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  قراءة هذا الفصل سيتمكن القارئ من: بعد 

 تصنيف المفاصل استنادا إلى التركيب وقابليات الحركة. 
 تفسير وظائف الغضروف المفصلي والغضروف الليفي.  
  وصـــف خصـــائص المـــادة للأنســـجة الرابطـــة المفصـــلية ومعرفـــة العوامـــل

اهم  في ثبات المفصل  ومرونتـه ومـع الفوائـد والأضـرار للطـرق التي تس
 المختلفة لزيادة مرونة المفصل .

تلعــــــب المفاصــــــل دورا كبيــــــرا فــــــي قابليــــــة الحركــــــة واتجاههــــــا فــــــي أجــــــزاء 
ـــــر المصـــــابة يختلـــــف  ـــــث أن التركيـــــب التشـــــريحي لمفصـــــل الركبـــــة غي الجســـــم حي

ــــاطق التمفصــــل التــــي توجــــ ــــى آخــــر وكــــذلك من ــــيلا مــــن شــــخص ال ــــل قل د فيهــــا مث
   عظــــــــم الفخــــــــذ والســــــــاق  الســــــــفلي والتــــــــي تســــــــمح لهــــــــا بالحركــــــــة فــــــــي المفصــــــــل 

ــــات فــــي الخفــــة والارتخــــاء النســــبي  ذلــــك إلــــى إضــــافة) 5-1(شــــكل فــــإن الاختلاف
ـــــة هـــــذا  ـــــى حـــــدوث حركـــــات مفصـــــلة مختلف ـــــؤدي ال ـــــة المحيطـــــة ت للأنســـــجة الرقيق

ــــــة المفصــــــل متضــــــمنا  أفكــــــار الفصــــــل ســــــيناقش المشــــــاهد البايوميكانيكيــــــة لوظيف
  عن ثبات ومرونة المفصل. 
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 JOINT ARCHITECTUREشكل المفصل       
 

  Classification of jointتصنيف المفاصل 

يصـــــــنف علمـــــــاء التشـــــــريح المفاصـــــــل بالاعتمـــــــاد علـــــــى تعقيـــــــد المفصـــــــل 
  وعدد المحاور الموجودة  في هندسة المفصل وقابليات الحركة.

لخص نظام تصنيف المفاصل  وبما ان الكتاب يركز على حركة الإنسان فم
  قابلية الحركة متبوعة بأمثلة عن المفاصل لكل نوع  الىيستند 

 synathroses بتة مثالمفاصل ال .1
هـــــــذه المفاصـــــــل الليفيـــــــة يمكـــــــن ان تضـــــــعف القـــــــوة (تمـــــــتص الصـــــــدمة) 

  ولكنها تسمح قليلا بحركة العظام عند المفصل وتشمل:

ن صفائح العظام مرتبطـة في هذه المفاصل تكو   suturesالمفاصل الدرزية  . أ
بشـــكل غيــــر نظــــامي متــــزاوج بدقــــة وتـــرتبط بقــــوة بواســــطة الأليــــاف المتصــــلة 
ـــدأ عنـــد البلـــوغ المبكـــر وتتحـــرك فـــي النهايـــة عـــن طريـــق العظـــم  بالأليـــاف تب

  المثال الوحيد في جسم الإنسان  هو صفائح الجمجمة .و التحاما 
ل تـــــربط هـــــذه المفاصـــــ:  Syndesmoses المفاصـــــل الرباطيـــــة المفصـــــلية  . ب

يسـمح بحركـة  النسـيج الليفـي الكثيـف بالعظـام بعضـها مـع الـبعض الأخـر إذ
محدودة ومنها تتضمن المفصل الليفي الضنبوبي الوسطي والمفاصل الليفيـة 

  .الضنبوبة السفلية
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  : Amphiarthroses  الارتفاقيةمفاصل ال .2
ــــــــث تمــــــــتص هــــــــذه المفاصــــــــل الغضــــــــروفية  ــــــــل بحي وتتحــــــــرك بشــــــــكل قلي

 مفاصــــــلاللة وتســــــمح بحركــــــة اكبــــــر للعظــــــام القريبــــــة أكثــــــر مــــــن القــــــوى المســــــتعم
 وتتكون من :Synathrodial) ( المثبتة

) مدعومــــــــــة Synchondroses(المفاصــــــــــل الالتحاميــــــــــة الغضــــــــــروفية   . أ
ومسنودة بواسطة الغضروف العظام في هذه المفاصل تمسك مع بعضها 
الـــبعض بواســـطة طبقـــة ســـميكة مـــن الغضـــروف والأمثلـــة هـــي المفاصـــل 

  صية والصفائح أللحائية .المق
) تعزل الصفائح السميكة للغضروف Symphyses(المفاصل الارتفاقية   . ب

  .العلوي قرصا من الغضروف الليفي من العظام مثل المفاصل الفقرية
  )  Diarthrosesمفاصل حرة الحركة أو المفاصل السائبة (  .3

وتشــــــــير إلــــــــى تعقيــــــــدات قليلــــــــة لقابليــــــــة وإمكانيــــــــة الحركــــــــة ومثــــــــل هــــــــذه 
المفاصـــــــــل تعطـــــــــي ســـــــــطوح العظـــــــــم المفصـــــــــلية بغضـــــــــروف مفصـــــــــلي يحـــــــــيط 
بالمفصـــــــل وغشـــــــاء مفصـــــــلي  وغشـــــــاء زليلـــــــي داخـــــــل غشـــــــاء المفصـــــــل  يفـــــــرز 

  .سائل زيتي يدعى بالسائل المفصلي

 الغضروف المفصليArticular cartilage   وهي طبقة من نسيج رابط :
  ابيض يغطي سطوح العظم المفصلية في المفاصل حرة الحركة .

 Articular capsule  الغشـاء المفصـلي ذو طبقتـين يحـيط بكـل مفصـل :
  دهني 

 السـائل الزيتـي: synovial fluid   وهـو سـائل اصـفر زيتـي واضـح يسـاعد
   في عملية تزييت أو الانزلاق داخل الغشاء المفصلي في المفاصل الدهنية

بطــة الصــغيرة يفصــل العظــم عــن الأر  الأغشــية يــبطن التراكيــب المنفصــلة وغالبيــة
الاحتكـاك عـل الأربطـة خـلال الحركـة للمفصـل بعـض الأغشـية ويعمل على تقليـل 

  )  في مفصل المرفق الذي يقوم بعزل العظم عن الجلد.olecrachمثل غشاء (
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إن أغلفة الرباط أما هي تراكيب زيتية ذات طبقتين تحيط بالأربطـة الموجـودة فـي  
  ارتباط قوي مع العظام.

