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 الموسومة بـ : الرسالةأشهد أن 

 

تأثير برنامج تأىيمي في بعض المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي  "
 "لعضلات لوح الكتف المصابة بالتمزق العضمي 

 

ك نيي  برايي ايٌ يييٌ ك ٍيي  ( بهيينً ليي لا تبيي  ) الب جسييتٍ التييٌ اتيين  بييط لبيي    ليي  

ج بعيي  البىنييي مزييٌ جييطل بييط بت  بيي   نٍيي  اييه ن   –الت بٍيي  البننٍيي  مت ييما ال ٍ  يي  

 الب جستٍ  يٌ الت بٍ  البننٍ  مت ما ال ٍ    .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أ. ا. ن.  ٍ ض حسط ل لا

 بع مط العبٍن ل اؤمط الع بٍ   

 ج بع  البىني / ك ٍ  الت بٍ  البننٍ  مت ما ال ٍ   

 2023الت  ٍخ :     /    /
 

 مس ا الا  بحـبنأ. ن. 

 البا ف

 ج بع  البىني / ك ٍ  الت بٍ  البننٍ  مت ما ال ٍ   

 2023الت  ٍخ :     /    /
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 بـ : الموسومة الرسالةأشهد أن 

 

ي تأثير برنامج تأىيمي في بعض المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائ "
 "لعضلات لوح الكتف المصابة بالتمزق العضمي 

 

 راجعتيا لغوياً وأصبحت بأسموب خالية من الأخطاء المغوية وعميو وقعت . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الامضاء :

 علً عواد مٌزرالاسم واللقب العلمً :

 جامعة المثنى /كلٌة التربٌة الاساسٌة مكان العمل : 

 2023التارٌخ:      /    / 
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 أشيد أن الرسالة الموسومة بـ :
 

تأثير برنامج تأىيمي في بعض المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي  "
 "تمزق العضمي لعضلات لوح الكتف المصابة بال

  

 

 راجعتيا إحصائياً وأصبحت بأسموب خالي من الأخطاء الاحصائية وعميو وقعت . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الامضاء :

 الاسم والمقب العممي :عمي صادق محمد باقر

 جودة مكان العمل : جامعة المثنى/ قسم ال

 2023التاريخ:      /    / 
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 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة المثنى 

 الدراسات العلٌا 

 الب انً بهنً ل لا تب  الطالب :  ةنقر أننا اعضاء لجنة مناقش

 عموم الرياضة .قسم : التربية البدنية و 

من قبل الطالب والتي تم اقرارىا في  ؤىاحيحات والتعديلبت التي تم اجراأطمعنا عمى التص
المناقشة من قبمنا فيي جديرة بدرجة ........... في عموم التربية البدنية وعموم الرياضة 

 وعميو وقعنا .
 

 الصفة التوقيع الاسم والمقب العممي ت

 أ.د عمار حمزة ىادي  1
 

 رئيساً 

 أ.م.د رياض حسن صالح  2
 

 عضواً 

 أ.م.د حيدر محمد الخيكاني  3
 

 عضواً 

 عضواً ومشرفاً   وسام شلال محـمدأ. د.   4

   المثنىجامعة  –مجمس كمية التربية  البدنية وعموم الرياضة صادق عمييا

 2023بجمستو المرقمة )           ( والمنعقدة بتاريخ        /     / 

 

 أ. د. حيدر بلاش جبر 
 عميد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة المثنى

 2023التارٌخ :     /    /
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 داءــــــىالأ
 

 ... )عمييم السلام(إلى سيد المرسميــن محمــد )ص( وآل بيتو الطيبين الطاىرين ...

.بمد إلى من اشتاقت ليم أنفسنا وىم تحت التراب شيداء بمدي الحبيب العراق روحي فداه...

 الأنبياء والمرسمين

إلى من سيرت بالدعاء من أجمي وحممتني وىناً عمى وىن ورأيت النور في 

 ....أمي الحبيبةأحضانيا

أبي ...تجرحت صبرا من اجل اجتناء الوردإلى العيون التي بكت فرحا والأنامل التي 

 الغالي

 ... أخوتي وأخواتيإلى من أحاطوني بحبيم وتقديرىم بلب مقابل ...

 ... أساتذتي الأفاضلإلى من زودوني بعمميم وأناروا طريقي لمعمم والمعرفة ...

 عأىدي ثمرة جيدي المتواض  صفحات ىذا البحث ...قمب والى كل من ي

 ميدي
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 شكـــــــــــــر و تقديــــــــــــر
الحمد لله رب العالمين والصلبة والسلبم عمى سيد النبيين وخاتم المرسمين سيدنا محمد وعمى      

" أحمد  آل بيتو الطيبين الطاىرين وعمى صحبو الغر  الميامين ومن اتبع ىذا الى يوم الدين...
وعرفاناً بالجميل أتقدم بخالص شكري وتقديري الله تعالى الذي أعانني عمى إتمام ىذه الرسالة , 

إلى أستاذي القدير أ.د وسام شلبل محمد الذي اعجز عن رد جزءٍ يسيرٍ من فضمو , لما بذلو من 
أغنت و عززت  جيد وعناية في عممي ىذا , فكان نعم المرشد بآرائو وتوجيياتو العممية التي قد

ىذه الرسالة من رصانتيا فكان مثالًا في دقتو العممية , واخلبصو لمحقيقة طوال مدة  إشرافو وفقو 
كمية الله لما يحب ويرضى إنو سميع الدعاء , و أتقدم بخالص شكري و تقديري إلى عمادة 

أساتذتي في  وأتوجو بشكري وتقديري إلى ,التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة المثنى 
تقدم بوافر الشكر والتقدير أو  الدراسات الأولية والعميا  كافة الذين نمنا منيم أصول العمم وفنونو ,

إلى السادة رئيس وأعضاء لجنة المناقشة الأفاضل عمى جيودىم المبذولة في سبيل إغناء ىذه 
و أتقدم بجزيل , خير الرسالة , وأخص منيم بالذكر أصحاب الخطوة البعيدة, فجزاىم الله كل ال
ر احمد عمي صادق , الشكر والتقدير إلى السادة الخبراء وفريق العمل المساعد كل من ) الدكتو 

م مصطفى ىادي محمد  م.م ضرغام عبد الامير,   م.ناصر,  م عمار م.م. م سعد الركابي, 
ساعدتيم في كرار حمد( وأفراد عينة الدراسة لم امين , مسمم عقيل,مع باقي الزملبء احمد 

ن واجب الوفاء والعرفان يحتم عميّ أن أتقدم , النتائج التي خرجت بيا الدراسة الوصول الى وا 
 والامتنانآيات الشكر مقرونةً بأسمى آيات الوفاء والاعتزاز إلى عائمتي, وأتقدم بالشكر  بأبيى

عي في كافة الظروف إلى أصدقائي طمبة الدراسات العميا في الأقسام الداخمية لروحيم وتعاونيم م
 لما يحب ويرضى إنو سميع وزميلبتي وفقيم اللهواقدم شكري وتقديري إلى اخوتي زملبء الدراسة 

بالسيد مدير المدرسة المحترم  كادر ثانوية الطف المختمطة متمثلبا الشكر والامتنان الى , مجيب 
 ,مى دعميم الطيب لي اقي الزملبء عسامي رحم جودة والاستاذ المعاون منتظر حمادي خميف وب

وفق الله شكري وتقديري لكل من أعانني ولو بكممة , ونسي القمم أن يكتب اسمو  قدمأ وأخيراً 
 الجميع لما يحب ويرضى انو نعم المولى ونعم النصير .

 ميدي 
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 :مستخمص الرسالة بالمغة العربية

لعضلات لوح الكتف تأثير برنامج تأىيمي في بعض المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي "
 "المصابة بالتمزق العضمي 

                                    أشراف                                                                 الباحث        
 شلال محمدأ. د  وسام                                              المرشدي ميدي صالح عباس

 م2023                                                                   ىـ1445
 

اذ كان الفصل الاول نبذه تعريفية عن البحث وعن ىدف البحث الحالي  الرسالة عمى خمسة فصول,  أشتممت
المتغيرات  في بعض تأثيره اضين المصابين بعضلات لوح الكتف ومعرفةإعداد برنامج تأىيمي وتطبيقو عمى الري

عمى الأفضمية في تأىيل إصابة  الكتف وأيضآالتعرف البدنية والنشاط الكيربائي والمدى الحركي لعضلات لوح
وبين البرنامج التأىيمي المعد من قبل  رنامج التأىيمي المعد من الباحثعضلات لوح الكتف بين التأىيل بالب
حقيق ىذا اليدف من الدراسة استعان الباحث الفصل الثالث ولت و وحدة العلاج الطبيعي في المستشفى

بالرياضيين المصابين بعضلات  أما مجتمع البحث فتمثل ,بتصميم المجموعتين المتكافئتينبالمنيج التجريبي 
 ( من لعبة1( لاعبين موزعين من )8)ذي قار(والبالغ عددىم )لكتف للأندية الرياضية في محافظةلوح ا

كرة يد , وبالطريقة العشوائية تم تقسيم المجتمع عمى مجموعتين ضابطة (4( طائرة , و )3المصارعة و )
ثم قام الباحث بتحديد متغيرات البحث القوة القصوى وتحمل ( لاعبين لكل مجموعة 4ية بواقع )وأخرى تجريب

 ثم قام الباحث بتطبيق, القوة والحركات الست لممدى الحركي لمكتف والنشاط الكيربائي لعضمة لوح الكتف 
الاختبارات القبمية عمى عينة البحث وبعد الحصول عمى النتائج قام الباحث بأجراء التجانس والتكافؤ بين 

( اسابيع, بمغت عدد 8مجموعتي البحث , وبعد ذلك باشر بتطبيق بمغت مدة تطبيق البرنامج التأىيمي )
علاج الطبيعي )الموجات فوق ( كانت الاسابيع الثلاثة الاولى مختصو بجمسات ال24الوحدات التأىيمية )

إذ طبقت التمرينات وحدات في الاسبوع الواحد  3واقع الصوتية ( وبعدىا باشر الباحث بتطبيق البرنامج المعد ب
 ياء من تطبيق البرنامج التأىيميوبعد الانت, التأىيمية في الايام )الاحد , الثلاثاء , الخميس( من كل اسبوع 

الحصول عمى  ياضين المصابين عينة البحث وبعدالاختبارات البعدية عمى الر باشر الباحث بتطبيق  المعدة
( لغرض تحميل البيانات وعميو توصل الباحث إلى أن spssالنتائج استعان الباحث بالبرنامج الاحصائي )

ذلك تفوقت البرنامج التأىيمي المعد لو تأثير إيجابي في المدى الحركي والقدرات البدنية والنشاط الكيربائي , وك
  .المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع متغيرات البحث
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 التعريف بالبحث: -1

 :مقدمة البحث واىميتو 1-1
 

حيث أن التقدم العممي في الطب الرياضي الذي يشيد طفرة عممية واسعة في تأىيل 
الإصابات الرياضية للبعبين من خلبل انتقاء أساليب جديدة لمعلبج مستخدمين احدث الأجيزة 
عداد متخصصين في المجالات المختمفة منيم أخصائيين في علبج  والتمرينات التأىيمية وا 

دييم القدرة عمى التشخيص والعلبج الدقيق , مما يؤدى إلى التأثير الايجابي إصابات الرياضيين ل
عمى مستوى أداء اللبعب ولا يكون سبباً في إبعاده عن الممعب لفترة طويمة وقد تجبره عمى 
الاعتزال مبكرا , نتيجة الضغوط التدريبية المتنوعة والمنافسات التي ينتج عنيا معدلات أعمى 

خيص الصحيح للئصابة والتأىيل المناسب ليا طبقاً لمبرنامج الذي يتناسب مع للئصابة أن التش
متطمبات كل نشاط رياضي يتيح للبعب سرعة العودة لمحالة الطبيعية واستمراره في بذل الجيد 
واحتفاظو بمستواه الانجاز, وكذلك تقميل فترة الإصابات التي ليا علبقة بـ الجيد العالي وضعف 

كذلك و ة والبناء الجسمي ىي اصابات العضلبت ومن بينيا عضلبت لوح الكتف. المياقة البدني
بالنسبة للؤشخاص العاديين وما قد تسببو تمك الاصابة من الالم , وتعد عضلبت لوح الكتف 
التي تتمتع بمدى حركي واسع في مختمف الاتجاىات , وأن ىذه الحركة تكون مرتبطة ارتباطاً 

العضلبت والمحفظة الموجودة في مفصل الكتف وبالتالي فأن التمارين وثيقاً بسلبمة الأربطة و 
التاىيمية تعد من أىم السبل في إزالة حالات الخمل الوظيفي لمعضلبت فضلًب عن العناية بفيم  
حركات الجسم والقوام السميم من خلبل أداء التمارين لتطوير القوة العضمية والمرونة المفصمية 

بمختمف إصابات عضلبت لوح الكتف إنَّ ي لاستعادة الحالة الطبيعية ودرجة التوافق العصب
الحوادث حيث تكون  واالإجياد  اوالرياضيين نتيجة العمل  الأفرادتحدث بكثرة عند أنواعيا 

لذلك فالتأىيل جانب ميم في العلبج وأن اختيار   بدرجات من التمزق الجزئي لمعضمة المصابة .
ية الإصابة وشدتيا يمكن أن يؤثر عمى سرعة الشفاء ومن ثم العودة الأسموب غير المناسب لنوع

وسائميا وطرائقيا فقد اختمفت )إعادة تأىيل( ق العلبج ائأما طر  إلى الملبعب بأسرع ما يمكن
ىي اختمفت  إذالباحثون المختصون و والنشاط الكيربائي التي وضعيا  ومنيا التمارين العلبجية

يا وتكراراتيا ونوعية الاختبارات التي تقيس مدى تطور شفاء الأخرى من خلبل زمنيا وشدت
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الإصابة وحسب نوع الإصابات الحادثة والحالة الصحية العامة لمرياضيين  المصابين من حيث 
 تخفيف الألم والنشاط وتأخر ظيور التعب والمدى الحركي .

ناحية نشاط ( أسابيع من ناحية تخفيف الألم ومن 4-6-8المدة بين )وكذألك اختمفت 
المصاب وتأخر ظيور التعب في اثناء تأديتو لمواجبات اليومية سواء في العمل او البيت ومن 

منيج تأىيمي مقترح لبعض المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي وضع ىنا تأتي أىمية البحث في 
لما ليذه  أىيمية,لا صابات التمزق العضمي لموح الكتف باستعمال التنشيط الكيربائي والتمارين الت

لعضلبت من اىمية في مساعدة الافراد الرياضيين في تأدية واجباتيم الرياضية  كون ان حركة 
 الطرف العموي تعتمد بشكل اساسي عمى سلبمة وفاعمية ىذا العضلبت .

  :مشكمة البحث 1-2

مــدربي تــتمخص مشــكمة البحــث بمتابعــة الباحــث , وملبحظتــو والاستقصــاء والاســتفيام مــن       
الاندية الرياضية في محافظة ذي قار من خلبل توزيـع اسـتمارات اسـتبيان لمعرفـة وقـت  الاصـابة 
نـــوع الفعاليـــة الرياضـــية  درجـــة الاصـــابة حيـــث اقتضـــت الضـــرورة مـــن الباحـــث ان يعنـــى بدراســـة 
الطرف العموي من جسم الانسان الاعتيادي او الرياضي بالخصوص عضلبت لـوح الكتـف لماليـا 

فعــال فــي كثيــر مــن الرياضــات امثــال رفــع الأثقــال العــاب الرمايــة فــي المعــاب القــوى وكــرة  مــن دور
اليــد وكـــرة الطـــائرة والجمنـــا ســـتك والمصـــارعة الــخ مـــن الفعاليـــات الرياضـــية الحركيـــة , إذ تبـــين إن 
بعض اللبعبين يتعرضون إلى إصابة في عضلبت لوح الكتف , وأن السبب ليـذه الإصـابات ىـو 

ليـــة التـــي تعتمـــد عمـــى أداء مجموعـــة عضـــمية المشـــترك فييـــا تشـــريحيا  عضـــلبت لـــوح طبيعـــة الفعا
الكتـــف الـــذي تتمحـــور حولـــو نوعيـــة الأداء , وكـــذلك عـــدم التـــوازن مـــا بـــين المجموعـــات العضـــمية 
ـــو اللبعـــب , ومـــا يرافقـــو مـــن  للؤكتـــاف بـــين طرفـــي الجســـم العمـــوي , والمجيـــود العـــالي الـــذي يبذل

نو يشكل عبئاً كبيـراً عمـى عضـلبت لـوح  الكتـف ن لكونـو الجـزء الفاعـل مكونات الحمل التدريبي فإ
فــي الأداء , ممــا يســتوجب الاىتمــام فــي البــرامج التأىيميــة , لإعــادة تأىيــل العضــلبت المصــابة , 
والتــوازن مــا بــين عمــل المجموعــات العضــمية لتحســين مســتوى الأداء , ومــن ثــم الاســتمرار بــالأداء 

 الذي وضعو المدرب وللبعبون للبستمرار في تحقيق الانجاز. الفني وصولًا إلى اليدف
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  هداف البحثأ 1-3

 عداد برنامج تأىيمي وتطبيقو عمى المصابين بعضلبت لوح الكتف .إ .1
في المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي بعض التعرف عمى تأثير البرنامج التأىيمي في  .2

 الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية .
رف عمى الأفضمية في تأىيل إصابة عضلبت لوح الكتف بين التأىيل بالبرنامج التع .3

وبين البرنامج التأىيمي المعد من وحدة  عمى العينة التجريبية التأىيمي المعد من الباحث
 .عمى العينة الضابطة  العلبج الطبيعي في المستشفى

 

  البحث فروض 1-4

عة التجريبية في و ية لصالح البعدية لممجمالبعدو توجد فروق بين الاختبارات القبمية  .1
 النشاط الكيربائي لعضلبت لوح الكتف  و المتغيرات البدنية 

توجد فروق في تأىيل اصابة عضلبت لوح الكتف بين التأىيل بالبرنامج التأىيمي المعد  .2
 من  الباحث وبين البرنامج التأىيمي المعد من  وحدة العلبج الطبيعي في المستشفى .

 الات البحثمج 1-5

 . لاعبٌن مصابٌن ( 8عدد ): الرٌاضٌٌن المصابٌن بعضلات لوح الكتف البج   البا ً -املا 

 م . 2023م  ولغاٌة / /  2022/  13/11للمدة من  البج   الطب نٌ : -ى نٍ ا 

 ذي قار  –حدة  العلاج الطبٌعً فً مستشفى الحسٌن التعلٌمً  - البج   البك نٌ:  -ى لى ا 

 .قمعة سكر   –المصابين الرياضين  تأىيللمعلبج الطبيعي مركز دبي  –

 
 

  



 
 

21 

 

 

 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة  : -2

 الدراسات النظرية: 2-1

 التأىيل : 2-1-1

 : التاىيل العلاجي .2-1-1-1

 اولا: العلاج الطبيعي:

 ثانيا: الموجات فوق الصوتية:

 :التاىيل الرياضي :2-1-1-2
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 :الدراسات النظرية والدراسات السابقة  -2

 :الدراسات النظرية 2-1
 التأىيـــل: 2-1-1 

 :التأىيل العلاجي 2-1-1-1
 أولآ: العلبج الطبيعي:

جراءات المستعممة في علبج بعـض الإعاقـات الناتجـة عـن إمـراض أو إصـابات "ىو أحد أنواع الإ
)الحــــرارة , البــــرودة , الكيربــــاء , الأشــــعة , الذبــــذبات  الطبيعــــي عــــلبجأجيــــزة ال, لكــــن باســــتعمال 

بأنواعيا , فضلآعن المساجات( وكل ىذا يجب أنْ تكون تحت أشراف طبي بعد فحص المـريض 
"ويعــرف عمــى انــو العــلبج بقــوة الطبيعــة, , يــد العــلبج الــلبزمدف التشــخيص وتحدبشــكل دقيــق بيــ

ويعنــي اســتخدام وســائل وتقنيــات متعــددة مــن مأخــذ طبيعيــة صــورت بمــا يتناســب والخمــل التركيبــي 
والــوظيفي الحاصــل بعــد الإصــابة أو المــرض أو الإعاقـــة إذ يــتم اســتعمال الوســائل الطبيعيــة مـــن 

ومـــن وســـائل وأجيـــزة  (1)لتـــتلبئم مـــع الإصـــابة الحاصـــمة"حــرارة ومـــاء وكيربـــاء وحركـــة بعـــد تقنينيـــا 
 العلبج الطبيعي الشائعة ىي الموجات الفوق الصوتية .

 :  (ultrasound)  الموجات فوق الصوتية ثانيآ:

ىــي ذبــذبات كيرومغناطيســية تســتخدم فــي الكثيــر مــن الــلبم والإصــابات الرياضــية وىــي اصــغر " 
تأىيــل , ونظــرا إلــى إن الموجــات فــوق الصــوتية , لا تنتقــل أنــواع الأجيــزة المســتخدمة فــي مجــال ال

 نسـان حتـى تنتقـل الخلبيـا إلـى داخـلفي اليواء فلببد من وجـود وسـيط بـين رأس الجيـاز وجسـم الإ
الجسم , ويعد الزيت من أحسن المـواد المسـتخدمة فـي ىـذا الغـرض , ومـن المعـروف أن اسـتخدام 

 :  (2)جية يحدث عددا من التأثيراتالموجات فوق الصوتية في الأنسجة البيولو 

                                                           
(1)

 . 11،ص2002القاهرج ،، إصاتاخ الرياضييه ووسائل العلاج والتأهيل: سميعح خليل محمد 
تأثير منيج علبجي وتأىيمي لإصابة التحميل العالي لماوتر الاخيمي للبعبي ,  (2008 :)عمار حسن عبد الرضا السمطاني (2)

, ية التربية الرياضية مك, جامعة بابل ,  رسالة ماجستير ,  عاليات العاب القوى في العراقالمنتخبات الوطنية لبعض ف

 61ص
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: تعمـــل عمـــى زيـــادة تنشـــيط الـــدورة الدمويـــة وتوســـيع التـــأثير الحـــراري لمموجـــات فـــوق الصـــوتية " 
الشرايين والأوردة في المنطقـة المصـابة ,  وتزيـد مـن التمثيـل الغـذائي بالأنسـجة المصـابة وتسـاعد 

لالتيابـات , وتسـبب أيضـا ارتخـاء فـي عمى فك الالتصاق بالأنسجة, وكـذلك لمقضـاء عمـى الألـم وا
العضـــلبت. كمـــا إن الحـــرارة تزيـــد مـــن مرونـــة وليونـــة الأليـــاف الغرويـــة والأنســـجة العضـــمية وبـــذلك 
تصـبح ليــا قابميــة اكبـر لمتمــدد وتكــون أكثـر ملبئمــة وتقــبلب لمتمرينـات العلبجيــة التأىيميــة بالإضــافة 

 إلى إزلة التشنج العضمي وتقميل من تصمب المفاصل. 

: تعمـــل عمـــى تحريـــك جزيئـــات الخلبيـــا داخـــل جســـم التـــأثير الميكـــانيكي لمموجـــات فـــوق الصـــوتية 
الإنسان , وكذلك تستعمل أيضآ فـي عـلبج إصـابات الأنسـجة الرخـوة سـواء أكانـت حـادة أم مزمنـة 

والكــدمات , والتيــاب الأوتــار, وتتــراوح مــدة العــلبج ’, أم للبلتــواء والتمــزق العضــمي بكافــة درجاتــة
 (يوضح جياز الموجات فوق الصوتية. (1الشكل  دقائق(".  8 - 5بين)  عادة

 

 

إن اســتعمال بعــض العلبجــات الطبيعيــة كالعلبجــات الكيربائيــة )بعــض انــواع التحفيــز الكيربــائي 
المــنخفض( فــي لمبرنــامج ألتــأىيمي يســاعد العضــلبت والمفصــل عمــى أداء التمــارين العلبجيــة مــن 

جــات الطبيعيــة تقــوم بإيجــاد ميكــانزيم حســي بــديل يقمــل الاحســاس بــالألم دون ألــم عممــاً " أنَّ العلب
وكذلك يقوم بزيادة نشاط الدورة الدموية داخل العضلبت وىذا يؤدي إلـى تخفيـف الألـم ممـا يسـاعد 
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المريض عمى أداء التمارين عبر حدود الألم وبالتالي يؤدي إلى التخمص من الألم ورجوع العضـو 
 .(1)طبيعية وبأقل مدة ممكنة "المصاب الى حالتو ال

: تعمــل عمــى تغييــر طبيعــة البروتينــات فــي العمميــات التــأثير البيولــوجي لمموجــات فــوق الصــوتية 
 الأيضية الفسمجية.

