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( 22-81عبات رمي الرمح باعمار )لا وقائية لمفصل المرفق لدىتأهيلية خاصة  بدنيةمرينات تتأثير 
 سنة

 م.م شيماء حبيب علي

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 

 باللغة العربية  مستخلص البحث

الرمح بالعاب القوى لاعبات رمي ية وقائية لمفصل المرفق لدى خاصة تأهيل بدنيةالى أعداد تمرينات الحالي هدف البحث 
تأهيلية )البدنية الخاصة والتي تشمل المرونة وتحمل قوة والقوة الانفجارية تأثير التمرينات ( ومعرفة 22-81باعمار )

قد استخدمت الباحثة ، ل في العاب القوى المصاباتالرمح لدى  لاعبات رمي تفاقم الأصابة متنوعة في الحد من   (وقائية
اذ كانت عينة البحث  ، ذلك الملائمة مع طبيعة البحث والبعدي  للمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والمنهج التجريبي 
، أما  ( للتجربة الاستطلاعية2وأبعاد )لاعبات ( 1)والبالغ عدهن ظة بغداد محاففي الالعاب القوى الرمح من لاعبات رمي 

للتدريبات القدرات  حمل الزائدنتيجة المرفق م مفصل الآلامصابات باللواتي %( 57وبنسبة )( لاعبات للتجربة الرئيسية 6)الـ
الأصابة استغرق مدة تأهيل مرفق ولقد ذ تم اخيارهن بصورة عمدية ممن يشكون من وجود الالم في مفصل ال، إ البدنية
في الاسبوع وبعد )الأحد والثلاثاء والخميس( ايام ثلاثة وحدة تأهيلية وقائية والمدة ( 22) التمرينات التأهيلية الوقائيةعلى 

قائية تم اجراء الو  التأهيلية والبدنية )المرونة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية( الانتهاء من اعطاء التمارين 
التأهيلية الوقائية  المعد  من البدنية ان التمارين ، وكان من اهم الاستنتاجات التي توصلت اليها الباحثة  الاختبارات البعدية

 ، تأهيلية وقائيةالالبدنية تمرينات المن خلال استخدام المرفق م ألوتقليل أهيل قبل الباحثة كانت الها اثر ايجابي في ت
البدنية وصت الباحثة على ضرورة استخدام التمارين أ، اما التوصيات فقد عينة البحثلدى إزالة الألم ملت على وبالتي ع
لأفراد  والذي تسرع من عملية العلاج خلال عملية التأهيلهذه التمرينات من تمرينات وقائية من خلال استخدم الالتأهيلية 

  .العينة

  مرفقتأهيلية وقائية. الالم مفصل البدنية : تمرينات ةمفتاحيالكلمات ال

Abstract 

The effect of special physical exercises for rehabilitation and prevention of the 
elbow joint in female javelin throwers aged (18-20) years 
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By 

   Shaima Habib Ali  

College of Physical Education and Sports Sciences - University of Baghdad 

The aim of the research was to prepare special physical exercises for rehabilitation and 
prevention of the elbow joint for female javelin throwers in athletics aged (18-20), and 
to know the effect of special physical exercises that include flexibility, strength 
endurance and explosive power (preventive rehabilitation) in reducing the aggravation of 
the injury in injured female javelin throwers in athletics. The researcher used the 
experimental approach with a one-group design with a pre- and post-test to suit the 
nature of the research. The research sample included female javelin throwers in athletics 
from Baghdad Governorate, numbering (8) players and dimensions (2) for the 
exploratory experiment, as for the (6) players for the main experiment, at a rate of 
(75%), who suffer from elbow joint pain as a result of the overload of physical capacity 
training. One of the most important conclusions reached by the researcher was that 
preventive rehabilitation physical exercises had a positive effect in rehabilitating and 
reducing elbow pain, which worked to eliminate pain in the research sample. As for the 
recommendations, the researcher recommended the necessity of using preventive 
rehabilitation physical exercises by using these exercises in the rehabilitation process, 
which speeds up the treatment process for the sample members. 

 تعريف البحث: -8
 المقدمة وأهمية البحث: 8-8

لـــدورها الكبيـــر بـــبن مختلـــف العلـــوم الرياضـــية التـــي تمتـــاز بمكانـــة مرموقـــة وكبيـــرة الطـــب الرياضـــي أصـــبحت مـــديريات 
ــــل الاصــــابات الرياضــــية  ــــذي بتأهي ــــ دهال ــــب  ي ــــي الجان ــــائي  ف ــــى الوق ــــر الرياضــــيين للعــــودة إل والصــــحي للرياضــــيين واي

ــــة  ــــاتهم الطبيعي ــــل زمــــن حي ــــي  بصــــورة لممارســــة النشــــاط الرياضــــي بأق ــــدةيمكــــن والع ــــوع عــــن  بعي الاصــــابات والالام ن
ــــف الاســــباب  ــــوالأعــــرا  المزعجــــة الناتجــــة عــــن مختل ــــي ت ــــةوالت ــــاتهم العملي ــــي حي ، لممارســــة النشــــاط الرياضــــي  ثر ف

