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لتنس ل في اصابة العضلة الدالية في تحسين المدى الحركي ودقة الإرسالتأهيل إتمرينات تأهيلية خاصة 

  للمتقدمين

 م. مصطفى محمد علي فرحان

Mustafa_teacher81@yahoo.com 

 غصون فاضل هاديأ. د 

dr.ghasoonalsh@gmail.com 

 سالتن : تمرينات تأهيلية ،الإصابات، العضلة الدالية،المدى الحركي ، إرسال الكلمات المفتاحية

 مستخلص

 علاجيةلناحية الاالإصابة من هذه في ألاعبين عدم وضوح المناهج التأهيلية المعدة لمعالجة أن مشكلة البحث 

بة ث أي إصاأن حدو واللاعبين على حد سواء إذالعلاجية من أهمية كبرى بالنسبة للمدربين  لما لهذه التمارين

ته ي حركفي مفصل الكتف سيؤدي حتما إلى حدوث إصابات في الأنسجة الرخوة للمفصل وبالتالي ستؤثر ف

العضلة إصابة  لتأهيل خاصة ةتأهيلي تمريناتإعداد  -1إلى  . هدف البحثفي الحركةهبوط وقد تؤدي إلى 

 .  لدى لاعبي التنسالدالية 

 .س لدى لاعبي التنالعضلة الدالية التعرف على فاعلية التمرينات الخاصة في تأهيل إصابة  -2

هج نمر الااختفقد  ،وبما إنَّ طبيعة المشكلة هي التي تحدد المنهج الذي يختاره الباحث للتوصل إلى النتائج 

( 6) حث علىواشتملت مجتمع الب.  التجريبي بأسلوب تصميم المجموعة الواحدة  لملائمتها لطبيعة البحث

عضلة لاف )بآلام الكت انتقيت عينة البحث بالطريقة العمدية ومن المرضى المصابينلاعباً مصاب بينما 

سم الرياضي للمو من أندية بغدادلاعبين ( 4الدالية( بعد تشخيص الطبيب المختص وبلغ حجم العينة على )

2018-2019 . 

ة ة الدالية العضلاثر من خلال استعادة المدى الحركي الطبيعي ومرون للتمرينات الخاصةأن استنتج الباحثان 

مستخدمة وات الالاهتمام بمبدأ تنويع التمرينات ونوع الأدويوصيان  لمفصل الكتف لدى أفراد عينة البحث.

 لتجنب الملل لدى المصابين .عند التأهيل 

Special qualification exercises for deltoid muscle injury in improving motor 

range and transmission accuracy in tennis for applicants 

Mustafa Muhammad Ali Farhan 

@yahoo.comMustafa_teacher81 

Ghosoun Fadel Hadi 

dr.ghasoonalsh@gmail.com 

Key words: Rehabilitation exercises, injuries, deltoid muscle, kinetic range, 

transmission of tennis . 

Abstract 

The research problem is the lack of clarity of the qualifying approaches designed to 

treat players in this injury from a therapeutic point of view, because these 

therapeutic exercises are of great importance for coaches and players alike as the 

occurrence of any injury to the shoulder joint will inevitably lead to injuries in the 

soft tissues of the joint and thus will affect its movement It may lead to a decrease 

in movement. The aim of the research is to: 

 1- Prepare special rehabilitation exercises to qualify for deltoid muscle injury in 

tennis players. 

2- Knowing the effectiveness of special exercises in qualifying the deltoid muscle 

injury in tennis players. 

Since the nature of the problem determines the approach the researcher chooses to 

arrive at the results, he chooses the experimental approach in a one-group design 
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method to suit the nature of the research. The research community included (6) 

injured players, while the research sample was selected intentionally and among 

patients with shoulder pain (deltoid muscle) after the diagnosis of the specialist 

doctor. The sample size was (4) players from Baghdad clubs for the sports season 

2018-2019.The researchers concluded that special exercises have an effect by 

restoring the normal motor range and elasticity of the deltoid muscle of the 

shoulder joint in the individuals of the study sample. It is recommended to pay 

attention to the principle of diversification of exercises and the type of tools used 

when qualifying to avoid boredom in the injured. 

 المقدمة وأهمية البحث  1-1 

على  وحتمية حدوثهاولا يخلو أي مجال من مجالات النشاط الرياضي من احتمال حدوث الإصابات بل 

ت وقد العضلااختلاف أنواعها وشدة درجتها والتي تشمل في اغلب الأحيان على إصابة المفاصل والأوتار و

عف الي وضومن بين الإصابات التي لها علاقة بـ الجهد الع تحدث بعض أحيان إصابات في كسر العظام .

