
 

 للاعبي كرة الساء فاعليات التسريشات العلاجية علي مرابي التهاب العزلات السدورة لسفرل الكتف
 بکري  محمد قدري ا.د / 
 سيد نبيه علاء ا.د / 

  قطب طارق عادل محمدالباحث / 
 : السقدمة ومذكلة البحث

فك  ذك    الطشكلالاتالرياضيين معرضه للأحطال العالية و الطتكررة ، و  لديتعد العضلات الدوارة 
العضلات تتدرج من مجرد التعب والإرذكاق الكن ن كي فك  الكدورة الدمايكة والك ي ؤكدورة يك دي لت يك  وت  ك  

( R.Cلدوارة )( وترجع أسباب إصابة أوتار العضلات اCollagen Failureف  الظسيج الضام الكالاجيظ )
ات تاككدث ألكك   طككا أن ذظككاك رياضككإلككن عككدم  بككات مكصكك  الكتككا ، والكككدمات الاككاد  والضكك   الار كك  ،

ككك  التكظا والكككر  الطككالرة  والسكباحة و ككرة الطككاء ،  لف وا كك وخ ك  فكك  وةيكككة الكتكا مضكك  رياضككة الرمك  و ال
ات ع ككككن فككك  ذكككك   الرياضككك  الأحطكككال العاليككككة حيكككث تاكككدث الإصككككابة نتيجكككة الإرذككككاق والتعكككب الظككككاتج عكككن

  Suprascapular) العضلات الدوارة، بالإضافة لك ل  قكد داكدث  ك   فك  العصكب الط ك ي لعحك  ال كاح
Nave (288:1.)( مطا ي دي لتاقا حر ة ت   العضلات 

 طكا إن معكدل انتشكار الإصكابات فك  مجكال الظشكاض الرياضك  أصكبس ةكاذرة تسكتدع  اذتطكام  ك  
ياض  ، فع ن الرغ  من الت دم ف  مخت ا الع ام الطبيكة وتتبكاأ أسكاليب حديضكة فك  العام ين ف  الطجال الر 

الإصكككابات  لطتخصصككين مكككن الأطبككاء ومكككن أخصككال العككلاج والتيذيكك  واسكككتخدام أحككدث الأجرككك ة وتككافير ا
د مسككككتاد الأداء ويرككككدد الاسككككتطرار الرياضككككية ، إلا أن الإصككككابات الرياضككككية مازالككككي مظتشككككرة و شككككلا   يرككككد

 (1: 2) .ين ف   الطلاعبلاعبا
أن عككددا  بيككرا مكككن والطلاححككات الطاضككا ية مككن خككلال التجكككارب وال ككراءات  ان لكك ا يككري البككاحض

لاعب   رة الطاء قد دعانان من أل  ف  الكتا، ولككظر  لاي الكان ي عبكان ع كن الكرغ  مكن وجكاد مشكا    لام 
حر كك  لطكصكك  الكتككا  ؤككدن  ؤرنككامج تككيذي  الكتككا و ان ذكك   الدراسككة احككدد الطاككاولات الع طيككة لتصككطي  

صككارال لكك من التيذيكك  اخت فككن رياضككات اخككري   ككرة الطككاء وتاةيكك  ذكك ا البرنككامج فكك  حككالات مطا  ككه للاعبكك 
بك  الاصكابة التخصصك  ؤكظكا الككالكة البدنيكة والاةيقيكة ق وعادة اللاعبين بصكارة اسكرأ لططارسكة نشكاطر 

 ا.أو اقرب ما دلاان الير
 اهسية البحث:

 الأهسيه العلسية:
تعكككد ذككك   الدراسكككة احكككدي الطاكككاولات الع طيكككة الاديضكككة لاضكككع ؤرنكككامج تيذيككك  م تكككرح لتيذيككك  وت ايكككة 
العضلات الدوارة بصكة خاصة وت اية العضلات الكتقية والصدرية والطضبتة ل اح بصكة عامكة و عكدال جديكدا  

 البرامج التيذي ية لطكص  الكتا.                                                  وتكاين قاعدة عريضة دستظد ع يرا الباحضان ف  الطست ب  ف  وضع
 



 

 : الأهسية التطبيقية
تساعد ذ   الدراسة ف  ت دد  ساذطه فعالة ف  التخ ي من التراب اوتكار العضكلات الكدوارة بطكصك  

ل باكث   كلا نحكرا لانكه دخكدم ( ف  ة  ندرة الأباكاث التك  تسكتردف لاعبك   كرة الطكاء تعطك  R.Cالكتا )
 قاعدة عريضة من مطارس  لعبة  رة الطاء والرياضات الطشاؤرة.

