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تأثير برنامج تأهيمي عمى مستوى الكفاءة الوظيفية للاعبي الكرة الطائرة 
 المصابين بتمزقات عضلات الكتف

  د/ أذرف ربد الدلام العبادي 1
 د/ مهند محمد منير أبو حمر  2

 :المقدمة ومشكمة البحث
تعد ممارسة الأنشطة الرياضية علماً له  أوههل  هأادا ه  هعهاعهدل ه لسه ت  

نسهها  ه ههدا مت املههة وسههمانا هعسليههاً هن سههياً اعتضهه  الأمههر ضههرهرا هلمهها نهها  اإ
ت هههط طعيعههة اان سههاح هالم ا  ههة علهه  سههبمت  لههالة أوهه    العنايههة  وهه ة 

 هسبمة البععا   ي وميع النها ي مهضهع ااتماط العلماء. 
نمهههها أ  الت ااههههر اههههه ع ههههارا عهههه  إعههههادا اله ي ههههة ال املههههة للموهههها   عههههد 

هبنهههاءاً علههه  الهههة اهتلهههر الت ااهههر الرياضهههي  هههي الدروهههة  اإوههها ة أه المهههر 
هالهوهوية،  ت اار المري  أه الموا  العادي اتهعر عل  مدى استطاعت  
السياط  اله ائر هالأع اء الضرهرية ده  اضهطرا  أمها الت ااهر الرياضهي  هد ه  
تطههههير مسهههتهى ه هههائر العضهههه الموههها  ليساعهههر المتطل ههها  الهاوهههة  النشهههاح 

 (.31: 4الممارس )الرياضي 
هتنسسهههههط  ط(1003  )العظددددديو العدددددودلى عبدددددده ههههه  اهههههاا الوهههههدد اهههههانر  

هاهي أهله  مرا هر  Passive Trainingالتدري ا  الت االية إل  تهدري ا  سهلعية 
الت ااهههر   هههر  تنشهههيل العضهههه الموههها  هيوههها عها اسهههتهداط هسهههائر العهههب  

سههههط المعهههال   اههه  ي Assistive Training الطعيعهههي، هتهههدري ا   المسهههاعدا
 Free مسهاعدا الموها   هي ت ريهة الوهمء الموها ، هتههدري ا  إاواعيهة  هرا 

Active Training  ،هاههه  تههدري ا   هههرا تههؤدي  هههي اتوههال الوااعيهههة الأرضهههية
تهدري ا  اؤداهها الموها    هر    Resistive Trainingهتهدري ا   مساهمها  

                                                           
 عن  سهير. وامعة-نلية التربية الرياضية –استاا مساعد  سسط علهط الو ة الرياضية  3
 وامعة طنطا.–نلية التربية الرياضية -مدرس  سسط تدري  الرياضا  الوماعية هالألعا  المضر  1
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دري ا  الت االيهة ههار  أه السها مستهدماً نا ة أنهاع المساهما   هتهؤدي عامهة الته
 (.11 :34) داهر الماء

هتعهههههد إوههههها ة الأهتهههههار هالعضهههههب  العاملهههههة علههههه  م وهههههر ال تهههههر مههههه  
اإوا ا  الشائعة  ي العداهد مه  الأنشهطة الرياضهية هاوهة التهي يسهتهدط  اهها 
م وههههر ال تههههر  وهههه ة أساسههههية  ههههي أداء المتطل هههها  الأساسههههية للمهههههارا  م ههههر 

اهد هال هرا الطهائرا هنهرا السهلة هالعها  المضهر  نهالتنس الس ا ة هالوم ام هنرا ال
 (80:6هالههني هالريشة الطائرا هغاراا م  الأنشطة. )

إ  م وهر ال تهر يعتعهر م وهر  وCarolyn (2222) كارولى هيهانر 
يسههههر إوهههاعت   هههي السههه ا ة ن هههرا ل هنههه  يسهههع عليههه  العههه  الأ عهههر  اههه  تم هههر 

لس اح الاي يسطع اهميا هبل التهدري  % م  السها الدا عة ل65الاراعا   هالي 
دهرا اراع  هههل اههاا الم وههر  ههي  1100نالهههمتر  مهها يعههادل  34إلهه   30مهه  

أياط  هي الأسهعهع هبهالة يوهر  7-8هبل الاهط، هيستمر ااا الوهد العدني م  
ألر دهرا  ي الأسعهع، هاال الدهرا  تهؤدى  38عدد الدهرا   هل ااا الم ور 

ر ده   ترا را ة استشه اء عضهب  ال تهر همهع مميهد  ي مع مها  شنر مستم
م  ت رار التعر  للإوا ا  الو ارا اتعر  الس اح إوها ة م وهر ال تهر. 

(11  :11) 
 "و( أسددددامة ر ددددا 2224عبددددد العظدددديو العددددوادلى ) هيؤنههههد نههههبً مهههه  

أ  م وهر ال تهر مهه  أ  هر الم اوهر تعرضهها للإوها ة ههاوهة  ههي  و(2221)
لس ا ة هنرا الاد هال را الطهائرا هالهة لأنه  الم وهر اله اهد الأنشطة الرياضية نا
دروههة  ههه الم وههر الأ  هر مرهنههة  ههي الوسههط هممهها  180الهاي يسهمب  الههدهرا  

اميد  رص أواعت  طعيعة ترنا   التي توعل   ي  الة عدط   ا  هطعيعة الأداء 
ا  الطرف المينانيني ل رنا  تلة الرياضا  التي تعتمد عنس ة أ عر عل   رن

العلهي التي تتطل  الت مر ال ريد م  نهع  ل رنها  ال تهر هالهاراعا  مهع طههل 
 4) (11-14: 34مدا التدري  اه المنا سة اميد م   روة التعر  للإوا ة )

