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تأثير التدريبات الوظيفية الوقائية على تقوية العضلات العاملة ومرونة مفصل  
 الكتف والعمود الفقري للحد من الإصابة لدى لاعبي الكرة الطائرة جلوس
 1د/محمد بكر محمد عبدالهادي

 

 مقدمة ومشكلة البحث: 
يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة تعتمد في المقام الأول على العديد من الأسس  
العلمية التي تخدم جوانب الإعداد المختلفة )البدني، المهاري، الخططي، النفسي( بل ويتحقق مسن 
 خلالها مبدأ التكامل في تطوير تلك الجوانب للوصول باللاعب إلى أعلى المستويات الرياضية.

وقد اتفق العديد من الباحثين والمتخصصين فسي المجسال الرياضسي يتفقسوا علسى وجسود ارتبسا  
قسسسسون بسسسسين القسسسسدرات الحرويسسسسة وبسسسسين مسسسسستون الأداي المهسسسسارن، فسسسسالفرد الرياضسسسسي   يسسسسستطي  إتقسسسسان 
المهسسارات الأساسسسية لنسسوا النرسسا  الرياضسسي السس ي يتخصسسا فيسسه فسسي حالسسة افتقسسار  للقسسدرات الحرويسسة 

 (16 :9ا من النرا . )له ا النو 

إلسسى أن تسسدريبات القسسوي الوتيفيسسة تعتبسسر مسسن  Ron Jones, (2003)رون جووون ويرسسير 
 (24 :26). الأروال التدريبية المستخدمة حديثا في المجال الرياضي

إلى أنسه فسي خسلال  Christine Cunningham, (2000)كريستين كوننجهام ويضيف
العرر سنوات الماضسية أصسبا التسدريب السوتيفي مسن المصسطلحات رساتعة ا سستخدام فسي المجسال 

 (3 :19).الرياضي، وأنه يستخدم تحت عدي مسميات مثل التدريب التكاملي والتدريب النمو جي

بأنهسسا عبسساري عسسن حروسسات متكاملسسة  Fabio Comana,(2004) فووابيو كومانوواويعرفهسسا 
بهسد   ،ترستمل علسى التسسارا والتثبيست والتبساط   (مسستعر  وسسهميو   ومتعددي المستويات )أمامي
والكفسسسايي  (القسسسوي المرو يسسسة )يقصسسسد بهسسسا العمسسسود الفقسسسري ومنتصسسسف الجسسسسم ،تحسسسسين القسسسدري الحرويسسسة

  (87 :24). العصبية والعضلية

إلسى أن جميس  الأرسوال الحرويسة  Schmidt & Wulf, (1997) شوميدت وولوفويرسير  
ويضسسيف أن مصسسطلا )وتيفسسي( يبسسدو  يسسر واضسسا قلسسيلا، فالوتيفيسسة هسسي  .منرسسأها العمسسود الفقسسري 

حروسسسات تسسس دن وتلسسسك الحروسسسات التسسسي صسسسمم الجسسسسم علسسسى أداتهسسسا فسسسي الحيسسساي، ولسسس ا علسسسى المسسسدربين 
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لسسى هندسسسة الجسسسم الرياضسسيين السس ين يسسستخدموا التسسدريبات الوتيفيسسة مسس   عبسسيهم ضسسروري التعسسر  ع
 (509: 27). البررن وويف يعمل في التدريب 

إلسسسى أن التسسسدريبات الوتيفيسسسة تناسسسسب جميسسس   Vom Hofe, (1995) فووووم  وووو ويرسسسير 
الرياضسين علسى اخسستلا  مسستوياتهم التدريبيسة وتهسسد  إلسى تحسسين العلاقسسة بسين العضسلات والنتسسام 

ولس لك  ،حروسة واحسدي إلسى حروسات أخسرن العصبي عن طريق تحويل ال يادي في القوي الموتسبة مسن 
 (249: 29) فتدريبات التحوم الحروي تعتبر ضرورية وهامة.

أن تسسدريبات القسسوي الوتيفيسسة هسسي مسس ي   Fabio Comana,(2004) فووابيو كومانوواويسسرن 
 (27 :24). من تدريبات القوي وتدريبات التوا ن ي ديا في توقيت واحد 

( إلوووى ان التووودريي الووووظيفي يتميووو  2003) Dave Schmitzويشوووير ديوووف شوووميت  
 بخصائص وسمات من ا مها:

: فجميسس  الحروسسات الرياضسسية سسستفتقر للكفسسايي بسسدون التركيوو  علووى مجموعووة عضوولات المركوو  -1
تكاملها م  عضلات قوية للمرو ، فعضلات المرو  القوية تسساعد علسى ربسل الطسر  السسفلى 

 ب القوي.بالطر  العلوي، بالإضافة إلى من  تسر 
أداي الحروات الرياضية في أكثر من اتجا  وعدم قصر التمرين على اتجسا    تعدد المستويات: -2

واحد فقسل، فالجسسم البرسرن مصسمم ولديسة القسدري علسى التحسرك مبارسري لسمسام ولليسسار ولليمسين 
وأيضسسا التسسدوير، والتسسدريب يجسسب أن يعمسسل علسسى تحسسسين هسس   القسسدري مسسن خسسلال الترويسس  علسسى 

 الرأسي(. –السهمي  –اد الثلاثة للحروة )الأفقيالأبع
: يلاحسسسن عنسسسد التقسسسا  رسسسيي مسسسن الأر  يتحسسسرك عسسسدد وبيسسسر مسسسن المفاصسسسل، تعووودد المفاصووول -3

فالتدريب يجب أن يرو  على استعمال أكثر من مفصل بسد  مسن مفصسل واحسد، فطلسوا السدر  
من الوقت ضد تسأثيرات  يعتبر أكثر تأثيرا من رف  ثقل بالرجلين، وما أن اللاعب يقضى وثيرا

 الجا بية الأرضية، ل ا يجب التروي  على عضلات التثبيت الرتيسية الموجودي في المرو .
الحروسسات متعسددي ا تجاهسسات تتطلسب تسسوا ن، وهنسا   يتطلسسب  السويطرة علووى التوووا ن المضواد: -4

الديناميسة  فقل عضلات قوية للمرو ، بسل مهساري وافيسة وتوافسق لسسداي، ويستم ممارسسة التسدريبات 
للتسسوا ن مسس  أو بسسدون حسسد أقصسسى للتسسوا ن المضسساد، وتعمسسل تنميسسة التسسوا ن علسسى تحسسسين رسسول 

 الأداي والإحسا  بالقوي المنتجة. 
معتسسم المهسسارات الرياضسسية يتطلسسب أداتهسسا الترويسس  علسسى سسسا  واحسسدي، وحتسسى فسسي طوور  واحوود:  -5

هنسسا لسس م الترويسس  علسسى طسسر   حياتنسسا العاديسسة نسس دي مهامنسسا المختلفسسة باسسستخدام يسسد واحسسدي، ومسسن
 واحد.  
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الجسسسري والمرسسسي ي ديسسسا عسسسن طريسسسق انتقسسسال أقسسسدامنا فسسسي أسسسسلوب تبسسسادلي، الأطووورا  المتناوبوووة:  -6
والتسسسدريب بهسسس ا الأسسسسلوب يعمسسسل علسسسى تحسسسسين الحروسسسات الطبيعيسسسة والقسسسوي العامسسسة والتوافسسسق فسسسي 

 الأداي.  
ن قبسل مفاصسل وعضسلات الرفس  والمرسي والجسري جميعهسا حروسات تس دن مسالحركوة التكامليوة:  -7

متعددي تعمل سويا ونتيجة  تصالهم المثالي ببعضسهم، لس ا يجسب أن يهسد  التسدريب السوتيفي 
 إلى  يادي حساسية الجسم وتكامله. 

ويتطلسسسب لتحقيسسسق  لسسسك فهسسسم طبيعسسسة ومتطلبسسسات النرسسسا  الرياضسسسي المسسس دن، النشوووال النووووعي:  -8
 عسسب وسسري القسسدم، ومسسن خسسلال فهسسم  فالمبسسار  يختلسسف أسسسلوب تدريبسسه عسسن  عسسب المسساراثون أو

 متطلبات الأداي نحدد التمارين والمقاومات لتلبية تلك ا حتياجات. 
لتحقيسسسق سسسسرعة الأداي يجسسسب أن يوسسسون التسسسدريب سسسسريعا، ولتحقيسسسق السسستحوم السووورعة النوعيوووة:  -9

 (3: 23) .والثبات يجب أن يوون التدريب بطيتا

العضلات والأربطة والمفاصل والعتام وه ا ويعتبر ح ام الكتف  و ترويب معقد يتروب من 
الترويب صمم لكي يقوم بوتيفية معينة وبطريقة محدد  والإصابة في أي ج ي مسن هس   الموونسات 

  (9: 6) يعنى عدم القدري على أنجا  الحروات التي يقوم بها وبالكفايي المطلوبة.
سستقلالية فسسي ات انهسا النسسسبي عسلاوي علسى  لسسك فسان الأنسسجة الموونسسة لهس ا الترويسسب تتميس  با 

عسسن بسساقي أجسس اي الجسسسم و لسسك يعرضسسها لكصسسابة بدرجسسة وبيسسري قسسد تتحسسول إلسسى إصسسابة م منسسة إ ا 
  (112: 7) تكررت أو أهمل علاجها.

