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 مستخلصال

 للإصابات العلاج المتكامل مجال في الأساسية الطبيعية الوسائل احد كونها العلاجية التمرينات حول البحث أهمية تكمن
 للاعبات بالنسبة العلاجية بالاعتماد على القياسات الجسمية بالتمارين الاهتمام قلة في البحث مشكلة تكمنو الرياضية، 
 للاعبات كرة مفصل الكتف في باصابة تمزق جزئي لعضلات واوتار الكفة المدورة والمصابات عام بشكل المصابات

 تطبيق واهدافه وتم البحث مشكلة لطبيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحثان أستخدم. و خاص الطائرة فئة الناشئات بشكل
 توصل حيث ومناقشتها النتائج عرض وتم الطائرة، بكرة ناشئات ( لاعبات9عددها ) البحث البالغ عينة علي البحث مفردات
 (P.N.F) تمرينات الإطالة العضلية بتسهيل المستقبلات العصبية أثر أهمها وكان من الاستنتاجات العديد إلى الباحثان
وان الطائرة،  كرة لاعب لدى مفصل الكتف في باصابة عضلات واوتار الكفة المدورة وفق القياسات الجسمية في العلاجية
تأثير ايجابي في تأهيل إصابة التمزق الجزئي  اله تمرينات الإطالة العضلية بتسهيل المستقبلات العصبيةتمرينات 

  ات الجسمية.لعضلات وأوتار الكفة المدورة وفق القياس
القياسات الجسمية، التمرينات العلاجية، الإصابات الرياضية، إصابة الكفة المدورة، إصابات الكتف،  الكلمات المفتاحية:

 الإصابات العضلية، إصابات الاربطة، تمرينات الإطالة العضلية بتسهيل المستقبلات العصبية.  
 

ABSTRACT 

The Effect of Rotator Cuff Injury Rehabilitation Program according to 

Anthropometric Measurements in Volleyball Players from Sulaymaniyah 

Governorate 
 The researchers aimed at designing a rehabilitation program using stretching exercises 

and proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF). The researchers used the experimental 

methods on (9) young volleyball players to conclude that stretching exercises have a good 

effect on PNF rehabilitation in rotator cuff injury according to anthropometric measurement 

for volleyball players as well as stretching exercises that develop proprioceptive 

neuromuscular facilitation (PNF) have a positive effect on rehabilitating rotator cuff injury in 

muscle, tendons according to anthropometric measurement.    

Keywords: anthropometric measurement, therapeutic exercises, sport injury, rotator cuff, 

PNF.   
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 المقدمة: 

ل مرحلدددددة التددددددريب أو المنافسدددددة إصدددددابات الرياضددددديين إحددددددى المشددددداكل التدددددي يتعدددددرض لهدددددا اللاعبدددددين خدددددلا تعدددددد
"وعلدددددم الاصدددددابات الرياضدددددية يهدددددتم بدراسدددددة الحركدددددة الرياضدددددية فدددددي  وقدددددد تختلدددددف هدددددذه الإصدددددابة بددددداختلاف طبيعدددددة الأدا .

مختلدددددددف الاوقدددددددات واللدددددددروف والاوضدددددددا  الثابتدددددددة والمتحركدددددددة، الفرديدددددددة والجماعيدددددددة، للوصدددددددول الدددددددى القددددددددرة علدددددددى توقددددددد  
ل وانددددوا  وانمدددداط مددددن الاصددددابات تددددرتبط بالنشدددداط الرياضددددي الممددددار  مددددن اجددددل الاصددددابة ووقددددت حدددددوثها، وتحديددددد اشددددكا

(، كمددددا أن التقدددددم العلمددددي فددددي مجددددال 7، ص.2017العمددددل علددددى وقايددددة اللاعددددب مددددن الاصددددابة" )محمددددد عددددادل رشددددد ، 
الطدددددب الرياضدددددي قدددددد شددددددهد طفدددددرة علميدددددة واسددددددعة فدددددي تأهيدددددل الإصددددددابات الرياضدددددية، وذلددددد  مددددددن خدددددلال اتبدددددا  أسدددددداليب 

لعدددددلاج مسدددددتخدمين احددددددث الأجهدددددزة العلاجيدددددة وبدددددرامج التمريندددددات العلاجيدددددة والدددددذ  مدددددن الم كدددددد سددددديكون لددددده دورا جديددددددة ل
ايجابيددددا فددددي التدددداثير علددددى مسددددتوى أدا  اللاعددددب ولا يكددددون عائقددددا امامدددده او سددددببا  فددددي إبعدددداده عددددن الملاعددددب لفتددددرة طويلددددة 

 وقد يجبره ذل  على الاعتزال مبكرا.

 للإصددابات المتكامددل العددلاج مجددال فددي الأساسددية الطبيعيددة الوسددائل احددد العلاجيددة التمرينددات تعدددو 
 النهائيددة مراحلدده فددي وخاصددة الرياضددي التأهيددل مجددال فددي خاصددة أهميددة يمثددل الرياضددي إن العددلاج الرياضددية، كمددا

 اسددتعادة بعددد للملاعددب وعودتهددا المتخصصددة الأنشددطة لممارسددته المصددابة اللاعبددة العددلاج، تمهيدددا لإعددداد تنفيددذ عندد
 بمختلددف التمريندات علدى الحركددي والتأهيددل المعالجدة عمليدة تعتمددد اللاعبددة المصدابة، حيددث لجسدم الأساسدية الولدائف
 .أنواعها

السدبل  مختلدف طريدق عدن الرياضدية الاصدابات مختلدف بمعالجدة والعلمدا  الدارسدين اهتمدام ان نجدد هندا مدن
 يكددون مددا عددادة وتصددحيحه علاجدده مبكددرة، فددأن بصددورة الملائمددة العددلاج ووسددائل العلاجيددة التمددارين ومنهددا والوسددائل