 أهداف البحث
تصطي  ؤرنامج ؤدن  تيذي   لطصاؤ  التراب العضلات الدوارة لطكصك  الكتكا للاعبك   كرة الطكاء والاقكاف 

 :ع ن تي ير ذل  من خلال ما ي  
    . اختكاء الأل 1
 ر   الكام  لطكص  الكتا. استعادة الطدد الا2
 ين.ح ام الكتكاستعادة ال اة العض ية لطظط ة . 3

 : البحثفروض 
 . تاجد فروق ؤين القياس ال ب   والبيظ  والبعدي ف  مت ير درجة الأل  لصالس القياس  البعدي.1
 البعدي.. تاجد فروق ؤين القياس ال ب   والبيظ  والبعدي ف  مت ير الطدد الار   لصالس القياس 2
العضكك ية بالطكصكك  لصككالس القيككاس  مت يككر ال ككاة. تاجككد فككروق ؤككين القيككاس ال ب كك  والبيظكك  والبعككدي فكك  3

 البعدي.
 :مرطلحات البحث

ذككك   بككارة عكككن اعطككاب قكككد دصككيب الجركككاز السككاند الطاكككرك  :(Sports Injuries) الإصااا ة الرياةاااية
)عضلات، عحام ، مكاص (أو الاعصاب فتعاق معرا التطار الكديظاميلا  لطسكتاد الرياضك  وتاكال دون 

 (13:  9اسككتطرار  فكك  اداء  الرياضكك  وتدريباتككه او مشككار ته الرسككطية او الاددككة وذكك  ةككاذرة مرضككية . ) 
والألكك  الطبككرح، وذككا انكك ار فالجسكك   الارتيككاحيتككراوح مككن مجككرد عككدم  بالضككجر الإحسككاسذككا  ((Painالألاا 

سكككطس الجسككك  والكضيكككر مكككن ؤاجكككاد خ ككك  بيحكككد الأعضكككاء ونشكككي مكككن  كككبلاة مكككن الظرادكككات العصكككبية ت طكككن 
 ) 109:2اعطاقكككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككه)

وذ  قدرة العضلات ع ن انتاج اقصن انقباض عض   مطلان  (Muscular strength )القوة العزلية
 ) 67:  6لعدد مادد من التكرارات او لكترة زمظية ماددة وف ا لطتط بات الظشاض الرياض  الططارس . ) 

  (Sits)دشكار إلكن ذك   العضكلات باسك  عضكلات (Rotator cuff ) (R.C)  العزلات الادوارة 1/7/4
وذا اول حروف اسطالرا اللاتيظية وتعرف بعضلات الطاق الدوارة، لأنرا تعط  ع كن تكدوير عحك  العضكد، 
وتظدمج اوتارذا لتكان طاقال قابلال ل ضظ  حال الطكص ، ويساعد الشد ف  العضلات الدوارة ع ن تضبيي رأس 

 (  20:  10عح  العضد ع ن الاكرة العظاؤية مطا ي يد من است رار الطكص  . ) 
احككدد وسككال  (Therapeutic Exercise &Rehabilitation): التسريشااات العلاجيااة والتيه ليااة

العلاج البدن  الار   الرياض  ب رض تاةي  الار ة الط ظظة الرادفة سااء ف   لا  تطريظكات مخت ككة او 



 

اب وتيذي ككه اعطككال ؤدنيككة وةيقيككة او مراريككة وذلكك  ل عطكك  ع ككن اسككتعادة الاةككالا الاساسككية ل عضككا الطصكك
 ( 87:  5ؤدنيا ل عادة لطستاد العضا قب  الاصابة. )

 اجراءات البحث:
  مشهج الدراسة

-البيظك   –بيسك اب القيكاس )ال ب ك  Experimental Method باستخدام الطكظرج التجريبك   ان قام الباحض
 البعدي( ع ن مجطاعة واحدة من الطصاؤين وذل  لطلالطتة لطبيعة الباث. 

 مجتسع البحث 
الطتكرددين ع كن وحكدة العكلاج الطبيعكن والتيذيك  الار كن ؤظكادد ال ذكار و   رة الطاء )مرح ة الظا ئين( لاعبا

لا بككا تتككراواح اعطككارذ  ؤككين)  20والطسككج ين بالاتاككاد الطصككري لكككرة الطككاء و  ككم متاسكك  عككددذ   الرياضككن
 ( سظة.18:15

 : ع شة البحث
العطددة من لاعب   رة الطكاء ؤظكادي ال ذكار الرياضك  والطسكج ين بالإتاكاد  ت  اختيار عيظة الباث بالطري ة

الطصكري ل سككباحة والالعكاب الطاليككة والطصكاؤين بطتلازمككة انضكك اض اوتكار العضككلات الكدوارة لطكصكك  الكتككا 
)  ن مصككاؤين، تتككراواح اعطككارذ  ؤككين( لاعبككي8وذلكك  وف ككال لتشككخيي الطبيككب الطخككتي، و  ككم عككدد العيظككة )

