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 ممخص البحث بالمغة العربية
لايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف  تأثير برنامج وقائي باستخدام جياز ا

 لدى لاعبى الرياضات الجماعية
 محمد عودة خميل .د/ أ                                                                    

 تامر عماد درويش م.د/أ. 
 ابراىيمأ.م.د/عمرو سعيد                                                                      

  محمود عبدالرازق بيوميحث / البا
 ىدف البحث :

الايزوكينتك لمحد من اصابات  جياز  "تأثير برنامج وقائي باستخدام  لتعرف عمي ا 
 -مفصل الكتف لدى لاعبى الرياضات الجماعية". وذلك من خلال:

تصميم برنامج وقائي مقترح باستخدام باستخدام الايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف  -1
 لدى لاعبى الرياضات الجماعية.

 التعرف عمى تأثير البرنامج الوقائي المقترح لمحد من نسبة حدوث إصابات مفصل الكتف. -2
 فروض البحث :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في القوة  -1
 العضمية لمعينة قيد البحث.

لة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في مرونة توجد فروق ذات دلا -2
 مفصل الكتف لمعينة قيد البحث.

 ثانياً: التوصيات :
إستنادا إلى النتائج الذى توصل إلييا الباحث من خلال إجراء ىذا البحث يوصى الباحث 

 -بالأتى:
وكينتك لفاعميتو في الارتقاء بمستوي القدرة الاىتمام بتطبيق البرنامج التدريبي باستخدام أسموب الأيز 

 العضمية ومستوي الداء المياري للاعبين.
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Summary of research in Arabic The effect of a preventive 

program using the Lesukentek device to reduce detailed 

injuries in collective sports players 
Prof. mohamed ouda  

pro.tamer emad darwish  

prof.amr said ebrahim 

Researcher / Mahmoud Abdelrazek baiuomy 

The research aims to identify the emotional intelligence and its effect on 

the innovative thinking of the Karate players, as the researcher used the 

descriptive method with its steps and procedures using the survey method, 

given its suitability to the nature of the research sample. The researcher 

selected the research sample in an intentional manner, the basic study was 

conducted on a sample of (110) players, and the exploratory study was 

conducted on a sample of (20) players from the same research community 

outside the main sample. The data obtained from this research were 

analyzed according to the following statistical methods: 

 

The arithmetic mean, standard deviation, correlation coefficient, 

percentage, relative importance, and Ka2 

 The effectiveness of the two scales that were built in the current study to 

measure emotional intelligence and innovative thinking among Karate 

players. 

 The effectiveness of the two measures that were built in the current study 

to measure emotional intelligence and innovative thinking of Karate 

players. 

 Enjoy among the karate players a high level of emotional intelligence and 

creative thinking. 

There is a positive correlation between emotional intelligence and 

innovative thinking 

Recommendations: 

Based on the results indicated and the researcher's conclusions, the 

researcher recommends the following: - 
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لايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف  تأثير برنامج وقائي باستخدام جياز ا
 لدى لاعبى الرياضات الجماعية

 محمد عودة خميل .د/ أ                                                                    
 تامر عماد درويش م.د/أ. 

 ابراىيمأ.م.د/عمرو سعيد                                                                      
  محمود عبدالرازق بيوميحث / البا

 مقدمة ومشكمة البحث :
تميزت السنوات الأخيرة من القرن العشرين بزيادة حجم الإنجازات الرياضية الأمر الذي 

بالوقاية من الإصابات أىمية خاصة، حيث تيدف أدى إلى أن تكتسب الدراسات والأبحاث الخاصة 
 ىذه الدراسات إلى تقميل نسبة حدوث الإصابات لدى لاعبى الرياضات الجماعية.

وقد اتضح من خلال العديد من الإحصائيات إن الإصابات الرياضية في تزايد مستمر نظراً 
شدة عنف المنافسة وما يرتبط لكثرة أعداد الممارسين لمرياضة عمى مختمف مستوياتيا ونظراً لقوة و 

بو من توتر، كما أظيرت الخبرات التطبيقية أن اللاعب الرياضي لا يحتاج فقط لمعلاج والتأىيل 
البدني بل يحتاج أيضاً إلى برنامج تدريبي لموقاية والحد من الإصابات حتى يستطيع أن يقمل من 

 (19:  17نسبة حدوث الإصابة. )
إلى أن وجود بعض الإحصائيات الرياضية  Pargman (1993) "بارجمان وقد أشار 

لاعبين يعانون من الإصابات البدنية الرياضية  11لاعبين من بين كل  7التي أوضحت أن ىناك 
المختمفة طوال فترة حياتيم الرياضية، وبذلك ينقطعون عن التدريب والاشتراك في المنافسات 

 (129:  25لى ثلاثة شيور تقريباً. )الرياضية لفترة تتراوح ما بين ثلاثة أسابيع إ
أن الرياضي يفقد مستواه ويغيب عن المنافسات  م(1999محمد قدري بكري" )ويشير "

بسبب الإصابات الخفيفة، ومن الممكن أن تؤدي الإصابات الكبيرة إلى إنياء حياة الرياضيين، وقد 
بعض الفرق البطولات كمفت الإصابات بعض الفرق الرياضية بطولات كبيرة، بينما اكتسبت 

 (167:  19لاكتمال صحة لاعبييا. )
أنو يمكن تجنب خطر الإصابة بوضع البرامج  م(1997"مجدي الحسيني" )ويذكر 

الوقائية التي تعمل عمى المحافظة عمى اللاعبين وعمى ما يبذل عمييم من الجيد والوقت والمال، 
رونة  والتحمل والتوافق لمعضلات والمفاصل ففي البرامج الوقائية لا نعني التدريب لمتقوية والم

 لتجنب الإصابات فقط ولكن أيضاً ابتكار طرق للإفلات من الإصابات المتعددة. 
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(15  :16-17) 
كما إن الإقلال من احتمال حدوث إصابة بمفصل الكتف لدى الاعبين أمر ىام لضمان 

مى الأرقام القياسية، ومن ىنا كان استمرار تدريب واشتراك الاعبين في المسابقات والوصول إلى أع
الاىتمام بيذه المشكمة لموصول إلى أفضل أسموب لموقاية من إصابة مفصل الكتف من خلال 
إعداد الاعبين ، كما أوصت الأبحاث في مجال الإصابات عمى ضرورة وجود برامج لموقاية من 