 بمختلفف ات الكتإصابإنَّ  بينها )مفصل الكتف( .اللياقة البدنية والبناء الجسمي هي إصابات المفاصل ومن 

)إعادة  ق العلاجأما طر . الإجهاد المتكرر على العضلة اوتحدث بكثرة عند الرياضيين نتيجة العمل أنواعها 

 لتيااحثون البالمختصون والتي وضعها  وسائلها وطرائقها ومنها التمارين العلاجيةفقد اختلفت تأهيل( 

 ور شفاءمن حيث زمنها وشدتها وتكراراتها ونوعية الاختبارات التي تقيس مدى تطهي الأخرى اختلفت 

النشاط ولألم االإصابة وحسب نوع الإصابات الحادثة والحالة الصحية العامة للفرد المصاب من حيث تخفيف 

ر ي أكثفي عضلات الدالية في الكتف ف ةإذ أن إصابات المتكرر ،وتأخر ظهور التعب والمدى الحركي 

ات و حركأالإصابات التي يصاب بها اللاعبين التنس الأرضي ألاستخدامهم الإطراف العليا من احتكاك 

ل أو وسائ سريعة ولغرض الإسهام في تأهيل وعودة المصاب للملعب في فتره قياسية كان لابد من ابتكار

ي البحث ف هميةأوتكمن  ، نهاأجهزة أو تمرينات لها لغرض مساعدة العاملين في مجال التأهيل و الاستفادة م

للشفاء  همولوصل استخدام تمرينات خاصة لتأهيل إصابة في بعض العضلات الدالية عند لاعبي التنس أسهاما

 .  التام

  مشكلة البحث 1-2

ذه لما له ةالعلاجي هذه الإصابة من الناحيةفي ألاعبين نتيجة لعدم وضوح المناهج التأهيلية المعدة لمعالجة 

ة في ي إصابأواللاعبين على حد سواء إذ أن حدوث ن العلاجية من أهمية كبرى بالنسبة للمدربين التماري

قد وته ركمفصل الكتف سيؤدي حتما إلى حدوث إصابات في الأنسجة الرخوة للمفصل وبالتالي ستؤثر في ح

تأهيل  ا بغيةطبيقهالخوض في هذه الدراسة وإعداد تمرينات وت انارتأى الباحث .في الحركةهبوط تؤدي إلى 

تماداً سة اعاللاعب المصاب بصورة أمنة بحيث تضمن شفاءه التام والذي يسرع في عودته للتدريب والمناف

 على التشخيص الدقيق للإصابة .

 أهداف البحث:  3 –1

 . لدى لاعبي التنسالعضلة الدالية إصابة  لتأهيل خاصة ةتأهيلي تمريناتإعداد  -1

 .لدى لاعبي التنس لية العضلة الداالتمرينات الخاصة في تأهيل إصابة  التعرف على فاعلية -2

 فرض البحث  4 –1

التمزق الجزئي للعضلة للتمرينات الخاصة بالجهاز المقترح متعدد الوسائل فاعلية ايجابية في تأهيل إصابة 

  .لدى لاعبي التنس الدالية 

 مجالات البحث :   5 – 1

 محافظة بغداد. أنديةمن لاعبي التنس المتقدمين في  : عينة المجال البشري 1-5-1

 . 25/9/2019لغاية  15/7/2019:  ألزمانيالمجال  1-5-2

 : ملاعب التنس في ملعب الشعب الدولي . المجال المكاني 1-5-3
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 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث    2-1

نهج ملفقد اختير ا ،لذي يختاره الباحث للتوصل إلى النتائج وبما إنَّ طبيعة المشكلة هي التي تحدد المنهج ا

 . التجريبي بأسلوب تصميم المجموعة الواحدة  لملائمتها لطبيعة البحث

 :مجتمع البحث وعينة 2-2

لبحثث منثذ ااختيار الباحث للعينة من الخطوات والمراحل الهمة للبحث ولا شك ان الباحثث يحثدد فثي عينثة  أن

ه مثثل ة البحث وأهدافه وفروضه البحث وفروضه وخطته تتحكم في خطوات واختيثار أدواتثتحديد مشكل ايةبد

ب بينمثا ( لاعبثاً مصثا6واشثتملت مجتمثع البحثث علثى ). (109:2)العينة والاسثتبيانات والاختبثارات اللازمثة

د تشثخيص لعضثلة الداليثة( بعثابثآلام الكتثف ) انتقيت عينة البحثث بالطريقثة العمديثة ومثن المرضثى المصثابين

، وتثم  2019-2018للموسثم الرياضثي  مثن أنديثة بغثداد( لاعبثين 4الطبيب المختص وبلغ حجم العينة على )

 (.1تجانسهم في متغيرات البحث وكما في الجدول )

 ( يوضح تجانس عينة البحث في المتغيرات البحث لعينة البحث 1الجدول )

 الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 
الانحراف 

 لمعياريا
 معامل الالتواء الوسيط

  0.574 -    182.50  5.377 181.75 سم الطول

  0.753 - 65.50   1.708 65.25  كغم الكتلة

 0.491 21 5.802 21.50 سنة العمر البيولوجي

 0.000  17  1.826 17 درجة الكتف للأمام المد 

 0.842  34 3.559 35 درجة حركة التبعيد للكتف 

 0.000  12  1.826  12  درجة الإرسال 

حثددة بثين1تبين نتائج الجثدول )    ( ، وإنهثا 3±) ( أن قثيم معثاملات الالتثواء للمتغيثرات الثواردة فيثه كانثت مي

 ضمن منحنى )كاوس( للتوزيع الطبيعي ، مما يعني تجانس عينة البحث فيها.