 سظة وذل  خلال الطاس  التدريب  (18:15
 ( م .2019-2020) 

 شروط اختيار الع شة
أن دشككلاا اللاعبككين الطصككاؤين مككن الام نتيجككة إصككابة متلازمككة انضكك اض اوتككار العضككلات الككدوارة  .1

 لطكص  الكتا وليا من اي اصابة اخري.
 أن تكان درجه الاصابة من الدرجة الاول  طب ال لتشخيي الطبيب. .2
 خاضعين لأي ؤرنامج تيذي   علاج   خر أ ظاء إجراء الباث. ان لا دلااناا .3
 ان لا دلااناا قد تعرضاا ل تدخ  الجرح  من قب  ف  مكص  الكتا. .4
 .وت دد  ما دكيد ذل   تابة أن دلاان اللاعبين الطصاؤين لدير  الرغبة ف  الخضاأ لتجر ة الباث .5
  ة الباثالاستطرار والانتحام ف  البرنامج الط ترح أ ظاء فترة تجر  .6

 :الدراسات السرجعية
 الدراسات العربية

العلاجكك  والتطريظككات م( ؤدراسككة تاككي عظككاان   فعاليككة التككدلي  2014  )خالااد محسااو  عاان الااد  قككام   -1
التيذي يككة فكك  تيذيكك  تيككبا مكصكك  الكتككا  واسككتردفي ت كك  الدراسككة التعككرف ع كك  مككدي تككي ير التطريظككات 
التيذي يككة مككع اسككتخدام التككدلي  العلاجكك  ع كك  تيككبا مكصكك  الكتككا واسككتخدم الباحككث الطككظرج التجريبكك  

الج الباكككث ان البرنكككامج التكككيذي   أذككك  نتكككو البعكككدي(  -البيظككك   -بالتصككطي  التجريبككك  ل قياسكككات )ال ب ككك  



 

الط ترح من التدلي  العلاج  والتطريظكات التيذي يكة سكاذ  فك  إعكادة مكصك  الكتكا بعكد إصكابة الطكصك  
 (14بالتيبا وعادته لاالته الطبيعية الت   ان ع يرا قب  الاصابة. )

تطريظات التيذي ية ع   م( بعظاان   فاع ية التدلي  اليدوي وال2013  )جها   وسف عبد الرحس دراسة   -2
الترككاب وتككر العضككلات الككدوارة لطكصكك  الكتككا ل رياضككيين  واسككتردفي ت كك  الدراسككة التعككرف ع كك  مككدي 
تي ير التدلي  اليدوي والتطريظات التيذي ية التك  تعطك  ع ك  الكتخ ي مكن التركاب وتكر العضكلات الكدوارة 

 -لتصكطي  التجريبك  ل قياسكات )ال ب ك  لطكص  الكتا ل رياضكيين واسكتخدم الباحكث الطكظرج التجريبك  با
البعكدي عيظكة الباكث بالطري كة العطددكة العشكاالية مكن الرياضكيين الطصكاؤين بالتركاب فك  وتكر  -البيظ  

العضكككلات الكككدوارة لطكصككك  الكتكككا اذككك  الظتكككالج الباكككث تاسكككين فككك  انخككككاض مسكككتاي الالككك  ، اسكككتعادة 
 (10ة لعضلات الكتا. )الطدي الار   لطكص  الكتا، استعادة ال اي العض ي

 الدراسات الاجشبية
م( بعظكاان   تكا ير 2014  ) Skjølberg A ,Sommervold M ,1Osterås Hدراسكة  ك  مكن  -3

ؤرنامج تطريظات ال ا  ل اد من  لااي الكتا لكرق  رة اليد اناث )دراسة تجريبية(  وذكدفي الدراسكة الك  
معرفكككة تكككا ير ؤرنكككامج تكككدريبات ال كككاة ل اكككد مكككن  كككلااي الكتكككا لكككدي الرياضكككيين الانكككاث لككككرق  كككرة اليكككد 

لا بككة تكك  اختيككارذ  بطري ككة عشككاالية  20 – 15تاسكك  فككرق رياضككية بط 7وتكانككي عيظككة الباككث مككن 
 – 11و اني الظتالج  التال  انخكضكي نسكبة الشكلااي مكن اصكابات الكتكا مكن الطجطاعكة الاولك  مكن 

% مطككا يككدل ع كك  اذطيككة  36 – 23% ؤيظطككا ارتكعككي نسككبة الشككلااي ل طجطاعككة الضانيككة مككن نسككبة  34
 ( 12تطريظات ال اة  ل اد من اصابة مكص  الكتا.)

