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تاثير برنامج تاهيلي داخل وخارج الماء علي تحسين التهاب العضلات المدوره  
 لمفصل الكتف للرياضيين 

 ا.د/ حسين دري أباظة
 ا.د / مجدي محمود وكوك
 ا.د / محمد سعيد إسماعيل 
 ا.م.د / محمد عودة خليل 

 هشام محمد رفعت محمد   /الباحث
 مقدمه مشكله البحث :

في الآونة الأخيرة جعل التربية الرياضية تعتمدد وتدرت    إن التقدم العلمي الذي يشهده العالم
يقدددداي اددددالعلخم الأخددددري الميتلوددددة حالوودددديخلخجيا والتشددددري    و لددددم ال رحددددة و لددددم التدددددري   ارت اطدددداي وً
الرياضددي   و لددم الددروا الرياضددي و يرعددا ادده العلددخم المهمددة التددي ضفعددح التربيددة الرياضددية ن ددخ 

سددا  لميددة فددي الت ددخر والتقدددم   وحددذا العلددم الأ  ددر تدد ًيراي فددي الأاددام اي ددي واًقددة اعتمدددة  لدد   
اجدداا التربيددة الرياضددية عددخ ال دد  الرياضددي  عددذا العلددم الددذي  ضي ضوراي اهمدداي فددي الم اف ددة  لدد  
سددد اة ال   ددديه اددده التعدددرا ل فدددااا  وسددداعم فدددي سدددر ة   جهدددم و دددد ر ي  ددددض ح يدددر اددده 

     لإفااة ت تل الجان  الأ  ر  عمية في عذا المجاا.                                                                               الي راء في اجاا ال   الرياضي  ن ارع ا
(6 :7 ) 

و ددد  عددتم ال دد  الرياضدددي ال دددقا ا ا دداض و ايددة الرياضدددييه ادده الإفددااة الرياضددية اددده 
جراءا  الكويلة للخ اية  حما    ي اعتمااداي    در الرياضية لاتياذ الإ  الإفااةخ ا ضراسة ط يعة  

للعددد ا والت عيدددل اددده الإفدددااا  الرياضدددية دتددد  يملددده  ن يعدددخض ال  ددد  الم دددا  اعدددد الت عيدددل  
 ( 12: 8). المتكاال   ر  اا يلخن إلي دالته ال  يعية   ل الإفااة

  راا آلام الكتف عي  نة يشعر الم ا  االألم  رد استعماا اليد للخفخا فخق اوتخي و 
الر س حما في دالة توري  الشعر  و القيام ب عض الأ ماا المرزلية. و د يمرع عذا الألدم المدريض  
 زم الرخم   ل  الجان  الم ا . و دد يلدخن الألدم دددقداز واز جداب فدي اعدض الأديدان لدرجدة  نده قد

جميددع درحددا  الكتددف امددا يجعددل ارتددداء  و خلددع ال يددا  اشلمدداب وفددع از. ويشددعر المددريض اددالألم  
 اضة  في   ل  و اام الكتف. و د قرتقل الألم  و قت رك إل  ارت ف الذراع وف   ديدان  ليلدة إلد  

 (54:  8المرفق. ) 
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 ه خلل في  تيتلف  س ا  الام الكتف فمرها اا قرجم  ه اشللة في المو ل و خري 
الأرب ة  و الأوتار  و العض     و نتيجة لممارسة رياضية  و درحة خاطئة وترجع اس ابها الي  

 الاتي : 
يعد تمزق الكوة المدورة اه    ر اشا ل الأ تاف ديخ يا  وعخ قتم ل في   تمزق الكفة المدورة :

 ددوض دق االختر المد م للكتف اشلل حلي  و جزئي  او  :
 ا   و الأوتار. التها  الجر  •
 الوقخط  ل  الكتف  و تعرضه لرا ا ادر. •
 الإجهاض المتكرر للكتف. •

ا ااسدم التهدا  الم و دة ال فدق ) الكتف المتجمد : (  وعدخ Adhesive capsulitisيعرف  يضي
ر  لد  الأرب دة المخجدخضة امو دل الكتدف و قتم دل المدرا   دد اشا ل الأ تاف الشائعة التي تدشً

الكتددف نتيجددة لإفددااة المو ددل نوودده  ضون تدد ًر الأنوددجة الرخددخة ا ددل الأوتددار بتقيددد اددشلم ل رحددة 
والعضدد   والأدددرطة المخجددخضة فددي ار قددة الكتددف و يعددد سدد   الإفددااة ا الددة الكتددف المتجمددد 

ه  ارها:   ير اعروف  لكه عراك  خاال ًانخية  د تواعم في ددوً
 اراا الرئة والقل  والأاراا الي ي ة.اعض الأاراا ا ل ضاء الولري   اراا الغدة الدر ية    -
 إفااة سااقة في الكتف لم قتم   جها. -

ا االتهدددا  الجدددرا   وعددي   يددداس فدددغيرة تقدددع فدددي ار قدددة  التهااااب الكتاااف الكيساااي : يعدددرف  يضدددي
ا للعضد   والع دام    ردداا تمتلدج الجدرا   ا  الوي المو ل  ت تخي  ل  سائل اائي  قخفر س  ي

نها تتخرم واع استمرار ادت اس الماء بداخلها ي دض التها  الكتف الكيوي  االك ير اه الوخائل  فإ
  عردداك  دددة  خااددل تودد   الإفددااة فددي التهددا  الجددرا   ادده بيرهددا: رفددع الأًقدداا  و الإفددراط فددي 
ددا   امارسددة الرياضددة  الجلددخس لوتددرا  طخيلددة  لدد  المقا ددد  يددر المري ددة  و نتيجددة لتوددر  الملخً

ة ي  دض الألم الراتج  ه التها  الجرا  في الجزء اليارجي اده الكتدف  ويدزضاض إل  الجرا     اضي
سخءيا  ردد رفدع الدذراع لى لد . ربمدا قخفدي ال  يد  ادالع ا ال  يعدي لتقخيدة  ضد   الكتدف  و 

 (  12:    2دقه الكخرتيزون لل د اه الإلتها .  )  
  لد  الدذراع تودتمر لعددة ت د    راا التها  الم و ة ال فق االام اودي ة فدي الكتدف و 

 دهر  يشدعر خ لهدا الم دا  اعددم القددرة  لد  إنجداز اهااده اليخايدة  و  ضاء التمداريه الرياضدية 
او   ت ل  او ل الكتف. حما قزيد حل اه التقدم االعمر والخضعية الوديئة وضدعف  ضد   

ا وتتضمه  لم في الكتف اه خ ر الإفااة بتمزق الكوة المدورة   ت هر   راا الإفااة تدريجيي 
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الكتف ي ددض  ردد ت ريلده  و الردخم  ليده   ددم القددرة  لد  ت ريدا الكتدف االقددر ال  يعدي  واده 
 (  45:    13)   الممله  ن ي در فخ  طق قة  رد رفع الذراع.