  المستخدمةالأجهزة أدوات البحث و 2-3

،  ت ، عينثاتالتي يستطيع بها الباحث حل مشكلة مهما كانت تلثك الأدوات ، بيانثا أدوات البحث : هي الوسيلة

 :( 9:279) أجهزة

 : وسائل جمع المعلومات : 2-3-1

 المصادر العربية والأجنبية .  -1

قابلات الشخصية الفردية المباشرة مع المتخصصين . -2  المي

 استمارة لتفريغ البيانات. -3

 . يت(شبكة المعلومات الدولية )الانترن -4

 لمُستعملة في البحث :: الوسائل والأجهزة والأدوات ا 3-3-2

 (.Tensجهاز التحفيز الكهربائي ) -1

 كيتر تبريد لغرض الاستشفاء .وكيتر حراري لغرض التسخين  -2

 لاصق طبي لتثبيت أقطاب جهاز التحفيز الكهربائي. -3

 . حبال مطاطية -4

 مسطرة قياس المدى الحركي . -5

 ملعب تنس قانوني . -6

 .10تنس عدد كرات ومضرب  -7

 . كرات طبية مختلفة الأوزان -8

9-  
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 اختبارات المدى الحركي الطبيعي لمفصل الكتف  2-4

 تم إجراء قياس المدى الحركي لمفصل الكتف

 حركة المد للأمام الكتف:2-4-1

 ( بين العضد والساعد .90يجلس المختبر مواجها الجهاز وتكون ذراعه بزاوية ) 

 ى الجهة الوحشية من الذراع.يوضع الذراع على الجهاز وعل 

 . يقوم المختبر بدفع ذراعه للأمام 

 .تكون الذراع الثابتة على الجهاز متوازية مع الجذع 

 .تكون الذراع المتحركة على الجهاز متوازية مع عظم العضد 

 لال تقرأ وتسجل الدرجة المتحققثة مثن مثدى وصثول الثذراع إلثى أعلثى نقطثة مثن درجثة الألثم والقيثاس مثن خث

 ريط المثبت على الجهاز .الش

 ( درجة.60-0المدى الحركي المثالي لحركة ثني الكتف هو ) 

 حركة التبعيد لخارج الكتف: 2-4-2

 ( بين العضد والساعد .90يجلس المختبر مواجها الجهاز وتكون ذراعه بزاوية ) 

 .يوضع الذراع على الجهاز وعلى الجهة الوحشية من الذراع 

 رج الجسم .يقوم المختبر بتبعيد ذراعه لخا 

 .تكون الذراع الثابتة على الجهاز متوازية مع الجذع 

 .تكون الذراع المتحركة على الجهاز متوازية مع عظم العضد 

 لال تقرأ وتسجل الدرجة المتحققثة مثن مثدى وصثول الثذراع إلثى أعلثى نقطثة مثن درجثة الألثم والقيثاس مثن خث

 الشريط المثبت على الجهاز .

 ( درجة.60-0ة التبعيد لخارج الكتف هو )المدى الحركي المثالي لحرك 

  (89:6)اختبار تقييم الإرسال 2-4-3

 الإجـراءات:

ين ل و ارسال( إرسالاً ، ارسالين إلى المنطقة الواسعة من صندوق الإرسال الأو8على اللاعب أن يضرب ) .1

قة لى المنطإلين ارسا إلى منطقة الوسط للإرسال الأول أيضاً و ارسالين إلى منطقة الوسط للإرسال الثاني و

 الواسعة للإرسال الثاني.

 يكون احتساب النقاط على ضوء سقوط الكرة الأول. .2

ن لارسال إذا سقطت الكرة في أي مكان ضمن منطقة الإرسال الصحيحة لا يعطي للاعب محاولة ثانية للإ .3

 فيعاد الإرسال. (Let)الإرسال الأول صحيح، وإذا لمست الكرة الشبكة 

 الإرسال:احتساب دقة 

 الإرسال الأول:

 .نقطتان عندما تسقط الكرة في منطقة الإرسال الصحيحة )منطقة الوسط(  .1

ة لمنطقة الجانبي واسعةأربع نقاط عندما تسقط الكرة في المنطقة التي يهدف أليها الإرسال الأول )في المنطقة ال .2

 (.الإرسال

 الإرسال الثاني:

 (.الإرسال الصحيحة )الوسطنقطة واحدة عندما تسقط الكرة في منطقة  .1

 .نقطتان عندما تسقط الكرة في منطقة الهدف للإرسال )المنطقة الجانبية من منطقة الإرسال( .2

 ( نقطة.18تجمع النقاط وأعلى نتيجة محتملة للإرسالين الأول والثاني وتساوي ) .3

 التجربة الاستطلاعية : 2-5

ي قثد تظهثر مسثتقبلاً ولغثرض تلافيهثا والقيثام بتطثوير أو من اجل الوقوف على النواحي الايجابية والسلبية الت

حذف أو تعديل بعض الخطوات البحثية وللتأكد من ملائمة المثدة الزمنيثة المقترحثة للوحثدة التأهيليثة ولغثرض 

التأكد من سلامة عمل الأجهزة والأدوات والتعرف على صلاحية القياسات والاختبارات المستعملة في البحث 

بثججراء تجربثة اسثتطلاعية أوليثة علثى   الباحثث  باحث وفريق العمثل علثى أدائهثا وتنفيثذها، قثامومدى قدرة ال

