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 برنامج‌ ‌تأهيلي‌ ‌باستخدام‌ ‌التمرينات‌ ‌المشابهه‌ ‌للأداء‌ ‌لاستعادة‌ ‌الكفاءة‌ ‌الوظيفية‌ ‌لعضلات‌ ‌مفصل‌‌
‌  الكتف‌  ‌للاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌

‌ 1 أ.د/‌ ‌رجب‌ ‌كامل‌ ‌محمد‌ ‌

‌ 2 أ.د/‌ ‌طارق‌ ‌فاروق‌ ‌عبد‌ ‌الصمد‌

‌ 3 د/‌ ‌مصطفي‌ ‌عنتر‌ ‌زيدان‌ ‌

‌ 4 الباحث/‌ ‌أحمد‌ ‌حلمي‌ ‌إبراهيم‌ ‌

‌ 
‌في‌‌ ‌الحديثة‌ ‌الاساليب‌ ‌واتباع‌ ‌الطبية‌ ‌العلوم‌ ‌مختلف‌ ‌في‌ ‌العلمي‌ ‌التقدم‌ ‌من‌ ‌الرغم‌              علي‌
           العلاج‌‌وتوفر‌‌الاجهزة‌‌والمتخصصين‌‌في‌‌المجالات‌‌الوقائية‌‌والعلاجية،‌‌لكن‌‌الاصابات‌‌الرياضية‌‌
              لازالت‌‌في‌‌تزايد‌‌وتشكل‌‌خطورة‌‌ما‌‌علي‌‌مستوي‌‌اداء‌‌الرياضيين‌‌في‌‌مختلف‌‌الالعاب‌‌والنشاطات‌‌
‌الاصابة‌‌الرياضية‌‌غالبا‌‌اثناء‌‌المنافسات‌‌وفي‌‌التدريب،‌‌وتزداد‌‌كلما‌‌زادت‌‌حدة‌‌المنافسة‌‌              وتحدث‌
‌علي‌‌ ‌الجهد‌ ‌اثناء‌ ‌المسلطة‌ ‌الضغوط‌ ‌بسبب‌ ‌وذلك‌ ‌الحركي،‌ ‌الجهاز‌ ‌اصابات‌ ‌وخاصة‌             الرياضية‌

‌  المفاصل‌ ‌والاربطة‌ ‌والمحافظ‌ ‌الزلالية‌ ‌والعضلات‌ ‌والاوتار‌ ‌والفقرات)‌‌3 ‌:‌‌3(‌
‌أهم‌‌خطوات‌‌علاج‌‌الإصابات‌‌الرياضية‌‌حيث‌‌تمثل‌‌ ‌من‌ ‌الوظيفي‌ ‌التأهيل‌ ‌برامج‌             وتعتبر‌
               الخطوة‌‌الاخيرة‌‌قبل‌‌عودة‌‌اللاعب‌‌ومن‌‌المعروف‌‌أن‌‌هذه‌‌العودة‌‌للملعب‌‌لا‌‌يمكن‌‌حدوثها‌‌بمجرد‌‌
              إحساس‌‌اللاعب‌‌بالراحة‌‌بعد‌‌الإصابة‌‌ولكنها‌‌تكون‌‌بعد‌‌عودتة‌‌إلى‌‌حالته‌‌الطبيعية‌‌قبل‌‌الإصابة‌‌
              واستطاعته‌‌المشاركة‌‌فى‌‌نشاط‌‌فريقه‌‌بكامل‌‌لياقته‌‌وهذه‌‌هى‌‌مهمة‌‌التأهيل‌‌الوظيفي‌‌الذى‌‌يهدف‌‌
‌وخاصة‌‌ ‌ذلك‌ ‌إلى‌ ‌وما‌ ‌والعقلية‌ ‌والنفسية‌ ‌البدنية‌ ‌إمكانياته‌ ‌لأقصى‌ ‌اللاعب‌ ‌استعادة‌ ‌إلى‌              أساسآ‌
              قدراته‌‌الحركيه‌‌حسب‌‌نوع‌‌الرياضة‌‌التخصصية‌‌فى‌‌أقل‌‌فرصة‌‌ممكنة‌‌دون‌‌التعرض‌‌الى‌‌إصابات‌‌

‌   جديدة)‌ ‌‌2:‌ ‌‌152(‌‌
‌مختلف‌‌ ‌تأثير‌ ‌عن‌ ‌وينجم‌ ‌واعضائه‌ ‌بالجسم‌ ‌يلحق‌ ‌الذي‌ ‌الأذى‌ ‌هي‌ ‌الاصابة‌ ‌أن‌              حيث‌
‌للإصابات‌‌ ‌الانسان‌ ‌ويتعرض‌ ‌الكهربائي‌ ‌التيار‌ ‌وكذلك‌ ‌والكيميائية‌ ‌والحرارية‌ ‌الميكانيكية‌           العوامل‌
‌استخدام‌‌ ‌اثناء‌ ‌وكذلك‌ ‌النقل،‌ ‌وسائل‌ ‌استخدام‌ ‌واثناء‌ ‌الصناعة‌ ‌،في‌ ‌العمل‌ ‌اماكن‌ ‌في‌              المختلفة‌

‌  الرياضة‌ ‌)‌‌3 ‌:‌‌2(‌
‌ملازما‌‌ ‌ملموسا‌ ‌واقعا‌ ‌اصبحت‌ ‌الاصابة‌ ‌ان‌ ‌")‌‌2004(الي‌ ‌الحميد‌ ‌عبد‌ ‌"‌فراج‌ ‌‌ويشير‌             
‌لم‌‌يتعرض‌‌للإصابة‌‌مرات‌‌عديدة‌‌لذلك‌‌بات‌‌من‌‌الضروري‌‌ ‌من‌ ‌بينهم‌ ‌يوجد‌ ‌يكاد‌ ‌فلا‌                للرياضين،‌
            التعرف‌‌علي‌‌انواع‌‌الاصابات‌‌وتشخيصها‌‌ومعرفة‌‌اسبابها‌‌واعراضها‌‌والطرق‌‌الاولية‌‌لأساعفها‌‌من‌‌
‌الاصابات‌‌ ‌حجم‌ ‌معدلات‌ ‌ارتفاع‌ ‌وان‌ ‌وا‌ ‌الخسائر.‌ ‌وتقليل‌ ‌تفاقمها‌ ‌ومنع‌ ‌الاصابة‌ ‌تحجيم‌              باب‌
‌الامن‌‌ ‌عوامل‌ ‌وتوفير‌ ‌واللوائح‌ ‌القوانين‌ ‌وضع‌ ‌الضروري‌ ‌من‌ ‌يجعل‌ ‌خطورتها،‌ ‌وتفاقم‌             الرياضية‌
‌اطارها‌‌ ‌في‌ ‌الرياضية‌ ‌الممارسة‌ ‌تضع‌ ‌وكضوابط‌ ‌الاصابة‌ ‌من‌ ‌للحد‌ ‌وقائية‌ ‌كإجراءات‌             والسلامة‌

‌  التربوي‌ ‌لعلمي‌ ‌الصحيح.)‌ ‌‌5 ‌:‌‌17‌‌-16(‌
‌البرنامج‌‌ ‌داخل‌ ‌التأهيلية‌ ‌التمرينات‌ ‌كافة‌ ‌ان‌ ‌الي‌ ‌فاضل‌")‌‌2011(‌ ‌‌ولاء‌ ‌تشير"‌            حيث‌
‌تكون‌‌بعد‌‌انتهاء‌‌الفترة‌‌الحادة‌‌للألم‌‌وتستمر‌‌حتي‌‌المرحلة‌‌التي‌‌تسبق‌‌عملية‌‌               العلاجي‌‌للإصابات‌
              التأهيل‌‌الطبي‌‌الرياضي‌‌ويجب‌‌ان‌‌يراعي‌‌في‌‌اداء‌‌التمرينات‌‌العلاجية‌‌ان‌‌تكون‌‌متدرجة‌‌وحسب‌‌
‌وثانيا‌‌ ‌الارضية‌ ‌الجاذبية‌ ‌بمساعدة‌ ‌الامر‌ ‌بداية‌ ‌في‌ ‌التدريبات‌ ‌تكون‌ ‌فمثلا‌ ‌الاصابة‌ ‌ودرجة‌              نوع‌

