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  :الملخص العربي
ان التقدم الذي یشهده لعالم الیوم له دور كبیر في اكتشاف لطرق الحدیثة للتسریع من عملیة العلاج       

ان متطلبات المنافسة یؤدي الى حدوث . واعادة التاهیل ،اذ ان اقتران الاصابة بالاداء الریاضي شيء طبیعي 
لریاضي ،وفعالیة رمي الرمح من الاصابة ،واصابة مفصل المرفق من الاصابات الشائعة في المجال ا

  .الریاضات التي تعمل على تولید تحمیل عال على مفصل المرفق 
وقد هدف البحث الى التعرف على تاثیر البرنامج التاهیلي في تحسین فاعلیةلدى اللاعبین المصابین في       

ت القبلیة والبعدیة نتیجة رمي الرمح ،وفرض البحث الى ان هنالك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارا
لخضوع المجموعتین الظابطة والتجریبیة الى برنامج تاهیلي لمحاولة العودة الى الحالة الطبیعیة قبل الاصابة او 

  .مایقارب منها 
وقد استخدم الباحث المنهج التجریبي باسلوب المجموعتین المتكافئتین لملائمته طبیعة اجراءات البحث       

لاعبین مصابین في مفصل المرفق  ٦لاعبا ،اختیر منهم  ١٤ینة البحث من مجتع البحث البالغ ،وتم اختیار ع
،تم تقسیمهم الى مجموعتین تجریبیة وظابطة وبعد اجراء الاختبارات القبلیة والبعدیة تم الحصول على البیانات 

  .للحصول على النتائج ) SPSS(ومعالجتها بالبرنامج الاحصائي 
  :النتائج تم التوصل الى اهم الاستنتاجات وهي  ومن خلال      
ان البرنامج التاهیلي المعد اثر في اعادة تاهیل مفصل المرفق للمجموعة التجریبیة وسرع في عملیة  -١

 .الشفاء 
 .وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیر الاستناد الامامي للمجموعة التجریبیة  -٢
عنویة في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیر الاستناد الامامي للمجموعة عدم جود فروق م -٣

 .الظابطة 
عدم جود فروق معنویة في نتائج الاختبارین البعدیین لمتغیر الاستناد الامامي لمجموعتي البحث  -٤

 .التجریبیة والظابطة 



  :وفي ضوء الاستنتاجات تم الوصول الى التوصیات الاتیة 
 .البرنامج التاهیلي المعد والذي خضعت له المجموعة التجریبیة في مراكز اعادة التاهیل  ضرورة تعمیم -١
 .اجراء دراسات مشابهة على مفاصل الجسم الاخرى  -٢
 .دراسة مفصل المرفق وفق متغیرات میكانیكیة العمل الحركي وباختلاف زوایا الحركة  -٣
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The progress witnessed by the world today has a big role in the discovery of new ways to 
accelerate the process of treatment and rehabilitation, as the coupling performance sports injury 
a natural thing. The competition requirements leads to the occurrence of injury, and the injury of 
the elbow joint injuries are common in the field of sports , and the effectiveness of the javelin skill 
working on generating a high load on the shoulder joint . 
      The research aims to identify the impact of the qualifying program to improve the stability 
compositional when the injured players, and the imposition of research that there are statistically 
significant differences between the tests before and after the result of the subordination of the 
two groups control and experimental to the rehabilitation program to try to return to a natural 
state before the injury or approximately ones . 
      The researcher used the experimental method -style groups equal for suitability nature of 
the action research, was chosen as the research sample of society search of 14 players , were 
selected 6 players injured in the shoulder joint , were divided into two experimental control after 
conducting tests before and after the data acquisition and processing program Statistical (SPSS) 
to get the results . 
      Through the results were reached important conclusions are: 
1 - that the program prepared rehabilitative effect on the rehabilitation of the shoulder joint of the 
experimental group and accelerated the healing process . 
2 - The presence of significant differences in the results of pre and post tests for variable 
invoked the front of the experimental group . 
3 - Non- existence of significant differences in the results of pre and post tests for variable 
invoked the front of the group control . 



4 - Non- existence of significant differences in the results of the two tests for variable physical 
invoked the front of the two sets of experimental research and control . 
In light of the conclusions been reached following recommendations : 
1 - the need to mainstream the qualifying program prepared and which has undergone the 
experimental group in rehabilitation centers . 
2 - conduct similar studies on other joints of the body . 
3 - according to the study of the elbow joint variables and dynamic mechanical work in different 
corners of the movement. 
 

 التعریف بالبحث - ١
  :المقدمة واهمیة البحث ١- ١

ان العالم الیوم یشهد تطورا علمیا نتیجة للبحـــــوث والدراســـــــــــــات المتـــقدمة والتي تسعى جاهدة لتقدیم 
،والجانب الریاضي واحد من الجوانب التي سعى فیها الحلول للمشكلات الیومیة التي قد تعتري حیاة الانسان 

ان فعالیة رمي الرمح هي احدى فعالیات الرمي احدى .البحث العلمي لتحقیق الانجازات الریاضیة المتقدمة 
فعالیات الرمي في الساحة والمیدان ،اذ تتطلب مجهوداً كبیراً یتركز في نقطة تعرف بمفصل المرفق الذي یعد 

وى المیكانیكیة العاملة على الجسم اثناء اداء رمیة الرمح لتترجم كرد فعل حركي عبر الذراع نقطة تحویل للق
ان تمركز القوى في نقطة مفصل المرفق كرد فعل لمیكانیكیة حركة الجسم تعمل .الرامیة لتحقیق حالة الرمي 

،قد تكون ذات تاثیر سلبي على  على زیادة ناتج القوة الكامنة في المفصل المعني لتحویلها الى ناتج قوة حركیة
تعد اصابة مفصل المرفق من الاصابات الشائعة عند .الانسجة الرخوة العاملة على المفصل السابق الذكر 

