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بعض المتغيرات البدنية ودرجة  عليبرنامج وقائي باستخدام اسلوب التدريب المركب  تأثير

 الدوران الداخلي  لأداءالمصاحبة  بالآلام الشعور 

 والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحة
 . كريم ابراهيم محمود غريبدم.*

 د.عاصم علي عبد القادر قنديلم.*

 .ومشكلة البحث المقدمةأولًا: 

فالتعرف ، زدادت في الآونة الأخيرة الدراسات التي تبحث سبل الوقاية من الإصابات الرياضيةا
ية بحيث تراعي المخاطر تدريبال جعل المدربين يعيدون النظر في تصميم برامجهم مسببات الاصابةعلى 

 الإجراءات إتخاذ كيفية دراسة مع الرياضية ةالإصاب طبيعة فهم، والعمل على نالتي قد يتعرض لها الرياضي
  .الانجازاتها والاستمرار في التقدم بمستوى الرياضيين لتحقيق أفضل من للوقاية اللازمة

 بنيامين كلارسنمTakayama H et al(2024 ،)  وآخرون هيروكي  تاكاياما ويشير كلا من
انخفاض  لديهم ن السباحين الذين يعانون من إصابات الكتف ا مB Clarsenm et al (2017)وآخرون 

 عالية جهود بذل تستدعي لكونها الكتف، إصابات منطقة على الضوء تسليط ازدادفي نطاق الحركة، وقد 
 الميكانيكا ساعدت حيثخاص،  بوجه السباحة ورياضة عام بوجه الرمي رياضات من عريضة لمجموعة
 إذا إلا كاملاا  لمفصلل الحركي المدى يكون  فلا، الكتف إصابات لنشأة وتطور فهمنا توسيع في الحيوية

بالآلام  الإحساس وبدأ الحركة تناقضت جزء أي أصيب فإذا بانتظام، تعمل المركبة العضوية كانت وظيفته
 .(29 :5 ،)(20  :٣٨4) 

 اللياقة عناصر انم( ۲۰۰۲، أبو العلا عبد الفتاح )(م۲۰۱4) احمد بسطويسيويشير كلا من 
 الضرورية البدنية العناصرن خلال الاعتماد على تنمية م المرض مقاومة مكوناتها ضمن من البدنية
 والبدنية الوظيفية الإمكانيات الجسم وزيادة أجهزة تقوية نحو موجه التدريب ويكون  التخصصي، للنشاط
 وأساليب طرق  تنوعت الأساس هذا وعلى فترة المنافسات، خلال خاصة الممارس النشاط لمتطلبات طبقا

 عليها تعتمد التي والمتغيرات الأساليب هذه معرفة وعلى المدرب الرياضي، جازالإن مستوى  لرفع التدريب
 (٣21: 1)، (62، 61: 4). اتجاهات التدريب مع يتناسب بشكل استخدامها وإمكانية

مسعد محمود م(، 201٣)  Donald Cho, Gregory Dدونالد، جريجوري كلا من  ويشير
أساليب التدريب متضمنة تدريبات  منليا هو تركيب العديد إلى أن التفكير الأكثر شيوعاا حا (م۲۰۰۹)

البليومتري وتدريبات الأثقال بغرض تعزيز القدرة الإنفجارية، فقد أشارت الأبحاث إلى أن الإستعانة بتدريبات 
                                                           

 جامعة مدينة السادات. –كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  * 

جامعة مدينة  -ضية كلية التربية الريا -مدرس بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية  * 

 السادات
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 تدريبات البليومتري الا ان  ،معيار أساسي لبدء التدريب البليومترى حتى عند التدريب بشدد منخفضة الأثقال
 يتخللها مرحلة فرملة طويلة خلال لحظات الانقباض ، حيث لاما تؤدى بأسلوب انفجاري  بأنها غالباميز تت

رفع كفاءة الأفعال العصبية المنعكسة الخاصة مما يساعد على  تؤدى التدريبات بسرعة عالية، كما بالتطويل
 (250 :14)، (65:22) .، وهذا النمط من التدريب يعرف في شرق أوروبا بالتدريب المركببالإطالة

المناطق المتلامسة في مفصل الكتف تكون مغطاة أن  م(2016عبد الباسط صديق )ويضيف 
بغضروف من النوع الهلامي لكي تسهل الحركة بين العظام المتمفصلة، كما أن الحفرة يحيط بحافتها شفة 

وأربطة تكون خفيفة ومع الحفرة غير عميقة، ويحيط بالمفصل كبسولة  Glenoid Labrumغضروفية 
وترتبط قريبة جداا من سطح المفصل ماعدا في الأسفل فانها تمتد لتلتصق بعنق عظم اللوح لذلك تسمح 

التدريبات  أشكال تدريبات البليومتري ، وانه من هذه الأربطة بمدى حركي واسع اثناء رفع الذراع إلى أعلى
 (٨9: ٨).الخاصة بحزام الكتفين والذراعين

 ، جيل بارمارسيا أندرسون ، م(201٨) Mahmoud El Adl محمود العدل نكلا ميشير و 
Marcia Anderson, Gail Parr (2011)مفصل الكتف مصطلح بان  مShoulder Joint  يشتمل

وهذه المفاصل السبعة  Shoulder Complexالمفاصل السبعة التي تدخل في تركيب الكتف المعقد  على
 حزام الكتف إلى منطقة الكتف، كما انه من منطقة الطبيعية للكتف منفصلة أو متجمعة مهمة للوظيفة

يتمفصل فيها الذراع مع الجذع مع الحزام الصدري مكوناا خمسة مفاصل مسئولة عن حركة الذراع عبر 
وهو ما يسمح للمفصل  Clavicle and capulaالفراغ حيث تعزز هذه المفاصل حركتي الترقوة واللوح 

مجموعة عضلات حزام الكتف هي المسئولة عن جميع الحركات و  مدى الحركي الواسع،الحقاني العضدي بال
 (255: 27)(، 1٨9: 25) .التي يقوم بها الحزام الكتفي

بأن مدى الحركة الطبيعي  (م2011) Luttegens and Hamiltonهاملتون  لوتيجينز يشيرو 
 هو كما يلي: Normal Range of Motionلمفصل الكتف 

 .(51٨0)  : Flexionكي في القبضالمدى الحر 
 (. 560( إلى )545من )  Extensionالمدى الحركي في البسط 
 (51٨0)  Abduction :المدى الحركي في التبعيد
 .Adduction  (540) :المدى الحركي في التقريب

 (. 590( إلى )570من ) Internal Rotation :التدوير للداخل
 .External Rotation :   (590)التدوير للخارج 
 .Horizontal Abduction (540) :التقريب الأفقي
 (24 ،560-564) .(51٣0) Horizontale Adduction :التبعيد الفقي
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 ( 1شكل ) 

 الألم اطقومن يوضح المدي الحركي لحركات مفصل الكتف
 يشعرون ة لاعبين السباح من كبيراا  عدداا بان هناك  الباحثين لاحظو أن في الدراسة مشكلة وتكمن

 الإفراط بسبب تحدث يعتقد الباحثين بانها والتي ،وخاصة فترة ما قبل المنافسات الكتفمنطقة في  آلامب
كذلك  ،لأداءمن حيث متطلبات ا نظرا لطبيعة رياضة السباحة Overuse Injuries الاستخدام في

من  السباحين بعض تمنع وقدالسباح  اداء على الكتف ألام تؤثرحيث ، ون يتعرض يالت التدريبات المكثفة
من و ، بطريقة اكثر تأثيراا  عدم مراعاة استخدام التدريبات الوقائية كذلك ،المسابقات بعض في المشاركة
( ، ٣والتي ابرزها دراسة رقم )العربية والأجنبية  ين على العديد من الدراسات المرجعيةالباحث اطلاع خلال
 الطبي وأعضاء الجهاز المدربين بعض مقابلة ومن خلال( 26، )(2٣) (،16)، ( 15)، ( 12)، ( ٨)

 من كبيراا  أن عددا أكدوااللذين  لأداءل المصاحبة الكتف مفصل آلام عن وبسؤالهم السباحة بمجال العاملين
، كذلك قمنا بمحاولة الوقوف في فترة ما قبل المنافسات الكتف في وآلام أعراض من يعانون  السباحة لاعبي

ان ( ٣0(، )2٨(، )21(، )19وفق الدراسة رقم ) للألام بتلك المنطقة ووجد الباحثينض على نسب التعر 
٪ لدى 91 :٪ 40لام الكتف هي الإصابة العظمية الأكثر شيوعاا لدى السباحين، مع انتشار يبلغ ما بين أ

 .هذا البحث بإجراء ثينالباحرسخ فكرة ضرورة قيام  مما، السباحين

 .هدف البحثثالثاً: 
بعض رف على تأثير البرنامج الوقائي المقترح باستتتتتتتتتتتتتتتخدام استتتتتتتتتتتتتتلوب التدريب المركب علي التع

الدوران الداخلي والخارجي لمفصتتل الكتف الكتف المصتتاحبة لأداء بالآلامدرجة الشتتعور المتغيرات البدنية و 
 .للاعبي السباحة
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 .فروض البحثرابعاً: 
عض المتغيرات بي فللمجموعة الضابطة  (ةالبعدي – ةقبلي)ال اتتوجد فروق دالة إحصائياا بين القياس -1

القوة العضتتتلية للعضتتتلات العاملة على مستتتتوى الكتف في  -)المدى الحركي لمفصتتتل الكتف  البدنية
المصتتاحبة لأداء الدوران الداخلي  بالآلام القدرة العضتتلية( ودرجة الشتتعور  -حركتي التبعيد والقبض 

 ، ولصالح القياسات البعدية.ةوالخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباح
في بعض المتغيرات  التجريبيةللمجموعة  ة(البعدي – ةقبلي)ال اتتوجد فروق دالة إحصتتائياا بين القياستت -2

القوة العضتتتلية للعضتتتلات العاملة على مستتتتوى الكتف في  -البدنية )المدى الحركي لمفصتتتل الكتف 
المصتتاحبة لأداء الدوران الداخلي  بالآلام ر القدرة العضتتلية( ودرجة الشتتعو  -حركتي التبعيد والقبض 

 والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحة، ولصالح القياسات البعدية.
-)الضتتتتتتتتتتتابطة  تينالقياستتتتتتتتتتتات البعدية للمجموعات بين متوستتتتتتتتتتتط ةلة إحصتتتتتتتتتتتائيلادذات توجد فروق  -3

لية للعضتتتتلات القوة العضتتتت -في بعض المتغيرات البدنية )المدى الحركي لمفصتتتتل الكتف  التجريبية(
 بالآلام القدرة العضتتتتتتلية( ودرجة الشتتتتتتعور  -العاملة على مستتتتتتتوى الكتف في حركتي التبعيد والقبض 

ولصتتتتتالح القياستتتتتات  المصتتتتتاحبة لأداء الدوران الداخلي والخارجي لمفصتتتتتل الكتف للاعبي الستتتتتباحة،
 البعدية للمجموعة التجريبية.