ـــات  ـــي تتعـــر  اللاعب ـــر مـــن الالام الت ـــاك الكثي ـــر وهن ـــدريب المســـتمر الكبي ـــة لصـــابات لأومنهـــا انتيجـــة الت مفصـــل المحتمل
ـــاء المرفـــق  ـــأثن ـــي ت ـــات الت ـــى أربطـــة مفصـــل الأداء التمرين ـــة ثر بصـــورة مباشـــرة عل ـــذراع الرامي ـــق ل ـــة مرف ـــذلك  .للاعب أن ل
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عمليـــة الرمـــي الـــذي يســـتند عليـــة عمليـــة الرمـــي عنـــد اللاعبـــات و مـــن المفاصـــل التـــي لهـــا دور مهـــم فـــي مرفـــق المفصـــل 
أثنـــاء فـــي تغييـــر الاتجـــاه بشـــكل مفـــاج   لأخـــرىالمفاصـــل لاطـــراف ا ةيعتمـــد الجســـم عليـــأ مـــع بقيـــوأداء حركاتـــأ وأيضـــا  
ـــي وفـــق  ـــة الرم ـــات ممارســـة نشـــاطات عملي ـــةالبدنيـــة للتمرين ـــك بوجـــود ال ، ويعـــوداليومي )الانســـي مفصـــل الســـبب فـــي ذل

او مــــده، وبســــبب هــــذه مرفــــق لعظمتــــي أثنــــاء ثنــــي اللوالوحشــــي( الــــذي تتمثــــل وظيفــــتهم فــــي تــــوفير الثبــــات والدعامــــة 
قــــد تقلــــل مــــن كفــــاءة  ،لاصــــاباتلبكافــــة مكوناتــــأ مرفــــق والســــاعد يتعــــر  مفصــــل الالــــذي للمرفــــق الحركــــات المفاجئــــة 

ـــد الراميـــة ال ـــة وضـــعف العضـــلات العي ـــد فيهـــا. امل ـــرمح وتع ـــاج الـــى الاداء الكثيـــر فعاليـــة رمـــي ال ـــاب التـــي تحت مـــن الالع
ــــة لهــــ ــــات المختلف ــــات نتيجــــة الفعالي ــــة ذهمــــن الحرك ــــذراعين  اللعب ــــة لل ــــوة الانفجاري ــــة والق ــــة )المرون ــــدراتها البدني ــــق ق وف

علـــــى العظـــــام ل تـــــ ثر تكـــــون عوامـــــ ونتيجـــــة التـــــدريب المكثـــــف والقــــوة المميـــــزة بالســـــرعة للـــــذراعين والمرونـــــة للكتـــــف(
ــــم لأصــــحابها ــــر مــــن الأل ــــي تســــبب الكثي ــــي المفاصــــل تصــــل  والمفاصــــل والت ــــات ف ــــادة بشــــكل مســــتمر لحــــدوث التهاب زي

ــــل الغضــــاريف بالمفاصــــلا ــــى تأك ــــ دي إل ــــا ي ــــق لخشــــونة والاحتكــــاك مم ــــا أظهــــرت الدراســــات وخاصــــة مفصــــل المرف ، كم
 د، والــــذي يعــــلاعبــــاتلــــدى المرفــــق الالام يــــ دي الــــى  حــــدوث  ، وبالتــــاليالحديثــــة احتمــــال الاصــــابة بالتهــــاب المفاصــــل

ـــورم والحـــد مـــن الحركـــة وفقـــدان وظـــائف عـــمـــن الا ـــم والتصـــلب والت عاقـــة الحركـــة را  التـــي تســـبب الأل عمـــل المفصـــل واا
لبدنيــــة )المرونــــة والقــــوة الانفجاريــــة تعــــد التمرينــــات او  .والمســــتمر للاعبــــات وخاصــــة عنــــد التــــدريب المكثــــف وتحديــــدها

ـــذراعين والمم ـــزة بالســـرعة لل ـــر  ي ـــل المصـــابين الرياضـــيين واي ـــي إعـــادة تأهي ـــأثيرا  ف ـــر الوســـائل ت ـــة واحـــدة مـــن أكث التأهيلي
، اذ تــــ دي الــــى العديــــد مــــن التــــأثيرات الفســــيولوجية والبدنيــــة فــــي جســــم الرياضــــي ومنهــــا ســــرعة الــــتخلص  الرياضــــيين

ـــداخلي واســـتعادة ا ـــات النـــزف الـــدموي ال ـــن التـــراكم الايضـــي ومخلف الاربطـــة امكـــانيتهم الوظيفيـــة  لعضـــلات والمفاصـــل وم
الوقائيــــة بأنهــــا مجموعــــة مــــن الحركــــات البدنيــــة واعــــادتهم الــــى العمــــل بصــــورة جيــــدة، ويمكــــن التعبيــــر عــــن التمرينــــات 

الثابتـــة والمتحركـــة وفـــق فلســـفة مجموعـــة مـــن العلـــوم كالطـــب الرياضـــي والتشـــريح والفســـلجة والتـــدريب الرياضـــي تقـــدم 
اجـــل إعـــادة الجـــزء المصـــاب الـــى وضـــعأ الطبيعـــي وارجـــاع عملـــأ وظيفيـــا وتحســـين المتغيـــرات البدنيـــة  الـــى المصـــاب مـــن

ـــــة  ـــــوة المرون ـــــل الق ـــــذراعين مث ـــــزة بالســـــرعة لل ـــــة والممي ـــــوة الانفجاري ـــــ دى باســـــتعمال والق ـــــن ان ت ـــــي يمك ـــــا، والت وايره
ـــل ـــة التأهي ـــي عملي ـــن التســـريع ف ـــة يمكنهـــا م ـــات  مقاومـــات او باســـتخدام اجهـــزة وادوات حديث ـــة أن اســـتخدام التمرين البدني

