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المحددات البيكميكانيكية كأساس لكضع تمرينات تأىيمية مشابية لأداء مفصؿ الكتؼ بعد التأىيؿ الطبيعي 
 لدل لاعب الدائرة في كرة اليد

 د. مصطفى إبراىيـ أحمد       
 ج   ة أ   ط  –ة ك  ة       ة      ض   –أ   ذ          م    م   صحة      ض ة 

 محمد ضاحي عباس حسف       
 ج   ة أ   ط -ك  ة              ضي  –أ   ذ          م              ضي 

 مقدمة كمشكمة البحث
الأداء الميارم المرتبط بالمستكل التنافسي يرتبط ارتباطان كثيقان بالأعباء الميكانيكية لأجزاء الجسـ  

 .(2010)سعاد عبد المحسف الحسيف،  المستخدمة في الأداء الحركي
كمف الملبحظ أف آثار الرمي المتكرر عمى الرياضييف الناشئيف غير مفيكمة جيدنا، كيعزل ذلؾ جزئينا  

إلى قمة البيانات التي تصؼ الميكانيكا الحيكية لمفصؿ اللبعبيف الناشئيف في الرياضات التي تعتمد عمى 
ناشئيف في كرة اليد بكجو خاص، كيعزل ذلؾ جزئينا إلى ندرة المعمكمات الذراعيف بكجو عاـ كعمى اللبعبيف ال

 المتعمقة بالتطكر كالتقدـ العمرم المفصمي لمييكؿ العظمي.
 (Michelle B. Sabick, 2005)  

ذا كاف الرياضي يعاني مف إصابة ما في أحد أجزائو فإف النقؿ الحركي كىك أحد خصائص الحركة   كا 
بتمؾ الإصابة كمف ثـ يترتب عميو فقداف بعض المتغيرات الميكانيكية اليامة مثؿ كمية الرياضية سكؼ يتأثر 

 (R Bahr ،2005)الحركة كالقكة كطاقة الحركة ككذلؾ انسيابية الحركة كضعؼ الأداء إجمالان بالمحصمة. 
% مف جميع 19: 10كتكثؽ الدراسات مف الدكؿ الاسكندنافية أف الإصابات الرياضية تشكؿ مف  

الإصابات الحادة التي عكلجت في غرؼ الطكارئ كأنكاع الإصابات الأكثر شيكعان ىي إصابات الركبة 
 (Pate RR, 1995) كالكاحؿ كالكتؼ.

الكتؼ ىك ثالث مفصؿ مف ناحية " اعتبار  patrick j. Mcmahonباتريؾ ماىكف كيؤكد " 
اء ممارسة الرياضة إما بإصابة مباشرة أك كالكاحؿ كيصاب الكتؼ أثن ةمعدلات الإصابة الرياضية بعد الركب

بالاستعماؿ المتكرر الغير منظـ فأم رياضة تحتاج إلى حركة لمذراع كبخاصة الرياضات التي تحتاج إلى 
، McMahon) رفع الذراع فكؽ مستكل الرأس يمكف أف تصيب الأنسجة الرخكة التي تحيط بمفصؿ الكتؼ.

2007) 
عدد الإصابات، أنو مف المفاصؿ كاسعة الحركة لذا فيك يتعػرض لمضػغط كترجع أسباب تعرض الكتؼ لت     

الحركػػػػي النػػػػاتج عػػػػف كثػػػػرة الأداء لمحركػػػػات الفنيػػػػة الرياضػػػػية باسػػػػتمرار أعمػػػػى المسػػػػتكل الأفقػػػػي لمكتػػػػؼ، ىػػػػذا 
بالإضافة لتككيف مفصؿ الكتؼ، لذا فيتككف الحزاـ الكتفي مف مفاصػؿ مسػئكلة عػف حركػة الػذراع كالتػي يجػب 

 في كقت كاحد كىي: أف تعمؿ
 capulothoracic joint (ST)تمفصؿ المكح مع منطقة الصدر               -
 romioclavicular joint (AC)التقاء الترقكة مع النتكء الاخركمي لعظـ المكح  -
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     Glen humeral joint (GH)التقاء الحفرة العنابية لمكح مع عظـ العضد  -
 Sternoclavicular joint (SC)          التقاء الترقكة مع يد عظـ القص   -

 ـ(2003)ركفائيؿ، 
ككرة اليد ىي رياضة رمي جماعية تتميز بتغييرات متكررة كسريعة في الحركة كجيكد تشغيؿ عالية  

الكثافة كالقطع كالقفز كالاتصاؿ الجسدم المتكرر بيف المياجميف كالمدافعيف كرمي الكرة مف أعمى رؤكس 
الية. بالنظر إلى أخطار الإصابة، تـ تسميط الضكء عمى منطقة الكتؼ باعتبارىا منطقة المدافعيف بسرعات ع

تستدعي بذؿ جيكد كقائية، لا سيما فيما يتعمؽ بإصابات الإفراط في الاستخداـ، مع تناقص الدكرة الدمكية 
قابمة الكظرية، كضعؼ الدكراف الخارجي كاضطراب الحركة المفصمي الكاضح كإحدل عكامؿ الخطر ال

لمتعديؿ. علبكة عمى ذلؾ، تـ الإبلبغ عف تعرض اللبعبيف لخطر كبير مف الإصابات الحادة، خاصة أثناء 
 (Andersson ،2018)المباريات، مع نقص المعرفة بالياتيـ. 

ـ( أف التأىيؿ يعد مف أىـ كأكثر الكسائؿ 2000" ) David and johnديفيد كجكف كيؤكد كلبن مف "     
ران في علبج الإصابات حيث يعمؿ عمى تقكية العضلبت الضعيفة المحيطة بالجزء المراد تأىيمو الحركية تأث

، .David W) كمركنة المفاصؿ كيساعد عمى استعادة العضلبت كالمفاصؿ لكظائفيا في أقؿ كقت ممكف
2000) 
ضلبت العاممة حكؿ كتمعب التمرينات التأىيمية دكرا ىامان في دكرة الإصابة لما تقكـ بو مف تقكية لمع 

الجزء المصاب كي تككف قادرة عمى تحمؿ العبء البدني الكاقع عمى المفصؿ ككذلؾ تحمؿ العبء الناتج مف 
المنافس، فالتمرينات التأىيمية ىي مف تحافظ عمى تكازف الجسـ عف طريؽ إزالة الخمؿ الكظيفي لمعضلبت 

)سعاد عبد المحسف  نماتيكية عمؿ المفصؿكالمفاصؿ فضلبن عف فيـ ميكانيكية حركة الجسـ ككذلؾ كي
حيث أف الكينماتيكا ىي ذلؾ العمـ الذم ييتـ بكصؼ حركة الجسـ دكف الخكض في  (2010الحسيف، 

مسببات القكة فيي تساعد في التعرؼ عمى زكايا كاتجاىات العمؿ ككذلؾ الإزاحة كالسرعة كالتسارع )العجمة( 
 Knudson ،2007( )McGinnis ،Bio – mechanics of sport and) لمحركات الخطية كالدائرية

exercise  ،1999)  
كيرل الباحثاف أنو بالرغـ مف أف لاعبي كرة اليد بمختمؼ مراكزىـ يؤدكف العديد مف الميارات سكاء  

الدفاعية أك اليجكمية إلا أف نسب تكرار أداء ىذه الميارات كؿ عمى حده يتفاكت مف مركز لأخر، كمف ىنا 
مشكمة البحث حيث أف تأىيؿ اللبعبيف كفقان لمراكزىـ تختمؼ باختلبؼ العمؿ الكظيفي الذم يقكـ بو ظيرت 

كفؽ طبيعة مركزه مف حيث زكايا حركات الذراع العاممة كالتي يفسرىا الباحثاف مف خلبؿ المتغيرات 
ي يؤدم بيا الذراع العاممة الكينماتيكية مثؿ الازاحة كالسرعة كالتغير الزاكم لممفصؿ ككذلؾ كمية الحركة الت

 كالذم يفسرىا الباحثاف مف خلبؿ المتغير الكينماتيكي كمية الحركة أك الزخـ الحركي.
أف مفصؿ كمف خلبؿ عمؿ الباحثاف في مجاؿ التحميؿ الحركي كالاصابات الرياضية لاحظ الباحثاف  

ف خلبؿ الاطلبع عمى العديد مف الكتؼ مف أكثر مفاصؿ الجسـ تعرضان لأنكاع مختمفة مف التمزؽ ككذلؾ م
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الدراسات السابقة كالمراجع العممية لكحظ ندرة الأبحاث التي تعتمد عمى المحددات الكينماتيكية في كضع 
التمرينات التأىيمية ببرامج تأىيؿ الإصابات، مما دفع الباحثاف لبناء مجمكعة مف التمرينات التأىيمية الكظيفية 

عمى المحددات البايكميكانيكية للؤداء الصحيح لدل لاعبي مركز الدائرة في كرة اليد "المشابية للؤداء" مرتكزةن 
 كالمصابيف بالتمزؽ الجزئي لمعضمة الدالية بمفصؿ الكتؼ.   

