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 في تحسین المدى الحركي والقوة العضلیة PNFتأثیر تمرینات 

 للاعبي الكرة السلة المصابین بالتمزق الجزئي

 للأربطة الجانبیة لمفصل الركبة

 مقدم من قبل

                             الله     م مضر مؤید عبد.م

 م رشا قیدار .م  

2015 

______________________________________________________ 

 في تحسین المدى الحركي والقوة العضلیة PNFتأثیر تمرینات 

 للاعبي الكرة السلة المصابین بالتمزق الجزئي

 للأربطة الجانبیة لمفصل الركبة

 ملخص البحث                                               

وھنا لم یات .ان تحقیق النتائج الریاضیة الجیدة في المستوى العالي اصبح الطابع الممیز لعصرنا الحالي 
من فراغ وانما جاء نتیجة لاستخدام المعرفة العلوم فضلا عن اسالیبھ وطرائق البحث العلمي ونظریات 

ركز التخصیصة تعتمد على ان جمیع البرامج التاھیلیة في الموتجلت مشكلة البحث . التدریب الریاضي
لذا ارتا الباحثین اعداد منھاج تاھیلي باستخدام تمرینات .  خبرة الطبیب المعالج من الناحیة الطبیة فقط

في تاھیل اصابة الارتبطة الجانبیة لمفصل الركبة معتمدة بذلك على الاسس العلمیة  (PNF)حدیثة 
لتاھیل المصابین  (PNF)اعداد تمرینات : والمراجع والمصادر العربیة والاجنبیة وكانت اھداف 

 .بالتمرین الجزئي للاربطة الجانبیة لمفصل الحركبة

 ین الجزئي للاربطة الجانبیة لمفصل الحركبةلتاھیل المصابین بالتمر (PNF)اعداد تمرینات  -1

التعرف على تاثیر  التمرینات المعدة في تحسین المدى الحركي القوة المفصلیة للاعبین كرة السلة  -2
 .المصابین
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لاعبین المصابین ولقد قان الباحثثا ) 8(وكانت عینة البحث من لاعبي كرة السلھ وعددھم 
استخدم الباحثان المنھاج التجریبي في منھجیة البحث اما باجراء التجانس لعینة البحث وقد 
وحدة ) 24(وتضمن المنھاج التجریبي بواقع   15/9/2014بتاریخ  الاختبارات القبلھ اجریت بتاریخ 

 : وتوصل الباحثان الى عدة توصیات منھا  10/11/2014وتم اجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ .تدریبیھ 

في تحسین المرونة والمدى الحركي والقوه  PNFبي باستخدام تمرینات اغناء المنھاج التدری -1
 .العضلیھ للاعبین

 .وخاصة ھناك تكنیكات اخرى.القنوع في استعمال طرائق التدریب  -2
ضرورة استخدام ھذه التمرینات لما لھا من تاثیر في زیاده الاقتصاد في الجھد المبذول من      -3      

 العضلھ وحاجیتھا خلال تحسین التوافق داخل

PNF impact exercises to improve range of motion and muscle strength 

Ball basketball players injured partial rupture 

Lateral ligaments of the knee joint 

                                              Research Summary 

To achieve good results in sports has become a high level of distinctive 
character of our times .ohna did not come from a vacuum, but rather was the 
result of the use of knowledge of science as well as methods and methods of 

scientific research and sports training theories. Find a problem and demonstrated 
that all the rehabilitation programs in Alt_khasash Center relies on the physician 

only from a medical point of experience. So Arta researchers prepare Platform 
for rehabilitation using modern exercises (PNF) in the rehabilitation of injured 

side Alaratbth of the knee joint are supported so on scientific bases and 
references of Arab and foreign sources The objectives of: preparing exercises 

(PNF) for the rehabilitation of people with partial workout for ligament side for 
detailed Aharkph. 

 .1-Prepare exercises (PNF) for the rehabilitation of people with partial ligament 
workout for the side to a detailed Aharkph 

-2-identify the impact of the stomach exercises to improve the strength of the 
motor articular basketball players injured term. 

The research sample of players basketball and the number (8) players injured 
and I've Gan Albagestha hold homogeneity of the sample has researchers used 

the experimental curriculum in research methodology either kiss tests conducted 
on dated 09/15/2014 and included demo by curriculum (24) and training module 
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.autam a posteriori tests on 10/11/2014 They found several recommendations 
including: 

 .1-enrich the training curriculum using the PNF exercises to improve flexibility 
and range motor and muscle strength of the players. 

 .2-Alguenua in the use of methods of training .okhash there are other 
techniques. 

