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 ملخص البحث

م   هانحراف تجنح لوح الكتف للاعبي الرياضيييييييييا  ال ر  يهدف البحث الى العمل علي تحسييييييييي   
المنهي  ن و الباحثون اسييييييييت د  خلال وضيييييييج ترنامي تال لي والتعرف علي تاي رج علي تجنح لوح الكتف و 

جتمج البعدي(  وبإسييت دا  مجموعه تجريبله واحدو ويتمثل م -التجريبي باسييت دا  تيييملق اليلاسيي   يال بلي
ال ر  ة  اخل اند ه  محافظه الشييرهله  يتنا ي السييله الحديد الرياضييي البحث في لاعبى بعض الرياضييا  

لك م  وذالطري ه العمد ه   ون الباحثون ونا ي اتو كب ر الرياضيييييييييي ونا ي لهلا الرياضيييييييييي ( واسيييييييييت د  
لكلك ا -الكونغ فو -الكاةاتلة –التا لوندو  -لاعبى بعض الرياضييييييييييييييا  ال ر  ة م  ةياضييييييييييييييا  يالملا مة

( لاعب م  لاعبى بعض الرياضييا  ال ر  ة بااضييافة  لى 21البحث الأسيياسييلة ي توكس( وكان عد  ع نة
( لاعب   للدةاسية ااستطلايلة وكان  الق النتاجي التاي ر الا جاتي للبرنامي التال لي الم ترح ح ث 4عد  ي

 را  غوجو  فروق ذا   لالة  حييييييييياجلة ت   متوسييييييييطا  اليلاسييييييييا  ال بللة والبعد ة فى المتايبت  النتاجي 
ب ق البرنامي تتط ون الباحثون ال واملية والمتغ را  البيدنلة المرتبطة بإنحراف تجنح لوح الكتف ويو ييييييييييييييي 

 .التال لي في تحس   الحاله ال وامله  اخل اند ه محافظه الشرهله

 تجنح لوح الكتف -تأهيلي -الكلمات المفتاحية : برنامج
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Research Summary 

 

 

The research aims to improve scapular lordosis in individual sports 

players by developing a rehabilitation program and identifying its impact 

on scapular lordosis. The researcher used the experimental approach using 

a two-measurement (pre-post) design and a single experimental group. The 

research community consists of players of some individual sports within 

clubs in Sharkia Governorate (the Railway Sports Club, Abu Kabir Sports 

Club, and Hehia Sports Club). The researcher used the intentional method, 

which included players of some individual sports, including (boxing, 

taekwondo, karate, kung fu, and kickboxing). The primary research sample 

consisted of (21) players from some individual sports, in addition to (4) 

players for the exploratory study. The most important results were the 

positive impact of the proposed rehabilitation program, as the results 

demonstrated the presence of statistically significant differences between 

the averages of the pre- and post-measurements in the postural variables 

and physical variables associated with scapular lordosis. The researcher 

recommends implementing the rehabilitation program to improve the 

postural condition within Sharkia Governorate Clubs. 
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 مقدمة ومشكلة البحث

عتما  ال ر  بشلل من ر ،  ون الاالألعاب ال ر  ة لي تلك الرياضا  أو الأنشطة التي  شاةك ف ها 
على فريق. تعتمد بشلل كب ر على مهاةا  اللاعب الش يلة، مثل ال وج، السرعة، الترك ز، والتحمل. م  

التنس يعند اللعب ال ر ي( والملا مة والسييييييييييييباحة وألعاب  ةأترز الأمثلة على الألعاب ال ر  ة لي ةياضيييييييييييي
 .الكاةاتله والتا لوندو وال نون ال تاللةو  ي الةفج الأو  ال وى يمثل الجري، ال  ز، الرمي(

 عتبر ال وا  مؤشيرا  لاما  للحلق على  ييحة وسييلامة جسييق اانسييان الجي  لون أجزاف مترا يية فوق 
بعضها البعض مثل الملعبا  المترا ة في نظا   ق ق، فإذا انحرف  لجو الملعبا  ع  وضعها الطبلعي 

وامى، فمنج تدف ال لل ة فضييييييييل الله اانسييييييييان على باقي الم لوقا  أ يييييييي ب ال ر  بما  عرف بالانحراف ال 
(   4بانتييياب ال امة و  عتدال ال وا  مشيي را  لى ذلك في قوله تعالي   قد خل نا اانسييان في أحسيي  ت ويق ي

يسيييوةج الت  ( وذلك لاتد م  المحافظة على ما و به الله م  نعمة ياللة، فالتق اانسيييان بال وا  منج  لاف 
لسييييين   ح ث وجد ةموزاك وأشيييييلالاك فرعونلة مرسيييييومة على جدةان المعاتد والمتاحف تدل على اعتدال ال وا  ا

ومماةسييية الرياضييية ومج التطوة التكنولوجي الحديث جعل اانسيييان المعا ييير في حاله خمول وكسيييل  ون 
 حركة مجهدج ح ث ساعد ذلك على انتشاة اانحرافا  ال واملة. 

 لى أن ال وا  السييييللق يا ة تسييييعى  ل ها الشييييعوب المت دمة،  م(5102لى )صففففال الخر وطوتشيييي ر 
ويعتبر ال وا  أحد مؤشرا  الهامة لليحة، ويرتبط بالعديد م  المجالا  الهامة للإنسان كالنمو والش يلة 

الن س بوالعمل والنواحي الن سييلة، فال ر  الجي  متلك ال وا  السييللق    ر تن سييه ويزيد ذلك م  شييعوةج بالث ة 
لكونه  نسانا طبلعلا وسوياك ت   أقرانه مما  ض ى عللة الشعوة بال بول ااجتماعي، وفى العمل ينتي بل افج 

 (35: 7مما يؤ ي  لى الت د  والرقي بامته. ي
 لى ان الانحرافا  ال وملة ت لل م  ك افج عمل  م(۷۱۰۲فایز محمد صفففففالح هاد  )  ما  شيييييييي ر

تؤير بالتالي على الأجهزج الح وية للجسييق وكجلك تعرضييهق للا  الظهر كما الم ا ييل والعضييلا  والعظا  و 
تؤ ى  لى ن ص في المرونة وبعض ال دةا  الحركلة بسييييييبب ضييييييعف النغمة العضييييييللة والنمو ي ر المتزن 

