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  ملخــص البحــث
أن معظم الحركات والمهارات في الكـرة الطـائرة جلـوس یـتم تنفیـذها مـن خـلال الأسـتناد علـى 

، لذا فـأن الثقـل الأكبـر مـن الجهـد یقـع الى الأمام أو الخلف أو الجانب الذراعین والدفع بهما
ًكات وخـصوصا عنـد على عضلات مفصل الكتف والذراعین للاعبین عند أداء المهارات والحر

أداء مهـارة الــضرب الــساحق، لــذا فــأن أهمیــة البحـث تكمــن فــي وضــع برنــامج تــدریبي بــدني 
لتأهیـل عــضلات مفـصل الكتــف المـصابة لتطــویر أداء مهـارة الــضرب الـساحق للاعبــي الكــرة 

  .جلوس/ الطائرة
أمـــا هـــدف البحـــث هـــو معرفـــة تـــأثیر البرنـــامج التـــدریبي البـــدني فـــي أعـــادة تأهیـــل     

لات مفصل الكتـف المـصابة وتطـویر أداء مهـارة الـضرب الـساحق للاعبـي الكـرة الطـائرة عض
جلوس، ولقد أستخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته طبیعة المشكلة، ولقد تكونـت عینـة 

لاعبین من المنتخـب الـوطني ممـن لـدیهم أصـابة فـي عـضلات الكتـف، ولقـد ) ٥(البحث من 
ــى عــدة أســتنت ــات توصــل الباحــث ال اجات منهــا، أن أســتخدام الأوزان الخفیفــة وتمــارین الثب

ل عضلات برنامج تدريبي بدني لتأهي  أستخدامتأثير
مفصل الكتف المصابة لتطوير أداء مهارة الضرب الساحق 

 جلوس/  الكرة الطائرةللاعبي

  
  

   حسين سبهان صخيد .م.أ
  كليـة التربيـة الرياضيـة جامعـة بغـداد

  

  م٢٠١٢                                  هـ           ١٤٣٢
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ــین، إن  ــة وأعــادة تأهیــل عــضلات الكتــف المــصابة للاعب ــر فــي تقوی ــة بــشكل كبی كانــت فعال
برنامج التمرینات التأهیلیة أدى إلى زیادة وتطور قوة عـضلات حـزام الكتـف العاملـة والمـدى 

في للكتــف وبــصورة فعالــة، إن برنــامج الحركــي للمفــصل ممــا أدى إلــى أســتعادة العمــل الــوظی
التدریبي البدني التأهیلي أدى إلى تطویر أداء مهارة الضرب الساحق للاعبـین، ولقـد أوصـى 
الباحــث بعــدة توصــیات منهــا، ضــرورة الاهتمــام بتقویــة عــضلات حــزام الكتــف للاعبــي الكــرة 

المختلفــة، أســتخدام الطـائرة جلــوس للوقایــة وتجنـب الإصــابة أثنــاء أداء الحركـات والمهــارات 
الثلج عند الأصابة بعد الانتهاء من التدریب مباشرة لأنها تعمل على قبض الأوعیة الدمویـة 
وتخفـف مــن الألــم، یجــب التركیــز علــى الإحمـاء الكامــل الجیــد قبــل إجــراء أي تــدریب للحفــاظ 
علــى الجــسم مــن الأصــابات، تعلــیم اللاعبــین علــى بعــض الحركــات عنــد تعرضــهم للإصــابة 

مفاجئة مثل كیفیة السقوط علـى الأرض بـشكل صـحیح وعـدم تلقـي الأرض بالـذراعین وهـي ال
ممدودة إذ یجـب تـدویر الكتـف للـداخل عنـد الـسقوط، أسـتخدام التمـارین البدنیـة العامـة مثـل 
الضغط الأمامي والخلفي بأنواعه المختلفة كأسهل تمرین لتقویـة عـضلات الكتـف وبأسـتمرار 

  .ي كل الأوقات والأماكنلسهولته ویمكن أداءه ف
  

The Effect of Using a physical Rehabilitation Training Program 
for Injured Shoulder Joint Muscles on the Development of Spiking 

in Sitting Volleyball Players 
Submitted By: 

Asst. Prof. Dr. Husein sabhan sikhe 
 

 
  Most sitting volleyball movements and skills are executed using arm 
support and pushing with them forwards, backwards and side wards. Thus, 
most of the effort lies on shoulder joint muscles and the arms of players 
during performing volleyball movements and skills specially spiking. The 
importance of the study lies in designing a training program for rehabilitating 
shoulder joint muscles to develop the performance of spiking in sitting 
volleyball players. 
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  The aim of the research is to identify the effect of this training 
program in rehabilitating shoulder joint muscles and developing spiking in 
sitting volleyball players. The researcher used the experimental method. The 
subjects were (5) national sitting volleyball league players with shoulder 
muscle's injury. 
 
  The researcher came up with many results yet the most important 
result was that using light weights and stability exercises are very effective in 
strengthening and rehabilitating injuries joint muscles. In addition to that, 
the training program increased and developed shoulder working muscles and 
the range of motion of the joint. This development led to a great gain in 
shoulder function. Finally, the training program led to the development of 
spiking skill in sitting volleyball players. 
 

  Finally the researcher recommended the necessity of 
paying attention to strengthening shoulder muscles for sitting volleyball 
players to avoid injuries during performing volleyball skills especially 
spiking. In addition to that, the researcher recommended putting ice on the 
injured area after training because it decreases pain and contracts blood 
vessels. Coaches should concentrate on full warm up before any training to 
keep the body safe from injuries. Players should guided on how to react 
during sudden injury like falling on the ground correctly instead of falling on 
their arms. Finally, the researcher recommended using general physical 
exercises hat can be performed every where and at any time like push ups to 

strengthen shoulder muscles  
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

أن لعبـــة الكـــرة الطـــائرة جلـــوس مـــن الألعـــاب  التـــي تتمیـــز بكثـــرة الحركـــات المتنوعـــة 
والمهارات الفنیة الدفاعیة والهجومیة، ویعتمد النجاح في تنفیـذها علـى مایبذلـه اللاعـب مـن 

عبـون خـلال الأداء إلـى ضـغوط كبیـرة سـواء جهد مهاري وبـدني داخـل الملعـب، ویتعـرض اللا
كانــت فــي المبــاراة أو التــدریب نتیجــة لطبیعــة اللعبــة مــن حیــث الحركــات المفاجئــة وســرعة 
ــه  ــى ذراعی ــة، أذ أن اللاعــب یــستند ویعتمــد عل ــذ المهــام الهجومیــة أو الدفاعی الانتقــال لتنفی

ًوالدفع بهما للتحرك أماما أو جانبا أو خلفا خلال أداءه الم ً هـارات، والأنتقـال مـن الـدفاع الـى ً
ًالهجــوم أو بــالعكس، ممــا یــسبب ضــغطا وجهــدا بــدنیا كبیــرا علــى عــضلات ومفاصــل الجــسم  ً ً ً
ویــؤدي فــي الكثیــر مــن الأحیــان الــى الإصــابة، وأن مفــصل الكتــف مــن أكثــر المفاصــل التــي 

 تـتم مـن تتعرض للإجهاد والتعب والإصابة، لأن معظم حركات ومهـارات الكـرة الطـائرة جلـوس
ــتم مــن خــلال  ــدفع بهمــا، أذ أن مهــارة الــضرب الــساحق ت ــى الــذراعین وال خــلال الأســتناد عل

) الجـذع(ًضرب الكرة من فوق الرأس بحیث یكون الكتف بعیدا عن المحور العمـودي للجـسم 
والأستناد بالذراع الأخرى على الأرض للثبات لأعطاء قوة أضـافیة، وبعـد أداء حركـة الأنتقـال 

