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Abstract 

Muay Thai is one of the games that has witnessed great development as a 

result of the competition of the countries of the world in innovating 

modern scientific methods of training and preventing the risks of injuries 

that may affect players as a result of physical effort exceeding the normal 

limit and affecting the individual's functional organs and systems, and 

through the optimal use of preventive mechanics, the level of technical, 

physical, psychological and functional performance can be developed. 

The aim of the research was to prepare a proposed program to develop 

and protect the muscles working on the shoulder joint among Muay Thai 

players and to know the effect of the proposed preventive program. 

The researcher used the experimental method on a sample of four players 

from the Iraqi youth Muay Thai team. The researcher prepared a set of 

exercises (stretching and muscle strength exercises) to develop the 

muscle strength of the shoulder joint among Muay Thai players (research 

sample) based on a number of scientific sources and experts. He also used 

many tests and measurements and the researcher concluded the 

following  :-  

1-Preventive preparatory measures must be taken during training in the 

Muay Thai game, especially for young people, in order to protect them 

and prevent them from injuries due to training. 

2-Muscle stretching exercises with rubber bands and different weights 

can be used to train young players in Muay Thai aged 11-13 years. 
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 لدى الايكسوتونيوفق المنظور  الكتفمفصل ة وقايلتطوير و  مقترحبرنامج  تأثير
 الموتاي لاعبي 

 ياسين مسير الدكتورعلي  مساعد استاذ
 جادرية الرياضة وعلوم البدنبة التربية بغداد كلية جامعة

ali.mseer@cope.uobaghdad.edu,iq 

16/8/2024تاريخ نشر البحث                           30/5/2024تاريخ استلام البحث   
 الملخص
نتيجة تنافس دول العالم في ابتكار شهدت  تطور كبير هي احدى الالعاب التي  الموتاي لعبة تعد 

مخاطر الاصابات التي من الممكن ان تصيب الأساليب العلمية الحديثة بالتدريب والوقاية من 

اللاعبين نتيجة المجهود البدني الزائد عن الحد الطبيعي والواقع على أعضاء و أجهزة الفرد 

الوظيفية ،ومن خلال الاستخدام الامثل للميكانيكية الوقائية يمكن تطوير مستوى الاداء الفني 

برنامج مقترح لتطوير ووقاية العضلات  إعدادوهدف البحث الى  والبدني والنفسي والوظيفي.

 .البرنامج الوقائي المقترحلاعبي الموتاي ومعرفة تاثير العاملة على مفصل الكتف لدى 

واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة عددها اربع لاعبي من منتخب شباب العراق     

لقوة العضلية( لتطوير القوة بأعداد مجموعة تمارين ) تمارين الشد وا قام الباحثللموتاي ، 

على عدد من  ) عينة البحث ( معتمدالموتايالعضلية الخاصة بمفصل الكتف لدى لاعبي 

كما استخدم العديد من الاختبارات والقياسات وقد استنتج الباحث المصادر العلمية والخبراء . 

 -مايلي:

لأجل  الشبابلاسيما  موتاياليجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية خلال التدريب في لعبة  -1

 حمايتهم ووقايتهم من الإصابات بسبب  التدريب .

يمكن استخدام تمارين الشد العضلي بالأربطة المطاطية والأوزان المختلفة لتدريب  -2

 سنة . 13 – 11بأعمار  الشباب بالموتاياللاعبين 

 الكلمات المفتاحية : برنامج مقترح , وقاية مفصل الكتف , الموتاي
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 التعريف بالبحث: -1

 المقدمة واهمية البحث: 1-1

ا فدي جميددع مجدالات الحيدداة ومنهددا المجدال الرياضددي ،اذ شددهد        لقدد شددهد العدالم تطددوراا علميددا

 .ولعبددة  تحطديم الكثيددر مددن الارقددام القياسدية وذلددل مددن خددلال التخطديط العلمددي المبددرمج والمقددنن

هي احدى الالعاب التي شملها هذا التطور نتيجة تنافس دول العالم فدي ابتكدار الأسداليب  الموتاي

العلمية الحديثة بالتدريب والوقاية مدن مخداطر الاصدابات التدي مدن الممكدن ان تصديب اللاعبدين 

نتيجة المجهود البدني الزائدد عدن الحدد الطبيعدي والواقدع علدى أعضداء و أجهدزة الفدرد الوظيفيدة 

لال الاسددتخدام الامثددل للميكانيكيددة الوقائيددة يمكددن تطددوير مسددتوى الاداء الفنددي والبدددني ،ومددن خدد

 والنفسي والوظيفي.

تعد الميكانيكية الوقائيدة احددى العلدوم الرياضدية التدي تعمدل علدى تحقيدم نتدائج متقدمدة فدي       

الطرائم والادوات المهارات الرياضية المختلفة ودراسة القوى المؤثرة عليها من خلال استخدام 

والاجهزة الفنية المختلفة التي تمكن الدارسين مدن التعدرف علدى اهدم خطدوات المهدارة والفعاليدة 

بغية اشتقاق السدبل الكفيلدة بدالتطور وتقددم المسدتوى الرياضدي بصدورة عامدة ولعبدة الجمناسدتل 

 بصورة خاصة.

