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Abstract 
The current research aims to develop a program for rehabilitating soft tissue injuries 

in the shoulder of athletes, and to determine the effect of this program on the 

concentration of the growth hormone Gh and strength endurance after 4 and 8 weeks 

of applying the rehabilitation program for the injury. To achieve this goal, the 

researchers used the experimental method with a design of repeated measures in three 

tests: pre-test, mid-test, and post-test, as it is more suitable for the nature of the 

research problem . The research community is represented by athletes with soft tissue 

injuries in the shoulder joint for sports clubs in the province of Al-Muthanna, 

numbering 5 players. These players were obtained by distributing questionnaires to 

clubs, government and private physiotherapy centers, and specialized clinics in the 

province . After that, the rehabilitation program was applied to the research sample 

for two months, with a total of 24 rehabilitation units and a rate of 3 units per week. 

After obtaining the results, the researchers concluded that the rehabilitation program 

developed by them had a positive role in rehabilitating soft tissue injuries in the 

shoulder joint, as well as in improving growth hormone and strength endurance for 

injured athletes. 
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 وتحسل القهة GHالأندجة الرخهة للهح الكتف واثرها في تركيز هرمهن الشسه  لإصابةبرنامج تأهيلي 
 للرياضيين

 غفران صالح نجم             أ . م. د. رياض حدن صالح

 جامعة السثشى ـــ كلية التربية البدنية وعلهم الرياضة

 ملخص البحث

ييجف البحث الى اعجاد بخنامج لتأىيل اصابة الاندجة الخخػة في الكتف لمخياضيغ ومعخفة تأثيخ ىحا 
اسابيع مغ تصبيق البخنامج  8اسابيع وبعج مخور  4وتحسل القػة بعج مخور  Ghالبخنامج في تخكيد ىخمػن الشسػ 

 التأىيمي للإصابة .

ولتحقيق ىحا اليجف استعان الباحثان بالسشيج التجخيبي بترسيع )الكياسات الستكخرة( بثلاثة اختبارات ىي     
 ، لكػنو أكثخ ملائسة لصبيعة مذكمة البحث.  القبمية والػسصية والبعجية 

ية في بالخياضييغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في لػح الكتف للأنجية الخياضاما مجتسع البحث فتسثل       
إذ تع الحرػل عمى ىؤلاء اللاعبيغ مغ خلال تػزيع استسارات ( لاعبيغ , 5محافطة )السثشى( , والبالغ عجدىع )

 .الاستبيان عمى انجية السحافطة ومخاكد العلاج الصبيعي الحكػمية والاىمية والعيادات التخررية

( 3( وحجة تأىيمية وبسعجل )24ػاقع )وبعج ذلظ شبق البخنامج التأىيمي عمى عيشة البحث ولسجة شيخيغ ب  
وحجات في الاسبػع الػاحج، وبعج الحرػل عمى الشتائج تػصل الباحثان ان البخنامج التأىيمي السعج مغ قبل 
الباحثان لو دور إيجابي في تأىيل اصابة الاندجة الخخػة في مفرل الكتف وكحلظ تحديغ ىخمػن الشسػ وتحسل 

 القػة  للاعبيغ السرابيغ . 

 .GHالاندجة الخخػة، لػح الكتف، ىخمػن الشسػ  لكلسات السفتاحية:ا
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 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث 1-1

يعج الػسط الخياضي مجالًا خرباً للإصابات الستشػعة إذ تتعجد الاصابات اثشاء مسارسة الأنذصة        
الخياضة وىحه ضاىخة تدتجعي انتباه كل العامميغ في ىحا السجال ,إذ تعج مغ اىع العػامل التي تجبخ اللاعب 

لات الخياضية مغ احتسال حجوث عمى الابتعاد عغ السشافدات الخياضية إذ لا يخمػ اؼ مجال مغ السجا
الاصابات و لحلظ حطيت الاصابات الخياضية باىتسام كبيخ مغ قبل السجتسعات الخياضية فيي تعتبخ حالة 
مخضيو يجب معخفة وتحجيج وتحميل انػاعيا واسباب حجوثيا لمتػصل الى اندب الصخق لمػقاية مشيا وكيفية 

 علاجيا.

عجد الاصابات الخياضية في الآونة الاخيخة ؛ نتيجة لمجيج العالي في اذ تراعج بذكل كبيخ وممحػظ        
الأنذصة الخياضية و التي تتصمب اداء حخكات رياضية و بذجد عالية ومتػسصة , و نتيجة الاىسال في الاحساء 

لجدع كتسخيشات السخونة , او التييئة الرحيحة لمعزلات لسػاجية الجيج لان الاجياد السفاجئ لجدء معيغ مغ ا
والحؼ قج يكػن اكثخ مغ قػة تحسل اندجة ىػ الحؼ يؤدؼ الى الاصابة. اذ يعتبخ الزغط الجدجؼ الدائج مدبباً 
للإصابة و قج يحجث في لحطة خاشفو وعادة ما يكػن نتيجة الخصأ في التصبيق أو لحادث غيخ متػقع  او قج 

لعزلات وعميو تحجث الاصابات , نطخاً يشذأ نتيجة اصابة متكخرة لشفذ السكان أو نتيجة ضعف في قػة ا
لمتكشيظ في بعس الفعاليات  والتي تتصمب مغ اللاعب قبل الخػض بالسشافدات او التجريبات ان يرل الى درجة 
عالية مغ الاحساء . اذ يتعخض الكثيخ مغ اللاعبيغ لإصابات وخرػصي عزلات لػح الكتف لانو يعج مغ 

حخكي واسع في مختمف الاتجاىات , إذ ان الحخكة تكػن مختبصة ارتباشاً السفاصل الدليمية التي تتستع بسجػ 
ونتيجة لحلظ ازداد اىتسام العمساء والباحثيغ في وثيقاً بدلامة الاربصة والعزلات السػجػدة حػل السفرل  , 

خياضي مغ السجال الخياضي مشح امج قريخ بعمع السشاعة كػنو يتشاول الػسائل السختمفة التي بيا يتسكغ جدع ال
حساية نفدو ضج الامخاض السختمفة في اثشاء التجريبات او السشافدات التي يخػضيا، وذلظ مغ خلال الفحز 
الجورؼ للإصابات الخياضية مغ خلال  فحز الخلايا السشاعية اذ يرل الجم وما يحػيو مغ اجدام مشاعية الى  

بسجال التجريب والاعجاد لمسشافدات، اذ تعج مخحمة ما مكػنات الخمية ، ويختبط مػضػع السشاعية ارتباشاً وثيقاً 
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قبل السشافدة مغ اىع السخاحل الحداسة خلال السػسع التجريبي نطخاً لتشػع اغخاضيا ما بيغ التحسيل السختفع لديادة 
التكيف، ثع الاعجاد السباشخ لمسذاركة في السشافدة لمػصػل بسدتػػ الاعجاد الخاص الى اقرى مجػ مسكغ 

السػسع "الفػرمة الخياضية" ، فزلًا عغ الاحتفاظ بسدتػػ الفػرمة وتجييد الخياضي لسػاجية الطخوف كميا خلال 
التي يتعخض ليا خلال البصػلة ولا سيسا ضاىخة التجريب الدائج وما يراحبيا مغ ضعف في جياز السشاعة مسا قج 

 يكػن سبباً رئيداً في حجوث الاصابات.

