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برنامج تدريبى على قوة عضلات مركز الجسم ومستوى الإنجاز الرقمى  تأثير
 مرحلة الناشئينشة فرا م  100لسباحى 

 أ.د / محمود محمد متولي 
 د/ جمعه محمد عثمان
 د/ أحمد أيمن الباسطي

 أحمد إبراهيم السعيد شريفالباحث / 
 المقدمة ومشكلة البحث :

ومواهبه قدراته  تنمية  خلال  من  الفرد  شخصية  بناء  فى  وفعالًا  بارزاً  دوراً  الرياضة    تلعب 
التدريب  ويعتبر  المجتمع،  احتياجات  مع  يتناسب  بما  سلوكه  وتغيير  تعديل  إلى  بالإضافة  الرياضية 
متعدد  إعداداً  اللاعبين  وتنشئة  لإعداد  موجهة  هادفة  تربوية  تنموية  تعليمية  عملية  الحديث  الرياضى 

الميدانية    الجوانب   التطبيقية  )بدنياً ومهارياً وفنياً وخططياً ونفسياً( من خلال التخطيط العلمى والقيادة 
 (  1:   9)       .المميزة للوصول لأعلى مستوى ممكن

وتعتبر رياضة السباحة إحدى فروع الرياضات المائية بل هى الأساس لجميع أنواع     
الرياضات المائية المدرجة ضمن المسابقات الأولمبية وقد شهد التاريخ تطوراً بالغاً سواء كان ذلك فى 

 (  11:  11) .   قط الأرقام العالمية والأولمبي الأداء أو فى مستوى الإنجاز الذى ظهر جلياً فى تسا
عبدالفتاح   العلا  أبو  )  ،ويوضح  حسين  الجسم   أنم(  2011وحازم  وضع   أهمية 

وميكانيكية الأداء الفنى لطرق السباحة من أهم العناصر التى تؤثر على السرعة ككل، حيث أن الأهمية  
الأ أثناء  الجسم  لها  يتعرض  التى  المقاومات  تقليل  يتم  أن  السرعة  السباحة  دالزيادة  فى   ء 

 ( 49: 2)      . بتقليل مقاومة الجسم داخل الماء
م( أن التقااادم الحاااادي فاااى رياضاااة 2011وحاااازم حساااين ) ،وكماااا رشاااير أباااو العااالا عبااادالفتاح 

 الساااباحة منااااذ الأولمبياااااد الحديلااااة هااااو نتااااان لتطااااوير التبنيااااك فااااى كاااال نااااوع ماااان أنااااواع السااااباحة وهنالااااك 
 العديااااااااد ماااااااان الدراسااااااااات والأبحاااااااااي العلميااااااااة والتحلاااااااايلات التااااااااى تناولاااااااا  هااااااااذا الموضااااااااوع للتعاااااااار  
 علاااااااااااى أفتااااااااااال التبنيكاااااااااااات للساااااااااااباحين العاااااااااااالميين والاااااااااااذين اساااااااااااتطاعوا تحقيااااااااااا  أفتااااااااااال النتاااااااااااائ  
 وقاااااااااااد اتجهااااااااااا  الأبحااااااااااااي العلمياااااااااااة فاااااااااااى الوقااااااااااا  الحاااااااااااالى إلاااااااااااى دراساااااااااااة التبنيكاااااااااااات المختلفاااااااااااة 
 وإرجااااااااااااد التفسااااااااااايرات العلمياااااااااااة للتعااااااااااار  علاااااااااااى الفاااااااااااروق باااااااااااين هاااااااااااذ  التبنيكاااااااااااات وأيهاااااااااااا أفتااااااااااال 

 ولباااااااااااان هناااااااااااااه متغياااااااااااارات كلياااااااااااارة تاااااااااااادخل فااااااااااااى هااااااااااااذ  العمليااااااااااااة ممااااااااااااا رصااااااااااااعب  ماااااااااااان ا خاااااااااااار
 (50:  2. ) مهام هؤلاء العلماء والباحلين
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وصااع علااى ت Body Coreالمركااز بالجساام منطقاة م( أن 2003)Hodges هووود ذكر ياو 
فاى الخلاع صاندوق عتالات الابطن فاى الأماام وعتالات الفخاذ وعتالات تلبيا  العماود الفقارى   اأنه

علااى التااى تعماال  زون ماان العتاالات  29ا الصااندوق علااى والحجاااا الحاااجز فااى الأعلااى، ويحتااوى هااذ 
 تلبياااااااااااا  العمااااااااااااود الفقاااااااااااارى والحااااااااااااوض وثبااااااااااااات أداء التسلساااااااااااال الحركااااااااااااى عنااااااااااااد أداء الحركااااااااااااات 
 الوظيفياااااااة، وبااااااادون كفااااااااءة هاااااااذ  العتااااااالات رصااااااابح العماااااااود الفقااااااارى  يااااااار مساااااااتقر و يااااااار قاااااااادر 

 (245:  28الطر  العلوى للجسم .  )وتلبي   على حمل 
مان التادريبات Core Stability م( أن تدريبات ثبات المركاز2010)حسين عبدالسلام ويذكر 

التى قد تساعد على تنمية القوة العتلية الخاصة لما تحتويه هذ  التدريبات على مجموعة من التمارين 
التى تساعد علاى تقوياة عتالات الابطن والوهار وعتالات الفخاذ الأمامياة والخلفياة فعتالات المركاز 

 (4: 6القوية ناقل حركى للقوة من الطر  السفلى إلى الطر  العلوى وكذلك تمنع تسرا القوة .   )
ومن هذا المنطل  فقد لوحظ أن هناه عجز كبير لدى السباحين فاى القادرة علاى تنفياذ واجباات 
الأداء الفنااى للسااباحات الأربعااة والباادء والاادوران وكاال ماان المتطلبااات الفنيااة للسااباق التااى تشاامل معاادل 
تبرار التربة وطول التاربة وكفاءتهاا والناات  النهاائى الاذى رشامل تحقيا  أقال زمان ممكان خالال أداء 
السباحة وجد الباحث مان خالال الإساتعراض المرجعاى للمراجاع المتخصصاة وشابكة المعلوماات الدولياة 
أن هناااه ضااعع كبياار فااى مراحاال ساانية معينااة نتيجااة عاادم تمكااين السااباحين ماان إمااتلاه قاادرة تحريااك 
الجسم وتحريك كل من الطر  العلوى والسفلى بكفاءة عالية فى إطار واحد خالال الإتجاهاات المختلفاة 
فااى تنفيااذ قاادرة توليااد الاادفع عاان طرياا  كاالا ماان الااذراعين والاارجلين خاالال الوسااط المااائى وهااذا رملاال قااوة 
العتلات الأساسية المحركة للجسم التى تخل  بكفاءة قدرة عتلات الذراعين والرجلين على العمل فى 
إتجاهااات الأداء الفنااى المطلااوا للسااباحات الأربعااة والباادء والاادوران وكاال ماان متغياارات الأداء الفنااى إن 
اختيار سباحة الفراشة تملل مجموعاة عتالات مختلفاة حياث الأداء المحاورى الادورانى والأداء التباادلى 
لإخااران قااوة الاادفع وهااذا رملاال مجموعااة ماان العتاالات تخااا حركااات الااذراعين والاارجلين والااذى باادورها 

 لسباحة الفراشة . ركون المسئول الأساسى عن كفاءة قوة عتلات المركز بالجسم
 هدف البحث:

 تصميم برنام  تدريبى مقترح لتحسين قوة عتلات المركز والتعر  على : -
 مستوى بعض القدرات البدنية لسباحى الفراشة . -1
 المستوى الرقمى لسباحى الفراشة . -2
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 فروض البحث: -

 البدنيااة  المتغياارات البعاادى فااى بعااض القياااس بااين القياااس القبلااى و  اتوجااد فااروق دالااة إحصااائي -1
 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.والمستوى الرقمى 

 البدنيااة  المتغياارات البعاادى فااى بعااض القياااس بااين القياااس القبلااى و  اتوجااد فااروق دالااة إحصااائي -2
 .التابطةلصالح القياس البعدى للمجموعة والمستوى الرقمى 

توجااد فاااروق دالااة إحصاااائيا بااين المجماااوعتين التجريبيااة والتاااابطة فااى بعاااض القاادرات البدنياااة  -3
 والمستوى الرقمى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

فااى بعااض توجااد نسااب تحساان للقياسااات البعدرااة عاان القبليااة للمجمااوعتين التجريبيااة والتااابطة  -4
 لمجموعة التجريبية.االقدرات البدنية والمستوى الرقمى لصالح 
 :التعريف ببعض المصطلحات الواردة فى البحث