ن دور فعال في مقاومة حدوث الإصابات وعمى ضرورة الارتفاع بمستوى المياقة البدنية لما ليا م
 (11:  21الإصابة. )

( أن عنصر المرونة من أىم م2003أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين" )ويشير "
العوامل ذات الأىمية لموقاية من الإصابات حيث تعمل تمرينات المرونة عمى الوقاية من 

ع، وأيضاً تؤدي تنمية القوة العضمية الإصابات التي يتعرض ليا الرياضيين كالشد، والتمزق، والخم
إلى الوقاية من الإصابات المحتمل التعرض ليا، وذلك من خلال وضع برامج تدريبية وقائية تعتمد 

 (52:  3عمى النغمة العضمية لعضلات الجسم بشكل متزن. )
إن أسموب الأيزوكينتك ىو أحد أساليب القياس و   م(2004"ذكى محمد حسن " )ويشير 

ب وقد أصبح التدريب الأيزوكينتك أكثر شعبية في الحقبة الأخيرة من القرن الماضي وذلك التدري
لأنو يعتبر من الاساليب المستحدثة فى عممية تقييم الاداء العضمى الخاصة بالقوة العضمية، مما 

 يجعل ىذا الأسموب من أكثر الأساليب تجاوبا مع الميارات الرياضية الخاصة .
 (9 :127،128) 

ان برامج تدريب الايزوكينتك تعد من احدث برامج  م(2003ابو العلا احمد )يذكر و 
المقاومة، وىذه البرامج تؤدى الى تحسين الاداء العضمى بدرجة كبيرة ، كما انيا تحسن القوة 
لقصوى عمى مدى مسار الحركة كميا وبذلك تشارك فى الاداء أكبر عدد من الوحدات الحركية 

( ان تمرينات الايزوكينتك تعتبر الافضل من حيث Clarke عن ) كلارك ويشير ايضا نقلا 
 (238، 239:  2الدافعية )

ويرى الباحث ان التاكيد عمى تمارين القوة البدنية لدى لاعبى الرياضات الجاماعية ومنيا 
ل قوة الذراعين والكتفين والجذع والرجمين وعامل السرعة التى تكمل مسافة القوة والدقة من خلا

تمارين السرعة القصيرة من اىم العوامل التى تحقق مستوى جيد وىذا ما تحققة تدريبات 
 الايزوكينتك.
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وبعد الرجوع إلى المراجع والدراسات ومن خلال عمل الباحث كمدرب للالياب الجماعية 
لاحظ ندرة الأبحاث والدراسات العممية التي تمت في مجال وقاية وتأىيل إصابات مفصل الكتف 

مرياضيين عامة وللاعبى الرياضات الجماعية خاصة. مما دفع الباحث إلى إجراء ىذه الدراسة ل
حتى تكون بمثابة نواة لمبرامج الوقائية لإصابات مفصل الكتف لمرياضيين، تأثير البرنامج الوقائي 

 باستخدام الايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف لدى لاعبى الرياضات الجماعية.
 البحث :أىمية 

دراسة تأثير البرنامج الوقائي باستخدام الايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف لدى لاعبى  –
 الرياضات الجماعية.

يقوم ىذا البحث بمحاولة تجنب إصابات الكتف لدى لاعبى الرياضات الجماعية أثناء التدريب  –
 وة عضلات الكتف.و المنافسات من خلال البرنامج الوقائي باستخدام الايزوكينتك لق

يفتح ىذا البحث مجالًا من الدراسات العممية والتطبيقية والتي تعمل عمى تقدم مستوى فاعمية  –
 أداء اللاعبين و تجنب الإصابات.

 ىدف البحث :
تيدف ىذه الدراسة لمتعرف عمى "تأثير البرنامج الوقائي باستخدام الايزوكينتك لمحد من 

 -رياضات الجماعية". وذلك من خلال:اصابات مفصل الكتف لدى لاعبى ال
تصميم برنامج وقائي مقترح باستخدام باستخدام الايزوكينتك لمحد من اصابات مفصل الكتف  -1

 لدى لاعبى الرياضات الجماعية.
 التعرف عمى تأثير البرنامج الوقائي المقترح لمحد من نسبة حدوث إصابات مفصل الكتف. -2

 فروض البحث :
ت دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في القوة توجد فروق ذا -1

 العضمية لمعينة قيد البحث.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في مرونة  -2

 مفصل الكتف لمعينة قيد البحث.
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 مصطمحات البحث :
 : injuryالإصابة: 

أو إعاقة مؤثر خارجي لعمل أنسجو أو أعضاء الجسم المختمفة، وغالباً ما يكون تعطيل 
ىذا المؤثر مفاجئاً وشديداً مما قد ينتج عنو تغيرات وظيفة )فسيولوجية( مثل كدم وورم مكان 

 الإصابة مع تغير لون الجمد، وتغيرات تشريحية تحد من العمل الحركي لمعضمة أو المفصل. 
(4  :22) 

 : programمج: البرنا 
مجموعة الخبرات المتوقعة التي تنبع من المناىج وكل ما يتعمق بتنفيذه من )معمم، طرق 

 (12: 11تدريس، الإمكانات، الزمن، تكنولوجيا التعميم، المحتوى، التقويم(. )
 programme preventive( : ) البرنامج الوقائي 

 الوقوع في الإصابات الرياضية. مخطط منظم يحتوي عمى الإجراءات المتبعة لمحد من
 أسموب التدريب الأيزوكينتك:

"طريقة لمتدريب والتي يتم من خلاليا إخراج أقصي انقباض عضمي يتم بسرعة ثابتة خلال 
 (219: 2المدي الكامل لمحركة". )

 القوة العضمية:
         (93: 22)  ىي قدرة العضمة في التغمب عمي المقاومات المختمفة 

 ت السابقة :الدراسا
(  بعنوان تأثير برنامج تدريبي مقترح 11)م(2020سحر حسين محمد الشبيني)دراسة  -1

باستخدام تدريبات الأيزوكينتك عمى مستوى القدرات البدنية الخاصة وبعض الميارات اليجومية 
لدى ناشئي التنس الأرضي، وييدف البحث الى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام 
تدريبات الأيزوكينتك عمى مستوى القدرات البدنية الخاصة وبعض الميارات اليجومية لدى ناشئي 
التنس الأرضي، استخدمت اباحثة المنيج التجريبى، عمى ناشئين تنس ارضى من نادى طنطا 

 15-13ناشئ لممستوى السنى من  18م وبمغ عددىم 2119 –م 2118الرياضى الموسم التدريبى 
النتائج ادى تدريبات الايزوكينتك الى تحسين مستوى الصفات البدنية الحاصة بناشئ سنة ،وكانت 

 تنس الارضى و المستوى الميارى لمضربات الخمفية والامامية لدييم .

