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 مستخلص ال

الليفي العضلي  الرقبة والناتجة من الشد  المعينية والمؤثرة على  المنهاج المعد في تأهيل العضلات  الدراسة الى معرفة تأثير  هدفت 
مشكلة   وتضمنت  والمتقدمين  الشباب  والرومانية  الحرة  المصارعة  للاعبي  للعضلات  المزمن  التأهيل  بالبرامج  الاهتمام  قلة  البحث 

المعينية )الرقبة( والمصابة بالشد الليفي لدى المصارعين الشباب والمتقدمين )الحرة والرومانية(. واظهرت الدراسة ان عدد المصابين 
( اصابة من 25ولى و)( اصابة من الدرجة الا30( لاعب مصارعة حرة ورومانية اصابة في العضلات المعينية وبواقع )76هو )

الثانية، و) الثالثة. وتم اختيار عينة من مجتمع البحث بصورة عشوائية من المصابين بواقع )21الدرجة  ( 13( اصابة من الدرجة 
( مصابين الدرجة الثالثة. وتم اعداد التمرينات التي خضعت لشروط السلامة  6( مصابين من الدرجة الثانية )7مصاباً مقسمة الى )

تمارين(. وتراوحت   12  –تمارين    6( وحدة. وبلغ عدد التمارين في الوحدة التأهيلية بين )22مان، وبلغ عدد الوحدات التأهيلية )والأ
شدة التمارين بين المتوسطة الى المرتفعة وتم اعتماد طريقة التدريب التكراري. اشارت النتائج إن وجود فروقاً معنوية بين الاختبارات 

ية في متغير دوران الرقبة الى جهة اليمين وجهة اليسار ودرجة الألم ولصالح الاختبار البعدي التي استخدمت التمرينات القبلية والبعد
 ( الخاصة بالتدليك والتحفيز الكهربائي العضلي. EMRالتمارين التأهيلية بواسطة الحقيبة العلاجية )

، المساج،  المعينية، إصابات المصارعين، إصابات الرقبة، الحقيبة العلاجيةنقطة الزناد، الالم اليفي، العضلات    الكلمات المفتاحية:
 . الحبال المطاطية

 
ABSTRACT 

The Effect of Musculus Rhomboideus fibromyalgia Rehabilitation Program in 
Youth and Advance Freestyle and Greco – Roman Wrestlers 

The research aimed at identifying the effect of rehabilitation program for musculus Rhomboideus 
suffering from chronic fibromyalgia in youth and advance freestyle and Greco roman wrestlers. 
The problem of the research lies in the lack of attention in rehabilitation program for this muscle. 
The community were (76) freestyle and Greco roman wrestlers suffering from fibromyalgia with 
(30) first degree injury, (25) second degree and (21) degree injuries. The subjects of the study 
were (13); (7) second degree, (6) third degree injury. Exercises were designed for rehabilitation 
that made 22 sessions with 6 – 12 exercises per session with medium to high intensity training. 
The results showed significant differences between pre and posttests in neck rotation to the left, 
right  and degree of pain in favor of protested in the experimental group that used EMR 
(Electricity-Massage-Rubber Ropes) message and electro muscular stimulation. 
Keywords: trigger point, Rhomboideus musculus, fibromyalgia, wrestling injuries, Electricity-
Massage-Rubber Ropes-EMR. 
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 المقدمة: 
تلاحااااااام مباشااااااار تتطلاااااااب ناااااااو  خاااااااا  مااااااان التااااااادريب  ةان المصاااااااارعة بنوعيهاااااااا الحااااااارة والرومانياااااااة هاااااااي رياضااااااااذ 

عالياااااااة المساااااااتوى وبمختلااااااا   وفسااااااايولوجية ةالمصااااااااحب لناااااااو  خاااااااا  مااااااان الرياضااااااايين الااااااا  ن  تصااااااافون بصااااااافات بدنيااااااا
ثلاثااااااة دقااااااائ  تتخللهااااااا  جولااااااةزماااااان كاااااال  خاااااالال جااااااولتينيكااااااون المطلااااااوب ماااااان المصااااااار  الاطاحااااااة بمنافساااااا  و  ،الاوزان

 لالتقاط الانفاس واخ  التعليمات من المدرب  راحةالة من نص  دقيق
علاااااى شاااااكل و الواحاااااد فاااااي الياااااوم  تنااااازالا أرباااااعالمصاااااار  وحساااااب القاااااانون هاااااو مااااان قبااااال اقصاااااى ماااااا  اااااتم ل بااااا  ن وا

يمكاااان ان تساااابب الاصااااابة نتيجااااة و  ،فااااي الفتاااارة الواحاااادة تعلااااى ان لا تتعاااادى الثلاثااااة ناااازالاو مسااااائية( و فتاااارتين )صااااباحية 
ويعااااااد مجااااااال الطااااااب  الإصااااااابة،الااااااتلاحم مااااااع المناااااااف  وديرهااااااا ماااااان الحاااااارو  الداخليااااااة والخارجيااااااة التااااااي تحااااااد  بهااااااا 

بشاااااكل فاعااااال فاااااي  يساااااهمالتااااادريب الرياضاااااي كونااااا   تصاااااب فاااااي فائااااادة علااااام المجاااااالات التاااااي مااااان اهااااام الرياضاااااي واحاااااداً 
العالمياااااااة الرياضااااااايين بشاااااااكل خاااااااا  مااااااان حياااااااث عاااااااودتهم لمزاولاااااااة العاااااااب ومشااااااااركاتهم فاااااااي المنافساااااااات  فااااااايالتاااااااأثير 
وارد جاااااداً فاااااي رياضاااااة المصاااااارعة، إذ تمتااااااز هااااا ه الرياضاااااة باااااتلاحم وتااااا زر  اً . إن حااااادو  الإصاااااابة هاااااو أمااااار والاحتااااارا 

والثانيااااااة  ،قاااااوى متناااااااحرة .يمااااااا بينهماااااا. الأولااااااى هااااااي وزن المصااااااارعان وقاااااوى جاااااا ب الار  لهمااااااا ومقاوماااااة الاعااااااب لهااااااا
 وان كااااال هااااا ه العوامااااال تتجماااااع وتتمحاااااور ماااااع المساااااكات الفنياااااة الخاصاااااة بالمصاااااارعة بنوعيهاااااا ،هاااااي قوتهماااااا المتضاااااادة

تناااااااتج عنااااااا  الإصاااااااابات. فتكاااااااون لااااااادى المصاااااااارعة الحااااااارة  قاااااااد)الحااااااارة والرومانياااااااة( فتشاااااااكل عاااااااب  بااااااادني وفسااااااايولوجي 
 المثاااااالفعلاااااى سااااابيل  ،فاااااي بعااااا  الإصاااااابات انإلا أنهاااااا تشاااااترك ،إصااااااباتها الخاصاااااة وللرومانياااااة إصااااااباتها الخاصاااااة بهاااااا

الاطااااارا   ةكصااااااببالمصاااااارعة الرومانياااااة  زتتميااااا وبينماااااا حااااادوثاً  أكثااااارالمصاااااارعة الحااااارة بكصاااااابات الركباااااة كونهاااااا  تتمياااااز
بشاااااكل عاااااام تشاااااتر  المصاااااارعة و  .المنااااااف  علاااااى البسااااااط ةبسااااابب طبيعاااااة الادا  الفناااااي المصااااااحب لقاااااوة مقاومااااا العلياااااا

ولقااااد كااااان اختيااااار هاااا ه الاصااااابة  ،الرومانيااااة والحاااارة فااااي اصااااابة الشااااد الليفااااي للعضاااالات المعينيااااة والمسااااببة لاااا لام الرقبااااة
فضاااالًا عااااان  .معااااابشاااااكل خااااا  وجمياااااع الرياضاااايين ودياااار الرياضاااايين  بشااااكلعناااااد المصااااارعين  لغااااةالبابساااابب اهميتهااااا 
والتعاااار  عاااان ماااادى تااااأثير الشااااد اليفااااي للعضاااالات  الشاااابكة العنكبوتيااااةالبحااااث فااااي و الماااادربين والاعبااااين ملاححااااة ومقابلااااة 

اعتاااازال  او حتااااىقااااد تااااؤثر علااااى اكمااااال او خسااااارة المنافسااااات او اكمااااال التاااادريب ، اذ علااااى المنافسااااات وتأثيرهاااااالمعينيااااة 
تاااااؤثر فاااااي إدا  المصاااااار  وعلاااااى مساااااتواه البااااادني والمهاااااارى والتكتيكاااااي علاااااى حاااااد ساااااوا  وبشاااااكل كماااااا انهاااااا  الاعااااب ساااااريعاً 