وســــائل متنوعــــة وحركــــات تســــاهم فــــي مســــاعدتة الأشــــخاص المصــــابين فــــي التعامــــل مــــع ا صــــابة وتأهيلهــــا بالوقائيــــة 
ــــد التمرينــــات  ــــل ا صــــابة، إذ يع ــــأ المفصــــل قب ــــذي كــــان علي ــــة الطبيعيــــة ال ــــودة إلــــى الحال ــــة والع الوقائيــــة  مــــن البدني

ـــة الم مرفـــق التأهيـــل والعـــلاج الطبيعـــي وكوســـيلة مســـاعدتة فـــي تحســـين كفـــاءة مفصـــل ال طـــورة فـــي مجـــالتالادوات الطبي
والعضـــلات المحيطـــة بـــأ، لـــذا يكـــون ذات أهميـــة كبيـــرة فـــي العلـــوم التأهيليـــة الحديثـــة ويســـاهم فـــي التســـريع مـــن العـــلاج 

عادتأ إلى وضعأ الطبيعي قبل الاصابة وتقليل الالم وزيادة مرونة وحركة المفصل  .واا
والتــــي مــــن شــــأنها تســــاهم فــــي  (تاهيليــــة وقائيــــة)خاصــــة بدنيــــة أتي اهميــــة البحــــث فــــي اعــــداد تمرينــــات ومــــن هنــــا تــــ

رمــــاة رمــــي ال مرفــــقلام مفصــــل اللآوالعضــــلات العاملــــة عليــــأ اللاعبــــات  المصــــابات بــــامرفــــق تحســــين كفــــاءة مفصــــل ال
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تعمــــل علــــى زيــــادة القــــوة البدنيــــة ذ ان هــــذه التمرينــــات إ، لااــــرا  الأداء الحركــــيأمهاريــــة فــــي أداء واجبــــاتهن الالــــرمح 
وتقويـــــة الاربطـــــة والعضـــــلات المرونـــــة والقـــــوتين الانفجاريـــــة والمميـــــزة بالســـــرعة للـــــذراعين  عاملـــــةالعضـــــلية العضـــــلة ال

ـــات ـــم اللاعب ـــل الأل ـــى تقلي ـــذلك تعمـــل عل ـــاءة ال ،وك ـــادة كف ـــة وزي ـــى ســـهولة الحرك ـــقاذ تســـاعد عل ـــات  مرف ـــذ الواجب ـــي تنف ف
 .رماة الرمح من افراد العينة.لللاعبات  بالمهارات المطلوبةالحركية 

 مشكلة البحث: 2 -8
ــــات رمــــي  ــــات العــــاب القــــوى وخصوصــــا لاعب ــــرمح تتعــــر  لاعب ــــى عــــدة اصــــابات نتيجــــة الاحمــــال ال بشــــكل  خــــاص ال

ـــى الجـــزء ال ـــد عل ـــن خـــلال التأكي ـــات م ـــذي تخضـــع لهـــا اللاعب ـــة ال ـــارين البدني ـــوع التم ـــذلك ن ـــة وك ـــأ العالي ـــوي تدربي ـــن عل م
مرفـــق تـــ دي الـــى حـــدوث الضـــغط علـــى مفصـــل الرمـــي منـــوع للجـــزء العلـــوي الجســـم ومـــا تطلبهـــا خصوصـــية الفعاليـــة مـــن 

ممـــا ينـــتج جـــرع التدريبيـــة زيـــادة فـــي ال  وخصوصـــا ان كـــان هنـــاك مرفـــقوبالتـــالي تـــ دي الـــى حـــدوث الالـــم فـــي مفصـــل ال
بيعــــي وبالتـــالي التــــأثير علـــى كفــــاءة بشـــكل طرفــــق عنهـــا ضـــعف فــــي حركـــة المفصــــل وعـــدم القــــدرة علـــى ثنــــي ومـــد الم

ـــق ال ـــمرف ـــن خـــلال تواجـــد الباحث ـــأ، وم ـــة علي ـــي   ةوالعضـــلات العامل ـــة ف ـــا لبطـــولات الأندي ـــوى ومتابعته ـــاب الق ملاعـــب الع
أعمــــار بالــــرمح نســــاء وجــــدت  هنــــاك العديــــد مــــن اللاعبــــات العــــاب القــــوى  وخصوصــــا لاعبــــات رمــــي بالعــــاب القــــوى لل

الخاطئـــة وعـــدم اســـتخدام الوســـائل  التـــدريبات المكثفـــةنتيجـــة حـــدوث  مرفـــقفـــي ال الآلام مـــن  ونعـــاني ســـنة (81-22)
الخـــو  فـــي هـــذه  ة، لـــذا ارتـــأت الباحثـــالحديثـــة بالتـــدريب وعـــدم الاعتمـــاد علـــى وســـائل مســـاعدة فـــي العمليـــة التدريبيـــة 

ســـــين عمـــــل بطريقـــــة علميـــــة مدروســـــة لتأهيـــــل وتح وقائيـــــة( تأهيليـــــة)بدنيـــــة التجربـــــة مـــــن خـــــلال اســـــتخدام تمرينـــــات 
ـــاءة و  ـــق العمـــل كف ـــمرف ـــة العضـــلات المحيطـــة ب ـــة مـــن خـــلال اســـتخدام وســـائل  أوتقوي ـــل المرون ـــة مث ـــة فعال ـــدرات بدني وق

ـــذ ـــزة بالســـرعة لل ـــى تقويـــة مفصـــل التـــوال والقـــوة الانمفجاريـــة والقـــوة الممي ـــد وكـــذلك شـــد  مرفـــقي تســـاعد  عل عضـــلات الي
 والذراع كاملة.

