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 ملخص البحث:

 الأداء علثا واثثر  الكتث  مفصث  لأربطث يهدف البحث  الحثالا الثص يصثميم بر ثامي يثا يلا 
اسثتددم البثاحنون المثنهي التبرينثا  لثرا لم  متث  و  التقليثد  الكاراييث  رياضث  لأساسثيات  المهثار  

لطنيعثثة البحثث  باسثثتددام المبموعثثة الواحثثدل بايبثثال اليياسثثات القنليثثة والبعديثثة لتلثث  المبموعثثة  ويثثم 
( لاعثثك كاراييثث  يقليثثد  بنثثاد  النصثثر  12اختيثثار مبتمثثب البحثث  بالطريقثثة العمديثثة الممنثث  بعثثدد   

( سثثثثن  والمسثثثثبلي  بالايحثثثثاد المصثثثثر  للكاراييثثثث   20 -17الرياضثثثثص بمحاالثثثث  القثثثثا رل مثثثث  سثثثث   
م و قد اختارت الباحنثة عينثة البحث  مث  لاعنثي  الكاراييث  التقليثد  2023/2024التقليد   الموسم  
( لاعني  وذل  5( لاعك وقد يم اختيار عينة استط عية م  مبتمب البح   12حي  بلغ قوامهم  

بهدف ايباد المعام ت العلمية والتبارب الاستط عية كما بلغت عينة البحث  الأساسثية علثص عثدد 
النر ثامي التثي يلا المقتثري قيثد البحث   ( لاعني  كمبموعة يبرينيثة   وأاثارت ا ثم النتثا ي الثص أن7 

للعيثث ت المحيطثثة القثثو  العيثثلي  للعيثث ت العاملثث  والمثثد  الحركثثا اد  الثص  تثثا ي ايبابيثثة علثثص 
 سثثك بمفصثث  الكتثث  ا كمثثا أن النر ثثامي التثثي يلا المقتثثري قيثثد البحثث  اد  الثثص  تثثا ي ايبابيثثة اثثا 

ويوصثا البثاحنون  والمد  الحركا لمفصث  الكتث  قيثد البحث   القو  العيلي   يحس  أاراد العينة اا  
للوقاية م  الأصابات الرياضية اا رياضة الكاريية النر امي التي يلا المقتري قيد البح   الأسترااد ب

 بصفة خاصة وباقص العاب المنازلات بصفة عامة.
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The Effect of a Rehabilitation Program for Shoulder Ligaments and 

its Impact on the Skill Performance of the Basics of 

 Traditional Karate 

 

Abstract: 

The current research aims to design a rehabilitation program for the 

shoulder joint ligaments and its effect on the skill performance of the basics 

of traditional karate. The researchers used the experimental method due to 

its suitability to the nature of the research using one group by following the 

pre- and post-measurements of that group. The research community was 

chosen intentionally, represented by (12) traditional karate players at Al-

Nasr Sports Club in Cairo Governorate, aged (17-20) years, registered with 

the Egyptian Traditional Karate Federation for the 2023/2024 season. The 

researcher chose the research sample from traditional karate players, whose 

strength reached (12) players. A survey sample was chosen from the 

research community (5) players with the aim of finding scientific 

transactions and survey experiments. The basic research sample reached (7) 

players as an experimental group. The most important results indicated that 

the proposed rehabilitation program under research led to positive results 

on the muscle strength of the working muscles and the range of motion of 

the muscles surrounding the shoulder joint. The proposed rehabilitation 

program under research also led to positive results in the percentages of 

improvement of the sample members in Muscle strength and range of 

motion of the shoulder joint are under investigation. Researchers 

recommend using the proposed rehabilitation program to prevent sports 

injuries in karate in particular and other wrestling games in general. 
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 رياضه لأساسيات المهاري  الأداء علي وأثره الكتف مفصل لأربطة  تأهيلي برنامج تأثير

 التقليدي  الكاراتيه 
 مقدمة البحث :  

ا تشرت ممارسة الرياضة بمدتل  صور ا اا الآو ة الأخيرل بشك  واسب بي  جميب الفئات 
العمريةا ااضااة إلص إقبال الكنير م  الشباب علص أ وال متعددل منهاا ويعد الرياضة بصفة عامة  
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الأمراض   ببعض  الإصابة  لتبنك  سواء  والأخصا يونا  الأطباء  عليها  يح   التا  الأمور  م  
كما  النفسية  للأمراض  بالنسبة  وبداصة  الع جا  أ وال  م   كيسلوب  أو  الرياضة   كالسمنةا  يفيد 

بمدتل  أ واعهاا الأاداصا لأ   بممارسة حتص أق  الأ وال كالمشا أو البر  يستطيب الشدص  
الحصول علص جسم صحاا إلا أن البعض وبسنك قلة الدنرلا أو لبعض العوام  سواء الداخلية أو  

 .الدارجيةا يمك  أن يتعرض لإصابة ماا والتا يتراوي م  إصابة خفيفة إلص اديدل
ان الوصول الص المستويات الرياضية العليا لا    ( 22م:  2008" اقبال محمد "، ويشير   

النرامي   من   البوا ك  م   بالعديد  الا تمام  اييا  يتطلك  وإ ما  التدريك  برامي  اقط  يتطلك 
التي يلية كيساس للحفاظ الص ما يم الوصول الي  لأطول اترل  تيبة لان الاصابات يؤثر بالسلك  
بصفة   النشاط  ع   ال عك  عزوف  الص  يؤد   الأحيان  بعض  اا  ب   ال عك  مستو   علص 
الرياضا م    النشاط  أ  مبال م  مبالات  يدلو  ا   لا  وكما  والرياضة بصف  عام   خاصة 
الذ    االواقب  و  درجتها  وادل  أ واعها  اخت ف  علص  حدوثها  وحتمية  الإصابة  حدوث  احتمال 

 يفرض  طنيعة الأداء اا مدتل  الأ شطة علص مدتل  صور ا . 
ام    بعوام   يهتم  والذ   العصر  اا  ذا  الرياضا  المبال  اا  العلما  التقدم  أن  كما 
ا ا   الا  والمنااسة  التدريك  اا  المتبعة  والطرق  الاجراءات  يطوير  طريق  ع   ال عني   وس مة 
معدلات الإصابة مازالت مريفعة مما يؤد  الص اعاقة سرعة الوصول الص المستويات العليا او  
علص   ذل   يتوق   حي   اخر   الص  رياضة  م   يدتل   الإصابة  امعدلات  ا  عليها  المحاالة 
اثناء   الإصابة  م   الوقاية  عوام   يواار  ومد   ا  الممارس  النشاط  وادوات  خصا ص  طنيعة 
التدريك او المنااسة ا ا  يدلو أ   شاط م  رياضا م  احتمال حدوث الإصابة او يكرار ا  
علص اخت ف أ واعها ودرجة اديها واقا للمتطلبات الند ية والمهارية التا يقوم ال عك بتنفيذ ا  

 ( 25م :  2019اا ضوء متغيرات أخر  .  "محمود عند العزيز " ا  
" "  ويؤكد   بيم  كوالدو   ، دى  م(: 2012ا Bem  " Dehm de , Coladoديهام 

( ان استددام الأجهزل التقليدية أثناء عملي  التي ي  ليس  و الديار الأمن  دا ما لتحقيق  241ا226
استددام   إلص  الحدينة  التي ي   أساليك  معلم  يتب   حي   للمصابي   الشفاء  وسرع   البيد  التي ي  
ثابتة   المقاومة ومنها أسطح  ا لم   التنول اص  يعتمد علص  المنتكرل والتا  التي ي   العديد م  أجهزل 
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الفوا د   الكنير م   يعطص  اي ها  الرياضا  التي ي   الطريقة اا عملي   يل   استددام  اين  ثابتة  وغير 
 التا م  خ لها سوف يحقق  باي اثناء عملي  التي ي . 

كما يعد الاصابات الرياضية موضول مهم اثا الطثك الرياضثا وقثد يطثورت بتطثور التشثديص 
ووسثثثثا   العثثثث ج ويعثثثثد علثثثثم الاصثثثثابات الرياضثثثثية اساسثثثثا اثثثثا يطثثثثور قابيلثثثثة الرياضثثثثا ووقايتثثثثة ن 
الاصثثابات لان عراثثة اسثثباب حثثدوث الاصثثابات يبعثث  المثثدرب ملمثثا بطثثرق يفاديهثثا ويثثواير الامثثان 

 ( 40م: 2001والس مة اثناء النشاط الند ا والوقاية الم  مة.  "أسام  رياض ا  ا د عند الرحيم" 
وقثثد اييثثح ا ثث  بثثالرغم مثث  اجثثراءات الامثث  والسثث مة التثثا يتدثثذ اثثا كنيثثر مثث  المبتمعثثات 
اثنثاء الممارسثة الرياضثية ورغثم وسثا   التربيثة الحدينثة الا أن احتماليثة الاصثابة لا يثزال واردل يمكث  

 (55م : 2007حدوثها .  "بزار جوك  " ا 
إن إيبال برامي التدريك والتهيئ  بشك  صحيح أو مناسك ا سيصبح الفرد الرياضثا الاكنثر 
قربا م  يحقيق  باي اا  شاطة الرياضا المدتار ا والاكنر ا ميثة   اوضثحت كنيثر مث  الدراسثات 

حيث  ا ث  عث  طريثق اسثتددام المبثاد   ا دفثاض معثدلات الاصثابة لثد  الرياضثيي  جيثد  التهيئثة 
العلميثثثة يمكثثث  للرياضثثثا يحقيثثثق معلثثثم طثثثرق التثثثدريك الفنيثثثة المتقدمثثثة والحدينثثثة المتاحثثثة المتيسثثثرل 

