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 المقذمت ومشكلت البحث:

بالعجيج مؽ العمؾم الأخخى ومشيا عمؼ الفديؾلؾجي وعمؼ التجريب  الدباحةتختبط رياضة 
الخياضي وغيخىا مؽ العمؾم التي تتعمق بخياضة الدباحة، لتحديؽ مدتؾى الأداء مؽ كافة جؾانب 

والفديؾلؾجية والشفدية إعجاداً متكاملًا، لحا فإن البحث عؽ طخق التجريب  الإعجاد البجنية والسيارية
يتؾاصل مؽ أجل تحقيق مختمف الفؾائج الفديؾلؾجية والبجنية والسيارية، مسا يداعج  ية الحجيثةالعمس

 .الخقسية ياتسدتؾ الإعجادا جيجاً لتحقيق أفزل الشتائج والؾصؾل بيؼ إلى أعمى  الدباحعمى إعجاد 

الدباحة أىسية متسيدة بيؽ سائخ الخياضات الأخخى وذلػ لسا تحتاجو مؽ  رياضةل وتحت
متظمبات بجنية مؽ اجل التحخك الي الأمام داخل الؾسط السائي وفي وضع الجدؼ الأفقي وذلػ 

 (2: 5طبقا لظخيقة الأداء لشؾع الدباحة التي يؤدييا الشاشئ. )
أن معغؼ (6166محمد عبج الغشى عثسان) (،م6102محمد عمى القط ) كل مؽ يذيخلحا 

 يفاللاعبيؽ الحي يداعج  يساسعمساء التجريب اتفقؾا عمى أن تشسية القجرات البجنية ىي السكؾن الأ
وأن تشسية ىحه القجرات تختبط ارتباطا وثيقا بعسمية تشسية السيارات  ،لي أعمى السدتؾياتإالؾصؾل 
إتقان السيارات الأساسية السشاسبة لشؾع الشذاط  حيث لا يدتظيع الفخد الخياضي عجم ،الحخكية

وتعتبخ تشسية  ،لمقجرات البجنية الزخورية ليحا الشذاط رهحالة افتقا يالخياضي الحي يتخرص فيو ف
في الأنذظة الخياضية، وتتشؾع القجرات  ءالقجرات البجنية مؽ العؾامل الفعالة لتحديؽ مدتؾي الأدا

 اضي وكمسا تحدشت القجرات البجنية ارتفع مدتؾي الأداء السياري البجنية تبعا لشؾع الشذاط الخي
 .(13: 32()76 :31والؾعيفي )

ويخي الباحث أىسية الاىتسام بالدباحيؽ في مخاحل العسخ الأولي حيث يفزل تشسية صفات 
بجنية في مخحمة عسخية معيشة والاستفادة مؽ خرائص كل مخحمة مؽ مخاحل الشسؾ عشج تقشيؽ حسل 

 ب والتخظيط لتشسية جؾانب الإعجاد الخياضي الستكاممة.التجري

بعض المتغيرات البدنية  (صليFascia Training) ةاللفافة العضلي تأثير تدريبات
 حرةلناشئى السباحه الوالفسيولوجية والمستوي الرقمي 

 

 محمد رياض زكريا المنشاوىد/ 
 جامعة طشظا -كمية التخبية الخياضية  -مجرس بقدم الخياضات السائية 
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أن الأداء في الدباحة ما ىؾ إلا نتاج لمسدج الفعال بيؽ  م(6112)مرظفىمحمد محسهد يحكخ
القؾانيؽ والسبادئ السيكانيكيا والتذخيحيو وما يتسيد بة الفخد مؽ قجرات بجنيو وتذخيحيو وفديؾلؾجيو 

ىحه القجرات قج يؤثخ عمي السحرمة الشيائية والتي تتسثل في السدتؾي  ونقص إحجي
 (201:35الخقسي.)

م( أن 2035) Syarulniza Abdul et al  ساييخولشيد أبجول  وأخخون  ويؾضح
الأداء الخياضي يتقجم يؾماً بعج يؾم، ويبحث الخياضيؽ بإستسخار عؽ وسائل تجريبية ججيجة تعسل 

يق الفؾز والتفؾق في السشافدات الفعمية، فالعجيج مؽ الخياضات باختلاف عمي تحديؽ أدائيؼ وتحق
 (36: 14أماكؽ مسارستيا تتظمب قجر كبيخ مؽ الدخعة لكل حخكات الجدؼ.)

متشؾعة  ووسائل انتذخت أساليب انو في الآونة الاخيخة م(6102سسيخة عخابي  )وتحكخ 
فى الدباحة ومؽ ضسؽ ىحه الأساليب استخجام  الخقسيمؽ التجريب تداعج عمى الارتقاء بالسدتؾى 

تتسيد بتؾافخ عامل الأمؽ والدلامة لمدباحيؽ كسا إنيا تتسيد بديؾلة  والتيالأجيدة والأدوات 
 ( 46: 30الاستخجام وتتيح عشرخ التذؾيق لجى الدباحيؽ . )

الأخيخة  الآونةوقج عيخ فى  Thompson, Walter (2019ً) والتخ تهمدهن ويحكخ 
ىؾ مرظمح ججيج و  (Fascia Training) المفافو العزميةنؾع ججيج مؽ التجريبات يعخف بتجريب 

يسكؽ ، و وشكل ججيج مؽ أشكال التجريب يخكد عمى تحديؽ جؾدة وكفاءة الشديج الزام أو المفافة
لرحة أن يداعج تجريب المفافة في تحديؽ القجرة الخياضية وتقميل خظخ الإصابة وحتى تحديؽ ا

 ( 11: 94)وزيادة طاقة العزلات . العامة بدبب تأثيخه عمى وعيفة السيتؾكؾنجريا

مSuarez-Rodriguez, et al (6166 ، )  سهاريد رودريجيد وآخخون يتفق كل مؽ 
الجياز العزمي المفافي عمى ان  مKodama, Yuya, et al (6162)  كهداما، يهيا، وآخخون 

عمى سل تويذ، كؾلاجيشي ثلاثي الأبعاد مترل وناعؼ يغمف الجدؼيتكؾن مؽ نديج ضام ليفي 
عشاصخ مثل الأندجة الجىشية والأغساد العربية الؾعائية والغذاء الدلالي والمفافة العسيقة والدظحية 
وكبدؾلات السفاصل والأربظة والأغذية والدحايا والتؾسعات العزمية المفافية والدسحاق والقيج 

الحذؾية وجسيع الأندجة الزامة العزمية وبيؽ العزلات، بسا في ذلػ بظانة والأوتار والمفافة 
 (6: 10()30: 17.)العزمة والغلاف الدلالي

الجياز الى ان  مAdstrum, Sue, et al (6102)أدستخوم، سه، وآخخون يذيخ 
ؼ بشية يسشح الجدوانو  المفافي يختخق ويحيط بجسيع الأعزاء والعزلات والعغام والألياف العربية

  (365: 20)وعيفية ويؾفخ بيئة تدسح لجسيع أنغسة الجدؼ بالعسل بظخيقة متكاممة.
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 Pagaduan, Jeffreyواخخون باجادوان، جيفخي كايابان  يتفق كل مؽ

Cayaban,et al (6166)هني، ماركه، وآخخون جبيخني م  Pernigoni, Marco, et 

al(6166)المفافو العزميةتجريب عؽ  العمسية قمة الابحاثالخغؼ مؽ ب انو عمى م (Fascia 

Training)  "فسؽ الذائع في الؾقت الحاضخ رؤية مرظمحي "الإطلاق العزمي المفافي ،
(MFR( "و"الإطلاق العزمي المفافي الحاتي )SMR في )رالات الألعاب الاوساط الخياضية كال

الأداء الخياضي )الخياضييؽ  الخياضية أو السخاكد الخياضية، وحتى أكثخ مؽ ذلػ في مجالات
 (11: 14()31:17حيث تشاسب جسيع السخاحل الدشية.) ومجربييؼ( والعلاج الظبيعي

المفافو تجريب ان  مGabriel, Anna, et al (6166) ابخييل، آنا، وآخخون ج يؾضح
تقشية تعتسج عمى تظبيق الزغط عمى مشاطق معيشة مؽ الجدؼ  ىؾ (Fascia Training) العزمية

باستخجام وزن الجدؼ يتؼ إجخاء ىحا التجليػ الحاتي عؽ طخيق التجحخج عمى الأرض باستخجام بكخة 
(، والتي يسكؽ أن تكؾن ذات نديج وأحجام مختمفة وحتى خرائص Foam Rollerرغؾية )
 (34: 26)اىتدازية.

( وكخات لاكخوس RMشائعة الاستخجام مثل مجلػ الأسظؾانة )ىشاك أيزًا أدوات أخخى 
، تذيخ الأدلة إلى أن ىحه الأدوات Theracaneوعرا علاجية أو " Theragunsومدجسات 

وعسميات التعافي مؽ خلال تقميل التأثيخات الحادة لألؼ  ((ROMتعسل عمى تحديؽ نظاق الحخكة
 (54()57.)التسخيؽ ( عمى أداء العزلات بعجDOMSالعزلات الستأخخ )

عمى انو  مGlanzel, Marcelo, et al (6162)جلانديل، مارسيمه، وآخخون يحكخ   
تغل التأثيخات الفديؾلؾجية لمعجيج مؽ أدوات الا انو ، انتذار تجريب المفافة العزميةالخغؼ مؽ 

عمى الجدؼ غيخ واضحة. وبالتالي، لؼ يتؼ التؾصل  ( Fascia Training) ةاللفافة العضلي تذريب
( في بخنامج Fascia Trainingإلى إجساع بذأن الاستخجام السحجد لتجريبات المفافة العزمية )

 (451: 24.)مثالي لتعديد القجرات البجنية وتدخيع عسميات التعافي وتحديؽ الأداء الخياضي العام

تجريبات المفافة ونغخًا لأن  مThompson, Walter(6102) تهمدهن، والتخ يؤكج
كان يتظؾر باعتباره اتجاىًا في التكييف البجني فسؽ السيؼ تحجيج  (Fascia Trainingالعزمية )

عمى جدؼ الإندان وكيف يسكؽ أن  متأثيخاتلالسعشى السفاليسي لمشغام العزمي المفافي لفيؼ أوسع 
 (32:14)تؤثخ ىحه عمى أداء الخياضييؽ.

 Simmonds, Nigel, Peter سيسهنجز، نايجل، بيتخ ميمخ، ىيه جيسيل مؽويتفق كل 
Miller,  Hugh Gemmell(6106( )54م ،)شميب، روبخت، جان ويمك، أمانجا بيكخ 
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Schleip, Robert, Jan Wilke, Amanda Baker (6160 )تأثيخات  عمى تقديؼم
ميكانيكية حيؾية، وفديؾلؾجية،  )إلى أربع فئات (Fascia Trainingتجريبات المفافة العزمية )

   (64-66: 13()41-41: 15).(وعربية، ونفدية

عجة أنو يؾجج  (م6102)Schleip, Robert,et alٗاخزُٗ شميب، روبخت، خى يو 
الحخكة السزادة التحزيخية )زيادة الارتجاد السخن عؽ العزمية: ) مبجأ تجريب المفافة  مبادئ عشج

مبجأ الشيشجا )التخكيد عمى جؾدة الحخكة التي لا ، المفافية السعشية(طخيق التسجد السدبق للأندجة 
التسجد الجيشاميكي )تشاوب التسجدات الثابتة الحائبة مع التسجدات الجيشاميكية التي ، مبجأ تتظمب جيجًا(

التحديؽ الحدي العسيق ، مبجأ تتزسؽ ارتجادات صغيخة، مع اختلافات متعجدة في الاتجاىات(
التخطيب ، مبجأ راك الجدجي مؽ خلال استكذافات الحخكة السؾجية نحؾ اليقغة()تعديد الإد

والتججيج )التجحخج باستخجام الخغؾة وتظبيقات العلاج الحاتي العزمي المفافي بسداعجة الأدوات 
الاستجامة: احتخام سخعة التكيف الأبظأ ولكؽ التأثيخات الأكثخ استجامة للأندجة (، مبجأ السساثمة
ة )مقارنة بالعزلات( مؽ خلال استيجاف تحديشات الجدؼ السخئية لفتخات زمشية أطؾل، المفافي

  (176- 175: 10) شيخًا. 21إلى  1ويقال عادة أنيا تحجث عمى مجى 

أن الاعتساد عمى العمؾم البيؾلؾجية والجراسات م( 6160)السخدني عمي جلالويخى 
التعخف عمى التأثيخات السختمفة لأنؾاع التجريب البجني عمى الأجيدة الحيؾية و  التجخيبية ساعج فى

ىي أحج السجالات الخئيدية التي ساىست في تظؾر طخق التجريب الخياضي حيث تيجف ىحه 
الجراسات إلى تؾضيح تأثيخ طخق الأداء البجني عمى الشؾاحي التکؾيشية والؾعيفة لأعزاء وأجيدة 

 ( 34: 6الجدؼ .)

