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  للبحث:ستدلالية الكلمات الا

 (  فراشة 100سباحي   - المقاومات المطاطية متغير الشدة )

المقاومات المطاطية مختلفة الشدة    رنامج التدريبي المقترح باستخدامإلى معرفة تأثير الب  يهدف البحث
حيث  ؛    متر فراشة  100علي بعض المتغيرات البدنية و مستوى الأداء المهارى و المستوي الرقمي لسباحي  

المرحلة السنية  كمدرب في مجال السباحة ومتابعاته لفرق الناشئين وخاصة    هلاحظ الباحث من خلال عمل
مستوي  أسنه لاحظ    14تحت   في  هناك ضعف  ،    الأداءن  اللاعب  التعب علي  مؤشرات  وظهور  البدني 

الأ  وانخفاض  وتذبذب  المهارى  اهتمام    الأداءمستوي  داء  إلي عدم  ذلك  وقد يرجع   ، لهم  الرقمي  و  المهارى 
المهارية المؤثرة في مستوي التحسن الرقمي للاعب    بعض المدربين التدريب على العناصر البدنية الخاصة و 

المقامات استخدام  ومنها  أفضل  بشكل  لتطويرها  المختلفة  و  الحديثة  التدريبية  الأساليب  استخدام    وعدم 
المقننة   و  المناسبة  التدريبية  البرامج  ووضع  الشدة  مختلفة  الباحثون و ،    لهم المطاطية  المنهج    استخدم 

التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القياس  التجريبي، وذلك باستخدام التصميم  
كما تم اختيار عينة    القبلي والبعدي لكلا المجموعتين وذلك لمُناسبته لطبيعة وأهدف وفروض وعينة البحث.

( بمركز شباب  14- 13فراشة في المرحلة العمرية من ) 100بالطريقة العمدية العشوائية من سباحي  البحث 
/    2023و المُسجلين بالاتحاد المصري للسباحة  للموسم الرياضي    المنيا    المدينة )أ( الرياضي بمحافظة

الباحثون  و   . م 2024 المطاطية  أن  توصل  المقاومات  الشدة  استخدام  إيجابياً  مختلفة  و  فعالًا  ا  بشكل  تؤثر 
بين   وكذلك  البعدي  القياس  لصالح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  بين  إحصائية  وبدلالة 

التجريبي للمجموعتين  البعديين  البدنيةالقياسيين  المتغيرات  في  والضابطة  مستوي    ة  و  البحث    الأداء قيد 
   التجريبية. فراشة لصالح المجموعة 100المهارى و المستوي الرقمي لسباحي 
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   البحث:مقدمة ومشكلة 
مجال   في  والبحوث  الدراسات  البدني تسعي  المستوي  لرفع  الرياضية  والأنشطة  التدريب 

التحليل الدقيق للاستجابات والتكيفات التي تحدث   والوظيفي للرياضيين وذلك من خلال الوصف و 
تخطيط   و  المستخدمة  التدريب  طرق  تطور  و  البدنية  الأحمال  تنفيذ  جراء  المختلفة  الجسم  لخلايا 
الأحمال البدنية و الأجهزة والأدوات المستخدمة وغيرها لمواجهة متطلبات المنافسة من خلال تطوير  

  .الأداء الرياضي
و يشهد العالم اليوم تقدم العديد من العلوم ومنها العلوم المختصة بمجال التدريب الرياضي و  

الرياضية   العلوم  والمتمثل الأخرى باقي  الموجود  التقدم  من  كبير  بجانب  السباحة  رياضة  وحظيت   ،
الرقمي  الإنجازوتحقيق  الأداءيتحقق الارتقاء بمستوى  أساسهابالبحوث والدراسات العلمية والتي على 

 ( 83:  10) للسباحين.
البطولات   في  أهميته  له  رياضي  كنشاط  المتميزة  البدنية  الأنشطة  إحدى  السباحة  وتعتبر 

طرق   باستخدام  الاهتمام  في  تتضح  خاصة  أهمية  يكسبها  مما  الأولمبية  البحث والدورات  وأساليب 
للعمل على   التطبيقية  الجوانب  تناولت  التي  العلمية  الدراسات والبحوث  نتائج  العلمي والاستفادة من 
الطرق   استخدام  خلال  من  وذلك  جديدة،  أرقام  تسجيل  في  للمساهمة  تطويره  وكيفية  الأداء  فاعلية 

 (3٦:  15والأساليب التي تسهم في الارتفاع بمستوى السباحين البدني والوظيفي والمهارى. )
وآخرون ويري   من م(  Cymara Et Al2004"(  "سيمارا  الحديثة  بالأجهزة  التدريب  أن 

فردية  الأساسيات الإعداد البدني حيث أصبح من المتطلبات الضرورية في مختلف الأنشطة الرياضية  
الرياضات  وال في  الخاصة  القدرات  تنمية  على  تأثير  لها  التي  الفعالة  الأساليب  من  يعد  إذ  جماعية 

المختلفة ، فالارتقاء بكفاءة السباح البدنية لا يتم إلا بتوجيه برامج التدريب وتركيزها لتطوير مستوي  
الارتقاء   على  تعمل  التي  الطرق  لأفضل  الوصول  هو  التدريب  أهداف  أهم  من  أن  إذ   ، اللياقة 

 ( ٦1:   17بالمستوى الرقمي للسباح . ) 
ن تمرينات المقاومة تعتبر من  أمBoros Et Al   ( "2015  )   وآخرون   بوروس  "ويذكر  

والتوافق  والمرونة  القوة  مثل  البدنية  الصفات  لتنمية  الرياضي  التدريب  مجال  في  الحديثة  التمرينات 
والرشاقة وتعتمد في أدائها على عضلات الرجلين والظهر والذراعين باستخدام مجموعة من التمرينات  

 (  ۸۷:   1٦الخاصة المختلفة. )  
السباحة ومتابعاته لفرق الناشئين  ومن خلال العرض السابق عمل الباحث كمدرب في مجال  

تحت   السنية  المرحلة  لاحظ    14وخاصة  مستوي  أ سنه  في  هناك ضعف  وظهور    الأداءن  البدني 
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مؤشرات التعب علي اللاعب ، وتذبذب الأداء المهارى وانخفاض المستوي الرقمي لهم ، وقد يرجع 
في   المؤثرة  والمهارية  الخاصة  البدنية  العناصر  على  التدريب  المدربين  اهتمام بعض  عدم  إلي  ذلك 

وعدم استخدام الأساليب التدريبية الحديثة و المختلفة لتطويرها    وإهمالمستوي التحسن الرقمي للاعب  
المقامات   استخدام  ومنها  أفضل  الشدة  المطاطية    والأحبالبشكل  التدريبية  مختلفة  البرامج  ووضع 

 .لهمالمناسبة و المقننة 
مختلفة    المطاطية   الأحبالالمقاومات    دريبات ن استخدام تأ حيث يتفق بعض العلماء  علي  

الأداء   الشدة أيضا فهي تعمل علي خدمة  الأداء  العضلية وسرعة وتحمل  القدرة  تحسين  إلى  تؤدي 
يتم   حيث  للمهارة  الحركي  المسار  وتحسين  الأداء   أدائهاالمهارى  من  كبيرة  بدرجة  يتشابه  بأسلوب 

الفني والحركي للنشاط الرياضي المستخدم، وهذا النوع من التمرينات الذي يصل إلى أقصى درجات 
 (  211:  11( ) 35:  5التخصص في تنمية الأداء المهارى والبدني. ) 

ومن خلال المسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات السابقة و الاطلاع على الكثير من  
الدولية لاحظ قلة الأبحاث العلمية التي تناولت استخدام     الإنترنت المراجع والدوريات العلمية وشبكة  

الموجهة إلى العضلات العاملة والمساهمة بشكل رئيسي في هذا مختلفة الشدة و المقاومات المطاطية 
أن هناك حاجه ضرورية لتصميم برنامج    ون المجال وخاصة سباحة الفراشة للناشئين فقد وجد الباحث 

المطاطية المقاومات  باستخدام  بدني مهاري(   ( تطوير  الشدة  مختلفة  تدريبي  القدرات   بهدف  أهم 
 متر فراشة. 100البدنية  الخاصة و تحسين مستوى الأداء المهارى و الرقمي لسباحي  

 ف البحث :اهدأ
مختلفة   ومات المطاطيةااستخدام المقبتصميم برنامج تدريبي مقترح  الييهدف هذا البحث 

 ومعرفة تأثيره علي :فراشة متر    100لسباحي الشدة 
 متر فراشة. 100سباحي الخاصة ب بعض المتغيرات البدنية •
 .متر فراشة 100الأداء المهارى لسباحي  مستوى  •
 .متر فراشة 100الأداء الرقمي لسباحي  مستوى  •

 البحث:  روض ف
 التالية: الفروض ف البحث يضع الباحثون اهد أ انطلاقا من  

توجد فروض دالةة إحصةائياً بةين متوسةطي القياسةين القبلةي والبعةدي للمجموعةة التجريبيةة فةي  ▪
متةةر فراشةةة  100سةةباحي الرقمةةي لو المهةةارى  الأداءومسةةتوي المتغيةةرات البدنيةةة قيةةد البحةةث 

 ولصالح القياس البعدي.
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فةي  ضةابطةللمجموعةة التوجد فروض دالة إحصةائياً بةين متوسةطي القياسةين القبلةي والبعةدي  ▪
متةةر فراشةةة ولصةةالح  100سةةباحي الرقمةةي لو ومسةةتوي الأداء المهةةارى المتغيةرات قيةةد البحةةث 

 القياس البعدي.
للمجمةةةوعتين التجريبيةةةة و الضةةةابطة فةةةي  القياسةةةات البعديةةةةبةةةين  اً إحصةةةائيتوجةةةد فةةةروق دالةةةه  ▪

متةةر فراشةةة  100سةةباحي لو الرقمةةي  المهةةارى  الأداءالمتغيةةرات البدنيةةة قيةةد البحةةث ومسةةتوي 
 لصالح المجموعة التجريبية.