1‌ ‌    ‌‌**‌ ‌عميد‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌جامعة‌ ‌بني‌ ‌سويف‌ ‌.‌
2‌ ‌    ‌‌**‌ ‌عميد‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌جامعة‌ ‌بني‌ ‌سويف‌ ‌.‌
3‌   ‌‌***‌ ‌مدرس‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌ ‌بقسم‌ ‌الإدارة‌ ‌الرياضية‌ ‌والترويح‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌جامعة‌ ‌أسيوط‌
4‌   ‌‌****باحث‌ ‌بقسم‌ ‌علوم‌ ‌الصحة‌ ‌الرياضية‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌جامعة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد‌
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           بمساعدة‌‌العضلات‌‌الخري‌‌السليمة‌‌المجاورة‌‌للعضلات‌‌المصابة‌‌وثالثا‌‌ضد‌‌مقاومة‌‌خارجي.)‌‌‌10
‌ ‌‌)128‌‌:  

‌أهم‌‌خطوات‌‌علاج‌‌الإصابات‌‌الرياضية‌‌حيث‌‌تمثل‌‌ ‌من‌ ‌الوظيفي‌ ‌التأهيل‌ ‌برامج‌             وتعتبر‌
               الخطوة‌‌الاخيرة‌‌قبل‌‌عودة‌‌اللاعب‌‌ومن‌‌المعروف‌‌أن‌‌هذه‌‌العودة‌‌للملعب‌‌لا‌‌يمكن‌‌حدوثها‌‌بمجرد‌‌
              إحساس‌‌اللاعب‌‌بالراحة‌‌بعد‌‌الإصابة‌‌ولكنها‌‌تكون‌‌بعد‌‌عودتة‌‌إلى‌‌حالته‌‌الطبيعية‌‌قبل‌‌الإصابة‌‌
              واستطاعته‌‌المشاركة‌‌فى‌‌نشاط‌‌فريقه‌‌بكامل‌‌لياقته‌‌وهذه‌‌هى‌‌مهمة‌‌التأهيل‌‌الوظيفي‌‌الذى‌‌يهدف‌‌
‌وخاصة‌‌ ‌ذلك‌ ‌إلى‌ ‌وما‌ ‌والعقلية‌ ‌والنفسية‌ ‌البدنية‌ ‌امكانياتة‌ ‌لأقصى‌ ‌اللاعب‌ ‌استعادة‌ ‌إلى‌              أساسآ‌
              قدراته‌‌الحركيه‌‌حسب‌‌نوع‌‌الرياضة‌‌التخصصية‌‌فى‌‌أقل‌‌فرصة‌‌ممكنة‌‌دون‌‌التعرض‌‌الى‌‌إصابات‌‌

‌  جديدة.)‌‌2:‌ ‌‌152(‌
‌القوة‌‌ ‌أن‌ ‌محمود‌")‌‌2001(‌ ‌علي‌ ‌،و"‌مسعد‌ ‌)1998‌‌(‌ ‌المجد‌"‌ ‌ابو‌ ‌"‌عمرو‌ ‌من‌ ‌كل‌             ويتفق‌
‌اهمية‌‌كبري‌‌في‌‌انواع‌‌الرياضات‌‌المميزة‌‌ ‌ذات‌ ‌فهي‌ ‌رياضة‌‌لأخري‌ ‌من‌ ‌اهميتها‌ ‌تختلف‌               العضلية‌
             بالقوة‌‌والسرعة‌‌وتتعاظم‌‌الاهمية‌‌النسبية‌‌للقوة‌‌العضلية‌‌في‌‌الانشطة‌‌الرياضية‌‌التي‌‌تتطلب‌‌حركات‌‌
                او‌‌مهارات‌‌الرفع‌‌والشد‌‌والدفع‌‌مثل‌‌رفع‌‌الاثقال‌‌ولا‌‌يجوز‌‌اهمال‌‌تنميتها‌‌في‌‌بقية‌‌انواع‌‌الرياضات‌‌
‌المهارات‌‌ ‌ولتأدية‌ ‌المظهر‌ ‌لحسن‌ ‌ضرورية‌ ‌انها‌ ‌في‌ ‌اهميتها‌ ‌تتمثل‌ ‌العضلية‌ ‌القوة‌ ‌وان‌              الأخرى‌
‌وتشتمل‌‌مهارات‌‌رفع‌‌الاثقال‌‌علي:‌‌رفعة‌‌ ‌البدنية‌ ‌اللياقة‌ ‌لقياس‌ ‌انها‌‌ضرورية‌ ‌كما‌ ‌ممتازة‌               بصورة‌

‌  الخطف‌ ‌باليدين‌ ‌،‌ ‌رفعة‌ ‌الكلين‌ ‌والنطر‌ ‌باليدين.)‌‌111:4()‌‌7 ‌:‌‌139‌‌-138(‌
‌)رفعة‌‌ ‌،وهما‌ ‌تأديتهما‌ ‌يتم‌ ‌رفعتين‌ ‌علي‌ ‌الأثقال‌ ‌رفع‌ ‌رياضة‌ ‌في‌ ‌الدولي‌ ‌الإتحاد‌              ويعتمد‌
              الخطف‌‌باليدين‌‌،‌‌رفعة‌‌الكلين‌‌والنطر‌‌باليدين(‌‌تؤدي‌‌الرفعتين‌‌باستخدام‌‌اليدين‌‌،‌‌ويمنح‌‌اللاعب‌‌

‌  ثلاث‌ ‌محاولات‌ ‌فقط‌ ‌لكل‌ ‌رفعة.)‌‌33:8(‌
‌  ‌1-مهارة‌ ‌الخطف:‌

‌من‌‌المهارة‌‌التي‌‌يؤديها‌‌لاعبي‌‌رفع‌‌الأثقال‌‌ snitch‌‌‌:الخطف‌ ‌رفعة‌ ‌مهارة‌ ‌وتعتبر‌              
‌لأنها‌‌ ‌الحركات‌ ‌اصعب‌ ‌،وتعد‌ ‌الأثقال‌ ‌رفع‌ ‌مسابقات‌ ‌في‌ ‌تؤدي‌ ‌التي‌ ‌الاولي‌ ‌الرفعة‌ ‌أنها‌               حيث‌
              تؤدي‌‌في‌‌حركة‌‌واحدة)بوحدة‌‌حركية‌‌واحدة(‌‌من‌‌مربع‌‌الرفع‌‌رالي‌‌وضع‌‌الامتداد‌‌الكامل‌‌للذراعين‌‌
‌المهاره‌‌ ‌تلك‌ ‌في‌ ‌اللاعب‌ ‌ويحصل‌ ‌الحركة‌ ‌سريعة‌ ‌الرافعات‌ ‌من‌ ‌،وهي‌ ‌توقف‌ ‌وبدون‌ ‌الراس‌               فوق‌
               علي‌‌ثلاث‌‌محاولات‌‌زمن‌‌كل‌‌محاولة‌‌دقيقة،‌‌لذلك‌‌تعتبر‌‌اسرع‌‌الأداء‌‌الحركي‌‌الذي‌‌يتطلب‌‌حركه‌‌

‌   سريعة‌ ‌لرفع‌ ‌البار‌ ‌أعلي‌ ‌الرأس‌  ‌)‌‌1:9(‌‌
‌الثقل‌‌ ‌قضيب‌ ‌خلف‌ ‌الرباع‌ ‌يقف‌ IWF)‌ ‌الاثقال)‌‌‌2008 ‌لرفع‌ ‌الدولي‌ ‌الاتحاد‌            ويصف‌
               ويكون‌‌افقيا‌‌،ويتم‌‌القبض‌‌علية‌‌وذلك‌‌بان‌‌تكون‌‌سلاميات‌‌الاصابع‌‌الي‌‌الاسفل‌‌وظهر‌‌الكفين‌‌الي‌‌
‌حركة‌‌ ‌في‌ ‌الجسم‌ ‌امام‌ ‌الثقل‌ ‌قضيب‌ ‌ويمر‌ ‌الارض‌ ‌من‌ ‌واحدة‌ ‌حركة‌ ‌في‌ ‌الثقل‌ ‌يسحب‌                الخارج‌
                مستمرة‌‌بحيث‌‌لا‌‌يلامس‌‌اي‌‌جزء‌‌من‌‌الجسم‌‌الارض‌‌سوي‌‌القدمين‌‌في‌‌اثناء‌‌اداء‌‌الرفعة‌‌وتكون‌‌
‌توقيت‌‌ ‌يوجد‌ ‌،ولا‌ ‌الطولة‌ ‌علي‌ ‌الثقل‌ ‌بأنزال‌ ‌الاشارة‌ ‌الحكم‌ ‌يعطي‌ ‌حتي‌ ‌واحد‌ ‌علي‌‌خط‌                القدمين‌

‌   محدد‌ ‌لوقوف‌ ‌الرباع‌ ‌بعد‌ ‌انتهاء‌ ‌الحركه)‌‌1:‌ ‌‌103‌‌-102(‌‌
‌  ‌2-مهارة‌ ‌الكلين‌ ‌والنطر:‌

