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Abstract 

 The aim of the research is to: prepare preventive 

exercises to develop the articular of the arms of the 

badminton. 

The research found that there were statistically 

significant differences between the results of the 

control and experimental groups in the tribal and 

remote tests in the arithmetic elasticity variable of 

the muscle group of the arms. 

The researchers determined the: sample of the 

research in a deliberate manner from the young 

players aged (14-16) who represent the (baba 

Karkar) sport club for the plane feather in the 

province of Kirkuk for the season (2017-2018) and 

the number of (18) players.  

The researchers recommended the: application of 

preventive exercises to greater number of youth at 

the club level to improve the physical performance 

of the players.   
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تطوير المرونة المفصمية لعضلات وقائية خاصة في  تأثير تمرينات
 الذراعين لناشئي الريشة الطائرة

 أ.د مثنى احمد خمف           عمر ذياب مناور 
 تكريت / التربية البدنية وعموم الرياضةجامعة 

المرونة  لتطوير وقائية خاصةاعداد تمرينات هدف البحث الى : الخلاصح
 لناشئي الريشة الطائرة . لعضلات الذراعين  المفصمية

احصائية بين نتائج المجموعتين  ةوجد فروق ذات دلالافترض الباحث  
متغير المرونة جريبية في الاختبارين القبمي والبعدي في الضابطة والت

 ن.لخاصة بالمجاميع العضمية لمذراعياالمفصمية 
بتحديد عينة البحث بالطريقة العمدية من اللاعبين الناشئين  انقام الباحث
سنة( الذين يمثمون نادي )بابا كركر( الرياضي لمريشة  16-14بأعمار)

( 18( والبالغ عددهم )2018-2017وسم )الطائرة في محافظة كركوك لمم
 .لاعبا

من الناشئين  عمى عدد أكبر الوقائية التمريناتتطبيق ب واوصى الباحثان
 ي للاعبين.الأندية للارتقاء بالأداء البدنعمى مستوى 

 البحث  تاريخ
 الاستلام :     تم -

 قبول البحث :   - 
 31/12/2019:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 التمرينات
 الوقاية

 المرونة المفصمية 
 عضلات الذراعين 
 الريشة الطائرة 
 

 التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته مقدمة 1-1

تمدددد عمدددى مندددع حددددوث ا صدددابات يعدددد المسدددتوى الوقدددائي والصدددحي لمرياضددديين أحدددد الددددلالات التدددي تع
والوقايددة من,دداا لددذا تعددد الوقايددة مددن الأساسدديات الم,مددة فددي الطددت الرياضددي الحددديث والتربيددة البدنيددة العلاجيددة 
الذي يتجه في الوقت الحاضدر إلدى الوقايدة مدن ا صدابات والسدعي لخفدض نسدبة حددوث,ا إلدى الحدد الأدندىا أذ 

ا ثانيا وكيفية الوقاية من,ا أولا ثم كيفية علاج,ا حال وقوع ا صابةيدرس الطت الرياضي ا صابات الرياضية 
ويدخل ضمن مف,وم الوقاية الكثير من ا جراءات التي تسدتخدم الوسدائل والطرائدق الوقائيدة والعلاجيدة المعتمددة 
ج عمدددى العوامدددل الطبيعيدددة والتدددي تددددخل ضدددمن الطدددت الوقدددائي لمرياضددديين وأهم,دددا التمريندددات الرياضدددية والعدددلا

ا جدراءات والوسدائل والتددابير الخاصدة وفقدا لمعمدوم الطبيدة  لكد" الحركيا لذلك يمكن تعريف الوقاية عمى أن,دا 
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المرتبطدة بدالأداء  والصحية وفسيولوجيا التدريت الرياضي والبايوميكانيك وعمم الدنفس الرياضدي والعمدوم التربويدة
 .(1)"ض منع أو الحد من وقوع ا صابة البدني والتي تتخذ أثناء التدريبات أو البطولات لغر 
مدع الأيدام فدي ميددان الطدت الرياضديا وبدذلك  متطدوراً  واسدعاً  لذا فدنن التددريت الرياضدي قدد أخدذ مجدالاً 

أصبح من الضروري لممدربين الرياضيين ا لمام الشديد والواسع بكل عموم الطت الرياضدي وبمدا يسد,ل عمميدة 
يختمدف عمدا كدان عميده  حاليدا وأخصائي التدريت الرياضدي ادوث ا صاباترة الوقاية من حالتدريت ويوسع دائ

المدرت الرياضي الْان يمتمك معمومات واسعة في مجال الطت الرياضي مما يؤهمه لمددخول َّ نإذ إا السابقفي 
(  وهذا يتفق مع ما أشار إليه ) لؤي غانم الصميدعي ,(2)في هذا الميدان ووقاية فريقه من التعرض للإصابات

يعمدددل فدددي تقميدددل نسدددبة ا صدددابات وتفادي,دددا وكيفيدددة الحفددداظ عمدددى  وعمميددداً  بدددأن ل المددددرت الكفدددع المؤهدددل عمميددداً 
 .(3)"اللاعت

مدن الالعدات المحببدة التدي تبدث بدين ممارسدي,ا روح المتعدةا كون,دا تمدارس فدي  الريشدة الطدائرة تعد      
تتميددز با ثددارة والتشددويق و  الشددبات وكبددار السددناالاطفددال و  مسدداحة صددغيرة ومددن الاعمددار جميع,دداا إذ يمارسدد,ا

تحتاج الى  اذلمن يشاهدها والسبت يعود الى طبيعة ادائ,ا السريع بالنسبة لممنافسات وكذلك المباريات العادية 
لمتحددرك داخددل  القدددرات البدنيددةالم,ددارات الاساسددية )كالأرسددال والاسددتقبال واداء الضددرت السدداحق( و  العديددد مددن

التددي تحدددث فددي ة للاعددتا من,ددا اصددابات فددي بعددض الاحيددان قددد تسددبت اصددابات كثيددرة ومفاجئدد الممعددتا لكددن
لددذا ا المجدداميع العضددمية لمددذراعين كنصددابة التمددزق العضددمي والسددحت والتشددنج العضددمي وغيرهددا مددن الاصددابات

لمواصدددمة  يتطمددت الوقايدددة مدددن هدددذم ا صدددابات ومعرفدددة كيفيدددة تفادي,ددا والوقايدددة من,ددداا إذ يسدددعى الرياضدددي دومدددا
الطدت الرياضدي همدا مدن العمدوم و التددريت الرياضدي و  ات لتحقيق مستوى أعمى من ا نجدازالفعالية بدون إصاب
,ددة الوقائيددة والعلاجيدددةا إذ والتدددي تسددتخدم وتطبددق في,دددا العمددوم الطبيددة مدددن الج ة والمتخصصددةالأساسددية الم,مدد

 التكيدددفأكثدددر ملائمدددة لقددددرة الجسدددم عمدددى  هدددذم العمدددوم فدددي تطدددوير وتقندددين الأحمدددال التدريبيدددة لتكدددون سددداهمت
والاسدددتفادة مدددن التدددأثيرات ا يجابيدددة لحالدددة الجسدددم الوظيفيدددة لتدددوفير الطرائدددق والبدددرامج الصدددحيحة لمندددع حددددوث 

