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تأثير برنامج تمرينات تأىيمية بإستخداـ بعض الكسائؿ المساعدة عمى تمزؽ عضلبت الكتؼ 
 للبعبي الككميتية في رياضة الكاراتيو

 عبد الستار يعقكب السيد السيد                                                               

 المقدمو ك مشكمة البحث : 
إنتشار الإصابات فى مجاؿ الأنشطة الرياضية ظاىرة تستدعى إنتباه جميع العامميف أصبح معدؿ      

تباع أساليب جديدة فى العلبج  بالمجاؿ الرياضى كعمى الػريـ مف التقدـ فى مختمؼ العمػكـ الطبية كا 
ستخداـ أحدث الأجيزة كتكفير المتخصصييف مف الأطباء كأخصائى العلبج الطبيعى كاخصائى إصابات  كا 
الملبعب إلا أف الإصابات الرياضية مازالت منتشرة كبشكؿ ييدد مستقبؿ اللبعبييف، كما تبدد الاصابو 
الرياضيو كثيرا مف أىداؼ برامج التدريب مف حيث الفتره الزمنيو لاستعادة اللبعب مستكاه أك مف حيث 

بيعى كمف ىنا تبرز أىمية التأثير المحتمؿ ليذه الإصابو عمى العضك المصاب كأدائة لحركتو بالشكؿ الط
برامج التأىيؿ الحركى المختمفو لكؿ عضك مف أعضاء الجسـ أك مفصؿ مف المفاصؿ كلب عمى حسب طبيعة 

 عممة كنكع الإصابة كحجميا.
%( مف آلاـ مفصؿ الكتؼ 75ـ( إلى أف )2222" )  Bieri Dreeve et alكلقد أشار" بركات كأخركف     

كأسفؿ الشككة  Supraspinatusاصة فى كتر العضمة فكؽ الشككة تكجد فى العضلبت الدكارة كخ
Infraspinatus  كأف إصابة ىذة العضلبت لا تعالج مبكرا كلا يتـ التعامؿ معيا بطريقة سميمة فى معظـ

 (587:  12الاحياف ، لذلؾ فإنو يصعب أف تسترد حالتيا كتؤدل كظيفتيا بالصكرة الطبيعية . ) 
ـ ( أف الإصابة تختمؼ فى شدتيا حسب نكعيا كمكانيا فقد يككف 2214زار" )كيشير " سمير الج     

التمزؽ فى باطف العضمة أك المنشأ أك الإدياـ كربما تككف الإصابة بسيطة مثؿ تمزؽ الغلبؼ الخارجى 
لمعضمة فى أحد أجزاءه أك تمزؽ جزئى فى بعض الألياؼ أك تمزؽ كمى لمعضمة أك التكرـ كبناءا عمي ذلؾ 

ؼ التغيرات المصاحبة للئصابة ككمية النزيؼ الدمكل كالإنسكابات الداخمية التى تحدد حجـ الكرـ تختم
 (  25: 5كدرجة الألـ. )

ـ( أف رياضة الكاراتيو "الككميتيو"  أحد الرياضات النزالية اك 1995كيشير " كجيو أحمد شمندل "  )     
للبعب مف حيث كيفية إنجاز بعض الميارات الحركية التنافسية التى يعتمد فييا بشكؿ كبير عمى قدرات ا

التى تمكنو مف الفكز عمى منافسيو كنتيجة لمتطكر المستمر فى العممية التدريبية كالتخطيط فى رياضة 
الكاراتية كظيكر المستكيات العالية فإنيا تضع تحديات كبيرة اماـ لاعبى الكاراتيو ككاجبات تدريبية عالية 

لممستكيات العاليو المطمكبة مما يجعؿ اللبعبييف عرضو للئصابة، كما أنة عند ممارسة تمكنيـ مف الكصكؿ 
رياضة الكاراتيو تحدث بعض الإصابات المختمفة نتيجة لأخطاء يير متعمده كتختمؼ نكع الإصابة كدرجة 

الإصابات خطكرتيا عند الإلتحاـ مع المنافس أثناء التدريب أك المنافسة ، كيعد تمزؽ عضلبت الكتؼ مف 
 ( 292: 11الشائعة كيحدث بنسبة كبيرة جدا. )
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ـ ( إلى أف العلبج بالحركة المقننو اليادفة ىك أحد الكسائؿ 2222كيذكر " محمد قدرل بكرل " )      
الطبيعية الأساسية فى مجاؿ العلبج المتكامؿ للئصابات الرياضية كالأمراض كصكلا لإستعادة الكظائؼ 

 (78: 12المصاب.)الأساسية لجسـ الشخص 
كتكمف أىمية الكتؼ فى الألعاب التى يستخدـ فييا الذراع ، بشكؿ متكرر مثؿ كرة اليد كالسمة كالطائرة      

كالتنس كالتجديؼ كالسباحة كالمصارعة كالكاراتية ، حيث تككف الإصابة بمفصؿ الكتؼ مف الإعاقات التى 
 (23تستمزـ العلبج كالتأىيؿ لمعكدة إلى الرياضة مرة أخرل . )

ـ ( إف علبج الإصابات المختمفو يعتمد عمى  2222" )   Lars‚Perكقد اشار كؿ مف " لارس كبيير      
عدة عكامؿ منيا العلبج الحركى " التأىيؿ الحركى " كمنيا العلبج الطبى كالذل يشمؿ فى كثير مف الحالات 

 الالـ. عمى اعطاء المريض الادكيو المضاده للبلتيابات اك الحقف بالككرتيزكف لتخفيؼ
                                                                                                                           (112:19    ) 

