
  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 برنامج   تأھیلي   باستخدام   التمرینات   المشابھھ   للأداء   لاستعادة   الكفاءة   الوظیفیة   لعضلات   مفصل  
 الكتف    للاعبي   رفع   الأثقال  

1 أ.د/   رج�   كامل   م���    

2 أ.د/   �ارق   فاروق   ع��   ال���  

3 د/   م��في   ع���   ز��ان    

4 ال�اح�/   أح��   حل�ي   إب�ا���    

  
             علي  ال�غ�  م�  ال�ق�م  العل�ي  في  م��لف  العل�م  ال���ة  وات�اع  الاسال��  ال��ی�ة  في  
           العلاج  وت�ف�  الاجه�ة  وال�������  في  ال��الات  ال�قائ�ة  والعلاج�ة،  ل��  الاصا�ات  ال��اض�ة  
              لازال�  في  ت�ای�  وت��ل  خ��رة  ما  علي  م����  اداء  ال��اض���  في  م��لف  الالعاب  وال��ا�ات  
             وت��ث  الاصا�ة  ال��اض�ة  غال�ا  اث�اء  ال��اف�ات  وفي  ال��ر��،  وت�داد  كل�ا  زادت  ح�ة  ال��اف�ة  
            ال��اض�ة  وخاصة  اصا�ات  ال�هاز  ال���ي،  وذل�  ����  ال�غ��  ال��ل�ة  اث�اء  ال�ه�  علي  

 ال�فاصل   والار��ة   وال��اف�   ال�لال�ة   والع�لات   والاوتار   والفق�ات(  3  :  3)  
            وتع���  ب�امج  ال�أه�ل  ال���في  م�  أه�  خ��ات  علاج  الإصا�ات  ال��اض�ة  ح��  ت��ل  
               ال���ة  الاخ��ة  ق�ل  ع�دة  اللاع�  وم�  ال�ع�وف  أن  ه�ه  الع�دة  لل�لع�  لا  ����  ح�وثها  ����د  
              إح�اس  اللاع�  �ال�احة  �ع�  الإصا�ة  ول��ها  ت��ن  �ع�  ع�دتة  إلى  حال�ه  ال�����ة  ق�ل  الإصا�ة  
              واس��اع�ه  ال��ار�ة  فى  ن�ا�  ف��قه  ��امل  ل�اق�ه  وه�ه  هى  مه�ة  ال�أه�ل  ال���في  ال��  یه�ف  
             أساسآ  إلى  اس�عادة  اللاع�  لأق�ى  إم�ان�اته  ال��ن�ة  وال�ف��ة  والعقل�ة  وما  إلى  ذل�  وخاصة  
              ق�راته  ال����ه  ح��  ن�ع  ال��اضة  ال�����ة  فى  أقل  ف�صة  م���ة  دون  ال�ع�ض  الى  إصا�ات  

  ج�ی�ة(    2:    152)   
             ح��  أن  الاصا�ة  هي  الأذ�  ال��  یل��  �ال���  واع�ائه  و����  ع�  تأث��  م��لف  
          الع�امل  ال���ان���ة  وال��ار�ة  وال����ائ�ة  و��ل�  ال��ار  ال�ه��ائي  و��ع�ض  الان�ان  للإصا�ات  
             ال���لفة  في  اماك�  الع�ل  ،في  ال��اعة  واث�اء  اس���ام  وسائل  ال�قل،  و��ل�  اث�اء  اس���ام  

 ال��اضة   (  3  :  2)  
              و����  " ف�اج  ع��  ال����  "(  2004)الي  ان  الاصا�ة  اص���  واقعا  مل��سا  ملازما  
               لل��اض��،  فلا  ��اد  ی�ج�  ب��ه�  م�  ل�  ی�ع�ض  للإصا�ة  م�ات  ع�ی�ة  ل�ل�  �ات  م�  ال��ور�  
            ال�ع�ف  علي  ان�اع  الاصا�ات  وت����ها  ومع�فة  اس�ابها  واع�اضها  وال��ق  الاول�ة  لأساعفها  م�  
             �اب  ت����  الاصا�ة  وم�ع  تفاق�ها  وتقل�ل  ال��ائ�.  وا  وان  ارتفاع  مع�لات  ح��  الاصا�ات  
            ال��اض�ة  وتفاق�  خ��رتها،  ��عل  م�  ال��ور�  وضع  الق�ان��  والل�ائح  وت�ف��  ع�امل  الام�  
            وال�لامة  كإج�اءات  وقائ�ة  لل��  م�  الاصا�ة  و���ا��  ت�ع  ال��ارسة  ال��اض�ة  في  ا�ارها  

 ال�����   لعل�ي   ال���ح.(    5  :  16-  17)  
           ح��  ت���"   ولاء  فاضل "(  2011)  الي  ان  كافة  ال�����ات  ال�أه�ل�ة  داخل  ال��نامج  
              العلاجي  للإصا�ات  ت��ن  �ع�  ان�هاء  الف��ة  ال�ادة  للأل�  وت����  ح�ي  ال��حلة  ال�ي  ت���  ع�ل�ة  
              ال�أه�ل  ال��ي  ال��اضي  و���  ان  ی�اعي  في  اداء  ال�����ات  العلاج�ة  ان  ت��ن  م��رجة  وح��  
             ن�ع  ودرجة  الاصا�ة  ف��لا  ت��ن  ال��ر��ات  في  ب�ا�ة  الام�  ���اع�ة  ال�اذب�ة  الارض�ة  وثان�ا  

