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 up)  لتحليل البيوميكانيكي لمهارة الوقوف على الذراعي من التعلق " ا 
start)   الجمباز    ات لعضلات الكتف للاعب   كأساس لبرنامج تأهيل وظيفي مقترح

 " الفني  
 *أ.م.د/ محي الدين مصطفى الليثي 

 د/هبة محمود حمدي محمد عبدالكريم **

 المقدمة ومشكلة البحث: 
إلى دراسة منحنى    الحركي للانسان ويسعى  الحيوية  ي الأداء  الميكانيكا  يلاحع علم 

بهدق   الرياضي  التكنيا  تحسين  وراء  سعياً  الرياضية  للمهارة  الحركي  للمسار  الخصائا 
 ( 133:   10تصحيح  وتطوير  ومنع أو ت ليل حدوع اجصالاات  ي النلاط الممارس. )

ن علم الحركة يعتبر من العلوم التي امتمت بدراسة  وي كر طلحة حسام الدين و خرون ا 
والأسس   الملااد   إلى  لااجضا ة  م ا  العضلي  والعمل  الهيكلي  التركيب  نظر  وجة  من  الحركة 
ال اعدة   خلق  تساعد  ي  مجتمعة  المعلومات  وم    اللالر   لاالجسم  ترتلا   التي  الميكانيكية 

خا  ال رارات المناسلاة لتح يق أعلى درجات  المتكاملة من المعلومات التي يتم اجنطلا  منها لات
 (  127: 7الفعالية والكفاءة لاالنسلاة لأداء الحركات الرياضية.)

من   كلًا  خصلااً    Zatsirsk . Vladimir Mويلير  مجالًا  تعتبر  الجملاا   رياضة  أن 
للتحليل البيوميكانيكي لاما  ي  من مهارات حركية متعددة تؤدى على جميع المحاور والمستويات  
المعلومات   المختلفة وتلكل  إلى سهولة تحليل مهاراتها  يؤد   لاال لاات مما  تتمي  أجه تها  كما 

الحركة  ه  مدق  لتح يق  الوسائل  أ ضل  الأخطاء  ي  البيوميكانيكية  اكتلاق  على  تساعدنا  ي 
:   20)الأداء كما تعتبر وسيلة جيجاد طر  الارت اء لاالأداء المهار  وتجنب حدوع اجصالاات.  

87) 
ومن المفاميم الخاطئة  ي م ا المجال أن إعداد المصابين يبدأ لاعد لفاء اللاعب تماماً  

 عيي لأن  من الضرور  أن يبدأ ومرور  لاالمراحل المختلفة من إسعا ات وجراحات وعلاج طبي
 

 */مدرس بكلية التربية الرياضية جامعة الفيوم  
 */ أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة الوادي الجديد 

 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 223 - 

البدني  ي أقرب وقت تسمح حالة اللاعب ل  لاأداء التمرينات التأميلية وم ا    اجعداد 
بين بنسلاة ما  البدنية  البدنية.)40  –  30مما ير ع كفاءت   للتدريلاات  :  1% عند بداية م اولت  

333 ) 
وحتى يمكن وبنجاح علاج وتأميل اللاعب من اجصالاات الرياضية التي قد يتعر  لها  

الضرور    للتعرق على أسلااب حدوع اجصالاات ي  من  ولاصفة دائمة تحليل أسلااب كل إصالاة 
من ناحية أخرى يجب أن ي وم اللاعب لااجعداد الخاا المتدرج للعضلات والمفاصل التي تعمل  
 ي النلاط الخاا لا ي وأن يلمل  لا اجعداد عمل لاع  الحركات السلبية والايجابية للعضلات  

إعدا أن عدم  إ   إلى  العاملةي  النهاية  يؤدى  ي  الكا ي  لااللكل  والمفصلي  العضلي  الجها ين  د 
 (  13: 13احتمال حدوع اجصالاة. )

وتلير ع ي ة محمود سالم و خرون أن جها  متوا   الآنسات أحد أجه ة الجملاا  الفني   
التي تتضمنها لاطولات الجملاا  للآنسات وال   يختلا عن الأجه ة الأخرى حيع يتطلب الأداء  

مهارات ول لا يجب أن تكون اللاعلاة  ات صفات بدنية عالية    10ء جملة حركية لا ت ل عن  أدا
المهارات   متمي   ي  لالكل  الآنسات  متوا    جها   على  الأداء  يمكنها  حتى  خاصة  وقدرات 

 (   66- 11المتعددة والمختلفة )
 " التعلق  من  ال راعين  الوقوق على  مهارة  المهارات  م    التيupstartومن  يعتبر    "  

ات انها أساس للمهارت المختلفة على جها  متوا   الآنسات ومن خلال متالاعة تاريخ اجصالاات  
الحركية   أن تكرار م   المهارة  ي الجمل  لللااح ان  تبين  المنتخب  المعالج للاعلاات  مع الطبيب 
ام  مع ضعا العضلات العاملة للاع  اللاعلاات أدت إلى حدوع اجصالاة مع عدم الاستلفاء الت

وعمل تمرينات وظيفية للاعلاات قبل عودتهم للملعب أدت إلى اصالاة م منة للك ير من لاعلاات  
المنتخبي ل ا اتج  اللااح ان الى دراسة التحليل البيوميكانيكي لمهارة الوقوق على ال راعين من  

 " م ترح    "  upstartالتعلق  وظيفي  تأميل  لبرنامج  للاعلالكأساس  الكتا  الجملاا     اتعضلات 
 . الفني

