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 كضع برناهج تهرينات للاعبى الجكدك لمكقاية هف اصابة خمع الهرفؽ
 *احهد أسهر هحهكد السيد                                                                                   

 أكلا: هشكمة البحث:
ا البحث العمهي في الهجاؿ أصبحت الإصابات الرياضية كطرؽ الكقاية هنيا كعلاجيا قضية ىاهة هف قضاي   

الرياضي كنظرا للإحتكاؾ البدني في النشاطات التنافسية ىناؾ إحتهاؿ لحدكث الإصابة أكثر هنيا في النشاطات 
الأخرل حيث يرجع ذلؾ إلى طبيعة النشاط التنافسي نفسو إذ تتفاكت نسبة الإصابة هف لعبة إلى أخرل بالإضافة 

 (۳:2)الكيؼ ..  النسبة هف حيث الكـ ك  إلى إختلاؼ
كهسبباتيا حتى يهكف تفادل عمى خصائص الاصابات الرياضية بالتعرؼ تتـ الكقاية هف الاصابات الرياضية 

حدكثيا عمها اف نسبة حدكث الاصابات فى الرياضة هختمفة كاف لكؿ نكع هف انكاع الرياضة تكجد احتهالات 
لحد كبير عمى تنظيـ السبؿ الكقائية اثناء التدريبات اك كبيرة اك ضئيمة لحدكث الاصابة كتتكقؼ ىذه الاحتهالات 

فى الهنافسات .اف المياقة البدنية تقمؿ هف هخاطر التعرض للاصابة كذلؾ عف طريؽ تأثيرىا عمى العضلات 
كالاربطة كالهفاصؿ ككذلؾ زيادة التحهؿ العاـ الذل يهكف اللاعب هف الهشاركة طيمة فترة التدريب كالهنافسة 

 ( ٘:ٚٚ) . بدكف تعب
يحدث الخمع عندها تتحرؾ عظاـ الساعد  ك يُعَد "خمع الهرفؽ" هف الإصابات الشائعة لا سيها بيف الرياضييف   

 .خمع كاهلا أك جزئياال)عظـ الكعبرة كالزند( خارج هكانيا هقارنة بعظـ الذراع )عظـ العضد(.كيهكف أف يككف 
الإصابات الهحددة كالخطيرة التي .الاتكاء عمى يد هفتكحة عادة يحدث الخمع عند تخفيؼ حدة السقكط عف طريؽ

صابات في الشراييف في الذراع )الأكعية  هفصؿ الهرفؽيهكف أف تصاحب خمع  كتشهؿ كسر العظاـ )الكسكر( كا 
التي تحهؿ الدـ إلى اليد(، في بعض الحالات النادرة يهكف أف يحدث ضغط للأعصاب التي تهر هف خلاؿ 

جزىا بيف العظاـ الهخمكعة أك بيف الهفصؿ عندها يتـ إعادة تنظيـ العظاـ. كضغط الأعصاب ، أك يتـ حهفصؿال
يهكف أف يتسبب في حدكث تنهيؿ في الذراع ىك ثاني أكثر الهفاصؿ التي يحدث بيا خمع بعد الهرفؽ لدل 

ضعو الطبيعي البالغيف، كخمع الهفصؿ عند الأطفاؿ. يككف العلاج في حالات هحدكدة بإعادة الهفصؿ إلى ك 
كالتحقؽ هف ذلؾ عف طريؽ الأشعة، كفي أغمب الحالات تجرل جراحة لإصلاح الأربطة بعد الخمع. أها في حالة 
الخمع الهتكرر فلا بد هف العلاج الجراحي. كيتـ العلاج بعد تشخيص الإصابة بالأشعة في كضع أهاهي ككضع 

 (                                                                                      ٖٔ:ٚٙ) مخمعخمفي ككضع جانبي لمتأكد هف عدـ كجكد هضاعفات هصاحبة ل

كتعتبر رياضة الجكدك هف الرياضات ذات الشعبية بيف هختمؼ فئات الهجتهع سكاء عمى الهستكل الهحمي أك    
ر هف ههارسييا إلى الكثير هف الإصابات هف التي يتعرض الكثي رياضاتالهستكل الدكلى كتعتبر أيضا هف أكثر ال

جراء الههارسة نظرا للإحتكاؾ الهباشر بيف ههارسييا أك لطبيعة هيارتيا الفنية التي تقكـ عمى بعض الأداءات 
التي تتصؼ بالهخاطرة كبذلؾ يصبح ههارسي ىذه المعبة هف أكثر اللاعبيف عرضة للإصابات الرياضية بهحتمؼ 

 ( ۴۴: ٘أنكاعيا .) 

كقد تعددت الإصابات الأكثر شيكعا فى رياضة الجكدك . كأظيرت دراسة أجراىا الإتحاد الفرنسي لمجكدك عمى    
ٝ ، كالركبة ٘.ٖٔٝ هف الحالات ، كالهرفؽ ٚ.ٕٛهباراة  أظيرت أف الإصابات أثرت عمى الكتؼ في ٙٚٓٓ٘ٔ

 ( ٙٔٝ كالكاحؿ كالأصابع أقؿ تكرارنا. ) ٕ.ٕٔ
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ـ أنو بالرغـ هف زيادة نسبة إنتشار الإصابات بيف ( ۳۱۲۲كرم كسياـ الغهرل" )كها يرل "هحهد قدرم ب
الههارسيف للأنشطة الرياضية الهختمفة كأيضا الإىتهاـ بأسباب الإصابات كالكقاية هنيا إلا أنيا لـ تمقی إىتهاها 

حقة لحدكثيا دكف أف لدل هعظـ الهدربيف فالإىتهاـ بالإصابات في هجاؿ الأنشطة الرياضية يأتي في هرحمة لا
يبذؿ جيدا لتفادييا أك الإقلاؿ هف حدكثيا هسبقا لذا فإنو هف الهتكقع أف تظير الإصابات الرياضية لقمة الإعداد 
البدني العاـ بصكرة كبيرة خصكصا أثناء فترة الهنافسات الذم عادة ها يركز فيو الهدرب عمی تنفيذ جرعات هكثفة 

 (ٕ٘:  ٕٔهف التدريب .  )
قد تناكلت العديد هف الدراسات هكضكع الإصابات الرياضية التي تحدث أثناء ههارسة الأنشطة الرياضية ل   

بيدؼ هعرفة أسبابيا كأسباب تكرارىا كأكثرىا شيكعا في الألعاب الهختمفة إلا أف ها يترتب عمی حدكث الإصابات 
 الرياضية لـ يحظ بإىتهاـ الباحثيف بالصكرة التي تظير أىهيتو .