إلى أن لعبة الكري الطساتري  Daniel & William, (2008) دانيال ووليامويرير ولا من 
جلسسو  مسسن الألعسساب التسسي تتميسس  بوثسسري الحروسسات المتنوعسسة والمهسسارات الفنيسسة الدفاعيسسة والهجوميسسة، 
ويعتمد النجاح في تنفي ها على ما يب له اللاعب من جهد مهاري وبدني داخل الملعب، ويتعسر  

أو التسدريب نتيجسة لطبيعسة اللعبسة اللاعبون خلال الأداي إلى ضغو  وبيري سواي وانت فسي المبساراي 
مسن حيسا الحروسات المفاجتسة وسسرعة ا نتقسال لتنفيس  المهسام الهجوميسة أو الدفاعيسة، إ  أن اللاعسب 
 ،يسسسستند ويعتمسسسد علسسسى  راعيسسسة والسسسدف  بهمسسسا للتحسسسرك أمامسسسا  أو جانبسسسا  أو خلفسسسا  خسسسلال أداي  المهسسسارات 

سبب ضغطا  وجهدا  بسدنيا  وبيسرا علسى عضسلات والأنتقال من الدفاا الى الهجوم أو بالعو ، مما ي
ومفاصل الجسم وي دي في الكثير من الأحيان إلى الإصابة، ومفصل الكتسف مسن أكثسر المفاصسل 
التي تتعر  لكجهاد والتعب والإصابة، لأن معتم حروات ومهارات الكري الطاتري جلو  تتم من 

مهسساري الضسسرب السسساحق تسستم مسسن  المثسسالخسسلال ا سسستناد علسسى السس راعين والسسدف  بهمسسا، فعلسسى سسسبيل 
خسسسلال ضسسسرب الكسسسري مسسسن فسسسو  السسسرأ  بحيسسسا يوسسسون الكتسسسف بعيسسسدا  عسسسن المحسسسور العمسسسودي للجسسسسم 
)الجسس ا( وا سسستناد بالسس راا الأخسسرن علسسى الأر  للثبسسسات لإعطسساي قسسوي إضسسافية، وبعسسد أداي حروسسسة 
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ي للتحسسسرك لسمسسسام أو الأنتقسسسال مسسسن وضسسس  السسسدفاا السسسى الهجسسسوم بسسسدف  الأر  بالسسس راعين بسسسسرعة وقسسسو 
للخلسسف للحصسسول علسسى التوقيسست المناسسسب لضسسرب الكسسري بالدقسسة المطلوبسسة والحصسسول علسسى النقطسسة، 
 البا  ما يجعله عرضه لكصابات الكثيري، حيا أن ترريا مفصل الكتف يسما بدرجسة وبيسري مسن 

تم ي دي إلى الحروة وأن حدوا ه   الحروة تسبب عدم استقرار المفصل، وأن عدم ا ستقرار الدا
حسسسدوا الإصسسسابات، خاصسسسة فسسسي الألعسسساب التسسسي تتطلسسسب حروسسسات مسسسن فسسسو  السسسرأ ، مثسسسل الضسسسرب 

 (398 :22. )الإرسال في الكري الطاتري و يرها"و  الساحق
ويتكون ح ام الكتف مسن مجموعسة مسن العضسلات وهس   العضسلات هسي المسستولة عسن جميس  

 ل ا نقبا  وا نبسا  فيما بينها وهي. الحروات التي يقوم بها الح ام الكتفي عن طريق تباد 

 مجموعة العضلات الأمامية و ي. –ا 

  Pectoralis Major العضلة الصدرية-1

  Pectoralis Minor العضلة الصدرية الصغرن -2

  Subclavius العضلة تحت الترقوي-3

  Serratus Anterior العضلة المسننة الأمامية-4

  Coracobrachialis العضلة الغرابية-5

  Deltoid العضلة الدالية-6

  Biceps (32 :11- 13) العضلة  ات الراسين العضدية-7
 مجموعة العضلات الخلفية و ي.  –ي 

  Supra Spinouts العضلة فو  الرووة-1
  Infer Spinouts العضلة تحت الرووة-2 

  Subscapularis (21: 161-162) العضلة تحت اللوح-3

  Elevator Scapulae (23 :122)العضلة الرافعة للوح الكتف -4

  Rhomboids Mojo and Minor العضلة المعنية الكبرن والصغرن -5

  Tera Major العضلة المستديري الكبرن -6

  Teres Minor العضلة المستديري الصغرن -7

  Trapeziusالعضلة المنحرفة المريعة -8
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  Latissimus Dorisالعضلة العريضة التهرية -9

  Triceps (23: 22)العضلة  ات الثلاا ر و  العضدية -10

ل ا حتيت ه   العضسلات باهتمسام البساحثين حيسا قسام فريسق مسنهم بدراسسة إصسابات مفصسل 
نبيوووووول عبوووووود  (5) (2002)، سووووووامية عثمووووووان (12) (2001)محموووووود يووووووونس الكتسسسسسف مثسسسسسسل 

وفريق ا تم بدراسوة القووة والمرونوة   (13)  (1996)، احمد عبد الهادي  (17)  (1981العطار)
عبوود الع يوو  النموور  ،(14)( 2000موودحت قاسووم ) ،(6) (1999)العضوولية مثوول عوواطف رشوواد 

 .(3( )2003اسامة عبد الع ي  ) ،(8)( 2001)وناريمان الخطيي 

أن الفقسرات القطنيسة وعسددها خمس   (2013إموام النجموى ) ،اسامة رياضويرير ولا مسن  
فقسسرات هسسي التسسي يقسس  عليهسسا العسسبي الأكبسسر مسسن و ن الجسسسم وتتحمسسل معتسسم ا مسسور الحياتيسسة التسسى 

وهسي تعمسل ومحسور لحروسات الجس ي الأعلسى مسن الجسسم علسي الجس ي السسفلي و يسادي  ،قوم بهسا الفسرد ي
و ن الجسم تمثل ضغطا علي تلك الفقرات مما ينت  عسن  لسك م م رسديدي فسي أسسفل التهسر وي يسد 

 (15 :4) من ردي ه   الآ م ضعف الأربطة علي جانبي الفقرات القطنية.

ومسسن خسسلال المقابلسسة الرخصسسية مسس  مسسدرب فريسسق الكسسري الطسساتري جلسسو  بنسسادي السسسلام لسس ون 
حضسسور بعسس  التسسدريبات والمباريسسات أرسسار المسسدرب إلسسى ان إصسسابات و  ا حتياجسسات الخاصسسة ببنهسسا

صسسسابات العمسسسود الفقسسسري تعسسسد مسسسن أكثسسسر الإصسسسابات التسسسي يتعسسسر  لهسسسا اللاعبسسسين و  مفصسسسل الكتسسسف ا 
وتيفيسسة مقننسسة تسسساعد علسسى تقويسسة ن اللاعبسسين يحتسساجون إلسسى تسسدريبات وأوخاصسسة فسسي خسسل الهجسسوم 

العضسسلات العاملسسة مسس  المحافتسسة علسسى مرونسسة المفصسسل واسسستطالة العضسسلات ممسسا يحسسد مسسن حسسدوا 
 .الإصابة خلال لأداي المهاري في التدريبات أو المباريات 

العمسسسود الفقسسسري علسسسى  لفتسسسرات طويلسسسة أن  لسسسك نتيجسسسة للجهسسسد ال اتسسسد المتسسسراكم ويوووري الباحوووث
ممسا يتسسبب فسي حسدوا التهابسات فسي العضسلات لسدي  عبسي الكسري الطساتري جلسو    الكتف  مفصلو 

 Pere وفسسي الكسسي  ال  لسسي المسسبطن لمفصسسل الكتسسفالعاملسسة علسسى العمسسود الفقسسري والحسس ام الكتفسسي 
Arthritis  لحروسة وال ي ي دن إلى  يسادي سسمك الغرساي المسبطن للمفصسل وبالتسالي تس دن إلسى تقيسد ا

 .في جمي  اتجاهاتها فيبتعد اللاعب عن التدريب لفترات طويلة

  أن إ وعلسسى السسر م مسسن وجسسود بسسرام  تدريبيسسة وثيسسري ومتنوعسسة موون  نووا ظهوورت فكوورة البحووث 
التسدريبات الوتيفيسة للحسد مسن باسستخدام الباحا  حن ندري الأبحاا التسي اهتمست بالجانسب الوقساتي 

ولسسسم يعثسسسر الباحسسسا علسسسى لسسسدن هسسس  ي اللاعبسسسين مسسسن  وي ا حتياجسسسات الخاصسسسة حسسسدوا الإصسسسابات 
دراسسسة اهتمسست ب يسسادي مرونسسة وتقويسسة العضسسلات العاملسسة علسسى العمسسود الفقسسري ومفصسسل الكتسسف لسسدن 

 مرسسسولة البحسسسا  أو تناولسسست  عبسسسي الكسسساتري الطسسساتري جلسسسو  باسسسستخدام التسسسدريبات الوتيفيسسسة الوقاتيسسسة 
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ر التسسدريبات الوتيفيسسة الوقاتيسسة علسسى تقويسسة العضسسلات العاملسسة ومرونسسة يالتسسي تسسدور حسسول تسسأث تحديسسدا
 العمود الفقري ومفصل الكتف للحد من الإصابة لدن  عبي الكري الطاتري جلو .

