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 إقرار المشرف
تأثير تمرينات وقائية في بعض المتغيرات البدنية "  الموسومة بـ: رسالةأشهد أنَّ إعداد هذه ال

 " والميكانيكية والبايوكيميائية للسباحين الشباب 

التربية  كلية" تمت تحت إشرافي في  نوار مثنى صبحي"  ماجستيرال ةمن طالبالمقدمة 
، وهي جزء من متطلبات نيل شهادة الماجستير في التربية البدنية وعلوم البدنية وعلوم الرياضة

 .الرياضة

 

 :التوقيع

            أمين خزعل عبدأ.د.   :المشرف
 /    /2018                                            

 
 
 
 
 
 
 
 

                                         

   .بناءً على التوصيات المتوافرة نرشح هذه الرسالة للمناقشة
                       

 :التوقيع                                                       
 جبار علي جبارأ. د.                                                        

 معاون العميد للدراســــات العليا                                                    
 ـ  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                  
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 إقرار المقوم اللغوي
 

 الموسومة بـ : رسالةأَشهد أَنَّ هذه ال       
تأثير تمرينات وقائية في بعض المتغيرات البدنية والميكانيكية والبايوكيميائية " 

 "للسباحين الشباب 
من الناحية ( وقمت بتقويمها نوار مثنى صبحيتقدمت بها طالبة الماجستير )التي   

والتعبيرات اللغوية غير ، حت بأُسلوب علمي خالٍ من الأخطاءأصبمن اللغوية 
 الصحيحة ولأجله وقعت.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :   التوقيع                                                 
    

 : خالد حوير الشمسالدكتور                                                  
 الأداب كلية

 م2018/    /                                     
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 المناقشة قرار لجنة 
           بـ: الموسومة رسالةعلى ال طلعنااقد ،  المناقشةا أعضاء لجنة نن  نشهد أَ    
تأثير تمرينات وقائية في بعض المتغيرات البدنية والميكانيكية والبايوكيميائية " 

في  اوناقشناه (نوار مثنى صبحي) ةالطالب بها تالتي تقدم "للسباحين الشباب 
في التربية  الماجستير درجةديرة لنيل محتوياتها وفيما له علاقة بها ونقر أنها ج

 .البدنية وعلوم الرياضة
 
 

 التوقيع                                                  التوقيع
 ياسين حبيب عزال .د.أ                           م.د. احمد عطشان عبد الرضا

 عضواً             عضواً                                       
 م2018 \    \                                           م2018 \    \
 

 التوقيع                                                   التوقيع
 ضل ابراهيماولاء ف .أ.د                                       أمين خزعل عبد .د.أ

 رئيس اللجنةعضواً ومشرفاً                                              
 م2018 \     \                                           م2018 \     \

 

 –على قرار لجنة المناقشة : كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلس صادق 
 

 التوقيع  
  /   /2018  

 عادل عودة الغزيأ.د.                                                         
  عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة ذي قار 

 



   6 
 

العميد المهندس ) والديإليك سببُ الغرسِ كافحت كثيراً حتى جنيت، 

 ...( مثنى صبحي

 .( يوسف الست نجاةيا قمراً ينير حياتي بيدك الدافئتين أُمي ) إليكِ 

 سندي أخي الأستاذ الحارث .

 أخي الضابط الطيار علي .وعضُدي 

 .المهندس حسين  أخي وهيبتي

 ومثلي أخي المحامي العباس.

لى محمد والحسن.  إليكم أنتم وا 

لى شذى الزهور وقناديل الحياةو   ..آمين ، أديان . نتيالغالي يتخأ ا 

إلى زوجي الحبيب يا من رزقني الله بك يا أجمل نعمة أعطاها الله لي يا 
 بسمة رُسمت على شفاهي ) م.م. حمزة الطائي ( 

 
 ي محبة إليكم جميعاً أهدي اليكم جهد

 ةالباحث     

 نوار مثنى صبحي 
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 عرفانو  شكر
والعطاء التي أنعم علينا  ،وسابغ النعم ،وأكرم من جزيل الكرم ،وأتم ،الحمد لله رب العالمين على ما أنعم    

كباراا ما دامت أرواحنا تعانق الحياة بوجودها  ،ومنها نعمة الإيمان والصحة والعافية ، ونسجد له إجلالا  وا 

وعلى آله الطيبين  ،والصلاة والسلام على أشرف الخلق أجمعين أبي القاسم محمد الصادق الآمين

ولم  ،وكفني ما همني من أمر دنياي وآخرتي ،م لي بخيروصحبه أجمعين... والحمد لله الذي خت ،الطاهرين

اللهم إجعل أول عملي هذا  نوالحمد لله ناصر المظلومين ومجزي الصابري ،يسلط علي  من ل يرحمني

 وأخره نجاحاا. ،وأوسطه فلاحاا  ،صلاحاا 

 ولله درُّ القائل :

 مـنزلة    أوفى من الشـكر عند الله فـي الثمن لو كنت أعرف فوق الشكرِ 

 جذواً على مثل ما أوليت مـن حسن ـة   ــــــــــأخلصتها لك مــن قلبـي مهذب

عادل عودة ) الدكتورالستاذ عمادة الكلية متمثلة بالسيد العميد المحترم إلى تقدم بالشكر والمتنان أ   

 ومسيرتها العلمية .  ،لما يقدمه من خدمة لهذه الكلية (  الغزي

لي  لما قدمه( خزعل عبد أمين)أ.د. الرسالة  على إلى المشرف بالشكر اتقدم أن العرفان واجب ويدفعني   

 .فجزاه الله عني خير جزاء ،البحث كلها لخطواتالدائمة  ميدانيةال تهومتابع ،من توجيهات

لتعاونه الكبير ،  (أ.د. جبار علي جبار ) المعاون العلمي السيد إلىبالشكر والثناء  كذلك اتقدم      

 وموظفي وحدة الدراسات العليا .

أ.د. جبار علي  )بـ لمية لقرار عنوان البحث المتمثلاعضاء اللجنة الع الشكر الموصول إلى ايضاا و        

قراره  جبار ، أ.د. صادق يوسف ، أ.م.د. ناطق عبد الرحمن  .   ( لتقويم العنوان وا 
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إبراهيم المحترمين ) أ.د. ولء فاضل  أتقدم بالشكر والعرفان للسادة )رئيس وأعضاء لجنة المناقشةكما      

التي أغنت الرسالة  ( لملاحظتهم العلمية القيمةم.د. أحمد عطشان عبد الرضا ،أ.د.ياسين حبيب عزال ،

 .الله عني خير جزاء  ،فجزاهم بالشيء الكثير

( م. رزاق حسين الموسويلى من ساعدني في اتمام رسالتي واخص بالذكر )كذلك اتقدم بالشكر والثناء ا   

 الله عني  خير جزاء . فجزاه  ،فاعلة في انجاز هذا البحثال اهمتهلمس

كذلك اتقدم بالشكر الجزيل الى الساتذة الذين أفادوني بالملاحظات العلمية واخص بالذكر )أ.م.د. أحمد   

، أ.د. علي فرحان ، أ.م.د. قصي صالح  أ.د. قاسم محمد عباس،، أ.د اخلاص حسين دحام عطشان ،

 أ.د. وسام شلال(.

واتقدم بالشكر إلى عينة لي في مسيرة البحث ،  ول انسى هذا الشكر للفريق المساعد الذي كان عوناا     

فالح )       المكتبةموظفي والشكر موصول ل وبذلهم الجهد المضني لتمام هذا العمل، ،البحث لتعاونهم

 .حسين خشيب ، براء ناصر ( 

واتقدم بالشكر الجزيل إلى زملائي وزميلاتي طلبة الدراسات العليا وبالخص زمليتي ورفيقة دربي      

 خر . آواتمنى لها الموفقية والنجاح في حياتها الشخصية والعلمية ومن تميز الى  منصور () زهراء الغالية 

 .الطائي ( م.م حمزه محمد)لي عون في إتمام رسالتي اسال الله ان يوفقه ويزيد من علمه لى من كان إ     

لى عائلتي إلى سندي          والأمل الذي أتبعه حتى أصل إلى ما اسعى إليه فعذراا لكم عذراا  ،وقوتي ،وا 

ولكم مني جزيل الشكر بتعدت وعذراا لما طال وأطلت اشكر ول بكلمة عذراا إن قصرت او ل يوفى حقكم بال

 . ل يعلوه إل شكر الله عز وجل

والله ولــــــــــــــــــــي التوفيق.
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 ص الرســــالة لخستم
البايوكيميائية تأثير تمرينات وقائية في بعض المتغيرات البدنية والميكانيكية و )

  (للسباحين الشباب 
 أ.د. أمين خزعل عبد:  المشرف    نوار مثنى صبحي        : ةالباحث

  فصولتضمنت الرسالة خمسة 
ن الخيرين بعض الساليب الجديدة للحد من خلال العقدي ظهرتول: الفصل ال مقدمة تضمنت        

الصابات في مختلف اللعاب اذ عملت جهات الطب الرياضي المختصة في مختلف دول العالم على 
 ،لرياضيينلاغل الصابات في مختلف اللعاب الشغل الش تشكل قضيةالترويج للتمارين الوقائية 

التمارين الوقائية تمارين مرونة فتكون  والفرق الطبية لما تمثلة من اعاقة لتقدم مستوى الرياضي ،والمدربين
والضعيفة والتي يمكن ان  ،او اطالة وتمارين مقاومات تعمل على زيادة تقوية النسجة العضلية الرخوة

)الوقاية خير من  ةالحكمة القائل أالبحث في مبدكثر عرضة لحدوث الصابة وتكمن اهمية تكون هي ال
، وكذلك الحفاظ على سلامة  والوقت ،والمال ،العلاج( لن الوقاية من الصابة اقتصاد في الجهد

 .أو حتى قبلها أو بعدها في مواسم المنافسات لسيمااللاعبين 
الوقائية من الصابة الرياضية لسباحي منتدى المسبح النموذجي إعداد تمارين :إلى الدراسة تهدف

التعرف على تأثير التمارين الوقائية في ، ياضة، وبعض أندية البصرة، وبغداالناصرية / وزارة الشباب والر 
ياضة، وبعض بعض المتغيرات البدنية لسباحي منتدى المسبح النموذجي الناصرية / وزارة الشباب والر 

التعرف على تأثير التمارين الوقائية في بعض المتغيرات الميكانيكية لسباحي منتدى ، رة، وبغدادأندية البص
التعرف على تأثير ، ياضة، وبعض أندية البصرة، وبغدادالمسبح النموذجي الناصرية / وزارة الشباب والر 

وذجي الناصرية / وزارة التمارين الوقائية في بعض المتغيرات البيوكيميائية لسباحي منتدى المسبح النم
      الشباب والرياضة، وبعض أندية البصرة، وبغداد.

تحدد مجتمع البحث الذي يتم اختياره بالطريقة العمدية من سباحي منتدى مسبح الناصرية النموذجي      
البحرية، )     التابع لوزارة الشباب والرياضة في محافظة ) الناصرية ( وبعض اندية ) البصرة، وبغداد ( 

( سباح من فئة الشباب تحت سن 73الأعظمية ، والجيش، شرطة ، كاظمية ، النهرية(  والبالغ عددهم )
( سباحاا إذ تم اختيارهم بالطريقة العمدية من سباحي 18( سنة، وتمثلت عينة البحث الرئيسة من )19)

اندية بعض تم اختيار اصرية و منتدى مسبح الناصرية النموذجي التابع لوزارة الشباب والرياضة في الن
( سباحاا تم اختيارهم 50)وبلغ عددهم لغرض بناء الختبارات المصممةمحافظات ) البصرة وبغداد( 

( سباحين ليمثلوا المجموعة الستطلاعية  5عشوائين في محافظات )البصرة، وبغداد ( ، وتم اخذ ) 
( من مجموع %24.657ئوية للعينة الرئيسة  )للبحث من خارج العينة الرئيسة ، وبهذا بلغت النسبة الم

 .الكلي لمجتمع البحث المستهدف  من السباحين
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وتم عـرض نتـائج البحـث فـي الفصـل الرابـع علـى شـكل جـداول واشـكال بيانيـة لغـرض مناقشـتها ودعمهـا    
 بالمصادر العلمية. 

لتمـارين تحمـل القـوة إن : نـذكر اهمهـاتوصـلت الباحثـة الـى الاسـتنتاجات وفي الفصل الخـامس 
للسـباحين مـن  تأثيرها الإيجابي على تطوير قوة التحمل العضـلي داخـل المـاء وخارجـه للعضـلات المبحوثـة

تمـارين المرونـة بكافـة  ظهور تحسن في المتغير الميكانيكي للسباحين نتيجـة لأسـتخدام،للمجموعة التجريبية
 CKحسن وانخافض مستوى متغيرات البايوكيميائية )) لتمارين المستخدمة تأثيرها اليجابي على ت،انواعها 

 ،LDH . للسباحين للمجموعة التجريبية ) 
 على ضوء الاستنتاجات التي توصلت إليها الباحثة توصي بالتوصيات الاتية :   

ضرورة الهتمام بتمارين تحمل القوة والمرونة في الوحدات التدريبية للتقوية الأنسجة الداخليـة لهـم  
الهتمـام بفحـص المتغيـرات ،لـى سـلامة الرياضـيين مـن الإصـابة وزيادة مرونة المفاصل وبالتالي الحفاظ ع

( بــين فتــرة واخــرى لغــرض التعــرف علــى مســتواها لــدى الرياضــيين واتخــاذ CK  ،LDHالبايوكيميائيــة  ) 
يـة وعـدم الصـعود بالشـدد الهتمـام بتطـوير وتقنـين الحمـال التدريب، راء المناسـب للوقايـة مـن الصـابة الجـ

 بصورة كبيرة كي ل يسبب للسباحين اصابة مفاجئة .
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 التعريف بالبحث : -1
 :تهواهميالبحث مقدمة  1-1

كثير من العلوم اليرتبط ب بل علم قائم بنفسه ،لم تعد الرياضة هواية يمارسها الانسان في وقت الفراغ      
لك في الارقام ء كان ذتقدما نوعيا في جميع المجالات الرياضية سواالتي تتداخل فيما بينها جعلتها تحقق 

 .الجماعيةالفردية و  هاري للفرق الرياضية في الفعالياتوالم ،تحسين المستوى البدنيأم عن طريق القياسية 
ة لما لرياضيين والمدربين والفرق الطبيلفي مختلف الالعاب الشغل الشاغل  الإصاباتوتشكل قضية   

في  رهدمن المشاركات وتحقيق الانجازات اضافة الى  هاعاقة لتقدم مستوى الرياضي ومنع تمثلة من
الوقت والمال والجهد ، لذلك عكفت الجهات المختصة في مجال الطب الرياضي على ابتكار كل ما هو 

 المنافسات . مدةواثناء  ،خلال مراحل التدريب الإصاباتيساعد في الحد من جديد 
لف في مخت الإصاباتن الاخيرين للحد من عقديخلال ال ظهرت لجديدةابعض الاساليب  وهناك       

الالعاب اذ عملت جهات الطب الرياضي المختصة في مختلف دول العالم على الترويج للتمارين الوقائية 
وتم اعتمادها من قبل معظم الاتحادات الرياضية ومن ضمنها اتحاد السباحة الدولي من خلال الدورات 

جال ، والتمارين الوقائية ماهي الا تمارين مرونة او اطالة وتمارين مقاومات والتطويرية في هذا الم ،التثقيفية
رضة لحدوث كثر عالرخوة والضعيفة والتي يمكن ان تكون هي الاتعمل على زيادة تقوية الانسجة العضلية 

 .(1)دريبيةللوحدة الت لرئيسالتمارين غالبا ماتستخدم مابين تمارين الاحماء والجزء ا هالاصابة فيها وهذ
ي م الطب الرياضي الحديث الذي يتجه فالتربية البدنية العلاجية في عل وتعد الوقاية من أساسيات    

الطب  يدرس إذ ،والسعي لخفض نسبة حدوثها إلى الحد الأدنى الإصاباتالوقت الحاضر إلى الوقاية من 
الرياضية وكيفية الوقاية منها اولا ثم كيفية علاجها حال وقوعها، فالوقاية متمثلة  الإصاباتالرياضي 

بالإجراءات الخاصة التي تتخذ أثناء التدريبات أو المنافسات للمنع أو الحد من وقوع الإصابة والتقليل من 
لوقائية ق اائكثير من الإجراءات التي تستخدم الوسائل والطر ويدخل ضمن مفهوم الوقاية  ،المضاعفات

لحركي، والعلاج ا ،والعلاجية ، التي تدخل ضمن الطب الوقائي للرياضيين وأهمها: التمارين الرياضية
فات والتقليل من المضاع ،والتي تتخذ أثناء التدريبات أو المنافسات للمنع أو الحد من وقوع الإصابة

 المرتبطة بها.

                                                           

1- Baltimore ، American college of sport medicine، guideines for exercise testing and 
prescription. ، 2010 ، P183. 
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ياس انزيمي اذ يتم ق بايوكيميائيةمايتم من خلال مؤشرات  الاستدلال على سلامة النسيج العضلي غالبا ن  إ

CK  وLDH  المؤشرات يدل بشكل قاطع على  هذهحيث ان ارتفاع او انخفاض او الادرار في مجرى الدم
ومن خلالها يتم التعرف على مدى سلامة الاعداد البدني من  للرياضيمدى سلامة النسيج العضلي 

 .عدمة
ياضة وهي ر  يةمراحل العمر المختلف بالشعوب  تزاولهاالتي رية يالالعاب الجماهن السباحة احدى إ    

ه علي نبي الرحمة محمد )صلى الله قالالرياضة  هولاهمية هذ ،عرفت بفوائدها الصحية والنفسية الكبيرة
 يرتاده ا  وتعد المسابح مكان ،(1)وركوب الخيل" ،والرماية ،وسلم( "علموا اولادكم السباحة هوصحب هوعلى ال

م في 1886عاب الاولمبية عام ومنذ دخولها دورة الال ،والترويح ،الناس بكثرة لما تمتاز بة من روح الاثارة
نية ومجمل النواحي الفسيولوجية والصحية والف ،سس التدريبأزاد الاهتمام بها من خلال تطوير ا حتى اثين

 الخاصة باللعبة .
)الوقاية خير من العلاج( لان الوقاية من الاصابة  الحكمة القائل أمبد وتكمن اهمية البحث في         

قبل وفي  اتفتر في  ولا سيما، وكذلك الحفاظ على سلامة اللاعبين  والوقت ،والمال ،هو اقتصاد في الجهد
اصة من ي السباحة بصورة خيان اهمية التمارين الوقائية  التي تجنب الرياضي ورياضو  اثناء المنافسات

لات والمتغيرات الكيميائية للعض الاصابة او الضرر العضلي من خلال قياس بعض المتغيرات البدنية
 ذههالتي تشترك في فعالية السباحة وقياسها قبل التمارين الوقائية وبعدها حيث ان قياس البيئة الداخلية ل

 . هوكيفية الوقاية من ،الضرر  العضلات تعطي مدلولات حقيقية عن مدى

  :مشكلة البحث 1-2
ه الرياضات ومن هذ ثناء التمرين او المنافساتفي أ على اللاعبين ةشدة كبير  الرياضات معظم تسلط      

كثر الرياضات تسليطا  للقوة المقاومة على جسد الرياضي من أواحدة تعد هذه الرياضة  هي السباحة اذ
يكون هناك ضرر يصيب الانسجة الخاصة  ن  ألكونه وسط يختلف عن الطبيعي لذلك من البديهي 

والسادة  ،مع اللاعبين الباحثة اللقاءات التي اجرتها جراء، وا  وعند التحري ،بالسباحين اكثر من غيرهم
شكل في مفاصل الكتف والركبة ب الإصاباتفراد عينة البحث يعانون من تكرار أغلب أن أالمدربين وجدت 

ثناء أة المنافسات و خلال فتر  الالام في تلك المفاصل خصوصا  تكرار حالات الشكوى من كذلك و  ،خاص
 ة في فترة الاعداد الخاص.يحمال التدريبارتفاع الأ

                                                           

، رقم  21، ج تفصيل وسائل الشيعة إلى تحصيل مسائل الشريعةمحمد بن الحسن الحر العاملي ،  - 1
 .1123( ، ص1994، ) النجف الأشرف ، دار الصادق للطباعة ،  27622الحديث 



               23 
عطاء الاهمية المثلى في الوحدات إالمشكلة هو عدم  هلباحثة ان واحدا من اهم اسباب هذوترى ا     

مقاومة لحدوث  كثرأوتحمل القوة بالشكل الذي يجعل النسيج العضلي  ،ة لتمارين المرونة الخاصةيالتدريب
ى التدريب والتركيز فقط عل الارض اليابسةاذ تكاد تخلو وحداتهم التدريبية من التمارين على  الإصابات

ي تركز اكثر الفرق المتقدمة الان ف فقدداخل الماء وهذا يخالف التوجهات الجديدة في تدريب السباحة 
المفاصل على الانسجة و  ا  وتركيز  ،كونها اكثر دقة اليابسةة على زيادة حصة التمارين على الارض السباح

 هخارجو المستهدفة وهذا مادفع الباحثة الى تصميم مجموعة من التمارين الوقائية داخل حوض المسبح 
 المشكلة. هعاملا مساعد للمدرب في تذليل هذ لتشكل

 اهداف البحث: 1-3
وزارة  /منتدى المسبح النموذجي الناصرية الرياضية لسباحي  تمارين الوقائية من الاصابة إعداد -1

 .وبغداد ،البصرةأندية وبعض  ،الشباب والرياضة
بح النموذجي منتدى المسلسباحي في بعض المتغيرات البدنية الوقائية  على تأثير التمارينالتعرف  -2

 .وبغداد ،البصرةأندية وبعض  ،/ وزارة الشباب والرياضةالناصرية 
ى المسبح النموذجي منتدلسباحي الميكانيكية  في بعض المتغيراتالوقائية  على تأثير التمارينالتعرف  -3

 .وبغداد ،البصرةأندية وبعض  ،/ وزارة الشباب والرياضةالناصرية 
نتدى المسبح ملسباحي  البيوكيميائية في بعض المتغيراتالوقائية  على تأثير التمارينالتعرف  -4

 .وبغداد ،البصرةأندية وبعض  ،/ وزارة الشباب والرياضةالنموذجي الناصرية 
 فروض البحث: 1-4
البعدي ولصالح و  ،بين الاختبار القبلي والميكانيكية البدنية المتغيراتوجود فروق معنوية في بعض  -1

 .الاختبار البعدي
تين في الاختبار البعدي بين مجموع والميكانيكية البدنية المتغيراتوجود فروق معنوية في بعض   -2

 الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.
ولصالح  (CK-LDH) المتغيرات البايوكيميائيةوجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي في  -3

 .الاختبار البعدي
بين المجموعتين  لبعديي الاختبار اف (CK-LDH) المتغيرات البايوكيميائيةوجود فروق معنوية في   -4

 .ولصالح المجموعة التجريبيةالتجريبية والضابطة 
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 :مجالات البحث 1-5 

سباحي منتدى مسبح الناصرية النموذجي التابع لوزارة الشباب والرياضة في  مجال البشريال 1-5-1
) البحرية، الأعظمية ، والجيش، شرطة ، كاظمية وبعض اندية ) البصرة، وبغداد (  محافظة ) الناصرية (

 .، النهرية(  
 . 21/7/2018/ ولغاية  27/11/2017من المدة  : نيامجال الزمال 1-5-2
 .وبعض أندية البصرة، وبغدادمنتدى النموذجي الناصرية ال : مجال المكانيال 1-5-3
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 :والمشابهة الدراسات النظرية-2

 الدراسات النظرية: 2-1

 :الطب الرياضي 2-1-1

ه ن ينسب الطب الرياضي لأريق اختلفت الاراء حول تحديد مفهوم الطب الرياضي , وحاول كل ف      

لضيقة اهيم ادون التخصصات الأخرى , لكن مفهوم الطب الرياضي أكثر عمقا واتساعا من المف ه منوحد

صل عنها ن ينفأبها, فالطب الرياضي هو أساس لخدمة الرياضة و لايمكن  هصيغيحاول البعض إن التي 

هيل في أأستاذ طب الت( سمود كالا ) فهي مادته وهي جذوره , حيث يعرف الطب الرياضي حسب مفهوم 

نافسة مع قيام يب والمر : دراسة التأثيرات الايجابية والسلبية للتمرينات البدنية والتدهجامعة ولاية نيويورك بأن

وجيه التدريب وت ,والمرضى ,هيل للرياضيين المصابينأوالت ,والعلاج ,في الوقاية هالطب الرياضي بدور 

تتم الوقاية من الإصابات الرياضية بالتعرف على خصائص الإصابات الرياضية ومسبباتها  (1)الرياضي

أصبحت الإصابات للرياضيين تمثل جانبا و  ,(2)حتى يمكن تفادي حدوثها علما إن نسبة حدوث الإصابات 

ب أو المنافسة عن التدريكبيرا له عدة اوجة إنسانية وفنية واقتصادية فمن الواجهة الإنسانية ابتعاد اللاعب 

ذلك  ؤثريولكن أيضا على زملائه أعضاء الفريق كما  هلسلبي النفسي ليس على اللاعب وحدا هله تاثير 

ن الناحية الاقتصادية وصلت المصروفات المالية التي تصرف على اللاعبين وم في نتائج الفريق سلبا  

ي الحكمة تبن إلىوهذا مادفع العالم للبحث عن سبل الوقاية ,كل هذا يدعو  ,أرقام فلكية إلىالمصابين 

