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 :السدتخمص 

التعخف عمى تاثيخ فاعمية بخنامج تأىيمى لخفع الكفاءة الػضيفية لعزلات ييجف البحث الى 
شة البحث التجخيبية قيج الكفاءة الػضيفية لعزلات الحدام الكتفي لجى عي الكتفى مغ خلالالحدام 
السدافة تحديغ ، يشة البحث التجخيبية قيج الجراسةالمياقة البجنية لجى عتحديغ عشاصخ ، الجراسة

 يشة البحث التجخيبيةالسقصػعة لحخكات الحراعيغ، و الدحف عمى البصغ، و الدعة الحيػية لجى ع
، و كان مغ اىع السشيج التجخيبى لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخبية، استخجمت الباحثة قيج الجراسة

البخنامج التاىيمي السقتخح قيج البحث كان ذو تاثيخ عالي في التقميل مغ الام عزلات الاستشتاجات 
و مغ  قيج البحث. البخنامج التأىيمي  السقتخح لة تأثيخ إيجابي وفعال في الستغيخات ،الحدام الكتفي

تصبيق البخنامج الػقائي لعلاج الألام عزلات الحدام الكتفي  في جسيع الأنجية أىع التػصيات، 
إجخاء البحػث ، الخياضية وذلظ لمحج مغ ىحة الالام وتقػية العزلات السحيصة بيحة السشصقة

 م العزلات السحيصة بسفرل الكتفوالاختبارات عمي ضاىخة ألا
 كمسات مفتاحية 

 البخامج التأىيمية، الدباحة، الحدام الكتفى
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The effectiveness of a preventive program using rubber bands to 

increase the functional efficiency of the shoulder girdle muscles for 

junior swimmers 

 

 

Abstract : 

The research aims to identify the effect of the effectiveness of a 

rehabilitation program to raise the functional efficiency of the muscles 

of the shoulder girdle through the functional efficiency of the muscles 

of the shoulder girdle in the experimental research sample under study, 

improving the elements of physical fitness in the experimental research 

sample under study, improving the distance traveled for arm 

movements, and crawling on the abdomen , and the vital capacity of the 

experimental research sample under study, the researcher used the 

experimental approach for the control and experimental groups, and one 

of the most important conclusions was the proposed rehabilitation 

program under study had a high impact in reducing the pain of the 

muscles of the shoulder girdle, the proposed rehabilitation program has 

a positive and effective effect on the variables under consideration. 

Among the most important recommendations is the application of a 

preventive program to treat pain in the muscles of the shoulder girdle in 

all sports clubs in order to reduce this pain and strengthen the muscles 

surrounding this area. Conducting research and testing on the 

phenomenon of muscle pain surrounding the shoulder joint.ulder girdle 

Keywords : Rehabilitation programs, swimming, shoulder belt 

 

 

ت الحدام الكتفي عزلاالسطاطي لخفع الكفاءة الؽظيفية لفاعمية بخنامج وقائي باستخجام الأستغ 
 لشاشئي الدباحة

 

 البحثة مقجم
تعج الػقايةة مةغ أساسةيات التخبيةة البجنيةة فةي عمةػم الصةب الخياضةي الحةجيث الةح  يتجةو فةي 

ا إلةى الحةج الأىنةى، وكيفيةة لمػقت الحاضخ، إلى الػقاية مغ الإصابات والدعي لخفس ندةبة حةجوثي
الػقاية مشيا أولا ثع كيفية علاجيا حال وقػعيا، فالػقاية متسثمة بالإجخاءات الخاصة التى تتخح أثشاء 
التةةجريبات أو السشافدةةةات لمسشةةع أو الحةةةج مةةغ وقةةةػي الإصةةابة والتقميةةةل مةةغ السزةةةاعفات، ىةةحا وتذةةةيخ 

% إذا إتخةح الخياضةيػن إجةخاءات وقائيةة  36البحػث إلى انو يسكغ خفس معجلات الإصةابة بشدةبة 
 (29: 23) مشاسبة.
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الةةى أنةةو  يةةجخل ضةةسغ مفيةةػم الػقايةةة  (3122) محمد قددجرب بىددخبس و سددغام ال سددخب  يذةةيخ
الكثيةةةخ مةةةغ الإجةةةخاءات التةةةي تدةةةتخجم الػسةةةائل والصةةةخل الػقائيةةةة والعلاجيةةةة السعتسةةةجة عمةةةى العػامةةةل 

ضةييغ وأىسيةا: التسةاريغ الخياضةية والعةلاج الحخكةى  الصبيعية، التي تجخل ضةسغ الصةب الػقةائي لمخيا
والتي تتخح أثشاء التجريبات أو السشافدات لمسشع أو الحج مغ وقػي الإصةابة والتقميةل مةغ السزةاعفات 
السختبصةةة بيةةا وعمةةى ذلةةظ فةةأن الػقايةةة ىةةي مدةةثػلية تقةةع عمةةى ثةةلاث السةةجر  والأخرةةائى واللاعةةب 

 (23: 32). فيؤلاء عمييع التشديق لشتيجة أفزل
 
 فةى أىاء حخكةات الاندةان خا  كبية  ىورا  تمعب عزلات الجدع أن  (3126ميخفت الديج )تذخ 

الصبيعيةةةة جسيعيةةةا ،إلا أن العزةةةلات السحيصةةةة بةةةالكتف ليةةةا خرػصةةةية فةةةى أىاء حخكةةةات الدةةةباحة 
ة كبيةةخة فةةى سةةخعة الأىاء وتختمةةف سةةخعة حخكةةات الةةحراعيغ فةةى الدةةباحة الحةةخة عةةغ بةةاقي شةةخل يةةوأىس
 كةةةغ ملاحطتيةةةا مةةةغ خةةةلال الأرقةةةام السحققةةةةاحة الأخةةةخى ) الفخاوةةةة والرةةةجر والطيةةةخ( والتةةةى يسالدةةةب

التةةي يتصمةةب تحدةةيغ سةةخعة حخكةةة  م( سةةباحة حةةخة مةةغ الدةةباقات211لمصخيقةةة نفدةةيا ، وتعةةج سةةبال)
مةع شبيعةة شةػل مدةافة الدةبال ،حيةث تمعةب القةجرة اللاىػائيةة  لحراعيغ بذكل ىقيق وايقةاعي يتساوةاا

فى بعس أجداء السدافة وبةالأخز فةى الجةدء الأول خةلال  ى مكػنات الدخعة الجور فعالوىى إحج
  .فة الدبال قبل لسذ ججار الشيايةمخحمة التعجيل وبعج الجوران والسخحمة الاخيخة مغ مدا

          (45  :76) 
  

يتعةةخم مسارسةةي الشذةةا   (3122) ال سددخب محمد قددجرب بىددخبس و سددغام و وضةةك كةةل مةةغ 
ريب الخياضي و خلال السشافدةات الخياضةية إلةي العجيةج مةغ الإصةابات الخياضةية الخياضي أثشاء التج

عذخة آلاف مغ مسارسي الشذا   21.111وقج أوضحت نتائج الأبحاث العمسية الحجيثة إلي أن كل 
% برةةةخف الشطةةةخ عةةةغ نةةةػي 58% إلةةةي 54الخياضةةةي برةةةػرة السختمفةةةة يرةةةا  مةةةشيع حةةةػالي مةةةغ 

  يؤى  إلي حخمان الخياضي مغ مسارسةتو لشذةاشو لفتةخة قةج تصةػل الإصابة ومجى تأثيخىا الأمخ الح
أو تقرخ حدب ىرجة ووجة ومكان الإصابة وىحه الشدبة العالية التي انتيةت إلييةا الأبحةاث العمسيةة 
تدتػجب العشاية والاىتسام بسجال الإصابات الخياضية سػاء مغ ناحيةة أسةبا  الػقايةة أو العةلاج أو 

  يمعةةةب ىورا  ىامةةةا  فةةةي الةةةتخمز مةةةغ الإصةةةابات الخياضةةةية والسحافطةةةة عمةةةي التأىيةةل الخياضةةةي والةةةح
 (25: 32)تصػر السدتػى الخياضي البصػلي للاعب السرا . 
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إلى أن العزلات العاممة عمى مفرل الكتف تسثةل نقصةة ضةعف Brian (3119 ) يذيخ و
عاممة عمييا ،حيث لجى الخياضيغ وغيخ الخياضيغ و نطخا لأىسية ىحة السشصقة وضعف العزلات ال

يستمظ مجال حخكة أكبخ عغ أى مفرل أخخ فةى الجدةع مسةا يجعمةة أكثةخ عخضةة للاصةابة وتحةجث 
معطةةةع الاصةةةابات بدةةةبب الديةةةاىة السفخشةةةة فةةةى إنكبةةةام العزةةةلات ،مسةةةا يشةةةتج عشةةةة التةةةػاء السفرةةةل 

 ( 47: 51وخمعة بذكل متكخر. )
 

زةلات العاممةة فةى الحخكةة يعتسةج بةأن التػافةق بةيغ الع (3121صفاء الخخبؽطمي  )تخى كسا 
عمى ميكانيكية العسل العزمى فان التػافق يعسل عمى أن يكةػن الانكبةام لمعزةلات السذةتخكة فةى 
الاتجةةاة السصمةةػ  لمحخكةةة ويةةةشطع الجيةةاز العرةةبي التػافةةةق الةةجاخمى فةةى العزةةةمة ذاتيةةا وايزةةا بةةةيغ 

العزةةةلات العاممةةةة ،والعسةةةل عمةةةى العزةةلات العاممةةةة فةةةى الاىاء بتشطةةةيع التعةةةاون السدةةةتسخ بةةةيغ تمةةةظ 
تخفيس ىرجة السقاومة التى تدببيا العزلات السعاكدة مسا يديع بجرجة عالية فى قجرة العزةلات 

 ( 26::23) .العاممة إنتاج السديج مغ القػة العزمية
 

حدام الكتف ذو تخكيب معقج يتخكب مغ العزةلات والأربصةة  أن (3124محمد القط )يػضك 
وىحا التخكيب صسع لكةي يقةػم بػضيفيةة معيشةة وبصخيقةة محةجىة والإصةابة فةي أ   والسفاصل والعطام

جةةدء مةةغ ىةةحه السكػنةةات يعشةةى عةةجم القةةجرة عمةةى أنجةةاز الحخكةةات التةةي يقةةػم بيةةا وبالكفةةاءة السصمػبةةة. 
(39 ::) 

 
ان حةةةةدام الكتةةةةف ذو تخكيةةةةب معقةةةةج مةةةةغ العزةةةةلات  (3112محمد سددددلامة  ددددؽنذ )ويذةةةةيخ 

طام وىحا التخكيب صسع لكي يقػم بػضيفةة معيشةة وبصخيقةة محةجىة والإصةابة والأربصة والسفاصل والع
فةةي أ  جةةدء مةةةغ ىةةحه السكػنةةةات يعشةةى عةةةجم القةةجرة عمةةةى أنجةةاز الحخكةةةات التةةي يقةةةػم بيةةا وبالكفةةةاءة 

 ( 4: 35السصمػبة. )
 

إلةي أن إصةابات مفرةل الكتةف تحتةل  Buck & Dietrich (2011)  وأوةار كةلا  مةغ 
باوةةةخة مةةةغ حيةةةث التكةةةخار والذةةةكاو  بعةةةج مفرةةةل الخكبةةةة، وتطيةةةخ برةةةػرة متكةةةخرة السختبةةةة الثانيةةةة م

ومدةةتسخة فةةي الخياضةةات التةةي يتصمةةب فييةةا الأىاء حخكةةات متكةةخرة لمةةحراي فةةػل الةةخأس ، ويتفةةق عبةةج 
الباسةةص صةةجيق فةةي أن إصةةابات مفرةةل الكتةةف قةةج تحةةجث مةةغ الاسةةتعسال الستكةةخر والسفةةخ  لفتةةخات 
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تةاج إلةى الحخكةة السدةتسخة لمةحراي ، حيةث أنةو مةغ السسكةغ أن تحةجث شػيمة مغ أ  نذا  رياضي يح
 (۹۱۲: 53) عسة والخخػة التي تحيص بالسفرل .ىحه الحخكات ضغص عمي الأندجة الشا

 
أن مفرةةةل الكتةةةف يعتبةةةخ أحةةةج أعطةةةع التخكيبةةةات  (3115عبدددج الععددديػ العدددؽادلي )يذةةةيخ  و

ػانةب والاسةتعسالات والحخكةات بجرجةة مشصكيةة التذخيحية والبشائية في جدع الإندان، وىةػ متعةجى الج
رائعةة، ويعتبةخ مةةغ الأنةػاي السفرةمية التةةي يصمةق عمييةا الكةةخة والحةق وىةػ مفرةةل بحكةع تكػيشةو غيةةخ 
مدةةتقخ وذلةةظ لعةةجم عسةةق التجػيةةن الةةح  تدةةكغ ليةةو رأس عطسةةة العزةةج فةةي مكانيةةا الصبيعةةي بمةةػح 

ية التةي تغصيةو، وىةػ السفرةل الػحيةج الةح  الكتف، ولحلظ تػجج العزلات والأوتار والأربصةة العزةم
 ( 99:  29. )ىرجة 471يدسك بالجوران بجرجة 

 
مةةغ الخياضةةات التةةي تعتسةةج اعتسةةاى كبيةةخ فةةي تعتبةةخ الدةةباحة  أن (3124محمد القددط )وضةةك 

أىائيا عمى حخكات الةحراعيغ وخاصةة عزةلات مفرةل الكتةف مسةا يجعةل الكتةف عخضةة لعجيةج مةغ 
السفرةةل واسةةع الحخكةةة لةةحا فيةةػ يتعةةخم لمزةةغص الحخكةةي الشةةاتج عةةغ كثةةخة الإصةةابات نطةةخا لان ىةةحا 

الأىاء لمحخكات الفشية باستسخار، ىحا بالإضافة لتكػيغ مفرل الكتف الح  يتكػن مغ أربعة مفاصل 
 Glenohumeralمشفرةةةمة يجةةةب ان تعسةةةل معةةةا وفةةةى وقةةةت واحةةةج وىةةةي السفرةةةل الحقةةةي العزةةةج  