 :63) 
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وا ة م ور ال تر سهاء نان  طعيعية داهلية ترت ل  العاه  الهلسية  ها 
وهها ة الع ههاط أه إوهها ا  هارويههة هالت اههرا  ال سههاهلهوية هااسههتعداد الطعههي إ

تههرت ل  مومهعههة مهه  العهامههر نطعيعههة الممارسههة العدنيههة أه ال ياتيههة م ههر  ههده  
هلهههع لأهل مهههرا إاا لهههط يعهههال   الشهههنر الوههه يب  مههه  المؤنهههد ت هههرار اهههاا الهلهههع 
ليو ب هلعاً مت رراً ي سد م ور ال تهر عدرته  الطعيعيهة عله  ال رنهة هعهد اهؤدي 

 (360: 30إل  إعاعة مؤعتة. )  ي ن ار م  الأ يا 
هيعتمد اع  ال هرا الطهائرا عله  اراعيه  سههاء  هي ضهر  ال هرا إيوهالها  

لملعههه  ال ريههها المنههها س لت ساههها ال ههههم هيهههؤدى ال  اهههر مههه  اإوههها ا  للهههاراعا  
ههاوهههة م وهههر ال تهههر الهههاي يعتعهههر مههه  أاهههط م اوهههر الطهههرف العلههههي للوسهههط 

 (41:1ههاوة إوا ة التها  أهتار العضب . )
همهه  هههبل مهها سههعا همهه  هههبل هعههرا ال ا  هها  نوههد أ  إوهها ة م وههر  

ال تههر مهه  أ  ههر اإوهها ا  التههي لههها تهه  ار علهه  رياضههة ال ههرا الطههائرا ه التههالي 
 ههها  تههه هر الشههه اء مههه  تلهههة اإوههها ة أه العهههب  الههههاط  لهههها اهههؤ ر سهههل اً علههه  

أطههههل همههه  ههههبل مسهههتهى البععههها  هاسهههتمرا اهههتهط  هههي الأداء هالممارسهههة ل تهههرا 
مب  هههههة ال ا  ههههها  هوهههههد ن اهههههر مههههه  اععهههههي ال هههههرا الطهههههائرا يوهههههاعه  عتممعههههها  
عضهههب  ال تهههر للعضهههب  الهههدهارا ن هههراً اسهههتهدامها  ن هههرا  هههي أداء المههههارا  
الأساسية لل را الطائرا الأمر الاي دعا ال ا  ا  للسياط عهال الدراسة هالة عهضع 

اءا اله ي يههههة لبععههههي ال ههههرا الطههههائرا تهههه  ار عرنههههام  تهههه االي علهههه  مسههههتهى ال  هههه
 المواعا  عتممعا  عضب  ال تر 

 :هدف البحث 
اهههههدف ال  هههه  الهههه  التعههههرف علهههه  تهههه  ار عرنههههام  تهههه االي علهههه  مسههههتهى  

 ال  اءا اله ي ية لبععي ال را الطائرا المواعا  عتممعا  عضب  ال تر.
 فرو  البحث 

لههي هال عههدي  ههي مسههتهى تهوههد  ههرهت اا  دالههة إ وههائية عهها  السيههاس السع -
السهههها العضهههب  للعضههههب  الم يطهههة  م وهههر ال تههههر لهههدى اععهههي ال ههههرا 

 الطائرا المواعا  عتممعا  عضب  ال تر هلوالب السياس ال عدي.
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تهوههد  ههرهت اا  دالههة إ وههائية عهها  السيههاس السعلههي هال عههدي  ههي مسههتهى  -
معهههها  المرهنههههة لم وههههر ال تههههر لههههدى اععههههي ال ههههرا الطههههائرا الموههههاعا  عتم

 هلوالب السياس ال عدي. عضب  ال تر
تهوههد  ههرهت اا  دالههة إ وههائية عهها  السيههاس السعلههي هال عههدي  ههي مسههتهى  -

دروههة االههط لم وههر ال تههر لههدى اععههي ال ههرا الطههائرا الموههاعا  عتممعهها  
 هلوالب السياس ال عدي. عضب  ال تر

 بع  المصطمحات الواردة في البحث    
 تأهيمية: التمر نات العلاجية ال

إ ههههدى هسههههائر العههههب  العههههدني ال رنههههي   ههههر  ته اههههر ال رنههههة ال نيههههة 
الهاد هههة سههههاء  هههي شهههنر تمرينههها  مهتل هههة أه أعمهههال عدنيهههة هه ي يهههة أه مهاريهههة 
هالعمر عل  إسهتعادا اله هائر الأساسهية للعضهه الموها  هت االه  عهدنياً  ن هاءا 

 (74:31لممارسة النشاح. )
 إجراءات البحث 

  منهج البحث:
إسهههههتهدط ال ا  ههههها  المهههههنه  التوريعهههههي عتوهههههميط السيهههههاس السعلهههههي ال عهههههدي  

 لمومهعة توريعية ها دا.
 مجتمع وعينة البحث:

أشهههتمر موتمهههع ال  ههه  علههه  اععهههي ال هههرا الطهههائرا الموهههاعا  عتممعههها   
 8نههههادى -ال اهههههط-عضههههب  ال تههههر الههههدهارا مهههه  انديههههة )عنهههه  سهههههير الرياضههههي

دا  علهههه  ه ههههدا العههههب  الطعيعههههي هالت ااههههر نههههادى ااعبمهههها ( هالمتههههرد-أ تهههههبر
( موها  1( مواعا  تط اسهت عاد )33)النه ة( ت   اشراف ال ا  ا  هعدداط )

 ا  انهط لداهط تممعا  م  الدروة ال سيطة  للعضب  الهدهارا لم وهب ال تهر 
( موهههاعا  عتممعههها  مههه  الدروهههة ال انيهههة عههه  طريههها ااشهههعة 9هتهههط تشههههيص )

( اععههها  1طعاههه  المعهههال  ل هههر  ريههها تهههط اسهههتهرا  )التشهيوهههية مههه  ههههبل ال
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مواعا  إوراء الدراسة ااستطبعية لل  ه  هبهالة اشهتمل  عانهة ال  ه  عله  
 ( مواعا . 8)