قذحر العدقد اه ال اد يه ان الافااه  د ترجع الي ترحيذ المدر  واعتمااه ااددد  رافدر 
ري ا ل ترميده  دخه الت مدل ضون المرونده او تقخيده اجمخ ده  ضدليه اعيرده ضون التدري  ضون االاخ

 ( 4:  21الاخري ا ل تقخيه العض   الماايه للويذ واعماا العض   الاااايه للويذ. ) 
ادده الودد اديه يعددانخن ادده الآم  %71وتشددير نتددائج الاا دداض لدراسددة عددذه ال دداعرة إلددي  ن 

اددتكخا اده الدم الكتدف الأادااي   %46إفدااة فدي الكتدف     يعانخن اده  %64 تف الو اح ارهم)  
% لدددي  69ادده جميددع الإفددااا    لإهددر  الإفددااة برودد ة  %65الإفددراط فددي الأضاء حددان سدد  ه 

                                      اه الم ابيه الو اديه إل  الع ا ال  يعي لآلام الكتف. %71سع  وادد س ادي ال رة   
(15 :10   ) 

ان التمريردددا  التاعيليددده تعت دددر اددده ا  دددر  ( 1990عااازت محماااود الكاشاااف ) و دددد ذحدددر 
الخسددائل ال  يعيدده تدداًيرا فدددي العدد ا وتهدددف الدددي سددر ه اسددتعاضه الجدددزء الم ددا  لقدراتدده ال دنيددده 
والخلإيويه لما لها اه تاًير فعاا  لدي سدر ه ازالده التجمعدا  الداخيده حمدا انهدا تعمدل  لدي سدر ه 

 (9:  10)    والموافل لخلإائوها استعاضه العض
فمو ددل الكتددف ا  ددر الموافددل درحدده  دده  يددره ادده اوافددل الجوددم جميعددا لكردده يوددتمد 
دريه درحته  لي دوا  ً اته و خته لذا فهخ ا  ر الموافدل سدهخله فدي الافدااه والتدي  دد تدشضي 

ائف ال دنيده التدي الي عدفيه الاساسيه وعما الخ ايه اه الافااه و دخضه الجدزء الم دا  الدي الخلإد
 (  51:  25 ان  ليها   ل ددوض الافااه وباسرع و ح امله ) 

انده االمقارنده ادع ح يدر اده اوافدل الجودم فدان  David C.    (1991 )دافياد وذحدر 
تاعيل او ل الكتف عام للغايه لت قيق استعاضه الخلإائف العاضيه لل رف العلدخي اده الجودم ويعدد 

 ر فعخبه اه ناديه التاعيل او   اا قتمتع اه اده اددي درحدي او ل الكتف عخ المو ل الا 
 واسع لذا يج  ان قدرك حل اه الم ا  والمعالج اعداف التاعيل 

 سر ه التيلص اه الالم  -
 استعاضه المدي ال رحي للمو ل بدون  يخض  -
 ( 187:  26استعاضه  القخه العضليه  والخلإيويه ال  يعيه للمو ل )  -

ه والتاعيدددددل ال رحدددددي  لدددددي التمريردددددا  ال دنيددددده اميتلدددددف انخا هدددددا وتعتمددددد  مليددددده المعالجددددد
:  34االاضافه الي استيدام تخلإيف  خاال ال  يعه اغرا استكماا  مليا  الع ا والتاعيل ) 

78     ) 
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لدي   الكتف  او ل  التها   افااه  وح ره  تخاجد  نجد  الوابق  العرا  خ ا  واه 
لتي  د تشضي الي تخ ف  ه امارسه الرشاط  الرياضييه ا وه  ااه والو اديه ا وه خافه وا

لدي   التكرار  ح يره  الاف ه  عذه  ان  نجد  لانرا  ون را  الافااه  عذه  او    والتدري   الرياضي 
الرياضي الاار الذي يشير الي  دم التاعيل الجيد ل فااه الاار الذي ض ي ال ادا اه خ ا  

برنااج   الافااه اضروره وضع  اعد  الرياضي  تاعيل  في  اسا  لميه   مله  ا ري  لي  تاعيلي 
ا اوله اره في التاعيل العلمي لافااه التها  او ل الكتف لدي الرياضييه وبالتالي ا اوله  

  دم تكرارعا اره اخري .
 هدف البحث : 

البرنااامج التاااهيلي داخاال وخااارج الماااء علااي  تاايثير اسااتخدام يهاادف البحااث للتعاارف علاا 
 الكتف للرياضيين من خلال الاتي : تحسين التهاب العضلات المدوره لمفصل 

التعددرف  لددي تدداًير اسددتيدام ال رنددااج التدداعيلي ضاخددل وخددارا المدداء  لددي المدددي ال رحددي لمو ددل  -1
 الكتف

التعرف  لي ت ًير استيدام ال رنااج التاعيلي ضاخل وخارا الماء  لي  يداس القدخه للكتدف)   د ض  -2
 ° (90° و 60وبو  وتقري  وت عدي وتدوير للداخل واليارا  رد ) 

 التعرف  لي استيدام ال رنااج التاعيلي ضاخل وخارا الماء  لي اقياس ضرجه الالم   -3
 التعرف  لي الوروق بيه الكتف الم ا  والوليم اعد الانتهاء اه فتره الت عيل  -4

 فروض البحث :
 –يردي ال  –بديه القياسدا  ال  ًدة ) الق لدي  0.05تخجد فدروق ضالده اد دائيا  ردد اودتخي اعرخيده  -1

 ال عدي ( ل ال  القياس ال عدي للمدي ال رحي في او ل الكتف
 –ال يردي  –بديه القياسدا  ال  ًدة  ) الق لدي  0.05تخجد فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيده  -2

ال عددددي ( ل دددال  القيددداس ال عددددي للقدددخه للكتدددف )  ددد ض وبوددد  وتقريددد  وت عددددي وتددددوير للدددداخل 
 ° (90° و 60واليارا  رد  

 –ال يردي  –بديه القياسدا  ال  ًدة ) الق لدي  0.05جد فدروق ضالده اد دائيا  ردد اودتخي اعرخيده تخ  -3
 ال عدي ( ل ال  القياس ال عدي لىلم

