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 تأثير التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض المتغيرات البدنية 
 زحف عمى البطنم 05لسباحى الرقمىوالمستوى 

 محمد سميم حسن أسراءد/ 

 المقدمة ومشكمة البحث:
لقد تسابقت الدول إلى تحقيق الإنجازات الرياضية في الدورات الأوليمبية والبطولات العالمية  

د العمماء والباحثين من شتى المجالات لإجراء البحوث والدراسات، وعممت والإقميمية، فأخذت تجن
عمى تضافر كافة الجيود لنيل شرف الحصول عمى السبق في تمك المجالات الرياضية تعبيراً عن 
مدى تقدميا وتطورىا فى عممية التدريب الرياضي وخاصة مجال تدريب السباحة حيث شيدت 

خيرة طفرة كبيرة جعمت حدود القدرات البشرية ترتقي لتحقق أرقاما رياضة السباحة في العقود الا
كانت في الماضي محض الخيال، ولما كان من أىم أىداف العاممين سواء كان باحثون او 
متخصصون في مجال السباحة ىو الارتقاء بقدرات السباح  إلى أقصى ما يمكن، لذا كان عمييم  

يبية حديثة مبنية عمى أسس عممية سميمة قد تساىم في البحث دائماً لموصول إلى أساليب تدر 
 تحطيم الأرقام القياسية في المحافل العالمية والاولمبية لرياضة السباحة. 

تحقيق يل الوصول تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن مKravitz (4552) كارفتزويشير     
عمى  إيجابية لياتأثيرات يكون تدريب طرق وأساليب عن لمبحث قاد العمماء الإنجاز الرياضي

 الآونة في الانتباه جذبت التي الأساليب التدريبية حدىذهالنوعيةأ اتالتدريبتعتبر الأداء،و  مستوى
 الأخيرة فى تدريب لاعبى المستويات الرياضية العميا. 

(77 :76) 
أن التدريب الرياضي م( 4552عمى فيمى ألبيك، عماد عباس، محمد عبده )ويشير  

و تربوية ىادفو وموجيو ذا تخطيط عممي ،لأعداد اللاعبين بمختمف مستوياتيم وحسب قدراتيم عممي
 ( 77: 5) أعداد متعدد الجوانب ،بدنيا ومياراي وفنيا ونفسيا لموصول ألي أعمى مستوى ممكن.

خصوصية التدريب أحد المبادئ الأساسية  إلى أن مBassetr (4554)ويشير بستر  
لتدريب في تحقيق اليدف منو، وىو المستوى العالي من الإنجاز في النشاط التي تحكم عممية ا
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المختار، فالعمومية في التدريب قد تكون مناسبة لمممارس العادي بينما يتطمب الإنجاز العالي 
مكانيات اللاعب فالشخص لايمكن  تركيز كل قوى التدريب في النشاط التخصصي بما يتناسب وا 

الرياضات، حيث يتميز كل نشاط رياضي بنوع خاص من القدرات البدنية  أن يكون بطلًا في جميع
والميارية والخططية، والتي يحكميا طبيعتيا الخاصة بيا، وىي بذلك تتطمب نوعية خاصة من 

 (595 :74المنافسة. ) التدريبات بما يتناسب وطبيعة
لرياضية التي أن التدريبات الوظيفيةىي الحركات ا (4550عصام عبد الخالق )ويشير  

تتشابو في تكوينيا من حيث تركيب الأداء الميارى من قوة وسرعة والمسار الزمني لمقوة، وكذلك 
اتجاه العمل العضميفييا مع تمك الحركات المؤداة، ولذلك فيي تعتبر وسيمة مباشرة للإعداد الرئيسي 

فرد مناسبة لنوع النشاط لممستوى الرياضي لتطوير الحالة التدريبية لمفرد، بحيث تكون حركة ال
من حيث التوافق الحركي وتتابع مسار الأداء الحركي واتجاىو، ويجب  التخصصي، الرياضي

ىي تطوير القدرات  التدريبات الوظيفية الاىتمام بيا في فترتى الإعداد والمنافسات، وتكون مُيمة
لمنشاط الممارس، وتطبيقو في والإتقان للأداء الحركي  البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس،

 (542: 4) أشكال مختمفة بتطوير مكونات ميارية لمنشاط الممارس من أجل التطوير السريع ليا.
أن التدريبات الوظيفية التكاممية تتميز  مDave Shmitz( "4552) "ديف شميتزيشير  

ومن أىميا  بمجموعة من الخصائص والسمات تميزىا عن غيرىا من أنواع التدريبات الأخري
 الأتي:
عضلات  –عضلات الظير  - وىي )عضلات البطن التركيز عمي مجموعة عضلات المركز -7

الجانبين(، حيث أن جميع الحركات الرياضية سوف تفتقر عنصر الكفاءة بدون تكامميا مع 
عضلات قوية لممركز، فقوة عضلات المركز تساعد عمي ربط كل من الطرف السفمي لمجسم 

عموي لو ىذا بالإضافة لمنع تسرب القوة المكتسبة مما يعطييا صفة التكامل في بالطرف ال
 الأداء.

: فأداء الحركات الرياضية في أكثر من اتجاه وعدم قصر التمرين عمي اتجاه تعدد المستويات -5
واحد فقط ولأن تصميم الجسم البشرب يمنحو القدرة عمي التحرك مباشرة في اي اتجاه اي 

سار أو لميمين أو لمخمف وايضا التدوير، لذلك يجب أن يراعي في التدريب العمل لأمام أولمي
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ة لمحركة ثعمي تحسين ىذه القدرة من خلال التركيز عمي الأبعاد الثلاثة أو المستويات الثلا
 المستوي الرأسي(. –المستوي السيمي  - وىي )المستوي الأفقي

يز عمي استعمال أكثر من مفصل في الحركة بدلا : يراعي أثناء التدريب التركتعدد المفاصل -3
من قصر الحركة عمي مفصل واحد فقط فصعود السمم يعتبر أكثر تأثيراً من رفع ثقل 
بالرجمين، كما أن اللاعب يقضي كثيرا من الوقت ضد تأثيرات الجاذبية الأرضية، لذا يجب 

 التركيز عمي العضلات الرئيسية الموجوده بالمركز.
: فالحركات متعددة الأتجاىات تتطمب توازن، فيناك يتطمب عمي التوازن المضادالسيطرة  -4

عضلات قوية لممركز فقط، وبل يتطمب توفر ميارة كافية وتوافق في الأداء حيث يتم ممارسة 
التدريبات الديناميكية لمتوازن مع أو بدون حد أقصي لمتوازن المضاد، وتنمية التوازن يعمل 

 اء والإحساس بالقوة المنتجة.عمي تحسين شكل الأد
: عند الجري أو المشي يتم أدائيما عن طريق انتقال اقدامنا بشكل تبادلي الأطراف المتناوبة -5

لمحركة، والتدريب بيذا الأسموب يعمل عمي تحسين الحركات الطبيعية والقوة العامة والتوافق 
  .في الأداء

ي جميعيا حركات تؤدي من قبل مفاصل : الرفع أو المشي أو الجر الحركة التكاممية -6
ببعضيم بشكل مثالي، لذا يجب أن ييدف  لأرتباطيم وعضلات متعددة تعمل سويا كنتيجو

ركي لمجسم وتكاممو أثناء أداء الحركات ظيفي التكاممي الي زيادة الحس الحالتدريب الو 
 المختمفة.