                                                           
 تعريف إجرائي 
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K ellis S Kelle E Manou V Gerodimos  (2000()24 )كميس وآخرون دراسة  -2
بضة لمركبة للاعبي كرة القدم الناشئين الذكور ، بعنوان التنبؤ بقوة الأيزوكينتك لمعضمة الباسطة والقا

وىدف لبحث الى المقياس المتعدد الأنثروبومتري والمتغيرات الديموجرافية للاعبي كرة القدم الناشئين 
لتطوير واستخدام ىذا المقياس لتطوير المعادلات لمتنبؤ بمحظة القوة الأيزوكينتك المركزي 

لتجريبي يضم المجموعة الواحدة مع قياس )قبمي وبعدي(.عينة واللامركزى ، منيج البحث: النيج ا
من لاعبي كرة القدم لمناشئين ،تشير النتائج: العلاقة اليامة لقوة الأيزوكينتك المركزي  113البحث: 

% لمفرق الذي تمم تفسيره 93 – 73واللامركزي لكلا من العضمة القابضة والباسطة لركبة < 
متو الجسم. النسبة المئوية لمدىن في الجسم وساعات التدريب في باستخدام توحيد العمر: وكت

 الأسبوع.
  :  إجراءات البحث
 منيج البحث: 

استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة وبالقياس    
 1البعدي ( وذلك لملائمتو لطبيعة وأىداف البحث –) القبمي 

 مجتمع وعينة البحث :
الطائرة(  من الناشئين   –السمة  –م اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي )اليد ت

( ومن لدييم آلام الكتف لميد الضاربة نتيجة ضعف العضلات لميد 2113-2112في   لموسم )
 –السمة  –( ناشئين من كل رياضة لاعبي )اليد 3( ناشئين ، )9الضاربة وبمغ حجم العينة عمى )

 رة(.الطائ
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 (1جدول )
 تصنيف عينة البحث

 9ن = 
 كرة طائرةبحث عينة ال كرة سمةبحث عينة ال كرة يدبحث عينة ال العينة الكمية البيــان
 3 3 3 9 العدد

ولمتأكد من أعتدالية مجتمع البحث قام الباحث بإيجاد إعتدالية مجتمع البحث بايجاد 
 -عض المتغيرات وىي:في ب 7/12/2112معاملات الالتواء يوم 

  وزن الجسم  (. –الطول  –معدلا ت النمو )السن 
 . العمر التدريبى 

 أسباب اختيار عينة البحث:
 .جميع اللاعبين مسجمين بالاتحادات المصرية 
 . مكانية إخضاعيا لمقتضيات إجراء البحث  سيولة الاتصال بعينة البحث وا 
 . توافر العدد المناسب كعينة ليذه الدراسة 

 ط اختيار عينة البحث :شرو 
 .ان يكون مسجمين بالاتحادات المصرية 
  .ان يكون قد شارك فى بطولة رسمية 
 .يستطيع افراد العينة اداء الميارة قيد البحث بكفاءة عالية 
 . ان يكون لدييم الرغبة فى الاشتراك فى مجموعة البحث 
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 اعتدالية منحنى عينة البحث : 
 (2جدول )

 عينة البحث لجميع الناشئينحنى اعتدالية من
 9ن =  

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 -1.85 1.48 18.13 17.73 شير السن
 1.15 1.39 63.11 62.78 كم الوزن
 1.48 3.42 181.11 181.78 سم الطول
العمر 
 التدريبي

 1.13 1.36 7.11 7.11 سنة

( مما يشير  3±( أن قيم معاملات الالتواء  قد انحصرت ما بين) 2تضح من الجدول )ي
 . إلى اعتدالية منحنى عينة البحث لجميع الناشئين

 (3جدول )
 لجميع الناشئين° 90تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.19 2.22 73.11 72.78 قبض
 1.95 1.96 68.11 68.11 بسط
 1.56 2.12 77.11 77.67 تقريب
 -1.19 2.22 71.11 71.22 تبعيد

 -1.17 3.21 71.11 69.56 دوران داخل
 -1.21 1.91 46.11 46.11 دوران لمخارج

عيا ان البيانات تتوزع توزيعا طبي 3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 3يتضح من جدول )
 لجميع الناشئين .° 91مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 
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 (4جدول )
 تجانس عينو البحث في قياسات  المدي الحركي لمفصل الكتف لجميع الناشئين

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.12 3.11 142.11 142.22 المدي الحركي للأمام
 -1.11 1.73 53.11 52.33 المدي الحركي لمخمف
 -1.27 2.15 113.11 112.22 المدي الحركي لمجانب

 
اي ان البيانات تتوزع توزيعا  3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 4يتضح من جدول )

طبيعيا مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات المدي الحركي لمفصل الكتف لجميع 
 ين.  الناشئ

 (5جدول )
 اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ اليد     

 3ن =       

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 -1.73 1.57 18.17 17.75 شير السن
 1.94 1.53 62.11 62.33 كم الوزن
 1.55 3.21 182.11 183.33 سم الطول
العمر 

 دريبيالت
 1.94 1.53 7.11 7.33 سنة

( مما يشير  3±( أن قيم معاملات الالتواء  قد انحصرت ما بين) 5يتضح من الجدول )
 .  إلى اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ اليد
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 (6جدول )
 لناشئ اليد° 90تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 ريالمعيا

 معامل الالتواء

 1.59 2.52 72.11 72.33 قبض
 1.94 1.53 68.11 68.33 بسط
 1.73 1.73 77.11 78.11 تقريب
 -1.94 1.53 71.11 69.67 تبعيد

