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 مستخلص البحث 

 ثشنو لاعجِٞ اىشمجٜى خشافقاىَصبثبد اىنزف لاى٘قبٝخ ٍِ الأخو ا اىق٘حىزٖٞئخ رَبسِٝ اىجحث ٕزا ٕذفذ دساسخ 

ىنُ٘ ىعجخ اىشمجٜ ىعجخ حذٝثخ اىعٖذ فٜ اىجيذ ٗىنُ٘  ٗرىل ّزٞدخ الاحزنبك اىَجبشش ٍع اىلاعت اىخصٌ ٗشبئع  

ٗ ىعذً ٍعشفخ الاسس الاسبسٞخ ىحَبٝخ خ اىزشثٞخ اىجذّٞخ ٗعيً٘ اىشٝبظحٞض ٌٍْٖ خبسج اىشمجٜ  عجِٞثعط لا

 اىجبحثبد  احذٙ اىجبحثُ٘ اىخ٘ض فٜ ٕزا اىَدبه ٗخص٘صب اُ أسرٚ  ، رلافٖٞب صبثخ ٗاىلاعت ّفسٔ ٍِ الا

ٍِ اىلاعجِٞ ٗىذٖٝب ٍعشفخ ٗ دساٝخ ثٖزٓ اىيعجخ ٗعع٘ فٖٞب ٗاىسعٜ فٖٞب ىيحذ ٍِ فٜ ارحبد اىشمجٜ ٗقشثٖب عع٘ 

 ٕزٓ الاصبثخ ثزق٘ٝخ ععلاد ٗ اسثطخ ى٘ذ اىنزف ىذٙ اىلاعجِٞ.

ظٖشد فرشٗق ىزىل ْٕب ٖبج اىَ٘ظ٘ع ثٞش اىَْرأٍٗعشفخ يخ عيٚ ٕزا اىَفصو اىععلاد اىعبٍٍِ اخو صٝبدح مفبءح 

بسِٝ الاخزجر رٗ بٕٞيٜاىَْٖح اىزر اىجبحثُ٘اىجحث اسزخذً  اىجعذٛ ىعْٞخ ثِٞ الاخزجبسِٝ  اىقجيٜ ٗ احصبئٞخراد دلاىخ 

-2022ٍ٘سرٌ )شخربه ىي اىَْزخرت اىر٘غْٜلاصربثخ عيرٚ لاعجرٜ ررٌ رقٞرٌٞ ا اى٘احرذح ٍٗدَ٘عرخ اىجعرذٛ رٗ  اىقجيٜ ٗ

( ٍرٌْٖ لاىزرضاٌٍٖ ثربخشاءاد 10( لاعت ٗاخزربس )20( سْخ ٗاىجبىغ عذدٌٕ )26-22ثأعَبس ٍزقبسثخ ٍِ ) ( 2023

 اىجحث ٗاخز ٍ٘افقخ اىَذسة ثأخشاء اخزجبساد ٗرجِٞ ٍِ ّزبئح اىجحث رحسِ ٍسز٘ٙ الاداء لاعجِٞ ٗ ى٘حع رطر٘س

 ف ٗرحسِٞ الاداء اىحشمٜ ٗ اى٘ظٞفٜ ىي٘ذ اىنزف.اىنز اىَذٙ اىحشمٜ ىيَفصو فٜ

 : تساريؽ القؾة _ لؾح الكتف _ الخكبي. الكلمات المفتاحية
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Abstract 

The research study aimed to prepare strength exercises to prevent shoulder injuries 

that frequently accompany rugby players as a result of direct contact with the 

opposing player, the fact that rugby is a new game in the country, and the fact that 

some of the rugby players are outside the field of physical education and sports 

sciences, and due to the lack of knowledge of the basic foundations for protection. 

The player himself from the injury and avoiding it, the researchers decided to delve 

into this field, especially since the extent of the female researchers in the rugby union 

and their closeness to the players and they have knowledge and knowledge of this 

game and a member of it and strive to reduce this injury by strengthening the muscles 

and ligaments of the shoulder blades of the players. 

In order to increase the efficiency of the muscles working on this joint and to identify 

the effect of the established curriculum, statistical differences emerged between the 

pre- and post-tests of the research sample. The researchers used the training 

curriculum with two pre- and post-tests of one group, and the injury was evaluated on 

the players of the men’s national team for the season (2022-2023). At approximately 

the ages of (22-26) years, the number of players was (20), and (10) of them were 

chosen for their commitment to the research procedures and obtaining the approval of 

the coach to conduct tests. The results of the research showed that the level of 

performance of the players improved, and it was noted that the range of motion of the 

scapula developed and the motor and functional performance of the scapula improved. 

Keywords: strength exercises - shoulder blade - rugby. 