 "مثددل أن الاصدابات، حيددث هددذه لتقدويم والعلاجيددة الوقائيدة الوسددائل مددن تعددد التمرينددات هددذه بالتمريندات التقويميددة، إن
 إلدى ينتقدل لدم الخلدل ان م اتيده، أ  اللدروف كاندت إذا الدوليفي الخلدل إصدلا  فدي فعدال تقدوم بددور التمريندات هدذه

 وعَرفت)سددددميعة (،245، ص. 1996م ،لاالمتقدمددددة") محمددددد صددددبحي حسددددانين ومحمددددد عبددددد السدددد التكوينيددددة المرحلددددة
 علاجددي غرضددها مختلفددة لحددالات مرضددية معينددة رياضددية بأنهددا "حركددات العلاجيددة التمددارين (13،ص.2008خليددل، 

 علدى مبنيدة حركدات هدي" العلاجيدة للتمريندات آخدر الطبيعيدة" وهندا  تعريدف الحالدة إلدى الجسدم لإعدادة تدأهيلي، وذلد 
 الاعتيداد "  الجسدم عمدل مدن قريبدة بصدورة أو حالتده الاعتياديدة إلدى الجسدم تعيدد لكدي تولدف والفسدلجة التشدري  علدم

 يتمتدد  حيددث الكتددف مفصددل اصددابة الكفددة المدددورة فددي الاصددابات هددذه ( ومددن6،ص.1978 تددامر سددعيد الحسددو ، (
 عرضددة اكثددر نفسدده بالوقددت يجعلدده مددا واسددعة، وهددذا مختلفددة ومددديات باتجاهددات لحركددةا محدداور بتعدددد المفصددل هددذا

 فددي والمهمددة الصددعبة، المعقدددة الحركددات عنددد ادا  الجسددم، مفاصددل مددن بغيددره عاليددة، بالمقارنددة وبنسددبة للإصددابات
 المحيطة بالمفصل. والاربطة العضلات، الاوتار على كبيرا ضغطا وتشكل الحياة،

الدراسددددات والبحددددوث التددددى تهدددددف الددددى تحسددددين حالددددة المصدددداب فددددى الاصددددابات الرياضددددية المختلفددددة قددددد تعددددددت 
 إعتمادا  على احدث الأساليب والإكتشافات التى تمت فى هذا المجال والمجالات المرتبطة به.

( مددددددن الطددددددرق العلاجيددددددة التددددددي شددددددا  PNF) الاطالددددددة بتسددددددهيل المسددددددتقبلات العصددددددبية طددددددرق تمرينددددددات وتعددددددد 
ها فدددددي ااوندددددة الأخيدددددرة فدددددي الددددددول المتقدمدددددة وتتمثدددددل أهميدددددة الاسدددددتعانة بنلدددددام عمدددددل المسدددددتقبلات الحسدددددية فدددددي اسدددددتخدام

الاسدددددتفادة مدددددن الأفعدددددال المنعكسدددددة الناتجدددددة عدددددن الإطالدددددة وحددددددوث الأفعدددددال المنعكسدددددة الدددددذ  يدددددتم عدددددن طريدددددق كدددددل مدددددن 
طددددول العضددددلة وخصوصددددا خددددلال  المغددددازل العضددددلية وأعضددددا  جددددولجي الوتريددددة التددددي تسددددتجيب للتغيددددر الددددذ  يحدددددث فددددي

عمليتددددددددي الانقبدددددددداض والانبسدددددددداط داخددددددددل المجموعددددددددات العضددددددددلية لزيددددددددادة المدددددددددى الحركددددددددي لكددددددددي يلبددددددددي متطلبددددددددات الأدا  
 الحركي بنجا  وهذا ما توفره المستقبلات الحسية العضلية.



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

185 
 

 

معرفددددددددة تحسددددددددن الشددددددددخص المصدددددددداب مددددددددن مضدددددددداعفات الإصددددددددابات الرياضددددددددية، أصددددددددب  يعتمددددددددد وفددددددددق التشددددددددخيص وان  
اد ، أو مدددددددا يسعدددددددرف باسدددددددم، الفحدددددددص اللددددددداهر  او مدددددددن خدددددددلال اسدددددددتخدام التقنيدددددددات المتقدمدددددددة، ارتكدددددددزت الدراسدددددددات العددددددد

والبحدددددوث العلميدددددة السدددددابقة علدددددى العلاقدددددة الطرديدددددة مدددددابين خصدددددائص القياسدددددات الجسدددددمية والوليفيدددددة فدددددي تطدددددور مسدددددتوى 
لعلاقدددة مدددابين وضددد  اتلدددي  هندددا  دراسدددات محدددددة بانددده "  ,P.662) 2011(Fattahi et al ,يشددديرو الرياضدددي، 

الاصدددددابات الرياضدددددية بشدددددكل عدددددام. مدددددن الواضددددد ، فدددددي مرحلدددددة المراهقدددددة يكدددددون النمدددددو بشدددددكل سدددددري  القياسدددددات الجسدددددمية و 
ممدددددا يجعدددددل ذلددددد  تصدددددلب فدددددي المفاصدددددل ويندددددتج ذلددددد  الصدددددعوبة فدددددي الحركدددددة، هدددددذه الضددددداهرة يمكدددددن ملاحلتددددده خدددددلال 

 يادة خطر الإصابة".معدل النمو الأقصى ويرتبط ذل  بز 
 مددن تتطلددب وتكدرار المهددارات بشددكل واسدد  التدي بالمنافسددة تتمتدد  التددي الالعدداب مددن الطددائرة كدرةال لعبددة وتعدد