‌‌‌clean‌‌and‌‌jerkبعد‌‌الانتهاء‌‌من‌‌محاولات‌‌رفعة‌‌الخطف‌‌      تؤدي‌‌رفعة‌‌الكلين‌‌والنطر‌         
‌قسمين‌‌يكمل‌‌احداهما‌‌الاخر‌‌ووصفها‌‌الاتحاد‌‌الدولي‌‌لرفع‌‌الاثقال‌‌)‌‌IWF(‌‌علي‌‌انه‌‌ ‌الي‌               وتنقسم‌
‌الي‌‌الأعلى‌‌فوق‌‌ ‌الصدر‌ ‌ومن‌ ‌الصدر‌ ‌الي‌ ‌البدء‌ ‌من‌‌وضع‌ ‌الثقل‌ ‌برفع‌ ‌)الرباع(‌ ‌اللاعب‌                يقوم‌
‌الدفع‌‌ ‌مع‌ ‌مدهما‌ ‌ثم‌ ‌الرجلين‌ ‌بثني‌ ‌قليلا‌ ‌الرباع‌ ‌بهبوط‌ ‌الحركة‌ ‌وتؤدي‌ ‌الذراعين‌ ‌بامتداد‌               الراس‌

‌   بالذراعين‌ ‌الي‌ ‌الأعلى‌ ‌)‌‌101:11(‌‌
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    ويذكر‌‌‌تامش‌‌وباروجا‌‌‌‌Tamash‌‌&‌‌Baroga‌‌1987أن‌‌العضلات‌‌العاملة‌‌في‌‌رفعة‌‌          
               الكلين‌‌والنطر‌‌هي‌‌نفس‌‌المجموعات‌‌العاملة‌‌في‌‌رفعة‌‌الخطف‌‌،‌‌والتي‌‌تم‌‌ذكرها‌‌ولكن‌‌الاختلاف‌‌

‌  أن‌ ‌عمود‌ ‌الثقل‌ ‌سوف‌ ‌يرفع‌ ‌علي‌ ‌مرحلتين.)‌‌13:‌ ‌‌138(‌
‌  مشكلة‌ ‌الدراسة:‌

‌و‌‌أساتذة‌‌جراحة‌‌العظام‌‌ ‌الاثقال‌ ‌رفع‌ ‌مدربي‌ ‌و‌ ‌مع‌‌لاعبي‌ ‌مقابلات‌ ‌إجراء‌               ومن‌‌خلال‌
‌للعضلات‌‌المحيطه‌‌بالمفصل‌‌,‌‌و‌‌نظراً‌‌لطبيعة‌‌أدائهم‌‌مع‌‌عدم‌‌               وجد‌‌الباحثونانتشار‌‌إصابة‌‌تمزق‌
                  وجود‌‌برامج‌‌تأهيلية‌‌مقننة‌‌,‌‌و‌‌بالتالي‌‌أدي‌‌ذلك‌‌إلي‌‌عدم‌‌الشفاء‌‌الكامل‌‌,‌‌وايضا‌‌عدم‌‌استكمال‌‌و‌‌
               إهمال‌‌الإجراءات‌‌العلاجية‌‌بعد‌‌حدوث‌‌الإصابة‌‌ينتج‌‌عن‌‌ذلك‌‌عودة‌‌الإصابة‌‌لما‌‌كانت‌‌عليه‌‌أو‌‌

‌   تتحول‌ ‌إلي‌ ‌إصابة‌ ‌مزمنة‌ ‌يصعب‌ ‌التخلص‌ ‌منها‌ ‌و‌ ‌قد‌ ‌تؤدي‌ ‌إلي‌ ‌اعتزال‌ ‌اللاعب‌ ‌مبكراً‌ ‌.‌‌
               وفي‌‌حدود‌‌ما‌‌اطلع‌‌عليه‌‌الباحثونمن‌‌دراسات‌‌و‌‌بحوث‌‌سابقة‌‌,‌‌لاحظ‌‌عدم‌‌وجود‌‌دراسة‌‌
‌دفع‌ ‌مما‌ ‌.‌ ‌الاثقال‌ ‌رفع‌ ‌في‌ ‌الإصابة‌ ‌بعد‌ ‌الكتف‌ ‌لمفصل‌ ‌الوظيفي‌ ‌التأهيل‌ ‌تناولت‌               علمية‌
‌الكفاءة‌‌ ‌لاستعادة‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهة‌ ‌التمرينات‌ ‌باستخدام‌ ‌وظيفي‌ ‌تأهيل‌ ‌برنامج‌ ‌اعداد‌            الباحثونالي‌

‌  الوظيفية‌ ‌للمفصل.‌
‌   اهداف‌ ‌الدراسة:‌‌

‌رفع‌‌ ‌للاعب‌ ‌الكتف‌ ‌لمفصل‌ ‌للأداء‌ ‌مشابهه‌ ‌تمرينات‌ ‌برنامج‌ ‌تصميم‌ ‌الي‌ ‌البحث‌             يهدف‌
‌  الاثقال‌ ‌من‌ ‌خلال‌ ‌التعرف‌ ‌علي:‌

-1‌  المتغيرات‌ ‌الخطية‌ ‌والزاوية‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌للاعب‌ ‌رفع‌ ‌الاثقال.‌
-2‌  التمرينات‌ ‌المشابهه‌ ‌للاداء‌ ‌للاعيبي‌ ‌رفع‌ ‌الاثقال.‌

‌  تساؤلات‌ ‌الدراسة:‌
-1‌  ما‌ ‌المتغيرات‌ ‌الخطية‌ ‌و‌ ‌الزاوية‌ ‌للاعبين.‌
‌الكفاءة‌‌2- ‌لاستعادة‌ ‌الاثقال‌ ‌رفع‌ ‌للاعيبي‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهه‌ ‌التمرينات‌ ‌هي‌           ما‌

‌  الوظيفية‌ ‌للمفصل.‌
‌  المصطلحات‌ ‌الواردة‌ ‌في‌ ‌‌الدراسة‌:‌

‌ ‌injury‌‌ ‌‌:1-الاصابة‌‌  
              هي‌‌عبارة‌‌عن‌‌إعطاب‌‌قد‌‌يصيب‌‌الجهاز‌‌السائد‌‌المحرك‌‌)عضلات‌‌–‌‌عظام‌‌–‌‌مفاصل(‌‌
‌الديناميكي‌‌لمستوى‌‌الرياضي‌‌وتحول‌‌دون‌‌استمراره‌‌في‌‌أدائه‌‌ ‌التطور‌ ‌معها‌ ‌فتعوق‌ ‌الأعصاب‌              أو‌

‌  الرياضي‌ ‌وتدريباته‌ ‌أو‌ ‌مشاركاته‌ ‌الرسمية‌ ‌أو‌ ‌الودية.‌
‌ ‌Rehabilitation‌ ‌Exercises‌‌ ‌:2-التمرينات‌ ‌التأهيلية‌  

‌عن‌‌ ‌انحراف‌ ‌أو‌ ‌إصابة‌ ‌أو‌‌علاج‌ ‌تقويم‌ ‌بها‌ ‌يقصد‌ ‌التمرينات‌ ‌من‌ ‌مختارة‌ ‌مجموعة‌               هي‌
‌بهدف‌‌ ‌للعضو‌ ‌الكاملة‌ ‌بالوظيفة‌ ‌القيام‌ ‌عن‌ ‌إعاقة‌ ‌أو‌ ‌فقدان‌ ‌إلي‌ ‌تؤدى‌ ‌بحيث‌ ‌الطبيعية‌               الحالة‌

‌  مساعدة‌ ‌هذا‌ ‌العضو‌ ‌للرجوع‌ ‌إلي‌ ‌الحالة‌ ‌الطبيعية.‌
‌ 
‌ 
‌ 

‌  الدراسات‌ ‌السابقة:‌
‌  أ-‌‌ ‌:‌ ‌الدراسات‌ ‌العربية‌ ‌:‌

           دراسة‌‌"مروة‌‌مصطفى‌‌محمد"‌‌)‌‌2019م(‌‌)‌‌6(‌‌بعنوان‌‌"تأثير‌‌برنامج‌‌تمرينات‌‌تأهيلية‌‌1-
‌سباحي‌‌ ‌لدى‌ ‌بالتمزق‌ ‌المصابة‌ ‌الكتف‌ ‌مفصل‌ ‌على‌ ‌العاملة‌ ‌للعضلات‌           وظيفية‌
‌تأهيلية‌‌ ‌تمرينات‌ ‌برنامج‌ ‌تأثير‌ ‌على‌ ‌التعرف‌ ‌الدراسة‌ ‌القصيرة"،استهدفت‌          المسافات‌