معينيااااااة الألم الموجاااااود فاااااي منطقاااااة الحهااااار العلويااااااة أسااااافل العنااااا  تحااااات لاااااوحي الكتااااا  بالعضااااالات البااااا والمتمثااااالسااااالبي 
ا فااااااي حركااااااة وهااااااي عضاااااالة مثلثااااااة الشااااااكل ر.يعااااااة جااااااداً  ، تساااااااعد فااااااي الساااااايطرة علااااااى الاااااا راعين والكتفااااااين، تساااااااعد أيضااااااً

مفاصاااال الكتاااا  وتااااربق العمااااود الفقااااري بحاااااوا  لااااوح الكتاااا  ويماااار ماااان خلاهماااااا العصااااب تحاااات الكتفااااي العلااااوي العنقاااااي 
المرتبطاااااااة بأعصااااااااب الكتااااااا  والعضااااااالة الخاااااااام  والساااااااادس( والفااااااار  الخلفاااااااي للضااااااافيرة العضااااااادية  نيالخلفاااااااي )العصاااااااب

 .الصدرية
الاااى التحقااا   (Tae-Woon, et al 2016وقاااد تناولااات العد اااد مااان الدراساااات هااا ه الإصاااابة، اذ هااادفت دراساااة )

مااااان تاااااأثير برناااااامج تماااااارين الحباااااال المطاطياااااة علاااااى وضااااا ية الأشاااااخا  ذوي الكتااااا  المساااااتد ر ووضااااا ية الااااارأس إلاااااى 
الصاااااادر عضاااااالات برنااااااامج تمااااااارين الرباااااااط المطاااااااطي المسااااااتخدم فااااااي الدراسااااااة لإطالااااااة  يااااااةفعال وتوصاااااالت الااااااىالأمااااااام. 
( فهاااادفت الااااى Ying, et al, 2000)دراسااااة  . أماااااوتصااااحيح الكتاااا  المسااااتد ر والوضاااا ية الأماميااااة للاااارأس ةالرئيساااا

 ،الكتااااا  باساااااتخدام الحباااااال المطاطياااااةو اساااااتخدام تااااادريبات خاصاااااة للقاااااوة وبكثافاااااة وفعالياااااة عالياااااة فاااااي تقليااااال  لام الرقباااااة 
لعضااااالة شاااااب  المنحرفاااااة العلوياااااة، بينماااااا لااااام  اااااتم اي لالتااااادريبات البسااااايطة أدت إلاااااى تنشااااايق عاااااالي الكثافاااااة  واساااااتنتجت ان
هاااااادفت الااااااى توضاااااايح مفهااااااوم الاااااام اللفافااااااة ف( Deepak, 2014). أمااااااا ة الخشااااااائيةياااااالقصااااااية الترقو لعضاااااالة ااتنشاااااايق 
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مفتاااااح النجاااااح فااااي عاااالاج متلازمااااة ألاااام اللفافااااة العضاااالية تتمثاااال فااااي التشااااخي  ، واسااااتنتجت ان العضاااالية ونقطااااة الزناااااد
ا بكعااااااادة تأهيااااال مكثفااااااة قائمااااااة علااااااى البروتوكاااااول ومتعااااااددة التخصصااااااات باساااااتخدام ماااااازيج ماااااان الأدويااااااة  المبكااااار، متبوعااااااً

ماااان الحكماااااة اناااا  . و العاااالاج الطبيعاااااي والاسااااتخدام الفعااااال لتقنيااااات إدارة نقاااااط الزنااااااد المختلفااااةو والجبااااائر وفتاااارات الراحااااة، 
البحاااااث عااااان نقطاااااة الزنااااااد عناااااد تقيااااايم الالااااام الموضاااااعي مثااااال الااااام السااااااعد والام الرقباااااة والحهااااار خاصاااااة عناااااد الفحااااا  

تحد اااد مااادى انتشاااار نقااااط تحفياااز اللفافاااة العضااالية  الاااىهاااد  ف (Villafañe, et al, 2019)دراساااة أماااا . التقليااادي
والوظيفااااة فااااي المرضااااى الاااا  ن يعااااانون ماااان  لام الكتاااا  بعااااد السااااكتة  والعلاقااااة بااااين نقاااااط تحفيااااز اللفافااااة العضاااالية والألاااام

أن انتشاااااااار نقااااااااط الزنااااااااد الليفاااااااي العضااااااالي مرتفاااااااع فاااااااي المرضاااااااى تحهااااااار بعاااااااد الساااااااكتة  ، واساااااااتنتجت الدراساااااااةالدماغياااااااة
 وفااااي دراسااااةة. تاااارتبق نقاااااط الزناااااد الليفااااي العضاااالي فااااي هاااا ه الفمااااة ماااان السااااكان بشااااكل معتاااادل بااااالألم والوظيفااااو  ،الدماغيااااة

(Gilmar, et al 2009 والتااااي هاااادفت ) الااااى فحاااا  المقاومااااة المرنااااة الناتجااااة عاااان كاااال مسااااتوى ماااان مسااااتويات
تباااااا ن المقاوماااااة مااااان  ولتحد اااااد %100المقاوماااااة الثمانياااااة ذات الترمياااااز اللاااااوني للحباااااال المرناااااة باساااااتخدام اساااااتطالة بنسااااابة 

 فضااااالًا عااااان ،وتااااادريجياً  خطيااااااً  تحهااااار تغياااااراً  أظهرت النتاااااائج أن المقاوماااااة المرناااااة والصااااالابة للماااااادةفااااامساااااتوى إلاااااى  خااااار 
البياناااااات إمكانياااااة التقااااادم مااااان الشاااااريق الاصااااافر إلاااااى الشاااااريق الأحمااااار وتخطاااااي الشاااااريق الأصااااافر عناااااد وصاااااا   اقتاااااراح

 تمرين المقاومة 
تكمااااان فاااااي معرفاااااة مااااادى تاااااأثير المنهااااااج المعاااااد فاااااي تأهيااااال العضااااالات المعينياااااة والناتجاااااة مااااان ان أهمياااااة الدراساااااة 

الليفااااااي العضاااااالي الماااااازمن والاااااا ي  ااااااؤثر فااااااي التاااااادريب والمنافسااااااات لاعبااااااي المصااااااارعة الحاااااارة والرومانيااااااة للشااااااباب الشااااااد 
والمتقاااااادمين وتضاااااامنت مشااااااكلة البحااااااث قلااااااة الاهتمااااااام بااااااالبرامج التأهياااااال للعضاااااالات المعينيااااااة )الرقبااااااة( والمصااااااابة بالشااااااد 

 ةالمصاااااارعة الرومانياااااة والحااااارة تاااااأخر عمليااااا شااااايو  الاصاااااابة باااااين لاعبااااايو  الليفاااااي لااااادى المصاااااارعين الشاااااباب والمتقااااادمين
اصاااااارار  وإنخسااااار الماااااادربون جهاااااود الاعباااااين فاااااي البطااااااولات الحاسااااامة والمهماااااة قاااااد ي   ، مماااااااالاستشااااافا  عناااااد المصاااااابين
 مع مرور الوقت وقد تكون مزمنة وتؤثر علي  مدى الحياة. يفاقمهاالاصابة وقد  وجودالاعبين على اللعب مع 

صاااااابة العضااااالات المعينياااااة )الرقباااااة( والمصاااااابة بالشاااااد اليفاااااي لااااادى المصاااااارعين لبحاااااث فاااااي تشاااااخي  الإهاااااد   اذ
لإعاااااااادة تأهيااااااال العضااااااالات  ةتحسااااااا  الاصاااااااابة بواساااااااطة الياااااااد وإعاااااااداد تمريناااااااات خاصااااااا بواساااااااطةالشاااااااباب والمتقااااااادمين 

 ،والرومانيااااااااةالحاااااااارة للمصااااااااارعة المعينيااااااااة )الرقبااااااااة( المصااااااااابة بالشااااااااد الليفااااااااي لاااااااادى المصااااااااارعين الشااااااااباب والمتقاااااااادمين 
 .تسريع عملي  الاستشفا ل( EMRباستخدام الحقيبة العلاجية )و 
 

 الطريقة والأدوات:
، مناااااااهج البحااااااو  لحاااااال المشاااااااكل بالطريقااااااة العلميااااااة أقااااااربيعااااااد الاااااا ي الماااااانهج التجريبااااااي  اناسااااااتخدم الباحثاااااا

تاااااام تحد ااااااد ، و البحااااااث وطبيعااااااة مشااااااكلةوذلااااااك لملائمتاااااا   القبلااااااي والبعاااااادي ينذات الاختبااااااار  وبتصااااااميم المجموعااااااة الواحاااااادة
لفماااااا  الشااااااباب  الحاااااارة والرومانيااااااة للمصااااااارعةالمصااااااارعين المصااااااابين ب والاااااا ي تمثاااااالمجتمااااااع البحااااااث بالطريقااااااة العمديااااااة 