لدفاع الى الهجوم بدفع الأرض بالـذراعین بـسرعة وقـوة للتحـرك للأمـام أو للخلـف من وضع ا
ًللحصول على التوقیت المناسب لضرب الكرة بالدقة المطلوبة والحصول على النقطـة، غالبـا 

ــرة،  ــه عرضــه للإصــابات الكثی ــرة مــن "مــا یجعل أن تــشریح مفــصل الكتــف یــسمح بدرجــة كبی
ــدائم الحركــة وأن حــدوث هــذه الحركــة تــسب ب عــدم أســتقرار المفــصل، وأن عــدم الأســتقرار ال

یؤدي إلى حدوث الإصابات، خاصة في الألعـاب التـي تتطلـب حركـات مـن فـوق الـرأس، مثـل 
، لــذا فــأن الأصــابات الناتجــة بــسبب ١"الــضرب الــساحق و الإرســال فــي الكــرة الطــائرة وغیرهــا

                                                
: Birmingham .Essentials OF Athletic Training.Prentice.Arnheim and William E.Daniel D. 1

Mc Graw –Hill.1999.p.398.  
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لكتف شائعة وكثیـرة، وأن ثبـات كثرة الحركات وضعف العضلات والأستخدام الزائد وأستهلاك ا
المفصل وأستقراره یتطلب وظائف متداخلة للعضلات التي تقوم بالـدوران والعـضلات المثبتـة، 
ًولكي یعمـل مفـصل الكتـف بطریقـة صـحیحة وبـشكل جیـد وفعـال، یجـب أن یكـون مرنـا وقویـا  ً

لـى اللاعـب َوثابتا، ولغرض حدوث الثبات یجب أن تكون القـوة العـضلیة متوازنـة، أذ یجـب ع
المحافظة على ثبات المفصل بصورة مستمرة، لذك أن حدوث أي خطأ یسبب الأصـابة ویبعـد 
ًاللاعــب عـــن الملاعـــب لفتـــرة مــن الـــزمن، وربمـــا یبتعـــد عــن اللعـــب نهائیـــا، ومثلمـــا تحتـــاج 

 فـي أداء المهـارات، تحتـاج كـذلك االعضلات إلـى أسـالیب تدریبیـة لتقویتهـا ولتطـویر فاعلیتهـ
ٕتأهیلیة بمختلف أنواعها لأعادتهـا إلـى طبیعتهـا بعـد الأصـابة أو الأجهـاد، واذا لـم إلى برامج 

ًتؤهــل الإصــابة بــشكل الــصحیح تــسبب أصــابة مزمنــة للاعــب وتبعــده نهائیــا عــن الملاعــب، 
ًوطبقا لماتقدم فأن أهمیة البحث تكمن فـي أسـتخدام برنـامج تـدریبي بـدني تـأهیلي للعـضلات 

یرأداء مهــارة الــضرب الــساحق للاعبــي الكــرة الطــائرة جلــوس المــصابة لمفــصل الكتــف لتطــو
للمـــساعدة فـــي أعـــادة اللاعبـــین المـــصابین بـــسرعة الـــى الملاعـــب دون حـــدوث مـــضاعفات 
وأصــابات ثانویــة، والمــساهمة فــي تــوفیر بعــض البــرامج العلمیــة الخاصــة بتأهیــل الإصــابات 

  .للحیلولة دون أبتعاد اللاعب عن الملاعب لفترات طویلة
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   مشكلة البحث ٢-١
ًأن المهارات الهجومیة في الكرة الطائرة جلـوس لهـا دورا كبیـرا فـي حـسم المباریـات،  ً
وأن أختراق دفاعات الفریـق المنـافس تـأتي عـن طریـق الـضرب الـساحق الفعـال والقـوي، لـذا 
فأن الثقل الأكبـر مـن الأداء والجهـد یقـع علـى عـضلات مفـصل الكتـف للاعبـین، ومـن خـلال 

جلــوس للمنتخــب الــوطني أو / ًاحــث فــي اللعبــة كونــه عمــل مــدربا فــي الكــرة الطــائرةخبــرة الب
الأندیة، لاحظ إن هناك الكثیر من اللاعبین یعانون من إصابات فـي عـضلات مفـصل الكتـف 
ًتسبب لهم مشاكل وضعف في مـستوى أداء مهـارة الـضرب الـساحق، ممـا أضـطر كثـرا مـنهم 

ًعب والبعض الأخر أبتعد نهائیا عن اللعب، وهذه خـسارة الى الأبتعاد لفترات طویلة عن الملا
ــة  ــة تأهیلیی ــة بدنی ــرامج تدریبی ــى عــدم وجــود ب ــة، فــضلا ال ــات الوطنی ــة والمنتخب ًكبیــرة للأندی
خاصــة لأصــابات عــضلات الكتــف للاعبــي الكــرة الطــائرة جلــوس، لــذلك أرتــأى الباحــث وضــع 

ــل عــضلات مفــصل الكتــف  ــة خاصــة لأعــادة تأهی المــصابة لتطــویر أداء مهــارة تمــارین بدنی
ــاءة  ــى الملاعــب بــسرعة وكف الــضرب الــساحق للمــساعدة فــي أرجــاع اللاعبــین المــصابین ال

  .عالیة
  

   اهداف البحث٣-١
أعـداد تمــارین بدنیــة خاصــة لأعــادة تأهیــل عــضلات مفــصل الكتــف المــصابة لأداء مهــارة .١

 .جلوس/ الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة

لبرنامج التدریبي في أعادة تأهیل عـضلات مفـصل الكتـف المـصابة وتطـویر معرفة تأثیر ا.٢
 .جلوس/ أداء مهارة الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة

  
   فرض البحث٤-١
هنالــك تــأثیر أیجــابي للبرنــامج التــدریبي لإعــادة تأهیــل عــضلات مفــصل الكتــف المــصابة .١

  .جلوس/ ئرةوتطویر أداء مهارة الضرب الساحق للاعبي الكرة الطا
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   مجالات البحث ٥-١
  .جلوس/ لاعبو المنتخب الوطني العراقي بالكرة الطائرة:  المجال البشري١-٥-١
  .١/٩/٢٠٠٨ ولغایة ١/٧/٢٠٠٨من :  المجال الزماني٢-٥-١
  .الوزیریة_القاعة الداخلیة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات:  المجال المكاني٣-٥-١

  
  البــاب الثانــي

  ة راسات النظري الد-٢
   الكرة الطائرة جلوس١- ١-٢

ًأن لعبة الكـرة الطـائرة جلـوس مـن الألعـاب التأهیلیـة للمعـوقین لأنهـا تـؤثر تـأثیرا أیجابیـا  ً
فــي تحــسین وظــائف العــضلات والأطــراف التــي أصــیبت بالــشلل أو بــالبتر، وهــي تهــدف الــى 

ة للفـرد المعـوق لتأهیلـه وجعلـه زیادة المیول الأیجابیـة النفـسیة والقـدرات العقلیـة والجـسمانی
ًقادرا على مواجهة الحیاة، ویضم الفریـق كافـة الأعاقـات مـن حیـث البتـر أو الـشلل، ویحتـاج 
اللاعب المعوق الـى الأعـداد البـدني والمهـاري والخططـي كبقیـة الأنـشطة الریاضـیة الأخـرى، 

قـاء جـزء مـن الـورك وأن تنفیذ المهارات الأساسیة والفنیـة وأداءهـا بـشكل قـانوني یـستوجب ب
على الأرض عند أداء أي مهارة من المهـارات وهـي تـشابه لعبـة الكـرة الطـائرة للأسـویاء فـي 
ــع المهــارات تــؤدى مــن  كــل شــيء مــا عــدا قیاســات الملعــب، حیــث ان الملعــب أصــغر وجمی

_ الأرسـال (١: للكرة الطائرة من وضـع الجلـوس الجلـوس الـىالفنیةالجلوس وتقسم المهارات 
  ).الدفاع عن الملعب_أستقبال الأرسال _حائط الصد _ الضرب الساحق _ الأعداد