  ا صابات الرياضية أو تلافي,ا. 
المروندددة المفصدددمية لعضدددلات  فدددي تطدددوير وقائيدددةميدددة البحدددث فدددي اعدددداد تمريندددات ومدددن هندددا تكمدددن أه

فددي المراحددل  يناللاعبددين المصددابللاعبددين وهددم فددي بدايددة مسدديرت,م الرياضددية تلافيدداً لمددا يحصددل مددع الددذراعين 
 .ية المتقدمةالعمر 

                                                           
(1)

فٍ بعض القذرات الخاصة للمجمىعة العضلُة العاملة علً مفصل الكاحل للاعبٍ عماد خلُف جابر؛ تأثُر تمرَىات وقائُة  

 .11(ص5113, جامعة بغذاد, كلُة التربُة الرَاضُة, سسالح هاجسرُش:)  (11-11التاَكىاوذو بأعمار)
 .24( ص2002: )الاردن, دار الثقافة للنشر, 1, ط موسوعة الاصابات الرياضية وكيفية التعامل معها ؛فرٌق كمونة  (2)
(3)

 .395( ص2002: )عمان, دار الفكر للطباعة, 1, ط رشاقة القوام ؛لؤي غانم الصمٌدعً 
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 مشكمة البحث: 1-2
من خلال عمل الباحث كلاعت ومدرت لمريشة الطائرة واتصاله بالمددربين واللاعبدين ب,دذم المعبدة وجدد 

الناشددئين فددي الددذراع المسددتخدمة وفددي تزايددد مسددتمر اثندداء ان هندداك كثيددر مددن الاصددابات التددي تحدددث للاعبددين 
التدريت او المنافسات وتتركز هذم الاصابات في ثلاثة مفاصل رئيسة هي )الكتفا المرفقا الرسدغ(ا لمدا ل,دذم 
المفاصددل مددن دور م,ددم وفعددال اثندداء اسددتخدام المضددرت لتسددجيل النقدداط ا اذ ان ضددرت الريشددة الطددائرة يحتدداج 

عاليدة بسدبت خفددة الريشدة وكدذلك خفدة المضدرت او ضددرت الريشدة مدن اوضداع غيدر صددحيحة الدى قدوة وسدرعة 
ممدددا يدددؤدي الدددى حددددوث اصدددابات مختمفدددة فدددي الدددذراع المسدددتخدمة للاعبدددين الناشدددئين ويعدددزو الباحدددث ذلدددك الدددى 

 الضعف وعدم التوازن الحاصل في المجاميع العضمية العاممة عمى الذراع المستخدمة.
تسددميط الضددوء عمددى هددذم المشددكمة فددي كيفيددة الحددد مددن هددذم الاصددابات وامكانيددة  لددذلك ارتددأى الباحددث 

تفادي,ددا مددن خددلال وضددع تمرينددات وقائيددة والتددي يكددون ل,ددا تددأثير فددي المجدداميع العضددمية العاممددة عمددى مفاصددل 
تقبلا الذراع المستخدمة لتجنت الاصابة التي يمكدن ان تحددث للاعبدين الناشدئين اثنداء التددريت او المنافسدة مسد

ومحاولدة خفدض نسدبة الاصدابات بالشدكل الدذي يضدمن اسددتفادة لاعدت الريشدة الطدائرة مدن) الناشدئين( مدن تمددك 
 التمارين الموضوعة.

 البحث: افهد 1-3
 لناشئي الريشة الطائرة .  المرونة المفصمية لعضلات الذراعين لتطوير وقائية اعداد تمرينات  1-3-1
لأفدراد عيندة  لعضدلات الدذراعين المروندة المفصدمية فدي تطدوير  الوقائيدة نالتعرف عمى تدأثير التمداري 1-3-2

 . البحث
 : فرضا البحث 1-4
احصائية بين نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبيدة فدي الاختبدارين القبمدي  ةتوجد فروق ذات دلال 1-4-1

 .لعضلات الذراعين متغير المرونة المفصميةوالبعدي في 
 احصائية بدين نتدائج الاختبداريين البعدديين لممجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة ةدلال توجد فروق ذات 1-4-2
 ولصالح المجموعة التجريبية لعضلات الذراعين متغير المرونة المفصميةفي 
 مجالات البحث:  1-5
موسددم ن فددي الريشددة الطددائرة فددي محافظددة كركددوك لميلاعبددو نددادي بابددا كركددر الناشددئالمجاااا البشااري:  1-5-1

 .2018 – 2017  ضيالريا
 . م2018/ 7/ 13م  ولغاية 2018/ 10/5ة من مدلمالمجاا الزماني:  1-5-2
 .قاعة التدريت الداخمية في مركز شبات ورياضة كركوك  لمجاا المكاني:ا 1-5-3
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 تعريف المصطمحات: 1-6
 الوقاية ) تعريف اجرائي(: 1-6-1

عضدددلات العاممدددة عمي,دددا والتدددي قدددد هدددي كافدددة الوسدددائل التدددي ت,ددددف الدددى وقايدددة المفاصدددل والاربطدددة والاوتدددار وال
تتعرض للإصابة خلال الاداء الرياضدي فدي رياضدة معيندة وذلدك بالاعتمداد ميكانيكيدة عمدل المفصدل والعوامدل 

 المرتبطة والمسببة لتمك الاصابة.

 :الدراسات النظرية 2-1
 الوقاية من الإصابات الرياضية: 2-1-1

نفسدده وكددل باللاعددت  لعنايددة م,ددمومحددور  وقايددة مددن ا صددابات الرياضددية أمددر إلزامددي وضددروريأن ال
المعنيين والم,تمين بمستوى أدائدها ولدم تعدد هدذم الأسداليت قاصدرة عمدى اسدتخدام واقدي مفصدل القددم أو المرفدق 

يت أو مبدداراة أو الددرأس أو ا صددرار عمددى وجددود الحقيبددة المممددوءة بمددواد ا سددعافات الأوليددة مددع بدايددة كددل تدددر 
ق التدددددريت الصددددحيحة لتفدددددادي وتجنددددت حددددددوث ائدددددج,ددددود مدددددن أجددددل تحديددددد طر افر الظددددولكن,ددددا تعتمددددد عمدددددى ت

 .(1)ا صابات
لددددى أغمدددت  ةالكافيددد عنايدددةأخدددذ التمدددن ا صدددابة لدددم ن الاهتمدددام بالوقايدددة أويدددذكر )خالدددد عبدددد الدددرؤوف( 

ى أنفداق دي الدؤ دى الى زيادة فرصة ا صابة مما يأ يدربين بنتيجة المباراة الأمر الذأغمت الم يُعْنىالمدربين ف
الوقددت المُ,دددر فددي العددلاج والتأهيددل الرياضددي الأمددر الددذي مددن شددأنه ان يبعددد  فضددلًا عددنالنددادي تكمفددة العددلاج 

 .(2)اللاعت عن المشاركة في المنافسة الرياضية والتدريت
الأساسدية أن يقدي اللاعدت مدن ا صدابة  هأن التدريت الرياضي من أهم أهدافد ويؤكد )عويس الجبالي(