فددي القيدداس ال عدددي للكتددف الم ددا   0.05 دددم وجددخض فددروق ضالدده اد ددائيا  رددد اوددتخي اعرخيدده  -4
 والكتف الوليم
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 اولا : منهج البحث  
ري ي ااستيدام الت ميم التجري ي لمجمخ ة واددة وبالقياس ) استيدم ال ادا المرهج التج

 ال عدي ( وذلا لم ئمته ل  يعة و عداف ال  ا  –ال يري  –الق لي 
 ثانيا : عينة البحث  

تم اختيار  يرة ال  ا اال ريقة العمدية اه ال   يه براضي الع خر والمتدرضضقه  لدي ارحدز 
لم ابيه االتها  العضد   المددوره لمو دل الكتدف  اعدد الابتوااه للع ا ال  يعي والتيويا وا

 ( رياضييه تم تخزيعهم حالتالي 5تشييص ال  ي  الميتص وبلغ دجم العيرة  ل  )
 ( س اديه2) -
 ( لا   ترا 1)  -
 ( لا   حره طائره2) -

 (  1جدول )
 تجانس عينه البحث في متغيرات السن والعمر التدريبي والطول والوزن 

الحد   المتغيرات
 دن الأ

الحد  
 الأعل  

الانحراف   الوسيط المتوسط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.512- 0.837 16 16.2 17 15 السن 
 0.512- 0.837 6 6.2 7 5 العمر التدريبي 

 2.077- 2.95 171 170.2 172 165 الطول
 0.86- 3.937 66 66 70 60 الوزن 

( اي اندده   2.077-  0.512 -ه ) ( ان اعااددل الالتددخاء تددراوح اددا بددي1قتضدد  ادده جدددوا )    
 ي ان ال يانا  تتخزع تخزيعدا ط يعيدا امدا قددا  لدي تجدانا  يرده ال  دا فدي  3ان  ر اا بيه ±

 اتغيرا  الوه والعمر التدري ي وال خا والخزن 
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 (  2جدول )
 تجانس عينه البحث في قياسات  المدي الحركي لمفصل الكتف 

الحد   
 الأدن 

الحد  
 الأعل  

الانحراف   الوسيط المتوسط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

المدي الحركي 
 للأمام

133 135 134 134 1 0 

المدي الحركي 
 للخلف 

40 43 41.6 42 1.14 -0.405 

المدي الحركي 
 للجانب 

95 96 95.6 96 0.548 -0.609 

 
( اي انه ان  ر  0.609-     0.00-( ان اعاال الالتخاء تراوح اابيه )  2قتض  اه جدوا )

اي ان ال يانا  تتخزع تخزيعا ط يعيا اما قدا  لي تجانا  يره ال  ا في  ياسا    3اابيه ± 
 المدي ال رحي لمو ل الكتف 

 (  3جدول ) 
 ° 60تجانس عينه البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

الحد   الحد الأدن   
 الأعل  

الانحراف   الوسيط المتوسط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 0.541 1.304 71 71.2 73 70 قبض 
 0.541- 1.304 62 61.8 63 60 بسط
 1.258- 0.894 85 84.4 85 83 تقريب 
 0.405- 1.14 67 66.6 68 65 تبعيد 

 0.512 0.837 66 65.8 67 65 دوران داخل 
 0.405 1.14 39 39.4 41 38 دوران للخارج

( اي انه ان  ر  1.258-   0.405( ان اعاال الالتخاء تراوح اا بيه ) 3قتض  اه جدوا ) 
ان ال يانا  تتخزع تخزيعا ط يعيا اما قدا  لي تجانا  يره ال  ا في  ياسا  القخه   3اابيه ± 

 ° . 60لمو ل الكتف  رد 
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 ( 4جدول )
 ° 90تجانس عينه البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

الحد   الحد الأدن   
 الأعل  

الانحراف   الوسيط المتوسط 
 المعياري 

  معامل
 الالتواء 

 0.541 1.304 76 76.2 78 75 قبض 
 0.59- 1.924 68 67.8 70 65 بسط
 1.293 1.095 96 96.2 98 95 تقريب 
 0.518- 1.643 78 77.2 79 75 تبعيد 

 1.118- 1.517 79 78.4 80 76 دوران داخل 
 0 1.581 46 46 48 44 دوران للخارج

( اي انه ان  ر  1.118  -      1.293بيه )  ( ان اعاال الالتخاء تراوح اا 4قتض  اه جدوا )
ان ال يانا  تتخزع تخزيعا ط يعيا اما قدا  لي تجانا  يره ال  ا في  ياسا  القخه   3اابيه ± 

 ° . 90لمو ل الكتف  رد 
 ( 5جدول )

 تجانس عينه البحث في مقياس الالم 
الحد   الحد الأدن   

 الأعل  
الانحراف   الوسيط المتوسط 

 المعياري 
معامل  
 واء الالت

 0.512- 0.837 7 7.2 8 6 اقياس الالم 
( اي انه ان  ر    0.512  -( ان اعاال الالتخاء لمقياس الالم حان )  5قتض  اه جدوا )   

 ان ال يانا  تتخزع تخزيعا ط يعيا اما قدا  لي تجانا  يره ال  ا في اقياس الالم   3اابيه ±
 ثالثا : وسائل جمع البيانات:

 ستخدمة ف  البحث :الأدوات و الأجهزة الم
 (  . 2ارفق ) (Rest Meter)جهاز رستاايتر لقياس الخزن وال خا (1)
 ( .2جهاز الاقزوحيرتا لقياس القخة العضلية لمو ل الكتف ارفق ) (2)
 (. 2الجخنيخايتر لقياس المدي ال رحي لمو ل الكتف ارفق )  (3)
 اد اا ا اطة والتي سخف توتيدم في ال رنااج التدري ي . (4)
 ( 3) االدرجا  ( ارفق )  The degree of pain scaleلم اقياس ضرجة الا (5)



 

 
    نية وعلوم الرياضةالتربية البد مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (163 (الخامس عشرم( )الجزء 2021( شهر )ديسمبر( لعام )28رقم المجلد )    
 

 

 است  ع ر ي الواضة الي راء في اجاا التربية الرياضية  في ال رنااج الت عيلي المقترح  (6)
 رابعا : خطوات تنفيذ البحث  

 ام ال ادا امو  ارجعي للدراسا  العربية والاجر ية ود لة المعلخاا  الدولية المسح المرجعي : -1
 :جاا   ا وت عيل الموافل وخافا او ل الكتف  وبراءا  ل  ذلا  د ددض ال ادا الآتيفي ا

  س خع( لكل داله  لي دده . 6المدة الزارية لل رنااج ) -
 وددا   . 3 دض وددا  التدري  الاس خ ية  -
 التدري ا  المراس ة في حل وددة تدري ية  . -
 ترح  قيد البحث:المق ية التيهيل التمرينات  خطوات إعداد برنامج -2