م( بعظكاان فاع يكة ؤرنكامج تكدريب  2014  )Genevois C1, Berthier P., et alدراسكة  ك  مكن   -4
اساؤيع ل عضلات الدوارة الخارجية ل كتكا ع ك  الظخبكة الظسكالية لاعبك   كرة  6بالاحبال الططاطية لطدة 

اسكاؤيع( لتاسكين  6اليد ف  الطدرسة الضاناية. وذدفي الدراسة ال  معرفة تا ير البرنامج التدريب  لطكدة )
لا بكة مكن  25الكتا لظخبة لاعبك   كرة اليكد فك  الطدرسكة الضانايكة، وتكانكي عيظكة الباكث مكن  وةالا

لاعب   رة اليد فك  الطدرسكة الضانايكة و انكي الظتكالج  التكال  زيكادة قكاة العضكلات الطسك لة عكن الكدوران 
 (11الداخ   والدوران الخارج  ل كتا بشلا   بير و  ل  زيادة الطدي الار   )

 البيانات وسائل جسع
 العديد من الطراجع الاجظبية والأبااث الاديضة الت  تظاولي ماضاأ الدراسة. -1
 الدراسات الساب ة والطرجعية بطاضاأ الباث. -2
  بلاة الطع امات الدولية. -3
الت ارير الطبية واستطارات متعددة )استطارات تسجي  ؤيانات الخاصة بلا  لاعب واستطارات القياسكات  -4

 الطخت كة(.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Skj%C3%B8lberg%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25514821
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sommervold%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25514821
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Oster%C3%A5s%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25514821
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Genevois%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25054458
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berthier%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25054458


 

السككككاب ة ل باحككككث فككككن الطجككككال العط كككك   يخصككككال  اصككككابات ملاعككككب بالظككككادي ومككككرور  ؤركككك ة الخبككككرات  -5
 الاصابة وملاححة تكرار ذ   الأصابة خاصة ؤين لاعب   رة الطاء ف  ذ   الطرح ة السظية.

 تاجيه السادة الاسات ة الطشار ين
 الدراسة الاستطلاعية :

بككرجراء دراسككة اسككتطلا ية ع ككن لاعككب واحككد مصككاب بطتلازمككة انضكك اض اوتككار العضككلات  ان قككام البككاحض 
مككن م  25/7/2019م حتكك  يككام الخطككيا الطاافكك   1/6/2019الككدوارة فكك  الكتككرة مككن يككام السككبي الطاافكك 

 مجتطع الباث ومن خارج عيظة الباث الاص ية.
 البرنامج التيه لي البدني السقترح:

( 15( يككام ويككت  ت سككي  البرنككامج الكك   ككلاث مراحكك  تسككت رق  كك  مرح ككة)45ل برنككامج الط تككرح)الكتككرة ال مظيككة 
 يام.

 -تقدي  البرنامج التيه لي السقترح الي ثلاث مراحل:
دقي كة 35(وحدة تيذي ية ويب م متاس  زمن الاحكدة مكن )12الطتاس  ال مظ  ل طرح ة أسباعين م سطة ال  )

 دقي ة(   45ال  
 ملاححات

ساعة من وقي الأصابة وذلك  تاكي ا كراف الطبيكب الطخكتي و عكد اجكراء القياسكات  24التيذي  بعد يبدأ 
 ال ب ية

 (1جدول رق )
 المحتوى عدد الجلسات الهدف المدة المرحلة

 تخفٌف حدة الألم-5 ٌوم 55 المرحلة الأولى

 تملٌل التورم-2

تنمٌة المدى الحركى -3

 بالمساعدة الأٌجابٌة
 

 اسبوعٌا  جلسات  3

متوسط زمن المرحلة 
( أسابٌع بمتوسط 2-3)

( وحدة تأهٌلٌة 55) : 

وٌبلغ متوسط زمن 

: 45الوحدة من )

 دلٌمة(66

أداء التمرٌنات الثابتة 
 )الأستاتٌكٌة( متدرجة الشدة.

 

تنمٌة الموة العضلٌة  -5 ٌوم 55 المرحلة الثانٌة

للعضلات العاملة على 
 مفصل الكنف

زٌادة المدى  -2

الحركى لمفصل الكتف 
إلى ألرب ما ٌكون 
 للمدى الطبٌعى

 جلسات اسبوعٌا   3

متوسط زمن المرحلة 
( أسابٌع بمتوسط 2-3)

( وحدة تأهٌلٌة 55) : 

وٌبلغ متوسط زمن 
: 45الوحدة من )

 دلٌمة(66

تمرٌنات للعمل العضلى الثابت -5

مختلف الزواٌا لعضلاات مفصل 
 الكتف

ة أداء التمرٌنات الدٌنامٌكٌ 2

 )المتحركة( متدرجة الشدة

 التمرٌنات بمماومات مختلفة-3

تمرٌنات بأدوات مساعدة  -4

 –عصا  –)كرة سوٌسرٌة 
 احبال مطاطٌة

 أداء التمرٌنات -5

الوصول للكتف  -5 ٌوم 55 المرحلة الثالثة

المصاب للحالة 
 الطبٌعٌة لبل الإصابة

استعادة الموى فً  -2

 جلسات اسبوعٌا   3

متوسط زمن المرحلة 

( أسابٌع بمتوسط 2-3)