 
 

 أهداف البحث: 3 -8
ـــاتأعـــداد  -8 ـــة  تمرين ـــة) خاصـــة بدني ـــة وقائي ـــات  رمـــي   مســـاعدة مختلفـــةوســـائل ب (تأهيلي ـــرمح للاعب ـــوى بالعـــاب ال الق

 .( سنة22-81المرفق بأعمار )فصل لعضلات الم
وســـــائل مســـــاعدة للحـــــد مـــــن  لام مفصـــــل  بأســـــتخداموقائيـــــة التأهيليـــــة الالبدنيـــــة التمرينـــــات هـــــذه التعـــــرف علـــــى  -2

 .المرفق لدى لاعبات رمي الرمح بألعاب القوى من أفراد العينة
 فر  البحث: 2 -8
توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة احصـــــائية بـــــين الاختبـــــارات القبليـــــة والاختبـــــارات البعديـــــة ولصـــــالح الاختبـــــارات البعديـــــة  -8

 .العينةمن أفراد رمي الرمح  لدى  لاعبات  بالقدرات البدنية 
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 مجالات البحث: 7 -8
 .سنة محافظة بغداد 22-81الرمح من رماة الرمح بأعمار المجال البشري:  عينة من  لاعبات  رمي  8-7-8
 27/9/2222ولغاية  27/5/2222للمدة من  المجال الزماني: 2 -7 -8
  وزارة الشباب والرياضة. –الطب الرياضي  مدبربة مراكز التأهيل الرياضي في بغداد،المجال المكاني:  3 -8-7

 منهج البحث واجراءاتأ الميدانية: -2  
 منهج البحث: -2-8 
وذلـــــك لملائمتـــــأ مشـــــكلة للمجموعـــــة الواحـــــدة ذات الاختبـــــار القبلـــــي والبعـــــدي اســـــتخدمت الباحثـــــة المـــــنهج التجريبـــــي  

 .واجراءات البحث الميدانية البحث

 مجتمع وعينة البحث: -2-2 
ـــار مجتمـــع البحـــث      ـــات تـــم اختي ـــالآلام المصـــابات مـــن اللاعب ـــيوالمرفـــق مفصـــل الب الزيـــادى فـــي مـــن يعـــانين مـــن  لات

التأهيــــل  وزارة الشــــباب والرياضــــة فــــي مركــــز  –لطــــب الرياضــــي فــــي مديريــــة الاعبــــات أنديــــة بغــــداد بفعاليــــات الرمــــي 
وقـــد تـــم تحديـــد عينـــة بالطريقـــة العمديـــة مـــن ، رفـــقمفـــي مفصـــل الالآلام ن مـــن وجـــود ييعـــان اللـــواتيالاصـــابات الرياضـــية 

وبأعمـــار بـــين مرفـــق مـــن الالام فـــي مفصـــل ال نعـــانيلـــواتي يالعـــاب القـــوى والالـــرمح برمـــي  ةرمـــاة فعاليـــ المجتمـــع البحـــث
( للتجربــــة الاســــتطلاعية كعينــــة مــــن الراميــــات فــــي 2مــــنهم وأبعــــاد ) مــــن المصــــابات (1وتــــم تحديــــد )، ســــنة (81-22)

 .   رفقالمختص بأصابات المفي العاب القوى والذي تم تشخيصها من قبل الطيب الرمح  رمي ةرياضة فعالي

 وسائل جمع المعلومات  2-2  
 المراجع والمصادر العربية والأجنبية.-
 (8المقابلات الشخصية )الملحق )-
 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت(.-
 استمارة جمع المعلومات من أفراد العينة -
 استمارات الاختبارات المستخدمة -
 فريق العمل المساعد -

 البحث المستخدمة في الأجهزة وأدوات  2-7
 Dellجهاز لابتوب نوع  -
 (8شريط قياس صيني المنشأ عدد ) -
 ساعة توقيت صينية -
 دفتر ملاحظات  -
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 ( 8ميزان الكتروني لقياس الطول والوزن صيني المنشأ عدد ) -
 22فيفة عدد ،اوزن خ82ستيبب  -
 ،كراسي ، حبال مطاط82عصا -
 82بساط عدد  -

 وصف القياسات المستخدمة:  2-6 
كغم(. إذ تقف المصابة  2.7تم قياس وزن أفراد عينة البحث باستخدام جهاز ميزان الكتروني حساس يقــــــــــــــــرأ لأقرب ) 

على قاعدة الجهاز لقياس الوزن حافية القدمين، ويسجل الوزن بعد أن تستقر القراءة على الشاشة الالكترونية، ويمثل 
 الرقم وزن المصابة بالكيلوارام.

