
 

 

 

 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2017عام  2العدد    16المجلد 

 

تأثیر تمر�نات تأهیل�ة مصاح�ة للامواج فوق الصوت�ة في قوة ومرونة مفصل 
الكاحل للمصابین �التمزق الجزئي للر�اط الوحشي للاعبي مدرسة ال�طل 

 .الاولمبي �التنس الارضي

 سنان هشام رشید المدرس

Sinaniaia78@yahoo.com 

 

 ملخص ال�حث

یتفــق كثیــر مــن العــاملین فــي المجــال الر�اضــي تزایــد عــدد الاصــا�ات الر�اضــة نتیجــة الاحمــاء الغیــر كــافي 

واســـ�اب والجهـــد العـــالي المســـتمر الـــذي یبذلـــه الر�اضـــي للوصـــول الـــى المســـتو�ات العل�ـــا وتحقیـــق الانجـــاز 

ان تلك العوامل تؤدي الى حدوث اصا�ات عدیدة اهمها اصا�ات مفصل الكاحل التي تعتبر الاكثـر . اخرى 

لــذا ظهــرت الحاجــة الــى اســتعمال وســائل حدیثــة واســالیب . شــیوعا وخصوصــا لــدى لاعبــي التــنس الارضــي

أثیر الفعـــال فـــي تحســـین ولاهم�ـــة التمر�نـــات التأهیل�ـــة التـــي لهـــا التـــ. جدیـــدة لتأهیـــل الاصـــا�ات �شـــكل اســـرع

 .المد�ات الحرك�ة والقوة العضل�ة للجزء المصاب مما �ساعد المصاب العودة للملاعب �أسرع وقت

وهدف ال�حث لاعداد تمر�نات تأهیل�ة مصاح�ة للامواج فوق الصوت�ة في تحسین قوة ومرونة مفصل 

بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي  الكاحل لعینة ال�حث واقترحت ال�احثة وجود فروق ذات دلالة احصائ�ة

) سنة 17 -12(لاخت�ارات ال�حث لعینة ال�حث وشملت العینة المصابین �التمزق الجزئي للكامل �اعمار 

      .من لاعبي مدرسة ال�طل الاولمبي �التنس الارضي

 ، تنس ارضيتأهیل الكاحل: الكلمات المفتاح�ة      
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The effect of rehab ilitative exercise associated with the 

ultrasound in the Strength flexibility of the ankle goint for 

people with partial rupture of the lateral ligament of the players 

School olymps champion in tennis Ground. 

Abstract 

Many of the workers in the field of sports is consistent increasing number of 

the warm- up insufficient insures occur, Such as ankle injuries, especially 

tennis players, So there was aneed do use modern means of treatment 

designed to improve the strength of a detailed an flexible ankle sample 

assumed researcher there were no significant difference between pre and post 

tests of a sample research. 
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 التعر�ف �ال�حث -1

 :مقدمة ال�حث واهمیته-1-1

التقــدم الحاصــل فــي كافــة �عــد النشــاط الر�اضــي الحركــي ضــرورة مــن ضــرور�ات الح�ــاة المهمــة خاصــة مــع 

المجالات حیث ان اهداف التر��ة الر�اض�ة تتمثل في المقام الاول في اكتسـب الفـرد الصـحة العامـة والقـدرة 

على الانتاج عن طر�ق الل�اقة البدن�ة التي تت�ح فائـدة الاحتفـاظ �مسـتوى عـال مـن الاداء طـوال مـدة العمـل 

هـا الم�اشـر علـى الاجهـزة الوظ�ف�ـة، و�ـدن�ا مـن خـلال العمـل حیث انها تسهم فـي تطـو�ر الفـرد صـح�ا بتأثیر 

علـى تطـو�ر الجهـاز العضـلي عـن طر�ـق ز�ـادة سـمك وقـوة الل�فـة العضـل�ة، كمـا انهـا تسـاعد علـى ممارســة 

النشاط البدني �اقل جهد ممكن ولاجل رفع مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة للاعب المصاب والتي من شـأنها 

هذه الاجهزة یتطلب خضوع المصاب لبرامج تأهیل�ة منظمة اذ ان هـذه البـرامج توضـع رفع العمل الوظ�في ل

