
 بمفصل المرفق للاعبات كرة السلة  تأثير التمرينات التأهيلية على إنحراف المد الزائد
 

 شيماء محمد عاشور الخواجة .م.دأ.

 أستاذ مساعد بقسم العلوم الصحية 

 كلية التربية الرياضية للبنات 

 جامعة الإسكندرية 
 

 :  مقدمة البحث

الألعاب التى نالت إهتماماً واسعاً على الصعيدين الدولى والمحلى فهي تتميز بتعدد وتنوع  تعد رياضة كرة السلة إحدى  

القيام بالأداء المهارى والخططى فى ظروف اللعب   إلىطبيعة الأداء    حتاجالمبادئ الأساسية كمتطلبات رئيسية لممارسيها حيث ت

بالقوة    ةتميز اللاعبتسلة العديد من المواقف التى يتطلب الأداء فيها أن  السريع إذ يتطلب اللعب فى كرة الالمتباينة بالتوفيق الدقيق  

 المميزة بالسرعة بصفة خاصة ذلك بجانب باقى عناصر اللياقة البدنية الأخرى من سرعة ورشاقة ومرونة وقوة وجلد خاص . 

(5  :9 ) 
 

المحور  الجسم ويسمى بمفصل أحادى  الحرة والتى توجد داخل  المفاصل  أنواع  المرفق نوع أساسى من  ويعتبر مفصل 

أيضاً من حيث كون أحد   المرفق  أهمية مفصل  الرزى وتأتى  أنه من النوع  الحركة على مستوى فراغى واحد أي  فيه  حيث تتم 

أطل الحركة والتى  بأشكال خاصة من  تتميز  التى  التشريح  المفاصل  عليها علماء  الوظيفتين ق  تعتبر هاتين  القبض والبسط حيث 

وظيفتين أساسيتين لهذا المفصل . كما أن الحركات المحتملة لمفصل المرفق من الحركات التى تتميز بالصعوبة والتعقيد وبالتالى 

ت العاملة عليه وتواجدها فى عدة طبقات  فإن التدعيم العضلى لهذه المجموعة من المفاصل يعتبر غاية فى التعقيد لتداخل العضلا

 ( 22 – 21:  21)فبساطة تفسير حركة أي مفصل تأتى من بساطة تدعيم تكوين هذا المفصل . 

 

اللاعب الرياضية وخضوع  الممارس ومتطلباته تتحكم    اتولاشك أن ممارسة الأنشطة  النشاط  التدريبية وطبيعة  للبرامج 

التعاون بين بعضها البعض ، فالإتزان العضلى أساس هام يجب أن يراعى فى   فى تشكيل عضلات لاعبيها وتحديد كفاءتها فى 

تأثير لكل نشاط  أن  ، حيث  السليمة  الرياضية  للممارسة  الإيجابى  التأثير  لتحقيق  التدريبية  قوام البرامج  السلبى والإيجابى على  ه 

  لاعبيه .

        

المختلفة حيث تعمل على   القوامية  من أهم وأكثر الوسائل الحركية تأثيراً فى علاج الإنحرافات  التمرينات التأهيليةوتعتبر  

والمفاصل لوظائفها  تقوية العضلات الضعيفة المحيطة بالجزء المراد تأهيله ومرونة المفاصل كما تساعد على إستعادة العضلات 

 ( 57:  28فى أقل وقت ممكن . )

 

المنطلق وقع إختيار  ف التأهيليةعلى    الباحثةمن هذا  للبحث والدراسة على    التمرينات  السلة    اتلاعبكمجال  للتعرف  كرة 

 .ن لديه إنحراف المد الزائد بمفصل المرفقعلى  تأثيرهاعلى مدى 

 

 مشكلة البحث وأهميته :  

التعويضية            التمرينات  برامج  إلى  خاصة  بصفة  السلة  وكرة  عامة  بصفة  المصرية  الرياضة  إفتقار  إلى  الواقع  يشير 

النفسية( الخاصة    –الخططية    –المعدة بعناية والمخطط لها جيداً والتى هي الأساس فى رفع كفاءة الأهداف الأخرى )الفنية  

لية الإعداد البدنى على عاتق المدربين لأنه لا توجد سوى قلة نادرة من الأندية التى ، وتقع مسئوبالنشاط الرياضى الممارس  

تستعين بالمتخصصين فى هذا المجال ، ولهذا فإنه غالباً ما يطغى الجانب الفنى على الجانب البدنى ، ولم يعد تطور المستوى 

 احى الخططية التى يتم الإرتقاء بها خلال التدريب المنظم . على تنمية اللياقة البدنية والمهارات الفنية والنو اتالفنى للاعب

(22  :126  ) 
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إلى أن لعبة كرة السلة من الألعاب الجماعية التى تتميز بطابع خاص تميزه عن باقى    (2008أحمد عبد المجيد )ويشير  

فى  الجسمانى  بالإحتكاك  فيها  ، ويسمح  العالى  المهارى  السرعة والمستوى  بطابع  تتميز  اللعبة وهي  قواعد  الألعاب من حيث 

 ( 3:   2)نطاق ما يحدده قانون اللعبة . 

 

أن كرة السلة من الألعاب التى تتطلب فى ممارستها صفات    (1999، صبحى حسانين )محمد عبد الدايم  ويذكر كلٍ من  

القياسات   وتختلف  اللعبة  بمتطلبات  الإيفاء  الرياضى  يستطيع  حتى  الجسمانى  والتكوين  الشكل  حيث  من  وذلك  خاصة 

 (  126:  22).  ممارسالمورفولوجية من نشاط لأخر لما تتطلبه المهارات الحركية الخاصة لنوع النشاط الرياضى ال

         

وحيد المحور ويتكون من تمفصل الطرف السفلى لعظم العضد مع الطرف العلوى لعظم  ويعد مفصل المرفق هو مفصل  

 (  125:  20( )211:  7) الكعبرة والزند ، ويشمل مفصل المرفق ثلاثة مفاصل لها محفظة ليفية واحدة ومحفظة زلالية واحدة .

 

هو زيادة إندفاع مفصل   بمفصل المرفق  على أن المد الزائد  (  2016صفاء الخربوطلى ، زكريا أحمد )ويتفق كلٍ من  

إندفاع   يتضح  له  إمتداد  أقصى  عند  الذراع  إلى  بالنظر  الإنحراف  هذا  على  التعرف  ويمكن  الذراعين  مد  عند  للأمام  المرفق 

على عدم التوزيع المتوازن للقوة العضلية حول مفصل المرفق مما قد يتسبب فى زيادة فرصة الإصابة    المرفق أماماً مما يدل

   ( درجات فقد يؤدى ذلك إلى آلام بمفصل المرفق .10بمفصل المرفق كما أن زاوية مد المرفق إذا زادت عن )

(14  :19( )43( )44)    

إلى أن البرنامج التأهيلى    (2018زكريا أحمد )التى إهتمت بالمد الزائد لمفصل المرفق فقد أشار    الدراساتوقد تعددت  

ذوى   للسباحين  للمرفق  الزائد  المد  درجة  تحسن  على  التقليدى  البرنامج  عن  معنوى  وبتحسن  إيجابياً  أثر  الماء  وخارج  داخل 

مارك أي كينج ، موريس    ،  M A King , P J Felton  (2016) بى جى فيلتون ، ماكينج  كما إتفق كلٍ من    ( . 9)  التوحد .

ييدون   ليك وآخرون  Maurice R Yeadon , Mark A King  (2012آر  آدم   ،  )Adam W Lake et al.       

