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The effect of rehabilitation exercises for the shoulder joint 

and muscles in swimmers 

Abstract: Swimming is one of the most important physical activities, 
especially for human health. The physical benefits of swimming include 
promoting heart health because it requires great physical effort. Swimming 
also helps reduce blood pressure and improve lung capacity. This is because it 
requires the swimmer to remain underwater for a short period of time, which 
contributes to increased lung activity. It also contributes to alleviating back 
problems, as the body loses weight in the water, thus relieving pressure on the 
spine. It also contributes to increasing muscle mass, especially in the shoulders 
and legs, due to the resistance of the water, which requires physical strength to 
move the body. However, incorrect physical movements, sports injuries, 
accidents, and bruises lead to problems in the body's joints. The main research 
is on shoulder joint injuries. The research included developing a treatment 
plan through a series of therapeutic and rehabilitative exercises and special 
body movements to restore the shoulder joint to its normal position after a 
minor injury, through various therapeutic exercises specific to the shoulder 
joint. The rehabilitation period lasts for (30) days for a group of (25) swimmers 
who suffered minor and moderate injuries to the shoulder joint. The researcher 
used two tests: (a test to determine the shoulder joint using a graduated ruler) 
and (a test to throw the medicine ball as far as possible). 
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 تأثير تسريشات تأهيلية لسفرل وعزلات الكتف لدى الدباحين

 الشذاطات الظلابية  -كلية التسريض –جامعة ميدان  –الوائلي. مشتظر محسود رزوقي م.م

       muntathar.mahmood@uomisan.edu.iq     muntathar.n8@gmail.com 

تعج رياضة الدباحة مؽ اىؼ أنؾاع الشذاطات البجنية السيسة وخرؾصا لرحة الاندان. : ملخص البحث
الدباحة فيي تعدز صحة القمب لأنيا تحتاج الى مجيؾد بجني عالي. وتداعج اما فؾائج البجنية لخياضة 

رياضة الدباحة أيزا في تقميل مدتؾى ضغط الجم وتحديؽ قجرة الخئتيؽ. وذلػ لأنيا تتظمب بقاء الدباح 
تحت الساء لفتخة قريخة مؽ الدمؽ وىحا يداىؼ في زيادة نذاط الخئتيؽ. وتداىؼ أيزا في تخفيف مذاكل 

خ حيث ان جدؼ يفقج ثقمو ووزنو في الساء وبالتالي تخفيف الزغط عمى العسؾد الفقخي وتداىؼ ايزا الغي
في زيادة الكتمة العزمية وخاصة في مشظقة الاكتاف والداقيؽ وذلػ بدب مقاومة الساء التي تتظمب قؾة 

ؾادث وكجمات تؾدي بجنية لتحخيػ الجدؼ. ولكؽ الحخكات البجنية الخاطئة والاصابات الخياضية او الح
الى حجوث مذكمة في مفاصل الجدؼ. حيث ان البحث الأساسي ىؾ إصابة )مفرل الكتف(. وتزسؽ 
البحث وضع خظة علاجية مؽ خلال سمدمة مؽ التساريؽ العلاجية التأىيمية وحخكات خاصة لمجدؼ 

يشات العلاجية لإعادة مفرل الكتف إلى وضعو الظبيعي بعج الإصابة البديظة، وذلػ مؽ خلال التسخ 
( يؾمًا لسجسؾعة مؽ الدباحيؽ الحيؽ 30السختمفة الخاصة لسفرل الكتف. وتدتسخ فتخة التأىيل لسجة )

( مراب. حيث استخجم الباحث 25تعخضؾا لإصابة بديظة ومتؾسظة في مفرل الكتف وعجدىؼ )
و)اختبار رمي الكخة اختباريؽ ىسا. )اختبار تحجد مفرل الكتف باستخجام مكياس السدظخة السجرجة(. 

 الظبية لأبعج نقظة مسكشة(.