 :Core musclesعضلات المركز 
 هااااااى عتاااااالات الاااااابطن وأساااااافل الوهاااااار والحااااااوض وهااااااذ  العتاااااالات مهمااااااة جااااااداً فااااااى دعاااااام تااااااوازن 
 وثباااااات كامااااال لبنااااااء الجسااااام وذلاااااك فاااااى كااااال الأوضااااااع أى فاااااى حاااااال الجلاااااوس والوقاااااو  والانحنااااااء 

 (9:  4فى أى صورة و يرها من الأوضاع .  )
 تدريبات قوة عضلات المركز: 

وتنفاذ  المركاز التاى تعتبار منشاح الحركاة خاصاة تهاد  إلاى تطاوير وتقوياة عتالات   بدنياة  هى تادريبات 
 (11:  4)          .خارن الماء
  : المرجعيةالدراسات 
   باللغة العربية: المرجعيةالدراسات 

"فاعلية تمرينات ثبات الحوض على  م( بعنوان  2013)  محمد عبدالرؤوف"أحمد خليل و "دراسة    -1 
المضرب" وألعاب  القوى  ألعاب  فى  الرمى  لاعبى  لدى  القدرة  إنتا   المنه   و   مستوى  استخدم 

التنس(   –الاسكواش    –دفع الجلة    –اشتمل  العينة على بعض لاعبى )رمى الرمح  كما  التجريبى،  
على تدريب  البية أفراد العينة، وكان    ون أكتوبر حيث رشر  الباحل6بحندرة الشمس وهليوبوليس و

قة  طمن أهم النتائ  أن استخدام تمرينات ثبات الحوض وزيادة مستوى صلابة الجذع وخاصة المن
 (.4السفلى تزيد امكانية انتان معدلات أعلى من القدرة والقوة وتؤخر حدوي التعب الحركى)

اسماعيل"راسة  د   -2 بعنوان  2014)  "فاضل  المركز على م(  قوة  تدريبات عضلات  استخدام  "تأثير 
واستخدم المنه  التجريبى    تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية لناشئ سباحى الزعانف الأحادية"

(  20بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين )التجريبية والتابطة(، واشتمل  عينة الدراسة على )
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الجيش مرجلة ) بنادى طلائع  السباحة  بالطريقة العمدرة من ناشئى  (  12-11ناشئ تم اختيارهم 
زمن   فى  تحسن  إلى  أدت  المركز  قوة  عتلات  تدريبات  أن  النتائ   أهم  من  وكان  م  50سنة، 

 (. 12م مونو وأرتاَ زيادة فى قوة عتلات الرجلين وعتلات الجذع )100و
بعنوان2015)"خالد عبدالقادر"  دراسة    -3 نسبة   م(  الجسم على  "تأثير تمرينات قوة وثبات مركز 

وتهد  إلى وضع برنام  تدريبى لتطوير قوة وثبات مركز التصويب بالوثب لناشئ كرة السلة"  
الجسم والتعر  على تحثير  على نسبة التصويب بالوثب فى كرة السلة، واستخدم المنه  التجريبى  

(  30تجريبية(، واشتمل  عينة الدراسة على )  –باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين )ضابطة  
( لاعب  15( لاعب من نادى الجزيرة الرياضى و)15( سنة موزعين )15لاعب كرة سلة تح  )

من نادى الصيد الرياضى، وكان من أهم النتائ  أن البرنام  المقترح أدى إلى تحسين التصويب 
 (.7بالوثب وتنمية وتحسين قوة وثبات الجزء المركزى للجسم )

شفيق" دراسة    -4 بعنوان  2016)  " محمود  للجسم  م(  المركزى  الجزء  ثبات  لتمرينات  برنامج  "تأثير 
الناشئين" للسباحين  والبدنية  الفسيولوجية  اللياقة  عناصر  بعض  تطوير  على   والهيبوكسيك 

والتابطة(،  و  )التجريبية  لمجموعتين  التجريبى  التصميم  بإستخدام  التجريبى  المنه   كما  استخدم 
( سنة،  16-15( سباح من سباحى نادى وادى دجلة بالمعادى مرحلة ) 30اشتمل  العينة على )

بتدريبات   الغير مهتم  العادى  البرنام   فاعلية من  أكلر  المقترح  البرنام   أن  النتائ   أهم  وكان من 
ثبات الجزء المركزى للجسم وتدريبات الهيبوكسيك فى تطوير وتحسين بعض الصفات الفسيولوجية 

 (.17والبدنية قيد البحث )
"تأثير تدريبات القوة العضلية والقدرة لعضلات م( بعنوان  2016)  "حسن على وآخرون "دراسة   -5

استخدم و   منطقة الجذع على فاعلية الأداء المهارى والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة ناشئين"
شتمل  العينة  كما ا المنه  التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين )ضابطة وتجريبية(،  

( سنة،  12-11( سباح تم اختيارهم بالطريقة العمدرة من نادى الحوار الرياضى من )24على )
العتلية   والقدرة  القوة  تطوير  فى  ارجابى  تحثير  له  المقترح  البرنام   أن  النتائ   أهم  من  وكان 

 (. 5لعتلات الجذع وتطوير المستوى المهارى والرقمى لسباحة الفراشة ناشئين)
 الأجنبية: المرجعيةالدراسات 

"قياسات ثبات المركز كعوامل خطر  م( بعنوان  2004)  "Leetun et alليتيون وآخرون  دراسة "  -1
( لاعبة من  80( لاعب و)60واشتمل  العينه على )  لإصابات الطرف السفلى عند الرياضيين"

( الرياضيين  6طلاا  أن  النتائ   أهم  من  وكان  عامين  لمدة  الدراسة  واستمرت  محلية  ( جامعات 
الذين لم رعانوا من أى إصابة كانوا أقوى بشكل كبير وخلا الباحلون إلى أن ثبات المركز له  
تقييم مخاطر الإصابة وإذا كان هناه   الوقارة من الإصابة ويمكن أن رستخدم فى  دور هام فى 
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ثبات   أعلى فى  الذين حققوا مستويات  الرياضيين  فإن  الرياضى  والأداء  المركز  ثبات  بين  علاقة 
المركز كانوا أقل عرضة للإصابة وهذ  العلاقة المشتركة سو  ركون لها دور أساسى فى التدريب 

 (. 33الرياضى التخصصى)
2-  " وآخرون  دراسة  ار  بعنوان  Stanton R et al  "(2004ستانتون  بالكرة  م(  التدريب  "تأثير 

( لاعب  18واشتمل  العينة على )الطبية على المدى القريب على ثبات المركز واقتصاد الجرى"  
( تجريبية  إلى مجموعتين مجموعة  تقسيمهم  تم  قوى  )8ألعاا  ومجموعة ضابطة  (  10( لاعبين 

لاعبين وكان من أهم النتائ  عن أن تدريب البرة الطبية نت  عنه تحسن فى ثبات المركز ولبن  
 (. 43دون تحثير على قياسات الأداء البدنى)

3-   " وآخرون  دراسة  ما  بعنوان  Tse Ma et al  "(2005تسى  وفاعلية م(  تطوير  تداخل  "برنامج 
تجديف" للاعبى  المركز  )  تحمل  على  العينة  إلى 45واشتمل   تقسيمهم  تم  تجدرف  لاعب   )
( تجريبية  مجموعة  )25مجموعتين  ومجموعة ضابطة  البرنام   20( لاعب  تطبي   وتم  ( لاعب 

( أسابيع وكان من أهم النتائ  أن البرنام  قد حسن تحمل المركز ولبن لم  8مرتين أسبوعياً لمدة )
المكوكى   العريض والجرى  العمودى والوثب  الوثب  الوظيفى فى اختبارات ملل  رحسن من الأداء 

( السريع  الأداء 40والعدو  فى  تحثيراً  أكلر  تبون  ربما  المركز  قوة  أن  يوضح  وهذا  متر   )
 (. 44الوظيفى)

"هل تدريبات قوة المركز  م( بعنوان  2009)"  .Sato K & Makha M"ساتو كا وماكا ام    دراسة  -4
واشتمل  العينة    ( متر للعدائين؟"5000تؤثر على حركة الجرى وثبات الأطراف السفلى وأداء )

( فى  28على  كبير  تحسن  النتائ   أهم  من  وكان  بالتساوى  مجموعتين  إلى  تقسيمهم  تم  ( لاعب 
( متر دون تغير فى قوى رد الفعل على الأرض أو ثبات الرجلين وهناه تدخلات 5000الجرى )

عديدة متعلقة بتصميم الدراسة منع  استنتان أن تدريبات ثبات المركز بشكل خاص حسن  أداء 
 (.41الجرى)