الدى تقنيدة علميدة  الباحدث ماليدة حددوث الاصدابة توصدلومن اجل حمايدة اللاعبدين مدن احت      

حديثة تعتمد البيوميكانيل وعلم الطب الرياضدي كاسداس لاعدداد برندامج وقدائي لتطدوير وحمايدة 

يدة مفصل الكتف والعضلات العاملة عليه ، من خدلال المعرفدة الدقيقدة لميكانيكيدة الحركدة الطبيع

 .الموتايلمفصل الكتف في لعبة 

 

 مشكلة البحث : 1-2

وبصدورة خاصدة  الموتداية وتحليل الحركات التي يقوم بها اللاعبين في لعبدة من خلال دراس   

ان القوة الصادرة عن العضدلات المحركدة للمفصدل والمسديطرة  فصل الكتف ،وجد الباحثفي م

،الامر الذي يؤدي الى  المثالي للإنجازت الخاصة ونوع الفعالية غير كافية اعلى اداء تلل الحرك

 الاصابات الرياضية ولاسيما اصابة مفصل الكتف.زيادة احتمالية حدوث 

برنددامج وقددائي مقتددرح لحمايددة المفصددل مددن الاصددابة وتطددوير البندداء  لددذا فقددد وضددع الباحددث    

مدن خدلال دراسدة تحليليدة ميكانيكيدة لتفسدير  بالأداءالعضلي للعضلات العاملة والمفصل المعني 

 مفصل الكتف وبصورة مباشرة وفعالة. متطلبات الأداء أثناء الحركات التي تتطلب اشترال

 

 أهداف البحث: 1-3

لاعبددي إعددداد برنددامج مقتددرح لتطددوير ووقايددة العضددلات العاملددة علددى مفصددل الكتددف لدددى  -1

 الموتاي
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البرنددامج الوقددائي المقتددرح فددي تطددوير ووقايددة العضددلات العاملددة علددى  تددأثيرالتعددرف علددى  -2

 .لاعبي الموتايمفصل الكتف لدى 

   

 

 فروض البحث : 1-4

للبرندامج الوقدائي المقتددرح تداثير ايجددابي فدي تطدوير ووقايددة العضدلات العاملددة علدى مفصددل  -1

 لاعبي الموتايالكتف لدى 

لاعبدي للبرنامج الوقائي المقترح تاثير ايجابي في تطوير بعد  المتغيدرات الميكانيكيدة لددى  -2

 الموتاي

 
 مجالات البحث : 1-5
 (سنة.13-11بعمر) الموتاي الشباب عبو منتخب لا المجال البشري: 1-5-1
 .المركز التدريبي للموتاي في بغداد قاعة  المجال المكاني: 1-5-2
 . 2024/ 4 /28لغاية    2024/  2/ 15المجال الزماني: المدة من     1-5-3
    
 الدراسات النظرية والمشابهة: -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 : Shoulder jointمفصل الكتف  - 2-1-1

يعدددد مفصدددل الكتدددف  مدددن المفاصدددل المعقددددة التركيدددب وهدددو مفصدددل مدددن ندددوع الكدددرة  

( النمددوذجي )مفصددل كددروي حقددي( متعدددد محدداور الحركددة ball and socketوالتجويددف)

( لعظددم للددوح Glenoid Groveيتكددون مددن تمفصددل رأس عظددم العضددد مددع الحفددرة الحقيددة)

الكتف ويتميز هذا المفصل بوجود عدم تناسب بدين حجدم رأس عظدم العضدد الدذي يكدون كبيدراا 

ا من جهة وحجم الحفرة العنابية للدوح الكتدف والتدي تكدون ضدحلة مدن جهدة أخدرى وبدذلل  نسبيا

ا سدددهل الخلدددع ولكنددده بدددنفس الوقدددت يكدددون واسدددع المددددى  يكدددون المفصدددل ضدددعيف تشدددريحيا

ام الكتددف مددن أربعددة مفاصددل هددي ،المفصددل القصددي الترقددوي ،المفصددل الحركي،ويتكددون حددز

الاخرمي الترقوي ،المفصل الحقي والمفصدل أللدوحي الصددري،كما يحديط بهدذف المفاصدل عددد 

عضددلة وأكثر.قسددم مددن هددذف العضددلات تعمددل كمثبتددات  18مددن العضددلات يصددل إلددى حددوالي 

 للمفصل والقسم الأخر تعمل كمحركات.

و أكثر مفاصل الجسم أتساعا في مدى الحركة و ذلل حتى يتمكن الإنسان مفصل الكتف ه    

من استعمال الطرف العلوي بصورة طبيعية. ونتيجة لهذا الأتساع فى مدى الحركة فإن مفصل 

الكتف من أقل المفاصل ثباتا و أكثرها تعرضا للإصابات كما أن مفصل الكتف )مثل المفاصل 

      لمفاصل مثل خشونة المفاصل.الأخرى( عرضة للإصابة بأمرا  ا
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 الكتف الامامي مفصل الخلف                 مفصل الكتف من                              

و ذلل كما يحدث في صالات الجمباز و التي يقوم  لذا فان ممارسة التمرينات بطريقه خاطئه

 اللاعبون فيها بممارسة التمارين بدون إشراف فني مؤهل فتحدث الإصابات.