 -1.29 2.18 71.11 69.33 دوران داخل
 -1.29 2.18 46.11 45.33 دوران لمخارج

البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا  ان 3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 6يتضح من جدول )
 لناشئ اليد  . ° 91مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

 (7جدول )
 تجانس عينو البحث في قياسات  المدي الحركي لمفصل الكتف لناشئ اليد

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 -1.46 2.65 144.11 143.11 المدي الحركي للأمام
 -1.29 2.18 53.11 52.33 المدي الحركي لمخمف
 1.46 2.65 111.11 112.11 المدي الحركي لمجانب

 
اي ان البيانات تتوزع توزيعا  3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 7يتضح من جدول )

 لكتف لناشئ اليد  .طبيعيا مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات المدي الحركي لمفصل ا
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 (8جدول )
 اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ السمة

 3ن =  

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 -1.73 1.53 18.12 17.72 شير السن
 1.52 1.11 63.11 63.11 كم الوزن
 1.55 3.21 179.11 181.33 سم الطول

لعمر ا
 التدريبي

 1.38 1.11 8.11 8.11 سنة

( مما يشير  3±( أن قيم معاملات الالتواء  قد انحصرت ما بين) 8يتضح من الجدول )
 إلى اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ السمة  .

 (9جدول )
 لناشئ السمة° 90تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

اف الانحر  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.63 2.11 73.11 73.11 قبض
 1.58 3.11 69.11 69.11 بسط
 1.46 2.65 77.11 78.11 تقريب
 -1.55 3.21 72.11 71.67 تبعيد

 -1.63 4.36 72.11 71.11 دوران داخل
 1.11 2.11 46.11 46.11 دوران لمخارج

ان البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا  3±ين ( ان معامل الالتواء تراوح ماب9يتضح من جدول )
 لناشئ السمة . ° 91مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 
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 (10جدول )
 تجانس عينو البحث في قياسات  المدي الحركي لمفصل الكتف لناشئ السمة

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.29 4.16 141.11 141.33 ي للأمامالمدي الحرك
 1.46 2.65 51.11 52.11 المدي الحركي لمخمف
 -1.46 2.65 113.11 112.11 المدي الحركي لمجانب

 
اي ان البيانات تتوزع توزيعا  3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 11يتضح من جدول )

 حركي لمفصل الكتف لناشئ السمة.طبيعيا مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات المدي ال
 (11جدول )

 اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ الطائرة
 3ن =  

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 -1.73 1.54 18.13 17.73 شير السن
 1.11 2.11 63.11 63.11 كم الوزن
 1.94 3.16 178.11 178.67 سم الطول
العمر 
 التدريبي

 1.11 1.11 6.11 6.11 سنة

( مما يشير  3±( أن قيم معاملات الالتواء  قد انحصرت ما بين) 11يتضح من الجدول )
 إلى اعتدالية منحنى عينة البحث لناشئ الطائرة .  
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 (12جدول )
 ةلناشئ الطائر ° 90تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

الانحراف  الوسيط المتوسط 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.66 3.11 73.11 73.11 قبض
 1.98 1.11 67.11 67.11 بسط
 1.46 2.65 76.11 77.11 تقريب
 1.59 2.52 71.11 71.33 تبعيد

 1.29 4.16 68.11 69.33 دوران داخل
 1.19 2.11 47.11 47.11 دوران لمخارج

ان البيانات تتوزع توزيعا  3±عامل الالتواء تراوح مابين ( ان م12يتضح من جدول )
لناشئ ° 91طبيعيا مما يدل عمي تجانس عينو البحث في قياسات القوه لمفصل الكتف عند 

 الطائرة. 
 (13جدول )

 تجانس عينو البحث في قياسات  المدي الحركي لمفصل الكتف لناشئ الطائرة
الانحراف  الوسيط المتوسط 

 المعياري
 مل الالتواءمعا

 1.42 3.51 142.11 142.33 المدي الحركي للأمام
 -1.73 1.58 53.11 52.67 المدي الحركي لمخمف
 -1.94 1.53 113.11 112.67 المدي الحركي لمجانب

 
اي ان البيانات تتوزع توزيعا  3±( ان معامل الالتواء تراوح مابين 13يتضح من جدول )

البحث في قياسات المدي الحركي لمفصل الكتف لناشئ  طبيعيا مما يدل عمي تجانس عينو
 الطائرة.
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 ( 14جدول )
 تحميل التباين لمقياست الثلاثو لناشئ الرياضات قيد البحث

 3=3=ن2=ن1ن

مجموع   
 المربعات

درجو 
 الحريو

متوسط 
الدلالو  قيمو ف المربعات

 الاحصائيو

 الطول
 1.11 2.11 1.11 بين المجموعات

المجموعاتداخل  1.11 1.11  1.81 6.11 
1.31 

 8.11 1.82 المجموع

 الوزن
 1.44 2.11 1.89 بين المجموعات

 6.11 14.67 داخل المجموعات 1.84 1.18
2.44 

 8.11 15.56 المجموع

 السن
 16.78 2.11 33.56 بين المجموعات

 6.11 61.11 داخل المجموعات 1.26 1.68
11.11 

 8.11 93.56 المجموع

العمر 
 التدريبي

 3.11 2.11 6.22 بين المجموعات
 6.11 8.67 داخل المجموعات 1.21 2.15

1.44 
 8.11 14.89 المجموع
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 ( 14تابع جدول )                                  
 تحميل التباين لمقياست الثلاثو لناشئ الرياضات قيد البحث

 3=3=ن2=ن1ن

مجموع   
 المربعات

درجو 
 الحريو

متوسط 
لدلالو ا قيمو ف المربعات

 الاحصائيو
 1.44 2.11 1.89 بين المجموعات قبض

1.17 
 

1.93 
 
 

 6.44 6.11 38.67 داخل المجموعات
 8.11 39.56 المجموع 

 3.11 2.11 6.22 بين المجموعات بسط
 6.11 24.67 داخل المجموعات 1.51 1.76

4.11 
 8.11 31.89 المجموع

 1.11 2.11 2.11 بين المجموعات تقريب
 5.67 6.11 34.11 داخل المجموعات 1.84 1.18

 8.11 36.11 المجموع 
 1.78 2.11 1.56 بين المجموعات تبعيد

 6.11 38.11 داخل المجموعات 1.89 1.12
6.33 

 8.11 39.56 المجموع
 1.44 2.11 1.89 بين المجموعات دوران داخل

 6.11 81.33 داخل المجموعات 1.97 1.13
13.56 

 8.11 82.22 المجموع
دوران 
 لمخارج

 2.11 2.11 4.22 بين المجموعات
 6.11 24.67 داخل المجموعات 1.62 1.51

4.11 
 8.11 28.89 المجموع

 1.85 1.17 2.11 2.11 4.22 بين المجموعاتالمدي 
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الحركي 
 للأمام