ن بالشااااااد اليفااااااي العضاااااالي للعضاااااالات المعينيااااااة ين المصااااااابياللاعبباااااا فتمثلاااااات عيناااااا  البحااااااث ، أماااااااوالمتقاااااادمين فااااااي بغااااااداد
كمااااااا قااااااام الباحااااااث بتوزيااااااع اسااااااتمارة لمجتمااااااع البحااااااث  الطااااااب الرياضااااااي.دائاااااارة ون فااااااي والمسااااااببة الالام الرقبااااااة والمسااااااجل
 .لمعرفة الاصابة وتاريخها وشدتها
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  وضح اسملة التي وجهت الى الاعبين الحرة والرومانية( 1جدول )ال
 كلا نعم الاسملة التي وجهة الى اللاعبين الحرة والرومانية  ت
   العضلات المعينية؟ هل لديك اصابة سابق  في   1
   المعينية؟ هل انت مصاب الان في العضلات  2
   المعينية؟ هل انت مصاب اثنا  العب في العضلات  3
   المعينية؟ هل انت مصاب اثنا  التمرين في العضلات  4
   المعينية؟هل انت مصاب خارج العب او التمرين في العضلات  5
   على المدى الحركي(؟   ة الدرجة الاولى في العضلات المعينية )دير مؤثر هل انت مصاب اصاب  من  6
   ؟ الحركي( على المدى  المعينية )مؤثرة هل انت مصاب اصاب  من الدرجة الثانية في العضلات  7
   ؟ الحركي( بشكل كبير على المدى   المعينية )مؤثرة هل انت مصاب اصاب  من الدرجة الثالثة في العضلات  8
   المعينية؟هل الاصابة تمنعك من مزاول  ال ب  في العضلات   9
     ؟هل الاصابة تمنعك من الاستمرار في التمرين في العضلات المعينية 10
   المعينية؟ هل الاصابة تأخ  وقت طويل الى الشفا  بالعضلات  11
   المعينية؟هل ه ه الاصابة متكررة في المكان ذات  في العضلات   12
   المعينية؟ هل راجعت طبيب مخت  سابقا في العضلات   13
   المعينية؟هل المدرب ساهم في علاج الاصابع في العضلات   14
   المعينية؟ هل تناولت ادوي  عند الاصابة في العضلات   15
   المعينية؟ هل استخدمت مراهم عند الاصابة في العضلات   16

حااااااارة المصاااااااارعة ال اً فاااااااي( لاعبااااااا76هاااااااو )فاااااااي العضااااااالات المعينياااااااة اظهااااااارت النتاااااااائج ان عااااااادد المصاااااااابين و 
 اً ( لاعبااااا25) الدرجاااااة الثانياااااةو  اً ( لاعبااااا30الدرجاااااة الاولاااااى ) الاصاااااابة هاااااي  مااااانالاااااى ثااااالا  اناااااوا   ، وقسااااامترومانياااااةالو 
 ماااان مجتمااااع البحااااث بصااااورة عشااااوائية ماااان المصااااابين البحااااث وبعااااد ذلااااك تاااام اختيااااار عينااااةاً. ( لاعباااا21) الثالثااااةالدرجااااة و 

ماااان الدرجااااة الثالثااااة  وماااان( اصااااابة 6( اصااااابة ماااان الدرجااااة الثانيااااة )7مقساااامة الااااى ) اً مصاااااب اً ( لاعباااا13)بعاااادد كلااااي بلااااغ 
تعاااااد مااااان  مااااان عيناااااة البحاااااث كونهااااااالاولاااااى الاصاااااابة مااااان الدرجاااااة كماااااا تااااام اساااااتبعاد ، الااااا  ن اساااااتكملوا علاجهااااام الطباااااي

المصاااااادر والمراجاااااع والمتمثلاااااة بساااااائل جماااااع البياناااااات والاجهااااازة والادوات و  واساااااتعمل الباحثاااااان. ماااااؤثرةالالاصاااااابات ديااااار 
الاسااااااااتبانة و شاااااااابكة المعلومااااااااات الدوليااااااااة و الاختبااااااااار وال ياااااااااس و الملاححااااااااة المقااااااااابلات الشخصااااااااية و  العربيااااااااة والأجنبيااااااااة
 قلااااااااام التحفيااااااااازو  مسااااااااادس التااااااااادليك الكهرباااااااااائيو  حباااااااااال مطاطياااااااااةال( والمتكوناااااااااة مااااااااان EMR) حقيباااااااااةو الاساااااااااتطلاعية 
 الكهربائي.

 وتمثلااااااات المختصاااااااينبعاااااااد استشاااااااارة وموافقاااااااة الاطباااااااا   ينتحد اااااااد ال ياساااااااات ولاختباااااااار مااااااان قبااااااال البااااااااحثوتااااااام 
 (1شكل )ال (Villafañe et al.,2019) الالم )اختبار المسطرة( شدة  ياس درجةب

 
  وضح م ياس الالم المستخدم في البحث (  1الشكل ) 
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اسااااااتخدم الباحثااااااان دوران الرقبااااااة والكتاااااا  للجاااااا  المصااااااابة الااااااى الالاااااام كم ياااااااس اساسااااااي لشاااااادة الالاااااام بعااااااد استشااااااارة  اذ
يقاااا  اللاعااااب المصاااااب ويطلااااب مناااا  فتاااال الرقبااااة باتجاااااه اليسااااار واليمااااين وتحريااااك الاااا را  ماااان الاساااافل الااااى . اذ الاطبااااا 

طرياااا  الطبيااااب المخاااات  الاااا ي يطلااااب تحد ااااد درجااااة  باااااللام وعااااندد درجااااة الالاااام عاااان طرياااا  احساساااا  حااااتالاعلااااى ثاااام 
امااااا قياااااس ثاااالا  ماااارات ويحسااااب الوسااااق الحسااااابي للدرجااااة.  المصاااااب المحاااااولات ويكااااررالاااادوران وتحد ااااد درجااااة الالاااام. 

واليماااااين ه اليساااااار اللاعاااااب المصااااااب ثااااام يطلاااااب منااااا  فتااااال الرقباااااة باتجاااااا جلاااااوسفاااااتم مااااان خااااالال  لمااااادى الحركاااااي للرقباااااةا
تااااام نصاااااب اذ  فيااااادويا.بعاااااد تحليااااال الحركاااااة التاااااي  اااااتم تصاااااويرها  لأقصاااااى درجاااااة ممكناااااة وياااااتم تساااااجيل ال يماااااة المتحققاااااة

ماااااان  ( متاااااار0.5)علااااااى ارتفااااااا  و فااااااوا راس المصاااااااب  ا عمودياااااااً هووضااااااع (Ex-Zr10 Casioنااااااو  ) يااااااةفد و  يراكااااااام
التحليااااااال الحركااااااااي وباسااااااااتخدام برناااااااامج ل يااااااااس الماااااااادى الحركاااااااي للااااااارأس لجهتااااااااي اليماااااااين واليساااااااار، . وضاااااااع الجلاااااااوس

(kinovea.) 
جااااااارا  إ تاااااااماذ  المسااااااااعد، بمسااااااااعدة فريااااااا  العمااااااالو قاااااااام الباحثاااااااان باااااااأجرا  الاختباااااااار القبلاااااااي لعيناااااااة البحاااااااث و 
تأهيااااااال العضااااااالات المعينياااااااة )الرقباااااااة( لتباااااااع ذلاااااااك تنفيااااااا  تجرباااااااة البحاااااااث الرئيساااااااة  شاااااااروطها.علاااااااى وفااااااا  الاختباااااااارات 

، وتاااااام ( وحاااااادة22عاااااادد الوحاااااادات التأهيليااااااة )بلااااااغ ، اذ والمصااااااابة بالشااااااد الليفااااااي لاااااادى المصااااااارعين الشااااااباب والمتقاااااادمين
باااااين واحااااادة العااااادد التماااااارين فاااااي الوحااااادة التأهيلياااااة وبلاااااغ  (EMRالحقيباااااة العلاجياااااة ) بواساااااطةإعاااااداد تمريناااااات خاصاااااة 

 اعتمااااااد طريقاااااة التااااادريب التكاااااراري ، كماااااا تااااام تاااااراوح باااااين المتوساااااطة الاااااى المرتفعاااااةفشااااادة التماااااارين رين، أماااااا تمااااا( 6-12)
 .تنو  التمارين وتكرارهاومراعاة  

التكاااارارات  الكتاااا  وتكااااون علااااى العاااالاج الانااااي بواسااااطة دفااااع لااااوح الكتاااا  بتجاااااه مفصاااال   تضاااامن تمااااارين الأساااابو  الاول
 ( وحدات في الاسبو 3وبواقع ) .انيةث 10مع راحة  6×4