ـ ( إف تطبيؽ كسائؿ العلبج الطبيعى يعجؿ التعافى 1999كيرل " أسامة رياض ، إماـ النجمى "  )      
د عمى تكازف الدـ إلى مكاف الإصابة مما يسيؿ مف تغذية الأنسجة المصابة ككذلؾ مف الإصابة حيث تساع

رتخاء العضلبت  ترفع درجة حرارة الأنسجة إلى الدرجة التى تيييء التخمص مف الألـ كالتقمص العضمى كا 
رتفاع مستكل التفاعلبت الآيضية التى تساىـ فى تحسيف كظائؼ الأنسجة . )   (  132: 2كا 

ـ( أنو عند تصميـ برنامج تدريب القكة 1998ؽ كؿ مف " عبد العزيز النمر ، ناريماف الخطيب " ) كيتف     
فإنو يجب كضع الإصابات الشائعة الحدكث فى الإعتبار بالإضافة إلى الإصابات الشائعة للبعبييف حيث 

ة أك المقدرة الكظيفية يمكف تحديد التمرينات المناسبو لتقكية ىذه العضلبت كما يجب مراعاة الحالة الصحي
 ( 225: 6لممفاصؿ العاممة حتى يمكف تجنب الإصابة . )

ـ( أنو قد تحدث الإصابة أثناء فترة المنافسات كالتى تتميز بإزدياد  2222كيذكر " أسامة رياض "  )      
رنامج العلبجى كتعرض اللبعبييف للئصابة نظرا لتكاجد عدة عكامؿ ترتبط بالخطة التدريبية ،أكعدـ إنتياء الب

شتراكو فى المباريات قبؿ تماـ شفائو ، كييرىا مف الأسباب التى تؤدل إلى تعرض  للبعب المصاب كا 
 (    26:  3اللبعبييف بشكؿ أكثر للئصابات . )

كيرل الباحث مف خلبؿ خبرتو العممية كالعمميو فى مجاؿ الاصابات كالتأىيؿ أف التمزؽ العضمى      
مف اكثر الإصابات شيكعا كحدكثا بيف لاعبى الككميتيو فى رياضة الكارتيو كيعكد ذلؾ  لعضلبت الكتؼ يعتبر

لأسباب كثيرة كمتنكعو ، كمف خلبؿ المسح المرجعى الذل قاـ بو الباحث لمدراسات التى تناكلات الاصابات 
مف أكثر ىذه المتعمقة بمفصؿ الكتؼ كخاصة فى رياضية الكارتية ) الككميتيو ( كجد أف التمزؽ العضمى 

الاصابات حدكثا مما دفع الباحث لاجراء ىذه الدراسة مف أجؿ تأىيؿ العضلبت الممزقو فى عضلبت الكتؼ 
 كالعمؿ عمى الحد مف الاصابو بالتمزؽ مره اخرل .

 ىدؼ البحث:ػ                 
المساعدة عمى تمزؽ ييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تمرينات تأىيمي بإستخداـ بعض الكسائؿ      

 عضلبت الكتؼ مف خلبؿ :
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التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات التأىيمية بإستخداـ بعض الكسائؿ المساعدة عمى مدل تحسف القكة 
 .العضمية لعضلبت الكتؼ كعمى تحسف المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ

 فركض البحث :
عدل فى مدل تحسف القكة العضمية تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسط القياسيف القبمى كالب -1

 لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ الكتؼ لصالح القياس البعدل.
تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسط القياسيف القبمى كالبعدل فى تحسف المدل الحركى لمفصؿ  -2

 الكتؼ لصالح القياس البعدل.
 الدراسات المشابيو :  

( بعنكاف" دكر ممارسة الرياضة فى العلبج المحافظ 16ـ()2226)" K.Karatsolisدراسة" كاراسكلى -1
(مصاب بخمع فى مفصؿ الكتؼ 12مف خمع الكتؼ الأمامى" كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى عينة )

، ككانت مف اىـ نتائج الدراسو ىك رفع كفاءة مفصؿ الكتؼ لضماف عدـ حدكث أل إصابة بو كخاصة 
 الخمع الأمامى .

( بعنكاف " كصؼ القكه  2226  ( )13") EllenBecker Todd‚et‚alة " إليف بيكر كآخركفي دراس -2
( اسبكع كاشتممت العينو عمى  12كالمدل الحركى لمكتؼ بعد جراحة مفصؿ الكتؼ " كاستخدـ برنامج لمدة ) 

( سنو ، كاشارات اىـ النتائج إلى اف البرنامج التأىيمى  57( رجؿ بمتكسط عمر )  26( سيده ، )  11) 
 %( فى القكه العضمية كزيادة المدل الحركى. 11سف بنسبة ) المستخدـ بعد الجراحة أدل الى تح

( بعنكاف " فاعمية التدليؾ اليدكل كالتمرينات  4ـ( ) 2213دراسة  " جياد يكسؼ عبد الرحمف" ) -3
التأىيمية عمى إلتياب كتر العضلبت الدكارة لمفصؿ الكتؼ لمرياضييف"،أستخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى 

( سنو ككانت اىـ نتائج الدراسو ىك انخفاض نسبة الالـ  22-17مصابيف اعمارىـ مف )  ( 6عينو مف ) 
 ، كاستعادة القكه العضميو كالمدل الحركى لمفصؿ الكتؼ 

( بعنكاف " تأثير برنامج لتأىيؿ العضلبت  8ـ( ) 2214دراسة  " محمد إبراىيـ إبراىيـ أبك الركس "  )-4
أعمى كأسفؿ الشككة لدل السباحييف " ، استخدـ  ؽ أربطة عضلبتالعاممة عمى مفصؿ الكتؼ بعد تمز