 :التعرف بالبحث -1

 البحث. اىسية و مقجمة 1-1

تعتسج عمى القؾة الدخعة حدب  اليجؾمية والدخيعة والجساعية اذ لعبة الخكبي مؽ الالعاب الخياضية الحجيثة تبختع
اماكؽ اللاعبيؽ فسؽ يمعب بالاطخاف الايسؽ والأيدخ يجب ان يستاز بالدخعة والقؾة اما الؾسط فيستازوا بالكتمة 

للاصابة إذا يجب ان يتستع  ةفتخة السباراة تكؾن الاكتاف معخضالعزمية ولؾجؾد التلاحؼ والترادم السدتسخ طؾل 
و أخح الاوضاع حدب قؾانبؽ المعبةاليجيؽ  وأكتاف قؾية كؾن رمي الكخة بكمتاجدؼ اللاعب بالقؾة البجنية العالية   

و غالبيتيا ىؾ تلاحؼ مؽ الاكتاف و الجدء العمؾي مؽ الجدؼ ولكؾنيا لعبة كخة أي يكؾن اللاعب حامل الكخة 
الجدء  ن الاصابات تكؾن أغمبيا فيفألة الخرؼ قظع الكخة وسحبيا مؽ اللاعب باليج او بكمتا اليجيؽ ومحاو 

 العمؾي وخرؾصا مفرل الكتف.
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مفرل الكتف  لؾح و وظاء تسخيشات وقائية لمحج مؽ اصابعلأالخؾض في ىحا السؾضؾع وىي  ى الباحثؾن أرت
شيؾعاً في رياضة الخكبي ىي اصابة , كسا وتعج أكثخ الاصابات  التي يتعخض ليا لاعبي الخكبي برؾرة مدتسخة

, والحي يجعمو في  واسع محؾرىا لمعجيج مؽ الاتجاىات لسجى يغيخ اساس الحخكة و مفرل الكتف كؾن السفرل
, وان علاجو يتظمب الكثيخ مؽ  مقارنة بغيخه مؽ مفاصل الجدؼ ةوبشدبو عالي وابنفذ الؾقت اكثخ تعخضاً للاص

, وىحا نتيجة  نتيجة قؾة الالؼ الحي يؾاجيو اللاعب السراب في مفرل الكتفالؾقت مراحبة ذلػ معاناة كبيخة 
اداء  في لحغةاوسع  لسجى لسا يسشحو مفرل الكتف لجدؼ اللاعب مؽ ديشاميكية الحخكة بسخونة كبيخة و

الاوتار  الاربظة و اذ ان ىحه السجيات تذكل ضغظاً كبيخاً عمى العزلات و و الرعبة الحخكات التجريبية السعقجة
السحيظة بالسفرل اذ ان اي اصابة يتعخض ليا اي جدء كان مؽ مفرل الكتف سؾاء كان عزمة او وتخ 

سيكؾن لو تأثيخ واضح وكبيخ عمى الؾعيفة الحخكية لمسفرل مسا يؤدي الى الاخلال أو التؾقف لمحخكة الظبيعية 
 لمسفرل .

عمى الحخكات سحافغة تياط اثشاء مسارسة المعبة لمحوالار تؾخي الححو مؽ ذلػ كمو تؾلجت فكخة لجى مؽ ضخورة 
نغخا لمتظؾر السمحؾظ في  الظبيعية والسخنة محاولتة مؽ اللاعب لتجشب اي اصابة محتسمو لسشظقة السفرل.

السدتؾى الاداء الخقسي  في كافة السبارايات و تظؾر طخق التجريب تعجدت الاصابات التي يتعخض ليا اللاعب 
ولكؾنيا لعبة الخكبي حجيثة الؾلادة في البمج وذو متظمبات عالية مؽ القؾة الجدسانية او لسشافدات اثشاء التجريب و ا

الكتف بيؽ اللاعبيؽ وخرؾصا مؽ مفرل الدخعة و كمؽ حدب مخكده في المعب سبب لؾجؾه احتكاك مباشخ 
لعاب الكخة التي شو احجى اولك التي تتظمب قؾة العالية لسفرل الكتف(Abd & Shabba, 2021)عشج اعظاء 

، لحلػ اىتؼ الباحثؾن بتساريؽ تقؾية مفرل الكتف لمؾقاية مؽ الاصابة يدتخجم فييا مفرل الكتف برؾرة اساسية 
طخيق اعظاء تسخيشات و استخجام ادوات اثشاء التجريب لتقؾية مفرل السحتسمة اثشاء المعب او السشافدات عؽ 

الكتف وعزلات السحيظة بو ويعج مفرل الكتف مؽ اىؼ السفاصل التي تدتخجم في ىحه المعبة ومؽ متظمباتيا 
 قؾة الاكتاف برؾرة خاصة. الاساسية رفع المياقة اللاعب برؾرة عامة و

 مذكمة البحث. 1-2

الحجيثة في العخاق حيث يدتخجم الكتف بكاممو مفرل و لؾح والحراع والخسغ  الجساعيةلعاب العبة الخكبي مؽ 
بكخة الدمة وكخة الظائخة التي تعتسج عمى الجدء العمؾي مؽ كسا في لعبتي لكؾن يعتسج عمى رمي الكخة )السشاولات( 

