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 تأثير تمرينات الأحبال المطاطية والأثقال علي تأهيل مفصل الكتف

 بعد الخلع الكامل للمرة الأولي للرياضيين

 
 أشـــــرف الدسوقــي شعـــلانأ.د/ 

أستاذ الإصابات والتأهيل البدني بقسم علوم الصحة  

جامعة -كلية التربية الرياضية  الرياضية وعميد 

 المنصورة

 رؤوف الشرقاوي أدهـم عبد الأ.م.د/ 
 أستاذ مساعد بقسم جراحة العظام 

 جامعة المنصورة-كلية الطب 

 محــمد محمود أمين زيــــــادةأ.م.د/ 
 أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية 

 جامعة المنصورة-كلية التربية الرياضية 

 أحـمد محمد أحمد جـــــاب الل م/ 
 معيد بقسم علوم الصحة الرياضية 

 دمياط جامعة-ربية الرياضية كلية الت

 الملخص 

يهدف البحث إلي تصميم برنامج تأهيلي باستخدام تمرينات المقاومة المطاطية والأثقال لمفصل الكتــف بعــد إ ــابة 

رياضــيين مصــابين بخلــع مفصــل الكتــف  6الخلع للمرة الأولي، وقد استخدم الباحثون المنهج التجريبي علي عينة قوامها 

قــد اســتخدم البــاحثون التصــميم التجريبــي بتصــميم مجموعــة واحــدة تجريبيــة ومقارنــة القياســات القبليــة للمرة الأولي، و

بالقياسات البعدية لأفراد العينة. وكانت أهم النتائج يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في 

دي، يوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي قوة العضلات العاملة على مفصل الكتــف لصــالق القيــاس البع ــ

والقياس البعدي فــي المــدح الحركــي لمفصــل الكتــف لصــالق القيــاس البعــدي. وكانــت أهــم التو ــيات اســتخدام البرنــامج 

 التأهيلي المقترح في تأهيل إ ابة الخلع للمرة الأولي للرياضيين لتجنــح حــدوا إ ــابة الخلــع المتكــرر التــي تحتــا  إلــى

تدخل جراحي، استخدام تمرينات الحبال المطاطية في التأهيل لتنمية القوة العضلية وتحسين الاستجابة العصبية العضــلية. 

أداء تمرينات القوة العضلية الثابتة وتمرينات المرونة المختلفة للطرف المصاب أثناء المرحلــة الأولــي مــن البرنــامج مــع 

 ة التأهيلية لتقليل الشعور بالألم.استخدام الثلج بعد الانتهاء من الوحد
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

 مقدمة ومشكلة البحث :

أصبح الاهتمام بالتأهيل البدني لإصاابة للا  

مفصل الكتف للمرة الأولاي يشا ل اهتماام الك يار 

من العلماء من العلماء في المجال الرياضي, حيث 

أنااا عاادم التأهياال الجيااد لباايع الإصااابة يعاار  

لااار  الرياضااايين  لااا  حااادوت الخلااا  مااارة أ

وتتضاعف الإصابة لتصل  ل  لطر  صابة الخل  

المتكرر أو الخل  المزمن وتحتاج هايع الإصاابات 

 .عادة  ل  التدلل الجراحي لت بيت المفصل

ــر ويشاااير  ــر بيتـ  Brukner,Peterبراكنـ

أن  صابات مفصل الكتف تحتل المرتباة  (2012)

ال انيااة ماان حيااث التكاارار بعااد  صااابات مفصاال 

لمراحاال الساانية للرياضاايين   الركبااة فااي جمياا  ا

والناشاانين هاام الأك اار عرضااة لتكاارار  صااابات 

الكتف من البال ين  وتظبار لاا أ أناواج لإجبااد 

الكتف تشاهد بصورة متكررة في الرياضات التي 

يتطلااب الأداء فيبااا حركااة متكااررة للاايراج فااو  

 ل   (2013عبد الباسط  ديق )الرأس. ويضيف  

ناء النشاط الرياضي  صابات الكتف التي تحدأ ألا

قد تنات  مان الاساتعمال المفارط والمتكارر لفتارة 

طويلة في أ  نشاط يحتاج  ل  الحركاة المساتمرة 

للايراج  ومان الممكان أن تضا ه هايع الحركااات 

علاااي الأنساااجة الرلاااوة والناعماااة التاااي تحااايه 

 (219: 6( )343:  19بالمفصل. )

وتتفـــق نتــــائج دراســــة لارس اندرســــون 

 Lars L. Andersen et alوآخـــرين 

 .Gمع ميلتشويوري و راينولدي  (23()2010)

Melchiorri & A.Rainoldi  (2011 ()25) 

ضاارورة دماا  تمرينااات الأحبااال المطاطيااة ماا  

تمرينات الألاقال في التأهيل لما لبا من فاعلية فا  

تنمية القوة العضلية وتحسين الاساتجابة العصابية 

ور العضااالية, وسااابولة أداء تمريناااات فااا  محاااا

الحركة المختلفة لمفصل الكتف اليى يتسم بالمدى 

شـارون هـوجر الواس  للحركة. ويضيف ك  من 

 Werner Hoeger, Sharonوويرنر هوجر  

Hoeger (2014)   فيليح با  وتود ايلين بيكـر

Page,Todd Ellenbecker Phillip 

أن الحبال المطاطية وسيلة فعالة لزيادة (، 2003)

ين القااادرات الوييفياااة القاااوة العضااالية وتحسااا 

والمساعدة في  عادة التأهيل مان الإصاابة  حياث 

أصااابحت الأحباااال والأشااارطة المطاطياااة مااان 

الأدوات السااابلة التاااي تساااتخدم لأداء مجموعاااة 

متنوعااة ماان التاادريبات ولمجموعااات عضاالية 

 (253: 28( )15: 31( )25( )23مختلفة.)

  Lee Brownلـي بـراوين ويتفق ك  مان 

 Antia Bean(2008) ا بــين (، انتيـ ـ2007)

ــن ويســتكوت   Thomasتومــاس بيشــل وواي

Baechle, Wayen Westcott (2010 ،)
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Brad  Schoenfeld  (2010  )براد شونفيلد  

أن الأحبااال المطاطيااة تعااد م لااي لزيااادة القااوة 

والمرونااة  حيااث  ن اسااتخدامبا يساامح ب نشاااء 

المقاومة في جمي  الاتجاهات ل ل المدى الكامل 

ركة  ووجود الشد طوال التدريب  يساعد علي للح

التاااواون و شاااراي المزياااد مااان المجموعاااات 

 (34: 30( )56: 17()3: 24العضااااااااااااالية. )

(18 :217) 

ليا قام الباح ون بمحاولة اجراء هيع الدراسة 

و تصااميم برنااام  بوسااادل جدياادة لتأهياال للاا  

لتقويااة العضاا ت حااول مفصاال الكتااف للماارة 

رار حدوأ  صابة الخل  مفصل الكتف وتجنب تك

لمفصل الكتف الي  قد يادد  تكارار حدولاال  لا  

قط  المحفظة الليفية للمفصل و ويادة طول أوتار 

العضااا ت حاااول المفصااال و تماااز  الطبقاااة 

ال ضروفية للحفرة العنابية للوح الكتاف  وجميا  

هاايع الت ياارات التشااريحية والفساايولوجية تحتاااج 

 غالبا  ل  التدلل الجراحي. 