     **   ع���   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   جامعة   ب�ي   س���   .   1
     **   ع���   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   جامعة   ب�ي   س���   .   2
    ***   م�رس   رفع   الأثقال   �ق��   الإدارة   ال��اض�ة   وال��و�ح   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   جامعة   أس���  3
    ****�اح�   �ق��   عل�م   ال��ة   ال��اض�ة   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   جامعة   ال�اد�   ال��ی�  4
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           ���اع�ة  الع�لات  ال���  ال�ل��ة  ال��اورة  للع�لات  ال��ا�ة  وثال�ا  ض�  مقاومة  خارجي.(  10 
   (128  :  

            وتع���  ب�امج  ال�أه�ل  ال���في  م�  أه�  خ��ات  علاج  الإصا�ات  ال��اض�ة  ح��  ت��ل  
               ال���ة  الاخ��ة  ق�ل  ع�دة  اللاع�  وم�  ال�ع�وف  أن  ه�ه  الع�دة  لل�لع�  لا  ����  ح�وثها  ����د  
              إح�اس  اللاع�  �ال�احة  �ع�  الإصا�ة  ول��ها  ت��ن  �ع�  ع�دتة  إلى  حال�ه  ال�����ة  ق�ل  الإصا�ة  
              واس��اع�ه  ال��ار�ة  فى  ن�ا�  ف��قه  ��امل  ل�اق�ه  وه�ه  هى  مه�ة  ال�أه�ل  ال���في  ال��  یه�ف  
             أساسآ  إلى  اس�عادة  اللاع�  لأق�ى  ام�ان�اتة  ال��ن�ة  وال�ف��ة  والعقل�ة  وما  إلى  ذل�  وخاصة  
              ق�راته  ال����ه  ح��  ن�ع  ال��اضة  ال�����ة  فى  أقل  ف�صة  م���ة  دون  ال�ع�ض  الى  إصا�ات  

 ج�ی�ة.(  2:    152)  
            و��ف�  كل  م�  " ع��و  اب�  ال��� "  (  1998)  ،و" م�ع�  علي  م���د "(  2001)  أن  الق�ة  
              الع�ل�ة  ت��لف  اه���ها  م�  ر�اضة  لأخ��  فهي  ذات  اه��ة  ك���  في  ان�اع  ال��اضات  ال����ة  
             �الق�ة  وال��عة  وت�عا��  الاه��ة  ال����ة  للق�ة  الع�ل�ة  في  الان��ة  ال��اض�ة  ال�ي  ت��ل�  ح��ات  
                او  مهارات  ال�فع  وال��  وال�فع  م�ل  رفع  الاثقال  ولا  ���ز  اه�ال  ت����ها  في  ���ة  ان�اع  ال��اضات  
             الأخ��  وان  الق�ة  الع�ل�ة  ت���ل  اه���ها  في  انها  ض�ور�ة  ل���  ال��ه�  ول�أد�ة  ال�هارات  
              ���رة  م��ازة  ك�ا  انها  ض�ور�ة  ل��اس  الل�اقة  ال��ن�ة  وت���ل  مهارات  رفع  الاثقال  علي:  رفعة  

 ال��ف   �ال��ی�   ،   رفعة   ال�ل��   وال���   �ال��ی�.(  111:4)(  7  :  138-  139)  
             و�ع���  الإت�اد  ال�ولي  في  ر�اضة  رفع  الأثقال  علي  رفع���  ی��  تأدی�ه�ا  ،وه�ا  (رفعة  
              ال��ف  �ال��ی�  ،  رفعة  ال�ل��  وال���  �ال��ی�)  ت�د�  ال�فع���  �اس���ام  ال��ی�  ،  و���ح  اللاع�  

 ثلاث   م�اولات   فق�   ل�ل   رفعة.(  33:8)  
  1-مهارة   ال��ف:  

              وتع���  مهارة  رفعة  ال��ف:   snitch م�  ال�هارة  ال�ي  ی�دیها  لاع�ي  رفع  الأثقال  
              ح��  أنها  ال�فعة  الاولي  ال�ي  ت�د�  في  م�ا�قات  رفع  الأثقال  ،وتع�  اصع�  ال���ات  لأنها  
              ت�د�  في  ح��ة  واح�ة(ب�ح�ة  ح���ة  واح�ة)  م�  م��ع  ال�فع  رالي  وضع  الام��اد  ال�امل  لل�راع��  
              ف�ق  ال�اس  و��ون  ت�قف  ،وهي  م�  ال�افعات  س��عة  ال���ة  و���ل  اللاع�  في  تل�  ال�هاره  
               علي  ثلاث  م�اولات  زم�  كل  م�اولة  د��قة،  ل�ل�  تع���  اس�ع  الأداء  ال���ي  ال��  ی��ل�  ح��ه  

  س��عة   ل�فع   ال�ار   أعلي   ال�أس    (  1:9)   
           و��ف  الات�اد  ال�ولي  ل�فع  الاثقال(  IWF)  2008 �قف  ال��اع  خلف  ق���  ال�قل  
               و���ن  اف��ا  ،و���  ال���  عل�ة  وذل�  �ان  ت��ن  سلام�ات  الاصا�ع  الي  الاسفل  و�ه�  ال�ف��  الي  
               ال�ارج  ����  ال�قل  في  ح��ة  واح�ة  م�  الارض  و���  ق���  ال�قل  امام  ال���  في  ح��ة  
                م����ة  ����  لا  �لام�  ا�  ج�ء  م�  ال���  الارض  س��  الق�م��  في  اث�اء  اداء  ال�فعة  وت��ن  
               الق�م��  علي  خ�  واح�  ح�ي  �ع�ي  ال���  الاشارة  �أن�ال  ال�قل  علي  ال��لة  ،ولا  ی�ج�  ت�ق��  

  م��د   ل�ق�ف   ال��اع   �ع�   ان�هاء   ال���ه(  1:    102-  103)   
  2-مهارة   ال�ل��   وال���:  