 N Popovic, R Lemaire (2002 ) ، ن بوبوفيتش ، آر لومير ( 2005)

 

 (  34( )26( )33( )37) المد الزائد بمفصل المرفق يؤثر سلباً على بعض الأنشطة الرياضية .فيما توصلوا إليه من أن 

          

كرة السلة قامت الباحثة بدراسة إستطلاعية بهدف التعرف على    اتبين لاعب  القوامى  وللتأكد من إنتشار هذا الإنحراف 

الزائد بمفصل المرفق وتوصلت الدراسة    اتالمصاب  اتحجم المشكلة وذلك من خلال التعرف على نسبة اللاعب المد  بإنحراف 

 (  3. )جدول  القوامى بهذا الإنحراف اتمن العينة الإستطلاعية مصاب%(  80.7)إلى أن نسبة 

 

هناك قصوراً فى الخطط التدريبية من حيث أن هناك تركيز وإهتمام وبشكل زائد على تقوية ونتيجة لما سبق يتضح أنه  

المجموعات العضلية الخاصة بنوع النشاط ، وفى نفس الوقت عدم الإهتمام بتقوية المجموعات العضلية المقابلة لها مما يؤدى 

فى الطرف العلوى . ولذلك فهناك حاجة ملحة إلى    القوامية  ه ظهور الإنحرافاتإلى حدوث خلل فى التوازن العضلى ينتج عن

 الإهتمام بوضع البرامج التعويضية ضمن الخطط التدريبية للتغلب على هذا القصور . 

 

التأهيليةوتعتبر   على    التمرينات  مبنية  حركات  فهي  القوامية  الإنحرافات  من  العديد  فى علاج  الأساسية  المحاور  من 

الأسس الفسيولوجية والتشريحية وتهدف إلى إصلاح الخلل الوظيفى للجزء المصاب عن طريق العناية بمظاهر ضعف النمو فى  

والعضو المصاب ، وتؤدى   القوامى  رافبعض العضلات والأربطة والمفاصل مع مراعاة أن تكون متدرجة حسب درجة الإنح

ممارسة التمرينات التأهيلية المقننة إلى تحسين الكفاءة مما يؤدى إلى تحسين الحالة الصحية للفرد المصاب فهي جزء هام فى 

آث حدوث  ومنع  المصاب  عند  الوظيفية  القدرات  تحسين  إلى  التأهيلية  بالتمرينات  العلاج  ويهدف   ، الحركية  القدرات  ار  إعادة 

 ( 27:  18. ) القوامى والعودة للحياة الطبيعية التى كان يعيشها قبل حدوث الإنحراف القوامى جانبية للإنحراف

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=King+MA&cauthor_id=26821838
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Felton+PJ&cauthor_id=26821838
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Yeadon+MR&cauthor_id=22548307
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=King+MA&cauthor_id=22548307
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على   للتعرف  البحث  هذا  إجراء  فكرة  ولدت  هنا  بمفصل  ومن  الزائد  المد  إنحراف  على  التأهيلية  التمرينات  "تأثير 

التدريبية  ضمنوضع  يكبرنامج تعويضى    كرة السلة"  اتالمرفق للاعب القوامية  البرامج  قبل أن    نلديه  للتقليل من الإنحرافات 

 يحتاج إصلاحها إلى التدخل الجراحى .  تصبح تشوهات بنائية

 

 هدف البحث : 

كرة السلة   اتتأثير التمرينات التأهيلية على إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق للاعبيهدف البحث إلى التعرف على  

 -وذلك من خلال تحقيق الأغراض التالية : سنة( 11تحت )

 . والثانية لإنحراف المد الزائد بمفصل المرفق من الدرجة الأولى  كعلاج تطبيق التمرينات التأهيلية المقترحة -1
 

المد الزائد  التعرف على تأثير   -2 المد الزائد بمفصل المرفق بدلالة ]درجة  التأهيلية على تحسين درجة إنحراف  التمرينات 

المرفق   بسط(    –بمفصل   / )قبض  المرفق  مفصل  القبضة    –مرونة  والباسطة لل  العضلية  قوةال–قوة  القابضة  عضلات 

 .  عضلات القابضة والباسطة للساعد[لل العضلية قوةال –للعضد 
 

 لى تأثير التمرينات التأهيلية على درجة الإحساس بالألم .التعرف ع -3

 

 فروض البحث :  

  فى المتغيرات المرتبطة بإنحراف المد الزائد بمفصل المرفق توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والقياس البعدى   -1

 لصالح القياس البعدى .
 

 والقياس البعدى فى درجة الإحساس بالألم لصالح القياس البعدى .توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى  -2

 

 مصطلحات البحث :

 -:  Rehabilitation Exercises  التمرينات التأهيلية -1

الهامة فى  الطبيعية  الوسائل  القوامية وهي إحدى  المشترك فى علاج الإصابات والإنحرافات  المحور الأساسى والعامل  هي 

المتكامل للإصابة ، ويعتمد التأهيل على التمرينات بمختلف أنواعها وهي تتوقف على نوع الإصابة والتشخيص  مجال العلاج  

وذلك من خلال برنامج يتفق والطريقة المستخدمة فى التأهيل وذلك لإستعادة الجزء المصاب لحالته قبل الإصابة ورفع كفاءته 

 (  45( )40:  6) الوظيفية فى أسرع وقت ممكن .
 

 -: Elbow Jointمفصل المرفق   -2

 (  211:  7العرضى )قبض / بسط( . ) من المفاصل السينوفية حرة الحركة أحادية المحور يعمل على المحور 
 

  - : Elbow -Hyperextended  مد الزائد لممفصل المرفقال -3

الذراع عند أقصى   إلى  التعرف على هذا الإنحراف بالنظر  الذراعين ويمكن  المرفق للأمام عند مد  إندفاع مفصل  هو زيادة 

إمتداد له يتضح إندفاع المرفق أماماً مما يدل على عدم التوزيع المتوازن للقوة العضلية حول مفصل المرفق مما قد يتسبب فى  

فقد يؤدى ذلك إلى آلام بمفصل ( درجات  10ما أن زاوية مد المرفق إذا زادت عن )زيادة فرصة الإصابة بمفصل المرفق ك

 ( 44( )43( )19:   14) .المرفق 

 -: Basketball رة السلةك -4

عبارة عن لعبة جماعية وتنافسية يتنافس خلالها فريقين يتكون كلٍ منهما من خمسة لاعبين ، ويحاول كلاً منهما إحراز أكبر 

الأهداف أو النقاط عن طريق إدخال الكرة سلة الفريق الأخر ، ويتم التقدم نحو سلة الخصم عن طريق تنطيط الكرة  عدد من  

 (  42) . على أرض الملعب وتمريرها بين لاعبى نفس الفريق ، كما يحاول كل فريق منع الفريق الأخر من إحراز النقاط
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 إجراءات البحث : 

 أولاً : منهج البحث : 

 .ة واحدة تجريبية البعدية لمجموع -إستخدمت الباحثة المنهج التجريبى لمناسبته لطبيعة البحث بطريقة القياسات القبلية 

 ً  : مجالات البحث :  ثانيا

 المجال المكانى :  (أ

 . ة مركز السراية سكان للأشعة بمحافظة الإسكندري -نادى سبورتنج الرياضى بمحافظة الإسكندرية بكلٍ من أجريت الدراسة 

 

 المجال الزمنى :  (ب

   -موزعة كالآتى :ونصف إستغرقت الدراسة ثلاثة أشهر     

 .  م9/2022/ 15إلى   م12/9/2022تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى فى الفترة من  -

 .  م26/9/2022إلى  م2022/ 24/9تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية فى الفترة من  -

 .  م12/2022/ 25إلى   م2022/ 29/9تم إجراء الدراسة الأساسية للبحث فى الفترة من  -

 

 ج( المجال البشرى : 