برددداء  لددد  المراجدددع العربيدددة والأجر يدددة  الت عيليدددة  دددام ال اددددا بت دددميم برندددااج التمريردددا  
ال ادا  رد وضع ال رنااج التدرا في وضع    اوت ليل  ال رااج الت عيلية للدراسا  الوااقة  و د را 

 لد   هاعدد ت دميمالتمريرا  وب وة خافة تمريرا  المقاوادة  و دد  دام ال اددا اعدرا ال رندااج 
اجمخ ة اه الي راء المتي  يه فدي اجداا التربيدة الرياضيدة والعد ا ال  يعي والتشدري   لأخدذ 

 المقترح اه ديا:دالتمريرا  آرائهم في برنااج 
 ل رنااج.لت دقد ادة الت  يق و دض الخددا  التدري ية الأس خ ية  .1
دلدة  ديددا يقدخم حددل خ يدر ااختيددار تقوديم ال رندااج إلدد   ددة ارادددل وت دقدد ا تددخي حدل ار  .2

 التمريه المراس  لكل اردلة. 
اجمع الاستمارا  وتوريغها وإيجاض الرو  المئخية لكل تمريه  وبراء  ل  ذلا   انو ام ال اد  .3

% وتددم وضددع ال رنددااج فددي فددخرته 70تددم ت دقددد واختيددار التمريرددا  التددي ددداز   لدد     ددر ادده 
 الرهائية القابلة للت  يق .

 المقترح كما يلي:االتمرينات ل  ما سبق تم وضع برنامج وبناء ع
  سابيع(.  6اددة ال رنااج للم ابديه اانضغاط  وتار العضد   الدوارة لمو ددل الكتف ) •
  ن يلخن التدري  بخا ع ً ض وددا  تدري ية في الأس خع. •
 ددل الكتددف وبهددذا يلددخن  دددض الخددددا  التدري يددة للم ددابيه االتهددا  العضدد   الدددوارة لمو •
 وددة تدري ية(.18)
ق( تزيدد تددريجيا اعدد حدل اردلدة اده اراددل  60د 45قتراوح زاه الخدددة التدري يدة ادا بديه ) •

 ال رنااج.
د 10ت دقد و ح استيدام ال لج والوترة الزارية لاسدتيدااه وعدي   دل وبعدد ال رندااج لمددة اده  •

 ق.15
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 ارادل ال رنااج حالتالي:د و ام ال ادا بت دقد الأعداف الأساسية لكل اردلة اه 
 مراحل برنامج التمرينات التيهيلية

 ( أسبوع.2المرحلة الأول  : مدتها ) •
 -وتهدف هذه المرحلة إل : .1

 خوض الالتها   والألم.  .1
وارددع ضددعف وضددمخر العضدد   حرتيجددة لعدددم ال مايددة الكاالددة لمر قددة الكتددف  .2

 الاستعماا والرادة.
 الخلإيوية لها. ال واظ  ل  الرغمة العضلية والقدرة  .3
 التقخية المتدرجة للمجمخ ا  العضلية العاالة  ل  او ل الكتف.  .4

 ( أسبوع.2المرحلة الثانية: مدتها ) •
 -وتهدف هذه المرحلة إل : .2

 .لعض   او ل الكتف الدوارة ت ويه القخة العضلية -
 ت ويه المدي ال رحي إل  دد الادتماا .  -
  الة ال  يعية لمر قة الكتف الم ا .اه ال %70:  60تقليل الألم واستعاضه  -
 ( أسبوع.2المرحلة الثالثة: مدتها ) •
 -وتهدف هذه المرحلة إل : .3
زياضة ت ويه القدخة العضدلية لأ  د  ادا يملده للخفدخا االمو دل إلد    در  ادا يلدخن لل الدة  .1

 ال  يعية.
زيددداضة ت وددديه المددددي ال رحدددي للخفدددخا لأ  ددد  اددددي املددده للخفدددخا إلددد  ا دددر  ادددا يلدددخن  .2

 الة ال  يعية.لل 
  و ا ر  اا يلخن لل الة ال  يعية لمو ل الكتف الم ا . %100استعاضة 

 اختواء الآلام ف  الأوضاع والاتجاعا  الميتلوة لمو ل الكتف الم ا .
 الشروط الآتية:االتيهيلي الباحث عند تنفيذ البرنامج  اوقد راع

  مل الإدماء   ل  ضاء تمريرا  الت عيل. .1
 ال رحية  رد ت  يقها ال  غة الورضية ط قا ل الة حل ا ا . الت عيليةرا   ن ت خذ التمري .2
  ل التماريه يج   رد  ضائها ارا اة ضرجة الألم. .3
 (  س خع.2ً ض ارادل ادة حل اردلة )تقويم ال رنااج إل   .4
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فددي جميددع الاتجاعددا   وتمريرددا   الكتددف ن تشددتمل حددل اردلددة  لدد  تمريرددا  لمرونددة او ددل  .5
ضدددلية لمجمخ دددة العضددد   العاالدددة  لددد  المو دددل الم دددا   وتمريردددا  لترميدددة القدددخة ل طالدددة الع

 العضلية ال ابتة والمت رحة  ا يا تشضي عذه التمريرا  اه الوهل إل  ال ع . 
تدم   ن يشلل دمل التددري  ا ريقدة  لميدة سدليمة  ا يدا تكدخن زيداضة دمدل التددري  تددريجيا  .6

 :د دوا  جر ا  التدري  حالتالي
لرو ة لزاه التدري  تم  ومة زاه الخددة التدري ية  ل   ددض التمريردا  فدي حدل ودددة   ادا االرود ة د اا

( خد ا الدزاه 2لعدض ارا  التكرار لكل تمريه تم ت دقدعا اقومة    در  ددض اده التكدرارا   لد  )
  وحدذا زاده المعد لكل تمريه  حما تم توجيل زاه الرادة ال يرية بيه حل تمريه والتمريه التالي له
 الانتقاا اه اجمخ ة إل   خري اتيذقه الر ض حمعيار لت دقد اتخس  عذا الزاه.