 : د  البحث
يهسسد  البحسسا إلسسى التعسسر  علسسى تسسأثير التسسدريبات الوتيفيسسة الوقاتيسسة علسسى تقويسسة العضسسلات  

 مود الفقري للحد من الإصابة لدن  عبي الكري الطاتري جلو .العاملة ومرونة مفصل الكتف والع

 :فروض البحث
توجسسد فسسرو  دالسسة إحصسساتيا بسسين القيسسا  القبلسسي والقيسسا  البعسسدي فسسي القسسوي العضسسلية للعضسسلات  -1

 العمود الفقري ولصالا القيا  البعدي و  العاملة على مفصل الكتف
 مفصسسل الكتسسفلتوجسسد فسسرو  دالسسة إحصسساتيا بسسين القيسسا  القبلسسي والقيسسا  البعسسدي فسسي المرونسسة  -2

 العمود الفقري ولصالا القيا  البعدي. و 

 التعريفات المستخدمة في البحث:

 :الوقائية تدريبات الوظيفيةال -
ترسستمل علسسى  (مسسستعر  وسسسهميو  تسسدريبات متكاملسسة ومتعسسددي المسسستويات )أمسساميمجموعسسة  

القوي المرو ية )يقصد بهسا العمسود الفقسري و  بهد  تحسين القدري الحروية  ،التسارا والتثبيت والتباط 
وهسسي مسس ي  مسسن تسسدريبات القسسوي وتسسدريبات التسسوا ن  والكفسسايي العصسسبية والعضسسلية (ومنتصسسف الجسسسم

 .بغر  الحد من حدوا الإصابة لدن اللاعبين ي ديا في توقيت واحد 

 *لاعبوا الكرة الطائرة جلوس: -
هسسم اللاعبسسين مسسن  ون ا حتياجسسات الخاصسسة السس ين يمارسسسون رياضسسة الكسسري الطسساتري جلسسو   

لسسديهم عجسس  ج تسسى أول عجسس  ولسسى فسسى الطسسر  السسسفلى و  والمسسسجلين باللجنسسة البارالمبيسسة المصسسرية
ا( ويسسسسسما بتسسسسر فسسسى احسسسسد السسسسساقين او السسسساقين معسسسس -رسسسلل اطفسسسسال  -من)اصسسسابة العمسسسسود الفقسسسسرن 

إصسابة )بممارسة هس   اللعبسة أيضسا للاعبسين ا سسوياي الس ين لسديهم الحسد ا دنسى مسن ا عاقسة مسثلا 
( فقل من ه  ي اللاعبين فى الفريق و  يسسما بتواجسدهم 2( ويسما بوجود عدد )الصليبيربا   ال

 .عليهم قبل بداية ول بطولة الطبيمعا داخل الملعب ويتم ورف التصنيف 

 

 

 

  تعريف إجرائي 
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 :الدراسات المرجعية

التعور  علوى توأثيرات  ( دراسسة بهسد 1996( )20) .Cress, et al اجورى كوريس ورخورون  -
علسسى التودريي الوووظيفي علووى القوودرة العضوولية الوظيفيووة للطوور  السوفلى للسوويدات كبووار السوون 

( سسيدات والأخسرن 7( سيدي تم تقسيمهم إلى مجموعتين احسدهما تجريبيسة )13عينة بلغ قوامها )
( سسسيدات ووسسان مسسن أهسسم النتسسات  أن التسسدريبات الوتيفيسسة أسسسهمت فسسي تحسسسين القسسدري 6بطة )ضسسا

 .الوتيفية للطر  السفلى للسيدات وبار السن
سوومات  ( دراسسسة بعنسسوان2000()30)) .Yasumura, et alواجوورى ياسوومورا ورخوورون  -

( 669وقسد بلسغ قسوام العينسة )وتأثيرات التدريي الوظيفي على الأنشوطة البدنيوة للحيواة اليوميوة  
( فسسرد ومجموعسسة ضسسابطة ووسسان مسسن أهسسم النتسسات  وجسسود فسسرو  1110) ،فسسرد ومجموعسسة تجريبيسسة

لصسسسسالا المجموعسسسسة التجريبيسسسسة لكسسسسلا الجنسسسسسين فسسسسي متغيسسسسرات التسسسسوا ن والسسسسسرعة والقسسسسدري والررسسسساقة 
 .نة العضلية وان التأثيرات وانت واضحة أكثر على النارتين مقارنة بالبالغينوالمرو 

بهود  التعور  علوى دراسسة  Swanik, et al. (2002()28) سوواني  واخورون ومسا أجسرن  -
 ،تأثيرات التدريي الوظيفي على تقليول الام الكتوف والقووة العضولية لودى السوباحين الجوامعيين

 ،( أسسابي 6وبلغست مسدي البرنسام  ) ،( سسباحة جامعيسة13)،( سباح جامعي13وبلغ قوام العينة )
ووسان مسسن أهسم النتسسات  أن التسدريبات الوتيفيسسة المقترحسسة سساهمت فسسي تقليسل أ م الكتسسف وتحسسسين 

 القوي العضلية لدن السباحين.
التعور  علوى هسد  بإجراي دراسسة ب Cymara, et al. (2004( )21)سيمارا ورخرون  قام  -

( 6علسسى عينسسة بلسسغ قوامهسسا )تووأثير اسووتخدام التوودريبات الوظيفيووة فووي تأ يوول إصووابات الركبووة 
( رجسسال ووسسان مسسن أهسسم النتسسات  أن التسسدريبات الوتيفيسسة أسسسهمت فسسي تحسسسين القسسوي 10سسسيدات، )

 الروبة المصابة.الوتيفية لمفصل الروبة المصاب وتقليل الجهد المب ول في رف  ثقل باستخدام 
بسسإجراي دراسسسة بعنسسوان تسسأثيرات  Marijke, et al. (2004( )25) موواريجكى ورخوورون  قسسام -

تدريبات المقاومة والتدريبات الوتيفية على وفايي الحياي وتقليل ا كتتساب لسدن وبسار السسن وبلسغ 
( فسسسرد تسسم تقسسسسيمهم إلسسسى مجمسسوعتين إحسسسداهما تجريبيسسسة والأخسسرن ضسسسابطة وتسسسم 173قسسوام العينسسسة )

النتسات  أن البرنسام  المقتسرح  ( رهور بواق  مرتين أسبوعيا ووان مسن أهسم6تطبيق برنام  لمدي )
 .أسهم في تحسين وفايي الحياي وتقليل مستويات ا كتتاب مقارنة بالمجموعة الضابطة
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 :إجراءات البحث

 :منهج البحث
القيسسا   باسستخدامالتصسميم التجريبسي لمجموعسة واحسدي   وإسستخدم الباحسا المسنه  التجريبسي 

 لطبيعة وأهدا  ه ا البحا. لمناسبتهالقبلي والبعدي و لك  

 :مجتمع البحث
 (ةالكسسري الطسساتري البارالمبيسس)جميسس   عبسسي الكسسري الطسساتري جلسسو   علسسىيتمثسسل مجتمسس  البحسسا  

بنسسسادي السسسسلام الرياضسسسي لسسس وي ا حتياجسسسات الخاصسسسة بمدينسسسة بنهسسسا بمحافتسسسة القليوبيسسسة والمسسسسجلين 
 .م2020 – 2019باللجنة البارالمبية المصرية للموسم الرياضي 

 :عينة البحث
تسسم اختيسسار عينسسة البحسسسا بالطريقسسة العمديسسة مسسن  عبسسسي الفريسسق الأول للكسسري الطسساتري جلسسسو   

وي ا حتياجات الخاصة والمسجلين باللجنسة البارالمبيسة المصسرية للموسسم بنادي السلام الرياضي ل  
(  عبسين لإجسراي 5تسم اسستبعاد ) ، عبا 15م ووان حجم عينة البحا 2020  –  2019الرياضي  

 .التجربة ا ستطلاعية

 تجانس عينة البحث:

 ( يوضا  لك. 1قام الباحا بإجراي التجان  بين عينة البحا والجدول رقم )

 ( 1جدول )
 تجانس افراد عينة البحث 

 التفلطح  الالتواء  الوسيط الانحرا   المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات
 686.- 431.- 4.55 34.00 34.50 سنة  العمر الزمنى 

