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Abstract 

The study aimed to prepare neuromuscular compatibility (PNF) exercises to 

treat frozen shoulder injury and to identify the effect of using (PNF) exercises on the 

range of motion of the shoulder joint. The experimental method was used to suit the 

research problem, and the research sample was chosen intentionally and numbered (8).  

were injured. As for the field research procedures, the two researchers conducted 

preliminary range of motion tests, which are (flexion test, extension test, abduction test, 

horizontal abduction test, horizontal adduction test, inward rotation test, and outward 

rotation test), and then conducted the main experiment for two months at a rate of three 

units per week, with a total of ( 8) weeks, with a total of (24) treatment sessions. The 

session time ranged in the treatment units (20-30 minutes), in which PNF exercises 

were used with an intensity determined according to the severity of the pain. After that, 

post-tests were conducted, taking into account the conditions that took place in the pre-

tests. As for the results of the research Significant differences appeared between the 

pre- and post-tests in the range of motion tests used in the research. The researchers 

also concluded the effectiveness of using neuromuscular compatibility exercises (PNF) 

to treat frozen shoulder injury and also increase the range of motion of the shoulder 

joint in the research sample. The researchers recommended developing neuromuscular 

compatibility exercises (PNF). ) within the rehabilitation programs of treatment centers, 

as well as adopting these exercises to rehabilitate shoulder injuries. 
Keywords: muscular facilitation, PNF, frozen shoulder injury, range of motion tests, 

rehabilitation. 
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( لعلاج إصابة تجمد  PNFتأثير تمرينات التوافق بالتسهيل العصبي العضلي )
 الكتف

 اسراء جميل حسين  ،كوثر عباس عويد

 

 (.28/9/2023(، تاريخ النشر ) 2023/ 4/7(، تاريخ قبول النشر ) 2023/ 15/5تاريخ تقديم البحث : )

 
 

 مستخلص ال
( لعلاج إصابة الكتف المتجمد والتعرف PNFهدفت الدراسة الى اعداد تمرينات التوافق العصبي العضلي )

  جرى استخدام صل الكتف،  ( في المدى الحركي لمفPNFعلى تأثير استخدام تمرينات )التوافق العصبي العضلي  
( مصابين،  8المنهج التجريبي لملائمته لمشكلة البحث، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددهم )

بأجراء اختبارات المدى الحركي قبليا وهي )اختبار الثني واختبار  تاناما إجراءات البحث الميدانية فقد قامت الباحث
اختبار التبعيد الافقي واختبار التقريب الافقي واختبار التدوير للداخل واختبار التدوير للخارج(   المد واختبار التبعيد و

(  24( أسابيع وبإجمالي )8ومن ثم اجراء التجربة الرئيسية مدة شهرين بواقع ثلاث وحدات بالأسبوع وبمجموع )
بشدد    PNF( استخدمت فيها تمارين  دقيقة 30-20جلسة علاجية وتراوح زمن الجلسة ي في الوحدات العلاجية ) 

يتم تحديدها حسب شدة الألم، بعدها تم اجراء الاختبارات البعدية مع مراعاة الظروف التي جرت في الاختبارات  
الحركي    القبلية، المدى  القبلية والبعدية في اختبارات  الاختبارات  بين  فروقا معنوية  فقد ظهرت  البحث  نتائج  اما 

( لعلاج PNFفاعلية استعمال تمرينات التوافق العصبي العضلي )  البحث وأيضا استنتجت الباحثتانة في  المستخدم
البحث، واوصت   الحركي لمفصل الكتف لدى عينة  المدى  المتجمد وأيضا زيادة  الكتف  وضع   الباحثتانإصابة 

كذلك اعتماد هذه التمرينات  ( ضمن برامج التأهيل لدى المراكز العلاجية و PNFتمرينات التوافق العصبي العضلي )
 لتأهيل إصابة الكتف.