 ية البحث والحاجة  ليل :أهم

ترج  اهمية الدراسة ال  تناول تأهيل مفصل 

الكتف للمرة الاولي بطريقة تختلف عن الدراسات 

السااابقة التااي تاام  جرادبااا لتأهياال  صااابة مفصاال 

الكتف بعد الخل  للمرة الأولاي او الخلا  المتكارر 

باستخدام أساليب مختلفة في التأهيل  ومان لا ل 

طااا ج البااااح ين علااا  ماااا سااابق وفاااي ضاااوء  

الدراسااات الأجنبيااة وجاادوا أناال يجااب اسااتخدام 

الأحبال المطاطية ما  تمريناات الألاقاال لماا لبماا 

ماان مميااازات و ايجابياااات فاااي عملياااة التأهيااال 

وتحسين القاوة العضالية للعضا ت العاملاة علاي 

مفصل الكتف والمد  الحركي لمفصل الكتف بعد 

 تعرضل لإصابة الخل  للمرة الاولي.

 هدف البحث :

يبدف الباح ون  ل  تصاميم برناام  تاأهيلي 

بدني مقترح باستخدام تمرينات الأحبال المطاطية 

والألاقال الحرة لإصابة لل  مفصل الكتف الكامال 

 للمرة الأولي وبيان مد  تألايرع عل :

تحسن القوة للعضا ت العاملاة علا  مفصال  -1

التبعيااد  -البسااه للفااا -الكتااف.)القبأ أمامااا

 .جانبا(

تحسن المدى الحركي لمفصل الكتف.)الماد   -2

 للفا(. -جانبا  -الحركي أماما

 فرو  البحث :

لتحقيااق أهااداف البحااث صاااو الباااح ون 

 فروضبم عل  النحو التال :

يدلار برنام  التمرينات التأهيلية  يجابيا علاي كال 

 من:

القوة العضلية للعض ت العاملاة علا  مفصال  -1

التبعيااد -فاااالبسااه لل -الكتااف.)القبأ أمامااا

 جانبا(.
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

المدى الحركي لمفصل الكتف.)المد  الحركي  -2

 للفا(. -جانبا  -أماما

 مصطلحات البحث :

ــة   -1 ــات التأهيلي  Rehabilitationالتمرين

exercises 

هي وسيلة لتنشيه الجباو الحركاي للمصاا  

والمحافظاااة علاااي كفااااءة الأعضااااء والوياااادف 

 الفساايولوجية وعاادم التراجاا  فااي المسااتو  التااي

وصلت  لية وتختلف طبقا لحالة ودرجاة الإصاابة 

وياتم تطبيقباا ماا  بداياة اسااتعادة القادرة الحركيااة 

 (339: 10وانتباء الفترة الحادة للإصابة. )

 Frist timeالخلع المفصلي للمرة الأولي   -2

Dislocation joint 

هو لروج أحد العظمتين المكاونتين للمفصال 

طبيعاي عن وضعل الطبيعي  ل  وض  آلر غيار 

 .(106: 7ضمن أو لارج التجويف المفصلي. )

  Elastic bandالأحبال المطاطية   ُ -3

هااي أنابيااب مطاطيااة مصاانوعة ماان مااادة 

الكاوتش المض وط  ذات درجات مقاومة مختلفة  

تسااتخدم فااي تاادريبات القااوة العضاالية والتأهياال 

الرياضي  و ينتبي طرفيبا بمقبضين للتحكم ببا . 

 )تعريف  جرادي(

 Weight trainingتدريح بالأثقال   ال -4

مجموعة من التمرينات التاي تاددى بالألاقاال 

الحاارة أو ماكينااات الألاقااال الم بتااة بباادف ويااادة 

القاااوة والقااادرة والتحمااال العضااالي والمروناااة 

 (17:24والمبارة. )

 الدراسات المرتبطة:

 الدراسات المرتبطة العربية:

ــول ) دراسااة - ــعد ز ل ــراهيم س ( 1)(2000إب

انبااا تااألاير برنااام  تمرينااات ع جيااة وعنو

لاصة لإصابة لل  مفصل الكتف  وقد هدف 

البحااث  لااي التعاارف علااي تااألاير تمرينااات 

ع جيااة لاصااة علااي  صااابة للاا  مفصاال 

الكتف المتكرر.وقاد اساتخدم الباحاث المانب  

( 7التجريبااي . وقااد اشااتملت العينااة علااي )

طاا   ماان طاا   كليااة التربيااة الرياضااية 

وتم لااات أهااام النتااااد  التاااي تااام بالزقاويق.

التوصاال  ليبااا فااي: أد  برنااام  التمرينااات 

الع جية ب صابة لل  مفضل الكتف والتي تام 

وضعبا جعلت المصا  يسات ني عان  جاراء 

جراحة لع ج تكرار حدوأ الخل  في مفصل 

 الكتف.

ــي ) دراساااة - ــلة العلـ ــد حمـ ( 12()2009فهـ

وعنوانبا ألار برناام  تاأهيلي بادني وت قيفاي 

لااي الخلاا  المتكاارر لمفصاال الكتااف بعااد ع

الإصااا ح الجراحااااي باسااااتخدام المنظااااار 

للرياضاايين  وقااد هاادف البحااث  لااي تصااميم 
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برنااام  تااأهيلي باادني وت قييفاا  علااي الخلاا  

المتكرر لمفصل الكتاف للتعارف علاي تاألاير 

البرناااام  المقتااارح علاااي المااادى الحركاااي 

الإيجابي والسلبي والقوة العضالية للعضا ت 

ة لمفصل الكتف لد  المصاابين باالخل  العامل

المتكاارر لمفصاال الكتااف والاايين لضااعوا 

للجراحاااة بواساااطة المنظار..وقاااد اساااتخدم 

الباحث المنب  التجريبي. وقاد اشاتملت عيناة 

لاعبين بالطريقة العمدية مان  10البحث علي 

بين الآعبين المصابين ب صابة الخل  المتكرر 

التاي تام لمفصل الكتف. وتم لت أهام النتااد  

التوصاال  ليبااا فااي: تحسااين الماادى الحركااي 

لمفصل الكتف المتكرر الخلا   تحساين القاوة 

العضلية العاملة علي مفصل الكتاف المتكارر 

الخل   تحسين المعارف والمعلومات الخاصة 

 ب صابات مفصل الكتف.