 الرياضي: التأىيل 2-1-1-2
يعـــــرف التأىيـــــل بأنـــــو برنـــــامج متعـــــدد الاتجاىـــــات يصـــــمم بشـــــكل مثـــــالي لتحســـــين الاداء البـــــدني 

ناية بالرياضيين المصابين بإصابة عضلبت لوح الكتف , إن الغرض مـن والاجتماعي والذاتي لمع
التأىيل ىو تحسين نوعية الحياة والمساىمة الكبيرة فـي الفعاليـات اليوميـة وخفـض اعـراض إصـابة 

الصــحة العالميــة وتعــرف منظمــة  ,(1)عضــلبت لــوح الكتــف لمرياضــين المصــابين بــالتمزق الجزئــي 
(WHOالتأىيل : أنَّو الافا ) دة من مجموعة الخدمات المنظمة في المجـالات الطبيـة والاجتماعيـة

والتربوية والتقييم الميني من أجل التدريب أو إعادة تدريب الفرد والوصـول بـو الـى اقصـى مسـتوى 
"ىــو عــلبج وتــدريب المصــاب لاســتعادة القــدرة الوظيفيــة وبأقــل   (2)مــن مســتويات القــدرة الوظيفيــة
وسائل عدة تتناسب مع نوع وشدة الاصابة وما تلبئم مع نـوع النشـاط وقت ممكن وذلك باستعمال 

, فكثيــر مــن إمــراض ىــذا العصــر باتــت تعــالج عــن (3)الممــارس وبمــا يضــمن عــدم تكــرار الاصــابة"
طريــق ممارســة التمرينــات العلبجيــة المنظمــة والمناســبة لطبيعــة المــرض وشــدتو "وىنــا يكــون الأداء 

شـــكل مـــنظم مـــؤثراً ايجابيـــاً لحيـــاة يوميـــة خاليـــة مـــن الألـــم نتيجـــة الســـميم الـــذي يمـــارس باســـتمرار وب
والتأىيل ىــــو عمميــــة تجديــــد الصــــحة الاســــتعمال الحكــــيم للآلــــة البشــــرية والبدنيــــة المعدلــــة والمؤىمــــة

نفسـية  -والقابمية عمى العمل فبواسطة الوسائل التي يمكن إنَّ تحصـل عمـى اقصـى امكانيـة بدنيـة 
قاء المرضي بشكل مزمن . وعند تجديد القابمية عمى العمل ىنـاك عـدة اجتماعية لمشفاء أو الاب -

                                                           
(1)

، 1مركز الكتاب للنشر،طالطة الرياضي والعلاج الطثيعي، : أسامح رياض. أمام حسه محمد 

 22،ص1111القاهرج،

(1)Ries AL, et al ( ,.2003 .) Maintenance after pulmonary rehabilitation in chronic lung 
disease: a randomised trial. Am J Crit Care Respir Med  ,167:880-8.  

 .16ص ,1991, الإسكندرية, مركز الدلتا, لمطباعة, المياقة القوامية والتدليك الرياضي: ماجد سعيد عبيد (2)
دار الضياء , جف الاشرفالن 1ط:  الطب الرياضي واصابات الرياضيينعباس حسين عبيد السمطاني ن  (3)

 245ص, 2013, لمطباعة 
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وســـائل تعـــد كعوامـــل مســـاعد مثـــل النظريـــات الطبيـــة اســـتخدام العقـــاقير الطبيـــة وكـــذلك العلبجـــات 
الرياضية التي تساعد عمى إعادة الوظائف الجسمية وتطـوير التعـويض وتشـمل الوسـائل الطبيعيـة 

خدم بشكل واسع التمارين الرياضية المساعدة )العـلبج الـوظيفي( )وسائل خدمة الذات( وكذلك تست
لاســتعادة الخصــائص الحركيــة التــي يــتم تتطاــوَّر بالتــدريب المســتمر وبالتــدريج  ولأجــل ذلــك يفضــل 
اســــتعمال اوضــــاع مختمفــــة فــــي العمــــل اليــــومي إذ تســــتعمل التمــــارين الرياضــــية المســــاعدة وتوجــــد 

 .(4)مؤسسات خاصة لمتأىيل

ـــة الإصـــابة إذ عـــرف ا ـــة البســـيطة بعـــد مرحم ـــة مجموعـــة مـــن التمـــارين العلبجي لباحـــث التأىيـــل بان
 والتدخل الجراحي ان وجد حيث تيدف الى تحسين العمل الوظيفي لجزء المصاب. 

 إعادة الـتأىيـل وأىميتيا:  2-1-2-1
س في ( ىو أحد الوسائل الأساالعلاج الرياضييسمى العلبج بالحركة المقننة اليادفة بـ)   

مجال العلبج الطبيعي المتكامل, لإعادة الشخص المصاب لممارسة الأنشطة التخصصية 
وعودتو للؤداء الميني بعد أن تعمل عمى استعادة الوظائف الأساسية لجسم الشخص 
المصاب, إذ تعتمد عممية المعالجة والتأىيل الحركي الرياضي عمى التمرينات البدنية بمختمف 

استعمال وتوظيف تمرينات علبجية بغرض استكمال عممية العلبج أنواعيا, فضلًب عن 
والتأىيل, ووفقاً لذلك تعرف إعادة التأىيل بأنيا " علبج وتدريب المصاب لاستعادة القدرة 
الوظيفية في اقل وقت ممكن وذلك باستعمال وسائل العلبج الطبيعي التي تتناسب مع نوع 

بد المجيد( بأنيا " عممية إعادة تكيف الإنسان مع , كما عرفيا )مروان ع(1)وشدة الإصابة" 
البيئة أو إعادة الأعداد لمحياة من خلبل الخضوع لواحد أو أكثر من البرامج التأىيمية المطموبة 

,كما عرفيا أيضاً كل من )منذر الخطيب وعبد الله المشيداني( بأنيا " عممية من شأنيا (2)" 
اولة استعادة الحالة الطبيعية بعد تعرضيا لطارئ ما المحافظة عمى صحة الجسم وحيويتو ومح

وذلك باستعمال تمرينات علبجية حركية ىدفيا المحافظة عمى القوام الصحيح وتصحيح 
                                                           

 . 29, ص 1990كمية التربية الرياضية ,  –, مطبعة جامعة بغداد  الرياضة العلبجيةسميعة خميل محمد :  (4)
الإسـكندرية, مكتبـة الإشـعاع لمطباعـة والنشـر : )دراسـات حـول مشـكلبت الطـب الرياضـيميرفت السيد يوسف:  (1)

 .41, ص(1998والتوزيع, 
 .63, ص(1992البصرة, مطبعة دار الحكمة, : )الالعاب الرياضية لممعوقينمروان عبد المجيد:  (2)
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في إعادة قدرة الجزء  وتتضح أىمية إعادة التأىيل , (3)الحركات المبنية عمى أخطاء شائعة "
دفة التي تعمل عمى نوع ومكان الإصابة المصاب من خلبل التمارين التأىيمية المقننة واليا

رجاعو إلى الحالة الطبيعية أو شبو  وفق عممية تنظيمية مخطط ليا بقصد تقويم الانحراف وا 
الطبيعية, لمتخمص من الآلام والآثار السمبية الناتجة عن الإصابة واستعادة القدرة الحركية 

ى ما يجب مراعاتو لمحفاظ لذلك الجزء في أسرع وقت ممكن فضلآ عن  تدريب المصاب عم
عمى سلبمة بدنو "وتستند ىذه التدريبات والتمرينات إلى مبادئ فسيولوجية وتشريحية 

 أما فوائد إعادة التأىيلوميكانيكية تبعاً لتشخيص الحالة والاختبار البدني لكل فرد عمى حدة 
إعادة مطاطية  فمن الطبيعي الحصول عمى إعادة مرونة المفاصل والعضلبت والأوتار كما ان

الأنسجة الرابطة الميفية للؤوتار والعضلبت إلى أقصى طاقة ممكنة مما يؤدي الى زيادة قوة 
 اتصالات العضمة والوتر لذلك نلبحظ تحسين التوافق الحركي والحسي معاً .

نَّ اليدف من إعادة التأىيل ىو مسألة حيوية لعودة الجزء المصاب إلى الوضع الطبيعي  وا 
 . ريق تقوية المفاصل والعضلبت والأربطة التي أصابيا الضعف جراء الإصابةوذلك عن ط

  (1)العوامل التي يجب مراعاتيا عند إعادة التأىيل: 
  التدرج بالتمرينات التأىيمية بشكل يتلبءم وقدرات المصاب أي مراعاة الصبغة الفردية في

 التدريب.
 .التوقف عند وصول المصاب إلى مرحمة الشعور بالألم 
 .عدم استعمال أثقال في بداية البرنامج التأىيمي لممصاب 
 .تقييم حالة الجزء المصاب ومقارنة الطرف السميم بالطرف المصاب 
  ثنائو وفي نياية البرنامج تقييم القوة العامة والمرونة لممصاب قبل البدء في البرنامج وا 

 ويجب الحصول عمى قياسات مساوية لمجية غير المصابة.
 العضلبت حول المفصل بالتدريج من خلبل تمرينات مقاومة.باداء فسيولوجية  زيادة قوة

 . (4)وتشريحية وميكانيكية تبعاً لتشخيص الحالة والاختبار البدني لكل فرد عمى حدة" 

                                                           
, (1999 الموصـــل, مطبعــة التعمــيم العـــالي,: )الفمســفة الرياضــيةمنــذر ىاشــم الخطيــب وعبـــد الله المشــيدانين  (3)

 .128ص

 .172, ص(1991تا لمطباعة, الإسكندرية, مركز الدل: )إصابات الملبعبحياة عياد روفائيل:  (4)
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  العناية بتصحيح طريقة المشي الخاطئ بأسرع ما يمكن حتى لا تصبح عادة سيئة وتثبت
 ويصعب إصلبحيا.

 لألم أو الورم تستمزم إعادة تقييم البرنامج.أي إشارة لزيادة ا 

 :(1)شروط وضع البرامج التأىيمية  2-1-2-2
 تشخيص الإصابة ودرجتيا. .1

 تحديد نوعية التمارين اللبزمة لإصلبحيا. .2

 تحديد شدة الأداء والمدى الحركي لمتمارين المختارة. .3

 تحديد مدة البرامج المعدة لمتأىيل. .4

 ارات في كل مجموعة والراحة البينية.تحديد عدد المجموعات والتكر   .5

 المتغيرات  البدنية :  3 -2-1

 : القوة القصوى  1-3-1- 2
العضــــمي أثنــــاء  –يطمـــق عمــــى القـــوة القصــــوى بأنيـــا أعمــــى قــــوة ينتجيـــا الجيــــاز العصـــبي        

الانقباض الإرادي , وتعـد عنصـرا أساسـيا تعـين المسـتوى فـي الفعاليـات التـي تتطمـب التغمـب عمـى 
اومة  كبيرة  مثل رفع الأثقال والمصارعة , فضلب عن دورىا الميم عند ربطيـا بسـرعة انقبـاض مق

ا " أنيــا ضــوتعنــي أي (1)مســتمزمات عاليــة فــي رمــي المطرقــة وقــذف الثقــل والتجــديف "بعــال , أو 
أقصى انقباض عضمي إرادي يمكن لمعضمة أن تنتجو وتقاس عامة بحجم المقاومـة التـي تواجييـا 

 . (2)مب عمييا "  أو التغ

                                                           
,الأردن, مكتبة 1ط, التدريب الرياضي لطمبة الثانية في كمية التربية الرياضيةن (وآخرون)فاطمة عبد مالح  (1)

 .172ص, 2011المجتمع العربي لمنشر والتوزيع, 
الفكـــر العربـــي ,  ,دار1,ط فســـيولوجيا المياقـــة البدنيــة: أبــو العـــلب احمــد عبـــد الفتـــاح واحمــد نصـــر الـــدين ســيد   (2)

 89,ص 1993القاىرة , 
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الأول عمـى تنميـة القـوة عـن طريـق زيـادة  يعتمد الاتجـاهباتجاىين  قصوىيمكن تنمية القوى ال     
التضخم العضمي بزيادة المقطع العرضي لميفة العضمية عن طريق تنشيط بناء البـروتين بالعضـمة 

ـــات المســـؤولة عـــن الانقبـــاض داخـــل الميفـــة العضمية)جمســـات العـــلبج ا لطبيعـــي ( ويعتمـــد والمكون
الاتجــاه الثــاني عمــى تحســين كفــاءة العمــل العصــبي ورفــع مســتوى نظــم أنتــاج الطاقــة  وذلــك مــن 
خـــلبل تحســـين عمـــل الأليـــاف العضـــمية بأنواعيـــا المختمفـــة وكـــذلك زيـــادة مخـــزون مصـــادر الطاقـــة 

فيــــز الفوســـفاتية وكفــــاءة عمـــل الإنزيمــــات لســــرعة إنتـــاج الطاقــــة المطموبـــة للبنقباض)جمســــات التح
 الكيربائي والتمارين التأىيمية( .

 تحمل القوة :  2-1-3-2
وىي كفاءة الفرد في التغمب عمى التعب في أثناء الجيد المتواصل بوجود مقاومات عالية نسبيا 

 ..(3)وىذه الصفة تضم صفتي القوة العضمية والتحمل

طوال مدة زمنية ممكنة في وعرفيا أبو العلب " ىي القدرة عمى الاحتفاظ بمستوى عال من القوة لأ
ويعرف تحمل القوة "مقدرة العضمة عمى (4)مواجية التعب وأداء اكبر عدد من تكرارات التمرين "

 (5)تكرار انقباضات متتالية لمتغمب عمى مقاومة ذات شدد متوسطة

 المدى الحركي لعضلات لوح الكتف: 2-1-4
ة اذ أن مطاطيــة الأوتــار والعضــلبت يعــد المــدى الحركــي احــد الصــفات الحركيــة المرتبطــة بالصــح

تعد جانباً فعالًا في تطور الجانب الصحي لمفاصل الجسم, ولكون ىذه الصفة البدنية ميمة لمقيام 
بالحركات بكل سيولة وبدون حدوث الألم ,وأصـبح مـن الشـائع اسـتخدام مصـطمحات لوصـف نـوع 

                                                           
 .123, ص 1997,  المصدر السابق أبو العلا احمد عبد الفتاح :  (3)

 1997, دار الفكــر العربــي القــاىرة 1, ط  التــدريبات الرياضــي والأســس العمميــة: أبــو العــلب احمــد عبــد الفتــاح  (4)
 140,ص 

بــراىيم عبـــد ربــو خميفـــة   (5) مــو والدافعيـــة فــي توجيـــو النشــاط الحركـــي لمطفــل والأنشـــطة الن: أســامة كامــل راتـــب وا 
 92,ص 1999,دار الفكر العربي , القاىرة ,1, ط الرياضية المدرسية
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يتفـق الباحـث مـع ) فاطمـة  التمرين الذي يتطمـب تحريـك المفاصـل والعضـلبت فـي مـدى واسـع لـذا
 (1)( في تحديد ىذه المصطمحات2011عبد مالح وآخرون 

 المرونة: تحدث المرونة بالمفصل

 الإطالة: تحدث الإطالة بالعضلبت.

حـداث مـدى  مدى الحركة: يحدث نتيجة العمل المشترك بين المفاصل والعضلبت العاممة عمييـا وا 
 واسع عند الحركة وبحسب نوع المفصل.

رة الحركيــة لممفصــل: وىــي المقــدرة عمــى تحريــك العضــلبت والمفاصــل خــلبل مــداىا الكامــل المقــد
 لمحركة وتتضمن مركبتين ىما المقدرة الحركية والمقدرة عمى الإطالة.

( المـــدى الحركـــي بأنـــو "القـــدرة عمـــى الحركـــة فـــي مـــدى حركـــي 1997وعـــرف )طمحـــة حســـام الـــدين
 (2)واسع"

 .(3)و" مدى سيولة الحركة في مفاصل الجسم المختمفة"( بأن1999وعرفو )عادل عبد البصير

( بأنيـا مـدى الحركــة الـذي يمكـن أن يصـل إليـو مفصـل واحــد أو 2005ويـرى )نبيـل محمـود شـاكر
( فيشــير عمــى أنــو" 2011أما)أيــاد حميــد رشــيد, حســام محمــد ىيــدان ,(4)مجموعــة مفاصــل الجســم"

تسـيم فـي الاقتصـاد فـي الجيـد عنـد  صفة فسيولوجية تعبـر عـن مـدى حركـة مفاصـل الجسـم والتـي

                                                           
(1)

, الأردن, مكتبة 1التدريب الرياضي لطمبة الثانية في كمية التربية الرياضية, ط(: وآخرون)فاطمة عبد مالح  
 141ص,2011المجتمع العربي لمنشر والتوزيع, 

 345, ص1997, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر,1,طالموسوعة العممية لمتدريب طمحة حسام الدين: (2)
مركز الكتاب , , القاىرة1ط, التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق: عادل عبد البصير (3)

 144, ص1999,لمنشر
كمية التربية الأساسية, جامعة  قائق ومفاىيم,ح –التطور والتعمم الحركي  -عمم الحركة: نبيل محمود شاكر (4)

   78, ص2005ديالى,
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ــــة مــــن الإصــــابات وســــرعة  ــــر فــــي الوقاي ــــدورىا الكبي ــــدني أو الحركــــي. ويشــــيد أيضــــا ب النشــــاط الب
 .(5)%("100-80الاستشفاء بعد بذل مجيود قصوى )

فيما يشير )صديق محمد طولان وآخرون(في تعريفيم لمدى حركة المفصـل بأنـو" مقـدار الحركـة   
 (1)اوية( التي تحدث في المفصل عند أداء حركة من الحركات التي يقوم بيا"الزاوية ) مقدار الز 

( المرونــــة وفــــق مجــــالات التربيــــة البدنيــــة 2011فــــي حــــين عرفــــت )فاطمــــة عبــــد مــــالح وآخــــرون 
والرياضــية عمــى أنيــا" قــدرة الفــرد عمــى تحريــك جســمو أو أجــزاء مــن جســمو ضــمن مــدى واســع مــن 

 (2)في العضمة أو المفصل" الحركة دون شد مجيد أو حدوث إصابة

الباحــث عمــى أن المــدى الحركــي ىــي مقـدرة الفــرد عمــى تحريــك جســمو أو الجــزء الــوظيفي ’ ويعرفـو
فــي الجســم بتناســق تــام وفــق حركــة مثاليــة دون التمكــؤ أثنــاء القيــام بالواجــب الحركــي فعنــد حــدوث 

 المراد القيام بو.الإصابة يظير العكس بصورة واضحو بعدم أستجابة لمجزء الوظيفي لمعمل 

 (:EMGجياز ) 2-1-5

( 390( الحديث فيو عبارة عن جياز صغير الحجم لا يزيد وزنو عن )EMGأما جياز )       
غراماً يتربط حول خصر اللبعب بواسطة حزام ويسمح للبعب بأداء انواع الحركات من وثب, 

الجياز يبدأ بإستقبال  م( عن موقع المستقبل للئشارة, وعند تشغيل40ودوران ركض لمسافة )
الاشارات عن طريق اسلبك مربوطة بين الجياز ولاقطات مثبتة عمى العضلبت ويكون تثبيتيا 
عمى قمة ووسط العضمة لمكشف عن التيار الكيربائي الضعيف, أو الإشارة من العضلبت 

عرف المنشطة , ثم يقوم بإرسال ىذه الاشارات بموتوث ليتم استقباليا من قبل جياز آخر ي
بالمستقبل لإشارة بموتوث مربوط بحاسوب شخصي )لابتوب( يتم من خلبلو استقبال الاشارات 
وتحويميا الى الحاسوب وتخزينيا, التي تمثل زمن بداية ونياية نشاط العضمة وسعة كيربائية 

                                                           
اتجاىات مستقبمية في التدريب  أياد حميد رشيد, حسام محمد ىيدان:: إياد حميد رشيد, حسام محمد ىيدان (5)

 .74,ص2011, جامعة ديالى, المطبعة المركزية,الرياضي
, الأسس العممية لمتمرينات والعروض الرياضية(: ونوآخر )صديق محمد طولان وآخرون)صديق محمد طولان  (1)

 .146ص2010الإسكندرية, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر, 
 149فاطمة عبد مالح : مصدر سبق ذكرة ,ص (2)
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العضمة مع مساحة عمل العضلبت العاممة في الحركة, ثم بعد ذلك يتم تحميل البيانات 
عن طريق برنامج السوفت وير بمختمف انواع التحميلبت, واصدار التقارير المفيدة  ومعالجتيا 

( عبارة عن اشارة بيولوجية تمثل التيارات الكيربائية EMGحول نشاط العضمة, وأن اشارة )
المتولدة داخل العضمة خلبل تقمصيا, وتمتمك العضمة القابمية عمى توصيل الجيد الكيربائي 

ل العصب ويطمق عمى الاشارات الكيربائية بجيد فعل العضمة, وأن اشارة بطريقة تشبو توصي
(EMG ىي أسموب لتسجيل المعمومات الموجودة في جيد فعل العضمة, وتمثل ىذه الاشارة )

سمسمة من جيد فعل الوحدة الحركية لإظيار استجابة العضمة لمحافز العصبي, وأن 
ذي تفعمو العضمة في اية لحظة خلبل ثبات الجسم, الالكترومايكروفي استثنائي في اظيار ما ال

وحركتو, وحالة الجياز العصبي الذي يغذي العضمة كما يظير بموضوعية التفاعل الدقيق, او 
 (5)التناسق بين العضلبت, وىذا غير ممكن تحقيقو بالاساليب الاخرى.

م بـــالتخطيط الكيربـــائي إن تقنيـــة تســـجيل الفعاليــــو الكيربائيـــة المتولـــدة مـــن العــــضلبت تعـــرف اليـــو 
 .(6)(EMG) ( ومختصرة Electromyographyلمعضمة )

وىي طريقة شائعة فـي دارسـة الحركـات وتسـجل مشـاركة العضـمة فــي الحركــة بعــد تحميـل إشـارات 
(EMG) (7) (2)وكما موضح في الشكل . 

 

 

                                                           
( لعضلبت الرجمين لمرحمتي الحجمة والخطوة EMG)ن دراسة النشاط الكيربائي  وىبي عموان حسون البياتي - 5

, كمية التربية الرياضية  اطروحة دكتوراهمتغيرات البيوكينماتيكية والانجاز في الوثبة الثلبثية : ) وعلبقتيا ببعض ال
 .87( , ص2009, جامعة بغداد , 

. حامد صالح مهدي : تأثٌر التدرٌب العضلً المركزي واللامركزي فً تطوٌر القوة القصوى الثابتة  6

 والمتحركة والنشاط الكهربائً 

7 . Publishers  أطروحة دكتوراه , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , 2000بغداد ,جامعة , (EMG,Illinois) 
 91ص.للعضلة
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 (2الشكل )

سة الاشارة العصبية ( لدار EMGيوضح جياز )

  

 

ئي لمعـضمة ىو عممية تسجيل لمفعاليـة , أو ىـو النشـاط الكيربـائي المصـاحب إن التخطيط الكيربا
 لمعضمة خلبل انقباضيا. الذي من خلبلو تم اكتشاف أمرين ميمين عن العضلبت الييكمية ىما :

 تظير العضمة شداً عندما تحفز كيربائياً .