( وحدة تأهٌلٌة 55) : 

أداء التمرٌنات )دٌنامٌكٌة(  -5

 رة الشدةمتحركة متغٌ

 تمرٌنات بمماومات مختلفة -2

التمرٌنات بأدوات مختلفة  -3



 

مفصل الكتف 
 والعضلات المحٌطة به

تحمٌك الشفاء  -3

الكامل من خلال تحمٌك 
المرونة والموة 

العضلٌة ومن ثم العودة 
لممارسة النشاط 

 الرٌاضً
 

وٌبلغ متوسط زمن 

: 45الوحدة من )

 دلٌمة(66

احبال  –عصا  –سوٌسرٌة 
 مطاطٌة
 اثمال حرة.
 

 نطاذج لاحدة تيذي ية ل طرح ة الاول  من البرنامج الطظك 
 :  تدريبات عامة ل جس   لا . ق ( 5الإحساء )  -أولا 

 -ق ( : ويشط  ع ن ماي ن : 30)  الجنء الرئيدي -ثانيا 
 (2جدول رق )

 مجموعات راحة تكرار الشدة وصف الاداء التمرٌن م

5 
مع °(  55)ولوف( الذراعٌن اماما  مائلا  بزاوٌة )

 مراعاة الاستمامة الكاملة للذراعٌن والثبات.
 

 5-3 ث 56 - 52: 56

2 
)ولوف مواجه لعمود( ثنً مفصل المرفك 

والدفع فً اتجاه خارج الجسم °( 96بزاوٌة )

  والثبات.

 5-3 ث 56 - 52: 56

3 
)ولوف مواجه  للحائط( ثنً مفصل المرفك 

 ودفع الحائط والثبات.°( 96بزاوٌة )

 

 5-3 ث 56 - 52: 56

4 
)رلود( علً طاولة العلاج رفع الذراع المصابة 
للإمام وللخلف وفما  لمدرة المصاب واستعداده 

 التأهٌل.بمساعدة اخصائً 
 

 5-3 ث 56 - 52: 56

5 
)ولوف( تشبٌن الكفٌن امام الجسم والذراعٌن 

 مائلا أسفل محاولة شد للامام والثبات.
 

 5-3 ث 56 - 52: 56

اسكككتخدام وسكككال  العكككلاج الطبيعككك  الطسكككاعدة وذلككك  مكككن خكككلال اخصكككال  العكككلاج  الجككك ء الختكككام   - الضكككا 
  دقي ة( 15: 10الطبيع  من )

 لاحدة تيذي ية ل طرح ة الضانية من البرنامج الطظك نطاذج 
 :  تدريبات عامة ل جس   لا . ق ( 5الإحساء )  -أولا 

 -: ويشط  ع ن ماي ن : ق ( 55الجنء الرئيدي )  -ثانيا 
 (3جدول رق )

 مجموعات راحة تكرار الشدة وصف الاداء التمرٌن م

5 
  )الجلوس( ٌموم المصاب بلف عجلة الكتف 

Hand Bike .للامام 
 

 - - - ق 7:5



 

2 
)الولوف مواجه للحائط( الذراع للأمام فً 

 مستوي الكتف الضغط علً الكرة الطبٌة والثبات.
 

 5-4 ث 56 - 55: 56

3 
)الولوف فتحا ( الذراعٌن فً مستوي الكتف 

شد استٌن مطاط مثبت اسفل °( 96بزاوٌة )

 المدمٌن الً اعلً فوق الرأس.
 

 5-4 ث 56 - 55: 56

4 

)الولوف( بٌن عمودٌن الذراعٌن مثنٌتان فً 
مستوي الكتف ملامسة العمودٌن وتحرٌن الجسم 
للأمام تدرٌجٌا  حتى ٌشعر المصاب بالإطالة 

  والثبات.

 5-4 ث 56 - 55: 56

 :الجنء الختامي  -ثالثا
 تطريظات تردلة ل جس 

 الطظك  نطاذج لاحدة تيذي ية ل طرح ة الضالضة من البرنامج
 ق ( :  تدريبات عامة ل جس   لا . 5الإحطاء )  -أولا 
 -ق ( : ويشط  ع ن ماي ن : 45الج ء الرليس  )  - انيا 

 (4جدول رق )

 :الجنء الختامي  -ثالثا
 تطريظات تردلة ل جس 

 : الدراسة الأساسية

 مجموعات راحة تكرار الشدة وصف الاداء التمرٌن م

 treadmillالجري علً جهاز  5

 

 - - - ق 55: 56

2 
 Rowing)الجلوس( علً جهاز التجدٌف 

machine  سحب ذراع الً الخلف مع دفع

  المدمٌن.