‌ 3‌ 
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‌سباحي‌‌ ‌لدى‌ ‌بالتمزق‌ ‌المصابة‌ ‌الكتف‌ ‌مفصل‌ ‌على‌ ‌العاملة‌ ‌للعضلات‌           وظيفية‌
         المسافات‌‌القصيرة‌‌،‌‌أستخدمت‌‌الباحثونالمنهج‌‌التجريبى‌‌بإستخدام‌‌التصميم‌‌التجريبى‌‌
‌)‌‌‌8لاعبين(‌‌من‌‌لاعبي‌‌السباحة‌‌ ‌الدراسة‌ ‌عينة‌ ‌عدد‌ ‌وبلغ‌ ‌والبعدى،‌ ‌القبلى‌             للقياسين‌
              )مسافات‌‌قصيرة(‌‌،‌‌وكان‌‌من‌‌أهم‌‌النتائج‌‌أن‌‌البرنامج‌‌المقترح‌‌أدى‌‌إلى‌‌تخفيف‌‌حدة‌‌
            الالم‌‌الناتجة‌‌عن‌‌الاصابة‌‌المصاحبة‌‌للأداء،‌‌زيادة‌‌المدى‌‌الحركى‌‌لمفصل‌‌الكتف‌‌.‌‌

‌   تحسن‌ ‌مستوى‌ ‌عناصر‌ ‌اللياقة‌ ‌البدنية‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌.‌‌
‌  ب-‌ ‌الدراسات‌ ‌الأجنبية‌ ‌:‌

‌)‌‌12(‌‌بعنوان‌‌"تأثير‌‌1- ‌Ericsson‌‌etم(‌ ‌Others‌"‌ ‌(2008‌‌ ‌وآخرون‌ ‌"إريكسون‌     دراسة‌        
‌الغضروف‌‌ ‌إستئصال‌ ‌بعد‌ ‌العضلية‌ ‌والقوة‌ ‌الوظيفي‌ ‌الأداء‌ ‌على‌ ‌الوظيفية‌           التمرينات‌
           بالمنظار‌‌الجراحي‌‌"،استهدفت‌‌الدراسة‌‌التعرف‌‌على‌‌تأثير‌‌التمرينات‌‌الوظيفية‌‌على‌‌الأداء‌‌
‌أستخدم‌‌الباحثون‌‌ ‌الجراحي‌ ‌بالمنظار‌ ‌الغضروف‌ ‌إستئصال‌ ‌بعد‌ ‌العضلية‌ ‌والقوة‌           الوظيفي‌
‌والبعدى،‌‌وبلغ‌‌عدد‌‌عينة‌‌ ‌القبلى‌ ‌للقياسين‌ ‌التجريبى‌ ‌التصميم‌ ‌بإستخدام‌ ‌التجريبى‌            المنهج‌
‌المقترح‌‌أدى‌‌إلى‌‌تخفيف‌‌حدة‌‌الالم‌‌ ‌البرنامج‌ ‌أن‌ ‌النتائج‌ ‌أهم‌ ‌من‌ ‌وكان‌ ‌،‌ ‌)45‌‌(‌                الدراسة‌
‌تحسن‌‌ ‌.‌ ‌الكتف‌ ‌لمفصل‌ ‌الحركى‌ ‌المدى‌ ‌زيادة‌ ‌للأداء،‌ ‌المصاحبة‌ ‌الاصابة‌ ‌عن‌             الناتجة‌

‌   مستوى‌ ‌عناصر‌ ‌اللياقة‌ ‌البدنية‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌.‌‌
‌ 

‌  منهج‌ ‌البحث:‌
‌   ‌سوف‌ ‌يستخدم‌ ‌الباحثون‌ ‌المنهج‌ ‌التحليلي‌ ‌الوصفي‌ ‌وذلك‌ ‌لملائمته‌ ‌لطبيعة‌ ‌واهداف‌ ‌البحث.‌

‌  مجتمع‌ ‌البحث:‌
‌ ‌الاثقال‌ ‌لرفع‌ ‌المصري‌ ‌بالاتحاد‌ ‌المقيدين‌ ‌الاثقال‌ ‌رفع‌ ‌لاعبي‌ ‌علي‌ ‌البحث‌ ‌مجتمع‌             أشتمل‌

‌   ‌2019/2020 ‌بمحافظة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد.‌‌
‌ 
‌ 

‌  عينة‌ ‌البحث:‌
 اختار‌ ‌الباحثون‌ ‌عينه‌ ‌البحث‌ ‌بالطريقة‌ ‌العمدية‌ ‌من‌ ‌لاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الاثقال‌ ‌والمسجلين‌ ‌بمراكز‌‌-

‌  وأندية‌ ‌محافظة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد‌ ‌مستويات‌ ‌عاليه‌ ‌.‌
‌  شروط‌ ‌العينه‌ ‌:‌

‌  ‌1-يكون‌ ‌اللاعب‌ ‌مسجل‌ ‌في‌ ‌الاتحاد‌ ‌المصري.‌
‌   ‌2-يكون‌ ‌اللاعب‌ ‌سليم‌ ‌ولا‌ ‌يشترط‌ ‌ان‌ ‌يكون‌ ‌مصاب.‌‌

‌  ‌3-يكون‌ ‌اللاعب‌ ‌موافق‌ ‌للمشاركة‌ ‌في‌ ‌البحث.‌
‌  وسائل‌ ‌وأدوات‌ ‌جمع‌ ‌البيانات:‌

‌  أعتمد‌ ‌الباحثونفي‌ ‌جمع‌ ‌البيانات‌ ‌على‌ ‌الأدوات‌ ‌والأجهزة‌ ‌التالية‌ ‌:‌
‌  ‌1-‌ ‌المسح‌ ‌المرجعي‌ ‌:‌

‌والدراسات‌‌العلمية‌‌المتخصصة‌‌وشبكة‌‌ ‌المراجع‌ ‌من‌ ‌بعض‌ ‌على‌ ‌بالإطلاع‌ ‌الباحثون‌            قام‌
‌تلك‌‌ ‌من‌ ‌للإستفادة‌ ‌بالدراسة‌ ‌المرتبطة‌ ‌الطبيعي‌ ‌والعلاج‌ ‌التأهيل‌ ‌في‌ ‌المتخصصة‌            المعلومات‌
‌للأداء‌‌ ‌المشابهة‌ ‌التمرينات‌ ‌وتحديد‌ ‌المقترح‌ ‌التأهيلي‌ ‌البرنامج‌ ‌تصميم‌ ‌عند‌ ‌والمراجع‌            الدراسات‌
‌جمع‌‌ ‌وأدوات‌ ‌المرجعي،‌ ‌والإطار‌ ‌الدراسة‌ ‌قيد‌ ‌للمتغيرات‌ ‌والقياسات‌ ‌الإختبارات‌ ‌أنسب‌            وكذلك‌

‌ ‌   البيانات‌ ‌الملائمة‌ ‌لطبيعة‌ ‌الدراسة‌

‌ 4‌ 



‌ 
‌ ‌   مجلة‌ ‌الوادي‌ ‌الجديد‌ ‌لعلوم‌ ‌الرياضة‌

‌ 

‌من‌‌ ‌الفترة‌ ‌في‌ ‌سعيد‌ ‌بور‌ ‌محافظة‌ ‌في‌ ‌‌للبطولة‌ ‌الباحثونبتصوير‌ ‌‌قام‌ ‌الكمي:‌             ‌2-التحليل‌
‌ 8/2/2020‌‌-1‌ 

             التحليل‌‌الكيفي‌‌:‌‌قام‌‌الباحثونباختيار‌‌عينه‌‌عمديه‌‌وقوامها‌‌)‌‌1(‌‌من‌‌مجتمع‌‌البحث‌‌وخارج‌‌2-
‌بكلية‌‌التربية‌‌            العينة‌‌الأساسية‌‌بغرض‌‌التصوير‌‌بمعمل‌‌الميكانيكا‌‌الحيوية‌‌بمعمل‌‌التحليل‌
‌والقيام‌‌بالمراحل‌‌الفنية‌‌)‌‌قيد‌‌البحث‌‌(‌‌التي‌‌تم‌‌الحصول‌‌عليها‌‌               الرياضية‌‌جامعة‌‌أسيوط‌
‌والعضلات‌‌ ‌الحركة‌ ‌وزوايا‌ ‌واتجاه‌ ‌كميه‌ ‌لاستخراج‌ ‌وذلك‌ ‌الكمي‌ ‌التحليل‌ ‌خلال‌            من‌