 . تظير العضمة فعالية كيربائية عند شدىا من خلبل المحفز )نبضة عصبية(

( بأنـــو تســـجيل ودراســـة النشـــاط الكيربــــائي الــــداخمي EMGوعـــرف التخطـــيط الكيربـــائي لمعضـــمة )
والتمقــائي و الإارادي لمعــضمة . فيـو اختبــار لــسلبمة الجيــاز الحركـي الـذي يتـألف مـن الأعصـاب 

 (1)الحركية العميا والسفمى والاتـصالات العصبية العضمية في داخل العضلبت 

                                                           
(1) ) Jun Kimura ;Electro diagnosis in diseases, USA,1983. p.626 
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تنتاج إن رســـم العضـــلبت الكيربــــائي ىـــو نتيجـــة لتطـــابق نشـــاط جيــــازين أساســــين وىنـــا يمكـــن اســـ
أحـــدىما المــــصدر البيولـــوجي لذبــــذبات فــــروق الجيـــد الكيربــــائي, وىـــو فـــي ىـــذه الحالـــة العــــضمة , 
والآخـــر ىـــي الأجيـــزة المـــستعممة لتـــسجيل النـــشاط الكيربـــائي وبينمـــا يــرتبط الجـــزء الأول بالعضــمة 

ة الكيربائيـة وغيرىا, فـإن الجانب الآخر يرتبط بنوعيـة تسـجيل النشـاط الكيربـائي مثـل نـوع والظاىر 
وىنــاك مـن يشـير إلــى .الالترود )فـردي أو زوجـي ـ سـطحي أو داخمي( كذلك نظـام تكبيـر الذبـذبات

( وســــيمة لمتعـــرف عمــــى عــــدةٍ مـــن متغيـــرات الجيـــازين العصـــبي والعــــضمي, فــــضلب  EMGأن ال )
أعطـاء فكـرة عـن سـلبمة انتقـال الـسيالات العصبية ومستوى تجنيد الوحدات الحركية ومستوى  عـن

 القـوة التـي تصـدرىا ىــذه الوحــدات,  و يعطـي أيضـاً فكـرة واضـحة عـن الإشـارة الكيربائيـة لمعضـمة

 . وأســيمت طريقــة  التخطــيط الكيربــائي لمعضــمة أيضــاً فــي تطــوير عمــم فســيولوجيا الحركــة فــي(2)
 (4()3)اتجاىين أساسين يتمثلبن

 فسيولوجيا الأعصاب والعضلبت معاً كاتجاه لتفسير الظواىر الكيربائية وتحميميا.  · 

 فسيولوجيا العمل والحركات الرياضية .· 

(, إذ يـــستخدم فـــي الطــب التشخيـــصي, (EMGوتوجـــد تطبيقـــات عمميـــة عــدة يـــستخدم فييـــا جيــاز 
ـــــل فـــــي المشــــي, مثــــل اضـــــطرابات الجيــــاز العصــــ بي والعـــــصب العـــــضمي كـــــذلك لتشــــخيص الخم

ويستعمل أيـضاً مـن قبــل المعــالج الطبيعــي لإعطــاء تغذيـة ارجعـة حيويـة وتخمـين الجيـد العضـمي 

                                                           
فسيولوجيا  ومورفولوجيا  الرياضي وطرق القياس  أبو العلب أحمد عبد الفتاح, محمد صبحي حسنين :  (2)

 . 206, ص1997 العربي, الفكر دار  , رةه, القا1, ط ويموالتق

 البدنية القدرات بعض تطوير في وتأثيره الطاقة أنظمة وفق عمى تدريبي جهمحمد كاظم خمف الربيعي : من (3)
  وعممية البيوكيميائية والمؤشرات

(4)3..Johunson, T. and  K. Kluber.; Skeletal Muscle Following Tonic Overload: 
. New York : M Graw Hill Human PhysiologyFunction and StructureFox .S. 

Companies 1996 .P. 55 . 
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ـــــة, وفــــــسيولوجيا  ـــــل الســـــيطرة الحركي وىنـــــاك أيضـــــاً اســـــتعمالات أخـــــرى تشـــــمل البايوميكانيـــــك, مث
 (1)عمى القوام والعلبج البدني الأعـصاب, واضـط اربات الحركـة, والسيطرة

( Elect/ Roods( اســتخدام محــولات تعـرف بالأقطـاب الكيربائيـة )EMGتتضـمن تقنيـة جيـاز )
التي تحدد مستوى الفعالية الكيربائية لمعـضلبت , وىــذه الأقطــاب إمــا عمـى شـكل أقـارص صــغيرة 

ط الفعاليـــة الكيربائيــة مصــنوعة مــن مــواد موصـــمة توضــع عمــى ســطح الجمــد فــوق العضــمة لالتقــا
( , تكون عمى شكل إبرة يـتم  وخزىـا Wire Fine Electrodesلمعضمة أو أقطاب سمكية رقيقة )

مباشـرة فـي العـضمة وىي أكثر تحديدًا ودقة في التقـاط الفعاليـة الكيربائيـة لمعضـمة وبعــد الحصـول 
  عمى

مبيــوتر لغــرض التكبيــر وتحميــل المخططــات الفعاليــة الكيربائيـــة مــن الأقطــاب يــتم إدخاليــا فــي الكو 
 . وحساب النتائج

( وسيمة ميمــة فــي تــشخيص الكيربائيــة لمعــضمة ودراســة التوصـيل العصـبي EMGيعد جياز الـ )
 العضمي وتشخيص العضمة لأجل تشخيص الإصابة الرياضية. 

 ( في المجال الرياضي:EMGاىمية استعمال جياز ) 2-1-5-1
 

ياز النشاط الكيربائي لمعضلبت للؤغراض الطبية وذلك لحساب سرعة لقد صمم ج      
ظيارىا بصورة بيانية يمكن حسابيا, وقد  المخرجات المحظية للؤعصاب ضعيفة التوصيل وا 
استغمت ىذه الخاصية بزيادة سرعة التوصيل العصبي مع زيادة عدد القنوات في ىذا الجياز 

يل في دراسة الميارات الحركية في المجال الرياضي, ,وكذلك حجم الجياز, وتقنية عممية التوص
 (2)في المجال الرياضي الى ما يمي :  EMG)وقد ادى استخدام جياز )

                                                           
(1) Reaz, M., Hussain, M., and Mohd, F. Techniques of EMG Signal Analysis: 
 lin,(Biological procedures OnDefection, processing,   classification and application .

8,(1): 2006) p.11 . 

(2)
 .19محمد عبدالعزيز ابراىيم ن مصدر سبق ذكره , ص 
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 معرفة نسبة اشتراك كل عضمة من العضلبت في الحركة.  -1
 دراسة توقيت عمل العضلبت مما يقود إلى معرفة كيف يتم التوافق العصبي العضمي. -2
 ين الممتازين لمميارات الحركية بدرجة عالية من الدقة.دراسة كيفية أداء اللبعب -3
 دراسة التغيرات التي تحدث في العضلبت خلبل عممية اكتساب الميارات الحركية. -4

 (EMGالعوامل المؤثرة في اشارة ) 2-1-5-2
 وتقسم ىذه العوامل عمى ثلبثة أنواع :     

 اولا :عوامل خارجية .

( في تحديد العوامل 2014)بلبل عمي احمد,( و2009ويتفق كل من )وىبي عموان,
 الخارجية والتي تؤثر عمى تسجيل الاشارة وىذه العوامل ىي :

 شكل اللبقط ومساحتو وعلبقتو بعدد الوحدات الحركية المنشطة . -
 موقع اللبقط وعلبقتو بالحركة في العضمة )اتصال الوتر بالعضمة( -
 احتمالية التقاط اشارة من عضمة ) وعلبقتو بالحافة الخارجية لمعضمةموقع اللبقط  -

 .اخرى (
 اتجاه اللبقط نسبة لإتجاه الياف العضمة . -
الإشارات الصادرة من الاجيزة القريبة مثل مصابيح الفمورسنت, او اي جياز يعمل   -

بالتيار المتناوب كون ذلك يولد مجالات مغناطيسية تؤثر في اشارة العضمة المراد 
 (9) (8)تسجيميا .

 

 
                                                           

 .85وىبي عموان حسون البياتي ن مصدر سبق ذكره , ص - 8
بلبل عمى احمد ن تدريبات العزوم بدلالة النشاط الكيربائي لمعضلبت العاممة لمرحمة الرمي وأثرىا في  - 9

التربية  , كمية رسالة ماجستيرتغيرات البايوميكانيكية وانجاز رمي القرص: ) تطوير القدرة الانفجارية وبعض الم
 . 46ص(2014جامعة بغداد ,  الرياضية ,



 
 

37 

 نيا :عوامل داخمية :ثا     

بعض العوامل الداخمية التي تؤثر في صحة   Khaflitz)و   (Daluca,1990وحدد كل من 
الاشارة المستخمصة والمسجمة من العضلبت التي قد يكون مستوى السيطرة عمييا صعباً من 

 الباحثين في ىذا المجال وقد صنفاىا بـ :

مية لموحدات الحركية ونوع الميف العضمي, عوامل فسيولوجية وتشمل : نسبة الاشارة العض -
وسرعة التوصيل للبلياف العضمية, فضلًب عن الميزة, او الخصوصية لمعضمة المستيدفة 
من القياس, أو الموقع الذي وضع فيو اللبقط بالنسبة لحجم العضمة مثل حجم العضمة, او 

 الميزة الكيربائية لمعضمة.
يف العضمي ومساحة مقطعو العرضي وموقع عوامل تشريحية وتشمل: مبدأ الحجم لم   -

الألياف العضمية من اللبقط الذي يحكمو الفروق الفردية في مستوى جيد فعل الوحدة 
 ( 10)الحركية . 

 ثالثا: عوامل وسطية :
 أشكال عبور الاشارة من اللبقط . -
 حجم / مقدرة اللبقط عمى الكشف . -
 كية .الموقع الجيد للبقط نسبة لجيد فعل الوحدة الحر  -
 تداخل اشارات من عضلبت مجاورة . -
 سرعة التوصيل لجيد فعل الوحدة الحركية عمى طول العضمة . -
تأثير الترشيح المكاني, اذ تعمل الأنسجة بين اللبقطات والعضمة كمرشحات مكانية  -

 (11))سمك النسيج الدىني ... الخ( 

 

 

                                                           
10  - Deluca , J . and Khaflitz , misurface Electromyayraphy , new neuro mascular 
     Research canter , Bostom , M A . 1990 , pp .122 .  

 . 85وان حسون ن مصدر سبق ذكره , صوىبي عم  - 11
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 تشريح عضلات لوح الكتف : 2-1-6

 :Shoulder Jointعضلات لوح الكتف 

يعد من أعظم التركيبات التشريحية والبنائية في جسم الإنسان فيو متعدد الاستعمالات    
لأنو  360ْوالحركات بالرغم من انو شديد التعقيد وىو المفصل الوحيد الذي يسمح بالدوران بزاوية 

مف لأن يمثل أكثر المفاصل مرونة في جسم الإنسان إلا أنو يفشل في إكمال حمقة كاممة من الخ
 الحدود الوسطى لا ترتبط مع بعضيا أو ترتبط مع الييكل العظمي المحوري.

"يسمى بمفصل المنكب وىو مفصل عضمي من النوع الكروي الحقي تكون الكرة فيو نياية عظم  
العضد أما الحق فيو حفرة في عظم الكتف. وىذا النوع من المفاصل يكون طميق الحركة إذ أنو 

يولة ويرجع السبب لعدم ثبات ىذا المفصل إلى ضعف البناء العظمي لو, من الممكن خمعو بس
فالجزء الرئيسي الذي يقوم بتدعيم ىذا المفصل يعتمد عمى قوة العضلبت المثبتة ليذا المفصل 

أثناء الحركة, أما الجزء الثانوي الذي يدعم ثبات ىذا المفصل يعتمد عمى محافظة الأربطة 
 المحيطة بيذا.

 عاممة في مفصل الكتف.العضلبت ال

يحيط مفصل الكتف عدد من العضلبت العاممة والتي تساعده عمى الحركة في جميع الاتجاىات 
 وىي حدوده الممكنة وتكون حسب وظيفتيا وعمى النحو التالي.

 : العضلات الرافعة لمكتف -اولاً 

  .  العضمة شبو المنحرفة )الألياف العميا(.1

 .  العضمة الرافعة لمكتف 2

 .  العضمة المعينية الكبرى.3

 .  العضمة المعينية الصغرى.4

 .Sternocleidomastoid muscle.  العضمة القصبية الترقوية الغشائية 5
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 العضلات الخافضة لمكتف : -ثانياً 

 .  العضمة شبو المنحرفة )الالياف السفمى(.1

 .  العضمة الصدرية الصغرى.2

 القصي الغضروفي(..  العضمة الصدرية الكبرى )الجزء 3

 .  العضمة العريضة الظيرية.4

 : protraction( 1العضلات الساحبة لمكتف للأمام) -ثالثاً 

 .  العضمة المنشارية الأمامية.1

 .  العضمة الصدرية الصغرى.2

 .  العضمة الصدرية الكبرى.3

 : Retractionالعضلات المثبتو لمكتف الى الخمف  -رابعاً 

 نحرفة )الالياف الوسطى(..  العضمة شبو الم1

 .  العضمة المعينية الكبرى.2

 .  العضمة المعينية الصغرى.3

 .  العضمة العريضة الظيرية.4

 : العضلات الثانية لمفصل الكتف -خامساً 

 .  العضمة الدالية )الألياف الأمامية(.1

 .  العضمة الصدرية الكبرى )الجزء الترقوي(.2

 .  العضمة الغرابية العضدية.3

 .  العضمة ثنائية الرأس العضدية .4
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 العضلات التي تبسط مفصل الكتف : -سادساً 

 .  العضمة الدالية )الألياف الخمفية(.1

 .  العضمة الصدرية الكبرى )الجزء القصي الغضروفي(.2

 .  العضمة العريضة الظيرية.3

 .  العضمة المدورة الكبرى.4

 رأس الطويل(..  العضمة ذات الثلبثة رؤوس العضدية )ال5

 العضلات المبعدة لمفصل الكتف: -سابعاً 

 .  العضمة الدالية )الألياف الوسطى(.1

 .  العضمة فوق الشوكية.2

 .  العضمة ثنائية الرأس العضدية )الرأس الطويل(.3

 : العضلات المقربة لمفصل الكتف -ثامناً 

 .  العضمة الصدرية الكبرى.1

 .  العضمة العريضة الظيرية.2

 العضمة المدورة الكبرى ..  3

 .  العضمة ثلبثية الرؤوس العضدية )الرأس الطويل(4

 .  العضمة الغرابية العضدية.5

 : العضلات المدورة لمفصل الكتف لمجية الوحشية -تاسعاً 

 .  العضمة الدالية )الألياف الخمفية(.1

 .  العضمة تحت الشوكية.2
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 .  العضمة المدورة الصغرى.3

 : ت المدورة مفصل الكتف الى الجية الإنسيةالعضلا  -عاشراً 

  .  العضمة الصدرية الكبرى.1

 .  العضمة المدورة الكبرى.2

 .  العضمة العريضة الظيرية.3

 .  العضمة الدالية )الالياف الأمامية(.4

 .  العضمة تحت الكتفية.5

  الإصابات الرياضية: 2-1-7
 

وير قابميـة الرياضـي ووقايتـو مـن الإصـابات , لأن يعد عمم الإصابات الرياضـية أساسـاً فـي تطـ   
معرفة سبب حـدوث الإصـابة يجعـل المـدرب مممـاً بطرائـق تفادييـا وتـوفير الأمـان و السـلبمة أثنـاء 
النشـــاط الرياضـــي, فـــإن عمـــم الإصـــابات يرشـــد المـــدرب أو المعـــالج إلـــى اتخـــاذ الإجـــراءات المبكـــرة 

 (.ى المراكز العلبجية بطرائق سميمة بدون مضاعفاتواللبزمة للئسعافات الأولية ونقل المصاب إل

, ويعــرف مفيــوم الإصـــابة: بانيــا  إصـــابات العضــلبت بأنواعيـــا تعتبــر مـــن الإصــابات الكثيـــرة (1)
الحـــدوث والانتشـــار بـــين الرياضـــيين ,لأن العضـــلبت ىـــي الأداة الرئيســـة المنفـــذة لمتطمبـــات الأداء 

 .البدني ومكون رئيسي لمجياز الحركي للئنسان

( الـــى ان الاصـــابة الرياضـــية )ىـــي مصـــطمح 2005يتفـــق الباحـــث مـــع مـــا ذكرتـــو )ســـميعة خميـــل 
وتعــد الإصــابة مــن المشــاكل الرئيســة التــي (12) مشــتق مــن اللبتينيــة وىــو يعنــي التمــف أو الإعاقــة.(

تواجو الرياضي والتي تؤدي بو بالابتعاد عن المنافسات مما يؤثر عمـى ادائـو بـدنيا, ونفسـيا وتقمـل 

                                                           
,مجمة  الإصابات الرياضية التي يتعرض ليا طلبب كمية التربية الرياضيةوديع سممان, نشوان الصفارن  (1)

 .44,ص1998الرافدين لمعموم الرياضية, المجمد الرابع ,العدد العاشر, جامعة الموصل , 
 .11,ص2005لتعميم العالي ,جامعة بغداد,: وزارة االإصابات الرياضيةسميعة خميل محمدن  (1)
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اداء الجزء المصاب وظيفيـا فـي تنفيـذ الحركـة , ونتيجـة لأىميـة التعـرف عمـى مفيـوم الإصـابة  من
وأســـبابيا أصـــبحت عرضـــة لأبحـــاث الكثيـــر مـــن العممـــاء والخبـــراء المختصـــين فـــي المجـــال الطبـــي 

() بأنيــا تغييــر Litton 1979والتأىيــل وقــد تنــاول ىــؤلاء الإصــابة بتعــابير متعــددة. فقــد عرفيــا )
   (13) و فسيولوجي يحدث في بعض أنسجة الجسم وأعضائو(.تشريحي أ

ويـــرى الباحـــث إن مفيـــوم الأصـــابة الرياضـــية ىـــو ضـــرر يصـــيب جـــزءاا مـــن الجســـم ) عظـــام ,   
مفاصل , أربطة ,عضلبت ( نتيجـة لأسـباب  معينـة قـد تكـون عـدم تنـاغم العضـلبت أثنـاء العمـل 

وق قــدرة ذلــك الجــزء ممــا يســبب تعطيــل أو جيــد أعمــى مــن إمكانيــة العضــمة أو حركــة مفاجئــة  تفــ
   العمل الوظيفي او التشريحي لذلك الجزء وىذا يتفق مع ما ذكرتو المصادر العممية اذ يشير

بانيا )حادث مفاجئ موجو إلى احد أجزاء الجسم ممـا ينـتج عنـو تغييـر 1984) حسن النواصرة,  
 (14) في صفاتو التشريحية وخصائصو الوظيفية(.

( بأنيــا ) تمــزق أو اخــتلبف فــي تــرابط نســيج أو أكثــر مــن أنســجة Melinda 1992وذكــرت )  
ـــار, عظـــام, أربطـــة( وغيرىـــا مـــن الأنســـجة الأخـــرى نتيجـــة لتـــأثير عوامـــل  الجســـم )عضـــلبت, أوت

( بأنيـا 1996فـي حـين عرفيـا )بسـام ىـارون (15) ميكانيكية داخمية أو خارجية عمى ذلـك النسـيج(.
ء الجسم مما يؤدي إلى تعطيـل ىـذا العضـو بشـكل مؤقـت )خمل يصيب عضوا أو أكثر من أعضا

(16)أو دائـــم عـــن القيـــام بالوظيفـــة الطبيعيـــة لـــو(
.
نمـــا ىـــي   إذ إن الإصـــابة ليســـت مصـــطمح عـــابر وا 

تراجــع فــي مســتوى أعضــاء الجســم مــن العضــلبت أو الأنســجة الرابطــة أو الأعصــاب أو الخلبيــا 
اىـا ممـا يجعميـا أن تطـرح الفضـلبت الخمويـة الدموية وغيرىا نتيجة تمزقيا أو تمـف قسـما مـن خلبي

 .(17) لتعريف الجسم بحدوث الإصابة(

                                                           

 (2)  Litton, G Lyun, Peltierl;Athletic Injuries: (charchill, ltd, London,1979),p.16. 
, إصابات التمزق في أربطة الكاحل وعلبقتيا ببعض القياسات الجسمية والتشريحية لمقدمن  حسن النواصرة (3)

 .14,ص1984لتربية الرياضية: مصر , جامعة حموان, الموتمر العممي الخامس لدراسات بحوث ا
)4)Melinda. J. Flegel, Mspost flegel; sport fist Aid: (USA, Chapiagn,llinios, 
1992).p.25. 

  .87,ص1996: عمان, مؤسسة وائل ,1الرياضة والصحة,طبسام ىارون )واخرون(ن  - (16)
 .142,ص1987دار الريح لمنشر, : الرياض, 1إصابات الملبعب,ط مختار سالم: - (17)
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( )أىــــم أســــباب الإصــــابات الرياضــــية بصــــورة عامــــة وىــــي كمــــا  2009وذكر)بــــزار عمــــي جوكــــل
 (18)يأتي(

 التدريب الخاطئ غير المدروس. إذ يودي ىذا التدريب إلى حدوث الإصابة للؤسباب الآتية:

 اصر المياقة البدنية كافة والاىتمام بجزء منيا.عدم العناية بتنمية عن

 عدم تكامل تدريب جميع المجموعات العضمية المشتركة في الأداء.-

 _ عدم الاىتمام بالإحماء الكافي والمناسب لمعبة.

ـــى حـــدوث الإصـــابة الرياضـــية , فمـــثلب  ـــدريب ممـــا يـــؤدي إل ـــر المناســـب لوقـــت الت ـــار غي _ الاختي
رارة فــي الصــيف قــد يصــيب اللبعــب بضــربة الشــمس أو يــؤدي إلــى التــدريب فــي الجــو شــديد الحــ

فقدان كميـة كبيـرة مـن المـاء والأمـلبح ممـا يسـبب للئرىـاق العضـمي واحتمـال حـدوث إصـابات فـي 
 عضلبت الجسم. 

 _ افتقار الأندية والمؤسسات الرياضية لممستمزمات الطبية والعلبجية.

 عدم ملبئمة أرضية الممعب. _

 (1)الصحيح والمناسب للؤدوات الرياضية. _ عدم الاستعمال

 :التمزق العضمي  2-1-8  

  Muscl Ruptureالتمزق الكمي  2-1-8-1  

يتعادت ىذا النوع من أعنف انواع التمزق اذ تنفصل فيو العضمة سواء أكان مكان المنشأ أم  
ة او الوتر لابد الاندغام أم الوسط وتكون الاصابة واضحة وممموسة بالنسبة لمتمزق الكمي لمعضم

الجراحة لاجراء العممية الجراحية اللبزمة  -من عرض المصاب فوراً عمى الطبيب اخصائي 

                                                           
 .91-88,ص 2009: الاردن, دار دجمة, 1مبادئ واساسيات الطب الرياضي ,طبزار عمي جوكل:  - (18)
 15,ص1999, القاىرة, دار الفكر العربي,1العلبج الطبيعي والتأىيل الرياضي,طأسامة رياض:  (1)
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لوصل العضمة أو تثبيت الوتر المنفصل وذلك خلبل الفترة الاولى من الاصابة حتى لا تضيع 
 فرصة نجاح العممية.

 Partial Muscl Tearالتمزق الجزئي لموح الكتف   2-1-8-2

ق عدد كبير من الالياف والأنسجة العضمية في أي مكان بالعضمة وخاصة في باطن ىو تمز 
 العضمة أو مكان اندغاميا وىذه الإصابة أشد من الانقباض او الشد بكثير , ويصاحبيا:

 .   عدم القدرة عمى أستعمال العضمة المصابة.1

 . الإحساس بألم حاد مكان التمزق يشبو ضربة السكين.2

 رم بسيط يزداد مع مرور الوقت..   وجود و 3

 ساعة(. 48.   يكون التجمع الدموي واضحاً حول مكان الاصابة وخاصة بعد مرور حوالي )4

 ساعة( عمى الاصابة. 72.   في الحالات الشديد يستمر الورم الى ما بعد )5

  الدراسات السابقة:  2-2
 

ة من الناحية النظرية راسة الحاليإن الدراسات السابقة تمثل رافدآ قويآ يسيم في إثراء الد
ولذا سعى الباحث لمحصول عمى بعض الدراسات السابقة ذات العلبقة بالدراسة  ,والاجرائية
 الحالية  .
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 عرض الدراسات السابقة  2-2-1
 (19)احمد عطشان عبد الرضا الركابي  اسم الباحث
بالتمزق الجزئي وبعض المتغيرات متنوعة في تأىيل العضمة الدالية المصابة  أساليبأثر  العنوان

 للبعبين الشباب بكرة اليدالبدنية والبيوكيميائية والنشاط الكيربائي 
 
 

 اليدف

إعداد برنامج بأساليب متنوعة لتأىيل العضمة الدالية المصابة بالتمزق الجزئي معرفة 
ك التعرف تأثيرىا في بعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والنشاط الكيربائي . وكذل

عمى المدى الزمني الامثل لمبرنامج المتضمن أساليب متنوعة لتأىيل العضمة الدالية 
المصابة بالتمزق الجزئي وبعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والنشاط الكيربائي 

 .للبعبين الشباب بكرة اليد 
 ى تجريبيةالمنيج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين ضابطة واخر  المنيج

ئي
صا

لاح
ع ا

جتم
الم

 

مـن افـراد المجتمـع وذلـك بحسـب  2( لاعبا مصابا ,قام الباحـث باسـتبعاد 12بمغ عددىم ) العدد
 رأي الطبيب المختص لحدوث مضاعفات في موقع الاصابة.

