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 ربيع احمد عبد الرؤف سعيداسم الباحث :   
 مقدمة البحث :

 التدريبيالاخيرة يشغل نسبة كبيرة ضمن محتويات البرنامج  الآونة في البدنيأصبح الاعداد   
 العالم وتعتبر سباحيى معظم اقوى % من زمن التدريب لد 03 - 51العام حيث تصل ىذه النسبة الى 

يتم التركيز  يالت البدنيمن اىم صفات الاعداد  وقوة عضلات المركز العضميالقوة العضمية والتحمل 
 .وداخل الماء عمييا خلال التدريب الارضي خارج الماء

الخااااال خاااالال الفتاااارة الاخياااارة عمااااى الحركااااات  الباااادنيوبااااالرنم ماااان زيااااادة تركيااااز باااارامج الاعااااداد 
الا ان ىااذا لا يعنااى اىمااال  Specificityبناااء عمااى مباادا الخصوصااية  الفناايمجااال الاداء  فاايالتخصصااية 

نشاود الا اذا الم التطاورالخاال لا يمكان لاو ان يحقا   البادنيالعام حياث ان الاعاداد  البدنياىمية الاعداد 
تركاز عماي  الأجنبياة العممياةالعام وقد يلاحظ أن معظم المراجا   ياعتمد عمى خمفية قوية من الاعداد البدن
 الأعداد البدني الخال وتعتبره الصيحة.

الأخياارة باىتمااام كبياار لقياااس وتقاايم الكفاااءة الوظيفيااة ومسااتوى   الآونااة  فاايتيااتم الأبحاااث العمميااة 
لمتاادريب عمااى  التجربااة العمميااة لتحديااد مااا وصاامت   الأرضاايباحين واساااليب التاادريب لمساا  الإنجاااز الرقمااي

اسااليبيا وتقادم اساموب التادريب   فايالياة الاسااليب لتحقيا  الانجاازات التدريبياة وقاد تطاورت طار  الساباحة 
  ةالميكانيكيااترتكااز عمااى  خصوصااية الاداء   يالتاا ولفتاارات الراحااة والمسااافة فاققااة القصاار بساارعة الساابا  

  فايالاى  خصوصاية التادريب  الاتجاهبنفس الأسموب نحو   الأرضيالصحيح ، كما تطورت طر  التدريب 
  الحركاايومفتاااح النقاال   لاااداء الحركااي  القااوة الااى  محااور جالاحتيااا،ويتضااح ىنااا  السااباحة ،واانااا السااباحة

وفقاا   الاوظيفي الأرضايالتادريب  ويتأساس قاوة الشاد لماذراعين ، خلالو،وتتم من  من الرجمين الى  الذراعين
 السباحة   في الفنيللأداء 

والقاادرة  ة( أنااو فااي عديااد ماان الرياضااات نجااد أن الساارع4332)Donald Chويااري دونالااد شااو 
 (51) ةأكار أىميو من القوة المطمق ةالعضمي

إلااى  أن تاادريبات قااوة المركااز تعتباار ماان الأشااكال  مRonzone’s(4330)كمااا يشااير رون جااونز
 (.51) الرياضيالمجال   يالتدريبية المستخدمة حديااً ف

     



م( إلاى  أن كفااءة الضاربة فاى  الساباحة تعتبار 4355)العلا عبددالفتحح وحدحزم حسدين  بواويشير 
والاقتصااااد وتوافااا  وضااا  الجسااام % تقريبااااً إلاااى  الكفااااءة 13عامااال ىاااام فاااان الأداء الجياااد لمساااباحين إلاااى  

لى    The% لمقدرة وحالاة الساباح التدريبياة،  وي كاد أيضااً عماى  منطقاة الجاذع 03وحركات الذراعين،  وا 
body coreتشامل كالًا مان العضالات   يحياث يوضاح ىاذا المصاطمح مادى  أىمياة عضالات الجاذع والتا