 

 

 

 

 

 

 الكلسات السفتاحية: رياضة الدباحة. إصابات الكتف. تأهيل السفاصل
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التي تسارس في بيئة مختمفة وىحه الخياضة  والجساعية ان الدباحة مؽ الخياضات الفخدية: .السقدمة1
مب قؾة جدسانية كبيخة وتحسل شجيج ليا وكسا معخوف عشيا انيا تحخك معغؼ عزلات الجدؼ وىحا يتظ

، ولكؽ تبقى مسارستيا تدمط قؾة مقاومة سابقاً فلا نختمف ان نقؾل انيا كانت تسارس مؽ اجل الستعة 
لتحخك داخل الساء وبالتالي عشج اتقان مسارستيا لجى الافخاد سيربح لجييؼ رضا عؽ وضعيؼ الجدسي 

ىؼ فييا أفزل )ان الثقة في الشفذ والرحة الجيجة يعشي الرحيح ويختفع ىحا السعجل كل ما كان مدتؾا 
 (.2012وجؾد إحداس بالخضا عؽ الحياة( )اسعج 

وتعخف الإصابة الخياضية انيا مؽ السذكلات التي تعظل الخياضي مؽ متابعة تجريبة وإنجازاتو الخياضية، 
نتبع الاسذ الرحية في أو السشافدة، وتخفض مؽ تقجم السدتؾى الخياضي، والتي يسكؽ ان نبعجىا لؾ 

 (.2000التجريب الخياضي. )تؾفيق 

الإصابة أيزا ىي أي مذكمة او تمف مع الؼ بديط او شجيج ويؤدي الى تسدق الأندجة بدبب تعخف 
تأثيخات خارجية او داخمية مؤدية الى تغيخات تذخيحية ومذاكل فديؾلؾجية )أي لا يدتظيع الجدء 
السراب التحخك وعسل وعائفو برؾرة سميسة( وان ىحا يدبب مذاكل تؤدي الى ضعف في السفرل 

وقج تكؾن الإصابة واضحة في الجدؼ او غيخ واضحة. وان البخامج التأىيمية أىؼ العؾامل التي والعزمة 
تداعج الأشخاص السرابيؽ عمى العؾدة إلى حالتيؼ الظبيعية بعج التعخض للإصابات. وقج أصبحت ىحه 

ولديادة  البخامج أساسية لاستكسال العلاج لسختمف أنؾاع الإصابات والجرجات السختمفة مؽ الإصابة.
التساريؽ العلاجية وان استخجام وسائل التأىيل السختمفة دورا كبيخا في تقؾية عزلات السرابيؽ وجعميا 
قادرة عمى تحسل الأعباء البجنية والحفاظ عمى تؾازن الجدؼ مؽ خلال معالجة أي خمل وعيفي في 

خكات الجدؼ مؽ خلال أداء العزلات والسفاصل أثشاء التجريب والسشافدة، فزلًا عؽ فيؼ ميكانيكية ح
التسخيشات وفق الذخوط السيكانيكية الرحيحة للأداء السياري ولتظؾيخ القؾة العزمية والسخونة السفرمية 
لاستعادة الحالة الظبيعية والتشسية الكاممة لقجراتيؼ ولسداعجة الأجيدة والأعزاء السختمفة عمى أداء 

 ، (1998وعائفيا بأعمى درجات الكفاءة )العالؼ 

تعظى التساريؽ البجنية العلاجية والتأىيل الظبي الخياضي لمحالات السخضية بعج انقزاء فتخة الألؼ الحادة. 
وقج تست معالجة العجيج مؽ السرابيؽ في اصابات مفرل الكتف بظخق مختمفة، حيث أعيخت التساريؽ 

قمرات حخكية فيو.  ويسكؽ ان العلاجية فعالية كبيخة في تقؾية العزلات السعشية بالسفرل ومشع حجوث ت
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يراب السفرل بديؾلة وبدبب التكؾيؽ التذخيحي لو وكحلػ لان السفرل ميؼ في الأداء الحخكي 
خرؾصا بالشدبة لمدباحيؽ سؾاء لمخياضييؽ وكحلػ لغيخ الخياضييؽ المحيؽ يتظمب عسميؼ أداء حخكي 

اتيؼ بدبب الحخكة الذجيجة والاسخاع ومجيؾد بجني عالي وبالأخص الاعتساد عمى الحراعيؽ في اغمب حخك
لخجؾع السرابيؽ الى وضعيؼ الظبيعي والاستسخار في حياتيؼ في الذكل الظبيعي وبجون أي مذاكل 
تحكخ. ومؽ ىشا تجمت اىسية البحث في وضع بخنامج علاجي لتأىيل مفرل الكتف بعج الإصابات الكثيخة 

 الدباحيؽ. 

