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دور التدریب المنتظم لریاضة السباحة في الوقایة من تحدب العمود الفقري 
  المكتسب  عند الناشئین من خلال تنمیة بعض الصفات الأنثروبومتریة

  3معھد التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر  مرسليمحمد 

  ملخص الدراسة
نمو الیعتبر ھذا البحث محاولة لدراسة أثر التدریب المنتظم لریاضة السباحة بصفة خاصة على 

جراء إنھ سیكون من المفید أبدا لنا  حیث. المرحلة المتوسطة وبالتحدید تلامیذ ،عند الناشئینالمورفولوجي 
وبالذات تلك التي تكون ناتجة عن  ،دراسة تعنى ببعض التشوھات القوامیة التي تظھر في ھذه المرحلة

تحدب " بـــیعرف علمیا  إلى ماذلك، تطرقنا  وكمثال على .الخاطئة والعادات الحركیةبعض السلوكیات 
من  الصحیة وإمكانیة الوقایةظاھرة غیر ھذه الھي محاولة لفھم  وھذه الدراسة ."العمود الفقري المكتسب

لما لھا من  ،المنتظمة لریاضة السباحة على وجھ الخصوصعن طریق الممارسة  ھذا التشوه القوامي
ومن جھة أخرى تحدید العلاقة بین تنمیة بعض الصفات .  الریاضات عن باقيممیزات تنفرد بھا 

 .ھذا التشوه القوامي والوقایة منالأنثروبومتریة عن طریق التدریب المنتظم 

 .النمو المرفولوجي، التشوھات القوامیة ،الفقريتحذب العامود ، التدریب المنتظم: الكلمات الدالة
  

Résumé  
Cette étude vise à expliquer « la scoliose » comme étant un symptôme 

pathologique, en particulier celle qui entraîne une gibbosité (déformation du haut 
du dos en forme de bosse), résultant des faux comportements chez les cadets. 
Ainsi que sur la possibilité de prévenir ce genre de déformation structurale ; 
notamment à travers l’exercice régulier de la natation, distinguée par rapport aux 
autres disciplines sportives. A la fois, c’est une analyse de la relation entre le 
développement de certaines qualités anthropométriques via l’entrainement 
régulier, et la prévention de cette déformation.  
Mots clés: exrcice régulier, gibbosité, qualités antropométriques, déformation 
structurale. 

   مقــدمــة
ذلك أن استقامة الجسم وخلوه من التشوھات القوامیة لھا علاقة وثیقة بسلامة الجھازین الدوري 

قد ینجر عنھ حدوث  ،ووجود أي خلل في ھذین الجھازین .حیث تضغط على الحجاب الحاجز ،والتنفسي
ین العمود ومن أكثر المناطق تعرضا للتشوھات عند الأطفال والمراھق .تشوھات عدیدة ومختلفة في الجسم

ویؤدي  ،فھو الذي یعطي القوام الطبیعي الصحیح للجسم .حیث یعتبر من أھم أجزاء الجسم البشري ؛الفقري
نھ یعد المحور أ لىفضلا ع الشوكي،وظائف كثیرة ومھمة كالمحافظة على انتصاب الجسم وحمایة الحبل 

 . المركزي للھیكل العظمي
 ،ن الممارسة الریاضیة تعتبر أحسن وسیلة لإكساب الفرد القوام الحسنأومما لا یخفى على عاقل 

. خلال تنمیة بعض الصفات الأنثروبومتریة تنمیة سلیمة وذلك من ،خاصة إذا كانت في مرحلة النمو
 .عدیدة عتباراتلانما إ ،الریاضي لم یكن عشوائیا يالسباحة كمثال لأوجھ النشاط التدریب واختیارنا لریاضة

یساعد ھذا ، أرخمیدس بسبب دافعة ،لال وضع الجسم الذي یكون بصورة موازیة لسطح الماءمن خف
. الیابسةالثقل الذي یتحملھ یومیا ما دام على  ویزیل عنھ كبیرة ویعطیھ راحة ،على تقویة العضلات الامتداد

 la( الوظیفـيإعادة التأھیل صابات الظھر وإما وضع السباحة في المقام الأول في علاج  ھذا
réhabilitation fonctionnelle( وجعلھا من أحسن الریاضات على الإطلاق. 

 البحثإشكالیة 
 ،وخاصة بالنسبة للمراھقین ،أحد المقومات الأساسیة المكونة لشخصیة الفرد یعد المظھر الخارجي

سن یبعث الشعور بالارتیاح فالقوام الح .أو المراھق الناشئحیث تؤثر طبیعة القوام تأثیرا قویا على نفسیة 
والخجل ن التشوھات القوامیة غالبا ما تنمي القلق والارتباك أوالاعتزاز ویزید من الثقة بالنفس، كما 

ومن خلال احتكاكنا بالناشئین في مختلف . الصفات التي تؤثر سلبا على الصحة النفسیة للفرد وغیرھا من
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 العمود الفقري وبالأخص تحدب ،ھات العمود الفقريالمیادین، لاحظنا مشكلة شائعة ومھمة وھي تشو
(Scoliose)  لأنھ السن الأكثر إصابة بمثل ھذه التشوھات نظرا . المتوسطلدى التلامیذ في مرحلة التعلیم

في المجالات التي  والبحوث،ومن خلال اطلاعنا على الدراسات  .عدة خصوصیات تمیز ھذه المرحلةل
الكثیر من  والوقایة من .تعنى بمدى دور الممارسة الریاضیة في إكساب المراھق القوام الریاضي السلیم

لى ھذا النوع إوجدنا بعض الإشارات  والعادات الخاطئة،التشوھات القوامیة الناتجة عن بعض الممارسات 
البحث عن مسببات ھذا النوع من التشوھات  ھذا ما دفع الباحث الى محاولة .من التشوھات القوامیة

، أو نمو الأنثروبومتریةن من بین الأسباب الرئیسة النمو غیر السلیم لبعض الصفات نا أدجفو ؛القوامیة
في التوازن العام للعمود  اختلالا یوجدمما  ،بعض الصفات بصفة غیر منتظمة على حساب صفات أخرى