يقاوم بياا   التاية فمن المعارو  أن كال الحركاات السباح  يالكبيرة والصغيرة وتأايرىا عمى  فاعمية الأداء ف
تزداد أىميتيا لتأايرىاا عماى  زياادة   يولكن ىناك بعض العضلات الت  العضمي الانقباضالجسم تنتج عن 

 (13-21:  4فاعمية الأداء فى طر  السباحة المختمفة)
عمااى  أنااو أحياناااً عنااد ظيااور طريقااة تدريبيااة  مKeplerate. (2006)ويددر   بيب ددر ون ددرون 

منظاور جدياد يياد  إلاى  تطاوير طريقاة   ىايالأساس ليسات جديادة عماى  الإطالا  بال   يجديدة وىى  ف
حدياة،  وىذا ينطبا  عماى  تادريبات قاوة المركاز،  حياث كانات تساتخدم قاديماً تحات  اتجاىاتعمى   استناد

بشااكل واساا ،  إلااى  أن قااام   الطبيعاايمجااال العاالاج   فاايم مساامى  تاادريبات ابااات المركااز وكاناات تسااتخد
 (.44عمماء الرياضة بتطويرىا ووض  المبادئ التدريبية ليا وتسميتيا تدريبات قوة المركز)

 Coreم( أن عضاالات المركااز4332)Acanthoma& Nadlerونددحدلر ابتيسددواويضدديف .
Muscles   تعماال عمااى  النقاال الكاماال لمقااوة الناتجااة ماان الطاار  الساافمى  ماان خاالال الجااذع إلااى  الأطاارا
فان ضع  عضلات المركز لن ت دى  إلى  نقال الطاقاة الحركياة بشاكل كامال مان أسافل   وبالتاليالعميا،  
نياار جيااد بالإضااافة إلااى  إمكانيااة حاادوث إصااابات،  وليااذا الساابب ىناااك  رياضاايأداء   وبالتاااليلأعمااى  

،  لااااذلك  الرياضاااايفرضاااية تشااااير إلااااى  أن تحسااااين قااااوة المركااااز سااااي دى  بالضاااارورة إلااااى  تحسااااين الأداء 
 (.14:  52جمي  الرياضات)  فيأصبحت تدريبات قوة المركز شاقعة الاستخدام بين المدربين 

مجاال تاادريب السااباحة كمادرب لاحااظ أن ىناااك   فاايواجاد الباحااث ومان ىااذا المنطما  وماان خاالال ت
لمسااباحات الأربعااة والباادء   الفناايالقاادرة عمااى  تنفيااذ واجبااات الأداء   فاايالسااباحين  بعااضعجااز كبياار لاادى 

تشااامل معااادل تكااارار الضاااربة وطاااول الضاااربة وكفاءتياااا   التااايوالااادوران وكااال مااان المتطمباااات الفنياااة لمسااابا  
ذى  يشاااامل تحقياااا  أقاااال زماااان ممكاااان خاااالال أداء السااااباحة وجااااد الباحااااث ماااان خاااالال الاااا  النياااااقيوالناااااتج 

مراحال   فايأن ىنااك ضاع  كبيار  لممراجا  المتخصصاة وشابكة المعموماات الدولياة  المرجعي الاستعراض
قاادرة تحريااك الجساام وتحريااك كاال ماان الطاار  العمااوى   امااتلاكساانية معينااة نتيجااة عاادم تمكااين السااباحين ماان 
تنفياذ قاادرة تولياد الاادف  عان طرياا    فاايالمختمفاة  الاتجاىاااتوالسافمى  بكفاااءة عالياة فااى  إطاار واحااد خالال 

  التايوىاذا يماال قاوة العضالات الأساساية المحركاة لمجسام   المااقيكلا من الذراعين والرجمين خالال الوساط 
المطماوب لمساباحات   الفنايالأداء  اتجاىات فيت الذراعين والرجمين عمى  العمل قدرة عضلا بكفاءةتخم  

التدريب  تحميللمعرفة  دراستوالباحث خلال  يتوجو و الفني الأربعة والبدء والدوران وكل من متغيرات الأداء
لسااباحة   الرقماايعمااى  المسااتوى   وتأايرىاااقااوة عضاالات المركااز  بالجساام ب  و علاقتااو  الااوظيفي الأرضااي