الكيسيائية و التي تعصي مؤشخ للإصابة الخياضية و التي تعتبخ مغ أىع الامػر  فيشاك العجيج مغ التغيخات
السختبصة بالأندجة العزمية السرابة الخاصة بسفرل الكتف ومغ خلال دراستيا يسكغ الػقػف عمى مجػ سخعة 

مثل ومجػ تحدغ عػدتيا الى حالتيا قبل الاصابة وعػدة اللاعب بذكل اسخع لمسسارسة التساريغ والمعب بالذكل الا
حالة اللاعب بعج شفاء الاصابة بالإضافة الى شبيعة الألع السراحب للإصابة ودرجتو ومغ خلال ذلظ فأن السجػ 
الحخكي لسفرل الكتف سيكػن في أفزل مدتػػ بالتالي سخعة عػدة الخياضي لمسسارسة الشذاط الخياضي الخاص 

 .بو 

تأىيمي مقتخح لإصابة الاندجة الخخػة في مفرل الكتف لسا  ومغ ىشا تأتي أىسية البحث في وضع مشيج      
ليحه العزلات أىسية في مداعجة الخياضييغ في الاداء كػن الفعالية  تعتسج عمى حخكة الصخف العمػؼ بذكل 

 أساسي عمى سلامة وفاعمية ىحه العزلات مغ مجػ حخكي و ومتغيخات كيسيائية وبجنية .

  مذكلة البحث 1-2

ػر في السجالات كافة يُعشى بجراسة أدق التفاصيل , لتصػر والارتقاء بالسدتػػ السصمػب في اخح التص    
الفعاليات الخياضية  جسيعيا بغية الػصػل باللاعب إلى أعمى مدتػػ لتحقيق الانجازات العالية , وليحا ارتأػ 

 الباحثان الخػض في ىحه الجراسة بالإجابة عغ التداؤلات الأتية : 

 لتغيخات التي تحجث في تخكيد ىخمػن الشسػ ما واقع اGH نتيجة الاصابة ؟ 
 ما واقع التغيخات البجنية التي تحجث في تحسل القػة نتيجة الاصابة ؟ 
 ىل لمبخنامج التأىيمي دور في تأىيل اصابة الاندجة الخخػة لعزلات الكتف ؟ 
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  ىل لمبخنامج التأىيمي دور في التأثيخ عمى تخكيد ىخمػن الشسػGH و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف ؟ 
  ما التغيخات التي تحجث عمى تخكيد ىخمػن الشسػGH  و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف بعج مخور اربعة

 اسابيع مغ تصبيق البخنامج التأىيمي ؟
  ما التغيخات التي تحجث عمى تخكيد ىخمػن الشسػGH  و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف بعج مخور ثسانية

 ابيع مغ تصبيق البخنامج التأىيمي ؟اس
  أهداف البحث 1-3

 اعجاد بخنامج لتأىيل أصابة الاندجة الخخػة في الكتف لمخياضيغ . .1
 .و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف  GHالتعخف عمى تأثيخ البخنامج التأىيمي في تخكيد ىخمػن الشسػ  .2
و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف بعج  GHالتعخف عمى التغيخات التي تحرل في تخكيد ىخمػن الشسػ  .3

 . اسابيع مغ تصبيق البخنامج التأىيمي لمخياضيغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في الكتف 4مخور 
و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف بعج  GHالتعخف عمى التغيخات التي تحرل في تخكيد ىخمػن الشسػ  .4

 . اسابيع مغ تصبيق البخنامج التأىيمي لمخياضيغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في الكتف 8مخور 
  فروض البحث 1-4

 لمبخنامج التأىيمي تأثيخ إيجابي تأىيل اصابة الاندجة الخخػة لسفرل الكتف . .1
 و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف. GHلشسػ لمبخنامج التأىيمي تأثيخ إيجابي في تخكيد ىخمػن ا .2

اسابيع مغ  4و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف بعج مخور  GHتػجج فخوق في تخكيد ىخمػن الشسػ  .3
 . تصبيق البخنامج التأىيمي لمخياضيغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في الكتف

اسابيع مغ  8بعج مخور  و تحسل القػة لعزلات لػح الكتف GHتػجج فخوق في تخكيد ىخمػن الشسػ  .4
 . تصبيق البخنامج التأىيمي لمخياضيغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في الكتف
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 مجالات البحث 1-5

 . : الخياضييغ السرابيغ بالاندجة الخخػة في مفرل الكتف السجال البذري  1-5-1

 م . 2023/ 3/  28ولغاية  2022/  2/11 السجال الزماني : 1-5-2

 .قاعة الدىػر في محافطة السثشى , مختبخ الجػاديغ السكاني:السجال  1-5-3
 

 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية  -2

 مشهج البحث 2-1

"يعج السشيج التجخيبي أقخب مشاىج البحػث لحل السذكلات بالصخيقة العمسية فيػ محاولة لمتحكع في        
واحج أو أكثخ يقػم الباحث بتغييخه بيجف تحجيج وقياس الستغيخات والعػامل الأساسية جسيعيا باستثشاء متغيخ 

ولكػن شبيعة البحث تحتاج معخفة تأثيخ )معيغ( لحا استعسل  ( ,258:  2000سامي محمد ممحع : )تأثيخه العمسي
:  2007محمد وليج البصر : ) الباحثان السشيج التجخيبي بترسيع ) السجسػعة الػاحجة ذات الدمدمة الدمشية (

 يتكػن ىحا الترسيع مغ ثلاثة اختبارات  ىي )قبمي , وسصي , بعجؼ(( إذ 278

 مجتسع البحث : 2-2

حجدت الباحثان مجتسع بحثيا الستسثل بالخياضييغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في لػح الكتف للأنجية        
للاعبيغ مغ خلال تػزيع إذ تع الحرػل عمى ىؤلاء ا( لاعبيغ, 5الخياضية في محافطة )السثشى(, والبالغ عجدىع )

 .استسارات الاستبيان عمى انجية السحافطة ومخاكد العلاج الصبيعي الحكػمية والاىمية والعيادات التخررية

 الهسائل والأجهزة والأدوات السدتعسلة :  3 – 2

ات , أو السقرػد بيا الػسيمة أو الصخيقة التي يدتصيع الباحثان حل مذكمتيا ميسا كانت , كأدوات , أو بيان
  عيشات , أو اجيده , وليحا فأنو استخجم العجيج مشيا بغية الػصػل الى ذلظ :
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 وسائل جسع البيانات : 2-3-1

 . السرادر العخبية والاجشبية 
 . الاختبارات والكياس 
 . استسارة تدجيل 

 الأدوات السدتعسلة في البحث  2-3-2

 ( ممميمتخ.10حقغ بلاستيكية معقسة حجع ) 
 كحػل شبي. 
 . قصغ ومػاد معقسة 
 ( ممميمتخ لفرل الجم داخل جياز فرل الجم .10انابيب حجع ) 
 .  قشاني حاوية عمى مانع تخثخ 
 . اثقال مختمفة الاوزان 