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :
 Complex training ب التدريب المرك .1

أحد انماط التدريب الذي تستتتتتتتتتتتتتتتخدم فيه تدريبات الأثقال مع تدريبات البليومتري في نف  الوحدة هو 
 ( 5:26التدريبية، ويوصف بأنه التدريب المطور للقدرة )

 : لأداءالكتف المصاحبة ل وآلامأعراض  .2
Symptoms and shoulder pain associated with performance  

 الزائد، التحميل نتيجة وتظهر الهيكلي العضتتتتتتتتتتلي الجهاز اضتتتتتتتتتتطرابات ضتتتتتتتتتتمن تُصتتتتتتتتتتن ف حالة هي
. الرياضتتتتتتتتتتتتتتي أو البدني النشتتتتتتتتتتتتتتتاط أثناء للكتف الخاطئة الميكانيكية التكيفات أو المتكررة، الحركات

  تعريف اجرائي(*)

  Overuse Injuries :إصابات الإفراط في الاستخدام .3
خدام إلى الإصتتتتتتتتتابات الناتجة عن نشتتتتتتتتتاط متكرر على عك  تشتتتتتتتتتير إصتتتتتتتتتابات الإفراط في الاستتتتتتتتتت

 ( ٣1الإصابات الحادة التي تحدث في لحظة واحدة. )

 .إجراءات البحثخامساً: 
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 منهج البحث:  .1
مجموعتين إحداهما تجريبية ل بأسلوب القياسات القبلية البعدية المنهج التجريبى الباحثاناستخدم 

 البحث. لطبيعة ه، وذلك لمناسبتوالأخرى ضابطة

 :مجتمع وعينة البحث .2
 مجتمع البحث : .أ

نادي وادي دجلة الرياضتتتتتتية بمحافظة استتتتتتكندرية بلاعبي الستتتتتتباحة  اشتتتتتتتمل مجتمع البحث على جميع
 .( سنة1٨تحت )

 البحث الاساسية :عينة  .ب
نادي وادي دجلة بمحافظة بلاعبي السباحة من  العمديةتم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة 

تم ، وقد سباح( ٣0)واقع بتت حجم العينة الاساسية للبحثالباحثان ، وقد حدد ( سنة1٨تحت ) اسكندرية
( 10) ممنه مجموعة ضابطة( قوام كل –تجريبية  –استطلاعية ) اتمجموعثلاث تقسيم عينة البحث إلي 

 .(1رقم )سباحين كما هو موضح بالجدول 
 (1جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البحث

 ختيار عينة البحث.أسباب ا ج.
مما يستتمح بتنفيذ  الستتباحينتوافر عدد كبير من ، كمدرب لفريق النادي الباحثينطبيعة عمل أحد  -

 ملاحظة تكرار عدم مشتتتتتاركة، تكرار الشتتتتتكوى من أعراض والام الكتف لدى الستتتتتباحين، تجربة البحث
 .السباحين في بعض المسابقات

 .البحث لعينةتجانس حساب ال سادساً:
في  ،تجريبية( –ضابطة  –الثلاث )استطلاعية  مجموعات البحثتجان  بالتاكد من  ينباحثالقام 

الثلاثاء  الى ، م2/6/2024الاحد ن يوم المتغيرات قيد الدراسة في الفترة م متغيرات النمو واختبار
 .(2)رقم جدول كما هو موضح في الم 4/6/2024

 (2جدول )

 الإجراء النسبة المئوية العدد التوصيف

عينة 
 البحث

 حساب المعاملات العلمية  %33,33 ( سباح 10) الاستطلاعية

 تطبيق البرنامج التقليدي المتبع %33,33 ( سباح10) الضابطة

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح %33,33 ( سباح 10) التجريبية

  %100 ( سباح 30) إجمالي عينة البحث
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ودرجة  في بعض المتغيرات البدنية )الأساسية والاستطلاعية(التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث 
 السباحة الداخلي والخارجي لمفصل الكتف للاعبي المصاحبة لأداء الدوران بالآلامالشعور 

 30ن =              

 م
 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات 

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 0.214 0.730 17.000 16.867 سنة السن  .1
 1.193- 7.960 167.500 165.433 سم الطول  .2
 0.257- 5.561 68.000 66.667 كجم الوزن  .3
 0,462- 6,028 75,00 73,85 ق /ن معدل النبض  .4
 0.003 0.928 7.000 7.367 سنة العمر التدريبي  .5

6.  
درجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة 

 للأداء
 0.202 2.891 25.000 25.300 درجة

 0.570- 2.107 38.000 37.900 درجة يتبعيد افق  .7
 0.355 2.885 126.500 126.433 درجة تقريب افقي  .8
 0.092 5.130 67.500 67.400 درجة التدوير الداخلي  .9

 0.775- 2.914 72.500 72.300 درجة تدوير خارجي  .10
 0.145 4.701 147.000 147.367 درجة اجمالي قوس الحركة  .11

12.  
كتف قوة العضلات العمالة علي ال

 )تبعيد(
 0.575 1.331 12.000 12.233 كجم

13.  
قوة العضلات العمالة علي الكتف 

 )قبض(
 0.169- 1.668 20.000 20.100 كجم

 0.160 1.279 8.000 7.867 عدد ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل  .14
 0.480 1.020 6.000 6.167 متر كجم من فوق الراس3رمي كرة طبية   .15

16.  
م باليدين من امام كج3دفع كرة طبية 

 الصدر
 0.502 1.042 2.000 2.133 متر

 0.013- 1.605 21.000 21.100 عدد الجلوس من الرقود  .17
 0.042 1.768 33.000 32.900 سم الوثب العمودي لسارجينت  .18

تجريبية(،  –ضابطة  –)استطلاعية أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث  (2) جدوليتضح من 
مما يدل على اعتدالية توزيع قياساتهم في هذه المتغيرات المتغيرات قيد البحث، ( في ٣±) بينقد انحصر و 

 وتجان  عينة البحث .
 .الضابطة( –بين مجموعتي البحث )التجريبية  التكافؤ سابعاً:

حساب دلالة التجريبية( من خلال  –)الضابطة  بإيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث ينالباحثقام 
في  ،" U " "Whitney Mannاختبار "مان ويتني باستخدام  الرتب للمجموعتين متوسطاتبين  الفروق 

 الثلاثاءالى  ، م16/6/2024 الاحدمتغيرات النمو واختبار المتغيرات قيد البحث في الفترة من يوم 
 .(٣الجدول ) هو موضح، كما م 6/2024/1٨

 (3جدول )

في بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشعور  لضابطةدلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية وا

        المصاحبة لأداءالدوران الداخلي والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحةبالآلام 
 10=2=ن1ن
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 م
 متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

مجموع 

 الرتب
U الدلاله 

1.  
 السن

 112.500 11.250 التجريبية
42.500 0.534* 

 97.500 9.750 الضابطة
2.  

 الطول
 101.000 10.100 التجريبية

46.000 0.762* 
 109.000 10.900 الضابطة

3.  
 الوزن

 99.000 9.900 التجريبية
44.000 0.649* 

 111.000 11.100 الضابطة
4.  

 معدل  النبض
 99.00 9.90 التجريبية

44.000 0.684* 
 111.00 11.10 الضابطة

5.  
 العمر التدريبي

 108.500 10.850 ةالتجريبي
46.500 0.781* 

 101.500 10.150 الضابطة
درجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة   .6

 للأداء
 102.500 10.250 التجريبية

47.500 0.849* 
 107.500 10.750 الضابطة

7.  
 تبعيد افقي

 95.500 9.550 التجريبية
40.500 0.468* 

 114.500 11.450 الضابطة
8.  

 قيتقريب اف
 103.000 10.300 التجريبية

48.000 0.879* 
 107.000 10.700 الضابطة

9.  
 التدوير الداخلي

 103.000 10.300 التجريبية
48.000 0.879* 

 107.000 10.700 الضابطة
10.  

 تدوير خارجي
 110.500 11.050 التجريبية

44.500 0.676* 
 99.500 9.950 الضابطة

11.  
 اجمالي قوس الحركة

 102.500 10.250 تجريبيةال
47.500 0.850* 

 107.500 10.750 الضابطة
قوة العضلات العمالة علي الكتف   .12

 )تبعيد(
 95.000 9.500 التجريبية

40.000 0.435* 
 115.000 11.500 الضابطة

قوة العضلات العمالة علي الكتف   .13
 )قبض(

 97.000 9.700 التجريبية
42.000 0.541* 

 113.000 11.300 الضابطة
ثني الذراعين من وضع الانبطاح   .14

 المائل
 105.500 10.550 التجريبية

49.500 0.969* 
 104.500 10.450 الضابطة

15.  
 كجم من فوق الراس 3رمي كرة طبية 

 88.500 8.850 التجريبية
33.500 0.194* 

 121.500 12.150 الضابطة
م كجم باليدين من اما 3دفع كرة طبية   .16

 الصدر
 97.500 9.750 التجريبية

42.500 0.555* 
 112.500 11.250 الضابطة

17.  
 الجلوس من الرقود

 104.500 10.450 التجريبية
49.500 0.969* 

 105.500 10.550 الضابطة
18.  

