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 مستخلصال

تمرينات الإطالة بتسهيل المستقبلات العصبية تأثير برنامج تأهيلي باستخدام التعرف على يهدف البحث إلي 
(PNF في إصابة التمزق )لدى لاعبات كرة الطائرة فئة الناشئات وفق المتغيرات  الجزئي لعضلات وأوتار الكفة المدورة

بتمزق جزئي لعضلات واوتار  اتمصـاب ياترياضـي 9ن المنهج التجريبي علي عينة قوامها ا، وقد استخدم الباحثالوظيفية
واحـدة ومقارنـة القياسـات القبليـة بالقياسات البعدية الجموعـة مالن التصـميم التجريبـي بتصـميم ااسـتخدم البـاحثو ، الكفة المدورة

متغيرات معدل ضربات البعدي في و ة إحصائية بين القياس القبلي لالفروق ذات د وجودفراد العينة. وكانت أهم النتائج لأ
ل المستقبلات العصبية في تمرينات الإطالة بتسهياسـتخدام ب وأوصى الباحثان،. القلب وضغط الدم ونسبة الكتلة العضلية

الأرتخاء(. وأن ستخدام هذه التمرينات له دور أيجابي في أعادة  -تأهيل أصابة الكفة المدورة بأستخدام طريقة )الأنقباض
 كل من المتغيرات الوظيفية التي تم قياسها الى حالته الوظيفية الطبيعية بشكل ملحوظ. 

التمرينات العلاجية، الإصابات الرياضية، إصابة الكفة المدورة، إصابات الكتف، الإصابات العضلية،  الكلمات المفتاحية:
 إصابات الاربطة، تمرينات الإطالة العضلية بتسهيل المستقبلات العصبية.  

 

ABSTRACT 

The Effect of Rehabilitation Program for Rotator Cuff Injury According to 

Functional variables in Female Volleyball Players in Sulaymania 

Governorate 
The research aim at identifying the effect of rehabilitation program using stretching exercises 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) PNF in rotator cuff partial tear in female 

volleyball players according to functional variables. The researchers used the experimental 

method on (9) volleyball players with partial tear in the rotator cuff. They used the 

experimental method and the data was collected and treated using proper statistical 

operations to conclude significant differences between pre and posttests in heart pulse, blood 

pressure, and muscle mass percentage. Finally the researchers recommended using stretching 

to facilitated PNF in rehabilitating rotor cuff as well as using these exercises have a positive 

role in healing all functional variables to their normal state.  

Keywords: Therapeutic exercises, sport injuries, rotator cuff injury, shoulder injury, muscular 

injury, stretching with PNF.  
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 المقدمة: 

الكفــــــة المــــــدورة يشــــــغل أهتمــــــام الكثيــــــر مــــــن العلمــــــاء فــــــي المجــــــال  صــــــابةالبــــــدني لأهتمــــــام بالتأهيــــــل الأأصــــــب  
الرياضـــــي، اذ ان عــــــدم التأهيـــــل الجيــــــد لهـــــذه الأصــــــابة يعـــــرض الرياضــــــيين الـــــى إمكانيــــــة تكرارهـــــا مــــــرة أخـــــرى والأبتعــــــاد 

 إلى التداخل الجراحي.تحتاج   ة قدمزمن ةلحاصابة لتصل الإوتضاعف  عن مزاولة اللعبة،
 ثانيــــةصــــابات مفصــــل الكتــــف تحتــــل المرتبــــة الأأن  Brukner and Peter, 2012, P.343) (ويشــــير

ــــث التكــــرار بعــــد  ــــأمــــن حي ــــي جمي ــــة ف ــــهــــم أك ئيينوالناشــــ ن،المراحــــل الســــنية للرياضــــيي عصــــابات مفصــــل الركب ر عرضــــة ث
ـــــف مـــــن البـــــألتكـــــرار  ـــــوا  رهـــــوتظ ،ينغلاصـــــابات الكت ـــــف هـــــجلإ أن ـــــي الرياضـــــو اد الكت ات التـــــي تشـــــاهد بصـــــورة متكـــــررة ف
ــــــب  ــــــوق حركــــــة متكــــــررة هــــــاداء فيالأيتطل ــــــذرا  ف ــــــرأس. ويضــــــيف  لل ــــــد الباســــــط )ال ــــــ( إ 219، ص.2013،ديق صــــــعب  ىل

ـــــي تحـــــدأ ـــــف الت ـــــثأ ثصـــــابات الكت ـــــد تن ـــــاء النشـــــاط الرياضـــــي ق ـــــي لأمـــــن ا تجن ـــــة ف ـــــرة طويل ـــــرط والمتكـــــرر لفت ســـــتعمال المف
ـــــاج  ـــــإنشـــــاط يحت ـــــتركـــــة مســـــح ىل ـــــي  الحركـــــاتغط هـــــذه ومـــــن الممكـــــن أن تضـــــ ذرا ،مرة لل وة والناعمـــــة غـــــنســـــجة الر الأعل

جــد و ت ن آلام مفصــل الكتــفمــ (75ن )%إلــى أ (Bieri et al, 1990, P.587) لقــد أشــاريط بالمفصــل. و التــي تحــ
ـــــى  نف  معظــــــم فـــــى ســـــليمة بطريقـــــة معهـــــا مـــــلالتعا ميـــــت لاو تعـــــالج مبكـــــرا لا ت لاذة العضـــــهـــــإصـــــابة  عضـــــلات الكفـــــة وا 

، 2014هـــــا وتـــــادي وظيفتهـــــا بالصـــــورة الطبيعيـــــة. كمـــــا ويشـــــير )ســـــمير الجـــــزار، لـــــذلب يصـــــعب أن تســـــترد حالت، نيـــــالأحا
( الــــــى صأن الإصــــــابة تختلــــــف فــــــي شــــــدتها حســــــب نوعهــــــا ومكانهــــــا فقــــــد يكــــــون التمــــــزق فــــــي بــــــاطن العضــــــلة أو 25ص. 