في ضوء درجة الحالـة التـي �عـاني منهـا المصـاب او العضـو المـراد علاجـه ودرجـة اخـتلاف مسـتوى التقـدم 

حیـث ان تعـرض انسـجة الجسـم المختلفـة لمـؤثرات خارج�ـة او داخل�ـة تـؤدي . الذي یتفق مع حالة المصـاب

و�تفـق . احداث تغیرات تشر�ح�ة وفسیولوج�ة في مكان الاصا�ة مما �عطل عمل او وظ�فة ذلك النسیج الى

كثیر من العاملین في المجال الر�اضي تزاید عـدد الاصـا�ات الر�اضـ�ة نتیجـة الاحمـاء الغیـر كـافي والجهـد 

 .نجاز واس�اب اخرى العالي المستمر الذي یبذله الر�اضي للوصول الى المستو�ات العل�ا وتحقیق الا

ان تلك العوامل تؤدي الى حدوث اصا�ات عدیدة وابرز هذه الاصا�ات هـي اصـا�ات مفصـل الكاحـل التـي 

تعتبر الاكثر شیوعا وخصوصا لدى لاعبي التنس، وذلك لكون الكاحل من اكثـر مفاصـل الجسـم تعقیـدا ان 

و تمـدد فـي الار�طـة التـي تمسـك �عظـام لم �كن اكثرها على الاطلاق وغال�ا ما تأتي الاصا�ة �شكل تمزق ا

مــن اجمــالي الاصــا�ات، حیــث ان % 85لــذا فــلا عجــب ان اصــا�ات هــذه المنطقــة قــد تصــل الــى . الكاحــل

هــذه المعــدلات للاصــا�ات الر�اضــ�ة والمضــاعفات الناتجــة عنهــا ارتفعــت رغــم التطــورات التــي شــملت اغلــب 

ــاة وفــي جم�ــع المجــالات، ولاســ�ما العــلاج ا ــذا ظهــرت الحاجــة الــى اســتعمال وســائل جوانــب الح� لطب�عــي ل

ولاهم�ـــة التمر�نـــات التأهیل�ـــة المصـــاح�ة لاجهـــزة . حدیثـــة واســـالیب جدیـــدة لتأهیـــل الاصـــا�ات �شـــكل اســـرع
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العـلاج الطب�عــي سـواء كانــت حرار�ــة او كهر�ائ�ـة او مائ�ــة لهــا التـأثیر الفعــال فــي تحسـین المــد�ات الحرك�ــة 

 .مما �ساعد المصاب العودة للملاعب �اسرع وقت والقوة العضل�ة للجزء المصاب

ومـــن خـــلال اطـــلاع ال�احثـــة علـــى العدیـــد مـــن مراكـــز العـــلاج والتأهیـــل فـــي �غـــدادو ملاحظتهـــا فـــي حـــالات 

ان اغلـــب البـــرامج المت�عـــة داخـــل المراكـــز العلاج�ـــة جـــاءت مشـــكلة ال�حـــث فـــي الاصـــا�ات داخـــل المراكـــز 

لاساسـ�ة واعطـاء �عـض التمر�نـات التـي تعتمـد علـى خبـرة المعـالج معتمدة علـى الاجهـزة العلاج�ـة �الدرجـة ا

�حیـث تكــون غیـر مقننــه ولا یــتم عـرض التمــر�ن مــن قبـل المعــالج للمـر�ض لــذا راعــت ال�احثـة وضــع منهــاج 

واوقـات راحـة وذات مجـام�ع مبن�ـة علـى اسـس  تتاهیلي �حتـوي علـى تمر�نـات تأهیل�ـة مقننـة ووضـع تكـرارا

 .ختصین والخبراء لاعتمادها ضمن المنهاج التأهیليعلم�ة وعرضها على الم

 

 :اهداف ال�حث 2 -1

اعــداد تمر�نــات تأهیل�ــة مصــاح�ة للامــواج فــوق الصــوت�ة فــي تحســین قــوة ومرونــة مفصــل الكاحــل لعینــة  -

 .ال�حث

التعرف على تأثیر التمر�نات التأهیل�ة المصاح�ة للامواج فوق الصوت�ة فـي تحسـین قـوة ومرونـة مفصـل  -