ومؽ ىشا يخى الباحث ان ان امتلاك الدباح لقجرات بجنية معيشة كالقؾه العزمية والقجره والدخعة 
والتحسل بالاضافة الى مجى حخكى فى السفاصل يعتبخ مؽ العؾامل الاساسية فى زيادة فاعمية مدتؾى 

دباحة ان الاداء فى الدباحو ونتائج السدابقات، ولقج ابخزت البحؾث العمسية فى مجال رياضة ال
الدباحة وحجىا بتجريبتيا العشيفة لا تفى بتشسية جسيع العشاصخ البجنية لمدباح، وبالخغؼ مؽ التظؾر 
العمسى والسعخفى فى مجال تجريب الدباحة الا انو يؾجج نقص لجى الدباحيؽ فى تجريب القجرات البجنية 

لجييؼ وبالتالى يحجث تأثيخ سمبى  والفديؾلؾجية لجى الدباحيؽ مسا يؤثخ عمى مدتؾى الكفاءة الؾعيفية
دراسة الجياز العزمي المفافي وتأثيخاتو عمى نتائج الدباقات، ولقج اتفقت الجراسات العمسية التي تشاولت 

الفديؾلؾجية عمى جدؼ الإندان عمى نظاق واسع عمى مجى العقج الساضي في مجال الشذاط البجني 
  Ferreira, Ricardo, et alيخيخا، ريكاردو، وآخخون فكجراسة والقؾة والمياقة البجنية الخياضية 
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 (،20م()6166) Konrad, Andreas, et al كهنخاد، أنجرياس، وآخخون  (،64م()6166)

 Sulowska-Daszyk, Iwona, and داسديك، وإيهونا، وأجشيذكا سكيبا-سهلهسكا

Agnieszka Skiba (6166)العزمية )تجريبات المفافة فاعمية استخجام  عمى( 52)مFascia 

Training ) مسا  ي سيار الداء والفديؾلؾجية لمؾصؾل الى مدتؾى عالى للأالستغيخات البجنية في تظؾيخ
  قج يؤدي لشتائج ايجابية عمى السدتؾى الخقسى.

ومؽ خلال الاطلاع عمى ما أتيح مؽ دراسات سابقة والاطلاع عمى شبكة السعمؾمات الجولية 
كأحج  (Fascia Training) العزمية تجريب المفافة أسمؾب باستخجامح  نجرت الأبحاث الستعمقة لاُ 

خكد عمى تقؾية يوحيث  الأساليب التجريبية الحجيثة لتشسية عشاصخ المياقة البجنية بذكل سخيع
الشاتج وتخفيف الالؼ  العزلات العسيقة والأندجة الزامة التي تجعؼ الحخكات الجيشاميكية في الساء

أوفخ حغاً وأعسق أثخاً في إحجاث فارقاً ممحؾعاً  السقتخحيكؾن البخنامج عؽ الاحسال التجريبية، وقج 
الشؾع مؽ لايعظؾن الأىسية لحلػ  السجربيؽفي السدتؾي الخقسي لمدباحيؽ الشاشئيؽ، كسا أن بعض 

ي عجم الؾصؾل إلي مسا يؤدي إلالتجريبات اليامة فى التخمص مؽ الاثار التجريبية الستخاكسو 
وذلػ لأن الدباحة مؽ الخياضات التي تحتاج إلي الكثيخ مؽ  ،مدتؾي الأفزل في البظؾلات

تجريبات القجرات البجنية في العجيج مؽ الدباقات والسدافات السختمفة حيث تتظمب الدباحة السثابخة 
لدباحيؽ بذكل جيج والتحجي والثقة والتجريب الجيج لتحقيق أفزل السدتؾيات لأن عجم تجريب ا

يؤدي إلي فقجان السدتؾي ونقص الجافعية لإنجازوتحقيق أفزل الشتائج في السشافدات أما الدباحيؽ 
الحيؽ لجييؼ مدتؾي عالي مؽ القجرات البجنية والتكامل في جسيع الجؾانب سؾف نجج أنيؼ أفزل 

 مؽ غيخىؼ في السشافدات.

( قج يحدؽ Fascia Triningافة العزمية )ويخي الباحث أنو عمى الخغؼ مؽ أن تجريب المف
، إلا أن مدتؾى ىحا التغيخ البجني لا يعبخ بجقة عؽ لشاشئى الدباحوبعض الستغيخات البجنية 

الفديؾلؾجية السراحبة لمتجريب، الأمخ الحي يجعل دراستيا ذات أىسية، وىحا  الدباحيؽاستجابات 
الستغيخات بعض لتظؾيخ ما دفع الباحث لإجخاء ىحا البحث لعل ذلػ يديؼ في إيجاد الحل السشاسب 

 .لشاشئى الدباحو الحخه والسدتؾيات الخقسيةالاستجابات الفديؾلؾجية البجنية و 

  هذف البحث:
( عمي بعض Fascia Trainingتأثيخ تجريبات المفافة العزمية )ى معخفة ييجف البحث ال

 .حخةالالستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسدتؾي الخقسي لشاشئى الدباحو 
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 فروض البحث: 
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي فى الستغيخات  -

 لرالح الكياس البعجي قيج البحث. البجنية لشاشئي الدباحو الحخه
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي و البعجي فى الستغيخات  -

 الفديؾلؾجيو لشاشئي الدباحو الحخه لرالح الكياس البعجي قيج البحث.
السدتؾى  تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي و البعجي فى -

 الخقسي لشاشئي الدباحو الحخه لرالح الكياس البعجي قيج البحث.
 :البحث مصطلحاث

بذكل أساسي مؽ الكؾلاجيؽ، وىؾ  يتكؾن ىي غلاف رقيق مؽ الشديج الزام،  العزمية :المفافة 
ليكل يذبو الحبل يؾفخ القؾة والحساية لمعجيج مؽ أعزاء الجدؼ، وىي تحيط وتثبت الأعزاء 

 (31:27.)والأوعية الجمؾية والعغام والألياف عربية والعزمية في مكانيا
 

    (Fascia training) تجريب المفافة العزمية 
تحديؽ الخرائص الؾعيفية للأندجة الزامة العزمية في  بيجفالخياضية  ىؾ مسارسة التساريؽ

 ( 24:15)جدؼ الإندان، مثل الأوتار والأربظة وكبدؾلات السفاصل والأغمفة العزمية.

 : In Swimming Record levelاىَسخ٘ٙ اىزقَي في اىسباحت
الشيائية السحرمة السدتؾى الخقسى لمدباحيؽ بانة  مMaglischo  (6112)ماجميذيه يعخف 

لعسميات اعجاد الدباحيؽ يعبخ عؽ السدتؾى الفشي لمدباقات السختمفة في الدباحة ويقاس بالدمؽ 
.(74:12) 

 منهج البحث :
واحتتجه تجخيبيتتة  لسجسؾعتتوإستتتخجم الباحتتث الستتشيج التجخيبتتي، بإستتتخجام الترتتسيؼ التجخيبتتي 

وتتتؼ استتتخجام الكياستتات تتتجريبات المفافتتة العزتتمية ويظبتتق عمييتتا البخنتتامج التتتجريبي السقتتتخح باستتتخجام 
 القبمية والبعجية لسا تتسيد بيا مؽ خرائص تتفق مع طبيعة البحث.

 مجتمع و عينت البحث :
( بسحافغة الغخبية لمسخحمة الحخهيسثل مجتسع البحث ناشئ رياضة الدباحة )سباحى 

 – م2021لمدباحة لمسؾسؼ الخياضي  (، والسقيجون بدجلات الاتحاد السرخى سشو 35)تحتالعسخية 
، حيث طشظا الخياضى، حيث تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ سباحى نادى م2025

 ( سباحيؽ30مجسؾعة تجخيبية وبمغ حجسيا ) ناشئ وتؼ اختيار( سباح 20بمغ حجؼ العيشة الكمية )
 Fasciaتجريب المفافو العزمية ) الحيؽ طبق عمييؼ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام ناشئيؽ
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Training( وكحلػ تؼ اختيار ،)سباحيؽ كعيشة لمجراسات الاستظلاعية لإجخاء السعاملات 30 )
 .العمسية عمييؼ

 إعتذاليت تىزيع عينت البحث :
والبجنيتتتتتة الأساستتتتتية  ستغيتتتتتخاتم" لNormalityتتتتتؼ التأكتتتتتج متتتتتؽ اعتجاليتتتتتة تؾزيتتتتع الستغيتتتتتخات "
لمتأكج مؽ أن عيشتة البحتث تتتؾزع إعتتجالياً كستا والفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسى لعيشة البحث التجخيبية 

 (.3ىؾ مؾضح بججول )
 (0ججول )

 قيج البحث الجلالات الإحرائية لتهصيف أفخاد عيشة في الستغيخات الأساسية
 (01ن=)     اعتجالية البيانات       لبيان                          

 وحجة  الستغيخات م
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 الانحخاف 
 معامل التفمظح الهسيط السعياري 

 الإلتهاء 
Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

0 

الستغيخات 
 الأساسية  

 *0.060 0.345 0.500- 0.175 31.75 3.137 31.61 سشة الدن
 *0.200 0.321 3.715- 2.104 3.54 0.074 3.57 الستخ الظهل 6
 *0.042 0.342 0.454- 0.263- 51.00 7.251 53.50 كجم الـهزن  2
 *0.200 0.312 0.644- 3.115 1.35 0.167 1.06 سشو العسخ التجريبي 5
 *0.200 0.314 0.537- 0.511- 23.35 3.172 23.37 6كجم/م مؤشخ كتمة الجدم 4
القهة  2

 القرهى 
 *0.200 0.341 0.101 0.721- 44.50 0.020 02.21 كجم قهة عزلات الظيخ

 *0.200 0.362 3.143- 0.664 302.50 2.022 22.01 كجم قهة عزلات الخجمين 2
القهة  0

السسيدة 
 بالدخعة

 *0.200 0.353 0.514- 0.450- 7.45 0.104 2.20 الستخ اختبار رمى كخة طبية للامام 
 *0.040 0.215 0.127 3.774- 32.50 6.622 02.41 عجد رفع الجحع عاليا من الخقهد 2
 *0.314 0.213 0.754- 0.440- 23.50 6.000 61.21 عجد رفع الدراعين والخجمين خمفا  01
تحسل  00