ــطفي  دراساااااااة - ــد مصـــــ ــلام أحمـــــ إســـــ

وعنوانبااا تااألاير التأهياال  (3()2012عطيــة)

ي تحساين الكفاااءة الوييفيااة البادني المبكاار فاا 

لمفصل الكتف بعد التدلل الجراحي بالمنظار 

للرياضيين  وقاد هادف البحاث  لاي التعارف 

علي تاألاير البرناام  التااهيلي البادني المبكار 

علي: المدى الحركاي لمفصال الكتاف  القاوة 

العضاالية لمفصاال الكتااف  درجااة الألم..وقااد 

اساااتخدم الباحاااث المااانب  التجريباااي. وقاااد 

لاعباااين  10لت عيناااة البحاااث علاااي  شاااتم

بالطريقة العمدية من بين الآعباين المصاابين 

ب صاااابة الخلااا  المتكااارر لمفصااال الكتاااف. 

وتم لت أهم النتاد  التي تم التوصل  ليبا  لاي 

أن التأهيااال البااادني المبكااار ذا فاعلياااة فاااي 

تحسين: الكفاءة الوييفية لمفصل الكتاف بعاد 

الحركاي التدلل الجراحاي بالمنظاار. المادى 

للمفصال. اسااتعادة القاوة العضاالية للعضاا ت 

 العاملة علي مفصل الكتف.

 (14()2013محمد فوزي قشـقو  ) دراسة -

وعنوانبا تألاير برناام  تاأهيلي مقتارح لخلا  

مفصاال الكتااف لااد  لاعبااي الكاراتياال  وقااد 

هادفت الدراساة  لاي تصاميم برناام  تاأهيلي 

مقتاارح لخلاا  مفصاال الكتااف لاادى لاعبااي 

ومد  تألاير البرنام  المقتارح علا   الكاراتيل

الماادى الحركااي لمفصاال الكتااف :كاا  ماان

المصااا  بخلاا  أمااامي للماارة الأولااي  القااوة 

العضاالية للعضاا ت العاملااة علاا  مفصاال 

الكتااااف المصااااا  بخلاااا  أمااااامي للماااارة 

الأول ..وقااااد اسااااتخدم الباحااااث الماااانب  

 4التجريبي. وقد  شتملت عيناة البحاث علاي 

بالطريقااة العمديااة ماان لاعبااين تاام التيااارهم 

لاعباااي الكاراتيااال المصاااابين باااالخل  الأول 

لمفصل الكتف. وتم لت أهام النتااد  التاي تام 

التوصاال  ليبااا فااي: أد  البرنااام  المقتاارح 
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 ............   والأثقال على

تااألايرا  يجابيااا علاا  مت ياار الماادى الحركااي 

لمفصل الكتاف المصاا  بخلا  أماامي للمارة 

 الأول  لصالح البعد .

را  يجابيااا علاا  ألااار البرنااام  المقتاارح تااألاي -

مت ير القوة العضلية للعض ت العاملاة علاي 

مفصال الكتااف المصااا  بخلا  أمااامي للماارة 

 الأول  لصالح القياس البعد .

 الدراسات المرتبطة الأجنبية:

 .Lars Lلارس اندرسون وآخـرين  دراسة -

Andersen et al (2010()23)  وعنوانبا

دراساااة مقارناااة باااين تمريناااات المقاوماااة 

ة وتمرينااات الألاقااال الحاارة ألاناااء المطاطياا 

التأهياال علااي قااوة العضاا ت والتحماال  وقااد 

هاادفت الدراسااة  لااي مقارنااة بااين تمرينااات 

تاهيليااة باسااتخدام الألاقااال الحاارة والأحبااال 

المطاطيااة علااي النشاااط الكبربااي للعضاا ت 

العاملااة علاا   مفصاال الكتااف. وقااد اسااتخدم 

الباحث المنب  التجريبي. وقاد  شاتملت عيناة 

من الإناأ الآتي يعاانون مان ألام  16البحث 

( 55 -26الكتف والرقبة ويتراوح أعمارهم )

ساانة. وأيباارت نتاااد  الدراسااة عاادم وجااود 

فاارو  كبياارة بااين الأساالوبين حيااث وصاالت 

القوة العضلية لتمريناات المقاوماة المطاطياة 

( بينمااا وصاالت تمرينااات %86 – 64 لااي )

( وأوصااات الدراساااة %87 – 59الألاقاااال )

بالاادم  بااين النااوعين ماان التمرينااات فااي 

 التأهيل.

 Youn Heeيون هـي بـو وآخـرون دراسة -

Bae et al. (2011()32)  وعنوانباا تاألاير

تمرينات القوة العضلية والتحكم الحركي علي 

الألاام واسااتعادة الويااادف والقااوة العضاالية 

والمدى الحركي للمصابين باأعرا  الكتاف 

تقيايم تاألاير  المختنق  وقد هدفت الدراسة  لي

تمرينات القوة العضلية والتحكم الحركي علي 

المصاااابين ب صاااابة الكتاااف المختناااق. وقاااد 

استخدم الباح ون المنب  التجريبي. واشاتملت 

مصااا  تاام تقساايمبم  لاا :  35العينااة علااي 

مجموعة تتعر  تمريناات الاتحكم الحركاي 

(  مجموعااة 17والقااوة العضاالية وعااددهم)

طبيعاااااي تتعااااار  لأجبااااازة العااااا ج ال

(. وأيبرت نتاد  الدراسة وجود 18وعددهم)

فرو  بين المجموعتين في التخلص من الألم 

واستعادة الوياادف والقاوة العضالية والمادى 

الحركي للمصابين لصالح مجموعة تمريناات 

القااااوة العضاااالية والااااتحكم الحركااااي. وأن 

تمرينااات الااتحكم الحركااي والقااوة العضاالية 

ين بااأعرا  مناساابة تمامااا لتأهياال المصاااب

 الكتف المختنق.

