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 : الملخص 

تكمن اهمية البحث في العلاقة بين موشرات الألم العضلي وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة للطلاب كخطوة 

 تاء المهاري ومن هذا المنطلق اتجهلتقليل مظاهر الألم في المنطقة المستهدفة وصولأ الى محاولة الارتقاء بمستوى الأد

سة . اما عن مشكلة البحث  كون الباحثون من تدريسيات  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة لهذه الدرا ةالباحث

ومتابعتهما لمحاضرات كرة السلة واهتمامهما لاحظو ان هناك بعض الصعوبات التي تواجه طلاب المرحلة الاولى عند ادائهم 

لعضلي تعد قليلة على حد علم الباحثون لذا ارتى لمهارات كرة السلة ومع ان هناك بعض الدراسات المتعلقة بالالم ا

الخوض في هذه التجربة من خلال دراسة العلاقة بين الألم العضلي وعلاقتها بأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة 

 للطلاب .

ض المهارات وقد هدف البحث الى التعرف على درجة الألم العضلي في العضلات المستهدفة .والتعرف على مستوى أداء بع

الأساسية بكرة السلة للطلاب  .والتعرف على العلاقة بين موشرات الألم  وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة 

 للطلاب.

 أما فروض البحث  هناك علاقة ارتباط بين موشرات الألم  وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة للطلاب.

يدانية ، فاستخدم الباحثون المنهج الوصفي بالأسلوب العلاقة الارتباطية  في حل أما عن منهجية البحث وإجراءاته الم

مشكلة البحث ، اما مجتمع البحث فتم تحديده وهم طلاب المرحلة الأولى من كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة 

( من شعبة )ب( بالطريقة 30ددهم )( طالبة, واختار الباحثون عينة البحث والبالغ ع160الكوفة البالغ عددهم )

mailto:rahabn.allahaibi@uokufa.edu.iq
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 للمتغيرات وبعدها معالجة البيانات 
ً
العشوائية , وتم تجانس مجتمع البحث من ناحية العمر الزمني والطول والكتلة تجنبا

 باستخدام الوسائل الإحصائية الملائمة .

 -اما عن اهم الاستنتاجات والتوصيات ,اذ كانت اهم الاستنتاجات ما يأتي:

نتائج وجود علاقة ارتباط معنوية بين مؤشرات الألم العضلي لعضلات حزام الكتف والمهارات الأساسية بكرة أظهرت ال

السلة  لدى عينة البحث . واكدت النتائج ان لظهور اعراض الألم في عضلات حزام الكتف اثر سلبي في مستوى أداء 

 المهارات المدروسة

ت فعالة لعلاج الألم والتخفيف منه الذي يعد ضرورة ملحة لضمان تحسين أما أهم التوصيات ضرورة تطوير استراتيجيا

 .الاداء

  .كرة السلة ,المهارات الأساسية، عضلات حزام الكتف ، مؤشرات الألم :    الكلمات الدالة

Abstract: 

The importance of this research lies in the relationship between muscle pain indicators and the 

performance of some basic basketball skills for students, as a step towards reducing the 

manifestations of pain in the targeted area and ultimately improving the level of skill performance. 

From this perspective, the researcher pursued this study. The problem of the research is that the 

researcher is a faculty member at the College of Physical Education and Sports Sciences, and her 

interest in basketball lectures and interest led her to notice some difficulties facing first-year students 

when performing basketball skills. Although there are few studies related to muscle pain, to the best 

of the researcher's knowledge, she decided to embark on this experiment by studying the relationship 

between muscle pain and its relationship to the performance of some basic basketball skills for 

students. The research aimed to identify the degree of muscle pain in the targeted muscles, to 

identify the level of performance of some basic basketball skills for students, and to identify the 

relationship between pain indicators and the performance of some basic basketball skills for students. 

