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عمى  bar-Flexiبار الاىتزازباستخدام تأثير التدريب الوظيفي 
 العضمية والمدي الحركي قوة ال
 مناشئينم حرة ل35والمستوي الرقمي لسباحة لمفصل الكتف 

 أسامة عبد الرحمن بكري    *

 المقدمة ومشكمة البحث:
 والتيلوصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا الارتفاع بالأحماؿ التدريبية وتزايدىا ايتطمب 

تصؿ في بعض الأحياف إلى درجة غير طبيعية تفوؽ قدرات اللاعبيف بحيث تصؿ إلى مرحمة 
 اللاعبيف عرضة للإصابة.  تجعؿالإجياد والتي يصاحبيا تغيرات وظيفية في الأجيزة الحيوية 

كؿ أنواع الرياضة البدنية تسبب إجياد اف  (0555سميعة خميل )شير وفى ىذا الصدد ت
 ،وىذا في حد ذاتو ولدرجة معينة مفيدا للاعبمنو. لجسـ كمو أو جزء عمى اقد يكوف  ،للاعب

رفع كفاءة أجيزة الجسـ المختمفة  إلىوالمتدرج ىو الذي يؤدي  حيث أف المجيود البدني المنظـ
 (01: 6) الوجو الأكمؿ أثناء القياـ بالمجيود الرياضي العنيؼ. مىعوظائفيا  ليمكنيا مف تأدية

الجانب الآخر فاف الإجياد المفاجئ  انو عمى (3777) حسن أمام أسامة رياض، شيروي
الخط الرفيع للإصابة، فيكوف أكثر مف قوة احتماؿ أنسجتو يؤدي  لجزء معيف مف الجسـ والذي قد

أسس فسيولوجية عممية مف جانب والإجياد  عمىالمجيود الرياضي المنظـ  الذي يفصؿ بيف
 الذي يسبب الإصابة مف الجانب الآخر غير معرؼ حتى الآف تعريفا جيدا ولا يمكف المفاجئ

ليمنع حدوث  الرياضة الذلؾ يجب عمي المدرب أف يكوف ممما بأسس فسيولوجي ،تحديده بوضوح
 (9: 4)  .كثير مف الإصابات

في الأنشطة الرياضية تحدث الإصابات الرياضية بمختمؼ أنواعيا  الباحث اف يريو 
أف  حيث ،المتنوعة بنسب متباينة وىذا يعتمد عمى طبيعة متطمبات الأداء الفني الخاص بكؿ ميارة

ف اختمفت الإصابة في نوعيا  ،لكؿ نشاط رياضي إصاباتو الخاصة ودرجات مختمفة مف المخاطر وا 
 .وتكرار حدوثيا وفقاً لطبيعة النشاط الممارس ومكانيا ودرجتيا

                                           
 بقسن علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية، جاهعة سوهاجهدرس   *
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مف  تحتاجووذلؾ لما  الأخرىوتحتؿ رياضة السباحة اىمية متميزة بيف سائر الرياضات 
متطمبات بدنية مف اجؿ التحرؾ الي الاماـ داخؿ الوسط المائي وفي وضع الجسـ الافقي وذلؾ 

 طبقا لطريقة الاداء لنوع السباحة التي يؤدييا الناشئ. 
السباحة مف الرياضات التي تعتمد اعتماد كبير في أدائيا عمى حركات الذراعيف وخاصة ف

عضلات مفصؿ الكتؼ مما يجعؿ الكتؼ عرضة لعديد مف الإصابات نظرا لاف ىذا المفصؿ واسع 
الحركة لذا فيو يتعرض لمضغط الحركي الناتج عف كثرة الأداء لمحركات الفنية باستمرار، ىذا 

يف مفصؿ الكتؼ الذي يتكوف مف أربعة مفاصؿ منفصمة يجب إف تعمؿ معا وفى بالإضافة لتكو 
، والمفصؿ الاخرمى الترقوي  Glenohumeralوقت واحد وىي المفصؿ الحقي العضدي 

Acromio Ciavicular   والمفصؿ القصى الترقويSternoclavicular  والمفصؿ بيف الموح
 ( 99 :07) .ار مفصؿ الكتؼ لدعـ عضمي أسفموبالإضافة إلى افتقScapulothoracic والصدر 

حزاـ الكتؼ ذو تركيب معقد مف العضلات اف ( 0553)يونس  محمد سلامة ويشير
والأربطة والمفاصؿ والعظاـ وىذا التركيب صمـ لكي يقوـ بوظيفة معينة وبطريقة محدده والإصابة 

 ةالتي يقوـ بيا وبالكفاء في أي جزء مف ىذه المكونات يعنى عدـ القدرة عمى أنجاز الحركات
 (3: 05المطموبة. )

ويعتبر حزاـ الكتؼ ذو تركيب معقد يتركب مف العضلات والأربطة والمفاصؿ والعظاـ وىذا 
التركيب صمـ لكي يقوـ بوظيفية معينة وبطريقة محدده والإصابة في أي جزء مف ىذه المكونات 

 ( 9: 07المطموبة. ) ةوبالكفاءيعنى عدـ القدرة عمى أنجاز الحركات التي يقوـ بيا 
مف الإصابات عتبر تمفصؿ الكتؼ إصابات إف  Consilman (3775)كونسممان ويذكر 

% مف القوة 91حوالي تشكؿ الذراعيف فالعبء الأكبر  اعميي ، حيث يقعفي السباحة الشائعة 
دورة  9511كيمومتر بما يعادؿ  04 - 01الدافعة لمسباح الذي يقطع يومياً خلاؿ التدريب مف 

، ويستمر ىذا الجيد البدني مف  الأسبوع  فيأياـ  7-6ذراع حوؿ ىذا المفصؿ في خلاؿ اليوـ
ألؼ دورة في الأسبوع، وىذه الدورات تؤدي في  06وبذلؾ يصؿ عدد الدورات حوؿ ىذا المفصؿ 

معظميا بشكؿ مستمر دوف فترة راحة لاستشفاء عضلات الكتؼ ومع مزيد مف تكرار التعرض 
 (95: 94ابات الصغيرة يتعرض السباح لإصابة الكتؼ. )للإص

أف مفصؿ  (3776(، أسامة رياض )3777من عبد العظيم العوادلي )كلًا ذلؾ ويؤكد 
الكتؼ مف أكثر المفاصؿ تعرضاً لإصابة وخاصة في السباحة وذلؾ لأنو المفصؿ الوحيد الذي 