-      3-need to use this exercise because of their impact on the economy, increase 
in the effort through improved compatibility within the muscle and Hajitha 

 

                                   المقدمة  -1
وھنا لم یات .ان تحقیق النتائج الریاضیة الجیدة في المستوى العالي اصبح الطابع الممیز لعصرنا الحالي 

من فراغ وانما جاء نتیجة لاستخدام المعرفة العلوم فضلا عن اسالیبھ وطرائق البحث العلمي ونظریات 
مختلفة كالتشریح وعلم النفس وان ھذا التقدم العلمي یرتبط ارتباط وثقیا بالعلوم ال.التدریب الریاضي

والطب الریاضي لما لھ من دورا فعال في المحافظة على اللاعبین من التعرض للاصابات بالاضافة الى 
ان .طرق علاجھم حیث حدوثھاوكیفیة تاھیل الریاضي واعانة الى الملاعب باسرع وقت ممكن 

ف الالعاب النشاطات وتحدث الاصابات الریاضیة تشكل خطورة ما على مستوى الریاضین في مختل
الاصابات الریاضیة غالبا اثناء المنافسات وفي التدریب وخاصة اصابات الجھاز الحركي وذلك بسب 
الضغوط المسلطة اثناء الجھد على المفاصل والاربطة والمحافظ الزلالیة والعضلات واوتارھا والفقرات 

لة واحدة من الالعاب الفرقیة التي تتمیز بالاثارة تعد لعبة كرة الس.مما قد تسبب اصابة   حادة اومزمتھ 
الحماس لدى اللاعبین والمشاھدین ونظرا لصعوبة متطلباتھا فانھ على اللاعبین ابراز قدراتھم بكفاءة 
عالیة وبصورة مستمرة وذلك لضمان التحول السریع والمستمر من حالة الدفاع الى حالة الھجوم 

لقد تناول الكثیر برامج تاھیلیة لتاھیل . بین من الاصابات المختلفة ویضمن المحافظة على سلامة اللاع
الان الباحثان تناولا نوعا جدیدا من . المصابین باصابات مفصل الحركیة على اختلاف  شدتھا ونوعھا 

التمرینات التاھیلیة في تاھیل التمزق الجزئي للرباط الجانبي لمفصل الركبة حیث اعتمدا في برنامجھم 
التي لم یتم تناولھا مسبقا في البرامج التاھیلیة وھذه الحداثة في ھذه   (PNF)یلي على تمرینات التاھ

 الاربطة الجانبیة لمفصل الركبة  التمرینات دعتنا الى تناولھا في تاھیل
ان جمیع البرامج التاھیلیة في المركز التخصیصة تعتمد على خبرة الطبیب المعالج وتكمن مشكلة البحث 

في تاھیل  (PNF)لذا ارتا الباحثین اعداد منھاج تاھیلي باستخدام تمرینات حدیثة .  ناحیة الطبیة فقطمن ال
اصابة الارتبطة الجانبیة لمفصل الركبة معتمدة بذلك على الاسس العلمیة والمراجع والمصادر العربیة 

 والاجنبیة
قبل العودة في اعداد ھذا المنھاج لزیادة قوة العضلات المحیطة بالمفصل وتاھبل اللاعب المصاب 

 للملاعب بعد الاصابة 
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لتاھیل المصابین بالتمرین الجزئي للاربطة الجانبیة  (PNF)اعداد تمرینات ویھدف البحث الى 
 .لمفصل الحركبة

لمدى الحركي القوة المفصلیة للاعبین كرة السلة  التعرف على تاثیر  التمرینات المعدة في تحسین او 
 .المصابین

- :منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة--2

 -:منھج البحث 2-1

 .استخدمت الباحثتان المنھج التجریبي لملائمة العینة وطبیعة مشكلة البحث

- :عینة البحث 2-2

بمثلھا " ان طریقة اختیار عینة البحث ضرورة من ضرورات البحث العلمي وان الاختبار یرتبط دائما
الذي اخذت منھ فقد تم اختیار عینة البحث بصورة عمدیة اختیار حر على اساس انھا . للمجتمع الاصلي

المصابین والبالغ  وھم لاعبي الكرة السلة   )199: 3( .   تحقق اغراض الدراسة التي یقوم بھا الباحث
 ) 1( وقد قامت الباحثان باجراء تجانس العینة البحث كما مبین في الجدول ".لاعبا)  8( عددھم 