ة العضددلات تدددريبات المرونددة بدرجددة عاليددة وزيددادة قددو  لاسدديماحافظددة عمددى المياقددة البدنيددة و ل الموذلددك مددن خددلا
فددي إجبددار الرياضددي عمددى الابتعدداد عددن  م,مددةصددابات الرياضددية مددن العوامددل الا  دعددت إذوالأربطددة والأوتددارا 

ن نقص المياقة البدنية لده فاعميدة المنافسات البطوليةا ولذلك فالاهتمام بالوقاية من ا صابات الذاتية الناتجة ع
 .(3)في المحافظة عمى مستوى تقدم الممارس واستمرار مزاولته لمنشاط الرياضي

                                                           
:) القاهرة, مركز الكتاب للنشر, 1, طموسوعة الاصابات الرياضية والاسعافات الاولية ؛عبد الرحمن عبد الحمٌد زاهر (1)

 .57(ص5112
التدرٌب بالأثقال والتدرٌب المائً على الوقاٌة من التهاب اوتار العضلات تأثٌر استخدام  ؛فخالد عبد الرحمن عبد الرؤ (2)

, كلٌة التربٌة رسالة ماجستيرالمدورة لمفصل الكتف وتحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة لدى السباحٌن : ) 

 31(ص5115الرٌاضٌة, جامعة بنها,
 .19(صG.M.S ,2001:) القاهرة, دارالتدريب الرياضي النظرية والتطبيق ؛عوٌس الجبالً (3)
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ق العدلاج ائدمدن حددوث ا صدابة هدي أهدم بكثيدر مدن طر  الريشة الطائرة لاعتأن وقاية  انالباحث ىوير 
في أنه قد أصيت وسوف يحتاج إلدى فيك علاجهواشكاله وم,ما توافرت الأدوات وا مكانيات  سعاف اللاعت و 

ذا لدددم يدددتم امعدددان النظدددر فدددي التمريندددات الوقائيدددة فننددده مدددن الممكدددن أن يبتعدددد  وقدددت يبتعدددد فيددده عدددن الملاعدددتا وان
يدة اللاعدت أصدبحت تشدكل الددور اللاعت مدى الحياة إذا ما أصيت إصابة يصعت علاج,اا ومدن ثدم فدنن وقا

 والحاسم في أي برنامج تدريبي. م,مال
 :الحالة البدنية للاعب كأساس لموقاية  2-1-2

يددذكر )محمددود حمدددي( أندده لكددي يددؤدي اللاعبددون غالبيددة مباريددات الموسددم التنافسددي بنجدداح يجددت أن 
طددوال  دريبيتخطدديط البرنددامج التدد يكددون لدددي,م لياقددة بدنيددة كافيددة وعمددى كددل مددن المدددرت والطبيددت أن يعمددلا فددي

م الزائدد فقدد ثبدت مدن وج,دة النظدر الطبيدة أن الافتقدار إلدى المياقدة الموسم لتجنت الكثيدر مدن إصدابات الاسدتخدا
البدنيدددة والقيددددام بنشدددداط زائددددد ومفدددداجع ينددددتج عن,ددددا عدددددد كبيددددر مددددن ا صددددابات الذاتيددددة مثددددل الالتددددواء المفصددددمي 

  (.1)والتمزق العضمي والتشنجات العضمية
الجسم لمصدمات  تحمل عضلاتالعضمية ترفع من درجة صلابة و  وة( أن القويذكر محمد لطفى )وآخرون

من العوامل الوقائية الم,مة  دانأن المرونة والاتزان تعو من خطورة ا صابات المختمفةا  تقمل من ثمالخارجية و 
من ا صابةا وتعمل أيضاً عمى الوقاية من ا صابات التي يتعرض ل,ا الرياضيون كالشد والتمزق والخمع 

.(2)وغيرها
 

 ته الميدانيةمنهجية البحث واجراءا -3
 منهج البحث : 3-1

الاختبدددارين  المدددن,ج التجريبددديا وبتصدددميم المجمدددوعتين )الضدددابطة والتجريبيدددة ( ذات اناسدددتخدم الباحثددد
 طبيعة ومشكمة البحث . ه  ت  م  ء  القبمي والبعدي لملا

 مجتمع البحث وعينته : 3-2
سنة( الذين  16-14اشئين بأعمار)بتحديد عينة البحث بالطريقة العمدية من اللاعبين الن انقام الباحث

( 2018-2017) الرياضددي يمثمددون نددادي )بابددا كركددر( الرياضددي لمريشددة الطددائرة فددي محافظددة كركددوك لمموسددم
 .( لاعباً 18والبالغ عددهم )

                                                           
:) القاهرة, المكتبة الاكادٌمٌة, 1ط,  الاستراتيجية العلمية في التأهيل العلاجي للإصابات الرياضية؛ محمود حمدي احمد (1)

 .24(ص2002
دار  القاهرة,:) الاعداد البدني في المجال الرياضي رؤية تطبيقية لتنمية القدرات البدنية ؛محمد لطفً السٌد )واخرون( (2)

 .44(ص2002الهدى للنشر والتوزٌع, 
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ئين( جداء بسدبت ان التعامدل لعينة البحدث ضدمن الفئدة العمريدة المبكدرة )فئدة الناشد اناختيار الباحث ن  إ 
 اثنداء التددريت او البطدولات عدت لتفدادي الاصدابات التدي تحددثمموسة ومؤثرة في مسدتقبل اللانتائج م ومع,ا ذ

ة العشددوائية طريقددبال )( لاعبددين ضددمن التجربددة الاسددتطلاعية وتددم اختيددارهم عشددوائياً 4تددم اشددراك ) إذمسددتقبلًاا 
ة العدددد كددل مجموعددة مجمددوعتين متسدداوي تددم تقسدديم,م الددى ( لاعبدداً 14وبددذلك يصددبح عدددد اللاعبددين ) البسدديطة(
%( وهددي نسددبة مناسددبة لتمثيددل مجتمددع 77,77( لاعبددينا وب,ددذا تكددون النسددبة المئويددة لعينددة البحددث)7تضددم )
 .البحث 

 : تجانس عينة البحث 3-3
كتمددة الجسددما بددنجراء التجددانس لمجمددوعتي البحددث ) الضددابطة والتجريبيددة ( فددي متغيددرات ) انقددام الباحثدد

 .(3وكما موضح في الجدول )( 3±( باستخدام معامل الالتواء )عمر التدريبيالو العمر الزمنيا و الطولا و 
 (3الجدوا )

 العمر التدريبي(.و العمر الزمني, و الطوا, و يبين تجانس أفراد عينة البحث في القياسات الانثروبومترية )كتمة الجسم, 
 

  الأجهزة المستخدمة في البحث : 3-4
 باستخدام الأج,زة الاتية التي ساعدت في اتمام البحث انقام الباحث: 
  آلة تصوير نوع(Sony( )made in china). 
  ( ج,از حاسوت محمولcomputer  نوع )Dell ( .made in china.) 
 ج,از الجونيوميتر. 
 .ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو غرام 

