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 الملخص

وتكمن اهمية  الحثة  ,لا يخلو أي مجال من مجالات النشاط الرياضي من احتمال حدوث الإصابات 

تكون سهل  التنفيذ بهدف تثسين المدى الثركي لمفصل الكتف  لدى عين  الحث  ،  بااعداد تمرينات تأهيلي 

في إعداد منهاج لتمرينات علاجي  كوسيل  تأهيل بعض إصابات عضةلات مفصةل اما مشكل  الحث  فتكمن 

لذا ارتأت الحاحث  دراس  استعمال تمرينات تأهليه فةي تثسةين المةدى الثركةي للمصةابين فةي فعالية  الكتف 

 . مي القرصر

واسةتخدم  الحاحثة  (.المجةال المكةا ي, المجةال الممةا ي , المجةال الحشةري )اما مجالات الحثة  فقةد كا ة  

 .المنهج التجريحي بتصميم المجموع  الواحدة 

اما فيما يخص النتائج ومناقشتها ومعالج  هذه النتائج احصائيا وتنظيمها بجداول واشةكال بيا ية  توضةيثي 

بااسةةلوع علمةةي مةةدعم بالمصةةادر وتوصةةل الةةق  تةةائج قةةد حققةة  اهةةداف الحثةة  وصةةث  وتةةم مناقشةةتها 

 .وعلق ضوء النتائج توصل  الحاحث  الق الاستنتاجات والتوصيات.الفرضيات 

 

 فعالية رمي القرص، مفصل الكتف، مدى حركي، تمرينات تأهيلية: الكلمات المفتاحية 

 

The effect of qualifying exercises in improving the motor range of the 

shoulder joint for players injured in athletics effective (discus throwing) 

the introduction and the importance of research the introduction said that no 

field of sports activity is free from the possibility of injuries, and the importance 

of research is the preparation of training exercises that are easy to implement 

with the aim of improving the motor range of the shoulder joint in the research 

sample, the problem of research lies in Preparation of a curriculum for 

therapeutic exercises as a means of rehabilitating some of the shoulder joint 

muscles, so the researcher considered the study of the use of rehabilitation 

exercises in improving the motor range of the injured in the effectiveness of 

discus throwing . 

The areas of research were (human, temporal, spatial). 

The researcher used the experimental method in the design of the one group. 

presentation, analysis and discussion of the results 

This section included the presentation and discussion of the results and the 

statistical processing of these results and their organization with tables and 

illustrative graphs, discussed in a scientifically supported manner and reached 

results that have achieved the objectives of the research and the validity of 

hypotheses.The conclusions and recommendations reached by the researcher. 
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:التعريف بالبحث  – 9
 

  

 :مقدمة البحث وأهميته 9 – 9

الرياضي ، وان قل  إلمةام فةة  مةن تعد الإصابات من المشكلات الأساسي  التي تواجه عملي  تقدم المستويات 

اللاعحين والمدربين بأسحاع الإصابات وكيفي  تجنب حدوثها يدفع اللاعحين إلق الوقوع في أخطاء قد تكون 

تكنيكي  أو تكتيكي  أو سوء تنظيم في حمل التدريب أو قل  في تهية  أجهمة الجسم الداخلي  والخارجي  وعدم 

لجهد الذي يقع علق عاتق الرياضي، ولا تقتصر الإصابات علق المسةتويات استعداد الجهاز الهيكلي لتقحل ا

العليا ولكنها تتمثل في جميع المستويات وقد تثدث الإصاب  في التمرين أو في أثناء المحةاراة أو وحتةق فةي 

أثناء ممارس  النشاط الترويثي من أجل الصث ، وتختلف  سح  حدوث هذه الإصةابات وأ واعهةا بةاختلاف 

 .الفعالي  الرياضي  الممارس   وع

ولا يخلو أي مجال من مجالات النشاط الرياضي من احتمال حدوث الإصابات بل وحتمي  حدوثها  

الأمر الةذي يعيةق تطةور مسةتوى الرياضةي كةون إن الإصةاب  تشةكل . علق اختلاف أ واعها وشدة درجاتها

كل رياض  لها إلق حد ما درج  "عالي ، إذ أن حاجماً جسمياً و فسياً يعيق طريق الوصول إلق المستويات ال

من المخاطر وان اختلاف الإصاب  في شكلها من حية  الكةم والكيةف يكةون تحعةاً لصةيش  النشةاط الممةار  

 ".و وعه

كما وان  سح  الإصابات الرياضي  تمداد بازدياد المنافس  أو التدريب فهي بذلك تشةكل ضةشطاً علةق 

لملالي  والأوتار العضلي  والعضلات والعظةام ويتميةم الطةرف العلةوي مةن المفاصل والأربط  والمثافظ ا

بكثةرة تعرضةه لاصةابات ( الهيكةل مثةوري وهيكةل الطةرف السةفلي)جسم الإ سان عن بقي  أجماء الجسم 