 (126م: 2007الاستددام.  "علص الدي " ا 
أصثثثبحت زيثثثادل معثثثدلات إصثثثابات الرياضثثثيي  وإصثثثابات الم عثثثك والميثثثاعفات المرضثثثية 
النايبثثة عنهثثا رغثثم التطثثورات الها لثثة التثثا اثثملت اغلثثك جوا ثثك الحيثثال ولاسثثيما اثثا مبثثال الع جثثات 
الطنيعيثثة وغير ثثثا  ثثا رل يسثثثتوجك الا تبثثا  لهثثثا لثثثد  جميثثب الرياضثثثيي  والمهتمثثي  بمبثثثال الرياضثثثة  
ولدراسثثة إصثثابات الم عثثك أ ميثثة كنيثثرل حيثث  أ هثثا يسثثاعد الرياضثثا علثثص يبنثثك الإصثثابة وكيفيثثة 
إسثثعاف البثثزء المصثثاب إسثثعااات أوليثثة اثثا بدايثثة الإصثثابة  ومثث  ا ثثم أسثثباب حثثدوث الإصثثابة  ثثو 
الإجهاد المفاجئ واليغط الزا د وعادل يكون ذل   تيبة لدطي اا التطنيق أو لحادث غير متوقب أو 
قثثد يكثثون  تيبثثة إصثثابة بسثثيطة متكثثررل لثثنفس المكثثان ا الاصثثابة الرياضثثية يعنثثا ضثثرر مثثا ويعطيثث  
وإعاقة احد أعياء البسم يحدث  تيبة حدث غير متوقثب يثم أثنثاء ممارسثة رياضثة مثا ودا مثا يكثون 
 ثذا المثثؤثر قثثو  واثثديد يحثثدث مفاجئثثاأ  ودا مثثا يثييا الألثثم مصثثاحباأ لممارسثثة النشثثاط الرياضثثا أثنثثاء 

 (5م : 2016يل  الإصابة .  "أارف محمود " ا
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إذا االإصابة  ا يعطي  لس مة أ سبة و أعياء البسثما و ثادرا مثا يثؤد  الحركثة المكثررل 
إلص حدوث الإصابةا و اا حالة الإصثابة يحثدث يغييثرات يشثريحية أو اسثيولوجية لثبعض الو ثا   

و يثثدخ  اثثا مفهثثوم الإصثثابة النفسثثية التثثا يعتنثثر  تيبثثة لتثثيثيرات ا فعاليثثة اثثديدل يثثؤد   .البسثثما ية
كمثثا يعثثثرف الإصثثثابة بي هثثا يعثثثرض أ سثثثبة  .بثثدور ا إلثثثص عرقلثثة عمليثثثات البهثثثاز العصثثنا المركثثثز  

البسثم المدتلفثة لمثؤثرات داخليثة أو خارجيثة يثؤد  إلثا إحثداث يغييثرات يشثريحية أو واسثيولوجية أو 
م : 2016ك  ما اا مكثان الإصثابة ممثا قثد يعطث  أو يعيثق عمث   ثذا البثزء.  "أاثرف محمثود " ا

10) 
( اثثا يعريثثص الاصثثابة ان الاصثثابة عبثثارل عثث  يلثث  5: (2015)"مختااار سااالم"، )ميثثذكر 

اواعاقة سواء كان  ذا التل  مصثاحبا او غيثر مصثاحك بتهتث  بالا سثبة  تيبثة لأ  يثيثير خثارجا 
سواء كان  ذا التيثير ميكا يكا  عيويا  كميا يا مما قد ينتي عن  يغيثرات اسثيولوجية منث  كثدم وورم 

 مكان الاصابة مب يغير لون البلد والشك  التشريحا .
( , 1م :2008(, )"اقبااااال رساااامي "12م : 2008ساااامخية خلياااال "، ويتفثثثثق كثثثث  مثثثث   " 

ان الاصثثابة عبثثارل عثث  يلثث  او اعاقثثة سثثواء كثثان  ثثذا التلثث  (   31م:2008)"محمااود دماادي" ، 
مصاحبا او غير مصاحك بتهت  بالا سبة  تيبة لأ  ياثير خارجا سواء كان  ذا التاثير ميكا يكا 
 عيثثويا  كميا يثثا وغالبثثا ايثثون التثثاثير الدثثارجا مفاجئثثا واثثديدا ويسثثنك يعطيثث  اثثا و ثثا   ا سثثبة 

 واعياء البسم.
م    ك   بكري"،يشير  :  2000)"محمد  علاوي"،  10م  )"محمد   ,)1998 : ان    (  14م 

الاصابة الرياضية عبارل ع  اعطاب قد يصنك البهاز المحرك  " عي ت _ علام _ مفاص  "  
اينتي عنها عدم التطور الديناميكا لمستو  الرياضا ويؤد  الا عدم قدرل ال عك علا الااتراك 
مفص    اصابة  ا مها  وم   المفاص   اصابات  الاصابات ايوعا  واكنر  الرياضية  منااسات  ال  اا 

 الكت . 
الاساسي    الواجبات  م   يعد  الرياضية  للإصابات  الحركا  التي ي   أن  الباحنون  وير  
عليها   المتفق  ومراح  ع ج  بريوكول  المصاب  يتلقا  أن  بعد  التي ي   أخصا ا  بها  يقوم  التا 
التا يمت سواء   الطنية  المناسبة واقا لطنيعة الاصاب  والإجراءات  والتدرج اص وسا ل  ومراحل  
والتي ي    الإصابات  أخصا ا  عم   يندأ  ثم  الطنيعا  بالع ج  أو  البراحا  أو  الدوا ا  بالع ج 
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ولو   المعالي    الطنيك  يوجي   علص  بناء  الحركا  التي ي   اص  المتدصصي   قن   م   الحركا 
سيلت أ  لاعك اص العالم ع  الشيئ الذ  يداف من  ستكون الاجاب  واحدل بنسب  كنيرل و ا  
ستكون   ال عني   يديص  أصاب   أ   ع   وسيلنا  أكنر  السؤال  ولو خصصنا  الإصابات    لعن  

 الاجاب  متطابقة إلا حد كنير . 
و و   الإ سانا  اا جسم  والننا ية  التشريحية  التركيبات  أعلم  أحد  الكت   يعتنر مفص  
الأ وال   م   ويعتنر  را عةا  منطيية  بدرجة  والحركات  والاستعمالات  البوا ك  متعدد  أو  اديد 
المفصلية التا يطلق عليها الكرل والحقا و و مفص  بحكم يكوين  غير مستقر وذل  لعدم عمق  
يوجد   ولذل   الكت ا  بلوي  الطنيعا  مكا ها  اا  العيد  علمة  رأس  في   يسك   الذ   التبويص 

الذ   الوحيد  المفص   و و  يغطي ا  التا  العيلية  والأربطة  والأويار  بالدوران    العي ت  يسمح 
 ( 88م :  2005درجة.   "زينك العالم" ا 360بدرجة  

الرياضي    الإصابات  خصا ص  علا  بالتعرف  الرياضي   الاصابات  م   الوقاي   يتم 
يفاد  حدوثها ا وعلما أن  سب  حدوث الإصابات اا الالعاب المدتلف    ومسنبايها حتا يمك  
وان لك   ول  م  أ وال الرياضي  يوجد احتمالات كنيرل أو ضئيل  لحدوث الاصاب  ويتوق   ذ   
الاحتمالات لحد كنير علا ينليم السن  الوقا ي  أثناء التدريبات او اا المنااسات  والوقاي  م   

م :  2004الاصابات لابد م  ايبال التعليمات لإبعاد ع  خطر الاصاب .  "عندالرحم  زا ر" ا  
27 ) 

الحرك    بسنك  وذل   الرياضا  المبال  اا  الاكنر ايوعا  المفصلي   الإصابات  يعد  كما 
القدم   البماعي  خاص  كر   الالعاب  الحدوث اا  المفصلي  اا ع   بها ا والاصابات  يقوم  التا 
والتنس   والبمناست   والمنازلات  الفردي   الالعاب  اا  أييا  ويحدث  واليد  والطا رل  والسلة 

م :  2004والاسكواش واا الرياضات الترويحي  من  الهرول  والمشا .  "عندالرحم  زا ر" ا  
169 ) 

يعتنر إصابات مفص  الكت  اا ع  اا المبال الرياضا اوقد يحدث  تيب  الإاراط اا  
الارضا   والتنس  والمصارع   والمنازلات  البمباز  من   الرياضات  اا  الرياضي   الممارس  
العاب   اا  الحديدي   والكر   والقرص  والمطرق   الرمح  رما  من   الرما  يكرار  او  ا  والاسكواش 

 ( 49م :  2002القو  أو لتكرار راب الأثقال.  "أسامة رياض " ا  
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 ومن اهم العوامل الميكانيكية التي قد تؤدي الي ددوث اصابات مفصل الكتف بوجه عام :
 خطي اا الاداء الكلا  أو البز ا . -
 خطي اا التوقيت الزمنا سواء بالتبكير او التاخير . -
 خطي اا التوقب الحركا الذايا او الدارجا . -
 (355م : 1998)"طلحه دسام الدين " ، خطي اا مكان وجود  قطة مركز ثق  كتلة البسم .  -

 ويعثثد رياضثثة الكاراييثث  يعثثثد أم رياضثثات الثثداال عثث  الثثثنفس لشثثمولها علثثا حركثثات الهبثثثوم
والمسث  والرمثا  والداال بالذراعي  والرجلي  متمنلة اا حركات اللكثم والركث  ومهثارات إخث ل التثوازن 

والكنس ا كمثا أ ثة مث  أقثدم وأقثو  الألعثاب القتاليثة و ثا يطثور لحركثات البسثم الطنيعيثة لدلثق  ثول 
مثث   التنثثااس الحركثثا بثثي  الأيثثد  والأرجثث  ولعمثث   ثثول مثث  الا سثثبام بثثي  العقثث  والبسثثم ولصثثعوبة 
الحركثثات اثثا الكاراييثثث   بثثد أن العامثث  المثثثؤثر الأول  ثثو العقثث  ودرجثثثة الاسثثتيبال العصثثنا ومثثثد  

 ( 1م : 2008الاستبابة لردود أاعال البسم  .  "بسمات علص "ا 
رياضثثثة الكاراييثثث  مثثث  أحثثثد الرياضثثثات التنااسثثثية والتثثثا يتميثثثز بي هثثثا ذات مسثثثابقات ويعتنثثثر 

متعددل مليئة بمواق  لعك متغيرل يلهر م  خث ل  ثروف مفاجئثة ا ممثا يتطلثك مث  ال عثك ردود 
أاعثثال متعثثددل ومتنوعثثة يتمنثث  اثثا أسثثاليك الثثداال والهبثثوم اثثا الايبا ثثات المدتلفثثة والتثثا يوجثث  مثث  

 ( 7م : 1995 "أحمد إبراهيم " ا  . خ لها خطط اللعك 
 مث  التطثور الكنيثر إلثص العثالم مسثتو   علثص الأخيثرل الآو ثة اثا الكاراييث  رياضثة يعثرض 

 إلثص علثيهم    ممثا أد  المطبقثة التثدريك  بثرامي وخاصثة ل عنثي  المدتلفثة البوا ثك  العلمثا اثا
 الرياضثية ذلث      اثين الأ شثطة اثا اثي ها الدااعيثة أو الهبوميثة أساليك اللعك سواء اا التغيير