ومما يزيد فرص أصابتو طبيعة  ،درجة فيو المفصؿ الأكثر مرونة في الجسـ 361يسمح بالدوراف 
عتمد بنسبة تركيبو التي تجعمو في حالة عدـ ثبات وطبيعة الأداء الميكانيكي لحركات السباحة التي ت
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أكبر عمى حركات الطرؼ العموي التي تتطمب التحمؿ الفريد مف نوعو لحركات الكتؼ والذراعيف 
 (80: 3(، )55-54: 01مع طوؿ مسافة التدريب يزيد مف فرصة التعرض للإصابة. )

أنو يمكف تجنب خطر الإصابة بوضع البرامج الوقائية  (3775مجدي الحسيني )ويذكر 
محافظة عمى اللاعبيف وعمى ما يبذؿ عمييـ مف الجيد والوقت والماؿ، ففي التي تعمؿ عمى ال

والتوافؽ لمعضلات والمفاصؿ لتجنب  والمرونة والتحمؿالبرامج الوقائية لا نعني التدريب لمتقوية 
 (07-06: 09ولكف أيضاً ابتكار طرؽ للإفلات مف الإصابات المتعددة. ) ،فقطالإصابات 

عمى الرغـ مف كوف الإصابات انو  Lauren et al. (0505)ليورين واخرون  وتشير
إلا أف الوقاية مف الإصابات لا تزاؿ بعيدة كؿ البعد  ،المجاؿ الرياضيمشكمة واضحة في تعتبر 

أف سوء  يعتقدوازاؿ نسبة كبيرة مف الرياضييف والمدربيف يلا ف عف كونيا قضية ذات أولوية عالية.
العلاقة بيف بعض عوامؿ الخطر وزيادة حيث اف لإصابة. حدوث االحظ ىو السبب الرئيسي ل
 (363 :33)إلى الوعي بشكؿ كامؿ. بعد معدلات الإصابة لـ تصؿ 

ثيرًا ما يُنظر إلى الوقاية عمى أنيا انو ك Mehl, et al. (0536)مييل واخرون يري  بينما
ميست المعرفة بكيفية فد والأفراد. ر تدخؿ علاجي يحتاج إلى جيود إضافية مف حيث الوقت والموا

ولكف التحديات ىي عمى وجو الخصوص لقبوؿ ىذه التدابير. لدفع  تفشؿ،منع الإصابات ىي التي 
 (50 :35) الطويؿ.عمى المدى  الرياضيةالوقاية مف الإصابات 

مف احتماؿ حدوث إصابة بمفصؿ الكتؼ لدى السباحيف أمر ىاـ لضماف  الإقلاؿويعتبر 
استمرار تدريب واشتراؾ السباحيف في المسابقات والوصوؿ إلى أعمى الأرقاـ القياسية، ومف ىنا 
كاف الاىتماـ بيذه المشكمة لموصوؿ إلى أفضؿ أسموب لموقاية مف إصابة مفصؿ الكتؼ مف خلاؿ 

كما أوصت الأبحاث في مجاؿ الإصابات عمى ضرورة وجود برامج  إعداد السباحيف الناشئيف،
لموقاية مف الإصابات وعمى ضرورة الارتفاع بمستوى المياقة البدنية لما ليا مف دور فعاؿ في 

 (01: 07مقاومة حدوث الإصابة. )
انو لتنمية القدرات البدنية لدى  Chung, et al. (0533)شونج واخرون  ويشير

دـ طرؽ وأساليب وأدوات تدريبية متعددة، ومف اىـ الأدوات الحديثة والتي أصبحت الممارسيف تستخ
 Bar Flexi-( .39 :453)بار الاىتزازأساسية داخؿ صالات المياقة البدنية، أداة 

 بار الاىتزاز ةاف أداSeong-Jin Lee, et al. (0534 )سيونج جين لي واخرون  ويشير
مف الفايبر جلاس وىي ذات جودة عالية، ويوجد في المنتصؼ مقبض وعمى الأطراؼ  مصنوعة

 (0998: 37أوزاف مصنوعة مف المطاط الطبيعي المقاوـ لمتعرؽ ولا يسبب الحساسية. )
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بار الاىتزاز الى اف Cardinale & Wakeling (0553 )كاردينال وواكمينج  ويضيؼ
تحدث ذبذبات تنتقؿ خلاؿ الجسـ  جراـ، وبإىتزازىا 717سـ، ووزنيا 051مف عصا طوليا  يتكوف
 (585: 99) .ىيرتز 5ثابت مقداره  بتردد

تعتبر مف اىـ الأدوات بار الاىتزاز  ةأداأف  (0505عمرو حمزة ونجلاء البدري ) ويشير
 (904: 00) المستخدمة في التدريب الوظيفي.

إلى أنو في خلاؿ  Christine Cunningham, (0555)كوننجيامكريستين  شيروي 
العشر سنوات الماضية أصبح التدريب الوظيفي مف المصطمحات شائعة الاستخداـ في المجاؿ 

 (3: 93الرياضي، وأنو يستخدـ تحت عدة مسميات مثؿ التدريب التكاممي والتدريب النموذجي. )
بأنيا عبارة عف حركات متكاممة  Fabio Comana,(0552)  فابيو كومانا  ويعرفيا

ومتعددة المستويات )أمامي ، مستعرض وسيمي ( تشتمؿ عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ، بيدؼ 
تحسيف القدرة الحركية، قوة المركز )يقصد بيا العمود الفقري ومنتصؼ الجسـ ( والكفاءة العصبية 

 (87:  31والعضمية .)
إلى أف التدريبات الوظيفية تناسب جميع الأفراد  Vom Hofe, (3773) فوم ىوف ويشير

عمى اختلاؼ مستوياتيـ التدريبية وتيدؼ إلى تحسيف العلاقة بيف العضلات والنظاـ العصبي عف 
طريؽ تحويؿ الزيادة في القوة المكتسبة مف حركة واحدة إلى حركات أخرى، ولذلؾ فتدريبات التحكـ 

 (949: 39الحركي تعتبر ضرورية وىامة. )
باىتماـ الباحثيف حيث قاـ فريؽ منيـ بدراسة إصابات مفصؿ الكتؼ عضلات  تحظيوقد 

محمد محمود  (3( )0550(، سامية عثمان )33( )0553) سلامةمحمد مفصؿ الكتؼ مثؿ 
عاطف رشاد وفريؽ اىتـ بدراسة القوة والمرونة العضمية مثؿ ( 08) (0535أمين زيادة )

( 0553عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) (،37( )0555)(، مدحت قاسم 6( )3777)
 .(0( )0551(، أسامة عبد العزيز )7)

ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الشبكة القومية لممعمومات لاحظ اف إصابات مفصؿ الكتؼ 
لمتراكـ عمى المفصؿ لفترات طويمة مما ايتعرض ليا كثير مف السباحيف وذلؾ نتيجة لمجيد الزائد 