 الوثب العمودي لسارجينت
 102.000 10.200 التجريبية

47.000 0.819* 
 108.000 10.800 الضابطة

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  (3جدول )من  يتضح
( وهي قيم تزيد 0.969 – 0.194حيث تراوحت قيمة مستوي الدلالة ما بين )  المتغيرات قيد البحثفي 
 ( ، مما يدل على تكافؤ المجموعتين.0.05عن )

 .: أدوات جمع البيانات ثامناً 

 الوسائل والأدوات التالية:ستخدام اإلي  احثينالب عهد

 مستخدمة في البحث:الجهزة أهم الأدوات والأ -1
 ميزان إلكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام. -أ
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 ريستاميتر لقياس الأطوال لأقرب سنتيمتر. -ب
 ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراا بالثانية ولأقرب جزء من الثانية. -ج
 .حمام سباحة -د
 ، اثقال حرة متنوعة.(multi gymاجهزة اثقال متعددة ) -ه
 .صفارةصناديق ،  -و

 السباحة:دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة في رياضة  -2
بعمل مسح للدراسات والمراجع العلمية والمواقع الإلكترونيه التى تناولت موضوع  ينالباحثقام 

قياسات والاختبارات ، تحديد بهدف تحديد وحصر الوذلك التدريب الرياضي ،  ، تخطيط الاحمال ،سباحة ال
 الوقائي.برنامج الإعداد وحصر محتويات البرنامج ، خطوات 

  :استمارات استطلاع آراء الخبراء -٣

أراء اتفاق  جاءت نسبو حول وسائل وادوات القياس قيد البحث ومدي مناسبتها لاهداف البحث، 
 (2مرفق ) فاكثر. (%٨0) نسبة ينالباحث( وقد ارتضي %100: %٨0)ما بين الخبراء السادة 

 (5مرفق ) :استمارات تسجيل البيانات -4
 الاختبارات المستخدمة في البحث: -5

تدوير الداخلي  -تقريب افقي  -تبعيد افقي -درجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة للأداء ) اختبار:
العضلات قوة  -قوة العضلات العمالة علي الكتف )تبعيد(  -اجمالي قوس الحركة  -تدوير الخارجي –

كجم من فوق  ٣رمي كرة طبية  -ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل  -العمالة علي الكتف )قبض( 
 .الوثب العمودي لسارجينت( -الجلوس من الرقود  -كجم باليدين من امام الصدر  ٣دفع كرة طبية  -الراس 

 .الدراسة الاستطلاعية: تاسعاً 
 قيد البحث. حساب المعاملات العلمية للاختبارات

 صدق الاختبارات:حساب  -1

وذلك بتطبيقها علي العينة  التمايزعن طريق حساب صدق قيد البحث  تم حساب صدق الاختبارات
تحت نادي وادي دجلة بمحافظة اسكندرية بمن لاعبي السباحة  سباحين( 10الاستطلاعية والبالغ قوامها )

من منتخب محافظة الاسكندرية للسباحة تحت  ينسباح( 10عدد )و ،  )غير مميزة(كمجموعة  ( سنة1٨)

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
العدد  التاسع المجلد

 الأول

 م2025يوليو 

 
 

المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة 

 المنوفية
  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

- 64 - 
 

باستخدام اختبار "مان المجموعتين عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين )مميزة( ، كمجموعة ( سنة 1٨)
 .(4)رقم جدول كما هو موضح في ال، م6/6/2024 الخمي يوم وذلك ، " U" "Mann Whitneyويتني 

 (4جدول )

 قيد البحث ي الاختباراتالغير مميزة( ف –لمميزة دلالة الفروق بين المجموعتين )ا
 10=2=ن1ن

 المجموعات المتغيرات م
 متوسط

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
U الدلاله 

 قوة العضلات العمالة علي الكتف )تبعيد(  .1
 55.000 5.500 المميزة

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

 قوة العضلات العمالة علي الكتف )قبض(  .2
 55.000 5.500 زةالممي

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

 ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل  .3
 55.000 5.500 المميزة

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

 كجم من فوق الراس 3رمي كرة طبية   .4
 55.000 5.500 المميزة

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

كجم باليدين من امام  3كرة طبية دفع   .5

 الصدر

 55.000 5.500 المميزة
 دال صفر

 155.000 15.500 الغير مميزة

 الجلوس من الرقود  .6
 55.000 5.500 المميزة

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

 الوثب العمودي لسارجينت  .7
 55.000 5.500 المميزة

 دال صفر
 155.000 15.500 الغير مميزة

في  (الغير مميزة –المميزة ) ( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين4يتضح من جدول )
( وهي قيم لاتزيد صفر)المميزة( حيث كانت قيمة مستوي الدلالة ) قيد البحث ولصالح المجموعة الاختبارات
 ( ، مما يدل على صدق الاختبارات.0.05عن )

 :الاختبارات ثبات -2

وعددها  الاستطلاعية عينة التقنين باستخدام تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه علىثان الباحقام 
م وإعادة التطبيق 6/6/2024الموافق  الخمي تحت نف  الظروف والتعليمات، وذلك يوم ( سباحين 10)

ط بين التطبيقين، وذلك لإيجاد معامل الارتبا م بفارق زمني أسبوع1٣/6/2024الموافق  الخمي في يوم 
 (.5البسيط لبيرسون، كما هو موضح في جدول )

 (5جدول )

   قيد البحث للاختباراتمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني                 
 10ن =  

 م
 الاختبارات

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 " ر "

 مستوي

 ع± ⁄س ع± ⁄س الدلاله

ف قوة العضلات العمالة علي الكت  .1

 )تبعيد(
12.300 1.160 12.700 1.337 0.924* 

 دال

قوة العضلات العمالة علي الكتف   .2

 )قبض(
20.000 1.414 20.600 1.578 0.946* 

 دال
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ثني الذراعين من وضع الانبطاح   .3

 المائل
7.900 1.197 8.300 1.160 0.904* 

 دال

 دال *0.894 1.075 6.400 0.994 6.100 كجم من فوق الراس3رمي كرة طبية   .4

كجم باليدين من امام 3دفع كرة طبية   .5

 الصدر
2.100 0.994 2.300 0.949 0.907* 

 دال

 دال *0.946 1.494 21.700 1.619 21.200 الجلوس من الرقود  .6

 دال *0.943 1.578 33.400 1.449 32.900 الوثب العمودي لسارجينت  .7

 ( .6320( = )  0.05) ( ومستوي دلالة 8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )

للاختبارات قيد ( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 5يتضح من جدول )
 0.٨94( حيث تراوحت قيم "ر" المحسوبة ما بين )0.05ذو قيم دالة إحصائيا عند مستوي دلالة ) البحث
 . الاختبارات( ، مما يدل على ثبات 0.946 –

 .نامج التدريبيإعداد البر عاشراً: 

 البرنامج التقليدي المتبع. بتطبيقسوف تقوم بالنسبة للمجموعة الضابطة:  -أ
 .الوقائي المقترحسوف تقوم بتطبيق البرنامج : بالنسبة للمجموعة التجريبية  -ب

من خلال تحليل  تصميم البرنامج التدريبي الوقائي المقترح حيث أنه بالنسبة للمجموعة التجريبية تم
التي استخدمت تدريبات تقوية عضلات الكتف كبرنامج وقائي للتقليل من  السباحةتدريبية في البرامج ال
خلال الموسم التدريبي، وأيضاا من خلال تحليل البرامج التدريبية  لأداءالكتف المصاحبة ل وآلامأعراض 

ن خلال الإطلاع التي استخدمت التدريب البليومتري بغرض تطور الحالة البدنية والمهارية للاعبين، وم
على المراجع العلمية المتخصصة في الطب الرياضي والتدريب الرياضي، ومن خلال المقابلات الشخصية 
لبعض الأساتذة من كليات التربية الرياضية وكذلك أطباء الأندية واخصائي التأهيل ، ومن خلال عمل 

اللاعبين من الإصابات تبدأ من فترة وإيمانه بأن وقاية  كمدرب سباحة طيبعة عمل الباحثين وعمل احدهم
الإعداد في البرنامج التدريبي، تم وضع البرنامج التدريبي الوقائي المقترح قيد البحث في صورته الأولية، 

وذلك للتعرف على  ،واصبح جاهزاا لإستطلاع رأي الخبراء المتخصصين في مجال التربية الرياضية
القدرة العضلية للجزء العلوي من  لقياس الانسبالإختبارات البدنية و المحددات الأساسية للبرنامج التدريبي )

 التمرينات المقترحة للبرنامج(. و  السباحةالجسم للاعبي 

على المحددات المذكورة في الإستمارة  فأكثر من اتفاق الخبراء %٨0بنسبة الباحثان وقد ارتضى 
 (۲رفقم)حيث أنها تحقق صدق المحكمين وتم استبعاد ما دون ذلك.