 -مفصل الكتف : وقاية 2-1-2

المهمدة فدي هدذا المفصدل تمدزق الأربطدة المحيطدة بده وتمدزق العضدلات  من إلاصابات

ومنها العضلة الداليدة وتمدزق الغشداء الزلالدي بالمفصدل . فضدلا عدن كسدور العظدام المكوندة لده 

فكددل هددذف الإصددابات   ( 125,  1998) زينببا العببال  ,   وأنددواع الخلددع المفصددلي التددي تحدددث فيدده

ة في الكثير من الحالات وخاصة قبل الإصابات إذ يظهر تأثيرها تتطلب استخدام التمارين الوقائي

من خلال أداء التمارين التي تؤدى باستمرار وعلى ثلاثة وجبات أو أربعة في اليوم إذ إنها تقدوم 

بزيادة نشاط الدورة الدموية مدن خدلال العمدل العضدلي وكدذلل تضدخم الأليداف العضدلية وزيدادة 

ة فدي الجهدد وهدذف جميعهدا تدؤدي بطبيعدة الحدال إلدى زيدادة قدوة عدد الوحدات الحركيدة المشدترك

    العضلات العاملة على المفصل

 التمارين الوقائية: 2-1-2

هددي تمددارين منتقدداة خاصددة للوقايددة مددن الإصددابات الرياضية،وتشددمل التمددارين السددلبية 
 والايجابية.
وتعد التمارين الحركية)الوقائية(من أهم الوسائل الحركية لمدا لهدا مدن دور فعدال فدي     

منددع حدددوث الإصددابات الرياضددية، فهددي تعمددل علددى تحسددين عمددل الأجهددزة كالجهدداز الدددوري 
والتنفسي والجهاز العضلي والعصبي والغددي فضلا عدن تأثيرهدا الايجدابي فدي العظدام والحالدة 

 النفسية.
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 أنواع التمارين الوقائية: 2-1-3

 التمارين الايزومترية: -1

( ثانيدة ويمكدن 10 -6تنقب  فيهدا العضدلات بددون حركدة المفاصدل ويددوم الانقبدا  مدن)     

 مرات يوميا (. 5-3زيادة عدد الانقباضات من )

 التمارين الايزوتونية: -2

ح المدددى الحركددي فددي تددؤدى هددذف التمددارين بحركددة المفاصددل ولغددر   إبقدداء أو إصددلا      

 المفاصل ،كما يمكن استخدامها مع تقنيات حركية مختلفة.

 التمارين الايكسوتوني)الثابتة,المتحركة(. -3

وفيهددا يبتعددد المفصددل بعيدددا بددين المنشددأ والمددد غددم حيددث تكددون كميددة الطاقددة المخزونددة فددي 

،أسامة كامل راتب,،  محمد حسن علاوي) . العضلات كبيرة للمرحلة الثانية من التقلص العضلي 

1999  ،127 )  

 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3
 منهج البحث: 3-1

" وهو المنهج الوحيد الذي  المنهج التجريبي لملائمته طبيعة البحث، استخدم الباحث         

  يمكنه الاختبار الحقيقي لفرو  العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر"

 :مجتمع  و عينة البحث 3-2

 ،إذ تم اختيارهم بالطريقة العمدية. شباب الموتايتم اختيار أربعة لاعبين من منتخب 

 
 ( يبين تجانس أفراد عينة البحث1الجدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 0.276- 12.2000 932740. 12.1500 سنة العمر

 8920. 162.4500 3.61513 163.2250 سنتمتر الطول

 0.722- 59.3500 6.41690 58.5500 كغم الوزن

 0.855- 4.5000 0.95743 4.2500 سنة العمر التدريبي

 
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3-3
 شريط قياس متري. -
 ميزان طبي. -
 تباشير. -
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 ساعة توقيت. -
 صافرة. -
 جهاز العقلة )الواطئة(. -
 (.2بساط  إسفنجي عدد ) -
 (.6حبال مطاطية عدد ) -
 أثقال بأوزان خفيفة. -
 
 الاختبارات والقياسات: 3-4

 اختبار السحا على العقلة:  3-4-1

يؤدى هذا الاختبار على جهاز العقلة )الواطئدة(،حيث يبددأ اللاعدب بدالتعلم  وصف الاختبار:

 (ثانية.10ويعطى)

 جهاز العقلة الواطئة. الأدوات:

 يسجل عدد مرات ثني الذراعين. ريقة التسجيل :ط

 
 

 الدرجة عدد التكرارات

6 10 

5 9 

4 8 

3 6 

2 4 

1 2 

 
  اختبار الاستناد الأمامي:  3-4-2

يؤدى هذا الاختبار من وضع الاستناد الأمامي بحيث يلمس صددر اللاعدب  وصف الاختبار:

الأر  في كل مدرة ويجدب أن يكدون ظهدر اللاعدب مسدتقيما ومدد الدذراعين كداملاا بعدد كدل 

 ضغطه.