 سنة( . 11عن ) نأعمارهلاتزيد  بإتحاد اللعبة تكرة السلة المسجلا  اتلاعبيمثل مجتمع البحث مجموعة من 

 

 ثالثاً : عينة البحث :

على نتائج الدراسة الإستطلاعية التى قامت بها الباحثة   ءً بنا   كرة السلة  اتلاعبتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  

( العينة  حجم  المرفقمن    ينعانتممن    ةلاعب(  14وبلغ  بمفصل  الزائد  المد  تزيد    إنحراف  وتم سنة  11)  نأعمارهولا   )

 . لإجراء الدراسة الأساسية  اتلاعب( 10)و لإجراء الدراسة الإستطلاعية اتلاعب( 4) إلى نتقسيمه

 

   * شروط إختيار العينة :  

 على بطولات رياضية على المستوى المحلى على الأقل .  ةحاصل  ةكون اللاعبتأن   –1

 .  فى ممارسة النشاط الرياضى حتى وقت إجراء التجربة ةومنتظم ةمستمر ةكون اللاعبتأن   –2

 .   سنة( 11سنوات( والعمر الزمنى لايزيد عن ) 5ألا يقل العمر التدريبى عن )  –3

 عدم إشتراك أفراد عينة البحث فى أي أبحاث أخرى لتجنب التأثير على نتائج البحث .   –4

 من أي مشاكل صحية أخرى غير إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق . ينعانتألا   –5

 والمدربين على إجراء الأشعة .  اتالحصول على موافقة أولياء الأمور واللاعب  –6

 أن يكون جميع أفراد عينة البحث على إقتناع تام بفكرة البحث وأهميته والنشاط البدنى المكلفين به ومدة إجراء التجربة .  –7

 . التمرينات التأهيلية المقترحالإستعداد للإنتظام فى أداء برنامج   – 8

  

 قيد البحث الأساسية  التجانس بين أفراد العينة فى المتغيرات ىوضح الجدول التالي * و
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 ( 1جدول )

 التوصيف الإحصائى لتجانس أفراد عينة البحث فى المتغيرات 

                            التجربةالأساسية قبل تطبيق 

 ( 10)ن =  

الدلالات            

 الإحصائية 

 

 

 المتغيرات  

 وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 

 الإنحراف 

 المعيارى

 ختبار شابيرو ويلك إ

 لإعتدالية التوزيع 

 القيمة الإحصائية 

 

 مستوى الدلالة 

(p)   

 الدلالة 

 غير دالة 0.492 0.934 0.760 9.91 )سنة(  السن 

 غير دالة 0.945 0.977 2.240 152.96 )سم(  الطول 

 غير دالة 0.430 0.928 4.610 53.60 )كجم(  الوزن 

 غير دالة 0.271 0.909 2.283 22.94 ( 2)كجم/م مؤشر كتلة الجسم 

 

من   )يتضح  رقم  قبل 1الجدول  الأساسية  المتغيرات  فى  البحث  عينة  أفراد  لتجانس  الإحصائى  بالتوصيف  والخاص   )

ال لإ  تجربةتطبيق  الإحصائية  القيمة  إحصائياً  أن  دالة  غير  ويلك  شابيرو  وأن   (P>0.05)ختبار  البيانات  إعتدالية  يؤكد  مما 

 التوزيع الطبيعى . المتغيرات الخاصة بعينة البحث معتدلة وغير مشتتة وتتسم ب

 

 رابعاً : أدوات جمع البيانات :

 القياسات المستخدمة :

 القياسات الأنثربومترية : -أ 

 قياس الطول الكلى للجسم لأقرب )سم(   -

 قياس الوزن لأقرب )كجم(   -

، ويتم الحصول عليه من المعادلة الآتية : الوزن )كجم( / مربع الطول    Body Mass Index (BMI)إيجاد مؤشر كتلة الجسم   -

 )متر( . 

   قياس درجة المد الزائد بمفصل المرفق )درجة( . -

 : لقدرات البدنية قياسات ا -ب 

 .  )قبض / بسط( )درجة(مرونة مفصل المرفق قياس  -

 قياس قوة القبضة )كجم( .  -

 .  (كجم) لعضدا وبسط  قبض العاملة على عضلاتلل العضلية قوةالقياس  -

 . )كجم(  لساعدا العاملة على قبض وبسط عضلاتلل العضلية قوةالقياس  -

 -القياسات الفسيولوجية : -ج 

 قياس درجة الإحساس بالألم )درجة( . -

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة : - د

 ستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . و جهاز الر -1

 معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام . ميزان طبى  -2

 ( . 3( لقياس درجة إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق . )ملحق X-Rayجهاز تصوير العظام )الأشعة السينية  -3
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 ( .4. )ملحق   مرونة مفصل المرفقلقياس  ذو الذراعين ميترنيوجهاز الجو -4

 ( . 6جهاز المانوميتر لقياس قوة القبضة . )ملحق  -5

  عضلات العاملة على قبض وبسط العضد . لل  العضلية  قوةالعضلات العاملة على قبض وبسط العضد لقياس  لل  العضلية  قوةالإختبار   -6

 ( . 7)ملحق 

.  عضلات العاملة على قبض وبسط الساعد  لل  العضلية  قوةالعضلات العاملة على قبض وبسط الساعد لقياس  العضلية للقوة  الإختبار   -7

 ( . 8)ملحق 

 ( . 9لقياس درجة الإحساس بالألم . )ملحق  The Visual Analogue Scale  (V. A . S)مقياس التناظر البصرى  -8

 ساعة إيقاف .  -9

 أساتيك مطاطية .  -10

إنتشار   -11 مدى  على  بالتعرف  الخاصة  البيانات  لجمع  المرفق إستمارة  بمفصل  الزائد  المد  من    إنحراف  الإستطلاعية  العينة  أفراد  بين 

 ( . 10إعداد الباحثة . )ملحق 

 ( . 1)ملحق  التمرينات التأهيلية المقترحة . -12

 

   ( :1ت التأهيلية المقترحة )ملحق التمرينا - هـ

 نات التأهيلية المقترحة من حيث :التمري إعداد* تم 

 :  التأهيلية  هدف التمرينات

عينة البحث وذلك للتغلب على إنحراف   كرة السلة   اتلاعب لدى    للمرفقتهدف التمرينات إلى تحسين الوضع التشريحى  

الزائد   المرفقالمد  الأولى  بمفصل  الدرجة  ال  والثانية  من  خلال    مرفقورجوع  من  وذلك  الطبيعية  الحالة  إلى  مايكون  لأقرب 

 ممارسة التمرينات التأهيلية . 