والذي يؤدى  Peri Arthritis ب في حدوث التيابات في الكيس الزلالي المبطف لمفصؿ الكتؼيتسب
ؤدى إلى تقيد الحركة في جميع اتجاىاتيا يإلى زيادة سمؾ الغشاء المبطف لممفصؿ وبالتالي 

  طويمة.فيستبعد السباح عف التدريب لفترات 
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أو لمعلاج ـ استخداميا تمف ىنا ظيرت فكرة البحث خاصة واف ىناؾ وسائؿ عديدة و 
وىذا قد يعزي الى  ،الاىتزازالتي استخدمت أداة بار الا أف الباحث لاحظ ندرة الدراسات الوقاية، 

-Marin مارين كاسكاليس واخرونؤكده توىذا ما  الرياضي،حداثة استخداميا في المجاؿ 

Cascales, et al. (0536)  مثؿ المقاومة والتدريب متعدد  المختمفة،مف اف برامج التدريب
 (346: 34) .نتائج في تقوية العضلات وتحمؿ الاداء المياري الي المكونات والتدريب الاىتزازي

 ىدف البحث 
 bar-Flexiتأثير التدريب الوظيفي باستخداـ بار الاىتزازييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى 

ـ 51والمستوي الرقمي لسباحة لمفصؿ الكتؼ كبرنامج وقائي عمى القوة العضمية والمدي الحركي 
 .مناشئيفحرة ل

 فروض البحث 
في يف لممجموعتيف التجريبية والضابطة البعدي يفتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياس .0

لممجموعة ولصالح القياس البعدي )الامامي والجانبي( مفصؿ الكتؼ لالقوة العضمية 
 التجريبية.

في القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  .9
)مرونة الكتؼ ثنى، مرونة الكتؼ مد، مرونة الكتؼ مفصؿ الكتؼ المدي الحركي ل

 . لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي تقريب، مرونة الكتؼ تبعيد(

في القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  .3
 . لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعديـ حرة 51المستوي الرقمي لسباحة 

في القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  .4
 . التجريبية لممجموعة قيد البحث ولصالح القياس البعديدرجة تحمؿ الألـ 

 السابقة:الدراسات 
تأثيرات التدريب  بعنواف Swanik, et al. (0550 )(16)سوانيك واخرون  دراسة -0

وبمغ قواـ  الجامعييف،الوظيفي عمى تقميؿ ألاـ الكتؼ والقوة العضمية لدى السباحيف 
 ( أسابيع،6وبمغت مدة البرنامج ) ( سباحة جامعية،03)جامعي، ( سباح 03العينة )

وكاف مف أىـ النتائج أف التدريبات الوظيفية المقترحة ساىمت في تقميؿ ألاـ الكتؼ 
 وتحسيف القوة العضمية لدى السباحيف.
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تأثير استخداـ  بعنواف Cymara, et al.  (0552 )(03)سيمارا وآخرون  دراسة -9
( 01) سيدات،( 6التدريبات الوظيفية في تأىيؿ إصابات الركبة عمى عينة بمغ قواميا )

رجاؿ وكاف مف أىـ النتائج أف التدريبات الوظيفية أسيمت في تحسيف القوة الوظيفية 
 لمفصؿ الركبة المصاب وتقميؿ الجيد المبذوؿ في رفع ثقؿ باستخداـ الركبة المصابة

مقارنة تأثير  بعنواف Delecluse, et al. (0551 )(05) دلكمس وآخروندراسة  -3
وقد اشتممت العينة  العضمية،وتدريب المقاومة عمى القوة لمجسـ كمو  التدريب الاىتزازي

القوة لكؿ مف  فيوقد أسفرت النتائج إلى أف ىناؾ زيادة ممحوظة  ،( لاعبة67)عمى 
مجموعة التدريب الاىتزازي لمجسـ كمو ومجموعة التدريب بالمقاومة وعدـ وجود زيادة 

مجموعة  فيلأعمى القفز  فيالمجموعة الضابطة وأيضا ىناؾ تحسف ممحوظ  في
 التدريب الاىتزازي فقط.

تأثير برنامج بعنواف  Fagnani, et al. (0554( )13) وآخرون فاجنانىدراسة  -4
المنافسات الرياضية  فيوالمرونة  العضميلمجسـ كمو عمى الأداء  تدريب اىتزازي

( 97-90( لاعبة رياضية تتراوح أعمارىف ما بيف )94)عمى  واشتممت العينة ،للإناث
والقوة العضمية  العضميالأداء  فيوقد أسفرت النتائج إلى وجود تحسف ممحوظ  ،سنة

( أسابيع وعدـ وجود 8والمرونة لممجموعة التجريبية بعد التدريب الاىتزازي لمدة )
  المجموعة الضابطة. فيتحسف 

تأثير بعنواف  (05( )0555ياسر أحمد مشرف وخالد عبدالرؤوف عبادة ) دراسة -5
والتدريب بالإثقاؿ لتنمية الاتزاف والقوة لمجموعة عضلات  الاىتزازي تدريبال برنامجي

اشتممت العينة عمى و  العضمي،الفخذ الأمامية والخمفية عمى تأىيؿ المصابيف بالضمور 
تحسف  فيوقد أسفرت نتائج البحث أف ىناؾ زيادة  العضمي،( مصاب بالضمور 04)

لمتدريب   ممحوظ بشكؿ مامية والخمفيةالاتزاف والقوة لمجموعة عضلات الفخذ الأ
تحسيف الاتزاف والقوة  فيبالإثقاؿ بينما تفوؽ التدريب الاىتزازي عمى التدريب بالإثقاؿ 

 العضمي. وعة عضلات الفخذ الأمامية والخمفية لتأىيؿ المصابيف بالضمور ملمج
 بعنواف تأثير Jun Chung, et al. (0533( )10)شونج واخرون  جيندراسة  -6

 الاصحاء،تدريبات بار الاىتزاز عمى نشاط عضلات الجذع في أوضاع متنوعة لدى 
وتـ قياس نشاط الجذع في  رجاؿ(، 01سيدات،  01) فرد( 91)عمى  واشتممت العينة

ثلاث أوضاع )الوقوؼ، الانبطاح عمى أربع، الانبطاح الجانبي وارتكاز عمى المرفؽ(، 
 جميع أوضاع عضلات الجذع.  فيوقد أسفرت النتائج إلى وجود تحسف ممحوظ 
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بعنواف  Seong-Jin Lee, et al. (0534( )15)سيونج جين لي واخرون دراسة  -7
تدريبات بار الاىتزاز عمى سمؾ عضلات الجذع والتوازف لدى الطلاب تأثير 

اف النتائج إلى  وقد أسفرت طالب جامعي،( 96)عمى  واشتممت العينة الجامعييف،
 الجذع عضلات ساىمت في تحسف سمؾ شيور( 6لمدة )تدريبات بار الاىتزاز 