As for the research hypotheses, there is a correlation between pain indicators and the performance of 

some basic basketball skills for students. Regarding the research methodology and field procedures, 

the researcher used the descriptive approach using the correlational method to solve the research 

problem. The research community was defined as (160) first-year students from the College of 

Physical Education and Sports Sciences at the University of Kufa. The researcher randomly selected 

the research sample, numbering (30) students from Section (B), and ensured homogeneity of the 

research community in terms of age, height, and body mass to avoid variables. The data were then 

processed using appropriate statistical methods. 

As for the most important conclusions and recommendations, the most important conclusions were 

as follows: 

The results showed a significant correlation between muscle pain indicators in the shoulder girdle 

muscles and basic basketball skills among the research sample. The results confirmed that the 

appearance of pain symptoms in the shoulder girdle muscles negatively impacts the performance 

level of the skills studied. 

The most important recommendations are the need to develop effective strategies for treating and 

alleviating pain, which is an urgent necessity to ensure improved performance. 

Keywords :  Pain indicators, shoulder girdle muscles, basic skills, basketball . 
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 :دراسةالتعريف بال -1

   :دراسةالمقدمة واهمية ال -1-1

تعد الرياضة وسيلة أساسية في تقدم الأمم وازدهارها، فهي ليست مجرد نشاط بدني 

يمارسه الأفراد لتحقيق الصحة واللياقة، بل هي ركيزة من ركائز التنمية الشاملة لأي 

، وتنمية القيم الإيجابية، وبناء مجتمع. فالرياضة تلعب دورًا مهمًا في تعزيز الصحة العامة

المجتمعات القوية والمتقدمة. وتعد لعبة كرة السلة من الالعاب التي حظيت بنصيب وافر 

من هذه التطورات سواء في قانون اللعبة او في رفع مستوى قدرات اللاعب البدنية والمهارية 

جازات رياضيه كبيره في والخططية والنفسية والعقلية والتي انعكست بالتالي على تحقيق ان

 جميع المستويات .  

يُعد الألم العضلي من الأعراض الشائعة التي يعاني منها الكثير من الأشخاص ، ويظهر         

نتيجة أسباب متعددة تتراوح بين النشاط البدني المفرط والإصابات العضلية، أو قد يكون 

الألم في أي عضلة من عضلات مؤشرًا على حالات صحية معينة. يحدث هذا النوع من 

الجسم، ويختلف في شدته من ألم خفيف ومؤقت إلى ألم حاد ومزمن يؤثر على جودة 

الحياة، و غالبًا ما يرتبط بالتعب العضلي، حيث يؤثر كلاهما بشكل مباشر على قدرة 

العضلات على العمل بكفاءة. يحدث التعب العضلي نتيجة الإجهاد المفرط للعضلات أثناء 

 نشاط البدني أو العمل المستمر، مما يؤدي إلى الشعور بالضعف، التشنج، وأحيانًا الألم.ال

والألم العضلي يُعتبر مؤشرًا طبيعيًا على الإجهاد والتعب الذي يصيب العضلات،          

 لكن مع العناية الصحيحة والراحة، يمكن التغلب عليه واستعادة الأداء العضلي الطبيعي.

كمن اهمية البحث في العلاقة بين موشرات الألم العضلي وأداء بعض المهارات وت        

الأساسية بكرة السلة للطلاب كخطوة لتقليل مظاهر الألم في المنطقة المستهدفة وصولأ الى 

 . محاولة الارتقاء بمستوى الأداء المهاراي ومن هذا المنطلق اتجهت الباحثة لهذه الدراسة

 : دراسةمشكلة ال 1-2

ان الألم العضلي هو وسيلة الجسم لتنبيهنا إلى وجود تعب معين في أداء الجهاز العضلي . 