 

 : التأهيلية أسس وضع التمرينات

 لتحقيق هدف التمرينات لابد من توافر الأسس التالية : 

التوازن   - يتحقق  أليافها وقصرت حتى  إنكمشت  التى  العضلات والأربطة  التى إستطالت وترهلت وإطالة  العضلات والأربطة  تقوية 

 للعضلات العاملة حول مفصل المرفق . العضلى 

 . ئد بمفصل المرفق إختيار الإختبارات البدنية التى تقيس إنحراف المد الزا -

 .والثانية  من الدرجة الأولى بمفصل المرفقوهو الحد من المد الزائد   منهاهدف لا ملائمة التمرينات المقترحة لتحقيق  -

أثناء تنفيذ التمرينات مع حتمية الإهتمام بمفصل   (البدنية ، النفسية ، والذهنية)مراعاة الإعداد المتكامل لعينة البحث لكافة الجوانب   -

 .  لمرفق والعضلات العاملة حوله لتقويم المد الزائد ل  مرفقال

 فى كل وحدة ومدى صعوبتها . مريناتتحديد عدد الت  -

 التدرج فى أسلوب الأداء من حيث الشدة وعدد التكررات .  -

الزائد   - المد  إنحراف  وتقويم  البدنية  القدرات  وتنمية  والتدريب  للتمرين  كقاعدة  والراحة  الحمل  مبدأ  المرفقإستخدام  لعينة   بمفصل 

 . البحث

 (  69:  24( )179 – 178:  15الإستمرارية فى أداء التمرين . ) -

 المقترحة : التأهيلية محتوى التمرينات

الزائد   المد  العلمية والتى تناولت  النظرية والمراجع  القراءات  البحث ومن  لعينة  المميزة  الخصائص  لمفصل  فى ضوء 

( ، عصام  2010( ، مفتى إبراهيم )2018زكريا أحمد )  المثال  وإستناداً للدراسات السابقة والمرتبطة وهي على سبيل  المرفق

( الخالق  عبد  )2009الدين  على  مروان   ، تطبيق    (2007(  قبل  الإستطلاعية  الدراسة  نتائج  من  الباحثة  لمسته  لما  ونتيجة 

برنامج التمرينات التأهيلية المقترحة وما ترتب عليه ، الأمر الذى دعا الباحثة إلى وضع تمرينات تأهيلية مقترحة لتحسين قوة 

 (  23( )45:   15( )69:  24( )9. ) فصل مالمع إطالة العضلات الأمامية العاملة حول  مفصل المرفقالعضلات العاملة على 
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 محتوى الجزء الأول : 

إستهدفت تمرينات هذا الجزء التنشيط العام )الإحماء( والإعداد والتمهيد للواجبات المحددة لدى عينة البحث عن طريق 

لإعداد   العام  البنائى  بالغرض  والمرتبطة  الجسم  أجزاء  لجميع  الشاملة  التمرينات  من  إلى  مجموعة  بالإضافة  الحيوية  الأجهزة 

وتهيئتها للعمل بما يتناسب مع    فقرمومرونة المفاصل مرونة إيجابية خاصةً مفصل ال  مرفقال  لإطالة العضلات الأمامية لمفص

التمرينات تنفذ ف  كرة السلة  اتلاعب التالى )المقبل( ، وهذه  البدنى والنفسى  ى  عينة البحث ، وذلك لتحمل أعباء الجهد )الحمل( 

صورة جماعية بدون أدوات أو بالأدوات المتمثلة فى )أساتيك مطاطية( وذلك لما لها من أهمية فى تهيئة عضلات الجسم لتقبل  

 النشاط والمجهود الحركى المقبل .

 

 محتوى الجزء الثانى : 

البد الصفات  بعض  لتطوير  والغرضية  البنائية  البدنية  التمرينات  من  مجموعة  على  الجزء  هذا  والحركية  يحتوى  نية 

  فق رموالعضلات العاملة حول مفصل ال  كتفالتوازن( وخاصةً للعضلات الأمامية والخلفية لل  –المرونة    –والمتمثلة فى )القوة  

، وذلك بإستخدام أدوات وأجهزة مثل )أساتيك مطاطية( وبدون أدوات ، وتؤدى هذه التمرينات بإتباع    لمرفقللحد من المد الزائد ل

 .  لمفصل المرفقالأسس والقواعد الخاصة بتدريب وتنمية الصفات البدنية والحد من المد الزائد نظام يتفق مع 

 

 محتوى الجزء الثالث :  

كتمرينات والبسيطة  السهلة  التمرينات  من  مجموعة  على  الجزء  هذا  والمرجحات  إشتمل  للطرف    الإسترخاء  خاصةً 

إلى    العلوى والعودة  الجسم  لتهدئة  الصغيرة  الألعاب  بعض  إلى  إضافة  الجسم  وعضلات  لأجزاء  والخاصة  العامة  والإطالات 

الوحدة   لمكونات  وتبعاً  التمرينات  محتوى  لتوزيع  وفقاً  التدريبية  الوحدات  تنفيذ  تم  حيث   ، الطبيعية  الحالة  من  يكون  ما  أقرب 

 -بالجدول التالى :الموضحة 

 

 ( 2جدول )

 اليومية  أهيليةنات ومحتوى الوحدة التمكو

 المحتوى  الزمن أجزاء الوحدة 

تمرينااات إحماااء علااى شااكل إحماااء حاار أو ألعاااب  ق  10 الإحماء   التمهيدى 

صااغيرة بغاارض التهيئااة العامااة للعضاالات وتنشاايط 

الاادورة الدمويااة بالإضااافة إلااى إطالااة العضاالات 

ومرونااة المفاصاال لتهيئااة الجساام لتقباال المجهااود 

 المقبل . 

التمرينات   الرئيسى 

التأهيلية  

 )التعويضية( 

يشااتمل علاااى تمرينااات بدنياااة بااالأدوات وبااادونها  ق  45

لتاادريب وتنميااة القاادرات البدنيااة خاصااةً العضاالات 

وإطالة العضلات المنقبضااة  للكتفالأمامية والخلفية  

القصيرة وتقوية العضلات المترهلااة التااى إسااتطالت 

للحااد ماان   مرفااقوالعضلات العاملة حااول مفصاال ال

 . لمفصل المرفق المد الزائد

إطالات ومرجحات وتمرينات لتهدئة الجسم والعااودة  ق 5 لتهدئةا الختامى 

 به لأقرب ما يكون من الحالة الطبيعية .
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 اليومية : أهيليةتخطيط وتنفيذ الوحدة الت

ق( مع مراعاة أن يتماشى الإحماء مع متطلبات وأهداف   10:    8ما بين )  أهيليةيتراوح زمن الإحماء فى الوحدة الت  أ/ الإحماء :

 وموقع الجرعة التدريبية ، فضلاً عن تمرينات الإطالة العضلية لكافة العضلات ومرونة المفاصل . 

 

 ق( :  45وهدف البحث( ومدته ) أهيليةب/ الجزء الرئيسى : )جوهر الوحدة الت 

تأهيل   إلى  الجزء  هذا  اليهدف  مفصل  على  العاملة  ال  مرفقالعضلات  حالة  الزائد    مرفقلتحسين  المد  إنحراف  وتقويم 

 .  مفصل المرفقل

 

 ق( : 5ج/ الجزء الختامى ومدته )

عينة البحث إلى حالتهم الطبيعية سواء البدنية أو الفسيولوجية ، عن طريق تمرينات التهدئة أو   اتاللاعبيهدف إلى عودة  

 الإسترخاء لتحقيق ذلك الهدف .

 إلى المراحل الآتية : التأهيلية وقد قامت الباحثة بتقسيم مجموعة التمرينات

 المرحلة الأولى :  -أ 

هيلية القسرية بغرض بداية تنمية القوة العضلية للعضلات الضعيفة أمجموعة التمرينات الت  يوتتضمن أربعة أسابيع وه

 . اتمن أقصى شدة للاعب (%60)إلى ( %40)حول مفصل المرفق ، وتتراوح شدة التمرينات بهذه المرحلة من 

 (3  :97) (19   :118 - 123)  

 المرحلة الثانية :  -ب

وه أسابيع  أربعة  الت  مجموعة  يوتتضمن  القوأالتمرينات  تحسين  بغرض  الإرادية  للتدريبات  بالإضافة  القسرية    ة هيلية 

 .  اتمن أقصى شدة للاعب (%75:  60)هيل المد الزائد بمفصل المرفق ، وتتراوح شدة التمرينات بهذه المرحلة من أالعضلية وت

(10  :46)  

 المرحلة الثالثة : -ج

دوات بغرض و الأأالمدرب المعالج    ةسواء مقاوم  ةضد مقاوم  ةهيليأمجموعة التمرينات الت  يوتتضمن أربعة أسابيع وه