التأهيلياااااة للوحااااادة  انياااااةث 10وراحاااااة  6×4 بتكااااارارالحباااااال الخضااااارا     تضااااامن العااااالاج باساااااتعمالتماااااارين الأسااااابو  الثااااااني
 10×4 بتكااااارارالخضااااارا   الحباااااالو  ،للوحااااادة التأهيلياااااة الثانياااااة انياااااةث 10وراحاااااة  8×4 بتكااااارارالحباااااال الخضااااارا  و  ،الاولاااااى
  .للوحدة التأهيلية الثالثة انيةث 10وراحة 
التأهيلياااااة للوحااااادة  انياااااةث 10وراحاااااة  6×4 بتكااااارارالحباااااال الحمااااارا     تضااااامن العااااالاج باساااااتعماللأسااااابو  الثالاااااثاتماااااارين 
 10×4 بتكاااااارارالحبااااااال الحماااااارا  ، و للوحاااااادة التأهيليااااااة الثانيااااااة انيااااااةث 10وراحااااااة  8×4 بتكاااااارارالحبااااااال الحماااااارا  و ، الاولااااااى
، للوحااااادة التأهيلياااااة الرابعاااااة انياااااةث 10وراحاااااة  12×4 بتكااااارارالحباااااال الحمااااارا  ، و للوحااااادة التأهيلياااااة الثالثاااااة انياااااةث 10وراحاااااة 
 .لتأهيلية الخامسةللوحدة ا انيةث 10وراحة  12×4 الحمرا  بتكرارالحبال و 

التأهيليااااااة للوحاااااادة  انيااااااةث 10وراحااااااة  6×4 بتكاااااارار الزرقااااااا الحبااااااال  الرابااااااع  تضاااااامن العاااااالاج باسااااااتعماللأساااااابو  اتمااااااارين 
 10×4 بتكاااااارار الزرقااااااا الحبااااااال ، و للوحاااااادة التأهيليااااااة الثانيااااااة انيااااااةث 10وراحااااااة  8×4 بتكاااااارار الزرقااااااا الحبااااااال و ، الاولااااااى
، للوحااااادة التأهيلياااااة الرابعاااااة انياااااةث 10وراحاااااة  12×4 بتكااااارار الزرقاااااا الحباااااال ، و للوحااااادة التأهيلياااااة الثالثاااااة انياااااةث 10وراحاااااة 
 .للوحدة التأهيلية الخامسة انيةث 10وراحة  12×4 بتكرار الزرقا الحبال و 

التأهيلياااااة  للوحااااادة انياااااةث 10وراحاااااة  6×4 بتكااااارار الساااااودا الحباااااال  الخاااااام   تضااااامن العااااالاج باساااااتعماللأسااااابو  اتماااااارين 
 10×4 بتكاااااارار السااااااودا الحبااااااال ، و للوحاااااادة التأهيليااااااة الثانيااااااة انيااااااةث 10وراحااااااة  8×4 بتكاااااارار السااااااودا الحبااااااال ، و الاولااااااى
، للوحااااادة التأهيلياااااة الرابعاااااة انياااااةث 10وراحاااااة  12×4 بتكااااارار الساااااودا الحباااااال ، و للوحااااادة التأهيلياااااة الثالثاااااة انياااااةث 10وراحاااااة 
وراحاااااة  14×4 بتكااااارار الساااااودا الحباااااال ، و للوحااااادة التأهيلياااااة الخامساااااة انياااااةث 10وراحاااااة  12×4 بتكااااارار الساااااودا الحباااااال و 
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 النتائج:
 ة للمتغيرات قيد البحث( الأوساط الحسابية والانحرافات الم ياري2الجدول )

 وحدة ال ياس المتغيرات 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

   س     س  

 0.898 2.153 1.552 5.923 درجة شدة الالم 

 4.728 76.769 4.071 56.076 درجة دوران الرقبة لليمين

 5.166 62.230 5.639 52.846 درجة دوران الرقبة لليسار 

 البحث للمتغيرات قيد  (  بين فرا الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية بين الاختبارين القبلي والبعدي3الجدول )

المعلمات 
 الإحصائية 

وحدة  
(* Tقيمة )   س ا           ال ياس 

 المحتسبة 
مستوى 
 الخطا 

نسبة 
 التطور

الدلالة  
 الاحصائية 

  معنوي  %63.6 0.000 13.419 0.280 1.013 3.769 درجة  شدة الالم 

 معنوي  %26.9 0.000 13.960 1.482 5.334 20.692 درجة  دوران الرقبة لليمين 

 معنوي  %15 0.000 15.794 0.594 2.142 9.386 درجة  الرقبة لليساردوران 

بعاااااد المقارناااااة ل ااااايم الاوسااااااط الحساااااابية   تضاااااح مااااان الجااااادول السااااااب  إن هناااااا  فروقاااااا معنوياااااةً دالاااااة إحصاااااائياً 
ولصاااااالح الاختباااااار البعااااادي التاااااي اساااااتخدمت التماااااارين  باااااين الاختباااااارات القبلياااااة والبعدياااااة فاااااي متغيااااار درجاااااة شااااادة الالااااام

( الخاصاااااة بالتااااادليك والتحفياااااز الكهرباااااائي العضااااالي. ان لدرجاااااة شااااادة الالااااام EMRبواساااااطة الحقيباااااة العلاجياااااة ) التأهيلياااااة
العضااااالة المعينياااااة لضااااغوط شاااااد دة وخروجهااااا عااااان مكانهاااااا الطبيعااااي نتيجاااااة تسااااليق قاااااوة مجابهاااااا   مباشااااارة بتعاااار علاقااااة 

الااااى تلااااك القااااوة التااااي تمتلكهااااا العضاااالة ممااااا  ااااودي خلاااال فااااي التركيااااب المورفولااااوجي للعضاااالة وبالتااااالي الااااى فااااتح البوابااااات 
لاااااااى الاعصااااااااب خااااااالال بنقااااااال الاحاساااااااي  مااااااان العضااااااالات ا وتقاااااااومالخاصاااااااة للمساااااااتقبلات الحساااااااية أي اسااااااات بال الالااااااام 

ان  انالمسااااتقبلات الحسااااية داخاااال العضاااالات ونقاااال هاااا ا الايعاااااز عاااان طرياااا  الحباااال الشااااوكي الااااى الاااادما . وياااارى الباحثاااا
التاااااي كانااااات و والعااااالاج الطبيعاااااي  التأهيلياااااةانخفاااااا  درجاااااة الالااااام فاااااي الاختباااااار البعااااادي جاااااا  نتيجاااااة اساااااتعمال التماااااارين 

اذ عنااااادما يقاااااوم المعالجاااااة بااااادفع العضااااالة المعينياااااة الاااااى  ة مراحااااال.مااااان خااااالال عاااااد ذات فائااااادة فعالاااااة فاااااي تخ يااااا  الالااااام
عاااااان ذلااااااك ادا  عمليااااااات  فضاااااالاً  الااااااداخل فااااااي بدايااااااة كاااااال وحاااااادة تدريبيااااااة يعماااااال علااااااى ارجاعهااااااا الااااااى الوضااااااع الطبيعااااااي

التاااااادليك التااااااي تعماااااال علااااااى ارخااااااا  العضاااااالات المحيطااااااة بالعضاااااالة ورفااااااع مسااااااتوى تاااااادف  الاااااادم إلااااااى المنطقااااااة المصااااااابة 
عاااااان دور  فضااااالاً ، الالااااااموبالتاااااالي رفاااااع الفضاااااالات ومخلفاااااات الاصااااااابة مماااااا يخفاااااا  مااااان الضااااااغق وبالتاااااالي إلااااااى تقليااااال 

واحااااااد  نااااااو  ماااااان الزيااااااادة فااااااي العماااااال العضاااااالي اكثاااااار التحفيااااااز الكهربااااااائي الاااااا ي عماااااال علااااااى تجنيااااااد وحاااااادات حركيااااااة 
الماااااي بطريقاااااة مباشااااارة مااااان   يفعلااااا الكهرباااااائي للعضااااالات تفعااااال ماااااا التحفيااااازوان تقنياااااة   ااااانعك  علاااااى المؤشااااار الاااااوظيفي،