 أىمية البحث كالحاجة إليو:
 الأىمية العممية: 

اب بػالتمزؽ تتضح أىمية البحث في ككنو يعتمد عمى التحميؿ البايكميكانيكي لعمؿ مفصؿ الكتػؼ المصػ
الجزئي لمعضمة الدالية في كضع مجمكعة مػف التمرينػات التأىيميػة الكظيفيػة كتقنػيف الحمػؿ البػدني المناسػب لػدل 

 لاعبي مركز الدائرة في كرة اليد، كترتكز أىمية البحث في أنو:
لكتؼ يعتبر إحدل المحاكلات العممية الحديثة لكضع برنامج تأىيمي مقترح لتأىيؿ تمزؽ عضلبت مفصؿ ا -

 في إطار مف العلبج المتكامؿ.
اقتػػػراح طريقػػػة حديثػػػة فػػػي مجػػػاؿ الإصػػػابات كالتأىيػػػؿ كىػػػي التمرينػػػات المشػػػابية لػػػلؤداء فػػػي تأىيػػػؿ تمػػػزؽ  -

مفصؿ الكتؼ مف خلبؿ التحميؿ الكمي كالكيفي لمميارات الخاصة بالكتؼ لمركز المعػب للبعػب الضػارب 
 في الكرة الطائرة.

يػػا الباحثػػاف فػػي كضػػع البػػرامج التأىيميػػة كصػػياغة الحمػػؿ التػػدريبي لمتػػدريبات اقتػػراح آليػػة عمميػػة يسػػتند عمي -
 المشابية للؤداء.
 الأىمية التطبيقية:

نتائج ىذه الدراسة سكؼ تساعد العامميف كغير العػامميف فػي المجػاؿ الرياضػي فػي معرفػة كيفيػة تأىيػؿ  -
مضػػاعفات مػػف خػػلبؿ  تمػػزؽ عضػػلبت مفصػػؿ الكتػػؼ الػػذم يعػػاني منػػو اللبعبػػيف كغيػػرىـ دكف حػػدكث

كيفية استخداـ طرؽ التأىيؿ المختمفة لكؿ مف التمرينػات التأىيميػة، كمػا أنيػا تسػاعد فػي تفػادل حػدكث 
 مثؿ ىذه الاصابات.

يسػػاعد ىػػذا البحػػث فػػي تقػػديـ مسػػاىمة فعالػػة فػػي المجػػاؿ التػػأىيمي الػػكظيفي لتأىيػػؿ عضػػلبت مفصػػؿ  -
 الكتؼ.

ـ قاعػػدة عريضػػة مػػف الفئػػات الممارسػػة كغيػػر الممارسػػة قػػد يقػػدـ البحػػث نتػػائج أكثػػر دقػػة يجعميػػا تخػػد -
 لمرياضة.

 الدراسات المرجعية:
بعنكاف " تأثير برنامج تأىيمي عمى مفصؿ الكتؼ المصاب ـ( 2018دراسة " خالد محمد انكر" عاـ )

مى بمتلبزمة الاصطداـ لدل حراس مرمي كرة القدـ " استيدفت الدراسة : التعرؼ عمى تأثير برنامج تأىيمي ع
مفصؿ الكتؼ لدل حراس مرمي كرة القدـ المصابيف بمتلبزمة الاصطداـ، استخدـ الباحث : المنيج التجريبي 

( حراس مرمي كرة قدـ كتـ اختيارىـ بالطريقة العمدية ، كقد تكصمت 8، كقد اشتممت عينة الدراسة : عمى )
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ت الكتؼ قيد البحث إلى الحد مف الالـ الدراسة إلى اىـ النتائج كىي : ادم تطبيؽ البرنامج التأىيمي لعضلب
 ـ(2018)انكر، المتزامف لا صابة اصطداـ الكتؼ لحراس مرمي كرة القدـ. 

" برنامج تمرينات لمتأىيؿ الكظيفي بعد التمزؽ الجزئي لمكتؼ  ( بعنكاف2019دراسة جياد عيد علاـ )
كظيفي للؤداء لمعضلبت العاممة عمى  تصميـ برنامج تأىيميللبعب الضارب بالكرة الطائرة" كىدفت الدراسة 

( مف 6)مفصؿ الكتؼ المصابة بالتمزؽ الجزئي للبعب الضارب في الكره الطائرة كتمثمت عينة البحث 
لاعبي الكرة الطائرة )الضاربيف( المصابيف بتمزؽ جزئي في عضلبت مفصؿ الكتؼ كالمقيديف بالاتحاد 

 أسيكط استخدمت الباحثة المنيج التجريبي حيث تعتمد ىذهالمصرم لمكرة الطائرة مف مختمؼ أندية محافظة 
الدراسة عمى مجمكعة تجريبية كاحدة باستخداـ التصميـ التجريبي لمقياسيف القبمي كالبعدم نظران لملبئمتو 
لطبيعة كأىداؼ الدراسة ككانت أىـ النتائج أثرت التمرينات التأىيمية المشابية للؤداء تأثيران إيجابيان عمى 

 (2019)علبـ،  ابيف مف أفراد المجمكعة التجريبية.المص
" المحددات البايكميكانيكية لربط ميارتي تكاتشيؼ فتح مع  ( بعنكاف2006دراسة محمد ضاحي عباس )

جينجر كأساس لكضع تمرينات غرضية عمى جياز العقمة" كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي باستخداـ 
ي اللبعب الدكلي صاحب المركز الأكؿ افريقيا كتمثمت عينة الأداء التحميؿ الحركي كتمثمت عينة البحث ف

كجاءت  Motion Trackالميارم في ميارات التحرر كأعاد القبض كاستخدـ الباحث برنامج التحميؿ الحركي 
اىـ النتائج أف ىناؾ علبقة قكية بيف زاكية التحرر كالارتفاع الرأسي كالمسافة الافقية ككانت زاكية التحرر 

 ـ(2006)عباس،  سـ.123كارتفاع رأسي  مميارة الأكلى كىي تكاتشيؼ بمقدار ل
كقد اجريت ىذه   (106) ،ـAndrews Jand whiteside.J ( ،"2004)دراسة " اندركز، كايتسيد، 

راسة الدراسة لمتعرؼ عمى " اصابات العضلبت الدكارة للبعبي التنس لمكقاية كالتأىيؿ " كاستيدفت تمؾ الد
التعرؼ عمى اصابات العضلبت الدكارة للبعبي التنس لمكقاية كالتأىيؿ كاستيدفت تمؾ الدراسة لمتعرؼ عمى 
اسباب تعرض لعبى التنس لإصابات العضلبت الدكارة ككذلؾ طرؽ الكقاية مف ىذه الاصابات كاستخداـ 

التنس كذلؾ حيث تعتبر اكتار  ( لاعب ناش  في300الباحثاف المنيج الكصفي كاشتممت عينة الدراسة عمى )
الكبسكلة لعضلبت الدكارة الشائعة لدل لعبى التنس الناشئيف كاعتمد الباحثاف عمى استمارة الاستبياف لمكصكؿ 
الى البيانات المرتبطة لتمؾ الدراسة ككاف مف اىـ نتائجيا: ضركرة تحقيؽ التكازف الدقيؽ بيف قابمية الكتؼ 

لميكانيكية حركة الرمي. كاف اصابات مفصؿ الكتؼ في الحقيقة جز مف  لمحركة كثبات الكتؼ بالإضافة
اصابات متدرجة مستمرة تبدأ مف عدـ الثبات الذم يؤدل لخمع جزئي كالانضغاط الذم يكدم لمتمزؽ في 
العضلبت الدكارة. ضركرة معرفة التاريخ المرضى بدقة مع الفحص الجيد لتحديد كتشخيص مكقع الاصابة. 

العلبج ىك برنامج التقكية المتخصصة كالتي تعد أفضؿ طرؽ الكقاية كالعلبج المبكر  اف أفضؿ طرؽ
 لإصابات العضلبت الدكارة لمفصؿ الكتؼ.

 ىدؼ البحث:
ييػػدؼ البحػػث إلػػى اسػػتخراج المحػػددات البايكميكانيكيػػة لمفصػػؿ الكتػػؼ لمػػذراع العاممػػة للبعػػب مركػػز 
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رينػػات التأىيميػػة المشػػابية لػػلؤداء بعػػد التأىيػػؿ الطبيعػػي، الػػدائرة فػػي كػػرة اليػػد كأسػػاس لكضػػع مجمكعػػة مػػف التم
 كذلؾ مف خلبؿ التعرؼ عمى: 

 نيائي(. –رئيس  –التركيب الزمني لمراحؿ الأداء الميارم )تمييدم  -1
 السرعة الزاكية لمفصؿ الكتؼ(. –قيـ المتغيرات الكينماتيكية )التغير الزاكم لمفصؿ الكتؼ  -1
 ة الحركة لمفصؿ الكتؼ لمذراع العاممة(.قيـ المتغيرات الكيناتيكية )كمي -3
 تحميؿ ميارات مركز الدائرة في كرة اليد كنسب تكرارىا. -0
التمرينات التأىيمية المشابية للؤداء الحركي لمفصؿ الكتؼ بعد التأىيؿ الطبيعي للبعػب مركػز الػدائرة  -٢

 في كرة اليد.
 تساؤلات البحث:

 نيائي(. –رئيس  –يدم ما التركيب الزمني لمراحؿ الأداء الميارم )تمي -1
التغير الزاكم لمفصؿ  -ما قيـ المتغيرات الكينماتيكية )التركيب الزمني لميارة التصكيب الكرباجية  -1

 السرعة الزاكية لمفصؿ الكتؼ(. –الكتؼ 
 ما قيـ المتغيرات الكيناتيكية )كمية الحركة لمفصؿ الكتؼ لمذراع العاممة(. -3
 ي كرة اليد.ما نسب تكرار ميارات مركز الدائرة ف -0
ما التمرينات التأىيمية المشابية للؤداء الحركي لمفصؿ الكتؼ بعد التأىيؿ الطبيعي للبعب مركز  -٢

 الدائرة في كرة اليد.
 إجراءات البحث:
 منيج البحث:

 أستخدـ الباحثاف المنيج الكصفي باستخداـ التحميؿ الحركي كذلؾ لملبئمتو كطبيعة البحث.
 مجتمع البحث:

البحػػث عمػػى لاعبػػي كػػرة اليػػد فػػي محافظػػة أسػػيكط المصػػابيف بػػالتمزؽ الجزئػػي بالعضػػمة أشػػتمؿ مجتمػػع 
 الدالية لمفصؿ الكتؼ.