( ادده    دد  اقدددرة ل  دد  وذلددا بردداء  لدد  اددا  ورضه ا مددد %70: %50د اسددتيدام ددددة تتددراوح ادده )
 %75م( اددده  ن التددددري  الوتدددري ارتودددع الشددددة يجددد   لا تزيدددد دددددته  ددده 1994) دوددده  ددد وي 
 (244:  14 ا  التي توتيدم فيها ًقل الجوم )االرو ة للتدري
 زاه الم دض لكل تمريه.د ا الددة تتراس  اع ط يعة العيرة خدذه الشدادا  ن عدري ال دوي

 ( 6جدول )
 تشكيل الأحمال البدنية لمراحل برنامج التمرينات التيهيلية 

الأسبو  المراحل
 ع

عدد وحدات  
التدريب ف  
 الأسبوع

عدد التمرينات 
دة  ف  الوح
 الواحدة 

 تشكيل حمل التدريب 

 عدد المجموعات  الراحة البينية  التكرار الشدة 

 الأول  .a الأول  .4
b. 3   3د  2 ض  30  ارا  10د  5    ض  10 تمريه   10 وددا 
 الثاني

 الثانية 
 الثالث 

 4د  3 ض  15 ارة  20د   15 ض  5 تمريه   10 وددا   3
 الرابع

 الثالثة

الخام
 س

 5د  4 ض  5  ارة  25د   20 ض  3 تمريه   10 وددا   3
الساد 
 س
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 القياسات :
ال  ي    القبلية: الو ص  إجراء  اعد  ال  ا  اجمخ ة  الق لية  ل   القياسا   بترويذ  ال ادا   ام 

دالة  ل  دده دو    لكل  الق لي  القياس  اإجراء  ال ادا  و ام  ال  ا  لأفراض  يرة  والتشيي ي 
 تخ يح دضخرعا للع ا  

 التالي :وهي كانت ك
 Rest Meter)ااستيدام جهاز الرستاايتر) قياسات الطول والوزن :
وتمح ااستيدام جهاز الاقزوحيرتا و د استيدم نخ يه اه المقاواتيه   قياسات القوه العضلية :

 ضرجه . 90ضرجه و   60 رد 
 ااستيدام الجخنيخايتر لقياس المدي ال رحي لمو ل الكتف   قياسات المرونه :

تم إجراء القياس التت عي اعد حل اردلة اه ارادل ال رنااج لكل داله و د تم ترويذ عذا  التتبعي:
القياس التت عي لمعرفة ادي الت وه والتقدم الذي ددض للمجمخ ة حرتيجة لت  يق ال رنااج  

 الت عيلي.
الي ادي  ام ال ادا اإجراء القياسا  ال عدية اعد الانتهاء اه ال رنااج التدري ي لخفخا   البعدي:

 الت وه اه ال رنااج حلل.
 

 ددام ال ادددا االتجربددة الأساسددية وذلددا فددي المدددة ادده قددخم الاربعدداء المخافدددق التجربااة الأساسااية :  -3
اددإجراء القياسدددا  لجميددع  فدددراض العيرددة وت دددح  1/6/2020قدددخم الودد ح المخافدددق  إلدد  1/8/2019

 نوا ال روف اع ارا اة الآتي: 
 العيرة ا ريقة اخددة.   ن تتم القياسا  لجميع  فراض  -
 استيدام نوا  ضوا  القياس لجميع  فراض العيرة.  -
 ارا اة إجراء القياسا  بروا الترتي  وبتولول اخدد. -

 

 تطبيق برنامج التدريبات البدنيه :  -4
( سدد اديه و ددد اسددتغرق 5تددم ت  يددق ال رنددااج المقتددرح  لدد  اجمخ ددة التجربددة و دددضعا ) 

دالة  ل  ددة ديا يقخم بت  يق ال رندااج حدل ا الدة امورضعدا   ت  يق ال رنااج سته اسابيع لكل  
ق( للجلوة في نهاية ال رندااج لكدل  90ق( في بداية ال رنااج ًم تتدرا إل  )  45وت د  الجلوة بد )

 ا ا   ل  ددة . 
 

 خامسا : المعالجة الاحصائية :
  الخسي    -    المتخس  ال وابي.  -ال د الأضن  والأ           -
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 اعاال الإرت اط -اعاال الالتخاء           -         الان راف المعياري . -
 ت ليل ت اقه  .               -   t-Testاخت ار ) (  -
 (L.S.Dاخت ار دوا    ل فروق اعرخية ) -

 

 رض ومناقشة النتائج:ع
 عرض النتائج:

 (   7جدول ) 
 البعدي ( –البيني   –تحليل التباين للقياست الثلاثه للمدي الحركي) القبلي 

 5ن = 

  
مجموع  

 المربعات 

درجه  

 الحريه 

متوسط  

 المربعات 
 قيمه ف 

الدلاله 

 الاحصائيه 

المدي الحركي 

 للأمام

 1896.27 2 3792.53 بين المجموعات  

 12 101.2 داخل المجموعات  0.00 224.85
8.43 

 14 3893.73 المجموع 

المدي الحركي 

 للخلف 

 

 390.6 2 781.2 بين المجموعات  

 12 60.4 داخل المجموعات  0.00 77.6
5.03 

 14 841.6 المجموع 

المدي الحركي 

 للجانب 

 8578.87 2 17157.73 بين المجموعات  

 12 13.2 داخل المجموعات  0.00 7798.97
1.1 

 14 17170.93 المجموع 

 3.88=  0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
( ان  يمه ف الم وخبة ا  ر اه  يمه ف الجدولية  رد اوتخي اعرخيه    7جدوا )قتض  اه  
اما قدا  لي ان عراك فروق ضاله إد ائية بيه القياسا  ال  ًة للمدي ال رحي )   لي   0.05
 اعدي ( للكتف الم ا    –بيري   –
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 (   8جدول ) 
 البعدي (  –البيني   –للقياسات الثلاثه للمدي الحركي)  القبلي  L.S.Dاختبار 

 بعدي بيني  قبلي   الانحراف  المتوسط   

المدي الحركي 

 للامام

 38* 11.6*  1 134 قبلي  

 26.4*   1.14 145.6 بيني 

    4.796 172 بعدي

المدي الحركي 

 للخلف 

 17.4* 6*  1.14 41.6 قبلي  

 11.4*   1.14 47.6 بيني 

    3.536 59 بعدي

المدي الحركي 

 للجانب 

 82.6* 35.8*  0.548 95.6 قبلي  

 46.8*   1.14 131.4 بيني 

    1.304 178.2 بعدي

  –( ا ل فرق اعرخي بيه المتخس ا  في القياسا  ال  ًه ) الق لي ال يري  8قتض  اه جدوا )  
   0.05ال عدي ( فجميعها ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه  
 (  9جدول ) 