ذات  ةهيليأمن خلال التمرينات الت ةالعضلي ةقرب ما يكون للوضع الصحيح من خلال زيادة تحسين القوأالوصول بوضع المرفق 

الصعوب  ةدرج مراعا  ةمن  لمرحل  ةمناسب  ةمع  ال  ةالتمرينات  من    اتعبلانمو  المرحلة  بهذه  التمرينات  شدة  وتتراوح   ،        

   (96:  8) اتمن أقصى شدة للاعب( 90%:  75)

 خامساً : الدراسات الإستطلاعية : 

 * الدراسة الإستطلاعية الأولى :

بمحافظة الإسكندرية فى الفترة  الرياضى  (  سموحة  –  سبورتنج)نادى  قامت الباحثة بعمل دراسة إستطلاعية فى كلٍ من  

 -بهدف : م2022/  9  /15حتى   م2022/   9/  12من 
 

 .  كرة السلة اتلاعب بين  بمفصل المرفقالتعرف على حجم المشكلة وذلك من خلال التعرف على مدى إنتشار إنحراف المد الزائد  -

 ختيار عينة الدراسة الأساسية .إتحديد مدى إمكانية  -
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 الدراسة الإستطلاعية :* إجراءات 

 -* عينة الدراسة :

من  إتم   عشوائياً  الإستطلاعية  الدراسة  عينة  السلة   اتلاعبختيار  )محلياً(  نمثل  لاتىال  كرة  العربية  مصر   جمهورية 

العينة )  نيمارس  لنوماز التاليةمن    نختيارهإوتم    سنة(  11تحت )  ة( لاعب26اللعبة وبلغ حجم    –  )سبورتنج  الأندية الرياضية 

 الشروط التى يجب توافرها فى العينة الإستطلاعية . نبمحافظة الإسكندرية حيث يتوفر فيه سموحة( الرياضى

 

 التنفيذية للدراسة الإستطلاعية : * الخطوات 

 فى عينة الدراسة الإستطلاعية . اتالمشترك اتلاعبمثله التالذى  بالنادىأخذت الموافقة من الجهة الإدارية  .1

           بمفصل المرفقللتعرف على مدى إنتشار إنحراف المد الزائد    ة لاعبتم توزيع إستمارة لجمع البيانات الخاصة بكل   .2

 )من إعداد الباحثة( .

 .  الجونيوميترعينة الدراسة بإستخدام جهاز  اتعبللا بمفصل المرفقأجريت القياسات الخاصة بالمد الزائد  .3

 ويوضح ذلك الجدول  تم معالجة البيانات إحصائياً للتوصل إلى نتائج الدراسة الإستطلاعية .  .4

 -التالى :

 ( 3جدول )

 لدى  بمفصل المرفقالنسب المئوية لإنحراف المد الزائد 

 )محلى(  كرة السلة اتلاعب

      الدلالات الإحصائية

 

 النادى    

العدد  

 الكلى 

عدد  

  اتالمصاب

 بالمد الزائد  

لمفصل  

 المرفق 

عدد غير  

  اتالمصاب

بالمد الزائد  

لمفصل  

 المرفق 

النسبة  

 المئوية %

العدد  

 الكلى 

عدد  

  اتالمصاب

 بالمد الزائد  

لمفصل  

 المرفق 

النسبة 

 المئوية %

 

7.85 2 12 14 سبورتنج   
 

 

26 

 

 

21 

 

 

7.80  75 3 9 12 سموحة 

 

من   كبيرة  نسبة  هناك  أن  السابق  الجدول  من  الزائد    تعانين  اتاللاعبيتضح  المد  إنحراف  المرفقمن  حيث    بمفصل 

 %( من العدد الكلى وهذا يوضح حجم المشكلة ومدى أهمية تناولها بالدراسة والبحث .   80.7) تعانينوصلت نسبة من 

 

 * الدراسة الإستطلاعية الثانية : 

                     محافظاااة الإساااكندرية فاااى الفتااارة مااانبناااادى سااابورتنج الرياضاااى بقامااات الباحثاااة باااإجراء الدراساااة الإساااتطلاعية 

 -بهدف :م 2022/  9 /26حتى  م2022/  9/  24
 

- ( قوامها  البحث  لعينة  مماثلة  عينة  على  المقترحة  التأهيلية  التمرينات  المد   ينعانتممن    اتلاعب(  4تطبيق  إنحراف  من 

 .  خارج عينة الدراسة الأساسيةبمفصل المرفق الزائد 

 لهذه النوعية من التمرينات .  نالتأكد من مناسبة التمرينات التأهيلية المقترحة لعينة البحث الأساسية ومدى تقبله -

 . تحديد زمن الوحدة والحد الأقصى والأدنى لعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وآخر -

 تحديد درجة صعوبة التمرينات .  -
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 سادساً : الدراسة الأساسية :

الفترة من ) الدراسة الأساسية فى  الرياضى  )( بكلاً من  م2022/ 25/12إلى    م29/9/2022أجريت    –نادى سبورتنج 

 -وإشتملت الدراسة الأساسية على ما يلى : بمحافظة الإسكندرية  (مركز السراية سكان للأشعة
 

 القياسات القبلية : •

من الفترة  فى  القبلية  القياسات  إجراء  من  م10/2022/ 1إلى    م29/9/2022)  تم  بكلاً  الرياضى  ) (  سبورتنج   –نادى 

البحث    اتلاعب(  10محافظة الإسكندرية وذلك لعدد ) ب  (مركز السراية سكان للأشعة المد الزائد  تعانينممن  عينة   من إنحراف 

 -القياسات القبلية :وشملت  بمفصل المرفق
 

  . قياس الطول )سم( -

 . قياس الوزن )كجم( -

، ويتم الحصول عليه من المعادلة الآتية : الوزن )كجم( / مربع     Body Mass Index (BMI)إيجاد مؤشر كتلة الجسم -

 .  الطول )متر(

 .  (X-Rayبإستخدام جهاز تصوير العظام الأشعة السينية ) بمفصل المرفققياس درجة المد الزائد  -

 قياس مرونة مفصل المرفق )قبض / بسط( )درجة( . -

 قياس قوة القبضة . -

 لعضلات العاملة على قبض وبسط العضد )كجم( .ل العضلية قوةالقياس  -

 عضلات العاملة على قبض وبسط الساعد )كجم( .لل العضلية قوةالقياس  -

 قياس درجة الإحساس بالألم )درجة( .  -
  

 :  تطبيق التمرينات التأهيلية •

التأهيلية   التمرينات  تطبيق  من  المقترحةتم  الفترة  على  م2022/ 12/ 22إلى    م 2022/ 10/ 2)  فى  السلة   اتلاعب(    كرة 

وبدأ تطبيق الوحدات الخاصة بالتمرينات التأهيلية حيث كانت تحتوى على تمرينات الإحماء والتمرينات التأهيلية   )عينة البحث( 

( وحدة تدريبية ، وعدد  36الرئيسية وتمرينات التهدئة وبذلك كانت الفترة الكلية لتنفيذ الوحدات ثلاثة أشهر ، وإجمالى الوحدات )

 .( دقيقة متدرجة فى الشدة 60وزمن الوحدة )( وحدات خلال الأسبوع ، 3الوحدات )
 

 القياسات البعدية :  •

  –نادى سبورتنج الرياضى  ) ( بكلاً من  م25/12/2022إلى    م2022/ 23/12)  تم إجراء القياسات البعدية فى الفترة من

البحث    اتلاعب(  10بمحافظة الإسكندرية وذلك لعدد )   (مركز السراية سكان للأشعة المد الزائد  ينعانت ممن  عينة   من إنحراف 

المرفق نفس    بمفصل  القبلية مع مراعاة  القياسات  تطبيق  وبنفس خطوات  المقترحة  التأهيلية  التمرينات  تطبيق  الإنتهاء من  بعد 

 الظروف .
 