هف خلاؿ ها تقدـ فقد لاحظ الباحث أف ىناؾ هشكمة تتهثؿ في كثرة إنتشار الإصابات الرياضية في رياضة ك 
الجكدك كخاصة إصابة خمع الهرفؽ حيث أف ىذا الهجاؿ يفتقر إلى برناهج تهرينات كقائية يعتبر هحاكلة إيجابية 

ات الطرؼ العمكم لمهحافظة عمى هستكل لمكقاية هف الإصابات الرياضية الشائعة في رياضة الجكدك كىي إصاب
اللاعبيف لتحقيؽ أعمى الهستكيات كأفضؿ النتائج كالتكجيو لمجياز الفني الهسئكؿ لتلافي ىذه الإصابات التي قد 

 تحرـ النادم هف جيكد بعض لاعبيو في ظركؼ الهنافسات .
كالأبحاث كشبكة الهعمكهات الدكلية عف كفي حدكد عمـ الباحث كبعد الإطلاع عمى الهراجع العمهية كالدراسات     

ىذا الهكضكع كهف خلاؿ خبرة الباحث الهكتسبة في هجاؿ الإصابات كالتأىيؿ هها دعى الباحث إلى الإستعانة بها 
خمع الهرفؽ كهحاكلة هف لتقميؿ  تكفر لو هف هعمكهات كخبرات في كضع برناهج تهرينات كقائية للاعبي الجكدك

قلاؿ قدر الإهكاف هف حدكث ىذه الإصابة عف طريؽ تقكية العضلات العاهمة عمى لمذراع الباحث لمهساىهة في الإ
هها يقمؿ الحهؿ الكاقع عمى الغضاريؼ ك أربطة الهفصؿ ككذلؾ تحسيف الهدل الحركي في حالة الفرد كالثني 

خضاع ىذا البرناهج لمتجريب ه عمى كفاءة الهفصؿ العهمي لتحديد تأثير  يلمهفصؿ هها يؤدل إلى إختفاء الألـ كا 
 .الكظيفية كهدل قدرة ىذا الهفصؿ عمى الكفاء بالهتطمبات الحركية للاعبي الجكدك

 أىداؼ البحث : -ثانيا 

ييدؼ البحث إلى تصهيـ برناهج تهرينات كقائية للاعبي الجكدك لمكقاية هف إصابة خمع الهرفؽ كهعرفة تأثيره 
 ذلؾ هف خلاؿ التعرؼ عمى : عمى تحسيف الكفاءة الكظيفية لهفصؿ الهرفؽ ك 

 القكة العضمية لمعضلات العاهمة لمذراع .كضع برناهج لتنهية  -ٔ
 الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ .  كضع برناهج لتنهية -ٕ

 فركض البحث : -ثالثا 

لمعضلات  البعدی( لمهجهكعة قيد البحث في القكة العضمية -تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس )القبمى  -ٔ
 ة عمى هفصؿ الهرفؽ لصالح القياس البعدی .العاهم

البعدی( لمهجهكعة قيد البحث في الهدل الحركيالهفصؿ  -تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس )القبمى  -۳
 الهرفؽ لصالح القياس البعدی.
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 هصطمحات البحث :  -رابعا 

 : Sports Injuryالإصابة الرياضية 

هفاصؿ( أك الأعصاب فتعكؽ هعيا  -عظاـ  -ساند الهحرؾ ) عضلات عبارة عف أعطاب قد تصيب الجياز ال  
التطكر الديناهيكي لهستكل الرياضى كتحكؿ دكف إستهراره في أدائو الطبيعي لتدريباتو أك هشاركتو الرسهية 

 ( 2: ۲۱كالكدية كىي ظاىرة هرضية .) 
 : Dislocatedالخمع  -

كانيا نتيجة التعرض لقكل خارجية عمى الهفصؿ أك تحرؾ ىك خركج أحد العظاـ الهككنة لمهفصؿ بعيدا عف ه
 ( ۲2:  ۲۲الهفصؿ في كضع إنعكاسي لمتركيب التشريحی .)

ييدؼ البحث إلى تصهيـ برناهج Therapeutic Rehabilitation Exerالتهرينات العلاجية كالتأىيمية - 
تأثيره عمى تحسيف الكفاءة الكظيفية تهرينات كقائية للاعبي الجكدك لمكقاية هف إصابة خمع الهرفؽ كهعرفة 

 لهفصؿ الهرفؽ

 : Sports Injuryالإصابة الرياضية 

 : Dislocatedالخمع  -

 cises: التهرينات العلاجية كالتأىيمية -

أحد كسائؿ العلاج البدني الحركى الرياضى بغرض تكظيؼ الحركة الهقننة اليادفة سكاء عمى شكؿ تهرينات أك 
أك هيارية كذلؾ لمعهؿ عمى إستعادة الكظائؼ الأساسية لمعضك الهصاب كتأىيمو بدنيا أعهاؿ بدنية كظيفية 

 لمعكدة بكفاءة لههارسة النشاط الرياضي أك اليكهي .

