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تأثير تمرينات وقائية مصممة للحد من إصابة اربطة مفصل الكتف لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة  

 للاعبي كلية السلام الجامعة

 

 ايمان كاظم هاني التميمي مم.

 

 

 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الجامعة المستنصرية 

 

  18/5/2025تأريخ قبول النشر :                                                                            27/3/2025تأريخ الاستلام : 

 

 الملخص 

 

ان اهمية تاتمارين الوقائية من الامور الواجب اتباعها لما لها من تأثير فعال في المحافظة على لياقة الجسم وتقوية ومرونة  

اجزاء الجسم لجميع الالعاب الرياضية ويعد مفصل الكتف من اكثر المفاصل حركة في جسم الانسان لما يقوم به الفرد من انجاز 

التمرين لذا يجب التأكير على استخدام تمارين وقائية في الوسط المائي لتقليل الضغط المسلط على  العادات اليومية اضافة الى  

المفصل ومن خلال اجراء البحث وجمع البيانات توصلت الباحثة الى نتائج ايجابية عند استخدامها التمارين الوقائية للعينة من 

 ابة خلال زيادة قوة ومرونة المفصل وبالتالي الحد من الاص

 

 التعريــــــــــــــــــف بالبحــــث  -1

 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

أن لعبةةة الكةةةرة ال ةةةائرة مةةةن اتلعةةةاب التةةةي تتميةةةز بكثةةةرة الحركةةةات المتنوعةةةة والمهةةةارات الفنيةةةة الدفاعيةةةة والهجوميةةةة  

ويعتمةةد النجةةا  فةةي تنفيةةذها علةةى مةةا يبذلةةه اللاعةةب مةةن جهةةد مهةةاري وبةةدني داخةةل الملعةةب  ويتعةةر  اللاعبةةون خةةلال 

اتداء إلةةى ضةةغوي كبيةةرة سةةواء كانةةت فةةي المبةةاراة أو التةةدريب نتيجةةة ل بيعةةة اللعبةةة مةةن حيةةث الحركةةات المفاج ةةة 

وسةةرعة الانتقةةال لتنفيةةذ المهةةام الهجوميةةة أو الدفاعيةةة  أس أن اللاعةةب يسةةتند ويعتمةةد علةةى سراعيةةه والةةدفع بهمةةا للتحةةر  

أ  أ خةةلال أداءا المهةةارات  والانتقةةال مةةن الةةدفاب الةةى الهجةةوم أو بةةالعك   ممةةا يسةةبب ضةةغ ا أ أو خلفةةا أ أو جانبةةا وجهةةداأ أمامةةا

أ كبيةةراأ علةةى عضةةلات ومفاصةةل الجسةةم ويةةمدي فةةي الكثيةةر مةةن اتحيةةان الةةى ا صةةابة  وأن مفصةةل الكتةةف مةةن أكثةةر  بةةدنيا

المفاصةةل التةةي تتعةةر  لوجهةةاد والتعةةب وا صةةابة  أس أن مهةةارة الضةةرب السةةاحل تةةتم مةةن خةةلال ضةةرب الكةةرة مةةن 

فةةوا الةةرأي بحيةةث يكةةون الكتةةف بعيةةداأ عةةن المحةةور العمةةودي للجسةةم ذالجةةذبر واتسةةتناد بالةةذراب اتخةةر  علةةى اتر  

للثبةةات تع ةةاء قةةوة أضةةافية  وبعةةد أداء حركةةة الانتقةةال مةةن وضةةع الةةدفاب الةةى الهجةةوم بةةدفع اتر  بالةةذراعين بسةةرعة 

وقةةةوة للتحةةةر  لومةةةام أو للخلةةةف للحصةةةول علةةةى التوقيةةةت المناسةةةب لضةةةرب الكةةةرة بالدقةةةة الم لوبةةةة والحصةةةول علةةةى 

أ  مةةا يجعلةةه عرضةةه لوصةةابات الكثيةةرة  أن تاةةري  مفصةةل الكتةةف يسةةم  بدرجةةة كبيةةرة مةةن الحركةةة وأن النق ةةة  لالبةةا

حةةدوه هةةذا الحركةةة تسةةبب عةةدم اسةةتقرار المفصةةل  وأن عةةدم الاسةةتقرار الةةدائم يةةمدي إلةةى حةةدوه ا صةةابات  خاصةةة 

  لةةذا ر1ذفةةي اتلعةةاب التةةي تت لةةب حركةةات مةةن فةةوا الةةرأي  مثةةل الضةةرب السةةاحل وا رسةةال فةةي الكةةرة ال ةةائرة وليرهةةا

فةةأن اتصةةابات الناتجةةة بسةةبب كثةةرة الحركةةات وضةةعف العضةةلات واتسةةتخدام الزائةةد وأسةةتهلا  الكتةةف  ةةائعة وكثيةةرة  