 تجانس عينة البحث: 
 (1جدول )

 اعتدالية توز ع عينة البحث في متغيرات العمر الزمني والطول والوزن والعمر
 (9ن= ) عينة البحث التدر بي لدى لاعبي الكرة الطائرة

الانحراف  المتودط وحدة القياس المتغيرات م
معامل  الوديط المعياري

 الالتواء
 0.917 10.1 0.94 10.6 سنة العمر الممني 3
 0.119 381.00 1.81 381.1 سط الطهل 1
 0.313 81.00 3.96 81.3 نوط الهم   1
 0.340 6.91 0.84 6.96 سنة العمر التدريعي 4

العمههر الممنههي هالطهههل  اعتداليههة تهميههع مت اههرا إ( 3دهل )اتضههب مهه  وهه
هاههاا يعطهه   1 + اهه  أ  معامههر االتهههاء اتههراهح عهها  هالهههم  هالعمههر التههدريعي 

ممههها يشهههار  دالهههة علههه  هلهههه العيانههها  مههه  عاهههه  التهميعههها  غاهههر ااعتداليهههة،
 .هتوانس وميع أ راد العانة ععر إوراء التوربةعتدالية التهميع إ

 (2جدول )
اعتدالية توز ع عينة البحث في متغيرات القوة العضمية لدى لاعبي الكرة 

 (9ن= ) الطائرة عينة البحث
 وحدة اختبارات القوة العضلية  م

الانحراف  المتودط القياس
معامل  الوديط المعياري

 الالتواء

اهت ار رم  نهرا طعيهة  الهاراعا   3
 0.636 1.10 0.11 1.18 متر هل ا م   هت الرأس

اهت هههههههههار رمههههههههه  نهههههههههرا طعيهههههههههة  1
 0.890 1.90 0.11 1.96 متر  الاراعا  م  هلر ال هر

السها العضلية لدى اععي  ( اعتدالية تهميع مت ارا 1اتضب م  ودهل )
هاههاا يعطهه  دالههة علهه   1 + اهه  أ  معامههر االتهههاء اتههراهح عهها  ال ههرا الطههائرا 

عتداليهة التهميهع مما يشار إ هله العيانا  م  عاه  التهميعا  غار ااعتدالية،
 هتوانس وميع أ راد العانة ععر إوراء التوربة
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 (3جدول )
اعتدالية توز ع عينة البحث في متغيرات المدى الحركي لدى لاعبي الكرة 

 (9ن= ) الطائرة عينة البحث
 وحدة المتغيرات م

الانحراف  المتودط القياس
معامل  الوديط المعياري

 الالتواء
 0.114 330.00 1.18 330.10 دروة ع عالياً م  الهعهفر ع الارا  3
 3.146 86.00 3.11 86.11 دروة ر ع الاراع هل اٌ م  الهعهف 1
 0.466 331.00 1.13 331.18 دروة ر ع الاراع وان اٌ م  الهعهف 1
 0.041 43.10 3.11 43.11 دروة ر ع الاراعا  للداهر  4

المههههدى ال رنههههي لههههدى  اههههرا عتداليههههة تهميههههع مت إ ( 1اتضههههب مهههه  وههههدهل )
هاهاا يعطه  دالهة  1 + ا  أ  معامر االتهاء اتراهح عا  اععي ال را الطائرا 

عتداليههة ممهها يشههار إ علهه  هلههه العيانهها  مهه  عاههه  التهميعهها  غاههر ااعتداليههة،
 هتوانس وميع أ راد العانة ععر إوراء التوربةالتهميع 

 (4جدول )
توى درجة الالو لدى لاعبي الكرة الطائرة اعتدالية توز ع عينة البحث في مس

 (9ن= ) عينة البحث
 وحدة المتغيرات م

الانحراف  المتودط القياس
معامل  الوديط المعياري

 الالتواء
 0.171 6.10 0.11 6.11 دروة مستهى دروة الألط 3

مسهتهى الألهط لهدى اععهي  عتدالية تهميع مت اهرا إ ( 1اتضب م  ودهل )
 اه  أ  معامهر االتههاء اعا  عتمهمت العضهب   ههل ال تهر ال را الطائرا الموه

هااا يعط  دالة عل  هله العيانا  م  عاه  التهميعا  غار  1 +اتراهح عا  
هتوههانس وميههع أ ههراد العانههة ععههر إوههراء عتداليههة التهميههع ممهها يشههار إ ااعتداليههة،

 التوربة
 الدراسة الاستطلاعية لمبحث

ة ااسهههتطبعية لل  ههه  علههه  مومهعهههة مههه  عامههها ال ا  ههها   ههه وراء الدراسههه
الموهههاعا  عتمهههمت العضهههب  مههه  اععهههي ال هههرا الطهههائرا هالمتهههرددا  علههه  ه هههدا 

ط الههههه  1/1/1039العهههههب  الط عهههههي هالت ااهههههر ممرنهههههم النه هههههة  هههههي ال تهههههرا مههههه  
 ط هالة عهدف: 34/1/1039

 وراء المعامب  العلمية لبهت ارا  المستهدمة لل   .إ -
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 ا  اله ي ية لعضب  ال تر الموا .ت داد ااهت ار  -
 التعرف عل  المعهعا  التي عد تهاو  ال ا  ا  عند تطعاا العرنام . -

 :المعاملات العممية المستخدمة في البحث 
 :الصدق

( اععها  8عاط ال ا  ا  عتطعاا ااهت ار عل  عانة استطبعية عهامهها )
ب   ههل م وهر ال تهر نرا طائرا م  المواعا  هغار المواعا  عتممت العضه

هعههد اسهههتهدما طريسههة المسارنهههة الطري هههة عهها  المومهعهههة المماههما )غاهههر موهههاعا ( 
 (. 1هغار ممامي  م  المواعا  الربيع ااعل  هالربيع اادن  نما  ي ودهل)