يجب أتخاذ التدابير  لذا,  (3)"ج ( وأساليب الوقاية كثيرة درهم وقاية خير من قنطار علا التي تقول )

عدادو  ,الوقائية تمرينات  إعدادولذلك عمدت الباحثة على  المناهج المبنية على أسس علمية في التدريب, ا 

                                                           

 .48, ص(  2003دار الفكر العربي , القاهرة,),  1, ط فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا عبد الفتاح ,  - 1
 .28-27, ص(2008 ب.م القاهرة,), إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيلد , سميعة خليل محم - 2
 .164(, ص 2008)بغداد, مطبعة الكرار,  , توازن التدريب ،طارق حسن وساطع إسماعيل - 3
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العلمية الصحيحة التي تستهدف بناء العضلات من خلال  الأسستستند بعملها على  الإصابةالوقاية من 

 ذل الجهد .ب أثناءفي  أكبرتمارين تحمل القوة وكذلك زيادة مرونة المفصل لتتحمل مدى 

 :الإصابةتمارين الوقاية من  2-1-2

من الدراسات والأبحاث التي يتم إجراؤها في السنوات الأخيرة عن الآليات والسبل  متزايد دهنالك عد   

ن على مو والأنشطة الرياضية ,إذ يهتم القائ ,الوقائية التي تجنب الرياضي الإصابات في مختلف الفعاليات

أهم تلك الأساليب التي تجنب  عنن وكذلك الإداريون على الكشف و مدربمجال الطب الرياضي وال

, وهنالك عدة محاور اتفقت عليها معظم الأدبيات لابد من أخذها بالاعتبار لغرض الإصابةالرياضيين 

حمال التدريبية بشكل صحي  , تجنب الحمل الزائد , التدرج في التدريب الأمنها : تقنين  الإصابةتجنب 

التي تناولتها مؤسسات الطب  ضوعاتومن أهم المو  ,الميكانيكية الصحيحة  للأداء الأسس تطبيقو , 

ورات وأولتها أهمية كبرى من خلال الد الإصابةالرياضي بالبحث والدراسة مايسمى بالتمارين الوقائية من 

 الإصابةائية من الوق والندوات التثقيفية على مستوى الجامعات أو الاتحادات الرياضية المختلفة , والتمارين

تنص  و  ,أو المرونة وتمارين المقاومة الإطالةهي عبارة عن تمارين ترتكز بشكل أساسي على تمارين 

 وكلية الطب الرياضي الاميريكية بضرورة الانتظام في تمارين ,منظمات الطب واللياقة البدنية الاسترالية

 .(1) )تقوية العضلات(

ن تدريبات القوة تزيد من حجم وقوة الأوتار والأربطة وهذا أ( حمد نصر الدين أو كد )أبو العلا ويؤ          

التكيف يعمل على حمايتها من الضرر الواقع عليها نتيجة زيادة قوة الشد وهذا التغيير يعمل على وقاية 

نة و الأربطة والأوتار من التمزقات ويسم  للعضلة بإنتاج انقباض عضلي أقوى, كما تعمل تمرينات المر 

                                                           

1- Baltimore , American college of sport medicine, guideines for exercise testing and 
prescription. , 2010 , P183, 206. 
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ب وهي ومسببات الألم أو التع ,بعد انتهاء الوحدة التدريبية على سرعة الاستشفاء من المخلفات الإطالةو 

 .(1)عب من حدوث الإصاباتلالاتعمل أيضا على وقاية 

 .(2)كما ذكر )أبو العلا احمد( إن زيادة مرونة العضلات يقلل من زمن حدوث الإصابات الرياضية    

لدراسات إن برامج التدريب التي ترتكز على تمارين تعزيز القوة العضلية الهيكلية تحسن وتشير العديد من ا

 .(4()3)المهارات الحركية وتقلل مخاطر الإصابات

يعد المستوى الوقائي والصحي للرياضيين أحد الدلالات التي تعتمد على منع حدوث الإصابات      

من الأساسيات المهمة في علوم الطب الرياضي الحديث  (Prevention)والوقاية منها, لذا تعد الوقاية

سبة الوقاية من الإصابات والسعي لخفض ن إلىوالتربية البدنية العلاجية الذي يتجه في الوقت الحاضر 

الحد الأدنى, إذ يدرس الطب الرياضي الإصابات الرياضية وكيفية الوقاية منها أولا ثم كيفية  إلىحدوثها 

كثير من الإجراءات التي تستخدم الوسائل , ويدخل ضمن مفهوم الوقاية لإصابةاعلاجها حال وقوع 

والطرائق الوقائية والعلاجية المعتمدة على العوامل الطبيعية والتي تدخل ضمن الطب الوقائي للرياضيين 

لوسائل اوأهمها التمرينات الرياضية والعلاج الحركي,لذلك يمكن تعريف الوقاية على أنها"كافة الإجراءات و 

والتدابير الخاصة وفقا للعلوم الطبية والصحية وفسيولوجيا التدريب الرياضي والبايوميكانيك وعلم النفس 

غرض منع أو التدريبات أو البطولات ل أثناءالرياضي والعلوم التربوية المرتبطة بالأداء البدني والتي تتخذ 

 .(5)"الإصابةالحد من وقوع 

                                                           

 .94-88,ص (2003, القاهرة ,دار الفكر العربي),فسيولوجيا اللياقة البدنية أبو العلا احمد و احمد نصر الدين ,  - 1
 .245,ص(1997القاهرة, دار الفكر العربي, ),الفسيولوجية الأسسالتدريب الرياضي ابو العلا احمد,  - 2

3-  MYER g AND WALL: RESISTANCE TRANING IN THE YOUNG ATHLET. SPORT 
MEDA.2008.1;1.P218-130. 
4-  Vayghn Jm,Micheli:Streanth Training For Athlete ,Physmae.2008.19.235.40. 

 .2010العراقية الرياضية, منتدى الطب الرياضي,, الأكاديمية الوقاية والإصابات الرياضية, سميعة خليل - 5

http://www.iraqacad.org/Member/Samia.htm
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نها ) تمرينات تساهم في عملية تقوية الانسجة الرخوة العاملة والمشتركة في وتعرفها الباحثة على أ    

 وزيادة المدى الحركي للمفاصل المرتبطة بها (.   ,والفعالية الرياضية ,عمل اللعبة

 :ستراتيجية الوقايةا 2-1-2-1

مل القوة ت وتحوتمارين تقوية العضلا الإطالةعلى تمارين  الإصابةستراتيجية الوقاية من اتشمل      

تحسين الأداء الميكانيكي للسباحين وهي تشكل الأساس في نجاح النظام التدريبي للسباحين  إلىبالإضافة 

الزائدة وتكرار الإصابات لذا لابد من متابعة حجم  الأحمال   ,غالبا ما يكون سبب الإصابات هو النخبة

 .(1)التدريب والشدة لان ذلك يساعد في خفض نسبة الإصابات

ي ن أساسيان فا)المقاومات , المرونة( وهما عنصر تدريب التحمل للعضلات الأساسية يشتمل على     

أي برنامج للوقاية من الإصابات وينبغي هنا التشديد على زيادة حجم هذه التمارين خارج حوض الماء 

 .(2)لزيادة التركيز على تقوية العضلات الأساسية المشاركة في نوع السباحة 

إن تزايد الآلام لدى الرياضيين يستوجب زيادة فترة الإحماء مع استخدام الحركات البطيئة اولا مع      

 . (3)زيادة فترات الراحة في الوحدة التدريبية

 الإصابات في السباحة:  2-1-3

دموية لاالسباحة رياضة فريدة من نوعها إذا تنمي صفات بدنية مختلفة مع تنمية عمل القلب والأوعية      

صابات الإ إلىن و ومقاومة الماء فان السباحين معرضروف المنافسة العالية ظوالجهاز التنفسي ونظرا ل

                                                           

1-  Rodeo SA .Swimming .IN ,Krishnan SG , Hawkins RJ,Warren RF,eds.Tbe Sboulder 
and the overbead Atblete .Philadelphia,PA :Lippin cott,Williams& Wllkins 2004:350. 

 .2010,  مصدر سبق ذكرهسميعة خليل , - 2
3  -  Costill Dl,Kovaleski J.Porter D,Kirwan J,Fielding R,King D.Energy expenditure during 
front crawl Swimming:Prodicting Success in middle-distancce events.Int sports 
med.1985;6(5):266-270. 
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في الإطراف العليا والركبة والعمود الفقري , وتشير مصادر الطب الرياضي المختصة ان معدل الإصابات 

إصابة لكل  378و ساعة تدريب للرجال1000اصابة لكل  400لدى السباحين النخبة كأم بمعدل 

إصابة الركبة من  وتعد ,(1)بين السباحين %91 إلى %40ساعة تدريب للنساء وهي تتراوح بين 1000

من إصابات الفريق الاولمبي الكندي وقد ارتفعت %34الإصابات الشائعة لدى السباحين إذا شكلت معدل 

الأكثر شيوعا في  الكتف هولم أإصابات الكتف و  وتكون,  (%86ما يقارب ) إلىمع ظروف المنافسة 

, وعلى الرغم الدراسات  هوهذا ما اتفقت علي (2)%91 إلى %40نسبة مابين الإصابات السباحين وبلغت 

لات الإمام هي عض إلىالتي تحرك السباح  كبرين في التجديف إلا إن القوة الأمن قوة عضلات الساق

دورة  2500ة في اليوم الواحد )ما يقارب ب أميال سباح 9 إلىالذراعين ويقع عليها حجم تدريبي يصل 

وعضلات الظهر العلوية وعضلات الصدر تكون أكثر  ,عضلات الكتفوتكون ,(3) في مفصل الكتف

فراط إذ إن الإ’ وتؤثر العوامل الميكانيكية في حصول إصابات الركبة ,  (4) الإصابةعرضة للتعب ومن ثم 

لإصابات وتقل الضغوط الديناميكية المتكررة على زيادة ألم الركبة واي الحركة عامل أساسي تسبب ف

احتمال تضرر الأنسجة الرخوة وغالبا ما تحصل الإصابات في الجهة الإنسية للركبة على الرغم من إن 

 .(5)الشائع الأمامي هوالم الركبة 

                                                           

1  - RuppS,Berning K,Hopf T,Shoulder Problems in high level swimmesr: 
impingement,anterior    instability.muscular imbalanc.Lnl Jsports Med.1995;16(8):557-562.     
2  -  bak K. the practical management of swimmers' painful shoulder: etiology , diagnosis , 
and treatment   Cling .J Sport Med . 2010 ,20(5):386-390 .        
3  -  Rodes  AS.Swimming.In: Krishnan S G, Hawkins R J, Warren Rf, eds .Tbe Sboulder 
and The    overbead Atblete.Philade I Phia, PA: Lippincott, Williams& Wllkins 2004:350       
4-  Pink M,Tibone JE. The Painful Shoulder in The Swlmming athlete. Ortbop Clim North 
Am. 200; 31(2) :247-61 
5  -  Johnson JE,Sim FH,SCOH SG. Musculoskeletal injuries in Competitive Swimmers . 
Mayo Clin Proc.1987;62(4);289-304. 
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-1اعلى من معدل إصابات الركبة بخمس مرات  ) ابة عضلات الصدر عند السباحين هوإن معدل إص

, وتلعب الأخطاء المهارية في حركات السباحة دورا في بعض الإصابات إذ ذكرت إحدى الدراسات (1) (5

معدل إصابة أعلى في  إلىدرجة يؤدي ( 42)من  أكبراو  %37إن زاوية دوران الورك إذ كانت اقل من 

ل الاستطالة بشك مرونة العضلة أو الوتر وعدم قدرتها علىضعف على عدة , واتفقت دراسات (2)الركبة

جيد يعمل على زيادة أعباء العمل الخارجي عليها وهذا غالبا ما يحدث في السباحة والدرجات , وهذا 

عادة  هنفسالخلل يؤدي في الوقت  على ضعف هذه العضلات أو الأوتار على خزن الطاقة الحركية وا 

 .(3)إطلاقها بشكل فعال

  :عند السباحين أسباب الإصابات 2-1-3-1

وبمعدل يقارب  ,وخارجها ,ساعة في الأسبوع داخل المياه 12-10بمعدل  يتدرب السباحون        

عب ثم الت إلىمن التكرار وهو ما يؤدي  ا  عالي ا  ياردة في اليوم الواحد وهي مسافة تتطلب حجم10.000

ضيين بالتمرين من أهم المشاكل في السباحة هي عدم رغبة الريا ا  ,إن واحد(4)للأنسجة الضعيفة الإصابة

لأمر ا وبناء  على هذاخارج الماء )على الأرض الجافة( وهذا يساهم في بقاء مشكلة الأنسجة الضعيفة 

 .(5)يستدعي التثقيف أكثر لتلافي هذه المشكلة

                                                           

1  -  Knobloch K, yoon J, Kraemer R,Vogt Pm. 200-400 M Breastsroke event dominate 
among Knee overuse injuries in elite Swimming athetes. Sport verlezung Sports 
baden.2008;22(4):213-219. 
2-Vizsoliyi P,TauntonJ,Robertson G.Breaststrokers knee:an analysis of epidemiological 
and biomechanical factors.Am J sports Med.1987:15(1):63-71. 
3-Kennedy JG, Hawkins RJ,Swimmers Shoulder,Pbysiciam j sports Med 1974;2(4):34-38 
4  - ypope RP,Herbert RD,Kirwan JD,Graham BJ.A randomized trial of preexercies 
stretching for Prevention of lower-limb injury.Med Sci Sports Exerc.2000;32(2):271 
5 - Brian J. Tovin, DPT, MMSc, PT, ScS, ATC, FAAOMIPT. PREVENTION AND 
TREATMENT OF SWIMMER'S SHOULDER. NORTH AMERICAN JOURNAL OF SPORTS 
PHYSICAL THERAPY. NOVEMBER 2006 vOLUME 1, NUMBER 4 
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 :(الضرر العضلي البايوكيميائية) مؤشرات مؤشراتال 2-1-4

سية قة والهبوط في نشاط الإنزيمات الأسا" أول سبب للتعب يصل  أن يكون الانخفاض في مصادر الطا   

من هذا المنطلق يمكن توسيع الدراسة حول المصادر اللازمة لإنتاج الطاقة وكذلك الإنزيمات الأساسية  ( 1)"

المساهمة في إنتاج هذه الطاقة وطبيعة عملها وكيفية رفع مستوى نشاط هذه الإنزيمات لمقاومة التعب أو 

هو تقرح يصيب النسيج العضلي  (Nosaka Kالضرر العضلي كما عرفها ) التقليل من أعراضه , ولان

ضغط خارجي , ويتعلق مقدار الضرر العضلي بشدة وحدة الجهد  إلىنتيجة تعرض غشاء الخلية العضلية 

( أيضا الضرر العضلي الناتج عن الجهد البدني العالي هي حالة others  Greg G &وذكر )(2)البدني

ويكون  ,ساعة 48-8اضي وغالبا ما يشعر الرياضيون بألم عضلي بعد الجهد وبعد طبيعية تحدث للري

 Jooyoung Kimوبسبب العلاقة بين الضرر العضلي والتعب أكد )  (3)هذا الألم نتيجة الضرر العضلي

&Joohyung Lee هو احد مؤشرات  ومن ثمانخفاض إنتاج القوة  إلىالضرر العضلي يؤدي   ( بأن

( ان تعرض اللاعب لتكرار التقلصات العضلية others Gomes R.V &كدت دراسة )كما أ(4)التعب

 Mbو  CKوجع العضلات وزيادة بروتينات العضلة في الدم مثل  إلىمدة الأداء الطويلة يؤدي  أثناء

Gomes R.V وأيضا أظهرت دراسة)(5)التدريب ييفة العضلات وخاصة للأفراد قليلظوغيرها وانخفاض و 

                                                           

 .323, ص( 2016مركز الكتاب للنشر , )القاهرة , ,  1, طالتدريب الرياضي ,ريسان خريبط وأبو العلا عبد الفتاح  - 1
2  - Nosaka K , Clarkson PM :Variability in serum Creatine Kinase responseafter eccentric 
exercise of the elbow flexors . Lnt .J Sports Med 1996 ، p17 . 
3  -  Greg G & others : Creatine Kinase Levels are Elevated During 2-A-Day Practices in 
Collegiate Football Players ، Northern Illinois University ، Journal of Athletic Training 
,2002;37(2):P151–156 . 
4 - Jooyoung Kim & Joohyung Lee : The relationship of creatine kinase variability with body 
composition and muscle damage markers following eccentric muscle contractions  ,  Kookmin 
University, Seoul, Republic of Korea, J. Exerc. Nutr. Biochem. 2015;19(2):P 123-129 . 
5  -  Gomes R.V & others : MUSCLE DAMAGE AFTER A TENNIS MATCH IN YOUNG 
PLAYERS , University of Sao Paulo, Sao Paulo, Brazil , Biol. Sport 2014;31:P 27-32. 
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& others )  انخفاض حاد في اختبارات القوة والقفز العمودي بعد الجهد مباشرة  , وجاء ذلك نتيجة التعب

عند ازدياد  ( Jooyoung Kim  &Joohyung Leeوكما ذكر الباحثان ) (1)العضلي والضرر العضلي

خلية مما لالعديد من التغيرات التي تصيب الخلية العضلية ومنها زيادة نفاذية ا إلىالجهد العضلي يؤدي 

حيث  ( Moreira .A & others وأيضا أفادت دراسة ) (2)الخارج إلىطرح بروتينات الخلية  إلىيؤدي 

في الألعاب ذات الاحتكاك العالي  Mbو  CKجاء فيها تزداد نسبة الضرر العضلي بعد المباراة بدلالة 

 لأليافاك المباشر والضغط على مثل الركبة وكرة القدم عمّا هو عليه في كرة السلة وهذا بسبب الاحتكا

نتيجة لكل هذه الدراسات نستنتج بأن للتعب والضرر العضلي علاقة طردية , وان طرح  (3)العضلية

البروتينات اللازمة لتفاعلات إنتاج الطاقة نتيجة الضرر العضلي هو احد مسببات التعب وعدم القدرة على 

م ( " وجود حامض اللاكتيك هو ناتج للتعب  2004ق الاستمرار بالأداء العضلي وكما اكد )فراج توفي

ي حرق ضعف ف إلىفي العضلة وفي الكبد يؤدي  LDHوايضا   الضعف في انزيم  وليس سببا فيه

 .(4)حامض البيروفيك" إلى هاللاكتات واللاكتيك وتحويل

 :الإنزيمات 2-1-4-1

التفاعلات عة ـرسم ويظـى تنـعلد ساعـة تطيـسوتينية روبدة مان عرة بأنه عبارة( )خميرف الإنزيم يع"    

واد لمالا على الا تعمل ء واـلماي ـة فـئبذاية وضـعدة اـمـن عرة اـعبـو ه, واـفيهرك شتـتدون أن ة ـلكيميائيا

ل ـتعموة ـلخلياخل داتبنى ت تينارونها بأ"على ت يمازلإند( الال سعيرف )طعد قو" (5)ءلماائبة في ذالا

                                                           

1-  Gomes R.V & others : Op cit , 2014;31:P 27-32 . 
2- Jooyoung Kim & Joohyung Lee :Op cit , 2015;19(2):P 123-129 
3-  Moreira .A & others : Changec in muscle damage markers in fenale basketball players , 
Bio . Sport ،Brazil ، Original Paper , 2014 , 13 , p 3-7 . 

الاسكندرية , دار ) -, مصر 1, ط العضلية والمجهود البدني للرياضيين الإصابةكيمياء  ,توفيق  فراج عبد الحميد - 4
 .100ص(, 2004الوفاء لدنيا الطباعة والنشر , 

 .83, ص(2002,  , ب.مبغداد),  نظريات تدريب القوة , ريسان خريبط وعلي تركي - 5
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لال ـلا  خـفعك تستهلر او تتغيمن دون ان لحياتية التفاعلات ا ةرعللتعجيل في س دة بيولوجيةل مساعـمواكع

ــزة محف لـموال كعـية تعموعضت كبارمإن الإنزيمات " (د محمن يدلء ا)ضيا ركذيك لذك (1) "لتفاعلا

لحي لا ن الكائاليها إ جاـي يحتـلتا ظـم التفاعلاتمعن أة ـلحقيقاي ـف"و ( 2)"الكيموحيويةلتسريع التفاعلات 

 .( 3)ب الإنزيمات "ل بغياوبشكل مقبري تج

 :  CKإنزيم الكرياتين كاينيز  2-1-4-1-1

اع إنزيم ارتف يعد"هو احد الإنزيمات الناقلة والذي له أهمية بالغة في نشاط العضلات الهيكلية , و      

لى ع ى حدوث تلف الأنسجة العضلية , ويعد مؤشرا  بعد الأداء دلالة عل في مجرى الدم كرياتين كاينيز

 .( 4)الألم العضلي وحدوث تمزقات بالعضلة "

ــن صها مــستخلاما ــد( عن1934م )اــع (Lohmann)م الــلعال ــقبــن مــذا الإنزيم هف شاــكتــم اتــد لق)     

يحصل  ATPن و ياتيرلكرة اسفــفن يــل بــعلتفان اأــد جــث وحيــوان ي للحيــمظلعال ــلهيكت اضلاــسجة عــنأ

لتفاعل بتفاعل ذا اعلى هق لد أطقولمستخلصة الأنسجة افي ود جولما (CPK)م يزنود إجوبن باتجاهي

يشكل نواة دورة إنتاج الطاقة المعروفة باسم الدورة  CKن إنزيم إ( Marianne Fكما ويقول ) (5) (نماول

تخدام هذه الدورة المتكررة يمكن إعادة إنتاج الطاقة أكثر من مرة , ومن خلال اس PCrالفسفوكرياتينية 

                                                           

 .157, ص(1997الموصل ,  جامعة , رلنشة وادار الكتب للطباع), علم الخلية ,ألنجفي دسعيل لاط - 1
 .120, ص(2004مؤسسة الكويت للتقدم العلمي,الكويت,), بيولوجيا الإنسان والتربية الصحيةضياء الدين محمد مطاوع , - 2
 . 157, ( 1986دار الكتب للنشر , ),  الكيمياء الحيويةقيس عطوان وعيسى عبد الحسين:  - 3
د : تأثير بعض المكملات الغذائية المضادة للأكسدة على مستوى نشاط إنزيم كرياتين كاينيز هيثم عبد الحميد داوو  - 4

 . 2000, جامعة الملك سعود ,  بحث منشوروحامض اللاكتيك ومعدل نبض القلب كمؤشر للتعب والألم العضلي , 
5-  Forsler,: Creatine Kinase, In Biochemistry, Sanparancisco, USA, ch(5): 1981, p.179. 
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 %20في العضلات الهيكلية ما يعادل نسبة  CKالمخزون بالمايتوكوندريا, ويشكل إنزيم  ATPباستخدام 

 .(1وكما يوض  بالشكل )(1) من بروتينات الخلية العضلية وتعتبر نسبة عالية

 
 (1شكل )

 تينيةيوض  الدورة الفسفوكريا 

 -: (2)نظائر في الجسم وهي ةموجود بثلاث  CKإن إنزيم 

CKmm - . في العضلات الهيكلية 

   CKbb -  . في أنسجة الدماغ 

-  CKmb . في عضلات القلب 

 ويمكن التحقق من أي من هذه النظائر سريريا  .

 

 

                                                           

1  -  Marianne F & others : Creatine-Kinase- and Exercise-Related Muscle Damage 
Implications for Muscle Performance and Recovery , University of the West of Scotland 
,2011 , p2 . 
2-  Greg G & others : Op cit,2002;37(2):P151–156 . 
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 ( :LDHإنزيم اللاكتك ديهايدروجينز ) 2-1-4-1-2

( من مجموعة نازعات الهيدروجين التي لا تستخدم الاوكسجين Dehydrogenase) LDHيعد انزيم      

مستقبلا للالكترونات وانما تستخدم مركبات عضوية تسمى مساعدات الانزيم اوالمجاميع الصحيحة مستقبلا 

ة و الكلايكوجين اذ يظهر في الخطوة الاخير أزيمات المهمة في عملية الكلوكوز للالكترونات فهو من الان

 إلى NADعلات دورة انحلال السكر محفزا اختزال حامض البيروفيك بواسطة مساعدة الانزيم  من تفا

في تحفيز  LDHالحامض اللاكتيك في حال غياب الاوكسجين )الاوكسجينيا ( تظهر اهمية الانزيم 

ويذكر )طلال سعيد  ATPحامض البيروفيك لانتاج إلىتحويل حامض اللاكتيك  هالتفاعل باتجا

ن بعض الانزيمات تحتوي على مكونات كيمياوية يحتاجها الانزيم لابداء نشاطه التام أ(  1987النجفي

 ,وتسمى العوامل المساعدة )المرافقة( وتكون العوامل المساعدة , اما على شكل ايونات المغنيسيوم

كلا  لىإ والحديد او على شكل جزيئة عضوية تسمى مرافقات الانزيم ويحتاج بعض الانزيمات ,والمنغنيز

( Donald E .Nicholson&others) ههذا ما اكد (1) النوعين اي الايونات المعدنية ومساعدات الانزيم

امض ح إلى( في عملية التفاعل العكسي أي بآتجاه تحويل حامض اللاكتيك LDHاذ يظهر أهمية أنزيم )

(  1995ر كذلك) كاظم جبر"وقد اشا(2) ( من خلال أكسدة مساعد الانزيمATPالبايروفيك بهدف إنتاج )

  حامض اللاكتيك" إلى, يعد المسؤول عن زيادة نشاط تحويل حامض البايروفيك  LDH"ان انزيم  إلى

( من عدد السلاسل البيتيدية المختلفة ,ويمكن ان نجد جزيئ الانزيم البروتيني ذاته LDHيحتوي انزيم )(3)

غلب أ ,ولهذا فإن هذا الانزيم يوجد فيماثلة للانزيم في عدة صور يطلق عليها الانزيمات المشابهة او المت

نسجة العضلية في جسم الانسان ويمكن ان يكون في خمسة اشكال اذ تكون الانزيمات الخمسة المتماثلة الأ

                                                           

 .179ص, (  1987مديرية دار الكتب للطباعة والنشر,  )جامعة الموصل,الكمياءالحياتية,  لنجفي , اطلال سعيد  - 1
2 - Donald E .Nicholson&others: Metabolic bath ways, cd.22th ed :new york mcgraw-hill 
companies inc2008.P70. 