 :  Muscle strengthالقكة العضمية -

 ( ٜ:ٛٚقدرة العضمة في التغمب عمى هقاكهة خارجية اك هكاجيتيا  )

 : Flexibilityالهركنة  -

 ( ٜ:ٖٓٔلة الحركة في هفاصؿ الجسـ .  )ىي هدل كسيك 

 خاهسا : الدراسات العربية :  
ـ" بعنكاف" تاثير بعض التهرينات ٕٗٔٓدراسة "رائد زغير كسهيرة عبد الرسكؿ ك حسنيف ىاشـ اسهاعيؿ -ٔ

احثكفالب العلاجية التاىيمية لاصابة هرفؽ التنس فى الاداء المهيارل لمضربة الخمفية بكرة الطاكلة"قد استعهؿ  

رفقي فػػي لهرحمة الثالثة الهصابيف بالتنس اله هف الطلابالبحث هجهكعة الهنيج التجريبي كتحدد هجتهع 
لاعبيف الههارسيف  ٚ( كالبابغ عددىـ ٖٕٔٓ-ٕٕٔٓسى )لمعاـ الدراية جاهعة الهستنصر  كميةالتربية الرياضية 

طالب كتـ تقسيـ العينة كتـ ٘ٗٔتهع البحث الاصمى لعبة كرة الطاكلة كتـ اختيار العينة بالطريقة العهدية هف هج
 كقد استغرؽ هدة التهاريف العلاجية كالتهرينات الهياريةطلاب  ٚتقسيـ العينة الى هجهكعة كاحدة تضـ 

بعد الانتياء هف الهنيج تـ إجراء الاختبارات البعدية كاستعهاؿ الهعالجات كحدات اسبكعيا  ٖاسابيع بكاقع ٛ



 
 

51 
 

كبعدىا تـ عرض النتائج كتحميميا كهناقشتيا كقد تكصؿ الباحثكف إلى النتائج  سبة لمكصكؿ إلىهناال  الإحصائية
الهيارم لمضربة الخمفية بكرة ء الدكر الهكهؿ في تحسيف الأداليا  ا إف التهاريف العلاجية كافيالاستنتاجاتأىه

 (ٖاخرل) ة اها اىـ التكصيات فكانت اعداد هناىج تاىيمية لمهصابيف فىالعابالطاكل

ـ بعنكاف "تأثير التأىيؿ الحركي ( ٕٙٓٓدراسة " أحهد هحهد سيد أحهد ك هحهد سميهاف عبد المطيؼ " ) -۳
عمى بعض الهتغيرات البيكهيكانيكية لإصابة خمع هفصؿ الكتؼ في لاعبي الهصارعة كالجكدك " كقد إستخدـ 

القبمي كالبعدل لهجهكعة كاحدة كتـ إختيار العينة الباحثاف الهنيج التجريبي بإستخداـ التصهيـ التجريبي القياس 
( هف لاعبي الهصارعة كالجكدك الهصابيف بخمع هفصؿ الكتؼ كالهسجميف بهنطقة ٘بالطريقة العهدية كشهمت )

هف (  71,3 %بكرسعيد كبعد تطبيؽ البرناهج إستنتج الباحثاف أنو قد حققت عينة البحث تحسف بنسبة )
لمطرؼ السميـ نتيجة التنفيذ البرناهج ( ۷٫۴ٝصؿ الطرؼ الهصاب كنسبة تحسف )قياسات الهدل الحركي لهف

%( هف قياسات القكة العضمية لمعضلات العاهمة عمى ٓٗ.ٙٔٔالتأىيمي الهطبؽ كأيضا كجدا تحسف بنسبة )
 (۲لمطرؼ السميـ نتيجة لتنفيذ البرناهج التأىيمي الهطبؽ .)( %2٫۳هفصؿ الطرؼ الهصاب كبنسبة تحسف )

ـ " تأثير تهرينات تأىيمية نكعية هقترحة لحالات إصابات أكتار العضلات ( ۳۱۱۲دراسة " هحهد يكنس " ) -۴
الدكارة لهفصؿ الكتؼ لمرياضييف " كقاـ بإستخداـ الهنيج التجريبي كقاـ بتطبيؽ تهرينات البرناهج عمى هجهكعة 

رة طائرة( ككانت هف أىـ النتائج تحسف ك -كرة يد  -كرة قدـ  -هف لاعبيف هف هختمؼ الألعاب )كرة سمة 
 (2همحكظ في كؿ الإصابات لهختمؼ الرياضات قيد البحث بسبب البرناهج التأىيمي الهطبؽ .)

ـ بعنكاف : " دراسة هيدانية لبعض الإصابات الشائعة الخاصة ( ۳۱۱۱دراسة " خالد هحهد هحهد بدر " ) - ٗ
عرؼ عمى الإصابات الشائعة بيف اللاعبي الجكدك ك إستخدـ بههارسة رياضة الجكدك " ككاف اليدؼ هنيا الت

 -سنة هستخدها الأدكات التالية ) الهلاحظة  ۳۲لاعب تحت  ۲۱۱الباحث الهنيج الكصفي عمى عينة قكاهيا 
سجلات الهراكز الطبية ( ككانت هف أىـ النتائج أف أكثر الإصابات شيكعا للاعبي الجكدك  -الهقابمة الشخصية 

لترقكة يمييا الأصابع يمييا الضمكع كأكثر الاصابات شيكعا في العضلات ىي الكدهات ثـ الشد تحدث في ا
 (ٗ)العضمي. 

 

 هنيج البحث : -
البعدی ( لهجهكعة كاحدة كذلؾ  -إستخدـ الباحث الهنيج التجريبي بإستخداـ التصهيـ التجريبي ) القبمي 

 لهلائهتو لطبيعة الدراسة .
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 هجتهع البحث : - 
 ـ ٕٚٔٓ/ٕٙٔٓيتهثؿ هجتهع البحث هف لاعبي الجكدك بأندية هنطقة الدقيمية لمجكدك هكسـ 

 الهصابيف بخمع هفصؿ الهرفؽ أندية هنطقة الدقيمية ـ

 ٖ نادل استاد الهنصكرة ٔ

 ٔ نادل الناصرية ٕ

 ٕ نادل جديمة ٖ

 ٓ نادل الحكار ٗ

 ٕ نادل الشاؿ كالهنشية ٘

 ٕ نادل الشباف الهسمهيف ٙ

 ٔ نادل الجلاء ٚ

 ٕ نادل الأكليهبى ٛ

 ٔ نادل السكة الحديد ٜ

 ٕ نادل جزيرة الكرد ٓٔ

 ٕ نادل الصيد ٔٔ

 ٓ نادل أجا ٕٔ

 ٔ نادل السهبلاكيف ٖٔ

 ٕ نادل سهاد طمخا ٗٔ

 ٔ نادل التجديؼ ٘ٔ

 ٕ نادل الهنصكرة  الرياضى ٙٔ

 ٕ أكاديهية سهايمى ٚٔ

 
 عينة البحث : -
( لاعب هف لاعبى الجكدك ۲٘احث بإختيار عينة البحث بالطريقة العهدية حيث بمغ حجـ العينة الكمى )قاـ الب   