 خيثر متقدمثة علثص ميثداليات  وحصثول   مصثر الأخيثرل العثالم  تثا ي بطثولات  جثاءت  الأخثر  ا وقثد 
المسثتو    ثذا علص الحفاظ يتيح الإمكا ات والأدوات التا التطورا واستغ ل مواكبة  ذا اا داأ علص

 والمهاريثة الند يثة الناحيثة مث  البيثد  إلثص الإعثداد  التثا يهثدف الحدينثة العلميثة واسثتددام الأسثس
 ( 2م : 2011البهد والوقت .   " سعد محمد " ا  اا وذل  ل قتصاد  والدططية

 
 مشكلة البحث: 

إلص   كاستبابة  والفسيولوجيةا  والتشريحية  الند ية  بالكفاءل  ل عني   الرياضا  الاداء  يريبط 
خصا ص ومتطلبات الأداء الفناا وإذا كان ال عك يعا ا م  إصابة بيحد أجزاء  اان ذل  يؤد   
إلص اقدان الع قة بي  أجزاء  المدتلفةا وم  ثم يفقد الطاقة التا يحتاجها لأداء الحركا السليما مما  
الرياضا   بالتي ي   الا تمام  ازداد  وم   نا  الأداءا  وضع   الحركة  ا سيابية  عرقلة  إلص  يؤد  
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إصابات   م   ووقايتهم  الرياضيي   قابلية  لتطوير  ويمرينات  وسا    م   جديد  ما  و  ك   باستددام 
 .الم عك أو لعالبهم وإعادل يي يلهم للعودل للم عك بكام  اللياقة الند ية والفنية

ا مناسبأا    التقليد  الكارايي ويتميز   بالعديد م  التغييرات المتكررل اا الايبا  ويتطلك إعدادأ
أثناء ممارسة   أن يحدث الإصابة  يمك   المحدد كما  الند ا  الرياضية والإعداد  التقنيات  م  حي  
 ذ  الرياضة  تيبة التغيرات المفاجئة اا الحركة. لذا ينبغا علص ال عك أن يحرص علص ييدية  

 يماري  الإحماء ويحري  المفاص  جيداأ قن  بدء اللعبة. 
آداء لاعنا    بمتابعة  يتطلك  التص  الباحنون  وم     التقليد  الكارايي وم  خ ل طنيعة عم  

الكارايي  وبصورل خاصة اص مفص    لعبة  ال عني  اص  بها  يقوم  التص  الحركات  خ ل دراسة ويحلي  
يل    اداء  علص  والسيطرل  للمفص   المحركة  العي ت  ع   الصادرل  القول  ان  الباحنون  وجد  الكت  
احتمالية   الص زيادل  يؤد   الذ   الامر  ا  المنالص  ل  باز  كافية  الفاعلية غير  و ول  الداصة  الحركات 
المدرب   إ تمام  السنك  و  يرجب  وقد   . الكت   مفص   اصابات  ولاسيما  الرياضية  الاصابات  حدوث 

بلعبة   الداصة  الند ية  اللياقة  بتنمية بعض عناصر  الرياضا  إلص    التقليد  الكارايي  بتي ي   بالإضااة 
البا ك   دون  البسم  واحد م   بالمهارل علص جا نا  القا م  الكت   مفص   ومرو ة  العيلية  القول  ينمية 
الآخر مما يؤثر علص الشك  القوامص ل عني  و ذا ما آد  إلص اكو  بعض ال عني  م  حدوث آلام  
اا مفص  الكت  الأكنر استددما دون الآخر وحدوث بعض الإصابات لديهم ا كما لاحظ الباحنون  

 أييا غياب بعض ال عني  ع  التمري  الأسنوعص م  الفريق بسنك يل  المشكلة. 
وم  خ ل الإط ل والبح  المرجعا للرسا   والكتك العلمية والدراسات المريبطة كدراسة 

م ()"أدمد سويدان 2022أشرف شعلان ، أدهم  الشرقاوى ، محمد أمين ، أدمد أدمد"،ك  م   "
قشقوش"،  2019، )"محمد  اليذيدات"،    2013م(،  ، صهيب  الزعيلات  مهند   ، مجلي  م()"ماجد 

واص حدود علم الباحن   م(  Robert Bailey et al  ،"2015م( )"روبرت بيلي وآخرون  2011
لم يبد أ  دراسة يناولت موضول البح  خاصة بالأبحاث الداصة بالنرامي التي يلية م  الإصابات 

الكارايي  اص   ل عنا  الالام  م   ال عني   بعض  ومعا ال  التدريك  ساعات  زادت  وأيياأ  التقليد  
بعض أجزاء البهاز الحركا و ذا ما يير بمستقن  ال عك ا وم  خ ل طنيعة عم  الباحنون قد  

 الكت  مفص  لأربط  لمسوا معا ال بعض ال عني  ا ولذل  حاول الباحنون وضب بر امي يي يلا
 التقليد . الكارايي  رياض  لأساسيات  المهار   الأداء علا واثر 
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 هدف البحث: 
 الأداء علا  واثر  الكت  مفص   لأربط يهدف البح  الحالا الص يصميم بر امي يا يلا  

 وذل  للتعرف علا مد  يحسي  ك  م  :  التقليد  الكارايي  رياض  لأساسيات  المهار  
 القو  العيلي  لمبموع  م  العي ت العامل  علا مفص  الكت  •
 المد  الحركا لمفص  الكت   •

 فروض البحث:  
 في ضوء هدف البحث يضع البادثون الفروض التالية: 

مفص     - اربط   الالتهاب  معدل  اا  والبعد   القنلا  اليياس  بي   إحصا ية  دلالة  ذات  اروق  يوجد 
 الكت 

العيلي   - القو   يحسي   مد   اا  والبعد   القنلا  اليياس  بي   إحصا ية  دلالة  ذات  اروق  يوجد 
 للعي ت العامل  علا مفص  الكت  

 يوجد اروق ذات دلالة إحصا ية بي  اليياس القنلا والبعد  اا مد  يحسي  المد  الحركا   -
 المصطلحات الواردة في البحث :  

 البرنامج:
 ثثو بر ثثثامي مدطثثط ومثثثنلم اثثثا ضثثوء اسثثثس علميثثة لتقثثثديم الدثثثدمات التي يليثثة  اثثثص صثثثورل 
يدريبات منلمة مقننة للوقاية م  الإصابات ويكون اما بصورل اردية أو جماعيثة .  "محمثد محمثد " 

 (52م : 2019ا 
 البرامج التأهيلية :

يعرف بي ها مبموعة م  الأ شطة حركية بد ية يسثا م اثا يشثكي  البسثثثم وينمثا قدريث   
الحركية لتحقيق أ داف وواجبات ع جية خاصة وواق قواعد محددل يراعص ايها الأسس التربوية  

 (40م : 2019 "محمد محمد " ا والمبادئ العلمية .  
 الإصابات الرياضية:

يل  أو إعاقة سواء كان  ثذا التلث  مصثاحبا أو غيثر مصثاحك بتهتث  بالأ سثبة  تيبثة  
كيميا يا مما قد ينتي عن  يغيرات   -عيويا  -لا  ييثير خارجا سواء كان  ذا التيثير ميكا يكيا 
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)"عباد العيايم  اسيولوجية من  كدم وورم مكان الإصابة مب يغير لون البلثد و الشثك  التشثريحا. 
 (     6م :  2004العوادلي" ،

 اصابات مفصل الكتف: 
إصثثثابات مفصثثث     ( 343م :  Brukner, peter    ، "2012براكنااار بيتااار  يعثثثرف  " 

الكتثثث  بي هثثثا يحتثثث  المريبثثثة النا يثثثة مثثث  حيثثث  التكثثثرار بعثثثد إصثثثابات مفصثثث  الركبثثثة اثثثص جميثثثب  
المراح  السنية للرياضيي  ا والناائي   م الأكنر عرضة لتكرار إصابات الكت  مث  البثالغي  ا  
ويلهر ث ث أ وال لإجهاد الكت  يشا د بصورل متكررل اص الرياضثات التثص يتطلثك الأداء ايهثا  

 حركة متكررل للذرال اوق الرأس.  
 ثانيا الدراسات السابقة

 الدراسات العربية : -1
م( بعنااوان 2022)"أشاارف شااعلان ، أدهاام الشاارقاوى ، محمااد أمااين ،  أدمااد  أدمااد" ، دراسثثة -أ

تأثير تمرينات الأدبال المطاطية والأثقال على تأهيل مفصل الكتف بعد الخلع الكامل للمرة الأولاى 
 دات الدراسة إلص يصميم بر امي يي يلص باستددام يمرينات المقاومة المطاطيثة والأثقثال   للرياضيين

لمفص  الكت  بعد إصثابة الدلثب للمثرل الأولثص ا وقثد اسثتددم البثاحنون المثنهي التبرينثص علثص عينثة 
رياضثثيي  مصثثثابي  بدلثثب مفصثثث  الكتثث  للمثثرل الأولثثثص ا وقثثد اسثثثتددم البثثاحنون التصثثثميم  6قوامهثثا 

التبرينص بتصميم مبموعة واحدل يبرينية ومقار ة اليياسات القنلية باليياسات البعدية لأاراد العينة . 
وكا ثثت أ ثثم النتثثا ي يوجثثد اثثروق ذات دلالثثة إحصثثا ية بثثي  الييثثاس القنلثثص والييثثاس البعثثد  اثثص قثثول 
العيثث ت العاملثثة علثثص مفصثث  الكتثث  لصثثالح الييثثاس البعثثد  ا يوجثثد اثثروق ذات دلالثثة إحصثثا ية 
بثثي  الييثثاس القنلثثص والييثثاس البعثثد  اثثص المثثد  الحركثثص لمفصثث  الكتثث  لصثثالح الييثثاس البعثثد  . 
وكا ثثثت أ ثثثم التوصثثثيات اسثثثتددام النر ثثثامي التثثثي يلص المقتثثثري اثثثص يي يثثث  إصثثثابة الدلثثثب للمثثثرل الأولثثثص 
للرياضيي  لتبنك حدوث إصابة الدلب المتكرر التثص يحتثاج إلثص يثدخ  جراحثص ا اسثتددام يمرينثات 
الحبثثال المطاطيثثة اثثص التي يثثث  لتنميثثة القثثول العيثثلية ويحسثثثي  الاسثثتبابة العصثثنية العيثثثلية . أداء 
يمرينات القول العيلية النابتة ويمرينات المرو ة المدتلفة للطرف المصاب أثناء المرحلة الأولثص مث  

