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الػػػػدور الواضػػػػر والمػػػػؤثر التػػػػي تادمػػػػر ممارسػػػػة التمػػػػاريف الرياضػػػػية بشػػػػكؿ إلػػػػ   أشػػػػار الباحثػػػػاف
عػػػاـ والسػػػباحة بشػػػكؿ خػػػاص فػػػي عػػػلاج الكثيػػػر مػػػف افمػػػراض وا اػػػابات وتأهيمهػػػا فػػػي أ مػػػب دوؿ العػػػالـ 

أمػػػػا مشػػػػكمة البحػػػػث تػػػػتمخص فػػػػي كثػػػػرة أعػػػػداد المػػػػوظفيف الماػػػػابيف بػػػػ لاـ الظهػػػػر إ  إف هػػػػ   المتادمػػػػة، 
سػػػػتخداـ الحاسػػػػوب لسػػػػاعات طويمػػػػة والجمػػػػول باػػػػورة خاطئػػػػة وقمػػػػة الحركػػػػة الفئػػػػة تاػػػػت عمػػػػ  عاتاهػػػػا ا

وقمػػػػة ممارسػػػػة النشػػػػاط الرياضػػػػي التػػػػي تػػػػؤد  إلػػػػ  ضػػػػعؼ العضػػػػلات المحيطػػػػة بػػػػالعمود الفاػػػػر  تكػػػػوف 
السػػػبب فػػػي حػػػدوث آلاـ الظهػػػر لػػػ ا ارتػػػأة الباحػػػث  إلػػػ  دراسػػػة هػػػ   المشػػػكمة مػػػف خػػػلاؿ وضػػػت مػػػنهج 

ظهػػػر لتأهيػػػؿ هػػػ   الااػػػابة والحػػػد مػػػف اللاـ الم منػػػة فسػػػفؿ الظهػػػر تػػػأهيمي باسػػػتخداـ السػػػباحة الحػػػرة وال
 ومعرفة ا  النوعيف مف السباحة لها اففضمية في التأهيؿ. وهدفت الدراسة إل :

إعػػػداد مػػػنهج تػػػأهيمي باسػػػتخداـ السػػػباحة )الحػػػرة ، الظهػػػر( فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات وآلاـ أسػػػفؿ  (1
 ( سنة.45-35الظهر للأعمار )

لمػػػػنهج التػػػػأهيمي باسػػػػتخداـ السػػػػباحة الحػػػػرة فػػػػي قػػػػوة بعػػػػض العضػػػػلات وآلاـ التعػػػػرؼ عمػػػػ  أثػػػػر ا (2
 ( سنة.45-35أسفؿ الظهر للأعمار )

التعػػػػرؼ عمػػػػ  أثػػػػر المػػػػنهج التػػػػأهيمي باسػػػػتخداـ سػػػػباحة الظهػػػػر فػػػػي قػػػػوة بعػػػػض العضػػػػلات وآلاـ  (3
 ( سنة.45-35أسفؿ الظهر للأعمار )

، الظهػػػر( فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات التعػػػرؼ عمػػػ  أفضػػػمية التػػػأثير باسػػػتخداـ السػػػباحة ) الحػػػرة   (4
 ( سنة.45-35وآلاـ أسفؿ الظهر للأعمار )

اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنهج التجريبػػػي وحػػػدد مجتمػػػت البحػػػث مػػػف مػػػوظفي جامعػػػة كػػػربلاء المرضػػػ  
( موظػػػؼ ، وعميػػػر جػػػاء اختيػػػار العينػػػة 26الػػػ يف يعػػػانوف مػػػف آلاـ أسػػػفؿ الظهػػػر المػػػ مف والبػػػال  عػػػددهـ )

( مػػػػوظفيف وقػػػػد تػػػػـ تاسػػػػيمهـ بالتسػػػػاو  إلػػػػ  مجمػػػػوعتيف تجػػػػريبيتيف كػػػػؿ 10بافسػػػػموب الااػػػػد  بواقػػػػت )
 ( أفراد.5مجموعة مكونة مف )

 
 
 
 
 
 
 



 
 

Abstract 

 
The effect of a training course using swimming (free, back) in the 

strength of some muscles and lower back pain for ages (35-45) years 
By 

Walaa  Fadel Ibrahim, PhD, Prof.                 Majed Mohamed Amin, 

MSc.              
College of Physical Education and Sports Science 

Kerbala University 
 
The researchers pointed to the clear and influential role offered by exercise in 

general and swimming in particular in the treatment of many diseases and 

injuries and rehabilitation in most countries of the developed world. The 

problem of research is the large number of employees with back pain, as this 

category issue on the use of computer and sitting for long times, lack of mobility, 

and lack of exercise that lead to muscle weakness around the spine which cause 

of back pain. However, The study aimed to: 

1. Preparing a training intervention using (free, back style) swimming in the 

strength of some muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

2. Identify the effect of the rehabilitation intervention using free swimming in 

the strength of some muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

3. Identify  the effect of the rehabilitation intervention of using back-lift in the 

strength of some muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

4. Identify the affectivity of  using swimming (free, back) in the strength of some 

muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

 

The researchers  used the experimental approach .The research population 

involved  the staff of Karbala University patients with chronic low back pain of 

(26) employees, and therefore the sample was selected in the form of 10 

employees and were divided equally into two experimental groups each group of 

(5). 

 

 

 التعريؼ بالبحث -1
 مادمة البحث وأهميتر  1-1

أاػػػػػبر ا نسػػػػػاف ارتفعػػػػػت معػػػػػدلات ا اػػػػػابات الرياضػػػػػية والمضػػػػػاعفات المرضػػػػػية و فػػػػػي الونػػػػػة افخيػػػػػرة 
لتػػػػوافر وسػػػائؿ الراحػػػػة ويػػػرة الكثيػػػػروف إف  لػػػؾ قػػػػد يعػػػود بطبيعتػػػر يحيػػػا حيػػػػاة فيهػػػا نػػػػوع مػػػف الخمػػػػوؿ   

والاعتمػػػػاد عمػػػػ  اللػػػػة بشػػػػكؿ كبيػػػػر نتيجػػػػة لمتاػػػػدـ العممػػػػي والتكنولػػػػوجي الهائػػػػؿ فػػػػي مختمػػػػؼ المجػػػػالات 
ودخػػػوؿ التانيػػػات الحديثػػػة التػػػي أدت إلػػػ  قمػػػة الحركػػػة وتػػػدني نشػػػاط افجهػػػ ة الحيويػػػة وتمكػػػؤ عممهػػػا وبػػػات 

تبػػػاع العػػػادات الخ اطئػػػة عنػػػد الجمػػػول لفتػػػرات طويمػػػة ا نسػػػاف عرضػػػة لكثيػػػر مػػػف افمػػػراض وا اػػػابات وا 
 أو عند رفت افشياء وحممها والجهد العالي وضعؼ المياقة البدنية والبناء الجسمي. 



