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ع د ت  – ىعبى التاديف - المتغيرات البدنية والوظيفية - برنامج تاهيلى الكممات المفتاحية:
 .ال تف

 
 
 

The effect of a preventive rehabilitation program to improve the level 

of some physical and functional variables in rowers with shoulder 

muscle tears 

Abstract 

To identify the effect of a preventive rehabilitation program to improve 

the level of some physical and functional variables in rowers with 

shoulder muscle tears, the researcher used the experimental method by 

designing two groups, one experimental and applying the proposed 

rehabilitation program, and the other control and applying the traditional 

program. The research sample of rowers with shoulder muscle tears was 

tested, numbering (12) players in addition to (3) players to conduct the 

exploratory study, and (3) players were excluded for not regularly 

attending the proposed rehabilitation program. The most important results 

indicated: 

1. Muscle strength training in the proposed program with the use of 

electrical stimulation has a positive effect on developing balanced 

muscle strength for the working muscles (motor) and the opposing 

muscles (opposite) on the shoulder joint. 

2. Flexibility training within the program increases the range of motion 

of the shoulder joint. 

3. Using electrical stimulation for the muscles working on the shoulder 

joint has a positive effect on developing and improving the muscle 

strength of the muscles working on the shoulder joint. 

4. The use of electrical stimulation can be relied upon primarily within 

general and specific physical preparation programs, with the necessity 

of determining the time and period required for this. 

5. Flexibility training and muscle strength training in the proposed 

preventive program with the use of electrical stimulation work to 

reduce the occurrence of shoulder joint injuries. 

6. The most common shoulder joint injuries for young swimmers are 

(muscle spasm in the shoulder joint muscles – shoulder muscle tear – 

shoulder joint inflammation – shoulder muscle bruise – muscle strain 

in the shoulder joint muscles). 
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 المقدمة ومشكمة البحث 
علمددداً لددده ضزدددولة وضهدالددده وقواعددددك وللسدددفته ولمدددا  دددان تعدددد ممارسدددة ارنشدددطة الريا دددية  

 طاانسددددان وحدددددة مت املددددة اسددددمينا وع ليدددداً ونفسددددياً اقت ددددى ارمددددر  ددددرورة تفبددددم طبيعددددة اىنبسددددا
والمحالظدددة علدددى سددد مته لددددذل ضزدددبحت العنايدددة بزدددحة وسدددد مة ال عبدددين لددد  اميدددع النددددواح  

 مو وع اهتمام العلماد. 
 

بأبحاث وقاية الريا يين من اازابة من   ل دراسة اهتم الطب الريا   الحديث و 
طبيعة اازابات الريا ية ىت اذ ااارادات ال فيلة للوقاية    ما ضعطى اهتماماً ض بر للع ج 
والتأهيل من اازابات حتى يم ن ل عب ضن يعود بعد التأهيل إلى ضقرب ما يم ن إلى حالته 

 (. 23: :الطبيعية قبل اازابة  
 

الفلسفة الساب ة للتربية البدنية والريا ية ل  الماتمع ظبرت ضهمية التأهيل   ل من و 
الريا     ويعرف التأهيل بأنه "إعادة الوظيفة المف ودة ضو المحالظة عليبا للازد المزاب 

 .(44: 21 بحيث يستطيع المزاب ضن يؤدي احتياااته اليومية بسبولة ويسر
 

عادة الوظيفة ال املة للمزاب بعد اازابة ضو المرض إعبارة عن  ما ضن التأهيل هو 
وبناداً على ذلك ي تلف التأهيل الريا   ل  الدراة وال زوزية   لتأهيل المريض ضو 
المزاب العادي يتوقف على مدى استطاعته ال يام بالوظائف وارعباد ال رورية دون ا طراب 

 و المزاب لي ابل المتطلبات ال ازة  ضما التأهيل الريا   لبدله تطوير مستوى وظائف الع
 .( 26: :  بالنشاط الريا   الممارس

 

مراحل  ىوه  ضول Passive Trainingوتن سم التدريبات التأهيلية إلى تدريبات سلبية 
التأهيل بغرض تنشط الع و المزاب ويزاحببا است دام وسائل الع ج الطبيع    وتدريبات 

حيث ي وم المعالج بمساعدة المزاب ل  تحريك الازد  Assistive Trainingمساعدة الب
تدريبات حرة تؤدي ل  اتااك  Free Active Trainingالمزاب   وتدريبات إياابية حرة 
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تدريبات يؤديبا المزاب   Resistive Trainingالااذبية ارر ية  وتدريبات بم اومات 
 ارج ضو دا ل  التدريبات التأهيليةبغرض ال وة مست دماً  الة ضنواع الم اومات  وتؤدي عامة 

 (. 46: 4  الماد
لمزداب ىسدتعادة ال ددرة الوظيفيدة لد  اقدل العامدل المسداعد لهو  التأهيل الريا  ويعتبر         

وقت مم ن وذلك باستعمال وسائل العد ج الطبيعد  التد  تتناسدب مدع ندوع وشددة اازدابة وترادع 
ساسددديين همدددا الوقايدددة مدددن اازدددابات الريا دددية الم تلفدددة ضهميدددة التمريندددات التأهيليدددة إلدددى هددددلين ض

وعددودة ال عددب إلددى سدداحة المنالسددة بددنفس ال فددادة الوظيفيددة والبدنيددة التدد   ددان عليبددا قبددل حدددوث 
 (29:25. اازابة وبأسرع وقت مم ن

لتدددأهيل  يادددب ضن يأ دددذ عددددة اعتبدددارات ضهمبدددا لبدددم تر يدددب ووظيفدددة اوضن ناددداح البرندددامج 
علدى  ب ت الذاتية المرتبطة به ونظامبا الحر   واستعادة وتحسين قددرة الريا د المفزل والمست 

وتدددوالر تددددريبات  ازدددة تسدددمل للريا ددد  بدددالعودة لممارسدددة النشددداط  العدددودة إلدددى الحالدددة الطبيعيدددة
 .(:6:5:الريا   بال امل 

تزايدد مسددتمر  لد وقدد ضت دل مدن  د ل العديدد مدن ااحزدائيات إن اازدابات الريا دية 
راً ل ثرة ضعداد الممارسين للريا ة على م تلف مستوياتبا ونظراً ل وة وشدة عنف المنالسدة ومدا نظ

ى يحتدداج ل ددط للعدد ج  الريا دد يددرتبط بدده مددن تددوتر   مددا ضظبددرت ال بددرات التطبي يددة ضن ال عددب 
ع ضن للوقاية والحد من اازابات حتى يسدتطي تدريب بل يحتاج ضي اً إلى برنامج  البدن والتأهيل 

 (:2: 4ي لل من نسبة حدوث اازابة.  