     ت�د�  رفعة  ال�ل��  وال���   clean  and  jerk �ع�  الان�هاء  م�  م�اولات  رفعة  ال��ف           
              وت�ق��  الي  ق����  ���ل  اح�اه�ا  الاخ�  ووصفها  الات�اد  ال�ولي  ل�فع  الاثقال  (  IWF)  علي  انه  
               �ق�م  اللاع�  (ال��اع)  ب�فع  ال�قل  م�  وضع  ال��ء  الي  ال��ر  وم�  ال��ر  الي  الأعلى  ف�ق  
              ال�اس  �ام��اد  ال�راع��  وت�د�  ال���ة  به���  ال��اع  قل�لا  ب��ي  ال�جل��  ث�  م�ه�ا  مع  ال�فع  

  �ال�راع��   الي   الأعلى   (  101:11)   
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    و����   تام�  و�اروجا   Tamash  &  Baroga  1987 أن  الع�لات  العاملة  في  رفعة            
               ال�ل��  وال���  هي  نف�  ال����عات  العاملة  في  رفعة  ال��ف  ،  وال�ي  ت�  ذ��ها  ول��  الاخ�لاف  

 أن   ع��د   ال�قل   س�ف   ی�فع   علي   م�حل���.(  13:    138)  
 م��لة   ال�راسة:  

              وم�  خلال  إج�اء  مقا�لات  مع  لاع�ي  و  م�ر�ي  رفع  الاثقال  و  أسات�ة  ج�احة  الع�ام  
              وج�  ال�اح��نان��ار  إصا�ة  ت��ق  للع�لات  ال����ه  �ال�ف�ل  ,  و  ن��اً  ل���عة  أدائه�  مع  ع�م  
                  وج�د  ب�امج  تأه�ل�ة  مق��ة  ,  و  �ال�الي  أد�  ذل�  إلي  ع�م  ال�فاء  ال�امل  ,  وا��ا  ع�م  اس���ال  و  
               إه�ال  الإج�اءات  العلاج�ة  �ع�  ح�وث  الإصا�ة  ی��ج  ع�  ذل�  ع�دة  الإصا�ة  ل�ا  كان�  عل�ه  أو  

  ت���ل   إلي   إصا�ة   م�م�ة   ��ع�   ال��ل�   م�ها   و   ق�   ت�د�   إلي   اع��ال   اللاع�   م���اً   .   
               وفي  ح�ود  ما  ا�لع  عل�ه  ال�اح��ن��  دراسات  و  ���ث  سا�قة  ,  لاح�  ع�م  وج�د  دراسة  
              عل��ة  ت�اول�  ال�أه�ل  ال���في  ل�ف�ل  ال��ف  �ع�  الإصا�ة  في  رفع  الاثقال  .  م�ا  دفع 
           ال�اح��نالي  اع�اد  ب�نامج  تأه�ل  و��في  �اس���ام  ال�����ات  ال��ابهة  للأداء  لاس�عادة  ال�فاءة  

 ال�����ة   لل�ف�ل.  
  اھداف   الدراسة:   

            یه�ف  ال���  الي  ت����  ب�نامج  ت����ات  م�ابهه  للأداء  ل�ف�ل  ال��ف  للاع�  رفع  
 الاثقال   م�   خلال   ال�ع�ف   علي:  

 ال��غ��ات   ال���ة   وال�او�ة   ل�ف�ل   ال��ف   للاع�   رفع   الاثقال.  1-
 ال�����ات   ال��ابهه   للاداء   للاع��ي   رفع   الاثقال.  2-

 تساؤلات   الدراسة:  
 ما   ال��غ��ات   ال���ة   و   ال�او�ة   للاع���.  1-
          ما  هي  ال�����ات  ال��ابهه  للأداء  للاع��ي  رفع  الاثقال  لاس�عادة  ال�فاءة  2-

 ال�����ة   لل�ف�ل.  
 ال���ل�ات   ال�اردة   في    الدراسة :  

  injury     : 1-الاصابة   
              هي  ��ارة  ع�  إع�اب  ق�  ����  ال�هاز  ال�ائ�  ال���ك  (ع�لات  –  ع�ام  –  مفاصل)  
             أو  الأع�اب  ف�ع�ق  معها  ال���ر  ال�ی�ام��ي  ل�����  ال��اضي  وت��ل  دون  اس���اره  في  أدائه  

 ال��اضي   وت�ر��اته   أو   م�ار�اته   ال�س��ة   أو   ال�د�ة.  
  Rehabilitation   Exercises    :2-التمرینات   التأھیلیة   

              هي  م���عة  م��ارة  م�  ال�����ات  �ق��  بها  تق���  أو  علاج  إصا�ة  أو  ان��اف  ع�  
              ال�الة  ال�����ة  ����  ت�د�  إلي  فق�ان  أو  إعاقة  ع�  ال��ام  �ال���فة  ال�املة  للع��  به�ف  

 م�اع�ة   ه�ا   الع��   لل�ج�ع   إلي   ال�الة   ال�����ة.  
  
  
  

 ال�راسات   ال�ا�قة:  
 أ-    :   ال�راسات   الع���ة   :  

           دراسة  "م�وة  م��فى  م���"  (  2019م)  (  6)  �ع��ان  "تأث��  ب�نامج  ت����ات  تأه�ل�ة  1-
          و����ة  للع�لات  العاملة  على  مف�ل  ال��ف  ال��ا�ة  �ال���ق  ل��  س�احي  
         ال��افات  الق���ة"،اس�ه�ف�  ال�راسة  ال�ع�ف  على  تأث��  ب�نامج  ت����ات  تأه�ل�ة  
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          و����ة  للع�لات  العاملة  على  مف�ل  ال��ف  ال��ا�ة  �ال���ق  ل��  س�احي  
         ال��افات  الق���ة  ،  أس���م�  ال�اح��نال��هج  ال�����ى  �إس���ام  ال�����  ال�����ى  
            لل��اس��  الق�لى  وال�ع��،  و�لغ  ع�د  ع��ة  ال�راسة  (  8 لاع���)  م�  لاع�ي  ال��احة  
              (م�افات  ق���ة)  ،  و�ان  م�  أه�  ال��ائج  أن  ال��نامج  ال�ق��ح  أد�  إلى  ت����  ح�ة  
            الال�  ال�ات�ة  ع�  الاصا�ة  ال��اح�ة  للأداء،  ز�ادة  ال���  ال���ى  ل�ف�ل  ال��ف  .  