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين الربيع الاعمى والربيع الادنى في متغير القوة العضمية

 (3=2=ن1ن) يد البحثومرونة لمفصل الكتف ق

 وحدة المتغيرات م
 القياس

شيمة  ورة زير المميزةمالمج المجمورة المميزة
"z" 

مدتوى 
 ع س ع س الدلالة

3 
رمههههههههههه  نهههههههههههرا طعيهههههههههههة 
 الههههههاراعا  هل هههههها مهههههه  

  هت الرأس
 دال 1.14 0.96 1.33 0.89 1.46 متر

1 
رمههههههههههه  نهههههههههههرا طعيهههههههههههة 
 الههههاراعا  مهههه  هلههههر 

 ال هر
 دال 1.18 0.31 1.11 0.16 1.46 متر

ر هههع الهههاراع عاليهههاً مههه   1
 دال 1.13 0.48 300.11 0.18 331.18 دروة الهعهف

ر هههع الهههاراع هل هههاٌ مههه   4
 دال 1.33 0.11 83.18 0.61 73.10 دروة الهعهف

ر هههع الهههاراع وان هههاٌ مههه   1
 دال 1.36 0.14 308.13 0.34 313.18 دروة الهعهف

 دال 1.48 0.33 11.81 0.88 41.81 دروة ر ع الاراعا  للداهر 8
 دال 1.31 0.33 1.89 0.33 3.11 دروة مستهى الألط  7

                3.611=  0.01  الودهلية عند مستهى معنهية zعيمة       
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( أ  انهاة  رهعهاً دالهة إ وهائيا عها  المومهعهة 1) اتضب م  ودهل رعهط
 ههههارا  ( ممههها اهههدل علهههي وهههدت اهت0.01) المماهههما هغاهههر المماهههما عنهههد مسهههتهي 

 المستر ة.
 الثبات: -ب

 –المرهنههة -عههاط ال ا  هها    سهها  معامههر   هها  اهت ههارا  )السههها العضههلية
دروة االط( لعضهب  ال تهر الموها  لبععهي ال هرا الطهائرا المسها ا  الطهيلهة 
ع  طريا تطعاا ااهت ارا  عل  مومهعهة مه  الموهاعا  تهط اهتيهاراط  طريسهة 

( اععها  نهرا طهائرا 1عانة ال  ه  هعهامهها ) عشهائية م  موتمع ال    ههار 
ها عادا تطعيسهها عله  ن هس البععها  مهرا أههري ههبل أسهعهع مه  التطعاها الأهل 

ط ل سههها  معامهههر ال  ههها  هيهههدل 33/1/1039الههه   1/1/1039 هههي ال تهههرا مههه  
 معامر اارت اح عا  التطعاا الأهل هالتطعاا ال اني علي معامر   ا .

 (6جدول )
 مستوى الالو( لدى لاعبي –المرونة -ت لاختبارات )القوة العضميةمعامل الثبا

 (3ن= ) الكرة الطائرة المصابين بتمزق العضلات
 وحدة المتغيرات م

 القياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 الارتباط
مدتوى 

 ع س ع س الدلالة

رم  نرا طعية  الاراعا  هل ها  3
 دال 0.910 0.83 1.90 0.93 1.61 متر م   هت الرأس

رمهه  نههرا طعيههة  الههاراعا  مهه   1
 دال 0.940 0.11 1.11 0.81 1.13 متر هلر ال هر

ر هههههع الهههههاراع عاليهههههاً مههههه   1
 دال 0981 1.96 330.11 1.96 306.10 دروة الهعهف

ر هههههع الههههههاراع هل ههههههاٌ مهههههه   4
 دال 0.970 4.67 88.96 1.61 88.10 دروة الهعهف

ر هههههع الهههههاراع وان هههههاٌ مههههه   1
 دال 0.981 8.80 334.11 4.81 331.14 دروة لهعهفا

 دال 0.914 3.11 41.11 3.81 41.87 دروة ر ع الاراعا  للداهر 8
 دال 0.916 0.31 7.80 0.30 7.81 دروة مستهى الألط العضلي  7

  0.411= (0.01ة )ر( الودهلية عند مستهي )* عيم
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ا  التطعاا الأهل ( هوهد عبعة ارت اطي  دالة ع8اتضب م  ودهل رعط )
 هال اني لعانة الدراسة ااستطبعية مما ادل عل    ا  اهت ارا  عاد ال   .

 وسائل جمع البيانات: 
 الدراسا  هالمراوع السا سة التي تناهل  ن س مهضهع الدراسة. -
 آراء الهعههههراء )تههههط عههههر  التمرينهههها  المستر ههههة علهههه  السههههادا الهعههههراء للت  ههههد  -

    طعيعهة اإوها ة، هعهد تهط اسهت عاد التمرينها  التهي  وههل  مه  مناسهعتها مهع ه    
 .%(300عل  نس ة أعر م     
 عرنام  تمرينا  ت االي م  توميط ال ا  ا . -
 لسياس المدى ال رني  Goniometerوهام وانهماتر  -
 لسياس السها العضلية. Dynamometerوهام دانامهماتر  -

 خطوات تنفيذ البرنامج: 
 ي: القياس القبم

تط عياس المدى ال رنهي لم وهر ال تهر هتهط عيهاس السهها العضهلية ال اعتهة 
 هالمت رنة للعضب  العاملة عل  م ور ال تر همستهى الألط ا ناء ال رنة

 تطبيق البرنامج:
تهههط تن اههها العرنهههام  التههه االي علههه  أ هههراد عانهههة ال  ههه  مههه  اععهههي ال هههرا 

( ولسها  أسهعهعي  1ساعيع عهاعهع )( أ6الطائرا المواعا  عهاعع )شهري ( عهاعع )
 .( ه دا14ليو ب أومالي اله دا  ) عل  مدار العرنام 