 البحددث اهميددة وجددا ت . المبدداراة فددي ادائدده المطلددوب صددعبة ومهاريددة حركددات دفاعيددة، هجوميددة، بدنيددة ادا  اللاعددب
الجزئدددي  بدددالتمزق المصدددابين تأهيدددل ( لإعدددادةPNFالعضدددلي( )التحسددد  الدددذاتي العصدددبي (تمريندددات  اسدددتخدام فدددي

لعضددددددلات و اوتددددددار الكفددددددة المدددددددورة نتيجددددددة التكددددددرار والتدددددددريب المتواصددددددل، لددددددذا احيانددددددا يتعددددددرض اللاعددددددب الددددددى اصددددددابات 
نو  .عضددلية منهددا بشددكل خدداص مثددل التمزقددات العضددلية  إلددى بدددوره سددي د  الكتددف مفصددل فددي إصددابة أ  حدددوث ا 

 إلددى تدد د  وقددد حركتدده فددي سددت ثر وبالتددالي بالمفصددل المحيطددة الأربطددة والعضددلات فددي توتمزقددا إصددابات حدددوث
 ملاحلددة خددلال ومددن .الإصددابة منطقدة فددي الألددم مسددتوى وارتفددا  العضددلات المحيطةبالمفصدل وضددمور الأربطددة تلدف

 عددلاج فددي تسددهمعددلاج مناسددبة وسددهلة الاجددرا   طددرق عدددم تددوافر وجددد الإصددابات هددذه لمثددل العددلاج لطبيعددة نالباحثددا
 لهددم وتضدمن مناسددبة مدددة زمنيددة ضددمن الرياضددي نشداطهن لمزاولددة عددودتهم تضددمن بصددورة المصددابات هد لا  وتأهيدل
لدددديهم، ايضدددا يدددرى الباحثدددان ان عددددم وجدددود دراسدددات كافيدددة  مضددداعفات حددددوثو أ الإصدددابة تجددددد وعددددم التدددام الشدددفا 

 نارتدددددأى الباحثدددددا لدددددذل  لات واوتدددددار الكفدددددة المددددددورة،عدددددن التغيدددددرات الحاصدددددلة فدددددي القياسدددددات الجسدددددمية عندددددد اصدددددابة عضددددد
الكامددل لعضددلات واوتددار  الشددفا  درجددة إلددى الوصددول فددي للإسددرا  مقتددر  تددأهيلي مددنهج واعددداد المشددكلة هددذه تندداول

علددددددى تطددددددوير المنطقددددددة المصددددددابة مددددددن حيددددددث القياسددددددات الجسددددددمية والعددددددودة الددددددى  الحصددددددول عددددددن فضددددددلا   الكفددددددة المدددددددورة،
 الوصددول اجددل مدن الإصددابة حددوث قبددل الرياضددي الفددرد عليدده كددان للمفصددل مثلمددا الطبيعيددة المناسددبةحالتده الوليفيددة 

التعدددرف علدددى تدددأثير المددنهج . إذهدددف البحددث الددى الإصددابة هددذه عددلاج فددي تحقيددق النجددا  فددي الأكبددر النسددبة إلددى
واوتدددددار الكفدددددة المددددددورة بمفصدددددل الكتدددددف وفدددددق القياسدددددات الجسدددددمية لددددددى لاعبدددددات كدددددرة  تالتددددداهيلي لعددددددلاج اصدددددابة عضدددددلا

 الطائرة في محافلة السليمانية فئة الناشئات.
 

 الطريقة والأدوات:

المددددددددنهج التجريبددددددددي بتصددددددددميم المجموعددددددددة الواحدددددددددة التجريبيددددددددة ذات الاختبددددددددارين القبلددددددددي  انتددددددددالباحث تاسددددددددتخدم
-14باعمددددددار )الكددددددرة الطددددددائرة لانديددددددة محافلددددددة السددددددليمانية فئددددددة الناشددددددئات  اتلاعبددددددبمثددددددل مجتمدددددد  البحددددددث وت والبعددددددد .

وتدددددم التشدددددخيص  ،ات مصدددددابات باصدددددابات التمدددددزق الجزئدددددي فدددددي عضدددددلات الكفدددددة المددددددورة( لاعبددددد9) البدددددالغ عدددددددهم (،16
(. وبلددددددددددغ المتوسددددددددددط الحسددددددددددابي لاعمددددددددددار عينددددددددددة البحددددددددددث MRIمددددددددددن قبددددددددددل أطبددددددددددا  اختصدددددددددداص وباسددددددددددتعمال تقنيددددددددددة )

  ( كغم0.72±()58.22سنة، وبوزن )( ±0.60()15.11)
 والمراجدددددددد  العربيددددددددة والأجنبيددددددددة المصددددددددادروسددددددددائل جمدددددددد  المعلومددددددددات والأجهددددددددزة والأدوات  اناسددددددددتخدم الباحثددددددددو 

( نددددددددو  Body Composition Monitorجهدددددددداز )، و شخصدددددددديةالمقددددددددابلات وال شددددددددبكة المعلومددددددددات الدوليددددددددةو 
(Handheld بريطددددداني ) الجلددددددجهددددداز لقيدددددا  سدددددم  ثنايدددددا الصدددددن ، و (Skinfolds Callipers) (  ندددددوGIMA )

، فضدددددددلا  عدددددددن (M306800لقيدددددددا  الدددددددوزن والطدددددددول ألمددددددداني الصدددددددن  مدددددددودل ) (Seca) ندددددددو  جهدددددددازو  ايطدددددددالي الصدددددددن 
 .مختلفة الاوزانطبية  اتكر ، مطاطيةالحبال ال
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 :قيد البحث الاتيمنت القياسات والاختبارات تض