ن ددددمسددئول ع ضيد ددددومددن الوااددب ضن يحتددل هدددف الوقايددة مددن اازددابة الم انددة ارولددى عن 
والوقايددة مددن اازددابة مددع ااعددداد  الريا دد داد وتدددريب ال عبددين لدداذا تزامنددت وسددائل ارمددن ددددإع

 ال ياسددددية والمبددددارى ل عبدددين تم نددددوا مددددن الوزدددول إلددددى تح يددد  اررقددددام والع لددد  والنفسدددد  البددددن 
ر ددددددل معنددددى  طددددددة تحمددددددة التحددددديات بأسددددلم وضسددددرع طري ددددة  حيددددث ضن الممارسددددة الريا يددددددوموااب

ة ددد الريا يين  وس مدددوث إزابة رحددن المم ن حددظل نفس الظروف م ل اازابة وحيث ضنه 
 ة اميع ال عبين.ددد على س مددتساع الت ب دراسة العوامل ر لأنه من الوااددآ  ريا  

ىعبين من بدين  دل  8ضو حت ضن هناك  الت ات الريا ية ددود بعض ااحزائيددضن واو  
رة حياتبم الريا ية  وبذلك ددوال لتددة طددىعبين يعانون من اازابات البدنية الريا ية الم تلف 21

ن ث ثددة ضسددابيع إلددى دالمنالسددات الريا ددية لفتددرة تتددراوح مابيدد  لدد واىشددتراكين طعددون عددن التدددريب 
 (:23:  71ث ثة شبور ت ريباً.  
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يف د مستواك ويغيب عدن المنالسات بسبب اازابدات ال فيفدة  ومدن المم ن  ضن الريا  و 
ضن تدددؤدى اازابددددات ال بيدددرة إلددددى إنبددداد حيدددداة الريا ددديين  وقددددد  لفدددت اازدددابات بعدددض الفددددر  

 الريا ية بطوىت  بيرة  بينمدا إ تسبت بعض الفر  البطوىت ا تمال زحة ىعبيبا. 

زل يسبل إزابته ل  السباحة نظرا ل ونه ي دع عليده العدب إن مفزل ال تف يعتبر مف و
% مدددن ال دددوة الدالعدددة للسدددباح الدددذي ي طدددع يوميدددا  ددد ل 09ار بدددر حيدددث تمثدددل الدددذراعين حدددوال  

دورة ذراع حدددول هدددذا المفزدددل لددد   ددد ل  3611 يلدددومتر بمدددا يعدددادل  25إلدددى  21التددددريب مدددن 
سدبوع وبدذلك يزدل عددد الددورات حدول هدذا ضيام ل  ار 8-7اليوم  ويستمر هذا الابد البدن  من 

ضلددف دورة لددى ارسددبوع  وهددذك الدددورات تددؤدى لدد  معظمبددا بشدد ل مسددتمر دون لتددرة  27المفزددل 
راحدددة استشدددفاد ع ددد ت ال تدددف ومدددع مزيدددد مدددن ت دددرار التعدددرض ل زدددابات الزدددغيرة يتعدددرض 

 (36:  61السباح ازابة ال تف.  
 

ى المحالظددة دل علددددددتعم التدد ة ددددرامج الوقائيدبو ددع البددة ددددر اازابدددده يم ددن تانددب  طدضنددو 
البددرامج الوقائيددة ى نعنددى  لفدد علددى ال عبددين وعلددى مددا يبددذل علدديبم مددن الابددد والوقددت والمددال  

ط ول ددن ددددات ل ددددل لتانددب اازابدددد ت والمفازددددالتدددريب للت ويددة والمرونددة والتحمددل والتوالدد  للع 
 (28-27:  8ددة .  دات المتعداازابن دضي اً إبت ار طر  ل ل ت م

ناددد ضن إزددابة التبدداب ضوتددار الع دد ت  ونومددن  دد ل مددا سددب  ومددن  دد ل  بددرة البدداحث 
 الريا ات المائية وىعبة التادديفالدوراك لمفزل ال تف من ض ثر اازابات الت  لبا تأثير على 

يدددؤثر سدددلباً علدددى مسدددتوى  وبالتدددال  لدددان تدددأ ر الشدددفاد مدددن تلدددك اازدددابة ضو العددد ج ال ددداط  لبدددا
لدد  ارداد والممارسددة لفتددرة ضطددول ومددن  دد ل م حظددة الباحددث واددد  ثيددر  مال عبددين واسددتمرا يددتب

يزددابون بالتبدداب ضوتددار الع دد ت الدددوراك لمفزددل ال تددف نظددراً ىسددت دامبا التاددديف مددن ىعبدد  
ام ببددذك الدراسددة وذلددك لل يدد ثارمددر الددذي دعددا الباحدد للتاددديفب ثددرة لدد  ضداد المبددارات ارساسددية 

تاثير برنامج تاهيلى وقائى لتحسين مستوى  بعض المتغيدرات البدنيدة بو ع برنامج تأهيل حر   
 والوظيفية لدى ىعبى التاديف  المزابين بتمز  ع  ت ال تف

 البحث: هدف

تررررابير بر ررررام  ترررراهيم  ومررررا   لتحلررررين ملررررتو   بعرررر  المت يرررررات البد يررررة  التعررررف  مرررر  
 .لد  لا ب  التجديف  المصابين بتمزق  ضلات الكتف والوظيفية
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 فرو  البحث:

البرنددددددامج التدددددداهيلى الم تددددددرح يددددددؤدى إلددددددى تحسددددددين حالددددددة المفزددددددل المزدددددداب وسددددددرعة  -2
 . العودة إلى حالته الطبيعية