 البعدي ( للقوه   –البيني  –ثة) القبلي  تحليل التباين للقياسات الثلا 
مجموع     

 المربعات 

درجه  

 الحرية 

متوسط  

 المربعات 

الدلالة  قيمه ف 

 الإحصائية 

 °60 قبض 

 4536.27 2 9072.53 بين المجموعات  

3164.84 0.00 
داخل 

 المجموعات 
17.2 12 

1.43 

 14 9089.73 المجموع 

 90 °  

 4428.2 2 8856.4 بين المجموعات  

1681.59 0.00 
داخل 

 المجموعات 
31.6 12 

2.63 

 14 8888 المجموع 

 بسط

60° 

 1462.07 2 2924.13 بين المجموعات  

1370.69 0.00 
داخل 

 المجموعات 
12.8 12 

1.07 

 14 2936.93 المجموع 

90 °  

 2129.4 2 4258.8 بين المجموعات  

586.07 0.00 
داخل 

 المجموعات 
43.6 12 

3.63 

 14 4302.4 المجموع 

 0.00 1330.74 2040.47 2 4080.93 بين المجموعات   °60 تقريب 
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مجموع     

 المربعات 

درجه  

 الحرية 

متوسط  

 المربعات 

الدلالة  قيمه ف 

 الإحصائية 

داخل 

 المجموعات 
18.4 12 

1.53 

 14 4099.33 المجموع 

90 °  

 1882.87 2 3765.73 بين المجموعات  

315.56 0.00 
داخل 

 المجموعات 
71.6 12 

5.97 

 14 3837.33 المجموع 

 تبعيد 

60° 

 2717.27 2 5434.53 بين المجموعات  

1734.43 0.00 
داخل 

 المجموعات 
18.8 12 

1.57 

 14 5453.33 المجموع 

90 °  

 3288.07 2 6576.13 بين المجموعات  

136.43 0.00 
داخل 

 المجموعات 
289.2 12 

24.1 

 14 6865.33 المجموع 

دوران 

 داخل

60° 

مجموعات  بين ال  2539.6 2 1269.8 

846.53 0.00 
داخل 

 المجموعات 
18 12 

1.5 

 14 2557.6 المجموع 

90 °  

 4039.4 2 8078.8 بين المجموعات  

2818.19 0.00 
داخل 

 المجموعات 
17.2 12 

1.43 

 14 8096 المجموع 

دوران 

 للخارج

60° 

 7293.07 2 14586.13 بين المجموعات  

4465.14 0.00 
داخل 

 المجموعات 
19.6 12 

1.63 

 14 14605.73 المجموع 

90 °  

 12192.47 2 24384.93 بين المجموعات  

2422.34 0.00 
داخل 

 5.03 12 60.4 المجموعات 

 14 24445.33 المجموع 

 3.88=  0.005قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
( ال9قتض  اه جدوا  ان  يمه ف  اعرخيه  (  الجدوليه  رد اوتخي  اه  يمه ف  ا  ر  م وخبه 

  –بيري    –اما قدا  لي ان عراك فروق ضاله اد ائيه بيه القياسا  ال  ًه للقخه   لي    0.05
 اعدي ( للكتف الم ا  
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 ( 10جدول ) 
 البعدي ( للقوه  –البيني  –للقياسات الثلاثه ) القبلي  L.S.Dاختبار 

 بعدي بيني  قبلي   الانحراف  المتوسط    

 قبض 

60 ° 
 58.4 16.4  1.304 71.2   لي 
 42   1.14 87.6 بيري 
    1.14 129.6 اعدي

90 °  
 57.8 16.6  1.304 76.2 قبلي  
 41.2   1.924 92.8 بيني 
    1.581 134 بعدي

 بسط

60 ° 
 34 13.8  1.304 61.8   لي 
 20.2   0.894 75.6 بيري 
    0.837 95.8 اعدي

90 °  
 40.2 12  1.924 67.8 قبلي  
 28.2   1.924 79.8 بيني 
    1.871 108 بعدي

 تقريب 

60 ° 
 40.2 16.6  0.894 84.4   لي 
 23.6   1.581 101 بيري 
    1.14 124.6 اعدي

90 °  
 38.6 15.8  1.095 96.2 قبلي  
 22.8   3.082 112 بيني 
    2.683 134.8 بعدي

 تبعيد 

60 ° 
 46.6 24.6  1.14 66.6   لي 
 22   1.304 91.2 بيري 
    1.304 113.2 اعدي

90 °  
 51.2 28.2  1.643 77.2 قبلي  
 23   5.505 105.4 بيني 
    6.269 128.4 بعدي
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دوران  
 داخل

60 ° 
 31.6 12.2  0.837 65.8   لي 
 19.4   0.707 78 بيري 
    1.817 97.4 اعدي

90 °  
 53.8 11  1.517 78.4 لي  قب

 42.8   1.14 89.4 بيني 
    0.837 132.2 بعدي

دوران  
 للخارج

60 ° 
 75.2 26  1.14 39.4   لي 
 49.2   1.517 65.4 بيري 
    1.14 114.6 اعدي

90 °  
 98.6 44.4  1.581 46 قبلي  
 54.2   2.302 90.4 بيني 
    2.702 144.6 بعدي

  –( ا ل فرق اعرخي بيه المتخس ا  في القياسا  ال  ًه ) الق لي ال يري    10ا )قتض  اه جدو 
   0.05ال عدي ( فجميعها ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه  
 (   11جدول ) 
 البعدي ( في مقياس الالم –البيني   –تحليل التباين للقياست الثلاثه ) القبلي 

مجموع    
 المربعات

درجه 
 الحرية

متوسط 
 ربعاتالم

الدلالة  قيمه ف 
 الإحصائية 

مقياس  
 الالم

 57.87 2 115.73 بين المجموعات  
 12 5.2 داخل المجموعات   0.00 133.54

0.43 
 14 120.93 المجموع

 3.88=  0.005قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
خي اعرخيه  ( ان  يمه ف الم وخبه ا  ر اه  يمه ف الجدوليه  رد اوت  11قتض  اه جدوا ) 

  –ي  °)   ل90اما قدا  لي ان عراك فروق ضاله اد ائيه بيه القياسا  ال  ًه للقخه  رد    0.05
 اعدي ( للكتف الم ا    –بيري 
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 (   12جدول ) 
 البعدي ( في مقياس الالم –البيني  –للقياست الثلاثه ) القبلي  L.S.Dاختبار 

 بعدي بيني  قبلي   الانحراف  المتوسط   
مقياس  
 الالم

 6.8- 3.6-  0.837 7.2 قبلي  
 3.2-   0.548 3.6 بيني 
    0.548 0.4 بعدي
  –( ا ل فرق اعرخي بيه المتخس ا  في القياسا  ال  ًه ) الق لي ال يري  12قتض  اه جدوا )  

   0.05ال عدي ( فجميعها ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه  
 (   13جدول ) 