 الاجهزة السدتعسلة في البحث  2-3-3

 . ساعة تػقيت 

 ( حاسبة الكتخونية نػعLENOVO. ) 

 .)جياز الصخد السخكدؼ )فرل الجم 
 اجراءات البحث  2-4

 تذخيص الاصابة : 2-4-1

( وكحلظ بعج الذفاء لأنو  A .R .Mفي بجاية الاصابة استخجم جياز الترػيخ بالخنيغ السغشاشيدي)  يتع    
كافٍ لاكتذاف نػع الزخر وندبة الذفاء الحاصل في الإصابة الاندجة الخخػة في مفرل الكتف ,  و إنَّ مغ 
ابخز دواعي استخجام الخنيغ السغشاشيدي لان مثل ىحه الإصابة قج يؤدؼ الى تسدق مشصقة السشذأ لحلظ تؤخح 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب هجلت واسط للعلوم الرياضيت    

 

406 

 

 

عال في عسمية التذخيز الجقيق ومغ خلال الفحز الدخيخؼ ( إذ يكػن ليا الجور الف A .R .Mأشعة ) 
 والترػيخ بالخنيغ السغشاشيدي تع تحجيج نػع الإصابة وىي مغ الشػع )الستػسط( .

 تحديد متغيرات البحث واختباراتها 2-4-2

تفاق عمى عمى عجد مغ السرادر العمسية والجراسات الدابقة , تع الابإجخاء دراسة مدحية قامت الباحثان         
 متغيخات البحث الأتية :

 الستغيرات الكيسيائية  -اولاا 

  ىخمػن الشسػGH . 

 . تحسل القػة 
 تهصيف اختبارات البحث 2-5

  GHتهصيف اختبار تركيز هرمهن الشسه  2-5-1

 استخخاج ندبة تخكيد ىخمػن الشسػ  الهدف من الاختبار  :GH . 
  ( ممميمتخ , كحػل شبي , قصغ ومػاد معقسة 10حجع ): حقغ بلاستيكية معقسة الأدوات السدتعسلة ,

( ممميمتخ لفرل الجم داخل جياز فرل الجم , قشاني حاوية عمى مانع تخثخ , جياز 10انابيب حجع )
 Genex Count60(Hematology analyzer. )الييساتػلػجي 

 :تأخح عيشة مغ دم اللاعب مباشخة مغ احج اوردة اليجيغ حيث يتخح اللاعب وضع  طريقة اجراء الاختبار
تعكيع مكان الدحب بػضع الكحػل السعقع حيث  إذ يتعالجمػس الخاحة ومج الحراع التي سيتع سحب الجم مشيا 

اج الابخة ثع اخخ ( مغ الجم 6meوسحب )بعجىا سحب الجم مغ الػريج بإدخال نيجل الابخة  بذكل افقي مع الػريج 
( واحكام أغلاقو SSTsووضع لاصق شبي عمى مكان الدحب لعجم خخوج الجم والتمػث ويػضع في تيػب شبي)

جياز الفحز الحاتي لمكيسياء الدخيخية بصخيقة التفاعل دقيقة( 5ومغ ثع وضعو بجياز الصخد السخكدؼ لفتخة )
وتع وضعة في انابيب خاصة ليتدشى تحميمو في السختبخ لمحرػل  (۷۳( وبجرجة حخارة ) (End Pointالػاحجة

الحؼ  ((Centrifugeعمى قياسات الستغيخات الفدمجية  اذ يتع ادخال عيشات الجم في جياز الصخد السخكدؼ 
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يعسل بجوره بفرل مكػنات الجم لمحرػل عمى الديخم اذ يتع نقل الديخم الى جياز التحميل السصياف الزػئي( 
يتو بالستغيخات السخاد تحميميا عغ شخيق الحاسبة الالكتخونية السختبصة بالجياز اذ تػضع عيشات الجم في بعج تغح

اماكغ خاصة ثع تتػلى ثلاث روبػتات داخل الجياز لإنجاز العسل. وبعج انتياء عسمية التحميل يعصي الجياز 
الحاسبة لتطيخ  عاز عغ شخيقاشارة خاصة عغ شخيق مشبو ضػئي ثع يعسل الذخز السختز إلى إعصاء اي

  الشتائج.
 

 

 

 

 

 GH( شخيقة سحب الجم والجياز السدتعسل لاستخخاج تخكيد ىخمػن الشسػ 2شكل )

الغرض  ( 77:  2015احسد عطذان : ) ثانية ( 30اختبار رفع الذراع السسدودة للجانب وخفزها ) 2-5-2
 الدالية .من الاختبار :    قياس تحسل القهة للعزلة 

 : كغع. 1.5دمبمز وزن ,  ساعة تػقيت الكتخونية . سع ,  50مرصبة بارتفاع الاجهزة والادوات 
 : مهاصفات الاداء 

الجمػس عمى مرصبة وباستقامة الجذحع والذحراع السرذابة متجليذة للأسذفل بجانذب الجدذع وأصذابع اليذج تذذيخ 
أؼ عشذجما يرذبا العزذج فذي الذى جانذب الجدذع ،كغذع رفذع الذحراع  1.5باتجاه الجدع ،حذاملا لذجمبمز وزن 

درجة مع الجدع عشج مفرل الكتف وعػدة الحراع الى الأسفل مسجودة بالكامل  90وضع افقي ومكػناً زاوية 
 . يكخر الأداء لأكبخ عجد مسكغ مغ السخات، 
 شروط الاختبار  : 
 غيخ السدسػح بالتػقف اثشاء اداء الاختبار . -
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 ل مخاحل الاداء ..يلاحع استقامة الجحع خلا -
درجذذة مذذع الجدذذع عشذذج   90السحذذاولات الرذذحيحة ىذذي فقذذط عشذذج وصذذػل الذذحراع بػضذذع افقذذي ومكػنذذا زاويذذة  -

 مفرل الكتف .
 ثانية .  30: يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي يقػم بيا خلال  التدجيل 

 التجربة الاستطلاعية   2-6

ء تجارب استصلاعية للاختبارات السدتخجمة في البحػث وذلظ مغ يػصي خبخاء البحث العمسي بإجخا        
أجل الحرػل عمى نتائج ومعمػمات ضخورية مػثػق بيا، للاستفادة مشيا عشج اجخاء التجخبة الخئيدة وكحلظ مغ 

الكذف عغ الحمقات  اجل الػصػل إلى أفزل شخيقة لإجخاء الاختبارات السختارة  ، فالتجخبة الاستصلاعية ىي "
الغامزة او السفقػدة في تدمدل التفكيخ الانداني مسا يداعج عمى التحميل والخبط والتفديخ العمسي الجقيق وتلافي 

:  2004نػرؼ الذػك : الدمبيات وإضافة السعخفة العمسية لخكائد ججيجة عشج تشفيح التجخبة الخئيدة في البحث" )
( مغ اللاعبيغ السرابيغ بالأندجة الخخػة في 2اء دراسة استصلاعية عمى ), وعميو قامت الباحثان بإجخ  ( 73

/  11/ 14عزلات لػح الكتف , إذ شبقت ىحه التجخبة في قاعة الدىػر في محافطة السثشى يػم  الاثشيغ   
لػح م  في قاعة الدىػر  عشج الداعة الثالثة عرخاً , إذ تع اختبار اللاعبيغ بستغيخات كفاءة عزلات   2022

 الكتف .