 .لمسافة والسرعةا



 أىاادا  الدراساااة:1/0
 التعر  عمي العلاقات البينية لقوة عضلات المركز لسباحي المسافة والسرعة

 التعر  عمي العلاقات البينية لقوة عضلات المركز  والمستوي الرقمي لسباحي السرعة والمسافة
 تسا لات البحث 

 ؟ السرعة و عضلات المركز لسباحي المسافةلقوة  البينية ماىي اتجاىات العلاقات -5
البينيااة لقااوة عضاالات المركااز والمسااتوي الرقمااي لسااباحي  العلاقااات اتجاىااات ماااىي -4

 السرعة والمسافة ؟
 البحث يالمصط ححت الواردة ف

 core stability)المنطقة المربزية المثبتة ل جسم )
جميا  العضالات الموجاودة بمنطقاة الجاذع ( وتشامل (central sectionتمال منطقاة منتصا  الجسام  يى

 stabilization musclesوالحااوض وتنقساام الااى مجمااوعتين عضااميتين احااداىما عضاالات مابتااة داخميااة
 movement muscles(8:50)والأخرى عضلات محركة خارجية 

التغماب عماى مقاوماات تتطماب درجاو عالياة مان  يالعصابي فا يامكانية الجياز العضم يى :القدرة العض ية
 (1-55) يسرعة الانقباضات العضم

 أهمية القوة العض ية فى السبححة: 1/1/
إلى أن تدريب القوة العضمية يمال جزءاً ىاماً من م( 1992) "مصطفى بحظم ون رون"ويشير 
التركيز عمى مقدار ونوع القوة الخاصة  يمستوى، ولكن يوجد اختلا  ف يسن أو أ يأ يتدريب السباح ف

المراحل المتقدمة من العمر بما يتناسب ونوع النشاط الممارس،  يباستخدام تمرينات وطر  خاصة ف
، فمن الممكن تنمية القوة خارج الماء م  اختيار يوتدريب القوة لمسباح يعتبر جزء من التدريب الأرض

الأداء داخل الماء، والنتاقج تكون  يموعات العضمية المشاركة فتدريبات حركية تتشابو فى العديد من المج
أفضل عند استخدام تمرينات مقاومة مناسبة لممرحمة العمرية ومستوى القوة وفقاً لطبيعة الفرو  الفردية 

 .(82-84: 51والزيادة المناسبة لعدد مرات التكرار)
 مربز الجسم:عضلات  1/2/

 : Rectus Abdominal Muscleالبطنيةالعضمة المستقيمة  2/5/4/5
عضمة توجد في مقدمة منطقة البطن، ومن أكار عضلات البطن معرفة وداقما ما يشار الييا ي ى و 

 .لمظيرىا عند شخل بجسم عضمي نحي  ( نظراً 1) بمجموعة الست
 Abdominal Muscles - The External العض ة المحئ ة ال حرجية البطنية 2/1/2/2

Obliques:  

   .مامية من البطنوتوجد بالمنطقة الجانبية الأ



   :The Abdominal Internal Obliques Muscleالعض ة المحئ ة الدا  ية البطنية 2/1/2/3
 .معاكس اتجاهوتوجد تحت العضمة الماقمة الخارجية البطنية، وتعمل في 

 The Abdominal Transversus Abdominis : العض ة المستعرضة البطنية2/1/2/4

Muscle 

 :The Hip Flexor العضمة العجزية الشوكية 4/5/4/1
 وىى مجموعة من الاث عضلات تبدأ من العن  وحتى أسفل الظير.