 .515ص,( 1995)الموصل مطبعة الحكمة , , مجال الرياضيالاختبارات والقياسات الفسيولوجية في ال,  امينكاظم جبر  - 3
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( H( وتعود للعضلات  وسلاسل )Mالاصل من اتحاد نوعين مختلفين من سلاسل متعددة البيتيد سلاسل )

( وان الانزيم M4سلاسل متطابقة ) ةد في العضلات يحتوي على اربعلانزيم السائالقلب اذ ان ا إلىوتعود 

( في LDHيبقى )  ( ولكن ومع تلك المسمياتH4السائد في القلب يحتوي على اربعة سلاسل متطابقة )

رغم على الو  H2M2,HM3,H4M4,H3( H( و)Mالانسجة الاخرى هجين اي يكون خليط من سلاسل )

ان انزيم  إلىن متشابهات الانزيم الخمسة تساعد في نفس التفاعل وهنا نود الاشارة هذا التماثل فإمن 

(LDH يوجد بنوعين لدى الانسان وهما ) M –LDH اذ يقوم انزيم العضلة بتشكيل اللاكتيك من البايروفيك

لحوظا  في عمل هذا الإنزيم نشاطا  م يؤدي (1) ( بتنظيم التفاعل العكسيLDH-Hبينما يقوم انزيم القلب )

( على أن " نشاط الإنزيم النازع للهيدروجين 2002التمارين الرياضية ويؤكد)ريسان خريبط وعلي تركي

(LDH يعكس درجة تكسير الجليكوجين لإنتاج الطاقة وأن المجهود العضلي يزيد من أنشطة الإنزيمات )

( في بلازما الدم يعد LDH( من حامض اللاكتيك , والتطرق على تركيز )LDHالنازعة للهيدروجين )

 ديع( تعني زيادة في القدرة وقياس القدرة اللاهوائية LDHللقدرة اللاهوائية حيث أن زيادة تركيز ) ا  مؤشر 

 , ( 2) أحد القياسات الخاصة بالكفاءة البدنية "

 :القدرات البدنية  2-1-5

 -تحمل القـوة: 2-1-5-1

اصة ثقل والتي تنشأ قدرة خالوة والتحمل , وتبعا  لمدى هي عبارة عن ) قدرة بدنية تتكون من الق      

وكما تعرف أيضا ) مقدرة الفرد (3) مستقلة بذاتها وتكون هذه القدرة مهمة لكل من التدريب والمنافسات(

                                                           

)عمان ,1ط ,رياضة السباحة المبادئ الانثروبومترية والفسيولوجية والتدريب ,قاسم حسن حسين ويوسف لازم كماش  - 1
 .99- 89(, ص2011, دار زهران للنشر والتوزيع, 

زال في بعض المتغيرات الوظيفبة وانزيمات الاكسدة والاخت تأثير منهج باستخدام تمرينات الايروبكس ,اناس سعدون حسين- 2
 .63ص  ,( 2009)رسالة ماجستير ,جامعة بغداد  ،ومستوى الاكتيك اسد لدى طالبات كلية التربية الرياضية للبنات

 . 20 , ص( 1980 ,,ب.مبغداد  ), طرق مبادئه ––اهدافه  –التدريب الدائري الحديث  ,أثير صبري  وعقيل الكاتب  - 3
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الرياضي على الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هبوط في كفاءته ( أو ) هو مقدرة الرياضي على مقاومة 

ا أن تحمل القوة ) هو المعنى المباشر للجلد العضلي أو تحمل القوة هو استمرار أداء , كم(1) التعب (

-50وتكون شدتها من)(2)على الجهاز العضلي  كبرالجهد المبذول ضد المقاومات بحيث يقع العبء الأ

هي قابلية الرياضي لتحمل أداء جهد لزمن أطول من الزمن المعتاد وكذلك  تكرار(,25وتكرار) (80%

نَّها ت مثِّل ناتج التركيز في التدريب على القوة والمطاولةو  ويعرفها محمد حسن علاوي نقلا  عن كمال ,"(3)ا 

المجهود المتواصل الذي يتميز  أثناء" هو قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب  2004 –جميل الربضي 

 .( 4)بطول فتراته وارتباطه بمستويات من القوة  العضلية "

 -:  فهوم المرونةم 2-1-5-2

حدى عناصر اللياقة البدنية التي تساهم مع غيرها من العناصر في بناء الأداء الحركي إتعد المرونة  

وتطويره , وللمرونة مفاهيم عدة فقد عرفها قاسم المندلاوي ووجيه محجوب بأنها "مرونة المفاصل الموجودة 

ضلات ة في الجسم يتصل بها الرأس كذلك الأنسجة والعفي الجسم ابتداء   بمفاصل القدم وأنتهاء   بآخر فقر 

وديع ياسين بأنها "قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع من عرفها و ,   (5)الموجودة"

عرفت بأنها "مطاطية العضلات و ,   (6)الحركة من دون الشد المفرط أو أصابة العضلات والمفاصل"

طة المحيطة بالمفاصل بما يسم  بأداء حركتها بالمدى الحركي الكامل أو والأوتار المتصلة بها والأرب

                                                           

 . 37ص ,  مصدر سبق ذكره ,ريسان خريبط مجيد وعلي تركي صال   - 1
 .22, ص(1998مركز الكتاب الناشر,  , القاهرة),1, طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقي, محمد صبحي حسانين - 2
 .171, ص ( 2001,ربيدار الفكر الع,) القاهرة ,2,ط التدريب الرياضي ,تخطيط ,تدريب ,قيادة ,مفتي إبراهيم حماد - 3
 .44ص(, 2004  ,الجامعة الأردنية ) , التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين, كمال جميل الربضي  - 4
 ,دار الكتب للطباعة والنشر  ,) الموصل  , المدخل في علم التدريب الرياضي ,قاسم المندلاوي  وجيه محجوب  - 5

 .  136( ص  1982
 ,ر دار الكتب للطباعة والنش ,) الموصل  , البدني للنساء عدادالإ ,ي وياسين طه محمد علي وديع ياسين التكريت - 6

 .  62( ص 1986
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في  فعالولها اثرا  ,  (1)الواسع عند ممارسة اي نشاط رياضي بل ويرفع من مستوى الأداء المهاري له"

بة يختلف المدى الحركي من فعالية أو لع إذالحركات الرياضية المختلفة بعد مراعاة طبيعة الأداء الحركي 

المستويات  ىإلالبدني للوصول  عدادلعبة أخرى فيعد مدى الحركة في المفاصل أحد عناصر الأ إلىرياضية 

 العليا عند ممارسة الألعاب الرياضية . 

  -: (2)وللمرونة أهميتها عند ممارسة الألعاب الرياضية المختلفة ندرجها بما يأتي 

  والأداءات الخططية ,ركية المختلفةكتساب ) اللاعب , اللاعبة ( للمهارات الحاتسهيل . 

 قلال من زمن الأداء . همة في الأقتصاد في الطاقة , والاالمسا 

  نسيابية وفعالية . إظهار الحركات بصورة أكثر إالمساهمة في 

 التقلص العضلي . و  ,صاباتالإ حتمالاتاقلال من تأخير ظهور التعب والإ 

 (3)والتحمل  ,والرشاقة ,والسرعة ,تطوير قابلية القوة   . 

ة التي تمتاز بالتعقيد الحركي حيث تتطلب التغيير الدائم في مراحل الشدة العاليالسباحة فيما يخص لعبة  

والمرونة المفصلية , فالمرونة في المفاصل تحصل خلال الأداء الحركي الدقيق, لذا تستخدم تمارين 

 لىإدة تدريبية وصولا   باللاعب خاصة تعمل على تحسين مرونة مختلف مفاصل الجسم في كل وح

                                                           

1  -  Internet: Googel; www. Alsultan. Com Advices during physical activity 
 ,دار الفكر العربي  ,رة ) القاه , 1ط , تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث  ,مفتي ابراهيم حماد  - 2

 . 152( ص 1998
ب للطباعة دار الكت ,) الموصل  , تدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضي للألعاب الرياضية ,قاسم حسن حسين  - 3

 .  206( ص 1982 ,والنشر 
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متداد الى عضلات الجسم وأربطته في حالة تتلخص أهميتها في المحافظة ع إذ, (1)مستوى أفضل للمرونة

 . (2)ومطاطية كافية تجعلها جاهزة للعمل أو الأداء المهاري بسهولة ويسر

  : ةنواع المرونــأ  2-1-5-3

احثين هتمام واسع من قبل الباالحركي فقد حظيت تقسيماتها بداء نظرا   لأهمية عنصر المرونة في الأ 

 ختلفت هذه التقسيمات من باحثٍ لآخر . احيث 

 : (3)إلىأذ قسم كمال جميل الربضي نقلا   عن هاره المرونة 

وتشمل مرونة مفاصل الجسم جميعها , والمرونة العامة هي المدى الذي يتحرك فيه  المرونة العامة : -

لمداه التشريحي والتمطية العضلية , وتكمن أهميتها في اتقان الأداء الحركي للفعاليات  المفصل تبعا   

 الرياضية . 

وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة أو المهارة المعينة حيث  المرونة الخاصة : -

شكل  تيجة اللاعب فيتحسين ن إلىلكل رياضة مرونتها الخاصة بها , وتحسين المرونة الخاصة يؤدي 

 الرياضة التي يعمل بها . 

 : (4)علىأما محمد صبحي حسانين نقلا   عن زاتسيوريكس فيقسمها 

                                                           

 . 295, ص   1998 ,المصدر السابق ,قاسم حسن حسين  - 1
 , كرة السلة )برامج التدريب البدني والمهاري والخططي والنفسي والعقلي( موسوعة تدريب  ,مصطفى محمد زيدان  - 2
 .  55ص, (  1997 ,دار الفكر العربي  ,) القاهرة  , 1ط

 .   85( ص 2001 , )عمان , الجامعة الأردنية,1ط ,التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرون, كمال جميل الربضي  - 3

مركز الكتاب  ,) القاهرة  , 1ط , موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي ,سري معاني محمد صبحي حسانين واحمد ك - 4
 . 165 – 164( ص 1998 ,للنشر 
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أقصى مدى له , على أن تكون العضلات العاملة  إلىهي قدرة المفصل على العمل  المرونة الإيجابية : -

تأثير المجموعات العضلية  عليه هي المسببة للحركة , أو هي المدى الحركي الواسع للأطراف تحت

 المشتركة في الأداء . 

أقصى مدى له على أن تكون الحركة الناتجة عن  إلىهي قدرة المفصل على العمل  المرونة السلبية : -

مدى مرجحة للأطراف يمكن أستهدافه بمساعدة قوى  أكبرتأثير قوة خارجية )زميل , مدرب( . أو هي 

 خارجية .  

 : (1)علىلا   عن سليمان علي حسن وآخرون أن المرونة تنقسم ويرى قاسم حسن حسين نق

هي المدى الحركي الذي يمكن أن تؤدى الحركة على المفصل بحيث يشمل كل  المرونة المفصلية : -

 المدى التشريحي لهذا المفصل . 

ن م هي الخاصية التي يجب أن تتوافر في التكوين لتقبل الضغوط عليها المرونة العضلية والأربطة : -

 شد أو توتر . 

متقن وتحفظ التكيف ال ,شارات العصبيةهي قوة الجهاز العصبي على ضبط الا المرونة العصبية : -

 اللازم للأداة الحركية الدقيقة . 

 : (2)إلىوهناك تقسيم آخر للمرونة 

ها لالخ رتدادية متكررة منشطة للعضلات والمفاصل يتم مناهي عبارة عن حركات  المرونة المتحركة : -

ن طالة العضلة , إلا ألارخائها بسرعة , أي استخدام تمرينات سريعة الإيقاع اإطالة الأوتار العضلية و 

  -أنتشاره بين الرياضيين وذلك لاسباب عدة هي :  من رغمعلى الهذا النوع غير شائع الأستخدام 

 ار . قلة جدواها من الناحية الرياضية اي لا يحدث التكيف اللازم للعضلات والأوت 

                                                           

 .  597ص ,( 1998دار الفكر للطباعة والنشر ,  ,) عمان  , أسس التدريب الرياضي ,قاسم حسن حسين  - 1

2-  Internet: googel; www.Iraqcenter. Net Flexible 

http://www.iraqcenter/
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  . لما تسببه من تمزقات في الأنسجة العضلية 

  طاقة كبيرة للأداء .  إلىنحتاج 

 : تنميـة المرونة  2-1-5-3-1

المقدرة على تحريك " بعدَّهاشهدت السنوات الأخيرة تطورا   كبيرا   في مجال تدريب المرونة وكيفية تنميتها  

ة للمفصل الحركي ذلك تتضمن مركبتين هما المقدرةالعضلات والمفاصل خلال مداها الكامل للحركة وهي ب

 .   (1)" الإطالةوالمقدرة على 

 :  (2)فهي تتأثر بعوامل ثلاثة هي 

  . طبيعة العظام الداخلة في تركيب المفصل 

  . كمية العضلات المحيطة بالمفاصل وحجمها 

 . مدى مطاطية الأربطة والأوتار وأنسجة الجلد والعضلات التي تغطي المفصل  

التي تستهدف إطالة  * الإطالةتعد "تمرينات ف إذحيث الأخير له أهمية خاصة عند تنمية المرونة 

 . (3)وزيادة مدى الحركة في المفاصل من أهم الوسائل لتنمية المرونة " ,والأوتار ,والأربطة ,العضلات

لحركية , لقدرات البدنية أو ايكتسب بالتدريب والمران أكثر من كونها قدرة من ا ا  ولكون المرونة عنصر     

الأنسجة و  ,والأوتار ,طالة العضلاتمعين أختيار الطريقة المناسبة لإ لذا يتطلب تنميتها على مفصل

 الضامة العاملة على ذلك المفصل . 

                                                           

 . 7( ص1997) القاهرة, مركز الكتاب للنشر,1ط , العضلية الإطالة ,نريمان محمد علي الخطيب )وآخرون( - 1

 تمرينا   للقوة العضلية والمرونة الحركية لجميع الأنشطة 99  ,محمد نصر الدين رضوان واحمد المتولي منصور  - 2

 .  51( ص 1999 ,رة , مركز الكتاب للنشر ) القاه , 1ط , الرياضية

3  -  Internet: Googel;www.Alsultan.com Advices during physical activity.  



 43 
 :السباحةفعالية في العضلات العاملة  2-1-6 

 : (1)العضلة الداليـــة  2-1-6-1

 المنكب للمفص والخلفي ,والوحشي ماميالإ القسم تغطي الشكل لثةمث وسميكة بارزة كبيرة عضلة وهي

 . العضدو (  والكتف الترقوة)  العلوي الطرف حزام بين ما تربط المنكب لمنطقة المدور الشكل وتعطي

 للنتوء يالعلو  والسط  الوحشية الحافة ومن للترقوة الوحشي للثلث الأمامية الحافة من تنشا: المنشأ   

  .الكتف لشوك السفلى الشفة ومن ,كتفلل الاخرمي

  الدالية الحدبة عند العضد لجسم الوحشية الناحية منتصف في العضلة تنغرز:  المغرز

 من كل من يةالعضد العصبية الشبكة من ينشا الذي الابطي بالعصب العضلة تجهز:  العصبي التجهيز

 .والسادس الخامس الرقبييين العصبين

 : العمل

 . المنكب عند العضد ثني في تساعد ماميةالأ الألياف -1

 لقسما تغطي الريشة المتعدد الشكل ذات الوسطى هي العضلة لهذه العضلية الألياف أغلبية إن -2

 . المنكب مفصل عند الجذع عن العضد إبعاد في تقوم المنكب لمفصل الوحشي

 المدورةو  العظيمة الظهرية العضلة تساعد المنكب مفصل خلف وبوقوعها للعضلة الخلفية الألياف -3

 . المنكب مفصل عند العضد بسط في العظيمة

 : (2)العضلات الصدرية واهمها 2-1-6-2 

 . . العضلة الصدرية العظيمة1

                                                           

 .284,ص ( 1990,, ب.م جامعة بغداد) ,2ط ,التشري   علم ,إبراهيم الدوري  قيس -1

 .277ص ,  مصدر سبق ذكرهعقل محمد بدر ,   - 2
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 .العضلة الصدرية الصغيرة. 2

 .الأماميةالعضلة المنشارية . 3

 .المنشاريتان الخلفيتان العليا والسفلى نالعضلتا .4
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2) شكل

 (1)العضلات الظهرية والصدرية العاملة على العمود الفقري والقفص الصدري يوضح 

 (: Pectoralis Major. العضلة الصدرية العظيمة )1

ع اضــــلالأ وهي عضــــلة مســــطحة كبيرة مثلثة الشــــكل يمكن لمســــها بســــهولة على القســــم الامامي

 تنشأو بط )الجدار الامامي للابط(. مام الأأة العضلية يتكون حافتها السفلى الط,ضلاع والفسحات بين الأ

لعضــلة اوصــفاق  ,ضــلاع الســتة العلياوغضــاريف الإ ,والســط  الامامي للقص ,نســي للترقوةمن القســم الإ

 ,صــــــــــلها نحو مغرزها بالصــــــــــورة التاليةأالعضــــــــــلية من  الأليافتتجمع وتتجه  ,البطنية المائلة الخارجية 

                                                           

وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ,  ترجمةالعبيدي , اطلس تشري  جسم الانسان , عبد الكريم عبد الرزاق  - 1
 جامعة بغداد . 

 الصدرية العظيمة 

 المنشارية الأمامية 

 المائلة البطنية الخارجية

 الدالية

 تحت الشوكية

 المدورة الصغيرة

المممممممممممممممممممدورة 

 الكبيرة
 الظهرية العظيمة
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وتنتهي جميع  لجهة الوحشيةسفل وللجهة الوحشية والوسطى تتجه نحو الاعلى ولالعليا تتجه للأ الأليافف

 bicipitalلعظم العضد ) الرأسينوينغرز وتر العضلة بالشفة الوحشية لاخدود ذات  ,جزاء بالوترهذه الأ

groove          . ) 

د في ثني اعفعلها تقرب عظم العضــد بالجذع , وتســاعد في تدوير العضــد للجهة الانســية , وتســ

 . (1)العضد على الجذع عند المنكب , وتعمل كعضلة تنفس اضافية في التنفس العميق

 -:العضلات الباسطة لمفصل الركبة  2-1-6-3

 -:(2)  (Quadriceps Femoris) العضلة الرباعية الرؤوس. أ   

ن نفصــــل ععضــــلات لكل عضــــلة اصــــل م ب, متكونة من اربعتربط الحوض أو الفخذ بعظم الطنبو     

 ولكنها تتحد جميعا في وتر واحد عند المغرز.  ,خرىالأ

 .(والمتسعة الوحشية , والمتسعة الانسية والمتسعة المتوسطة وهذه العضلات هي )المستقيمة الفخذية, 

 ( Rectus Femoris) العضلة المستقيمة الفخذية. ب   

وهما  ,ديينوت ,تنشا براسين المتوسطة إذتقع وسط الفخذ من الأمام تغطي تحتها العضلة المتسعة      

على أ س المنحرف من الحفرة الصغيرةأللعظم الحرقفي والر  ىالسفل الأماميةالرؤوس المستقيمة من الشوكة 

 الأليافربط منه وت ,الأسفل إلىسان بزاوية حادة لتكوين صفاق  ليفي يمتد أحافة الحق الحرقفي ويتحد الر 

ربط من الثلثين عريض سميك يغام لهذه العضلة تنتهي العضلة بصفاق ليفي ندالعضلية للعضلة بينما الا

                                                           

 .277, صمصدر سبق ذكره عقل محمد بدر ,   - 1
. )جامعة الموصل : مديرية دار الكتب 2, ط  علم التشريح لطلاب كلية التربية الرياضيةقيس ابراهيم الدوري .  - 2

 .  264ص ( , 1980 للطباعة والنشر ,
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السفليين والسط  الخلقي ويقل الصفاق تدريجيا في السمك ينهي بوتر يندغم في قاعدة عظم الردفة من 

  .( 3كما موض  في الشكل ) (2)وهي مهمة لبسط الساق وثني الورك وهي مهمة للمشي (1)الأمام 

 
  (3الشكل )

 (3) الأمامية العضلات الفخذيةيوضح 

 

 

 

                                                           

 .  137 – 136, ص  2006,  مصدر سبق ذكره ,حمد السويدان  أقبال رسمي محمد و محمد إ - 1
 . 94(, ص 2006ي العلمي  للنشر والتوزيع , , )عمان , دار اليازور  علم التشري   ,صلاح الدين محمد ابو الرب  - 2
 http://www.123esaaf.com/Atlas%20Main%20Page.html شبكة الأنترنيت: - 3

 عظم الرضفة

 منظر أمامي لعضلات الساق

 الرباط الرضفي 

 الشظية  رأس

 العضلة المقربة الطويلة 

 العضلة المتسعة الإنسية 

 وتر العضلة النصف وترية 

 العضلة الباسطة الطويلة للأصابع

 وتر العضلة الخياطية  

 وتر العضلة الرشيقة

 العضلة  النعلية 

 الأماميةالعضلة القصبية 

 لطويلةالعضلة الشظوية ا

 العضلة الصفاقية الحرقفية القصبية 

 العضلة الرشيقة

 العضلة الشظوية القصيرة 

 العضلة الخياطية
 العضلة المقربة الطويلة 

 للرضفة الوحشي القيد

 العضلة الموترة اللفافة )الصفاق( العميقة 
 العضلة المشطية  

 الرباط الأربي

 الساق عظام حدبة 

 العضلة المتسعة الوحشية 

 الوز رجل

 العضلة القطنية 

 العضلة الساقية 

 يةالفخذ يمةالمستقالعضلة 

 ذيةالفخ المستقيمةوتر العضلة 

 للرضفة الإنسي القيد

 العلوي الباسطة قيد

 القدم لإبهام الطويلة الباسطةالعضلة  السفلي اسطةالب قيد
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 الدراسات المشابهة : 2-2

 : (1) (2015)عماد خليف جابر العاصمي 2-2-1

العضلية العاملة على مفصل الكاحل تمرينات الوقائية في بعض القدرات الخاصة للمجموعة ال)تأثير 

 (سنة( 13-11للاعبي التايكواندو بأعمار )

 بواب :تضمنت الرسالة خمسة أ

 الباب الأول :

 التعريف بالبحث  1-1

و واحدة ولعبة التايكواند هووضعمعظم الأنشطة الرياضية تبدأ وتعتمد على حركات مفصل )الكاحل(      

و ي تعتمد بنسبة كبيرة على القدم للضرب وتسجيل النقاط ونتيجة لذلك هالت من الألعاب الرياضية الفردية

لىعرضة لكثير من الضغوط البدنية و  ت ولاسيما التي تكثر فيها الإصاباأنواع مختلفة من القوى المؤثرة  ا 

 إصابة التواء مفصل الكاحل بنسبة كبيرة. 

تمالية تسهم في الوقاية أو التقليل من احقد  ن أهمية البحث تكمن في الاستفادة من مثل هكذا تمريناتإ    

 قرانهم من أصابات في المفصل نفسه فيأفي عمر مبكر تلافيا لما يحصل مع إصابات اللاعبين وهم 

مراحل عمرية متقدمة, من خلال تأثيرها في بعض القدرات الخاصة لمفصل الكاحل بتقوية العضلات 

 العاملة عليه.

 

 

 

                                                           

تمرينات الوقائية في بعض القدرات الخاصة للمجموعة العضلية العاملة على التأثير ,  عماد خليف جابر العاصمي - 1
 (. 2015(, ) اطروحة دكتوراه غير منشورة , جامعة بغداد , سنة 13-11مفصل الكاحل للاعبي التايكواندو بأعمار )
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  :مشكلة البحث 1-2

ابات مفصل الكاحل في لعبة التايكواندو وبنسب عالية, ومن خلال الدور المهم والفعال بسبب كثرة اص

من هنا برزت مشكلة البحث في محاولة المنافسات, و  أثناءلهذا المفصل في الضرب وتسجيل النقاط 

 :رها, لذا تولد لدى الباحث تساؤلومدى تأثي الإصابةفي الحد من هذه تسليط الضوء 

 إصابة التواء المفصل وضعف العضلات العاملة والأربطة على المفصل )اختلال التوازن كيفية تفادي -1

 (.العضلي

يب والمنافسة التدر  أثناءوضع تمرينات الوقائية من شأنها المحافظة على المفصل  إلىلذا اتجه الباحث     

 .هية المجموعة العضلية العاملة عليمن خلال تقو 

 أهداف البحث: 1-3

 -11تمرينات وقائية خاصة للعضلات العاملة على مفصل الكاحل للاعبي التايكواندو بأعمار) إعداد -1

 سنة(. 13

التعرف على تأثير التمرينات الوقائية في بعض القدرات الخاصة للمجموعة العضلية العاملة على  -2

 مفصل الكاحل للأفراد عينة البحث.