"وباعتبػػػػار إاػػػػابات العمػػػػود الفاػػػػر  باػػػػورة عامػػػػة وآلاـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر باػػػػورة خااػػػػة تعػػػػد مػػػػف أمػػػػراض 
ون ا، لاسػػػػػيما إف البنيػػػػػة العاػػػػػر إ  إف هػػػػػ   اللاـ هػػػػػي افكثػػػػػر انتشػػػػػارلا فػػػػػي العػػػػػالـ بعػػػػػد مػػػػػرض الانفمػػػػػ

التشػػػػريحية لمظهػػػػر المرتكػػػػ ة عمػػػػ  العمػػػػود الفاػػػػر  ، يحتػػػػو  بطولػػػػر الكامػػػػؿ عمػػػػ  أربعػػػػة عنااػػػػر هػػػػي 
الموجػػػودة بػػػيف أجسػػػاـ  disksالفاػػػرات )عظػػػاـ الظهػػػر( ، والمفااػػػؿ السػػػطوحية بػػػيف الفاػػػرات ،وافقػػػراص 

آلاـ الظهػػػػػر إلػػػػػ  مشػػػػػاكؿ  بالمائػػػػػة مػػػػػف 80الفاػػػػػرات، والعضػػػػػلات الداعمػػػػػة وافربطػػػػػة ، وترجػػػػػت أسػػػػػباب 
 (1)تتعمؽ بالعضلات وافقراص والمفااؿ السطوحية" 

ونتيجػػػة لمػػػدور الواضػػػر والمػػػؤثر الػػػ   تادمػػػر ممارسػػػة التمػػػاريف الرياضػػػية بشػػػكؿ عػػػاـ والسػػػباحة بشػػػكؿ 
 خاص في علاج الكثير مف افمراض وا اابات وتأهيمها في أ مب دوؿ العالـ المتادمة، 

الباحػػػث تبػػػر  افهميػػػة العمميػػػة لهػػػ   الدراسػػػة ، كونهػػػا محاولػػػة عمميػػػة تسػػػهـ فػػػي ونتيجػػػة لمػػػا تطػػػرؽ اليػػػر 
وضػػػت إطػػػار نظريلػػػا حػػػوؿ المتغيػػػرات المبحػػػوث فيهػػػا ) السػػػباحة الحػػػرة و الظهػػػر، قػػػوة بعػػػض العضػػػلات ، 
آلاـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر( . فضػػػػلال عػػػػف افهميػػػػة التطبيايػػػػة لهػػػػ   الدراسػػػػة فتظهػػػػر مػػػػف خػػػػلاؿ محاولػػػػة إفػػػػادة 

مميف فػػػػي مجػػػػاؿ العػػػػلاج الطبيعػػػػي فػػػػي تأهيػػػػؿ آلاـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر وفالػػػػا لممتغيػػػػرات الخااػػػػة المعنيػػػػيف والعػػػػا
 بالدراسة .

 مشكمة البحث  1-2
تمخاػػػت مشػػػكمة البحػػػث فػػػي كثػػػرة أعػػػداد المػػػوظفيف الماػػػابيف بػػػ لاـ الظهػػػر ا  اف هػػػ   الفئػػػة تاػػػت عمػػػ  

ة وقمػػػػة ممارسػػػػػة عاتاهػػػػا اسػػػػػتخداـ الحاسػػػػوب لسػػػػػاعات طويمػػػػة والجمػػػػػول باػػػػورة خاطئػػػػػة وقمػػػػة الحركػػػػػ
النشػػػػاط الرياضػػػػي التػػػػي تػػػػؤد  إلػػػػ  ضػػػػعؼ العضػػػػلات المحيطػػػػة بػػػػالعمود تكػػػػوف السػػػػبب فػػػػي حػػػػدوث آلاـ 
الظهػػػر، ومػػػف خػػػلاؿ الملاحظػػػة والمتابعػػػة الػػػ  مراكػػػ  العػػػلاج الطبيعػػػي وجػػػد إف هنػػػاؾ طػػػرؽ عػػػلاج كثيػػػرة 

إلا إنػػػػر لا يوجػػػػد  منهػػػػا اسػػػػتخداـ التمػػػػاريف التأهيميػػػػة واسػػػػتخداـ افشػػػػعة تحػػػػت الحمػػػػراء والمسػػػػاج و يرهػػػػا
تأهيػػػؿ عػػػف طريػػػؽ السػػػباحة ، وبعػػػد إطػػػلاع الباحػػػث عمػػػ  افدبيػػػات والدراسػػػات فػػػي هػػػ ا المجػػػاؿ لاحػػػظ نػػػدرة 
وجػػػػود دراسػػػػات تناولػػػػت ممارسػػػػة السػػػػباحة الحػػػػرة والظهػػػػر فػػػػي تأهيػػػػؿ  آلاـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر ،  لػػػػ ا ارتػػػػأة 

حة الحػػػرة والظهػػػر لتأهيػػػؿ الباحػػػث  دراسػػػة هػػػ   المشػػػكمة مػػػف خػػػلاؿ وضػػػت مػػػنهج تػػػأهيمي باسػػػتخداـ السػػػبا
هػػػ   ا اػػػابة والحػػػد مػػػف اللاـ الم منػػػة فسػػػفؿ الظهػػػر ومعرفػػػة أ  النػػػوعيف مػػػف السػػػباحة لهػػػا اففضػػػمية 

 في التأهيؿ.
 أهداؼ البحث   1-3
إعػػػػداد مػػػػنهج تػػػػأهيمي باسػػػػتخداـ السػػػػباحة )الحػػػػرة ، الظهػػػػر( فػػػػي قػػػػوة بعػػػػض العضػػػػلات وآلاـ أسػػػػفؿ -1

 ( سنة.45-35الظهر للأعمار )
التعػػػرؼ عمػػػ  أثػػػر المػػػنهج التػػػأهيمي باسػػػتخداـ السػػػباحة الحػػػرة فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات وآلاـ اسػػػفؿ -2

 ( سنة.45-35الظهر للأعمار )
التعػػػرؼ عمػػػ  أثػػػر المػػػنهج التػػػأهيمي باسػػػتخداـ سػػػباحة الظهػػػر فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات وآلاـ اسػػػفؿ -3

 ( سنة.45-35الظهر للأعمار )

                                                           

، محمد سمير العطائي)مترجـ(،المممكة العربية 1، طالرياضية في الشفاءاثر التماريف ليف  ولدبرغ ، داياف ؿ.إيميوت :  -1
 .111،ص2002السعودية، العبيكاف،



اـ السػػػػباحة ) الحػػػػرة ، الظهػػػػر( فػػػي قػػػػوة بعػػػػض العضػػػػلات وآلاـ التعػػػرؼ عمػػػػ  أفضػػػػمية التػػػػأثير باسػػػتخد-4
 ( سنة.45-35أسفؿ الظهر للأعمار )

 
 فروض البحث 1-4

هنػػػاؾ أثػػػر إيجػػػابي لممػػػنهج التػػػأهيمي باسػػػتخداـ السػػػباحة الحػػػرة فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات و آلاـ  -1
 ( سنة .45-35أسفؿ الظهر للأعمار )

سػػػباحة الظهػػػر فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات و آلاـ هنػػػاؾ أثػػػر إيجػػػابي لممػػػنهج التػػػأهيمي باسػػػتخداـ  -2
 ( سنة .45-35أسفؿ الظهر للأعمار )

هنػػػػاؾ أفضػػػػمية فػػػػي التػػػػأثير لممػػػػنهج التػػػػأهيمي باسػػػػتخداـ السػػػػباحة ) الحػػػػرة ، الظهػػػػر( فػػػػي قػػػػوة  -3
 ( سنة .45-35بعض العضلات وآلاـ أسفؿ الظهر للأعمار )

 مجالات البحث  1-5
أسػػػػػػػػفؿ الظهػػػػػػػػر المػػػػػػػ مف لمػػػػػػػػوظفيف جامعػػػػػػػػة كػػػػػػػػربلاء المجػػػػػػػاؿ البشػػػػػػػػر : الماػػػػػػػػابيف بػػػػػػػ لاـ  1-5-1

 ( سنة .45-35بأعمار)
 ـ.2017/ 6/ 22ـ ولغاية 2016/  11/  8المجاؿ ال ماني: لمفترة مف  1-5-2
 المجاؿ المكاني: مسبر ومنتجت حي الحسيف )عمير السلاـ( الترفيهي. 1-5-3
 تحديد الماطمحات  1-6
 طبيعيػػػػة قػػػػدر ا مكػػػػاف بعػػػػد ا اػػػػابة و لػػػػؾ باشػػػػتراؾ التأهيػػػػؿ: إعػػػػادة العضػػػػو الماػػػػاب إلػػػػ  حالتػػػػر ال