 عينة البحث 
مػف بػيف افػراد مجتمػع البحػث مػف لاعبػي مركػز الػدائرة فػي كػرة تـ اختيار عينة البحث بالطريقػة العمديػة 

لدائرة لتميزه في الأداء الفنػي بفريػؽ نػادم ـ، كقد تـ اختيار اللبعب الأساسي بمركز ا2018-2017اليد لعاـ 
 بتركؿ أسيكط أحد أندية دكرم المحترفيف.

 عينة التحميؿ الحركي
( خمس محاكلات كحساب متكسط مجمػكع نتػائج التحميػؿ لميػارة التصػكيبة الكرباجيػة ذات 5تـ تصكير )

 %( لمركز الدائرة.70الأىمية النسبية )أكثر مف 
 عينة الأداء الميارم
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الػدكرم المصػرم الممتػاز فػي كػرة إلىػد حيػث تػـ اختيػارىـ عمػديا مػف مباريػات  10لباحثاف بتصػكير قاـ ا
( مباريػات رسػمية لنػادم بتػػركؿ أسػيكط، كمػا تػـ التحميػؿ الكمػػي لأداء لاعبػي مركػز الػدائرة مػف حيػػث 7بكاقػع )

 الميارات الاساسية المدرجة في البحث كذلؾ لمفريقيف.
 كسائؿ كأدكات جمع البيانات

 استخدـ الباحثاف الكسائؿ كالأدكات التالية لجمع البيانات المرتبطة بالبحث:
المسح المرجعي مف خلبؿ الاطلبع عمى بعض المراجع كالدراسات المرجعية كبعض الدكريات العممية  -1

كتحديد التمرينات المشابية لأداء الميارات التي يشارؾ في ادائيا عضلبت المتخصصة في مجاؿ البحث، 
ؼ للبعبي مركز الدفاع في كرة اليد ككذلؾ أنسب الاختبارات كالقياسات لممتغيرات قيد البحث كالإطار الكت

 المرجعي، كأدكات جمع البيانات كالإجراءات الملبئمة لطبيعة البحث.
 الاستبيانات -1

اع ككػذلؾ استمارة تسجيؿ البيانات الخاصة بالتحميؿ الكيفػي لبيػاف زكايػا تحػرؾ الكتػؼ بالنسػبة لأجػزاء الػذر 
 (.Simiزكايا الكتؼ مع الجسـ ككمية حركة الكتؼ الناتج مف تحميؿ الحركة باستخداـ جياز التحميؿ )

 الأجيزة كالكسائؿ المستخدمة في البحث: -3
  كاميرا تصكير فيديك لتحميؿ المباريات. - أ
مستكيات ( لمتحميؿ الكيفي لمبيانات في صكرة )ثكاني، كأقداـ، كأمتار، كالSimiاستخداـ برنامج ) - ب

 .في كؿ ثانية(
 (:Simiكحدة سمي ) -4

 بمشتملبتيا: D   Simi motion analysis system 3كحدة سمي ثلبثي الأبعاد
 .كحدة كمبيكتر 
  كادر/ث. 120كاميرا باسمر 
 .حاملب كاميرا ثلبثي الأبعاد 
 .كابؿ تحكيؿ بيانات، كابؿ تشغيؿ لمطاقة 
 .دائرة إضاءة مثبتة عمى الكاميرا 
 (.19عاكسة عددىا ) علبمات لاصقة 
  .بلبستر لتثبيت العلبمات اللبصقة عمى مفاصؿ الجسـ 

 :الخطكات الاجرائية لمتصكير الخاصة بالميارة 
 تـ اجراء عممية التصكير بمعمؿ الميكانيكا الحيكية بكمية التربية الرياضية جامعة أسيكط. -
 لقياسات الانثركبكمترية.قاـ الباحث بإجراء القياسات الخاصة باللبعب مف كزف كطكؿ ككذلؾ ا -
تـ تجييز المكاف ككضع مقياس الرسـ )المعايير( المسػتخدـ فػي التحميػؿ، ثػـ كضػع علبمػات ارشػادية  -

 لتحديد المجاؿ الذم تؤدم فيو الحركة منذ بدايتيا كحتى نيايتيا.
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يػتـ ( كاميرا تصكير )كاميرا التسجيؿ المرئػي( عمكديػة عمػى المسػتكم الفراغػي الػذم 2تـ كضع عدد ) -
سنتيمتر تقريبػا كىػك ارتفػاع مركػز ثقػؿ جسػـ اللبعػب 110فيو اداء الميارة قيد الدراسة كعمى ارتفاع 

 في كضع الكقكؼ عمى الارض.
تـ التأكد مف ارتداء اللبعب الملببس المناسبة لمتصكير، كذلؾ اجػراء الاحمػاء المناسػب لأداء الميػارة  -

 المطمكب تنفيذىا كذلؾ لتجنب حدكث ام اصابات.
تـ التأكػد مػف اف المراتػب الاسػفنجية مكضػكعة بالطريقػة الصػحيحة التػي لا تسػبب ام اصػابة للبعػب  -

 المؤدم.
تـ تصكير عدد مف المحاكلات لمميارة قيد البحث في معمؿ الميكانيكا الحيكية بإجراء التحميؿ الحركي  -

 لممتغيرات البيكميكانيكية لمميارة.
 :التحميؿ الميكانيكي 

استخداـ المختبر العممي بكمية التربية الرياضية جامعة اسيكط حيث استخدـ أجيزة قاـ الباحثاف ب 
( كىك مصمـ ىذا البرنامج Simi motion analysisكأدكات التحميؿ الحركي الذم يستخدـ برنامج التحميؿ )

كيا، كاستخدـ لتتبع كتحميؿ الحركة بايميكانيكيان يمكنو تعقب العلبمات الإرشادية كتحميؿ مكاضعيا أكتكماتي
 ل سباب التالية:( Simi motionالباحثاف برنامج التحميؿ الحركي )

 يعمؿ البرنامج بكاسطة كحدة حماية يتـ تكصيميا بجياز الحاسب الآلي مما يزيد مف دقة حفظ  -
 البيانات المسجمة.

 (. Tow dimensionيمكف التحميؿ عمى البعد ثنائي الأبعاد ) -
 الصالات أك الأماكف المفتكحة.يمكف التصكير داخؿ  -
 لا يحتاج إلى نظاـ معايرة معقد، كلكف يكفي أم شيء معمكـ أبعاده يككف في نطاؽ التصكير. -
 يمكف التحميؿ بكاميرا كاحدة أك أكثر مف كاميرا. -
 يمكف تحميؿ حركة الجسـ ككؿ أك أحد أجزاءه، أك الأداة التي يستخدميا اللبعب -
 مـ المصكر تتبع العلبمات المرجعية أكتكماتيكيا.يمكف مع كضكح الفي - 
 يكجد معالج لانحرافات زكايا التصكير أكتكماتيكيا. - 
 إمكانية عرض الرسكمات كالتحميلبت المطمكبة بمقاييس رسـ مختمفة، كاكضاع مختمفة.  - 
 يمتاز بالتسجيؿ الفكرم لمحركة دكف تكقؼ أثناء الأداء. -
البيكميكانيكية التي ينتجيا البرنامج كسيكلة استخراجيا، كيمتاز بدقة النتائج يمتاز بتعدد المتغيرات  - 

 المستخرجة.
 :الخطكات الإجرائية لمتحميؿ الحركي 

البيكميكانيكي كفقا  بعد الانتياء مف مرحمة التصكير لمميارة قيد البحث، تـ تنفيذ إجراءات التحميؿ 
 التالية: ( بالخطكاتSimi motionلتعميمات نظاـ برنامج )
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 :مراجعة عمميات التصكير 
تتـ مراجعة عمميات التصكير عمى كحدة معالجة الفيديك لإرساليا لمحاسب الآلي الذم يعمؿ بو  

 (.Simi motionبرنامج التحميؿ )
 :تحديد المكاصفات الخاصة بالتحميؿ 

الكتؼ الأيمف  –نقطة كىـ )الرأس  13قاـ الباحث باختيار النقاط المرجعية لمجسـ ككؿ كعددىا  
الفخذ  -الفخذ الأيمف -الرسغ الأيسر  -الرسغ الأيمف  -المرفؽ الأيسر  -المرفؽ الأيمف -الكتؼ الأيسر 

 الأيسر(.
 ( تخزيف نظاـ المعايرةCalibration:) 

كفيو يتـ تخزيف نظاـ المعايرة في ذاكرة الحاسب الآلي ككحدة المعايرة عبارة عف أعمدة معدنية  
 ـ، كىك ىاـ في تحديد الأبعاد المكانية لمبرنامج. ۱ؿ كاحد منيا متعامدة، طكؿ ك

 :تخزيف الأفلاـ المصكرة 
كيتـ ذلؾ بتكصيؿ كاميرا التسجيؿ المرئي بجياز الحاسب الآلي، حيث يتـ قراءتيا مف خلبؿ کارت  