 - - - ق 7:5

3 

)الولوف( مسن عصا حٌث تكون الٌد الٌمنً 
علً طرف العصا، دفع العصا بالٌد الٌسري لرفع 
الٌد الٌمنً لأعلً فوق مستوي الكتف وفما 

  لمدرة المصاب.

 5-3 ث 56 - 55: 56

4 
)الانبطاح المائل( والذراعٌن مفرودتٌن علً 

 والثبات. Swiss ball الكرة السوٌسرٌة 
 

 5-3 ث 56 - 55: 56

5 

)الجلوس( الذراعٌن عمودٌٌن علً العضد 
ممسكه بثمل °( 96والكتف بزاوٌة )

dumbbells ثم فرد الذراعٌن لأعلً وعودتها ،

  مره أخري لتأخذ نفس الوضع.

 5-3 ث 36 8-56 % 86: 76

 )الولوف فتحا( رمً كرة طبٌة بموة فً الارض. 6

 

 5-3 ث 56 - 55: 56



 

حتكن يكام الخطكيا  10/8/2019وت  تطبي  تجر ة الباث الأساسية ف  الكترة ما ؤين يام السكبي الطاافك  
فرددككة وف ككال لتاقيككي اصككابة  كك  لاعككب وخضككاعه ل برنككامج التككيذي   ، وذلكك  بصككارة  30/1/2020الطاافكك  

وقكككد تككك  تاحيكككد ةكككروف القيكككاس لكككك  مصكككاب، و ككك ل  إجكككراء القياسكككات ؤكككظكا التس سككك  والترتيكككب و كككظكا 
 الأجر ة.

 اه  أ وات وأجهنة البحث
 استطارات خاصة بلا  مصابة لتسجي  ؤياناترا من القياسات والاحدات التيذي ية. مرف  -1
 لقياس الطال بالسظتطتر. Rostameterجراز الرستاميتر  -2
 لقياس الازن بالكي اجرام .معاير   Medical balanceمي ان طب   -3
 لقياس درجة الال .  visual analog scale( Vasمقياس درجة الال  ) -4
 لقياس الطدد الار   لطكص  الكتا م اسال بالدرجات. Goniometerجراز الجيظاميتر  -5
 .لقياس ال اة العض ية لطكص  الكتاBiodex multi joint system و يظت  جراز الاي   -6
 مجطاعة من الأ  ال الارة مخت كة الأوزان. -7
 أجر ة مخت كة لتظطية ال اة العض ية ل عضلات العام ة ع ن مكص  الكتا. -8
 حطام سباحة.  -9
 أ وات مداعدة مثل : 

 عصا تدريبية(. -احبال مطاطة  -الكرات الطبية  -) الكرات السايسرية 
 عرض الظتالج

 (5جدول )
 نسبة التاسن ف  القياسات الضلا ة ف  جطيع مت يرات الدراسة

 
 

 لبلً/بعدي بٌنً/بعدي لبلً/بٌنً وحدة المٌاس المتغٌرات

 26,96 66,86 66,55 درجة درجة الالم

ً
كــ
ـر
ح
 ال
ي
ـد
مـ
ــل
ا

 

 56,24 26,6 26,57 درجة لبض

 56,56 56,24 86,26 درجة بسط

 36,47 66,5 46,39 درجة تبعٌد

 26,75 26,35 46,36 درجة دوران للداخل

 46,34 66,57 66,55 درجة دوران للخارج

ة 
ـو
مـ
ال

ٌة
ـــ
ضل
عـ
الـ

 

 36,53 46,4 56,8 كجم امام

 66,8 46,2 46,5 كجم خلف
 86,26 66,6 86,53 كجم تمرٌب

 76,55 56,9 66,6 كجم تبعٌد

CPK 66,75 66,24 66,67 وحدة/لتر 



 

 مشاقذة الشتائج
 الاول )متغ ر  رجة الال ( مشاقذة نتائج الفرض
( وجككاد فككروق ذات دلالككة احصككالية ؤككين القياسككات ال  بيككة والقياسككات البعددككة لعيظككة 5يتضككس مككن الجككدول) 

( والشكلا  5الباث ف  مت ير درجة الال  لصالس القياسات البعددة وذ ا ما ا دته نسبة التاسن ف  الجدول)
 القياسات الضلا ة ال ب   والبيظ  والبعدي( ال ي دشير ال  تاسن الكتا الطصاب ف  1رق )

 مظاقشة نتالج الكرض الضان  )مت ير الطدي الار  (
( وجاد فروق ذات دلالة احصالية ؤين القياسات الضلا ة لعيظكة الباكث  طكا اوضكاي 5يتضس من الجدول )