 6.11 73.33 داخل المجموعات
12.22 

 8.11 77.56 المجموع
المدي 
الحركي 
 لمخمف

 1.33 2.11 1.67 بين المجموعات
 6.11 23.33 داخل المجموعات 1.92 1.19

3.89 
 8.11 24.11 المجموع

المدي 
الحركي 
 لمجانب

 1.44 2.11 1.89 بين المجموعات
 6.11 32.67 داخل المجموعات 1.92 1.18

5.44 
 8.11 33.56 المجموع

 3.88= 0.05ف الجدوليو عند مستوي معنويو قيمو 
( ان قيمو ف المحسوبة اقل من قيمو ف الجدولية عند مستوي 14يتضح من جدول )

مما يدل عمي ان لا توجد فروق دالو إحصائية بين القياسات الثلاثة لمناشئين قيد  1.15معنويو 
 طائرة( . –سمة  –البحث )يد 

 :وسائل وأدوات جمع البيانات
الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث  استخدم

 والبيانات المراد الحصول عمييا.
 الشروط اللازم توافرىا فى أدوات ووسائل جمع البيانات:

 .أن تتوافر فييا المعايير العممية 
 .مكانية التنفيذ  سيولة الاستخدام وا 
 سيولة ترجمة البيانات المتاحة وتبويبيا . 

 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات :
قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقاً لآليات العمل داخل البحث إلي ما 

 -يمي :
 الاستمارات واستطلاع رأي الخبراء و المقابلات الشخصية: 

 ( .2مرفق )استمارة تسجيل بيانات كل لاعب من العينة   -
 ة المدربين واللاعبين لأخذ موافقتيم وشرح البحث ليم .  المقابلات الشخصية مع الساد -

 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث: 
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 الأدوات و الأجيزة المستخدمة فى البحث :
 . ( 1مرفق ) (Rest Meter)جياز رستاميتر لقياس الوزن والطول (1)
 جياز الايزوكينتك لقياس القوة العضمية لمفصل الكتف. (2)
 المدى الحركي لمفصل الكتف .الجونيوميتر لقياس  (3)
لقياااس الأداء العضاامي ماازود بجياااز كمبيااوتر وشاشااة  ISoMED 2000جياااز الأيزوكينتيااك  (4)

 وطابعة. 
 Basic Surveyالدراسة  الأساسية : 

بعااد أن قااام الباحااث بالدراسااة الاسااتطلاعية ومااا ألاات إليااو ماان نتااائج قاماات بااإجراء الدراسااة 
  -وقد أجريت الدراسة الأساسية عمي النحو التالي:(  9الأساسية عمي عينة قواميا )

م إلااي يااوم   2119/ 8 / 25قااام الباحااث بااإجراء الدارسااة الأساسااية ماان يااوم   الموافااق
 م. 2119/  11/ 3الموافق 

 Application Proceduresإجراءات التطبيق:
 Preliminary Measurementsالقياسات القبمية:

عينة الدراسة الأساسية بكمية العلاج الطبيعى جامعاة القااىرة   تم إجراء القياسات القبمية عمي
 والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبمية.

 (15جدول )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبمية

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م
   21/8/2119 الثلاثاء 1

 ت ما يمي:راعى الباحث في إجراء القياسا
 أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثمة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت. -
 استخدام أدوات قياس واحدة لجميع أفراد العينة. -

 The experience of basic researchتجربة الدراسة الأساسية :
جراء الدراساااة بعاااد أن قاااام الباحاااث بالدراساااة الاساااتطلاعية وماااا ألااات إلياااو مااان نتاااائج قاااام باااإ

 الأساسية وقد أجريت عمي النحو التالي: 
م إلااي يااوم   2119/ 8 / 25تنفيااذ خطااوات البرنااامج والتجربااة الأساسااية خاالال الموافااق

 م.2119/  11/ 3الموافق 
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 وقد اشتممت عمى الخطوات التالية:
 البرنامج الوقائى المقترح :

ف البرنامج والأسس الواجب إتباعيا عند لتخطيط البرنامج الوقائى كان لابد من تحديد أىدا
 وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج :

 : Aims of the programأىداف البرنامج:
 ييدف البرنامج الوقائى الى تحسين العضلات العاممة عمى مفصل الكتف لمعينة .

  أسس ومعايير بناء البرنامج الوقائى:
 -حث بوضع الأسس والمعايير التالية :فى ضوء ىدف البرنامج الوقائى ، قام البا

 .أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضع من أجميا 
 . توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج 
 .أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص العينة قيد البحث 
 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث 
  التموج فى درجة المقاومة أثناء فترات البرنامج.مراعاة مبدأ 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي 

 محددات تصميم البرنامج التدريبي المقترح :
لبناء البرنامج الوقائى قام الباحث بالاطلاع عمى الدراسات السابقة المرتبطة منيا والمشابية 

جال التاىيل بشكل خاص والتي تناولت تصميم والأبحاث العممية وبعض المراجع المتخصصة في م
البااارامج التدريبياااة الوقائياااة وذلاااك للاساااتعانة بياااا فاااي تخطااايط البرناااامج التااادريبي المااارتبط بموضاااوع 

 الدراسة.
 تخطيط البرنامج الوقائى المقترح:

ماان خاالال الخطااوات التااي اتبعتيااا الباحااث فااي بناااء البرنااامج ماان حيااث الاسااتعانة بااالمراجع العمميااة 
 -المتخصصة والدراسات السابقة تم تحديد الأتي:

 الفترة الزمنية لمبرنامج :
وحادات تدريبياة  3أسابيع  بواقع 6حدد الباحث الفترة الزمنية لمبرنامج التاىيمى المقترح بمدة 
 وحدة تدريبية . 18خلال الأسبوع ، وبناء عمى ذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 