 بساط  إسفنجي. الأدوات:

(ثانية لأداء الاختبار،اذ يعطي المدرب إشارة البدء مع 10لكل لاعب مدة ) طريقة التسجيل:

 (ثانية .وكما يأتي:10ساعة التوقيت ثم إعطاء إشارة )قف(بعد مرور ) تشغيل
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 الدرجة عدد التكرارات

10 10 

9 8 

8 6 

7 4 

5 2 

  
 اختبار ثني الذراعين من الوقوف على اليدين:  3-4-3

يتم الاختبار بالوقوف على اليدين بحيث تكون القدمان على الحائط واليددان  وصف الاختبار:

(سم من الحدائط.اذ يجدب خفد  الدراس لديمس 30على الار  على بعد مسافة لاتزيد عن )

الار  في كل محاولة والا فان هذف المحاولة لاتحتسب .كما لايسمح بتسلم الحائط للاعلدى 

 او الاسفل بواسطة الرجلين.

 ت:الادوا

 جدار)حائط ساند(. -

 بساط اسفنجي. -

 يتم تشغيل ساعة التوقيت من اول حركة الثني من الوقوف على اليدين. طريقة التسجيل:

 

  اختبار السحا للوقوف على اليدين:  3-4-4

: تتم عملية الدوران الخلفي على عارضة العقلة حيث يبدا اللاعب من وضع وصف الاختبار

مدن اعلدى بداداء الددوران الخلفدي لاكبدر عددد مدن التكدرارات  التعلم علدى العارضدة بالمسدل

( ثانية، يقوم اللاعب باداء دوران خلفي للارتكاز ،ثم النزول لوضدع التعلدم ليبددأ 10خلال )

عملية دوران خلفدي اخرى.ويسدمح لده بثندي ذراعيده وان يحدافظ علدى اسدتقامة رجليده طيلدة 

 صل اللاعب للارتكاز على العارضة.الاختبار،وينتهي اداء الدوران الخلفي عندما ي

يستمر اللاعب باداء اكبر قدر ممكن مدن الاختبدار ،الدى ان يعطدي المددرب طريقة التسجيل:

 (ثانية.10اشارة التوقف بعد مرور )

 

  اختبار الوقوف على اليدين بالقوة مع ثني الذراعين:  3-4-5

ا والذراعان مثنيتين حيث  وصف الاختبار: يؤدى هذا الاختبار بشرط أن يكون الجسم مستقيما

يمكن ان يؤدى من وضع الوقوف على الأربع أو من وضدع الانبطداح المائدل وهدذف المهدارة 

من المهارات التي تدؤدى علدى الحركدات الأرضدية والمتدوازي والحلدم ،حيدث تدؤدى بتقدديم 

فتح الدرجلين ثدم تحميدل وزن الجسدم علدى الدذراعين الاكتاف للامام في حدود المستطاع مع 
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الثقل داخدل حددود قاعددة وحزام الكتف وعضلات الظهر والرجلين الخلفية وحتى يصل خط 

 الارتكاز.

 (ثانية.10يتم التسجيل من خلال زمن الاداء للاختبار خلال ) :التسجيلطريقة 
 
 التجربة الاستطلاعية: 3-5

بدددأجراء تجربدددة اسدددتطلاعية علدددى لاعبدددين مدددن أفدددراد العيندددة بتددداري   قدددام الباحدددث       

،وكدان الهددف  المركز التدريبي للموتايفي الساعة الخامسة عصرا في قاعة  15/2/2024

 -من أجراء التجربة الاستطلاعية التعرف على ماياتي :

 عدد تكرارات أداء اللاعبين والزمن الذي يستغرقه أداء التمرين. -1

 لائمة التمرينات لمستوى أفراد العينة.مدى م -2

 التعرف على مدى تفهم أفراد عينة البحث لتمارين المنهج المقترح.  -3
 الاختبار القبلي: 3-6

في قاعة  25/2/2024قام الباحث باجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث بتاري   

 المركز التدريبي للموتاي

  البرنامج الوقائي: 3-7

بأعداد مجموعة تمارين ) تمارين الشد  يات المنهج التدريبي قام الباحثتوضيحا المحتو           

) عينة الموتاي والقوة العضلية( لتطوير القوة العضلية الخاصة بمفصل الكتف لدى لاعبي 

 على عدد من المصادر العلمية والخبراء .  البحث ( معتمد

تمارين الشد والقوة العضلية( على عينة البحث للفترة من تم تطبيم المنهج التدريبي )      

ثل وحدف من مجموعة تمارين خاصة م حيث اعد الباحث 15/5/2024ولغاية  1/3/2024

الإمكانيات والمستويات العامة لعينة البحث من ناحية ومن ناحية أخرى  ياوحدات التدريب مراع

التجربة الاستطلاعية حيث لجأ الباحثان إلى مدى توفر الأجهزة والأدوات مستندان في ذلل إلى 

الاعتماد على تمارين الشد والقوة العضلية المختلفة لتطوير القوة العضلية الخاصة لعضلات 

%  80 – 50الكتف باستخدام تمرينات تمارين الشد والقوة العضلية المختلفة وبشدة تتراوح من 

 (( .1وبتكرارات سريعة ) ينظر ملحم )

أسابيع (وبمعدل أربعة وحدات تدريبية في  6ق تطبيم تمرينات المنهج التدريبي )استغر      

( وحدة زمن  24الأسبوع كل يوم )سبت واحد وثلاثاء وأربعاء ( ومجموع الوحدات التدريبية )

 ( دقيقة .60الواحدة )

 

 الاختبار ألبعدي: 3-8

وقد اتبع  16/5/2024مصادف ال الخميستم تنفيذ الاختبار ألبعدي في يوم                 

الباحثان نفس الطريقة في الاختبارات القبلية عند أجراء الاختبارات البعدية )بعد تطبيم 