  ت���   م����   ع�اص�   الل�اقة   ال��ن�ة   ل�ف�ل   ال��ف   .   
 ب-   ال�راسات   الأج���ة   :  

    دراسة  "إر����ن  وآخ�ون   Ericsson  et  Others "  (2008م)  (  12)  �ع��ان  "تأث��  1-        
          ال�����ات  ال�����ة  على  الأداء  ال���في  والق�ة  الع�ل�ة  �ع�  إس���ال  الغ��وف  
           �ال���ار  ال��احي  "،اس�ه�ف�  ال�راسة  ال�ع�ف  على  تأث��  ال�����ات  ال�����ة  على  الأداء  
          ال���في  والق�ة  الع�ل�ة  �ع�  إس���ال  الغ��وف  �ال���ار  ال��احي  أس���م  ال�اح��ن  
           ال��هج  ال�����ى  �إس���ام  ال�����  ال�����ى  لل��اس��  الق�لى  وال�ع��،  و�لغ  ع�د  ع��ة  
               ال�راسة  (  45)  ،  و�ان  م�  أه�  ال��ائج  أن  ال��نامج  ال�ق��ح  أد�  إلى  ت����  ح�ة  الال�  
            ال�ات�ة  ع�  الاصا�ة  ال��اح�ة  للأداء،  ز�ادة  ال���  ال���ى  ل�ف�ل  ال��ف  .  ت���  

  م����   ع�اص�   الل�اقة   ال��ن�ة   ل�ف�ل   ال��ف   .   
  

 م�هج   ال���:  
   س�ف   �����م   ال�اح��ن   ال��هج   ال��ل�لي   ال�صفي   وذل�   ل�لائ��ه   ل���عة   واه�اف   ال���.  

 م���ع   ال���:  
            أش��ل  م���ع  ال���  علي  لاع�ي  رفع  الاثقال  ال�ق��ی�  �الات�اد  ال����  ل�فع  الاثقال  

   2019/2020  ���اف�ة   ال�اد�   ال��ی�.   
  
  

 ع��ة   ال���:  
 اخ�ار   ال�اح��ن   ع��ه   ال���   �ال���قة   الع���ة   م�   لاع�ي   رفع   الاثقال   وال���ل��   ���اك�  -

 وأن��ة   م�اف�ة   ال�اد�   ال��ی�   م����ات   عال�ه   .  
 ش�و�   الع��ه   :  

  1-���ن   اللاع�   م��ل   في   الات�اد   ال����.  
   2-���ن   اللاع�   سل��   ولا   �����   ان   ���ن   م�اب.   

  3-���ن   اللاع�   م�اف�   لل��ار�ة   في   ال���.  
 وسائل   وأدوات   ج�ع   ال��انات:  

 أع���   ال�اح��نفي   ج�ع   ال��انات   على   الأدوات   والأجه�ة   ال�ال�ة   :  
  1-   ال��ح   ال��جعي   :  

           قام  ال�اح��ن  �الإ�لاع  على  �ع�  م�  ال��اجع  وال�راسات  العل��ة  ال�����ة  وش��ة  
           ال�عل�مات  ال�����ة  في  ال�أه�ل  والعلاج  ال���عي  ال��ت��ة  �ال�راسة  للإس�فادة  م�  تل�  
           ال�راسات  وال��اجع  ع��  ت����  ال��نامج  ال�أه�لي  ال�ق��ح  وت��ی�  ال�����ات  ال��ابهة  للأداء  
           و��ل�  أن��  الإخ��ارات  وال��اسات  لل��غ��ات  ق��  ال�راسة  والإ�ار  ال��جعي،  وأدوات  ج�ع  

  ال��انات   ال�لائ�ة   ل���عة   ال�راسة   
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

             2-ال��ل�ل  ال��ي:   قام  ال�اح��ن������   لل���لة  في  م�اف�ة  ب�ر  سع��  في  الف��ة  م�  
 8/2/2020  -1  

             ال��ل�ل  ال��في  :  قام  ال�اح��ن�اخ��ار  ع��ه  ع���ه  وق�امها  (  1)  م�  م���ع  ال���  وخارج  2-
           الع��ة  الأساس�ة  �غ�ض  ال�����  ��ع�ل  ال���ان��ا  ال����ة  ��ع�ل  ال��ل�ل  ��ل�ة  ال����ة  
              ال��اض�ة  جامعة  أس���  وال��ام  �ال��احل  الف��ة  (  ق��  ال���  )  ال�ي  ت�  ال���ل  عل�ها  
           م�  خلال  ال��ل�ل  ال��ي  وذل�  لاس���اج  ك��ه  وات�اه  وزوا�ا  ال���ة  والع�لات  

 ال��اه�ة   وال��ار   ال���ي   اث�اء   الاداء  
  

  -م�الات   ال�راسة:   
  ال��ال   ال����   1-

 ت�   اخ��ار   ع��ة   ال�راسة   م�   لاع�ي   رفع   الأثقال    وال��ار���   في   ���له   ال��ه�ر�ة   ت��   س�    20 
  س�ه   لعام   (  2019-  2020)   

