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 تحسين بعض القدرات البدنيه  في لقوه الوظيفيهنامج تمرينات بالأدوات لتأثير بر
 م مونو 05 لسباحي

 

                                         

 وائل كامل محمد الحاوي/ د.م.أ 


 شحاتة إبراهيم كريم أحمد /د.م

 :  المقدمة ومشكلة البحث

حين وذلة  لمتييةرات اللسة  الرقمية المستويات  في تطور ملحوظالسنوات الاخيره حدث ب
، مما أثر ايجابياً على مجال الس احه حيث أنها  وأخضعتها لل حث المتقدم أدركتها الدول  متنوع 

الأخرى  الانشطه باقيحد ما عن  إلىه فالمختلكنشاط ممارس لها متطل اتها ال دنيه و الفسيولوجيه 
وأيضةاً مةدى أفقةي  مةا  وفةى و ة للأ المةاليالوسة  خة  دا حةر لما تتطل ةه مةن مجهةود دالةد للت

 المحيطة  ال يئ المختلف  عن  الماليالوس   حرارةدرج   و طريق  الأداء و التنفس فيالاختلاف 
(11  :121) ، (4  :12 ). 

تعت ةةةر أن التمرينةةات بةةالأدوات  مجةةال التمرينةةات فةةةيواتفةةا العديةةد مةةن المتخ  ةةين 
وأيضةاً  وال نالية مجموع  من التمرينات التي  يؤديها الفرد باستخدا  الأدوات ال ةييره والب يةره 

دميةة  أو بةةاختلاف أاةةبالها وقةد يؤديهةةا الفةةرد بمفةةردة أو مةة  العةةروا الريا ةةيه  فةةيالمسةتخدمه 
ارى و الارتقةةاء بالمسةةتوى المهةة والفسةةيولوجي  جماعةة  كانةةي لةيةةادة قةةدرة الفةةرد ال دنيةة  والحركيةة 

والمتمثل  في البرات الجلدي  والط ية  وأكيةاس الح ةوا والرمة  والةجاجةات وتقلي  الشعور بالمل  ، 
و الشةرال   سةت  المطةاطوالأ والع ةي الخشة ي   والإيشةاربات الخش ي  والح ال والشرال  والأعةلا 

  ولبة  أداة والأثقةال الحديدية السويسري وصندوق الخطو والبرات  والأطواق والمظلات الثع اني 
 .من تل  الأدوات طابعها وتأثيرها الخاص الذي تتمية به 

(8 :11 ) ،(1 :11 ) ،(11 :171  ) ،(11 :88  ) ،(7 :72 -74 ) 

أن التمرينةات ال دنية  تبسةل الفةرد القةدرات الحركيةه (  wasto)حين يضةيف واسةتو  في
من قوه وتحم  وتوادن ودقه وتوافا وسرعه وغيرها حتى يتسنى للفةرد القيةا  بالأعمةال اليومية  

 (14:  11.)ببفاءة كما أنها تحسن المهارات المتطل   رد الفع  السري  

 والإنقةاذلليةوص  الم ةريس اح  المونو مةن المسةابقات المتعةارف عليهةا بالاتحةاد  وتعد   
يت ةين فيهةا فاعلية  أداء السة ا  مةن خةلال قدرتةه علةى قطة   والتةي التنافسةي أحةد الريا ةات  فهي

أق  دمن ممبن ويتطلل ذلة  قةدره عاليةه مةن السة ا  لتحسةين مسةتوى الانجةاد  فيالس اق  مساف 
ص حي ترتبة علةى أسةس الاونه الاخيره فتطورت عالميا وأ فيفقد نالي اهتماما ك يرا  ، الرقمي

تشة ه  والتةيس احه تموجيه مبونه من سلسله من الحركات النظاميةه المتبةرره  فهيتدريل علميه 
بالجةةذو والةةرجلين مرتةةدياً الةعةةانف  تموجيةة  بحركةة السةة ا  خلالهةةا يقةةو  حيةةث  سةة اح  الةةدولفين

مةة   متلاصةةق واليةةدين متشةةاببتان معةةاً والةةرأس  أمامةةا ممتةةدةأن تبةةون الةةذراعان علةةى  الأحاديةة 
 بالرق ةة طفيةةف  بانحنةةاءقةةو  السةة ا  واحةةده في ام اسةةتقالعضةةدين لتقليةة  المقاومةةه ، والجسةة  علةةى 

والبتفين دون خفض الذراعين والرأس ث  تأتى بعد ذل  مرحل  رف  العق ين وثنةى الةرك تين قلةيلاً 
الحركه لأسةف  بانسةيابي  وتةوادن قةوه عةالي تمهيةداً للةدف  السةري   هنا القدمينتقود فيثنى الجذو و

المةاء لأعلةى ،  العريضة  الأحادي الةعانف  إداح علماً بان قوة الدف  تبون ناتجه من ، بالرجلين 
 فةيالمقعده فتظهر قوة  ربات الةرجلين لأسةف  ، ثة  تةأتى  إلىث  يستمر الدف  حتى ي   التموج 