لاعبي رمي الرح ،والسبب في ذلك ان هنالك عزم مقاومة قد لایتناسب مع عزم قوة العضلات العاملة على 
ل ما تقدم نجد ان عدم استقرار مفصل المرفق یحدث نتیجة ومن خلا.المفصل مما یؤدي الى حدوث الاصابة 

اختلال في عمل العضلات الناتج عن اختلال في قواها المثبتة لراس عظم العضد في الحفرة الحقانیة وهذا 
لذا فان اعداد البرامج التاهیلیة ضروریة للسیطرة على .مایسبب الم وعدم استقرار في عمل مفصل المرفق 

  .فصل وتقلیل خطر حدوث الاصابة او مضاعفتها توازن عمل الم
وهنا تكمن اهمیة البحث في اعداد برنامج تاهیلي لتحسین فاعلیة لمفصل المرفق عند اللاعبین          

  .المصابین للعودة بهم الى الحالة الطبیعیة التي كانو علیها قبل الاصابة او مایقارب لها 
  :مشكلة البحث ٢- ١

یل لحركة رمي الرمح ،وجد الباحث ان هنالك تحمیل عال یتسلط على منطقة مفصل من خلال الدراسة والتحل
ان هذا التحمیل یتطلب عزم قوة كبیر من العضلات العاملة على المفصل لیتناسب مع مقدار المقاومة .المرفق 

  .اللازمة لرمي الرمح وتحقیق انجاز یتوافق مع المستوى الریاضي



العضلات العاملة على المفصل المعني بالدراسة سواء ان كان ضعف في  وكنتیجة لعدم توازن          
الجانب الاعدادي للریاضي او سوء التحمیل على منطقة مفصل المرفق فقد ادى ذلك الى حدوث خلل في 

  .فاعلیة للمفصل 
ن وفي ضوء ما تقدم وضع الباحث برنامج تاهیلي لتحسین فاعلیة مفصل المرفق عند اللاعبی          

  .المصابین في رمي الرمح لتطویر ادائهم والارتقاء بالمستوى الریاضي
  :اهداف البحث  ٣- ١
 .اعداد برنامج تاهیلي لتحسین فاعلیة مفصل المرفقلدى اللاعبین المصابین في رمي الرمح -١
 .التعرف على تاثیر البرنامج التاهیلي في تحسین فاعلیةمفصل لدى اللاعبین المصابین في رمي الرمح -٢
  :البحث  فروض ٤- ١
هنالك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الظابطة والتجریبیة  -١

 .ولصالح المجموعة التجریبیة
هنالك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات البعدیة البعدیة للمجموعتین الظابطة والتجریبیة  -٢

 .ولصالح المجموعة التجریبیة
  : مجالات البحث ٥- ١
 .عینة من اللاعبین المصابین في مفصل المرفق  :المجال البشري  ١- ٥ - ١
 . ١٢/٨/٢٠١٣ولغایــــــــــــــــــة   ٣/٦/٢٠١٣للفترة من  :المجال الزماني ٢- ٥ - ٢
جامعة بابل /مختبر البایو میكانیك والطب الریاضي في كلیة التربیة الریاضیة  :المجال المكاني  ٣- ٥ - ٣

 .دائرة صحة بابل/عي والتاهیل ، ومركز العلاج الطبی
 الدراسات النظریة والمشابهة - ٢
  :الدراسات النظریة  ١- ٢
  )١() :Elbow Joint(مفصل المرفق  ١- ١- ٢

یتحرك مثل حركة الباب بین النهایة البعیدة لعظم العضد والنهایتین القریبتین مفصل رزّی مفصل المرفق هو
  .كغم ١٣٥عظم العضد من الصعب كسره حیث إنه مبني لتحمل ضغط یبلغ حتى ال. لعظمي الزند والكعبرة

لبزل  لها أهمیة سریریة كبیرة الحفرة المرفقیةوفي مفصل المرفق توجد الحفرة المرفقیة          
 :وهي عبارة عن مثلث خیالي له الحدود التالیة .ضغط الدم لقیاس لورید

 .للعضلة العضدیة الكعبریة وحشیاً الحافة الأنسیة ·
 .للعضلة الكابة المدورة إنسیاً الحافة الوحشیة ·

                                                           
١ 
1)http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A7%D8%B9_(%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D
8%AD) 



 ، وهو خط خیالي بین لقمتي عظم العضدالخط بین اللقمتین علویاً  ·
 .العضلة العضدیة أرضیة الحفرة هي ·
 .الذراع والساعد ولفافة الجلد السقف عبارة عن ·

یكون ترتیب دخولها الساعد من الإنسي إلى . ان التركیبات التي تمر عبر الحفرة المرفقیة هي مهمة جداً 
 :الوحشي

 .الذي یبدأ بالتفرع العصب الناصف ·
 الشریان العضدي ·
 .الرأسین العضدیة-العضلة ذات وتر ·
 العصب الكعبري ·
أو الورید البازلی یربط. هذا الورید المهم هو مكان بزل الورید الورید المرفقي الناصف ·

 .أو القیفال أو الورید الرأسيوالورید الرأسی الباسلیق،
 عقد لمفیة ·

 
  یوضح مفصل المرفق) ١(الشكل 

  ) :Javelin(فعالیة رمي الرمح  ٣- ١- ٢
 ):التحضیریة(خطوات الرمي  ١- ٣- ١- ٢

وهي عبارةعن الخطوات التي ینتقل فیها اللاعب من الجري المواجه في الاقتراب إلى وضع 
معینةیضعها اللاعب لنفسه على وتبدأ الخطوات التحضیریة عادة عند علامة .الرمحالجانبي قبل قوس الرمي

جانبي طریق الاقتراب وهذا یعني ان الخطوات التحضیریة تبدأعادة بالرجل الیسرى ثم الیمنى ثم الیسرى ثم 
  .الیمنى ثم الیسرى ثم الرمي