ــدي  دراساااة - ــويوري و راينولـ  .Gميلتشـ

Melchiorri & A.Rainoldi 
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وعنوانباااا التعاااب العضااالي  (25()2011)

النااات  عاان نااوعين ماان المقاومااة: الأحبااال 

المطاطية وجبااو الألاقاال )دراساة مقارناة(  

وقد هدفت الدراسة  لي التعرف علي الفارو  

التعاااب بااين النشاااط الكبرباااي للعضاا ت و

العضلي النات  عن استخدام ناوعين مختلفاين 

والألاقاال(  -من المقاومات)الحبال المطاطياة 

بنفس الحمل والاوون. وقاد اساتخدم الباح اان 

الماانب  التجريبااي. و شااتملت عينااة الدراسااة 

رياضاي. وأيبارت نتااد  الدراساة  14علي 

أنل لا توجد فرو  في مت ير التعاب العضالي 

بااااي للعضاااا ت  ومت ياااار النشاااااط الكبر

واستخدام التمرينات الحبال المطاطية لتنشيه 

 الاستجابة العصبية العضلية.

 منب  البحث:

استخدم الباح ون المانب  التجريباي بتصاميم 

 -التتبعياة  -المجموعة الواحادة للقياساات )القبلياة 

 البعدياااة( نظااارام لم دماااة هااايا المااانب  لطبيعاااة 

 البحث.

 

 عينة البحث:

البحث بالطريقة العمدية عينة  تم التيار عينة

( ممااارس للنشااط الرياضااي ومصااا  6قوامباا )

وكانات فتارة  بخل  مفصال الكتاف للمارة الأولاي.

أسااابي  قباال تنفيااي البرنااام   3-2الت بياات ماان 

 التأهيلي المقترح.

 الالتبارات البدنية المقترحة:

قاااام البااااح ون باااالاط ج علااا  الدراساااات 

لتحديااااد أهاااام والبحااااوأ والمراجاااا  العلميااااة 

الالتبارات التي تقايس القاوة العضالية والمروناة 

لمفصال الكتاف ومحاايه العضا ت حاول العضااد 

 والكتف وكانت ما يلي:

التبار القوة العضالية للعضا ت التاي تعمال  -

 عل  مفصل الكتف  )باستخدام الديناموميتر(. 

التباااار المااادى الحركاااي لمفصااال الكتاااف  -

 )باستخدام جباو الجينوميتر(.

 ين مقاومات الاحبال المطاطية :تقن

قااام الباااح ون اسااتخدام أحبااال مطاطيااة ماان 

   Body Sculpture نتاج شركة 

وتختلف مقاومات الاحبـال المطاطيـة وفقـا للـون 

 الحبل المطاطي وهذة الألوان كالتالي  

 كجم 1اللون الأصفر يعادل  •

 كجم 2اللون الأور  يعادل  •

 كجم  3اللون الأحمر يعادل  •

اسااتخدام أك اار ماان لااون فااي نفااس ويمكاان 

التماارين الواحااد ماا  م حظااة وصااول الحباال 
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

المطاطي  ل  أقصي مطاطية يسمح ببا عند نباية 

 المدى الحركي للتمرين.

 لطوات تنفيي البرنام :

 الدراسة الاستط عية للبحث: -

قام الباح ون ب جراء دراسة اساتط عية ياوم 

علاي عيناة  13/12/2013وحتي  10/12/2013

( مصا  بخلا  مفصال الكتاف وعمارع 1وامبا )ق

 سنة وممارس للنشاط الرياضي. 18

 أهداف الدراسة:

التأكد من ص حية المكان الي  سيتم فيل تطبيق  -

 البرنام .

التأكد من س مة الأدوات والأجبزة المستخدمة  -

 في القياس.

تاادريب المساااعدين علاا   جااراء الالتبااارات  -

لتعارف علا  وكيفية القيااس والتساجيل وذلا  ل

الألطاء التي يمكن الوقوج فيبا ألاناء القياساات 

 لضمان صحة تسجيل البيانات 

 التصميم التجريبي للبرنام  :

تشمل التجربة علا  مجموعاة واحادة والتاي 

 سوف تطبق عليبا البرنام  التأهيلي المقترح.

 تقنين البرنام  التأهيلي:

تم تنفيي البرنام  التأهيلي المقترح وذل  تبعا 

 للأسس التالية:

 ( أسابي .8مدة تنفيي البرنام  ) -

 ( وحدات.3عدد الوحدات في الأسبوج ) -

 أهداف المراحل التأهيلية 

 20)تحتاو  علاي   أهداف المرحلة الأولـي  •

 30-25تمرين وومان الوحادة التأهيلياة  مان 

)  

o .تخفيف مستو  الألم والتورم لمفصل الكتف 

o .تحسين القوة العضلية لعض ت المفصل 

o .تحسين الدورة الدموية في المنطقة المصابة 

 25)تحتاو  علاي   أهداف المرحلة الثانيـة  •

 45-40تمرين وومان الوحادة التأهيلياة  مان 

)  

o .تحسين المدى الحركي للمفصل 

o  ويااادة القااوة العضاالية للعضاا ت المحيطااة

 بالمفصل.

o  من الحالة الطبيعية للكتف 70-60استعادة %

 المصابة.

 25)تحتااو  علااي  الثالثــة أهــداف المرحلــة  •

 55-50تمرين وومان الوحادة التأهيلياة  مان 

)  

o  استعادة المد  الحركي الكامل لمفصل الكتف 
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o  اسااتعادة القااوة العضاالية للعضاا ت المحيطااة

 بالمفصل.

o  استعادة محيه العض ت العاملة عل  مفصال

 الكتف المصا .

o  التأكد من وصول الفرد لحالتال الطبيعياة قبال

 .ةالإصابحدوأ 

 الدراسة الأساسية:

تم تنفيي البرنام  التأهيلي المقترح لدى عيناة 

م 2014/ 4/ 12 لا   1/ 2البحث في الفتارة مان 

( وحاادات أساابوعية 3( أساابوج بواقاا  )8لعاادد )

لاازمن محاادد لكاال وحاادة فاا  مراحاال البرنااام  

 التأهيل  المختلفة.

 ( 1)جدول

 الأساسية  للدراسة المقترح التأهيلي لبرنام ل التأهيلية المراحل بين الانتقال وشروط معايير

 

 م

 

 المراحل التأهيلية

نسبة تحسن القوة 

العضلية مقارنة  

 بالطرف السليم 

 المدى الحركي 

 للفا جانبا أماما النسبة

 °40-20 °60 - 30 °60 - 30 % 35 – 30 المرحلة الأولي 1

 °80-60 °120-90 °120-90 %70-65 المرحلة الثانية 2

 °120-90 °180 -160 °180 -160 %95-90 مرحلة الثالثةال 3

( محااددات وشااروط 1يتضااح ماان جاادول ) 

الانتقااال بااين المراحاال التأهيليااة وهاايع الشااروط 

والمحددات يجب عل  المصا  تحقيقبا حت  ياتم 

الانتباااء ماان المرحلااة  وجمياا  القياسااات تدلااي 

مقارنااة بااالطرف السااليم. وتااوفر هاايع الشااروط 

ضمانا لتطبيق مبادأ الفارو  الفردياة والمحددات 

وتحقيق عوامل الأمن والسا مة دالال المراحال 

 التأهيلية للبرنام  التأهيلي المقترح.