الإنسان يمكن أن يعتبر سلسلة من الروابط القوية أو أقسام حركيا جسم  )5-1(شكل  
  قوية ترتبط في المفاصل

 
الكثيــر مـــن الأربطـــة العضـــلية الطويلـــة تنمــو عبـــر مفاصـــل الأصـــبع والرســـغ 
وتكون محفوظة عن طريق أغلفة الرباط المفاصل الزيتية تتنوع بشكل كبير حسب 

  عدد محاور الحركة للدوران.
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  المفاصل الموجودة في جسم الإنسان )  أنواع5-2(شكل 
  

  
  الأهمية الأكبـر بالنسـبة لعلمـاء الحركـة هـي المفاصـل الحـرة الحركـة وثانيـا

ذات المحـــور الواحـــد وذات المحـــورين والمفاصـــل ذات  المفاصـــل الفقريـــة،
  الثلاث محاور وقليل من المفاصل غير المحورية.
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  أنواع المفاصل في جسم الإنسان
Type of joint in the human body 

   Glidingالانزلاقية   .أـ 
فــي هــذه المفاصــل تكــون ســطوح العظــام  المفصــلية مســطحة تقريبــا والحركــة 
الوحيدة المسـموحة بهـا هـي الانـزلاق غيـر المحـوري . الأمثلـة تتضـمن مفصـل 
المشط الداخلي ومفصل الرسغ الداخلي ومفصـل الكاحـل والمفاصـل السـطحية 

  فقرة .الصغيرة لل
 :Hinge jointة   ــالرزي  .بـ 

يســمح بالحركــة فــي مســتوى واحــد فقــط . أي الثنــي والمــد كمــا هــو الحــال فــي 
ســطح عظــم مفصــلي  عبــارة عــن مفصــل والركبــة ومفاصــل الســلاميات.  وهــي

  واحد محدب   والأخر مقعر 
  :   Pivot(المحورية) المدورة  .جـ 

ن حول محور واحد وفي مثل هذه المفاصل تكون عملية الدوران مسموحة ولك
  ومن الأمثلة عل ذلك المفصل المحوري المدور والمفصل الزندي الكعبري.

  Condyloidاللقمية   .دـ 
ســـطح عظـــم مفصـــلي واحـــد ذو شـــكل محـــدب بيضـــوي والأخـــر ســـطح مقعـــر 
يســمح بهــذا النــوع مــن هــذه المفاصــل أداء حركــات المرونــة والامتــداد والإبعــاد 

اني الرسغي السلامي والمفصل الكعبري والتقريب والأمثلة تتضمن المفصل الث
  الرسغي.

   Saddle المفصل السرجي  .هـ 
يكـون علــى ســطحي العظـم المفصــلي كلاهمــا علــى شـكل شــبيه بســرج الركــوب 
قابلية الحركة فيه تكون  شبيهه بحركة المفصل البيضوي  ولكن بمعدل عالي 

  من الحركة اكبر مثل المفصل الرسغي السلامي في إصبع الإبهام. 
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  and socket Ballصل الكرة والحق مفا  .وـ 
مـــن هـــذه المفاصـــل تكـــون ســـطوح العظـــام المفصـــلية محدبـــة ومقعـــرة بالتبـــادل 
الــدوران يكــون مســموح فــي ثــلاث مســتويات والأمثلــة علــى ذلــك مفصــل الكتــف 

  والورك.
  Articular Cartilage  الغضروف المفصلي

ون الأجزاء المتحركـة يجب ان تكون مفاصل الأداة الحركية مزيتة بدقة في حالة ك
كماكنـــة تتحـــرك بحريـــة ولا تتعـــب بعضـــها الـــبعض الآخـــر وهنـــاك نـــوع خـــاص مـــن 
نسيج رابـط ابـيض كثيـف يعـرف بالغضـروف المفصـلي تعطـي تزييـت واقـي وهنـاك 
  طبقة سميكة حافظة من هـذه المـادة تغطـي نهايـات العظـام المفصـلية مـن مفاصـل 

 )Diarthradial.الحرة الحركة (  

  لمفصلي يقدم غرضين مهمين:الغضروف ا

تكــون  ثالأحمــال فــي المفصــل فــوق مســاحة عريضــة حيــ بتوزيــعيقــوم  .1
  .كمية الضغط في أي نقطة احتكاك بين العظام قليلة

  .يسمح بحركة العظام المفصلية في المفصل بأقل احتكاك  .2
  

يمكن للغضروف أن يقلل ضغط الاحتكاك القصوي المؤثر عل المفصل بنسبة 
كــي  عــن طريــق الغضــروف المفصــلي مهــم جــداً  المــدعوم، التزييــت % أو أكثــر50

ــ17يجعــل الاحتكــاك الموجــود فــي المفصــل   %  مــن احتكــاك الزلاجــة 33 ى% ال
  الجليد بنفس الحمل. ىعل
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)  مخطط  لمفصل الركبة مع الغشاء الرابط للتجويف المفصلي 5-3(شكل 

جي والداخلي والداخلي بشكل جزئي(الغضروف المفصلي من المشهد الخار 
   بشكل جزئي. 

  
 Articular Fibro cartilage     الغضروف الليفي المفصلي

فـــي بعـــض المفاصـــل يكـــون الغضـــروف الليفـــي المفصـــلي أمـــا بشـــكل قـــرص      
أو أقراص جزئية يعرف بالأقراص الغضـروفية وهـي موجـودة كـذلك بـين  غضروفي

  )5-4الأقراص الفقرية الداخلية (شكل  .العظام المفصلية
) هي أمثلة عـل ذلـك  وعلـى الـرغم مـن ان 5-5(شكل الأقراص الغضروفية للركبة

وظائف الأقراص والأقراص الغضروفية غير واضحة فالوظائف المحتملـة تتضـمن 
  الأتي :

  .توزيع الأحمال عل سطوح المفصل .1
  تحسين دور السطوح المفصلية . .2
  .تحديد حركة وانزلاق عظم بالتعاقب مع الأخر .3
  .  عل محيط الارتباط المحافظة .4
  .التزييت .5
  امتصاص الصدمة. .6
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  ) وظائف الأقراص الفقرية الداخلية كوسائد مائية ثابتة بين الفقرات4-5(شكل 

 
) الأقراص الجزئية في مفصل الركبة تساعد في توزيع الأحمال وتقليل 5-5(شكل 

  الضغط المنقول عبر المفصل
  

 ي رقيق أو هي الأقراص الجزئيـة الغضروف الليفي المفصلي هو قرص  نسيجي
meniscis .التي تدخل بين العظام المفصلية  

  الأقـــراص الفقريـــة الداخليـــة تـــأثر كوســـائد بـــين الفقـــرات والتـــي تعمـــل علـــى تقليـــل
  معدلات الضغط عن طريق نشر الأحمال.
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  الزيــادة فــي مقــدار وتــردد الحمــل فــي المفصــل يمكــن ان يضــر فــي الغضــروف
  قـــــــــــــل كفـــــــــــــاءة فـــــــــــــي تنفيـــــــــــــذ وظائفـــــــــــــه.المفصـــــــــــــلي حيـــــــــــــث يكـــــــــــــون فـــــــــــــي ا

  
      Articular Connective Tissue النسيج المفصلي الرابط   

تـــرتبط العظـــام بالعضـــلات بواســـطة الأوتـــار والأربطـــة التـــي تـــربط العظـــام      
  بالعظام وهي أنسجة مبنية ومشكلة أساسا  من الكولاجين ومن ألياف مرنة.