البرندددددامج التددددداهيلى الم تدددددرح يدددددؤدى إلدددددى تحسدددددين بعدددددض المتغيدددددرات البدنيدددددة ال ازدددددة  -3
 . والمرتبطة بأداد مفزل ال تف

 ه  البحث: م 
بتزددميم مامددوعتين إحددداهما تاريبيددة وتطبدد  البرنددامج  التاريبدد إسددت دم الباحددث المددنبج  
 الت ليدي.  وض رى  ابطة وتطب  البرنامج الم ترح  التاهيلى

  ي ة البحث:
المزدددددابين بتمدددددز  ع ددددد ت ال تدددددف  التادددددديف تددددم ا تبدددددار عيندددددة البحدددددث مدددددن ىعبددددد  

( 4( ىعبددين راددراد الدراسددة اىسددتط عية وتددم اسددتبعاد  4( ىعددب باا ددالة إلددى  23وعددددهم 
 (.3التاهيلى الم ترح  ما ل  ادول   جىعبين لعدم انتظامبم ل  الح ور للبرنام

   ي ة البحثالتجا س بين  أفراد 
اياددداد معدددام ت اىلتدددواد رلدددراد عيندددة البحدددث تدددم إادددراد ال ياسدددات ال ازدددة بالتادددانس وذلدددك ب -1

إلد    3134/ 21/ 2ارساسية قبل بدد تطبي  البرنامج التدأهيل  الم تدرح لد  الفتدرة الزمنيدة مدن  
لدد   عتداليددةىل ددمان ا ارساسددية وذلددك للدىلددة علدد  تاددانس ضلددراد عينددة البحددث   5/21/3134

 متغيرات البحث والت  قد تؤثر عل  نتائج البحث  حيث  ان التاانس ل  المتغيرات قيد البحث

 أدوات جمع البيا ات :
لتطلاع رأ   المرجعيالملح   :الخبراءاللادة وا 

 إسددتمارة إسددتط ع رضى السددادة ال بددراد لتحديددد ضنسددب تدددريبات ال ددوة الع ددلية ومرونددة مفزددل -2
 .بدنية ل ياس ال وة والمرونة لل تفال تف واا تبارات ال

 .إستمارة إستط ع رضى السادة ال براد لتحديد محتوى إستمارة إزابات مفزل ال تف  -3

 :الأجهزة والأدوات الملتخدمة
 اباز التنبيه ال بربائى لتنمية ال وة الع لية لمفزل ال تف -
 (ريستاميتر  ارطوالاباز قياس  -  اباز الاينوميتر ل ياس مرونة مفزل ال تف -
 شريط قياس -   ل ياس وزن ال عب طب ميزان  -
  ام 4طبية   رات -  ثانية( 211/2ال ترونية رقرب   إي اف ةساع -
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  م اعد سويدية -    عمود ضث ال + ضقراص قانونية -
 ضث ال قزير  دمبلز( اباز -     مسطرة مدراة -
 .باز اىلتراسونيك ا -         اباز ارشعة تحت الحمراد.                   -

 

 :البد ية الاختبارات
إ تبدار  - إ تبار رمى  رة طبية بالذراعين  لفاً من لدو  الدرضس  القوة العضمية: اختبارات -

 – ارل د إ تبدار  دغط ارث دال مدن الرقدود  -رمى  رة طبية بالذراعين من  لف الظبر 
 -إ تبار  غط ارث ال عالياً من  لف الرقبدة  -إ تبار  غط ارث ال عالياً لو  الرقبة 

 (المتوازيإ تبار اارت از على  -إ تبار التعل  على الع لة 
إ تبار دوران  - إ تبار رلع الذراعين عاليا من اىنبطاح  مرو ة مفصل الكتف: اختبارات -

رلع الذراع اليمنى واليسرى عاليداً مددن الوقدوف  -الذراعين لل لف ممس اً العزدا المدراة 
رلدع الدذراع اليمندى واليسدرى اانبداٌ مدن  -رلع الذراع اليمنى واليسرى  لفاٌ مدن الوقدوف  -

 الوقوف(.
 المقترح:التاهيم   البر ام  
 مرونةزيادة و الع لية  التمرينات لتنمية ال وة ة منيشمل البرنامج الم ترح على ماموع  

ست دام التنبيه ال بربائى  مفزل ال تف  .لع  ت العاملة على مفزل ال تفلوا 
 :الهدف من البر ام 

 التادددديف ىعبددد  إلدددى الحدددد مدددن إزدددابات مفزدددل ال تدددف لددددى  التددداهيلىيبددددف البرندددامج  
 . والم ابلة بين الماموعات الع لية العاملة الع ل وذلك من   ل إيااد التوازن 

 

 :البر ام  المقترح خطوات
 ( ضسبوع.23مدة تنفيذ البرنامج ث ثة شبور بواقع   -
 ( وحدات تدريبية.4عدد الوحدات التدريبية لى ارسبوع   -
  (.  231 – 1:من   يتراوحزمن الوحدة التدريبية  -
 . العام وال اص وقبل المنالسات يتم تنفيذ البرنامج الم ترح لى لترة ااعداد -
 α - Wave BE - 2000 Healthtronicاباز التنبيه ال بربائى  باست دامقام الباحث -    

 Muscle Stimulator and Exercises 

 ارسبوع. ل  مرات( 4( شبور بواقع  4مدة تطبي  التنبيه ال بربائى   -
 ( دقائ .21ن  ل ارعة  زم -
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 الدرالة الألالية:
 :القبميالقياس 

 26تحدت  تادديفىعب ( 23  لاميع ضلراد عينة البحث وعددهم ال بل تم إاراد ال ياس 
 واشدددتملت  28/22/3134إلدددى   23/22/3134 الفتدددرة مددن ىلدد بندددادى المزددرى للتادددديف سددنة
تدددم توزيدددع إسدددتمارة اازدددابات و  ال تدددفا  تبدددارات مروندددة مفزدددل و  ال دددوة الع دددليةإ تبدددارات  علدددى

