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 الالاو عهي( هارا-كي) بانمقاومات انمرونة تدريبات و انكايروبراكتيك تأثير

نهرياضيين انكتف نمفصم انميكانيكية  

  انمانح عهى محمد/ د*

 المقدمة ومشكلة البحث:
التطور الكبٌر الذي شهدته ان 

الألعاب والرٌاضات لم ٌأت من فراغ ولا 
عن طرٌق الصدفة وإنما جاء لٌتوج كل 
الجهود العلمٌة والمٌدانٌة التً طرأت على 
تلك الألعاب والرٌاضات بفضل ما 
توصلت إلٌه العلوم الطبٌة والصحٌة. 

تفرض الإصابات الرٌاضٌة نفسها كأحد و
الحقل فى  الكبٌر التطورهذا  أهم معوقات

الرٌاضً بصفة عامة، والعاملٌن فً حقل 
الطب الرٌاضً والتدرٌب بصفة خاصة، 

البحث العلمً  لذا كان لذاما العمل على
لحل المشكلات التى تعوق  ضرورة هامةك

 هذا التطور .

 الغمرى وسهام بكري قدري وٌشٌر
 المرضٌة المظاهر أن إلى ( م5002)

 قد الرٌاضٌة الإصابات لحدوث المصاحبة
 التدرٌب مراحل أثناء الرٌاضً تصٌب
 الممارسة وتشكل.( 66:  11)  المختلفة
 والأربطة المفاصل علً ضؽطا الرٌاضٌة
 العضلٌة والاوتار الزلالٌة والمحافظ
 اصابة ٌسبب قد مما الفقري والعمود
 اصابات شٌوعا الاصابات واكثر ، مزمنة

 حركة هً الحركة لان وذلك المفاصل
 بصورتها العظام حركة ولٌست المفاصل
   .(6:16.  )المفردة

وترجع اسباب تعرض مفصل الكتؾ   
للعدٌد من الاصابات الى انة من المفاصل 
واسعة الحركة لذا فهو ٌتعرض للضؽط 
الحركى الناتج من كثرة الحركات الفنٌة 
والرٌاضٌة ،فهو ٌنتمى الى المجموعة 

والحق  المفصلٌة الذى ٌطلق علٌها الكرة
وٌعد من اكثر المفاصل مرونة فى جسم 
الانسان وذالك لكونة المفصل الوحٌد الذى 

 .كاملة  063ٌسمح بالحركة لدرجة 
وٌعتبر من المفاصل ؼٌر المستقرة لعدم 
عمق التجوٌؾ الذى تسكن فٌها راس 
عظمة العضد بلوح الكتؾ ولذلك ٌتمٌز 
بوجود مجموعات عضلٌة واوتار واربطة 

مفصل  تمدوتوفر لة الحماٌة . وٌعتؽطٌة 
العضلة الدالٌة على الكتؾ فى حركتة 

رئٌسٌة وٌساعدها اربع عضلات بصفة 
صؽٌرة هى العضلات الدوارة وهذة 
العضلات تلعب دورا هاما فى ثبات 

للعمل  بالإضافةواستقرار مفصل الكتؾ 
العضلى الذى ٌرتكز على حفظ راس عظم 

اللوح  العضد فى الحفرة العنابٌة لعظم
 .(  65:  4) اثناء حركة مفصل الكتؾ 

على وسائل  الإصابةوٌحتوى التأهٌل بعد 
 العضلٌةلاستعادة الرٌاضى للقوة  متعددة

والمدى الحركى المناسب والذى ٌؤهله 
للممارسة النشاط الرٌاضى فى اقل   للعودة

  (66:13وقت ممكن )

 مجلة سٌناء لعلوم الرٌاضة
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 وآخرون الخطٌب نارٌمان وتري
 العضلٌة رونةالم تمرٌنات إن( 1551)

 العملٌات من الاستفادة على تعمل
 العضلً الارتخاء لتحقٌق الفسٌولوجٌة

 أفضل تحت العضلات إطالة ٌمكن حتى
 من الطرٌقة هذه وتعد الممكنة، الظروؾ
 من تزٌد لأنها الإطالة طرق أفضل

 بناء على وتساعد الإٌجابٌة المرونة
  (10: 16. )التوافقٌة للحركة أسلوب

 مفتً ٌوضح الصدد هذا وفى
 درجة ارتفاع بأن( 0313) حماد إبراهٌم
 بصورة ٌؤثر وطولها العضلات مطاطٌة
 العضلً، الانقباض قوة على إٌجابٌة
 بالطول العضلة تمٌزت كلما وكذلك
 ذلك ساعد كلما الاستطالة على وقدرتها

 القوة من درجة أفضل إنتاج على
 (61: 10. )العضلٌة

 تسالوكٌس شارلوس أشار وقد
 Charilaos Tsolakis, et واخرون

al. (2010 )العضلٌة المرونة أن إلى 
 انها حٌث المبارزة، فً أساسٌا   مطلبا   تعد
 من عالٌة درجة العضلً للجهاز توفر

 العضلٌة التمزقات من والحماٌة الأمان
 قد التً الإصابات من ذلك شابه وما

 كاستجابة للمهارات المفاجئ الأداء ٌسببها
 الأداء متطلبات أو المواقؾ لبعض

 (    451: 15. )المبارزة فً الحركً

وتشٌر نجلاء البدري وعمرو   
( انه عند ذكر مصطلح 0311حمزة )

المرونة فانه ٌتبادر الى الذهن مباشرة 
 Range of motionالمدي الحركً 

(ROM)  وفى الادبٌات العربٌة ترتبط ،
المرونة بعمل المفاصل ومصطلح الإطالة 

الادبٌات بط بعمل العضلات، وفى ٌرت

الؽربٌة ٌرتبط مصطلح المرونة بعمل 
العضلات لكون حركة المفاصل تعتبر 
واحدة فً جمٌع البشر، والاختلاؾ ٌكون 
فً المدي الحركً للمفاصل الذي ٌرتبط 
بكفاءة العضلات، وحدٌثا تم التوصل الى 
ان المرونة لا ترتبط بأي من المفاصل او 