والسفرةةةةةةةةةةل القرةةةةةةةةةةى التخقةةةةةةةةةةػ   Acromo Clavicularوالسفرةةةةةةةةةل الاخخمةةةةةةةةةةى التخقةةةةةةةةةةػ  
Sternoclavicular  والسفرةةةةل بةةةةةيغ المةةةةةػح والرةةةةجرScapulothoracic  بالإضةةةةةافة إلةةةةةى افتقةةةةةار

 (:3: 39مفرل الكتف لجعع عزمي أسفمو. )
 

ويػضك أوخف محسػى أن زياىة معجلات إصابات الخياضييغ برفة عامةة ولاعبةي الدةباحة 
لةةةج  جسيةةةع الخياضةةةييغ والسيتسةةةيغ بسجةةةال الخياضةةةة ،  برةةةفة خاصةةةة ضةةةاىخة تدةةةتػجب الانتبةةةاه ليةةةا

ولجراسةة الإصةةابات الخياضةةية أىسيةةة كبيةةخة حيةةث أنيةا تدةةاعج الخياضةةي عمةةي تجشةةب الإصةةابة وكيفيةةة 
إسعاف الجدء السرا  إسعافات أولية في بجاية الإصابة ، حيث تدبب الإصابة تعصيل وإعاقة أحج 

 (6:  9أعزاء الجدع . )
 

حثةة كسجربةة سةباحة لاحطةت وجةػى مذةكلات فةى مشصقةة الكتةف لةبعس مةغ خةلال عسةل البا
لكفةةاءة عزةةلات الكتةةف  لخفةةع وقةةائىترةةسيع بخنةةامج  اءىةةع لةةحا اراىت الباحثةةةالدةةباحيغ تةةؤثخ عمةةى أى

ليةة والحخكةة السحػريةة التةى تتصمةب القةجرة العاو  الحةخة الدباحة مغ اىسية لدباحي وللسا  خارج الساء
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يسكةغ لمدةباحيغ تصةػيخ الدباح الحخكةة الاندةيابية ،  في اىاءخونة الكتفيغ طيخ اىسية ملمجدع كسا ت
ىحا سيداعج في تحديغ الحخكةة الاندةيابية والةتحكع  اللازمة لتحديغ أىائيع في الساء، القػة والسخونة

 .صابات و التقميل مغ وجػى إ في الجدع أثشاء الدباحة، مسا يديع في تحقيق نتائج أفزل
 

 اهجاف البحث

 -عمى:التعخف عمي فاعمية البخنامج الػقائي جف البحث يي

تحديغ الكفاءة الػضيفية لعزلات الحدام الكتفي و السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ و  -2
 مؤوخ الدعة الحيػية لجى عيشة البحث التجخيبية قيج الجراسة. 

لتحسل ا، ية لمحراعيغقػة العزماليغ، القػة الانفجارية لمحراع)تحديغ عشاصخ المياقة البجنية  -3
 لجى عيشة البحث التجخيبية قيج الجراسة. ( العزمي لمحراعيغ

 

 فخوض البحث
تػجج فخول بيغ الكياسات القبمية والبعجية فى )السدةافة السقصػعةة لحخكةات الةحراعيغ، و الدحةف  -2

احة عمى البصغ، و الدعة الحيػية، و الكفاءة الػضيفية لعزةلات الحةدام الكتفةي ( للاعبةي الدةب
 التجخيبية لرالك الكياس البعجى. الحخة لجى مجسػعة البحث

تحجيةةج عشاصةةخ تػجةةج فةةخول بةةيغ الكياسةةات القبميةةة والبعجيةةة فةةى بعةةس عشاصةةخ المياقةةة البجنيةةة  -3
 (لتحسةةل العزةةمي لمةةحراعيغ، اقةةػة العزةةمية لمةةحراعيغيغ، الالقةةػة الانفجاريةةة لمةةحراع) المياقةةة البجنيةةة

 ة الحخة لجى مجسػعة البحث التجخيبية لرالك الكياس البعجى.قيج الجراسة للاعبي الدباح
تػجةةج فةةةخول بةةيغ الكياسةةةات القبميةةةة والبعجيةةة لةةةجى السجسػعةةة الزةةةابصة فةةةى كةةل مةةةغ ) السدةةةافة  -4

، و الكفاءة الػضيفية VC السقصػعة لحخكات الحراعيغ، و الدحف عمى البصغ، و الدعة الحيػية
 البعجى .لعزلات الحدام الكتفي ( لرالك الكياس 

تػجةةج فةةخول ذات ىلالةةة إحرةةائية بةةيغ الكياسةةات القبميةةة والبعجيةةة لةةجى السجسػعةةة الزةةابصة فةةى  -5
لتحسةةةل ، اقةةةػة العزةةةمية لمةةةحراعيغيغ، الالقةةةػة الانفجاريةةةة لمةةةحراع) بعةةةس عشاصةةةخ المياقةةةة البجنيةةةة

 .(العزمي لمحراعيغ
صة فةةةى السدةةةةافة تػجةةةج فةةةخول ذات ىلالةةةة إحرةةةائية بةةةيغ مجسةةةةػعتي البحةةةث التجخيبيةةةة والزةةةاب -6

السقصػعةةةة لحخكةةةات الةةةحراعيغ، و الدحةةةف عمةةةى الةةةبصغ، و الدةةةعة الحيػيةةةة، و الكفةةةاءة الػضيفيةةةة 
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قةػة العزةمية يغ، الالقػة الانفجاريةة لمةحراع) لعزلات الحدام الكتفي، وبعج عشاصخ المياقة البجنية
 راسة.لرالك مجسػعة البحث التجخيبية قيج الج (لتحسل العزمي لمحراعيغ، المحراعيغ

 
 السرطمحات العمسية السدتخجمة في البحث

 :  The preventive program -البخنامج الؽقائي  -2
ىػ مجسػعة مغ الإجخاءات والخبخات السخصصة والسشطسة في ضػء أسذ عمسية تيجف إلي 
مداعجة الخياضييغ في التغمب عمي السذاكل التي يتػقع أن تعػل تقجميع مغ أجل تحقيق أقري 

 (9) ناتيع البجنية والسيارية.نسػ لإمكا
  Rehabilitation Exercises : التسخيشات الؽقائية  -3

ىى إحجى وسائل العلاج البجني الحخكي الخياضي بغخم تػضين الحخكة السقششة الياىفة سػاء في 
وكل تسخيشات مختمفة أو أعسال بجنية وضيفية أو ميارية وذلظ لمعسل عمى استعاىة الػضائف 

 (25:  42) عزػ السرا  وتأىيمو بجنيا  لمعػىة بكفاءة لسسارسة الشذا  الخياضي.الأساسية لم
 : Fitness  -  المياقة البجنية -4

لة السختمفة ، سػاء فى تساريغ خاصة أو أثشاء وقت الفخاغ اعسفي ا فخى أن يدتسخ القجرة ىى 
 ( 45:21. ) ىون الذعػر بالالامة وأيزا أثشاء عسم

  - scapular stabilization ثبات حدام الكتف -5
ىػ الاستقخار العزمي العربي الجيشاميكي لكل العزلات السحيصة بسفرل الكتف والح  
مغ وأنو يؤثخ بذكل إيجابي عمي قػة عزلات اليج ويؤثخ عمي سلامة السج  الحخكي لسفرل 

 (۱۲:  :4الكتف )
 :Swimming -الدباحة  -6

سياة باستخجام تقشيات معيشة لتحقيق التشقل الدباحة ىي نذا  رياضي يتزسغ الدباحة في ال
والتقجم ىاخل السياة. يذسل ذلظ استخجام الأشخاف الجدجية لتػليج القػة والحخكة مغ خلال الساء، 

 (:والتشفذ بذكل مشتطع أثشاء الدباحة. )
 :- VC ةالحيؽي ةالدع -7

وييق وىي  ىي كسية اليػاء القرػى التي يدتصيع الإندان إخخاجيا مغ رئتيو بعج أقرى
تقاس ، و السج  والحجع الدفيخ  الاحتياشي مداوية لسجسػي الحجع الذييقي الاحتياشي الحجع
 (55)الدعة الحيػية مغ خلال استخجام مكياس التشفذ. 

 أو
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( ىي أقرى كسية مغ اليػاء يسكغ إخخاجيا مغ الخئتيغ، بعج أن VCالدعة الحيػية )ىى 
 (.38بار لمػقت السدتغخل )يأخح الفخى أعسق وييق مسكغ بجون اعت

 لحخكات الحراعيؼ ةالسدافة السقطؽع -8
لجفع جدسو إلى الأمام  يسكغ لمدباح أن يقػم بحخكات ذراعيو بالتشاو ىى السدافة التى 

 (4) .دباحة الحخةالفي  في الساء
 الكفاءة الؽظيفية لعزلات الحدام الكتفى -9

مية لمعزلات التي تعسل حػل تذخ الى تحدغ السجى الحخكي لمكتف و تحدغ القػة العز
 )تعخين إجخائى( مفرل الكتف.

 
 خطة وإجخاءات البحث

 أولا: مشغج البحث
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخجام مجسػعة تجخيبية وأخخ  ضابصة باسمػ  الكياس 

 .لصبيعة إجخاءاتياة ومشاسبت الجراسةة لتحقيق أىجاف ىحة وذلظ لسلائست ،القبمي البعج 
 ا: مجتسع البحث:ثاني

سقيجيغ ال مغ الأصحاء ( سباح ناويء51ناوثي الدباحة بشاىى مجيشة نرخ الخياضي و عجىىع )
 بالأتحاى السرخى لمدباحة مغ الحكػر.

 ثالثا: عيشة البحث:
  سشة مغ الدباحيغ  26:  23سباح فى السخحمة الدشية مغ  35إوتسمت عيشة البحث عمى عجى

غ بالإتحاى السرخى لمدباحة تع اختيارىع بالصخيقة العسجية كسا تع بشاىى مجيشة نرخ و السقيجي
سباحيغ لمكيام بالجراسة الإستصلاعية وإيجاى السعاملات العمسية ، وتع تقديع  21اختيار

الدباحيغ إلى مجسػعتيغ متكافثتيغ أحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة يصبق عمييا الإسمػ  
 .( سباح23التقميجى وقػام كل مشيا )

 عيشة البحث:  شخوطاً لإختيار ةالباحث تكسا وضع
 أن يكػن اللاعب مقيج بالإتحاى السرخى لمدباحة. -2
 سشة. 26الى  23أن يتخاوح عسخ الدباح مغ  -3
 أن يكػنػا مغ نفذ السدتػى الاقتراىى و الاجتساعى.  -4
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 (2ججول )
 (45)ن= الؽزن   -الطؽل  -فى مت يخات الدؼ  تؽصيف عيشة البحث -2

 ة:( ان2يتزك مغ الججول )

لستغيخات ( مسا يجل عمى إعتجالية البيانات فى ا4-انحرخ معامل الإلتػاء ما بيغ )+
 الػصفية  قيج البحث.

 
 جسع البيانات: وسائلرابعا: 

لمتعةةةخف عمةةةى الإختبةةةارات السشاسةةةبة التةةةى يسكةةةغ  ةالباحثةةةة بةةة تمةةةغ خةةةلال السدةةةك الةةةحى قامةةة
لتحقيةةةق اليةةةجف مةةةغ البحةةةث تبةةةيغ أن اسةةةتخجام مجسػعةةةة مةةةغ الإختبةةةارات الدةةةباحييغ تصبيقيةةةا عمةةةى 

مخونةة مفرةل الكتةف لتحدةيغ يانات الخاصةة بالبحةث ة لجسع البالإجخائية ىي أندب الأىوات العمسي
 و كحلظ تحديغ مدتػى المياقة البجنية لجى الدباحييغ قيج الجراسة.

 ( 2) مخفق  قيج الجراسة الاختبارات -2
 ( لكل ثانية )بالستخ(36اختبار السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص ) -2
 م( /)ث(36)اختبار الدحف عمى البصغ ) سباحة حخة ( بتػافق كامل -3
 اختبار قياس الدعة الحيػية.  -4

، مةةغ خةةلال تةةشفذ اللاعةةب ثلاثةةة مةةخات تةةشفذ عةةاى  فةةي (VC) تةةع قيةةاس الدةةعة الحيػيةةة
، وفي السخة الخابعة أخح أقرى وييق وإتباعو أقرى زفيخ، فشحرل عمةى سبيخوميتخجياز 

 ػية البصيثة، والدعة الحي(IRV) ، والحجع الذييقي السجخخ(ERV) الحجع الدفيخ  السجخخ
(SVC)ولكياس حجع التشفذ ، (TV)  يقػم المعب في التشفذ بذةكل عةاى  ىاخةل الجيةاز ،

 الإلتؽاء الؽسيط الإنحخاف السعيارب  الستؽسط الحدابى خاتالست ي 

العيشة 
 الاستطلاعية

 1.239 23.46 2.252 24.14 الدغ 
  -1.367 268.611 2.675 267.565 الصػل 
 -1.475 74.321 3.29 73.431 الػزن 

العيشة 
 الزابطة

 1.347 24.686 3.367 23.561 الدغ 
 1.499 263.611 3.231 256.74 الصػل 
 1.396 72.35 2.522 74.552 الػزن 

العيشة 
 التجخيبية

 1.223 :23067 3.477 240361 الدغ 
 -1.473 265.461 3.399 264.477 الصػل 
 1.475 74.611 3.269 75.166 الػزن 
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بالاضةافة الةى معةجل التةشفذ  (TV) ثانيةة فشحرةل عمةى حجةع الةشفذ 31لسةجة لا تقةل عةغ 
ومغ ىشا نحرل عمى الدعة الحيػية التي تداو  مجسػي كل مغ الحجةع  (MV) في الجقيقة

 .(TV) ، وحجع التشفذ(IRV) ، والحجع الذييقي السجخخ(ERV) الدفيخ  السجخخ
 إختبار مخونة الكتفيغ. -5
 الاختبارات البجنية قيج الجراسة  -6
 .يؼالقؽة الانفجارية لمحراعو الحى يكيذ  كغع( باليج الػاحجة 4اختبار ىفع الكخة الصبية ) -
 .راعيؼالقؽة العزمية لمحو الحى يكيذ  إختبار الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى  -
 .التحسل العزمي لمحراعيؼ و الحى يكيذ إختبار الذج لأعمى -

 
 (3السقتخح مخفق رقػ ) ؽقائىالبخنامج ال -3

قامت الباحثة بعسل مدك لبعس السخاجةع العخبيةة و الأجشبيةة و الجراسةات السختبصةة بسػضةػي البحةث 
مقيةةجيغ بالأتحةةاى  سةةباح 35أوةةيخ عمةةي عيشةةة  4لسةةجة   وقةةائىالباحثةةة بترةةسيع بخنةةامج و تػصةةمت الةةى 

سةةةشة الةةةحكػر بشةةةاىى مجيشةةةة نرةةةخ  26-23السرةةةخى لمدةةةباحة مةةةغ الشاوةةةثيغ الةةةحيغ يتةةةخاوح أعسةةةارىع مةةةغ 
 الخياضي.