اللبعبين المصابين بالتمزق الجزئي في العضمة الدالية من أندية محافظات الجنوب و  الصنف
سط  المشاركين في الدوري الممتاز و المؤىل لمدرجة الممتازة ) الدرجة الاولى الفرات الأو 
( سنة, وىم من أندية )نادي 19_18( في كرة اليد بأعمار ) 2015ــــ  2014لعام 

, ونادي  النصر الرياضي في محافظة ذي قار ,ونادي القاسم الرياضي , ونادي البصرة
 ي الشطرة الرياضي , ونادي الرميثة الرياضي ,( واسط , ونادي كربلبء الرياضي , وناد

 اىم
 الاستنتاجات

تأثيراً إيجابيا في تطوير المدى الحركي أساليباً تأىيمية متنوعة و لمبرنامج  المتضمن   ان
والمتغيرات الكيميائية  والقدرات البدنية والنشاط الكيربائي لمفصل الكتف والعضمة الدالية  

 ي .المصابة بالتمزق الجزئ
 

 
                                                           

عضمة الدالية المصابة بالتمزق الجزئي وبعض متنوعة في تأىيل ال أساليبأثر ن  احمد عطشان عبد الرضا -1
كمية التربية , اطروحة دكتوراه: )للبعبين الشباب بكرة اليدالمتغيرات البدنية والبيوكيميائية والنشاط الكيربائي 

 ( . 2015,  بابلجامعة , الرياضية 
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 (20)عبد الله عيسى كاظم  اسم الباحث
تأىيل اصابة التمزق الجزئي لمعضمة الدالية باستخدام بعض  التمرينات التأىيمية و  العنوان

EMS  والتدليك بالثمج لدى بعض الرياضيين 
 

 اليدف
التعرف عمى الأفضمية في تأىيل إصابة التمزق الجزئي بين التأىيل التمرينات التأىيمية 

وبين التمرينات التأىيمية مع التدليك بالثمج ومعرفة تأثير الاسموبين من التأىيل  EMSع م
 في القوة والمدى الحركي لمفصل الكتف 

 المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين تجريبية اولى وثانية المنيج

ئي
صا

لاح
ع ا

جتم
الم

 

ن المصــابين بتمــزق العضــمة الداليــة والبـــالغ حــدد الباحــث مجتمــع بحثــو والمتمثــل بـــاللبعبي العدد
 ( مصابين .8عددىم )

اللبعبين المصابين بتمزق العضمة الدالية لمختمف الفعاليات الرياضية من اندية محافظة  الصنف
 كربلبء .

 
 اىم

 الاستنتاجات

( مع التمرينات التأىيمية كانت اكثر استجابة EMSان المجموعة التي أىمت  بجياز  )
ج وبالتالي اظيرت تحسناً اسرع من المجموعة التجريبية الثانية والتي أىمت بالتدليك لمعلب

 بالثمج مع التمرينات البدنية .

  :أىم الاستنتاجات والمؤشرات التي أفاد منيا البحث الحالي 2-2-2
و عمى ضوئيا يمكن الإشارة إلى بعض بعد اطلبع الباحث عمى الدراستين المذكورتين 

 جات والمؤشرات التي أفادت في اجراء البحث الحالي  وىي: الاستنتا

 صياغة أىداف البحث بما يتناسب مع المشكمة والمنيج التأىيمي المستخدم . -1
 اختيار انسب طريقة في المعالجات الاحصائية . -2
 .السابقة وتجاوزىافي الدراسات والسمبيات الاطلبع عمى الاختبارات  -3
 ن وضعيا في الدراسة الحالية .تحديد عدد المتغيرات التي يمك -4
 الاطلبع عمى الاساليب في تحميل وتفسير نتائج الدراسة الحالية . -5

                                                           

  EMSلتمرينات التأىيمية و ن تأىيل اصابة التمزق الجزئي لمعضمة الدالية باستخدام بعض  اعبد الله عيسى  -1
 ( . 2020,  المثنىجامعة , كمية التربية الرياضية , رسالة ماجستير: )والتدليك بالثمج لدى بعض الرياضيين
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جراءاتو الميدانية -3  منيجية البحث وا 
 منيج البحث 3-1
 مجتمع البحث  3-2
 أدوات البحث والاجيزة المستعممة  3-3
 وسائل جمع البيانات  3-3-1
 ستعممة في البحث الأدوات والأجيزة الم 3-3-2
 اجراءات البحث  3-4
 تشخيص الاصابة  3-4-1
 تحديد متغيرات البحث واختباراتيا 3-4-2
 توصيف اختبارات البحث 3-4-3
 التجربة الاستطلاعية   3-5
 الأسس العممية لنتائج الاختبارات  3-6
 صدق الاختبار  3-6-1
 ثبات الاختبار 3-6-2
 موضوعية الاختبار 3-6-3
 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7
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 التجربة الرئيسية 3-8
 الاختبارات القبمية 3-8-1
3-8-2 
3-9 
3-9-1 
3-9-2 
3-9-3 

 التجانس والتكافؤ
 منيج التأىيل 

 اعداد منيج التاىيل 
 طريقة اداء التمارين 

 شروط البرنامج التاىيمي 
 البرنامج التأىيمي   3-10
 ي الاختبار البعد 3-11
 الوسائل الإحصائية  3-12
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 الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث  -3

 :منهج البحث 3-1
 

"يعد المنيج التجريبي أقرب مناىج البحوث لحل المشكلبت بالطريقة العممية فيو محاولة        
أكثر يقوم الباحث  لمتحكم في المتغيرات والعوامل الأساسية جميعيا باستثناء متغير واحد أو

ولكون طبيعة البحث تحتاج معرفة تأثير )معين(  , (21)بتغييره بيدف تحديد وقياس تأثيره العممي
لذا استعان الباحث بالمنيج التجريبي وبتصميم )المجموعتين المتكافئتين( الضابطة والتجريبية 

 ( يوضح ذلك3والشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  3شكل )

 موعات البحثيوضح التصميم التجريبي لمج

                                                           

, عمان , دار المسرة لمنشر و التوزيع ,  1سامي محمد ممحم : مناىج البحث في التربية الرياضية , ط -1
 . 259ص ,2000

 بجبمت 

   ب  

 

 بق  ن 

 البمج   الفمق اللمتٍ 

+ 

 الب ن بج البعن بط لب  الب حث

 البمج   الفمق اللمتٍ 

+ 

 الب ن بج التأزٍ ٌ البعن

لب  محن  العلاج ال بٍعٌ يٌ 
 البستافي

اختب   
 لب ٌ

 

 بجبمت 

 تج ٍبٍ 

 

اختب   
 لب ٌ

 

اختب   
 بعنً

 

اختب   
 بعنً
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 مجتمع البحث : 3-2
حددت الباحث مجتمع بحثو المتمثل بالرياضيين المصابين بعضلبت لوح الكتف للؤندية        

( من  لعبة 1( لاعبين موزعين من )8الرياضية في محافظة )ذي قار( , والبالغ عددىم )
يم المجتمع عمى تم تقس وبالطريقة العشوائية, (  كرة يد 4( طائرة , و )3المصارعة و )

إذ تم الحصول عمى ىؤلاء ( لاعبين لكل مجموعة , 4مجموعتين ضابطة وأخرى تجريبية بواقع )
عمى اندية المحافظة ومنيا نادي النصر اللبعبين المصابين من خلبل توزيع استمارات الاستبيان 

ج الطبيعي بكرة اليد ونادي الاىوار بكرة الطائرة ونادي الناصرية لممصارعة ومراكز العلب
مركز دبي لمعلبج الطبيعي ومركز فيزون لمعلبج  الحكومية والاىمية والعيادات التخصصية

 .الطبيعي  والتأىيل الرياضي ومستشفى الحسين التعميمي / وحدة العلبج الطبيعي   

 أدوات البحث والاجيزة المستعممة :  3 – 3
حل مشكمتيا ميما كانت , كأدوات ,  المقصود بيا الوسيمة أو الطريقة التي يستطيع الباحث

  أو بيانات , أو عينات , أو اجيزه , وليذا فأنو استعمل العديد منيا بغية الوصول الى ذلك :

 وسائل جمع البيانات : 3-3-1
 . المصادر العربية والاجنبية 
 . الاختبارات والقياس 
 . استمارة تسجيل 
 . شبكة الانترنيت 
 . المقابلبت الشخصية 

 :لأدوات والأجيزة المستعممة في البحث ا 3-3-2
  جيازEMG .لقياس نشاط العضلبت كندي المنشأ 
  (جياز التصوير بالرنين المغناطيسيI .R .M ). 
 ( حاسبة الكترونية نوعLENOVO. ) 
 . الجينوميتر لقياس المدى الحركي 
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  14حبال مطاطية عدد. 
 . ميزان طبي لقياس الكتمة 
 . شريط لقياس الطول 
  2ياضية افقية عدد مسطبة ر. 
 . كامرة نوع كانون عدد واحد صينية المنشأ 
 . ساعة توقيت الكترونية نوع رولاكس سويسرا المنشأ 
 ( 20-كغم 1اثقال بأوزان مختمفو من . )كغم 
 . قرطاسية مكتبية أقلبم 
  ( 250جياز استلبم وبث الإشارة بواسطة البموتوث قابل لمشحن وزن . ) غم 
 لأقطاب والجياز. كيبلبت توصيل بين ا 
 ( أقطاب سطحيةElectrode ( عدد )لكل عضمة .2 ) 

 .جياز استلبم الإشارة عن بعد متحسس لنفس تردد الجياز المرسل 
 ( برنامج تطبيقي لمجيازSoftware  مدعوم من قبل الشركة المصنعة ) 

 اجراءات البحث  3-4

 تشخيص الاصابة : 3-4-1
( وكذلك بعد  I .R .Mياز التصوير بالرنين المغناطيسي) في بداية الاصابة استعمال ج يتم    

الشفاء لأنو كافٍ لاكتشاف نوع الضرر ونسبة الشفاء الحاصل في الإصابة عضلبت لوح مفصل 
الكتف ,  و إنَّ من ابرز دواعي استعمال الرنين المغناطيسي لأن مثل ىذه الإصابة قد يؤدي 

( إذ يكون ليا الدور الفعال في عممية  I .R .Mالى تمزق منطقة المنشأ لذلك تؤخذ أشعة ) 
التشخيص الدقيق ومن خلبل الفحص السريري والتصوير بالرنين المغناطيسي تم تحديد نوع 

 الإصابة وىي من النوع )المتوسط( .
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 :تحديد متغيرات البحث واختباراتيا 3-4-2
ممية والدراسات السابقة , عمى عدد من المصادر العبإجراء دراسة مسحية قام الباحث         

 ورأي السيد المشرف تم الاتفاق عمى متغيرات البحث الأتية :

 .  القوة القصوى 
 . تحمل القوة 
 . الحركات الست لممدى الحركي لمكتف 
  النشاط الكيربائي لعضمة الكتف 

 :توصيف اختبارات البحث 3-4-3
 .(.22)وصف اختبار قوة عضمة لوح الكتف –اولًا 

 الكتف .  وحل تضلبلعالقصوى اس قوة : قي ىدف الاختبار 
 سم ,  ساعة توقيت الكترونية, دمبمص وزن  50:مصطبة بارتفاع  الاجيزة والادوات

1.5  
 الجموس عمى مصطبة وباستقامة الجذع والذراع المصابة متدلية  مواصفات الاداء:

كغم  1.5للؤسفل بجانب الجسم وأصابع اليد تشير باتجاه الجسم ,حاملب الدمبمص وزن 
رفع الذراع الى اعمى امام الجسم ,أي عندما يصبح العضد في وضع افقي ومكوناً زاوية 

درجة مع الجسم عند مفصل الكتف وعودة الذراع إلى الأسفل ممدودة بالكامل ,  90
 يكرر الأداء لأكبر عدد ممكن من المرات .

 م عن طريق : اعمى وزن يستطيع المصاب رفعو لدرجة الاحساس بالأل تسجيل الدرجة
 حركة ) المد للؤمام( .

 

                                                           
,القاىرة,دار الفكر العربي 1,ط : التدريب الرياضي:الأسس الفسيولوجيةالفتاح أبو العلب احمد عبد  (22)
 . 97,ص1997,
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 (4شكل )

 يوضح اختبار القوة القصوى

 .    (23) (ثانية  30ممدودة لمجانب وخفضيا )اختبار رفع الذراع الثانياً :ــ 

 لوح الكتف :    قياس تحمل القوة لمعضمة  الغرض من الاختبار. 
  : كغم, صافرة 1.5دمبمص وزن ,  ساعة توقيت الكترونية الاجيزة والادوات 
 : مواصفات الاداء 

الوقوف وباستقامة الجذع والذراع المصابة متدلية للؤسفل بجانب الجسـم وأصـابع اليـد تشـير 
أي عنـــدما كغــم رفــع الــذراع الـــى جانــب الجســم , 1.5باتجــاه الجســم ,حــاملب لـــدمبمص وزن 

ودة درجة مع الجسم عند مفصل الكتف وعـ 90يصبح العضد في وضع افقي ومكوناً زاوية 
و الثبـات أ يكـرر الأداء لأكبـر عـدد ممكـن مــن المـراتالذراع إلى الأسفل ممدودة بالكامـل , 

 ثانية(.30عند تمك المرحمة لمدة )
                                                           

احمد عطشان عبد الرضا : أثر أساليب متنوعة في تأىيل العضمة الدالية المصابة بالتمزق الجزئي وبعض  (23)
 . 2015,جامعة بابل ,  المتغيرات البدنية والبيوكيميائية والنشاط الكيربائي للبعبين الشباب بكرة اليد
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 شروط الاختبار  : 
 غير المسموح بالتوقف اثناء أداء الاختبار . -
 يلبحظ استقامة الجذع خلبل مراحل الأداء . -
درجـة مـع  90اع بوضـع افقـي ومكونـا زاويـة المحاولات الصحيحة ىي فقط عند وصـول الـذر  -

 الجسم عند  مفصل الكتف .
 ثانية من  30: يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي يقوم بيا خلبل  التسجيل

 الثبات او الحركة . 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شكل )

 يوضح اختبار تحمل القوة
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 النشاط الكيربائي لعضلات الكتف -رابعاً 

 قياس النشاط الكيربائي لعضلبت الكتف .اليدف من الاختبار : 
  : جياز الأدواتEMG   

اعتمد الباحث في إجراء قياساتو عمى جياز حديث الصنع لتسجيل الإشارات الكيربائية الصادرة 
 (EMGمن الانقباض العضمي في أثناء الأداء الحركي للبعب وىو جياز كندي الصنع نوع )

 American College of Sportكية لمطب الرياضي مدعوم ومعتمد من قبل الكمية الأمري
Medicine) : لواقط واقطاب واسلبك موصمة الاشارة العصبية  ( ويتألف الجياز من

(الموضح 6لمعضلبت في الجسم توضع عمى عضلبت لوح الكتف المصابة كما في الشكل )
 لامكان المواقط .

 

 

 

 

 

 

 

 

 (6شكل )

 د ( في جسم الانسانيوضح اماكن وضع اللبقط ) الالكترو 
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 (1)طريقة القياس : *

يجري تحديد العضلبت المراد قياس النشاط الكيربائي ليا  , ثم يجري تحديد النقاط الواجب      
( مناطق وضع اللبقط لكل عضمة 6وضع اللبقط ) الإلكترود ( عميو وكما موضحة في الشكل )

بمادة الكحول لضمان إزالة المتبقي من , بعدىا يزال الشعر من فوق المنطقة بعناية ثم يدلك 
الجمد المتقرن ثم يثبت اللبقط ) يستعمل لمرة واحدة فقط ( , في مكانو بإحكام ويربط بو الكيبل 
لتوصيمو بجياز استلبم وبث الإشارة , يربط جياز استلبم الإشارة بالحاسوب والذي تم تثبيت 

متر ( مع البقاء عمى  20لبعب أكثر من ) التطبيقات مسبقاً فيو إذ يمكن الابتعاد عن جسم ال
قوة وجودة الإشارة المستممة بالكفاءة نفسيا , يتم تسجيل البيانات الواردة إلى الحاسوب خلبل 
حصائيا لاحقاً , وبعد تثبيت اللبقط بواسطة  الأداء وخزنيا لكي يمكن من معالجتيا بيانياً وا 

ستلبم وبث الإشارة بوساطة  حزام يتم تثبيتو الشريط اللبصق ) البلبستر الطبي ( وربط جياز ا
 حول خصر اللبعب , والتأكد من عدم إعاقة حركتو اثناء الحركة.

  

 (7الشكل )

 (EMGيوضح القياس في اختبار النشاط الكيربائي )

                                                           

 .55( صفاء عبد الوىاب إسماعيل , مصدر سبق ذكره , ص 1)
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 وصف اختبار قياس المدى الحركي لمفصل الكتف ) الحركات الاساسية(  -ثانياً 

 ( 6لمدى الحركي لمفصل الكتف في الحركات )قياس ا:  اليدف من الاختبار
 .  (24)الأساس

 : الأدوات المستعممة ( جياز جونوميترGoinometer لقياس المدى الحركي )
(ROM). 
  : حركات مختمفة  6يؤدي الشخص المصاب الاختبار من خلبل أداءه وصف الاختبار

 : كة كما يأتي وذلك لقياس المدى الحركي لمفصل الكتف اذ تتراوح الزوايا لكل حر 
 ( عمى محور مستعرض 180 - 0إذ يتم التحرك عمى محور وبدرجة) : الثني للأمام

 يتحرك عظم العضد للبمام ودوران لمجية الإنسية .
 (  يتحرك عظم 60 - 0إذ يتم التحرك عمى محور مستعرض وبدرجة ):  المد لمخمف

 . العضد لمخمف ودوران لمجية الوحشية
 ( ويكون الأبعاد ابتداء من وضع الطرف 0-180المرونة ) وتكون درجة:  الابعاد

( عن 180ْالمتدلي بجانب الجسم )وضع الراحة( تكون الحركة حرة وسيمة لمدى )
 . الجذع

   :( ويكون التقريب ابتداء من وضع الطرف 0-60وتكون درجة المرونة )التقريب
 ( عن الجذع60دى )المتدلي بجانب الجسم )وضع الراحة( تكون الحركة حرة وسيمة لم

 باتجاه الجانب الوحشي.
 : ( درجة في حالة تدوير الذراع الى 90-0اذ تكون الدرجة الى ) الدوران لمداخل

 .داخل
 ( درجة عن الجسم لمخارج90-0تكون الدرجة بحالة ابعاد ):  الدوران لمخارج. 
  : ىذه الحركات يتم تسجيل درجة الزوايا لمحركات في استمارة اللبعب وىو يؤدي التسجيل

 .لأقصى  مدى حركي يمكن أن يصل إليو المفصل يتوقف عند الشعور بالألم 
                                                           

, دار الفكر لمطباعة والنشر , كمية الطب ,  1, طالأساسيات في تشريح الانسان : محمود بدر عاقل  (1)
 .213, ص 1999الجامعة الأردنية , 
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 ( يوضح الحركات الستة المدى الحركي لمفصل الكتف8شكل ) 

 التجربة الاستطلاعية   3-5
يوصي خبراء البحث العممي بإجراء تجارب استطلبعية للبختبارات المستعممة في         
وث وذلك من أجل الحصول عمى نتائج ومعمومات ضرورية موثوق بيا, للبستفادة منيا عند البح

, وكذلك من اجل الوصول إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات المختارة  اجراء التجربة الرئيسة 
الكشف عن الحمقات الغامضة او المفقودة في تسمسل التفكير  فالتجربة الاستطلبعية ىي "

ضافة الانساني مم ا يساعد عمى التحميل والربط والتفسير العممي الدقيق وتلبفي السمبيات وا 
وعميو قام الباحث    (25)المعرفة العممية لركائز جديدة عند تنفيذ التجربة الرئيسة في البحث" 

( من اللبعبين المصابين بعضلبت لوح الكتف, إذ طبقت ىذه 2بإجراء دراسة استطلبعية عمى )
م  عند الساعة الثالثة  19/12/2022عة الانوار في محافظة ذي قار يوم الاثنين التجربة في قا

عصراً , إذ تم اختبار اللبعبين بمتغيرات القوة القصوى وتحمل القوة والمدى الحركي والنشاط 
 الكيربائي .

                                                           

, 2004, بغداد,ة الابحاث فً التربٌة الرٌاضٌةدلٌل البحاث لكتابنوري ابراهٌم الشوك ورافع صالح فتحً,  25-

 .73ص

 التق ٍ  النم اط ل ناخ  النم اط ل خ  ج

 التبعٍن ىنٌ للاب ا بن ل خ ف
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 ان اليدف من اجراء التجربة الاستطلاعية التعرف  عمى عدة نقاط منيا.

ختبارات وأمكانية تطبيقيا عمى العينة المنتخبة ومدى أستجابتيا لتنفيذ التأكد من صلبحية الا -
 الاختبارات.

 تأشير الأخطاء والمعوقات من أجل تجاوزىا . -
بالقيام باجراء تنفيذ الاختبارات , وأتقانيم من صحة  () تدريب أعضاء فريق العمل المساعد -

 تعميمية .الاختبارات وتدوين النتائج بما يضمن نجاح العممية ال
مدى توافر الإمكانات المطموبة من حيث مناسبة الأماكن المحددة لإجراء الاختبارات عمييا,  -

 فضلًب عن توافر الأدوات المناسبة للبختبارات.  
معرفة قدرة الباحث عمى إجراء الاختبارات الخاصة , والتعرف عمى الوقت المستغرق لإجراء  -

 الاختبارات.
 مى صحة وسلبمة المختبرين .تييئة متطمبات الحفاظ ع -
 إيجاد الثقل العممي للبختبارات المرشحة من حيث الثبات والصدق والموضوعية . -
 

 وقد حققت ىذه التجربة الغرض منيا

 الأسس العممية لنتائج الاختبارات  3-6

 صدق الاختبار : 3-6-1
ستعمل الباحث وا (, 26)ىو " مدى صلبحية الاختبار أو المقياس في قياس ما وضع لو"     

الصدق التجريبي , ويتحسب ىذا النوع من الصدق من خلبل ايجاد معامل ارتباط الاختبار بمحك 
خارجي أو داخمي , حيث أن ارتباط درجة الاختبار بمحك داخمي أو خارجي يعد مؤشر لصدق 

                                                           

 . 91, ص  (5ممحق ) * 
26

، 2007: القاهرج ، مركز الكتاب للنشر ، 4ليلى السيد فرحان؛ القياس والاختثار في الترتيح الرياضيح ، ط -

 .112ص 
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بار ذلك الاختبار, إذ لم يتوفر لدى الباحث محك خارجي مناسب لجأ إلى الدرجة الكمية للبخت
اعتمد الباحث معامل الارتباط )بيرسون( بين و كونو أفضل محك في حساب ىذه العلبقة. 