فائؾ التً تحٌط بالألٌاؾ العضلات بل بالل
 . Fascia. (11 :11)العضلٌة وهً 

مفتً  وفى هذا الصدد ٌوضح
( بأن ارتفاع درجة 0313إبراهٌم حماد )

مطاطٌة العضلات وطولها ٌؤثر بصورة 
إٌجابٌة على قوة الانقباض العضلً، 
وكذلك كلما تمٌزت العضلة بالطول 
وقدرتها على الاستطالة كلما ساعد ذلك 
على إنتاج أفضل درجة من القوة 

 (61: 16) .العضلٌة

إبراهٌم رحمة ومراد وٌوضح 
( إن تمرٌنات الإطالة 0335إبراهٌم )

لمختلؾ عضلات الجسم خاصة المجموعة 
العاملة فً الأداء قبل المنافسة ٌقلل من 

الشد والتمزق فً العضلات أو  أخطار
التواءات المفاصل بالإضافة إلى تحسٌن 

 . (46: 1)جسمه. إدراك الفرد لأوضاع 

حمدي أحمد السٌد وٌرى كلا من 
 كرٌستوفر نورٌس، (0310وتوت )

الى انه لتحقٌق ذلك ٌتم استخدام  (0334)
طرق متعددة من تدرٌبات الاطالة ومنها 

، static stretchingالإطالات الثابتة 
 activeالإطالات الانعزالٌة النشطة 

isolated stretching (AIS) ،
، تقنٌة Ki-Haraمرونة بالمقاومات 

 active releaseالإصدار النشط 
technique،  التسهٌلات العصبٌة
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(PNF) إطالات الٌوجا ،Yoga 
stretching( .6 :8( )13 :18 ). 

 Bradوٌري براد والكر  
Walker, (0311 ان )المرونة  طرٌقة
هً شكل جدٌد  Ki-Hara بالمقاومة

تدرٌبات المرونة تم وضع ومبتكر من 
 Steven اسسه ستٌفن سٌرا واننً تٌرنً

Sierra and Anne Tierney,   ،
القوة والمرونة  ٌعمل على تنمٌة كلا منو
حٌث ٌتعامل  الوحدة التدرٌبٌة،أثناء  امع

باستمرار مع عضلاته بٌنما  اللاعب
بلطؾ إلى الداخل.  بالطرؾ الاخرٌدفعها 

وتقوٌة الجسم بشكل إطالة من خلال 
نحافظ وبذلك  آمنة،دٌنامٌكً فً نطاقات 

على سلامة العضلات والمفاصل من 
 .( 5: 18) الإصابة.

 واخروندارا تورٌس وترى 
Dara Torres, et al. (0335 ان )

هارا -تدرٌبات المرونة  بالمقاومات كً
تعمل على المحافظة على ثبات انقباض 
العضلات، وبالتالً تجنب حدوث 

 الإصابات.

وتضٌؾ ان هذا النوع من 
المرونة صعب التعلم وسٌفقد فاعلٌته إذا لم 
ٌؤد بمقاومات مناسبة، فاللاعب ٌستطٌع 
ان ٌكتسب المرونة مع القوة بالإضافة الى 
سرعة التخلص من حامض اللاكتٌك، 
وٌمكن أدائها قبل المنافسة او بعدها، حٌث 
تعتبر مفٌدة بعد المنافسة فً تقلٌل الشعور 

وتقلٌل حدة التوترات العضلٌة وقبل بالألم 
لمنافسة تعمل على تخفٌؾ ا

 .( 6: 03).العضلات

قد انتشر مؤخرا استخدام الطب و 
الشرقً القدٌم وهو نوع من أنواع العلاج 
الذي ٌعتمد على أسالٌب طبٌعٌة وطرق 
مبتكرة فً علاج جمٌع الأمراض وخاصة 
المستعصٌة منها، ومن هذه الطرق العلاج 

والتدلٌك الكاٌروبراكتٌك  و بالأعشاب
بأنواعه المختلفة والحجامة، وهذه الأنواع 
والأسالٌب برع فٌها شعوب الشرق 
الأقصى من قدٌم الزمان مثل الصٌن 

بان والهند وكوبا ومصر والٌا
 . (1:13)الفرعونٌة

محمد  السٌد الأمٌن و  وٌذكر   
مما ٌؤكد م(أنه 0335) أحمد على حسن

هتمام باستخدام الطب المكمل فً ازدٌاد الا
علاج الأفراد وخاصه الرٌاضٌٌن ما ذكره 

 Moorman أن الرٌاضٌٌن بالجامعة
ٌلجئون الى استخدام الطب المكمل ابتدأ 
من العلاج بالأكسجٌن الى الابر الصٌنٌة 

 Chiropractic  الكاٌروبراكتٌك و
 .(44:8وجمٌعها ترتبط بالطب التقلٌدي)

براهٌم وٌأكد محمد على ا
ان الدمج بٌن التمرٌنات   –( 0316)

التأهٌلٌة و الكاٌروبراكتٌك  ٌعطً نتائج 
إجابٌه أفضل  فً مستوي القوة وكذالك 

خفاض معدل الألم المدي الحركً و ان
 (  81، 10بصوره أسرع )  

 فى الباحث عمل خلال ومن
 وجد والتأهٌل الرٌاضٌٌة الإصابات مجال
والتً توثر  مفصل الكتؾ إصابة انتشار

بدورها على قلة حركة الكتؾ والقٌام 
بوظائفه الطبٌعٌة ومن خلال الملاحظات 
التى تجمعت لدى الباحث من خلال 
اطلاعه على الأبحاث والدراسات السابقة 
المشابهة والمرتبطة وجد ندرة الأبحاث 
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 المرونة التى استخدمت تدرٌبات
 بمصاحبة( هارا-كً) بالمقاومات

لعلاج وتأهٌل مفصل  كالكاٌروبراكتٌ
الكتؾ لدى بعض المصابٌن سعٌا وراء 
الاهتمام بصحة أفراد المجتمع والحفاظ 

والعودة بهم لحالتهم  ةعلى الثورة البشرٌ
  الطبٌعٌة فى أسرع وقت ممكن .