 ال ازة بمفزل ال تف لحزر إزابات مفزل ال تف ونوعبا لعينة البحث التاريبيدة وال دابطة
 .قبل تطبي  البرنامج

 :المقترحت فيذ البر ام  
 لدد تددم تنفيددذ البرنددامج الم تددرح مددع اسددت دام التنبيدده ال بربددائى علددى الماموعددة التاريبيددة 

وحددددات  4ضسدددبوع بواقددع  23وذلددك لمدددة  41/4/3135 إلددى يدددوم 2/2/3135الفتددرة الزمنيددة مدددن 
 ارسبوع. ل تدريبية 

 القياس البعد : 
نبايدددة المددددة  لددد للماموعدددة التاريبيدددة والماموعدددة ال دددابطة تدددم إادددراد ال ياسدددات البعديدددة  -

 إلدددددى م3/5/3135 الفتدددددرة مدددددن لددددد حيدددددث تدددددم ذلدددددك  التددددداهيلىالم دددددررة لتنفيدددددذ البرندددددامج 
8/5/31273135. 

  ر  وم امشه ال تا  
 (1جدول )

 والبعد  لممجمو ة التجريبية القبميدلالة الفروق بين القياس 
  ميد البحث ومرو ة مفصل الكتف مت ير القوة العضمية في

 6ن=
 المت يرات

وحدة 
 القياس

 القياس البعد  القياس القبمي
 ميمة "ت"

  لبة التحلن 

 ع س ع س

 %10.63 *19.90 3.18 63.8 8..3 00.9 كجم الأفق  ض ط الأبقال من الرمود
 %9..83 *68..1 ...9 6.6 9.80 1.0 با ية الببات  م  المتوازي
 %98... *19.33 9.86 ..8 8..9 ..6 با ية التعمق  م  العقمة

 %63.13 *10..1 9.86 8.8 9.68 0.8 متر رم  كرة طبية بالذرا ين خمفا من فوق الرأس
 %1.68. *0..16 9.86 8.6 9.80 6.0 متر بالذرا ين من خمف الظهررم  كرة طبية 

 %66.63 *9...1 6.61 00.0 0.63 3.0. كجم ض ط الأبقال  اليا من أمام الرمبة
 %...66 *19.83 6.80 00.9 6.03 8.0. كجم ض ط الأبقال  اليا من خمف الرمبة
 %16.93 *16.99 6.89 6.6. .6.8 80.3 لم رفع الذرا ين  الياً من الإ بطاح

 %8..68 *16.80 8.60 68.6 86.. 89.8 لم دوران الذرا ين خمفاً مملكاٌ بالعصا المدرجة 
 %0.98 *6.86 6..0 691.9 0.30 101 درجة رفع الذراع اليم    الياً من الوموف
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 %6.80 *0.30 08.. 691.8 0.91 133 درجة رفع الذراع اليلر   الياً من الوموف 
 %.13.8 *8.90 3.99 38.9 8.01 60.0 درجة الذراع اليم   خمفاٌ من الوموفرفع 

 %.16.3 *00..1 0.80 88.3 0.89 ..60 درجة رفع الذراع اليلر  خمفاٌ من الوموف
 %8.16 *0.83 19.1 138.9 16.9 .18 درجة رفع الذراع اليم   جا باٌ من الوموف
 %19.83 *0.31 18.6 130.8 16.3 .181 درجة رفع الذراع اليلر  جا باٌ من الوموف

                   1.388=  9.90الجدولية   د ملتو  مع وية  "ميمة "ت     

وال يددداس  ال بلددد ن ال يددداس د( وادددود لدددرو  دالدددة إحزدددائيا بيددد2دول  دددددمدددن نتدددائج ا يت دددل 
 متغيدددر ال دددوة الع دددلية للع ددد ت العاملدددة علدددى مفزدددل ال تدددف لددد ة دددددة التاريبيدددددالبعددددى للماموع

 .1.16د مستوى معنوية دعن اس البعدىددقيد البحث لزالل ال ي ومرونددة مفزل ال تف
والبعدى  ال بل "تواد لرو  ذات دىلة إحزائية بين ال ياس  البا ي: ر   تا   الفر   -6

 زل ال تف للماموعة ال ابطة".ال وة الع لية ومرونة مف ل لزالل ال ياس البعدى 
 (6جدول )

ومرو ة  مت ير القوة العضمية في والبعد  لممجمو ة الضابطة القبميدلالة الفروق بين القياس 
         ميد البحث مفصل الكتف

 6ن=  

 المت يرات
وحررررررررررررررردة 

 القياس
 القياس البعد  القياس القبم 

 ميمة "ت"
  لبة التحلن

 ع س ع س

 %18.69 *.16.0 3.06 88.0 3.03 66.0 كجم من الرمود الأفق ض ط الأبقال 
 %0.60. *0.30 9.86 6.6 9.86 1.3 با ية المتوازيالببات  م  

 %96..6 *8.80 9.81 ..8 9.83 6.8 با ية التعمق  م  العقمة
 %3.00 *08.. 9.609 6.6 9.09 0.8 متر رم  كرة طبية بالذرا ين خمفا من فوق الرأس

 %13.31 *69.89 9.69 6.3 9.61 ..6 متر طبية بالذرا ين من خمف الظهررم  كرة 
 %61.08 *9...1 8.66 66.9 0.88 01.9 كجم ض ط الأبقال  اليا من أمام الرمبة
 %0.63 *0.99 8.10 09 3.68 6.0. كجم ض ط الأبقال  اليا من خمف الرمبة
 %8.86 *96.. 8.31 6.0. 6.86 80.6 لم رفع الذرا ين  الياً من الإ بطاح

 %6.16 *8.06 8.69 68.6 6.63 ..60 لم دوران الذرا ين خمفاً مملكاٌ بالعصا المدرجة 
 %1.66 *0... 08.. ...10 0.68 101.8 درجة رفع الذراع اليم    الياً 
 %1.66 *18.. 0.06 108.6 0.60 109.3 درجة رفع الذراع اليلر   الياً 
 %6.11 *6.60 .0.8 86.0 6.83 63.8 درجة رفع الذراع اليم   خمفاٌ 
 %6.80 *6.01 8.06 63.8 0.30 6..6 درجة رفع الذراع اليلر  خمفاٌ 
 %6.99 *8.60 0.08 183.0 19.88 180.9 درجة رفع الذراع اليم   جا باٌ 
 %9.08 *.0.6 11.86 186.3 11.06 181.6 درجة رفع الذراع اليلر  جا باٌ 