درجات الاختبارات الفرعية, والدرجة الكمية للبختبار في حساب معامل الصدق, واتضح أن جميع 
( 1( والجدول )0.05معاملبت صدق الاختبارات الفرعية بدلالة احصائية عند مستوى دلالة )

 . يبين ذلك

 ثبات الاختبار: 3-6-2
يقصد بالثابت " أن يعطـي الاختبـار نفـس النتـائج أو نتـائج مقاربـة إذا مـا اعيـد أكثـر مـن مـره      

. إذ تــم حســاب ثبــات الاختبــار بطريقــة )الاختبــار (27)عمــى نفــس المجموعــة وفــي نفــس الظــروف "
عــادة تطبيــق الاختبــار( بالنســبة لاختبــارات كفــاء عضــلبت لــوح الكتــف , إذ قــام الباحــث بإعــادة  وا 

الاختبــارات عمــى عينــة التجربــة الاســتطلبعية نفســيا وتحــت الظــروف والســياق نفســو  بعــد مــرور 
م , وتـــم  2022/ 12/ 22ثلبثـــة ايـــام مـــن اجـــراء التجربـــة الاســـتطلبعية  وكانـــت يـــوم الخمـــيس  

( 1, والجـدول )استخراج معامل الثبات بين الاختبارين بوساطة قانون معامـل الارتبـاط )بيرسـون( 
 يبين ذلك

 موضوعية الاختبار: 3-6-3
ويقصد بالموضوعية "استقلبل النتائج عن الحكم الذاتي" و عدم تأثر نتائج الاختبارات بتغير      

سعد جاسم  "إذ تم اخذ الموضوعية للبختبارات بوجود اثنين من المحكمين)م.م  (2)المحكمين(
ئج الحكمين متشابية جميعيا, وىذا يدل عمى وجود م.م مصطفى جابر (, وقد جاءت نتا’محمد 

 موضوعية لنتائج الاختبارات

 

 
                                                           

لفكر العربي لمنشر دار ا, القاىرة: 3مبادئ القياس والتقويم , طن نادر فيمي الزيود وىشام عامر عميان -27
 .145ص , 2005والطباعة, 

 .21( ص1991: ) عمان , مكتبة دار الثقافٌة , مبادىء القٌاس والتقوٌم فً التربٌةزكرٌا محمد الظاهر ؛   -2
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 ( 1جدول )

 الاسس العممية لنتائج للبختبارات

 

 المتغيرات

 معامل الثبات معامل الصدق

 قيمة

 R 

مستوى 
 الدلالة

 قيمة

 R 

مستوى 
 الدلالة

 القدرات 
 البدنية

 0.000 0.890 0.000 0.866 القوة القصوى

 0.000 0.902 0.000 0.841 مل القوةتح
 النشاط

 كيربائي 
 0.000 0.927 0.000 0.804 مساحة

 0.000 0.933 0.000 0.891 قمة
 
 

الحركات الستة 
لممدى الحركي 
 لمفصل الكتف

 0.000 0.936 0.000 0.954 الثني للأمام

 0.000 0.951 0.000 0.827 المد لمخف

 0.000 0.926 0.000 0.818 الابعاد

 0.000 0.934 0.000 0.892 التقريب

 0.000 0.940 0.000 0.906 دوران لمخارج

 0.000 0.933 0.000 0.902 دوران لمداخل
( أن قيم مستوى الدلالة لمعامل الارتباط بيرسون جاءت أكبر من نسبة 1بين الجدول )     

 ( 0.05الخطأ )

بات( مما يعني تمتع  نتائج المتغيرات كافة وىذا يدل عمى معنوية الارتباطات ) لمصدق , الث
 بالأسس العممية .
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 :التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7
م في قاعة الانوار في محافظة  2022/ 28/12قام الباحث بأجراء تجربة استطلبعية ثانية يوم

, و ذي قار عند الساعة الثالثة عصراً , إذ تم تطبيق تمرينات المعدة من قبل الباحث جميعيا 
 أن اليدف من اجراء التجربة ىو:

 . استخراج الشدة القصوى لكل تمرين من التمرينات المستعممة 
 . من اجل معرفة مدى ملبئمة التمرينات للبعبين 
  معرفة زمن كل تمرين. 
  . معرفة مدة الراحة المناسبة لمقيام بالتكرارات 
 . التأكد من توفر الادوات اللبزمة لمتمرينات 
 لتمرينات التي ستطبق خلبل الوحدة التدريبية الواحدة .معرفة عدد ا 

 ة:التجربة الرئيسي 3-8

   :الاختبارات القبمية 3-8-1
أجريت الاختبارات القبمية لعينة البحث في قاعة الانوار في محافظة ذي قار إذ تم اجراءىا  

واحد تمو الأخر,  بتواريخ مختمفة وذلك لعدم توفر العينة بشكل مجاميع ولكن كانت تأتي تباعا
لأن العينة المصابين بعضلبت لوح الكتف ليس من السيولة الحصول عمييا بدفعة واحدة ومع 
ذلك ثبت الباحث جميع الظروف المتعمقة بالزمان والمكان وذلك لغرض الاستفادة منيا وتطبيقيا 

عدية , إذ تم اجراء خلبل فترة الاختبارات القبمية وكذلك لتوفير الظروف نفسيا في الاختبارات الب
الاختبارات البعدية في المتغيرات البدنية والنشاط الكيربائي والمدى الحركي  كما مبين في 

 . (2الجدول )
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 (2جدول )

 مواعيد تطبيق الاختبارات البعدية عمى عينة البحث

 الموعد المصاب الموعد المصاب
 27/2/2023 الخامس 3/1/2023 الاول
 5/3/2023 سادسال 9/1/2023 الثاني
 13/3/2023 السابع 27/1/2023 الثالث
 22/3/2023 الثامن 15/2/2023 الرابع

 :التجانس والتكافؤ 3-8-2
و من أجل تجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث لمفروق الفردية الموجودة لدى الطلبب 

, التي تعد مؤثرة في التجربة  والتوصل إلى مستوى واحد ومتساوٍ لمعينة  في المتغيرات المبحوثة 
 ( يبين ذلك4( و )3الجدولين )لابد أن يتم ضبطيا وليذا أجرى الباحث التجانس والتكافؤ و 

 (3جدول )

 تجانس عينة البحث

 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

المجموعة 
 الضابطة

قيمة  المجموعة التجريبية
LEV
ENE 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
الاحصا
 ئية

 ع س   ع س  

نية
لبد
ا

 

القوة 
 القصوى

4.25 كغم

0 

2.217 5.750 2.630 0.36

9 

0.35

6 

 متجانس

 متجانس 0.13 3.00 3.775 6.250 4.349 7.25 كغم تحمل القوة
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   0    0 4  

ئي
يربا

ط ك
شا
ن

 

 مساحة
مكروفولت. 

 ثا

152.

5 

7.326 151.5

0 

8.386 0.02

3 

0.88

4 

 متجانس

 قمة
.251 مكروفولت

2 

12.68

5 

252.7

0 

16.58

1 

0.24

7 

0.63

7 

 متجانس

تف
 الك

صل
لمف

ي 
حرك

ى ال
ممد

ة ل
ست
ت ال

ركا
الح

 

98.7 درجة الثني للأمام

5 

14.36

1 

100.2

5 

13.67

2 

0.02

0 

0.89

2 

 متجانس

32.7 درجة المد لمخف

5 

3.775 33.02

5 

3.531 0.04

2 

0.84

5 

 متجانس

.100 درجة الابعاد

2 

17.32

8 

102.5

0 

18.04

6 

0.00

3 

0.95

6 

 متجانس

26.2 درجة ريبالتق

5 

6.292 27.75

0 

5.909 0.01

0 

0.92

5 

 متجانس

دوران 
 لمخارج

55.7 درجة

5 

6.449 56.25

0 

7.411 0.07

6 

0.79

2 

 متجانس
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دوران  
 لمداخل

56.0 درجة

5 

7.024 56.70

0 

8.284 0.10

9 

0.75

2 

 متجانس

   

( 0.05جاءت اكبر من ) قد(Leven ) ( ان قيم مستوى الدلالة لاختبار 3يبين الجدول )    
 وىذا يدل عمى وجود تجانس بين افراد العينة لكل مجموعة .

 (4جدول )

 التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبيتين

 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

المجموعة 
 الضابطة

قيمة  المجموعة التجريبية
(t) 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
الاحصا
 ئية

 ع س   ع س  

نية
لبد
ا

 

القوة 
 قصوىال

4.25 كغم

0 

2.217 5.750 2.630 0.87
2 

0.41
7 

غير 

 معنوي

7.25 كغم تحمل القوة

0 

4.349 6.250 3.775 0.34
7 

0.74
0 

غير 

 معنوي

ط 
شا
ن

ئي
يربا

ك
 

 مساحة
مكروفولت. 

 ثا

152.

5 

7.326 151.5

0 

8.386 0.18
0 

0.86
3 

غير 

 معنوي
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 قمة
0.14 16.58 252.7 12.68 .251 مكروفولت

4 
0.89

0 
 غير 

 معنوي   1 0 5 2   

تف
 الك

صل
لمف

ي 
حرك

ى ال
ممد

ة ل
ست
ت ال

ركا
الح

 

98.7 درجة الثني للأمام

5 

14.36

1 

100.2

5 

13.67

2 

0.15
1 

0.88
5 

غير 

 معنوي

32.7 درجة المد لمخف

5 

3.775 33.02

5 

3.531 0.10
6 

0.91
9 

غير 

 معنوي

.100 درجة الابعاد

2 

17.32

8 

102.5

0 

18.04

6 

0.18
0 

0.86
3 

غير 

 معنوي

26.2 درجة تقريبال

5 

6.292 27.75

0 

5.909 0.34
8 

0.74
0 

غير 

 معنوي

دوران 
 لمخارج

55.7 درجة

5 

6.449 56.25

0 

7.411 0.10
2 

0.92
2 

غير 

 معنوي

دوران 
 لمداخل

56.0 درجة

5 

7.024 56.70

0 

8.284 0.12
0 

0.90
9 

غير 

 معنوي
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ت المستقمة , جاءت اكبر من لمعينا(t) ( ان قيم مستوى الدلالة لاختبار 4يبين الجدول )    
 ( وىذا يدل عمى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبيتين .0.05)

 

 منيج التأىيل  :   3-9
عند تأىيل المصاب يجب أن تكون ىناك صورة واضحة عن اليدف الذي يتمخص "  

وذلك عن طريق بالعمل عمى رجوع المصاب لحالتو الطبيعية وكذلك إلى الرياضة بسرعة وأمان 
 :(28) 
استعادة القوة والقدرة والتحمل والسرعة والتوافق العضمي العصبي والمرونة في المنطقة  .1

 المصابة . 
ذا كان ضرورياً  وكذلك تحمل الجياز  .2 المحافظة عمى القوة العامة أو زيادتيا أن أمكن وا 

 الدوري التنفسي لممصاب . 
وذلك نتيجة عدم المرونة وعدم توازن  العمل عمى تفادي أي حركات ميكانيكية شاذة .3

 العضلبت وعدم أتزان الأطراف . 
 تعاون المصاب مع المدرب لتصحيح أي اسموب في الخطأ الفني يكون سبباً  للؤصابة .  .4
إخضاع المصاب لمنيج مقترح لتأىيل أكثر وقايةً  من الأصابات , فاليدف من التأىيل ىو  .5

  باستخدام وسائل التأىيل . ً إرجاع القدرة الوظيفية لممصاب سريعا
إن استمرار العلبج وتأىيل المصاب لمنياية حتى يحصل عمى المستوى الأفضل من حياتو 
الطبيعية البدنية والعقمية والأجتماعية والنفسية وذلك بأستعمال وسائل العلبج الطبيعي 

 والتأىيمي المناسبة حسب نوع وشدة الأصابة . 
 
 
 

                                                           
: , كمية التربية الرياضية  علبج طبيعي/ وأسعاف / أصابات الملبعب وقاية حياة عباد رفائيل ن  - 28

 . 217, ص  2004ن , الأسكندرية , جامعة حموا
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 (29)امل ىي : ويتأثر منيج التأىيل بعو 
 شدة الأصابة .  .1
 ألم عند حركة المفصل .  .2
 ورم المفصل . .3
 مدى حركة المفصل . .4
 قوة عضلبت العاممة عمى المفصل . .5
 نوع العلبج ويشمل الجراحي . .6
  مرحمة شفاء الأنسجة .  .7

 : إعداد منيج التأىيل  3-9-1

 : (30)عندما يتم إعداد منيج يجب مراعاة النقاط الأتية 
متخصص بالطب جزء المصاب تشريحياً  وفسيولوجياً  وحركياً  من طبيب تقييم حالة ال .1

 لتوضيح حالة الأصابة من خفيفية إلى أصابة شبو حادة .  الرياضي 
يجب الأستفسار عن معمومات من المصابين عن الرياضة التي يمارسيا والمستوى  .2

فيي تساعد عمى  الرياضي من خلبل ) أستمارة أعدت ليذا الغرض ( وميكانيكية الأصابة
 إعادة التأىيل , ومقارنة الطرف المصاب بالطرف السميم . 

ذا كانت قد تكررت وتقييم العلبج السابق  .3 كذلك يجب الاستفسار عن الأصابات السابقة وا 
 لأىميتو في طريقة العلبج . 

 يراعى تقييم القوة العامة والمرونة لممصاب والتدريبات التي يحتاج إلييا .  .4
ينصح بالتدريبات بعد زوال الألم والورم وذلك لأن الألم ىو علبمة تحذير ينبغي عدم  .5

تجاىميا , كما يجب أن يكون ىناك تقدم من يوم ليوم بناءً عمى التغذية الراجعة بعد تطبيق 
المنيج التدريبي حتى يسمح بزيادة الحمل تدريجياً  وبدون حمل زائد مفاجئ وبيذه الطريقة 

ارة التقدم لتنمية العضمة كما ) يمحظ الضمور كنتيجة للؤصابة بسبب يعمل عمى أث
 الضعف وعدم أشتراك اللبعب في الأنشطة ( 

                                                           
 .218, ص  2004, المصدر السابق نفسو  حياة عيادة رفائيل ن  - 29
ـــــدين الخربـــــوطمي( 30) ـــــدليك الرياضـــــي :حيـــــاة عيـــــاد روفائيـــــل وصـــــفاء ال ـــــدلتا  ,المياقـــــة القواميـــــة والت الإســـــكندرية, مركـــــز ال

 .26, ص 1991لمطباعة,
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 :طريقة اداء التمارين التأىيمية 3-9-2

 ::(31)ىناك بعض النقاط التي يجب أنْ تؤخذ بنظر الاعتبار وىي

ين وكيفية القيـام بـو يجب القيام بأداء التمرين بصورة مضبوطة وصحيحة وبعد شرح التمر  .1
 وبيان توقعات أداءه .

يجـــب أنْ يـــؤدي التمـــرين بخطـــوات متدرجـــة مبتـــدأ بالوضـــع الابتـــدائي ثـــم الحركـــة الأولـــى  .2
والثانيــة إلــى آخــر التمــرين مــع بيــان عــدد مــرات أداء التمــرين )التكــرار( أو ســرعة ومقــدار 

 المقاومة والمحاذير الواجب ملبحظتيا .
 داء التمرين والعمل عمى اصلبح الاخطاء .يجب ملبحظة المصاب عند أ .3
اعطـــاء المصـــاب وصـــف مكتـــوب لكـــل تمـــرين وطريقـــة اداء عـــن طريـــق الصـــور والرســـوم  .4

 البيانية .
من المستحسن أنْ لا يزيد عدد التمارين في الوقت الواحد )الوحدة التأىيمية( عن ثلبثة أو  .5

 أربعة تمارين.

                                                           

رسالة ماجستير, كميـة : )م أسفل الظير بتقوية عضلبت الفخذينتأثير منياج مقترح لعلبج ألاأحمد محمد عبد الخالقن ( 31)
 .30, ص(2004التربية الرياضية, جامعة بغداد, 
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 : شروط وضع البرامج التأىيمية 3-9-3

 يص الإصابة ودرجتيا.تشخ .1

 تحديد نوعية التمارين اللبزمة لإصلبحيا. .2

 تحديد شدة الأداء والمدى الحركي لمتمارين المختارة. .3

 تحديد مدة البرامج المعدة لمتأىيل. .4

 تحديد عدد المجموعات والتكرارات في كل مجموعة والراحة البينية. .5

   :البرنامج التأىيمي 10–3
بعضلبت لوح الكتف , لتأىيمي المعد من قبل الباحث عمى اللبعبين المصابين  طبق البرنامج ا

بمواعيد مختمفة وذلك لان استحصال اللبعبين المصابين لم يكن في فترة واحدة , إذ طبقت عمى 
جياز الموجات الفوق الصوتية , إذ طبقت الجمسات في  جمساتالمصابين من كمتا المجموعتين 

في محافظة ذي قار من قبل اخصائي   في مستشفى الحسين التعميمي مركز العلبج الطبيعي
 المسؤول عن العلبج الطبيعي , إذ تضمنت الجمسات ما يمي: 

  . طبقت جمسات الموجات الفوق الصوتية لمدة ثلبثة أسابيع 
  بمغت عدد جمسات الموجات الفوق الصوتية في الأسبوع الواحد مرتين , الفاصل الزمني

 ساعة(.48رى )بين جمسة وأخ
 ( 5( جمسات والجدول )6عدد الجمسات موجات الفوق الصوتية خلبل ثلبثة أسابيع ىو )

 يبين ذلك.
 . بمغت مدة الجمسة خمس دقائق لكل لاعب وعمى مكان الإصابة 
 ( ىرتز . 20-60)تتراوح  تردد موجة جمسات الفوق الصوتية 
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 (5جدول )
 وتية المنيج التأىيمي لجمسات الموجات الفوق الص

 التردد وقت الجمسة الأجيزة المستخدمة عدد الجمسات الأسبوع

 2 الأول

ULTRASONIC 
THERAPY  (min)5 

20 

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
30 

 2 الثاني

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
40 

ULTRASONIC 
THERAPY  (min)5 

40 

 2 الثالث

ULTRASONIC 
THERAPY  (min)5 

50 

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 60 

 

وبعد تطبيق المنياج الامواج الفوق الصوتية , بتنفيذ البرنامج التأىيمي المعد من قبمو , وقد 
 ضمن الباحث عند وضع البرنامج بما يمي : 

 ( اسابيع  .8بمغت مدة تطبيق البرنامج التأىيمي ) 
 ( وحدة تأىيمية بواقع 24بمغت عدد الوحدات التأىيمية  )دات في الاسبوع الواحد .وح 3 
 . طبقت التمرينات التأىيمية في الايام )الاحد , الثلبثاء , الخميس( من كل اسبوع 
  راع الباحث التموج في توزيع الشدة بين الاسابيع والوحدات والتمرينات التأىيمية اذ كان

 كي لا تحدث مضاعفات جانبية تؤثر عمى المنطقة المصابة .( 1:1التموج )
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 مع التركيز الدقيق إثناء تأدية باحث التدرج من السيل الى الصعب في التمرينات راع ال
اليدف من ذلك ىو رجوع منطقة التمارين ,لان ىكذا اصابة تحتاج التي تركيز في تأديتيا.

" حيث ضرورة الانزلاق إلى وضعيا الطبيعي من حيث ) القوة + المدى الحركي ( 
 .عدم استعمال التمارين الطويمةتقوي العضلبت و إعطاء التمرينات التأىيمية التي 

  في بداية الوحدات التدريبية تم تطبيق التمرينات بوزن الجسم , ثم اضافة اوزان لضمان
 التكنيك الصحيح في التمرين.

  تطبق عمى عينة المجموعة الضابطة البرنامج المعد من قبل وحدة العلبج الطبيعي في
 المستشفى.

 
 (6جدول )

 بيق البرنامج التأىيميمواعيد تط
 

 تاريخ الانتياء من تطبيق المنياج تاريخ البدء بتطبيق المنياج المصابين

 2023/ 3/  3 5/1/2023 الاول
 2023/  3/  9 11/1/2023 الثاني
 2023/  3/  27 31/1/2023 الثالث
 2023/ 4/  13 17/2/2023 الرابع
 2023/  4/  26 1/3/2023 الخامس
 2023/  5/  4 8/3/2023 السادس
 2023/  5/  12 16/3/2023 السابع
 2023/  5/  21 25/3/2023 الثامن
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 الاختبار البعدي :  3-11
اسابيع لكل مصاب أجرى الباحث الاختبارات البعدية تحت الظروف والإمكانات  8بعد إتمام 

مية, وتم معاينتيم من قبل نفسيا للبختبارات القبمية, أي بصورة متوافتة كما في الاختبارات القب
جراء والمعاينة السريرية بعدىا قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية  , وقد  الطبيب المختص وا 

قدر الامكان عمى توفير الظروف نفسيا من حيث المكان , والزمان , والادوات , حرص الباحث 
ت في قاعة الانوار في محافظة ذي والفريق المساعد كما في الاختبار القبمي , إذ طبقت الاختبارا

إذ تم اجراء الاختبارات البعدية في المتغيرات البدنية والنشاط قار عند الساعة الثالثة عصراً , 
  .(7الكيربائي والمدى الحركي  كما مبين في الجدول )

 مواعيد تطبيق الاختبارات البعدية عمى عينة البحث( , 7جدول )

 دالموع المصاب الموعد المصاب
 29/4/2023 الخامس 5/3/2023 الاول
 6/5/2023 السادس 11/3/2023 الثاني
 14/5/2023 السابع 29/3/2023 الثالث
 22/5/2023 الثامن 15/4/2023 الرابع

 الوسائل الإحصائية : 12 – 3
لممعالجة الإحصائية وكذلك وبرنامج  (SPSS v.27) استعان الباحث بالبرنامج الاحصائي  
(EXCEL و ) : قد استعان بالوسائل الاتية 

 الوسط الحسابي . .1
 الانحراف المعياري . .2
 . LEVENقيمة  .3
 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(  . .4
 ( لمعينات المترابطة .tقيمة ) .5
 ( لمعينات المستقمة .tقيمة ) .6
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -4
وعة الضابطة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجم 4-1

 وتحميميا ومناقشتيا 
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية  4-1-1

 لممجموعة الضابطة وتحميميا
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمنشاط الكيربائي  4-1-2

 لممجموعة الضابطة وتحميميا
ركات المدى الحركي عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لح 4-1-3

 لممجموعة الضابطة وتحميميا
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  4-2

 وتحميميا ومناقشتيا 
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية  4-2-1

 لممجموعة التجريبية وتحميميا
بعدية لمنشاط الكيربائي عرض نتائج الاختبارات القبمية وال 4-2-2

 لممجموعة التجريبية وتحميميا
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لحركات المدى الحركي  4-2-3

 لممجموعة التجريبية وتحميميا
عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات  4-3

 البعدية وتحميميا ومناقشتيا
  

تين الضابطة والتجريبية لممتغيرات البدنية في عرض نتائج المجموع 4-3-1
 الاختبارات البعدية وتحميميا
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عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية لمنشاط الكيربائي  4-3-2
 في الاختبارات البعدية وتحميميا

عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية لحركات المدى  4-3-3
 وتحميميا الحركي في الاختبارات البعدية

عرض نتائج حجم الاثر بـبين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  4-3-4
 الاختبارات البعدية

مناقشة نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات  4-4
 البعدية  
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  :عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
 

 د من توزيع البيانات قبل البدء بالمقارنات لابد من التأك

 (8جدول )

 ( ومستوى الدلالة لتوزيع بيانات مجموعتي البحث في متغيرات الدراسةShapiro-Wilkاختبار )
 

 

 البتغٍ ا 

 البجبمت  التج ٍبٍ   البجبمت  ال  ب  

 الختب  ا  البعنٍ  الختب  ا  القب ٍ  الختب  ا  البعنٍ  الختب  ا  القب ٍ 

 قٍب ال

 ئٍ الحل 

بستمى 

 النلل 

 قٍب ال

 الإحل ئٍ 

بستمى 

 النلل 

 قٍب ال

 الحل ئٍ 

بستمى 

 النلل 

 قٍب ال

 الحل ئٍ 

بستمى 

 النلل 

القن ا  

 البننٍ 

 0.121 0.860 0.221 0.887 0.152 0.870 0.176 0.877 القوة القصوى

 0.835 0.962 0.208 0.884 0.550 0.926 0.701 0.945 تحب  القم 

  النا 

 الكه ب ئٌ
 0.835 0.962 0.359 0.911 0.220 0.887 0.262 0.895 بس ح 

 0.387 0.915 0.286 0.900 0.820 0.960 0.109 0.856 لب 

الح ك   

الست  

ل بنى 

الح كٌ 

لبفل  

 الكتف

 0.473 0.915 0.330 0.868 0.486 0.917 0.402 0.892 الثنً للامام

 0.357 0.910 0.557 0.934 0.592 0.938 0.505 0.929 المد للخف

 0.926 0.970 0.241 0.874 0.149 0.870 0.263 0.896 الابعاد

 0.844 0.963 0.146 0.836 0.384 0.914 0.207 0.884 التقرٌب

 0.421 0.908 0.966 0.983 0.681 0.947 0.438 0.921 دوران للخارج

 0.522 0.922 0.957 0.981 0.153 0.871 0.737 0.950 دوران للداخل

    

لنتائج عينة  (Shapiro-Wilkالناتجة من اختبار )تبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم  الدلالة      
وىذا يعني ان القيم  ( ,0.05البحث في جميع المتغيرات جاءت اكبر من قيمة نسبة الخطأـ )

  توسطات . لممقارنة بين الم ( tتخضع لمتوزيع الاعتدالي وبيذا يتحقق شرط استعمال )
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  :عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة وتحميميا ومناقشتيا 4-1

عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة  4-1-1
 :وتحميميا

 (9جدول )

الاختبارين القبمي والبعدي ( ودلالة الفروق بين tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لممتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.019 4.648 1.708 10.250 2.217 4.250 كغم القوة القصوى

 معنوي 0.037 3.573 2.217 17.250 4.349 7.250 غمك تحمل القوة

    

( لمعينات المترابطة لممتغيرات  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )     
( عند درجة حرية 0.05البدنية ) القوة القصوى , تحمل القوة( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة  , وىذا يعني وجود فروقاً بين 3))
 المجموعة الضابطة .
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عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمنشاط الكيربائي لممجموعة  4-1-2
 :الضابطة وتحميميا

 (10جدول )

لقبمي والبعدي ( ودلالة الفروق بين الاختبارين اtالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لمنشاط الكيربائي لممجموعة الضابطة

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 بس ح 
 بك ميمل .