المةاء يتةنفس السة ا  بأن وبةه  سةط  فوق الس اح كاني  فإذا، ايه مرحل  انةلاق المقعده للأما  النه
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 هةواليهواليه يخرج منها مةنظ   باسطوان الماء فيتنفس الس ا  سط  هواليه ولبن الس احه تحي 
 (1-1: 17)،  (214،  212: 21) .بالأنف لتنظي  الشهيا بالف  و الةفير

القةةوه  التةةي تعمةة  علةةى تحسةةينالتةةدري ات الهامةةه  أحةةدتمرينةةات القةةوه الوظيفيةةه  وتمثةة 
سةمات تمرينةات  أهة حيةث انةه مةن  في عضلات الة طن والظهةرالعضليه لعضلات الجذو متمثله 

 في المستحدث  التدري ي من الأابال  فهي،  القوه الوظيفي  التركية على مجموع  عضلات الجذو
عنها لتحقيا  لاغني التيوالقدرات  الإنسانحيث أنها تتناول وظيف  حركه جس   الريا ي المجال

  الإصةةابات الممةةارس وتعةيةةة الأداء وتقنةةين الريا ةةيوخاصةة  بالنشةةاط  عةةاليمسةةتوى انجةةاد 
(1:1 ) ،(18  :14) 

مةة  القةةوه فالنةةات  قةةوه  السةةرع  إدمةةاجتةة   إذا هأنةة Fabio comana   "2114"ويشةةير 
ت  دم  القوه م  التوادن فالنات  هو قوه وظيفيةه ويتحقةا  إذامميةه بسرعه أو قدره عضليه ولبن 

 ( 88-81:  11. ) ذل  من خلال قوة العضلات العامله على الجذو 

ى الاحتفاظ بو   سنه عل  11:  14لاحظ ال احثان عد  قدرة الس احين الناائين من وقد 
انثنةاء  إلةىالماء وكذا أداء حركات الجذو من الرك تين بدلاً من الجذو مما يةؤدى  فيالطفو السلي  

الرك تين حيث يقو  الناائين بأداء حركات عشواليه وذل  لعد  ث ات وقةوة الجةذو ممةا  فيوا   
الجذو أسف  ، وتق  انسيابي  الس ا  داخ   بالتاليسل اً على القوه المحركه داخ  الماء فيسق  يؤثر 

قةةوه العضةةليه ال فةةيق ةةور  إلةةىال احثةةان أن هةةذا يرجةة  ويةةرى  المةةاء وتةيةةد مقاومةة  الجسةة  للمةةاء
الةدر ممةا كةان لةه الأثةر الأك ةر لإجةراء تلة  عضلات ال طن و الظهةر  فيالخاصه بالجذو متمثله 

، وأيضاً من خلال اطلاو ال احثان على المراج  و ال حوث العلميه وا ب  المعلومات الدوليه  سها
بتمرينات القوه الوظيفيه لتطةوير عضةلات الجةذو والمةدى  اهتمواوجد ال احثان أن القليلون الذين 

ه علةةى تحسةةين القةةوالمونةةو نااةةئين ، حيةةث أن تمرينةةات القةةوه الوظيفيةةه تسةةاعد  لسةة احي الحركةةي
منطقه الجذو لما تحتويه من تمرينات بأدوات تحسن من تقوي  عضلات ال طن بالعضليه الخاصه 

 وهةذا العلةويالطةرف  إلةىللقوه مةن الطةرف السةفلى  حركيوالظهر فعضلات الجذو القويه ناق  
 .س اح  المونو  فييساعد الس ا  

 : هدف البحث

تحسةين بعةض القةدرات  فةيبرنام  تمرينات بالأدوات للقوه الوظيفيةه  تأثيرالتعرف على 
   مونو 11 لس احيال دنيه  

 :فروض البحث

القوه  فيتوجد فروق ذات دلاله إح الي  بين القياسين الق لي وال عدي لدى المجموع  التجري ي   -
 .ل ال  القياسات ال عديه والث ات الحركيالعضليه والمدى 

 فةيتوجد فروق ذات دلالةه إح ةالي  بةين القياسةين الق لةي وال عةدي لةدى المجموعة  التجري ية    -
 .ل ال  القياسات ال عديه متر مونو 11دمن 

 :مصطلحات البحث

 :التمرينات البدنيه بألأدوات 

صةةوره فرديةةه أو جماعيةةه  فةةيتةةؤدى بةةالأدوات سةةواء  التةةيمجموعةةه مةةن التمرينةةات  هةةي
 (211: 12) للإيقاوويه وفسيولوجيه وحركيه ومنها الم احل وتو   وفقا لأسس ترب

 :  تدريبات القوه الوظيفيه

حركةةات متباملةةه ومتعةةددة المسةةتويات لا تشةةتم  علةةى التسةةارو والتث يةةي والت ةةاطؤ  هةةي
ومنت ةةف الجسةة  والبفةةاءه  الفقةةريبهةةدف تحسةةين القةةدره الحركيةةه والقةةوه المركةيةةه والعمةةود 