 

(1)  Daniel D.Arnheim and William E.Prentice.Essentials OF Athletic Training .Birmingham: Mc 

Graw-Hill.1999.p. 398 .  
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وأن ثبةةات المفصةةل وأسةةتقرارا يت لةةب واةةائف متداخلةةة للعضةةلات التةةي تقةةوم بالةةدوران والعضةةلات المثبتةةة ولكةةي يعمةةل 

أ  ولغةةر  حةةدوه الثبةةات يجةةب  أ وثابتةةا أ وقويةةا مفصةةل الكتةةف ب ريقةةة صةةحيحة وباةةكل جيةةد وفعةةال  يجةةب أن يكةةون مرنةةا

أن تكةةون القةةوة العضةةلية متوازنةةة  أس يجةةب علةةى اللاعةةب المحافظةةة علةةى ثبةةات المفصةةل بصةةورة مسةةتمرة  لةةذ  أن 

أ  ومثلمةةا  حةةدوه أي خ ةةأ يسةةبب اتصةةابة ويبعةةد اللاعةةب عةةن الملاعةةب لفتةةرة مةةن الةةزمن  وربمةةا يبتعةةد عةةن اللعةةب نهائيةةا

تحتةةاا العضةةلات إلةةى أسةةاليب تدريبيةةة لتقويتهةةا ولت ةةوير فاعليتهةةا فةةي أداء المهةةارات  تحتةةاا كةةذل  إلةةى بةةرامج تقويةةة 

أ لمةةا تقةةدم تكمةةن أهميةةة البحةةث اعةةداد تمرينةةات وقائيةةة للحةةد مةةن اصةةابة ارب ةةة مفصةةل  للعضةةلات بمختلةةف أنواعهةةا   ويبقةةا

الكتةةف  لتقويةةة عضةةلات الكتةةف كمم ةةر لت ةةور مهةةارة الضةةرب السةةاحل   مةةن أجةةل الحصةةول علةةى نتيجةةة إيجابيةةه 

 .تع ي التأثير الفعال وبما يسهم تنفيذ المهارات الهجومية بلعبة الكرة ال ائرة

 

 مشكلة البحث: 1-2

إن ا قلال من احتمال حدوه إصابة بمفصل الكتف لد  الاعبين أمر هام لضمان استمرار تدريب وا ترا  الاعبين في المسابقات  

والوصول إلى أعلى اترقام القياسية  ومن هنا كان الاهتمام بهذا الماكلة للوصول إلى أفضل أسلوب للوقاية من إصابة مفصل  

كما أوصت اتبحاه في مجال ا صابات على ضرورة وجود برامج للوقاية من ا صابات وعلى الكتف من خلال إعداد الاعبين    

 ضرورة الارتفاب بمستو  اللياقة البدنية لما لها من دور فعال في مقاومة حدوه ا صابة  

ونتيجة ملاحظة الباحثان ومتابعتهما تللب ال لاب فقد لاحظا ضعف في اداء مهارة الضرب الساحل ناهي  عن قلة استخدامه  

من قبل ال لاب وير  الباحثان أن هذا الضعف جاء نتيجة قلة الاهتمام بنواحي الاعداد البدني باستخدام الاثقال خصوصا عضلات 

الساحل الى قوة بدنية عالية يت لبها الاداء الفني العالي للضرب الساحل  اضافة الى قلة    مفصل الكتف  أس يحتاا اداء الضرب

الاهتمام بربط النواحي البدنية مع بعضها والتي لها دور كبير في نجا  الاداء المهاري للضرب الساحل  اس انه يت لب اهتماما  

ماكلة في كيفية الحد من هذا الاصابات وامكانية تفاديها من خلال  لذل  ارتأ  الباحثان تسليط الضوء على هذا ال   عاليا لوداء

العضلية   المجموعة  تقوية  لمحاولة خفض نسبة الاصابات من خلال  للذراعين  العضلي  العمل  الية  وقائية وفل  تمرينات  وضع 

صابة التي من الممكن ان  العاملة على كل مفصل بالاكل الذي يضمن استفادة ال الب من تل  التمرينات الموضوعة, لتجنب الا

 .تحده لل لاب في اثناء التدريب او المنافسة

 أهداف البحث: 1-3

إعةةةداد تمرينةةةات تةةةأثير تمرينةةةات وقائيةةةة مصةةةممة للحةةةد مةةةن اصةةةابة ارب ةةةة مفصةةةل الكتةةةف لمهةةةارة الضةةةرب  .1

 الساحل بالكرة ال ائرة ال لاب.