 -684. 442. 3.88 13.50 14.50 نة س العمر التدريبي 

 -1.124 -069. 0.07 0.86 0.85 سم العلوي طول الطرف 

 -800. -174. 0.05 1.35 1.38 متر  طول الذراع  + العلويطول الطرف 

( تجان  افراد عينة البحا في متغيرات السن والطول والو ن حيا 1يتضا من جدول )
( قيمة ووانت  اعلى  بين  ا لتواي  قيم معامل  قيمة )0.442انحصرت  واقل  ان  0.431-(  أي   )

   3±جمي  قيم معامل ا لتواي تنحصر ما بين 
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 :شرول إختيار عينة البحث
 . عبي الكري الطاتري جلو  والمسجلين باللجنة البارالمبية المصريةمن  -
  .سنوات تدريب  10يقل العمر التدريبي للاعب عن أ   -

 :جمع البيانات وسائلو  ادوات

الباحوووث وسوووائل متعوووددة ومتنوعوووة لجموووع البيانوووات بموووا يتناسوووي موووع طبيعوووة  إسوووتخدم 
 :البحث والبيانات المراد الحصول عليها من خلال

 :الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة

تناولت أدوات وساتل جم  البيانات التى إستخدمت   حيا إطل  الباحا على المراج  التى 
لجم    و لك  البيانات  تسجيل  إستمارات  إعداد  ويفية  على  والتعر   البحا  متغيرات  قيا   فى 

 . البيانات لإجراي المعاملات الإحصاتية والحصول على النتات  لعرضها

 :الأدوات والأجه ة المستخدمة فى البحث
 استماري لجم  البيانات.  -1
 .والو ن بالكيلوجرام بالسنتيمترستامير لقيا  الطول يالر جها   -2
 .ورات سويسرية -3
  STOP WATCHساعة  -4
 .صافري -5
 .الديناموميتر -6
  متر قيا  -7
 . مسطري قيا  مدرجة سم -8
 . ات مقاب   حبال للتعلق -9

 : لبحثل التصميم التجريبي

البعدية باستخدام مجموعة واحدي تم    –استخدم الباحا التصميم التجريبي للتجربة القبلية   
اجراي القياسات القبلية عليها و لك لتحديد مستون القوي العضلية للعضلات العاملة على العمود 

 الفقري ومفصل الكتف ومرونة العضلات العاملة على العمود الفقري ومفصل الكتف.

 مستخدمة:الاختبارات ال
قسسسام الباحسسسا بسسسإجراي دراسسسسة مسسسسحية لسسسبع  الدراسسسسات والبحسسسوا والمراجسسس  المتخصصسسسة فسسسي 
ا ختبسسارات والمقسسايي  والتأهيسسل والتسسدريب الرياضسسي وتسسدريب المرونسسة والقسسوي الخاصسسة بلاعبسسي الكسسري 
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الطاتري جلو  وخاصة العضلات العاملة على العمود الفقسري ومفصسل الكتسف و لسك بهسد  تحديسد 
اختبسسسارات مرونسسسة العضسسسلات العاملسسسة علسسسى العمسسسود الفقسسسري ومفصسسسل الكتسسسف والقسسسوي القصسسسون بعسسس  

وقسد بلاعبسي الكسري الطساتري جلسو  للعضلات العاملة علسى العمسود الفقسري ومفصسل الكتسف الخاصسة 
 وق  اختيار الباحا على ا ختبارات التالية  رتفاا معاملاتها العلمية. 

 ختبار مرونة مفصل الكتف. )اختبار رف  الكتفين( إ -أ

 اختبار ثني الج ا لسمام من الجلو  طو ()اختبار مرونة العمود الفقري.  -ب 

 (الديناموميتر)اختبار القوي.  - 

 .ثني ومد ال راعين .انبطاح ماتل)اختبار القوي.  -د 

 :الاستطلاعية اتلدراسا
دراسة    الباحا  قام  الدراسة  ه    لطبيعة  من    ما   كترا و لك    استطلاعيةنترم  يمون 

 . سلبيات يمون علاجها قبل بدي تنفي  الدراسة الأساسية وتقنين البرنام 

 :الدراسة الإستطلاعية الأولى
في    استطلاعية  دراسة  بإجراي  الباحا  من قام  الموافق  الفتري  الأحد  م 2021  /8/ 15  يوم 
وذل  للتأكد    ،  عبين  (5)م  م على العينة ا ستطلاعية وعدده2021/ 19/8  يوم الخمي   وحتى
 من:

 صلاحية الأجه ي والأدوات المستخدمة.  -

الررو    - وفق  إجرايات  من  بها  يتعلق  وما  وا ختبارات  القياسات  وتطبيق  وتنفي   سلامة 
 الموضوعة لها. 

في الإررا  على تنفي  القياسات    (4مرفق  )  التدريب على  يادي معلومات وخبري المساعدين -
وا ختبارات و لك للتعر  على الأخطاي التي يمون الوقوا فيها أثناي التنفي  ولضمان صحة  

 تسجيل البيانات. 

تحديد ال من اللا م لعملية القيا  وو لك ال من ال ي يستغرقه ول  عب لكل اختبار على   -
 حدي و لك لتحديد المدي المستغرقة في تنفي  ا ختبارات والقياسات.  

 ترتيب سير ا ختبارات وأدا ها وتقنين فترات الراحة بينها.  -

 لة السنية للعينة المختاري.  مدن ملاتمة ا ختبارات قيد البحا للمرح -

 التعر  على الصعوبات التي قد تواجه الباحا أثناي إجراي الدراسة الأساسية. -
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 مناسبة البرنام  لعينة البحا الأساسية.  -

 تحديد ردي الأداي وعدد التكرارات وفترات الراحة بين ول تمرين وأخر.  -

 إجراي المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحا.  -

   اولا: معامل صدق الاختبارات قيد البحث:
قام الباحا بإيجاد الصد  للمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحا عن طريق صد  التماي    

الرياضي وعد  بنها  نادن  العينة ا ستطلاعية ومجموعة ممي ي  عبي وري طاتري  دهم  و لك على 
(  عبين، وقد تم تطبيق  5(  عبين، وعينه استطلاعية مماثلة وخار  عينه البحا وعددهم ) 5)

 .( يوضا  لك2ا ختبارات على المجموعة ا ستطلاعية لإيجاد الصد  والجدول )

 ( 2جدول )

 معامل الصدق للاختبارات المطبقة في البحث

 10ن= 

 وحدة القياس  المتغيرات

 موعة غير الممي ةالمج المجموعة الممي ة 

T 

 ع س ع س

 * 4.41 2.15 54.84 11.74 73.44 درجة مرونة مفصل الكتف 

 *4.61 0.93 31.00 7.31 43.00 كجم قوة عضلات الكتف 

 1.761=   0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 
( جدول  من  الممي ي  2يتضا  و ير  الممي ي  المجموعتين  بين  احصاتيا  دالة  فرو   وجود   )

مما يدل على   0.05المحسوبة اعلى من قيمتها الجدولية عند مستون معنوية   Tحيا وانت قيمة  
 المختاري للبحا في اتهار الفرو  بين المجموعات. ت صد  ا ختبارا

عادة التطبيق(:ثانياً: معامل ثبات الاختبارات قيد ال  بحث )تطبيق وا 
وا عادي  ا ختبار  تطبيق  بطريقة  البحا  قيد  المختاري  ا ختبارات  ثبات  بإيجاد  الباحا  قام 

من    Test Retestتطبيقه   عينه  على  بنادي  و لك  جلو   الطاتري  للكري  الأول  الفريق   عبي 
(  5ة المصرية وعددهم )السلام الرياضي ل وي ا حتياجات الخاصة والمسجلين باللجنة البارالمبي

عينه مماثلة وخار  عينه البحا الأساسية، بهد  إيجاد معامل الثبات للاختبارات قيد   ، عبين
 .( ثبات ا ختبارات 3البحا، و لك بفار   مني قدري اسبوا بين التطبيقين، ويوضا الجدول )
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 ( 3جدول )

 معامل الثبات للاختبارات المطبقة في البحث 
 5ن= 

 وحدة القياس  المتغيرات
 الثاني التطبيق  الأول التطبيق 

 ر 
 ع س ع س

 * 0.98 12.05 73.68 11.74 73.44 درجة مرونة مفصل الكتف 

 * 0.97 7.03 43.25 7.31 43.00 كجم قوة عضلات الكتف 

 0.582=   0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
احصاتيا بين التطبيقين ا ول والثاني للقياسات ( وجود ارتبا  طردي دال  3يتضا من جدول )

  يدل على ثبات ا ختبارات البدنية المختاري. االبدنية على العينة ا ستطلاعية مم 

 :خطوات تنفيذ البحث

 :القياسات القبلية -

م، و لسسسسسسسسك 22/8/2021الأحسسسسسسسد الموافسسسسسسسسق قسسسسسسسام الباحسسسسسسسسا بسسسسسسسإجراي القياسسسسسسسسسات القبليسسسسسسسة يسسسسسسسسوم 
 (2البحا. مرفق رقم )للمتغيرات البدنية قيد 

  :تنفيذ البرنامج -

م لمسسسسسسسدي 2021 /26/8 الخمسسسسسسسي  قسسسسسسام الباحسسسسسسسا بتنفيسسسسسسس  البرنسسسسسسسام  التسسسسسسسدريبي المقتسسسسسسسرح يسسسسسسسوم
( وحسسسسسسسدات تدريبيسسسسسسسة فسسسسسسسي 3( وحسسسسسسسدي تدريبيسسسسسسسة بواقسسسسسسس  )24( أسسسسسسسسبوا متصسسسسسسسلة ويتكسسسسسسسون مسسسسسسسن)12)

 (. 4الخمي ، مرفق ) ،الثلاثاي ،الأسبوا وهي أيام الأحد 

 تطبيق التدريبات الوظيفية الوقائية على الاتي: وقد اعتمد الباحث عند 
 عضلات مفصل الكتف.و  التروي  على تقوية وثبات عضلات العمود الفقري   -
 التروي  على  يادي المرونة والمدن الحروي للعمود الفقري ومفصل الكتف. -
بهد    - ا سترخاي  على  للحصول  إطالة  تدريبات  تعطى  التدريبية  الوحدي  نهاية  العودي  في 

   بالعضلات إلى الحالة الطبيعية.