  .الجامعييف الطلاب لدى والتوازف
 Dong-Kyu Lee, & Ji-Won Hanدونج كيو لي وجي وون ىان  دراسة -8

التوازف والمشي لدى مرضي  تأثير تدريبات بار الاىتزاز عمىبعنواف  (06( )0536)
 المزمنة،يعانوف مف السكتة الدماغية ( مريض 99الشمؿ الدماغي، وبمغ قواـ العينة )

المجموعة التجريبية  وكاف مف اىـ النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف
 01في مقياس بيرغ، واختبار الوصوؿ الوظيفي، واختبار المشي  والمجموعة الضابطة

لصالح المجموعة ختبار الوقت المحدد والانطلاؽ، والاختبار الوظيفي او أمتار، 
 التجريبية.
 إجراءات البحث 

 منيج البحث 
جراءاتو، باستخداـ التصميـ استخدـ الباحث المنيج التجريبي  وذلؾ لملائمتو لتطبيؽ البحث وا 

 . ضابطة والأخرىتجريبية  لمجموعتيف احداىماالتجريبي ذو القياس القبمي والبعدي 
 عينة البحث 

والمقيديف الرياضي  سوىاجتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف سباحي نادى 
 لإجراء( سباحيف 8وتـ استبعاد ) سباح، (98)عينة البحث  وبمغ قواـلمسباحة، بالاتحاد المصري 

قسيميـ بالتساوي ( سباح، تـ ت91)الدراسة الاستطلاعية عمييـ، ليصبح قواـ عينة البحث الفعمية 
وقد سباحيف(،  01سباحيف(، والأخرى ضابطة ) 01الى مجموعتيف احدىما مجموعة تجريبية )

 الكتفيفالباحث التجانس في الطوؿ والوزف والعمر الزمني والعمر التدريبي وقوة عضلات  يأجر 
 الألـ شدة اختبار درجةو (، ثني، مد، تقريب، تبعيدمرونة مفصؿ الكتؼ ))الامامية والجانبية( و 

  .( يوضح ذلؾ0والجدوؿ )
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 (3جدول )
 خصائص عينة البحث 

 06ن = 

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 معامل الالتواء

 

 3.10 353 2.13 350.70 سنتيمتر الطول

 5.02- 47.35 2.55 46.53 كيمو جرام الوزن

 3.55- 35.33 3.27 34.05 سنة السن

 3.63- 7.64 3.23 7.53 سنة العمر التدريبي

 3.36 17.55 2.42 25.61 تكرار )امامي( الكتفينقوة عضلات 
 5.32- 14.55 3.11  13.53 تكرار )جانبي( قوة عضلات الكتفين

 5.04 320.13 0.23 320.30 درجة (ثنيمرونة مفصل الكتف )
 3.24 21.00 0.17  22.16 درجة (مد)مرونة الكتف 

 5.45- 06.30 0.62  05.33 درجة (تقريب)مرونة الكتف 
 3.31 320.13 1.73  322.14 درجة (تبعيد)مرونة الكتف 

 5.25- 0.32 5.37  0.33 درجة الألم شدةدرجة 
 5.35 04.50 5.32 04.63 ث م حرة 35زمن سباحة 

( مما يشير إلى أف 3±( إلى أف معاملات الالتواء لممتغيرات تنحصر بيف )0يشير جدوؿ )
 .المفردات تتوزع توزيعا إعتداليا مما يشير إلى تجانس العينة

 شروط اختيار العينة:
 الكتؼالتعرض لإصابات متكررة في مفصؿ  ـلـ يسبؽ لي. 
 الكتؼبإجراء أي عمميات او تأىيؿ مسبؽ لإصابة مفصؿ  والـ يقم. 
  (0) درجات عمى مقياس الألـ. مرفؽ 4-1شدة الألـ تتراوح مف 

 وسائل جمع البيانات: 
 استخدـ الباحث الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث:     

  لقياس وزف الجسـ –ميزاف طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسـ عف الأرض  – ستاديوميترجياز 
  ثانية. 0/011ساعة إيقاؼ 

  الإىتزاز.بار  

  لقياس المرونة -جياز الجينوميتر 
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  .استمارة تسجيؿ بيانات وقياسات عينة البحث 
 الاختبارات المستخدمة في البحث:

 (0الاختبارات البدنية :) مرفق 
 )قوة عضلات الكتفيف )امامي 

 )قوة عضلات الكتفيف )جانبي 
 مرونة الكتؼ ثنى 
 مرونة الكتؼ مد 

 مرونة الكتؼ تقريب 

 مرونة الكتؼ تبعيد 

 الدراسة الاستطلاعية: 
مف يف سباحة ( ناشئ8أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة البحث الاستطلاعية وقواميا )

ـ 09/01/9109ـ إلى 5/01/9109مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلؾ في الفترة مف 
 -واستيدفت الدراسة التعرؼ عمى ما يمي: 

 البحث. تجربة في المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية مف التأكد 

  البحث. عينةلأفراد  الاختبارات المستخدمةمدي ملائمة 

 .تطبيؽ أجزاء مف البرنامج 

 .التعرؼ عمى الصعوبات وما قد يستجد مف مشكلات عند تطبيؽ البرنامج 

 .تحديد تدريبات التوازف وأخذ ما يتناسب منيا واستبعاد التدريبات غير المناسبة 

 عينة البحث.التأكد مف ملائمة البرنامج وسلامتو ل 

  تقنيف الأحماؿ لمتمرينات المستخدمة داخؿ البرنامج التدريبي المقترح، كما استيدفت
تطبيؽ ثلاث وحدات تدريبية مف البرنامج التدريبي لمتأكد مف تناسب الأحماؿ 

 .وقدراتيـ الناشئيفالتدريبية مف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحة مع مستويات 

دريب لمتمرينات المستخدمة، فقد استخدـ الباحث النبض كمؤشر ولتحديد مكونات حمؿ الت
 لتقنيف الحمؿ.
أف تحديد  Fetskhoviskyفيتسخوفسكى  عفنقلا  (0553) محمد القط يشيرحيث 

الشدة عف طريؽ النبض اظير تفوقا كبيرا عمى الطرؽ الأخرى، حيث تطابؽ معدلات النبض 
الحالة الحيوية الحقيقية في كؿ لحظة مف لحظات التدريب، كما يمكف عف طريقيا وضع الحدود 
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ة وانو يمكف اتخاذ معدؿ النبض كنقطة توجيو الحمؿ، وفترات الراح .الخاصة لمتمرينات المختمفة
 (096: 46) .اتالتكرار وعدد 