بسك   -)قكب  القياسات ؤاجاد فروق ذات دلالة احصالية ف  مت ير الطدي الار ك  فك  الار كات التاليكة 
دوران ل خككارج( لصككالس القياسككات البيظيككة  كك  الكك  البعددككة وذكك ا مككا ا دتككه نسككبة  -دوران ل ككداخ   -تبعيككد  -

( ال ي دشير ال  تاسُن نسب القياس البيظ  عن القيكاس ال ب ك   ك  2( والشلا  رق )5التاسن ف  الجدول )
تاسكن فك  الكدوران ل كداخ  ي يركا حر كة تاسن القياس البعدي عن القياس البيظ ، حيث سج ي اع   نسكبة 

 التبعيد    حر ة البس  ي يرا حر ة دوران ل خارج ؤيظطا سج ي اق  نسبة تاسن ف  حر ة القب  .
 مظاقشة نتالج الكرض الضالث )مت ير ال اي العض ية(

ر ( وجككاد فككروق ذات دلالككة احصككالية ؤككين القياسككات الضلا ككة لعيظككة الباككث فكك  مت يكك5يتضككس مككن الجككدول )
دوران ل خككارج( لصككالس  –دوران ل ككداخ   -ت ريككب  –تبعيككد  –بسكك   –ال ككاة العضكك ية فكك   كك  مككن )قككب  

( الك ي 3( والشكلا  رقك )5القياسات البيظية  ك  القياسكات البعددكة وذك ا مكا ا دتكه نسكبة التاسكن فك  الجكدول )
سج ي اع   نسبة تاسن ف  دشير ال  التاسن ف  القياسات البيظية والبعددة عن القياسات ال ب ية ، حيث 

الدوران ل خارج  وي يرا القب     التبعيد وي يرا الت ريب    حر ة البس   ؤيظطا سج ي اق  نسبة تاسن فك  
 الدوران ل داخ  .

 (CPKمظاقشة نتالج )مت ير 
لقيكاس التعكب العضك    فك  مصك  الكدم (CPK) "فسككا يظاز الكريكاتين "اختبكاريت  فاكي تر يك  إنك ي وذا 
( وجككاد فككروق ذات دلالككة احصككالية ؤككين القياسككات ال  بيككة والقياسككات البعددككة لعيظككة 5يتضككس مككن الجككدول)و 

( والشكلا  5لصكالس القياسكات البعددكة وذك ا مكا ا دتكه نسكبة التاسكن فك  الجكدول) ((CPKالباث ف  مت ير 
 البعدي( ال ي دشير ال  تاسن الكتا الطصاب ف  القياسات الضلا ة ال ب   والبيظ  و 4رق )

ويري الباحث ان ت   الكروق ؤين قياسات الطت يرات الضلا ة وزيادة نسب التاسن ف  الطت يرات الضلا ة ال  
تا ير ؤرنامج التطريظات التاذي ية الط ترحة الك ي تك  تطبي كة ع ك  عيظكة الباكث بالاضكافة الك  التعامك  مبلاكرا 

 الاصابة.مع الاصابة وملالطة التطريظات الطتبعة مع درجة 
م( ال  ان التيذي  البدن  الطتكام  2005  )محمد قدري  كري "، "سهام الغسري    وذ ا يتك  مع نتالج دراسة

ي  ر تا يرال ادجاؤيال ع   ت اية العضلات وارتخاء العضلات الطتاترة وتظشي  الدورة الدمايكة وتخقيك  الالك . 
(7) 



 

ن ؤكرامج التطريظكات العلاجيكة الطشكتط ة ع ك  تطريظكات م( ا2002  ) سامية عبد الارحس  عثساان  ودراسة  
قككاة عضكك ية اسككتاتيلاية وديظاميلايككة ت عككب دورال ذامككا فكك  تاسككن حككدة الالكك  وتظطيككة ال ككاة العضكك ية ومطارسككة 

انخكاض نسكبة الاحسكاس بكالال  وذلك  نتيجكة لتظكيك  البرنكامج البكدن  الط تكرح.  التطريظات العالجية ت دي ال 
(5) 

م( ان البرنكامج ادي الك  تاسكن فك  انخككاض مسكتاي 2013  ) جهاا   وساف عباد الارحس وذ ا ويشكير   
 (3الال  وةرر ذل  من خلال زيادة معدلات التاسن ف  القياسات البيظية والبعددة عن ال ب ية. )

  تخقيك  م( ان البرنكامج التكيذي   الط تكرح سكاعد ع ك2014  )خالاد محساو  عان الاد    طا ت  د دراسكة   
 (4حدة الال  الطت امظة مع الاصابة مطا ي  د ع   ماضا ية البرنامج التيذي  . )

م( مكن ان ؤكرامج التطريظكات مكيكدة ونافعكة فك  2001  )Nathan P. et alوذ ا يتكك  مكع مكا انترك  اليكه  
تاسككن وةككالا الاعصككاب ويصككاحب ذكك ا التاسككن انخكككاض فكك  الاعككراض الطصككاحبه  الاحسككاس بككالال . 