      :البحثهدف 
 تأثٌر التعرؾ على مدى

 المرونة تدرٌباتو الكاٌروبراكتٌك 
 الالام علً (هارا-كً) بالمقاومات
 و للرٌاضٌٌن الكتؾ لمفصل المٌكانٌكٌة

  :على هتأثٌر معرفه مدى 
 تقلٌل درجة حدة الألم.  -
تحسٌن المدى الحركى الكامل لمفصل  -

 الكتؾ .
استعادة القوة العضلٌة للعضلات  -

 المحٌطة بالمفصل.

 : البحث فروض
 القٌاسٌن بٌن إحصائٌا دالة فروق توجد-

 المتؽٌرات قٌد  البحثفً  والبعدي القبلً
 القوة -الحركى  المدى - الالم درجة)

 .البعدي القٌاس لصالح( العضلٌة

 : الدراسات السابقة
( 00()0336) وآخرون وٌسنجر دراسه -

 تأهٌل لاعاده الحدٌثه المفاهٌم" بعنوان
 عٌنه واشتملت"  للرٌاضٌٌن الكتؾ مفصل
 الجمباز لاعبى من مجموعتٌن على البحث

 اهم ان الى النتائج واشارت ، الرمى و
 الكتؾ لمفصل تعرض الاصابه الاسباب
 العنٌؾ المجهود عن ناتج عالى لضؽط

 المجهدة و المتتالٌة السرٌعة والحركات
 العضلات أوتار و المفصل كبسولة على

  .المفصل على العاملة و الدوارة

( 5()5002) الجواد عبد أحمد دراسة -
 بعض على تأهٌلً برنامج تأثٌر" بعنوان

 الكتف لمفصل الشائعة الاصابات
 اشتملت و " التنس رٌاضه لممارسً

 أعمارهم تراوحت مصاب 14 على العٌنة
 الى النتائج أهم أشارت و ، 63-43 بٌن

 الحركً المدى و العضلٌة القوة استعادة
 برنامج موضوعٌة ، الكتؾ لمفصل
 الوظائؾ استعادة فى المقترح التأهٌل

 عند روعً وقد .الكتؾ لمفصل الأساسٌة
 ٌكون أن التأهٌلى البرنامج بناء و تصمٌم
 تلك من المستمدة المفاهٌم على مبنٌا

 علم حدود فى المتاحه السابقه الدراسات
 اصابة من الكتؾ مفصل لتأهٌل الباحثٌن
 استقرار و ثبات تحسٌن و المتكرر الخلع
 النشاط لممارسة للعودة الكتؾ مفصل

 تحدٌد عن فضلا.  اخرى مرة الرٌاضً
 المقترح البرنامج تنفٌذ و تصمٌم خطوات

 التمرٌنات و المراحل تحدٌد كذلك و
 الى بالاضافة مرحله كل فى المستخدمة

 التفاصٌل و البرنامج تطبٌق زمن تحدٌد
 نوعٌة كذلك و التدرٌبٌة بالوحدة المتعلقة

 عٌنة لدى التحسن مدى لقٌاس الاختبارات
 التربانى .البحث

 محمد رمزي محمد دعاء دراسة-
 تمرٌنات تأثٌر بعنوان( 2( )5005)

 دلالات بعض على العضلٌة الإطالة
 فسفوكٌنٌز الكرٌاتٌن العضلً التمزق
 للطالبات المهاري الأداء مستوى وعلى

 على ،م52 لمساقة الزحف سباحتً فً
 الفرقة من طالبة( 03) قوامها عٌنة

 إلى عشوائٌا   تقسٌمهن تم الثالثة،
 كل قوام( ضابطة تجرٌبٌة،) مجموعتٌن
 البرنامج استؽرق طالبات،( 13) مجموعة

 فً تدرٌبٌة وحدات 0 بواقع شهور( 0)
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 توصلت التً النتائج أشارت وقد الأسبوع،
 العضلٌة الإطالة تدرٌبات أن الدراسة إلٌها
 لسباحتً المهاري الأداء تنمٌة إلى أدت

 مرونة تحسٌن خلال من والظهر الزحؾ
 علٌها التعرؾ تم والذي العضلٌة الألٌاؾ

 امٌنٌز الترانس أنزٌمً خلال من
  .فسفوكٌنٌز والكرٌاتٌن

 
( 5000) رمضان جهاد علً دراسة-
 العضلٌة القوة تدرٌبات تأثٌر بعنوان( 7)

 الضربة تطوٌر فً للذراعٌن بالإطالة
 ،الإسكواش للاعبً والطائرة الأرضٌة

 لاعب( 10) البحث عٌنة قوام وبلػ
 من وكان سنة،( 16-11) فئة إسكواش

 العضلٌة القوة تدرٌبات ان النتائج اهم
 القوة تطوٌر فً إٌجابً تأثٌر لها بالإطالة
 أداء قوة وتطوٌر للذراعٌن العضلٌة

 وتطوٌر والخلفٌة الأمامٌة الضربتٌن
 الأمامٌة الطائرة الضربة أداء سرعة
 نجلاء .الإسكواش للاعبً

 
 Leila واخرون نوري لٌلا دراسة-

Nuri, et al. (5002()50) بعنوان 
 الثابتة، للإطالات اللحظٌة التأثٌرات
 على السلبً الاحماء النشط، الاحماء
 التاٌكوندو للاعبات القدم مفصل مرونة

( 03) البحث عٌنة قوام وبلػ ،الاٌرانٌات
 ثلاث الى بالتساوي تقسٌمهن تم لاعبة،

 النتائج اهم من وكان تجرٌبٌة، مجموعات
 الإطالات بروتوكول مجموعة تفوق
 مقارنة القدم مفصل مرونة فً الثابتة

 والاحماء النشط الاحماء بمجموعتً
 نجلاء .السلبً

 ,Redondoدراسة رٌدوندو واخرون -
et al. (5002( )55 بعنوان تأثٌرات )

( أسبوع تدرٌب القوة على زمن 05)

، وبلػ الاداء الحركً للمبارزٌن الخبرة
( مبارز، تم تقسٌمهم 10قوام عٌنة البحث )

بالتساوي الى مجموعتٌن أحدهما تجرٌبٌة 
والأخرى ضابطة، قامت المجموعة 
التجرٌبٌة بأداء التدرٌب المختلط )اثقال+ 
بلٌومترٌك(، وكان من اهم النتائج وجود 
فروق دالة احصائٌا بٌن القٌاسٌن البعدٌن 

ة فً القوة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابط
العضلٌة، القوة الانفجارٌة، زمن رد 

 الفعل، المرونة. 
 