ستخدمة في البحث: 
ُ
صطلحات الم

ُ
 الم

 (Rubber resistors)المقاومات المطاطية:  (1
تسةةليط قةةوى خارجيةةة علةةى المجةةاميع العضةةلية العاملةةة فةةي التحةةرك المشةةترك فةةي الأداء  هةةي 

نةةوع جديةةد مةةن التكيةةي الةةوظيفي الةةذي مةةن شةةأنه رفةةع  لإيجةةاد لتطةةوير الصةةفات البدنيةةة وذلةةك 
 (112:  12القدرة الفسيولوجية والميكانيكية للاعب . )

 (Physical Variablesالمتغيرات البدنية: ) (2
هةةةي المتغيةةةرات البدنيةةةة التةةةي تكسةةةب الفةةةرد القةةةدرة علةةةى التكيةةةي لمتطلبةةةات النشةةةاط الرياضةةةي 

 (114:  2الممارس والوصول باللاعب لأفضل حالة تدريبية بدنية. )
 ( Level Of Skill Performance)مستوي الأداء المهارى:  (3

هو الدرجة أو الرتبة التي يصل إليهةا الرياضةي مةن السةلوك الحركةي النةاتج عةن عمليةة الةتعلم 
لاكتسةةةاب وإتقةةةان حركةةةات النشةةةاط الممةةةارس علةةةى أن تةةةؤدي بشةةةكل يتسةةةم بالانسةةةيابية والدقةةةة 
وبدرجةةة عاليةةة مةةن الدافديةةة عنةةد الفةةرد لتحقيةةق أعلةةى النتةةائج مةةع الاقتصةةاد فةةي الجهةةد ويحةةدد 

 (1٦8:  14المهارى. )توصيي إتقان الأداء 
   :رجعيةالدراسات و البحوث الم 

الغني    أنورزكريا    "دراسة   -1 "بعنوان    (م2018)"  عبد  للجسم   :  الكلية  المقاومة  تدريبات  تأثير 
TRX    الفراشة سباحي  لدى  أعلى  من  البدء  وزمن  العضلية  والقدرة  الديناميكي  التوازن  على 

على    TRXتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم    هدفت الدراسة إلى التعرف علي  حيث   "  الناشئين
( لسباق  الرقمي  المستوي  و  أعلى  من  البدء  وزمن  العضلية  والقدرة  الديناميكي  متر(    50التوازن 

الناشئين الفراشة  سباحي  لدى  و  فراشة  المنهج    ،  الباحث  واستخدم  العينة    التجريبي  اختيار  تم 
،   2018  /2017سباحين من منتخب جامعة سوهاج للعام الجامعي  (  10بعدد )العمدية    بالطريقة
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وفعال على التوازن    إيجابيلها اثر    TRXان تدريبات المقاومة الكلية للجسم  وتوصل الباحث الي  
متر( فراشة   50الديناميكي والقدرة العضلية وزمن البدء من أعلى وتحسن المستوي الرقمي لسباق )

 (8) لدى سباحي الفراشة الناشئين.
 4D pro أداة باساتخدام تادريبي برناامج تاأثير" : بعنةوان  (م2019)" ساارة ساعد زولاو  "دراسةة  -2

هةدفت الدراسةة إلةةى  حيةةث  " الفراشاة لسااباحة الرقماي والمسااتوى  الخاصاة البدنيااة القادرات لتحساين
لتطةوير القةدرات البدنيةة لسةباحي الفراشةة  4D pro أداه الحةالي لتصةميم برنةامج تةدريبات باسةتخدام 

وفةةي نفةة   لأداءوتحسةةين المسةةتوي الرقمةةي وذلةةك مةةن خةةلال تصةةميم جملةةة مةةن التةةدريبات المشةةابهة 
 و التجريبةياسةتخدم الباحةث المةنهج  ، والمدي الحركي لسباحة الفراشة واثرها على المستوي الرقمةي

 ت ، وتوصةةةلسةةةباحين مةةن سةةةباحي نةةادي بنةةةي سةةويي( 5تةةم اختيةةار العينةةةة بالطريقةةة العمديةةةة بعةةدد )
لةه تةأثير علةي تنميةة الصةفات  4D pro  أداة لتةدريبي المقتةرح باسةتخدام لبرنةامج ا الةي ان ةالباحثة

 (9).الفراشة ترم50وتحسين المستوي الرقمي لسباحي  الأداءالبدنية الخاصة و تحسن مستوي 
راشد    أبوراشد    "دراسة   -3 "بعنوان    (م2020)"  الحجاج  تدريبات    :  المقاومة    أحبا استخدام 

  لتطوير القوة المميزة بالسرعة للطرف السفلى وتأثيرها على المستوى الرقمي لسباحي الدولفين 
تطوير  في  المقاومة    أحبال استخدام تدريبات    مدي فاعلية التعرف علي  هدفت الدراسة إلى    حيث   "

استخدم    ، و وتأثيرها على المستوى الرقمي لسباحي الدولفينالقوة المميزة بالسرعة للطرف السفلى  
اظهر  ،    سباحين(  8)بعدد  بالطريقة العمدية  البحث  عينة  ، وتم اختيار    التجريبيالباحث المنهج  

تدريبات   باستخدام  المقترح  التدريبي  اثر  ان  المقاومة    أحبالالبرنامج  علي    إيجابيله  فعال  و 
 ( 7. )تطوير القوة المميزة بالسرعة للطرف السفلى وتحسين المستوى الرقمي لسباحي الدولفين

"بعنوان    (م2022)"  ونيم  إبراهيم  فتحي  إبراهيم  "دراسة    -4 على   :  المطاطية  المقاومات  تأثير 
الفراشة لسباحة  الرقمي  والمستوى  البدنية  المتغيرات  إلى    حيث   "بعض  الدراسة  تصميم هدفت 

و   التدريبيالبرنامج   المطاطية  المقاومات  بعض  باستخدام  عل  معرفةالمقترح  بعض  ي  تأثيره 
البدنية البحث   المتغيرات  البحث    الرقميالمستوى    و  قيد  قيد  للعينة  الفراشة  استخدم    ، ولسباحة 
المنهج اختيارو التجريبي    الباحث  العمدية    تم  بالطريقة  )العينة  سباحي  سباحين    (10بعدد  من 

الجيش تحت سن   الباحث    سنة   14نادى طلائع  وتوصل  ان ،  المقاومات    أجهزةاستخدام    الي 
سباحة    في  الأمثل  الأداء  اليوالوصول    الحركيعلى تحسين المسار    إيجابي  تأثيرالمطاطية له  

 سباحة الفراشة  في  الرقميعمل على تحسن الصفات البدنية الخاصة وتحسن المستوى  و ت  الفراشة
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تنمية شاملة لكافة   اليالمقاومات المطاطية يؤدى    أجهزةاستخدام اكثر من جهاز من    ، كما ان
 ( 1)الصفات الخاصة والعامة لسباحة الفراشة.

"بعنوان    (2021)"  احمد صبحي بدوي   "دراسة   -5  :  ( تدريبات مقاومة الجسم  (على  TRXتأثير 
هدفت الدراسة    حيث   "الفراشة  لسباحيبعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى والرقمي  

تحسين بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى والرقمي لسباحي الفراشة من خلال    إلى
( الجسم  مقاومة  تدريبات  ال  ،  (TRXتطبيق  المنهج  الباحث  أستخدم  اختيار    تمو ،    تجريبيوقد 
(  طالب من طلاب الفرقة الرابعة تخصص سباحة كلية  15بعدد )عينة البحث بالطريقة العمدية  
البرنامج التدريبي المقترح باستخدام    ان  ، وتوصل الباحث الي   التربية الرياضية جامعة المنوفية

في تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث ،   وفعال إيجابيتأثيراً له ( TRXتدريبات مقاومة الجسم )
اثر   له  البدنية مما    إيجابيوكذلك كان  الحالة  فاعليه مستوي الأداء   أديفي تحسين  الي زيادة 

 ( 4) الرقمي لسباحي الفراشة. ى والمستو المهارى 
"بعنوان    Et Al  Falkal    "(2012)آخرون    و   فاليك  "دراسة   -٦ العضلات    :  النشاط  تحليل 

المقاومات في   الي معرفة مدي    ت هدف  حيث   "الانبطاح.  أداءباستخدام  استخدام    تأثيرالدراسة 
الانبطاح باستخدام    أداءفي  المعلق    TRXجهاز    و  ةالسويسريالكرة    باستخدام  المقاومات   أجهزة
اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية    تم، و   التجريبيالمنهج    ون وقد أستخدم الباحث،  الأجهزةتلك  
)(  ۲۰)  بعدد  جامعة  من  أجهزة  ،    (ابنسلفاني  أندياناطالب  استخدام  أن  على  النتائج  أهم  جاءت 

جهاز   و  السويسرية  الكرة  باستخدام  و  المعلق    TRXالمقاومات  وفعال  إيجابي  تأثير  اظهر  له 
 ( 18) الانبطاح بنسبة عالية. أداء فيمستويات اعلى في نشاط العضلات المشتركة 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث:   -1

الباحثون  إحداهما   استخدم  لمجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام  وذلك  التجريبي،  المنهج 
لمُناسبته لطبيعة   القبلي والبعدي لكلا المجموعتين وذلك  القياس  تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام 

 وأهدف وفروض وعينة البحث.
 مجتمع البحث:  -2

( بمركةز 14- 13العمريةة مةن )فراشة فةي المرحلةة   100سباحي  علي    البحث   مجتمع  اشتمل
شباب المدينة )أ( الرياضي بمحافظة المنيا و المُسجلين بالاتحاد المصري للسباحة  للموسم الرياضةي 

 .م2024/  2023
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 عينة البحث:   -3
( 15مةن مجتمةع البحةث بعةدد )العمديةة العشةوائية  تم اختيار عينةة البحةث الأساسةية بالطريقةة  

( لاعبةةين لعينةةة الدراسةةة 10، وكةةذلك )( سةةباح للمجموعةةة الضةةابطة15سةةباح للمجموعةةة التجريبيةةة ، )
الاستطلاعية تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية بعد التأكد 

 من المعاملات العلمية.
 البحث:   اتتجانس عين

 والعمر الزمني و التدريبي(: تجانس واعتدالية عينات البحث في متغيرات ) الطو  والوزن 

( 1دول )ج  

الاستطلاعية( -الضابطة  –التجريبية  )  البحث اتعين واعتدالية تجانس  

( التدريبي و الزمني والعمر  الوزن و الطول)  متغيرات في   

40ن =   

( جدول  نتائج  من  )التجريبية 1يتضح  البحث  عينات  أفراد  تجان     -الضابطة    –( 
الاستطلاعية( في متغيرات )الطول ، الوزن ، العمر الزمني ، العمر التدريبي( حيث انحصرت قيمة 

( ، وكذلك انحصرت قيمة معامل التفرطح ما بين  1.01:  0.00( وهي )3(±معامل الالتواء ما بين  
يدل علي وقوع عينات البحث تحت منحني التوزيع الاعتدالي  وأن  ( مما  2.05:   0.45( وهي ) 3)±

 .أفراد العينات تم توزيعهم بشكل اعتدالي ومتجان  في هذه المتغيرات 
 المتغيرات البدنية قيد البحث : في (الاستطلاعية-الضابطة-التجريبية )  البحث اعتدالية عينات

 ( 2دول )ج

 قيد البحث  البدنية المتغيرات في (الاستطلاعية - الضابطة – التجريبية)   البحث واعتدالية عينات تجانس

 40ن = 

 وحدة  المتغيرات  م
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفرطح

 0.45 0.94 4.20 147.00 147.78 سم الطو   1
 0.52 0.54 3.98 45.00 47.10 كجم الوزن  2
 2.05 0.00 0.49 13.50 13.50 سنة العمر الزمني  3
 1.50 1.01 0.97 7.00 6.78 سنة العمر التدريبي 4

وحدة   الاختبار  المتغيرات  م
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف الوسيط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفرطح

 0.08 0.12 0.34 7.10 7.01 ثانية اختبار السرعة  السرعة  1
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الاسةتطلاعية( فةي  -الضةابطة  –( تجةان  أفةراد عينةات البحةث )التجريبيةة2يتضح من نتائج جدول )
التةةةوازن( قيةةةد  –المرونةةةة  –سةةةرعة رد الفعةةةل   -القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة  –المتغيةةةرات البدنيةةةة )السةةةرعة 

( ، وكةةةةةذلك  0.٦9:  0.12( وهةةةةي )3(±البحةةةةث حيةةةةث انحصةةةةةرت قيمةةةةة معامةةةةةل الالتةةةةواء مةةةةا بةةةةةين 
( ممةةةا يةةةدل علةةةي وقةةةوع عينةةةات 1.27: 0.08( وهةةةي )3انحصةةةرت قيمةةةة معامةةةل التفةةةرطح مةةةا بةةةين )±

البحةةث تحةةت منحنةةي التوزيةةع الاعتةةدالي  وأن أفةةراد العينةةات تةةم تةةوزيعهم بشةةكل اعتةةدالي ومتجةةان  فةةي 
 هذه المتغيرات.