 أهداف البحث:  
خلال   من  الكتا  لعضلات   م ترح  وظيفي  تأميل  برنامج  تصميم  إلى  اللاحع  يهدق 

 التعرق علي:  
 المتغيرات الخطية وال اوية لمفصل الكتا .  - 1
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2-  " التعلق  من  ال راعين  على  الوقوق  مهارة  لأداء  الملابهة  "  upstartالتمرينات 
لاس الآنسات  متوا    جها   التأميل  على  لاعد  الكتا  مفصل  لعضلات  الوظيفية  الكفاءة  تعادة 

 الطبيعي. 
 تساؤلات البحث:  

 ما المتغيرات الخطية وال اوية لمفصل الكتا.  -1
التعلق    -2 من  ال راعين  على  الوقوق  مهارة  لأداء  الملابه   التمرينات  ما 

"upstart  لعضلات الوظيفية  الكفاء   الآنسات لأستعاد   متوا    جها   لاعد  "على  الكتا  مفصل 
 التأميل الطبيعي. 

 المصطلحات الواردة بالبحث:  
للأداء الملابهة   The rehabilitative Exercise Similar Toالتمرينات 

Performance  : 
"مي مجموعة من التمرينات البدنية والمهارية تتلالا  مع الأداء الحركي والتي توظا  
الحركة الم ننة الهاد ة لاغر  استعادة الكفاءة الوظيفية للاعب المصاب وتأميل  للعودة لاكفاءة  

 للتدريب  
 (8:   6الجماعي مع الفريق." )

 :  Qualitative Analysisالتحليل الكيفي 
أو  "علاارة عن حكم  ا  أو  ام   أو مبهم  أن   ير منظم  يعني  لاطبيعت , وم ا لا  تي 

علوائي و ى الواقع أن  يتطلب تخطيطاً وتنظيم للمعلومات حتي يح ق أقصي درجات الفعالية. "  
(9    :23 ) 

 :  Quantitative Analysisالتحليل الكمي 
 ( 23:  8" علاارة عن التعبير الرقمي للوصا اللفظي. ")

 Linear Motionالحركة الخطية: 
تهتم ما    مي  وكل  الاتجا ,  المسا ة,  السرعة,  عن  لاالسؤال  الخطية,  الحركة  بوصا 

 (  138:  15)يتعلق عن الحركة الخطية.
 Angular Motionالحركة ال اوية: 
يتحرا الجسم ككل أو ج ء  ي دائرة أو ج ء من دائرة )قوس( حول محور    عندماتحدع  



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 225 - 

 (  135:  15 ابت.)
 الدراسات المرتبطة:  
 الدراسات العربية: 

1- ( إبراميم"  حلمي  "احمد  برنامج2م()2020دراسة   " لاعنوان  لااستخدام  (   التمرينات تأميلي 
  المصاب لاالتم   الج ئي   الكتا لعضلات مفصل  الوظيفية الكفاءة  الملابهة للأداء لاستعادة

برنامج وضع  علي  التعرق  الدراسة  استهد ت  الأ  ال"  ر ع  لااستخدام للاعبين   تأميلي 
لاستعادة التمرينات  للأداء  مفصل الوظيفية  الكفاءة   الملابهة  المصاب    الكتا لعضلات 

لغ عدد  للاعبين ر ع الأ  ال, استخدم اللااحع المنهج التحليلي الوصفي, وب   لاالتم   الج ئي
النتائج أمم  ومن  الأ  ال,  ر ع  لاعبين  من  واحد(  الدراسة)لاعب  التدريلاات    عينة  إيجاد 

الكمي   التحليل  خلال  من  علمي  أساس  على  و لا  للأداء  الملابهة  الوظيفية  التأميلية 
   (.Simiللمسالا ة داخل اللاطولة التي تم تصويرما والتحليل الكيفي من خلال برنامج )

مصطف  -2 "مروة  محمد دراسة  )  ي  " 17م()2019"  لاعنوان  برنامج(  تأميلية تأ ير   تمرينات 
للعضلات الكتا  وظيفية  مفصل  علي  لاالتم    العاملة  سلااحي  المصالاة  المسا ات   لدى 

الدراسة    ال صيرة تأ ير"استهد ت  على  تمرينات التعرق  وظيفية  برنامج  للعضلات   تأميلية 
مفصل  العاملة المصالاة على  لدى  الكتا  المسا ات  لاالتم    استخدمت   سلااحي  ال صيرة, 

ال بلي واللاعد , وبلغ عدد   لم ياسين   التجريبي لااستخدام التصميم اللااح ة المنهج التجريبي 
الدراسة  البرنامج   لاعبين( من 8) عينة  النتائج  أمم  ,ومن  لمسا ات قصيرة  السلااحة  لاعبي 

إلى  أدى  الناتجة عن الم ترح  الألم  حدة  المصاحلاة   تخفيا  المدى  للأداءي  يادة اجصالاة 
 البدنية لمفصل الكتا.  تحسن مستوى عناصر اللياقة,  الحركي لمفصل الكتا 

( لاعنوان "تأ ير برنامج تمرينات تأميلية ملابهة  14م()2019دراسة " محمد أحمد أنور" )  -3
للأداء للعضلات العاملة على مفصل الكتا المصالاة لاالتم   لدى للاعبي مرك  الد اع  ي  
للأداء   ملابهة  تأميلية  تمرينات  برنامج  تأ ير  على  التعرق  الدراسة  استهد ت   " اليد  كرة 