حول مفصل  يلى بعض عضلات الحوض الداخمية كالعضمة الضامة والعضلات التإضافة بالإ
 (.44) ذالفخ

 :الجسم وظيفة عضلات مربز 2/1/3
 وظيفتان:عضلات المركز ليا 
من المحتمل أن  يمن القوى المفرطة والت يحماية وتابيت العمود الفقر  يف الالوظيفة الأولى تتم

بأنو مقدرة عضلات مركز  Core Stabilizationتسبب الإصابة، ويعر  مصطمح تابيت مركز الجسم 
 (.2: 43)يالجسم عمى حماية العمود الفقر 

وض  وحركة الجذع فو  الحوض لكى تتيح أفضل إنتاج  يالتحكم ف يأما الوظيفة الاانية فتتمال ف
تتاب  من الأجزاء  يسمسمة حركية مترابطة تتم ف يالقوة والحركة إلى الأجزاء الطرفية ف يونقل وتحكم ف

ويعر  ىذا التتاب  بأنو كي  يمكن  Proximal to Distalالأقرب إلى الأجزاء الأبعد عن مركز الجسم 
ام تنتقل خلال الجسم فمالًا عند أداء اللاعب لحركة التصويب من القفز فان القوة تتولد من  لمقوة أن تنتج

الرجمين ام تنتقل ىذه القوة أاناء الواب خلال الجسم من الرجمين إلى المقعدة إلى الجذع إلى الطر  
 .(202: 1العموى ومنو إلى الكرة)

 مربز الجسم فى السبححة: دور عضلات 2/1/4
  الانسيابية عمى وصول الجسم لوض تساعد (Streamline) في الماء. 
   مركز الجسمفي الماء من خلال تقوية عضلات  جسموتساعد السباح عمى التحكم في وض. 
 (.5) تساىم في سرعة البدء والدوران 

 :عضلات مربز الجسمقوة  فوائد 2/1/7
ىناااك بعااض و بااالقوة المطموبااة،  وساااس لحمايااة الظياار وتدعيمااالأ ين عضاالات منطقااة الاابطن ىااإ
ىااذا الااربط بااين ضااع  العضاالات الداخميااة وهلام أساافل الظياار الشاااقعة تقااوم بيااذا الاادور، و  يالتاا العضاالات

لى إو الظير المسطح، وبتحقي  قوة العضلات الداخمية يتم الوصول أويظير ىذا في صورة التقعر القطني 
 (.5)الفقري القوام الصحيح وتخفي  الضغط الواق  عمى العمود

 



 :داء الريحضيوالأ عضلات مربز الجسمتنمية قوة العلاقة بين  2/1/8

المفتاااح لتاادعيم  يع ىااذأن عضاالات الجاامIstvan Bali" (8002 )بتت  " " سيستتان  "يرر   
العمود الفقاري مان منطقاة الحاوض وحتاى العنا  والكتفاين فاان ذلاك يعمال عماى تحقيا  ساريان طاقاة الجسام 

 الانفجارياةطرا ، وكال الحركاات القوياة الأ وباتجاهوبالتالي سريان حركات الجسم بقوة من منتص  الجسم 
طرا  يجاب قوياة لمعضالات باالأ نقباضيوايو حركة أالاطرا  وقبل  وباتجاهتبدأ من مراكز منتص  الجسم 

كمماا  والاتازانوكمماا ازدادت القاوة والاباات  واتازانن يكون مركز الجسم والعمود الفقري في حالة قاوة واباات أ
 .(45)طرا  بالقوةتميزت الحركة بالأ

  الدراساث الوزجعيت باللغت العزبيت: 2/2/1

"تأثير تدريبحت القوة العض ية والقدرة لعضلات م( بعنوان 4351) "حسن ع ى ون رون"دراسة  2/2/1/4
استخدم و  الفراشة نحشئين" لسبححي الرقميمنطقة الجذع ع ى فحع ية الأداء المهحر  والمستو  

شتممت العينة عمى كما المجموعتين )ضابطة وتجريبية(،  التجريبيالتصميم  باستخدام التجريبيالمنيج 
( سنة، وكان من 54-55من ) الرياضي( سباح تم اختيارىم بالطريقة العمدية من نادى الحوار 42)