 اسس وضع البرنامج التدريبي الوقائي المقترح:  -

 تفسير استراتيجية البحث وتحديد هدفة:  
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يهدف البرنامج التدريبي الوقائي المقترح البرنامج قيد البحث إلى زيادة القدرة في الجزء العلوي من 
م الاستقرار حيث الجسم والمساعدة في تطوير قوة العضلات المثبتة لمفصل الكتف للتخلص من مشكلة عد

وسوف ، يعد الثبات الأساسي حاسماا للوظيفة الميكانيكية الفعالة لتكبير القوة وتقليل الحمل على المفصل
يكون استخدام تدريبات الأثقال والبليومتري بطريقة التدريب المركب هو المفتاح أو الوسيلة التي ينفذ بها 

 .البرنامج
( أسابيع، وتم فيها 4التأسي  خلال مرحلة الإعداد العام )القيام بعملية  سيتموبناءا على ذلك 

 .استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات حرة
فيها استخدام تدريبات و ( أسابيع ٨) وما قبل المنافسات بواقع دأ مرحلة الإعداد الخاصتببعد ذلك 

ء الرئيسي من البرنامج الأثقال وتدريبات البليومتري بطريقة التدريب المركب، حيث البدء في تطبيق الجز 
خلال الإسبوع الخام  الذي هو الإسبوع الأول من فترة الإعداد الخاص وحتى فترة ما قبل الدخول في 

التي تعمل على زيادة القدرة في الجزء العلوي من الجسم والتدرج البليومترية  المنافسات، باستخدام التدريبات
تقرار لحركة الذراعين مما يزيد من درجة صعوبة التمرين بهذه التدريبات، وذلك بإضافة عنصر عدم الإس

والعمل على زيادة قوة الإستقرار والإتزان للذراع الرامي، ثم التدرج أيضاا في هذه التدريبات وصولاا في 
الأسابيع الأخيرة إلى تدريبات السقوط العميق أو ما يسمى في أوربا الشرقية بتدريبات الصدمة، حيث تعمل 

، وذلك كان هدف من لصدمة على الإنقباض السريع للعضلات مما يزيد من الكفاءة الوظيفية لهاتدريبات ا
يشير عبد العزيز لكلٍ من الطرف السفلي والجذع، حيث  بليومتريةوضع تدريبات اهداف البرنامج حيث 

الذراعين هي ان حركات القدرة العضلية المتفجرة للصدر وحزام الكتف و  م(2000ناريمان الخطيب ) ،النمر
  (7) .المحصلة النهائية لسلسلة تبدأ من الرجلين والحوض وتمر بالجذع

 تقنين الأحمال التدريبية خلال البرنامج  -
( RM-1تم تقنين شدة الأحمال التدريبية لتدريبات الأثقال في البرنامج التدريبي عن طريق إختبار )

واحدة بتقنية صحيحة،  لمرةي يمكن للفرد رفعه والذي يمكن تعريفه ببساطة على أنه الوزن الأقصى الذ
 وتم ذلك من خلال الإختبارات التالية: 

 ن( كجم.قوة العضلات المادة للرجلي،  قوة عضلات الصدر)( لقياس RM-1إختبار ) .1

 كما تم تقنين شدة التدريبات البليومترية للصدر وحزام الكتف باستخدام الإختبارات التالية:

 ( ث ۱۰أكثر تكرار خلال )ع الإنبطاح المائل ثني الذراعين من وض .1
والأخرى  الطبية ثني الذراعين من وضع الإنبطاح المائل مع تبادل وضع إحدى اليدين على الكرة .2

 (. ث ۱۰على الأرض )أكثر تكرار خلال 
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)أكثر تكرار خلال الطبية ثني الذراعين من وضع الإنبطاح المائل مع تقارب وضع اليدين على الكرة  .٣
 (.ث ۱۰

 (. ث ۱۰ثني الذراعين ثم دفع اليدين من وضع الانبطاح العميق )أكثر تكرار خلال  .4
 (. ث۱۰خلال اراتتكر عدد من ال)أكثر بية، الدفع لأعلى انبطاح مائل فوق الكرة الط .5
 . (ث ۱۰السقوط العميق من على الكرة الطبية )أكثر تكرار خلال  .6

  :ستخدمة للرجلين باستخدام الإختبارات التاليةكما تم تقنين شدة التدريبات البليومترية الم
 إختبار الوثب العمودي من الثبات.  .1
 ( ثواني وقياس المسافة. ۱۰الحجل على القدم اليمنى أو اليسرى لمدة ) .2
 ( ثواني وقياس المسافة. ۱۰الوثب بالقدمين معاا لمدة ) .٣
 الوثب العميق. لأداءقياس الحد الأقصى لارتفاع الصندوق  .4
 الوثب العميق برجل واحدة  لأداءد الأقصى لارتفاع الصندوق قياس الح .5

كما تمت مراعاة الخطوات التالية لتقنين البرنامج التدريبي الوقائي المقترح، والخطوات الإجرائية التالية 
  :توضح ذلك بالتفصيل

  .تحقيق أهداف البرنامج 
  .مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين عينة البحث 
 مكانات المادية )الأجهزة والأدوات( لتطبيق إجراءات البحث. توفير الإ 
 من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب.  لأداءالتدرج في ا 
 لأداءتشابه شكل أداء التمرين إلى حدٍ ما مع شكل وطبيعة ا . 
 ت التكرار، ، عدد مرالأداء، زمن الراحة بين مرات الأداءالتقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )زمن ا

 عدد المجموعات زمن الراحة بين المجموعات( لتجنب ظاهرة الحمل الزائد
  .ملائمة محتوى البرنامج التدريبي لمستوى عينة البحث 
  استخدام التدريبات البليومترية. عندإتباع القواعد الأساسية التي تقلل من خطر الإصابة 
 لمقترح باستخدام التدريب المركب المتناوب بهدف الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبي ا

الجزء السفلي حيث ان حركات القدرة العضلية المتفجرة للصدر و التنمية الشاملة والمتكاملة للجزء العلوي 
 وحزام الكتف والذراعين هي المحصلة النهائية لسلسلة تبدأ من الرجلين والحوض وتمر بالجذع. 

 تويات الحمل خلال البرنامج التدريبي. مراعاة الإرتفاع التدريجي بمس 
  .مرونة البرنامج ومناسبته للتطبيق العملي 
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 الإطار العام للبرنامج التدريبي  -
 تحديد طريقة التدريب  (1
 الوقائي  تم استخدام طريقة التدريب الفتري بنوعيه مرتفع ومنخفض الشدة في تطبيق البرنامج التدريبي

 المقترح قيد البحث. 
 امج التدريبي الوقائي المقترح: مراحل البرن (2

 رئيسية وهم:  تينتم تقسيم البرنامج إلى مراحل
 ( أسابيع، وهي الفترة التأسيسية حيث تم فيها استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات 4مرحلة الإعداد العام )

 حرة.
 ( أسابيع، ۸والمرحلة الرئيسية ) فترة ما قبل  (2) ( أسابيع فترة الإعداد الخاص واسبوعان6)بواقع

 المنافسات، حيث استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري بطريقة التدريب المركب. 
 

 شروط تنفيذ البرنامج:   (3
  قبل أن يتم تطبيق البرنامج التدريبي الوقائي تمت عملية التأسي  لأفراد المجموعة التجريبية لمدة أربعة

ل والتدريبات الحرة بالإضافة إلى تأسي  القوة العضلية من خلال اسابيع خلال فترة الإعداد العام بالأثقا
التمرينات العامة لجميع أجزاء الجسم خلال حتى يكونوا على استعداد لتطبيق البرنامج التدريبي ولتقليل 

 فرص الإصابة.
 دة بعد انتهاء الإسبوع الرابع تم قياس القوة القصوى للاعبين بحيث يستطيع كل لاعب أداء عدة واح

( من وزنه، كما يكون 1,5( بحمل ثقل يعادل على الأقل )(Have squatمن وضع نصف القرفصاء 
قادراا على أداء تمرين الضغط مع التصفيق لعدد خمسة تكرارات، وذلك كشرط أساسي حتى يبدأ 

عداد اللاعبون في أداء التدريبات البليومترية التي بدأت في الإسبوع الخام  الذي هو بداية فترة الإ
 الخاص. 

مرونة البرنامج وقبوله للتعديل ، استخدام مبدأ التحميل الفردي )مبدأ الفروق الفردية(حيث مراعاة )   
اعاة مر ، الحمل التدريبي()مراعاة مبادئ التدريب ، مراعاة عوامل الأمن والسلامة، أثناء التطبيق العملي

 .(راد العينةعدم وجود أي تاريخ إصابة في منطقة الكتف للاعبين أف

  .الخطوات التنفيذية للبحثأحدى عشر: 
 لقد تمت التجربة الأساسية للبحث وفقاا للخطوات الإجرائية التالية: 

  القياسات القبلية 
 تم إجراء القياسات القبلية لمتغيرات البحث بناءا على النحو التالي: 
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( من خلال الإستبيان م۲۰24 -۲۰2٣) خلال الموسم التدريبي لأداءلالكتف المصاحبة  وآلامأعراض  -أ
( الذي تم QUICK DASH) لأداءالذاتي السريع لأعراض واضطرابات الطرف العلوي المصاحبة ل

 .مجموعتي البحث التجريبية والضابطةعلى توزيعه 
القوة العضلية للعضلات العاملة على مستوى  ،)المدى الحركي لمفصل الكتف الأخرى  متغيرات البحث -ب

 (السباحة الإختبارات البدنية التي تقي  القدرة العضلية للاعبي ،ي التبعيد والقبضالكتف في حركت
 الاحدم،  الى 20/6/2024 الخمي في الفترة من يوم لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة، وذلك 
 .م6/2024/2٣

 

  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:فترة 
 على ما يلي: م25/6/2024لاثاء بداية من يوم الث حيث اشتملت فترة التطبيق

 أسابيع(:  4) مدتها الإعداد العاممن فترة  -

بدأت فترة الإعداد العام للمجموعة التجريبية كمرحلة تأسيسية قبل تطبيق التدريبات البليومترية حيث 
بداية اشتمل الإسبوع الأول على تمرينات تحمل عام وتمرينات بنائية، ثم بدأ استخدام تدريبات الأثقال من 

 ضلية لأفراد المجموعة التجريبيةالإسبوع الثاني وحتى نهاية الإسبوع الرابع بعد تحديد الحد الأقصى للقوة الع
، وتم فيها استخدام طريقة حمل التدريب الفتري متوسط الشدة (أسابيع 4وقد استغرقت فترة الإعداد العام )

 من أقصى حمل للاعب. 

 قياس تتبعي:  -

 بهدف التعرف على مستوى ، م25/7/2024 يوم الخمي  الموافقاسترشادي  حيث تم اجراء قياس
 قبل البدء في فترة الإعداد الخاص التي بها التدريبات البليومترية لدى السباحينالقوة 

 .أداء التدريبات البليومتريةأعباء  مقدرة السباحين على تقبللتاكد من وا 

 فترتي الإعداد الخاص وما قبل المنافسات:  -

التي تم فيهما البدء في استخدام تدريبات الأثقال والبليومتري بطريقة التدريب المركب بداية من و 
الإسبوع الخام  من البرنامج التدريبي الوقائي المقترح وحتى نهاية الإسبوع الثاني عشر قبل بداية فترة 

 (5)مرفق الدخول في المنافسات. 