 حوثة.المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات المب التعرف على نسبة التطور التي تحققت لكل من -3

تمرينات الوقائية المستخدمة تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات الخاصة للمجموعة العضلية  -3

 العاملة على مفصل الكاحل لعينة البحث.

 . والسابقة الباب الثاني : الدراسات النظرية

 السابقة تضمنت الوقاية من الإصابات الدراسات ظرية و من الموضوعات الن ا  وتناول الباحث عدد

 ,والعضلات ,طةوالأرب ,أهمية التوازن العضلي وتشري  مفصل الكاحل الإصابةوالتمرينات الوقائية وأسباب 

 والعظام. 
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جراءاته الميدانية.   الباب الثالث: منهج البحث وا 

 .استعمل الباحث المنهج التجريبي 

  ة الدراسة بالطريقة العمدية من لاعبي المركز الوطني التخصصي قام الباحث باختيار عين

إذ كان  سنة(, 13 -11( لاعبا والمتمثلة أعمارهم من )15والبالغ عددهم ) للتايكواندو في محافظة بغداد

د المتغيرات بعد أن تم تحدياختيار الباحث لعينة البحث مؤكدا  على الفئة العمرية المبكرة فئة الناشئين 

عدادات الخاصة قيد البحث واختباراتها و القدر  )التمرينات الوقائية(, قام الباحث بإجراء التجارب  ا 

 الاستطلاعية. 

  وأجريت الاختبارات القبلية وثم تنفيذ التمرينات الوقائية المعدة من الباحث الذي تضمن استخدام

وأستغرق  2012/ 10/4ية ولغا 16/2/2015أدوات ووسائل مساعدة على وفق المنهج المطلوب, بتاريخ 

 ( وحدة وقائية. 24( أسابيع وبواقع ثلاث وحدات وقائية أسبوعيا وبمجموع ) 8تطبيق المنهج )

 .الباب الرابع : عرض النتائج ومناقشتها

 لىإتضمنت مجموعة من الجداول الإحصائية تمت مناقشتها علميا  اعتمادا  على العرض ومستندا       

التحقق من أهداف البحث ومن صحة المناقشة و من خلال هذا التحليل لأجنبية, و المصادر العربية وا

 فرضيه.

 .والتوصيات الإستنتاجاتالباب الخامس : 

 الآتية: الإستنتاجات إلىمن خلال عرض النتائج ومناقشتها توصل الباحث 

واء , والتمزق لت) الاللتمرينات الوقائية تأثير إيجابي للوقاية من حدوث الإصابات لمفصل الكاحل  .1

 البسيط , وضعف العضلات (.

أظهرت النتائج تأثيرا  إيجابيا  للتمرينات الوقائية في القدرات الخاصة للمجموعة العضلية العاملة  .2

 على لمفصل الكاحل لصال  المجموعة التجريبية.
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 في ضوء استنتاجات البحث الحالي أوصى الباحث بالآتي:

معدة من الباحث للوقاية من حدوث الإصابات لمفصل الكاحل استخدام التمرينات الوقائية ال .1

 )الالتواء , والتمزق البسيط , وضعف العضلات(. 

عند وضع تمرينات الوقائية يجب أن يكون بالاشتراك ما بين المدرب والمعالج الفيزيائي وذلك  .2

 ,وتكرارها ,هاوشدت ,لأهمية تحديد نوع الضعف للعضلات التي يحتاج تقويتها ونوع التمرينات المطلوبة

 ومدة راحتها.
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 أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والمشابهة: 2-2-2

 (1الجدول )

 أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والمشابهة

  الدراسات

عماد خليف  -1

جابر 

 العاصمي

 تأثير تمرينات الوقائية  المتغير المستقل

 عالمتغير التاب

بعض القدرات الخاصة للمجموعة العضلية العاملة على مفصل  

 الكاحل 

 سنة( 13-11للاعبي التايكواندو بأعمار ) العينة

 التجريبي المنهج

 الإستنتاجات

للتمرينات الوقائية تأثير إيجابي للوقاية من حدوث الإصابات لمفصل 

 .) الالتواء ، والتمزق البسيط ، وضعف العضلات الكاحل 

 التوصيات

استخدام التمرينات الوقائية المعدة من الباحث للوقاية من حدوث 

الإصابات لمفصل الكاحل )الالتواء ، والتمزق البسيط ، وضعف 

 العضلات(. 

نوار مثنى -2

 صبحي

 تمارين وقائية المتغير المستقل

 بعض مؤشرات الضرر العضلي وبعض القدرات البدنية المتغير التابع

 المنهج التجريبي هجالمن

 ( سباح18وتمثلت عينة البحث الرئيسة من ) العينة



 52 

 ستنتاجاتالا

إن لتمارين تحمل القوة تأثيرها الايجابي على تطوير قوة التحمل 

ء للعضلات المبحوثة للسباحين من العضلي داخل وخارج الما

 . لمجموعة التجريبيةا

 التوصيات

قوة والمرونة في الوحدات التدريبية ضرورة الاهتمام بتمارين تحمل ال

للتقوية الانسجة الداخلية لهم وزيادة مرونة المفاصل وبالتالي الحفاظ 

 . الإصابةعلى سلامة الرياضيين من 

 



 الثالث فصلال

جراءاته الميدانية. يةمنهج 3  البحث وا 

 منهج البحث . 3-1

 مجتمع البحث وعينتهُ. 3-2

 التصميم التجريبي.  3-2-1

 تحليل عمل عينة البحث. 3-2-2

 والأجهزة والأدوات وسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث. 3-3

 الاجهزة والأدوات المستعملة . 3-3-1

 جمع المعلومات .وسائل  3-3-2

 اجراءات البحث الميدانية. 3-4

 تحديد بعض المتغيرات وقياساتها . 3-4-1-1

 تحديد العضلات والمفاصل الاكثر عرضه للاصابة . 3-4-1-1

 تصميم اختبارات تحمل القوة . 3-4-2

 اختبارات تحمل القوة المصممة . 3-4-2-1

 اختبارات المدى الحركي للمفاصل. 3-4-2-2

 اختبارات مؤشرات الضرر. 3-4-2-3

 الأسس العلمية للإختبارات . 3-4-3

 التجارب الاستطلاعية. 3-4-4

 الاختبارات القبلية. 3-4-5

 التجربة الرئيسة. 3-4-6

 الاختبار البعدي. 3-4-7

 الوسائل الاحصائية . 3-5
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جراءاته الميدانية : -3  منهجية البحث وا 

 منهجية البحث :  3-1

 ةباحثال توأهداف البحث هي التي تحدد نوع المنهج المستخدم لذلك استخدمإن طبيعة المشكلة      
ئم لحل ة والتجريبية ( كون المنهج الملاالمنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين ) الضابط

لظروف  ختباراهدافه لان المنهج التجريبي " هو منهج البحث الوحيد الذي يمكنه وتحقيق أمشكلة البحث 
قتراب الاكثر صدقاً لحل العديد من الاثر كما ان هذا المنهج يمثل الاو العلاقات الخاصة لسبب أ

 .(1)المشكلات العلمية  بصورة علمية ونظرية " 

 : وعينته   مجتمع البحث 3-2

يح ختيار الصحالا َّإن مجتمع البحث وعينته من الأمور المهمة في أي بحث علمي إذ ختياريُعد ا     
لعينة البحث هو من الركائز والعوامل المهمة في إنجاح عمل الباحث حين يقوم بتطبيق خطوات أو 

 مفردات بحثه عملياً.

تحدد مجتمع البحث الذي يتم اختياره بالطريقة العمدية من سباحي منتدى مسبح الناصرية                
    النموذجي التابع لوزارة الشباب والرياضة في محافظة ) الناصرية ( وبعض اندية ) البصرة، وبغداد ( 

سباح من فئة الشباب ( 73) البحرية، الأعظمية ، والجيش، شرطة ، كاظمية ، النهرية(  والبالغ عددهم )
( سباحاً إذ تم اختيارهم بالطريقة العمدية 18( سنة، وتمثلت عينة البحث الرئيسة من )19تحت سن )

م اختيار تمن سباحي منتدى مسبح الناصرية النموذجي التابع لوزارة الشباب والرياضة في الناصرية و 
( سباحاً تم 50)وبلغ عددهم المصممةلغرض بناء الاختبارات اندية محافظات ) البصرة وبغداد( بعض 

( سباحين ليمثلوا المجموعة  5اختيارهم عشوائين في محافظات )البصرة، وبغداد ( ، وتم اخذ ) 
( %24.657الاستطلاعية للبحث من خارج العينة الرئيسة ، وبهذا بلغت النسبة المئوية للعينة الرئيسة  )

 .(2بين في الجدول )موكما لسباحين من مجموع الكلي لمجتمع البحث المستهدف  من ا

 

 

                                                           

قاهرة ، ، ) ال البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد  حسن علاوي واسامة كامل راتب ،  - 1
 .  217( ، ص 1999دار الفكر العربي ، 
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 (2الجدول )
 مجاميع البحثمجتمع البحث وعينته وتقسيم يبين 

 النسبة المئوية العدد مجتمع البحث
 6.849 5 العينة الاستطلاعية

 71.428 50 ختبارعينة بناء الا

 العينة الرئيسة
 12.328 9 المجموعة التجريبية
 12.328 9 المجموعة الضابطة

 %100 73 المجموع الكلي
  -: التصميم التجريبي 3-2-1
ستخدمت الباحثة التصميم التجريبي ذي أسلوب المجموعات بناءً على خصائص عينة البحث ا     

اء ضابطة ومجموعة بن ،، إذ قامت بتقسيم أفراد عينة البحث على ثلاث مجموعات تجريبية(1)المتكافئة 
لكل مجموعة،  سباحين( 9بواقع ) متساوي وتم تقسيم العينة الرئيسة بشكل ات المستخدمة في البحثختبار الا
 . ( يوضح التصميم التجريبي لعينة البحث5، والشكل ) القرعة تم تقسيمهم بالطريقة العشوائيةو 

 تحليل عمل عينة البحث:  3-2-2
 (:التجريبية)الأولى المجموعة   -

حمل القوة تمارين ت، التي تستخدم عدتها الباحثةالتي أصابة من الإية تمارين الوقاتخضع لممارسة      
 من ضمن تمارينها في الوحدات التدريبية. والمرونة

 (:الضابطة)الثانية المجموعة  -

لأسلوب المتبع ا، التي تستخدم منتدى الناصرية النموذجي للسباحةالمدربين في تمارين  لمنهجتخضع     
 .في المركز

 

 

 

                                                           

)عمان، دار الفكر للنشر والطباعة ، 4، طأساليبه –أدواته  –مفهومه  –البحث العلمي  ،ذوقان عبيدات وأخرون - 1
 .116(، ص1992والتوزيع، 
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 :ات (ختتبار ) مجموعة بناء الا لثالثةاالمجموعة  -

كمال ات التحمل التي صممتها لغرض استاختبار بناء ستخدامها في باوهذه المجموعة التي قامت الباحثة   
 ،واظهار النتائج المطلوبة للعضلات، ات صالحة للاستخدام والقياساختبار متطلبات البحث من توفر 

 . ( سباحاً 50وبلغ عددهم ) والمفاصل المستهدفة في البحث

الباحثة الوسط  ستخدمتحة التوزيع الطبيعي بين أفرادها اللتأكد من تجانس أفراد العينة وتكافؤها وص      
والعمر  منيالز لتواء لنتائج المسح الميداني في قياسات )العمر ، ومعامل الاوالإنحراف المعياري ،الحسابي

 (. 4( و)3ين في الجدولين رقم )التدريبي والوزن والطول(، وكما مب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (5الشكل )
 التصميم التجريبي المستختدم لمجتمع البحث يوضح

 

 المجموعة التجريبية 

 الاختبارات البعدية  المعالجات التجريبية الاختبارات القبلية 

ات المدى الحركي لمفصل اختبار

 الكتف والركبة 

ات تحمل القوة على الكتف اختبار

 والركبة 

 CKانزيم كرياتين كاينيز  اختبار

  LDHانزيم  اختبار

تمارين الوقائية من 
 الاصابة 

ات المدى الحركي لمفصل اختبار

 الكتف والركبة 

ات تحمل القوة على الكتف اختبار

 والركبة 

 CKانزيم كرياتين كاينيز  اختبار

  LDHانزيم  اختبار

 المجموعة الضابطة 

ات المدى الحركي لمفصل اختبار

 الكتف والركبة 

ات تحمل القوة على الكتف اختبار

 والركبة 

 CKانزيم كرياتين كاينيز  اختبار

  LDHانزيم  اختبار

  منهاج المدرب

ات المدى الحركي لمفصل اختبار

 الكتف والركبة 

ات تحمل القوة على الكتف اختبار

 والركبة 

 CKانزيم كرياتين كاينيز  اختبار

  LDHانزيم  اختبار

 الاختبارات البعدية  المعالجات التجريبية الاختبارات القبلية 
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 (3الجدول )
 تجانس عينة البحثيبين 

لمتغيراتا وحدة  
الانحراف  الوسيط الوسط الحسابي القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.109 2.187 170.000 170.950 سم الطول
 0.760- 1.535 66.000 65.400 كغم الوزن
 1.461 0.427 16.000 16.222 سنة العمر

 0.205 0.432 1.069 2.04 سنة العمر التدريبي
  ( مما يدل على تجانس عينة البحث 3)± آنحصرت قيم معامل الالتواء كلها بين 

 (4الجدول )

 عينة البحث  تكافؤيبين 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

تحمل العضلة  اختتبار
 الدالية 

 عشوائي 0.756 0.316 0.781 8.888 0.707 9.000 تكرار

تحمل العضلة  اختتبار
 الصدرية 

 عشوائي 0.624 0.500 0.440 8.222 0.500 8.333 تكرار

تحمل العضلة  اختتبار
 للركبة الباسطة

 عشوائي 0.372 0.918 0.527 16.444 0.500 16.666 تكرار

قياس المدى )اختتبار
الحركي بمد 

 (اعلى ختلفا  /الذراع
 عشوائي 0.282 1.114 0.600 175.888 0.666 176.222 زاوية

)قياس المدى اختتبار
 الحركي بمد الذراع

 ( /ختلفا  اسفل
 عشوائي 0.555 0.603 0.440 76.222 0.333 76.111 زاوية

قياس الثني الحركي 
 المرفق جانبا  

 عشوائي 0.346 0.970 0.440 175.777 0.527 175.555 زاوية

قياس المدى الحركي 
 فصل الركبة ) من لم

 (  وضع الثني ختلفا  
 عشوائي 0.444 0.784 0.333 50.111 0.781 49.888 زاوية
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قياس المدى الحركي 
لمفصل الركبة ) من 

 (   مد الرجلوضع 
 عشوائي 0.332 1.000 0.500 176.000 0.440 176.222 زاوية

انزيم كرياتين  اختتبار
 ((CKكاينيز 

U/L 154.000 1.322 154.222 1.201 0.373 0.714 عشوائي 

 عشوائي LDH)) U/L 239.444 2.006 239.888 1.833 0.491 0.630انزيم  اختتبار

 .16( = 2-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالةمعنوي عند مستوى  *

 ووسائل جمع المعلومات المستعملة في البحث :  الأدواتو  الأجهزة 3-3
 : المستختدمة والوسائل الأدواتو  الأجهزة 3-3-1
 .مسبح -1
 (.2عدد )امامي وخلفي ن يقاجهاز كيرل س -2
 وأوزان مختلفة . + بار )شفت حديد( دمبلص -3
 (. 2عدد ) و سرير طبي مصطبة تدريب -4
 جهاز قياس الطول والوزن . -5
 ( لقياس المدى الحركي لمفاصل الجسم بدرجة الزاويا.   Goniometry)  جهاز الجينوميتر  -6
 ( .40طبية عدد ) محاقن -7
 (.80انابيب لحفظ الدم عدد ) -8
 حافظة الدم . -9

 قطن طبي + مادة معقمة + وشريط لاصق طبي .  -10
 جهاز الطرد المركزي كوري المنشأ . -11
 جهاز المطياف الضوئي ياباني المنشأ . -12

 وسائل جمع المعلومات : 3-3-2

 المصادر العربية والاجنبية . -1

 . لإصابةلعرضة حول العضلات والمفاصل الاكثر  استمارة استطلاع لبيان رأي الخبراء والمختصين -2
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 .(*)المقابلات الشخصية  -3

 الوسائل الاحصائية .  -4

 ات والقياسات المستخدمة .ختبار الا -5

 اجراءات البحث الميدانية :  3-4

 تغيرات وقياساتها :تحديد بعض الم 3-4-1

 :  للإصابةتحديد العضلات والمفاصل الاكثر عرضه  3-4-1-1

دى ل ضلات والمفاصل الأكثر عرضة للإصابةلغرض تحديد الع (**)ستمارة استبيانالباحثة اصممت    

باحة المختصين لرياضة السراء الخبراء و من خلال تلك الاستمارة باستطلاع آ ةالسباحين إذ قامت الباحث

 .هم المتغيرات التي تنسجم وتوجهات البحث لتحديد أ

التي لم  اتار ختبالاهملت اق عالية فيماأالتي حققت نسبة اتفوقد اختارت الباحثة العضلات والمفاصل     

ختيار النسبة التي يراها مناسبة عند " حيث ان للباحث الحق في ا(1)(  فما فوق %75تحقق نسبة اتفاق )

 .(2)اختياره للمؤشرات " 

 

 
 
 

                                                           

 .( 1ينظر ملحق ) - *
 (.3ينظر ملحق ) - **

1 - Blom B.S. and others،Hand Book formative and Samative Education of Student 
Learning ،new yorkm mc graw-hill،1981،p126. 

قاهرة ، ، ) الالقياسات في التربية الرياضية في علم النفس محمد حسن علاوي محمد نصر الدين رضوان،  - 2
 . 366( ، ص1979دار الفكر العربي ، 
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 (5جدول )
 النسبة المئوية لاتفاق الخبراءيبين 

وحدة  ختتبارالا
 القياس

عدد الخبراء 
 الموافقون الكلي

النسبة المئوية 
 لاتفاق الخبراء

 %81 21 25 تكرار  تحمل العضلة الدالية  اختبار
 %81 21 25 تكرار تحمل العضلة الصدرية  اختبار
 %76 19 25 تكرار كبةللر  تحمل العضلة الباسطة اختبار
 ات تحمل القوة : اختتبار تصميم  3-4-2

في السباحة قامت الباحثة بتصميم مجموعة من  للإصابةهم العضلات المعرضة بعد تحديد أ    
 لعضلات والمفاصل المستهدفة في البحث .لات التي تقيس تحمل القوة ختبار الا

 المصممة :ات تحمل القوة اختتبار  3-4-2-1

 .تحمل القوة للعضلة الدالية اختبار: ختتبارالا أسم -
 .: قياس تحمل القوة للعضلة الداليةختبارالغرض من الا -
 . (2)دمبلص عدد  :الأدواتو  الأجهزة -
فض ة ثم القيام برفع وخمن وضع الوقوف يقوم المختبر بحمل ثقل بكل ذراع على حد :الأداءمواصفات  -

 .قدر ممكن أكبرمام الجسم أالذراعين 
 .لتعبحد الوصول ل إلىعدد من المحاولات التي يقوم بها المختبر  أكبريسجل : الأداءطريقة تسجيل  -
 . عدد من المرات حتى التعب أكبريسجل  التسجيل: -
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 (5الشكل )

 تحمل القوة للعضلة الدالية اختتباريوضح 

 .تحمل القوى للعضلة الباسطة اختبار:ختتبارالا أسم -

 .:قياس تحمل القوى للعضلة الباسطةختتبارالغرض من الا -

 .:جهاز تدريب عضلات الركبةالأدواتالاجهزه و  -

على المصطبة لحد الركبة مع وضع مساند على الكاحل  الجلوسياخذ المختبر وضع  :الأداءمواصفات  -

 .عدد من المرات أكبرل  الأداءالاعلى يكرر  إلىورفع االرجلين 

 حد لىإعدد من المحاولات التي يقوم بها المختبر  أكبريسجل  يضع اللاعب ، :الأداءطريقة تسجيل  -

 .الوصول للتعب

 التعب.عدد من المرات حتى  أكبريسجل التسجيل: -
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 (6الشكل )

 تحمل القوى للعضلة الباسطة اختتباريوضح 
 العضلة الصدرية: اختتبار -
 .تحمل القوة لعضلات الصدر اختبار:ختتبارالا أسم -
 .قياس تحمل القوة لعضلات الصدر :ختتبارالغرض من الا -
 .اقراص حديدية،  البار،  مصطبة :الأدواتو  الأجهزة -
يث يقوم اليدين ح بكلتي فيقوم بمسك البار الحديدي الاعب على الظهر يستلقي :الأداءمواصفات  -

 على تكرار هذة العملية لدرجة التعب.لاال إلىبثني اليدين نحو الصدر ومدهما 
اليدين والمحافظة على توازن الشفت فوق الذراعين وخفض الذراعين  بكلتيدفع الوزن التوجيهات : -

 مستوى الصدر. إلىان يصل الشف  إلى
 لتعبحد الوصول ل إلىعدد من المحاولات التي يقوم بها المختبر  أكبر:يسجل الأداءطريقة تسجيل  -
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 (7الشكل ) 

 تحمل القوة لعضلات الصدر اختتباريوضح 
 ات المدى الحركي للمفاصل:اختتبار  3-4-2-2
 : (1)) قياس المدى الحركي بمد الذراعين (  اختتبار -1
 .  خلف -خلف / قياس زاوية الدوران اسفل  –قياس زاوية الدوران اعلى  : ختتبارالغرض من الا -
 ، استمارة تسجيل .زاوية جهاز قياس الجينوميتر بال : الأدوات -
 قصىخلف حول المحور الافقي للكتف لأ –بمد الذراعين بشكل مستقيم اعلى  : الأداءمواصفات  -

 زاوية. قصىخلف لأ -زاوية ثم تدوير الذراع اسفل 
ابتداءً من  خلف–يتم القياس بتسجيل الزاوية التي وصلت اليها الذراع أعلى  طريقة التسجيل : -

درجة وصلت اليها الذراع اعلى خلف وبعد تسجيل  قصىدرجة ) الصفر ( ) الذراع بجانب الجسم ( لأ
خلف  سفلا إلى( جانب الجسم ) بدرجة الزاوية يقوم المختبر بتدوير الذراع من درجة ) الصفر (  من 

 الزاوية . قصىلأ
 القيام بالقياس .  أثناءالحفاظ على استقامة الذراع في  التوجيهات : -

                                                           

القادسية ، )مطبعة الحرف، ،  1، ط الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد :  - 1
 .123( ص 2004
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فل سخلف ودرجة أقصى زاوية باتجاه الأ –تجاه الاعلى تسجل درجة أقصى زاوية با التسجيل : -
 خلف .  –

 (8الشكل )

 ) قياس المدى الحركي بمد الذراعين( اختتباريوضح 

 :(1): قياس الثني الحركي المرفق جانبا   ختتبارالا أسم -2

 المرفقبثني  للمرفقالمدى الحركي  اختبار : ختتبارالغرض من الا . 
 سرير طبي ، جينوميتر . المستختدمة : الأدوات 
 من وضع الاستلقاء على الظهر يقوم المختبر بثني الذراع جانباً بمستوى الكتف  : ختتباروصف الا

ن الوصول الخلف لحي إلىيتم تدوير الساعد  ختبارالعرض للكتف وعند بدء الاوبزاوية قائمة حول المحور 
 .مدى ممكن بشكل ارادي أقصى إلى
 : تحريك الجذع و عدمثبات العضد التركيز على  التوجيهات . 
 : دنى نقطة للمرفقدرجة تصل إليها الذراع من أ أقصىتسجل درجة  التسجيل. 