"دراسة استرشادية عن م( بعنوان  2011)  "Sharrock C. et alشاروك سى وآخرون  دراسة "  -5
علاقة؟" هناك  هل  الرياضى:  والأداء  المركز  )  ثبات  على  العينة  رياضى  35واشتمل   طالب   )

وقام المشاركون بحداء مجموعة من خمس    Asbury College (NAIA Division II)متطوع من 
الرجلين معاً   راردة  40سباق )  –Double leg lowering(DLL)اختبارات )اختبار خفض   )–

رمى البرة الطبية( وقام المشاركون بحداء ثلاي محاولات لبل اختبار    –الوثب العمودى  –Tاختبار  
واختبارات    DLLبترتيب عشوائى، وكان من أهم النتائ  أن الارتباطات بين اختبار ثبات المركز  

الأداء الأربعة كان  مصممة بإستخدام نموذن طولى عام، ويوهر أن هناه رابط بين اختبار ثبات  
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لقوة   الأقوى  الارتباطى  المتغير  كان  )الجنس(  النوع  وأرتاَ  الرياضى  الأداء  واختبارات  المركز 
 (.42المركز)

 

 إجراءات البحث
 منهج البحث: 

تجريبية   إحداهما  لمجموعتين  التجريبى  التصميم  من خلال  التجريبى  المنه   الباحث  إستخدم 
 .والأخرى ضابطة بإتباع القياسات القبلية والبعدرة للمجموعتين وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث 

 مجتمع البحث: 
 رشتمل مجتمع البحث على السباحين الناشئين من منطقة الجيزة للسباحة .

 عينة البحث: 
 ( سااااااااااااااااباح لفرياااااااااااااااا 24وقوامهااااااااااااااااا ) مدرااااااااااااااااةأختياااااااااااااااارت عينااااااااااااااااة البحااااااااااااااااث بالطريقااااااااااااااااة الع     

المشاااااااركين فااااااى بطولااااااة الجياااااازة لنااااااادى الطالبيااااااة الرياضااااااى، و ( ساااااانة 14-12)الناشاااااائين ماااااان ساااااان
والمسااااااااااجلين بالاتحاااااااااااد  (م 2024 – م2023والجمهوريااااااااااة لسااااااااااباحة المسااااااااااافات القصاااااااااايرة لعااااااااااام )

المصاااااارى للسااااااباحة وتاااااام تقساااااايمهم إلااااااى مجموعتااااااان متساااااااويتان الأولااااااى تجريبيااااااة واللانيااااااة ضااااااابطة 
( سااااباح عشااااوائيا وذلااااك 15( ناشاااائ فااااى سااااباحة الفراشااااة وقااااد تاااام إختيااااار عاااادد )12قااااوام كاااالا منهااااا )

 لإجراء المعاملات العلمية )الصدق واللبات(.
 تجانس عينة البحث :

من   الفراشة   سباحة  لناشئ  الطبيعى  المنحنى  واعتدالية  تماثل  مدى  من  بالتحكد  الباحث  قام 
الوزن    –الطول    –خلال اجراء التجانس على عينة البحث البلية عن طري  القياسات الأتية: ) العمر  

قوة عتلات الرجلين    –قوة عتلات الوهر    –ي ظهر  30  –  ( مستويات 8قوة عتلات المركز )  –
 ( يوضح خصائا عينة البحث: 1وجدول )م فراشة( 100سباحة   –

 ( 1جدول )
وبعض المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لقياسات العمر والطول والوزن 

 39ن=لعينة البحث م فراشة  100المتغيرات البدنية وزمن سباحة 

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 

الانحراف  

 المعيارى 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء 

 0.008- 156.5 7.45 156.33 الشهر العمر

 0.088- 146 5.30 145.29 سم الطول 

 1.097 39 5.18 40.63 كجم الوزن 
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 0.120 30 4.21 29.50 درجة  ( مستويات8قوة عضلات المركز )

 0.072- 28 4.80 27.63 تكرار ث ظهر  30

 0.742- 42 4.19 40.54 كجم قوة عضلات الظهر

 0.226- 41.5 3.81 41.79 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.726- 83.2 0.98 82.97 ثانية  م فراشة   100زمن سباحة 

 ( أن جميااااااااع معاااااااااملات الالتااااااااواء لعينااااااااة البحااااااااث البليااااااااة تراوحاااااااا  1يتتااااااااح ماااااااان جاااااااادول )
( مماااا يااادل علاااى اعتدالياااة توزياااع أفاااراد 3( أى انحصااارت ماااا باااين )   1,097، +  0,742 -باااين )  

 العينة فى هذ  المتغيرات.
 المجال الزمنى:  

 .24/3/2024إلى  29/1/2024فى الفترة من  
 المجال المكانى:   

  .الرياضى حمام سباحة نادى الطالبية الرياضى، ملعب اللياقة البدنية بنادى الطالبية 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: 
 ي. 1/100ساعة إرقا  لتسجيل الأرقام بدقة  -
 حمام سباحة.  -
 جهاز الرسيتاميتر لقياس الطول بالستنيمتر.  -
 ميزان طبى معاير .  -
 .لقياس القوة العتلية جهاز الديناموميتر الاليكترونى -
 كرات طبية .  -
 أحبال مطاطية .  -
 . كرات سويسرية -

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:  
بناااااء علااااى تحلياااال المراجااااع والأبحاااااي العلميااااة والدراسااااات السااااابقة  لعتاااالات مركااااز الجساااام 

خالوود واختباراتهااا تاام تحديااد الاختبااارات وفقاااً للعماال العتاالى لعتاالات مركااز الجساام واسااتخدم كاال  ماان "
م( هاذ  الاختباارات فاى قياساات قاوة عتالات 2016)"حسون علوى وآخورون" م( و 2015) عبودالقادر"

 مركز الجسم:
 أولا : الإختبارات الجسمية :

 قياس الطول بإستخدام الرستاميتر.  -
 قياس الوزن بإستخدام ميزان طبى معاير .  -
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 قياس العمر بالشهور وذلك من سجلات النادى .  -
 ثانيا : الإختبارات البدنية : 

 مستويات(.  8اختبار قوة ثبات عتلات الجزء المركزى للجسم ) -
 ( ثانية ظهر. 30اختبار ) -
 اختبار قوة عتلات الرجلين بجهاز الديناموميتر. -
 . اختبار قوة عتلات الوهر بجهاز الديناموميتر -

 ثالثا : الإختبارات المهارية : 
 

 .الفراشةمتر   100اختبار سباحة   -
 الاستطلاعية:  الدراسة

على عينة     1/2024/ 13إلى    6/1قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية خلال الفترة من      
( ناشئين فى سباحة الفراشة من مجتمع البحث وخارن العينة الأساسية بغرض التعر   15مكونة من ) 

 على :  
 

 مدى ملائمة الإختبارات المستخدمة فى البحث . -
 تدريب المساعدين على إجراء الاختبارات والقياس.  -
 اعداد استمارة القياس. -
 تحديد الجدول الزمنى لإجراء الدراسة الاستطلاعية والدراسة الأساسية. -
 استخران المعاملات العلمية لاختبارات قوة عتلات مركز الجسم. -
 التحكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث . -

 نتائج التجربة الاستطلاعية:
 تم تدريب المساعدين على فنيات إجراء الاختبارات والقياسات للسباحين. -
 (.1تم اعداد استمارة القياس )مرف   -
 اللبات( للإختبارات المستخدمة قيد البحث . -التاكد المعاملات العلمية )الصدق -

 :قيد البحث  المعاملات العلمية للإختبارات البدنية
 Validityحساب الصدق  

 

فاى المرحلاة  ينتم تطبي  الدراسة الاستطلاعية على عينة مماثلة للعينة الأساسية للبحاث لساباح  - 
 ،( ناشاائين 15وعااددهم )( عااام بنااادى الطالبيااة الرياضاى وخااارن العينااة الأساسااية 14-12)السانية ماان 

 .(  2رقم ) كما يوضحه جدول  ،م  6،7/1/2024وتم  مقارنة بين المجموعتين خلال يومى 
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 ( 2جدول )
       دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في بعض المتغيرات البدنية 

 15ن =                             م فراشة  100وزمن سباحة                               

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

قيمة )ت(   ير المميزة  المجموعة المميزة 
 المحسوبة 

  2  ع  2س 1  ع  1س
 2,368 3,4 31,8 3,9 32,7 درجة ( مستويات 8قوة عتلات مركز الجسم)

 3,650 3,6 29 4,4 31 تبرار  ( ي 30قوة عتلات الوهر )