ل الربط كقابلية نسـيج العضـلات ولكنهـا قابلـة لا تمتلك الأوتار والأربطة القابلية ع
للتمدد قليلا ،هذه الأنسجة ذات طبيعة مرنة  وبإمكانها العودة الى طولها الطبيعي 
ـــار المجتـــازة لحـــدود  ـــدة بحـــدود مرونتهـــا فالأربطـــة والأوت بعـــد المـــد  مـــالم تكـــن ممت

طبيعـي  مرونتها عند الإصابة تبـق ممـدودة وغيـر قـادرة علـى العـودة إلـى وضـعها ال
   )6-5ولن تعود إلا باستخدام التداخل الجراحي (شكل 

الأربطــة والأوتــار مثلهــا مثــل العظــام تســتجيب الــى الجهــد الميكــانيكي المتغيــر عــن 
  طريق الزيادة في كتلة العظم وانخفاض كتلة العظم.

وأثبتــت البحــوث بــان التــدريب المنــتظم فــي مــدة مــن الــزمن يــؤدي الــى زيــادة حجــم 
الأربطـــة والأوتـــار وكـــذلك زيـــادة طـــول الاتصـــالات بـــين الأربطـــة وطـــول كـــل مـــن 
  والأوتار والعظم.

 
    JOINT STABILITYثبات المفصل

إن الثبـــات فـــي منطقـــة المفصـــل هـــو القابليـــة علـــى مقاومـــة الخلـــع وبالتحديـــد    
قابليته علـى مقاومـة تغييـر إحـدى نهـايتي نهايـة العظـم  بالتتـابع مـع الآخـر للوقايـة 

لأربطـــة والعضـــلات وأوتـــار العضـــلات المحيطـــة بالمفصـــل  فهنالـــك مـــن إصـــابة ا
  .العديد من العوامل التي تؤثر عل ثبات المفصل
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ثبـــات المفصـــل هـــو قابليـــة المفصـــل علـــى مقاومـــة الإزاحـــة غيـــر الطبيعيـــة للعظـــام 
  المفصلية . 

  
(تتمدد) فوق الوضع الطبيعي  فإنها  عندما تكون المادة متشوهة  )5-6(شكل 
مشوهه أو ممدودة بشكل ثابت، وتعود المادة إلى الطول الطبيعي بعد أن  ستبقى

  تزال القوة طالما بقي الحمل في حدود المنطقة المرنة.
  
  المادة الممدودة بعـد حـدود مرونتهـا تبقـى ممـدودة بعـد طولهـا الأصـلي بعـد إزالـة

  التوتر أو الشد.
 :ر الطبيعيـة للعظـام هو قابليـة المفصـل علـى مقاومـة الإزاحـة غيـ ثبات المفصل

  المفصلية.

  شكل سطح العظم المفصلي
Shape of the Articulating Bone Surfaces 

فـــي العديـــد مـــن المفاصـــل الحركيـــة تكـــون الأجـــزاء المفصـــلية متضـــادة فـــي الشـــكل 
  .)5-7بشكل كامل وذلك لكي تتلاءم مع بعضها البعض  (شكل

محدبــة ومقعــرة وعلــى تكــون نهايــات العظــام المفصــلية للإنســان عــل شــكل ســطوح 
الــرغم  مــن أن اغلــب المفاصــل ذات ســطوح مفصــلية متغيــرة فهــذه الســطوح ليســت 
ـــاك موقـــع نمـــوذجي واحـــد ملائـــم تمامـــا فـــي منطقـــة الاتصـــال يعـــرف  متناســـقة وهن
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بمنطقة الاتصال القصوى للسطوح المفصلية  ويكون ثبات المفصل  في مثـل هـذا 
  .الموقع اكبر في العادة

  
  فاصل الميكانيكية غالبا ما تأخذ إشكال وأجزاء متطابقة) الم5-7(شكل

  
 إن أي حركة فـي العظـام بعيـدا عـن المفصـل فـي الموقـع المـذكور تـؤدي إلـى 

انخفاض في منطقة الاتصال مكان الانحراف إلى أي موقع غيـر الانحـراف أعـلاه 
 أو انخفــاض فــي زيــادة فأمــا أن تكــون مســاحة الاتصــال كبيــرة أو صــغيرة وبالتــالي

الثبات وعلى سبيل  المثـال الـورك يعطـي تجويـف عميـق نسـبيا لـرأس وعظـم الفخـذ 
وهنـــاك دائمـــا مقـــدار كبيـــر  نســـبيا فـــي منطقـــة الاتصـــال بـــين العظمـــين والـــذي هـــو 

  .السبب الوحيد في ثبات مفصل الورك
أفقـي مـا يقـارب  يدائـر أما فـي مفصـل الكتـف فـالتجويف الصـغير يكـون ذو محـيط 

س عظــــم العضـــد والمحـــيط الأفقـــي والـــذي يســــاوي أفقـــي لـــر % مـــن المحـــيط الأ75
  .% من حجم رأس العضد60

حجام في سطوح العظام شكال والأإن تجاهل أو إهمال التنوعات التشريحية في الأ
المتصــلة فــي أي مفصــل مقصــود بــين الإفــراد موجــود وان بعــض النــاس يمتلكــون 

  .  مفاصل كثيرة اقل ثباتا  من المعدل
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منطقة الاتصال بين هذين العظمين صغيرة نسبيا والمساهمة في )  5-8(شكل 

  عدم ثبات المفصل للكتف هي معقدة
  

  ترتيب الأربطة والعضلات
Arrangement of ligaments and Muscles  

ثبـات المفصـل فـي مفاصـل مثـل مفاصـل  ىتؤثر الأربطة والعضلات وأوتارهـا  علـ
  غير ثابت بشكل خاص. الركبة والكتف والتي يكون عندها تركيب العظم

حيــث يســاهم الشــد فــي الأربطــة والعضــلات  بشــكل كبيــر فــي ثبــات المفصــل عــن 
طريق المساعدة في تماسك نهايات العظام المفصلية مع بعضها البعض في حالة 
كـــون هـــذه الأنســـجة ضـــعيفة نتيجـــة عـــدم اســـتعمالها أو مـــدها أكثـــر مـــن قابليتهـــا . 

طة والعضلات القويـة غالبـا ماتزيـد فـي ثبـات فثبات المفصل سيكون قليلا أما الأرب
  المفصل نتيجة لامتدادها أكثر مما تتحمل.
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إن زاوية اتصال اغلب الأوتار مع العظام تكون مرتبطة ومنظمة  )5-9(شكل 
عندما تبذل العضلة مجهودا أو عندما تكون مشدودة فالنهايات المفصلية للعظام في 

لتعزيز ثبات المفصل وعادة ما توجد هذه  المفصل تكون مسحوبة مع بعضها البعض
الحالة عندما تكون العضلات عل جوانب متقابلة للمفصل الذي فيه الشد في نفس 

  الوقت.
  