  
  ال��ال   ال�ماني:   2-

 قام   ال�اح��ن������   لاع�ي   رفع   الأثقال   داخل   ال���لة   في   الف��ة   م�    14-  20/2/2020  .  
  ال��ال   ال�غ�افي   (ال��اني):   5-

  ت�   اج�اء   ال�����   لل���لة   في   اس�اد   م�اف�ة    ب�ر   سع��   .   
 ال�قابلة   ال����ة   :  

 أج��   ال�اح��نالع�ی�   م�   ال�قا�لات   ال����ة   وجاءت   كال�الي:  
 الأسات�ة   م�   أع�اء   ه��ة   ال��ر��   ��ل�ات   :  1-

            -  ال����ة  ال��اض�ة  وال�������  في  م�الات  الإصا�ات  ال��اض�ة  وال�أه�ل  ال��ني  –  الل�اقة  
 ال��ن�ة   وتق���   الأح�ال   –   وال�����ات   ،   وذل�   لل�ع�ف   على   .  

 ص�ة   ص�اغة   ال�����ات   وم�اس��ها   لله�ف   .  1-
 ص�ة   تق���   ح�ل   ال�����ات   وملاءم�ها   مع   كل   م�حلة،   وم��   م�اس�ة   ���قة   ال��ف��.  2-
           ل�ع�فة  م��  م�اس�ة  ال�����ات  ال��ض�عة  للع�لات  العاملة  علي  مف�ل  ال��ف  م�  3-

 ال�اح�ة   الإكل�����ة   .  
        استمارة  البرنامج  التأھیلي  بإستخدام  التمرينات  المشابھة  للأداء  لتأھیل  

 مفصل   الكتف   لدى   لاعبي   رفع   الأثقال  
 -   التوزیع   الزمني   لمراحل   البرنامج   التأھیلي   المقترح   :  

 جدول(    1)  
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  نسبة   التحلیل    المھارة  
  الكمي   للمھارة  

  زمن   التمرینات   المشابھة  
 خلال   (  60)   دقیقة  

 (  22.5)   دقیقة    50  %    الخطف   
 (  22.5)   دقیقة    50  %   الكلین   والنطر  

   45  دقیقة     %100  المجموع   الكلي  



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

  
  
  
  

 جدول(    2)  

  
 ال��حلة   ال�ام�ة  

              أع���ت  ه�ه  ال��حلة  على  اللع�  في  م�اف�ه  سل��ه  مع  م���عة  م�  ال�ملاء  علي  ش�ل  
 م�ا�قة   فعل�ة    ,   ,   و���   م�ا�عة   اللاع�    أث�اء   س��   ال��اف�ة   .  

  اله�ف   م�   ال��حلة   : أداء   ال��اف�ه   كاملة   ب�ون   أل�   .   
  

 المعالجة   الاحصائیة:  
 أس���م   ال�اح��نالأسل�ب   الإح�ائي   ال��اس�   ل�عال�ة   ال��انات   إح�ائ�اً   وهي:  

 ال���س�   ال��ابي.  -
 ال�س��.  -
 الان��اف   ال���ار�.  -
  معامل   الال��اء   -

 ع�ض   ال��ائج   وم�اق��ها  
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 زمن  
التمرینا 

 ت  
م  المرحلة   الھدف   من   المرحلة  المھارة   كمیة   الحركة  

 22.5  
  أداء  الجزء   الخطف   القوة   دقیقة  

  المصاب  للمسار  
 الحركي   بدون   ألم  

 المرحلة  
 1 الأولى  

 22.5دق 
 یقة  

  القوة  الممیزة  
 الكلین   والنطر   بالسرعة  

 22.5  
  أداء  التدریبات   الخطف   القوة   دقیقة  

  المشابھة  للأداء  
  بكمیة  الحركة  

 بدون   ألم  

 المرحلة  
  22.5  2 الثانیة  

 دقیقة  
  القوة  الممیزة  

 الكلین   والنطر   بالسرعة  

 22.5  
  أداء  التدریبات   الخطف   القوة   دقیقة  

  المشابھة  للأداء  
  لتنمیة  عناصر  
   اللیاقة  البدنیة  بدون  

 ألم  

 المرحلة  
  22.5  3 الثالثة  

 دقیقة  
  القوة  الممیزة  

 الكلین   والنطر   بالسرعة  

 22.5  
  أداء  المھارات   الخطف   القوة   دقیقة  

 بالأدوات   بدون   ألم  
 المرحلة  
  22.5  4 الرابعة  

 دقیقة  
  القوة  الممیزة  

 الكلین   والنطر   بالسرعة  

  --   --   -- 
   لعب  منافسھ  سلبیھ  
   مع  مجموعة  من  

 زملائھ  

 المرحلة  
 5 الخامسة  



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

             ی��اول  ه�ا  الف�ل  ع�ضاً  ل�ا  أم��  ال��صل  إل�ه  م�  ن�ائج  خلال  ال�عال�ة  الإح�ائ�ة  
             ل��انات  ال�راسة  ث�  تف���  وم�اق�ة  ه�ه  ال��ائج،  وفي  ض�ء  ال��اسات  ال�����مة  وت�ه�لاً  لأسل�ب  
            الع�ض  فق�  اع���  ال�اح��نعلى  ع�ض  ال��ائج  وم�اق��ها  وفقاً  ل��ت��  الأه�اف  وال��اؤلات  ال�راسه  

 م��فة   على   ال���   ال�الي:  
  أولاً:   ع�ض   ال��ائج   :   

 ما   ال��غ��ات   ال���ة   وال�او�ة   للاع�ي   رفع   الأثقال   .  1-
  ما   هي   ال�����ات   ال��ابهة   للأداء   للاع�ي   رفع   الأثقال .   2-