 لمنهج المقترح( على عينة البحث .تمارين ا

https://joupess.uobabylon.edu.iq/


 

Sciences Journal Of Physical Education 
P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

743 

 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  
 

 
 الوسائل الإحصائية: 9 -3
   

 مج س                           
  الوسط الحسابي = ــــــ   -1

 ن                             
 

                                   الانحراف المعياري -2
 

 ف                          
   =   ـــــ        t اختبار ت  -3

 ف هـ                          
 (.SPSSمعامل الالتواء )البرنامج الإحصائي  -4

 
 
 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4
 عرض وتحليل نتائج اختبار السحا على العقلة: 4-1

 (2الجدول)
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار القبلي

 ( المحسوبة لاختبار السحا على العقلةtوالبعدي وقيمة ) 

  المتغير
 الاختبار القبلي

 
 الاختبار ألبعدي

 
 (tقيمة )

 
دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحرا
ف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

السحب على 
 العقلة

2.5000 .29099
0 

5.250
0 

.9574
30 

 معنوي 3.18 11.000

 ( 0.05( وبمستوى دلالة ) 3عند درجة حرية ) 
( الى وجود فدروق وتبداين فدي الاوسداط الحسدابية بدين الاختبدار القبلدي 2يشير الجدول )

( امدا  2.5000والبعدي لاختبار السحب على العقلة اذ بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي )

( 4.7500( وفي الاختبار البعدي فقد اصدبح الوسدط الحسدابي )0.29099الانحراف المعياري)

( وهدي 11.00( حيث بلغت قيمدة )ت( المحسدوبة )1.70783اما الانحراف المعياري فاصبح)

( وهذا مؤشر لتطور أفراد المجموعة فدي  اختبدار السدحب علدى 3.18ة البالغة )اكبرمن الجدولي

 العقلة.
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 عرض وتحليل نتائج اختبار الاستناد الأمامي: 4-2

 (3الجدول)
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار القبلي 

 ( المحسوبة لاختبار الاستناد الأمامي tوالبعدي وقيمة )

  المتغير
 الاختبار القبلي

 
 الاختبار ألبعدي

 
 (tقيمة )

 
دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

اختبار الاستناد 
 الأمامي

7.5000 1.2909
9 

17.250
0 

2.2173
6 

 معنوي 3.18 15.497

 ( 0.05( وبمستوى دلالة ) 3عند درجة حرية )
( الى وجود فدروق وتبداين فدي الاوسداط الحسدابية بدين الاختبدار القبلدي 3يشير الجدول )

( امدا 7.5000اذ بلدغ الوسدط الحسدابي فدي الاختبدار القبلدي ) والبعدي لاختبار الاسدتناد الأمدامي

صددددبح الوسددددط الحسددددابي ( وفددددي الاختبددددار البعدددددي فقددددد ا1.29099الانحددددراف المعيدددداري)

( حيددث بلغددت قيمددة )ت( المحسددوبة 2.21736( امددا الانحددراف المعيدداري فاصددبح)17.2500)

( وهدذا مؤشدر لتطدور افدراد المجموعدة فدي  3.18( وهي اكبرمن الجدولية البالغة ) 15.497)

 اختبار الاستناد الأمامي.

 اليدين:عرض وتحليل نتائج اختبار ثني الذراعين من الوقوف على  4-3
 

 (4الجدول)
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار القبلي 

 ( المحسوبة لاختبار ثني الذراعين من الوقوف على اليدينtوالبعدي وقيمة )

  المتغير
 الاختبار القبلي

 
 الاختبار ألبعدي

 
 (tقيمة )

 
دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

ثني الذراعين 
من الوقوف على 

 اليدين

1.0000 .81650
0 

2.5000 1.2909
9 

 معنوي 3.18 5.196

 ( 0.05( وبمستوى دلالة )  3عند درجة حرية ) 
( الى وجود فدروق وتبداين فدي الاوسداط الحسدابية بدين الاختبدار القبلدي 4يشير الجدول )

لاختبدار ثندي الدذراعين مددن الوقدوف علدى اليددين اذ بلددغ الوسدط الحسدابي فدي الاختبددار والبعددي 

( وفددي الاختبددار البعدددي فقددد اصددبح  816500.( امددا الانحددراف المعيدداري)1.0000القبلددي )
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( حيدث بلغدت قيمدة  1.29099( اما الانحدراف المعيداري فاصدبح) 2.5000الوسط الحسابي )

( وهدذا يددل علدى وجدود فدرق 3.18اكبدرمن الجدوليدة البالغدة )( وهي 5.196)ت( المحسوبة )

 معنوي لصالح الاختبار ألبعدي ومعناف تطوير ووقاية ومفصل الكتف.