الاستطلاعية(في متغيرات تقيم مستوي    -الضابطة    -تجانس واعتدالية عينات البحث ) التجريبية 
 : و الرقمي المهارى الأداء 

 ( 3دو  )ج
 الاستطلاعية( -الضابطة  -تجانس واعتدالية عينات البحث ) التجريبية

 و الرقمي في متغيرات تقيم مستوي الأداء المهارى 
 40ن =

القوة المميزة   2
 بالسرعة 

اختبار دفع الكرة الطبية  
 1.22 0.43 0.29 4.60 4.67 متر كجم( باليدين 3)

سرعة رد  3
 الفعل 

اختبار قياس سرعة رد  
 0.53 0.59 0.04 0.37 0.37 ثانية الفعل للسباح 

 المرونة 4
 

اختبار ثني الجذع من  
 1.06 0.72 3.51 21.00 20.24 سم الوقوف والجلوس طولا 

اختبار الوقوف علي  التوازن  5
 1.27 0.69 1.32 45.00 44.86 ثانية مشط القدم 

 المتوسط وحدة القياس  المتغيرات  م
 الحسابي 

 الانحراف الوسيط 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفرطح

 1.66 0.65 0.48 5.00 5.35 درجة وضع الجسم 1
 1.45 0.11 0.46 5.50 5.43 درجة حركات الذراعين 2
 1.74 0.54 0.48 6.00 5.63 درجة ضربات الرجلين  3
 0.36 0.48 0.62 5.00 5.10 درجة التنفس  4
 0.43 0.80 0.55 6.00 5.58 درجة التوافق  5
 1.42 0.17 2.09 27.25 27.03 درجة مجموع الدرجات 6
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( تجةةان  أفةةراد عينةةات البحةةث الكليةةة )التجريبيةةة و الضةةابطة و ٦يتضةةح مةةن نتةةائج جةةدول ) 
حيةةةث انحصةةةرت قيمةةةة معامةةةل  و الرقمةةةي الاسةةةتطلاعية(  فةةةي متغيةةةرات تقةةةيم مسةةةتوي الأداء المهةةةارى 

(  ، وكةةةذلك انحصةةةرت قيمةةةة معامةةةل التفةةةرطح مةةةا بةةةين  0.80: 0.09( وهةةةي  )3الالتةةةواء مةةةا بةةةين )±
( مما يدل علي وقوع عينات البحث تحت منحنةي التوزيةع الاعتةدالي  وأن 1.74: 0.3٦( وهي )3)±

 أفراد العينات تم توزيعهم بشكل اعتدالي ومتجان  في هذه المتغيرات.
 تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة( 

( 4دول )ج  

 تكافؤ المجموعتين )التجريبية والضابطة(

( المستوي الرقمي – المهارى الأداءمستوي   –البدني  –في متغيرات )النمو    

 الرقمي المستوي 7

 فراشة  100 لسباحي
 اختبار أداء زمن

 1.23 0.09 5.89 104.00 104.08 فراشة 100

  م

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

الفرق بين   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسط

قيمة  
المتوسط  )ت(

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

1 

مو
الن

 

 1.50 1.47 2.64 146.33 4.13 147.80 سم الطول 
 0.12 0.13 3.28 46.27 3.70 46.13 كجم الوزن  2
 0.44 0.07 0.52 13.47 0.52 13.53 سنة العمر الزمني 3
العمر  4

 التدريبي 
 1.00 0.20 0.82 6.67 0.83 6.87 سنة

5 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.91 0.09 0.25 7.09 0.34 7.00 ثانية السرعة
القوة المميزة   6

 بالسرعة 
 0.47 0.04 0.34 4.68 0.24 4.64 متر

سرعة رد  7

 الفعل 
 0.27 0.00 0.03 0.37 0.04 0.37 ثانية

 المرونة 8

 
 1.25 3.08 0.99 22.47 3.64 19.39 سم

 0.09 0.04 0.85 44.98 1.73 44.94 ثانية التوازن  9
10 

اء  
الاد
ي  و

ست
م

ى  ر
مها

ال
 

 1.00 0.13 0.51 5.40 0.46 5.27 درجة وضع الجسم 
حركات   11

 الذراعين 
 1.32 0.17 0.44 5.47 0.49 5.30 درجة

ضربات   12

 الرجلين 
 0.54 0.10 0.49 5.67 0.50 5.57 درجة
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15=2=ن1ن  

 2.05= ( 28حرية ) ( ودرجة 0.05)الجدولية عند مستوى معنوية  )ت(قيمة 
 

( الي عدم وجود دلالة الفروق بين القياس القبلي للمجموعتين التجريبية 4تشير نتائج جدول )
المتغيةةةرات البدنيةةةة و ) الطةةةول و الةةةوزن والعمةةةر الزمنةةةي و التةةةدريبي(  النمةةةو متغيةةةرات  الضةةةابطة فةةةيو 

متغيةةرات  والتةةوازن( قيةةد البحةةث  –المرونةةة  –سةةرعة رد الفعةةل   -القةةوة المميةةزة بالسةةرعة  –)السةةرعة 
( وهي اقل 1.74:  0.09حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة  )و الرقمي  تقيم مستوي الأداء المهارى  

 من قيمة "ت" الجدولية مما يدل علي تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات قيد البحث.
 وسائل وادوات جمع البيانات 

اسةةةتخدم الباحةةةث وسةةةائل متعةةةددة ومتنوعةةةة لجمةةةع البيانةةةات بمةةةا يتناسةةةب مةةةع طبيعةةةة البحةةةث 
اسةةةتمارة  -والبيانةةةات المةةةراد الحصةةةول عليهةةةا وهةةةي متمثلةةةة فةةةي )المراجةةةع العلميةةةة والدراسةةةات السةةةابقة 

الأدوات والأجهةزة المسةتخدمة فةي البحةث  -الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث   -الاستبيان  
 (.متغيرة الشدة أس  تصميم البرنامج باستخدام  المقاومات المطاطية -
  المرجعية:المراجع العلمية والدراسات  ▪

  و الأبحةةةاث المشةةةابهة للدراسةةةة الحاليةةةة  المرجديةةةةبعمةةةل حصةةةر مرجعةةةي للدارسةةةات  ون قةةةام البةةةاحث
و معرفةةة اهةةم المتغيةةرات البدنيةةة ل تةةدريبات المقاومةةات المطاطيةةة متغيةةرة الشةةدةالتةةي تناولةةت اثةةر اسةةتخدام  
، ومةةةن خةةةلال العلاقةةةة بةةةين الدراسةةةات  متةةةر فراشةةةة 100والرقمةةةي لسةةةباحي  مسةةةتوي تقةةةيم الاداء المهةةةارى 

تحديد خطة البحث وطبيعة المةنهج و العينةة واختيةار لالسابقة وبعضها و الدراسة الحالية موضوع البحث 
 أدوات البحث، واهم النتائج ومقارنتها بنتائج الدراسة الحالية مما يساعد علي تفسيرها وتوضيحها.

  استمارات الاستبيان: ▪
 ستطلاع رأي الخبراء ومنها: لاالاستبيان قام الباحث بعمل عدد من استمارات  
 100لسةةةباحي  المتغيةةةرات البدنيةةةة الخاصةةةة اهةةةم تحديةةةد  اسةةةتطلاع رأي الخبةةةراء حةةةولاسةةةتمارة  -

 (4مرفق رقم )                                  (.  14- 13) فراشة في المرحلة العمرية

 0.35 0.07 0.65 5.07 0.58 5.13 درجة التنفس  13
 1.74 0.27 0.41 5.80 0.52 5.53 درجة التوافق  14
مجموع  15

 الدرجات 
 1.09 0.67 2.13 27.40 2.04 26.73 درجة

 1.25 1.33 6.36 105.07 5.65 103.73 ثانية المستوي الرقمي   16
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 الخبراء حول تحديد التمرينات المناسبة باسةتخدام المقاومةات المطاطيةةاستمارة استطلاع رأي   -

 (6مرفق رقم)      .(14- 13فراشة في المرحلة العمرية من ) 100لسباحي  مختلفة الشدة
اسةةتمارة اسةةتطلاع رأي الخبةةراء حةةول المحةةددات الرئيسةةية للبرنةةامج المقتةةرح باسةةتخدام تةةدريبات  -

                          (7مرفق رقم)                          صورته الأولية. مختلفة الشدة المقاومات المطاطية 
 (5مرفق رقم )                                       الاختبارات المستخدمة قيد البحث: ▪

 . اختبار السرعة -
 . كجم( باليدين3اختبار دفع الكرة الطبية )  -
 . الفعل للسباحاختبار قياس سرعة رد  -
 .اختبار ثني الجذع من الوقوف والجلوس طولا -
 .اختبار الوقوف علي مشط القدم -
 . اختبار تقييم مستوي الأداء المهارى  -
 متر فراشة. 100اختبار قياس مستوي الأداء الرقمي لسباحي   -

 استمارات جمع البيانات.                                      
 (2مرفق رقم )                                                     البيانات الأساسية. -
 القياسات البدنية للمتغيرات البدنية قيد البحث.  -
 (3مرفق رقم )                                           .تقييم مستوي الأداء المهارى  -
 متر فراشة.                 100قياس مستوي الأداء الرقمي لسباحي   -

   الأدوات المستخدمة قيد البحث:

 ( لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم.  RESTAMETER) رريستاميتجهاز  -
 متر(.   20ميزان طبي لقياس الوزن لأقرب كجم وشريط قياس بطول ) -
 حمام سباحة.  -
 (4D Proجهاز الحبل المطاطي )  -
 TRXجهاز مقاومة الجسم  -
 أساتيك و أحبال مطاطة بمقاومات مختلفة.  -
 استيبات وثب بارتفاعات مختلفة.  -
 أطباق تدريب، وأقماع، وأحبال وثب. -
 ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية.  -
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 كرة طبية.  -
 كورة سويسرية.  -
 صافرة.  -
 شريط قياس.   -
 مسطرة مدرجة. -