 الفيديك حيث تـ تخزيف كؿ ميارة في مكاف خاص بيا داخؿ ممؼ.
  :مخرجات البرنامجOut Put 

( لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ عمى حده الرأس كالكتؼ stick figureصؿ عمى الأشكاؿ العصكية )نح 
كالمرفؽ كالرسغ كاليد كالحكض كالركبة كالكاحؿ كالقدـ، في صكرة رسكـ عصرية تعبر عف الحركة كذلؾ خلبؿ 

 كرأسيا فقط.افقيا مراحؿ الحركة ككؿ ككانت مستكيات المخرجات 
 حث:خطكات إجراءات الب -7

 تحديد ميارات لاعب مركز الدائرة في كرة اليد. - أ
 تحميؿ الميارات المحددة بايكميكانيكيان. - ب
 تصميـ التمرينات المشابية للؤداء. - ت
 تقنيف حمؿ التدريب.  - ث
 تحميؿ البيانات احصائيا. - ج
 التمرينات المشابية ل داء المقترحة: -8

اء لتأىيؿ العضلبت العاممة عمى مفصؿ مجمكعة مف التمرينات التأىيمية المشابية للؤدتـ تصميـ  
بعد استعراض الباحث لمبرامج الكتؼ المصابة بالتمزؽ الجزئي لدل لاعبي مركز الدائرة في كرة اليد، كذلؾ 

كالتأىيمية لبعض البحكث كالدراسات السابقة، ككذلؾ الاطلبع عمى بعض المجلبت العممية الخاصة التدريبية 
 الطرؽ لمتأىيؿ كأفضميا.عمى أحدث بيذا المجاؿ، ككذلؾ الاطلبع 

حيث يبدأ تطبيؽ التمرينات التأىيمية الميشابية للؤداء "قيد البحث" بعد انتياء فترة التأىيؿ الطبيعي بنياية        
المرحمة الثالثة كىي مرحمة ما قبؿ نزكؿ الممعب كفي ىذه المرحمة )لا يحدد زمف تطبيؽ التمرينات بمدة زمنية 
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 دد ساعات، كينتيي عند تحقيؽ اليدؼ منيا(.معينة كلكف بع
 :(قيد البحث)كفيما يمي يعرض الباحثاف ما تكصلا إليو عف التمرينات التأىيمية  -أ

 كتنقسـ مرحمة التمرينات المشابية للؤداء إلى خمسة مراحؿ: 
 حيث اف التمرينات التأىيمية المشابية للؤداء يجب أف تتحقؽ مف خلبؿ المراحؿ التالية:

 تعادة المسار الحركي لمجزء المصاب عند تنفيذ الميارات الأساسية لمنشاط.اس 
 .استعادة عناصر المياقة البدنية الخاصة بتنفيذ الميارات الحركية 
  استعادة الميارات الاساسية لمجزء المصاب كذلؾ مف خلبؿ التدريبات المشابية للؤداء عمى المدم

 الكامؿ لحركة الجزء المصاب.
  ء المصاب لمنزكؿ إلى الممعب مف خلبؿ تدريبات مشابية لظركؼ المنافسة.تجييز الجز 
 .)النزكؿ لممباريات أك التنافس في لقاءات كدية )غير رسمية 

الفترة الزمنية لمبرنامج تختمؼ مف حالة إلى اخرم عمى حسب مدم استجابة اللبعب لشدة التمرينات   
تقؿ اللبعب مف مرحمة لأخرل تالية الا بعد تحقيؽ ىدؼ كعمى حسب الامكانيات المتكفرة كلا يجكز اف ين

 المرحمة التي كصؿ إلييا.
حيث يقترح الباحث اف يككف التطبيؽ كؿ اياـ الاسبكع ما عدا يكـ فقط راحة عمى اف يككف ىناؾ  

امسة( ؽ( كذلؾ في المرحمة الاكلي كتزيد في المرحمة )الثانية كالثالثة كالرابعة كالخ 60كحدة يكميا مدتيا )
كحدة( حيث كاف مجمكع عدد  18اسابيع بكاقع ) 3ؽ( اف يككف البرنامج ككؿ  120كتككف مدتيا )

 دقيقة(. 1980ساعة )ام  33الساعات في الكحدات ككؿ 
 كتشتمؿ كؿ الكحدات عمى )جزء للئحماء، كالجزء الرئيسي، كالجزء الختامي(.

 مة عمى الكحدات كالتالي:عمى اف يقسـ البرنامج إلى خمسة مراحؿ كتشتمؿ كؿ مرح
  كحدات. 3حيث كانت المرحمة )الأكلى، الثانية( تشتمؿ كؿ منيا عمى 
  كحدات. 4كاخذت المرحمة )الثالثة، الرابعة، الخامسة( تشتمؿ كؿ منيا عمى 

 المرحمة الثالثة تنقسـ إلى خمسة مراحؿ:
 :ر الحركي لمميارات()اعتمدت ىذه المرحمة عمى اداء الجزء المصاب لممسا المرحمة الأكلى 

 )بدكف ادكات(
 )الكقكؼ( اداء تصكبية امامية عمى المرمي )بدكف كرة(. -
 )الكقكؼ( اداء ميارة التنطيط )بدكف كرة(. -
 )الكقكؼ( اداء تمريرة جانبية عمى المرمي )بدكف كرة(. -

 :نفيذ اداء المسار الحركي لمميارات لمجزء المصاب في غياب الالـ عند ت اليدؼ مف ىذه المرحمة
 التمرير لمجانب(. –التنطيط  –الميارات )التصكيب للبماـ 

 



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 317 - 

 
 ( أداء المسار الحركي لمميارات في غياب الألـ1جدكؿ )

 المسار الحركي العضلات العاممة اثناء الاداء الزاكية الميارة

ي(
مام
)الأ
ي 
باج
لكر
ب ا

صكي
الت

 

  المرحمة التمييدية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية  

ضد مع الجسـ زاكية قائمة كالع
 قائمة.

 المرحمة الرئيسية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية  

منفرجة كالعضد مع الجسـ زاكية 
 حادة.

  المرحمة النيائية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية 
منفرجة كالعضد مع الجسـ زاكية 

 حادة.
 

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف 
العضمة الدالية العضمة الصدرية 

عضمة الغرابية العضدية الكبرم ال
العضمة اعمى عظـ المكح العضمة 

 أسفؿ الشككة.
العضمة العريضة الظيرية العضمة  

المستديرة الكبرل العضمة المستديرة 
 الصغرل.

تبدأ الذراع الضاربة بسحب  المرحمة التمييدية
الكرة لمخمؼ كلا عمى كعمؿ مرجحة جانبية 

ذع بدكراف الذراع حكؿ مفصؿ الكتؼ كيككف الج
لمخمؼ كعكس اتجاه الرمي كينتقؿ الجسـ عمى 

 الرجؿ الخمفية كالنظر متجو نحك المرمى.
يكسب فييا اللبعب اليد الرامية  المرحمة الرئيسية

زيادة كسرعة طيراف لمكرة كينتقؿ مركز ثقؿ 
الجسـ عمى الرجؿ الامامية ثـ تترؾ اليد الكرة 

 كالراس للؤماـ كالنظر متجو نحك الكرة.
بعد خركج الكرة مف اليد  النيائية المرحمة

تستكمؿ الذراع الرامية حركتيا حتى الجانب 
الايسر لجسـ اللبعب كيتـ نقؿ الرجؿ اليمنى 
إلى الاماـ لإيقاؼ الجسـ بمساعدة ثني الجزء 
العمكم مف الجذع ثنيا خفيفا كيستمر النظر 

 متجو نحك الكرة.

بي
جان
ر ال

مري
الت

 

  المرحمة التمييدية
عضد مع الساعد زاكية يشكؿ ال 

 حادة
 كالعضد مع الجسـ زاكية قائمة.

 المرحمة الرئيسية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية  

منفرجة كالعضد مع الجسـ زاكية 
 قائمة.

  المرحمة النيائية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية 
منفرجة كالعضد مع الجسـ زاكية 

 حادة

 العضمة الصدرية الكبرم 
رية العضمة العضمة العريضة الظي

 ذات الثلبثة رءكس العضدية.
 العضمة ذات الرأسيف العضدية.

 العضمة العضدية الكعبرية.

تبدأ الذراع باستقباؿ الكرة  المرحمة التمييدية
كسحبيا لمخمؼ تجاه الصدر كالنظر متجو نحك 
المرمي كالجسـ عمى استقامة كاحده كثقؿ الجسـ 

 مكزع عمى كمتا القدميف بالتساكم.
يكسب فييا اللبعب اليد  ة الرئيسيةالمرحم

الرامية زيادة في سرعة قذؼ الكرة كينتقؿ ثقؿ 
الجسـ إلى الجانب المصكب لمكرة كالراس 

 لمجانب كالنظر متجو نحك الكرة.
بعد خركج الكرة مف اليد  المرحمة النيائية

تستكمؿ الذراع الرامية حركتيا كعمؿ حركة 
د عمى متابعة لمكرة حتى يصبح العضد كالساع
 استقامة كاحدة كالنظر مكجو نحك الكرة.
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 المسار الحركي العضلات العاممة اثناء الاداء الزاكية الميارة

طيط
التن

 

  المرحمة التمييدية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية 

 قائمة
 كالعضد مع الجسـ زاكية قائمة

 المرحمة الرئيسية
يشكؿ العضد مع الساعد زاكية 

 منفرجة
 كالعضد مع الجسـ زاكية حادة

  المرحمة النيائية
 يشكؿ العضد مع الساعد زاكية

 منفرجة.
 .كالعضد مع الجسـ زاكية حادة

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف 
 العضمة الدالية. 