 القهه
 *0.200 0.342 0.412 0.246- 22.50 2.222 62.21 عجد الجمهس من الخقهد 

 *0.200 0.342 0.517- 3.506- 25.50 5.226 65.01 عجد الانبظاح السائل ثشى الدراعين 06

من اختبار الانبظاح السائل  الخشاقة 02
 *0.200 0.233 0.100 3.321 34.50 0.202 00.01 عجد الهقهف

 *0.041 0.216 3.734 2.125 41.50 2.222 24.01 الثانية الثابت اختبار التهازن  التهازن  05
 *0.314 0.213 3.267 0.514 14.00 5.142 52.21 الجرجة  الستحخك اختبار التهازن  04
02 

 السخونو
 *0.200 0.231 0.115- 0.444- 21.50 6.625 62.26 سم الكتفين

 *0.200 0.231 0.020- 0.610- 4.00 1.202 2.20 سم الجحع 02
 *0.200 0.201 0.411- 0.173 13.00 2.150 21.61 سم الفخح 00

-( أن جسيع معاملات الالتؾاء لعيشة البحث معا تخاوحت ما بيؽ )3يتزح مؽ ججول )
 –وباستخجام اختبار كمؾمجخوف  (1±)( وأن ىحه الكيؼ انحرخت بيؽ 3.734 الى3.715

لسعخفة اذا كانت البيانات تتؾزع تؾزيعا طبيعيا ام لا  Kolmogorov-Siminrovسيسخنؾف 
الأمخ الحي يذيخ إلى إعتجالية ، sig >0.05يتزح ان البيانات تتؾزع تؾزيعا طبيعيا حيث ان  

تؾزيع البيانات وتساثل السشحشى الاعتجالي مسا يعظى دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عيؾب 
القؾة  -الستغيخات الأساسية و الإختبارات البجنية)القؾة القرؾى  فيلمعيشة  التؾزيعات الغيخ اعتجالية

، وبحلػ ندتخجم الحخهدباحة الالسخونة ( لشاشئى  –التؾازن –الخشاقة  -تحسل القؾة -السسيدة بالدخعة
 .(متخيوار االبالسعمسية )الاختبارات 
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 (6ججول )
 الفديهلهجية والسدتهى الخقسىالجلالات الإحرائية لتهصيف أفخاد عيشة في الستغيخات 

 01ن=            اعتجالية البيانات         قيج البحث لبيان                          
 وحجة الستغيخات الفديهلهجيو م

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

 الانحخاف
 معامل التفمظح الهسيط السعياري 

 الإلتهاء
Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

الحج الاقرى لاستيلاك  0
 الاكدجين

مممى 
 *1.022 1.665 0.210 6.505 41.411 0.222 40.01 /دقيقة/كجم

- 1.614 5226.11 20.252 5222.11 ممى لتخ الدعة الحيهية 6
1.505 1.020 1.611* 

- 24.04 5.202 24.40 كجم.م/ث القجرة اللاىهائية 2
0.120 1.065 1.026 1.611* 

 *1.611 1.022 1.021 1.005 0.24 1.121 0.24 نبزة/ث معامل استعادة الذفاء 5
مهل/ ممى  حامض لاكتيك 4

- 0.45 1.552 0.54 لتخ
1.200 1.624 1.001 1.611* 

2 PH    الأس
 الييجروجيشي

 نانه
 *1.611 1.611 1.100 1.101 2.24 1.106 2.24 مهل/لتخ

سسك المفافة  0
 الرجرية القظشية

Fascia 

thickness 

- 1.622 1.100 1.622 الدشتستخ يسين
0.161 

-
1.052 1.062 1.611* 

- 1.622 1.100 1.624 الدشتستخ يدار 2
0.161 

-
1.102 1.014 1.611* 

شجة صجى السشاطق  01
 السقظعية العخضية

TLF echo 

intensity 

CSA) يسين
EI) 25.06 6.626 25.61 -

1.424 1.120 1.022 1.611* 

CSA) يدار 00
EI) 24.42 6.246 24.21 -

0.154 1.121 1.000 1.611* 

06 

ى  ه
دت

الس
سى

لخق
ا

 

متخ 41سباحة  - 24.04 0.222 60.12 الثانية 
3.414 

-
0.047 0.342 1.611* 

متخ 011سباحة  02 - 54.36 6.220 40.02 الثانية 
3.451 

-
0.043 0.345 1.611* 

-( أن جسيع معاملات الالتؾاء لعيشة البحث معا تخاوحت ما بيؽ )2يتزح مؽ ججول )
 –وباستخجام اختبار كمؾمجخوف  (1±)( وأن ىحه الكيؼ انحرخت بيؽ 3.141 الى 0.141

لسعخفة اذا كانت البيانات تتؾزع تؾزيعا طبيعيا ام لا  Kolmogorov-Siminrovسيسخنؾف 
الأمخ الحي يذيخ إلى إعتجالية ، sig >0.05يتزح ان البيانات تتؾزع تؾزيعا طبيعيا حيث ان  

تؾزيع البيانات وتساثل السشحشى الاعتجالي مسا يعظى دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عيؾب 
لشاشئى الدباحة الحخه  و والسدتؾى الخقسى الكياسات الفديؾلؾجية فيلمعيشة  التؾزيعات الغيخ اعتجالية

 .(متخيوار االبالسعمسية )وبحلػ ندتخجم الاختبارات 

 أدواث ووسائل جمع البياناث: 
 تؼ الكيام بجراسة مدحية لمسخاجع والبحؾث والجراسات العمسية الستخررة في التجريب الخياضي 

أبه العلا أحسج عبج ( 02، )(م6101)واخخون مرظفى حسيج الكخوي  " وتجريب المفافة العزمية
 Mueller, Divo, Karin مهلخ، ديفه، كارين ىيختدر ،(6( )م6102) ريدان خخيبط ،الفتاح 

Hertzer(6102()24م،) ( 5م()6102أحسج الديج الحبذي ، محمد الديج الحبذي)عبج ، محمد 
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باريدي، بيل، (، 2م()6165واخخون ) دعاء سامي الحخبي (، 06) (م6166الغشى عثسان)
 وكحلػ رياضة الدباحة،  ("22م()6165) Parisi, Bill, Johnathon Allen جهناثان ألين

 ابه العلا احسج عبج الفتاح ( ، 2)(6100أبه العــلا عبجالفتاح، حازم حدين سالم ) "
وذلػ لتحجيج أدوات وأجيدة جسع البيانات  ،"(4) (م6160أدىم أحسج جاد  ) ،(0()م6102)

السشاسبة لظبيعة وىجف الجراسة والتي تتسيد بسعاملات عمسية عالية والتي تؼ استخجاميا في تظبيق 
 التجخيبية وىى كالأتي :  عيشة البحثالبخنامج التجريبي السقتخح عمى 

 (0مخفق). استسارة استظلاع رأى الخبخاء:  استماراث جمع البياناث 
 العسخ التجريبي(. –الؾزن  –الظؾل  –استسارة تدجيل البيانات الأساسية لستغيخات )الدؽ  -
لدتتباحى السدتتتؾى الخقستتي و  الفدتتيؾلؾجية و الستغيتتخات البجنيتتةتدتتجيل درجتتات اختبتتارات  استتتسارة -

 (2مخفق ) الحخة

 لأدواث والأجهسة المستخذمت قيذ البحث: ا

 -ميتدان طبتي لكيتاس التؾزن بتالكيمؾ جتخام  - الظتؾللكيتاس "   Rest meterجيتاز الخستتاميتخ" -
جيتتتاز  "Sonar Device"-جيتتاز الدتتؾنار  - " Dynamometer"  خالتتجيشامؾ ميتتتتجيتتاز 

جياز قياس  -PHجياز قياس الأس الييجروجيشي    - .Spirometer" "الإسبيخوميتخ الجاف
" لكيتتاس  Stop Watchستتاعات إيقتتاف "  - Nova Biomedical"".تخكيتتد لاكتتتات التتجم 

، علامات ضابظة "أعلام، أقساع، قؾائؼ، طباشيخ - ثانية ( 3/300الدمؽ مقجرا بالثانية حتى ) 
 -استتتتيػ مظتتتاط  -كتتتخات صتتتغيخة –أدوات مدتتتاعجة لتتتتجريبات )أستتتظؾانات فتتتؾم - شتتتخيط قيتتتاس

شتتتخيط  –صتتتافخة  -  عؾامتتتات الذتتتج الظافيتتتة(. –لتتتؾح طفتتتؾ ضتتتخبات التتتخجميؽ  –كفتتتؾف اليتتتجيؽ 
 .كاميخا ترؾيخ ديجتال - لاصق

 القياساث والاختباراث المستخذمت:

تؼ تحجيج الاختبارات التي استخجمت في البحث عؽ طخيق إجخاء مدح مخجعي لمسخاجع 
العخبية والأجشبية والجراسات الدابقة العمسية الستخررة في الدباحة، وسباحة الحخة عمى وجو 

الخبخاء في مجال الدباحة والتجريب  الدادة استظلاع رأىإعجاد استسارة قام الباحث بثؼ  الخرؾص،
الستغيخات الأساسية والاختبارات البجنية والفديؾلؾجية لدباحي حؾل تحجيج أىؼ  (0مخفق )الخياضي 

الستغيخات الأساسية والبجنية ( أراء الدادة الخبخاء حؾل أىؼ 1(، )1(، ويؾضح ججول )م حخة300
 .ةم حخ 300والفديؾلؾجية لدباحي 
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 (2ججول )
 01ن=    م حخة011الستغيخات الأساسية والبجنية لدباحي أراء الدادة الخبخاء حهل أىم   

ً 
 الأساسيت ٗاىبذّيت اىَخغيزاث

 

ٗحذة 

 اىقياص

ٍؼاٍو  غيز ٍ٘افق ٍ٘افق

 اىْسبت اىخنزار اىْسبت اىخنزار ى٘ش

1 

اىَخغيزاث 

 الأساسيت

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 سْت اىسِ

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 اىَخز اىط٘ه 2

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 مجٌ اىـ٘سُ 3

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 سْٔ اىؼَز اىخذريبي 4

مجٌ/ً ٍؤشز مخيت اىجسٌ 5
2

 10 100.00٪ 0.00 0.00 1.000 

6 
 اىق٘ة اىقص٘ٙ

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 مجٌ ق٘ة ػعلاث اىظٖز

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 مجٌ ػعلاث اىزجييِ ق٘ة 7

8 
اىق٘ة اىََيشة 

 باىسزػت

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 اىَخز اخخبار رٍٚ مزة غبيت ىلاٍاً

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ػذد رفغ اىجذع ػاىيا ٍِ اىزق٘د 9

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ػذد رفغ اىشراػيِ ٗاىزجييِ خيفا 10

11 
 ححَو اىق٘ٓ

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ػذد اىجي٘ص ٍِ اىزق٘د

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 ػذد الاّبطاح اىَائو ثْٚ اىشراػيِ 12

 اىزشاقت 13
اخخبار الاّبطاح اىَائو ٍِ 

 اى٘ق٘ف
 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 ػذد

14 
 اىخ٘اسُ

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 اىثاّيت اخخبار اىخ٘اسُ اىثابج

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 اىذرجت اخخبار اىخ٘اسُ اىَخحزك 15

16 

 اىَزّٗٔ

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 سٌ اىنخفيِ

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 سٌ اىجذع 17

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 سٌ اىفخذ 18

 1.011( =  01 *الشذاط السقبهل "معامل لهش لرجق السحتهي " الجال عشج )ن=
الستغيخات الأساسية والبجنية لدتباحي أىؼ  حؾل ان ندب اتفاق الدادة الخبخاء يتزح (1ججول )ومؽ 