العلامة الخئيدية للإصابة ففي الإصابات الظفيفة لا يغيخ الألؼ إلا اما درجات الإصابة: أولاىا الألؼ ىؾ 
أثشاء التؾتخات الذجيجة أو أثشاء الحخكات الؾاسعة السجى ولحلػ فإن الخياضي يسكشو في ىحه الحالة 
الاستسخار في التجريبات دون ما يذعخ بأي ألؼ، في الغخوف العادية أو حتى أثشاء التذجيج في التجريبات 

أنو في ىحه الحالة لا يحجث التئام للإصابة، وبالتالي يسكؽ أن تظخأ التغييخات وتتحؾل مؽ إصابات غيخ 
بديظة إلى إصابات شجيجة. وتعج الإصابات الخياضية إحجى السعؾقات التي تؾاجو الدباحيؽ أثشاء تظبيق 

لخياضي، وعجم مدايخة البخنامج العسمي التي قج تستج آثارىا الدمبية عمييؼ في مجال صعؾبة التعمؼ ا
البخنامج وفقج الكفاءة العالية اللازمة ليؼ للاستسخار في الأداء السياري بالرؾرة السظمؾبة، حتى يرمؾا في 

 (.1996نياية العام التجريبي إلى السدتؾى السخغؾب فيو. )محسؾد. 

 مفرل الكتف. اتبخنامج تأىيمي عمسي دقيق خاص لمدباحيؽ لتأىيل اصاب جلا يؾج مذكلة الدراسة:
حيث ان اغمب الإصابات في رياضة الدباحة تخص مشظقة مفرل وعزلات الكتف مسا يتظمب دراسة 

 دقيقة.

 اهداف الدراسة: 

 . اعجاد تسخيشات تأىيمية لسفرل وعزلات الكتف لجى الدباحيؽ.1

 . التعخف عمى تأثيخ تسخيشات تأىيمية لسفرل وعزلات الكتف لجى الدباحيؽ.2

أن لمبخنامج السعج لو تأثيخ ايجابي في سخعة شفاء واستجابة السرابيؽ بإصابة التسدق  الدراسة:فرضيات 
 الجدئي لأربظة وأوتار مفرل الكتف لمدباحيؽ وخلال فتخة زمشية مشاسبة.
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 مجالات الدراسة:

رابيؽ ( مؽ الس25السجال البذخي: مجسؾعة مؽ الدباحيؽ الخياضييؽ وغيخ الخياضييؽ البالغ عجدىؼ ).1
 بإصابة التسدق الجدئي في اربظة مفرل الكتف )الجرجة البديظة والستؾسظة(.

  10/10/2024لغاية  10/7/2024السجال الدماني: لمفتخة مؽ .2

 السجال السكاني: وحجة العلاج الظبيعي مدتذفى السجخ الكبيخ العام محافغة ميدان..3

 . إجراءات الدراسة2

البحث عمى مجسؾعة مؽ السرابيؽ بإصابة التسدق الجدئي لسفرل احتؾت عيشة عيشة: السجتسع و ال
( مراب المحيؽ تعخضؾا لإصابات مختمفة 25الكتف مؽ الدباحيؽ في محافغة ميدان والبالغ عجدىؼ )

 في مفرل الكتف وتؼ اختيار العيشة برؾرة دقيقة مؽ خلال تذخيص السرابيؽ مؽ خلال الاطباء.