طمبات النشاط الرياضي : يتطمب تحقيق ذلك فيم طبيعة ومتالنشاط النوعي أو التخصص -7
أو لاعبة  الممارس فلاعبة الجمباز الأيقاعي يختمف أسموب تدريبات عن لاعبة المارثون

السباحة، ومن خلال فيم متطمبات الأداء نحدد التمارين والمقاومات المناسبة لتمبية تمك 
 الأحتياجات.

يب في السرعة لموصول الي : ولتحقيق السرعة في الأداء يجب أن يتدرج التدر السرعة النوعية -8
التدريب السريع وذلك في حدود قدرات اللاعب، لتحقيق التحكم والثبات يجب أن يكون 

 (69-66: 76) التدريب بطيئا.
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 المائى وسيمة لمتحرك،الوسطوتعد رياضة السباحة أحدى الرياضات المائية التى يكون فييا  
دف ارتقاء كفاءة الفرد بدنيا ومياريا وعقميا وذلك عن طريق حركات الذراعين والرجمين والجذع بي

وبمختمف الاعمار حسب  وتمارس السباحة بوصفيا رياضة من قبل الجنسين، ونفسيا وأجتماعيا،
وتعد سباحة  وعمى ىذا الاساس فيى تختمف عن سائر النشاطات الرياضية الاخرى، قدرتيم البدنية،

ة ولم يذكر قانون السباحة الدولى لميواة ىذة الزحف عمى البطن أسرع أنواع السباحات التنافسي
 (67: 9) ولكن أطمق عمييا السباحة الحرة. السباحة بمسماىا ىذا،

أن اليدف الرئيسي من التدريب في رياضة السباحة كرياضة  م(4550) محمد القط ويشير 
السباق بأقصى  تنافسية وبالتحديد في المسافات القصيرة ىو تحطيم الأرقام القياسية أي قطع مسافة

سرعة ممكنة وفي أقل زمن ممكن حسب القوانين والقواعد الدولية المنظمة لمسباقات، لذا فلابد من 
تطوير العممية التدريبية في رياضة السباحة لكي نحصل عمى اليدف المراد تحقيقو وىو الوصول 

باحة سواء المحمية إلى أعمى المستويات الرياضية العالمية،ولذلك أصبحت مسابقات وبطولات الس
منيا أو الدولية ىي الختام لمموسم التدريبي وذلكوفقاً لنتائجيا لتكون الثمرة التي ينتظرىا المدربون 

 (3: 72) والسباحون نتيجة الجيد الذي يبذل فييا عمى مدى شيور طويمة.
ليا مبادئيا  ،الرياضاتالسباحة شانيا شان اى رياضة من  رياضةوترى الباحثة ان  
ساسية المتعددة التى تعتمد فى إتقانيا والارتقاء بيا إلى مستوى الانجاز الأمثل عمى ضرورة الأ

 ،مع اختيار الحديث منيا ،إتباع الأسموب السميم فى طرق التدريب والاساليب التدريبية المستخدمة
توقف سباح وتقدمو ي السباحة بمختمف مستوياتيم عمى ان نجاح اى ولقد اتفق العديد من مدربى

الى حد كبير عمى مدى إتقان المستوى الفنى لنوع السباحة ويكون ذلك نتيجة أستخدام البرامج 
التدريبية التى تحتوى عمى كل  ما ىو جديد فى مجال التدريب الرياضى الحديث وأستخدام 

مة القوية والتى تعد الركيزة الأساسية والدعا ،التدريبات الجديدة المبتكرة  نتيجة التطبيق والنظريات
 نحو الوصول الى اعمى مستويات الانجاز لسباحة الزحف عمى البطن.

لاحظت أن ىناك  السباحةومن خلال خبرة الباحثة العممية والعممية فى مجال تدريب  
، وأن ىذه البرامج سباحة الزحف عمى البطنلناشئات  قصور فى وضع برامج التدريبات الوظيفية

مما أثر بالسمب عمى  ،سباحة الزحف عمى البطنيدية مع ناشئات تتعامل بأساليب تدريبية تقم
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، الأمر الذى جعل الباحثة سباحة الزحف عمى البطنالقدرات البدنية الخاصة، والمستوى الرقمي 
عدم البحث والتنقيب عمى كل ما ىو تفكر فى إيجاد حل عممى ليذه المشكمة، ىذا بالإضافة إلى 

رات الحادثة فى التدريب الرياضى الحديث فى مجال رياضة جديد من الجانب العممى والتطو 
قد  القائمين عمى العممية التدريبية، والتى من زحف عمى البطنمتر  52السباحة عامة وسباحة 

 .سباحة الزحف عمى البطنتسيم بدرجة كبيرة فى تقدم المستويات الرقمية لناشئات 
احثة مع العديد من المدربين فى مجال ومن خلال المقابلات الشخصية التى قامت بيا الب 

السباحة وحضورىا أثناء تطبيق برامجيم التدريبية وعمى وجو الخصوص سباحة الزحف عمى البطن 
سباحة الزحف أن بعض المدربين لا ييتمون بإستخدام التدريبات الوظيفية لناشئات  ةالباحث تلاحظ

تقطعة من الموسم التدريبى وبدون ، والبعض الآخر يستخدميا ولكن عمى فترات معمى البطن
التقنين العممى ليا، بالإضافة إلى عدم إستخدام كل أنواع التدريبات الوظيفية عمى الرغم من تشابو 

حيث تساعدىم عمى الربط التام بين  ،سباحة الزحف عمى البطنىذه التدريبات مع الأداء لناشئات 
 مجسم. والتنفس والتوافق الكمى ل عمل الذراعين والرجمين

 إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظميا الاتحاد المصرى ةىذا الأمر دفع الباحث 
حيث اتضح أن ىناك صعوبات تواجو عدد كبير من ناشئات ىذه المرحمة العمرية أثناء  ،لمسباحة

ء المسابقات، حيث تبين عدم قدرة الناشئة عمى توليدأكبر قدر من القدرة العضمية لمرجمين أثنا
الحركى لمناشئات   داءلأ، الأمر الذى ينتج عنو  ضعف لسباحة الزحف عمى البطن م(52) مسابقة

سباحة الزحف عمى بالإضافة إلى ذلك تبين وجود خمل فى توظيف عناصر المياقة البدنية لناشئات 
ية القدرات البدنقد يكون ىناك ضعف فى  تنمية  و، وترجع الباحثة  ىذه الصعوبات إلى أنالبطن

 الخاصة بسباحة الزحف عمى البطن.
ياسمورا ومن خلال إطلاع الباحثة عمى العديد من الدراسات المرتبطة مثل دراسة كل من  

  ,.Cymara, et alسيمارا وأخرون  (،52)مYsumura, et al.,  (4555 )وأخرون 
 معتز محمد نجيب السيد (،3)م( 4552) شيماء مصطفي عبد الله عمي (،75)م( 4552)

، أسماء عبد العظيم (73)م( 4502) ىبة عبد المنعم محمد مصطفي (،75)م( 4502) العريان
لاحظت عدم وجود دراسة  (77) م(4502مصطفي زناتي محبوب ) (،7)م( 4502) عبد الفتاح
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القدرات تأثير برنامج لمقوة الوظيفية التكاممية لتنمية  تناولت دراسة -فى حدود عمم الباحثة  -عممية 
ومن ىذا المنطمق العممى قامت  ،لسباحة زحف عمى البطن والمستوى الرقمى نية الخاصةالبد

 الرقمى والمستوى بعض القدرات البدنية عمى التكاممية الوظيفية التدريبات الباحث بدراسة تأثير
 لسباحة الزحف عمى البطن.