ا بالنشاط البدني المفرط.
ً
 قد يكون مؤقتًا ومرتبط

تكمن المشكلة في الألم العضلي لعضلات حزام الكتف وعلاقتها بأداء بعض المهارات 

ي الى صعوبة أداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة و الألم في عضلات حزام الكتف تود
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وتوثر سلبا على الأداء الحركي ومن خلال كون الباحثة احد طالبات كلية التربية البدنية 

وعلوم الرياضة ومتابعتها لمحاضرات كرة السلة واهتمامها لاحظت ان هناك بعض 

ان هناك الصعوبات التي تواجه طلاب المرحلة الاولى عند ادائهم لمهارات كرة السلة ومع 

بعض الدراسات المتعلقة بالالم العضلي تعد قليلة على حد علم الباحثة لذا ارتأت الخوض 

في هذه التجربة من خلال دراسة العلاقة بين الألم العضلي وعلاقتها بأداء بعض المهارات 

 الأساسية بكرة السلة للطلاب .

 : دراسةأهداف ال 1-3

 لعضلات المستهدفة .التعرف على درجة الألم العضلي في ا -1

 التعرف على مستوى أداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة للطلاب  . -2

التعرف على العلاقة بين موشرات الألم  وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة  -3

 للطلاب.

 :  دراسةفرض ال 1-4

 .بكرة السلة للطلاب هناك علاقة ارتباط بين موشرات الألم  وأداء بعض المهارات الأساسية

 -اتها:منهج الدراسة وإجراء-2

 منهج الدراسة:  2-1

استتتخدمت الباحثتتة المتتنهج التجريبتتي لملائمتتته طبيعتتة البحتتث واستتتخدمت الباحثتتة تصتتميم  

 . لبعديا –المجموعة الواجدة  ذات الاختبارين القبلي 

 ناته: مجتمع الدراسة وعي 2-2

ه والإجتتتتتتراءات التتتتتتي يستتتتتتتخدمها ستتتتتتحدد طبيعتتتتتتة إن الأهتتتتتداف التتتتتتتي يضتتتتتعها الباحتتتتتتث لبحثتتتتت

العينتتتة التتتتي يختارهتتتا, لتتتذا تتتتم تحديتتتد مجتمتتتتع البحتتتث وهتتتم طتتتلاب المرحلتتتة الأولتتتى متتتن كليتتتتة 

( طالتتتب , واختتتتارت 160التربيتتتة البدنيتتتة وعلتتتوم الرياضتتتة / جامعتتتة الكوفتتتة البتتتالغ عتتتددهم )

لعشتتتتتوائية , وتتتتتتم ( متتتتتن شتتتتتعبة )ب( بالطريقتتتتتة ا30الباحثتتتتتة عينتتتتتة البحتتتتتث والبتتتتتالغ عتتتتتددهم )

 للمتغيترات التتي تتؤثر 
ً
تجانس مجتمع البحث من ناحية العمر الزمني والطول والكتلة تجنبتا

 .(1في نتائج البحث وكما مبين في الجدول )

 يبين تجانس عينة البحث في المتغيرات ) الطول ,  الكتلة , العمر الزمني ( (1الجدول )
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وهتتتذا يتتتدل علتتتى تجتتتانس ±  1حصتتتر متتتن) )(  أن قتتتيم معامتتتل الالتتتتواء تن1)الجتتتدول ظهتتتر فتتتي  

 .العمر الزمني ( –كتلة الجسم –أفراد عينة البحث في المتغيرات )الطول 

    الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة :2-2

استتتتمارات خاصتتتة لتتتتتجيل نتتتتائج الاختبتتتارات , المقتتتابلات اليخصتتتية . الملاحظتتتة والتحليتتتل 

 .ملعتتتب كتتترة الستتتلة ,الاختبتتتارات والقياستتتات ,جنبيتتتة ادر والمراجتتتع العربيتتتة والأ المصتتت ,للطتتتلاب

حاستتتتبة يدويتتتتة نتتتتوع ) , (2ستتتتاعة توقيتتتتت الكترونيتتتتة عتتتتدد ),( 20)كتتتترات ستتتتلة قانونيتتتتة عتتتتدد 

Casio ( عدد )1 ),( جهاز حاسوب نوعDELL( عدد )1  ),( صافرة نوعfox( عدد )2). 