العضمة الصدرية الكبرل العضمة 
الغرابية العضدية العضمة اعمى عظـ 

 المكح العضمة أسفؿ الشككة.
العضمة العريضة الظيرية العضمة  

المستديرة الكبرل العضمة المستديرة 
 الصغرل.

تبدأ الذراع بالانخفاض إلى  تمييديةالمرحمة ال
أسفؿ كالكؼ مفتكحة كالاصابع منفردة لضرب 
الكرة اتجاه الارض كالنظر نحك الكرة كثقؿ 

 الجسـ مكزع عمى كمتا القدميف.
تبدأ الذراع في زيادة كمية  المرحمة الرئيسية

الحركة لمكرة في اتجاه الارض كالنظر متجو 
 متا القدميف.نحك الكرة كثقؿ الجسـ مكزع عمى ك

بعد خركج الكرة مف كؼ اليد  المرحمة النيائية
يتـ عمؿ حركة متابعة ثـ الارتفاع سريعا إلى 
اعمى ليستعد إلى استقباؿ الكرة المرتدة مف 
الارض كالنظر متجو نحك الكرة كثقؿ الجسـ 

 مكزع عمى كمتا القدميف.

 :لمياقة البدنية الخاصة بمفصؿ الكتؼ كىي )اعتمدت ىذه المرحمة عمى تنمية عناصر ا المرحمة الثانية
 .القكة المميزة بالسرعة( –السرعة  –)القكة 

 ( عناصر المياقة البدنية الخاصة بمفصؿ الكتؼ للاعب الدائرة2جدكؿ )
 كنسبة مساىمة كؿ عنصر في تنفيذ الميارات الخاصة بو

 العضلات العاممة اثناء الاداء التمريف عناصر المياقة البدنية

 ر السرعةعنص

)الكقكؼ( اداء ميارة التصكيب للبماـ  -1
بالكرة عمى المرمي اكبر عدد ممكف لمدة 

 ثانية(. 30)
)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف يؤدم  -2

 اللبعب ميارة التمرير لمجانب عمى حائط.
)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف يؤدم  -3

 اللبعب ميارة التنطيط.

زء الخمفي مف العضمة الدالية، العضمة الجزء الامامي كالج
الصدرية الكبرم، العضمة الغرابية العضدية، العضمة أعمى 

 عظـ المكح.
العضمة أسفؿ الشككة، العضمة العريضة الظيرية، العضمة 
المستديرة الكبرل، العضمة المستديرة الصغرل، العضمة ذات 

 الثلبثة رءكس العضدية، العضمة ذات الرأسيف العضدية.
 لعضمة العضدية الكعبرية.ا

 عنصر القكة

)الكقكؼ( يمسؾ اللبعب باستؾ مطاطي  -1
مثبت عمى المرمي كيقكـ اللبعب بعمؿ 

 تصكيب للبماـ بالكرة.
)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف  -2

يؤدم اللبعب ميارة التمرير لمجانب 
   بالكرة.

)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف  -3
 ارة التنطيط بالكرة.يؤدم اللبعب مي

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف العضمة الدالية، العضمة 
الصدرية الكبرل، العضمة الغرابية العضدية، العضمة اعمى 

 عظـ المكح.
العضمة أسفؿ الشككة، العضمة العريضة الظيرية، العضمة 
المستديرة الكبرل، العضمة المستديرة الصغرل، العضمة ذات 

 العضدية، العضمة ذات الرأسيف العضدية.الثلبثة رءكس 
 العضمة العضدية الكعبرية.
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 العضلات العاممة اثناء الاداء التمريف عناصر المياقة البدنية

 عنصر القكة المميزة بالسرعة

)الكقكؼ( يمسؾ اللبعب باستؾ مطاطي  -1
مثبت عمى المرمي كيقكـ اللبعب بعمؿ 
تصكيب للبماـ بالكرة اكبر عدد ممكف 

 لمدة )دقيقة كاحدة(.
)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف  -2

للبعب ميارة التمرير لمجانب يؤدم ا
 بالكرة.

)الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف  -3
 يؤدم اللبعب ميارة التنطيط بالكرة.

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف العضمة الدالية، العضمة 
الصدرية الكبرل، العضمة الغرابية العضدية، العضمة اعمى 

 عظـ المكح.
ة الظيرية، العضمة العضمة أسفؿ الشككة، العضمة العريض

المستديرة الكبرل، العضمة المستديرة الصغرل، العضمة ذات 
 الثلبثة رءكس العضدية، العضمة ذات الرأسيف العضدية.

 العضمة العضدية الكعبرية.

 :القكة  –القكة  –تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة بمفصؿ الكتؼ كىي )السرعة  اليدؼ مف ىذه المرحمة
 سرعة( عند اداء الميارات.المميزة بال

 :اعتمدت ىذه المرحمة عمى استخداـ الادكات( المرحمة الثالثة( 
 متر عمؿ تصكيبو امامية بالكرة بالتبادؿ. 2)الكقكؼ( لاعباف متكاجياف كالمسافة بينيما  -
 )الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف مع الجرم الخفيؼ للؤماـ كلمخمؼ. -
 لزجاجي بيف الاقماع. )الكقكؼ( التنطيط مع الجرم ا -
 )الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف مع التنطيط السريع بيف الاقماع. -
 متر عمؿ تمريرة جانبية بالكرة بالتبادؿ. 3)الكقكؼ( لاعباف متكاجياف كالمسافة بينيما  -
 )الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف مع الجرم إلى منتصؼ الممعب ثـ العكدة. -
 استعادة الميارات الاساسية لمجزء المصاب كذلؾ مف خلبؿ التدريبات  ة:اليدؼ مف ىذه المرحم

 المشابية للؤداء عمى المدم الكامؿ لحركة الجزء المصاب.
 :اعتمدت ىذه المرحمة عمى الربط بيف الميارات كىي التصكيب الامامي كالتمرير  المرحمة الرابعة(

 الجانبي كالتنطيط(.
فكف عمى شكؿ قطار كاماـ المجمكعة لاعب يقكـ بتمرير الكرة إلى اللبعب )الكقكؼ( مجمكعة مف اللبعبيف يق -

 الأكؿ مف القاطرة الذم يقكـ بتنطيط الكرة مف الجرم ثـ عمؿ تصكيبو امامية عمى المرمى.
 )الكقكؼ( نفس التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللبعب بعمؿ تمريرة جانبية. -
ؿ تنطيط لمكرة كعند الاقتراب مف خط الدائرة يتخذ )الكقكؼ( الجرم الخفيؼ مف منتصؼ الممعب مع عم -

 اللبعب ثلبثة خطكات كعمؿ تصكيبو امامية في احد الزكايا مع كجكد حارس مرمي.
)الكقكؼ( الجرم الخفيؼ مع عمؿ تنطيط لمكرة بيف الاقماع ثـ عمؿ تمريرة جانبية لمزميؿ الكاقؼ عمى خط  -

 المرمي.
  :زكؿ إلى الممعب كذلؾ مف خلبؿ تدريبات مشابية للؤداء كالربط تجييز المصاب لمناليدؼ مف المرحمة

 بيف الميارات الاساسية.
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 :يمعػب بػو )مركػز يكػكف فييػا المعػب اشػكاط مػع تثبيػت اللبعػب المصػاب فػي المركػز الػذم ) المرحمة الخامسة
اثنػػاء سػػير الػػدائرة( كيػػتـ كضػػع اللبعػػب مػػرة جيػػة )اليمػػيف( كمػػرة اخػػرم جيػػة )اليسػػار( كيػػتـ متابعػػة اللبعػػب 

 المباراة مع عمؿ تشكيلبت كخطط مختمفة.
 عمؿ مباريات بتشكيلبت مختمفة كالتالي:

 6/0عمؿ تشكيؿ بطريقة  -1
 5/1عمؿ تشكيؿ بطريقة  -2
 4/2عمؿ تشكيؿ بطريقة  -3
 3/3عمؿ تشكيؿ بطريقة  -4

 :اليدؼ مف ىذه المرحمة 
سػػات فػػي لقػػاءات كديػػة )غيػػر اداء الميػػارات الاساسػػية كذلػػؾ مػػف خػػلبؿ النػػزكؿ إلػػى المباريػػات اك المناف

 رسمية(.
 ( نمكذج لكحدة تدريبية لمبرنامج الرياضي المقترح4جدكؿ )

:                الاسبكع:                     اليدؼ مف الكحدة:  الكحدة:            اليكـ

زمف  التمرينات ـ
الراحة بيف  التكرارات الاداء

 التكرارات
الزمف 
 الكمي

الادكات 
 المستخدمة

متػر عمػؿ  2)الكقكؼ( لاعباف متكاجياف كالمسافة بينيما  - 1
 تصكيبو امامية بالكرة بالتبادؿ.

 ؽ6  ث30 مرات6 ث30
 ممعب كرة يد
 كرة يد

2 

)الكقكؼ( مجمكعة مف اللبعبػيف يقفػكف عمػى شػكؿ قطػار  -
كامػػاـ المجمكعػػة لاعػػب يقػػػكـ بتمريػػر الكػػرة إلػػى اللبعػػػب 

الكػرة مػف الجػرم ثػـ الاكؿ مف القاطرة الذم يقػكـ بتنطػيط 
 عمؿ تصكيبو امامية عمى المرمي.