‌  المساهمة‌ ‌والمسار‌ ‌الحركي‌ ‌اثناء‌ ‌الاداء‌
‌ 

‌   -مجالات‌ ‌الدراسة:‌‌
-1‌   المجال‌ ‌البشري‌‌

 تم‌ ‌اختيار‌ ‌عينة‌ ‌الدراسة‌ ‌من‌ ‌لاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌  ‌والمشاركين‌ ‌في‌ ‌بطوله‌ ‌الجمهورية‌ ‌تحت‌ ‌سن‌ ‌‌‌20
‌   سنه‌ ‌لعام‌ ‌)‌‌2020‌‌-2019(‌‌

‌ 
-2‌   المجال‌ ‌الزماني:‌‌

‌  قام‌ ‌الباحثونبتصوير‌ ‌لاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌ ‌داخل‌ ‌البطولة‌ ‌في‌ ‌الفترة‌ ‌من‌ ‌‌20/2/2020‌‌-14 ‌.‌
-5‌   المجال‌ ‌الجغرافي‌ ‌)المكاني(:‌‌

‌   تم‌ ‌اجراء‌ ‌التصوير‌ ‌للبطولة‌ ‌في‌ ‌استاد‌ ‌محافظة‌  ‌بور‌ ‌سعيد‌ ‌.‌‌
‌  المقابلة‌ ‌الشخصية‌ ‌:‌

‌  أجري‌ ‌الباحثونالعديد‌ ‌من‌ ‌المقابلات‌ ‌الشخصية‌ ‌وجاءت‌ ‌كالتالي:‌
-1‌  الأساتذة‌ ‌من‌ ‌أعضاء‌ ‌هيئة‌ ‌التدريس‌ ‌بكليات‌ ‌:‌

‌اللياقة‌‌ ‌–‌ ‌البدني‌ ‌والتأهيل‌ ‌الرياضية‌ ‌الإصابات‌ ‌مجالات‌ ‌في‌ ‌والمتخصصين‌ ‌الرياضية‌ ‌التربية‌ ‌-            
‌  البدنية‌ ‌وتقنين‌ ‌الأحمال‌ ‌–‌ ‌والتمرينات‌ ‌،‌ ‌وذلك‌ ‌للتعرف‌ ‌على‌ ‌.‌

-1‌  صحة‌ ‌صياغة‌ ‌التمرينات‌ ‌ومناسبتها‌ ‌للهدف‌ ‌.‌
-2‌  صحة‌ ‌تقنين‌ ‌حمل‌ ‌التمرينات‌ ‌وملاءمتها‌ ‌مع‌ ‌كل‌ ‌مرحلة،‌ ‌ومدى‌ ‌مناسبة‌ ‌طريقة‌ ‌التنفيذ.‌
‌من‌‌3- ‌الكتف‌ ‌مفصل‌ ‌علي‌ ‌العاملة‌ ‌للعضلات‌ ‌الموضوعة‌ ‌التمرينات‌ ‌مناسبة‌ ‌مدى‌            لمعرفة‌

‌  الناحية‌ ‌الإكلينيكية‌ ‌.‌
‌لتأهيل‌‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهة‌ ‌التمرينات‌ ‌بإستخدام‌ ‌التأهيلي‌ ‌البرنامج‌         استمارة‌

‌  مفصل‌ ‌الكتف‌ ‌لدى‌ ‌لاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌
‌  -‌ ‌التوزيع‌ ‌الزمني‌ ‌لمراحل‌ ‌البرنامج‌ ‌التأهيلي‌ ‌المقترح‌ ‌:‌

‌  جدول)‌ ‌‌1(‌

‌  
‌  
‌  
‌  

‌ 5‌ 

‌ ‌ المهارة‌   نسبة‌ ‌التحليل‌‌
  الكمي‌ ‌للمهارة‌‌

  زمن‌ ‌التمرينات‌ ‌المشابهة‌‌
‌  خلال‌ ‌)‌‌60(‌ ‌دقيقة‌

‌ ‌  الخطف‌‌ ‌%‌ 50‌ ‌  )‌‌22.5(‌ ‌دقيقة‌
‌ ‌ الكلين‌ ‌والنطر‌ ‌%‌ 50‌ ‌  )‌‌22.5(‌ ‌دقيقة‌

‌ ‌ المجموع‌ ‌الكلي‌ 100%‌ ‌   ‌45 ‌دقيقة‌‌
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‌  
‌  
‌  
‌  

‌  جدول)‌ ‌‌2(‌

‌ 
‌  المرحلة‌ ‌الخامسة‌

              أعتمدت‌‌هذه‌‌المرحلة‌‌على‌‌اللعب‌‌في‌‌منافسه‌‌سلبيه‌‌مع‌‌مجموعة‌‌من‌‌الزملاء‌‌علي‌‌شكل‌‌
‌  مسابقة‌ ‌فعلية‌  ‌,‌ ‌,‌ ‌ويتم‌ ‌متابعة‌ ‌اللاعب‌  ‌أثناء‌ ‌سير‌ ‌المنافسة‌ ‌.‌

‌   الهدف‌ ‌من‌ ‌المرحلة‌ ‌:‌أداء‌ ‌المنافسه‌ ‌كاملة‌ ‌بدون‌ ‌ألم‌ ‌.‌‌
‌ 

‌  المعالجة‌ ‌الاحصائية:‌
‌  أستخدم‌ ‌الباحثونالأسلوب‌ ‌الإحصائي‌ ‌المناسب‌ ‌لمعالجة‌ ‌البيانات‌ ‌إحصائياً‌ ‌وهي:‌

-‌  المتوسط‌ ‌الحسابي.‌
-‌  الوسيط.‌
-‌  الانحراف‌ ‌المعياري.‌
-‌   معامل‌ ‌الالتواء‌‌

‌  عرض‌ ‌النتائج‌ ‌ومناقشتها‌

‌ 6‌ 

 زمن‌‌
التمرينا‌

‌  ت‌
‌  كمية‌ ‌الحركة‌ ‌  المهارة‌  الهدف‌ ‌من‌ ‌المرحلة‌ ‌  المرحلة‌ م‌

‌22.5‌ 
‌  دقيقة‌ ‌  القوة‌ ‌  الخطف‌ ‌الجزء‌‌   أداء‌

‌للمسار‌‌   المصاب‌
‌  الحركي‌ ‌بدون‌ ‌ألم‌

 المرحلة‌‌
‌  الأولى‌ 1‌

‌22.5دق‌
‌  يقة‌

‌المميزة‌‌   القوة‌
‌  بالسرعة‌ ‌  الكلين‌ ‌والنطر‌

‌22.5‌ 
‌  دقيقة‌ ‌  القوة‌ ‌  الخطف‌ ‌التدريبات‌‌   أداء‌

‌للأداء‌‌   المشابهة‌
‌الحركة‌‌   بكمية‌

‌  بدون‌ ‌ألم‌

 المرحلة‌‌
‌  الثانية‌ 2‌‌22.5‌ 

‌  دقيقة‌
‌المميزة‌‌   القوة‌

‌  بالسرعة‌ ‌  الكلين‌ ‌والنطر‌

‌22.5‌ 
‌  دقيقة‌ ‌  القوة‌ ‌  الخطف‌ ‌التدريبات‌‌   أداء‌

‌للأداء‌‌   المشابهة‌
‌عناصر‌‌   لتنمية‌
   اللياقة‌‌البدنية‌‌بدون‌‌

‌  ألم‌

 المرحلة‌‌
‌  الثالثة‌ 3‌‌22.5‌ 

‌  دقيقة‌
‌المميزة‌‌   القوة‌

‌  بالسرعة‌ ‌  الكلين‌ ‌والنطر‌

‌22.5‌ 
‌  دقيقة‌ ‌  القوة‌ ‌  الخطف‌ ‌المهارات‌‌   أداء‌

‌  بالأدوات‌ ‌بدون‌ ‌ألم‌
 المرحلة‌‌
‌  الرابعة‌ 4‌‌22.5‌ 

‌  دقيقة‌
‌المميزة‌‌   القوة‌

‌  بالسرعة‌ ‌  الكلين‌ ‌والنطر‌

‌ ‌--  ‌ ‌--  ‌ ‌-- 
‌سلبيه‌‌ ‌منافسه‌    لعب‌
‌من‌‌ ‌مجموعة‌    مع‌

‌  زملائه‌

 المرحلة‌‌
‌  الخامسة‌ 5‌
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‌الفصل‌‌عرضاً‌‌لما‌‌أمكن‌‌التوصل‌‌إليه‌‌من‌‌نتائج‌‌خلال‌‌المعالجة‌‌الإحصائية‌‌ ‌هذا‌              يتناول‌
             لبيانات‌‌الدراسة‌‌ثم‌‌تفسير‌‌ومناقشة‌‌هذه‌‌النتائج،‌‌وفي‌‌ضوء‌‌القياسات‌‌المستخدمة‌‌وتسهيلاً‌‌لأسلوب‌‌
            العرض‌‌فقد‌‌اعتمد‌‌الباحثونعلى‌‌عرض‌‌النتائج‌‌ومناقشتها‌‌وفقاً‌‌لترتيب‌‌الأهداف‌‌والتساؤلات‌‌الدراسه‌‌