تساد الكمي في ىحه المعبة عمى الجدؼ و لتلافي الاصابات التي مؽ السسكؽ ان يتعخض ليا اللاعبيؽ كؾن الاع
حخكة الحراع والتي اساسيا مؽ الكتف فكمسا كان الكتف بحالة جيجة وسميؼ ويتستع بقؾة العزلات كانت الخميات 
ادق ويدتسخ المعب لفتخة طؾيمة بجون تعب او جيج عمى العزلات العاممة لكؾن الاعتساد الاساسي في ىحه 

ء العمؾي بذكل عام وبالاخص مدكات وتعتسج ىحه السيارات عمى الجد  المعبة عمى الجدء العمؾي مؽ رمي و
 .الكتف

ىؼ ن المعبة حجيثة العيج وتعتسج عمى أسذ حجيثة في التجريب لسا تتستع بو مؽ خرؾصية ولكؾن الباحثؾن ؾ ولك
وحسل الكخة  اعزاء الاتحاد لكخة الخكبي والسجربؾن قج لؾحع ضعف وتعب اللاعبيؽ اثشاء اداء السشاولات الستكخرة

 طؾل فتخة السباراة و التعخض او الالام في مفرل الكتف الحي يعج اساس ىحه المعبة.
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ىي ضعف عزلات لؾح الكتف ولتفادي الاصابة استؾجب اجخاء  وة في ىحه السذكم يخؾضؾاان  ؾن الباحثارتى 
وقائي يعتسج عمى التساريؽ بحث تجخيبي عمى عيشة مؽ لاعبي السشتخب الؾطشي لمخكبي وذلػ بتشغيؼ بخنامج 

 الاربظة السحيظة بو. لتقؾية عزلات لؾح الكتف و

 

 

 

 

 اىجاف البحث. 1-3

 . لمؾقاية مؽ الاصابات الحاصمة في مفرل الكتف لجى عيشة البحث الخاصة قؾة اريؽاعجاد تس -
 معخفة تأثيخ ىحه التساريؽ عمى الاصابات الحاصمة في مفرل الكتف لجى عيشة البحث. -

 فخوض البحث. 1-4

في اختبارات الؾقاية مؽ اصابات البعجي الاختباريؽ القبمي ولجى فخوض ذات دلالات احرائية  ىشاك -
 . مفرل الكتف لعيشة البحث

 مجالات البحث 1-5

 .(10الؾطشي لمخكبي العخاقي والبالغ عجدىؼ ) لاعبي السشتخبعجد مؽ :السجال البذخي  1-5-1

 .4/4/2023الى  7/2/2023: مؽ السجال الدماني 1-5-2

 ./محافغة بغجاد ممعب نادي الفخوسية ممعب نادي الاسكان قاعة ركبي جؼ :  السجال السكاني 1-5-3

 اجخاءات البحث. -2
ؼ السجسؾعة الؾاحجة التجخيبية بترسي وذلػ  السشيج التجخيبي حثؾن البا استخجم:  البحثمشيج  2-1

 .البحث مذكمة البحث و  طبيعةالبعجي بسلائسة  الاختباريؽ القبمي و ذوات

 . توعيشو  البحث مجتسع 2-2

مي والستكؾنيؽ مؽ مشتخب الخكبي العخاقي الدباعي الحيؽ يسثمؾن السجتسع الاص لاعبي يتكؾن مجتسع البحث مؽ 
عسجية كؾنيؼ أكثخ التداماً بالؾحجات التجريبية ولا يعانؾن مؽ اصابات المشيؼ برؾرة  (10)لاعب اختيخ( 20)

برؾرة  الباحثؾن  ت الخارجية حيث اختاراللاعبيؽ الحيؽ تعخضؾا لعجة اصابات اثشاء الجوري والبظؾلا كباقي
ج مؽ قبل الاتحاد % مؽ السجتسع الاصمي الحيؽ يسثمؾن مشتخب الخكبي السعتس 50عسجية وبيحا تكؾن الشدبة ال

سلاحغة حالات الزعف وشخرو سشة حيث قام السجرب ب 25-20عسار اللاعبيؽ مؽ وكان الا العخاقي لمخكبي
 السعالج الظبي* السخافق لمسشتخب لمحالة السؾجؾدة في البحث.
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 *السعالج الظبي : محمد جلاب

 

 مبحث:ل الادوات السدتخجمة الاجيدة و وسائل جسع السعمؾمات و 2-3

 للاتسام مداعجتيؼتداىؼ في التي  مؽ قبل الباحثؾن الادوات  الاجيدة و وسائل جسع السعمؾمات و  اماستخجتؼ 
 البحث:

 وسائل جسع السعمؾمات 2-3-1

 الاجشبية. العخبية و السرادرالسخاجع و  -
 والسلاحغات .التذخيص الظبي  -
 شبكة السعمؾمات الجولية. ) الانتخنيت ( -