 .لكاحل للمصابین �التمزق الجزئي للر�اط الوحشي للاعبي التنس في مدرسة ال�طل الاولمبيا

 

 فروض ال�حث 3 -1

 .هناك فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي لاخت�ارات ال�حث لعینة ال�حث-

 

 مجالات ال�حث 4 -1

ال�طــل الاولمبــي مــن المصــابین �ــالتمزق الجزئــي عینــة مــن لاعبــي التــنس فــي مدرســة : المجــال ال�شــري  -

 ).سنة 17 -12(للر�اط الوحشي لمفصل الكاحل �اعمار 
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 ).2016 -11 -15(لغا�ة ) 2016 -10 -13(للمدة من : المجال الزماني-

 .قاعة العلاج الطب�عي في مركز الطب الر�اضي في �غداد: المجال المكاني-

 :واجراءاتهمنهج ال�حث  -2

 ال�حثمنهج  1 -2

ان دراســة المشــكلة هــي التــي تحــدد المــنهج الصــح�ح الــذي یت�عــه ال�احــث فــي الوصــول الــى حلــول مشــكل "

 ).279: 2" (ال�حث

 .استخدمت ال�احثة المنهج التجر�بي لملائمته مشكلة ال�حث

 

 :عینة ال�حث 2-2

خـلال الســجلات  قامـت ال�احثـة بجـرد عـدد المصــابین �ـالتمزق الجزئـي للر�ـاط الوحشـي لمفصــل الكاحـل مـن

الموجودة داخل مركز الطب الر�اضي �عـد اجـراء الز�ـارة المیدان�ـة لملاعـب التـنس واجـراء اللقـاء مـع مـدر�ي 

الفر�ق والاطلاع على وجود مصـابین وتمـت احـالتهم الـى المراكـز العلاج�ـة لتلقـي جلسـات العـلاج والتأهیـل 

�اصـا�ة التمـزق ) سنة 17ـ12(ضي �اعمار مصابین من لاعبي التنس الار ) 5(حیث وجدت ال�احثة هناك 

 الجزئي للر�اط الوحشي ومن الدرجة الثان�ة �عد تحدید اصابتهم من قبل الاط�اء المختصین داخل المركز

وكمــا موضــح فــي ) العمــر التــدر�بي، الــوزن، الطــول، درجــة الاصــا�ة(وتــم اجــراء التجــانس لهــم فــي متغیــرات 

 ).1(الجدول 
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 )1(جدول 

 العینة في متغیرات یبین تجانس

 )العمر التدر�بي، الوزن، الطول، درجة الاصا�ة(

الوسط  وحدة الق�اس المتغیرات

 الحسابي

الانحراف 

 المع�اري 

معامل  الوس�ط

 الالتواء

 0,342 16 2.261 16.17 سنة العمر

العمر 

 التدر�بي

 0,472 4 1.036 4.51 سنة

 0,287 58 7.213 57.93 كغم الوزن 

 0,253 165 11.541 165.4 سم الطول

درجة 

 الاصا�ة

 جم�ع افراد العینة المصابین من الدرجة الثان�ة

 

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات 2-3

 المراجع العر��ة والاجنب�ة -

 المقا�لات الشخص�ة -

 ش�كة المعلومات والانترنت -

 میزان طبي -

 شر�ط لق�اس الطول -

 لابتوب  -
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 (لق�اس المدى الحركي)لق�اس كینوفا ( برنامج كینوفا  -

 .الجیل الثالث  EK3-200 - *جهاز مستشعر القوة -

 *جهاز الامواج فوق الصوت�ة -

 سر�ر الفحص -

 قاعة لاجراء الاخت�ارات -

 فر�ق العمل المساعد -

 :الاخت�ارات المستخدمة �ال�حث 4 -2

الاخت�ـــارات والق�اســـات المســـتخدمة �ال�حـــث مســـتندة علـــى اراء الســـادة قامـــة ال�احثـــة بوضـــع مجموعـــة مـــن 

الخبراء، من ذوي الخبرة والاختصاص وتم اخت�ار الاخت�ـارات المناسـ�ة لمشـكلة ال�حـث ولعینـة ال�حـث وهـي 

 :كما یلي

الجیـل الثالـث الخـاص �ق�ـاس  EK 3- 200اخت�ار القوة العضل�ة لعضلات الكاحل �استخدام جهاز  -اولا