 المعالجات الإحصادية: 

ــامج  ــم اســتخدام برن لإيجــاد  SPSS 17ت

 المعالجات الإحصائية التالية 

 المتوسه الحسابي       -نسبة التحسن.       -

التبااار مااان ويتنااي  -الانحااراف المعيااار    -

 لدلالة الفرو  للعينات المستقلة.                     
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

 عر  النتاد  ومناقشتبا

 أولا: عر  النتاد  :

 (2جدول )

 الفرو  بين القياسيين القبليين  للطرف المصا  والطرف السليم

 (6)ن=                         

 المت يرات  م

وحدة 

 القياس 

 القياس القبلي 

 ()مصا 

 القياس القبلي 

فرو   )سليم(

 المتوسطات 

 مجموج الرتب  متوسه الرتب 
 قيمة

U سليم مصا    سليم مصا    ±ج س ±ج س 

1 
القوة  

 العضلية

 قبض

 * 1.00 56 22 9.33 3.67 12.35 1.30 12.8 0.455 45. كجم أماما

 تبعيد

 * 0.00 57 21 9.5 3.5 10.47 1.64 10.77 0.276 3. كجم جانبا

 ضقب

 * 0.00 57 21 9.5 3.5 7.7 1.15 9.65 0.784 1.95 كجم خلفا

2 
المدح 

 الحركي

 أماما
 * 6.00 51 27 8.5 4.5 174.87 4.63 198.7 4.021 23.83 درجة

 جانبا
 * 0.00 57 21 9.5 3.5 166.7 6.1 196 3.615 29.33 درجة

 خلفا
 * 0.00 57 21 9.5 3.5 79.22 5.06 110 9.806 30.78 درجة

 5=  0.05الجدولية عند مستوح معنوية   Uقيمة * 

باسااااتخدام معادلااااة مااااان ويتناااا   يتضــــق

( وجاااود 2لمجمااوعتين مساااتقلتين مااان جااادول )

فاارو  ذات دلالااة  حصااادية بااين القياااس القبلااي 

للطااارف المصاااا  والقيااااس القبلاااي للطااارف 

السااليم فااي مت ياارات القااوة العضاالية ومت ياارات 

بلااي للطاارف الماادى الحركااي لصااالح القياااس الق

 السليم. 
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 (  3جدول )  

 الفرو  بين القياس القبلي والقياس البعد   للطرف المصا  

 (6)ن= 

 المت يرات  م
وحدة 

 القياس 

 القياس القبلي 

 )مصا (

 البعد  القياس  

فرو   )مصا (

 المتوسطات 

 قيمة مجموج الرتب  متوسه الرتب 

U 
 سليم مصا  سليم مصا  ±ج س ±ج س

1 
القوة  

 ضليةالع

 قبض

 أماما
  فر 57 21 9.5 3.5 12.35 1.30 12.8 0.455 45. كجم

 تبعيد

 جانبا
  فر 57 21 9.5 3.5 10.47 1.64 10.77 0.276 3. كجم

 قبض

 خلفا
  فر 57 21 9.5 3.5 7.7 1.15 9.65 0.784 1.95 كجم

2 
المدح 

 الحركي

  فر 57 21 9.5 3.5 174.87 4.63 198.7 4.021 23.83 درجة أماما

  فر 57 21 9.5 3.5 166.7 6.1 196 3.615 29.33 درجة جانبا

  فر 57 21 9.5 3.5 79.22 5.06 110 9.806 30.78 درجة خلفا

 7=  0.05الجدولية عند مستوح معنوية   Uقيمة * 

( وجااود فاارو  دالااة 3ماان جاادول )يتضــق 

 حصااادية بااين القياااس القبلااي للطاارف المصااا  

رف المصااااا  فااااي والقياااااس البعااااد  للطاااا 

مت يااارات القاااوة العضااالية ومت يااارات المااادى 

 الحركي. 

 

  
 (2)شكل

 -1التتبعي -بين متوسطات القياسات )القبلي الفرو 

 حركي البعد ( في مت يرات المد  ال -2التتبعي

 ( 1شكل)

-1التتبعي -الفرو  بين متوسطات القياسات )القبلي

 ة البعد ( في مت يرات القوة العضلي  -2التتبعي
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

 ( 5جدول )  

 (6الفرو  بين القياسيين البعديين  للطرف المصا  والطرف السليم                  )ن=

 المت يرات م
  وحدة

 القياس 

 البعد   القياس

 (مصا )

 البعد   القياس

 ( سليم)
  فرو 

 المتوسطات 

 قيمة الرتب مجموج الرتب  متوسه

U 
 سليم  مصا  سليم  مصا  ج± س ج± س

1 
القوة  

 لعضلية ا

 7 50 28 8.33 4.67 0.93 1.35 13.28 1.26 12.35 كجم أماما  قبض

 7 38 28 7.60 4.67 0.72 1.65 11.17 1.6 10.45 كجم جانبا  تبعيد

 5 41 25 8.20 4.17 0.92 1.21 10.15 0.9 9.23 كجم خلفا  قبض

2 
المدح  

 الحركي 

° 199.5 درجة  أماما   4.04 °  201.33 5.28 1.83 5.92 7.08 35.5 42.5 14.5 

° 195.5 درجة  جانبا   6 °  198.83 4.92 3.33 5.42 7.58 32.5 45.5 11.5 

° 107.7 درجة  خلفا   6.1 °  111.67 5.72 3.97 5.33 7.67 32 46 11 

 5=  0.05الجدولية عند مستوح معنوية   U*قيمة 

يتضااااح باسااااتخدام معادلااااة مااااان ويتناااا  

( وجود فرو  5لمجموعتين مستقلتين من جدول )

غير دالاة  حصاادية باين القيااس البعاد  للطارف 

المصااا  والقياااس البعااد  للطاارف السااليم فااي 

مت يرات القوة العضلية ومت يرات المدى الحركي 

ومت ياار محاايه العضااد لصااالح القياااس القبلااي 

( الجدوليااة Uمااة )للطاارف السااليم. حيااث ان قي

( المحساوبة لجميا  مت يارات Uأص ر من قيمة )

 البحث. 