 إجراءات الدراسة الميدانية: 2-4

 : تحديد متغيرات الدراسة  2-4-1

 تحديد العضلات العاملة والمساعدة: -أولا

من اجل تحديد العضلات العاملة في أداء المهارات الخاصة بهذة الدراسة عمدة         

الباحثة الى الاطلاع ومراجعة بعض المصادر العلمية فضلا عن مقابلة ذوي الاختصاص 

 وهي :بالاصابات الرياضية وكرة السلة حيث تم تحديد العضلات العاملة 

  العضلة الدالية الامامية-1

           

 المتغيرات

المعالم 

  الإحصائية

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 الوسيط

معامل 

 الالتواء
 النتيجة

 متجانس 0,626 172,2 1,468 171,9 سم الطول 

 متجانس 0,432 74,28 3,062 74.66 كغم كتلة الجسم

 متجانس 0,626 18,74 0,591 18,38 سنة العمر الزمني
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 العضلة الدالية الجانبية -2

 .العضلة الدالية الخلفية-3

 موشرات الألم العضلي وكيفية القياس : -ثانيا

من خلال متح بعض المصادر العلمية ذات العلاقة بموضوع البحث ومقابلة ذوي          

يهتتتتا وخبتتتتتراء كتتتترة الستتتتتلة عمتتتتتدت الخبتتتترة والاختصتتتتتاص فتتتتي مجتتتتتال الإصتتتتابات الرياضتتتتتية وتاهيل

الباحثتتة التتى تحديتتد المؤشتترات الخاصتتة بتتالالم العضتتلي التتذي يتضتتمن عضتتلات الكتفتتين لمتتا 

 .لها من الأثر البالغ في تعزيز جوانب الأداء المهاري للمهارات

 we wersاختبتتار قيتتاج درجتتة الألتتم مقيتتاج درجتتة الالتتم باستتتخدام التنتتاظر البصتتري) -

M.E.lowe,1990,p.227  :) 

( حيتتث تعتترض علتتى المتتريض 10-مقيتتاج لتته تقتتيم عتتددي يتكتتون متتن )صتتفروصففف الأداء : 

ورقتتتة مقستتتمة التتتى عشتتترة مربعتتتات تبتتتدأ متتتن اليستتتار التتتى اليمتتتين ويطلتتتب تحديتتتد درجتتتة الألتتتم 

 التي يشعر بها اثناء القيام بحركة للجزء المصاب بالوضع الذي يتم تحديدة .

المريض عنتد تحريتا الجتزء المصتاب  يشعر بهالتي تتجيل درجة الألم ا الدرجات:احساب 

 .( تعبر عن اقص ى درجة احساسه بالالم10الى اقص ى مدى ممكن الوصول الية ودرجة )

 
 المخطط يوضح قياس درجة الالم

 :واختباراتهاثالثا _ تحديد المهارات الخاصة بالبحث 

سلة للمرحلة الأولى في كلية بعد الاطلاع على مكونات المنهج الدراس ي الخاص بمادة كرة ال

التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الكوفة وطبقا للمقتضيات إجراءات البحث تم 

 اختيار المهارات الموجودة في منهج المرحلة الأولى للكرة السلة  والمهارات هي :

 مهارة المناولة من الاعلى. -1

 مهارة المناولة الصدرية -2
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 .ثباتمهارة التصويب من ال -3

 وصف الإختبارات المستخدمة في البحث :  2-4-2

: اختبار قياج درجة الألم مقياج درجة الالم باستخدام التناظر البصري:)  
ً
أولا

M.E&Lowe, 1990 , 227 .) 

محمد محمود عبد الدايم ) اختبار الاداء الفني للتصويب من الثباتالاختبار الأول   -

 : ( 175,ص1994,محمد صبحي حسانين , 

               الفني لمهارة التصويب من الثبات الهدف من الاختبار: تقييم مستوى الاداء -*

ضع التصويب الصحيح للرمية وصف الاداء : يقف الطالب خلف خط الرمية الحرة وبو  -*

 الحرة 

التتجيل : يعطى للمختبر ثلاث محاولات للتصويب وتحسب افضل محاولة وتعطى  -*

 الدرجة.