 ث:ىدف البح
متر  05لسباق  الرقمى وىوالمستالخاصة  تحسين القدرات البدنية ييدف ىذا البحث إلى 

وضع برنامج تدريبي مقترح التدريبات الوظيفية التكاممية   لسباحة الزحف عمى البطن من خلال
 ومعرفة تأثيره عمى:

 .م( لسباحة الزحف عمى البطن قيد تحت52) المتغيرات البدنية الخاصة لناشئى -7
 .د تحتقيم( لسباحة الزحف عمى البطن 52) لناشئى المستوى الرقمى -5
 .نسب التحسن فى المتغيرات قيد البحث -3

 :فروض البحث
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات  المتغيرات البدنية قيد  -7

 .البحث
م( 52) توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي فى المستوى الرقمى لسباق -5

 .قيد البحثبطنسباحة الزحف عمى ال
 .نسب التحسن فى المتغيرات قيد البحث -3

 :مصطمحات البحث
 :التدريبات الوظيفية التكاممية 
ىى حركات متكاممة ومتعددة المستويات تشمل عمي التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدف  

ءة منتصف الجسم( والكفا الفقري، تحسين القدرة الحركية والقوة المركزية ويقصد بيا )العمود
 (87: 79) العصبية.

 :الدراسات المرجعية
 الدراسات المرجعية العربية 
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تأثير برنامج تدريبي : دراسة بعنوان (77) م(4502مصطفي زناتي محبوب ) أجرى -7
بأستخدام تدريبات القوة الوظيفية عمي بعض الصفات البدنية والمستوي المياري والرقمي 

التعرف عمي تأثير البرنامج التدريبي عمي بعض  ة:ىدف الدراس ،لسباحي الدولفين الناشئين
المنيج ، الصقات البدنية والمستوي المياري والمستوي الرقمي لسباحي الدولفين الناشئين

تم أختيار العينة بالطريقة  العينة: ،: التجريبي لممجموعتين ضابطة وتجريبيةالمستخدم
ج المقترح أثر تأثير ايجابي في تحسين البرنام :أىم النتائج. ( سباح ناشئ35) العمدية لعدد

المستوي المياري لمميارات الأساسية لسباحة الدولفين لميارتي البدء والدوران وتنمية الصفات 
  .البدنية وتحسين مستوي الأداء المياري والرقمي

تأثير التدريبات  دراسة بعنوان: (73)م( 4502) ىبة عبد المنعم محمد مصطفيأجرت  -5
: ىدف الدراسة ،مي القدرة العضمية وبعض المكونات الجسمية لناشئات الجمبازالوظيفية ع

الظير(  البطن، الذراعين، التعرف عمي تأثير البرنامج المقترح عمي القدرة العضمية )لمرجمين،
 (75 – 9)ناشئة تحت سن  (38)  العينة: ،: التجريبيالمنيج المستخدم ،لناشئات الجمباز

ثر البرنامج تأثيرا ايجابيا عمي جميع متغيرات القدرة العضمية والمكونات أ أىم النتائج: .سنة
 .الجسمية  لناشئات الجمباز

فعالية تدريبات القوة  دراسة بعنوان: (7)م( 4502) أسماء عبد العظيم عبد الفتاح أجرت -3
 ة:ىدف الدراس ،الوظيفية التكاممية لتحسين مستوي الأداء الرقمي لمسابقة الوثب الطويل

التعرف عمي تأثير البرنامج المقترح عمي القوة العضمية الموجيية نحو القدرات الحركية 
( 72): العينة ،: التجريبيالمنيج المستخدم، الوظيفية وتحسين مستوي الأداء الرقمي

أستخدام التدريبات  أىم النتائج: .طالبات بأستخدام القياس القبمي والبعدي لممجموعة الواحدة
ليا تأثير ايجابي في تحسين القدرة العضمية المطموبة لأداء المياري لموثب الطويل  المقترحة

 .لأنتاج القوة السريعة )القدرة الأنفجارية( وتحسين مستوي الأداء الرقمي
: تأثير تدريبات لمقوة دراسة بعنوان (75)م( 4502) العريان معتز محمد نجيب السيدأجرى  -4

ىدف ، ت البيوميكانيكية لأداء الفني لمتسابقي الوثب الثلاثيالوظيفية عمي بعض المتغيرا
التعرف عمي تأثير تدريبات لمقوة الوظيفية عمي بعض المتغيرات البيوميكانيكية  الدراسة:
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: العينة ،التجريبي :المنيج المستخدم ،لأداء الفني والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
: أثرت أىم النتائج .إحداىما تجريبية والأخري ضابطةبأستخدام مجموعتين  ( متسابق75)

تدريبات القوة الوظيفية ايجابيا عمي بعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة في مسابقة الوثب 
  .الثلاثي لعينة الدراسة أثناء الحجمة والخطوة والوثبة وتحسن واضح في المستوي الرقمي

فاعمية تدريبات القوة  دراسة بعنوان: (3) م(4552) شيماء مصطفي عبد الله عميأجرت  -5
الوظيفية عمي كثافة معادن ومحتوي العظام والقدرة العضمية والتوازن ومستوي أداء ميارتي 

التعرف عمي تدريبات القوة  ىدف الدراسة: ،الطعن والوثبة السيمية لدي ناشئ المبارزة
والتوازن ومستوي أداء ميارتي  الوظيفية عمي كثافة معادن ومحتوي العظام والقدرة العضمية

( 52) العينة: ،التجريبي المنيج المستخدم: ،الطعن والوثبة السيمية لدي ناشئ المبارزة
: أىم النتائج أن. ( سنة والمسجمين ضمن الأتحاد المصري لمسلاح75مبارزة تحت ) ئناش

درة العضمية والتوازم البرنامج المقترح بأستخدام تدريبات القوة الوظيفية قد أدي الي تحسن الق
وتحسن مستوي أداء ميارتي الطعن والوثبة السيمية وأدي الي تحسن كثافة معادن ومحتوي 

  .عظام الفخذ والعمود الفقري
 :الدراسات المرجعية الاجنبية 

تأثير استخدام دراسة بعنوان:  (75)مCymara et al (4552 )سيمارا وأخرون أجرى  -7
التعرف عمي تأثير استخدام  ىدف الدراسة: ،أىيل واصابو الركبةالتدريبات الوظيفية في ت

 76  العينة: ،: التجريبيالمنيج المستخدم ،التدريبات الوظيفية في تأىيل وأصابة الركبة
ان التدريبات الوظيفية أسيمت في تحسين القوة الوظيفية : أىم النتائج أن .رجل  وسيدة

 .رفع ثقل بأستخدام الركبة المصابة لمفصل الركبة وتقميل الجيد المبذول في
سمات  دراسة بعنوان: (52)مYsumura, et al.,  (4555 )ياسمورا وأخرونأجرى  -5

التعرف عمي  ىدف الدراسة: ،وتأثيرات التدريب الوظيفي عمي الأنشطة البدنية لمحياه اليومية
 المنيج المستخدم: ،سمات وتأثيرات التدريب الوظيفي عمي الأنشطة البدنية لمحياه اليومية

:   وجود فروق لصالح المجموعة التجريبية ىم النتائجأن أ .فرد (699) العينة: ،التجريبي
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في متغيرات التوازن والسرعة والقدرة العضمية والرشاقة والمرونة وأن التأثيرات كانت واضحة 
  .أكثر عمي الناشئين مقارنة بالبالغين