التعةةةرل علةةةى تةةةأثير تمرينةةةات وقائيةةةة مصةةةممة للحةةةد مةةةن اصةةةابة ارب ةةةة مفصةةةل الكتةةةف لمهةةةارة الضةةةرب  .2

 الساحل بالكرة ال ائرة ال لاب.

 

 فرض البحث: 1-4

وجةةةود فةةةروا سات دلالةةةة احصةةةائية بةةةين الاختبةةةار القبلةةةي والبعةةةدي فةةةي القةةةدرات البدنيةةةة ومهةةةارة الضةةةرب  -

 الساحل ولصال  الاختبار البعدي.

 

 مجالات البحث: 1-5

 : لاعبي الكرة ال ائرة  في كلية السلام الجامعة الاهلية.المجال البشري  1-5-1

 م.1/4/2024 ولغاية  م15/11/2023: من المجال الزماني  1-5-2

: ملعةةةةب الكةةةةرة ال ةةةةائرة لقسةةةةم التربيةةةةة البدنيةةةةة وعلةةةةوم الرياضةةةةة كليةةةةة السةةةةلام الجامعةةةةة المجــــال المكــــاني 1-5-3

 الاهلية.
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 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -3

منهج  3-1 

 البحث: 

 

 

 

 

 

 

 

 

ان يبيعة الماكلة تلزم الباحثة اختيار المنهج الملائم لها لتحقيل أهدال البحث والتحقل من صحة فرضيته  إس استخدم الباحثان  

المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة سات الاختبارين القبلي والبعدي وسل  لملاءمته وانسجامه ل بيعة الماكلة المتعلقة  

أ لحل العديد من الماكلات العلمية بصورة عملية ونظريةربالبحث   آس أن المنهج   . ر2ذ التجريبي ذيمثل الاقتراب اتكثر صدقا

 

 مجتمع البحث وعينته:   3-2

كلية السلام الجامعة  –قامت الباحثة باختيار مجتمع البحث بال ريقة العمدية المتمثلة ب لاب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

ر لاعب يمثلون مجتمع البحث. وعن    21ر والبالغ عددهمذ  2024-2023المرحلة الرابعة للدراسة الصباحية للعام الدراسي ذ  -

ر لاعب لامتناعهم    3ر لاعب لتمثل المجموعة البحثية با ضافة الى استبعاد ذ    18ار البالغ عددهم ذ  يريل القرعة وقع الاختي

ر يلاب وبلغت النسبة الم وية 10ر يلاب لغر  التجربة الاست لاعية   بحيث أصبحت العينة البحثية ذ5عن التدريب واستبعاد ذ

أفراد العينة في المتغيرات ذيول الجسم  كتلة الجسم  العمر الزمنير   ولمعرفة تجان %ر من مجتمع البحث    5لعينة البحث ذ 

أ لما هو مبين في الجدول رقم ذ  ر.1معامل الالتواء أاهر تجان  العينة وفقا

  ر القياسات الخاصة لعينة البحث1الجدولذ 

مما دل سل  على توزيعهم توزيعا يبيعيا   وهذا يعني   1ر ان معامل الالتواء لجميع القيم اقل من ±1يتبين من الجدول ذ

 ان جميع أفراد عينة البحث متجانسون. 

 

 المستخدمة في البحثوسائل جمع المعلومات والأجهزة  والأدوات  3-3

 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 المصادر العربية واتجنبية  -1

 استمارات استبيان  -2

 المقابلات الاخصية  -3

 الاختبارات والقياسات  -4

 استمارة تفريغ البيانات -5

 

 

 

، القاهرة ، دار الفكر   البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي: محمد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب  )2(
                                                                             217، ص1999العربي ، 

 

وحدة  المعالجات

 القياي 

 الوسط ن 

 الحسابي

الانحرال  الوسيط

 المعياري

معامل  

 الالتواء
 المتغيرات 

 -0.961 3.274 178.5 177.5 10 سم يول الجسم 

 0.203 9.629 67.25 71.35 10 كغم  كتلة الجسم 

 -0.278 1.449 23.5 23.5 10 سنة العمر الزمني
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 المستخدمة في البحثالأجهزة  والأدوات   3-3-2

 (LG)ص/ه نوب  120بسرعة  1كاميرا فيديوية عدد /  -1

    ريط قياير.  (LG)ساعات توقيت نوب     -2

  كوري رHP ذ   حاسوب محمول  -3

 ر 1 ريط قياي متري معدني عدد ذ -4

  ريط لاصل لتحديد منايل الاختبارات -5

 حبال م ايية تدريب  -6

 كغم 1كرات يبية زنه   -7

 لم800أرما  تدريب قانوني وزن  -8

 دمبلص ذ بأوزان مختلفة ر   -9

 حواجز بارتفاعات مختلفة -10

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4

 ر3ذ.كغم  2رمي كرة طبية   3-4-1

 قياي قوة عضلات الكتف .  -الغرض من الاختبار :