الستغيتتخات ٪(، كستتا يتزتتح قبتتؾل الدتتادة الخبتتخاء 300.00 ٪التتي 40.00تخاوحتتت متتا بتتيؽ ) قتتج م حتتخة300
 وفقاً معامل لؾش لرجق السحتؾي. لشاشئ الدباحة الحخهالأساسية والبجنية 

 (5ججول )
 01ن=      م حخة011الستغيخات الفديهلهجية لشاشئى أراء الدادة الخبخاء حهل أىم      

 ٗحذة اىقياص اىفسي٘ى٘جيت اىَخغيزاث ً
ٍؼاٍو  غيز ٍ٘افق ٍ٘افق

 اىْسبت اىخنزار اىْسبت اىخنزار ى٘ش

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ٍييٚ /دقيقت/مجٌ اىحذ الاقصٚ لاسخٖلاك الامسجيِ 1

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 ٍيٚ ىخز اىسؼت اىحي٘يت 2

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 مجٌ.ً/د اىقذرة اىلإ٘ائيت 3

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 ّبعت/د ٍؼاٍو اسخؼادة اىشفاء 4

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ٍيٚ ٍ٘ه/ ىخز حاٍط لامخيل 5

 1.000 0.00 0.00 ٪100.00 10 ّاّ٘ ٍ٘ه/ىخز PH الأص اىٖيذرٗجيْي    6

سَل اىيفافت اىصذريت  8

 اىقطْيت

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 اىسْخَخز يَيِ

 0.800 ٪10.00 1 :90.00 9 اىسْخَخز يسار 9

شذة صذٙ اىَْاغق  10

 اىَقطؼيت اىؼزظيت

CSA) يَيِ
EI

) 9 90.00: 1 10.00٪ 0.800 

CSA) يسار 11
EI

) 9 90.00: 1 10.00٪ 0.800 

 1.011( =  01 *الشذاط السقبهل "معامل لهش لرجق السحتهي " الجال عشج )ن=
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لشاشتئ  الفدتيؾلؾجيةالستغيخات أىؼ  حؾل ان ندب اتفاق الدادة الخبخاءيتزح ( 1ججول ) ومؽ
كستتا يتزتتح قبتتؾل الدتتادة الخبتتخاء  ٪(،300.00 ٪التتي 40.00تخاوحتتت متتا بتتيؽ ) الدتتباحو الحتتخه قتتج

 وفقاً معامل لؾش لرجق السحتؾي.الفديؾلؾجية لشاشئ الدباحة الحخه الستغيخات 

 الذراساث الاستطلاعيت: 

إلتى يتؾم  م(10/4/2021)السؾافتق  الدتبتأجخيت عجة دراسات استتظلاعية فتي الفتتخة متؽ يتؾم 
ستتباحيؽ  متتؽ نفتتذ مجتستتع البحتتث ومتتؽ  30عمتتى عيشتتة عتتجدىؼ م(33/30/2021)السؾافتتق الثلاثتتاء

 البحث الأساسية.خارج عيشة 

 الذراست الاستطلاعيت الأولى :

 الجسعتتوإلتتى يتتؾم  م(10/4/2021)السؾافتق  الدتتبتأجخيتت ىتتحه الجراستتة الاستتظلاعية متتؽ يتتؾم 
الثبتتات (  –إيجتتاد السعتتاملات العمسيتتة  )الرتتجق  استتتيجفت ىتتحه الجراستتةم(، و 7/30/2021)السؾافتتق 

 خة.البجنية لشاشئى الدباحة الحستغيخات الختبارات لا

 Validity حساب معامل صذق الاختباراث

أجخيتتت ىتتحه الجراستتة لإيجتتاد معامتتل صتتجق الاختبتتارات استتتخجم الباحتتث صتتجق التستتايد وىتتؾ        
سباحيؽ ناشئيؽ حاصميؽ عمى بظؾلات جسيؾرية واكبتخ فتي العستخ الدمشتى والتتجريبي 30التفخيق بيؽ 

ستباحيؽ ناشتئيؽ )اقتل تستايد( متشيؼ 30وبتيؽ   الحتخةدتباحة ال)متسيديؽ( في مدتؾى الأداء الفشي فتي 
ولشفذ السخحمة العسخيتة لعيشتة البحتث، وتتؼ تظبيتق اختبتار   الحخهمدتؾى الأداء الفشي في سباحة  في

لمتعتتتخف عمتتتى معشؾيتتتة الفتتتخوق بتتتيؽ متؾستتتظات قيستتتة الاختبتتتارات لمعيشتتتتيؽ، كستتتا ىتتتؾ  T-Test"ت" 
 (.5مؾضح في ججول )
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 (4ججول )
 لبيان  الأقل تسايددلالة الفخوق بين متهسظات السجسهعة السسيدة والسجسهعة 

       61ن=  الحخةدباحة اللشاشئي  للاختبارات البجنية قيج البحث معامل الرجق           

 الاختبارات البجنية م
وحجة 
 القياس

السجسهعة  الأقل 
الفخق بين  السسيدةالسجسهعة   تسايد

 معامل (ت)قيسة الستهسظات
 6ايتا

 معامل
 س ع± ع± س الرجق

القهة  0
 القرهى 

الكيمه  قهة عزلات الظيخ
 0.724 1.222 *6.022 2.01 2.222 00.51 1.142 22.61 جخام

الكيمه  قهة عزلات الخجمين 6
 0.524 1.601 *6.202 2.11 4.026 20.51 6.352 014.51 جخام

القهة  2
السسيدة 
 بالدخعة

 0.610 1.422 *2.224 0.52 1.022 0.55 3.054 2.20 الستخ اختبار رمى كخة طبية للامام
 0.464 1.220 *5.021 2.51 0.212 02.21 3.474 02.21 عجد رفع الجحع عاليا من الخقهد 5
 0.541 1.246 *6.211 6.21 0.222 62.51 6.164 60.01 عجد رفع الدراعين والخجمين 4
تحسل  2

 القهة
 0.530 1.621 *6.622 2.01 2.216 62.21 2.600 62.61 عجد الجمهس من الخقهد

 0.464 1.222 *5.020 2.21 2.625 21.21 1.462 65.01 عجد نبظاح السائلالا  2
من اختبار الانبظاح السائل  شاقةالخ  0

 0.424 1.021 *5.202 2.01 0.262 66.01 3.131 02.11 عجد الهقهف
 0.444 1.220 *5.021 02.21 00.222 002.21 7.541 22.11 الثانية التهازن الثابتاختبار  التهازن  2
 0.430 1.242 *2.206 2.21 2.510 42.21 1.152 52.21 الجرجة التهازن الستحخكاختبار  01
06 

 السخونو
 0.444 1.221 *5.002 5.22 6.000 60.20 2.052 65.16 سم الكتفين

 0.432 1.020 *5.214 0.24 1.004 2.22 0.411 0.60 سم الجحع 02
 0.143 1.650 *6.612 6.20 2.020 22.55 2.167 21.22 سم الفخح 05

 2-ن           2.303=  0.05* قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

= تتأثيخ  0.10: مؽ صفخ إلى أقتل متؽ 2مدتؾيات قؾة تأثيخ اختبار )ت( وفقاً لسعامل آيتا
 إلى أعمى = تأثيخ قؾى. 0.50= تأثيخ متؾسط، مؽ  0.50إلى أقل مؽ 0.10ضعيف، مؽ

( ودرجتة حخيتة 0.05( وجؾد فتخوق دالتة إحرتائيا عشتج مدتتؾى دلالتة )5يتزح مؽ ججول )
المياقتة ( بيؽ السجسؾعة السسيتدة والسجسؾعتة الأقتل تستايد فتي الاختبتارات البجنيتة لكيتاس مكؾنتات 34)

 قيتتتج البحتتتث لرتتتالح السجسؾعتتتة السسيتتتدة، حيتتتث أن قيستتتة ت السحدتتتؾبة البجنيتتتة لشاشتتتئ ستتتباحة الحتتتخه
( عشتتج درجتتة حخيتتو 2.303)اكبتتخ متتؽ قيستتة ت الججوليتتة( وىتتى 1.144التتى  2.206تخاوحتتت بتتيؽ )

مستتا يتتجل عمتتى  (0.424:  0.143كستتا اتزتتح ان قتتيؼ معامتتل الرتتجق قتتج تخاوحتتت متتا بتتيؽ )،(34)
 صجق الاختبارات السدتخجمة قيج البحث.
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 (2ججول )
لبيان معامل الرجق  الأقل تسايددلالة الفخوق بين متهسظات السجسهعة السسيدة والسجسهعة 

                                الحخةدباحة اللشاشئي  قيج البحث لمستغيخات الفديهلهجية
 61ن=                    

 وحجة الستغيخات الفديهلهجيو م
 القياس

السجسهعة  الأقل 
الفخق بين  السسيدةالسجسهعة   تسايد

 معامل (ت)قيسة الستهسظات
 6ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الرجق

الحج الاقرى لاستيلاك  0
 الاكدجين

مممى 
 1.200 1.225 *2.622 6.21- 0.202 42.01 6.602 41.21 /دقيقة/كجم

 1.220 1.265 *05.201 515.21- 46.200 5222.21 20.222 5226.11 ممى لتخ الدعة الحيهية 6
 1.460 1.622 *6.251 5.24- 2.202 22.02 5.120 24.00 كجم.م/ث القجرة اللاىهائية 2
 1.250 1.442 *5.201 1.00 1.144 0.62 1.146 0.25 نبزة/ث معامل استعادة الذفاء 5
ممى مهل/  حامض لاكتيك 4

 1.241 1.562 *2.262 1.22 1.205 2.56 1.200 0.24 لتخ

2 PH    الأس
 الييجروجيشي

 نانه
 1.022 1.220 *2.545 1.12 1.114 2.20 1.102 2.25 مهل/لتخ

سسك المفافة  0
 الرجرية القظشية

Fascia 

thickness 

 1.424 1.220 *6.200 1.10 1.100 1.606 1.102 1.624 الدشتستخ يسين

 1.526 1.656 6.511 1.10 1.102 1.606 1.102 1.620 الدشتستخ يدار 2

ى السشاطق شجة صج 01
 السقظعية العخضية

TLF echo 

intensity 

CSA) يسين
EI) 22.06 0.222 22.02 2.241 4.24 5.551* 1.462 1.262 

CSA) يدار 00
EI) 24.12 6.212 20.22 2.1024 2.22 5.054 1.422 1.246 

 السدتهى الخقسى
حخة متخ 41سباحة  06  1.222 1.520 *2.264 0.20 3.010 27.576 3.324 24.162 الثانية 
حخة متخ 011سباحة  02  1.222 1.554 *2.220 2.21 2.531 55.511 1.321 56.654 الثانية 

 2-ن           2.303=  0.05* قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

= تأثيخ  0.10: مؽ صفخ إلى أقل مؽ 2مدتؾيات قؾة تأثيخ اختبار )ت( وفقاً لسعامل آيتا
 إلى أعمى = تأثيخ قؾى. 0.50= تأثيخ متؾسط، مؽ  0.50إلى أقل مؽ 0.10ضعيف، مؽ

( ودرجتة حخيتة 0.05( وجؾد فتخوق دالتة إحرتائيا عشتج مدتتؾى دلالتة )7يتزح مؽ ججول )
الكياستتات الفدتتيؾلؾجية والسدتتتؾى الخقستتى ( بتتيؽ السجسؾعتتة السسيتتدة والسجسؾعتتة الأقتتل تستتايد فتتي 34)

تخاوحت بيؽ  قيج البحث لرالح السجسؾعة السسيدة، حيث أن قيسة ت السحدؾبة لشاشئ الدباحة الحخه
كستتا ،(34( عشتتج درجتتة حخيتتو )2.303)اكبتتخ متتؽ قيستتة ت الججوليتتةى ( وىتت31.640التتى  2.100)