وأن نجاح أي فریق یعتمد على قدرة اللاعبین في أداء المهـارات الهجومیـة والدفاعیـة بـشكل 
متوازن وبكفاءة عالیة وأقل أخطاء ومطابقتها لقانون اللعبة، والتعاون بین افراد الفریـق فـي 

  .دفاعیة أثناء اللعبتطبیق الخطط الهجومیة وال
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  )١٣٠(

  
  عب الكرة الطائرة من وضع الجلوس مفصل الكتف للا٢- ١-٢

أن مفصل الكتف من أكثر المفاصل عـرض للجهـد والتعـب للاعـب الكـرة الطـائرة مـن     
وضـــع الجلـــوس، وأغلـــب المهـــارات مثـــل الإعـــداد، الـــضرب الـــساحق، حـــائط الـــصد، وأنـــواع 

 فــي الهــواء، ویــتم لعــب الكــرة مــن فــوق الــرأس، الأرســالات كلهــا تنفــذ فــي أثنــاء طیــران الكــرة
ًبحیث یكون الكتف بعیدا عن الجذع، وغالبا ما یكـون عـرض للإصـابات، وأن مفـصل الكتـف  ً
ًمعقـــــد جـــــدا مـــــن حیـــــث التـــــشریح والحركــــــة، ویعتمـــــد فـــــي ثباتـــــه علـــــى ثلاثـــــة عظــــــام 

لــساحق ، والأهــم مــن ذلــك التـوازن بــین العــضلات، وأن الــضرب ا)العــضد،الكتف،الترقوة(وهـي
والأرسال الساحق في لعبة الكرة الطائرة من المهارات المهمة والمؤثرة لأختراق الدفاع، حیـث 
ًإن مرجحة الذراع من مفصل الكتف أو دورانها تعطي للكرة ضرب قویة وسریعة جـدا، جـاعلا  ً

ٕالـساعة، وان قـوة الـضربة هـذه تعتمـد علـى عـضلات /كـم١٢٠الكرة تنتقل بـسرعة تـصل إلـى 
ً، حیــث تنتقــل القــوة الــى الجــذع ثــم تنتقــل ١كتــف الــذي یجــب إن یعمــل بــشكل جیــدومفــصل ال

ًوتتركــز فــي عــضلات مفــصل الكتــف وأخیــرا تنتقــل الــى الرســغ والكــرة الموجهــة الــى الملعــب 
الأخر، لذا یحتاج الكتف الى عضلات قادرة على تحمـل القـوة المنتقلـة وتوجیههـا الـى الكـرة، 

  .لأختراق دفاعات الفریق المنافسللحصول على قوة فاعلة وكبیرة 
  

                                                
.17.p.2001.april.1Number . the coach.Daniel Ercoiessi. 1  
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  )١٣١(

  ١:   تشريح مفصل الكتف٣- ١-٢
  :یتألف مفصل الكتف من العظام والأربطة المثبتة والعضلات وهي كما یأتي

عظـم _ عظـم الترقـوة ( أن العظام التي یتألف منها مفصل الكتف هي ثلاثة هـي: العظام -١
  .مكونة أربعة مفاصلأن هذه العظام الثلاثة تشكل وترتبط ) لوح الكتف_ العضد 

  :الأربطة المثبتة -٢
هناك العدید مـن الأربطـة فـي كـل واحـد مـن المفاصـل التـي تعمـل سـویة علـى أعطـاء مفـصل 

، ) القـصي–مفـصل الترقـوة (الكتف ثباته وأستقراره، أن عظم الترقوة یـرتبط مـع عظـم القـص 
 ویعــد هــذا المفــصل وبالتــالي یــصبح الأرتبــاط الوحیــد والمباشــر بــین الأطــراف العلیــا والجــذع،

ًضعیفا جـدا بـسبب نحافـة عظمتـه، ولكنـه مثبـت بأحكـام بالأربطـة التـي تـسحب عظـم الترقـوة  ً
بأتجاه الأسفل إلى جانـب عظـم القـص وتثبتـه، یمكـن للترقـوة التحـرك للأعلـى والأسـفل وأمـام 

عنـد ، فینزلـق )الأخرمي_الترقوة (والخلف والتحرك إلى جمیع الأتجاهات والدوران، أما مفصل
ًنهایة الترقوة فوق لوح الكتف أن هذا الأرتباط عادة مـایكون ضـعیفا، وأن الأربطـة الموجـودة 
تقوم بتثبیته بأحكام وتحافظ على موقـع الترقـوة بالنـسبة لنتـوء لـوح الكتـف، حیـث تقـوم هـذه 
الأربطة بتكـوین الـشكل القوسـي للترقـوة، أمـا فـي المفـصل الحقیقـي للكتـف فیتموضـع الـرأس 

 لعظـم العــضد فـي داخــل التجویـف الحقــي الموجـود بلــوح الكتـف، یحــافظ علـى موقعــه المـدور
بمساعدة الأربطة التي تكون مفصل لوح الكتف وعـضلات الـدوران، أمـا المفـصل الأخیـر مـع 
الإضــلاع فهــو لــیس مفــصل حقیقــي ولكــن حركــة لــوح الكتــف علــى جــدران القفــص الــصدري 

ًمحـددا هامــا لحركـة مفــصل الكتــف، كمـا أن  التقلــصات فـي عــضلات لــوح الكتـف التــي تــرتبط ً
ًبلوح الكتف تعد هامة جدا في تثبیت لـوح الكتـف وبالتـالي تعطـي أسـاس حركـي للمفـصل ذو 

  . قدرة حركیة عالیة 

                                                
.398 p.cit.op.Prentice.Arnheim and William E.Danil D- 2  
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  )١٣٢(

   :١ عضلات الكتف -٣
أن العضلات التي تمتد في مفصل الكتف الرئیسیة تنتج حركة دینامیكیة وأسـتقرار للتعـویض 

الأربطة، وبالتالي تـسمح بمقـدار عـالي مـن الحركـة، وأن حركـات هـذا عن التراكیب العظمیة و
، ویمكـن تـصنیف )الـدوران_ التقریـب _  الـضم_ الإبعـاد _ المد _ الثني ( المفصل تتضمن 

  :العضلات في هذا المفصل إلى ثلاثة مجامیع هي
 مـن وهي العضلات التي تنشأ من لوح الكتف وتـدغم فـي الجـزء العلـوي : المجموعة الأولى

_ العـضلة تحـت الـشوكیة _ العضلة المـدورة الكبیـرة _ العضلة فوق الشوكیة (الذراع وتضم 
  ).العضلة تحت اللوح_ العضلة المدورة الصغیرة 

 العـضلة (وهي العضلات التـي تنـشأ مـن الجـذع وتـدغم فـي لـوح الكتـف : المجموعة الثانیة
  ).المربعة المنحرفةالعضلة _ المعینیة الكبیرة والصغیرة _ رافعة لوح الكتف 

  ــة ــذراع : المجموعــة الثالث ــدغم فــي ال ــشأ مــن الجــذع وت العــضلة (وهــي العــضلات التــي تن
 العـــضلة المنـــشاریة – العـــضلة الظهریـــة العظیمـــة – العـــضلة الدالیـــة –الـــصدریة العظیمـــة 

، أن العـضلات الموجـودة أو التابعـة للـوح الكتـف مهمـة فـي الثبـات الحركـي للكتـف )الأمامیة
   ٢: من العضلات الدوارة لمفصل الكتف هيةیفة التي تقوم بها كل عضلوالوظ

العـضلة فـي رفـع الـذراع هـذه  وتتمثـل وظیفـة .Supraspinatus M العضلة فـوق الـشوكة -١
وكذلك العمل علـى تثبیـت رأس عظـم العـضد داخـل الحفـرة للـوح ) °١٨٠_ ° صفر(من ًجانبا 