 ، إصابة كتف المتجمد، اختبارات المدى الحركي، تأهيل(PNFتسهيل عضلي، الكلمات المفتاحية: 

 
 

 المقدمة  
الباحثين في الآونة الأخيرة وذلك لكثرة حدوثها وصعوبة الإصابات من اهم الميادين التي يتطرق اليها  تعد  

لعدم الإحماء   ةتحدث نتيجة لحركة مفاجئة أو نتيج. و ان الإصابة هي محدد كامل للحركة  التعامل معها حيث
ويعتبر   (Abdulhassan et al., 2022). الجيد أو نتيجة التعب والإجهاد أو الاستمرار بالعمل دون توقف

علم الإصابات الرياضية وطرق علاجها وتأهيلها من بين العلوم المتعلقة بالرياضة والتي نالت الاهتمام والبحث 
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لما لها من اهميه في توفير المعلومات اللازمة لأغراض الوقاية والعلاج والتأهيل للإصابات والعمل على عوده  
أمراض الجهاز  ان  "  (Abdulhassan et al., 2022) وذكر  المختلفة.المصابين الى ممارسه انشطتهم اليومية  

الحركي تسبب الحجز الجسدي الذي يصيب أعداداً كبيرة من الناس في أنحاء العالم كافة ومن أسباب هذه 
حيث يعد .  "المباشر أثر ضربة أو عوامل وراثية أو الوزن الزائد  الاحتكاكالجرثومي أو    الالتهابالأمراض  

ستعادة الشكل التشريحي والأداء الوظيفي للعضو المصاب الى حالته ما قبل الإصابة باستخدام التأهيل عملية ا
الوسائل العلاجية المختلفة سواء كانت حركية او استخدام و توظيف الأجهزة والأدوات بغرض إعادة الفرد الى  

التأهيل وسيلة لعلاج الإصابات ممارسة نشاطه بعد اصابته وحماية المنطقة المصابة من تكرار الإصابة لذا فان  
المختلفة حيث يساعد على زيادة معدل التئام الأجهزة العضلية والاربطة والتئام العظام ويساعد على سرعة  
تصريف التجمعات والتراكمات الدموية كما يعمل على سرعة استعادة العضلات والمفاصل المصابة لوظائفها 

 بالمقارنة مع العلاج التقليدي،والوظيفية للجزء المصاب. و اءة البدنية  في اقل وقت ممكن ويعمل على إعادة الكف

ومن هنا يأتي دور التمارين العلاجية في تأهيل وعلاج التهاب المفاصل كونها تعمل على اعادة تنظيم عمل "
اثناء الإصابة من خلال اعادة عمل   الضرر  فيها نوع من  التي حدث  الأعضاء  بعض الأعضاء والأجهزة 

الداخلية بشكل تلقائي وتنظيم العمل العصبي اذ ينسجم مع القابلية الوظيفية للجسم عن طريق تنظيم افراز 
وان  (Abdulhassan et al., 2022)ويؤكد  (Abdulhassan et al., 2022)"الهرمونات والتمثيل الغذائي

نشيط الدورة الدموية في العضلات وتقلل على تبصورة صحيحة وجدية إذ تعمل    التأهيليةالتمارين  استعمال  
العضلات على مطاطية  وتحافظ  العضلي  والتليف  التقلص  العضلي ومن  الضمور  لتمرينات    يمكنو   .  من 

PNF  أن تساهم بشكل أفضل في نطاق الحركة والوظيفة العضلية بزيادة قدرة تقلص العضلات المقابلة. وفي
مما يؤدي الى جعلها تتحرك  ،  الاستثارة وبالتالي يمكن تخفيف تشنج العضلاتالوقت نفسه، من خلال تعديل  

 بطريقة طبيعية، فتكون أكثر فائدة في تخفيف الآلام لدى مرضى الكتف المتجمد وتحسين القابلية الحركية 
نمية الاطالة العضلية ومنها أسلوب متعددة لت  اذ قام بتطبيق اساليب(2019)صالح،  ما عمل به الباحث    وهذا

(P.N.F.والذي لعب الدور الفعال في تحسين الاطالة للعضلات المصابة بالتمزق الجزئي )  حسانين،   وترى(
مجال التدريب   فيان طريقة التسهيلات العصبية العضلية في الوقت الحالي اكثر شيوعاً واستخداماً  "  (2001

البدنية  بأداء ويقوم    الرياضي اللياقة  في  المؤهلين علمياً والمتخصصين  المدربين  التدريبات    واكد   ."مثل هذه 
لها    (2021)المصرى،   كان  الحسية  للمستقبلات  العضلية  العصبية  التسهيلات  استخدام بعض   تأثيروان 

ويعتبر مفصل الكتف من أكثر المفاصل  .  ايجابي على العضلات العاملة والمساعدة والمقابلة والمثبتة للمفصل 
مية استخدام  التي تتعرض للإصابة وذلك لكثرة استخداماته والحركات التي تودى به وقد اثبتت الدراسات أه