بمختلف أ واعها وذلك بسحب الاستعمال الكحير له في ممارس  الأ شط  الرياضي  وخاص  في فعالية  رمةي 

عتمد علق حركات الطرف العلوي في تأدي  معظم مهاراتها، ويتميم الطةرف العلةوي بمجةال القرص التي ت

حركته الواسع  علق عكس الطرف السفلي وهذا آت من التركيب التشريثي الخاص بةالطرف العلةوي مةن 

حي  قوة العضلات والأربط  وحجم والعظام فضلاً عن التمفصلات العظمي  وهو بهذا يكون معرضاً إلةق 

كثير من الأحمال والضشوط الكحيةرة التةي تة دي حتمةاً إلةق حةدوث الإصةابات العضةلي  بمختلةف أ واعهةا ال

مةن المفاصةل المهمة  فةي الجسةم والتةي ( المنكب)فضلاً عن إصابات الأربط  والعظام ويعد مفصل الكتف 

ركيةب التشةةريثي تة دي الكثيةر مةن الأفعةةال الثيوية  اليومية ، والةةذي تكةون عرضةه لاصةةاب ، إذ يتميةم الت

لمفصل المنكب بالمدى الثركي الواسع جداً وفي مختلف الاتجاهات  وهةذا يكةون علةق حسةاع قةوة وثحةات 

المفصةةل أي قةةوة العضةةلات والأربطةة  والأوتةةار المثيطةة  بالمفصةةل ممةةا يةة دي إلةةق حةةدوث الكثيةةر مةةن 

ممةا تة دي إلةق المفصةل إصابات الأ سج  الرخوة ومن ضمنها العضلات العامل  علق هةذا الإصابات مثل 

حدوث تثةدد فةي حركة  المةدى الثركةي مفصةل وقةد تتطةور إصةابات الكتةف  تيجة  لعوامةل عةدة خارجية  

يعةةد . وداخليةة  ولالحةةا مةةا تكةةون العوامةةل الداخليةة   اتجةة  عةةن ضةةعف أو ضةةرر يصةةيب العضةةلات العامةةل 

وتعتمةد عليهةا اكثةر ,انمفصل الكتف واحد من مفاصل الطةرف العلةوي الأساسةي  والمهمة  فةي جسةم الإ سة

الثركات الضروريه في كثير من الثركات الرياضي  التي ي ديها الرياضةي وإصةاب  مفصةل الكتةف يعنةي 

ليس فقط عند مثاول  المصاع تثريكه ولكن ايضا , فقدا ه لمعظم قدرته علق الثرك  في جميع الاتجاهات 

في الثرك  وعةدم القةدرة علةق الوصةول  وتتمثل أعراضه صعوب .في حال  مثاول  الطحيب تثريك الكتف 

الق المدى الثركي الطحيعي للمفصةل عنةد تثريكةه وية دي ذلةك الةق صةعوب  ممارسة  الا شةط  الرياضةي  

 .بصورة طحيعي 
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لاحظ  الحاحث  من خلال  زيارتها الق اكثر من مركم علاجي    
*

, ومنها مركم الطب الرياضةي , 

وخةةلال ملاحظتهةةا الوسةةائل العلاجيةة  المقدمةة  مةةن المراكةةم .,ان اكثةةر الاصةةابات تكةةون فةةي مفصةةل الكتةةف

لتأهيل مفصل الكتف وجدت ان الطرق المتحع  لتأهيل مفصل الكتف هي طرق متعةارف عليهةا فةي العةلاج 

ولأجةل التسةريع فةي شةفاء مفصةل الكتةف . كالعلاج بأجهمة التثفيم الكهربائي والتمارين الثابت  والمتثرك 

عمدت الحاحث  الق اعداد منهج تمرينات علاجي  كوسيل  ,حيعي  ليقوم بوظيفته كامل  ورجوعه الق حالته الط

لذا ارتأت الحاحث  استعمال تمرينات تأهليه في تثسين المةدى تأهيل بعض إصابات عضلات مفصل الكتف 

 .الثركي للمصابين في فعالي  رمي القرص

 : أهداف البحث  9-0

 .عضلات الكتف للاعحين المصابين في رمي القرصلحعض إصاب   إعداد تمرينات تأهيلي  .1

 التعرف علق تأثير استعمال تمرينات التأهيلي  علق المدى الثركي لمفصل الكتف  .2

   فرض البحث 9-3

وجود فروق ذات دلال  إحصائي  بين  تائج الاختحارين القحلي والحعدي استعمال التمرينات التأهيلي  فةي  .1

 .ف للاعحين المصابين في فعالي  رمي القرصتثسين المدى الثركي لمفصل الكت

 

 

 : مجالات البحث 4 -9

 عين  من المصابين في عضلات الكتف لدى لاعحي رمي القرص: المجال الحشري  1-4-1

 (22/2/2112)ولشاي  ( 14/1/2112)المدة من : المجال الممني 1-4-2

 والرياض وزارة الشحاع /دائرة الطب الرياضي : المجال المكا ي 1-4-3

 