العاملة  اليدي    للعضلات  كرة  الد اع  ي  لاالتم   للاعبي مرك   المصالاة  الكتا  على مفصل 
واللاعد ي   ال بلي  لل ياسين  التجريبي  التصميم  لااستخدام  التجريبي  المنهج  اللااحع  أستخدم 

لاعبين(ي وكان من أمم النتائج أن البرنامج الم ترح أدى إلى    10وبلغ عدد عينة الدراسة )
ا عن  الناتجة  الألم  حدة  لمفصل  تخفيا  الحركي  المدى  للأداءي  يادة  المصاحلاة  جصالاة 
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 الكتا. تحسن مستوى عناصر اللياقة البدنية لمفصل الكتا. 
( لاعنوان "تأ ير برنامج تمرينات تأميلية ملابهة  5م()2018دراسة "جهاد عيد أحمد علام" ) -4

ة الطائرة  للأداء للعضلات العاملة على مفصل الكتا المصالاة لاالتم   الج ئي للاعبي الكر 
للعضلات   للأداء  ملابهة  تأميلية  تمرينات  برنامج  تأ ير  على  التعرق  الدراسة  "ياستهد ت 
العاملة على مفصل الكتا المصالاة لاالتم   الج ئي للاعبي الكرة الطائرةي أستخدم اللااحع 
عينة   عدد  وبلغ  واللاعد ي  ال بلي  لل ياسين  التجريبي  التصميم  لااستخدام  التجريبي  المنهج 

لاعبين( من لاعبي كرة الطائرة )الضاربين(ي وكان من أمم النتائج أن البرنامج    6راسة )الد
المدى  للأداءي  يادة  المصاحلاة  اجصالاة  عن  الناتجة  الألم  حدة  تخفيا  إلى  أدى  الم ترح 

 الحركي لمفصل الكتاي تحسن مستوى عناصر اللياقة البدنية لمفصل الكتا. 
أبو  -5 المحمد   عطا  إسراء   " )  دراسة  تأميلي  4م()2016لعيرة"  برنامج  تأ ير   " لاعنوان   )

لااستخدام ت نية التسهيلات العصبية العضلية للمست لالات الحسية مع لاع  وسائل العلاج  
برنامج تأميلي   الدراسة تصميم  السيدات ,مدق  لدى  المتيلاس  الكتا  الطبيعي علي مفصل 

لحسية مع لاع  وسائل العلاج  لااستخدام ت نية التسهيلات العصبية العضلية للمست لالات ا
التجريبي   المنهج  اللااح ة  استخدمت  السيدات,  لدى  المتيلاس  الكتا  مفصل  علي  الطبيعي 

( والتملت على  العمدية  لاالطري ة  العينة  اختيار  وتم  اللاحع  عينة  السيدات  16علي  من   )
الطبي  والطب  والتأميل  الروماتي م  والمترددات على قسم  الكتا  بتيلاس مفصل  عي  المصالاات 

لتلخيا  و  اً  الجراحي  التدخل  حالاتهم  تستدعي  لا  واللاتي  أسيوط  جامعة  لامستلفى 
النتائج   أمم  وكانت  النتائج  أمم  ومن  المعالج,  من  الطبيب  متنوعة  مجموعة  استخدام  يعد 

الطبية   التمرينات  كرة  ولااستخدام  لاالأ  ال  الحرةي  لامساعدةي  ال سريةي  بين  ما  التمرينات 
 .  ي البرنامج التأميلي ل  أ راً  عالًا  ي تحسن مفصل الكتا المصابوالأساتيا المطاطة 

6- ( عبدالجليل"  ملاارا  "علي  من  12م()2013دراسة  للوقاية  بدني  تأميل  برنامج   " لاعنوان   )
إصالاات مفصل الكتا لنالت كرة اليد " يهدق اللاحع إلي بناء برنامج تأميل بدني للوقاية  

ال كرة  لنالت  الكتا  إصالاات مفصل  عينة  من  التجريبي علي  المنهج  اللااحع  واستخدام  يد 
 ( علي  إلتملت  والتي  اليد  19اللاحع  لكرة  المصر   لاالاتحاد  المسجلين  من  نالت  لاعب   )

العاملة علي مفصل   العضلية للعضلات  ال وة  اللاحع وجود تحسن  ي  أمم نتائج م ا  ومن 
 . الكتا كما أ ر البرنامج إيجابياً علي المدى الحركي لمفصل الكتا 
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( لاعنوان " تأ ير برنامج تأميلي بدني م ترح 16م()2009دراسة "مروان سعد المرسي" ) -7
لتأميل مصابي العضلات الدوارة لمفصل الكتا للاعبي الرمي" وتهدق الدراسة إلي تصميم 
الوظيفية  الكفاءة  لاستعادة  م ننة  علمية  أسس  علي  مصمم  التأميلية  للتمرينات  برنامج 

التجريبي لمجموعة لمفصل الكتا لاعد إصالا اللااحع المنهج  ة العضلات الدوارة واستخدام 
( سنة من لاعبي الرمي  ي  20( لاعبين تحت ) 5واحدة من المصابين والتملت علي )

أن   النتائج  أمم  ومن  العمدية  لاالطري ة  إختيارمم  تم  العليا  المستويات  من  ال وى  ألعاب 
 والكفاءة الوظيفية لمفصل الكتا.  البرنامج التأميلي سامم  ي استعادة المدى الحركي

8- (  " عبدالجواد  محمد  "أحمد  لاع  3م()2006دراسة  علي  تأميلي  برنامج  "تأ ير  لاعنوان   )
اجصالاات اللائعة لمفصل الكتا لممارسي رياضة التنس" ومد ت الدراسة إلي التعرق علي  