  لحاالم علً محمد:" "  دراسة-

 فعالٌة" بعنوان(  05( )  5002")
 الكاٌروبراكتٌك و تأهٌلٌة تمرٌنات برنامج
 الغضروفً الانزلاق مصابً لتأهٌل
 وتهدؾ" الجراحً التدخل دون القطنً
 فعالٌة مدى معرفة دراسة الى الدراسة
 الكاٌروبراكتٌك و تأهٌلٌة تمرٌنات برنامج
 الؽضروفً الانزلاق مصابً لتأهٌل
 وأستخدم الجراحً التدخل دون القطنً
 عٌنة تكونت و التجرٌبً المنهج الباحث
 بٌن من مصاب( 16)  من البحث

 بحالات المصابٌن الذكور المرضى
 المرحلة من القطنً الؽضروفً الانزلاق
 المترددٌن من اختٌارهم تم وقد ، الاولى
 للتقوٌم المتخصص) مركز على

 مرحلتهم تتراوح والتً( الجسمانً
 تقسٌمهم وتم سنة،( 43:06) من العمرٌة

( 6) عدد بواقع مجموعات ثلاثة الً
 استخدام أدى مجموعة لكل مصابٌن
 ٌشتمل والذي المقترح التأهٌلً البرنامج

 الكاٌروبراكتٌك و التأهٌلٌة التمرٌنات علً
)  البحث متؽٌرات تحسن علً العمل إلً

 المنطقة فً الألم درجة خفض سرعة
 لعضلات العضلٌة القوة زٌادة،   القطنٌة
 لعضلات العضلٌة القوة زٌادة،  الظهر
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 لمنطقة الحركً المدي زٌادة، الرجلٌن
 (. الفقري والعمود الجذع

 :البحث إجراءات

 :البحث منهج -
 التجرٌبً المنهج الباحث استخدم

 وإجراءاته البحث لتطبٌق لملائمته وذلك

 :البحث عٌنة -
 بالطرٌقة البحث عٌنة اختٌار تم

الرٌاضٌٌن المصابٌن  من العمدٌة
المترددٌن على مركز المتخصص بشمال 
سٌناء والمصابٌن بالأم مفصل الكتؾ 
والناتج عن الاحتكاك المباشر أو الاجهاد 
الناتج من ممارسة التدرٌب بطرٌقة ؼٌر 

 الفعلٌة البحث عٌنة قوام وبلػ صحٌحة 
 منهم( 0) استبعاد وتم مصابٌن ،( 1)

 علٌهم الاستطلاعٌة الدراسة لإجراء
( 6) الاساسٌة البحث عٌنة قوام لٌصبح

تم   ( سنة 00 - 15،وتتراوح اعمارهم  )
 الطبٌب  اتإرشاداختٌار عٌنه البحث بعد 

 المعالج ووفقا للشروط التالٌة: 
من المصابٌن بالتٌبس  العٌنة أفرادأن  -

الام  البسٌط فً مفصل الكتؾ أو
المٌكانٌكٌة الناتجة عن الحركة أو التدرٌب 

 أخرى مراضبأالخاطئ ولٌس لها علاقة 
 من خلال تقرٌر الطبٌب.

 أن ٌكون اشتراكهم فً البحث برؼبتهم -
 .وتكون موافقة كتابٌة للمركز

امج علاجً نألا ٌكون خاضع لأى بر -
تأهٌلً( آخر اثناء فتره تطبٌق   -)طبى

 البرنامج.
فً مصابا  بإصابات أخرى  ألا ٌكون  -

كشؾ أو تشوه خلقً من خلال الكتؾ 
 الطبً.

فً البرنامج المقترح طوال الانتظام  -
 فتره إجراء البحث.

 : خصائص أفراد العٌنة
 ( 0جدول ) 

فً متغٌر السن والوزن  المتوسط الحسابى والأنحراف المعٌارى ومعامل الألتواء
 طولوال

وحدة  المتغٌرات
 القٌاس

الانحراف  المتوسط
 المعٌارى

معامل  الوسٌط
 الالتواء

 0.02 50.03 2.73 50.55 سنة  السن

 0.02 77.02 2.22 77.07 كجم  الوزن

 0.02- 072.52 2.35 072.07 سم  االطول

(أن  1ٌتضح من الجدول ) 
معاملات الألتواء فً المتؽٌرات 
 -قٌد البحث ككل تراوحت مابٌن) 

أنها ( أى   3.30،    3.36
(مما  0- 0انحصرت مابٌن ) +

ٌدل على تجانس العٌنة ككل فً 
 هذه المتؽٌرات .

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
استخدمت الباحث الأدوات والأجهزة التالٌة 

 لقٌاس متؽٌرات البحث:     

  تم قٌاس السن من واقع البطاقة
 الشخصٌة

 (و جرام)بالكٌلمٌزان طبً معاٌر 
 لقٌاس وزن الجسم –
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  لقٌاس ارتفاع  –جهاز رستامٌر
 الجسم عن الأرض 

  أستخدام مقٌاس درجة الألم
(VAS-visual analogues 

scales  ) 

 ( كٌلو أستخدام جهاز الدٌنامومٌتر
جرام ( الخاص بقٌاس عضلات الظهر 

 والرقبة

 المدى لقٌاس جٌنومٌتر جهاز 
 .الحركً

 ساعات إٌقاؾ 

 وقٌاسات  استمارة تسجٌل بٌانات
 عٌنة البحث

 محددات البرنامج التدرٌبً: 
 ( أسابٌع.8مدة البرنامج ) ◄

 (.0عدد الجلسات  الأسبوعٌة ) ◄

 ( جلسة.04إجمالً عدد الجلسات ) ◄

 الدراسة الاستطلاعٌة:
بإجراء دراسة  ثالباح قام

الاثنٌن  استطلاعٌة فً الفترة من
 م6/0/0303الأربعاء وحتىم 0/0/0303

( ، 0الاستطلاعٌة وعددهم )على العٌنة 
واستهدفت هذه الدراسة التأكد من صلاحٌة 
الأدوات والأجهزة المستخدمة، وتقنٌن 
الأحمال وتدرٌب المساعدٌن وتقنٌن 
المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة 

 فً البحث.