 5,724 2,3 41,6 3,2 43,9 كجم  قوة عتلات الوهر )ديناموميتر( 

 5,634 3,4 42,7 3,1 45,6 كجم  قوة عتلات الرجلين )ديناموميتر( 

 4,559 1,2 81,6 1,3 80,5 ثانية  م فراشة 100المستوى الرقمى لسباحة 

 0,05* دال عند مستوى                    2,306=   0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى     
دالة إحصائياً عند مستوى  2يتتح من جدول ) المميزة و ير    0,05( وجود فروق  المجموعتين  بين 

 لصالح المجموعة المميزة . م فراشة   100بعض المتغيرات البدنية وزمن  المميزة في
 

 Reliability  الثباتحساب  
تم حساا معاملات اللبات لإختبارات القدرات البدنية قيد البحث عن طري  تطبي  الإختبار  

التطبي    )  Test – Retestوإعادة  وقوامها  الإستطلاعية  البحث  عينة  أفراد  فى  15على  ناشئ   )
الفراشة   ) سباحة  بتاريخ  الأول  القياس  إجراء  بعد  م2024/ 01/ 06وتم  اللانى  القياس  إجراء  وتم   )

على م2024/ 01/ 13) خبتاري  مرورأسبوع والحصول  التطبيقين  بين  الارتباط  معامل  على  للحصول   )
( لعدد  اللبات  الجسم5معامل  قوة عتلات مركز  لقياس  بدنية  اختبارات  لسباحة    (  الرقمى  والمستوى 

 ( .  3كما يوضحه جدول رقم  )  ،مع مراعا  نفس الورو  والشروط  متر فراشة  100
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 ( 3جدول رقم )
 م فراشة           100بعض المتغيرات البدنية وزمن سباحة بين التطبيقين الأول والثانى فى  الثباتمعامل 

 15ن =                                                                    

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 التطبي  اللانى  التطبي  الأول 
 معامل الارتباط 

 2ع ± 2س 1ع ± 1س
 0,863 5,1 32,3 4,4 31,1 درجة ( مستويات 8قوة عضلات مركز الجسم)
 0,860 5,1 30,4 4,5 28,1 تبرار  ( ث30قوة عضلات الظهر )

 0,881 4,3 43,1 4,5 40,9 كجم  قوة عضلات الظهر )ديناموميتر(
 0,898 4,8 44,1 3,8 42,2 كجم  قوة عضلات الرجلين )ديناموميتر(

 0,804 1,5 81,4 1,4 82,3 ثانية  م فراشة 100المستوى الرقمى لسباحة 
 0,05* دال عند مستوى                       0,602=   0,05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

( أن هناه علاقة ارتباط قوية بين التطبيقين الأول واللانى ، حيث تراوح  3يتتح من جدول )
 ( مما يدل على ثبات المتغيرات قيد البحث.0,898و   0,804معاملات الارتباط مابين ) 

 البرنامج التدريبى المقترح )مرفق ( 
قام الباحث بوضع برنام  تدريبات عتلات المركز المقترح من خلال الإطلاع على المراجع  

 ( المرتبطة  الدراسات  ونتائ   المتخصصة  ( 68)   (57( ) 46( )40( ) 41( ) 24( ) 14( )11العلمية 
 ( وقد تم ذلك وفقا للخطوات التالية :82) (79)

 أولا: أهداف البرنامج : 
يهد  هذا البحث إلى تطوير تدريبات عتلات المركز لتحسين بعض القدرات البدنية   

 ومستوى الإنجاز الرقمى لسباحى الفراشة . 
 

 ثانيا: أسس وضع البرنامج : 
 تحديد أهدا  كل مرحلة من مراحل الإعداد بوضوح .   -1
 تحديد الطرق والأساليب الخاصة بعملية التدريب وكذلك الأدوات المعينة للإستخدام فى البحث . -2
 توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ البرنام  .   -3
 إرتباط التدريبات بنفس المجموعات العتلية العاملة فى سباحة الفراشة .  -4
 أن ركون البرنام  ملائما للمرحلة السنية .  -5
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 ثالثا: محتوى البرنامج : 
البرنام  المقترح بالإعتماد على المسح المرجعى لأسس تصميم البرام      قام الباحث بتصميم 

حيث رملل البرنام  التدريبى  فى ضوء ما توفر للباحث من مراجع ودراسات سابقة عربية وأجنبية ،  
الدراسة   هد   لتحقي   الرئيسية  الوسيلة  تدريبات    ،المقترح  من  البرنام   رحتويه  بما  وذلك 

 وتم اختيار هذ  التمرينات بما يتف  مع طبيعة المتغيرات قيد البحث .  ، عتلات المركز
 رابعا: مدة البرنامج : 

 ( وحدات . 5وعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية ) ،( أسابيع 8رحتوى البرنام  المقترح على عدد ) -
 ق(.10زمن الجزء التمهيدى والإحماء لمدة ) -
 ق(.  45زمن الجزء الرئيسى : تدريبات عتلات المركز )التدريب الأرضى الوظيفى( لمدة ) -
 ق(. 5زمن الجزء الختامى )  -

الأسابيع   خلال  التدريبى  للبرنام   التدريبى  الحمل  لشدة  النسبى  التوزيع  بوضع  الباحث  قام  ثم 
 : (4يوضحه جدول رقم )اللمانية كما 

 

 شدة الحمل التاريخ  الأسبوع
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %65-60 2024/ 3/2-29/1   الاول
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  70-65 10/2/2024-5 الثانى 
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  80-75 2/2024/ 17-12 الثالث 
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  90-85 2/2024/ 24-19 الرابع
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  75-70 2024/ 3/3-26/2 الخامس
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  80-75 10/3/2024-5 السادس 
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  90-85 3/2024/ 17-12 السابع
 من أقصى ما رستطيع الفرد تحمله  %  95-90 3/2024/ 24-19 الثامن

 

 خامسا: تنظيم وإدارة البرنامج : 
يتناسب عدد الأفراد فى الوحدات التدريبية مع المساحة المتاحة للتدريب وإستخدام نوام  أن  -

 وذلك لتحقي  أفتل إستفادة من عملية التدريب . ،المجموعات المتقاربة فى المستوى 
ترتيب الأدوات المستخدمة بشكل جيد داخل الصالات والملاعب بما يتناسب مع المساحة   -

المتاحة وعدد الافراد فى كل مجموعة  للحصول على أعلى إستفادة من الأدوات المسخدمة 
 فى البرنام  . 
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يتحدد زمن الوحدة التدريبية وفقا لطبيعة العمل وزمن الراحة وعدد الاجهزة والمساحة المتاحة   -
 أثناء التدريب  .

أن تتناسب المساحة المستخدمة مع عدد أفراد العينه وكذلك الأدوات المستخدمة للحصول  -
 على أعلى إستفادة من هذ  الادوات . 

وفيما يلى نموذ  لوحدة تدريبية للاسبوع الاول من البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات عضلات  
 ( 5) المركز )التدريب الأرضى الوظيفى( كما يوضحه جدول 
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 ( 5جدول )
 المركز  فى الإسبوع الأول لبرنامج تدريباتنموذ  لوحدة تدريبية 

 المركز الغرض من التدريب : تقوية عتلات                                                                               الإسبوع :الاول     

 الأدوات   الراحة حجم الحمل     زمن محتوى التدريب  أجزاء الوحدة   اليوم   
 مجموعة  تبرار  المستخدمة

 الللاثاء                               

 الجزء التمهيدى  
 )الإحماء(   
 دقائ    10

 ق  1 - - ق 3 )وقو ( الجرى الخفيف

 كرات سويسرية 
 أستك مطاطى 

 

 ي 30 - 3 ق 1.5 الوثب فى المكان
 ي 30 3 8 ق 1.5 الوثب مع تبادل قذ  القدمين للامام 

 ي 30 3 8 ق 1.5 الوثب فتح وضم القدمين 

 الجزء الرئيسى  
 دقيقة   45

 ق 2 2 4 ق 6 )إنبطاح مائل والرجلين على البرة( ثنى وفرد الركبتين  -
 ق 2 2 4 ق 5 )رقود على الوهر( البرة بين الرجلين رفع وخفض القدمين  -

 ق 2 2 4 ق 6 )وقو  فتحا مسك البرة أمام الصدر( رفع الذراعين عاليا مع تبادل ثنى القدمين  -

 ق 2 2 4 ق 5 )وقو ( تلبي  أستك بححد الرجلين فتح القدم جانبا والعودة  -

 ق 2 2 4 ق 6 )إنبطاح مائل الإرتباز على المرف ( الحوض والامشاط على إستقامة واحدة واللبات -