 . كغم2 ريط قياي , كرة يبية وزن  -الأدوات : 

يرسةم على اتر  خط الرمي ويحدد أمامه خ ين متوازيين يمثلان ق اب الرمي , يقف المختبر خلف خط   -مواصـفات الأداء :

 الى اقصى مسافة ممكنة .  كغم2الرمي بالوضع الجانبي, ثم يقوم برمي الكرة ال بية بوزن 

 تقاي المسافة اتفقية بين خط الرمي الى خط سقوي الكرة على اتر . -التسجيل :

 (4) أماما . –من وضع الوقوف ثني الجذع أسفل  3-4-2

 قياي مرونة الكتفين . الهدف من الاختبار :

 صندوا   ومس رة   وساعة توقيت .  الأدوات والمستلزمات :

سم من الوضع العمودي على الصندوا في منتصفها    60بعد تهي ة الصندوا تثبت عليه مس رة مقسمة يولها  وصف الاختبار :  

سم أسفل س   الصندوا   يقف المختبر على الصندوا الخابي   30سم الى اتعلى فوا الصندوا ويكون    30ويجب أن يكون  

أ ة الى أ سفل للوصول بأصبعه الى أسفل المس رة والثبات بالوضع لمدة  متقارب القدمين والمس رة بينهما   ثم يثني جذعه اماما

الركبتين و  فإسا لم تصل  ثانيتين دون ثني  المقعد  الموجب   وسل  عن مستو  س    أو  السالب  أما  بالسنتمتر    القراءة  تحسب 

 كانت القراءة بالموجب  أيرال اتصابع مستو  س   المقعد كانت القراءة بالسالب  وإسا تخ ت مستو  الس   إلى أسفل المقعد

. 

 تع ى لكل مختبر محاولتان وتسجل المسافة التي حققها في المحاولتين وتحسب المسافة اتكبر له التسجيل :

 

 

 47، ص 2013، مطبعة النبراس , بغداد ,  الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضيةعلي سلمان عبد الطرفي :  )3(
ص  ، 1987دار الفكر العربي ، ،، القاهرة  1ج،  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية( محمد صبحي حسانين : (4

327 
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 (5) اختبار قياس الدقة لمهارة الضرب الساحق في كرة الطائرة  3-4-3

 الهدل من الاختبار : قياي الدقة المهارة الضرب الساحل بالكرة ال ائرة.  

ر    ريط ملون لتقسيم الملعب كما في الاكل 10الادوات المستخدمة : ملعب الكرة ال ائرة قانوني وكرات يائرة قانونية عدد ذ

 ر :1ذ

ر بحيث يقوم المدرب بأعداد الكرات له من مركز ٤مواصفات الاداء : يقوم اللاعب المختبر بأداء الضرب الساحل من مركز ذ -

 و يقوم اللاعب بأداء المهارة .ر ۳ذ

 ر  Aر محاولات على المن قة ذ ٥ روي الاداء : لكل لاعب ذ -

 ر  Bر محاولات على المن قة ذ ٥لكل لاعب ذ                  

 ر. B) (Aر درجات لكل محاولة تسقط بها الكرة على المن قة ذ ٤التسجيل : ذ

 درجات لكل محاولة تسقط بها الكرة على المن قة الملونةر ۳ذ           

 درجتان لكل محاولة تسقط بها الكرة على المن قة ذ أر او ذبر. ر ۲ذ           

 ذصفرر لكل محاولة تسقط الكرة فيها خارا الملعب.            

 ر درجة . ٤۰بحيث تكون الدرجة العظمى الكلية ذر ۲۰الدرجة العظمى لكل من قة هي ذ -

 ملاحظة : يجب ان يكون الاعداد جيداأ وبخلافه تعاد المحاولة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، مركز الكتب   القاهرة  ،1ط  ،الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس:  حمدي عبد المنعم    ،محمد صبحي حسانين  )5 (
 .149ص ، 1997، للنشر
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 ( يوضح اختبار دقة الضرب الساحق 3شكل )

 

 

 التجربة الاستطلاعية : 3-5

إثناء إجراء الاختبار ولتفادي " السلبيات والايجابيات  للوقول بنفسه على  للباحث  أ  أ عمليا التجربة الاست لاعية ذ تدريبا تعد 

اختبارا وتسجيل   ر6ذ السلبياتر المراد  للمجتمع  الاختبار كتجربة مبدئية على عينة ممثلة  أجراء  الباحث  لذا سول يراعي    

الملاحظات المختلفة عن الاختبارات فيما يتعلل بصلاحية التعليمات ومد  فهم إفراد العينة لها   وتدوين الملاحظات من خلال  