   (2)عموـ عديدة في أعداد برنامج علاجي مدرول
 واجراءاتر الميدانية منهج البحث 2
 واجراءاتر الميدانية  منهج البحث 2-1

أسػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػنهج التجريبػػػي بتاػػػػميـ المجموعػػػػات المتكافئػػػػة  ات الايػػػال الابمػػػػي والبعػػػػد    فنػػػػر 
 يتناسب مت طبيعة إجراءات الدراسة " 

 مجتمت البحث وعينتر  2-2
حػػػػدد مجتمػػػػت البحػػػػث بمػػػػوظفيف جامعػػػػة كػػػػربلاء الػػػػ يف يعػػػػانوف مػػػػف آلاـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر المػػػػ مف والبػػػػال  

اػػػػػابيف بت كػػػػػؿ الاقػػػػػراص الغضػػػػػروفية أو تضػػػػػررها أو الحػػػػػالات افخػػػػػرة ، ( موظػػػػػؼ دوف الم26عػػػػػددهـ )
 -وهػػػػ ا حسػػػػب التشػػػػخيص مػػػػف قبػػػػؿ الطبيػػػػب المخػػػػتص فػػػػي مستشػػػػف  الحسػػػػيف)عمير السػػػػلاـ( التعميمػػػػي

استشػػػػارية أمػػػػراض المفااػػػػؿ والعػػػػلاج الطبيعػػػػي بمدينػػػػة كػػػػربلاء المادسػػػػة، وعميػػػػر جػػػػاء اختيػػػػار العينػػػػة 
ممػػػػػػف يعػػػػػػانوف مػػػػػػف آلاـ أسػػػػػػفؿ الظهػػػػػػر المػػػػػػ مف والػػػػػػ يف ( موظػػػػػػؼ 10بافسػػػػػػموب الااػػػػػػد  بواقػػػػػػت )

يسػػػػػتطيعوف السػػػػػباحة الحػػػػػرة والظهػػػػػر وقػػػػػد تػػػػػـ تاسػػػػػيمهـ بالتسػػػػػاو  إلػػػػػ  مجمػػػػػوعتيف تجػػػػػريبيتيف كػػػػػؿ 
 ( أفراد .5مجموعة مكونة مف )

 تجانل العينة 2-2-1

                                                           

 .35،ص1983، دار الفكر العربي،1، ط التدليؾ الرياضي وااابات الملاعب ينب عبد الحميد العالـ :  2-



لغػػػػػرض التأكػػػػػد مػػػػػف تجػػػػػانل أفػػػػػراد عينػػػػػة البحػػػػػث واػػػػػحة التو يػػػػػت الطبيعػػػػػي اسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث 
وكمػػػا مبػػػيف فػػػي معامػػػؿ الالتػػػواء فػػػي قياسػػػات العمػػػر والطػػػوؿ والػػػو ف وكػػػ لؾ فػػػي متغيػػػر مسػػػتوة افلػػػـ. 

 ( التي: 1الجدوؿ)
 
 
 
 
 
 
 

 في متغيرات البحث (يبيف تجانل العينة1الجدوؿ )
 المعالـ ا حاائية              

 المتغيرات
وحػػػػػػػػػػػػػػػدة 

 الايال
الوسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 

 الحسابي
الانحػػػػػػػػػػػػػػراؼ 

 ألمعيار 
 معامؿ الالتواء الوسيط

 0.243 38.00 3.695 39 سنة  العمر 

 0.196 176.00 1.524 176.100 سـ الطوؿ

 0.803 87.500 5.228 88.900 كغـ الو ف

 0.792 3.00 1.516 3.400 درجة درجة افلـ

درجػػػة افلػػػـ(  الػػػو ف، ( إف جميػػػت قػػػيـ معامػػػؿ الالتػػػواء لمتغيػػػرات )العمػػػر، الطػػػوؿ،1الجػػػدوؿ ) يتبػػػيف مػػػف
( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػ  تجػػػػانل أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث فػػػػي هػػػػ   المتغيػػػػرات أ  اعتداليػػػػة 1 +تتػػػػراوح مػػػػا بػػػػيف )
 التو يت الطبيعي.

 تكافؤ مجموعتي البحث -2-2-2
أف تبػػػدأ كػػػلا المجمػػػوعتيف مػػػف ناطػػػة شػػػروع واحػػػدة، أجػػػرة الباحػػػث عمميػػػة تكػػػافؤ المجمػػػوعتيف فػػػي  فجػػػؿ

( لمعرفػػػػػػة معنويػػػػػػة الفػػػػػػروؽ Tاسػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػث اختبػػػػػػار ) ضػػػػػػوء اختبػػػػػػار الفػػػػػػروؽ بينهمػػػػػػا إحاػػػػػػائيلا،
الاحاػػػػائية بػػػػيف المجمػػػػوعتيف فػػػػي الاختبػػػػارات الابميػػػػة لمتغيػػػػرات البحػػػػث كافػػػػة حيػػػػث وجػػػػد عػػػػدـ وجػػػػود 

يػػػة بػػػيف الاختبػػػارات لممتغيػػػرات كافػػػة وهػػػ ا يعنػػػي تكػػػافؤ المجمػػػوعتيف التجػػػريبيتيف وكمػػػا مبػػػيف فػػػروؽ معنو 
 ( .2في الجدوؿ )
 

 متغيرات البحث المدروسة يبيف التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبيتيف في(2جدوؿ )

وحدة  المتغيرات
 قيال

( t)قيمة التجريبية الثانية التجريبية الاول 
 المحسوبة

مستوة 
 دلالة
 الفروؽ

 دلالة الفروؽ
 ع ل   ع ل  



 0.343 0.837 5.800 1.000 6.000 عدد قوة عضلات البطف
 

0.740 
 

  ير معنو 

  ير معنو  0.694 0.408 0.707 4.000 0.837 4.200 عدد قوة عضلات الظهر

  ير معنو  1.000 0.000 0.548 3.400 0.548 3.400 درجة مايال درجة افلـ

  ير معنو  0.938 0.081 4.025 38.800 3.808 39.000 سنة العمر

  ير معنو  0.710 0.385 0.837 175.80 2.168 176.20 سـ الطوؿ

  ير معنو  0.630 0.501 4.494 88.200 4.336 89.600 كغـ الو ف

 2.306( = 8( ودرجة حرية )0.05* الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
 وافدوات المستخدمة في البحثوسائؿ البحث وافجه ة   2-3

هػػػػي الوسػػػػيمة أو افسػػػػموب أو الليػػػػة التػػػػي يسػػػػتعممها الباحػػػػث لجمػػػػت المعطيػػػػات وافدلػػػػة وطرياػػػػة تحميمهػػػػا 
أو هػػػػي وسػػػػيمة تنفيػػػػ  المػػػػنهج والمنهجيػػػػة التػػػػي اختارهمػػػػا الباحػػػػث ويتحػػػػدد نػػػػوع افدوات التػػػػي يسػػػػتعممها 

 .(3)عة موضوع البحثالباحث في بحثر وعددها وشكمها بحسب نوع المادة وطبي
 الوسائؿ البحثية   2-3-1

 .الماادر والمراجت العربية والاجنبية  
 .الاختبار والايال 
 .الاستبياف 
 .الملاحظة 
 .الماابلات الشخاية 
 .استمارة تسجيؿ النتائج 

 افجه ة وافدوات المستخدمة في البحث 2-3-2
   شريط قيال المدة الحركي 
 ( حاسبة لابتوب نوعLenovo ) 
  نوع سوني كاميرة تاوير 
  ( ساعة توقيت ألكتروني نوعCASLO  ( عدد )2) 
 ( 2اافرة عدد) 
 شريط قيال الطوؿ 
 مي اف لايال الو ف 
 ( ايني الانت10نجادة عدد ) 

                                                           
، 2008الجامعية لمدراسات والنشر والتو يت ،، بيروت، مجد المؤسسة 2، طمناهج التفكير وقواعد البحثمحمد شيا :  - 3