معادلة تحديد اف  Fox & Mathews (3763)  ماتيوس  ادوارد فوكس ودونالد ويشير
     الاتي:قيمة معدؿ النبض المستيدؼ بما يعبر عف شدة الحمؿ البدني في 

نبض  درجة الحمل % + × الراحة(النبض وقت  –معدل لمنبض )أقصىمعدل النبض المستيدف = 
 الراحة 

   (41) السف -991=  معدل لمنبضأقصى  أف حيث
  = ف / ؽ  65وبمعمومية متوسط نبض لاعبي الدراسة الاستطلاعية وقت الراحة 
 991 –  ف / ؽ        919( = 08)السف 
  وبػػػالتطبيؽ فػػػي المعادلػػػة يػػػتـ معرفػػػة النػػػبض المسػػػتيدؼ الوصػػػوؿ إليػػػو وشػػػدة الحمػػػؿ

 (.9المناسبة لو كما ىو موضح بالجدوؿ )

 (0جدول )
 النبض المستيدف الوصول إليو طبقا لشدات الحمل المختمفة

 النبض المستيدف مستوى الشدة م
 درجة الحمل الوصول إليو

 ف / ؽ 009 55% 0
 متوسط

 ف / ؽ041 69% 9
 ف / ؽ 049 71% 3

 فوؽ المتوسط
 ف / ؽ061 79% 4
 ف / ؽ 069 81% 5

 عالي
 ف / ؽ081 89% 6
 ف / ؽ 089 91% 7

 أقصى
 ف / ؽ 919 011% 8

( نبضة في الدقيقة 040)مف ( إلى أقؿ 009وبذلؾ تـ تقنيف حمؿ التدريب بحيث يكوف مف )
( 069( نبضة في الدقيقة حمؿ فوؽ المتوسط، ومف )060)مف ( إلى أقؿ 049حمؿ متوسط، مف )

 ( فيما أعمى حمؿ أقصى.089( نبضة في الدقيقة حمؿ عالي، ومف )080إلى أقؿ مف )
  ثـ قاـ الباحث بحساب المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لزمف أداء ثلاث

تمريف( 31محاولات لكؿ تمريف مف تمرينات البرنامج التدريبي البالغ عددىـ )
 .التجريبيةلممجموعة 
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  ث( بانحراؼ 01ما بيف ) التجريبيةوقد تراوح متوسط أزمنة أداء التمرينات لممجموعة
 ث(. 4.56)± معياريث( بانحراؼ  91إلى )ث(،  0.45)± معياري

ومف ثـ سوؼ يتـ تقنيف أداء تمرينات البرنامج التدريبي بناء عمى ىذه الأزمنة بالاستعانة 
منخفض الشدة( وذلؾ لتنمية  –بجدوؿ أسس تشكيؿ حمؿ التدريب الفتري بنوعيو )مرتفع الشدة 

الزمف تـ تحديد عدد تكرارات التمرينات وتحسيف مكونات المياقة البدنية قيد البحث ووفقا لمعدؿ 
 (  3وكذلؾ عدد المجموعات وحساب أزمنة الراحة في البرنامج التدريبي المقترح بجدوؿ )

 
 (1)جدول 

 أسس تشكيل حمل التدريب الفتري وفق معدل الزمن وطبقا لنظم إنتاج الطاقة

زمن التمرين  نظام الطاقة
 )العمل(

عدد تكرار التمرين 
 المجموعةفي 

عدد 
 المجموعات

عدد تكرار 
 التمرين

نسبة العمل 
 طبيعة فترة الراحة إلى الراحة

النظاـ الفوسفاتي 
ATP-PC 

ث    05ثواني 01
 ث95ث     91

01 
9 
01 
8 

5 
5 
4 
4 

51          
45          
41          
39    

0 :3 
راحة نشطة )مشي 

طالات(  وا 

النظاـ الفوسفاتي 
 واللاكتيكي

 ATP-PC & 
LA 

 ث 31
 ث 51: 41
 ث71: 61

 ث81

5 
5 
5 
5 

5 
4 
3 
9 

95 
91 
05 
01 

0 :3 
عمؿ خفيؼ إلى 
متوسط مف 

 التمرينات واليرولة

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:
 الصدق الذاتي والثبات

عادة التطبيؽ عمى افراد العينة الاستطلاعية  ( 8)تـ قياس الثبات باستخداـ طريقة التطبيؽ وا 
الصدؽ الذاتي بحساب الجذر  وتـ قياس وبفاصؿ زمني أسبوع بيف التطبيقيف،يف سباحة ناشئ

 الثبات.التربيعي لمعامؿ 
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيق الأول 

 والتطبيق الثاني والصدق الذاتي للإختبارات البدنية قيد البحث 
 6ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة معامل  الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 الارتباط

معامل 
 ع± س/ ع± س/ الصدق

 *5.557 *5.663 3.30 20.03 2.42 25.61 تكرار قوة عضلات الكتفين )امامي(
 *5.654 *5.567 2.35 14.65 1.11 13.53 تكرار )جانبي( قوة عضلات الكتفين
 *5.623 *5.625 3.13 320.21 3.30 320.63 درجة )ثني( مرونة مفصل الكتف

 *5.667 *5.536 3.02 22.05 3.17 22.35 درجة (مد)مرونة الكتف 
 *5.626 *5.536 3.46 05.70 3.62 06.35 درجة (تقريب)مرونة الكتف 
 .*626 *5.625 0.34 322.47 0.35 323.53 درجة (تبعيد)مرونة الكتف 

 .*767 *5.750 5.30 0.32 5.37 0.30 درجة الألم شدةدرجة 
 5.444=  5.53ومستوي معنوي  2قيمة ر الجدولية عند درجة حرية 
 يفبيف التطبيق1.15وجود علاقة ارتباطية دالة عند مستوى معنوية ( 4يتضح مف جدوؿ )

وتراوح معامؿ الصدؽ الذاتي ما بيف  الأوؿ والثاني مما يدؿ عمى ثبات المتغيرات قيد البحث.
1.779 – 1.989. 