 إجراءات البحث:
 منيج البحث: 
وىو  الاستعانة بأحد التصميمات التجريبي، وتم المنيج التجريبى، ةالباحث تدمأستخ 

 البعدى.  بإستخدام القياس القبمى واحدة التصميم التجريبى لمجموعة
 مجتمع البحث: 
سنة بنادى الرواد  75لممسافات القصيرة فوق السباحة من ناشئ يتمثل مجتمع البحث  

ت الاتحاد المصري لمسباحة خلال الموسم التدريبي والمسجمين بسجلابالعاشر من رمضان 
 ( سباحو.75، والبالغ عددىم )5279/5252

 عينة البحث: 
سنة  75فوق  المسافات القصيرةسباحة  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ 

 (75)وقد بمغ إجمالي عدد أفراد عينة البحث  ،5279/5252 بنادى الرواد بالعاشر من رمضان
( ناشئين بالطريقة العشوائية لمدراسة الاستطلاعية من مجتمع 5بإختيار عدد ) ةالباحث توقام ،ناشئ

( ناشئ 72وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية قواميا ) البحث وخارج عينة البحث الأساسية،
 .م سباحة زحف عمى البطن52لسباق 

 (0جدول )
 لنمو قيد البحثعينة البحث فى متغيرات او  مجتمع أعتدالية

 00ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط الإنحرافالمعيارى
معامل 
 الإلتواء

 7,93 75,27 2,75 75,77 سنة نالس
 2,47 767,52 2,97 767,82 سم الطول الكمى لمجسم

 7,77- 67,22 2,72 62,52 كجم الوزن
 2,53- 4,35 2,55 4,55 سنة العمر التدريبى
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عينة البحث فى متغيرات السن، مجتمع و ( أن معاملات الإلتواء لأفراد 7ضح من جدول )يت 
 ،(3( أى أنيا إنحصرت ما بين )7,93: 7,77-الطول، الوزن والعمر التدريبى تراوحت ما بين )

 عينة البحث تمثل مجتمعاً إعتدالياً متجانساً فى ىذه المتغيرات. مجتمع و مما يشير إلى أن أفراد 
 (4ل )جدو

 عينة البحث الكمية فى المتغيرات البدنية قيد البحثمجتمع و أعتدالية
 00=  ن

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 2,74 8,75 2,65 8,65 عدد شد العقمة قوة الذراعين
 7,77- 777,22 2,75 772,82 سم الوثب العريض من الثبات لمرجمين قدرة

 2,68 5,75 2,23 5,73 ثانية م من البدء المطمق32عدو  سرعة
 2,32- 72,77 2,25 72,69 ثانية جري زجزاجي رشاقة
 2,48 7,22 2,57 7,42 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة
 2,52 75,75 2,25 75,73 ثانية الوقوف عمي مشط القدم توازن
 7,77 72,77 7,27 72,75 ثانية الدوائر المرقمة توافق

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث الكمية في القدرات 5يتضح من جدول ) 
(، مما يعنى 3( وأن ىذه القيم إنحصرتمابين )7,77: 7,77-البدنية قيد البحث تراوحت بين  )

عينة البحث ككل في ع و مجتم وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد عمى أعتدالية
 .المتغيرات البدنية قيد البحث

 (2جدول )
 عينة البحث الكمية فىالمستوى الرقمىقيد البحثمجتمع واعتدالية 

 00=  ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 2,94- 33,76 2,25 33,75 ثانية م سباحة الزحف عمى البطن 52
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-( أن قيم معاملات الالتواء فى الأداء المياري تنحصر ما بين )3يتضح من الجدول ) 
 مجتمع ، مما يدل تجانس أفراد عينة البحث وأن جميع أفراد(3±)بين  ( وأن جميعيا تقع ما2,94

 قيد البحث. المستوى الرقمى العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي فىو 
 لبيانات:أدوات ووسائل جمع ا 
بصفة عامة  التدريببالاطلاع عى المراجع العممية المتخصصة فى مجال  الباحثة قامت 

بالبحث للاستفادة من تمك الدراسات والمراجع  المرجعيةوكذلك الدراسات  السباحة تدريبومجال 
مناسبة وتحديد أىم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك الاختبارات ال التدريبيعند تصميم البرنامج 

  :لقياس ىذه المتغيرات وطرق قياسيا وتحديد الأجيزة والأدوات المناسبة
 الاستمارات والمقابلات الشخصية والبرنامج المقترح:  - 
 (7 )مرفق. أستمارة تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث*   
 (5 )مرفق .المتغيرات البدنية قيد البحثأستمارة تسجيل نتائج القياسات والاختبارات الخاصة ب*   
)مرفق  .سباحة الزحف عمى البطن قيد البحثم 52سباق  أستمارة تسجيل نتائج القياسات لاداء*   
3) 
أستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اىم المتغيرات البدنية الخاصة بسباحة الزحف عمى *   

 (4 )مرفق. البطن قيد البحث
 مقاييس:الأختبارات وال - 
 .(5)قياس الطول والوزن  
 (6 الأختبارات البدنية: )مرفق - 
استعانت الباحثة بالدراسات والمراجع العممية من خلال البحث المرجعى و رأي والسادة  

  .حول تحديد أىم المتغيرات البدنية الخاصة بسباحة الزحف عمى البطن( 7 )مرفق الخبراء
الثالث  الأختبار – الثانى الوثب العريض من الثبات ختبارالأ – الأختبار الاول رشد العقمة 

الخامس ثني الجذع من  الأختبار – الرابع جري زجزاجي الأختبار – م من البدء المطمق32عدو 
 .السابع الدوائر المرقمة الأختبار – السادس الوقوف عمي مشط القدم الأختبار – الوقوف

 حة الزحف عمى البطن وحدة القياس )ثانية(م( سبا52قياس المستوى الرقمى لسباق ) 
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 (2أسماء السادة الخبراء )مرفق  - 
 الأدوات والأجيزة: - 
 - ميزان طبى لقياس الوزن )بالكيمو جرام( - جياز الرستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر( 

مقاعد  - أقماع – لوحات طفو - حمام سباحة - شريط قياس لقياس المسافات )بالسنتيمتر(
 -رسم خطوط عمى الأرض من قبل الباحثة  - ساعة إيقاف - كجم5كرات طبية وزن  -سويدية 

 رسم دوائر ومستطيلات من قبل الباحثة.
 (2البرنامج التدريبي المقترح:  مرفق ) - 
 :اليدف من البرنامج التدريبي المقترح  
 ييدف البرنامج التدريبي المقترح الي ما يمي: 

 .لمناشئينالمتزنة لمقدرات البدنية الخاصة لسباحي الزحف عمى البطن التنمية الشاممة و * 
من  لمناشئينالارتقاء بمستوي الاداء المياري لمميارات الاساسية لسباحي الزحف عمى البطن * 

 .خلال استخدام تدريبات القوة الوظيفية عمي المدي الحركي للاداء
 .لمناشئين الزحف عمى البطن م( سباحة52الارتقاء بالمستوي الرقمي لمسباق ) *
تنمية القدرات البدنية لممجموعات العضمية العاممة وفقا لتوصيفيا الوظيفي من خلال التوازن  *

 .بين الاداء المياري داخل وخارج الماء لافراد عينة البحث باستخدام تدريبات القوة الوظيفية
 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح:  
بيق الأسس العامة لمتدريب الرياضي في تقنين حمل التدريب بالعمل قامت الباحثة بتط 

 :العضمي القوة الوظيفية عمي الأسس التالية
أن يتناسب البرنامج التدريبي المقترح مع خصائص المرحمة السنية التي تميز أفراد عينة  *