 .168ص



 حوض سباحة مغمؽ 
 اجراءات التجربة الميدانية 2-4
 إجراءات قيال قوة عضلات البطف : 2-4-1

فيهػػػا الاختبػػػار الماػػػنف لممتغيػػػر قيػػػد الدراسػػػة والػػػ   تػػػـ اسػػػتعمالر فػػػي تػػػـ إعػػػداد اسػػػتمارة اسػػػتبياف، يوضػػػر 
العديػػػػد مػػػػف البحػػػػوث المشػػػػابهة مػػػػف قبػػػػؿ البػػػػاحثيف، وتػػػػـ عػػػػرض الاسػػػػتمارة عمػػػػ  مجموعػػػػة مػػػػف السػػػػادة 

ثػػػا لػػػدة عينػػػة البحػػػث  20لتحديػػػد مػػػدة اػػػلاحية اختبػػػار الجمػػػول مػػػف الرقػػػود فػػػي  ،الخبػػػراء والمختاػػػيف
( إ  كانػػػػت قيمػػػػة )مربػػػػت 7( خبػػػػراء مػػػػف أاػػػػؿ )7وجػػػػاءت النتػػػػائج عػػػػف قبػػػػوؿ ) لايػػػػال قػػػػوة عضػػػػلات ،

( 1( ودرجػػػة حريػػػة )0.05( وهػػػي أكبػػػر مػػػف الايمػػػة الجدوليػػػة عنػػػد مسػػػتوة دلالػػػة )7كػػػا ( المحسػػػوبة )
 ( مما يدؿ عم  ادؽ الاختبار.3,84والبالغة )

 (4)  ثا 20توايؼ اختبار الجمول مف الرقود في  2-4-1-1
 قيال قوة عضلات البطف  -الغرض مف الاختبار:

 ساعة ايااؼ ، مرتبة أو مسطر مستو -افدوات :
   -مواافات افداء :

يرقػػػد المختبػػػر عمػػػ  ظهػػػر  عمػػػػ  فػػػوؽ المرتبػػػة )أو المسػػػطر المسػػػتو ( مػػػػت فػػػتر قدميػػػر بماػػػدار ثلاثػػػػيف 
ياػػػػػوـ  ميػػػػػؿ بتثبيػػػػػت  ( سػػػػػنتيمتر. بحيػػػػػث تلامػػػػػل الكفػػػػػاف الرقبػػػػػة مػػػػػف الخمػػػػػؼ والمرفاػػػػػاف مثنيػػػػػاف )30)

الػػػرجميف( فػػػور سػػػماع إشػػػارة البػػػدء مػػػف الحكػػػـ ياػػػوـ المختبػػػر بثنػػػي الجػػػ ع لمواػػػوؿ إلػػػ  وضػػػت الجمػػػول 
 ( ثا.20طولال والركبتاف مثنيتاف حسب آخر تعديؿ ، ثـ يكرر  لؾ أكبر عدد ممكف مف المرات في )

  -التسجيؿ :
 ( ثانية .20يسجؿ عدد مرات افداء الاحير في عشريف )

 

 
 ثا 20(يوضر اختبار الجمول مف الرقود في 1الشكؿ )

  :إجراءات قيال قوة عضلات الظهر  2-4-2
تـ إعداد استمارة استبياف، يوضر فيها الاختبار المانف لممتغير قيد الدراسة وال   تـ استعمالر فػي العديػد مػف 

ادة الخبػػراء والمختاػػيف، البحػػوث المشػػابهة مػػف قبػػؿ البػػاحثيف، وتػػـ عػػرض الاسػػتمارة عمػػ  مجموعػػة مػػف السػػ
ثا لدة عينة البحث لايال قوة عضلات الظهػر،  20لتحديد مدة الاحية اختبار رفت الج ع مف الانبطاح في 

                                                           
، الااهرة ، دار الفكر العربي لمطباعة 4، ط1، ج  الايال والتاويـ في التربية البدنية والرياضيةمحمد ابحي حسانيف :  -4

 .222-221،ص2001والنشر، 



( وهػي أكبػر مػف 7( إ  كانت قيمػة )مربػت كػا ( المحسػوبة )7( خبراء مف أاؿ )7وجاءت النتائج عف قبوؿ )
 ( مما يدؿ عم  ادؽ الاختبار. 3,84( والبالغة )1( ودرجة حرية )0.05الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )

 (5)ثا  20توايؼ اختبار رفت الج ع مف الانبطاح في  2-4-2-1
 قيال قوة عضلات الظهر-ختبار:الغرض مف الا

 ساعة ايااؼ ، مرتبة أو سطر مستو -افدوات :
  -مواافات افداء :

مػػػػف وضػػػػت الانبطػػػػاح عمػػػػ  الػػػػبطف والكفػػػػاف متشػػػػابكاف خمػػػػؼ الرقبػػػػة ) ياػػػػوـ ال ميػػػػؿ بالتثبيػػػػت مػػػػف عمػػػػ  
رات فػػػي الػػػركبتيف مػػػف الخمػػػؼ ( ياػػػوـ المختبػػػر بثنػػػي الجػػػ ع لمخمػػػؼ ، ثػػػـ يكػػػرر افداء أكبػػػر عػػػدد مػػػف المػػػ

 ( ثانية.20)
 ( ثا .20يسجؿ لممختبر عدد المحاولات الاحيحة التي قاـ بها في عشريف ) -التسجيؿ :

 
 

 
 (2الشكؿ )

 ثا 20يوضر اختبار رفت الج ع مف الانبطاح في 
 درجة افلـ  2-4-3
سػػػػع  الباحػػػػث إلػػػػ  تاػػػػميـ اسػػػػتمارة اسػػػػتبياف،  لتحديػػػػد درجػػػػة افلػػػػـ عنػػػػد الماػػػػاب إ  تضػػػػمنت اختبػػػػار  

وقػػػد تػػػـ عرضػػػها عمػػػ  مجموعػػػة مػػػف  خػػػاص لتحديػػػد درجػػػة افلػػػـ التػػػي يعػػػاني منهػػػا أفػػػراد عينػػػة البحػػػث،
فػػػػي مجػػػػاؿ الطػػػػب العػػػػاـ والطػػػػب الرياضػػػػي، وقػػػػد أكػػػػدوا با جمػػػػاع اػػػػلاحية مفػػػػردات  ،الخبػػػػراء والمختاػػػػيف

   الاستمارة.ه 
 وكانت التاسيمات لممدة الحركي لاختبار ثني الج ع كالتي:    
 درجة 5سـ( تعط 2+ألـ عند ثني الج ع للأماـ افسفؿ مسافة ) -
 درجة 4سـ( تعط 4ألـ عند ثني الج ع للأماـ افسفؿ مسافة )+ -
 درجة 3سـ( تعط 6ألـ عند ثني الج ع للأماـ افسفؿ مسافة )+ -
 درجة 2سـ( تعط 8الج ع للأماـ افسفؿ مسافة )+ألـ عند ثني  -
 درجة 1سـ( تعط 10ألـ عند ثني الج ع للأماـ افسفؿ مسافة )+ -
 (6)توايؼ اختبار ثني الج ع  2-4-3-1

                                                           
 .241، ص مادر سبؽ  كر محمد ابحي حسانيف :  -5



 الغرض مف الاختبار: قيال مسافة المدة الحركي لثني الج ع أماما أسفؿ.
 الادوات: شريط قيال ، استمارة تسجيؿ

ػػػا بعػػػرض افكتػػػاؼ حيػػػث يمتػػػد شػػػريط الايػػػال موقػػػت شػػػريط الايػػػال: ي اػػػؼ الماػػػاب بوضػػػت الوقػػػوؼ فتحل
 مسافة مف الفارة السابعة العناية إل  الفارة الثانية العج ية.