 الغجف العام مؼ البخنامج: - أ
  الدباحة.شاوئ لمحدام الكتفي لة الػضيفية ييجف البخنامج الي ترسيع بخنامج تأىيمي لتحديغ الكفاء

 التأهيمي قيج البحث: سذ ترسيػ وتشفيح البخنامجأ - ب
 ة.أن يحقق البخنامج ما وضع مغ أجم -
 ة.الاسذ التذخيحية والػضيفية مخاعا  -
 التجرج مغ البديص الي السخكب ومغ الديل الي الرعب . -
 أثشاء تصبيق البخنامج.ة تػافخ عػامل الامغ والدلام -
 بيغ الدباحيغ.ة الفخول الفخىية مخاعا -
 في التصبيق.ة والذسػلية يق الاىجاف والاستسخاريفي التصبيق البخنامج لتحق السخونة -
  الستاحة.ة مع الامكاني الػقائىان يتسذي البخنامج  -
 وضػح التعميسات التي يتع مغ خلاليا العسل . -
 لتلافي نقا  الزعف.ة مدتسخ ة تكيع البخنامج برف -
-لخاحةةةا-الحسةةل -ىيمي مةةغ حيةةث دالذةةجهمكػنةةات الحسةةل التةةأة الستعمقةةة الاسةةذ العمسيةةة مخاعةةا -

 التكخارد
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 :خح قيج البحث عمي الاجداء التاليةوقج أشتسل البخنامج السقت
  ثابتة.تسخيشات 
  في جسيع الاتجاىات.ة متجرجة تسخيشات حخ 
 الالع لجسيع أجداء الجدع.ة عجم الػصػل الي مخحم 
 قيج البحث.ة العيشة والحسل وذلظ تبعا لحالة في الذجة تسخيشات متجرج 

 امج التاهيمي السقتخح قيج البحثتطبيق البخنة مخحم
 الأولي:ة السخحم

التسخيشةات ة وتصةػيخ الاىاء وبجايةة البجنيةة عغ تسخيشات تحديغ مدةتػ  عشاصةخ المياقةة عبار 
 %71% :51التسخيشات مغ ة حيث تتخاوح وجة الحخ 

 الاولي :ة اهجاف السخحم     
 لج  الدباح.ة البجنية تحديغ مدتػ  المياق -
 ة.لكتفي السخوناكتدا  الحدام ا -
 ة.الجمػية تشذيص الجور  -
 بعس تسخيشات الاشالة العامة. -
 :السخحمةة مج

 اسابيع.ة ثلاث -
 وحجات . : عجد الؽحجات:

 :ارشادات لمعيشة
  .ة بالسخحمة الالتدام بالتعميسات السػجػى -

 بذكل جيج. الاستعجاى والتدخيغ 
 السقتخحة بذكل متصابق. تشفيح التساريغ 
 دمشية السحجىة لأىاء التسخيغ.الالتدام بالسجة ال 
  بعج كل تسخيغ و الالتدام بالسجة السحجىة.الاستخاحة 
 .عسل استخخاء لمجدع بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات 

 التكخار. -
 عجى السجسػعات. -
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 :الثانيةة السخحم
عزةةلات الكتفةةيغ ة وتشسيةةة وتيةةجف الةةي زيةةاى تسخيشةةات باسةةتظ السصةةا ة عةةغ مجسػعةةة عبةةار 
 %. 86% : 72مغ  ة السخحم ة التسخيشات بيحة يث تتخاوح وجومخونتيع ح

 :الثانيةة اهجاف السخحم
 تحديغ مدتػ  الكتفيغ. -
 الكتفيغ.ة زياىة تشسية وتحديغ مخون -
 حػل مفرمي الكتفيغ.ة العزلات العاممة قػ ة تشسي -
 ة:السخحمة مج   

 اسابيع. 7 -
 عجد الؽحجات:

 .ة وحج 29 -
 ة:ارشادات لمعيش

 بالتعميسات السػجػىة بالسخحمة .  الالتدام -
 بذكل جيج. الاستعجاى والتدخيغ 
 السقتخحة بذكل متصابق. تشفيح التساريغ 
 .الالتدام بالسجة الدمشية السحجىة لأىاء التسخيغ 
  بعج كل تسخيغ و الالتدام بالسجة السحجىة.الاستخاحة 
 .عسل استخخاء لمجدع بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات 

 التكخار. -
 عجى السجسػعات. -

 :الثالثةة السخحم 
أعمةةةي مةةةغ ة تسخيشةةةات التحسةةةل وتسخيشةةةات تةةةشفذ حةةةخة وتسخيشةةةات تخررةةةية تتزةةةسغ مجسػعةةة -

الػضيفيةةةة لمحةةةدام ة الاىاء وتيةةةجف لمػصةةةػل بػضةةةع الجدةةةع اتحدةةةغ الكفةةةاءة الستػسةةةص وصةةةعب
% : 87مةةغ ة السخحمةةة الكتفةي لشاوةةئ الدةباحة وتسخيشةةات التةشفذ وتتةةخاوح وةجة التسخيشةةات بيةح

:1. % 
 :الثالثةة اهجاف السخحم

 الحدام الكتفي.ة تحديغ مدتػ  كفاء -
 حػل مفرمي الكتفي.ة العزلات العاممة قػ ة تشسي -
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 .الػصػل بػضع الجدع الي الػضع الرحيك قػاميا   -
 ة.والذجة تجريبات الكاتر والقػ ة خاصة وبرفة تصػيخ اىاء الدباح عمي التجريبات التقميجي -

 :الثالثةة السخحمة مج
 اسابيع. 4 -

 ة:عجد الؽحجات في السخحم
 وحجات. :-

 ة:ارشادات لمعيش
 الالتدام بالتعميسات السػجػىة بالسخحمة .  -

 بذكل جيج. الاستعجاى والتدخيغ 
 السقتخحة بذكل متصابق. تشفيح التساريغ 
 .الالتدام بالسجة الدمشية السحجىة لأىاء التسخيغ 
  السحجىة. بعج كل تسخيغ و الالتدام بالسجةالاستخاحة 
 .عسل استخخاء لمجدع بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات 

 التكخار. -
 عجى السجسػعات. -

 
 لمبخنامج:ة الدمشية الخط

 ( وحجات اسبػعيا  4( اسبػي بػاقع )23)ة لسجة ( وحج47اوتسل البخنامج عمي )
 

 خطؽات تشفيح البحث:
 :ة الإجخاءات الإداري -أ-

ك في البخنامج والتةداميع والتةأكج م رغبتيع في الاوتخاة عيشوخح أىجاف البحث بتشفيح البحث لم -
 البخنامج قج البحث.ة مغ تشفيح التسخيشات التي يحتػية بأسمػ  الحيا

تشفيةةةح  البحةةةث وتحجيةةةج مػاعيةةةجة لعيشةةةة الكياسةةةات السصمػبةةة ءمةةةي وقةةةت معةةةيغ لاجةةةخاعالاتفةةةال  -
 البخنامج.

 :تشفيح التجخبة الاساسية -ب-
 .4/5/3133:  4/2/3133مغ ة في الفتخ ة الاساسية ح التجخببتشفية قامت الباحث

 ة:وتحت نفذ الطخوف مع مخاعاة قامت الباحثة بإجخاء الكياسات لجسيع افخاى العيش
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 ة.مػحجة بصخيقة خاى العيشفأ عأن تتع الكياسات لجسي -
 ة.الكياسات لجسيع افخاى العيش واستخجام نفذ الأىوات  -
 لتختيب وبتدمدل مػحج.إجخاء الكياسات بشفذ اة مخاعا -
 
 تطبيق البخنامج : -د-
وقج استغخل البخنةامج ثةلاث  ةالدباح ثىقيج البحث مغ ناوة تع تصبيق البخنامج السسقتخح عمي العيش 

 .اسبػعيا  ثلاث مخات  بػاقع( اثشا عذخ اسبػي 23ويػر بػاقع )
 

 الكياسات القبمية:
جةةةةةةخاء الكياسةةةةةةات القبميةةةةةةة مةةةةةةغ قةةةةةةج تةةةةةةع ا قامةةةةةةت الباحثةةةةةةة بتحجيةةةةةةج الكياسةةةةةةات قةةةةةةج البحةةةةةةث،

التشفدةي، القةػة العزةمية وقج تع قيةاس كفةاءة الجيةاز  41/23/3132ال  37/23/3132
وقةةج كةةان تةةاريق تصبيةةق البخنةةامج فةةي الفتةةخة مةةغ  الانفجاريةةةقةةػة ال مخونةةة الكتفةةيغ، ،لمةةحراعيغ

ة ثع تع اجةخاء الكياسةات البعجيةة سةابقة الةحكخ بةشفذ الاجيةد  4/5/3133الي  4/2/3133
 ونفذ ضخوف  الكياسات القبمية.

 
 ة:الكياسات البعجي

م 6/5/3133قامت الباحثة بتحجيج الكياسات قيج البحث قج تةع اجةخاء الكياسةات البعجيةة مةغ 
حيةةةث تةةةع إجةةةخاء الكياسةةةات البعجيةةةة سةةةابقة الةةةحكخ بةةةشفذ الاجيةةةدة ونفةةةذ ضةةةخوف   م7/5/3133إلةةةى 

 الكياسات القبمية.
 

مثةةةل دعةةةجم التةةةدام بعةةةس ة عػبات عشةةةج تشفيةةةح التجخبةةةة الاساسةةةيبعةةةس الرةةةة وقةةةج واجيةةةت الباحثةةة
اثشةةةاء ة ىون العزةةةلات السقابمةةةة اىتسةةةام السةةةجربيغ بالعزةةةلات العاممةةة ،ة الدةةةباحيغ بالسػاعيةةةج السحةةةجى

 الإحساء و التجريب د
 
 أدوات جسع البيانات -4

  :الادوات السدتخجمة فى البخنامج 
 .لكياس الصػل  Restameterجياز الخيدتامديتخ  -
 الاسبيخوميتخ )الجاف(جياز  -
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 .ميدان شبي لكياس الػزن  -
 .الاستظ السصا  -
 في تشفيح البخنامجة أىوات مداعج -
 الجشيػميتخ مدصخة -
 ةمدصخة مجرج -
 وخيص قياس -
 جياز متػاز   -
 كخة شبية -

 
 الجراسة الاستطلاعية:

م عمةى عيشةة 31/23/3132م إلةى 9/23/3132أجخيت الجراسة الاستصلاعية في الفتخة مغ 
الخياضةةي مةةغ سةةغ  مجيشةةة نرةةخ الخياضةةىيةةخت بالصخيقةةة العذةةػائية مةةغ لاعبةةات الجسبةةاز بشةةاى  اخت
، حيث سباحييغ( 21( سشػات مغ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقػاميا )26:  23)

قامةةت الباحثةةة بةةإجخاء ىراسةةة اسةةتصلاعية لمتعةةخف عمةةى الشةةػاحي الإىاريةةة والفشيةةة والتشطيسيةةة الخاصةةة 
حث، وىي التأكج مغ سيػلة الاختبارات، اختيار الأماكغ السشاسبة لإجخاء الاختبارات، التأكةج مةغ بالب

 الرجل(. –السعاملات العمسية للاختبار )الثبات 
 حداب السعاملات العمسية:

 : حداب معامل الرجقأولا: 
 صجق التسا د: 

وةةخ عمةةى صةةجل تةةع التحقةةق مةةغ صةةجل الإختبةةارات عةةغ شخيةةق إسةةتخجام صةةجل التسةةايد كسؤ 
( سةةباحيغ  مةةغ 6( سةةباحيغ تسثةةل العيشةةة السسيةةدة و )6الإختبةةارعمى عيشةةة اسةةتصلاعية مكػنةةة مةةغ )

اسةةتخجم إختبةةار  نفةةذ عيشةةة البحةةث تسثةةل العيشةةة غيةةخ السسيةةدة و تةةع إسةةتبعاىىع مةةغ عيشةةة الجراسةةة، و
غيةةةخ السسيةةةدة،  )ت( لسجسةةةػعتيغ مدةةةتقمتيغ لمسقارنةةةة بةةةيغ أفةةةخاى السجسػعةةةة السسيةةةدة وأفةةةخاى السجسػعةةةة

 ( تبيغ ذلظ. 3ونتائج الججول رقع )
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(3ججول رقػ )  
 (21ن = )نتائج إختبار )ت( لجلالة الفخوق بيؼ أفخاد السجسؽعة السسيدة وغيخ السسيدة 

 3.373قيسة ت الججولية = 
 ≥( وجةةةػى فةةةخول ذات ىلالةةةة إحرةةةائية عشةةةج مدةةةتػى الجلالةةةة )3يتزةةةك مةةةغ الجةةةجول رقةةةع )

ػعة غيخ السسيدة لرالك أفخاى السجسػعة السسيدة فةي بيغ أفخاى السجسػعة السسيدة وأفخاى السجس (1.16
الإختبةةارات وأنيةةا تكةةيذ مةةا وضةةعت ة جسيةةع الإختبةةارات، ونتيجةةة الرةةجل التسيةةد  تؤكةةج صةةجل ىةةح