 )Mark- 10) .3  :72قوة العضل�ة من شركة ال

 .القوة العضل�ة لعضلات الكاحل: اسم الاخت�ار-

 الهدف من الاخت�ار ق�اس القوة العضل�ة لمجموعة عضلات الكاحل من وضعین-

 وضع ثني الكاحل للاسفل -أ

 من وضع ثني الكاحل للاعلى -ب

، �طلـب شـد عضـلات الكاحـل �اقصـى درجـة تقوم المختبـرة �ـالجلوس مـع مـد السـاق كـاملا: وصف الاداء-

 ).ثني للاسفل، ثني للاعلى(ممكن وتسجل قراءة الجهاز من الوضعین 

 .تأخذ افضل قراءة للجهاز من ثلاث قراراءت: التسجیل-

 )80: 7. (اخت�ار المدى الحركي لمفصل الكاحل: ثان�ا

 ).1(ملحق رقم  *
 ). 2(ملحق رقم  *
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 ).للاعلى المد للاسفل، المد(ق�اس المدى الحركي اثناء : الغرض من الاخت�ار-

جلوس طو�ل على سر�ر الفحص ومن ثم ثني الرك�ـة غیـر المصـا�ة ومـد السـاق المصـا�ة : وصف الاداء-

ثم وضع علامات على ثلاث وصلات النقطة الاولى على مفصل الرك�ة في الجانـب الوحشـي أي تمفصـل 

لثــة نها�ــة الاصــ�ع عظــم الســاق مــع عظــم الفخــذ، والنقطــة الثان�ــة علــى تمفصــل الكعــب الوحشــي والنقطــة الثا

الصـــغیر للقـــدم وتلو�نهـــا �ـــاللون الاحمـــر مـــن اجـــل تســـهیل عمل�ـــة تمدیـــد الزاو�ـــة عبـــر البرنـــامج المســـتخدم 

حیـث �قـوم المصـاب برفـع الاصـا�ع نحـو الاسـفل �ـاكبر قـدر ممكـن أي لحـین الشـعور ببدا�ـة الالـم ) كینوفا(

 .اد الاخت�ار من وضع الثني للاعلىوتثبیته ومن ثم ارجاعها للوضع الطب�عي وثم حساب الزاو�ة �ع

 .ثم حساب الزوا�ة بین الوصلات الثلاث: التسجیل-

 .في حالة المد للاسفل، كلما كانت الزاو�ة قلیلة دلت على قلة المدى الحرك لمفصل الكاحل -

 .في حالة الثنى للاعلى، كلما كانت الزاو�ة كبیرة كلما دل على قلة المدى الحركي لمفصل الكاحل-

 :التجر�ة الاستطلاع�ة 5 -2

علـــى عینـــة  2016/ 10/ 13قامـــت ال�احثـــة �ـــاجراء التجر�ـــة الاســـتطلاع�ة فـــي یـــوم الخمـــ�س المصـــادف 

من لاعبي التنس المصـابین �ـالتمزق الجزئـي لمفصـل الكاحـل لـم �سـت�عدوا مـن التجر�ـة الرئ�سـة ) 2(قوامها 

 :وكان الغرض من التجر�ة الاستطلاع�ة ما یلي

 .لاخت�ارات الخاصة �ال�حثمعرفة سیر ا-

 .معرفة سیر خطوات المنهاج التأهیلي الذي �شمل التمر�نات-

 .معرفة تشغیل جهاز الامواج فوق الصوت�ة وض�ط الوقت المستغرق للتشغیل-

 .معرفة عمل فر�ق العمل المساعد-

 الاخت�ارات القبل�ة 6 -2

الســـاعة العاشـــرة  2016/ 10/ 15المصـــادف قامـــت ال�احثـــة �ـــاجراء الاخت�ـــارات القبل�ـــة فـــي یـــوم الســـبت 

 الطب�عي قاعة العلاج/ ص�احا في مركز الطب الر�اضي في �غداد
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 المنهاج التأهیلي 7 -2

 :�شمل المنهج التأهیلي محور�ن

 :محور الامواج فوق الصوت�ة -1

) التمر�نـات التأهیل�ـة(قامت ال�احثة �استخدام العـلاج �ـالامواج فـوق الصـوت�ة قبـل البـدء �الوحـدات التأهیل�ـة 