 

 عرض وتحليل نتائج اختبار السحا للوقوف على اليدين: 4-4
 (5الجدول)

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار القبلي 
 محسوبة لاختبار السحا للوقوف على اليدين( الtوالبعدي وقيمة )

  المتغير
 الاختبار القبلي

 
 الاختبار ألبعدي

 
 (tقيمة )

 
دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

السحا للوقوف 
 على اليدين

1.0000 .00000
0 

2.0000 .81650
0 

 غير معنوي 3.18 2.449

 ( 0.05( وبمستوى دلالة ) 3عند درجة حرية ) 
( اعلاف الدى وجدود فدروق وتبداين فدي الاوسداط الحسدابية بدين الاختبدار 5يشير الجدول )

القبلددي والبعدددي لاختبددار السددحب للصددعود بالدددوران الخلفددي البسدديط اذ بلددغ الوسددط الحسددابي فددي 
( وفدي الاختبدار البعددي فقدد  000000.اري)( امدا الانحدراف المعيد 1.0000الاختبار القبلي )

( حيدث بلغدت 816500.( اما الانحدراف المعيداري فاصدبح) 2.0000اصبح الوسط الحسابي )
( وهدذا مؤشدر لعددم  3.18( وهدي اصدغر مدن الجدوليدة البالغدة )2.449قيمة )ت( المحسدوبة )
 المجموعة في اختبار السحب للوقوف على اليدين للوقوف. التطور الملحوظ لافراد

 
 للوقوف على اليدين: عرض وتحليل نتائج اختبار الوقوف عل اليدين بالقوة  4-5

 (6الجدول)
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار القبلي 

 للوقوف على اليدين( المحسوبة اختبار الوقوف على اليدين بالقوة tوالبعدي وقيمة )
 

  المتغير
 الاختبار القبلي

 
 الاختبار ألبعدي

 
 (tقيمة )

 
دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الجدولية المحسوبة

الوقوف على 
اليدين بالقوة مع 

 ثني الذراعين

.50000 .57735
0 

1.2500 .50000
0 

 معنوي غير 3.18 3.000

 ( 0.05( وبمستوى دلالة )3عند درجة حرية ) 
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( الى وجود فروق وتبداين فدي الاوسداط الحسدابية بدين الاختبدار القبلدي والبعددي 6يشير الجدول )
( امدددا 50000.لاختبدددار دقدددة مهدددارة الارسدددال اذ بلدددغ الوسدددط الحسدددابي فدددي الاختبدددار القبلدددي )

( 1.2500عدي فقد اصبح الوسط الحسدابي )( وفي الاختبار الب577350.الانحراف المعياري)
( وهدي 3.000( حيث بلغت قيمدة )ت( المحسدوبة )500000.اما الانحراف المعياري فاصبح)
 (.3.18اكبر من الجدولية البالغة )

 
 مناقشة نتائج الاختبارات:

( وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لأفراد المجموعة في 2ظهر من جدول )   
اختبار السحب على العقلة ويعزو الباحثان سبب هذا التطور إلى أن التمارين الموضوعة لتطوير 
عد العضلات الخاصة بأداء اختبار السحب على العقلة كانت تكرر لمرات متعددة في البرنامج الم

( من " وجوب أن تتناسب 1983ومن هنا نخلص إلى أن نتفم في القول مع ) سليمان علي حسن 
متطلبات الحركة التي يجب أن تكون موجودة ومتدوفرة ومدؤثرة فدي وسدائل الأعدداد التخصصدي 

 (31,  1983, )سليمان علي حسن   لحركة المنافسة بأكبر عدد من التمارين ."

برنامج التدريبي)الوقائي( التي أستخدمها أفراد المجموعة اتجهت في فأغلب التمارين في ال    
توظيف معظم القوى للرياضي بالاتجاف المركز نحو إمكانية تطور العضلات العاملة على 
مفصل الكتف من اجل رفع الإمكانية الحركية والقوة العضلية بما يخدم الواجب الحركي في 

الذي يلعب دورا كبيرا في تحقيم مبدأ   الحركي الدقيمتوظيف إنتاجية هذف القوى في المسار 
 الاقتصاد بالجهد وبالتالي توفير كمية الطاقة اللازمة للأداء بما يحقم الوقاية اللازمة للمفصل.

و من خلال نتائج اختبار الاستناد الأمامي ثني الذراعين من الوقوف على اليدين والتي يبينها   

ال تطورا" قد حصل لدى أفراد المجموعة، ويتضح ذلل من ( يتضح أن هن4( و)3الجدول )

( بين الاختبارين القبلي والبعدي. ويعزو الباحثان حدوث tخلال الفروق التي أشرها اختبــار ) 

هذا التطور إلى الشدة المستخدمة في البرنامج التدريبي ) الشدة العالية ( والذي أثر بأحداث 

ضلية الخاصة بمفصل الكتف حيث إستجابت بقدر كبير ومن التكيف الفسيولوجي للمجموعات الع

ثم إنتاج أفضل في أداء الاختبارات ) وهذا الأسلوب يساعد على تنمية القدرة العضلية وكذلل 

 سرعة الحركة بمعدلات أكبر (.
 ( 87, 1999, )طلحة حسام الدين وآخرون 

)الوقائي(اذ ان التكيف  كما إن جميع هذف الاسباب تدل على فاعلية البرنامج التدريبي

الفسيولوجي الحاصل في المجاميع العضلية العاملة سيقلل من احتمالية حدوث الاصابة لان 

 الإصابة تعني حدوث حركة غير فسلجية وهذا خلاف مبدا التكيف.