 وصف الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث  2-5 
 (827: 7)قياس مرونة مفصل المرفقاختبار ا2-5-2 

 فصل المرفقمقياس المدى الحركي ل الهدف من الاختبار :
 . جهاز الجينومتر لقياس مرونة المفاصل -لأدوات  :

راعي الجينومتر على الساعد ذراع اليمنى حيث تكون أحد ـذالمختبر وضع الوقوف ثم يقوم بثني الـذ يتخ مواصفات الاختبار :
 .والأخرى العضد

 .يجب على المختبر ثني المرفق لأقصى مدى ممكن تعليمات الاختبار:
 محاولاتان تسجل لأ أفضل محاولة.يسجل للمختبر  طريقة التسجيل:

 

 (98: 6كغم( باليدين) 2,7اختبار دفع كرة طبية وزن ) 5-3 -3
 الاختبار: قياس القدرة الانفجارية للذراعينالغر  من 

 علامات حديدية أو اعلام –شريط قياس  –كغم  2,7كرة طبية زنتها  –حبل  –الأدوات: كرسي بمسند 
 وصف الأداء: 

 . يجلس المختبر على كرسي مثبتا  ظهره بحبل عن طريق زميل وممسكا  الكرة الطبية باليدين.8
 مام ولأعلى لأبعد مسافة ويعطى المختبر ثلاث محاولات ي خذ أفضل نتيجة لأ.. يتم دفع الكرة باليدين لا2

لى أبعد نقطة  حساب  درجات الاختبار: يتم حساب أفضل المحاولات الثلاثة لقياس المسافة من الحافة الأمامية للكرسي واا
 تتركها الكرة على الأر .

 راعينذـالقوة المميزة بالسرعة للاختبار 
 .راعينذللـالقوة المميزة بالسرعة الهدف من الاختبار: قياس 
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 )الشناو( من وضع الاستناد الامامي )تطبيق الاختبار لعشرة ثانية(  راعينذللـمد وثني وصف الاختبار: 
 .راعينذللـالغر  من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

كاملا ، ويسجل  راعينذللـالأدوات والأداء: من وضع الاستناد الامامي مع ملاحظة وضع الجسم بالوضع الصحيح، ثني ومد 
 ثا(. 82وبشكل صحيح )خلال  راعينذللـبعدد مرات مد وثني 

 التجربة الاستطلاعية : 3-1
ــــوم  ــــة الاســــتطلاعية فــــي ي ــــة التجرب ــــى ) عاشــــرةفــــي تمــــام الســــاعة ال 2223/ 27/82اجــــرت الباحث مــــن  (2صــــباحا عل

 ذ كان الهدف منها:ومن مجتمع الأصل، إ والذي هم من خارج عينة البحث مرفقمفصل ال لاملآباالمصابات 
 .للاعبات المختبرات معرفة الوقت الزمني الخاص بكل اختبار-8
 . للمختبرات التعرف من قبل الفريق المساعد على كيفية طريقة القياس وتسهيل النتائج-2
 . جراءات الاختبار التعرف على مدى تقبل عينة البحث للاختبارات الموضوعة-3
الخاصــــة بعينــــة  التأكــــد مــــن ملائمــــة وصــــلاحية الأجهــــزة والأدوات التــــي تحتاجهــــا الباحثــــة اثنــــاء تطبيــــق التمرينــــات -2

 . البحث

 الاختبارات القبلية: 2-9 
وزارة الشباب  –مديرية الطب الرياضي على قاعأ  21/3/2222 تم أجراء الاختبارات القبلية  لعينة البحث في يوم 

 قيد الدراسة لأفراد العينة. قامت الباحثة بأجراء الاختباراتحيث  صباحا،( 82ـ)في تمام الساعة الوالرياضة 

  للعينة ةلوقائية واالتأهيليتمرينات البدنية ال  2-9-8
في مجال 1)*(ورأي الخبراء والمختصين والمراجع والدراسات السابقة ذ اعتمدت الباحثة عند اعداد التمارين على المصادرإ   

الوقائية بعد الاطلاع على العديد من المصادر  التأهيليةالطب الرياضي والتأهيل قامت الباحثة بوضع مجموعة من التمارين 
إعادة تأهيل الجزء ذ راعت عند وضع هذا التمارين على القدرات والقابليات البدنية لدى عينة البحث والذي يهدف اا و  والكتب،

 (22الوقائية على ) التأهيليةواشتملت التمرينات  .مرفقعينة البحث وبالتالي تخفيف من الالام مفصل الالمصاب لدى أفراد 
المميزة قوة راعين والذالـوتمارين الكتف ي تقسمت على تمرينات مرونة دقيقة ،والذ (22ذ كانت زمن الوحدة )إ وحدة،

ذ استخدمت إ ،والذي تقي المصابة من ا صابات مستقبلا مرفقالام داخل مفصل المراحل والذي تعمل على تقليل بالسرعة 
 البرنامج على اعطاء المصاباتذ عملت الباحثة في بداية إ ،مصابات بمفصل المرفقلاتي بات الالمصا منالباحثة مجموعة 

والوقاية  مرفقاذ تساهم في تقوية مفصل ال ،مرفقعلى مجموعة من التمارين الذي تقوي العضلات العاملة على مفصل ال
جاءت تمرينات ذلك دم حدوث مضاعفات الاصابة وكـتساعد عالتي  حدوث مضاعفات اثناء تمارين عدم من  ذاتأفي الوقت 

                                                           
 الجامعة المستنصرية -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  تأهيل اصابات  *( أ.د. حسن هادي علي )

 بغدادالجامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة              ة    اصاباتتأهيل  بيداء زراق جوادأ.م.د.     
   الجامعة المستنصرية -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  تأهيل اصابات كرة يد أ.م.د. علاء محمد جاسم    
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ذ قامت إ ،لام لدى عينة البحثلآي تعطى في بداية كل وحدة تأهيلية الكي تقي من مضاعفة اتملة الالعضلات العا لتقوية
الألم في تقليل  كالحبال المطاطية وتمارين القفز ورمي الكرات الطبية وتمارين القفز المنوعبوسائل  تمارينالباحثة اعطاء 