 القياس البعدي: 
تهههط إوهههراء السياسههها  ال عديهههة ه سهههاً ل سهههله  المت هههع  هههي السياسههها  السعليهههة 

 هبن س شرهح السياس. 
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 مراحل البرنامج: 
 المرحمة الأولي 

   العههههدء  ههههي التههههدري ا ، تعههههدأ اههههال المر لههههة  عههههد سههههماح الطعاهههه  المعههههال
هتههههدف إلههه  هعايهههة هت سههها  الن مهههة العضهههلية هال هههس ال رنهههي همنهههع الضهههمهر 
هت سهها  الههدهرا الدمهيههة، هتههؤدي  اههها تمرينهها  انس هها  عضههلي  اعهه ، هتسههتمر 

 ( اسعهع.1لمدا )
 المرحمة الثانية

هتهههدف إلهه  ال  ههاق علهه  عههها العضههب  هالسههدرا اله ي يههة هال  ههاق علهه  
ل رنيههههة للم وههههر، هتعههههدأ اههههال المر لههههة عنههههد سههههماح الطعاهههه  المعههههال  المرهنههههة ا

 ( أساعيع.1للموا  عت رية الاراع هتستمر لمدا )
 المرحمة الثالثة

هتهدف لميادا السها العضلية للعضهب  العاملهة عله  الم وهر هالعهدء  هي 
استعادا المدى ال رني هتستهدط  اها تمرينا  المدى ال رنهي السهلعية هتمرينها  

 ( أساعيع.1ادا السها العضلية المت رنة، هتستمر لمدا )مي
 أسس وضع البرنامج

% 60% اله  80شدا التمرينا  المستهدمة ا تميهد عه  الشهدا المتهسهطة  -3
 م  أعوي مستهي لل رد.

 30يمن  الت رار عله  اائهة مومهعها  ل هر تمهري  )أي ت هرار نهر تمهري   -1
  .مرا  ل ب  مومهعا (

: 31 انيهههة. ) 310 انيهههة إلههه   41 النسههه ة ل تهههرا  الرا هههة تتهههراهح مههها عههها   -1
136-139). 

 .تهميع الأ مال التدريعية عل  مدار المرا ر المهتل ة -4
ا تسهها  شههدا التمرينهها  هنههالة ت ههرار نههر تمههري  هههبل المرا ههر للعرنههام   -1

  .الت االي المسترح
 هههة العانيهههة عههها  التمرينههها  سههههاء مراعهههاا ت داهههد شهههدا التمرينههها  ه تهههرا  الرا -8

  .التمرينا   العمر العضلي ال اع  أه العمر العضلي المت رة



 
 

 

                                                                                                                      163         

    

 مجلة أديوط لعلوم وسنون التربية الرياضية

 

نهعية التدري ا  المستهدمة هبل نر مر لة م  مرا هر العرنهام  التهدريعي  -7
  .الأربعة

 (7) جدول
 توز ع الأحمال التدر بية خلال المراحل الأربعة

 يقة التدريبطر ذدة الحمل محتوي البرنامج المرحلة
التدري  ال ترى  %10إل   40م   تدري ا  عها عضلية )انس ا  عضلي  اع (  الأهل

تههههههههدري ا  عههههههههها عضههههههههلية )انس هههههههها   رنهههههههههي(  ال اني منه   الشدا
  استهداط أدها 

 %80% إل  10م  

تههههههههدري ا  عههههههههها عضههههههههلية )انس هههههههها   رنهههههههههي(  ال ال 
  استهداط أوهما

 التدري  الهرمي 70% إل  80م  

 معالجات الإحصائية:ال
 اان راف المعياري. -    المتهسل ال ساعي. -
 معامر اارت اح. -     نس ة الت س . -
 .T Test Paired Samplesاهت ار دالة ال رهت عا  المتهسطا   -
 "z"اهت ار  -

 عر  ومناقشه النتائج
 أولًا: عر  النتائج:

 (8جدول )
 دي لمصابي تمزق العضلات الكتفدلالة الفروق بين القياس القبمي والبع

 (6ن=)في متغير القوة العضمية لمكتف قيد البحث 
وحدة  المتغيرات

 القياس
شيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"
ندبة 
 ع س ع س التحدن

رمهههههه  نههههههرا طعيههههههة 
 الاراعا  هل ا م  

  هت الرأس
 %16.36 *34.31 0.78 7.1 0.81 1.7 متر

رمهههههه  نههههههرا طعيههههههة 
عا  مهههههههههههه   الههههههههههههارا 

 هلر ال هر
 %43.17 *31.49 0.11 1.8 0.11 1.1 متر

                   3.611=  0.01الودهلية عند مستهى معنهية   عيمة   
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( هوههههد  هههرهت دالهه  إ وهههائيا عاهههه  السيهههاس 6اتضههب مههه  نتهههائ  وههدهل ) 
السعلههي هالسيههاس ال عههدي للموههاعا   ههي مت اههر السههها العضههلية للعضههب  العاملههة 

وهههر ال تهههر عاهههد ال  ههه  لوهههالب السيهههاس ال عهههدي عنهههد مسهههتهى معنهيهههة علههه  م 
0.01. 