التمرينات الرياضية لما لها من دور بالغ في تهيئة البيئة المناسبة للعلاج دون اللجوء للتدخل الجراحي وعودة  
المصاب الى وضعة الطبيعي بأقصر فترة ممكنه باستخدام تمرينات التسهيل العصبي العضلي التي اثبتت 

الكتف المتجمد. وقد تناولت العديد من الدراسات    كفاءتها في علاج حالات الإصابات المعقدة كإصابة مفصل
ان تمرينات    (Ismaeil et al., 2023)السابقة مواضيع مشابهة لموضوع البحث الحالي نذكر منها دراسة
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الاطالة بالتسهيل العصبي العضلي حسنت سرعة المشي وإيقاعه للمصابين بالشلل النصفي واستنتجت الدراسة  
ان تأثير  (Hani et al., 2020)جلسة وفي دراسة  12حصول تحسن فوري في سرعة المشي وإيقاعه بعد 

وتدريبات الاثقال  (PNF) تقنية الاطالة بالتسهيل العصبي العضلي للمستقبلات الحسية لها تأثير إيجابي  
للمرضى المصابين بأمراض الجهاز العصبي العضلي واستنتجت تطور ملحوظ في مستوى القوة والمستوى  

دراسة   في  وايضا  العلوي  للطرف  الاطالة    (Idrees et al., 2022)الوظيفي  تمارين  باستعمال  التأهيل 
دراسة   وتذكر  التأهيل  في  إيجابية  نتائج  لها  العضلي   العصبي   ,.Abdulhassan et al)  بالتسهيل 

دت الى حدوث تحسن معنوي في  ان استخدام تمرينات الاطالة بتسهيل المستقبلات الحسية العضلية أ (2022
مستوى أداء المراحل الفنية لمهارتي )اندو( و )شتالدر( على جهاز العقلة، فضلا عن حدوث تحسن معنوي 

 .سات جميعها الخاصة بالمدى الحركيفي القيا

دراسة   العضلي  (Hani et al., 2020)وفي  الإطالة  تمارين  القضاء على   (PNF)  إن  في  تعمل 
العضلي بسبب احتوائها على تمارين   لها تأثير واضح في زيادة    الانقباضالضمور  الثابت والتي  العضلي 

 القوة."

ان الاهتمام بتمرينات التسهيلات العصبية استنتجت    (Abdulhassan et al., 2022)وفي دراسة  
 .لكي ترتقي النواحي الفسيولوجية والحيوية والبدنية  PNFالعضلية 

دراسة    Prof. Dr. Mohammed Jawad Kadhim , Prof. Dr.Ghadah) وفي 

Muayad Shihab, 2021a) استخدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية واثرها
في تأهيل مفصل الكتف المصاب للاعبي رفع الاثقال حيث تم الاستنتاج بان لتمرينات التسهيلات العصبية  

في تحسين مديا لها دور كبير  المبنية على أسس علمية  الحسية   للمستقبلات  الكتف. العضلية    ت مفصل 
طية العضلة تسهم فيه غتحقيق الانقباض العضلي بقوة أكبر من خلال ت(Salman et al., 2022)  ويوكد

مجموعة عوامل منها ما يتعلق بالجهازين العصبي والعضلي و باتجاهات مختلفة في كل منها، إلا أن اسلوب  
يُعطي اضافات في قوة الانقباض من دون بقية الأساليب منها التردد عالي السرعة في   P.N.Fالتمرين وفق 

خ المضافة من  الطاقة  العصبية، فضلًا عن  والمفاصل  السيالات  الأربطة  في  الرخوة  الأنسجة  استثارة  لال 
زداد كفاءة والأوثار وهذه الطاقة بحد ذاتها تشكل ارتفاعات نسبية في نواتج القوة القصوى والتي على أثرها ت

أن تمارين الإطالة لا    " فقد اشارت الى    (Sabhan et al., 2021)ن، اما دراسة  العضلات في رفع اوزا
ى شد جميع الأوعية  تتعلق فقط بشد العضلات والأربطة بل انه عند شد العضلات فإن ذلك يؤدي أيضاً ال

الدموية التي تغذي العضلات، بما في ذلك جميع الشرايين، وإذا قلت تصلب الشرايين، فستكون هناك مقاومة  
وهذا يدل  (Rija, 2023)كما وذكر  "،  الدم  أقل لتدفق الدم، مشيرا إلى أن مقاومة تدفق الدم تزيد من ضغط