تأثیر الممارسة الریاضیة على الوقایة من ھذا التشوه القوامي في  التي تناولت ولقلة الدراسات .الفقري
عض بفیما یخص العلاقة الترابطیة بین نمو  ،مستوى المعھد وانعدامھا على .حد علم الباحث الجزائر على

تحدب العمود الفقري  والوقایة منعن طریق التدریب المستمر لریاضة السباحة  الصفات الأنثروبومتریة
ذھب الباحث الى إجراء دراسة نظریة ومیدانیة تتناول مدى تأثیر التدریب المستمر لریاضة  .المكتسب
حیث ارتأى  .تحدب العمود الفقري المكتسب والوقایة من ،نمو بعض الصفات الأنثروبومتریةعلى السباحة 

ق أربع سنوات، مع الباحث إجراء ھذه الدراسة المقارنة بین التلامیذ الممارسین لریاضة السباحة لمدة تفو
لى ع .سنة) 15-13(ي نشاط ریاضي من الطلبة في المرحلة المتوسطة بأعمار نھم غیر الممارسین لأااقر

  .فردا) 15(ن یكون عدد الأفراد في كل عینة أ
ویمكن تلخیص الإشكالیة العامة التي قامت لأجلھا الدراسة في ثلاث نقاط مترابطة بینھا ترابطا وثیقا، 

  :وھي كالأتي
  .الصفات الأنثروبومتریة ونمو بعضھل ھناك علاقة ترابطیة بین التدریب المستمر لریاضة السباحة  -
تحدب العمود الفقري  والوقایة منھل ھناك علاقة ترابطیة بین نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة  -

 .المكتسب
حدب العمود الفقري ت والوقایة منھل ھناك علاقة ترابطیة بین التدریب المستمر لریاضة السباحة  -

 .المكتسب

 الفرضیة العامة
یجابیة بین التدریب المستمر لریاضة السباحة ونمو بعض الصفات إھناك علاقة ترابطیة 

العمریة السلیم للمراھقین في الفئة  وكذا القوامالأنثروبومتریة والوقایة من تحدب العمود الفقري المكتسب 
  .سنة) 15 – 13(

  الفرضیات الجزئیة
ثر دال إحصائیا على نمو بعض الصفات أالتدریب المستمر لریاضة السباحة لھ  :الأولى ضیةالفر

عینة  بینوذلك  .لتأثر ھذه الأخیرة بھرمونات النمو وإفرازات الغدة النخامیة ،ولیس كلھا ،الأنثروبومتریة
  .سنة) 15 – 13(لمصلحة الممارسین للفئات العمریة و   وغیر الممارسینالممارسین 

المستمر لریاضة السباحة لھ أثر دال إحصائیا على الوقایة من تحدب العمود  التدریب :الثانیة الفرضیة
) 15 – 13(للفئات العمریة  ولمصلحة الممارسین وغیر الممارسینالفقري المكتسب بین عینة الممارسین 

  .سنة
على الوقایة من تحدب العمود  نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة لھ أثر دال إحصائیا :الثالثة الفرضیة

) 15 – 13(للفئات العمریة  ولمصلحة الممارسین وغیر الممارسینالفقري المكتسب بین عینة الممارسین 
 .سنة

  أھداف البحث
 .الكشف عن تأثیر التدریب المستمر لریاضة السباحة على نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة -
 .السباحة على الوقایة من تحدب العمود الفقري المكتسبالكشف عن تأثیر التدریب المستمر لریاضة  -
تحدب العمود الفقري  والوقایة منالكشف عن العلاقة الترابطیة بین نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة  -

  .المكتسب

  المفاھیم الأساسیة للدراسة شرح -1
منذ الخمسینات في القرن العشرین وحتى الآن والتدریب البدني الریاضي  :الریاضي التدریب - 1-1

حیث نھج نھجا علمیا سلیما، مستفیدا من العلوم الطبیعیة الأساسیة كالفیزیاء والریاضیات  ،في تقدم
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               .إلخ.......والعلوم الإنسانیة التربویة المختلفة  والمیكانیكا والكیمیاء بأنواعھا،
علوم التي أثرت تأثیرا ایجابیا على أسس ونظریات التدریب البدني الریاضي الحدیث ویرجع تلك ال

، "مات فیف"،"زولینإ" ،"زاوسیورسكي"الفضل إلى العلماء والباحثین من الشرق والغرب أمثال 
لقد و .مستمرالمختلفة في تطور  ةذلك الحین والأرقام والمستویات الریاضی ذ، ومن"ھتجر"،"فشر"،"ھارا"

حیث تناولھا كثیر من علماء  ،كان في تلك السنوات تدریب كل فاعلیة ومسابقة أو لعبة ریاضیة على حدة
ولم توضع لھا  .بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضھا البعض" المتحدة الأمریكیةالولایات "الغرب 

الدیمقراطیة، فیاتي وألمانیا إلا بفضل علماء الاتحاد السو الحالي بالشكلتلك الأسس والنظریات العلمیة 
ھام في  وقاموا بدور ،التدریب الریاضي أسس ونظریاتھؤلاء وضعوا  .)وھارا ،مات فیف فران سیور،(

وتقدیمھا في شكل مدخل لنظریات التدریب البدني الذي یمكن تطبیقھ على  ،جمع تلك الأسس والنظریات
سخرت المدرسة الشرقیة جل إمكانیاتھا في إنشاء  حیث. جمیع الفعالیات الریاضیة الفردیة أو الجماعیة

وكانت  ،وألحقت بھم مراكز البحوث الریاضیة والتدریبیة ،الأكادیمیات الریاضیة بأعلى مستوى تقني
  . تباھي العالم في الدورات الأولمبیة بأبطالھا الممتازین

المتحدة  الغربیة بزعامة الولایاتالشرقیة بقیادة الاتحاد السوفیاتي و ،وبذلك كان التنافس بین الكتلتین
الریاضي بالناحیة الشرقیة في العالم ودول العالم  المستوىتأثر  ،وبعد انھیار الاتحاد السوفیاتي الامریكیة،