 ؽ10 ث60 مرات10 ث60
 ممعب كرة يد
 كرة يد

 مرمي كرة يد

 ؽ6 ث30 مرات6 ث30 )الكقكؼ( التنطيط مع الجرم الزجاجي بيف الاقماع. - 3
 ممعب كرة يد
 كرة يد
 ككنزات

4 

)الكقكؼ( الجػرم الخفيػؼ مػف منتصػؼ الممعػب مػع عمػؿ  -
الاقتراب مػف خػط الػدائرة يتخػذ اللبعػب تنطيط لمكرة كعند 

ثلبثة خطػكات كعمػؿ تصػكيبو اماميػة فػي احػد الزكايػا مػع 
 كجكد حارس مرمي.

 ؽ10 ث60 مرات10 ث60
 ممعب كرة يد
 كرة يد

 مرمي كرة يد

متر عمؿ  3)الكقكؼ( لاعباف متكاجياف كالمسافة بينيما  5
 تمريرة جانبية بالكرة بالتبادؿ.

 ؽ8 ث30 مرات6 ث30
 كرة يد ممعب

 كرة يد

6 

)الكقػػػػكؼ( الجػػػػرم الخفيػػػػؼ مػػػػع عمػػػػؿ تنطػػػػيط لمكػػػػرة بػػػػيف  -
الاقماع ثػـ عمػؿ تصػكيبو اماميػة عمػى المرمػي مػع كجػكد 

 حارس مرمي.
 ؽ10 ث40 مرات10 ث40

 ممعب كرة يد
 كرة يد

 مرمي كرة يد
 ككنزات

 اء أف تشتمؿ كؿ كحدة تدريبية عمى:كيقترح الباحثاف عند تطبيؽ الكحدات التأىيمية لمتمرينات الكظيفية المشابية ل د
  ( كذلؾ لتييئة الجسـ كالعضلبت قبؿ البدء في تمرينات البرنامج.5الاحماء: كمدتو )ؽ 
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 ( ؽ( كيشمؿ استخداـ التمرينات الاساسية كىي )التمرينات التأىيمية 110ؽ اك 50الجزء الرئيسي: كمدتو
 السيؿ إلى الصعب كمف البسيط إلى المركب. الكظيفية المشابية للؤداء( مع التدرج في التمرينات مف

 ( كتشتمؿ عمى مجمكعة مف تمرينات الاسترخاء المتنكعة.5التيدئة: كمدتيا )ؽ 
كبناء عمى ما تكصؿ إليو الباحثاف مف نتائج التحميؿ الكمي لمميارات " قيد الدراسة " فقد تكزع زمف كؿ ميارة  -

 لناتج مف المباريات مف الزمف الكمي لمكحدة التدريبية.مف الميارات الثلبثة بناء عمى التحميؿ الكمي ا
 ( تكزيع ازمنة البرنامج عمى الميارات الثلاثة الناتجة مف التحميؿ البايكميكانيكي5جدكؿ )

( 8متكسط الميارة خلاؿ ) الميارة
 مبارايات

 الزمف
 ؽ(60خلاؿ ) 

 الزمف خلاؿ 
 ؽ(120)

 ( دقيقة38) ة( دقيق18) 38.35 التصكيب الكرباجي )ل ماـ(
 ( دقيقة25) ( دقيقة12) 21.24 التمرير لمجانب

 ( دقيقة47) ( دقيقة20) 40.41 التنطيط

ؽ( لمتيدئة كالاسترخاء يخصـ مف زمف الكحدة التأىيمية، كبذلؾ 5ؽ( لمتييئة كالاحماء، )5مع مراعاة كجكد ) -
 ماء كالاسترخاء.( دقيقة بدكف الإح60( دقيقة أك )50يككف زمف التمرينات في الكحدة )

 :التمرينات التأىيمية المشابية ل داء كالمتبعة في المرحمة الثالثة 
يتـ تطبيؽ التمرينات التأىيمية الكظيفية المشابية للؤداء بناء عمى التحميؿ الكمي كذلؾ مف خلبؿ قياـ  -

كرة يد مف اندية دكرم لاعبيف مباريات( مف  8الباحثاف بالتصكير بالفيديك لعدد مف المباريات في كرة اليد )
المحترفيف كالدكرم الممتاز كالقياـ بتصميـ استمارة بيا الميارات التي يقكـ بيا لاعب مركز الدائرة في كرة 
اليد، كذلؾ لمتعرؼ عمى اكثر الميارات استخداما اثناء المباراة التي يقكـ بيا اللبعب، كالقياـ بالتحميؿ 

 البايكميكانيكي كذلؾ باستخداـ:
( كيتـ احضار اللبعب الضارب كالقياـ بالميارات )قيد الدراسة( التي تـ الحصكؿ عمييا مف Simi)جياز 

خلبؿ التحميؿ الكمي كذلؾ اماـ الكاميرات كعمى اساسيا يتـ التحميؿ الحركي كافراغ البيانات في استمارة 
 خاصة بالتحميؿ كالتي عمى اساسيا يتـ بناء البرنامج.

 البحث: الميارات الرياضية قيد 
 التصكيب للؤماـ. -
 التمرير لمجانب. -
 التنطيط. -

 كقد تـ اختيار الميارات الثالثة السابقة لاتفاقيا في المسار الحركي مع باقي الميارات مثؿ:
الدفاع( كانيا ايضا اكثر الميارات استخداما اثناء المباراة بعد عمؿ  –التنطيط  –التصكيب -)التمرير 

 التحميؿ الكمي لممباريات.
 جمع البيانات الخاصة بالدراسة كتصنيفيا كجدكلتيا ثـ معالجتيا احصائيا  -10
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تـ تفريغ البيانات التي تـ الحصكؿ عمييا مف القياسات )القبمية كالبعدية( المختمفة لدل المجمكعة      
كؿ إلى نتائج التجريبية )عينة الدراسة( لإجراء المعالجة الاحصائية ليا كالتي تمكف الباحث مف خلبليا الكص

 ترتبط بأىداؼ الدراسة كتحقؽ فركضيا كىي تتمثؿ في الاتي:
 نسبة التحسف %. -أ
 المتكسط الحسابي. -ب
 الكسيط. -ت
 الانحراؼ المعيارم. -ث
 (.T.TESTاختبار دلالة الفركؽ بيف المتكسطات ) -ج

 عرض كمناقشة النتائج:
 (Simiعرض نتائج التحميؿ الكيفي عف طريؽ جياز ) -1
 تصكيب الكرباجي:ال

 ( التركيب الزمني لميارة التصكيب الكرباجي6جدكؿ )  

 المرحمة الجزء الميارة
عدد كادرات  الكادرات

 المرحمة
 الزمف
 ث

النسبة المئكية 
 الي مف %

التصكيب 
الكرباجي في كرة 

 اليد

 % 60 0.99 99 99 1 الاستعداد التمييدم

 % 10.30 0.17 17 116 100 الرمي اك التصكيب الرئيسي

 % 29.70 0.49 49 165 117 المتابعة الختامي

    x

y

z

 
 ( الكصلات العصكية في ميارة التصكيب الكرباجي1شكؿ )

 ( يتضح أف: 1كالشكؿ )( 6باستعراض عناصر التركيب الزمني لمميارة مف جدكؿ )
%( 60انيػػة( كبنسػػبة مئكيػػة بمغػػت )ث ۹۹زمػف المرحمػػة التمييديػػة لأداء ميػػارة التصػػكيب الكربػاجي كػػاف ) -   

ثانيػػػة(، كبنسػػػػبة مئكيػػػة بمغػػػػت  ۱۱مػػػف الػػػزمف الكمػػػػي لمميػػػارة، فػػػي حػػػػيف أف زمػػػف المرحمػػػة الرئيسػػػػية بمقػػػدار )
ثانيػػة(، كبنسػػبة مئكيػػة  49%( مػػف الػػزمف الكمػػي لمميػػارة، كأخيػػرا بمػػغ زمػػف المرحمػػة النيائيػػة بمقػػدار )10.30)

 %( مف الزمف الكمي لمميارة.29.70بمغت )
باسػػتعراض أزمنػػة مراحػػؿ الميػػارة المتتاليػػة يتبػػيف أف المرحمػػة التمييديػػة فػػي ميػػارة التصػػكيب الكربػػاجي  

كانت الأطكؿ مقارنة بمرحمتػي التصػكيب كالمتابعػة، كيرجػع ذلػؾ إلػى أف مرحمػة الاسػتعداد تسػاعد عمػى إنجػاز 
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 لمراحؿ تالية.أفضؿ لنفس البارامترات )الزمف( مقارنة بباقي المراحؿ كما تؤدل كإعداد 
ث( كىػػي الجػػزء الػػرئيس  ۱۱كباسػػتعراض زمػػف بػػاقي المراحػػؿ يتبػػيف أف مرحمػػة التصػػكيب اسػػتغرقت ) 

( كيحتؿ الترتيػب ث 49لمميارة قيد البحث كالذم ينجز فيو الكاجب الحركي. كأخيرا زمف المرحمة النيائية بمغ )
 ة يتـ متابعة الأداء الحركي.كفي الثاني مف بيف مراحؿ الأداء الحركي لمميارة مف حيث الزمف

 مما سبؽ مف عرض كمناقشة لعناصر التركيب الزمني لمميارة يمكف استنتاج ما يمي:  - 
أديػت مرحمػة الاسػتعداد فػي زمػف ىػك الأكبػر فػػي مراحػؿ أداء الميػارة قيػد البحػث، ممػا يػدؿ عمػى المتطمبػػات  -