المنشــــأ أو المــــدغم وربمــــا تكـــــون الإصــــابة بســــيطة مثــــل تمـــــزق الغــــلاف الخــــارجي للعضــــلة أو التـــــورم، وبنــــاءا  علــــى ذلـــــب 
ختلـــــف التغيـــــرات المصـــــاحبة لزصـــــابة وكميـــــة النزيـــــف الـــــدموي والإنســـــكابات الداخليـــــة التـــــي تحـــــدد حجـــــم الـــــورم ودرجـــــة ت

 ، ةالمــــــدور  فـــــةهــــــي اصـــــابة الك ةالاصـــــابات الشــــــائعة فـــــي الكـــــرة الطـــــائر  ( أن2011، نبيـــــل عبــــــد الكـــــاظمالألـــــمص. ويـــــذكر )
الخاصــــــة فــــــي الكــــــرة  التمرينــــــات والتــــــدريباتويرجــــــع الســــــبب فــــــي ذلــــــب الــــــى ضــــــعف العضــــــلات المــــــذكورة لعــــــدم توجيــــــه 

الـــــــدور الرئيســـــــي فـــــــي التمرينـــــــات  الطــــــائرة باتجـــــــاه تـــــــدريب وتطـــــــوير هـــــــذه العضـــــــلات خاصـــــــة وان هـــــــذه العضـــــــلات لهـــــــا
ــــى والضــــرب  الخاصــــة لتطــــوير المهــــارات الاساســــية فــــي الكــــرة الطــــائرة وعلــــى وجــــه الخصــــوص مهــــارة الارســــال مــــن الاعل

ــــبخاصــــة وان هــــذه المهــــارات ت؛ الســــاحق ــــذرا  الضــــاربة تبــــد تطل ــــي ال ــــدرة انفجاريــــة ف ــــى ق تعــــرف بمفصــــل  أبنقطــــة بــــد أال
نقطــــة  هوهنــــا ســــنواج الــــى نقطــــة الــــتلامس بــــين راحــــة واصــــابع اليــــد الضــــاربة مــــع الكــــرة. القــــوة مــــرورا   الكتــــف لتنتقــــل بعــــدها

ـــــانون الفعـــــل ورد الفعـــــل لنيـــــوتن، ـــــو مهمـــــة وهـــــو ق ـــــى فل ـــــوة المســـــلطة عل ـــــدار الق ـــــا مق الضـــــرب ســـــنجده  الكـــــرة لحظـــــة تخيلن
المكونـــــــة للعضـــــــلات المعنيـــــــة لصـــــــرف  الخلايـــــــا مقـــــــدار كبيـــــــر وكفيـــــــل بتمـــــــزق جزئـــــــي نـــــــاتج مـــــــن هـــــــدم لكـــــــم هائـــــــل مـــــــن

)محمــــد قــــدري بكـــــري، يــــذكر ص. و مــــس الكــــرةلكبيــــرة تعمــــل بهــــا علــــى مقاومــــة الفعــــل النــــاتج مــــن الاصــــطدام لحظــــة  طاقــــة
 العـــــلاج لساســـــية فـــــى مجـــــالأاالطبيعيــــة  لوســـــائلاأحـــــد  هـــــوادفــــة هال ةج بالحركـــــة المقننـــــلاالعـــــ نإلــــى أ( 78، ص. 2000

قـــــــد الأساســـــــية لجســـــــم الشــــــخص المصـــــــاب. و  المتكامــــــل ل صـــــــابات الرياضـــــــية والأمــــــراض وصـــــــولا لأســـــــتعادة الوظــــــائف
ـــلصـــابات المختالإج لاعـــ نإ (Peterson & Renström, 2002, P.110) شـــارأ ـــيعتمـــد ع ةف عـــدة وامـــل ى عل

ـــــــرى )أســـــــامة ريـــــــاض و أمـــــــام النجمـــــــي،  الحركـــــــي( التأهيـــــــلمنهـــــــا العـــــــلاج الحركـــــــي ) ـــــــق 130، ص.1999وي ( إن تطبي
تســــاعد علــــى تــــوازن الــــدم إلــــى مكــــان الأصــــابة ممــــا يســــهل مــــن  اذوســــائل العــــلاج الطبيعــــي يعجــــل التعــــافي مــــن الإصــــابة 

ــــــم  ــــــتخلص مــــــن الأل تغذيــــــة الأنســــــجة المصــــــابة وكــــــذلب ترفــــــع مــــــن درجــــــة حــــــرارة الأنســــــجة إلــــــى الدرجــــــة التــــــي تهــــــيء ال
ـــــــي تســـــــاهم فـــــــي تحســـــــين وظـــــــائف والـــــــتقلص العضـــــــ ـــــــاعلات الأيضـــــــية الت ـــــــا  مســـــــتوى التف رتف رتخـــــــاء العضـــــــلات وا  لي وا 

 الأنسجة.
الإطالـــــة بتســـــهيل ب والـــــذي يعــــرف( P.N.Fأداء التمطيــــة بتكنيـــــب )َّ صإن Bradley, 2007, P.223))يشــــير

لحركـــــي وتحســـــين هـــــو أســـــلوب مـــــن الأســـــاليب الحديثـــــة والمتطـــــورة فـــــي التأهيـــــل وتحســـــين المـــــدى ا المســـــتقبلات العصـــــبية
ــــوة والــــذي يشــــترب فيــــه كــــل مــــن الإطالــــة و  وفــــي الحقيقــــة فــــان هــــذا  ،لانقبــــاض للمجــــاميع العضــــلية المســــتهدفة بالعمــــلاالق
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ــــــة أو  ــــــل والعــــــلاج الطبيعــــــي وبســــــب هــــــذه الوظيف ــــــه شــــــكل مــــــن أشــــــكال إعــــــادة التأهي ــــــى ان ــــــم تطــــــويره عل الأســــــلوب قــــــد ت
ــــــأثير كبيــــــالخاصــــــية تمتــــــع هــــــذا ا ــــــة عاليــــــة وت ــــــه هــــــو اســــــتهداف والتركيــــــز علــــــى رلأســــــلوب بفاعلي ، كمــــــا إن مــــــن مميزات

 ص العضلية التي تسير في تحسن بديهيالمجاميع العضلية المتخصصة، وتحسين المدى الحركي ومن ثم القوة 
تـــــأثير برنـــــامج تـــــأهيلي باســـــتخدام تقنيـــــة ( دراســـــة )أيـــــو شـــــعير، ( بعنـــــوان )PNFومـــــن الدراســـــات التـــــي تمـــــارين )

ـــــــي مفصـــــــل الكتـــــــف  التســـــــهيلات العصـــــــبية العضـــــــلية للمســـــــتقبلات الحســـــــية مـــــــع بعـــــــض وســـــــائل العـــــــلاج الطبيعـــــــي عل
إلــــــى تحســــــن إيجــــــابي دال إحصــــــائيا  ( ادى PNFتمــــــارين )اســــــتخدام ( والتــــــي توصــــــلت إلــــــى ان المتيــــــبس لــــــدى الســــــيدات