ػػػػا والاػػػػدـ بعػػػػرض الكتفػػػػيف، وعنػػػػد سػػػػماع  واػػػػؼ افداء: ياػػػػؼ الشػػػػخص الماػػػػاب بوضػػػػت الوقػػػػوؼ فتحل
ي الجػػ ع الػػ  افمػػػاـ افسػػفؿ الػػ  الحػػػد الايعػػا  مػػف قبػػؿ الاػػػائـ عمػػ  الاختبػػار ياػػػوـ الشػػخص الماػػاب بثنػػػ

 مف الحركة وملامسة اليديف الارض .
الايػػػال:  يػػػادة فػػػي قيػػػال المسػػػافة بالػػػػ )سػػػـ( بػػػيف الفاػػػرة السػػػابعة العنايػػػة والفاػػػرة الثانيػػػة العج يػػػة عنػػػد 

 الانثناء الكامؿ.
 )سـ( . 10المعدؿ الطبيعي: 

المسػػػػافة التػػػػي يحػػػػددها شػػػػريط الايػػػػال، إ   التسػػػػجيؿ: يػػػػتـ احتسػػػػاب الايمػػػػة بواسػػػػطة قػػػػراءة ال يػػػػادة فػػػػي
 تعط  لر محاولتاف تؤخ  اففضؿ.

 
 (3الشكؿ )

 يوضر اختبار ثني الج ع
 التجربة الاستطلاعية 2-5

تعػػػػػد التجربػػػػػة الاسػػػػػتطلاعية واحػػػػػدة مػػػػػف الاجػػػػػراءات الضػػػػػرورية التػػػػػي يعتمػػػػػدها الباحػػػػػث قبػػػػػؿ التجربػػػػػة 
مكانيػػػة فريػػػؽ العمػػػؿ المسػػػاعد فػػػي اسػػػتخداـ افدوات الرئيسػػػية بهػػػدؼ التأكػػػد مػػػف أدوات البحػػػث وكفايػػػة  وا 

وافجهػػػ ة ،والػػػتخمص مػػػف المعوقػػػات التػػػػي قػػػد تواجػػػر الباحػػػث أثنػػػاء تطبيػػػػؽ التجربػػػة الرئيسػػػية لػػػ ا أجػػػػرة 
عمػػػػ  عينػػػػة الاسػػػػتطلاع والبػػػػال   15/3/2017الباحػػػػث تجربػػػػة اسػػػػتطلاعية فػػػػي يػػػػوـ الاربعػػػػاء الموافػػػػؽ 

وعمػػػػ  الػػػػر ـ مػػػػف اف الاختبػػػػارات والاياسػػػػات كانػػػػت ماننػػػػر  .ف مػػػػف أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث( ماػػػػابي5عػػػػددهـ)
وقػػػػد وردت ضػػػػمف دراسػػػػات عربيػػػػة ومحميػػػػة سػػػػاباة إلا إف الباحػػػػث سػػػػع  إلػػػػ  إعػػػػادة تطبيػػػػؽ الاختبػػػػارات 
واسػػػػػتخراج افسػػػػػل العمميػػػػػة لهػػػػػا ولغػػػػػرض الاسػػػػػتفادة مػػػػػف نتائجهػػػػػا فػػػػػي اسػػػػػتخراج ثبػػػػػات وموضػػػػػوعية 

بيػػػػػؽ الاختبػػػػػارات والاياسػػػػػات فػػػػػي يػػػػػوـ افثنػػػػػيف الاياسػػػػػات المسػػػػػتخدمة فػػػػػي البحػػػػػث، إ  تػػػػػـ إعػػػػػادة تط
 .20/3/2017الماادؼ 
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, Second edition, Examination of Musculoskeletal InjuriesSandra J. Shultz, Peggy A: -1
America, Human kinetics, 2005, P363.  



مػػػف أجػػػؿ اسػػػتكماؿ تحايػػػؽ الهػػػدؼ والغػػػرض مػػػف الاختبػػػار الػػػ   وضػػػت مػػػف أجمػػػر وفجػػػؿ الاعتمػػػاد عميػػػر 
والوثػػػػوؽ باػػػػحتر واػػػػدقر يجػػػػب أف تتػػػػوافر فيػػػػر شػػػػروط وموااػػػػفات أهمهػػػػا المعػػػػاملات العمميػػػػة المتمثمػػػػة 

 بػ)الادؽ والثبات والموضوعية( في النتائج. 
 ادؽ الاختبار : 2-5-1-1

وة الػػػػػػ   يسػػػػػػم  الاػػػػػػدؽ الظػػػػػػاهر  إ  يعتمػػػػػػد عمػػػػػػ  آراء الخبػػػػػػراء اسػػػػػػتعمؿ الباحػػػػػػث اػػػػػػدؽ المحتػػػػػػ
، وهػػػ ا مػػػا أكػػػد  السػػػادة  والمختاػػػيف فػػػي تأكيػػػد إف الاختبػػػار ياػػػيل الظػػػاهرة التػػػي وضػػػت مػػػف أجمهػػػا فعػػػلال

أجمعػػػػػوا عمػػػػػ  أف مفػػػػػردات الاختبػػػػػارات قيػػػػػد الدراسػػػػػة تاػػػػػيل الغػػػػػرض الػػػػػ   (% 100بنسػػػػػبة )الخبػػػػػراء 
  .وضعت مف أجمر الاختبارات

 ثبات الاختبار : 3-5-1-2
، وبغيػػػػػة (7)يعنػػػػػي ثبػػػػػات الاختبػػػػػار "مػػػػػدة الدقػػػػػة التػػػػػي ياػػػػػيل بهػػػػػا الاختبػػػػػار الظػػػػػاهر موضػػػػػوع الايػػػػػال"

اسػػػػتخراج معامػػػػؿ الثبػػػػات ومعرفػػػػة اسػػػػتارار نتػػػػائج الايػػػػال لابػػػػد مػػػػف تطبيػػػػؽ مبػػػػدأ الاختبػػػػار الثابػػػػت "وهػػػػو 
 (8)ظروؼ متماثمة"ال   يعطي نتائج متااربة أو النتائج نفسها إ ا طبؽ أكثر مف مرة في 

عػػػػادة الاختبػػػػار  يجػػػػاد معامػػػػؿ الثبػػػػات، فاػػػػد تػػػػـ إجػػػػراء  لػػػػ ا قػػػػاـ الباحػػػػث باسػػػػتعماؿ طرياػػػػة الاختبػػػػار وا 
ثػػػػا، اختبػػػػار رفػػػػت  20الاختبػػػػارات قيػػػػد الدراسػػػػة )مايػػػػال درجػػػػة افلػػػػـ ، اختبػػػػار الجمػػػػول مػػػػف الرقػػػػود فػػػػي 

( ماػػػابيف، ثػػػـ أعيػػػد تطبيػػػؽ 5ثػػػا(عم  عينػػػة الاسػػػتطلاع والبػػػال  عػػػددهـ ) 20الجػػػ ع مػػػف الانبطػػػاح فػػػي 
( ايػػػػاـ مػػػػت مراعػػػػاة تثبيػػػػت الظػػػػروؼ نفسػػػػها، وقػػػػد تػػػػـ 5الاختبػػػػار المسػػػػتعمؿ فػػػػي البحػػػػث بعػػػػد مػػػػرور )

اسػػػػتعماؿ قػػػػػانوف معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط البسػػػػػيط )بيرسػػػػػوف( بػػػػيف نتػػػػػائج الاختبػػػػػار افوؿ والثػػػػػاني وكانػػػػػت قػػػػػيـ 
)الحرجػػػػة( لمعامػػػػؿ الارتبػػػػاط )  معامػػػػؿ الثبػػػػات المحسػػػػوبة لجميػػػػت الاختبػػػػارات أكبػػػػر مػػػػف الايمػػػػة الجدوليػػػػة

( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػ  اف 0.878والبالغػػػػة ) 3( وبدرجػػػػة حريػػػػة ف = 0.05بيرسػػػػوف( عنػػػػد مسػػػػتوة دلالػػػػة )
 جميت الاختبارات تتمتت بدرجة عالية مف الثبات .