 :)القياسددددددات الجسددددددمية الخاصددددددة بلاعبددددددي الكددددددرة الطددددددائرة الناشددددددئات تددددددم اعتمدددددداد  القياسددددددات الجسددددددمية )الانثروبومتريددددددة
مدددددن خدددددلال الاعتمددددداد علدددددى مسددددد  العديدددددد مدددددن المصدددددادر التدددددي تناولدددددت القياسدددددات الجسدددددمية والبندددددا  الجسدددددمي ومدددددن 

(،)أبددددددو 85-82، ص.1997النقدددددداط التشددددددريحية التددددددي اتفقددددددت عليهددددددا المصددددددادر ومنهددددددا )هددددددزا  بددددددن محمددددددد الهددددددزا ،
(، )فاضدددددددل 110-85،ص.1984(، )أحمدددددددد محمدددددددد وعلدددددددي فهمدددددددي،386-294ص.،1997العدددددددلا ومحمدددددددد صدددددددبحي،

(، )محمدددددددددددددد 240-236،ص.1981(، )ندددددددددددددزار الطالدددددددددددددب ومحمدددددددددددددود السدددددددددددددامرائي.258-243،ص.1990سدددددددددددددلطان،
 (، وقد تمثلت القياسات الجسمية بعد تحديدها من قبل المختصين بما يلي:147-36،ص.1995صبحي،

 ( 152،ص.1998ي،السامرائمحمود  الطالب ونزار قيا  الوزن.) 

 قيا  الطول. 
 كدددددددالم جددددددابر اميدددددددر197، ص. 1997،صدددددددر الددددددديننان، محمددددددد ضدددددددو ر : )قيددددددا  سددددددم  ثنايدددددددا الجلددددددد( ); 

سددددددم  ثنايددددددا الجلديددددددة ( فددددددي مندددددداطق )309الاختبددددددارات والقياسددددددات الفسدددددديولوجية فددددددي المجددددددال الرياضددددددي، ص. 
 .(:سم  الثنية الجلدية أسفل اللو و  خلف العضد

  (.147 -136، ص.1995)حسانين، الانقباضقيا  محيط العضد عند 
   كثافة العضلة، نسبة الدهون، قيا( :مستوى نسبة كتلة الجسمBMI). 

علددددددددى ثلاثددددددددة لاعبددددددددات مددددددددن أفددددددددراد عينددددددددة البحددددددددث بمسدددددددداعدة فريددددددددق العمددددددددل الاسددددددددتطلاعية أجددددددددرت التجربددددددددة و 
 الرئيسة.للوقوف على السلبيات التي قد ترافق تنفيذ اختبارات وتجربة البحث المساعد، 

الخاصدددددددة ، اذ تدددددددم اجدددددددرا  الاختبدددددددارات الخاصدددددددة الاختبدددددددارات القبليدددددددة علدددددددى أفدددددددراد عيندددددددة البحدددددددث وتدددددددم اجدددددددرا 
بالقياسدددددات الجسدددددمية )سدددددم  ثنايدددددا لدددددو  الكتدددددف، سدددددم  ثنايدددددا عضدددددلة الثلاثيدددددة العضددددددية، محددددديط العضدددددد عندددددد الارتخدددددا ، 

لمددددددنهج التددددددأهيلي المعددددددد اعتمددددددادا  علددددددى تبدددددد  ذلدددددد  تطببيددددددق اكتلددددددة العضددددددلة، م شددددددر كتلددددددة العضددددددلة، نسددددددبة الدددددددهون(. 
الطدددددب الرياضدددددي  الخبدددددرا  فدددددي مجدددددالو ، العددددداملين فدددددي هدددددذا المجدددددالوالمصدددددادر العلميدددددة والاسدددددتعانة بخبدددددرات المعدددددالجين 

صدددددددددابات الرياضددددددددديين الإطالدددددددددة العضدددددددددلية باسدددددددددهيل المسدددددددددتقبلات الحسدددددددددية  منهاجدددددددددا  لتمريندددددددددات ناتدددددددددالباحث تاعددددددددددإذ ، وا 
(PNF ) واعتمددددددددت البددددددداحثين الشدددددددروط العلميدددددددة الموصدددددددى بهدددددددا فدددددددي اعدددددددداد البدددددددرامج ، دورةالكفدددددددة المددددددد إصدددددددابةلتأهيدددددددل

( أسددددددددابي  واختيددددددددار التمددددددددارين المنفددددددددذة 8التأهيليددددددددة مددددددددن حيددددددددث زمددددددددن الأدا  ومدتدددددددده ومدددددددددة تطبيددددددددق المددددددددنهج البالغددددددددة )
 إذ: كانت مراعاة عوامل الأمن والسلامة.والخصوصية الفردية والتدرج في صعوبة التمارين و 

 ة( وحدة تأهيلي24) بمجمو  كلي بلغ( أسابي  بواق  ثلاثة وحدات تأهيلية بالاسبو  8ج )مدة البرنام. 
  ثا( 15 –ثا 8تراو  بين )زمن التمرين الواحد 

 ( دقيقة. 50.83 -د  17.9تراو  زمن الوحدة التأهيلية الواحدة من ) د 
 ( 830.42الزمن الكلي للوحدات التأهيلية .)دقيقة 
 (5 -3( وعدد المجامي  من )6-3) تراو  عدد التكرار من. 
 استخدم الباحثان الإحسا  أو الشعور بالألم كمقيا  للشدة قبل البد  بالاختبارات القبلية 
 أنهدددددا مناسدددددبة فعدددددلا للاعبدددددات المصدددددابات، مدددددن خدددددلال  نأوقدددددات الراحدددددة للتمريندددددات التأهيليدددددة فقدددددد وجدددددد الباحثدددددا

