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 البحث باللغة العربية ملخص

وهياا سائل العلاجية من الامور المهمة والآمنة التيي بيدأت أنريار العيالم بالإتجياه إليهيا تعد الو  
، مما يؤكد لنا ان التاهيل  الرياضي له دوره في خدمة قضايا وامور تستحدث في حقيل التربيية البدنيية 
 وميين اكثيير الاصييابات  يييوعام اصييابة محصييل الكتييا حيييث يتمتيي  هيياا المحصييل بتعييدد محيياور الحركيية
باتجاهييات مختلحيية ومييديات واسييعة وهيياا مايجعلييه بالوقييت نحسييه اكثيير عرضيية للاصييابة وبنسييبة عالييية 
بالمقارنة بغيره من محاصل الجسم، عند اداء الحركات الصعبة والمعقيدة و المهمية فيي الحيياة و ت يكل 

بعيي  وجيياءت أهمييية البحييث فييي اسييتخدام  ضييغطام كبيييرام علييلا العضييلات والاوتييار المحيطييه بالمحصييل
لمصابين بتمزق العضلة الداليية وحيل الم يكلة بأسيرت وقيت ممكين.اا لإعادة تأهيل ا التدريبات الخاصة

في تأهييل التميزق الجزئيي للعضيلة الداليية هدفت الدراسه إللا تصميم برنامج باستخدام تمرينات خاصة 
أختييرت عينية البحيث في تأهيل التميزق الجزئيي للعضيلة . وقيد والتعرا عللا تأثير البرامج المستخدمة 

محافرة النجا في بناء الاجسام المتقدمين المصيابين بتميزق الجزئيي للعضيلة الداليية الاماميية لاعبي 
( وحييدة 01( أسييبوت وتضييمنت  01( لاعبييين ، أسييتغرقت مييدة البرنييامج التييأهيلي  4والبييالع عييددهم  

ان التميارين التيي زييادة ال يدة  ، تمرينات الخاصة ،  مي  مراعياة مبيدأ التيدر  فيي تاهيلية باستخدام ال
تييم اسييتخدامها فيييي البرنييامج التييأهيلي تتضيييمن تمييارين بييدون وزن وتميييارين باسييتعمال وزن الجسيييم 
وتمارين باستعمال الدمبلص والبار الحدييدي وبعي  الاجهيزة الحديثية  وقيد كيان زمين الوحيدة التاهيليية 

  وتحلييل ومناق ية النتيائج ، وان ابيرز ميا ( دقيقة ، وقد تضمن الباب الراب  عر 01-01تتراوح من  
توصلنا الية من استنتاجات هي كان للتمرينات الخاصة المستخدمة اثر ايجابي فيي تطيوير صيحة القيوة 
العضلية لدى افراد عينة البحث.وايضيام للتمرينيات الخاصية المسيتخدمة اثير فيي تطيوير الميدى الحركيي 

دام البرنييامج التييأهيلي المعييد وتعميمييه علييلا مراكييز لمحصييل الكتييا ، وكانييت التوصيييات ضييرورة اسييتخ
التاهيل والعلا  الطبيعيي والاهتميام بالجانيب النحسيي عنيد تنحييا البرنيامج والتحاعيل والتكييا معيه خيلال 
مراحييل العييلا  وهيياا مييا يضييمن نجيياح العملييية التاهيلييية ، اعييداد بييرامج م ييابهة  تعتمييد علييلا وسييائل 

ر والعلا  المائي بالاحوا  المائية واجهيزة التحرييا الكهربائيية وهيرهيا علاجية اخرى مثل العلا  بالليز 
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 The therapeutic means of the key things safe and that started the 

world's attention in-line to it and this is something that assures us that 

sports rehabilitation has its role in the service of the issues and things 

developed in the field of physical education , and more injuries common " 

injury of the shoulder joint , where has this detailed multi -axis movement 

in different directions and ranges wide and this Mijolh time itself more 

vulnerable to injury and a high percentage compared to other joints of the 

body , when performing movements difficult and complex and important 

in life and put pressure " great " on the muscles and tendons surrounding 

Bamufsal came the importance of research in the use of some special 

exercises for the rehabilitation of people with a ruptured deltoid and 

resolve the problem as soon as possible . since study aimed to design a 

program using the exercises , especially in the rehabilitation of Rip partial 

muscle deltoid and to identify the impact of the programs used in the 

rehabilitation of Rip partial muscle . has chosen sample players Najaf 

province in bodybuilding applicants infected tear partial muscle deltoid 

front and deep number (4) players , It took a period of rehabilitation 

program (10) week included (30) unit rehabilitation by using special 

exercises , taking into account the principle of gradual increase in intensity 

, the exercises that were used in the qualifying program includes exercises 

without weight exercises using body weight exercises using Aldmpels and 

bar iron and some appliances modern was a time of unity qualifying 

ranging from ( 60-90 ) minutes , which included section IV view and 

analyze and discuss the results, and that the most prominent we have 

reached conclusions she was to exercise special used a positive impact on 

the development of prescription muscle strength among members of the 

research sample . , and also " to exercise special used effect in the 

development of range of motion of the shoulder joint , and the 

recommendations were the need to use the qualifying program prepared 

and circulated to rehabilitation centers and physical therapy and psycho 

when implementing the program , interaction and adaptation through the 

stages of treatment and this is what ensures the success of the process, 

qualifying , preparing similar programs rely on remedies others, such as 

laser treatment and hydrotherapy tubs of water and stirring devices and 

other electrical . 