 الدراسات الاستطلاعية:   
م إلةةةةةي ٦/1/2024قةةةةةام الباحةةةةةث بعمةةةةةل الدراسةةةةةة الاسةةةةةتطلاعية الأولةةةةةي والثانيةةةةةة فةةةةةي الفتةةةةةرة 

( لاعبين من مجتمع البحث و خارج عينة البحةث الأساسةية 10م علي عينة مكونة من )8/1/2024
 عمل الدراسة الاستطلاعية وذلك بهدف :وتم 

 التأكد من صلاحية الاختبارات المستخدمة ومناسبتها لعينة البحث. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في إجراء البحث. -
التعةةرف علةةي الصةةعوبات والمشةةكلات التةةي يمكةةن أن تتعةةرض لهةةا الدراسةةة إثنةةاء التطبيةةق للتغلةةب  -

 التطبيق النهائي.عليها قبل 
تدريب المساعدين علي كيفية إجراء القياسات والاختبارات و الأدوات والأجهزة المستخدمة وذلةك  -

 للوصول إلي دقة التسجيل.
 التعرف علي صلاحية النظام الموضوع لتسلسل أداء الاختبارات قيد البحث. -
 تحديد مدي مناسبة الأدوات المستخدمة لعينة البحث من حيث الاستخدام و عامل الأمن والسلامة. -
 معرفة مدي صلاحية بطاقات التسجيل. -
 إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. -

 المعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(: 
 صدق الاختبارات )قيد البحث(: -أ 

وذلك   ، التمايز  صدق  طريق  عن  البحث  قيد  المستخدمة  الاختبارات  صدق  حساب  تم 
( وعددهم  الاستطلاعية  العينة  أفراد  من  مجموعتين  علي  بطريقة  10بتطبيقها  ترتيبهم  تم  لاعبين   )

الأدنى(   )الربيعي  مميزة  غير  مجموعة  احدهما  المستخدمة  الاختبارات  في  أدائهم  حسب  تنازلية 
( لاعبين من لاعبي  5( لاعبين و الأخرى مجموعة مميزة )الربيعي الأعلى( وعددهم ) 5وعددهم )
 فراشة كالتالي: 100سباحة  
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 ( 5جدو  )
   المستخدمة لاختباراتبين الربيعي الأدنى الربيعي الأعلى لدلالة  الفروق 

 فراشة  100المستوي الرقمي لسباحي و  المهارى ومستوي الاداء  البحث قيد لقياس المتغيرات البدنية
 5=  2ن =1ن

 2.776هي  0.05( و مستوي دلالة معنوية  4* قيمة ) ت( الجدولية عند درجة حرية )
( إلةةةي وجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةائيا بةةةين الربيعةةةي الأدنةةةى و الربيعةةةي 5تُشةةةير نتةةةائج جةةةدول رقةةةم )

الاختبارات المستخدمة لقياس للمتغيةرات البدنيةة قيةد البحةث ومسةتوي الاداء المهةارى و المسةتوي الأعلى  
( و هةةي اكبةةةر مةةةن 24.75: 2.77فراشةةة حيةةةث تراوحةةةت قيمةةة "ت" المحسةةةوبة ) 100الرقمةةي لسةةةباحي 

المسةةةتخدمة قيمةةةة "ت" الجدوليةةةة وذلةةةك يعطةةةي دلالةةةة مباشةةةرة علةةةي صةةةدق هةةةذه الاختبةةةارات و القياسةةةات 
 .لقياس ما وضعت من أجله

 
 
 

 
 م

 
 المتغيرات 

وحدات  
 القياس 

الفرق بين   5=  2ن الربيعي الأعلى   5=  1ن الربيعي الأدنى  
 المتوسطين 

 قيمة "ت" 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي  

الانحراف  

 المعياري

1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 4.77 0.97 0.23 6.47 0.40 7.43 ثانية  السرعة 
 22.00 0.73 0.09 4.35 0.13 5.08 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 14.00 0.09 0.02 0.34 0.02 0.43 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 24.75 8.90 0.58 14.33 0.87 23.23 سم المرونة 4
 4.63 2.47 1.15 43.33 1.06 45.80 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 2.78 1.00 0.00 5.00 0.00 6.00 درجة وضع الجسم 
 2.77 1.00 0.00 5.00 0.00 6.00 درجة حركات الذراعين  7
 2.79 1.00 0.00 5.00 0.00 6.00 درجة ضربات الرجلين  8
 5.20 1.50 0.58 4.33 0.29 5.83 درجة التنفس  9
 4.00 1.33 0.58 4.67 0.00 6.00 درجة التوافق  10
 3.13 5.00 0.58 24.33 0.58 29.33 درجة مجموع الدرجات  11
المستوي الرقمي لسباحي   12

 فراشة  100
 15.12 13.33 1.73 96.00 1.15 109.33 ثانية 
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 الاختبارات )قيد البحث(: ثبات -ب
وتةم تطبيةق الاختبةار علةةي  الاختبةار،اسةتخدم الباحةث طريقةة إعةادة الاختبةارات لحسةاب ثبةات 

وتةةم إعةةادة الاختبةةار يةةوم الاثنةةين  م، 2024/  1/  ٦عينةةة البحةةث الاسةةتطلاعية يةةوم السةةبت الموافةةق 
 م.2024/ 1 / 8الموافق  

 ( 6جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول و التطبيق الثاني للاختبارات المستخدمة  

 فراشة  100ومستوي الاداء المهارى و المستوي الرقمي لسباحي  لقياس المتغيرات البدنية قيد البحث

 10=  ن

 0.631 = 0.05  معنوية دلالة ومستوي ( 8) حرية درجة عند الجدولية( رقيمة ) * 
انةه توجةد علاقةة ارتباطيةة دالةه إحصةائيا بةين التطبيةق الأول و   إلةي(  ٦)رقةم  تشير نتائج جدول  

ومسةتوي الاداء المهةةارى و  البحةث  قيةد  لقيةاس المتغيةرات البدنيةة  المسةتخدمة للاختبةارات التطبيةق الثةاني 
ممةةا ( 0.99: 0.50) )ر( مةةا بةةين معامةةل الارتبةةاط حيةةث تةةراوح. فراشةةة 100المسةةتوي الرقمةةي لسةةباحي 

 البحث. قيد  و القياسات  ختبارات الا يدل علي ثبات هذه

 
 م

 
 المتغيرات 

وحدات 
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني التطبيق الأو  
المتوسط  الارتباط

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.90 0.20 6.88 0.47 6.91 ثانية  السرعة 
 0.70 0.35 4.84 0.32 4.69 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 0.65 0.03 0.36 0.04 0.38 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 0.50 1.08 23.50 4.10 18.17 سم المرونة 4
 0.64 0.82 45.70 1.29 44.56 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 0.67 0.52 5.60 0.52 5.40 ثانية وضع الجسم
 0.87 0.48 5.70 0.44 5.55 ثانية حركات الذراعين 7
 0.67 0.52 5.60 0.47 5.65 ثانية ضربات الرجلين  8
 0.69 0.52 5.40 0.70 5.10 سم التنفس  9
 0.68 0.52 5.60 0.67 5.30 ثانية التوافق  10
 0.92 1.83 26.85 2.23 26.90 درجة مجموع الدرجات 11
المستوي الرقمي لسباحي   12

 0.99 5.44 102.60 5.88 103.10 ثانية فراشة  100
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 الدراسة الأساسية:  
 القياسات القبلية:  ▪

الباحثون   )التجريبية  قام  الأساسية  البحث  لعينة  القبلية  القياسات  الضابطة( في   -بإجراء 
المتغيرات  ا  جميع  المقترح  و  البرنامج  تطبيق  قبل  البحث  قيد  المستخدمة  باستخدام  لاختبارات 

المطاطية   المقاومات  الطول  الشدة    مختلفةتدريبات  وقياس  الشخصية  البيانات  تسجيل  تم  حيث 
م ، وكذلك تطبيق الاختبارات 2024/ 10/1والوزن والعمر الزمني و التدريبي يوم الأربعاء الموافق
الموافق   الخمي   يوم  وذلك  البحث  قيد  البيانات 2024/ 11/1المستخدمة  تسجيل  تم  وقد   ، م 

 اللازمة في الاستمارات والبطاقات المعدة لذلك. 
 تطبيق البرنامج المقترح:   ▪

بتحديد أدوات جمع البيانات وتجريبها استطلاعيا والتأكةد مةن صةلاحيتها   ثون بعد أن قام الباح
ومناسبتها لعينةة البحةث قيةد البحةث قةام الباحةث بتطبيةق البرنةامج المقتةرح علةي المجموعةة التجريبيةة 

( أسبوع انتهت يوم الأربعاء الموافق 12م، واستغرقت )13/1/2024اعتبارا من يوم السبت الموافق 
ق( ، ٦0م ؛ بواقةةع ثةةةلاث وحةةةدات تدريبيةةة فةةةي الأسةةةبوع بواقةةع زمنةةةي للوحةةةدة التدريبيةةةة )3/4/2024

علي أن يتم التدريب لمجموعة البحث أيام )السبت ، الاثنين ، الأربعاء( من كل أسةبوع ، والأشةكال 
 التالية توضح تشكيل حمل التدريب خلال فترة البرنامج التدريبي.