 (25:  8للمجموعا  العضللة . ي
عد   الى انه  مل  التعرف على سيييييييييييلامة ال وا  م  م(5102محمود عبيد على حامد )ويشييييييييييي ر 

سييييييلامته م  خلال ان عمل الجسييييييق بل افج وحرية مللانلللة وبدون عاجق ، سييييييلامة التكوي  التشييييييريحي ، 
سلامة الاعضاف الداخللة لل وا  . التوازن الجي  ساعد على است امة ال وا  ، الوق ه المعتدلة والتي  جب ان 

لكت    جد في العضلا  وس وط نسبى ليراعى ف ها أن تكون ال امة منتييبة مج عد  التيلب أو التوتر الزا
 تث لهما
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حتى تتعلق الاطراف العللا ويلون الك ان مواجه   للجنب ، الجسيييق عمو ي مج الم ل قل لا للاما  
، هبض عضيييلا  ولناك فى اةونة الأخ رج بعض الدةاسيييا  التى ألتم  بالتعرف على انحراف تجنح لوح 

امي لتحسيييييييييييي   حالا  انحرافا  لوح الكتف لم تلف الع نا  الكتف وتال للة لع نا  م تل ة، ووضيييييييييييج البر 
مريم جمال عبدالحميد بركات  ولجملج الأعمياة ول ايا  م تل ية وع نا  م تل ة  ومنها  ةاسييييييييييييييا  كلا  م 

 مDavid E. Fish" (5112.)" و "دافيد Ryan M. Martin م( راین 5152)

العلاجلة تعتبر م  المحاوة الاساسلة في أن التمرينا  م ( ۷۱۱۱سرور اسعد منصور ) ويجكر 
علاج العديد م  الانحرافا  لأنها تهدف  لى   ييييييييلاح ال لل الوزل ي للجزف المييييييييياب ع  طريق العنا ة 
بمظالر ضيعف النمو في بعض العضيلا  والأةبطة والم ا يل مج مراعاج أن تكون متدةجة وحسب  ةجة 

التمرينا  العلاجلة الم ننة الى تحسيييييييي   الك افج  الانحراف وطبلعة العضييييييييو المييييييييياب ، وتؤ ى مماةسيييييييية
البدنلة مما يؤ ى الى تحسيي  الحالة اليييحلة لل ر  المييياب ، وتهدف المعالجة بالتمرينا  العلاجلة ا ضييا 
الى تحسيييييي   ال دةا  الوزلدلة عند المييييييياب ومنج حدون اةياة الجانبلة للانحراف والعو ج به الى الحلاج 

 ( ۷۲:  6لشها قبل حدون الانحراف. ي الطبلعلة التي كان  ع
أن البعض  عت د أن م هو  ال وا  م يوة على شلل الجسق  م(5112إقبال رسمي محمد )وتش ر 

وموا ييييييييييي اته ال اةجلة ف ط ولك  لجا الاعت ا  لا  عبر ع  كل الحيل ة ىبااضيييييييييييافة  لى شيييييييييييلل الجسيييييييييييق 
لانلللة ت   أجهزج الجسييييييييييييق الم تل ة العيييييييييييييبلة وموا يييييييييييي اته ال اةجلة ، فإن ال وا  الج د لو العلاقة المل

 قوا  سللما وتحسن  مللانلللة الجسوالعضللة والعظملة والح وية ، وكلما تحسن  لجو العلاقة كان ال 

 (31:  1ي

أن اانحرافا  ال واملة لو عد  قدةج أجزاف الجسق بالاحت اظ  م(5102ایهاب عماد الدین )ويش ر 
بمركز ي الها في خط مسييييتيلق مما   لل م  ك افو عمل العضييييلا  والم ا ييييل وكجلك   لل م  ك افو عمل 

 ( 28:  4الاجهزو الح وية للجسق . ي 

الم اتلة التدةيب ال اطئ وإلمال تنملة العضيييلا  أن  م(5102جميلة عادل سففامي النا)ر)تشيي ر 
ا في الألعاب ال ر  ة التي تعتمد ع ى للما م  أترز الأسيباب التي تؤ ي  لى الانحرافا  ال واملة، خيو ك

نمو  -م ل زاجد على م يييييل أو عضيييييلة مع نةتح -التدةيب ال اطئتكراة حركا  مع نة بشييييلل مسييييتمر ي
تعمل، لناك مجموعة لكل مجموعة عضييييييييللة   لمال العضييييييييلا  الم اتلة عضييييييييلي ي ر متوازن(، كما أن 

ب دةياتباع ترامي تويتها للح اظ على التوازن العضييييييييييلي، لج  جب عضييييييييييللة معا سيييييييييية أو  م اتلة   جب ت 
إ خال تماةي  ااطالة عمل مج مدةب م تص لتيحلح الأخطاف، و المتوازنة تشمل جملج عضلا  الجسق و 
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الالتما  بالعضلا  العمل ة والثباتلة، (، وأ ضا  Functional training( والللاقة الوزلدلة يStretchingي
 (5: 3ي وللس ف ط العضلا  السطحلة.

ديد السييييييييييييييله الحم  خلال متيابعتيه للاعبي الريياضييييييييييييييا  ال ر  ه باند ه ي ون البياحثون وقيد لاح  
أن لناك بعض اللاعب    عانون م  انحراف الرياضييي ونا ي اتو كب ر الرياضييي ونا ي لهلا الرياضييي(  

تي ت ف عاج ا  ع  تح  ق اانجاز الرياضييييييييييييييى وت د  مسييييييييييييييتوي اللاعب   م  لاعب   تجنح لوح الكتف، وال
ان لناك ضيروةو لوضج ترنامي مبني على أسس وقواعد علملة  ون الباحثون الرياضيا  ال ر  ه ، لجا ةأى 

حتى  عالي  نحراف تجنح لوح الكتف لديهق حتى يت د  مسييييييتوالق في النشيييييياط الت ييييييييييييييي وحمايتهق م  
امي الى التساؤل التالي يمالو تاي ر ترن ون الباحثون جة ع  تجنح لوح الكتف ولجا ما  عا الا ابا  النات

 تال لي على انحراف تجنح لوح الكتف للاعبي الرياضا  ال ر  ة( ؟
 أهمية البحث:

تكم  ألملة البحث فى العمل علي تحسيييييييييييييي   انحراف تجنح لوح الكتف م  خلال وضييييييييييييييج ترنامي 
 ي الحالة ال واملة للاعبي الرياضا  ال ر  ه .تال لي والتعرف علي تاي رج عل

 الأهمية العلمية:

 سييييياعدنا لجا البحث فى تحسييييي   انحراف تجنح لوح الكتف للاعبي الرياضيييييا  ال ر  ه والنهو    -
بالحالة ال واملة لديهق لتحسيييي   مسييييتوالق الرياضييييي وحمايتهق م  اا ييييابا  الم تل ة الناتجة ع  

 اانحرافا  ال واملة.
كما  سييييييييييييياعدنا لجا البحث فى تكوي  قاعدج تلانا   مل  التعرف م  خلالها علي انحراف تجنح   -

 لوح الكتف للاعبي الرياضا  ال ر  ه. 
ل   نظر ااعلا  المرجي والمسييموع والم روف  لي ألملة  عدا  حملا   علاملة لرفج مسييتوي   -

 الحالة ال واملة والوعي ال وامي وتحس   مستوي الحالة ال واملة للاعب   بالرياضا  ال ر  ة
 الأهمية التطبيقية

ياضييا  ال ر  ه لاعبي الر تعتبر لجو الدةاسية تطبل اك علملاك تهتق تدةاسيية انحراف تجنح لوح الكتف ل  -
ال واملة للاعبي الرياضييييييييييييا  ال ر  ه ، كما أن  الحالة تهتق تتنملة عمللاك  ، فهجو الدةاسيييييييييييية تطبل اك 

 .الدةاسة ألتم  تتحس    نحراف تجنح لوح الكتف للاعبي الرياضا  ال ر  ة
 تتناول أخرى  علملة  ةاسييييييييا   جراف  لى ي ون الباحثون  ةتوجل فى الدةاسيييييييية لجو تسييييييييالق قد  -

 تحسيييييي   فى مجتمعة الدةاسييييييا  لجو تسييييييالق وقد الحاللة الدةاسيييييية لها تتعر  لق التى الجوانب
 انحراف لوح الكتف والتعرف علي مستوي الك افج ال واملة للاعبي الرياضا  ال ر  ة.
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 هدف البحث

تجنح لوح الكتف للاعبي بعض العاب الرياضييييييييييا  ال ر  ة وذلك  انحرافتال ل يهدف البحث الي 
 :م  خلال تح  ق الواجبا  التاللة

 .تجنح لوح الكتف للاعبي بعض العاب الرياضا  ال ر  ة انحرافوضج ترنامي لتال ل   -
 كلا  م :التعرف علي تاي ر البرنامي التال لي علي   -

  تجنح لوح الكتف للاعبي بعض العاب  بانحرافالمتغ را  ال واملة ق د البحث ال ا يييييييييييييية
 .ال ر  ةالرياضا  

  ا  تجنح لوح الكتف للاعبي بعض الرياض بانحرافالمتغ را  البدنلة ق د البحث ال ا ية
 ال ر  ة.

 فروض البحث 

توجو  فروق ذا   لالة  حييييييياجلة ت   اليلاسييييييا  ال بللة والبعد ة ليييييييالح اليلاسييييييا  البعد ة في   -
لعمو  المسييييييافة ت   ا -المتغ را  ال واملة ي المسييييييافة ت   العمو  ال  ري وأسيييييي ل عظق اللوح الأ م 

الزاوية  -الزاوية ت   العمو  ال  ري وأعلى عظق اللوح الأ م  -ال  ري وأسيييييييي ل عظق اللوح الأ سيييييييير
 ت   العمو  ال  ري وأعلى عظق اللوح الأ سر( لانحراف تجنح لوح الكتف للع نه ق د البحث 

توجد فروق ذا   لاله احييييييييياجلة ت   اليلاسييييييييا  ال بللة والبعد ة ليييييييييالح اليلاسييييييييا  البعد ة في  -
 -وح الأ سر للقوج العضلا  المع نلة  ا -المتغ را  البدنلة ي قوج العضلا  المع نلة  اللوح الأ م  

ضييلة تح  قوج الع -قوج عضييلة الكتف الرافعة للوح الأ سيير -قوج عضييلة الكتف الرافعة للوح الأ م 
قوج العضلة تح  الشوكة للوح الأ سر( لانحراف تجنح لوح الكتف للع نه ق د  -الشوكة للوح الأ م 

 البحث.
 مصطلحات البحث 

 Postureالقوام  

 ( 21: 5جهزج الجسق الح وية العيبلة والعضلله والعظمله . ي  لو العلاقة المللانلللة ت   أ

 Good Postureالقوام المعتدل  

لو وجو  الجسييييق فى حالة توازن مما  سيييياعدو على اليلا  بالأنشييييطة ال سيييي ولوجلة الم تل ة باعلى 
 (3: 2  افج وأقل جهد فى ن س الوق . ي
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 Postural deviationالإنحراف القوامى  

لو تغ  ر في شييلل عضييو م  أعضيياف الجسييق أو أ ثر وإنحرافه ع  الوضييج المسييلق به تشييريحلا  
 (9:  3مما ينتي عنه تغ  ر فى علاقة لجا العضو بساجر الأعضاف الأخرى. ي

 scapular winging تجنح لوح الكتف   
تغ  ر  لى ن  نحراف تجنح لوح الكتف  عني انحراف لوح الكتف ع  وضييييييعه الطبلعي مما يؤ ي ا

 (   35:  22في شلل الكتف ووزل ته. ي
 الدراسات المرجعية

( فعاللة ترنامي تال لي علي الك افج الحركلة 21 ( ي1114ي مريم جمال عبدالحميد بركات ةاسيييية 
وبعض المتغ را  الموةفولوجلة للميات   بإنحراف تجنح لوح الكتف، ويهدف لجا البحث الى التعرف على 
تاي ر ترنامي تال لي على الك افج الحركلة والمتغ را  الموةفولوجلة للمييييييات   لانحراف تجنح لوحه الكتف 

( مييييات   21المنهي التجريبي لملاجمته لطبلعة البحث على ع نه قوامها ي ون الباحثون  ح ث اسيييت دمها
( مراحل تواقج 5( اشهر وتق التطب ق على ي5بانحراف تجنح لوح الكتف وتق وضج البرنامي التال لي لمدو ي