 البعديين للكتف المصاب والسليم في قياسات المدي الحركي دلاله الفروق بين القياسين 
 5ن = 

قيمه   ف  سليمه  مصابه  
 ت

الدلاله 
 ع  س ع  س الاحصائيه 

 المدي الحركي للامام
172 4.796 173.8 5.070 1.8 

-
2.45 0.07 

 المدي الحركي للخلف
59 3.536 61.2 4.438 2.2 

-
2.27 0.086 

 المدي الحركي للجانب
178.2 1.304 179 1.871 0.8 

-
2.14 0.099 

 2.78=   4ودرجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه  
ديا حانح 0.5( دم وجخض فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه    13قتض  اه جدوا )   

اه  يمه   ا  ر  الاد ائيه  الدلاله  وحانح  يمه  الجدوليه  اه  يمه    ا ل  الم وخبه   يمه   
  ارا  المدي ال رحي .في اخت  0.05
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 (  14جدول )
 دلاله الفروق بين القياسين البعديين للكتف المصاب والسليم في قياسات القوه لمفصل الكتف  

 الدلالها  قيمه ت  ف  سليمه  مصابه    
 ع س ع س لاحصائيه 

 0.087 2.26- 1.07 2.138 135.07 1.58114 134 ° 60   ض 
90 ° 95.8 0.837 96.4 0.894 0.6 -2.449 0.07 

 0.07 2.449- 1.2 1.924 109.2 1.87083 108 ° 60 او  
90 ° 124.6 1.140 124.8 1.3034 0.2 -0.535 0.621 

 0.178 1.633- 0.4 2.864 135.2 2.68328 134.8 ° 60 تقري  
90 ° 113.2 1.304 113.92 1.540 0.72 -2.449 0.07 

 0.07 2.449- 1.8 6.458 130.2 6.26897 128.4 ° 60 ت عيد 
90 ° 97.4 1.816 98.3 1.255 0.9 -2.449 0.07 

ضوران  
 ضاخل

60 ° 132.2 0.83666 133.334 1.759 1.134 -2.449 0.07 
90 ° 114.6 1.140 115.2 1.483 0.6 -2.449 0.07 

ضوران  
 لليارا 

60 ° 144.6 2.70185 145.6 3.380 1 -1.633 0.178 
90 ° 95.8 0.8367 96.4 0.894 0.6 -2.449 0.07 

 2.78=   4ودرجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه  
ديا حانح 0.5( دم وجخض فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه  14قتض  اه جدوا )    

  0.05 يمه   الم وخبه ا ل اه  يمه   الجدوليه وحانح  يمه الدلالهالاد ائيه ا  ر اه  يمه  
 في  ياسا  القخه 

 (  15جدول ) 
 دلاله الفروق بين القياس البعدي للكتف المصاب والسليم في مقياس الالم  

الدلاله  قيمه ت  ف  سليمه  مصابه   
 ع س ع س الاحصائيه 

 0.178 1.633 0.4- 0 0 0.548 0.4 اقياس الالم 
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ديا حانح  يمه  0.5( دم وجخض فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه  15قتض  اه جدوا )
في    0.05ه ا ل اه  يمه   الجدوليه وحانح  يمه الدلالهالاد ائيه ا  ر اه  يمه    الم وخب
 اقياس الالم . 

 مناقاشة النتاائج وتفسيرها :
   ( جداوا  اه  للقياسا    12()10()8()  6قتض   ال وابية  والتت عية  (المتخس ا   الق لية   (

الالم(   حما قتض  اه جدوا    اقياس   –القخة العضلية  –ف   خت ارا  )المدي ال رح   وال عدية (  
(7()9()11()13 ( اوتخي  اعرخية  رد  ضلالة  ذا   فروق  وجخض  ف   0.05(  القياسا   بيه   )

) الق لية والتت عية وال عدية ( للمجمخ ة ال  ا ل ال  القياسا  ال عدية ولتخضي   اتغيرا  ال  ا  
( ااستيدام  ال ادا  فروق  د ائي  (L.S.Dالوروق  ام  بخجخض  اه  والذي  دار  قتض    حما  ا 

(  دم وجخض فروق ذا  ضالة اد ائية بيه الكتف الم ا  والكتف 17()16()15()14جدوا )
 اقياس الالم(.  –القخة العضلية –الوليم ف   خت ارا  )المدي ال رح  

ذلا ال  نخ ية ال رنااج ال رنااج التاعيل  واستيدام التمريرا  الت  توترد  ل     الباحثويرجع      
راطا  اه ديا اراسد تها ل  يعدة العمدل العضدل  وبددء الانق اضدا  ال ابتدة والمت رحدة  سا وادت

االاضوا  والاجهزة ال ابتة والمت رحدة والمتدرجدة ادالاوازن والدذي يعمدل بددورة  لد  رفدع حوداءة و ددرة 
العض   والارب ة ديا ان  ضاء الانق اضا  العضلية يلخن ا  خ  برشاط ال خظ فد  الددورة 

و ملية التم يل الغذائ  وبالتال  قزضاض الا ودجيه الدخارض للجدزء الم دا  )او دل الكتدف (   الداخية
 وعذا حويل بتقخية العض   والارب ة الت  ضعوح نتيجة الافااة . 

ماااااري بيااااث بااااراون  ( 18)  (2009مااااروان سااااعد المرسااااي )وعددددذا ااتشحدددددة ضراسددددة حدددد  ادددده 
Marybeth Browin (2002( )55 و  بالكي جاوب ) وآخارون Paleyky, Jabe and 

Other (2000( )63( (و بيناي ووليا )62( )1994 :)Paine, R., Wilk, K.   والدذي
ا ددد ان ال رنددااج التدداعيلي  ددد سدداعم فددي ا دداضه تاعيددل الكتددف الم ددا  اعددد افددااه التهددا  اوتددار 

ل رحدددي العضددد   الددددواره ل   دددي الرادددي و خضتددده ل التددده ال  يعيددده اددده خددد ا اسدددتعاضه المددددي ا
  (2005،  احماد محماد عباد الجاواد ) لمو ل الكتف وتيويف دده الالم واستعاضه القدخه العضدليه

ديدا Andrews , J and whiteside, J (2004( )23 ) أنادروز ، ويزسايد ، (  و 2) 
اً تح ضراستهم لتاعيل اعم الافااا  الشائه لمو ل الكتف للمارسي رياضه الترا وحدان اده  عدم 

ندده سدداعم ال رنددااج التدد عيلي المقتددرح فددي إ دداضة ت عيددل او ددل الكتددف اعددد إفددااة التهددا  نتائجهددا  
 وتار العض   الدوارة ل   ي الترا و خضته ل الته ال  يعيدة اده خد ا اسدتعاضة المددي ال رحدي 