 



 التعريا بالبحث : -0
 المقدمة وأهمية البحث :  0-0

إليهيا حالييا   بالاتجياهتعد الوسائل العلاجية من الامور المهمة والآمنة التي بدأت أنريار العيالم 
الرياضيي ليه دوره   التأهييلوخاصية فيي حقيل التربيية الرياضيية . وهياا مميا يؤكيد لنيا ان بخطلا واسعة 

ية وتقيديم الم يورة والعيلا  لميا يطيرأ للرياضييين في خدمة قضايا وامور تستحدث في حقل التربية البدن
، وميين اكثيير الاصييابات ميين معوقييات بدنييية ومهارييية تكييون حجيير عثييره فييي انجييازهم وادائهييم الرياضييي 

 يوعام اصابة محصل الكتا حيث يتمت  هاا المحصل بتعدد محاور الحركية باتجاهيات مختلحية وميديات 
وبنسييبة عالييية بالمقارنية بغيييره ميين محاصييل  للإصيابةة واسيعة وهيياا مايجعلييه بالوقيت نحسييه اكثيير عرضيي

الجسييم، وان علاجييه يتطلييب وقييت طويييل ومعانيياة  ييديدة جييراء الالييم اليياي يواجهييه ال ييخص المصيياب 
بمحصل الكتا وهاا كله مقابل ما يمنحه هاا المحصل لجسم الانسان من امكانيية عليلا الحركية بمرونية 

الصييعبة والمعقييدة و المهميية فييي الحييياة . وهيياه المييديات كبيييرة و مييديات واسييعة عنييد اداء الحركييات 
اا أن اصيابة عضيلة أو وتير ، الواسعة ت كل ضغطام كبيرام عليلا العضيلات والاوتيار المحيطيه بالمحصيل

 يعمل عللا محصل الكتا يؤثر عللا وريحته الحركية، فتتوقا حركة المحصل الطبيعية . 
لمصيابين لإعيادة تأهييل ا تيدريبات الخاصيةومن هنا جاءت أهمية البحث في استخدام بعي  ال

بتمزق العضلة الدالية وحل الم يكلة بأسيرت وقيت ممكين . وان قلية الاهتميام فيي البيرامج التاهيليية فيي 
كييالا تنت ييار بعيي  ميين الالعيياب الرياضييية والرجييوت إلييلا التييدريب قبييل الخضييوت إلييلا تمييارين تاهيلييية 

اسييع علمييية والتييي كانييت ومييا زالييت تعيياني منهييا ريياهرة العلاجييات الع ييوائية هييير المدروسيية علييلا 
 مجتمعاتنا ولحد الآن وكالا التأثيرات والمضاعحات الجانبية للأدوية الكيمياوية عللا المصابين. 

  -م كلة البحث: 0-2

العضييلات ان حييدوث أي إصييابة فييي محصييل الكتييا سيييؤدي حتمييا الييلا حييدوث إصييابات فييي 
فيي الحركية ، ومين هياه هبيوط وقيد تيؤدي اليلا تيه ر فيي حركللمحصيل وبالتيالي سيتؤث والاربطة المحيطة

الاصابات هي اصابة العضلة الدالية التي تعتبر من اهيم العضيلات الم يتركة فيي اهليب حركيات الكتيا 
، وان قليية الاهتمييام فييي البييرامج التاهيلييية فييي بعيي  ميين الالعيياب الرياضييية والرجييوت إلييلا التييدريب قبييل 

لا تنت ييار ريياهرة العلاجييات الع ييوائية هييير المدروسيية علييلا اسييع كيياالخضييوت إلييلا تمييارين تاهيلييية 
علمية والتي كانت وما زاليت تعياني منهيا مجتمعاتنيا ولحيد الآن وكيالا التيأثيرات والمضياعحات الجانبيية 

بعي  برنيامج تأهيليية باسيتخدام  اسيتخدامالباحث إللا  لادعهاا ما للأدوية الكيمياوية عللا المصابين ،
 لمصابين بتمزق العضلة الدالية الجزئي .لإعادة تأهيل ا التدريبات الخاصة

  -أهداا البحث: 0-0



فييي تأهيييل التمييزق الجزئييي للعضييلة الدالييية لييدى تصييميم برنييامج باسييتخدام تمرينييات خاصيية  -0
 .  لاعبي بناء الاجسام

في تأهيل التمزق الجزئيي للعضيلة الداليية ليدى لاعبيي التعرا عللا تأثير البرامج المستخدمة  -2
 .  ء الاجسامبنا
 

 فرو  البحث: 0-4

في تأهيل التمزق الجزئي للعضلة الدالية لدى لاعبي بنياء هناا تأثير للبرامج المستخدمة  .0
 .  الاجسام

 مجالات البحث: 0-5

 في محافرة النجا المتقدمين. لاعبي بناء الأجسام -المجال الب ري: 0-5-0
 المجال الزماني: 0-5-2
 . البطل الاولمبي قاعة -المجال المكاني: 0-5-0
 الدراسات النررية والم ابهة : -2
 الدراسات النررية : 2-0
 :التحليل الت ريحي لمحصل الكتا 2-0-0

هو محصيل مين نيوت الكيرة والتجوييا النميواجي   محصيل كيروي حقيي ( لياا تيتم الحركيات فييه 
في سطحه التمحصيلي  بحرية اللا جمي  الجهات، يتكون من التقاء رأع عطم العضد البعيد بعرم اللوح

في الجوا العنابي وتتمحصيل فوقيه النهايية الوح يية للترقيوة مي  الاخيرم بصيورة مبا يرة وبصيورة هيير 
مبا رة م  النتوء الغرابي بواسطة رباط قوي ييدعلا بالربياط الغرابيي الترقيوي، ان رأع عريم العضيد هيو 

عرم الكتا وهاه الححيرة تتعميق قلييلا اقل بقليل من نصا كرة ويرتبط بالححرة الحقانية الضحلة العمق ل
بوجود حزمة دائرية في النسييج الليحيي الغضيروفي الياي يحييط بحافتهيا، ويحييط بالمحصيل مين الخيار  
مححرة تتصل برأع عرم العضيد وبحافية الححيرة الحقانيية اتصيالا رخيوا وهيير م يدود وضيعيحة نسيبيا، 

يطة به لتسمح له بالحركية هيير المقييدة لدرجية وثبات واستقرار المحصل يعتمد كليا عللا العضلات المح
  (1  كبيرة .