 مدددددة مددددددة الراحدددددة لددددده فدددددي أثندددددا  تأديتددددده التمريندددددات، بالاستفسدددددار مدددددن كدددددل مصدددددابة بمددددددى ملا نمتابعدددددة الباحثدددددا
فددددي أثنددددا  البرنددددامج التددددأهيلي وقددددت راحددددة بددددين التكددددرارات، وبددددين المجددددامي ، وبددددين التمرينددددات،  نواسددددتخدم الباحثددددا

 وكان هنا  متابعة للتنفيذ والتركيز على مبدأ السلامة والأمان من حدوث أ  ضرر للمصابين.
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تدددددددأهيلي تدددددددم اجدددددددرا  الاختبدددددددار البعدددددددد  علدددددددى عيندددددددة البحدددددددث ووفدددددددق شدددددددروط وبعدددددددد اسدددددددتكمال تطبيدددددددق المدددددددنهج ال
ولدددددددروف تنفيدددددددذ الاختبدددددددار القبلدددددددي نفسدددددددها، وتدددددددم جمددددددد  البياندددددددات وتحليلهدددددددا احصدددددددائيا  باسدددددددتعمال الحقيبدددددددة الاحصدددددددائية 

(SPSS.وباستعمال الاحصا  الوصفي والاستدلالي للحصول على نتائج البحث ) 
 

 النتائج:
الوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة ) ت( المحسوبة ومستوى دلالة البحث في الاختبارين  نتائج يبين (1)الجدول 

 قيد البحث اتختبار القبلي والبعد  لأ
 نو  الفروق مستوى الخطأ قيمة ت  ± َ   لقيا ا الاختبارات

للذرا   سم  ثنايا لو  الكتف
 (ملليمتر) المصابة

 3.966 11.622 القبلي
 معنو غير  0.671 -0.441

 4.038 11.700 البعد 
سم  ثنايا عضلة الثلاثية 

 (ملليمترالعضدية )
 5.024 11.000 القبلي

 معنو  0.035 -2.530
 5.226 11.222 البعد 

محيط العضد عند الارتخا  
 (سنتيمتر)

 1.457 22.166 القبلي
 معنو  0.007 -3.591

 1.922 23.222 البعد 

 (نسبة مئويةكتلة العضلة )
 5.675 71.333 القبلي

 معنو  0.000 -13.918
 5.711 71.922 البعد 

  م شر كتلة العضلة
 (نسبة مئوية)

 4.496 21.944 القبلي
 معنو  0.000 -6.446

 4.330 21.466 البعد 

 (نسبة مئوية) نسبة الدهون
 5,879 24,577 القبلي

 معنو  0.000 11.372
 5,786 23,955 البعد 

( والخاصددددددة بمقارنددددددة الأوسدددددداط الحسددددددابية للقياسددددددات القبلددددددي والبعددددددد  1جدددددددول )ال نلاحددددددل ممددددددا تددددددم عرضدددددده فددددددي
فددددي اختبددددار القياسددددات الجسددددمية )سددددم  ثنايددددا لددددو  الكتددددف، سددددم  ثنايددددا عضددددلة الثلاثيددددة العضدددددية، محدددديط العضددددد عنددددد 

أنَّهدددددا كاندددددت فروقدددددا  معنويدددددة ماعددددددا قيمدددددة سدددددم  ثنايدددددا  (الارتخدددددا ، كتلدددددة العضدددددلة، م شدددددر كتلدددددة العضدددددلة، نسدددددبة الددددددهون
الجلدددددد للدددددو  الكتدددددف، وكدددددذل  أوضدددددحت النتدددددائج أنَّ هندددددا  نسدددددبة تحسدددددن بدددددين القياسدددددين القبلدددددي والبعدددددد  لصدددددال  القيدددددا  

التدددددي تتضدددددمن  (PNF)لتدددددأهيلي باسدددددتخدام تمريندددددات اج مدددددنالبعدددددد ، وقدددددد يرجددددد  هدددددذا التحسدددددن إلدددددى التدددددأثير الإيجدددددابي لل
لات الحسدددددية المنعكسدددددة لتحسدددددين المنطقدددددة المصدددددابة خاصدددددة بمفصدددددل الكتدددددف، ممدددددا يددددددل علدددددى أنَّ طريقدددددة عمدددددل المسدددددتقب

                  ت كددددددددددددددددددد نتددددددددددددددددددائج دراسددددددددددددددددددةإذ  القياسددددددددددددددددددات الجسددددددددددددددددددمية. فدددددددددددددددددديقددددددددددددددددددد أثددددددددددددددددددرت إيجابيددددددددددددددددددا ( PNF) أدا  تمرينددددددددددددددددددات
(Sharareh et al, 2013, P. 279) بددددين  بأنّدددده" هندددا  علاقددددة طرديدددة مددددابين أندددوا  الإصددددابات الرياضدددية مددددا

لاعبددددات كددددرة الطددددائرة مدددد  المتغيددددرات المختلفددددة للقياسددددات الجسددددمية ومنهددددا الددددوزن، المحيطددددات، الأعددددراض، وت كددددد أيضددددا 
رة". مددددن بددددين لاعبددددات كددددرة الطددددائ بددددأنّ للقياسددددات الجسددددمية دور كبيددددر فددددي معرفددددة نسددددبة انتشددددار الإصددددابات الرياضددددية مددددا

