
دوات داخل و خارج الماء على تأهيل انحراف  ثير برنامج تمرينات بالأأت

 المد الزائد للركبه لناشئى السباحه 
 *مروان على محمد شمخ

 *زكريا احمد السيد متولى*

 
 مقدمة و مشكلة البحث

 
تسعى الدول المتقدمة فى الآونة الأخيرة إلى التعرف على تأثير التمرينات على الأجهزة  

تسعى باستمرار والتأهيل المختلفة بالجسم ، حيث أن الاتجاهات الحديثة فى العلاج و الوقاية 

الأدوية ، و من  لاستخدام الطرق الطبيعية للحد من الآثار الجانبية التى تسببها استخدام العقاقير و 

 هذه الطرق ممارسة التمرينات بأشكالها المختلفة . 

و تؤدى ممارسة التمرينات إلى حدوث بعض التغيرات ، سواء كان هذا التغير مؤقت فى 

شكل استجابة فسيولوجية ناتجة عن أداء التمرينات لمرة واحدة أو تغيير مستمر نتيجة التكيف  

ن تكرر أداء التمرينات لفترة زمنية طويلة بانتظام و بطريقة  الفسيولوجى لأجهزة الجسم الناتجة ع 

 مقننة . حيث تتكيف كافة النظم الحيوية لتلبى حاجة المجهود و الواقع عليها و تعدل من وظائفها .

لهذا إذ صح لنا أن نصف الآثار العامة لممارسة التمرينات بطريقة منظمة و مستمرة، فإنه 

وصول بالفرد إلى اكتمال لياقته ، حيث أصبح لزاما عليه أن يمارس  يمكن القول بأنها محاولة ال 

نشاط مقصود لاكتساب اللياقة البدنية ، حتى يستطيع أن يؤدى دوره فى المجتمع بصحة عامة  

 . جيدة ، و القيام بمتطلبات الحياة بسهولة ويسر

لجمالى ولأن التمرينات تتميز بجانب كبير من الاهتمام ، حيث إنها تحقق الطابع ا

والانفعالى المحبب الى النفس ، كما أنها تنمى الفرد بدنيا ونفسيا وعقليا وإجتماعيا وتعمل على  

اكتساب القوام الجيد وتنمية الأحساس بالتناسق وقوة الحركات ، كما تتميز التمرينات بالتنوع  

بية الجهاز  والشمول ، كما تعمل على إكساب الفرد القدرة على التخيل , التحكم فى سرعة تل

   (12:  23العضلى ) 

من جراء  للأفراد الرياضة تلعب دورا هاما للحصول على مستوى افضل  وبذلك نجد أن

د  قة البدنية والتى اذا توافرت لدى الاشخاص باى مجتمع فإنه يعتحقيق قدر مناسب من الليا 

 ( 5:  15مع وتطوره . ) انعكاسا على مدى تقدم هذا المجت

 

يدة للطفل على المعرفة الشاملة لمختلف العوامل التى يمكن ان تؤثر  وتتأسس التنشئة الج

والنمط الجسمى التى تؤثر على تنشئته ويجب  ت الحركية والنواحى الوظيفية اعليه مثل القدر

 (  37:19) معرفتها من جانب المربى الرياضى 

 

من أهمية كبيرة  دراسة القوام أحد المظاهر الدالة على الحالة العامة للاشخاص لما له و

 (  2:   11بوجه خاص ) ة وصحة المجتمع بوجه عام وللرياضينعلى صحة الفرد وبالتالى سلام

فالقوام الجيد هو الذى تترابط فيه اجزاء الجسم لتحقيق التوازن فى حركاته والمسئول عن  

 ( 178:   45هذا التوازن سلامة الجهاز العظمى والعضلى  ) 

 

 

 

 
 .تدريب التمرينات والجمباز .كلية التربية الرياضية بنين . جامعة الإسكندرية. قسم *أستاذ مساعد

 ة الرياضية . كلية التربية الرياضية بنين . جامعة الإسكندرية .ي. قسم العلوم الحيوية والصحأستاذ مساعد** 



  العضلية والجاذبية الارضية وترتيب والقوام المعتدل الذى يكون فيه حالة توازن بين القوة 

نحناءات الجسم الطبيعية دون زيادة او نقصان  م والعضلات فى وضع طبيعى بحيث تحفظ االعظا

( .9:8  )، (35   :13 )   

زء منع بأنه تغير فى شكل عضو من أعضاء الجسم كله أو جالقوامى  ويعرف الانحراف

 ( 7:   17( , )6:   15يا )حرافه عن الشكل الطبيعى المسلم به تشريح وان

الانحرافات القوامية الممارسة الخاطئة للانشطة الرياضية دون الاعتماد على ومن اسباب 

المدرب الرياضى المؤهل دون الاستناد الى الاسس العلمية للتدريب والتى قد تؤدى الى حدوث 

 (  11:   17) لها انحراف قوامى نتيجة الاهتمام بتقوية عضلات دون الاهتمام بالعضلات المقابلة 

يجب أن تنمي القدرات البدنية بإستخدام طرق لتحقيق أعلي مستوي  احة ووفي رياضة السب

ووسائل التدريب المتنوعة داخل وخارج الماء وتعتبر القوة الخاصة من أهم القدرات البدنية في 

 ( 7:   26)  (،5: 12رياضة السباحة. )

 

ى  أستهدفت التعرف عل( والتى 2015زياد أمين ) ، كريا أحمد وبناء على دراسة ز

على تلك الانحرافات والتى  ةالممارس عة لدى سباحى الفراشة وتأثيرسنوات الإنحرافات الشائ

النتائج ان انحراف المد الزائد للركبة يزداد بزيادة عدد  أظهرت سباح , وقد 150أجريت على 

 ( 10ات الممارسة لسباحى الفراشة )نوس

فى ركة حالاطفال والبالغين وان زيادة الضافة الى ان الركبة هى أحد مصادر شكوى بالإ 

الركبة   مفصلحيث ان  امة من أهم أسباب أنحرافات الركبتينعند الاطفال بصفة ع مفصل الركبة 