 .البحث
تنمية القدرات البدنية  ان يحقق البرنامج التدريبي المقترح اىدافو التي وضع من اجميا وىي *

الخاصة لممجموعات العضمية وتحسين مستوي الأداء المياري لمميارات الأساسية والمستوي 
 .ينم الزحف عمى البطن لمناشئ52الرقمي لسباحة 
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فترة الراحة  –زمن الأداء  –مراعاه الأسس العممية المتعمقة بحمل التدريب حيث )مده الحمل  *
 .التكرارات( لكل وحدة تدريبية عمي حدا –المجموعات  –البينية 

 .ثبات الحمل العالي لمدة تسمح لإحداث التكيف مع الأحمال التدريبية المرتفعة *
 .مراعاه التوقيت الصحيح بتكرار الحمل *
 .رتفاع التدريجي بدرجة الحمل التدريبيالإ *
 .ستمرارية والانتظام في التدريبالإ *
 .داءالأداء المياري حيث سيولة وسرعو الاىتمام بتوقيت وايقاع الأ *
لمناشئات تطبيق البرنامج التدريبي بتدريبات القوة الوظيفية المقترحة كجزء من الوحدة التدريبية  *

 .السباحة
توجيو تدريبات القوة الوظيفية لممجموعات العضمية العاممة وفقا لتوصيفيا الوظيفي للأداء  *

زحف عمى البطن  م52 ة والمستوي الرقمي لسباحةالحركي والمياري لمميارات الاساسي
 لمناشئات.

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح:  
وكذا الدراسات  في تدريب السباحة من خلال الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة 

قد ف وآراء الساده الخبراء في مجال تدريب رياضة السباحةمع الخبراء والمدربين  المرجعية والمناقشة
( وحدات تدريبية فى الأسبوع 3( أسابيع تدريبية بواقع )8قامت الباحثة بتحديد فترة تطبيق البرنامج )

وتراوحت  ( دقيقة؛752 - 82زمن كل وحدة من ) ( وحدة تدريبية،54وبيذا يشمل البرنامج عمى )
( 62 - 75% من أقصى أداء لمفرد، وزمن الأداء بين )92-62شدة التدريب فى البرنامج من

(، 4 - 5) ( تكرار لمتمرين الواحد وعدد المجموعات من8 - 6دقيقة، وعدد التكرارات ما بين )
وتكون فترات الراحة البينية كافية حتى لا يحدث تكرار الحمل فى مرحمة التعب مما يؤدى إلى 

 حدوث التطوير لمتغيرات البحث المختارة وعدم حدوث الإصابات لأفراد عينة البحث.
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 دراسة الاستطلاعية:ال  
( 0ستطلاعية وعددىم )بإجراء الدراسة الإستطلاعية عمى أفراد العينة الإ قامت الباحثة 

م 0/2/4545من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك فى الفترة  ناشئات
   .م05/2/4545وحتى 

 واستيدفت الدراسة التعرف عمى ما يمى: 
 اجو الباحثة  عند تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث.الصعوبات التى قد تو  -   
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث. -   
 تدريب المساعدين عمى كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. -   
 للاختبارات الميارية قيد البحث  المعاملات العممية -   
 :صدق ألاختبارات البدنية  

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لمعينة الاستطلاعية في المتغيرات البدنية

 (0= ) 4= ن 0ن

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 المميزة
 معامل الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 ارىالمعي

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *8,48 2,57 8,52 2,42 77,52 عدد شد العقمة قوة الذراعين
 *77,27 2,52 772,75 2,95 787,55 سم الوثب العريض من الثبات لمرجمين قدرة

 سرعة
م من البدء 32عدو 

 المطمق
 *8,44 2,24 5,73 2,27 4,98 ثانية

 *8,88 2,25 72,75 2,24 9,62 ثانية جري زجزاجي رشاقة
 *9,95 2,27 7,27 2,47 9,37 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة
 *75,47 2,23 75,75 2,25 78,33 ثانية الوقوف عمي مشط القدم توازن
 *73,35 2,25 72,73 2,25 8,37 ثانية الدوائر المرقمة توافق

 4,256=  2ودرجات حرية  5,50قيمة "ت" الجدولية عند 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى متغيرات البحث البدنية بين كل 4) جدول يتضح من 
من المجموعة المميزة وغير المميزة ولصالح المجموعة المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت 

، مما يدل عمى صدق الاختبارات، وىذا يعني أنيا (2,25)قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
 قة لقياس المتغيرات التى وضعت من أجميا.اختبارات صاد

 معامل الثبات:  
عادبأ ةالباحث تقام  وذلك  لحساب معامل الثبات، ة تطبيقوستخدام طريقة تطبيق الإختباروا 

عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق قيد البحث عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية 
وحتى  6/7/5252 من التطبيق الأول، ثلاث أيامزمنى قدره مرة أخرى عمى نفس العينة بفاصل 

( 5وجدول ) وتم حساب معامل الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى،، 72/7/5252
 يوضح ذلك.

 (0جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى لمعينة الاستطلاعية في الاختبارات البدنية

 (0ن = )

 الاختبارات تالمتغيرا
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 2,98 2,57 8,52 2,65 8,43 عدد شد العقمة قوة الذراعين
 2,99 2,52 772,75 2,48 772,77 سم الوثب العريض من الثبات لمرجمين قدرة

 سرعة
م من البدء 32عدو 

 المطمق
 2,96 2,24 5,73 2,23 5,74 ثانية

 2,99 2,25 72,75 2,24 72,73 ثانية جري زجزاجي رشاقة
 2,98 2,27 7,27 2,25 6,98 سم ثني الجذع من الوقوف مرونة
 2,99 2,23 75,75 2,25 75,77 ثانية الوقوف عمي مشط القدم توازن
 2,97 2,25 72,73 2,25 72,74 يةثان الدوائر المرقمة توافق

 5,242=  2ودرجات حرية  5,50قيمة "ر" الجدولية عند 
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( وجود ارتباط دال إحصائيا بين درجات التطبيق الأول للاختبارات 5) يتضح من جدول 
البدنية ودرجات التطبيق الثانى لنفس المجموعة الاستطلاعية، حيث أن جميع قيم معامل الارتباط 

، وىذا يعنى 4ودرجات حرية  2,25ة قد فاقت قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية )ر( المحسوب
 ثبات الاختبارات عند إعادة تطبيقيا تحت نفس الظروف مرة أخرى.

 :م ( سباحة الزحف عمى البطن05صدق أختبار المستوى الرقمى لسباق )  
 (6جدول )

 م  05عينة الاستطلاعية  في المستوى الرقمى دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لم
 سباحة زحف عمى البطن

 (0= ) 4= ن 0ن

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المستوى 
 الرقمى

سباحة الزحف عمى م  52
 البطن

 *59,27 2,23 33,75 2,24 35,37 ثانية

 4,256=  2ودرجات حرية  5,50قيمة "ت" الجدولية عند 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى متغير  المستوى الرقمى لسباق 6) يتضح من جدول 
لح المجموعة م( سباحة الزحف عمى البطن بين كل من المجموعة المميزة وغير المميزة ولصا52)

، مما (2,25)المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
 يدل عمى صدق الاختبار.