 النر امي مب استددام النلي بعد الا تهاء م  الوحدل التي يلية لتقلي  الشعور بالألم . 
أثااار برناااامج وقاااالي مقتااارص للحاااد مااان الإصاااابات م (بعنثثثوان 2019"ا )"أدماااد ساااويدان دراسثثثة -ب 

 ثدات  ثذ  الدراسثة إلثص  الرياضية لدى لاعبات كرة القدم وتحسين بعض القدرات البدنية والمهارية
التعثثرف علثثص أثثثر بر ثثامي وقثثا ا مقتثثري للحثثد مثث  الإصثثابات الرياضثثية علثثص يحسثثي  بعثثض القثثدرات 
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 الند ية و المهارية لد  ال عبات باستددام يدريبات الأثقال ا التمرينات النليومترية او يماري  اللك 
قام الباح  باستددام المنهي التبرينثا بصثوري  التطنيييثة وذلث  لم  متث  لطنيعثة وأ ثداف الدراسثة ا 

( لاعبثثات لكثثرل القثثدم ممثث  ينطنثثق علثثيهم اثثروط الدراسثثةا ويثثم 10حيثث  يكو ثثت عينثثة الدراسثثة مثث   
وأاارت ا م النتثا ي إلثص وجثود اثروق ذات . استددام استمارل مقننة ليياس القدرات الند ية و المهارية

بثي  اليياسثي  القنلثا و البعثد  ولصثالح الييثاس  ) α≤ 0.05 ( دلالثة إحصثا يا عنثد مسثتو  دلالثة
البعثثد  اثثا القثثدرات الند يثثة ( قثثول الثثرجلي  ا قثثول اللهثثر ا ثنثثا البثثذل ا الوثثثك العمثثود  ا الوثثثك 
الطوي  م  النبات ا المرو ة ا الرااقة ا السرعة   او المهارية ( ضثرب الكثرل لأبعثد مسثااة بالرجث  
اليمنص ا ضرب الكثرل لأبعثد مسثااة بالرجث  اليسثر  ا البثر  بثي  الأقمثال ا التصثويك علثص المرمثص 

ويوصثا الباحث  بتطنيثق النر ثامي الوقثا ا )بالرج  اليمنثص ا التصثويك علثص المرمثص بالرجث  اليسثر  
 المقتري خ ل اترل الإعداد لتطوير يل  القدرات الند ية و العناصر المهارية قيد البح .

م ( وعنوانها تأثير برنامج تأهيلى مقترص لخلع مفصل الكتف   2013محمد قشقوش"،  دراسة  " -ج
وقد  دات الدراسة إلص يصميم بر امي يي يلص مقتري لدلب مفص  الكت  لثد    لدى لاعبى الكاراتيه،

لاعنثثثص الكاراييثثثة ومثثثد  يثثثيثير النر ثثثامي المقتثثثري علثثثص كثثث  مثثث  : المثثثد  الحركثثثص لمفصثثث  الكتثثث  
المصثثاب بدلثثب أمثثامص للمثثرل للمثثرل الأولثثص ا القثثول العيثثلية للعيثث ت العاملثثة علثثص مفصثث  الكتثث  

لاعني  يم اختيار م بالطريقثة  4المصاب بدلب أمامص للمرل الأولص . وقد إاتملت عينة البح  علص 
العمديثة مث  لاعنثص الكاراييثة المصثابي  بثالدلب الأول لمفصث  الكتث  . ويمنلثت أ ثم النتثا ي التثص يثثم 
ا علثص متغيثر المثد  الحركثص لمفصث  الكتث   التوص  إليهثا اثص : أد  النر ثامي المقتثري يثيثيرأا إيبابيثأ
ا علثص متغيثر  المصاب بدلب أمامص للمرل الأولص لصالح البعد  . أثثر النر ثامي المقتثري يثيثيرأا إيبابيثأ
القثثول العيثثلية للعيثث ت العاملثثة علثثص مفصثث  الكتثث  المصثثاب بدلثثب أمثثامص للمثثرل الأولثثص لصثثالح 

 اليياس البعد  .
 
الإصاااابات م( بعنثثثوان : 2011"ا ماجاااد مجلاااي ، مهناااد الااازعيلات ، صاااهيب اليذياااداتدراسثثثة "  -د 

 ثدات الدراسثثة للتعثرف إلثثص الرياضاية الشااالعة لادى لاعبااي الكاتااا فاي رياضااة الكاراتياه فااي الأردن 
أكنر الإصثابات اثيوعا لثد  الكايثا اثا رياضثة الكاراييث  اثا الأردن ومواقعهثا واسثبابها واثملت حالثة 
الهبوم والداال. ادل الإصابةا بالإضااة إلص أ م الإراادات الوقا ية م  الاصابات الرياضية ا كما 
 ثثدات الدراسثثة إلثثص التعثثرف إلثثص الفريثثق فيحثثدوث الأصثثابات يبعثثا لوقثثت حثثدوث الإصثثابة التثثدريك ا 

اسثتددم البثاحنون المثنهي الوصثفا بيسثلوب   -المنااسة يبب للبسم   البثزء العلثو ا البثزء السثفلا(. 
واوصثثت الدراسثثة  -( لاعبثثة 147يكو ثثت عينثثة الدراسثثة مثث    -المسثثحا لمناسثثنت  لطنيعثثة الدراسثثة. 
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بيثثرورل ايدثثاذ الإجثثراءات الوقا يثثة ال زمثثة لت اثثا يعثثرض ال عنثثي  للإصثثاباتا او عطثثا هم دورات 
 خاصة للوقاية م  الإصابات وكيفية التعام  معها .

تاااثير اسااتخدام برنااامج تااأهيلي باسااتخدام تقنيااة م( بعنثثوان " ۲۰۱0"ا اسااراء المحماادي " دراسثة -ه
التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية مع بعض وسالل العالا  الطبيعاي علاى مفصال 

" و دات  ذ  الدراسة إلص يصميم بر ثامي باسثتددام يقنيثة التسثهي ت   الكتف المتيبس لدي السيدات
العصثثثنية العيثثثثلية للمسثثثتقن ت الحسثثثثية العميقثثثثة وبعثثثض وسثثثثا   العثثثث ج الطنيعثثثا لتا يثثثث  الكتثثثث  
المصاب بالتيبس لد  السيدات ودراسة ييثير  علص المتغيثرات الأييثة: درجثة الالثم المصثاحبة لث داءا 
قول العي ت العاملة علص مفص  الكت ا المثد  الحریثل لمفصث  الكتث  المصثاب اثا الايبا ثات 
المدتلثثثث ا واسثثثثتددمت الباحنثثثثة المثثثثنهي التبرينثثثثا باسثثثثتددام مبمثثثثوعتي  أحثثثثد م يبرينيثثثثة والاخثثثثر  

( مصابات لك  مبموعة وكا ت أ م النتثا ي التثا أسثفرت ۸ضابطة وقد ااتملت عينة البح  علص  
عنها الدراسة: ادی استددام النر امي الص يدفيص حدل الألم النثايي عث  الاصثابة بتيثبس الكتث  لثد  
السيدات عين  البح ا ينمية القول العيلية للمبموعات العيلية العاملة علثص مفصث  الكتث ا زيثادل 

 المد  الحریل لمفص  الكت . 
 الدراسات الأجنبية : -2
م( وعنوانهاا تاأثير Youn Hee Bae et al    ،2017" ياون هاى باو وأخارون   دراسثة  " -أ

تمرينات القوة العضالية و الاتحكم الحركاى علاى الألام واساتعادة الوااالف والقاوة العضالية والمادى 
وقثثد  ثثدات الدراسثثة إلثثص يقيثثيم يثثيثير يمرينثثات القثثول  الحركااى للمصااابين بااأعراض الكتااف المختناا  ،

العيلية و التحكم الحركص علص المصابي  باصابة الكتث  المدتنثق . وقثد اسثتددم البثاحنون المثنهي 
مصثاب يثم يقسثيمهم إلثص : مبموعثة يتعثرض يمرينثات الثتحكم  35التبرينص . وااتملت العينثة علثص 
(ا مبموعثة يتعثثرض لأجهثزل لأجهثزل العث ج الطنيعثص وعثثدد م 17الحركثص والقثول العيثلية وعثدد م  

( . وأ هثثثرت  تثثثا ي الدراسثثثة وجثثثود اثثثروق بثثثي  المبمثثثوعتي  اثثثص الثثثتدلص مثثث  الألثثثم واسثثثتعادل 18 
الو ثثا   والقثثول العيثثلية والثثتحكم الحركثثص . وأن يمرينثثات الثثتحكم الحركثثص والقثثول العيثثلية مناسثثثبة 

 يمامأا لتي ي  المصابي  بيعراض الكت  المدتنق . 
بعنثثوان " حثثدوث   م(Robert Bailey et al ، "2015روباارت بيلااي وآخاارون  دراسثثة  " -ب 

الإصابات بي  لاعنا كرل القدم للرجال اا الفريق الأول لبامعة الولايات الحرل اا دور  كثولا كوكثا 
" و دات الدراسة لتحديد  ول وطنيعة وادل الإصثابة لثد  لاعنثا كثرل القثدم  2007/2008موسم    -

الرجال بفريق جامعة الولايات الحثرل ا اسثتددم البثاحنون المثنهي الوصثفا ا واسثتعان باسثتمارل لبمثب 
مبثثارل اثا الثدور  ويسثبي  الإصثابات التثا يحثثدث ا  23النيا ثات ويسثبي  الإصثابات ا يثم مشثا دل 
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ا  %53إصثثابة لعشثثرل لاعنثثي  ا كا ثثت إصثثابة البثثروي بنسثثبة  15أاثثارت أ ثثم النتثثا ي إلثثص حثثدوث 
ا سثثب  الالتثواء أعلثثص  سثثبة للإصثثابة ا وجثثاء التعثثرض  %27ا إصثثابة الركبثثة  %47إصثابة الكاحثث  

للعرقلة كيكنر الأسباب المؤدية للإصابة ا إصابات الطرف السفلا كا ت أكنر م  إصابات الطثرف 
 العلو .