 الادوات المستخدمة في البحث : 3-5
  ( حاسبة يدوية نوعCASIO ). 
  متر. 20شريط قياس معدني 
 .حبال مطاطية 

 ئا جمع المعمومات :وسا 3-6
 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

 ءالالتوا الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0,190 48,2 6,93 48,64 كغم كتمة الجسم

 0,181 157,9 13,38 158,71 سم الطوا
 0,876 14,52 0,89 14,78 سنة العمر الزمني
 0,688 2,14 0,61 2,28 سنة العمر التدريبي
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 .الاختبارات المستخدمة 
 .الملاحظة والتجريت 
 المعمومات الدولية ) الانترنيت( شبكة. 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 3-7
   :(1)اختبارات قياس المرونة 3-7-1
 اختبار قياس مرونة مفصا الكتف: 3-7-1-1

 : قياس المدى الحركي لمفصل الكتف .الهدف من الاختبار -1

 : ج,از الجينوميتر لقياس مرونة المفاصل .الأدوات اللازمة -2

 امامداً  و عاليداً  جانبداً  اً لذراع ) الأيمدن أو الأيسدر ( عاليد: يتخذ المختبر وضع الوقوفا ثم يرفع االإجراءات -3
ودي عمددى الأرض والددذراع الأخددر مددوازي يكددون أحددد ذراعددا الجونيددوميتر عمدد لأقصددى مدددى بحيددث خمفدداً  و عاليدداً 

 لعظم العضد .
 :تعميمات الاختبار -4

 . يجت عمى المختبر عدم ثنى المرفق 
 .)يجت عمى المختبر أن يكون الرجمين مفرودتين ) وضع الوقوف الطبيعي 
 . لممختبر محاولتان تسجل له أفضم,ما 

يوميتر وتأخذ أفضل قراءة في : يتم قراءة الزاوية التي تظ,ر عمى ج,از الجونحساب الدرجات -1
 .المحاولتين

 :اختبار قياس مرونة مفصا المرفق 3-7-1-2
 : قياس المدى الحركي لمفصل المرفق.الهدف من الاختبار -1
 : ج,از الجينوميتر لقياس مرونة المفاصلالادوات المستخدمة -2
( لأقصددى مدددى ممكددن يسددرىاو ال يمنددىوقددوف ثددم يقددوم بثنددي الددذراع )ال: يتخددذ المختبددر وضددع الالاجااراءات -3

 الجينوميتر عمى الساعد والاخرى عمى العضد. يذراع ىبحيث تكون احد
 تعميمات الاختبار: -4

 يجت عمى المختبر ثني المرفق لأقصى مدى ممكن 
 .لممختبر محاولتان تسجل افضم,ما 

                                                           
 .153, صمصدر سبق ذكرهعلً مبارك عبد الجلٌل؛  (1)
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قراءة في : يتم قراءة الزاوية التي تظ,ر عمى ج,از الجونيوميتر وتأخذ أفضل حساب الدرجات -2
  .المحاولتين لحالتي المد والثني

 :اختبار قياس مرونة مفصا الرسغ 3-7-1-3

 : قياس المدى الحركي لمفصل الرسغ.الهدف من الاختبار-1
 ج,از الجينوميتر لقياس مرونة المفاصل. الادوات المستخدمة:-2
الرسدغ لأقصدى مددى ممكدن  : مدن وضدع الوقدوف يقدوم المختبدر بثندي ومدد وتقريدت وابعداد مفصدلالاجراءات-3

 بحيث تكون ذراعا الجونيوميتر باتجام الاصابع والاخرى عمى الساعد.
 تعميمات الاختبار:-4

 .يجت عمى المختبر ثني مفصل الرسغ لأقصى مدى ممكن 
 .لممختبر محاولتان تأخذ افضم,ما 

 ل قراءة في المحاولتين.يتم قراءة الزاوية التي تظ,ر عمى ج,از الجينوميتر وتأخذ أفض: حساب الدرجات-5

 التجارب الاستطلاعية : 3-9
 : التجربة الاستطلاعية الأولى 3-9-1

لاعبدين( فدي يدوم  4بنجراء التجربة الاستطلاعية الأولى عمى عينة مدن مجتمدع البحدث ) انقام الباحث          
ة المسدتخدمة فدي البحدث ( وكان ال,دف من,ا التأكدد مدن صدلاحية الأدوات والأج,دز 5/5/2018السبت الموافق )

ةا في,ا اثنداء اداء التجربدة الرئيسدا والتعرف عمى الأخطاء التي قد تحدث اثناء عممية القياس وذلك من اجل تلا
 .(*)عن معرفة كفاءة فريق العمل المساعد فضلاً 

 التجربة الاستطلاعية الثانية :  3-9-2
لاعبدين( فدي يدوم  4لثانية عمى عينة من مجتمع البحث )بنجراء التجربة الاستطلاعية ا انقام الباحث           

لممجداميع العضدمية لمدذراعين لمعرفدة  ة(الوقائيد) تمريندات البدنيدة( مدن أجدل تطبيدق ال6/5/2018)الاحد الموافق
مدددى إمكانيددة تطبيددق هددذم التمرينددات وزمددن أداء كددل تمددرين  وكددل مددا يتعمددق ب,ددا مددن متطمبدداتا والتعددرف عمددى 

  كن إن تحدث عند تطبيق التمرينات ومحاولة تلافي,ا .الأخطاء التي يم
 :الوقائية التمرينات 3-10

 تمثمت خطوات إعداد البرنامج الوقائي في الاتي :
 :البدنية اسس تنفيذ التمرينات - أ

                                                           
 (5ينظر ملحق ) )*(
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فتددرات الرسددغ فددي و  االمرفددقو  اباسددتخدام تمرينددات المرونددة لمفصددل الكتددف وقائيددةتددم تنفيددذ التمرينددات ال
 : دريبية وذلك تبعاً للأسس التاليةمن الوحدة الت لرئيسا الخاص ب,ا من الجزء في الجزء مجاميعالراحة بين ال

تدؤدى تمرينددات الاطالدة ببطدديء لأقصدى مدددى لممفصدلا وعنددد الوصددول ببطديء الددى هدذم النقطددة يدتم الثبددات فددي  -1
ء كامددل وتسددمح بددأداء ثانيددة( بحيددث تكددون العضددلات المقابمددة فددي اسددترخا 10-8هددذا الوضددع لفتددرة زمنيددة تقدددر)

 .(1)تمرينات الاطالة
تكددرارا والراحددة بددين تكددرار  -( ثانيددة30-15البقدداء فددي الوضددع عنددد اداء كددل تمددرين مددن تمددارين المرونددة) يجددت -2

 30بعددد اداء التكدددرار الاخيددر وبشددكل بطدديء ولمددددة ) ثانيددة(ا ويددتم اجدددراء القيدداس الجونيددومتري 60-30واخددر )
 .(2)ثانية(

ا جموعة الضابطة )السبتالخميس ( ولممو الثلاثاءا و سبوعية لممجموعة التجريبية: ) الاحدا أيام التدريت الأ -3
 الاربعاء(و ا الاثنينو 