الولایات  توانفرد وقل التعاون الریاضي والثقافي بینھما بصفة عامة إلى حد كبیر، .الثالث التي تسانده
  .)83، صفحة 1987حسین و نصیف، ( "بالسیطرة في العدید من الریاضات المتحدة الأمریكیة وحلفائھا

  الریاضيمفھوم التدریب -1- 1-1
یتضمن  العلیا، بلأو ریاضة المستویات  ،الضرورة بالنشاط الریاضيب لا یرتبط مفھوم التدریب

التجاریة وغیرھا من المواقف التي تعترض  الحرفیة، أو الریاضي، كالمجالاتمجالات أخرى غیر النشاط 
أما . ما ءشيفعل  عود علىفالتدریب كلمة مشتقة من الفعل درب بمعنى مرن أو . المھنیةالفرد في حیاتھ 

الذي نسعى إلى  الممارس والھدفالتدریب في المجال الریاضي فھدفھ یختلف باختلاف النشاط الریاضي 
  .  تحقیقھ منھ

أن ھناك اختلافات حول تعریف التدریب في المجال الریاضي تبعا للھدف ومجال ى ویشار إل
التي  ،المجھودات البدنیة التمرینات أو، یعرف التدریب بمجموعة افمن وجھة نظر الفسیولوجی .التخصص

تؤدي إلى إحداث تكیف أو تغییر وظیفي في أجھزة أعضاء الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عالي من 
تحدث تكیف بیولوجي  الإنسان، والتيوالارتقاء بمستوى عمل الأجھزة الوظیفیة لجسم  ،ز الریاضيالانجا

  .رفولوجيوفي الأعضاء الداخلیة وكذا التكیف الم
ن التدریب الریاضي یمثل عملیة تربویة منظمة ومخططة إف ،ومن وجھة نظر علماء النفس والتربیة

لتحقیق  ،تھدف إلى تطویر القدرات البدنیة والمھاریة والنفسیة والمعرفیة .طبقا لمبادئ وأسس عملیة
ویتحدد اتجاه التدریب ومحتویاتھ حسب الھدف  الممارس،نجاز في النشاط الریاضي مستوى عالي من الإ

  .المراد تحقیقھ
على إعداد  التدریب الریاضي لا یتوقف على مستوى دون آخر ولیس قاصرا"ومن ھنا فإن 

فالتدریب الریاضي عملیة تحسین وتقدم  سالیبھ، وعلى ذلكأویات العلیا فقط، فلكل مستوى طرقھ والمست
  .)24، صفحة 1992بسطویسي، (". المجالات الریاضیة المختلفة فيوتطویر مستمر لمستوى اللاعبین 

  الریاضيالأھداف العامة للتدریب -2- 1-1
  :فيتنحصر أھداف التدریب الریاضي 

خلال التغیرات الإیجابیة الفسیولوجیة والنفسیة  للإنسان، منالارتقاء بمستوى عمل الأجھزة الوظیفیة  -
  .والاجتماعیة

محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدریبیة لتحقیق أعلى فترة ثبات لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاث   -
  ).الاجتماعیةو الوظیفیة، النفسیة(

 البدنیة مرتبطانوتشیر نتائج الدراسات والبحوث في ھذا المجال على أن الصفات النفسیة والأسس 
التربوي بمستوى الإنجاز الحركي یرتبط ارتباطا وثیقا بالجانب  الآخر، والارتقاءویؤثر كل منھما في 

  .)58ة ، صفح2002الفاتح و السید، ( أیضا

  السباحة ریاضة- 1-2
الریاضات المائیة، والتي تستعمل الوسط المائي كوسیلة للتحرك خلالھ، وذلك كإحدى تعرف السباحة 

عن طریق حركات الذراعین والجذع، بغرض الارتقاء بكفاءة الإنسان بدنیا ومھاریا وعقلیا واجتماعیا 



  )2014أكتوبر ( )2014/2( 06رقم  مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنیة الریاضیة والفنیة

55 
 

    .ونفسیا
: مثل ،تعتبر ریاضة السباحة بأنھا أساس لا غنى عنھ لممارسة الریاضات المائیة المختلفة"و

الخ، وبدون إتقانھا یصعب على الشخص ممارسة أي من الریاضات ...لواح الشراعیةالتجدیف، الأ الغطس،
في مراحل العمر تتمیز السباحة بأنھا إحدى الأنشطة الریاضیة التي یمكن ممارستھا  اكم. الأخرىالمائیة 
ولیس من الضروري أن تمارس بالقوة والعنف الذي یظھران أحیانا في المنافسات، وإنما یمكن  .المختلفة

للشخص أن یطوعھا وفقا لقوتھ وقوة احتمالھ، فیجعل منھا وسیلة للراحة والاسترخاء، وتجدید النشاط أو 
  .)22، صفحة 1998راتب، ( "وسیلة للترویح

كریاضة أساسیة لصحة الإنسان وتفوق الریاضي في المستوى التنافسي،  ،والحدیث عن السباحة"
 ّ ذكره في ھذه المقالة بل  الا یسعن ،حدیث طویل ومتشعب ،علیھا دیننا الحنیف وكإحدى الریاضات التي حث

ً بعد النجاح الكبیر ،ودراسات ومؤلفاتقد یستغرق بحوثا  الذي حققتھ السباحة في دورة سیدني  خصوصا
ثم إن اتحادھا الدولي ھو الاتحاد الریاضي ، ولكن ما لا یدرك كلھ لا یترك جلھ ،)م2000( الأولمبیة

الذي یرأسھ رجل عربي من الجزائر، قدم وبذل الكثیر حتى تبوأ ھذا المنصب الرفیع في  ،العالمي الوحید
خاصة بعد تجدید انتخابھ على ھامش دورة سیدني الأولمبیة للمرة  واستمر فیھ عن جدارة،. عالم الریاضة

بینما . م1988 منذ سنةالاتحاد الدولي للسباحة وھو الجزائري مصطفى العرفاوي، حیث یرأس  الرابعة،
عن الركب العالمي في السباحة بأشواط عدیدة، رغم كل الماء الذي  متأخرین الأسفلازال العرب مع 

 )1999نعمان، (". یحیط بھم
تؤكد أبحاث الطب الریاضي أن السباحة تساعد العضلات الضعیفة  والعلاجیة،ومن الناحیة الصحیة 