 زيادة نسبة انحرافات الركبة . يرجع إليه فى له مواصفات تشريحية خاصة قد تكون عاملا

(227:14)  ،(247:32)   

لتأهيل وعليه فقد أهتم الباحثان بوضع برنامج تمرينات بالأدوات داخل وخارج الماء 

 . انحراف المد الزائد للركبة

 Geno recurvate/Back Knee/Kneeد للركبتين ئالمد الزاحيث أن 

hyperextension  هو زيادة رجوع الركبتين للخلف ، ويمكن التعرف على هذا الانحراف عند

رد من الجانب يتضح رجوع الركبتين للخلف و ليست على خط مستقيم ، اما عند  النظر الى الف

النظرللامام فتظهر عظم الردفه انها تشير للداخل ويتاثر شكل كلا من الحوض و الفخذ من اعلى 

 ( 104:   15( ) 42و رسغ القدم و القدم من اسفل كنتيجه للمد الزائد.)

مد الزائد غالبا يكون لديهم ميل امامى فى و على هذا فان الاشخاص الذين يتصفون بال

الحوض و الذى يسبب قبض فى الفخذ يعادله المد فى مفصل الركبه بالاضافه الى قله المدى 

 (  42الحركى لرسغ القدم و ضعف عضلات قوس القدم قد يسبب هذا الانحراف . )

لاطاله اربطه  و من اسباب هذا الانحراف ان مفصل الركبه يكون ذو مرونه عاليه كنتيجه 

اصابه كردوس باعلى عظم القصبه   الركبه بسبب اصابه الجزء الامامى لاسفل عظمه الفخذ او

مما يسبب بطىء النمو فى هذا الجزء بينما يستمر الجزء الخلفى فى النمو فيعطى شكل رجوع 

 ( 104: 15)،  (52الركبتين خلف . )

لات المحيطه بالركبه ، و كذلك كما ان من الاسباب الرئيسيه لهذا الانحراف ضعف العض

العادات القواميه الخاطئه حيث يلجأ الفردالى استراتيجيه الوقوف بالمد الزائد عندما يجد ان هذه 

 ( .51، )  (52الوقفه تتيح له ثبات و اقتصاديه فى الوقوف عن الجوء للوقوف الطبيعى ) 

   (51) لام الركبه . أدرجات فقد يؤدى ذلك الى  10عن  كما ان زاويه مد الركبه اذا زادت 

مهمة تساعد على تحسين صحة القوام  ت وسيلة وقائية وعلاجية ولذا تعتبر التمرينا

والمقدرة على التكيف وتحسين كفاءة الجهاز الدورى والتنفسى والقلب وغيره من الأجهزة  

  (  15:  23الحيوية المختلفة ) 

ت تحسن الصفات البدنية حيث تعمل على تنمية افضل لهذه كما أن التمرينات بالأدوا

   (67:   24الصفات عن التمرينات الحرة بدون أدوات . )



ة والسرعة  وبقدر كبير فى عمل المفاصل والعضلات وإكسابها الق تسهم لإضافة إلى أنها اب

 (   380:   18والتوازن . ) والمرونة والرشاقة 

ها تسهم بشكل كبير فى إعادة تربية التمرينات بالأدوات داخل الوسط المائى فإن أما

العضلات عندما يحدث تغير فى ميكانيكية الحركة للجسم وتساعد على استعادة القوة العضلية 

للعضلات الضعيفة وضبط التوازن العضلى للعضلات وضمان التناسق العضلى حيث يجب 

ذا يتحقق بإستخدام تمرينات  وهالعاملة والمقابلة لها لعضلية ا المجموعات تحقيق القوة فى 

 ( . 14-13:  9( ، )  32:   20)يتم العمل ضد مقاومة الماء . حيث الماء،

السباحين وبناء  لديلأنه شائع ثان بإنحراف المد الزائد للركبة فقد أهتم الباح  ذلكوعلى 

ة مما قد الممارس اد بزيادة عدد سنوات فإنه يزد (  2015زكريا أحمد ، زياد محمد )دراسة على 

بالركبة لدى السباحين لذا كان لزاما على الباحثان إجراء هذه الدراسة على  يؤدى لأضرار

الناشئين حتى يتلافوا أسباب زيادة هذا الإنحراف وتحسين القوة العضلية للطرف السفلى سواء  

مائى , كما انه فى حدود علم الباحثان بالتمرينات الأرضية مع الأدوات و أيضا تدريبات الوسط ال

على   تأهيل انحراف المد الزائد للركبتين دراسة من البحوث والدراسات السابقة الى تتطرق أىلم 

 ( 10. )  من انتشارهالرغم 

 هدف البحث : 

 تأهيل المد الزائد للركبة لناشئ السباحة .

 

 وذلك من خلال تحقيق الواجبات التالية: 

المد الزائد للركبة لناشئ درجات متغيرات القوة العضلية للطرف السفلى وبعض تحديد  .1

 السباحة . 

تمرينات بالأدوات داخل وخارج الماء لتحسين بعض متغيرات القوة  تصميم برنامج  .2

   العضلية للطرف السفلى لناشئ السباحة .

المد الزائد للركبة  على تأهيل  التمرينات بالأدوات المقترحبرنامج التعرف على تأثير   .3

   لناشئ السباحة .

 فروض البحث : 

بعض متغيرات القوة  توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلى والبعدى فى  .1

 العضلية للطرف السفلى لناشئ السباحة . 

  زاوية المد الزائد للركبةتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلى والبعدى فى  .2

 لصالح القياس البعدى. 