تنميــــــة القــــــوة العضــــــلية للمجموعــــــات العضــــــلية و تخفيــــــف حــــــدة الألــــــم  إذ ســــــاعد فــــــيلســــــيدات المصــــــابات بتيــــــبس الكتــــــف ل
 أمـــــــــا دراســـــــــة  .زيـــــــــادة المـــــــــدى الحركـــــــــي لمفصـــــــــل الكتـــــــــف فـــــــــي جميـــــــــع الاتجاهـــــــــات، لـــــــــة علـــــــــى مفصـــــــــل الكتـــــــــفالعام

(Jongbum Ko,  ،2020وآخــــرون)  ــــدم لــــدى )بعنــــوان ــــل ضــــغط ال ــــة أفضــــل مــــن المشــــي الســــريع لتقلي تمــــارين الإطال
: فتوصـــــلت (الأشـــــخاص الـــــذين يعـــــانون مـــــن ارتفـــــا  ضـــــغط الـــــدم الطبيعـــــي أو ارتفـــــا  ضـــــغط الـــــدم فـــــي المرحلـــــة الأولـــــى

ــــى أن تمــــارين ــــة لمــــدة  إل ــــة  أســــابيع  8الإطال ــــأثيرا  أيجابيــــا مقارن ــــت لهــــا ت ــــي المشــــي الســــريع  مــــع كان خفــــض ضــــغط الــــدم ف
 لدى الأفراد الذين يعانون من ارتفا  ضغط الدم الطبيعي أو ارتفا  ضغط الدم في المرحلة الأولى.

عـــــدم وجـــــود دراســـــات كافيـــــة عـــــن  العلميـــــةه مـــــن خـــــلال الأطـــــلا  علـــــى البحـــــوث والمراجـــــع انـــــ انيـــــرى الباحثـــــو 
 تنـــاول انارتـــأى الباحثـــ لـــذلب عنـــد اصـــابة عضـــلات واوتـــار الكفـــة المـــدورة، نـــواحي الوظيفيـــةالتغيـــرات الحاصـــلة فـــي ال

الكامــل لعضــلات واوتــار الكفــة  الشــفاء درجــة إلــى الوصــول فــي لزســرا  مقتــر  تــأهيلي مــنهج واعــداد المشــكلة هــذه
والعـــودة الـــى حالتـــه  المتغيـــرات الوظيفيـــةعلـــى تطـــوير المنطقـــة المصـــابة مـــن حيـــث  الحصـــول عـــن فضـــلا   المـــدورة،

 إلــى الوصـول اجــل مـن الإصــابة حــدوث قبـل الرياضــي الفـرد عليــه كـان للمفصــل مثلمـا الوظيفيـة الطبيعيــة المناسـبة

 .الإصابة هذه علاج في تحقيق النجا  في الأكبر النسبة
ـــــــــى  ـــــــــ فالتعـــــــــر إذ هـــــــــدف البحـــــــــث إل ـــــــــأثير عل ـــــــــأهيلي المـــــــــنهجى ت ـــــــــات  الت ـــــــــة بتســـــــــهيل بإســـــــــتخدام تمرين الإطال

فـــــــي عـــــــلاج التمـــــــزق الجزئـــــــي لأصـــــــابة عضـــــــلات وأوتـــــــار الكفـــــــة المـــــــدورة لـــــــدى لاعبـــــــات كـــــــرة   المســـــــتقبلات العصـــــــبية
 الطائرة.

 

 الطريقة والأدوات:

البعـــــدي المـــــنهج التجريبـــــي بتصـــــميم المجموعـــــة الواحـــــدة التجريبيـــــة ذات الاختبـــــارين القبلـــــي و  اناســـــتخدم الباحثـــــ
ات الكــــــرة الطــــــائرة لانديــــــة محافظــــــة الســــــليمانية فئــــــة لاعبــــــبمثــــــل مجتمــــــع البحــــــث وت لملاءمتــــــه طبيعــــــة البحــــــث ومشــــــكلته.

نـــــــادي دربنـــــــديخان الرياضـــــــي، و نـــــــادي الســـــــليمانية الرياضـــــــي،  يمـــــــن ثلاثـــــــة انديـــــــة هـــــــو  (،16-14باعمـــــــار )الناشـــــــئات 
َّ د احــــدى عشــــرة لاعبــــة مــــن مجتمــــع البحــــث لكــــونااســــتبع وتــــم ( لاعبــــة34والــــذين يمثلــــون ) ،نــــادي افروديــــت الرياضــــيو 

ــــدريبهم كــــان خــــارج محافظــــة الســــليمانية وبــــذلب يصــــب  مجتمــــع البحــــث ) ــــم و  ( لاعبــــة،23ت إجــــراء الفحــــص والتشــــخيص ت
حُــــــددد  عــــــدد و . للاعبــــــات الــــــذين يعــــــانون مــــــن مشــــــاكل فــــــي لــــــو  الكتــــــف ثــــــم تحديــــــد درجــــــة الألــــــم ونــــــو  الإصــــــابةالطبــــــي 
بالطريقــــة العمديــــة عــــن طريــــق الفحـــــص واللاتــــي تــــم اختيـــــارهن ( 1ت كمــــا مبـــــين فــــي الجــــدول )( لاعبــــا9) ات بـــــالمصــــاب

)التمــــزق الجزئــــي وضــــعف فــــي اليــــاف عضــــلات الكفــــة هــــو الســــريري مــــن قبــــل الطبيــــب المعــــالج، اذ كانــــت نــــو  الإصــــابة 
ـــــة البحـــــث )، (MRI) الفحـــــص بـــــالرنين المغناطيســـــيالمـــــدورة(  %( وهـــــي نســـــبة 13،39بهـــــذا بلغـــــت النســـــبة المئويـــــة لعين

عمليــــة اختيــــار عينــــة البحــــث مــــن أهــــم الأمــــور فــــي البحــــث العلمــــي إذ يجــــب أن َّ لأنتمثيــــل العينــــة مــــن مجتمــــع البحــــث؛ 
ــــب المجتمــــع وتثــــري البحــــث بمعلومــــات  ــــائج دقيقــــة وحقيقيــــة عــــن ذل يمثــــل المجتمــــع الأصــــلي تمثيــــل حقيقــــي كــــي يعطــــي نت