 التجربة الرئيدية 2-7

 الاختبارات القبلية 2-7-1

أجخيت الاختبارات القبمية لعيشة البحث في محافطة السثشى إذ تع اجخاءىا بتػاريخ مختمفة وذلظ لعجم تػفخ      
لات العيشة بذكل مجاميع ولكغ كانت تأتي تباعا واحج تمػ الأخخ، لأن العيشة السرابيغ بالأندجة الخخػة لعز

لػح الكتف ليذ مغ الديػلة الحرػل عمييا بجفعة واحجة ومع ذلظ ثبتت الباحثان جسيع الطخوف الستعمقة 
بالدمان والسكان وذلظ لغخض الاستفادة مشيا وتصبيقيا خلال فتخة الاختبارات القبمية وكحلظ لتػفيخ الطخوف نفديا 

 (1ت القبمية كسا في التػاريخ السبيشة في ججول )في الاختبارات الػسصية والبعجية ، إذ تع اجخاء الاختبارا
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 ( يبيغ مػاعيج الاختبارات القبمية لمسرابيغ1ججول )

 الخامس الرابع الثالث الثاني الاول السرابين

 14/1/2023 7/1/2023 3/12/2022 26/11/2022 26/11/2022 تاريخ الاختبار

 

 البرنامج التأهيلي )القدم الاول(  7-2–2

, بالاندجة الخخػة في مفرل الكتفشبقت التسخيشات التأىيمية السعجة مغ قبل الباحثان عمى اللاعبيغ السرابيغ  
بسػاعيج مختمفة وذلظ لان استحرال اللاعبيغ السرابيغ لع يكغ في فتخة واحجة اذ شبقت التسخيشات التأىيمية في 

 ضع التسخيشات بسا يمي : قاعة الدىػر في محافطة السثشى وقج ضسشت الباحثان عشج و 

 ( اسابيع  .4بمغت مجة تصبيق التسخيشات التأىيمية القدع الاول ) 
 ( وحجة تأىيمية بػاقع 12بمغت عجد الػحجات التأىيمية  )وحجات في الاسبػع الػاحج . 3 
 . شبقت التسخيشات التأىيمية في الايام )الدبت , الاثشيغ , الاربعاء( مغ كل اسبػع 
 كي ( 1:1التسػج في تػزيع الذجة بيغ الاسابيع والػحجات والتسخيشات التأىيمية اذ كان التسػج ) راعت الباحثان

 لا تحجث مزاعفات جانبية تؤثخ عمى السشصقة السرابة .

  مع التخكيد الجقيق إثشاء تأدية التساريغ ، لان راعت الباحثان التجرج مغ الديل الى الرعب في التسخيشات
اليجف مغ ذلظ ىػ رجػع مشصقة الاصابة إلى وضعيا الصبيعي تي تخكيد في تأديتيا.ىكحا اصابة تحتاج ال

" حيث ضخورة إعصاء التسخيشات التأىيمية التي تقػؼ العزلات وعجم مغ حيث ) القػة + السجػ الحخكي ( 
 .استعسال التساريغ الصػيمة "

  اضافة اوزان لزسان التكشيظ الرحيا في في بجاية الػحجات التجريبية تع تصبيق التسخيشات بػزن الجدع , ثع
 التسخيغ.

  احتػػ الاسبػع الاول عمى  تسخيشات قػة ثابتة مع تسخيشات اشالة سمبية ثابتو بجون ادوات , لغخض تقػية
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العزمة الجالية السرابة والاربصة السحيصة بسفرل الكتف كسا اشتسل الاسبػع الثاني مغ القدع الاول 
الباحثان  تسخيشات  مقاومة بػزن جدء مغ الجدع في ت يشات مختمفة حيث استخجملمتجخبة الخئيدة عمى تسخ 

مع تسخيشات الاشالة الستحخكة  لتصػيخ السجػ الحخكي لمسفرل واحتػت التسخيشات التأىيمية السعجة مغ قبل 
لباحث الباحثان عمى حخكات الجاخمية والخارجية لسفرل الكتف اما الاسبػعان الثالث والخابع فاستخجم ا

) وىػ احج الاساليب التأىيمية لتصػيخ القػة لمعزلات السرابة مغ تسخيشات القػة باستخجام مقاومات متجرجة 
خلال التجرج بالذجة مزيفا مقاومات بالانتقال لكل جمدة ، مسا يعصي دعع مشاسب لمعزمة بديادة القػة دون 

مع تسخيشات الاشالة (% 60-30السدتخجمة )حجوث اجياد واصابة في السفرل او العزمة ، أذ تسثل الذجة 
 . وىػ مشاسب مع قجرة السراب في اداء التسخيشات، التسخيشات وحدب قجرة السراب عمى  اداء الايجابية

 الاختبارات الهسطية :  2-7-3

بعج إتسام اربعة اسابيع لكل مراب أجخت الباحثان الاختبارات الػسصية تحت الطخوف والإمكانات نفديا 
قجر الامكان عمى , وقج حخصت الباحثان  للاختبارات القبمية ، أؼ برػرة متفاوتة كسا في الاختبارات القبمية

تػفيخ الطخوف نفديا مغ حيث السكان , والدمان , والادوات , والفخيق السداعج كسا في الاختبار القبمي , إذ 
عة الثالثة عرخاً , وان الغخض مغ ىحا الاختبار شبقت الاختبارات في قاعة الدىػر في محافطة السثشى عشج الدا

لمتأكج مغ مجػ تحدغ واستجابة اللاعبيغ السرابيغ لمبخنامج التأىيمي السعج لتحجيج السجة الدمشية السثمى  ىػ
لمتأثيخ في الاندجة الخخػة  ، فزلا عغ الػقػف ومدتػػ تحدغ افخاد السجتسع في درجة ومدتػػ تحدغ تمظ 

التغيخات التي حجثت في الستغيخات الكيسيائية والبجنية والسجػ الحخكي خلال ىحه الفتخة ، اذ الاصابة، ومعخفة 
حخصت الباحثان عمى تثبيت جسيع الستغيخات الستعمقة بالاختبار كالسكان والدمان وشخيقة التشفيح وتدمدل 

تييئة الطخوف نفديا وما يذابيا الاختبارات في الاختبارات القبمية وتثبيتيا قجر الامكان مغ اجل الديصخة عمى 
 (2، إذ تع اجخاء الاختبارات الػسصية كسا في التػاريخ السبيشة في ججول )عشج اجخاء الاختبارات البعجية
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 ( يبيغ مػاعيج الاختبارات الػسصية2ججول )