   :وتتمیز الخطوات التحضیریة الخمسة بالآتي
 :الخطوة الأولى .١

حاملة للرمح خلفاً والى أسفل قلیلاویستدعي ذلك یضعاللاعب قدمه الیسرى على الأرض مع سحب الذراع ال
  .میل الجسم للخلف لتجمیع قواه استعداد للدخول في وضع الرمي



  :الخطوة الثانیة .٢
وتبدأ بالرجل الیمنى وخلالها نتحرك الذراعالحاملة للرمح خلفا بارتخاء وانسیاب مع لف رسغ الید بحیث یصبح 

  .اتجاه الأصابع إلىالأعلى 
  :الثالثةالخطوة  .٣

وتبدا بالرجل الیسرى وخلالها یتم امتدادالذراع الحاملة للرمح خلفا بحیث یكون محور الرمح ومحور المرفقین 
على استقامة واحدةفي اتجاه خط الرمي وتتجه تلك الخطوة إلى الاتساع وتسبق هذه القدم في حركتها 

الجذع للخلف بشكل واضح ویجبمراعاة أن للأماموزن الجسم وكتلته وبذلك یزید المیل للخلف ویظهر تقوس 
  .یبقى رسغ الید ممتدا في نهایة حركة مد الذراع للخلف حتى لا یؤثر انثناؤهعلى زاویة الرمح 

  :الخطوة الرابعة .٤
وتكون بالرجل الیمنى، وتبدا عملیةتقاطع في خطوات الرجلین من الخطوة الثالثة ،حیث یدور الجذع "      

لخارج وتأخذ الخطوة الرابعة أیضا شكل التقاطع ویرتفع مركز ثقل الجسم ویتخذ بعض الشيء جهة الیمینل
الجسموضع التحضیر للرمي وینحني الجذع للخلف، ویحاول اللاعب التوصل لوضع تكون فیه محاورالجسم 

  " .متوازیة) انحناء الجذع للخلف - الحوض-الرمح- المرفق(
  :الخطوةالخامسة .٥

ذ مكانها على كعب القدم أماما وهنا تبداعملیة توقف سرعة الجزء السفلي من وتبدأ بتقدم الرجل الیسرى لأخ
، وعند ملامسة كعب القدم الیسرى )الجذع(الجسم وانتقال السرعة المكتسبة إلى الطرف العلویمن الجسم 

بعد ذلك تبدا عملیة الشد . للأرض لعمل التوقف اللازم یكونالجسم قد اتخذ وضع التقوس للخلف بالكامل
حیث یدور  (الرمح(بالذراع والتحررمن الشد أو التقوس الموجود في الجذع وانتقال السرعة المكتسبة إلى الأداة 

الجذع على المحور العرضي لمفصل الحوض، وتنفرد الرجل الیسرى وتتم عملیةالرمي بأقل دوران ممكن 
  .للجذع عن اتجاه الرمي 

  :الرمي .٦
  .بالكعب مع الأرض في الخطوة الخامسة هو ذلكالوضع عند تقابل القدم الیسرى 

  :الاحتفاظ بالتوازن بعد الرمي .٧
تعدهذه المرحلة آخر مرحلة من مراحل الركضة التقریبیة عند الرامي وحقیقة ان هذه المرحلةلیس لها علاقة 

لیتمكن بزیادة أو نقصان المسافة عند الرامي ولكن أهمیتها تكمن في الحفاظ علىسیطرة الجسم بعد عملیة الرمي 
الرامي من عدم خروجه خارج قوس الرمي، حیث ینقلالرامي قدمه الیمنى أماما مع ثني ركبته قلیلا لیتمكن من 

  .امتصاص قوة اندفاعه بعدالرمي
  منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة - ٣
  :منهج البحث  ١- ٣



استخدم الباحث المنهج التجریبي باسلوب المجموعتین المتكافئتین لملائمته طبیعة اجراءات البحث       
  لاقات الخاصة بالسبب او الاثر ،والمنهج التجریبي هو المنهج الوحید الذي یمكنه الاختبار الحقیقي لفروض الع

  :مجتمع وعینة البحث  ٢- ٣
لرمح المصابین في مفصل المرفق والذي یعانون من الم تم اختیار ستة لاعبین من لاعبي رمي ا

وبعد ان تم اجراء التجانس بین افراد العینة ،تم تقسیم العینة الى .مستمر ،اذ تم اختیارهم بالطریقة العمدیة 
  ) .١(وكما مبین في الجدول ) تجریبیة وظابطة(مجموعتین متكافئتین 

  یبین تجانس افراد عینة البحث ) ١(الجدول 
الوسط   وحدة القیاس  المتغیرات

  الحسابي
معامل   الوسیط  الانحراف المعیاري

  *الالتواء
  0.19  23.1  0.81  23.13  سنة  العمر 

  0.55  6.9  1.023  6.63  سنة  العمر التدریبي
  2.45  1.81  0.0184 31.67  متر  الطول
  1.76  85.5 2.098  86  كغم  الوزن

  .فهذا یعني ان عینة البحث متجانسة  ٣±واذ ان قیمة معامل الالتواء تنحصر بین *
  :الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث  ٣- ٣
 .شریط قیاس متري  -
 .میزان طبي لقیاس الوزن  -
 ) .Sony(كامرة فدیو رقمیة نوع  -
 ) .4G(ذات سعة ) Sony(ذاكرة كامرة تسجیل نوع  -
 .برامج التحلیل  -
 ) .٤(رماح قانونیة عدد  -
 ) .٤(اشرطة مطاطیة عدد  -
 .اوزان حرة ذات احجام مختلفة  -
 .التمارین العلاجیة  -
  :القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث  ٤- ٣
  :القیاسات المستخدمة في البحث  ١- ٤- ٣
  :قیاس طول القامة  ١- ١- ٤- ٣



من وضع الوقوف باستقامة ،مد الجسم بشكل كلي والقدمین ملامستین لسطح الارض بوضع افقي والراس یكون 
والنظر نحو الامام ،توضع مسطرة فوق قمة الراس وبشكل متصل لتحدید طول القامة من خلال شریط ثابتا 