  . لأخرىأثناء الحركات التي تنفذ بواسطة العضلات ا

 فـى تقریـب العـضد مـن الجـذع تهـا تتمثـل وظیف.Infraspinatus Mالعضلة تحت الـشوكة  ـ ٢
  .ًوتدویره للداخل فضلا عن تثبیت رأس عظم العضد داخل الحفرة العنابیة

                                                
1. Danil D.Arnheim and William E.Prentice.op.cit. p398. .  
2. Turrin A, Cappello A. Sonographic .anatomy of the supraspinatus tendon and adjacent 
structures. Skeletal Radio(1997)l;26:89–932  
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  )١٣٣(

تعمــل علــى تقریــب العــضد مــن الجــذع    .Subscapularis M العــضلة تحــت اللــوح -٣    
  . عمل على تثبیت رأس عظم العضد داخل الحفرة العنابیةوكذلك ال الإنسیة(وتدویره للداخل 

 وتعمـــل العـــضلة المـــستدیرة .Terse Minor Mالعـــضلة المـــستدیرة الـــصغرى  -٤
الصغرى على تدویر العضد للخارج، وتثبیت رأس العضد داخـل الحفـرة، والعمـل علـى 

 الأســـباب الفـــسیولوجیة ومـــنم، ـ نحـــو محـــور الجـــسلخداجـــذب الـــذراع المفـــرودة للـــ
ممـا علیهـا لأصابة العضلات الدوراة لمفصل الكتف زیادة الـضغط الحركـي ساسیة الأ

ــؤدى لتمزقــات جزئیــة تــؤدى للألتهــاب فــي كــل الأوتــار والمحفظــة الزلالیــة، وهــذه  ی
الأنــسجة الملتهبــة تــصبح مؤلمــة مــع أي حركــة تــؤدى وذلــك لــضیق المــسافة أســفل 

ـــ" ـــوح خا "Acromion Process الاخرمـــي وءالنت صـــة عنـــد ممارســـة  لعظـــم الل
الــرأس أو الــضغط الــذي یــشمل الأنــشطة التــي تتطلــب إتجــاه الحركــة أعلــى مــستوى 

 ً الأخرومــى، والتــي غالبــا مــا تكــون مــصابة،وءالأوتــار والمحفظــة الزلالیــة أســفل النتــ
 ىالكتــف یــؤدمفــصل كمــا أن عــدم ثبــات ، ولكــن الألتهــاب یــأتي بعــد إصــابة الأوتــار

تثبیـت رأس عظـم  وزیادة لات الدوارة من أجل التحكملزیادة العبء الواقع على العض
العضد، مما یؤدى لحدوث إلتهابات الأوتار وأعراض الانضغاط، خاصة الأفراد الذین 

مــــن %) ٣٥(یتعرضــــون لتكــــرار حركــــات فــــوق الــــرأس أو الرمــــي كمــــا أن حــــوالي 
لـذلك، وهـذا مایحـدث للاعبـي المصابین بأعراض الأنضغاط لیس لدیهم سـبب محـدد 

رة الطائرة من وضع الجلوس حیث أن كثرة حركاتهم في الملعـب وتأدیـة المهـارات الك
ـــى  والفنیـــةالأساســـیة ـــة والأرتكـــاز بـــصورة مباشـــرة عل  والخطـــط الهجومیـــة والدفاعی

الكتـــف، أذ یتحمـــل العبـــأ الأكبـــر مـــن وزن الجـــسم وبأوضـــاع مختلفـــة ممـــا یـــسبب 
  .أصابات كثیرة ومختلفة لعضلات الكتف

  
  ثلالبــاب الثا
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  )١٣٤(

   منهج البحث وإجراءاته الميدانية – ٣
   منهج البحث ١-٣

  . المشكلةةلقد تم أستخدام المنهج التجریبي لملائمته طبیع
   عينة البحث٢-٣

من لاعبي المنتخب الوطني العراقـي للكـرة الطـائرة مـن وضـع ) ٥(أشتملت عینة البحث على 
مدیـــة وممـــن یعـــانون مـــن ســـنة، وتـــم أختیـــارهم بالطریقـــة الع) ٣٧_٢٠(الجلـــوس وبأعمـــار 

  .أصابة في عضلات مفصل الكتف، والتأكد من عدم خضوعهم لأي برنامج تأهیلي سابق
   تشخيص الأصابة١_٢_٣

أختـصاص مفاصـل _الـدكتور فاضـل محمـود دهـش( من قبل  اللاعبین المصابینتم تشخیص
 )ة جلـوسالطبیب المختص المشرف على المنتخب العراقي بـالكرة الطـائر_ والعظام والكسور 

، عن طریق أسـتخدام الاختبـارات المیدانیـة الخاصـة بأصـابة عـضلات ١/٧/٢٠٠٨، بتاریخ 
  :مایأتي مفصل الكتف وقد تبین

 .في عضلات مفصل الكتف محسوس ألم .١

  .تمزق في العضلة فوق وتحت الشوكیة والعضلة المدورة .٢
رفـع (لعـضد  ادرجـة فـى حركـة تبعیـد) 120ْ(درجـة إلـى ) 60ْ(منطقـة مـا بـین الألـم فـى  .٣

  .مع المقاومةالألم زید وی، )ًالذراع جانبا
 .لكتفلمفصل ا المدى الحركي تحدد في .٤
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  )١٣٥(

   الاختبارات المستخدمة قيد البحث٢_٢_٣

 . ثانیة١٠أختبار الضغط الأمامي لمدة  .١

  كغم٢أختبار رمي الكرة الطبیة زنة  .٢
  .أختبار المدى الحركي لمفصل الكتف قبض .٣
  .الكتف بسطأختبار المدى الحركي لمفصل  .٤
  .أختبار المدى الحركي لمفصل الكتف تبعید .٥
  . للداخلتدویرأختبار المدى الحركي لمفصل الكتف  .٦
  . للخارجتدویرأختبار المدى الحركي لمفصل الكتف  .٧
  .أختبار قوة القبضة .٨
 .قیاس محیط العضد .٩

  .أختبار أداء مهارة الضرب الساحق .١٠
  
   أدوات وأجهزة البحث٣_٣
  .بیةالمصادر العربیة والأجن - ١

 _ قـبض(الكتـف لقیـاس المـدى الحركـي لمفـصل "  Gone meter"جهـاز الجونـومیتر  - ٢
 ).  للخارجتدویر  _ للداخلتدویر  _بسط

 .قبضةجهاز دینامومیتر لقیاس قوة ال - ٣

 .(Casio)ساعة إیقاف لحساب الزمن بالثواني - ٤

 .قاعة اللیاقة البدنیة - ٥

 )١(فریق العمل المساعد ملحق - ٦
  



 ٢٠١٢   ٢العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 

 

  )١٣٦(

  عية                                                             التجربة الاستطلا١_٣_٣
لاعبـین مـن منتخـب ) ٢(قام الباحث بـأجراء التجربـة أسـتطلاعیة علـى عینـة عـددها 

، وهم من خارج عینة البحث الأساسـیة، وذلـك في عضلات مفصل الكتفالشباب یعانون ألم 
 وقـد قـام الباحـث بهـذه ٢٠٠٨/ ٩/٧هیلیـة بتطبیق وحدة تدریبیة مـن برنـامج التمرینـات التأ

  :التجربة الأستطلاعیة بهدف
 التحقق من صلاحیة أدوات القیاس والأختبارات وتحدید ترتیبها.  
 معرفة مدى ملائمة شدة الوحدة التدریبیة لأفراد عینة البحث. 

 التعرف الى الصعوبات التي قد یواجهها الباحث في التجربة الرئیسیة . 
  