إصابة التمزق الجزئي للعضلة الدالية والتقليل من على إن التمرينات العلاجية حققت الهدف في علاج وتأهيل  
 ".التحدد الحركي لمفصل الكتف، وعملت على رجوع المدى الحركي للمفصل قريبا من الحد الطبيعي
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 والأدوات الطريقة 
المنهج التجريبي وذلتك لملائمتته لطبيعتة هتذا البحتث وتم اختيتار عينتة البحتث بتالطريقتة جرى استتتتتتتتتتتتتتتختدام  

المتغيرات التالية في المنهج   تانت الباحثواستتتتتتخدم مصتتتتتابين(  6)  محيث بلغ عددهتجمد الكتف  لمصتتتتتابي العمدية
 .المستخدم في البحث
التتتدوير    –التتتدوير للتتداختتل    –التقريتتب الافقي    –التبعيتتد الافقي    –التبعيتتد    –المتتد    –)الثني    المتغيرات:

الثني اختبتار  )بعتد تحتديتد المتغيرات بتاختيتار الاختبتارات المستتتتتتتتتتتتتتتختدمتة في البحتث وهي    ت البتاحثتتانقتامت  للختارج(
 واختبتتار المتتد واختبتتار التبعيتتد واختبتتار التبعيتتد الافقي واختبتتار التقريتتب الافقي واختبتتار التتتدوير للتتداختتل واختبتتار  

ضرورة من ضرورات البحث  لأنها التجربة الاستطلاعية  جرى اجراءثم  (Saad et al., 2023)   التدوير للخارج(
أجريت على عينة مكونة و دراستتتتتها  العلمي، اذ "هي استتتتتطلاع الظروف المحيطة بالظاهرة التي يرغب الباحث في  

حتث للتتأكتد من إمكتانيتة تطبيق الاختبتارات والتتأكتد من الأدوات المستتتتتتتتتتتتتتتختدمتة ختارج عينتة الب  مصتتتتتتتتتتتتتتتابين(  3من )
والتمرينات والوقت اللازم لتطبيقها والتعرف على متطلبات التجربة الرئيستتتية، بعدها تم اجراء الاختبارات القبلية في  

 ناحيةبالاختبارات من قدر الإمكان تثبيت الظروف المتعلقة  ت الباحثتان، وحاولمركز الحستتتتتتتتتتيني للعلاج الطبيعي
راء الاختبارات الزمان والمكان والأدوات المستخدمة من اجل العمل قدر الإمكان على خلق ظروف مشابهة عند اج

مركز عينة البحث في بتطبيق التجربة الرئيستتتة على   فريق المستتتاعد وتحت اشتتتراف الباحثتانام الالبعدية، وبعدها ق
جلسة  ( 24( أستابيع وبإجمالي )8بالأستبوع وبمجموع )ثلاث جلستات ن بواقع  ولمدة شتهريالحستيني للعلاج الطبيعي 

ت اذ استتتهدفدقيقة(، استتتخدمت فيها تمارين التوافق العصتتبي العضتتلي،   30 –  20)  الجلستتة، وتراوح زمن علاجية
وبعد الانتهاء من تطبيق تجربة ، درجة الألم وفق، وتم تحديد الشتتتتتتتتدة المستتتتتتتتتخدمة تطوير المدى الحركي الباحثتان

وبنفس الظروف التي جرت بها  في مركز الحستتتتتيني للعلاج الطبيعيالبحث الرئيستتتتتية تم اجراء الاختبارات البعدية 
 لمعالجة البيانات. Spssالحقيبة الإحصائية  الباحثتانت الاختبارات القبلية، وللحصول على النتائج استخدم
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 نتائج البحث

 ( 1جدول )

يوضح نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لتمرينات التوافق  
 العصبي العضلي 

 
 المتغيرات  

 
وحدة  
 القياس 

 
 الاختبار القلبي

 
 الاختبار البعدي 

 ع -س ع -س
 6.324 160.000 8.944 120.000 درجة الثني
 5.163 56.666 8.164 26.666 درجة المد

 8.944 160.000 7.527 118.333 درجة التبعيد 
 5.477 75.000 7.527 21.666 درجة التبعيد الافقي 
 2.581 41.666 6.324 20.000 درجة التقريب الافقي 
 5.163 56.666 4.082 28.333 درجة التدوير للداخل 
 5.477 75.000 5.163 33.333 درجة التدوير للخارج 