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -0

 :منهجية البحث 9 -0

إن دراس  المشكل  هي التي تثدد اختيار المنهج الصثيح الذي يتحعه الحاح  في الوصول إلق حلول 

مشكل  الحث 
 

واستخدم  الحاحث  المنهج التجريحي بتصميم المجموع  الواحدة وذلك بما ( 272ص :  1)،

يتم اختيار هذه المجوع  ثم يطحق عامل التجرب  "في الثصول علق أدق واصدق النتائج  إذ يخدم الحث  

 .ويتحعه بعد ذلك الاختحار النهائي

 :إجراءات البحث الميدانية 0-0

 :مجتمع البحث وعينته 0-0-9

لحالغ تم اختيار العين  بالطريق  العمدي  من اللاعحين المصابين بإصابات الكتف في بعض الا دي  وا 

حي  ان درج  الاصاب  للاعحين هي  فس درج  الاصاب  والتي تم تثديدها من قحل , لاعحين( 11) نعدده

الطحيب المختص ، وتم استحعاد لاعحين أثنين خارج عين  الحث  لعدم التمامهما بتطحيق مفردات المنهج 

رب  الاستطلاعي ، وبذلك بلغ التجريحي، وايضا استحعد لاعحين من عين  الحث  وذلك لمشاركتهم في التج

 .من مجتمع الحث  الأصلي%( 21)لاعحاً يمثلون ما  سحته ( 6)حجم عين  الحث  النهائي 

 :الأجهزة والأدوات المستعملة في البحث 0-0-0

 .لقيا  المدى الثركي (Goniometer) الجو يوميتر جهاز .1

 .ميمان  لقيا  الوزن .2

 (.سدي )سرير طحيي  .3

 .شريط قيا  متري .4

                                                 
 (1)ملحق  *
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 .جهاز حاسوع .5

 . panasonicكاميرا فيديو .6

 .ساع  توقي  .7

 ححال مطاطي  .2

 عصا  .2

 قماش .11

 وسائل جمع المعلومات 0-0-3

 .المصادر العربي  والأجنحي .  1

 (.الا تر ي )شحك  المعلومات .  2

.المقابلات الشخصي .  3
*

 

 .الوسائل الاحصائي  .  4

 

 :القياسات المستعملة في البحث 0-0-4

  الحركي لمفصل الكتفقياس المدى: 

لقيا   (Goniometer) الجو يوميتر تم إجراء قيا  المدى الثركي بواسط  استخدام جهاز .11

 :حركات مختلف  هي( 4)لمفصل الكتف في  المدى الثركي

  حركة الثني للاعلى 

 حركة المد للخلف 

 حركة الابعاد للخارج 

  حركة التقريب للداخل 

 

 :التجربة الاستطلاعية  0-3

تم إجراء وحدة علاجي  خاص  لأفراد عين  الحث  من لاعحي رمي القرص المصابين بإصابات  

 2)الكتف من الذين كا وا متواجدين في قسم العلاج الطحيعي في مركم الطب الرياضي والذي كان عددهم 

مام الساع  ، وفي ت(2/1/2112)والذين استحعدوا من التجرب  الرئيسي  وذلك في يوم الثلاثاء الموافق ( 

صحاحاً و للتأكد من قدرتهم علق أداء التمرينات الخاص  بتثسين المدى الثركي وتم التأكد من مدى ( 11)

قدرة العين  علق تنفيذ مفردات المنهج التأهيلي المعد، فضلاً عن اكتشاف الصعوبات التي تواجه الحاح  

ائج هذه التجرب  إلق موائم  التمارين المعدة وفريق العمل المساعد في أثناء تطحيق المنهج، وقد أسفرت  ت

 . لعين  الحث  وقدرتهم علق تنفيذها وقدرة فريق العمل المساعد علق ا جاز الوحدة التأهيلي  العلاجي 

 :الاختبار القبلي 0-4

، وفي تمام (14/1/2112)الموافق  تم إجراء الاختحار القحلي علق عين  الحث  في يوم الاحد 

ً وبمساعدة فريق العمل المساعد وذلك في ( 2)الساع   وزارة الشحاع / دائرة الطب الرياضي صحاحا

 .وشمل  قياسات المدى الثركي لمفصل الكتف بثركاته المختلف  والرياض ، 

 

 :المنهج التاهيلي 0-5

مال المنهج التاهيلي بالأسلوع العلمي الصثيح يمكن أشار الكثير من خحراء التأهيل الرياضي إلق أن استع

أن ي دي إلق حدوث تطور ملثوظ في قابليات الفرد الحد ي  وخاص  المدى الثركي ، بعد أن فقد الجسم 

جمءاً منها بسحب حدوث الإصاب  وما ت دي إليه من مضاعفات، إذ تم إعداد المنهج التأهليي علق وفق 

                                                 
 (2)الملحق  *
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ي  التأهيل والتنظيم في استعمال الأحجام والشدد المتدرج  والم ثرة أسس علمي  من حي  برمج  عمل