 الادوات السدتخجمة في البحث الأجيدة و 2 -2-3

 . Dellجياز حاسؾب نؾع  - 1

 (.كانؾن )ترؾيخ ا كاميخ  – 2

 طبية. كخة - 3

 كخة ركبي. - 4

 ممعب لمتسخيشات. - 5

 قاعة جؼ. - 6

 دمبمرات. -7

 صافخات. - 8

 .3ساعات تؾقيت عجد  - 9

 اشخطة. - 10

 .الكياسات والاختبارات السدتخجمة في البحث 2-4

بحل اقرى جيج لتحقيق اليجف بكل اثشاء الاختبارات والكياسات ىي عسمية تفاعل بيؽ السختبخ والاختبار  تعتبخ
وذلػ بالاعتساد عمى العجيج  السخاد الاخح بو اختيار الكياسات والاختبارات بذكل يتشاسب مع اليجففعميو تؼ دقة 
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مؽ السرادر والبحؾث العمسية التي اكجت اىسية ىحه الكياسات والاختبارات والتي عخضيا وحجدىا مجسؾعة مؽ 
 (2010)الرسيجعي و اخخون،  .خبخاء المعبة والاختراص

 تؾصيف الاختبارات والكياسات السدتخجمة في البحث 2-5

 (2003)محمد صبحي حدشيؽ،  : اختبار القوة المميزة بالدرعة اولا 

 ( ثؾان.10ستسخار لسجة )الا مع , ثشي ومج الحراعيؽ الاستشاد الامامي: اسؼ الاختبار 

 الغخض مؽ الاختبار قياس عزلات الحراعيؽ.

 . الادوات السدتخجمة ساعة ايقاف صافخة

, عشج  حيث يكؾن الجدؼ في وضع مدتكيؼوضع الاستشاد الأمامي عمى الارض السختبخ  يعتسج:  طخيقة الاداء
خ في تكخار الاداء اكبخ عجد مسكؽ مؽ يدتسبحيث تبخ بثشي الحراعيؽ كاملًا اشارة البجء يقؾم السخانظلاق 

 بجون تؾقف لسجة عذخ ثؾاني . التكخارات و

 (2003)محمد صبحي حدشيؽ،  م (33: اختبار الدرعة ) ثانيا

 ( متخ مؽ الؾضع الظائخ.30اسؼ الاختبار: ركض )

 قياس الدخعة الانتقالية.ىؾ  الغخض مؽ الاختبار :

 , تحجيج خط البجاية. ، ساعة ايقاف طخق ركض الادوات السدتخجمة : والاجيدة 

م 10بعج  تكؾن السدافة يثانو اجخاءات الاختبار : تحجد مشظقة اجخاء الاختبار بثلاث خظؾط خط بجاية اول 
 .م 30م. السدافة الكمية مؽ الخط الاول الى نياية الخط الثالث تكؾن 20 مشو والخط الثالث السدافة تكؾن 

وضع الاستعجاد خمف خط البجاية الاول وعشجما مكانو و الاختبار يأخح كل مختبخ  أ: يبج طريقة اداء الختبار
 عشج بجء الخط الثاني مسكؽ  ترل الى اقرى مجى قؾم السختبخ بالجخي بدخعة تدايجيعظى الاذن بالبجء ي

ب بخفض ذراعو للأعمى وعشجما عشج خط البجاية الثاني ويقف السخاق بسكان معيؽيخرص لكل مختبخ مخاقب 
الستدابق خط البجاية الثاني يقؾم السخاقب بخفض ذراعو للأسفل بدخعة حيشيا يقؾم السيقاتي بتذغيل الداعة قظع 

استغخقو ما , وعشجما يقظع السختبخ خط الشياية يقؾم السيقاتي بايقاف الداعة وحداب الدمؽ الحي  مع ىحه الاشارة
 (Mohsen et al., 2024) بيؽ الاشارة التي يعظييا السخاقب ولحغة اجتيازه خط الشياية.

 زمؽ يدجمو في السحاولتيؽ.: يحدب لمسختبخ احدؽ  التدجيل

 

 (2007) ليمى فخحات الديج،  ثالثا : اختبار الكرة الظبية

 ( كغؼ لمحراعيؽ مؽ الؾقؾف.2زنة ) الظبيو  لابعج نقظو مسكشو كخةالاسؼ الاختبار: رمي 
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 لحراعيؽ.لعزلات اقياس القؾة الانفجارية  :اليجف مؽ الاختبار

 لؾح خذبي حدام لخبط اللاعب.وكخسي مع ,  , شخيط قياس ( كغؼ2كخة طبية زنة ) : السدتخجمة الادوات

يؾجج  , و سؼ 50و ضعخ  سؼ و 150بي الحي يكؾن بارتفاع : يقف اللاعب بالقخب مؽ المؾح الخذ وصف الاداء
حخكة جحع اللاعب سؼ لخبط صجر اللاعب وذلػ لعجم  5حدام مؽ كلا الجانبيؽ مثبت في المؾح الخذبي بعخض 

عشج الخمي وتكؾن الكخة خمف الخأس ليقؾم اللاعب بخمي الكخة الظبية لأبعج مدافة مسكشة حتى امتجاد الحراعيؽ 
 اماماً.

