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بعض المتغيرات البدنية للاعبى  على    مقترح   ئى وقا بدنى تأثير برنامج  " 
 " (المونو ) سباحة الزعانف الاحادية  

 مستخلص البحث 

يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي وقائي لتقويه عضلات اسفل 
الظهروالوقوف علي تاثيره علي بعض المتغيرات البدنية للاعبي سباحه المونو 

المرونه(, الوقايه من اصابات اسفل الظهر) من واقع  -قيد البحث )القوة 
نظرا معدلات حدوث الاصابات من عدمة( استخدم الباحث المنهج التجريبي 

لملائمته لطبيعة البحث، وقد تم الاستعانة بأحد التصميمات التجريبية وهو 
التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة و الأخرى تجريبية بإتباع 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين؛ وذلك لملائمته الطبيعة هذا البحث, تم 

سباحى المونو لنادي مركز  اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئين
شباب الجزيرة  ونادي الغابة  و المسجلين في الاتحاد المصري للسباحة  لعام 

سباح قام الباحث  ۲5(، والبالغ عددهم  15: 11من سن )  ۲۰۱9-۲۰20
باختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من ناشئين سباحى المونو لنادي مركز 

لاعبين للعينة  5لاعبا منها ( 15وعددهم )شباب الجزيرة  ونادي الغابة 
لاعبين للمجموعة التجريبية,  5لاعبين للمجموعة الضابطة  5الاستطلاعية , و

اهم النتائج وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لدي فى 
جميع المتغيرات قيد البحث لدي المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي, 

التغير بين القياسات القبلية والبعدي فى متغيرات قوة عضلات البطن ان نسب 
 ( 31.9(  ، )23.8ومرونة الظهر قيد البحث قد تراوحت ما بين  )
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بعض المتغيرات البدنية للاعبى  على    مقترح   ئى وقا بدنى تأثير برنامج  "  
 " (المونو ) سباحة الزعانف الاحادية  

 محمد جودة محمد  •
 

 مقدمة البحث: 
م ( أن رياضة السباحة تعتبر أحدى أنواع  1998يذكر أسامة راتب )        

طريق كل من الرياضات المائية والتي تستغل الوسط المائي للتحرك خلاله عن 
حركات الذراعين والرجلين والجذع بغرض الارتقاء بكفاءة الإنسان ، ليس فقط من 
الناحية البدنية و المهارية ، ولكن أيضا من الناحية النفسية والاجتماعية بل والعقلية 
، كما أن هذه الرياضة المحببة للجميع تحتل مكانة بارزة في الدورات العالمية 

ر أنها تستحوذ علي أكبر عدد من الميداليات باستثناء رياضة والاولمبية باعتبا
ألعاب القوى ، ولذا أصبح من المألوف أن نجد بعض الدول المتقدمة تحرص علي 
محو أمية السباحة حرصها على محو أمية القراءة والكتابة ، كما تحرص على تطور 

 (10: 2).ا هو الحال في دولة مثل ألمانياطرق تدريب السباحة كم

تعتبر الرياضات المائية نوعا فريدا من الانشطة الرياضية حيث اداء            
اللاعبيين لجميع الحركات الرياضية داخل الوسط المائى الذى يختلف اختلافاً جذرياً 
عن باقى الأنشطة الرياضية الأخيرة وتعتبر سباحة الزعانف الاحادية احدى 

احة الرياضية العالمية بصفة عامة والمائية الرياضات المائية المستحدثة على الس
 (2: 7) بصفة خاصة والتى ظهرت على ساحة الرياضة المصرية .

         
 بني سويفجامعة  –الصحة الرياضية باحث بقسم علوم *
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ونظرررراً لاخرررتلاف طبيعرررة الأداء الفنرررى لسرررباحة الزعرررانف الأحاديرررة عرررن طررررق          
السباحة الاخرى حيرث يعتمرد السرباح بصرفة أساسرية علرى حركرة الطررف السرفلى مرن 

المتمثلررة فررى عضررلات منطقررة الرربطن والظهررر ومررروراً بعضررلات الفخررذ منطقررة الجررذع 
والساق وانتهراء برسرغى القردمين والزعرانف الاحاديرة فرى إخررا  القروة اللازمرة للتحررك 
للأمام فى حين يشكل الجزء العلوى من جسم السباح الدور الرئيسرى فرى عمليرة اترزان 