 معامل الثبات:  
عادقامت الباحثة بأ  وذلك  لحساب معامل الثبات، ة تطبيقوستخدام طريقة تطبيق الإختباروا 

قيد البحث م( سباحة الزحف عمى البطن 52باق )عن طريق تطبيق أختبار المستوى الرقمى لس
عمى أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى عمى نفس العينة بفاصل زمنى قدره 

وتم حساب معامل الارتباط ، 72/7/5252وحتى  6/7/5252 من التطبيق الأول، ثلاث أيام
 يوضح ذلك.( 7البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى،وجدول )
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 (2جدول )
 م 05معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى لمعينة الاستطلاعية  في المستوى الرقمى لسباق 

 سباحة الزحف عمى البطن
 (2ن = )

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
المتوسط  قيمة "ر"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 2,98 2,23 33,75 2,23 33,76 ثانية م سباحة الزحف عمى البطن 52 المستوى الرقمى

 5,242=  2ودرجات حرية  5,50قيمة "ر" الجدولية عند 

( وجود ارتباط دال إحصائيا بين درجات التطبيق الأول لممستوى 7) يتضح من جدول 
ف عمى البطن ودرجات التطبيق الثانى لنفس المجموعة سباحة الزح (م52)الرقمى لسباق 

الاستطلاعية، حيث أن جميع قيم معامل الارتباط )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدولية عند 
وىذا يعنى ثبات الاختبار عند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروف مرة  (2,25)مستوى معنوية 

 أخرى.
 :مبحثالخطوات التنفيذية لمتجربة الأساسية ل 
الاختبارات البدنية قيد البحث تم إجراء القياسات القبمية لمعينة فى ) القياسات القبمية: 

م الى الأحد 75/7/5252( يوم الجمعة م سباحة الزحف عمى البطن 52والمستوى الرقمى لسباق 
 .م74/7/5252

دريبي المقترح الباحث بتطبيق محتوى البرنامج الت تقام تطبيق البرنامج التدريبى المقترح: 
م الى السبت 75/7/5252بإستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية عمى أفراد عينة البحث يومالاثنين 

 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد.4( أسابيع بواقع )8م ولمدة )7/9/5252
سات مرحمة التطبيق لمبرنامج التدريبى تم إجراء القيابعد الإنتياء من  القياسات البعدية: 

م سباحة الزحف عمى  52)الاختبارات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لسباق البعدية لمعينة فى
م بنفس ترتيب وشروط القياسات 72/9/5252م  الى الثلاثاء 8/9/5252يوم الاحد  ،البطن(
 القبمية.
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ليب بمعالجات البيانات إحصائياً،بإستخدام أسا ةالباحث تقام المعالجات الإحصائية: 
 -معامل الإلتواء  -الوسيط  - المعيارى الإنحراف - المتوسط الحسابى التحميل الإحصائى التالية:

 .نسب التحسن - إختبار "ت" - معامل الإرتباط البسيط
 :عرض ومناقشة النتائج

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول: 
 (2)جدول 

 ية دلالة الفروق لمقياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريب
 في المتغيرات البدنية لمعينة  قيد البحث

 05ن = 

 الاختبارات المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

فرق بين 
 متوسطين

قيمة "ت" 
 ودلالتيا

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *77,63 5,96- 7,46 74,67 2,65 8,65 شد العقمة قوة الذراعين
 *73,37 57,9- 7,85 795,72 2,75 772,82 الوثب العريض من الثبات الرجمين قدرة

 *77,74 7,3 2,23 4,43 2,23 5,73 م من البدء المطمق32عدو  سرعة
 *54,38 5,65 2,23 8,24 2,25 72,69 جري زجزاجي رشاقة
 *55,63 4,5- 2,45 77,62 2,57 7,42 ثني الجذع من الوقوف مرونة

 *79,83 7,34- 2,76 55,47 2,25 75,73 الوقوف عمي مشط القدم وازنت
 *79,77 5,99 2,25 7,73 7,27 72,75 الدوائر المرقمة توافق

 4,464=   5,50الجدولية عند  "ت"قيمة 
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 (0شكل )

 والبعدى لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث متوسط القياسيين القبمى
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 7( والشكل )8لجدول )ويتضح من ا 
لمعينة في القدرات البدنية الخاصة وكان متوسط نتائج القياس  والبعدى بين القياسين القبمى (2,25)

: 77,74فى المتغيرات البدنية قيد البحث  حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين ) القبمى
 .(2,25)الجدولية وذلك عند مستوي معنوية  "ت"يمة ( وجميعيا أكبر من ق54,38

( وقيمة 74,67( والقياس البعدى )8,65) لمتغير قوة الذراعين )شد العقمة( القياس القبمى 
لمتغير القدرة )الوثب العريض من  القياس القبمى (،77,63) ودلالتيا  الاحصائية بين القياسين "ت"

 ودلالتيا الاحصائية بين القياسين وقيمة "ت" (795,72) ( والقياس البعدى772,82) الثبات(
( والقياس البعدى 5,73) م من البدء المطمق(32لمتغير السرعة )عدو  القياس القبمى (،73,37)
لمتغير الرشاقة  القياس القبمى (،77,74) ودلالتيا الاحصائية بين القياسين ( وقيمة "ت"4,43)

 ودلالتيا الاحصائية بين القياسين وقيمة "ت" (8,24) عدى( والقياس الب72,69) الزجزاجى( )الجرى
( والقياس البعدى 7,42) لمتغير المرونة )ثنى الجذع من الوقوف( القياس القبمى (،54,38)
لمتغير التوافق  القياس القبمى (،55,63) ودلالتيا الاحصائية بين القياسين ( وقيمة "ت"77,62)

ودلالتيا الاحصائية  ( وقيمة "ت"55,47) لقياس البعدى( وا75,73) )الوقوف عمى مشط القدم(
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( والقياس 72,75) لمتغير التوافق   )الدوائر الرقمية( القياس القبمى (،79,83) بين القياسين
 .(79,77) ودلالتيا الاحصائية بين القياسين ( وقيمة "ت"7,73البعدى  )

التدريبي المقترح باستخدام  سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج وترجع الباحثة 
دور الايجابي وما يحتويو من تمرينات كان ليا بالغ الأثر في إظيار ال التدريبات الوظيفية التكاممية

 والفعال فى تطوير القدرات البدنية لدي عينة البحث. 
وتعزو الباحثة ىذه النتائج الحادثة فى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث ان البرنامج  
تدريبي المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية التكامميةيحتوى عمى العديد من التمرينات التى ال

تتماشى مع طبيعة الاداء وأستخدام الوسائل التدريبية بالطريقة التى تتناسب مع طبيعة وخصائص 
بعدى عن العينة وترتيب التمرينات كان لة الاثر الاكبر فى تحسن المتغيرات البدنية فى القياس ال

القياس القبمى كما كان لمراعات الفروق الفردية بين افراد العينة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي 
المقترح أثر كبير فى تحسين القدرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى مما دل عمى ان 

حتوية من تعدد التدريبات البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية وما ي
المختمفة وتغير طريقة التمرين مما ادى الى الارتقاء بالجانب البدنى لمعينة مما كان لو الاثر الاكبر 
فى تحسن كل متغير عمى حدى من المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث وىذا ما وضحتة نتائج 

 القياسات.
أن  (02) مScott Gaines" (4552) سكوت جينز" وتتفق الباحثة عمى ما أشار يري 

جميع البرامج التدريبية يجب أن تشمل عمي تدريبات القوة الوظيفية ويبرىن عمي ذلك بقولة اننا اذا 
لاحظنا اللاعبين أثناء ادائيم المنافسات نجد أن مركز ثقل الجسم غير ثابت ودائم التغير خاصة 