واليلاق  ي( ا ا  في الاسييبوع لكل مرحلة وكان  الق النتاجي وجو  فروق  الة  حييياجلة ت   اليلاق ال بل5ي
البعدي ليالح اليلاق البعدي فى  ستعا و المدى الحركى لم يل الكتف ، وجو  فروق ذا   الة  حياجلة 
لييالح اليلاق البعدى فى تحسي   ال وو العضيللة للعضيلا  العاملة على م يل الكتف، وجو  فروق ذا  

الة الكتف، وجو  فروق ذا    الة  حيييييياجلة لييييييالح اليلاق البعدى فى تحسييييي   الللاقة ال واملة لم ييييييل 
 حييييياجلة ليييييالح اليلاق البعدى فى المسييييافة ت   نها ة لوح الكتف م  أسيييي ل والعمو  ال  ري، في ضييييوف 
الداف البحث وفروضييييييييه وفي حدو  طبلعة الع نة والمعالجا  الاحييييييييياجلة المسييييييييت دمة وم  خلال نتاجي 

نحراف  ق البرنامي الم ترح ق د البحث لعلاج االتجربة ومناقشييييييتها  مل  للباحث أن يوا ييييييلوا بما يلى :تطب
تجنح لوح الكتف وذلك للحد م  نسيبة انتشياة لجا الانحراف، مراعاج  عطاف تمرينا  سيلبلة يقسرية( للمدي 

 الحركي قبل تمرينا  ال وج العضللة،
( بعنوان التجنح 26 (ي1117ي "David E. Fish دافيد  و  Ryan M. Martin  راین ةاسييية 

رق ولدف  الدةاسة الى تحديد التجنح الكت ي وكلدلة تش ليه وط ي تشريحلة و تش لص وعلاج(،  الكت ي
 وكييانيي  الق النتيياجي( مريض 23يعلى ع نييه عييد لييا  المنهي التجريبي ون البيياحثون العلاج واسييييييييييييييت ييد  

احتمييالليية بييانييه قييد  لون تجنح لوح الكتف  يياتي تبعييا لانحرافييا  في العمو  ال  ري و الييجي تييدوةو    ييد اللوح 
التوازن ت   الجانب الا م  و الا سييييييير م  الجسيييييييق والجي يؤ ي تجنح احدي طرفي اللوح ع  اةخر متايرا 

 بحركة م يل الكتف و عظمة الترقوج.
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 منهج البحث:

(  وبإسييت دا  البعدي -التجريبي باسييت دا  تيييملق اليلاسيي   يال بلي المنهي ون الباحثون اسييت د  
 مجموعه تجريبله واحدو وذلك لملاجمته لطبلعة البحث.

 مجتمع البحث:

الع نيية بييالطري يية العمييد يية وذلييك م  لاعبى بعض الرييياضيييييييييييييييا  ال ر  يية م   ون البيياحثون  ختيياة 
الكلك توكس( وذلك باند ة يالسييييييييييييييله الحديد  -الكونغ فو -الكاةاتله –التا لوندو  -ةيياضييييييييييييييا  يالملا مية

والجي  تتراوح أعماةلق  ( لاعب257وعد لق ي الرياضيييي ونا ي اتو كب ر الرياضيييي ونا ي لهلا الرياضيييي(
 ( سنة.26 -24ما ت   ي

 عينة البحث:

الع نة بالطري ة العمد ة م  لاعبى بعض الرياضييييييييييييييا  ال ر  ة ، وكان عد   ون الباحثون  ختاة  
( لاعب   4بااضييافة  لى عد  ي، بعض الرياضييا  ال ر  ة لاعبي( لاعب م  21اسييلة يع نة البحث الأسيي

وكان توزيج عد  اللاعب   للع نة الاسيياسييلة والاسييتطلايلة بالنسييبة لكل ةياضيية لو  .للدةاسيية ااسييتطلايلة
ك توكس الكل -لاعب( 1الكونغ فوي -لاعب  ( 5الكاةاتلهي –لاعب  ( 5التا لوندو ي -لاعب( 1 الملا مة ي

 لاعب(  1ي
 شروط إختيار عينة البحث:

 ان  لونوا م  لاعبى بعض الرياضا  ال ر  ة. -
 ع نة البحث م  الميات   بانحراف تجنح لوح الكتف ذوى الدةجة البسلطة . -
 أن يتق تش لص اا ابة و ةجاتها ع  طريق الطب ب المت يص . -
 ألا  لون لديهق  نحرافا  م تل ة أو متعد ج. -
 خاضع   لأى ترامي علاجلة أو  واجلة أيناف تطب ق البرنامي.لا  لونوا  -
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 تجانس عينة البحث:
 (0جدول )

 02تجانس عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن      ن =

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الإنحراف 
 المعياري

 معامل الإلتواء

 1.82 6.52 83.11 83.51 سنة السن

 1.81 5.66 818.11 818.81 سم الطول

 1.66 6.31 23.11 23. 26 كجم الوزن

( أي 1141: 1126( أن هلق معاملا  االتواف لع نة البحث قد تراوح  ت   ي2يتضيييح م  جدول ي
 1( مما يدل على  عتداللة مجتمج البحث5-، 5 نحير  ما ت   ي+

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 جرا .م زان طبى ليلاق الوزن بالك لو  -
 جهاز ةيستام تر. -
 جهاز الج نوم تر.   -
 جهاز ك ن    ليلاق قوج العضلا  حول عظمة لوح الكتف.  -
 س ويسرية(. -كرا  ي طبلة  -
 .أي ال  -

 خطوات تصميم البرنامج التأهيلي لانحراف تجنح لوح الكتف:

ااطلاع على المراجج والدةاسيييييييييا  المرجعلة المرتبطة بموضيييييييييوع البحث وذلك لتييييييييييملق البرنامي  -
 التال لى لانحراف تجنح لوح الكتف. 

تحديد الهدف م  البرنامي التال لي ولو تحسيييييييييييي   المتغ را  ال واملة والبدنلة ال ا يييييييييييية بإنحراف  -
 تجنح لوح الكتف.