  2023/  11/  20  أجريت التجربة الاست لاعية يوم الاثنين بتاريخ    تمر إلى سل هذا التجربة تمهيداأ لتعديلها في حالة ت لب ا

أ على ملعب الكرة ال ائرة في كلية السلام الجامعة    11في الساعة ذ بمساعدة الفريل المساعد على يلاب من عينة ر صباحا

ر استبعدهم الباحث من التجربة الرئيسة للبحث وبهذا أصبحوا خارا عينة البحث. وكان الهدل من التجربة  5البحث وعددهم ذ

 الاست لاعية ما يأتي: 

 التأكد من وضو  تعليمات الاختبارات من قبل أفراد العينة -1

 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظهر إثناء تنفيذ الاختبارات وسيرها -2

 التعرل على الوقت المناسب تجراء الاختبارات وكم يستغرا هذا اتجراء -3

 التعرل على قابلية أفراد العينة على تنفيذ الاختبارات ومد  ملائمتها لهم -4

 التأكد من صلاحية اتدوات واتجهزة المستخدمة في البحث -5

 

 :الاختبارات القبلية  3-6

ملعب الكرة ال ائرة في كلية السةةلام  قام الباحث بمسةةاعدة فريل العمل المسةةاعد بأجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث في 

أ   إس كان للاختبارات القدرات البدنية بالبحث والضةرب  11في السةاعة ذ 21/11/2023 من يوم الثلاثاء بتاريخ الجامعة ر صةباحا

 الساحل. 

 التجربة الرئيسة 7 -3

بعد ت بيل الاختبارات القبلية على عينة البحث تم ت بيل مفردات التجربة الرئيسةةة للبحث والمتضةةمنة تمرينات خاصةةة بمهارة  

الضةةرب السةةاحل بالكرة ال ائرة   اعتمادا على المصةةادر والمراجع العلمية الحديثة في علم التدريب الرياضةةي وآراء السةةادة 

 

  وجيه محجوب : طرائق البحث العلمي ومناهجه ، الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ،1988، ص52(6)
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الاختصةاص في الكرة ال ائرة   توضةيحا لمحتويات المنهج التدريبي قام الباحثان بأعداد مجموعة تمارين ذ تمارين الاةد والقوة 

العضةليةر لت وير القوة العضةلية الخاصةة بمفصةل الكتف لد  ال لاب بمهارة الضةرب السةاحل معتمدان على عدد من المصةادر  

التةدريبي ذتمةارين الاةةةةد والقوة العضةةةةليةة على عينةة البحةث حيةث اعةد البةاحثةان مجموعةة   العلميةة والخبراء  وتم ت بيل المنهج

تمارين خاصةة مثل وحدا من وحدات التدريب مراعيان ا مكانيات والمسةتويات العامة لعينة البحث من ناحية ومن ناحية أخر   

لجأ الباحثان إلى الاعتماد على تمارين الاةةةةد    مد  توفر اتجهزة واتدوات مسةةةةتندان في سل  إلى التجربة الاسةةةةت لاعية حيث

والقوة العضةلية المختلفة لت وير القوة العضةلية الخاصةة لعضةلات الكتف باسةتخدام تمرينات تمارين الاةد والقوة العضةلية المختلفة 

دل ثلاه وحدات ر أسابيع  وبمع6% وبتكرارات سريعة استغرا ت بيل تمرينات المنهج التدريبي ذ 80  – 50وبادة تتراو  من 

ر دقيقة   وهذا ٦۰وحدة زمن الواحدة ذ 18تدريبية في اتسةةبوب كل يوم ذ سةةبت وثلاثاء واربعاء ر ومجموب الوحدات التدريبية 

مةا أكةدا ذ مهنةد باةةةةتةاوي   احمةد إبراهيم ر عنةد تةدريةب اللاعبين بةال ريقةة الفتريةة في بعض أنواب اتداء البةدني المرتبط بةاتداء 

اري في ارول تاةةةبه المنافسةةةة يكون تدريب بنسةةةبة م وية من اقصةةةى ما يسةةةت يع اللاعب تحمله   في حين ان  الحركي المه

 .ر7ذ%ر من قدرة اللاعب القصوية 100-90ال ريقة التكرارية تكون من ذ

 الاختبارات البعدية:   3-8

من قبل الفريل المساعد وتحت أ رال الباحثة على    18/1/2024تم إجراء اختبار البعدية لمجموعتي البحث يوم الخمي  الموافل  

 وفل الاروي والتعليمات لكل اختبار وبنف  الظرول.