 (87 : 11.) العضليه والع  يه 
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 (  :  mono) العريضه  المونو  الأحاديةالزعانف 

ا السة ا  قدميةه ن الفي ةر جةلاس ذات جي ةين يضة  فيهمةهى أحةد أنةواو الةعةانف م ةنوعه مة
لحركةه  مةدى الحركةه  القةوه وعريضةه مفةرده تةوفر للسة ا بشفرهويرت   جيل القدمين للةعانف 

 (  8:  2) القدمين 

 :إجراءات البحث

  المكانيالمجال: 

 .بالإسبندري  الم ري الأهليال ن   بناديت  اختيار حما  الس احه 

  الزمنيالمجال: 

 :  يليكما  2117/  1/  11إلى     2117/  1/  11الفترة من  فيت  إجراء الدراس      

 .17/1/2117إلى  2117/ 1/ 11الفترة من  فيأجريي الدراسات الاستطلاعي   -

 .1/2117/  21إلى   2117/  18/1أجريي القياسات الق لي  في الفترة من  -

 .2117/ 1/   24إلى    2117/  1/ 24أجريي الدراس  الأساسي  في الفترة من  -

 . 2117/  1/  11إلى  2117/  1/  21في الفترة من  أجريي القياسات ال عديه -

 المجال البشرى : 

نةةادي ال نةة  الأهلةةي  فةةي سةةنه 11 إلةةى 14السةة احه مةةن  نااةةئيعينةةه عمديةةه مةةن تةة  اختيةةار  
حيث ت  والمسجلين بمنطق  الاسبندريه التابع  للاتحاد الم ري لليوص والإنقاذ العا   الم ري 

 .س ا  ( 11)على الأساسيه تط يا الدراس  

 :منهج البحث

 التجري يالت مي   انال احث ات  لط يع  الدراس  ، حيث  لمتهلملا التجري يالمنه   استخدا ت  
 . ذو المجموع  الواحدة 

 الأدوات المستخدمه فى البحث : 

 (كره ط يه ، مقعد سويدي ، صندوق مقس  ، كره سويسريه ، ع ى خش يه ، أست  مطاط) -

 معاير لقياس الودن  ط يرستاميتر لقياس الطول وميةان  -

  ديناموميتر ابلاكوف -

 واري  قياس مسطره مدرجه -

 خش يومبعل  ايقافساع   -

 وماج ليشبمنقل   -

 :الدراسات الاستطلاعية 

 .س احين من خارج العينه الأساسيه ( 11)ط قي الدراسات الاستطلاعيه على 

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى   -  

 :  أجريي بهدف     

 ( 1)مرفا  . لإجراء التجانسفى الدراسه المستخدمه المناس ه للقياسات ال دني   الاخت اراتتحديد  

 :وقد أسفرت هذه الدراسة عن 

 . إخت ارديناموميتر ابلاكوف لقياس القوة الق وى الثابته لعضلات الرجلين  -

 . إخت ارديناموميتر ابلاكوف لقياس القوة الق وى الثابته لعضلات الظهر -
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 .عضلات ال طن العليا لقوة تحم  الاخت ار الجلوس من الرقود لقياس  -

 .السفليعضلات ال طن لقوة تحم  الاخت ار الرقود العال ثنى الرك تين بالت ادل لقياس  -

 . اخت ار الوثل العريض من الث ات لقياس القوه المميةه بالسرعه لعضلات الرجلين  -

 . الفقريللعمود  الحركياخت ار ثنى الجذو أماماً أسف  من الوقوف العال لقياس المدى  -

 .لمف   القد   الحركيلقد  من الرقود لقياس المدى اخت ار بس  ا -

 .لمف   القد   الحركياخت ار ق ض القد  من الرقود لقياس المدى  -

 .لقياس التوادن الثابي الوقوف بمش  القد  على مبعل اخت ار -

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية  -  

 (2)، ( 1)جدول   الدراس قيد  ال دني حساا المعاملات العلمي  للاخت ارات 

 :معامل الصدق : أولا 

لقياسات البدنيه با الخاصه المجموعة المميزه والمجموعة غير المميزه المقارنة بين (1)جدول 
 قيد البحث

 الدلالات الإحصائية
 
 

 المتغيرات

 المميزة المجموعة
 0=ن

غير  المجموعة
 المميزة

 0=ن
 الفرق
بين 

 المتوسطين
معامل  (ت)قيمة 

 الصدق
 ع± س   ع± س  

وه
الق

 

ى
و
ص
ي الق

و
الق

 

ثابته
 

هر
ظ
ال

 

05.05 1.511 02.25 5..1 ..15 12.2. 5... 

ن
جلي
الر

 

10..1
5 2.05 101.0

5 1.02 0..5 0.02 5... 

وه
ل الق

حم
ت

 

عضلات 
 ...5 11.00 25.. 1..5 22.25 1.11 21.15 البطن العليا

عضلات 
البطن 
 السفلي

22.15 5.00 20.15 5... 0.55 11..2 5... 