 -تم وضع البرنامج التدريبي وفقا للأسس التالية: ▪
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. -
 فراشة عينة البحث المختارة وذلك بتحديد المستوي  100مراعاة الفروق الفردية لسباحي  -
 ملائمة البرنامج التدريبي ومحتوياته للمرحلة السنية للعينة المختارة.  -
 فردية(.  ال -التنوع  –التدرج  –الخصوصية   –مراعاة المبادئ التدريبية )الاستعداد  -
 تحديد شدة حمل التدريبي من خلال حساب الحمل الأقصى باستخدام قياس النبض. -
 .والتوازن بين درجات الحمل وفترات الراحة مرونة البرنامج وقابليته للتعديل و التطبيق -
 الانتظام في ممارسة التدريبات الموضوعة بالبرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة. -
 و توافر عوامل الأمن و السلامة. إمكانية توافر الأدوات المستخدمة في التدريب  -

 القياسات القبلية: ▪
الضةابطة( وذلةك  -قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لعينةة البحةث الأساسةية )التجريبيةة 

م  الاختبةةةارات الخاصةةةة بةةةالمتغيرات البدنيةةةة 2024/ ٦/4،  5يةةةومي الجمعةةةة و السةةةبت الموافةةةق 
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قيد البحث مع مراعات نف  الظروف والشروط التي تم اتباعها  و الرقمي  ومستوي الأداء المهارى 
 .في القياسات القبلية

ناقشة النتائج:  
ُ
 عرض وم

 :أولا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأو  
 :عرض نتائج الفرض الأو  ▪

من خلال أهداف البحث و فروضه و البيانات الخاصة بعينة البحةث التجريبيةة و تبويبهةا فةي 
  :جداول ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث كالتالي

دلالةة الفةةروق و نسةبة التحسةةن بةين القيةةاس القبلةي و القيةةاس البعةدي للمجموعةةة التجريبيةة فةةي 
 : متر فراشة 100قيد البحث لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي المتغيرات البدنية 

 ( 7جدو  )
 دلالة الفروق باستخدام اختبار )ت( بين القياس القبلي و القياس البعدي 

 متر فراشة       100لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية 
 (15) ن= 

 1.761هي   0.05( ومستوي دلالة معنوية  14* قيمة ) ت( الجدولية عند درجة حرية )

وحدة   المتغيرات  1
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين 

 قيمة "ت" 
 ±ع س ±ع س

1 
نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 8.22 0.41 0.33 6.59 0.34 7.00 ثانية  السرعة 

 8.55 0.39 0.20 5.03 0.24 4.64 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 9.32 0.05 0.02 0.32 0.04 0.37 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 26.63 4.27 3.54 23.67 3.64 19.39 سم المرونة 4
 11.65 4.93 1.36 49.87 1.73 44.94 ثانية  التوازن  5
6 

ي  و
ست
م

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ا

 

 11.31 1.73 0.65 7.00 0.46 5.27 درجة وضع الجسم
 11.45 1.57 0.35 6.87 0.49 5.30 درجة حركات الذراعين 7
 11.21 1.43 0.00 7.00 0.50 5.57 درجة ضربات الرجلين  8
 9.54 1.73 0.35 6.87 0.58 5.13 درجة التنفس  9
 10.46 1.67 0.41 7.20 0.52 5.53 درجة التوافق  10
 15.35 8.20 1.16 34.93 2.04 26.73 درجة مجموع الدرجات 11
  100المستوي الرقمي لسباحي  12

 10.64 3.87 5.57 99.87 5.65 103.73 ثانية فراشة 
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( وجود فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة    7يتضح من جدول رقم )  
لصالح  متر  100في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي التجريبية 

( وهي أكبر من قيمة "  2٦.٦3:  8.22القياس البعدي حيث تراوحت قيمة  " ت " المحسوبة ما بين )
 .   0.05ت " الجدولية عند مستوي دلالة معنوية  

البعدي   و  القبلي  القياسين  بين  ان هنالك فروق  السابق عرضها نلاحظ  النتائج  ومن خلال 
القبلي   القياسين  بين  النسبي  التغير  لمعرفة  التحسن  نسبة  الباحث  استخدم  لذلك  التجريبية  للمجموعة 

 والبعدي  للمجموعة التجريبية وظهرت النتائج  كالاتي: 
( 8جدو  )  

 متر  100المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي  تحسن نسبة
 في القياس البعدي عن القياس القبلي  للمجموعة التجريبية   

 ( 15) ن=

 
 م

 
 المتغيرات 

 وحدات 
 القياس 

الفرق بين   المتوسط الحسابي )س(
 المتوسطين

نسبة  
 القياس البعدي  القياس القبلي  التحسن% 

1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %5.85 0.41 6.59 7.00 ثانية  السرعة 
 %8.40 0.39 5.03 4.64 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 %13.51 0.05 0.32 0.37 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 %22.02 4.27 23.67 19.39 سم المرونة 4
 %10.97 4.93 49.87 44.94 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 %32.82 1.73 7.00 5.27 درجة وضع الجسم
 %29.62 1.57 6.87 5.30 درجة حركات الذراعين 7
 %25.67 1.43 7.00 5.57 درجة ضربات الرجلين  8
 %33.72 1.73 6.87 5.13 درجة التنفس  9
 %30.19 1.67 7.20 5.53 درجة التوافق  10
 %30.67 8.20 34.93 26.73 درجة مجموع الدرجات 11
  100المستوي الرقمي لسباحي   12

 %3.73 3.87 99.87 103.73 ثانية فراشة 
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السرعة
القوة 

المميزة 
بالسرعة

سرعة 
رد الفعل

المرونة التوازن
وضع 
الجسم

حركات 
الذراعين

ضربات 
الرجلين

التنفس التوافق
مجموع 
الدرجات

المستوي 
الرقمي 
لسباحي 
100
فراشة

المجموعة التجريبية 5.85% 8.40% 13.51% 22.02% 10.97% 32.82% 29.62% 25.67% 33.72% 30.19% 30.67% 3.73%

5.85%

8.40%

13.51%

22.02%

10.97%

32.82%

29.62%

25.67%

33.72%

30.19% 30.67%

3.73%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

( إلي وجود نسبة تحسن بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في 8يشير جدول )

لسباحي   البحث  قيد  والرقمي  المهارى  الاداء  ومستوي  البدنية  القياس  متر    100المتغيرات  لصالح 

 %(.  33.72:  %5.85) البعدي حيث تراوحت نسبة تحسن ما بين 

 (1شكل )
 المتغيرات البدنيةنسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 متر فراشة  100لسباحي  ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث 
 :نتائج الفرض الأو   مناقشة ▪

( وجود فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة    7يتضح من جدول رقم )  
متر فراشة    100لسباحي    البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث التجريبية في المتغيرات  

وهي أكبر    (2٦.٦3:  8.22) لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة  " ت " المحسوبة ما بين  
 .   0.05من قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة معنوية  

( إلي وجود نسبة تحسن للقياس البعدي عةن القيةاس 1( و الشكل رقم )8و يشير جدول رقم )
لسباحي المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث القبلي  للمجموعة التجريبية في  

 %(. 33.72: %5.85)متر فراشة حيث كانت نسبة التحسن تتراوح ما بين 100
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أن نسبة التحسن الإيجابي في المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي تقيم الاداء   ون ويري الباحث
( سنة انه  يرجع  14:  13متر فراشة في المرحلة العمرية من ) 100المهارى والمستوي الرقمي لسباحي  
ضمن البرنامج التدريبي في الوحدة التدريبية اليومية و  متغيرة الشدة  إلي استخدام المقاومات المطاطية  

ذلك علي مدار ثلاثة شهور تدريبية في فترة الإعداد الخاص و المنافسات بواقع ثلاث وحدات تدريبية  
( دقيقة لجزء الإحماء و التهيئة  بهدف تنشيط  10( دقيقة للوحدة الواحدة مقسمه إلي ) ٦0بواقع زمني )

اللياقة   عناصر  تنمية  و  الرئيسي  بالجزء  الجهد  لبذل  للاستعداد  العضلات  تسخين  و  الدموية  الدورة 
( دقيقة للجزء الرئيسي  45البدنية الخاصة وتطوير مستوي الاداء المهارى وتحسن المستوي الرقمي ، )

متر فراشة و للتأكيد عليه مع تنمية القدرة علي مقاومة التعب    100لتنمية المستوي المهارى لسباحي  
( وأخير   ، المطلوبة  والسرعة  بالقوة  أدائها  و  5أثناء  الاسترخاء  بهدف  وذلك  الختامي  للجزء  دقائق   )

خاصة   متنوعة  بدنية  تدريبات  علي  التدريبات  هذه  احتوت  حيث  ؛  الطبيدية  للحالة  باللاعب  العودة 
متغيرة الشدة المقاومات المطاطية    تدريبات متر فراشة( وذلك باستخدام    100برياضة السباحة )سباحي  

علي   الإيجابي  التأثير  لظهور  الفرص  أتاح  مما  البحث  أهداف  لتحقيق  مباشرة  بصورة  موجهة  وهي 
 متر فراشة. 100و الرقمي لسباحي    المهارى المستوي البدني و 

ضمن البرنامج التدريبي لزيادة    مختلفة الشدة  المقاومات المطاطية  تدريبات حيث أدي استخدام  
القدرة علي الاستمرار   كفاءة العديد من الأجهزة الحيوية خاصة الجهازين الدوري والتنفسي ، وتحسين 
الدين   تحمل  علي  القدرة  وزيادة  اللاهوائي  العمل  علي  القدرة  وتحسين  البدني  المجهود  بذل  في 

 الاكسجيني و الاستمرار في بذل المجهود البدني لأطول فترة ممكنة.
أن التدريب بالمقاومات من أفضل وسائل التدريب المؤثرة   مHerm( "2003)"هيرم  و يري   

الهادفة ومن الأنواع التي تتميز بقوتها الخصوصية، وتكسب الفرد أقصى درجات التخصص لتنمية القوة  
وتوقيتاً،   ونوعاً  كما  بمفرداتها  والوظيفية   وكذلكالموجهة  والحركية  البدنية  القدرات  تنمية  في  تساهم 

المستوى، كما   التقدم في  عالية مع  بكفاءة  الأداء  بمتطلبات  القيام  وتساعدهم على  الناشئين،  للاعبين 
 ( 47:  19تستخدم هذه التدريبات لجميع الأنشطة لمحاكاتها طبيعة الأداء. )

المقاومات   تمرينات  باستخدام  التدريب  أن  العلماء علي  يتفق بعض  إلى  كما  تؤدي  المطاطية 
وتحمل   وسرعة  العضلية  القدرة  وتحسين    الأداءتحسين  المهارى  الأداء  خدمة  علي  تعمل  فهي  أيضا 

المسار الحركي للمهارة وهذا النوع من التمرينات الذي يصل إلى أقصى درجات التخصص في تنمية  
 (   18:  13( )  211:  11( ) 35:  ٦الأداء المهارى والبدني.  )
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الباحثومن   يري  استخدام    ون هنا  المطاطية    تدريبات أن  الشدة  المقاومات  خلال مختلفة  من 
فراشة لها أهمية بالغة في تحسين وتنمية الصفات البدنية الخاصة مثل    100الأدوات المناسبة لسباحي  

فالحبال و الاساتيك   المهارى والرقمي.  ثم تطوير مستوي الأداء  والتوافق والرشاقة ومن  القوة والمرونة 
كتلة عضلات  زيادة  في  أهميتها  تكمن  و  الرئيسية  الأدوات  أهم  من  واحدة  تعتبر  المطاطية  المقاومة 

 Tعناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة، كما أن مقاومة الجسم    لتنميةتستخدم    الجسم كافة وتقويتها و
R X    تعتبر ثورة في عالم التدريب الرياضي فهي شكل متقدم من تدريبات المقاومة بجميع أشكالها و

والقوة  التوافق  المرونة،  التوازن،  تحسين  إلى  تهدف  فهي  البدنية   اللياقة  عناصر  تنمية  على  تعمل 
لسد الفجوة في التدريبات التقليدية حيث أنها تنمي العناصر البدنية المركبة    استخدامها العضلية و يمكن  