 ى 
 معنوي 0.028 3.979 5.196 136.50 7.326 152.500

 لب 
 معنوي 0.012 5.406 7.805 306.20 12.685 251.250 بك ميمل 

  

( لمعينات المترابطة لمنشاط  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )     
  3)( عند درجة حرية )0.05الكيربائي ) مساحة , قمة ( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

دي ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجموعة وىذا يعني وجود فروقاً بين الاختبارين القبمي والبع 
 الضابطة .
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عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لحركات المدى الحركي لممجموعة  4-1-3
 :الضابطة وتحميميا

 (11جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 ت الستة لممدى الحركي لممجموعة الضابطةلحركا

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.005 7.653 4.193 168.75 14.361 98.750 درجة الثنً للأمام

 معنوي 0.007 6.685 2.380 52.500 3.775 32.750 درجة المد للخف

 معنوي 0.008 6.355 4.509 169.50 17.328 100.250 درجة الابعاد

 معنوي 0.035 3.690 1.915 39.500 6.292 26.250 درجة التقرٌب

 معنوي 0.016 4.963 3.096 79.250 6.449 55.750 درجة دوران للخارج

 معنوي 0.022 4.376 3.581 79.200 7.024 56.050 درجة دوران للداخل

     

( لمعينات المترابطة لمحركات  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )      
الستة لممدى الحركي لعضلبت الكتف ) الثني للؤمام , المد لمخمف , الابعاد , التقريب , دوران 

, وىذا  3)درجة حرية ) ( عند0.05لمخارج , دوران لمخمف( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)
يعني وجود فروقاً بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجموعة 

 . الضابطة
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عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية وتحميميا  4-2
 ومناقشتيا 

ت البدنية لممجموعة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرا 4-2-1
 التجريبية وتحميميا

 (12جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لممتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

 بستمى

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.008 6.364 1.258 14.750 2.630 5.750 كغم القوة القصوى

 معنوي 0.002 10.349 1.291 20.500 3.775 6.250 كغم تحمل القوة

  

ت ( لمعينات المترابطة لممتغيرا tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )     
( عند درجة حرية 0.05البدنية ) القوة القصوى , تحمل القوة( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

, وىذا يعني وجود فروقاً بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة  3))
 المجموعة التجريبية .
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ي لممجموعة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمنشاط الكيربائ 4-2-2
 :التجريبية وتحميميا

 (13جدول )                

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لمنشاط الكيربائي لممجموعة التجريبية

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 ب البحسم

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 بس ح 
 بك ميمل .

 ى 
 معنوي 0.023 4.295 4.787 126.25 8.386 151.500

 لب 
 معنوي 0.005 7.286 4.031 326.75 16.581 252.750 بك ميمل 

     

رابطة لمنشاط ( لمعينات المت tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )    
,  3)( عند درجة حرية )0.05الكيربائي ) مساحة , قمة ( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

وىذا يعني وجود فروقاً بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجموعة 
 التجريبية .
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ى الحركي لممجموعة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لحركات المد 4-2-3
 :التجريبية وتحميميا

 (14جدول )

( ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لحركات الستة لممدى الحركي لممجموعة التجريبية

 

 البتغٍ ا 

محن  

 القٍ  

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب   

 ب البحسم

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.002 10.009 2.217 176.75 13.672 100.250 درجة الثنً للأمام

 معنوي 0.003 9.394  1.708 57.250 3.531 33.025 درجة المد للخف

 معنوي 0.004 8.052 1.422 177.325 18.046 102.500 درجة الابعاد

 معنوي 0.015 5.093 1.291 43.500 5.909 27.750 درجة التقرٌب

 معنوي 0.009 6.050 2.872 86.750 7.411 56.250 درجة دوران للخارج

 معنوي 0.011 5.683 2.754 87.250 8.284 56.700 درجة دوران للداخل

     

لمحركات ( لمعينات المترابطة  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )       
الستة لممدى الحركي لعضلبت الكتف ) الثني للؤمام , المد لمخمف , الابعاد , التقريب , دوران 

, وىذا  3)( عند درجة حرية )0.05لمخارج , دوران لمخمف( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)
وعة يعني وجود فروقاً بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجم

 التجريبية .
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عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية وتحميميا  4-3
 :ومناقشتيا 

عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية لممتغيرات البدنية في 4-3-1
 :الاختبارات البعدية وتحميميا

 (15جدول )

( ودلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة t)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 والتجريبية لممتغيرات البدنية في الاختبار البعدي

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.005 4.243 1.258 14.750 1.708 10.250 كغم القوة القصوى

 معنوي 0.044 2.533 1.291 20.500 2.217 17.250 كغم تحمل القوة

      

( لمعينات المستقمة لممتغيرات  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )       
ة ( عند درجة حري0.05البدنية ) القوة القصوى , تحمل القوة( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالح , وىذا يعني وجود فروقاً بين  6))
 . المجموعة التجريبية
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عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية لمنشاط الكيربائي في  4-3-2
 :الاختبارات البعدية وتحميميا

 (16جدول )

( ودلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة tية وقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات المعيار 
 والتجريبية لمنشاط الكيربائي في الاختبار البعدي

 

 البتغٍ ا 

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب    محن  القٍ  

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 بس ح 
 بك ميمل .

 ى 
 معنوي 0.027 2.902 4.787 126.25 5.196 136.50

 لب 
 معنوي 0.003 4.667 4.031 326.75 7.805 306.20 بك ميمل 

       

( لمعينات المستقمة لمنشاط  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )      
,  6)( عند درجة حرية )0.05الكيربائي ) مساحة , قمة ( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)

المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالح وىذا يعني وجود فروقاً بين 
 . المجموعة التجريبية
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عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية لحركات المدى الحركي في 4-3-3
 :الاختبارات البعدية وتحميميا

 (17جدول )

( ودلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة tة وقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات المعياري
 والتجريبية لمحركات الستة لممدى الحركي في الاختبار البعدي

 

 البتغٍ ا 

محن  

 القٍ  

 (tلٍب  ) البعنًالختب    القب ٌالختب   

 البحسمب 

بستمى 

 النلل 

النلل  

 الحل ئٍ 

 ع     ع    

 معنوي 0.015 3.373 2.217 176.75 4.193 168.75 درجة الثنً للأمام

 معنوي 0.018 3.243 1.708 57.250 2.380 52.500 درجة المد للخف

 معنوي 0.016 3.310 1.422 177.325 4.509 169.50 درجة الابعاد

 معنوي 0.013 3.464 1.291 43.500 1.915 39.500 درجة التقرٌب

 معنوي 0.012 3.552 2.872 86.750 3.096 79.250 درجة دوران للخارج

 معنوي 0.012 3.564 2.754 87.250 3.581 79.200 درجة دوران للداخل

     

( لمعينات المترابطة لمحركات  tيبين نتائج الجدول اعلبه ان قيم مستوى الدلالة لاختبار )        
يب , دوران الستة لممدى الحركي لعضلبت الكتف ) الثني للؤمام , المد لمخمف , الابعاد , التقر 

, وىذا  6)( عند درجة حرية )0.05لمخارج , دوران لمخمف( , جاءت أصغر من نسبة الخطأ)
المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة يعني وجود فروقاً بين 

 . التجريبية
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ي عرض نتائج حجم الاثر بـبين المجموعتين الضابطة والتجريبية ف 4-3-4
 :الاختبارات البعدية

 ( 18جدول )

 نتائج حجم الاثر بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية

 

 البتغٍ ا 

 لٍب 

 الى  حجا

  نمع

 التأىٍ 

  القن ا 

 البننٍ 

 كبٌر 0.7500 القلمى القم 

 كبٌر 0.5168 القم  تحب 

 النا  

 كه ب ئٌ 
 كبٌر 0.5840 بس ح 

 كبٌر 0.7840 لب 

 

 

 الح كٌ ل بنى الست  الح ك  

 الكتف لبفل 

 كبٌر 0.6547 للأب ا الىنٌ

 كبٌر 0.6367 ل خف البن

 كبٌر 0.6461 البع ن

 كبٌر 0.6667 التق ٍ 

 كبٌر 0.6777 ل خ  ج نم اط

 كبٌر 0.6792 ل ناخ  نم اط

 

, فقد  و التجريبية في الاختبار البعديالمجموعتين الضابطة يبين الجدول اعلاه حجم الاثر بين      
( وبحسب تفسير ىذه القيمة فأنيا 0.14بمغت قيم حجم الاثر لجميع المتغيرات جاءت اكبر من قيمة )

 تدل عمى ان تأثير كبير بين المجموعتين .
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  :مناقشة نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية 4-4

  

عينة المجموعة الضابطة بين الاختبارين القبمي والبعدي , إذ جاءت فروق تبين مقارنة نتائج 
التزام معنوية لصالح الاختبار البعدي ولجميع المتغيرات , ويعزو الباحث ىذه الفروق الى 

المجموعة الضابطة بالمنياج المعد من قبل وحدة العلبج الطبيعي في مستشفى الحسين في 
ياج عمى التكرار كان ليا الأثر الكبير في تحسن متغيرات البحث محافظة ذي قار إذ اعتمد المن

, لان تمرينات العلبج الطبيعي عممت عمى تحسين المرونة لممفصل وبالتالي تحسن المدى 
الحركي ليا مما انعكس ايجابياً عمى النشاط الكيربائي , وكذلك احتوى البرنامج في المستشفى 

  ,لتي عممت عمى زيادة قوة العضلبتيا باستخدام الاثقال واعمى بعض التمرينات التي تم ممارست

من خلبل النتائج التي حصل عمييا الباحث من الاختبارين القبمي والبعدي والفروق المعنوية التي 
ظيرت بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية حيث بدورىا تعتبر مؤشرا لتطور عنصري 

ار البعدي الى جياز الموجات الصوتية بىذا التطور في الاخت القوة وتحمل القوة  ويعزو الباحث
حيث أدت وبصورة دقيقة في بداية المنيج التأىيمي إلى التخمص من الخلبيا التالفة وكذلك 

تأثير كيميائي ليا حيث تؤثر ضمان وصول الدم إلى المنطقة المصابة بشكل جيد من خلبل ال
الأمر الذي أدى إلى إن  ترفع معدل تكوين البروتينعمى سريان لمكونات الخلبيا من جدارىا و 

تكون العضمة قد أصبحت مييأة إمام التمارين التأىيمية البدنية التي ىي الاخرى كان ليا الدور 
الفعال في اكتساب العضمة القوة والمرونة الكافية خلبل فترة العلبج الأمر الذي يجعميا تكون 

يا بما يتناسب مع الوضع التي ىي عميو إذ ان القوة مييأة لتحمل الشدة التي سوف تتعرض ل
تزداد بزيادة استعمال التمارين البدنية والتدرج الصحيح والعممي في الشدد المعطاة وكذلك إعطاء 

 تمارين ثابتة ومتحركة بنفس الوقت تؤدي إلى تطوير القوة .
دى خلبل المنيج التدريبي حيث )ان تطوير القوة المعنوي يتم باختيار تمارين ثابتة ومتحركة تؤ 

 (32)لموصول إلى نتائج أفضل لتطوير صفة القوة(

                                                           

(32) Jeffry . E. Falkel : Methods of training in sport physical therapy Bernard . T. 
ditor pupishing Churchill living stonc , USA , Newyork , 1986 . p. 76 .   
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البدنية ثانيا حيث كان كذلك ىذا التحسن جاء من خلبل الموجات فوق الصوتية اولا والتمارين 
تعمل "عمى تنشيط الدورة الدموية في العضلبت  احدىما مكمل للبخر حيث ان تمك التمارين

من التقمص والتميف العضمي وتحافظ عمى مطاطية وتقمل من الضمور العضمي و 
 .   (33)العضلبت"

. بان ىناك حاجة لزيادة الشد ومقدار  (35)(1998و)ولكي دي  (34)(1991إذ أكد )ستين ىوس
الشغل المنجز لتنمية القوى القصوى مع التأكيد عمى أىمية حجم المقاومة المستعممة والاىتمام 

نجاحيا ومقدار الشد الطولي لمعضمة وكذلك نقطة الاتصال وتر العضمة  بمقدارىا ونقطة تأثيرىا وا 
 وعلبقتو بالمفصل .

لذا يرى الباحث ان ذلك التحسن في المياقة العضمية يمكن استثماره لمده طويمة وىو امر قد لا 
 . يتحقق بالتدريب بالأثقال او بالمقاومات المختمفة والأساليب المعتادة الاخرى

المرونة في تنمية القوة اي عند حدوث استطالة في الالياف العضمية وىذا  حيث ان فائدة تمارين
الاسموب يوفر خزين من الطاقة المرنة في العضلبت وتتحرر عند عمل التقمص المركزي مما 

 يزيد من الكفاءة الميكانيكية للبنقباض بصورة كبيرة وىذا يودي تنمية القوة 
وتنبو وتؤىل العضلبت تصمب العضلبت وتكسبيا ليونة  كما ان تمارين الاطالة تساىم في تقميل

 (36)لمقيام بالمجيود وتجعل من النشاطات الرياضية مفيدة اكثر لمجسم
وتعمل ايضاً عمى تخفيف الالم كما تعمل عمى ازالة تراكم حامض اللبكتيك )تعتبر نفايات      

 لمعضل(
ة من ضمن البرنامج حيث ان ىذه كذلك تم استخدام مجموعة من التمرينات بالحبال المطاطي 

التمرينات ذات مقاومات وشدد تناغمية مع امكانية العضمة وقابميتيا وىي مناسبة في البرامج 
التأىيمية ومناسبة لعمر العينة وان تنوع التمرينات والتي تشمل المقاومة التي تحتوي عمى 

فضمي( بان "القيام بتمارين )المطاط( ساعدت في تطوير ىذه الصفة وىذا ما أشار اليو )نايف 
                                                           

دراسة لـبعض النـواحي البدنيـة والنفسـية لممعـوقين جسـدياً , اطروحـة دكتـوراه , : سيد جمعة خميس ابو دراىم ( 33)
 .  187, ص 1981القاىرة , جامعة حموان , كمية التربية الرياضية , 

)34) Stein Haus , Arthar H. strength from morturgo to mullo – Ahalf sentusy of 
research J. Assoc physical and mental Rehab , 1991 , p. (4-8) .  

(35( Wilkec , D. Mucle . Newyork st. Marting press , 1998 , p. (85-86) . 
 42ص,2014 , مصر, بني سويف -اىناسيا  ,تمارين الاطالة ماىيتيا وفوائدىا: شعبان مجاور عمي المحامي (36)
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او اربطة مرنة او اجيزة  قوة مرتين او ثلبث مرات اسبوعيا يبني العضلبت وبالتالي تطور 
 القوة ,وان التمارين باستخدام الحبال المطاطية تساعدك في الحركة بحرية " 

و المصابة  استخدام التمارين التأىيمية ليا أىمية في تحفيز العضلبت العاممة والمجاورة لمنطق
والأعصاب وتقوية الأربطو والأوتار وزيادة مرونة المفاصل وىذا مايتفق مع ماجاء بو ) مرفت 

 (1998السيد يوسف 
مــن خــلبل مــا توصــل إليــو الباحــث مــن نتــائج بــين المجمــوعتين فــي الاختبــار )البعــدي( فــي ىــذا و 

يدل عمـى مـا حققتـو أجيـزة المتغير اتضح إن معنوية الفروق كانت لصالح المجموعة الأولى وىذا 
 العلبج الطبيعي والتمارين التأىيمية من تطور ممحوظ .

حيــث يعــزو الباحــث ىــذا التطــور فــي مقــدار قــوة عضــلبت الكتــف وخاصــة المصــابة وتفوقيــا عمــى 
المصــــابين فــــي المجموعــــة الثانيــــة إلــــى مــــدى فاعميــــة البرنــــامج التــــأىيمي المقتــــرح المســــتخدم مــــع 

 المجموعة الأولى.

يطور جميع المجاميع العضمية لمكتف وىذا يتفق مع ما أكده ) ريسان خـريبط ( بأنـو يمكـن  الذي 
التعرف عمى جودة العضمة من خـلبل معرفـة مـدى مـا تسـتطيع حممـو أو مـن درجـة التحمـل عمييـا 

حيــث حققــت المجموعــة الأولــى نســبة تطــور اكبــر مــن  (37)وكــذلك مــن مقــدار مــا تنتجــو مــن شــغل 
إن ىذا الفرق في نسـبة التطـور يـدل عمـى التـزام المجمـوعتين بمفـردات البرنـامج  المجموعة الثانية 

التــأىيمي المقتــرح لكــن التــزام المجموعــة الأولــى بجمســات العــلبج الطبيعــي فــي الأســبوعيين الأول 
 والثاني من البرنامج.

ى حيــث أدت تمــك الجمســات إلــى تخمــص المنطقــة المصــابة مــن الالتيابــات وكــذلك المحافظــة عمــ 
مطاطية العضمة من خلبل الحرارة التي تبعثيا تمك الأجيزة حيث تعمل عمى زيادة حرارة الأنسـجة 

 في العضلبت.

كـل ىـذا أدى إلـى إن تكـون العضـمة المصـابة مييئـة إمـام التمـارين العلبجيـة التـي بـداة مـن الشــدة  
نــامج وصــولا إلــى المنخفضــة التــي تــتلبئم مــع وضــع الإصــابة التــي أخــذت بالتــدرج خــلبل فتــرة البر 

                                                           

, مطبعـــة دار الحكمـــة ,  بايوكيميـــاوي والفســـمجي فـــي التـــدريب الرياضـــيالتحميـــل ال: ريســـان خـــريبط  مجيـــد  ( 37)
 . 53ص,  1991, جامعة البصرة 
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الشدة العالية أدى ذلك إلى تطور القوة لدى العضمة المصـابة والعضـلبت المحيطـة بـالكتف الامـر 
 الذي أدى بدوره إلى تطور المدى الحركي لمفصل الكتف ولجميع الحركات  الستو.  

صــاب إن مــن أىــداف التمــارين التأىيميــة أنيــا تــؤدي إلــى تقويــة العضــلبت العاممــة عمــى الجــزء الم 
والوصـــل إلـــى المـــدى الحركـــي الكامـــل لممفصـــل وأيضـــا أنيـــا تـــؤدي إلـــى اســـتعادة الحركـــة والتوافـــق 
العضـــمي فـــي المنطقـــة المصـــابة حتـــى يمكـــن حمايتيـــا تمامـــاً أو إعـــادة شـــفاءىا ورفـــع كفـــاءة قـــدرة 
العضلبت إلى مستوى متطمبات الأداء الوظيفية لمنـع حـدوث تكـرار الاصـابو وأيضـا إن  لمتمـارين 

أىيمية التي استخدمت فـي البرنـامج التـأىيمي ىـي تمـارين الشـد الثابـت  والتمـارين المتحركـة لمـا" الت
ليا من أىميو في رفع كفاءة الجياز العضمي والتي تحدث حركو كبيره في وظائف الطرف العموي 

 (4) من الجسم "

تين ويعـزو الباحـث وكذلك بين الجداول ان ىناك فروقآ معنوية في الاختبـار البعـدي بـين المجمـوع
ىــذا التطـــور فـــي النشـــاط الكيربـــائي لمعضـــمة. جـــاء مــن خـــلبل الـــدور الفعـــال الـــذي لعبتـــو جمســـات 
الموجات فوق الصوتية من خلبل تأثير إحمائي عميق من خلبل تردداتيا العالية والتي تسبب في 

لك اىتــــزاز الأنســــجة لــــذلك تقمــــل مــــن تصــــمب العضــــلبت وتزيــــد مــــن المــــدى الحركــــي ليــــا  . وكــــذ
حيـــث ان البرنـــامج  الاســـتمرار فـــي التمـــارين العلبجيـــة دون حـــدوث )ضـــرر فـــي الجـــزء المصـــاب(.

التـأىيمي المعـد مـن قبــل الباحـث المتضـمن جيــاز الموجـات فـوق الصــوتية وتمـارين القـوة حيــث ان 
الموجــات ســاىمت فــي ازالــة المخمفــات والتراكمــات فــي العضــمة وبينمــا تمــارين القــوى ســاىمت فــي 

يعــد الجيــاز ( إذ EMGنقبــاض العضــمي وىــذا ادى الــى التحســن فــي النشــاط الكيربــائي )كفــاءة الا
العصــبي العضــمي جيــازا" أساســيا" حيويــا" تحتــاج إليــو جميــع الألعــاب والفعاليــات الرياضــية بشــكل 

( كونـــو مـــن أكثـــر الأجيـــزة أىميـــة فـــي ىـــذا (EMGصـــحي وســـميم , وليـــذا فقـــد اســـتخدم جيـــاز ال
اضــحة عــن متغيــرات كثيــرة ومتنوعــة يمكــن بوســاطتيا أن نســتدل عمــى المجــال فيــو يعطــي فكــرة و 

لى العضلبت.  (1)سلبمة انتقال الايعازات العصبية وسرعة وصوليا من وا 

                                                           
(1)

 
)

 01.ص 1991، مطاتع دار ألحكمه ، تغداد ، 1، ط الرياضح العلاجيحسميعح خليل محمد :  
, 2005لأردن, , دار وائل للنشر, ا1, ط مبادئ التدرٌب الرٌاضً: مهند حسن البشتاوي وأحمد الخواجا  (1)

 .185ص



 
 

91 

عـن طريـق  وتعتمد ىذه الطريقة عمى تسجيل العلبقة بين عمل كل من الجياز العصبي والعضمي
قـوة ىـذه الاسـتثارة كمـا يعبـر عنيـا رسم ىذه الاستثارة وتعطـي فكـرة عـن عـاممين ميمـين : احـدىما 

بالميكروفولــت , والأخــر زمــن ىــذه الاســتثارة كمــا يعبــر عنيــا بــأجزاء مــن الألــف مــن الثانيــة )ممــي 
وىــذا معنــاه انــوت لــيس بالضــرورة كمــا متــداول فــي الاوســاط العمميــة ان تــزداد قيمــة كــل مــن  ثانيــة(

داد والاخــر يقــل لان كــل منيمــا يعبــر المســاحة والقمــة معــاً او تقــل حيــث يمكــن لاحــد المؤشــرين يــز 
عن قيمة معينة وحالة معينة كالاقتصادية او القابمية عمى تحشيد اكبر عدد من الوحدات الحركية 

  (3)كذلك ىناك فرق في الإشارة إذا كانت الوحدة الحركية كبيرة أو صغيرة الحجم .