 موضوعية الاختبار: 2-5-1-3
موضػػػوع  يااػػػد بموضػػػوعية الاختبػػػارات هػػػي "عػػػدـ اخػػػتلاؼ الماػػػدريف فػػػي الحكػػػـ عمػػػ  شػػػيء مػػػا أو عمػػػ 

 . (9)معيف"
)بمايػػػال درجػػػة افلػػػـ ، اختبػػػار الجمػػػول مػػػف الرقػػػود ومػػػف أجػػػؿ اسػػػتخراج موضػػػوعية الاختبػػػارات المعنيػػػة 

أعتمػػػد الباحػػػث عمػػػ  تايػػػيـ درجػػػات محكمػػػيف  ثػػػا( 20ثػػػا، اختبػػػار رفػػػت الجػػػ ع مػػػف الانبطػػػاح فػػػي  20فػػػي 
أثنػػػػيف عنػػػػدما تػػػػـ إعػػػػادة تطبيػػػػؽ الاختبػػػػارات فػػػػي التجربػػػػة الاسػػػػتطلاعية بعػػػػدها سػػػػع  الػػػػ  اسػػػػتخراج قػػػػيـ 
معامػػػػؿ الارتبػػػػاط البسػػػػيط )بيرسػػػػوف( بػػػػيف تايػػػػيـ الحكػػػػـ الاوؿ وتايػػػػيـ الحكػػػػـ الثػػػػاني وكانػػػػت جميػػػػت قػػػػيـ 

بػػػػر مػػػػف الايمػػػػة الجدولية)الحرجػػػػة( لمعامػػػػؿ الارتبػػػػاط معامػػػػؿ الموضػػػػوعية المحسػػػػوبة لجميػػػػت الاختبػػػػارات أك
( ممػػػػػا يػػػػػدؿ عمػػػػػ  إف 0.878والبالغػػػػػة ) 3( وبدرجػػػػػة حريػػػػػة ف = 0.05عنػػػػػد مسػػػػػتوة دلالػػػػػة )بيرسػػػػػوف 

 جميت الاختبارات تتمتت بدرجة عالية مف الموضوعية .
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 الايال الابمي  2-6
ـ، فػػػػي 24/3/2017-23 قػػػػاـ الباحػػػػث بتنفيػػػػ  الايػػػػال الابمػػػػي فػػػػي يػػػػومي الخمػػػػيل والجمعػػػػة الموافػػػػؽ

ا في قاعة كمية التربية البدنية  جامعة كربلاء . –وعموـ الرياضة  الساعة الحادية عشر اباحل
 التجربة الرئيسة  7 - 2

جػػػػراء  مػػػػف أجػػػػؿ تحايػػػػؽ أهػػػػداؼ البحػػػػث وبعػػػػد إطػػػػلاع الباحػػػػث عمػػػػ  أ مػػػػب الماػػػػادر العمميػػػػة المتػػػػوافرة وا 
مجػػػاؿ الطػػػب الرياضػػػي والعػػػاـ و لػػػؾ للاسػػػتفادة  ماػػػابلات شخاػػػية مػػػت بعػػػض الخبػػػراء و المختاػػػيف، فػػػي

مػػػػف آرائهػػػػـ وتوجيهػػػػاتهـ، قػػػػاـ الباحػػػػث بيعػػػػداد المػػػػنهج التػػػػأهيمي باسػػػػتخداـ السػػػػباحة )الحػػػػرة ، الظهػػػػر( 
بهػػػدؼ تأهيػػػؿ آلاـ أسػػػفؿ الظهػػػر المػػػ مف ومعرفػػػة أثػػػر السػػػباحة الحػػػرة و الظهػػػر فػػػي قػػػوة بعػػػض العضػػػلات 

ـ لغايػػػػػػػة يػػػػػػػوـ افربعػػػػػػػاء الموافػػػػػػػؽ 25/3/2017، حيػػػػػػث تػػػػػػػـ تنفيػػػػػػػ  المػػػػػػػنهج يػػػػػػػوـ السػػػػػػػبت الموافػػػػػػػؽ 
ـ، فػػػػػي السػػػػػاعة الخامسػػػػػة مسػػػػػاءال حيػػػػػث تأخػػػػػ  المجموعػػػػػة افولػػػػػ  السػػػػػباحة الحػػػػػرة أمػػػػػا 10/5/2017

( وحػػػدات تأهيميػػػة 3( أسػػػابيت وبواقػػػت )7المجموعػػػة الثانيػػػة سػػػباحة الظهػػػر وأسػػػتمر تنفيػػػ  المػػػنهج لمػػػدة )
وافثنػػػيف وافربعػػػاء مػػػف كػػػؿ أسػػػبوع  حيػػػث بمػػػ   فػػػي افسػػػبوع طباػػػت هػػػ   الوحػػػدات التأهيميػػػة أيػػػاـ السػػػبت

( وحػػػدة ، وكػػػاف  مػػػف الوحػػػدة التأهيميػػػة منػػػ  بػػػدأ المػػػنهج إلػػػ  آخػػػر  21عػػػدد الوحػػػدات التأهيميػػػة الفعميػػػة )
د( بالنسػػػػػبة لسػػػػػباحة الظهػػػػػػر، 41.32-د15.4د( بالنسػػػػػبة لمسػػػػػباحة الحػػػػػػرة ومػػػػػف )41،16–د15مػػػػػف )

ر  و لػػػػؾ لتهيئػػػػة عضػػػػلات وأجهػػػػ ة الجسػػػػـ وشػػػػممت ( دقػػػػائؽ لمجػػػػ ء التحضػػػػي5أمػػػػا مػػػػدة افحمػػػػاء فكانػػػػت )
( دقػػػػائؽ لمجػػػػ ء الختػػػػامي و لػػػػؾ لعمػػػػؿ تمرينػػػػات التهدئػػػػة 5هرولػػػػر خفيفػػػػة و تمطيػػػػر ، كػػػػ لؾ تخاػػػػيص )

اسػػػتخداـ السػػػباحة الحػػػرة  وأخػػػ  الػػػدوع. أتبػػػت الباحػػػث مبػػػدأ التػػػدرج مػػػف السػػػهؿ إلػػػ  الاػػػعب مػػػت مراعػػػاة
 ااب.والظهر يجب أف لا يااحبها الشعور بافلـ عند الم

قػػػاـ الباحػػػث بػػػيجراء الاياسػػػات البعديػػػة عمػػػ  أفػػػراد عينػػػة البحػػػث فػػػي يػػػومي  الايػػػال البعػػػد  1-3
ـ وقػػػػػػد حػػػػػػرص الباحػػػػػػث عمػػػػػػ  تػػػػػػوفير نفػػػػػػل 12/5/2017-11الخمػػػػػػيل والجمعػػػػػػة الموافػػػػػػؽ 

 الظروؼ المكانية وال مانية وا جراءات في الاياسات الابمية.
 الوسائؿ ا حاائية المستخدمة  2-9

 ( لمعالجة البيانات.Spssالحايبة الاحاائية لمعموـ الاجتماعية )استعمؿ الباحث 
 عرض وتحميؿ النتائج ومناقشتها -3
عػػػػرض وتحميػػػػؿ نتػػػػائج الاختبػػػػارات فػػػػي الايػػػػال الابمػػػػي والبعػػػػد  لمجمػػػػوعتي البحػػػػث  3-1

 ومناقشتها 
عػػػػػػػػرض نتػػػػػػػػائج الاختبػػػػػػػػارات فػػػػػػػػي الايػػػػػػػػال الابمػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػد  لممجمػػػػػػػػوعتيف  3-1-1