إن المحصل تحت الاخرمي يتكون من المحصل الترقوي الاخرمي والقوع ألغرابيي الاخرميي مين 
الأعلييلا و الحييدبتين ورأع عرييم العضييد ميين الأسييحل ميي  وجييود الجييراب تحييت الاخرمييي والتييي تعمييل 

ولييوح الكتييا تسيياعدان علييلا حركيية الطييرا العلييوي  كتجويييا لهيياا المحصييل. ان حركيية عرمييي الترقييوة
باجمعييه، فحييي حاليية ابعيياد الطييرا العلييوي حتييلا يرتحيي  العضييد بصييورة عمودييية فييوق الييرأع، تييتم هيياه 

                                                           
echanics of the Shoulder in Throwing, Swimming, Anatomy and biom)  Perry, J., 

1
( 

. Clinic of Sports,U.S.A 1983. p. 247.gymnastics, and Tennis 



الحركة بصورة رئيسة عللا محصل الكتا. أما العضلات التيي تعميل عليلا محصيل الكتيا فهيي اميا التيي 
ميكانيكية عالية في عملها عليلا هياا المحصيل وهيي انغرزت بعيدا  عن محصل الكتا فاكتسبت بهاا قوة 

  الدالييية، المييدورة الكبيييرة، الغرابييية العضييدية، والييرأع القصييير ليياات الرأسييين العضييدية( او العضييلات 
التي انغرزت قريبآ من محصل الكتا فخسرت بهاا ميكانيكيا  من قوتها وتكيون وريحتهيا الرئيسية تثبييت 

عمييل بيييالا كأربطيية رئيسييية للمحصييل وهييي  تحيييت ال ييوكية، فيييوق المحصييل فييي اوضييياعه المختلحيية فت
ال يييوكية، تحيييت الكتحيييية، الميييدورة الصيييغيرة، واليييرأع الطوييييل لييياات اليييروؤع الثلاثييية واات الرأسيييين 

 (2  العضدية( .

( Deltoidولهاا المحصل طبقتان من العضلات، الطبقة الخارجية تتألا مين العضيلة الداليية  
ة وعضلات الطبقة الداخلية تتألا من عضلات الكم الميدور والتيي هيي: العضيلة والعضلة المدورة الكبير 

والعضلة تحت ال وكية والعضلة المدورة الصغيرة والعضلة تحيت الكتحيية هاتيان الطبقتيان  فوق ال وكية
ميين العضييلات تحصييل مييا بينهمييا مييا يييدعلا بييالجراب تحييت الاخرمييي وتحييت الييدالي وهيياا الجييراب يتصييل 

  (3 القاعدي بالحدبة الكبيرة لعرم العضد  وكالا بمكان اندهام الكم المدور. بجزئه المركزي

 (Deltoid: 4) العضلة الدالية 2-0-2

:  تن يأ العضيلة ( Originتكون هاه العضلة القوية السميكة الحدود المدورة للمنكيب، المن يأ         
الاخرم و يوكة الكتيا   مين الجيزء ( ويتكون هاا الخط من الترقوة و  7من خط عرمي في  كل العدد  

 الأمامي للثلث الوح ي للكتا، الحد الوح ي للاحزم وال حة السحللا لعرا  وكة الكتا ( . 

 :  تتقارب ألياا العضلة لتنغرز في الاحدوبة الدالية . (  Insertionالمغرز  

 (.C 5، 0 : تتغاى العضلة عصبيا  من العصب الابطي   ( Nerve Supplyالتجهيز العصبي   

(:  تعمل العضلة كمبعد قوي للعضيد ، ولكين يصيعب عليهيا بيدء حركية التبعييد ، ييتم  Actionالحعل   
التبعيد عن طريق الألياا المتوسطة   الوح ية ( في العضيلة ، تعميل الأليياا الأماميية بالتنسييق مي  

ركتييي الثنييي والتبعيييد ميي  الييرأع الترقييوي للعضييلة الصييدرية الكبيييرة علييلا ثنييي المنكييب، ودائمييا  تحييدث ح
 بعضهما البع ، وبطريقة م تركة. 
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 :الإصابات العضلية  2-0-0
هييي الإصييابات الاكثيير حييدوثا  وانت ييارا  بييين النيياع ويرجيي  الييا الييلا ان العضييلات هييي الأداة 

، اا ت يير الدراسيات اليلا ان الاصيابات العضيلية ت يكل  (5 الرئيسية المنحياة لمتطلبيات الاعميال اليوميية
%( من الاصابات وهاه الاصابات تحدث مبا رة  عن طريق اصيطدام واصيابات هيير  01 – 01ة  نسب