والأدوات اختار الباحث السشيج التجخيبي لسشاسبتو طبيعة البحث. و ث : شسمت مشيج البحادوات الدراسة
 ىي

 كغؼ 5. كخة طبية بحجؼ 3 . حبال مظاطية طبية2 . شخيط قياس 1
 . اثقال بأوزان متعجدةHP 6. لابتؾب 5 . السدظخة السجرجة4

 الاختبارات السدتخدمة

 .(2009( لمعيشة الؾاحجة )الكشاني. T TESTاختبار )

س ف
ع ف

ن√

 ت 

 ييجف الباحث الى معخفة مجى التأثيخ الإيجابي لمسرابيؽ وسخعة الذفاء مؽ خلال الاختبارات التالية

 (1998. )العالؼ .السكياس السجرج )لتحجيج درجة التحجد في مفرل الكتف(1

 (2011)الجيؾان: .اختبار دفع الكخات الظبية لأبعج نقظة مسكشة2



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

325 

عمى مجسؾعة مؽ عيشة  5/8/2024تؼ تظبيق التجخبة الاستظلاعية في تاريخ  التجربة الاستظلاعية:
( سباحيؽ لغخض معخفة مجى ملائسة افخاد العيشة وتجانديا مع مجتسع عيشة 5البحث البالغ عجدىؼ )

 الجراسة.

( مراب بجرجات 20قام الباحث بتجخبة السكياسيؽ عمى السرابيؽ البالغ عجدىؼ ): التجربة الرئيدية
بة بديظة ومتؾسظة بعج تحجيج درجة الإصابة مؽ قبل الأطباء السختريؽ. واستسخت التجخبة لسجة إصا

لغخض ملاحغة حالة الذفاء وسخعة الاستجابة والتحدؽ الرحي . 18/8/2024بجأ في تاريخ ( يؾم 30)
ولحلػ  لمسراب. وتؼ اختيار وحجة العلاج الظبيعي في مدتذفى السجخ الكبيخ العام في محافغة ميدان

لتؾفخ البيئة السشاسبة وخرؾصا أجيدة الاشعة وأجيدة التأىيل الظبي. حيث لا يحتاج السراب لسدبح 
وذلػ بدب حخكة الحراع تتؼ مؽ خلال عجة أوضاع مشيا مؽ وضع الؾقؾف كسا في اختبار درجة التحجد 

 عج نقظة مسكشة. في مفرل الكتف. واختبار الاخخ مؽ وضع الجمؾس كسا في دفع الكخات الظبية لأب

.السكياس السجرج لتحجيج درجة التحجد في مفرل الكتف: وىي مدظخة خذبية تحتؾي عمى مجسؾعة مؽ 1
الكياسات الجقيقة تؾضع عمى الحائط ويقابميا الذخص السراب ويحخك السراب الحراع نحؾ الأعمى 

نقظة مؽ السدظخة التي  وذلػ مؽ خلال استخجام الاصبعيؽ ىسا )الدبابة والؾسظى( ويقؾم بمسذ اعمى
تحتؾي عمى قياسات متعجدة. حيث إن السراب سؾف يكؾن السجى الحخكي لحخكة الحراع محجود وبالتالي 
لا يدتظيع مؽ مج الحراع أو رفعيا برؾرة طبيعية نتيجة إصابة مفرل الكتف، إما في الحالة الظبيعية 

وقج تحجث الإصابة أثشاء فتخة  (.1998الؼ. فان الفخد يدتظيع تحخيػ الحراع بكامل مجاىا الحخكي )الع
السشافدات والتي تتسيد بازدياد الاحتكاك بيؽ اللاعبيؽ والتي تعخضيؼ للإصابة نغخاً لتؾفخ عجة عؾامل 

عجم انتياء البخنامج العلاجي للاعب السراب، واشتخاكو في السباريات قبل  تختبط بالخظة التجريبية، أو
سباب التي تؤدي إلى تعخض اللاعبيؽ بذكل أكبخ للإصابات. )ابؾ العشيؽ، إتسام شفائو، وغيخىا مؽ الأ

 (.1985ومحمد، 

.اختبار دفع الكخات الظبية: لاختبار قؾة العزلات الأساسية السؾجؾدة في مفرل الكتف وثبات 2
ة السفرل، حيث يقؾم السراب بسدػ الكخة الظبية بكمتا اليجيؽ ثؼ يخمييا الى الامام بأقرى قؾة مسكش