( وعند أجراء التجربة الاستطلاعية 15/7/2019) ثنينمن المرضى المصابين يوم الاأفراد  (2عينة قوامها )
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مكن ذلك حتى يمكن الأخثذ يجب أنْ تتوافر فيها الشروط والظروف نفسها التي تكون بها التجربة الرئيسية ما أ

 .(58:5) بنتائجها

 وقد تم أجراء تجربتين استطلاعية وهي كالأتي : 

 لمساعد .تجربة استطلاعية لمعرفة النجاح الاختبارات في المنهج وصلاحية والأجهزة والأدوات والكادر ا .1

 معرفة الصعوبات والمعوقات التي قد تواجه الباحث في أثناء تطبيق التمرينات. .2

 ة مدى ملائمة الجهاز لتطبيق التمرينات التأهيلية .معرف .3

 : وقد أسفرت نتائج التجربة الاستطلاعية عن

 سلامة وصلاحية الأدوات والأجهزة المستعملة التي سوف تخضع لها عينة البحث.  .1

ة عة الموضوجراء بعض التعديلات على مفردات المنهج ألتأهيلي من حيث التكرار وتسلسل التمارين التأهيليا .2

 فيها .

 .أجراء وحدة تأهيلية لمعرفة زمن ومعرفة التكرار .3

 الاختبارات القبلية  2-6

م ثيسي ومن لمغناطاخذ أشعة الرنين اقام الباحث بججراءات الاختبارات القبلية )قبل المنهج ألتأهيلي( بعد 

ميس الخ لية فيتحديد شدة الإصابة من خلال قراءة الرنين  بواسطة طبيب مختص وتمت الاختبارات القب

ن بحث بعد أفي تمام الساعة الخامسة عصراً في ملعب الشعب الدولي على مجموعة ال 18/7/2019الموافق  

 يتم توضيح الاختبار لعينة البحث من أجل الحصول على جميع المتغيرات من خلال الأداء.

 التجربة الرئيسية )المنهج ألتأهيلي( : 2-7

ضافة وزان المة والأالتأهيلية بواسطة الجهاز المقترح و باستخدام وسائل متعددقام الباحث بجعداد التمرينات 

 عرفة مدىاء لم)الأثقال( ولمدة شهرين وبواقع ثلاث وحدات تأهيلية في الأسبوع ثم قام بعرضها على الخبر

 ملائمة التمرينات التي قام  بتطبيقها على المصابين:

ن ذه التمثاريهتمرينات بتأهيل إصابات مفصل الكتف وكانت الغاية من يشمل المنهج ألتأهيلي المعد على تأدية 

ركتثه حهي تأهيل العضلة الدالية لمفصل الكتف فضلا عن زيادة المثدى الحركثي والمحاولثة فثي إرجثاع مثدى 

 إلى المدى الطبيعي وفي اتجاهات الحركة كلها .

تمثارين ل إلثى الصثعب وذلثك باسثتعمال الراعى الباحث مبدأ الزيادة المتدرجة فثي وضثع المقاومثة ومثن السثه .1

ل ة باسثثتعماالسثثلبية فثثي بدايثثة المثثنهج )الأسثثبوع الأول( ثثثم التثثدرج فثثي صثثعوبة التمثثارين فثثي الأسثثابيع اللاحقثث

 تمارين المقاومة الذاتية )وزن وأعضاء الجسم( مع وضع مقاومات خارجية .

ن نات ، وكاين وتجهيز العضلة لأداء التمرياستخدم الباحث التمرين بالحرارة )الكيتر الحراري ( لغرض تسخ .2

ة روتعمثل الحثرا ،استخدام الكيتر الحراري بدل التمرينات البدنية للإحماء لتجنب تفثاقم الإصثابة وزيثادة الألثم 

د وزيثادة على توسيع  وتفتيح الشعيرات الدمويثة وتنشثيط الثدورة للأوعيثة الدمويثة الموجثودة علثى سثطح الجلث

اعم لنسيج النثض درجة التورم من خلال تحسين تدفق الدم بالأوعية الدموية وسرعة بناء االتمثيل الغذائي وخف

روتينيثة عن طريق أعادة تجديد الخلايا وتحسين المدى الحركي للمفاصل عثن طريثق زيثادة حساسثية المثواد ال

خفثض احب والموجودة في الأنسجة الضامة و العظام مما يقلل من درجة التقلص و الانقبثاض العظمثي المصث

 .(221:8)شدة الألم من خلال خفض درجة الإثارة للمستقبلات الحسية في الجلد

ها العضلة ( للتحفيز الكهربائي للعضلة لغرض تقليل مستشعرات الألم التي ترسلTensاستخدم الباحث جهاز ) .3

الألم بثلمصثاب إلى الجهاز العصبي المركزي ويؤدي عمل هذا الجهاز إلى زيادة في التكرارات وعدم شثعور ا

لثى أداء ع، ويكون اسثتخدامه مثن الأسثبوع الأول واسثتبعاده فثي نهايثة الأسثبوع الثالثث وذلثك لتكيثف العضثلة 

 التمرينات بدون الشعور بالألم. 