 

201.3 198.8

111.6

199.5 195.5

107.7

                                         

                        

  
 (4شكل)

 للطرفبين متوسطات القياسين البعدين  الفرو 

 المصا 

 الحركي                                     المد مت يرات  فيوالطرف السليم 

 ( 3شكل)

ين البعدين للطرف الفرو  بين متوسطات القياس

 المصا  والطرف السليم في مت يرات القوة العضلية 
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 مناقشة النتاد : 

 مااان لااا ل الجاااداول الإحصاااادية الساااابقة 

سااوف يقااوم الباحااث بااالتعليق ومناقشااة النتاااد  

 كالتالي :

 أولا : الفر  الأول :

يؤثر برنامج التمرينات التأهيلية إيجابيا علي كـل 

 من 

للعضلات العاملة علـى مفصـل القوة العضلية  -1

ــد -البســط خلفــا -الكتــف.)القبض أمامــا التبعي

 جانبا(.

( وجااود فاارو  ذات 2يتضااح ماان جاادول)

دلالاااة  حصاااادية باااين القيااااس القبلاااي للطااارف 

المصا  والقياس القبلاي للطارف الساليم ويرجا  

الباحث ذل   لا  ضاعف القاوة العضالية لقياساات 

لإصاابة الطرف المصاا   لا  الألام الناات  عان ا

 وعدم القدرة علي تحري  المفصل المصا .

( وماان شااكل 4بينمااا يتضااح ماان جاادول )

( تحساااان متوسااااطات قياسااااات الطاااارف 3 1)

المصا  لتصل بعد الإنتباء من البرنام  التأهيلي 

%(  تبعياد جانباا 93في مت ير القبأ أماما  لي )

( مقارناة باالطرف %91%(  قبأ للفا )93.6)

 السليم.

( أن البرنااام  5 3 4) ويتضااح ماان جاادول

التااأهيلي أحاادأ نساابة تحساان بااين القياااس القبلااي 

% 2644والقياس البعد  للطرف المصا  بنسبة 

% لمت ياار التبعيااد 3383لمت ياار القاابأ أمامااا  

% لمت ياار القاابأ للفااا. وي رجاا  373.3جانبااا  

الباح ون هيا التحسان البادال فاي مت يارات القاوة 

ن علاا  تحرياا  العضاالية  لااي عاادم قاادرة ال عبااي

المفصل فاي القيااس القبلاي نتيجاة للألام والتاورم 

النات  عن الإصابة بينما نسبة التحسن بين القياس 

البعد  والقياس التتبع  الأول والي  يلي المرحلة 

الأولااي وبعااد الااتخلص ماان الألاام يتضااح نساابة 

التحساان منطقيااة وليساات بفاارو  كبياارة حيااث 

% 148.5تحساانت نتاااد  عينااة الدراسااة بنساابة 

% لمت ياار التبعيااد 148.2لمت ياار القاابأ أمامااا  

 % لمت ير القبأ للفا.92.6جانبا  

( ، محمـد 2005عصام عبد الخالق )ويتفق 

أن القاوة العضالية مان  (2004 بحي حسـانين )

أهاام القاادرات البدنيااة والحركيااة التااي تاادلار علاا  

مسااتوى الأداء فااي الأنشااطة الرياضااية   وتعتباار 

أهم العناصر الأساسية المميازة  القوة العضلية من

في الرياضات وه  التاي يتأساس عليباا وصاول 

الفاارد  لاا  أعلاا  مراتااب البطولااة وأن ممارسااة 

تدريبات القوة العضلية بصورة منتظمة ومتنوعاة 

ومتدرجاة مان حياث الحجام والشادة يسااعد علا  

اكتسااا  ونمااو القااوة  ويساااعد علاا  الوقايااة ماان 

 ( 217:  13)(   85:  8حدوأ الإصابات .)

ويرج  الباح ون هيا التطور  لا  البرناام  

التأهيلي المقترح وما تضامنل مان تمريناات للقاوة 
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

العضاالية باسااتخدام الألاقااال أو باسااتخدام الأحبااال 

المطاطية والتي تتميز بالتخصصاية والتادرج فاي 

استخدام المقاومات من حيث الشدة والحجم  وهاو 

ــرين ماااا يتفاااق  ــون وآخـ  Larsلارس اندرسـ

Andersen et al. (2010  ماا  )   ــا ــل ب في

أن  phil page et al  (2011).  وآخــرون

استخدام تمرينات المقاومة المطاطية مان الممكان 

ان يقلاال ماان الألاام  وأن تاادريبات القااوة العضاالية 

باسااتخدام الألاقااال والأساات  المطاااط تعماال علاا  

تنميااة وتطااوير القااوة العضاالية بطريقااة فعالااة. 

(23(  )27.) 

فالحبااال المطاطيااة هااي أدوات فعالااة لأداء 

تدريبات القوة  وم ل أ  تدريبات للقوة  فا ن هايع 

الاحبال تعمل علي تقوية العض ت والعظاام عان 

طريق  مدادها بالمقاومة  ولكان هنااي لصاادص 

للحبال المطاطية م ل )الارتداد( وهيا ينت  الفادادة 

الإضاااافية لتااادريب العضااا ت العاملاااة علاااي 

  ت المساااااعدة فااااي الحركااااة  لااااي والعضاااا 

 جانااب العضاا ت المضااادة فبااي لا تاادد  فقااه 

 لي تحسينات القاوة العضالية بصافة عاماة ولكان 

أيضااا تاادد   لاا  تحسااينات فااي لابااات المفصاال. 

(24 :129) 

( وجاود فارو  غيار 4ويتضح من جدول )

دالة  حصادية بين القياس البعاد  للطارف الساليم 

ا  فاي مت يارات والقياس البعاد  للطارف المصا 

القوة العضلية. ويفسار الباحاث ذلا  لوجاود دما  

بين تمرينات المقاوماة المطاطياة والألاقاال دالال 

 البرنام  التأهيلي.

سندســتراب  وتشااير نتاااد  دراسااة دراسااة

, Sundstrup et al.  (2014)(29)وآخـرون

 .et alانديرســــــون كــــــوريي وآخــــــرون 

Anderson, Corey (2008()16 لااي أن   )

  باين تمريناات الألاقاال والحباال المطاطياة  الدم

 أفضل من استخدام تمرينات الألاقال عل  حدع. 

 .Gميلتشــويوري و راينولــدي ويضاايف 

Melchiorri and A. Rainoldi 

(أنل يمكن استخدام تمريناات الحباال 25)(2011)

المطاطيااة لزيااادة وتنشاايه الاسااجابية العصاابية 

المطاطيااة    ينصااح باسااتخدام الحبااال العضاالية. كمااا 

للتأهيل البدني الي  يتطلب حركات بطيناة للحاد مان  

آلام الإصابة م ل التأهيل بعد الجراحة وتأهيل كباار  

 السن والأطفال. 