 الوسائل الإحصائية : 3-9

 وبالقوانين ا حصائية الآتية   SPSSاستخدمت الباحثة الحقيبة ا حصائية

 الوسط الحسابي  -

 الوسيط  -

 الانحرال المعياري   -

 معامل الالتواء    -

 للعينات المستقلة Tاختبار   -

 

 عرض النتائج ومناقشتها   -4

 عرض النتائج   4-1

 عرض نتائج الفروق لاختبارات القدرات البدنية )القبلية والبعدية( لأفراد مجموعة البحث  4-1-1

 ر 2جدول ذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .   76، ص 2010، دار وائل للنشر ، عمان الأردن ،   2ط ،  التدريب الرياضي ئمبادمهند حسين بشتاوي ، احمد إبراهيم :  )7(

 الاختبار البعدي       الاختبار القبلي  المعالجات الإحصائية

 ع±  سˉ ع ± سˉ المتغيرات

 0.13 2.33 0.24 1.45 مرونة الكتفين 

 0.75 12.16 1.03 8.66 قوة عضلات الكتف 

 1.32 14.7 1.95 9.5 الضرب الساحق  
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 تفراد مجموعة البحث  القبلية والبعديةاتوساي الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القدرات البدنية 

 (0.05، تحت مستوى الدلالة ) 9= 1-10( = 1 -( ، درجة الحرية )ن  0.05) ≤( Sigمعنوية تكون )

 ر 3جدول ذ

ر المحسوبة ونسبة الخ أ والدلالة لاختبارات القدرات البدينة  ( tيبين فرا الاوساي الحسابية  والانحرافات المعيارية  قيمة 

 القبلية والبعدية تفراد مجموعة البحث  

 (0.05، تحت مستوى الدلالة ) 9= 1-10( = 1 -( ، درجة الحرية )ن  0.05) ≤( Sigمعنوية تكون ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( الاوساط الحسابية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات البدنية لأفراد مجموعة البحث1الشكل )

0
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مرونة الكتفين قوة عضلات الكتف الضرب الساحق

1.45

8.66 9.5

2.33

12.16

القبلي14.7 البعدي

  المعالجات الإحصائية

 ف س

 

 ف ع
(T)  قيمة     

 المحسوبة
Sig الدلالة 

 المتغيرات

 معنوي 0.000 8.61 0.11 0.88 مرونة الكتفين 

 معنوي 0.000 12.84 0.25 3.50 قوة عضلات الكتف 

 معنوي 0.000 8.253 0.62 5.2 الضرب الساحق 
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 مناقشة النتائج  4-2

من خلال الجداول تبين ان وقاية لاعب كرة ال ائرة من حدوه اصابة من اهم العوامل التي تمدي إلى صعوبة رجوب اللاعب  

الى الملعب أو التدريب باكل جيد منها توفر الادوات والامكانيات واسعال اللاعب وعلاجه فأنه سول يحتاا الى وقت كبير  

التمرينات الوقائية مهم جداأ واصبحت تاكل دور اساسي في اي برنامج تدريبي وان    حتى يست يع العودة الى الملعب وإن اهمية

الخاصة   البدنية  التدريبات  ولاسيما  البدنية  اللياقة  على  المحافظة  من خلال  وسل   الاصابة  اللاعب من  يقي  ان  اهدافه  اهم  من 

المهمة التي تمدي الى اجبار  ذالمرونةر وزيادة قوة العضلات والارب ة والاوتار   ان تعدد الاصابات ا لرياضية من العوامل 

 الرياضي على الابتعاد عن المنافسات الب ولية وان الاهتمام بالوقاية من الاصابات الناتجة عليه . 

ويعزو الباحثان هذا الفرا المعنوي إلى التمرينات المختلفة والتي يبقها افراد العينة على اس  علمية قد اثبتت فاعليتها واثرها  

في ت ور القوة العضلية للعضلات المحي ة بمفصل الكتف   وبمسار ماابه للمهارة وبادد وتكرارات مختلفة استمرت ييلة مدة  

لقوة العضلية وهذا ناتج عن زيادة قدرة العضلات على الانقبا  بمعدل اسرب عند اداء حركات المنهج مما اد  إلى تحسن ا 

متتالية وهذا يتفل مع ما سكرا عبد العزيز النمر ونريمان الخ يب تقلاأ عن ذاوينر من ان التدريب على الاعادة المستمرة والمكثفة  

ن والجذب والرجلين  ويساعد على تحسين القوة من المجاميع العضلية  للتمرينات يساعد على تحسين التوافل بين حركات الذراعي

المهارة باكلها السليم. الداعمة لمفصل الكتف والتي اسهمت في   ر8ذالعاملة بما يخدم اداء  التأهيلية للعضلات  التمارين  اعتمدت 

ت وير متغيرات البحث لهذا العضلات والذي يت لب تدريب عضلات الجسم او اداء عمل عضلي يت لب قو  وتناسل الانقبا   