  )١١(.قیاس مثبت على الحائط ولاقرب سنتیمتر 
  :قیاس وزن الجسم  ٢- ١- ٤- ٣

تم قیاس وزن الجسم من وضع الوقوف والشخص حافي القدمین والامعاء خالیة ،ویتم طرح وزن الملابس من 
  )٢٢(.للجسم للحصول على الوزن المثالي لكل شخص ویقاس بالكیلوغرام  الوزن الكلي

  :الاختبارات المستخدمة في البحث ٢- ٤- ٣
  )٣(:اختبار الاستناد الامامي  ١- ٢- ٤- ٣

  .قیاس قوة عضلات الصدر والمرفق  :الهدف من الاختبار 
  :الادوات المستخدمة 

 .بساط نوع كاربت  -
یؤدى هذا الاختبار من وضع الاستناد الامامي ،اذ یلمس صدر المختبر الارض في كل مرة  :وصف الاختبار 

  .،ویجب ان یكون ظهر المختبر مستقیماً ومد الذراعین كاملاً بعد كل ضغطة 
ثانیة لاداء الاختبار ،اذ یعطي الشخص القائم على الاختبار )١٠(یعطى لكل مختبر مدة  :طریقة التسجیل 

  ) .٣(ثانیة وكما یبینه الجدول )١٠(مع تشغیل ساعة التوقیت ثم اعطاء اشارة التوقف بعد مرور اشارة البدء 
  یبین كیفیة احتساب الدرجة حسب التكرارات) ٢(الجدول 

  الدرجة  عدد التكرارات
١٠  ١٠  
٨  ٩  
٦  ٨  
٤  ٧  
٢  ٥  

  :الاختبارات المیكانیكیة لفعالیة رمي الرمح  ٢- ٢- ٤- ٣
  :السرعة المحیطیة للذراع الرامیة اختبار  ١- ٢- ٢- ٤- ٣

  .قیاس السرعة المحیطیة للذراع الرامیة ،والاستدلال على فاعلیة مفصل المرفق  :الهدف من الاختبار 
  :الادوات المستخدمة 

 .كامرة تصویر فدیوي  -
                                                           

١ S.P.Singh.Promila Mehta .Human Body Measurements ,Concepts and Applications ,New Delhi ,2009,p17. 
٢ S.P.Singh.Promila Mehta,Opcit,P18. 

  .٩١،ص ٢٠٠٣،القاھرة ،دار الفكر العربي ، ١،ط تدریب الجمباز المعاصر.محمد ابراھیم شحاتھ  )( ٣



 .ذاكرة رقمیة خاصة بكامرة التصویر  -
 ) .DELL(جهاز كومبیوتر محمول نوع  -
 .برامج التحلیل  -

یقوم المختبر باداء فعالیة رمي الرمح بشكل كامل وعلى مجال الرمي ،ویقوم فریق العمل  :الاختبار وصف 
المساعد بتصویر حركة الرمي وفق قانون اداء الرمیة لفعالیات الساحة والمیدان ،بحیث تكون الكامرة عامودیة 

  .على الاداء  
بعد ان یتم تحویل فلم الفدیو الى الحاسبة ،یتم معالجة الفلم وفق برامج التحلیل الخاصة  :طریقة التسجیل 

لحساب متغیرات الحركة الخاصة وتحدید الخلل الحاصل في اداء الرمي من خلال تحدید نشاط ذراع الاداء 
خلال القانون  اذ یتم هنا حساب السرعة المحیطیة من.والاستدلال من خلالها على فاعلیة مفصل المرفق 

  :الاتي 
  )٣١(.....نصف القطر × السرعة الزاویة = السرعة الحیطیة 

  ) .متر* درجة (وتقاس السرعة المحیطیة بوحدات 
  :اختبار الزخم الزاوي للذراع الرامیة  ٢- ٢- ٢- ٤- ٣

  .قیاس الزخم الزاوي للذراع الرامیة ،والاستدلال على فاعلیة مفصل المرفق  :الهدف من الاختبار 
  :الادوات المستخدمة 

 .كامرة تصویر فدیوي  -
 .ذاكرة رقمیة خاصة بكامرة التصویر  -
 ) .DELL(جهاز كومبیوتر محمول نوع  -
 .برامج التحلیل  -

یقوم المختبر باداء فعالیة رمي الرمح بشكل كامل وعلى مجال الرمي ،ویقوم فریق العمل  :وصف الاختبار 
داء الرمیة لفعالیات الساحة والمیدان ،بحیث تكون الكامرة عامودیة المساعد بتصویر حركة الرمي وفق قانون ا

  ( ) .على الاداء ،وكما موضح في الشكل 
تم حساب متغیر الزخم الزاوي من خلال حساب عزم القصور الذاتي للذرع الرامیة و  :طریقة التسجیل 
  :وفقاًللقانون الاتي 

  )٤٢(.....نق × السرعة المحیطیة× الكتلة = الزخم الزاوي 
  ) .ثانیة\٢م.كغم(وتقاس الزخم الزاوي بوحدة

  

                                                           
 . àô١٧٦ ٢٠١٠،كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ، àô٢ تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي.صريح عبد الكريم الفضلي  ١
 .àô١٦٦ ٢٠١٠  مصدر سبق ذكره.صريح عبد الكريم الفضلي  ٢



  :قوة الذراع الرامیةاختبار  ٣- ٢- ٢- ٤- ٣
  .قیاس قوة الذراع الرامیة،والاستدلال على فاعلیة مفصلالمرفق  :الهدف من الاختبار 
  :الادوات المستخدمة 

 .كامرة تصویر فدیوي  -
 .ذاكرة رقمیة خاصة بكامرة التصویر  -
 ) .DELL(محمول نوع جهاز كومبیوتر  -
 .برامج التحلیل  -