(13 ) 
 الاستشتاجات

ف  ضكاء اجكراءات الباكث والقياسكات والاجرك ة الطسكتخدمة واسكتظدا الك  الطعالجكات الاحصكالية وفك  حكدود 
 العيظة الطاددة ل باث انتري الدراسة ال  الاستظتاجات التالية :

 ساعد البرنامج ف  ت  ي  فترة الال  لطكص  الكتا الطصاب بصارة واضاة. -1
دلاكككان لاالتكككه  وصكككالة الككك  اقكككرب مكككا اسكككتعادة الطكككدي الار ككك  لطكصككك  الكتكككا الطصكككاب وادي البرنكككامج الككك   -2

 الطبيعية قب  الاصابة.
اةرككر البرنككامج تاسككن م اككا  فكك  قككاة العضككلات العام ككة ع كك  مكصكك  الكتككا الطصككاب وذلكك  مككن  -3

ة خلال زيادة معدلات التاسن ؤكين القياسكات الضلا كة حيكث اةركرت تاسكن واضكس فك  القياسكات البيظيك
 والبعددة عن القياسات ال ب ية ف  جطيع اختبارات ال اة العض ية.

 التوصيات
 من خلال الدراسة وف  ضاء الاجراءات الت  قام ؤرا الباحث ياص  الباحث بطا ي   :

اصككابات انضكك اض اوتككار العضككلات الككدوارة لطكصكك  الكتككا  تيذيكك فكك   التككيذي  الاستر ككاد بالبرنككامج  -1
 للاعب   رة الطاء.

 مراعا  الا تكان تظطية ال اة ع   حساب الطرونة التيذي يةعظد تصطي  البرامج  -2
الاذتطككام بالتطريظككات داخكك  الاسكك  الطككال  لطلالطككة البيئككة التكك  دطككارس ؤرككا الظشككاض فكك  لعبككة  ككرة الطككاء  -3

  كة. طا ان اداء التطريظات الطخت كة داخ  الاس  الطال  تي ير ادجاؤ  مطي ا ف  مراح  التيذي  الطخت
اداء التطريظات وطرق التدريب الطخت كة باستخدام التكظي  الصايس حت  لا يتسبب ف  تكرار الاصابة  -4

 او حدوث اصابة جديدة.



 

الك  الطرح كة الط مظكة  بالإصكابةعدم التسرأ بال جاء ال  الطسلاظات والطخدر الطاضكع  لعكدم الاصكال  -5
 مج العلاج  التاكح .بجانب ؤرنا التيذي يةوالانتحام ف  ؤرنامج التطريظات 

الاستطرار ف  ؤرنامج ال اة العض ية بعكد الانتركاء مكن البرنكامج وذلك  ؤركدف تا يك  التكاازن فك  العطك   -6
 العض   ؤين الطجطاعات العض ية  العام ة ع   مكص  الكتا .

الاسككتطرار فكك  اداء تطريظككات الطرونككة لطكصكك  الكتككا وتطريظككات الاطالككة ل عضككلات الطايطككة بطكصكك   -7
 ا ل طاافحة ع   الطدي الار   ل طكص  والاقادة من تكرار الاصابة مرة اخري الكت

 قائساااااة السراجااااااع
 : السراجع العربية -أولًا 
، مر كككك  1م(: ماسككككاعة الطككككب البككككدي ، ض2000اؤككككاالعلا احطككككد عبككككدالكتاح ،  محمد صككككبا  حسككككانين ) -1

 0الكتاب ل ظشر، ال اذرة
، الاتاكككككاد العر ككككك  3 الطكككككب الرياضككككك  والعكككككلاج الطبيعككككك    ضم(: 2000اسكككككامة مصكككككطك  ريكككككاض ) -2

 السعادي ل طب الرياضن، الطط كة العر ية السعاددة.
م(:  فاع يككة التككدلي  اليككدوي والتطريظككات التيذي يككة ع كك  الترككاب وتككر 2013جرككاد ياسككا عبككد الككرحطن ) -3

يكككة تر يكككة رياضكككية العضكككلات الكككدوارة لطكصككك  الكتكككا ل رياضكككيين   رسكككالة ماجسكككتير غيكككر مظشكككارة،   
 ل بظين، جامعة ح اان، ال اذرة.

م(:  فاع يككة التككدلي  العلاجكك  والتطريظككات التيذي يككة فكك  تيذيكك  تيككبا 2014خالككد ماطككاد عكك  الككدين ) -4
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