 ق 2 2 4 ق 5 )وقو  فتحا ثبات الوسط والإستناد على البرة والوهر مواجه الحائط( ثنى الركبتين  -

 الجزء الختامى 
 دقائ   5

 - - - ق 2 )وقو  فتحا . إنلناء عرضا( عمل دوائر كبيرة بالبتفين  -
 - - - ق 1 )وقو (  لع الرأس رمينا ويسارا  -

 - - - ق 2 )الجلوس طولا( مسك أمشاط القدمين باليدين واللبات  -
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 المركز  فى الإسبوع الأول لبرنامج تدريباتنموذ  لوحدة تدريبية 

 المركز الغرض من التدريب : تقوية عتلات                                                                               الإسبوع :الاول     

 الأدوات    الراحة حجم الحمل      زمن محتوى التدريب  أجزاء الوحدة   اليوم   
 مجموعة  تبرار المستخدمة 

 الأربعاء                                

 الجزء التمهيدى  
 )الإحماء(    
 دقائ    10

 ق  1 - - ق 3 )وقو ( الجرى  

 كرات سويسرية 
 أستك مطاطى 

 

 ي30 - 3 ق 1.5 متر  50العدو لمسافة 
 ي30 3 8 ق 1.5 الوثب مع تبادل فتح وضم القدمين 

 ي30 3 8 ق 1.5 الوثب مع تبادل ثنى الركبتين لأعلى ولمس البفين

 الجزء الرئيسى 
 دقيقة   45

 ق 2 2 4 ق 6 )رقود( رفع الوهر لأعلى مع إستقامة الرجل اليسرى والإرتباز على القدم اليمنى والعكس.  -
 ق 2 2 4 ق 5 )الإنبطاح المائل( الإرتباز على المرف  واللبات -
 ق 2 2 4 ق 6 )الإرتباز على البرة والقدمين معلقتان بحستك مطاطى( تبادل رفع وخفض القدمين  -
 ق 2 2 4 ق 5 )الإنبطاح المائل( رفع القدمين على البرة واللبات -
 ق 2 2 4 ق 6 )إنبطاح مائل ثنى القدم اليمنى للأمام( لع القدم للجانب الأرمن ولأسفل  -
 ق 2 2 4 ق 5 )إنبطاح مائل ثنى القدم اليسرى للأمام( لع القدم للجانب الأرسر ولأسفل  -

 الجزء الختامى 
 دقائ   5

 - - - ق 2 )وقو  فتحا . إنلناء عرضا( مسك أمشاط القدمين باليدين واللبات  -
 - - - ق 1 )وقو (  لع الرأس رمينا ويسارا -

 - - - ق 2 )الوقو ( إمتداد الرأس لأحد الجانبين مع تحريك اليد المقابلة لأسفل وبعيدا عن الجسم  
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 المركز  فى الإسبوع الأول لبرنامج تدريباتنموذ  لوحدة تدريبية 

 المركز الغرض من التدريب : تقوية عتلات                                                                               الإسبوع :الاول      

 الأدوات    الراحة حجم الحمل      زمن محتوى التدريب  أجزاء الوحدة   اليوم   
 مجموعة  تبرار المستخدمة 

 الجمعه                                

 الجزء التمهيدى  
 )الإحماء(    
 دقائ    10

 ق  1 - - ق 3 )وقو ( الجرى  

 كرات سويسرية 
 أقماع    
 

 ي30 3 5 ق 1.5 )وقو  مواجه الأقماع( الوثب أماما أعلى بين الأقماع
 ي30 3 8 ق 1.5 الوثب مع تبادل قذ  القدمين للخلع

 ي30 3 8 ق 1.5 )وقو  فتحا إنلناء عرضا( تبادل لع الجذع جانبا

 الجزء الرئيسى 
 دقيقة   45

 ق 2 2 4 ق 6 )رقود( رفع الرجلين زاوية حادة ومسك البرة بين القدمين ثنى الركبتين وفردهما. -
 ق 2 2 4 ق 5 )رقود على الوهر( ثنى القدمين على البرة ورفع الجذع لأعلى واللبات.  -
 ق 2 2 4 ق 6 )الإنبطاح المائل على البرة والقدمين مرتبزتان على الأرض( رفع الذراعين واللبات.  -
 ق 2 2 4 ق 5 )رقود نصفا( رفع القدم اليمنى زاوية حادة ثم رفع الجذع لأعلى.   -
 ق 2 2 4 ق 6 واللبات .   º 45)رقود على الوهر( رفع الرجلين بزاوية  -
 ق 2 2 4 ق 5 )إنبطاح مائل( رفع القدمين على البرة واللبات .  -

 الجزء الختامى 
 دقائ   5

 - - - ق 2 )وقو . القدم اليمنى أماما( ثنى الجذع أماما أسفل ومسك مشط القدم واللبات -
 - - - ق 1 )وقو (  لع الجذع رمينا ويسارا -

 - - - ق 2 ثوانى ثم الزفير والإسترخاء   3)الوقو ( رفع البتفين لأعلى مع أخذ شهي  عمي  لمدة  
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 المركز  فى الإسبوع الأول لبرنامج تدريباتنموذ  لوحدة تدريبية 
 المركز الغرض من التدريب : تقوية عتلات                                                                               الإسبوع :الاول      

 الأدوات    الراحة حجم الحمل      زمن محتوى التدريب  أجزاء الوحدة   اليوم   
 مجموعة  تبرار المستخدمة 

 السب                                 

 الجزء التمهيدى  
 )الإحماء(    
 دقائ    10

 ق  1 - - ق 3 )وقو ( الجرى 

 كرات سويسرية 
 مقعد سويدى 

 

 ي30 3 5 ق 1.5 )وقو  فتحا( تبادل الطعن على الجانبين 
 ي30 3 8 ق 1.5 )وقو (الوثب مع تبادل وضع القدمين أماما وخلفا
 ي30 3 8 ق 1.5 )وقو  الذراعين فى الوسط( تبادل لع الجذع جانبا

 الجزء الرئيسى 
 دقيقة   45

 ق 2 2 4 ق 6 )رقود على البطن الذراعين أمام الصدر( رفع الذراعين لأعلى واللبات .  -
 ق 2 2 4 ق 5 )رقود على البطن( رفع الذراعين والرجلين معا واللبات.  -
 ق 2 2 4 ق 6 وفرد القدم اليسرى للخلع واللبات.( º  90)وقو  إرتباز القدم اليمنى على مقعد سويدى بزاوية -
 ق 2 2 4 ق 5 )رقود الذراعين عاليا( ثنى الجذع أماما أسفل ولمس البرة بحمشاط اليدين.   -
 ق 2 2 4 ق 6 واللبات .   º 45)رقود على الوهر( رفع الرجلين بزاوية  -
 ق 2 2 4 ق 5 )إنبطاح مائل( رفع القدمين على البرة واللبات .  -

 الجزء الختامى 
 دقائ   5

 - - - ق 2 )وقو . القدم اليمنى أماما( ثنى الجذع أماما أسفل ومسك مشط القدم واللبات -
 - - - ق 1 )وقو (  لع الجذع رمينا ويسارا -

 - - - ق 2 ثوانى ثم الزفير والإسترخاء   3)الوقو ( رفع البتفين لأعلى مع أخذ شهي  عمي  لمدة  
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 المركز  فى الإسبوع الأول لبرنامج تدريباتموذ  لوحدة تدريبية ن

 المركز الغرض من التدريب : تقوية عتلات                                                                               الإسبوع :الاول      

 الأدوات    الراحة حجم الحمل      زمن   محتوى التدريب  أجزاء الوحدة   اليوم
 مجموعة  تبرار المستخدمة 

 الأحد                                

 الجزء التمهيدى  
 )الإحماء(    
 دقائ    10

 ق  1 -   - ق 3 )وقو ( الجرى  

 كرات سويسرية 
 مقعد سويدى 

 كرة طبية  

 ي30 3   5 ق 1.5 )وقو ( الوثب لأعلى تبادل قذ  القدمين للأمام والخلع . 
 ي30 3   8 ق 1.5 )وقو ( ثنى الجذع أماما أسفل بإستمرار. 

 ي30 3   8 ق 1.5 )وقو  الذراعين جانبا( رفع الذراعين عاليا أسفل بإستمرار.