 (13: 5) . الجسم داخل الماء وكذلك عملية الاختراق

كمرررا أن الإصرررابات الرياضرررية تمثرررل العرررائق الأساسرررى أمرررام تطرررور المسرررتوى        
الرياضررى البطررولى حيررث ترتبررك عمليررة التطررور المرحلررى للترردريب الرياضررى وبالتررالى 
يسررررتحيل تحقيررررق الأهررررداف الرياضررررية المسررررتهدف تحقيقهررررا وبررررالر م أن الإصررررابات 

والحرروادث ،الكررواررث ، والررزلازل الرياضررية تعتبررر يسرريرة بالمقارنررة بإصررابات الطرررق 
والحروب إلا أنها متعددة وبعضها قد يؤدى إلى العجزالمؤقت اوالتام وأحياناً إلى الوفراة 
ممرررا يسرررتوجب العنايرررة بدراسرررتها خاصرررة لإرتبررراط ذلرررك بحياتنرررا الوظيفرررة المهنيرررة أو 

 (     12: 12)       الرياضية كما سبق

( ان الاصرابة برالام أسرفل الظهرر مرن 2011الردين )ويشير "قدري بكررى , علرى جرلال 
اكثر الاصابات إنتشاراً وعادة مانكون الاسباب المؤدية لها هى الاطالرة الزائردة لأربطرة 
العمررود الفقرررى وحرردوث خلررل فررى الترروازان العضررلى المتمثررل فررى زيررادة تقرروس العمررود 

 البدنية المناسربة الفقرى ويمكن التخلص من هذا الخلل عن طريق إستخدام التمرينات
. (13 :204) 

يتعرررض ممارسررى الرياضررية البدنيررة عررادة سررواء أثنرراء الترردريب أو مررن خررلال         
المنافسات الرسرمية أو الحبيرة إلرى العديرد مرن الإصراباات سرواء كانرت كبيررة أوصرغيرة 

( عشرررة فلاف 10000ولقرد إنتهررى كررل مررن " كرراروليف " و " ميرونافررا " إلررى أن كررل ) 
 (12:  12) ٪47٪ إلى  43س للرياضة البدنية أصيب منهمممار 
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 الوقاية خير من العلا : 

عوامرل الوقايررة والحرد مرن حردوث الإصرابات الرياضررية، ( ۲۰۰۸وترذكر إقبرال رسرمي )
مرررن الواضرررح لنرررا أن الإصرررابات تترررراوح فررري شررردتها وخطورتهرررا حسرررب نررروع النشررراط 

اللاعبررين وقرردراتهم الجسررمانية والنفسررية، وقررد والرياضررة الترري تمررارس و ايضررا كفرراءة 
تكررون الإصررابة شررديدة وخطرررة أحيانررا تررؤدي إلررى وفرراة اللاعررب، وقررد تكررون الإصررابة 
بسيطة ويكون العلا  في هذه الحالة بسيطا، ويمكرن للاعرب العرودة بعرد عردة دقرائق. 

 ويجب مراعاة العوامل الآتية للوقاية من إصابات الملاعب:

عب تعليمات مدربه ومشرفيه بدقة، ويجب على اللاعب إطاعة أوامرر ( أن يتبع اللا1)
وتعليمررات مدربرره والمحافظررة علررى القرروانين داخررل الملعررب أثنرراء المباريررات، وهرري مررن 

 الأمور الهامة والأساسية في منع الإصابة.

ينبغرري أن يتحرردث المرردرب مررع الرياضرري عررن المسررببات الترري تررؤدي إلررى حرردوث ( ۲)
 ليها.إصابة للتعرف ع

العناية الطبية بصحة الاعب، وذلك بواسطة الفحص الطبي الردوري علريهم وعردم ( ۳)
 السماح بالتدريب قبل القيام بالفحص.