( سنو ، ككانت اىـ  16( مصابيف مف السباحييف تحت )  8الباحث المنيج التجريبى عمى عينو مف ) 
نتائج الدراسة ىك إنخفاض درجة الالـ كتحسف القكه العضميو لمعضلبت العاممو عمى مفصؿ الكتؼ ككذلؾ 

 مفصؿ الكتؼ .تحسف المدل الحركى ل
( بعنكاف " تأثير برنامج تأىيمى عمى القكة  7ـ( ) 2216دراسة  " فتكح أحمد محمد إبراىيـ") -5

متكرر الخمع "، استخدـ الباحث المنيج التجريبى عمى  العضمية كالمدل الحركى لمفصؿ الكتؼ
مج ساىـ ( مصابيف بخمع متكرر لمكتؼ ، ككانت اىـ نتائج الدراسة ىك اف البرنا12عينو مف )

بشكؿ ممحكظ فى تحسف القكه العضميو لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ الكتؼ ككذلؾ تحسف المدل 
 الحركى لمفصؿ الكتؼ كالعمؿ عمى تقميؿ الشعكر بالألـ .   
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 إجراءات البحث :
 منيػج البحػث :

إستخدـ الباحث المنيج التجريبى باستخدـ التصميـ التجريبى القياس القبمى كالبعدل لمجمكعو كاحده      
 لمناسبتة لطبيعة ىذه الدراسة .

 عينو البحث :
( مصابيف بتمزؽ فى عضلبت الكتؼ مف 12تـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية كاشتممت عمى )      

 .   لاعبى الككميتيو فى رياضة الكاراتيو كالمسجميف بالاتحاد المصرل لمكاراتيو بمنطقة الدقيمية
 خصائص عينة البحث:  

 (  3جدول )  
 ساسيةاعتدالية عينة البحث في متغيرات البحث الأ

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 2.79 3.22 21.5 22.3 سنة السف

 2.63 - 5.26 76 74.9 كجـ الكزف

 1.39 7.36 171.5 174.9 سـ الطكؿ

البحث في  ( المتكسط الحسابي كالكسيط كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لعينة   1يتضح مف جدكؿ )  
مما يعطى دلالة  3-:  3المتغيرات الأساسية ، كما يتضح مف الجدكؿ أف معامؿ الالتكاء يتراكح مابيف +
 . عمى خمك البيانات مف عيكب التكزيعات يير الاعتدالية

    ( 2جدكؿ    ) 
 اعتدالية عينة البحث في متغيرات البحث الأساسية

 معامؿ الالتكاء  الانحراؼ المعيارم  الكسيط المتكسط كحدة القياس  المتغيرات
 2.25 6.33 42.5 42.6 كجـ قكة العضلبت القابضة
 2.79 6.81 37 38.8 كجـ قكة العضلبت الباسطة
 2.32 5.24 32 32.5 كجـ قكة العضلبت المقربة
 2.55 4.95 22.5 21.4 كجـ قكة العضلبت المبعدة
 1.17 7.95 22 25.1 كجـ قكة العضلبت الرافعة
 2.53 6.24 135 136.1 درجة المدل الحركى جانبا
 2.29 6.84 132 132.2 درجة المدل الحركى أماما
 2.27 - 4.27 36.5 36.4 درجة المدل الحركي خالفا

  

( المتكسط الحسابي كالكسيط كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لعينة البحث في    2يتضح مف جدكؿ )  
مما يعطى دلالة  3-:  3كما يتضح مف الجدكؿ أف معامؿ الالتكاء يتراكح مابيف +المتغيرات الأساسية ، 

 عمى خمك البيانات مف عيكب التكزيعات يير الاعتدالية .
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 المجاؿ المكانى : 
تـ تنفيذ البرنامج عمى المصابيف مف لاعبى " الككميتية فى رياضة الكارتيو كالمتردديف عمى المركز      

 الطبى الرياضى بإستاد المنصكرة الرياضي كمف المصابيف بتمزؽ بعضلبت الكتؼ .
 المجاؿ الزمنى : 

( أسبكع 12ـ كلمدة )25/1/2217ـ كحتى 12/1/2216قاـ الباحث بأجراء التجربو خلبؿ الفتره مف      
 لكؿ مصاب عمى حدة ككانت مدة تطبيؽ البرنامج لكؿ فرد كالتالى :

ـ كتـ إجراء مراحؿ البرنامج عمى الشخص المصاب حتى 12/1/2216( فى 1بدأ المصاب رقـ ) (1)
 إنتيى تماما فى المرحمة الأخيرة كعمؿ القياسات المناسبة لذلؾ.

 ـ 3/3/2216( فى يكـ 3( ك )2بدأ المصاب رقـ ) (2)
 ـ 25/5/2216( فى 5( ك)4بدأ المصاب رقـ ) (3)
 ـ28/8/2216( فى 6بدأ المصاب رقـ ) (4)
 ـ26/9/2216( فى 8( ك)7بدأ المصاب رقـ ) (5)
 ـ25/12/2216( فى 12( ك)9بدأ المصاب رقـ ) (6)

 كسائؿ جمع البيانات : 
جريت فى مجاؿ تأىيؿ المراجع كالبحكث العممية : قاـ الباحث بالاطلبع عمى الدراسات ، كالبحكث التى ا -3

 الأصابات لمفصؿ الكتؼ 
 إستمارات جمع البيانات: -2

قاـ الباحث بتصميـ إستمارات جمع كتسجيؿ بيانات كقياسات أفراد العينو لتسجيؿ البيانات الخاصو  -
الكزف ( ككذلؾ المتغيرات الاساسية لمقكة العضمية  –الطكؿ  –بالمتغيرات الاساسية ) السف 