اسثثتخدم الباحثثث التمثثرين بالتبريثثد )الكيتثثر البثثارد ( لغثثرض استشثثفاء العضثثلة مثثن جثثراء بثثذل الجهثثد فثثي أداء  .4

كان استخدام الكيتر البارد لاستشفاء الجزء المصاب بدل من الاستشثفاء التثام للجسثم التمرينات على الجهاز، و

، ويعمل التبريد على الإقلال من درجة التورم و النزيف و التهاب وذلك بسبب انقباض الأوعيثة الدمويثة التثي 

ة لتثأثير البثرودة علثى تقلل من سرعة التمثيل الغذائي للخلايا وتعطل من رد فعل التهابات وإيقثاف الألثم كنتيجث
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المستقبلات الحسية و النهايات العصبية في منطقة الإصابة ومما يقلل من خاصية اتساع النسيج الضثام ويزيثد 

 .(222:8) من لزوجة العضلة

ثل لرياضية موكانت تمارين زيادة المدى الحركي وتأهيل العضلة العاملة التي هي ضرورية جداً في الألعاب ا .5

 .(448:4) وكرة اليد والسباحةالتنس والريشة 

اسثية اعها الأسراعي الباحث التنويع والتغير في التمارين التأهيلية المستعملة من حيث نوعية التمارين وأوضث .6

. 

 نفذ المنهج ألتأهيلي من قبل فريق العمل المساعد وبجشراف مباشر من قبل الباحث. .7

دوث ة لأي أجهثثاد او صثثدمة خارجيثثة لتلافثثي حثثتثثم توجيثثه أفثثراد عينثثة البحثثث بعثثدم تعثثريض المنطقثثة المصثثاب .8

 مضاعفات للإصابة .

 التدرج في تكرارات التمارين وذلك من خلال الأوزان المستعملة في المنهج . .9

 وكان محتوى التمرينات التأهيلية :

ل المفصث تضمنت التمرينات العمل على التحكم بالألم ، وتأهيل الأنسثجة المصثابة ، والتركيثز علثى تصثحيح عمثل  -1

 والإعادة للوضع الطبيعي . 

تمرينثات ( ل%80( إلثى وصثول الميصثاب للتماثثل بالشثفاء بشثدة )%50تم اعتماد صعوبة التمرينات التأهيلية من ) -2

 .(311:12)القوة والمدى الحركي ، وعدد التكرارات والمجموعات اعتمادا على مصدر

 ت التأهيلية ومتابعتها.كان دور الباحث الإشراف على سير تطبيق التمرينات في الجلسا -3

 ( أسابيع متتالية .8المدة الزمنية لتطبيق التمرينات التأهيلية بلغت ) -4

ء( مثثن أيثثام ( جلسثثات فثثي أيثثام )السثثبت ، والاثنثثين ، والأربعثثا3بلثثغ عثثدد الوحثثدات التأهيليثثة فثثي الأسثثبوع الواحثثد ) -5

 الأسبوع .

 ( وحدة تأهيلية .24ية )بلغ المجموع الكلي لعدد الوحدات التأهيلية )الجلسات( الكل -6

 ( دقيقة.30زمن الوحدة التأهيلية ) -7

 الاختبار ألبعدي ) النهائي ( : 8 - 2

فق لمواا خميسبعد انتهاء مدة المنهج ألتأهيلي تـم إجراء الاختبار البعدي على عينة البحث يوم ال

تبر إذ لى مخعبلي نفسها في تمام الساعة الخامسة عصراي ، مراعياً في ذلك ظروف الاختبار الق 12/9/2019

فسه ) نساعد حرص الباحث على تهيئة الظروف نفسها للاختبار من ناحية الزمان والمكان وفريق العمل الم

 ان .في الاختبارين القبلي و البعدي ( والأدوات والأجهزة من أجل تثبيت المتغيرات قدر الإمك

 الوسائل الإحصائية: 2-9

 :قيم  حساب كل من تم( SPSSصائية الاجتماعية )الحقيبة الإح اناستخدام الباحث

 الوسط الحسابي . -

 الوسيط . -

 الانحراف المعياري . -

 معامل الالتواء . -

 ( للعينات المترابطة .T-testاختبار ) -
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

صل لدالية لمفللعضلة اوالإرسال لقبلي والبعدي لاختبارات المدى الحركي اعرض نتائج الاختبار  3-1

 الكتف لمجموعة البحث وتحليلها

ى لمدختبار ايبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة لا (2جدول )

 للاختبارات القبلية والبعدية الحركي والإرسال

    ( 0.05، مستوى الدلالة ) 3= 1-4( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 0.05) <( Sigمعنوية عندما تكون )

( قثيم الوسثط الحسثابي والانحثراف المعيثاري ومثدى اختلافهمثا قبثل تنفيثذ المثنهج ألتثأهيلي 2يبين لنا الجدول )

، ممثا يثدل علثى إن  ليثة لمفصثل الكتثفلاختبارات المدى الحركي الطبيعي والقثوة العضثلية للعضثلة الداوبعده 

الفروق حاصلة في الاختبار البعدي، أي بمعنى انه هناك تأثير للمتغير التجريبي، ولمعرفة حقيقثة هثذا التغييثر 

لمدد ا اذ نجثد أن الوسثط الحسثابي لمتغيثر( للعينثات المترابطثة،  tودلالته الإحصائية استخدم الباحثث اختبثار ) 

( أما الوسثط الحسثابي فثي الاختبثار البعثدي 1.826( وبانحراف معياري ) 17بلي بلغ )في الاختبار الق للأمام

( وهثي اكبثر 9.139( المحسثوبة فقثد بلغثت ) t( ، أما قيمة ) 1.708( وبانحراف معياري )22.75فقد بلغ ) 

لثى ( ممثا يثدل ع3( وعنثد درجثة حريثة )0.05( تحثت مسثتوى دلالثة ) 3.182من قيمتهثا الجدوليثة البالغثة ) 

أن الوسثط ( 2يبين لنا الجدول )ووجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .

( أما الوسط الحسابي 3.559( وبانحراف معياري ) 35في الاختبار القبلي بلغ ) المد للخارج الحسابي لمتغير

( المحسثوبة فقثد بلغثت  t( ، أمثا قيمثة ) 3.304( وبثانحراف معيثاري )39.75في الاختبار البعدي فقثد بلثغ ) 

( وعنثد درجثة حريثة 0.05( تحت مستوى دلالثة ) 3.182( وهي اكبر من قيمتها الجدولية البالغة ) 5.563)

يتبثين مثن و ( مما يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلثي والبعثدي ولصثالح الاختبثار البعثدي .3)

( أمثا 1.414( وبثانحراف معيثاري )9للإرسثال فثي الاختبثار القبلثي بلثغ ) ( وبلغ الوسثط الحسثابي2الجدول )

(  t( ، أمثثا قيمثثة ) 0.957( وبثثانحراف معيثثاري )13.75الوسثثط الحسثثابي فثثي الاختبثثار البعثثدي فقثثد بلثثغ ) 

( تحثثت مسثثتوى دلالثثة ) 3.182( وهثثي اكبثثر مثثن قيمتهثثا الجدوليثثة البالغثثة  ) 7.550المحسثثوبة فقثثد بلغثثت )

( ممثا يثدل علثى وجثود فثرق معنثوي بثين الاختبثارين القبلثي والبعثدي ولصثالح 3درجثة حريثة )( وعند 0.05

 الاختبار البعدي . 

 مناقشة النتائج  3-2

( أن هنالك فروقا في الأوساط الحسابية بثين 2من خلال الاطلاع على نتائج الجدول ) انيلاحظ الباحث

( لمجموعثة الإرسثالي )المثد للخلثف ، الثنثي للأمثام ، القبلثي والبعثدي فثي متغيثرات المثدى الحركث الاختبثارين

زيثادة َّ ( " أن2009كمثا يثذكر )هثيم وجوسثف ، ، ولصالح الاختبثار البعثدي مقارنثة بالاختبثار القبلثي   بحثال

المحيطثثة بالمفصثثل فضثثلاً عثثن تحسثثن العمثثل  والأربطثثةالمثثدى الحركثثي تعنثثي تحسثثن فثثي مطاطيثثة العضثثلات 

عثن تثوفير المعلومثات الحسثية للثدماه عثن هثذا  ةعمثل المتحسسثات المسثؤول العصبي العضلي في التحكم فثي

مثثن هنثثا كثثأن للجهثثاز المقتثثرح وتطبيثثق التمثثارين التطبيقيثثة المعثثدة الأثثثر الايجثثابي فثثي ( ، 185:11)المثثدى " 

تحسين المديات الحركية لزوايا مفصل الكتف وانعكاس ذلثك علثى مسثتواهم الرياضثي وعثودتهم بأسثرع فتثرة 

 المعالجات 

 الإحصائية

 

 وحدة 

 القياس 

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف

 

 ف ه

 قيمة 

T 

 المحسوبة

 

Sig 

 

 الدلالة

 ع±  ˉس ع±  ˉس المتغيرات 

 معنوي 0.003 9.139 1.258 5.75 1.708 22.75 1.826 17 سم المد للأمام

 معنوي 0.011 5.563 1.708 4.75 3.304 39.75 3.559 35 سم المد للخارج

 ويمعن 0.005 7.550 1.258 4.75 0.957 13.75 1.414 9 درجة الإرسال
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ومزاولة نشاطهم من جديثد وكمثا أشثارت سثرور اسثعد نقثلاً عثن )مثاثيوس( " لابثد مثن الحصثول علثى  زمنية

الوضع الذي تكون فيه الأجزاء الرئيسة للجسم متزنة ومنتظمة فوق قاعدة الارتكثاز وتكثون العلاقثة التنظيميثة 

مثن خثلال  ان. وجثد الباحثث(15:3) بين هذه الأجزاء سليمة بحيث تمكنه من القيام بوظائفه بكفثاءة واقثل جهثد"

مراجعة النتائج أن التحسن الحاصل بين الاختبار القبلثي وكثذلك الاختبثار البعثدي أدى إلثى تطثور ملحثوظ فثي 

اختبار الثني للأمام يعزوها الباحث إلى أن التمارين التاهيلية التي احتوت على أنواع مختلفة من طرق تطوير 

ابتة والمتحركة وعمل هذه التمثارين بثبطء وبأوسثع مثدى حركثي سثاعد المدى الحركي قبل تمارين المرونة الث

في الحصول على هذه النتائج إذ ) أن الحصول على قدر كاف من المرونثة لعضثلات وأوتثار وأربطثة مفصثل 