تحسن تحمل العضلة تحمال القوة بين مجموعتين من العضلات تعاك  بعضها في العمل   إن تمرينات المنهج المعد أسهمت في  

يتي   الذي  اتمر  العضلة   حركة  في  الانقبا   لدورة  الكفاءة  ت وير  على  عمل  المتزايد  التحمل  وهذا  المتصاعدة    وا يالة 

علي   ذبزار  ويذكر  الجسم  توازن  للمحافظة على  بفاعلية  والمااركة  المركزي  الثابت  العمل  الكتف  لمفصل  الداعمة  للعضلات 

إن أهم أسباب حدوه التمزا العضلي الذي يناأ من عدة عوامل هي عدم تناسل الانقبا  بين مجموعتين من العضلات  ر  2008ذ

  ولذل  كان استخدام تمرينات المنهج المعد بأدوات مختلفة عمل على ت وير القوة ففي حالة ا يالة   ر9ذتعاك  بعضهما في العمل

التالية التي   يتم اختزان قدر أكبر من ال اقة المرنة داخل العضلة  وهذا ال اقة المختزنة يعاد استخدامها في مرحلة الانقبا  

الادو النوب من  ان هذا  كما  قوتها  إلى زيادة  تدريب  تمدي  يت لب  الثابت والذي  المركزي  التقلص  أو  الثابت  للعمل  يت لب  ات 

ر " في العمل الثابت المركزي يجعل العضلة تعمل على زوايا العمل العضلي  2000عضلات الجسم او اداء وهنا يبين ذحامدر ذ

مااركة كذل  كلما ازدادت المقاومة كافة إلا أن مقدار الاد العضلي يختلف باختلال الزوايا وسل  بسبب عدد أليال العضلة ال

حصلت زيادة في الاد العضلي الناتج عن مااركة أكبر عدد من أليال العضلة فالاستمرار بالتدريب يولد تكيفات عصبية وان 

هذا التكيفات في بادئ اتمر هي توافقية عصبية عضلية أي تنظيم السيالات العصبية وقد تت ور بعد حين لتصب  تكيفات خلوية 

تمدي في زيادة حجم الوحدة الحركية وهذا ما يجعل القابلية الوايفية للوحدة الحركية في تعصيب أكبر عدد من اتليال العضلية  

 اس يستخدم هذا النوب من التدريب بأدوات خاصة   ر10ذأو إمكانية تجنيد أكبر عدد من الوحدات الحركية مما يحصل زيادة في القوة

أ في صعوبة العمل او محدودية استخدام هذا النوب من التدريب  اس عملت  او اجهزة تدريبية تداء حركي محدد  ويعد هذا سببا

خاصة بالمجموعات  التمرينات على تنمية القوة العضلية بوساية الانقبا  العضلي الايزوكينت   الذي يعمل على تنمية القوة ال

العضلية سات الارتباي بالمهارة وفي اتجاا الحركة  فإسا حافظ المصاب على ابقاء العضلة في اقصى تقلص لها مهما كان  كل  

 
، القاهرة ، مركز    تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي  -تدريب الأثقال  عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب :    ((8

 . 113، ص    1996الكتاب للنشر ، 
 . 115، ، ص 2009، الاردن، دار دجلة،  1، ط مبادئ واساسيات الطب الرياضيبزار علي جوكل :  ((9
حامد صالح مهدي : تأثير التدريب العضلي المركزي واللامركزي في تطوير القوة القصوى الثابتة والمتحركة والنشاط الكهربائي للعضلة    )10(
(EMG ، أطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد ،)73، ص  2000   . 
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التدريب المستخدم  فان المدة الزمنية التي يمكن أن تدرب فيها الاليال تكون مستويات التنايط العالية مما يجعل التقلص العضلي  

  ر11ذدائمي ومتكررا  وبذل  تع ي تحسينات سريعة في ت وير القوة العضلية.

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات   5-1

  :في ضوء البحث وتحليل نتائجه وفي حدود عينة البحث يمكن استخراا مايلي

يجب اتخاس تدابير تحضيرية وقائية خلال التدريب في لعبة الكرة ال ائرة لاسيما النا  ين تجل حمايتهم ووقايتهم من ا صابات    -1

 بسبب هذا التدريب . 

 يمكن استخدام تمارين الاد العضلي باترب ة الم ايية واتوزان المختلفة لتدريب ال لاب .  -۲

 التوصيات   5-2

  :في ضوء نتائج المستخلصة وفي حدود البحث توصي الباحثة بما يلي

ضرورة استخدام تمارين التم ية العضلية والتمارين الايكسوتونية لت وير ووقاية العضلات العاملة على مفصل الكتف   -1

 من ا صابات لد  ال لاب .