ـــــة صـــــ ـــــة البحـــــث هـــــو الحصـــــول علـــــى المعلومـــــات بدقـــــة حـــــول مجتمـــــع مـــــا؛ لأنَّ ادقة إذ صإنعلمي َّ الهـــــدف مـــــن اختيارعين
 .(29، ص.2015) احمد فرحان علي التميمي، عن طريقها يتم تعميم نتائج دراستهص
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 نتجانس عينه البحث في متغيرات السن والعمر التدريبي والطول والوز  (1جدول )ال

 ختلافمعامل الأ الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات ت

 3.9% 600. 15.111 عمر )سنة(ال 1

 21% 726. 3.444 )سنة( العمر التدريبي 2

 3.6% 5.967 162.888 )سم( الطول 3

 18% 10.533 58.222 كتلة )كغم(ال 4

 والمتمثلــــــة  وســــــائل جمــــــع المعلومــــــات والأجهــــــزة والأدوات التــــــي تســــــاعده فــــــي إتمــــــام البحــــــث اناســــــتخدم الباحثــــــو 
ــــــة المصــــــادرب ــــــابلات والشــــــبكة المعلومــــــات الدوليــــــة و  والمراجــــــع العربيــــــة والأجنبي  لاتصــــــالات الالكترونيــــــةوا شخصــــــيةالمق
 استمارة التسجيل.و 

ـــــــــــت ب الأجهـــــــــــزة والأدواتكمـــــــــــا اســـــــــــتخدم الباحثـــــــــــان مجموعـــــــــــة  ـــــــــــيجهـــــــــــاز تمثل ـــــــــــدم الزئبق        قيـــــــــــاس ضـــــــــــغط ال
(Blood Pressure(  نـــــو )Medel) جهـــــاز و  ،وملحقاتــــه أيطـــــالي الصـــــنع(Seca)  لقيــــاس الـــــوزن والطـــــول ألمـــــاني

 مختلفة الاوزانطبية  اتكر ، حبال مطاطيةو  ( M306800الصنع مودل )

أقصـــــى جهـــــد لتحقيـــــق صهـــــي عمليـــــة تفاعـــــل بـــــين المختبـــــر والاختبـــــار علـــــى بـــــذل الاختبـــــارات والقياســـــات ن ا بمـــــا
فقــــــد تــــــم اختيــــــار القياســــــات والاختبــــــارات بشــــــكل  (،76،ص.2010الهــــــدف المــــــراد بكــــــل دقــــــةص) لــــــاي غــــــانم الصــــــميدعي، 

ــــي أكــــدت  ــــة الت ــــى العديــــد مــــن المصــــادر والبحــــوث العلمي ــــب بالاعتمــــاد عل ــــه، وذل يتناســــب مــــع الهــــدف الموضــــو  مــــن أجل
ا الخبــــــراء والمختصــــــون كــــــل حســــــب اختصاصــــــه العلمــــــي، أهميــــــة هــــــذه القياســــــات والاختبــــــارات والتــــــي عرضــــــتها وحــــــددته

 :منت القياسات والاختبارات كالاتيكما تض

  قيــــــــاس ، و (152،ص.1998الســــــــامرائي،محمــــــــود  الطالــــــــب ونــــــــزار ) قيــــــــاس الــــــــوزنالجســــــــمية وشــــــــملت: القياســــــــات
 .الطول

 :الحاليـــــة بعـــــد تحديـــــدها مـــــن تـــــم اختيـــــار مجموعـــــة مـــــن الاختبـــــارات الوظيفيـــــة الملائمـــــة للدراســـــة  القياســـــات الوظيفيـــــة
ــــه مــــن  ــــذي تتمتــــع ب ــــل العلمــــي ال ــــاز بســــهولة قياســــها فضــــلا  عــــن تمتعهــــا بالثق ــــل الخبــــراء والمختصــــيين، والتــــي تمت قب

  : ناحية الصدق والثبات والموضوعية نظرا  لكونها قد طبقت على البيئة العراقية  وهي
  ثــــا 60قيــــاس عــــدد ضــــربات القلــــب مــــن خــــلال شــــريان الرســــخي :(Ogedegbe & Pickering, 2010, 

P.574-577) ، 
  قياس الضغط الدمويو (Ogedegbe & Pickering, 2010, P.574-577) 
 :مســــتوى نســـــبة كتلـــــة الجســـــم (The Lloydspharmacy Handheld Body Composition 

Monitor) 
بالظـــــــاهرة التـــــــي تعـــــــرف التجربــــــة الاســـــــتطلاعية بانهـــــــاص عمليــــــة اســـــــتطلا  الظـــــــروف المحيطــــــة  التجــــــارب الاســـــــتطلاعية:

ــــي دراســــتها وهــــي الكشــــف عــــن الحلقــــات الغامضــــة ــــة لتقيــــيم  ،يرغــــب الباحــــث ف ــــة مصــــغرة تدريبي وهــــي دراســــة تجربــــة أولي
الإجــــــراءات الميدانيــــــة قبــــــل الخــــــوض فــــــي جمــــــع المعلومــــــات وتعــــــد مــــــن الوســــــائل المهمــــــة والضــــــرورية جــــــدا  فــــــي التنفيــــــذ 

 (:95،ص.2015ص)احمد فرحان،

ـــــوم و  ـــــة فـــــي ي ـــــة( فـــــي الســـــاعة )2019/  7/  18المصـــــادف )لخمـــــيس اأجـــــرت هـــــذه التجرب ـــــى  (الثالث عصـــــرا عل
 :لغرضثلاثة لاعبات من أفراد عينة البحث بمساعدة فريق العمل المساعدوذلب 

 .معرفة صلاحية القياسات والاختبارات ومدى ملاءمتها لأفراد عينة البحث 
 .معرفة صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة ومدى صلاحيتها 

 ة وقت الاختبارات وكيفية تقسيم الاختبارات. معرف 
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 .التعامل مع الشروط التي هي من واجبات فريق العمل المساعد 
 .التعرف على كافة المعوقات التي من الممكن ان تواجه الباحث في عمله 
 .تنفيذ نموذج من مفردات الوحدة التأهيلية للتعرف على صلاحيتها ومدى ملاءمتها لأفراد عينة البحث 
 .معرفة مدى ملاءمة التمرينات التأهيلية المعدة مع قابلية أفراد العينة من المصابين 

  معرفـــــة مـــــدى ملاءمـــــة الأزمنـــــة والتكـــــرارات المدرجـــــة بالتمرينـــــات التأهيليـــــة، وكـــــذلب مـــــدة تنفيـــــذ كـــــل تمـــــرين، أو المـــــدة
 عند تنفيذ مجموعة التمرينات كوحدة تأهيلية.               