                                                           

، ، دار الفكر العربيالقاهرة )،  3، ط القياس والتقويم في التربية البدينة والرياضيةمحمد صبحي حساني : - 1
 .94( ص 1995
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 (9الشكل )

 الذراعين ( بثني) قياس المدى الحركي  اختتباريوضح 
 (1): قياس المدى الحركي لمفصل الركبة ) من وضع الثني ختلفا  (   ختتبارالا أسم -3
 المدى الحركي للركبة بثني الساق خلفاً . اختبار : ختتبارالغرض من الا 
 سرير طبي ، وسادة ، جينوميتر . المستختدمة : الأدوات 
 يأخذ المختبر وضع الانبطاح على السرير الطبي مع وضع وسادة مناسبة تحت  : ختتباروصف الا

اسفل الفخذ كما موضح في الشكل وبعد تثبيت الجينوميتر في منتصف الركبة يبدأ المختبر بثني مفصل 
 مدى بشكل ارادي . إلى أقصىالركبة خلفاً حتى يصل 

 : الأداء أثناءالتركيز على عدم رفع البطن  التوجيهات . 
 : ليها الركبة .تصل إ ثني أقصىتسجل درجة  التسجيل 

                                                           

 .79ص ، مصدر سبق ذكره ،محمد صبحي حساني  - 1
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 (10الشكل )

 الثني للركبة اختتباريوضح 

 :(1)(  الرجل: قياس المدى الحركي لمفصل الركبة ) من مد  ختتبارالا أسم -4

 بمد الرجل المدى الحركي للركبة  اختبار : ختتبارالغرض من الا . 
 جينوميتر . منشفةسرير طبي ،  المستختدمة : الأدوات ، 
 ل مفصل الكاح لمن وضع الاستلقاء على الظهر ، توضع منشفة صغيرة اسف : ختتباروصف الا

ف الركبة منتص جينوميترمدى له من وضع المد بعدها يثبت ال أقصى إلىلضمان وصول مفصل الركبة 
 . درجة ممكنة أقصى( لقياس 14كما في الشكل )

 : الأداء أثناءن التركيز على عدم رفع البط التوجيهات . 
 : ليها الركبة .تسجل درجة أقصى مدى تصل إ التسجيل 

                                                           

 .100، ص مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حساني ،  - 1
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 (11الشكل )

 المد للركبة اختتباريوضح 

 :البيوكيميائيةات اختتبار  3-4-2-3

 سحب الدم : -
في حالة راحة  السحححباحونبحيث يكون  ،( قبل الجهد  3ملم5تم سححححب عينة دم من اللاعبين بمقدار )    

،  ختبارسححححاعة من الا 12كاملة وبدون ممارسححححة أي جهد بدني وبدون تناول أفراد العينة لأي طعام  قبل 
، ومن الوريد في منطقة العضحححححححد دون لف العضحححححححد برباط (*)وقد تم سححححححححب عينة الدم بواسحححححححطة المختص

المرقمة حسححب  Tup)ية )أنابيب بلاسححتيك إلىومن ثم افراغ الدم من الحقن ومن وضححع الجلوس،  ضححا ط
اء اللاعبين في اسححححتمارة التسححححجيل الخاصححححة بحيث يكون الرقم الذي على الأنبوبة يعبر عن أسححححمتسححححلسححححل 
( وتكرر نفس العملية مع بقية اللاعبين ، علماً ان  Freezeاللاعب لتحفظ في مكان بارد جدا )  أسححححححححححححم

تحت اشحححراف فريق طبي مختص وذلك لضحححمان  (*)الناصحححرية عملية سححححب عينات الدم تمت في مختبر 
ة قسحححححححححمين فور عملي إلىالدم َّ وتقسحححححححححم عينة المختبر. إلىعدم حدوث خلل جراء نقل العينات من الخارج 

ول عملية عليها وهي أالسححححححححححب ووضحححححححححع كل منها في الانبوب البلاسحححححححححتيكي المخصحححححححححص لها ، وتجرى 
 استخدام جهاز الطرد المركزي لفصل المصل. 

 :( CKن كاينيز )س كرياتيقيا -
( لشحححركة   Reflotronالعدة التشحححخيصحححية  ) المع، وتم قياسحححه باسحححتمل( 30)بكمية تم سححححب مصحححل الدم 

(Biolabo . ) 

                                                           

 الممرض  / احمد رياض جميل . - *
 مختبر خاص للتحليلات المرضية / الناصرية . - *
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  (LDHm5- Lactic Dehydrogenase)قياس نازعة هيدروجين اللاكتات  -
 PZ)باسححححححححتعمال العدة التشححححححححخيصححححححححية لشححححححححركة ، وتم قياسححححححححه  مل( 30 (بكميةتم سحححححححححب مصححححححححل الدم 

CORMAY).  

 
 (12الشكل ) 

 )ck – LDHM5يوضح اختتبار سحب الدم لاختتباري )
 الاسس العلمية :  3-4-3

 ،والثبات ،الصدق عليهاات والقياس وتحقيق الغرض من تصميمها يجب ان يتوافر ختبار جل نجاح الالأ
 لجيد .ا ختبارالتي تعد من اهم ركائز الا والسهولة ،ومعامل الصعوبةالقدرة التمييزة، و  ،والموضوعية

 الصدق :  اولا  :

تصف تلا  يالت اتختبار الاالمقاييس،  علىيعد الصدق من الخصائص العلمية التي يستوجب توافرها     

تي الذي يقيس بدقة كافية الظاهرة ال ختبارالصادق هو " الا ختبار، والاابالصدق لا يمكن الاعتماد عليه

صدق   ةالباحث تللتحقيق استخدم  ( 1)صمم لقياسها، ولا يقيس شيئاً آخر بدلًا عنها أو بالإضافة إليها " 

ات ختبار ات على الخبراء وتبين ان جميع الاختبار من خلال عرض الا وصدق البناء او المضمونالمحتوى 

وتحقق هذا النوع من الصدق عندما قام الباحث بتوزيع استمارة على مجموعة من الأساتذة الخبراء صالحة 

                                                           

 .255ص ،1979، مصدر سبق ذكره ،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان  - 1
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واعتماد نسبة  ،البدنية وعلوم الرياضةفي التربية  والقياس ،اتختبار ضي والتدريب والاالطب الريافي مجال 

وكما  جذر الثبات الذاتي عن طريق ايجادوتحقق الباحث من  الصدق ،  (1)( فأكثر من آرائهم75%)

 .( 7موضح في الجدول )

 : Construct Validityصدق البناء  -

القياسات  ات معختبار الا تلاءمصدق التكوين الفرضي أو صدق المفهوم ويقصد به مدى ً يضاأوسمي     

 ،لبناء على التطبيق التجريبي لذا فهو من المؤشرات المهمة للصدق اويعتمد صدق  (2)،  االمراد قياسه

 تي :القوة التمييزية وكالآ ةستخدام طريقاوللتحقق من مدى توافره من مقياس هذه الدراسة فقد تم 

 :تحمل القوةات ختتبار القدرة )القوة( التمييزية لا ثانيا :

ية بالبحث ، ات المتغيرات المعناختبار وتفريغها والخاصة ب ،بعد إجراء التجربة الرئيسة وجمع البيانات    

نسبة  تأعلى درجة، اعتمد إلىبشكل تصاعدي من أدنى درجة  اختباررتبت الدرجات الخام الخاصة بكل 

ات على التمييز بين ختبار ( من الدنيا وذلك للتعرف على قدرة الا%27)( من الدرجات العليا و27%)

 . ضوى المرتفع وذات المستوى المنخفالمجموعة ذات المست

( للعينات المستقلة ، وبعد معالجة البيانات احصائياً تبين أن جميع t) اختبار ةالباحث تواستخدم   

ات قيد الدراسة ذات )قوة( تمييزية بين المجموعتين العليا والدنيا لكون قيم الدلالة اصغر من مستوى ختبار الا

 (. 6( ، كما موضح في الجدول )26( عند درجة حرية )0.05دلالة )

 
 

                                                           

 .450( ص 2010،  ب.م) أربيل ، ، 1، طفي المجال الرياضي ختبارالإحصاء والالؤي  انم الصميدعي وآخرون،  - 1
2 - Gay.L.R:Educational Evaluation Measurement ، Ohio،Charles Lse،Merrill Publishing 
Company،1986،P.168. 
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 (6الجدول )

 على وفق العينة الرئيسة  تحمل القوةات ختتبار القدرة )القوة( التمييزية لايبين 

 ختتبارالا أسم ت
 الدنيا المجموعة العليا المجموعة

قيمة ت 
 المحسوبة

القيمة 
 الاحتمالية

الدلالة 
الوسط  الإحصائية

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 
تحمل  اختبار

 العضلة الدالية 
 مميز 0.000 17.932 55470. 5.000 0.662 9.142

4 
تحمل  اختبار

العضلة 
 الصدرية 

 مميز 0.000 33.307 0.513 3.428 0.000 8.000

5 
تحمل  اختبار

العضلة 
 ةللركب الباسطة

 مميز 0.000 52.481 0.425 7.214 0.513 16.571

 . 26(= 2-2+ن1( ودرجة حرية )ن0.05* تحت مستوى )
 الثبات :  :لثا  ثا

واطراده فيما  ،واتساقه ،" دقة المقياس في الملاحظة وعدم تناقضه مع نفسه إلى ختباريشير ثبات الا    

 ارختبويستخرج الثبات بطرائق متعددة منها تطبيق الا  (1) يزودنا به من معلومات على سلوك الفرد "

عادة التطبيق، ودر وكي ،ومعادلة الفاكرونباخ، والتجزئة النصفية وطريقة الصور المتكافئة  )وا 

لتحقيق  معادلة الفا كرونباخعلى  ةالباحث تاعتمد(  2) لتحليل التباين" (ومعادلة هويت ،وريتشارسون

 الثبات .

 الموضوعية : : رابعا  

                                                           

 .101ص ،(1978،مكتبة الانجلو المصرية ،القاهرة )،3ط ، التقويم النفسي ،فؤاد ابو حطب واخرون  - 1
 .654ص،(1985،مكتبة الانجلو المصرية  ،القاهرة )،التقويم والقياس النفسي والتربوي  ،رمزية الغريب  - 2
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هم أن من ا  و (  1) و موضوع معين"ألاف المقدرين في الحكم على شيء، الموضوعية تعني "عدم اخت   
ن يكون موضوعيا لقياس الظاهرة التي اعد اصلا لقياسها ، وان هناك فهما كاملا أالجيد  ختبارصفات الا

من المفحوصين جميعهم بما سيؤدونه وان يكون هناك تفسير واحد للجميع  ، وان لا تكون هناك فرصة 
 ،ختباراثنين في الا )*( تم التحقق من الموضوعية من خلال محكمين  ،(  2) لفهم اخر  ير المقصود منه 

ات بار اختحيث استخدم الباحث  ،واستخدام معامل الارتباط بين درجات المقومين لتحقيق الموضوعية 
ينة وعدد المرات وكما مب الزوايان التسجيل يتم باستخدام وحدات إذ إواضحة وبعيدة عن التقويم الذاتي 

 (.7بالجدول )
 (7الجدول )

 قيد البحثالشروط العلمية للقدرات البدنية والحركية يبين 
 الموضوعية الثبات الصدق وحدة القياس ختتبارالا

 0.91 0.95 0.97 تكرار  تحمل العضلة الدالية  اختبار

 0.92 0.94 0.96 تكرار تحمل العضلة الصدرية  اختبار

 0.92 0.95 0.97 تكرار بةللرك تحمل العضلة الباسطة اختبار

 0.91 0.94 0.96 تكرار تحمل العضلة الثانية للركبة اختبار

 : تهوسهول ختتبارالاعامل صعوبة مختامسا  : 

لمصممة ات تحمل القوة اختبار اجرت الباحثة لا تهاسهول، و اتختبار لغرض استخراج معامل صعوبة الا    

 يت وسهولتها على عينة البحث ومدى إمكانية أدائها دون مواجهة أاختبار وذلك لبيان مدى صعوبة الا

تم الحكم  المعيار الذي وكان اتختبار الاصعوبة في التجربة الرئيسة وتم ذلك من خلال استخراج صعوبة 

                                                           

 ،(1999،مركز الكتاب والنشر القاهرة ،) ، المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيق ،مصطفى حسين باهي - 1
 .64ص

 والقياس في التربية الرياضيةات ختبار سس العلمية والطرق الاحصائية للاالأ ،مروان عبد المجيد ابراهيم - 2
 .   153ص ،(1999 ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع  ،عمان)،1ط،
 :المحكمين ب ةالباحث تالتق *
 أ.م.د. اخلاص حسين دحام .-1
 م.د. وسام صاحب . -2
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ات كانت ذات معامل سهولة وصعوبة مناسبة ختبار ن جميع الا( ووجد أ0.70 – 0.30)من خلاله هو 

 (.8وكما موضح في الجدول )لعينة البحث 

 

 (8الجدول )

 ختتبارمعامل سهولة وصعوبة الايبين 

النسبة المئوية لمعامل  اتختتبار الا ت
 السهولة

النسبة المئوية لمعامل 
 الصعوبة

 0.29 0.60 تحمل العضلة الدالية  اختبار  .1

 0.29 0.67 تحمل العضلة الصدرية  اختبار  .2

 0.28 0.66 بةللرك تحمل العضلة الباسطة اختبار  .3

 التجارب الاستطلاعية :  3-4-4

تعد التجربة الاستطلاعية تدريباً عملياً للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات والإيجابيات التي تقابله         

 .(1)لتفاديها ختبارالا أثناءفي 

أفضل طريقة لتكملة إجراءات البحث الميدانية ولكي يتسنى التعرف  إلىومن هذا المنطلق وللتوصل       

الشدد و  الوقائية المستخدمةات المستخدمة ومدى صلاحيتها فضلًا عن التمارين ختبار على الوسائل والا

استخراج و الخاصة بكل تمرين ، وعدد التكرارات، وعدد المجاميع والراحة ومدتها بين التكرارات والمجاميع 

 ولأهميتها أجريت التجارب الإستطلاعية وعلى النحو الآتي:ات ختبار الاسس العلمية للا

                                                           

 .52ص( 1998دار الكتب للطباعة والنشر، بغداد ، ، )  طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب ،  -1
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 :للتمارين المستختدمةالاستطلاعية الاولى التجربة  -

لمجموعة من السباحين من خارج عينة  2018/ 3/ 15-14-13يام ية للأبة استطلاعاجرت الباحثة تجر 
( سباحين بوجود الكادر التدريبي للفريق وفريق العمل  5وبعدد )  ومنسجمة مع العينة الرئيسة البحث الرئيسة

 وكان الهدف منها:   (*)المساعد 

وزن ( بالنسبة للتمارين تحمل القوة ليتم بعد ذلك  أقصى) التعرف على الشدة القصوى لكل تمرين  -1
 .استخراج شدة المقاومات للتمارين

 استخراج التكرارات المناسبة لكل شدة اداء يتم استخدامها . -2

 .التأكد من أزمنة كل من التمارين المؤداة  -3

معرفة المعوقات والصعوبات التي من المحتمل ان تواجه الباحثة في التجربة الرئيسة ومحاولة تجنبها  -4
 ووضع الحلول لها . 

 : اتختتبار للا لتجربة الاستطلاعية الثانيةا -

نفسهم الذين ا( سباحين 5على ) 3/2018/  18-17قامت الباحثة بأجراء تجربة استطلاعية ثانية يومي 
 تم اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى عليهم ، 

 ات ككل .ختبار والا اختبارجراء كل معرفة الوقت اللازم لإ -1

 .الحركي للمفاصل المعينة بالدراسةالتأكد من امكانية ومقدرة فريق العمل المساعد على قياس المدى  -2

 ات المصممة . ختبار استخراج الاسس العلمية للا -3

 ات . ختبار مستخدمة في الاال الأدواتالتأكد من جاهزية  -4

 ات لعينة البحث .ختبار التعرف على مدى ملاءمة الا -5

معرفة المعوقات والصعوبات التي من المحتمل ان تواجه الباحثة في التجربة الرئيسة ومحاولة تجنبها  -6
 ووضع الحلول لها .

                                                           

 .(2انظر ملحق ) - *
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 ات القبلية :ختتبار الا 3-4-5

ات ختبار وقد قسمت الا 3/2018/ 30-29-28ايام  ةثلاث فيات القبلية ختبار جراء الاقامت الباحثة با   

 كما يلي :

 وضع الراحة . –ول سحب الدم اليوم الأ  -1

ووفقاً للخطوات  2018/  3/  28حيث تم اجراء عملية سحب الدم للمجموعتين الضابطة والتجريبية يوم    

 الاتية :

( تتأخر نتائجها LDH( و )CK( ساعة من الراحة التامة اذ ان انزيم ) 72بعد ) ختبارتم الا -

 ( ساعة .72) إلىبالاحمال التدريبية السابقة لمدة تصل 

( دقائق بعدها يقوم فريق العمل المساعد 10ى كرسي مناسب لمدة لا تقل عن )يجلس المختبر عل -
 ( .مل 30عينة من الدم الوريدي بمقدار )  بسحب (*)

 يتم فصل بلازما الدم موقعياً بواسطة جهاز الطرد المركزي . -

 . ختبارتم اعطاء كل سباح رقم وتم تسجيل الرقم على انابيب الا -

 

 

 

                                                           

 .(2انظر ملحق ) -*
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 تحمل القوة : اختتباراليوم الثاني :  -ب

وكما موضح سابقاً  2018/ 3/ 29تحمل القوة للمجموعتين التجريبية والضابطة يوم   اختبارتم اجراء    

 في نفس مكان المركز الذي يتدربون فيه عينة البحث . 

 ي للمفاصل :كر المدى الح اختتباراليوم الثالث :  –ج 

م أداة باستخدا 2018/ 3/ 30) ات المدى الحركي لمفصلي الكتف والركبة يوم اختبار جراء تم إ    

 .(*)ات سابقاً وتم القياس بواسطة فريق العمل المساعد ختبار وضاع الموضحة في الاالجينوميتر وحسب الأ

 التجربة الرئيسة ) التمارين الوقائية ( : 3-4-6

دريبي من خلال السيد المدرب مع بداية الموسم التصابة مرينات الوقائية من الإة بتنفيذ التباشرت الباحث    

اسبوعاً بواقع وحدة تدريبية كل يوم ، وقد  12واستمر تطبيق التمارين لمدة  1/4/2018يوم  2018للعام 

ل تمرينات ية من الاصابة على افراد المجموعة التجريبية وقد تم تشكمت الباحثة بتطبيق تمرينات الوقايقا

 كما يلي :

 تمارين المرونة والاطالة . -1

تنوعت تمرينات المرونة والاطالة بين تمارين المرونة السلبية والمرونة المتحركة وتم استخدام  -

تمارين المرونة السلبية خلال قسم الاحماء وبداية الجزء الرئيس من الوحدة التدريبة في حين تم تنفيذ تمارين 

خلص من في تسريع الاستشفاء والت المرونة المتحركة في الجزء الختامي من الوحدة التدريبية لانها تساعد 

 التعب . 

                                                           

 .(2انظر ملحق ) -*



76 

حماء ن ضمن قسم الإير من هذه التما %30قيقة وتم تنفيذ د 20 لنحو تمارين المرونة والاطالةتمتد  -

 من هذه في الجزء الختامي .  % 10للوحدة التدريبية ونفذ  خلال الجزء الرئيس %60تم تنفيذ  في حين

 : الأداءمواصفات  -
 : (1)يجابية الإتمارين المرونة  -1
 ثانية . 8-7زمن الانقباض الثابت يتراوح بحدود  -
 ثانية .  5-2الراحة بين التكرارات  -
 تمارين المرونة السلبية حتى المدى الفسيولوجي.  -2
 .ثانية 8-7ض الثابت يتراوح بحدود زمن الانقبا -
 ثانية . 5-2الراحة بين التكرارات  -
 : بحدود استخدام طريقة التدريب الفتري بأستخدام نظام المجموعات التكرارية . الأداءطريقة  -

 .تمرينات المرونة المتحركة ) المرجحات (  -3
 ثانية . 15-10كل جزء  -
 ( اسبوع .12( ايام في الاسبوع وبواقع )6تم تنفيذ تمارين المرونة والاطالة بشكل يومي لمدة ) -4

 ثانيا  : تمرينات تحمل القوة : 

( وحدات تدريبية كل اسبوع ولمدة 4( وحدة تدريبية توزعت بواقع )48تكونت تمارين تحمل القوة من )   

 ن هما : قسمين رئيسي إلىوقد انقسمت هذه التمارين  اً ( اسبوع12)

 تمارين تحمل القوة على اليابسة . -1

 تمارين تحمل القوة داختل الماء .  -2

 : (2)تحمل القوة على اليابسة  -1

 .  الأداءمواصفات  -

 .  %70-50 الأداءشدة  -

                                                           

 .41،ص(1997،مصدر سبق ذكره ابو العلا احمد،  - 1
 .41،ص1997،بق ذكره اسالمصدر ابو العلا احمد،  - 2
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 ثانية للتكرار . 15-10: بحدود  الأداءزمن  -

 ستخدام نظام المجموعات التكرارية .استخدام طريقة التدريب الفتري با : بحدود الأداءطريقة  -

 دقيقة .  3-2الراحة بين المجموعات :  -

 
 (13الشكل ) 

 الاسبوعية للتمارين المستخدمة على اليابسةالشدد 
 : (1)تمارين تحمل القوة داخل الماء  -2
 . الأداءمواصفات  -
 .% 60- 50:  الأداءشدة  -
 ستخدام نظام المجموعات التكرارية .استخدام طريقة التدريب الفتري با : بحدود الأداءطريقة  -
 عدة دقائق . إلىثانية  15:  الأداءزمن  -
 ثانية . 30البينية : الراحة  -
 دقائق .  5-4الراحة بين المجاميع :  -

                                                           

 .41،ص1997،بق ذكره اسالمصدر الابو العلا احمد،  - 1
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 (14الشكل )

 الشدد الاسبوعية للتمارين المستختدمة داختل الماء

 ات البعدية : ختتبار الا 3-4-7

يام ( أ3تم اعطاء راحة تامة لمدة ) 2018/  6/  30بعد الانتهاء من تطبيق التجربة الرئيسة يوم     

ثار التعب والتي تؤثر بشكل كبير على الغرض منها هو التخلص من آ 2018/  7/  3-1اعتباراً من 

يام ات القبلية للأار ختبات البعدية وبنفس صيغة الاختبار ات الدم بعدها تم المباشرة بأجراءات الااختبار نتائج 

 وكما يأتي :  2018/  7/  4-6

 اليوم الاول : سحب الدم . -1

 ل القوة .ات تحماختبار اليوم الثاني :  -2

 ات المدى الحركي . اختبار اليوم الثالث  -3
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 :الوسائل الإحصائية 3-5

التحسن وتحديد مقدار  الإتمام مجريات بحثه(SPSS v23)  الإحصائي البرنامجستخدام آب ةالباحث تقام

 .والضابطةية التجريبات البعدية للمجموعات ختبار والبعدية كذلك الفرق بين الإ القبليةات ختبار بين الا

 



 الرابع فصلال
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4

 عرض نتائج البحث للمجموعة التجريبية وتحليلها 4-1

 عرض نتائج اختبارات تحمل القوة  للمجموعة التجريبية فيما بين الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها 4-1-1

 عرض نتائج الاختبارات الميكانيكية للمجموعة التجريبية فيما بين الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها 4-1-2

ي جريبية فيما بين الاختبارين القبلي والبعدعرض نتائج الاختبارات البايوكيميائية للمجموعة الت 4-1-3
 وتحليلها

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية للاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث  4-1-4

 عرض نتائج المجموعة الضابطة للاختبارات القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها 4-2

 لقبلية والبعدية لاختبارات تحمل القوة وتحليلهاعرض نتائج المجموعة الضابطة للاختبارات ا 4-2-1

 عرض نتائج المجموعة الضابطة للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات الميكانيكية وتحليلها 4-2-2

 عرض نتائج المجموعة الضابطة للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات البايوكيميائية وتحليلها 4-2-3

 موعة الضابطة لمتغيرات البحث المبحوثة كافةمناقشة نتائج المج 4-2-4

 عرض نتائج الاختبارات المبحوثة كافة للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها 4-3

 عرض نتائج الاختبارات المبحوثة كافة للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها 4-3-1

 ت البحث كافةمناقشة نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرا 4-3-2
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

 عرض نتائج البحث للمجموعة التجريبية وتحليلها : 4-1

عرض نتائج اختبارات تحمل القوة  للمجموعة التجريبية فيما بين الاختبارين  4-1-1
 القبلي والبعدي وتحليلها:

 (9الجدول)

تحمل  ختباراتالمحسوبة ومستوى الدلالة لا( Tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 للمجموعة التجريبيةالقبلية والبعدية  القوة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

 ع هـ س ف
 Tقيمة 

 المحسوبة 
sig  الدلالة 

 ع ± س   ع ± س  

اختبار تحمل 
 العضلة الدالية 

 معنوي 0.000 14.749 0.971 4.777 0.440 13.777 0.707 9.000 تكرار

اختبار تحمل 
العضلة 
 الصدرية 

 معنوي 0.000 30.990 0.527 5.444 0.440 13.777 0.500 8.333 تكرار

اختبار تحمل 
العضلة 
 ةللركب الباسطة

 معنوي 0.000 14.749 0.971 4.777 0.726 21.444 0.500 16.666 تكرار

  8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالة* معنوي عند مستوى 

 

والانحرفات المعيارية لاختبارات تحمل القوة للعضلات المبحوثة  ،الحسابية الأوساط( 9يبين الجدول )     

، اختبار  اميةالأم،إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )اختبار تحمل العضلة الدالية 

تحمل العضلة الصدرية  ، اختبار تحمل العضلة الباسطة للركبة ، اختبار تحمل العضلة الثانية للركبة ( 

 0.707( ، وبلغ الانحراف المعياري لها وعلى التوالي )  16.666،  8.333،   9.000على التوالي ( )و 
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( ، 18.888،  21.444،  13.777( ، اما الوسط الحسابي البعدي فقد بلغ )  0.500،  0.500، 

( تحت 14.749،  14.749للاختبارات )( المحسوبة Tوبلغت قيمة )( ، 0.726،  0.440قدره ) بإنحراف

( وهذا يدل على معنوية الفروق ولصالح 0.000( وبمستوى دلالة ) 8( وبدرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

 .الاختبار البعدي

 

 (17الشكل  )

 الحسابية للاختبارات المبحوثة الأوساطيوضح 
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 للمجموعة التجريبية فيما بين الاختبارينالميكانيكية ختبارات الاعرض نتائج  4-1-2
 القبلي والبعدي وتحليلها:

 (10الجدول)

 ختباراتلا( المحسوبة ومستوى الدلالة لTالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 للمجموعة التجريبيةالقبلية والبعدية  الميكانيكية