 
 ( 2جدول )

وقيمة الدلالة للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لتمرينات التوافق العصبي   Tيوضح نتائج قيمة 
 العضلي 

 الدلالة  قيمة الدلالة  Tقيمة ف ه - ف المتغيرات 
 معنوي  0.000 - 15.492 2.581 - 40.000 الثني
 معنوي  0.000 - 11.619 2.581 - 30.000 المد

 معنوي  0.000 - 25.000 1.666 - 41.666 التبعيد 
 معنوي  0.000 - 25.298 2.108 - 53.333 التبعيد الافقي 
 معنوي  0.000 - 10.277 2.108 - 21.666 التقريب الافقي 
 معنوي  0.000 - 17.000 1.666 - 28.333 التدوير للداخل 
 معنوي  0.000 - 25.000 1.666 - 41.666 التدوير للخارج 
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 المناقشة 
وكانت جميع المتغيرات المدروسة    ارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية( نتائج الاختب1يوضح الجدول ) 

ذلك الى التحسن الحاصل في المدى الحركي لحركات الكتف المختلفة والى  وتعزو الباحثتان    معنوية الفروق 
التمارين،   أداء هذه  المستعملة والى طريقة  للتمارين  الكبير  الإيجابي  اذ  (Sabbar et al., 2023)التأثير 

تمارين   المرونة    PNFعملت  بزيادة  للمفاصل وذلك  الحركي  المدى  التحدد عن طريق زيادة  الحد من  الى 
ويؤكد هذا أيضا   (Hameed et al., 2021) العاملة في المنطقة ومن ثم زيادة المدى الحركي للمفصل،

(Ahmed, 2020)   والعضلات والاوتار  بالأربطة  الخاص  المدى  توسيع  على  الاطالة  تمارين  عملت  اذ 
 الموجودة في منطقة الكتف عن طريق القضاء على التحدد الموجود الناتج من حدوث إصابة تجمد الكتف

(Mahmood et al., 2023)    وان التمارين العلاجية بتقنية ،PNF    تعمل على زيادة مرونة العضلات ومن
حوث العلمية  تؤكد الدراسات والبو (Sabbar et al., 2023) يؤكده    ثم زيادة المدى الحركي للمفصل وهذا ما

المتعلقة بالتأثيرات الوظيفية لتمرينات المرونة الى انها تؤدي الى زيادة في المدى الحركي في المفصل بسبب 
 .Mousa, A)التغيرات الحاصلة ومطاوعة كل من الاوتار العضلية والالياف العضلية والانسجة الضامة".

M., & Kadhim, 2023) 
تعمل على زيادة المرونة العضلية والمدى الحركي   PNFالى ان استعمال تمارين    تانكما وتعزو الباحث

( PNFالحسية )   لتمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات  ان (Kamil & Sabhan, 2022) ويؤكد  
( دوراً كبيراً في تطوير المرونة للمفاصل والعضلات العاملة عليها واهم اشكال RCبطريقة تكرار الانقباض )

على    PNF"اذ تقوم فكرة الاطالة بطريقة    القوة الخاصة )القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة( 
التثبي اقصى مدى حركي ممكن، مع  الى  انقباض عضلي  تحريك طرف  ثم احداث  لمدة زمنية  بالوضع  ت 

وهذا بدوره يعمل على  (Mondher, H. A., & Khalaf, 2023)للعضلات الى اقصى مدى حركي ممكن  
التمدد في المغازل العضلية   احداث تكيف عصبي خاص في المستقبلات الحسية يتمثل بتكيف مستقبلات 

الانقباض العضلي الثابت والإبقاء عليه لمدة زمنية الى تنشيط  على تقبل إطالة اكبر، ويؤدي التوتر الناجم من  
مما    (Ismaeil et al., 2023)  اجسام كولجي الوترية التي بدورها تقوم بتنشيط عملية انقباض العضلة

 يؤدي في النهاية الى زيادة إطالة العضلة ومن ثم تحسين المرونة ".
المعاكسة فأنها تجبر العضلات  "عند انقباض العضلات العاملة لأداء الحركة  (Idrees et al., 2022) ويؤكد

( ويكون Reciprocal Inhibitionبالمنع )التثبيط( المتبادل )  ىعلى الاسترخاء والعكس بالعكس وهذا ما يسم
تمدد  انتهاء  في  الأكبر  الاسترخاء  على  المعاكسة  العضلات  حث  خلال  من  جيدة  إطالة  على  الحصول 