 

 إجراءات البحث : 

 ضابطه (  –المنهج المستخدم :استخدم الباحثان المنهج التجريبى باستخدام مجموعتين )تجريبيه 

 مجالات البحث : 

 المجال البشري )عينه البحث ( :

تم اختيار عينه البحث بالطريقه العمديه من ناشئى السباحه بنادى سموحه الرياضى الاجتماعى  

( من الممارسين للسباحه لفترة لا تقل عن سنتين ممن لديهم انحراف   2007، 2006من مواليد )

 30المد الزائد بالركبه و ليس لديهم اى انحرافات قواميه اخرى بالجسم ، و بلغت عينه البحث 

 ابطه.ضسباح احدهما تجريبيه و الاخرى  15باح قسمت الى مجموعتين كل مجموعه  س



كما بالجدول  تم إجراء عملية التجانس لعينة البحث في كلا من القياسات الأساسية والإختبارات قيد البحث  -

 .التالي 

 ( 1جدول )

 الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات قيد البحث لعينة البحث قبل التجربة  

 30ن =                             

 الدلالات الإحصائية 

 

 الإختبارات     

وحدة 

 القياس 

 أقل 

 قيمة 

 أكبر 

 قيمة 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

 معامل

 الإلتواء 

معامل 

 التفلطح 

ية 
س
سا
لأ
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.46- 0.44 0.28 8.81 9.40 8.30 سنة السن

 0.15- 0.02 3.93 138.13 147.00 130.00 سم الطول

 1.33- 0.02- 3.21 36.38 41.20 31.30 كجم الوزن

ة 
و
لق
 ا
ت
را
غي
مت

و 
ئد
زا
ال
د 
لم
 ا
ف
را
ح
ان

 

 0.80- 0.14- 1.14 8.47 10.00 6.00 درجة  انحراف المد الزائد للركبة اليمنى 

 0.89- 0.11- 0.95 8.70 10.00 7.00 درجة  انحراف المد الزائد للركبة اليسرى 

 ربالديناموميتقياس قوة عضلات الرجلين 
 كجم

20.90 50.00 35.37 9.41 0.31 -1.32 

 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيمن (
 كجم

10.20 12.20 11.11 0.51 0.51 -0.13 

 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيسر (
 كجم

10.20 12.30 11.08 0.50 0.48 -0.11 

 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيمن (
 كجم

5.30 6.40 5.91 0.31 -0.14 -0.76 

 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيسر (
 كجم

5.20 6.70 5.93 0.34 -0.06 -0.15 

 قوة عضلات مد الساق ) الأيمن (
 كجم

10.20 12.10 11.05 0.47 0.19 -0.34 

 عضلات مد الساق ) الأيسر (قوة 
 كجم

10.20 12.30 11.20 0.52 0.37 -0.16 

 قوة عضلات ثنى الساق ) الأيمن(
 كجم

5.20 6.70 5.94 0.34 -0.10 0.04 

 1.18- 0.18- 0.33 5.94 6.40 5.40 كجم قوة عضلات ثنى الساق ) الأيسر(

 0.55- 0.59 3.50 22.62 30.00 17.00 سم الوثب العمودي

 1.28- 0.21- 0.19 1.13 1.40 0.80 م الوثب العريض من الثبات  

البيانات الخاصة بالقياسات والإختبااارات قيااد البحااث لعينااة البحااث معتدلااة وغياار مشااتتة وتتساام بااالتوزيع (   1)  يتضح من جدول 

( . وهااذه القاايم تقتاارب ماان الصاافر ، ممااا يؤكااد إعتداليااة 0.26إلييي  0.74-الطبيعى للعينة ، حيث بلغ معامل الإلتواء فيهااا مااابين ) 

 قبل التجربة .ث بالقياسات والإختبارات قيد البحالبيانات الخاصة 



وتم إجراء التكافؤ بين المجموعتين في كلا من  القياسات والإختبارات قيد البحث . وهذا التكافؤ يتيح الفرصة للباحث للتعاارف علااى 

ل لكاال أفااراد عينااات البحااث .  ل مناساابا تأثير المتغيرات التجريبية المقترحة ، خاصااة وأن الظااروف والعواماال المتشااابهة تااوفر مناخااا

 تالى يمكن أن يتحقق الباحث من فروضه الموضوعة والمرتبطة بالمتغير التجريبىوبال

 

للمجموعتين التجريبية الخاصة بالقياسات والإختبارات قيد البحث ( الدلالات الإحصائية  2جدول ) 

 والضابطة قبل إجراء التجربة

 الدلالات الإحصائية                  

 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية 

 15ن= 

 المجموعة الضابطة

 15ن= 
 الفرق

 بين
 المتوسطين

 قيمة )ت(

 ±ع  س   ±ع  س  

ت 
را
غي
مت
ال

ية 
س
سا
لأ
ا

 

 0.52 0.05 0.29 8.83 0.27 8.78 السن

 1.32 1.87 4.01 139.07 3.75 137.20 الطول

 0.90 1.06 3.31 36.91 3.14 35.85 الوزن

ة 
و
لق
 ا
ت
را
غي
مت

و 
ئد
زا
ال
د 
لم
 ا
ف
را
ح
ان

 

 0.32 0.13 1.06 8.40 1.25 8.53 انحراف المد الزائد للركبة اليمنى 

 0.19 0.07 0.98 8.67 0.96 8.73 ليسرى انحراف المد الزائد للركبةا

 0.52 1.81 9.64 34.47 9.43 36.28 الديناموميتربقياس قوة عضلات الرجلين 

 0.11 0.02 0.51 11.10 0.52 11.12 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيمن (

 0.04 0.01 0.46 11.09 0.56 11.08 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيسر (

 0.57 0.07 0.31 5.87 0.33 5.94 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيمن (

 1.06 0.13 0.34 5.87 0.35 6.00 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيسر(

 1.23 0.21 0.52 11.15 0.39 10.95 قوة عضلات مد الساق ) الأيمن (

 1.03 0.19 0.45 11.11 0.57 11.30 قوة عضلات مد الساق ) الأيسر (

 1.31 0.16 0.35 5.86 0.31 6.02 قوة عضلات ثنى الساق ) الأيمن(

 0.71 0.09 0.34 5.89 0.33 5.98 قوة عضلات ثنى الساق )الأيسر(

 1.07 1.37 3.10 21.93 3.84 23.30 الوثب العمودي

 0.58 0.04 0.22 1.11 0.17 1.15 الوثب العريض من الثبات  

 (  2.05= ) 0.05معنوي عند مستوى 

التجريبية والمجموعة ( بين المجموعة 0.05( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) 2يتضح من جدول )