‌  مصنفة‌ ‌على‌ ‌النحو‌ ‌التالي:‌
‌   أولاً:‌ ‌عرض‌ ‌النتائج‌ ‌:‌‌

-1‌  ما‌ ‌المتغيرات‌ ‌الخطية‌ ‌والزاوية‌ ‌للاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌ ‌.‌
-2‌   ما‌ ‌هي‌ ‌التمرينات‌ ‌المشابهة‌ ‌للأداء‌ ‌للاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌.‌‌

‌   ثانياً:‌ ‌مناقشة‌ ‌النتائج‌ ‌:‌‌
-1‌  الإجابة‌ ‌عن‌ ‌التساؤل‌ ‌الأول‌ ‌.‌
-2‌  الإجابة‌ ‌عن‌ ‌التساؤل‌ ‌الثاني‌ ‌.‌

‌  أولاً:‌ ‌المتغيرات‌ ‌الخطية‌ ‌والزاوية‌ ‌للاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال:‌
‌ ‌   

‌(جدول)‌‌5 ‌ 

‌النصيب‌‌ ‌فيها‌ ‌النهائي‌ ‌أخد‌ ‌ث‌ ‌).86‌‌(‌ ‌للمهارة‌ ‌الكلى‌ ‌الزمن‌ ‌)‌‌5(ان‌ ‌جدول‌ ‌من‌              يتضح‌
‌بلغت‌‌ ‌التى‌ ‌الرئيسية‌ ‌المرحلة‌ ‌ثم‌ ‌الكلى‌ ‌الزمن‌ ‌من‌ ‌%)39.5‌‌(‌ ‌بنسبة‌ ‌ث‌ ‌).34‌‌(‌ ‌بزمن‌               الأكبر‌
‌)‌‌19.(‌‌ث‌‌ ‌بلغت‌ ‌التى‌ ‌التمهيدية‌ ‌المرحلة‌ ‌وأخيراً‌ ‌الكلى‌ ‌الزمن‌ ‌من‌ ‌%)38.4‌‌(‌ ‌بنسبة‌              )‌‌33.(ث‌

‌  بنسبة‌ ‌)‌‌22.1(%‌ ‌من‌ ‌الزمن‌ ‌الكلى‌ ‌بحيث‌ ‌يزيد‌ ‌الزمن‌ ‌كلما‌ ‌تقدمنا‌ ‌في‌ ‌المرحلة‌ ‌.‌
‌ 

‌ 
‌   شكل‌ ‌رقم‌ ‌)‌‌1(رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌الزمن‌ ‌والنسبة‌ ‌المئوية‌ ‌للبناء‌ ‌الحركى‌‌

‌  لمهارة‌ ‌الخطف‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌
‌  جدول‌ ‌)‌‌6(‌

 التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌ ‌الأداء‌ ‌الحركى‌ ‌لمهارة‌‌
‌  الخطف‌

‌ 7‌ 

النسبة‌ ‌المئوية‌ ‌  ‌ 
الزمن‌ ‌ 

عدد‌ ‌كادرات‌ ‌ 
المرحلة‌ ‌ 

الكدرات‌ ‌  المراحل‌ الى‌ ‌ ‌  من‌ ‌ 
22.1%‌ ‌  ث‌‌ ‌.‌19   ‌  19‌ ‌  19‌ ‌  1‌ ‌  التمهيدي‌ ‌ ‌  
38.4%‌ ‌  ث.‌‌33 ‌ ‌   33‌ ‌  52‌ ‌  20‌ ‌  الرئيسي‌ ‌ 
39.5%‌ ‌  ث‌‌.‌ ‌34 ‌  34‌ ‌  86‌ ‌  53‌ ‌  النهائي‌ ‌ 
100%‌ ‌  ث‌‌ ‌.86 ‌  86‌ ‌  الأداء‌ ‌الكلى‌ ‌ 
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‌‌)48.37‌‌(‌ ‌من‌ ‌تتراوح‌ ‌الأيمن‌ ‌للكتف‌ ‌الزاوى‌ ‌التغير‌ ‌معدل‌ ‌أن‌ ‌)6‌‌(‌ ‌الجدول‌ ‌من‌              يتضح‌
           بالمرحلة‌‌التمهيدية‌‌إلى‌‌)‌‌131.69(‌‌بالرئيسية‌‌وبالنهائية‌‌)‌‌133.43(‌‌التغير‌‌الزاوي‌‌للكتف‌‌الأيسر‌‌
‌وهذا‌‌ ‌)136.75‌‌(‌ ‌وبالنهائية‌ ‌بالرئيسية‌ ‌)138.69‌‌(‌ ‌إلى‌ ‌التمهيدية‌ ‌بالمرحلة‌ ‌)49.30‌‌(‌           من‌
               يوضح‌‌المدى‌‌الحركى‌‌الواسع‌‌للأداء‌‌وأنه‌‌تم‌‌فى‌‌المرحلة‌‌القائمة‌‌مع‌‌الأختلافات‌‌الواردة‌‌فى‌‌معدل‌‌

‌  السرعات‌ ‌.‌
‌ ‌  

 ‌ ‌ 
‌  شكل‌ ‌)‌‌2(‌

 رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيمن‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌‌
‌  الأداء‌ ‌الحركى‌ ‌لمهارة‌ ‌الخطف‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌

‌ 

‌ 
‌  شكل‌ ‌)‌‌3(‌

 رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيسر‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌‌
‌  الأداء‌ ‌الحركى‌ ‌لمهارة‌ ‌الخطف‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال.‌

‌(جدول‌ ‌)‌‌7 ‌ 
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النهائية‌ ‌  الرئيسية‌ ‌  التمهيدية‌ ‌  المتغير‌ ‌ 

133.43‌ ‌  131.69‌ ‌  48.37‌ ‌   ‌‎زاوية‌ ‌مفصل‌ ‌الكتف‌
 الأيمن‌

136.75‌ ‌  138.69‌ ‌  49.30‌ ‌  زاوية‌ ‌مفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيسر‌ ‌ 

النسبة‌ ‌المئوية‌ ‌  ‌ 
الزمن‌ ‌ 

عدد‌ ‌كادرات‌ ‌ 
المرحلة‌ ‌ 

الكدرات‌ ‌  المراحل‌ ‌ 
الى‌ ‌  من‌ ‌ 

21.8%‌ ‌  ث‌‌1.12 ‌  38‌ ‌  38‌ ‌  1‌ ‌  التمهيدى‌ ‌ ‌  
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‌النصيب‌ ‌فيها‌ ‌النهائي‌ ‌أخد‌ ‌)‌‌5.13(‌‌ث‌ ‌للمهارة‌ ‌الكلى‌ ‌الزمن‌ ‌)‌‌7(ان‌ ‌جدول‌ ‌من‌              يتضح‌
‌بلغت‌‌ ‌التى‌ ‌الرئيسية‌ ‌المرحلة‌ ‌ثم‌ ‌الكلى‌ ‌الزمن‌ ‌من‌ ‌%)51.1‌‌(‌ ‌بنسبة‌ ‌ث‌ ‌)2.62‌‌(‌ ‌بزمن‌               الأكبر‌
‌وأخيراً‌‌المرحلة‌‌التمهيديه‌‌التى‌‌بلغت‌‌)‌‌1.12(‌‌ث‌‌              )‌‌1.39(ث‌‌بنسبة‌‌)‌‌27.1(%‌‌من‌‌الزمن‌‌الكلى‌

‌  بنسبة‌ ‌)‌‌21.8(%‌ ‌من‌ ‌الزمن‌ ‌الكلى‌ ‌بحيث‌ ‌يزيد‌ ‌الزمن‌ ‌كلما‌ ‌تقدمنا‌ ‌في‌ ‌المرحلة.‌

‌ 
‌ 

‌   شكل‌ ‌رقم‌ ‌)‌‌4(رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌الزمن‌ ‌والنسبة‌ ‌المئوية‌ ‌للبناء‌ ‌الحركى‌‌
‌  لمهارة‌ ‌الكلين‌ ‌والنطر‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌

‌(جدول‌ ‌)‌‌8 ‌ 
 ‌‎التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌ ‌الأداء‌ ‌الحركى‌ ‌لمهارة‌ ‌الكلين‌