   1.388=  9.90الجدولية   د ملتو  مع وية  "ميمة "ت     
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وال ياس البعدى  ال بل ( واود لرو  دالة إحزائيا بين ال ياس 3يت ل من نتائج ادول   
ومروندددددة  متغيدددر ال ددوة الع دددلية للع ددد ت العاملدددة علددى مفزدددل ال تدددف لددد للماموعددة ال دددابطة 

 . 1.16عند مستوى معنوية  قيد البحث لزالل ال ياس البعدى مفزل ال تف
 
 (8جدول )

 الضابطة ةالتجريبية والمجمو دلالة الفروق بين القياس البعد  لممجمو ة 
 ميد البحث ومرو ة مفصل الكتف مت ير القوة العضمية في         

 6ن=  
 وحدة القياس المت يرات

 المجمو ة الضابطة المجمو ة التجريبية
 ميمة "ت"

 لبة 
 ع س ع س التحلن

 %1.06 1..1 3.06 88.0 3.18 63.60 كجم ض ط الأبقال من الرمود الأفق 

 %6.30 .9.9 9.86 .6.6 ...9 6.68 با ية المتوازيالببات  م  

 %10.08 36..9 9.81 8.88 9.86 0..8 با ية التعمق  م  العقمة

 %10.00 *...8 9.60 6.18 9.86 8.66 متر رم  كرة طبية بالذرا ين خمفا من فوق الرأس

 %6..66 *6.16 9.69 6.38 9.86 8.06 متر رم  كرة طبية بالذرا ين من خمف الظهر

 %1.11 9.39 8.66 66 6.61 00.0 كجم ض ط الأبقال  اليا من أمام الرمبة

 %16.86 *.1.3 8.10 09 6.80 00 كجم ض ط الأبقال  اليا من خمف الرمبة

 %3.86 *6.68 8.31 6.0. 6.89 6.6. لم رفع الذرا ين  الياً من الإ بطاح

 %18.81 *8.98 8.69 68.6 8.60 68.6 لم دوران الذرا ين خمفاً مملكاٌ بالعصا المدرجة 

 %0..8 *.6.3 08.. ...10 6..0 691 درجة رفع الذراع اليم    الياً من الوموف

 %0.08 *6.80 0.06 108.6 08.. 691.8 درجة رفع الذراع اليلر   الياً من الوموف 

 %16.68 *.8.6 .0.8 86.0 3.99 38 درجة رفع الذراع اليم   خمفاٌ من الوموف

 %0..6 *6.01 8.06 63.8 0.80 88.3 درجة رفع الذراع اليلر  خمفاٌ من الوموف

 %0.16 *1.08 0.08 183.0 19.10 138 درجة رفع الذراع اليم   جا باٌ من الوموف

 %0..0 *6.00 11.86 186.3 18.66 130.8 درجة الوموفرفع الذراع اليلر  جا باٌ من 

                                                   1.388=  9.90الجدولية   د ملتو  مع وية  "ميمة "ت      

( واددود لددرو  دالددة إحزددائيا بددين ال يدداس البعدددى للماموعددة 4يت ددل مددن نتددائج ادددول  
 رمددى  ددرة طبيددة لل لددف عبددر  بعددض متغيددرات ال ددوة الع ددلية لدد التاريبيددة والماموعددة ال ددابطة 

   مددا يت ددل واددود لددرو  الددرضس  رمددى  ددرة طبيددة مددن  لددف الظبددر   ددغط ارث ددال  لددف الرقبددة(
دالددة إحزددائيا بددين ال يدداس البعدددى للماموعددة التاريبيددة والماموعددة ال ددابطة لدد  متغيددر مرونددة 

 .1.16ريبية عند مستوى معنوية لزالل ال ياس البعدى للماموعة التامفزل ال تف 
 م امشة ال تا  

  م امشة  تا   الفر  الأول : -1
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متغيدر ال دوة الع دلية  ل ضن الماموعة التاريبية قد تحسنت  (7يت ل من نتائج ادول   
البرنامج الم ترح مدع  ل للع  ت العاملة على مفزل ال تف نظراً لتأثير تمرينات ال وة الع لية 

 .للع  ت العاملة على مفزل ال تف ال بربائ  والتمرينات التاهيليةه إست دام التنبي
( ضن نسدددب التحسددن لددى متغيددر ال دددوة الع ددلية للع دد ت العاملدددة 7 مددا يو ددل ادددول   

%   حيث  انت ضعلى نسبة تحسدن  اندت 55.14% : 26.79على مفزل ال تف تراوحت بين 
 %.55.14ا تبار التعل  على الع لة حيث بلغت 

تحسدددن تحمدددل ال دددوة  لددد سدددبب ذلدددك إلدددى ضن البرندددامج الم تدددرح قدددد سددداهم  الباحرررثادددع وير 
للع ددد ت العاملدددة علدددى مفزدددل ال تدددف لددددى ضلدددراد عيندددة البحدددث التاريبيدددة  حيدددث ضن التمريندددات 

على إثارة الع  ت وزيادة  إيااب البدنية الم ننة مع إست دام التدريب بالتنبيه ال بربائى له تأثير 
 حسن من مستوى تحمل ال وة الع لية لبا.توترها مما ي

 

بددأن التنبيدده ال بربددائى لدده ال دددرة علددى إثددارة الع ددلة  م(.699) رشررديمحمررد ويؤ ددد ذلددك 
 ( 238:  49وتحسين الدورة الدموية وت وية الع  ت   الع ل ليعمل على زيادة التوتر 

 

م(, حمرردي احمررد حلررين , مبررراهيم لررعد ز مررول .699محمررد لررعيد ) تفدد   دد  مددنوي
تدددؤثر بطري دددة مباشدددرة علدددى  لبددد ضهدددم م وندددات اللياقدددة البدنيدددة  مدددنضن ال دددوة الع دددلية م( 6991)