بعنوان " الإصابات لد  م(  Joa˜o Brito et al  ، "2014جوي بريتو و آخرون  دراسة "  -ج
لاعنثثا كثثرل القثثدم الشثثباب اثثا بدايثثة الموسثثم " و ثثدات الدراسثثة إلثثص يقيثثيم الإصثثابات التثثا يحثثدث اثثا 

لاعثك  ا الدراسثة  912اريثق ا  40بداية الموسم ل عنا كرل القدم الشباب  ا ااتملت العينثة علثص 
اسثثتغرقت سثثت  اسثثابيب مثث  أغسثثطس إلثثص منتصثث  سثثنتمنر ا يثثم يسثثبي  الإصثثابات بواسثثطة الطثثاقم 
الطنثثثا لكثثث  اريثثثق باسثثثتددام اسثثثتمارل  لتسثثثبي   ثثثول ومكثثثان الإصثثثابة ا أسثثثتددم البثثثاحنون المثثثنهي 

مث  الإصثابات التثص كا ثت  %79ا  %7.2الوصفا ا أاارت أ م النتا ي  إلص حدوث البروي بنسبة 
م  الإصابات حدثت بالفدذ ا التقلص العيلا والكثدمات أكنثر الإصثابات   %23بالطرف السفلا ا  

 ايوعاأ  
 منهج البحث : 

استددم الباحنون المنهي التبرينا  لرا لم  مت  لطنيعة البح  باستددام المبموعة الواحدل         
 بايبال اليياسات القنلية والبعدية لتل  المبموعة .

 مجتمع وعينة  البحث : 
( لاعثثثك كاراييثثث  يقليثثثد   12يثثثم اختيثثثار مبتمثثثب البحثثث  بالطريقثثثة العمديثثثة الممنثثث  بعثثثدد   

( سثثن  والمسثثبلي  بالايحثثاد المصثثر   20 -17بنثثاد  النصثثر الرياضثثص بمحاالثث  القثثا رل مثث  سثث   
م و قد اختثارت الباحنثة عينثة البحث  مث  لاعنثي  الكاراييث  2023/2024للكارايي  التقليد   الموسم  

( 5( لاعثثك وقثثد يثثم اختيثثار عينثثة اسثثتط عية مثث  مبتمثثب البحثث   12التقليثثد  حيثث  بلثثغ قثثوامهم  
لاعنثثثي  وذلثثث  بهثثثدف ايبثثثاد المعثثثام ت العلميثثثة والتبثثثارب الاسثثثتط عية كمثثثا بلغثثثت عينثثثة البحثثث  

 ( لاعني  كمبموعة يبرينية   والبدول التالا يوضح ذل 7الأساسية علص عدد  
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 ( ۱جدول )
    توصيف عينة البحث الكلية      

 (        12)ن =       

 النسبة المئوية  العدد  العينة

 %58,33 7 الأساسية 
 %41,67 5 الإستطلاعية
 %100 12 الكلية

( يوصيص عينثة البحث  الكليثة ا وقثد بلثغ عثدد عينثة البحث  الاساسثية 1يتيح م  جدول  
 ( لاعني  .5( لاعني ا اا حي  بلغ عدد ااراد عينة البح  الاستط عية  7 

 توزيع افراد العينه توزيعا اعتداليا :  
( سثثثنة اثثثا 17:20قامثثثت الباحنثثثة بايبثثثاد التبثثثا س بثثثي  ااثثثراد مبموعثثثة البحثثث  مثثث  سثثث   

متغيثثثثثرات النمثثثثثو   السثثثثث  ا الطثثثثثول ا الثثثثثوزن ( و ذلثثثثث  بايبثثثثثاد المتوسثثثثثط الحسثثثثثابص و الوسثثثثثيط ا و 
يكثون لهثا يثيثير اثا  تثا ي  الا حراف المعيار  ا و معام  الالتثواء ا لمتغيثرات عينث  البحث  التثا قثد 

 ( يوضح ذل  2الدراسة و جدول  
 ( 2جدول ) 

 المتوسط الحسابى والانحراف المخيارى ومعامل الالتواء لعينة البحث 
 الطول ا الوزن         –في متغيرات " السن          

 (                                                                                         12)ن=    

 المتغيرات 
وددة  
 القياس 

 الالتواء  الانحراف المخياري  الوسيط  المتوسط

 0,518 3,66 18,00 18,50 سنة السن
 0,444- 5,15 65,00 63,28 سم الطول 
 0,249 5,56 165,00 166,43 كجم الوزن 

الوزن  –الطول  –( يبا س أاراد عينة البح  اا متغيرات " الس   2يتيح م  البدول   
( ممثثا يعنثثا إعتداليثثة يوزيثثب 3" ا حيثث  أن قثثيم معثثام ت الالتثثواء لتلثث  المتغيثثرات ينحصثثر بثثي     

  أاراد عينة البح  اا يل  المتغيرات.
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 وسالل جمع البيانات
 لبمب النيا ات استددم الباحنون ما يلا:  

 الأجهزل والأدوات  •
 الأستمارات المستددمة اص البح   •
 اليياسات المستددمة اا البح   •
 .بر امي التدريبات التا يلية  •

 أولًا: الأجهزة والأدوات: 
 جهاز الايزوكينت  ليياس القو  العيلي  .-

 _جهاز الرستاميتر ليياس الطول بالسنتميتر والوزن بالكيلو جرام .
 _مقاييس التنا ر البصر  ليياس درج  الألم 

 أدوات مساعدل  -
 ساعة إيقاف واريط قياس -
 

 ثانيا الاستمارات المستخدمه فى البحث : 
 (  2قام الباحنون بتصميم استمارل جمب النيا ات الاساسي  الداص  بالعين   مراق  -ا
 استمار  جمب النتا ي لليياسات القنلي  والبعدي  ويم يحديد المتغيرات الداص  لعين  البح  .  -ب 
استمارل استط ل رأ  الدنراء بالنسب  لتحديد لتحديد اليياسات الداص  قيد البح  وقد اجمب   -ج

 ( . 3الساد  الدنراء علص أ م اليياسات الداص  لتطنيقها علص عينة البح   مراق 
 

 ثالثا القياسات المستخدمة في البحث:
  الكتف: لمفصل العضليه القوه

 . الايزوكينت يم قياس المد  الحركا لمفص  الكت  باستددام  جهاز 
 المعاملات العلمية الإختبارات البدنية :  

 قام الباحنون بحساب المعام ت علص النحو التالص :  
: للتحقيثثق مثث  صثثدق الإختبثثارات الند يثثة المسثثتددمة اسثثتددمت الباحنثثة صثثدق التمثثايز بثثي   الصاادق

( 5( لاعنثثي  ا والاخثثر  عينثثة التقنثثي  وعثثدد م  5مبمثثوعتي  إحثثدا ما   العينثثة المميثثزل( وعثثدد م   
 ( لاعني   .10لاعني  بمبمول  
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 ( 3جدول )
 الاختبارات البدنية قيد البحث           دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في 

 (5 = 2= ن 1)ن                                                                                              

 المتغيرات 
وددة  
 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
الفرق بين  
 المتوسطين 

المتوسط   قيمة "ت" 
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

 * 7,266 1,80 1,49 7,40 1,53 9,20 متر  قوة انفجارية 
 * 9,543 3,40 2,82 18,20 2,74 21,60 ثانية   قدرة عضلية 
 * 8,021 3,20 2,25 17,60 2,18 21,80 ثانية  تحمل سرعة 

 2,776=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي  

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  المبموعثثة المميثثزل والمبموعثثة غيثثر 3يتيثثح مثث  جثثدول  
معنوية حي  قيمة "ت" المحسوبة  0,05المميزل اا الاختبارات الند ية قيد البح  عند مستو  دلالة 

 أكنر م  قيمة "ت" البدولية.
 ( 4جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في اختبارات  
 (5 = 2= ن 1مرونة الكتف قيد البحث    ) ن                          

 

 الاختبارات 
وددة  
 القياس 

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
الفرق بين  
 المتوسطين 

المتوسط   قيمة "ت" 
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

درجة  مرونة الكتف الأيمن 
 مئوية

60,80 12,53 56,60 13,72 4,20 6,213 * 
 * 5,977 3,20 12,80 70,20 11,49 73,40 مرونة الكتف الأيسر 

 2,776=0,05قيمة "ت" الجدولية عند دلالة معنوي 

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  المبموعثثة المميثثزل والمبموعثثة غيثثر 4يتيثثح مثث  جثثدول  
معنويثثة حيثث  قيمثثة "ت"  0,05المميثثزل اثثا اختبثثارات مرو ثثة الكتثث  قيثثد البحثث  عنثثد مسثثتو  دلالثثة 

 المحسوبة أكنر م  قيمة "ت" البدولية. 
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:  لحساب ثبات الاختبارات استددمت الباحنة طريقة التطنيق و إعثادل التطنيثق و ذلث  علثص   الثبات
(  3( مثث  مبتمثثب البحثث  و مثث  خثثارج العينثثة الاصثثلية و بفاصثث  زمنثثص مديثث     8عينثثة قوامهثثا   

 ث ثة أيام بي  التطنيق الأول و التطنيق النا ص ا و البداول الايي  يوضح ذل :
 
 ( 5جدول )

 قيد البحث     معاملات الارتباط بين التطبي  الأول والتطبي  الثاني في الاختبارات البدنية
 ( 5 )ن = 

 المتغيرات 
وددة  
 القياس 

 التطبي  الثاني  التطبي  الأول  
الفرق بين  
 المتوسطين 

المتوسط   قيمة "ر" 
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

 * 0,936 0,20 1,33 9,60 1,15 9,40 متر  قوة انفجارية 
 * 0,954 0,20 2,61 21,40 2,42 21,20 ثانية   قدرة عضلية 
 * 0,917 0,40 2,54 22,00 2,37 21,60 ثانية  تحمل سرعة 

 0,729( معنوية =  0,05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى الدلالة )

( أن قثثيم معثثام ت الاريبثثاط بثثي  التطنيثثق الاول والتطنيثثق النثثا ص اثثا 5يتيثثح مثث  جثثدول  
( ممثثثا يثثثدل علثثثا ان الاختبثثثارات 0,954 – 0,917الاختبثثثارات الند يثثثة قيثثثد البحثثث  يراوحثثثت مثثثابي  

 المدتار  ذات معام ت ثبات عالي 
 ( 6جدول )

 معاملات الارتباط بين التطبي  الأول والتطبي  الثاني في الاختبارات )مرونة الكتف( قيد البحث
 (5 )ن =

 الاختبارات 
وددة  
 القياس 

 التطبي  الثاني  التطبي  الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين 

المتوسط   قيمة "ر" 
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المخياري 

درجة  مرونة الكتف الايمن 
 مئوية

60,40 13,22 60,60 11,28 0,20 0,930 * 
 * 0,926 0,40 12,37 73,20 10,89 72,80 مرونة الكتف الأيسر 

 0,729( معنوية =  0,05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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( أن قثثيم معثثام ت الاريبثثاط بثثي  التطنيثثق الاول والتطنيثثق النثثا ص اثثا 7يتيثثح مثث  جثثدول  
( ممثثا يثثدل 0,933 – 0,926  الاختبثارات الفسثثيولوجية  مرو ثثة الكتثث ( قيثثد البحث  يراوحثثت مثثابي 

 علص أن الاختبارات المدتارل ذات معام ت ثبات عالية .
 