 

 

 

 

 

 طالب مع كرة               

 

 

 كاميرا                                       

 ( يوضح اختبار الاداء الفني لمهارة التصويب من الثبات2الشكل )
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اختبار الاداء الفني لمهارة المناولة الصدرية )محمد محمود عبد الدايم الاختبار الثاني  -

 : ( 135,ص1994,محمد صبحي حسانين , 

 لهدف من الاختبار : قياج مهارة المناولة الصدرية ا

وصف الاداء : يقوم الطالب بإداء المناولة الصدرية من الحركة مع طالب اخر في داخل  -*

 ملعب كرة السلة 

التتجيل : يعطى للطالب ثلاث محاولات وتحسب افضل محاولة للطالب وتعطى  -*

 هارة المناولة الصدرية .الدرجة كما في استمارة التقويم الخاصة بم

 طالب يؤدي المناولة الصدرية مع طالب آخر                

 

 كاميرا  

 ( يوضح اختبار الاداء الفني المناولة الصدرية 3الشكل )

)محمد محمود عبد اختبار الاداء الفني لمهارة الطبطبة العالية الصدرية الاختبار الثالث  -

 : ( 165,ص1984سانين , الدايم ,محمد صبحي ح

 الهدف من الاختبار : تقييم مستوى الاداء الفني لمهارة الطبطبة العالية  -*

وصف الاداء : يقوم المختبر بالطبطبة من بداية خط ملعب كرة السلة الى نهاية الملعب  -*

. 
ً
 وايابا

ً
 مع تبادل اليدين ذهابا
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 افضل محاولة وتعطى الدرجةالتتجيل : يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات وتحسب  -*

 طالب

 كاميرا   

 ( يوضح اختبار الاداء الفني لمهارة الطبطبة العالية4الشكل )

 -التجربة الاستطلاعية : 5 -2

ان التجربة الاستطلاعية من الامتور المهمته لاجتراء اي بحتث ، إذ متن خلالهتا نستتطيع        

لبحتث ودقتة النتتائج المستحصتلة ، اذ قامتت استيضاح عدد من الامور التي تتتحكم بتزمن ا

 فتتي 2025 /1/ 7الباحثتتة بتتاجراء التجربتتة يتتوم الاحتتد الموافتتق )
ً
( فتتي الستتاعة العاشتترة صتتباحا

( 7قاعتتتتة كليتتتتة التربيتتتتتة البدنيتتتتة وعلتتتتتوم الرياضتتتتة / جامعتتتتتة الكوفتتتتة ، وعلتتتتتى عينتتتتة عتتتتتددهم )

ج عينتتتتة البحتتتتث طتتتلاب وتتتتتم اختيتتتتارهم بالطريقتتتتة العشتتتتوائية متتتتن مجتمتتتع البحتتتتث وهتتتتم ختتتتار 

الرئيستتتتية ، متتتتتن اجتتتتتل معرفتتتتتة عتتتتتده امتتتتور مرتبطتتتتتة بأ ختبتتتتتارات المستتتتتتخدمة وفريتتتتتق العمتتتتتل 

المستتاعد ، وقتتد أستتتفادت الباحثتتة متتن ختتلال إجتتراء التجربتتة الاستتتطلاعية بالحصتتول علتتى 

 -المعطيات الآتية :

 التعرف على الصعوبات التي قد تواجة الباحثة عند إجراء الإختبارات .•

 قة المهارات الاساسية بكرة اليد للازمه لاجراء اختبارات مظاهر الانتباه واختبارات دالمدة ا•

 معرفة مدى استعداد العينة لأداء الاختبارات .•

 .طريقة تتجيل الدرجة للاختبار وحسب وحدة القياج .  •
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 التجربة الرئيسة : 2-6

احثتتتتتتتة بتطبيتتتتتتق التجربتتتتتتتة بعتتتتتتد الانتهتتتتتتاء متتتتتتتن التجربتتتتتتة الاستتتتتتتطلاعية والتأكتتتتتتتد منهتتتتتتا قامتتتتتتت الب