 (:27-279:  23  (328:  44.  التاديف  ل مستوى ارداد المبارى 
 

يعمددددل علدددى  بربدددائ ال ضن التنبيددده م( 3112   برررد العظررريم العرررودل  مدددا يتفددد   دددً  مدددن  
للع د ت لديم ن بدذلك إسدت دامه وااعتمداد  الطبيعد  اىن باضإن باض الع  ت إن با اً يشبه 

 (78:  35.  اوتحسين النغمة الع لية وت ويب الع  تعليه لتنظيم عمدل 
م( محمرد لرعيد 6999)بكرر  مردريمحمرد  ويؤ د ذلك ما توزدلت إليده دراسدات  دً  مدن

   إن التدددريب بالتنبيدده ال بربددائى يددؤدى إلددى زيددادة تنميددة ال ددوة الع ددلية.م( .699 بررد المرر عم )
 4: ) 44) 

% و انددت ا تبددار  ددغط 26.79 مددا يو ددل نفددس الادددول ضن ضقددل نسددبة تحسددن بلغددت 
مدن  مدن وقدت الوحددة التدريبيدةذلك بسبب إسدت طاع ادزد  الباحثارث ال من الرقود ارل ى ويراع 

وو ع تمرينات لل وة الع لية للع  ت الم ابلة حتى يتم التوازن الع دلى بدين  الت ليديالبرنامج 
الع دد ت المحيطدددة بمفزدددل ال تددف وهدددى الع ددد ت العاملددة لدددى ارداد  ارساسدددية( والع ددد ت 

 الم ابلة  الع سية(.
 

مبراهيم  م(6991محمد للامة يو س ) ويتف  ذلك مع ما توزلت إليه دراسات  ً  من
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ة ال ددددوة الع ددددلية للماموعددددات الع ددددلية العاملددددة يددددعلددددى  ددددرورة تنمم( 3111 لررررعد ز مررررول 
 (2(  46   المحر ة( لى ارداد والم ابلة  الم ادة( لبا.

 

وادود لددرو  ذات دىلددة إحزدائية بددين ال يدداس  (7نتددائج ادددول   مدن الباحررث مدا توزددل 
إلدى ضن ع الباحدث ذلدك ويرادمتغيدر مرونددة مفزدل ال تدف  لد والبعدى للماموعة التاريبية  ال بل 

طب ددت البرنددامج الم تددرح  والتدد مرونددة مفزددل ال تددف قدددد زادت لدددى ضلددراد عينددة البحددث التاريبيددة 
 .والدذى يشتمل على برنامج تمرينات لتنمية المرونة لمفزل ال تف

ضن نسددب التحسددن لددى متغيددر مرونددة مفزددل ال تددف تراوحددت بددين  (7 مددا يو ددل ادددول  
سددبب ذلددك التحسددن إلددى تددأثير تمرينددات المرونددة لمفزددل  الباحررثويراددع  % %34.54 : 6.18

 ال تف دا ل البرنامج الوقائى الم ترح والذى ضثر إياابياً على المدى الحر ى ال امل للمفزل.
إلى ضن برنامج المرونة الم ترح والذى هو ازد من البرنامج الوقائى  الباحثوبذلك توزل 

 .مفزل ال تف لدى ضلراد عينة البحث التاريبيةالم ترح له تأثير إياابى على مرونة 
 

 الطبيعد ضنه يم ن حدوث اازابات الريا ية إذا تدم شدد مفزدل ال تدف لمدا بعدد مدداك و 
 (271: 9  .بةولذلك لان تحسين المرونة ي لل من حدوث اازا

 

إلى لاعلية م( 3124 جهاد يولف  بد الرحمن ة ويتف  ذلك مع ما توزلت إليه دراس
 البدن الوقاية من اازابة و رورة ضن ت ون ضهم ضازاد ااعداد  ل تمرينات المرونة وااطالة 

من   ل النتائج إلى تح ي   الباحثوبذلك ل د توزل . (22  البرامج التدريبية الوقائية ل 
 .الفرض ارول

 م امشة الفر  البا  : -6
والبعددى  ال بل واود لرو  ذات دىلة إحزائية بين ال ياس  (8يت ل من نتائج ادول   

للماموعدة ال ددابطة لزدالل ال يدداس البعددى لددى متغيدر ال ددوة الع دلية ممددا يددل علددى ضن البرنددامج 
الت ليدى المتبع قد ساهم لى تحسين مستوى ال وة الع لية للع  ت العاملدة علدى مفزدل ال تدف 

 .السباحين الناشئينلدى 
( ضن نسددددب التحسددددن لددددى متغيددددر ال ددددوة الع ددددلية تراوحددددت بددددين 8ج ادددددول  ويو ددددل نتددددائ 
% و اندت ا تبدار الثبدات :56.3%  حيث  انت ضعلدى نسدبة تحسدن بلغدت :%56.3 : :9.6

سددبب ذلددك إلددى ضن البرنددامج الت ليدددى قددد سدداهم لددى تحسددين تحمددل  الباحررثويراددع  علددى المتددوازى.
 زل ال تف  حيث يتشابه ذلك مع نوع العمل الع لىال وة للع  ت المادة للذراعين والمثبتة لمف

 .التاديف  لى ريا ة
 % و انددت ا تبددار:9.6( ضن ضقددل نسددبة تحسددن بلغددت 7 مددا يت ددل مددن نتددائج ادددول  
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سدددبب ذلدددك إلدددى ااهتمدددام المفدددرط  الباحرررثرمدددى  دددرة طبيدددة بالدددذراعين مدددن  لدددف الظبدددر  ويرادددع 
همددال تنميددة الماموعددات الع ددلية  للمدددربين لتنميددة ال ددوة الع ددلية للع دد ت العاملددة لددى ارداد وا 

 الم ابلة  الم ادة(.
 