وحسب الشروط العلم�ة والطب�ة لجهاز الامـواج فـوق الصـوت�ة وتـم اسـتخدام الامـواج فـوق الصـوت�ة اعتمـادا 

 :وكما یلي) مدة الاصا�ة، مكان الاصا�ة، درجة الاصا�ة(على 

 دقائق) 10 -5(مدة الجلسة -

 تم استخدام الامواج الصوت�ة المستمرة-

 م�كا هیرتز) 3(تم استخدام التردد -

 ملم) 2 -1.5(تم استخدام الشدة لجهاز الامواج فوق الصوت�ة مابین -

 ملم 1.0الطول الموجي -

 :المحور الثاني التمر�نات التأهیل�ة -2

قامـت ال�احثـة �اعــداد مجموعـة مـن التمر�نــات وضـعت وفـق اســس علم�ـة مـن حیــث التكـرارات وزمــن الاداء 

 :وكما یلي .والث�ات والمجام�ع واوقات الراحة

 )اساب�ع 4(مدة المنهاج التأهیلي -

 )وحدة تأهیل�ة 12(عدد الوحدات التأهیل�ة -

 )دق�قة 20 -15(زمن التمر�نات المستخدمة -

 استخدمت ال�احثة التكرارة من ال�س�طة ثم یبدأ �التدرج للز�ادة-

 استخدمت اوقات راحة تتناسب وشدة التمر�ن-

 �ع لعدد من التمر�ناتاستخدمت ال�احثة عدد من المجام-
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 الاخت�ارات ال�عد�ة 8 -2

وتحــت نفــس الظــروف التــي  2016/ 11/ 15قامــت ال�احثــة �ــاجراء الاخت�ــارات ال�عد�ــة فــي یــوم الثلاثــاء 

 .اجري بها الاخت�ارات القبل�ة

 الوسائل الاحصائ�ة 9 -2

 الوسط الحسابي-

 الانحراف المع�اري -

 الوس�ط-

 معامل الالتواء-

- Test للعینات المترا�طة 

 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -3

 لعینة ال�حث) القوة العضل�ة(عرض نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لمتغیر  3-1

 )2(جدول 

المحسو�ة والجدول�ة للاخت�ار�ن ) ت(یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�متي 

 لعینة ال�حثالقبلي وال�عدي لاخت�ارات القوة 

وحدة  المتغیرات ت

 الق�اس

 الدلالة ق�مة ت الاخت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي

 المجدولة المحسو�ة ع س ع س

القوة العضل�ة ثني  1

 الكاحل للاسفل

 معنوي  2.67 2.89 5.83 37.66 3.27 22.81 نیوتن

القوة العضل�ة ثني  2

 الكاحل للاعلى

 معنوي  2.67 3.47 4.37 34.59 2.078 20.11 نیوتن

  4ودرجة حر�ة  0.05عند مستوى دلالة  2.67= الجدول�ة ) ت(ق�مة 
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المحســــو�ة والجدول�ــــة ) ت(الاوســــاط الحســــاب�ة والانحرافــــات المع�ار�ــــة وق�متــــي ) 2(یوضــــح الجــــدول رقــــم 

 .للاخت�ار�ن القبلي وال�عدي لاخت�ارات القوة لق�مة ال�حث

وهـي اكبـر مـن  2.89القوة العضـل�ة ثنـي مفصـل الكاحـل للاسـفل حیث ظهرت ق�مة ت المحسو�ة لاخت�ار 

المحســـو�ة لاخت�ـــار القـــوة  )ت(وهـــذا �عنـــي ان الفـــرق معنـــوي ف�مـــا ظهـــرت ق�مـــة  2.67الجدول�ـــة ال�الغـــة 

 .وهذا �عني ان الفرق معنوي  2.67وهي اكبر من الجدول�ة ) 3.47(العضل�ة ثني الكاحل للاعلى 

نتیجـــة لالتـــزامهم �مفـــردات المـــنهج وان فاعل�ـــة هـــذه التمر�نـــات ســـاعد علـــى تعـــزو ال�احثـــة الفـــروق العضـــل�ة 