 سية :متغيرات البرنامج الأسا
 شدة الحمل :  -
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 درجة  . 91:361وقد راعى الباحث خلال البرنامج أن تتراوح درجة المقاومة مابين 
 حجم الحمل :  -

تكاااااارار  12 – 6إن الحجاااااام المناسااااااب فااااااى التاااااادريب  باسااااااتخدام الجياااااااز يتااااااراوح مااااااابين 
 مجموعات . 5: 3والمجموعات من 

 فترات الراحة البينية : -
 ق . 4:  2ة مابين تراوحت فترات الراحة البيني 
 ( 11ق( وتم تحديد زمن التيدئة )11تم تحديد زمن الإحماء )ق 

 الأسس التى قام الباحث بمراعتيا عند تطبيق التجربة :
 خصائص الحمل الموجو بأستخدام جياز الايزوكينتك: -

طبااااق البرنااااامج فااااي معماااال تقياااايم الأداء العضاااامي والتاااادريب الأيزوكينتيكااااي بكميااااة العاااالاج 
أساااابيع ، وبنااااء عماااى ذلاااك يصااابح عااادد  6مااارات أسااابوعيا لمااادة  3جامعاااة القااااىرة بواقاااع  –الطبيعاااى

 وحدة تدريبية ،وقد تم التدرج بالسرعة خلال البرنامج . 18الوحدات التدريبية 
  تم تنفيذ الأحماء فى الوحدات التدريبية خارج الجياز  والذى احتوى عمى تدريبات تسيم فى رفع

 ئة العضلات العاممة لمركبة .درجة حرارة الجسم وتيي
  ثم تم تنفيذ الجزء الرئيسى والذى اشتمل عمى إستخدام الجياز بمعدلات مختمفة من السرعة

 خلال المجموعات .  
وتم تنفيذ الجزء الخاص بالتيدئة والذى يحتوى عمى تمرينات تساىم فى إستعادة الشفاء مثل 

 الجياز .  المرجحات و الاطالات بعد نزول اللاعبة  من عمى
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 (16جدول )
 Week( 2- 1التوزيع الزمنى لمبرنانج الوقائى عمى جياز الايزوكينتك )

Iso kinetic unilateral Protocol 
     
120 90 60 30 Velocity ( /s) 

Full rang (180  - 90 ) R O M  
10 10 10 8 Repetitions 
1 1 1.30 1.30 Rest time (s) 

 (3 – 4) Week  
Iso kinetic unilateral Protocol 

     
90 120 90 60 Velocity ( /s) 

Full rang (180  - 90 ) R O M  
10 10 10 8 Repetitions 
1 1 1 1.30 Rest time (s) 

 (5 – 6) Week  
Iso kinetic unilateral Protocol 

     
121 151 120 90 Velocity ( /s) 

Full rang (180  - 60 ) R O M  
11 15 10 10 Repetitions 
1 1 1 1 Rest time (s) 

 : Dimensional measurementsالقياسات البعدية:
تاام إجااراء القياسااات البعديااة لعينااة الدراسااة الأساسااية فااي المتغياارات المسااتخدمة قيااد البحااث 

التوزياع الزمناي لإجاراء والجادول التاالي يوضاح وبنفس شروط القياسات القبمية خلال الفتارة الزمنياة : 
 القياسات البعدية.
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 (17جدول )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م
   م8/11/2119 الثلاثاء 

وقاد راع  الباحااث تطبيااق نفااس شاروط إجااراء الاختبااارات التااي تمات فااي القياااس القبمااي ، ثاام 
نتيااء مان تطبياق القيااس وقاام بجادولتيا وتنظيمياا اساتعدادا لمعالجتياا قام بجمع النتائج بدقاة بعاد الا

 إحصائيا.
 : Used Statistical Coefficientالمعالجات الإحصائية:  

  الوسيط   -         المتوسط الحسابي.  -
 معامل الالتواء       -         الانحراف المعياري . -
             تحميل تباين  .   -   t-Testاختبار )ت(  -
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 عرض وتفسير ومناقشة النتائج 
 اولًا : عرض النتائج :

 (18جدول )
 دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  لمكتف الرامية في قياسات القوةلناشئ اليد

 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -11.11 -23.33 4.51 95.67 2.52 72.33 قبض
 -23.11 -23.11 2.18 91.33 1.53 68.33 بسط
 -14.81 -24.67 2.52 112.67 1.73 78.11 تقريب
 -12.99 -26.33 2.65 96.11 1.53 69.67 تبعيد

 -12.51 -25.11 1.53 94.33 2.18 69.33 دوران داخل
 -11.11 -22.11 1.53 67.33 2.18 45.33 دوران لمخارج

 2.78=  4ودرجو حريو  0.05ليو عند مستوي معنويو قيمو ت الجدو 
حيث كانت 1.5( وجود فروق دالو احصائيا عند مستوي معنويو 18يتضح من جدول )

في اختبارات قيد البحث  1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 
 الخاصة بقياسات القوة لناشئ اليد .

 (19جدول )
 بين القياسين القبمي والبعدي  لمكتف الرامية في قياسات القوة لناشئ السمة دلالو الفروق

 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -64.11 -21.33 2.52 94.33 2.11 73.11 قبض
 -12.85 -22.67 3.51 91.67 3.11 69.11 بسط
 -12.99 -26.33 1.53 114.33 2.65 78.11 تقريب
 -7.27 -26.67 3.21 97.33 3.21 71.67 تبعيد
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 -7.91 -26.33 1.53 96.33 4.36 71.11 دوران داخل
 -16.11 -21.33 1.15 67.33 2.11 46.11 دوران لمخارج

 2.78=  4ودرجو حريو  0.05قيمو ت الجدوليو عند مستوي معنويو 
حيث كانت 1.5ند مستوي معنويو ( وجود فروق دالو احصائيا ع19يتضح من جدول )

في اختبارات قيد البحث  1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 
 الخاصة بقياسات القوة لناشئ السمة.