 الخامس الرابع الثالث الثاني الاول السرابين

 10/1/2023 30/1/2023 30/12/2022 23/12/2022 23/12/2022 تاريخ الاختبار

 البرنامج التأهيلي )القدم الثاني(  7-4–2

 شبقت التسخيشات التأىيمية القدع الثاني بعج الاختبارات الػسصية وقج ضسشت مايمي : 

 ( اسابيع  ,إذ شبقت التسخيشات التأىيمية في الايام 4بمغت مجة تصبيق التسخيشات التأىيمية القدع الثاني )
 3(  وحجة تأىيمية بػاقع 12, الاثشيغ , الاربعاء( مغ كل اسبػع , وبيحا فأن عجد الػحجات التأىيمية ) )الدبت

 وحجات في الاسبػع الػاحج .
 ( 1:1راعى الباحثان التسػج في تػزيع الذجة بيغ الاسابيع والػحجات والتسخيشات التأىيمية اذ كان التسػج ) كي

 السشصقة السرابة .لا تحجث مزاعفات جانبية تؤثخ عمى 

  ويعج ىحا الاسمػب فعالا ججا  لتصذػيخ قذجرة العزذمة عمذى التحسذل   تسخيشات السقاومة فقطاشتسل القدع الثاني
أذ كذذان السرذذاب فاقذذجا لمتحسذذل العزذذمي ، مذذغ خذذلال الديذذادة فذذي عذذجد التكذذخارات عشذذج الانتقذذال مذذغ جمدذذة الذذى 
اخذذخػ وىذذػ مشاسذذب مذذع امكانيذذة وقذذجرة السرذذاب عمذذى الاداء دون حذذجوث اصذذابة ، أذ تسثذذل الذذذجة السدذذتخجمة 

 مسراب .( ل 60-100%)
 الاختبار البعدي :  2-7-5

بعج إتسام اربعة أسابيع مغ تصبيق القدع الثاني لكل مراب أجخت الباحثان الاختبارات البعجية تحت الطخوف 
والإمكانات نفديا للاختبارات القبمية، أؼ برػرة متػافتة كسا في الاختبارات القبمية، وتع معايشتيع مغ قبل الصبيب 

قجر قامت الباحثان بأجخاء الاختبارات البعجية  , وقج حخصت الباحثان  والسعايشة الدخيخية بعجىاالسختز وإجخاء 
الامكان عمى تػفيخ الطخوف نفديا مغ حيث السكان , والدمان , والادوات , والفخيق السداعج كسا في الاختبار 

، إذ تع اجخاء داعة الثالثة عرخاً القبمي , إذ شبقت الاختبارات في قاعة الدىػر في محافطة السثشى عشج ال
 (3الاختبارات البعجية كسا في التػاريخ السبيشة في ججول )
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 ( يبيغ مػاعيج الاختبارات البعجية3ججول )

 الخامس الرابع الثالث الثاني الاول السرابين

 10/3/2023 3/3/2023 27/1/2022 20/1/2022 20/1/2022 تاريخ الاختبار

 الإحرائية :الهسائل  8 – 2

( وقج EXCELلمسعالجة الإحرائية وكحلظ وبخنامج ) (SPSS 27) استعانت الباحثان بالبخنامج الاحرائي  
 استعانت بالػسائل الاتية : 

 الػسط الحدابي . .1
 الانحخاف السعيارؼ . .2
 . LEVENEقيسة  .3
 معامل الارتباط البديط )بيخسػن(  . .4
 ( لمعيشات السدتقمة .tقيسة ) .5
 ( لمكياسات الستكخرة .(Fقيسة تحميل التبايغ  .6
 . Etaحجع الأثخ  .7
 L.S.Dاقل فخق معشػؼ  .8

 

 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها  -3

 عرض نتائج الستغيرات البحث 3-1

 ( يبيغ التػصيف الاحرائي لمبيانات في الاختبارات القبمية والػسصية والبعجية لمستغيخات البحث4ججول )
 

 الوتغيراث

 وحذة

 القياس

 الاختباراث البعذيت الاختباراث الوسطيت الاختباراث القبليت

 ع س   ع س   ع س  

 GH Mg/dl 4.580 0.277 3.84 0.207 3.140 0.152هرهوى النوو 

 1.304 23.8 1.924 13.8 2.302 5.6 كغن تحول القوة
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الاختبارات  مغ لكل السعيارؼ( والانحخاف الستػسط )قيع الػصفية الإحرائيات (4) الججول يعخض
 التبايشات تجانذ فخضية مغ التحقق البجء بالتحميل مغ السيع القبمية والػسصية والبعجية لستغيخات البحث. قبل

  .(Levene) اختبار باستعسال

 لمستغيخات البحث دلالتيا ومدتػػ  اختبار)ليفيغ( قيسة (5) ججول

 الدلالة مدتهى  الحرية درجة LEVENE الستغيرات

 GH 0.879 2 12 0.440هرمهن الشسه 

 0.605 12 2 0.524 تحسل القهة

 التبايشات أن إلى يذيخ والحؼ السكخرة ، الكياسات متغيخات مغ متغيخ لكلLevene) اختبار) (5) الججول يعخض
 (.0.05مغ  أكبخ الجلالة قيع  جسيع )لأن السكخرة الكياسات متغيخات مدتػيات لجسيع متجاندة

 (6ججول )

 الشسػذج في السكخرة لمكياسات الثلاثة لمستغيخات الكيسائية الكخوية للاختبارات لتقييعMauchly اختبار نتائج
 هستوى DF كاي هربع Mauchly's W الوتغيراث

 الذلالت

 التصحيحاث

Greenhouse-

Geisser 

Huynh-

Feldt 

Lower-

bound 

GH 0.239 4.294 2 0.117 0.568 0.642 0.500 

 تحول

 القوة

0.448 2.412 2 0.299 0.644 0.819 0.500 

 في السكخرة لمكياسات الثلاثة الاختبارات مغ لكل لمكخوية (*)Mauchly اختبار نتائج (6) الججول يعخض
 نعج أن يسكغ لحلظ (0.05) مغ أكبخ الجلالة مدتػػ  قيسة لأن الكخوية فخضية تخخق  لع الشسػذج., ان الستغيخات

 ( يبيغ ذلظ7, والججول ) عادة السدتعسمة F ندبة استعسال سيتع وعميو .Fالإحرائيات  إلى الشطخ عشج الكخوية
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 بيغ الاختبارات الثلاثة في الستغيخات الكيسيائية التبايغ تحميل (7ججول )
 هجووع التبايي هصذر

 التبايي

 درجت

 الحريت

 هستوى (F) قيوت  التبايي هتوسط

 الذلالت

حجن 

 الاثر

GH Sphericity Assumed 5.185 2 2.593 60.766 0.000 0.938 

    Sphericity Assumed 0.341 12 0.043 الخطأ

 Sphericity Assumed 830.800 2 415.400 90.964 0.000 0.958 تحول القوة

    Sphericity Assumed 36.533 12 4.567 الخطأ

وىحا  , 0.05)جاءت اصغخ مغ ندبة الخصأ )لمكياسات الستكخرة  (Fيبيغ الججول أن  قيع ندبة الجلالة لاختبار )
البعجيذذة( , وكذذحلظ بيشذذت قيسذذة حجذذع  –الػسذذصية  –يذذجل عمذذى وجذذػد فذذخوق معشػيذذة بذذيغ الاختبذذارات الثلاثذذة )القبميذذة 