تطور الاستجا�ة السـر�عة للعضـلات و�عكـس مـدى التوافـق الجیـد داخـل العضـلة مـن خـلال تجنیـد الوحـدات 

مشاركة الوحدات الحرك�ة ووحدة توقیـت "الحرك�ة للعمل العضلي �حسب ما اشار ال�ه ابو العلا عبد الفتاح 

 ).206، 1" (حیث كلما زادت الوحدات المشاركة في الانق�اض زاد مستوى القوة العضل�ةعملها 

كمــا وان دور التمر�نــات التأهیل�ــة المســتخدمة والمصــاح�ة للامــواج فــوق الصــوت�ة ســاعد فــي رفــع الفضــلات 

ن وهـذا مـا اكـده ع�ـاس حسـی. ومخلفات الاصا�ة مما خفض من الضغط الذي بـدوره ادى الـى تخفیـف الالـم

ان اداء التمــار�ن العلاج�ــة �حســن الــدورة الدمو�ــة ممــا یز�ــد الــدم الواصــل الــى الاعضــاء والجهــاز الحركــي "

�شــكل منــتظم، وهــذا مــا �ســاعد علــى ز�ــادة الغــذاء الواصــل لهــا لتعــو�ض الــنقص الحاصــل جــراء الاصــا�ة، 

 ).250.4" (وهذا بدوره س�قوم بتعو�ض ما تضرر من النسیج المصاب
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 لعینة ال�حث) المدى الحركي(عرض نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لمتغیر  2 -3

 )3(جدول 

المحسو�ة والجدول�ة ) ت(یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�متي 

 للاخت�ار�ن القبلي وال�عدي لاخت�ارات المدى الحركي لعینة ال�حث

وحدة  المتغیرات ت

 الق�اس

 الدلالة ق�مة ت الاخت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي

 المجدولة المحسو�ة ع س ع س

المد  1

 للاسفل

 معنوي  2.67 4.17 55.81 143.17 41.33 128.04 درجة

المد  2

 للاعلى

 معنوي  2.67 5.22 28.66 79.53 37.41 98.9 درجة

 4ودرجة حر�ة  0.05عند مستوى دلالة  2.67= الجدول�ة ) ت(ق�مة 

المحســــو�ة والجدول�ــــة ) ت(الاوســــاط الحســــاب�ة والانحرافــــات المع�ار�ــــة وق�متــــي ) 3(رقــــم یوضــــح الجــــدول 

 .للاخت�ار�ن القبلي وال�عدي لاخت�ارات المدى الحركي لعینة ال�حث

وهـذا �عنـي  2.67وهـي اكبـر مـن الجدول�ـة  4.17المحسو�ة لاخت�ار المد للاسـفل ) ت(حیث ظهرت ق�مة 

وهي اكبـر مـن الجدول�ـة  5.22المحسو�ة اخت�ار المد للاعلى هي ) ت( ان الفرق معنوي ف�ما ظهرت ق�مة

الى فاعل�ة المنهج التأهیلي الذي اعدته ال�احثـة ممـا ) المد للاسفل، والمد للاعلى(وهذا �عني  2.67ال�الغة 

اه�م مفتـي ابـر (یدل على ان التمر�نات التأهیل�ة قد اثرت ایجاب�ا على المدى الحركي للمفصل وهـذا مـا اكـده 

�أن المفاصل تحتاج دائما للحركة المستمرة كمـا تحتـاج للحركـة فـي مـدى واسـع حتـى تحـتفظ �مـداها ) "حماد

 ).291.6" (الحركي �شكل مناسب

كما وتحتوي التمر�نات داخل المـنهج المعـد علـى تمر�نـات ذات مطاط�ـة للعضـلات وفاعل�ـة تـأثیر اسـتخدام 

مرونــة المفصــل، فالمرونــة تتحســن مــن خــلال تمر�نــات الامــواج فــوق الصــوت�ة ســاعدت فــي تحســن صــفة 
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" لتمر�نــات والنشــاط الحركــيان تطــور صــفة المرونــة یتــأثر بنــوع ا"الاطالــة وهــذا مــا اكــده محمد حســن عــلاوي 

)50.5( 

 الخاتمة -4

مـــن خـــلال نتـــائج ال�حـــث الحركـــي الاحصـــائ�ة اســـتنتجت ال�احثـــة �ـــأن المـــنهج المت�ـــع مـــن قبـــل افـــراد العینـــة 