 سابعاً : المعالجات الإحصائية :

 ستخراج المعالجات التالية :  لإ SPSSالمعالجات الإحصائية التى تناسب البحث بإستخدام البرنامج الإحصائى  تم إجراء

 المتوسط الحسابى . -

 الإنحراف المعيارى . -

 . اللابارامترى شابيرو ويلكإختبار  -

   ( 201:  29)  إختبار ويلكوكسون اللابارامترى للمقارنة بين قياسين متتاليين . -

 . Zقيمة  -

𝑟 لكوهين ويحسب كالآتي   r تأثيرحجم ال - =
𝑧

√𝑁
 فى حالة مجموعتين مستقلتين  

    (72)مجموعتين(  .    حالة ى ف 2+ن1فى حالة قياسين متتاليين( )ن 2عدد المشاهدات )ن×  N* )حيث                 

 فأكبر( .  0.5، كبير  0.5إلى أقل من   0.3، متوسط  0.3إلى أقل من   0.1كالآتى : )صغير تأثير  * ويفسر حجم ال

(93  :19 – 25  ) 
   الأشكال البيانية الإحصائية لتوضيح الفروق فى المتوسطات الحسابية . -
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 عرض ومناقشة النتائج : 

 النتائج :أولاً : عرض 

 ( 4جدول )

 البعدى فى متغيرات القياس  الدلالات الإحصائية للفروق بين القياس القبلى و

 إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق لدى عينة البحث

 ( 10)ن =                                                                                                                                                                         

الدلالات                      

 الإحصائية 

 

 

 

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

 إختبار ويلكوكسون  الإحصاء الوصفى 

 حجم 

 تأثيرال

r 

 لكوهين 

 القياس البعدى القياس القبلي 

 الرتب السالبة 

 )القياس البعدى

 القبلى( أصغر من 

 الرتب الموجبة 

 )القياس البعدى

 أكبر من القبلى( 

 الرتب

 المتساوية 

 )القياسان 

 Z متساويان( 
 الدلالة 

(P) 

 المتوسط 

 ى الحساب

 الانحراف 

 ىالمعيار 

 المتوسط 

 ى الحساب

 الانحراف 

 ىالمعيار 
 ن

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 ن

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 ن

درجـــة المـــد الزائـــد بمفصـــل 

 المرفق )الأيمن(
 0.632 0.005 2.828 0 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 1.351 9.92 1.411 10.89 درجة 

 (الأيمـن)مرونة مفصل المرفق  

 )قبض(
 0.630 0.005 2.818 0 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 2.003 65.70 2.221 71.40 درجة 

 (الأيمـن)مرونة مفصل المرفق  

 )بسط(
 0.628 0.005 2.810 0 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 2.503 162.60 2.710 168.70 درجة 

 0.627 0.005 2.805 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 1.349 37.49 1.083 27.91 كجم  قوة القبضة )اليمنى(

العاملة القوة العضلية للعضلات  

 على قبض العضد )الأيمن(
 0.629 0.005 2.814 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 0.609 13.50 0.677 12.29 كجم 

القوة العضلية للعضلات العاملة 

 على بسط العضد )الأيمن(
 0.629 0.005 2.814 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 0.621 13.12 0.760 11.72 كجم 

للعضلات العاملة القوة العضلية  

 على قبض الساعد )الأيمن(
 0.628 0.005 2.809 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 1.213 13.60 1.439 11.74 كجم 

القوة العضلية للعضلات العاملة 

 على بسط الساعد )الأيمن(
 0.628 0.005 2.807 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 1.833 12.26 1.699 10.48 كجم 

ً *  دال   فأكبر  0.5، كبير   0.5إلى أقل من   0.3، متوسط   0.3إلى أقل من  0.1: صغير   تأثيرحجم ال   (  P<0.05)  0.05عند   إحصائيا



 

12 

 

( الخاص بالدلالات الإحصائية للفروق بين القياس القبلى والقياس  1( والشكل البيانى رقم )4يتضح من الجدول رقم )

التأثير لدى عينة البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند   الزائد لمفصل المرفق وحجم  المد  البعدى فى متغيرات إنحراف 

( 2.828إلى    2.805المحسوبة ما بين ) (Z( فى جميع المتغيرات لصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة )0.05مستوى )

جا من  أما  الإحصائية  الدلالة  جانب  من  حجم  هذا  بلغ  فقد  العملية  الدلالة  )تأثينب  بين  ما  التأهيلية  التمرينات  إلى    0.627ر 

 ر كبير . تأثيوهذا يدل على حجم  0.5( وهي قيم عالية تزيد عن 0.632

 البعدى القياس القياس القبلى و ( الدلالات الإحصائية للفروق فى المتوسطات الحسابية بين1شكل )

المد الزائد بمفصل المرفق لدى عينة البحث  إنحرافمتغيرات فى 
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 ( 5جدول )

 الدلالات الإحصائية للفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى  

                                                                  فى متغير درجة الإحساس بالألم لدى عينة البحث                                                                                    

 (    10)ن =    

 الدلالات        

 الإحصائية

 

 

 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس 

 إختبار ويلكوكسون  الإحصاء الوصفى 

 حجم 

 تأثير ال

r 

 لكوهين 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

 الرتب السالبة 

 )القياس البعدي 

 القبلى( أصغر من 

 الرتب الموجبة

 )القياس البعدى 

 أكبر من القبلى( 

 الرتب

 المتساوية

 )القياسان 

 متساويان( 
Z 

 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 ى الحساب

 الإنحراف

 ى المعيار

 المتوسط

 ى الحساب

 الإنحراف

 ى المعيار
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

درجة 

الإحساس 

 بالألم 

 درجة 

 

8.60 

  

0.966 

 

5.60 

 

1.075 

 

9 5.00 45.00 0 0.00 0.00 1 2.699 0.007 0.604 

 

 فأكبر  0.5، كبير  0.5إلى أقل من  0.3، متوسط  0.3إلى أقل من  0.1: صغير  تأثير(  حجم الP<0.05) 0.05* دال إحصائياً عند            
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الجدول رقم ) البيانى رقم )5يتضح من  القبلى والقياس  2( والشكل  القياس  للفروق بين  ( الخاص بالدلالات الإحصائية 

ال البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى درجة الإحساس   تأثيرالبعدى فى متغير درجة الإحساس بالألم وحجم  لدى عينة 

( هذا من جانب الدلالة الإحصائية أما من جانب الدلالة  2.699المحسوبة )   ( Z)بالألم لصالح القياس البعدى ، حيث بلغت قيمة  

   ر كبير .تأثيوهذا يدل على حجم  0.5وهي قيم عالية تزيد عن  ( 0.604التمرينات التأهيلية ) تأثيرالعملية فقد بلغ حجم 

 

 

 ( الدلالات الإحصائية للفروق فى المتوسطات الحسابية بين القياس  2شكل )

القبلى والقياس البعدى فى متغير درجة الإحساس بالألم لدى عينة البحث 
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 ثانياً : مناقشة النتائج :
 

الباحثة مناقشة وتفسير النتائج التى توصلت   ناولتالنتائج وفى ضوء فروض البحث تمن خلال عرض   

   -إليها على النحو التالى :

إنحراف المد  مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات   ▪

 -: لدى عينة البحث ودرجة الإحسس بالألم  الزائد بمفصل المرفق
    

( والخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات  1رقم )  ىالبيان  شكل( وال4يتضح من الجدول رقم )