 ( سنة ۳٘:  ۳۱كجـ في هرحمة سنية هف ) ٓٛكزف هتكسط لا تزيد أكزانيـ عف 
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 العينة الاستطلاعية:-

 ساسية( لاعبيف كلـ تشترؾ تمؾ العينة بعد في التجربة الأ٘إستطلاعية عدد )بمغت العينة 

 سية : العينة الاسا-

 ( لاعبيف الهصابيف بخمع الهرفؽٓٔبمغت العينة الاساساسية عدد )

 تكصيؼ العينة : -

كنظرا الظركؼ  ۳۱۲2إلى هارس  ۳۱۲۷تـ تجهيع اللاعبيف أفراد عينة البحث خلاؿ عشرة أشير هف إبريؿ   
ات هتباينة فقد خضع كؿ لاعب التطبيؽ اللاعبيف كظركؼ هنافساتيـ هع أنديتيـ تـ تجهيع العينة في تكقيت

البرناهج الكقائي الهقترح دكف إرتباط باللاعبيف الأخريف هع تكحيد هفردات البرناهج لمجهيع بالرغـ هف إختلاؼ 
 تكقيتيـ .

 شركط إختيار عينة البحث : -

 أف يككف هف ههارسي رياضة الجكدك عمى هستكل التدريب كالهنافسو .  -ٔ

ـ الرغبة في الإشتراؾ في تجربة البحث هع الإنتظاـ في تنفيذ البرناهج الهقترح طكاؿ أف يككف لديي - ٕ
 فترةإجراء البحث . 

 أف يككف اللاعبيف هسجميف بالإتحاد الهصرل لمجكدك . -ٖ

 يستبعد اللاعبيف الذيف يعانكف هف إصابات هزهنو في الهرفؽ .  -ٗ

 ـ.العظا ىشاشةيستبعد اللاعبيف الذيف يشككف هف  -٘

 عدـ كجكد جسـ هعدنی غريب في هفصؿ الهرفؽ هثؿ هسهار أك شريحة )كسكر سابقة(  -ٙ

 غير هصاب بأهراض هثؿ الركهاتكيد أك زيادة إفراز الغدة الدرقية أك هرض أنيهيا الفكؿ .  -ٚ

 التكزيع الإعتدالى لدرجات العينة : -

 (۲جدكؿ )
 لتكاء لعينة البحث في الهتغيرات الأساسيةالهتكسط الحسابي كالإنحراؼ الهعيارل كهعاهلات الإ 

 ۲۱الكزف (                ف =  -الطكؿ  -) السف                        

الإنحراؼ  الكسيط الهتكسط كحدة القياس الهتغيرات
 الهعياری

 هعاهؿ الإلتكاء

 ,ٖٜ ٛ٘.ٕ ٘.ٕٙ ٖٕ سنة السف

 ,ٕ٘ ٙ ,ٖٛ ٓٛٔ ٔٛٔ,ٔ سـ الطكؿ

 ,ٕٗ- ٗ ,ٜٙ ٚ ,٘ٛ ٚ ,ٚ٘ كجـ الكزف
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( الهتكسط الحسابي ك الكسيط كالإنحراؼ الهعياری كهعاهؿ الإلتكاء لعينة البحث في ٔيتضح هف جدكؿ )
خمك  هها يعطي دلالة عمى ۴-:  ٖالهتغيرات الأساسية كها يتضح هف الجدكؿ أف هعاهؿ الإلتكاء يتراكح هابيف +

 البيانات هف عيكب التكزيعات غير الإعتدالية .

 
 (ٗشكؿ )

 الهتكسط الحسابي كالإنحراؼ الهعياری كهعاهلات الإلتكاء لمقياس القبمى لعينة البحث في الهتغيراتالأساسية 
 الكزف (. -الطكؿ  -) السف 

 التجربة الإستطلاعية : -سادسا 
ؾ تمؾ ( لاعبيف هف الهصابييف بخمع هفصؿ الهرفؽ كلـ تشتر ٘قاـ الباحث بإجراء تجربة إستطلاعية عمى عدد )

إلى  ٕٚٔٓ/٘/ٔالعينة بعد في التجربة الأساسية كقد تـ إجراء التجربة الإستطلاعية في الفترة هف 
كذلؾ بيدؼ التعرؼ عمى طبيعة التهرينات الهستخدهة فى البرناهج كهدل تأثيرىا ككذلؾ أساليب  ٕٚٔٓ/٘/ٕٓ

  دراسة عمى النحك التالى :التدليؾ الهستخدهة كقد أفادت الدراسة الإستطلاعية فى ضبط إجراءات ال

 * تـ ضبط الأجيزة كالأدكات الهستخدهة كهعرفة زهف الجمسة كتسمسؿ التهرينات بيا . 

 * تـ تحديد أفضؿ الطرؽ لإجراء القياسات كتسجيؿ البيانات . 

 * تـ هعرفة الصعكبات التي يهكف التعرض ليا أثناء إجراء القياسات . 
 قياسات الهستخدهة قيد البحث . * تـ هعرفة الأكضاع الهناسبة لم
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 * تـ هعرفة هدل هناسبة الأجيزة كالأدكات الهستخدهة قيد البحث كذلؾ لمصدؽ في القياسات الأساسية . 