( اختر اللاعين ذوي الخبرة والكفاءة المتقاربة للمران، وخاصة في اللعب الجماعيرة 4)
 الهوكي(. -كرة السلة  -)كرة القدم 

طلروب فري السراعات المحرددة تحرت إشرراف المردرب ذو ( مزاولة التردريب بالقردر الم2)
 الخبرة  

 ( أن يكون اللاعب في كامل لياقته البدنية والنفسية5)

 (32, 31:3( التدريب المنطقي المنظم والذي لا يسمح بزيادة الجهد والتوتر . )7)
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 مشكلة البحث:  
الانديه والمراكز وقد لاحظ الباحث  من خلال عمله في مجال التدريب في العديد من 

الرياضيه المتخصصه ومتابعته للبطولات المحلية والدولية وجود قصور في أداء 
بعض لاعبي سباحه المونو كنتيجه للضغط والتحميل الذائد وعدم الاهتمام بتقويه 
عضلات اسفل الظهر والتي تلعب دور اساسي في تحريك الجسم اثناء الاداء ومن 

تقويه عضلات أسفل الظهر يصل بالاعب الي حدوث ثم نجد انه عدم الاهتمام ب
أصابه اوعدم القدره علي الاداء بالمستوي المطلوب الأمر الذى دفع الباحث لإختيار 

وذلك من اجل احداث التكيف لاجهزه الجسم علي العمل العضلي بنفس  موضوع بحثة
ركه بقوة الكفاءة التنافسية ولكن بقوة اكبر لعضلات اسفل الظهر مما يضمن المشا

في المنافسات وعدم التعرض لخطر الاصابه وما قد يترتب عليه من الاخفاق في 
النتائج او التوقف عن المشاركه لفتره او التوقف عن اللعب ويحدث هذا في الحالات 

 القصوي.

 -اهداف البحث: 
يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي وقائي لتقويه عضلات اسفل الظهروالوقوف 

 -ثيره علي كل من :علي تا

 المرونه( - بعض المتغيرات البدنية للاعبي سباحه المونو قيد البحث )القوة -1

من واقع معدلات حدوث الاصابات من  )الوقايه من اصابات اسفل الظهر -2
 عدمة(

 -فروض البحث:
توجد فروق ذات دلاله احصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  -1

مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث لدى لاعبي سباحه المونو التجريبية في 
 لصالح القياس البعدى.
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توجد فروق ذات دلاله احصائية بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية  -2

لدي لاعبي سباحه معدلات الاصابات والضابطه فى مستوي المتغيرات البدنية و 
 المونو لصالح المجموعة التجريبية  

 -ت البحث :مصطلحا 
 :  Injuryاصابات 

الاصابة عبارةعن اعطاب قد تصيب الجهاز الساند المحرك )عضلات , عظام , 
مفاصل ( او الاعصاب فتعوق معها التطور الديناميكى لمستوى الرياضى وتحول 
دون استمراره فى ادائة لتدريباتة او مشاركاتة الرسمية والودية وهى ظاهرة مرضية . 

(13 :13) 
 البرنامج البدنى:  
مقترح يحتوي على مجموعة من التدريبات البدنية مقسمة على  عباره عن برنامج

الاعداد للمباريات ( لتنمية مكونات  –الاعداد الخاص  –ثلاثة مراحل )الاعداد العام 
 (6: 1. )اللياقة البدنية والاداءات المهارية المركبة 

 :  The Monoسباحة الزعانف الاحادية )المونو ( 

مكونة من سلسة من الحركات النظامية المتكررة , وتبدأ أولى هى سباحة تموجية , 
حركات السباحة بالزعانف الاحادية من منطقة الرقبة والاكتاف , وينتقل تاثير هذة 

 (264: 4. )حو منطقة الخصر ثم الطرف السفلى الحركة بالتدر  ن

 إجراءات البحث: 
 البحث: : منهج  اولاا 

استخدم الباحث المنهج التجريبي نظرا لملائمته لطبيعة البحث، وقد تم الاستعانة 
بأحد التصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة و 
الأخرى تجريبية بإتباع القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين؛ وذلك لملائمته الطبيعة 

 هذا البحث. 
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 ث: مجتمع البحثانيا:  
تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئين سباحى المونو لنادي مركز 
شباب الجزيرة  ونادي الغابة  و المسجلين في الاتحاد المصري للسباحة  لعام 

 سباح ۲5، والبالغ عددهم ( 15: 11من سن )  ۲۰۱9-۲۰20
 :عينة البحثثالثا:  