معين او مجموعة مفاصل في حركة او فعالية معينة يعتمد علثى مقثدار وشثدة التمرينثات التثي تثؤدي فثي مثدى 

من خلال مراجعثة النتثائج و.(118:10)وكذلك على درجة المرونة المكتسبة السابقة للفرد ( واسع من الحركة

أن التغير المعنوي في المدى الحركي واجتياز معظم المتغيرات للحد الأدنى من المثدى الحركثي  انوجد الباحث

صثثابة للعضثثلة الداليثثة لأن المثثثالي إلثثى فعاليثثة التمثثارين التاهيليثثة علثثى الجهثثاز المقتثثرح فثثي تأهيثثل المنطقثثة الم

.ويثثرى (220:7( )119:1)التمثثارين تزيثثد مثثن مرونثثة الجسثثم ونشثثاطه وتزيثثد مثثن التوافثثق العضثثلي العصثثبي

أن التطثثور الحاصثثل جثثاء نتيجثثة فاعليثثة مفثثردات المثثنهج التثثاهيلي الثثذي أعثثد وفثثق الأسثثس العلميثثة  انالباحثثث

في المنهج التثاهيلي المعثد لهثا مثن تقويثة للمجثاميع الصحيحة والمعتمدة على مدى كفاءة التمرينات المستخدمة 

أن الدقثة فثي مهثارات التثنس الأرضثي تعثد مثن  انالعضلية المحيطثة بمفصثل الكتثف المصثاب . ويثرى الباحثث

الأولويات التي يجب على اللاعب أن يتقنها بدرجة عالية في كل المهارات الأساسية واغلب المهارات الثانوية 

رسثال أو لمهثارة الضثربتين الأرضثيتين الأماميثة والخلفيثة ففثي مهثارة الإرسثال تثرجح سواء كانت لمهارة الإ

الدقة على السرعة فأن اغلب المعلومات والتدريبات التي يزود المدرب بها اللاعب هي دقة ضربات الإرسال 

لاعثب فثي من خلال رفع إمكانية اللاعب في وضع الكثرات المرسثلة داخثل مسثتطيل الإرسثال ، أولا لنجثاح ال

وضع الكرة داخل المنطقة المخصصة للإرسال وثانياً لزيادة الصعوبة مثن خثلال وضثع الكثرات فثي المنثاطق 

التي تشكل تعقيداً على اللاعب المرسل في الوصول الثى الكثرة وإرجاعهثا وكلمثا زادت دقثة الكثرات المرسثلة 

لمستقبل وحتى إذا ما تثم إرجاعهثا مثن من قبل اللاعب المرسل كلما زادت معها صعوبة إرجاع الكرة للاعب ا

قبل المستقبل تكون الكرة سثهلة وفثي متنثاول اللاعثب المرسثل لكثي ينهثي النقطثة ويكسثبها ،فضثلاً عثن الثدور 

الكبير التثي تلعبثه عناصثر اللياقثة البدنيثة فثي الارتقثاء بمسثتوى الأداء المهثاري ، إذ يشثير كثل مثن )التكريتثي 

وهثذه النتيجثة (، 10:68) تأثر إيجابياً بتطثور عناصثر اللياقثة البدينثة الأخثرى( إلى أن الدقة ت1986والحجار،

تتفق مع ما تشير إليثه المصثادر العلميثة مثن إن أداء المهثارات بسثرعة يكثون علثى حسثاب الدقثة ، فعنثد القيثام 

، كمثا إن زمثن بأداء مهارة ما وبسرعة غير متناسبة مع طبيعة هذه المهارة فان ناتج الأداء سيكون بدقثة قليلثة 

 (164:13) الحركة يزداد عندما تكون الدقة هي الهدف الأساس للاعب.

 الاستنتاجات :  4-1

 . لعضلة الدالية في مفصل الكتفا تأثير ايجابي في تأهيل للتمرينات الخاصةأن  -1

الكتثف صثل اثر من خلال استعادة المدى الحركثي الطبيعثي ومرونثة العضثلة الداليثة لمف للتمرينات الخاصةأن  -2

 لدى أفراد عينة البحث.

اهيلي لمنهج التثلأن التطور في المديات الحركية لمفصل الكتف مرتبط بزوال الألم ولذلك فأن التأثير الايجابي  -3

 في تقليل او إزالة الألم في أدى الى التحسن الواضح في المدى الحركي .

 التوصيات 4-2

 استناداً الى استنتاجاته يوصي الباحث بما يلي :

كز ي المراإصابة العضلة الدالية لمفصل الكتف وتأهيلها ف لتأهيل التمرينات الخاصةضرورة استخدام   -1

 العلاجية والتأهيلية للإصابات الرياضية.

 ين .لمصاباالاهتمام بمبدأ تنويع التمرينات ونوع الأدوات المستخدمة عند التأهيل لتجنب الملل لدى  -2

لتأهيلي ألمنهج والوسائل المساعدة لتأهيل إصابة العضلات في  تنفيذ اضرورة استخدام الوسائل العلاجية   -3

 وبما يتلاءم مع مستوى الإصابة .
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 المصادر

ة ، ، بيثثروت ، صثثيدا ، المكتبثثة العصثثري الصددحة الرياضددية والعددلاج الطبيعدديي عثثوض : : حباصثثاحمثثد ال -1

1973 . 