بددين  ( أنّدده "هنددا  علاقددة كبيددرة مددا Fattahi et al, 2011, P, 669ناحيددة أخددرى، لهددرت نتددائج دراسددة أخددرى لدددددددد )
بعدددددض مدددددن متغيدددددرات القياسدددددات الجسدددددمية مددددد  الأندددددوا  المختلفدددددة للإصدددددابات الرياضدددددية لددددددى لاعبدددددات كدددددرة الطدددددائرة منهدددددا 

الجددددددذ  عنددددددد مسددددددتوى السددددددرة، محدددددديط الجددددددذ  عنددددددد )محدددددديط العضددددددد، محدددددديط الخصددددددر، طددددددول الجددددددذ ، الددددددوزن، عددددددرض 
الدددددور ، الكتلددددددة العضددددددلية(، مدددددن ناحيددددددة اخددددددرى فدددددمن للقياسددددددات الجسددددددمية علاقدددددة  كبيددددددرة بمعرفددددددة مسدددددتوى نسددددددبة انتشددددددار 

 ،1991،محمدددددد عدددددادل رشدددددد )كمدددددا يتفدددددق مدددد  مدددددا ذكدددددره الإصددددابات الشدددددائعة التدددددي تتعدددددرض لهدددددا لاعبددددات كدددددرة الطدددددائرة". 
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يشدددددكل اسدددددتعداد نددددددو  الجسدددددم للنشدددددداط  هدددددداط الجسددددددمية سدددددوا  كدددددان نمددددددط عضدددددلي أو غير نمدددددالأئمدددددة اأن ملااذ  (19ص. 
 .صابةلإالرياضي وهو من العوامل التي تشكل أهمية نسبية كبيرة في الوقاية من ا

بدددأنّ "النسدددبة العاليدددة لكتلدددة العضدددلة تسددداهم فدددي منددد  ( Augustsson, et al, 2006, P. 436يدددرى )و 
 ذات الشددددددددّة العاليدددددددة تمدددددددارينالتحمدددددددل  دور فعدددددددال فدددددددي اأيضدددددددا لهدددددددو ة المختلفدددددددة، تعدددددددرض اللاعبدددددددة للإصدددددددابات الرياضدددددددي

، لكندددددده مدددددن ناحيدددددة أخدددددرى، قدددددد تكددددددون لددددده دور فعدددددال فدددددي حددددددوث الإصددددددابات لإصدددددابةل نسدددددبة التعدددددرض للدددددوبالتدددددالي تق
رتفدددددد  الددددددوزن الم أنّ  كمددددددا المختلفددددددة للطددددددرف السددددددفلي وذلدددددد  لكثددددددرة أدا  اللاعبددددددة للقفددددددز والسددددددقوط بسددددددبب طبيعددددددة اللعبددددددة".

صددددابات الأوتددددار  ،الخلدددد  ،لتددددوا الإ التمددددزق العضددددلي، انتشددددار الإصددددابات بمددددا فددددي ذلدددد  زيددددادة يتسددددبب فدددديقددددد للاعبددددة  وا 
الدددددوزن الزائدددددد لددددددى بكدددددون " (2002، ياسدددددين طددددده )الحجدددددار، ، وهدددددذا مدددددا ي كددددددهالكدددددرة الطدددددائرة اتالمزمندددددة لددددددى لاعبددددد

علددددى زيددددادة صددددرف الطاقددددة المخزونددددة لديدددده نتيجددددة زيددددادة وزندددده ممددددا يدددد د  إلددددى وصددددوله إلددددى حالددددة التعددددب  ة يعمددددلاللاعبدددد
المبكدددددر واذا اسدددددتمر فدددددي ممارسدددددة النشددددداط البددددددني أدى ذلددددد  إلدددددى وصدددددوله إلدددددى مرحلدددددة الإجهددددداد والحمدددددل الزائدددددد وبالتدددددالي 

وذلدددد   جدددده العديددددد مددددن مخدددداطر الإصددددابةواتمددددن النحافددددة،  يددددةعالاللاعبددددة التددددي تتميددددز بنسددددبة كمددددا ان   حدددددوث الإصددددابة.
فدددددي  مدددددن الضدددددغط علدددددى عوامدددددل التثبيدددددت ا  تسدددددبب مزيددددددمدددددن خدددددلال الحركدددددات والشددددددد العاليدددددة لوحددددددات التددددددريب التدددددي ي

 .وبمرور الوقت ست د  القوة المتتالية إلى زيادة مخاطر الإصابة الطرف العلو  للجسم
ة القياسدددات الجسدددمية المثلدددى مدددن حيدددث ( أنددده نسدددب Fattahi et al, 2011, P, 1222تشدددير دراسدددة )و 

تسدددددداهم فددددددي تحمددددددل تمددددددارين الضددددددغط  ات، الأعددددددراض، الأطددددددوال، ثنايددددددا الجلددددددد، كتلددددددة العضددددددلة، كتلددددددة العلددددددم(محيطدددددد)ال
 ثنايدددا سدددم أنّ " الدددى وأيضدددا( Kromeyer-Hauschild et al, 2012, P. 614يشدددير ) .المرتفددد  ومنددد  الإصدددابة

أكثدددددددر  إذن أنّ  شدددددددرية لكميدددددددة الأنسدددددددجة الدهنيدددددددة تحدددددددت الجلدددددددد والسدددددددمنة.الجلدددددددد هدددددددو م شدددددددر هدددددددام وصدددددددال  للقياسدددددددات الب
كمدددددا . "قياسدددددات ثنيدددددات الجلدددددد التدددددي يدددددتم إجرا هدددددا بشدددددكل متكدددددرر هدددددي العضدددددلة ثلاثيدددددة الدددددر و  والمواقددددد  تحدددددت الكتدددددف