 خطوات تنفٌذ البحث:
بعد تحدٌد المتؽٌرات الأساسٌة والأدوات 

ام الباحث بإجراء والأجهزة المستخدمة ق
 الاتً:

إجراء قٌاسات الطول والوزن ٌوم -1
 م. 8/0/0303السبت 

القبلً الاثنٌن   اسٌإجراء الق- 0
م  الى الخمٌس 13/0/0303
 م. 16/8/0315
/ 16بدء تنفٌذ البرنامج ٌوم السبت - 0
( أسابٌع وٌتكون من 8م لمدة )0/0303
 ( جلسات أسبوعٌا.0)( جلسة بواقع 04)
السبت  إجراء القٌاس البعدي ٌومًتم -4

م بإجراء 10/4/0303، 11 والأحد 
 القٌاس البعدي. 

 نتائج البحث:
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 ( 5جدول )

 ٌوضح دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً متغٌرات البحث  

   2ن=                

           
 المتغٌر

متوسط  وحدة القٌاس
القٌاس 
 القبلى

متوسط 
القٌاس 
 البعدى

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

الرتب 
 الموجبة

الرتب 
 السالبة

 نسبة الدلالة (zقٌمة )
 %التحسن

مستوى درجة 
 الألم

 2 3.2 .272 3.372 00درجة من 
- 

5.00* 0.002 
70.02% 

من وضع 
الذراع بجانب 

 الجسم

00.02 02.72 -2.202 0.200 
2 

- 
5.00* 0.002 

22.25% 

الساعد من 
على  70زاوٌة 

 العضد

00.03 07.27 2.233 0.330 
2 

- 
5.00* 0.002 

27.27% 

رفع الذراع 
جانباً لمستوى 

 الكتفٌن

7.20 07.22 -3.02 0.77 
2 - 5.00* 0.002 

37.25% 

رفع الذراع من 
مستوى الكتفٌن 

 إلى أعلى

7.05 07.27 -00.22 0.702 
2 

- 
5.00* 0.002 

70.32% 

رفع الذراع 
إلى أماماً 

 70الزاوٌة 

00.200 03.27 -2.777 0.203 
2 

- 
5.00* 0.002 

20.20% 

رفع الذراع من 
إلى 70زاوٌة 
 030زاوٌة 

22.075 27.22 02.572 5.070 
2 - 5.00* 0.002 

22.00% 

 = صفر تساوي  0.02  ( الجدولٌة عند مستوي دلاله إحصائٌهzقٌمه)  

( وجود 0ٌتضح من جدول )  
فروق دالة إحصائٌا  بٌن متوسطات القٌاس 
القبلً  والبعدي  فً متؽٌرات البحث 
)مستوى درجة الألم والقوة العضلٌة 
والمدى الحركً للعضلات المصابة( 

ٌتضح من الجدول لصالح القٌاس البعدى و
 المحسوبة  ( Z ( أن قٌمه )0رقم )

له الفروق ولككسن لدلا اختبار باستخدام
قٌد البحث  البعدىبٌن القٌاس القبلً و

(، 0.31،0.33بلؽت علً التوالً )
بمستوي دلاله إحصائٌه تراوحت 

، وجمٌعها دال إحصائٌا .(330و3.334)
(، 3.36عند مستوي دلاله إحصائٌه )

قل من أ( المحسوبه zحٌث كانت قٌمه )
الجدولٌه مما ٌدل علً وجود فروق داله 

البعدى وخاصة القٌاس إحصائٌا لصالح 
فً المتؽٌرات  لعضلات المنطقة المصابة

، ، وتحسن متؽٌرات البحثقٌد البحث
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المحسوبة جمٌها أقل  (z)أن قٌمة حٌث 
الجدولٌة عند مستوى دلالة  (z)من قٌمة 

(، فً حٌن أن مستوى 3.36احصائٌة )
%( مما ٌدل على 6الدلالة أقل من قٌمة )

 لقبلىوجود فروق ذات دلالة بٌن القٌاسٌن ا
لصالح  فى جمٌع متؽٌرات البحثوالبعدى 
لبعدى مما ٌدل على تحسن العٌنة القٌاس ا

قٌد البحث أثناء تطبٌق البرنامج التأهٌلى 
 .   المقترح

ان (  0ٌتضححح مححن جححدول رقححم ) 
مسححححتوى درجححححة الالححححم بلححححػ الفححححرق بححححٌن 

( فحححى ححححٌن بلحححػ نسحححبة  8.6) المتوسحححطٌن
%( وفحححححى الاختبحححححار 56.116التحسحححححن )

         الاول بلحححححححػ الفحححححححرق بحححححححٌن المتوسحححححححطٌن 
(  46.00( ونسحححححبة التحسحححححن ) 4.636-)

وفححححى الاختبححححار الثححححانى بلححححػ الفححححرق بححححٌن 
ونسححححبة التحسححححن  ( 6.088المتوسححححطٌن ) 

( وفى الاختبار الثالث بلػ الفحرق  61.61)
( ونسحححححححبة  8.10 -بحححححححٌن المتوسحححححححطٌن ) 

% ( وفححححى الاختبححححار  81.00التحسححححن ) 
        الرابحححححع بلحححححػ الفحححححرق بحححححٌن المتوسحححححطٌن 

( %53.86( ونسبة التحسن )  13.44 -)
وفحححى الاختبحححار الخحححامس بلحححػ الفحححرق بحححٌن 

( ونسححبة التحسححن  6.511 -المتوسححطٌن  )
% ( وفى الاختبار السادس بلحػ  63.63) 

(  14.016الفححححححرق بححححححٌن المتوسححححححطٌن ) 
 ( .  40.31ونسبة التحسن )

 مناقشة النتائج :
وجححححود ( 0ٌتضححححح مححححن جححححدول )

فروق دالة إحصائٌا  بٌن متوسطات القٌحاس 
القبلححً والبعححدي فححً مسححتوى درجححة الألححم 
والقوة العضلٌة والمدى الحركً للعضلات 