في  المستخدمةوهذا التطور الواضح لأفراد المجموعة يعزوف الباحثان إلى نوعية التمارين 

البرنامج الوقائي حيث إلى إمكانية إشرال عدد كبير من الوحدات الحركية وبمعدل استجابة 

بها، ويتفم هذا مع ما ذكرف  المكلفةسريعة للتغلب على العمل العضلي 

(SCHMIDTBLLIECHER 1986 )  بأن الرياضي يستطيع من خلال تمارين التمطية "
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(Stretchingأن يزيد من سرعة الوحدات ا) لحركية وقوة العضلات المشتركة في الواجب

 )الحركي "
 )13.p. 1986SCHMIDTBLIECHER, D ((   وكذلل في ) تنمية التنشيط الإرادي

 . للعضلات من خــلال تجنيد الألياف العضلية السريعة الانقبا  

ين (بدt( فديلاحظ عددم وجدود فدروق معنويدة وهدذ مدا أشدار إليده اختبدار)6(و)5أما في الجددولين )

الاتبارين القبلي والبعدي،وفي حقيقة الأمر عندما ننظر بإمعدان إلدى حقيقدة الفدروق بدين الأوسداط 

الحسابية نجد أن هنالل تغير بسيط في الأوساط ولصدالح الاختبدار ألبعددي وان كدان هدذا التطدور 

بسيط بسيط،وبالرغم من الفرق غير المعنوي الا ان الفرق كان قليلا وهذا يدل على وجود تطور 

ويعددزو الباحثددان سددبب ذلددل الددى صددعوبة اختبددار الوقددوف علددى اليدددين بددالقوة مددع ثنددي الددذراعين 

والسددبب فددي ذلددل ان المجدداميع العضددلية للكتددف تعمددل علددى رفددع الجسددم باكملدده وكددذلل اشددترال 

 مجاميع عضلية اخرى )عضلات البطن وغيرها(.

 

 الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات: 5-1

 استنتجا الآتي : النتائج التي توصل إليها الباحثمن خلال 

لأجل  الشبابلاسيما  الموتاييجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية خلال التدريب في لعبة  -1

 حمايتهم ووقايتهم من الإصابات بسبب هذا التدريب .

اللاعبين يمكن استخدام تمارين الشد العضلي بالأربطة المطاطية والأوزان المختلفة لتدريب -2

 سنة . 13 – 11الناشئين بأعمار 

 
 التوصيات: 5-2
 
ضددرورة اسددتخدام تمددارين التمطيددة العضددلية والتمددارين الايكسددوتونية لتطددوير ووقايددة  -1

 .شباب لعبة الموتايالعضلات العاملة على مفصل الكتف من الإصابات لدى 

الايزوكينماتيكيدة يجدب للحصول على نتائج أفضل من تمارين  الشد العضلي والتمدارين  -2

 توظيفها بشكل يخدم طبيعة العضلات العاملة على المفصل.   
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 المصادر العربية والأجنبية:
 المصادر العربية:

زينددب العددالم ، إصددابات الملاعددب والتدددليل الرياضددي ، دار الفكددر العربددي ، القدداهرة ،  -
1998. 
الرياضي ، العراق ، مطبعدة جامعدة الموصدل ، سليمان علي حسن . المدخل إلى التدريب  -

1983. 
 .1990سميعة خليل محمد ، الرياضة العلاجية ، مطبعة دار الحكمة ، جامعة بغداد ،  -
طلحددة حسددام الدددين واخرون.الموسددوعة العلميددة فددي التدددريب، القدداهرة، مركددز الكتدداب  -

 .1999للنشر،
ت الارضددية، القدداهرة ،دار الفكددر عدددلي حسددين بيددومي. المجموعددات الفنيددة فددي الحركددا -

 .1998العربي،
 .2003،القاهرة،دار الفكر العربي، 1محمد إبراهيم شحاتة .تدريب الجمباز المعاصر،ط -
، مددروان عبددد المجيددد. الأسدداليب الإحصددائية فددي المجددالات فددي  محمددد جاسددم الياسددري -

 .2001، مؤسسة الوارث للنشر ، عمان ،  1المجالات والبحوث التربوية ، ط
محمد حسن علاوي ،أسامة كامل راتب . البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم الدنفس  -

 .1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
سين طه . الإعداد ألبدني للنساء ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة وديع ياسين ، يا -

 1986والنشر ، 
 

 
 المصادر الأجنبية:

 
- Costel, R Thomson, H &Roberts (1986). Fractional Utilization 

of Aerobic capacity During Running, Medicine and science in 
sport. 

- SCHMIDTBLIECHER, D (1986). Exercise Physiology, 
Energy, Nutrition and Human Performance 

- www.Shoulder-Clinic.com, Philadelphia, Lea&Febiger. 
      -  www.iraqacad.org. 
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 (1الملحق )
 يبين البرنامج الوقائي

 البرنامج الوقائي 
تم وضع برندامج وقدائي للعضدلات العاملدة علدى مفصدل الكتدف اسدتمر  -: الوقائيالبرنامج 
اسابيع( واشدتمل البرندامج الوقدائي علدى جدزئين مدن التمدارين الجدزء الاول تضدمن  6لمدة )

تمدداين الشددد العضددلي باسددتخدام الاشددرطة المطاطيددة والجددزء الثدداني مددن التمددارين تضددمن 
تناسبة مع الامكانية الجسمية للاعبين، بحيث كان يعطى استخدام اوزان الحديد ذات الكتل الم