 ولسعخفذذة اتجذذاه الفذذخق لرذذالا إؼ مجسػعذذة اسذذتعانتان ىشالذذظ فخوقذذات كبيذذخة بذذيغ الاختبذذارات الثلاثذذة  Eta)الأثذذخ)
 ( بيغ الاختبارات الثلاث في الستغيخات البحث.L.S.Dالباحثان بكيسة أقل فخق معشػؼ )

 ة للاختبارات الثلاث GH( لمسقارنات في ىخمػن الشسػ L.S.D( اختبار )8ججول )
الخطأ  فرق الأوساط الأوساط الحسابٌة المقارنات

 المعٌاري
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 الاحصائٌة

 معنوي 0.000 0.178 0.740 3.84 4.580 الوسطً القبلً 

 معنوي 0.000 0.112 1.440 3.140 4.580 البعدي القبلً

 معنوي 0.000 0.084 0.700 3.140 3.84 البعدي الوسطً

يبيغ الججول أعلاه وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختبارات الثلاثة ولرالا الاختبارات البعجية  ولإعصاء 
 (3الفخوقات بيغ الاختبارات استعانت الباحثان بالذكل البياني  )فكخة واضحة عغ 

 
 خلال فتخات الاختبارات الثلاثة GH( يػضا ندبة ىخمػن الشسػ 3شكل )
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في الاختبار القبمي , كػن السراب في بجاية  GHيفدخ الباحثان السخصط البياني , ان ارتفاع ىخمػن الشسػ 
الإصابة بحاجة الى عسميات البشاء نتيجة تيتظ الاندجة الخخػة داخل العزمة وبسا ان ىخمػن الشسػ يعتبخ 
مدؤولًا عغ عسميات البشاء ونتيجة الحاجة اليو داخل الجدع لحلظ ارتفعت ندبتو , اما في الاختبار الػسصي تخػ 

يجل عمى ان البخنامج السعج مغ قبل الباحثان لو دور إيجابي في  GHاض ندبة ىخمػن الشسػ الباحثان ان انخف
تأىيل الإصابة وان العزمة في دور مخحمة الذفاء , اما في الاختبارات البعجية تفدخ الباحثان انخفاض ندبة 

 .اقل مغ الاختبارات الػسصية وىحا دليل ان العزمة امتثمت لمذفاء  GHىخمػن الشسػ 

 ( لمسقارنات في تحسل القػة للاختبارات الثلاثةL.S.Dاختبار ) (9ججول )
الخطأ  فرق الأوساط الأوساط الحسابٌة المقارنات

 المعٌاري
مستوى 

 الدلالة
الدلالة 

 الإحصائٌة
 معنوي 0.000 1.158 -13.800 13.8 5.6 الوسطً القبلً 

 معنوي 0.000 1.871 -23.000 23.8 5.6 البعدي القبلً

 معنوي 0.004 1.594 -9.200 23.8 13.8 البعدي الوسطً

يبيغ الججول أعلاه وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختبارات الثلاثة ولرالا الاختبارات البعجية  ولإعصاء 
 (4فكخة واضحة عغ الفخوقات بيغ الاختبارات استعانت الباحثان بالذكل البياني  )

 
 خلال فتخات الاختبارات الثلاثة( يػضا تحسل القػة 4شكل )

يفدخ الباحثان السخصط البياني, ان انخفاض تحسل القػة في الاختبار القبمي , نتيجة تيتظ الاندجة الخخػة داخل 
العزمة كػن السراب في بجاية الإصابة, اما في الاختبار الػسصي تخػ الباحثان ان ارتفاع القػة القرػػ  يجل 

غ قبل الباحثان لو دور إيجابي في تأىيل الإصابة وان السراب في  مخحمة الذفاء, اما عمى ان البخنامج السعج م
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 في الاختبارات البعجية يفدخ الباحثان ان ارتفاع القػة وىحا دليل ان العزمة امتثمت لمذفاء .

 مشاقذة الشتائج  3-4

القبمية والػسصية والبعجية ولرالا  تذيخ الشتائج التي تػصل الييا الباحثان وجػد فخوق معشػية بيغ الاختبارات
الاختبارات البعجية وتعدو الباحثان ىحه الفخوق الى فاعمية البخنامج التأىيمي السعج والسدتشج عمى الانتطام 
بالتجريب السبخمج عمى وفق الأسذ العمسية والتي تحجث مجسػعة مغ الإستجابات والتغيخات والتكيفات 

جيدتو السختمفة وما احتػاه البخنامج مغ التجرج في الأحسال البجنية وإتباع البيػكيسيائية لأعزاء الجدع وأ
تذكيلات الحسل بذكل يشدجع مع قػاعج التجريب الخياضي ومبادئو مثل الديػلة والتجرج والاندجام والتكيف 

مى تسخيشات والخرػصية والتشػيع وصػلًا لعػدة الخياضي السراب إلى الحالة الصبيعية وكحلظ احتػػ البخنامج ع
 لخفع قابمية الخياضي وتأىيمو برػرة جيجة في سبيل العػدة لسسارسة نذاشو الخياضي .

ان ىشاك فخوقاً معشػية بيغ الإختبارات الثلاثة ولرالا الإختبار البعجؼ ليخمػن  GHبالشدبة ليخمػن 
GH ( وتعدو الباحثان سبب أرتفاع ىخمػن(GH  بدبب الإصابة وتيتظ لجػ عيشة البحث في الإختبار القبمي

الاوعية داخل الاندجة وان ارتفاع يجل في عسميات البشاء في أندجة وعزلات السفرل نتيجة التمف الحاصل 
وبالتالي يكػن الإرتفاع في بجاية الإصابة ولكغ ىحا الأرتفاع يبجأ بالإنخفاض كمسا عاد السفرل الى وضعو 

بياء الجيغ )ادة الشسػ لكل أندجة الجدع لاسيسا التالفة مشيا  الخئيدية ىي زي GHىخمػن الصبيعي , أؼ أن وضيفة 
 (.151:  2000سلامة : 

إلى في الإختبار البعجؼ  GHفزلًا عمى ذلظ فإن الدبب الحؼ أدػ الى حجوث إنخفاض في ىخمػن 
أن التساريغ التأىيمية عسمت عمى تػسيع الاوعية الجمػية وبالتالي زيادة تشذيط الجورة الجمػية فيؤدؼ ذلظ الى 
زيادة اندياب الجم الى السشصقة السرابة  مسا يديج تجييد السشصقة السرابة بالجم السحسل  بالأوكدجيغ و السػاد 

الحاصل نتيجة تمظ الإصابة بذكل يدخع مغ تحدشيا بالذكل الغحائية التي تديج مغ فعاليتيا ومػاجية التمف 
الأمثل كسا ان التسخيشات أدت إلى حرػل تكيف عربي في تشاوب عسل الألياف العزمية والحؼ يشعكذ عمى 