القوه 
المميزه 
 بسرعه

ب 
وث
ال

ض 
العري
ن 
م

ت
الثبا

 

2.11 5.55. 2.52 5.512 5.5.5 11.00 5..0 

ى
حرك

ي ال
المد

 

ود 
العم

ي
الفقر

 

ثني الجذع أماماً 
 0..5 0... 0.15 1..5 5..05 1.01 25..0 من الوقوف أسفل

ل القدم
ص
مف

ط 
س
ب

 

02.05 5.00 0..15 5... 1.25 ...0 5..0 

ض
قب

 

22..5 5..2 1..25 5..1 1.05 ..0. 5..0 

ن 
واز
الت

ت
الثاب

 

 ...5 11.20 .2.0 5.11 0.50 5.00 01.. وقوف بمشط القدم على مكعب
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 (2.25( = ) 5.50) معنوي عند مستوى*        

والخاص بالفروق بين المجموع  المميةة والمجموع  اليير مميةة ( 1)يتض  من جدول    
في  المتييرات ال دنيه ، أن هنا  فروقاً ذات دلالة  إح ةالي  بةين  المجمةوعتين ، حيةث تراوحةي 

( ت)نسةة يا عةةن قيمةة    وهةةذه القيمةة  مرتفعةة ( 14682إلةةى 1611)المحسةةوب  مةةا بةةين ( ت)قيمةة  
إلةةى 1688)وتراوحةةي قيمةة  معامةة  ال ةةدق مةةابين ( 2611( = ) 1611) عنةةد مسةةتوى  هالجدوليةة
قيد ال حث تقيس بالفع  ما و عي من أجله ،  ال دني مما يؤكد أن محددات الاخت ارات  ،(  1688

 .المستويات المختلف   التمييةيينوأنها تستطي  

 :معامل الثبات : ثانيا 

القياسات البدنيه المطبقه  في الثانيمعامل الارتباط  بين التطبيق الأول والتطبيق ( 2)جدول 
 (  الاختبار بطريقة إعادة تطبيق) لإيجاد معامل الثبات 

 15= ن 
 الدلالات الإحصائية

 
 

 المتغيرات

 الفرق الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
بين 

 المتوسطين
 (ت)قيمة 

معامل 
 الثبات

 ع± س   ع± س  

وه
الق

 

ى
و
ص
ي الق

و
الق

 

ثابته
 

هر
ظ
ال

 

01.55 5..1 01..5 5..1 5..5 0.55 5... 

ن
جلي
الر

 

101.55 1.1. 101.05 1.12 5.05 2.00 5..1 

وه
ل الق

حم
ت

عضلات  
البطن 
 العليا

22.15 5.02 22.55 5.00 5..5 ..55 5..5 

عضلات 
البطن 
 السفلي

20.15 5... 20..5 1.52 5.05 1.0. 5... 

القوه 
المميزه 
 بسرعه

ب 
وث
ال

ض 
العري
ن 
م

ت
الثبا

 

2.52 
5.51
1 

2.52 
5.51
2 

5.551 2.10 5..5 

ى
المد

 
ي
حرك

ال
 

ود 
العم

ي
الفقر

 

ثني الجذع أماماً 
 من الوقوف أسفل

0..15 5.01 0..05 5.00 5.25 1..0 5.05 

ل القدم
ص
مف

ط 
س
ب

 

0..05 5.05 0...5 5.0. 5.25 1..0 5..5 

ض
قب

 

1..05 5.0. 1...5 5.02 5.25 1.05 5..5 

ن 
واز
الت

ت
الثاب

 

 ...5 .2.0 .5.55 5.20 0.50 5.20 0.50 وقوف بمشط القدم على مكعب

 (1611( = )1611) عند مستوى معنوير * 

فةي القياسةات  الثانيوالخاص بالارت اط  بين التط يا الأول والتط يا ( 2)يتض  من جدول   
ال دنيةةه لإيجةةاد معامةة  الث ةةات وجةةود معةةاملات ارت ةةاط ذات دلالةة  إح ةةالي  بةةين التط يةةا الأول 

وهةذه القةي  أك ةر مةن ( 1688إلةى  1671)المحسوب  ما بةين ( ر ) ، حيث تراوحي قيم    والثاني
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، وتراوحةي قيمة  ت المحسةوبه مةابين (  1611( = ) 1611) عنةد مسةتوى  الجدوليةه(  ر) قيم  
ممةةا يؤكةةد أن محةةددات الاخت ةةارت ال دنيةةه تتميةةة بالث ةةات وأنهةةا تعطةةى نفةةس (  8611إلةةى 1611)

 .النتال  إذا أعيد تط يقها مرة أخرى على نفس العين  وفي نفس الظروف 

 : لجات الإحصائية المعا

:          اسةةةتخراج المعالجةةةات الإح ةةةالي  التاليةةة   فةةةيSPSS  الإح ةةةاليتةةة  اسةةةتخدا  ال رنةةةام  
الفةرق  -ط لمعامة  الةتف -معامة  الالتةواء  -( ت)قيم   - المعياريالانحراف  - الحسابيالمتوس  