  ثان�اً:   م�اق�ة   ال��ائج   :   
 الإجا�ة   ع�   ال��اؤل   الأول   .  1-
 الإجا�ة   ع�   ال��اؤل   ال�اني   .  2-

 أولاً:   ال��غ��ات   ال���ة   وال�او�ة   للاع�ي   رفع   الأثقال:  
     

   (ج�ول(  5

             ی��ح  م�  ج�ول  (  5)ان  ال�م�  ال�لى  لل�هارة  (  86.)  ث  أخ�  ال�هائي  ف�ها  ال����  
              الأك��  ب�م�  (  34.)  ث  ب���ة  (  39.5)%  م�  ال�م�  ال�لى  ث�  ال��حلة  ال�ئ���ة  ال�ى  بلغ�  
             (  33.)ث  ب���ة  (  38.4)%  م�  ال�م�  ال�لى  وأخ��اً  ال��حلة  ال��ه���ة  ال�ى  بلغ�  (  19.)  ث  

 ب���ة   (  22.1)%   م�   ال�م�   ال�لى   ����   ی���   ال�م�   كل�ا   تق�م�ا   في   ال��حلة   .  
  

  
  ش�ل   رق�   (  1)رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�م�   وال���ة   ال����ة   لل��اء   ال���ى   

 ل�هارة   ال��ف   في   رفع   الأثقال  
 ج�ول   (  6)  

 ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل   الأداء   ال���ى   ل�هارة  
 ال��ف  
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ال���ة   ال����ة       
ال�م�    

ع�د   كادرات    
ال��حلة    

ال��رات     ال��احل  الى       م�    
22.1%    ث    .19       19    19    1    ال��ه���      
38.4%    ث.  33      33    52    20    ال�ئ��ي    
39.5%    ث  .   34    34    86    53    ال�هائي    
100%    ث    .86    86    الأداء   ال�لى    



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

             ی��ح  م�  ال��ول  (  6)  أن  مع�ل  ال�غ��  ال�او�  لل��ف  الأ���  ت��اوح  م�  (  48.37)  
           �ال��حلة  ال��ه���ة  إلى  (  131.69)  �ال�ئ���ة  و�ال�هائ�ة  (  133.43)  ال�غ��  ال�او�  لل��ف  الأ���  
          م�  (  49.30)  �ال��حلة  ال��ه���ة  إلى  (  138.69)  �ال�ئ���ة  و�ال�هائ�ة  (  136.75)  وه�ا  
               ی�ضح  ال���  ال���ى  ال�اسع  للأداء  وأنه  ت�  فى  ال��حلة  القائ�ة  مع  الأخ�لافات  ال�اردة  فى  مع�ل  

 ال��عات   .  
    

    
 ش�ل   (  2)  

 رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   الأ���   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل  
 الأداء   ال���ى   ل�هارة   ال��ف   في   رفع   الأثقال  

  

  
 ش�ل   (  3)  

 رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   الأ���   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل  
 الأداء   ال���ى   ل�هارة   ال��ف   في   رفع   الأثقال.  

   (ج�ول   (  7
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ال�هائ�ة     ال�ئ���ة     ال��ه���ة     ال��غ��    

133.43    131.69    48.37       زاو�ة   مف�ل   ال��ف 
 الأ��� 

136.75    138.69    49.30    زاو�ة   مف�ل   ال��ف   الأ���    

ال���ة   ال����ة       
ال�م�    

ع�د   كادرات    
ال��حلة    

ال��رات     ال��احل    
الى     م�    

21.8%    ث  1.12    38    38    1    ال��ه���      



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

             ی��ح  م�  ج�ول  (  7)ان  ال�م�  ال�لى  لل�هارة  (  5.13)  ث  أخ�  ال�هائي  ف�ها  ال���� 
              الأك��  ب�م�  (  2.62)  ث  ب���ة  (  51.1)%  م�  ال�م�  ال�لى  ث�  ال��حلة  ال�ئ���ة  ال�ى  بلغ�  
             (  1.39)ث  ب���ة  (  27.1)%  م�  ال�م�  ال�لى  وأخ��اً  ال��حلة  ال��ه���ه  ال�ى  بلغ�  (  1.12)  ث  

 ب���ة   (  21.8)%   م�   ال�م�   ال�لى   ����   ی���   ال�م�   كل�ا   تق�م�ا   في   ال��حلة.  

  
  

  ش�ل   رق�   (  4)رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�م�   وال���ة   ال����ة   لل��اء   ال���ى   
 ل�هارة   ال�ل��   وال���   في   رفع   الأثقال  

   (ج�ول   (  8
   ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل   الأداء   ال���ى   ل�هارة   ال�ل�� 

وال���    

             ی��ح  م�  ال��ول  (  8)  أن  مع�ل  ال�غ��  ال�او�  لل��ف  الأ���  ت��اوح  م�  (  43.2)  
            �ال��حلة  ال��ه���ة  إلى  (  45.1)  �ال�ئ���ة  و�ال�هائ�ة  (  143.1)  ال�غ��  ال�او�  لل��ف  الأ���  م� 
           (  71.0)  �ال��حلة  ال��ه���ة  إلى  (  52.1)  �ال�ئ���ة  و�ال�هائ�ة  (  150.3)  وه�ا  ی�ضح  ال���  

 ال���ى   ال�اسع   للأداء   وأنه   ت�   فى   ال��حلة   القائ�ة   مع   الأخ�لافات   ال�اردة   فى   مع�ل   ال��عات .  
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27.1%    ث  1.39    47    85    39    ال�ئ��ى    
51.1%    ث  2.62      88    173    86    ال�هائى    
100%    ث  5.13    173    الأداء   ال�لى    