 لكياسة.
( فى كل الإختبارات قيج البحث 3.373حيث أن قيسة ت السحدػبة أعمى مغ قيسة ت الججولية = )

 قيج البحث. الدباحييغيد بيغ و ىحا يػضك أن الإختبار يدتصيع ان يس
 ثانيا: حداب معامل الثبات

تةةع الاسةةتعانة بةةالسخاجع العمسيةةة والأبحةةاث الدةةابقة فةةي تحجيةةج ثبةةات وصةةجل الإختبةةارات، وقةةج 
بحدا  معامل ثبات الإختبار عغ شخيق إجخاء الإختبارات وإعةاىة تصبيقيةا مةخة أخةخى  ةالباحث تقام

م عمةى 3132/ 31/23حتةى  9/23/3132ظ فةي الفتةخة مةغ ( وذل Test- retest)إعاىة الإختبار
سةةةباحيغ مةةغ عيشةةة مساثمةةةة لسجتسةةع البحةةةث ومةةغ خةةارج العيشةةةة الأساسةةية لمبحةةةث،  21عيشةةة عةةجىىا 

 
 الإختبارات

 
وحجة 
 الكياس

 السجسؽعة السسيدة
 (21)ن=

 السجسؽعة غيخ السسيدة
 قيسة (21)ن= 

 ت
 مدتؽب 
 الجلالة*

 الإنحخاف الستؽسط نحخافالإ  الستؽسط
 32333 62550 32960 0.2063 32960 052.63 سػ مخونة الكتف الايسؼ

 32330 62455 32960 0.2.63 32960 062.63 سػ مخونة الكتف الايدخ

السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ 
 32330 62455 32960 052063 32505 052333 ثانية ( لكل ثانية )بالستخ(36فقط )

ختبار الدحف عمى البطؼ ) سباحة ا
 .3233 42593 32960 002063 32600 062633 ثانية م( /)ث(36حخة ( بتؽافق كامل)

 32333 52656 320.5 025.6 32040 42033 لتخ VCقياس الدعة الحيؽية 

ك ػ( باليج  4دفع الكخة الطبية )
 32330 62499 32653 02563 32059 62906 متخ الؽاحجة

 32330 62333 32409 25.6. 32960 62.63 مخة مى عمى جغاز الستؽازب الجفع لأع

 32334 42354 02633 02063 32960 42063 مخة الذج لأعمى
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أيةةام، وتةةع اسةةتخجام معامةةل الارتبةةا   سةةبيخمان  9وكانةةت الفتةةخة الدمشيةةة بةةيغ التصبيةةق الأول والثةةاني 
 (4مػضك في ججول رقع )لجلالة العلاقة بيغ التصبيقيغ، وكسا ىػ 

 
 (4ججول رقػ )

 سبيخمان  لجلالة العلاقة بيؼ التطبيق الأول والتطبيق الثاني لجسيع الإختبارات  نتائج معامل الارتباط
        (21)ن=                                   

   (1.375= ) 1.16قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى 
 ( انة:4يتزك مغ نتائج ججول رقع )
إيجابية ذات ىلالة إحرائية بيغ التصبيق )الاول/الثانى( فى جسيع ة يػجج علاقة إرتباشي

اسة حيث أن قيع معامل الارتبا  السحدػبة اكبخ مغ قيستيا الججولية البالغة الإختبارات قيج الجر 
( مسا يجل عمى معشػية الإرتبا  بيغ الكياسيغ الأول والثاني وىحا ما يذيخ إلى ثبات 1.375)

 الكياسات والإختبارات السدتخجمة في البحث.
 

 الإختبارات
 

وحجة 
 الكياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 الجلالة )ر(

 الإنحخاف الستؽسط الإنحخاف الستؽسط

 112>. 1.798 2.617 45.486 2.6:9 45.486 سػ تف الايسؼمخونة الك
 112>. ::1.9 2.2:6 45.111 2.753 45.236 سػ مخونة الكتف الايدخ

السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ فقط 
 112>. 1.736 2.467 28.236 2.664 28.236 ثانية ( لكل ثانية )بالستخ(36)

اختبار الدحف عمى البطؼ ) سباحة حخة ( 
 112>. 15:.1 2::.1 28.236 2.6:9 27.736 ثانية م( /)ث(36بتؽافق كامل)

 112>. 1.847 1.398 4.986 1.383 4.974 لتخ VCقياس الدعة الحيؽية 
 112>. 67:.1 2.651 5.649 2.587 :5.62 متخ ك ػ( باليج الؽاحجة 4دفع الكخة الطبية )

 112>. 16:.1 ::1.8 5.299 2.319 49:.4 مخة الجفع لأعمى عمى جغاز الستؽازب 
 112>. 76:.1 3.437 4.736 3.363 4.361 مخة الذج لأعمى
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:الاسمؽب الإحرائي السدتخجم  
باستخجام البخنامج يا  لخاصة بشتائج البحث إحرائالبيانات اة سعاجبقامت الباحثة  -

 ة:التالية ومغ خلال السعمػمات الإحرائي spssالإحرائي 
 .الستػسص الحدابي 
 . الانحخاف السعيار 
 . اختبار )ت( لجلالة الفخول 
 التحدغ.ة ندب 

 ( .1.16ىلالة عشج مدتػ  )ة وقج ارتزت الباحثة بشدب -
 

:عخض الشتائج  
لبحث التى أمكغ التػصل الييا بعج جسع البيانات وتفخيغيا و إستخجام سػف يتع عخم نتائج ا

السعالجات الإحرائية السشاسبة لسحاولة الإجابة عمى فخوم البحث، ويتع عخم تمظ الشتائج شبقا 
 لمتختيب التالى:

 ( 5ججول )
      الزابطةالإختبارات قيج البحث لجب السجسؽعة  دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمى و البعجب فى

 (23)ن =  

 الإختبارات
 البعجب القبمى

 الجلالة ت
 الإنحخاف الستؽسط الإنحخاف الستؽسط

 1.3:7 2.181 3.446 47.111 2.943 46.194 مخونة الكتف الايسغ
 1.1:1 2.884 3.126 46.778 3.446 47.111 مخونة الكتف الايدخ

السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص 
 ( لكل ثانية )بالستخ(36)

28.361 2.596 27.611 2.111 2.562 1.272 

اختبار الدحف عمى البصغ) سباحة حخة ( 
 1.835 1.468 2.787 28.694 2.198 28.944 م( /)ث(36بتػافق كامل)

 VC 4.928 1.344 4.:53 1.322 2.489 1.293قياس الدعة الحيػية 
 1.986 1.271 2.291 4.744 2.233 4.669 كغع( باليج الػاحجة 4ىفع الكخة الصبية )

 1.598 1.818 2.4:6 4.694 2.2:7 4.319 الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى 
 1.766 1.564 2.533 3.361 :2.38 3.111 الذج لأعمى

 3.312قيسة ت الججولية =
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 ( ما يمى :5يتزك مغ ججول )
 عجى فى كل الستغيخات قيج الجراسةلا تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و الب

 
 (6ججول )

 دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمى و البعجب فى الإختبارات قيج البحث لجب السجسؽعة التجخيبية .   
 (23)ن = 

 الإختبارات
 البعجب القبمى

 الجلالة ت
 الإنحخاف الستؽسط الإنحخاف الستؽسط

 1.111 5.828 :3.21 51.194 3.243 47.111 مخونة الكتف الايسغ
 1.111 5.8:1 :3.28 51.361 3::.2 47.278 مخونة الكتف الايدخ

( 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 لكل ثانية )بالستخ(

28.944 1.:48 26.611 1.:16 7.316 1.111 

اختبار الدحف عمى البصغ) سباحة حخة ( 
 م( /)ث(36بتػافق كامل)

28.778 2.5:8 26.861 2.249 4.641 1.113 

 VC 4.9:3 1.32: 5.3:3 1.294 5.95: 1.111قياس الدعة الحيػية 
 1.121 3.931 73:.1 5.8:3 2.449 4.561 كغع( باليج الػاحجة 4ىفع الكخة الصبية )

 1.113 4.538 :2.63 6.819 2.433 4.819 الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى 
 1.112 4.977 2.226 5.278 2.514 3.278 الذج لأعمى

 3.312قيسة ت الججولية =
 ( ما يمى :6يتزك مغ ججول )

يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى  فى 
 .كل الستغيخات قيج الجراسة 

( لكل ثانية )بالستخ( بخجاء تػضيك وحجة 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 .ياس بجقةالك
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(7ججول رقػ )  
   الشدب السئؽية لمت يخ بيؼ متؽسط الكياس القبمي والكياس البعجي في الست يخات قيج الجراسة لمسجسؽعة الزابطة.

 (23=  ) ن

 وحجة الست يخات
 الكياس

متؽسط 
الكياس 
 القبمي

متؽسط الكياس 
 البعجي

ندبة التحدؼ 
% 

%4 47.111 46.194 سع مخونة الكتف الايسغ  
%5 48.111 46.778 سع نة الكتف الايدخمخو   

( 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 لكل ثانية )بالستخ(

%5 27.611 28.361 ثانية  

اختبار الدحف عمى البصغ ) سباحة حخة ( بتػافق 
 م( /)ث(36كامل)

%2 28.694 28.944 ثانية  

VC  4.928 4.:53 4%قياس الدعة الحيػية   
%3 4.744 4.669 متخ كغع( باليج الػاحجة 4لصبية )ىفع الكخة ا  

%23 4.694 4.319 مخة الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى   
%24 3.361 3.111 مخة الذج لأعمى  

 

  
 (2شىل )

 ؽسطات الحدابية لمسجسؽعة الزابطةندبة الت يخ بيؼ الست
 

البعجية فى ( ندب التغيخ بيغ متػسصي  الكياسات القبمية و 2يتزك مغ وكل رقع )
 .الستغيخات قيج الجراسة لمسجسػعة الزابصة
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(8ججول رقػ )  
 الشدب السئؽية لمت يخ بيؼ متؽسط الكياس القبمي والكياس البعجي في الست يخات قيج الجراسة

 (23) ن =                     لمسجسؽعة التجخيبية                                       

 وحجة الست يخات
 الكياس

متؽسط الكياس 
 القبمي

متؽسط الكياس 
 البعجي

ندبة 
التحدؼ 

% 
%22 51.194 47.111 سع مخونة الكتف الايسغ  
%22 51.361 47.278 سع مخونة الكتف الايدخ  

( 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 لكل ثانية )بالستخ(

 ثانية
28.944 26.611 

24%  
 

اختبار الدحف عمى البصغ) سباحة حخة ( بتػافق 
 م( /)ث(36كامل)

 ثانية
28.778 26.861 

22%  
 

VC   4.9:3 5.3:3 21%اس الدعة الحيػية قي  
%:4 5.8:3 4.561 متخ كغع( باليج الػاحجة 4ىفع الكخة الصبية )  

%65 6.819 4.819 مخة الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى   
%3: 5.278 3.278 مخة الذج لأعمى  

ث ( ندب التغيخ بيغ متػسصي الكياسات البعجية لسجسػعتى البح9يتزك مغ ججول رقع )
 الزابصة و التجخيبة فى الستغيخات قيج الجراسة.

 
 (3شىل )

 ندبة الت يخ بيؼ الستؽسطات الحدابية لمسجسؽعة التجخيبية
الكياسات القبمية والبعجية فى  ( ندب التغيخ بيغ متػسصي3يتزك مغ وكل رقع )

 .الستغيخات قيج الجراسة لمسجسػعة التجخيبية
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(9ججول رقػ )  
 يخ بيؼ متؽسط الكياسيؼ لمسجسؽعتى البحث التجخبية و الزابطة في الست يخات قيج الجراسة.الشدب السئؽية لمت 

 (35) ن = 

 وحجة الست يخات
 الكياس

متؽسط الكياس 
البعجب 

لمسجسؽعة 
 الزابطة

متؽسط الكياس 
البعجب 

لمسجسؽعة 
 التجخيبية

ندبة 
التحدؼ 

% 

%22 51.194 47.11 سع مخونة الكتف الايسغ  
%: 51.361 48.11 سع ف الايدخمخونة الكت  

( لكل 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 ثانية )بالستخ(

%7 26.611 27.611 ثانية  

اختبار الدحف عمى البصغ ) سباحة حخة ( بتػافق 
 م( /)ث(36كامل)

%21 26.861 28.694 ثانية  

%: VC  4.:53 5.3:3قياس الدعة الحيػية   
%43 5.8:3 4.744 متخ كغع( باليج الػاحجة 4ىفع الكخة الصبية )  

%:6 6.819 4.694 مخة الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى   
%96 5.278 3.361 مخة الذج لأعمى  

( ندةةةب التغيةةةخ بةةةيغ متػسةةةصات الكياسةةةييغ البعةةةجييغ لسجسةةةػعتى 9يتزةةةك مةةةغ جةةةجول رقةةةع )
 البحث التجخيبة و الزابصة للإختبارات قيج الجراسة.

 
 (:)ججول رقػ 

 دلالة الفخوق بيؼ مجسؽعتي البحث التجخيبية و الزابطة في الكياسات البعجية في الست يخات قيج الجراسة 
 (35) ن =  

 الإختبارات
 التجخيبية الزابصة

 الجلالة ت
 الإنحخاف الستػسص الإنحخاف الستػسص

 1.111 5.5:6 :3.21 51.194 3.446 47.111 مخونة الكتف الايسغ
 1.112 5.228 :3.28 51.361 2.762 48.111 الكتف الايدخمخونة 

( 36السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص )
 لكل ثانية )بالستخ(

27.611 2.111 26.611 1.:16 3.67: 1.129 

اختبار الدحف عمى البصغ) سباحة حخة ( 
 م( /)ث(36بتػافق كامل )

28.694 2.841 26.861 2.249 4.178 1.117 
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 VC 4.:53 1.322 5.3:3 1.294 5.451 1.111لدعة الحيػية قياس ا
4.635- 54:.1 6.2:3 2.318 4.744 كغع( باليج الػاحجة 4ىفع الكخة الصبية )  1.113 

 1.113 4.667 :2.63 6.819 2.4:6 4.694 الجفع لأعمى عمى جياز الستػازى 
 1.112 4.785 2.226 5.278 2.533 3.361 الذج لأعمى

 :3.17ججولية =قيسة ت ال
 ( ما يمى ::يتزك مغ ججول )

يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك السجسػعة التجخيبية  فى  -
 .كل الستغيخات قيج الجراسة

 
 ثانياً: تفديخ و مشاقذة الشتائج.