ويدجل السدافة الستحققة لخمي الكخة، وىؾ اختبار لكياس قؾة العزلات العاممة عمى مفرل الكتف 
(. اما وضعية السخيض مؽ وضع الجمؾس عمى السدظبة مع الاستجارة نحؾ 2011والحراعيؽ )الجيؾان.
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صقا الجاخل لمسفرل الحقاني العزجي السؾجؾد في مفرل الكتف. حيث ان عيخ يج السراب يكؾن ملا
لمسشترف الغيخ الظبيب او السعالج الفيديائي. ويشيض السعالج ويكؾن خمف السراب ويظمب مؽ 
السراب ان يحخك يجه الى ابعج نقظة عؽ عيخة ويلاحع حخك اليج فأن ىحا يذيخ الى ان السفرل 
والعزلات بحالة جيج اضافة إلى قياس السدافة مؽ عيخ اليج إلى مشترف الغيخ، وإذا لؼ يدتظع 

 السراب ان يؤدي ىحا الحخكات فأن ىحا يجل عمى الاصابة.

 . عرض ومشاقذة الشتائج4

 )اختبار السقياس السدرج لقياس درجة التحديد في مفرل الكتف(  .1
( يؾضح 1عخض ومشاقذة نتائج لبيان دلالة الفخوق لعيشة البحث للاختبارات القبمي والبعجي. ججول رقؼ )

 لاختبار السدظخة السجرجة لكياس درجة التحجيج في مفرل الكتفقيسة )ت( السحدؾبة والججولية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

درجة 
 الحرية

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 درجة التحديد للمفصل
 )المسطرة المدرجة(

 معنوي ;6.6 <?.7 6:.> =<.> 9=.77 ? سنتمتر

( 9( وتداوي )10الى1( وبالكذف عؽ قيسة )ت( الججولية تحت درجة حخية )1الججول رقؼ ) يذيخ
 (6040( وىي أصغخ مؽ قيستيا السحدؾبة والتي تداوي )1098( نججىا تداوي )0005ومدتؾى الجلالة )

لاختبار السدظخة السجرجة لكياس درجة تحجد مفرل  ىشالػ تجانذ بيؽ عيشتيؽ الاختبار القبمي والبعجي
الكتف مسا يجل عمى وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية لرالح الاختبار البعجي، حيث كان الؾسط الحدابي 

( والانحخاف السعياري لمفخوق بيؽ الاختبار القبمي 11073لسجسؾع الفخوق للاختباريؽ القبمي والبعجي )
 (6.87والبعجي ىؾ )

وسبب ىحه الديادة السيسة في درجة حخكة السفرل ىؾ نتيجة لديادة مخونة السفرل وقؾة  السشاقذة:
العزلات وزيادة السجى الحخكي وحخية الحخكة مسا يجل عمى فاعمية تساريؽ السخونة والقؾة وتساريؽ 

ف مظاطية العزلات العاممة عمى السفرل حيث أن مفرل الكتف مؽ السفاصل التي تعسل بسختم
الاتجاىات وان أي إصابة في أربظة أو أوتار السفرل ستؤدي بالتالي إلى نقص كبيخ في حخكة السفرل 
وتحجد بحخكة السفرل نتيجة الإصابة وان عؾدة السفرل الى عسمو الظبيعي دلالة عمى أن التساريؽ 

سفرل مؽ تساريؽ قؾة العلاجية والبخنامج العلاجي بسا يحتؾي مؽ تساريؽ لتقؾية العزلات العاممة عمى ال
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ثابتة ومتحخكة وكحلػ تساريؽ السخونة الايجابية والدمبية الستبعة في البخنامج العلاجي ذات تأثيخ فاعل 
 في عؾدة حخكة السفرل إلى السجى الحخكي الظبيعي السفرل الكتف .