تطوير القوة والقدرة العضمية لعضلات الجذع  في إيجابيأىم النتاقج أن البرنامج المقترح لو تأاير 
 (.4لسباحة الفراشة ناشقين) والرقميوتطوير المستوى الميارى 

 الدراساث الوزجعيت الأجنبيت: 2/2/2

"قيحسحت ثبحت المربز بعوامل م( بعنوان 4332) "Leeton et alون رون  ليت ون"دراسة  2/2/2/1
( لاعبة من 83( لاعب و)13عمى ) العينةواشتممت   طر لإصحبحت الطرف السف ى عند الريحضيين"

( جامعات محمية واستمرت الدراسة لمدة عامين وكان من أىم النتاقج أن الرياضيين الذين لم 1طلاب )
الوقاية  فيإصابة كانوا أقوى بشكل كبير وخمل الباحاون إلى أن ابات المركز لو دور ىام  أييعانوا من 

ذا كان ىناك علاقة بين ابات المركز والأداء تقييم مخاط فيمن الإصابة ويمكن أن يستخدم  ر الإصابة وا 
ابات المركز كانوا أقل عرضة لاصابة وىذه  يفان الرياضيين الذين حققوا مستويات أعمى ف الرياضي

 (.00)التخصصي الرياضيالتدريب  يف أساسيالعلاقة المشتركة سو  يكون ليا دور 

"تأثير التدريب بحلبرة م( بعنوان 4332) "Stanton R et alون رون  ار ستنحتون"دراسة  2/2/2/2
( لاعب ألعاب 58واشتممت العينة عمى )" الجريالطبية ع ى المد  القريب ع ى ثبحت المربز واقتصحد 

( لاعبين وكان من 53( لاعبين ومجموعة ضابطة )8قوى تم تقسيميم إلى مجموعتين مجموعة تجريبية )
ابات المركز ولكن دون تأاير عمى قياسات  يلطبية نتج عنو تحسن فأىم النتاقج عن أن تدريب الكرة ا

 (.20)يالأداء البدن



"برنحمج تدا ل تطوير وفحع ية م( بعنوان 4331) "Tso Ma et alون رون  مح تسي"دراسة  2/2/2/3
( لاعب تجدي  تم تقسيميم إلى مجموعتين 21واشتممت العينة عمى ) تجديف" للاعبيتحمل المربز 

( لاعب وتم تطبي  البرنامج مرتين أسبوعياً لمدة 43( لاعب ومجموعة ضابطة )41مجموعة تجريبية )
 الوظيفيوكان من أىم النتاقج أن البرنامج قد حسن تحمل المركز ولكن لم يحسن من الأداء  ( أسابي 8)
 يوضح( متر وىذا 23والعدو السري  ) المكوكي والجريوالواب العريض  العموديالواب  اختبارات مال يف

 (.22)الوظيفيالأداء  فيأن قوة المركز ربما تكون أكار تأايراً 

"هل تدريبحت قوة م( بعنوان 4331) ".Sato K & Makah M ام وومحبحبح سحتو " دراسة 2/2/2/4
واشتممت العينة  ( متر ل عدائين؟"5000وثبحت الأطراف السف ى وأداء ) الجريالمربز تؤثر ع ى حربة 

 الجري فيوكان من أىم النتاقج تحسن كبير  بالتساوي( لاعب تم تقسيميم إلى مجموعتين 48عمى )
قوى رد الفعل عمى الأرض أو ابات الرجمين وىناك تدخلات عديدة متعمقة  ي( متر دون تغير ف1333)

 (.25)الجريبتصميم الدراسة منعت استنتاج أن تدريبات ابات المركز بشكل خال حسنت أداء 

"دراسة استرشحدية م( بعنوان 4355) "Sharrock C. et alون رون  سي شحروك"دراسة  2/2/2/5
متطوع  رياضي( طالب 01اشتممت العينة عمى )و  : هل هنحك علاقة؟"الريحضيعن ثبحت المربز والأداء 

وقام المشاركون بأداء مجموعة من خمس اختبارات  Asbury College (NAIA Division II)من 
الواب –Tاختبار –( ياردة 23سبا  ) –Double leg lowering(DLL))اختبار خفض الرجمين معاً 