 * تـ التعرؼ عمى أىـ الهشكلات التي قد تتعرض ليا العينة الأساسية أثناء التجربة الأساسية 

 ت الهستخدهة قيد البحث . * تـ التعرؼ عمى هدل إستجابة اللاعبيف لمتهرينا

 * تـ تدريب كهعرفة الهساعديف كيفية التعاهؿ هع البرناهج الهقترح

 التجربة الأساسية : -سابعا 
كؿ أفراد  ۳۱۲2ـ إلى هارس  ۳۱۲۷لقد تـ تنفيذ البرناهج الهقترح الخاص بكؿ هجهكعة في الفترة ها بيف هايك 

قسهت عينة البحث إلى ثلاث هجهكعات تتفؽ كؿ  عينة البحث تحت نفس الظركؼ كبنفس الطريقة حيث
هجهكعة في الهكاعيد الهناسبة ليـ لتطبيؽ البرناهج قيد البحث ككذلؾ قربيـ الهكاني هف هكاف تطبيؽ البرناهج 

 كتـ تقسيهو كالآتي : 

 ـ ۲2/2/۳۱۲۷إلى  ۳۱۲۷/ٙ/۲لاعبيف طبؽ البرناهج الهقترح عمييـ في الفترة هف ٗ*الهجهكعة الأكلى:
 ـٕٚٔٓ/ٕٔ/٘ٔإلىٕٚٔٓ/ٜ/ٕٙلاعبيف طبؽ البرناهج الهقترح عمييـ في الفترةهف ٖلهجهكعة الثانية:*ا

 ـ۳۱۲2/ ۲/۴إلى ۳2/۲۳/۳۱۲۷لاعبيف طبؽ البرناهج الهقترح عمييـ في الفترة هف۴*الهجهكعة الثالثة:

 الهعالجات الإحصائية الهستخدهة :

 في حساب الآتي: SPSSاهج الإحصائي تحقيقا لأىداؼ كفركض البحث تـ إستخداـ حزهة البرن
 / ف ٕالهتكسط الحسابي = )هج س( -ٔ
 الإنحراؼ الهعيارم =  -ٕ
 

 ٕ)هج س( __   ٕهج س 

 ف 
 ٔف _   
 هعاهؿ الإلتكاء = -۴

 الكسيط ( -)الهتكسط الحسابي  

 الإنحراؼ الهعياری   
 ر هعاهؿ الإرتباط =  -ٗ
 هج ص (× هج س ص _ ) هج س    

 ف     
 

 (ٕ_ )هج ص (ٕ( ) هج صٕ_ ) هج س ( ٕ) هج س
 ف                        ف  
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 الثبات  الصدؽ = -٘

 تحميؿ التبايف  -ٙ
 L .S .D قيهة أقؿ فرؽ هعنكی  -ٚ
 نسبة التحسف = -2
 هتكسط القياس القبمى -هتكسط القياس البعدی   

 هتكسط القياس القبمى      
 (,. ٘ث هستكل دلالة عند هستكی )كقد إرتضى الباح -
صعكبة الإلتزاـ التاـ لأفراد العينة نظرا لمظركؼ الحياتية كالتي تـ التغمب عمييا بالإتفاؽ  -صعكبات البحث :  -

 هع اللاعبيف كلا عمى حدل. 
لبحث صعكبة أخذ القياسات في كقت كاحد كذلؾ لإختلاؼ تكقيت تجهع اللاعبيف لذلؾ تـ تقسيـ أفراد عينة  ا -

جراء التجربة عمى كؿ لاعب بصفة فردية طبقا لظركفو .  إلى ثلاث هجهكعات كا 
 

 ثاهنا: عرض كهناقشة النتائج :
 (ٙجدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل لهجهكعة البحث

 ٓٔفي هتغيرات الهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسية   ف=              

كحدة    
 ساالقي

هتكسط 
القياس 
 القبمى

هتكسط 
القياس 
 البعدل

الرتب 
 الهكجبة

الرتب 
 z Sigقيهة  السالبة

 ,٘ٓٓ ٓٗٛ.ٖ ٓ ٓٔ ٕ.ٙٚ ٙ.ٕٗ كجـ القابضة قكةالعضلات

 ,٘ٓٓ ٘ٓٛ.ٖ ٓ ٓٔ ٘.ٜ٘ ٛ.ٖٛ كجـ قكةالعضلات الباسطة

 ۴( = ۱٫۱2الجدكلية عند هستكی ) Zقيهة 

ركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدل لهجهكعة البحث لصالح ( كجكد فٙيتضح هف الجدكؿ )
القياس البعدل في هتغيرات الهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة كذلؾ يتضح هف قيهة 

z ( ۱٫۱2عند هستكی )لبعدم أدت إلى هعنكية الفركؽ بيف القياس القبمى كالقياس البعدی الصالح القياس ا
( ٕ.ٙٚ( كبمغ هتكسط القياس البعدی )۳٫ٙٗحيث كاف هتكسط القياس القبمي في القكة العضمية القابضة )

كهتكسط ( ۴2٫2( ككذلؾ كاف هتكسط القياس القبمى في قكة العضلات الباسطة )ٓٗٛ.ٖ)   zككانت قيهة 
م ههاسبؽ يتضح لنا هدل ( لصالح القياس البعد٘ٓٛ.ٖ)  zبفارؽ هعنكل لقيهة ( ٘.ٜ٘القياس البعدی )

 فاعمية كتأثير البرناهج الهقترح كالتهرينات الكقائية الهستخدهو قيد الدراسة .
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 (ٚجدكؿ )

 لهجهكعة البحثقيد الدراسة هرفؽنسبة التحسف في هتغيرات الهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ ال

 ٓٔف=                                                                                     

دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمى كالبعدل لهجهكعة البحث  أنو تكجد فركؽ ذات( ۷يتضح هف الجدكؿ )
لصالح القياس البعدل في هتغيرات الهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة كذلؾ يتضح هف 

( ۳٫ٙٗخلاؿ نسبة التحسف لصالح القياس البعدل حيث كاف هتكسط القياس القبمي في القكة العضمية القابضة )
(  %ٙٚ.ٚ٘( لصالح القياس البعدی كبمغت نسبة التحسف )۳ٗ٫ٙبفارؽ )( ۷٫۳ٙهتكسط القياس البعدی ) كبمغ

بفارؽ ( ٘.ٜ٘كهتكسط القياس البعدی )( ۴2٫2ككانت في قكة العضلات الباسطة هتكسط القياس القبمى )
الكقائية  لتهريناتلصالح القياس البعدل هها سبؽ يتضح لنا فاعمية كتأثير البرناهج الهقترح كا( ۳۱٫۷)