الألم   واد الة  )ت ليل  خلال  من  الم ترح  التأميلي  البرنامج  تأ ير  المجموعات  ت و  –مدى  ية 
الكتا   مفصل  حول  استخدام    –العضلية  الكتا(  لمفصل  الكامل  الحركي  المدى  استعادة 

( سنة  50-40( لاعب تتراوح أعمارمم بين)14اللااحع المنهج التجريبي علي عينة قوامها)
تم إختيارمم لاالطري ة العمدية وكانت من أمم النتائج أن البرنامج التأميلي سامم  ي إعادة  

مفصل الكتا لاعد إصالاة إلتهاب أوتار العضلات الدوارة للاعبي التنس وعودت  لحالت   تأميل  
الطبيعة من خلال استعادة المدى الحركي لمفصل الكتا وتخفيا حدة الألم واستعادة ال وة  

 العضلية. 
 الدراسات الأجنبية: 

( لاعنوان " المفاميم  21م( )2006" )Wiesinger, M.D et alسينجر و خرون  يدراسة "و -9
الحدي ة جعادة تأميل مفصل الكتا للرياضيين " والتملت عينة اللاحع علي مجموعتين من  
الكتا   إلي أن أمم أسلااب اجصالاة تعر  مفصل  النتائج  الجملاا  والرمي, وألارت  لاعبي 
  لضغ  عالي ناتج عن المجهود العنيا والحركات السريعة المتتالية والمجهدة علي كلاسولة

 المفصل وأوتار العضلات الدوارة والعاملة علي المفصل.  
وي سيدي   -10 "أندرو ي  (  18م()2004)  Andrews, J and whiteside, J"دراسة 

إلى   الدراسة  ومد ت   " والتأميل  الوقاية  التنس  للاعبي  الدوارة  العضلات  "إصالاات  "لاعنوان 
وك  الدوارة  العضلات  جصالاات  التنس  لاعبي  تعر   أسلااب  من  التعرق  الوقاية  طر   لا 
( لاعب نالت  ي  300اجصالاات واستخدم اللااح ان المنهج الوصفي على عين  التملت )
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التنس   لاعبي  لدى  لائعة  الدوارة  للعضلات  الكلاسولة  أوتار  إصالاة  تعتبر  حيع  التنس 
بتلا   المرتلاطة  البيانات  إلى  للوصول  الاستبيان  استمارة  على  اللااح ان  واعتمد  النالئين 

وكانت أمم النتائج ضرورة تح يق التوا ن الدقيق بين قابلية الكتا للحركة و لاات    الدراسة
الرمي حركة  لميكانيكية  لااجضا ة  من  -الكتا  ج ء  الح ي ة  الكتا  ي  مفصل  إصالاات  أن 

إصالاات متدرجة مستمرة تبدأ من عدم ال لاات ال   يؤد  لخلع ج ئي والانضغاط ال   يؤد   
ة ضرورة معر ة التاريخ المرضي بدقة مع الفحا الجيد لتحديد  للتم    ي العضلات الدوار 
 وتلخيا مع اجصالاة. 

( لاعنوان "تصنيا وعلاج إصالاات 22م()2004" )wilke,Kevinدراسة "ويلا كيفين   -11
علي   التعرق  الدراسة  واستهد ت  الرياضيين"  لدى  ال راع  اعلي  لامنط ة  الدوارة  العضلات 

ملة علي مفصل الكتا لدى اللاعبين ال ين يمارسون  أسلااب إصالاات العضلات الدوارة العا
وقد   الوصفي,  المنهج  اللااحع  واستخدم  ال راع,  منط ة  علي  اكبر  لاصورة  تعتمد  رياضات 

الدراسة علي )  ( لاعب  25( لاعب سلااحة,)18( مو عين كالتالي) لاعب  60التملت عينة 
ة أسلااب تؤدى إلي  ( لاعب رمى العاب قوى, وكان من أمم النتائج إن مناا خمس17تنس,)

وال انوية   الأولية  الانضغاط  إصالاات  ومي  الكتا  مفصل  علي  العاملة  العضلات  إصالاة 
صالاات اللد الأولية وال انوية وأخيرا إصالاات الرضو  الكبيرة وكل   اجصالاات ناتجة   م   واد

  عن الاستخدام ال ائد لتلا العضلات كما أكدت النتائج علي ضرورة علاج م   اجصالاات لكي
 لا يتكرر حدو ها. 

و خرون  -12 ويلا  "كيفن  )Kevin Wilk et alدراسة  "المفاميم 19م()2002"  لاعنوان   )
الحالية  ي تأميل رياضي الرمي  و  الرأس" وقد ألارت الدراسة إلي أن حركة الرمي مي  
حركة  نية مع دة ومجهدة للغاية لمفصل الكتا, و لا لما تلكل  طبيعة الأداء له   الحركة 

مجموعة    من ضغ  علي  للرمي  ألكرباجي   الحركة  بواسطة  المتولدة  ال وة  من  ناتج  حركي 
لاحركة  ليسمح  كا ية  بدرجة  مرناً  المفصل  يكون  أن  يجب  ل ا  للكتا,  المكونة  المفاصل 
ليمنع   الكفاية  لاما  ي   مست راً  الكتا  مفصل  يتمتع  أن  يجب  ل لا  إضا ة  للخارج,  الدوران 

