
 
 

 
 

برنامج تأهيلى  كدالة لوضع  لاعبي الرمح المتغيرات الخطية والزاوية ل

لعضلات ة الكفاءة الوظيفيباستخدام التمرينات المشابهه للأداء لاستعادة

  الطبيعي مفصل الكتف بعد التأهيل
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-  ً يتناسب عكسيا التكرارات  حجم    حجم  زاد  المرحلة  زمن  قل  كلما  أى  المرحلة  زمن  مع 
 التكرارات لها. 

 
  

  



 
 

 
 

  )    ٢شكل( 
  فى رمى الرمح  -مجمعة  ومشطى القدم) –الذراع الرامية المسار الحركى لأجزاء 

  

    

  
  

    
  
  )   ٣شكل(  

  فى رمى الرمح  -منفردة ومشطى القدم) –الذراع الرامية المسار الحركى لأجزاء 
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 Rotator muscle injuries in tennis 

players,  

 

  


