
 
 

 
 

برنامج تأهيلى  كدالة لوضع  لاعبي الرمح المتغيرات الخطية والزاوية ل

لعضلات ة الكفاءة الوظيفيباستخدام التمرينات المشابهه للأداء لاستعادة

  الطبيعي مفصل الكتف بعد التأهيل
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-  ً يتناسب عكسيا التكرارات  حجم    حجم  زاد  المرحلة  زمن  قل  كلما  أى  المرحلة  زمن  مع 
 التكرارات لها. 

 
  

  



 
 

 
 

  )    ٢شكل( 
  فى رمى الرمح  -مجمعة  ومشطى القدم) –الذراع الرامية المسار الحركى لأجزاء 

  

    

  
  

    
  
  )   ٣شكل(  

  فى رمى الرمح  -منفردة ومشطى القدم) –الذراع الرامية المسار الحركى لأجزاء 
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  ٣٩٫٣٩ ٣٩٫٣٨ ٣٦٫٩٠ ٣٧٫٧٠ ٣٥٫٨٤ 

  ٣٧٫٧٦ ٤٣٫٤٧ ٣٨٫٨٣ ٣٦٫٤١ ٣١٫٨١ 

  ٣٠٫٠٢ ٣٤٫٨٤ ٣٠٫٤٢ ٢٧٫٨٥ ٢٢٫١٦ 

  ٣٠٫٠٦ ٣٣٫٢١ ٢٩٫٤٠ ٢٦٫٧٩ ٢٢٫٠٧ 

  ٢٦٫٧٨ ٢٩٫٢٤ ٢٥٫٠٨ ٢٣٫٣١ ١٨٫٠٣ 



 
 

 
 

  ٢٧٫٢٧ ٢٢٫٠٠ ٢١٫١١ ١٧٫٦٣ ١٥٫٤٩ 

  ٣٥٫٧٧ ٢٥٫٣٤ ١٩٫٥٥ ١٦٫١٩ ١٤٫٩٨ 

  ٤٣٫٢١ ١٠٫٠٩ ١٢٫٨٥ ١٦٫٧٩ ١٦٫٦٠ 

  ٥٠٫٩٨ ١٠٫٤٩ ١٤٫٢٨ ١٥٫٩٦ ١٦٫٢٩ 

 

       
Max ٥٠٫٩٨ ٤٣٫٤٧ ٣٨٫٨٣ ٣٧٫٧٠ ٣٥٫٨٤ 



 
 

 
 

Min ٢٦٫٧٨ ١٠٫٠٩ ١٢٫٨٥ ١٥٫٩٦ ١٤٫٩٨ 

Range ٢٤٫٢٠ ٣٣٫٣٨ ٢٥٫٩٨ ٢١٫٧٤ ٢٠٫٨٦ 
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Max ١٧٤٫٨٩ ١٧٣٫٠٤ ١٦٨٫٥٤ ١٦٤٫٧٠ 

Min ١٣٠٫٨١ ٥٦٫٦٤ ٢٢٫٣٠ ٨١٫٢١ 

Range ٤٤٫٠٨ ١١٦٫٤٠ ١٤٦٫٢٤ ٨٣٫٤٩ 
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 Rotator muscle injuries in tennis 

players,  

 

  