 -مشاقذة نتائج الفخض الاول:
 الحرػل عمييا في حجوى إجخاءات البحث  مغ خلال عخم البيانات و عخم الشتائج التى تع

بيغ الكياسيغ  1016عشج مدتػى  يا  والسعاملات الإحرائية يتزك وجػى فخول ىالة إحرائ
مجسػعة البحث لجى  الكفاءة الػضيفية لعزلات الحدام الكتفيالقبمي و البعج  فى متغيخ 

 التجخيبية.
 

متػسص الكياس القبمي والكياس ( إلى معجل التحدغ بيغ 8تذيخ نتائج الججول رقع ) حيث
فى يا  البعجى لمسجسػعة التجخيبية و يؤكج ذلظ تحكيقا  لمفخم الأول حيث يؤثخ البخنامج إيجاب

% 22وجاء معجل التحدغ بشدبة  تحدؼ الكفاءة الؽظيفية لعزلات الحدام الكتفي و مخونة الكتف
جسػعة التجخيبية لرالك الكياس ، و تخى الباحثة أن ىحا يجل عمى تحدغ مدتػى مخونة الكتف لمس

 البعجى. 
 

( إلى معجل التحدغ بيغ متػسص الكياس القبمي والكياس البعجى 8كسا تذيخ نتائج رقع )
فى تحدغ يا  لمسجسػعة التجخيبية و يؤكج ذلظ تحكيقا  لمفخم الأول حيث يؤثخ البخنامج إيجاب

% أما تحدشت نتائج 24دبة حيث جاء معجل التحدغ بش السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ
حيث بمغت  مؤشخ الدعة الحيؽية% و نتج عغ ذلظ ايزا  تحديغ 22بػاقع  اختبار الدباحة الحخة

 % لمسجسػعة التجخيبية و لرالك الكياس البعجى. 21ندبة تحدشيا 
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 -( تبيغ ذلظ و سشعخضيا ليسا يمى:6وجاءت الشتائج السحكػرة بججول )
ية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى فى يػجج فخول ذات ىلالة إحرائ -

 5.828حيث أن ت السحدػبة = مخونة الكتفيؼ  الحى يكيدة إختبارمخونة الكتف الأيسؼ 
 (.1.16جاءت أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى )

فى يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى  -
 .مخونة الكتفيؼ الحى يكيدة إختبارمخونة الكتف الأيدخ 

السدافة السقطؽعة لحخكات يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى فى  -
 .لرالك الكياس البعجىالحراعيؼ 

يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى فى  -
 .الدحف عمى البطؼو الحى يكيدة اختبار الحخة  سباحةال

 يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى فى -
 .الحجػ الخاص بدعة الخئتيؼ الح  يكيذقياس مؤشخ الدعة الحيؽية 

 
بالبخنامج و تػضك الباحثة وجػى تحدغ فى الستغيخات الدابقة يخجع إلى إلتدام الباحثيغ 

 السقتخح و إثبات فاعميتة و أىسيتة فى تحقيق اليجف السصمػ  مشة.
  

بيغ يا  حيث أوار الى وجػى فخول ىالة إحرائس 3131دراسة محسؽد جبخس يتػافق ذلظ مع  -
لمكتف حيث بمغت  (Flexion) البيشية البعجية ( لمسج  الحخكي )الإنثشاء –الكياسات ) القبمية 

( أن 7( ، كسا يبيغ ججول ) 1،12وىي ىالة عشج مدتػى معشػية ) (2:51،39۳قيسة ف )
كان لمكياس د البعج  د حيث بمغ متػسص  (Flexion) أكبخ قياس لمسج  الحخكي عشج الإنثشاء

كسا بمغ متػسص ( ۱۱۲،۱۱( ، بيشسا بمغ متػسص الكياس البيشية )1:،287الكياسات البعجية )
بيغ الكياسات يا  غ نفذ الججول وجػى فخول ىالة إحرائ( . كسا يبي 68،11الكياسات القبمية )

( وىػ ىال عشج  73،91دالقبميةد والكياسات دالبيشيةد ولرالك الكياسات البيشية حيث بمغ الفخل ) 
بيغ الكياسات البعجية يا  ( ، كسا أضيخ الججول وجػى فخول ىالة إحرائ 1،12مدتػى معشػية )

( وىي  1:،:۱۱:  68،21حيث تخاوحت الفخول ما بيغ ) وباقي الكياسات ) قبمية ، بيشية (
 (۱،۱۱) عشج مدتػى معشػيةيا  إحرائىالة 

كسا يتزك زياىة الشدبة السثػية لسعجلات تحدغ الكياسات البيشية عغ الكياسات القبمية لمسج   -
%( وكحلظ زياىة الشدبة السثػية 63،5حيث بمغت ندبة التحدغ ) ( Flexion الإنثشاء) الحخكي
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للإنثشاء حيث سعجلات تحدغ الكياسات البعجية عغ الكياسات البيشية والقبمية لمسج  الحخكي ل
 (44%( )79:  ۳۹،۳تخواحت ندب التحدغ ما بيغ )

 
و يبيغ ذلظ ىور البخنامج في زياىة السجى الحخكي لسفرل الكتف، وتتفق ىحة الشتائج مع ما  -

محمد ، وىراسة م3118ج المة فتحي  ؽنذ إبخاهػ الخاوي س مشيب عبتػصمت إلية ىراسة 
بيغ الكياس البيشي والقبمي ولرالك يا  مغ وجػى فخول ىالة إحرائم ۱۰۲5مرطفي رشيج س

الكياس البيشي ، وكحلظ بيغ الكياس البعج  والبيشي لرالك الكياس البعج  في جسيع قياسات 
ت الخئيدية في مفرل الخفع ( وىي الحخكا –السج  –التبعيج  -مفرل الكتف )التقخيب يا  زوا

 (49) الكتف.
مغ أن قػة العزلات  مس۱۰۰7سسيعة خميل سمع ما أوارت إلية  ايزا   و ىحا يتػافق

السؤىية لمحخكات قج تذارك في تحجيج السجى الحخكي وخاصة الإيجابي مشيا في حالة تػافخ السخونة 
سػعات العزمية القائسة الكالية لمعزلات السقابمة ليا حيث أن السجى الحخكي محجى بقػة السج

بالحخكة ومصاشية العزلات السقابمة ليا ، ولتصػيخ السجى الحخكي يجب تشسية قػة السجسػعة 
 (25العزمية القائسة عمى الحخكة فزلا عغ تحديغ السجسػعات السقابمة لو. )

 
عشج تشسية السخونة مغ الزخور  قياس القػة الخاصة بكل مفرل  3115هالة حجازيس تذيخ  -

بالإضافة إلي قياس مدتػ  مخونة السفرل وبحلظ يختبص مج  حخكة السفرل بقػة  ىحا
العزلات العاممة عمية وبجرجة إشالة العزلات السقابمة والأندجة الزامة والأربصة العاممة 

 (48عمي السفرل. )
 

م وىجفت ىحة الجراسة إلي التعخف عمى  3125أحسج جاب اللهسيتػافق ذلظ أيزا مع ىراسة   -
البخنامج التأىيمي البجني السقتخح بإستخجام تسخيشات السقاومة السصاشية والأثقال لسشصقة الكتف 
بعج الخمع وتع إختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ السرابيغ بخمع مفرل الكتف وبمغ 

ستخجم الباحث السشيج التجخيبي ( مغ مسارسي الأنذصة الخياضية وإ7عجى عيشة البحث )
وأسفخت نتائج الجراسة التي تػصل ليا الباحث إلى تشسية القػة العزمية لمعزلات العاممة عمى 

تحدغ محيصات العزلات لسفرل  -تشسية السجى الحخكي لسفرل الكتف  -مفرل الكتف 
ي وقػة العزلات تحدغ الستغيخات بيغ الكياس القبمى والبعج  لستغيخات السجى الحخك -الكتف 

 (6) .ومحيصاتيا
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حيث وضحت س  :312كخيػ احسج شحاتهس صالح ابؽ الدعؽد عثسانس يتػافق ذلظ مع ىراسة  -
م ( 511الجراسة الفخول بيغ الكياس القبمي والكياس البعجى في الانجاز الخقسي ) زمغ سباحة 

از الخقسي ) زمغ في الانج 1.16لمسجسػعة التجخيبية وجػى فخول بيغ الكياسيغ عشج مدتػى 
( وىحة الكيع أكبخ مغ 4.32م ( لرالك الكياس البعجى ، حيث بمغت قيسة ت )511سباحة 

كسا بمغت ندبة التحدغ لرالك الكياس البعجى  1.16قيسة ت الججولية عشج مدتػى 
البعجى ( عشج  -%( كسا يتزك وجػى فخول ذات ىلالة معشػية بيغ الكياسيغ ) القبمي 5.33)

لرالك الكياس البعج ، والح  تزسغ تجريبات مختمفة الذجة لتحديغ زمغ  1.16مدتػى 
، مسا يؤكج  1.16متخ سباحة حخة ، حيث كان الفخل معشػى عشج مدتػى 511مدافة سبال 

 (33إيجابية البخنامج التجريبي السقتخح. )
 
جات ػجػى فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ ىر أنة تس 3129س اميخ نادب شؽقىجاء فى ىراسة  -

فى الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسةةةةةي  التجخيبيةالكياسيغ القبمي والبعج  لدباحي السجسػعة 
لدباحة الدحف عمي البصغ قيج البحث وفى اتجاة الكياس البعجى حيث أن جسيع قيع احتسالية 

 7( ، كسا تخاوحت ندب معجلات التغيخ بةةيغ 1،16الخصأ أقل مغ قيسة مدتػى الجلالة )
%( بيشسا تخاوحت 5،77:  %:2،9ىرجات الكياسيغ القبمى والبعج  لمستغيخات البجنية مابيغ )

 (22% ( )6،88: %۱.۱۳لمسدتػى الخقسى لدباحة الدحف عمي البصغ مابيغ )
 

انة لا تعتبخ الحراعيغ فقص السرجر الأساسي لمدخعة وقػة س ۱۰۰۲محمد صبخي وآخخون س يحكخ  -
القػل انيا احيانا وعشج كثيخ مغ الدباحيغ تكػن السرجر الػحيج الجفع الكمية وانسا يسكغ 

 ( 36لمدخعة او قػة الجفع الكمية في سباحة الدحف عمى البصغ. )
 

 3132فاطسة حديؼ عمي محمدس  عدبس نغى يحيى إبخاليػيتصابق ذلظ مع ىراسة كل مغ  -
 بيغ الكياسيغ القبمي والبعج  لمسجسػعةيا  وجػى فخول ىالة إحرائحيث أوارت الشتائج إلى 
سباحة الدحف عمي البصغ لرالك الكياس البعجى حيث جاءت قيسة التجخيبية في مدتػى أىاء 

، ;۱۱.۱۱دتد السحدػبة أعمى مغ الكيع الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدغ بيغ )
بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى في يا  وجػى فخول ىالة إحرائ، كسا يتزك أيزا  %(35.33

خعة الزخبات لرالك الكياس البعجى مدتػى أىاء سباحة الدحف عمي البصغ مدتػ  الاىاء وس
يا  حيث جاءت قيسة دتد السحدػبة أعمى مغ قيستيا الججولية، وعجم وجػى فخول ىالة إحرائ

https://0810ghj47-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B2%D8%A8%D8%8C+%D9%86%D9%87%D9%89+%D9%8A%D8%AD%D9%8A%D9%89+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
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 "شػل الزخبة معجل الزخبات حيث بمغت قيسة دت -في إختبارات عجى ضخبات الحراي 
 .%(7.58%، 2.38السحدػبة أقل مغ قيسة دتد الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدغ بيغ )

(47) 
 

حيث قامت الباحثتان بسقارنة نتائج الفخول بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػى  -
بيغ الكياسيغ القبمي والبعجى لمسجسػعة يا  أىاء سباحة الدحف، و إتزك وجػى فخول ىالة إحرائ

جاءت قيسة دتد التجخيبية فى اختبارات مدتػ  الاىاء قيج البحث لرالك الكياس البعجى حيث 
% ( 35.33% ، 21.92السحدػبة أعمى مغ الكيع الججولية، وقج تخاوحت ندبة التحدغ بيغ )

(47) 
 

الى أن شػل ضخبة الحراعيغ ومعجل الزخبات يتحكسان س ۱۰۲۲أبؽ العلا عبج الفتاح س أوار  -
نطخا  في معجل سخعة الدباح وأن الدباح الساىخ يدتخجم معجل ضخبات أقل مغ الدباح العاى 

لأن شػل ضخبة الحراعيغ لجية أكبخ وإذا كانت سخعة الدباح تتأثخ بكفاءة الجياز العربي 
 (3ونطع انتاج الصاقة فإنيا مغ الشاحية البجنية تتأثخ بكل مغ شػل الزخبة ومعجل الزخبات. )

 
فى ىراستيسا بأن س  :312كخيػ احسج شحاتهس صالح ابؽ الدعؽد عثسانس اوار كل مغ  -

يغ الكياس القبمي والكياس البعج  في الدعة الحيػية )الاسبيخوميتخ الجاف( لمسجسػعة الفخول ب
في الدعة الحيػية )الاسبيخوميتخ  1.16التجخيبية وجػى فخول بيغ الكياسيغ عشج مدتػى 

( وىحة الكيع اكبخ مغ قيسة ت 8.95)الجاف( لرالك الكياس البعجى ، حيث ) بمغت قيسة ت 
%(. :23.9كسا بمغت ندبة التحدغ لرالك الكياس البعجى ) 1.16 الججولية عشج مدتػى 

(33) 
 