واددود لددرو  ذات دىلددة إحزددائية بددين ال يدداس ال بلددى  (7 مددا يت ددل مددن نتددائج ادددول  
والبعدددى للماموعددة ال ددابطة لزددالل ال يدداس البعدددى لددى متغيددر مرونددة مفزددل ال تددف  حيددث ضن 

ممدددا يددددل علدددى ضن  1.16ة عنددددد مسدددتوى معنويدددة المحسدددوبة ض بدددر مدددن قيمتبدددا الادوليددد"ت" قيمددددة 
 .عينة البحثالبرنامج الت ليدى المتبع قد ساهم لى تنمية مرونة مفزل ال تف لدى 

متغير مرونة مفزل ال تف تراوحدت بدين  ل ( ضن نسب التحسن :ويو ل نتائج ادول  
%  8.43%  حيدددث  اندددت ضعلدددى نسدددبة تحسدددن لمروندددة مفزدددل ال تدددف بلغدددت %8.43 : 2.37

سدبب ذلدك إلدى تشدابه المسدار  الباحرثوذلك لى إ تبار رلع الذراعين عاليا مدن اانبطداح  ويرادع 
 . التاديف حر ات الذراعين لى الحر ى لبذا اا تبار مع مسار 

 

مدن الوقدوف   عاليدا% و انت ا تبار رلدع الدذراع اليسدرى 2.37وضقل نسبة تحسن بلغت 
سدددار الحر دددى لبدددذا اا تبدددار عدددن مسدددار ارداد لدددى سدددبب ذلدددك إلدددى إ دددت ف الم الباحرررثيرادددع 

   ما ضن إهمال المددربين بدالتوازن الع دلى ل د  الدذراعين يحدد مدن تحسدين المروندة لدى التاديف 
 مفزل ال تف اريسر.

ضن المرونة تسبم لى إرتفاع المسدتوى المبدارى  م( :311   لعد حماد الجميم  -وتؤ د 
إنتشار اازابات الحادة والمزمندة  ولبدذا يادب علدى المددربين  ون ص المرونة غالباً ما يؤدى إلى

وبدددذلك ل دددد توزدددل . (271:  34  بتنميدددة المروندددة والمددددى الحر دددى ال امدددل للمفازدددل ااهتمدددام
 الثان . من   ل النتائج إلى تح ي  الفرض الباحث

  م امشة  تا   الفر  البالث: -8
ال يدداس البعدددى لماموعددة التاريبيددة  واددود تحسددن دال بددين( :ادددول  مددن نتددائج  ضت ددل 

والماموعددددة ال ددددابطة لددددى متغيددددر ال ددددوة الع ددددلية للع دددد ت العاملددددة علددددى مفزددددل ال تددددف لددددى 
رمى  درة طبيدة بالدذراعين مدن  –اا تبارات التالية  رمى  رة طبية بالذراعين  لفا من لو  الرضس 

 لبعدى للماموعة التاريبية. غط ارث ال عاليا من  لف الرقبة( لزالل ال ياس ا – لف الظبر 
سدددبب ذلدددك إلدددى ضن تمريندددات ال دددوة الع دددلية مدددع إسدددت دام التنبيددده ال بربدددائى لدددى  الباحرررثويرادددع 

البرنددددامج الوقددددائى الم تددددرح تعمددددل علددددى تنميددددة الع دددد ت الم ابلددددة  الع سددددية( للع دددد ت العاملددددة 
 .لى السباحة المحر ة( على مفزل ال تف 

 

ضن اا  ل بالتوازن الع لى يراع إلى التطوير الغير  م(9::2  يؤ د ز ى محمد حسن 
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لددى ال زددور  الع دد ت المحددددة للمسددتوى  ومددن ناحيددة  لدد يحدددث  الددذيمتناسدد  لمسددتوى ال ددوة وا 
 (4:2:  27ى يتم تدريببا بزورة  الية.   الت ض رى يراع إلى  عف الع  ت 

 

ة دم ال ددرات البدنيددددة مدن ضهدوة الع ليددضن ال دم( 3115  برد الررحمن  برد الحميرد ير دويش
ارنشددطة الريا ددية  وتعتبددر ال ددوة الع ددلية مددن ضهددم  لدد وى ارداد در علددى مستدددتؤثدد التدد والحر يددة 

 (96:  24العنازر ارساسية المميزة.  
 

 
م(, محمرد صرلاح 6991)بكرر  مدريمحمد ويتف  ذلك مع ما توزلت إليه دراسات  دً  

إن التدددددددددددريب بالتنبيدددددددددده ال بربددددددددددائى يددددددددددؤدى إلددددددددددى زيددددددددددادة تنميددددددددددة ال ددددددددددوة  م(6911بلرررررررررريو   )
  (48 ( :4 الع لية.
 

ضن برامج ال وة المتوازندة تدؤدى إلدى تفدادى م( 3111 مبراهيم لعد ز مول وتؤ د دراسة 
 (9:  2.  الوقاية منبا حدوث اازابات

 

علدى م( 3112 حمدي احمد حلين , مبراهيم لعد ز مرول وتتف  نتائج دراسات  ً  من 
ارداد والع  ت الم ابلدة  الم دادة( لبدا  ل للع  ت العاملة  المحر ة(  الع ل تنمية التوازن 

 (39:24.  ارنشطة الريا ية ل 
إى ضنه لم يتم التوزل إلى واود لرو  معنوية بدين المامدوعتين لدى بداقى إ تبدارات ال دوة 

 دغط  -غط ارث دال مدن الرقدود ارل دى الع لية للع  ت العاملة على مفزل ال تف وهدى   د
 التعل  على الع لة(. -الثبات على المتوازى  -ارث ال عاليا من ضمام الرقبة 

 

سبب ذلدك إلدى ضن إسدت طاع ادزد مدن تمريندات البرندامج التددريبى الت ليددى  الباحثويراع 
ر بشد ل سددلبى وتوايببدا لتنميدة الع د ت الم ابلدة عدن طريد  و ددع برندامج وقدائى م تدرح لدم يدؤث

علدى مسدتوى ال ددوة الع دلية للع د ت العاملددة علدى مفزدل ال تددف   مدا يو دل ذلددك عددم واددود 
لرو  لى مسدتوى ال دوة الع دلية لدى هدذك اا تبدارات للمامدوعتين التاريبيدة وال دابطة  بدل عمدل 
( البرندددامج الوقدددائى الم تدددرح علدددى التدددوازن الع دددلى بدددين الماموعدددات الع دددلية العاملدددة  المحر دددة