والمناسح  لإمكا يات المصابين، فضلاً عن التنسيق بين مكو ات حمل التدريب وإعطاء مدد استشفاء 

لشاي  ( 16/1/2112)تم الحدء بتطحيق مفردات المنهج التأهيلي في يوم الثلاثاء الموافق . مناسح  وم ثرة

وحدت تأهيلي  في الأسحوع الواحد، ( 3)أسابيع وبواقع ( 6)، ولمدة (27/2/2112)لاثاء الموافق يوم الث

 .وحدة تأهيلي ( 12)أي ما يعادل 

إذ قام  الحاحث  بعرض التمارين 
*

المعدة في المنهج التاهيلي 
*

علق مجموع  من الخحراء  

والمختصين
*

والأخذ بملاحظاتهم، وتضمن المنهج في مجال الطب والتأهيل الرياضي والعلاج الطحيعي  

تمرينات خاص  بتثسين المدى الثركي تم الثصول عليها من المصادر العلمي  الثديث  والخاص  بتأهيل 

اسابيع مع التمام ( 6)وحدات تأهيلي  في الاسحوع ولمدة( 3)عضلات الكتف،وكان عدد الوحدات التاهيلي  

 . طحيب الاختصاص  المصابين بالحر امج الدوائي الذي وصفه ال

 

 :الاختبار البعدي 0-6

صحاحاً ( 2)، وفي تمام الساع  (22/2/2112)تم إجراء القياسات الحعدي  في يوم الثلاثاء الموافق 

وشمل  وزارة الشحاع والرياض ، /دائرة الطب الرياضي وبمساعدة فريق العمل المساعد وذلك في 

وتث  الظروف  فسها التي أجري  بها القياسات قياسات المدى الثركي لمفصل الكتف بثركاته المختلف  

 .القحلي 

 

 :الوسائل الإحصائية 0-7

 ( .SPSS)استخدم الحاح  الثقيح  الإحصائي   

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

 .ت المدى الحركي لمفصل الكتف وتحليلهاعرض نتائج الإختبارين القبلي والبعدي في متغيرا 3-9

 (1)الجدول 

يحين الأوساط الثسابي  والا ثرافات المعياري  بين  تائج الاختحارين القحلي والحعدي في متشيرات المدى 

 الثركي لمفصل الكتف لدى أفراد عين  الحث  

 

 

 

 

 

 

                                                 
 (3)الملحق  *
 (4)الملحق  *
 (5)الملحق  *
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بلغ الوسط الثسابي : الثني للاعلقفي قيا  درج  المدى الثركي لمفصل الكتف في ( 1)يتحين من الجدول 

، في حين بلغ الوسط الثسابي في (050415)با ثراف معياري مقدراه ( 620222)في الاختحار القحلي 

 ) 40743)وبلش  ت المثتسح  (. 090416)با ثراف معياري مقدراه ( 120222)الاختحار الحعدي 

 جده اقل قيم  من مستوى (  1015) مع مستوى الدلال  الحالغ (  2022)وعند مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

 .الدلال  مما يدل ذلك علق ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي والحعدي ولصالح الاختحار الحعدي 

وسط الثسابي في الإختحار القحلي بلغ ال: المد للخلففي قيا  درج  المدى الثركي لمفصل الكتف في 

، في حين بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار (490470)با ثراف معياري مقدراه ( 700222)

وعند  (10711 )وبلش  ت المثتسح  (. 400912)بآ ثراف معياري مقدراه ( 160222)الحعدي 

 جده اقل قيم  من  ( 1015) مع مستوى الدلال  الحالغ (  20229)مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

مستوى الدلال  مما يدل ذلك علق ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي والحعدي ولصالح الاختحار 

 .الحعدي 

بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار : الابعاد للخارجفي قيا  درج  المدى الثركي لمفصل الكتف في 

حين بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار  ، في(020736)بآ ثراف معياري مقدراه ( 140222)القحلي 

وعند  90106)  ( وبلش  ت المثتسح  (. 90106)بآ ثراف معياري مقدراه ( 140222)الحعدي 

 جده اكحر قيم  من (  1015) مع مستوى الدلال  الحالغ (  20940)مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

 .مستوى الدلال  مما يدل ذلك علق عدم ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي والحعدي

بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار : في قيا  درج  المدى الثركي لمفصل الكتف في التقريب للداخل

ثسابي  في الإختحار ، في حين بلغ الوسط ال(950965)بآ ثراف معياري مقدراه ( 140222)القحلي 

وعند )  90612)وبلش  ت المثتسح  (. 330695)بآ ثراف معياري مقدراه ( 9240222)الحعدي 

 جده اكحر قيم  من (  1015) مع مستوى الدلال  الحالغ ( 20966)مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

 .الحعديمستوى الدلال  مما يدل ذلك علق عدم ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي و

 

 

 

 