یقوم المختبر باداء فعالیة رمي الرمح بشكل كامل وعلى مجال الرمي ،ویقوم فریق العمل  :وصف الاختبار 
المساعد بتصویر حركة الرمي وفق قانون اداء الرمیة لفعالیات الساحة والمیدان ،بحیث تكون الكامرة عامودیة 

  ( ) .على الاداء ،وكما موضح في الشكل 
القوة من خلال حساب كتلة الذراع الرامیة مضاف لها كتلة الرمح تم حساب متغیر عزم دفع  :طریقة التسجیل 

  :الرامیة و وفقاً للقانون الاتي 
  )٥١(.....التعجیل× )كتلة الرمح+ كتلة الذراع الرامیة = (قوة الذراع الرامیة

  )٢(......التغیر بالزمن \التغیر بالسرعة = اذ ان التعجیل 
  ) .نت(وتقاس القوة بوحدة 

  :الاستطلاعیة  التجربة ٥- ٣
في  ٢٠١٣/ ٦/٦قام الباحث باجراء التجربة الاستطلاعیة على لاعب واحد من افراد العینة بتاریخ       

جامعة بابل ،وكان الهدف من اجراء التجربة /الساعة العاشرة صباحاً على ملعب كلیة التربیة الریاضیة 
  :الاستطلاعیة التعرف على الاتي 

 .ء كل تمرین الزمن الذي یستغرقه ادا -١
 .مدى ملائمة التمرینات لمستوى افراد العینة  -٢
 .مدى تفهم افراد عینة البحث لتمارین المنهج المقترح  -٣
على ملعب  ٩/٦/٢٠١٣قام الباحث باجراء الاختبار القبلي على عینة البحث بتاریخ :الاختبار القبلي  ٦- ٣

  .جامعة بابل /كلیة التربیة الریاضیة 
قام الباحث باعداد مجموعة من التمارین لزیادة القوة والسیطرة العصبیة العضلیة :یلي البرنامج التاه ٧- ٣

للعضلات العاملة على مفصل المرفق ،وكذلك زیادة الاستقرار المفصلي لمفصل المرفق عند لاعبي رمي 
  .الرمح من خلال الى الاستناد الى المصادر العلمیة وذوي الخبرات المیدانیة 

                                                           
 .àô٩٣ ٢٠١٠  مصدر سابق الذكر.صريح عبد الكريم الفضلي )٢( ١



،اذ اعد  ٢٥/٧/٢٠١٣ولغایة  ١١/٦/٢٠١٣الرنامج التاهیلي على عینة البحث للفترة من  تم تطبیق      
الباحث تمارین تتناسب مع خصوصیة المهارة ومراعیاً بذلك الامكانیات والمستویات العامة لعینة البحث هذا 

لتمرینات تتراوح بین ان الشدة المستخدمة بالنسبة ل. من ناحیة ومن ناحیة اخرى مدى توفر الاجهزة والادوات 
وحدات ) ٣(وبواقع ) ستة اسابیع(وبتكرارات مناسبة ،واستغرق تطبیق تمرینات المنهج التدریبي % ٧٠ - % ٤٠

  .دقیقة ) ٦٠- ٤٥(وحدة زمن الوحدة تراوح بین ) ١٨(لكل اسبوع وبهذا یكون مجموع الوحدات التاهیلیة 
وفق ذات الظروف والاجراءات التي تم فیها تنفیذ الاختبار تم اجراء الاختبار البعدي :الاختبار البعدي  ٨- ٣

  . ٢٨/٧/٢٠١٣القبلي وذلك یوم الاحد الموافق 
،وتم من خلالها ) SPSS(تم معالجة البیانات من خلال الحقیبة الاحصائیة :الوسائل الاحصائیة  ٩- ٣

  .استخراج نتائج البحث 
 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها - ٤
نتائج اختبار الاستناد الامامي لمجموعة البحث التجریبیة في الاختبارات القبلیة عرض وتحلیل  ١- ٤

  والبعدیة
المحتسبة لمجموعة البحث التجریبیة في ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٣(الجدول 

  الاختبارات القبلیة والبعدیة
  

  المتغیر
  )t(یمة ق  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
قیمة دلالة 

  الفروق
دلالة 
  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس  الفروق

الاستناد 
  معنوي 0.035  5.196 1.155 8.67 1.155 2.67  الامامي

ان قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر الاستناد ) ٣(یتبین من النتائج المعروضة في الجدول 
،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار البعدي ) 1.155(وبانحراف معیاري ) 2.67(الامامي یبلغ 

) 0.035(وبقیمة دلالة ) 5.196(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).1.155(وبانحراف معیاري ) 8.67(
معنویة بین وهذا یدل على وجود فروق ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(وهي اقل من قیمة مستوى الدلالة البالغة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
  عرض وتحلیل نتائج اختبار الاستناد الامامي لمجموعة البحث الظابطة في الاختبارات القبلیة والبعدیة ٢- ٤

في المحتسبة لمجموعة البحث الظابطة ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٤(الجدول 
  الاختبارات القبلیة والبعدیة

  
  المتغیر

  )t(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

قیمة دلالة 
  الفروق

  دلالة الفروق

  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس
  غیر معنوي  0.157  2.219 2 8 2.31 2.67  الاماميالاستناد 

ان قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر الاستناد ) ٤(یتبین من النتائج المعروضة في الجدول 
،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار البعدي ) 2.31(وبانحراف معیاري ) 2.67(الامامي یبلغ 



وهي اكبر ) 0.157(وبقیمة دلالة ) 2.219(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).2( وبانحراف معیاري) 8(
وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة بین ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(من قیمة مستوى الدلالة البالغة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي على الرغم من التغایر الحاصل في اقیام الاوساط الحسابیة 
عرض وتحلیل نتائج اختبار الاستناد الامامي لمجموعتي البحث التجریبیة والظابطة في الاختبارات  ٣- ٤

  البعدیة والبعدیة
المحتسبة لمجموعتي البحث التجریبیة ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٥(الجدول 