ً من تمرینات  .على الحركة عندما یطفو البدن فوق الماء ً معتدلا كما تعمل مقاومة الماء للحركة نوعا
أو  ،وفي فترات النقاھة من المرض ،عقب حالات الضعف العام ،تؤدي لاستعادة البدن لحیویتھ ،المقاومة

  .بعد العملیات الجراحیة
ویحتل السباحون  ،یزداد عمق التھویة الرئویة ،وبسبب ضغط الماء على الصدر والجذع أثناء السباحة

الوضع الأفقي للجسم أثناء  وإن. كما تزداد سرعة التنفس الحیویة؛بذلك مكانة عالیة في اختبار السعة 
ویسھل عمل القلب، فیزداد حجم الدم الذي یدفعھ في  ،یخلص الجسم من تأثیر الجاذبیة الأرضیة ،السباحة

  .الدقیقة مما یقوي القلب وینشط الدوران
التي تسمح لأجزاء الجسم المصابة بأنواع معتدلة  ،الماء إلى الأعلى تساعد على عملیة الطفو وقوة دفع

مما یحسن المدى الحركي للمفاصل التي قد أصابھا . لشلل والضمور العضلي من الأداء الحركيمن ا
ھذا علاوة على التأثیر النفسي الحسن  .نتیجة فترات طویلة من الراحة أو استعمال الجبائر ،التصلب

ً مع العجز البدني                                                                   .للسباحة وقدرتھا على جعل المصاب متكیفا
أحد الوسائل العلاجیة الھامة لتصحیح بعض العاھات كواعتبرت أبحاث الطب الریاضي السباحة 

وتقوي الجملة العصبیة، وتعمل على  بوالسباحة تدرّ . الرجلین لا سیما انحناء الظھر وتقوس ،الجسمانیة
الماء وبما أنھا تمارس في . وتعود الإنسان على تحمل البردتنظیم حرارة البدن أكثر من أي ریاضة أخرى، 

ما  ،فلا ینتج عن الإفراط عند مزاولة ھذه الریاضة ،الحرارة الناجمة عن العمل العضلي تتعدل بالماء فإن
  .ینشأ عن الإفراط في مزاولة غیرھا من الریاضات

ج إلى كمیة كبیرة من الأكسجین وھذا یحتا ،كما أن ممارسة السباحة یتطلب طاقة عالیة من الجسم"
 ،حسب طریقة السباحة ،فھذا یتطلب أن تتم عملیة التنفس في شكل إیقاعي منتظم .للعمل على تولید الطاقة

 "بر كمیة من الھواء داخل الرئتینأخذ أكفي  ،بشرط أن یستخدم الوقت القصیر المتاح في عملیة الشھیق
(Leglise, 1976, p. 21).  

لا تلزم الفرد الممارسة وإتباع قواعد ونظم محددة أو طریقة معینة "أما من الناحیة الترویحیة فإنھا 
في تنمیة التكیف الاجتماعي للأفراد نتیجة لممارستھا مع  ،وتظھر الفوائد الإیجابیة للسباحة .للسباحة
  .(Levri & Horter, 1981, p. 07)" الآخرین

من حیث ضرورة  .كما أنھا تساعد في تكوین العادات الصحیة والغذائیة السلیمة لدى ممارسیھا"
وضرورة تنشیف الجسم  ،مع أھمیة غسلھ ،الممارسة السباحة بعدالاستحمام قبل وبعد السباحة، وخلع لباس 

التعود  ، وكذامع تجنب نزول الماء والمعدة ممتلئة ،في الماءوتجنب التھریج الصاخب  .جیدا بعد السباحة
  .(Pedroletti, 2000, p. 09) "على أھمیة الذھاب لدورة المیاه قبل نزول المسبح

    )الجسمیةالقیاسات  ( القیاسات الأنثروبومتریة - 1-3
ھو كلمة یونانیة تتكون من شقین ، الشق الأول  ،Anthropologieمصطلح الأنثروبولوجي  إن" 

ومعناھا العلم، ومن ھنا نشأت كلمة ) لوجي(ومعناھا الإنسان، أما الشق الثاني ) الأنثروبوس(
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  .)12، صفحة 1986قباري، ( "الأنثروبولوجي، أي علم الإنسان
إذ تساعد تلك القیاسات في  .المھمة لممارسة الأنشطة الریاضیةتعد القیاسات الجسمیة من العوامل "

یبحث في قیاس الجسم  ،فرع من فروع الأنثروبولوجیا الطبیعیة" وتعرف بأنھا ،أداء الحركات المختلفة
عملیة معرفة أبعاده أو مساحتھ أو كمیتھ وخاصة "عبارة عن  ،أما قیاس الشيء .المختلفةالبشري وأبعاده 

ن كل ما یوجد إنما أعلى الفكرة السائدة ب ،یعتمد القیاس أساسا. "رنتھا بقیاس مصطلح علیھطریق مقاعن 
 ،ن القیاس لا یتوقف عند حد التقدیر، لكن یشمل عملیة المقارنةأكما  .وكل مقدار یمكن قیاسھ ،یوجد بمقدار

اھم في إبراز المشكلات وتس ،الاختبارات والمقاییس ترشد الباحثأن أي  .حتى تكون عملیة التقویم شاملة
ن دراسة مقاییس الجسم الإنساني تعد نوعا أ )وارین(ویذكر  .بأسلوب اختباري والتحقق منھا بأسلوب قیاس

من علم وصف الإنسان الذي یھتم بالقیاسات الجسمیة، وتمدنا ھذه القیاسات بمعلومات مفیدة عن النمو 
  .)43، صفحة 1987حسنین، ( "والتطور 

  القیاسات الأنثروبومتریة الشائعة في التربیة البدنیة-1- 1-3
بعض القیاسات الجسمیة الأكثر شیوعا  )13، صفحة 1997(یذكر محمد نصر الدین رضوان 

   :واستخداما وھي
  .السن  -
للجسم، الذراع، الساعد والعضد، الكف، الطرف السفلي، الساق والفخذ، الطول الكلي : ویتضمن: الطول -