 

  tقيمة  الاختبار  البعدي الاختبار  القبلي المتغيرات

 المحسوبة 

مستوى 

 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

الثني   

 لأعلى 

 دال 2022 40743 090416 120222 050415 620222

 دال 20229 10711 400912 160222 490470 700222 المد للخلف 

الابعاد 

 للخارج

 دالغير   20940 90106 020736 140222 020736 140222

التقريب 

 للداخل

 غير دال 20966 90612 330695 9240222 950965 140222
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 (2)لجدول 

يحين قيا  درج  الالم باستعمال مقيا  التناظر الحصري بين  تائج الاختحارين القحلي والحعدي في متشيرات 

 المدى الثركي لمفصل الكتف لدى أفراد عين  الحث 

 

 

بلغ الوسط الثسابي في : الثني للاعلقلمفصل الكتف في درج  الالم في قيا  ( 2)تحن من الجدول 

، في حين بلغ الوسط الثسابي  في (990429)با ثراف معياري مقدراه ( 140222)الاختحار القحلي 

 (00251)وبلش  ت المثتسح  (. 50477)با ثراف معياري مقدراه ( 160222)الاختحار الحعدي 

 جده اقل قيم  من (  1.15) مع مستوى الدلال  الحالغ (  20921)وعند مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

مستوى الدلال  مما يدل ذلك علق ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي والحعدي ولصالح الاختحار 

 .الحعدي 

 

بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار القحلي : المد للخلفلمفصل الكتف في درج  الالم في قيا  

لغ الوسط الثسابي  في الإختحار ، في حين ب(950965)با ثراف معياري مقدراه ( 460222)

 وبلش  ت المثتسح (. 40470)بآ ثراف معياري مقدراه ( 510222)الحعدي 

 جده (  1015) مع مستوى الدلال  الحالغ ( 20021)وعند مقار   مستوى الخطأ الحالغ (  90522)

لي والحعدي اقل قيم  من مستوى الدلال  مما يدل ذلك علق ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القح

 . ولصالح الاختحار الحعدي 

بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار القحلي : الابعاد للخارجلمفصل الكتف في درج  الالم في قيا  

، في حين بلغ الوسط الثسابي  في الإختحار (020736)بآ ثراف معياري مقدراه ( 160222)

وعند  (20222)وبلش  ت المثتسح  (. 910413)بآ ثراف معياري مقدراه ( 160222)الحعدي 

 جده اكحر قيم  من (  1015) مع مستوى الدلال  الحالغ ( 90222)مقار   مستوى الخطأ الحالغ 

 .مستوى الدلال  مما يدل ذلك علق عدم ظهور فروق معنوي  بين الاختحار القحلي والحعدي

 

الحركي ومقياس درجة الالم لمفصل مناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات المدى  3-0

 :الكتف

الخاص بالمدى الثركي للعضلات العامل  علق مفصل الكتف؛ وجود ( 1)يلثظ من الجدول 

( المد للخلف,الثني للأعلق)فروق معنوي  بين  تائج الإختحارين القحلي والحعدي في اختحارات المدى الثركي

وتحين ,( والتقريب للداخل, الابعاد للخارج) دى الثركي كما تحين عدم وجود فروق معنوي  في اخحارات الم

والوصول بها إلق مستويات متد ي  , حصول تثسن كحير في القضاء علق  سح  التثدد التي كا   موجودة

 .من المدى الثركي الطحيعي%( 11)لا تتجاوز 

  tقيمة  الاختبار  البعدي الاختبار  القبلي المتغيرات

 المحسوبة 

مستوى 

 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

 دال 20921 00251 50477 160222 990429 140222 الثني   لأعلى 

 دال 20021 90522 40470 510222 950965 460222 المد للخلف 

 غيردال 90222 20222 910413 160222 020736 160222 الابعاد للخارج
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لق فاعلي  وتعمو الحاحث  ذلك التثسن الثاصل في المديات الثرك  لثركات الكتف المختلف  إ

المنهج التأهيلي المعد والتأثير الايجابي الكحير للتمارين المستعمل  والق طريق  أداء التمرينات المستعمل  

موضوع الحث  إذ عمل  هذه التمارين إلق الثد من التثدد الثركي عن طريق زيادة المدى الثركي 

للعضلات العامل  في المنطق  ومن ثم للمفاصل العامل  في منطق  الكتف، ذلك بميادة المرو   الخاص  

زيادة مدى حرك  المفصل، و إنَّ التمارين التأهيلي  تعمل علق زيادة مرو   العضلات ومن ثم زيادة المدى 

 .الثركي للمفصل

كما تعمو الحاحث  سحب تطور المدى الثركي والمرو   إلق حدوث التكيف الميكا يكي بسحب 

د إنَّ التثسن الذي يثدث في مرو   المفصل بعد مدة من تمرينات الإطال  يعتق"ممارس  تمارين تأهيلي  إذ 

" اتج من تكيف ميكا يكي بعقح  تكيف عصحي
 

، و إنَّ هذا التثسن الثاصل في المدى (217ص:  6) 