: تعظى لكل لاعب ثلاث محاولات وتحدب لو افزل محاولة مؽ بيؽ الأزمان الثلاثة تحدب السدافة  التدجيل
 اجدائو. بالستخ و

 عيةالتجخبة الاستظلا 2-6 

عمى ثلاث لاعبيؽ مؽ افخاد العيشة  2023/2/7اجخت التجخبة الاستظلاعية ىحه التجخبة يؾم الثلاثاء السرادف 
 وذلػ

 فخاد عيشة البحث.للأمعخفة صلاحية الكياسات والاختبارات ومجى ملائستيا  -1

 معخفة صلاحية الادوات السدتخجمة و ملائستيا لمعيشة. -2

 لكل اختبار. معخفة الؾقت السدتغخق  -3

 التعامل مع الذخوط التي ىي مؽ واجبات الفخيق السداعج. -4

 لأكسال التجخبة.لمجى تفاعل العيشة مع الاختبارات السؾضؾعة وججيتيؼ  - 5

 الاجخاءات السيجانية 2-6

 9/2/2023: اجخت الاختبارات القبمية عمى مجسؾعة افخاد عيشة البحث يؾم الخسيذ  الاختبارات القبمية 1-6-3
 مداءً وتؼ اجخاء الاختبارات. 4ممعب نادي الفخوسية الداعة عمى ارض 

 السشيج الؾقائي 2-7

الذجد و  نغام التجرج بالأحسال ؾن الباحث اؾ استخجمبعض الاسذ اثشاء التساريؽ الؾقائية  ؾن الباحث او اعتسج
اوزانيؼ حيث لكل مخكد لعب يحتاج  داء التساريؽ الؾقائية مع مخاعاة الفخوق الفخدية للاعبيؽ ولأوالرعؾبات 

صفات بجنية معيشة وقؾام جدسي وكتمة عزمية بالاضافة الى العسخ التجريبي والعسخ الدمشي لكل رياضي وعجد 
البظؾلات التي اشتخك بيا وما اكتدبو مؽ خبخة لتعامل مع التجريبات والزغط الشفدي والتجريبي اثشاء 

 (Mohsen et al., 2024)التساريؽ.

وقج طبقت وحجة الؾقاية وتساريؽ الؾقاية مؽ اصابات مفرل الكتف بعج اجخاء الاحساء العام والخاص وطبقت و 
تجريب في  الؾحجة التجريبية الاسبؾعيةستسخت الؾحجة التجريبية لسجة شيخيؽ متتاليؽ وكانت وا وحجة الؾقاية 
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د مؽ وقت الؾحجة  45عمىكتساريؽ وقائية لتلافي اصابة لؾح الكتف تأخح ؾن وحجات تدتخجميا الباحث 3الاسبؾع 
الدبت والثلاثاء )تجريبية ايام تبجا الؾحجة الؾقائية قبل بجأ الؾحجة ال التجريبية الكمي الحي يذسل ساعتان و

وكحلػ اخح اراء السجربيؽ والسعالجيؽ وذوي الاختراص بالاضافة الى الججول السؾضؾع وتؾقيتات ، (والخسيذ
 السباريات والسذاركات الجولية الجاخمية والخارجية لسا ليا الأثخ الكبيخ عمى تظبيق البخنامج الؾقائي.

 .الاختبارات البعجية 2-8

 ؾن الباحث واكج مداءً في ممعب نادي الفخوسية و 4الداعة  4/4/2023الاختبارات البعجية يؾم الثلاثاء  تؼ اجخاء
الى افزل لمؾصؾل للاختبارات القبمية وذلػ  وفخيق العسل عمى اجخاء الاختبارات بغخوف مساثمة

 (AbdulsalamWaheeb et al., 2024)الشتائج.

 

 

 الؾسائل الاحرائية: 2-9

 ( لاجخاء السعالجات الاحرائي :Spssالحقيبة الاحرائية ) ؾن استخجم الباحث

 الؾسط الحدابي. -
 الانحخاف السعياري. -
- T-test  .لمعيشات الستشاعخة 

 .و مشاقذتيا  لعيشة البحثالشتائج الاختبارات القبمية والبعجية عخض -4

وحجة  الستغيخات
 الكياس

( Tقيسة) اختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدؾبة

 الجلالة خظأ السدتؾى 

 ع س   ع س  
اختبار ركض 

م مؽ الؾضع 30
 الظائخ

 معشؾية 0.008 3.380 1.154 5.929 1.205 6.101 ثانية

اختبار الاستشاد 
الامامي لسجة 

 ثا10

 معشؾية 0.000 7.236 1.197 17.90 1.418 14.70 مخة

اختبار رمي الكخة 
 الظبية

 معشؾية 0.001 5.58 0.787 7.225 0.836 6.992 مخة

( السحدؾبة ومدتؾى خظأ و دلالة  T( يبيؽ الاوساط الحدابية و الانحخافات السعيارية وقيسة)4ججول )
 الفخوق بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي و البعجي