 ( :  5رابعا: البرنامج التأهيلي  المقترص قيد البحث  ) مرف    
 الهدف العام للبرنامج :  -1

النر امي إلص يي ي  إصابات مفص  الكت  اص رياضة الكارايية حي   بد أن أ   يهدف 
يؤثر اا   الحركة وذل   ييثر عدم  النقص م   ويكون  ذا  الحركا  المد   يتبعها  قص اا  إصابة 

المفص    يحدث    6:  4أ سبة وخ يا  كما  الأ سبة  اا  ذ   اسيولوجا  يغير  يحدث  أسابيب حي  
يندأ  الحركا  المد   إعادل  بر امي  أن  وم   نا  حد  المفص   اا  والسوا    الماء  اا  سبة   قص 
النداية ثم  قوم   التمرينات اا  بيداء  بالتحري  السلنا منعاأ م  حدوث آثار سلنية لو قام المصاب 

 بيداء التمرينات التي يلية للمفص  
 أسس تصميم وتنفيذ البرنامج التأهيلي قيد البحث:  -2
 أن يحقق النر امي ما وضب م  اجل  .  -أ
 مراعال الأسس التشريحية والو يفية.  -ب 
 التدرج م  البسيط إلص المركك وم  السه  إلص الصعك. -ج
 يواار عوام  الام  والس م  أثناء يطنيق النر امي .  -د 
 مراعا  الفروق الفردي  بي  أاراد العين  . -ه
 المرو   اص التطنيق النر امي لتحقيق الا داف والاستمراري  والشمولي  اص التطنيق .  -و
 ان يتمشا النر امي التي يلا مب الامكا يات المتاح  .  -ز
 وضوي التعليمات التا يتم م  خ لها العم  . -ي
 يييم النر امي بصف  مستمرل لت اا  قاط اليع  . -ط
  -الكناا   –الحبم   –مراعا  الاسس العلمي  المتعلق  بمكو ات الحم  التي يلا م  حي  " الشد   - 

 الدوام والتكرار". 
 ينول التمرينات التي يلي  بيدوات وبدون أدوات .  -ك

 

 وقد أشتمل البرنامج المقترص قيد البحث على الأجزاء التالية:
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 البزء الر يسا والمتيم  التمرينات التي يلية. -
 يمرينات ثابتة لعي ت حزام الكت  الأمامية والدلفية.  -
 يمرينات حرل متدرجة اا جميب الايبا ات لبميب أجزاء البسم. -
 يمرينات متدرجة اا الشد  والحم  وذل  يبعا لحالة المصاب. -
 البزء الدتاما. -

قثثثام  البثثثاحنون بتحديثثثد محتثثثو  النر ثثثامي مثثث  يمرينثثثات يي يليثثثة وقثثثد يثثثم عثثثرض  ثثثذ  التمرينثثثات علثثثص 
( وذلثث  لتحديثثد مثثد  مناسثثنتها لطنيعثثة الدراسثثة  1( اثنثثص عشثثر خنيثثر   مراثثق 12الدنثثراء وعثثدد م  

 حسك درجة صعوبتها واا ضوء آراء الدنراء يم اختيار واضااة التدريبات م  آرا هم المناسبة.
 عدد الوحدات اا الأسنول الواحد. -
 زم  الوحدل. -
 وبناء على رأي الخبراء تم إجراء التعديلات اللازمة في البرنامج المقترص وهي: 
 يمريناأ  50إلص  40محتو  النر امي م   -
 عدد الوحدات ث ث وحدات اا الأسنول لمدل اهري . -
 ق(60ق( ويتدرج ليص  إلص  30زم  الوحدل اا بداية النر امي   -

 الخطة الزمنية للبرنامج:
 ( وحدات أسنوعيا   3( أسابيب بواقب   8( وحدل لمدل   24أاتم  النر امي علص   

 خامسا: خطوات تنفيذ البحث 
 الإجراءات الإدارية:-أ
اري أ داف البح  للعينة والتيكد م  رغنتهم اا الااتراك اا النر امي والتثزامهم بيسثلوب الحيثال  -

 م  حي  النوم وينفيذ التمرينات والحيال اليومية.
 الايفاق علص وقت معي  لإجراء اليياسات المطلوبة لعينة البح  ويحديد مواعيد ينفيذ النر امي.  -
الاستعا ة بآراء الدنراء اا مبال علوم الرياضة ومبال الطك الرياضا والعث ج الطنيعثا وذلث   -

 م  خ ل استمارل لاستط ل رأ  الدنراء والاستعا ة بالمراجب العلمية. 
 تنفيذ التجربة الأساسية -ب

وقثد قثام البثاحنون  4/7/2024إلثص  2/7/2024مث  قام الباحنون بتنفيذ التبربة الأساسية اا الفترل 
 باجراء اليياسات لبميب أاراد العينة ويحت  فس اللروف مب مراعال الايا:

 أن يتم اليياسات لبميب أاراد العينة بطريقة موحدل. -
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 استددام  فس الأدوات اليياسات لبميب أاراد العينة. -
 مراعال إجراء اليياسات بنفس الترييك وبتسلس  موحد. -
 القياسات القبلية: - 

إلثثثثثص   6/7/2024 قثثثثثام البثثثثثاحنون بتنفيثثثثثذ اليياسثثثثثات القنليثثثثثة علثثثثثص مبموعثثثثثة البحثثثثث  مثثثثث  
والمثد   للمبموعات العيلية العاملة علثص مفصث  الكتث  قياس القول العيلية وقد يم    2/9/2024

 للعينة قيد البح  . الحركا لمفص  الكت 
 تطبي  البرنامج: -د

يم يطنيق النر امي المقتري علص مبموعة التبربة م  لاعنا الكاراييثة  وقثد اسثتغرق يطنيثق  
 أسابيب ويؤد  الباحنون ث ث مرات ك  أسنول . 8النر امي اهري  لك  حالة علص حدل استغرق 

 ق( للوحدل اا  هاية النر امي60ق( اا بداية النر امي ثم يتدرج إلص  35يندأ الوحدل   -
 القياسات البعدية:-و 

وذلث  بعثد  5/9/2024إلثص   3/9/2024 قام الباحنون بتنفيذ اليياسات البعدية علص المبموعة م  -
الا تهثثاء مثث  يطنيثثق النر ثثامي التثثي يلا المقتثثري لمثثدل اثثهري  لكثث  حالثثة علثثص حثثد  وبثثنفس إجثثراءات 

 اليياس المتبعة اا اليياس القنلا.
 

من  " عدم يواير الأجهثزل  الصعوبات عند ينفيذ التبربة الأساسيةولقد واج  الباحنون  بعض 
ا تمثثام المثثدربي   -صثثعوبة التمثثري   تيبثثة الألثثم علثثص الكتثث  المصثثاب   –والأدوات بالشثثك  المناسثثك 

 بالعي ت العاملة دون العي ت المقابلة اثناء الإحماء والتدريك.
 سادسا: الأسلوب الإدصالي المستخدم

 الإحصثا ا النر ثامي باسثتددام إحصثا ياأ  البح    بنتا ي  الداصة  النيا ات   بمعالبة  الباحنون   قام 

SPSS V22  التالية: الإحصا ية المعام ت  خ ل وم  
     الحسابا. المتوسط •
  المعيار . الا حراف •
    الفروق. لدلالة  ت( اختبار •
  التحس .  سبة •
 (.0.05  مستو   عند  دلالة بنسبة الباحنون  ارييص  وقد  ✓
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 عرض النتالج وتفسيرها ومناقشتها :
تحقيقاً لهدف البحث وفروضه وفى ضوء نتالج البحث قام البادثون بعارض النتاالج وفقااً 

 لما يلى :
للعي ت   - العيلي   القو   يحسي   مد   اا  والبعد   القنلا  اليياسي   متوسطا  بي   الفروق  دلالة 

 العامل  علا مفص  الكت   
 دلالة الفروق بي  متوسطا اليياسي  القنلا والبعد  اا مد  يحسي  المد  الحركا   -
 سثثثك يحسثثث  أاثثثراد العينثثثة اثثثا يحسثثثي  القثثثو  العيثثثلي  للعيثثث ت العاملثثث  والمثثثد  الحركثثثا لمفصثثث   -

 الكت  قيد البح .
 ( 7جدول )

 دلالة الفروق القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث 
 (7 )ن =

 وددة القياس   المتغيرات 
درجة 
 الالم 

 العدد  الإتجاه 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

قيمة ولككسن  
"Z " 

 الدلالة 

 10,00 متر قوة انفجارية 
- 0 0 0 

2,375 * 0,018  + 7 4 28 
 = 0 0 0 

 5,42 ثانية  قدرة عضلية 
- 0 0 0 

2,371 * 0,018  + 7 4 28 
 = 0 0 0 

 3,28 ثانية  تحمل سرعة 
- 0 0 0 

2,375 * 0,018  + 7 4 28 
 = 0 0 0 

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  الييثثاس القنلثثا والييثثاس البعثثد  اثثا 9يتيثثح مثث  جثثدول  
" المحسوبة مثا Zمعنوية حي  يراوحت قيمة "  0,05الاختبارات الند ية قيد البح  عند مستو  دلالة  

 ( كيكنر قيمة.2,375( كيصغر قيمة و 2,371بي   
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 ( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث1شكل )

 
 ( 8جدول )

 نسب التحسن في الاختبارات البدنية قيد البحث 

 نسبة التحسن  القياس البعدي  القياس القبلي  وددة القياس  المتغيرات 

 % 53,88 13,85 9,00 متر قوة انفجارية 
 % 42,71 30,57 21,42 ثانية  قدرة عضلية 
 %101,95 44,43 22,00 ثانية  تحمل سرعة 

 - %42,71( أن  سك التحس  اا الاختبارات الند يثة قيثد البحث  يراوحثت مثا بثي   12يتيح م  جدول  
101,95%.) 