لنادي  سباحى المونو من ناشئين مديةبالطريقة العقام الباحث باختيار عينة البحث 
لاعبين للعينة  5(لاعبا منها  15وعددهم )غابة ونادي ال مركز شباب الجزيرة 

 .لاعبين للمجموعة التجريبية 5لاعبين للمجموعة الضابطة  5و , الاستطلاعية

 شروط اختيار العينة 
 ( سنه.۱۰-۱۱)أن يكونوا من ناشئي سباحة المونو من  .1
 سنوات ۲ألا يقل العمر التدريبي لهم عن  .2
 الر بة في الاشتراك طواعية في قياسات البحث مع تقديم إقرار مكتوب. .3
 لم يسبق لهم الإصابة من قبل. .4
 موافقة العينة على إجراء برنامج التمرينات المقترح .5

 وسائل وادوات جمع البيانات : 
 المستخدمة : الاجهزه والادوات  

 ميزان طبي للقياس الوزن بالكيلو جرام  •

 رستاميتر لقياس الطول بالسنتميتر  •

 صندوق قياس المرونة  •

 وسائل جمع البيانات : 
 .المصادر المرجعية العربية والاجنبية  •

 . الشبكة الدولية للمعلومات )الانترنت( •

 استمارة تسجيل بيانات وقياسات العينة .  •

 



 

-  202  - 
 

 : خامسا: خطوات تنفيذ البحث  
 اختيار المساعدون من الزملاء للمساعدة في أداء الاختبارات. ▪
 الموافقات الادارية اللازمة لتطبيق التجربة علي العينة ▪

 الدراسة الاستطلاعية للتعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث. ▪

 المشرفين  وتقنينها بعد العرض على وقائية تدريبات الاختيار  ▪

 القياس القبلي لمجموعة البحث. ▪

أسربوع ( فرى الفتررة مرن يروم الخمريس الموافرق  12تم تطبيق البرنامج على مردى ) ▪
م ، مقسررررمة علررررى مرررررحلتين  2019/ 14/5إلررررى يرررروم الثلاثرررراء  2019/ 14/2

وتشرمل علرى تردريبات القروة  ( وحردة ,18المرحلة ,المرحلة الاولى مشرتملة علرى )
( وحرردة , وتشررمل علررى 18العضررلية للرربطن , والمرحلررة الثانيررة ومشررتملة علررى )

( وحرردة بواقررع 36ترردريبات المرونررة للعمررود الفقررري , ويشررتمل البرنررامج علررى عرردد)
(  35- 30ثررررلاث وحرررردات أسرررربوعياً مرررردة الوحرررردة الواحرررردة فررررى المرحلررررة الاولررررى)

فرري نفررس  القيرراس البعرردي لمجموعررة البحررثقيقررة  ( د 40-35والمرحلررة الثانيررة )
 .متغيرات القياس القبلى

 تفريغ البيانات ▪

 المعالجات الإحصائية اللازمة للبحث. اجراء ▪
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 عرض النتائج: 

 (1جدول  ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى متغيرات قوة عضلات 
 (5) ن =  الضابطة بطريقة ويلكسون.مرونة الظهر  قيد البحث للمجموعة  -البطن

متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب

مج  القيم الاتجاه

 zقيمة  القيم 

P 

احتمالية 

 الخطأ

 0.00 0 - 0.00 القبلي قوة عضلات البطن
1.732 0.083 

 6.00 3 + 2.00 البعدي

 0.00 0 - 0.00 القبلي مرونة الظهر
1.342 0.180 

 3.00 2 + 1.50 البعدي

(  عرردم وجررود فررروق دالررة احصررائيا بررين القياسررين 1يتضررح مررن الجرردول )
 القبلي والبعدي لدي فى جميع المتغيرات قيد البحث لدي المجموعة الضابطة.