  
  
  
  
  

انقباض العضلة ذات الرأسين ينتج عنصر القوة في المرفق وذلك   ) 5-10(شكل 
فصل عند حدوث يؤدي إلى تثبيت أو خلع بالاعتماد على الزاوية الموجودة في الم

  ض .الانقبا
المســاهمة فــي ثبــات المفصــل  ىفــي حالــة إجهــاد العضــلات ســتكون غيــر قــادرة علــ

وتمزق الأربطة المتوترة سيكون وارد الحدوث وأكثر احتمالا حيث تكون العضلات 
حمايــة الأربطــة المشــدودة عنــدما تكــون  ىالمتعبــة المحيطــة بالركبــة غيــر قــادرة علــ
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ونــة الثابتــة فإصــابات الجمناســتك أكثــر حــدوثا عنــدما مشــدودة أكثــر مــن حــدود المر 
  .يكون الرياضي متعبا

لايــدعم الشــد الحاصــل فــي العضــلات المــارة بالمفصــل ثبــات المفصــل علــى الــدوام 
 . فـــان مركبـــة  قـــوة العضـــلة التـــي تـــؤثر  بشـــكل)5-10ومثلمـــا يتضـــح فـــي (شـــكل

تســـاهم فـــي عمـــودي علـــى المحـــور الطـــولي  للعظـــم المـــاس أو المتصـــل يمكـــن أن 
دوران قســم مــن الجســم حــول المفصــل العــابر أو المــار بواســطة العضــلة فيصــطلح 

  عليه مركبة  الدوران.
أما عندما يشكل خط قوة العضلة زاوية باتجاه مركـز المفصـل فمركبـة قـوة العضـلة 
التــي تــؤثر بشــكل مــوازي إلــى العظــم تقــوم بســحب نهايــات العظــم  المفصــلية اقــرب 

 ) ولهـذا السـبب5-10الأخـر عنـد المفصـل العـابر  (شـكل من بعضها إلى البعض
يصــطلح علــى ذلــك مركبــة التثبيــت أمــا عنــدما يكــون خــط قــوة العضــلة يشــكل زاويــة 
بعيـــدا عـــن مركـــز المفصـــل تميـــل مركبـــة التـــوازن لقـــوة العضـــلة الـــى ســـحب العظـــم 

  ق عليه عامل الخلع في العضلة.الماس بعيدا عن مركز المفصل  لذلك يطل
الخلـع الحقيقـي مـن الشـد المتزايـد عـن طريـق العضـلة. ولكـن وجـود  ثيحـدما نادرا 

  .مركبة الخلع في قوة العضلة فسيكون هناك ميل ال حدوث الخلع
درجـة والشـد النـاتج عـن طريـق العضـلة ذات  90فإذا كانت زاويـة المرفـق اقـل مـن 

د الرأسين يميل إلى سحب عظم الكعبرة بعيدا عن مكان التمفصـل مـع عظـم العضـ
  .النتيجة قلة ثبات المرفق في ذلك الموقع المحددف

  
   Other Connective Tissues أنسجة رابطة أخرى

) وهـــــي تحـــــيط fasciaيعـــــرف النســـــيج الليفـــــي الـــــرابط الابـــــيض باللفافـــــة ب (
العضــلات وتعمــل علــى ربــط الأليــاف العضــلية فــي داخــل العضــلات وتمــنح 

ثابــــت الــــذي يعــــرف بالحزمــــة الحمايــــة والإســــناد بالخصــــوص الجــــزء القــــوي وال
مـر فـي الموقـع الجـانبي للركبـة لتسـاهم فـي التـي ت)   initial badالابتدائيـة (
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) والجلـــد fascia) . النســـيج الـــرابط الأبـــيض (5-11عمليـــة الثبـــات  (شـــكل 
  تساهم جميعها في سلامة المفصل.   أخرىخارج الجسم وأنسجة 

  
  
  

  
  
  
  
  
  

ة سميكة قوية من الأنسجة الرابطة البيضاء ) الحزمة الضنبوبية منطق5-11(شكل 
  .العابرة للركبة وتساهم في تثبيت الركب

  
 الــدوران مركــب Rotary component يتــقــوة العضــلة ال مركــب: وهــو 

  ؤثر بشكل عمودي على العظم. ت
 زاوية المفصل The joint angle ترتبط بعزم التدوير الأقصـى وهـو مـا  :

قـة تختلــف قلــيلا بـاختلاف هندســة المفصــل ) درجــة الزاويــة الدقي90يقـارب (
 .وموقع العضلة الماسة للعظم

 الثبـــات مركـــب Stabilizing component قـــوة العضـــلة  مركـــب: وهـــو
 المنتجة للقوة باتجاه مركز المفصل المار.

 الخلـــع مركـــب Dislocating component قـــوة العضـــلة  مركـــب: وهـــو
 ة بعيدا عن المركز المفصل المار.تولدالم
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 JOINT FLEXIBLITY      نة المفصلمرو 

ان مصطلح مرونة المفصل يسـتخدم فـي وصـف معـدل الحركـة المسـموح    
  به في أي من المستويات الحركية للمفصل.

المرونة الثابتة مصطلح آخر يشير إلى معدل الحركة الموجودة عندما يكـون قـرب 
ير مصـطلح الجسم عندما يتحرك بواسـطة شـريك آخـر،أو بواسـطة طبيـب بينمـا يشـ

المرونة المتحركة إلى معـدل الحركـة الممكـن انجـازه بواسـطة التحريـك النشـط لقسـم 
من أجزاء الجسـم عـن طريـق قـوة انقبـاض العضـلة وتعتبـر المرونـة الثابتـة المؤشـر 

  .الأفضل للقوة النسبية وارتخاء المفصل في مواضع الارتباط بجوهر الإصابة
ة لتجنـب التقييـد فـي معـدل الحركـة المطلوبـة المرونة الحركية  يجب ان تكون كافيـ

  للحياة اليومية والنشاطات البدنية .
وعلى الرغم من أن المرونة العامة للناس غالبا ماتكون مرونة نسـبية فحقيقـة ان   

المرونــة هــي التــي تحــدد المفصــل ولا يمكــن ضــمان نفــس الدرجــة مــن المرونــة فــي 
  .لمرونة في احد هذه المفاصلكل المفاصل في حالة وجود مقدار كبير من ا

  

  
  .رياضة الجمباز تتطلب معدل كبير من المرونة في المفاصل الكبيرة في الجسم
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  قياس معدل حركة المفصل
   Measuring joint Range of motion  

يقــاس معــدل حركــة المفصــل بصــورة مباشــرة ،فعلــى ســبيل المثــال معــدل 
عنـدما تكـون فـي الموضـع التشـريحي يـا المرونة في الـورك هـو الاخـتلاف فـي الزوا

 )5-12وزاويــة الــورك عنــدما يكــون فــي أقصــى مرونــة (شــكل (ممتــد بشــكل كامــل)
أما معدل الشد وبالعودة الى الوضع التشـريحي فهـو نفـس المعـدل بالنسـبة للمرونـة 

الوضع التشـريحي فـي اتجـاه آخـر فيكـون معـدلها كمعـدل في عندما تحدث الحركة 
الآلات المسـتخدمة لقيـاس معـدل حركـة المفصـل موضـحة فـي  الامتداد القصـوي .