شالبة مغ  82والتي أجخيت عمى  س3111أحسج إبخاليػس ماججة حسؽدةس  كسا أكجت ىراسة -

وحجة  33أسابيع واوتسل عمى  9كمية التخبية الخياضية حيث خزعػا لبخنامج تجريبي استسخ 
الصاقة ، حيث أىى التجريب الخياضي إلى تحديغ في سعة تجريبية يتع تشفيحىا وفقا لشطع أنتاج 

 (5. ) % 6.8الذييق الحيػية القدخية بشدبة 
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حيث وضك أن معخفة الدعة  س 3114أبؽ العلا أحسج عبج الفتاح س و يؤكج عمى ذلظ  
الحيػية يعتبخ مؤوخا  لسعخفة حجع ىػاء التشفذ الاقرى عشج أىاء الحسل البجني ، وكمسا زاى 

ػاء التشفذ قل معجل التشفذ فى الجقيقة وبالتالي زاىت أقتراىية استيلاك الاكدجيغ. حجع ى
(2) 
 

حيث وضك  3125عبجالشاصخ قجوميس وعشتخة جؽاعجةس يؤكج عمى ذلظ الجراسة التى اجخاىا  -
 الدعة الحيػية)) :ان مدتػى الحجػم الخئػية عشج لاعبي الأنجية السحتخفيغ كانت كسا يمي

(VC) 5.31 لتخ) ،(الدعة الحيػية القدخية (FVC): 5.23 لتخ) ،( الحجع الدفيخ  القدخ  في
ندبة الحجع الدفيخ  القدخ  عشج الثانية الأولى إلى  )،  ( لتخ 4.27 :(FEV1) الثانية الأولى

 :(MVV) الإمكانية التشفدية القرػى  (82 :(FEV1/FVC%) الدعة الحيػية القدخية
 .((لتخ 6.58 (TLC) الدعة الخئػية الكمية)، (لتخ 1.27 :(RV) الحجع الستبقي)، (لتخ/ى159

كغع(،  81.39بيشسا كان مدتػى الكياسات الأنثخوبػمتخية كانت كسا يمي: كتمة الجدع: 
 ، مداحة سصك الجدع3كغع/م 33.96 (BMI) م(، )مؤوخ كتمة الجدع2.86)الصػل: 

(BSA): 1.85سع(، 89.7البصغ: سع محيص(  3:(، )محيص الرجر عشج أقرى وييق 3م
 كغع، كتمة الجدع الخالية مغ الذحػم 7.25، كتمة الذحػم (%8.65 :(BF) )ندبة الذحػم

(FFM) 64.13)).  كسا اضيخت الجراسة ان ىشاك علاقة بيغ الحجػم الخئػية وكفاءة الجياز
الجور  التشفدي كسا تػصمت الجراسة الى ستة معاىلات لكياس الحجػم الخئػية بجلالة شػل 

 (:2) .لقامةا
 

و تخى الباحثة أن الدعة الحيػية تعتبخ مغ أىع السؤوخات لمحالة الػضيفية لمجياز التشفدي 
، حيث يختبص مقجارىا بالأحجام الخئػية وكحلظ بقػة عزلات التشفذ ، حيث يسثل حجع ىػاء 

 التشفذ أثشاء الأىاء البجني الأقرى نرف حجع الدعة الحيػية.
 

 -الثانى:مشاقذة نتائج الفخض 
  مغ خلال عخم البيانات و عخم الشتائج التى تع الحرػل عمييا يتزك وجػى فخول ىالة

بيغ الكياسيغ القبمي و البعج  فى متغيخ الكفاءة البجنية لجى  1016عشج مدتػى يا  إحرائ
 مجسػعة البحث التجخيبية لرالك الكياس البعجى.
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غ بيغ متػسص الكياس القبمي والكياس ( إلى معجل التحد8تذيخ نتائج الججول رقع )حيث  -
البعجى لمسجسػعة التجخيبية لرالك الكياس البعجى و يؤكج ذلظ تحكيقا  لمفخم الثانى حيث 

حيث جاء أعمى معجل لمتحدغ بشدبة  تحديؼ مدتؽب المياقة البجنيةفى يا  يؤثخ البخنامج إيجاب
 عمى الشحػ التالى: % بسيارة الذج لأعمى كسا جاء التحدغ لباقى العشاصخ3: بمغت

الجفع لأعمى % و :4جاءت بشدبة  ك ػ( باليج الؽاحجة 4دفع الكخة الطبية )جاء اختبار زاوية  -
% ، وتخى الباحثة أن ىحا يجل عمى تحدغ السدتػى البجنى 65جاء بشدبة  عمى جغاز الستؽازب 

 لكياس البعجى.فى جسيع عشاصخ المياقة البجنية لمسجسػعة التجخيبية قيج الجراسة و لرالك ا
 -( و تبيغ مغ خلاليا ما يمى:86حيث جاءت نتائج السحكػرة بججول )

دفع يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى فى  -
  .ك ػ( باليج الؽاحجة 4الكخة الطبية )

لك الكياس البعجى فى يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرا -
 . الجفع لأعمى عمى جغاز الستؽازب 

يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى فى  -
 . الجفع لأعمى عمى جغاز الستؽازب 

أنة تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ ىرجات س 3129س اميخ نادب شؽقىأوضحت ىراسة  -
والبعج  لدباحى السجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي  الكياسيغ القبمي

، بيشسا تخاوحت لمسدتػى ( ;۹۱،۳۱ : ۱،۱۱لدباحة الدحف عمي البصغ قيةةةةج البجنية مابيغ )
تمظ الشتيجة  ةعدو الباحث%( ، و ت35،27:  9،26الخقسي لدباحة الدحف عمي البصغ مابيغ )

مة باستخجام كفػف اليجيغ بأحجاميا السختمفة فيى بسثابة مقاومات تديع إلى التجريبات السقج
في تصػيخ وتشسية السدتػى البجني لعزلات الحراعيغ سػاء العاممة أو السقابمة وذلظ مغ خلال 
ما تحتػيةةةةة مةةةةغ مقاومات متغيخة لدياىة قػتيا وتحسميا ىاخل الساء حيث أنيا تعج مغ أفزل 

ف إلى تشسية قػة وسخعة وتحسل وقجرة عزلات الحراعيغ لدباحى السدافات الأىوات التي تيج
 (22القريخة فيةةةى تدتخجم في تشسية القػة السقخونة بالتحسل والقػة العطسى. )

وجػى فخول ذات ىلالة إحرائية  فى ىراستة الىس 3129س اميخ نادب شؽقىايزا  كسا أوار  -
احي السجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية بيغ ىرجات الكياسيغ القبمي والبعج  لدب

والسدتػى الخقسةةةةةي لدباحة الدحف عمي البصغ قيج البحث وفى اتجاة الكياس البعجى حيث أن 
( ، كسا تخاوحت ندب معجلات 1،16جسيع قيع احتسالية الخصأ أقل مغ قيسة مدتػى الجلالة )

%( 5،77% : :2،9تغيخات البجنية مابيغ )التغيخ بةةيغ ىرجات الكياسيغ القبمى والبعجى لمس
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% ( ، 6،88:  ;۱.۱۳بيشسا تخاوحت لمسدتػى الخقسى لدباحة الدحف عمي البصغ مابيغ )
ىحا التقجم فى الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسةةةةةي لدباحة الدحف عمي البصغ  ةعدو الباحثوت

ل في البخنامج التجريبي السعج مغ قبل قيج البحث إلى شبيعة الأسمػ  الستبع في التجريب والستسث
والح  أحتػى عمى يا  مجر  الفخيق د تخرز الدباحة بكمية التخبية الخياضية جامعة السش

 (22تجريبات بجنية وميارية د أىت إلى تحدغ الستغيخات قيج البحةةث. )
ب إلى أن التغييخ فى الأىاء الحخكي يحجث نتيجة لمتجري ۱116عساد الج ؼ عباسسيذيخ -

( ، وذلظ نتيجة لتكخار التجريبات البجنية مسا كان لة الجور البارز في 447:  25والسسارسة )
 (31رفع مدتػى الستغيخات قيج البحث. )

ليسا يتعمق  :312كخيػ احسج شحاتهس صالح ابؽ الدعؽد عثسانس تػافق ذلظ مع ىراسة  -
لبعج  في جسيع القجرات البجنية البعجى ( ولرالك الكياس ا -بالفخول بيغ الكياسيغ ) القبمي 

الخاصة لمسجسػعة التجخيبية، ليعدى الباحث ذلظ الى الانتطام في التجريب ، بالأضافة الى 
شبيعة تسخيشات البخنامج السقتخح ، والح  تزسغ تجريبات مختمفة الذجة لتحديغ بعس القجرات 

ا يؤكج إيجابية تأثيخ ، مس 1.16البجنية الخاصة ، حيث جاءت الفخول معشػية عشج مدتػى 
البخنامج التجريبي السقتخح في تحديغ بعس القجرات البجنية الخاصة التي يتصمبيا سبال 

عمى  Williams& Sperms ( 2001 ) متخ حخة ، حيث تتفق ىحة الشتائج مع ىراسة511
 أن استخجام تسخيشات صشجول الخصػ برػرة مقششة ضسغ بخنامج التجريب يداىع في أنتاج القػة
الدخيعة لمخجميغ كسا في نذا  الدباحة إذ يتحدغ مدتػى القػة العزمية ، التحسل العزمي 
وبخاصة عزلات الصخف الدفمي ، كسا تؤىى الى تحديغ التػافق بيغ إجداء الصخف الدفمى 

 (57( ، )33) .والعمػى 
يصة أ  الى ان الانحخافات القػامية قج تكػن انحخافات بدم ۱۰۲۲ناهج عبج الخحيػ ستذيخ  -

تحجث لمعزلات والأربصة فقص، لحلظ يسكغ تأىميا عغ شخيق التسخيشات البجنية، وقج تكػن 
انحخافات قػامية متقجمة نتيجة لتعخم العطام لمزغص وللإجياى لفتخة زمشية شػيمة مسا يؤثخ 
 في وكل العطام ولا يفيج تأىيميا باستخجام التسخيشات البجنية ولكغ لابج مغ التجخل الجخاحي
واستخجام الجبائخ والػسائل السداعجة لفتخات زمشية شػيمة ثع يبجأ ىور التسخيشات التأىيمية البجنية 

 (46) .بػسائميا السختمفة
أو تسخيشات التعمق السصا   (TRX) أن تسخيشات الى  Suk , Baek  2015 , كسا يذيخ -

جم مغ تسخيشات مغ التسخيشات السدتحجثة في السجال الخياضي وىى وكل مغ أوكال متق
السقاومة، فيي تدتخجم جياز الأحبال والأحدمة، ويسكغ التجرج في وجتيا مغ البديصة الى 
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القرػى، وتتزسغ تسخيشات مقاومة وزن الجدع عغ شخيق وضع الجدع والداوية والجاذبية 
مى لتشسية القجرات البجنية والفديػلػجية والتي يطيخ أثخىا ع (TRX)الأرضية وتدتخجم تسخيشات 

 (56) .العزلات والسفاصل
بجراسة بعشػان د تأثيخ بخنامج تأىيمي وتسخيشات البيلاتذ  م :312أسساء طاهخ نؽفل س قامت  -

عمى الحالة القػامية والػضيفية لجى اللاعبات مغ لجييغ انحخافات قػامية بالعسػى الفقخ  د 
عمى الحالة القػامية  وتسخيشات البيلاتذ وقائىوىجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخ بخنامج 

والػضيفية لجى اللاعبات مغ لجييغ انحخافات قػامية بالعسػى الفقخ  وقج استخجم الباحث السشيج 
العسػى يا  ( لاعبة وأوارت أىع الشتائج الى تحدغ متغيخات زوا31التجخيبي عمى عيشة قػاميا )

 (8) .الفقخ  ووجػى فخول ذات ىلالة احرائية
فخول ذات ىلالة احرائية بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية كسا اوارت الى وجػى  -

وىرجات الانحشاء الجانبي الايسغ لفقخات يا  لمسجسػعة التجخيبية الأولى في متغيخات ) قياس زوا
قياس كثافة  -الكياسات البجنية السختبصة بانحخاف الانحشاء الجانبي الايسغ  -العسػى الفقخى 

 (8) .قياس ىرجة )الالع لرالك الكياسات البعجية -لعسػى الفقخى ومحتػى معاىن عطام ا
عمى أن  م(3126م( فا د الغادي )3131أمل إبخاليػ )يتفق ذلظ مع ىراسة كلا مغ  -

التسخيشات التأىيمية تعسل عمى تحديغ القجرات البجنية لمسرابيغ بالانحشاء الجانبي خاصة )القػة 
الفقخى كسا تعسل التسخيشات التأىيمية عمى انخفام  العزمية لعزلات الجحي مخونة العسػى

الفقخات الستأثخة بالانحشاء الجانبي وبالتالي عػىة العسػى الفقخى الى الحالة الصبيعية. يا  زوا
(21)( ،32) 

 
 -مشاقذة نتائج الفخض الثالث:

  مغ خلال عخم البيانات و عخم الشتائج التى تع الحرػل عمييا اتزك عجم  وجػى فخول
بيغ الكياسيغ القبمي و البعج  فى متغيخات السدافة السقصػعة  16,1ىالة إحرائيا  عشج مدتػى 

لحخكات الحراعيغ، و الدحف عمى البصغ، و الدعة الحيػية، و الكفاءة الػضيفية لعزلات 
 الحدام الكتفي.

 

ياس ( إلى معجل التحدغ بيغ متػسص الكياس القبمي والك7أوارت نتائج الججول رقع )حيث 
البعجى لمسجسػعة الزابصة  و تبيغ أنو تػجج ندب تحدغ ضثيمة ججا  لع تكغ تداىع بذكل فعال 
فى تحديغ مخونة الكتف الايسغ و كحلظ مخونة الكتف الايدخ و تحديغ شفين فى السدافة 
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السقصػعة لحخكات الحراعيغ فقص و كحلظ اختبار الدحف عمى البصغ، و اختبار قياس الدعة 
مخونة الكتف %  مشاصفة بيغ اختبار 5 ، حيث جاء أعمى معجل لمتحدغ بشدبة بمغت VCالحيػية 
و جاءت أقل ندبة تحدغ لرالك  السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ فقط، و اختبار الأيدخ
% كسا جاء التحدغ لباقى العشاصخ عمى الشحػ 2بشدبة تحدغ بمغت  الدحف عمى البطؼاختبار 
 التالى:

بمغت  VCقياس الدعة الحيؽية  أما% 4بشدبة تحدغ بمغت  ونة الكتف الايسؼمخ جاء اختبار  -
 % ايزا .4

 

وتخى الباحثة أن ىحه الشدب غيخ مؤثخة فى جسيع الستغيخات لجى السجسػعة الزابصة قيج 
 الجراسة و يسكغ أن يخجع ذلظ لزعف البخنامج التقميجى الستبع ىاخل الشاىى.