 )اختبار رمي الكرة الظبية(  .2
( يؾضح قيسة 2لقبمي والبعجي ججول رقؼ )عخض ومشاقذة نتائج دلالة الفخوق لعيشة البحث للاختبار ا

 )ت( السحدؾبة والججولية لاختبار رمي الكخة الظبية لكياس قؾة عزلات الكتف والحراعيؽ

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

درجة 
 الحرية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 معنوي ;6.6 8=.7 =:.; >8.9 96.: ? متر رمي الكرة الطبية

( ومدتؾى الجلالة 9( تداوي )10الى1( عؽ قيسة )ت( الججولية تحت درجة حخية )2يذيخ الججول رقؼ )
ىشالػ تجانذ ( 5047( وىي أصغخ مؽ قيستيا السحدؾبة والتي تداوي )1.72( تججىا تداوي )0005)

خة الظبية لكياس قؾة عزلات الكتف والحراعيؽ لاختبار رمي الكبيؽ عيشتيؽ الاختبار القبمي والبعجي 
وثبات مفرل الكتف مسا يؤكج وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية لرالح الاختبار البعجي، حيث كان الؾسط 

( والانحخاف السعياري لمفخوق بيؽ الاختبار 4.30الحدابي لسجسؾع الفخوق للاختباريؽ القبمي والبعجي )
 ( والبعجي.2.36القبمي. )

ىؾ ان زيادة القؾة العزمية لعزلات الكتف والحراعيؽ جاء نتيجة لتساريؽ القؾة الثابتة  ذة:السشاق
حيث إن التساريؽ  والستحخكة لعزلات الغيخ والحراعيؽ والحي ساىؼ بديادة قؾة وثبات مفرل الكتف.

والتي تدتيجف التي اشتسل عمييا البخنامج العلاجي قج راعت التخكيد عمى زيادة القؾة العزمية الخاصة 
زيادة قؾة العزلات العاممة عمى مفرل الكتف والعزلات السقابمة والعزلات السداعجة، حيث لاحع 
الباحث وجؾد ضعف في القؾة العزمية مؽ خلال الاختبارات القبمية وىحا بدبب عجم اتباع السرابيؽ 

يخ الى التعجد والتشؾع في بخنامج تأىيمي مشاسب ليؼ خلال فتخات الإعجاد. وان ىحا القاعجة التي تذ
التساريؽ التأىيمية والعلاجية كانت تجلل عمى إثخ بذكل واضح ويداىؼ في تظؾر العلاج الستبع حيث كان 
البخنامج السعج يحتؾي عمى مجسؾعة واسعة مؽ التساريؽ الخاصة لمقؾة والسظالعة والسخونة وباستخجام أنؾاع 

اريؽ السعظاة لتظؾيخ الرفة الؾاحجة تعجد بأشكال عجيجة مختمفة مؽ السقاومات وكحلػ فان تشؾع التس
لقج تظؾرت مشاىج  لغخض الحرؾل عمى أعمى فائجة لتظؾيخ الرفة الؾاحجة وخرؾصا القؾة البجنية.

التجريب لسختمف تخررات الخياضية، ولازمت ىحه العسمية تظؾرات عجيجة في مجال الظب الخياضي 
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لمجؾانب الؾقائية والعلاجية، ورغؼ ذلػ تحجث الإصابات الخياضية التي واكبت التجريب بجراسات عمسية 
وبجرجات متفاوتة سؾاء كانت في السشافدات الخياضية أو في الجروس العسمية مسا تدتجعي فتخة علاج 
تبقي الخياضي بعيجاً عؽ نذاطو، وتؤثخ سمباً عمى لياقتو البجنية والؾعيفية ومدتؾى انجازه، مدببة بعض 

التي قج تعيق سيخ العسمية التعميسية والتجريبية وما يختبط بحلػ مؽ تأثيخات فديؾلؾجية السزاعفات 
 (.2002وسيكؾلؾجية عمى الخياضي.)محمد 

 .الاستشتاجات5

.ىشالػ اختلافات معشؾية بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعجي لعيشة البحث ولرالح الاختبار البعجي 1
 السجرجة واختبار رمي الكخة الظبية.لكل مؽ اختبار السدظخة 

.البخنامج الخاص لمسرابيؽ لو تأثيخ معشؾي لديادة القابمية الحخكية لسفرل الكتف وكحلػ زيادة القؾة 2
 السؾجؾدة في العزلات

 اما التوصيات 

ضخورة الاىتسام في البخنامج العلاجي السعج لتأىيل الخياضييؽ السرابيؽ في اصابات الكتف  -1
ة في السخاكد الخاصة، وكحلػ السؾافقة عمى التساريؽ الخياضية العزمية السؾجؾدة في البحث السختمف

 ضسؽ بخامج العلاج والتأىيل.