 (9=1-10) درجة الحخية
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 (.0.05( اذا كان مدتؾى الخظأ اصغخ او يداوي )0.05معشؾي عشج مدتؾى الخظأ )

 البعجية لعيشة البحث. مشاقذة نتائج الاختبارات القبمية و 1-1-4

م مؽ  30البعجي الخكض  ىشاك فخوق ذات دلالات احرائية بالاختبار القبمي و ان تبيؽ مؽ عخض الججاول
الاسذ العمسية حدب البخنامج التجريبي الحي اعج  ذلػ الى فعالية مفخدات ؾن الباحثيعدى الؾضع الظائخ حيث 

الرعبة مؽ حيث تجريبات القؾة العزمية الؾاضحة والسعخوفة اذ تختبط التجريبات بديادة نذاط الانديسات الخاصة 
الكلايكؾجيؽ وىحا  ( ومخدونو بالعزمة مؽCPفؾسفات الكخياتيؽ )و ( ATPثلاثي فؾسفات الادنيؾسيؽ )بتجفق 
ابؾ العلا و احسج نرخ الجيؽ يختفع الحج الاقرى باستيلاك الاوكدجيؽ تحت تأثيخ تجريبات القؾة  عميو  ما اكجه

 .(AbdulsalamWaheeb et al., 2024)عشج استخجام نغام التجريب الجائخي. خاصتاً  العزمية و

 

الظائخ فأن ىحا السؤشخ يعكذ مكياس الدخعة القرؾى التي  ؽ الؾضعمتخ م 30لسؤشخات الخكض  اما بالشدبة
الدخعة القرؾى تجريبات القؾة اذ تختبط بيسكؽ تظؾيخىا وتحديشيا عؽ طخيق تجريبات القؾة السظمقة والشدبية 

 ,.AbdulsalamWaheeb et al).العزمية التي اكجتيا السرادر ضسؽ تأثيخ طخيقة التجريب التكخاري 
2024) 

عجي لمكخة الظبية ان مديج التسخيشات السؾجية لتظؾيخ صفات القؾة عخض الشتائج للاختبارات القبمي والبتبيؽ مؽ و 
مع جيج تظؾر حخكة السفرل في تسخيؽ واحج يداعج زيادة حخكة السخونة في السفاصل مع مؤشخات لتظؾيخ فعال 
التؾازن والتؾافق العربي العزمي وبعض صفات القؾة عمى حداب تشظيط تسييجي نذط لمعزلات العاممة 

 :(Hadi & Kadhum, 2021)مسا يؤدي الى زيادة القؾة العزمية عمى انتاج اقرى قؾة .والسقابمة 

أثخت في تظؾيخ السجاميع حيث ربية العزمية السدتظيلات حدية ان تييئة التدييلات الع ؾن الباحث يخى  و
سفرل الكتف بحيث اعظت العزلات في ج لالتبعي اممة ذات العلاقة في عسل حخكات التقخيب وعالالعزمية 

زيادة في الانكباض  اثارة لسدتظيلات حدية فييا لسا يزسؽ ذلػ انثشاء اطالتيا الى ان تبحل اقرى قؾة و
( حيث ارتباط القؾة الشاتجة مؽ الانكباض 2002, ) العزمي وىحا ما اشار اليو ريدان خخيبط وعمي تخكي

العزمي بسقجار الؾحجات الحخكية السذاركة في ىحا الانكباض وتحت تأثيخ تجريبات السقاومة وتدداد قجرة الجياز 
 .الحخكية لمسذاركة بالانكباض العزمي وبحلػ تدداد القؾة العزميةيج عجد اكبخ مؽ الؾحجات حجتالعربي عمى 

 )خخبيط و مرمح، نغخيات تجريب القؾة(

تعديداً لسا عيخ مؽ فخوق معشؾية في اختبارات القؾة العزمية لمكتف مؽ خلال تأثيخ التسخيشات التأىيمية التي 
استخجميا اللاعبؾن وقج طبقت ىحه التسخيشات بأشخاف الباحث والسعالج والسجربيؽ مخترييؽ العلاج الظبيعي 

حا يجل عمى ان التسخيشات عسمت برؾرة عمسية والتجريب الخياضي لتؾفيخ الامان للاعبيؽ في اثشاء ادائيؼ وى
 (8)وبجقة وتخكيد عمى الجدء السراب مسا ادت الى تغيخ وعيفي لمعزلات العاممة عمى مفرل الكتف وبسجة 

ىيل الحخكي العزمي مسكؽ أالت( اسابيع مؽ 8-6مؽ ان مجة ) (Dhuha Hadi, 2021)اسابيع وىحا ما ذكخه 
يؽ بعج الذفاء مؽ الألؼ والؾرم ويسكؽ ان تقمل مؽ عؾامل يان تظؾر مؤشخات بالسفرل أو العزلات عشج الخياض