 كيفية إدارة التمري( ناتPNF.في أثناء الوحدة التأهيلية من قبل الباحث وفريق العمل المساعد ) 
( المصـــــادف  ســــبت)ال يـــــومأجريــــت الاختبـــــارات القبليــــة علـــــى أفــــراد عينـــــة البحــــث فـــــي الســــاعة الثالثـــــة عصــــرا لو 

ضـــــــــغط الـــــــــدم ، عـــــــــدد ضـــــــــربات القلــــــــب) متغيرات الوظيفيــــــــةأجـــــــــراء الاختبــــــــارات الخاصـــــــــة بـــــــــالإذ تــــــــم (، 27/7/2019)
كتلـــــة العضـــــلة(. وهـــــذا الأمـــــر يعـــــد تشـــــخيص وتقيـــــيم دقيـــــق لحالـــــة الإصـــــابة مـــــن الأنقباضـــــي، ضـــــغط الـــــدم الأنبســـــاطي، 

( PNF) تمرينـــــاتومـــــن ثـــــم التعـــــرف علـــــى مقـــــدار تـــــأثير خـــــلال تلـــــب الاختبـــــارات والاجـــــراءات المتبعـــــة لخطـــــوات البحـــــث 
 الكفة المدورة. المتغيرات الوظيفية عند التعرض لأصابة في

علــــــى الكتــــــب والمصــــــادر العلميــــــة والاســــــتعانة بخبــــــرات المعــــــالجين العلميــــــة  أطلاعنــــــابعــــــد  المــــــنهج التــــــأهيلي المســــــتخدم:
ــــق أهــــداف البحــــث،  صــــابات الرياضــــيين مــــن أجــــل تحقي ــــي مجــــال الطــــب الرياضــــي وا  ــــراء ف ــــة، وكــــذلب بعــــض الخب والعملي

ـــــــ ـــــــل الإصـــــــابة، الـــــــذين جـــــــرى ( لPNFمنهاجـــــــا  لتمرينـــــــات ) اناعـــــــد الباحث بإصـــــــابة عضـــــــلات مفصـــــــل  نتشخيصـــــــهتأهي
هـــــــذه التمرينـــــــات التأهيليـــــــة علـــــــى  ان، كمـــــــا عـــــــرض الباحثـــــــ(PNF)الكتـــــــف )الكفـــــــة المـــــــدورة(، وتشـــــــمل هـــــــذه التمرينـــــــات 

ــــــراء المتخصصــــــين فــــــي المجــــــال )الطــــــب الرياضــــــي والفســــــلجة( فــــــي اثنــــــاء   -وعلــــــم التــــــدريب -القيــــــاس والتقــــــويم -الخب
 وهي: ةثناء أداء التمرينات التأهيليأالأسس  بعض انوقد اعتمد الباحث إجراء خطوات البحث.

  الساعة الرابعة عصرا .       2019/ 8/ 3كان بداية تطبيق التمرينات التأهيلية في يوم السبت المصادف  
  اســــــتخدام تمرينــــــات تمطيــــــة بالحبــــــال المطاطيــــــة فــــــي بدايــــــة المــــــنهج التــــــأهيلي وقبــــــل أداء التمرينــــــات وتحــــــت اشــــــراف

                                                       د(. 12 -د  7وفريق العمل المساعد، إذ كان يتراو  زمنه من ) انالباحث
 التمرينـــــات التأهيليـــــة مـــــع مراعـــــاة الخصـــــائص البدنيـــــة للاعبـــــين بالمســـــ  المرجعـــــي لـــــبعض المراجـــــع  انوضـــــع الباحثـــــ

ليــــــــة نة بهــــــــا فيمــــــــا يتفــــــــق بوضــــــــع التمرينــــــــات التأهيالمتخصصــــــــة فــــــــي الإصــــــــابات الرياضــــــــية، والتأهيــــــــل، والاســــــــتعا
 .وتحقيق أهدافها

 رينات التي تمثلت بالنقاط الآتيةأسس وضع التم انحد د الباحث: 
  ــــــواحي التشــــــريحية واتجــــــاه العمــــــل العضــــــلي ــــــا لن ــــــف طبق ــــــى مفصــــــل الكت ــــــي تعمــــــل عل ــــــة الت ــــــات الاطال ــــــد تمرين تحدي

 .للمفصل
 التدرج في التكرار 
 التنو  بالتمرينات. 
  صيةالخصو. 
 مرونة المنهج التأهيلي وصلاحيته للتطبيق العملي. 
 الهدف من التمرينات التأهيلية، تأهيل عينة البحث المصابات للعودة إلى التدريب والبطولات مرة أخرى. 
 ( ــــــي لأداء حركــــــات التمرينــــــات ــــــف يــــــادى التمــــــرين ومــــــا هــــــو PNFكــــــان هنــــــاب عــــــرض وشــــــر  أول ( التأهيليــــــة وكي

 .غرضه
  ـــــة هـــــي:الشـــــروط الواجـــــب ـــــق التمرينـــــات التأهيلي ـــــوافي والواضـــــ  لكـــــل تمـــــرين والهـــــدف  مراعاتهـــــا عنـــــد تطبي الشـــــر  ال

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة. إيجابيا و حتى يكون اشتراب اللاعب  منه



  .1202سنة   –( 4العدد )  –( 33المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

178 
 

 

 ( تـــــم أداء تمرينـــــاتPNF)   للمصـــــاب عـــــن طريـــــق المصـــــاب نفســـــه، حيـــــث كانـــــت مـــــن الأســـــبو  الأول إلـــــى الأســـــبو
 شد حسب شدة الألم إثناء الأداء والتدرج بالتكرار وزمن المقاومة والاسترخاء.الثاني بدرجة مقاومة و 

 ( وحدة تأهيلي24( أسابيع بواقع ثلاثة وحدات تأهيلية بالاسبو  لتصب  )8مدة البرنامج كانت ) 
 ( 15 –ثا 8زمن التمرين الواحد يتراو  بين)ثا 
 ( دقيقة د 50.83 - د 17.9يتراو  زمن الوحدة التأهيلية الواحدة من ). 
 ( 830.42الزمن الكلي للوحدات التأهيلية .)دقيقة 
  ــــراو عــــدد التكــــرارات وعــــدد المجــــاميع  انإذ حــــد د الباحثــــ(، 5 -3( وعــــدد المجــــاميع مــــن )6-3عــــدد التكــــرار مــــن ) ت