الرئيستتية متتن ختتلال تطبيتتق الاختبتتارات علتتى مجتمتتع البحتتث وتتتم اجتتراء الاختبتتارات فتتي يتتوم 

, اذ تتتتتتتم توزيتتتتتتع استتتتتتتمارة مؤشتتتتتترات الالتتتتتتم, وبعتتتتتتدها اختبتتتتتتارات المهتتتتتتارات  3/3/2024الاثنتتتتتتين 

 .الاساسية بكرة السلة, وكما جرى توضيحه في الاختبارات سابقا

 : الوسائل الإحصائية  2-6

 (:spssلأجل معرفة نتائج الدراسة استخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية )

  -عرض النتائج وتفسيرها:-3

عفففففففرض نتفففففففائج العلاقفففففففة بفففففففين مؤشفففففففرات الألفففففففم العضفففففففلي وبعفففففففض المهفففففففارات  3-1

 :الأساسية بكرة السلة
 ط )بيرسون(لبسي(يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط ا2جدول )

 ( لموشرات الألم العضلي وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلةsigوقيمة دلالة الاختبار)

 

 

 

 ت

 المعالم الاحصائية      

 

 المتغيرات المبحوثة 

 +ع -س
قيمة  الألم العضلي  

 الارتباط

قيمة 

دلالة 

 الاختبار

(sig) 

 الدلالة

 +ع -س

 0.36 11.9 الطبطبة   1

 7   0.49 

0.89 0.00 
  

 معنوي 

 0.01 0.83 0.60  10.8 المناولة الصدرية   2
  

 معنوي 

3 
التصويب من  

 الثبات 
12.7 0.48 0.80 0.02 

  

 معنوي 
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 مناقشة النتائج : 3-2

(  يتبتتين لنتتا وجتتود علاقتتة ارتبتتاط  2متتن ختتلال متتا اظهرتتته النتتتائج التتتي عرضتتت فتتي الجتتدول )

 لعضلي وأداء بعض المهارات الأساسية بكرة السلة معنوية بين مؤشرات الألم ا

كتتتتتترة الستتتتتتلة متتتتتتن الرياضتتتتتتات التتتتتتتي تتطلتتتتتتب مجهتتتتتتودًا بتتتتتتدنيًا عاليًتتتتتتا، حيتتتتتتث تعتمتتتتتتد علتتتتتتى        

الستترعة، الدقتتة، والقتتوة العضتتلية لتنفيتتذ المهتتارات الأساستتية مثتتل التصتتويب، التمريتتر ومتتع 

العضتتتتلي، ممتتتتتا يتتتتؤدي إلتتتتتى تكتتتترار الحركتتتتات البدنيتتتتتة الشتتتتديدة، قتتتتتد يتعتتتترض الطتتتتلاب للتعتتتتتب 

الشعور بالألم في مناطق مختلفة من الجسم )علي فهمتي البيتا , شتعبان ابتراهيم محمتد , 

 (  .751,ص 2001

والألتتتتم العضتتتتلي هتتتتو استتتتتجابة طبيعيتتتتة لاجهتتتتاد البتتتتدني أو الإصتتتتابات، لكنتتتته قتتتتد يتتتتؤثر         

قتتتتوة العمتتتتل بشتتتتكل مباشتتتتر علتتتتى أداء الطتتتتلاب، حيتتتتث يحتتتتد متتتتن نطتتتتا  الحركتتتتة، ويقلتتتتل متتتتن 

العضتتلي، ممتتتا يتتؤدي إلتتتى تراجتتتع فتتي تنفيتتتذ المهتتتارات الأساستتية بكفتتتاءة. فتتتي هتتذا الستتتيا ، متتتن 

المهم فهم العلاقة بين الألم العضلي وأداء بعض المهارات الأساسية في كرة السلة، وكيفية 

 التعامل معه لضمان الأداء الأمثل وتقليل خطر الإصابات .