 :البرنامج التدريبي
 :اليدف من البرنامج

عمى القوة العضمية والمدي  bar-Flexiبار الاىتزازباستخداـ التدريبي  البرنامجييدؼ 
 .ـ حرة لمناشئيف51لمفصؿ الكتؼ والمستوي الرقمي لسباحة  الحركي

 لمناشئيف ىي كالآتي: يإلى أف خطوات تصميـ البرنامج التدريب (0553) محمد القط ويشير
  الناشئيفإجراء الاختبارات والمقاييس لتحديد مستوى. 
 .تكميؼ المساعديف والمعاونيف بمياميـ 
 .تحضير الأدوات المساعدة 
 .تحديد دورات الحمؿ والساعات التدريبية وفقا لدرجة الحمؿ 
 الحمؿ العالي –برنامج )الحمؿ الأقصى تحديد الزمف الكمى لمتدريب داخؿ ال- 

 المتوسط( وتوزيع الزمف عمى الإعدادات المختمفة. الحمؿ
 .تقسيـ أزمنة كؿ إعداد عمى المحتوى الفني لمبرنامج وفؽ ما يرى المدرب 

(07 :083 ) 
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البرنامج التدريبي تحديد اليدؼ منو والتعرؼ عمى الأسس التي يتـ  وضعوكاف لابد قبؿ 
 إتباعيا عند وضع البرنامج التدريبي.
 المقترح: أسس وضع البرنامج التدريبي

  سنة: 36الأحمال التدريبية المناسبة لممرحمة السنية تحت 
لدقيقة نبضة في ا 051إلى اقؿ مف  091تـ تقنيف درجات الحمؿ التدريبي بحيث كاف مف 

 051% مف أقصى مستوى مف قدره الفرد عمى الأداء( ومف 75: 61حمؿ متوسط )أي ما يعادؿ 
% مف أقصى مستوى مف قدرة الفرد 91: 75نبضة في الدقيقة حمؿ عالي )أي ما يعادؿ  081:

% مف أقصى مستوى 011: 91فيما أعمى حمؿ أقصى )أي ما يعادؿ مف  081عمى الأداء( ومف 
 عمى الأداء(. مف قدرة الفرد
 :زمن الوحدة التدريبية 

 4: 3دقيقة وذلؾ بواقع  011: 81زمف الوحدة التدريبية لناشئ ىذه المرحمة يتراوح ما بيف 
 وحدات تدريبية في الأسبوع.
وحدات تدريبية في  3رى الباحث تحديد عدد الوحدات التدريبية بواقع يوبناءَ عمى ما سبؽ 
 الأسبوع لممجموعة التجريبية.

 :تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي 
بعد إجراء المسح المرجعي لمدراسات السابقة ومراعاة خصائص المرحمة السنية تـ تحديد 

 ( أسابيع )شيريف(.8)بواقع الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي 
 :التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية 

تـ تحديد زمف  قة ومراعاة خصائص المرحمة السنيةبعد إجراء المسح المرجعي لمدراسات الساب
 ؽ.81ؽ إلى  61الوحدة التدريبية بالنسبة لممجموعة التجريبية مف 
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 (3جدول )
 التوزيع الزمني والنسبي لأجزاء الوحدات التدريبية لممجموعة التجريبية

 أسابيع( 6خلال مدة تنفيذ البرنامج ) 
 المجموعة التجريبية

 البيان                
 أجزاء 

       الوحدة التدريبية

عدد الوحدات 
 التدريبية

الزمن الكمي لأجزاء 
 الوحدات التدريبية

النسبة المئوية 
 لمزمن الإجمالي

 %30.75 ق145 02 الإحماء
 %60.65 ق0135 02 الجزء الرئيسي

 %2.15 ق305 02 الختام
 %355 ق0575 الزمن الإجمالي لمبرنامج التدريبي

 التجربة الأساسية
  القياس القبمي

في الفترة مف  سباحة ناشئ (91)تـ إجراء القياس القبمي لجميع أفراد عينة البحث وعددىـ 
 ـ97/01/9109إلى  ـ05/01/9109

 تطبيق البرنامج:
 مفقاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى عينة البحث وذلؾ في الفترة 

( وحدات تدريبية في 3( أسابيع بواقع )8ـ أي لمدة )30/09/9109 إلىـ 31/01/9109
 الأسبوع.

 القياس البعدي:
 إلىـ 9/10/9191 مفجراء القياس البعدي لعينة البحث وذلؾ في الفترة إقاـ الباحث ب

تفريغ ـ مع مراعاة نفس التعميمات والشروط والظروؼ المتبعة في القياس القبمي، وتـ 7/10/9191
 حصائيا.إنتائج القياسات في كشوؼ معدة لذلؾ تمييدا لمعالجتيا 

 المعالجات الإحصائية:
 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

  الانحراؼ المعياري  -المتوسط 

  اختبار  -معامؿ الالتواءT   

 نسب التحسف 
 عرض ومناقشة النتائج: 
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 النتائج:عرض  أولًا: 
  (4جدول )

لممجموعة التجريبية في قوة بين القياسين القبمي والبعدي ونسب التحسن دلالة الفروق 
 م حرة 35ومرونة مفصل الكتف وشدة الألم وزمن سباحة 

          
 01ن= 

 وحدة القياس المتغيرات
نسبة  القياس البعدي  القياس القبمي

 قيوة )ت( % التحسن
 ع س ع س

 *4.14 36.27 1.43 27.73 2.14 20.30 تكرار )امامي(الكتفين قوة عضلات 
 *2.30 33.30 2.52 23.36 2.30 14.30 تكرار )جانبي( قوة عضلات الكتفين

 *4.22 1.20 3.43 325.30 3.16 320.03 درجة (ثنيمرونة مفصل الكتف )
 *2.61 5.50 3.35 24.3 3.26 21.23 درجة (مد)مرونة الكتف 
 *3.55 5.20 3.17 07.60 3.35 05.54 درجة (تقريب)مرونة الكتف 
 *2.33 1.53 0.42 327.53 0.53 322.17 درجة (تبعيد)مرونة الكتف 

 *7.63 20.17 5.57 3.03 5.33 0.35 درجة الألم شدةدرجة 
 *1.73 0.05 5.17 04.00 5.25 04.63 ث م سباحة حرة35زمن 

 9.96=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 
بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة ( وجود فروؽ دالة احصائيا 6مف جدوؿ ) يتضح

 Tحيث كانت قيمة  ،ـ حرة51التجريبية في قوة ومرونة مفصؿ الكتؼ وشدة الألـ وزمف سباحة 
تحسف المجموعة  وتراوح نسب 1.15المحسوبة اعمى مف قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية 

شدة درجة  % لمتغير49.39 الى مرونة مفصؿ الكتؼ )ثني(% لمتغير 3.49ما بيف التجريبية 
 .الألـ
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 ( 5جدول )
لممجموعة الضابطة في قوة بين القياسين القبمي والبعدي ونسب التحسن دلالة الفروق 

 م حرة 35ومرونة مفصل الكتف وشدة الألم وزمن سباحة 
          

 01ن= 

 وحدة القياس المتغيرات
نسبة  القياس البعدي  القبميالقياس 

 قيوة )ت( التحسن
 ع س ع س

 *1.14 3.53 2.35 21.50 1.73 23.14 تكرار الكتفين )امامي(قوة عضلات 
 *1.30 1.27 1.30 15.46 2.06 14.23 تكرار )جانبي( قوة عضلات الكتفين