تدريب لجميع العضلات    تهدف(  4D Pro)فهي من أساسيات التدريب الحديث ، كما أن تدريبات ال
أنها   كما  السباحة،  رياضة  متطلبات  لتلبية  البعض  بعضها  عن  ومستقل  أسرع  بشكل  و  ديناميكيا 

و التمرين  في  العضلية  المجموعات  من  المزيد  في    تستهدف  تستخدم  التي  الهامة  الوسائل  من  تعتبر 
فراشة خلال  فترتي الاعداد الخاص و    1۰۰التدريب  و من أهم التدريبات التي يعتمد عليها سباحي  

وبالتالي   الفني   المهاري  لتنمية وتطوير مستوي الاداء  التدريب  برنامج  المنافسة وتشكل جزء هام في 
 فراشة.   1۰۰المستوي الرقمي لسباحي  تحسين

ومن هنا وبعد الاطلاع علي الدراسات المرجدية و بعد التوصل إلي نتائج البحث الحالي يري 
الباحث ان نتائج بحثه تتفق مع العديد من الدراسات . حيث تتفق نتائج البحث الحالي مع ما توصلت  

، و  إبراهيم ونيم    (7)، و  راشد أبو الحجاج    (9)، و سارة زولو   (  8)زكريا أنور    إليه دراسة كل  
 . Et Al  Falkal  (18)" فاليك  و آخرون ، و   (4)احمد صبحي  ، و (1)

يتضح    سبق  الومما  هذه  معظم  مع  الحالي  البحث  نتائج  ان  اتفاق  في  المرجدية  دراسات 
المطاطيةاستخدام   المقاومات  الشدة  تدريبات  الأجهزة    مختلفة  علي  ومباشر  فعال  بشكل  تأثير  لها 

أهم   من  و  الرقمي  المستوي  تحسن  و  والمهارى  البدني  الاداء  بمستوي  الارتقاء  و  للاعبين  الوظيفية 
فراشة خلال  فترتي الإعداد الخاص و المنافسة وتشكل جزء    100التدريبات التي يعتمد عليها سباحي  

والرقمي  المهارى  الاداء  ومستوي  الخاصة  البدنية  القدرات  مستوي  لتطوير  التدريب  برنامج  في  هام 
 فراشة.  100لسباحي  

 مما سبق يكون قد تم التحقق كلياً من صحة الفرض الأو  للبحث و 
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 :الثاني: عرض ومناقشة نتائج الفرض ثانيا 
 :ثانيعرض نتائج الفرض ال ▪

و تبويبهةا فةي  الضةابطةمن خلال أهداف البحث و فروضه و البيانات الخاصة بعينة البحث 
  :جداول ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث كالتالي

فةي  ضةابطةدلالة الفةروق و نسةبة التحسةن بةين القيةاس القبلةي و القيةاس البعةدي للمجموعةة ال
 : متر فراشة 100قيد البحث لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي المتغيرات البدنية 

 ( 9جدو  )
 دلالة الفروق باستخدام اختبار )ت( بين القياس القبلي و القياس البعدي 

 متر فراشة       100لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث في المتغيرات البدنية  الضابطةللمجموعة 
 (15) ن= 

 1.761هي   0.05( ومستوي دلالة معنوية  14قيمة ) ت( الجدولية عند درجة حرية )* 

وحدة   المتغيرات  1
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين 

 قيمة "ت" 
 ±ع س ±ع س

1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 8.91 0.14 0.25 6.94 0.25 7.09 ثانية  السرعة 
 10.69 0.07 0.35 4.75 0.34 4.68 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 5.53 0.01 0.03 0.36 0.03 0.37 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 9.16 0.99 0.99 23.47 0.99 22.47 سم المرونة 4
 7.97 0.75 0.80 45.73 0.85 44.98 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 4.00 0.53 0.26 5.93 0.51 5.40 درجة وضع الجسم
 3.09 0.17 0.55 5.63 0.44 5.47 درجة حركات الذراعين 7
 2.38 0.10 0.42 5.77 0.49 5.67 درجة ضربات الرجلين  8
 6.55 0.70 0.50 5.77 0.65 5.07 درجة التنفس  9
 3.00 0.07 0.35 5.87 0.41 5.80 درجة التوافق  10
 3.17 0.23 5.36 27.63 2.13 27.40 درجة مجموع الدرجات 11
المستوي الرقمي لسباحي   12

 10.69 1.40 6.16 103.67 6.36 105.07 ثانية فراشة  100
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( وجود فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة    9يتضح من جدول رقم )  
لسباحي  ضابطة  ال البحث  قيد  والرقمي  المهارى  الاداء  ومستوي  البدنية  المتغيرات  متر    100في 

( وهي أكبر  10.٦9:  2.38لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة  " ت " المحسوبة ما بين ) 
 .   0.05من قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة معنوية  

البعدي   و  القبلي  القياسين  بين  ان هنالك فروق  السابق عرضها نلاحظ  النتائج  ومن خلال 
ال القبلي    ضابطةللمجموعة  القياسين  النسبي بين  التغير  التحسن لمعرفة  نسبة  الباحث  لذلك استخدم 

 وظهرت النتائج  كالاتي:  ضابطةوالبعدي  للمجموعة ال
( 10جدو  )  

 متر  100لسباحي تحسن المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث  نسبة
 ضابطة في القياس البعدي عن القياس القبلي  للمجموعة ال  

 ( 15) ن=

 
 م

 
 المتغيرات 

 وحدات 
 القياس 

الفرق بين   المتوسط الحسابي )س(
 المتوسطين

نسبة  
 القياس البعدي  القياس القبلي  التحسن% 

1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %1.97 0.14 6.94 7.09 ثانية  السرعة 
 %1.49 0.07 4.75 4.68 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 %2.70 0.01 0.36 0.37 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 %4.40 0.99 23.47 22.47 سم المرونة 4
 %1.66 0.75 45.73 44.98 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 %9.81 0.53 5.93 5.40 درجة وضع الجسم
 %3.11 0.17 5.63 5.47 درجة الذراعينحركات  7
 %1.76 0.10 5.77 5.67 درجة ضربات الرجلين  8
 %13.80 0.70 5.77 5.07 درجة التنفس  9
 %1.20 0.07 5.87 5.80 درجة التوافق  10
 %0.83 0.23 27.63 27.40 درجة مجموع الدرجات 11
  100المستوي الرقمي لسباحي   12

 %1.33 1.40 103.67 105.07 ثانية فراشة 
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السرعة
القوة 

المميزة 
بالسرعة

سرعة رد 
الفعل

المرونة التوازن
وضع 
الجسم

حركات 
الذراعين

ضربات 
الرجلين

التنفس التوافق
مجموع 
الدرجات

المستوي 
الرقمي 
لسباحي 
100
فراشة

المجموعة الضابطة 1.97% 1.49% 2.70% 4.40% 1.66% 9.81% 3.11% 1.76% 13.80% 1.20% 0.83% 1.33%

1.97%
1.49%

2.70%

4.40%

1.66%

9.81%

3.11%

1.76%

13.80%

1.20%
0.83%

1.33%
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10%

12%
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16%

في    ضابطة( إلي وجود نسبة تحسن بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة ال10يشير جدول )

لسباحي   البحث  قيد  والرقمي  المهارى  الاداء  ومستوي  البدنية  القياس  متر    100المتغيرات  لصالح 

 (. %13.80:  %0.83) البعدي حيث تراوحت نسبة تحسن ما بين 

 (2شكل )
 المتغيرات البدنية  في   ضابطةنسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ال

 متر فراشة 100لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث 
 :لثاني نتائج الفرض ا مناقشة ▪

( وجود فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة  9يتضح من جدول رقم )  
متر فراشة    100لسباحي    البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث في المتغيرات    الضابطة

وهي أكبر    (10.٦9:  2.38) لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة  " ت " المحسوبة ما بين  
 .   0.05من قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة معنوية  

( إلةةةي وجةةةود نسةةةبة تحسةةةن للقيةةةاس البعةةةدي عةةةن 2( و الشةةةكل رقةةةم )10و يشةةةير جةةةدول رقةةةم )
المتغيرات البدنية ومسةتوي الاداء المهةارى والرقمةي قيةد البحةث القياس القبلي  للمجموعة التجريبية في 

 (.%13.80: %0.83)متر فراشة حيث كانت نسبة التحسن تتراوح ما بين 100لسباحي 
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ان البرنةةامج التقليةةدي لةةم يكةةن لةةه تةةأثير ايجةةابي علةةي ، علةةي الةةرغم مةةن وجةةود  ون ويةةري البةةاحث
فةةةي المتغيةةةرات البدنيةةةة الخاصةةةة   فةةةروق بةةةين متوسةةةطي القيةةةاس القبلةةةي و البعةةةدي للمجموعةةةة الضةةةابطة

التةةوازن( قيةةد البحةةث ومسةةتوي تقةةيم  –المرونةةة  –سةةرعة رد الفعةةل  –القةةوة المميةةزة بالسةةرعة  –)السةةرعة 
( سةنة 14: 13متةر فراشةة فةي المرحلةة العمريةة مةن ) 100الاداء المهارى والمستوي الرقمي لسةباحي 

اعلةةةي الةةةرغم مةةةن وجةةةود فةةةورق دالةةةة احصةةةائية بةةةين القيةةةاس القبلةةةي البعةةةدي للمجموعةةةة التجريبيةةةة فةةةي 
المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي تقةيم الاداء المهةارى والمسةتوي الرقمةي ويرجةع ذلةك التقةدم نتيجةة 
استخدام البرنامج التدريبي التقليدي في الوحدة التدريبية اليومية بشكل منةتظم و ذلةك علةي مةدار ثلاثةة 

( ٦0شةةهور تدريبيةةة فةةي فتةةرة الإعةةداد الخةةاص و المنافسةةات بواقةةع ثةةلاث وحةةدات تدريبيةةة بواقةةع زمنةةي )
ويعزز الباحث هذه النتيجة الى استخدام الأسلوب التقليةدي المتبةع فةي التةدريب   دقيقة للوحدة التدريبية.