 .الهستخدهو قيد الدراسة
 

 
 (٘شكؿ )

نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدل لهجهكعة البحث الهتغيرات القكة العضمية لمهجهكعات العضمية 
 العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة
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 (2جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لهجهكعة البحث

 ٓٔف=                  في هتغيرات الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة                         

 اتالهتغير 
كحدة 
 القياس

هتكسط 
القياس 
 القبمى

هتكسط 
القياس 
 البعدل

الرتب 
 الهكجبة

الرتب 
 z Sigقيهة  السالبة

 ,٘ٓٓ ٖ ,ٓٔٛ ٓ ٓٔ ٔٚٔ,ٜ ٕ٘ٔ,ٕ كجـ الهدل الحركى لأعمى

 ,٘ٓٓ ٖ ,ٖٕٛ ٓ ٓٔ ٜٗ,٘ ٖٙ,ٗ كجـ كى لأسفؿالهدل الحر 

 ۴ =(۱٫۱2الجدكلية عند هستكل )) Zقيهة 
أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمى كالبعدل لهجهكعة البحث ( 2يتضح هف الجدكؿ )

عند zة لصالح القياس البعدل في هتغيرات الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة كذلؾ يتضح هف قيه
أدت إلى هعنكية الفركؽ بيف القياس القبمى كالقياس البعدل لصالح القياس البعدی كبمغ ( ۱٫۱2هستكی )

 zلقيهةبفارؽ هعنكل ( ۲۷۲٫۹كهتكسط القياس البعدی )( ۳,۲۳2هتكسط القياس القبمى لمهدل الحركي لأعمى )
( كهتكسط القياس ٖٙ,ٗالحركي لأسفؿ ) لصالح القياس البعدل كها بمغ هتكسط القياس القبمى لمهدل( ۴٫2۲۱)

هها سبؽ يتضح لنا هدل z (۴،2۳۴ )ككانت الهعنكية لصالح القياس البعدی حيث بمغت قيهة( ٜٗ,٘البعدی )
 فاعمية كتأثير البرناهج الهقترح كالتهرينات الكقائية الهستخدهو قيد الدراسة .

 (۹جدكؿ )

 هرفؽ لهجهكعة البحثقيد الدراسةنسبة التحسف في هتغيرات الهدل الحركي لهفصؿ ال

 ٓٔف=                                                                                          

كحدة  اتالهتغير 
 القياس

هتكسط 
 القياس القبمى

هتكسط 
 القياس البعدل

الفرؽ بيف 
 الهتكسطيف

نسبة التحسف 
% 

 %ٖٓ.ٖٚ ٙٗ,ٚ ٔٚٔ,ٜ ٕ٘ٔ,ٕ كجـ لاعمىالهدل الحركى 

 %ٜٜ.ٖ٘ ٖٔ,ٔ ٘،ٜٗ ٖٙ,ٗ كجـ لاسفؿالهدل الحركى 

أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدل لهجهكعة البحث ( ۹يتضح هف الجدكؿ )
لصالح القياس البعدل في هتغيرات الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة كذلؾ يتضح هف خلاؿ نسبة 

كهتكسط القياس ( ٕ٘ٔ,ٕ) لاعمىح القياس البعدم كبمغ هتكسط القياس القبمى لمهدل الحركي التحسف لصال
كها بمغ هتكسط (  %ٖٓ.ٖٚ)لصالح القياس البعدی كبمغت نسبة التحسف( ٫۷ٙٗبفارؽ )( ۲۷۲٫۹البعدی )

القياس  لصالح( ۲۴٫۲( بفارؽ )٘،ٜٗ( كهتكسط القياس البعدی )ٖٙ,ٗ)لاسفؿالقياس القبمى لمهدل الحركي 
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هها سبؽ يتضح لنا هدل فاعمية كتأثير البرناهج الهقترح كالتهرينات %(ٜٜ.ٖ٘البعدی كبمغت نسبة التحسف )
 الكقائية الهستخدهو قيد الدراسة .

 

 
 (ٙشكؿ )

 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدل لهجهكعة البحثالهتغيرات الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة

 هناقشة النتائج :تاسعا: 
بعد عرض النتائج التي تـ التكصؿ إلييا كفي ضكء أىداؼ البحث كفركضو كفي حدكد العينة كالهنيج الهستخدـ 
كأدكات جهع البيانات كالأسمكب الإحصائي الهستخدـ كالهراجع العمهية كخبرات الباحث يتـ هناقشة النتائج كها 

 يمى :
البعدی( لمهجهكعة قيد البحث  -دالة إحصائية بيف القياس )القبمى هناقشة الفرض الأكؿ : تكجد فركؽ  -ٔ 

 . في القكة العضمية لمعضلات العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ لصالح القياس البعدی

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف هتكسط القياسات القبمية كالبعدية لصالح هتكسط ( ٙيتضح هف الجدكؿ )
هستخدهإختبار كلككسكف لقياس دلالة الفركؽ بيف ( ۱٫۱۱2غيرات عند هستكل )القياسات البعدية في جهيع الهت

كجكد تحسف همحكظ بيف القياسات القبمية كالبعدية ( ۷هتكسط القياسات القبمية كالبعدية كها يتضح هف جدكؿ )
%( ٙٚ،ٚ٘لصالح القياسات البعدية حيث تحسنت القكة العضمية لمهجهكعات العضمية القابضة بنسبة )

 كىذا يدؿ عمى فاعمية كتأثير البرناهج الهقترح %( 2۴٫۴2هجهكعة العضلات الباسطة بنسبة )ك 

كيرجع الباحث ىذا التحسف إلى إنتظاـ أفراد عينة البحث كالقياـ بتنفيذ البرناهج الهقترح قيد الدراسة       
ة القكة العضمية لمهجهكعات بالإضافة إلى إستخداـ أساليب كأشكاؿ هتنكعة هف التهرينات الكقائية في تنهي

العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة حيث قاـ الباحث بإستخداـ تهرينات كقائية هتنكعة حتى لا 
يشعر اللاعب بالهمؿ هع إستخداـ التدليؾ بصفة هستهرة عند بداية كنياية الكحدة هها أدل إلى تنشيط الدكرة 

نية تنهية القكة العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ بصكرة جيدة كىذا ها الدهكية كبالتالي أتاح الهجاؿ لإهكا
 يسعى كييدؼ إليو الباحث لتحقيقة هف خلاؿ برناهج التهرينات الكقائية الهقترح .