)قبض / بسط(  مرونة مفصل المرفق )الأيمن(  –درجة المد الزائد بمفصل المرفق )الأيمن(] إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق

القوة العضلية للعضلات العاملة على    –  (الأيمن)قبض العضد  القوة العضلية للعضلات العاملة على    –قوة القبضة )اليمنى(    –

العاملة على قبض الساعد )الأيمن(    –)الأيمن(    بسط العضد العاملة على    –القوة العضلية للعضلات  القوة العضلية للعضلات 

)الأيمن( الساعد  البحبسط  لدى عينة  ذات دلالة إحصائية عند مستوى )ث  [  المتغيرات لصالح 0.05وجود فروق  فى جميع   )

قيمة ) تراوحت  ، حيث  البعدى  بين   (Zالقياس  ما  أما من    (2.828إلى    2.805)المحسوبة  الدلالة الإحصائية  هذا من جانب 

وهذا    0.5وهي قيم عالية تزيد عن    (0.632إلى    0.627)ما بين    تمرينات التأهيليةال  رتأثيجانب الدلالة العملية فقد بلغ حجم  

   . كبير تأثيريدل على حجم 

 

بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى فى  ( والخاص  2رقم )  ىالبيان  للشكا( و5كما يتضح أيضاً من الجدول رقم )

بالألم   الإحساس  درجة  البحث  متغير  عينة  الإلدى  درجة  فى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  القياس وجود  لصالح  بالألم  حساس 

هذا من جانب الدلالة الإحصائية أما من جانب الدلالة العملية فقد بلغ حجم    (2.699)  المحسوبة   (Z)، حيث بلغت قيمة  البعدى

  . وهذا يدل على حجم تأثير كبير  0.5وهي قيم عالية تزيد عن  ( 0.604)التمرينات التأهيلية  تأثير

 

ً   الباحثةوترجع    على لاعبات كرة السلة هذه النتائج التى توصلت إليها إلى أن التمرينات التأهيلية كان لها تأثيراً إيجابيا

التمرينات   أن  حيث  منطقية  النتيجة  هذه  وتعتبر   . البحث  متغيرات  على  الإيجابى  التأثير  إلى  بالتالى  أدى  مما  البحث(  )عينة 

بين  فالعلاقة  المتغيرات  باقى  تحسين  إلى  بالتالى  أدى  مما  المرفق  بمفصل  الزائد  المد  إنحراف  درجة  تقليل  إلى  أدت  التأهيلية 

ال  علوىال  الطرف مفصل  حول  العاملة  العضلات  ال  مرفقوقوة  مفصل  وآلام  والخلفية  يؤثر    مرفقالأمامية  كلٍ  وطيدة  علاقة 

 يلعب دوراً رئيسياً فى المحافظة على إعتدال القوام وسلامته . علوىويتأثر بالآخر ، فالطرف ال

 

البرنامج التأهيلى داخل وخارج الماء أثر إيجابياً إلى أن   حيث توصل(  2018زكريا أحمد )وتتفق هذه النتائج مع دراسة  

 ( 9) وبتحسن معنوى عن البرنامج التقليدى على تحسن درجة المد الزائد للمرفق للسباحين ذوى التوحد .

 

أن إختلاف التوازن فى القوة والمرونة هو حقيقة   (1995محمد شحاته ، محمد بريقع )وفى هذا الصدد يذكر كلاً من  

، وي إستخدام  واقعة  بدون  الجسم  أجزاء  لبعض  المتكرر  الإستخدام  تنجم عن  الإختلال  الناتجة عن هذا  التكيفات  أغلب  أن  عتقد 

أنسجة الأربطة والعضلات على إستعادة وظيفتها ، وهذا الإختلال فى  إلى تباين مقدرة  لها مما يؤدى  المقابلة  مماثل للأجزاء 

طر تشوهات القوام ، ويمكن تقليل درجة الإحساس بالألم ومخاطر تشوهات القوام التوازن يزيد من درجة الإحساس بالألم ومخا

من خلال تصميم برامج تأهيلية ملائمة تهدف إلى الحد من المد الزائد لمفصل المرفق وتحسين التوازن العضلى منذ المراحل  

حيث أن الفرد الذى يمتلك التوازن العضلى   المبكرة للاعبة ، ومشكلة إختلال التوازن العضلى ذات أهمية كبيرة بصفة عامة ،

ال مثل مفصل  المفصل  نفس  على  الباسطة  والعضلات  القابضة  العضلات  لمفصل   مرفقبين  زائد  مد  له  يحدث  أن  يمكن  ، لا 

فقد توصلوا إلى أن الإطالة العضلية بشكل   ( 2005زياد درويش ، فواز تركى )ويعضد ذلك ما ذكره  .    (232:    16. )  مرفقال

العضلة   فى  تمدد  ما صاحبها  إنقبضت عضلة  إذا  بحيث   ، المضادة  للعضلات  العضلى  العمل  فى  كبير  تعاون  إلى  تؤدى  عام 

  المقابلة لها على المفصل وفى حالة حدوث أية إطالات لهذه العضلات فإن النتيجة تنعكس على مرونة هذه المفاصل وليونتها . 
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ذكر  268:    12) فقد   .  ) ( المنعم  ، حمدى عبد  أقل من    (1997صبحى حسانين  يبذل جهداً  العالية  المرونة  ذو  الشخص  أن 

  ( 23:   17الشخص الأقل مرونة . )

 

من   كلٍ  وآخرون  ويشير  قوة    James, et al.  (2008)جيمس  بين  تكافؤ  وجود  يتطلب  العضلى  التوازن  أن  إلى 

العضلة أو المجموعة العضلية المقابلة لها ، ويتطلب ذلك وجود توازن فى نسب القوة بجسم الفرد وذلك على جانبي الجسم وبين 

(  . المفصل  نفس  العضلية حول  المجموعات  وبين  للجسم  والسفلى  العلوى  المؤشرات 26:    32الطرفين  أحد  تعتبر  فالقوة   .  )

الهامة لحالة اللياقة البدنية للأفراد ، وهي عنصر هام للمحافظة على القوام الجيد والمظهر المتكامل والمتناسق ومواجهة العديد 

يادة القوة  يلية فى زمن المخاطر الطارئة فى الحياة اليومية وتأدية المهارت بدرجة عالية من الكفاءة ، حيث أثرت التمرينات التأه 

 (  107:   1العضلية . )

 

وقد أظهرت النتائج أن التمرينات التأهيلية تؤثر تأثيراً إيجابياً ومباشراً على القوة العضلية للعضلات العاملة حول مفصل 

الزائد    مرفقال المد  إنحراف  تقليل درجة  إلى  بالتالى  أدى  الذى  بالألم  الإحساس  المرفقودرجة  ي  بمفصل  أكثر  والذى  عتبر من 

لها   التى يتعرض  السلةالإنحرافات  . ويعضد ذلك دراسة    لاعبات كرة  petresson CJ    (2000  )بترسونوأكثرها شيوعاً 

إلى أشار  التأهيلى    حيث  البرنامج  ، وأن  المتأثرة سلباً  المفاصل  العاملة على  للعضلات  العضلية  القوة  التمرينات وتنمية  أهمية 

 ت مقترحة لتحسين وتطوير القوة العضلية حتى يتحسن الوضع التشريحى لهذه العضلات . يجب أن يشتمل على تمرينا

(36  :128 )   
         

أن ممارسااة ماان لااديهم إنحرافااات قواميااة لتمرينااات  ذكر حيثden   Van(1998 )فان دنوهذا أيضاً ما توصل إليه 

( أسابيع له تأثير إيجابى على تنمية وتحسين القوة العضلية للمفصاال 6)القوة العضلية بواقع وحدتين تدريبيتين فى الأسبوع ولمدة  