( الجدولية عند مة ) ت ( المحسوبة أقل من قيمة )تالضابطة في جميع القياسات والإختبارات البدنية والمهارية  ، حيث كانت  قي

 مما يدل على تكافؤ المجموعتين قبل إجراء التجربة .( 2.05( =) 0.05مستوى )

 المجال المكانى :

القبليه والبعديه و الدراسات الاستطلاعيه و الاساسيه بنادى سموحه الرياضى  اجريت القياسات 

 الاجتماعى 



 المجال الزمنى:

إلى  1/2016/ 9أسبوع أى ما يقارب من ثلاثة شهور فى الفترة من 12استغرق برنامج البحث 

ل بعدد  30/3/2016 وحده تمرينات  1ت ، وحده تمرينات ارضيه بالادوا 2م بواقع ثلاثة وحدات تدريبية أسبوعيا

 (.1ق )مرفق: 60وحدة، زمن الوحدة  36فى الوسط المائى ،بإجمالى 

 القياسات والاختبارات المستخدمة:

 : القياسات المورفولوجية: أولا

 (27:  28) سم.  0.5باستخدام الأنثروبوميتر لقياس الطول لأقرب قياس الطول: -1

 (  56:   29( ، )  94: 6كجم. )  0.5باستخدام ميزان طبى معاير لأقرب قياس الوزن:-2

 : القياسات القوامية: ثانيا

 : Bancraft Test- اختبار بانكرفت والخيط الثقيل  

وقد تم استخدامه من خلال العديد من حيث يعتبر هذا الاختبار تقديري مبدئي هام لتقدير حالة القوام 

ل ، استدارة الظهر ،  الدراسات والباحثين للاستدلال على الكثير من التشوهات بالجسم مثل سقوط الرأس أماما

 ( 42:  33( ، )30:  36( ، )73:  16التجويف القطني . )

 -بأنه يتم التعرف بواسطته على الانحرافات الأمامية  العديد من المراجع والباحثين ذلك يؤكدحيث 

الخلفية والانحناءات الجانبية تمهيدا ليتم  –الخلفية للجسم ، وهو مقياس تقديري للحكم على الانحناءات الأمامية 

 .  (175: 15( ، )124: 31قياسها بالأجهزة المخصصة لكل انحراف على حدى. )

قام الباحثان بقياس انحرافات العمود الفقرى لاستبعاد من لديهم انحرافات سواء جانبيه ،اماميه خلفيه  د وق

،بالاضافه الى التعرف على وجود انحراف المد الزائد للركبه لاختيار عينه البحث و تمهيدا للقياس بالدرجات لهذا  

 . الانحراف

 (Genu recurvatum)  :back knee - د للركبة المد الزائ 

لقياس زاوية مد الركبه  Goniometry with Armsاستخدم الباحثان جهاز الجينوميتر ذو الذراعين 

استخدام الجونيوميتر ذو الذراعين  أهمية عن  العديد من المراجع العلمية والباحثينبين الفخذ والساق ، حيث يؤكد 

م والزوايا الفاصلة بينهما في درجات من الصفر كمقياس تفصيلي مقنن لأجزاء الجسم المختلفة حول وضع العظا

° باتجاه عقارب الساعة والعكس ، ويتحرك الذراعان على الوضع الزاوي المقاس وتؤخذ القراءة 360وحتى 

 ( .46( ، )48( ، )42( ، )40) بالدرجات.

 Systems, Incأن هناك تقارير ثابتة لمنظمة الصحة العالمية  المراجع العلمية فى هذا الصدد عليوتتفق         

Universal Health Care  والتي تؤكد على استخدام الجونيوميتر لقياس تشوهات الانثناءات الحادثة بمفصل

 Flexion Deformity of the Elbow or Knee Joints ( .40( ، )14. ) المرفق أو الركبة 

ئد للركبه بالجينوميتر ذو الذراعين يوضع صفر التدريج لمنقلة الجينوميتر على منتصف ولقياس المد الزا         

الشق الوحشي لمفصل الركبة  والذراعان للجينوميتر احدهما على الفخذ و الأخرى على الساق في وضع متوسط 

المنقلة الخاصة   من الناحية الوحشية وذلك من وضع الوقوف ، ويتم قراءة درجة الزاوية الوحشية للركبة من

 (4 : 10)، ( 238: 14. )ر وذلك للركبة اليمنى ثم اليسرى بالجينوميت

 القياسات البدنيه :  ثالثا :

 عضلات الرجلين :القوة القصوي لإختبار 

 -عضلات الثانيه والماده للفخذ :الختبار قياس قوة ا

 قياس قوة العضلات التي تعمل علي ثني الساق 

 العضلية للرجلين القدرةقياس 

  Standing Bread Jumpالوثب العريض من الثبات اختبار  -



 : المساعدون:رابعا 

بنادى سموحه الرياضى ساعد فى اجراء هذه الدراسه مجموعه من مدربى ناشئى السباحه 

 الاجتماعى .

 (1)مرفق  : البرنامج المقترح:خامسا 

 ق   60وحده زمن الوحدة  36اسبوعيا بواقع  ثلاث وحداتوحدتين ارضى ووحده مائيه 

تؤكد الدراسات السابقة والمراجع العلمية على أن الهدف من برامج التمرينات التاهيليه هو الاهتمام بالقوام حيث 

البرامج العلاجية بغرض إصلاح الخلل الوظيفى وخاصة إذا كان هذا الخلل فى مراحله الأولى ولم ينتقل تصمم 

إلى المرحلة التكوينية المتقدمة، وتتضح ميكانيكية الجسم السليمة فى قدرة مختلف أعضاء الجسم على القيام  

ولتحقيق ذلك يجب أن يؤخذ فى الاعتبار  بوظيفتها بأعلى كفايتها البدنية والنفسية والاجتماعية والاقتصادية،