ـ أف إستخداـ التدليؾ كالتهاريف الكقائية كالتأىيمية ( ۳۱۱۹كىذا يتفؽ هع ها ذكرتو "سهيعة خميؿ هحهد " )     
اعيا كذلؾ تبعا لقدرات كؿ لاعب كفؽ البرناهج الهقترح حيث تعهؿ عمى تقكية كتغذية الأنسجة بهختمؼ أنك 

الجسهية كتنشيط كظائؼ الجسـ كتنشيط كظائؼ الأجيزة الداخمية كرفع قابمية الجسـ الدفاعية كتنظيـ الإفرازات 

0

50

100

150

200

 المدى الحركى لأعلى المدى الحركى لأسفل

 متوسط القٌاس القبلى

 متوسط القٌاس البعدى



 
 

59 
 

لأجيزة الجسهية كتنشيط عهمية الداخمية لمغدد كالكقاية كالتخمص هف الهضاعفات كتجديد الكظائؼ للأعضاء كا
 (٘:ٖٔٔالتكيؼ هع الهؤثرات .)

ـ إلى أف إستخداـ التهرينات التأىيمية ( ۳۱۲۲كيتفؽ هع ها ذكره " هحهد قدرم بكرم ، كسياـ السيد الغهرم " )
ستخداهيا لتأىيؿ الإصابات كأهراض العضلات كالعظاـ كالهفاصؿ  كالكقائية بأشكاليا الهختمفة بعد تطكيعيا كا 
ككذلؾ الأعصاب لهنع ضعؼ كضهكر العضلات هف خلاؿ عهؿ هجهكعو هف التهرينات الهقننة لمعضلات العاهمة 
عمى ىذا الجزء كفي علاج الإصابات البسيطة بالأخص الهؤلهة هنيا ككذلؾ حالات عدـ الثني هثؿ جراحات 

 (2۱-۷2:  ۲۲الهفاصؿ هها يؤدم إلى تنهية القكة العضمية . )

ـ ، "أندركس ( ۲۹۹۹ـ ، "عبد العظيـ العكادلى" )( ۳۱۱۱ؽ كؿ هف " هحهد قدری بكرل" )ككذلؾ يتف     
Andrews ( "۳۱۱۴ ) ـ عمى أف أىـ أىداؼ العلاج البدني الحركى الرياضى ىي إستعادة الكظائؼ الأساسية

ستعادة  الطبيعية لمعضك التي تتهثؿ في إستعادة سرعة رد الفعؿ الإرتخائی كالإنقباضى الإرادم الكمى لمعضك كا 
ستعادة القكة العضمية  ستعادة الهدل الحركي لمعضك كا  ستعادة القدرة الحركية كا  سرعة الأفعاؿ الحركية لمعضك كا 

 ( ٗٔ:٘ٚ( )ٙ:ٕٗ( )ٓٔ:ٛٛ) الكاهمة لمهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ .

 
 عاشرا : الإستنتاجات :

، كفي إطار الهعالجة الإحصائية الهستخدهة كفي حدكد عينة البحث هف كاقع البيانات التي تجهعت لدل الباحث 
ستنادا إلى برناهج التهرينات الكقائية الهقترح كالإهكانيات الهتاحة هف أدكات هستخدهة كبعد عرض  كأىدافو كا 

 -النتائج كتفسيرىا أهكف لمباحث التكصؿ إلى الإستنتاجات التالية:
البعدی( لمهجهكعة قيد البحث في القكة العضمية لمعضلات  -ياس )القبمى تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف الق -ٔ

 العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ لصالح القياس البعدی . 
البعدی( لمهجهكعة قيد البحث في الهدل الحركي لهفصؿ  -تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس )القبمى  -۳

 الهرفؽ لصالح القياس البعدی .
 في هتغيرات القكة العضمية لمهجهكعات العضمية العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ قيد الدراسة كجكد نسبة تحسف  -ٖ
إستخداـ البرناهج الهقترح قيد البحث أدل إلى زيادة القكة العضمية لمعضلات العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ  -ٗ
 الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد البحث.  تحسفك 
خداـ الجيد لدكره الإيجابي كالفعاؿ في تنهية الكظائؼ الطبيعية لهفصؿ أىهية دكر التدليؾ هف خلاؿ الإست -٘

 الهرفؽ .
 

 الحادية عشر : التكصيات :
سترشادة بالإستنتاجات كفي حدكد عينة البحث يكصى الباحث بها يمى :  في ضكء ها أظيرت نتائج ىذا البحث كا 

ـ براهج أخرل عمى أسس عمهيو لمعهؿ عمى الإستفادة هف إجراءات ككسائؿ البرناهج في العهؿ عمى تصهي -ٔ 
 كقاية كتأىيؿ إصابات الهفاصؿ الأخرل هف هفاصؿ الجسـ كفي هختمؼ الأنشطة الرياضية بكافة هستكياتيا .

 الإىتهاـ بعهؿ تهرينات لهفصؿ الهرفؽ بشكؿ هستهر كهقنف لمكقاية هف حدكث إصابات بو.  -ٕ
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عادة التأىيؿ كخاصة ضركرة التعرؼ عمى أىـ كأحدث الكسائؿ الع -ٖ مهية في هجاؿ الإصابات الرياضية كا 
 إصابات الهرفؽ 

 ضركرة الإىتهاـ بالإحهاء الجيد كاليادؼ لنكع النشاط الههارس قبؿ التدريب كالهنافسات . -ٗ 
 عهؿ تهرينات إطالة كهركنة بصفة هستهرة كهقننة لمعضلات العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ. -٘
 لسميـ كالصحيح للاعبي الجكدك لأف التكنيؾ الخاطىء يؤدم إلى الإصابة.الإىتهاـ بالتكنيؾ ا -ٙ
 عدـ الإستهرار في التدريب أك الهنافسة كاللاعب في حالة إجياد . -ٚ 
 ضركرة الإىتهاـ بعهؿ التهرينات الكقائية . -ٛ
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 أكلا : الهراجع العربية :
 : أحهد سيد أحهد ، هحهد سميهاف_ ٔ