ا إلق باقي مكو ات المفصل  .الثركي لا يعمى إلق الأ سج  العضلي  فثسب وإ مَّ

في المدى الثركي إلق آستعمال تمرينات اوتطحيقها بشكل صثيح كما تعمو الحاحث  التطور الثاصل 

الكثير من الحثوث أثحت  إنَّ تمرينات الصثيث  المناسح  تسمح بقدر "وفي هذا الصدد يشير إلق إنَّ , وفعال

".مما يسمح بميادة مرو   المفاصل, كحير في زيادة قدرة الأربط  والأوتار علق الإستطال 
 

 (5  :

 (434ص

لتخطيط المنهج التأهيلي وتدرج الثمل فيه كان له الأثر الحالغ في تثسين المدى الثركي،  كما إنَّ 

, إذ تم إعداد المنهج وفق الضوابط الخاص  ومن ثم أدت هذه التمارين المقنن  إلق تثسين المدى الثركي

لمصابين وعدم حدوث مضاعفات لاصاب  بسحب مناسح  مفردات و وع التمارين المستعمل  لقدرات ا

قاعدة التدرج هي وقاي  ضد الاضطرابات الداخل  في المفاصل والأوتار العضلي  بمعنق "الحد ي ، إذ إنَّ 

 (123ص:  4" )آخر إبعاد حال  التممق والتشنج العضلي

إذ ", استعمال هذه التمارين  يعتمد علق أداء تمرينات بحطء وبكامل المدى الثركي للمفصل كماان

".تكون تمرينات  أكثر فعالي  عندما ت دى بحطء وبكامل المدى الثركي
 

(215ص:   3) 
 

وعةدم حةدوث , لأن الشد القوي والسريع في تمرينةات يعطةي  تةائج سةلحي  وقةد ية دي إلةق حةدوث إصةابات

إن الشةد القةوي والسةريع ينةتج منةه رد فعةل معةاكس ( "Mellion-1222)وفي هذا الصدد يةذكر , التكيف 

 .  للشد ومن ثم حدوث ا قحاض في العضل  

وجود فروق معنوي  بين ( لقيا  درج  الالم) الخاص بمقيا  التناظر الحصري ( 2)كما يلثظ من الجدول 

كمةةا يلثةةظ ,( المةةد للخلةةف,الثنةةي للأعلةةق ) الحعةةدي     تةةائج الاختحةةارين القحلةةي والحعةةدي لصةةالح الاختحةةار 

وعدم وجود فروق معنوي  بين الاختحارين القحلةي والحعةدي فةي اختحةار .ا خفاض درج  الالم بشكل ملثوظ 

 (.الابعاد للخارج)

ى وتعمو الحاحث  سحب ذلك الق ان استعمال المنهج التأهيلي كان له التأثير الايجابي فةي تثسةين المةد        

ان التمرينةات المعةده تة دي الةق تنشةيط منطقة  الاصةاب  ومةن ثةم . الثركي وبالتالي ادى الق تخفيف الالم  

 .تنشيط الدورة الدموي  في مكان الاصاب  مما ي دي الق تماثلها للشفاء وا خفاض درج  الالم 

تةأهيلي ية دي الةق تثسةين وتعمو الحاحث  ا خفاض درجة  الالةم الةق أن اسةتعمال تمرينةات المةنهج ال         

ان ا خفاض درج  الالم يعد م شرا .عمل العضلات ومن ثم يقلل من درج  الشعور بالالم في اثناء الثرك  

للتماثةةل للشةةفاء إذ با خفاضةةه يسةةتطيع المصةةاع القيةةام بالثركةةات بالمةةديات الثركيةة  القريحةة  مةةن الطحيعيةة  

من اداء العضلات بفاعلية  وتنسةيق وا ةه يمكةن ان يكةون الالم هو الما ع "اذ إن ,ووجوده يدل علق خلل ما 

 (21ص :  2" . ) علام  علق وجود ضرر مثتمل

ان أي تثسن في القةوة العضةلي  او المةدى الثركةي لمفصةل الكتةف ية دي الةق تخفيةف الالةم وهةذا مةا اكةده 

(Mackenzie ) الالةةةم يجةةةب ان تةةة دى التمةةةارين بعنايةةة  لتشةةةمل المسةةةتوى الةةةذي يمنةةةع حةةةدوث " بقولةةةه

 ( 332ص: 1".) وخصوصا في المرحل  الاولق من الاداء 
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وترى الحاحث  ان دور التمرينةات التأهيلية  المسةتخدم  وفةق صةورة متدرجة  اثةرت بشةكل فعةال فةي تاهيةل 

 .الكتف المصاب 

 

 الخاتمة – 4

 :إلى من خلال عرض نتائج البحث ومناقشتها، توصلت الباحثة

 . تأهيلي  في تثسين المدى الثركي في إصابات الكتف لدى أفراد عين  الحث فاعلي  استعمال تمرينات  .1