فهـد وتتفق نتاد  الدراسة م  نتااد  دراساة 

ــي ) ــلة العل ــد مصــطفي   (2009حم ــلام أحم إس

 Larsلارس اندرسون وآخرين   ( 2012عطية)

L. Andersen et al. (2010  ) ــانى جيوف

 .Giovanni Merolla et alميرولا واخرون 

في ان بارام  التأهيال قاد سااهمت فاي (، 2010)

تحساان القااوة العضاالية للعضاا ت العاملااة علااي 

 (21( )23( )3( )12مفصل الكتف. )

( وجاود فارو  دالاة 3ويتضح من جادول )

 حصاااديا بااين القياااس القبلااي والقياااس البعااد  

القااوة العضاالية  للطاارف المصااا  فااي مت ياارات 

 لصالح القياس البعد . 
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 لاانيا: الفر  ال اني:

يؤثر برنامج التمرينات التأهيلية إيجابيا علي كـل 

 من 

المــــدح الحركــــي لمفصــــل الكتف.)المــــدي  -1

 خلفا(. -جانبا  -الحركي أماما

( وجااود فاارو  ذات 2يتضااح ماان جاادول)

دلالاااة  حصاااادية باااين القيااااس القبلاااي للطااارف 

قبلااي للطاارف السااليم فااي المصااا  والقياااس ال

مت يرات المادى الحركاي باين القياسايين القبلياين 

للطرف السليم والطرف المصا  ويرج  الباحاث 

ضعف المدى الحركي لقياسات الطرف المصاا  

 ل  الألم النات  وال  الخوف من تحري  المفصال 

وأيضااا  لاا  التااورم وارتشاااح المحفظااة الزلاليااة 

 الناتجة عن الإصابة.

( وماان شااكل 4تضااح ماان جاادول )بينمااا ي

( تحساااان متوسااااطات قياسااااات الطاااارف 2 4)

المصا  لتصل بعد الانتباء من البرنام  التأهيلي 

( °199.5في مت يار المادى الحركاي أماماا  لاي )

( مقارنة بالطرف السليم  والمدى %99.1بنسبة )

( %98.3( بنساااابة )°195.5الحركااااي جانبااااا )

ي للفااا مقارنااة بااالطرف السااليم  والماادى الحركاا 

( مقارناااة باااالطرف %96.3°( بنسااابة )107.7)

 السليم. 

( أن البرنااااام  3ويتضااااح ماااان جاااادول )

التااأهيلي أحاادأ نساابة تحساان بااين القياااس القبلااي 

والقياااااس البعااااد  للطاااارف المصااااا  بنساااابة 

% لمت ياااار الماااادى الحركااااي أمامااااا  737.18

% 350% لمت ير المدى الحركاي جانباا  566.6

 ا لصالح القياس البعد .لمت ير المدى الحركي للف

ــد الجــواد ويشااير  ــد الباســط  ــديق عب عب

 ل  انل ينب ي مقارنة مد  حركة الكتف  (2013)

المصا  م  المادى الحركاي للكتاف المقابال مان 

ل ل التبعيد والدوران. وينب ي أن يتم في حاالتي 

ال بااات والحركااة ويجااب أن يااتم فحااص الكتااف 

المروناة وفحص أ  ت يرات في التطابق. وفقدان 

عادة يحدأ في الأنسجة الحافظة للمفصال والألام 

المفاجئ أو النقر يشاير  لاي وجاود مشاكلة دالال 

 (227:  6المفصل.)

طلحة حسام ويتفق ذل  م  ما ذكرع كل من 

(, عــــويج الجبــــ لى  1997الــــدين وآخــــرون)

أن ضعف (  2003وعصام عبد الخالق )  (2000)

ة أو عاادم اكتمااال القااوة فااي العضاا ت المحيطاا 

بالمفصل تدلار بصورة مباشرة عل  المرونة, كما 

تولار أيضا مطاطية الأربطة والأوتار والعض ت 

: 11()67: 5فاااي المااادى الحركاااي للمفصااال.)

112()8 :125) 

ويرج  الباح ون التحسن الناات  فاي مت يار 

الماادى الحركااي  لاا  احتااواء البرنااام  التاااهيلي 

المقتاارح علااي تمرينااات لتنميااة عنصاار المرونااة 

 باستخدام الحبال المطاطية.
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

 Philفيــل بــا  وتــود ايلينبيكــرويضاايف 

Page, Todd Ellenbecker  (2011 أن )

الحبال المطاطية تستخدم في برام  الإطالة  فأداء 

الإطالة من ل ل تكني  الانقبا  القبلاي للإطالاة 

يجعل الإطالة أك ر تألايرا   فعندما تنقبأ العضلة 

 طالة بطينة ذلا  ياددى ضد مقاومة الحبل يتبعبا 

 لاااي وياااادة  طالاااة العضااالة والمااادى الكامااال 

 (17: 27للمفصل.)

وتتفق نتاد  الدراسة ما  نتااد  دراساة ما  

ــواد)دراسااة  ــد الج ــد عب ــد محم  ( 2)(2006أحم

ــى ) ــعد المرس ــروان س ــة (  15)( 2009م دراس

 Youn Hee Bae et.alيون هي بـو واخـرون

ــان (  23()2011) ــرحمن عثمـ ــد الـ ــامية عبـ سـ

( في استعادة المدى الحركي للمفصال 4)(2002)

 متزامنا م  استعادة القوة العضلية.

 Jay,Hoffmanجــاي هوفمــان ويار  

الاحبااال تعماال علااي تقويااة العضاا ت   (2014)

ولكاان هناااي لصااادص للأحبااال المطاطيااة م اال 

)الارتااداد( وهاايا يناات  الفاداادة الإضااافية لتاادريب 

اعدة فاي العض ت العاملة علي والعضا ت المسا 

الحركااة  لااي جانااب العضاا ت المضااادة فبااي لا 

تاادد  فقااه  لااي تحسااينات القااوة العضاالية بصاافة 

عامة ولكن أيضا تادد   لا  تحساينات فاي لاباات 

 (129: 22المفصل. )

ــدالخالق )يشااااير  ــام عبــ أن  (2005عصــ

المرونااة تعااد قاادرة بناديااة وقاديااة ع جيااة حيااث 

ة وذلا  تظبر أهمية المرونة في التدريبات الوقادي

لإعاااداد الجسااام قبااال وياااادة التحميااال واساااتقبال 

 (125: 9الم يرات العالية وتجنب الإصابات . )