ـــــــة الراحـــــــة مـــــــن خـــــــلال المصـــــــادر واخـــــــذ آراء ا ـــــــى وحـــــــدات وأزمن ـــــــات )لمختصـــــــين بعـــــــد اطلاعهـــــــم عل  (PNFتمرين
ـــــــة، و االت ـــــــهيلي ـــــــاس للشـــــــدة  اناســـــــتخدم الباحث ـــــــارات القبليـــــــة، الإحســـــــاس أو الشـــــــعور بـــــــالألم كمقي ـــــــدء بالاختب ـــــــل الب قب

وبعــــــدما اســــــتقر منهــــــاج التمرينــــــات التأهيليــــــة علــــــى أن يكــــــون التــــــدرج بــــــالتكرار مــــــن الأســــــبو  الأول حتــــــى الأســــــبو  
أوقـــــات  المصـــــابة، امـــــا الثـــــامن، والـــــذي يمتـــــاز البـــــدء بالتـــــدرج بالشـــــدة بحســـــب درجـــــة الألـــــم لمفصـــــل الكتـــــف للاعبـــــة

أنهـــــــا مناســـــــبة فعـــــــلا للاعبــــــات المصـــــــابات، مـــــــن خـــــــلال متابعـــــــة  انالراحــــــة للتمرينـــــــات التأهيليـــــــة فقـــــــد وجــــــد الباحثـــــــ
بالاستفســــــار مــــــن كــــــل مصــــــابة بمــــــدى ملاءمــــــة مــــــدة الراحــــــة لــــــه فــــــي أثنــــــاء تأديتــــــه التمرينــــــات، واســــــتخدم  انالباحثــــــ
ــــاء البرنــــامج التــــأهيلي وقــــت راحــــة بــــين  انالباحثــــ التكــــرارات، وبــــين المجــــاميع، وبــــين التمرينــــات، وكــــان هنــــاب فــــي أثن

   متابعة للتنفيذ والتركيز على مبدأ السلامة والأمان من حدوث أي ضرر للمصابين.
  2019/  10/  1المصادف الخميس تم الانتهاء من تطبيق التمرينات التأهيلية يوم.                     

ــــأهيلي،  ــــوبعــــد الانتهــــاء مــــن تنفيــــذ مفــــردات المــــنهج الت ــــى أفــــراد عينــــة البحــــث  انأجــــرى الباحث ــــارات البعديــــة عل الاختب
 (، إذ أجريت  على النحو الآتي :5/10/2019)  الموافق( السبتيوم )في ظهرا  لثةفي الساعة الثا

، عــــــدد ضــــــربات القلــــــب) متغيرات الوظيفيــــــةالاختبــــــارات الخاصــــــة بــــــال انأجــــــرى فريــــــق العمــــــل المســــــاعد وبإشــــــراف الباحثــــــ
 كتلة العضلة(.ضغط الدم الأنقباضي ، ضغط الدم الأنبساطي، 

جميــــــع الظــــــروف المتعلقــــــة بالاختبــــــارات مــــــن حيــــــث الأدوات، والزمــــــان، والمكــــــان، وكــــــذلب طريقــــــة التنفيــــــذ وذلــــــب مراعــــــاة 
 لتوفير الظروف نفسها التي استخدمت في الاختبارات القبلية.

ــــــب المخــــــتص ومعرفــــــة درجــــــة جــــــرى تشــــــخيص ا ــــــل الطبي ــــــق الفحــــــص الســــــريري مــــــن قب لعضــــــلات المســــــتهدفة عــــــن طري
 الشفاء من الإصابة لكل لاعبة.

بتطبيــــــق قــــــوانين  (SPSS)الحقيبــــــة الإحصــــــائية  اناســــــتخدم الباحثــــــ ومــــــن اجــــــل الحصــــــول علــــــى نتــــــائج البحــــــث
(t-testوالوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف )  
 

 :النتائج
ـــــم  انتمكن الباحثـــــيـــــمـــــن اجـــــل ان  مـــــن تحقيـــــق أهـــــداف البحـــــث واختبـــــار فرضـــــياته قـــــام بعـــــرض النتـــــائج التـــــي ت

ـــــل مـــــن احتمـــــالات الخطـــــأ مـــــن  ـــــة صعـــــرض النتـــــائج تقل ـــــذ الوحـــــدات التأهيلي التوصـــــل اليهـــــا مـــــن خـــــلال الاختبـــــارات و تنفي
، (50، ص.1999 ،)حســــــين ابــــــراهيم يــــــونس  المرحلــــــة التاليــــــة مــــــن البحــــــث وتعــــــزز الادلــــــة العلميــــــة وتمنحهــــــا القــــــوةص

علــــــى الــــــدرجات الخامــــــة للاختبــــــارات وهــــــوص جــــــزء حيــــــوي فــــــي البحــــــث يترتــــــب عليــــــه اعطــــــاء النتيجــــــة  انحصــــــلت الباحثــــــ
ــــوافي لجميــــع الحقــــائق والتفســــير الــــذي يــــرتبط بالمشــــكلة وعــــزل كافــــة الحقــــائق التــــي  النهائيــــة لحــــل مشــــكلة وهــــو التحليــــل ال

  (.85، ص.1984ترتبط بهاص )وجيه محجوب،
ــــــي ــــــة البحــــــث وتحليلهــــــا ومناقشــــــتها كمــــــا قامــــــت الباحث ــــــة لعين ــــــارات القبليــــــة و البعدي ــــــائج كــــــل الاختب  انعــــــرض نت

بوضــــــع النتــــــائج فــــــي جــــــداول تســــــهل ملاحظــــــة الفــــــرق و المقارنــــــة بينهمــــــا وصــــــولا الــــــى النتــــــائج النهائيــــــة، صومــــــا هــــــي الا 
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ـــــيس لهـــــا اســـــتدلال او قيمـــــة لمـــــن يســـــتخدمها ـــــة ل ـــــة متفرق ـــــى ماشـــــرات نافعـــــة  حقـــــائق اولي ـــــات ال ـــــم تحـــــول هـــــذه البيان مـــــا ل
 (.93، ص.2004وذات قيمة يعبر عنها بالمعلوماتص )نوري الشوب و رافع صال  الكبيسي،

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وفرق الوسطين والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى  (2الجدول )
 الأنبساطي، ضغط الدم الأنقباضي و في الاختبارين القبلي والبعدي لقياس نبض القلب ثعينة البحالدلالة ونو  الفروق ل