التمر�نــات التأهیل�ــة المصــاح�ة للامــواج فــوق الصــوت�ة فــي تحســین القــوة العضــل�ة المتمثلــة بثنــي  والمتضــمن

الكاحــل للاســفل وثنــي الكاحــل للاعلــى كمــا كــان لــه الاثــر الفعــال فــي المــدى الحركــي للمفصــل مــن خــلال 

ا�ات اخـرى وعلى ضوء ذلك توصي ال�احثـة �اسـتخدام المـنهج علـى اصـ. اخت�ار المد للاسفل والمد للاعلى

ووضـــع المـــنهج علـــى شـــكل كتی�ـــات تـــوزع علـــى المراكـــز العلاج�ـــة وضـــرورة الاســـتمرار فـــي اداء تمر�نـــات 

 .المرونة والقوة للحفاظ على قوة ومرونة المفاصل المصا�ة

 المصادر

ـــ  ابــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح، محمد صــ�حي حســانین، فســیولوج�ا ومورفولوج�ــا الر�اضــي وطــرق الق�ــاس 1

 ).القاهرة، دار الفكر العر�ي( 1م، ط والتقو�

 )1987الكو�ت، وكالة المطبوعات، ( 2ـ احمد بدر عقل، اصول ال�حث العلمي ومناهجه، ط 2

ـ  ش�ماء رضا علي، تأثیر منهج تأهیلي �استخدام تمر�نات الیوغا الفن�ة والمجال المغناط�سي في تخفیف 3

 2014قري، اطروحة دكتوراه، الام اسفل الظهر ومرونة وقوة عضلات العمود الف

 ).2013النجف الاشرف، دار الض�اء للط�اعة، (ـ ع�اس حسین، الطب الر�اضي واصا�ات الر�اضین 4

 ).1972القاهرة، دار المعارف، ( 3ـ محمد حسین علاوي، علم التدر�ب الر�اضي، ط5

 ).2010ر الكتب الحدیث، القاهرة، دا(، 2ـ مفتي ابراه�م حماد، الل�اقة البدن�ة للصحة والر�اضة، ط6

ـ هلالة برهان، مقارنة اثر في استخدام العلاج �الابر الصین�ة والتمار�ن التأهیل�ـة لاصـا�ة التمـزق الجزئـي 7

رسالة ماجستیر، كل�ـة التر��ـة الر�اضـ�ة، جامعـة السـل�مان�ة، (لمفصل الكاحل في اند�ة محافظة السل�مان�ة، 

 80ص ) 2014
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 نموذج لوحدة تأهیل�ة
 :التمر�نات یتم استخدام الامواج فوق الصوت�ة وكما یلي قبل
 .دق�قة) 10 -5(مدة الجلسة -
 .م�كا هیرتز 3استخدام الامواج فوق الصوت�ة المستمرة بتردد -
 .ملم) 2 -1.5(تم استخدام اشعة الجهاز للامواج فوق الصوت�ة مابین -

الیوم 

 والتار�خ

زمن الاداء  التمار�ن التأهیل�ة الوحدة

 الث�ات او

الراحة بین  التكرار

 التكرارات

الراحة بین  المجام�ع

 المجام�ع

 المجموع

16 /10 /

2016 

من وضع الجلوس  -1 الاولى

الطو�ل، ثني الكاحل للاعلى 

 والث�ات

 ثا 345 ثا 30 3 ثا 1 5 10

من وضع الجلوس الطو�ل  -2  

مد الكاحل للاسفل وشده �قوة 

 والث�ات

 ثا 345 ثا 30 3 ثا 1 5 ثا 10

من وضع الجلوس على  -3  

كرسي مع وضع عصا تحت 

القدم �قدم المصاب بدحرجة 

 العصا للامام والخلف

 ثا 250 ثا 30 3 ثا 1 5 ثا 4

من وضع الجلوس على  -4  

كرسي مع وضع كرة صغیرة 

تحت القدم �قوم المصاب 

 بدحرجة الكرة للامام والخلف

 250 ثا 30 3 ثا 11 5 ثا 4

 )دق�قة 20 -15(التمر�نات داخل الوحدة التأهیل�ة مابین زمن : ملاحظة
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