 الجزء الرئيسى 
 دقيقة   45

 ق 2    2 4 ق 6 )رقود على الوهر( ثنى القدمين على البرة ورفع الجذع لأعلى واللبات .  -
 ق 2 2 4 ق 5 )الجلوس على الارض( ثنى ورفع القدمين مسك البرة باليدين لع الوسط رمينا ويسارا. -
 ق 2 2 4 ق 6 )إنبطاح مائل ثنى القدم اليمنى للامام( لع القدم اليمنى لاعلى ولأسفل . -
 ق 2 2 4 ق 5 )إنبطاح مائل ثنى القدم اليسرى للامام( لع القدم اليسرى لاعلى ولأسفل .  -
 ق 2 2 4 ق 6 واللبات .  º 45)رقود على الوهر( ثنى وفرد القدمين بزاوية  -
 ق 2 2 4 ق 5 فرد القدم اليسرى للخلع واللبات . ( º 90)وقو  القدم اليمنى على مقعد سويدى بزاوية   -

 الجزء الختامى 
 دقائ   5

 - - - ق 2 )الجلوس طولا( مسك أمشاط القدمين باليدين واللبات -
 - - - ق 2 )وقو  ثنى القدم اليمنى للخلع(  مسك القدم باليد اليمنى واللبات والعكس.  -

 - - - ق 1 ثوانى ثم الزفير والإسترخاء   3)الوقو ( رفع البتفين لأعلى مع أخذ شهي  عمي  لمدة  
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 القياسات القبلية : 
)الصدق العلمية  المعاملات  من  التحكد  ومستوى    -بعد  البدنية  القدرات  لإختبارات  اللبات( 

متر فراشة قيد البحث من خلال الدراسة الإستطلاعية قام الباحث بإجراء   100الإنجاز الرقمى لسباحة 
، وذلك للتحكد من   1/2024/ 23-21التبافؤ بين المجموعتين التجريبية والتابطة وذلك فى الفترة من  

 (  6تبافؤ الجموعتين فى هذ  المتغيرات قيد البحث ، كما يوضحه جدول ) 
 ( 6جدول )

بعض   فى دلالة الفروق بين القياسات القبلية بين المجموعتين التجريبية والضابطة
 م فراشة           100المتغيرات البدنية وزمن سباحة 

 12=2=ن1ن

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

مستوى   المجموعةالتابطة  المجموعة التجريبية 
 المعنوية 
sig. 2 ع 2/س 1 ع 1/س 

 0.035 4.1 30.1 3.3 33.2 درجة ( مستويات 8قوة عتلات مركز الجسم)
 0.091 4.6 28.1 4.4 31.1 تبرار  ( ي 30قوة عتلات الوهر )

 0.091 3.9 41.3 3.2 44.1 كجم  قوة عتلات الوهر )ديناموميتر( 
 0.007 3.4 41.5 3.1 46.3 كجم  قوة عتلات الرجلين )ديناموميتر( 

 0.002 0.8 82.7 0.9 79.9 ثانية  م فراشة 100المستوى الرقمى لسباحة 

للمجمااوعتين بااين القياسااات القبليااة  الااة احصااائياوجااود فااروق د  عاادم ( هااو 6يتتااح ماان جاادول )
مماااااا رشااااير إلاااااى تباااااافؤ ، م فراشااااة 100فااااى بعاااااض المتغياااارات البدنياااااة وزمااااان  التجريبيااااة والتاااااابطة

 . المجموعتين فى هذ  المتغيرات 
 تطبيق الدراسة الاساسية : 

المجموعة     على  المركز  عتلات  تدريبات  بإستخدام  المقترح  البرنام   بتطبي   الباحث  قام 
من  التجريبية   الفترة  فى  التابطة  المجموعة  على  النادى  قبل  من  المدرن  التدريبى  والبرنام    ،

متصلة    2024/ 24/3إلى    1/2024/ 29 أسابيع  ثمانية  كل ولمدة  فى  وحدات  خمس  تدريب  يتم   ،
 ق( . 60إسبوع ، وزمن الوحدة التدريبية )
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 القياسات البعدية : 
المجموعتين    أفراد  على  الرياضى  الطالبية  بنادى  السباحة  بحمام  البعدرة  القياسات  إجراء  تم 

لسباحة   الرقمى  الإنجاز  ومستوى  البدنية  القدرات  إختبارات  فى  والتابطة  فراشة    100التجريبية  متر 
من  الفترة  وذلك خلال  اللامن  الإسبوع  نهارة  القياسات    3/2024/ 29-  26بعد  نفس  إستخدام  وتم  م 

 التى إستخدم  فى القياسات القبلية ومراعا  نفس الورو  .
 المعالجات الإحصائية: 

للمعالجات       وإعدادها  الإستمارات  من  البيانات  تفريغ  تم  القياس  عمليات  من  الإنتهاء  بعد 
ويؤكد   الاختبارات  توزيع درجات  إعتدالية  الباحث من  تحكد  الأولية  المعالجات  الإحصائية ومن خلال 

 (.0.03ذلك أن معاملات الإلتواء لم تتجاوز   ) 
التاليه    الإحصائية  المعالجات  إستخدام  وتم   ، إحصائيا  البيانات  بمعالجة  الباحث  قام  وقد 

 لحساا كل من: Spss Version(21)بإستخدام برنام  الإحصاء
 المتوسط الحسابى.   -
 الإنحرا  المعيارى.   -
 معامل الإلتواء. -
 معامل الارتباط  -
 . sigاختبار دلالة الفروق   -
 .تحليل التباين -

 :  عرض ومناقشه النتائج
 ( 7جدول رقم )

بعض المتغيرات  فى   دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية
 قيد البحث  م فراشة   100البدنية وزمن سباحة 

 12ن =                                                                   

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

مستوى   القياسات البعدية القياسات القبلية

 المعنوية 

sig. 
 2±ع 2/س 1±ع 1/س

 0,001 3,33 33,2 3,33 31,2 درجة  قوة ثبات عضلات المركز

 0,001 4,38 31,1 4,38 29,1 تكرار  ث ظهر   30

 0,001 3,23 44,1 3,23 42,1 كجم قوة عضلات الظهر 

 0,003 3,06 46,3 3,55 43,5 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0,002 0,89 79,9 0,97 82,5 ثانية  م فراشة100سباحة 
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بااين  0,05( هااو وجااود فااروق ذات دلالااة احصااائية عنااد مسااتوى معنويااة 7يتتااح ماان جاادول )
القياسااات القبليااة والقياسااات البعدرااة ، وذلااك لصااالح القياسااات البعدرااة التااى تتميااز بارتفاااع متوسااطاتها 

 عن القياسات القبلية .
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القبلى البعدى

 
 ( 1شكل رقم )

 الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
 ( 8جدول رقم )

 فى الإختبارات قيد البحث دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للعينة بالكامل
 24ن =                                                                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

مستوى   القياسات البعدية القياسات القبلية
 المعنوية 
sig. 2±ع 2/س 1±ع 1/س 

 0,000 3,99 31,62 4,21 29,50 درجة قوة ثبات عتلات المركز
 0,000 4,66 29,58 4,80 27,62 تبرار  ي ظهر  30

 0,000 3,79 42,71 4,19 40,54 كجم  قوة عتلات الوهر
 0,000 4,00 43,92 3,81 41,79 كجم  قوة عتلات الرجلين 

 0,000 1,66 81,30 0,97 82,97 ثانية  م فراشة 100سباحة 
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بااين  0,05( هااو وجااود فااروق ذات دلالااة احصااائية عنااد مسااتوى معنويااة 8يتتااح ماان جاادول )       
القياسات القبلية والقياسات البعدرة ، وذلك لصالح القياسات البعدرة التى تتميز بارتفاع متوسطاتها عن 

 القياسات القبلية .
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 ( 2شكل رقم )

 فى اختبارات قيد البحث  الفروق بن القياسات القبلية والبعدية للعينة بالكامل
 ( 9جدول رقم )

 فى الإختبارات قيد  البحث دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة
 12ن =                                                                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياسات البعدية القياسات القبلية
مسوووتوى 
 المعنوية

 sig. 2±ع 2/س 1±ع 1/س 
 0,002 4,14 30,1 4,47 27,8 درجة قوة ثبات عتلات المركز

 0,002 4,62 28,1 4,93 26,2 تبرار  ي ظهر  30
 0,002 3,94 41,3 4,59 39 كجم  قوة عتلات الوهر
 0,006 3,40 41,5 3,37 40,1 كجم  قوة عتلات الرجلين 

 0,005 0,78 82,7 0,69 83,5 ثانية  م فراشة 100سباحة 
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 ( 3شكل رقم )

 الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 
 ( 10جدول )

 ختبارات لافى ا  نسب تحسن القياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة
 قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس 

نسبة   التجريبية 
 %التحسن 

نسبة   التابطة 
 البعدى القبلى  البعدى القبلى  %التحسن 

 4.88 30.1 28.7 6.41 33.2 31.2 درجة قوة ثبات عتلات المركز
 6.87 28.1 26.2 7.25 31.1 29.1 تبرار  ي ظهر   30