ــرونويااايكر  ــدين وآخـ ــام الـ ــة حسـ  طلحـ

أن تدريبات القوة العضالية لايس لباا أ   (1997)

تألاير عل  مرونة المفاصل ومطاطية العض ت   

باال علاا  العكااس فأنبااا عناادما تااددى فااي الماادى 

 للحركاااااة تسااااااعد علااااا   الحركاااااي الكامااااال

ويادتبا وهيا يعن  أنل يمكن تنمياة كال مان القاوة 

العضااالية والمروناااة  ذا اساااتخدمت التااادريبات 

 (262: 5المناسبة . )

( وجاود فارو  ذات 4ويتضح من جادول )

دلالة  حصادية بين القياس القبلي والقياس البعاد  

للطاارف المصااا  فااي مت ياارات الماادى الحركااي 

 د . لصالح القياس البع

 الاستنتاجات:

في ضوء أهداف البحث ونتادجل  وفاي حادود 

عينااة الدراسااة والإمكانااات المتاحااة ماان الادوات 

والعمليات الإحصادية المستخدمة أمكان البااح ون 

 التوصل  لي الاستنتاجات التالية:

ألااار برنااام  التمرينااات التااأهيلي باسااتخدام  -1

الاحبال المطاطية والالاقاال علاي تنمياة القاوة 

لعضلية للعض ت العاملة عل  مفصل الكتف ا

 ووصولبا ال  أقر  ما يكون للطرف السليم.
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ألااار برنااام  التمرينااات التااأهيلي باسااتخدام  -2

الاحبال المطاطية والالاقال علي تنمياة الماد  

الحركي لمفصل الكتف دون الإحسااس باالألم 

 النات  عن الاصابة.

البرنااام  التااأهيلي أحاادأ نساابة تحساان بااين  -3

اس القبلاااي والقيااااس البعاااد  للطااارف القيااا 

المصا  في مت يارات القاوة العضالية بنسابة 

%  338.3% لمت ياار القاابأ أمامااا  2644

% لمت يااار 373.3لمت يااار التبعياااد جانباااا  

 القبأ للفا لصالح القياس البعد .

البرنااام  التااأهيلي أحاادأ نساابة تحساان بااين  -4

القياس التتبع  الأول والقياس البعد  للطرف 

في مت يارات القاوة العضالية بنسابة  المصا  

%  148.2% لمت ياار القاابأ أمامااا  148.5

% لمت يار القابأ 92.6لمت ير التبعيد جانبا  

 للفا لصالح القياس البعد .

البرنااام  التااأهيلي أحاادأ نساابة تحساان بااين  -5

القيااااس القبلاااي والقيااااس البعاااد  للطااارف 

 المصاااا  فاااي مت يااارات المااادى الحركاااي 

 القااااوة العضاااالية   متزامنااااا ماااا  اسااااتعادة

% لمت يااار المااادى 737.18بنسااابة تحسااان 

% 566.6الحركاااي أماماااا  ونسااابة تحسااان 

لمت ير المدى الحركاي جانباا  ونسابة تحسان 

% لمت ير المادى الحركاي للفاا لصاالح 350

 القياس البعد .

 

 لاانيا: التوصيات :

 الاسترشااااد بالبرنااااام  التاااأهيلي المقتاااارح  -1

خلاا  للماارة قيااد الدراسااة فااي تأهياال  صااابة ال

الأولي للرياضيين لتجنب حدوأ  صابة الخل  

 المتكرر التي تحتاج  ل  تدلل جراحي.

الالتااازام بشاااروط ومعاااايير الانتقاااال باااين  -2

المراحااال التأهيلياااة للبرناااام  التاااأهيلي لماااا 

تضمنل من مراعاة للفرو  الفردية ولما توفرع 

من عوامل أمن وس مة ألاناء تطبيق البرنام  

لمصا  لحمل بدني أكبر من وتجنب تعر  ا

 قدرتل.

أداء تمرينات القوة العضلية ال ابتة وتمريناات  -3

المرونااة المختلفااة للطاارف المصااا  ألاناااء 

المرحلااة الأولااي ماان البرنااام  ماا  اسااتخدام 

ال ل  بعد الانتباء من الوحادة التأهيلياة لتقليال 

 الشعور بالألم.

استخدام تمرينات الأحبال المطاطية  لما لبماا  -4

أهميااة بال ااة فااي تنميااة القااوة العضاالية ماان 

وتنمية الاستجابة العصبية العضالية وتحساين 

 المدى الحركي. 

 جااراء باارام  وقاديااة تعويضااية للرياضاايين  -5

 لتقوياااة العضااا ت العاملاااة علااا  مفصااال 

 الكتف.
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تمرينات الأحبال المطاطية تأثير 

 ............   والأثقال على

 قادمة المراج :

 أولا: المراج  العربية:

ــامج :  باااراهيم ساااعد وغلاااول  .1 ــأثير برنـ تـ

 ـــة لإ ـــابة خلـــع تمرينـــات علاجيـــة خا

مسابقة البحث العلمي للبيناة  مفصل الكتف،

 م2000العامة للشبا  والرياضة  الكويت  

ــامج : أحمااد محمااد عبااد الجااواد  .2 ــأثير برن ت

تــأهيلي علــي بعـــض الإ ــابات الشـــائعة 

 لمفصـل الكتـف لممارسـي رياضـة التـنج،

رسالة ماجستير  غير منشورة  كلية التربية 

 م.2006وان الرياضية للبنين جامعة حل

تأثير التأهيـل  : س م أحمد مصطفي عطية  .3

البدني المبكر في تحسين الكفاءة الوظيفية 

ــي  ــدخل الجراحـ ــد التـ ــف بعـ ــل الكتـ لمفصـ

رسالة ماجستير  غير  بالمنظار للرياضيين،
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Abstract 

 

Purpose: This research aims to design a rehabilitation program by using elastic 

band and weights exercises and weight for shoulder joint after first time dislocation, 

researchers have used experimental method on 6 athletes injured with dislocated 

shoulder, Method: The researchers used an experimental method. Results: The most 

important results There were statistically significant differences between the tribal 

measurement and dimensional measurement of muscle strength around  shoulder joint 

for the benefit of dimensional measurement, There were statistically significant 

differences between the tribal measurement and dimensional measurement of range of 

motion of shoulder joint for the benefit of dimensional measurement. 

Recommendation: The necessity of using the suggested rehabilitation program to first 

time dislocation shoulder injury to avoid surgical intervention, Using elastic band 

exercises in rehabilitation to develop muscle strength and improve neuromuscular 

response. Using of ice after the completion of the rehabilitation unit to minimize the 

pain. 

 