  :القياسات البعدية 

  بعدية لمتغيرات البحث بناءا على النحو التالي: تم إجراء القياسات ال
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( من خلال م۲۰۲4 – 202٣) خلال الموسم التدريبيدرجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة للأداء   .أ
( QUICK DASH) لأداءالإستبيان الذاتي السريع لأعراض واضطرابات الطرف العلوي المصاحبة ل

فترة خلال  أسبوعينمرات بواقع مرة كل  ستةالضابطة الذي تم توزيعه لمجموعتي البحث التجريبية و 
للسجل الطبي الخاص باللاعبين  الباحثينوفق ما تم في القياس القبلي، مع مراجعة تطبيق البرنامج 
 التدريبي الحالي. خلال الموسم

 

القوة العضلية للعضلات  -متغيرات البحث الأخرى والتي تشمل )المدى الحركي لمفصل الكتف   .ب
الإختبارات البدنية التي تقي  القدرة العضلية  -لة على مستوى الكتف في حركتي التبعيد والقبض العام
في الفترة من لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة وفق ما تم في القياس القبلي  ن السباحة (للاعبي
 .م29/9/2024 الاحدالى  م،26/9/2024 الخمي يوم 

 

 : المُعالجة الإحصائية :اثنى عشر
( لمُعالجة البيانات إحصائياا واستعان بالأساليب  SPSSالبرنامج الإحصائي )  الباحثاناستخدم 
 الإحصائية التالية :

اقل  - اعلي قيمة - لتواءالا – الانحراف المعياري  - وستتتتتتتتيطال – المتوستتتتتتتتط الحستتتتتتتتابي) اختبار:
نستتتتبة اختبار  - ويلكوكستتتتنختبار "ا - مُعامل الارتباط البستتتتيط لبيرستتتتون  - Uاختبار "مان ويتني  -قيمة

 (التحسن
 

 :عرض ومناقشة النتائج  
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول .1

البعدية( للمجموعة الضاااابطة  ،توجد فروق دالة إحصاااائياً بين القياساااات )القبلية " والذي ينص علي :
اخلي والخارجي لمفصل المصاحبة لأداء الدوران الد بالآلام في بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشعور 

حستتاب دلالة الفروق باستتتخدام بالباحثين وقد قام  ."الكتف للاعبي السااباحة، ولصااالح القياسااات البعدية.
 " الطبيعي.Z" معتمدا علي تقريب "Wilcoxon" "ويلكوكسناختبار "

 (6جدول )
 في بعض مجموعة الضابطة لالبعدي( ل -التوصيف الاحصائي للقياسين  )القبلي 

 المصاحبة لأداءالدوران الداخلي بالآلامغيرات البدنية ودرجة الشعور المت
 10ن = والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحة                                             

 متوسط العدد القياس المتغيرات م
 الانحراف

 المعياري
 التحسن% نسبة قيمة اعلي قيمة اقل

1.  
درجة الشعور بآلام الكتف 

 المصاحبة للأداء
 30.000 21.000 2.989 25.400 10 القبلي

11.81 
 24.000 20.000 1.265 22.400 10 البعدي
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 تبعيد افقي  .2
 41.000 33.000 2.251 38.200 10 القبلي

6.81 
 44.000 37.000 2.044 40.800 10 البعدي

 تقريب افقي  .3
 132.000 122.000 2.914 126.600 10 القبلي

2.84 
 137.000 125.000 3.293 130.200 10 البعدي

 تدوير الداخلي   .4
 75.000 61.000 5.126 67.500 10 القبلي

9.04 
 82.000 67.000 5.379 73.600 10 البعدي

 تدوير خارجي  .5
 77.000 68.000 2.547 72.400 10 القبلي

3.87 
 80.000 71.000 2.486 75.200 10 البعدي

 اجمالي قوس الحركة   .6
 155.000 140.000 5.254 147.600 10 القبلي

4.20 
 161.000 146.000 5.514 153.800 10 البعدي

7.  
قوة العضلات العمالة علي 

 الكتف 
 )تبعيد (  

 15.000 11.000 1.350 12.400 10 القبلي
16.94 

 17.000 12.000 1.716 14.500 10 البعدي

8.  
ت العمالة علي قوة العضلا

 الكتف
 )قبض ( 

 23.000 17.000 1.776 20.400 10 القبلي
12.25 

 25.000 20.000 1.912 22.900 10 البعدي

9.  
ثني الذراعين من وضع 

 الانبطاح المائل 
 10.000 6.000 1.595 7.900 10 القبلي

22.78 
 12.000 8.000 1.567 9.700 10 البعدي

10.  
كجم من  3رمي كرة طبية 

 فوق الراس
 8.000 5.000 1.080 6.500 10 القبلي

20.00 
 10.000 6.000 1.135 7.800 10 البعدي

11.  
كجم باليدين  3دفع كرة طبية 

 من امام الصدر 
 4.000 1.000 1.160 2.300 10 القبلي

56.52 
 5.000 2.000 1.174 3.600 10 البعدي

 الجلوس من الرقود  .12
 24.000 19.000 1.595 21.100 10 القبلي

9.95 
 25.000 21.000 1.317 23.200 10 البعدي

  غالوثب العمودي لسارجينت  .13
 36.000 30.000 1.826 33.000 10 القبلي

7.27 
 40.000 32.000 2.319 35.400 10 البعدي

نستتتتتتتبة ، أكبر قيمة ،اقل قيمة ،الانحراف المعياري  ،"المتوستتتتتتتط الحستتتتتتتابي (6جدول )يتضتتتتتتتح من 
 بالآلام في بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشتتعور الضتتابطة  للمجموعةللقياستتات القبلية والبعدية التحستتن" 
 . الدوران الداخلي والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحةلأداء المصاحبة

 

 (7جدول )

  لمجموعة الضابطةلالبعدي(  -دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 
 المصاحبة لأداءالدوران الداخليبالآلام تغيرات البدنية ودرجة الشعور في بعض الم

 10ن = والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحة                                             

 الاختبار م
نوع 

 الإشارات
 العدد

مجموع  

 الرتب

متوسط 

 الرتب
 مستوى الدلالة Zقيمة 

1.  
درجة الشعور بآلام 

لمصاحبة الكتف ا
 للأداء

الرتب 
 السالبة

8 6.38 51.00 

الرتب  0.016 2.405-
 الموجبة

2 2.00 4.00 

   0 التساوي

 تبعيد افقي  .2

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.004 2.859-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

 تقريب افقي  .3

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.005 2.82-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي
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 تدوير الداخلي  .4

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.005 2.831-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

 تدوير خارجي  .5

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.004 2.877-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

 اجمالي قوس الحركة  .6

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.005 2.823-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

7.  
قوة العضلات العمالة 

 علي الكتف )تبعيد(

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.004 2.85-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

8.  
مالة قوة العضلات الع

 علي الكتف )قبض(

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.005 2.84-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

9.  
ثني الذراعين من 
وضع الانبطاح 

 المائل

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.003 2.972-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

10.  
رمي كرة طبية 

من فوق كجم 3
 الراس

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.003 2.97-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

11.  
كجم 3دفع كرة طبية 

باليدين من امام 
 الصدر

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.003 2.97-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

 الجلوس من الرقود  .12

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.004 2.859-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

13.  
الوثب العمودي 

 لسارجينت

الرتب 
 السالبة

0 0.00 0.00 

الرتب  0.004 2.913-
 الموجبة

10 5.50 55.00 

   0 التساوي

  1,96( = 0,05* قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى دلالة )
إلى وجود فروق دالة إحصتتتائيا بين متوستتتط القياستتتات القبلية  (7، جدول )(6جدول )ائج تشتتتير نت
خلال الموستتتتتتتتتم التدريبي، كما أظهر معدل التغير المتغيرات قيد البحث في  الضتتتتتتتتتابطةوالبعدية للمجموعة 
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وتراوح مستتتتتتتتتوي الدلالة ،  (2.405-، 2.972-ما بين )( zقيمة )وقد تراوحت  ،نستتتتتتتتب تحستتتتتتتتن ملحوظة
وجميعها قيم دالة عند مستتتتتتتتتتتتتتوى ( ، 05,0) لا تزيد عنوهي قيم ( 0.016،  0.00٣ختبارات ما بين )للأ
 .لصالح القياس البعديو  05,0

الى البرنامج التقليدي المتبع حيث ان البرامج التقليدية لها في النتائج  تلك الفروق  الباحثان يُعزى و 
 التحسين في عوامل المتعلقة بالتدريب والتأهيل، مثلالعديد من ال تأثير لا يمكن تجاهلة، بالإضافة الى

بالشكل الذى قد  في تقوية عضلات الكتف ساعديمكن أن يكون التدريب قد  ت حيثقوة العضلا مستوى 
مع مرور الوقت و  يالآلام الناتجة عن ضعف العضلات أو عدم التوازن العضل خفض درجةساهم في 

والتقليل النسبي النشاطات التنافسية إلى تحسين القدرة على التحمل يمكن أن يؤدي التكيف البدني للجسم مع 
قد يكون التدخل التدريبي قد تضمن و  الرياضي لأداءلضغوط والإجهاد الذي يتعرض له الكتف أثناء ال

الا انه من الملاحظ ان نسبة ، السباحةتمارين أو تقنيات تصحيحية تهدف إلى تحسين وضعية الجسم أثناء 
 .يفةالتحسن ضع

م(، محمود الشافعى 2010محمد زيادة )م(، 2018) أسامة بكري  كلا منمع  الباحثانيتفق  و
إلى عدة عوامل محتملة تتعلق المتغيرات الذي لوحظ في  النستتتتتتتتتتتتبي التحستتتتتتتتتتتتن في انه قد يعود م(2005)

زيادة ستتتتتاعد في يالمحتمل أن التدريب المتواصتتتتتل قد  طبيعة رياضتتتتتة الستتتتتباحة، حيث انه منأو  بالتدريب
تقوية ، و هإلى تحستتتتين نطاق الحرك يؤدىمرونة الأنستتتتجة المحيطة بالمفصتتتتل )مثل الأوتار والأربطة( مما 