 :بعديةالقياسات ال
إجراي البعدي  تم  القبلية    ةالقياسات  القياسات  تسلسل  منبنف   الخمي   بداية    الموافق  يوم 

بمحافتة  7/10/2021 بنها  بمدينة  الخاصة  ا حتياجات  ل وي  الرياضي  السلام  بنادي  و لك  م 
 القليوبية.
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 الإحصائية المستخدمة:المعالجات  
قياسات   نتات   بيانات  تجمي   الإحصاتية    ا ختبارات بعد  المعالجات  إجراي  تم  البحا  قيد 

( الإحصاتى  البرنام   بإستخدام  الفرو   صحة  من  والتأكد  الأهدا   لتحقيق   IBMالمناسبة 

SPSS Statistics)،    عينة قياسات  نتائج  لتفسير  المستخدمة  الإحصائية  الأساليي  وكانت 
 -تى:البحث الآ

 المتوسل الحسابي   -
 ا نحرا  المعياري   -
 اختبار )ت(   -
 نسب التحسن   -
 معامل ا رتبا   -

  -:عرض النتائج ومناقشتها
 :عرض النتائج

 ( 4جدول )
 المتغيرات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في 

 10ن=

 وحدة القياس  المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

T 
 ع س ع س

 *5.34 0.41 12.58 0.12 11.12 سم العمود الفقري مرونة  
 *4.12 7.74 79.36 4.22 73.05 كجم العمود الفقري قوة عضلات 

 *6.33 6.604 90.12 11.28 74.25 درجة مرونة مفصل الكتف
 *4.22 6.169 40.5 7.468 23 عدد  قوة عضلات الكتف 

 1.833=  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 

  T( وجود فرو  دالة احصاتيا بين القبلي والبعدي حيا وانت قيمة  4يتضا من جدول )
مما يدل على تحسن المجموعة    0.05المحسوبة اعلى من قيمتها الجدولية عند مستون معنوية  

 التجريبية في ا ختبارات المطبقة. 
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 ( يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 1شكل )

 (  5جدول )
 نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث 

 10ن=

 نسبة التحسن الفرق  البعدي  القبلي  وحدة القياس  المتغيرات 

 % 11.32 1.46 12.58 11.12 سم العمود الفقري مرونة  
 % 25.06 6.31 79.36 73.05 كجم العمود الفقري قوة عضلات 

 % 21.374 15.87 90.12 74.25 درجة الكتفمرونة مفصل 
 % 40.698 17.5 40.5 23 عدد  قوة عضلات الكتف 

( جدول  من  اعلى 5يتضا  وانت  حيا  البحا  في  المطبقة  للاختبارات  التحسن  نسب   )
( الى  وصلت  الكتف  عضلات  قوي  تحسن  ختبار  مرونة  %  40.698نيسبة  اختبار  يليها   )

 (. %  21.37) مفصل الكتف ووصل الى 

 

 ( نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث 2شكل )
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 :مناقشة النتائج وتفسير ا

علسسى المراجسس  العلميسسة والدراسسسات  فسسى ضسسوي التحليسسل الإحصسساتى لبيانسسات البحسسا والإعتمسساد  
المرجعيسسة يتعسسر  الباحسسا فسسى هسس ا الجسس ي إلسسى مناقرسسة نتسسات  البحسسا بعسسد عرضسسها فسسى جسسداول وتسسم 
التعليسق عليهسسا وتوضسسيحها لسسسير المناقرسة فقسسد رأن الباحسسا أن يسستم  لسك علسسى عسسدي محسساور أساسسسية 

 :الىتتمارى فى ترتيبها المنطقى م  فرو  ونتات  البحا على النحو الت

 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص على 

فسسسسرو  دالسسسسة إحصسسسساتيا بسسسسين القيسسسسا  القبلسسسسي والقيسسسسا  البعسسسسدي فسسسسي القسسسسوي العضسسسسلية توجسسسسد  " 
 ."العمود الفقري ولصالا القيا  البعدي و  للعضلات العاملة على مفصل الكتف

وجسسود فسسسرو  دالسسة احصسسساتيا بسسين القبلسسسي والبعسسدي حيسسسا ( 1ورسسسول )( 4يتضسسا مسسسن جسسدول )
حيسا بلغست قيمتهسا  0.05المحسوبة اعلى من قيمتها الجدولية عند مسستون معنويسة  Tوانت قيمة  
" مفصول الكتوف بلغوت قيمتهوا فوي متغيور " قووة عضولات ( و 4.12)" قووة عضولات العموود الفقوري في متغيسر " 

 التجريبية في الاختبارات المطبقة.مما يدل على تحسن المجموعة  (4.22)

روس  علسى تنميسة  برنام  التدريبات الوتيفيسة الوقاتيسة تقنينعند  أنه ذل  إلى ع و الباحثوي
وخاصسة  والعمسود الفقسري وتحسين القسوي العضسلية والقصسون للعضسلات العاملسة علسى مفصسل الكتسف 

ة وتحسووين القوووة العضوولية و ووذا يشووير إلووى فعاليووة البرنووامج المقتوور  فووي تنميوو عضسسلات المروسس 
 . لعضلات العمود الفقري ومفصل الكتف لدى لاعبي الكرة الطائرة جلوس

إلسى أن مسن أهسسم  Dave Schmitz, (2003()23) ديووف شوميت  يؤكود وفوى  وذا الصوودد
حيسسا تقسسوم  ،emphasizes the coreسسسمات التسسدريبات الوتيفيسسة هسسو الترويسس  علسسى المروسس 

بالإضافة إلى أن التسدريب السوتيفي  ،عضلات المرو  القوية بربل الطر  السفلى بالطر  العلوي 
وان تسسس دن تمريناتسسسه مسسسن خسسسلال  multi-directionalيرسسستمل علسسسى حروسسسات متعسسسددي ا تجاهسسسات 

ممسسسا يجعلهسسسا مسسسن أفضسسسل التسسسدريبات المسسسستخدمة فسسسي  single limbيسسس  علسسسى طسسسر  واحسسسد الترو
 تحسين قوي عضلات المرو  )منتصف الجسم( والتوا ن.

علسى أن التسوا ن عنصسر رتيسسي  Fabio Comana,(2004()24) فابيو كومانواوي وسد 
لسي  فقسل التسوا ن بسين القسوي والمرونسة أو العضسلات العاملسة و يسر العاملسة   ،في التدريبات الوتيفيسة

فمثلا الوقو  على قدم واحدي وان يوون قسادرا علسى  ،ولكنة أيضا ما قد نعتقد أنه وساتل مستخدمة
 وه   سمة تفاعلية مهمة في التدريبات الوتيفية. ،تحريك أعضاي الجسم الأخرن بدون أن يسقل
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(، مووودحت قاسوووم 18( )1998 شوووام شووووكة )وسسسلا مسسسن  ج موووع نتوووائجوتتفوووق  وووذا النتوووائ
والتسسي ترسسير إلسسى ان البرنسسام  المقتسسرح يسس دن السسى ( 6( )1999( عوواطف رشوواد )14( )2000)

تحسسسين وتنميسسة القسسوي العضسسلية ممسسا يسسوفر الوقسست السسلا م لتنميسسة الصسسفات البدنيسسة وبالتسسالي يسس دي السسى 
 تحسين أداي المهاري المطلوبة برول أفضل. 