عوامل ذات أهمية مثل توزيع وزن الجسم ومدى اتزانه، كما يشير مصطلح ميكانيكية الجسم من وجهة النظر 

البيوميكانيكية إلى أن القوام هو مقياس للكفاءة الميكانيكية والحس حركية والتوازن العضلى والتوافق العضلى  

 ( 22: 3(، )245 : 31العصبى. )

باستخدام التمرينات أهم العناصر التى يتكون منها البرنامج التأهيلى المقترح  انوبناء عليه فقد حدد الباحث

 وقد قسمت على النحو التالى:  المد الزائد بالركبةلتحسين ضية وفى الوسط المائي رالأ

 فى جزء الإحماء:  -1

تؤكد بعض المراجع والتى وفى الوسط المائي  ضيةرالأبأنشطة التحمل الهوائية  انحيث استعان الباحث

 10لمدة والحجل والوثب الجرى  اتوذلك بإعطاء تدريبلتأهيل العضلات على أهميتها عند تصميم برامج  العلمية

، مع تمرينات الإحماء لجميع أجزاء الجسم عامة والطرف السفلى خاصة، وذلك بغرض تهيئة العضلات ق 

 (97:  15(، )388:  38). البرنامجل فى الجزء الرئيسى من للعم

 فى الجزء الرئيسى:  -2

ضية وفى رالأبالمراجع العلمية والدراسات المرتبطة لتحديد أفضل التمرينات  انحيث استعان الباحث

حيث تضمنت  لعينة البحث من ذوى المد الزائد بالركبة  علي تأهيل عضلات الرجلينالتى تساعد الوسط المائي 

بغرض العمل على   المد الزائد بالركبةلتأهيل العضلات الأمامية والخلفية وسمانة الساق تحسين لتأهيل وتمرينات 

، كما تم تحديد الأحمال التدريبية وتكرار التمرينات فى العاملة على مفصل الركبة لتقويتها شد وإطالة العضلات 

( ، 98-96:  15أحدث المراجع والدراسات العلمية فى هذا المجال.) على استناداكل مرحلة من مراحل البرنامج 

(8  :97( ، )44  :458( ، )27  :167-214( ، )34  :297( ، )39  :178. ) 

 

•  

•  

•  

 



فترات الراحة بين الإحماء والجزء الرئيسى وكذلك الراحة البينية بين تكرار  انوقد راعى الباحث

العديد من ممكنة من تمرينات الجزء الرئيسى، حيث يتفق المجموعات بهدف الوصول إلى أقصى استفادة 

على أن الراحة تلعب دور حيوى وهام خلال البرامج التدريبية بل هى إحدى المكونات الأساسية  المراجع العلمية

 ( .65:  21( ، ) 61:  22)له، وإن الوحدة التدريبية تحتاج إلى إجراءات لاستعادة الشفاء. 

 : فى الجزء الختامى -3

بالتمرينات التى تعمل على تهدئة الجسم عامة بالإضافة إلى التركيز على تمرينات  انحيث استعان الباحث

على أن المرجحات عبارة عن تمرينات تهدئة  المراجع العلميةالمرجحات للطرف السفلى خاصة، حيث تؤكد 

عودة المفاصل والعضلات العاملة  تؤدى إلى نهاية الوحدة بهدف العمل على استرخاء العضلات وإزالة التعب و

 ( .269:  4( ، )173:  27)عليها لحالتها الطبيعية. 

 بتقسيم مجموعة التمرينات إلى المراحل الآتية: انوقد قام الباحث

 المرحلة الأولى:  -أ 

وتتضمن أربعة أسابيع وهى مجموعة التمرينات بغرض بداية تنمية القوة العضليه للعضلات الضعيفه 

 5% من أقصى شدة للناشىء. )60% إلى 40مفصل الركبه، وتتراوح شدة التمرينات بهذه المرحلة من حول 

:97) 

 المرحلة الثانية:  -ب

وتتضمن أربعة أسابيع وهى مجموعة التمرينات بغرض تحسين القوه العضليه و تاهيل المد الزائد بالركبه 

  شدة للناشىءأقصى  % من 75:60، وتتراوح شدة التمرينات بهذه المرحلة من 

 المرحلة الثالثة: -ج

وتتضمن أربعة أسابيع وهى مجموعة التمرينات بغرض الوصول بوضع الركبه اقرب ما يكون للوضع  

الصحيح من خلال زيادة تحسين القوه العضليه من خلال التمرينات ذات الدرجه العاليه من الصعوبه و زياده 

نمو الناشىء ، وتتراوح شدة اوزان الادوات و مقاومه التدريبات المائيه مع مراعاه مناسبه التمرينات لمرحله 

 (96:  8) % من أقصى شدة للناشىء90:75 التمرينات بهذه المرحلة من 

 : الدراسات الاستطلاعية: سادسا 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -1

 14/12/2015وحتى  30/11/2015قام الباحثان بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى خلال الفترة من 

 وتهدف إلى:

تمرينات بالأدوات داخل وخارج الماء لتأهيل انحراف المد الزائد للركبة لناشئ السباحة في   إعداد برنامج -

 من خلال الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة والعرض على الخبراء.صورته النهائية 

 تها.إعداد الأجهزة والأدوات والاختبارات الخاصة بالبرنامج ومعاير -

 تدريب المساعدين على تسجيل القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث. -

 اختيار أنسب ترتيب لتطبيق القياسات. -

 وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى ما يلى:

فى   بالأدوات داخل وخارج الماء لتأهيل انحراف المد الزائد للركبة لناشئ السباحةتم إعداد البرنامج المقترح  -

ل للدراسات السابقة وآراء السادة  صورت ه النهائية وتحديد الأحمال التدريبية فى مراحل البرنامج المختلفة طبقا

 الخبراء.

 تم إعداد الأجهزة ومعايرتها والتأكد من صلاحيتها لإجراء القياسات عليها. -

 تم تدريب المساعدين على طرق القياس والتسجيل الصحيحة.  -

جراء القياسات وكذلك لتطبيق تمرينات ومحتوى البرنامج المقترح، كما تم تم اختيار المكان المناسب لإ -

 ترتيب القياسات بحيث تتم بأيسر الطرق الممكنة.