مستتتا يتتتتجل عمتتتى صتتتتجق  (0.473:  0.142اتزتتتح ان قتتتيؼ معامتتتتل الرتتتجق قتتتتج تخاوحتتتت متتتا بتتتتيؽ )
 السدتخجمة قيج البحث. الكياسات
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 Reliability حساب معامل ثباث الاختباراث

لإيجتتتتاد معامتتتتل ثبتتتتات قتتتتام الباحتتتتث بتظبيتتتتق الاختبتتتتارات قيتتتتج البحتتتتث ثتتتتؼ إعتتتتادة تظبيتتتتق ىتتتتحه   
بفتارق زمشتي أستبؾع متؽ الكيتاس الأول عمتى لشاشتئي   (Test & Re-Test)الاختبتارات متخة أختخى 

، وتتتؼ استتتخجام معامتتل ارتبتتاط بيخستتؾن لإيجتتاد معامتتل الارتبتتاط بتتيؽ نتتتائج تظبيتتق ىتتحه الحتتخهستتباحة 
 (.7ت في السخة الأولى والثانية كسا ىؾ مؾضح بالججول )الاختبارا
 :اىْخائج الإحصائيت اىَزحبطت باىفزض اىثاّيٍْٗاقشت ػزض 

 (01ججول )
دلالة الفخوق بين متهسظات القياسات البعجية والقبمية فى الستغيخات الفديهلهجيو لشاشئى 

 الدباحة الحخه لرالح القياس البعجي قيج البحث
 01ن=                                            

وحجة  الستغيخات الفديهلهجيو م
 القياس

الفخق بين  القياس البعجى القياس القبمى
 الستهسظات

 قيسة
 ت

ندبة 
 ٪ التحدن

 حجم
 التأثيخ

 دلالة
 حجم
 ع± س ع± س التأثيخ

الحج الاقرى لاستيلاك  0
 الاكدجين 

مممى 
 مختفع 6.262 ٪2.52 *2.242 2.21- 0.025 45.51 0.222 40.01 /دقيقة/كجم

 مختفع 5.156 ٪2.62 *06.200 512.21- 54.264 5012.21 20.252 5222.11 ممى لتخ الدعة الحيهية 6

 مختفع 0.225 ٪4.62 *4.422 2.24- 4.414 22.52 5.202 24.40 كجم.م/ث القجرة اللاىهائية 2

 مختفع 0.122 ٪6.66- *2.602 1.12 1.142 0.26 1.121 0.24 نبزة/ث معامل استعادة الذفاء 5

ممى مهل/  حامض لاكتيك 4
 مختفع 2.550 ٪2.06- *01.000 1.02 1.402 2.26 1.552 0.54 لتخ

2 PH   نانه الأس الييجروجيشي 
 مختفع 2.120 ٪1.45- *2.224 1.15 1.115 2.20 1.106 2.24 مهل/لتخ

سسك المفافة الرجرية  0
 القظشية
Fascia 

thickness  

 مختفع 0.500 ٪5.22- *5.502 1.10 1.105 1.606 1.100 1.622 الدشتستخ يسين

 مختفع 0.022 ٪2.22- *2.225 1.10 1.102 1.604 1.100 1.624 الدشتستخ يدار 2

شجة صجى السشاطق  01
 السقظعية العخضية

TLF echo 

intensity 

CSA) يسين
EI) 25.06 6.626 20.22 5.121 4.54 5.220* -2.24٪ 0.220 مختفع 

CSA) يدار 00
EI) 24.42 6.246 22.62 2.026 2.62 4.660* -0.26٪ 0.242 مختفع 

 0-ن           0.022=  1.14* قيسة ت الججولية عشج مدتهى معشهية 

 : مرتفع 0..0: متوسط،0..0: مىخفض،0.20مستويات حجم التأثير لكوهه: 
بتتتتيؽ ( 0.05)( دلالتتتتة الفتتتتخوق الاحرتتتتائية عشتتتتج مدتتتتتؾى معشؾيتتتتة 30يتزتتتتح متتتتؽ جتتتتجول )

قيتتتج البحتتتث   نتتتتائج الكياستتتات الفدتتتيؾلؾجيةفتتتى  التجخيبيتتتةالقبمتتتى والبعتتتجى لتتتجى السجسؾعتتتة الكياستتتيؽ 
متتا  السحدتتؾبة ويتزتتح وجتتؾد فتتخوق دالتتة احرتتائيا لرتتالح الكيتتاس البعتتجى حيتتث تخاوحتتت قيستتة )ت(

 3-( عشتتج درجتتة حخيتتة )ن3.411وىتتى اكبتتخ متتؽ قيستيتتا الججوليتتة ) ( 32.643التتى  1.247بتتيؽ )
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٪(،  كسا حقق حجؼ (،٪4.42-٪الى   2.22 -دب التحدؽ السئؾية ما بيؽ )(  كسا تخاوحت ن4=
مستتا يتتجل عمتتى فاعميتتة مختفعتتو،  ( وىتتى دلالات1.012إلتتى  3.341التتتأثيخ قتتيؼ تخاوحتتت متتا بتتيؽ )

بذتتتكل كبيتتتخ عمتتتى  (Fascia Training) ةالمفافتتتة العزتتتميتتتتجريبات التتتتجريبى باستتتتخجام البخنتتتامج 
  .الستغيخ التابع

الباحتتث حتتجوث فتتخوق ذات دلالتتو إحرتتائيا لأفتتخاد السجسؾعتتة التجخيبيتتة بتتيؽ الكياستتات القبميتتة ويخجتتع 
  وقياسات الستغيخات الفديؾلؾجية لشاشئى سباحة الحخه قيج البحث إلى : توالبعجية في اختبارا

 ةالمفافتتتتة العزتتتتميتتتتتجريبات )الأثتتتتخ الايجتتتتابي لمبخنتتتتامج التتتتتجريبي السقتتتتتخح باستتتتتخجام استتتتمؾب  ­
(Fascia Training)   )  السظبتتق عمتتى السجسؾعتتة التجخيبيتتة، ومتتا يتزتتسشو متتؽ تتتجريبات

وتشتتؾع طتتخق أدائيتتا وكتتحلػ طبيعتتة تشفيتتح ىتتحه التسخيشتتات والتتتي تيتتجف إلتتى تشسيتتة الستغيتتخات 
الفديؾلؾجية والؾعيفية عتؽ طخيتق تستجد المفافتة العزتمية وتخمرتيا متؽ الاحستاض والدتؾائل 

 التجريبية مسا انعكذ عمى تحدؽ الحالة التجريبية لشاشئى الدباحو. الستخاكسة نتيجة للاحسال
الكثافتتة( ومخاعتتاة  –الحجتتؼ  –إتبتتاع الأستتاليب العمسيتتة فتتي تقشتتيؽ الأحستتال متتؽ حيتتث )الذتتجة  ­

التجرج بحسل التجريب والفخوق الفخدية بيؽ الشاشئيؽ بالإضافة إلى طخق التجريب السدتتخجمة 
 ى الممفافة. والاىتسام بالشقاط السؤثخه عم

دقة اختيار التسخيشات البجنية العامتة والخاصتة السظبقتة داختل البخنتامج التتجريبي السقتتخح فتي  ­
جتتتدء الإعتتتتجاد البتتتتجني بذتتتتجات وتكتتتخارات وراحتتتتات بيشيتتتتة ملائستتتتة، مستتتا يتتتتشعكذ عمتتتتى تشسيتتتتة 

 الستغيخات الفديؾلؾجية لشاشئى الدباحة  قيج البحث.
ادى التتى تحدتتؽ كفتتاءة اللاعبتتيؽ ( Fascia Training)اللفافةةة العضةةلية )ستتمؾب تتتجريب أ ­

الؾعيفيتتة مستتا انعكتتتذ عمتتى تحدتتتؽ الحالتتة البجنيتتة والتكيتتتف لجيتتج السشافدتتتة والاقترتتاد فتتتى 
 الاداء.

يعتتتدو الباحتتتث ىتتتحه الفتتتخوق لرتتتالح الكيتتتاس البعتتتجي وكتتتحلػ ندتتتب التغيتتتخ والتحدتتتؽ إلتتتى كستتتا         
السقتخحة والسظبقة عمتى أفتخاد عيشتة  (Fascia Training) ةالمفافة العزمي اتسمؾب تجريبأستخجام إ

بسدتتؾى الأداء الخياضتتي بظخيقتة ستتميسة  للارتقتتاءوالتتحي يعتستج عمتتى أستذ ومبتادئ  التجخيبيتة البحتث
 ومشتغسة، والحي اشتسل عمى تجريبات متشؾعة داخل وحجات التجريب. 

محمد فتحــــــي ، (م6102)ريدـــــان خـــــخيبط  ، أبـــــه العـــــلا عبـــــج الفتـــــاحويتتتتتخي كتتتتتل متتتتتؽ 
أن التتتتجريب الخياضتتتي يحتتتجث تتتتأثيخات فدتتتيؾلؾجية مختمفتتتة تذتتتسل جسيتتتع أجيتتتدة  م(6166الذـــافعي)

، فكمستا كانتت السيتارى الجدؼ ويخفع الكفاءة الؾعيفية وبالتالى تختفتع القتجرات البجنيتة ويتتأثخ السدتتؾى 
 (72: 31( )11:  2)   ىحه التغيخات ايجابية كمسا كان الأداء الخياضي أفزل.
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 Sharareh, Shima, Panteaشــخارة، شـــيسا، بانتيـــا كيــانسيخ  كتتل متتتؽ ويؾضتتح

Kianmehr (6162 ،)بـاريدي، بيـل، جهنـاثهن ألـينم Parisi, Bill, Johnathon Allen 
( 7عمتى اللاعبتيؽ لستجة )(Fascia Training) ةالمفافة العزتمي اتأداء تجريبتكخار  نأ ،(م6165)

 11) التشفدى ويحدؽ مؽ العسميات الحيؾية وامتراص الاكدجيؽ.جياز اليؤدى إلى تكيف أسابيع 
 Kodama, Yuya,etواخـخون  كهداما، يهيـا، ، وىحا يتفق مع ما أشار إليتو(312:  16( )5: 

al (6162 )كفتتاءة الاجيتتدة الفدتتيؾلؾجية بتتأن التتتجريب الخياضتتي السقتتشؽ يحدتتؽ ويشستتى ويديتتج متتؽ م
ــي جــلال)، وفتتى ىتتحا الرتتجد يؤكتتج (6:  10الؾعيفيتتة  ) ويحدتتؽ كفائتيتتا ــي عم إن  م(6160السخدن
 (27:  6)السيارى. سدتؾى ال يحدؽ القجرات البجنية ويخفعالتجريب السقشؽ 

العؾامل الفديؾلؾجية  يالتحدؽ ف أزدادأنو كمسا م( 6166)محمد فتحي الذافعي ويؤكج
                                   (67:31)يتحدؽ السدتؾى الخقسى.   وبالتالى.السختمفة أدى ذلػ إلى زيادة تحدؽ الكفاءة البجنية

 مSimmonds, Nigel, et al(6106،)  سـيسهنجز، نايجـل، وآخـخون  ويذتيخكل متؽ
، (م6102) Schleip, Robert, Divo Gitta Müllerشـميب، روبـخت، ديفـه جيتـا مـهلخ 

التتى أىسيتتة مMueller, Divo, Karin Hertzer (6102 )مــهلخ، ديفــه، كــارين ىيختــدر. 
ونتيجتة التتخمص متؽ الإجيتاد الدائتج فتى  (Fascia Training) ةالمفافتة العزتمي فتى اتجتاهتتجريب ال

وكفتاءة ، يسكؽ أن يؤدي العسل بجيتج أقتل لتكيف اجيدة الجدؼ الفديؾلؾجية للاحسال التجريبية العالية
يذتتتارك بذتتتكل رئيدتتتي فتتتي تظتتتؾيخ أداء التتتتجريب وىتتتحا  مشافدتتتاتحدتتتيؽ الأداء فتتتي وبالتتتتالى ت اعمتتتى

                                                                                                             .(46: 15()301: 14( )67:15السشافدات الحكيكية والحرؾل عمى نتائج افزل. )في  اللاعبيؽ

 Sharareh, Shima, Pantea Kianmehr شخارة، شيسا، بانتيا كيانسيخ ويحكخ

افزل مؽ السقاومة التقميجية  (Fascia Training) ةالمفافة العزميإلى أن تجريبات  (م6162)
وتعسل عمى زيادة مداحة السقظع العزمى وقظخ الميفة العزمية الدسيكة فى العزمة السجربة مؽ 

فتشسؾ الميفة العزمية عؽ طخيق زيادة كسية   خلال العسل الجيشاميكى مؽ خلال الانكباض السخكدى 
 (                                        51)(2:  11)  الجم السحسل بالبخوتيؽ فيعسل عمى زيادة كفاءة العزلات.