العضتتتتتلات المحيطة بمفصتتتتتل الكتف، وهو ما يؤدي بدوره إلى تحستتتتتين التحكم في حركة المفصتتتتتل وزيادة 
ى زيادة مرونة المفاصتتتتتل القدرة على التدوير الداخلي والخارجي، حيث أن الممارستتتتتة المستتتتتتمرة قد تؤدي إل

قد تضتتتتتتتتتتتمن تمارين محددة لزيادة مرونة  التقليدي البرنامجالمحتمل أن يكون  ، كذلك منوتحستتتتتتتتتتتين الأداء
(، 2) .المفصل وتحسين التدوير الداخلي والخارجي، مثل تمارين الإطالة وتمارين تحسين التوازن العضلي

(12( ،)1٣)  

 ،ماتزكين، م(2023ناهد عبد الرحيم، نادية الباجوري ) من وتتفق تلك النتائج مع ما أشار الية كلا
تأثيراا إيجابياا  البرامج التدريبية التقليدية قد تظهر بان مMatzkin, Suslavich  (2016)سوسلافيتش

على الرغم من أن النتائج و ، تدابير التدريب المتخصصة في تقليل الأعراض والآلام المرتبطة بالكتفحيث 
توسيع الدراسة لتشمل مجموعات أكبر أو مقارنة بين أنواع مختلفة الا ان الامر يحتاج  نسبيا، أظهرت تحسناا
مثل تمارين تدريبات الأثقال والبليومتري للحصول على رؤى أعمق حول أفضل الأساليب ت من التدخلا

 (26(، )16) .لتقليل آلام الكتف في الرياضيين

 .يتحقق الفرض الأول للبحث وبذلك
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 :ومناقشة نتائج الفرض الثانيعرض  .2
البعدية( للمجموعة التجريبية ، توجد فروق دالة إحصااااائياً بين القياسااااات )القبلية " والذي ينص علي :

المصاحبة لأداء الدوران الداخلي والخارجي لمفصل  بالآلام في بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشعور 
حستتتاب دلالة الفروق باستتتتخدام ب الباحثينوقد قام  ."ديةالكتف للاعبي السااباحة، ولصااالح القياسااات البع

 " الطبيعي .Zتقريب "ب" Wilcoxon" "ويلكوكسناختبار "
 (8جدول )

في بعض المتغيرات البدنية ودرجة التجريبية  لمجموعةلالبعدي(  -التوصيف الاحصائي للقياسين )القبلي
 لمفصل الكتف للاعبي السباحة المصاحبة لأداءالدوران الداخلي والخارجي بالآلامالشعور 

 10ن = 

 م
 متوسط العدد القياس المتغيرات

 الانحراف

 المعياري
 قيمة اعلي قيمة اقل

 نسبة

 التحسن%

درجة الشعور بآلام   .1
الكتف المصاحبة 

 للأداء

 30.000 21.000 3.011 25.200 10 القبلي
 21.000 16.000 1.494 18.300 10 البعدي 27.38

 تبعيد افقي  .2
 41.000 34.000 2.221 37.600 10 لقبليا

 46.000 40.000 2.000 43.000 10 البعدي 14.36

 تقريب افقي  .3
 132.000 122.000 3.204 126.400 10 القبلي

 140.000 129.000 4.028 135.000 10 البعدي 6.80

 التدوير الداخلي   .4
 75.000 60.000 5.736 67.300 10 القبلي

 90.000 71.000 6.831 80.000 10 البعدي 18.87

 تدوير خارجي  .5
 76.000 64.000 3.889 72.300 10 القبلي

 89.000 75.000 4.547 80.700 10 البعدي 11.62

 اجمالي قوس الحركة   .6
 155.000 140.000 4.614 147.200 10 القبلي

 175.000 151.000 7.560 163.600 10 البعدي 11.14

لعمالة قوة العضلات ا  .7
 علي الكتف ) تبعيد ( 

 15.000 10.000 1.563 12.000 10 القبلي
 20.000 15.000 1.751 17.200 10 البعدي 43.33

قوة العضلات العمالة   .8
 علي الكتف ) قبض (

 23.000 17.000 1.912 19.900 10 القبلي
 30.000 22.000 2.791 26.700 10 البعدي 34.17

ثني الذراعين من   .9
 ع الانبطاح المائل وض

 9.000 6.000 1.135 7.800 10 القبلي
 19.000 12.000 2.514 16.100 10 البعدي 106.41

كجم  3رمي كرة طبية   .10
 من فوق الراس

 8.000 5.000 0.994 5.900 10 القبلي
 12.000 8.000 1.179 9.500 10 البعدي 61.02

كجم  3دفع كرة طبية   .11
  باليدين من امام الصدر

 4.000 1.000 1.054 2.000 10 القبلي
 8.000 4.000 1.350 5.400 10 البعدي 170.00

 الجلوس من الرقود  .12
 24.000 18.000 1.764 21.000 10 القبلي

 29.000 24.000 1.633 26.000 10 البعدي 23.81

الوثب العمودي   .13
 لسارجينت 

 36.000 30.000 2.150 32.800 10 القبلي
 45.000 36.000 3.204 40.400 10 البعدي 23.17

نستتتتتتتبة  ،أكبر قيمة ،اقل قيمة ،الانحراف المعياري  ،( "المتوستتتتتتتط الحستتتتتتتابي٨يتضتتتتتتتح من جدول )
درجة الشتتتتتعور بآلام و بعض المتغيرات البدنية في  التجريبية ةمجموعلالتحستتتتتن" للقياستتتتتات القبلية والبعدية ل

 . ارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحةالدوران الداخلي والخالكتف المصاحبة لأداء
 (9جدول )

 لمجموعة التجريبيةلالبعدي(  -دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 
 المصاحبة لأداءالدوران الداخلي بالآلامفي بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشعور 

 10ن =                    السباحة والخارجي لمفصل الكتف للاعبي                               
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 م
 العدد نوع الإشارات الاختبار

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 Zقيمة 
مستوى 
 الدلالة

درجة الشعور بآلام   .1
الكتف المصاحبة 

 للأداء

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة
-

2.812 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

0 0.00 0.00 

     0 التساوي

2.  

 تبعيد افقي

 0.00 0.00 0 لرتب السالبةا
-

2.814 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

3.  

 تقريب افقي

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.812 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

4.  

 التدوير الداخلي

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.825 
0.005 

رتب ال
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

5.  

 تدوير خارجي

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.810 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

6.  

 اجمالي قوس الحركة

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.810 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

7.  
قوة العضلات العمالة 

 علي الكتف )تبعيد(

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.814 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

8.  
قوة العضلات العمالة 
 علي الكتف )قبض(

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.831 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 ويالتسا

9.  
ثني الذراعين من 

 وضع الانبطاح المائل

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.816 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

10.  
كجم 3رمي كرة طبية 

 من فوق الراس

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.889 
0.004 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

كجم 3دفع كرة طبية   .11
باليدين من امام 

 الصدر

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.889 
0.004 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي

12.  

 الجلوس من الرقود

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.842 
0.004 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي
13.  

ثب العمودي الو
 لسارجينت

 0.00 0.00 0 الرتب السالبة
-

2.820 
0.005 

الرتب 
 الموجبة

10 5.50 55.00 

     0 التساوي
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  1,96( = 0,05* قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى دلالة )

إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياسات القبلية  (9(، جدول )8جدول )تشير نتائج 
في المتغيرات قيد البحث خلال الموسم التدريبي، كما أظهر معدل التغير نسب  التجريبيةللمجموعة والبعدية 

( ، وتراوح مستوي الدلالة للأختبارات ما 2.٨1-،2.٨٨9-( ما بين )zتحسن ملحوظة، وقد تراوحت قيمة )
ولصالح  0.05( ، وجميعها قيم دالة عند مستوى 0.05( وهي قيم لا تزيد عن )0.005،  0.004بين )

 القياس البعدي.

إلى فاعلية البرنامج للمجموعة التجريبية  الملحوظ في نتائج القياس البعدي التحسن الباحثانويُرجع  
التدريبي الوقائي المقترح باستخدام التدريب المركب، والذي اشتمل على تدريبات أثقال وبليومترك للذراعين 

 ، كذلكمميزات وإيجابيات التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري  والرجلين والجذع، حيث جمع البرنامج بين
التدريب خلال فترة تطبيق البرنامج المقترح لمدة  فيم والإستمرار انتظوالانتيجة خضوع اللاعبين للتدريبات 

درجة  من حيث تقليل ،كبير إيجابياا  يحقق تأثيراا جعل البرنامج التدريبي الوقائي ، الامر الذي ( أسبوع ۱۲)
على  إيجابياا ، كذلك أثر الدوران الداخلي والخارجي لمفصل الكتفالشعور بآلام الكتف المصاحبة لأداء

، وساعد في تطوير قوة العضلات المثبتة السباحةالقدرة العضلية في الجزء العلوي من الجسم لدى لاعبي 
 .ستخدمة في تنمية القدرة العضليةأنسب الأساليب الم تعد احدلمفصل الكتف، حيث إن تدريبات البليومترك 

واخرون  أشرف الدسوقي م(،2007عبد الباسط صديق) وتتفق تلك النتائج مع كلا من
الإفراط في  بان برامج الوقاية تساعد في التقليل من مشاكل م(۲۰۰۵علي جلال الدين )م(، 2014)

ر تدريجية في الأنسجة تحدث أضرا Overhead throwingالإستخدام بسبب حركات العلوية المتكررة 
( وزيادة الدوران الخارجي، وهذه GIRDالعظمية والأنسجة الرخوة، والتي تؤدي إلى عجز الدوران الداخلي )
( وخلل Pathological Kinematicsالتغيرات التكيفية مع مرور الوقت تؤدي إلى الحركة المرضية 

إلى تمزقات جزئية في الكفة المدورة  ( ما يجعل الكتف عرضةScapular Doskinesisالحركة الكتفي 
(Partial Rotator Cuff Tears وتمزقات الشفة العنابية ،)Specific Liberal Tears .)(9 ،)(3 ،)
(10) 