 (Ali Al-Attar & Jari, 2023).الاصابة بالسفرل مدتكبلا 
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 العزمة داخل العزمي العربي التكيف عسميات حجوث إلى العزمية القؾة تظؾر سبب ؾن الباحث يعدو كسا
 (2003)ابؾ العلا عبج الفتاح و محمد نرخ الجيؽ راضؾان،  يحكخ إذ ،القؾة العزمية السشتغؼ التجريب نتيجة نفديا،

 مدتسخ ىؾ وما مؤقت ىؾ ما مشيا القؾة لتجريبات نتيجة العزمة في فديؾلؾجية تغيخات تحجث أن يسكؽ) بأنو
 والعزمة العربي الجياز في تحجث ما غالباً  التي( Adaptation) التكيف مرظمح عمييا يظمق والتي ،(مدمؽ)

 الجمؾية الذعيخات كثافة وزيادة لمعزمة الفديؾلؾجي السقظع في زيادة أي مؾرفؾلؾجية تكؾن  أن يسكؽ والتي نفديا
 ،(الجدسي التكؾيؽ) الجدؼ تخكيب في التغيخ وتذسل إنثخوبؾمتخية وتغيخات وحجسيا والأربظة الأوتار قؾة وزيادة

 واستجابة الأنديسات نذاط وزيادة الظاقة، مرادر مؽ العزمة مخدون  زيادة وتذسل بيؾكيسائية وتغيخات
 عمى العزمية القؾة زيادة تفدخ وىي القؾة، بشسؾ السختبظة التأثيخات أىؼ مؽ وىي العربية والتأثيخات اليخمؾنات،

 حجؼ في تحجث التي الديادة تظؾرىا في تفؾق  قج أنيا كسا العزمة، حجؼ في زيادة وجؾد عجم مؽ الخغؼ
 الحخكية الؾحجات تعبئة وزيادة العزمة عمى العربية الديظخة في التحدؽ العربية التغيخات وتذسل العزلات،

 (.العزمي للإنكباض الؾقائية العسميات مؽ والتقميل عسميا تؾقيت وتدامؽ

 اللاكتيػ حامض مؽ التخمص سخعة مؽ تديج التي العؾامل مؽ ان(Mondher et al., 2023) مؽ كل أكج قج
 ( .1" )الاستذفاء فتخة إثشاء في خفيفة تجريبات أداء

 ، اللاكتيػ حامض زيادة مؽ بالخغؼ الاستسخار عمى الخياضي كفاءة يحدؽ التجريب" ان( العلا أبؾ) ويحكخ
 الدخعة تحسل صفة تتظمب التي الأنذظة في الخياضيؾن  يتسيد إذ ، أطؾل لفتخة بالتعب الإحداس مؽ وبالخغؼ

 يغيخ اللاكتيػ لتخاكؼ الأقرى الحج ان ويلاحع دقائق، 4-3 لفتخة الأداء عمى بالقجرة دقائق 5-2 تدتسخ والتي
 ( .2) دقائق 4-1 خلال قريخة لفتخة القرؾى  البجنية الأحسال أداء عشج

 إيجابي تأثيخ ليا السقاومة استخجام أن   إلى أشار إذ ، (Kzar & Kadhim, 2020) إليو أشار ما مع يتفق ىحا
 تحديؽ عمى يعسل كسا العزمي العسل في السذاركة العزمية الألياف تعبئة زيادة في يداعج فيؾ القؾة تشسية عمى

  (1) العزمية السجسؾعات وبيؽ العزمة داخل العزمي العربي التؾافق

 بذكل وتظبيقيا العزمية القؾة تسخيشات استعسال إلى الحخكي السجى في الحاصل التظؾر الباحث يعدو كسا
 الإطالة تسخيشات إن أثبتت البحؾث مؽ الكثيخ إن   إلى (Easa et al., 2022)  الرجد ىحا وفي وفعال، صحيح

 مخونة بديادة يدسح مسا ، الإستظالة عمى والأوتار الأربظة قجرة زيادة في كبيخ بقجر تدسح السشاسبة الرحيحة
 ". السفاصل

 إعجاد تؼ إذ الحخكي، السجى تحديؽ في البالغ الأثخ لو كان فيو الحسل وتجرج التأىيمي البخنامج لتخظيط إن   كسا
 السجى تحديؽ إلى السقششة التساريؽ ىحه أدت ثؼ ومؽ  العزمية القؾة بتجريبات الخاصة الزؾابط وفق البخنامج
 السرابيؽ لقجرات السدتعسمة التساريؽ ونؾع مفخدات مشاسبة بدبب للإصابة مزاعفات حجوث وعجم الحخكي،
 آخخ بسعشى العزمية والأوتار السفاصل في الجاخمة الاضظخابات ضج وقاية ىي التجرج قاعجة" إن إذ البجنية،