مSchleip, Robert,et al (6160 ،)شميب، روبخت، وآخخون ويتفق كل مؽ 
أفزمية عمى ان مParisi, Bill, Johnathon Allen (6165 )باريدي، بيل، جهن ألين 

عمى التجريبات التقميجية تخجع إلى مبجأ (Fascia Training) ةالمفافة العزمي اتتجريبتفؾق 
في التجريب والحي يؤكج أنو كمسا اقتخب وشابو نؾع  Principle of Specificityالتخررية 

التسخيؽ نفذ شكل الأداء في السشافدة كان أكثخ تأثيخًا وفاعمية في تحقيق مدتؾى عالٍ مؽ الأداء 
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 Neuromuscularفي السشافدة، حيث يخجع ذلػ إلى تجريب الأنساط العربية العزمية 

Patterns  قؾة وسخعة وتحسل وميارة مسا يداعج عمى عمى متظمبات الأداء خلال السشافدة مؽ
تؾعيف التؾافق والتشاسق بيؽ الجيازيؽ العربي والعزمي لتشفيح كل ما يتظمبو الأداء في السشافدة 
مؽ قؾة وتحسل وسخعة وميارة وىحا ما تفتقجه التجريبات التقميجية التي لا تدتخجم نفذ متظمبات 

       (72: 16) (233: 13). الأداء في السشافدة

 اتتجريب ان مMartínez-Aranda,  et al (6162)واخخون  مارتيشيد أرانجا،ويحكخ 
نتيجة الآليات العربية الفديؾلؾجية تحجث تأثيخات فى  (Fascia Training) ةالمفافة العزمي

  (5: 11)تشذيط السدتكبلات السيكانيكيةعؽ طخيق لإثارة الخلايا العربية الحخكية 

الى ان  مKonrad, Andreas, et al(6166)أنجرياس، وآخخون. كهنخاد، ويذيخ 
ديج مؽ مخونة ي مساصلابة المفافة تقمل مؽ ( Fascia Trainingتجريبات المفافة العزمية )

أندجة المفافة مؽ خلال التغييخات السؤقتة في محتؾى الدائل؛ نغخًا لأن المفافة تظخد الدؾائل الدائجة 
 ، يقمل مؽزيادة نظاق الحخكة مسا يؤدى الى يقل سسػ المفافة العزمية و بالتالى بعج الزغط،

 (2524: 13.)زيادة إنتاج أكديج الشيتخيػ والتياب المفافة عؽ طخيق زيادة تجفق الجم عؽ 

اخخون ، بخوغىكهلهنا، وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما اشار الية كلا مؽ     
Colonna, Borghi , et al  (6162)ةالمفافة العزمي اتتجريبان  فى م (Fascia 

Training)  يديج مؽ ندبة الأكدجيؽ الستاحة لأندجة الجدؼ وبالتالي يؾفخ الأكدجيؽ اللازم
لمعزلات العاممة كسا انو يديج مؽ إنتاج مادة الأديشؾزيؽ ثلاثى الفؾسفات والتي تعسل عمى زيادة 

ويتفاعل مع نؾاتج التسثيل الغحائى مثل حامض  الظاقة في الخلايا، بالاضافو الى انو يؤكدج
اللاكتيػ وبالتالى يقمل مؽ فتخة التعب عقب السجيؾد البجنى كسا يقمل مؽ فتخة الاستذفاء اللازمة 

                                                 (57( ، )30: 21بعج السجيؾد العزمى. )

أشخف مرظفي طو، سمظان محمد  مؽوتتفق ىحه الشتائج مع نتائج  دراسة كلا 
 Aslan, Tahirأصلان، طاىخ فهلكان، محمد زاىجت كيخمان  (، 2)م(6100الجوسخي)

Volkan, Muhammed Zahit Kahraman (6162)(66،)  وسام سامي محمد
 Junior, Geraldo Oliveira جهنيهر، جيخالجو أوليفيخا كارفاليه، وآخخون  (،02)م(6162)

Carvalho, et al(6162()62م،)  يانغ، تذاو، وآخخون Yang, Chao, et al 
شهلد، نيشا بخيتاس بيظار،  (،0م()6165اخخون )ايياب سيج اسساعيل، ،  (40م()6162)

مارتيشد، تاميخيذ  (،56م()6162)Schulze, Nina Bretas Bittar, et al وآخخون 
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غارسيا، -باريشتكديا (،25م()6162)Martins, Tamiris Beppler, et al بيبمخ، وآخخون 
والتي أشارت  (،62م()6162)Barrenetxea-García, Josu, et al جهسه، وآخخون 

   (Fascia Training) ةالمفافة العزمي اتتجريبباستخجام  نتائجيا إلى أن البخامج التجريبية
بجرجة لجى العيشات  الجؾانب الفديؾلؾجية والؾعيفية والبجنية والسياريةداىؼ في تحديؽ وتظؾيخ ت

 عالية.

 ةالمفافتتتتتتتة العزتتتتتتتميلتتتتتتتتجريبات ناشتتتتتتتئ الدتتتتتتتباحة ستتتتتتتبق يتتتتتتتخى الباحتتتتتتتث أن تظبيتتتتتتتق  وفتتتتتتتي ضتتتتتتتؾء متتتتتتتا
(FasciaTraining)الستغيتتتتخات الفدتتتتيؾلؾجية لشاشتتتتئى قتتتتج أدت إلتتتتى حتتتتجوث تظتتتتؾر فتتتتي  السقتخحتتتتة

 عيشة البحث.) قيج البحث ( لجى  الكفاءة البجنيةومؽ ثؼ تحدؽ  الدباحو الحخه

تهجـج فـخوق تات دلالـة )والتحي يتشص عمتى  الثانىمؽ خلال عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض 
إحرــائية بــين متهســظي القياســين القبمــي و البعــجي فــى الستغيــخات الفدــيهلهجيو لشاشــئي ســباحة 

 يتزح أنو قج تحقق إجخائياً. ( م حخة لرالح القياس البعجي قيج البحث011

 السختبظة بالفخض الثالث:عخض الشتائج الإحرائية 

(00ججول  )  

 دلالة الفخوق بين متهسظات القياسات البعجية فى السدتهى الخقسي لشاشئي
 01ن =    م حخة لرالح القياس البعجي قيج البحث.011سباحة              

وحجة  السدتهى الخقسى م
 القياس

الفخق بين  القياس البعجى القياس القبمى
 الستهسظات

 قيسة
 ت

الفخوق بين 
ندب 
 ٪ التحدن

 حجم
 التأثيخ

 دلالة
 حجم
 ع± س ع± س التأثيخ

0-  
السدتهى 

 الخقسى

 41 حخةسباحة 
 مختفع 6.222 ٪4.21- *0.041 0.21 0.122 62.52 0.222 60.12 الثانية متخ

 011 حخهسباحة   -6
 مختفع 0.422 ٪5.10- *5.244 6.26 6.162 44.02 6.220 40.02 الثانية متخ

 0-ن           0.022=  1.14* قيسة ت الججولية عشج مدتهى معشهية 

 : مرتفع 0..0: متوسط،0..0: مىخفض،0.20مستويات حجم التأثير لكوهه: 
بتتتتيؽ ( 0.05)( دلالتتتتة الفتتتتخوق الاحرتتتتائية عشتتتتج مدتتتتتؾى معشؾيتتتتة 33يتزتتتتح متتتتؽ جتتتتجول )

قيتتج البحتتث ويتزتتح وجتتؾد   السدتتتؾى الخقستتىفتتى  التجخيبيتتةلتتجى السجسؾعتتة  الكياستتيؽ القبمتتى والبعتتجى
 4.450متتا بتتيؽ ) السحدتتؾبة فتتخوق دالتتة احرتتائيا لرتتالح الكيتتاس البعتتجى حيتتث تخاوحتتت قيستتة )ت(

(  كسا تخاوحت 4= 3-( عشج درجة حخية )ن3.411وىى اكبخ مؽ قيستيا الججولية ) ( 1.455الى 
كستا حقتق حجتؼ التتأثيخ قتيؼ تخاوحتت متا  (،٪1.03-٪الى   5.60 -ندب التحدؽ السئؾية ما بيؽ )
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مستتتا يتتتتجل عمتتتتى فاعميتتتتة متتتا بتتتتيؽ الستؾستتتتظو والسختفعتتتتو،  ( وىتتتتى دلالات3.576إلتتتتى  2.644بتتتيؽ )
بذتتتكل كبيتتتخ عمتتتى  (Fascia Training) ةالمفافتتتة العزتتتميتتتتجريبات التتتتجريبى باستتتتخجام البخنتتتامج 

  .الستغيخ التابع

ذات دلالتتتو إحرتتتائيا لأفتتتخاد السجسؾعتتتة التجخيبيتتتة بتتتيؽ الكياستتتات  ويخجتتتع الباحتتتث حتتتجوث فتتتخوق 
  قيج البحث إلى : الحخة لشاشئى الدباحوالسدتؾى البجني  تالقبمية والبعجية في اختبارا

 Fascia) العضلية اللفافة تذريباتالأثخ الايجابي لمبخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  ­

Training) التجخيبية، وما يتزسشو مؽ تسخيشات وتشؾع طخق السظبق عمى عيشة البحث
القؾة أدائيا وكحلػ طبيعة تشفيح ىحه التسخيشات والتي تيجف إلى تشسية الستغيخات البجنية)

( والتي تتذابو السخونو -التؾازن  -الخشاقة -تحسل القؾة -القؾة السسيدة بالدخعة  -القرؾى 
  مع اتجاه وطبيعة العسل العزمي لدباحى الحخة.

 اللفافة تذريباتيخجع الباحث ذلػ التحدؽ الحادث في السدتؾى الخقسي إلى إستخجام و 

) قيج البحث (، وأيزا إلى  التجخيبية الحي تؼ تظبيقيا عمى العيشة(Fascia Training) العضلية
الخاصة التي تعتسج أساساً عمى (Fascia Training) العضلية اللفافة تذريباتطبيعة أداء تجريبات 

مجسؾعة تجريبات متذابية ومتساثمة مع طبيعة الأداء السياري والتي تعسل عمى إنجاز الؾاجب 
وتحدؽ السدتؾى الخقسي لجى لتشسية السدتؾى البجنى الحخكي مؽ خلال استخجام التجريبات السقتخحة 

 السجسؾعة التجخيبية.