 :وبهذا يتحقق الفرض الأول والذى ينص على 
فرو  دالة إحصاتيا بين القيا  القبلي والقيا  البعدي في القسوي العضسلية للعضسلات توجد  " 

 "العمود الفقري ولصالا القيا  البعدي و  العاملة على مفصل الكتف

 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الثانى والذى ينص على

 مفصسل الكتسفلفرو  دالة إحصاتيا بسين القيسا  القبلسي والقيسا  البعسدي فسي المرونسة توجد    "
 ." العمود الفقري ولصالا القيا  البعديو 

نسبة التحسسن بسين القياسسين القبلسي والبعسدي فسي  والخاا ( 2( ورول )5يتضا من جدول )
السى وجسود فسرو  حقيقسة بسين مرونسة واطالسة العضسلات العاملسة علسى ا ختبارات البدنيسة قيسد البحسا  

حيسا  العمود الفقري ومفصل الكتف في ول من القياسسين القبلسي والبعسدي ولصسالا القيسا  البعسدي
بلغت قيمتهسا فسي متغيسر و  (% 40.698)" ف مفصل الكت مرونة" في متغير    نسبة التحسنبلغت  
 .(% 21.37)" العمود الفقري  " مرونة

المسسسستخدمة فسسسي التسسسدريبات الوتيفيسسسة الوقاتيسسسة تكسسسون إلوووى مراعووواة الباحوووث ان ويرجوووع ذلووو  
البرنسسام  فسسي أكثسسر مسسن اتجسسا  وعسسدم قصسسر التمسسرين علسسى اتجسسا  واحسسد فقسسل، فالجسسسم البرسسرن مصسسمم 

التحرك مبارري لسمام ولليسار ولليمين وأيضا التسدوير، والتسدريب يجسب أن يعمسل ولدية القدري على  
 –السسسسهمي  –علسسسى تحسسسسين هسسس   القسسسدري مسسسن خسسسلال الترويسسس  علسسسى الأبعسسساد الثلاثسسسة للحروسسسة )الأفقسسسي

 الرأسي(.

كنتيجة والعمود الفقري    مفصل الكتفل  المدى الحركىو   على  يادة المرونة  مما اثر إيجابيا
 مما ادى الى تحقيق الهد  المرجو من البرنامج.الة العضلات والأربطة المحيطة لتحسن استط

السسى ان ( 3( )1996اسووامة عبوود الع يوو  )مسس  مسسا ارسسار اليسسة  وتتفووق نتووائج  ووذا الدراسووة
 ت دن الى تنمية وتحسين نمو العضلات واستطالتها. ةتمرينات المرونة الخاص
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كما تتفق نتائج  ذا الدراسة مع ما اشار الية كل من حسن عولاوى، نصور الودين رضووان 
(، صووبحي حسووانين واحموود كسوورى 16( )1997(، ناريمووان الخطيووي واخوورون )11( )1995)
تار، و يادي المدن الحروي من حيا ان تمرينات اطالة العضلات وا ربطة وا و (  13( )1998)

 في مفصل من اهم الوساتل لتنمية المرونة. 

تنمية التدريبات الوتيفية الوقاتية أثر لإيجابيا في ن برنام   أمن    و ذا ما يشير الية الباحث
على تنميسة  اإيجابي اله تأثير مما وان واطالة العضلات العاملة على العمود الفقري ومفصل الكتف 

  .لدي  عبي الكري الطاتري جلو   ا المفصل واستطالة العضلات العاملة عليهاوتحسين مرونة ه

 :وبهذا يتحقق الفرض الثانى والذى ينص على
 مفصسل الكتسفلفرو  دالة إحصاتيا بين القيا  القبلي والقيا  البعسدي فسي المرونسة توجد   " 

 ." العمود الفقري ولصالا القيا  البعديو 

 :التوصياتو  الإستنتاجات

 :نتاجاتالإست
فسسي ضسسوي مسسا ترسسير اليسسسة اهسسدا  البحسسا وفروضسسه وفسسسى حسسدود المسسنه  والبرنسسام  المسسسستخدم 

 ومن خلال مناقشة النتائج امكن استنتاج ما يلي:  ،والعينة التي طبقت عليها الدراسة
تسسأثير برنسسام  تنميسسة القسسوي العضسسلية للعضسسلات العاملسسة علسسى العمسسود الفقسسري ومفصسسل الكتسسف لسسه  -1

 .إيجابي على ه   العضلات 
برنسسام  تنميسسة مرونسسة العمسسود الفقسسري ومفصسسل الكتسسف واطالسسة العضسسلات العاملسسة علسسى العمسسود  -2

 الفقري ومفصل الكتف له تأثير إيجابي على تحسين المدن الحروي للمفصل 

 :التوصيوات

 في ضوء ما تم من استنتاجات من نتائج البحث يوصى الباحث بما يلي.  

م البرنسسسسام  المقتسسسسرح ل يسسسسادي وتقويسسسسة ومرونسسسسة العضسسسسلات العاملسسسسة علسسسسى العمسسسسود الفقسسسسري اسسسسستخدا -1
 ومفصل الكتف عند وض  البرام  التدريبية لفر  الكري الطاتري جلو  

عنسسد  مفصسسل الكتسسفعلسسى ل يسسادي وتقويسسة ومرونسسة العضسسلات العاملسسة اسسستخدام البرنسسام  المقتسسرح  -2
 وض  البرام  التدريبية لفر  الكري الطاتري جلو . 

اجراي ابحاا مماثلة على عينات أخرن من الرياضسيين  ون ا حتياجسات الخاصسة باسستخدام  -3
 .برام  التدريبات الوتيفية الوقاتية لما ثبت من فاعليتها
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 -:المراجعقائمة 

 : المراجع العربيةأولا

تدريبات السببببببببببايا لالسبببببببببتة ات ال،ا ار ال ب،ا ا ةل ر دار   (:1994ابو العلا عبد الفتاح )  -1
 الفكر ال،ربير القاهرة.

تأثير اصببببببببابات يفال الستا لدا سبببببببببايي اللسببببببببا ات   (:1996احمد محمود عبد الهادي ) -2
 القصيرةر رسالا لاجستيرر كا ا الترب ا الرياض ا لابنينر جال،ا ياةان.

تببأثير التببدريببق بببامثقببا  ةتلرينببات اللقبباةلببا القبب   ببا   (:2003)اساااااااااااماة احماد عباد الع      -3
ا الرياضب ا لابنينر جال،ا ةالتلرينات اللركبا عا  الا اقا ال،ضبا ار رسبالا دكتةرا ر كا ا الترب 

 ياةان.

ال ق الرياضببببببببببي ةال،،  ال ب ،ير لركف الستاق :  (2013)  النجميإمام   ر اض،أساااااااامة   -4
 .لانشرر القاهرة

 لفصبب   تيبس ل،،   لقترح  بدن   تأهياي  برنالج  تأثير  (:2002) عثمان  الرحمن عبد  ساامية -5
 القاهرة. ياةان جال،ا لابنين الرياض ا الترب ا كا ا دكتةرا ر رسالا الستار

  تيسببببببببين  عا   ال،ضببببببببا ا ةا  الا لاقةة  تدريبي  برنالج  تأثير  (:1999) خليل رشاااااااد عاطف -6
 كا ا  دكتةرا ر  رسبببببببالا الركبار لفصببببببب   عا  ال،الاا ال،ضببببببب،ت   ي  ال،ضببببببباي التةافن  اخت، 
 ياةان. جال،ا لابنينر الرياض ا الترب ا

 لركف  ا ةل ر  ال ب،بببا  ببببامثقبببا ر  تبببدريبببق   :(1996)  الخطياا   نااار مااان  النمر،  الع     عبااد -7
 لانشر. الستاق 

 ل،بد ت   عا   ببامثقبا   تبدريبي برنبالج  تبأثير :(2001)الخطيا     ناار ماان  النمر،  الع     عباد -8
 قب  لا لرياا  ي  القصبببيرة اللسبببا ات   لسبببباقي الرقل ا ةاللسبببتة ات   ال،ضبببا ا القةة  ي  تيسبببين
 ياةان جال،ا لابنينر الرياض ا الترب ا كا ا ابري ر ةالث،ثةن  السابع  ال،دد  الباةغر

تأثير التدريق اللركق عا  الت،بير الجيني ةب،ض اللتغيرات   (:2008عمرو صااااابر حم   ) -9
البدن ا ةلسبتةا ادا  لاارتي ال ،ن ةالاجلا ال اررة لدا ناشبا اللبارفةر رسبالا دكتةرا ر كا ا 

 الترب ا الرياض ا لابنينر جال،ا الفقافيق.