 . (6 مبا رة نتيجة للجهد العالي
  التمزق العضلي : 2-0-0-0

هو تمزق الألياا العضلية الناتجة عن عدم تكافؤ بيين قيوة العضيلة والجهيد التيي تتعير  ليه 
. مويعرا بأنيه تميزق الأليياا (7 حوادث والإصابات بالكسورولا نعني بالا التمزق الاي يحدث نتيجة ال

أو الأوتار نتيجة جهد عضلي عنيا أكبر من تحمل العضلة،إن إصيابات التميزق تكيون  يائعة بصيورة 
خاصة في الألعاب الرياضية اات الطاب  الزمني أي تحقيق أعللا جهد وسرعة في زمن قصيير، وتكيون 

 .(8 اللاعب نحسه بنحسهم هاه الإصابات ديناميكية أي من قبل
 (9  -وفيما يلي أهم أسباب إصابات السحب والتمزق العضلي: 

 عدم تناسق الانقبا  بين مجموعتين من العضلات تعاكع بعضها في العمل. -0
 الحقدان ال ديد للماء والأملاح. -2
 تراكم النواتج الثانوية في العضلة والناتجة من التقلص العضلي. -0
 العضلي المحاجئ والعضلة هير مهيأة.الانقبا   -4
 الجهد العضلي ال ديد بدرجة اكبر من قوة تحمل العضلة. -5
 اختلاا قوة المجموعات العضلية في أثناء التدريب. -0
 عدم الإحماء الجيد للمجامي  العضلية. -7
ارات التيي قصر العضلات الت ريحية وعدم مطاطيتها بالدرجية التيي تتطلبهيا طبيعية الحركيات والمهي -8

 يؤديها اللاعب.
 
 
 
 
 
 

                                                           
(

5
 . 899، ص8999، جامعة الموصل، 2، طالطب الرياضي( عمار عبد الرحمن قبع : 

(
6

 8991، الاتحاد العراقي للطب الرياضي ، مطبعة اللجنة الاولمبية الوطنية ،  الاصابات العضلية عند الرياضيينفالح فرنسيس :   (

 .81 – 81،ص

(
7

 . 8911، مطبعة التقدم ،  ت كرة القدمإصابا( ابراهيم البصري : 

(
8

 . 881، ص 2449، عمان ،  2، ط مبادئ وأساسيات الطب الرياضي( بزار علي جوكل : 

(
9

 . 881، ص المصدر السابق بزار علي جوكل :  (



   التمزق الجزئي 
هو تمزق عدد كبير من الالياا والأنسجة العضلية في أي مكان بالعضيلة وخاصية فيي بياطن 

 (10 -العضلة او مكان اندهامها وهاه الإصابة أ د من الانقبا  او ال د بكثير ، ويصاحبها:
 .عدم القدرة عللا استخدام العضلة المصابة 
 اد مكان التمزق ي به ضربة السكين.الإحساع بألم ح 
 .وجود ورم بسيط يزداد م  مرور الوقت 
   ساعة(. 48يكون التجم  الدموي واضحا  حول مكان الاصابة وخاصة بعد مرور حوالي 
   ساعة( عللا الاصابة. 72في الحالات ال ديد يستمر الورم اللا ما بعد 
 
 التأهيل الرياضي 2-0-4

لية استعادة ال كل الطبيعيي واليوريحي العيالي للجيزء المصياب لميا يعني التأهيل الرياضي م عم 
كييان عليييه قبييل حييدوث الاصييابة وفييي اقصيير وقييت ممكيين ، وبوصييا اخيير يعنييي التأهيييل الرياضييي هييو 

 . (11  اعادة تدريب المصاب لاعللا مستوى وريحي في اقصر وقت ممكن م
العيييلا  الاخيييرى مثيييل اللييييزر وان التأهييييل الرياضيييي يجمييي  بيييين التميييارين البدنيييية ووسيييائل ( 

لمسا  اليدوي والكهربائي والمائي والاجهزة وحمامات الساونا وهيرهيا لاسيتعادة مسيتوى الاداء العيالي او 
 .  (12 )فالتاهيل جانب مهم في العلا  قد يحضله الرياضي والمدرب

 (13 فوائد أعادة التأهيل: 2-0-4-0
 إعادة مرونة المحاصل والعضلات والأوتار. .0
 مطاطية الأنسجة الرابطة الليحية للأوتار والعضلات إللا أقصلا طاقة ممكنة. إعادة .2
 زيادة قوة اتصالات العضلة والوتر. .0
 تحسين التوافق الحركي والحسي معا . .4

 (14  -ويمكن تقسيم الحركة في التمارين التأهيلية من حيث:
 : طريقة ادائها : حيث تقسم الحركات اللا 
 Passive Movmentالحركة القسرية   السلبية (  - أ

وهييي الحركيية التييي يعملهييا المعييالج او اييية قييوة خارجييية للمييري  بينمييا تكييون عضييلاته فييي     
 حالة ارتخاء تام وقد تكون حركة ارتخائية او حركة قوية .