 . نس   التحسن -معام  الارت اط  -معام  ال دق  -بين المتوسطين 

 :العينة تجانس 

للعينة الإجمالية  والقياسات البدنيه الأساسيهالمتغيرات ب ية الخاصهالدلالات الإحصائ( 2)جدول 
 قيد البحث 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء
معامل 

 طحلتفال

المتغيرات 
 ساسيهالأ

 

 1.02- 5.210- 5.20 11.0 السن

 00..5- 5.155- 0..5 101.02 الطول 

 .1..5- 5.2.1- 1.52 5..02 الوزن

وه
الق

 

ي 
و
الق

صو
الق

ى
 

الثابته
 1.22- 5.5.2 1.22 02.55 الظهر 

 5.0.1- 5.225- 1.15 101.20 الرجلين

وه
ل الق

حم
ت

عضلات  
البطن 
 العليا

22.22 1.10 -5.50. -5.0.0 

عضلات 
البطن 
 السفلي

20.00 1.51 -5.2.0 -1.50 

القوه 
المميزه 
 بسرعه

ب 
وث
ال

ض 
العري
ن 
م

ت
الثبا

 

2.52 5.51 5.200 -5..15 

ى
حرك

ي ال
المد

 

ود 
العم

ي
الفقر

 

ثني الجذع أماماً 
 اسفل من الوقوف

0...5 5... 5.020 -5.020 

ل القدم
ص
مف

ط 
س
ب

 

0..22 5.00 -5.005 -5..11 

ض
قب

 

1..02 5... -5.122 -1.51 

ن 
واز
الت

ت
الثاب

 

 5.552 00..5 .5.5 0.12 وقوف بمشط القدم على مكعب

إلةةى ( 16118-)أن قةةي  معامةة  الالتةةواء تراوحةةي بةةين مةةا بةةين ( 1)يتضةة  مةةن الجةةداول رقةة  
وتقتةةرا مةةن ال ةةفر، وهةةذا يؤكةةد علةةى خلةةو العينةة  مةةن  1±، وهةةي قةةي  تنح ةةر بةةين ( 16877)

المتييةرات الأساسةي   فةيممةا يةدل علةى تجةانس أفةراد ال حةث  عتداليةهعيةوا التوديعةات غيةر الإ
 .والقياسات ال دني  قيد ال حث ق   التجرب 

 

 



 1 

 :التجربة الأساسية

برنةةام  وهةةو  المجموعةة  التجري يةة لةةه خضةةعي  الةةذيبةةدأت الدراسةة  بتط يةةا ال رنةةام  
مةةدى الووالظهةةر علةةى الةةرجلين  العاملةة  العضةةلي وعةةات مقةةوه للمجال بةةالأدوات  لتحسةةينتمرينةةات 
 . ومف   القد  وأيضاً التوادن الثابي  الفقريللعمود  الحركي

 :  التدريبيالبرنامج 

 سةويديكره ط يه ، مقعةد ) دواتبأ ل رنام  تمرينات بدنيه  التجري ي  المجموع خضعي 
 11 -14مةن  السة اح لنااةئين  (، صندوق مقس  ، كره سويسريه ، ع ى خش يه ، أست  مطاط 

علةى  العاملة  العضةلي القةوه للمجموعةات من  ال دني درات إلى تحسين بعض القيهدف  والذيسنه 
الجةةء  فةيومف   القد  وأيضاً التةوادن الثابةي  الفقريللعمود  الحركيالرجلين والظهر والمدى 

وقةد ااةتم   التجربة و   ال احثةان ال رنةام  محة  وبال رنام   التدري ي داخ  الوحدات  الرليسي
 . ( الجةء الختامي – (الإعداد ال دني ) الجةء الأساسي –تهيئه  ) ثلاث  أجةاء رليسي  علي 

 المجموعةة علةةي  إعةةدادهبةةالأدوات الةةذي تةة  بتط يةةا برنةةام  التمرينةةات  ثةة  قةةا  ال احثةةان 
 .2117/ 1/   24إلى    2117/  1/ 24 من  الفترةوذل  في  التجري ي 

 : الاتى  فيال رنام  و   ، ومراعاة أسس  أس ووبواق  ثلاث وحدات ك  

استخد  م دأ الحم  والراح  كقاعدة للتمرين م  مراعاة التحمي  الفردي لأفراد العين  ك  حسل  -
 .مقدرته ال دني  

 .والاطاله لةيادة المدى الحركي  رورة دم  تمرينات القوه بتمرينات التوادن  -

 .التدرج في ديادة الحم  ، الاستمراري ت  مراعاة ديادة الحم  من خلال  -

 .دقيق  ( 11-41)متوس  دمن الوحدة التدري ي   -

واده أق  مةن الق ةوى مةن % 18-11بشده متوسطه من  ال احثان بتقنين الأحمال التدري يهقا   -
 .  عين  ال حثبما يتناسل و% 81-81ه ق وى من واد% 71-78