ٌتضححح لمصححابة لصححالح القٌححاس البعححدى وا
( z( أن قٌمحححححه ) 2محححححن الجحححححدول رقحححححم ) 

ولككسحن لدلالحه  اختبار باستخدام المحسوبة
 البعحححححدىالفحححححروق بحححححٌن القٌحححححاس القبلحححححً و

فحححً المتؽٌحححرات قٌحححد  التجرٌبٌحححة للمجموعحححة
(، 0.31،0.33البحث بلؽت علً التحوالً )

تراوحححححححت  إحصححححححائٌةبمسححححححتوي دلالححححححه 
، وجمٌعهححا دال إحصححائٌا .(330و3.334)

(، 3.36) إحصححححائٌةعنححححد مسححححتوي دلالححححه 
قححل مححن أ المحسححوبة( zحٌححث كانححت قٌمححه )

ممحا ٌحدل علحً وجحود فحروق دالحه  الجدولٌة
البعححدى وخاصححة إحصححائٌا لصححالح القٌححاس 
فحً المتؽٌحرات  لعضلات المنطقحة المصحابة

، ، وتحسحححن متؽٌحححرات البححححثقٌحححد البححححث
تبححار خإالمحسححوبة مححن  (z)أن قٌمححة حٌححث 

الجدولٌحة  (z)ولككسن جمٌها أقل من قٌمحة 
(، فحً 3.36عند مسحتوى دلالحة احصحائٌة )

ححححٌن أن مسحححتوى الدلالحححة أقحححل محححن قٌمحححة 
%( ممححا ٌححدل علححى وجححود فححروق ذات 6)

فحححى والبعحححدى  لقبلحححىدلالحححة بحححٌن القٌاسحححٌن ا
لصحححالح القٌحححاس  جمٌحححع متؽٌحححرات البححححث

لبعححدى ممححا ٌححدل علححى تحسححن العٌنححة قٌححد ا
ء تطبٌححححق البرنححححامج التححححأهٌلى البحححححث أثنححححا

( ان  0المقتحرح. ٌتضحح محن جحدول رقححم ) 
مسححححتوى درجححححة الالححححم بلححححػ الفححححرق بححححٌن 

( فحححى ححححٌن بلحححػ نسحححبة  8.6المتوسحححطٌن) 
%( وفححححى الاختبححححار 56.116التحسححححن ) 

         الاول بلحححححححػ الفحححححححرق بحححححححٌن المتوسحححححححطٌن 
(  46.00( ونسححححبة التحسححححن ) 4.636 -)

وفححححى الاختبححححار الثححححانى بلححححػ الفححححرق بححححٌن 
(ونسححححبة التحسححححن  6.088متوسححححطٌن ) ال
( وفى الاختبار الثالث بلػ الفحرق  61.61)

( ونسحححححححبة  8.10 -بحححححححٌن المتوسحححححححطٌن ) 
% ( وفححححى الاختبححححار  81.00التحسححححن ) 

        الرابحححححع بلحححححػ الفحححححرق بحححححٌن المتوسحححححطٌن 
%  53.86( ونسبة التحسن )  13.44 -)

( وفححى الاختبححار الخححامس بلححػ الفححرق بححٌن 
ونسححبة التحسححن  ( 6.511 -المتوسححطٌن ) 
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% ( وفى الاختبار السادس بلحػ  63.63) 
(  14.016الفححححححرق بححححححٌن المتوسححححححطٌن ) 

 ( .    40.31ونسبة التحسن ) 

وترجححع الباحححث حححدوث هححذه التؽٌححرات     
 إلححححححححححى التخطححححححححححٌط الجٌححححححححححد لبرنححححححححححامج

 المرونكككككككة تكككككككدرٌباتو الكاٌروبراكتٌكككككككك 
وتقنححٌن الأحمححال   (هككارا-كككً) بالمقاومككات

التدرٌبٌححة بأسححلوب علمححً مناسححب للمرحلححة 
المرضٌة والسنٌة و التدرٌبٌة لعٌنحة البححث 
بهدؾ انخفحاض درجحة الألحم ، حٌحث كانحت 
الاحمحححال متدرجحححة أثنحححاء تطبٌحححق البرنحححامج 
وذلحححححك بتحححححدرٌب المجموعحححححات العضحححححلٌة 
المختلفحححححة وبخاصحححححة عضحححححلات الحححححذراع 
 المصححاب  وهححذا مححا اكححده محمححد المححالح ان

 ادى لسححححححرعة اسححححححتخدام الكاٌروبراكتٌححححححك
   المصححابة المنطقححة فححً الألححم درجححة خفححض

 .(  86:  10محمد المالح )  

وٌرى الباحث أن التحسن فً القوة  -  
العضلٌة ٌرجع إلى البرنامج التأهٌلً وما 

الكاٌروبراكتٌك  تأثٌرٌتضمنه من 
 (هارا-كً) بالمقاومات المرونة تدرٌباتو

لتنمٌة القوة العضلٌة الثابتة والمتحركة 
أدت إلى إستعادة التوازن والقوة العضلٌة 

 مع ما أشار ذلكلمفصل الكتؾ ، وتتفق 
( بأن 0313مفتً إبراهٌم حماد ) الٌة

ارتفاع درجة مطاطٌة العضلات وطولها 
ٌؤثر بصورة إٌجابٌة على قوة الانقباض 
العضلً، وكذلك كلما تمٌزت العضلة 

وقدرتها على الاستطالة كلما ساعد بالطول 
ذلك على إنتاج أفضل درجة من القوة 

 (61: 10) .العضلٌة

William (1551( )00 )كما ٌؤكد وٌلٌم 
أن زٌادة القحوة العضحلٌة للعضحلات العاملحة 
علححى مفصححل الكتححؾ تزٌححد مححن المحافظححة 

علححى قححوام المفصححل خححلال حركتححً التبعٌححد 
والتقرٌححب ممححا ٌسححاعد علححى عححدم حححدوث 
الخلححع مححرة أخححرى لححذا ٌجححب زٌححادة القححوة 
العضححلٌة للعضححلات العاملححة علححى مفصححل 
الكتؾ حتى لا تتكرر الإصابة ،وٌتفق ذلحك 