( وكان الاربعاءو  والاثنين، ولايام )السبت، 27/3/2222بتاريخ  وحدات اسبوعيا   ثلاثاذ تضمن البرنامج وتأهيل الاصابة، 
في التكرارات( والذي يشتمل على عدد الوحدات وزمن كل وحدة ، وقد اعتمدت في وضع  ا  متنوع ا  تمرين 28المجموع الكلي )

التمارين بصورتها النهائية  مع مراعاة الاسس العلمية في اعداد هذهأهيل مجال التهذه التمرينات بالاعتماد على خبرتها في 
 لغر  تطبيقها على عينة البحث، وقد تم اعداد هذه التمارين على النحو الآتي:

 مراعاة مبدأ التنوع في اداء التمارين داخل الوحدة  التاهيلية  حتى لا  تشعر العينة بالملل. -
 .دة التمرينوحسب ش اتباع مبدأ التدرج من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب -
   فيها لصعوبتها. مراعاة مبدأ التكرار في التمارين -
 باختلاف أنواعها. التأهيلية الوقائيةالبدنية استخدام الادوات المساعدة في الوحدات  -
 .( وحدة تدريبية.22لمدة ) تأهيلية الوقائية  اسبوعيابدنية تم تطبيق المنهج بثلاث وحدات  -
بالتعــــاون مــــع الطبيــــب المخــــتص لاستشــــارتأ فــــي حالــــة حــــدوث ايــــة مضــــاعفات تحــــول البدنيــــة تــــم تنفيــــذ التمرينــــات  -

 دون تطبيق التمرينات.
  وفق مستوى العينة. الراحة بين المجاميع والتمارينبزمن الوقائية البدنية استخدمت الباحثة في التمرينات  -

 ليـــة الوقائيـــة المســـتعملة مـــن حيـــث نوعيـــة التمـــارين والتأهي البدنيـــةراعـــت الباحثـــة التنويـــع والتغيـــر فـــي التمـــارين     
 .في التمرينات المعدة من قبل الباحثة الادوات المستعملة اوضاعها الاساسية و

والمـــــدرب  التأهيليـــــة الوقائيـــــة مـــــن قبـــــل الباحثـــــة، وبمســـــاعدة فريـــــق عمـــــل مســـــاعدالبدنيـــــة تـــــم تنفيـــــذ التمرينـــــات  -
 .المختص

توجيـــــأ افـــــراد العينـــــة بعـــــدم تعـــــري  المنطقـــــة المصـــــابة لأي اجهـــــاد أو صـــــدمة خارجيـــــة لتلافـــــي حـــــدوث مضـــــاعفات 
 للإصابة. 

ـــة مفصـــل ال - ـــى تقوي ـــي ســـاعدت عل ـــقالوســـائل والأدوات الت ـــات  مرف ـــق التمرين ـــم تطبي ـــة اذ ت ـــة البدني ـــي التأهيلي منهـــا والت
ـــي التمـــارين  ـــر ف ـــع والتغيي ـــة التنوي ـــة راعـــت الباحث ـــة البدني ـــى التأهيلي ـــة حت ـــاع الوســـائل  لا تشـــعرالوقائي ـــل وتب ـــة بالمل العين

ــــى جهــــد ــــة وعــــدم تعرضــــهم ال ــــق الأســــس العلمي ــــى الصــــعب وف ــــات  مــــن الســــهل ال ــــة للتمرين وحســــب الوحــــدات التدريبي
 .البدنية الخاصة.

 للعينة الاختبارات البعدية 2-82
الوقائيـــة تـــم اجـــراء الاختبـــارات البعديـــة علـــى عينـــة البحـــث والبـــالغ  التأهيليـــة البدنيـــة بعـــد الانتهـــاء مـــن تنفيـــذ التمرينـــات 

ـــق مـــن المصـــابات  (1عـــددهن ) ـــي بمفصـــل المرف ـــي الرياضـــي ف ـــل الطب  وبأشـــرافوزارة الشـــباب والرياضـــة  –قاعـــة التأهي
 اذ تم اجراء الاختبارات في ظروف مشاهبة الاختبارات القبلية ،  27/7/2222مباشر من الباحثة وذلك يوم 
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 الوسائل الاحصائية: 3-88
( كما تمت معالجة القيم المستخرجة الاشكال ا حصائية SPSS 85وقد تمت معالجة البيانات باستخدام الحزمة ا حصائية )

 (ExCELباستخدام البرنامج )

عر  النتائج وتحليلها ومناقشتها -3  

 عر  النتائج وتحليلها  3-8 
)القبلية والبعدية(  راعين ومرونة الكتفذقوة الانفجارية والمميزة بالسرعة للـالعر  نتائج الفروق لاختبارات  3-8-8 

 لأفراد مجموعة البحث

 مناقشة النتائج 3-2 
 عر  النتائج وتحليلها ومناقشتها: 3-2

 (8الجدول رقم )
لدى  بحثوالبعدي لمتغيرات الالقبلي يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارات 