أس وعاً بواق  ثلاث اهور باستخدا  م دأ الحم  ( 12)عليه استيرق تنفيذ ال رنام   وبناءاً 
 والبرات الط يه والبرات السويسريه وت  استخدا  المقاعد السويديهوالراح  كقاعدة ثابت  للتمرين 

ال دنية  مةن لتنمية  القةدرات  مجموعة  التمرينةات ال دنيةه لأداء والأست  المطاط وصندوق الخطو 
 ( 2)مرفا رق   . مونو ترم11س اح  قيد الدر اسه وعليه تحسين دمن  وتوادن حركيه ومدى قو

 :القياسات البعديه 

الأسةة وو الثالةةث عشةةر بعةةد  تط يةةا ال رنةةام   فةةيالقياسةةات ال عديةةه  بةةإجراءقةةا  ال احثةةان  
بالأدوات فةي تحسةين بعةض القةدرات برنام  التمرينات ال دنيه  للتعرف علي النتال  ومدي فاعلي 
إلةى  2117/  1/  21وذلة  فةي الفتةرة مةن متر مونةو  11س اح  ال دنيه وفاعليته على دمن أداء 

11  /1  /2117. 
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 :عرض ومناقشة النتائج 
يد البحث لدى قلقبلي والبعدي للقياسات البدنية دلالة الفروق بين القياسين ا(  1)جدول 

 25=ن                                 المجموعة التجريبية  
 الدلالات الإحصائية

 
 

 المتغيرات

 الفرق القياس البعدى القياس القبلي
بين 

 المتوسطين

قيمة 
 (ت)

نسبة 
 %التحسن 

 ع± س   ع± س  

وه
الق

 

ى
و
ص
ي الق

و
الق

 

ثابته
 

هر
ظ
ال

 
02.55 1.22 05.25 1.12 ..25 25.02 2...% 

ن
جلي
الر

 

101.2 1.15 10..2 2.22 ..55 20.50 01.2.% 

وه
ل الق

حم
ت

عضلات  
 البطن العليا

22.22 1.10 21.00 5..2 ..22 10..1 %0..12 

عضلات 
البطن 
 السفلي

20.00 1.51 21.52 5..0 ..20 00.0. 00..0% 

القوه 
المميزه 
 بسرعه

ب 
وث
ال

ض 
العري
ن 
م

ت
الثبا

 

2.52 5.51 2.12 5.52 5.15 0..02 .0..0% 

ي 
المد

ي
حرك

ال
 

ود 
العم

ي
الفقر

 

ثني الجذع أماماً 
 من الوقوف أسفل

0...5 5... 0..15 1.01 ..05 12.5. 21.0% 

ل القدم
ص
مف

ط 
س
ب

 

0..22 5.00 01.52 5... 1.05 25.00 20..0% 

ض
قب

 

1..02 5... 22..0 1.51 1.12 00.1. 00.12% 

ن 
واز
الت

ت
الثاب

 

 %1.21. 11.10 .2.0 5.01 .0.. .5.5 0.12 وقوف بمشط القدم على مكعب

 %0..00 21.05 2.00 5.00 22.52 5.01 20.11 متر مونو 05زمن 

  (2614= ) 1611معنوي عند مستوى    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

وال عدى للمتييرات ال دنيه  الق ليوالخاص بالدلالات الاح اليه للقياسين ( 1)رق   ال يانيالشب  
 قيد ال حث
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 متر مونو 11والخاص بةمن س اح  ( 2)رق   ال يانيالشب  

 

الخةاص بالةدلالات الإح ةالي  الخاصة  بالقياسةات ال دنيةه  و( 4)يتض  من الجةدول رقة  
الأابال ال يانيه ولدى المجموع  التجري ي  ق   وبعد التجرب   مونومتر  11المط قه ودمن س اح  

( ت ) ، حيث تراوحي قيمة  ( 1611)وجود فروق ذات دلال  إح الي   عند مستوى (2، 1)رق  
ي نسل الجدولي  ، وتراوح( ت )وهى أك ر من قيم  ( 18612)إلى (  21611)المحسوب  ما بين 

وذلة  ل ةال  القيةاس ال عةدى فةي جمية  القياسةات (  % 87687) الةى(  % 2161 )بةين  التحسن
أيضةةا اك ةةر مةةن قيمةة  ت  مونةةومتةةر  11لةةةمن ( 21611)المحسةةوبه ( ت)ال دنيةةه وكانةةي قيمةة  

 فةيل ال  القياس ال عدى ، ويرج  ال احثةان هةذا التحسةن (  % 71687)نس   تحسن الجدوليه وب
رنةام  التمرينةات ل  الايجةابيالتةأثير  إلةى لعين  الدراسةه متر مونو 11فاعلي  دمن الأداء لس اح  

القةوه العضةليه  حيةث تحسةني ال دنية القةدرات  فةيبةدوره حقةا التحسةن المرجةو  والةذيالأدوات ب
وكةةذل  تحسةةني القةةوه العضةةليه للمجموعةةات العضةةليه    لةةيالق فةةيللةةرجلين بالقيةةاس ال عةةدى عنةةه 