 -( الى:5)تذيخ الشتائج السحكػرة بججول 

عجم وجػى فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة  -
 غ.مخونة الكتف الايسفى اختبار 

عجم وجػى فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة  -
 . الايدخمخونة الكتف فى 

ئية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة عجم وجػى فخول ذات ىلالة إحرا -
 .السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ فقطفى اختبار 

لا يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة فى  -
 .اختبار الدحف عمى البطؼاختبار 

اسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة فى  لا تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكي -
 .مغ الػقػف  VCقياس الدعة الحيؽية اختبار 

 

 -مشاقذة نتائج الفخض الخابع:

  مغ خلال عخم البيانات و عخم الشتائج التى تع الحرػل عمييا اتزك عجم  وجػى فخول
غيخ الكفاءة البجنية و بيغ الكياسيغ القبمي و البعج  فى مت 16,1ىالة إحرائيا  عشج مدتػى 

 مجسػعة البحث الزابصة.كفاءة العسػى الفقخى الػضيفية لجى 
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( إلى معجل التحدغ بيغ متػسص الكياس القبمي والكياس 7أوارت نتائج الججول رقع )حيث  -
البعجى لمسجسػعة الزابصة  و تبيغ أنو تػجج ندب تحدغ ضثيمة ججا  لع تكغ تداىع بذكل 

 تحديؼ مدتؽب المياقة البجنيةو كحلظ  ة الؽظيفية لمعسؽد الفقخب الكفاءفعال فى تحديغ 
%  فقص بسيارة الذج لأعمى و جاءت أقل 24 حيث جاء أعمى  معجل لمتحدغ بشدبة بمغت

% 3بشدبة تحدغ بمغت  ك ػ( باليج الؽاحجة 4دفع الكخة الطبية )ندبة تحدغ لرالك اختبار 
 لتالى:كسا جاء التحدغ لباقى العشاصخ عمى الشحػ ا

 
الجفع لأعمى عمى % و 3جاءت بشدبة  ك ػ( باليج الؽاحجة 4دفع الكخة الطبية )جاء اختبار  -

 % 23جاء بشدبة  جغاز الستؽازب 
 
 -( الى:7تذيخ الشتائج السحكػرة بججول ) -
لا يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة فى  -

 .الؽاحجةك ػ( باليج  4خة الطبية )دفع الكاختبار 
 

لا تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لجى السجسػعة الزابصة فى  -
 .الذج لأعمى اختبار

 
تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى و البعجى لرالك الكياس البعجى لجى  -

 .الستؽازب ى عمى جغاز الجفع لأعمالسجسػعة الزابصة فى اختبار 
 
إلى أن التساريغ السقتخحة لا تؤثخ بذكل ممحػظ  (3123طارق صلاح )ىراسة  تػافق ذلظ مع  -

عمى الرفات البجنية لمدباحيغ، حيث لع يتع العثػر عمى فخول ذات ىلالة إحرائية في 
السجسػعة  الكياسات القبمية والبعجية لمدباحيغ الحيغ أجخوا التساريغ والحيغ لع يجخوىا لجى

الزابصة،  كسا لع تطيخ أ  تغييخات في معجل ضخبات القمب والتشفذ لجى الدباحيغ خلال 
الاختبارات. وبشاء  عمى ىحه الشتائج، تػصي الجراسة بتزسيغ تساريغ البخنامج السقتخح كجدء مغ 
 تجريبات الدباحة بذكل مشتطع لتحديغ التشػي في التجريب وتجشب السمل، ولكشيا لا تػصي

 (27) .بالاعتساى عمييا بذكل كبيخ في تحديغ الرفات البجنية العامة لمدباحيغ
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 -: الخامذمشاقذة نتائج الفخض 
 -( ما يمى::تػضك الشتائج السحكػرة بججول )

يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -
حيث أن قيسة ت السحدػبة مخونة الكتف الايسؼ فى والزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية 

 (.1.16جاءت أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى ) 5.5:6بمغت 
يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .مخونة الكتف الايدخوالزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى 
ة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية يػجج فخول ذات ىلال -

 . السدافة السقطؽعة لحخكات الحراعيؼ فقطوالزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى 
يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .ر الدحف عمى البطؼاختباوالزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى 
يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .قياس الدعة الحيؽيةوالزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى اختبار
يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .ك ػ( باليج الؽاحجة 4دفع الكخة الطبية ) جسػعة التجخيبية فى اختباروالزابصة لرالك الس
يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .الجفع لأعمى عمى جغاز الستؽازب والزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى اختبار
يغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية يػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياس -

 .الذج لأعمىوالزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية فى 
لايػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لجى مجسػعتي البحث التجخيبية  -

 .زاوية التقعخاختبار والزابصة فى 
 
بيغ يا  ػى فخول ىالة إحرائحيث أوار الة وجس 3129اسامة بىخبس ذلظ مع ىراسة  قيتػاف

الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في السج  الحخكي لسفرل الكتف )مخونة 
الكتف ثشي، مخونة الكتف مج، مخونة الكتف تقخيب، مخونة الكتف )تبعيج( ولرالك الكياس البعج  

ج ركد عمى تشسية وتحديغ لمسجسػعة التجخيبية، ويخجع الباحث ذلظ إلى إنة عشج وضع البخنام
السج  الحخكي لمعزلات العاممة عمى مفرل الكتف، وىحا يذيخ إلى فعالية البخنامج السقتخح في 

 (7) .تشسية وتحديغ السج  الحخكي العزلات مفرل الكتف
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انة حجيثا أثبتت الأبحاث ان س Kim,E & Kis,G (2016)يؤكج ذلظ الجراسة التى اجخاىا 

لحخكي )السخونة( المفائف العزمية وليذ العزلات وان تجريبات بار الاىتداز السدثػل عغ السج  ا
تعسل عمى نقل الاىتدازات مغ الحراي الى المفائف العزمية التي تحيص بالسجسػعات العزمية 

 (53) .لسفرل الكتف، مسا تعسل عمى زياىة السج  الحخكي ليا وزياىة مدتػيات الدػائل بجاخميا
 

فخول ذات ىلالة  حيث اوارت الى وجػىس 3127محمد فخج س مع ىراسة  ذلظايزا  يتػافق  -
 61إحرائية بيغ الكياس لجى السجسػعة الزابصة والسجسػعة التجخيبية في قياس زمغ الاىاء 

متخ صجر لرالك السجسػعة التجخيبية فى الكياس البعجى مسا يذيخ الى وجػى ىلالة احرائية 
 (37) .ةة التجخيبيبيغ الكياس البعجى لرالك السجسػع

 
يػضك ذلظ ان استخجام تسخيشات السخونة تداعج عمى ترحيك الاخصاء التى تعسل عمى تحدغ  -

م بعلاقة السخونة   Perçin ets (۱۰۰۲)مدتػى الاىاء وايزا و يتػافق ذلظ مع ىراسة 
فى  (۱۰۲۱محمد مشيخ محمد )بدخعة وقػة الدباح ومجى التحدغ والخقسي اذا يتفق أيزا كلا مغ 

 ( 43( ، )54نفذ الشتائج. )
 

أسابيع يتألف مغ  21تقييع تأثيخ بخنامج تجريبي مجتة  (۱۰۲۱دراسة محمد مشيخ محمد )جاء فى  -
تساريغ الدباحة والتجريب عمى الأرم عمى مدتػى بعس الستغيخات البجنية والسيارية لمدباحيغ 

ىى إلى زياىة معشػية في مدتػى الشاوثيغ. وأضيخت نتائج الجراسة أن البخنامج التجريبي قج أ
المياقة البجنية العامة ومدتػى المياقة البجنية السائية، وكحلظ زياىة معشػية في مدتػى بعس 
السيارات الدباحية مثل القجرة عمى الدباحة لسدافات أشػل وزياىة الدخعة والقػة، و اسفخت 

جييغ لجى السجسػعة التجخيبية الجراسة عغ وجػى فخول ذات ىلالة احرائية بيغ الكياسدغ البع
و الزابصة لرالك السجسػعة التجخيبية بيغ مدتػى السخونة والفثة العسخية والػزن والصػل وعجى 

 (43ساعات التجريب. )
 

حيث اوارت الى وجػى فخول ىالة إحرائية بيغ  3132دعاء الجسلس يتػافق ذلظ مع ىراسة  -
بصة في القجرات البجنية لدباحي السػنػ لرالك الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة التجخيبية والزا

 (24) الكياس البعجى.
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كسا تػجج فخول ىالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة التجخيبية والزابصة في  -

حيث أن قيسة )ت( السحدػبة كانت السدتػى الخقسي لدباحي السػنػ لرالك الكياس البعجى 

حت الجراسة ايزا  التائج التالية ، اختبار تحسل القػة كسا وض، اكبخ مغ قيسة )ت( الججولية

 (۱۳۱۱۱( ومتػسص الكياس البعج  )9.73العزلات الحراعيغ متػسص الكياس القبمي )

;( اختبار القجرة العزمية لمخجميغ : متػسص 62.85( وندب التحدغ )5.57ومتػسص الفخول )

وندب ( 7۱۲۹ومتػسص الفخول )( 46.88( ومتػسص الكياس البعج  )۹۱.۱6الكياس القبمي )

اختبار تحسل القػة لعزلات لمحراعيغ والكتفيغ: متػسص الكياس القبمي  -( ;۹۳۱۲۲التحدغ )

وندب التحدغ ( ۹۱۱۷ومتػسص الفخول )( ۳۹۱۲۹ومتػسص الكياس البعج  )( ۳۱۱۱۱)

ومتػسص ( ۱۱۲۹%( . اختبار القػة لعزلات البصغ : متػسص الكياس القبمي )37117)

اختبار ( . ;۹۹.۹۱وندب التحدغ )( ۲۱۳۱( ومتػسص الفخول )62.34س البعج  )الكيا

ومتػسص الكياس البعج  ( ۹۱۹۱القجرة العزمية لعزلات الحراعيغ متػسص الكياس القبمي )

و اوارت الباحثة الى ان ( ، ۹۳.۲۱( وندب التحدغ )۱۱۹5ومتػسص الفخول )( ۲۱۱۹)

خارج الساء تعةج وسيمة مداعجة لتحقيق مبجا الخرػصية استخجام وسائل تجريبات القػة العزمية 

، فسغ خلاليا يسكغ الاقتخا  مغ وكل الاىاء الحكيقي لصخل الدباحة السختمفة بذكل عام 

وسباحة الفخاوة بذكل خاص الامخ الح  يػى  بجورة الي تحديغ القػة العزمية والسيارات 

غ القجرات البجنية و السدتػ  الخقسي الاساسية لمدباحيغ في رياضة الدباحة وايزا لتحدي

 (24لدباحي السػنػ. )
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الى وجػى فخول في ندب التغيخ بيغ الكياسيغ  3129اميخ شؽقى س  اوارت ىراسةكسا  -

البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في مدتػى أىاء سباحة الدحف عمي البصغ لرالك 

، وندب التحدغ  ۹.۹۹،  ۱۱.۱۱يغ )السجسػعة التجخيبية حيث تخاوحت ندب التغيخ ما ب

 (22) .، ;۱.۹۹لمسجسػعة الزابصة بيغ )

 

أن تسخيشات السخونة و التػافق والدخعة )(  (۱۰۲۱) طارق محمد صلاحفي ىحا الرجى يذيخ  -

( 3117)عبج الحق عبج الباسط تحدغ مغ مدتػ  اىاء الدباحيغ و يتفق ذلظ مع نتاج ىراسة 

م 61ت ارتبا  بيغ القجرات البجنية والسدتػ  الخقسي لدباحي التي تذيخ إلي ىشاك معاملا )(

عمي تحدغ )( (۱۰۰۲محمد سعيج الرافي إبخاليػ )سباحة مػنػ . يتفق ذلظ مع نتائج ىراسة 

الستغيخات البجنية وكحلظ تحدغ السدتػ  الخقسي فإن معطع الػحجات التجريبية قج أىت إلي 

دباح حيث يؤكج ذلظ عمى أن السدتػ  الخقسي في تحدغ وتشسية الرفات والقجرات البجنية لم

 (.34(، )28(، )27)رياضة الدباحة ىػ السحجى الأول لمفػرمة الخياضية لمدباح. 

 
عمى ان تجريب القػة العزمية يسثل جدءا ىاما مغ تجريب الدباح في  3116محمد القط س يؤكج  -

نػي القػة الخاصة باستخجام أ  سغ او ا  مدتػ  وكغ يػجج اختلاف في التخكيد عمي مقجرا و 

تسخيشات وشخل خاصة في السخاحل الستقجمة مغ العسخ بسا يتشاسب مع نػي الشذا  السسارس، 

وتجريب القػة لمدباح يعتبخ جدءا مغ التجريب الارضي فسغ السسكغ تشسية القػة بالصخل والػسائل 

وعشج تجريب القػة العزمية السداعجة السختمفة في التجريب الارضي عشيا في التجريب السائي ، 

خارج الساء يجب ان تختار تجريبات حخكية تتذابة في العجيج مغ السجسػعات العزمية 
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السذاركة في الاىاء ىاخل الساء ، حيث تكػن الشتائج افزل عشج استخجام تسخيشات ذات مقامة 

( ومغ 298:25) ملائسة ومشاسبة لمسخحمة العسخية ومدتػ  القػة ووفقا لصبيعة الفخول الفخىية

ىشا تطيخ أىسية الجراسة فى كػنيا ىراسة للإرتقاء بكفاءة الدباحيغ البجنية والسائية وذلظ مغ 

 .(:3خلال بخنامج تجريبي لخفع الكفاءة البجنية والسائية لجى الدباحيغ )

لظ مغ ومغ ىشا تطيخ أىسية الجراسة في كػنيا ىراسة للإرتقاء بكفاءة الدباحيغ البجنية والسائية وذ

خلال بخنامج تجريبي لخفع الكفاءة البجنية والسائية لجى الدباحيغ وبيحا يتحقق الفخم الخامذ الح  

يشز عمى تػجج فخول ذات ىلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ )التجخبية 

 والزابصو( فى بعس الستغيخات قيج الجراسة. 