ال�هائ�ة     ال�ئ���ة     ال��ه���ة     ال��غ��    

143.1    45.1    43.2       زاو�ة   مف�ل   ال��ف 
 الأ��� 

150.3    52.1    71.0    زاو�ة   مف�ل   ال��ف   الأ���    



  
  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 ش�ل   (  5)  
   رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   الأ���   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل   الأداء 

ال���ى   ل�هارة   ال�ل��   وال���   في   رفع   الأثقال    

  
 ش�ل   (  6)  

 رس�   ب�اني   ی�ضح   ال�غ��   ال�او�   ل�ف�ل   ال��ف   الأ���   فى   نها�ة   كل   م�حلة   م�   م�احل   الأداء  
 ال���ى   ل�هارة   ال�ل��   وال���   في   رفع   الأثقال  

    ی��   ال��اؤل   ال�اني   على:   
         ما   هي   ال�����ات   ال��ابهة   لاداء   مف�ل   ال���ة   للاع�ي   رفع   الأثقال   ؟ 

           وللإجا�ة  علي  ه�ا  ال��اؤل  قام  ال�اح��ن������  �ع�  ال�����ات  ال����ة  ال��ابهة  للأداء  
             ل�ل  م�حلة  داخل  ال��نامج  و�ان  ع�د  ال�����ات  (  24)  ت����اً  ش�ل�  ال��حلة  الأولي  ع�د(  8) 

               ت����اً  ب���ا  ش�ل�  ال��حلة  ال�ان�ة  ع�د  (  8)  ت����اً  وتع�  أه�  م�حلة  في  ال��احل  ن��اً  لأه���ها  
             داخل  ال��نامج  في  ال�����  علي  ع�اص�  الق�ة  الع�ل�ة  وال���ل  الع�لي  والق�ة  ال����ة  �ال��عة  
              وال��ونه  وش�ل�  ال��حلة  ال�ال�ة  علي  ع�د  (  4)  ت����ات  فق�  ب���ا  ش�ل�  ال��حلة  ال�ا�عة  علي  
              ع�د  (  4)  ت����ات  ب���ا  ش�ل�  ال��حلة  ال�ام�ة  علي  ع�د  (  1)  ت����  وهي  ع�دة  اللاع�  
            ال��اب  للأش��اك  في  �ع�  ال��اف�ات  ال�د�ة  وال������ة  كاملة  وته�ف  ه�ه  ال�����ات  إلي  

 ت����   م����   الأداء   للاع�   ال��اب   وز�ادة   ال�����   ال���ي   ل�ف�ل   ال��ف   .  
          ال���ع  في  اس���ام  ت����ات  ال��ونة  والإ�الة  الع�ل�ة  وت����ات  الق�ة  الع�ل�ة  -

            كان  لها  أث�  إ��اب�ا  على  ت���  الأداء  ال���في  ل�ف�ل  ال��ف  ل��  ع��ة  
  ال���   

           �ع�  اس���ام  م���عة  م���عة  م�  ال�����ات  ما  ب��  الق���ة،  ���اع�ة،  ال��ة،  -
         �الأثقال  و�اس���ام  ك�ة  ال�����ات  ال���ة  والأسات��  ال��ا�ة  في  ال��نامج  

 ال�أه�لي   له   أث�اً   فعالاً   في   ت���   مف�ل   ال��ف   ال��اب.  
           ال���ع  في  اس���ام  ال�����ات  ال��ابهة  للأداء  أد�  إلي  ت���  ال���نات  ال��ن�ة  -

  وال��ت��ة   �ال�هارات   "ق��   ال���"   .   
           اس���ام  ��ق  وأسال��  م���عة  ما  ب��  الع�ل  الع�لي  ال�اب�  وال����ك  في  -

            ت�ف��  ت����ات  الإ�الة  الع�ل�ة  والق�ة  الع�ل�ة  كان  له  أف�ل  الأث�  الفعال  في  
           إ�الة  الع�لات  ال���ه�فة  �ال���  �الإضافة  إلى  دورها  الهام  في  ز�ادة  الق�ة  

 الع�ل�ة   لل����عات   الع�ل�ة   ال���ه�فة   �ال���   .  
الأس���اجات   وال��ص�ات    

 أولاً   الاس���اجات:  
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

 م�   واقع   ما   أ�ه�ته   ن�ائج   ال�راسة   ال�ي   ت�صل   إل�ها   ال�اح��ن     ت���   ال�اح��نأن   ����ل�   م�  
 خلال   ال��اق�ة   وتف���   ال��ائج   الاس���اجات   ال�ال�ة:  

            أ-  ال�����ات  ال�أه�ل�ة  ال�����ة  ال��ابهة  للأداء  وال�ى  ت��  فى  ض�ء  اسل�ب  عل�ى  
            وت��  اش�اف  خ��اء  وأسات�ة  ال����ة  ال��اض�ة  س�ف  ت�اع�  ال���اب�  فى  اس�عادة  ال�فاءة  
            ال�����ة  للع�لات  العاملة  على  مف�ل  ال��ف  ح��  ی�د�  ج��ع  م��ل�ات  الأداء  ال���ي  

 للاش��اك   في   ال��ر��   مع   الف���.  
           ب-ال��صل  إلى  إ��اد  ال��ر��ات  ال�أه�ل�ة  ال�����ة  ال��ابهه  للأداء  وذل�  على  أساس  

  .(Simi  )   عل�ي   م�   خلال   ال��ل�ل   ال��ي   وال��ل�ل   ال��في   م�   خلال   ب�نامج 
  ثان�اً   ت�ص�ات   ال�راسة: 

 م�   خلال   ن�ائج   ال�راسة   ی�صي   ال�اح��ن��ا   یلي:  
         الإس��شاد  ب��نامج  ال�����ات  ال�أه�ل�ة  ال�����ة  ال��ابهة  للأداء  للاع�ي  رفع  1-

 الأثقال    في   م��لف   الأن��ة   ال��اض�ة   وم�اك�   العلاج   ال���عي.  
          ض�ورة  الإ�لاع  على  أه�  وأح�ث  ال�سائل  العل��ة  في  م�ال  الاصا�ات  2-

          ال��اض�ة  و  ال�أه�ل،  وت�ف�  الأدوات  والأجه�ة  ال��ور�ة  ل�����  م�ل  ه�ه  
 ال�راسات.  