  .القدم، الجذع، الطرف العلوي
 .الوزن -
 .الرأس جمجمةعرض المنكبین، الصدر، الحوض، الكف والقدم، : وتتضمن: عراضالأ  -
محیط الصدر، الوسط، الحوض، مفصلي المرفق والفخذ، العضد، الفخذ، سمانة : وتتضمن: المحیطات -

  .الساق، الرقبة
  .الصدر، الحوض، البطن، الرقبة) سمك(عمق : وتتضمن: الأعماق -
  .قوة القبضة -
  .السعة الحیویة -
  .سمك الدھن -

  )بنیة الجسم(البناء الجسمي -2- 1-3
، ویتفرع من ھذا البناء )أو بنیة الجسم(یطلق على شكل الجسم مصطلح عام ھو البناء الجسمي 

المقاس الجسمي، والتركیب الجسمي والتكوین الجسمي، وذلك على : ھيالجسمي ثلاثة تقسیمات رئیسیة، 
  :النحو التالي

  المقاس الجسمي-3- 1-3
ولكل من ھذه . ومساحة سطحھ ، وطولھ، وحجمھ)وزنھ(ویشمل ھذا المسمى كل من قیاس كتلة الجسم 

المعلوم أنھ  ومن. القیاسات أھمیة كبیرة في الصحة والمرض لدى الإنسان عامة والریاضي بشكل خاص
مثل حجم (سواء في الراحة أو القصوى  یتم في معظم الأحیان نسبة معظم المتغیرات الفسیولوجیة المطلقة

القلب أو وظائف الرئتین، أو الاستھلاك الأقصى للأكسجین، أو القوة العضلیة، أو الطاقة 
ى مساحة سطح الجسم، عند أو إلى طول الجسم أو إل ،إلى كل كیلو جرام من وزن الجسم) لخإ…المصروفة

  .مقارنة أفراد ذوي أطوال أو أوزان أو أعمار مختلفة

  التركیب الجسمي-4- 1-3
وتشمل القیاسات المرتبطة  .ویتضمن ھذا المسمى أجزاء الھیكل العظمي، وأجزاء الھیكل العضلي

ً في وھي قیاسات مھمة أ .بالتركیب الجسمي كل من أطوال العظام وعروضھا، ومحیطات العضلات یضا
ً لتأثیر تلك القیاسات على الأداء  ،ة قصوى لدى الریاضیینیالصحة والمرض، غیر أنھا تكتسب أھم نظرا

ولا یستغرق الكثیر من الوقت لدى  ،ومن المعلوم أن أخذ تلك القیاسات یعد إجراء سھلاً  .البدني للریاضي
تعد ذات  ،إلى قیاس وزن الجسم وطولھكما أن تلك القیاسات بالإضافة  .الفاحص الخبیر بإجراءات القیاس

  .ثبات عالٍ 

  التكوین الجسمي-5- 1-3
وعادة . من شحوم وعضلات وعظام وسوائل ومعادن وغیر ذلك ،ویعني ھذا المسمى مكونات الجسم
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ما یتم تقسیم مكونات الجسم إلى كتلة شحمیھ وأخرى غیر شحمیھ تشمل العضلات والعظام والمعادن 
  . )05، صفحة 2009الھزاع، ( "اریفوالأنسجة الضامة والغض

 العمود الفقري المكتسب تحدب- 1-4
  القوامیة والتشوھاتالقوام -1- 1-4

ن أساسھ ھو بناء الجسم أحیث  ،حد مؤشرات الحالة الصحیة عند الإنسانأیعد القوام ونوعیتھ 
ویعد القوام مؤشرا یعكس إطار عمل الھیكل " .المختلفةوالتركیب البدني والتناسق بین أجزاء الجسم 

والأحاسیس  ،العظمي والجھاز العضلي، كما توجد علاقة قویة بین القوام البشري والكفاءة المیكانیكیة
فضلا عن تأثیرھا الواضح على عمل الأجھزة  .العضلي العصبيازن الحركیة والتوازن العضلي والتو

  .)05، صفحة 1991روفائیل و الخربطلي، ( "الإنسان الحیویة في جسم
واقفا تحت أقل توتر أو الظھر ھو القوام الذي یكون فیھ "وعلیھ فإن القوام الجید أو القوام المثالي 

نحو نحناءات الفسیولوجیة وعلى ممثلا في الا ،حیث یكون فیھ العمود الفقري مقوسا بشكل طبیعي .إجھاد
  .)154، صفحة 1992رشدي، ( "رشیق

شذوذا في شكل عضو من أعضاء الجسم أو "ویعرف الانحراف القوامي أو التشوه القوامي بكونھ 
وانحراف ھذه الأجزاء تشریحیا عما ھو متعارف علیھ ینتج عنھ تغیر علاقة ھذا الجزء أو  منھ،جزء 

  .)152، صفحة 2002الصمیدعي، ( ."لأجزاء أو الأعضاء الأخرىا العضو بسائر

  الفقريوصف عام للعمود -2- 1-4
 .فھو الذي یعطي القوام الطبیعي الصحیح للجسم ،یعد العمود الفقري من أھم أجزاء الجسم البشري

  .الشوكيكالمحافظة على انتصاب الجسم وحمایة الحبل  ،ویؤدي وظائف كثیرة ومھمة
ویرتكز علیھ  ،والذي یحمل الرأس في أعلاه ،نھ یعد المحور المركزي للھیكل العظميأفضلا عن "

مع قسم من عضلات  ،كما تتمفصل بھ معظم العضلات التي تحرك الجذع. والذراعانالقفص الصدري 
ویحمل وزن  الجسم،الدعامة التي یستند علیھا  بمثابة وبذلك یكون العمود الفقري .الأطراف العلیا والسفلى

، 1983عبد الرحمان و العزاوي، ( "ویوزعھا بالتساوي على الطرفین السفلیین ،معظم أجزاء الجسم
  .)114صفحة 
شكل یو .لى نھایة العصعصإالجذع وولعنق یمتد العمود الفقري من قاعدة الجمجمة على طول ا "