                                                           
 .1988، عمان ،  1، ط الاصابات الرياضية والعلاج الطبيعي( فؤاد السامرائي ، وهاشم ابراهيم : 10)

Impact of exercise training on oxidative stress in Janssen , Will Wodzig,  )Thomas
11

(

, Eur J ApplPhysiol , 2010.p.1059individuals with a spinal cord injury 

(
12

، ( محمد مطلك بددر لازم: تديثير اسدتمدام مدندن بددني مقتدري لتيهيدل بعدت الاصدابات الماصدة بم صدل الكاحدل للاعبدي كدرة السدلة

 .  1، ص2441رسالة ماجستير، 

(
13

( عارف عبد الجبار؛ تيثير مندن علاجي تديهيلي باسدتمدام أجددزة وأدوات مسداعدة لتقدويم بعدت تشدوهات العمدود ال قدري: )رسدالة 

 .35(، ص2440ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

(
14

 .208، ص 2441قاهرة ، دار ال كر العربي ، ، ال فسيولوجية التدريب والرياضةابو العلا عبد ال تاي : (



 Active Movmentالحركة العاملة   الايجابية (  -ب
تنقسييم الييلا ثلاثيية وهييي الحركيية التييي ت ييترا فييي عملهييا عضييلات المييري  بصييورة ارادييية و 

 اقسام :
 . حركات حرة أي يقوم بها المري  بنحسه 
 . حركات بمساعدة 
   تدريبات المقاومة : وهي التدريبات التي تستخدم فيهيا بعي

الأجهزة والادوات كمقاومات ضد العميل العضيلي ، وان احيدى 
الاهيييداا الاساسيييية لمنييياهج تيييدريبات المقاومييية هيييي تقويييية 

صل الاكثر تعرضيا للاصيابة وت يمل العضلات المحيطة بالمحا
معرييييم المواقيييي  العاميييية لامكانييييية حييييدوث الاصييييابة ومواقيييي  

 الاصابات السابقة . 
  من الناحية الحسيولوجية : وهي الحركات العاملة التي تكون: 
 . حركات ارادية : وهي التي تخض  لارادة المصاب 
  ة ويمكين التيأثير فيي الحركات هير الاراديية : وهيي التيي لا تخضي  ليلإرادة المبا ير

هييياه الحركيييات مثيييل حركيييات الم ييياركة والحركيييات المنعكسييية ، وتمثيييل الحركيييات 
الم اركة والتي يستعان بها في علا  بعي  حيالات ال يلل النصيحي حييث يحياول 
المري  تحريا العضو السليم م  العضو المصاب،  اما الحركات المنعكسة فهيي 

الحركية وتنقيب  العضيلات بصيورة  نتيجة تنبيه عصب الحع فيتنبه بيالا عصيب
 هير ارادية . 

 (15 فوائد أعادة التأهيل: 2-0-5-0
 .إعادة مرونة المحاصل والعضلات والأوتار 
 .إعادة مطاطية الأنسجة الرابطة الليحية للأوتار والعضلات إللا أقصلا طاقة ممكنة 
 .زيادة قوة اتصالات العضلة والوتر 
 . تحسين التوافق الحركي والحسي معا 
 (16 العوامل التي يجب مراعاتها عند إعادة التأهيل: 2-0-5-2
 التدر  بالتمرينات التأهيلية ب كل يتلاءم وقدرات المصاب أي مراعاة الحروق الحردية في التدريب. .0
 التوقا عند وصول المصاب إللا مرحلة ال عور بالألم. .2
 ستخدام أثقال في بداية البرنامج التأهيلي للمصاب.ٱعدم  .0
 لة الجزء المصاب ومقارنة الطرا السليم بالطرا المصاب.تقييم حا .4

                                                           
(

15
( عارف عبد الجبار؛ تيثير مندن علاجي تديهيلي باسدتمدام أجددزة وأدوات مسداعدة لتقدويم بعدت تشدوهات العمدود ال قدري: )رسدالة 

 .35(، ص2440ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

(
16

: )الإسكندرية، مكتبة الإشعاع للطباعة والنشر والتوزيع، لرياضيدراسات حول مشكلات الطب ا(ميرفت السيد يوسف؛ 

 .02(،ص8991



تقييم القيوة العامية والمرونية للمصياب قبيل البيدء فيي البرنيامج وأثنائيه وفيي نهايية البرنيامج ويجيب  .5
 الحصول عللا قياسات مساوية للجهة هير المصابة.

 زيادة قوة العضلات حول المحصل بالتدريج من خلال تمرينات مقاومة. .0
تصحيح طريقة الم ي الخاطئ بأسرت ما يمكن حتلا لا تصبح عادة سيئة وتثبيت ويصيعب العناية ب .7

 إصلاحها.
 أية إ ارة لزيادة الألم أو الورم تستلزم إعادة تقييم البرنامج. .8

 
 كيحية وض  البرامج التأهيلية  2-0-5-0

ن ياطها ان المطلوب بصورة عامة من اعداد البرامج التأهيلية ، هيو تحسيين تركييب العضيلة و  
وتحسين قوتها ، ومن المهم تقوية العضلات العاملة وكالا تنمية مرونة الحركية وب يكل كاميل حتيلا لا 

 .( 17 تتكرر الإصابة
 ويمكييين التغليييب عليييلا م يييكلة الحصيييول عليييلا التيييوازن العضيييلي واليييا عييين طرييييق تيييدريب  

ن هياه المجموعيات عليلا المجموعات العضلية المتقابلية والياي يتطليب عليلا الاقيل تمرينيا  واحيدا  لكيل مي
،  تعيد التميارين (18 حدة والا عن طريق عزل هاه المجموعات العضلية في الحركية والواجيب تقويتهيا(

التأهيلية اات اهمية كبييره فيي تأهييل الرياضيي المصياب قبيل العيودة اليلا المنافسية التيي كيان يمارسيها 
عيي او الميدربين الإلميام التيام بتليا الاصابة ويجب عللا المختص في الطب الرياضي والعلا  الطبي قبل

 .(19 التمرينات المهمة والايجابية لاعادة تأهيل الا المصاب(
 ( 20   -ومن  روط وض  البرامج التأهيلية مايلي:

 .ت خيص الاصابة ودرجتها 
 . تحديد نوعية التمارين اللازمة 
 . تحديد  دة الاداء والمدى الحركي للتمارين المختارة 
 هج المتوقعة .تحديد مدة المنا 
 . تحديد عدد المجموعات والتكرارات في كل مجموعة وفترات الراحة  بينها 
 . التدريب ال امل لاجزاء الجسم بما لا يضر العضو المصاب 
  

 الدراسة الم ابهة 2-2
 (21  2110دراسة نبيل عبد الكارم عااب  2-2-2

                                                           
(
17

 . 209 – 202، ص المصدر السابق. ابو العلا عبد ال تاي :  (

(
18

هيثم يشوع شرف : علاقة التوازن في القوة بين العضلات ال مذية الاماميدة والمل يدة الرئسدة بقدوة الق دز فدي كدرة الطدائرة، رسدالة  (

 . 82، ص 2448كلية التربية الرياضية ،  –ر ، جامعة بغداد ماجستي

(
19

 . 12، ص 8999، القاهرة ، دار ال كر العربي ، 8، ط العلاج الطبيعي وتيهيل الرياضييناسامة ريات :  (

(
20

 821 – 889، ص 8911، بيروت ، المكتبة العصرية ،  الصحة الرياضية والعلاج الطبيعياحمد الصباحي عوت الله :  (
21

تصميم برنامن تيهيلي وفق بعت المؤشرات البيوميكانيكية والبدنية لإصابات الكم المدور والمحددة للحركدة فدي  :نبيل عبد الكاظم ((

 .  2442جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ،  م صل الكتف ، رسالة ماجستير،



بيوميكانيكيية والبدنيية لإصيابات الكيم تيأهيلي وفيق بعي  المؤ يرات ال عنوان الدراسة :  تصيميم برنيامج
 (محصل الكتا والمحددة للحركة في المدور

 هدا الدراسة :  
تهدا الدراسة إللا تصميم برنامج تأهيلي وفيق بعي  أنيوات القيوة و المؤ يرات البيوميكانيكيية 

 لتأهيل إصابات الكم المدور والمحددة للحركة في محصل الكتا.
امج التاهيلي في تطيوير بعي  أنيوات القيوة لعضيلات وأوتيار الكيم كالا التعرا عللا تأثير البرن

 المدور في محصل الكتا.
 عينة الدراسة :

و يملت عينية البحيث عييددا  مين اللاعبيين المصييابين بمصيابة الكيم المييدور أو ميا يسيملا متلازميية       
عيييددهم القيييوع الميييؤلم فيييي محصيييل الكتيييا والييياي لا تحتيييا  حيييالاتهم إليييلا تيييداخل جراحيييي ،إا بليييع 

 (لاعبا.02 
 استخدم الباحث المنهج التجريبي وأ ارت النتائج إللا ما يلي :

للبرنييامج التيياهيلي المقتييرح تييأثير ايجييابي فييي تأهيييل إصييابات الكييم المييدور والمحييددة لحركيية  -0
 محصل الكتا.

تحيوق المجموعية التجريبيية فيي الاختبيارات البعدييية لمؤ يرات  القيوة القصيوى ،القيوة النسييبية  -2
الكتا(وكييالا مؤ ييرات السييرعة الزاوييية والسييرعة المحيطييية والطاقيية الحركييية الزاوييية  وعييزم

ومحيييط العضييد بينمييا لا يوجييد فييرق بييين المجمييوعتين الضييابطة والتجريبييية فييي متغييير قييوة 
 القبضة.

البعديية  الاختبيارات وجود فروق اات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح  -0
 مؤ رات البحث للمجموعة التجريبية التي طبقت البرنامج التاهيلي المقترح.في جمي  

عييدم وجييود فييروق اات دلاليية إحصييائية بييين الاختبييارات القبلييية والبعدييية فييي متغيييرات  القييوة  -4
وقيوة القبضية(بينما  ومحييط العضيد، القيوة النسيبية ،وعيزم الكتيا والسيرعة الزاويية، القصوى،

ائية لصييالح الاختبييارات البعدييية فييي مؤ يير الطاقيية الحركييية رهييرت فييروق اات دلاليية إحصيي
 .للمجموعة الضابطة والسرعة المحيطيةالزاوية 

 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                                      
 



جراءاته الميدانية - 0  منهج البحث وا 
 منهج البحث 0-0

بما إنَّ طبيعة الم كلة هي التي تحدد المنهج الاي يختاره الباحث للتوصيل إليلا النتيائج ، فقيد  
 بي أختيير المنهج التجري

 مجتم  البحث وعينته: 0-2

محافرة النجيا فيي بنياء الاجسيام المتقيدمين المصيابين بتميزق دد الباحث المجتم  بلاعبي ح 
 ( لاعبين.4ية والبالع عددهم  الجزئي للعضلة الدالية الامام

 وسائل جم  البيانات والأجهزة المستخدمة 0-0

ة استعان الباحث بيأدوات وأجهيزه لغر  جم  المعلومات والحصول عللا حقائق علميه صحيح 
 .ووسائل علميه عديدة تمكنه من الحصول عللا المعلومات والبيانات 

 -أولام: الوسائل البحثية :
 . المصادر والمراج  العربية والأجنبية 
  . ) بكة المعلومات   الانترنيت  
 . الاستبيان 
 . الاختبار والقياع 