 (2جدول )
البعدي فى متغيرات قوة  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 
 (5المجموعة الضابطة)ن=عضلات البطن ومرونة الظهر قيد البحث لدي 

متوسط  المتغيرات

القياس 

 القبلي

متوسط 

القياس 

 البعدي

نسبة 

 التغير

 1.2 48.800 48.200 قوة عضلات البطن

 4.7 13.400 12.80 مرونة الظهر

( ان نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدي فى 2يتضح من جدول )
(  ، 1.2متغيرات قوة عضلات البطن ومرونة الظهر قيد البحث قد تراوحت ما بين  )

(4.7 ) 
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 ( 3جدول  ) 
دلالرررة الفرررروق برررين القياسرررين القبلررري والبعررردي فرررى متغيررررات قررروة عضرررلات 

 (5) ن =  التجريبية بطريقة ويلكسون.مرونة الظهر  قيد البحث للمجموعة  -البطن
متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب

مج  القيم الاتجاه

 zقيمة  القيم 

P 

احتمالية 

 الخطأ

 0.00 0 - 0.00 القبلي قوة عضلات البطن
2.023 0.043 

 15.00 5 + 3.00 البعدي

 0.00 0 - 0.00 القبلي مرونة الظهر
2.700 0.038 

 15.00 5 + 3.00 البعدي

(  وجرود فرروق دالرة احصرائيا برين القياسرين القبلري  3يتضح من الجردول ) 
والبعرردي لرردي فررى جميررع المتغيرررات قيررد البحررث لرردي المجموعررة التجريبيررة ولصررالح 

 القياس البعدي.
 (  4جدول ) 

متغيرات قوة عضلات البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 
 ( 5لدي المجموعة التجريبية)ن=البطن ومرونة الظهر قيد البحث 

متوسط  المتغيرات

القياس 

 القبلي

متوسط 

القياس 

 البعدي

 نسبة التغير

 23.8 60.400 48.800 قوة عضلات البطن

 31.9 19.00 14.400 مرونة الظهر

( ان نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدي فى   4يتضح من جدول ) 
(  23.8متغيرات قوة عضلات البطن ومرونة الظهر قيد البحث قد تراوحت ما بين  )

( ،31.9 ) 
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 (5جدول ) 
 معدل نسبة الاصابات بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية نوع الاصابة

اجمالى 

عدد 

 الاصابات 

عدد 

 المصابين 

اجمالى  النسبة

عدد 

 الاصابات 

عدد 

 المصابين 

 النسبة

زيادة التقعر 

 القطنى

 %25 1 4 %0 ـــــــــ 2

 %25 1 4 %50 1 2 التهاب الاربطة

انزلاق 

 غضروفى 
 ــــــــ 2

0% 
4 

 %0 ــــــــ

تمزق عضلات 

 ــــــــ 2 اسفل الظهر
0% 

4 
 %0 ـــــــــ

 %50 2 4 %50 1 2 الشد العضلى

تفاوتت معدل نسبة الاصابات بين المجموعتين (  5)يتضح من الجدول 
اصابة( 2فى المجموعة التجريبية )التجريبية والضابطة حيث بلغ عدد الاصابات 
 اصابات(4وبلغ عدد الاصابات فى المجموعة الضابطة )

 مناقشة النتائج 

فى عرض نترائج الدراسرة علرى الجرداول الاحصرائية الترى سروف  الباحث اعتمد       
"فاعليررة التمربنررات الوقاءيررة النوعيررة علررى تجيررب علررى تسرراؤلات الدراسررة الحاليررة وهى

بعررض علررى  "من خررلال التعرررفمرونررة جررزع لاعبررى سررباحة الزعررانف الاحاديررة المونررو
الوقايره و سربل  المرونه( -)القوة المتغيرات البدنية للاعبي سباحه المونو قيد البحث 

   من اصابات اسفل الظهر) من واقع معدلات حدوث الاصابات من عدمة(

توجرررد فرررروق ذات دلالررره احصرررائية برررين " مناقشرررة الفررررض الاول الرررذى يرررنص علرررى
القياسررين القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فرري مسررتوى المتغيرررات البدنيررة قيررد 

 ."مونو لصالح القياس البعدىالبحث لدى لاعبي سباحه ال
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وجود فرروق دالرة احصرائيا برين القياسرين القبلري والبعردي  ( 3كما يتضح فى جدول ) 
التجريبيررة ولصررالح القيررراس  لرردي فررى جميررع المتغيررررات قيررد البحررث لرردي المجموعرررة

لصرالح القيراس , حيث ان متوسط الرتب لقوة عضرلات الربطن ومرونرة الظهرر  البعدي
( و باتجرراة ) ( ومجمرروع القرريم لقرروة عضررلات الرربطن ومرونررة 3.00تسرراوي )البعرردي 