والةةذي طبةةق علةةى لاعبةةين المجموعةةة الضةةابطة والةةذي يعتمةةد علةةى الشةةرح اللفظةةي لتةةدريبات والمطلةةوب 
التةةزام المةةدرب بتقةةديم مجموعةةة مةةن التةةدريبات المتدرجةةة مةةن السةةهل الةةى الصةةعب  وكةةذلكمنةةه تعلمهةةا، 

والممارسةةة والتكةةرار مةةن اللاعبةةين، وتصةةحيح الاخطةةاء، حيةةث يتةةيح ذلةةك فةةرص تةةدريب جيةةدة مةةا يةةؤثر 
ايجابيةةةا بةةةدوره علةةةى الكفةةةاءة الاداء البدنيةةةة، وأن المحتةةةوى التةةةدريبي المعةةةد للمجموعةةةة الضةةةابطة معةةةد 

 بطريقة جيدة.
الةي ان التخطةيط للتةدريب الرياضةي عمليةة هادفةة الةي م( 2008) " "احماد اماينحيث يشير  

ونفسةةي وهةةذه التنميةةة بكةةل جوانبهةةا لا تةةتم مةةن خةةلال  وخططةةي ومهةةاري  التنميةةة الشةةاملة للاعبةةين بةةدني
اجراءات نظرية ولكنها تتم مةن خةلال اجةراءات حركيةة بدنيةة تسةتلزم طاقةة حركيةة مناسةبة وجهةد بةدني 

 (1٦8:  3ملائم لكل فترة ووحدة تدريبية. )
أن التدريب باستخدام البرنامج التقليدي بشكل منتظم يؤدي الي وجةود  ون ومن هنا يري الباحث

فةةروق دالةةة احصةةائية بةةين القيةةاس القبلةةي والقيةةاس البعةةدي للمتغيةةرات قيةةد البحةةث ومسةةتوي تقةةيم الاداء 
ولكن بنسةب تحسةن بسةيطة ممةا يةدل علةي اهميةة   متر فراشة  100المهارى والمستوي الرقمي لسباحي  

ومنهةا اسةتخدام التةدريبات النوعيةة باسةتخدام المقاومةات  استخدام الاساليب الحديثةة فةي عمليةة التةدريب 
المطاطيةةة التةةي لهةةا تةةأثير بشةةكل فعةةال ومباشةةر علةةي الأجهةةزة الوظيفيةةة للاعبةةين و الارتقةةاء بمسةةتوي 

 1۰۰الاداء البدني والمهارى و تحسن المستوي الرقمي و من أهم التدريبات التي يعتمد عليها سباحي 
 فراشة خلال  فترتي الإعداد الخاص و المنافسة. 

 قد تم التحقق كلياً من صحة الفرض الثاني للبحث ومما سبق يكون 
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 :الثالث: عرض ومناقشة نتائج الفرض ثالثا 
 :ثالثعرض نتائج الفرض ال ▪

 –الاساسةية )التجريبيةة  من خلال أهداف البحث و فروضه و البيانات الخاصةة بعينةة البحةث 
  :و تبويبها في جداول ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث كالتالي (الضابطة

فةةي القياسةةات البعديةةة للمجمةةوعتين التجريبيةةة و الضةةابطة  دلالةةة الفةةروق و نسةةبة التحسةةن بةةين
 : متر فراشة 100قيد البحث لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي المتغيرات البدنية 

 ( 11جدو  )
في المتغيرات البدنية القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة  باستخدام اختبار )ت( بيندلالة الفروق 

 متر فراشة       100لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث 
 ( 15=2= ن 1)ن                      

 2.05( = 28(، ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

وحدة   المتغيرات  1
 القياس 

القياس البعدي للمجموعة  

 التجريبية
القياس البعدي للمجموعة  

الفرق بين   الضابطة 
 المتوسطين 

 قيمة "ت" 

 ±ع س ±ع س
1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 3.40 0.35 0.25 6.94 0.33 6.59 ثانية  السرعة 
 3.74 0.29 0.35 4.75 0.20 5.03 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 5.26 0.05 0.03 0.36 0.02 0.32 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 2.22 0.20 0.99 23.47 3.54 23.67 سم المرونة 4
 9.27 4.13 0.80 45.73 1.36 49.87 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 6.96 1.07 0.26 5.93 0.65 7.00 درجة وضع الجسم
 7.67 1.23 0.55 5.63 0.35 6.87 درجة حركات الذراعين 7
 11.46 1.23 0.42 5.77 0.00 7.00 درجة الرجلين ضربات  8
 5.98 1.10 0.50 5.77 0.35 6.87 درجة التنفس  9
 8.37 1.33 0.35 5.87 0.41 7.20 درجة التوافق  10
 5.26 7.30 5.36 27.63 1.16 34.93 درجة مجموع الدرجات 11
المستوي الرقمي لسباحي   12

 2.58 3.80 6.16 103.67 5.57 99.87 ثانية فراشة  100
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القياسات البعدية للمجموعتين  ( وجود فروق داله إحصائياً بين    11يتضح من جدول رقم )  
  100في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي التجريبية و الضابطة 

البعديمتر   القياس  التجريبية  لصالح  بين   للمجموعة  ما  المحسوبة   " ت   " قيمة   تراوحت      حيث 
 .   0.05( وهي أكبر من قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة معنوية  11.4٦: 2.22)

بين   فروق  هنالك  ان  نلاحظ  عرضها  السابق  النتائج  خلال  البعدية ومن  القياسات  بين 
لقياس  للذلك استخدم الباحث نسبة التحسن لمعرفة التغير النسبي  للمجموعتين التجريبية و الضابطة  

 وظهرت النتائج  كالاتي:البعدي للمجموعة التجريبية عن القياس البعدي للمجموعة الضابطة 
( 12جدو  )  

 متر  100تحسن المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي  نسبة
 البعدي للمجموعة التجريبية عن القياس البعدي للمجموعة الضابطةلقياس في ا  

 ( 15) ن=

 
 م

 
 المتغيرات 

 وحدات 
 القياس 

الفرق بين   المتوسط الحسابي )س(
 المتوسطين

نسبة  
القياس البعدي  التحسن% 

 للمجموعة التجريبية 
القياس البعدي 

 ضابطةللمجموعة ال
1 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %5.31 0.35 6.94 6.59 ثانية  السرعة 
 %6.10 0.29 4.75 5.03 متر القوة المميزة بالسرعة  2
 %15.62 0.05 0.36 0.32 ثانية  سرعة رد الفعل  3
 %0.85 0.20 23.47 23.67 سم المرونة 4
 %9.03 4.13 45.73 49.87 ثانية  التوازن  5
6 

ى  ر
مها

ء ال
لادا
ي ا
ستو

م
 

 %18.04 1.07 5.93 7.00 درجة وضع الجسم
 %21.84 1.23 5.63 6.87 درجة حركات الذراعين 7
 %21.31 1.23 5.77 7.00 درجة ضربات الرجلين  8
 %19.06 1.10 5.77 6.87 درجة التنفس  9
 %22.65 1.33 5.87 7.20 درجة التوافق  10
 %26.42 7.30 27.63 34.93 درجة مجموع الدرجات 11
  100المستوي الرقمي لسباحي   12

 %3.80 3.80 103.67 99.87 ثانية فراشة 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
379 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 (online) 2024 سبتمبر( / 2( العدد )44المجلد )

ISSN : 2636-3860  

السرعة
القوة 

المميزة 
بالسرعة

سرعة رد 
الفعل

المرونة التوازن
وضع 
الجسم

حركات 
الذراعين

ضربات 
الرجلين

التنفس التوافق
مجموع 
الدرجات

المستوي 
الرقمي 
لسباحي 
100
فراشة

نسب التحسن 5.31% 6.10% 15.62% 0.85% 9.03% 18.04% 21.84% 21.31% 19.06% 22.65% 26.42% 3.80%

5.31%
6.10%

15.62%

0.85%

9.03%

18.04%

21.84% 21.31%

19.06%

22.65%

26.42%

3.80%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

 ( جدول  تحسن  12يشير  نسبة  وجود  إلي  القياس  ل(  عن  التجريبية  للمجموعة  البعدي  لقياس 

الضابطة  للمجموعة  البحث في    البعدي  قيد  والرقمي  المهارى  الاداء  ومستوي  البدنية  المتغيرات 

البعدي  متر    100لسباحي   القياس  التجريبية  لصالح  بين  للمجموعة  ما  تحسن  نسبة  تراوحت  حيث 

(0.85% : 26.42% .) 

 (3شكل )
 المتغيرات البدنية  في القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة نسبة التحسن بين 

 متر فراشة 100لسباحي ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث 

 الثالث : نتائج الفرض  مناقشة ▪
( رقم  للمجموعتين  (  11يتضح من جدول  البعدية  القياسات  بين  إحصائياً  داله  فروق  وجود 

  100الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي التجريبية و 
بين      ما  المحسوبة   " ت   " قيمة   تراوحت  حيث  التجريبية  للمجموعة  البعدي  القياس  لصالح  متر 

    .0.05عند مستوي دلالة معنوية    ( وهي أكبر من قيمة " ت " الجدولية11.4٦: 2.22)
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للقياس البعدي للمجموعةة ( إلي وجود نسبة تحسن 3( و الشكل رقم )12و يشير جدول رقم )
التجريبيةةةة عةةةن القيةةةاس البعةةةدي للمجموعةةةة الضةةةابطة فةةةي المتغيةةةرات البدنيةةةة ومسةةةتوي الاداء المهةةةارى 

متةةر لصةةالح القيةةاس البعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة حيةةث تراوحةةت  100والرقمةةي قيةةد البحةةث لسةةباحي 
 (.%2٦.42:  %0.85نسبة تحسن ما بين )
أن نسةبة التحسةن الإيجةابي للمجموعةة التجريبيةة عةن المجموعةة الضةابطة فةي   ون ويري الباحث

متةر فراشةة فةي المرحلةة  100لسباحي قيد البحث المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى و الرقمي 
مختلفةةةة الشةةةدة ( سةةةنة انةةةه يرجةةةع إلةةةي اسةةةتخدام تةةةدريبات المقاومةةةات المطاطيةةةة 14: 13العمريةةةة مةةةن )

ضمن البرنامج التدريبي فةي الوحةدة التدريبيةة اليوميةة و ذلةك علةي مةدار ثلاثةة شةهور تدريبيةة فةي فتةرة 
( دقيقةةة للوحةةدة الواحةةدة ؛ ٦0الإعةةداد الخةةاص و المنافسةةات بواقةةع ثةةلاث وحةةدات تدريبيةةة بواقةةع زمنةةي )

حيث احتوت هذه التدريبات علي تدريبات بدنيةة متنوعةة خاصةة وذلةك باسةتخدام المقاومةات المطاطيةة 
وهةةي موجهةةة بصةةورة مباشةةرة لتحقيةةق أهةةداف البحةةث ممةةا أتةةاح الفةةرص لظهةةور التةةأثير مختلفةةة الشةةدة 

 متر فراشة. 100الإيجابي علي المستوي البدني و المهارى و الرقمي لسباحي 
 المهةةارى تفةةوق المجموعةةة التجريبيةةة فةةي الاختبةةارات البدنيةةة ومسةةتوي الاداء  ون ويرجةةع البةةاحث

والرقمي عن المجموعة الضةابطة الةى تعةرض افةراد العينةة التجريبيةة لأنمةاط ومةداخل جديةدة تسةاعدهم 
فةةي اكتسةةاب المعلومةةات بطريقةةة فرديةةة وبتتةةابع مناسةةب داخةةل البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح، عبةةر تةةوافر 
وسائل وأدوات تناسب مع القدرات الشخصية للاعبين، حيث اشتمل البرنامج على تدريبات المقاومةات 