  ).5-14)(وشكل5-13(شكل

  
يقاس معدل حركة المرونة الخاصة بالحوض نموذجيا باضطجاع الفرد   )5-12(شكل  

  pnfعل ظهره  وهو جيد لتمطيه الطرف المشلول باستخدام تقنيات  
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  ) 5-13( شكل 

A. عبارة عن منقلة لقياس الزوايا ذات ذراعين النقطة التي تشطر فيها  وهو  جنيومتر
الذراعين لكون تصطف مع المحاور الطولية لأقسام الجسم لقياس الزاوية المجودة 

  في المفصل.
B.  الكهربائي مع بوتشيفر يوضع على محاور دوران وذلك حتى تكون  جنيومترجهاز

الناتج الكهربائي لمسجل المتغيرات يمكن الزاوية بين اذرع الجونميتر متغيرة كمية 
أن تكون ثابتة لتسجيل التغييرات في وضع المفصل خلال تنفيذ النشاطات 

  المختلفة.
                   

للمرونة ويتكون  ) وهو جهاز خاص 5-14( شكل          
وتشير دائما إلى  Flex meterالبوصلة  كإبرةمن إبرة جاذبية 

  اذبية الذي يمثل وضع البداية ويتم وضع القياساتجاه الج
بوضع الجهاز على المفصل ويتم اخذ الفرق بين الوضع الأولي للجهاز والوضع النهائي 

  درجة 360علما بان  إبرة موازية تصل إلى قياس 
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  مرونة المفصل ىالعوامل المؤثرة عل
Factors Influencing joint flexibility 

لعوامل المختلفة والتي تؤثر على مرونـة المفصـل فأشـكال هنالك العديد من ا
ســـطوح العظـــم المفصـــلية وتـــداخل العضـــلة او النســـيج الـــدهني ربمـــا ينهـــي الحركـــة 
فعلــى ســبيل المثــال عنــدما يكــون مفصــل المرفــق فــي أقصــى مــد فــأن اتصــال نتــوء 
و عظــم الزنــد  بــالحجرة العضــدية يقيــد الحركــة الزائــدة فــي ذلــك الاتجــاه والعضــلة أ

  .السمنة في الاتجاه الداخلي للذراع ممكن ان يحدد مرونة مفصل المرفق

في معظم الأشخاص فأن مرونة المفصل هـي قـدرة الأنسـجة الهلامية(الكلولاجنيـة) 
  والعضلات المارة بالمفصل على الارتخاء النسبي والامتداد.

ركـــة إن عمليـــة شـــد الأربطـــة والعضـــلات بمـــد محـــدد هـــي مـــن العوائـــق الشـــائعة لح
المفصــل وعنــدما لأتكــون هــذه الأنســجة مشــدودة فعــادة مــا يقــل امتــدادها أمــا ســائل 

حركــة  ىعلــفلهــا تــأثير ايضــا  الأقــراص الغضــروفية الموجــود فــي بعــض المفاصــل
  المفاصل.  

فقد أوضحت الدراسات المختبرية بان تمدد أنسجة الكـولاجين يزيـد قلـيلا مـن معـدل 
ألان وبـــذلك فأننـــا بحاجـــة إلـــى المزيـــد مـــن مـــالم يبـــرهن لحـــد  هـــوحركـــة المفصـــل و 

  البحث لنحدد نوع الإحماء المطلوب لزيادة معدل حركة المفصل.
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              Flexibility and Injuryالمرونة والإصابة
ـــدما تكـــون     ـــان خطـــر الإصـــابة يرتفـــع عن أوضـــحت الدراســـات والبحـــوث ب

لحــــوظ بــــين الجوانــــب المرونــــة منخفضــــة بشــــكل كبيــــر أو عنــــد انعــــدام التــــوازن الم
  .المحكمة والغير محكمة من الجسم

مرونة المفصل المحدودة بشـكل كبيـر  غيـر مرغـوب بهـا وذلـك لأنـه فـي حالـة شـد 
العضلات والأنسجة الكولاجينية تزداد احتماليـة تمزيقهـا فـي حالـة  ضـغط المفصـل 

  فوق معدل الحركة الطبيعي.

اصـــبن بكـــب عـــال فـــي الكتـــف فـــي دراســـة للاعبـــات الجمبـــاز الإنـــاث مـــن اللـــوتي 
 ،والمرفــق والمعصــم والــورك لــديهن مرونــة اقــل بالنســبة للــواتي يصــبن بنــوع عــارض

الإصــابة الــواطي يســبب فــي حــدوث الاصــابات المتعلقــة بحالــة الخلــع  وبالتبــادل ف
فض فــي الثبـات  ولــذلك فالميـل إلــى المـنخارتخــاء المفصـل و هـفـأن الارتخـاء التــام 

ـــد إجـــراء اختبـــ ـــة الـــورك التغييـــر مـــرتبط عن  ،أســـفل الظهـــر للجلـــوسار لتقيـــيم مرون
والوصــول الـــى الراحـــة بـــين مجموعـــة مـــن مجنـــدي الجـــيش الأميركـــي تبـــين إن اقـــل 
مرونــــة واكبــــر مرونــــة كانــــت ضــــعفي ميلهــــا للإصــــابة عنــــد الجنــــود ذوي المرونــــة 

  المتوسطة.

 -اما بالنسبة للرياضيات الإناث اللواتي لـديهن مرونـة فـي الـورك غيـر متوازنـة  ب
  . 2,6% أو أكثر يتعرضن لامتحان إصابة الطرف السفلي بنسبة 15

النشــــاطات التــــي يرغــــب  ىتعتمــــد كميــــة المرونــــة المرغوبــــة عــــل شــــكل كبيــــر علــــ 
الرياضــي الاســتعداد لهــا فرياضــة الجمبــاز والــرقص تتطلــب بوضــوح مرونــة عاليــة  

ذلــك فرياضــي  الــرقص والجمبــاز بحاجــة الــى عضــلات قويــة إضــافة  ىوإضــافة الــ
  ى أوتار وأربطة قوية بهدف تحقيق الانجاز الجيد ولتلافي الإصابة.ال
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وعلـــى الـــرغم مـــن ان كبـــر حجـــم العضـــلات ربمـــا يكـــون عائقـــا فـــي معـــدل حركـــة 
المفصــل فــان القــوة الكبيــرة وثبــات المفصــل يســاعد فــي إنتــاج معــدل اكبــر لحركــة 

  المفصل.

ه الظاهرة تعتمد بشكل وبما ان الناس عادة يكونوا اقل مرونة مع تقدم أعمارهم فهذ
انخفاض مستويات النشاط البدني أكثر من التغيرات الفطريـة وبغـض  ىأساسي عل

النظــر عــن عمــر الفــرد فالأنســجة الكــولا جينيــة والعضــلات المــارة بالمفصــل ليســت 
دودة ولكنهــا ستقصــر وعلــى النقــيض مــن ذلــك عنــدما تكــون الأنســجة مشــدودة شــم

هــا مــن ناحيــة اخــرى فقــد أشــارت العديــد مــن بانتظــام فإنهــا ســتطول وســترجع مرونت
الدراسات الى ان المرونـة تزيـد بشـكل ملحـوظ بـين كبـار السـن الـذين يشـتركون فـي 

  برنامج منتظم للتمرين والتمدد.