 المستخدمة : (الوقائية)التمرينات  -د
وتددم اختيددار مجموعددة مددن التمرينددات  (**)عمددى السددادة الخبددراء المفصددمية تددم عددرض تمرينددات والمرونددة

٪ واسدددتبعاد كدددل  90ي والتدددي وصدددمت نسدددبة توافدددق الخبدددراء عمي,دددا لأكثدددر مدددن لاسدددتخدام,ا فدددي البرندددامج الوقدددائ
 .% 75التمرينات التي كانت نسبة توافق الخبراء عمي,ا أقل من 

 الاختبارات القبمية: 3-12
 الخميستم إجراء الاختبارات القبمية عمى مجموعة أفراد مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  في يوم       

فدي قاعدة شدبات (  فدي السداعة العاشدرة صدباحا 11/5/2018الموافدق ) الجمعدة( ويوم 10/5/2018الموافق )
تم مراعاة تثبيت الظروف جميع,ا المتعمقة بالاختبارات من حيث الأدوات والزمان والمكان  إذ ورياضة كركوكا

 وطريقة التنفيذ وذلك لتوفير الظروف نفس,ا في الاختبارات البعدية.

  ينة البحث :تكافؤ ع 3-12-1
متغيددددر المرونددددة بددددين مجمددددوعتي البحددددث ) الضددددابطة والتجريبيددددة ( فددددي  التكددددافؤ بددددنجراء انقددددام الباحثدددد

 :(5الخاصة بالمجاميع العضمية لمذراعين. كما موضح في الجدول ) المفصمية
 (5الجدوا )

 مجموعتين في الاختبارات القبمية:يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة بين ال

                                                           
:) الاسكندرٌة, مطابع القدس, اتجاهات -مفاهيم -اسس -التدريب الرياضيعصام حلمً ومحمد جابر برٌقع؛  (1)

 .115(ص1775
(2( new york. :( in physical fitness&wellhess concept& labs ): CoreThomas D. Fahey&( Others 

Hill, 2009)p.139.
 

(
*

*)
 .(8ينظر ملحق ) 
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 خ
 / وحذج القُاسالوؤشش 

 الوجوىعح العاتطح الوجوىعح الرجشَثُح
 قُوح )خ(

 الوحسىتح

هسرىي 

 الذلالح

 

 ع±  س   الذلالح

 

 ع±  س  

 

1 

 صاوَح

 هفصل

 دسجح/لكرفا

 4.66 178.05 4.66 176.05 عالُا جاًثا
0.55 

0.79 
 غُش هعٌىٌ

 0.77 0.57 4.01 177.02 4.33 175.14 عالُا اهاها
 غُش هعٌىٌ

 0,49 0,33 1,88 43,13 1,98 40,45 عالُا خلفا
 غُش هعٌىٌ

2 

 صاوَح

هفصل 

 دسجحالوشفق/

 0,12 0,24 3,82 144,57 4,52 146,42 ثٌٍ
 غُش هعٌىٌ

 0,71 0,06 4,35 176,57 3,86 175,71 هذ
 غُش هعٌىٌ

3 

 صاوَح

هفصل 

 دسجحالشسغ/

 0,66 0,10 3,55 72,85 3,91 70,28 ثٌٍ
 غُش هعٌىٌ

 0,51 0,11 2,73 65,14 2,05 65,28 هذ
 غُش هعٌىٌ

 0,59 0,13 1,15 25,28 2,84 23,85 ذقشَة
 غُش هعٌىٌ

 0,13 1,86 2,03 15,85 2,88 16.02 اتعاد
 غُش هعٌىٌ

 الاختبارات البعدية: 3-13
 الجمعددةويددوم  (2018/ 12/7)الموافددق  الخمدديسيددوم فددي تددم اجددراء الاختبددارات البعديددة لعينددة البحددث       

في تمام الساعة العاشرة صباحا في مركدز شدبات ورياضدة كركدوك بعدد الانت,داء مدن  (2018/ 13/7)الموافق 
الفترة المقررة لتنفيذ تمرينات البرنامج الوقائيا إذ التزم الباحث في تنفيذها باتباع الطريقة نفس,ا في الاختبدارات 

ر الظدروف والمتطمبدات نفسد,ا مدن حيدث الزمدان والمكدان وفريدق العمدل فاا وكذلك حرص الباحث عمى تو قبميةال
 .   المساعد

 الوسائا الإحصائية : 3-14
                                                                          ( ومن,ا القوانين الآتية: (Spssحصائيةائج اعتمد الباحث الحقيبة الالمعالجة النت

 .الوسط الحسابي 
 .النسبة المئوية 
 .الانحراف المعياري 
 .الوسيط 
  .معامل الالتواء 
  .قانون ت لمعينات المترابطة و المستقمة 

 عشض الٌرائج وذحلُلها وهٌاقشرها. -4

 وكما يأتي: عرض النتائج وتحميم,ا ومناقشت,ا يتضمن هذا البات 
 خ الثذًُح:عشض وذحلُل ًرائج الاخرثاسا 4-1
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فيٍ اخرثياساخ  للوجوىعح الرجشَثُح  فيٍ الاخرثياسَي القثليٍ والثعيذٌعشض وذحلُل ًرائج اخرثاس )خ( 4-1-1

 :الوشوًح الوفصلُح )لوفصل الكرف والوشفق والشسغ(

فددي  لغددرض المقارنددة بددين نتددائج الاختبدداراتا ولمعرفددة معنويددة الفددروق بددين الاختبددارين القبمددي والبعدددي  
يعدرض الباحددث نتددائج  تجريبيددةااللممجموعددددة  مرونددة المفصددمية لمفصدل )الكتددفا والمرفددقا والرسدغ(اال اختبدارات
 ( 3)فدددي الجدول  كما االاختبارات

 (3الجدوا)  
 َثُي الأوساغ الحساتُح والاًحشافاخ الوعُاسَح وقُوح ) خ ( الوحرسثح للاخرثاسَي القثلٍ

 لوفصل )الكرف والوشفق والشسغ(: الوفصلُح الوشوًح اخوالثعذٌ وللوجوىعح الرجشَثُح فٍ اخرثاس

 

 خ

 

 / وحذج القُاس الوؤشش

 ( ) دسجح

 الاخرثاس الثعذٌ الاخرثاس القثلٍ
 قُوح )خ(

 الوحسىتح

هسرىي 

 الذلالح

 

 س   الذلالح
 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

1 
 صاوَح

 لكرفهفصل ا

 4,66 176,05 عالُاً جاًثاً 

 

180,16 

 

 

4,90 

 

 

5,78 

 

 

0,009 

 