 (20جدول )
 دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  لمكتف الرامية في قياسات القوة لناشئ الطائرة
 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القبميالقياس 

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -8.11 -24.11 6.11 97.11 3.11 73.11 قبض
 -14.21 -23.67 3.16 91.67 1.11 67.11 بسط
 -31.24 -26.67 1.15 113.67 2.65 77.11 تقريب
 -13.51 -27.11 1.53 97.33 2.52 71.33 تبعيد

 -12.51 -25.11 3.16 94.33 4.16 69.33 دوران داخل
 -16.11 -21.33 1.15 68.33 2.11 47.11 دوران لمخارج

 2.78=  4ودرجو حريو  0.05قيمو ت الجدوليو عند مستوي معنويو 
حيث كانت 1.5( وجود فروق دالو احصائيا عند مستوي معنويو 21يتضح من جدول )

في اختبارات قيد البحث  1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 
 الخاصة بقياسات القوة لناشئ الطائرة.
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 ( 21جدول )
 دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  لمكتف الرامية في

 قياسات المدي الحركي لناشئ اليد 
 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -31.11 -51.67 1.58 194.67 2.65 143.11 مامالمدي الحركي للا
 -17.75 -23.67 1.73 76.11 2.18 52.33 المدي الحركي لمخمف
 -17.67 -53.11 5.11 155.11 2.65 112.11 المدي الحركي لمجانب

 2.78=  4ودرجو حريو  0.05قيمو ت الجدوليو عند مستوي معنويو 
حيث كانت 1.5عند مستوي معنويو  ( وجود فروق دالو احصائيا21يتضح من جدول )

في اختبارات قيد البحث  1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 
 الخاصة بالمدي الحركي لناشئ اليد .

 ( 22جدول )
 دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  لمكتف الرامية في

 قياسات المدي الحركي لناشئ السمة 
 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -22.43 -52.33 3.21 193.67 4.16 141.33 المدي الحركي للامام
 -45.13 -26.11 1.73 78.11 2.65 52.11 المدي الحركي لمخمف
 -13.23 -57.33 5.13 159.33 2.65 112.11 المدي الحركي لمجانب

 2.78=  4ودرجو حريو  0.05ليو عند مستوي معنويو قيمو ت الجدو 
حيث كانت 1.5( وجود فروق دالو احصائيا عند مستوي معنويو 22يتضح من جدول )

  في اختبارات قيد البحث. 1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 
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 (23جدول )
 تف الرامية دلالو الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لمك

 في قياسات المدي الحركي لناشئ الطائرة
 3ن = 

 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمو ت المتوسطين
 ع س ع س

 -14.64 -53.67 4.11 196.11 3.51 142.33 المدي الحركي للامام
 -76.11 -25.33 1.11 78.11 1.58 52.67 المدي الحركي لمخمف

 -13.51 -54.11 5.51 156.67 1.53 112.67 نبالمدي الحركي لمجا
 2.78=  4ودرجو حريو  0.05قيمو ت الجدوليو عند مستوي معنويو 

حيث كانت 1.5( وجود فروق دالو احصائيا عند مستوي معنويو 23يتضح من جدول )
في اختبارات قيد البحث  1.15قيمو ت المحسوبو اكبر من قيمو ت الجدوليو عند مستوى معنوية 

 خاصة بالمدي الحركي لناشئ الطائرة .ال
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الاول :
 م(1996عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب)تتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو 

أن العمماء المؤيدون لأسموب التدريب الأيزوكينتك يعتقدون أنو أفضل الانقباضات العضمية تأثيراً 
اضات التي تعتمد عمي القوة والسرعة بالإضافة إلي أنو يتيح فرص التدريب بسرعة عمي الري

 (77:  13انقباض مشابو لمسرعة المطموبة أثناء الأداء الرياضي.   )
أن استخدام شكل التدريب م( 2000لوبروون )وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما أشار إليو 

ير ما يسمي بسرعة القوة. كما تتفق نتائج ىذه اللأيزوكينتك لممقاومة سيساعد أكثر في تطو 
أن التدريب الأيزوكينتك يساىم بشكل كبير  م(2005صفا فتحي رزق )الدراسة مع ما أشار إليو 

: 7في تنمية القدرة العضمية للاعبي كرة القدم حيث أنو يتناسب مع الأداء الحركي في كرة القدم. )
32( )12 :91) 

أن البرنامج الوقائي المقترح قد ساىم في تحسن تحمل القوة ويرجع الباحث سبب ذلك إلى 
لمعضلات العاممة عمى مفصل الكتف لدى أفراد عينة البحث ، حيث إن التمرينات البدنية المقننة 
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مع استخدام التدريب بالأيزوكينتك لو تأثير إيجابي عمى إثارة العضلات وزيادة توترىا مما يحسن 
 ية ليا.من مستوى تحمل القوة العضم

(، "أيمن 20م()2003محمد زيادة" )ويتفق ذلك مع ما توصمت إليو دراسات كلًا من "
عمى ضرورة تنمية القوة العضمية  (23م()2004(، "وليد درويش" )6م()2003عبده" )

 لممجموعات العضمية العاممة )المحركة( في الأداء والمقابمة )المضادة( ليا. 
أن الإخلال بالتوازن العضمي يرجع إلى التطوير  م(1997السيد عبد المقصود" )ويؤكد "

لى القصور الذي يحدث في العضلات المحددة لممستوى، ومن  الغير متناسق لمستوى القوة وا 
 (391:  7ناحية أخرى يرجع إلى ضعف العضلات التي لا يتم تدريبيا بصورة كافية. )

أىم القدرات البدنية أن القوة العضمية من  م(1992عصام عبد الخالق" )ويشير "
والحركية التي تؤثر عمى مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية، وتعتبر القوة العضمية من أىم 

 (85:  14العناصر الأساسية المميزة في السباحة. )
أن برامج القوة المتوازنة تؤدي إلى تفادي حدوث  م(2003"أيمن عبده" )وتؤكد دراسة 

 (8 : 6الإصابات الوقاية منيا. )
 -وبيذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص عمى :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في 
 القوة العضمية لمعينة قيد البحث.

 مناقشة نتائج الفرض الثانى :
أن نسب التحسن في متغير مرونة مفصل الكتف عالية ويرجع الباحث سبب ذلك التحسن 

لى تأثير تمرينات المرونة لمفصل الكتف داخل البرنامج الوقائي المقترح والذي أثر إيجابياً عمى إ
 المدى الحركي الكامل لممفصل.