  
 تقنية زيادة مرونة المفصل

Techniques for Increasing  Joint Flexibility  

بـرامج المعالجـة وإعـادة زيادة مرونة المفصل  غالبا ماتكون عنصرا مهما في      
الشـــــفاء والبـــــرامج المعـــــدة لتـــــدريب الرياضـــــيين لرياضـــــة معينـــــة ان زيـــــادة المرونـــــة 
والمحافظـــــة عليهـــــا تســـــتلزم مـــــد الأربطـــــة والعضـــــلات التـــــي تحـــــدد معـــــدل الحركـــــة 

   .للمفصل

ويمكـــن اســـتخدام عـــدة طـــرق لمـــد هـــذه الأنســـجة فبعضـــها يكـــون أكثـــر فعاليـــة مـــن 
  .ابات العضلية العصبية المختلفةالبعض الاخر نتيجة للاستج
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  الاستجابة العضلية العصبية للمد
Neuromuscular Response to stretch 

آلات الاستلام الحسية تعرف بالمستلمات الحية (كولجي) توجد في أمـاكن 
) تحفـز هـذه 5-15الارتباط بين العضـلات وأوتارهـا وبعـدد اقـل بـين الأوتار(شـكل 

القــوي فــي العضــلة فتســتجيب هــذه المســتلمات مــن خــلال المســتلمات بوجــود الشــد 
اتصالاتها العصـبية وذلـك عـن طريـق إنهـاء تزايـد الشـد فـي العضـلة (زيـادة ارتخـاء 

  العضلة ) وكذلك بواسطة التمهيد لزيادة الشد في العضلات المضادة .

المستلمات الحية كولـجي موجودة في الأنسجة الوترية التي تكون غير مرنـة نسـبيا 
  المقارنة مع العضلة .ب

  
  ) أجسام كولجي 5-15(شكل 

  
  أجسـام  كـولجيGolgi tendon organ  وهـي مسـتلمات حسـية تقـوم :

ـــادة الشـــد فـــي العضـــلات  ـــادة الشـــد فـــي العضـــلات وتبـــادر الـــى زي بمنـــع زي
  المقابلة. 
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إضــــافة إلــــى ذلــــك فــــان هــــذه المســــتلمات ســــتحفز بشــــكل غيــــر مرغــــوب فيــــه 
  شد الذي ربما ينتج مد بطيء.بواسطة المعدل الضعيف لل

نــــوع اخــــر مــــن المســــتلمات وهــــي المنتشــــرة فــــي داخــــل أليــــاف العظــــام وهــــذه 
 تقــراو  المســتلمات التــي تميــل بشــكل مــوازي الــى الأليــاف تعــرف بوشــائع العضــلات

حيث تستجيب عند حدوث الشد البطيء الخفيـف للعضـلة  )5-16لشكلها  (شكل 
  استثارة اكبر للاستجابة.إضافة إلى معدل أسرع للتمدد عند وجود 

  شخص الباحثون اثنين من الاستجابات العامة لوشائع العضلة المشدودة.

 أولا : أنها تبدأ انعكاس المد. 
ثانيا: تنهي زيادة الشد في مجموعة العضـلة المضـادة للحركـة وتعـرف العمليـة 

) myotatio reflex(ـ بالانتهــاء أو التوقــف التبــادلي .إن انعكــاس الشــد يعــرف بــ
ويحفــز عــن طريــق نشــاط الوشــائع فــي العضــلة المشــدودة امــا الاســتجابة الســريعة 
فتستلزم النقل العصبي عبر الاتصال الحسي المفرد مع الأعصـاب المـوردة للحـس 

  .الحاملة للحافز من الوشائع الى الحبل الشوكي والأعصاب التي تعيد الحس

  
  
  
  
  
  

  
  يمثل شكل الوشيعة العضلية.
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 ة وشيعة العضلMuscle spindle  هي مستلمات حسية تعمل على إثارة:
الاتصال المعاكس فـي العضـلة المشـدودة وتعمـل علـى منـع تزايـد الشـد فـي 

  العضلات المعاكسة .
  انعكاس الشد Stretch reflex  عملية الانعكاس تبدأ بواسطة مد وثنـي :

   .مع العضلة يؤدي الى تزايد الشد العضلي
  المنــع المتبــادلReciprocal inhibition  هــو عمليــة منــع العضــلة :

  المعاكسة الناتج من الوشائع العضلية .
 

ان إعادة استثارة الإشارة مباشرة من الحبل الشوكي الى العضـلة  يـؤدي الـى 
تزايد الشد في العضلة وفحص الارتعاش العصبي للركبة هو فحص عصبي شائع 

التي تؤدي إلـى إنتـاج اتصـال  لوظيفة محرك ،وهو مثال الوظيفة الوشيعة العضلية
ضـربة أو نقـرة علـى الـوتر سـتمهد الـى انعكـاس المـد فـان قصير للعضلة المشدودة 

وتؤدي الى حدوث الانعكاس العصبي النـاتج عـن التزايـد الآنـي للشـد فـي مجموعـة 
  الأوتار الرباعية.

  
  Active and Passive Stretching   المد الفعال والمد الخامل

ينــتج المــد  حيــث ،مــد خــاملا ويمكــن ان يكــون مــدا نشــطايمكــن أن يكــون ال  
الفعال عن طريق انقباض العضلات المضادة للحركة تلك التي تكون على جانـب 

  المصل مضادة لشد العضلة  .

الأوتـار والأربطـة التـي تعمــل علـى ثنـي الركبـة والتــي تعمـل علـى مـدها يتوجــب ان 
يــة  وهــي قــوة مســتعملة عــن تنقــبض  أمــا المــد الخامــل فســيلتزم اســتخدام قــوة جاذب

طريق قسم اخر من الجسم او قوة مستعملة من قبل شخص اخر ليحرك جـزء مـن 
  :يفتينظالجسم إلى أقصى معدل للحركة يعطي المد الفعال و 
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   الأولى تنشـيط الوشـائع العضـلية المشـدودة ومجموعـة العضـلات المولـدة
يع العضــلة للقــوة التــي تعمــل علــى إيقــاف الزيــادة الكبيــرة للشــد فــي مجــام

 .الممدودة خلال التوقف التبادلي

   عضـــلات  فهـــيثانيـــا ان المجـــاميع العضـــلية المعتـــادة علـــى زيـــادة القـــوة
مدربة بالمد الخامل ويمكن ان تنفذ الحركة بشكل اكبر من معدل الحركة 
الموجــود  أكثــر منــه عنــد الشــد الفعــال ولكــن الضــرر المصــاحب لاحتمــال 

  .ومتوقعا سيكون حاضرافالإصابة المتزايد 

 
  
  
  
  
  
  

  الشد السلبي يمكن ان يكون بمساعدة شريك اخر في التمرين
  
  
  
  
  
  

  بدون مساعدة خارجية الشد الايجابي
ان المـــد المتحـــرك  هـــو عبـــارة عـــن جعـــل القـــوة الدافعـــة لأجـــزاء الجســـم تمـــد 
مفصــل الجســم بشــكل ضــار فــوق حــدود معــدل حركــة المفصــل ونتيجــة لكــون المــد 

للتــــوتر فــــي  الموجــــودالتزايــــد المتحــــرك يــــؤثر علــــى انعكــــاس الارتــــداد ويــــؤدي الــــى 
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العضــلة الممــدودة فســيحدث التمــزق  لنســيج العضــلة الممــدودة وبمــا ان مــدى الشــد 
لايمكــن ان يســيطر عليـــه فــان احتماليـــة  حــدوث الإصـــابة ســتكون عاليـــة فــي كـــل 
الأنسجة الممدودة، أما عند الشد الثابت  ستكون الحركة بطيئة عندما يصل موقـع 

 ثانيــة وهــذه 30 -10يحافظ علــى الثبــات عــادة حــوالي المفصــل المرغــوب فانــه ســ
الفتـــرة الزمنيـــة كافيـــة لتحفيـــز المســـتلمات الحســـية (كـــولجي ) التـــي تقطـــع اســـتجابة 
وشيعة العضلة لرفع مستوى ارتخاء العضلة الممدودة ولذلك فالمد الثابت يجب ان 

  يعاد مرتين او ثلاث  لكل مجموعة عضلية بالتعاقب.