 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -2

  م 17/12/2015وحتى  15/12/2015قام الباحثان بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية خلال الفترة من 

وتهدف إلى التعرف على قدرة أفراد العينة على أداء تمرينات البرنامج المقترح من عدمه، كما تهدف إلى التعرف  

للسباحين على الحد الأقصى للتكرار أو أقصى زمن لكل تمرين ببرنامج التمرينات وذلك لتقنين شدة التمرينات 

 .الناشئين

، السباحين الناشئيناستبعاد بعض التمرينات الصعبة على  وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية إلى

 وتحديد الحد الأقصى للتكرار أو اقصى زمن لكل تمرين.

 : الدراسة الأساسية:سابعا

بتطبيق  اكما قام 8/1/2016وحتى  6/1/2016قام الباحثان بإجراء القياسات القبلية فى الفترة من 

 بحيث كان كالتالى:  م 30/3/2016وحتى  9/1/2016البرنامج المقترح من 

 مدة البرنامج المقترح ثلاث شهور. -

 أسبوع. 12يتكون البرنامج من  -

 ضى + وحدة مائية(ر)وحدتين أ كل أسبوع على ثلاث وحدات تدريبيةيحتوى  -

 ق مقسمة كما يلى: 60زمن كل وحدة من  -

 برنامج التمرينات

 المقترح بالأدوات

 المرحلة الأولى

60:40% 

 الثانيةالمرحلة 

75:61% 

 المرحلة الثالثة

90:76% 

 ق 10 ق 10 ق 10 ( إحماء وإعداد بدنى1)

 ق 45 ق 45 ق 45 ( الجزء الرئيسى2)

 ق 5 ق 5 ق 5 الختامي( الجزء 3)

 

 كما تم تطبيق البرنامج المتبع بالنادى على المجموعة الضابطة .  -

 .م 2/4/2016وحتى  31/3/2016ثم قام الباحثان بإجراء القياسات البعدية فى الفترة من 

 البرنامج التأهيلى المقترح: تمرينات : الأسس التى تم مراعاتها عند تطبيق ثامنا

 .السباحين الناشئينمراعاة الفروق الفردية بين  -

 التأكد من الأداء الصحيح للتمرينات. -

 التمرينات من السهل إلى الصعب. التدرج فى  -

 بالملل. السباحالتنوع فى التمرينات المعطاة حتى لا يصاب  -

 وخلق روح التنافس بينهم. للسباحرفع الروح المعنوية  -

 لحرية الحركة أثناء أداء تمرينات البرنامج. للسباحمراعاة إتاحة الفرصة  -

 نحراف المد الزائد للركبة .إلى تحسين ا بالناشئللوصول بالأدوات التدرج فى ارتفاع شدة حمل التمرينات  -

مراعاة تمرينات البرنامج المقترح للعمل التشريحى الصحيح على ألا تحتوى على التمرينات التى قد تؤدى   -

 .زائد للركبةلالمد ا إلى زيادة 

 بالمحافظة على وضع القوام السليم أثناء أنشطة الحياة اليومية. للسباحينإعطاء تعليمات  -

بصفة دورية أثناء تطبيق البرنامج لتوجيههم إلى  السباحيناولة الباحثان مقابلة أكبر عدد من أولياء أمور مح -

 . وكذلك العادات القوامية الصحيحة التى يجب أن تتبع لهمالتغذية الصحيحة 

 : المعالجات الإحصائية: تاسعا

 المتوسط الحسابى. -أ

 المعيارى. الانحراف -ب

 .[T-test]اختبارات  -ج

 بة المئوية للتحسن.النس -د



 نتائج العرض 

 (   3  جدول )

ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية قبل وبعد  بالقياسات والإختبارات قيد البحث الدلالات الإحصائية الخاصة 

  التجربة

 15ن = 

 الدلالات الإحصائية                  
 المتغيرات 

 البعدىالقياس  القياس القبلى
الفرق بين 
 قيمة )ت( المتوسطين

نسبة  
التحسن 
 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س   %

ت 
را
غي
مت

ف
را
ح
ان
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ال

 
ئد
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ال
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 17.97 * 9.28 0.64 1.53 0.93 7.00 1.25 8.53 انحراف المد الزائد للركبة اليمنى 

 18.32 * 9.80 0.63 1.60 0.74 7.13 0.96 8.73 ليسرى اانحراف المد الزائد للركبة

 47.25 * 11.50 5.77 17.14 9.43 53.42 9.43 36.28 ربالديناموميتقياس قوة عضلات الرجلين 

 12.83 * 23.57 0.23 1.43 0.47 12.55 0.52 11.12  قوة عضلات مد الفخذ ) الأيمن (

 11.73 * 16.27 0.31 1.30 0.50 12.38 0.56 11.08  قوة عضلات مد الفخذ ) الأيسر (

 29.74 * 24.05 0.28 1.77 0.36 7.71 0.33 5.94  قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيمن (

 28.67 * 23.94 0.28 1.72 0.38 7.72 0.35 6.00 (الفخذ ) الأيسر قوة عضلات ثنى

 12.55 * 15.31 0.35 1.37 0.39 12.32 0.39 10.95  قوة عضلات مد الساق ) الأيمن (

 10.97 * 19.20 0.25 1.24 0.57 12.54 0.57 11.30  قوة عضلات مد الساق ) الأيسر (

 29.24 * 23.72 0.29 1.76 0.25 7.78 0.31 6.02 (قوة عضلات ثنى الساق ) الأيمن

 29.21 * 21.57 0.31 1.75 0.41 7.73 0.33 5.98 (قوة عضلات ثنى الساق ) الأيسر

 42.49 * 20.90 1.83 9.90 4.43 33.20 3.84 23.30  الوثب العمودي

 12.57 * 7.38 0.08 0.14 0.17 1.30 0.17 1.15 الوثب العريض من الثبات

 ( 2.15)=  0.05* معنوي عند مستوى      

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات  1( والشكل البيانى رقم )  3يتضح من الجدول رقم ) 