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي
 ع هـ س ف

 Tقيمة 
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

)المدى الحركي  
/اعلى لذراعابمد
 (خلفا  

 معنوي 0.000 8.058 2.068 5.555 2.048 181.777 0.666 176.222 زاوية

)المدى الحركي 
 بمد الذراع

 ( اسفل/خلفا  
 معنوي 0.000 12.702 0.866 3.666 0.666 79.777 0.333 76.111 زاوية

الثني الحركي 
 المرفق جانبا  

 معنوي 0.000 12.387 1.641 6.777 1.658 182.333 0.527 175.555 زاوية

المدى الحركي 
لمفصل الركبة ) 

وضع الثني  من 
 خلفا (  

 معنوي 0.000 11.795 1.130 4.444 0.726 45.444 0.781 49.888 زاوية

المدى الحركي 
لمفصل الركبة ) 

مد من وضع 
 (  الرجل

 معنوي 0.000 24.000 0.500 4.000 0.440 180.222 0.440 176.222 زاوية

 8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالة* معنوي عند مستوى 
 

ذ بلغ المبحوثة ،إالميكانيكية لاختبارات لالحسابية والانحرفات المعيارية  الأوساط( 10يبين الجدول )

الوسط الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )اختبار)قياس المدى الحركي بمد الذراع/اعلى خلفا (، 

اختبار)قياس المدى الحركي بمد الذراع اسفل/خلفا ( ، قياس الثني الحركي المرفق جانبا  ، قياس المدى 



          84 
 

س المدى الحركي لمفصل الركبة ) من وضع مد الحركي لمفصل الركبة ) من  وضع الثني خلفا ( ، قيا

( ، وبلغ 176.222،  49.888،  175.555،  76.111،  176.222الرجل(  ( وعلى التوالي ( )

( ، اما الوسط 0.440،  0.781،  0.527،  0.333،  0.666الانحراف المعياري لها وعلى التوالي )

 بإنحراف( ، 180.222،  45.444،  182.333،  79.777،  181.777الحسابي البعدي فقد بلغ )

( المحسوبة للاختبارات T( وبلغت قيمة )0.440،  0.726،  1.658،  0.666،  2.048قدره )

( وبدرجة 0.05( تحت مستوى دلالة ) 24.000،  11.795،  12.387،  12.702،  8.058)

 ( وهذا يدل على معنوية الفروق ولصالح الاختبار البعدي .0.000( وبمستوى دلالة ) 8حرية )

 

 

 (18الشكل  ) 

 الميكانيكيةالحسابية للاختبارات  الأوساطيوضح 
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للمجموعة التجريبية فيما بين البايوكيميائية ختبارات الاعرض نتائج  4-1-3
 الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها:

 (11الجدول)

 ختباراتلا( المحسوبة ومستوى الدلالة لTالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيةالبايوكيميائية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي
 ع هـ س ف

 Tقيمة 
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

اختبار انزيم 
كرياتين 
كاينيز 
CK)) 

U/L 154.000 1.322 142.444 1.878 11.555 2.006 17.273 0.000 معنوي 

اختبار انزيم 
LDH)) 

U/L 239.444 2.006 218.111 4.456 21.333 5.766 11.099 0.000 معنوي 

 8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05) > دلالة* معنوي عند مستوى 

مبحوثة ،إذ الالبايوكيميائية ختبارات لاوالانحرفات المعيارية ل ،الحسابية الأوساط( 11يبين الجدول )  

اختبار انزيم  ((CKاختبار انزيم كرياتين كاينيز بلغ الوسط الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )

LDH( ) ( ، وبلغ الانحراف المعياري لها وعلى التوالي )   239.444، 154.000( وعلى التوالي

قدره  بإنحراف، (218.111، 142.444( ، اما الوسط الحسابي البعدي فقد بلغ )2.006، 1.322

( تحت مستوى 11.099،  17.273( المحسوبة للاختبارات )Tوبلغت قيمة ) ،(1.833،  1.301)

بين ( وهذا يدل على معنوية الفروق 0.000وبمستوى دلالة ) ،(8( وبدرجة حرية )0.05دلالة )

 .ولصالح الاختبار البعدي الاختبار القبلي والبعدي
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 (19الشكل  ) 

 للمجموعة التجريبية  البايوكيميائيةختبارات لاالحسابية ل الأوساطيوضح 

 : البحث لمتغيراتللاختبارات القبلية والبعدية مناقشة نتائج المجموعة التجريبية  4-1-4

 ة: البدني اتالمتغير  -1
 -(: تحمل القوة) -أ

بحث القبلية والبعدية في متغيرات ال الاختباراتأنَّ هناك فروقا  معنوية بين ( 9ظهر من خلال الجدول )    

 للعضلات كافة وةالقتحمل نَّ أفقد تبين  ،إيجابية الفروق ولصالح الإختبار البعدي الاختباراتأظهرت نتائج 

 عما هي عليه قبل الإختبار القبلي.  تطورت السباحين قدلدى 

حمل مختلفة تتم تطبيقها التي تتضمن تمارين و فاعلية التمارين المعدة  إلى التطورهذا  ةعزو الباحثوت     

زيادة  فقو وخارجه على تطبيقها داخل الماء  وتم ،ورفع اوزان مختلفة ،ودفع ،منها سحبكافة لعضلات ل

زيادة حجم الألياف العضلية وتضمنت التمارين على  إلىتدريجية بالحجم خلال مدة التمارين مما يؤدي 

 & Brookالعضلات الفخذية العاملة على مفصل الركبة وهذا يتفق مع ما أشار إليه ) تطوير قوة تحمل
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((CKاختبار انزيم كرياتين كاينيز  ((LDHاختبار انزيم 

الوسط الحسابي القبلي 154 239.444

الوسط الحسابي البعدي 142.444 218.111

الوسط الحسابي القبلي الوسط الحسابي البعدي
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Faheyذا لم  ( إذ أكدا " انَّ العضلة تزداد قوتها، وحجمها عندما تعطي آنقباضات تقترب من القصوى وا 

 .( 1)يزداد تحميل العضلات لا يمكن أن تتطور قوتها ولا يمكن لها أن تتضخم"

انَّ أسباب التطور الحاصل لدى أفراد المجموعة التجريبية( ناتج عن تأثير التمرينات  ةرى الباحثوت     

لتي زمن أداء ( ا –تكرار  –راحة  –فيها الأسلوب العلمي السليم من ) حجم  تالمعدة التي أتبع الوقائية

 هذا التطور والذي تم فيها التركيز على المجاميع العضلية المطلوبة. إلىأدت بدورها 

معدة وما تحتويه التمارين ال إلىوتطور القدرات البدنية تعزوها ىالباحثة نَّ نتائج الإختبار البدني كذلك فإ    

نمو القوة وتطويرها بصورة أفضل، وانَّ التمارين قد حسنت  لىإمن تكرار الإنقباضات العضلية مما يؤدي 

وطورت عمل العضلات العاملة على مفصل الركبة من خلال آستخدام تمارين الرفع والثبات وتمارين أخرى 

أنه يمكن  إلى(  1991بأوزان موضوعة على الساق ، وهذا يتفق أيضا  مع ما أشار إليه )ريسان خريبط، 

العضلة من خلال معرفة مدى ما تستطيع من حمله أو من درجة التحمل عليها كذلك  التعرف على جودة

 .(2)من مقدار ما تنجزه نيوتن شغل" 

لمفاصل البناء العضلات العاملة على  الوقائية من خلال تطبيق التمارين  ةبه الباحث تؤكد ما قاموهذا ي     

لى مختلف دة لتعمل عوتنوع التمارين وفي الوحدة الواحبواسطة التمارين المستخدمة والتكرارات المستهدفة 

زيادة القوة العضلية في محيط العضلات وهذا يحدث  ومن ثمزداد حجم الألياف العضلية العضلات، في

 .للساق  نتيجة التدريب المتواصل في أداء التمارين

                                                           

1- Brook،G.Fahey; Exercises Physiology، Macmillan Publishing company، New York ، 
USA ، 1985،p 404. 

ة دار الحكمة ، ) بدون مدينة ، مطبع التدريب الرياضيالتحليل البيوكيميائي والفسلجي في ريسان خريبط مجيد ،  - 2
 . 53( ص1991، 
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لتقوية العضلات المحيطة بالمفصل وذلك  ستخدام تمارين تحمل القوة هيلأالرئيسة وكانت الغاية       

لكونها محور حركة الاطراف ونقطة اندغام بعض العضلات وهذه يعني ارتكاز القوة على تلك المفاصل 

و تمزق نتيجة لأي حركة مفاجأة ابة أي يمكن حدوث خلع أصا  للأنسجة المحيطة تسبب إوان اي تراخي

 .(1)ل هو تراخي الانسجة المحيطة بالمفصل" صابات المفاصن اهم اسباب إ"إن واحد موقوية 

 :التدوير (  –المد  –) الثني  المتغيرات الميكانيكية -ب

عزو ، وتوالتدوير( ( وجود فروق معنوية بين نتائج متغير المدى الحركي )المد و الثني10يبين الجدول )     

دور التمارين  إلى صلامرونة المف القبلية والبعدية لمتغير الاختباراتهذا الفرق المعنوي بين نتائج  ةالباحث

 ةالباحث تعمد، و صل عند إعطاء التمارين االمدى للمف تطويرالمعدة والتي تضمن التركيز على  الوقائية

مما أثر إيجابا  في تطور صفة المرونة إذ  الوقائيةعلى إدخال هذه التمارين منذ الوحدات الأولى للتمارين 

ية يتطلب التركيز ( " أن زيادة عدد التكرارات خلال الوحدة التدريبAntonowيؤكد ) قاسم حسن نقلا  عن 

، وهذا يتماشى مع ما (2)سترجاع العضلة لشكلها الطبيعي مما يساعد على زيادة تمددها"على قوة وسرعة أ

فة المرونة يتحقق في أكثر من عشر وحدات تدريبية ،أي يكفي تكاملها آستخدام ذكره )ماتفيف( بأنَّ " نمو ص

الجزء المهم لإمكانية نمو السعة الحركية التي تتعلق بتحسن التمطية  إلى( أسابيع وذلك للوصول 8-10)

 .(3)العضلية"

                                                           

1 - Jansson A. The Impact of age and gender with respect to general joint laxity، shoulder 
joint laxity and rotation - A study of 9، 12 and 15 year old students. Stockholm: 
Department of Surgical Sciences، Section of Sports Medicine، 2005،p58. 

( 1987) الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ،  ،2، ط علم التدريب الرياضي ،قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف - 2
 .335ص

 .246( ، ص1988قاسم حسن حسين ، ) مطبعة جامعة الموصل ،  ترجمةماتفيف ، قواعد التدريب الرياضي ،  - 3
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اعدت بشكل س والديناميكية ( ،والسلبيةمة بأشكالها الثلاثة ) الايجابية، ن لتمارين المرونة المستخدوا       

زيادة  لىإوزيادة المدى الحركي لمفصلي الكتف والركبة وهو ما ادى كبير في تنمية استطالة العضلات 

 نَّ إ ، فضلا  عن أهمية المرونة في إتقان حركات الأنشطة الرياضيةالبعدية  الاختباراتواضحة في قيم 

ه ، وهذا يتفق مع ما ذكر  ربطةأمان لوقاية العضلات والأ ة المدى الحركي للمفاصل هي عاملالمرونة وزياد

) عامر رشيد حسن ( إذ ذكر " انَّ فاعلية الفرد في كثير من الأنشطة تتحدد بدرجة مرونة الجسم الشاملة 

 .(1)ل جهد أقل من الشخص الأقل مرونة"المرونة العالية يبذ وخص ذبالاأو مرونة بمفصل معين و 

اء السباحة بصورة دك في إفي تمارينها على تنمية المرونة الثابتة للمفاصل التي تشتر وقد ركزت الباحثة     

طالة الثابتة هي الاكثر استخداما  بين السباحين للحد من الاصابات للكتف ، وتشير إن تمارين الإكبيرة "إذ 

ابة صتقلل من معدل إ طالة الثابتة قبل التدريب أو المنافسةاسات الحديثة أن تمارين المرونة أو الإالدر 

 .(4()3()2) "العضلات

                                                           

سنة  19-17، إيجاد درجات معيارية لآختبارات اللياقة البدنية لطلاب المدارس البغدادية بأعمار عامر رشيد حسن  - 1
 .43، ص(1986جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ، )، رسالة ماجستير غير منشورة  ،  في العراق

2 - McMillian DJ، Moore JH، Hater BS، Taylor DC. Dynamic vs. static-stretching warrm up: the 
effect on power and agility performance. J Strength Cond Res. 2006،20(3):492-9. 
3 - Pope RP، Herbert RD، Kirwan JD، Graham BJ. A randomized trial of preexercise stretching 
for prevention of lower-limb injury. Med Sci Sports Exerc. 200032(2):271-7. 
4 - Thacker SB، Gilchrist J، Stroup DF، Kimsey Jr CD. The impact of stretching on sports injury 
risk a systematic review of the literature. Med Sci Sports Exerc. 2004:363)371-8. 



          90 
 

ن الدراسات حت العديد محماء وتمارين الوقاية ، لذا اقتر التركيز على ديناميكية حركات الإ لذا يفضل         

 .(4()3()2()1)والتحمل العضلي  ،والرشاقة ،والسريع ،داء القصيرما بين الأ

خارج  ةالإصابالطب الرياضي على زيادة حجم التمارين الخاصة بالوقاية من ينصح الخبراء في مجال "   

المسبح او التدريب على الارض بالجافة وتتركز على تعزيز قوة العضلات بشكل عام والعضلات المحيطة 

 .(5) "بالعمود الفقري بشكل خاص

  :المتغيرات البايوكيميائية -ج   

 القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ينختبار لاابين  ( وجود فروق معنوية11يبين الجدول )     

لوحدات المستخدمة في ا الإصابةالوقاية من  تمارين إلىوتعزو الباحثة هذا التطور  للمجموعة التجريبية ،

جة التي لها دور كبير في تقوية الانسومرونة المفاصل  ،التدريبية التي ركزت على تطوير تحمل القوة

بات للتدري كثر تحملا  وبعدها تصبح أالعضلية وهذا يعني زيادة القوة لمحيط العضلة وانسجتها الخارجية 

يظهر في  CK( " حيث أن 2006هذا يتفق مع ما ذكره )مهند حسين وأحمد محمود ،نشطة الرياضية والأ

ثلاثة أضعاف  هر قيمتظالدم في التدريبات البسيطة بصورة طفيفة أما في التدريبات الرياضية العنيفة فقط 

 . (6)( في الدم وذلك لزيادة نشاطه"CKالحد الأعلى )

                                                           

1-  Edelman G، Pink M، Gemmell B. The Mechanics of Swimming: Treating Swimmers 

with Painful Shoulders. EDUCATA (online course); 2015. Available at:  

https//www.educata.com/courseprofile aspx?g-57. Accessed July 2016. 

2- Mc Milian DJ، Op cit..006:20(3):492-9. 

3  -  Bishop D. Warm up Il: performance changes following active warm up and how to 

structure the warm up.J Sports Med. 2003:33(7:483-98). 

4  -  Herman SL، Smith DT. Four-week dynamic stretching warm-up intervention elicits 

longer-term performance benefits. J Strength Cond Res. 2008:22(4):1286-97 

5-Krabak BJ، Hancock KJ، Drake S. Comparison of dry-land training programs between 

age groups of swimmers. PM R، 2013;5(4)303-9.  

عمان ، دار وائل للنشر )،  1، ط فسيولوجيا التدريب البدني ،احمد محمود اسماعيل و مهند حسين اليشتاوي  - 6
 .246،253، 245، ص (2006والتوزيع ،
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تدريبات المقاومة وتحمل القوة على زيادة قوة جدار الخلية العضلية مما يقلل من نسبة تسرب  وتعمل     

                  هخارج الخلية وهذا ينعكس بشكل ايجابي على القدرة البدنية بشكل واضح وهذا ما أكد  ) CK) انيزم

 (Noask(  " بعد الاداء من جراء تدريبات القوة وتمرينات الاثقال ان العضلات تكيف على تقليل الضرر

 .(1) "التي تتسم بزيادة التكرارات

( " يزداد تركيز مستوى أنزيم 2004فقد أكده )فراج عبد الحميد LDH)) ضررمؤشر الأما بالنسبة لتركيز 

( (LDH حينما تصل العضلة لمستوى التعب والإرهاق ، وأن اهميةLDH.M   الموجود بالليفة العضلية

حيث تتم هذه العملية  LDH.Hبيروفات بواسطة انزيم  إلىلاكتات ثم تحويل اللاكتات  إلىلتحويل البيروفات 

تطويره  إلىوهذا ما عمدت الباحثة  ، (2)بزيادة شدة التمرين  LDHضمن دائرة كريبس حيث يزداد مستوى 

ها على تحمل ليتوهو قابلية تحمل التعب من خلال تطوير تحمل القوة للعضلات العاملة في الاداء وزيادة قاب

 كثر شدة. الأنشطة لفترة أطول وأ

    

 

 

 

 

 
                                                           

1 - Nosaka . K: Muscle damage following repeated bouts of high force eccentric 
exercise ، Med . Sci ،Sports Exerc . 1995: 27 p1263 

 .54، ص مصدر سبق ذكره  ،فراج عبد الحميد توفيق  - 2
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 شتها:وتحليلها ومناق للاختبارات القبلية والبعدية عرض نتائج المجموعة الضابطة 4-2

حمل لاختبارات تللاختبارات القبلية والبعدية  عرض نتائج المجموعة الضابطة 4-2-1
 وتحليلها : القوة

 (12)  الجدول

 ختباراتالدلالة لا( المحسوبة ومستوى Tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 الضابطةالقبلية والبعدية للمجموعة  تحمل القوة

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

 ع هـ س ف
 Tقيمة 

 المحسوبة 
sig  الدلالة 

 ع ± س   ع ± س  

اختبار تحمل 
 العضلة الدالية 

 معنوي 0.021 2.874 0.927 0.888 0.440 9.777 0.781 8.888 تكرار

اختبار تحمل 
العضلة 
 الصدرية 

 معنوي 0.000 9.430 0.600 1.888 0.781 10.111 0.440 8.222 تكرار

اختبار تحمل 
العضلة 
 ةللركب الباسطة

 معنوي 0.011 3.277 1.424 1.555 1.000 18.000 0.527 16.444 تكرار

 8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالة* معنوي عند مستوى 

 

الحسابية والانحرفات المعيارية لاختبارات تحمل القوة للعضلات المبحوثة  الأوساط( 12يبين الجدول )    

،إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )اختبار تحمل العضلة الدالية ، اختبار تحمل 

لى عالعضلة الصدرية  ، اختبار تحمل العضلة الباسطة للركبة ، اختبار تحمل العضلة الثانية للركبة ( و 

،   0.781( ، وبلغ الانحراف المعياري لها وعلى التوالي )16.444،  8.222،  8.888التوالي ( )
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( ، 18.000،  10.111،    9.777( ، اما الوسط الحسابي البعدي فقد بلغ )  0.527،  0.440

،   2.874( المحسوبة للاختبارات )T( وبلغت قيمة )  1.000،  0.781،   0.440قدره ) بإنحراف

 0.000،  0.021( وبمستوى دلالة )8( وبدرجة حرية )0.05( تحت مستوى دلالة )3.277،  9.430

 ( وهذا يدل على معنوية الفروق ولصالح الاختبار البعدي .0.011، 

 

 (20الشكل  ) 
 الحسابية لاختبارات تحمل القوة للمجموعة الضابطة   الأوساطيوضح 
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للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  عرض نتائج المجموعة الضابطة 4-2-2
 وتحليلها : الميكانيكية

 (13الجدول) 

 ختبارات( المحسوبة ومستوى الدلالة لاTالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 الضابطةالقبلية والبعدية للمجموعة الميكانيكية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي
 ع هـ س ف

 Tقيمة 
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

اختبار)قياس 
المدى الحركي 

/اعلى بمد الذراع
 (خلفا  

 0.053 2.268 1.322 1.000 1.364 176.888 0.600 175.888 زاوية
غير 
 معنوي

اختبار)قياس 
المدى الحركي 

 بمد الذراع
 (اسفل/خلفا  

غير  0.051 2.294 0.726 0.555 0.666 76.777 0.440 76.222 زاوية
 معنوي

قياس الثني 
الحركي المرفق 

 جانبا  
 معنوي 0.000 7.249 0.781 1.888 0.500 177.666 0.440 175.777 زاوية

قياس المدى 
الحركي لمفصل 

 الركبة ) من 
وضع الثني 

 خلفا (  

 معنوي 0.003 4.264 0.781 1.111 0.500 49.000 0.333 50.111 زاوية

قياس المدى 
الحركي لمفصل 

الركبة ) من 
 (  مد الرجلوضع 

غير  0.069 2.101 1.269 0.888 1.166 176.888 0.500 176.000 زاوية
 معنوي

 8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالة* معنوي عند مستوى 

لمبحوثة ا للمفاصل الميكانيكيةالحسابية والانحرفات المعيارية لاختبارات  الأوساط( 13يبين الجدول ) 

/اعلى اختبار)قياس المدى الحركي بمد الذراع،إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )
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قياس  ، قياس الثني الحركي المرفق جانبا  ،  اختبار)قياس المدى الحركي بمد الذراع اسفل/خلفا (، خلفا (

قياس المدى الحركي لمفصل الركبة ) من ، الركبة ) من  وضع الثني خلفا (  المدى الحركي لمفصل

( 176.000،  50.111،  175.777،  76.222،  175.888( وعلى التوالي ( )وضع مد الرجل(  

( ،  0.500،  0.333،  0.440،  0.440،  0.600، وبلغ الانحراف المعياري لها وعلى التوالي )

( 176.888،  49.000،  177.666،  76.777،  176.888الحسابي البعدي )قد بلغ و اما الوسط 

( المحسوبة T( وبلغت قيمة ) 1.166،  0.500،  0.500،  0.666،  1.364قدره ) بإنحراف، 

( وبدرجة 0.05( تحت مستوى دلالة )2.101،  4.264،  7.249،  2.294، 2.268للاختبارات )

 عدم ( وهذا يدل على0.069،  0.003،  0.000،  0.051،  0.053( وبمستوى دلالة )8حرية )

 الاختبار البعدي .في الفروق بعض معنوية 

 

 (21الشكل  )

 للمجموعة الضابطة   الميكانيكيةختبارات لاالحسابية ل الأوساطيوضح 
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للاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  عرض نتائج المجموعة الضابطة 4-2-3
 وتحليلها :البايوكيميائية 

 (14الجدول) 

 ختبارات( المحسوبة ومستوى الدلالة لاTالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 
 الضابطةالقبلية والبعدية للمجموعة العضلي  البايوكيميائية

وحدة  لمتغيراتا
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي
 ع هـ س ف

 Tقيمة 
 المحسوبة 

sig  الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

اختبار انزيم 
كرياتين كاينيز 

CK)) 
U/L 154.222 1.201 151.222 1.301 0.777 1.394 1.673 0.133  غير

 معنوي

اختبار انزيم 
LDH)) 

U/L 239.888 1.833 240.111 1.833 0.222 0.833 0.800 0.447  غير
 معنوي

 8( = 1-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالة* معنوي عند مستوى 

لمبحوثة االبايوكيميائية ختبارات لاوالانحرفات المعيارية ل ،الحسابية الأوساط( 14يبين الجدول )     

اختبار  ((CKاختبار انزيم كرياتين كاينيز الحسابي للاختبارات القبلية وعلى التوالي )،إذ بلغ الوسط 

نحراف المعياري لها وعلى التوالي ( ، وبلغ الإ  239.888،  154.222( وعلى التوالي ( )LDHانزيم 

 بإنحراف( ، 240.111، 151.222( ، اما الوسط الحسابي البعدي فقد بلغ )1.833،  1.201)  

( تحت مستوى 0.800،  1.673( المحسوبة للاختبارات )Tبلغت قيمة )،(1.833،  1.301قدره )

معنوية عدم ( وهذا يدل على 0.447،  0.133( وبمستوى دلالة )8( وبدرجة حرية )0.05دلالة )

 . بين الاختبار القبلي والبعديالفروق 
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 (22الشكل  )

 للمجموعة الضابطة  البايوكيميائية الحسابية لاختبارات  الأوساطيوضح 

 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة لمتغيرات البحث المبحوثة كافة :  4-2-4
مدى ة والمعنوية الفروق لمتغيرات تحمل القو  ا  نلحظ تباين (14-12ول ) اعلى الجد الإطلاعمن خلال    

هناك تطور لبعض المتغيرات إذ يركز المدربون على تنمية صفات دون صفات  الحركي، وهذا يدل على أنَّ 

اخرى في بعض الاحيان لما تتطلبة الحاجة في التدريب ولكنهم يهملون بعض الامور التي قد يغفلون عن 

هم إذ درات البدنية والحركية لديتخلخل التوازن في تطور الق إلىوجودها الضروري لدى لاعبيهم مما يؤدي 

تحمل القوة قد تطورت بنسب لكنها لم تكن بالمستوى الذي ظهر لدى المجموعة التجريبية كذلك الحال  نَّ إ

لم  بالمرونة لظنهم انها هماهتمام قلةللمدى الحركي إذ ظهر ان اغلب النتائج غير معنوية وهذا يدل على 

مرار ان يتم تطويرها بأستتعد مطلوبة ولكن هذا الامر قد غفل عنه لكون المرونة عنصر مكتسب ويجب 

ية بنائية العملية التدريبية عمل"ان إذ  والا فقد تضعف وتقل لدى اللاعبين والسباحين على وجه الخصوص

، أما فيما يتعلق (1)"تحقيق أفضل اداء إلىوتنميتها وصولا  والحركية تعمل على تطوير القدرات البدنية