عضةةلات الظهةةر والةة طن ويعةةةى ال احثةةان هةةذا التحسةةن لط يعةة   فةةي هالعاملةةه علةةى الجةةذو متمثلةة
خضةعي لةه المجموعةه التجري يةه قيةد الدراسةه حيةث  والةذيبرنام  التمرينات باستخدا  الأدوات 

معةايرة  متنوعةه باسةتخدا  البةرات الط يةهللقوه الوظيفيةه ااتم  ال رنام  على مجموع  تمرينات 
مناس ه لط يعة  المرحلةه الووأيضاً الأست  المطاط وكذا ال ندوق المقس   السويديالودن والمقعد 

اةب  انق ةاا  فيالسنيه للدراسه وأيضا تمرينات باستخدا  البره السويسريه بما تشمله بتمرينات 
لأنةه ، نة  الأحمةال لبة  سة ا  بمراعةاة م ةدأ الفةروق الفرديةه ثابي أو انق اا متحر  مقن عضلي

قةوة عضةلات الة طن والظهةر يبسة ه مةيةدا مةن الثقةه  أي ال ةدنيمركةةه حسةياً الس ا   كلما أدر 
 Scott B  2111أورده  ويتفا هذا م  مةا أسف  الظهر إصاباتويقل  حدوث  بالنفس داخ  الماء

ل وتةةت  المحافظةةه علةةى القةةوا  السةةلي  وتأديةة  البثيةةر مةةن  أنةةه بتحسةةين القةةوه العضةةليه يتةةأخر التعةة
 ( 8:   18. )  وخاص  أسف  الظهر  الإصاباتمتطل ات الحياه اليوميه والوقايه من 

 العلةويعن التةوادن بةين الطةرفين  المسئول كما أن عضلات ال طن والظهر كمركة للجس  تعت ر 
والسفلى للس ا  داخ  الماء لذا فان اى خل  او ق ور لهاتين المنطقتةين سةيؤثر سةل ياً علةى الأداء 

للجةةذو  التموجية الحركةةه تحسةين  فةةي الايجةابيممةا كةةان لةه الأثةةر ،  الرقمةةيالمهةارى والمسةتوى 
وادن يعطينةا ، فالتبام  بين تنمي  القوه والتوتةيد قوة  ربات الرجلين للدف  أماماً والرجلين معاً 

 متةوليويتفا هذا م  نتال  دينا أحمةد  عالي رقميمستوى قوه وظيفيه تؤه  س ا  المونو لتحقيا 
المرونةةه  ديةةادةحاديةةه ايجابيةةا علةةى التةةدري ي باسةةتخدا  الةعةةانف الأحيةةث اثةةر ال رنةةام   2111

 ( 1) لس اح  الدولفين  الرقميتحسن المستوى  وبالتاليللرجلين  العضلي والقدره 

 بالت عية تحسةن  العضةلي تحسةين القةوه  المتنوعة وباستخدا  تمرينةات ال رنةام  بةالأدوات 
وتتفةا  التموجية  الحركة  فةيمما أثةر ايجابيةاً بشةب  وا ة   الفقريللعمود  الحركيداخلها المدى 

حيةث توصة  ال احةث أن دعةانف المونةو تةيةد مةن  2111طرفةه  إبةراهي ذل  م  نتةال  منت ةر 
 (14)لدى الس احات  الفقريمود درج  مرون  الع
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نتيجة   لمف ة  القةد  بمةا يشةمله مةن حركةات القة ض وال سة  الحركةيوكذا تحسن المدى 
فبةان لةه   بةالأدواتت  تط يقها داخة  وحةدات برنةام  التمرينةات  والتي الخش ي  الع يتمرينات 

 رقمةيبراع  استخدا  الةعانف الأحاديه فةةاد تقةد  السة ا  للأمةا  لتحقيةا انجةاد  فيالرال   الأثر
ويتفا الدراسه ،  فر يوبذل  يتحقا  المونو س احيلدى ( الث ات)وادن ملحوظ ، وكذا تحسن الت

تحسةةن  الحركةةيحيةةث تنميةة  المرونةةه والمةةدى  2111ع ةةا  ع ةةد الخةةالا دراسةة  نتةةال   هةةذا و
بتةوفير  الأداءت الحركيةه و أدالهةا ب ةوره انسةيابيه ومةؤثره وتقلة  دمةن المهةارا وإتقةاناكتساا 

أن  2114دراسةة  دعةةاء محمةةد ع ةةد المةةنع  و ( 41:       8) الجهةةد وتقليةة  التعةةرا للاصةةابه 
قةوة عضةلات الة طن النسة يه  فيبرنام  التمرينات المقتر  حسن بعض المتييرات ال دنيه متمثله 

 ( 1)قوة عضلات الجذو وقوة عضلات الرجلين والمرونه والتوادن وكذا تحسين 

 :الاستنتاجات 

القةدرات ال دنيةه  فةيالقيةاس الق لةي  فةيحققي المجموع  التجري ي  تفوقا في القياس ال عدي عنةه  -
 . قيد الدراسه 