 العضلات العاملة". 
التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات    (P.N.F)تمرينات  من استخدا با   (Saad et al., 2023)ويؤكد

 الجسم  لمفاصل الحركيالحسية حيث كان له تأثير إيجابي على مستوى المدى  
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نتائج ايجابية في زيادة قوة المجموعات   ان البرنامج المقترح حقق  (Abdulhassan et al., 2022)ويؤكد  
 العضلية العاملة على مفصل الكتف وكذلك المدى الحركي 

ان لتمرينات الإطالة بأسلوب التسهيلات المستقبلات الحسية العصبية العضلية  (Saad et al., 2023)   وأكد
(PNF)  لة بأسلوب التسهيلات  فعال في تطوير القوة العضلية العاملة لعيمة البحث، ولقد أثرت تمرينات الإطا

 المدى الحركي ومرونة الاكتاف ي تحسين(فPNF) المستقبلات العصبية العضلية 
 ,Prof. Dr. Mohammed Jawad Kadhim , Prof. Dr.Ghadah Muayad Shihab) ويوكد
2021b)    طية العضلة تسهم فيه مجموعة عوامل منها غالعضلي بقوة أكبر من خلال تن تحقيق الانقباض

  P.N.Fما يتعلق بالجهازين العصبي والعضلي و باتجاهات مختلفة في كل منها، إلا أن اسلوب التمرين وفق  
  يُعطي اضافات في قوة الانقباض من دون بقية الأساليب منها التردد عالي السرعة في السيالات العصبية، 

(Sabbar et al., 2023)  من المضافة  الطاقة  عن  الأربطة   فضلًا  في  الرخوة  الأنسجة  استثارة  خلال 
 ,.Jaafer et al) والمفاصل والأوثار وهذه الطاقة بحد ذاتها تشكل ارتفاعات نسبية في نواتج القوة القصوى 

 والتي على أثرها تزداد كفاءة العضلات في رفع اوزان.  (2023
إن للتمرينات الخاصة المصاحبة بأسلوب التسهيلات العصبية العضلية   (Mahde et al., 2023)ويؤكد  

دور كبير في تطوير المرونة والمدى    (CR)بطريقة انقباض _ استرخاء (P.N.F)للمستقبلات الحس العميق

 (Easa et al., 2022).الحركي والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للمفاصل والعضلات العاملة
ذكر    Prof. Dr. Mohammed Jawad Kadhim , Prof. Dr.Ghadah Muayad)كما 

Shihab, 2021a)  "   أن تمارين الإطالة لا تتعلق فقط بشد العضلات والأربطة بل انه عند شد العضلات
فإن ذلك يؤدي أيضاً الى شد جميع الأوعية الدموية التي تغذي العضلات، بما في ذلك جميع الشرايين، وإذا  

مشيرا (Mondher, H. A., & Khalaf, 2023)قلت تصلب الشرايين، فستكون هناك مقاومة أقل لتدفق الدم،  
 ". الدم مقاومة تدفق الدم تزيد من ضغطإلى أن 

ققت الهدف في  وهذا يدل على إن التمرينات العلاجية ح(Naif & Hussein al-Maliki, 2020)كما وذكر  
علاج وتأهيل إصابة التمزق الجزئي للعضلة الدالية والتقليل من التحدد الحركي لمفصل الكتف، وعملت على  

 ". رجوع المدى الحركي للمفصل قريبا من الحد الطبيعي
عزو الباحث سبب ذلك الى ان طبيعة الاداء تفرض تحريك الكتف ي(N.K. & A.S.A., 2020) كما وذكر 

لجميع الاتجاهات برع مختلفة بما يخدم. متطلبات اللعبة كما ان التكرار لهذه الحركات يولد جهداً عليه وحركته  
رة  كثيرة ومتعددة تدخل في جميع انواع الحركات التي يؤديها الرياضي فهي تدخل في الشد والدفع والتوازن وكث

غيره من  أكثر  للإصابة  المنطقة  هذه  تعرض  الحركات   Wesam Najeeb Asleawa, Naji)".هذه 
Kadhim Ali, 2020) 