 (1987)قاسؼ السشجلاوي ، محسؾد الذاطي،  . العزمي والتذشج التسدق  حالة إبعاد

 تكؾن  إذ لمسفرل، الحخكي السجى وبكامل ببطء الإطالة تسخيشات أداء عمى يعتسج القؾة تساريؽ استعسال إن كسا 
)فؤاد الدامخائي وىاشؼ ابخاليؼ، " . الحخكي السجى وبكامل ببطء تؤدى عشجما فعالية أكثخ الإطالة تسخيشات
 وعجم إصابات، حجوث إلى يؤدي وقج سمبية نتائج يعظي الإطالة تسخيشات في والدخيع القؾي  الذج لأن(1988
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 القؾي  الذج إن( "Mellion-1988) يحكخ الرجد ىحا وفي الحدية، السدتكبلات في العربي التكيف حجوث
 الذج وإن الإستظالة، مؽ لسشعيا العزمة في انكباض حجوث ثؼ ومؽ لمذج معاكذ فعل رد مشو يشتج والدخيع
 ,Mellion.M.B) "مزاعفاتيا مؽ يديج قج الحي الأمخ الإصابة شظقةم وفي محميا غيخ في قؾة يحجث قج الدخيع

1988) 

 

 

 

  

 الستنتاجات -5
 الكتف بذكل ممحؾض. مفرل خ القؾة فييتظؾ السدتخجمة لسفرل الكتف عسمت عمى  القؾة  التساريؽ -1
والتجخبة اسيست بذكل واضح نتيجة جيجة  التجريبات وتقبل العيشة لمتسخيشاتاماكؽ  لتشؾع التساريؽ و  -2

 احجى لاعبات السشتخب الؾطشي لمخكبي ومعخفتيا بالجؾانب الفشية و ؾن الباحثبالاضافة الى ان 
 الحي يخؾض تمػ البحؾث. ؾن الباحث تؾاجواساسيات المعبة وذلػ كثيخاً مؽ الرعؾبات التي مسكؽ ان 

 التوصيات  -6

ومسكؽ تظبيقيا عمى عيشة لاعبات السشتخب الؾطشي لمخكبي  التساريؽ القؾةاستخجام بزخورة  ؾن الباحثكج أ – 1
 .عبيؽ مجتسعة في كثيخ مؽ الاحيانواللا ن تسخيشات اللاعباتأ وخرؾصاً و

 الاىتسام بأداء تسخيشات تقؾية لمسجسؾعات العزمية العاممة عمى مفرل الكتف.  -2

 الشتائج والاختبارات اكثخ و لخكبي ومجيدة تجييد كامل لكانتاملاعب خاصة  تؾفخو يجب تخريص  –3
 .مستازة عظت نتائجا اوسع والعيشة اكبخ 

 

 (1ممحق رقؼ )

 :نمودج من وحدات الوقاية  لمفصل الكتف

 

التمارين  تا
 المدتخدمة

زمن 
 الدتمرين

الراحة  المجاميع التكرار
بين 

 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 
1 

مشاولات 
 عمى مدافة 

 د 1 ثا33 2 4 ثا33
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ذىاب م  20
 واياب

تساريؽ رمي  2
الكخة الظبية 

كيمؾ  1وزن 
رمي بكمتا 

 اليجيؽ

 د1 ثا33 2 4 ثا33

الكخة  رمي 3
ليج ا الظبية
 اليسشى

 د1 ثا33 2 4 ثا33

ؽ تساري 
بؾاسظة 
استخجام 
دمبمص 

كيمؾ  1بؾزن 
يسيؽ ويدار 
حخكة السذي 

تحخيػ  مع
 الحراعيؽ

 د1 ثا33 2 4 ثا33

استخجام  4
جياز 

الفخاشة 
الحجيجي 

باوزان 
 طابؾكة

 د1 ثا33 2 4 ثا33

تساريؽ  5
بؾاسظة رفع 

 البار
كيمؾ  20وزن 

دفع للامام 
 بكمتا اليجيؽ

 
 

 د1 ثا33 2 4 ثا33
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 (2ممحق رقؼ )

 اسساء فخيق العسل السداعج

 مكان العسل الاختراص الاسؼ ت
كمية التخبية البجنية وعمؾم  طب رياضي احسج محمد عبج الخالقأ.م.د  1

 الخياضة/ الجادرية
/ كمية التخبية جامعة كخبلاء لمسشتخب الؾطشي لمخكبيمعالج الظبي  محمد جلابم.د  2

 البجنية وعمؾم الخياضة
نذاطات الظلابية و  عمؼ الشفذ م.د فخيق عبج الله ىداع 3

الخياضية /رئاسة جامعة 
 بغجاد

كمية الدلام الاىمية/ قدؼ  الخياضي عمؼ التجريب حديؽ عسار مم. 4
التخبية البجنية وعمؾم 

 الخياضة
مجرب السشتخب الؾطشي  بكمؾريؾس تخبية بجنية وعمؾم الخياضة السجرب حديؽ عجنان 5

 لمخكبي
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