  القاهرة. لانشر الستاق  لركف الرياض ار ا صابا س كةلةج ا :(1988) علاوى  نحس محمد -10
 ال ب،ا اليركير ا دا   اختبارات   :(1994)  رضاوان  الدين  نصار  محمد علاوى، حسان  محمد -11

  ال،ربي. الفكر دار الثالثار
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  اصبببابات  ليا ت   لقتريا  نةع ا  تأهيا ا  تلرينات   تأثير  (:2001) ساايد  يونس  ساالامة  محمد -12
  الرياضبببببب ا  الترب ا  كا ا  دكتةرا ر رسببببببالا  نلارياضببببببيي  الستا للفصبببببب  الدةارة ال،ضبببببب،ت  اةتار
  ياةان. جال،ا لابنينر

  الت ب قير  الرياضي  التدريق   لةسةعا  (:1998)  معاني كسرى   احمد  حسانين،  صبحي  محمد -13
  القاهرة. لانشر الستاق  لركف ا ةل ر ال ب،ا

  ا صبابات  لن  الةقا ا  ي  ةاللرةنا القةة  عنصبر     ،ال ا  (:2000)  الرا ق  عبد  قاسام  مدحت -14
 رسببالا ةاليدر القدل كرة  ل،عبي  اللناعي الجااف  كفا ة  لسببتةا   عا   ا صببابات   ةتأثير  الشببار،ا
  ياةان جال،ا الرياض ار الترب ا كا ا دكتةرا ر

 ا  الا  الرياضبببببببي التدريق   (:1997)  الساااااكرى  عمرو  النمر، الع    عبد الخطي ، نار مان -15
  لانشر الستاق  لركف ال،ضا ار

  القاهرة لانشر الستاق  لركف ال،ضا ار ا  الا :(1997) وآخرون  الخطي  نار مان -16
  ي  نلاناشببببببري السبببببببايا  بتدريق   اللرتب ا  ا صببببببابات   (:1981) حلمى عصااااام  العطار،  نبيل -17

 الرياضببببب ار  الترب ا ةبيةث  لدراسبببببات   الثاني ال،الي اللؤتلر  سبببببنار  12 تيت   السبببببن ا اللرياا
 الإسكندريا. جال،ا لابنينر الرياض ا الترب ا كا ا

 لن ك،  باسببببببببببتخدال  القةة لتدريق   برنالج  تأثير  (:1998)شاااااااوكة   الع    عبد احمد هشاااااااام -18
 كا ا  لاجسببتيرر رسببالا  اللصببغرةر  اليد   كرة  ل،عبات   السببرعا  تنل ا  عا  ةامجافة  اليرة  ا ثقا 
 ياةان. جال،ا لابنينر الرياض ا الترب ا

 المراجع الاجنبية: –ثانيا 

19- Christine Cunningham (2000): The Importance of Functional 

Strength Training, Personal Fitness Professional magazine, American 

Council on Exercise publication, April  

20- Cress ME, Conley KE, Balding SL, Hansen-Smith F, Konczak J 

(1996): Functional training: muscle structure, function, and 

performance in older women, J Orthop Sports Phys Ther. Jul; 

24(1):pp4-10 

21- Cymara P.K; David E.K; Chris A.M and Donna M.S(2004): Chair 

rise and lifting characteristics of elders with knee arthritis:functional 

training and strengthening effects, J American Physical Therapy 

Association Vol. 83 · N. 1 · January 

22- Daniel D.Arnheim and William E.Prentice (2008): Essentials OF 

Athletic Training.Birmingham , Mc Graw –Hill 

23- Dave Schmitz (2003): Functional Training Pyramids , New Truer 

High School , Kinetic Wellness Department , USA 



- 20 - 

24- Fabio comana (2004): function training for sports, Human Kinetics: 

Champaign IL , England 

25- MarjkeJ,Michael F,Bianca R(2004):A Non-cooperative Foundation 

of Core-Stability in Positive Externality NTU-Coalition Games , 

University of Hagen , Sweden. 

26- Ron Jones (2003): Functional Training #1: Introduction , Reebo 

Santana, Jose Carlos univ. , USA 

27- Schmidt, R. A. and G. Wulf.(1997): Continuous concurrent feedback 

degrades skill learning: implications for training and simulation. 

Human Factors 39: pp509-525,  

28- Swanik, KA; Swanik, CB; Lephart, SM; Huxel, K. (2002): The 

effects of functional training on the incidence of shoulder injury in 

intercollegiate swimmers, J Sport Rehabil.;11:142–154. 

29- Vom Hofe, A.(1995): The problem of skill specificity in complex 

athletic tasks: a revisitation. International Journal of Sport Psychology 

26, pp249-261.  

30- Yasumura ST, Hamamura A, Ishikawa M, Ito H, Ueda Y, 

Takehara M, Miyaoka H, Murai C, Murakami S, Moriyama M, 

Yamamoto K, Yoshinaga T, Takeuchi T.(2000): Characteristics of 

functional training and effects on physical activities of daily living , 

Nippon Koshu Eisei Zasshi. Sep; Vol. 47(9):792-800 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=PubMed&cmd=Search&itool=PubMed_Abstract&term=%22Ito+H%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=PubMed&cmd=Search&itool=PubMed_Abstract&term=%22Murakami+S%22%5BAuthor%5D


- 21 - 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 المـــــــرفقـــــــــــــات

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 22 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1مرفق )

 

 

 التدريبات الوظيفية الوقائية ) قوة المركز(برنامج 
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 التدريبات الوظيفية الوقائية ) قوة المركز( 

 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف على البوسيوبول بالرجل اليمني 

 والرجل اليسرى جانبا( تبادل الطعن جانبا  

Side Lying 

Stabilization Hip 

Abduction 

1 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

ارتكاز الرجلين على الكرة  )رقود مع 

السويسرية( ثنى الركبتين مع سحب الكرة 

 للخلف 

Stability Ball 

Bridging Leg 

2 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

رفع الرجل اليمنى ( رفع الجذع  -)رقود 

 عاليا

Single Leg 

Bridging 

3 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)رقود مع ارتكاز الرجل اليسرى على  

 الكرة السويسرية( رفع الجذع عاليا

Stability Ball 

Bridging Leg 

Raise 

4 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

رفع الرجل اليسرى مع الذراع   –)جثو 

اليمنى( والثبات ثم تبادل الرجلين 

 والذراعين 

Kneeling Arm-

Leg Raise 

5 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

الارتكاز على   –ثنى الذراعين   –)انبطاح 

الكرة السويسرية( ثنى الركبتين ثم فردهم  

 ورفع الرجل اليمنى للخلف 

Stability Ball 

Circuit 

6 
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

للأمام )وقوف على البوسيوبول( الوثب  

 وللجنب وللخلف مع ثبات الاتزان

Side 

Stabilization Leg 

jump 

7 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

الارتكاز على الكرة السويسرية   –انبطاح 

بالمرفقين( تبادل تحريك الركبتين للأمام 

 وللخلف 

Prone 

Alternating Hip 

Flexion 

8 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)جلوس امام كرة سويسرية( تحريك الكرة 

للأمام للوصول الى وضع الانبطاح على  

 الكرة

Stability Ball 

Roll Out 

Stabilization 

9 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف على رجل واحدة( تبادل الوثبات  

 مع تغيير الاتجاه 

Hopping Balance 10 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

امام كرة سويسرية( تحريك الكرة )جلوس 

للأمام للوصول الى وضع الانبطاح على  

 الكرة

Stability Ball 

Knee Extension 

11 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

حمل كرة   –)وقوف على البوسيوبول 

طبية( تدوير الجسم جانبا مع رفع الذراع  

 والتدوير للجانب الاخر 

Push Up 

Rotation 

12 
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

تشبيك   –)انبطاح على كرة سويسرية 

الذراعين خلف الراس( دفع الجذع خلفا 

 والعودة 

Stability Ball 

Back Extension 

13 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

الارتكاز على المرفق( رفع  –)انبطاح 

 الجذع عاليا والثبات

Prone 

Stabilization 

14 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)رقود على كرة سويسرية( رفع الرجل  

 اليمنى للأمام والارتكاز  

Stability Ball 

Bridging Leg 

Extension 

15 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف مواجه للبوسيوبول( تبادل الطعن  

 للأمام وللخلف 

lung-Leg  16 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60

 3 15 ث 20
 

)وقوف على البوسيوبول( تبادل تحريك 

الرجل الخلفية للأمام وللخلف وللجانب  

 الرجلين وتبادل وضع 

Stabilization 

Arm Raise 

17 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)انبطاح على كرة سويسرية( تبادل ثنى 

 ومد الذراعين 

Ball push up 18 
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف على البوسيوبول بالوضع المقلوب(  

 تبادل ثنى ومد الرجلين والوثب للأمام

Bosu ball stand   19 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)انبطاح على كرة سويسرية بالرجلين( ثنى  

 ومد الرجلين مع سحب الكرة 

Ball knee tuck  20 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف على البوسيوبول( تبادل تحريك 

 الرجلين 

Band Bosu ball 21 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)انبطاح على الكرة السويسرية( تبادل 

 تحريك الذراعين جانبا

Ball balance  22 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)وقوف على رجل واحدة( تبادل الوثبات  

 للأمام على رجل واحدة 

Lateral Bound 

Balance 

23 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 20

 3 10 ث 20

 3 15 ث 20

 اجمالي 40 60
 

)رقود على الكرة السويسرية حمل كرة 

 طبية( تبادل تحريك الذراعين جانبا

Ball rotation  24 
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 برنامج التدريبات الوظيفية الوقائية ) التعلق(
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  التدريب توزيعات حمل 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

( الحلق مسك– اماما الذراعان وقوف)

 .الذراعين وفرد ثنى تبادل

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

1 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 ( الحلق مسك–  جانبا وقوف))