بٌترسححححححون وأخححححححرون  مححححححع مححححححا ذكححححححره
petersson et al  (0331( )00 )

التً أظهرت أن البرنامج التأهٌلً المقترح 
ٌجححب أن ٌشححمل تمرٌنححات لتنمٌححة وتحسححٌن 
القحححوة العضحححلٌة للعضحححلات العاملحححة علحححى 

وبححذلك ٌتحقححق الفححرض المفصححل المصححاب 
 .الثانى  

ٌؤكد وٌتفق الباحث مع ماذكرة 
Brad Walker, (0311 )براد والكر

هارا( -)كًالمرونة بالمقاومات  ن( ا18)
على زٌادة مدى الحركة فً  تساعد

المفصل، والزٌادة فً إطالة العضلات 
العاملة علٌه وتمكن العضلات من إنتاج 
أقصى قوة لأن العضلات التً تم إطالتها 
تؤدي وظٌفتها بكفاءة أعلى وتنتج قدرا  
أكبر من القوة نتٌجة لاختزان الطاقة 

نسجة العضلٌة أثناء مرحلة المرنة فً الأ
الإطالة وتحررها أثناء مرحلة التقصٌر 

 التالٌة لهذه الإطالة. 

دارا تورٌس وتؤكد كلا من 
 .Dara Torres, et al واخرون

ان المرونة بالمقاومات ( 03( )0335)
بٌن القوة هً مزٌج ما بٌن هارا( -)كً

والمرونة فً التدرٌب لخلق التوازن 
تساعد الجسم ، حٌث والكفاءة فً الجسم

زٌد من تو ككل،على العمل بشكل أفضل 
وتخفؾ من  والنؽمة العضلٌة،المرونة 
 .الألم المزمنالشعور ب



 
(0202) يونيو - الاولانجزء  – الاولانعدد  -انسادسانمجهد  -جامعة انعريش - كهية انتربية انرياضية -مجهة سيناء نعهوو انرياضة  

 

118 

وقد استخدمت الباحثة أسطوانة 
الفوم كأداة رئٌسٌة داخل برنامج المرونة 
بالمقاومات والتً تعمل على تنشٌط اللفافة 

والتً تعتبر  myofascialالعضلٌة  
كل كبٌر عن احداث المرونة مسئولة بش

)الهرس للاعبة وذلك بدٌلا لتقنٌة 
Mashing). 

وهذا ما تؤكده نجلاء البدري 
( الى انه 11( )0311وعمرو صابر )

( Mashingٌستخدم تقنٌة )الهرس 
المرونة كمكون أساسً لتدرٌبات 

والتً تساعد على  هارا(-بالمقاومات )كً
ة اكساب العضلات الخفة واللٌونة بالإضاف

الى التخلص السرٌع من حامض اللاكتٌك 
 داخل العضلات.

 واخرون نارٌمان الخطٌب وتؤكد
أن للإطالة العضلٌة أهمٌه ( 16)( 1551)

كبٌرة فً تنمٌة المرونة والوقاٌة من 
الإصابة وتطوٌر المهارات والقدرات 
البدنٌة بالإضافة إلى سرعة استعادة الشفاء 

لإطالة وإزالة الألم العضلً، كما تلعب ا
دور حٌوي فً تحسٌن المدى الحركً 
لمفاصل الجسم المختلفة والتً تلعب دور 
بالػ الأهمٌة فً الأداء الممٌز للاعب فً 
العدٌد من المهارات والقدرات الحركٌة 
حٌث ٌؤدى ضٌق المدى الحركً فً 
المفصل إلى إعاقة مستوى إظهار القوة 
والسرعة والتوافق لدى الرٌاضً، كما 

ضعؾ مستوى التوافق العصبً  ٌؤدى إلى
بٌن الألٌاؾ العضلٌة داخل العضلة وكذلك 
بٌن العضلات، وٌؤدى هذا بالتالً إلى 
انخفاض الاقتصادٌة فً الأداء وكثٌرا ما 
ٌكون سببا لحدوث إصابات العضلات 

 والأربطة.

 وبذلك ٌتحقق الفرض الثالث .  

 الاستخلاصات والتوصٌات:
 الاستخلاصات:-أولا

فً حدود أهداؾ وفروض 
وإجراءات البحث وعرض ومناقشة 

 النتائج توصل الباحث للاتً:
اعتمادا علً ما توصل إلٌة الباحث من 
نتائج فً حدود طبٌعة مجال بحثة 
والهدؾ منه والمنهج المستخدم وعٌنة 
البحث وفً حدود وسائل جمع البٌانات 
ة وطرق التحلٌل الاحصائً المستخدم

 التالٌة. للاستنتاجاتأمكن التوصل 
 تككككككدرٌباتو الكاٌروبراكتٌككككككك  برنححححححامج -

المقتححرح  (هككارا-كككً) بالمقاومككات المرونككة
مفصل الكتحؾ تخفٌؾ درجة الالم لأدى إلى 
 المصاب .

 تككككككدرٌباتو الكاٌروبراكتٌككككككك  برنححححححامج -
المقتححرح  (هككارا-كككً) بالمقاومككات المرونككة

 أدى إلحححى زٌحححادة المحححدى الحركحححً للمفصحححل
 المصاب .

 تككككككدرٌباتو الكاٌروبراكتٌككككككك  برنححححححامج -
المقتححرح  (هككارا-كككً) بالمقاومككات المرونككة

القحوة العضححلٌة للعضححلات أدى إلحً تحسححٌن 
 العاملة على مفصل الكتؾ المصاب .

 التوصٌات:-ثانٌا
فً ضوء أهداف البحث واستنتاجاته  .
 ما ٌلً: وصى الباحثٌ

 تدرٌباتو الكاٌروبراكتٌك  تطبٌق .1
على  (هارا-كً) بالمقاومات المرونة

 لالامالرٌاضٌٌن المصابٌٌن با
 . الكتؾ لمفصل المٌكانٌكٌة

إجراء دراسات مماثلة على مراحل  .2
 سنٌة مختلفة.
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-المرونة  بالمقاومات )كًتدرٌبات  .3
 ٌجب الاهتمام بها وبتقنٌنها. هارا( 

 القٌام إلى الباحثٌن نظر توجٌه .4
باستخدام  علمٌة بإجراء أبحاث
 الكاٌروبراكتٌك .