 وتحميمهاالتجريبيتيف 
( لمعينػػػػات المتنػػػػاظرة لاسػػػػتخراج معنويػػػػة الفػػػػروؽ بػػػػيف نتػػػػائج الاختبػػػػارات فػػػػي tاسػػػػتعمؿ الباحػػػػث اختبػػػػار )

 ( 3الايال الابمي والبعد  لمجموعتي البحث، وكما مبيف في الجدوؿ )
 (3جدوؿ )

ومستوة دلالة الفروؽ  المحسوبة (tيبيف افوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 جموعتي البحث في الاختبارات الابمية والبعديةلم



 المتغيرات
ودرجة 
 الايال

 المجموعة

 الاختبار البعد  الاختبار الابمي
_ 
( tقيمة) ع ؼ ؼ

 المحسوبة
مستوة 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة

_ 
 _ ع ل

 ع ل

قوة 
عضلات 
البطف 
 )عدد(

 معنو  0.000 22.136- 0.316 7.000- 1.000 13.000 1.000 6.000 1ت

 معنو  0.000 21.000- 0.200 4.200- 1.000 10.000 0.837 5.800 2ت

قوة 
عضلات 
الظهر 
 )عدد(

 معنو  0.000 31.027- 0.245 7.600- 1.304 11.800 0.837 4.200 1ت

 معنو  0.000 12.649- 0.316 4.000- 1.225 8.000 0.707 4.000 2ت

 درجة افلـ
 )درجة(

 معنو  0.000 11.000 0.200 2.200 0.447 1.200 0.548 3.400 1ت

 معنو  0.004 6.000 0.200 1.200 0.447 2.200 0.548 3.400 2ت

 2.776( =4( ودرجة حرية )0.05الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
( المؤشػػػػػرات ا حاػػػػػائية لنتػػػػػائج الاختبػػػػػارات فػػػػػي الايػػػػػال الابمػػػػػي والبعػػػػػد  لمتغيػػػػػرات 3يبػػػػػيف الجػػػػػدوؿ )

 خضت لها أفراد مجموعتي البحث.البحث التي 
إ  أظهػػػرت النتػػػائج إف قػػػيـ افوسػػػاط الحسػػػابية لجميػػػت المتغيػػػرات كانػػػت أعمػػػ  فػػػي الاختبػػػار البعػػػد  عػػػف 
الاختبػػػػار الابمػػػػي، وحػػػػدث تغيػػػػر معنػػػػو  بػػػػيف الاختبػػػػاريف ولاػػػػالر البعػػػػد  إ  كممػػػػا  اد الوسػػػػط الحسػػػػابي 

سػػػابي أقػػػؿ كممػػػا كػػػاف المسػػػتوة أفضػػػؿ، فيمػػػا عػػػدا متغيػػػر )مايػػػال درجػػػة افلػػػـ(، إ  كانػػػت قػػػيـ الوسػػػط الح
فػػػي الاختبػػػار البعػػػد  عػػػف الاختبػػػار الابمػػػي، وحػػػدث تغيػػػر معنػػػو  بػػػيف الاختبػػػاريف ولاػػػالر البعػػػد  كػػػوف 
إف هػػػػ   المتغيػػػػرات تكػػػػوف قيمتهػػػػا عكسػػػػية أ  كممػػػػا قػػػػؿ الوسػػػػط الحسػػػػابي كممػػػػا كػػػػاف المسػػػػتوة أفضػػػػؿ، 

ل بػػػػر ، فنهػػػا تتعامػػػػؿ مػػػػت مسػػػػتويات دلالػػػة الفػػػػروؽ لمحاػػػػوؿ عمػػػػ  مػػػػدة أكبػػػر وماػػػػدار افلػػػػـ المحسػػػػو 
( ولجميػػػػت متغيػػػػرات 0.05وهػػػػ ا مػػػػا أشػػػػارت إليػػػػر مسػػػػتويات الدلالػػػػة. إ  كانػػػػت أقػػػػؿ مػػػػف مسػػػػتوة دلالػػػػة )

وهػػػ ا يتفػػػؽ مػػػت البحػػػث، ممػػػا يػػػدؿ عمػػػ  وجػػػود فػػػروؽ معنويػػػة بػػػيف الاختبػػػاريف ولكػػػلا مجمػػػوعتي البحػػػث، 
 .ما جاء في الفرض افوؿ لمبحث



بعػػػػػػػػد  لممجمػػػػػػػػوعتيف مناقشػػػػػػػة نتػػػػػػػػائج الاختبػػػػػػػارات فػػػػػػػػي الايػػػػػػػػال الابمػػػػػػػي وال 3-1-2
 التجريبيتيف

يعػػػػ و الباحػػػػث سػػػػبب التطػػػػور الحااػػػػؿ فػػػػي متغيػػػػر قػػػػوة عضػػػػلات الػػػػبطف وقػػػػوة عضػػػػلات الظهػػػػر ولكػػػػلا 
المجمػػػػػوعتيف التجػػػػػريبيتيف إلػػػػػ  المػػػػػنهج التػػػػػأهيمي الػػػػػ   اسػػػػػتعممتر عينػػػػػة البحػػػػػث ، إ  إف السػػػػػباحة  ) 

ر وهػػػ ا يتفػػػؽ مػػػت مػػػا أشػػػار الحػػػرة ، الظهػػػر(  أثػػػرت تػػػأثيرا إيجابيلػػػا فػػػي عضػػػلات الػػػبطف وعضػػػلات الظهػػػ
( "السػػػباحة تػػػؤثر إيجابيلػػػا فػػػي عضػػػلات الػػػبطف 2006اليػػػر  )ماػػػداد السػػػيد جعفػػػر و حسػػػف السػػػيد جعفػػػر،

 (10) تكسب الجسـ فوائد بدنية وحركية تمي ها عف الرياضات افخرة"والظهر و 
التجػػػريبيتيف إلػػػ  كمػػػا يعػػػ و الباحػػػث سػػػبب التطػػػور الحااػػػؿ فػػػي متغيػػػر درجػػػة افلػػػـ ولكػػػلا المجمػػػوعتيف 

طبيعػػػػة المػػػػنهج التػػػػأهيمي الملعػػػػد مػػػػف قبػػػػؿ الباحػػػػث ، إ  إف السػػػػباحة ) الحػػػػرة ، الظهػػػػر( كػػػػاف لهػػػػا افثػػػػر 
ا يجػػػابي فػػػي خفػػػض درجػػػة افلػػػـ مػػػف خػػػلاؿ الاسػػػتفادة مػػػف خااػػػية الطفػػػو فػػػي المػػػاء التػػػي تجعػػػؿ الجسػػػـ 

مػػػػػود الفاػػػػػر  وبػػػػػ لؾ خفيػػػػػؼ الػػػػػو ف ويسػػػػػتطيت أداء حركػػػػػات الػػػػػرجميف والػػػػػ راعيف دوف الضػػػػػغط عمػػػػػ  الع
 (2002تابر العضلات أكبر وأقوة وه ا ما أكد  )ليف  ولبرغ و داياف ؿ .ايميوت ،

مػػػف التمػػػاريف الملائمػػػة مػػػف أجػػػؿ ظهػػػرؾ ومفااػػػمؾ هػػػي السػػػباحة تحتػػػؿ المرتبػػػة افولػػػ  بيػػػنهـ حيػػػث إف 
خااػػػػية الطفػػػػو فػػػػي المػػػػاء تمنػػػػت الضػػػػغط عمػػػػ  المفااػػػػؿ وعمػػػػ  العمػػػػود الفاػػػػر  وتمنػػػػت مػػػػف التعػػػػرض 

محركػػػات المفاجئػػػة ، كمػػػا إف أح مػػػة واػػػدرات الطفػػػو يمكػػػف أف تخفػػػؼ بشػػػكؿ أكثػػػر مػػػف إجهػػػاد مفااػػػمؾ ل
 (11)عندما تبدأ السباحة أو عندما يكوف هناؾ ألـ في الظهر ومفااؿ الساؽ.