مم الكتا,  لعظم  عدم  لاات  والاست رار  أعرا   للحركة  ال ابلية  بين  دقي اً  توا ناً  يتطلب  ا 
الوظيفي,  ه ا الأمر قد يؤد  إلي اجصالاة,  هناا إصالاات عديدة قد تحدع  ي الأنسجة 
المحيطة خلال حركة الرمي, و ي من الأحيان يمكن التعامل بنجاح مع تلا اجصالاات خلال 
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جدا لنجاح  الرئيسية  والن طة  التأميل,  مي  عمليات  التأميل  لعمليات  جراحي  الغير  العمل  رة 
علي   السيطرة  من  بداية  المراحل  متعدد  التأميل  نظام  إتلااع  الدقيق,  م  التلخيا  عملية 
الرياضي   لااستعادة  ووصولًا  العضلي,  والتوا ن  الحركي  المدى  لااستعادة  ومروراً  الالتهاب, 

 كفاءة حركات الرمي. 

 -والدراسات السابقة : اوجه الاستفادة من البحوث  

 كيفية اختيار العينة .  (1
 التعرق على طر  ال ياس المختلفة .  (2
 التعرق على الأدوات التي يجب استخدامها  ي تنفي  الدراسة.   (3
 تحديد أساليب جمع البيانات المستخدمة  ي معالجة ملكلة اللاحع .   (4
 رات . تحديد المتغيرات التي تح ق أمداق اللاحع ووسائل قياس م   المتغي  (5
 تحديد محتوى البرنامج الم ترح لاما يتناسب مع أ راد العينة.   (6
 إجراء ال ياسات التي تساعد  ي جمع البيانات .   (7
 اختيار الأسلوب اجحصائي المناسب .  (8
 ساممت  ي تحديد ملكلة اللاحع من خلال نتائج الدراسات السالا ة والمرتلاطة.  (9

 إجراءات البحث: 
 -أولاً: منهج البحث:

والتحليل  تم    البيوميكانيكي  التحليل  لااستخدام  الوصفي  المنهج  استخدام 
 " نظراً لمناسبت  لطبيعة اللاحع. upstart اجحصائي لمهارة الوقوق على ال راعين من التعلق  "

 -ثانياً: عينة الحث: 
 ( لاعلاة لاالمنتخب المصر  للجملاا  الفني. 1تم اختيار العينة عمديا مكونة من )
 بيانات اللاعلاة (   1جدول )  

 ارسلإ 
 الطول 

 )سلإ( 

 الوكن 

 )اجلإ( 

 السن 

 ) السن ( 

 العم  الذدكربى 

 ) السن ( 

 المسذوى

 )م  ى/عالمى( 

 عالمي  12 15 44 156 نوك أمف  م مد 
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 ثالثاً: الأدوات والأجهزة المستخدمة : 
 جها  ل ياس الطول سم )الرستاميتر( وجها  ل ياس الو ن كجم ) مي ان طبي(  -
 متوا   الآنسات. جها   -
 كادر / ال انية.  30كاميرا واحدة لاجراء التصوير   -
 برنامج التحليل البيوميكانيكي  لا ي الألاعاد.  -
 حامل  لا ي للتصوير من ال لاات و ي مستوى اللاعلاة أ ناء أداء المهارة.  -
 جها  كمبيوتر.  -

 -رابعاً: الخطوات التنفيذية للبحث:
 لال ) التحليل البيوميكانيكى( . التحليل الحركي المهارى للاعلاة من خ -1
 اجطلاع على الدراسات المرتلاطة. -2
 اعداد التمرينات الملابهة للأداء.  -3
 اعداد البرنامج التأميلي الم ترح.  -4

 خامساً: الدراسة الأساسية: 
اج نين    يوم  لللاحع  الأساسية  الدراسة  لااجراء  اللااح ان  قاما 

للمنتخ10/5/2021بتاريخ الأولمبي  المرك   لاصالة  جها  م  على  اللاحع  لمهارة  ال ومية  لاات 
 متوا   الآنسات . 

 -سادساً: عرض ومناقشة النتائج: 
 ( النسلاة المئوية لمراحل الحركة خلال الأداء    2جدول )  

 النسب   )%(  الزمن  الصوك الم ح   

 %34 1.17 18<-1 الذع ق يالم ج  

 %42 1.43 27<-19 الأكركاك من الذع ق  

 %24 0.8 35<-28 الذكاعفن الوقوف ع ى   

% 100 3.4 35 إجمالى   

 
 التعلق والمرجحة( مرحلة     1لكل )  
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 (  3جدول )  
 النسلاة المئوية ل من أداء  

 ال لا  الخلفى(  –الر ع( لل راع  ى حركة الكتا )ال لا  الأمامى   –)الخف  
 الم ح   

الزمن  

 )ث(

النسب  المئور  

)%( 

 الشكل 

الأمامى  م ح   القبض 

 )الذق رة(
1.43 64% 

 

م ح   القبض الخ اى    

 )الذبعفد(
0.8 36% 

 

  %100 2.23 إجمالى 

 
  – ى حركة الكتا )ال لا  الأمامى لل راع ( الر ع –الخف  ) أداء ( النسلاة  المئوية ل من 2لكل )

 ال لا  الخلفى( 
 المراحل الفنية لحركة الكتا  

 
 ( 18 -1الكتا( )التعلق والمرجحة ) تح  -1

 
 ( 27 -19الأرتكا  من التعلق )ضم الكتا( ) -2
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 ( 35 -28الوقوق على ال راعين ) تح الكتا( ) -3

 