مثةةل تةةدريبات الاحبةةال و الاسةةاتيك المطاطيةةة ، و تةةدريبات المقاومةةة الجسةةم مختلفةةة الشةةدة المطاطيةةة 
TRX ( و تدريبات جهةاز الحبةل المطةاطي ،D4 Pro و التةي سةاعدت اللاعبةين علةى التنفيةذ الجيةد )

والعمل بمفاهيم وبطريقة جيدة، مما أدى الى جذب انتباههم وزيادة التركيز وعدم الشعور بالملةل واثةارة 
اهتمامهم وحماسهم وتشويقهم وحثهم على بذل المزيد من الجهد عقليا وعمليا، مما كان أثر عظيم فةي 

 100وبالتةةالي تحسةةن المسةةتوي الرقمةةي لسةةباحي  المهةةارى الارتقةةاء بالمسةةتوي البةةدني وتطةةور المسةةتوي 
 .فراشة وهذه الوسائل يصعب توفيرها في الاساليب التقليدية

تةةؤدي إلةةى  مختلفةةة الشةةدة  علةةي أن تمرينةةات المقاومةةات المطاطيةةة العلمةةاءكمةةا يتفةةق بعةةض 
تحسةةين القةةدرة العضةةلية وسةةرعة وتحمةةل الأداء أيضةةا فهةةي تعمةةل علةةي خدمةةة الأداء المهةةارى وتحسةةين 

 المسار الحركي للمهارة حيث يتم أدائها بأسلوب يتشابه بدرجة كبيرة من الأداء الفني والحركي. 
 (٦  :35  ( )11   :211  ( )13 :18   ) 
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ومةةن هنةةا وبعةةد الاطةةلاع علةةي الدراسةةات المرجديةةة و بعةةد التوصةةل إلةةي نتةةائج البحةةث الحةةالي 
يري الباحث ان نتةائج بحثةه تتفةق مةع العديةد مةن الدراسةات . حيةث تتفةق نتةائج البحةث الحةالي مةع مةا 

( ، و  7( ، و  راشد أباو الحجااج )9( ، و سارة زولو  )8زكريا أنور )   منتوصلت إليه دراسة كل  
 .Et Al  Falkal (18)( ، و " فاليك  و آخرون 4( ، و احمد صبحي )1إبراهيم ونيم )

دراسةةات المرجديةةة فةةي ان اتفةةاق نتةةائج البحةةث الحةةالي مةةع معظةةم هةةذه الوممااا ساابق يتضااح 
لهةةا تةةأثير بشةةكل فعةةال ومباشةةر علةةي الأجهةةزة  مختلفةةة الشةةدة تةةدريبات المقاومةةات المطاطيةةةاسةةتخدام 

الوظيفيةةة للاعبةةين و الارتقةةاء بمسةةتوي الاداء البةةدني والمهةةارى و تحسةةن المسةةتوي الرقمةةي و مةةن أهةةم 
فراشةةة خةةلال  فترتةةي الإعةةداد الخةةاص و المنافسةةة وتشةةكل  100التةةدريبات التةةي يعتمةةد عليهةةا سةةباحي 

جزء هام في برنامج التدريب لتطوير مستوي القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المهارى والرقمي 
 فراشة. 100لسباحي 

حيث أتةاح البرنةامج التةدريبي المقتةرح فرصةة للمجموعةة التجريبيةة لمعايشةة المعلومةات والعمةل 
علةةى حةةل مشةةكلة أو أكثةةر لبنةةاء معارفةةه فةةي المحتةةوى التةةدريبي المحةةدد لةةه، واسةةتخدام التعزيةةز الفةةوري 
المتةاح مةن خةلال اسةتخدام التةرابط بةين المعلومةات المقدمةة بأشةكال متعةددة والتةي تمكةن اللاعبةين مةن 
اسةةةتيعاب المعلومةةةات عةةةن طريةةةق اشةةةتراك أكثةةةر مةةةن حاسةةةة مةةةن الحةةةواس والةةةذي أدى بةةةدوره الإيجةةةابي 
للاعبين وتحفيزهم بصورة أكثر فاعليةة. كمةا ونجةد عنةد المجموعةة الضةابطة ان اللاعةب يكةون مشةبعا 

 عقليا في الذاكرة العاملة ومنهك خلال الأداء المتكرر خلال التدريب والتعلم التقليدي.
 ومما سبق يكون قد تم التحقق كلياً من صحة الفرض الثالث للبحث 

 الاستنتاجات والتوصيات: 
 الاستنتاجات: 

في ضوء أهداف البحث وفروضه وعينة البحث وخصائصها والأدوات المستخدمة وفي ضوء  
  المعالجات الإحصائية و عرض النتائج و مناقشتها تم التوصل إلي :نتائج البحث و 

في   -1 التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  حادثة  تحسن  نسبة  وجود 
حيث  فراشة  متر    100المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي  

بين   ما  تتراوح  التحسن  نسبة  لت  %(  33.72:  %5.85)كانت  المقترح  كنتيجة  البرنامج  طبيق 
 .مختلفة الشدة تدريبات المقاومات المطاطيةالمتضمن  
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بسيطة   -2 تحسن  نسبة  للمجموعة  توجد  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  في    الضابطةبين 
حيث  متر فراشة    100المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهارى والرقمي قيد البحث لسباحي  

بين ما  تتراوح  التحسن  نسبة  التدريب   (%13.80:  %0.83)  كانت  عملية  في  الانتظام  نتيجة 
 .باستخدام البرنامج التقليدي

بين متوسطات القياسات البعدية  (%2٦.42:  %0.85)توجد نسبة تحسن حادثة تتراوح ما بين  -3
التجريبية قيد  و الضابطة    للمجموعتين  المهارى والرقمي  البدنية ومستوي الاداء  المتغيرات  في 

المقاومات   تدريبات كنتيجة لتطبيق البرنامج المقترح المتضمن    متر فراشة  100البحث لسباحي  
 . علي المجموعة التجريبيةمختلفة الشدة المطاطية 

 التوصيـات : 
 اليهااا التوصاال تاام التااي البحااث النتااائج و البحااث وعينااة وفروضااه البحااث أهااداف ضااوء فااي
 : التالية التوصيات الباحث يضع السابقة الاستنتاجات إلي واستنادا

الاستفادة من أساليب التةدريب العلميةة الحديثةة المتخصصةة فةي مجةال السةباحة  وتطبيقهةا مةع  -1
 مراعاة مبادئ التدريب الرياضي.

استخدام التدريبات النوعية باستخدام المقاومات المطاطية فةي إعةداد و تةدريب جميةع اللاعبةين  -2
متةر فراشةة مةع اخةتلاف مسةتواهم لمةا لهةا اثةر إيجةابي علةي   100السةباحة  وخاصتا في مجةال  

 مستوي الأداء البدني و المهارى وبالتالي المستوي الرقمي.
ضةةرورة توجيةةه نظةةر المةةدربين فةةي الاتحةةاد المصةةري للسةةباحة و اللجنةةة الفنيةةة والعلميةةة للاتحةةاد  -3

الي التةدريبات النوعيةة باسةتخدام المقاومةات المطاطيةة للتعةرف علةي أبعادهةا وأهميتهةا وأهةدافها 
وقواعدها وشروطها وكيفية استخدامها و برامجها المختلفة و التي تعمل علي رفع مستوي أداء 

 اللاعبين دون إهدار الوقت. 
إجةةراء المزيةةد مةةن البحةةوث التةةي لهةةا علاقةةة التةةدريبات النوعيةةة باسةةتخدام المقاومةةات المطاطيةةة  -4

 عمرية مختلفة للاعبي ولاعبات رياضة السباحة و الرياضات المشابهة.المتنوعة علي مراحل 
 قائمة المراجع: 
 العربية:أولًا: المراجع 

" تااأثير المقاومااات المطاطيااة علااى بعااض المتغياارات  م(:2022إبااراهيم فتحااي إبااراهيم وناايم" ) -1
،  رسةةالة دكتةةةوراه ، غيةةر منشةةةورة ، كليةةة التربيةةةة " البدنيااة والمساااتوى الرقماااي لسااباحة الفراشاااة

 جامعة مدينة السادات.، الرياضية 
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، الطبعةةةة التااادريل الرياضاااي الأساااس الفسااايولوجية" "م(: 1997) أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -2
 ، دار الفكر العربي، القاهرة.الاولي 

، الطبعةةة الاولةةي ،  "للناشاائينساايكولوجية التاادريل الرياضااي "م(:  2008احمااد أمااين فااوزي ) -3
 دار الفكر العربي ، القاهرة.

(علااى بعااض TRXتااأثير تاادريبات مقاومااة الجساام ) "م(: 2023احمااد صاابحي باادوي شاايلان ) -4
رسةالة ماجسةتير ، غيةر   ،  "المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى والرقمي لسباحي الفراشة

 منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة السادات.
برنامج تدريبات نوعياة فاي ضاوء التحليال البيوميكانيكياة وتاأثيره "م(:  ۲۰۲۲أحمد على قطل ) -5

 ، "على مستوى أداء مهارة الانتقا  من أعلى إلى أسافل )الاروس( علاى جهااز متاوازي ا نساات
 جامعة مدينة السادات. ، ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية رسالة دكتوراه 

دار  ، الطبعةة الاولةي ، "التادريل البادني الاوييفي فاي كارة القادم"م(: 2001أمر الله البسااطي ) -٦
 الجامعة الجديدة للنشر ، الإسكندرية.

اساتخدام تادريبات احباا  المقاوماة لتطاوير القاوة المميازة "  م(:2020راشد ابو الحجااج راشاد ) -7
، رسةالة ماجسةتير ، "بالسرعة للطرف السفلى وتأثيرها على المستوى الرقمي لساباحي الادولفين

 غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.
 TRXتااأثير تاادريبات المقاومااة الكليااة للجساام  " م(:2018زكريااا انااور عبااد الغنااي ابااو زيااد )  -8

علاااى التاااوازن الاااديناميكي والقااادرة العضااالية وزمااان البااادء مااان أعلاااى لااادى ساااباحي الفراشاااة 
، المجلةةةد الثالةةةث ،  مجلةةةة أسةةةيوط لعلةةةوم وفنةةةون التربيةةةة  47انتةةةاج علمةةةي ، العةةةدد ، "الناشااائين

 الرياضية ، كلية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط.
لتحساين القادرات   D4proتأثير برنامج تادريبي باساتخدام اداة  "  م(:2019سارة سعد زولو  ) -9

، رسةةةالة دكتةةوراه ، غيةةةر منشةةورة ، كليةةةة "البدنيااة الخاصاااة والمساااتوى الرقماااي لسااباحة الفراشاااة
 التربية الرياضية ، جامعة سوهاج.

برناااامج تااادريبي مقتااارح باساااتخدام أسااااليل مختلفاااة لتااادريبات "م(: 2011) شرين محمد فوزي  -10
القوة العضلية وتأثيره على بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة ومساتوى أداء الوثال الثلاثاي 
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