 ة.الفنية المطمكب إنجازىا كغاية لتحقيؽ اليدؼ الأكلي لمميار 
 أسرع مراحؿ الأداء خلبؿ الميارة المرحمة الرئيسية لما ليا مف عنصر المفاجئة لحارس المرمى. -

   
 النيائي الرئيسي التمييدم

 ( تتابع النقؿ الحركي لمركز نقؿ الجسـ العاـ خلاؿ اداء ميارة التصكيب الكرباجي2شكؿ )
نقػػػػؿ الجسػػػػـ العػػػػاـ خػػػػلبؿ اداء ميػػػػارة  ( تتػػػػابع النقػػػػؿ الحركػػػػي لمركػػػػز25يتضػػػػح مػػػػف خػػػػلبؿ الشػػػػكؿ ) 

التصػػػكيب الكربػػػاجي لكػػػرة اليػػػد حيػػػث بمغػػػت اعمػػػى معػػػدلتيا لسػػػرعة مركػػػز نقػػػؿ الجسػػػـ العػػػاـ خػػػلبؿ المرحمػػػة 
التمييديػػة اسػػتعدادا لكصػػكؿ القيػػاس المحظػػي خػػلبؿ المرحمػػة الرئيسػػية كيقػػؿ تػػدريجيا لمحفػػاظ عمػػى الاتػػزاف فػػي 

راع الراميػة ثػـ تػزداد مػرة اخػرم فػي المرحمػة النيائيػة لحركػة الرمػي المرحمة الرئيسػية تمييػدا لسػرعة حركػت الػذ
 لمكرة.

 التغير الزاكم لمفصؿ الكتؼ خلاؿ مراحؿ الاداء الثلاثة في ميارة التصكيب الكرباجي (7جدكؿ )

   

زاكية الكتؼ الايمف 
 الذراع الرامية

 المرحمة النيائية المرحمة الرئيسية المرحمة التمييدية

X (x)  V A (x) X V (x) A (x) X V (x) A (x) 

87.655 10.813 1177.513 93.368 314.191 3223.533 74.493 11.870 741.624 
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 النيائي الرئيسي التمييدم

 ( التغير الزاكم لمفصؿ الكتؼ خلاؿ مراحؿ الاداء في ميارة التصكيب الكرباجي3شكؿ )
حركػػة الػػذراع الراميػػة فػػي التصػػكيبة الكرباجيػػة حيػػث  فػػي( التتػػابع 3( كالشػػكؿ )7الجػػدكؿ )يتضػػح مػػف  

( كذلػػؾ تمييػػدا لتكليػػد حركػػة 93.37كانػػت اعمػػى قيمػػة زاكيػػة حركػػة الػػذراع خػػلبؿ المرحمػػة الرئيسػػة كبمغػػت )
الػذراع المصػػكبة فػػي اتجػاه المرمػػي بينمػػا كانػت اعمػػى معػػدلات السػرعة الزاكيػػة لحركػػة الػذراع المصػػكبة خػػلبؿ 

لزيادة السرعة بيف الاجزاء المختمفة الي الذراع المصكبة ثـ الي الاداء، كجػاءت اسػرع المرحمة الرئيسية كذلؾ 
 المراحؿ للؤداء ىي المرحمة الرئيسية.

   
 النيائي الرئيسي التمييدم

 ( السرعة المحصمة لأجزاء الجسـ الاكثر تأثيران في اداء ميارة التصكيب الكرباجي4شكؿ )
( السرعة المحصمة لأجزاء الجسـ الاكثر تػأثيرا فػي اداء ميػارة التصػكيب الكربػاجي 4كؿ )(، الش7يتضح مف الجدكؿ )  

فػػي كػػرة اليػػد خػػلبؿ مراحػػؿ الاداء المرحمػػة " التمييديػػة، الرئيسػػية، النيائيػػة " كيتضػػح ممػػا سػػبؽ اف السػػرعة المحصػػمة لمػػزراع 
 النيائية كانت أسرع الاجزاء ىي الذراع اليسرل.اليمني اعمى معدلا خلبؿ المرحمة التمييدية كالرئيسية بينما المرحمة 

 ( كمية الحركة الزاكية لمراحؿ اداء ميارة التصكيب الكرباجي8جدكؿ )

 المتغير
 اجزاء الجسـ

 
 الميارة

 كمية الحركة الزاكية )نيكتف. متر. ثانية(

 المرحمة النيائية المرحمة الرئيسية المرحمة التمييدية

 الرأس

جي
كربا

ب ال
صكي

الت
 

ليد
رة ا
ي ك

ف
 

118.382 34.160 19.697 

 12.805 61.620 20.462 الكتؼ الايمف

 1.653 49.036 33.920 الكتؼ الايسر

 1.803 160.229 128.246 المرفؽ الايمف

 0.781 30.046 53.747 المرفؽ الايسر

 399.676 1135.714 113.363 الرسغ الايمف

 399.676 1135.714 113.363 الرسغ الايسر

 4.651 16.022 9.683 الفخذ الايمف

 4.332 27.185 8.127 الفخذ الايسر

 32.033 22.582 60.917 الركبة اليمني
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الػزاكم لمرحمػة الاداء خػلبؿ اداء التصػكيب الكربػاجي فػي كػرة  (  الزخـ الحركي8يتضح مف الجدكؿ ) 
اليد حيث بمغت اعمى معدلات الزخـ في المرحمة التمييدية فػي المرفػؽ الايمػف كيمييػا كميػة الحركػة لمػراس ثػـ 
اليػػػد المصػػػكبة كمػػػف ىنػػػا نجػػػد اف معػػػدلات الػػػزخـ الحركػػػي تػػػزداد فػػػي المرحمػػػة التمييديػػػة فػػػي اتجػػػاه الجانػػػب 

تـ مرجحػػة الجػػزء الايمػػف لمخمػػؼ تمييػػدا لإعػػادة الحركػػة للؤمػػاـ فػػي اتجػػاه التصػػكيب كفػػي المصػػكب حيػػث يػػ
المرحمة الرئيسية بمغت كمية الحركة اعمى معدلاتيا في مرجحة الذراع المصكبة للؤمػاـ كالجػرة لمخمػؼ تمييػدا 

 لرمي الكرة كالمساعدة في حركة دكراف الجذع في اتجاه الذراع المصكبة.
لنيائية كانت اعمى كميػة لمحركػة فػي حركػة الػذراع المصػكبة لمكػرة منعػا لحػدكث اصػابة كفي المرحمة ا 

كفػػػػي التكقيػػػػت مباشػػػػرة. كميػػػػة الحركػػػػة اعمػػػػى فػػػػي الاجػػػػزاء عػػػػف سػػػػابقيا فػػػػي المػػػػرحمتيف التمييديػػػػة كالرئيسػػػػية 
 لامتصاص حركة الجسـ.

 مناقشة النتائج كتفسيرىا -2
 .عرض تساؤلات البحث كاجابتو -أ

  رات كرة اليد التي يشترؾ في تنفيذىا كتؼ لاعب الدائرة في كرة اليد.ما أكثر ميا 
 التمرير لمجانب( –التنطيط  –)أكثر الميارات ىي التصكيب للؤماـ     
   ما تكصػيؼ أكثػر ميػارات لاعػب الػدائرة فػي كػرة اليػد التػي ينفػذىا الكتػؼ مػف حيػث زكايػا الكتػؼ مػع

 الجسـ ككمية الحركة.
 ارة كفقا لزكايا حركة الذراع العاممة لمكتؼ المصابتكصيؼ المي (9جدكؿ )

 زاكية العضد مع الجسـ زاكية الساعد مع العضد الميارة
مي
لاما

ب ا
صكي

الت
 

 يشكؿ الساعد مع العضد زاكية قائمة المرحمة التمييدية:
يشكؿ الساعد مع العضد زاكية  المرحمة الرئيسية:

 منفرجة
عضد زاكية يشكؿ الساعد مع ال المرحمة النيائية:

 مستقيمة

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة التمييدية:
 زاكية قائمة

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة الرئيسية:
 زاكية حادة 

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة النيائية:
 زاكية حادة

بي
جان
ر ال

مري
الت

 

 يشكؿ الساعد مع العضد زاكية حادة المرحمة التمييدية:
يشكؿ الساعد مع العضد زاكية  المرحمة الرئيسية:

 منفرجة
 يشكؿ الساعد مع العضد زاكية منفرجة المرحمة النيائية:

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة التمييدية:
 زاكية قائمة

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة الرئيسية:
 زاكية قائمة

 يشكؿ العضد مع الجسـ المرحمة النيائية:
 زاكية حادة 

 13.816 105.643 23.782 الركبة اليسرل

 48.006 79.401 13.551 الكاحؿ الايمف

 17.221 17.524 37.738 الكاحؿ الايسر
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 زاكية العضد مع الجسـ زاكية الساعد مع العضد الميارة

طيط
التن

 

 يشكؿ الساعد مع العضد زاكية قائمة التمييدية: المرحمة
يشكؿ الساعد مع العضد زاكية  المرحمة الرئيسية:

 منفرجة
 يشكؿ الساعد مع العضد زاكية منفرجة المرحمة النيائية:

 يشكؿ العضد مع الجسـ  المرحمة التمييدية:
 زاكية قائمة

 يشكؿ العضد مع الجسـ  :المرحمة الرئيسية
 زاكية حادة

 يشكؿ العضد مع الجسـ  مة النيائية:المرح
 ذزاكية حادة

 تكصيؼ الميارة كفقا لكمية كاتجاه حركة الكتؼ( 10جدكؿ )

  .ما الخصائص البدنية لمعضلات العاممة عمي مفصؿ الكتؼ للاعب مركز الدائرة في كرة اليد 
 ة عمي مفصؿ الكتؼ كىي كالتالي( الخصائص البدنية كالعضلات العامم11جدكؿ )

 العضلات العاممة اثناء الاداء عناصر المياقة البدنية

 عنصر السرعة

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف العضمة الدالية + العضمة الصدرية الكبرم + العضمة الغرابية 
 العضدية + العضمة اعمي عظـ المكح 

ة + العضمة المستديرة الكبرم + العضمة العضمة أسفؿ الشككة + العضمة العريضة الظيري
 المستديرة الصغرل + العضمة ذات الثلبثة رءكس العضدية + العضمة ذات الرأسيف العضدية 

 العضمة العضدية الكعبرية.