ابػ )الحؼ يعسل عمى بشاء الشديج البخوتيشي  الخئيدي GHتصػيخ صفة قػة السفرل التي تختبط بجور ىخمػن 
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الاندجة الزامة والشسػ العزمي مسا  (.  لانو ىحا اليخمػن يداعج في بشاء165:  2003: العلا عبج الفتاح 
تشذيط نسػ العزلات والأندجة والعطام وليحا يدسى  ,وبالتالي يدداد الأوتار والأربصة والعزلات يديج مغ قػة

دام الخلايا ونسػ الجدع وبشائو اليخمػن السشذط لمجدع وىػ يختبط أيزاً بالتسثيل الغحائي العام ومغ ثع تشذيط انق
 .(197:  2002: )عاير زيتػن 

ى ذعبأساليب تأىيمية متشػعة ، عمى اسذ ومبادغ التجريب الخياضي  اذ رانامج رلبذ اتنفيء ثناثان انو ألباحويخػ ا
ب ، مغ خلال اساليب علاجية شبقت في البخنامج التأىيمي السعج اذ اترفت يذجرلتذل احممكػنات ي ذفذجرج لتا

التكخارات اثشاء الػحجة التجريبية الػاحجة للأسبػعيغ تمظ الاساليب بالتجرج بالذجة السدتخجمة فزلا في  زيادة 
الثالث والخابع و اىسية كبيخة في تصػيخ القػة القرػػ لمعزمة الجالية  حيث كان التصبيق بذجد متجرجة مغ 

ذذث حي، ضميةذذلعذذػة القت ايباذذجربتم اذذلأىتماالاعمى الى الاسفل  وىػ اسمػب مشاسب ججا لتصػيخ القػة مغ خلال  
ذذف ، لكتل اصذذى مفذذة عمذذلعاممت اضلاذذلعاا ذذىربأعتبات الجوارة ضلاذذلعذذػح الكتف واة لمذذلمثبتت اضلاذذلعاة ذذيوتقتع 

وػ ستذمب قخيبة بعس الذيء مغ لمصاشخف اضمية لمذذلعذذػة القرورؼ أن تكػن الشغسة العزمية واضذذلذذغ امو أن 
ت التاىيمية ينارلتمن اعة موعة متنوامج مجمذنرلبن اضمذتك لذحل، ووذلضخ اذلمنشذخف المالشغسة العزمية والقػة 

ت لتقػية العزمة الجالية ينارتمك لذكل، ولمفصاة ذكري حذة فذلعامماضمية ذلعت ااذعولمجمذػة اة قذفة لتنميدلياا
ىا ذذذخغيزان ودون أو بدام أوزان وبأستخت السقاومات يبادرتض أىيمي عمى بعذلتاامج ذنرلبذػاء احتنفديا ، وأن أ

دة اذذيزالي ذذبالتء وشفاذذلاى ذذعمد ساعذذيوو ذذنتروموو ذذتوقدة اذذيل وزصذذلمفذذذع اعيدى تذذعمذل يعم، ةذذالطلإواة ذنرولموا
( ودراسة )حدغ: 119:  2006في القػػ العزمية لمعزمة الجالية ، وىحا يتفق مع دراسة  )وليج محمد الجمخداش 

 القػة زيادة في تداىع التأىيل السختمفة وسائل واستخجام التأىيمية الحخكية التسخيشاتأن  مغ ) (461: 2023
 ( الدميع الصخف إلى يكػن  ما أقخب ليكػن  لمجدء السراب العزمية

وىشا يؤكج الباحث في دور التسخيشات التأىيمية وادائيا بأساليب متشػعة  أدت دوراً ايجابياً في في اعادة تأىيل 
الية السرابة بالتسدق الجدئي وىي تسخيشات علاجية عسمت دوراً ايجابياً بإعادة مدتػػ تمظ العزمة العزمية الج

 الى حالتيا الصبيعية مغ قػة وتحسل وأتداع مجاىا الحخكي ( .   

ساريغ كسا كان التخابط بيغ تساريغ القػة الدمبية الثابتة والقػة الستحخكة بػزن الجدع  مع تساريغ الاشالة الدمبية وت
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 و  البخامج التأىيمية فى استخجاميا أىسية عمى دلائل يعصى مسا التحدغ في ندبة مختفعة نتائج حققت قجالاشالة 
 عسمية فى الجيج و الػقت مغ الكثيخ يػفخ مسا كل اصابة وشجتيا ، مع التي تتشاسب التساريغ مغ العجيج ابتكار

 عمى الاعتساد ويسثل  ) ( الفتاح عبج العلا )ابػ  يؤكجه ما و ىحا .اعادة الجدء السراب الى وضعو الصبيعي
 العسل تػافق مدتػػ  مغ تخفع أنيا كسا لمسفرل الحخكي السجػ في زيادة كبيخة أىسية الحدية السدتكبلات عسل

 تعتسج التي التجريبات باستخجام الحخكي السجػ زيادة فإن ذلظ وعمى عميو، العزمية العاممة لمسجسػعات العزمي
 والقػة  الدخعة تصػيخ في السختمفة البجنية القجرات مغ الاستفادة عمى تعسل الحدية عسل السدتكبلات عمى أساسًا

 ).البجني الأداء يتصمبيا التي والتػافق

( )بان مغ الزخورؼ ارتباط تسخيشات 334:  2010وىحا يتفق مع ما جاء بو) ميشج البذتاوؼ واحسج الخػجا : 
  القػة لزسان التشسية الستدنة لمجياز الحخكي والعزمي وتجشب تشسية جانب واحج فقط (الإشالة بتسخيشات 

و يخػ الباحثان مغ الزخورؼ ارتباط التسخيشات التأىيمية باستخجام مقاومات مختمفة اثشاء التأىيل الخياضي ويجب 
وىشا يتفق الباحث مع ما أشار ان يختبط العسل بالحخكات السختمفة لمجدء السراب  تجريجيا وبسجيات مشاسبة  ، 

( إلى أن ما يحجث في العسل الثابت السخكدؼ يجعل العزمة تعسل عمى زوايا العسل 2000إلية )حامج صالا 
العزمي كافة إلا أن مقجار الذج العزمي يختمف باختلاف الدوايا وذلظ بدبب عجد ألياف العزمة السذاركة 

الذج العزمي الشاتج عغ مذاركة أكبخ عجد مغ ألياف العزمة  كحلظ كمسا ازدادت السقاومة حرمت زيادة في
فالاستسخار بالتجريب يػلج تكيفات عربية وانَّ ىحه التكيفات في بادغ الأمخ ىي تػافكية عربية عزمية أؼ 
تشطيع الديالات العربية وقج تتصػر بعج حيغ لتربا تكيفات خمػية تؤدؼ في زيادة حجع الػحجة الحخكية وىحا 

ل القابمية الػضيفية لمػحجة الحخكية في تعريب أكبخ عجد مغ الألياف العزمية أو إمكانية تجشيج أكبخ ما يجع
 . (73:  2000حامج صالا : )عجد مغ الػحجات الحخكية مسا يحرل زيادة في القػة