 وفرد ثنى تبادل 

 .للجانب الجذع ميل مع الذراعين

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

2 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

  تبادل( الحلق مسك– الركبتين ثنى وقوف)

 .الركبتين ثنى مع للخلف الذراعين نىث

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

3 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

  ثنى( الحلق مسك– الركبتين ثنى وقوف)

 .الركبتين وفرد

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

4 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 تبادل( الحلق مسك– الركبتين ثنى تعلق)

 ثنى 

 .الذراعين وفرد

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

5 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  تعلق  انبطاح)

 .الذراعين وفرد ثنى تبادل

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

6 
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  الحلق مسك– وقوف)

 الجذع ميل مع الذراعين وفرد ثنى تبادل

 .للأمام

تدريبات تعلق الكتف 

 والذراعين 

7 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

تعلق الكتف تدريبات   .للخلف الجذع  ميل( الحلق مسك–وقوف)

 والذراعين 

8 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 تبادل( الحلق  مسك– الرجلين رفع رقود)

 .الركبتين ثنى

 9 المركز تعلق تدريبات  

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 تبادل( الحلق  مسك– الرجلين ثنى رقود)

 دفع

 .للأمام الجذع

 10 المركز تعلق تدريبات  

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 دفع تبادل ( بالرجلين التعلق مع رقود)

 الجذع

 .للامام

 11 المركز تعلق تدريبات  

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 ثنى تبادل( الحلق مسك– تعلق  انبطاح)

 وفرد

 .للامام الرجلين

 12 المركز تعلق تدريبات  
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 ( تعلق  انبطاح) 

 .الجذع وفرد ثنى تبادل 

 13 تدريبات تعلق المركز 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  تعلق  انبطاح)

  وفرد ثنى تبادل

 .للجانب الجذع

 14 تدريبات تعلق المركز 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  التعلق مع جانبي انبطاح)

 فرد تبادل

 .الرجلين

 15 تدريبات تعلق المركز 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  التعلق مع جانبي انبطاح)

 الجذع  دفع تبادل

 .للخلف

 16 تدريبات تعلق المركز 

 3 15 ث 20

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

( الحلق مسك– اماما الذراعان وقوف)

 .الرجلين وفرد ثنى تبادل

 الرجلين تدريبات تعلق 
 

17 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (الحلق مسك–  طعنا وقوف)

 .للجانب الرجلين ثنى تبادل 

 18 تدريبات تعلق الرجلين 
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 م التمريناسم  التمرين تعليمات  توزيعات حمل التدريب 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

( الحلق مسك– اماما الذراعان وقوف)

 تبادل

 .للأمام الطعن

 19 تدريبات تعلق الرجلين 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (  بالرجل تعلق وقوف)

 للأمام الطعن تبادل

 .الأخرى بالرجل

 20 تدريبات تعلق الرجلين 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 مسك– جانبا اليسرى الرجل وقوف(

 لأعلى اليسرى  الرجل رفع تبادل )الحلق

 .ولأسفل

 21 تدريبات تعلق الرجلين 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 (الحلق مسك–  مائلا وقوف)

 وفرد ثنى تبادل 

 .الرجلين

 22 تدريبات تعلق الرجلين 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 ( الحلق مسك – اليمني الرجل ثنى وقوف)

 .الرجلين وضع تبادل

 23 تدريبات تعلق الرجلين 

 مجموعات  تكرار  راحة 

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 3 15 ث 30

 اجمالي 45 90
 

 –قليلا لأعلى اليمنى الرجل مائلا وقوف)

 (الحلق مسك

 والطعن اليمني الرجل ثنى 

 .التبادل مع اليسرى بالرجل

 24 تدريبات تعلق الرجلين 
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 الاختبارات البدنية 
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  الكتفينمرونة  اختبار

 

 
 

 الغرض من الاختبار 

 والهدف من هذا الاختبار هو قياس المرونة الإيجابية الكتف للرياضيين. 
 : المستخدمةالأدوات 
 ( سم .20عصا ) 
 سم  100متر 

 كيفية إجراء الاختبار 

 دقيقة  10الأحماء لمدة  -1
يضع الرياضي عرضة على الأرض ، والجبهة على الأرض، والذراعين يمسك العصا  -2

 بكلتا يديه  باتساع عرض الكتفين  
 يرفع رياضي العصا على أعلى مستوى ممكن مع الحفاظ على جبهته على الأرض  -3
 مرات.  3يكرر الاختبار   -4

 : التسجيل
 تسجيل المسافة العمودية التي تحققت . -
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 ضلات الكتفين اختبار قوة ع

 الغرض من الاختبار 

 . قوة الكتفين والهدف من هذا الاختبار هو قياس 
 كيفية إجراء الاختبار 

 . دقيقة 10الأحماء لمدة  -1
مع الاحتفاظ بثبات وضع الجسم   من وضع الانبطاح يقوم اللاعب بفرد وثنى الذراعين ، -2

 وعدم تحريك اسفل الجذع. 
 : التسجيل

 . اكبر عدد من التكرارات تسجيل  -
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 الظهر عضلات  قوة اختبار

 · الظهر عضلات قوة قياس : الاختبار من الغرض

 : الديناموميتر.  الجهاز المستخدم

 · : الأداء  طريقة

  القاعدة  وسط) المناسب المكان في وقدماه الجهاز قاعدة على منتصبا   الشخص يقف

 راف أط تحت تصبح بحيث الجهاز سلسلة تعد لأسفل متجهة اليدين وأصابع الفخذين أمام واليدان
 اليدين  إحدى  راحة تكون  بحيث ، بأحكام الشد عمود على المختبر  يقبض ثم  مباشرة اليد أصابع
 قليلا   جذعه يثني للشد مستعدا   المختبر يكون عندما. للجسم والأخرى موجهة للأمام موجهة
 رعين ا الذ استقامة وكذلك الركبتين ثني عدم ملاحظة ،ويجب الحوض منطقة عند من للأمام
 وتسجل تقريبا   مستقيما   الظهر يكون أن  يجب الاختبار نهاية  عند   المرفقين في  انثناء أي  دون

  .مختبرت للمحاولا  3-2لكل محاولة أفضل
 .القدمين مشطي  على بالوقوف للمختبر يسمح لا بحيث السلسلة طول في التحكم  يجب
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 اختبار ثنى الجذع للأمام من الجلوس 

 ·الأفقي  المحور على الفقري  العمود  مرونة قياس : الاختبار من  الهدف

 · المسطرة سطح على يتحرك مؤشر – مدرجة مسطرة – خشبي مقعد  : الأدوات 

 : الأداء  طريقة

 الاحتفاظ المقعدة مع حافة على القدمين أصابع تثبيت  مع مضمومتان والقدمان المختبر يجلس -1

 . مفرودتين بالركبتين

 بهذا الاحتفاظ ويجب  ، ما يمكن لأبعد  المقعد لحافة الوصول ويحاول للأمام جذعه المختبر يثني -2

 . مرتين الأداء يكرر ، قانيتين لمدة الوضع
 :  تعليمات الاختبار

   ركبتيه ثني إلى المختبر عمد  إذا لاغية المحاولة تعتبر   

  : التسجيل

  بالسنتيمتر الأكبر المسافة له وتحتسب  المحاولتين في حققها التي المسافة للمختبر تسجل   

.   
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 ( 4مرفق )

 

 

 أسماء المساعدين
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 (  4مرفق )
 لمساعدينأسماء ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوظيفة  الاسم م
بقستتتتتتتتتتتتتتم ن ريتات وتطبيقتات    –  مستتتتتتتتتتتتتتاعتد أستتتتتتتتتتتتتتتتاذ  محمد جمال على فرج  1

الرياضتتتتتتتتات الجماعية ورياضتتتتتتتتات المضتتتتتتتترب كلية 
 جامعة بنها -التربية الرياضية 

ن ريات وتطبيقات    بقستتتتتتتتتتتتتتم  –أستتتتتتتتتتتتتتتاذ مستتتتتتتتتتتتتتاعد   محمد عبدالشافي محمد  2
الرياضتتتتتتتتات الجماعية ورياضتتتتتتتتات المضتتتتتتتترب كلية 

 جامعة بنها -التربية الرياضية 
بقستتتتم علوم الصتتتتحة الرياضتتتتية   –مدرس مستتتتاعد   محمد أسامة أحمد  3

 جامعة بنها -كلية التربية الرياضية 
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 ( 5مرفق )

 

 

 تسجيل بيانات اللاعبين نموذج إستمارة
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 ( 1مرفق )
 نموذج إستمارة تسجيل بيانات اللاعبين

   – العلوى فطول الطر  ــــ العمر التدريبى –  العمر الزمنى) 
 ( الوزن – العلوى+طول الذراع فطول الطر 

 

 

 

 

 

 

 
 م

 
 الأسم
 
 

 
 العمر الزمنى 

 
 العمر التدريبى 

 
  فطول الطر 
 العلوى 

 
  فطول الطر 

العلوى+طول 
 الذراع 

 الوزن

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       