عن طريق زيادة نشاط  النقص في قوة وقدرة العضلاتمن خلال هذا البرنامج الوقائي تم تعويض ف
أشار  فقد، الكتف لمنع الحركات غير المرغوب فيها لللمفاصل وخاصة مفصعضلات التثبيت الديناميكية 

أن ، م( ۲۰۱۰خيرية السكري، محمد بريقع ) ، (۲۰۱۳محمد القط ) ،م(2019هيثم محمد واخرون )
حزام الكتف ذو تركيب معقد يتركب من العضلات والأربطة والمفاصل والعظام وهذا التركيب صمم لكي 

صابة في أي جزء من هذه المكونات يعنى عدم القدرة على أنجاز يقوم بوظيفية معينة وبطريقة محددة والإ
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حيث ان إصابات الكتف تمثل اعلى ، على أهمية تلك التدريبات، الحركات التي يقوم بها وبالكفاءة المطلوبة
إيجاد التوازن الجيد للحفاظ على المدى الحركي نسبة بين إصابات السباحين، فتلك التدريبات تعمل على 

 Joint Stabilityجنباا إلى جنب مع تدعيم الثبات والإستقرار الطبيعي للمفصل  Mobilityللمفصل الكامل 
 (6) (11( )17. )للسباحينتقليل مخاطر مشاكل الكتف ساهم في ي والذى

 .للبحث الثانييتحقق الفرض  وبذلك 

 : عرض ومناقشة الفرض الثالث .3
ئية بين متوسااااطات القياسااااات البعدية للمجموعتين توجد فروق ذات دلالة إحصااااا " والذي ينص علي :

المصااااااحبة لأداء الدوران  بالآلام التجريبية( في بعض المتغيرات البدنية ودرجة الشاااااعور ، )الضاااااابطة
، "ولصاااالح القياساااات البعدية للمجموعة التجريبية، الداخلي والخارجي لمفصااال الكتف للاعبي الساااباحة

 ."U " "Mann Whitneyاختبار "مان ويتني باستخدام  فروق بحساب دلالة ال الباحثينوقد قام 
 (10جدول )

بعض المتغيرات الضابطة( في  –التوصيف الاحصائي للقياسين )البعديين( للمجموعتين )التجريبية 
 الدوراندرجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة لأداءالبدنية و

 10= 2= ن1ن        عبي السباحةالداخلي والخارجي لمفصل الكتف للا                     

 المتغيرات م
المجموعا

 ت
 وسيط متوسط

الانحرا

 ف

 معياري

 الالتواء
 اقل

 قيمة

 اعلي

 قيمة

 نسبة

التحسن

% 

1.  
درجة الشعور بآلام 
الكتف المصاحبة 

 للأداء

 21.00 16.00 0.360 1.494 18.000 18.300 التجريبية
81.69

 1.265 22.500 22.400 الضابطة %
-

0.544 
20.00 24.00 

 تبعيد افقي  .2
 46.00 40.00 0.000 2.000 43.000 43.000 التجريبية

94.88
 2.044 40.500 40.800 الضابطة %

-
0.250 

37.00 44.00 

 تقريب افقي  .3
 التجريبية

135.00
0 

134.00
0 

4.028 0.140 
129.0

0 
140.0

0 96.44
% 

 الضابطة
130.20

0 
129.50

0 
3.293 0.830 

125.0
0 

137.0
0 

 التدوير الداخلي   .4
92.00 90.00 71.00 0.188 6.831 79.000 80.000 التجريبية

 82.00 67.00 0.254 5.379 73.000 73.600 الضابطة %

 تدوير خارجي  .5
93.18 89.00 75.00 1.023 4.547 79.000 80.700 التجريبية

 80.00 71.00 0.313 2.486 75.000 75.200 الضابطة %

 س الحركة اجمالي قو  .6
 التجريبية

163.60
0 

163.50
0 

7.560 
-

0.111 
151.0

0 
175.0

0 94.01
% 

 الضابطة
153.80

0 
152.50

0 
5.514 0.100 

146.0
0 

161.0
0 

7.  
قوة العضلات العمالة 
 علي الكتف ) تبعيد ( 

84.30 20.00 15.00 0.242 1.751 17.000 17.200 التجريبية
 17.00 12.00 0.165 1.716 15.000 14.500 الضابطة %

8.  
قوة العضلات العمالة 
 علي الكتف ) قبض (

 2.791 27.000 26.700 التجريبية
-

0.458 
22.00 30.00 

85.77
% 

 1.912 23.500 22.900 الضابطة
-

0.658 
20.00 25.00 
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المعياري ،  نحراف، الا وستتتتتتيط، ال متوستتتتتتطالتوصتتتتتتيف الاحصتتتتتتائي ) ال( 10يتضتتتتتتح من جدول )
بعض في الضتتتتتتتتتتتتابطة(  –للمجموعتين )التجريبية ( البعديين)( للقياستتتتتتتتتتتتين اقل قيمة،  اعلي قيمة،  لتواءالا

الدوران الداخلي والخارجي لمفصتتتتتل الكتف درجة الشتتتتتعور بآلام الكتف المصتتتتتاحبة لأداءو المتغيرات البدنية 
قد انحصتتتر الضتتتابطة(  –المجموعتين )التجريبية يتضتتتح أن معامل الالتواء لأفراد للاعبي الستتتباحة ، كما 

 .للاعبي السباحة متغيرات البحث ( في٣)±بين 
 (11جدول )

 بعض المتغيرات البدنية الضابطة( في –( للمجموعتين )التجريبية دلالة الفروق بين للقياسين )البعديين

 الدوراندرجة الشعور بآلام الكتف المصاحبة لأداءو

 10=2=ن1ن        الداخلي والخارجي لمفصل الكتف للاعبي السباحة                       

 الدلاله U الرتب مجموع  الرتب متوسط المجموعات المتغيرات م

شعور بآلام الكتف درجة ال  .1
 المصاحبة للأداء

 57.000 5.700 التجريبية
 153.000 15.300 الضابطة 0.000 2.000

 تبعيد افقي  .2
 133.000 13.300 التجريبية

 77.000 7.700 الضابطة 0.033 22.000

 تقريب افقي  .3
 138.500 13.850 التجريبية

 71.500 7.150 الضابطة 0.011 16.500

 وير الداخليالتد  .4
 131.500 13.150 التجريبية

 78.500 7.850 الضابطة 0.045 23.500

 تدوير خارجي  .5
 144.000 14.400 التجريبية

11.000 0.003 
 66.000 6.600 الضابطة

 اجمالي قوس الحركة  .6
 140.000 14.000 التجريبية

 70.000 7.000 الضابطة 0.008 15.000

الة علي قوة العضلات العم  .7
 الكتف       ) تبعيد (

 141.000 14.100 التجريبية
 69.000 6.900 الضابطة 0.006 14.000

قوة العضلات العمالة علي   .8
 الكتف       ) قبض (

 141.000 14.100 التجريبية
 69.000 6.900 الضابطة 0.006 14.000

ثني الذراعين من وضع   .9
 الانبطاح المائل

 154.000 15.400 التجريبية
 56.000 5.600 الضابطة 0.000 1.000

كجم من  3رمي كرة طبية   .10
 فوق الراس

 141.500 14.150 التجريبية
 68.500 6.850 الضابطة 0.004 13.500

كجم باليدين  3دفع كرة طبية   .11
 من امام الصدر

 138.500 13.850 التجريبية
 71.500 7.150 الضابطة 0.010 16.500

 147.000 14.700 التجريبية

9.  
ثني الذراعين من 
وضع الانبطاح 

 المائل 

 2.514 16.500 16.100 التجريبية
-

0.403 
12.00 19.00 60.25

% 
 12.00 8.00 0.403 1.567 9.500 9.700 الضابطة

10.  
 3رمي كرة طبية 

 كجم من فوق الراس
82.11 12.00 8.00 1.273 1.179 9.000 9.500 التجريبية

 10.00 6.00 0.478 1.135 8.000 7.800 الضابطة %

11.  
كجم  3دفع كرة طبية 

باليدين من امام 
 الصدر 

 8.00 4.00 0.772 1.350 5.000 5.400 التجريبية
66.67

 1.174 3.500 3.600 الضابطة %
-

0.041 
2.00 5.00 

 الجلوس من الرقود  .12
 29.00 24.00 0.574 1.633 26.000 26.000 التجريبية

89.23
 1.317 23.000 23.200 الضابطة %

-
0.088 

21.00 25.00 

13.  
الوثب العمودي 

 لسارجينت 
87.62 45.00 36.00 0.306 3.204 39.500 40.400 التجريبية

 40.00 32.00 0.660 2.319 35.000 35.400 الضابطة %
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 0.001 8.000 63.000 6.300 الضابطة الجلوس من الرقود  .12

 الوثب العمودي لسارجينت  .13
 146.000 14.600 التجريبية

 64.000 6.400 الضابطة 0.002 9.000

إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياسات  (11) (، جدول10) جدولتشير نتائج 
في المتغيرات قيد البحث خلال الموسم  (الضابطة -التجريبية لمجموعتي البحث ) (البعدية –)البعدية 

ما بين  Uمان ويتني  اختبار التدريبي، كما أظهر معدل التغير نسب تحسن ملحوظة، وقد تراوحت قيمة
( ، 0.05( وهي قيم لا تزيد عن )0.045،  0.00ما بين ) تراوح دلالة ى مستو  عند( ، 500.2٣ ،1.00)

 ولصالح القياس البعدي. 0.05وجميعها قيم دالة عند مستوى 
ستتتتتتتتتتتتتتبتتتب هتتتذه الفروق إلى الأثر الإيجتتتابي للبرنتتتامج التتتتدريبي الوقتتتائي المقترح  انالباااحثااويُرجع  

بين مميزات وإيجابيات التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري جمع باستتتتتتتتتتتتتتتخدام التدريب المركب، والذي 
 الجذع. للذراعين والرجلين و 
الفروق لصالح المجموعة التجريبية في القياسات البعدية نتيجة خضوع اللاعبين في  جاءتحيث 

إلى زيادة ذلك أدى  حيثالمجموعة التجريبية للتدريبات المقترحة في البرنامج التدريبي الوقائي المقترح 
فيها، والتي تؤدي إلى تلف  نشاط عضلات التثبيت الديناميكية لمفصل الكتف لمنع الحركات غير المرغوب