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لمصابي تمزق العضلات الكتف

 (6ن=) في متغير في متغير المرونة لمكتف قيد البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
شيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"
ندبة 
 ع س ع س التحدن

ر ههههع الههههاراع عاليههههاً 
 %16.10 *7.89 0.13 376.11 1.18 330.10 دروة م  الهعهف

ر هههههع الهههههاراع هل هههههاٌ 
 %39.89 *6.81 3.11 61.11 3.11 86.11 دروة م  الهعهف

ر ههههع الههههاراع وان ههههاٌ 
 %11.87 *8.44 3.17 373.18 1.13 331.18 دروة م  الهعهف

ر هههههههههههههع الهههههههههههههاراعا  
 %11.11 *8.16 0.88 81.13 3.11 43.11 دروة للداهر 

                   3.611= 0.01الودهلية عند مستهى معنهية   عيمة   
( هوهههد  ههرهت دالهه  إ وههائيا عاههه  السيههاس 9اتضههب مهه  نتههائ  وههههدهل ) 

السعلي هالسياس ال عدي للمواعا   هي مت اهر المرهنهة لم وهر ال تهر عاهد ال  ه  
 .0.01هى معنهية لوالب الساههاس ال عدي عنهد مست

 (12جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لمصابي تمزق العضلات الكتف في 

 (6ن=)متغير درجة الألو لمفصل الكتف قيد البحث 
وحدة  المتغيرات

 القياس
شيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 "ت"
ندبة 
 ع س ع س التحدن

مسههههههههههههههتهى الألههههههههههههههط 
 %97.09 *4.86 0.83 0.14 0.11 6.11 دروة العضلي

                   3.611=  0.01الودهلية عند مستهى معنهية   عيمة   
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( هوهههد  ههرهت دالهه  إ وههائيا عاههه  السيههاس 30اتضههب مهه  نتههائ  وههدهل ) 
السعلههي هالسيههاس ال عههدي لعانههة ال  هه   ههي مت اههر مسههتهى الألههط العضههلي لم وههر 

 .0.01عند مستهى معنهية  ال تر عاد ال    لوالب السياس ال عدي
 :مناقشة النتائج 

( هوههههد  هههرهت دالهه  إ وهههائيا عاهههه  السيهههاس 6اتضههب مههه  نتهههائ  وههدهل )
السعلههي هالسيههاس ال عههدي للموههاعا   ههي مت اههر السههها العضههلية للعضههب  العاملههة 
علههه  م وهههر ال تهههر عاهههد ال  ههه  لوهههالب السيهههاس ال عهههدي عنههههد مسهههتهى معنهيهههة 

النتاوههههة الهههه  ت سهههه   ههههي مسههههتهى السههههها العضههههلية  هيروههههع ال ا  هههها  تلههههة 0.01
للعضههب  العاملههة علهه  ال تههر نتاوههة العرنههام  التهه االي المستههرح هالمطعهها علهه  

 مواعا  عتممت عضب  ال تر م  اععي ال را الطائرا.
هيروع ال ا  ا  سع  الة إله  أ  العرنهام  المستهرح عهد سهااط  هي ت سه  

  العاملهة عله  م وهر ال تهر لهدى أ هراد السها العضلية هالمدى ال رني للعضب
 اهه  أ  التمرينهها  العدنيههة المسننههة لههها تهه  ار إاوههاعي علهه  إ ههارا  ،عانههة ال  هه 

 العضب  هميادا تهتراا مما ي س  م  مستهى ت مر السها العضلية لها.
ط( 1003) "إبددراهيو سددعد ز مددول ط(،1004)محمد سددعيد  مهه   هيت هها نههبً 

منهنا  اللياعة العدنية  هي تهؤ ر  طريسهة م اشهرا عله   أ  السها العضلية م  أاط
 (389-386: 3) (،137: 38مستهى الأداء المهارى  ي الرياضا  ال ردية. )

محمد سددلامة يددونس " هيت هها الههة مههع مهها تهوههل  إليهه  دراسهها  نههبً مهه 
ط( عل  ضهرهرا 1038)  بدوي محمد ط(،1000)إبراهيو سعد ز مول  ،ط(1003)

ضلية للمومهعا  العضلية العاملة )الم رنة(  هي الأداء هالمساعلهة تنمية السها الع
 (7(،)3(،)37)المضادا( لها. )

ط( أ  السها العضلية م  أاط السدرا  العدنيهة 1001) "قدري بكري  هيشار 
هال رنيههة التههي تههؤ ر علهه  مسههتهى الأداء  ههي الأنشههطة الرياضههية، هتعتعههر السههها 

 (61:  39المماما. ) العضلية م  أاط العناور الأساسية
ط( أ  عههرام  السههها 1038)وليددد حسددنا سددماء عبددد الددديو هتؤنههد دراسههة 

 (6:  10المتهامنة تؤدى إل  ت ادى  ده  اإوا ا  الهعاية منها.)
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ط( عل  تنمية التهام  1031)جهاد يوسف هتت ا نتائ  دراسا  نبً م  
المساعلهة )المضهادا( العضلي للعضب  العاملة )الم رنة(  ي الأداء هالعضب  

 (16:9لها  ي الأنشطة الرياضية  شنر هاص. )
( هوههههد  هههرهت دالهه  إ وهههائيا عاهههه  السيهههاس 9اتضههب مههه  نتهههائ  وههدهل )

السعلي هالسياس ال عدي للمواعا   هي مت اهر المرهنهة لم وهر ال تهر عاهد ال  ه  
ة هيروهع ال ا  ها  تلهة النتاوه 0.01لوالب السياس ال عدي عنهد مسهتهى معنهيهة 

  ي مستهى الت س  لمستهى المرهنة ال  العرنام  المسترح.
هيههههرى ال ا  هههها  إلهههه  أ  عرنههههام  التهههه االي المستههههرح هالههههاي اشههههتمر علهههه  
تدري ا  المرهنة المسترح هالتي اي وهمء مه  التهدري ا  المستهرح له  ته  ار إاوهاعي 

 عل  مرهنة م ور ال تر لدى أ راد عانة ال    التوريعية.
  اإوا ا  الرياضية إاا تط شد م ور ال تر لمها  عهد أن  يمن   ده و

 مههههههدال الطعيعههههههي هلههههههالة  هههههه   ت سهههههها  المرهنههههههة يسلههههههر مهههههه   ههههههده  اإوهههههها ة.
(13 :380) 

جهددداد يوسدددف عبدددد الدددرحمن هيت ههها الهههة مهههع مههها تهوهههل  إليههه  دراسهههة 
ط( إلهههه   اعليههههة تمرينهههها  المرهنههههة هاإطالههههة  ههههي الهعايههههة مهههه  اإوهههها ة 1031)