 نو  الفروق مستوى الخطأ قيمة ت  ± س   القياس الاختبارات

 نبض القلب
 15,438 90,888 القبلي

 معنوي 0,036 2,524
 3,597 78,222 البعدي

 ضغط الدم الأنقباضي
 12,088 136,688 القبلي

 معنوي 0190. 2.929
 4,779 124,411 البعدي

 ضغط الدم الأنبساطي
 4,427 91,577 القبلي

 معنوي 0,014 3,153
 3,013 85,155 البعدي

 المناقشة:
فــي الوحــدات  أو الرياضــية المنافســات فــي كانــت ســواء متفاوتــة وبــدرجات تحــدث رياضــية صــاباتالإ ان

الوظيفيـة  البدنيـة  لياقتـه علـى سـلبا   ذلـب ثرأوتثـ نشـاط عـن أي بعيـدا   الرياضـي تبقـي عـلاج فتـرة تسـتدعي ممـا التدريبيـة،
 يـةوظيفتـأثيرات  مـن بـذلب يـرتبط ومـا التدريبيـة العمليـة سـير تعيـق قـد التـي بعـض المضـاعفات ومسـببة انجـازه ومسـتوى

ـــــة  علـــــى ـــــة الوظيفي ـــــرات مـــــن الناحي الرياضـــــي، إن الفـــــرد الرياضـــــي حينمـــــا يصـــــاب يعـــــاني مجموعـــــة مـــــن المعوقـــــات والتغي
ــــى تحريــــب العضــــلة أو  ــــدرة عل ــــاج، فــــي موضــــع التمــــزق، شــــعور بالحرقــــة، عــــدم الق ــــم حــــاد ومف ة حركــــالة صــــعوبمنهــــا: أل

ط البــــــدني للفــــــرد المصــــــاب فــــــي مــــــن النشــــــا هــــــا، ظهــــــور كــــــدمات أو تغيــــــر فــــــي لــــــون الجلــــــد، تــــــورم وانتفــــــا  ممــــــا يقلــــــلفي
وارتفـــــا  ضــــربات القلــــب تغيــــرات فــــي عــــدد  المنطقــــة المصــــابة وبالتــــالي يــــادي ذلــــب الــــى اســــتجابات وظيفيـــــة اوليــــة مثــــل

 .وي وغيرها من الماشرات الوظيفيةضغط الدمال مستوى أو انخفاض

ــــــائجو  ــــــاب نســــــبة تحســــــن( 2) جــــــدولالفــــــي  أوضــــــحت النت بعــــــدي لصــــــال  بــــــين القياســــــين القبلــــــي وال مــــــن أنَّ هن
والتــــــي تتضــــــمن عمــــــل المســــــتقبلات لتــــــأهيلي اج برنــــــامالقيــــــاس البعــــــدي، ويرجــــــع هــــــذا التحســــــن إلــــــى التــــــأثير الإيجــــــابي لل

ـــــاتتكنيـــــب  اذ تعـــــدالحســـــية المنعكســـــة لتحســـــين المنطقـــــة المصـــــابة،   -طالـــــة ذات طـــــابع علاجـــــيإ( تمـــــارين PNF) تمرين
 .Konard et al, 2017, P، وياكــد )تحســن الفـــرد المصــاب فــيثير واضــ  أتـــ اصــابات الرياضــية ولهــهيلي لزأتــ

  .العضلات وتصلب الأوتار  يقل نسبة (PNFأند تمارين الإطالة العضلية ومنها ) ( نقلا عن )كاي(1071
ــة تمرينــات  ند صأ  )p. 457) , Febbraio Pedersen BK and ,2012أيضــا   يشــيرو  ( PNF)الإطال

أحـــــد أكثـــــر التمـــــارين فعاليـــــة للحـــــد مـــــن الآثـــــار الضـــــارة علـــــى صـــــحة الفـــــرد، مثـــــل زيـــــادة الـــــوزن المفرطـــــة و ارتفـــــا   يهـــــ
فضـــــل بالنســـــبة لأســـــاليب الإطالـــــة كبــــر ويعتقــــد بأنهــــا متفوقــــة وأنهـــــا الأأضــــغط الــــدم، ويــــرى أن الإطالــــة تعطـــــي تحســـــين 

 نهـا تسـهل تثبـيط العضلاتص.الاخـري ذلـب لأ
فــــــــــي تحســــــــــن  لعــــــــب دورا  الإرتخــــــــاء( ت -)الانقبــــــــاضان تطبيــــــــق تمرينــــــــات الإطالــــــــة بطريقــــــــة  انيــــــــرى الباحثــــــــ

ــــــيوظال اشــــــراتالم ــــــل ةفي ـــــــاض معـــــــدل درجـــــــات مث ـــــــم:) إنخفـ ـــــــبض( -الألـ ـــــــاض معـــــــدل الن ــــــب، ،إنخف ــــــت  فضــــــلا  عــــــن ذل ف
ـــــدة  ـــــيدراســـــة جدي ـــــاحثين ف ـــــام بهـــــا ب ـــــ ق ـــــى لإثير المشـــــي الســـــريع و تمـــــارين اأجامعـــــة ساسكاتشـــــوان عـــــن مـــــدى ت ـــــة عل طال

كثـــــر مقارنـــــة مـــــن فعاليـــــة المشـــــي الســـــريع لخفـــــض أتمـــــارين الإطالـــــة والتمطيـــــة لهـــــا فاعليـــــة  ند أاكـــــد تخفـــــض ضـــــغط الـــــدم 
أن التمــــدد يجــــب أن يكــــون جــــزءا  مــــن  شــــير الدراســــة الــــىرتفــــا  ضــــغط الــــدم. تإضــــغط الــــدم لــــدى الأشــــخاص المصــــابين ب

 . (Ko et al, 2020, P.21) دمرتفا  ضغط الإخطة علاج شاملة ل شخاص الذين يعانون من 
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ــــ ــــرى الباحث ــــةالإتمــــارين أن  انوي ــــط تعلــــقلا ت طال ــــه ربطــــة بــــلوالأ بشــــد العضــــلات فق عنــــد شــــد العضــــلات  ان
ذا و  ،شـــــد جميــــع الأوعيـــــة الدمويــــة التـــــي تغــــذي العضـــــلات، بمــــا فـــــي ذلــــب جميـــــع الشـــــرايين الــــى يــــادي أيضـــــا   ذلـــــب فــــإن ا 

ــــاب مقاومــــة أقــــل  ــــت تصــــلب الشــــرايين، فســــتكون هن ــــدفق الــــدم تزيــــد مــــن ضــــغط قل ــــدم، مشــــيرا إلــــى أن مقاومــــة ت لتــــدفق ال
 .الدم