عاماااال خااااارجي  ااااتم الااااتحكم .ياااا  لتحريااااك العضاااالة وإثارتهااااا عاااان طرياااا  إرسااااال إشااااارات كهربيااااة  وفااااوا سااااطح الجلااااد، فهاااا
تعمااااال تقنياااااة التحفياااااز الكهرباااااي كم شاااااتت  الااااادما . اذمااااان  والانبسااااااط الان باااااا لاااااى تلقاااااي أوامااااار مباشااااارة، دون الحاجاااااة إ
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الجهااااااز العصااااابي ليساااااكن  هإفاااااراز هرماااااون الإنااااادروفين وهاااااو هرماااااون اساساااااي يفااااارز  علاااااىتسااااااعد  الأصااااالي، وايضااااااً  للألااااام
، ويساااااااعد فااااااي الشااااااعور بالسااااااعادةحساااااااس بااااااالألم، كمااااااا انااااا    نااااااتج عنااااااد الشااااااعور تقلياااااال الإ علااااااىويسااااااعد الجساااااام  الألآم

دلااااا  البواباااااات ومناااااع  علاااااىهااااا ا كلااااا  يسااااااعد ، كماااااا انااااا  يقلااااال مااااان التاااااوتر الرياضاااااةعناااااد ممارساااااة  باااااالفرح وي فااااارز ايضااااااً 
فااااااي  ال يااااااام بااااااأي نشاااااااط، يساااااااعدون البوابااااااة ممارسااااااة الرياضااااااة والتااااااوتر وعاااااادم عاااااادم أنو . الاااااادما الااااااي  الألآموصااااااول 

كمااااا تتفاااا  هاااا ه الدراسااااة مااااع مااااا بيناااا  )حسااااان  (.1983 ،شاااافي )السااااماح لأي نااااو  ماااان الألاااام الااااي الوصااااول الااااي المااااي 
وهاااا ا  تفاااا  مااااع مااااا اشااااار الياااا   ،( فااااي اسااااتخدام التنبياااا  الكهربااااائي لغاااار  تثباااايق الالاااام والعاااالاج1996 ،أحمااااد واخاااارون 

تحساااان العضاااالة و  الالاااام ماااان حيااااث تقلياااالللعضاااالة ذكاااار ممياااازات التحفيااااز الكهربااااائي  ( فااااي1997 ،)ساااايد عبااااد المقصااااود
 .بعد المنافسة او الوحدات التدريبية القوية

 تضااااح ماااان الجااااداول السااااابقة إن هنااااا  فروقااااا معنويااااةً دالااااة إحصااااائيا بعااااد المقارنااااة ل اااايم الاوساااااط الحسااااابية كمااااا        
باااااااين الاختباااااااارات القبلياااااااة والبعديااااااااة فاااااااي متغيااااااار دوران الرقبااااااااة الاااااااى جهاااااااة اليماااااااين ولصااااااااالح الاختباااااااار البعااااااادي التااااااااي 

الكهربااااااائي  والتحفيااااااز( الخاصااااااة بالتاااااادليك EMRبواسااااااطة الحقيبااااااة العلاجيااااااة ) التأهيليااااااةاسااااااتخدمت التمرينااااااات التمااااااارين 
الحركاااااااي للمفصااااااال وخاصاااااااية العضااااااالات  مباشااااااارة بالمااااااادىان دوران الرقباااااااة الاااااااى جهاااااااة اليماااااااين لااااااا  علاقاااااااة  العضااااااالي.
هاااااا ا بدرجااااااة الاصااااااابة التااااااي تعماااااال علااااااى تحد ااااااد الحركااااااة الرقبااااااة نتيجااااااة  ويتااااااأثروعلااااااى المطاطيااااااة الحركيااااااة  ةوالاربطاااااا

ارتفااااااا  درجااااااة الالاااااام.  المعينيااااااة المصااااااابة عاااااان مكانهااااااا الطبيعااااااي وبالتاااااااليتعرضااااااها لضااااااغوط شااااااد دة وخااااااروج العضاااااالة 
ان التماااااااارين  العلاجياااااااة اذ لياااااااةيالتأهالصاااااااورة يعاااااااود الاااااااى فاعلياااااااة التماااااااارين  النتاااااااائج بهااااااا هويااااااارى الباحاااااااث ان ظهاااااااور 

( ادت إلااااااااى تنشاااااااايق العضاااااااالات والاوتااااااااار والاربطااااااااة حااااااااول العضاااااااالة EMRالعلاجيااااااااة باسااااااااتخدام الحقيبااااااااة العلاجيااااااااة )
يجااااة اسااااتخدام تمااااارين التاااادليك بواسااااطة مساااادس التاااادليك. ممااااا يساااااعد العضاااالات علااااى التخ ياااا  ماااان حاااادة التشاااانجات نت

كماااااا ان احتاااااوا  التمريناااااات علاااااى اناااااوا  مختلفاااااة مااااان تماااااارين  ،والتاااااي كانااااات السااااابب فاااااي قلاااااة فاااااي الحركاااااة والاساااااتعمال
وساااااع مااااادى حركاااااي سااااااعد وبأالمروناااااة السااااالبية والايجابياااااة والثابتاااااة والمتحركاااااة بااااابق   الحركاااااي كتماااااارينتطاااااوير المااااادى 

مااااان المروناااااة لعضااااالات واوتاااااار واربطاااااة مفصااااال  إذ ان الحصاااااول علاااااى قااااادر كاااااا    .فاااااي الحصاااااول علاااااى هااااا ه النتاااااائج
 فاااااي مااااادى ىؤدمعيناااااة يعتماااااد علاااااى مقااااادار وشااااادة التمريناااااات التاااااي تااااا   معاااااين او مجموعاااااة مفاصااااال فاااااي حركاااااة او فعالياااااة

فضااااالا عااااان دور تماااااارين ، (1986، التكريتاااااي)واساااااع مااااان الحركاااااة وكااااا لك علاااااى درجاااااة المروناااااة المكتسااااابة الساااااابقة للفرد
لعضاااالة المعينيااااة لالاشاااارطة المطاطيااااة المتعااااددة الشاااادد التااااي عملاااات علااااى رفااااع مسااااتوى القااااوة العضاااالية  مباسااااتخداالقااااوة 

ادى إلاااااى تقوياااااة العضااااالات العاملاااااة نتيجاااااة تطاااااور إذ ان زياااااادة قاااااوة العضااااالات ادى إلاااااى ساااااحب الاوتاااااار والاربطاااااة مماااااا 
وهاااا ا مااااا انعكاااا  علااااى دوران الرقبااااة ، القااااوة الخاصااااة لهاااا ه العضاااالة والتقلياااال ماااان مسااااتوى درجااااة الضااااغق المساااابب للالاااام

لان التمااااارين العلاجيااااة تزيااااد ماااان مرونااااة الجساااام ونشاااااط  وتزيااااد ماااان التوافاااا  . الااااى جهااااة اليمااااين واجتياااااز حاااادو  الالاااام
حركاااااااات معيناااااااة لحاااااااالات مرضاااااااية مختلفاااااااة  هااااااايان التمريناااااااات العلاجياااااااة  .(1973، عاااااااو  ه) العضااااااالي العصااااااابي

 .(1990خليل، )الجسم الى الحالة الطبي ية  لإعادةدرضها علاجي وقائي ذلك 
التماااااارين ادت الاااااى التحسااااان فاااااي المجاااااال الحركاااااي للمفصااااال وان التحفياااااز الكهرباااااائي لااااا  تاااااأثير فعاااااال  كماااااا ان

 . اذ انااااا علاااااى زوال الالااااام وبالتاااااالي زياااااادة مروناااااة المفصااااال نتيجاااااة ممارساااااة التماااااارين وتطبيااااا  المااااانهج بالشاااااكل الصاااااحيح
. وبااااا لك فاااااان (حنااااااجميااااال )ة تصااااابح صااااالبة ومن بضاااااو وفاااااي حالاااااة عااااادم التااااادريب تفقاااااد الانساااااجة الغضااااارو.ية مطاطيتهاااااا 

التاااااي تااااام اعااااادادها وفااااا  الاسااااا  العلمياااااة الصاااااحيحة  التأهيلياااااةالتطاااااور الحاصااااال جاااااا  نتيجاااااة فاعلياااااة مفاااااردات التماااااارين 
 العضااااالات المصاااااابة، مااااان خااااالال التماااااارين العلاجياااااة تأهيااااالوالمعتمااااادة علاااااى مااااادى كفاااااا ة التمريناااااات المساااااتخدمة فاااااي 

( 1986، ناااااي )وتتفاااا  هاااا ه النتيجااااة مااااع مااااا اشااااار الياااا   ية المحيطااااة بهااااا.لتقويااااة العضاااالة المصااااابة والمجموعااااة العضاااال
ضااااااارورية للفااااااارد مااااااان أجااااااال أن يحياااااااى حيااااااااة ساااااااعيدة وساااااااليمة خالياااااااة مااااااان الأمااااااارا  والعاهاااااااات  تعاااااااد التمرينااااااااتباااااااان 