خبدددددرا  الولايدددددات المتحددددددة الأمريكيدددددة قيدددددا  هددددداتين الطيتدددددين الجلدددددديتين كجدددددز  مدددددن التقييمدددددات الطبيدددددة المتعمقدددددة  يوصدددددي
 ,Freedman et al, 1985) و يددذكر (.Himes and Dietz, 1994, P. 310)لقيددا  طيددة الجلددد  للمددراهقين

P.208) جلدددددد لدددددديها القددددددرة علدددددى تحسدددددين التنبددددد  بالسدددددمنة بشدددددكل كبيدددددر بدددددين ال "قيدددددا  ثنايدددددا نتدددددائج دراسدددددتهم إلدددددى أنّ  فدددددي
 .أيضا " الزائدغير الوزن  من عاما   18و  5الأطفال الذين تتراو  أعمارهم بين 

سلسدددددددلة مدددددددن القياسدددددددات الكميدددددددة للعضدددددددلات والعلدددددددام والأنسدددددددجة الدهنيدددددددة تعتبدددددددر ك جسدددددددميةالقياسدددددددات البمدددددددا أنّ 
م شددددر أيجددددابي لمعاينددددة وتقنيددددين حالددددة المصدددداب تعددددد أنّ القياسددددات الجسددددمية فدددد، لددددذا تقيدددديم تكددددوين الجسددددموالهدددددف منهددددا 

المراهقدددددة هدددددي مرحلدددددة قبدددددل وبعدددددد تطبيدددددق البدددددرامج التأهيليدددددة وخصوصدددددا  علدددددى الفئدددددات العمريدددددة. وأيضدددددا  نلاحدددددل أنّ فتدددددرة 
نسدددددبة ومدددددن هدددددذه التغييدددددرات  انتقاليدددددة معقددددددة تحددددددث خلالهدددددا تغييدددددرات مهمدددددة فدددددي تكدددددوين الجسدددددم فيمدددددا يتعلدددددق بالنضدددددج،

حسدددددب نتدددددائج و بالخصدددددوص.   فدددددي الجسدددددم حيدددددث تدددددزداد عندددددد الإنددددداثة وتغيدددددر فدددددي طيدددددات الجلدددددد وكتلدددددة العضدددددلالددددددهون 
البحدددددث فدددددمن معلدددددم نتدددددائج المتغيدددددرات اسدددددتنادا  علدددددى الأوسددددداط الحسدددددابية تعتبدددددر فدددددي المسدددددتوى الأمثدددددل، بمدددددا أنددددده هندددددا  

علددددى أنّدددده م شددددر ممددددا يدددددل  الاختبددددارين القبلددددي والبعددددد  ولمصددددلحة الاختبددددار البعددددد تغييددددر حاصددددل فددددي نتددددائج كددددل مددددن 
قلددددددل مددددددن مخدددددداطر التعددددددرض فاندددددده ي بالتددددددالي( PNF) سددددددتخدام تمريندددددداتايجددددددابي لمصددددددلحة البرنددددددامج التددددددأهيلي المتبدددددد  بم

 أنّ "تمدددارين التمطيدددة يددد د  إلدددى (Socha et al, 2016, P. 30-31)يدددذكر اذ سدددرعة اسدددتعادة الشدددفا . و  للأصدددابة
 .طر المرتبطة بزيادة الدهون في الجسمإعادة تشكيل تركيبة الجسم في اتجاه تقليل عوامل الخ

نهددددددا تبددددددين لأ ناشددددددئاتكددددددرة الطدددددائرة ال للاعبدددددداتقياسددددددات محيطددددددات الجسدددددم تعددددددد مددددددن القياسددددددات المهمدددددة  أنّ كمدددددا 
ومنهدددددا  ةلنمدددددو العضدددددلي للاعبدددددلجدددددزا  الخاصدددددة بالجسدددددم وأنهدددددا تسدددددتخدم كم شدددددر لأحجدددددم المقطددددد  العرضدددددي للعديدددددد مدددددن ا

 والدددددذ  يعدددددد مدددددن القياسدددددات الجسدددددمية المهمدددددة والضدددددرورية فدددددي أثندددددا  أدا  مهدددددارات (نبسددددداطلأا) ةمحددددديط العضدددددد فدددددي حالددددد
أن قيددددا  محيطددددات أجددددزا  الجسددددم  (155، ص.1997، محمددددد نصددددر الدددددين)، وهددددذه النتيجددددة تتفددددق مدددد  مددددا ذكددددره اللعبددددة
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حدددديط ، فقيددددا  ممسددددتخدمةتسددددتخدم فددددي تعددددرف مسددددتوى التغيددددر الددددذ  يحدددددث لألنسددددجة الدهنيددددة والعضددددلية نتيجددددة بددددرامج ال
سددددتفادة مددددن قياسددددات محيطددددات أطددددراف الجسددددم طددددار العددددام للجسددددم وأندددده يمكددددن الالإيسددددتفاد مندددده كم شددددر لحجددددم ا جسددددمال

ت والعلددددددددام، ومدددددددن هددددددددذه لانسددددددددجة الدهنيدددددددة والعضدددددددالأفدددددددي تقددددددددير المقطدددددددد  العرضدددددددي لجدددددددز  الجسددددددددم متضدددددددمنا  حجدددددددم 
ب عضدددددددددالمحيطددددددددات محدددددددديط ال سددددددددتجابة للتمددددددددرين أو القابليددددددددة لإإذ أن الزيددددددددادة فددددددددي المحدددددددديط العضددددددددلي مرتبطددددددددة إيجابيددددددددا  