 ال لي لانحراف تجنح لوح الكتف.وضج الأسس التي يبني عل ها البرنامي الت -
تحييييديييييد محتوى البرنييييامي التييييال لي لانحراف تجنح لوح الكتف م  خلال ااطلاع على المراجج  -

والدةاسيييييييييييا  المرتبطة التي تناول  تييييييييييييملق البرامي الم تل ة، يق وضيييييييييييج مجموعة م  التمرينا  
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ديد الهدف لة السيييينلة مج تحالتال للة المناسيييبة لتحسييي   انحراف تجنح لوح الكتف ومناسيييبتها للمرح
 م  تلك التمرينا .

 البرنامج التأهيلي: تطبيقخطوات 
 هدف البرنامج:

 . نحراف تجنح لوح الكتفخلال يهدف البرنامي التال لي الم ترح  لى تحس   

 أسس تصميم وتنفيذ البرنامج التأهيلي المقترح:

 أن  ح ق محتوي البرنامي التال لي الهدف الجي وضج م  أجله. -

 لع نة البحث.لملاجمة البرنامي التال لي للمرحلة  -

  مرونة البرنامي التال لي وقبولها للتطب ق العملي. -

 تناسب محتوي البرنامي التال لي مج الزم  الكلي وعد  الوحدا  المحد ج. -

 أن يتق تن  ج البرنامي بيوةج فر  ة لكل مياب على حدو. -

 أجزاف البرنامي التال لي.مراعاج أن  لون لناك تسلسل واستمراةية في  -

 تنوع تمرينا  البرنامي التال لي وعد  أ اجها على جانب واحد م  الجسق. -

مراعاج ترت ب تمرينا  البرنامي التال لي بطري ة تساعد على تتابج العمل العضلي ت   المجموعا   -
 العضللة لأجزاف الجسق الم تل ة بي ة عامة ومنط ه الانحراف بي ه خا ة.

 السللق لمتغ را  الحمل التال لي، والتدةج بالحمل م  السهل لليعب.الت ن    -

اسييييييت دا  الراحة الا جاتلة النشييييييطة خلال فترج اسييييييتعا ج الشيييييي اف بعد أ اف التمرينا  التال للة وذلك  -
 امدا  العضلا  بالغجاف والا سج   وسرعة الت لص م  حامض اللا تلك.

 ال واملة ال اطاة. ح ق البرنامي التال لي م اومة للأوضاع  -

 مراعاج الأسس العلملة وال س ولوجلة بح ث تكون وحدو البرنامي متكاملة. -

 مراعاج عامل الأم  والسلامة في اختلاة التمرينا . -

 تجنب التعب والاجها  وعد  الو ول لحد الألق مج التوازن في التمرينا  والانشطة. -

 الطمان نة والث ة بالن س. مراعاج الحالة الن سلة منج اللحظة الأولى وبث ةوح -
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 محتوى البرنامج التأهيلي المقترح:

 تمرينات الأحمال.

ن سييييييييلا و   شييييييييتمل على تمرينا  الجري والاطالة والألعاب اليييييييييغ رج اعدا  التلام ج وزلدلاك وبدنلاك 
 تمه دا للجزف الرجلسي.

 التمرينات البنائية العامة

ويحتوي على تمرينا  لت وية واطالة العضيييييييلا  الكب رج والييييييييغ رج لكل المجموعا  العضيييييييللة في 
 .تمرينا  لتال ل  نحراف تجنح لوح الكتفالجسق واشتمل البرنامي التال لي الم ترح على 

 تمرينات التهدئة.

 .وي على تمرينا  استرخاف وتهدجةولو  حت

 يلي المقترح:التوزيع الزمني المحتوي البرنامج التأه

( أشييييييهر م  تاةيا أخج اليلاسييييييا  ال بللة 5تق تطب ق البرنامي على كل حالة بيييييييوةج فر  ة لمدج ي
 ( أسييييييياتلج4( أسييييييياتلج والمرحلة الثانلة ي4( مراحل المرحلة الأولى ي۳( أسيييييييبوع م سيييييييمة علي ي21وبواقج ي

( وحدج تال للة خلال فترج 56وبإجمالي ي( وحدا  تال للة أسبويلا، ۳( أساتلج،  تواقج ي4والمرحلة الثالثة ي
 البرنامي التال لي الم ترح، وقد تق است دا  اةتي:

 أساليب تقويم البرنامج التأهيلي المقترح:

 يلي: ، وف اك لمالع نة البحثتق ت ويق البرنامي م  خلال اليلاسا  ال بللة والبعد ة 

 البدنلة.هلاق جملج  -

 هلاق المتغ را  ال واملة. -
 ة الإستطلاعية:الدراس

بإجراف الدةاسييية ااسيييتطلايلة ا تشييياف ما  مل  م  سيييلبلا  ل تمل  م   ون الباحثون ح ث قا  
قا  تتطب ق  البدني للانحرافا  ال واملة، وقد علاجها قبل تن  ج الدةاسييية الاسييياسيييلة وت ن   البرنامي التال لي

في ال ترج م  يو   م  ن س مجتمج البحث وخاةج ع نة البحث الأسيييييياسييييييلة لاعب  ( 4الدةاسيييييية على عد  ي
تتطب ق بعض وحدا  البرنامي  ون الباحثون ، وقا   29/21/1114   لي الأين   26/22/1114السب  

 التال لي وبعض ااختباةا  المست دمة.
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 أهدف الدراسة الإستطلاعية:

 معرفة اليعوبا  التي  مل  أن تحدن أيناف تطب ق البرنامي  -
 تدةيب المساعدي  علي الوساجل والأ وا  المست دمة فى اليلاسا . -
  ختباة ك افج و لاحلة الأجهزج المست دمة في اليلاسا  ال بللة والبعد ة. -
 تطب ق بعض وحدا  البرنامي ال اص بإنحراف تجنح لوح الكتف. -
ا  المسييت دمة انحراف تجنح لوح الكتف ومناسييبة التمرينا  المسييت دمة للع نة ق د تحديد زم  التمرين -

 البحث.
 تحديد مراحل البرنامي التال لى الم ترح للإنحراف تجنح لوح الكتف ق د البحث. -

 نتائج الدراسة الإستطلاعية:

   تشاف وتلافى اليعوبا  التي  مل  أن تحدن أيناف تطب ق البرنامي التال لى. -
 تا د م  سلامة وك افج الأجهزج والأ وا  المست دمة في تطب ق البرنامي التال لى.ال -
 التا د م  تدةيب المساعدي  على الأ وا  والأجهزج المست دمة. -
 ت ن   الأحمال للبرنامي التال لي الم ترح للإنحرافا  ال واملة ق د البحث. -
 د مراحل البرنامي.تحدي، تحديد المتغ را  ال ا ة بالشدج والحجق للبرنامي -
ج لبعض التعديلا  علي البرنامي ووض ون الباحثون  ان  الق نتاجي الدةاسة ااستطلايلة لي  جراف  -

 البرنامي فى اليوةج النهاجلة له وجالزيته للتطب ق.
 القياسات القبلية:

بإجراف اليلاسييييييييييييييا  ال بللة لع نة البحث فى المتغ را  ال واملة والبدنلة المرتبطة  ون البياحثون قيا  
 اجراف اليلاسا  لع نة البحث.،  16/11/1114يو  الثلاياف  بانحراف تجنح لوح الكتف ق د البحث

 تطبيق البرنامج المقترح:

في تال للة ( وحدا  5أسيييييييييييبوع وبواقج ي (21ي، لمدج تق تطب ق البرنامي الم ترح على ع نة البحث
   لي الثلايييياف 17/22/1114عييياف فى ال ترج م  الأةب ( وحيييدج تيييال للييية56الأسييييييييييييييبوع، وبعيييد   جميييالى ي

13/1/1113 . 
 القياسات البعدية:

( وحدا  5( أسيييييييييبوع وبواقج ي21بعد اانتهاف م  المدج الم رةج للتجربة الأسييييييييياسيييييييييلة والتي تلغ  ي
 يو  الأةبعيياف الموافق بييإجراف اليليياسيييييييييييييييا  البعييد يية لع نيية البحييث ون البيياحثون يومليية في الاسييييييييييييييبوع، قييا  

16/1/1113 . 
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 الإحصائية:المعالجات 

 المتوسط الحساتي.  -
 الوسلط. -
 الانحراف المعلاةي. -
 معامل الالتواف. -
 اختباةا      لع نتان لمعرفه ال روق.  -
 نسبه التغ ر. -

 نموذج لوحدة تأهيلية

 تشكيل الحمل

 وصف التمرين شكل الأداء

 م

 

 
 الراحه

 الشده الحجم

 الزمن التكرار المجموعات
النسبه 

% 

 ث51 --- 2-6 ث51
21-
23% 

 

الوقوف مواجه ظهرا 
كره خلف الظهر  –للحائط 

الضغط على الكره  –
 بالمرفقين للخلف

1 

 ث51 --- 2-6 ث51
21-
23% 

 

الظهر  –)وقوف فتحاً 
إستناد  –مواجة الحائط 

الرأس علي كرة سويسرية(  
 ً  ضغط  الكره بالرأس خلفا

1 
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 --- 83-86 2-6 ث51
21-
23% 

 

 –)جلوس طويل فتحاً 
مسك  –مواجة سلم الحائط 

عصا مثبته أفقياً بالسلم 
باليدين ( ثني المرفقين 
 ً  كاملاً لسحب العصا خلفا

1 

 --- 83-86 2-6 ث51
21-
23% 

 

مواجة –)وقوف فتحاً نصفاً 
مسك عصا –سلم  الحائط 

مثبتة رأسياً بالسلم باليدين ( 
ثني المرفقين كاملاً لسحب 

 العصا

81 

 عرض النتائج:

 (5جدول )

 قيمة ت الفروق ونسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في

 المتغيرات القوامية لانحراف تجنح لوحى الكتف            

 05ن=    

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت ف
نسب 
 التغير

 ع س ع س

المسافة بين العمود الفقري وأسفل عظم اللوح 
 الأيمن

5.51 8.13 6.25 8.16 1.13 1.1* 83.12% 

المسافة بين العمود الفقري وأسفل عظم اللوح 
 الأيسر

5.81 8.61 6.36 1.11 1.21 81.2* 82.66% 

الزاوية بين العمود الفقري وأعلى عظم اللوح 
 الأيمن

56.15 1.11 61.23 1.31 3.81 1.5* 85.13% 

عظم اللوح الزاوية بين العمود الفقري وأعلى 
 الأيسر

56.11 1.13 61.61 1.12 3.61 1.1* 83.81% 

 2185= 22و ةجة حرية  1113هلمة   الجدوللة عند مستوى معنوية 
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( وكان  هلمتها أ بر م  2116: 715( أن هلمة   المحسيييوبة  نحيييير  ت   ي 1يوضيييح جدول ي
ت   اليلاق ال بلي والبعدي (، مميا يدل على وجو  فروق 1113هلمية   الجيدوللية عنيد مسييييييييييييييتوى معنويية ي

 ليالح اليلاق البعدي في جملج المتغ را  ال واملة انحراف تجنح لوحي الكتف.

 
 ( یوضح الفرق بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات انحراف تجنح لوح الكتف 3شكل رقم )

 (2جدول )
 قيد البحث فيقيمة ت الفروق ونسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي للعينة 

 المتغيرات البدنية لإنحراف تجنح لوحي الكتف       

 05ن=  

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسب التغير قيمة ت ف

 ع س ع س

قوة العضلات المعينية )اللوح 
 الأيمن(

81.25 81.11 66.68 81.11 -6.11 -81.56* 18.23%  

قوة العضلات المعينية )اللوح 
 الأيسر(

85.63 81.12 81.51 81.31 -5.11 -82.31* 22.18%  

قوة عضلة الكتف الرافعة للوح 
 الأيمن

66.81 81.68 61.83 81.66 -3.12 -81.18* 21.51%  

قوة عضلة الكتف الرافعة للوح 
 الأيسر

68.16 81.12 61.16 81.11 -1.66 -65.16* 15.61%  

قوة العضلة تحت الشوكة للوح 
 الأيمن

85.53 81.15 81.61 81.32 -3.15 -81.12* 26.12%  

قوة العضلة تحت الشوكة للوح 
 الأيسر

1.28 81.13 83.16 81.15 -1.85 -68.61* 11.81%  
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 2185= 22و ةجة حرية  1113هلمة   الجدوللة عند مستوى معنوية 

( وكان  هلمتها 26138-:  15191-( أن هلمة   المحسيييوبة  نحيييير  ت   ي4يوضيييح جدول ي
(، مما يدل على وجو  فروق ت   اليلاق ال بلي 1113م  هلمية   الجيدوللة عند مسييييييييييييييتوى معنوية ي أ بر

 والبعدي ليالح اليلاق البعدي في جملج المتغ را  البدنلة لانحراف تجنح لوح الكتف للع نة ق د البحث.