 .والتشوهات فضلًا عن كونها وسيلة للمتعة والراحة النفسية وتحقي  الإنجاز
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  :الاستنتاجات
علاااااااااى تأهيااااااااال إصاااااااااابات  سااااااااااعد( EMRالحقيباااااااااة العلاجياااااااااة ) بواساااااااااطةالخاصاااااااااة  التأهيلياااااااااةإن اعتمااااااااااد التمريناااااااااات 

  مصارعي الحرة والرومانية. الليفي لدىالعضلات المعينية )الرقبة( المصابة بالشد 
الناتجاااااة عااااان اصاااااابة يخفااااا  مااااان الالام ( EMRالحقيباااااة العلاجياااااة ) ةالخاصاااااة بواساااااط التأهيلياااااةإن اعتمااااااد التمريناااااات 

 العضلة المعينية بالشد الليفي عند مصارعي الحرة والرومانية.
الحركااااااي الناااااااتج عاااااان  قلاااااال ماااااان التحاااااادد( EMRالحقيبااااااة العلاجيااااااة ) ةالخاصااااااة بواسااااااط التأهيليااااااةإن اعتماااااااد التمرينااااااات 

اصااااااابة العضاااااالة المعينيااااااة بالشااااااد الليفااااااي عنااااااد مصااااااارعي الحاااااارة والرومانيااااااة وزاد ماااااان الماااااادى الحركااااااي لاااااادوران الاااااارأس 
 لجهتي اليمين واليسار.
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 الملاحق
 الاسبو  الاول

 
 
 
 

وقت  الوقت  التكرارات  تفاصيل الوحدة التأهيل اقسام الوحدة 
 الغرض من التمرين الراحة 

القسم  
      التحضيري 

 لسيطرة المعالج على الاصابة جيدا   د  1 1 الاستلقاء على السدية الطبية  1

 الجانب المصاب من الكتف تحديد   د  1 1 تحسس منطقة الالم والكشف عن مكان الاصابة  2

  د  2 1 تحديد العضلة المصابة بالتحديد  3
تحديد اي العضلات المصابة  
 الصغيرة ام الكبيرة المعينية 

  د  2 1 يقوم المعالج بتدليك دفعي للعضلات الضهر والرقبة بتجاه لوح مفصل الكتف. 4
لضمان سريان الدم الى المنطقة  

 بشكل صحيح
القسم  
      الرئيسي 

حسب   دفع لوح الكتف بتجاه مفصل الكتف لكلى الجانبين. 1التمرين  
 الحالة 

رجوع العضلات المعينية الى   ث 10 د  3
 وضعها الصحيح 

حسب   تدليك العضلات المعينية والرقبة والمحيطة  بجهاز)مسدس التدليك ( 2التمرين  
 الحالة 

التخلص من التشنجات المصاحبة    ث 10 د  5
 الكتف والرقبة  للعضلات

حسب   تحفيز العضلات المعينية وعضلات الكتف والرقبة بجهاز بقلم التحفيز  3التمرين  
 تحفيز عضلات المعينية المصابة  ث 10 د  5 الحالة 

درجه من الاعلى والاسفل   45الكتف بزاويه  يقوم المعالج بسحب يد المصاب  من 4التمرين  
 زياده المدى الحركي  ث 10 د 5 6*4 درجة من مفصل الكتف من وضع الاستلقاء. 90من مفصل الكتف و 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4 انحناء الرقبة الى الامام والخلف  5التمرين  

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4 اليسار وبالعكس لف الرقبة الى كلتا الجانبين من اليمين الى  6التمرين  

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4 تدوير الكتف الى الامام والى الخلف  7التمرين  

 المدى الحركي  زيادة ث 10 د 1 6*4 رفع الكتفين الى الاعلى  مع غطس الرقبة  8التمرين  

القسم  
      الختامي 

 ث 30 د 2 6*4 الضهر الى الامام مع مرجحة اليدين من الوقوف وانحناء  1التمرين  
زيادة المدى الحركي واسترخاء  

 العضلة المعينية 

زيادة المدى الحركي واسترخاء   ث 30 د 2 6*4 من الوقوف دفع اليدين الى الامام مع رجوع الضهر الى الخلف  2التمرين  
 العضلة المعينية 

تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة وعضلات الرقبة بجهاز التدليك   3التمرين 
 )مسدس التدليك ( .

حسب  
 الحالة 

التخلص من التشنجات المصاحبة    د  5
 للعضلات الكتف والرقبة 
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 الثاني الاسبو  
 تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية للأسبوع الثاني  اقسام الوحدة 

التكرارات الحبال  
 الخضراء 

وقت 
 التمرين 

وقت 
 الغرض من التمرين الراحة 

      القسم التحظيري 
 لسيطرة المعالج على الاصابة جيدا   د  1 1 الاستلقاء على السدية الطبية  التمرين 1
 تحديد الجانب المصاب من الكتف   د  1 1 تحسس منطقة الالم والكشف عن مكان الاصابة  التمرين 2

  د  2 1 العضلة المصابة بالتحديد. تحديد  التمرين 3
تحديد اي العضلات المصابة الصغيرة  

 ام الكبيرة المعينية 

 التمرين 4
يقوم المعالج بتدليك دفعي للعضلات الضهر والرقبة بتجاه لوح 

  د  2 1 مفصل الكتف. 
لضمان سريان الدم الى المنطقة بشكل 

 صحيح
 المجموع 

   د  6   

التكرار الحبال   الوحدة التأهيلية اليومية تفاصيل  القسم الرئيسي 
 الخضراء 

وقت 
 التمرين 

وقت 
 الراحة 

 الغرض من التمرين

الاستلقاء السدية الطبي ودفع لوح الكتف بتجاه مفصل الكتف   1التمرين  
 .لكلى الجانبين

رجوع العضلات المعينة الى وضعها   ث 10 د 2 لة حسب الحا 
 الصحي 

 2التمرين 
الكتف والعضلات المحيطة وعضلات الرقبة  تدليك لوح ومفصل 

 ث 10 د  5 لة حسب الحا  .بجهاز التدليك )مسدس التدليك (
التخلص من التشنجات المصاحبة  

 للعضلات الكتف والرقبة 

 3التمرين  
تحفيز العضلات المعينة وعضلات الكتف والرقبة بجهاز قلم 

 ث 10 د 5 لة حسب الحا  . التحفيز
المسؤولة والمحيطة تحفيز الاعصاب 

 . للعضلات المعينة

 4التمرين  
درجه  45الكف بزاويه  يقوم المعالج بسحب يد المصاب  من

درجة من مفصل  90من الاعلى والاسفل من مفصل الكتف و
 الكتف من وضع الاستلقاء.

 زياده المدى الحركي  ث 10 د 3 6*4

 5التمرين 

من الوقوف فتح الرجلين بمستوى الكتف ولف اليدين 
على عامود مثبت وانحناء الراس ما   متعاكستين  والاستناد

بين اليدين الى  الاسفل  بأقصى درجه ممكنه  ما بين 
 الذراعين 

4*6 
 ث 10 د 2 

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 

 6التمرين  
درجه عن  45تثبيت الحبال المطاطية الى الاعلى بزاويه -

 ث 10 د 2 6*4 مفصل الكتف وسحبها قليلا وتحريك  لوح الكتف فقط
لزياده المدى الحركي وقوة العضلات  

 المعينة 

مفصل   درجه  بمستوى  180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه  7التمرين 
 الكتف وسحبها لتحركيك لوح الكتف فقط 

4*6 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

درجه بمستوى  45الحبال المطاطية الى الاسفل بزاويه  ثبيت 8التمرين  
 مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح الكتف فقط 

4*6 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

 9التمرين 
درجه بمستوى عكس  180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

درجه من  45مفصل الكتف وسحبها الى الامام  وبزاويه  
 مفصل الكتف 

4*6 
 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

 10التمرين 
 

الاسفل بمستوى    درجه  الى 45تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 
درجة من   45عكس مفصل الكتف وسحبها الى الامام بزاوية 

 مفصل الكتف 

 
4*6 

 
 ث 10 د 2

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 

 11التمرين  
سحب الحبل من الخلف كلتا الجانبين وبنفس الوقت بمستوى 

د من الفصل 45درجه الى الامام بزاويه   45الكتف بزاويه 
 الكتف من الاغلى

4*6 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

 12التمرين  
 
 

درجه الى  45تثبيت الحبل المطاطي بمستوى الكتف وبزاويه  
 الاسفل  من مفصل الكتف وسحبها من الخلف الى الامام 

4*6 
 ث 10 د 2 

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 
  ث 130 د 31   المجموع 
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 القسم الختامي 
 

وقت  التكرارات  تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية 
 التمرين 