 (  15الظهر تساوى )

( ان نسب التغير برين القياسرات القبليرة والبعردي فرى متغيررات   4يتضح من جدول ) 
(  ، 23.8قررروة عضرررلات الررربطن ومرونرررة الظهرررر قيرررد البحرررث قرررد تراوحرررت مرررا برررين  )

سرررباحة الزعرررانف انهرررا تعرررزز مرررن ان مرررن فوائرررد 1998يشرررير محمرررد القرررط  (31.9)
اسررتقامة الجسررم ممررا يررؤدي الرري الانسرريابية وتكسررب الجسررم القرروة الاساسررية اللازمررة 

كمررا انهررا تنمرري –للسررباحة ,كمررا انهررا تعطرري فرصررة السررباحة بالسرررعة السررريعة جرردا 
المرونة لدي السرباحين . وتوضرح التجرارب ان الاداء بالزعرانف الاحاديرة يجعرل حركره 

رع والضررررب بالقررردمين لاسرررفل مباشرررر واقررروي ,مفيرررده لجميرررع السرررباحين القررردمين اسررر 
   باختلاف مسافات السباقات

م( أهميرة تردريب المقاومرة فري تنميرة كرل ۱۹۹۷يذكر "طلحة حسام الردين وفخررون" )
مررن القرروة العضررلية والقرردرة والتحمررل؛ حيررث إن هررذا الأسررلوب مررن علررى تنميررة شرراملة 

يساعد علي الوقاية مرن العديرد مرن الإصرابات سرواء كران مرن للبناء العام للجسم مما 
 (۹۸: 8المنافسات ذاتها. ) خلال التدريب أو خلال

 1996م(نقررلا عررن محمررود حسررن وعلرري البيررك ) 2005وتؤكررد هبرره حلمرري الجمررل )
لا  م(علرري ضرررورة تنميررة القرردرات البدنيررة للسررباح علرري نطرراق واسررع ودون إهمررال وا 
فسوف يؤثر ذلك تأثيرا  ير مر وب فيه علي مستوي أداء السباح مسرتقبلا ومرن أهرم 

النهائيررة لدعررداد البرردني ف تلررك القرردرات القرردرة العضررلية والترري ترردخل ضررمن الأهرردا
 (14:  14) للسباح.
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م(:بعنروان ترأثير اسرتخدام 1997دراسرة حسرام الردين فراروق حسرين) وذلك يتفق مرع  
الأوزان الخفيفررة فرري الوسررط المررائي علررري تطرروير بعررض القرردرات البدنيررة والمسرررتوي 
المهررراري فررري السرررباحة.يهدف البحرررث إلررري رفرررع مسرررتوي الأداء المهررراري فررري سرررباحة 

(ثررم إرتفرراع 43حررف خررلال تنميررة وتطرروير القرردرات البدنيررة الخاصررة بالسررباحة ومررن)الز 
 (6) مستوى الأداء المهارى السباحة الزحف على البطن .

توجررد فررروق ذات دلالرره احصررائية بررين مناقشررة الفرررض الثررانى والررذى يررنص علررى "
دنيرررة القياسرررين البعرررديين للمجموعرررة التجريبيرررة والضرررابطه فرررى مسرررتوي المتغيررررات الب

 "ومعدلات الاصابات لدي لاعبي سباحه المونو لصالح المجموعة التجريبية  

(  عررردم وجرررود فرررروق دالرررة احصرررائيا برررين القياسرررين القبلررري 1يتضرررح مرررن الجررردول )
مقانرررة  والبعررردي لررردي فرررى جميرررع المتغيررررات قيرررد البحرررث لررردي المجموعرررة الضرررابطة.