 
 
 
 
 
 
 
 عرض وتحميؿ نتائج قيال الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها  3-2
 عرض نتائج قيال الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبييف وتحميمها  3-2-1

 
 (4جدوؿ )
ومستوة دلالة الفروؽ بيف نتائج قيال  المحسوبة (tيبيف افوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية
 

الدلالة مستوة ( tقيمة ) ع ل المجموعةوحدة  المتغيرات

                                                           
 .6، ص2006لمطباعة والنشر، ،بغداد، دار الحرية السباحة افولمبية الحديثةماداد السيد جعفر ، حسف السيد جعفر: -10

 .116، صمادر سبؽ  كرليف  ولدبرغ ، داياف ؿ.إيميوت ، -11



 الاحاائية الدلالة المحسوبة الايال

    0.541 16.840 2التجريبية  
قوة عضلات 

 عدد البطف
 1.000 13.000 1التجريبية

 معنو  0.001 4.743
 1.000 10.000 2التجريبية

قوة عضلات 
 عدد الظهر

 1.303 11.800 1التجريبية
 معنو  0.001 4.750

 1.225 8.000 2التجريبية

 درجة درجة افلـ
 0.447 1.200 1التجريبية

 معنو  0.008 3.536-
 0.447 2.200 2التجريبية

 2.306( =8( ودرجة حرية )0.05الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
( افوسػػػاط الحسػػػابية والانحرافػػػات المعياريػػػة ومسػػػتوة دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف نتػػػائج قيػػػال 4يبػػػيف الجػػػدوؿ )

 الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية
 (4مػػػػف خػػػػلاؿ عػػػػرض النتػػػػائج  فػػػػي الجػػػػدوؿ )عنػػػػد مراجعػػػػة نتػػػػائج الاختبػػػػارات التػػػػي تػػػػـ التواػػػػؿ إليهػػػػا 

إف هنػػػاؾ فروقلػػػػا معنويػػػػة بػػػيف قيػػػػال الاختبػػػارات البعديػػػػة ولماػػػػمحة لممجمػػػوعتيف التجػػػػريبيتيف يتضػػػر لنػػػػا 
السػػػػباحة الحػػػػرة فػػػػي عمميػػػػة التأهيػػػػؿ، وهػػػػ ا يتفػػػػؽ مػػػػت مػػػػا  المجموعػػػػة التجريبيػػػػة افولػػػػ  التػػػػي اسػػػػتخدمت

 جاء في الفرض الثالث لمبحث.
 مناقشة نتائج قيال الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبيتيف  3-2-2

مػػػػف الاسػػػػتعراض السػػػػابؽ لنتػػػػائج الاختبػػػػارات لمايػػػػال البعػػػػد  ولممجمػػػػوعتيف التجػػػػريبيتيف افولػػػػ  والثانيػػػػة 
( وجػػػود فػػػروؽ  ات دلالػػػة معنويػػػة فػػػي نتػػػائج الاختبػػػارات ولاػػػالر المجموعػػػة 5)تبػػػيف مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ 

 التجريبي افول  التي استخدمت السباحة الحرة.
والسػػػػبب يعػػػػود فػػػػي ظهػػػػور هػػػػ   الفػػػػروؽ وحاػػػػوؿ التطػػػػور افكبػػػػر ففػػػػراد المجموعػػػػة التجريبيػػػػة افولػػػػ    

   أدة إلػػػ  تطػػػور واضػػػر فػػػي قػػػوة إلػػػ  اسػػػتجابتهـ لمفػػػردات المػػػنهج التػػػأهيمي الػػػ   أعػػػد  الباحػػػث  والػػػ
العضػػػػػلات الداعمػػػػػة لمعمػػػػػود الفاػػػػػر  المنطاػػػػػة الاطنيػػػػػة حيػػػػػث ا دادت كػػػػػؿ مػػػػػف قػػػػػوة عضػػػػػلات الػػػػػبطف 

 وعضلات الظهر وبالتالي خفض آلاـ أسفؿ الظهر وبشكؿ واضر .
( إف لتحسػيف الحالػة الاػحية لمفػرد فػيف عميػر أف يمػارل نشػاطلا 2011وه ا يؤكد عمير )عائػد فضػؿ ممحػـ ، 

مرات في افسبوع ويمكف أف تشمؿ ه   الانشػطة) المشػي أو السػباحة  3دقيار أو أكثر وبمعدؿ  30دنيا مدة ب
أو ركوب الدراجات( لما لر مف أهمية كبيرة فػي العػلاج والوقايػة مػف افمػراض المعااػرة ، فاػد جػاء هػ ا الجػ ء 

آلاـ أسػفؿ الظهػر وعلاقػة النشػاط % مػف النػال ألا وهػي مشػكمة 80ليماي الضوء عم  مشكمة يواجها حػوالي 
 (12) البدني والحركي في العلاج والوقاية
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حػػػػدث تطػػػػور واضػػػػر  لمجمػػػػوعتي البحػػػػث فػػػػي المتغيػػػػرات قيػػػػد الدراسػػػػة عنػػػػد اسػػػػتخداـ المػػػػنهج  -1
 التأهيمي سواء كاف باستخداـ السباحة الحرة  أو سباحة الظهر.

السػػػػػباحة الحػػػػػرة سػػػػػاعد فػػػػػي عمميػػػػػة تأهيػػػػػؿ آلاـ أسػػػػػفؿ الظهػػػػػر المػػػػػ مف عبػػػػػر  إف اسػػػػػتخداـ -2
 التحسف الحااؿ في قوة عضلات البطف والظهر.

إف اسػػػػػتخداـ سػػػػػباحة الظهػػػػػر سػػػػػاعد فػػػػػي عمميػػػػػة تأهيػػػػػؿ آلاـ أسػػػػػفؿ الظهػػػػػر المػػػػػ مف عبػػػػػر  -3
 التحسف الحااؿ في قوة عضلات البطف والظهر.

والظهػػػػر و درجػػػة الـ أسػػػػفؿ الظهػػػػر المػػػػ مف كانػػػت أفضػػػػمية التطػػػػور فػػػػي قػػػوة عضػػػػلات الػػػػبطف  -4
لممجموعػػػػة التػػػػي اسػػػػتخدمت السػػػػباحة الحػػػػرة ماارنػػػػة مػػػػت المجموعػػػػة التجريبيػػػػة الثانيػػػػة التػػػػي 

 اسخدمت سباحة الظهر.
 التوايات   2 -4

 بناءل عم  الاستنتاجات التي تـ التواؿ لها في حدود عينة البحث يواي الباحث بما يأتي :
 الحرة في عممية تأهيؿ آلاـ اسفؿ الظهر الم مف. اعتماد استخداـ السباحة .1
إجػػػػػراء دراسػػػػػات تتضػػػػػمف المػػػػػنهج التػػػػػأهيمي المسػػػػػتخدـ فػػػػػي الدراسػػػػػة الحاليػػػػػة عمػػػػػ  آلاـ اخػػػػػرة  .2

 تايب الجسـ ولعينات اخرة مف الرجاؿ والنساء .
 اعتماد استمارة درجة افلـ التي أعدها الباحث لتاييـ حالة آلاـ أسفؿ الظهر الم مف. .3
المػػػػنهج التػػػػأهيمي الػػػػ   أعػػػػد  الباحػػػػث باسػػػػتخداـ السػػػػباحة الحػػػػرة عمػػػػ  مراكػػػػ  التأهيػػػػؿ تعمػػػػيـ  .4

والعػػػػلاج الطبيعػػػػػي فػػػػػي مستشػػػػفيات العػػػػػراؽ لغػػػػػرض تطبياػػػػػر عمػػػػ  المرضػػػػػ  الػػػػػ يف يسػػػػػتطيعوف 
 السباحة الماابيف ب لاـ أسفؿ الظهر الم مف.

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 