ر الفكثثر ، ، عمثثان ، دا ادواتدده ، أسدداليبه البحددث العلمددي ، مفهومدده ،، عبثثد الثثرحمن عثثدس :  تذوقثثان عبيثثدا -2

 . 1988للنشر والتوزيع ، 

ار )القثثاهرة ، د القددوام عيوبده وتشدوهاته ووسدائل علاجدده وطدرظ المحاف:دة عليده :سثرور اسثعد منصثور    -3

 .( 1985المعارف ، 

لألعداب  االتحليدل التشدريحي الدوييفي وميكانيكيدة صريح عبد الكريم الفضثلي ، عبثد الثرزاق جبثر ألماجثدي :  -4

 . 2017، دار عدنان للطباعة والنشر والتوزيع ، بغداد ،  1، ط الرياضية

 .1974 ،، بيروت ، دار النهضة العربية  : القياس والتجريب في علم النفس والتربيةعبد الرحمن عيسوي  -5

النقل ظ التعلم وتأثير تداخل الأسلوب التدريبي مع التمرين ومقدار التغذية الراجعة في احتفاعلي مكي مهدي :  -6

  . 2007لبعض مهارات التنس ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، 

ان ، شثركة ، الأردن ، عمث 1، ط الإصدابات الرياضدية والعدلاج الطبيعديفؤاد السامرائي ، هاشثم السثامرائي :  -7
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 نموذج لتمارين التي استخدمها الباحث

 التمرينات  ت
عدد 

 لتكرارات 

 عدد

 المجاميع

 

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

1 

من وضع الوقوف والذراعان بجانب الجسم سحب الحبل 

ف باليد اليمين من احد طرفيه وتثبيت الطر المطاطي للأعلى

 الأخر تحت القدم يكرر نفس التمرين باليد اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

2 

من وضع الوقوف والذراعان امام  وملاصقتين للجسم  سحب 

ت الحبل المطاطي للأعلى باليد اليمين من احد طرفيه وتثبي

 اليسار الطرف الأخر تحت القدم يكرر نفس التمرين باليد 

 4-2 د 1-1.5 3 7

3 

من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي 

للأرض سحب الحبل المطاطي للأسفل باليد اليمين من احد 

 طرفيه وتثبيت الطرف الآخر بالسقف او بالأعلى  يكرر نفس

 التمرين باليد اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

4 

وبشكل موازي من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم 

 للأرض سحب الحبل المطاطي للأسفل باليدين  من احد طرفيه

 وتثبيت الطرف الاخر بالسقف او بالأعلى

 4-2 د 1-1.5 3 7

5 

من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي 

يد من المرفق سحب الحبل المطاطي للأمام بال نللأرض ومثنيي

الاخر خلف الجسم   اليمين من احد طرفيه وتثبيت الطرف

 يكرر نفس التمرين باليد اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

6 

من وضع الوقوف والذراعان بجانب الجسم سحب الحبل 

ه المطاطي من خلف الجسم للجانب باليد اليمين من احد طرفي

وتثبيت الطرف الاخر تحت القدم يكرر نفس التمرين باليد 

 اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

7 

وقوف والذراعان بجانب الجسم سحب الحبل من وضع ال

يه المطاطي من امام الجسم للجانب باليد اليمين من احد طرف

وتثبيت الطرف الاخر تحت القدم يكرر نفس التمرين باليد 

 اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

8 

من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي 

ليمين من احد للأرض سحب الحبل المطاطي للصدر باليد ا

 طرفيه وتثبيت الطرف الاخر بالجدار وبمستوى الصدر  يكرر

 نفس التمرين باليد اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

9 

من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي 

للأرض سحب الحبل المطاطي للصدر باليدين من احد طرفيه 

 وتثبيت الطرف الاخر بالجدار وبمستوى الصدر   

 4-2 د 1-1.5 3 7
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 التمرينات  ت
عدد 

 لتكرارات 

 عدد

 المجاميع

 

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

10 

من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي 

يد من المرفق سحب الحبل المطاطي للأمام بال نللأرض ومثنيي

رف اليمين من الكتف باتجاه الصدر من احد طرفيه وتثبيت الط

 الاخر خلف الجسم  يكرر نفس التمرين باليد اليسار 

 4-2 د 1-1.5 3 7

11 

ف والذراعان امام  الجسم وبشكل موازي من وضع الوقو

من المرفق سحب الحبل المطاطي للأعلى من  نللأرض ومثنيي

بيت مفصل المرفق و باليد اليمين من الكتف من احد طرفيه وتث

  الطرف الاخر خلف الجسم  يكرر نفس التمرين باليد اليسار

 4-2 د 1-1.5 3 7

12 

شكل موازي من وضع الوقوف والذراعان امام  الجسم وب

من المرفق سحب الحبل المطاطي للخلف من  نللأرض ومثنيي

بيت مفصل المرفق و باليد اليمين من الكتف من احد طرفيه وتث

  الطرف الاخر خلف الجسم  يكرر نفس التمرين باليد اليسار

 4-2 د 1-1.5 3 7

 

 

 

 

 