يبيعة    -2 يخدم  باكل  توايفها  يجب  الايزوكينماتيكية  والتمارين  العضلي  الاد  تمارين  من  أفضل  نتائج  على  للحصول 

 العضلات العاملة على المفصل. 

 المصادر العربية والاجنبية

  المملكة العربية السعودية  الريا   مكتبة جرير  1أرنولد جي. نيلسون و جوكو كوكونين: تاري  إيالة العضلات  ي -

2009 

  1997 عمان   دار الفكر   1  ي موسوعة الكرة الطائرة الحديثةأكرم زكي خ ابية :  -

 2009  الاردن  دار دجلة   1  ي مبادئ واساسيات الطب الرياضيبزار علي جوكل :  -

الثابتة والمتحركة والنااي   - القوة القصو   التدريب العضلي المركزي واللامركزي في ت وير  حامد صال  مهدي : تأثير 

 . 2000ر  أيروحة دكتوراا لير مناورة   كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد   EMGالكهربائي للعضلة ذ

رولف ورهيد: القابلية الرياضية وتاري  الحركة  ذالترجمة عن السويدية هيرمان سون  الترجمة إلى العربية وديع ياسين   -

 2011  مصر  ا سكندرية  دار الوفاء لدنيا ال باعة والنار  1التكريتي و أحمد عبدالغني الدباغر  ي

   ۱۹۹۸زينب العالم   اصابات الملاعب والتدلي  الرياضي   دار الفكر العربي   القاهرة    -

 ۱۹۹7 مناورات السابع مةن ابريةل الكرة الطائرة في تعليم وتدريب وتحكيم سعد حماد الجميلي : -

 1990سميعة خليل محمد: الرياضة العلاجية  بغداد  م بعة دار الحكمة   -

 2003  دمال  6سنل: علم التاري  السريري  ذترجمة محمود يلوزي وأمين حسنر  ي -

عادل عبد البصير علي و إيهاب عادل عبد البصير علي: التحليل البايوميكانيكي والتكامل بين النظرية والت بيل في المجال   -

 2007الرياضي  ا سكندرية  المكتبة المصرية لل باعة والنار والتوزيع  

  القاهرة   مركز    تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي  - تدريب الأثقال  عبد العزيز النمر ونريمان الخ يب :   -

  1996الكتاب للنار   

 

(11)  Duchateau & Feiereisen. Motor unit recruitment order during voluntary and electrically  

induced contractions. Exp Brain Res,1997, p 117 .  
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تأثير تمرينات خاصة باتثقال لتقوية عضلات الكتف وفل بعض المم رات البايوكينماتيكية علاء محسن ونجا  سلمان :   -

مجلة الرياضة المعاصرة  المجلد الحادي عار  العدد السادي عار       لت وير مهارة الارسال الساحل بلعبة الكرة ال ائرة

  2012 

 2013  م بعة النبراي , بغداد ,   الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضيةعلي سلمان عبد ال رفي :  -

 1980  دار الكتب لل باعة والنار   بغداد   1قي  إبراهيم الدوري: علم التاري   ي -

  القاهرة   دار الفكر  : البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي   أسامة كامل راتب  -

 1999العربي   

 1987  القاهرة   دار الفكر العربي   1  ا القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين :  -

  القاهرة   مركز الكتب للنار 1  يالاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسانين  حمدي عبد المنعم :   -

 1997 

 .  1989محمود بدر عقل: اتساسيات في تاري  ا نسان  اتردن   دار الفكر للنار والتوزيع   -

 2010  دار وائل للنار   عمان اتردن    2ي   التدريب الرياضي ئمبادمهند حسين باتاوي   احمد إبراهيم :  -

 1988  الموصل   م بعة جامعة الموصل   طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب :  -

- Daniel D.Arnheim and William E.Prentice.Essentials OF Athletic Training .Birmingham: Mc 

Graw-Hill.1999 

- Daniele Ercoleesi; THE SHOULDER OF THE VOLLEYBALL PLAYER:( The Coach, FIVB, 

NO.1,2001 

- Duchateau & Feiereisen. Motor unit recruitment order during voluntary and electrically  

induced contractions. Exp Brain Res,1997 

- sandorfic .hitting ; volleyball, volume7,number5,Colorado;acan publishing jun,1996 
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Abstract 

The importance of preventive exercises is essential because they have a significant impact on 

maintaining physical fitness and strengthening and flexibility of body parts for all sports. The 

shoulder joint is one of the most mobile joints in the human body due to the daily activities and 

exercise it entails. Therefore, emphasis should be placed on the use of preventive exercises in 

aquatic environments to reduce pressure on the joint. Through conducting the research and 

collecting data, the researcher reached positive results when using preventive exercises for the 

sample, by increasing the strength and flexibility of the joint and thus reducing injury. 
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