 . الاستشتاجات والتهصيات 4

 الاستشتاجات 4-1

ايجابيذا فذي تأىيذل اصذابة الاندذجة الخخذػة لسفرذل الكتذف لذو تذأثيخا ان  لمبخنامج  السعج مغ قبذل الباحثذان  .1
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 .لجػ الخياضييغ
و تحسل القػة   GHلو تأثيخا ايجابيا في تحديغ تخكيد ىخمػن الشسػ ان  لمبخنامج  السعج مغ قبل الباحثان  .2

 .لمسرابيغ بالأندجة الخخػة لسفرل الكتف
الخياضذذذييغ نتذذذائج  لتأىيذذذل إصذذذابة  اسذذذابيع( ىذذذي السذذذجة الدمشيذذذة مثمذذذى لمحرذذذػل عمذذذى افزذذذل 8ان مذذذجة ) .3

 السرابيغ بالأندجة الخخػة لسفرل الكتف .
 التهصيات 4-2

فذي تأىيذل اصذابة الاندذجة يػصي الباحثان بالاستعانة بالبخنامج السعج مغ قبذل لسذا لذو مذغ تذأثيخ إيجذابي  .1
 .الخخػة لسفرل الكتف لجػ الخياضييغ

وحجسيذا ومزذاعفاتيا ، باسذتخجام اشذعة الذذخنيغ  يػصذي الباحثذان بزذخورة الكذذف عذغ الاصذابة ومػقعيذا .2
 السغشاشيدي لػضع الحمػل السباشخة واللازمة للإصابة وتقميل الدمغ والعسل الفعال .

يػصي الباحثان بزخورة التأىيل لسجة مشاسبة والاستسخار بالتأىيل حتى عػدة الجذدء السرذاب الذى العسذل  .3
 والاداء الػضيفي الامثل .

اد الستغيذذذخات البيػكيسيائيذذذة والسذذذجػ الحخكذذذي كػسذذذيمة لتذذذذخيز حذذذالات الإصذذذابة وصذذذي الباحثذذذان باعتسذذذ .4
 العزمية لكػنيا مغ الػسائل التذخيرية السيسة والجقيقة .

يػصي الباحثان بأجخاء اختبارات وسصية لمتأىيل لمتعخف عمى مجػ استجابة السرابيغ لمتسخيشذات السعذجة  .5
 السجتسع في درجة ومدتػػ تحدغ تمظ الإصابة.الػقػف ومدتػػ تحدغ افخاد في السشياج و 

اجخاء بحػث بتصبيذق نفذذ البخنذامج السعذج مذغ قبذل الباحثذان بسرذاحبة مكسذل غذحائي يحتذػؼ عمذى جسيذع  .6
 الفيتاميشات والسعادن التي يحتاجيا الجدع .

 السخاجع والسرادر
 . 2000السدخة لمشذخ و التػزيع , , عسان , دار  1سامي محمد ممحع : مشاىج البحث في التخبية الخياضية , ط -
 

,  1ط, مشاىج البحث العمسي ترسيع البحث و التحميل الاحرائي : زيشة محمد وليج البصر و فخيج كامل ابػ  -
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 .2002, دار السيدخة لمشذخ والتػزيع والصباعة 

بالتسدق الجدئي وبعس احسج عصذان عبج الخضا : أثخ أساليب متشػعة في تأىيل العزمة الجالية السرابة  -
 . 2015الستغيخات البجنية والبيػكيسيائية والشذاط الكيخبائي للاعبيغ الذباب بكخة اليج  ،جامعة بابل ,

 .2004، بغجاد،دليل البحاث لكتابة الابحاث في التخبية الخياضيةنػرؼ ابخاليع الذػك ورافع صالا فتحي،  -

.دار الزياء لمصباعة والشذخ. الشجف  لاختبارات التخبية البجنيةالاسذ الشطخية  جاسع الياسخؼ: محمد -
 .2010الاشخف.

 
دار الفكخ العخبي لمشذخ , القاىخة: 3مبادغ الكياس والتقػيع ، ط؛ نادر فيسي الديػد وىذام عامخ عميان -

 .2005والصباعة، 

 (  .1991تبة دار الثقافية ، : ) عسان ، مكمبادػء الكياس والتقػيع في التخبيةزكخيا محمد الطاىخ ؛   -

, القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  (لاكتات الجم ) فديػلػجيا الخياضة والأداء البجني , بياء الجيغ إبخاليع سلامة  -

2000 . 

 .2003,دار الفكخ العخبي ,القاىخة ,  1, ط: فديػلػجيا التجريب والخياضةأبػ العلا احسج عبج الفتاح -

, دار عسار لمشذخ والتػزيع ,  4, ط بيػلػجيا الأندان , مبادؼء في التذخيا والفديػلػجياعاير زيتػن :  -
 .2002الأردن , 

 كخة الدمة، لاعبي لجػ الخكبة غزخوف تسدق  عمى حخكي مقتخح تأىيمي بخنامج تأثيخ الجمخداش، محمد وليج -
 . 119،ص 2006  القاىخة، حمػان، جامعة لمبشيغ، الخياضية  التخبية كمية ، ماجدتيخ رسالة

(. تأثيخ التسخيشات الػقائية والتحفيد الكيخبائي في تشسية القػة العزمية والسجػ 2023بذار بشػان حدغ. ) -
 .,(1)13 ,مجمة واسط لمعمػم الخياضية .الحخكي لمحج مغ اصابات مفرل الخسغ للاعبي كخة اليج

 (1ملحق)
 نسهذج من التسارين
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1 

 

 

 البار الى الاعلىمن الهقهف سحب 

 
 

2 

 
 من الجلهس ضغط امامي عكدي بالد مبلص 

 

 من الهقهف سحب الد مبلص الى الاعلى من جانب الجدم 3

 

 

 البرنامج التأهيلي( 2ملحق )
 الاسبوع الاول

 
 الوحدة

 
 التمرٌن

 
 الشدة

 الراحة بٌن عدد
 تمارٌن مجامٌع تكرارات مجامٌع تكرارات

 
 

 الأولى

ثا 33 2 6 %40 3 ثا 45  د 1   

ثا 33 2 6 40% 33 ثا 45  د 1   

ثا 33 2 6 40% 2 ثا 45  د 1   

ثا 33 2 6 40% 17 ثا 45  د 1   

ثا 33 2 6 40% 44 ثا 45  د 1   

ثا 33 2 6 40% 21 ثا 45    

 
 

 الثانٌة

1 33% ثا 33 3 4  ثا 45  د 1   

ثا 33 3 4 30% 6 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 4 30% 13 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 4 30% 22 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 4 30% 7 ثا 45  د 1   
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ثا 33 3 4 30% 13 ثا 45    
 
 

 الثالثة

ثا 33 3 5 50% 9 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 5 50% 53 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 5 50% 54 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 5 50% 32 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 5 50% 27 ثا 45  د 1   

ثا 33 3 5 50% 11 ثا 45    

 
 