المبعده ( ككذلؾ -المقربو  –الرافعو  –الباسطو  –عمى مفصؿ الكتؼ ) القابضو لمعضلبت العاممة 
 خمفا ( . –جانبا  –إستمارات قياسات زاكيا المدل الحركي لحركات مفصؿ الكتؼ) اماما 

 الأجيزة كالأدكات المستخدمة فى البحث : -3
 أكلا : الأدكات المستخدمة فى تنفيذ البرنامج التأىيمى : 

 -كرات طبية  -عقؿ الحائط   Cross Cable - جياز الكبؿ المتقاطع  -مممتجيـ متعدد الأيراض 
جياز المكجات فكؽ  - ) T.E.N.Sجياز التنبيو الكيربى  ) -أساتيؾ مطاطة مختمفة المقاكمات 

 –عجمة الكتؼ  -مقاعد سكيدية  -ساعة إيقاؼ  -أثقاؿ حره متعددة الأكزاف  -دامبمز  -الصكتيو 
 جياز الرستاميتر لقياس الطكؿ كالكزف .  -أكياس رمؿ   -عصا 

 جياز التنسكميتر لقياس القكه العضميو .  -
 .  جياز الجينكميتر لقياس زكايا المدل الحركى -

 يتـ البدء فى القياسات القبميو كالبرنامج التأىيمى ككذلؾ القياسات البعديو الا بعد الانتياء مف ممحكظو : لا
 العلبج الطبى كسماح الطبيب المعالج لممصاب بالبدء فى البرنامج التأىيمى .  



-776- 
 

 خطكات تنفيذ البرنامج :  
 القياس القبمى : 

قياس القكه العضمية لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ تـ قياس المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ المصابو ، كتـ 
المقربو ( لمفصؿ الكتؼ المصابو . كذلؾ قبؿ البدء فى  –كالمبعده  –الرافعو  –القابضو  –الكتؼ ) الباسطو 
 البرنامج التأىيمى .
 تطبيؽ البرنامج : 

(اسبكع كؿ 12يكر بكاقع )تـ تنفيذ البرنامج التأىيمى لكؿ فرد مف أفراد العينو كؿ عمى حده لمده  ثلبثة ش
 ( فى المنزؿ بصكرة فرديو .  2( كحدات اسبكعية ك )5اسبكع )

 القياس البعدل :  
 تـ اجراء القياس البعدل كفقا للؤسمكب الذل تـ اتباعو فى القياس القبمى كبنفس شركط القياس 

 قياسات البحث : 
 قكة عضلبت الكتؼ القابضو :  -1

يقؼ المصاب كممسؾ بطرؼ مف جياز التنسكميتر كالطرؼ الأخر مثبت فى حائط خمؼ المصاب  -
 كيككف الزراع مفركد ، يقكـ المصاب بسحب الجياز للؤماـ 

 قكة عضلبت الكتؼ الباسطو : -2
يقؼ المصاب كممسؾ بطرؼ مف جياز التنسكميتر كالطرؼ الأخر مثبت فى حائط اماـ المصاب  -

 كيككف الزراع مفركده ، يقكـ المصاب بسحب الجياز لمخمؼ 
 قكة عضلبت الكتؼ المبعده :  -3
يقؼ المصاب ممسؾ بطرؼ جياز التنسكميتر كالطرؼ الاخر مثبت فى حائط جانبى المصاب  -

 ابو كيككف الزراع مفركده ، يقكـ المصاب بتبعيد الزراع عف الجسـ . المعاكس لمكتؼ المص
 قكه عضلبت الكتؼ المقربو:  -4
يقؼ المصاب ممسؾ بطرؼ مف جياز التنسكميتر كالطرؼ الأخر مثبت فى حائط جانب المصاب  -

 كيككف الزراع مفركده كبعيده عف الجسـ ، يقكـ المصاب بتقريب الذراع مف الجسـ . 
 لبت الكتؼ الرافعو : قكة عض -5
يقؼ المصاب ممسؾ بطرؼ مف جياز التنسكميتر كالطرؼ الأخر مثبت فى قاعدة أسفؿ المصاب  -

 كتككف الذراع مفركده يقكـ المصاب برفع مفصؿ الكتؼ بدكف تحريؾ الذراع لأعمى . 
 زكايا المدل الحركى أماما :  -6
اماما لاعمى نقطو كقياس الذاكية بيف يقؼ المصاب مكاجية بالجنب كيقكـ بمحاكلة رفع الذراع  -

 الذراع كالجزع كيككف الزراع مفركده 
 زكايا المدل الحركى خمفا:  -7
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يقؼ المصاب مكاجية بالجنب كيقكـ بمحاكلة تحريؾ الذراع لمخمؼ لمكصكؿ إلى أقصى مدل  -
 كقياس الزاكية بيف الذراع كالجزع كيككف الذراع مفركده. 

 اء التبعيد : زكايا المدل الحركى اثن -8
يقؼ المصاب مكاجية كيقكـ بمحاكلة رفع الزراع جانبا لاعمى نقطو، كيتـ قياس الزاكية بيف الذراع  -

 كالجذع كيككف الذراع مفركده. 
 مراحؿ البرنامج : 
 المرحمة الاكلى : 

لقبمى ، كتيدؼ تبدأ ىذه المرحمة بعد سماح الطبيب بالبدء فى البرنامج التأىيمى ، كبعد اجراء القياس ا     
إلى كقاية كتحسيف النغمو العضمية كالحس الحركى كمنع الضمكر كتحسيف الدكرة الدمكيو ، كتخفيؼ حدة 
الالـ ، كالعمؿ عمى تحسيف المدل الحركى كزيادتو بشكؿ ايجابى ، كالعمؿ عمى تقكية المجمكعات العضمية 