ان استخدام التمرينات المعدة وتدرج شةدتها مةن السةهل الةق الصةعب كةان لهةا الةدور المهةم فةي تسةريع  .2

 .عملي  الشفاء للمصابين بمفصل الكتف 

آثةار سةلحي  علةيهم بةل حصةلوا  ان تطحيق المنهج التأهيلي المعد للمصابين بمفصةل الكتةف لةم يتةرة اية  .3

 .علق آثار ايجابي  وتثسن سريع في المدى الثركي وتخفيف درج  الالم

 

 :واوصت الباحثة ب

 .اعتماد منهج التمرينات المعد في تثسين المدى الثركي لمصابي الكتف  .1

تشةفيات يجب توفير جميع المستلممات التي تتعلق بالعلاج الطحيعي وتطحيق مثل هةذا المنهةاج فةي المس .2

 .ومراكم العلاج الطحيعي

يجب  شر الوعي وتثقيف المصاع عن اصابته وعما يجب ان يتحعه من ارشادات و صةائح مةن خةلال  .3

 .توزيع كتيحات تنص فيها علق الارشادات التي قد يتحعها المصابين بمفصل الكتف

 

 

 

 المصادر
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، عمةان، دار 1، طمحةاد  علةم التةدريب الرياضةي: مهند حسين الحشةتاوي واحمةد إبةراهيم الخواجةا .5
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2111. 
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 (1)الملثق 

 اسماء مراكز التأهيل للعلاج الطبيعي التي تمت زيارتهم في بغداد

 اسماء مراكم التأهيل للعلاج الطحيعي التي تم  زيارتهم في بشداد ت

 دائرة الطب الرياضي/ مركم العلاج الطحيعي  1

 الواقع في صدر القناة/ المفاصل  مركم التأهيل الطحي امراض 2

 الواقع في الطالحي / مركم الشدير التأهيلي للعلاج الطحيعي  3

 الواقع في زيو  / مركم السلام التأهيلي للعلاج الطحيعي 4

 

 

 (2)الملثق 
 أسماء الخحراء والمختصين الذين تم إجراء ألمقابلات الشخصي  معهم

 

 

 مكان العمل التخصص اللقب العلمي الاسم ت

1 

قسم الهندسه /جامع  النهرين  بايوميكا يك/تأهيل  د.م ريم سلام

 الطحي 

2 
طحيب  سعد حسين

 اختصاص

 مركم الطب الرياضي طحيب جراح  مفاصل

3 
طحيب  بدران عحد الرزاق

 اختصاص

مدير قسم /طحيب مفاصل 

 العلاج الطحيعي

 مركم الطب الرياضي

 فسلج  تدريب .د حسين جابر 4
كلي  التربي  /جامع  بشداد 

 الرياضي 

5 

كلي  التربي  الحد ي   –جامع  بشداد  فسلج  تدريب د.أ هدى بدوي

 .وعلوم الرياض  للحنات
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 (3)الملثق 

 التمارين التأهيلي 

 

 

 الأول  :تمرين -1

 

 .امسك يديك المصاب  باليد السليم  من الخلف كما هو موضح بالرسم

 

 . تدريجيا وبحطء إلق الأعلق ا ظر السهمجر اليد المريض  برفق 

 

 كرر عمل التمرين عدة مرات خلال اليوم

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 التمرين الثا ي -2

 

من وضع الوقوف كما هو موضح بالرسم والذراعان ممدودتان للجا ب يقوم بثركات جا حي  من الاسفل 

 (.مرات  11)الق الاعلق كرر التمرين 
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 التمرين الثال .3

وقوف كما هو موضح بالرسم والذراعان ممدودتان للأسفل يقوم بثركات دائريه الق الامام من وضع ال

 (.مرات  11)والخلف كرر التمرين 

 

 

 

 
 

 

 

 التمرين الرابع.4

من وضع الاستلقاء كما هو موضح بالرسم والذراعان ممدودتان للخلف يقوم بمرجث  الذراعان الق 

ثم العودة الق الوضع الابتدائي من وضع الاسترخاء  كرر ( ثوا ي 5)يحقق علق هذا الوضع لمدة  الاعلق

 (.مرات  11)التمرين 

 

 

 
 

 

 

 التمرين الخامس.5

  تمارين باستخدام العصا

درج  ثم ثح  يدة عند المرفق علق  21واجعل ذراعك من عند المرفق بماوي  قدرها , امسك العصا

 .و موضح بالرسممنطق  الجذع كما ه

 (. لا تجعل مرفق يديك يحتعد عن جسمك) ادفع بالعصا كما هو بالشكل 

 .ثوان 11 – 5ابقي ذراعك علق هذا الوضع لمدة 
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 ).مرات  11) كرر عمل التمرين

 

 
 

 

 

 التمرين الساد .6

  تمرين باستخدام قطع  القماش

 .هو موضح بالرسمامسك قطع  القماش ثم اسثحها إلق الأعلق كما  من وضع الوقوف

  ). ثوان 5)  أبقق علق هذا الوضع لمدة

 .( مرات 11)كرر عمل التمرين 

 