يجب عمى السجربيؽ واللاعبيؽ التأكيج عمى أىسية الانتباه والاىتسام بالتساريؽ التأىيمية عشج الإصابة  -2
 لبديظة إلى الذجيجة.البديظة، لتجشب حجوث مزاعفات وتظؾر الإصابة مؽ ا

التأكيج عمى اللاعبيؽ لزخورة إجخاء فحؾصات دورية مدتسخة لتجشب الإصابات، والاىتسام بقؾانيؽ  -3
التجريب واتباع التساريؽ الرحيحة السحجدة بشاءً عمى أسذ عمسية اكاديسية خلال مجة التجريبات 

 والبظؾلات، وفتخات الإعجاد والسشافدات.
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لسخاعاة  يتكؾن البخنامج التأىيمي مؽ ثلاث مدتؾيات حدب الشؾع والذجة وحجؼ التساريؽالوحدة التأهيلية: 
اساس التجرج في الأحسال وشجة التساريؽ. ويجب قبل التسخيؽ تعخيض السفرل السراب للأشعة تحت 

( دقيقة لغخض إحساء السفرل وتشذيط الجورة الجمؾية والتييئة الأداء التساريؽ. 15-10الحسخاء ولسجة )
 التساريؽ ادناه. ( أيام ويتكؾن مؽ مجسؾعة مؽ مدتؾيات30ويدتسخ البخنامج التأىيمي لسجة )

 السدتوى الأول:

.مؽ وضع الؾقؾف ثشي السراب الجحع للأمام مع تجلي الحراع أمام اللاعب للأسفل وتحخيكيا )مخجحة( 1
 ( مخات.10( مخات ثؼ في اتجاه الأمام وخمف )10في اتجاه يسيؽ ويدار )

( مخات. وأيزا 10ائط ).يقؾم السراب وأمام الحائط وبالجفع بكبزة اليج مؽ جية الإبيام عمى الح2
( مخات وأيزا 10الجفع الجانبي أي مؽ جانب الحائط والجفع بكبزة اليج مؽ عاىخ الكف عمى الحائط )

 ( مخات. 10الجفع لمخمف بكبزة اليج )مؽ جية الخشرخ والحائط خمف السراب( )

عجىا يقؾم ( مخات. وب10.مدػ عرا وبكمتا الحراعيؽ ورفع وخفض الحراعيؽ عاليا أمام الجدؼ )3
 ( ثانية. 10السراب بخفع الحراعيؽ عاليا والسدافة بيشيسا بعخض الرجر لسجة )

( 10.يقؾم السراب بجفع الحائط بكمتا الحراعيؽ بحيث تكؾن الحراعيؽ مسجودة بالكامل عشج الجفع )4 
 مخات.

 السدتوى الثاني:

 .نفذ التسخيؽ الخابع مؽ السدتؾى الأول )دفع الحائط(.1

( مخات. وايزاً مؽ وضع الجمؾس 5الجمؾس الاستشاد عمى الحراعيؽ ورفع وخفض الجدؼ ).مؽ وضع 2
 كغؼ( والحراع مسجودة مع رفع وخفض الحراع جانبا.  1عمى حافة السدظبة، حسل ثقل )

كغؼ( بحيث تكؾن الحراع  1.الاستمقاء جانبا عمى السدظبة وإسشاد الخأس بإحجى الحراعيؽ وحسل ثقل )3
درجة مع وضع وسادة تحت الابط والثقل أمام الجدؼ ثؼ يقؾم اللاعب  90ل السخفق بداوية مثشية مؽ مفر