         اس���ام  ال�����ات  ال�أه�ل�ة  ال�����ة  ال��ابهة  للأداء  في  تأه�ل  م��لف  3-
         الإصا�ات  ال��اض�ة  ��ا  ی�اس�  م��لف  ع�لات  ال���  ودرجة  الإصا�ة  

 وم�انها   فى   م��لف   الأن��ة   ال��اض�ة   وم�اك�   تأه�ل   الاصا�ات.  
         ی��جه  ال�اح��نلل�اح���  الاخ���  لل��ام  �اس���ام  ال��هج  ال�����ى  به�ف  ت�ف��  4-

           ال��نامج  فى  ض�ء  مات�صل  له  ال�اح��ن��  اس���امه  ال��هج  ال�صفى  (  ال��ل�لى  
          )  لل�ص�ل  الى  ال��غ��ات  ال���ه  وال�او�ه  ل���اب�  ال��اج�  وال�ص�ل  الى  

 ال�����ات   ال��ابهه   للاداء   و��اء   ال��نامج   فى   ض�ء   ال�ه   عل��ه   ح�ی�ه   .  
          ی��جه  ال�اح��ن  لل�اح���  الآخ���  لل��ام  ب�راسات  م�ابهة  له�ه  ال�راسة  على  5-

 ال��احل   ال���ة   ال���لفة   وعلى   الإصا�ات   الأخ��  
  

   :ال��اجع   �اللغة   الع���ه 
           إسلام  أح��  م��فى  ع��ة :  تأث��  ال�أه�ل  ال��ني  ال����  في  ت����  ال�فاءة  1-

          ال�����ة  ل�ف�ل  ال��ف  �ع�  ال��خل  ال��احي  �ال���ار  لل��اض���  ,  رسالة  
             ماج����  غ��  م���رة  ,  ,  جامعة  الإس���ر�ة  ,  كل�ة  ت���ة  ر�اض�ة  ب���  ,  

  2012  م   .  
          بهاء  ال�ی�  سلامة  :   "  ال��ة  وال��اضـة  وال��ــ�دات  الف���ل�ج�ـة  لل��ا�  2-

 ال��اضي"   ،   دار   الف��   الع��ي،   القاه�ة   ،    2002م   .  
           علاء  ال�ی�  م���  عل��ة  :   ال��ة  في  ال��ال  ال��اضي  م��أة  ال�عارف  3-

 الاس���ر�ة(  2006م).  
 ع��و   اب�   ال���: عل�   ال��ر��   ال��اضي،م���   ال��اب   لل���،   القاه�ة(  1998م).  4-
          ف�اج  ع��  ال����  ت�ف��  : م�س�عة  ب��ل�ج�ا  ال��اضة-  ك���اء  الاصا�ة  الع�ل�ة  5-

         وال��ه�د  ال��ني  لل��اض���  ،ج  1 ،دار  ال�فاء  ل�ن�ا  ال��اعة  وال���،الاس���ر�ة  
 ،(  2004م).  

           م�وة  م��في  م���  :   تأث��  ب�نامج  ت����ات  تأه�ل�ة  و����ة  للع�لات  العاملة  6-
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  م�لة   ال�اد�   ال��ی�   لعل�م   ال��اضة   

  

          على  مف�ل  ال��ف  ال��ا�ة  �ال���ق  ل��  س�احي  ال��افات  الق���ة,  رسالة  
 ماج����   ,   كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   ,   جامعة   أس���   ,    2019م  

         م�ع�  علي  م���د: ال��خل  الي  عل�  ال��ر��  ال��اضي  ،ال��عة  الاولي،دار  7-
 ال��اعة   لل���   وال��ز�ع   ��امعة   ال����رة(  2001م).  

        م��في  ع���  ز��ان:   أساس�ات  رفع  الأثقال،  �  1،م��عة  جامعة  8-
  اس���،  2012م.   

        ن��  ع��  ال�لام  ص���  سع��: ان��ار  �ع�  ال��غ��ات  الف��ل�ج�ة  9-
          وال���م��ان���ة  ���ش�  ال�قل  ال���ي  ل��حلة  ال�ه�ض  واث�ة  في  �ع�  ال��غ��ات  
          ال���م��ان���ة  وال�قة  لل�����  �القف�  عال�ا  ���ة  ال��،  ا��وحه  د���راه  غ��  

 م���رة   ،كل�ة   ال����ة   ال��اض�ة   لل��ات،   جامعة   �غ�اد(  2006م)  
         ولاء  فاضل  اب�ا���: دراسة  س��  ع�لات  ال���  ال�لاث  الع�لة  ال�ع��ضة  10-

         وال����فة  الان��ة  ،وال����فة  ال�ارج�ة  وفقا  لام  اسفل  ال�ه�  ال��م�ة"،���  
 م���ر   ،م�اة   عل�م   ال����ة   ال��اض�ة،الع�د   الاول   ،ال��ل�   ال�ا�ع   ،(  2011  م).  
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  .(ity   and   muscle   strength   after   arthroscopic   cartilage   removal(2008  
   Tamash   and   Baroga:    Weight   Lifting   for   All   Sport,   I.W.F,   Pub   ,  --13  
 Budapest   ,   1987  
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