ویتراوح طول العمود الفقري عند الذكور البالغین  .من طول الجسم )2/5(طول العمود الفقري حوالي 
  .)130، صفحة 1999عقل، ( )"سم 60(حوالي وعند الإناث  )سم 70( حوالي
 .تعرف بالفقرات ا،یتلو بعضھا بعض ،عدد من العظام المتشابھة تقریبایتكون العمود الفقري من و  "

كما تعطیھ طولا  ،المرونة في الحركة تعطیھ قابلیة ،صل بینھا أقراص غضروفیة لیفیةابعضھا بمفبترتبط 
تبعا لمناطق وجودھا في العمود  ،وھذه الفقرات لیست متشابھة .الحقیقيمن طولھ % 25إضافیا بمقدار 

والباقي خمسة ملتحمة  ،فقرة منھا متحركة ترتبط مع بعضھا البعض مفصلیا) 24(فقرة ) 33(فھي  .الفقري
  .)90، صفحة 1991ھندي، ( "ة ملتحمة تشكل عظم العصعصعربأو ز،تشكل عظم العج

  رأعلى الظھ تحدب تشوه-3- 1-4
وھو من التشوھات التي تحدث في  .الصدریة من العمود الفقريوھو تشوه قوامي شائع في المنطقة 

نھ أأي  .العرضيوالتي تتضمن درجة من الدوران حول المحور  ،)المحور العرضي(المستوى الجانبي 
عبارة عن زیادة غیر عادیة في تحدب "وھو  .الخلفیة في العمود الفقري/من التشوھات القوامیة الأمامیة

 "مما یتسبب عنھ دوران الظھر كما یسحب الرأس للأمام ،مود الفقري للخلفالمنطقة الظھریة بالع
  .)81، صفحة 1991روفائیل و الخربطلي، (

 ،انحراف زیادة التحدب الظھري یحدث ضغط على الرئتین" :أن )24، صفحة 1986( ویذكر الدوري
فتصبح عملیة التنفس صعبة وتقلل  ،نتیجة لضیق الحیز الذي یتحرك فیھ الحجاب الحاجز للأعلى وللأسفل

  :ما یلي القوامي فيما یحدد العضلات التي تتأثر بھذا التشوه ك ".من كفاءة عمل الرئتین
العضلة العجزیة  العضلة الظھریة العظیمة، المربعة المنحرفة، وأھمھا العضلة :الظھریة تالعضلا -

العضلة فوق الشوكیة،  العضلة رافعة لوح الكتف، العضلتان المعینیتان الكبیرة والصغیرة، ،الشوكیة
   .الكتفیةالعضلة تحت الشوكیة، العضلة دون 

یرة، العضلة المنشاریة العضلة الصدریة الصغ وتشمل العضلة الصدریة العظیمة، :العضلات الصدریة -
  .المنشاریتان الخلفیتان العلیا والسفلى نالعضلتا ،الأمامیة
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 ،من العضلة البطنیة المائلة الخارجیة وتضم كلا ،المساعدة للانتصاب والتنفس :العضلات البطنیة -
  .العضلة البطنیة المائلة الداخلیة، العضلة البطنیة المستقیمة

 الـناشـؤن- 1-5
الذین  ،البنین والبنات الصغار من الجنسین"نھم أالناشئین ب )25، صفحة 1996(یعرف مفتي إبراھیم 
ً  14إلى  6(تتراوح أعمارھم ما بین  تحت كل من مراحل الطفولة المتوسطة  وتندرج ھذه السنوات .)عاما

ً 10 إلى 7( المراھقة المبكرة حتى  ، ومرحلة)سنة تقریبا13-11(الطفولة المتأخرة  ، مرحلة)سنوات تقریبا
  " .سنة 14سن 

ھم الأولاد  ؤنالناش: "أن )13، صفحة 1996(وناریمان الخطیب  ویضیف كل من عبد العزیز النمر -
 "بالرغم من الاختلافات الفردیة بینھم في سن البلوغ ،عامة سنة بصفة 15-13الأصغر من 

إلى عدة عوامل تؤثر فى عملیات تدریب الناشئین  )27، صفحة 1992( ویشیر عصام عبد الخالق       
 :منھا

 بدرجة كبیرة بالتطور ردإذ تتأثر طرق رفع المستوى الریاضي للف ،مراعاة الخصائص السنیة للناشئ  -
 .المستویات العلیا وبمقدرتھ على التكیف والملائمة لمتطلبات ،البیولوجي لھ

لتشكیل  ،تتطلب مدة زمنیة معینة ،حیث یتسم كل نشاط بصفات خاصة ،ممیزات النشاط الریاضي -
 .التدریب الذي یحقق ارتفاع المستوى المطلوب

ً لمتطلبات المستویات العالیة - ً فى ،بناء مرحلة إعداد الناشئین طبقا ذلك النمو الطبیعي، التطور  مراعیا
 .المطور الذي سارت إلیھ المستویات العالیة واتجاھھ ،مكانیات الناشئ ومستواهالتدریجي لإ

لنشاط باختلاف تلك الخصائص الفردیة للاعب وممیزات ا ،وتختلف طول فترة تدریب الناشئین -
   .الریاضي الممارس

  الخلفیة المنھجیة-2
  المتبع المنھج- 2-1

ھو طریقة من طرق التحلیل والتفسیر بشكل و ،قمنا باعتماد المنھج الوصفي الموضوع،نظرا لطبیعة 
یعتمد المنھج  .من أجل الوصول إلى أغراض محددة لوضعیة أو مشكلة اجتماعیة أو إنسانیة ،علمي منظم

. ویعبر عنھا كیفیا أو كمیا ،ویھتم بوصفھا وصفا دقیقا ،الوصفي على دراسة الظاھرة كما توجد في الواقع
فالتعبیر الكیفي یصف لنا الظاھرة ویوضح خصائصھا، أما التعبیر الكمي فیعطیھا وصفا رقمیا یوضح 

  .خرىمقدار ھذه الظاھرة أو حجمھا أو درجة ارتباطھا مع الظواھر الأ

  الدراسة متغیرات- 2-2
وعادة  .في الظاھرة المدروسة تأثیرهد الباحث قیاس مدى یوھو العامل الذي یر :المستقل المتغیر-1- 2-2
التدریب المنتظم لریاضة " في ھذه یتمثل  وفي دراستنایعرف باسم المتغیر أو العامل التجریبي،  ما