( كان PNFإن المنهاج ألتأهيلي المعد باستعمال تمرينات الإطالة )  (Kesiktas et al., 2021)  وذكر أيضا
المصابين بلعبة كرة اليد.   نله الأثر الايجابي في إعادة تأهيل العضلات العاملة على مفصل الكتف للرياضيي
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التوافق العصبي العضلي ) لمفصل الكتف وزيادة  ( إلى زيادة المدى الحركي  PNFوأدى استعمال تمرينات 
 والقوة العضلية وزيادة الكتلة العضلية وتقليل درجة الألم 

 
 

 الاستنتاجات
 التالية: الاستنتاجاتالى  وصلت الباحثتانت

الكتف لدى أفراد عينة   ة( لتأهيل إصتتتابPNFتمرينات التوافق العصتتتبي العضتتتلي ) استتتتعمالاعلية  ف .1
 .البحث

( إلى زيادة المدى الحركي لمفصتتل الكتف PNFالعصتتبي العضتتلي )دى استتتعمال تمرينات التوافق  ا .2
الأفقي والتدوير للداخل والتدوير للخارج ووصتتتتتتتتتتتول  ات المد والبستتتتتتتتتتتط والتقريب الأفقي والتبعيد بحرك

 نسبة التحدد إلى أدنى المستويات.
المنطقة ( إلى تقليل درجة الألم في  PNFأدى استتتتتتتتتتتتتعمال تمرينات التوافق العصتتتتتتتتتتتتبي العضتتتتتتتتتتتتلي ) .3

 .المصابة ووصولها إلى المستويات القريبة بعدم الشعور بالألم التام
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 الملاحق 

 ( 1تمرين )
 

الجانبي: يثبت لوح الكتف من لدن المعالج ويؤدي المصاب تمرين تقليص وانبساط في   الاستلقاءمن وضع 
العضلات الباسطة مع مقاومة العضلات المبعدة بتدوير الداخلي، واعتماد قياس الجونيوميتر لقياس الزاوية  

 .المتحققة
 

 

 

 ( 2تمرين )
أو الثني مع تدوير   المدعلى الظهر، تمرين تحريك الذراعين بصورة غير متناظرة بوضع  الاستلقاءمن وضع 

قياس   واعتماد( ثانية، 20داخلي أو خارجي في الكتف، والتثبيت في الأقصى والأدنى للمديات الحركية لمدة )
 الجونيوميتر لقياس الزاوية المتحققة.
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 ( 3تمرين )
، وانبساط الى جانب الجسم وامام الصدراب بثني الذراع المصابة ر، يقوم المصعلى الظه الاستلقاءمن وضع 

 قياس الجونيوميتر لقياس الزاوية المتحققةواعتماد وإبعاد الذراع المصابة بتدوير داخلي بانبساط المرفق، 
 

 

 

 

 

 للجلسات التأهيليةنماذج 
 ( 1) النموذج

 

 
 التمارين

 
زمن  
 التمرين

 
 التكرار

 
بين  الرحة 

 التكرارات 

 

 المجاميع 
 

الراحة بين  
 المجاميع

 
 الملاحظات 

 
تمرين  

(1) 
 

 
 ثانية 20

 
 تكرارات  3

 
 ثانية 10

 
2  

 
 دقيقة 1

 
يكون الشعور بالألم 

 طفيف 

 
تمرين  

(2) 
 

 
 ثانية 20

 
 تكرارات  3

 
 ثانية 10

 
2 

 
 دقيقة 1

يكون الشعور بالألم 
 طفيف 

 
تمرين  

(3) 

 
 ثانية 20

 
 تكرارات  3

 
 ثانية 10

 
2 

 
 دقيقة 1

يكون الشعور بالألم 
 طفيف 
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 ( 2) النموذج

 
 

 
 التمارين

 
زمن  
 التمرين

 
 التكرار

 
الرحة بين  
 التكرارات 

 
 المجاميع

 
الراحة بين  
 المجاميع

 
 الملاحظات 

 
تمرين  

(1) 
 

 
 ثانية 30

 
 تكرارات  4

 
 ثانية 30

 
2  

 
 دقيقة 1

 
يكون الشعور 

 متوسطبالألم 

 
تمرين  

(2) 
 

 
 ثانية 30

 
 تكرارات  4

 
 ثانية 30

 
2 

 
 دقيقة 1

يكون الشعور 
 بالألم متوسط

 
تمرين  

(3) 
 

 
 ثانية 30

 
 تكرارات  4

 
 ثانية 30

 
2 

 
 دقيقة 1

يكون الشعور 
 بالألم متوسط
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