 عينة البحث

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف س ف

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطا

الدلالة 
 -ع+ -س -ع+ -س ا حصائية

رمي كرة طبية اختبار 
 كغم2,7

 2,228 2,252 2,532 8,97 88,82 2,89 9,97 م/سم

 2,81 2,237 2,292 3,322 12,27 2,86 59,56 درجة مرونة المرفقاختبار  معنوي 2.228

استناد أمامي اختبار 
 )شناو(

 8,82 2,28 2,228 8,232 28 3,232 89 عدد

 (.2.27تحت مستوى الدلالة )9=8-82(=8-( ودرجة الحرية )نsig()2.27معنوي تكون )
ـــين جـــدول ) ـــة )( ۱يب ـــن القيمـــة Tان قيم ـــى م ـــت أعل ـــة) المحســـوبة( المحســـوبة كان ـــارات 2.22والبالغ ـــع الاختب ـــي جمي ( ف

معنـــــى ذلـــــك انـــــأ توجـــــد فـــــروق معنويـــــة بـــــين الاختبـــــار القبلـــــي  والاختبـــــار البعـــــدي ولصـــــالح الاختبـــــار البعـــــدي فـــــي 
تـــي تتضـــمن التـــدرج المعـــدة مـــن قبـــل الباحثـــة الالبدينـــة الخاصـــة  التمرينـــات. ومـــن خـــلال اعـــداد لعينـــة البحـــثالاختبـــارات 

الازمــــان  بدنيــــة ومــــنمــــن الســــهل الــــى الصــــعب ومــــن خــــلال اســــتخدام الوســــائل المســــاعدة ومــــن ضــــمنها تمرينــــات 
ــــارات قــــدرة  ــــةوالتكــــرارات مختلفــــة حســــب نــــوع التمــــرين والاخــــذ بنظــــر الاعتب علــــى الاســــتمرار فــــي الاداء التمــــرين   اللاعب
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ـــك مـــن خـــلال اســـتخدام المقاومـــات مختلفـــة ممـــا ســـاعد نفجاريـــة ســـواء المرونـــة والقـــوة المميـــزة بالســـرعة أو القـــوة الا   وذل
 .مرفقعلى تقوية العضلات والاربطة المحيطة بمفصل ال

ـــــى ان مفـــــردات التمـــــارين  ـــــك ال ـــــة ذل ـــــة وتعـــــزو الباحث ـــــة البدني ـــــي التاهيلي ـــــة  بمســـــاعدة الوســـــائل المســـــاعدة الت الوقائي
التكـــرارات المطلوبـــة  لتحســــين المجـــاميع العضــــلية   اعتمـــدت عليهـــا الباحثــــة كانـــت ضـــمن الاســــس العلميـــة فـــي تحديــــد

ــــى مفصــــل ال ــــة عل ــــة  ، وان  تحســــينمرفــــقالعامل ـــــالقــــوة الانفجاري ــــف ة راعينذلل ــــة للكت ــــزة بالســــرعة والمرون والقــــوة الممي
التــــي تحــــيط بالمفصــــل مــــدى تــــأثير القــــدرات البدنيــــة الفعالــــة انمــــا تعبــــر عــــن  مرفــــقلعضــــلات العاملــــة علــــى مفصــــل ال

ولصـــالح الاختبـــار البعـــدي والتـــي دلـــت بدنيـــة رت الفـــروق فـــي الم شـــرات المجموعـــة تمـــارين القـــدرات النفســـأ، لـــذا ظهـــ
المســـتخدمة فـــي المنهـــاج التاهيليـــة الوقـــائي ، ويبـــين الجـــدول ايضـــا  الفـــروق المعنويـــة البدنيـــة علـــى فاعليـــة التمـــارين 

قــــوة اعدة قــــد أثــــرت تــــأثيرا  ايجابيــــا  فــــي البــــين الاختبــــارات القبليــــة والبعديــــة ا  المســــتخدمة بمســــاعدة الوســــائل المســــ
التــــي تعــــد خصيصــــا  لهــــذا حاصــــة بدنيــــة تتحســــن مــــن خــــلال تمرينــــات  الانفجاريــــة والمميــــزة بالســــرعة والمرونــــة للكتــــف

الوقائيــــة متدرجــــة ومتوازنــــة بدنيــــة ن اســــتخدام تمرينــــات أ (822: 1)(۱۰۰۱الغــــر  كمــــا ذكــــر حمــــاد مفتــــي ابــــراهيم )
الأداء تعمـــل علــــى تقويــــة العضـــلات والأربطــــة والأوتــــار لحمايتهــــا مـــن الاصــــابات كــــذلك تعمــــل علـــى زيــــادة القــــدرة علــــى 

ــــات حــــرة بمقاومــــة الجســــم بواســــطة ادوات مســــاعدة اذ تعــــد هــــذه مــــن الحركــــي الفعــــال  ــــة تمرين ــــد ،اســــتخدمت الباحث فق
ـــــى تحســـــين ـــــي تعمـــــل عل ـــــة فـــــي عـــــدد الأداء الحركـــــي  التمـــــاين الرئيســـــية الت ـــــادة التدريجي ـــــة الزي اذا اســـــتخدمت الباحث

اذ تـــرى الباحثــــة ان اســـتخدام التمــــارين المعـــدة قــــد التكـــرارات والمجــــاميع بمـــا بتناســــب مـــع قــــدراتهم وامكانيـــاتهم البدنيــــة.
مرونـــة المرفـــق قـــوة العضـــلية الانفجاريـــة والمميـــزة بالســـرعة والمرونـــة لعضـــلات الكتـــف وبالتـــالي ســـاعدت الـــى زيـــادة ال