 
 الاستشتاجات:

 ت الباحثة الي الإستشتاجات التالية:في ضػء نتائج البحث تػصم 

تقميل الاصابات للاعبيغ الشاوثيغ السقتخح قيج البحث كان ذو تاثيخ عالي في  الػقائىالبخنامج  -2

% ، و تخى الباحثة أن ىحا يجل عمى تحدغ 22معجل التحدغ جاء بشدبة حيث اوارت أن 

 مدتػى مخونة الكتف لمسجسػعة التجخيبية لرالك الكياس البعجى.

البخنامج إيجابيا  فى تحدغ السدافة السقصػعة لحخكات الحراعيغ حيث جاء معجل التحدغ  يؤثخ -3

% و نتج عغ ذلظ ايزا  22% أما تحدشت نتائج اختبار الدباحة الحخة بػاقع 24بشدبة 

% لمسجسػعة التجخيبية و لرالك 21تحديغ مؤوخ الدعة الحيػية حيث بمغت ندبة تحدشيا 

 الكياس البعجى. 
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خ البخنامج إيجابيا  فى تحديغ مدتػى المياقة البجنية حيث جاء أعمى معجل لمتحدغ بشدبة يؤث -4

 % بسيارة الذج لأعمى كسا جاء التحدغ لباقى العشاصخ عمى الشحػ التالى:3: بمغت

o ( باليج الػاحجة جاءت بشدبة  4جاء اختبار زاوية ىفع الكخة الصبية )و الجفع :4كغع %

% ، وتخى الباحثة أن ىحا يجل عمى تحدغ 65زى جاء بشدبة لأعمى عمى جياز الستػا

السدتػى البجنى فى جسيع عشاصخ المياقة البجنية لمسجسػعة التجخيبية قيج الجراسة و 

 لرالك الكياس البعجى.

 
 التؽصيات:

في ضػء اىجاف البحث وفخوضة وفي حجوى شبيعة العيشة والسعالجات الاحرائية السدتخجمة  

 جخبة ومشاقذتيا يسكغ لمباحثة أن تػصي بسا يمي:خلال نتائج الت

في جسيع الأنجية الخياضية وذلظ  للاعبى الدباحة السقتخح تصبيق البخنامج الػقائيضخورة  -2

  ة.وتقػية العزلات السحيصة بيحة السشصق اصابة تمظ السشصقةلمحج 

قبل بجء ثيغ الدباحة و خاصة مخحمة الشاو للاعبيغ  تقييع مدتػى الأىاء الحاليضخورة  -3

 .يجب إجخاء تقييع وامل لمعزلات والحخكة لجى الدباحيغ الشاوثيغكسا أ  بخنامج وقائي، 

متشػعة مغ التساريغ التي تدتيجف عزلات الحدام  اتسجسػعل تشػيع التساريغيجب  -4

 .الكتفي، بسا في ذلظ الأستظ السصاشي وتساريغ الخفع والاستصالة

يشبغي تزسيغ تساريغ الػقاية مغ الإصابات في و   تاباالػقاية مغ الإص ببخامج الاىتسام -5

 أى بخنامج تجريبى.

 تػافخ عػامل الامغ والدلامة لمدباحيغ.مغ الزخورى  -6
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 ة.تصبيق البخنامج  السقتخح عمي عيشات عسخية السختمفالتػصية ب -7

 ة.الاستفاىة مغ اجخاء وسائل البخنامج في العسل عمي ترسيع بخامج اخخ  كثيخ  -8
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 السخاجع

 أولًا السخاجع العخبية:

(: فديػلػجيا  التجريب والخياضة ، ىار الفكخ العخبي ، 3114أبػ العلا أحسج عبج الفتاح ) .2

 .القاىخة

(: الاتجاىات السعاصخة في تجريب الدباحة ، ىار الفكخ العخبي، 3122ابػ العلا عبج الفتاح ) .3

 . القاىخة

 -الإتجاىات السعاصخة في تجريب الدباحة  (:۹۱۱۳ابػ العلا عبج الفتاح ، حازم حديغ سالع ) .4

 القاىخة -ىار الفكخ العخبي 

(: تأثيخ الأحسال التجريبية السػجة وفقا لخرائز نسص 3111أحسج إبخاليع، ماججة حسػىة ) .5

الايقاي الحيػى عمى قيع بعس مؤوخات الجياز التشفدي ، مجمة نطخيات وتصبيقات ، العجى 

 . 3111جامعة الاسكشجرية،  -ية الخياضية لمبشيغ الثامغ والثلاثػن ، كمية التخب

بخنامج تأىيمي بجني مقتخح بإستخجام تسخيشات السقاومة السصاشية : م(3125أحسج جا  الله ) .6

 والأثقال لسشصقة الكتف بعج الخمع د، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة.

 Flexi-bar استخجام بار الاىتداز(: تأثيخ التجريب الػضيفي ب3129أسامة عبج الخحسغ بكخ  ) .7

م حخة 61عمى القػة العزمية والسج  الحخكي لسفرل الكتف والسدتػ  الخقسي لدباحة 

 .لمشاوثيغ. رسالة ماجدتيخ، الجامعة الأرىنية، الأرىن

(: تأثيخ بخنامج تأىيمي وتسخيشات البيلاتذ عمى الحالة القػامية :312أسساء شاىخ نػفل ) .8

عبات مغ لجييغ انحخافات قػامية بالعسػى الفقخ . مجمة الكػيت لعمػم والػضيفية لجى اللا

 .38-25(، 3)8الخياضة، 
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العلاج والتأىيل( ، ىار خالج  -م(: الإصابات الخياضية )الأنػاي 3127أوخف محسػى ) .9

 المحياني لشذخ والتػزيع ، عسان .

 ية الجولية( مأخػذ مغ مػقع المجشة الأولسب3132المجشة الأولسبية الجولية ) .:

https://olympics.com/ar/sports/swimming 

(: فاعمية بخنامج تأىيمي في تحديغ القجرات البجنية والحخكية لجى 3131أمل إبخاليع ) .21

بغجاى لمعمػم الصبية، مجمة جامعة  ،السخضى السرابيغ بالانحشاء الجانبي لمعسػى الفقخ  

27(3 ،)465-473. 

(: رفع الكفاءة البجنية والسدتػى الخقسي لدباحي الدحف عمى البصغ 3129اميخ ناىى وػقى ) .22

 باستخجام كفػف اليجيغ، مجمة عمػم الخياضة، کمية التخبية الخياضية جامعة السشيا.

ج، مشذأة السعارف، م(: إصابات السلاعب، وقاية، إسعاف، علا۹۱۱۱حياة عياى روفائيل ) .23

 .الأسكشجرية

(: تأثيخ تجريبات الداكيػعمي بعس الستغيخات البجنية 3132ىعاء الديج ابخاليع الجسل ) .24

 .3:والسدتػى الخقسي لدباحي السػنػ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية و عمػم الخياضة، العجى 

لتأىيل ، الأكاىيسية (: الإصابات الخياضية ووسائل العلاج وا3117سسيعة خميل محمد ) .25

 العخاقية. الخياضية

 .:23، عمع التذخيك لمخياضيغ ، ىار الجامعييغ :(3121صفاء الجيغ الخخبػشمي) .26

(: تأثيخ تجريبات الييبػكديظ عمي بعس الستغيخات الفديػلػجية 3123شارل محمد صلاح ) .27

يخ مشذػرة ، والبيػ كيسيائية لج  ناوثي الدباحة في جشػ  الرعيج د ، رسالة ماجدتيخ غ

 جامعة السشيا.

https://olympics.com/ar/sports/swimming
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(: بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية بعس القجرات البجنية 3117عبج الحق سيج عبج الباسص ) .28

الخاصة وعلاقتيا بالسدتػ  الخقسي لدباح الفخاوة ، رسالة ىكتػراة غيخ السشذػرة ، جامعة 

 السشيا.

 2ىار الفكخ العخبي،    (: العلاج الصبيعي للإصابات الخياضية3115عبج العطيع العػاىلي ) .29

 ، القاىخة.99ص 

(: مداىسة بعس الكياسات الانثخوبػمتخية في 3125عبجالشاصخ قجومي، وعشتخة جػاعجة ) .:2

التشبؤ بكياس بعس الحجػم الخئػية الثابتة والجيشاميكية لجى الدباحييغ السحتخفيغ لكخة القجم في 

 .3125(، 6) 39السجمج  فمدصيغ، مجمة جامعة الشجاح للأبحاث العمػم الاندانية

(: التخصيص و الاسذ العمسية لبشاء و اعجاى الفخيق فى 3116عساى الجيغ عباس ابػ زيج ) .31

 الالعا  الجساعية، الاسكشجرية،  مشذأة السعارف.

(: فاعمية تجريبات القػة العزمية في علاج الانحشاء الجانبي لمعسػى 3126فايد الياى  ) .32

 .55-45(، 2)8، مجمة تخبية الأقميات ،الفقخ  

(: تأثيخ تسخيشات صشجول الخصػ عمى :312كخيع احسج وحاتو، صالك ابػ الدعػى عثسان ) .33

م حخة، السجمة 511الدعة الحيػية وبعس القجرات البجنية الخاصة والانجاز الخقسي لدباحي 

، :312، يػنيػ 129، العجى 129، السجمج  (IJSSAA) العمسية لعمػم وفشػن الخياضة

 . 248-229الرفحة 

(: تأثيخ استخجام التجريب الستبايغ عمي بعس الستغيخات :311محمد سعيج الرافي إبخاليع ) .34

 البجنية والسيارية للاعبي كخة الدمة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، جامعة السشيا.
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(: تأثيخ تسخيشات تأىيمية نػعية مقتخحة لحالات اصابات اوتار 3112محمد سلامة يػنذ سيج ) .35

لات الجوارة لسفرل الكتف لمخياضييغ رسالة ىكتػراه، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ جامعة العز

 4. صحمػان

(: ىيجروىيشاميكا الأىاء في 3112محمد صبخى عسخ ، حديغ عبج الدلام ، محمد حدغ ) .36

 ، ىار السعارف ، الإسكشجرية. 5الدباحة ،   

نة عمى السجى الحخكي وبعس متغيخات (: تأثيخ تساريغ السخو 3127محمد صلاح احسج فخج ) .37

  ،جامعة حمػان مجمة كمية التخبية الخياضية ،الأىاء والسدتػى الخقسي لمدباحيغ الشاوثيغ

32(3 ،)2-23. 

الحسل التجريبي و التكيين الاستجابات البيػفديػلػجيو لزغػ  (: ۹۱۱۱محمد عثسان )  .38

 ىار الفكخ العخبي. –و اولي الاحسال التجربيو بيغ الشطخيو و الػاقع التصبيقي شبع

(: استخاتيجية التجريب الخياضي في الدباحة )الجدء الأول(، السخكد 3124محمد عمى القص ) .39

 القاىخة. :3ص  ،3العخبي لمشذخ،  

(: استخاتيجية التجريب الخياضي في الدباحةد ، الجدء الثاني مخكد 3116محمد عمي القص ) .:3

 .الكتا  لمشذخ ، القاىخة

م(: بخنامج وقائي لمحج مغ إصابات الصخف الدفمي لشاوثي الكػميتية :311بػىاوع )محمد عيج أ .41

 .24ص ، جامعة ششصا ،الخياضية كمية التخبية ،رسالةماجدتيخ في رياضة الكاراتية، 

،ىار 5م( : الإصابات الخياضية والتأىيل البجني، 3122محمد قجر  بكخ  سيام الديج الغسخ  ) .42

 .23القاىخة،  السشار لمصباعة والشذخ،
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(: تأثيخ بعس البخامج التجريبية عمى مدتػى بعس الستغيخات البجنية 3123محمد مشيخ محمد ) .43

 .376(، 2)29والسيارية لمدباحيغ الشاوثيغ. مجمة كمية التخبية الخياضية، 

(: تأثيخ بخنامج تأىيل مائي عمي ىرجة الألع والسجى 31313محسػى ابخاليع محسػى جبخ) .44

 الكتف لشاوثي الدباحة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشيا. الحخكي لسفرل

 (:  مذكلات الصب الخياضي ، مصبعة الذشيابي ، الصبعة الخابعة3126مخفت الديج يػسف ) .45

 ،76. 

 (: التسخيشات التاىيمية لتخبية القػام، ىار الفكخ. 3122ناىج عبج الخحيع ) .46

(: فاعمية استخجام بعس ججافات 3132فاشسة حديغ عمي محمد ) عد ، نيى يحيى إبخاليع  .47

السجمة العمسية لعمػم وفشػن لفشية عمى مدتػى أىاء سباحة الدحف عمى البصغ، الدباحة ا

 بية الخياضية لمبشات.كمية التخ  -، جامعة حمػان الخياضة

(: تأثيخ بخنامج تسخيشات بالأثقال عمى كثافة العطام وبعس العػامل 3115ىالة حجاز  ) .48

( سشو، رسالة ىكتػراة غيخ مشذػرة، كمية التخبية 61:53السختبصة بيا لمديجات مغ سغ )

 .الخياضية ، جامعة الدقازيق

خ بشخامج علاجي وتأىيمي لإصابة (: مشيب عبج المة فتحي: أث3118يػنذ إبخاليع الخاو  ) .49

( ، 25متلازمة تيبذ الكتف ، مجمة الخافجن لمعمػم الخياضية ، جامعة السػصل ، السجمج )

 ( .57العجى )
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