 ىٌهعٌ

 هعٌىٌ 0,023 4,52 4,60 181,03 4,33 175,14 عالُاً اهاها

 هعٌىٌ 0,046 6,32 2,12 46,22 1,98 40,45 عالُاً خلفاً 

2 
 صاوَح

 هفصل الوشفق

 هعٌىٌ 0,010 3,57 4,89 147,17 4,52 146,42 ثٌٍ

 هعٌىٌ 0,002 5,92 4,03 180,07 3,86 175,71 هذ

3 
 صاوَح

 هفصل الشسغ

 هعٌىٌ 0,004 5,71 4,08 80,09 3,91 70,28 ثٌٍ

 هعٌىٌ 0,001 4,66 2,73 70,55 2,05 65,28 هذ

 هعٌىٌ 0,005 3,79 5,09 30,05 2,84 23,85 ذقشَة

 هعٌىٌ 0,020 4,81 3,02 20,00 2,88 16,02 اتعاد

  2,45ودرجة حرية  0,05قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 
 

للوجوىعيح العياتطح  فيٍ الاخرثياسَي القثليٍ والثعيذٌ )خ( عشض وذحلُل ًرائج اخرثياس 4-1-2

 :شوًح الوفصلُح )لوفصل الكرف والوشفق والشسغ(فٍ اخرثاساخ الو

 (4دوا) الج
 الوفصلُح الوشوًح اخفٍ اخرثاس عاتطحقثلٍ والثعذٌ للوجوىعح الَثُي الأوساغ الحساتُح والاًحشافاخ الوعُاسَح وقُوح ) خ ( الوحرسثح للاخرثاسَي ال

 لوفصل )الكرف والوشفق والشسغ(:

 

 خ

 الوؤشش/ وحذج القُاس

 ) دسجح (

 الاخرثاس الثعذٌ الاخرثاس القثلٍ
 قُوح )خ(

 الوحسىتح

هسرىي 

 الذلالح

 

 الذلالح

 س  
 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

1 
 صاوَح

 لكرفهفصل ا

 2,66 178,05 عالُاً جاًثاً 

 

179,20 

 

3,90 0,55 0,79 

غُش 

 هعٌىٌ

 

 0,007 3,57 3,21 179,95 4,01 177,02 عالُاً اهاهاً 
 هعٌىٌ

 

 0,47 0,33 1,92 45,99 1,88 43,13 عالُاً خلفاً 
 غُش

 هعٌىٌ
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2 

 صاوَح

 صل الوشفقهف

 0,12 0,24 3,90 145,88 3,82 144,57 ثٌٍ
غُش 

 هعٌىٌ

 هعٌىٌ 0,017 4,06 4,77 179,54 4,35 176,57 هذ

3 
 صاوَح

 هفصل الشسغ

 هعٌىٌ 0,006 3,10 3,01 77,90 3,55 72,85 ثٌٍ

 0,51 0,23 2,88 68,2 2,73 65,14 هذ
غُش 

 هعٌىٌ

 0,59 0,13 2,80 27,12 1,15 25,28 ذقشَة
غُش 

 هعٌىٌ

 هعٌىٌ 0,013 3,86 2,78 18,09 2,03 15,85 اتعاد

  2,45ودرجة حرية  0,05قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 

فٍ رُي الرجشَثُح والعاتطح فٍ الاخرثاسَي الثعذَُي للوجوىع )خ(ًرائج اخرثاس وذحلُل عشض 4-1-3

 :(لوفصل الكرف والوشفق والشسغ) الوفصلُح الوشوًح اخاخرثاس
 (5الجدوا)

 الوشوًح اخفٍ اخرثاس عاتطح والرجشَثُحالرُي وللوجوىع لثعذَُيُوح ) خ ( الوحرسثح للاخرثاسَي اًحشافاخ الوعُاسَح وقَثُي الأوساغ الحساتُح والا

 لوفصل )الكرف والوشفق والشسغ(: الوفصلُح

 

 خ

 / وحذج القُاسالوؤشش

 ) دسجح (

 الوجوىعح العاتطح الوجوىعح الرجشَثُح
 قُوح )خ(

 الوحسىتح

هسرىي 

 الذلالح
 حالذلال

 س  
 ع± 

 
 س  

 ع± 

 

1 

 صاوَح

هفصل 

 لكرفا

 3,90 179,2 4,90 180,16 عالُاً جاًثاً 
4,55 

0,007 
 هعٌىٌ

 0,77 1,57 3,21 179,95 4,89 181,03 عالُاً اهاهاً 
 هعٌىٌغُش 

 0,004 3,33 1,92 45,99 2,12 46,22 عالُاً خلفاً 
 هعٌىٌ

2 

 صاوَح

هفصل 

 الوشفق

 0,012 4,24 3,90 145,88 4,89 147,17 ثٌٍ
 هعٌىٌ

 0,71 1,06 4,77 179,54 4,03 180,07 هذ
 هعٌىٌغُش 

3 

 صاوَح

فصل ه

 الشسغ

 0,66 1,10 3,01 77,90 4,08 80,09 ثٌٍ
 هعٌىٌغُش 

 0,005 3,23 2,88 68,12 2,73 70,55 هذ
 هعٌىٌ

 0,003 4,13 2,80 27,12 5,09 30,05 ذقشَة
 هعٌىٌ

 0,13 1,86 2,78 18,09 3,02 20,00 اتعاد
 هعٌىٌغُش 

  2,18ودرجة حرية  0,05قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلاله. 

 هٌاقشح ًرائج الاخرثاساخ الثذًُح: 4-2

هٌاقشح الٌرائج للوجوىعرُي العاتطح والرجشَثُح فٍ الاخرثاسَي الثعذَُي فٍ اخرثاساخ الوشوًح  4-2-1

 :الوفصلُح لوفصل )الكرف, الوشفق, الشسغ(
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بدين متوسدطي القياسدات البعديدة  0.05 دلالةعند مستوى  معنوية روق( وجود ف5جدول )اليتضح من 
المفصدددمية لمدددذراع المسدددتخدمة لمفصدددل الكتدددف  متغيدددر المروندددة ية الضدددابطة والمجموعدددة التجريبيدددة فدددممجموعدددل

بحركتددي )عاليدداً جانبدداًا عاليدداً خمفدداً(ا امددا المرفددق فكددان بحركددة) الثنددي( امددا الرسددغ فكانددت الفددروق معنويددة فددي 
ويعدددزو الباحدددث سدددبت ذلدددك الدددى ان تمدددارين المروندددة ولصدددالح المجموعدددة التجريبيدددة  اتدددي )المدددد والتقريدددت(حرك

مدن قبدل الباحدث كدان ل,دا اثدر فعدال فدي تطدوير المددى  المفصمية والاطالة العضمية لمفاصل الذراع المستخدمة
اء الم,دارات المطموبدة وهدذا مدا الحركي  لممفاصل فدي الدذراع المسدتخدمة بالنسدبة للاعبدي الريشدة الطدائرة فدي اد

( بدددأن تمريندددات الاطالدددة تزيدددد مدددن المددددى الحركدددي 2001اكددددم كدددل مدددن ) سددداري احمددددا نورمدددان عبدددد الدددرزاقا 
 .(1)لممفاصل التي يحتاج الي,ا اللاعت لمقيام بالحركات المطموبة

ممفاصدددل أن ممارسدددة تمريندددات ا طالدددة والمروندددة لل( 1990ا أشدددرف شدددعلان)يتفدددق مدددع دراسدددة   وهدددذا
حيدث أن هنداك  الممفصدل يإلدى زيدادة المددى الحركد يلتنمية القوة العضمية يدؤد با ضافة إلى التأثير ا يجابي