المتأثر قوامياً وزيادة مطاطية العضلات المنقبضة وبالتالى زيااادة الكفاااءة الوظيفيااة للمفصاال ويمكاان تحسااين الشااكل التشااريحى 

 ( 37:  40للعضو المصاب بالإنحراف القوامى . )

 

دراسة   برينتك وتؤكد  إى  ، William E, Prentic   (1997  )ويليام  الألم  درجة  فى خفض  التمرينات  أهمية  على 

حيث أن أهم أهداف البرنامج التأهيلى هو تراجع الألم نظراً لأنه يمثل إعاقة للوظائف الأساسية للمفصل ، والسيطرة على الألم 

ث أن الألم قد يكون بداية للإنحرافات القوامية تعد مؤشر فى التحسن والتقدم الذى يستدل منه على مراحل التأهيل والعلاج ، حي

 (  231:  41ثم التشوهات القوامية بالعظام . ) 

 

فالتمرينات التأهيلية تعتبر وسيلة وقائية وعلاجية مهمة تساعد على تحسين صحة القوام وتحسين الصفات البدنية    لذلك

والتمرينات بالأدوات . بالإضافة إلى أنها تسهم بقدر كبير فى حيث تعمل على تنمية أفضل لهذه الصفات عن التمرينات الحرة  

   عمل المفاصل والعضلات وإكسابها القوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتوازن .

 

ال للطرف  تمنع حدوث مشكلات  التأهيلية  التمرينات  أن  يتضح  لعلوى  ومما سبق  الزائد  المد  المرفقوخاصةً  ،    مفصل 

البحث   التدريب وتوصل  أن  . فلاشك  التى يمكن تطبيقها  التعويضية  البرامج  أفضل  تعد من  التأهيلية  التمرينات  أن  إلى  الحالى 

ل الزائد  المد  إنحراف  تقليل درجة  إلى  أدى  التأهيلية  التمرينات  البحث من خلال تطبيق  لعينة  المرفقالمنتظم  أدى    مفصل  الذى 

 أقل عرضه للشعور بالتعب .  لاعبةكون التبالتالى إلى تحسن باقى المتغيرات وبالتالى 

 

ً قد توصلت إلى التحقق من صحة    الباحثةوبذلك تكون   فيما يخص الفروق بين القياس القبلى   الفرض الأول والثانى كليا

لألم  والقياس البعدى لدى عينة البحث بالنسبة لمتغيرات البحث المرتبطة بإنحراف المد الزائد بمفصل المرفق ودرجة الإحساس با

 حيث كانت نسبة الفروق لصالح القياس البعدى .
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 والتوصيات : الإستنتاجات 

 الإستنتاجات :  :أولاً 

خلال   ومن   ، العينة  وطبيعة   ، المستخدم  والمنهج  البحث  فروض  حدود  وفى   ، منه  والهدف  البحث  طبيعة  حدود  فى 

 التحليل الإحصائى للبيانات أمكن التوصل للإستنتاجات التالية : 

]درجة المد للتمرينات التأهيلية تأثيراً إيجابياً على متغيرات البحث المرتبطة بإنحراف المد الزائد بمفصل المرفق وهي   -1

المرفق   بمفصل  بسط(    –الزائد   / )قبض  المرفق  مفصل  القبضة    –مرونة  القابضة    –قوة  للعضلات  العضلية  القوة 

 . والباسطة للساعد[القوة العضلية للعضلات القابضة  –والباسطة للعضد 
 

 للتمرينات التأهيلية تأثيراً إيجابياً على درجة الإحساس بالألم . -2
 

وتزيد من القوة العضلية حيث أن    ودرجة الإحساس بالألم  تقلل التمرينات التأهيلية من درجة المد الزائد بمفصل المرفق -3

 قيد البحث لصالح القياس البعدى . والفسيولوجية البدنيةالأنثربومترية وهناك تحسن واضح فى جميع المتغيرات 

 

 ً  التوصيات : :ثانيا

 -وفقاً لما توصلت إليه الباحثة من نتائج وفى حدود طبيعة البحث أمكن التوصل إلى التوصيات التالية:
 

التأهيليةإستخدام   -1 ال  التمرينات  البرنامج  أساسى ضمن  السلة  اتلاعبل  تدريبىكمكون  لها    كرة  إيجابية لما  تأثيرات  من 

 على درجة إنحراف المد الزائد بمفصل المرفق وتقليل درجة الإحساس بالألم .
 

 نشر الوعي الثقافى بأهمية التمرينات التأهيلية كوقاية وعلاج حيث أنها من التمرينات غير المكلفة وذات فعالية عالية .   -2
 

الطرف   -3 إنحرافات  باقى  على  التأهيلية  التمرينات  تأثير  على  للتعرف  العلمية  والأبحاث  الدراسات  من  المزيد  إجراء 

 العلوى .
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 صــالملخ

 بمفصل المرفق للاعبات كرة السلة  تأثير التمرينات التأهيلية على إنحراف المد الزائد
 

 شيماء محمد عاشور الخواجة .م.دأ.

 أستاذ مساعد بقسم العلوم الصحية 

 كلية التربية الرياضية للبنات 

 الإسكندرية جامعة 

 

البحث هذا  ل  يهدف  المرفق  بمفصل  الزائد  المد  إنحراف  على  التأهيلية  التمرينات  تأثير  على  التعرف  كرة إلى  لاعبات 

 سنة( .  11السلة تحت )

البعدية لمجموعة واحدة تجريبية ، وتم إختيار عينة البحث   –إستخدمت الباحثة المنهج التجريبى بطريقة القياسات القبلية  

العمدية من لاعبات كرة السلة وعددهن ) المد الزائد بمفصل المرفق من نادى 10بالطريقة  ( لاعبات ممن تعانين من إنحراف 

أعمارهن ع تزيد  الرياضى ولا  )سبورتنج  ،    11ن  بواقع ثلاث وحدات  سنة(  أشهر  ثلاثة  لمدة  التأهيلية  التمرينات  تطبيق  وتم 

أن   وهي  النتائج  أهم  إلى  التوصل  تم   ، إحصائياً  معالجتها  ثم  المستخدمة  القياسات  طريق  عن  البيانات  جمع  وبعد  أسبوعياً 

الزائد بمفصل المرفق ودرجة الإحسا المد  التأهيلية تقلل من درجة  القوة العضلية حيث أن هناك  التمرينات  س بالألم وتزيد من 

 تحسن واضح فى جميع المتغيرات الأنثربومترية والبدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدى .

 

 

 



 

 

Summary 

 

The Effect of Rehabilitative Exercises on The Deviation of 

Hyperextension of The Elbow Joint of Basketball Players 
 

Prof. Dr. Shimaa Mohammed Ashour Elkhwaga 

Assistant Professor, Department of Health Sciences 

Faculty of Physical Education For Girls 

Alexandria University 

 

This research aims to identify the effect of rehabilitative exercises on the deviation of 

hyperextension in the elbow joint of basketball players under (11 years). 

  

The researcher used the experimental method by the pre-post measurements method for one 

experimental group, and the research sample was chosen by the intentional method of basketball 

players, numbering (10) players who suffer from hyperextension in the elbow joint from the 

Sporting Club, and their age does not exceed (11 years), and they were The application of 

rehabilitative exercises for a period of three months, at the rate of three units per week, and after 

collecting data through the measurements used and then processing them statistically, the most 

important results were reached, which is that rehabilitative exercises reduce the degree of 

overextension of the elbow joint and the degree of pain sensation and increase muscle strength as 

there is a clear improvement in All anthropometric, physical and physiological variables are 

under study in favor of post-measurement. 

 

 

 

 

 