 4.75 41.3 39 5.90 44.1 42.1 كجم  قوة عتلات الوهر
 3.49 41.5 40.1 6.44 46.3 43.5 كجم  قوة عتلات الرجلين 

 0.96 82.7 83.5 3.15 79.9 82.5 ثانية  م فراشة 100سباحة 
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مااان الشاااكل السااااب  يتتاااح وجاااود نساااب تحسااان للقياساااات البعدراااة عااان القبلياااة للمجماااوعتين التجريبياااة 
متر فراشة  100والتابطة فى اختبارات القدرات البدنية ومستوى الأداء الفنى والإنجاز الرقمى لسباحة 

 لصالح المجموعة التجريبية .
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 (4شكل رقم )

 نسب تحسن القياسات البعدرة عن القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والتابطة 
 ثانيا مناقشة النتائج:

( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى أقل من  1( والشكل رقم )7يتتح من نتائ  الجدول )        
بين القياسات القبلية والبعدرة للمجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدرة , حيث أنه بالنسبة    0.05

المركز(لإختبار   ثبات عضلات  هذ    )قوة  وأن  والبعدرة  القبلية  القياسات  متوسط  بين  اختلا   يوجد 
، وأن    0,05وهو أقل من     0,001الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  

أكبر من    33,2هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوسط  القياسات البعدرة الذى يبلغ  
 . 31,2متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

بالنسبة لإختبار وأن   ث ظهر(  30)أنه  والبعدرة  القبلية  القياسات  بين متوسط  اختلا   يوجد 
، وأن   0,05وهو أقل من  0,001هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى 

أكبر من    31,1هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوسط  القياسات البعدرة الذى يبلغ  
 . 29,1متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 
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يوجد اختلا  بين متوسط القياسات القبلية والبعدرة  )قوة عضلات الظهر(  أنه بالنسبة لإختبار  
،  0,05وهو أقل من  0,001وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى 

أكبر    44,1وأن هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوسط  القياسات البعدرة الذى يبلغ  
 .42,1من متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ  

( لإختبار  بالنسبة  الرجلينأنه  عضلات  القبلية  قوة  القياسات  متوسط  بين  اختلا   يوجد   )
وهو أقل من    0,003والبعدرة وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى 

  46,3، وأن هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوسط  القياسات البعدرة الذى يبلغ   0,05
 . 43,5أكبر من متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

" توجد فروق دالة إحصائيا بين وبذلك يتحق  صحة الفرض الاول للبحث والذى يتتمن        
 القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى بعض القدرات البدنية لصالح القياس البعدى" . 

 ( الجدول  نتائ   من  يتتح  أرتا  أنه  الرقمى 8كما  و  الفنى  الأداء  لمستوى  بالنسبة   )
لصالح القياسات البعدرة  حيث يوجد اختلا  بين متوسط القياسات   م فراشة (100)سباحة  لإختبار

وهو    0,002القبلية والبعدرة وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  
، وأن هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوسط  القياسات القبلية الذى   0,05أقل من  
 لصالح القياسات البعدرة. 79,9أكبر من متوسط القياسات البعدرة الذى يبلغ   82,5يبلغ  

المجموعة   على  المركز  عتلات  تدريبات  بإستخدام  المقترحة  التدريبات  تطبي   إلى  ذلك  ويرجع 
التجريبية , حيث إحتوت التدريبات على مجموعة من التمرينات الخاصة لتنمية القوة العتلية للذراعين  
التجريبية   الوحدات  داخل  البدنية  تقنين الأحمال  الماء, وأن  بإستخدام تمرينات الأثقال خارن  والرجلين 

 كان مناسبا لمستوى العينة ومراعيا للفروق الفردرة بين أفراد العينة .
 " بها  قام  التى  الدراسة  مع  الدراسة  هذ   نتائ   اسماعيل"وتتف   حيث 12م() 2014)  فاضل   )

م  50كان من أهم النتائ  التى توصل إليها أن تدريبات عتلات قوة المركز أدت إلى تحسن فى زمن  
الدراسة  100و تتف  أرتاً مع  الجذع، كما  الرجلين وعتلات  م مونو وأرتاَ زيادة فى قوة عتلات 

" بها  قام  وآخرون"التى  على  من 5م()2016)  حسن  المقترح  البرنام   أن  النتائ   أهم  من  وكان   )
الباحلين له تحثير ارجابى فى تطوير القوة والقدرة العتلية لعتلات الجذع وتطوير المستوى المهارى  
والرقمى لسباحة الفراشة ناشئين، مما رعنى أن الزيادة فى قوة عتلات مركز الجسم لها ارتباط وثي   

 بالتحسن فى المستوى الرقمى للسباحة. 
توجد فروق دالة إحصائيا بين وبذلك يتحق  صحة الفرض اللانى للبحث والذى ينا على "      

القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى بعض القدرات البدنية لصالح المستوى الرقمى  
 ". لسباحى الفراشة لصالح القياس البعدي
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( وجاود فاروق دالاة إحصاائيا عناد مساتوى أقال 2( والشكل رقم )8كما يتتح من نتائ  الجدول )       
 8بااين القياسااات القبليااة والبعدرااة للعينااة بالباماال فااى إختبااار قااوة عتاالات مركااز الجساام ) 0.05ماان  

( ي ظهار وإختباار قيااس قاوة عتالات الارجلين بالاديناموميتر وإختباار قيااس 30مستويات(  وإختباار )
أناااه حياااث .  ( م فراشاااة100قاااوة عتااالات الوهااار بالاااديناموميتر  وإختباااار المساااتوى الرقماااى لساااباحة )

)قوة ثبات عتلات المركز( يوجد اخاتلا  باين متوساط القياساات القبلياة والبعدراة وأن ر  بالنسبة لإختبا
، وأن  0,05وهو أقل من   0,000هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  

أكبار مان  31,62هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حياث أن متوساط  القياساات البعدراة الاذى يبلاغ 
 .29,50متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

يوجااد اخااتلا  بااين متوسااط القياسااات القبليااة والبعدرااة وأن ث ظهوور(  30)أنااه بالنساابة لإختبااار
، وأن  0,05وهو أقل من   0,000هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  

أكبار مان  29,58هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حياث أن متوساط  القياساات البعدراة الاذى يبلاغ 
 .27,62متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

يوجد اختلا  بين متوسط القياسات القبلية والبعدرة   )قوة عضلات الظهر(أنه بالنسبة لإختبار  
،   0,05وهو أقل من   0,000وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  

أكبار  42,71وأن هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوساط  القياساات البعدراة الاذى يبلاغ 
 . 40,54من متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

( يوجد اختلا  بين متوسط القياسات القبلية والبعدرة قوة عضلات الرجلينأنه بالنسبة لإختبار)
،   0,05وهو أقل من   0,000وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى  

أكبار  43,92وأن هذ  الفروق لصالح القياسات البعدرة حيث أن متوساط  القياساات البعدراة الاذى يبلاغ 
 .41,79من متوسط القياسات القبلية الذى يبلغ 

لإختبار   بالنسبة  فراشة( 100)سباحة  أنه  القبلية    م  القياسات  متوسط  بين  اختلا   يوجد 
وهو أقل من    0,000والبعدرة وأن هذ  الفروق ذات دلالة احصائية ، حيث أن مستوى المعنوية رساوى 

  82,97، وأن هذ  الفروق لصالح القياسات القبلية حيث أن متوسط  القياسات القبلية الذى يبلغ   0,05
يبلغ   الذى  البعدرة  القياسات  متوسط  إلى   81,30أكبر من  النتائ   وتشير  البعدرة.  القياسات  لصالح 

إلى  أدت  التى  المركز  تدريبات عتلات  تطبي   نتيجة  التجريبية  للمجموعة  البعدرة  القياسات  تحسن 
تقوية   على  تعمل  متنوعة  تمرينات  على  التدريبات  هذ   إحتواء  نتيجة  وذلك  البدنية  القدرات  تحسن 
عتلات الوهر والبطن بصفة خاصة وجميع عتلات الجسم بصفة عامة مع التركيز على عتلات  
البطن والوهر والجانبين , كما تتمن  التدريبات على تمرينات تعمل على تنمية القدرات البدنية ملل  
القوة البدنية والتوازن والمرونة والتى تساعد فى تقوية عتلات البطن والوهر بإستخدام بعض الادوات  
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المساعدة ملل الحبال المطاطية والبرات السويسرية والبرات الطبية وتشمل على تمرينات تشبه شكل  
 الأداء المهارى لسباحة الفراشة.