 
( المسار الحركى لمرك    ل الجسم  ى مهارة الوقوق على ال راعين من التعلق  3لكل )

upstart balance 
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 ( اجحصاء الوصفى للاع  متغيرات الحركة   4جدول )
 ( scapula musclesالتى يبنى من خلالها البرنامج التأميلى للكتا  ى العضلة ) 

 الصوك  
 الزمن 

 )ث(

المساف  لم از 

 الثقل 
كاير   

الكذف 

 الأرمن 

 )الدكج ( 

اركاح   

لم از  

 الثقل 

 )مذ (

س ع   

م از  

 الثقل 

 )م/ث(

 قوا 

 م از  

 الثقل 

 )نفورن( 

 الس ع  

 الزاير    

 ل كذف  

 الأرمن 

 )دكج /ث( 

 الأفقف  

 )مذ (

 ال أسف  

 )مذ (

 القبض 

 الأمامى 

 )ضلإ(

 مجموع 
 

    
 1.60   

  

      0.42 0.50- 0.18- 1.70 أقل قفم  

  2.84  138.76 0.13 0.52 2.60 أاب  قفم  
  

    138.33 0.63 0.70 0.9 المدى
  

 المذوسط  
 

    
   17.95 636.71 

 القفم  )اجلإ(
 

    
   1.83   

 القبض 

 الخ اى 

 )فذ (

     0.94       مجموع 

    15.01 0.21 0.15- 2.60 أقل قفم  
  

  2.14  178.54 0.95 0.08- 3.40 أاب  قفم  
  

    163.53 0.74 0.08 0.8 المدى
  

 المذوسط 
 

    
   22.45 143.12 

 القفم  )اجلإ(
 

    
   2.29   

( أن المتغيرات السابق  كرما يمكن اجعتماد عليها  ى ت دير لاع  4يتضح من الجدول )
 كما يلى  scapula musclesمتطللاات البرنامج التأميلى للكتا  ى عضلة 

 المدى الحركى للكتف داخل المهارة: 
ال لا   وجد من التحليل الحركى لأداء الللاعلاة أن  يوجد حركتين ت وم بهما الللاعلاة ومى حركة  

ولكل مرحلة من م   المراحل تحتاج    upwardوحركة ال لا  الخلفى     downwardالأمامى  
( بلغ  قد  الأمامى  التحليل  ال لا   لنا من  بينما  138.44الى مدى حركى معين ظهر  ( درجة 

( بلغ  قد  الخلفى  لعضلة  163.53ال لا   الدراسة  م    مانحتاج   ى  المدى  وم ا  (درجة 
(scapula muscles   ) 
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  الشكل البفانى  المذغف ات 

  المدى الزايى

 ل كذف الأرمن 

(  ضلإ  138.44)

(  فذ  163.53،)

 دكج 

 

 

 لل راع على الج ع  خف مرحلة  

 لل راع لاعيد عن الج ع ر عمرحلة  

 

 الفتح(   –الضم  -الحركة )المرجحة من التعلق ( التغير ال اوى للكتا  ى مراحل 4لكل )
 مركز ثقل الجسم: 

لااللاار ولاالتالى يكون الج ء المتحرا إحداع   نلاحو من التحليل أن ال لاضتين م يدتين 
 ى ال لا     مرك    ل الجسمالن ل الحركى مو الرجلين والج ع  نلاحو أن اج احة التى يتحركها  

( متراً  ي ويمكن إعتلاار أن  0.94ال لا  الخلفى   د بلغت )( متراً  أما  1.60الأمامى قد بلغت )
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اليها   اجلارة  السابق  الم اومات  تأ ير  تحت  ال راعين  مو  اجصالاة  تأميل  أ ناء  المتحرا  الج ء 
 كنسلاة من و ن الجسم. 

  اللكل البيانى  المتغيرات 
التى    اج احة

تحركها مرك  ال  ل  
 حول الكتا 

 0.94(: )ضم  1.60)

  ( لاالمتر تح  

 

 
 ( اج احة المحصلة لمرك    ل الجسم خلال مراحل الحركة  5لكل )

 الفتح(  –الضم  -)المرجحة من التعلق 
 حجم التكرارات داخل زمن: )سرعة الأداء( 
بها الجسم حول   التى يتحرا  ال لا  الأمامى )ضم(   مفصلالسرعة  الكتا  ى مرحلة 

( ولاما أن المسا ة  م/ع2.14( ي بينما  ى مرحلة ال لا  الخلفى ) تح( قد بلغت )م/ع 2.84بلغت )
( منرحلة  كل  الكتا  ى  حول  ال  ل  مرك   ي طعها  =  0.94م(ي)1.60التى  الأداء  إ ا  من  م( 

السرعة =   /  0.94المسا ة/  لاالكلا  ى ج0.44م/ع =  2.14م  )  ع  التكرارات     5دول   )
 نحصل على حجم التكرارات. 
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 ( السرعة المحصلة لمرك    ل الجسم خلال مراحل الحركة  6لكل )
 الفتح(  –الضم  -)المرجحة من التعلق 

 شدة الأداء داخل المهارة: )القوة( 
التى يتحرا بها مرك  ال  ل حول الكتا  ى مرحلة اجرتكا  من التعلق )الضم( قد   ال وة 

(ت ريلااً ي بينما  ى مرحلة الوقوق على ال راعين ) تح(  كجم 2( نيوتن أى ما تعادل )17.95بلغت )
 كجم(ت ريلاا ً 3(نيوتن أى ما يعادل )22.44قد بلغت )