متتتؤثر فتتتي أداء الطتتتلاب بكتتترة الستتتلة، حيتتتث يتتتؤثر ستتتلبًا علتتتى  والألتتتم العضتتتلي هتتتو عامتتتل       

تنفيذ المهارات الأساستية ويزيتد متن خطتر التعترض لاصتابات. لتذا، متن الضتروري الاهتمتام 

 بالاستشفاء والوقاية من الإصابات، لضمان الأداء الأمثل .

لي المتتتتتأخر والألتتتتم النتتتتاتج عتتتتن التعتتتتب العضتتتتلي، والمعتتتتروف أيضًتتتتا باستتتتم الألتتتتم العضتتتت         

DOMS 12(( يحدث عادة بعد ممارسة تمتارين مكثفتة أو غيتر معتتادة. يبتدأ هتذا الألتم بعتد 

ستتتتاعة. يتتتترتبط هتتتتذا  72إلتتتتى  24ستتتتاعة متتتتن النشتتتتاط البتتتتدني ويصتتتتل إلتتتتى ذروتتتتته بعتتتتد  24إلتتتتى 

النوع من الألم بتمز  جزئي لألياف العضلية الصغيرة والتهابات طفيفة في العضلات، مما 

عور بتتتتالألم والتصتتتتلب. متتتتن الأستتتتباب الشتتتتائعة لهتتتتذا الألتتتتم تكستتتتر البروتينتتتتات يتتتتؤدي إلتتتتى الشتتتت

العضلية وتراكم الفضلات الأيضية مثل حمض اللاكتيا. يمكتن تخفيتف الألتم متن ختلال 

 .Cheung,Maxwell,2003,p.164الراحة، التمدد الخفيف، والتدليا ) )

لتتى الأداء الريايتت ي ويقلتتل متتن التعتتب العضتتلي والألتتم المصتتاحب لتته يمكتتن أن يتتؤثر ع         

القدرة على ممارسة النشاط البدني. يحدث التعب العضلي بسبب هبوط مناسب الطاقتة 

فتتتي العضتتتلات وتتتتراكم المتتتواد الكيميائيتتتة مثتتتل أيونتتتات الهيتتتدروجين وحمتتتض اللاكتيتتتا، ممتتتا 
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يعيتتق انقبتتاض العضتتلات. با ضتتافة إلتتى ذلتتا، يمكتتن أن يتتؤدي الإجهتتاد العضتتلي المفتترط إلتتى 

إصابات مثل التمزقات العضلية. لتجنب الألم الناتج عن التعب العضلي، يُنصح با حماء 

 (( .Allen,lamb,2008,p.287الجيد قبل التمارين وزيادة شدة التمارين تدريجيًا

والألم العضلي الناتج عن التعب يُضعف جودة الأداء الفني للطلاب. وإدارة التعب          

 ب المتدرج ضرورية للحفاظ على الكفاءة الحركية وتجنب الإصابات.عبر التعافي والتدري

تعتبتتتتتر آلام عضتتتتتلات الكتتتتتتف متتتتتن العوامتتتتتل المعيقتتتتتة المهمتتتتتة التتتتتتي تتتتتتؤثر علتتتتتى الأداء الريايتتتتت ي، 

وخاصتتة فتتتي رياضتتتة كتترة الستتتلة. يلعتتتب الكتتتف، بوصتتتفه ركيتتتزة أساستتية فتتتي أداء العديتتتد متتتن 

والتحركتتتتات الستتتريعة، دورًا حيويًتتتتا فتتتي قتتتتدرة المهتتتارات الأساستتتتية مثتتتل الرميتتتتات، التمريتتترات، 

اللاعتتتتب علتتتتى تنفيتتتتذ هتتتتذه المهتتتتارات بكفتتتتاءة. عنتتتتد مواجهتتتتة آلام فتتتتي منطقتتتتة الكتتتتتف، يواجتتتته 

اللاعتتتتب تحتتتتديات تتتتتتراوح بتتتتين تتتتتدهور الحركتتتتة الطبيعيتتتتة إلتتتتى ضتتتتعف القتتتتوة العضتتتتلية، ممتتتتا 