والنطر‌ ‌ 

‌‌)43.2‌‌(‌ ‌من‌ ‌تتراوح‌ ‌الأيمن‌ ‌للكتف‌ ‌الزاوى‌ ‌التغير‌ ‌معدل‌ ‌أن‌ ‌)8‌‌(‌ ‌الجدول‌ ‌من‌              يتضح‌
            بالمرحلة‌‌التمهيدية‌‌إلى‌‌)‌‌45.1(‌‌بالرئيسية‌‌وبالنهائية‌‌)‌‌143.1(‌‌التغير‌‌الزاوي‌‌للكتف‌‌الأيسر‌‌من‌
‌وهذا‌‌يوضح‌‌المدى‌‌ ‌)150.3‌‌(‌ ‌وبالنهائية‌ ‌بالرئيسية‌ ‌)52.1‌‌(‌ ‌إلى‌ ‌التمهيدية‌ ‌بالمرحلة‌ ‌)71.0‌‌(           

‌  الحركى‌ ‌الواسع‌ ‌للأداء‌ ‌وأنه‌ ‌تم‌ ‌فى‌ ‌المرحلة‌ ‌القائمة‌ ‌مع‌ ‌الأختلافات‌ ‌الواردة‌ ‌فى‌ ‌معدل‌ ‌السرعات‌.‌

‌ 
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27.1%‌ ‌  ث‌‌1.39 ‌  47‌ ‌  85‌ ‌  39‌ ‌  الرئيسى‌ ‌ 
51.1%‌ ‌  ث‌‌2.62 ‌ ‌   88‌ ‌  173‌ ‌  86‌ ‌  النهائى‌ ‌ 
100%‌ ‌  ث‌‌5.13 ‌  173‌ ‌  الأداء‌ ‌الكلى‌ ‌ 

النهائية‌ ‌  الرئيسية‌ ‌  التمهيدية‌ ‌  المتغير‌ ‌ 

143.1‌ ‌  45.1‌ ‌  43.2‌ ‌   ‌‎زاوية‌ ‌مفصل‌ ‌الكتف‌
 الأيمن‌

150.3‌ ‌  52.1‌ ‌  71.0‌ ‌  زاوية‌ ‌مفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيسر‌ ‌ 
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‌  شكل‌ ‌)‌‌5(‌
 ‌‎رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيمن‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌ ‌الأداء‌

الحركى‌ ‌لمهارة‌ ‌الكلين‌ ‌والنطر‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌ ‌ 

‌ 
‌  شكل‌ ‌)‌‌6(‌

 رسم‌ ‌بياني‌ ‌يوضح‌ ‌التغير‌ ‌الزاوى‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌الأيسر‌ ‌فى‌ ‌نهاية‌ ‌كل‌ ‌مرحلة‌ ‌من‌ ‌مراحل‌ ‌الأداء‌‌
‌  الحركى‌ ‌لمهارة‌ ‌الكلين‌ ‌والنطر‌ ‌في‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌

‌    ‌ينص‌ ‌التساؤل‌ ‌الثاني‌ ‌على:‌‌
        ‌ما‌ ‌هي‌ ‌التمرينات‌ ‌المشابهة‌ ‌لاداء‌ ‌مفصل‌ ‌الركبة‌ ‌للاعبي‌ ‌رفع‌ ‌الأثقال‌ ‌؟‌

           وللإجابة‌‌علي‌‌هذا‌‌التساؤل‌‌قام‌‌الباحثونبتصميم‌‌بعض‌‌التمرينات‌‌النوعية‌‌المشابهة‌‌للأداء‌‌
‌عدد)‌‌8(‌ ‌الأولي‌ ‌المرحلة‌ ‌شملت‌ ‌تمريناً‌ ‌)24‌‌(‌ ‌التمرينات‌ ‌عدد‌ ‌وكان‌ ‌البرنامج‌ ‌داخل‌ ‌مرحلة‌              لكل‌

‌أهم‌‌مرحلة‌‌في‌‌المراحل‌‌نظراً‌‌لأهميتها‌‌ ‌وتعد‌ ‌تمريناً‌ ‌)8‌‌(‌ ‌عدد‌ ‌الثانية‌ ‌المرحلة‌ ‌شملت‌ ‌بينما‌                تمريناً‌
‌في‌‌التركيز‌‌علي‌‌عناصر‌‌القوة‌‌العضلية‌‌والتحمل‌‌العضلي‌‌والقوة‌‌المميزة‌‌بالسرعة‌‌ ‌البرنامج‌              داخل‌
‌)‌‌4(‌‌تمرينات‌‌فقط‌‌بينما‌‌شملت‌‌المرحلة‌‌الرابعة‌‌علي‌‌ ‌عدد‌ ‌علي‌ ‌الثالثة‌ ‌المرحلة‌ ‌وشملت‌               والمرونه‌
‌اللاعب‌‌ ‌عودة‌ ‌وهي‌ ‌تمرين‌ ‌)1‌‌(‌ ‌عدد‌ ‌علي‌ ‌الخامسة‌ ‌المرحلة‌ ‌شملت‌ ‌بينما‌ ‌تمرينات‌ ‌)4‌‌(‌               عدد‌
‌إلي‌‌ ‌التمرينات‌ ‌هذه‌ ‌وتهدف‌ ‌كاملة‌ ‌والتجريبية‌ ‌الودية‌ ‌المنافسات‌ ‌بعض‌ ‌في‌ ‌للأشتراك‌             المصاب‌

‌  تحسين‌ ‌مستوي‌ ‌الأداء‌ ‌للاعب‌ ‌المصاب‌ ‌وزيادة‌ ‌المستوي‌ ‌الحركي‌ ‌لمفصل‌ ‌الكتف‌ ‌.‌
‌المرونة‌‌والإطالة‌‌العضلية‌‌وتمرينات‌‌القوة‌‌العضلية‌‌- ‌تمرينات‌ ‌استخدام‌ ‌في‌           التنوع‌

‌عينة‌‌ ‌لدى‌ ‌الكتف‌ ‌لمفصل‌ ‌الوظيفي‌ ‌الأداء‌ ‌تحسن‌ ‌على‌ ‌إيجابيا‌ ‌أثر‌ ‌لها‌             كان‌
‌   البحث‌‌

‌التمرينات‌‌ما‌‌بين‌‌القسرية،‌‌بمساعدة،‌‌الحرة،‌‌- ‌من‌ ‌متنوعة‌ ‌مجموعة‌ ‌استخدام‌            يعد‌
‌البرنامج‌‌ ‌في‌ ‌المطاطة‌ ‌والأساتيك‌ ‌الطبية‌ ‌التمرينات‌ ‌كرة‌ ‌وباستخدام‌          بالأثقال‌

‌  التأهيلي‌ ‌له‌ ‌أثراً‌ ‌فعالاً‌ ‌في‌ ‌تحسن‌ ‌مفصل‌ ‌الكتف‌ ‌المصاب.‌
           التنوع‌‌في‌‌استخدام‌‌التمرينات‌‌المشابهة‌‌للأداء‌‌أدي‌‌إلي‌‌تحسن‌‌المكونات‌‌البدنية‌‌-

‌   والمرتبطة‌ ‌بالمهارات‌ ‌"قيد‌ ‌البحث"‌ ‌.‌‌
‌في‌‌- ‌والمتحرك‌ ‌الثابت‌ ‌العضلي‌ ‌العمل‌ ‌بين‌ ‌ما‌ ‌متنوعة‌ ‌وأساليب‌ ‌طرق‌            استخدام‌

‌العضلية‌‌كان‌‌له‌‌أفضل‌‌الأثر‌‌الفعال‌‌في‌‌ ‌والقوة‌ ‌العضلية‌ ‌الإطالة‌ ‌تمرينات‌             تنفيذ‌
‌القوة‌‌ ‌زيادة‌ ‌في‌ ‌الهام‌ ‌دورها‌ ‌إلى‌ ‌بالإضافة‌ ‌بالبحث‌ ‌المستهدفة‌ ‌العضلات‌            إطالة‌

‌  العضلية‌ ‌للمجموعات‌ ‌العضلية‌ ‌المستهدفة‌ ‌بالبحث‌ ‌.‌
الأستنتاجات‌ ‌والتوصيات‌ ‌ 

‌  أولاً‌ ‌الاستنتاجات:‌

‌ 10‌ 
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 من‌ ‌واقع‌ ‌ما‌ ‌أظهرته‌ ‌نتائج‌ ‌الدراسة‌ ‌التي‌ ‌توصل‌ ‌إليها‌ ‌الباحثون‌‌ ‌‌تمكن‌ ‌الباحثونأن‌ ‌يستخلص‌ ‌من‌‌
‌  خلال‌ ‌المناقشة‌ ‌وتفسير‌ ‌النتائج‌ ‌الاستنتاجات‌ ‌التالية:‌