لممفصدددل وزيدددادة قدددوة المجموعدددات العضدددمية المؤديدددة لحركدددات المددددى  يقدددة طرديدددة بدددين زيدددادة المددددى الحركدددعلا
 .(2)الحركي

تحقددق  رينددات المرونددةا أن ممارسددة تم(1998ا أحمددد عمددران) (ا2006امحمددد شددحاتة )يتفددق كددل إذ 
 ياص يتسدددع المجدددال الحركدددا طالدددة وزيدددادة خاصدددية المطاطيدددة للأربطدددة والعضدددلات معددداً وبتنميدددة هدددذم الخدددوا

 الريشدة الطدائرة يبالنسدبة للاعبد لاسديماا و ا والمرفدقا والرسدغومروندة مفصدل الكتدف فالاهتمام بنطالة العضلات
 .(2()1)صاباتالعوامل ال,امة لموقاية من ا  من

من خلال ما سبق يرى الباحث أن الاستفادة من التمرينات المستخدمة ادى الى زيادة المروندة والمددى 
الحركددي وقددوة الاربطددة ومطاطيددة العضددلات حددول المفاصددل الموجددودة بالددذراع المسددتخدمة ممددا يعطددي للاعددت 

 تقبلا سواء اثناء التدريت او المنافسة.البناء الصحيح لمعضلات تفاديا للإصابة المفاجئة التي قد تحدث مس
أن ممارسدددة تمريندددات المروندددة بصدددورة منتظمدددة  (ا2009امحمدددد عيدددد )دراسدددة  م ايضددداوهدددو مدددا تؤكدددد

أن تكددون أهددم أجددزاء الوقايددة مددن ا صددابة وضددرورة  فددي ويسدداهمومتدرجددة يعمددل عمددى تطددوير وتنميددة المرونددة 
 .( 3)الوقائيةالبرامج التدريبية  يف يا عداد البدن

                                                           
 .45(ص2001: )عمان, دار وائل للىشر, 1, طاللُاقح الثذًُح والصحُح ؛ وىرما عبذ الرزاقو سارٌ احمذ حمذان (1)
لعضلات العاملة بعد اصلاح الرباط الصلٌبً الامامً:) تأثٌر برنامج تمرٌنات مقترح لتأهٌل ا ؛ اشرف الدسوقً شعلان (2)

 .55(ص1775, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن, جامعة المنٌا, اطروحة دكتوراه
 .111(ص5114المكتبة المصرٌة للطباعة والنشر,  :) الاسكندرٌة,1طاساسيات التدريب الرياضي, ؛ محمد ابراهٌم شحاتة (1)
اثر برنامج تأهٌلً على مٌكانٌكٌة القوام لمصابً الانزلاق الغضروفً القطنً المعالجٌن  ؛احمد عبد الفتاح عمران  (2)

 .154(ص1776, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, جامعة الاسكندرٌة, رسالة ماجستيرجراحٌا:) 
رسالة ه:) برنامج وقائً للحد من اصابات الطرف السفلً لناشئً الكومٌتٌه فً رٌاضة الكاراتٌ ؛محمد عٌد الصرٌفً  (3)

  . 42(ص2009, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, جامعة طنطا, ماجستير
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 5-1

ي ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث والمن,ج المستخدم وأسموت التحميل ف
 ستنتاجات الآتية:لاا الى التوصل ان منمكن الباحثتوتفسيرها ا حصائي المتبع وبعد عرض نتائج البحث 

 تطوير مرونة الأربطة والعضلات والتحسن في زوايا  ساعد تطبيق التمرينات الوقائية المستخدمة في
المدى الحركي لمفصل الكتفا والمرفقا والرسغا من خلال تحسن التوازن العضمي لممجاميع 

 العضمية العاممة لمذراعين.
 التوصيات 5-2

تا مدن التوصدل إلي,دا واسترشدادًا بالاسدتنتاجا انعمدى البياندات والمعمومدات التدي تمكدن الباحثد اً اعتماد
 وفى إطار حدود عينة البحث يوصي الباحث بما يأتي:

  اسددتخدام التمرينددات المعدددة مددن قبددل الباحثددان للإسدد,ام فددي تحسددين عناصددر المياقددة البدنيددة مددن خددلال
 وتحسين مستوى الأداء للاعبين.الوحدة التدريبية اليوميةا وذلك لأهميت,ا في وقاية 

  مدن الناشدئين عمدى مسدتوى الأنديدة للارتقداء بدالأداء البددني عمى عدد أكبدر  (الوقائية)تطبيق التمرينات
 للاعبين.

 ضددددرورة اسددددتخدام التمددددارين البدنيددددة بصددددورة مسددددتمرة لغددددرض تقويددددة عضددددلات  عمددددى المدددددربين وصدددديةت
 لإصابة وتكرارها. ل ا وذلك لس,ولة تعرض هذم المفاصلومفاصل الذراعين

 اخددددرى وفعاليددددات اخددددرى لتجنددددت حدددددوث  ضددددرورة اسددددتخدام التمرينددددات البدنيددددة عمددددى مجدددداميع عضددددمية
 الاصابات لدي,م اثناء التمرين او المباراة.

 المصادر بالمغة العربية:
 تأثير استخدام التدريت بالأثقال والتدريت المائي عمدى الوقايدة مدن الت,دات اوتدار  ؛خالد عبد الرحمن عبد الرؤف

رسااالة والفسدديولوجية لدددى السددباحين : ) العضددلات المدددورة لمفصددل الكتددف وتحسددين بعددض المتغيددرات البدنيددة 
 .(2012ية الرياضيةا جامعة بن,ااا كمية التربماجستير

 رةا مركدددز :) القدداه1ا طموسااوعة الاصااابات الرياضااية والاساااعافات الاوليااة ؛عبددد الددرحمن عبددد الحميددد زاهدددر
 .(2004الكتات لمنشرا 

   سددكندريةا مطددابع :) الااتجاهااات -مفاااهيم -اسااس -التاادريب الرياضاايعصددام حممددي ومحمددد جددابر بريقددع
 .(1997القدسا 
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  عماد خميف جابر  تأثير تمرينات وقائية في بعض القددرات الخاصدة لممجموعدة العضدمية العاممدة عمدى مفصدل
كميددة التربيددة الرياضدديةا ا جامعددة بغدددادا رسااالة ماجسااتير:)  (13-11الكاحددل للاعبددي التايكواندددو بأعمددار)

2015). 
 القاهرةا داريب الرياضي النظرية والتطبيقالتدر  ؛عويس الجبالي (:G.M.S 2001ا). 
  نا دار الثقافدددة لمنشدددرا : )الارد1ا ط موساااوعة الاصاااابات الرياضاااية وكيفياااة التعاماااا معهاااا ؛فريدددق كموندددة

2002). 
 395( ص2002: )عمانا دار الفكر لمطباعةا 1ا ط رشاقة القوام ؛لؤي غانم الصميدعي. 
 )الاعااداد الباادني فااي المجاااا الرياضااي رؤيااة تطبيقيااة لتنميااة القاادرات البدنيااة ؛محمددد لطفددي السدديد )واخددرون 