ــــه و  ــــر ف هــــذه التمــــارين أند  تبــــين  (PNF)إســــتخدام تمرينــــات  مــــن خــــلال, فــــي دراســــة ســــابقةكمــــا ان ــــة اعأكث لي
الـــــتخلص مـــــن التـــــوتر الأوعيـــــة الدمويـــــة الطرفيـــــة و  يـــــادي الـــــى اســـــترخاء اذ، المرضـــــى عنـــــدســـــتعادة وظيفـــــة العضـــــلات لإ

 نعــــ فضــــلا  . الألــــم فــــي المنطقــــة المصــــابة بســــبب المفــــرط التــــوتر العضــــلي والــــذي يســــببه جهــــاز العصــــبي الــــوديالزائــــد لل
بســــبب الاصــــابة، بالتــــالي تــــنخفض لمــــواد المفــــرزة ا بالتــــالي ســــرعة الــــتخلص مــــن الــــدورة الدمويــــةيــــادي الــــى تنشــــيط ذلــــب، 

 (.Morikawa, 1992, P.38نسبة الالم وعودة ضعط الدم الى حالته الطبيعية بشكل ملحوظ  )
ـــــات  هـــــيوهنـــــاب وجهـــــة نظـــــر اخـــــرى،  ـــــان صتمرين ـــــه (PNF)ب ـــــيط  Hل ـــــأثيرات فســـــيولوجية اخـــــرى مـــــن بينهـــــا تثب ت

بحيــــــث  نعكاســــــي بعــــــد الــــــتقلص مباشــــــرة،لافعــــــل االلمجموعــــــة العضــــــلات العاملــــــة ممــــــا يقلــــــل مــــــن رد المحفــــــز العصــــــبي 
الحجــــم العضـــــلي وتنميــــة المرونـــــة خاصــــة عنـــــد ســـــترخاء ممــــا يـــــادي إلــــى تطـــــوير القــــوة العضـــــلية والزيــــادة فـــــي لايحــــدث ا

 Santos et)(Kaur et al, 2014)ص.دمجهـــا مـــع تـــدريب المقاومـــة وزيـــادة المـــدى الحركـــي وخاصـــة مرونـــة أوتـــار

al, 2017) (Arazi et al, 2012) (Paz et al, 2012) 

ــــــاض (PNF)ان تمــــــارين  ممــــــا ســــــبق، نســــــتنتج ــــــة )الانقب ــــــة الإرتخــــــاء(  -بطريق ــــــر أشــــــكال الإطال ــــــة واســــــتخداما  أكث ، فاعلي
خـــــاء( رتالإ -الانقبـــــاض ) فهـــــي تلـــــب الإطالـــــة التـــــي تســـــتخدم قواعـــــد وأســـــس التحســـــس الـــــذاتي العصـــــبي العضـــــلي بطريقـــــة

، كمـــــا أنهـــــا تعمـــــل ق الاخـــــرىالتـــــي قـــــد تعمـــــل قـــــدر الإمكـــــان علـــــى زيـــــادة التحســـــن فـــــي المرونـــــة والإطالـــــة مقارنـــــة بـــــالطر 
ــــــي المرونــــــة للمفاصــــــل والعضــــــلات  ــــــى تطــــــور كبيــــــر ف ــــــة المطاطيــــــة المدربــــــة مــــــن خــــــلال الإعل ســــــتفادة مــــــن كــــــل الطاق

المخزونــــــة وخصـــــــائص مراكـــــــز الأفعـــــــال العصـــــــبية المنعكســـــــة، نتيجــــــة لعمـــــــل المســـــــتقبلات الخاصـــــــة بالإطالـــــــة، وتشـــــــمل 
ــــــة محــــــددة، ال ــــــة فــــــي صــــــورة تكــــــرارات انقباضــــــيه مســــــتمرة لأزمن ــــــة متتالي ــــــات اســــــتخدام انقباضــــــات عضــــــلية ايزومتري تمرين

لـــــــب العضـــــــلات، كمـــــــا أنهـــــــا تعتمـــــــد علـــــــى أســـــــس فســـــــيولوجية تـــــــرتبط بوظـــــــائف الأعضـــــــاء الحـــــــس يتخللهـــــــا اســـــــترخاء لت
حيــــــث تــــــتم عمليــــــة تثبــــــيط لنشــــــاط الأعضــــــاء فــــــي العضــــــلة المــــــراد إطالتهــــــا وذلــــــب لتقليــــــل عمليــــــة  ،الحركيــــــة بالعضــــــلات

الة العضـــــلة يبـــــدو أن اســـــتط، قـــــد الأفعـــــال المنعكســـــة المقاومـــــة لعمليـــــة الإطالـــــة العضـــــلية ممـــــا يزيـــــد مـــــن المـــــدى الحركـــــي
حساســــية الليــــف العصــــبي  ند رتخــــاء(، لأو الإ نقبــــاضطريقــــة الا  تتحســــن بعــــد القيــــام بــــتقلص إرادي أقصــــى ايزومتــــري

ــــاف العضــــلية تكــــون  ــــادة الســــعة المفصــــلية لان الألي ــــص العضــــلة، وتعتبــــر أحســــن طريقــــة لزي ــــزة بعــــد تقل تتوقــــف لفتــــرة وجي
 .تمديدها بعد ذلب في حالة تمدد نسبي حتى أثناء التقلص ما يسهل عملية

 
  :الاستنتاجات

التمـــــزق فـــــي تأهيـــــل إصـــــابة  ا  ايجابيـــــ اتـــــأثير  ا( لهـــــP.N.F) الاطالـــــة العضـــــلية بتســـــهيل المســـــتقبلات العصـــــبيةتمرينـــــات ان 
 .متغيرات الوظيفيةلعضلات وأوتار الكفة المدورة وفق الالجزئي 

المبنيــــــة علــــــى أســـــــس علميــــــة دورا  كبيـــــــرا   (P.N.F) الاطالــــــة العضـــــــلية بتســــــهيل المســــــتقبلات العصـــــــبية (ت تمرينــــــات أدد 
 .لصال  القياس البعدي المأخوذة المتغيرات الوظيفيةفي تحسين 

المصــــــــابات علــــــــى خفـــــــض ضــــــــغط الـــــــدم  (P.N.F) الاطالـــــــة العضــــــــلية بتســـــــهيل المســــــــتقبلات العصـــــــبيةت تمرينـــــــات أدد 
 بسبب أصابة الكفة المدورة.
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 .76، اربيل ، ص1( ، الإحصاء والاختبار في المجال الرياضة ، ط2010لاي غانم الصميدعي . )
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