البدنية والمهارية للقوة القصوى  ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة :  وجود فروق ذات دلالة إحصائية  

من قيمة )ت ( ( وهى أكبر 24.05إلى  7.38( ، حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )0.05في عند مستوى )

 % إلي10.97، ،وتراوحت نسب التحسن ما بين ) 0.05( وبمستوى دلالة أقل 2.15( =) 0.05الجدولية عند مستوى  ) 

 ( وذلك لصالح القياس البعدى فى جميع القياسات والإختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية .47.25%



 قبل وبعد التجربة الضابطة ئج المجموعة ارض نتع

 (  4  دول )ج

قبل وبعد  الضابطةونسبة التحسن للمجموعة  بالقياسات والإختبارات قيد البحث الدلالات الإحصائية الخاصة 

  التجربة

 15ن = 

 الدلالات الإحصائية                  
 المتغيرات 

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 
 قيمة )ت( المتوسطين

نسبة  
التحسن 
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 3.17 * 2.26 0.46 0.27 1.19 8.13 1.06 8.40 انحراف المد الزائد للركبة اليمنى 

 3.85 * 2.65 0.49 0.33 0.98 8.33 0.98 8.67 اليسرى انحراف المد الزائد للركبة 

 22.26 * 15.02 1.98 7.67 8.95 42.14 9.64 34.47 ربالديناموميتقياس قوة عضلات الرجلين 

 3.72 * 10.98 0.15 0.41 0.56 11.51 0.51 11.10  قوة عضلات مد الفخذ ) الأيمن (

 3.19 * 8.34 0.16 0.35 0.51 11.44 0.46 11.09 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيسر (

 2.38 * 5.96 0.09 0.14 0.34 6.01 0.31 5.87 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيمن (

 2.39 * 4.84 0.11 0.14 0.34 6.01 0.34 5.87 (قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيسر

 3.23 * 13.21 0.11 0.36 0.54 11.51 0.52 11.15 قوة عضلات مد الساق ) الأيمن (

 3.42 * 15.64 0.09 0.38 0.47 11.49 0.45 11.11 قوة عضلات مد الساق ) الأيسر (

 2.28 * 5.29 0.10 0.13 0.35 5.99 0.35 5.86 (قوة عضلات ثنى الساق ) الأيمن

 2.26 * 4.64 0.11 0.13 0.35 6.03 0.34 5.89 (لات ثنى الساق ) الأيسرقوة عض

 15.20 * 13.23 0.98 3.33 2.96 25.27 3.10 21.93  الوثب العمودي

 5.47 * 11.65 0.02 0.06 0.22 1.17 0.22 1.11 الوثب العريض من الثبات  

 ( 2.15)=  0.05* معنوي عند مستوى      

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات قيد  2( والشكل البيانى رقم ) 4يتضح من الجدول رقم ) 

( ، 0.05البحث ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة :  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في عند مستوى )

(  0.05د مستوى  ) ( وهى أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عن15.64إلى  2.26حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )

( وذلك لصالح القياس البعدى فى جميع القياسات 22.26% % إلي 2.26(،وتراوحت نسب التحسن ما بين ) 2.15=)

 والإختبارات قيد البحث للمجموعة الضابطة.

 بعد التجربة  والضابطة  عرض نتائج المجموعتين التجريبية

 

 

 



 (  5  جدول )

 إجراء التجربة بعدللمجموعتين التجريبية والضابطة الخاصة بالقياسات والإختبارات قيد البحث الدلالات الإحصائية 
 

 الدلالات الإحصائية                  
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 15ن= 
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 15ن= 
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 13.93 * 2.92 1.13 1.19 8.13 0.93 7.00 انحراف المد الزائد للركبة اليمنى 

 14.40 * 3.79 1.20 0.98 8.33 0.74 7.13 اليسرى انحراف المد الزائد للركبة 

 26.76 * 3.36 11.28 8.95 42.14 9.43 53.42 ربالديناموميتقياس قوة عضلات الرجلين 

 8.98 * 5.50 1.03 0.56 11.51 0.47 12.55 قوة عضلات مد الفخذ ) الأيمن (

 8.22 * 5.11 0.94 0.51 11.44 0.50 12.38 عضلات مد الفخذ ) الأيسر (قوة 

 28.16 * 13.33 1.69 0.34 6.01 0.36 7.71 قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيمن (

 28.52 * 13.03 1.71 0.34 6.01 0.38 7.72 (قوة عضلات ثنى الفخذ ) الأيسر

 7.01 * 4.66 0.81 0.54 11.51 0.39 12.32 مد الساق ) الأيمن ( قوة عضلات

 9.17 * 5.53 1.05 0.47 11.49 0.57 12.54 مد الساق ) الأيسر ( قوة عضلات

 29.81 * 16.08 1.79 0.35 5.99 0.25 7.78 (ثنى الساق ) الأيمن قوة عضلات

 28.21 * 12.20 1.70 0.35 6.03 0.41 7.73 (قوة عضلات ثنى الساق ) الأيسر

 31.40 * 5.77 7.93 2.96 25.27 4.43 33.20 موديالوثب الع

 10.71 1.74 0.13 0.22 1.17 0.17 1.30 ريض من الثبات  الوثب الع

 ( 2.05= ) 0.05*معنوي عند مستوى 

 

للمجموعتين  قيد البحث( الخاص بالقياسات والإختبارات  3( والشكل البيانى رقم )  5يتضح من الجدول رقم )        

( فى جميع القياسات 0.05التجريبية والضابطة بعد التجربة : وجود فروق ذات دلالة إحصائية في عند مستوى )

( وهى أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند  16.08إلى  2.92والإختبارات حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )

ذات دلالة إحصائية فى متغير )الوثب العريض من الثبات ( وتراوحت  ( ، بينما لاتوجد فروق 2.05( =)  0.05مستوى ) 

% ( فى جميع  القياسات والإختبارات قيد البحث وذلك لصالح للمجموعة  31.40% إلي 7.01نسب الفروق ما بين )

 التجريبية.