  والظابطة في الاختبارات البعدیة والبعدیة
  

  المتغیر
  )t(قیمة   المجموعة الظابطة  المجموعة التجریبیة

  المحسوبة
قیمة دلالة 

  الفروق
دلالة 
  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس  الفروق

الاستناد 
  الامامي

غیر   0.64  0.5 2 8 1.15 8.67
  معنوي

الاستناد ان قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر ) ٥(یتبین من النتائج المعروضة في الجدول 
،وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة ) 1.15(وبانحراف معیاري ) 8.67(الامامیللمجموعة التجریبیة یبلغ 

المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).2(وبانحراف معیاري ) 8(الظابطةولذات المتغیر في الاختبار البعدي 
وهذا ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(بالغة وهي اكبر من قیمة مستوى الدلالة ال) 0.64(وبقیمة دلالة ) 0.5(

یدل على عدم وجود فروق معنویة بین الاختبارین البعدي والبعدي على الرغم من التغایر القلیل الحاصل في 
  .اقیام الاوساط الحسابیة والمبین في الجدول اعلاه 

  ختبارات القبلیة والبعدیةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات المیكانیكیة لمجموعة البحث التجریبیة في الا ٤- ٤
المحتسبة لمجموعة البحث التجریبیة في ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٦(الجدول 

  الاختبارات القبلیة والبعدیة
  

  المتغیرات
  )t(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
قیمة دلالة 

  الفروق
دلالة 
  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس  الفروق

  معنوي  0.001  34.827 61.493 1929.33 90.63 906.7  السرعة المحیطیة

  معنوي  0.004  16.235 85.73 1100.84 55.233 516.67  الزخم الزاوي

  معنوي  0.001  32.27 8395.696 147991.67 8328.124 69598.83  قوة الذراع الرامیة

ان قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر السرعة  )٦(یتبین من النتائج المعروضة في الجدول 
،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار ) 90.63(وبانحراف معیاري ) 906.7(المحیطیة یبلغ 

وبقیمة ) 34.827(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).61.493(وبانحراف معیاري ) 1929.33(البعدي 



وهذا یدل على وجود ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(اقل من قیمة مستوى الدلالة البالغة  وهي) 0.001(دلالة 
  .فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

وبانحراف معیاري ) 516.67(بینما بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر الزخم الزاوي       
)55.233 ( Ï� بلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار البعدي)وبانحراف معیاري ) 1100.84
وهي اقل من قیمة ) 0.004(وبقیمة دلالة ) 16.235(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).85.73(

القبلي وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(مستوى الدلالة البالغة 
  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

وبانحراف ) 69598.83(كذلك بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر قوة الذراع الرامیة       
وبانحراف ) 147991.67(،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار البعدي ) 8328.124(معیاري 
وهي اقل من ) 0.001(وبقیمة دلالة ) 32.27(المحسوبة قد بلغت ) t(قیمة  ونجد ان).8395.696(معیاري 

وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(قیمة مستوى الدلالة البالغة 
  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

  البحث الظابطة في الاختبارات القبلیة والبعدیةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات المیكانیكیة لمجموعة  ٥- ٤
المحتسبة لمجموعة البحث الظابطة في ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٧(الجدول 

  الاختبارات القبلیة والبعدیة
  

  المتغیرات
  )t(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
قیمة دلالة 

  الفروق
 دلالة

  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس  الفروق
  معنوي  0.008  11.244 100.127 1550.67 112.89 930.067  محیطیةالسرعة ال

  معنوي  0.006  13.36 19.18 882.18 64.78 529.68  الزخم الزاوي

  معنوي  0.001  36.93 5502.80 118782.5 283.26 2846.68  قوة الذراع الرامیة

الاختبار القبلي لمتغیر السرعة ان قیمة الوسط الحسابي في ) ٧(یتبین من النتائج المعروضة في الجدول 
،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار ) 112.89(وبانحراف معیاري ) 930.067(المحیطیة یبلغ 

) 11.244(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).100.127(وبانحراف معیاري ) 1550.67(البعدي 
وهذا یدل على ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(الدلالة البالغة وهي اقل من قیمة مستوى ) 0.008(وبقیمة دلالة 

  .وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
وبانحراف معیاري ) 529.68(بینما بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر الزخم الزاوي       

وبانحراف معیاري ) 882.18(ات المتغیر في الاختبار البعدي ،وبلغ الوسط الحسابي لذ) 64.78(
وهي اقل من قیمة مستوى ) 0.006(وبقیمة دلالة ) 13.36(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).19.18(



وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(الدلالة البالغة 
  .الاختبار البعدي ولصالح 

وبانحراف ) 2846.68(كذلك بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر قوة الذراع الرامیة       
وبانحراف ) 118782.5(،وبلغ الوسط الحسابي لذات المتغیر في الاختبار البعدي ) 283.26(معیاري 
وهي اقل من ) 0.001(وبقیمة دلالة ) 36.93(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).5502.80(معیاري 

وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(قیمة مستوى الدلالة البالغة 
  .القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

في الاختبارات عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المیكانیكیة لمجموعتي البحث التجریبیة والظابطة  ٦- ٤
  البعدیة والبعدیة

المحتسبة لمجموعتي البحث التجریبیة ) t(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٨(الجدول 
  والظابطة في الاختبارات البعدیة والبعدیة

  
  المتغیرات

  )t(قیمة   المجموعة الظابطة  المجموعة التجریبیة
  المحسوبة

قیمة دلالة 
  الفروق

لة دلا 
  ع±  ــــــس  ع±  ــــــس  الفروق

  معنوي  0.005  5.58 100.13 1550.67 61.49 1929.33  السرعة المحیطیة

  معنوي  0.013  4.311 19.18 882.18 85.73 1100.84  الزخم الزاوي

  معنوي  0.007  5.04 5502.80 118782.5 8395.696 147991.67  قوة الذراع الرامیة

ان قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر السرعة ) ٨(المعروضة في الجدول یتبین من النتائج 
،وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة الظابطة لذات ) 61.49(وبانحراف معیاري ) 1929.33(المحیطیة یبلغ 