 عبد المطيؼ
الهتغيرات البيكهيكانيكية لإصابة بعض  ، تأثير التأىيؿ الحركي عمى (ٕٙٓٓ)

العمهي  الثاني الهؤتهر  الكتؼ  في لاعبي الهصارعة كالجكدك هفصؿ خمع
 ،كمية التربية الرياضية بهدينة السادات الرياضية، الهجمة العمهية لمتربية

 .الهنكفية جاهعة
الإشعاع لمنشر كالتكزيع ،  ( ـ ، الإصابات الرياضية كعلاجيا ،هكتبةٜٜٙٔ) : أحهد فايز النهاس_ ٕ

 القاىرة .
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 كحسنيف اسهاعيؿ
التاىيمية لاصابات هرفؽ التنس فى  ( تاثير بعض التهرينات العلاجيةٕٗٔٓ)

 عة بغداد.كميةالرياضية، جاه الهيارل لمضربة الخمفية بكرة الطاكلة، الأداء
الإصابات الشائعة الخاصة بههارسة  ـ ، " دراسة هيدانية لبعض( ۳۱۱۱) : خالد هحهد هحهد بدر_ ٗ
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 الإسكندرية

 كالرياضية .ـ ، " الإصابات الرياضية " ، الأكاديهية العراقية لمعمكـ ( ۳۱۱۹) : سهيعة خميؿ هحهد_ ٘
الإصابات الرياضية"  ، الطبعة الثانية ك ـ، "الجديد في العلاج الطبيعي( ٕٗٓٓ) : عبد العظيـ العكادلی_ ٙ

 العربي القاىرة الفكر ، دار 
عمى الخمع الهتكرر لهفصؿ  ـ ، " أثر برناهج تأىيمي بدني كتثقيفي( ۳۱۱۹) : فيد حهزة عباس العمى_ ٚ

هاجستير ،  ي بكاسطة الهنظار لمرياضييف "، رسالةالجراح الكتؼ بعد الإصلاح
 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة الأسكندرية .

 ۳ـ ،" الإصابات الرياضية بيف الكقاية كالعلاج " ، دار الأرقـ ، ط ( ۲۹۹۷) : هجدم الحسيني عميكه_ ٚ
 ، القاىرة

ية نكعية هقترحة الحالات إصابات أكتار ـ ، " تأثير تهرينات تأىيم( ۳۱۱۲) : هحهد سلاهة يكنس_ ٛ
العضلات الدكارة لهفصؿ الكتؼ لمرياضييف "، رسالة دكتكراه غير هنشكرة ، 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة  حمكاف   
 . ٜٚٛٔالفكر العربي  دار ٕ، ط  ٔالتقكيـ كالقياس فى التربية البدنية ج  : هحهد صبحى حسانيف -ٜ
 الإسعافات ، القاىرة . ـ ، التأىيؿ الرياضي كالإصابات الرياضية( ۳۱۱۱) : ری بكریهحهد قد _ٓٔ

 
ـ ، " الإصابات الرياضية كالتأىيلالحديث " ، هركز الكتاب لمنشر ، ( ۳۱۱۱) : هحهد قدری بكری_ ٔٔ

 القاىرة .

 :هحهد قدرم بكرم كسياـ السيد_ ٕٔ
 الغهرل

 .، القاىرةٗأىيؿ البدني"، ط ـ ، " الإصابات الرياضية كالت( ۳۱۲۲)

 
 الثالثة ، القاىرة. ـ ، " هشكلات الطب الرياضي "، الطبعو( ۳۱۲۳) هرفت السيد يكسؼ_ ٖٔ
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 هستخمص البحث 
 كضع برناهج تهرينات للاعبى الجكدك لمكقاية هف اصابة خمع الهرفؽ

 احهد أسهر هحهكد السيد *                                                                                   
 

برناهج تهرينات كقائية للاعبي الجكدك لمكقاية هف إصابة خمع الهرفؽ كهعرفة تأثيره  كضعييدؼ البحث إلى 
) جريبي بإستخداـ التصهيـ التجريبيج التإستخدـ الباحث الهني، عمى تحسيف الكفاءة الكظيفية لهفصؿ الهرفؽ

قاـ الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة  ، البعدی ( لهجهكعة كاحدة كذلؾ لهلائهتو لطبيعة الدراسة -القبمي 
 ٓٛعف  بحيث لا يزيد هتكسط الكزف للاعب( لاعب هف لاعبى الجكدك ۲2العهدية حيث بمغ حجـ العينة الكمى )

إستخداـ البرناهج الهقترح قيد البحث أدل ، ككانت اىـ النتائج أف ( سنة ۳2:  ۳۱) كجـ في هرحمة سنية هف
 .الهدل الحركي لهفصؿ الهرفؽ قيد البحث تحسفإلى زيادة القكة العضمية لمعضلات العاهمة عمى هفصؿ الهرفؽ ك 

 

 القكة العضمية،  التهرينات العلاجية كالتأىيمية،  الخمع،  الإصابة الرياضيةالكمهات الهفتاحية : 
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Abstract 

Setting up an exercise program for judo players to protect 

elbow dislocstion injury to the facility 

*Ahmed Asmar Mahmoud El Sayed 

 

The research aim to design a protective program for judo players to prevent the 

injury of dislocation of the elbow joint and its effect on improving the functional 

efficiency of the elbow joint, the researcher used the experimental method using 

the experimental design pre and post for one group according to the nature of the 

research ,where researcher chose the research sample in a purposive method. The 

total sample size was (15) players of Judo players, average weight not more than 80 

kg in a aged stage of 20-25 years. Most important results were that the use of the 

proposed program of research led to the incveasiny in muscular strength of the 

muscles working on the elbow joint and improvement of the motor range of the 

rang of motion of albow joint of research. 

 

Key Words : Sports Injuries, Dislocation, Therapeutic Rehabilitation Exer,   

Musculer Srength 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