 ) 1( جدول 

 یبین تجانس عینة البحث

الانحراف  الوسیط الوسط الحسابي  القیاسات 
 المعیاري

معامل 
 الالتواء

 الدلالة

 غیر معنوي 0.57 1,21 60 60.1 )كغم ( الوزن 
 غیر معنوي 0,86 1.6 171 1.701 )م ( الطول 

 غیر معنوي 1,47 1,37 16 16.5 )سنة ( العمر 
 

  -:الوسائل والاجھزة والادوات المستعملة في البحث 2-3

- :الوسائل المستعملة في البحث 3-3-1

 .المصادر العربیة والاجنبیة -
 .استمارة تسجیل الاختبارات  -
 .فریق العمل المساعد -

 -:الاجھزة المستعملة في البحث 2-3-2

 ).1(عدد  SHARPحاسبة الكتونیة نوع  -
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 .FOXصافرة نوع  -

 -:الاختبارات المستعملة في البحث 2-4

 )131: 4( .  اختبار مرونة الفخذ االثني للامام من وضع الوقوف  -1
 )197: 9(. اختبار القدرة على الاطالة مرونة مد الجذع -2
 )133:  5(.   اختبار قوة العضلة للرجلین الوثب للامام -3

 -:التجربة الاستطلاعیة 2-5

لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحیتھ لذا یجب القیام بتجربة على عینة من المجتمع 
الذي ستطبق علیھ الاختبارات للتاكد من سلامة تنظیم الموضوع على ان تكون ھذه التجربة صورة 

 لاعبین في یوم) 3(غرة اذ اجریت التجربة الاستطلاعیة على عینة مؤلفة من مص

 :اذ تم تحدید اھداف التجربة ھي

 .التعرف على ملائمة الادوات المستخدمة في البحث -1
 .معرفة الوقت المستغرق لاجراء الاختبارات -2
 .لغرض تلافي الاخطاء التي من الممكن الوقوع بھا عند اجراء الاختبارات  -3
 .فة امكانیة فریق العمل المساعد من ناحیة الكفایة والعدد المناسب معر -4

- :اجراءات التجربة الرئیسیة 2-6

من اجل الوصول الى تحقیق اھداف البحث من جھة والوقوف على تھیئة واجراء المتغیرات الخاصة 
 .وبذلك تمبالبحث من جھة ارى والتي تھدف الى الاستعداد للدخول في اجراء التجربة الرئیسیة 

- :الاختبارات القبلیة 2-6-1

وقد اجریت الاختبارات القبلیة   15/9/2014تم اجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث بتاریخ  
 .الخاصة بالبحث

- :المنھاج التجریبي 2-6-2

اذ قام الباحثان    8/11/2014ولغایة    20/9/2014تم البدء بتطبیق مفردات المنھاج التدریبي بتاریخ  
باعداد التمارین بما یتناسب في مستوى العینة والذي یساھم في تنمیة قوة واطالة الجذع والرجلین للاعب 

وحدة ) 24(لوحدات التدریبیة الكرة السلة اذ كان تنفیذ المنھاج في فترة الاعداد الخاص وكان عدد ا
وحدات تدریبیة في الاسبوع وكان بتنفیذ التمارین في القسم ) 3(تدریبیة مقسمة الى ثمانیة اسابیع بواقع 

  3/1الرئیسي في بدایتھ وكانت تموجات حمل التدریب 
- :الاختبارات البعدیة 2-6-3
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وقد حرص   10/11/2014عدیة بتاریخ بعد تطبیق مفردات المنھاج التدریبي تم اجراء الاختبارات الب
 .الباحثان بالالتزام على توفیر الظروف التي تم اجراءھا في الاختبارات القبلیة

  -:الوسائل الاحصائیة  2-7
- :استخدم الباحثان الوسائل الاحصائیة التالیة

 الوسط الحسابي -1
 الوسیط  -2
 الانحراف المعیاري  -3
 معامل الالتواء -4
 المتناظرةاللعینات )ت (اختبار  -5
 
 -:عرض وتحلیل النتائج-3
 -:عرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات البحث 3-1
 

 )    2(الجدول 
 .المحسوبھ في متغیرات البحث  (T)یبن الاوساط الحسابیة والانحرافات المعباریة وقیمة 