قد المحسوبة ) t(ونجد ان قیمة ).100.13(وبانحراف معیاري ) 1550.67(المتغیر في الاختبار البعدي 
) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(وهي اقل من قیمة مستوى الدلالة البالغة ) 0.005(وبقیمة دلالة ) 5.58(بلغت 

  .وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین البعدیین ولصالح المجموعة التجریبیة 
وبانحراف ) 1100.84(بینما بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر الزخم الزاوي       

) 882.18(،وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة الظابطة لذات المتغیر في الاختبار البعدي ) 85.73(معیاري 
وهي ) 0.013(وبقیمة دلالة ) 4.311(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).19.18(وبانحراف معیاري 

وهذا یدل على وجود فروق معنویة بین ) ٢(حریة عند درجة ) 0.05(اقل من قیمة مستوى الدلالة البالغة 
  .الاختبارین البعدیین ولصالح الاختبار البعدي 

) 147991.67(كذلك بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر قوة الذراع الرامیة       
في الاختبار البعدي  ،وبلغ الوسط الحسابي للمجموعة الظابطة لذات المتغیر) 8395.696(وبانحراف معیاري 



وبقیمة دلالة ) 5.04(المحسوبة قد بلغت ) t(ونجد ان قیمة ).5502.80(وبانحراف معیاري ) 118782.5(
وهذا یدل على وجود فروق ) ٢(عند درجة حریة ) 0.05(وهي اقل من قیمة مستوى الدلالة البالغة ) 0.007(

  .ریبیة معنویة بین الاختبارین البعدیین ولصالح المجموعة التج
  :مناقشة النتائج  ٧- ٤
یتبین ان هنالك تطورا قد حصل لدى افراد المجموعة التجریبیة ) ٣(ومن خلال النتائج المعروضة في الجدول   

وقیمة معنویة الدلالة ) t(بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار الاستناد الامامي ،وهذا ما اشره اختبار 
الى طبیعة التمرینات المستخدمة في البرنامج التاهیلي ،والتي عملت على زیادة ویعزو الباحث هذا التطور .

  .فاعیة عضلات المنطقة الصدریة والمرفقیة باعتبارها عضلات عاملة على مفصل المرفق 
ان تمرین الاستناد الامامي یعمل على زیادة فاعلیة في مفصل المرفق ،اذ انه یعمل على ایجاد حالة من       
مل والمحاكاة بین العضلات العاملة على المرفق وعضلات الساعد بطریقة تعمل على دعم قوة التثبیت التكا

وعلى الرغم من حدوث فروق في نتائج الاوساط ) ٤(بینما نلاحظ في الجدول .والحركة العضلیة للمفصل 
اي فروق تذكر ) t(ختبار الحسابیة في اختبار الاستناد الامامي لمجموعة البحث الظابطة الا انه لم یؤشر ا

،ولكن یمكن الاستنتاج ان البرنامج التاهیلي الذي خضع له افراد المجموعة الظابطة قد اثر في نتائج 
ان طبیعة التمرینات المستخدمة في البرنامج التاهیلي .الاختبارات بما یؤكد على حدوث فروق معنویة لدیهم 

را واضح في نتائج الاختبار المعني بالاستناد الامامي على والذي خضعت له المجموعة التجریبیة احدثت تطو 
یؤشر فروق غیر معنویة عند مقارنته بقیمة معنویة الدلالة ،الا ان الفرق یظهر بشكل ) t(الرغم من ان اختبار 

  .واضح في نتائج الاوساط الحسابیة بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والظابطة 
والخاص بنتائج الاختبارات المیكانیكیة ذات ) ٦(كذلك نجد من خلال النتائج المعروضة في الجدول       

عند مقارنته مع قیمة ) t(،قد اشرت نتائج معنویة وهذا ما اكده اختبار ) فاعلیة(العلاقة باستقرار مفصل المرفق
اذ اظهرت النتائج معنویة في ) ٧(ینة في الجدول معنویة الدلالة وكذلك الحال مع افراد المجموعة الظابطة والمب

الاختبارات ،اي ان البرنامج التقلیدي والذي خضعت له المجموعة الظابطة قد اثر في نتائج الاختبارات البعدیة 
نجد ان هنالك ایضا فروق ) ٨(وعند النظر الى الجدول .،اذ اسهم عن تطور ملحوظ في تحسن حالة المفصل

لاختبار ولصال المجموعة التجریبیة ،اذ ان التمرینات المستخدمة من قبل افراد المجموعة معنویة في نتائج ا
التجریبیة قد روعي فیها التخصص في الاداء باستخدام التمرینات الایكسوتونیة ،والتي تحاكي طبیعة اداء 

  .فعالیة الرمي التي تتضمن حركات الدوران والحركات المعنیة بمفصل المرفق 
ن خلال ما تقدم وجد الباحث ان فاعلیة للمفصل ضروري لتاهیله ،وخاصة مفصل المرفق باعتباره وم      

مفصل یتمفصل بجهد كبیر من قبل العضلات المثبتة والعاملة ،لذا فهو یتطلب تمارین ذات شمولة للحفاظ 
ة المفصلیة بعد وتشیر احد المصادر ان استقرار المفصل ضروري لتاهیل الاصاب.على استقراره التركیبي 



وتشیر احد  )٦١(.تعرضه للاصابة،اذ ان البرنامج التاهیلي الجید یتضمن تمارین تعمل على فاعلیة للمفصل 
المصادر ان التدریب العصبي العضلي من التدریبات الضروریة والرئیسیة لزیادة فاعلیة للمفصل ،اذ ان 