ــــــــــــــــد وىــــــــــــــــذا مــــــــــــــــا شــــــــــــــــار اليــــــــــــــــو   بعــــــــــــــــض البــــــــــــــــاحثين أمثــــــــــــــــال ســــــــــــــــتوب وي وفريــــــــــــــــد بول
( Stoboy&Friedebold:1968 أن تأىيــل او تــدريب العضــمة يمكــن أن يقــود إلــى تقميــل دور )

الانتفاضـــة التزامنيـــة لموحـــدات الحركيـــة فـــي إنتـــاج العضـــمة لمقـــوة أي اقتصـــاد فـــي الإثـــارة الحركيـــة 
لموحدات المنتفضة ويبـدأ ىـذا مـن المرحمـة التزامنيـة ويعتمـد ظاىريـاً عمـى الحالـة الوظيفيـة لمعضـمة 

بداية التأىيل او الفتـرة التدريبيـة , بينمـا فـي العضـمة المدربـة والمؤىمـة جيـداً تزيـد ىـذه الظـاىرة قبل 
 (4)من السموك الاقتصادي ويمكن أن تظير في المرحمة المبكرة من ذلك التأىيل او التدريب 

أعــــزى الباحــــث انخفــــاض مؤشــــر المســــاحة )الــــزمن( مــــع ارتفــــاع مؤشــــر القمــــة )القــــوة( لمنشــــاط  أذ
لعضـــلبت الفخـــذ الخمفيـــة لـــوح الكتـــف إلـــى تكيـــف العضـــمة وزيـــادة قـــوة أليافيـــا  (EMGكيربـــائي)ال

بالوحدات الحركيـة العاممـة يـؤدي إلـى اقتصـاد عمـل الأليـاف العضـمية لتمـك الوحـدات الحركيـة ممـا 
يــؤدي إلــى ىبــوط مســتوى الإثــارة العصــبية أو النشــاط الكيربــائي المصــاحب ليــا , أي أن العضــمة 

عمــى مجابيــة تمــك المقاومــات الخارجيــة بالانقباضــات قصــويو تنجــز الواجــب الحركــي   سـوف تعمــل
بأقــل عــدد مــن وحــداتيا الحركيــة المثــارة لأجــل العمــل بصــورة أكثــر كفــاءة مــن الســابق ولكــن بشــكل 
اقتصــــــــــادي , وىــــــــــذه النتــــــــــائج جــــــــــاءت مطابقــــــــــة لبحــــــــــوث ســــــــــابقة) لفريــــــــــد بولــــــــــد ومســــــــــاعديو 

Friedboldet.al1957 باحث من البحوث التي تتفق مع نتائج بحثو ىو ما قام بو ( كما وجد ال

                                                           
 . 2, ص2007,  مصدر سبق ذكرهحسنٌن علً موسى :  (3)

(4) Stoboy,H.,Friedbold,G.(1968): Changes in Muscle function in atrophied Muscles 
due to Isometric training . Bull. N. y. Acad. Med. 44 .  
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( حـول التكيفـات العصـبية العضـمية واليرمونيـة لـدى  Hakkinenet.al1988 ىيكن ومساعدوه )
 (38)نخبة من الرباعين بعد برامج تدريبات القوة القصوى .

طبيقو بشكل جيد من كذلك الإشراف الدائم من قبل الباحث  والانتظام بمفردات المنيج التاىيمي وت
قبل المجموعة التجريبية كان لو الاثر الكبير في ىذا التطور ىذا  يعني ان مفردات المنيج كانت 
منســـجمة مـــن خـــلبل اســـتعمال التمـــارين الثابتـــة والتمـــارين المتحركـــة  كـــان لـــو الاثـــر الواضـــح فـــي 

البدنيــة وتقــل فــي حالــة عــدم تطـوير القــوة ليــذه العضــمة إذ ان القــوة تــزداد بزيــادة اســتعمال التمــارين 
( )ان تطــوير القــوة المعنــوي يــتم باختيــار 1986تحريــك الجــزء وىــذا يتفــق مــع )جيفــري وفالكــل ( )

تمــارين ثابتــة ومتحركــة تـــؤدى خــلبل المــنيج التـــدريبي لموصــول إلــى نتـــائج افضــل لتطــوير صـــفة 
عضـمي بـل يمكـن ان . كمـا ان الارتقـاء بمسـتوى القـوة لـيس بالضـرورة ان يكـون تضـخم  (39)القوة(

 يكون معتمدا عمى كفاءة الجياز العصبي في تنشيط او تحسين الوظيفة العضمية . 

تبين مقارنة نتائج عينة المجموعة الضابطة بين الاختبارين القبمي والبعدي والمجموعة التجريبية , 
يـة , ويعـزو إذ جاءت فروق معنوية لصالح الاختبار البعـدي ولجميـع المتغيـرات لممجموعـة التجريب

التـــزام المجموعـــة التجريبيـــة بالمنيـــاج المعـــد مـــن قبـــل الباحـــث إذ اعتمـــد الباحـــث ىـــذه الفـــروق الـــى 
المنيـــاج عمـــى التكـــرار كـــان ليـــا الأثـــر الكبيـــر فـــي تحســـن متغيـــرات البحـــث , لان جمســـات جيـــاز 

ن خـلبل الموجات فوق الصوتية عممت عمى تييئة العضمة المصابة الى تمقي التمارين التأىيمية م
التخمص من الترسبات والخلبيا التالفة بعد ان كسبت الشفاء حيث عممت  التمارين التأىيمية عمـى 
تحســين المرونــة لممفصــل وبالتــالي تحســن المــدى الحركــي ليــا ممــا انعكــس ايجابيــاً عمــى النشــاط 
 الكيربـــائي , وكـــذلك احتـــوى البرنـــامج فـــي المستشـــفى عمـــى بعـــض التمرينـــات التـــي تـــم ممارســـتيا

 باستخدام الاثقال والتي عممت عمى زيادة قوة العضلبت . 

                                                           

, the Olympic Book of Sport ): Strength and Power Komi,P.,Hakkinen,K.(1988 )38(

. Black Well Scientific Publications , London Medicine  
(39) Jeffry . E. Falkel : Methods of training in sport physical therapy Bernard . T. 

ditor pupishing Churchill living stonc , USA , Newyork , 1986 . p. 76 .   
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حيـث كــان البرنـامج التــأىيمي المعـد والمتبــع مــن قبـل افــراد عينـة البحــث  يتضـمن تمرينــات تأىيميــة 
والتي ظير تأثيرىـا فـي تحسـن اختبـارات المـدى الحركـي اذ عممـت التمرينـات عمـى تنميـة مطاطيـة 

ـــى زيـــادة المـــدى  الحركـــي  لمفصـــل الكتـــف , وىـــذا مـــا أشـــار اليـــو )طمحـــة العضـــلبت ممـــا ادى ال
( " ان ممارســة تمرينــات الاطالــة تحقــق المرونــة لممفاصــل وزيــادة خاصــية مطاطيــة 1997حســام,

يـذكر )أسـامة ريـاض( )) أن التمرينـات  (.40)الاربطة والعضلبت معاً وبـذلك يتسـع المـدى الحركـي"
شــاط الـوظيفي لمعضــو المصـاب إلــى أقـرب مــا العلبجيـة مــن الوسـائل التــي يسـترجع مــن خلبليـا الن

وايضـاً يعـزو الباحـث الفـروق المعنويـة بـين الاختبـارين  (41)يكون إلى حالتو الطبيعية قبل الإصـابة
لان فـــي  بدايـــة الاصـــابة الرياضـــية تفقـــد العضـــلبت القميـــل مـــن مطاطتييـــا ممـــا يحـــد مـــن المـــدى 

( ان الاصــابة الشــديدة 2016مــة خميــل الحركــي لممفصــل العاممــة عميــو وىــذا مــا اشــارت اليــو )فاط
تســـبب الألـــم وتـــؤدي الـــى تيـــبس وقتـــي لمعضـــلبت وتفقـــدىا مرونتيـــا وقـــد تحـــد مـــن الحركـــة داخـــل 

وىنــا ضــير تــأثير الموجــات فــوق الصــوتية خاصــة فــي تقميــل  (.42)مجموعــة العضــلبت المتضــررة 
ــم والحــد مــن تيــبس العضــلبت وزيــادة مطاطيتيــا واعــادة مــدياتيا الطبيعيــة وتحســينيا وىــذا مــا  الال

ـــيم 2010أشـــارت اليـــو )ســـميعة خميـــل  ( حيـــث ســـاىمت فـــي اعـــادة تأىيـــل العضـــمة أي اعـــادة تعم
العضــمة عمــى الحركــة عــن طريــق المحافظــة عمــى الحركــة الميكانيكيــة للبنقبــاض العضــمي وعــدم 

 (.43)فقدان مطاطيتيا مما يسمح باكتساب المدى الحركي والمحافظة عميو 

تأىيمية المستخدمة ليا الأثر الواضح فإنيا تتميز "بقابميـة الأنسـجة والعضـلبت حيث إن التمارين ال
والأربطــة عمـــى التمــدد الصـــحيح مـــع قابميــة المفاصـــل عمــى تأديـــة الحركـــة والســيطرة الكاممـــة عمـــى 

 .(44)الجسم"

                                                           

( المرونة,تحمل القوة , القدرة,القوة :)  الموسوعة العممية في التدريب الرياضيالدين واخرون ن طمحة حسام  (40)
 .246ص,1997,القاىرة, مركز الكتاب لمنشر

(,  2002: )مركز الكتاب لمنشر, القاىرة , 1, ط الإسعافات الأولية لإصابات الملبعب( أسامة رياض ن  (41
 .111ص
,  2016, مسقط , مجمع السمطان قابوس لمطباعة والنشر , 1ط,  الرياضةالاصابة و : فاطمة خميل ( (42
 87ص

 76, ص 2010,مصدر سبق ذكره:سميعة خميل محمد  (43)
 . 90, ص 1989, الموصل , دار الكتب لمطباعة والنشر ,  عمم الحركة: وجيو محجوب  (44)
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ــذ ي وان تنــوع التمرينــات التأىيميــة واســتخدام التــدرج والتكــرار خــلبل مــدة تنفيــذ المــنيج التــأىيمي وال
يشــمل عمــى تمرينــات خاصــة بالمــدى الحركــي الجيــد لمفصــل الكتــف , ممــا ادى الــى زيــادة قابميــة 
العضــلبت العاممــة والتــي ســاعدت عمــى مرونــة عمــل المفصــل, وىــذا مــا أكــده )مختــار ســالم( "ان 

ان تمرينـــات الاطالــــة , (.45)التمـــارين العلبجيــــة تعمـــل عمــــى تنميـــة وتطــــوير المطاطيـــة العضــــمية "
لحبــــال المطاطيــــة ىــــي تمرينــــات ذات مقاومــــات وشــــدد تناغميــــة مــــع امكانيــــة العضــــمة باســــتخدام ا

وقابميتيا وىي مناسبة فـي البـرامج التأىيميـة ان الحبـال المطاطيـة تسـاعد فـي زيـادة المـدى الحركـي 
اثنــــاء اداء تمرينــــات الاطالــــة وىــــي اشــــبو بتمرينــــات المرونــــة الســــمبية بمســــاعدة الزميــــل لكــــن تمــــك 

مناسبة بالتأىيل لأنيا قد تسبب الالـم فـي حـال الاصـابة بينمـا التمرينـات باسـتخدام التمرينات غير 
الحبال المطاطية فقد تزيد المدى الحركي اثناء الاطالة وىـي اكثـر امانـاً لكـن ايضـا لا تسـتخدم الا 

ن تمـارين الاطالـة ىـي  ,الحـالات تسـتخدم فـي البدايـة في المراحل المتقدمة فـي التأىيـل وبعـض  وا 
قة يدوية لإطالة العضلبت الجياز الييكمـي مثـل العضـلبت , الاربطـة , الاوتـار وبـذلك تعمـل طري

عمى زيادة حركة المفصل من خلبل زيادة مطاطية العضلبت العاممة عمى المفصل وتسـتخدم فـي 
النشاط البدني وفي حالة تصمب العضلبت ويمكن اسـتخداميا فـي التمـارين العلبجيـة حيـث تسـيل 

ـــة او اســـتطالة العضـــلبت  عمـــل العضـــلبت ـــة المفاصـــل ومطاطي مـــن خـــلبل , و  (46)وتشـــمل مرون
النتائج التي حصل عمييا الباحث في الاختبار البعدي بين المجموعتين الأولى والثانية في متغيـر 
المــدى الحركــي تبــين إن ىنــاك فــروق معنويــة بــين المجمــوعتين ولصــالح المجموعــة الأولــى ويعــزو 

التــأىيمي الــذي اســتخدم فيــو أجيــزة العــلبج الطبيعــي والتمــارين العلبجيــة  الباحــث ذلــك إلــى المنيــاج
حيث كان ذات فائدة كبيـرة وذو تـأثير فعـال ومـن خـلبل درجـات الاختبـار البعـدي نـرى إن التطـور 

,  بقت في الأسـبوعين الأول والثـانيواضح وىذا يعود إلى جمسات الموجات فوق الصوتية التي ط
زمنيــة إلــى العضــمة المصــابة إن تعيــد نشــاطيا مــن خــلبل بنــاء مــا اتمــف حيــث أعطــت ىــذه الفتــرة ال

مــن خلبيــا وأنســجة جــراء الإصــابة وذلــك مــن خــلبل التــأثير الكيميــائي الــذي تقــوم بــو الأمــواج فــوق 
  (47)الصوتية ) حيث تؤثر عمى سريان مكونات الخلبيا من جدارىا وترفع معدل تكـوين البـروتين (

التمــارين العلبجيــة إلــى جانــب الأجيــزة دورا فعــال فــي رجــوع العضــمة بالإضــافة إلــى ذلــك لعبــت , 

                                                           
 .129ص,1987,دار المريخ لمنشر, الرياض , 1ط: اصابات الملبعبمختار سالمن  ((45

 197, ص2010, المصدر السابق نفسو:سميعة خميل محمد  (46)
مام حسن محمد ألنجمي :  ( 47) , مركز الكتاب لمنشر ,  الطب الرياضي والعلبج الطبيعيأسامة رياض وا 

 .  93, ص1999, 1القاىرة ,ط
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المصابة إلى وضعيا الطبيعي مما جعل العضلات المسؤولة عن حركة )التقريب( في حالة نشـاط جيـدة 
حيــث تعتبــر مــن العضــلات الميمــة وىــي جميعيــا تســاىم فــي تحســن المــدى الحركــي لمكتــف المصــاب  

ا جـاء أعـلاه حيـث سـرعان مـا انتيـى دور الأجيـزة أصـبحت العضـمة والنتائج التي ظيرت تؤكد صحة مـ
مييئة لتأدية التمارين العلاجية التي تعمل عمى )تحسين عممية سـير الـدم إلـى المنطقـة المصـابة وىـذا 
ما يؤدي إلى الإسراع في عممية الشفاء وكذلك التقميل مـن المـدى الحركـي الضـيق الـذي حـدث لمعضـمة 

ىـــذا مـــا أشـــار اليـــو )نــايف فضـــمي( خان التمـــارين باســـتخدام الحبـــال المطاطيـــة و .  (48)بعــد الإصـــابة (
 (.  49تساعدك في الحركة بحرية خ )

تيدف تمارين الاطالة الى زيادة مطاطية العضمة ومرونة المفصـل وخاصـة فـي حـالات قصـر العضـلات 
م الحركــة  فــي او الالتصــاق الــذي يعيــق حركــة الجــزء المصــاب كــذلك حــالات التحــدد الحركــي او انعــدا

 .(50)المفاصل والعضلات بعد الاصابات 
إضـافة فيمــا يخــص تمــارين الاطالـة والتمرينــات التــي تعتمــد عمـى التطويــل اللامركــزي وعلاقتيــا بالمــدى 
الحركي لا يختمف اثنان عمى انيا المساىم الاول في تطوير وزيـادي القابميـات الحركيـة ومـدى اىميتيـا 

سـاليب التأىيـل ادخمـت عمييـا الكثيـر مـن الوسـائل التـي سـاىمت بزيـادة في التأىيل ومع تطور طرق وا
فاعمية ىذا النوع من التمرينات بطرق امنة تضمن سرعة اعـادة التأىيـل لمعضـو المصـاب منيـا الحبـال 
المطاطية وان تنـوع التمرينـات والتـي تشـمل المقاومـة التـي تحتـوي عمـى )المطـاط( سـاعدت فـي تطـوير 

ملاحظة الباحث الى تمارين الاطالة التـي يسـتخدميا افـراد المجموعـة التجريبيـة  ومن خلالىذه الصفة 
الخاصة لعضلات الكتف انيا تمارين عامة حيث يجب ان تكون التمارين والاحمال المعطاة شـاممة لكـل 

 ( خ  2001العضلات العاممة عمى المفصل المصاب حيث يرى مفتي ابراىيم )
اىج التأىيميـة تحديـد الحمـل المثـالي لمتمـارين التأىيميـة حيـث يعـرف ان من أىم الأسس في إعـداد المنـ

الحمل المثالي بأنو كمية التأثير المعينة الواقعـة عمـى الأعضـاء والأجيـزة المختمفـة لمفـرد عنـد ممارسـة 
النشاط المدني , كذلك ىو الجيد أو العبء البدني والعصـبي الواقـع عمـى أعضـاء الجسـم وأجيزتـو ورد 

   (51)البدني المنفذخ فعل للأداء
 

                                                           

, 1ية , ليبيا ,ط, دار الكتب الوطنإصابات الرياضيينإبراىيم رحمة محمد ,فتحي الميشيش يوسف :  ( 48)
 . 205, ص2002

 .209ص, مصدر سبق ذكره؛واخرون ,نايف فضمي الجبور  (49)
  197, ص2010,مصدر سبق ذكره:سميعة خميل محمد  (50)

, دار الفكـــر العربـــي ,  2, ط (تخطـــيط وتطبيـــق وقيـــادة)التـــدريب الرياضـــي الحـــديث : مفتـــي إبـــراىيم حمـــاد (  51)
  . 63, ص 2001القاىرة , 
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 الاستنتاجات والتىصيات  -5

 الاستنتاجات  5-1

بشـــــكل جيـــــد  لعضـــــلبت الـــــوح الكتـــــفالمـــــدى الحركـــــي  المتغيـــــرات القـــــوة و تطـــــور وتحســـــن -1
 وجيــــاز العــــلبج الطبيعــــيالمعــــدة  علبجيــــة لممجموعــــة الأولــــى التــــي اســــتخدمت التمــــارين ال

 . الموجات فوق الصوتية 
التجريبية في الاختبار البعدي لمقوة والمدى  وجود فروق معنوية لصالح المجموعة -2

 المقترح التاىيمي المنيج في والتمارين الطبيعي العلبج أجيزة الحركي تدل عمى ان تركيز
 .  الكتف لوح عمى العاممة العضلبت وكذلك المصابة المنطقة عمى الكبير الأثر لو

إن الاىتمام والمتابعة والتركيز عمى عمل أجيـزة العـلبج الطبيعـي مـن خـلبل عـدد الجمسـات  -3
 . لممجموعة الاولى  وزمنيا لو الأثر الكبير في المرحمة الأولى من العلبج

 

 التىصيات : 5-2
 

الإصابة لتخمص من الألم استخدام أجيزة العلبج الطبيعي في بداية حدوث من الميم ان  -1
 .والورم والخلبيا التالفة ومن ثم مزاولة التمارين العلبجية 

بــين فتــرة وأخــرى وخاصــة المنطقــة المصــابة  البرنــامج المعــد  ريناار فــي أداء تمــالاســتمر  -2
 . عدة الانتياء من العلبج بالأجيزةبيا بوالعضلبت المحيطة 

يـؤدي سعافات الاولية )مثل /الـثمج ( ممـا باتباع الاضرورة علبج الإصابة لحظة حدوثيا  -3
ذلـــك إلـــى تســـريع عمميـــة الشـــفاء باســـتخدام أجيـــزة العـــلبج الطبيعـــي حســـب نـــوع الإصـــابة 
وكـذلك وضــع التمــارين العلبجيــة المناسـبة والمدروســة بشــكل عممــي جيـد مــن خــلبل الشــدة 

 .ومدى تأثيرىا عمى المنطقة المصابة 
ب الرياضي مع ضـرورة زج الرياضـيين فـي تمـك ضرورة إقامة ندوات مكثفة في مجال الط -4

 .الندوات لتوعيتيم حول كيفو تفادي مخاطر الإصابة 
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  إبراىيم رحمة محمد ,فتحي الميشيش يوسف : إصـابات الرياضـيين, دار الكتـب الوطنيـة

 2002, 1, ليبيا ,ط
 القـــاىرة,دار 1أبـــو العـــلب احمـــد عبـــد الفتـــاح : التـــدريب الرياضي:الأســـس الفســـيولوجية ,ط,

 1997الفكر العربي ,
  1997, المصدر السابق  :أبو العلب احمد عبد الفتاح. 
 دار 1فسـيولوجيا المياقـة البدنيـة ,ط: عبـد الفتـاح واحمـد نصـر الـدين سـيد  أبو العلب احمـد,

 . 1993الفكر العربي , القاىرة , 
  فسـيولوجيا  ومورفولوجيـا  الرياضـي  : أبو العلب أحمد عبد الفتاح, محمد صبحي حسنين

 .1997 العربي, الفكر دار  , رةه, القا1وطرق القياس والتقويم , ط
 متنوعـــة فـــي تأىيـــل العضـــمة الداليـــة المصـــابة  أســـاليبن أثـــر لرضـــا احمـــد عطشـــان عبـــد ا

للبعبــــين بــــالتمزق الجزئــــي وبعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والبيوكيميائيــــة والنشــــاط الكيربــــائي 
 ( .2015,  بابلجامعة , كمية التربية الرياضية , اطروحة دكتوراه: )الشباب بكرة اليد

  لعــلبج ألام أســفل الظيــر بتقويــة عضــلبت أحمــد محمــد عبــد الخــالقن تــأثير منيــاج مقتــرح
  (. 2004رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, : )الفخذين

  مــام حســن محمــد ألنجمــي : الطــب الرياضــي والعــلبج الطبيعــي , مركــز أســامة ريــاض وا 
 .1999, 1الكتاب لمنشر , القاىرة ,ط

  مركــــز الكتــــاب لمنشــــر, 1, طأســــامة ريــــاضن الإســــعافات الأوليــــة لإصــــابات الملبعــــب(:
 (. 2002القاىرة ,

  بــراىيم عبــد ربــو خميفــة النمــو والدافعيــة فــي توجيــو النشــاط الحركــي : أســامة كامــل راتــب وا 
 .1999,دار الفكر العربي , القاىرة ,1لمطفل والأنشطة الرياضية المدرسية , ط
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 الكتـــاب الطـــب الرياضـــي والعـــلبج الطبيعـــي, مركـــز : أســـامة ريـــاض. أمـــام حســـن محمـــد
 .1999  , القاىرة,1لمنشر,ط

 أيــاد حميــد رشــيد, حســام محمــد ىيــدان: اتجاىــات : إيــاد حميــد رشــيد, حســام محمــد ىيــدان
 .2011مستقبمية في التدريب الرياضي, جامعة ديالى, المطبعة المركزية,

 2009: الاردن, دار دجمة, 1بزار عمي جوكل: مبادئ واساسيات الطب الرياضي ,ط. 
 ( ن الرياضة والصحة,طبسام ىارون)1996: عمان, مؤسسة وائل ,1واخرون.  
  ــة بــلبل عمــى احمــد ن تــدريبات العــزوم بدلالــة النشــاط الكيربــائي لمعضــلبت العاممــة لمرحم

الرمي وأثرىا فـي تطـوير القـدرة الانفجاريـة وبعـض المتغيـرات البايوميكانيكيـة وانجـاز رمـي 
 (.2014ضية , جامعة بغداد , القرص: ) رسالة ماجستير , كمية التربية الريا

  ـــأثير التـــدريب العضـــمي المركـــزي واللبمركـــزي فـــي تطـــوير القـــوة : حامـــد صـــالح ميـــدي ت
 القصوى الثابتة والمتحركة والنشاط الكيربائي 

  حسن النواصرة ن إصابات التمزق في أربطة الكاحـل وعلبقتيـا بـبعض القياسـات الجسـمية
مس لدراســات بحــوث التربيــة الرياضــية: مصــر , والتشــريحية لمقــدم, المــوتمر العممــي الخــا

 .1984جامعة حموان, 
 الأردن, دار الشــروق لمنشــر,  1حكمــت عبــد الكــريم فريحــاتن تشــريح جســم الإنســان, ط(

2000. 
  عــلبج طبيعــي , كميــة التربيــة / وأســعاف / حيــاة عبــاد رفائيــل ن أصــابات الملبعــب وقايــة

 .2004الأسكندرية , جامعة حموان , : الرياضية 
 حيـــــاة عيـــــاد روفائيـــــل وصـــــفاء الـــــدين الخربـــــوطمين المياقـــــة القواميـــــة والتـــــدليك الرياضـــــي :

 (. 1991الإسكندرية, مركز الدلتا لمطباعة,)
  مطبعـة ,  التحميـل البايوكيميـاوي والفسـمجي فـي التـدريب الرياضـي: ريسان خـريبط  مجيـد

 .1991, جامعة البصرة , دار الحكمة 
 عمـان , مكتبـة دار الثقافيـة : ) ىء القيـاس والتقـويم فـي التربيـةزكريا محمد الظاىر ن مباد

 ,1991.) 
 عمــان , دار المســرة  1ســامي محمــد ممحــم : منــاىج البحــث فــي التربيــة الرياضــية , ط ,

 .2000لمنشر و التوزيع , 
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  ســـكينة كامـــل حمـــزة الجـــار الله  تـــأثير مـــنيج تـــأىيمي مقتـــرح فـــي عـــلبج بعـــض إصـــابات
 . 2006اطروحة دكتوراه   بابل, فصل الكتفالأنسجة الرخوة في م

  كميــــة التربيــــة الرياضــــية , , دار الحكمــــة ,  –بغــــداد, الرياضــــة العلبجيــــة: ســــميعة خميــــل
1990 . 