وبذلك توصل الباحث إلى أن برنامج المرونة المقترح والذي ىو جزء من البرنامج الوقائي 
 نة البحث التجريبية.المقترح لو تأثير إيجابي عمى مرونة مفصل الكتف لدى أفراد عي

أنو يمكن حدوث الإصابات الرياضية إذا تم شد مفصل  م(1999إلين فرج" )وتؤكد ذلك "
 الكتف لما بعد مداه الطبيعي ولذلك فإن تحسين المرونة يقمل من حدوث الإصابة.

 (5 :161) 
إلى  (21م()2000"مدحت قاسم عبد الرازق" )ويتفق ذلك مع ما توصمت إليو دراسة 

ة تمرينات المرونة والإطالة في الوقاية من الإصابة وضرورة أن تكون أىم أجزاء الإعداد فاعمي
 البدني في البرامج التدريبية الوقائية. 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    78  (   (  الرابعم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقن المجلد )         
 
 

أن المرونة تسيم في ارتفاع المستوى المياري، ونقص م( 1999"إلين فرج" )وتؤكد 
ليذا يجب عمى المدربين المرونة غالباً مما يؤدي إلى انتشار الإصابات الحادة والمزمنة، و 

 (161: 5الاىتمام بتنمية المرونة والمدى الحركة الكامل لممفاصل )
كما اتضح من النتائج تحسن عنصر المرونة لمفصل الكتف لدى القياس البعدى بدرجة 
أكبر من القياس القبمى في جميع اختبارات مرونة مفصل الكتف، كما كان الفرق بين نسبة تحسن 

جع الباحث سبب ذلك إلى إىمال المدربين لتدريبات المرونة بشكل مقنن في البرنامج القياسين، وير 
التدريبي التقميدي، واكتفائيم بتدريبات المرونة داخل جزء الإحماء في الوحدة التدريبية فقط دون 
تصميم برنامج خاص ليا، إلا أن تمرينات المرونة داخل البرنامج الوقائي المقترح قد ساىمت في 

 سين مرونة مفصل الكتف بشكل أكبر لدى أفراد عينة البحث.تح
أن الواجب عمى كل رياضي أن يعمل عمى تنمية  م(2006"محمد شحاتة" )ويؤكد 

والحفاظ عمى المستوى العام من المرونة لكي يتمكن من الاستفادة القصوى من التدريب والبعد عن 
مرونة المحددة، لكي يواجو احتياجات مخاطر الإصابة والوصول إلى المستوى المطموب من ال

 (313:  16الأداء الفني المطموب. )
عمى أىمية ارتباط تمرينات المرونة بتمرينات القوة لضمان م( 2002"محمد القط" )ويؤكد 

 (182:  18العمل عمى التنمية المتوازنة لمجياز الحركي والعضمي. )
أنو  م(1997السيد عبد المقصود" )م(، "1997"أبو العلا عبد الفتاح" )ويتفق كلًا من 

تكميمية )تمرينات  –لتجنب الإخلال بالتوازن العضمي وتقميل الإصابات يجب أداء تمرينات وقائية 
طالة( تعمل عمى المجموعات العضمية العاممة في الأداء والعضلات المقابمة  قوة عضمية ومرونة وا 

 (396-395: 7(، )163:  1وذلك لمحفاظ عمى التوازن العضمي. )
 -وبيذا يتحقق الفرض الثاتى الذى ينص عمى :

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في 
 مرونة مفصل الكتف لمعينة قيد البحث.
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 الإستخلاصات والتوصيات  - 1
 أولًا: الإستخلاصات :  - 2

صمت اليو نتائج التحميل الاحصائى من خلال ما تحقق من فروض البحث ووفقا لما تو 
وفى ضوء عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينو البحث والادوات المستخدمو امكن الباحث 

 -التوصل إلى أن:
تدريبات القوة العضمية في البرنامج الوقائي المقترح مع استخدام الايزوكينتك لو تأثيراً إيجابياً  -1

عضلات العاممة )المحركة( والعضلات المقابمة )العكسية( عمى تنمية القوة العضمية المتوازنة لم
 عمى مفصل الكتف.

يمكن الاعتماد عمى استخدام الايزوكينتك بصورة أساسية داخل برامج الإعداد البدني العام  -2
 والخاص مع ضرورة تحديد الوقت والفترة اللازمة لذلك.

ائي المقترح مع استخدام الايزوكينتك تدريبات المرونة وتدريبات القوة العضمية في البرنامج الوق -3
 تعمل عمى الحد من حدوث إصابات مفصل الكتف لدى لاعبى الرياضات الجماعية.

استخدام الايزوكينتك لمعضلات العاممة عمى مفصل الكتف لو تأثير إيجابي عمى تنمية  -4
 وتطوير القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصل الكتف ومرونة مفصل الكتف.

 اً: التوصيات :ثاني  - 3
إستنادا إلى النتائج الذى توصل إلييا الباحث من خلال إجراء ىذا البحث يوصى الباحث 

 -بالأتى:
الاىتمام بتطبيق البرنامج التدريبي باستخدام أسموب الأيزوكينتك لفاعميتو في الارتقاء بمستوي  -1

 القدرة العضمية ومستوي الداء المياري للاعبين.
التدريب الوقائي لمعضلات العاممة عمى مفصل الكتف والعضلات  الاىتمام بوضع برامج -2

 المقابمة في الأداء في رياضات الجماعية.
 ضرورة إدخال برامج تدريب الأيزوكينتك ضمن الإعداد البدني في فترتي الإعداد والمنافسات. -3
رة الاىتمام بوضع برامج المرونة والإطالة لمفصل الكتف ضمن البرنامج العام وليس كفت -4

 إحماء لما لو من أثر كبير في تنمية القوة العضمية.
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توجيو نظر المدربين إلى أىمية استخدام تدريبات القوة والمرونة في الوحدات اليومية في  -5
 الارتقاء بمستوى الاعبين خلال فترات التدريب والمنافسة لمحد من حدوث الإصابات.

اضية التي تحتاج لقدر كبير من القوة يمكن استخدام الايزوكينتك للاعبين والأنشطة الري -6
 العضمية، لما ليذا الأسموب من مميزات في زيادة القوة العضمية.

يوصي الباحث تطبيق ىذه الدراسة عمي عينات مختمفة من حيث السن والجنس والنشاط  -7
 الرياضي.
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