وقت 
 الراحة 

 الغرض من التمرين

زيادة المدى الحركي واسترخاء العضلة   ث 10 د 1 6*4 من الوقوف وانحناء الضهر الى الامام مع مرجحة اليدين  1التمرين  
 المعينية 

 2التمرين  
من الوقوف دفع اليدين الى الامام مع رجوع الضهر الى 

 ث 10 د 1 6*4 الخلف 
العضلة  زيادة المدى الحركي واسترخاء  

 المعينية 

 3التمرين  
 انحناء الرقبة الى الامام والخلف 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4 

 لف الرقبة الى كلتا الجانبين من اليمين الى اليسار وبالعكس  4التمرين  
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4 

 تدوير الكتف الى الامام والى الخلف  5التمرين  
 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 رفع الكتفين الى الاعلى  مع غطس الرقبة  6التمرين 
 

 زياده المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 7التمرين 
  الرقبةوعضلات   المحيطةتدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات 
 .(  التدليكبجهاز التدليك )مسدس 

 
التخلص من التشنجات المصاحبة    د  2 حسب الحالة 

 والرقبة للعضلات الكتف 

 المجموع 
  ث   60 د  8   

 المجموع الكلي 
 .د 48 ث 180 د 45   
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 الثالثالاسبو  

التكرارات الحبال   تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية للأسبوع الثالث  اقسام الوحدة 
 الحمراء 

وقت 
 التمرين 

وقت 
 الراحة 

 الغرض من التمرين

      القسم التحظيري 

 لسيطرة المعالج على الاصابة جيدا   د  1 1 الاستلقاء على السدية الطبية  التمرين 1

 تحديد الجانب المصاب من الكتف   د  1 1 تحسس منطقة الالم والكشف عن مكان الاصابة  التمرين 2

  د  2 1 تحديد العضلة المصابة بالتحديد.  التمرين 3
تحديد اي العضلات المصابة الصغيرة  

 الكبيرة المعينية ام 

 التمرين 4
يقوم المعالج بتدليك دفعي للعضلات الضهر والرقبة بتجاه لوح 

  د  2 1 مفصل الكتف. 
لضمان سريان الدم الى المنطقة بشكل 

 صحيح

  / د  6   المجموع 

التكرار الحبال   تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية  القسم الرئيسي 
 الحمراء 

وقت 
 التمرين 

وقت 
 الراحة 

 الغرض من التمرين

 1التمرين  
الاستلقاء السدية الطبي ودفع لوح الكتف بتجاه مفصل الكتف  

 لكلى الجانبين
 

رجوع العضلات المعينة الى وضعها   ث 10 د 2 حسب الحالة 
 الصحي 

 2التمرين 
تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة وعضلات الرقبة  

 بجهاز التدليك )مسدس التدليك ( 
 

التخلص من التشنجات المصاحبة   ث 10 د  5 حسب الحالة 
 للعضلات الكتف والرقبة 

 3التمرين  
تحفيز العضلات المعينة وعضلات الكتف والرقبة بجهاز قلم 

 التحفيز 
 

 ث 10 د 5 حسب الحالة 
الاعصاب المسؤولة والمحيطة تحفيز 

 للعضلات المعينة 
 

 4التمرين  
درجه  45الكتف بزاويه  يقوم المعالج بسحب يد المصاب  من

درجة من مفصل  90من الاعلى والاسفل من مفصل الكتف و
 الكتف من وضع الاستلقاء.

 زياده المدى الحركي  ث 10 د 3 6*4

 5التمرين 
من الوقوف فتح الرجلين بمستوى الكتف ولف اليدين 

على عامود مثبت وانحناء الراس ما بين   متعاكستين  والاستناد
 اليدين الى  الاسفل  بأقصى درجه ممكنه  ما بين الذراعين.

4*6 
 ث 10 د 2 

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 

 6التمرين  
درجه عن  45تثبيت الحبال المطاطية الى الاعلى بزاويه -

 ث 10 د 2 6*4 مفصل الكتف وسحبها قليلا وتحريك  لوح الكتف فقط
لزياده المدى الحركي وقوة العضلات  

 المعينة 

 7التمرين 
مفصل   درجه  بمستوى  180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

 الكتف وسحبها لتحركيك لوح الكتف فقط 
4*6 

 ث 10 د 2 
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 

درجه بمستوى  45الحبال المطاطية الى الاسفل بزاويه  ثبيت 8التمرين  
 مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح الكتف فقط 

4*6 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

 9التمرين 
درجه بمستوى عكس  180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

درجه من  45مفصل الكتف وسحبها الى الامام  وبزاويه  
 مفصل الكتف 

4*6 
 
 

 ث 10 د 2
لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  

 المعينة 
 

 10التمرين 
 

الاسفل بمستوى    درجه  الى 45تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 
درجة من   45عكس مفصل الكتف وسحبها الى الامام بزاوية 

 مفصل الكتف 
 ث 10 د 2 6*4

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 

 11التمرين  
سحب الحبل من الخلف كلتا الجانبين وبنفس الوقت بمستوى 

د من الفصل 45درجه الى الامام بزاويه   45الكتف بزاويه 
 الكتف 

4*6 
 ث 10 د 2 

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 
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 12التمرين  
 
 

درجه الى  45تثبيت الحبل المطاطي بمستوى الكتف وبزاويه  
 الاسفل  من مفصل الكتف وسحبها من الخلف الى الامام 

4*6 
 ث 10 د 2 

لزيادة المدى الحركي و قوة العضلات  
 المعينة 

 

  المجموع 
 

  ث 120 د 31 

 القسم الختامي 
 

وقت  التكرارات  تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية 
 التمرين 

وقت 
 الراحة 

 الغرض من التمرين

 ث 10 د 1 6*4 من الوقوف وانحناء الضهر الى الامام مع مرجحة اليدين  1التمرين  
زيادة المدى الحركي واسترخاء العضلة  

 المعينية 

 ث 10 د 1 6*4 من الوقوف دفع اليدين الى الامام مع رجوع الضهر الى الخلف  2التمرين  
العضلة  زيادة المدى الحركي واسترخاء  

 المعينية 

 انحناء الرقبة الى الامام والخلف  3التمرين  
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4 

 لف الرقبة الى كلتا الجانبين من اليمين الى اليسار وبالعكس  4التمرين  
 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د  1 6*4

 تدوير الكتف الى الامام والى الخلف  5التمرين  
 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 6التمرين 
 رفع الكتفين الى الاعلى  مع غطس الرقبة 

 زياده المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4 

 7التمرين 
تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة وعضلات الرقبة  

 بجهاز التدليك )مسدس التدليك ( .
 

التخلص من التشنجات المصاحبة    د  2 حسب الحالة 
 والرقبة للعضلات الكتف 

 المجموع 
  ث   60 د  8   

 المجموع الكلي 
 . د 48 ث 180 د 45   
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 الرابع الاسبو  

 تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية للأسبوع الرابع  اقسام الوحدة 

التكرارات 

الحبال  

 الزرقاء 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

القسم  

 التحظيري
     

  د 1 1 الاستلقاء على السدية الطبية  التمرين1
لسيطرة المعالج على الاصابة  

 جيدا 

  د 1 1 تحسس منطقة الالم والكشف عن مكان الاصابة  التمرين2
تحديد الجانب المصاب من  

 الكتف

  د 2 1 تحديد العضلة المصابة بالتحديد.  التمرين3
تحديد اي العضلات المصابة  

 الكبيرة المعينيةالصغيرة ام 

 التمرين4
يقوم المعالج بتدليك دفعي للعضلات الضهر والرقبة 

 بتجاه لوح مفصل الكتف.
  د 2 1

لضمان سريان الدم الى 

 المنطقة بشكل صحيح 

  / د 6   المجموع 

 تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية  القسم الرئيسي 

التكرارات 

الحبال  

 الزرقاء 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

 1التمرين 

الاستلقاء السدية الطبي ودفع لوح الكتف بتجاه  

 مفصل الكتف لكلى الجانبين

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د2

رجوع العضلات المعينة الى  

 وضعها الصحي 

 2التمرين

تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة  

 وعضلات الرقبة بجهاز التدليك )مسدس التدليك (

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د 5

التخلص من التشنجات  

المصاحبة للعضلات الكتف 

 والرقبة 

 3التمرين 

تحفيز العضلات المعينة وعضلات الكتف والرقبة  

 بجهاز قلم التحفيز 

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د5

الاعصاب المسؤولة  تحفيز 

 والمحيطة للعضلات المعينة 

 