‌علمى‌‌ ‌اسلوب‌ ‌فى‌‌ضوء‌ ‌تمت‌ ‌والتى‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهة‌ ‌الوظيفية‌ ‌التأهيلية‌ ‌التمرينات‌             أ-‌
‌الكفاءة‌‌ ‌استعادة‌ ‌فى‌ ‌المتسابق‌ ‌تساعد‌ ‌سوف‌ ‌الرياضية‌ ‌التربية‌ ‌وأساتذة‌ ‌خبراء‌ ‌اشراف‌             وتحت‌
‌الحركي‌‌ ‌الأداء‌ ‌متطلبات‌ ‌جميع‌ ‌يؤدي‌ ‌حيث‌ ‌الكتف‌ ‌مفصل‌ ‌على‌ ‌العاملة‌ ‌للعضلات‌             الوظيفية‌

‌  للاشتراك‌ ‌في‌ ‌التدريب‌ ‌مع‌ ‌الفريق.‌
‌وذلك‌‌على‌‌أساس‌‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهه‌ ‌الوظيفية‌ ‌التأهيلية‌ ‌التدريبات‌ ‌إيجاد‌ ‌إلى‌            ب-التوصل‌

‌ ‌.)Simi‌‌(‌ علمي‌ ‌من‌ ‌خلال‌ ‌التحليل‌ ‌الكمي‌ ‌والتحليل‌ ‌الكيفي‌ ‌من‌ ‌خلال‌ ‌برنامج‌ 
 ‌ثانياً‌ ‌توصيات‌ ‌الدراسة:‌

‌  من‌ ‌خلال‌ ‌نتائج‌ ‌الدراسة‌ ‌يوصي‌ ‌الباحثونبما‌ ‌يلي:‌
‌رفع‌‌1- ‌للاعبي‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهة‌ ‌الوظيفية‌ ‌التأهيلية‌ ‌التمرينات‌ ‌ببرنامج‌          الإسترشاد‌

‌  الأثقال‌  ‌في‌ ‌مختلف‌ ‌الأندية‌ ‌الرياضية‌ ‌ومراكز‌ ‌العلاج‌ ‌الطبيعي.‌
‌الاصابات‌‌2- ‌مجال‌ ‌في‌ ‌العلمية‌ ‌الوسائل‌ ‌وأحدث‌ ‌أهم‌ ‌على‌ ‌الإطلاع‌           ضرورة‌

‌هذه‌‌ ‌مثل‌ ‌لتطبيق‌ ‌الضرورية‌ ‌والأجهزة‌ ‌الأدوات‌ ‌وتوفر‌ ‌التأهيل،‌ ‌و‌           الرياضية‌
‌  الدراسات.‌

‌مختلف‌‌3- ‌تأهيل‌ ‌في‌ ‌للأداء‌ ‌المشابهة‌ ‌الوظيفية‌ ‌التأهيلية‌ ‌التمرينات‌          استخدام‌
‌الإصابة‌‌ ‌ودرجة‌ ‌الجسم‌ ‌عضلات‌ ‌مختلف‌ ‌يناسب‌ ‌بما‌ ‌الرياضية‌          الإصابات‌

‌  ومكانها‌ ‌فى‌ ‌مختلف‌ ‌الأندية‌ ‌الرياضية‌ ‌ومراكز‌ ‌تأهيل‌ ‌الاصابات.‌
‌تنفيذ‌‌4- ‌بهدف‌ ‌التجريبى‌ ‌المنهج‌ ‌باستخدام‌ ‌للقيام‌ ‌الاخرين‌ ‌الباحثونللباحثين‌          يتوجه‌

           البرنامج‌‌فى‌‌ضوء‌‌ماتوصل‌‌له‌‌الباحثونمن‌‌استخدامه‌‌المنهج‌‌الوصفى‌‌)‌‌التحليلى‌‌
‌الى‌‌ ‌والوصول‌ ‌الحواجز‌ ‌لمتسابق‌ ‌والزاويه‌ ‌الخطيه‌ ‌المتغيرات‌ ‌الى‌ ‌للوصول‌ ‌)          

‌  التمرينات‌ ‌المشابهه‌ ‌للاداء‌ ‌وبناء‌ ‌البرنامج‌ ‌فى‌ ‌ضوء‌ ‌اليه‌ ‌علميه‌ ‌حديثه‌ ‌.‌
‌على‌‌5- ‌الدراسة‌ ‌لهذه‌ ‌مشابهة‌ ‌بدراسات‌ ‌للقيام‌ ‌الآخرين‌ ‌للباحثين‌ ‌الباحثون‌           يتوجه‌

‌  المراحل‌ ‌السنية‌ ‌المختلفة‌ ‌وعلى‌ ‌الإصابات‌ ‌الأخرى‌
‌ 

‌:المراجع‌ ‌باللغة‌ ‌العربيه‌ ‌ 
‌الكفاءة‌‌1- ‌تحسين‌ ‌في‌ ‌المبكر‌ ‌البدني‌ ‌التأهيل‌ ‌تأثير‌ ‌عطية‌:‌ ‌أحمد‌‌مصطفى‌            إسلام‌

‌رسالة‌‌ ‌,‌ ‌للرياضيين‌ ‌بالمنظار‌ ‌الجراحي‌ ‌التدخل‌ ‌بعد‌ ‌الكتف‌ ‌لمفصل‌           الوظيفية‌
‌‌,‌ ‌بنين‌ ‌رياضية‌ ‌تربية‌ ‌كلية‌ ‌,‌ ‌الإسكندرية‌ ‌جامعة‌ ‌,‌ ‌,‌ ‌منشورة‌ ‌غير‌              ماجستير‌

‌  ‌2012 ‌م‌ ‌.‌
‌للنشاط‌‌2- ‌الفسيولوجيـة‌ ‌والمحــددات‌ ‌والرياضـة‌ ‌الصحة‌ ‌"‌‌ ‌:‌ ‌سلامة‌ ‌الدين‌           بهاء‌

‌  الرياضي"‌ ‌،‌ ‌دار‌ ‌الفكر‌ ‌العربي،‌ ‌القاهرة‌ ‌،‌ ‌‌2002م‌ ‌.‌
‌المعارف‌‌3- ‌منشأة‌ ‌الرياضي‌ ‌المجال‌ ‌في‌ ‌‌الصحة‌ ‌:‌ ‌عليوة‌ ‌محمد‌ ‌الدين‌            علاء‌

‌  الاسكندرية)‌‌2006م(.‌
-4‌  عمرو‌ ‌ابو‌ ‌المجد:‌علم‌ ‌التدريب‌ ‌الرياضي،مركز‌ ‌الكتاب‌ ‌للنشر،‌ ‌القاهرة)‌‌1998م(.‌
          فراج‌‌عبد‌‌الحميد‌‌توفيق‌‌:‌موسوعة‌‌بيولوجيا‌‌الرياضة-‌‌كيمياء‌‌الاصابة‌‌العضلية‌‌5-

‌الوفاء‌‌لدنيا‌‌الطباعة‌‌والنشر،الاسكندرية‌‌ ‌،ج‌‌‌1،دار‌ ‌للرياضيين‌ ‌البدني‌          والمجهود‌
‌  ،)‌‌2004م(.‌

           مروة‌‌مصطفي‌‌محمد‌‌:‌‌‌تأثير‌‌برنامج‌‌تمرينات‌‌تأهيلية‌‌وظيفية‌‌للعضلات‌‌العاملة‌‌6-
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‌رسالة‌‌ ‌القصيرة,‌ ‌المسافات‌ ‌سباحي‌ ‌لدى‌ ‌بالتمزق‌ ‌المصابة‌ ‌الكتف‌ ‌مفصل‌           على‌
‌  ماجستير‌ ‌,‌ ‌كلية‌ ‌التربية‌ ‌الرياضية‌ ‌,‌ ‌جامعة‌ ‌أسيوط‌ ‌,‌ ‌‌2019م‌

‌الاولي،دار‌‌7- ‌،الطبعة‌ ‌الرياضي‌ ‌التدريب‌ ‌علم‌ ‌الي‌ ‌محمود:‌المدخل‌ ‌علي‌          مسعد‌
‌  الطباعة‌ ‌للنشر‌ ‌والتوزيع‌ ‌بجامعة‌ ‌المنصورة)‌‌2001م(.‌

‌جامعة‌‌8- ‌ط‌‌1،مطبعة‌ ‌الأثقال،‌ ‌رفع‌ ‌‌أساسيات‌ ‌زيدان:‌ ‌عنتر‌         مصطفي‌
‌   اسيوط،‌‌2012م.‌‌

‌الفسيلوجية‌‌9- ‌المتغيرات‌ ‌بعض‌ ‌سعيد:‌انحدار‌ ‌صبري‌ ‌السلام‌ ‌عبد‌         ندي‌
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