الذى رذ  ك    القوا

 ها م از الثقل  

 حول الكذف 

(: ضلإ  17.95)

 ( نفورن فذ   22.44)

 أى مارعادل 

  2.92(: )ضلإ  1.83)

 ( اجلإفذ  

  

 

 
 ( ال وة المحصلة لمرك    ل الجسم خلال مراحل الحركة 7لكل )

 الفتح(  –الضم  -)المرجحة من التعلق 
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 السرعة الزاوية لمفصل )الكتف(  
عند وصول المصالاة الى مرحلة الأداء بدون الم لابد من التعرق على مستوى الكفائة 
البدنية المهارية التى ت يم من خلالها  كان ل اماً  علينا التعرق على معدل السرعة التى تتحرا  

من   لكل  ال اوية  السرعة  بلغت  المهارة   د  تلا  داخل  الللاعب  الأمامى   ي   )ال لا   حركتى 
( الخلفى(  جها  143(ي) 636(ي)ال لا   على  اجعتماد  ويمكن  ي  الترتيب  على  /ع   درجة   )

الأي وكيناتيا  ى التحكم  ى السرعة ال اوية لحركة الجها  وك ا م دار ال وة المطلولاة على مدار  
 ير  من أنواع    الحركة ي الأمر ال ى يحدع تطور سريع  ى إستلفاء اجصالاة كما أن مي ت  عن 

 اجن لااضات أن  ي وم بتلغيل العضلة العاملة والم ابلة معاً  لالكل متتالاع.  
  الشكل البفانى  المذغف ات 

  الس ع  الزاير 

الذى رذ  ك  ها  

ماصل الكذف  

 )الذكاع مع الجذع( 

  143(: )ضلإ  636)

 ( دكج /ث فذ  

 

 

 

 

 
 ( السرعة ال اوية للكتا خلال مراحل الحركة  8لكل )

 الفتح(  –الضم  -)المرجحة من التعلق 
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 حجم التكرارات وفق أنظمة الطاقة وزمن الأداء 
يعتبر أنظمة الطاقة مى المايستروا ال ى ينظم التدريب لاصفة عامة والتأميل الرياضى 

متعا ي من اجصالاة لاعد  لت دير حجم التكرارات لللاصفة خاصة  ويمكن اجستفادة من  كالتالى ي  
لابد أن نعرق  من الأداء عند أداء تمرين معين وك ا نحدد نوع الجهد مل مو    التأميل الطبيعي 

لامعنى   أقصى  للأداء  لاالنسلاة  أقصى  يعتبر  لاسي   ولو  عمل  الطبيعي أى  التأميل  لاعد  ي  متعا ي 
وال بدون لاكتيا  الللاموائى  النظام  )  نعتمد على  للعضلة  10 ى مدت   الوظيفى  التكيا  أما  ع( 
( مدت   ال ى  الللاكتيكى  النظام  على  التكرارات  30 نعتمد  حجم  لنا  يوضح  التالى  والجدول  ع( 

 الأقصى وحجم التكرارات  ى التكيا الوظيفى للعضلة. 
 حجم التكرارات =  من النظام /  من الأداء 

 (  5الجدول )
 أنظمة الطاقة(   -الأداء نمو ج حجم التكرارات و ق ) من 

 كمن الأداو
 حجلإ الذك اكات 

 ث( 10)

 الذكفف الوظفاى 

 ث( 30)

0.5 20 60 

0.6 17 50 

0.7 14 43 

0.8 13 38 

0.9 11 33 

1 10 30 

1.1 9 27 

1.2 8 25 

1.3 8 23 

1.4 7 21 

1.5 7 20 

1.6 6 19 

1.7 6 18 

1.8 6 17 

1.9 5 16 

2 5 15 

أ ناء   لاعد التأميل الطبيعيع يكون ) ى المرحلة الأولى 10حساب حجم التكرارات  ى نظام الطاقة  •
 بدون أدا  "بو ن الطرق    "  الأداء(

 أ ناء الأداء( لااقي المراحل ع يكون ) ى 30حساب حجم التكرارات  ى نظام الطاقة  •
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 التشكيل: 
( ي و لاع ألكال  %100(ي)%75( ي)%50يمر التلكيل ب لاع مستويات من درجات الحمل )

أقصى( قد يصل حجم المجموعات الى خمس مجموعات  ى كل    –اقل من الأقصى  –)متوس   
 تلكيل .  

 
 ( 2البرنامج التأهيلى: )مرفق

 مراحل التأميل البدنى: 
)ال راع( و لا من خلال   ( بو ن الطرقisometric exercisesاجن لاا  ال ابت ) -

 ع( 10ال من )
( بو ن الطرق )ال راع( و لا من خلال  extonic exercisesاجن لاا  المختل   ) -

 تكرار( 10ع( والمتحرا لاالعدد )10ال لاات لاال من )
( بو ن الطرق )ال راع( و لا من خلال  isotonic exercisesاجن لاا  المتحرا ) -

 التكرار. 
لاالعدد مع وضع و ن على الج ء المتحرا )كا أو  ساعد أو  اجن لاا  المتحرا   -

عضد( من خلال إستخدام التو يع النسبى لأج اء الجسم كنسلاة من الو ن الكلى  
 للجسم. 

ع(  10التعرق على مستوى الكفائة من خلال اجن لاا  المتحرا )عدد داخل  من( ) -
تو يع النسبى  مع وضع و ن على الج ء المتحرا )كا أو  ساعد أو عضد( و ق ال

 لأج اء الجسم كنسلاة من الو ن الكلى للجسم. 
 مراحل التأميل البدنى المهارى: 

الأداء الحركى البدنى من وضع التعلق على اللاار بو ن الجسم ي  م بو ن خارجى   -
 كنسلاة من و ن الجسم على الج ء. 