  رئيسيةلجربة ا الت٤_٣
   القبليةختبارات الأ١_٤_٣

  .٢٠٠٨/ ٧/ ١٣بأجراء الأختبارات القبلیة بتاریخ قام الباحث 
  البرنامج التأهيلي تنفيذ ٢_٤_٣

 أسبوع تحت أشـراف طبیـب الفریـق، ٢بعد أستكمال فترة العلاج والتي أستمرت لفترة 
 علــى المـصادر الأجنبیــة ً أعتمـادا)٢(تأهیلیـة ملحــققـام الباحـث بأعــداد التمرینـات البدنیــة ال

عنــد وضــع  الباحــث وقــد حــرص، والعربیــة والمجــلات العلمیــة للأتحــاد الــدولي للكــرة الطــائرة
 التـــدرج فـــي شـــدة وحمـــل التـــدریب فـــي وضـــع تمرینـــات التـــأهیلي وتنفیـــذ البرنـــامج البـــدني

ث البحــعلـى عینـة یـة التأهیلالتمرینـات البدنیــة قـام الباحــث بتطبیـق برنـامج المقاومـة، ولقـد 
ــى ١٤/٧/٢٠٠٨لفتــرة مــن لأســابیع ) ٦(علــى مــدى  ــى ١٥/٨/٢٠٠٨ إل ، ولقــد احتــوى عل

  :مایلي

ــامج  .١ ــد مــدة التطبیــق البرن وحــدات تدریبیــة فــي ) ٣(وحــدة تدریبیــة وبمعــدل ) ١٨(تحدی
 ).الأربعاء_الأثنین_السبت(الأسبوع
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 مــن ًدقیقــة تــزداد تــدریجیا بعــد كــل مرحلــة)  ٦٠ ـ ٤٥(زمــن الوحــدة التدریبیــة مــا بــین  .٢
 )٣(مراحل البرنامج، ملحق 

 .من أقصى شدة للاعب%) ٦٠_ %٥٠(أستخدام شدة تتراوح من  .٣

  .أجراء الإحماء قبل أداء تمرینات التأهیل .٤
  .مراعاة درجة الألم عند أداء كل التمارین .٥
 .أسبوع) ٢(ثلاث مراحل مدة كل مرحلة تقسیم البرنامج إلى  .٦

 فـي جمیـع الأتجاهـات، وتمرینـات كتـفالتشتمل كل مرحلة على تمرینات لمرونة مفـصل  .٧
للإطالة العضلیة لمجموعة العضلات العاملة على المفصل المصاب، وتمرینات لتنمیـة القـوة 

 . العضلیة الثابتة والمتحركة، بحیث تؤدى هذه التمرینات من السهل إلى الصعب

   الأختبارات البعدية ٣_٤_٣
 ١٦/٨/٢٠٠٨لبــرنامج فـي الفتــرة مـن تم أجـراء الأختبـارات البعدیـة بعـد الانتهـاء مـن ا _ 

 . مع مراعاة نفس شروط أجراء الاختبارات القبلیة٢٠٠٨/ ٨ /١٧

    الوسائل الإحصائية٥_٣
 قام الباحث بأستخدام الوسائل الأحصائیة المناسبة لمعالجة البیانات إحصائیا ً. 

  



 ٢٠١٢   ٢العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 

 

  )١٣٨(

  البــاب الرابع
    عرض وتحليل ومناقشة النتائج-٤
   عرض النتائج١-٤

  )١(ولجد
  یوضح نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث

    الاختبار البعدي  الأختبار القبلي
  الأختبارات

  ع  س  ع  س

T  
المحسو

  بة

T 
  الدلالة  الجدولیة

  معنوي  ١٥.٢٦  ١.٧٨  ١٤.٨٠  ١.١٤  ٤.٤٠   ثا١٠الضغط الأمامي 

 ٢رمي الكرة الطبیة 
    ٨.٥٥  ١.٦٩  ١٢.٠٩  ١.٥٩  ٣.١٥  كغم

المدى الحركي لمفصل 
  معنوي  ١٥.٦٤  ١.٥٨  ١٤٤  ٦.٥١  ١٠٦  الكتف قبض

المدى الحركي لمفصل 
  معنوي  ١٣.٨٨  ١.٩٢  ٤٢.٨٠  ١.١٤٠  ٣٢.٦٠  الكتف بسط

المدى الحركي لمفصل 
١٣٣.٤  ٣.١١  ١٠٣.٢٠  الكتف تبعید

  معنوي  ١٣.٠٦  ٢.٩٦  ٠

المدى الحركي لمفصل 
  معنوي  ١٧.٠٨  ٢.٤٨  ٧٦.٢٠  ١.٠٠  ٥٥   للداخلتدویرالكتف 

المدى الحركي لمفصل 
  معنوي  ٧.٤٩  ١.٢٣  ٤٦  ١.٨١  ٣٤.٦٠   للخارجتدویرالكتف 

  معنوي  ٣٩.٠٩  ٣.٠٣  ٦٣.٢٠  ١.٣٠  ٢٢.٢٠  قوة القبضة
  معنوي  ١٤.٠٠  ٠.٨٣  ١٨.٢٠  ١.٤٠  ١٥.٤٠  محیط العضد

  ٢٢.٣٣  ٢.٢٧  ٢٣.٤٠  ١.٥٢  ١٣.٣٥  الضرب الساحق

٢.١٣٢  

  معنوي

  ٤)= ١- ٥(حریةودرجة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة

وجود فـروق معنویـة بـین الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة ولـصالح الاختبـارات ) ١(یظهر الجدول
أكبـر مـن ) ١٥.٢٦(المحسوبة البالغة ) t(البعدیة في متغیرات البحث، حیث یظهر أن قیمة 
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ة  ثانیة، أمـا فـي رمـي الكـر٣٠في الضغط الأمامي لمدة ) ٢.١٣٢(الجدولیة البالغة ) t(قیمة
الجدولیـة  (t) وهـي أكبـر مـن قیمـة)  ٨.٥٥(المحـسوبة) t( كغم فقد بلغت قیمة٢الطبیة زنة 

 ، أمـــا فـــي المـــدى الحركـــي لمفـــصل الكتـــف قـــبض فقـــد بلغـــت قیمـــة )٢.١٣٢(البالغـــة 

(t)١٥.٦٤(المحسوبة  (وهي أكبـر مـن قیمـة (t)  الجدولیـة البالغـة)وفـي أختبـار )٢.١٣٢ ،
وهـي أكبـر مـن )  ١٣.٨٨(المحسوبة) t(، فقد بلغت قیمةالمدى الحركي لمفصل الكتف بسط

، أمــا فــي أختبــار المــدى الحركــي لمفــصل الكتــف تبعیــد )٢.١٣٢(الجدولیــة البالغــة ) t(قیمــة
، )٢.١٣٢(الجدولیـة البالغـة )t(وهي أكبر من قیمـة) ١٣.٠٦(المحسوبة ) t(فقد بلغت قیمة

ي لمفـصل الكتـف تـدویر للـداخل المحـسوبة فـي أختبـار المـدى الحركـ) t(في حین بلغت قیمـة
ـــر مـــن قیمـــة ) ١٧.٠٨( ـــي أختبـــار المـــدى الحركـــي )٢.١٣٢(الجدولیـــة ) t(وهـــي أكب ، وف

 وهـي أكبـر مـن قیمـة) ٧.٤٩(المحـسوبة (t) لمفصل الكتف تدویر للخارج ، فقد بلغـت قیمـة

)t(  الجدولیـــة البالغـــة)ـــار قـــوة القبـــضة، فقـــد بلغـــت قیمـــة)٢.١٣٢  (t) ، وفـــي أختب

، وفـــي أختبـــار )٢.١٣٢( الجدولیـــة البالغـــة )t(وهـــي أكبـــر مـــن قیمـــة)  ٣٩.٠٩(المحـــسوبة
وهـي أكبـر ) محیط العضد(المحسوبة) t(المدى الحركي لمفصل الكتف بسط، فقد بلغت قیمة 