 

 المراجع العربٌة :

أسرار طرق تدرٌب المرونة، الطبعة  :(0335إبراهٌم رحمة، مراد إبراهٌم ) -1
 الأولى، ما هً للنشر والتوزٌع، الإسكندرٌة.

الرٌاضة وطرق القٌاس  مورفولوجٌافسٌولوجٌا و  :أحمد عبد الفتاح العلا أبو -0
 م 1551، دار الفكر العربً ، القاهرة ، 1والتقوٌم ، ط

أحمد محمد عبد الجواد : تأثٌر برنامج تأهٌلً علً بعض الإصحابات الشحائعه لمفصحل  - -0
الكتححؾ لممارسححً رٌاضححة التححنس ، رسححالة دكتححوراه ، كلٌححة التربٌححه الرٌاضححٌة للبنححٌن 

 م . 0336،القاهرة ،

تطبٌقات فً التشرٌح الوظٌفً للرٌاضٌن ، دار  :النواصرة حسن محمد -4
 م . 0336الجامعٌٌن للطباعة و النشر ، 

"تمرٌنات الإطالة والمرونة )وصؾ  :(0310حمدي أحمد السٌد وتوت ) -6
 اختبارات("، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. -تشرٌحً

العضلٌة على بعض (: تأثٌر تدرٌبات الإطالة 0310دعاء محمد رمزي أحمد ) -6
دلالات التمزق العضلً الإنزٌمً والمستوى المهاري لسباحتً الزحؾ 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات بالقاهرة، جامعة  دكتوراه،والظهر، رسالة 
 حلوان.

تأثٌر تدرٌبات القوة العضلٌة بالإطالة للذراعٌن (: 0311) علً جهاد رمضان -1
مجلة علوم التربٌة ، والطائرة للاعبً الإسكواشفً تطوٌر الضربة الأرضٌة 

 ، العراق.كلٌة التربٌة الرٌاضٌة -جامعة بابل ، 4، ع 4مج  الرٌاضٌة،

جوانب فً الصحة .م(0335) ،محمد  السٌد الأمٌن ، أحمد على حسن  -8
 .مطبعه الملٌجً -الرٌاضٌة 

(: التمرٌنات العلاجٌة على نسبة هرمون عامل 0310محمد حسن الؽول)  -5
( و علاقة تأهٌل الإصابة العضلٌة للاعبى كرة  (IGF1النمو شبٌه الأنسولٌن 

 م0310القدم ، رسالة ماجستٌر ؼٌر منشورة ، جامعة بورسعٌد ، 

ٌب فسٌولوجٌا التدر :م(0333) ،محمد حسن علاوي ،أبو العلا عبد الفتاح -13



 
(0202) يونيو - الاولانجزء  – الاولانعدد  -انسادسانمجهد  -جامعة انعريش - كهية انتربية انرياضية -مجهة سيناء نعهوو انرياضة  

 

120 

 الرٌاضً المطبعة، ، القاهرة

الإصححابات الرٌاضححٌة والتأهٌححل الحححدٌث ، مركححز  و سححهام الؽمححرى:محححم قححدري بكححري  -11
 م . 0336الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

 لتأهٌل الكاٌروبراكتٌك و تأهٌلٌة تمرٌنات برنامج :فعالٌة  الملح علً محمد -10
 " م0316"  الجراحً التدخل دون القطنً الؽضروفً الانزلاق مصابً

اللٌاقة البدنٌة للصحة والرٌاضة، الطبعة الأولى، دار :مفتً إبراهٌم حماد  -10
 م0313،  الكتاب الحدٌث، القاهرة

الإسعافات الأولٌة والإصابات  :مصطفى جوهر حٌات وكاظم جابر الأمٌر -14
 م 0331الرٌاضٌة ، الكوٌت ،

ارٌن المرونة واللٌاقة، الطبعة الأولى، مرشد التدرٌب، تم نورٌس: كرٌستوفر -16
 م0334، دار الفاروق للنشر والتوزٌع، القاهرة

حسن  ونارٌمان محمد علً الخطٌب، عبد العزٌز أحمد عبد العزٌز النمر، عمر -16
 م.1551مصر، الإطالة العضلٌة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  :السكري

: التدرٌب الوظٌفً فً المجال الرٌاضً، دار نجلاء البدري عمرو صابر  -11
 م.0311الفكر العربً، القاهرة ، 

 المراجع الأجنبة :

Brad Walker (2011). Ultimate Guide to Stretching & 
Flexibility, 3rd Edition, Ring-bound, USA. 

18- 

Charilaos Tsolakis, Andreas Douvis, George Tsigganos, 
Elias Zacharogiannis, Athanasia Smirniotou 
(2010).Acute Effects of Stretching on Flexibility, Power 
and Sport Specific Performance in Fencers, J. of Human 
Kinetics, volume 26, 105‐114. 

19- 

Dara Torres, Anne Tierney, Steven Sierra (2009). 
Resistance Stretching with Dara Torres, NTSC, 

Widescreen. 

20- 

Leila Nuri, Nastaran Ghotbi & Soghrat Faghihzadeh 
(2013). Acute Effects of Static Stretching, Active Warm 
Up, or Passive Warm Up on Flexibility of the Plantar 

21- 



 

 
 (0202) يونيو -الاولانعدد  -انسادسانمجهد  -جامعة انعريش - كهية انتربية انرياضية -هوو انرياضةمجهة سيناء نع

 
 

121 

Flexor Muscles of Iranian Professional Female 
Taekwondo Athletes, Journal of Musculoskeletal Pain, 

Volume 21, Issue 3, Pages 263-268. 

Redondo JC, Alonso CJ, Sedano S, de Benito AM. 
(2014). Effects of a 12-week strength training program 
on experimented fencers' movement time, J Strength 

Cond Res. Dec;28(12):3375-84. 

22- 

William , E.prentic(1997) Rehabilitatin techniques in 
sports medicine , college publishing the Uni . Of North 

Caroline. 

23 

 

 

 

 