 ( 8:9أوماء اإعداد العدني  ي العرام  التدريعية الهعائية ) هضرهرا أ  ت ه  أاط
ط( أ  المرهنههة تسهههط  ههي 3998) krisjه هه  اههاا الوههدد اههانر ناههرس  

إرت اع المستهى المهارى، هنسص المرهنة غال اً ما اهؤدى إله  إنتشهار اإوها ا  
مهههدى ال هههادا هالمممنهههة، هلههههاا اوههه  علههه  المهههدربا  اااتمهههاط عتنميهههة المرهنهههة هال

 (،380:  16ال رني ال امر للم اور )
ط( أ  الهاوهه  علهه  نههر رياضههي أ  يعمههر 1007) "سددميعة محمد هيؤنههد 

عل  تنمية هال  هاق عله  المسهتهى العهاط مه  المرهنهة ل هي اهتمن  مه  ااسهت ادا 
السوههههى مهههه  التهههدري  هال عههههد عهههه  مههههاطر اإوهههها ة هالهوههههل إلهههه  المسههههتهى 

ل ههي اهاوهه  ا تياوهها  الأداء ال نههي المطلههه . المطلههه  مهه  المرهنههة الم ههددا، 
(31  :101  ) 
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( هوهههد  ههرهت دالهه  إ وههائيا عاههه  السيههاس 30اتضههب مهه  نتههائ  وههدهل )
السعلههي هالسيههاس ال عههدي لعانههة ال  هه   ههي مت اههر مسههتهى الألههط العضههلي لم وههر 

هيروهههع  0.01ال تهههر عاهههد ال  ههه  لوهههالب السيهههاس ال عهههدي عنهههد مسهههتهى معنهيهههة 
لهههة النتاوهههة  هههي ه ههه  مسهههتهى الألهههط نتاوهههة ت سههه  مسهههتهى التمهههمت ال ا  ههها  ت

العضهههلي هت سههها  السهههها العضهههلية هالمرهنهههة لهههدى عانهههة ال  ههه  مههه  الموهههاعا  
 عتممت عضب  ال تر.

( أ  التمرينههههها  العبويههههة تعمهههههر علههههه  1008)  محمد قددددددري هنمهههها اهههههرى 
ة ت سهها  ال ههس العضههلي هتن ههيط عمههر العضههب  المسههئهلة عهه  العمههر هال رنهه

  التههههالي تن ههههيط ه ي ههههة الأعوهههها  الم رنههههة  اهههه  أنهههه  عت ههههرار ال رنههههة تنتسههههر 
ااشهارا  العوههعية  سههههلة عهها  الأليههاف العوهعية  عضههها عهه ع   تسههاعد علهه  

 (37: 39روهع العضه الموا  إل   الت  الطعيعية ليسهط عه ي ت  ناملة )
ينههها  هأنههه  مههه  الأاميهههة أ  تراعههه  عهههرام  التههه االي الرياضهههي هضهههع التمر 

العبويهههة داههههر العرنهههام  التههه االي  هههي اتوهههال ال رنهههة الطعيعهههة الوهههمء الموههها  
هالعهههدء دائمههها  اسهههتهداط التمرينههها   المسهههاعدا  هههط التمرينههها  ال رنيهههة هيسههههط عهههها 
 الموههههها  عن سهههههة هأهاهههههرا اسهههههتهداط التمرينههههها  الت االيهههههة  اسهههههتهداط المساهمههههها .

(89:11) (88:11) 
ان  تهود  :ال ال  لل    هالاي انص عل هبالة ينه  عد ت سا ال ر  

 ههرهت اا  دالههة إ وههائية عهها  السيههاس السعلههي هال عههدي  ههي مسههتهى دروههة االههط 
 لم ور ال تر لدى اععي ال را الطائرا المواعا  عتممعا  عضب  ال تر.

 :الاستخلاصات
العرنههههام  التههههااال  المستههههرح لهههه  تهههه  ارا إاواعيهههها علهههه  تنميههههة السههههها العضههههلية  -3

المتهامنة للعضب  العاملة )الم رنة( هالعضب  المساعلهة )العنسهية( عله  
 م ور ال تر.

تعمر التدري ا  الت االية المستر ة عل  ت س  المرهنة داهر العرنام  عل   -1
 ميادا المدى ال رني لم ور ال تر.
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إسهتهداط العرنههام  التههااال  المستههرح للعضههب  العاملههة علهه  م وههر ال تههر  -1
  ار إاواع  عل  تنمية هتطهير السها العضلية للعضب  العاملهة عله  ل  ت

 م ور ال تر.
 التوصيات :

اااتمههههاط عهضههههع عههههرام  ت االهههه  مهتل ههههة للعضههههب  العاملههههة علهههه  م وههههر  -1
 ال تر هالعضب  المساعلة  ي الأداء لدى اععي ال را الطائرا.

تهههر ضهههم  العرنهههام  اااتمهههاط عهضهههع عهههرام  المرهنهههة هاإطالهههة لم وهههر ال  -2
العههاط هلهههيس ن تهههرا إ مهههاء لمهها لههه  مههه  أ هههر نعاههر  هههي تنميهههة السهههها العضهههلية 

 لبععي ال را الطائرا.
تهويهههه  ن ههههر المههههدربا  إلهههه  أاميههههة اسههههتهداط تههههدري ا  السههههها هالمرهنههههة  ههههي  -3

اله ههههدا  الاهميههههة  ههههي اارتسههههاء  مسههههتهى الناشههههئا  هههههبل  تههههرا  التههههدري  
 إوا ا .هالمنا سة لل د م   ده  ا

 (( عـــــــــــالمراج ))
 أولا: المراجع العربية:

تهه  ار عرنههام  تمرينهها  عبويههة هاوههة إوهها ة هلههع  إبددراهيو سددعد ز مددول: -1
ال تههر،   هه  علمههي منشهههر، مولههة   ههه  التربيههة الشههاملة، 
نليههههة التربيههههة الرياضههههية للعنهههها ، وامعههههة المعههههاميا، المولههههد 

 .ط1000 ال ان ،
دلاهههر المهههدر   هههي ال هههرا  ايو الدددوز را عمدددى مصدددطفى طددده:أحمدددد عبدددد الدددد -2

دار ال نهههر العربهههي  ،سهههوب ( -تهطهههيل-الطهههائرا )اهت هههارا 
 .ط3999، الساارا

ت  ار عرنام  ت االي عل   ع  اإوها ا  الشهائعة  حمد محمد عبد الجواد:أ -3
لم وههر ال تهههر لممارسههي ريههها  التههنس، رسهههالة ماوسهههتار، 

 ط.3996 ا ، وامعة  لها ،نلية التربية الرياضية للعن
 الطههه  الرياضهههي هالعهههب   أسدددامة ر دددا  احمددددا أمددداو حسدددن النجمدددي: -4

 ط.1003الطعيعي، مرنم ال تا  للنشر، الساارا،
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ت  ار ممارسة اانشطة الرياضية التنا سية عل   مجد عبد المطيف إبراهيو:أ -5
 تسههههههدارا  الههههههاا  لبععههههههي ال ههههههرا الطههههههائرا المعههههههاعا   رنيهههههها

  هههه  علمههههي منشهههههر،  مرنههههم اارشههههاد الن سههههي، )ولهههههس(، 
 ط.1008وامعة الساارا،

دراسهة عامليه  لمههارا اارسهال  هي ال هرا الطهائرا  مجد عبد المطيف ابراهيو:أ -6
المعههههههاعا   رنيههههههاً )ولهههههههس( ط سهههههها لسههههههانه  تعههههههدار منطسههههههة 
اارسههههال، المههههؤتمر السههههنهي ال ههههاني عشههههر، مرنههههم اارشههههاد 

 ط.1001الن سي، وامعة عا  شمس،
ته  ار عرنهام  ته االي عبوهي التهها  أهتهار العضهب   بدوى محمد محمود: -7

الههدهارا لم وههر ال تههر لههدى اععههي ال ههرا الطههائرا )ولهههس(، 
 رسههههههالة دنتههههههههرال، نليهههههههة التربيههههههة الرياضهههههههية، وامعهههههههة عنهههههههها،

 .ط1038
 م هادى هأساسهيا  الطه  الرياضهي، دار دولهة ،   هداد، بزار عمى جدو كدل: -8

 ط.1007
 اعلية التدلية الادهي هالتمرينا  الت االية عل   اد يوسف عبد الرحمن:جه -9

التهههها  هتهههر العضهههب  الهههدهرال لم وهههر ال تهههر للرياضهههاا ، 
 رسالة دنتهرال، نلية التربيهة الرياضهية للعنها ، وامعهة  لهه ،

 .ط1031
 التمرينههها  ااستشههه ائية  حمددددي احمدددد حسدددينا إبدددراهيو سدددعد ز مدددول: -12

 ، دار الموهههههههههههري للط اعهههههههههههة، السهههههههههههاارا،33ح هتطعيساتهههههههههههها،
 ط.1003

ال را الطائرا م ادئها هتطعيساتها المادانية، دار دولهة  سعد حماد الجميمى: -11
 ط.1009للط اعة هالنشر، الأرد ،

 تسنيهها  هسههائر العههب  الطعيعههي هت ااههر الرياضههاا ،  سددميعة خميددل محمد: -12
 ط.1007 ومء أهل،
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سهعا اتها  اهر:عبد الرحمن عبد الحميد ز  -13 مهسههعة اإوها ا  الرياضهية ها 
 الأهليهههههة، مرنهههههم ال تههههها  للنشهههههر، الط عهههههة ال انيهههههة، السهههههاارا،

 ط.1004
الوداهد  هي العهب  الطعيعهي هاإوها ا  الرياضهية،  عبد العظيو العودلى: -14

 ط.1004دار ال نر العربي، الساارا،
موهههههد العهههدني نيميهههاء اإوههها ة العضهههلية هال فدددراج عبدددد الحميدددد توفيدددق: -15

 ط.1004دار اله اء لدنيا الط اعة هالنشر، للرياضاا ،
دراسهههة ت لاليهههة للعهههرام  الت االيهههة لموهههاعي هنهههع  محمد سدددعيد عبدددد المدددنعو: -16

ال تهههر المعههههالوا  ورا يههههاً، رسههههالة ماوسههههتار، نليههههة التربيههههة 
 ط.1004الرياضية للعنا ، وامعة اإسنندرية، 

نهام  تمرينها  ت االيه  نهعيهة مستر هة ل هاا  ت  ار عر  محمد سلامة يونس: -17
إوا ا  أهتار العضب  الدهرال لم ور ال تر للرياضهاا ، 
رسههههههالة دنتهههههههرال، نليههههههة التربيههههههة الرياضههههههية للعنهههههها ، وامعههههههة 

 ط.1003 لها ،
اإوههها ا  الرياضهههية، دار انسهههي  للط اعهههة،  محمد صدددبحي عبدددد الحميدددد: -18

 ط.1000 المعاميا،
اإوهها ا  الرياضهية هالت ااههر ال هدا   ، مرنههم ال تهها   :محمد قددري بكددرى  -19

 ط.1001الساارا ، ،للنشر
ته  ار اسهتهداط الت ااهر المهائي  وليد حسين حسنا سماء عبدد الدديو محمد: -22

عل  مستهى التها  أهتار العضب  الهدهارا لم وهر ال تهر 
لدى س ا ي المسا ا  الطهيلهة،   ه  علمهي منشههر، مولهة 

 ، نليهههههة التربيهههههة الرياضهههههية، وامعهههههة المنيههههها،علههههههط الرياضهههههية
 ط.1038

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
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