، لدددددذا (نبسددددداطعندددددد الأمحددددديط العضدددددد بدددددد ) حصدددددائية تتمثدددددللإأفضدددددل القياسدددددات مدددددن الوجهدددددة ا أنّ  لكدددددونونلدددددرا    البرندددددامج".
بالاعتمدددددداد علددددددى النسددددددبة  م شددددددرات لمعاينددددددة حالددددددة المصددددددابة قبددددددل وبعددددددد البرنددددددامج التددددددأهيليرشدددددد  هددددددذه القيددددددا  كأحددددددد 

 .المئوية لأختيار الخبرا 
مددددن خددددلال اطلاعدددده علددددى الدراسددددات والكتددددب العلميددددة  اننّدددده عينددددة البحددددث مددددن فئددددة الناشددددئات يددددرى الباحثددددبمددددا أ

فدددددددي مجدددددددال العلدددددددوم الطبيدددددددة الرياضدددددددية أنّ  المتغيدددددددرات الجسدددددددمية مدددددددن الممكدددددددن أن تكدددددددون سدددددددببا  أساسددددددديا  فدددددددي حددددددددوث 
بات لددددددو  الكتددددددف مددددددن الإصددددددابات الرياضددددددية ومنهددددددا إصددددددابة الكفددددددة المدددددددورة وبددددددالأخص مددددددابين الاندددددداث حيددددددث ان اصددددددا

 P. 230 Aagaard and ,1996 ,الاصددددابات الاكثددددر انتشددددارا مددددابين الاندددداث وهددددذا مددددا ي كددددده كددددل مددددن )

Jorgense) . خلال دراستهم حول الإصابات الشائعة بكرة الطائرة على لاعبي ولاعبات الدنمار 
بدددأنّ  ;فدددي دراسدددتهم P.77 (Adirim and Cheng, 2003 ,وهدددذا الاعتقددداد المشدددار اليددده ي كدددده كدددل مدددن )

أكثددددددر عرضددددددة  مشدددددداركات فددددددي الانشددددددطة الرياضددددددية التددددددى يتوجددددددب فيهددددددا حركددددددات كددددددالرمي و الدددددددف  والقفددددددزال مراهقدددددداتال
ف ير االضدددددغط علدددددى غضدددددو  التكدددددرار كثدددددرةحالدددددة الإفدددددراط فدددددي  بدددددالامراض المرتبطدددددة بدددددالنمو، يرجددددد  ذلددددد  الدددددى صدددددابةلال

 فدددي أ  وقدددت المتعلقدددة فدددي النمدددو أن تحددددث الإصددداباتيمكدددن ، فدددي حدددين (DiFiori et al, 2014, P.287النمدددو )
 ,Blimkie et al, 1993) وي كددده ذلدد (، Antich et al, 1985, P. 3) المراهقددة الطفولددة  مرحلددة أثنددا  كددان

P.803) الفئددددات العمريددددة  الطددددائرة ذاتكددددرة  لعبددددة فدددديوبددددالأخص  خددددلال فتددددرة طفددددرة النمددددوانتشدددارا أكثددددر  الإصددددابات أنّ بدددد
 وعلاقته بالاصابات الرياضية. دراسات بشكل شامل عن النمو كرلم تذ المبكرة،

ة تمددددارين البرنددددامج التددددأهيلي ، الددددى طبيعددددةمعنويددددالكمددددا تشددددير نتيجددددة سددددم  ثنايددددا الجلددددد تحددددت لددددو  الكتددددف غيددددر 
دددددا بانقبددددداض علدددددى حركدددددات (PNF) رتكدددددز  تمرينددددداتحيدددددث ت  ،التدددددي يدددددتم شددددددها آيزومتدددددر  للعضدددددلة التمددددددد الثابدددددت متبوع 

آخددددددر، التمددددددارين المسددددددتخدمة لددددددم تكددددددن لدددددده فاعليددددددة علددددددى المنطقددددددة المقاسددددددة بسددددددبب عدددددددم مشدددددداركة أو أدا  أ  بمعنددددددى 
منطقددددة لددددو  الكتددددف مددددن حيددددث الأدا  التشددددريحي بالتددددالي عدددددم انقبدددداض وانبسدددداط العضددددلات المشدددداركة فددددي حركددددات لددددو  

 .الكتف م  أنه عضلات المكونة للكفة المدورة منشئهن لو  الكتف
 

  :ستنتاجاتالإ
 ن ا( تمريندددددداتP.N.Fلهدددددد )تددددددأثير ايجددددددابي فددددددي تأهيددددددل إصددددددابة التمددددددزق الجزئددددددي لعضددددددلات وأوتددددددار الكفددددددة المدددددددورة  ا

 وفق القياسات الجسمية.

 ( أدّت تمريندددددددداتP.N.Fالمبنيددددددددة علددددددددى أسدددددددد  علميددددددددة دورا  كبيددددددددرا  فددددددددي تحسددددددددين القياسددددددددات الجسددددددددمية المددددددددأخوذة ) 
 .القيا  البعد  ولمصلحة

  تمرينددددددداتاسددددددددتخدام (P.N.F)  زيدددددددادة الكتلدددددددة العضدددددددلية وبالتدددددددالي خفدددددددض نسدددددددبة الددددددددهون فدددددددي الجسدددددددم تدددددددد دى الدددددددى
  وخاصة في منطقة مفصل الكتف.
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 المصادر
أبددددددو العددددددلا أحمددددددد عبدددددددالفتا  و محمددددددد صددددددبحي حسددددددانين   فسدددددديولوجيا ومرفولوجيددددددا الرياضددددددي وطددددددرق القيددددددا  

 (.386-294، ص1997والتقويم :  )دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

: ) دار المعدددددرف بمصددددددر ، 3محمددددددد خددددداطر و علددددددي فهمدددددي البيدددددد   القيدددددا  فددددددي المجدددددال الرياضددددددي ، طأحمدددددد 
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