دالرررة احصرررائيا برررين (  وجرررود فرررروق  3يتضرررح مرررن الجررردول ) ( حيرررث 3بالجررردول )
القياسرررين القبلررري والبعررردي لررردي فرررى جميرررع المتغيررررات قيرررد البحرررث لررردي المجموعرررة 

للقرروة  القيرراس البعرردي  رترربن متوسررط حيررث ا التجريبيررة ولصررالح القيرراس البعرردي.
( باتجاة موجب على العكس القيراس البعردي 2.00تساوى )( 1العضلية فى الجدول )

( ومتوسرط الرترب للقيراس البعردى للمرونرة فرى الجردول 3للقوة العضلية فرى الجردول )
( باتجاة موجب علي العكس القياس البعدى للمرونرة فرى الجردول 1.50( تساوى )1)
(3  ) 

ي فرى متغيررات قروة ( ان نسب التغير بين القياسات القبلية والبعد2يتضح من جدول )
علرى  (4.7(  ، )1.2عضلات البطن ومرونة الظهر قيد البحث قد تراوحت مرا برين  )

( ان نسرب التغيرر برين القياسرات القبليرة والبعردي فرى   4يتضح مرن جردول ) العكس 
(  23.8متغيرات قوة عضلات البطن ومرونة الظهرر قيرد البحرث قرد تراوحرت مرا برين  )

( ،31.9) 
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( تفاوتررت معرردل نسرربة الاصررابات بررين المجمرروعتين التجريبيررة  5ل )يتضررح مررن الجرردو 
اصررابة( وبلررغ عرردد 2والضررابطة حيررث بلررغ عرردد الاصررابات فررى المجموعررة التجريبيررة )

توجررد فررروق ذات وبررذلك يتضررح انررة  اصررابات(4الاصررابات فررى المجموعررة الضررابطة )
بطه فررى معرردلات دلالرره احصررائية بررين القياسررين البعررديين للمجموعررة التجريبيررة والضررا
 الاصابات لدي لاعبي سباحه المونو لصالح المجموعة التجريبية  

(أن ممارسرة برنرامج بردنى حركري يعمرل علرى تقويرة 1982لقد أوضرحت ليلرى زهرران )
المجموعررة العضررلية المسرراندة للمنطقررة القطنيررة مررع زيررادة مرونررة العمررود الفقررري فرري 

 (82:  9)  بشكل خاص مختلف اتجاهاته بشكل عام والمنطقة القطنية

 % مرررن80( ان 1985) Robert&Hockyوهررروكي  روبررررت مرررن كرررلا أشرررار وكمرررا
 (99: 17) العضلات وضعفها كفاءة عدم إلى يرجع قد الظهر أسفل فلام أسباب

وقرررد اتضرررح مرررن خرررلال العديرررد مرررن الإحصرررائيات إن الإصرررابات الرياضرررية فررري تزايرررد 
للرياضررة علررى مختلررف مسررتوياتها ونظرررا لقرروة و مسررتمرنظرا لكثرررة أعررداد الممارسررين 

شرردة عنررف  المنافسررة ومررا يتررربط برره مررن ترروتر كمررا أظهرررت الخبرررات و التطبيقيررة أن 
اللاعب الرياضرى لا يحترا  فقرط للعرلا  والتاهيرل البردنى برل يحترا  أيضرا إلرى برنرامج 
تررردريبى للوقايرررة و الحرررد مرررن الإصرررابات حترررى يسرررتطيع أن يقلرررل مرررن نسررربة حررردوث 

 (12:  11)لإصابة.ا

( ان الاصرابة برالام أسرفل الظهرر مرن 2011ويشير "قدري بكرى , على جرلال الردين )
اكثر الاصابات إنتشاراً وعادة مانكون الاسباب المؤدية لها هى الاطالرة الزائردة لأربطرة 
العمررود الفقرررى وحرردوث خلررل فررى الترروازان العضررلى المتمثررل فررى زيررادة تقرروس العمررود 

التخلص من هذا الخلل عن طريق إستخدام التمرينات البدنية المناسربة الفقرى ويمكن 
. (204:13) 
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( بعنرروان فاعليررة برنررامج 2013دراسررة "محمررد احمررد عبررد المررنعم ) وذلررك يتفررق مررع  
ترردريبى لررربعض المكونرررات البدنيررة الخاصرررة علرررى الإنجرراز الرقمرررى لسرررباحى الزعرررانف 
الاحاديرررة العريضرررة للناشرررئين . ويهررردف البحرررث إلرررى وضرررع برنرررامج تررردريبى لررربعض 

ض المكونررات المكونررات البدنيررة الخاصررة للتعرررف علررى فاعليررة البرنررامج فررى تنميررة بعرر 
بنات ( لسباحى الزعانف الاحادية العريضرة قيرد  –البدنية الخاصة لعينة البحث )بنين 