 ,2005سميعة خميل محمدن الإصابات الرياضية: وزارة التعميم العالي ,جامعة بغداد. 
  فسـية لممعـوقين جسـدياً , دراسة لبعض النـواحي البدنيـة والن: سيد جمعة خميس ابو دراىم

 .1981اطروحة دكتوراه , القاىرة , جامعة حموان , كمية التربية الرياضية , 
 بنـي سـويف -اىناسـيا  ,تمارين الاطالة ماىيتيـا وفوائـدىا: شعبان مجاور عمي المحامي ,

 .2014 , مصر
  الأسـس العمميـة لمتمرينـات(: وآخرون)صديق محمد طولان وآخرون)صديق محمد طولان 

 .2010والعروض الرياضية, الإسكندرية, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر, 
 عمـان, دار حنـين لمنشـر,  1صلبح الدين محمـد, وآخـرونن مبـادئ فـي عمـم التشـريح, ط(

1996.) 
 القـدرة,القـوة :)  طمحـة حسـام الـدين واخـرون ن الموسـوعة العمميـة فـي التـدريب الرياضـي ,

 .1997,القاىرة, لكتاب لمنشرمركز ا( المرونة,تحمل القوة 
 القـــاىرة1ط, التـــدريب الرياضـــي والتكامـــل بـــين النظريـــة والتطبيـــق: عـــادل عبـــد البصـــير , ,

 .1999,مركز الكتاب لمنشر
  عـارف عبـد الجبـارن تـأثير مـنيج علبجــي تـأىيمي باسـتخدام أجيـزة وأدوات مسـاعدة لتقــويم

بيــة الرياضــية, جامعــة بغــداد, رســالة ماجسـتير, كميــة التر : )بعـض تشــوىات العمــود الفقــري
2004.) 

 ـــاس حســـين عبيـــد الســـمطاني ن الطـــب الرياضـــي واصـــابات الرياضـــيين النجـــف  1ط:  عب
 . 2013, دار الضياء لمطباعة , الاشرف

  عبد الحميد محمدن دراسة مقارنة لتأثير وسـائل العـلبج البـدني فـي التأىيـل الـوظيفي لـذوي
رســالة ماجســتير, كميــة التربيــة الرياضــية, : )العجــز الحركــي المــزمن فــي الأطــراف الســفمى

  (.1996جامعة بغداد, 
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  ـــــد الله عيســـــى ـــــة باســـــتخدام بعـــــض  عب ـــــي لمعضـــــمة الدالي ـــــل اصـــــابة التمـــــزق الجزئ ن تأىي
, رســالة ماجســتير: )والتــدليك بـالثمج لــدى بعــض الرياضـيين  EMSالتمرينـات التأىيميــة و 
 .( 2020,  المثنىجامعة , كمية التربية الرياضية 

  ـــابوس لمطباعـــة والنشـــر , 1ط,  الاصـــابة والرياضـــة: فاطمـــة خميـــل , مجمـــع الســـمطان ق
 .2016, مسقط 

  التـدريب الرياضـي لطمبـة الثانيـة فـي كميـة التربيـة الرياضـية, (: وآخـرون)فاطمة عبد مـالح
 . 2010,, الأردن, مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع1ط

  : عمان ,  1الاصابات الرياضية والعلبج الطبيعي , طفؤاد السامرائي , وىاشم ابراىيم ,
1988. 

 القـاىرة , مركـز الكتـاب 4ليمى السيد فرحانن القياس والاختبار في التربية الرياضـية , ط :
 .2007لمنشر , 

 المياقة القوامية والتدليك الرياضي, الإسكندرية, مركز الدلتا, لمطباعة: ماجد سعيد عبيد. 
 ميكانيكية إصابة العمود الفقـري , الإسـكندرية , : د جابر برقع محمد عادل رشدي , محم

 . 1997دار المعارف , 
 مــنيج تــدريبي عمــى وفــق أنظمــة الطاقــة وتــأثيره فــي تطــوير : كــاظم خمــف الربيعــي  محمــد

 بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية وعممية 
  دار الفكر لمطباعة والنشـر ,  , 1الأساسيات في تشريح الانسان , ط: محمود بدر عاقل

 .1999كمية الطب , الجامعة الأردنية , 
 1987,دار المريخ لمنشر, الرياض , 1ط: مختار سالمن اصابات الملبعب 
 (.1992البصرة, مطبعة دار الحكمة, : )مروان عبد المجيدن الالعاب الرياضية لممعوقين 
  دار  2, ط (وتطبيــق وقيــادة تخطــيط)التــدريب الرياضــي الحــديث : مفتــي إبــراىيم حمــاد ,

 . 2001الفكر العربي , القاىرة , 
 الموصـل, مطبعـة التعمـيم : )منـذر ىاشـم الخطيـب وعبـد الله المشـيدانين الفمسـفة الرياضـية

 .(1999 العالي,
  دار وائـل لمنشـر, 1مبـادئ التـدريب الرياضـي , ط: ميند حسن البشتاوي وأحمد الخواجا ,

 .2005الأردن, 
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 الإســـكندرية, مكتبـــة : )يوســـفن دراســـات حـــول مشـــكلبت الطـــب الرياضـــي ميرفـــت الســـيد
 .(1998الإشعاع لمطباعة والنشر والتوزيع, 

 دار الفكـر , القـاىرة: 3مبادئ القياس والتقـويم , طن نادر فيمي الزيود وىشام عامر عميان
  .2005العربي لمنشر والطباعة, 

 حقائق ومفاىيم, كمية التربيـة  –حركي التطور والتعمم ال -عمم الحركة: نبيل محمود شاكر
 . 2005الأساسية, جامعة ديالى,

  نــــوري ابــــراىيم الشــــوك ورافــــع صــــالح فتحــــي, دليــــل البحــــاث لكتابــــة الابحــــاث فــــي التربيــــة
 .73, ص2004الرياضية, بغداد,

  ىيـــثم يشـــوع شـــرفن تقنـــين برنـــامج تـــأىيمي وفـــق بعـــض المؤشـــرات البيوميكانيكيـــة لتأىيـــل
أطروحــة دكتــوراه, : )ئــي لمربــاط الوحشــي والإنســي فــي مفصــل الركبــةإصــابة التمــزق الجز 

  .(2005كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, 
  1989عمم الحركة , الموصل , دار الكتب لمطباعة والنشر , : وجيو محجوب 
  وديع سممان, نشوان الصفارن الإصابات الرياضـية التـي يتعـرض ليـا طـلبب كميـة التربيـة

مجمة الرافدين لمعموم الرياضية, المجمد الرابع ,العدد العاشر, جامعة الموصـل  الرياضية ,
 ,1998. 

 ن دراســــة النشــــاط الكيربــــائي  وىبــــي عمــــوان حســــون البيــــاتي(EMG لعضــــلبت الــــرجمين )
لمرحمتي الحجمة والخطوة وعلبقتيـا بـبعض المتغيـرات البيوكينماتيكيـة والانجـاز فـي الوثبـة 

 (.2009توراه , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , الثلبثية : ) اطروحة دك
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 (1ملحق )

 فريق العمل المساعد

 الاختصاص الاسم ت

 ة بدنية وعموم الرياضة جامعة المثنىدكتوراه تربي احمد عمي صادق 1

 ماجستير تربية بدنية وعموم الرياضية مصطفى جابر 2

 ماجستير تربية بدنية وعموم الرياضية جامعة المثنى مسمم عقيل 3

 ماجستير تربية بدنية وعموم الرياضية جامعة المثنى عمار ناصر 4

 ياضية جامعة المثنىماجستير تربية بدنية وعموم الر  ضرغام عبد الامير  5

 ماجستير تربية بدنية وعموم الرياضية جامعة ميسان سعد جاسم محمد 6

 مدير منتدى قمعة سكر / الرياضي   محسد ابراىيم الوائمي  7

 أ.د / تدريسي جامعة المثنى / كمية التربية الرياضية وسام شلبل محمد  8

اضية/ رئيس نادي طالب دكتوراه جامعة ذي قار/تربية ري عمي فاخر  9
 النصر بكرة اليد
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 (2ممحق )
 

 التمرينات التاىيمية

 اسم التمرين ت

1 

 تمرين مد الكتف الثابت ) قوة ثابتة (
ويجب ان يكون امتداد  الوقوف مع الظير ضد الحائط والذراعين بامتداد كامل بجانب الجسم,

, ثم ثوان 10 ذراعين  والتثبيت  لمدة , ثم القيام بدفع الحائط بواسطة الالكتفين متساوي 
 العودة الى الوضع الطبيعي .

2 
من وضع الوقوف جانب الحائط وضع ظير كف اليد وىي ممتدة عمى الحائط والدفع جانبا 

 ثواني10

3 

 دفع  الكتف الداخمي

الوقوف من الامام الحائط ووضع الذراع المصاب ضد الحائط. يثنى مفصل المرفق بزاوية 
ثواني  10رة المصاب .ثم القيام  بدفع الحائط بواسطة الذراع المصابة. التثبيت لمدة حسب قد

 والعودة الى الوضع الطبيعي

 مسك الحبل المطاط بكمتا اليدين وسحبيما لمجانب 4

 .نرفع الكتفين لأعمى مع لفيما لمخمف في حركة دائرية كبيرة 5

6 
رأس عمى كرة الفوم. نثني الذراع السفمى نستمقي عمى الأرض عمى أحد الجانبين ونضع ال

 .ثا 15تثبيت  .درجة بحيث تصبح عمودية عمى الجذع 90بزاوية 

7 
لى الخمف, ونستخدم اليد اليسرى لضغط اليد اليمني  بقي عمى لوحي الكتفين إلى أسفل وا 

 .باتجاه الأرض حتى نشعر بإطالة الجزء الخمفي من الكتف. العمل بالحركة



 
 

109 

11 
 من وضع الاستمقاء عمى الجانب ,وضع كرة طبية صغيرة تحت الرقبة ورفع الذراع لأعمى ببطء

 بحركة من مفصل المرفقْ   ثم الثبات والعودة الى وضعيا الطبيعي .

 ى الجانب الاعمى  من وضع الاستمقاء عمى الوجو فوق الطاولة , الذراع يتمرجح ال 12

13 
من وضع الوقوف وضع حبل مطاط بين اليدين تحريك اليد المصابة لجانب مع دوران الكتف 

 مع ثبات الاخرى

14 
وضع اليدين خمف الظير من الوقوف ومسك العصا مع تحريكيا لمجانبين مع جعل اليدين 

 ممدودتان

 من وضع الوقوف سحب السمك باليدين باتجاه الوجو 15

 من وضع الوقوف الظير مواجو لمحائط وضع مرفق اليد المصابة ودفع الحائط 16

17 
 سحب الذراع المصابة مسك اليد المصابة باليد السميمة من الخمف كما ىو موضح بالشكل  ثم 

 تدريجيا وببطء إلى الأعمى حتى مرحمة الشعور بالتوتر العضمي.

 انب بواسطة اليد المصابةتثبيت الحبل المطاطي في الحائط وسحبو لمج 18

19 
 تمرين حركة خطف الكتف للامام ) اطالة ايجابية (

الذراع بجانب الجسم وراحة اليد تشير الى الداخل ثم مرجحة الذراع باستقام الى الاعمى بإشارة 

8 

 كغم(1الكتف ) قوة متحركة بوزن اتمرين ثني 

من وضع الجموس عمى كرسي واستقامة الظير ,ضم يديك  ورفع الذراع الى الاعمى حتى 
 فق ثم عودة الذراع الى الاسفل . مستوى الشعور بالالم والذراع مثنية من مفصل المر 

 نشر لمجانب من وضع الانحناء للامام 9

 لذراعين عمى الكرسي مع ثني الرقبة والراس للاسفلمن وضع الجموس عمى الركبتين مد ا 10
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 إلى السقف والذراع ممدودة حتى مرحمة الشعور بالتوتر العضمي.

 من الطرفين وسحبيما لمخارج من خلال تباعد اليدين نواجية الحائط ومسك الحبل المطاطي 20

21 
الاستمقاءعمى الوجو فوق سرير أو طاولة ,والذراع ممدودة بشكل كامل الى الاسفل ثم القيام 

 التأكد إن الإبيام يشير إلى الأمام ) اتجاه الرأس(.  بتمرجح الذراع  الى الامام والخمف ولابد من

22 
المصابة خمف الظير  ثم اسحبيا إلى الأعمى الى اعمى نقطة  مسك قطعة المطاط والذراع

 ممكن الوصول الييا.

 من وضع الوقوف تدوير الذراعين لمداخل والخارج 23

 تمرين الوقوف مستقيما ورفع الذراع المصابة الى الاعمى تدريجيا 24

25 
الجسم بزاوية بين  من وضع الوقوف  الاعتيادي حاملا بالدمبمص والذراعين بامتداد الى جانب

 العضد والجسم  تدوير الذراعين الى الامام بحركة مستمرة .

26 
عمى مسطبة  والذراع ممدودة بالكامل  مع الجسم رفع   الجانب من وضع الاستمقاء عمى 
حتى مرحمة الوصول اى ابعد فقطة ممكنة والعودة الى الوضع  الذراع الى الاعمى  جانبا

 . الطبيعي 

27 
,مع سحب الحبل المطاط باليد المصابة الى الامام عمى ان يكون  اء في وضع البروك الا نحن

 مثبت الحبل من الخمف

28 
من وضع الميلان للامام تثبيت اليد السميمة عمى المصطبة مع مد اليد المصابة للاسفل وعمل 

 حركة دائرية 

29 
يقوم الاعب بدفع الجسم للامام الاستناد الامامي عمى كرة طبيو كبيره توضع في وسط الجسم و 

 والخمف مع الا ستناد عمى اليدين .
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30 
من وضع الجموس عمى مسطبة واستقامة الظير , ثم ضم اليدين ورفع الذراع المصابة الى 

 الى الاعمى خمفا بانثناء من مفصل المرفق. 

31 
خمف وظير الكف من وضع الوقوف الاعتيادي والذراعين بجانب الجسم  والاصابع تشير الى ال

 تشير الى الامام حاملا دمبمص ثم رفع الذراعين الى الامام بالتعاقب كما في الشكل 

 الجموس عمى مصطبة وسحب الحبل المطاط الى داخل الجسم بكمتا اليدين . 32

33 
من وضع الوقوف سحب الحبل المطاط من الجانب والوصول بالذراع الى اعمى نقطة تصل ليا 

 اليد المصابة

34 
التأكد إن  الاستمقاء عمى الوجو فوق كرة طبية كبيرة ,الذراع يتمرجح الى الامام ولابد من

 الإبيام يشير إلى الأمام ) اتجاه الرأس(. 

35 
 .رفع الذراع إلى الجانب والذراع ممدودة بالكامل بجانب الجسم , وراحة يدك تشير الى الأسفل

 10ع حتى مرحمة الشعور بالتوتر العضمي والتثبيت لمدة والجذع باستقام ثم البدأ برفع الذرا ,
 ثانية . 30ى اعمى نقطة والتثبيت ثواني ثم ال 6ثواني  ثم مقاومة لمدة 

36 
من وضع الوقوف حاملا بالدمبمص نشر الذراعين الى جانب الجسم  والقيام بحركة دائرية اكبر 

 ماامكن القيام بيا بكمتا اليدين .

 ئل عمى المسطبة نشر الذراعين الى الاعمى من الوضع الما 37

 من اليرول الاعتيادية اعطاء مناولة الى الزميل من مستوى الراس مناولة من مستوى الراس 38

39 
من وضع الوقوف الاعتيادي والذراعين بجانب الجسم  والاصابع تشير الى الخمف وظير الكف 

 لى الامام بالتعاقب كما في الشكل .تشير الى الامام حاملا دمبمص ثم رفع الذراعين ا
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40 
من وضع الوقوف مسك بالدمبمص بكمتا اليدين وىي في امتداد كامل بجانب الجسم والاصابع 

 اقصى مرحمة ممكن الوصول الييا   تشير الى الجسم  ثم البدأ بنشر الذراعين الى الجانب حتى

41 
ريجيا والوصول الى اعمى مرحمة ممكنة رفع الذراع وىي مثنية من مفصل المرفق الى الامام تد

ثانية ثم تبعيد الذراع الى ابعد نقطة ممكنة  6ثواني ثم مقاومة لمدة  10والتثبيت لمدة 
 ثانية . 30والتثبيت 

42 
الى الامام والمسك بالدمبمص بالذراع والبدأ بحركة ارجاع   جذعمن وضع الوقوف ميلان ال

 فصل المرفق  الى ابعد نقطة ممكنة .الذراع إلى الخمف بحركة من الكتف وم

 من وضع الوقوف مسك القرص الحديدي بكمتا اليدين رفع وخفض لمستوى الوجو  43

44 
مناولة من خمف الراسمن وضع الوقوف اعطاء مناولة من خمف الراس الى الزميل الذي يقف 

 بالاتجاه المعاكس .

 من وضع الجموس ضغط امامي بالد مبمص 45

46 
الجموس عمى مسطبة  وسحب الحبل المطاطي من الامام الى  االجسم بمساعدة  من وضع

 ثانية. 30الزميل حتى مرحمة الشعور بالتوتر العضمي والتثبيت لمدة   

 من وضع الوقوف مسك اليدين خمف الظير مع فرد الاكتاف لمخمف 47

48 
قطة ممكنة والتثبيت لمدة رفع ذراعك للإشارة إلى السقف والذراع ممدودة السحب الى اعمى ن

 ثانية .  30

 من وضع الجموس عمى الارض سحب اليدين لمخمف 49

 من وضع الوقوف امام فتحة الباب مد الذراعين لجانب مع دفع الصدر للامام  50
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 سحب البار من الوقوف ومن ثم اكمين جيرك حركة واحدة 51

 

52 

 

 من الوقوف سحب البار الى الاعمى

 

53 

 

 موس ضغط امامي عكسي بالد مبمص من الج

 من الوقوف سحب الد مبمص الى الاعمى من جانب الجسم 54
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 (3ممحق )

 توضيحية لمتمارينورسوم اشكال 
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 (4ملحق )

 ( اسابيع:8وحدات البرنامج التأىيمي )

 

 التأهٌلً لجلسات الموجات الفوق الصوتٌة المنهج 
 الت نن مل  الج س  الأجهط  البستخنب  تنن الج س   الأسبمع

 2 الأول

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
20 

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
30 

 2 الثانً

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
40 

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
40 

 2 الثالث

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
50 

ULTRASONIC 
THERAPY 

 (min)5 
60 
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 يوضح تفاصيل منيج التمارين التاىيمية 

 

 الاسبوع الرابع
التكرارا الشدة ت   الوحدة

 ت
التكرارا الشدة التمرٌن الوحدة الراحة المجامٌع

 ت
 الراحة المجامٌع

 الأولى

 

1  30% 7 2 2.5 min الرابعة 

 

 

1 30% 7 3 2.5min 

2 30% 7 2  2 30% 7 3  

3 30% 7 2  3 30% 7 3  

 الثانٌة

 

 

1 25% 8 2 2.5m ةالخامس 

 

 

1 45% 8 3 3m 

2 25% 8 2  2 45% 8 3  

3 25% 8 2  3 45% 8 3  

 ةالسادس 2.5m 3 7 %35 1 الثالثة

 

 

1 35% 7 3 2.5m 

2 35% 7 3  2 35% 7 3  

3 35% 7 3  3 35% 7 3  

 

 الأسبوع الخامس 

التكرارا الشدة ت   الوحدة
 ت

التكرارا الشدة التمرٌن الوحدة الراحة المجامٌع
 ت

 الراحة المجامٌع

 الأولى

 

1 40% 8 3 2.5min الرابعة 

 

1 40% 8 3  2.5min  

2 40% 8 3  2 40% 8 3  

3 40% 8 3  3 40% 8 3  

 الثانٌة

 

1 35% 7 3 2.5min 3 7 %50 1 الخامسة  min 3 

2 35% 7 3  2 50% 7 3  
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3 35% 7 3  3 50% 7 3  

            

 الثالثة

 

1 45% 8 3 2.5m السادسة 

 

1 45% 8 3 3m 

2 45% 8 3  2 45% 8 3  

3 45% 8 3  3 45% 8 3  

 

 سادسالأسبوع ال

التكرارا الشدة ت   الوحدة
 ت

التكرارا الشدة التمرٌن الوحدة الراحة المجامٌع
 ت

 الراحة المجامٌع

 الأولى

 

 

 

1 50% 7 3 3min الرابعة 

 

 

 

1 50% 7 3 3min 

2 50% 7 3  2 50% 7 3  

3 50% 7 3  3 50% 7 3  

4 50% 7 3  4 50% 7 3  

 الثانٌة

 

 

1 45% 8 3 3m الخامسة 

 

 

 

1 60% 6 3 3m 

2 45% 8 3  2 60% 6 3  

3 45% 8 3  3 60% 6 3  

4 45% 8 3  4 60% 6 3  

 الثالثة

 

 

 

1 55% 7 3 3m السادسة 

 

 

 

1 55% 8 3 3m 

2 55% 7 3  2 55% 8 3  

3 55% 7 3  3 55% 8 3  

4 55% 7 3  4 55% 8 3  
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 الأسبوع السابع

 

التكرارا الشدة ت   الوحدة
 ت

التكرارا الشدة التمرٌن حدةالو الراحة المجامٌع
 ت

 الراحة المجامٌع

 الأولى

 

 

 

1 60% 6 3 3min الرابعة 

 

 

 

 

1 60% 6 3 3min 

2 60% 6 3  2 60% 6 3  

3 60% 6 3  3 60% 6 3  

4 60% 6 3  4 60% 6 3  

5 60% 6 3  5 60% 6 3  

 الثانٌة

 

 

1 %55 8 3 3m الخامسة 

 

 

 

 

1 70% 5 3 3m 

2 %55 8 3  2 70% 5 3  

3 %55 8 3  3 70% 5 3  

4 %55 8 3  4 70% 5 3  

5 %55 8 3  5 70% 5 3  

 الثالثة

 

 

1 65% 6 3 3 m السادسة 

 

 

 

1 65% 6 3 3m 

2 65% 6 3  2 65% 6 3  

3 65% 6 3  3 65% 6 3  

4 65% 6 3  4 65% 6 3  

5 65% 6 3  5 65% 6 3  
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 امنالأسبوع الث
 

التكرارا الشدة ت   الوحدة
 ت

التكرارا الشدة التمرٌن الوحدة الراحة المجامٌع
 ت

 الراحة المجامٌع

 الأولى

 

 

 

1 60% 6 3 3min الرابعة 

 

 

 

 

1 60% 6 3 3min 

2 60% 6 3  2 60% 6 3  

3 60% 6 3  3 60% 6 3  

4 60% 6 3  4 60% 6 3  

5 60% 6 3  5 60% 6 3  

 الثانٌة

 

 

1 %55 8 3 3m الخامسة 

 

 

 

 

1 70% 5 3 3m 

2 %55 8 3  2 70% 5 3  

3 %55 8 3  3 70% 5 3  

4 %55 8 3  4 70% 5 3  

5 %55 8 3  5 70% 5 3  

 الثالثة

 

 

1 65% 6 3 3 m السادسة 

 

 

 

1 65% 6 3 3m 

2 65% 6 3  2 65% 6 3  

3 65% 6 3  3 65% 6 3  

4 65% 6 3  4 65% 6 3  

5 65% 6 3  5 65% 6 3  

 

 

 

 