، وفــي أختبــار مهــارة الــضرب الــساحق فقــد بلغــت )٢.١٣٢(الجدولیــة البالغــة ) t(مــن قیمــة
  ).٢.١٣٢(الجدولیة البالغة ) t(ةموهي أكبر من قی) ٢٢.٣٣(المحسوبة) t(قیمة
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   مناقشة النتائج٢-٤

وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین الأختبـارات القبلیـة والبعدیـة ) 1(یتضح من الجدول  
) الــضغط الأمــامي(القــوة الممیــزة بالـسرعة (ولـصالح الأختبــارات البعدیـة فــي متغیــرات البحـث 

ـــداخل، التـــدویر والقـــوة الانفجاریـــة، المـــدى الحركـــي، القـــبض، البـــ ـــد، التـــدویر لل سط، التبعی
وأداء مهارة الضرب الساحق، ویعزو الباحث هذا التحسن والتطور فـي ) للخارج، قوة القبضة

متغیر المدى الحركـي لمفـصل الكتـف المـصاب إلـى فاعلیـة البرنـامج البـدني التـأهیلي والـذي 
ي لمفـصل الكتـف، كـذلك أشتمل في إحدى مكوناته على تدریبات لزیادة تحسین المدى الحرك

 أدت التدریبات المنتظمة إلى حدوث تطور كبیـر وملحـوظ فـي مرونـة المفـصل لعینـة البحـث،
ــل أداء  كمــا یرجــع الباحــث تطــور المــدى الحركــى لمفــصل الكتــف إلــى أن أنخفــاض الألــم قب
التمرینات أدى إلى تشجیع اللاعبین المصابین علـى الأداء بـشكل جیـد للتمرینـات التأهیلیـة، 

یجــب عمــل تــدریبات أســتطالة وتــدریبات القــوة لعــضلات " بأنــه) أســامة ریــاض(حیــث یــذكر 
إلـى أن تمرینـات المرونـة لهـا  "٢)أسـامة ریـاض(حیـث یـشیر، ١"الكتف عنـد تأهیـل الأصـابات

تأثیر مباشر في القضاء على الألم و الألتصاقات وتؤدى إلـى الحـصول علـى المـدى الكامـل 
أهمیـة تـدریبات الإطالـة والتـي تـؤدى  "٣) العـلا أحمـد عبـد الفتـاحأبو(، ویذكر"لحركة المفصـل

إلــى تنمیــة المرونــة، والوقایــة مــن الإصــابة، وتطــویر المهــارات والقــدرات البدنیــة، وأســتعادة 
ــشفاء وازالــة الألــم العــضلي ، كمــا یعــزو الباحــث التطــور الحاصــل فــي نتــائج الأختبــارات "ٕال

ي على تمرینات لتنمیة القوة العـضلیة الثابتـة والمتحركـة البعدیة إلى أحتواء البرنامج التأهیل
ســـواء كانـــت بأســـتخدام الأثقـــال مختلفـــة الأوزان أو بأســـتخدام وزن الجـــسم، وفـــي أوضـــاع 

 أنـه ٤)أسـامة ریـاض(مختلفـة، ممـا سـاعد علـى تنمیـة القـوة العـضلیة للاعبـین، حیـث یذكــر 
                                                

 .٢٣٥،ص ٢٠٠٥مركز الكتاب للنشر،.القاهرة.الرعایة الطبیة للاعبي الكرة الطائرة.أسامة ریاض 1
  .١٠١ص .١٩٩٨،دار الفكر العربي، القاهرة،العلاج الطبیعي وتأهیل الریاضیین. أسامة ریاض" 2
 .٨٥،ص ١٩٩٨،القاهرة، دار الفكر العربي،التدریب الریاضي والاسس الفسیولوجیة.عبد الفتاحأبو العلا  3
 .٢٣٥،ص٢٠٠٥.المصدر السابق.أسامة ریاض 4
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دریبات الأســـتطالة العـــضلیة یجـــب تقویـــة عـــضلات اللـــوح الخلفیـــة بتـــدریبات تعویـــضیة وتـــ"
أن التـدریب العـضلي المـستمر یعمـل  "١)بهاء الدین سلامة(ویذكر " والتدریبات ضد المقاومة

على زیادة تدفق الدم  للعضـلات الأمر الـذي یعمـل علـى بنـاء شـعیرات دمویـة جدیـدة، والتـي 
، والمتمثـل فـي تساعد علـى زیـادة نـسیج العـضلة، وبالتـالي یــزداد المقطــع العرضـي للعـضلـة

، وأن تـدریب القـوة یمكـن أن یـؤدى إلـى حمایـة المفـصل مـن "محیطهـا، وكذلك زیادة كفاءتها
بأنـه )"أقبـال رسـمي محمـد(، وتـذكر ٢الإصابة نظرا لتقویة العضلات التي تعمل على المفاصل

لكــي نــضمن نجــاح برنــامج عــلاج الأصــابة یجــب أن نتبــع عــدة عوامــل منهــا یجــب أن یلتــزم 
 وهــذا مــا أكــد علیــه ٣"المــصاب بكافــة التعلیمــات مــن الأخــصائي المعــالج المــسؤولاللاعــب 

الباحث أثناء تنفیذ البرنامج التأهیلي، ولقد راعـى التـدرج فـي حمـل التـدریب مـن الـسهل إلـى 
ــدریبات القــوة  ــة والمتحركــة، والأهتمــام بت ــى المركــب والانقباضــات الثابت الــصعب والبــسیط إل

ــة  العــضلات المثبتــة للــوح والعــضلات الــدوارة بأعتبارهــا العــضلات العــضلیة، حیــث تــم تقوی
أن مــن الــضروري أن یكــون المــدى الحركــي والقــوة العــضلیة ، والعاملــة علــى مفــصل الكتــف

للطرف المصاب بنفس مـستوى المـدى الحركـي للطـرف المنـاظر لـه، ولـذلك تـضمن البرنـامج 
موعـات العـضلیة العاملـة فـي حركـة مجموعة متنوعة من التمرینات الهادفة لتنمیـة قـوة المج

المفصل، وكذلك تمرینات لزیادة المدى الحركي فـي المفـصل، وأن أحتـواء البرنـامج التـأهیلي 
على بعض تدریبات الأثقال بأستخدام أوزان وبدون أوزان وغیـــرها والمرونـة والإطالــة، یعمـل 

ــشفاء ــى ال ــه ویــساعد عل ــه ومرونت ـــم المفــصل وزیــادة قوت ــادة محــیط لتــاليوبا علــى تدعی  زی
إلـى أن التمرینـات البدنیـة التأهیلیـة تعمـل علـى تنبیـه ٤)أسامة ریاض(ً، وأیضا یشیر العضلة

وتقویة العضلات الضعیفة عـن طریـق الانقبـاض الثابـت أو المتحـرك للعـضلات، وهـذا یـؤدى 
                                                

 .٣٢،ص٢٠٠٢، دار الفكر العربي، القاهرة، "الصحة والریاضة والمحددات الفسیولوجیة للنشاط الریاضي: "بهاء الدین سلامة 1
  .٩٧ص .المصدر السابق، الدین سلامةبهاء 2
 .٣٤،ص٢٠٠٨القاهرة،دار الفجر للنشر والتوزیع،.الأصابات الریاضیة وطرق علاجها.أقبال رسمي محمد 3
 .٩٦،ص ١٩٩٨المصدر السابق،. أسامة ریاض 4
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ــدورة  إلــى منــع ضــمور العــضلات نتیجــة عــدم الأستعمـــال، والقــضاء علــى الألــم، وتنــشیط ال
مویــــة، والمحافظــــة علــــى مرونــــة الألیــــاف العــــضلیة ومطاطیتهـــــا،  كمــــا یؤكــــد علــــى أن الد