في اليوم الاول تمارين الشد العضلي وفي اليدوم الدذي يليده تمدارين باسدتخدام اوزان حديديدة 
 -مختلفة،وكما ياتي:

 -:اليو  الاول
)مددن وضددع الوقددوف والددذراعان بجددوار الجسددم (رفددع الددذراعان امامددا وهددي ممسددكة  -1

 اليا فخفضهما للاسفل.بالاشرطة المطاطية ثم ع
)تمددرين رفددع العضددلة الداليددة الأماميددة(الوقوف مسددتقيما والقدددمان متباعدددتان بعددر   -2

الكتفددين ،والركبتددان منثنيتددان قليلاا.يمسددل اللاعددب بالشددريط المطدداطي فددي كددل يددد مددع 
السددماح للددذراعين ان تتدددليا علددى الجانبين،بانثندداء قليددل فددي المرفقين.وينبغددي ان تواجدده 

ليد اعلى الفخذين .مع الميل للامام قليلا عند الخصر ،بحيث يكدون المرفقدان الدى راحة ا
الوراء ،والصدر الى الخارج ،واسفل ظهرل مستقيما.بعد ذلل ترفع الذراع اليمنى ببطء 
امام الجسم حتى تصدل الدى مسدتوى الكتدف.وينبغي ان تتجده الراحتدان للأسدفل.ولا تهدز 

 ساب القوة الدافعة.مع الثبات لمدة ثانية.الوركين أو تأرجح الذراعين لاكت
)تمددرين رفددع العضددلة الداليددة الجانبيددة(من وضددع الوقددوف مسددتقيما والددذراعان علددى  -3

الجانبين ،مع المسل بالأشرطة المطاطية في كل يد والراحتان متجهتدان الدى الجسدم مدع 
مسدتقيما بميدل انثناء في المرفقين قليلا ،والكتفين للوراء والصدر للخارج واسفل الظهدر 

قليل الى الامام ،والقدمين بعدر  الكتفين،بعدد ذلدل ترفدع الدذراعين معدا بدبطء فدي خدط 
مستقيم حتى تصلا الى مستوى الكتف.مع ثني المرفقين قليلا،والذراعان في خط مستقيم 

 مع الجذع.ثم الثبات لمدة ثانية.ثم الرجوع ببطء الى وضع البداية. 
 
 

نثنداء الدى الامام(الانثنداء الدى الامدام عندد الخصدر مدع المسدل )تمرين الرفع الجانبي بالا -4
بالاشرطة المطاطية في كل يدد والدذراعان امامدان والمرفقدان منثنيتدان قلديلا والراحتدان 
مواجهتان لبعضهما البع  والمسافة بين القدمين اكثر قليلا من عر  الكتفين ،ويكون 

ترفع الذراعان معا ببطء وخط مستقيم الظهر مستقيما ومتوازيا مع الار  ،ثم بعد ذلل 
للخارج باتجاف الجانبين كما لو كان اللاعب بانه سيرفرف بذراعيده ويسدتمر بدذلل حتدى 
 توازي الذراعان الأر  والثبات لمدة ثانية.ومن ثم الرجوع ببطء الو وضع البداية.

اطي )تمرين هز الكتفين بالأشرطة المطاطية(من الوقوف جانبا بدالقرب مدن شدريط مطد -5
( وتكدون القددمين بعدر  Dمثبت بالأر  ومتصل بالشريط مقب  على شكل حدرف)

الكتفين وبعد مسل المقب  باليد تهز الكتف ببطء لاعلى ما يمكنل بحيدث يكدون الدراس 
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ثابددت والددذقن منثنيددة قلدديلا مددع الثبددات لمدددة ثانيددة ومددن ثددم الرجددوع بددبطء الددى وضددع 
 ليد بالأخرى.البداية.وبع الانتهاء من التمرين تبدل ا

)تمرين التجديف العمودي بالأشرطة المطاطية ( الوقوف مواجها لحائط مثبتا في أسفله  -6
( ويكدون الظهدر مسدتقيما والقددمين Tشريط مطاطي مجهز بمقدب  علدى شدكل حدرف)

بعر  الصددر والدركبتين منثنيتدان قلديلا ،يقدوم اللاعدب بمسدل المقدب  والمسدافة بدين 
ن ممتدددتان  حتددى يلمددس البددار اعلددى الفخددذين .بعددد ذلددل بوصددات والددذراعا 6-4اليدددين 

يسحب البار ببطء وباستقامة لاعلى ليكون تحت الذقن وينبغي ان يتجه المرفقان لاعلدى 
 وللخارج مع الثبات لوقت قصير ،ثم انزل الثقل ببطء الى وضع البداية.

ع الوقدوف )تمرين هز الكتفين بالحبل المطاطي(يثبدت الحبدل المطداطي تحدت القددمين مد -7
مستقيما مع ألامسال بالمقبضين وتكون راحتا اليدين مواجهة لجسم اللاعب.بعد ذلل يتم 
رفددع الددذراعين وبصددورة مسددتقيمة للجانددب بحيددث تكددون موازيددة لددلأر  وبمسددتوى 

 الكتفين.وتثبت لمدة ثانية.وثم الرجوع ببطء إلى وضع البداية.
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