 (1995( مخات. )رشجي 5بتجويخ مفرل الكتف مؽ خلال تحخيػ الحراع الحاممة لمشقل أعمى وأسفل )
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.الاستمقاء عمى البظؽ وعمى الدخيخ الظبي أو السدظبة وإحجى الحراعيؽ متجلية مؽ جانب الدخيخ 4
( 5أسفل( ) -كغؼ( ويتؼ تجويخ مفرل الكتف مؽ خلال رفع وخفض الثقل )أعمى  1اممة لمثقل )وح

مخات. ومؽ وضع الجمؾس عمى السدظبة ايزاً يتؼ تجويخ لؾح الكتف مؽ خلال مج الحراع جانبا لسدتؾى 
( 10كغؼ( ثؼ رفع الحراع السعجودة عاليا وخفزيا لشفذ السدتؾى ) 1الكتف وىي حاممة لشقل بؾزن )

 مخات.

.مؽ وضع الؾقؾف رفع وخفض الحراع مع سحب لمحبل السظاطي السثبت مؽ الأسفل ويكؾن الخفع 5
 ( مخات.5السدتؾى الكتف أو أعمى بقميل )

.الجمؾس عمى السدظبة وسحب الحراعيؽ لمحبال السظاطية مؽ أمام الجدؼ إلى الخمف إلى أقرى مجى 6
ثؼ بحراعيؽ معا الحبل السظاطي السثبت بالدقف مؽ  ( مخات. وكحلػ الدحب بحراع واحجة5مسكؽ )

 ( مخات.5مدتؾى الخأس إلى الأسفل إلى أدنى مدتؾى مسكؽ ايزا )

 السدتوى الثالث:

.مؽ وضع الجمؾس أو عمى السدظبة سحب الحبل السظاطي السثبت بالأرض مؽ نفذ الجية لمحراع 1
لسظاطي يكؾن مثبت بالجية السعاكدة لمحراع ( مخات ويعاد التسخيؽ الدابق، ولكؽ الحبل ا10الداحبة )

 ( مخات.10الداحبة إلى اتجاه الدحب يكؾن قظخي )

.سحب الحبل السظاطي السثبت بأعمى الحائط بكمتا الحراعيؽ عمى أن يكؾن الدحب مؽ الأعمى إلى 2
لثقل  ( مخات. مؽ وضع الجمؾس رفع وخفض الحراع السسجودة جانبا والحاممة10الأسفل ولمخمف قميلا )

( مخات، ويكخر لكؽ الخفع والخفض للإمام والجانب قميلا 10( كغؼ إلى أعمى مؽ مدتؾى الكتف )1)
 ( مخات.10)

.تجويخ السفرل لمجاخل مؽ خلال سحب الحبل السظاطي السثبت بالحائط إلى جانب اللاعب ويكؾن 3
ولكؽ الجوران يكؾن لمخارج مؽ وضع الحراع مثشية مؽ مفرل السخفق بداوية قائسة ثؼ إعادة نفذ التسخيؽ، 

 ( مخات لكل جية. 10خلال تغييخ جية الحبل )
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( مخات. ومؽ وضع الؾقؾف 10.مؽ وضع الاستشاد الأمامي لمحراعيؽ عمى الأرض رفع وخفض الجدؼ )4
( 10رمي الكخة الظبية للأمام الى السعالج مع استقامة الجحع عشج رمي الكخة ثؼ استلاميا بكمتا اليجيؽ )

 .مخات

( 10. مؽ وضع الؾقؾف مدػ الكخة الظبية بكمتا اليجيؽ ومؽ امام الجدؼ ضخب الكخة جانبيا بالأرض )5
مخات. ومؽ وضع الاستمقاء عمى الأرض مدػ الكخة بيج واحجة ورمييا إلى الأعمى ثؼ مدكيا مخة أخخى 

 15-10استخاحة ) ( مخات. ومؽ وضع الاستشاد الأمامي عمى كمتا الحراعيؽ لسجة دقيقة واحجة ثؼ10)
 ( مخات. ويكخر بالاستشاد عمى يج واحجة.5ثانية( وإعادة التسخيؽ )