 ( اسابيع .   4ثابت كتستمر لمدة )  العاممة عمى مفصؿ الكتؼ ، كتؤدل فييا تمرينات انقباض عضمى
 المرحمة الثانية :  

كتيدؼ ىذه المرحمة إلى الحفاظ عمى قكة العضلبت كالقدرة الكظيفيو كالحفاظ عمى المركنو الحركيو      
لمفصؿ الكتؼ ، كما يتـ العمؿ فى ىذه المرحمة عمى زيادة القكه العضمية لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ 

ى استعادة المدل الحركى ، كتستخدـ فييا تمرينات المدل الحركى السمبيو كتمرينات زيادة الكتؼ كالبدء ف
القكه المتحركة ، كتبدأ ىذه المرحمة عند سماح الطبيب المعالج لممصاب بعد تكقيع الكشؼ الطبى عميو ، 

 ( اسابيع .  4كتستمر ىذه المرحمة لمدة ) 
 المرحمة الثالثة : 

مدل الحركى الطبيعى كلمقكه العضمية الطبيعية مقارنة مع الكتؼ السميمة ، كالقدرة كتيدؼ لمكصكؿ لم     
عمى التحكـ فى تحركات المفصؿ ، كتستخدـ فييا تمرينات القكه العضمية كتمرينات المدل الحركى ، 

 ( أسابيع . 4كتستمر لمدة ) 
 البرنامج التأىيمى :  

 طرؽ التدريب المستخدمو ببرنامج التمرينات التأىيمية :  -1
 أكلا المرحمة الاكلى : 

% الى 62قاـ الباحث بإستخداـ التدريب الفترل متكسط الشده حيث تراكحت شده التمرينات ما بيف      
 ـ أف استخداـ 1994% مف اقصى مستكل لمفرد، كىذا ما يتفؽ مع ما ذكره " محمد حسف علبكل " 72

 طريقة التدريب الفترل متكسط الشده يتميز بألاتى :  
% مف اقصى مستكل لمفرد 72شدة التمرينات المستخدمو فى ىذه الطريقو لا تزيد عف الشده المتكسطو  -أ
. 

 لثلبثة مجمكعات (  12-12يمكف التكرار عمى ىيئة مجمكعات لكؿ تمريف ) ال تكرار لكؿ تمريف  –ب 
 (     219 – 218:  9ث . )  62 – 52احة تتراكح مف بالنسبو لفترات الر  -جػ

 ثانيا المرحمة الثانيو كالثالثو : 
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%  82 – 72قاـ الباحث باستخداـ التدريب اليرمى حيث تراكحت شدة التمرينات المستخدمو ما بيف     
( اف  2223  ( )15" )  J.Weineck‚Erlangenمف اقصى مستكل لمفرد كىذا يتفؽ مع ما ذكره " 

 استخداـ التدريب اليرمى يتميز بالاتى : 
 % مف اقصى مستكل لمفرد .  122 – 62شدة التمرينات فى ىذه الطريقو تتراكح ما بيف  -أ
( مره كذلؾ عند استخداـ الحمؿ المتكسط ، كبالنسبو  15يمكف تكرار التمريف الكاحد الى اكثر مف)  -ب

 تكرار لمتمريف  12 – 8مكف اف يصؿ تكرار التمريف الكاحد مف للبحماؿ فكؽ المتكسطو ي
 (     298 – 297:  15ث . )  62 – 52فترات الراحو تتراكح مف  -جػ

 ػ تكزيع الاحماؿ التدريبيو عمى مدار المراحؿ المختمفو:  2
رنامج التدريبى كما (  تكزيع الاحماؿ التدريبيو عمى المراحؿ المختمفو خلبؿ الب 3يكضح الجدكؿ رقـ )      

 تـ مراعاة العكامؿ الاتيو:
 احتساب شدة التمرينات ككذلؾ تكرار كؿ تمريف خلبؿ المراحؿ الثلبثو لمبرنامج التأىيمى المقترح . -أ
مراعاة تحديد شده التمرينات كفترات الراحو البينيو بيف التمرينات سكاء التمرينات بالعمؿ العضمى          -ب

 ؿ العضمى المتحرؾ.الثابت اك العم
 .نكعيو التدريبات المستخدمو خلبؿ كؿ مرحمو مف مراحؿ البرنامج التدريبى الثلبثو -جػ 

 ( 1جدول ) 
 توزيع الاحمال التدريبيو خلال المراحل الثلاثو 

 طريقة التدريب  شدة الحمؿ  محتكل البرنامج  المرحمة 
 التدريب الفترل متكسط الشده  % حمؿ متكسط 72-62مف  متحرؾ ( بإستخداـ ادكات  -تدريبات قكه عضمية ) ثابت  الاكلى 
 التدريب اليرمى  % حمؿ متكسط 82-72مف  تدريبات قكه عضمية ) انقباض حركى ( بإستخداـ اجيزة  الثانية 

تدريبات قكه عضمية ) انقباض حركى ( بإستخداـ اجيزة  الثالثة 
 التدريب اليرمى  % حمؿ اقؿ مف الاقصى 82-72مف  كادكات 

 المعاجات الاحصائيو :
ػ الانحراؼ المعيارل .     3ػ الكسيط .                        2المتكسط الحسابى .                     ـ 3
 ػ معامؿ التحسف .6  ػ استخداـ اختبار دلالو الفركؽ الاحصائيو )ككمكسكف( .   5ػ معامؿ الالتكاء.     4
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 عرض النتائج:
 (   4جدول  )  

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدى لمجموعة البحث  
 في متغيرات المجموعات العضمية العاممة عمى مفصل الكتف  قيد الدراسة