 اتجاه الحركة  كمية الحركة الميارة  

مي
لاما

ب ا
صكي

الت
 

 تككف كمية حركة  المرحمة التمييدية:
 الذراع منخفضة في ىذه المرحمة

 تككف كمية حركة  المرحمة الرئيسية: 
 اع متكسطة في ىذه المرحمةالذر 

 تككف كمية حركة  المرحمة النيائية:
 الذراع مرتفعة في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة التمييدية:
 الذراع لمخمؼ في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة الرئيسية:
 الذراع للبماـ في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه المرحمة النيائية:
 د كالساعد الذراع للبماـ ك العض 

 عمي استقامة كاحدة في ىذه المرحمة

بي
جان
ر ال

مري
الت

 

 تككف كمية حركة  المرحمة التمييدية:
 الذراع منخفضة في ىذه المرحمة

 تككف كمية حركة  المرحمة الرئيسية:
 الذراع متكسطة في ىذه المرحمة

 تككف كمية حركة  المرحمة النيائية:
 الذراع مرتفعة في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  مة التمييدية:المرح
 الذراع اماـ الصدر في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة الرئيسية:
 الذراع للبماـ كلمجانب قميلب في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة النيائية:
 الذراع لمجانب كالساعد كالعضد 

 عمي استقامة كاحدة في ىذه المرحمة

طيط
التن

 
 ف كمية حركة تكك  المرحمة التمييدية:

 الذراع منخفضة في ىذه  المرحمة
 تككف كمية حركة  المرحمة الرئيسية:

 الذراع متكسطة في ىذه المرحمة
 تككف كمية حركة  المرحمة النيائية:

 الذراع مرتفعة في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة التمييدية:
 الذراع الي اعمي في ىذه المرحمة

 جاه يككف ات المرحمة الرئيسية:
 الذراع الي اسفؿ في ىذه المرحمة

 يككف اتجاه  المرحمة النيائية:
 الذراع الي اسفؿ كالساعد كالعضد 
 عمي استقامة كاحدة في ىذه المرحمة
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 عنصر
 القكة

الجزء الامامي كالجزء الخمفي مف العضمة الدالية + العضمة الصدرية الكبرم + العضمة الغرابية 
 ضمة اعمي عظـ المكح العضدية + الع

العضمة أسفؿ الشككة + العضمة العريضة الظيرية + العضمة المستديرة الكبرم + العضمة 
 المستديرة الصغرل + العضمة ذات الثلبثة رءكس العضدية + العضمة ذات الرأسيف العضدية 

 العضمة العضدية الكعبرية.

 عنصر القكة المميزة بالسرعة

خمفي مف العضمة الدالية + العضمة الصدرية الكبرم + العضمة الغرابية الجزء الامامي كالجزء ال
 العضدية + العضمة اعمي عظـ المكح 

العضمة أسفؿ الشككة + العضمة العريضة الظيرية + العضمة المستديرة الكبرم + العضمة 
  المستديرة الصغرل + العضمة ذات الثلبثة رءكس العضدية + العضمة ذات الرأسيف العضدية

 العضمة العضدية الكعبرية.

   مػػا التمرينػػات التأىيميػػة الكظيفيػػة المشػػابية لػػ داء لمميػػارات التػػي يشػػترؾ فػػي ادائيػػا عضػػلات مفصػػؿ الكتػػؼ
 للاعبي مركز الدائرة في كرة اليد.

 (.11كقد تمت الاشارة اليو في المرفقات مرفؽ رقـ )
 الاستنتاجات

كصؿ الييا الباحثاف كفي ضكء بيانات الحميؿ البايكميكػانيكي مف كاقع ما اظيرتو نتائج الدراسة التي ت 
 :كفي نطاؽ اىداؼ البحث تمكف الباحثاف مف خلبؿ المناقشة كتفسير النتائج الاستنتاجات التالية

%( مػػف 60ثانيػػة( كبنسػػبة مئكيػػة بمغػػت ) ۹۹زمػػف المرحمػػة التمييديػػة لأداء ميػػارة التصػػكيب الكربػػاجي كػػاف ) -
ثانيػػػػػة(، كبنسػػػػػبة مئكيػػػػػة بمغػػػػػت  ۱۱، فػػػػػي حػػػػػيف أف زمػػػػػف المرحمػػػػػة الرئيسػػػػػية بمقػػػػػدار )الػػػػػزمف الكمػػػػػي لمميػػػػػارة

ثانيػػة(، كبنسػػبة مئكيػػة  49%( مػػف الػػزمف الكمػػي لمميػػارة، كأخيػػرا بمػػغ زمػػف المرحمػػة النيائيػػة بمقػػدار )10.30)
 %( مف الزمف الكمي لمميارة.29.70بمغت )

الميارة قيد البحث، مما يدؿ عمى المتطمبات الفنيػة  أديت مرحمة الاستعداد في زمف ىك الأكبر في مراحؿ أداء -
 المطمكب إنجازىا كغاية لتحقيؽ اليدؼ الأكلي لمميارة.

 أسرع مراحؿ الأداء خلبؿ الميارة المرحمة الرئيسية لما ليا مف عنصر المفاجئة لحارس المرمى. -
   لتكليد حركة الذراع المصكبة في اتجاه المرمي تحتاج لمرجحة الذراع بزاكية -
السػرعة المحصػمة لمػػزراع اليمنػي اعمػػى معػدلا خػػلبؿ المرحمػة التمييديػة كالرئيسػػية بينمػا المرحمػػة النيائيػة كانػػت  -

 أسرع الاجزاء ىي الذراع اليسرل
بمغػػػت كميػػػة الحركػػػة اعمػػػى معػػػدلاتيا فػػػي مرجحػػػة الػػػذراع المصػػػكبة للؤمػػػاـ كالجػػػرة لمخمػػػؼ تمييػػػدا لرمػػػي الكػػػرة  -

 ة دكراف الجذع في اتجاه الذراع المصكبة.كالمساعدة في حرك
 يمكف تكصيؼ الأداء الميارم كفقان لزكايا الذراع كالزكايا بيف الساعد كالعضد كبناء تمرينات مشابية للؤداء -

 التكصيات
 في ضكء ما تكصؿ إليو الباحثاف مف استنتاجات يكصي الباحثاف بما يمي:

 فقان لممتغيرات البايكميكانيكية.ضركرة بناء تمرينات تأىيمية مشابية للؤداء ك  -
ضركرة تصنيؼ الأداء الميارم كفقان لزكايػا العمػؿ المفصػمي كتكػكيف مجمكعػات مػف التمرينػات كفقػان لزكايػا  -
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 العمؿ المفصمي.
 الاسترشاد بالتمرينات التأىيمية المشابية للؤداء في بناء برامج تأىيمية. -
 البرامج التدريبية لمكقاية مف الإصابات. تطبيؽ التمرينات التأىيمية المشابية للؤداء في -
 نشر ىذه النتائج في المجلبت العممية التابعة للبتحادات العربية لكرة اليد. -

 المراجع
برنامج تمرينات لمتأىيؿ الكظيفي بعد التمزؽ الجزئي لمكتؼ للبعب (. 2019جياد عيد علبـ. ) -1

 جامعة أسيكط. -كمية التربية الرياضية  )المجمد رسالة ماجستير(. أسيكط: الضارب بالكرة الطائرة
الإسكندرية:  علبج طبيعي.-إسعافات-إصابات الملبعب كقايةـ(. 2003حياة عياد ركفائيؿ. ) -1

 منشاة المعارؼ.
تاثير برنامج تاىيمي عمي مفصؿ الكتؼ المصاب بمتلبزمة الاصطداـ ـ(. 2018خالد محمد انكر. ) -3

 دكتكراه(. أسيكط: كمية التربية الرياضية، جامعة اسيكط. )المجمد رسالةلدم حراس مرمي كرة القدـ 
المحددات البيكميكانيكية لربط ميارتي تكاتشيؼ فتح مع جينجر ـ(. 2006محمد ضاحي عباس. ) -0

)المجمد رسالة دكتكراة غير منشكرة(. أسيكط:  عمى جياز العقمة كأساس لكضع التمرينات الغرضية
 كط.كمية التربية الرياضية ، جامعة أسي

(. استخداـ كسائؿ تأىيمية 2010كداد كاظـ مجيد، بشرل كاظـ سعاد عبد المحسف الحسيف. ) -٢
مختمفة كفؽ بعض المتغيرات البيككنماتيكية كتأثيرىا في مدل زيادة المدل الحركي لممصابيف بمفصؿ 

 .5 - 79، الصفحات مجمة عمكـ التربية الرياضيةالكتؼ. 
6- Duane Knudson ( .2007 .) Fundamentals of Biomechanics )المجمد   Second Edition .)

USA: Springer Science+Business Media. 
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