 5.67 5.55 3.23 321.12 3.25 320.13 درجة (ثنيمرونة مفصل الكتف )
 5.53 0.02 3.30 22.04 3.30 21.07 درجة (مد)مرونة الكتف 
 *0.60 3.57 3.02 05.73 3.45 05.20 درجة (تقريب)مرونة الكتف 
 3.50 5.35 0.33 323.62 0.20 323.50 درجة (تبعيد)مرونة الكتف 

 3.33 3.20 5.35 0.57 5.31 0.30 درجة الألم شدةدرجة 
 5.44 5.33 5.26 04.55 5.35 04.52 ث سباحة حرةم 35زمن 

 9.96=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 
القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة ( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف 7يتضح مف جدوؿ )

 مرونة الكتؼ )تقريب(، قوة عضلات الكتفيف )جانبي(، الضابطة في قوة عضلات الكتفيف )امامي(
وجود وعدـ  .1.15المحسوبة اعمى مف قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية  Tحيث كانت قيمة 

مرونة مفصؿ الكتؼ  القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فيفروؽ دالة احصائيا بيف 
. وتراوح زمف الاداء سباحة حرة، درجة شدة الألـ، مرونة الكتؼ )تبعيد(، مرونة الكتؼ )مد(، )ثني(
% 5.70الى  ـ سباحة حرة51زمف % لمتغير 1.05ما بيف  الضابطةعة تحسف المجمو  نسب

 .قوة عضلات الكتفيف )امامي(لمتغير 
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 ( 6جدول )
لممجموعتين التجريبية والضابطة في قوة ومرونة  يندلالة الفروق بين القياسين البعدي

 م حرة 35مفصل الكتف وشدة الألم وزمن سباحة 
          

 21ن= 

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبمي

 قيوة )ت(
 ع س ع س

 *2.72 2.35 21.50 1.43 27.73 تكرار الكتفين )امامي(قوة عضلات 
 *0.66 1.30 15.46 2.52 23.36 تكرار )جانبي( قوة عضلات الكتفين

 *5.45 3.23 321.12 3.43 325.30 درجة (ثنيمرونة مفصل الكتف )
 *4.51 3.30 22.04 3.35 24.3 درجة (مد)مرونة الكتف 
 *2.25 3.02 05.73 3.17 07.60 درجة (تقريب)مرونة الكتف 
 *2.46 0.33 323.62 0.42 327.53 درجة (تبعيد)مرونة الكتف 

 *06.33 5.35 0.57 5.57 3.03 درجة الألم شدةدرجة 
 *1.16 5.26 04.55 5.17 04.00 ث م سباحة حرة35زمن 
 9.01=  1.15الجدولية عند مستوى معنوية  Tقيمة 

القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية ( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف 8يتضح مف جدوؿ )
لصالح القياس البعدي ـ حرة 51والضابطة في قوة ومرونة مفصؿ الكتؼ وشدة الألـ وزمف سباحة 

 ممجموعة التجريبية.ل
  النتائج.مناقشة  -ثانيا

 يففروؽ دالة إحصائيا بيف القياسوالذي ينص عمى وجود  مناقشة نتائج الفرض الأول
)الامامي والجانبي( مفصؿ الكتؼ لفي القوة العضمية يف لممجموعتيف التجريبية والضابطة البعدي

 لممجموعة التجريبية.ولصالح القياس البعدي 
وتقنيف الأحماؿ  ار الاىتزازبالتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات  عزى الباحث ذلؾ إلىيو 

لى استخداـ تدريبات  بار التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث وا 
حيث راع الباحث التدريب بأحماؿ  لمفصؿ الكتؼ،والمرونة بيدؼ تنمية القوة العضمية  الاىتزاز

متدرجة أثناء تطبيؽ البرنامج وذلؾ بتدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عضلات 
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حيث أدى ذلؾ إلى تحسيف القوة العضمية لمفصؿ الكتؼ )الامامي  والكتؼ والصدرالذراعيف 
 والجانبي(.

زاز تعتبر احد تبار الاى ( أف تدريبات90)Burns,(0555)   بيرنزوفى ىذا الصدد يؤكد 
اشكاؿ تدريبات المقاومة الوظيفية التي تيدؼ إلى توجيو القوة الناتجة في اتجاه الأداء وتؤدى في 

 حركات متعددة المستويات ومتكاممة. 

بار ( اف أداة 99) Cardinale & Wakeling (0553)كاردينال وويكمينج ويضيؼ 
، لتميزىا ببساطة المستشفيات ومراكز المياقة البدنية فيأصبحت تستخدـ عمى نطاؽ واسع الاىتزاز 

عندما يمسكو لمكتفيف مما يؤدي إلى نقؿ الاىتزاز  ىرتز، 5 يبمغاستخداميا وانتاجيا اىتزاز 
 .المستخدـ مع الحفاظ عمى شكمو المادي

بار اف أداة Mileva, et al. (0535) (36 )ميميفا واخرون وفي ىذا الصدد يؤكد 
صغير السعة ويمكف استخدامو بدوف تدريب يعتبر لأف التحفيز الاىتزازي بر امنة تعت الاىتزاز
-Flexiبار الاىتزاز أداة  سرعة الاىتزاز والسعة الناتجة عف تعديؿبالإضافة الى إمكانية  خاص.

Bar  مف خلاؿ تحفيز الاىتزاز النشط الذي يولده المستخدـ ويمكف إجراؤه في أوضاع مختمفة بأماف
 .وسيولة

، Delecluse, et al. (0551 )(05) دلكمس وآخروندراسة وتتفؽ نتائج الدراسة مع 
 .Chung, et alشونج واخرون  ،(05( )0555عبادة ) فعبد الرؤو ياسر أحمد مشرف وخالد 

في اف  Seong-Jin Lee, et al. (0534( )15)سيونج جين لي واخرون  ،(10( )0533)
 .فتؤثر عمى تطوير القوة العضمية لمممارسي بار الاىتزازتدريبات 

القياسيف فروؽ دالة إحصائيا بيف والذي ينص عمى وجود  مناقشة نتائج الفرض الثاني
)مرونة الكتؼ ثنى، مفصؿ الكتؼ في المدي الحركي لالبعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة 

لممجموعة  ولصالح القياس البعدي مرونة الكتؼ مد، مرونة الكتؼ تقريب، مرونة الكتؼ تبعيد(
 . التجريبية

 المدي الحركيعند وضع البرنامج ركز عمى تنمية وتحسيف  وذلؾ إلى إن الباحثويرجع 
وىذا يشير إلى فعالية البرنامج المقترح في تنمية وتحسيف  ،عضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼمل

 لعضلات مفصؿ الكتؼ.  المدي الحركي
أداة بار إلى أف  Dave Schmitz, (0551 )(04) ديف شميتزيؤكد  الصددوفى ىذا 

أف التركيز عمى  يعتمد عمي الذيالتدريب الوظيفي الأدوات المستخدمة في مف أىـ تعتبر الاىتزاز 
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واف تؤدى تمريناتو مف خلاؿ التركيز   multi-directionalحركات متعددة الاتجاىاتالتكوف 
المدي مما يجعميا مف أفضؿ التدريبات المستخدمة في تحسيف  single limbعمى طرؼ واحد 

 الحركي في جميع الاتجاىات.
 Eun-Kyung Kim & Seong-Gilايون كيونج كيم وسيونج جيل كيم ويضيؼ 

Kim (0534( )07 ) )انو حديثا اثبتت الأبحاث اف المسئوؿ عف المدي الحركي )المرونة
تعمؿ عمى نقؿ الاىتزازات مف الذراع  بار الاىتزازالمفائؼ العضمية وليس العضلات. واف تدريبات 

الى المفائؼ العضمية التي تحيط بالمجموعات العضمية لمفصؿ الكتؼ، مما تعمؿ عمى زيادة المدي 
 ستويات السوائؿ بداخميا.الحركي ليا وزيادة م

أف عنصر المرونة مف أىـ  (31)( 3773أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين )ويؤكد 
العوامؿ ذات الأىمية لموقاية مف الإصابات حيث تعمؿ تمرينات المرونة عمى الوقاية مف الإصابات 

ة القوة العضمية إلى الوقاية التي يتعرض ليا الرياضييف كالشد، والتمزؽ، والخمع، وأيضاً تؤدي تنمي
مف الإصابات المحتمؿ التعرض ليا، وذلؾ مف خلاؿ وضع برامج تدريبية وقائية تعتمد عمى النغمة 

 العضمية لعضلات الجسـ بشكؿ متزف.
في  Fagnani, et al. (0554( )13) وآخرون فاجنانى دراسةوتتفؽ نتائج الدراسة مع 

 .فتطوير المدي الحركي لمممارسيتؤثر عمى  بار الاىتزازاف تدريبات 
القياسيف فروؽ دالة إحصائيا بيف  والذي ينص عمى وجود الثالثمناقشة نتائج الفرض 

ولصالح القياس ـ حرة 51المستوي الرقمي لسباحة في البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة 
 . لممجموعة التجريبية البعدي

ؤدى الى تنمية كؿ مف القوة العضمية ت الاىتزازتدريبات بار ذلؾ الى اف الباحث ويرجع 
بالجانب البدني المتمثؿ في السرعة القصوى  ـومرونة العضلات العاممة عمى المفصؿ والاىتما

سباحة الزحؼ عمى البطف قيد ـ 51عمى تحسيف اداء زمف  انعكسوالقوة المميز بالسرعة مما 
 .الدراسة

مف أف النجاح في أداء أي ميارة  (33( )0505) عمرو حمزة، نجلاء البدريوىذا ما يؤكده 
 يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيـ في أدائيا بصورة مثالية.رياضية 

( 3775(، طمحة حسام الدين وآخرون )32( )3776محمد حسن علاوى )ويتفؽ كلا مف 
أنيا تشكؿ مع باقي الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة  حيثعمى أىمية عنصر المرونة ( 5)
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تقاف الأداء الحركي، وتسيـ بقدر كبير في التأثير  والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب وا 
 عمى السمات الارادية لمرياضييف.

اف ( 9) (0553عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب )وىذا يتحقؽ مع ما توصؿ الية 
ات القوة بالأثقاؿ لو تأثير إيجابي عمى تحسيف القوة العضمية لممستويات الرقمية لسباقي تدريب

والتي تشير الى ضرورة تحسيف اداء القوة ( 3)( 0530ابو العلا عبد الفتاح )المسافات القصيرة، 
 لتحسيف اداء سباحة الزحؼ عمى البطف.الكتؼ والمرونة لزيادة المدى الحركي لعضلات 

القياسيف فروؽ دالة إحصائيا بيف والذي ينص عمى وجود  نتائج الفرض الرابعمناقشة 
 قيد البحث ولصالح القياس البعديالألـ  شدةدرجة في البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة 

 . لممجموعة التجريبية

 اف برنامج تنمية واطالة العضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼ الىالباحث  يعزيووىذا ما 
لو تأثير إيجابي عمى تنمية وتحسيف مرونة ىذا المفصؿ واستطالة أداة بار الاىتزاز باستخداـ 

  البدني.وبالتالي تقميؿ الإحساس بالألـ بعد أداء المجيود  العضلات العاممة عمييا
اف تمرينات  مف( 0( )3774اسامة عبد العزيز )تفؽ نتائج ىذا الدراسة مع ما اشار الية تو 

 مف الاجياد الذي يسببو التدريب الرياضي.تقميؿ الإحساس بالألـ الناتج تؤدى الى  ةالمرونة الخاص
 الاستنتاجات والتوصيات. 

  :الاستنتاجات
فػػػي ضػػػوء مػػػا تشػػػير اليػػػة اىػػػداؼ البحػػػث وفروضػػػو وفػػػى حػػػدود المػػػنيج والبرنػػػامج المسػػػتخدـ 

  :يمياستنتاج ما  أمكفمناقشة النتائج  والعينة التي طبقت عمييا الدراسة ومف خلاؿ
باستخداـ أداة بار برنامج تنمية القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼ  -0

 تأثير إيجابي عمى ىذه العضلات  اليالاىتزاز 
باستخداـ برنامج تنمية مرونة مفصؿ الكتؼ واطالة العضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼ  -9

  .تأثير إيجابي عمى تحسيف المدى الحركي لممفصؿ اليأداة بار الاىتزاز 

برنامج تنمية كؿ مف مرونة مفصؿ الكتؼ واطالة العضلات العاممة عمييا والقوة العضمية  -3
زحؼ عمى البطف ـ 51ليذه العضلات لو تأثير إيجابي عمى تحسيف زمف اداء سباحة 

  .الناشئيفلدى 

  :التوصيات
  .يميئج البحث يوصى الباحث بما في ضوء ما تـ مف استنتاجات مف نتا
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  لزيادة وتقوية ومرونة العضلات العاممة عمى مفصؿ أداة بار الاىتزاز استخداـ
 الكتؼ عند وضع البرامج التدريبية لفرؽ السباحة 

  زحؼ عمى ـ 51استخداـ البرنامج المقترح في تطوير وتحسيف مستوى اداء سباحة
  .البطف

  لتحسيف اداء السباحات المختمفة وخاصة باستخداـ أداة بار الاىتزاز اجراء ابحاث
 لمناشئيف.
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