 .في الأنشطة التي تتطمب حركات امامية وخمفية
"  ,.Ysumura, et alياسمورا وأخرون " فق نتائج ىذه الدراسة مع ما توصل كلا منوتت 
شيماء مصطفي " (،75)مCymara, et al., " (4552 )سيمارا وأخرون" (،52)م( 4555)

ىبة عبد " (،75)م( 4502)" العريان معتز محمد نجيب السيد" (،3)م( 4552)" عبد الله عمي
 (،7)م( 4502)" أسماء عبد العظيم عبد الفتاح"، (73)م( 4502)" المنعم محمد مصطفي

حيث توصلا إلى أن التدريبات الوظيفية التكاممية  ليا  (77) م(4502) "مصطفي زناتي محبوب"
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فروق ذات دلالة أحصائية بين القياسين  تأثير واضح عمى القدرات البدنية كما اظيرت النتائج
 .ح القياس البعدىالقبمىوالبعدىفى المتغيرات البدنية ولصال

لمباحثة  تحقق اليدف الاول  ( أمكن0( والشكل )2ومن خلال ما تم عرضة فى الجدول ) 
والتأكد من صحة الفرض الاول الذي ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي 

 "والبعدي فى المتغيرات  المتغيرات البدنية قيد البحث
 ثانى:عرض ومناقشة نتائج الفرض ال 

 (2)جدول 
 م  05دلالة الفروق لمقياس القبمي والبعدي المجموعة التجريبية في المستوى الرقمى لسباق 

 سباحة الزحف عمى البطن لمعينة قيد البحث
 05ن = 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

فرق بين 
 متوسطين

قيمة "ت" 
 ودلالتيا

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

توسط الم
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *39,55 7,65 2,27 37,53 2,25 33,75 م سباحة الزحف عمى البطن52سباق 

 4,464=  5,50الجدولية عند    "ت"قيمة 

 
 (4شكل )

 متوسط القياسيين القبمىوالبعدى لممجموعة التجريبية  في مستوى الرقمى قيد البحث

30.5
31
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33.15 

31.53 

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى
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بين  (2,25)فروق دالة إحصائياً عند مستوى  ( وجود5( والشكل )9يتضح من جدول ) 
 حيث، عمى البطن(م سباحة الزحف 52ى الرقمى لسباق )والبعدى لمعينة في المستو  القياسين القبمى

 التجريبية لممجموعة البعدي القياس لصالح قيمة "ت" الجدولية، من كبرأ تقيمة "ت" المحسوبة جاء
 قيد البحث. البطن( م سباحة الزحف عمى52في المستوى الرقمى )

م سباحة الزحف عمى 52لممستوى الرقمى لسباق ) حيث تشير النتائج ان القياس القبمى 
 ( وقيمة "ت"ودلالتيا الاحصائية بين القياسين37,53( والقياس البعدى )33,76) البطن(

(39,55). 
استخدام الباحثة سبب وجود تمك الفروق إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح ب وترجع 

دور الايجابي وما يحتويو من تمرينات كان ليا بالغ الأثر في إظيار ال التدريبات الوظيفية التكاممية
 لدي عينة البحث.  م سباحة الزحف عمى البطن(52)والفعال فى تطوير المستوى الرقمى لسباق 

تتناسب مع تمك التى  الوظيفية التكامميةالتدريبات تمك النتائج الى تأثير  الباحثةوتعزو  
ستخدام الوسائل ا  و  (م سباحة الزحف عمى البطن52)سباق المرحمة العمرية وربطيا بخصائص 

التدريبية داخل البرنامج التدريبى ومن خلال تحسن القدرات البدنية وأختيار التدريبات التى تناسب 
ك الفروق دى ذلك الى تمأ م سباحة الزحف عمى البطن(52)لسباق االمسار الحركى وخصائص 

 .والبعدى ولصالح القياس البعدى لمعينة قيد البحث ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبمى
( أن 76) مDave Shmitz( "4552) "ديف شميتز ووتتفق الباحثة مع ما يشير الي 

التدريبات الوظيفية التكاممية تتميز بمجموعة من الخصائص والسمات تميزىا عن غيرىا من أنواع 
تعدد  تعدد المستويات، التدريبات الأخري ومن أىميا التركيز عمي مجموعة عضلات المركز،

الحركة التكاممية، النشاط النوعي أو  المفاصل، السيطرة عمي التوازن المضاد، الأطراف المتناوبة،
حداث إوتمك الخصائص تجعل لدى التدريبات الوظيفية القدرة عمى  السرعة النوعية التخصص،

 وارق فى المستوى.الف
"  ,.Ysumura, et alياسمورا وأخرون " من وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما توصل كلاً  
شيماء مصطفي " (،75)مCymara, et al., " (4552 )خرون آسيمارا و " (،52)م( 4555)

ىبة عبد " (،75)م( 4502)" العريان معتز محمد نجيب السيد" (،3)م( 4552)" عبد الله عمي
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 (،7)م( 4502)" أسماء عبد العظيم عبد الفتاح"، (73)م( 4502)" م محمد مصطفيالمنع
حيث توصلا إلى أن التدريبات الوظيفية التكاممية  ليا  (77) م(4502) "مصطفي زناتي محبوب"

تأثير واضح عمى المستوى الرقمى كما اظيرت النتائج فروق ذات دلالة أحصائية بين القياسين 
 .المستوى الرقمى ولصالح القياس البعدىفى  والبعدى القبل

لمباحثة  تحقق اليدف الاول  ( أمكن4( والشكل )2فى الجدول ) وومن خلال ما تم عرض 
والتأكد من صحة الفرض الثانى الذي ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي 

 ."طن قيد البحثم( سباحة الزحف عمى الب05) لسباق والبعدي فى المستوى الرقمى
 :الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض  

 (05)جدول 
لممجموعة  التجريبية في المتغيرات البدنية لمعينة قيد  والبعدى بين القياس القبمىفروق نسب التحسن 

 البحث
 05ن = 

 الاختبارات المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

المتوسط  "%نسبة التحسن " قيمة "ت"
 يالحساب

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %69,29 *77,63 7,46 74,67 2,65 8,65 شد العقمة قوة الذراعين

 الرجمين قدرة
الوثب العريض من 

 الثبات
772,82 2,75 795,72 7,85 73,37* 75,85% 

 سرعة
م من البدء 32عدو 

 المطمق
5,73 2,23 4,43 2,23 77,74* 55,68% 

 %54,87 *54,38 2,23 8,24 2,25 72,69 جري زجزاجي شاقةر 
 %58,72 *55,63 2,45 77,62 2,57 7,42 ثني الجذع من الوقوف مرونة
 %48,37 *79,83 2,76 55,47 2,25 75,73 الوقوف عمي مشط القدم توازن
 %59,54 *79,77 2,25 7,73 7,27 72,75 الدوائر المرقمة توافق
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 (2شكل )

لممجموعة  التجريبية في المتغيرات البدنية  لمعينة  قيد  والبعدى بين القياس القبمى نسب التحسن
 البحث

 (00)جدول 
 م 05لممجموعة  التجريبية في المستوى الرقمى لسباق  والبعدى بين القياس القبمىفروق نسب التحسن 

 سباحة زحف عمى البطن لمعينة قيد البحث
 05ن = 

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 قيمة "ت"
نسبة التحسن 

"%" 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

م سباحة الزحف عمى 52سباق 
 البطن

33,75 2,25 37,53 2,27 39,55* 4,88% 

 