 
 ( یوضح الفرق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية2شكل رقم )

 لإنحراف تجنح لوح الكتف

 مناقشة النتائج:

مناقشيييييية نتاجي ال ر  الأول والجي ينص علي  توجد فروق ذا   لالة  حييييييياجلة ت   اليلاسييييييا  
ال بللة والبعد ة لييييالح اليلاسيييا  البعد ة في المتغ را  ال واملة ي المسيييافة ت   العمو  ال  ري وأسييي ل عظق 

وأعلى  العمو  ال  ري  الزاوية ت   -المسييييييييافة ت   العمو  ال  ري وأسيييييييي ل عظق اللوح الأ سيييييييير -اللوح الأ م 
الزاوية ت   العمو  ال  ري وأعلى عظق اللوح الأ سيير( لانحراف تجنح لوح الكتف للع نه  -عظق اللوح الأ م 

 ق د البحث . 
( وكان  هلمتها أ بر 2116: 715( أن هلمة   المحسيييوبة  نحيييير  ت   ي 1يتضيييح م  جدول ي

ا يدل على وجو  فروق ت   اليلاق ال بلي والبعدي (، مم1113م  هلمة   الجدوللة عند مسيييتوى معنوية ي
 ليالح اليلاق البعدي في جملج المتغ را  ال واملة انحراف تجنح لوحي الكتف.

( أن نسييييبة التحسيييي  ت   اليلاسيييي   ال بلي والبعدي في المتغ را  ال واملة انحراف 5 ما يتضييييح جدول ي  
 (.%26176: 25173تجنح لوحى الكتف  نحير  ت   ي

 ون ثون الباحقد يرجج ذلك التحسيييييييييييييي   لى تح  ق الغر  م  البرنامي التال لي والجي ةاعى ىله و 
العمل على ت وية العضيييييلا  والأةبطة التى تحاف  على العو ج تلوح الكتف المجنح  لي وضيييييعة الطبلعي، 
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لافى ت أيناف تطب ق البرنامي التال لي أن  عو  اللاعب العا ا  ال واملة الج دج مج ون الباحثون  ميا ةاعى 
 العا ا  ال واملة الس اة التى قد تؤير سلبا على الحالة ال واملة لد ه .

" و Ryan M. Martin م( راین 5152مريم جمال عبدالحميد بركات ) وأ د   ةاسيييييييييية كلا م 
على ألمليية التمرينييا  التييال لليية فى تحسيييييييييييييي   المتغ را  ال وامليية  مDavid E. Fish" (5112)"دافيففد 

 -لوح الكتف والتي تتمثيل فى يالمسييييييييييييييافيية ت   العمو  ال  ري وأسيييييييييييييي ييل عظق اللوح الأ م المرتبطية تتجتح 
الزاوية ت   العمو  ال  رى وأعلى عظق اللوح  -المسيييييييييييييافة ت   العمو  ال  ري وأسييييييييييييي ل عظق اللوح الأ سييييييييييييير

 الزاوية ت   العمو  ال  رى وأعلى عظق اللوح الأ سر( -الأ م 

ي ينص علي  توجد فروق ذا   لاله احيييييييياجلة ت   اليلاسيييييييا  مناقشييييييية نتاجي ال ر  الثاني والج
قوج  -ال بللة والبعد ة ليالح اليلاسا  البعد ة في المتغ را  البدنلة ي قوج العضلا  المع نلة  اللوح الأ م  

عة للوح قوج عضييلة الكتف الراف -قوج عضييلة الكتف الرافعة للوح الأ م  -العضييلا  المع نلة  اللوح الأ سيير 
قوج العضييلة تح  الشييوكة للوح الأ سيير( لانحراف تجنح  -قوج العضييلة تح  الشييوكة للوح الأ م  - سييرالأ

 لوح الكتف للع نه ق د البحث .
( وكان  26138-:  15191-( أن هلمة   المحسييييييييوبة  نحييييييييير  ت   ي4 ما يتضييييييييح جدول ي

وجو  فروق ت   اليلاق  (، مما يدل على1113هلمتهيا أ بر م  هلمة   الجدوللة عند مسييييييييييييييتوى معنوية ي
ال بلي والبعدي ليييييييييالح اليلاق البعدي في جملج المتغ را  البدنلة انحراف تجنح لوحح الكتف للع نة ق د 

 البحث.

( أن نسيييييييييب التحسييييييييي  ت   اليلاسييييييييي   ال بلي والبعدي في المتغ را  البدنلة 3 ما يتضيييييييييح جدول ي
 للع نة ق د البحث.( %75117: 64186انحراف تجنح لوحي الكتف  نحير  ت  ي

أن نتلجة  مDavid E. Fish" (5112)" و "دافيد Ryan M. Martin كلّا من راین  ويشيييييييييي ر
للمجهو  والييجي يتيييييييييييييييف بييه اللاعب   م  اللعييب والوقوف المتكرة يوقج المزيييد م  الحمييل على الجييجع 
والعضيييييييلا  النا يييييييبة له مما يؤ ى  لى الضيييييييعف وااجها  الجي يزيد العبئ على عضيييييييلا  الظهر التى 

 لة والترلل. تحاف  على قوا  الطرف العلوي مما  عر  لجو الأةبطة والعضلا   لى الضعف وااطا
م  عمل تدةيبا  ت وية العضييييلا  النا ييييبة للوح الكتف والتي ت وى  ون الباحثون ولجا ما ةاعاو 

العضيييييييلا  والأةبطة المترللة الضيييييييعل ة مما جعل لناك تحسييييييي  فى زاوية تجنح لوح الكتف، والعو ج تلوح 
 الكتف  لي الوضج الطبلعي.