 الرقمةيالمسةتوى  فةي الق لةي عةدى علةى القيةاس حققي المجموع  التجري ية  تفوقةا فةى القيةاس ال -
 . مونو متر 11لس اح  

 : التوصيات 

ل دنيةه القةالمين بالتةدريل بريا ة  السة احه الةى  ةرورة الاسةتعانه ب رنةام  التمرينةات ا توجيه -
 . لتدري يه لمسابقات المونوالعمليه ا فيبالأدوات قيد ال حث 

لتحسةين  مختلفة  أدواتباسةتخدا   أخةرىعلى استحداث بةرام  نوعيةه  توجيه القالمين بالتدريل -
 .  مونو  11لس اح   الرقميالمستوى 
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 المراجع العربيه 

 أحمد فؤاد الشاذلي،- 1
 يوسف ع د الرسول أبوع اس

الأسةةس العلميةة  لتةةدريس التمرينةةات ال دينةة  ، منشةةورات ذات 
 . 2001السلاس  ، البويي 

 
أسامه كام  راتل ، على محمد - 2

 دكى
، دار الفبر العربى " الأسس العلميه لتدريل الس احه " 

 .   1882القاهره ، 
فاعليةة  التةةدري ات الوظيفيةةه التبامليةةه علةةى بعةةض المتييةةرات "  أمال محمد مرسى   - 1

ال دنيةةةةةةه الخاصةةةةةةه ومسةةةةةةتوى الأداء المهةةةةةةارى للتوادنةةةةةةات 
، مجلةة  بحةةوث التربيةةه " اعيةةه والةةدورانات فةةى التمرينةةات الايق

الريا ةةيه الشةةامله ، كليةة  التربيةةه الريا ةةيه لل نةةات ، جامعةة  
   2111الةقاديا ، العدد الخامس ، 

المركة العربى للنشر ، الةقاديا ، " التدريل الريا ى "   حمدى أحمد صال - 4
2111. 

تأثير برنام  مقتر  لعضلات ال طن والظهر على بعض "     دعاء محمد ع د المنع - 1
متييرات تركيل الجس  ومستوى أداء الحركات الفجاليه القويه 

 ، رسال  ماجستير غير منشوره " والهابطه فى الرقص الحديث
تةةةأثير برنةةةام  تةةةدري ى باسةةةتخدا  الةعةةةانف الاحاديةةةه علةةةى "  دينا أحمد متولى- 1

المرونه والقدره العضليه للرجلين وعلاقتهما بالمستوى الرقمى 
، رسةةال  ماجسةةتير غيةةر منشةةوره ، كليةة  " لسةة احى المنافسةةات 

 .  2111التربيه الريا يه لل نات ، جامع  الةقاديا ، 
ربا  محمد النجاده،بدور ع د - 7

 الله المطوو
أثةةر برنةةام  ريا ةةى مقتةةر  بةةالأدوات ال ةةييرة علةةى بعةةض 
عناصر اللياق  ال دني  والمتييرات الفسيولوجي  للتلميذات ال   
والةة ب  بالمرحلةة  الابتداليةة  بدولةة  البويي،بحةةث منشةةور،مجل  
نظريةةات وتط يقةةات، كليةة  التربيةة  الريا ةةي  لل نيةةين ، جامعةة  

 . 1887الإسبندري  ، العدد الثانى والثلاثون، 
ع د المنع  سليمان بره  ، - 8

  محمد خميس أبو نمرة 
موسةةوع  التمرينةةات الريا ةةي  ، الط عةة  الثانيةة  ، دار الفبةةر ، 

1995   
التةةةةدريل الريا ةةةةى نظريةةةةات وتط يقةةةةات ، دار المعةةةةارف ،  ع ا  ع د الخالا- 8

2111   
المعةارف ، القةاهرة ،  التمرينةات لل نةات ، الط عة  الثامنة  ، دار عطيات محمد خطاا- 11

1887  
الإمبانات في التربي  الريا ي  وأهميتها ، أنواعها ، أقسةامها ،  عفـاف ع دا لمنع  درويـــش- 11

  1998مجالاتها منشأة المعارف ، الأسبندري  
الم ةةةةادىء والأسةةةةس العلميةةةةه للتمرينةةةةات ال دنيةةةةه والعةةةةروا  فتحى أحمد ابراهي    - 12

الوفةةاء لةةدنيا الط اعةةه والنشةةر ، الاسةةبندريه ، الريا ةةيه ، دار 
2111  

، المركة العربى " فسيولوجيا الريا ه وتدريل الس احه"  محمد على الق - 11
 .   2112للنشر ، القاهره ، 

تأثير س اح  المسافات الطويله بةعانف المونةو علةى بعةض :    منت ر ابراهي  طرفه- 14
الانحالين الظهرى والقطنى بةالعمود الفقةرى ودرجة  مرونتةه ، 

،  كلية   47بحث علمى منشور ، مجل  نظريات وتط يقةات ، و
   2111التربيه الريا يه لل نين ، جامع  الاسبندريه ، 
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