 

 
 

 

 التمرين السابع. 7

امسك الشريط المطةاطي وشةدة كمةا , من وضع الوقوف ثح  احد طرفي الشريط المطاطي بالثائط

( ثوان   5) لوضعيحقق علق هذا ا. حاول أن تشد المطاط بإحدى أو كلتا اليدين, هو موضح بالرسم

  .(مرات  11)كرر عمل التمرين  , ثم أستريح, 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  0202عام  4العدد    91المجلد 

         
 

 

 

 

 

 

 التمرين الثامن.2

  تمارين باستخدام الأثقال

حاول أن تثرة كامل يدة وهي , احمل ثقلا بسيط كما هو محين بالرسم من وضع الوقوف 

الخلف حتق تصل إلق آخر  قط  تستطيع أن تصل أليه يحقق علق هذا الوضع  مستقيم  بحطء الق

 (.مرات11)ثم عد بيدة وهي مستقيم  إلق الوضع الابتدائي كرر التمرين  ( ثوا ي 5)

 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  0202عام  4العدد    91المجلد 

 
 

 

 

 

 التمرين التاسع.2

من وضع الاستلقاء كما هو موضح بالرسم والذراعان ممدودتان الق الاسفل مع حمل ثقل بسيط يقوم 

رجث  الذراعان من الاسفل الق الخلف حتق تصل الذراعان الق اقصق حد يحقق علق هذا الوضع لمدة بم

 (.مرات  11)من الثحات ثم العودة الق الوضع الابتدائي من وضع الاسترخاء  كرر التمرين ( ثوا ي 5)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  0202عام  4العدد    91المجلد 

 

 

 

 

 

 التمرين العاشر.11

عمودين مثحتين بنفس مستوى فتث  الصدر وتضع كل يد علق عمود  يقوم بعملي   من وضع الوقوف امام

ثم العودة الق الوضع الابتدائي ( ثوا ي  5)دفع العمودين بالذراع بااقصق قوة ممكن  يحقق من الثحات لمدة 

 .كما هو موضح بالرسم ( مرات  11)يكرر التمرين 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رالتمرين الثادي عش.11

من وضع الوقوف امام الثائط 

كلتا  بوضع منثني الق الامام وتضع 

ثم ( ثوا ي  5)اليدان علق الثائط يقوم بعملي  دفع الثائط بالذراع بااقصق قوة ممكن  يحقق من الثحات لمدة 

 كما هو موضح بالرسم( مرات  11)العودة الق الوضع الابتدائي يكرر التمرين 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  0202عام  4العدد    91المجلد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التمرين الثا ي .12 عشر

يقوم بتثحي  الشريط المطاط  من وضع الوقوف 

الاسفل  ثم يقوم  بأحد اليدين من 

الاخرى للاعلق  بسثب الشريط  باليد 

هو موضح بالرسم  الق اقصق حد  كما 

ثم الرجوع ( ثوا ي   5) من الثحات لمدة 

يكرر التمرين            الق الوضع الابتدائي 

 :(مرات  11)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 مجلة الرياضة المعاصرة
 

  0202عام  4العدد    91المجلد 

 

 (4)الملثق 

 المنهج التأهيلي

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5)الملثق 

 الذوات الخبراءأسماء 

 والمختصين الذين عرض عليهم المنهج التأهيلي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسبوع

 

 اليوم 

 

 الوحدة

 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين او 

 الثبات

 

 التكرار

 

 الراحة بين التكرار

 

 

 

 الاول

 

 الاحد

 الثلاثاء

 الخميس

 

 

 الاولى

 

 الثانية

 

 الثالثة

 ثا9 92 ثا5 9

 ثا9 92 ثا5 0

 ثا9 92 ثا5 3

  ثا9 92 ثا5 4

 ثا9 92 ثا5 5

 ثا9 92 ثا5 6

 

 

 

 

 الثاني

 

 الاحد

 الثلاثاء

 الخميس

 

 

 الرابعة

 

 الخامسة

 

 السادسة

  ثا9 92 ثا5 9

 ثا9 92 ثا5 5

 ثا9 92 ثا5 6

 ثا9 92 ثا5 7

 ثا9 92 ثا5 1

       

 ثا0 5 ثا5 1

مدير عام /طبيب مفاصل طبيب اختصاص حيدر رحيم وهاب 9

 دائرة الطب الرياضي
 مركز الطب الرياضي

مدير قسم /طبيب مفاصل  طبيب اختصاص بدران عبد الرزاق 0

 العلاج الطبيعي
 مركز الطب الرياضي

 مركز الطب الرياضي طبيب مفاصل طبيب اختصاص عمار سلام 3

قسم صناعة /جامعة النهرين  اطراف ومساند د.م.أ اياد مراد 4

 الاطراف والمساند

 مركز الطب الرياضي طبيب جراحة مفاصل طبيب اختصاص سعد حسين 6