حخة لجي الدباحيؽ الشاشئيؽ نتيجة م( 300م ،50)قسي التحدؽ الؾاضح في السدتؾي الخ  ويخجع
أثخ تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح وقج تحقق مؽ خلال نتائج البحث وىحا يؤكج ما إتفق عميو كلًا 

عمي أن م(6166)محمد فتحي الذافعي، م(6102" نادر محمد شمبى، حدين احسج حذست)مؽ
العسمية التجريبية التي تتزسؽ العجيج مؽ التكخارات وفخص السسارسة مؽ إستخجام العزلات 
الرحيحو في التؾقيت الرحيح بالقؾه السظمؾبو لأداء الحخكة ويظمق البعض عمي ىحه العسمية 

 (34:31( ،)37: 34بالتؾافق بسعشي سيؾلة الحخكو وتحدؽ مدتؾي الأداء. )

أن ىشاك  م(6100أشخف مرظفي طو، سمظان محمد الجوسخي)ة الحالية مع ويؤكج نتائج الجراس
 (372:7)   علاقة وثيقة بيؽ تحدؽ الأجيده الفديؾلؾجية وتقجم السدتؾي الخقسي.

نجج أن الكثيخ مؽ العامميؽ في مجال التجريب الخياضي لخياضة الدباحة يبحلؾن جيجاً نحؾ 
الخاصة بالشذاط معتسجاً عمي البخامج التجريبية لتحقيق العسل عمي تحديؽ الأداء وتظؾيخ السيارات 
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أعمي معجلات الإنجاز الخقسي وقج قام الباحث في ىحه الجراسو بإستخجام بخنامج تجريبي مقتخح 
وأثخه عمي بعض الستغيخات البجنية  (Fascia Trainingباستخجام تجريبات المفافة العزمية )

حخة وذلػ عؽ طخيق تظبيق البخنامج التجريبي ال الدباحو لشاشئىوالفديؾلؾجية والسدتؾي الخقسي 
السقتخح لمدباحيؽ الحي يعتسج عمي الأدوار السختمفة التي تديج مؽ مقاومو الدباح داخل الساء ولكي 
تكؾن حخكة الدباح للأمام ويتخح الجدؼ الؾضع الأفقي مدتخجماً الحراعيؽ والخجميؽ في صؾره 

 مسا أعظي تحدشاً كبيخاً .مشتغسو وفي تتابع مدتسخ وىحا 

 Agopyan, Aniهبيان، آني جأ (،02)(6102محمد عمى القط )وىحا ما أكجة كل مؽ 
( بأن إستخجام بخامج مرسسة جيجاً ومخظط ليا بعشاية تؤدي إلي تحديؽ الأداء 23()م2022)

أن السدتؾي الخقسي في (6100أبه العــلا عبجالفتاح، حازم حدين سالم ) وتظؾيخ الإنجاز، و يحكخ
 (65:1)رياضة الدباحو ىؾ السحجد الأول لمفؾرمو الخياضيو لمدباح.

أن الجراسات العمسية تخكد عمى نؾع التجريب الحي م(6162وسام سامي محمد ) وتذيخ   
يجعل الدباح قادراً مؽ الشاحيو الفديؾلؾجيو عمى السحافغو عمى أعمى مدتؾى مؽ القؾة الجافعو وأقل 

مؽ السقاومو خلال الدباق، فعشجما يتعب الدباح أثشاء الدباق يربح عاجداً عؽ القجره عمى كسية 
إنتاج قؾه كبيخه لتجفعو للأمام كسا أن وضع جدسو يربح أقل إنديابيو وتعسل كل الجراسات 

 (56)(344:34) والبحؾث لتحميل ىحه السذكمو.

خجع الباحث سبب التحدؽ في السدتؾي الخقسي قيج البحث إلى إستخجام البخنامج السقتخح يو 
الأداء ساعج عمى زيادة  الشقاط الانعكاسية مدببات الالؼ والتخكيد عمىتجريبات المفافة العزمية 

بشفذ الدخعة والقؾة السدتخجمة في فتخة السشافدة كسا أن تجدئ أدى إلى حجوث التكيف البجني 
لفديؾلؾجي لتحسل العب البجني الؾاقع عمى الدباحيؽ عشج أداء السيارات السظمؾبة مشيا مسا أدى وا

 إلى تحدؽ السدتؾى الخقسي.

خى الباحث أن سبب التحدؽ يخجع أيزاً إلي تخكيد التجريب عمي تكخار السيارات يكسا 
يداعج الدباحيؽ عمي بذكل مذابو للأداء خلال البخنامج مع مخاعاة فتخات الحسل والخاحة مسا 

 بظخيقة جيجة. المفافة العزميةإكتداب الرفات البجنية والفديؾلؾجية التي تحققيا تجريبات 

أشـــــخف مرـــــظفي طـــــو، ســـــمظان محمد  وتتفتتتتتق ىتتتتتحه الشتتتتتتائج متتتتتع نتتتتتتائج  دراستتتتتة كتتتتتلا متتتتتؽ
 ,Sulowska-Daszykسككنيباداســديك، إيهنــا، أجشيدــكا -سهلهســكا (، 2)م(6100الجوســخي)

Iwona, Agnieszka Skiba (6166)(52 ،)،واخخون باجــــادوان، جيفــــخي كايابــــان
Pagaduan, Jeffrey Cayaban, et al (6166)اخخون و هني، مــاركه،جــبيخني(، 22) م
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Pernigoni, Marco,et al(6166)شــخارة، شــيسا، بانتيــا كيــانسيخ ، (20) مSharareh, 
Shima, Pantea Kianmehr (6162م)(52 ،) فهلكان، محمد زاىجت كيخمـان أصلان، طاىخ

Aslan, Tahir Volkan, Muhammed Zahit Kahraman (6162)(66،) 

جهنيـهر، جيخالـجو  (،60م()6162) Glanzel, Marcelo,et alٗاخكزُٗ جلانديـل، مارسـيمه
 Junior, Geraldo Oliveira Carvalho, et أوليفيـــخا كارفـــاليه، وآخـــخون 

al(6162()62م،)  ،أٗغيككك٘ســـهرىات مشيـــخ أونـــالسيذ، يـــاغسهرUnalmis, Yagmur, 
Surhat Muniroglu  (6162)(41 ،)( 6162وسـام سـامي محمد)محمد مرـجق محمد  (،02)م

ــي (،02م()6162اخــخون )، غارســيا، -باريشتكدــيا (،2م()6165، واخــخون)دعــاء ســامي الحخب
اييــاب ســيج (، 62م()6162)Barrenetxea-García, Josu, et al جهســه، وآخــخون 

 .Martínez-Aranda, et al مــارتيشيد أرانــجا،وآخخون  (،0م()6165اخــخون )اســساعيل، 
سؾاء كانت  ابسحتؾاى لجييؼ وإلى أن بخامج التجريب السقتخحوالتي أشارت نتائجيا ، (22) م(6162)

إيجابيتاً  توالتي تخاعي الفخوق الفخدية بتيؽ اللاعبتيؽ أثتخ  ا)أجيدة أو أدوات( وخرائص تذكيل حسمي
وبذكل ذو دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبيتة لرتالح الكيتاس البعتجي 

 السدتؾى السيارى والخقسى لجييؼ.في تشسية 

اللفافةةةة التجخيبيتتتة لتتتتجريبات  العيشتتتةستتتبق يتتتخى الباحتتتث أن تظبيتتتق ستتتباحي  وفتتتي ضتتتؾء متتتا

الكياستتات الفدتتيؾلؾجية والسدتتتؾى ث تظتتؾر فتتي قتتج أدت إلتتى حتتجو  ( Fascia Trainingالعضةةلية )
 ومؽ ثؼ تحدؽ السدتؾى الخقسي ) قيج البحث ( لجى السجسؾعة التجخيبية . الحخةلدباحي  البجنى

تهجـج فـخوق تات دلالـة )والحي يتشص عمتى  الثالثمؽ خلال عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض 
حـخة الدـباحة اللشاشـئي  السدـتهى الخقسـىإحرائية بين متهسظي القياسين القبمـي و البعـجي فـى 

 يتزح أنو قج تحقق إجخائياً. ( لرالح القياس البعجي قيج البحث
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  : استنتاجاث البحث

في ضهء أىجاف البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا والإمكانات الستاحة وما تم تشفيحه 
   الى الاستشتاجات التالية:من اجخاءات لتحقيق أىجاف البحث قج أمكن لمباحث الهصهل 

 (Fascia Training) العضةلية اللفافةة تةذريباتباستتخجام  السقتخحأعيخ البخنامج التجريبي  -

 فتي تحدتيؽ الستغيتخات البجنيتة والتتي تتسثتل فتي اً عمتى افتخاد السجسؾعتة التجخيبيتةايجابيتأثيخاً 
القتتتؾة السسيتتتتدة  -لمغيتتتخ  لعزتتتتلات القتتتؾى القرتتتؾى  -لتتتتخجميؽ لعزتتتلات ا القتتتؾى القرتتتؾى )

  السخونو(. -التؾازن   - تحسل القؾة - بالدخعة

 (Fascia Training) العضةلية اللفافةة تةذريباتباستتخجام  السقتخحأعيخ البخنامج التجريبي  -

والتتي تتسثتل  الفدتيؾلؾجيةفي تحديؽ الستغيتخات  اً عمى افخاد السجسؾعة التجخيبيةايجابيتأثيخاً 
معامتتتل  -القتتتجرة اللاىؾائيتتتة -الدتتتعة الحيؾيتتتة -الحتتتج الاقرتتتى لاستتتتيلاك الاكدتتتجيؽ ) فتتتي

 ستتتسػ المفافتتتة الرتتتجرية القظشيتتتة - الأس الييتتتجروجيشي -حتتتامض لاكتيتتتػ -استتتتعادة الذتتتفاء
(Fascia thickness )شتتتجة صتتتجى السشتتتاطق السقظعيتتتة العخضتتتية (TLF echo 

intensity.) 

(  ادي Fascia Trainingتتجريبات المفافتة العزتمية ) باستتخجامالبخنتامج التتجريبي السقتتخح  -
 حخة.م 300 ةلجي سباح حخةم 50 ةالي تحديؽ السدتؾي الخقسي في سباح

( Fascia Trainingتتجريبات المفافتة العزتمية )أعيخ البخنتامج التتجريبي السقتتخح باستتخجام  -
قيج البحث بيؽ الكياسات القبميتة ت  ندب تحدؽ في الاختبارات البجنية لشاشئى المدباحو الحخه

البعجيتتة لرتتالح الكياستتات البعجيتتة كستتا ىتتؾ مؾضتتح متتؽ متؾستتظات الكياستتات، حيتتث بمغتتت 
٪ ،قتتتتؾة 1.11ندتتتتبة التحدتتتتؽ الخاصتتتتة باختبتتتتارات القتتتتؾة القرتتتتؾى ) قتتتتؾة عزتتتتلات الغيتتتتخ

وبمغتتتتت الشدتتتتبة التحدتتتتؽ الخاصتتتتة باختبتتتتارات القتتتتؾة السسيتتتتدة ، ٪( 1.34عزتتتتلات التتتتخجميؽ
 32.54٪، اختبار رفع الجحع عاليا مؽ الخقؾد34.54ة)اختبار رمى كخة طبية للامامبالدخع

بيشستتتا بمغتتتت ندتتتبة ،  ٪ ( 30.31٪ ، اختبتتتار رفتتتع التتتدراعيؽ والتتتخجميؽ خمفتتتا متتتؽ الانبظتتتاح 
التحدتتتتؽ الخاصتتتتة باختبتتتتارات تحستتتتل القتتتتؾة ) اختبتتتتار الجمتتتتؾس متتتتؽ الخقتتتتؾد متتتتؽ وضتتتتع ثشتتتتى 