 بحثثانيام:الأدوات والأجهزة المستخدمة في ال
 جهاز لقياع الطول والوزن. 
 . ريط قياع  
   جهاز ديناموميترDynamometerلقياع قوة عضلة الدالية ( المعُدّل. 
   جهاز جونوميترGoinometer.لقياع المدى الحركي للمحصل ) 
 .قبضة حديدية 
  .سلسلة معدنية خحيحة الوزن 

 قياع قوة الكتا باتجاه عمل العضلة الدالية الامامية 0-4

م قياع الانثنياء الاميامي مين وضي  يت بار قوة العضلة الدالية الامامية لحين رهور الألم ،أخت 
الجلوع بالنسبة للمصاب إا يتم تثبيت إحيدى اراعيي جهياز الجينيوميتر عليلا الناحيية الوح يية للجيات 

ليب مين والطرا الأخر عللا الناحية الإنسية لعرم العضد وعندما يكون اتجاه الإبهيام نحيو الأعليلا ، نط
قيياع زاويية الابعياد الافقيي للخيار   وضي  الجلييوع  اميا عنييد المصياب رفي  اليارات إليلا الأميام عالييا ، 

امييام الجسييم إا يييتم تثبيييت اراعييي جهيياز  01بالنسييبة للمصيياب وتكييون الييارات المصيياب ممييدودة بزاوييية 
ر اميام الجسيم  واليارات الجينوميتر عللا امتداد عرم العضد ، حيث تثبت الارات الاوللا لجهاز الجينوميت



يييتم قييياع المقاوميية  الثانييية يييتم تحريكهييا ميي  حركيية الييارات بأبعادهييا باتجيياه الخلييا بصييورة افقيييه .
  بالكيلوهرام( عند رهور الألم . 

 

 طريقة قياع المدى الحركي 0-5
م قييياع الزاوييية ميين وضيي  الجلييوع بالنسييبة للمصيياب إا يييتم تثبيييت إحييدى اراعييي جهيياز يييت 

تر عللا الناحية الوح ية للجات والطرا الأخر عللا الناحية الإنسية لعرم العضيد وعنيدما الجينومي
يكون اتجاه الإبهام نحو الأعللا ، نطلب من المصاب رف  الارات إللا الأمام عالييا بالنسيبة لاختبيار 

رات امييا عنييد قييياع زاوييية الأبعيياد الأفقييي للخييار  بالنسييبة للمصيياب وتكييون الييا  الانثنيياء  الأمييامي،
امام الجسم إا ييتم تثبييت اراعيي جهياز الجينيوميتر عليلا امتيداد عريم  01المصاب ممدودة بزاوية 

العضد ، حيث تثبت الارات الاوللا لجهاز الجينوميتر امام الجسم  واليارات الثانيية ييتم تحريكهيا مي  
 حركة الارات بأبعادها باتجاه الخلا بصورة افقيه .

 
 ى زوايا محصل الكتا وهي زاوية الإبعاد الجانبي( يوضح طريقة قياع احد0 كل 

 البرامج التأهيلية 0-0
تمرينييات الخاصيية ، عيين طريييق اختيييار لقييد تييم تأهيييل المصييابين بالعضييلة الدالييية باسييتخدام ال 

التييي تسييتند علييلا احييدث المصييادر والمراجيي  العلمييية و ييبكة الانترنيييت ميي  مراعيياة  لتأهيليييةالتمرينييات ا
التي تم استخدامها في البرنامج التيأهيلي تتضيمن تميارين  *ان التمارينيادة ال دة  ، مبدأ التدر  في ز 

بيييدون وزن وتميييارين باسيييتعمال وزن الجسيييم وتميييارين باسيييتعمال اليييدمبلص والبيييار الحدييييدي وبعييي  
بواقي  وثيلاث وحيدات فيي الأسيبوت  تأهيليية( وحيدة  01الاجهزة الحديثة ، وقد احتيوى البرنيامج عليلا   

 ( دقيقة .01-01تتراوح من   التأهيلية( اسبوت وقد كان زمن الوحدة  01دى  وعللا م

 

                                                           
*

 (1ملحق) 



 ةالإحصائيالوسائل  7 -0
 لغر  المعالجات الاحصائية.  (spssالباحث برنامج   استخدم

 عر  النتائج ومناق تها  – 4
لية في ( المحسوبة والجدو tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (0جدول  

 والقوة باتجاه عمل العضلة الدالية الاختبار  القبلي والبعدي( للمدى الحركي
( tقيمة   الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي الاختبارات

 المحسوبة
 الدلالة

 ت ع ت ع

ن 
لحي
وة 
الق

لم 
بالا
ور 

 ع
ال

غم(
 ك

 

 معنوي 13.93 0.057 3.85 0.182 2.4 الانثناء  الأمامي
فقي الأبعاد الأ
 للخار 

 معنوي 15.55 0.221 2.57 0.170 1.475

ركي
الح
ى 
لمد
ا

 
جة(
 در

 

 معنوي 19.08 6.99 168.75 10.30 128.00 الانثناء  الأمامي

الأبعاد الأفقي 
 للخار 

 معنوي 29.77 1.71 35.75 1.73 21.50

 3.182( = 0.05( ومستوى دلالة  3( الجدولية عند درجة حرية    t*قيمة   

 مناق ة النتائج  2 – 4

( النتائج التي تبين لنا أن هناا فروق معنوية بين الاختبارين  القبلي 0(أوضح الجدول 
والبعدي(، ولصالح الاختبار البعدي في متغيرات القوة والمدى الحركي ودرجة الألم للعضلة الدالية 