 
 ( نسب التحسن في الاختبارات البدنية قيد البحث 2شكل )
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 ( 9جدول )
 دلالة الفروق القياس القبلي والقياس البعدي في اختبارات مرونة الكتف قيد البحث

 (7 )ن =

 الاختبارات 
وددة  
 القياس  

درجة 
 الألم 

 العدد  الإتجاه 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

قيمة ولككسن  
"Z " 

 الدلالة 

 مرونة الكتف الأيمن 
درجة 
 مئوية

6,28 
- 0 0 0 

2,201 * 0,028  + 6 3,50 21,00 
 = 1 0 0 

 2,21 مرونة الكتف الأيسر 
- 0 0 0 

1,342 0,180  + 2 1,50 3,00 
 = 5 0 0 

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  الييثثاس القنلثثا والييثثاس البعثثد  اثثا 9يتيثثح مثث  جثثدول  
" Zمعنويثثة حيثث  قيمثثة " 0,05اختبثثارات مرو ثثة الكتثث  للثثذرال الأيمثث  قيثثد البحثث  عنثثد مسثثتو  دلالثثة 

( بينمثثثا لا يوجثثثد اثثثروق دالثثثة إحصثثثا يا بثثثي  الييثثثاس القنلثثثا والييثثثاس البعثثثد  اثثثا 2,201المحسثثثوبة  
 معنوية. 0,05اختبارات مرو ة الكت  للذرال الأيسر قيد البح  عند مستو  دلالة 

 

 
 ( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في اختبارات مرونة الكتف قيد البحث3شكل )
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 ( 10جدول )
 نسب التحسن في الاختبارات )مرونة الكتف( قيد البحث

 الاختبارات 
وددة  
 القياس 

 نسبة التحسن  القياس البعدي  القياس القبلي 

درجة  مرونة الكتف للذراع الأيمن 
 مئوية

61,57 90,00 46,18 % 
 % 22,10 90,00 73,71 مرونة الكتف لذراع الأيسر 

( أن  سثك التحسث  اثا الاختبثارات الفسثيولوجية  مرو ثة الكتث ( قيثد 13يتيح م  جثدول  
 (.%46,18 - %22,10البح  يراوحت ما بي   

 

 
 ( نسب التحسن في اختبارات مرونة الكتف قيد البحث4شكل )

 
 مناقشة نتالج الفرض الأول : 

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  الييثثاس القنلثثا والييثثاس البعثثد  اثثا 7يتيثثح مثث  جثثدول  
" المحسثوبة مثا Zمعنوية حي  يراوحثت قيمثة " 0,05الاختبارات الند ية قيد البح  عند مستو  دلالة 

 ( كيكنر قيمة.2,121( كيصغر قيمة و 2,023بي   
يعزو الباحنون يل  النتيبة إلص أن النر امي المقتثري قيثد البحث  عمث  علثص  زيثادل اثا القثول 
العيلية لمبموعة العي ت المشاركة اا عم  المفصث  و ثذا  يرجثب إلثص احتثواء النر ثامي المقتثري  
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علص يمرينات يي يلية جيدل ثم يم التدرج  حو التمرينات الديناميكيثة الحثرل وباسثتددام أاثكال متدرجثة 
 ثم يمرينات بالأثقال مما ساعد علص ينمية ويحمسي  القول العيلية .

كمثثا يعثثزو البثثاحنون يلثث  النتيبثثة إلثثص أن  بر ثثامي التثثي يلا قيثثد البحثث  كثثان لثث  دورا مثثؤثرا 
وايبابيا علص يحس  القول العيلية خاصثة ا ث  اريثبط بالعديثد مث  التمرينثات الإيبابيثة المدتلفثة التثا 

)"أشاارف شااعلان ،  لهثا يثثيثيرا ايبابيثثا ووقا يثثا علثثص الكفثثاءل الو يفيثثة للمفصثث ا و ثثذا مثثا أكديثث  دراسثثة
مثثث  أن  م(2019أدماااد ساااويدان "، م()"2022أدهااام الشااارقاوى ، محماااد أماااين،  أدماااد أدماااد "،

 استددام التمرينات التي يلية كان لها ييثيرا ايبابيا علص المتغيرات قيد أبحاثهم.
وباستددام  الباحنون  ويرجب   البح   قيد  المقتري  النر امي  ان  إلص  النتيبة  التمرينات  يل  

عم  علص ينشيط الد يا وساعد أييا علص يدفيص الألم  تيبة إ تاج الأ دراينات و يقوم  الوقا ية  
بتنشيط ويقوية البهاز المناعا مما يسا م اا يدفيص ويقلي  الاصابة وبالتالا يزداد القول العيلية 

 للمفص 
ويعزو الباحنون يل  النتيبة إلص أن  ناك يحس  ملحوظ اا القثول العيثلية لمفصث  الكتث  
ذل  التحس  اا القثول العيثلية يرجثب إلثص يثيثير النر ثامي التثي يلا المقتثري ويتفثق ذلث  الثرا  مثب مثا 

اثثا أن يطنيثثق التمرينثثات السثثاكنة ثثثم ( م۲۰۰۱اسااامة رياااض وناهااد عباادالرديم"، ذكثثر  كثث  مثث   " 
التثثثدرج الثثثص اسثثثتددم يمرينثثثات مسثثثاعدل ثثثثم يمرينثثثات حثثثرل ثثثثم يمرينثثثات بمقاومثثثة لهثثثا أ ميثثثة كنيثثثرل اثثثا 
يحسي  وينمية العم  العيلص للعيلة والاريفال بهذ  المقاومة يدريبيا للوصثول الثص احسث  مسثتو  

 ممك  بدون حدوث أ  مياعفات.
م( ان م  أ م أ داف النثرامي الوقا يثة ۲۰۰۰"ا محمد بكري وسهام الغمري ويتفق ك  م   "

 ثثثو اسثثثتعادل الو ثثثا   الأساسثثثية الطنيعيثثثة للمفصثثث  يتمنثثث  اثثثا اسثثثتعاد  الثثثذاكرل الحركيثثثة للمفصثثث  
والعمثثث  علثثثص اسثثثتعادل سثثثرعة  رد الفعثثث  الا يباضثثثا الاراد  الكامثثث  ورد الفعثثث  الاريدثثثا ا الاراد  
الكام  ( للمفص  اي  ع  استعاد  قو  عي ت المفص  كذل  ضرورل مراعثال التثوازن اثا الأداء 
الحركا الند ا لبميب اجزاء البسم بالاضاا  علص مراعال التدرج اا ينفيذ النر امي  مث  السثه  الثا 

 الصعك وم  البسيط الا المركك خ ل الاداء.
أشاارف شاعلان ، أدهاام الشارقاوى ، محمااد أمااين ،  ويتفثق يلث  النتيبثثة مثب دراسثة كثث  مث   

 Robert Bailey etم( )"روبرت بيلي وآخرون  2019م()" أدمد سويدان"،  2022أدمد أدمد ،
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al  ،"2015)والتص ااارت  تا بهم  إلص ااعلية النرامي الوقا ية اص يحسثي  المبموعثات العيثلية   م
 العاملة علص مفص  الكت  قيد ابحاثهم 

توجاد فاروق تات دلالاة وبهذا يكون قد يحقق صحة الفثرض النثا ا والثذ  يثنص علثص أ ث " 
إدصالية بين متوسطي القياساين القبلاي والبعادي لأفاراد العيناة فاي مادي تحساين القاوه العضاليه 

 للعضلات العامله علي مفصل الكتف
 مناقشة نتالج الفرض الثاني : 

( وجثثود اثثروق دالثثة إحصثثا يا بثثي  الييثثاس القنلثثا والييثثاس البعثثد  اثثا 9يتيثثح مثث  جثثدول  
" Zمعنويثثة حيثث  قيمثثة " 0,05اختبثثارات مرو ثثة الكتثث  للثثذرال الأيمثث  قيثثد البحثث  عنثثد مسثثتو  دلالثثة 

( بينمثثثا لا يوجثثثد اثثثروق دالثثثة إحصثثثا يا بثثثي  الييثثثاس القنلثثثا والييثثثاس البعثثثد  اثثثا 2,201المحسثثثوبة  
 معنوية. 0,05اختبارات مرو ة الكت  للذرال الأيسر قيد البح  عند مستو  دلالة 

ويعثزو البثثاحنون يلثث  النتيبثة و ثثذا التقثثدم إلثص أن النر ثثامي التثثدرينا الثذ  قثثام البثثاحنون   
بتصثثميم  وينفيثثذ  والثثذ  ااثثتملت محتويايثث  علثثص يثثدريبات مقننثثة لتنميثثة ويحسثثي  المتغيثثرات قيثثد  
البح  حي  أن النر امي التا يلا سا م اص الحفاظ علص ال عني  عينة البح  مث  زيثادل وقثول  
الإصابات الرياضية المدتلفة عليهم حي   نتعد بال عك ع  العزوف ع  ممارسة النشاط الذ   

 يمارس . 
ويعثثزو البثثاحنون يلثث  النتيبثثة إلثثص أن يثثيثير الأعمثثال التدرينيثثة التثثص يحتويهثثا النر ثثامي  
التي يلا علص إمكا ية البسم الفسيولوجية إذا أن يحت  ذ  الأعمال التدرينيثة يحثدث اثا البسثم  

 مبموعة كنيرل ومدتلفة م  التغيرات الفسيولوجية لتل  العينة قيد البح  . 
-202م :  2007عادل عبد البصاير ، إيهااب عباد البصاير " ، ويتفق ذل  مب كث   "  

206 )    " Carol A. Oatis     " أن مفص  الكت   و أحد أعلم التركيبثات  127م :  2004ا )
التشريحية والند ية اا جسم الإ سان ا و و مفص  زلالثا مث   ثول الكثرل والحثق لثذل  اهثو مننثص  
علص الحركة الأكنر من  علص النبات ا لدي  القدرل علص الحركة حول المحاور الن ثة وقثد يرجثب  
السنك اا ذل  إلص  سبة حبم رأس العيد إلص التبويص الحقا قليث  العمثق حيث  ينلثغ النسثبة  

( كمثثثا يحثثثاط المفصثثث  بمحفلثثثة ليفيثثثة رخثثثول  سثثثنيا حتثثثص لا يعثثثوق حركايثثث  ا لثثثذل  اهثثثو  1:    4  
 مفص  غير ثابت يستمد قوي  م  العي ت المحيطة ب  والأربطة الموجودل حول . 
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ااتم  علص مبموعة  ويعزو الباحنون يل  النتيبة إلص أن النر امي التي يلا المقتري قيد البح   
العي ت  ومطاطية  الكت   مفص   مرو ة  يحس   اا  سا مت  التا  المرو ة  يمرينات  م   متنوعة 