 نسب التحسن
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48.31% 29.54% 

 نسب التحسن
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 (2شكل )

 الرقمى  لممجموعة التجريبية في المستوى والبعدى نسب التحسن بين القياس القبمى
 زحف عمى البطن لمعينة قيد البحث لسباحيم 05لسباق 

 في القياس البعدى عن القبمى فى نسب تحسن( وجود 3) ( والشكل72يتضح من جدول ) 
 (شد العقمةالتجريبية فى ) لممجموعةالبدنية المتغيرات  في نسبة تحسن قيد البحث المتغيرات البدنية 

بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمى  (74,67) اس البعدىوالقي( 8,65) القياس القبمىوكان 
الوثب لممجموعة التجريبية فى )فى المتغيرات البدنية ( نسبة تحسن %69,29) والقياس البعدى

بمغت نسبة  (795,72) والقياس البعدى (772,82) القياس القبمىوكان ( العريض من الثبات
فى المتغيرات البدنية ( نسبة تحسن %75,85) التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى

 والقياس البعدى( 5,73) القياس القبمىم من البدء المطمق( وكان 32عدو لممجموعة التجريبية فى )
فى  نسبة تحسن( %55,68) بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى( 4,43)

والقياس ( 72,69) القياس القبمىوكان ( الزجزاجى الجرىلممجموعة التجريبية فى )المتغيرات البدنية 
( نسبة تحسن %54,87) بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى( 8,24) البعدى

 القياس القبمىوكان  (ثنى الجذع من الوقوفلممجموعة التجريبية فى )فى المتغيرات البدنية 
 سن بين القياس القبمى والقياس البعدىبمغت نسبة التح( 77,62) والقياس البعدى( 7,42)
( الوقوف عمى مشط القدم) لممجموعة التجريبية فىفى المتغيرات البدنية ( نسبة تحسن 58,72%)

بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمى  (55,47) ( والقياس البعدى75,73)القياس القبمى وكان 
الدوائر لممجموعة التجريبية فى )دنية فى المتغيرات الب( نسبة تحسن %48,37) والقياس البعدى
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بمغت نسبة التحسن بين القياس ( 7,73) والقياس البعدى( 72,75) القياس القبمىالرقمية( وكان 
 .(%59,54) القبمى والقياس البعدى

القياس البعدى عن  نسب تحسنفى( وجود 4) ( والشكل77يتضح من جدول ) 
المستوى في نسبة تحسن  قيد البحث زحف عمى البطن( م سباحة52المستوى الرقمى لسباق )فيالقبمى

( والقياس البعدى 33,75القياس القبمى )وكان  م سباحة زحف عمى البطن(52الرقمى لسباق )
  .(%4,88) ( بمغت نسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى37,53)
والمستوى الرقمى لسباق وترجع الباحثة نسب التحسن الحادثة فى جميع المتغيرات البدنية  
الى فاعمية البرنامج التدريبي  م سباحة زحف عمى البطن( قيد البحث ولصالح القياس البعدى52)

المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية والذى أدى الى رفع كفاءة وتطوير مستوى الناشئات 
مى واحتواء البرنامج التدريبي المقترح وعمل عمى الارتقاء البدنى مما ادى الى تحسن فىالمستوى الرق

باستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية عمى التدريبات البدنية وتطبيقيا بصورة متسمسمة وفى المسار 
الحركى لمعضلات العاممة ادى الى تحسن المتغيرات البدنية واتاحة الفرصة الى الارتقاءبالمستوى 

 .ظيور نسب التحسن كما تم عرضيا الاثر الاكبر فى الفنىملاداء أثناء السباق  مما كان لو
"  ,.Ysumura, et alخرونآياسمورا و " وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع ما توصل كلا من 
شيماء مصطفي " (،75)مCymara, et al., " (4552 )خرونآسيمارا و "(، 52)م( 4555)

ىبة عبد " (،75)م( 4502)" العريان معتز محمد نجيب السيد" (،3)م( 4552)" عبد الله عمي
 (،7)م( 4502)" أسماء عبد العظيم عبد الفتاح"، (73)م( 4502)" المنعم محمد مصطفي

حيث توصلا إلى أن التدريبات الوظيفية التكاممية  ليا  (77) م(4502) "مصطفي زناتي محبوب"
القياسين  تأثير واضح عمى المستوى الرقمى كما اظيرت النتائج فروق ذات دلالة أحصائية بين

 فى المستوى الرقمى ولصالح القياس البعدى والبعدى القبمى
لمباحثة  تحقق  ( أمكن2، 2( والشكل )00 ،05ومن خلال ما تم عرضة فى الجدول ) 

اليدف الاول والتأكد من صحة الفرض الثالث الذي ينص عمى "نسب التحسن فى المتغيرات قيد 
 ".البحث
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 ستنتاجات والتوصيات:لإا
 : الاستنتاجات:أولاً  

التدريب بأستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية أثر إيجابياً عمى تحسين المتغيرات البدنية قيد  -7
 .(التوافق –التوازن  - المرونة– الرشاقة – السرعة – القدرة –قوة الذراعين البحث )

حسين المستوى الرقمي التدريب بأستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية أثر إيجابياً عمى ت -5
 م سباحة الزحف عمى البطن.52لسباق 

 :وجود نسب تحسن فى جميع المتغيرات قيد البحث -3
 ثانياً: التوصيات: 

من تأثير إيجابي عمى  الما لي بأستخدام التدريبات الوظيفية التكاممية الاىتمام بالتدريب  -7
 .احة الزحف عمى البطنم سب52لسباق  بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى

م 52استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما لو من تأثير إيجابي المستوى الرقمى لسباق  -5
 .سباحة الزحف عمى البطن

 :المراجع
 : المراجع العربية:أولاً  
: فعالية تدريبات القوة الوظيفية التكاممية لتحسين (م4502) أسماء عبد العظيم عبد الفتاح -7

الأداء الرقمي لمسابقة الوثب الطويل، رسالة ماجستير، كمية التربية مستوي 
 .الرياضية لمبنات، جامعة الأسكندرية

القياس والتقويم فى التربية الرياضية وعمم النفس )ترجمة م(: 4552) وليام ايمان، ايرفنميونز، -5
 .الامارات العربية المتحدة ،دار الكتاب الجامعى العين، ،ىيثم الزبيدى(

فاعمية تدريبات القوة الوظيفية عمي كثافة معادن  (:م4552شيماء مصطفي عبد الله عمي ) -3
ومحتوي العظام والقدرة العضمية والتوازن ومستوي أداء ميارتي الطعن والوثبة 
السيمية لدي ناشئ المبارزة، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة 

 الزقازيق.
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وتطبيقات(،  –التدريب الرياضي )نظريات (: م4550ين عبد الخالق مصطفى )عصام الد -4
 الإسكندرية. ، منشاة المعارف،5ط

فى  الاتجاىات الحديثو م(:4552) عماد الدين عباس، محمد أحمد عبده، عمى فيمى البيك -5
، لممعارف النشر دار، الجزء الثالث ،التدريب الرياضى )نظريات وتطبيق(

 الاسكندريو. 
قياس الاداء البدنى والميارى فى مجال الرياضة، المنيل لمطباعة،  :م(4552) غازى يوسف -6

 الزقازيق.
: اختبارات الأداء الحركي، دار (م0222)محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان  -7

 القاىرة. ،الفكر العربي
ية والبدنية، دار الفكر : القياس والتقويم في التربية الرياض(م4552) محمد صبحى حسانين -8

 العربي، القاىرة.
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