  ".السباحة
 یتمثل ھذه وفي دراستنا .العامل المستقل في الظاھرة تأثیرھو نتاج  وھذا المتغیر :المتغیر التابع-2-2-2 

  ".تحدب العمود الفقري المكتسب والوقایة مننمو بعض الصفات الأنثروبومتریة " في 

 البسیطةاختیار العینة عن طریق المعاینة العشوائیة  كیفیة- 2-3
الصفة من بین مجموع عناصر مجتمع أخذ عینة بواسطة السحب ب ،نقصد بالمعاینة العشوائیة البسیطة

على أساس أن یكون ھناك احتمال متساو أمام جمیع العناصر في مجتمع  ،ویتم تشكیل ھذه العینة. البحث
جمیع أفراد  یة معمتساو ،بمعنى أن فرص اختیار أي عنصر من مجتمع الدراسة .الدراسة لاختیارھا

  .المجتمع
فإن اختیار أي عنصر من عناصر مجتمع البحث لا یؤثر على اختیار العناصر  الوقت،وفي نفس 

 .مثل ھذه العینات وعادة ما تستخدم جداول الأرقام العشوائیة لاختیار الأخرى،

  الإحصائي المستخدم الأسلوب- 2-4
 ، وذلك باستخدام الوسط) SPSS(لغرض تحلیل البیانات إحصائیا تم استخدام البرنامج الإحصائي 

  ).حالة تساوي عدد أفراد العینتین(لوسطین حسابیین مرتبطین  )ت(اختبار المعیاري، الانحراف ، الحسابي
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 )القیاسات الأنثروبومتریة واختبارات المرونة(عرض، تحلیل وتفسیر نتائج قیاس المتغیرات 

 
وبعض الاختبارات لأفراد عینتي الممارسین  یمثل المقاییس الإحصائیة للقیاسات الأنثروبومتریة: )1(الجدول رقم 

  وغیر الممارسین

  )مدى الكف. ..الطول، الوزن،( تحلیل ومناقشة نتائج قیاس المتغیرات-أ 
من خلال الجدول، نلاحظ أن قیمة ت المحسوبة أصغر من قیمة ت المجدولة في قیاس المتغیرات 

اف السفلیة، طول الفخذ، طول الساق، طول الطول، الوزن، طول الذراع مع الكف، طول الأطر: التالیة
 0.05وذلك عند مستوى الدلالة . القدم، محیط البطن، محیط الورك، محیط الفخذ، محیط العضد مدى الكف

یعني أن الفروق بین ھذه المتغیرات لأفراد عینتي الممارسین وغیر الممارسین  مما). 1- 15( ودرجة حریة
  .                      سنة) 15 -13(لیست ذات دلالة إحصائیة في ھذه المرحلة 

یعود عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة فیما یخص ھذه المتغیرات لدى أفراد العینتین، إلى  :التفسیر  -
والتي تعطي الأولویة في استعمال مخزون . لة التي تتمیز بنشاط ھرمونات النموخصوصیة ھذه المرح

الجسم من البروتینات والأملاح والمركبات البنائیة لبناء الھیكل العظمي، ما یؤثر إیجابا على الطول 
أن  ورغم ذلك نلاحظ. والوزن والكتلة العضلیة، مما یتیح فرصا متكافئة عند الممارسین وغیر الممارسین

ویتفاقم الفرق بین . ولو بشكل طفیف الوسط الحسابي لعینة الممارسین، أكبر منھ عند عینة غیر الممارسین
  .الوسطین كلما زاد السن، الى غایة توقف النمو الجسمي

الطول، : التدریب المنتظم لریاضة السباحة لیس لھ أثر دال إحصائیا على المتغیرات التالیة :الاستنتاج -
الذراع مع الكف، طول الأطراف السفلیة، طول الفخذ، طول الساق، طول القدم، محیط  الوزن، طول

   .  سنة) 15 -13(البطن، محیط الورك، محیط الفخذ، محیط العضد مدى الكف، في المرحلة العمریة 

  )درجة التحدب ...،الكتفینمحیط الصدر، عرض ( تحلیل ومناقشة نتائج قیاس المتغیرات-ب 
: الجدول، نلاحظ أن قیمة ت المحسوبة أكبر من قیمة ت المجدولة في قیاس المتغیرات التالیةمن خلال 

محیط الصدر، عرض الكتفین، رفع الصدر من وضعیة الانبطاح والثبات، مرونة الجذع، درجة التحدب، 
، لدى مما یعني أن الفروق في ھذه المتغیرات). 1-15( ودرجة حریة   0.05وذلك عند مستوى الدلالة 

  .سنة) 15-13(أفراد   عینتي الممارسین وغیر الممارسین، ھي ذات دلالة إحصائیة في ھذه المرحلة 
  :یعود وجود ھذه الفروق إلى الأسباب التالیة :التفسیر -
التدریب المنتظم لریاضة السباحة یعمل على زیادة حجم عضلات الصدر والعضلات الظھریة، مما یزید  -

  .من محیط الصدر
والعضلات الظھریة  التدریب المنتظم لریاضة السباحة یعمل على زیادة عرض عضلات الصدر -

 .وعضلات الكتفین، مما یزید المسافة الفاصلة بین النتوئین الأخرومیین، وبالتالي یزید من عرض الكتفین

العینة(1)   
الممارسین

العینة(2) غیر 
الممارسین

العینة(1) 
الممارسین

العینة(2)غیر 
الممارسین

لا توجد دلالة164.8159.411.0411.771.2960.0514الطول
لا توجد دلالة52.2650.7311.269.900.3960.0514الوزن

لا توجد دلالة71.0667.604.978.121.400.0514طول الذراع مع الكف
لا توجد دلالة98.7391.807.5911.231.980.0514طول الأطراف السفلیة

لا توجد دلالة54.853.334.734.650.8550.0514طول الفخذ
لا توجد دلالة43.9338.463.976.961.6400.0514طول الساق
لا توجد دلالة25.825.62.041.630.290.0514طول القدم