التمرینات التأهیلیة لها تأثیر فسیولوجي هدفه الأساسـي هـو القـضاء علـى الألـم عـن طریـق 
زیــادة تمــدد الأوعیــة الدمویــة وســریان الــدم نتیجــة لإفــراز الهــستامین فــي الأنــسجة وبالتــالي 

 إلـى أن ١)عزت محمـود(، و یشیر "لحسیة للحد من الإحساس بالألمتنبیه الألیاف العصبیة ا
التمرینات التأهیلیة تعد من أكثر الوسائل الطبیعیة التـي تـسهم فـي اسـتعادة الجـزء المـصاب 
لقدراته البدنیة والوظیفیة إذ تساعـد التمرینات علـى سرعـة إزالـة التجمعـات الدمویــة وســرعة 

حیـث أتـضح أن فاعلیـة الإعـداد " لوظائفهـا نتیجـة لـزوال الألـم، استعـادة العضلات والمفاصل
البدني لتنمیة القوة العضلیة تزداد بشكل كبیـر فـي حالـة زیـادة سـعة الاداء الحركـي للمفـصل 

 ٢"، حیث أن ذلك یساعد على أستخدام خصائص المكونات المطاطیة بالعضلة بدایـة الحركـة
 التأهیلیـة أدت إلـى تحـسن كـل مـن المـدى الحركـي ً، أذا یتضح مما تقدم أن نجاح التمرینات

والقــوة الأنفجاریــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة للكتفــین، وبالتــالي إلــى تحــسن الحالــة الوظیفیــة 
والبدنیة والمهاریـة للاعـب المـصاب، كـذلك أنخفـاض درجـة الألـم أدى إلـى شـعور المـصابین 

لتــأهیلي، كــل هــذا أدى بالتــالي الــى بالراحــة وأداء التمرینــات التــي أشــتمل علیهــا البرنــامج ا
تطــور أداء اللاعبــین فــي مهــارة الــضرب الــساحق والمهــارت والقــدرات البدنیــة والحركیــة فــي 

  .اللعب وبذلك یحقق البحث أهدافه وفروضه في تأهیل العضلات المصابة
  

  امسالبــاب الخ
  الاستنتاجات والتوصيات -٥
   الاستنتاجات ١-٥

                                                
  .٣ص .١٩٩٠التمرینات التأهیلیة للریاضیین ومرضى القلب، مكتبة النهضة المصریة ، القاهرة،.عزت محمود الكاشف 1
 .٢٤٧، ص ١٩٩٧. المصدالسابق. ابو العلا احمد عبد الفتاح 2
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  :حث الى الأستنتاجات التالیةفي ضوء النتائج توصل البا

 .ًأن البرنامج البدني التأهیلي عمل على عدم شعورا للاعب بالألم نهائیا -١

ــین فــي مهــارة الــضرب  -٢ ــة أدى إلــى تطــور أداء اللاعب إن برنــامج التمرینــات التأهیلی
 .الساحق وحركات اللعب

قویــة أن أســتخدام الأوزان الخفیفــة وتمــارین الثبــات كانــت فعالــة بــشكل كبیــر فــي ت -٣
  .وتأهیل عضلات الكتف المصابة للاعبین

إن برنــامج التمرینــات التأهیلیــة أدى إلــى زیــادة وتطــور قــوة عــضلات حــزام الكتــف  -٤
العاملــة وزیــادة المــدى الحركــي للمفــصل فــي جمیــع الأتجاهــات ممــا أدى إلــى أســتعادة 

 .العمل الوظیفي للكتف

  .اء الأداء المهاريتحسن وتطور مستوى الأداء البدني والحركي للاعبین أثن -٥
   التوصيات٢-٥

الأهتمام بالتمرینات التأهیلیـة للعـضلات العاملـة فـي مفـصل الكتـف بعـد التـشخیص  -١
  .للتسریع من العلاج والتأهیل وسرعة العودة لممارسة النشاط

ضرورة الاهتمام بتقویة عضلات حزام الكتف للاعبـي الكـرة الطـائرة جلـوس ممـا لهـا  -٢
 .بین المهاري والبدنيدور كبیر في مستوى اللاع

أستخدام الثلج عند الشعور باللألم الأصابة بعد الانتهاء من التدریب مباشـرة لأنهـا  -٣
 .تعمل على قبض الأوعیة الدمویة وتخفف من الألم

الحفــاظ علــى اللیاقــة البدنیــة بــصورة عامــة والقــوة بأنواعهــا بــصورة خاصــة یــساعد  -٤
 . لمفصل الكتفًعلى الوقایة من الكثیر من الإصابات وخصوصا
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 یجـــب علـــى المـــدربین تـــصمیم برنـــامج تـــدریبي هدفـــه تطـــویر الجـــسم بـــشكل عـــام  -٥
 .وتطویر بعض المناطق المتعلقة بنوع النشاط الممارس ونوع التخصص في اللعبة

 یجب التركیز على الإحماء الكامل الجید قبل إجراء أي تدریب للحفـاظ علـى الجـسم  -٦
 .من الأصابات

ــى تمــارین ا -٧ ــى التركیــز عل ــر عل ــة للعــضلات لمــا لهــا مــن تــأثیر كبی لمرونــة والتمطی
 .الجسم

 تعلـیم اللاعبـین علـى بعــض الحركـات عنـد تعرضـهم للإصــابة المفاجئـة مثـل كیفیــة  -٨
السقوط على الأرض بشكل صحیح وعدم تلقـي الأرض بالـذراعین وهـي ممـدودة إذ یجـب 

 .تدویر الكتف للداخل عند السقوط

مي والخلفـــي بأنواعـــه المختلفـــة كأســـهل تمـــرین  أســـتخدام تمـــارین الـــضغط الأمـــا -٩
بأستخدام وزن الجسم لتقویة عضلات الكتف، وبأستمرار لسهولته ویمكن أداءه في كـل 

 .الأوقات والأماكن

 .أجراء دراسات مشابهة على أصابات اخرى لم یتطرق الیها الباحث - ١٠
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  ادر العربية والأجنبية ــالمص
 القـاهرة، دار الفكـر ضـي والأسـس الفـسیولوجیةالتـدریب الریا.أبو العـلا عبـد الفتـاح ،

  .١٩٩٨العربي،

 دار الفكـــر العربـــي، القـــاهرة، العـــلاج الطبیعـــي وتأهیـــل الریاضـــیین.أســـامة ریـــاض ،
١٩٩٩.  

 مركـز الكتـاب للنـشر، القـاهرة، الطب الریاضـي والعـلاج الطبیعـي. أمام حسن محمد ،
١٩٩٩. 

 مركـــــز الكتـــــاب .القــــاهرة.ةالرعایــــة الطبیـــــة للاعبـــــي الكــــرة الطـــــائر.أســــامة ریـــــاض
 .٢٠٠٥للنشر،

 القــاهرة، دار الفجـر للنــشر .الأصـابات الریاضــیة وطـرق علاجهـا.أقبـال رسـمي محمــد
  ٢٠٠٨والتوزیع،

 الــصحة والریاضــة والمحــددات الفــسیولوجیة للنــشاط الریاضــي.بهــاء الــدین ســلامة ،
  .٢٠٠٢دار الفكر العربي، القاهرة، 

 منـشأة المعـارف، الإسـكندریة،  عـلاج طبیعـيوقایـة ـ إسـعاف ـ. حیاة عیاد روفائیـل ،
٢٠٠٤.  

 مكتبـــة التمرینـــات التأهیلیـــة للریاضـــیین ومرضـــى القلـــب. عـــزت محمـــود الكاشـــف ،
  .١٩٩٠النهضة المصریة ، القاهرة،

 ١٩٩٨، جامعة الموصل، العراق، الطب الریاضي. عمار عبد الرحمن قبع.  