المد المتحرك والمـد الثابـت متسـاويات فـي مـدى التـأثير  وعلى الرغم من ان  
بالنســـبة لزيـــادة معـــدل الحركـــة للمفصـــل فـــان هـــذا المـــد الثابـــت يفضـــل علـــى المـــد 
المتحــرك فبالوقــت الــذي يمكــن للمــد المتحــرك ان ينــتج المــا عضــليا فــلا يــؤدي المــد 
لـــم الثابـــت الـــى حـــدوث ذلـــك فغالبـــا مـــا يســـتخدم فـــي عمليـــة إعـــادة الشـــفاء مـــن الأ

  والعضلات المجهدة،

 المـــد المتحـــركBallistic stretching   شـــد يكـــون مـــن سلســـلة مـــن :
الامتــدادات الســريعة الارتداديــة.ويمكن أن تكــون  خطــرة وذلــك بســبب كونهــا 
تعــزز انقبــاض العضــلات الممــدودة والــزخم المتولــد ربمــا يبعــد أقســام الجســم 

ن معـدل الحركـة مـالجسـم حـرف عن معدل الحركـة الطبيعـي ممـا يـؤدي الـى 
  . الطبيعي مما يؤدي الى تمزيق أنسجة الكولاجينوس

 الشـد الثابـتStatic stretching   هـو المحافظـة علـى شـد ثابـت ومسـتقر :
  ثانية . 30بزمن طول الوقت ويكون عادة 
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 تسهيل عمليات التحسس الداخلي العصبية العضلية 
Proprioceptive Neuromuscular facilities   

عمليــات الشــد المــؤثرة بتســهيلات التحســس الــداخلي العصــبية تعــرف معظــم  
)  النـواحي الفنيـة proprioceptive   neuromuscular facility العضـلية (

الـــى اســـتخدمت تقنياتهـــا أصـــلا مـــن قبـــل أصـــحاب النظريـــات  لمعالجـــة المرضـــى 
) تســــتلزم أســــلوب PNFالمصــــابين بالشــــلل العضــــلي العصــــبي فجميــــع عمليــــات ( 

نقباض والارتخاء في العضلات المصممة لاكتساب الفائـدة مـن اسـتجابة  لتبديل الا
)GTO. (كولجي) المستلمات الحسية (  

)   تتطلــب وجــود شــريك او طبيــب PNFان كــل النــواحي الفنيــة لعمليــة   ( 
وان عمليــة مــد الاوتــار العرقوبيــة  بوضــع الانبســاط تعطــي لنــا عــدة طــرق واضــحة  

  .)5-12) انظر( شكلPNFمن ( 

قنيـــــة الارتخـــــاء والانقبـــــاض تســـــتلزم مـــــد ثابـــــت بتـــــأثير فعـــــل خـــــارجي فـــــي ت 
)HAMSTRIGS  مجموعة الاوتار العرقوبية  ويتبع ذلك انقباض نشط للأوتار (

مقابـــل مقاومـــة الشـــريك فـــي التمـــرين . وبالتـــالي  ترتخـــي أوتـــار الركبـــة بينمـــا يقـــوم 
. وهناك مرحلة مـن  الشريك في التمرين  بدفع الساق نحو زيادة المرونة في الورك

الارتخــاء التــام بالســاق فــي موضــع جديــد لمرونــة الــورك المتزايــدة و كــل مرحلــة مــن 
ثواني والتتابع الكامل سـينفذ  10-5  نهذه العملية تستمر بشكل نموذجي للبقاء م

  على الأقل أربع مرات.

ان إجراءات الانقباض والارتخاء تبـدأ مثلمـا تبـدأ فـي طريقـة المسـك العكسـي 
طــيء عــن طريــق الشــريك باســتخدام الشــد الســلبي فــي الاوتــار العرقوبيــة متبــوع الب

  بانقباض فعال لهذه الاوتار لمقاومة الشريك.

وطريقة الانقباض والارتخاء في الاوتار العرقوبية هي انقباض ايزوتـوني نـاتج مـن  
يكـون  الـذيالحركة البطيئة للساق باتجاه توسع الحـوض فـي نظريـة الشـد والارتخاء
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امـا بعـد  ،اض الاوتار العرقوبيـة ايزومتـري  ضـد مقاومـة الشـريك غيـر الحركيـةانقب
الانقبــاض فــي كــلا الطــريقتين يتوجــب ارتخــاء الاوتــار العرقوبيــة والعضــلة الرباعيــة 
في الوقت الذي يشد به أوتار الركبة بتأثير خارجي  تستمر  كـل مرحلـة عـادة مـن 

  ثوان والتتابع التام يعاد عدة مرات .  5-10

ريقــة الارتخــاء  والانقبــاض للعضــلات المحركــة هــو تنــوع اخــر لعمليــة   تســهيل ط
ثانية لمراحل تتابعيه حيث تبـدا هـذه  20-5 ــــــعمليات التقلص العضلي العصبي ب

قصــوي للعضــلة الرباعيــة لمــد الركبــة متبــوع بارتخــاء فــي  الأربطــة بانقبــاض فعــال
ن الذي ينجز فيه بنشـاط وفعاليـة و حين يقوم الشريك بإسناد الساق يدويا في المكا

  .  يمكن ان يزيد معدل حركة المفصل فوق مراحل المد الفردي

نتــائج احــد البحــوث  اوضــحت بــان مــد أوتــار الركبــة يحــافظ علــى مــد  احــدى
الحــوض الأمــامي كمــا ان ميــل الحــوض خلفــا هــو أهــم تقنيــة المــد المســتخدمة بــين 

انقبـاض العضـلات المحركـة -رتخـاءوأشار البحث  بـان عمليـة ا   PNFإجراءات 
مقابل الانقبـاض هـو اعلـى مـن الانقبـاض والارتخـاء إضـافة إلـى ذلـك فقـد أظهـرت 

الارتخـــاء مـــع -الارتخـــاء مقابـــل الانقبـــاض-إحـــدى الدراســـات بـــان طـــرق الانقبـــاض
  )كافية لتجاوز انعكاس. GIOثواني لا يظهر استجابات( 5انقباض لمدة 
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 Osteoarthritis       التهاب المفاصل

وهــــو الصــــيغة الشــــائعة لالتهــــاب المفاصــــل الانحلالــــي غيــــر الالتهــــابي فــــي 
المراحـــل الأولـــى للاضـــطراب يفقـــد المفصـــل ليونتـــه ونعومتـــه ويصـــبح خشـــن وغيـــر 

  منتظم.