 لمو ل الكتف وتيويف ددة الألم واستعاضة القخة العضلية
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ديدا تخفدلح ضراسدته لعد ا  (3( )2002ان  )سااميه عباد الارحمن عثماحما تشحدد ضراسدة       
تي ا او ل الكتف وحانح نتائجها ال رنااج الت عيلي المقترح ساعم في تيويدف دددة الألدم وترميدة 

 القخة العضلية للعض   الم ي ة لمو ل الكتف فض   ه زياضة المدي ال رحي.
  نخ يددده لعددد ا )  ( ديدددا  دددام بتمريردددا ( 2001محماااد سااالامه ياااونس )  مدددا تخفدددلح ضراسددده 

افددد ا  الاوتدددار لاسدددتعاضه المددددي ال رحدددي لمو دددل ال قيدددي العضددددي واسدددتعاضه المددددي ال رحدددي 
 لمو ل الكتف اخا  ا لاستعاضه القخه العضليه اما قشحد فا ليه ال رنااج المقترح

ال    ال ادا  ذلا  ويعزو  ال  ا  فروا  جميع  ف ة  تت قق  داخل  وبذلا  التاهيلي  البرنامج 
 في تاهيل اصابه التهاب عضلات مفصل الكتف لدي الرياضيين قيد الدراسه وخارج الماء 

 الاستنتاجات والتوصيات : 
 استنتاجات البحث:

المعالجا   إل   واستراضاي  ال  ا وخ ائ ها  وفي ددوض  يرة  ونتائجه  ال  ا  في ضخء  عداف 
وخارا ضاخل  التاعيليه  التدري ا   ااستيدام  المقترح  وال رنااج  لل ادا    الإد ائية  الماء  اله 

 التخفل إل  الاسترتاجا  الأتية: 
 –ال يردي  –بيه القياسدا  ال  ًدة  ) الق لدي  0.05فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه    وجخض  •

 ال عدي ( ل ال  القياس ال عدي للمدي ال رحي في او ل الكتف
 –ال يرددي  –ة ) الق لددي بدديه القياسددا  ال  ًدد 0.05فددروق ضالدده اد ددائيا رد اوددتخي اعرخيدده  وجددخض  •

ال عددددي ( ل دددال القياس ال عددددي للقدددخه للكتدددف )  ددد ض وبوددد  وتقريددد  وت عددددي وتددددوير للدددداخل 
 ° (90° و 60واليارا  رد  

 –ال يري  –بيه القياسا  ال  ًة   ) الق لي  0.05فروق ضاله اد ائيا  رد اوتخي اعرخيه   وجخض  •
 ال عدي ( ل ال  القياس ال عدي لىلم

فددي القيدداس ال عدددي للكتددف الم ددا   0.05ض فددروق ضالدده اد ددائيا  رددد اوددتخي اعرخيدده  دددم وجددخ  •
 والكتف الوليم
 التوصيات :

 ف  ضخء  عداف ال  ا وتواؤلاتة واا وانتهح الية المعالجة الاد ائية قخف  ال ادا االتال : 
 الافااة   الاسترداض ال رنااج الت عيل  لع ا تمزق الرباط اليارج  لمو ل الكتف  ق  ددوض  •
 الاستواضة اه اجراءا  الدراسة وال رنااج الموتيدم ف  ت ميم برااج  خري . •
إجراء المزيد اه ال  خض  ل  استيدام التاعيل المداج بيه المائي والارضي ف  افااا  اخري   •

 ارب ة ( . – ضريف  –) اوتار 
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ا • والتدري   والتدري  الارضي  المائي  التدري   بيه  اقارنه  ضراساا   لمائي والارضي اداجا  مل 
 سخيا لتعرف  لي اي ارهم ي قق نتائج افضل 

القيام بدراسا  ايتلوه لتاعيل حافه افااا  الكتف للرياضييه ا  ر اه ذلا والعا  اخري سخيا  •
 ديا ن ل في الرهايه الي برنااج وادد لكافه افااا  الكتف للرياضييه جميعا 

 قائمة المراجع  : 
 المراجع العربيه :

الشائعة 2006حمد محمد عبد الجواد طلبة)أ .1 التيهيل عل  بعض الإصابات  تيثير برنامج   : )
التنس   لممارسي  الكتف  جااعة  لمفصل  االهرم    الرياضية  التربية  حلية  ااجوتير    رسالة    

 دلخان.
2. ( الهادي  عبد  محمد  ،  1996أحمد  القصيرة  المسافات  سباحي  لدى  الكتف  حزام  إصابات   :)

    ير ارشخرة   حلية التربية الرياضية لل ريه   جااعة دلخان.  رسالة ااجوتير
 م. 2001 طلا الإفااا  الرياضية الم خرة ضار الوكر العربي ال  عة الأول    أسامة رياض : .3
:  طلا الإفااا  الرياضية الم خرة   ضار الوكر العربي   ال  عة الأول       سااة رياا  .4

 م. 2001
أحمد) .5 محب  "دور2009جمال  بعد    (:  الحركي  الشفاء  تعجيل  في  متطورة  تمرينات  برنامج 

الطبيعي ، جامعة   العلاج  كلية   ، " ، رسالة ماجستير غير منشورة  الركبة  عمليات غضروف 
 القاهرة. 

لياقة(    –علاج    –(: "تمرينات الماء )تيهيل  1999خيرية إبراهيم السكري ، محمد جابر بريق )  .6
 لإسكندرية. ، الطبعة الأول  ، مشاة المعارف ، ا

7. ( الكيلاني  الدين  عز  المائي  2002ريهام  للعلاج  مصاحبة  مقترحة  علاجية  برامج  "تيثير   :)
الكهربي   النشاط  واضطرابات  الرئة  ووظائف  البدنية  الصفات  بعض  تحسين  عل   والموسيقي 
المخي لمرض  الصرع" ، رسالة دكتوارة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ،  

 معة حلوان.جا
تيبس مفصل  2002سامية عبد الرحمن عثمان ) .8 برنامج تيهيلي بدني مقترح لعلاج  تيثير   :)

   رسالة ضحتخراه  ير ارشخرة   حلية التربية الرياضية لل ريه  جااعة دلخان. الكتف 
 (: الرياضة والصحة ، منشية المعارف ، الطبعة الأول  ، القاهرة. 1995عادل عل  حسن) .9
ا .10 محمود  )عزت  ، 1990لكاشف  القلب"  ومرض   للرياضيين  التيهيلية  "التمرينات   :)

 مكتبة النهضة المصرية ، القاهرة. 
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