 .(2008ر ال,دى لمنشر والتوزيعا :)القاهرةا دا
 رةا المكتبدة :) القداه1ط؛ الاستراتيجية العممية في التأهيا العلاجي للإصابات الرياضاية , محمود حمدي احمدد

 .(2008الاكاديميةا 
ة:المصادر بالمغة الانكميزي  
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Concepts - Directions: (Alexandria, Jerusalem Press, 1997). 
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 فشَق العول الوساعذ

 هكاى العول الاسن خ 

 ُح الرشتُح الثذًُح وعلىم الشَاظح/ جاهعح ذكشَدغالة هاجسرُش/ كل هحوذ سفُق هحوذ 1

 غالة هاجسرُش/ كلُح الرشتُح الثذًُح وعلىم الشَاظح/ جاهعح ذكشَد علٍ قُس هحوىد 2

 تكالىسَىس الرشتُح الثذًُح وعلىم الشَاظح/ جاهعح ذكشَد صَذ هحوذ اتشاهُن 3

 الشَاظح/ جاهعح ذكشَدهذسب العاب / كلُح الرشتُح الثذًُح وعلىم  اًواس هذب عىاد 4

 هذسب ًادٌ سىلاف سَثىاس سهعاى حوح 5

 لاعة الوٌرخة الىغٌٍ تالشَشح الطائشج سلواى ًىصاد كشَن 6

 (2ممحق)
 ) تمارين الاطالة والمرونة العضمية لمفصا الكتف, المرفق, الرسغ (

غُش  هٌاسة شكل الروشَي اهن الععلاخ العاهلح الروشَي خ

 هٌاسة

1 

ساعاى وقىف. الز

جاًثا, الكفُي لوس 

الحائػ, ظغػ 

 الجزع اهاها

الجزززسل الزززذاخلٍ للذالُزززة, 

رات الرأسززُه العضززذَة, 

العضزززززززززذَة الغرابُزززززززززة, 

الصزززززززززذرَة الكبزززززززززري, 

 الجاوبُة الظهرَة.

 

  

2 

وقىف. الزساعاى 

جاًثا هائلا عالُا, 

الكفُي لوس 

الحائػ, ظغػ 

 الجزع اهاها.

رات الراسززُه العضززذَة, 

مززززززه الجززززززسل الززززززذاخلٍ 

الذالُزززززززززززة, العضزززززززززززذَة 

الغرابُزززززززة, الجاوبُزززززززة او 

الىحشزززززززززُة الظهرَزززززززززة, 

الصزززززززززذرَة الكبزززززززززري, 

 الصذرَة الصغري.

 

  

3 

وقىف فرحا 

هىاجهح القائوُي, 

رساع اهاها الععذ 

علً القائن 

والاخشي تجاًة 

الجسن, ظغػ 

 الكرف جاًثا.

الجزززززززسل الىسزززززززظ مزززززززه 

الذالُة, الجزسل الخزارجٍ 

مززه الذالُززة, رات ال لاثززة 

ش العضزززززززززززززززززززذَة, رؤو

الظهرَززززززززة الصززززززززغري, 

الظهرَززززززززززة الكبززززززززززري, 

المىشزززززززارَة ا مامُزززززززة, 

الجززززززسل الىسززززززظ لشززززززب  

المىحرفزززززززززة, الجاوبُزززززززززة 

 الظهرَة.
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4 
وقىف, سفع الكرف 

 عالُا

شززبة المىحرفززة, الرافعزززة 

للكتززززززززززف, المىشززززززززززارَة 

 ا مامُة

 

  

5 
وقىف, خفط 

 الكرف لأسفل

الصزززززززززذرَة الكبزززززززززري, 

الصزززززززذرَة الصزززززززغري, 

و الىحشزززززززُة الجاوبُزززززززة ا

 الظهرَة.

 

  

6 
جثى افقٍ فرحا, 

 الكفاى داخلا لأعلً

رات الراسززُه العضززذَة, 

العضززززززززذَة ال ززززززززاعذَة, 

الكعبرَززززززززززة الرسززززززززززغُة 

الباسزززززززززرة, الكعبرَزززززززززة 

الرسزززززززززززغُة الباسزززززززززززرة 

الصززززززغُرض, العضززززززذَة, 

السوذَززززززززززززة الرسززززززززززززغُة 

الباسززززززززززرة, الباسززززززززززرة 

 الصغري للأصابع. 

 

  

7 

جثى افقٍ فرحا, 

الكفُي خاسجا 

لً, ظغػ الجزع لأع

 لأسفل

رات الراسززُه العضززذَة, 

العضززززززززذَة, العضززززززززذَة 

ال ززززززززاعذَة, الكعبرَززززززززة 

الرسزززززززززززغُة الباسزززززززززززرة 

الرىَلزززززززززززة, السوذَزززززززززززة 

الرسغُة ال اوُة, الباسزرة 

الصزززززززغري للأصزززززززابع, 

الكعبرَززززززززززة الرسززززززززززغُة 

 الباسرة القصُرض.

 

  

8 

جثى افقٍ فرحا, 

الكفاى هىاجهاى 

للأعلً, ظغػ 

 الجزع للأسفل.

سززُه العضززذَة, رات الرا

العضززززززززذَة, العضززززززززذَة 

ال ززززززززاعذَة, الكعبرَززززززززة 

الرسزززززززززززغُة الباسزززززززززززرة 

الرىَلزززززززززززة, السوذَزززززززززززة 

الرسزززززززززغُة الباسززززززززززرة, 

السوذَة الرسغُة الباسزرة 

القصزززززززززُرض, الباسزززززززززرة 

 الصغري للأصابع. 
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9 

جثى افقٍ فرحا, 

الكفاى هىاجهاى, 

 ظغػ الجزع للأهام

السوذَززززززززززززة الرسززززززززززززغُة 

الباسزززززززززززرة, السوذَزززززززززززة 

اوُزة, الراحُزة الرسغُة ال 

الرىَلزززززززززززززة, ال اوُزززززززززززززة 

 الخارجُة للأصابع.

 

  

10 

جلىس الجثى افقٍ, 

الكفاى داخلا, ظغػ 

 الجزع اهام.

السوذَززززززززززززة الرسززززززززززززغُة 

الباسرة, الكفُة الرىَلزة, 

ال اوُززة للأصززابع, ال اوُززة 

الرىَلزززززة  بهزززززا  الُزززززذ, 

العضززذَة, رات الراسززُه 

العضززززززززذَة, العضززززززززذَة 

ال ززززززززززاعذَة,, الكابززززززززززة 

 المذورض.

 

  

11 

وقىف, الزساع 

جاًثا, لف الزساع 

 خلفا

رات الراسززُه العضززذَة, 

الكابزززززززة المزززززززذورض, رات 

 ال لاثة رؤوش العضذَة.

 

  

12 

وقىف, الععذ 

جاًثا الساعذ عالُا, 

 ظغػ الساعذ خلفا.

رات الراسززُه العضززذَة, 

الكابزززززززززززززة المزززززززززززززذورض, 

 العضذَة.

 

  

  