ل والتي تحدث بدون درایة وهذا له دور كبیر في السیطرة العصبیة هي استجابة العقل الباطن لحركات المفص
ویشیر الباحث ان التمرینات التي تعمل على زیادة المحفزات العصبیة )٧٢(.تخفیف الالم وازالته بشكل تام 

الحسیة والحركیة المجهزة للمفصل ذات تاثیر كبیر في حمایة المفصل وزیادة القابلیة الحركیة من خلال زیادة 
  .عاملة والذي ینتج عنه زیادة فاعلیة الوحدات الحركیة للعضلات العاملة على المفصل نشاط العضلات ال

ان الباحث اكد في تمرینات البرنامج العلاجي على التمرینات ذات العلاقة بالفعالیة الریاضیة الممارسة       
لذا .ریع في عملیة الشفاء،اذ بعد حدوث الاصابة تاخذ المهارة الریاضیة بالانخفاض وهذا بما یؤثر على التس

  )٨٣(.فان استخدام التمرینات العلاجیة المهاریة وفق الفعالیة التخصصة اساسیة في عملیة اعادة التاهیل 
ان طبیعة الاختلاف بین البرنامجین التاهیلیین الذي خضعت له المجموعتین التجریبیة والظابطة هو ان       

التمرینات العلاجیة بالنسبة للمجموعة التجریبیة كانت مركزة على تنشیط المستقبلات الحسیة والحركیة في 
  .مفصل المرفق ،وهذا ما سرع في عملیة العلاج واعادة التاهیل 

 :ستنتاجات والتوصیات الا - ٥
  :الاستنتاجات ١- ٥
 ان البرنامج التاهیلي المعد اثر في اعادة تاهیل مفصل المرفق للمجموعة التجریبیة وسرع في عملیة الشفاء -١
 .وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیر الاستناد الامامي للمجموعة التجریبیة -٢
 .في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیر الاستناد الامامي للمجموعة الظابطة  عدم جود فروق معنویة-٣
عدم جود فروق معنویة في نتائج الاختبارین البعدیین لمتغیر الاستناد الامامي لمجموعتي البحث التجریبیة -٤

 .والظابطة 
 .میكانیكیة للمجموعة التجریبیة وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات ال-٥
 .وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات المیكانیكیة للمجموعة الظابطة -٦
وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین البعدیین للمتغیرات المیكانیكیة لمجموعتي البحث التجریبیة -٧

  .والظابطة 
  
  :التوصیات  ٢- ٥
 .البرنامج التاهیلي المعد والذي خضعت له المجموعة التجریبیة في مراكز اعادة التاهیل ضرورة تعمیم  -١
 .اجراء دراسات مشابهة على مفاصل الجسم الاخرى  -٢
 .دراسة مفصل المرفق وفق متغیرات میكانیكیة العمل الحركي وباختلاف زوایا الحركة  -٣

                                                           
١ http://sportsmedicine.about.com/cs/conditioning/a/aa062200a.htm2013. 
٢  Paris SV. Anatomy as related to function and pain. Orthopedic Clinics of NorthAmerica. July 1983; 14(3): 475-489. 
٣  Comerford MJ, Mottram SL. Functional stability re-training: principles and strategiesfor managing mechanical 
dysfunction. Manual Therapy. 2001; 6(1): 3-14. 



 .دة تاهیل الافراد الریاضیین التركیز على التمرینات المشابهة للاداء عند محاولة اعا -٤
ضرورة اجراء فحص مسبق لكل ریاضي لدراسة حالة الاستقرار المفصلي ،خاصة تلك المعنیة بالاداء  -٥

 .المهاري للفعالیة التخصصیة 
  :المصادر 

،كلیة  LÏ٢ تطبیقات البیومیكانیك في التدریب الریاضي والاداء الحركي.صریح عبد الكریم الفضلي  ·
 . LÏ١٧٦ ٢٠١٠التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد ،

 .NÏ٩١ ٢٠٠٣،القاهرة ،دار الفكر العربي ، NÏ١ تدریب الجمباز المعاصر.محمد ابراهیم شحاته  ·
· Comerford MJ, Mottram SL. Functional stability re-training: principles and strategies for 
managing mechanical dysfunction. Manual Therapy. 2001; 6(1): 3-14. 
· http://sportsmedicine.about.com/cs/conditioning/a/aa062200a.htm2013. 
· Paris SV. Anatomy as related to function and pain. Orthopedic Clinics of North America. 
July 1983; 14(3): 475-489. 
· Prem Lobo. Shoulder Anatomy : Anatomy of The Shoulder Joint, Sydney NSW-2001 
Australia,p4. 
· S.P.Singh.Promila Mehta .Human Body Measurements ,Concepts and Applications ,New 
Delhi ,2009,p17. 

  )١(الملحق 
  نموذج من جرعة تدریبیة لتاهیل مفصل المرفقیبین 

  التكرار  الزمن  التمرین
  مرة٤  ثانیة٤٠-٣٠  تمرین الحركة البندولیة للساعد من وضع الانحناء

  مرة ١٠  ثانیة ٥- ٣  تمرین رفع العصا بكلتا الذراعین ممدودة للامام من وضع الوقوف
  مرة ٦- ٣  ثانیة ٣٠-٢٠  تمرین المد باستخدام منشفة

  مرة ٦- ٣  ثانیة ٣٠-٢٠  الاستطالة من وضع النوم تمرین
  مرة ٦- ٣  ثانیة ٣٠-٢٠  تمرین الثني للساعد على العضد

  مرة ٦- ٣  ثانیة ٣٠-٢٠  تمرین المد للساعد بعیدا عن العضد
  مرة٦- ٣  ــــــــــ  تمرین ثني الساعد على العضد بالاشرطة المطاطیة

  مرة٦- ٣  ــــــــــ  المطاطیةتمرین تبعید الساعد عن العضد بالاشرطة 
  مرة١٠- ٦  ــــــــــ  تمرین دفع الجدار من وضع الوقوف

  مرة١٠- ٦  ــــــــــ  تمرین دفع الارض من وضع الاستناد الامامي
  