 وية تحسيييييييييييييي  ال وج العضييييييييييييييللة عند تيييييييييييييييملق البرنامي أن تعمل على ت ون الباحثون وقيد ةاعى 
نلة قوج العضيييييييلا  المع  -للعضيييييييلا  النا يييييييبة للوح الكتف ولي يقوج العضيييييييلا  المع نلة ياللوح الأ م (
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قوج  -قوج عضييييييييلة الكتف الرافعة للوح الأ سيييييييير -قوج عضييييييييلة الكتف الرافعة للوح الأ م  -ياللوح الأ سيييييييير(
كة للوح الأ سييييير( والتي تلعب  وةا فى يا ة قوج العضيييييلة تح  الشيييييو  -العضيييييلة تح  الشيييييوكة للوح الأ م 

 الألملة فى العو ج تلوح الكتف المجنح  لي الوضج الطبلعي وتحس   ةجة  نحراف تجنح لوحي الكتف.
" و Ryan M. Martin م( راین 5152مريم جمال عبدالحميد بركات ) وأ د   ةاسيييييييييية كلا م 

التييال لليية فى تحسيييييييييييييي   المتغ را  البييدنليية على ألمليية التمرينييا   مDavid E. Fish" (5112)"دافيففد 
قوج  -المرتبطية بإنحراف تجنح لوحي الكتف والمتمثلة فى البدنلة يقوج العضييييييييييييييلا  المع نلة ياللوح الأ م (

فعة للوح قوج عضلة الكتف الرا -قوج عضلة الكتف الرافعة للوح الأ م  -العضيلا  المع نلة ياللوح الأ سر(
قوج العضييلة تح  الشييوكة للوح الأ سيير( وعلاج  نحراف  -وكة للوح الأ م قوج العضييلة تح  الشيي -الأ سيير

تجنح لوح الكتف والعو ج تلوح الكتف الى الوضييييييييييج الطبلعي والتشييييييييييريحي السييييييييييللق، أو أقرب ما  لون م  
 الوضج الطبلعي مما يؤ ى الى العو ج تلوح الكتف المجنح الى الوضج ال وامي المعتدل. 

م( 5152مريم جمفال عبدالحميد بركات )حيث مج نتياجي  ةاسيييييييييييييية كلا  م   ميا تت ق نتياجي ليجا الب
على أن مماةسييية التمرينا  التال للة  مDavid E. Fish" (5112)" و "دافيد Ryan M. Martin راین 

تعمل للى حدون توازن عضييلى لعضيييلا  الظهر ولوج الكتف، وأ ضيييا تحسييي   حالة عظا  العمو  ال  رى 
وتحسييي   ك افج عظا  والعضيييلا  النا يييبة تبظهر ولوح الكتف بيييي ة خا ييية، ولوح الكتف بيييي ة عامة 

وذلك كنتلجة مباشرج لتنشلط الجهاز العضلي و الجهاز العيبي وكجلك التوافق العضلي العيبي، كما أن 
التمرينا  التال للة تحسيي  النغمة العضييللة للعضييلا  وتعمل على ته اة وتحسيي   اله اة والشييلل ال اةجي 

نسييييييييان، وكجلك تؤ ى  لى تناف عظمى، وكجلك تتضييييييييح ألملة التمرينا  التال للة على تحسيييييييي   لجسيييييييق لاا
ومعالجة  نحراف تجنح لوح الكتف، وكجلك عمل  التمرينا  التال للة فى تحس  المتغ را  ال واملة والبدنلة 

 ةجيية  نحراف   ل ييلالمرتبطيية بييإنحراف تجنح لوح الكتف والعو ج  لى الحيياليية الطبلعليية ىبييالتييالي تؤ ى  لى ت
 تجنح لوح الكتف.
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 الاستنتاجات 

 في ضيييييييييييييوف لدف البحث وفروضيييييييييييييه وفى حدو  طبلعة ع نة البحث وإسيييييييييييييتنا ا على المعالجا 
يث أدى إلى حأن للبرنامي الم ترح تاي ر   جاتي   لى ون الباحثون ااحيييييياجلة للنتاجي وت سييييي رلا تو يييييل 

 تحسن المتغيرات الآتية:
للبرنيييامي التيييال لي الم ترح ح يييث عميييل البرنيييامي علي وجو  فروق ذا   لالييية التييياي ر اا جييياتي 

 حيييييييييياجلة ت   متوسيييييييييطا  اليلاسييييييييييا  ال بللة والبعد ة فى المتغ را  ال واملة والمتغ را  البدنلة المرتبطة 
 بإنحراف تجنح لوحى الكتف للع نه ق د البحث ح ث عمل البرنامي التال لي علي:

 ية التي تمثلت فى تحسن القياسات التالية:تحسن المتغيرات القوام
 المسافة ت   العمو  ال  ري وأس ل عظق اللوح الأ م . -
 المسافة ت   العمو  ال  ري وأس ل عظق اللوح الأ سر. -
 الزاوية ت   العمو  ال  رى وأعلى عظق اللوح الأ م .  -
 الزاوية ت   العمو  ال  رى وأعلى عظق اللوح الأ سر. -

 البدنية التي تمثلت فى تحسن القياسات التالية:تحسن المتغيرات 
 قوج العضلا  المع نلة ياللوح الأ م (. -
 قوج العضلا  المع نلة ياللوح الأ سر(. -
 قوج عضلة الكتف الرافعة للوح الأ م .  -
 قوج عضلة الكتف الرافعة للوح الأ سر. -
 قوج العضلة تح  الشوكة للوح الأ م . -
  سر.قوج العضلة تح  الشوكة للوح الأ -

 التوصيات:
 تطب ق و ت ع ل البرامي الم ترح للرياض    لتجنب اا ابا  الناتجة ع  تجنح لوح الكتف. -
تطب ق البرامي للتمرينا  التعويضيييييلة الم ترح بعد حدون تجنح لوح الكتف والتا د والتشييييي لص لها  -

 ا  متعد ج.بم  الطب ب لتجنب ت اقق اانحرافا  مما  عر  الميات   تتجنح لوح الكتف ا ا
تطب ق البرامي بعيد حيدون اانحرافيا  لتجنيب اليدخول في العمللا  الجراحلة التي تؤ ي في نها ة  -

 المطاف  لي  عا ج التال ل مرج اخري بعد اجراف الجراحة.
ضييروةج اجراف  ةاسييا  و أبحان علملة تطبق مزيد م  ترامي التمرينا  التال للة التعويضييلة على  -

 الميات   بإنحراف خلل تجنح لوح الكتف. 
 ضروةج  جراف  ةاسا  و أبحان اخري ذا  فترج زمنلة ا بر مما في لجا البحث.  -
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