                                                           

 .16،ص(1983مطبعة جامعة الموصل،الموصل ) ،1ط ،التدريب الرياضي إلىالمدخل ، سلمان علي حسن - 1

0

50

100

150

200

250

((CKاختبار انزيم كرياتين كاينيز  ((LDHاختبار انزيم 

الوسط الحسابي القبلي 154.222 239.888

الوسط الحسابي البعدي 151.222 240.111

الوسط الحسابي القبلي الوسط الحسابي البعدي



          98 
 

باحين صابة محتملة لدى السوهذا يؤشر لنا على أن هناك إالها بمؤشرات الضرر فنجد انها قد بقيت على ح

او ان  رى الدممج إلىفي الانسجة العضلية قد تكون بسيطة كتمزقات مجهرية مما تسبب بتسرب الانزيمات 

ا ن عليها لكونهم يريدون الاشتراك في البطولة او التمرين حتى لا يفقدو هناك اصابة قوية والسباحون متحاملو 

تمارين  ن يكون هناكرا  على صحة السباحين ولذلك وجب أوصلوا اليه وهذا برمته يشكل خط مكانهم الذي

 .لديهم  الإصابةلتطوير تحمل القوة والمرونة الخاصة لهم لتجنب 

 المبحوثة كافة للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها : الاختباراتعرض نتائج  4-3
 المبحوثة كافة للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها الاختباراتعرض نتائج 4-3-1

 (15الجدول) 
 ختباراتلال( المحسوبة ومستوى الدلالة Tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) الأوساطيبين 

 تين التجريبية والضابطةللمجموع كافةالبعدية المبحوثة 
وحدة  المتغيرات

 القياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

sig الدلالة 
 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 0.000 19.243 0.440 9.777 0.440 13.777 تكرار تحمل العضلة الدالية 

 معنوي 0.000 12.256 0.781 10.111 0.440 13.777 تكرار تحمل العضلة الصدرية

 معنوي 0.000 8.360 1.000 18.000 0.726 21.444 تكرار بةللرك تحمل العضلة الباسطة

اختبار)قياس المدى الحركي 
 (/اعلى خلفا  بمد الذراع

 معنوي 0.000 5.960 1.364 176.888 2.048 181.777 زاوية

اختبار)قياس المدى الحركي 
 ( اسفل/خلفا   بمد الذراع

 معنوي 0.000 9.546 0.666 76.777 0.666 79.777 زاوية

 معنوي 0.000 8.083 0.500 177.666 1.658 182.333 زاوية الثني الحركي المرفق جانبا  

المدى الحركي لمفصل الركبة 
 وضع الثني خلفا ( ) من 

 معنوي 0.000 12.095 0.500 49.000 0.726 45.444 زاوية

المدى الحركي لمفصل الركبة 
 (مد الرجل) من وضع 

 معنوي 0.000 8.018 1.166 176.888 0.440 180.222 زاوية

 معنوي CK)) U/L 142.444 1.878 153.444 2.185 11.451 0.000انزيم كرياتين كاينيز 

 معنوي LDH)) U/L 218.111 4.456 240.111 1.833 13.696 0.000انزيم 

 .16( = 2-تحت درجة حرية )ن  (0,05> ) دلالةمعنوي عند مستوى  *
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الحركي  والمدىالحسابية والانحرفات المعيارية لاختبارات تحمل القوة للعضلات  الأوساط( 15يبين الجدول )

الي )اختبار وعلى التو  للمجموعة التجريبيةالمبحوثة ،إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبارات ومؤشرات الضرر 

اختبار تحمل العضلة الصدرية  ، اختبار تحمل العضلة الباسطة للركبة ، اختبار  ،تحمل العضلة الدالية

المدى  اختبار)قياس، اختبار)قياس المدى الحركي بمد الذراع/اعلى خلفا (، تحمل العضلة الثانية للركبة 

ع المدى الحركي لمفصل الركبة ) من  وض، المرفق جانبا  الثني الحركي ، الحركي بمد الذراع اسفل/خلفا  (

انزيم ،(CKانزيم كرياتين كاينيز ،المدى الحركي لمفصل الركبة ) من وضع مد الرجل(  ،الثني خلفا (  

LDH( ) 45.444، 182.333، 79.777، 181.777، 21.444، 13.777، 13.777( وعلى التوالي 

 0.440،   0.440( ، وبلغ الانحراف المعياري لها وعلى التوالي ) 218.111، 142.444، 180.222،

الوسط قد بلغ و ( ،  4.456، 1.878، 0.440، 0.726، 1.658، 0.666، 2.048،  0.726، 

 177.666،  76.777،  176.888،  18.000،  10.111،  9.777) للمجموعة الضابطةالحسابي 

،  1.000،  0.781،  0.440قدره ) بإنحراف( ، 240.111،  153.444،  176.888،  49.000، 

( المحسوبة T( وبلغت قيمة ) 1.833،  2.185،  1.166،  0.500،  0.500،  0.666،  1.364

،  8.018،  12.095،  8.083،  9.546،  5.960،  8.360،  12.256،   19.243للاختبارات )

( وهذا 0.000( وبمستوى دلالة ) 16( وبدرجة حرية )0.05مستوى دلالة )( تحت 13.696،  11.451

 . المجموعة التجريبيةيدل على معنوية الفروق ولصالح 
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 (23الشكل  )

 الحسابية لاختبارات تحمل القوة للمجموعتين التجريبية والضابطة   الأوساطيوضح 

 

 

 (24الشكل  )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة   الميكانيكيةختبارات لاالحسابية ل الأوساطيوضح 
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 (25الشكل  )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة  البايوكيميائية الحسابية لاختبارات  الأوساطيوضح 

 مناقشة نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات البحث كافة :  4-3-2

 والميكانيكيةالبدنية  الاختبارات( نلحظ معنوية الفروق في 15على الجدول ) الإطلاعمن خلال       

التي  الإصابةن الوقاية م تمارين، وتعزو الباحثة هذه المعنوية ل ولصالح المجموعة التجريبية والبايوكميائية

لسباحين وكذلك ل (%70-50متوسطة لتحمل القوة )استخدمتها في الوحدات التدريبية التي تم تطبيقها بشدد 

 ،تنوعت تلك التمارين فيما بين الوسطين المائي واليابسة وهذا ساعد على زيادة تحمل القوة لدى السباحين 

( " من انَّ إجراء التمارين المنتظمة للقوة يسبب بناء عدد أكثر من Berne & Levyوهذا ما أشار إليه )

يا العضلية العاملة، ويحدث الضغط المتزايد ( ويحدث تضخم في الخلاMyofibrilsاللويفات العضلية ) 

 . (1)نتيجة نمو الأربطة والأوتار والعظام" 

                                                           

1- Berne،R،&،Levy،M،Physiology،2nd ،ed، the cv ،Mosby Combpany ،st،Louis ،1988، p351. 
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ى لبناء العضلات العاملة عل الوقائيةتطبيق التمارين  عن طريق ةبه الباحث توهذا يؤكد ما قام      

بواسطة التمارين المستخدمة والتكرارات وتنوع التمارين وفي الوحدة الواحدة لتعمل والذراعين مفصل الركبة 

ضلية في زيادة القوة الع من ثمزداد حجم الألياف العضلية و يف لذراعيناو على مختلف العضلات في الساق 

عضلات لل تحمل القوة والمرونةمحيط العضلات وهذا يحدث نتيجة التدريب المتواصل في أداء التمارين 

 .والمفاصل المشتركة في الاداء

التي  ابةالإصلوقاية من كذلك فإن تحسن المدى الحركي لمفاصل الجسم كافة ظهر نتيجة لتمارين ا      

ونة بتزامن مع وبهذا تم تنمية المر  ،ولى لتطبيق التجربةالأيام الأتم تطبيقها والتركيز على تطبيقها منذ 

لات على فضل وزيادة قابلية العضوبالتي تطور القوة وتحملها بشكل أتطوير تحمل القوة لدى السباحين 

( إذ أكد " انَّ إسترجاع Antonowمع ما أكده ) قاسم حسن نقلا  عن  ايضا   ويتفقالاداء بشكل افضل 

يادة تمددها، ويتم هذا من خلال تمارين التمدد بشد العضلة العضلة قوتها وشكلها الطبيعي يساعد على ز 

طالتها بمؤثر إمَّا داخلي أو خارجي، حيث يستمر تأثير المثير لمدة معينة  لمدى ا إلىأن يصل  إلىوا 

أنَّ صفة المرونة تعد من العوامل الأساسية للأداء الحركي الإقتصادي ،  ةرى الباحثت، و  (1)المطلوب" 

( في " أنَّ مستوى الأداء الأمثل في مقدرة الرياضي تكمن 1989شارت إليه )سندس محمد ،ويؤكد هذا ما أ

 .(2)في أستخدام المرونة التي يمتلكها لمفاصل جسمه" 

( فيذكر " أن Anderson ،1989وأكد الكثير من الباحثين فوائد صفة المرونة منهم ) أندرسون       
ضلي ت مثل إصابات الجهد العحركة المفصل وتمنع حدوث الإصاباضح في زيادة افوائد المرونة لها أثر و 

نَّ العضلة القوية التي تمت آستطالتها مسبقا  تقاوم الشد العضلي بشكل أحسن من العضلة التي لم إ، إذ 

                                                           

 . 335، ص1987،  مصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسين و عبد علي نصيف ،  - 1
يجاد درجات معيارية لآختبارات اللياقة البدنية لطالبات المدارس الإعدادية في العراق سندس محمد سعيد ، إ - 2

 .22ص ،(1989جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ، )، رسالة ماجستير  غير منشورة ،   سنة 19-18بأعمار 
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، ( 1)تستطل ، كذلك تساعد على التوافق إذ تسمح المرونة بأن يكون تنفيذ الحركة أسهل وأكثر حرية "
 Flexibility( من " أن تمرينات المرونة )2002قا  مع ما أكده ) بهاء الدين سلامة ،وجاء هذا متف

Exercise مكملة لتمرينات المنهاج كله ومن حيث موقعها في المنهاج فيمكن أن تؤدى بعضها في أثناء )
ؤشرات اما ما يخص م، (2)تمرينات الإحماء، ويمكن أن يؤدى الأخر منها عقب تمرينات تحمل المقاومة "

فنلحظ معنوية الفروق ولصالح المجموعة التجريبية وهذه النتيجة اتت طبيعية نتيجة لنتائج البايوكيمائية 
 لىإتطور قابلية تحمل القوة في العضلات العاملة والمدى الحركي إذ ان تسرب انزيمات مؤشرات الضرر 

 لاختباراتاطبيعي وانخفاضه مقارنة بالدم هو نتيجة حتمية لتلف معين في الانسجة وان وجوده ضمن الحد ال
 Medineة )دراسالقبلية يعني انه قد تم تلافي الضرر الحاصل في انسجة العضلات ويثبت هذا الكلام 

plus  )تدل التراكيز المرتفعة من إنزيم نازع الهيدروجينز " إذLDH   وCK ماوالتغيرات في نسب نظائره 
  .(3)"على وجود شكل من أشكال الضرر النسيجي

( لكونها هي المؤشر على تحسن الانسجة  البايوكيمائيةوقد تم الاعتماد على انزيمات ) مؤشرات    
ويؤكد ذلك  يهاف الإصابةالوحدات التي تم طبيق تمارين الوقاية من  المتضررة والتالفة لدى السباحين خلال

(Gerg( انزيم كرياتين كانييز  من خلال دراسته لانزيم)CK ) من ثلاث عقود للتحقق التي استمرت لاكثر
 .(4)البايوكيمائية  هو احد مؤشرات( CK(أن انزيم كرياتين كانييز  "من 

ان ارتفاع نسبة البروتينات في الدم تتناسب طرديا  مع ضرر غشاء الخلية  (Jooyoungويؤكد ذلك )    
 انخافض مستوى القوة والاداء البدني بشكل عام . إلىوهو ما يؤدي  (5)العضلية بعد الجهد 

إن التمارين التي تم تطبيقها على الرياضيين كانت تتسم بالاعتماد على المصادر العلمية الدقيقة       
التي اهتمت بتنظيم مستوى الشدة والحمل والراحة للرياضيين والتنويع فيما بين التمارين في كل وحدة 

نتظم ن الرياضيين اللذين يتدربون بشكل علمي وممن الاصابات الجانبية لهم إذ إللحفاظ على الرياضيين 
                                                           

1 - Anderson، B، stretching ، shelter publication، Inc، California ، USA،1989،p11. 
( 1992) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط بيولوجيا الرياضة والأداء الحركيبهاء الدين إبراهيم سلامة ، - 2

 .206ص
3 - Kanno T، Maekawa M. Lactate dehydrogenase M-subunit deficiencies: clinical 
features، metabolic background، and genetic heterogeneities. Muscle Nerve Suppl. 
1995;3:S54-60. 
4 - Greg G & others ، Op cit،2002;37(2):P157. 

5 - Jooyoung Kim & Joohyung Lee ،Op cit  ،2015;19(2):P 123-129 
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" ان اللاعبين المحترفين يزداد لديهم التحمل للمارسة القوة وهذا قل عرضة للتعب ولحدوث الضرر أهم 
 . (1)بسبب المشاركات السابقة في التدريبات مما يؤدي ضرر عضلي اقل بعد المباريات"

عة شهر ساعدت بشكل كبير في تطوير نتائج المجمو فترة التدريب التي استمرت ثلاثة أولذلك فأن      

التجريبية وهذا يتفق مع ذكره ) احمد ابو العلا ( "أن معظم التغيرات الناتجة عن التدريب تحدث عادة 

 .( 2) اسابيع (8-6خلال المدة الاولى من البرنامج في غضون )

                                                           

1 - Moreira .A & others، op cit ،2013.p3-7. 

 .32، ص 2003،  مصدر سبق ذكره ،أبو العلا احمد و احمد نصر الدين - 2



 

 الخامس فصلال

 ستنتاجات والتوصيات.الا -5

 ستنتاجات.الا 5-1

 التوصيات. 5-2
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 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 الاستنتاجات :  5-1

 على ضوء نتائج البحث توصلت الباحثة الى الاستنتاجات الاتية :   

للعضلات  هوخارججابي على تطوير قوة التحمل العضلي داخل الماء يلتمارين تحمل القوة تأثيرها الإ إن .1

 المبحوثة للسباحين من للمجموعة التجريبية.

  ستخدام تمارين المرونة بكافة انواعها .لسباحين نتيجة لأالمتغير الميكانيكي لفي ظهور تحسن  .2

،  CK) متغيرات البايوكيميائية )لتمارين المستخدمة تأثيرها الايجابي على تحسن وانخافض مستوى  .3

LDH . للسباحين للمجموعة التجريبية ) 

لدى المجموعة الضابطة بين الاختبارين القبلي  (CK  ،LDH) متغيرات البايوكيميائية ثبات مستوى  .4

 .والبعدي

        تحسن ملحوظ نتيجة لآستخدام التمارين الوقائية لكافة المتغيرات البدنية والميكانيكية والبايوكيميائية  .5

 (CK  ،LDH)  لتجريبية في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة ا 

 التوصيات : 5-2

 ليها الباحثة توصي بالتوصيات الاتية :على ضوء الاستنتاجات التي توصلت إ   

لية لهم وزيادة نسجة الداخضرورة الاهتمام بتمارين تحمل القوة والمرونة في الوحدات التدريبية للتقوية الأ .1

 صابة . لحفاظ على سلامة الرياضيين من الإمرونة المفاصل وبالتالي ا

بين فترة واخرى لغرض التعرف على مستواها  (CK  ،LDH)  المتغيرات البايوكيميائية الاهتمام بفحص  .2

 لدى الرياضيين واتخاذ الاجراء المناسب للوقاية من الاصابة .
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سبب للسباحين يتقنين الاحمال التدريبية وعدم الصعود بالشدد بصورة كبيرة كي لا الاهتمام بتطوير و  .3

 اصابة مفاجئة .

ظهرته من فائدة في تطوير قوة التحمل والمرونة استخدام تمارين الوقاية التي أعدتها الباحثة لما أ .4

 لدى السباحين .  (CK  ،LDH)  (البايوكيميائية مؤشرات)وانخفاض مستوى 

لحماية  اخرى وذلكتوصي الباحثة بضرورة اجراء بحوث مشابهة على عينات وفئات واللعاب مختلفة  .5

 صابات المحتملة . اللاعبين من الإ



 المصادر  
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 ( 1) ملحق                                               

 والميكانيكية والبايوكيميائيةأسماء الخبراء في تحديد الاختبارات البدنية 
 

 الاختصاص مكان العمل الاسم ت

 أ.د وسام الشيخلي 1
رئيس الأكاديمية العلمية 

 لندن-
 الرياضية وتأهيلهاصابات الا

 الرياضية وتأهيلهاصابات الا بغدادجامعة  أ.د سميعة خليل 2
 اختبارات جامعة البصرة أ.د رائد محمد مشتت 3
 سباحة-فسلجة جامعة المستنصريةال أ.د اخلاص حسين دحام 4
 اختبارات جامعة ذي قار أ.د ميثاق غازي فيصل 5
 الرياضية وتأهيلهاصابات الا جامعة بابل عباس حسين عبيدأ.د  6
 الرياضية وتأهيلهاصابات الا بابلجامعة  أ.د عمار حمزة هادي 7
 اختبارات بابلجامعة  هدود شعليةأ.د سوسن  8
 سباحة-الطب الرياضي  ديالىجامعة  أ.د مهند كامل 9
 سباحة-فسلجة بغدادجامعة  أ.د افتخار احمد  10
 سباحة-فسلجة ميسانجامعة  عمار علي اسماعيلأ.د  11
 الرياضية وتأهيلهاصابات الا جامعة البصرة كامل شنين مناحي أ.د 12
 سباحة بغدادجامعة  أ.د مصطفى صلاح الدين  13
 سباحة جامعة البصرة د ياسين حبيبأ. 14
 سباحة-تعلم حركي جامعة البصرة أ.د. علي فرحان 15
 سباحة -فسلجة جامعة بغداد أ.م.د فرقد عبد الجبار  16
 علاجية جامعة ذي قار أ.م.د احمد عطشان  17
 اختبارات  جامعة بابل أ.م.د نبيل كاظم هريبد 18
 علاجية جامعة المثنى شلال محمدأ.د .م وسام  19
 علاجية جامعة البصرة أ.م.د لؤي كاظم محمد 20
 علاجية جامعة البصرة أ.م.د قصي صالح مال اللة 21
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 اختبارات                                    جامعة ذي قار أ.م.د عماد كاظم 22
 اختبارات جامعة المثنى  أ.م.د محمد مطر 23
 سباحة -البايوميكانيك جامعة القادسية كاظم جوادأ.م.جميل  24
 سباحة -اختبارات جامعة البصرة أ.م. انتصار احمد عثمان 25
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 (2ملحق )

 فريق العمل المساعد

 مكان العمل العمل  الأسم 

جامعة البصرة / كلية التربية البدنية   تدريسي حسين الموسويرزاق  -1
 وعلوم الرياضة 

التربية البدنية جامعة ذي قار / كلية  طالب ماجستير  زيد محمد جبار   -2
 وعلوم الرياضة

 مختبر التحليلات المرضية / الناصرية   ممرض  احمد رياض جميل  -3

جامعة ذي قار / كلية التربية البدنية  ير تماجس حيدر صادق مكي  -4
 وعلوم الرياضة

 مدرب سباحة  مدرب   سعد عاجلهشام  -5

 



      121                                       (3ملحق )

 استمارة ترشيح العضلات والمفاصل الاكثر عرضة للاصابة

 جامعة ذي قار

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ماجستير-الدراسات العليا
 م/استبانه

تروم الباحثة بدراسة تجريبية حول البحث الموسوم)تأثير تمارين الوقائية في بعض موشرات      
ة في ونظرا لما تتمتعون بة من خبرة ودراي الضرر العضلي وبعض القدرات البدنية للسباحين الشباب(

تسجيل وملء الاستمارة -مجال التأهيل والإصابات  شاكرا لكم نعاونكم معنا لخدمة البحث العلمي
( علما ان الرقم كلما كان 5-4-3-2-1داخل الحقل المرقم) (   بوضع اشارة )  المرفقة طيا  

 تصاعديا يعني زيادة في نسبة اشتراك العضلة في لعبة السباحة والتي  تكثر فيها الإصابة.

 التوقيع:

 الاسم:

 اللقب العلمي:

 مكان العمل:

 التاريخ:

 

                                                                                                                              

 طالبة الماجستير 

 نوار مثنى صبحي  

 

 



      122                                       (3ملحق )

 استمارة ترشيح العضلات والمفاصل الاكثر عرضة للاصابة

 5 4 3 2 1 العضلات التي تشترك والأكثر إصابة في لعبة السباحة العضلات 

 

 الكتف

 والمرفق

      العضلة الدالية -1

      العضلة فوق الشبكية-2

      العضلة تحت الشبكية  -3

      العضلة المدورة الصغيرة  -4

      العضلة دون الكتفية -5

      العضلة المدورة الكبيرة  -6

 الورك

  العضلات المقربة عند مفصل الورك

      ميةظالعضلة المقربة الع-1

      العضلة المقربة القصيرة-2

      العضلة المقربة الطويلة-3

      العضلة الرشيقة-4

  العضلات المثنية لمفصل الورك

      العضلة الخصرية الكبيرة-1

      العضلة الخصرية الصغيرة-2

      العضلة الحرقفية-3

      العضلة المشطية-4

      العضلة المستقيمة الفخذية-5

  لمفصل الوركالعضلات المدورة 



      123                                       (3ملحق )

 استمارة ترشيح العضلات والمفاصل الاكثر عرضة للاصابة

      العضلة المخروطية-1

      العضلة السدادية الداخلية-2

      العضلة الحمالية العليا-3

      العضلة الحمالية السفلى-4

      العضلة المربعة الفخذية-5

      العضلة السدادية الخارجية-6

 لركبةا

      العضلات الباسطة لمفصل الركبة

      رباعية الرؤوسالعضلة -1

      العضلةالمستقيمة الفخذية-2

      العضلة المتسعة الوحشية-3

      العضلة المتسعة الانسية-4

      العضلة المتسعة الوسطية-5

  العضلات المثنية لمفصل الركبة

      العضلة ذات الراسين الفخذية-1

      العضلة نصف الوترية-2

      نصف الغشائيةالعضلة -3

      العضلة المابضية-4

      العضلة الخياطية-5

      العضلة الرشيقة-6

 العضلة التوامية الساقية-7
 

     

  العضلات الباسطة لمفصل الركبة

      العضلة رباعية الرؤوس-1



      124                                       (3ملحق )

 استمارة ترشيح العضلات والمفاصل الاكثر عرضة للاصابة

      العضلة المستقيمة الفخذية-2

      العضلة المتسعة الوحشية-3

      العضلة المتسعة الإنسية-4

      العضلة المتسعة الوسطية-5

      العضلات المثنية لمفصل الركبة

      العضلة ذات الرأسين الفخذية -6

      العضلة نصف الوترية-7

      العضلة نصف الغشائية-8

      العضلة ألمأبظية -9

      العضلة الخياطية-10

      الرشيقةالعضلة -11

      العضلة التؤامية الساقية  -12

 



 125                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

 وزاره التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة ذي قار  

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الميكانيكية اتختبار لاا م/

 كيةالميكاني اتختبار لاااستمارة استبيان استطلاع آراء الخبراء والمختصين حول 
 المستخدمة في البحث ومدى صلاحيتها

 

 المحترم……………....…………..الأستاذ الفاضل 

 طيبة : تحية

بـ ))تأثير تمارين وقائية في بعض مؤشرات  تروم الباحثة إجراء بحثها الموسوم
يكم في أر  أبداءيرجى الضرر العضلي وبعض القدرات البدنيه للسباحين الشباب(( 

  لطبيعة الفعالية. هاوملائمت في البحث الميكانيكية اتختبار لاامدى صلاحية 

 فائق الشكر والتقدير ...مع 
 التوقيع :

  :الاسم واللقب العلمي
  :الاختصاص الدقيق

 :مكان العمل
 :التاريخ

 
 طالبة الماجستير

 نوار مثنى صبحي

 



 126                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

 لايصلح يصلح السباحة لبعض مفاصل الجسم لدى لاعبيالميكانيكية ختبار لاا المفاصل

 
 

 الكتف
 
 
 

   (1  اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (2  اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (3  اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (4 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (5 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (6 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (7 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (8 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (9 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

   (10 اختبار المدى الحركي لمفصل الكتف )شكل  

 الورك

   (11 اختبار المدى الحركي لمفصل الورك )شكل 

   (12 اختبار المدى الحركي لمفصل الورك )شكل 

   (13  اختبار المدى الحركي لمفصل الورك )شكل 

 
 

 الركبة

   (14  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (15  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (16  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (17  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (18  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (19  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (20  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

   (21  اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة )شكل 

 

 

  



 127                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

                                                                    

 (2) (                                                                                                                      شكل 1)  شكل 

 

 

                                                 

 (4) (                                                                                                               شكل 3)  شكل 

                             



 128                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

                                       

 (6)  (                                                                                                 شكل 5)  شكل                      

                                                                    

                                 (                                      7)   شكل 

 (8)   شكل 

                                                                                                             

 (10)  شكل                                                                                   (9)  شكل 



 129                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

                                          

 (12e)  شكل                                (                                           11D)  شكل 

                                                        

 (    14)   شكل                                                   (          13)   شكل                                      

                               

 (                               16)  شكل                                                                                      (15)  شكل                            



 130                                            (4ملحق ) 
 المعروضة على الخبراء                  الميكانيكية ختباراتلاا

  

                

 (18)  (                                                                                   شكل 17)  شكل                               

 

 (20)  (                                                                                               شكل  19)    شكل 

 

 (21b)  شكل 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

 الشكل التوضيحي الشرح ت

1.  