 ٪ ، وبمغتتت اختبتتار 33.72اح السائتتل ثشتتى التتدراعيؽ ٪ ، اختبتتار الانبظتت 33.02التتخكبتيؽ 

٪ لستغيتتخ الخشتتاقة،  31.41السائتتل متتؽ الؾقتتؾف  حباختبتتار الانبظتتاندتتبة التحدتتؽ الخاصتتة 
٪ 1.40 وبمغت الشدبة التحدؽ الخاصة باختبارات التؾازن)اختبار التؾازن الثابت
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٪ ، الجتتتتتتتتتتتتحع 34.14٪( ، واختبتتتتتتتتتتتتار السخونتتتتتتتتتتتتة )الكتفتتتتتتتتتتتتيؽ1.76 ،اختبار التؾازن الستحخك
 .٪(4.25 ٪ ،الفخح23.10

( Fascia Trainingتتجريبات المفافتة العزتمية )أعيخ البخنتامج التتجريبي السقتتخح باستتخجام  -
ندتتب تحدتتؽ فتتي الستغيتتخات الفدتتيؾلؾجية لشاشتتئى المدتتباحو الحتتخه قيتتج البحتتث بتتيؽ الكياستتات 

ات الكياستات، حيتث القبميتة ت البعجيتة لرتالح الكياستات البعجيتة كستا ىتؾ مؾضتح متؽ متؾستظ
الدتتعة  -٪7.17بمغتت ندتبة التحدتتؽ الخاصتة بستغيخ)الحتج الاقرتتى لاستتيلاك الاكدتجيؽ 

حتتتتامض  -٪2.22-معامتتتتل استتتتتعادة الذتتتتفاء -٪5.21القتتتتجرة اللاىؾائيتتتتة -٪4.26الحيؾيتتتتة
ستتتتتتتتسػ المفافتتتتتتتتة الرتتتتتتتتجرية القظشيتتتتتتتتة  -٪0.51- الأس الييتتتتتتتتجروجيشي -٪4.42-لاكتيتتتتتتتتػ
 Fascia٪ ، سسػ المفافة الرجرية القظشية اليدخى)1.61-( Fascia thicknessاليسشى)

thickness )-1.14٪-   (شجة صجى السشاطق السقظعية العخضتية اليسشتىTLF echo 
intensity) -6.15(شتتجة صتتجى السشتتاطق السقظعيتتة العخضتتية اليسشتتى ،٪TLF echo 
intensity) -4.12٪ 50 لحتخهاستباحة الخقسي)اختبتار السدتتؾى ، كستا بمغتت ندتبة تحدتؽ 

 ( ٪ 3.21 - متخ 300 الحخهسباحة ، ٪ 3.51-متخ

  تىصياث البحث:
قجم البحث التهصيات  الجراسةفي ضهء استشتاجات ىحا البحث وانظلاقو مسا اسفخت عشو نتائج ىحه 

 :التالية

 Fascia) العضلية اللفافة تذريبات باستخجاممؽ البخنامج التجريبي السقتخح  الاستفادة ضخورة -

Training)   داخةةا البةةرامر الريالةةية لمةةا لةةي مةةه اثةةر تيجةةا ا بلةةة المت يةةرات البذويةةة

برتتتفو خاصتتتو واللاعبتتتيؽ بسختمتتتف  الشاشتتتئيؽ لمدتتتباحيؽوالفسةةةيولو ية والمسةةةتوم الر مةةةة 
 .الأخخى  الخياضية الأنذظة

إجخاء الكياسات البجنية والفديؾلؾجية برفة دورية لتقييؼ مدتؾى التحدؽ فى القجرات البجنية  -
 لػ الكفاءة الؾعيفية لمدباحيؽ ومحاولة الإرتقاء بيؼ.وكح

 لتتتلأداءفتتتي صتتتؾره تتتتجريبات مذتتتابيو  والسيتتتارى والفشتتتىيجتتتب الاىتستتتام بتتتخبط الجانتتتب البتتتجني  -
داء فتتتي الأ العاممتتة العزتتميةواستتتخجام السجسؾعتتتات  الدائتتجةوالاقتتلال متتؽ الحخكتتتات  السيتتارى 

  .اليو في الاداء إلىفقط لمؾصؾل 
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 Fascia) العضةلية اللفافةة تذريباتباستخجام  الخاصة البجنية الستغيخات بتشسيةالاىتسام  ضخورة -

Training)   السيتتارى  ءالأدالستتا ليتتا متتؽ تتتأثيخ ايجتتابي عمتتي فاعميتتو  مختمفتتةعمتتي مخاحتتل ستتشيو 
 والسدتؾي الخقسي.

وأثخىتتا   (Fascia Training) العضةلية اللفافةةة تةذريباتتؾجيتو متجربي الدتباحة إلتى أىسيتة  -
 عمى الدباحيؽ في التجريب والسشافدة. 

لعقتتج نتتجوات ودورات صتتقل تتعمتتق بتظبيتتق البخنتتامج  لمدتتباحةتفعيتتل دور الاتحتتاد السرتتخي   -
 .الدباحةالتجريبي السقتخح لسجربي 

فتي كيفيتتة استتخجام البتخامج التجريبيتتة  الدتباحةعستل نتجوات وورش عستتل لمستجربيؽ فتي مجتتال  -
 Fascia) العضةةلية اللفافةةة تةةذريباتالتتتجريبي السقتتتخح باستتتخجام  الحجيثتتة ومشيتتا )البخنتتامج

Training)  .لرقميؼ مؽ الشاحية العمسية والعسمية في ىحا السجال ) 
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 قائمت المراجع: 
 المراجع العربيت:أولاً: 
طتخق تتجريب الدتباحة تتجريب تشغتيؼ الدتخعة القرتتيخ  : (6102ابـه العـلا احسـج عبـج الفتــاح ) -0

   ججا، مخكد الكتاب الحجيث، القاىخة.
ــــاح، ريدــــان خــــخيبط ) -6 ــــج الفت ــــج عب ــــلا أحس ــــه الع التتتتتجريب الخياضتتتتي، الأستتتتذ  : (6102أب

الفديؾلؾجية، الخظط التجريبية، التجريب طؾيتل الستجى، أخظتاء حستل التتجريب، مخكتد 
 الكتاب لمشذخ، القاىخة.

الاتجاىتات السعاصتخة فتي تتجريب الدتباحة : (6100العــلا عبجالفتاح، حازم حدين سالم ) أبه -2
)ستتباحة السيتتاه السفتؾحتتة، الاستذتتفاء ،التغحيتتة ،خظظتتا لإعتتجاد طؾيتتل الستتجي ( ،دار 

 ه.الفكخ العخبي ،القاىخ 
ة تأثيخ تجريبات مخكد الجدؼ بسراحب .(م6102محمد الديج الحبذي )، أحسج الديج الحبذي  -5

عمى بعض الستغيخات البجنية ومدتؾى أداء الجوران  Foam Rollerأسظؾانة الفؾم 
كمية ، مجمة بحؾث التخبية الذاممة، م فخاشة 300والسدتؾى الخقسي لشاشئي سباحة 

 .75 – 10، 5ع، جامعة الدقازيق، التخبية الخياضية لمبشات 
الدباحة : دراسة تحميمية فى سباحة الحخة ،  كيشساتيكية الزخبة فى (:6160أدىم أحسج جاد ) -4

  مؤسدة عالؼ الخياضة لمشذخ ودار الؾفاء لجنيا الظباعة، القاىخة.
تأثيخ استخجام التجريب الستبايؽ عمى م(:6100)سمظان محمد الجوسخي ، أشخف مرظفي طو -2

بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسي لجى ناشئي سباحة الحخة 
، المجلة العلمية  لعلوم التربية البدنية و الرياضة المتخصصه، كلية جولة الکؾيتب

 .374-314، 3، العجد 1السجمج التربية الرياضية، جامعة اسوان 
، دار اليازوري العمسية لمشذخ والتؾزيع، فديؾلؾجيا الخياضةم(: 6160)لسخدني عمي جلالأ -2

 .عسان
بخنامج تجريبي م(: 6165)هبو حمسي الجسل  محمد محدن حدمان  ،ايياب سيج اسساعيل -0

وتأثيخة في بعض الستغيخات البجنية و الفديؾلؾجية  Tabathaبأستخجام تجريب تاباتا 
المجلة العلمية  لعلوم التربية  ، متخ حخة 50والسدتؾي الخقسي لجى سباحي 

-341، 3، العجد 11السجمج طنطا ة ، كلية التربية الرياضية، جامعة يالرياض
344. 

تأثيخ  .م(6165دعاء سامي الحخبي ، مشال احسج العسخي، ، ىالة عبجالعديد الظخابمدي )  -2
" Myofascial Releaseتقشيات التجريب عمى تحخيخ المفائف العزمية ذاتيا "

عمؾم باستخجام أسظؾانة الفؾم عمى أداء القفد والتؾازن الجيشاميكي لجى طالبات كمية 
مؤسدة التخبية الخاصة ، مجمة البحؾث التخبؾية والشؾعية، الخياضة بجامعة ججة

 .375 – 337، 25ع، والتأىيل التخبؾي 
تشغتتتيؼ ، دار امجتتتج لمشذتتتخ والتؾزيتتتع،  -تتتتجريب -تعمتتتيؼ -الدتتتباحة : (6102ســـسيخة عخابـــي ) -01

 الأردن.
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اختبتارات قيتاس وتقتؾيؼ الاداء السرتاحبة لعمتؼ حخكتة  (: 6102كسال عبج الحسيـج إسـساعيل ) -00
 الاندان، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.

الاعتجاد البتتجنى وتقشتيؽ الاحستتال التجريبيتة، مخكتتد الكتتاب لمشذتتخ،  (:6166عثســان)عبـج الغشــى محمد  -06
 القاىخة.

 الدباحة بيؽ الشغخية والتظبيق، السشيل لمظباعة والشذخ، القاىخة. (:6102محمد عمى القط ) -02
دار الفجخ لمشذخ ، فديؾلؾجيا عمؾم الخياضة وتجريب الدباحةم(: 6166)محمد فتحي الذافعي -05

 .والتؾزيع ؛ القاىخة
السقاومات عمي  فاعمية بخنامج تجريبي بإستخجام(.6112محســــــــــج محســــهد مرظفي) -04

السدتؾي الخقسي في سباحة الرجر وعلاقتو بشتائج سباق الفخدي الستشؾع، بحث 
 مشذؾر، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، الدقازيق.

تتأثيخ التتتجريبات الؾعيفيتتة  :(6162، حســجي فايــج، أحســج ىســام محمد بيــهمي ) محمد مرــجق محمد -02
الخقستتي لدتتباحي الدحتتف عمتتي التتبظؽ الأرضتتية عمتتي قتتؾة عزتتلات السخكتتد والسدتتتؾي 

متتتخ. السجمتتة العمسيتتة لمتخبيتتة البجنيتتة وعمتتؾم الخياضتتة. جامعتتة حمتتؾان،  300لسدتتافة 
44(2 ،)611-657. 

الأستذ العمسيتة : (6101مرظفى حسيـج الكـخوي، مـاىخ أحسـج عاصـي، صـالح بذـيخ سـعج ) -02
 عسان. لتعميؼ الدباحة والتجريب عميو، دار زىخان لمشذخ والتؾزيع،

، مؾسؾعة فديؾلؾجيا الخياضة والاداء البجنى م(:6102)نادر محمد شمبى، حدين احسج حذست -00
 .مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة

عمى بعض  INSANITYتأثيخ تجريبات الاندانتي :  (م6162وسام سامي محمد ) -02
السجمة ، م. حخة 300الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسي لدباحي 

، جامعة بشيا، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة
 226. - 344، 2، ع12مج
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