 12ف =  

 كحدة المتغير
 القياس

متكسط القياس 
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

 الرتب
 المكجبة

 الرتب
 السالبة

 قيمة
Z 

Sig 
 

 2.225 * 3.842 2 12 67.2 42.6 كجـ قكة العضلبت القابضة

 2.225 * 3.825 2 12 59.5 38.8 كجـ قكة العضلبت الباسطة

 2.225 * 3.825 2 12 51.5 32.5 كجـ قكة العضلبت المقربة

 2.225 * 3.812 2 12 35.2 21.4 كجـ قكة العضلبت المبعدة

 2.225 * 3.827 2 12 37.7 25.1 كجـ العضلبت الرافعةقكة 

(  تكجد فركؽ ذات دلالو احصائيو بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمجمكعو البحث  4يتضح مف جدكؿ ) 
لصالح القياس البعدل لمبحث لصالح القياس البعدل فى متغيرات المجمكعات العضميو العاممو عمى مفصؿ 

( ككانت قيمتيا 3( ككانت )2.25الجدكليو عند مستكل )z) يتضح مف قيمو)الكتؼ قيد الدراسو كذلؾ 
( مما ادل الى معنكية الفركؽ بيف  3.827 -3.812 -3.825 -3.825 -3.842المحسكبو) 

 القياسيف القبمى كالبعدل لصالح القياس البعدل.
 (   5 دول )   

 لل الكتف قيد الدراسة نسبة التحسن ز  متغيرات الم موعات العض ية العام ة ع   مف
 لم موعة البحث 

 80ن = 

 كحدة المتغير
 القياس

متكسط القياس 
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

الفرؽ بيف 
 نسبة التحسف % المتكسطيف

 % 57.76 24.6 67.2 42.6 كجـ قكة العضلبت القابضة

 % 53.35 22.7 59.5 38.8 كجـ قكة العضلبت الباسطة

 % 68.85 21 51.5 32.5 كجـ قكة العضلبت المقربة

 % 64.49 13.8 35.2 21.4 كجـ قكة العضلبت المبعدة

 % 52.22 12.6 37.7 25.1 كجـ قكة العضلبت الرافعة

( الخاص بنسبو التحسف فى متغيرات القكة العضميو انو يكجد نسب التحسف لمفركؽ 5يتضح مف الجدكؿ )
 متغيرات القكة العضميو لصالح القياس البعدل.بيف متكسطات القياس القبمى كالقياس البعدل فى 
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 ( 8شكل ) 
 نسبة التحسن بين ال ياسين ال ب   والبعدل لم موعة البحث

 لمتغيرات ال وة العض ية ل م موعات العض ية العام ة ع   مفلل الكتف  قيد الدراسة

 

 ( 6 دول  )  
 دلالة الفرو  بين ال ياسين ال ب   والبعدل لم موعة البحث  

 ز  متغيرات المدل الحرك  لمفلل الكتف قيد الدراسة
 80ن =  

 كحدة المتغير
 القياس

متكسط القياس 
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

 الرتب
 المكجبة

 الرتب
 السالبة

 قيمة
Z Sig 

 2.225 * 3.818 2 12 172.9 132.1 درجة المدل الحركي جانبا

 2.225 * 3.812 2 12 171.9 125.2 درجة المدل الحركي أماما

 2.225 * 3.823 2 12 49.5 36.4 درجة المدل الحركي خالفا

 3( =  0.05ال دولية عند مستول )  Zقيمة 

( انو تكجد فركؽ ذات دلالو احصائيو بيف القياسيف القبمى كالبعدل لمجمكعة البحث 6يتضح مف جدكؿ )
( zقيد الدراسو كذلؾ يتضح مف قيمو )لصالح القياس البعدل فى متغيرات المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ 

ادت الى معنكيو الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لصالح  3(=2.25الجدكليو حيث بمغت قيمتيا )
 . ( 3.823 – 3.812 – 3.818المحسكبو)  zالقياس البعدل حيث بمغت قيمو 

 (  6 دول )  

 نسبة التحسن ز  متغيرات المدل الحرك  لمفلل الكتف قيد الدراسة 

 80ن =     لم موعة البحث

 كحدة المتغير
 القياس

متكسط القياس 
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

الفرؽ بيف 
 نسبة التحسف  % المتكسطيف

 % 31.36 42.8 172.9 132.1 درجة المدل الحركي جانبا

 % 37.32 46.7 171.9 125.2 درجة المدل الحركي أماما

 % 35.99 13.1 49.5 36.4 درجة المدل الحركي خالفا
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( الخاص بنسبو التحسف فى متغيرات المدل الحركى انو يكجد نسب التحسف لمفركؽ  7يتضح مف جدكؿ ) 
 بيف متكسطات القياس القبمى كالبعدل فى متغيرات المدل الحركى لصالح القياس البعدل.

 ( 2شكل ) 

 التحسن بين ال ياسين ال ب   والبعدل لم موعة البحث نسبة

 لمتغيرات المدل الحرك  لمفلل الكتف  قيد الدراسة

 

 : مناقشو النتائج
( كجكد فركؽ ذات دلالو احصائيو بيف متكسط القياسات القبميو كالبعديو لصالح 4يتضح مف جدكؿ )     

( مستخدما اختبار كلككسكف لقياس دلالو 2.25متكسط القياسات البعديو فى جميع المتغيرات عند مستكل )
سف ممحكظ بيف القياسات ( كجكد تح5الفركؽ بيف متكسط القياسات القبميو كالبعديو كما يتضح مف جدكؿ )

القبميو كالبعديو لصالح القياسات البعديو حيث تحسنت القكة العضميو لممجمكعات العضميو القابضو بنسبو 
%( كمجمكعو العضلبت المقربو 53.35%( كمجمكعو العضلبت الباسطو بنسبو )57.76)