 .التاديفى ىعبى والع  ت الم ادة  الع سية( والحد من حدوث إزابات مفزل ال تف لد
 

وبدددذلك ت دددون الدراسدددة قدددد ح  دددت البددددف منبدددا وهدددو التعدددرف علدددى تدددأثير تمريندددات ال دددوة 
الع ددلية لددى البرنددامج الوقددائى الم تددرح مددع إسددت دام التنبيدده ال بربددائى علددى تنميددة ال ددوة الع ددلية 

 العاملة على مفزل ال تف.للع  ت 
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تحسن عنزر المرونة لمفزل ال تدف لددى الماموعدة  (21من نتائج ادول   ضت ل ما 
 ما  ان  التاريبية بدراة ض بر من الماموعة ال ابطة لى اميع إ تبارات مرونة مفزل ال تف 

ك إلدى سدبب ذلد الباحرثلزدالل الماموعدة التاريبيدة  ويرادع نسدبة تحسدن المامدوعتين الفر  بين 
إهمال المدربين لتدريبات المرونة بش ل م دنن لدى البرندامج التددريبى الت ليددى  وا  تفدائبم بتددريبات 
المروندددة دا دددل ادددزد ااحمددداد لدددى الوحددددة التدريبيدددة ل دددط دون تزدددميم برندددامج  ددداص لبدددا  إى ضن 

ل تددف تمرينددات المرونددة دا ددل البرنددامج الوقددائى الم تددرح قددد سدداهمت لددى تحسددين مرونددة مفزددل ا
 بش ل ض بر لدى ضلراد الماموعة التاريبية عن ضلراد الماموعة ال ابطة.

 

ضن الوااب على  دل ريا دى ضن يعمدل علدى تنميدة م( 3118  لميعة خميل محمدويؤ د 
والحفداظ علددى المسدتوى العددام مدن المرونددة ل ددى يدتم ن مددن ااسدتفادة ال زددوى مدن التدددريب والبعددد 

المسددددتوى المطلددددوب مددددن المرونددددة المحددددددة  ل ددددى يواادددده  عددددن م دددداطر اازددددابة والوزددددول إلددددى
 (414:  29إحتيااات ارداد الفنى المطلوب.  

 

وبذلك ت ون الدراسة قد ح  ت البدف منبا وهو التعرف علدى تدأثير تمريندات المروندة لدى 
 البرنامج الوقائى الم ترح على تنمية مرونة مفزل ال تف.

تمريندات ال دوة الع دلية وتمريندات مروندة مفزدل ضن التدرابط بدين الباحرث ومما سدب  يدرى 
عمدل علدى تح يد  التدوازن الع دلى للع د ت العاملدة علدى مفزدل  التادديف ال تف لدى ريا دة 
 .إلى تح ي  الفرض الثالث الباحثوبذلك توزل   ال تف والم ابلة لبا

 الإلتخلاصات
ال بربددائى لدده تددأثيرا إياابيددا البرنددامج الم تددرح مددع إسددت دام التنبيدده لدد  تدددريبات ال ددوة الع ددلية  -2

علدددددى تنميدددددة ال دددددوة الع دددددلية المتوازندددددة للع ددددد ت العاملدددددة  المحر دددددة( والع ددددد ت الم ابلدددددة 
  الع سية( على مفزل ال تف.

 لمفزل ال تف. الحر  تعمل تدريبات المرونة دا ل البرنامج على زيادة المدى  -3

 تف له تدأثير إيادابى علدى تنميدة إست دام التنبيه ال بربائى للع  ت العاملة على مفزل ال -4
 وتطوير ال وة الع لية للع  ت العاملة على مفزل ال تف.

يم ددن ااعتمدداد علددى إسددت دام التنبيدده ال بربددائى بزددورة ضساسددية دا ددل بددرامج ااعددداد البدددنى  -5
 العام وال اص مع  رورة تحديد الوقت والفترة ال زمة لذلك.

 ددلية لددى البرنددامج الوقددائى الم تددرح مددع إسددت دام التنبيدده تدددريبات المرونددة وتدددريبات ال ددوة الع -6
 ال بربائى تعمل على الحد من حدوث إزابات مفزل ال تف.
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هدى  الددت لص الع ددلى لددى  لسددباحين الناشددئينضهدم اازددابات ار ثددر شدديوعاً لمفزدل ال تددف ل -7
 ددم ع د ت  -إلتباب مفزدل ال تدف  -تمز  ع  ت ال تف  -ع  ت مفزل ال تف 

 الشد الع لى لى ع  ت مفزل ال تف(. -ال تف 

 التوصيات :
ااهتمام بو ع برامج التدريب للع  ت العاملة على مفزل ال تف والع  ت الم ابلة لدى  -1

 ارداد.
ااهتمددام بو ددع بددرامج المرونددة وااطالددة لمفزددل ال تددف  ددمن البرنددامج العددام ولدديس  فتددرة  -6

 الع لية.إحماد لما له من ضثر  بير لى تنمية ال وة 

توايدده نظددر المدددربين إلددى ضهميددة إسددت دام تدددريبات ال ددوة والمرونددة لددى الوحدددات اليوميددة لددى  -8
   ل لترات التدريب والمنالسة للحد من حدوث اازابات. الناشئيناىرت اد بمستوى 

يم ددددن إسددددت دام التنبيدددده ال بربددددائى وارنشددددطة الريا ددددية التددددى تحتدددداج ل دددددر  بيددددر مددددن ال ددددوة  -.
 لما لبذا ااسلوب من مميزات لى زيادة ال وة الع لية.الع لية  

ااسترشاد بارسس العلمية لى بنداد وتزدميم البدرامج التدريبيدة ال ازدة باارت داد بالمسدتويات  -0
 . البدنية والفنية

 يوزى الباحث بااراد دراسات مماثلة على المراحل السنية ار رى. -6
 قائمة المراجع

 ية:  أولًا: المراجع باللغة العرب
تدأثير برندامج تمريندات ع ايدة  ازدة ازدابة  لدع ال تدف   بحدث إبراهيم سدعد زغلدول : -2
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