 4التمرين 

الكتف بزاويه  يقوم المعالج بسحب يد المصاب  من

درجه من الاعلى والاسفل من مفصل الكتف   45

 درجة من مفصل الكتف من وضع الاستلقاء. 90و

 زياده المدى الحركي  ث 10 د3 6*4

 5التمرين

من الوقوف فتح الرجلين بمستوى الكتف ولف  

على عامود مثبت  اليدين متعاكستين  والاستناد

قصى  وانحناء الراس ما بين اليدين الى  الاسفل  بأ

 درجه ممكنه  ما بين الذراعين 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 6التمرين 

 45تثبيت الحبال المطاطية الى الاعلى بزاويه -

درجه عن مفصل الكتف وسحبها قليلا وتحريك  

 لوح الكتف فقط 

 ث 10 د2 6*4
لزياده المدى الحركي وقوة  

 العضلات المعينة 

 7التمرين

درجه    180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح   بمستوى 

 الكتف فقط 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 8التمرين 

درجه   45الحبال المطاطية الى الاسفل بزاويه  ثبيت

بمستوى مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح  

 الكتف فقط 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 9التمرين

درجه بمستوى   180 تثبيت الحبال المطاطية بزاويه

 45عكس مفصل الكتف وسحبها الى الامام وبزاويه 

 درجه من مفصل الكتف 

4*6 

 

 

 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 10التمرين

 

  درجه  الى 45تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

الاسفل بمستوى عكس مفصل الكتف وسحبها الى  

 درجة من مفصل الكتف 45الامام بزاوية 

 ث 10 د2 6*4

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 
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 11التمرين 

سحب الحبل من الخلف كلتا الجانبين وبنفس الوقت  

درجه الى الامام بزاويه   45بمستوى الكتف بزاويه 

 د من الفصل الكتف 45

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 12التمرين 

 

 

 45تثبيت الحبل المطاطي بمستوى الكتف وبزاويه 

درجه الى الاسفل  من مفصل الكتف وسحبها من 

 الخلف الى الامام 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 المجموع 

 

 

 

 
  ث 120 د31 

 القسم الختامي 

 
 التكرارات  تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

 1التمرين 
من الوقوف وانحناء الضهر الى الامام مع مرجحة  

 اليدين 
 ث 10 د1 6*4

زيادة المدى الحركي  

 واسترخاء العضلة المعينية 

 2التمرين 
من الوقوف دفع اليدين الى الامام مع رجوع الضهر  

 الى الخلف 
 ث 10 د1 6*4

زيادة المدى الحركي  

 واسترخاء العضلة المعينية 

 3التمرين 
 انحناء الرقبة الى الامام والخلف 

 
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 4التمرين 

لف الرقبة الى كلتا الجانبين من اليمين الى اليسار  

 وبالعكس 

 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 5التمرين 
 تدوير الكتف الى الامام والى الخلف 

 
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د1 6*4

 6التمرين
 رفع الكتفين الى الاعلى  مع غطس الرقبة

 
 زياده المدى الحركي  ث 10 د1 6*4

 7التمرين

تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة  

 وعضلات الرقبة بجهاز التدليك )مسدس التدليك ( .

 

حسب  

 الحالة 
  د 2

التخلص من التشنجات  

المصاحبة للعضلات الكتف 

 والرقبة 

 المجموع 

 
  ث  60 د 8  

 المجموع الكلي 

 
 . د48 ث 180 د45  
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 الخام الاسبو  

 تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية للأسبوع الخامس  اقسام الوحدة 

 تكرارات

حبال  

 سوداء 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

 القسم 

 التحظيري
     

  د 1 1 الاستلقاء على السدية الطبية  التمرين1
لسيطرة المعالج على الاصابة  

 جيدا 

  د 1 1 الاصابة تحسس منطقة الالم والكشف عن مكان  التمرين2
تحديد الجانب المصاب من  

 الكتف

  د 2 1 تحديد العضلة المصابة بالتحديد.  التمرين3
تحديد اي العضلات المصابة  

 الصغيرة ام الكبيرة المعينية

 التمرين4
يقوم المعالج بتدليك دفعي للعضلات الضهر والرقبة 

 بتجاه لوح مفصل الكتف.
  د 2 1

لضمان سريان الدم الى 

 المنطقة بشكل صحيح 

  / د 6   المجموع 

 تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية  القسم الرئيسي 

 تكرارات

حبال  

 سوداء 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

 1التمرين 

الاستلقاء السدية الطبي ودفع لوح الكتف بتجاه  

 مفصل الكتف لكلى الجانبين

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د2

العضلات المعينة الى  رجوع 

 وضعها الصحي 

 2التمرين

تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة  

وعضلات الرقبة بجهاز التدليك )مسدس 

 التدليك ( 

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د 5

التخلص من التشنجات  

المصاحبة للعضلات الكتف 

 والرقبة 

 3التمرين 

تحفيز العضلات المعينة وعضلات الكتف والرقبة  

 بجهاز قلم التحفيز 

 

حسب  

 الحالة 
 ث 10 د5

تحفيز الاعصاب المسؤولة  

 والمحيطة للعضلات المعينة 

 

 4التمرين 

الكتف بزاويه  يقوم المعالج بسحب يد المصاب  من

درجه من الاعلى والاسفل من مفصل  45

درجة من مفصل الكتف من وضع  90الكتف و

 الاستلقاء. 

 زياده المدى الحركي  ث 10 د3 6*4

 5التمرين

من الوقوف فتح الرجلين بمستوى الكتف ولف  

على عامود   اليدين متعاكستين  والاستناد

مثبت وانحناء الراس ما بين اليدين الى  

الاسفل  بأقصى درجه ممكنه  ما بين 

 الذراعين 

 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 6التمرين 

 45تثبيت الحبال المطاطية الى الاعلى بزاويه -

درجه عن مفصل الكتف وسحبها قليلا 

 وتحريك  لوح الكتف فقط 

 ث 10 د2 6*4
لزياده المدى الحركي وقوة  

 العضلات المعينة 

 7التمرين

درجه    180تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح   بمستوى 

 الكتف فقط 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 8التمرين 

درجه   45الحبال المطاطية الى الاسفل بزاويه  ثبيت

بمستوى مفصل الكتف وسحبها لتحركيك لوح  

 الكتف فقط 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 9التمرين

درجه بمستوى   180 تثبيت الحبال المطاطية بزاويه

عكس مفصل الكتف وسحبها الى الامام 

 درجه من مفصل الكتف  45وبزاويه 

4*6 

 

 

 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 10التمرين

 

  درجه  الى 45تثبيت الحبال المطاطية بزاويه 

الاسفل بمستوى عكس مفصل الكتف وسحبها  

 درجة من مفصل الكتف 45الى الامام بزاوية 

 ث 10 د2 6*4

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 
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 11التمرين 

سحب الحبل من الخلف كلتا الجانبين وبنفس الوقت  

درجه الى الامام   45بمستوى الكتف بزاويه 

 د من الفصل الكتف45بزاويه 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 12التمرين 

 45تثبيت الحبل المطاطي بمستوى الكتف وبزاويه 

درجه الى الاسفل  من مفصل الكتف وسحبها  

 من الخلف الى الامام 

4*6 

 
 ث 10 د2

لزيادة المدى الحركي و قوة  

 العضلات المعينة 

 

 المجموع 
 

 
  ث 120 د31 

 القسم الختامي 

 
 التكرارات  تفاصيل الوحدة التأهيلية اليومية 

وقت  

 التمرين 

وقت  

 الراحة 
 الغرض من التمرين 

 1التمرين 
من الوقوف وانحناء الضهر الى الامام مع مرجحة  

 اليدين 
 ث 10 د1 6*4

زيادة المدى الحركي  

 واسترخاء العضلة المعينية 

 2التمرين 
من الوقوف دفع اليدين الى الامام مع رجوع الضهر  

 الى الخلف 
 ث 10 د1 6*4

زيادة المدى الحركي  

 العضلة المعينية واسترخاء 

 3التمرين 
 انحناء الرقبة الى الامام والخلف 

 
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 4التمرين 

لف الرقبة الى كلتا الجانبين من اليمين الى اليسار  

 وبالعكس 

 

 زيادة المدى الحركي  ث 10 د 1 6*4

 5التمرين 
 تدوير الكتف الى الامام والى الخلف 

 
 زيادة المدى الحركي  ث 10 د1 6*4

 6التمرين
 رفع الكتفين الى الاعلى  مع غطس الرقبة

 
 زياده المدى الحركي  ث 10 د1 6*4

 7التمرين
تدليك لوح ومفصل الكتف والعضلات المحيطة  

 وعضلات الرقبة بجهاز التدليك )مسدس التدليك ( .
 

حسب  

 الحالة 
  د 2

التخلص من التشنجات  

المصاحبة للعضلات الكتف 

 والرقبة 

 المجموع 

 
  ث  60 د 8  

 المجموع الكلي 

 
 . د48 ث 180 د45  
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