ت الرافعو بنسبو %( كمجمكعو العضلب64.49%( كمجمكعو العضلبت المبعده بنسبو )68.85بنسبو)
(52.22. )% 

كيرل الباحث اف التحسف فى القكة العضميو يرجع الى البرنامج التأىيمى كما تضمنو مف تمرينات لتنميو      
القكة العضميو الثابتو كالمتحركو ادت الى استعادة التكازف كالقكة العضميو لمفصؿ الكتؼ الى جانب استخداـ 

المكجات فكؽ الصكتيو( كتتفؽ تمؾ النتائج مع ما اشار  -التدليؾ  -يربىالكسائؿ المساعدة )التنبيو الك
( اف ممارسو المصابيف لتمرينات القكة العضميو بكاقع 21ـ( )1998" )Van Andeاليو "فاف اندل 

كحدتيف ؼ الاسبكع كلمده ستو اسابيع لو تاثير ايجابى عمى تنميو كتحسيف القكل العضميو لممفصؿ 
( اف زياده القكه العضميو لمعضلبت العاممو عمى 22ـ()1997")E_Williamكيميـ المصاب ، كيؤكد "

مفصؿ الكتؼ تزيد مف المحافظو عمى قكاـ المفصؿ خلبؿ حركتى التبعيد كالتقريب مما يساعد عمى عدـ 
حدكث تمزؽ مرة اخرل ، لذا يجب زيادة القكة العضميو لمعضلبت العاممو عمى مفصؿ الكتؼ حتى لا تتكرر 

(التى اظيرت اف 22ـ( )2227")Petersson‚et‚alصابة ، كيتفؽ ذلؾ مع ما ذكره "بيتركسكف كاخركف الإ
البرنامج التأىيمى المقترح يجب اف يشمؿ عمى تمرينات مقترحو لتنميو كتحسيف القكة العضميو لمعضلبت 

 العاممو عمى المفاصؿ المصابو.
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ئيو بيف متكسط القياسات القبيميو كالبعديو لصالح ( كجكد فركؽ ذات دلالو احصا6كيتضح مف جدكؿ )    
( مستخدما اختبار كلككسكف 2.25متكسط القياسات البعديو فى جميع متغيرات البحث عند مستكل دلالو)

 لقياس دلالو الفركؽ بيف متكسط القياسات القبميو كالبعديو.

( كجكد تحسف ممحكظ بيف متكسط القياسات القبميو كمتكسط القياسات البعديو 7كما يتضح مف جدكؿ )     
لصالح متكسط القياسات البعديو حيث كانت نسبو التحسف فى المدل الحركى اثناء التبعيد جانبا 

لمدل %(ككانت نسبو التحسف فى ا37.32%(ككانت نسبو التحسف فى المدل الحركى اماما)31.36)
%( كىذا التحسف فى المدل الحركى )جانبا كاماما كخمفا( يدؿ عمى تقميؿ نسبو 35.99الحركى خمفا)

 الشعكر بالالـ أم انو كمما قؿ الشعكر بالألـ زاد المدل الحركي باختلبؼ اتجاىاتو.
مرينات ادت كيرجع الباحث اف التحسف فى المدل الحركى يرجع الى البرنامج التأىيمى كما تضمنو مف ت     

الى الحفاظ عمى المركنو الحركيو لمفصؿ الكتؼ كاستعادة المدل الحركى لو مع استخداـ الكسائؿ 
 المكجات فكؽ الصكتيو( -التدليؾ  -المساعدة) التنبيو الكيربى

( 14ـ()2229") Govil et alكتتفؽ تمؾ النتائج مع ما اشارت اليو نتائج دراسو "سمير كاخركف     
فاعميو البرنامج التأىيمي المستخدـ فى تأىيؿ مفصؿ الكتؼ كاستعادة المدل الحركي فى  كالتى اظيرت

(التى اشارت الى اف البرنامج 18ـ()2229")Kuhnحركات التقريب كالتبعيد كالدكراف، كنتائج "ككىف
اليو التأىيمي لمفصؿ الكتؼ المصاب ادل لاستعادة المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ ، كما اتفؽ مع ما اشار 

( اف تدريبات الاطالو تؤدل الى تنميو المركنو كالكقايو مف الاصابو 1ـ( )1997"ابك العلب عبد الفتاح")
  Kim et alكتطكير الميارات كالقدرات البدنيو كاستعادة الشفاء كازالو الالـ العضمى ، كيتفؽ "كيـ كاخركف

فصؿ باستخداـ بعض الادكات اظيرت ( اف استخداـ تمرينات استعادة المدل الحركى لمم17ـ()2223")
 تحسف كاضح فى المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ كاستعادة كظائفو الحيكيو 

 الاستنتاجات:
 فى حدكد بيئو البحث كالادكات المستخدمو كالنتائج التى تـ التكصؿ الييا نستنتج مايمى :

ث لصالح القياس البعدل كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمى كالبعدل لمجمكعة البح .1
 فى متغيرات القكة العضمية لممجمكعات العضمية العاممة عمى مفصؿ الكتؼ قيد الدراسة .

كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائيو بيف القياس القبمى كالبعدل لمجمكعة البحث لصالح القياس  .2
 البعدل فى متغيرات زكايا المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ قيد الدراسة .

تحسف فى متغيرات القكة العضمية لممجمكعات العضمية العاممة عمى مفصؿ الكتؼ قيد كجكد نسبة  .3
 الدراسة.