لا توجد دلالة70.8669.9310.507.580.270.0514محیط البطن
لا توجد دلالة84.5384.407.605.700.0540.0514محیط الورك
لا توجد دلالة47.2047.134.173.440.0480.0514محیط الفخذ

لا توجد دلالة24.0024.132.421.590.170.0514محیط العضد
لا توجد دلالة18.4617.81.301.141.480.0514مدى الكف

 توجد دلالة81.0073.866.936.702.860.0514محیط الصدر
 توجد دلالة39.2035.862.112.663.790.0514عرض الكتفین

 توجد دلالة67.8656.066.8514.792.800.0514رفع الصدر من الانبطاح والثبات
 توجد دلالة9.934.004.075.743.260.0514مرونة الجذع

توجد دلالة3.638.660.741.6610.680.0514قیاس درجة التحدب

الدلالة 
الإحصائیة

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

ت 
المحسوبة المقــــــــیاس

الانحراف المعیاريالوسط  الحسابي

یر
تغـ

الم
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، التدریب المنتظم لریاضة السباحة یعمل على زیادة مرونة عضلات الجذع عن طریق التسخینات -
وتمارین المرونة المختلفة، وبعض التقنیات الخاصة بمختلف تخصصات السباحة، كتقنیة الدوران على 

كل ھذه العوامل من شأنھا أن تزید من مرونة عضلات وأوتار الجذع، وبالتالي زیادة الكفاءة . سبیل المثال
 .الوظیفیة لھا

وعرض الكتفین، مما یمنع  ت الصدرالتدریب المنتظم لریاضة السباحة یعمل على زیادة عرض عضلا -
  .استطالة عضلات الظھر على حساب عضلات الصدر والكتفین، وبالتالي یضمن توازن العمود الفقري

محیط الصدر، : التدریب المنتظم لریاضة السباحة لھ أثر دال إحصائیا على المتغیرات التالیة: الاستنتاج -
لثبات، مرونة الجذع، درجة التحدب، في المرحلة عرض الكتفین، رفع الصدر من وضعیة الانبطاح وا

 ). سنة15-13(العمریة 

  مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات
ودوره في تنمیة بعض  في دراستنا ھذه قمنا بتسلیط الضوء على التدریب المنتظم لریاضة السباحة

طرقنا الى عرض نتائج بعد ذلك ت. الصفات الأنثروبومتریة، والوقایة من تحدب العمود الفقري المكتسب
  .القیاسات والاختبارات وتحلیلھا ومناقشتھا، وھذا للتحقق من فرضیات البحث

  الفرضیة الأولىالتحقق من 
من خلال البیانات المسجلة في الجدول السابق، یتبین لنا أن ریاضة السباحة لیس لھا أثر دال إحصائیا 

بینما . سنة، باعتبارھا مرحلة نمو نشطة (13-15)الصفات الأنثروبومتریة في ھذه المرحلة  بعض على
یظھر لنا أن التدریب المنتظم لھ أثر دال إحصائیا على بعض الصفات الأنثروبومتریة الأخرى، خاصة 

التدریب المستمر : "وھذا یثبت صحة الفرضیة الأولى، التي تنص على أن. المتعلقة بالصدر والكتفین
لتأثر ھذه . ولیس كلھا   یا على نمو بعض الصفات الأنثروبومتریةلریاضة السباحة لھ أثر دال إحصائ

عینة الممارسین وغیر الممارسین،  بین وذلك  الأخیرة بھرمونات النمو، وافرازات الغدة النخامیة،
  ".سنة) 15-13(ولمصلحة الممارسین، للفئات العمریة 

  الثانیةالتحقق من الفرضیة 
التدریب المنتظم لریاضة السباحة یساھم في الوقایة من تحدب من خلال نتائج الجدول، نستنتج أن 

التدریب المستمر : "وھو ما یثبت صحة الفرضیة الثانیة، التي تنص على أن. العمود الفقري المكتسب
لریاضة السباحة لھ أثر دال إحصائیا على الوقایة من تحدب العمود الفقري المكتسب، بین عینة الممارسین 

  ."سنة) 15 – 13(، ولمصلحة الممارسین، للفئات العمریة وغیر الممارسین

  التحقق من الفرضیة الثالثة
بالجمع بین معطیات الجدول، یتضح لنا أن نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة كمحیط الصدر 

وھو ما یثبت صحة . وعرض الكتفین، لھ علاقة مباشرة بالوقایة من تحدب العمود الفقري المكتسب
نمو بعض الصفات الأنثروبومتریة، لھ أثر دال احصائیا على الوقایة " لثة، التي تنص على أن الفرضیة الثا

من تحدب العمود الفقري المكتسب، بین عینة الممارسین وغیر الممارسین، ولمصلحة الممارسین، للفئات 
  ."سنة) 15 – 13(العمریة 

  العامةالتحقق من صحة الفرضیة 
ومن خلال ما تطرقنا إلیھ في الخلفیة . التي أثبتت صحة الفرضیات الجزئیةمن خلال النتائج السابقة، و

، بین إیجابیةھناك علاقة ترابطیة " النظریة، فإننا نستنتج صحة الفرضیة العامة، والتي تنص على أن
والوقایة من تحدب العمود الفقري  التدریب المستمر لریاضة السباحة ونمو بعض الصفات الأنثروبومتریة،

  ."سنة) 15 – 13(وكذا إكساب القوام السلیم للمراھقین في الفئة العمریة . المكتسب

  الاستنتاج العام للدراسة
لقد خلصنا بعد ھذه الدراسة، إلى أن التدریب المنتظم لریاضة السباحة، لھ أثر إیجابي عل نمو بعض 

كما أن ممارستھا بانتظام، . وإكساب المظھر الخارجي المتناسق للفرد الممارس الصفات الأنثروبومتریة،
من أجل كل . تساھم في الوقایة من الكثیر من التشوھات القوامة، على غرار تحدب العمود الفقري المكتسب

إلى ھذا وغیره، نشجع وبقوة، الناشئین على ممارسة ریاضة السباحة، لما لھا من فوائد صحیة بالإضافة 
 .ناحیتیھا الجمالیة والترویحیة
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