جى  الأداء الحركى البدنى من وضع جرتكا  على اللاار بو ن الجسم ي  م بو ن خار  -
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 كنسلاة من و ن الجسم على الج ء. 
الأداء الحركى البدنى من وضع الوقوق على ال راعين على اللاار بو ن الجسم ي  م   -

 بو ن خارجى كنسلاة من و ن الجسم على الج ء. 
الخطية   المتغيرات  ما  ومي  اللاحع  تسأولات  على  أجالاا  قد  اللااح ان  يكون  منا  ومن 

الكتا    لمنط ة  التمرين  -وال اوية  من  ما  ال راعين  على  الوقوق  لمهارة  للأداء  الملابه   ات 
" لاعد  upstartالتعلق  الكتا  لمنط ة  الوظيفي   الكفاء   لأستعاد   الآنسات  متوا    جها   "على 

 التأميل الطبيعي. 
 -سابعاً:الإستنتاجات والتوصيات:

 أولأ: الإستنتاجات: 
تكون حتى  اوية   -1 ال راع  الحركى لحركة ر ع  ال راعين  163الأداء  درجة أى من وضع 

 درجة. 180أمام الجسم ملتصق لاالحو  وحتى ر ع ال راعين عاليا أقل من 
قدر    -2 منحنى  مسار  يتحرا  ى  ال راع  عن  الج ع  تلاعيد  لحركة  الحركى  الأداء 

 متراً ( تظهر  ى حركة  نى الج ع أماماَ  أسفل لمس الأر  لاالكفين. 0.94)
ع ولاالتالى حجم  0.44لج ع عن ال راع تستغر        من الأداء لحركة الر ع تلاعيد ا -3

 تكرار ت ريلاا   ى  نى الج ع أماما أسفل.  23= 10/0.44التكرارات = 
% 3عنةد التأميةةل البةةدنى يةةتم التحميةةل علةةى العضةد كنسةةلاة مةةن و ن الجسةةم لأنةة  يم ةةل  -4

كجةةةةم أى  2.64و ن الللاعلاةةةةة =  44% للعضةةةةدين * 6مةةةةن و ن الجسةةةةم ولاالتةةةةالى 
 ا.كجم ت ريلا3

التحكم  ى   -5 يمكن  لأن   الأي وكيناتيا  جها   على  اجعتماد  يجب  البدنى  التأميل  عند 
لااجن لاا    ي وم  أن   لااجضا ة  الحركة  مدار  على  ال وة  وك ا  للأداء  ال اوية  السرعة 

 العضلى لكل من العضلة العاملة والم ابلة. 
%  2كا ي    جم لكل440% كا =  1الأو ان التى يتم التحميل بها على الأج اء مى   -6

 كجم لكل عضد. 1.200%عضد = 3جم لكل ساعد ي 800ساعد = 
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التمرينات التأميلية الوظيفية الملابهة للأداء والتي تمت  ي ضوء أسلوب علمي سوق   -7
مرحل    لاعد  للكتا  العاملة  للعضلات  الوظيفية  الكفاءة  استعادة  اللاعلاة  ي  تساعد 

 حركي للالتراا  ي التدريب. التأميل الطبيعي لممارسة جميع متطللاات الأداء ال
أساس   -8 على  و لا  للأداء  الملابهة  الوظيفية  التأميلية  التمرينات  إيجاد  إلى  التوصل 

خلال   من  الكيفي  والتحليل  تصويرما  تم  التي  للمهارة  الكمي  التحليل  خلال  من  علمي 
 . MotionTrak))برنامج  

 ثانياً: التوصيات: 
 صي اللااح ان لاما يلي:  يو من خلال نتائج الدراسة  

لاما انتهى انهى إلي  اللاحع كملااد  أساسية لتصميم برامج تأميلية بدنية وظيفية  الاسترلاد   -1
 . ملابهة لأداء لاعلاات الجملاا  ولاسيما متوا   الآنسات 

وال  -2 الحيوية  الميكانيكا  مجال  العلمية  ي  الوسائل  وأحدع  أمم  على  الاطلاع  تحليل  ضرورة 
الحركي و اجصالاات الرياضية والتأميلي وتو ر الأدوات والأجه ة الضرورية لتطبيق م ل م   

 الدراسات. 
اجصالاات   -3 مختلا  تأميل  للأداء  ي  الملابهة  الوظيفية  التأميلية  التمرينات  استخدام 

الأندية   اجصالاة ومكانها  ي مختلا  ودرجة  الجسم  يناسب مختلا عضلات  لاما  الرياضية 
 ياضية ومراك  تأميل اجصالاات. الر 

توج  اللااح ان لللااح ين الآخرين لل يام لااستخدام المنهج التجريبي بهدق تنفي  البرنامج  ي   -4
إلى   للوصول  )التحليلي(  الوصفي  المنهج  استخدامهما  من  اللااح ان  إلية  توصل  ما  ضوء 

لملابهة للأداء وبناء  المتغيرات الخطية وال اوية للاعلاات الجملاا  والوصول إلى التمرينات ا
 البرنامج  ي ضوء الاساليب العلمي  الحدي  . 

توج  اللااح ان لللااح ين الآخرين لل يام بدراسات ملابهة له   الدراسة على المراحل السنية   -5
 المختلفة وعلى اجصالاات الأخرى. 
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