ـــادة الاســـتقرار  ـــق مفصـــل اللوزي ـــدرجي  وهـــذهبشـــكل متســـاوي مرف ـــى التحســـن الت ـــرىســـاعدت عل ـــ ي كـــاظم   والشـــفاء وي ل
ـــات  ـــاثيرات التمرين ـــاتج عـــن ت ـــاهج باســـتخدام البدنيـــة ان الاســـباب ن ـــي يضـــعها المن ـــة الت ـــي الوســـائل المســـاعدة التاهيلي الت
  وفق الأداء. ية التركيز على المجامع العضلية المطلوبةيتبع فيها الاسلوب العلمي السليم والذي يتم ف

القـــــوة الانفجاريـــــة والمميـــــزة بالســـــرعة ان  (332: 9)(۱۰۰۱وجـــــاءت النتـــــائج متوافقـــــة مـــــع مـــــا ذكـــــر احمـــــد نورمـــــا )
ـــة  ـــادة المقاومـــة والحـــد مـــن اصـــابات الوالمرون ـــة الاصـــابة وزي ـــل مـــن احتمالي ـــي تقل ـــى  مرفـــقأهـــم الصـــفات الت والقـــدرة عل

ـــق التمرينـــات البدنيـــة بمـــديات حركيـــة كبيـــرة ويتفـــق فـــي ذلـــك  (23: 82)(۱۰۱۱) يوســـف    مـــع مـــا ذكـــرة محمـــد تطبي
والصــــحية مــــن عناصــــر اللياقــــة البدنيــــة مرونــــة والقــــوة المميــــزة بالســــرعة عناصــــر اساســــية مــــن ناحيــــة كــــون القــــوة  وال

العضــــلية فــــي اثنــــاء الحركــــة وأن ممارســــة تمرينــــات  ابةبا صــــوتعــــد ذات قيمــــة لمجابهــــة الحــــالات الطارئــــة الخاصــــة 
ــــي  ــــل الاصــــابات ف ــــي تأهي ــــوة العضــــلية بصــــورة متنوعــــة ومتدرجــــة يســــاعد ف ــــقالق ــــق  . وفيمــــامفصــــل المرف ــــأثيريتعل  بت

ــــات  ــــة البرنــــامج التمرين ــــد البحــــث  التأهيليــــةالبدني ــــة وكــــذلك  ولفعاليتهــــاالمعــــدة قي ــــة فــــي تحســــين القــــدرات البدني المعنوي
 التأهيليــــةبدنيــــة اســــتخدام التمــــارين الوقائيــــة وتمــــارين والكتــــف نتيجــــة  مرفــــقفيــــف الالــــم فــــي مفصــــل الســــاعد فــــي تخ

 2001وهـــذا يتفـــق مـــا توصـــلت اليهـــا ) اللاعبـــاتوكـــذلك لـــدى مرفـــق كانـــت النتـــائج فعالـــة جـــدا فـــي تحســـين مفصـــل ال
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nathanetat)، تكـــون ذات جـــدوى مهمـــة فـــي تحســـين وظـــائف الاعصـــاب ويصـــعب هـــذا  ةمـــن ان التمرينـــات التأهيليـــ
 بمفرداتـــأ.مـــن خـــلال مـــا تقـــدم فـــان اســـتعمال المـــنهج iالتحســـن انخفـــا  فـــي الاعـــرا  المصـــاحبة كـــا الاحســـاس بـــالألم(

ـــة كـــان  ـــل الباحث ـــأوالانتظـــام فـــي تطبيقهـــا والمتابعـــة مـــن قب ـــر فـــي تحســـين مفصـــل ال ل ـــر الكبي ـــة عضـــلات اث مرفـــق وتقوي
ـــف، ـــامج  الكت ـــردات البرن ـــي ان المف ـــأهيليوهـــذا يعن ـــس  الت ـــذي انعك ـــر وال ـــع بعضـــها بشـــكل كبي ـــت منســـجمة م ـــائي كان الوق

 لدى عينة البحث.ألم المرفق على تحسين وتقليل 

 الاستنتاجات والتوصيات -2
  الاستنتاجات 2-8

 اليها الباحثة الى الاستنتاجات الاتية :  تفي ضوء النتائج التي توصل    
من قبل الباحثة كانت الها اثر ايجابي في تحسين وتقليل  الألم مفصل  ةالتأهيلية الوقائية  المعدالبدنية ان التمارين   -8
لدى اللاعبات ا الرمي في العاب القوى  الاصابةمن خلال استخدام  الوسائل متنوعة وبالتي عملت على تقليل   مرفقال

 (سنة 22-81لاعمار من )
لدى عينة الانفجارية والمميزة بالسرعة  قد اسهمت على تحسين القوة العضلية الوقائية التأهيلية البدنية رين ان التما – 2

    البحث. 
 لدى عينة البحث. مرونة المرفق المستخدمة في تحسين البدنية التأهيلية الوقائية اسهمت التمارين   -3

 التوصيات:  2-2
عند حدوث الالم في المرحل الاولية حتى يتمكن المعالج من سرعة مرفق مفصل ال الضرورة الاهتمام بعلاج وتاهيل  -8

 العلاج وتفدي من حدوث مضاعفات .
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 الاصابة.
 الاهتمام بالجانب الوقائي من قبل المدربين لما الها من اهمية من الوقائية من الاصابة .  -2
ضرورة اجراء دراسة مشابهة على فئة مختلفة مع اخذ متغيرات مختلفة وتكون مهمة وم ثرة في تحسين الاداء وبالتالي  -7

 .بةتجنب حدوث الاصا
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