من وضع الجلوس على الركبتين مع 
تشابك الذراعين خلف الظهر ثني 

الجذع للامام وابقاء الذراعين متشابكه 
 وممدوده

 

2.  

من وضع الوقوف مسك الذراع بالذراع 
بمرفق الذراع الاخرى امام الصدر 

وسحبها للصدر  مع ابقاء الذراع 
 المسحوبة ممدودة

 

3.  

الوقوف امام المدرج الخشبي  المعلق 
يمسك احدى العوارض المناسبة لطوله 
ثم يثني الجذع للامام مع الحفاظ على 
ان يكون الضغط المسلط على عضلات 

 الصدر الامامية والجانبية .
 

4.  

ى بالذراع علالوقوف بين باب والاستناد 
حافة جهتي الباب وثم الدفع بالجسم  
 الى الامام مع مقاومة ذلك بالذراعين .
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

5.  

من وضع الانباطح على البطن 
بمساعدة زميل مسك الذراعين من 
الكف من قبل الزميل ورفع الجذع 

 وسحب اللاعب الى الاعلى

 

6.  

من وضع الوقوف بتشابك الايدي خلف 
في  الظهر من الاصابع كما موضح

الشكل ومد الذراعين خلفاً ومحاولة 
مدها بتكرار ذلك عدة مرات على شكل 

 عدات متتالية
 

7.  

مسك منشفة خلف الظهر بكلتا 
الذراعين احدهما من الجانب السفلي 

والاخرى من فوق الكتف وسحب الذراع 
 التي بالاسفل الى الاعلى خلفاً .

 

8.  

الوقوف بجانب حافة الباب والاستناد 
الحائط بذراع واحدة والوقوف طولًا على 

كما بالشكل فتل الجذع عكس الذراع 
 المستندة .
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

9.  

من وضع الوقوف وضع كف الذراع 
الاخرى تحته ثم السحب الى اعلى خلفاً 
مع الحفاظ على استقامة الاتجاه الى 

 الخلف .

 

10.  

مسك الذراع بكف الذراع الاخرى مع مد 
 ونحوالذراع الاولى ومن ثم سحبها الى 

 .الصدر

 

11.  

من وضع الاستلقاء على الظهر 
والرجلين مثنية من الركبة سحب احدى 

 الركبتين الى الصدر .

 

12.  
من وضع الوقوف ومسك عصا خلف 
 الظهر : رفع اليدين عاليا ثم اسفل .

 

13.  
من وضع الوقوف ومسك عصا باتساع 

 الصدر : رفع الذراعين اماما عاليا .
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

14.  
 مرجحة ذراعين

 اسفل -اعلى 

 

15.  
 تدوير ذراعين

 خلفا

 

16.  
تمرين سحب الامشاط من وضع 

 الجلوس الطويل

 

17.  

 مرجحة مفصل الورك للساقين بالتعاق
زيادة مرونة يهدف هذا التمرين الى 
 . مفصل الورك
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

18.  

من وضع الجلوس على لوح الطفو: 
القيام بعملية سحب الماء من الخلف 
الى الامام للرجوع للخلف يهدف هذا 
 التمرين الى تقوية عضلات الصدر .

 

19.  

يمكن اداء هذا التمرين في المنطقة 
 صالضحلة او العميقة ) مسك دامبل

( : تبادل اللمس امام كغم  2بوزن )
 الجسم وخلف الجسم .

 

20.  
ص من وضع الوقوف ومسك الدامبل

: حركة الذراعين كما في  كغم(2بوزن )
 سباحة الصدر.

 

21.  

يمكن أداء هذا التمرين في المنطقة 
ص العميقة ) مسبك دامبلالضحلة أو 
( : تبادل مرجحة كغم 2بوزن ) 

 الذراعين أماما خلفا.
   

22.  

من وضع الوقوف في الماء الضحل 
ومسك حافة المسبح : دفع الجسم 
 بعيدا عن الحائط والعودة , يهدف الى

اطالة عضلات الظهر وعضلات 
  .الصدر
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

23.  
الرقود على الظهر في الماء من وضع 

العميق ) باستخدام ادوات الطفو ( : 
 عمل البدالة في القدمين .

 

24.  
حمل الركبة للاعلى . يهدف هذا 
التمرين الى اطالة عضلات الفخذ 

 الخلفية وعضلات الحوض.

 

25.  

من وضع الوقوف في الماء العميق ) 
باستخدام ادوات الطفو ( : رفع 

مفصل الركبة امام الذراعين اماما وثني 
الجسم ثم رفع مشط القدم عاليا وثم 
 دفع القدم وهي مستقيمة للاسفل .

 

26.  

في المنطقة الضحلة بالاستناد على 
الحائط , وضع اليدين  على حافة 

المسبح والظهر مواجه الجدار : رفع 
الرجلين عاليا اماما مع الحفاظ على 

استقامة الركبتين . ويهدف هذا 
قوية عضلات البطن ومد التمرين الى ت

عضلات الظهر , ايضا الحركة 
 الرجوعية للرجلين تعمل على حد

 .عضلات البطن وتقوية عضلات الظهر
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

27.  
مسك حافة الحوض : اداء  ضربات 
القدمين كما في سباحة الزحف على 

 البطن . رفرفة القدمين .

 

 تمارين قبض وبسط مفصل الركبة.  .28

 

29.  

المنطقة العميقة الطفو على الظهر في 
) استخدام ادوات الطفو المناسبة ( : 
تبادل رفع الركبة للاعلى يهدف هذا 
 التمرين الى تقوية عضلات البطن .

 

30.  

في المنطقة الضحلة من المسبح : 
تبادل رفع الركبة للمس المرفق المقابل 
ويهدف هذا التمرين الى تقوية عضلات 

 البطن .

 

 تدوير مفصل الركبة .  .31
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

تمرين السكوات : لتقوية عضلات   .32
 الفخذين الامامية والخلفية .

 

 أطالة العضلة رباعية الرؤوس .  .33

 

قبض وبسط العضلة من وضع الجلوس   .34
 على لوحة الطفو .

 

35.  

الطفو على الظهر : تبادل فتح وضم 
الرجلين تقريب وتبعيد القدمين عن 

بعضهما يهدف هذا التمرين إلى تقوية 
 المقربة والمبعدة .العضلات 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

36.  

الاستناد على الحائط ورفع الركبة اماما 
عاليا يستند الفخذ باليدين ثم مد الساق 
اماما . يهدف هذا التمرين الى اطالة 

 عضلات الفخذ الخلفية .

 

37.  

من وضع الوقوف في المنطقة الضحلة 
: رفع احدى القدمين للامام ثم 

المرجحة للخلف وتبديل القدم الاخرى 
يهدف هذا التمرين الى تقوية عضلات 

 الفخذ .
 

38.  
تقريب وتبعيد مفصل الحوض يهدف 
هذا التمرين الى تقوية عضلات الفخذ 

 المقربة والمبعدة .

 

39.  

من وضع الوقوف حمل الدمبلصات 
بكلتا الذراعين ومن ثم رفع وخفض 

الدمبلصات بكلتا ولحتى الشعور بالتعب 
وة الق, يهدف التمرين الى تطوير تحمل 
 للعضلات الدالية الامامية .
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

40.  

من وضع الوقوف حمل الدمبلصات 
بكلتا الذراعين ومن ثم رفع وخفض 

الدمبلصات بكلتا ولحتى الشعور بالتعب 
, يهدف التمرين الى تطوير تحمل القوة 

  للعضلات الدالية الوسطى .

41.  

من وضع الوقوف حمل الدمبلصات 
بكلتا الذراعين ومن ثم رفع وخفض 

الدمبلصات بكلتا ولحتى الشعور بالتعب 
, يهدف التمرين الى تطوير تحمل القوة 

 للعضلات الدالية الامامية والوسطى.
 

42.  

تمرين دفع العربة / يقوم الزميل بحمل 
ساقين الزميل الاخر من الكاحل ويقوم 
الاخر بالمشي على الذراعين الممدودة 
للامام مسافة عرض الحوض / يتم 

, يهدف هذا خارج الحوضالتمرين 
التمرين الى تطوير تحمل القوة العضلية 

 للذراعين

 

ورفع أحدى الذراعين على  شناو   .43
 مسطبة
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

44.  
شناو بفتح الذراعين اعرض من 

الصدر ثم الزحف جانبا ثم النزول شناو 
ومرة اخرى ثم العودة وتكرار نفس 

 التمرين

 

45.  
أستناد أمامي مع سحب الذراع اليمين 
والدمبلص مثنية إلى الصدر و التبديل 

 إلى الذراع اليسار

 

46.  
يجلس الاعب على الظهر فيقوم بمسك 
البار الحديدي بكلتا اليدين حيث يقوم 
بثني اليدين نحو الصدر ومدهما الى 
  الاعلى تكرار هذة العملية لدرجة التعب

 

47.  

ضغط الجذع مع سحب الساق الى 
الامام مرة اليمين ومرة ساق 

اليسار.على ان تكون الركبة مثنية الى 
 الخارج
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

48.  

يتمدد اللاعب بحيث يكون اسفل الظهر 
مستنداً على كرة التوازن ودفع 
الدمبلص إلى الاعلى بثني ومد 

 الذراعين

 

49.  
من الوقف رفع الدمبلص فوق الكتف 
بذراع ممدوده  ثم خفضه مع اخذ 

 نصف دبني

 

50.  
حمل دمبلص ثم عمل دبني للامام 
حركة الطعن ثم يقوم بالتبادل للرجل 

 الاخرى

 

51.  

حمل دمبلص واحدى الرجلين على 
المسطبة ثم عمل دبني للامام حركة 
الطعن على المسطبة ثم يقوم بالتبادل 

 للرجل الاخرى
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )

52.  
حمل شفت على الكتف واحدى الرجلين 
على مسطبة  ثم عمل دبني على ساق 

 الاخرىواحدة  ويقوم بالتبديل للساق 

 

 ثني ومد الرجلين بالقفز ) دبني(  .53

 

54.  

 على الجلوسياخذ المختبر وضع 
المصطبة لحد الركبة مع وضع 

مساند على الكاحل ورفع االرجلين 
الى الاعلى يكرر الاداء ل اكبر 

  .عدد من المرات

55.  

ينبطح المختبر على جهاز تدريب 
عضلات الركبة كما مبين الشكل 

عدد ممكن ويكرر الاداء لاكبر 
 من المرات
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (للأسبوع الأول الاولى )الوحدة التدريبية 

 2018/ 4/ 7التأريخ                                                      (دقيقة 27.40الكلي للوحدة )

الراحة بين  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ( 2التمرين )  خارج الماء
 يسار -يمين

 ثا 128    ثا X 8 16 100 تنمية المرونة

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 مرونةتنمية  (3التمرين ) 
 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية مرونة ( 9التمرين ) 
 ( 11التمرين ) 

 يسار -يمين
 ثا 98    ثا X 7 14 100 تنمية مرونة

تمرين سحب 
الأمشاط من 
 الجلوس الطويل

 ثا 156  ثا 5   ثا X 8 12 100 تنمية مرونة 

 ثا 50 ثا 30  2  6 50 قوةتحمل  ( 40التمرين ) 
 ثا 50 ثا 30  2  5 50 تحمل قوة  ( 39التمرين ) 
 ثا 60 ثا  30  2  6 50 تحمل قوة  ( 41التمرين ) 
 ثا 50 ثا 30  2  6 50 تحمل قوة  ( 46التمرين ) 
 ثا 80 ثا 30  2  19 50 تحمل قوة ( 53التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2 ثا 15 50 تحمل قوة  ( 18التمرين )  داخل الماء
 ثا 60 ثا 30  2 ثا 15 50 تحمل قوة ( 21التمرين ) 
 ثا 60 ثا  30  2 ثا 15 50 تحمل قوة ( 20التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2 ثا 15 50 تحمل قوة  ( 23التمرين ) 
 ثا 60 ثا 30  2 ثا 15 50 تحمل قوة ( 28التمرين ) 
 ( 24التمرين ) 

 يسار-يمين
 ثا 128    ثا X 8 16 100 تنمية مرونة

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 
 خارج الماء

 ) الجزء الختامي (
 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14التمرين ) 

 تدوير ذراعين
 خلفا

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية

ساقين مرجحة 
 بالتعاقب

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية

 دقيقة 27.40 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (نيثاالللأسبوع  الاولى )الوحدة التدريبية 

 2018/ 4/ 14التأريخ                                                   (       دقيقة 28.30الكلي للوحدة )
الراحة بين  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية المرونة ( 1التمرين )  خارج الماء

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية مرونة ( 2التمرين ) 

 ثا 156  ثا 5  ثا X 8 12 100 تنمية مرونة ( 3التمرين ) 

 تنمية مرونة ( 16التمرين ) 
 يسار-يمين

100 14 X 7 ثا 98    ثا 

سحب القدمين خلفا 
 يسار -يمين

 ثا 182  ثا 5   ثا X 8 14 100 تنمية مرونة 

 ثا 50 ثا 30  2  7 55 تحمل قوة ( 40التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2  5 55 تحمل قوة  ( 39التمرين ) 

 ثا 60 ثا  30  2  6 55 تحمل قوة  ( 41التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2  12 55 تحمل قوة  ( 54التمرين ) 

 ثا 64 ثا 30  2  12 55 تحمل قوة ( 55التمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة  ( 18التمرين )  داخل الماء
 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة ( 19التمرين ) 

 ثا 63 ثا  30  2 ثا 16.5 55 قوةتحمل  ( 20التمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة  ( 25االتمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة ( 27التمرين ) 

 ( 33التمرين ) 
 يسار -يمين 

 تنمية مرونة
 

100 14 X  8ثا 112    ثا 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 

 خارج الماء
) الجزء 
 الختامي (

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14التمرين ) 

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 15التمرين ) 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 17التمرين ) 

 دقيقة 28.30 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (لثثاالللأسبوع  الاولى التدريبية)الوحدة  

 2018/ 4/ 21التأريخ                                                   ( دقيقة 28.48الكلي للوحدة )
الراحة بين  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ( 4التمرين )  خارج الماء
 يسار -يمين 

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية المرونة

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية مرونة ( 2التمرين ) 

 ثا 156  ثا 5  ثا X 8 12 100 تنمية مرونة ( 6التمرين ) 

 تنمية مرونة ( 8التمرين ) 
 يسار-يمين

100 14 X 7 ثا 98    ثا 

 ثا 208  ثا 5   ثا X 8 16 100 تنمية مرونة  ( 11التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2  7 55 تحمل قوة ( 40التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2  5 55 تحمل قوة  ( 39التمرين ) 

 ثا 60 ثا  30  2  6 55 تحمل قوة  ( 41التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2  12 55 تحمل قوة  ( 54التمرين ) 

 ثا 64 ثا 30  2  12 55 تحمل قوة ( 55التمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة  ( 18التمرين )  داخل الماء

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة ( 19التمرين ) 

 ثا 63 ثا  30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة ( 20التمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة  ( 25االتمرين ) 

 ثا 63 ثا 30  2 ثا 16.5 55 تحمل قوة ( 32التمرين ) 

 ( 33التمرين ) 
 يسار -يمين 

 تنمية مرونة
 

100 14 X 8ثا 112    ثا 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 

 خارج الماء
 ) الجزء الختامي (

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14التمرين ) 

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 15)  التمرين

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 17التمرين ) 

 دقيقة 28.48 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (العاشرللأسبوع  الاولى )الوحدة التدريبية

 2018/ 6/ 9التأريخ                                                        (دقيقة27.28الكلي للوحدة )
الراحة بين  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ( 7التمرين )  خارج الماء
 يسار -يمين 

 ثا 177  ثا 5  ثا X 8 14 100 تنمية المرونة

 ( 10التمرين ) 
 يسار -يمين 

 ثا 96    ثا X 8 12 100 مرونة تنمية

 ثا 35 ثا 5  2 ثا 15 100 مرونة ديناميكية ( 13التمرين ) 

سحب امشاط من 
 الجلوس الطويل

 تنمية مرونة
 

100 10 X 8 ثا 130  ثا 5  ثا 

 ثا 177  ثا 5   ثا X 8 14 100 تنمية مرونة  ( 11التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2  8 60 تحمل قوة ( 40التمرين ) 

 ثا 190 د 1 ثا 30 2  5 60 تحمل قوة  ( 42التمرين ) 

 ثا 60 ثا  30  2  12 60 تحمل قوة  ( 45التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2  13 60 تحمل قوة  ( 54التمرين ) 

 ثا 64 ثا 30  2  13 60 تحمل قوة ( 55التمرين ) 

 ثا 66 ثا 30  2 ثا 18 60 تحمل قوة  ( 18التمرين )  داخل الماء
 ثا 66 ثا 30  2 ثا 18 60 تحمل قوة ( 19التمرين ) 

 ثا 66 ثا  30  2 ثا 18 60 تحمل قوة ( 32التمرين ) 

 ثا 66 ثا 30  2 ثا 18 60 تحمل قوة  ( 34االتمرين ) 

 ثا 66 ثا 30  2 ثا 18 60 تحمل قوة ( 32التمرين ) 

 ( 33التمرين ) 
 يسار -يمين 

 تنمية مرونة
 

100 16 8X  ثا 128    ثا 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 

 خارج الماء
 ) الجزء الختامي (

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14التمرين ) 

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 15التمرين ) 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 ديناميكيةمرونة  ( 17التمرين ) 

 دقيقة 27.28 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (الحادي عشرللأسبوع  الاولى )الوحدة التدريبية 

 2018/ 6/ 16التأريخ                                                         (دقيقة 27.45الكلي للوحدة )
الراحة  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم

بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية المرونة ( 1التمرين )  خارج الماء

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية مرونة ( 2التمرين ) 

 ثا 156  ثا 5  ثا X 8 12 100 تنمية مرونة ( 3التمرين ) 

 تنمية مرونة ( 16التمرين ) 
 يسار-يمين

100 14 X 7 ثا 98    ثا 

سحب القدمين خلفا 
 يسار -يمين

 ثا 182  ثا 5   ثا X 8 14 100 تنمية مرونة 

 ثا 50 ثا 30  2 9 70 تحمل قوة ( 40التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2 9 70 تحمل قوة  ( 41التمرين ) 

 ثا 60 ثا  30  2  8 70 تحمل قوة  ( 46التمرين ) 

 ثا 60 ثا 30  2 7 70 تحمل قوة  ( 47التمرين ) 

 ثا 90 ثا 30  2 26 70 تحمل قوة ( 53التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة  ( 21التمرين )  داخل الماء

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 20التمرين ) 

 ثا 72 ثا  30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 19التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة  ( 28التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 32التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 37التمرين ) 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 

 خارج الماء
 ) الجزء الختامي (

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14 التمرين )

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية تدوير ذراعين خلفا

مرجحة ساقين 
 بالتعاقب

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية

 دقيقة 27.45 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
  (ني عشرثاالللأسبوع  الاولى )الوحدة التدريبية

 2018/ 6/ 23التأريخ                                                         (دقيقة 29.20للوحدة ) الكلي
الراحة  المجاميع التكرار الشدة الهدف التمرينات القسم

بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 مجموع الزمن

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية المرونة ( 4التمرين )  خارج الماء

 ثا 208  ثا 5  ثا X 8 16 100 تنمية مرونة ( 5التمرين ) 

 ثا 156  ثا 5  ثا X 8 12 100 تنمية مرونة ( 6التمرين ) 

 تنمية مرونة ( 8التمرين ) 
 يسار-يمين

100 14 X 7 ثا 98    ثا 

 ثا 182  ثا 5   ثا X 8 14 100 تنمية مرونة  ( 11التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2 9 70 تحمل قوة ( 40التمرين ) 

 ثا 50 ثا 30  2 9 70 تحمل قوة  ( 41التمرين ) 

 ثا 80 ثا  30  2  16 70 تحمل قوة  ( 54التمرين ) 

 ثا 70 ثا 30  2 15 70 تحمل قوة  ( 55التمرين ) 

 ثا 90 ثا 30  2 26 70 تحمل قوة ( 53التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة  ( 25التمرين )  داخل الماء

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 31التمرين ) 

 ثا 72 ثا  30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 36التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة  ( 28التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 32التمرين ) 

 ثا 72 ثا 30  2 ثا 21 60 تحمل قوة ( 37التمرين ) 

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ( 22التمرين ) 

 خارج الماء
) الجزء 
 الختامي (

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة دياميكية ( 14التمرين ) 

 ثا  35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية تدوير ذراعين خلفا

 ثا 35  ثا 5  ثا 2x  15 100 مرونة ديناميكية ساقين بالتعاقبمرجحة 

 دقيقة 29.20 الزمن الكلي 
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 في البحث المستخدم التمارين المستخدمة ونماذج لبعض وحدات المنهج  (5 ملحق )
 (للمدرب لوحدة التدريبيةنموذج ل)

 ساعة( 1.30الكلي للوحدة )
 ت

 الراحة التكرار الشدة الهدف التمرينات
الراحة بين  المجموعات بين التكرار

 التمارين
 الراحة
بين 

 المجاميع
زمن 

 التمرين 

 (م 10سباحة ) 
 ثا15 د2 ثا60 4 ثا 60  4×2 %80 تنمية السرعة 

 ( م25سباحة ) 
 ثا60 3 ثا 60  3×2 %90 تنمية االسرعة

 د2
 ثا35

سباحة غاطسة الى  
( م داخل 1.5عمق )
 (م10لمسافة ) الماء

 ثا60 3 ثا 60  3×2 %70 تنمية تحمل رئوي
 د2

 ثا20

 ( م 50سباحة ) 
 ثا60 3 ثا 60 3×2 %60 تنمية تحمل القوة

 د2
 د 1.10

سباحة ذهاب  
واياب مسبح كامل 

 (م 100)
 ثا60 2 ثا 60 2×2 %100 انجاز  

 د2

 د1.20
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ABCTRACT  

     During the past two decades, some new methods have emerged to reduce 

injuries in various games, with the competent sports medical authorities working 

in various countries of the the World on the promotion of preventive exercises 

constitutes the issue of injuries in various games of concern to athletes, coaches 

and medical teams for what they represent A hindrance to the progression of the 

level of sports and preventive exercises is only flexible or lengthening exercises 

and resistance exercises that further strengthen soft and weak muscle tissue. 

which can be the most likely to occur and the importance of research lies in the 

principle of wisdom (prevention is better than cure) because prevention From 

injury is an economy in effort, money and time, as well as maintaining the safety 

of players especially in the seasons before and during the competitions.Aim of 

research : 

Preparation of preventive exercises from sports injury to the swimmers of the 

model Swimming Pool Forum Nasiriyah/Ministry of Youth and Sports, some of 

Basra clubs, and prostitution, learn about the impact of preventive exercises in 

some physical variables for the swimmers of the model Swimming Pool Forum 

Nasiriyah/Ministry of Youth and Sports, and some Basra clubs, Baghdad, learn 

about the impact of preventive exercises in some mechanical variables for the 

swimmers of the model Swimming Pool Forum Nasiriyah/Ministry of Youth and 

Sports, and some of the clubs of Basra and Baghdad, learn about the effect of 

preventive exercises in some biochemical variables for swimming pool Forum 

swimmers The Nasiriyah model/Ministry of Youth and Sports, some of Basra's 

clubs, and Baghdad. 

    The research community that is chosen is determined in the intentional way 

by the swimmers of the Nasiriyah model Swimming Pool Forum of the Ministry 

of Youth and Sports in the governorate of Nasiriyah and some clubs (Basra, 

Baghdad) (Navy, Adhamiyah, Army, police, Kadhimiya, riverine) and the 

number of (73) young swimmer under the X (19) years, the main sample of the 

research consisted of (18) swimmers as they were chosen in the intentional way 

from the swimmers of the Forum of Nasiriyah model of the Ministry of Youth 

and Sports in Nasiriyah and selected some of the clubs of governorates (Basra 

and Baghdad) for the purpose of building designed tests and reached the number 

of (50) swimmers They were chosen randomly in the governorates of Basra and 

Baghdad, and 5 swimmers were taken to represent the exploratory group to look 

out of the main sample, thus reaching the percentage of the main specimen 

(24.657%). Of the total aggregate of the target research community of 

swimmers. 
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The results of the research were presented in chapter IV in the form of tables and 

graphs for discussion and support by scientific sources.  

In chapter V, the researcher reached the following conclusions:  

The strength exercises have a positive effect on the development of muscular 

endurance in the water and outside of the muscles examined for the swimmers 

of the experimental group, the appearance of an improvement in the 

mechanical variable of the swimmers as a result of the use of flexibility 

exercises of all kinds, for exercises used positive effect on The level of the 

chemical (CK, LDH) variables for the pilot group is improved.  

   In the light of the findings of the researcher, the following recommendations 

are recommended: 

    The need to take care of the exercises of strength and flexibility in the 

training units to consolidation their inner tissues and increase the flexibility of 

the joints and thus maintain the safety of athletes from injury, attention to the 

examination of the biochemical variables (CK, LDH) between time and 

another for the purpose of identifying the level of the Athletes and take 

appropriate action to prevent injury, attention to the development and 

legalization of training loads and not to climb the high stress so as not to 

cause the swimmers sudden injury. 