وبالنتيجــة يتــرك الغضــروف ســطوح العظــام المفصــلية غيــر مســتقر ويقيــد فــي  
المفصـــل فيتحســـن عـــن  التيـــبس مـــع الـــم يســـكن بالراحـــة أمـــا تيـــبسو معـــدل الحركـــة 

طريــــق الحركــــة والنشــــاط ســــبب هــــذه الحالــــة المرضــــية غيــــر معلــــوم ولكــــن إســــاءة 
الاســـتعمال الحركـــي  غالبـــا مـــا يكـــون هـــو العامـــل المســـبب مـــن شـــخص الـــى أخـــر 

  بالوراثة.  

  
  



 

 199

ك
اني
يك
وم
باي
 ال
ت
سيا
سا
أ

 
...

...
...

...
...

...
...

...
..

...
...

 
ية
كل
ھي
 ال
ان
نس
الإ

ل 
ص
مفا

ة 
كي
اني
يك
وم
باي

  

      SAMMURYملخص

الأوضاع التشريحية لمفاصل  جسم الإنسان تحكم قابليات وإمكانات الحركة 
سام الجسم المفصلية  من منظـور الحركـات المسـموح بهـا هنالـك ثلاثـة المباشرة لأق

أنواع رئيسـية للمفاصـل ( مفاصـل غيـر قابلـة للحركـة وقليلـة الحركـة ومفاصـل حـرة 
الحركة كل هذه المفاصـل يقسـم الـى أقسـام ثانويـة أخـرى مـن المفاصـل بخصـائص  

  تشريحية عامة. 

مفصـلي الـذي يعمـل علـى نهايات العظام المفصلية تكون مغطاة بغضـروف 
  . تقليل ضغط الاتصال ويقوم بتزييت المفصل

موجــودة فــي بعــض  menisci مــا يســمىالأقــراص الليفيــة الغضــروفية أو 
  المفاصل وتساهم في الوظائف والمهام المذكورة سلفا .

وللأوتــــار والأربطــــة قابليــــة قليلــــة للتمــــدد وهــــذه الأنســــجة شــــبيهه بالعضــــلات 
لمعــــدلات ضــــغط ميكانيكيــــة اعتياديــــة تتولــــد عــــن طريــــق والعظــــام التــــي تســــتجيب 

نقصــــان كتلــــة العظــــم . مرونــــة المفصــــل بشــــكل أساســــي هــــي وظيفــــة الامتــــدادات 
المرتبطة بالعضلات والأربطة التي تعمل علـى اتسـاع المفصـل فـإذا لـم تتمـدد هـذه 

الطـــرق التـــي تـــؤدي الـــى زيـــادة امـــا الأنســـجة تميـــل الـــى القصـــر او تكـــون قصـــيرة 
وهـــو إجـــراء فعـــال لمـــد    pnfتتضـــمن المـــد المعـــاكس الثابـــت وكـــذلك  فالمرونـــة 

  .   العضلات والأربطة
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  اختبر معلوماتك

كــــون أو شــــكل لائحــــة تشــــير إلــــى نــــوع المفصــــل أو المســــتويات الحركــــة  -1
المســــــــــموح بهــــــــــا لمفاصــــــــــل (الكتف،المرفق،الرســــــــــغ،الحوض،الركبة 

  والكاحل).
ة التـــي تحـــدث فـــي مفاصـــل صـــف الاتجاهـــات ومعـــدلات الحركـــة التقريبيـــ -2

  جسم الانسان من خلال الحركات التالية:
 المشي  
 الركض  
 تنفيذ القفز 
 النهوض من موقع الجلوس  

  ماهي العوامل المؤثرة على مرونة المفصل؟  -3
وضح لماذا يقوم الرياضـيين بـربط مفاصـلهم قبـل المشـاركة فـي فعاليـة مـا  -4

  ربط .رياضية وماهي المنافع والإضرار المحتملة لعملية ال
  ماهي العوامل التي تساهم في المرونة؟  -5
  ما المعدل المطلوب لمرونة المفصل ؟ -6
  ناقش العلاقة بين ثبات المفصل ومرونته ؟ -7
وضــح لمــاذا يطــول طـــول القبضــة عنــدما يكـــون الرســغ بامتــداده الأطـــول  -8

  وبأقصى امتداد .
  لماذا يكون المد الارتدادي ؟ -9

ركــــة المفصــــل للرياضــــيين نــــاقش الأهميــــة المرتبطــــة بثبــــات المفصــــل وح -10
  اللذين يشاركون في السباقات التالية : 

  الجمناستك  . كرة القدم  . السباحة . -11
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اكتـــــب قائمـــــة لتشـــــخيص نـــــوع المفصـــــل أو المســـــتوي الحركـــــي لمفصـــــل  -12
الفقري،مفاصـــــــــــــــــل الرســـــــــــــــــغ (اليد)،مفاصـــــــــــــــــل المشط(القدم)،مفصـــــــــــــــــل 

  الإبهام،المفصل الزندي.
ختلـــــف عـــــن الأنســـــجة كيـــــف يكـــــون الغضـــــروف المفصـــــلي مشـــــابه أو م -13

  الاعتيادي.
ــــات لكــــل مــــن  -14 ــــادة الثب مــــا هــــي التمــــارين المحــــددة التــــي يوصــــى بهــــا لزي

  المفاصل الآتية:
 الكتف  
 الركبة  
  الكاحل  

مــا هــي التمــارين المحــددة التــي يوصــى بهــا لزيــادة المرونــة بصــورة فعالــة  -15
  من المفاصل الآتية:

 الحوض  
 الكتف  
 الكاحل  

الرياضـيين عرضـة للإصـابة والتـي  في أي من أنواع الرياضة يكون أكثر -16
  ترتبط بقلة كفاءة ثبات المفصل؟وضح جوابك.

في أي نوع من أنواع الرياضة يكون أكثـر الرياضـيين عرضـة للإصـابات  -17
  التي تتعلق وترتبط بعدك كفاءة مرونة المفصل ؟وضح جوابك.

مــــــا هــــــي التمــــــارين الموصــــــى بهــــــا لأكثريــــــة المــــــواطنين الــــــذين يهتمــــــون  -18
  المستوى اللازم لمرونة المفصل؟بالمحافظة على 

لقياس مرونة الحـوض مـع  goniometryبمساعدة شريك استخدم جهاز  -19
 ذين ثابــت ونشــيطخــثانيــة مــد للف 30الســاق الممــدودة بشــكل كامــل وبعــد 

  وضح نتائجك.،
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 لقيـاس معـدل مرونـة الحـوض، goniometryجهـاز  استخدممع الشريك  -20
الموصـوفة  PNFدى تقنيـات مع مد كامل للساق قبل وبعد مد الساق بإح

  وضح نتائجك. ،في الفصل
 