وحدة  الاختبارات
 القیاس

 الدلالھ (T)قیمة البعديالاختبار  الاخیبار القبلي
 ع ص ع ص

اختباربین الجذع -1
 مرونة الجذع–للخلف 

 معنوي 4,31 7,32 45,11 8,91 42,13 سم

اختبار للامام من -2
 وضع الوقوف

 معنوي 4,65 4,83 19,0 5,32 17,51 سم

 معنوي 3,27 1,01 2,213 0,198 1,930 سم اختبار الوثب للامام-3
 

تحت ( ) الجدولیة والبالغة) ت(المحسوبھ للاختبارات ھي اكبر من قیم ) ت(ان قیم ) 2(تبین من الجدول 
فھذا یعني وجود فروق . الجدولیة ) ت(المحسوبھ اكبر من قیمة )ت(ولما كانت قیم ) 7(درجة حریة 

والتي تناسبھ PNFنات معنویھ لصالح الاختبارات البعدیة ویعزو الباحثان ھذا التطور على استخدام تمری
مع اداء اللاعبین  او ھذه التمرینات ترفع من مستوى المجال الحركي للمفاصل وتزید من طریق التعجیل 

 )189: 12(.الحركي للاطراف من النواحي الكمیة والنوعیة  وھذا ما كده 
دى استخدامھا تساعد على تقویة العضلات والاوتار والارابطة وتزید من سرعة عملھا ل PNFان تمارین

 .وكذلك ممكن تجنب الاصابة المختلفة لھا    بالاداء الاقصى. بالنشاط الریاضي 
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 .عرض وتحلیل النتائج الفروقات بین الاختبارات القبلي والبعدیة لمتغیرات البحث  3-2
 

 )   3(الجدول 
 .متوسط الفروقات بین الاختبار القبلي  والبعدي في متغیرات البحث یبین

 
الانحراف  متوسط الفروق الاختبارات

 المعیاري 
) T(قمیة 

 المحسوبة
 الدلالة 

اختباربین الجذع للخلف -1
 مرونة الجذع–

 معنوي 3,83 1,31 2,99

اختبار  للامام من وضع -2
 الوقوف

 معنوي 3,45 1,85 1,49

 معنوي 4,01 2,97 0,28 اختبار الوثب للامام-3
 )0,05(مستوى خط عند ) 2,26(الجدولیھ (T)قیمة 

 
  2.26(الجدولیة البالغة   ) T(المحسوبة للاختبارات ھي اكبر من قیمة ) T(ان قیمة ) 3(تبین من الجدول 

فھذا یعني فروق معنویة لصالح الاختبارات البعدیة وھذا یعود الى المنھاج ) 7(تحت درجة حریة ) 
 .  PNFالتدریبي والذي ادى الى تطور اداء اللاعبین من خلال استخدام تمرینات 

اداء الریاضي كلما كان ھذه اذ ان التدریب الریاضي یؤدي الى حدوث تغیرات فسیولوجیة وبتقدم مستوى 
 ) 46:  10( . التغیرات ایجابیة بما یحقق التكیف للاجھزة الجسم لاداء التحمل البدني 

وبذلك ان استخدام ھذه التمرینات والتي تعد من تمرینات الاطالة كونھا اداء فني متقدم یؤدي الى الاسراع 
بلات الحسیة اذ تنتج عنھا تسھیل او انبساط من الاستجابة العصبیة العضلیة من خلال استثارة المستق

اجراء علاجي طبیعي لاعادة وتاھیل المرضى المصابین كما  PNFالعضلات العاملة كما وتعد جزیئات  
قد اثرت ایجابیا على عنصر المرونة مما انعكس  PNFھي طریقة      لتطویر المرونة وبذلك ان تمرینات 

 .الدراسة وادى الى ارتفاع مستوى الاداء على مستوى الاداء المھاري لمھم في 
  
 

 :الخاتمھ
 :الاستنتاجات والتوصیات -4
- :الاستنتاجات  4-1

ادى الى تحسین مستوى اداء اللاعبین  PNFان البرنامج التدریبي المقترح باستخدام تمرینات  -1
 .المصابین 

في تحسین المستوى وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي في الاختبارات  -2
 .الحركي للقوة العضلیة

 .ان التمرینات المستخدم مساعدة على رفع مستوى المجال الحركي  -3
4-  

 .التوصیات  4-2
في تحسین المرونة والمدى الحركي والقوه  PNFاغناء المنھاج التدریبي باستخدام تمرینات  -3

 .العضلیھ للاعبین
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 .تكنیكات اخرى وخاصة ھناك.القنوع في استعمال طرائق التدریب  -4
ضرورة استخدام ھذه التمرینات لما لھا من تاثیر في زیاده الاقتصاد في الجھد المبذول من خلال  -5

 . تحسین التوافق داخل العضلھ وحاجیتھا 
 . وذلك لتاثیرھا الایجابي .من الضروري استمرار البحث على عینات الاخرین والالعاب اخرى -6
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