الدراسة وفاعلية البرنامج فى تنمية تحسين الانجراز الرقمرى لسرباحى الرقمرى لسرباحى 
 (10بنات ( قيد الدراسة . )–الزعانف الاحادية العريضة لعينة البحث )بنين 

 الاستنتاجات : 

فرررى ضررروء نترررائج البحرررث وفرررى حررردود خطرررة واجرررراءات البحرررث امكرررن التوصرررل الرررى 
 الاستنتاجات التالية :

البرنامج البدنى المنفذ ادى الى وجود تحسن مستوى قروه عضرلات كرل مرن الربطن -1
 والجذع لصالح المجموعة التجربية مقابل المجموعة الضابطة

وجرررود تحسرررن مسرررتوى مرونرررة العمرررود الفقررررى  البرنرررامج البررردنى المنفرررذ ادى الرررى-2
 لصالح المجموعة التجربية مقابل المجموعة الضابطة

البرنررامج البرردنى المنفررذ ادى الررى وجررود تحسررن مسررتوى الاداء ) التكنيررك( لصررالح -3
 المجموعة التجربية مقابل المجموعة الضابطة

البرنامج البردنى المنفرذ ادى الرى تقليرل نسربة حردوث الاصرابات لصرالح المجموعرة -4
التجربية مقابل المجموعة الضابطة خرلال الموسرم التردريبى وذلرك مرن واقرع السرجلات 

 التطبيقية حتى نهاية الموسم وبعد انتهاء البرنامج   
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 : التوصيات  

عناصررر اللياقررة البدنيررة كافررة خررلال الاهتمررام بالترردريبات التررى تسررهم فررى تحسررين  -
 الوحدة التدريبة اليومية وذلك لاهميتها لوقاية وتحسين اداء اللاعبين.

تطبيرررق البرنرررامج علرررى اكبرررر عررردد مرررن الناشرررر علرررى مسرررتوى الانديرررة للارتقررراء  -
 بالمستوى البدنى والمهارى للاعبين وللعبة  

البدنيررة بصررورة مسررتمرة بغرررض تنبيررة المرردربين بضرررورة الاهتمررام برراجراء التمررريين  -
 تقوية عضلات البطن والجذع  

التنبيررة علررى المرردربين بضررروة اجررراء التمررارين التررى تسررتهدف عنصرررالمرونة وذلررك  -
 لاهميتة لتقليل نسبة الاصابات

 الاهتمام بتنفيذ البرنامج على كافة اللاعبين فى بداية كل وحدة -

 المراجع 

 : أولا: المراجع العربية 

احمد عبدالمولى الســيد  1

 (2008) ابراهيم

ــى  : ــة عل ــدريبي للياقــة البدني ــامج ت ــارير برن ت

بعض الاســتجابات الوفيفيــة وفاعليــة الادا  

المهاري المركــب لنا ــة كــرة القــد  رســالة 

ــة التربيـــة  ماجســـتير غيـــر منشـــورة كليـ

 الرياضية جامعة المنصروة.

اســـامة كامـــل راتـــب    2

 على محمد زكى

 (1998) 

 -الاســا العلميــة للســباحة تــرق التــدريب  :

 –التحليــــل الحركــــى  –تخطــــيط البــــرامج 

التدريبات المســاعدة لتحســين الت نيــر   دار 

 .الف ر العربى   القاهرة

اقبال رسمى محمد   3

(2008 ) 
: 

الاصابات الرياضية وترق علاجها   دار 

   القاهرة.1الفجر للنشر والتوزيع   ت
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الاردنــى الاتحاد المل ى  4

للرياضــــــة البحريــــــة 

(2006) 

القـــانول الـــدولى لســـباحة الزعـــان  لجنـــة  :

 .الح ا  المركزية

بســـنح محمـــد عيســـى  5

(2008) 

بعض الخصائص الجسمية والبدنية المميــزة  :

لسباحى الزعنفة الاحادية وعلاقتها بفاعليــة 

الادا   رسالة ماجستير غيــز منشــورة كليــة 

ــة  ــة التربيـــ ــات   جامعـــ ــية للبنـــ الرياضـــ

 الاس ندرية .
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