 كجكد نسبة تحسف فى متغيرات زكايا المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ قيد الدراسة . .4
إستخداـ البرنامج التأىيمى لعضلبت الكتؼ قيد البحث أدل إلى الحد مف الألـ المتزامف لإصابة  .5

 تؼ لدل لاعبى الككميتية .تمزؽ عضلبت الك
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إستخداـ البرنامج التاىيمى قيد البحث أدل إلى زيادة القكة العضمية لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ  .6
 الكتؼ كزيادة المدل الحركى لمفصؿ الكتؼ قيد البحث .

أف التنبية الكيربى لو دكر بالغ الآثر فى تنمية القكة العضمية كتحسيف المدل الحركى مع  .7
 الآلآـ المصاحبة للؤصابة . التخمص مف

أىمية دكر التدليؾ مف خلبؿ الإستخداـ الجيد لدكره الإيجابى كالفعاؿ فى عكدة الكظائؼ الطبيعية  .8
 لمفصؿ الكتؼ .

أىمية المكجات الفكؽ الصكتية كدكرىا الأساسى فى المساىمة كعكدة ك تأىيؿ عضلبت الكتؼ  .9
 بعد تمزقيا.

 التكصيات :
 المستخمصو يكصى الباحث بما يمى :فى ضكء النتائج 

الإستفادة مف إجراءات ككسائؿ البرنامج فى العمؿ عمى تصميـ برامج أخرل عمى أسس عمميو  .1
لمعمؿ عمى تأىيؿ إصابات المفاصؿ الأخرل مف مفاصؿ الجسـ كفى مختمؼ الأنشطة الرياضية 

 بكافة مستكياتيا.
عقب الإصابة مباشرة كبعد التشخيص الدقيؽ ضركرة الإىتماـ بعلبج كتأىيؿ تمزؽ عضلبت الكتؼ  .2

لمطبيب لدل لاعبى الككميتية حتى يمكف العلبج كالتأىيؿ بسرعة كتلبفى الإصابة بالتمزؽ مرة 
 أخرل.

الإىتماـ بتقكية العضلبت العاممو عمى مفصؿ الكتؼ لمكقاية مف إصابات مفصؿ الكتؼ كخاصة  .3
 الإلتيابات كالتمزقات.

 لمفصؿ الكتؼ بشكؿ مستمر كمقنف لمكقاية مف حدكث إصابات بو.الإىتماـ بعمؿ تمرينات  .4
عادة التأىيؿ  .5 ضركرة التعرؼ عمى أىـ كأحدث الكسائؿ العممية فى مجاؿ الإصابات الرياضية كا 

 كخاصة إصابات الكتؼ .
 ضركرة الإىتماـ بالإحماء الجيد كاليادؼ لنكع النشاط الممارس قبؿ التدريب كالمنافسات . .6
 إطالة كمركنة بصفة مستمرة كمقننة لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ الكتؼ.عمؿ تمرينات  .7
 الإىتماـ بالتكنيؾ السميـ كالصحيح للبعبى الككميتية لأف التكنيؾ الخاطىء يؤدل الى الإصابة.  .8
 عدـ الإستمرار فى التدريب أك المنافسو كاللبعب فى حالة إجياد. .9

   الكتؼ فى الألعاب الأخرل . الإسترشاد بالبرنامج التأىيمى فى علبج تمزقات .31
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 أكلا : المراجع العربية :
3 
 

أبك العلب احمد عبد 
الفتاح كمحمد صبحى 

 حسانيف 

، دار  1فسيكلكجيا كمكرفكلكجيا الرياضو كطرؽ القياس كالتقكيـ ، ط  :
 ـ . 1997الفكر العربى ، القاىرة ، 

ماـ  2 أسامة رياض كا 
 النجمى 

مزكز الكتاب كالنشر، 1كالعلبج الطبيعى،طـ(، الطب الرياضى 1999) :
 القاىرة.

صابة الملبعب ،دار الفكر العربى ، 2222) : أسامة رياض  1 ـ( الطب الرياضى كا 
 القاىرة. 

 جياد يكسؼ عبد الرحمف  4
 

ـ( " فاعمية التدليؾ اليدكل كالتمرينات التأىيمية عمى إلتياب 2213) :
لمرياضييف" ، رسالة ماجستير ، كتر العضلبت الدكارة لمفصؿ الكتؼ 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة حمكاف.
ـ(العلبج الطبيعى كالتأىيؿ لمتمزؽ العضمى ،مركز الكتاب 2214) : سمير الجزار  1
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عبد العزيز النمر  6

 كناريماف الخطيب 
 . ـ( تدريب الأثقاؿ ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة1998) :

ـ("تأثير برنامج تأىيمى عمى القكة العضمية كالمدل الحركى 2216) : فتكح أحمد محمد إبراىيـ  0
لمفصؿ الكتؼ متكرر الخمع" ، رسالة دكتكراة ، كمية التربية الرياضية 

 لمبنيف كالبنات ، جامعة بكرسعيد .
محمد إبراىيـ إبراىيـ أبك  8

 الركس 
العضلبت العاممة عمى مفصؿ الكتؼ ـ( "تأثير برنامج لتأىيؿ 2214) :

بعد تمزؽ أربطة عضلبت أعمى كأسفؿ الشككة لدل السباحيف" ، رسالة 
 ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.

 ـ .  1994، دار المعارؼ ، القاىرة ، 13عمـ التدريب الرياضى،ط  : محمد حسف علبكل  9

الرياضى كالإصابات الرياضية كالإسعافات، المؤلؼ، ـ( التأىيؿ 2222) : محمد قدرل بكرل  31
 القاىرة.

 كجية أحمد شمندل  33
 

ـ( " أثر إستخداـ التمرينات الخاصة عمى تنمية القكة المميزة 1995) :
بالسرعة لمجمكعات العضلبت العاممة فى ميارة الضربة المستقيمة 
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