 مناقشة النتائج :
فى ضوء النتائج التى تم التوصل اليها وفى حدود عينة البحث وبإستعراض نتائج الدراسة يتضح من  

( والذى يوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات قيد البحث ونسبة 1( وشكل ) 3جدول ) 

( لجميع   0,05مستوى )   التحسن للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عن 

متغيرات البحث ولصالح القياس البعدى , ويرجع الباحثان ذلك لخضوع أفراد العينة للبرنامج المقترح من 

 حيث تتفق نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة كلال من جادج وآخرون التمرينات بأدوات داخل وخارج الماء , 

(Juge et al.) (1993 ولفسون وآخرون )(Wolfson et al.) (1995 ريوشى وآخرون ،)(Ryushi et al.) 

(، 2003( .)43) (.Hirsch et al)(، هرسش وآخرون 2002) (.Carter et al)(، كارتر وآخرون 2000)

 .لدى افراد العينة  لتنمية التوازنحيث أكدت جميع تلك الأبحاث أهمية القوة العضلية  ( 41، )( 37(، )47(، )50)



خرون إلى أن من الأسباب الرئيسية لإنحراف المد الزائد للركبة ضعف العضلات ( وأيشير ) جيمس و

 ( .51، )( 42)المحيطة بالركبة 

لذا أهتم الباحثان بتقوية مجموعة العضلات المحيطة بالركبة لتحسين الشكل القوامي وتأهيل المد الزائد للركبة  

 .الفخذ والساق  ثنى ومدين عامة وعضلات التوازن العضلى وقوة العضلات للرجل لعينة البحث لتحسين

أن القوة تعتبر أحد  Mathews( وماتيوس 2004(، ومحمد صبحى )2000ويضيف إبراهيم سلامة )

المؤشرات الهامة لحالة اللياقة البدنية للأفراد، وهى عنصر هام للمحافظة على القوام الجيد والمظهر المتكامل 

ر الطارئة فى الحياة اليومية وتأدية المهارات بدرجة عالية من الكفاءة. والمتناسق ومواجهة العديد من المخاط

(107:1( ،)183:30 .) 

مؤثرة فى زيادة القوة العضلية لناشئ السباحة , حيث يشير  ويؤكد الباحثان ان التمرينات بالأدوات كانت

إلى أن  ( 1995) أبو نمرهعبد المنعم سليمان برهم ، محمد خميس ( ، 1982) أميرة جمال الدينكلا من 

التمرينات بالأدوات تساهم بشكل كبير فى عمل المفاصل والعضلات وإكسابها القوة والسرعة والمرونة والرشاقة  

 .(  380:  18( )  8:  7) والتوازن . 

كما أثرت التمرينات بالأدوات داخل الوسط المائى فى زيادة القوة العضلية حيث يؤكد كلا من خيرية 

بالأدوات داخل  التمرين ( على أن1987أسامة رياض ) ، وعصام حلمى( ، 1999) بريقعمحمد  ، السكرى

العضلات عندما يحدث تغير فى  تربيةالوسط المائى والتدريبات المائية بصفة عامة تساهم بشكل كبير فى إعادة 

التوازن العضلى   وضبط وتساعد على إستعادة القوة العضلية للعضلات الضعيفة ،ميكانيكية الحركة للجسم 

  (32:  20( )  14-13: 9وضمان التناسق العضلى . )،  ككل للعضلات

الوثب العريض من الثبات والوثب العمودى وبزيادة القوة العضلية لعضلات الرجلين تحسنت إختبارات 

 بعد التجربة . للسباحين 

يعمل علي توفير أفضل الظروف لتنمية القوة م  أن إستخدام الأدوات 1997وهو ما يؤكده أبو العلا عبد الفتاح 

 ( 98-97: 2الخاصة. )

أما إنحراف المد الزائد للركبة اليمنى واليسرى فقد تحسنت كنتيجة لتحسن القوة العضلية وزوال سبب 

 ( 51) ( ،52، )(  42إليه) ضعف العضلات المحيطة بالركبة طبقا لما أشار 

وذلك لصالح القياس البعدى فى جميع القياسات  % ( 47.25% إلى  10.97ما بين )كما تراوحت نسب التحسن 

 .والإختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية كنتيجة لتطبيق برنامج التمرينات المقترح 

( والذى يوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات  2شكل ) ( و 4ويتضح من جدول ) 

لإختبارات قيد البحث ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالات إحصائية وا

( لصالح القياس البعدى فى جميع القياسات و الإختبارات قيد البحث للمجموعة الضابطة ,  0.05عند مستوى)

ليه السباحين فى النادى بصورة مستمرة ويرجع الباحثان هذه التغيرات للبرنامج التدريبى الأرضى الذى يتدرب ع

%   الى    2.26إلا أن نسبة التحسن فى البرنامج التدريبى بدون أدوات أو تدريبات بالوسط المائى تراوحت بين ) 

% (مما يدل على تحسن  47.25% الى 10.97% ( فى حين كانت فى المجموعة التجريبية تتراوح بين ) 22.26

 بالأدوات داخل وخارج الماء . تيجة لبرنامج التمريناتالمجموعة التجريبية أكثر ن

الخاص بالقياسات والإختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية  (3( والشكل )5ويؤكد جدول )

( فى جميع القياسات والإختبارات 0.05د فروق ذات دلالة إحصائية فى مستوى )ووالضابطة بعد التجربة . وج

ولصالح المجموعة التجريبية ويرجع الباحثان ذلك لخضوع أفراد المجموعة  عدا الوثب العريض من الثبات

  .الماءالتجريبية لبرنامج التمرينات بالأدوات داخل وخارج 

مقترح داخل  الحركى الهيل التأ( حيث اشارت إلى أن برنامج 2009يتفق ذلك مع دراسة السيد على )و

 (13) الشلل النصفى الطولي الجانبي .لحالات وخارج الماء أدى إلى تحسن بعض الوظائف الحركية 
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