بقوة عتلات   الإحتفاظ  فى  تسهم  التى  التدريبات  أفتل  من  تعد  المركز  تدريبات عتلات  أن  كما 
)الذراعين   المختلفة  الجسم  لأجزاء  متنوعة  تدريبات  على  رحتوى  البرنام   أن  كما   . الحوض  منطقة 
والجذع والرجلين( كما أن البرنام  رشتمل على بعض العناصر ملل القوة والمرونه والتواف  والرشاقة .  
بجانب  تحسن التواف  بين عمل الذراعين وبين عمل كلا من الجذع والرجلين والتى تساعد فى شكل 
كبير فى تحسن فى الأداء الفنى فى السباحة , كما أن تمرينات المرونة والإطالة تساعد فى إنتان القوة  
والتى تعمل على سرعة الإنقباض العتلى , كما تساعد تمرينات المرونة إلى الوصول المبكر لسرعة  
تدريبات  أن  كما   , بشكل سريع  التعب  من  التخلا  على  تعمل  والتى  القوة  تمرينات  بعد  الإستشفاء 

 المركز تعمل على وقارة الناشئين فى المرحلة العمرية قيد البحث من حدوي الإصابات .
" توجد فروق دالة إحصائيا بين  وبذلك يتحق  صحة الفرض اللالث للبحث والذى ينا على       

المجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لصالح القياس البعدى  
 للمجموعة التجريبية. 

       ( جدول  نتائ   من  )10ويتتح  رقم  والشكل  عن  4(  البعدرة  للقياسات  تحسن  نسب  وجود   )
الفنى   الاداء  ومستوى  البدنية  القدرات  إختبارات  فى  والتابطة  التجريبية  للمجموعتين  القبلية  القياسات 

لسباحة   للمجموعة    100والرقمى  التحسن  نسبة  أن  حيث   , التجريبية  المجموعة  لصالح  فراشة  متر 
بينما كان  نسبة التحسن للمجموعة    6.41كان  )  قوة عضلات مركز الجسمالتجريبية فى إختبار    )%

  7.25)  ظهر  ( ثانية30إختبار )%(, و كان  نسبة التحسن للمجموعة التجريبية  فى    4.88التابطة )
 . (%6.87%( بينما كان  نسبة التحسن للمجموعة التابطة ) 

إختبار    فى  التجريبية  للمجموعة  التحسن  نسبة  بالديناموميتر وكان   الظهر  عضلات    قوة 
(5.90  ( التابطة  للمجموعة  التحسن  نسبة  كان   بينما  التحسن   %4.75(  نسبة  وكان    ,)%

التجريبية فى إختبار      بالديناموميترللمجموعة  الرجلين  بينما كان  نسبة  %6.44)  قوة عضلات   )
للمجموعة التجريبية  الإنجاز الرقمى لسباحة الفراشة  %(, وكان    3.49التحسن للمجموعة التابطة )

(3.15  ( التابطة  المجموعة  بينما  فى  %0.96%(  التجريبية  المجموعة  تفوق  على  يدل  وهذا   ,  )
 بعض القدرات البدنية عن المجموعة التابطة وكذلك مستوى الإنجاز الرقمى فى السباحة . 

ينا على          والذى  للبحث  الرابع  الفرض  يتحق  صحة  للقياسات وبذلك  تحسن  نسب  توجد   "
الرقمى   والمستوى  البدنية  القدرات  بعض  فى  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  القبلية  البعدية عن 

 لصالح المجموعة التجريبية".  
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 الإستخلاصات والتوصيات: 

 الإستخلاصات: 
فى ضوء أهدا  البحث وفروضه  ومن خلال القياسات والاختبارات  وما أشارت إليه النتائ         

 : التاليةالإستخلاصات  توصل الباحث إلى
برنام   التدريبي  الارضى  المقترح ساهم فى تنمية القوة العتلية للمنطقه المركزيه الملبته    -1

 سنه .  14 -12متر فراشه للمرحلة العمرية من 100للجسم لسباق  
التدريبي الارضى المقترح ساهم فى  تحسن المستوى الرقمى  لسباق   -2 متر فراشه  100برنام  

 سنه .  14  -12للمرحلة العمرية من 
لمنطقة   -3 العتلية  القوة  تنمية  فى  إرجابية  بطريقة  ساهم   المقترحة  المركز  تدريبات عتلات 

عتلات الجانبين( كما ساعدت على تنمية القوة  -عتلات الوهر  –المركز )عتلات البطن  
 العتلية للذراعين والرجلين ومرونة الوهر والمنببين لناشئ سباحة الفراشة . 

أظهرت نتائ  الدراسة تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة التابطة فى المتغيرات البدنية  -4
 م فراشة .   100ومستوى الأداء الرقمى لسباحة 

أظهرت نتائ  الدراسة تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة التابطة فى نسب التحسن فى   -5
 المتغيرات البدنية كما يلى : 

 فى قياس قوة عضلات مركز الجسم: -
حاااااادي تحساااااان فااااااى قياااااااس قااااااوة عتاااااالات مركااااااز الجساااااام لاااااادى المجموعااااااة التجريبيااااااة         

 %(  بينماااااااااااااا كانااااااااااااا  نسااااااااااااابة التحسااااااااااااان لااااااااااااادى المجموعاااااااااااااة التاااااااااااااابطة  6.41بمقااااااااااااادار )
 %( . 4.88بمقدار )

 ( ث:30فى قياس قوة عضلات الظهر ) -
( ي لااااادى المجموعاااااة التجريبياااااة  30حااااادي تحسااااان فاااااى قيااااااس قاااااوة عتااااالات الوهااااار )       

%(  بينماااااااااا كانااااااااا  نساااااااابة التحسااااااااان لااااااااادى المجموعااااااااة التاااااااااابطة بمقااااااااادار  7.25بمقاااااااادار )
(6.87 . )% 

 فى قياس قوة عضلات الظهر )ديناموميتر(: -
حااااااادي تحسااااااان فاااااااى قيااااااااس قاااااااوة عتااااااالات الوهااااااار )دينااااااااموميتر( لااااااادى المجموعاااااااة   

%(  بينماااااااا كانااااااا  نسااااااابة التحسااااااان لااااااادى المجموعاااااااة التاااااااابطة  5.90التجريبياااااااة  بمقااااااادار )
 %( . 4.75بمقدار )

 فى قياس قوة عضلات الرجلين )ديناموميتر(:
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حاااااادي تحساااااان فااااااى قياااااااس قااااااوة عتاااااالات الاااااارجلين )ديناااااااموميتر( لاااااادى المجموعااااااة التجريبيااااااة        
 %(  3.49%(  بينما كان  نسبة التحسن لدى المجموعة التابطة بمقدار ) 6.44بمقدار )

 ( سنة:14حتى  12م( فراشة  من سن )100فى قياس المستوى الرقمى لسباحة )
لااااااادى المجموعاااااااة م( فراشاااااااة   100حااااااادي تحسااااااان فاااااااى قيااااااااس المساااااااتوى الرقماااااااى لساااااااباحة )      

%(  بينمااااااا كاناااااا  نساااااابة التحساااااان لاااااادى المجموعااااااة التااااااابطة بمقاااااادار  3.15التجريبيااااااة  بمقاااااادار )
(0.96 . )% 

 التوصيات:
 -فى ضوء أهدا  البحث وإستخلاصاته يوصى الباحث بما يلى :       

ضاااارورة الاهتمااااام بتفعياااال تاااادريبات قااااوة عتاااالات مركااااز الجساااام للسااااباحين لمااااا لهااااا ماااان تااااحثير  -1
 فعال على النواحى البدنية.

الإسااااتفادة ماااان قاعاااادة البيانااااات لقياسااااات قااااوة عتاااالات مركااااز الجساااام والقاااادرة العتاااالية كمعيااااار  -2
 رصلح للمقارنة وانتقاء السباحين.

إجاااااراء المزياااااد مااااان الأبحااااااي العلمياااااة المشاااااابهة  لقاااااوة عتااااالات المركاااااز والقاااااوة العتااااالية علاااااى  -3
 فئات عمرية مختلفه وكذلك الجنسين.

الإسترشااااااااد بنتاااااااائ  البرناااااااام  التااااااادريبي عناااااااد بنااااااااء بااااااارام  التااااااادريب الأرضاااااااي لبااااااااقى  المراحااااااال  -4
 العمرية المختلفة .

ضرورة الإهتمام بالتدريبات الخاصة بقوة عتلات البطن والوهر والذراعين والرجلين فى جزء    -5
 الإحماء لبى رساعد فى تحسن الاداء البدنى والمهارى للسباحين . 
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