 Mobilityللأنسجة المحيطة بالمفصل مما كان له الأثر الإيجابي في المحافظة على المدى الكامل للمفصل 
الكتف المصاحبة  وآلام، مما قلل من )أعراض Stabilityمع تدعيم الثبات والإستقرار الطبيعي للمفصل 

على المدى الحركي الكامل للمفصل جنباا إلى جنب مع تدعيم وأيضاا لإيجاد التوازن الجيد للحفاظ  (لأداءل
الثبات والإستقرار الطبيعي للمفصل، حيث يعد الثبات الأساسي حاسماا للوظيفة الحيوية الميكانيكية الفعالة 

 ،الأثر الإيجابي على مرونة المفصل والمدى الحركي له كذلكلتكبير القوة وتقليل الحمل على المفصل، 
البرنامج التدريبي الوقائي المقترح بكافة مراحله التدريبية وما تحتويه من تدريبات أثقال  تزام بنتفيذومدى الال

عناصر اللياقة التي حسنت من مستوى وتدريبات بنائية عامة للطرفين العلوي والسفلي ومنطقة الجذع، 
ا لتدريب البليومتري لتنمية تحماالبدنية والتي تعتبر الأساس لوضع برنامج  ل القدرة الذى ظهر أثره واضحا

 خلال الموسم التدريبي.
خيرية السكري، (، م۲۰۱4)واخرون أشرف الدسوقي  كلا من وتتفق تلك النتائج مع ما أشار الية

المقاومة والأثقال قد أحدث نسبة تحسن كبيرة بين القياسين  تدريباتأن استخدام ب م(،2007محمد بريقع )
 (5)(، ٣). اس البعدي في متغيرات القوة العضلية بعد تنفيذ البرنامجالقبلي والبعدي لصالح القي

 & .Kim E.-K، كيسكيم إي.ك ،(۲۰۱۸أسامة بكري ) دراسة نتائجوتتفق هذه النتائج مع 
KiS.-G (2016،)وآخرون  ميا لاي سين مMya Lay Sein, et al (2010 ،)بينانتيا م Antia 

Bean (2008)أحد اهم  يعتبراعتلال أوتار العضلة فوق الشوكية أن ب م(2005)الشافعي  محمود م
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وان والذي قد يحدث نتيجة التدريب المكثف خلال الموسم التدريبي، ، م الكتف لدى السباحينألآ اسباب
يحسن بالإضافة الى انه  نالمزج بين تدريبات الأثقال والبليومتري يؤثر إيجابياا على القدرة العضلية للاعبي

(، 2٨)(، 2٣(، )2. )وخاصة في منطقة الكتف لمثل تلك الالام ويقلل فرص التعرض ءلأدااجودة من 
(1٨( ،)1٣) 
 .للبحث الثالثيتحقق الفرض  وبذلك  

 :الإستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:  

في حدود أهداف الدراستتتتتة وتستتتتتاؤلاتها وعينة الدراستتتتتة وخصتتتتتائصتتتتتها والمنهج المستتتتتتخدم ومن واقع 
 ات الإحصائية . توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:البيانات والمعالج

درجة الشعور في التقليل من الإيجابي البرنامج التدريبي الوقائي المقترح بجميع مراحله كان له الأثر  -1
لدى سباحين المجموعة  الدوران الداخلي والخارجي لمفصل الكتفبآلام الكتف المصاحبة لأداء

 . التجريبية
لدى العضلية أدى إلى زيادة القدرة باستخدام التدريب المركب يبي الوقائي المقترح البرنامج التدر  -2

متطلبات الأداء التجريبية مما كان له الأثر الإيجابي في القدرة على القيام بسباحين المجموعة 
 . الحركي والبدني

ن الإفراط في إصابات منطقة الكتف الناتجة مفرص البرنامج التدريبي الوقائي المقترح قلل من  -٣
 . لدى سباحين المجموعة التجريبيةالإستخدام 

 التوصيات :
فى ضتتتتتتتوء ما أظهرته نتائج الدراستتتتتتتة والاستتتتتتتتنتاجات التى تم التوصتتتتتتتل إليها يوصتتتتتتتى الباحث 

 بالآتى:
( 1٨) تحت السباحةالإعداد للاعبي  مراحلالاسترشاد بالبرنامج التدريبي الوقائي المقترح خلال  .1

الدوران الداخلي والخارجي لمفصل جة الشعور بآلام الكتف المصاحبة لأداءدر للتقليل من  سنه
 ، وزيادة مستوى القدرة العضلية لدي السباحين.الكتف

ضرورة تواجد معد بدنى وأخصائي تأهيل في الفرق الرياضية حتى يمكن إجراء مثل هذه البرامج ب .2
 .الوقائية للحد من فرص حدوث الإصابات خلال الموسم التدريبي

توجيه الباحثين للقيام ببرامج وقائية لإصابات رياضية أخرى ومعرفة تأثير هذه البرامج على التقليل  .٣
  .للسباحين من الإصابات خلال الموسم التدريبي
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 المراجع
 أولا : المراجع العربية :

 هرة. ، دار الفكر العربي، القافسيولوجيا التدريب الرياضي م(:۲۰۰۲عبد الفتاح )أحمد أبو العلا  .1
على  Flexi-barتأثير التدريب الوظيفي باستخدام بار الاهتزاز  :(م۲۰۱۸أسامة عبد الرحمن بكري ) .2

م حرة للناشئين رسالة ماجستير، 50القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل الكتف والمستوي الرقمي السباحة 
 الجامعة الأردنية، الأردن.

 جاب اللهأحمد محمد  ،محمد محمود أمينرقاوي، الشعبد الرؤوف  ، أدهمأشرف الدسوقي شعلان .3
تأثير تمرينات الأحبال المطاطية والأثقال على تأهيل مفصل الكتف بعد الخلع الكامل للمرة م(: 2014)

جامعة ، كلية التربية الرياضية ،2٣، العدد المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة، الأولى للرياضيين
 . المنصورة

أس  تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات والألعاب  م(:4۲۰۱)بسطويسي سي أحمد بسطوي .4
 ،  مركز الكتاب الحديث للنشر، القاهرة. الرياضية

 ، منشأة المعارف،  الإسكندرية. الاول، الجزء التدريب البليومتري  م(:۲۰۰۷خيرية السكري، محمد بريقع ) .5
لتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الإنسان كأداة وصل ا م( :۲۰۱۰خيرية السكري، محمد بريقع )  .6

 الجزء الرابع ، منشأة المعارف، الإسكندرية. بين القوة والسرعة، 
الإعداد البدني والتدريب بالأثقال للناشئين في مرحلة ما  م(:۲۰۰۰)عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب  .7

 ة. ، الأساتذة للنشر والتوزيع، القاهر قبل البلوغ
فاعلية برنامج تأهيلي الإصابات عضلات الكفة الدوارة بمفصل  م(:2007عبدالباسط صديق عبد الجواد ) .8

 ، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.11الكتف للرياضيين، المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية، العدد 
، اضية برامج التأهيل والعلاجالجديد في العلاج والتأهيل للإصابات الري م( :6۲۰۱)__________  .9

 ماهي للنشر، الإسكندرية. 
للنشر  دي، دار رش۲العلاج، ط  -الإصابة الرياضية )الوقاية م(: ۲۰۰۵علي محمد جلال الدين ) .10

 والتوزيع، القاهرة.
، المركز العربي استراتيجية التدريب الرياضي في السباحة )الجزء الأول( (:م۲۰۱۳محمد على القط ) .11

 القاهرة. ۲۹، ص ۲للنشر، ط
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تأثير برنامج وقائي مقترح للحد من إصابات مفصل الكتف لدى م(: 2010محمد محمود أمين زيادة ) .12
(، كلية التربية ٣(، الجزء )٣0السباحين الناشئين ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، العدد)

 الرياضية ، جامعة أسيوط
ستخدام التدريب البليومترك على تنمية القدرة العضلية وبعض تأثير ا م(:۲۰۰5مدحت الشافعي )محمود  .13

 ، مجلة نظريات وتطبيقات كلية  55المهارات الهجومية والدفاعية في كرة اليد"، بحث منشور ، العدد 
 التربية الرياضية للبنين جامعة الإسكندرية.

ة للنشر والتوزيع، ، دار الطباعالمدخل إلى علم التدريب الرياضي م(:۲۰۰۹محمود )علي مسعد  .14
 المنصورة.

برنامج تأهيلي لتحسين الكفاءة الوظيفية لحزام م(: 2022مي أبو هاشم محمد، احمد محمد جاب الله ) .15
الكتف بعد التهاب المفصل الأخرومي الترقوي المصاحب بآلام العضلة ذات الرأسين العضدية لدى ناشئي 

 ، كلية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.10ع، 5 جالسباحة، مجلة علوم التربية البدنية والرياضية،
فاعلية برنامج وقائي باستخدام الأستك  م(:2023ناهد احمد عبد الرحيم، نادية محمد حسن الباجوري ) .16

المطاطي لرفع الكفاءة الوظيفية لعضلات الحزام الكتفي لناشئي السباحة، المجلة العلمية لعلوم وفنون 
 التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.، كلية 6الرياضة، العدد 

الحالة القوامية م(: 2019)عبدالله أشرف محمد  ،إيهاب محمد عماد الدين ،حسن، هيثم محمد أحمد .17
، 24، مجلد المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، وعلاقتها بالإصابات الرياضية للاعبي السباحة

 .جامعة بنها، لبنينكلية التربية الرياضية ل، 5العدد 

 المراجع الأجنبية :ثانيا : 
18. Antia Bean (2008):The complete Guide to strength training, fourth edition, 

A&C Black publishers, London. 

19. Bak Klaus (2010): The practical management of swimmer’s painful shoulder: 

etiology, diagnosis, and treatment. Clin J Sport Med.  

20. B Clarsen, R Bahr, SH Anderson, R Munk, G Myklebust (2014(: Reduced 

glenohumeral rotation, external rotation weakness and scapular dyskinesis are 

risk factors for shoulder injuries among elite male handball players: a 
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