 دار المعارف،القـاهرة، بـازالتحلیـل المهـارى فـي ریاضـة الجم: محمد إبراهیم شـحاتة ،
١٩٩٢.  
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 التطبیقات المیدانیة للتحلیـل الحركـي فـي . ، أحمد فؤاد الشاذليمحمد إبراهیم شحاتة
  .٢٠٠٦،المكتبة المصریة، الإسكندریة، الجمباز

 دار الفكـر اختبارات الأداء الحركـي. محمد حسن علاوي، محمد نصر الدین رضوان ،
 . ٢٠٠١العربي، القاهرة، 

 ١٩٩٤، دار المعارف، علم التدریب الریاضي.  علاويمحمد حسن.  

 ــل الحــدیث. محمــد قــدري بكــري ــاب للنــشر، الإصــابات الریاضــیة والتأهی ، مركــز الكت
 .٢٠٠٠القاهرة، 

 دار الفكــر العربــي، المرجــع فــي القیاســات الجــسمیة. محمــد نــصر الــدین رضــوان ،
 .١٩٩٧القاهرة، 

 بالأثقال للناشئین لمرحلة ما قبـل البلـوغ والتدریبيعداد البدنالإ. ناریمان الخطیب  ،
 .٢٠٠٠القاهرة، الأساتذة للكتاب الریاضي 

 ـــد ابـــرهیم ـــد المجی ـــا.مـــروان عب : ،عمـــان١ط.جلـــوس-"الكـــرة الطـــائرة للمعـــاقین حركی
 .٢٠٠٣مؤسسة الوراق للنشر،

 ـــب.عـــزت محمـــود الكاشـــف ـــة للریاضـــیین ومرضـــى القل ـــات التأهیلی ، مكتبـــة التمرین
  .١٩٩٠لقاهرة،النهضة المصریة، ا
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  ــلاحقالم
 
   

  )١(ملحق
  فريق العمل المساعدة

  
  الاختصاص  الشهادة  الاسم

  مساعد المدرب  ماجستیر تربیة ریاضیة الكرة الطائرة  علي سبهان صخي.م

  مساعد المدرب  بكالوریوس تربیة ریاضیة  قیس أكرم سبع

  أداري الفریق  بكالوریوس تربیة ریاضیة  قاسم شنیشل الكعبي
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  )٢(ملحق 
  دة تدريبيةنموذج وح

  

  الاول:الاسبوع
  الاولى: الوحدة التدریبیة

  

شدة الوحدة 
  %٣٠_٤٠التدریبیة

  

  
  القوة العامة والمرونةتطویر : دریبيالهدف الت

   د٩٠: زمن الوحدة 

أقسام الوحدة 
  التمارین  الزمن  التدریبیة

الراحة 
بین 
  التكرار

الراحة بین 
    المجموعة

القسم 
  الأعدادي

   د١٥
  عام.  د٥
  خاص.  د١٠

تمرینات حرة لجمیع ، سحب الذراعین،تمارین مرونة بأستخدام المنشفة - دوران– مد –ثني 
  .أجزاء الجسم

القسم 
   د٦٠_٥٠  الرئیسي

  التمرین
  ٣×ثا ١٠×)١(رقم 
  ٣ ×١٠×)٢(رقم 
  ٣×٨×كغم١) ٣(رقم 
  ٣×٨×كغم١) ٤(رقم 
  ٣×٨×كغم١) ٥(رقم 
  ٣×٨×كغم١) ٦(رقم 
  ٣×٨×كغم١) ٧(رقم 

 
  ثا٣٠
   ثا٤٥
   ثا٤٥
   ثا٤٥
   ثا٤٥
   ثا٤٥
   ثا٤٥

  
  د١
   د١
   د١
   د١
   د١
   د١
   د١

الأداء بشكل بطيء والتأكید على 
الأداء الصحیح للتمرین لكي یعطي 

  تأثیره

القسم 
  الختامي

   د٥
أسترخاء 
 وتهدئة 
  دقیقة
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  )٣( ملحق
  التمرينات البدنية المستخدمة في البرنامج التأهيلي

 ).والشنا(الضغط الأمامي الثابت .١

 ).الشناو(الضغط الامامي المتحرك .٢

٣. Shoulder press ٢_١( یجلس الریاضي على المقعد أو وقوفا یحمل أثنـین دمـبلص 
فوق الرأس للأعلى، ثـم یقـوم بخفـض ورفـع الدمبلـصات بمـستوى الكتـف أعلـى وأسـفل ) كغم

 .بالتناوب، زیادة الوزن حسب حالة اللاعب

ه للأســـفل بمـــستوى الـــورك حـــاملا أثنـــین ًیجلـــس الریاضـــي علـــى المقعـــد أو وقوفـــا ویـــد .٤
، ثـــم یقـــوم بثنـــي المرفـــق للأعلـــى والأســـفل،زیادة الـــوزن حـــسب حالـــة ) كغـــم٢_١(دمـــبلص
 .اللاعب

ً یـــستلقي الریاضـــي جانبـــا علـــى مـــصطبة، متكـــأ بـــذراع واحـــدة والـــذراع الثانیـــة ممـــسكة  .٥
ستوى الــدمبلص بمــستوى الــورك ثــم یقــوم برفــع وخفــض الــذراع الحاملــة للــدمبلص أعلــى بمــ

 .الرأس بحركة مشابهة للكبس وأسفل

یــستلقي الریاضــي علــى مقعــد یتــسع لكــل الجــسم والــذراع مرتفعــة إلــى المرفــق ومــسنودة  .٦
على المقعد، حیث یقوم الریاضي بتدویر الذراع الحاملة للدمبلص إمام أعلى وللأسـفل حیـث 

 .یستطیع الكتف تحقیق دوران للخارج

أو على الأرض والـذراع مثنیـة والمرفـق ملاصـق یستلقي الریاضي على الجانب مصطبة  .٧
الجسم یقوم الریاضي بتحریك الذراع الممسكة بالدمبلص نحو الأسفل والأعلى ضد الجاذبیـة 

 .مع وزن قلیل

یجلس الریاضي علـى مـصطبة والـذراع ممـدودة إلـى الجانـب حاملـة دمـبلص حیـث یقـوم  .٨
 .الریاضي برفع الذراع وهي مستقیمة إمام أعلى ثم أسفل

 .الاستناد الأمامي حیث یقوم الریاضي بالنزول والثبات قلیلا ثم رفع الجسم للأعلى .٩
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  )١٥٠(

ًمن وضـع الجلـوس الـذراع جانبـا حیـث یقـوم الریاضـي برفـع الـذراع الحاملـة الـدمبلص  .١٠
 . درجة ثم خفضها للأسفل90ْللأعلى بزاویة 

رفــع ، یقــوم الریاضــي ب)الاســتلقاء علــى الــبطن(مــن وضــع الأســتلقاء علــى المــصطبة  .١١
 .وخفض الذراع الحاملة للدمبلص أعلى وأسفل یكون الدمبلص بشكل عمودي

، یقــوم الریاضــي برفــع )الاســتلقاء علــى الــبطن(مــن وضــع الاســتلقاء علــى المــصطبة  .١٢
 .وخفض الذراع الحاملة للدمبلص أعلى وأسفل یكون الدمبلص بشكل أفقي

ًكا بالقبـضة، ویقـوم بأستخدام جهـاز الحدیـد المتعـدد یقـف الریاضـي إلـى الجانـب ممـس .١٣
 ).سحب بكرة جانب.(بسحب المقاومة للجانب الأخر وبدون عمل دوران في الجذع

مـــن وضـــع الوقـــوف مـــسك مقـــبض الحدیـــد الـــذراعین ممـــدودة بمـــستوى الفخـــذ، یرفـــع  .١٤
 ثـم یرفـع 90ْ كغم إلى مستوى البطن مع ثني المرفق بزاویة ١٠الریاضي بار الحدید بوزن 

 .وق الرأس ثم أعادة التمرین عدة مراتالحدید فوق الأكتاف ثم ف