متغيرات القوة عن طريق  إا جاءت معنوية ويعزو الباحث هاا التطور إللا البرنامج التاهيلي ألمعد ،
عن طريق تطبيق أعداد البرنامج التأهيلية في تطوير الجوانب البدنية ولاسيما القوة العضلية ، 

مكانية المصاب و  للا التمرينات التي استخدمت في البرنامج من خلال التمارين بما يتلاءم م  قدرة وا  ا 
سيما عندما تكون هاه التمارين مبنية عللا الأوضات المختلحة للجسم والأوزان والأدوات المستعملة ولا

أسع علمية صحيحة من حيث استخدام ال دة المناسبة بالتدر  واستخدام التكرارات المثللا واوقات 
 والتي ساهمت في تطور العضلة ضمن زوايا معينة تدربت عليها العضلة،الراحة البينية المؤثرة ، 

استعمال حبال المطاط م  الحرص تدريب بالأثقال و ال ان م 0002علاويموهاا يتحق م  ما جاء به 
ال ديد عللا كيحية التعامل م  هاا الانقبا  بالنسبة لجمي  اللاعبين لان الحمل يق  عللا العضلات 
والأوتار والأربطة والهيكل العرمي، وان لا يستعمل ب كل مستمر، أما الأوزان والمقاومات فتكون 

قوة الأربطة والأوتار المحيطة في المحصل من اجل محاولة  مناسبة حتلا يتمكن اللاعب من تحسين
 .(22 عدم الوقوت بالإصابة(
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أن جمي  اختبارات المدى الحركي التي تم استخدامها في التجربة الميدانية للبحث لها ارتبياط كبيير 
 الحاصيل ويعزو الباحث هاا التطيورفي البرامج المستخدمة والتي تم التركيز عليها التأهيل المصابين ، 

إللا مدة تنحيا البرنامج الاي دام ثمانية أسابي   وهي كافيية لنميو وتطيور صيحة المرونية وهياا ميا اكيره 
 عارا عن ماتحيا( مبان نمو المرونة يتحقق في اكثر من ع ر وحدات تدريبيية ، أي يكحيي لتكاملهيا 

ة الحركيية التيي تتعليق ( اسيابي  واليا للوصيول اليلا الجيزء المهيم لامكانيية نميو السيع01-8استخدام  
، حيييث كانييت التمييارين المعتمييدة ضييمن البرنييامج المسييتخدم يتسييم (  23 بتحسييين التمطييية العضييلية م

بالسلاسة في طبيعة الأداء وبميدى حركيي متيدر  وبمختليا الزواييا، وهياا ال ييء سياعد فيي الحصيول 
جة والعضييلات والأربطيية علييلا الأثير الواضييح والحعييال فمنهيا تتميييز بقابلييية الأنسيعليلا التطييور الحاصييل و 

التمدد الصحيح مي  قابليية المحاصيل عليلا تأديية الحركية والسييطرة الكاملية عليلا الجسيم ، وعمليت هياه 
التمارين عللا تقليل هاه الإصابة من خلال تأثيرها عللا من أ العضلة وميدهمها وكيحييه تطيوير قيدراتها 

حيث تزيد من قوتها وكيالا قيوة العضيلات  وتأثيرها من خلال التغلب عللا الضمور الاي يحدث للعضلة
المحيطيية بهييا ان التمييارين التاهيلييية   هييي مجموعيية حركييات رياضييية معينيية لحييالات مرضييية مختلحيية 
فرضها وقائية علاجيية ، واليا لاعيادة الجسيم اليلا الحالية الطبيعيية او تأهيليية وهيي اسيتعمال المبياد  

التيأثير عليلا قابليية تلبيية العضيلات والأعصياب واليا الأساسية للعمل الحسي والحركي والتي تعمل من 
باختيار حركات معينة وأوضات مناسبة للجسم ، وتعتمد التمارين العلاجية عللا علوم عدة اهمهيا  عليم 

 . (24 الت ريح ، علم الحسلجة( وعلوم اخرى لا سيما العلوم التربوية والنحسية
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عدد  التمارين
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

الراحة بين 
 التكرارات

راحة بين ال
 المجامي 

من وض  الوقوا ومسا الارات المصابة من خلا الجسم بالارات السليمة وسحبها 
 اللا الجانب الاخر

8 0 0-0.5 
 دقيقة

 دقيقة 0-5

من وض  الوقوا ورف  الارات المصابة نحو الاعللا للخلا ودفعها بالارات الاخرى 
 نحو الخلا

8 0 0-0.5 
 دقيقة 5-0 دقيقة

 ثني ومد الاراعين 717والاستناد عللا الحائط بزاوية  من وض  الوقوا
8 0 0-0.5 

 دقيقة 5-0 دقيقة

من وض  الوقوا والرهر مواجه للمسطبة م  استناد الاراعين عليها ، النزول 
 والصعود نحو الاسحل بثني محصل الركبة م  ثبات الاراعين فوق المسطبة.

8 0 0-0.5 
 دقيقة 5-0 دقيقة

م  المسا بعصلا وتدوير الاراعين نحو  الاراعين امامام ومد من وض  الجلوع
 اليمين ثم اليسار

8 0 0-0.5 
 دقيقة 5-0 دقيقة

من وض  الوقوا ومد الاراعين امام الجسم م  مسا العصلا بمستوى الصدر ثم 
 الرف  من الاسحل نحو الاعللا للخلا

8 0 0-0.5 
 دقيقة 5-0 دقيقة

الجسم ثم رف  وخح  العصلا بثني من وض  الوقوا م  مسا العصلا من خلا 
 المرفقين

8 0 0-0.5 
 دقيقة 5-0 دقيقة

 

 