 المشاركة اا عم  المفص  مما ا عكس بدورل علص زيادل المد  الحركا عند أداء حركاي  . 
دراسة ك  م   "  النتيبة مب  يل   أمين ،   ويتفق  أدهم الشرقاوى ، محمد   ، أشرف  شعلان 

م ( )"ماجد مجلي ،    2013م( )"محمد قشقوش"،  2019م( )"أدمد سويدان"،  2022أدمد أدمد"،  
  Robert Bailey et alم(  )"روبرت بيلي وآخرون  2011مهند الزعيلات ، صهيب اليذيدات"،  

والتص ااارت  تا بهم  إلص ااعلية النرامي التي يلية  اص يحسي  المد  الحركص للكت  لد     م( 2015"، 
 العينات قيد ابحاثهم  

وم  خ ل ما سنق يتيح التيثير الإيبابا باستددام النر امي التي يلا المقتري اثص يحسثي  
 المد  الحركا للكت  لد  لاعنا الكاريية قيد البح  

توجاد فاروق تات دلالاة وبهذا يكون قد يحقق صحة الفثرض النثا ا والثذ  يثنص علثص أ ث " 
إدصالية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لأفراد العينة في تحسين المدى الحركاي لمفصال 

 الكتف قيد البحث
 مناقشة نتالج الفرض الثالث : 

(  نثثاك  سثثك يحسثث  أاثثراد العينثثة اثثا يحسثثي  القثثو  العيثثلي  10( ا  8بثثالنلر الثثا جثثدول  
 للعي ت العامل  والمد  الحركا لمفص  الكت  قيد البح .
يحتثو  علثص يمرينثات يي يليثة يتيثم   ويعزو الباحنون يل  النتيبثة إلثص أن النر ثامي المقتثر

ويمرينات إطالة سالنية وايبابية لمفصث  الكتث  وكثذل  التثدرج السثليم  يمرينات مرو ة لمفص  الركبة
والتصاعد  اص يطنيق النر امي التي يلا المقتري والذ  يتناسثك مثب طنيعثة العينثة قيثد البحث  حيث  

التمرينثثات طثثوال اتثثرل النر ثثامي علثثص جميثثب مفصثث  الكتثث  زوايثثا العمثث   كثان المبثثال متثثاي لممارسثثة
المد  الحركا المستهدف ببا ك الوسا   المسثاعدل والتثا  العيلا الممكنة مما ساعد علص إكساب 

 الكت  وإيمام الحركة الطنيعية للمفص   لها بالغ الأثر اص يحس  المد  الحركص لمفص 
هناا  نساب تحسان أفاراد وبهذا يكون قد يحقق صحة الفرض النال  والذ  ينص علثص أن" 

 العينة في تحسين القوه العضليه للعضلات العامله والمدى الحركي لمفصل الكتف قيد البحث
 الاستد صات والتوصيات
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 أولًا : الاستخلاصات : 
 فى ضوء نتالج البحث توصل البادثون إلى الاستخلاصات التالية :

القثثو  العيثثلي  للعيثثث ت النر ثثامي التثثي يلا المقتثثري قيثثثد البحثث  اد  الثثص  تثثا ي ايبابيثثثة علثثص  (1
 للعي ت المحيطة بمفص  الكت .والمد  الحركا   العامل 

 سثثك يحسثث  أاثثراد العينثثة اثثا النر ثامي التثثي يلا المقتثثري قيثثد البحثث  اد  الثثص  تثثا ي ايبابيثثة اثثا  (2
 والمد  الحركا لمفص  الكت  قيد البح   القو  العيلي  

 ثانياً : التوصيات 
فاااي ضاااوء اهاااداف البحاااث وفروضاااه وفاااي دااادود طبيعاااة العيناااة والمعالجاااات الادصاااالية 

 المستخدمة ومن خلال نتالج التجربة ومناقشتها يمكن للبادثون أن يوصوا بما يلي
للوقايثثثة مثثث  الأصثثثابات الرياضثثثية اثثثا رياضثثثة النر ثثثامي التثثثي يلا المقتثثثري قيثثثد البحثثث  الأستراثثثاد ب .1

 الكاريية بصفة خاصة وباقص العاب المنازلات بصفة عامة.
علص ال عني  الذي  يتطلك رياضايهم يحميث  علثص المقتري قيد البح  التي يلا  النر امي  استددام   .2

 منطقة الكت  لتفاد  الآلام النايبة ع   ول النشاط الممارس
اثثثص راثثثب مسثثثتو  الصثثثحص المقتثثثري قيثثثد البحثثث  التثثثي يلا يثثثدريبات النر ثثثامي يمكثثث  الإسثثثتفادل مثثث   .3

 والند ص للرياضي  وغير الرياضيي 
 اص النرامي التدرينية المدتلفة .المقتري قيد البح  التي يلا يدريبات النر امي ضرورل استددام  .4
 

 قالمة المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

سويدان   .1 أديك  لد   2019احمد  الرياضية  الإصابات  م   للحد  مقتري  وقا ا  بر امي  أثر   )
دراسا  مبلة  ا  منشور  بح   ا  والمهارية  الند ية  القدرات  بعض  ويحسي   القدم  كرل  لاعبات 

 بحوث ويطوير أ شطة علوم الرياضية ا الإمارات 
أحمثد محثمود إبرا يثم : مبادئ التدطيط للنرامي التعليمية والتدرينية اا رياضة الكارايي  ا منشيل   .2

 1995المعارف ا الإسكندرية ا 
 م(: الطك الرياضا وأصابات الم عك   دار الفكر العربا   القا رل 2002أسامة رياض  .3
الرحيم   .4 عند  احمد  الفكر  ۲۰۰۱أسامة رياضا  ا د  دار  للمعاقي ا  الحركا  والتا ي   اليياس   )

 العرباا القا رل. 
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( ياثير استددام بر امي يي يلا باستددام يقنية التسهي ت ۲۰۱۰اسراء عطا المحمد  ابو اعير  .5
العصنية العيلية للمستقن ت الحسية مب بعض وسا   الع ج الطنيعا علص مفص  الكت  

 المتيبس لد  السيداتا رسالة دكتورا  غير منشورل ا جامعة جنوب الواد 
أارف الدسوقص اع ن ا أد م عند الرؤوف الشرقاو  ا محمد محمود أمي  زيادل ا  أحمد محمد   .6

( ييثير يمرينات الأحبال المطاطية والأثقال علص يي ي  مفص  الكت  2022أحمد جاب الله  
الرياضيةا   التربية  كلية  مبلة  ا  منشور  بح   ا  للرياضيي   الأولص  للمرل  الكام   الدلب  بعد 

 جامعة المنصورل 
محمود   .7 الرياضية  2016أارف  الإصابات  إلص   –(  المحيط  م   ا  والتا ي   الع ج  ا  الأ وال 

 الدليي للنشر والتوزيب ا عمان  
( :الاصابات الرياضية وطرق ع جها  دار الفبر للنشر والتوزيب    2008اقبال رسما محمد   .8

 القا رل . 
 ( مبادئ واساسيات الطك الرياضا   دار دجلة   عمان . 2007بزار علا جوك    .9

( : ييثير بر امي يدرينا لتطوير بعض القدرات التواايية الداصة  2008بسمات محمد علا    .10
علا مستو  أداء لاعك الكايا اا رياضة الكارايية ا بح  منشور ا مبلة علوم الرياضة ا 

 جامعة المنيا .
العالم   .11 الحميد  عند  الم عك   ط2005زينك  واصابات  الرياضا  التدلي   الفكر 4(:  دار    

 العربا  القا رل . 
محمد   .12 إبراهيم  علص  2011سعثد  والمرو ة  الحركية  للسرعة  مقتري  يدرينا  بر امي  ييثير   :)

مستو  الأداء الفنص  ل عنا الكايا بمدينة المنيا ا رسالة ماجستير غير منشورل ا كلية التربية  
 الرياضية ا جامعة المنيا . 

خلي    .13 محمد  الكتك 2008سمعية  والتا ي   دار  الع ج  ووسا    الرياضيي   اصابات   )
 المصرية   القا رل 

عند    .14 حمد  سعيد  كام   ومصطفا  الدي   ص ي  وااء  الدي     حسام  حسي   طلح  
 م(  : الموسوعة العلمية اا التدريك   مركز الكتاب للنشر  القا رل  1998الرااد 

( : التحلي  النيوميكا يكص والتكام  بي   2007عادل عند البصير ا إيهاب عادل عند البصير   .15
 النلرية والتطنيق اص المبال الرياضص ا المكتبة المصرية ا القا رل . 

الحميد زا ر   .16 الرحم  عند  الرياضية واسعااايها الاولية   2004عند  (  موسوعة  الاصابات 
 مركز الكتاب للنشر   القا رل .
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ا     2م(  : البديد اا الع ج الطنيعا والإصابات الرياضية ا ط  2004عند العليم العوادلا  .17
 دار الفكر العربا ا القا رل ا

   القا رل.   3( الاضااة اا الاصابة الرياضية . ط2007علا ج ل الدي     .18
اليديدات   .19 ا صهيك  الزعن ت  مهند  ا  مبلا  الشا عة  2011ماجد  الرياضية  الإصابات  م(ا 

جامعة   منشورلا  غير  ماجستير  رسالة  ا  الأردن  اا  الكارايي   رياضة  اا  الكايا  لاعنا  لد  
 مؤية.

 ( :علم التدريك الرياضا  دار الفكر العربا  القا رل . 1998محمد حس  ع و    .20
(: ييثير بر امي يمرينات يي يلية بيستددام وسا   مساعد   2019محمد ص ي الدي   محمد    .21

لتقوية وزياد  مرو ة عي ت أسف  اللهر لد  لاعنص كرل الطا رل  ا  رسالة ماجستير  ا  
 جامع  قنال السويس.

م( : ييثير بر امي يي يلص مقتري لدلب مفص  الكت  لد  لاعنص  2013محمد اوز  قشقوش   .22
 الكارايية ا رسالة ماجستير غير منشورل ا كلية التربية الرياضية جامعة المنوفية.   

م( : الاصابات الرياضي  والتي ي  الند ا    2011محمد قدر  بكر    سهام السيد الغمر    .23
 دار النهي  العربي    القا ر  

ملش   .24 أحمد  العزيز  عند  إسماعي   للإصابات  2019محمود  وقا ص  إرااد   بر امي  ييثير   )
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