 ( .Mackenze,1989,p.339ينعكس سلبًا على أدائه) 

ن مؤشتتتتتترات الألتتتتتتم لعضتتتتتتلات الكتتتتتتتف وعلاقتهتتتتتتا بتتتتتتأداء بعتتتتتتض المهتتتتتتارات وتتتتتتترى الباحثتتتتتتة ا      

الأساستتتتية فتتتتي كتتتترة الستتتتلة للطتتتتلاب ذات صتتتتلة وانتتتتحة حيتتتتث  أظهتتتترت النتتتتتائج أن الطتتتتلاب 

التتتذين يعتتتتانون متتتتن مستتتتويات مرتفعتتتتة متتتتن الألتتتم فتتتتي منطقتتتتة الكتتتتف قتتتتد أظهتتتتروا أداءً أقتتتتل 

علتتتتى علتتتتى العلاقتتتتة طرديتتتتة بتتتتين فعاليتتتتة فتتتتي تنفيتتتتذ المهتتتتارات الاساستتتتية ،  هتتتتذه النتتتتتائج تتتتتدل 

 موشرات الألم لعضلات الكتف والمهارات الأساسية بكرة السلة.

وان كتتتترة الستتتتلة تعتمتتتتد وبصتتتتورة تامتتتتة علتتتتى الإطتتتتراف العليتتتتا هتتتتذا متتتتا يضتتتتيف أهميتتتتة         

خاصتة للتذراعين فتي طبيعتتة الأداء ممتا انعكتس علتى الأداء الفنتتي وجعلهتا لصتالح تطتور هتتذه 

ذلتتتتا جمتتتتال صتتتتبري إذ إن تنفيتتتتذ الواجتتتتب الحركتتتتي فتتتتي هتتتتذه اللعبتتتتة يتتتتتم  المهتتتتارات .كمتتتتا اكتتتتد

بشتتتكل كامتتتتل عتتتن طريتتتتق تحمتتتل القتتتتدرة العضتتتتلية للتتتذراعين)جمال صتتتتبري فتتترج ,نعتتتتيم عبتتتتد 

 ( .175, ص2009الحسين برسيم ,

واظهتترت النتتتائج الفتترو  المعنويتتة بتتين مواشتترات الألتتم العضتتلي والمهتتارات الأساستتية          

طبطبتتة ،المناولتتة الصتتدرية ، التصتتويب متتن الثبتتات ( والعلاقتتة بينهمتتا كتتل لمتتا بكتترة الستتلة )ال

كانتت الأداء بصتورة مكثفتة وبدرجتتة متن التعتب علتتى عضتلات حتزام الكتتتف كتل متازاد الألتتم 

 العضلي .
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جهتتد العضتلات لفتتترات طويلتتة دون راحتتة كافيتتة، ممتتا        
ُ
يحتدث التعتتب العضتتلي عنتتدما ت

ي العضتتتلات والشتتتعور بتتتالألم. لتجنتتتب ذلتتتا، متتتن المهتتتم القيتتتام يتتتؤدي إلتتتى تتتتراكم الفضتتتلات فتتت

بتمتتتتتتارين الإحمتتتتتتاء قبتتتتتتل التمتتتتتتارين الرياضتتتتتتية وتمتتتتتتارين التهدئتتتتتتة بعتتتتتتدها، حيتتتتتتث تستتتتتتاعد هتتتتتتذه 

التمتتتارين فتتتتي تحستتتتين تتتتتدفق التتتتدم إلتتتتى العضتتتلات وتقليتتتتل خطتتتتر التشتتتتنجات. كمتتتتا أن تمتتتتارين 

 التمدد قبل وبعد التمارين.

  الاستنتاجات والتوصيات:-4

 : ستنتاجاتالا  1-4

أظهتتتترت النتتتتتائج وجتتتتود علاقتتتتة ارتبتتتتاط معنويتتتتة بتتتتين مؤشتتتترات الألتتتتم العضتتتتلي لعضتتتتلات  -1
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 .أداء المهارات المدروسة
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