، وكان عشواقيرمى الكرة الطبية( وقام المشاركون بأداء الاث محاولات لكل اختبار بترتيب  – العمودي
واختبارات الأداء الأربعة كانت مصممة  DLLمن أىم النتاقج أن الارتباطات بين اختبار ابات المركز 

 الرياضيلأداء عام، ويظير أن ىناك رابط بين اختبار ابات المركز واختبارات ا طولينموذج  باستخدام
 (.58الأقوى لقوة المركز) الارتباطيوأيضاَ النوع )الجنس( كان المتغير 

"العلاقة بين قوة م( بعنوان 4355) "Clayton M. et alون رون  ام نيتوو بلا"دراسة  2/2/2/6
واشتممت العينة عمى  مرح ة الجحمعة" يالبيسبول ف للاعبي الريحضيالمربز القصو  وا تبحرات الأداء 

وكان من أىم النتاقج أن ىناك علاقة بين قوة المركز  Dayton, OH( لاعب بيسبول من جامعو 41)
أيضاَ أن ىناك علاقة كبيرة بين انى الجذع ووزن الجسم )نسبة و ورمى الكرة الطبية لمخم  من أعمى الرأس 

 (.51الجسم ووزن الدىون() يالدىون ف

"العلاقة بين تثبيت م( بعنوان 4350) "Fatemeh & Farhana وفحرهنح فتيميه"دراسة  2/2/2/7
( 13اشتممت العينة عمى )و برة القدم وبرة الس ة والسبححة"  للاعبي الريحضيمربز الجسم والدور 

ابات المركز  في دالة من بين اللاعبين المحترفين، وكان من أىم النتاقج أنو لا يوجد فرو  رياضي



بين ابات المركز ورمى الكرة الطبية  نير دالةرياضات السباحة وكرة القدم وكرة السمة وأن ىناك علاقة ل
 (.40)الحركيوالتوازن 

 :مرجعيةالتع يق ع ى الدراسحت ال 2/2/3 
مجال التدريب ي أجريت ف التيقام الباحث بعمل مسح عمى الدراسات السابقة والبحوث العممية      
رساقل الماجستير والدكتوراه والكتب  يالمصادر المختمفة ف يتتعم  بموضوع البحث ف والتي الأرضي

تناولت قوة وابات عضلات  يالعممية العربية والأجنبية ووجد الباحث العديد من الدراسات العربية الت
سباحي  نتناولت الفر  لقوة عضلات المركز بي يالأبحاث التي المركز، فعمى عمم حد الباحث توجد ندرة ف

 .المسافة والسرعة
عميو من برامج وما توصمت إليو من نتاقج  اشتممتليذا البحث وما  المرجعيةوبالنظر إلى الدراسات 

 فسو  يقوم الباحث بتمخيصيا وتحميميا فيما يمى من حيث:
لك تاريخ الإجراء واليد  واستخدم والعينة والأدوات والأجيزة المستخدمة والمعالجات الإحصاقية وكذ

 :أىم النتاقج ليذه الدراسات
 . التجريبيالمنيج  جعيةالدراسات المر  استخدمت المنهج المست دم: 2/2/3/2
تنوعت أىدا  الدراسات ما بين دراسة العلاقة بين قوة عضلات  :جعيةأهداف الدراسحت المر  2/2/3/3

ينات قوة وابات مركز والوقاية من الإصابات ودراسات تأاير برامج تمر  الرياضيمركز الجسم والأداء 
 .الجسم عمى ب

( دراسات تناولت تأاير برامج تمرينات قوة وابات المركز عمى بعض المتغيرات 1ىناك ) 2/2/3/3/1
 .الفنيالبدنية ومستوى الأداء 

 .الرياضيوالأداء  تناولت العلاقة بين قوة وابات مركز الجسم جعية( دراسات مر 1) ىناك 2/2/3/3/2
العينات بالطريقتين العمدية والعشواقية وطبقت الدراسات  اختيارتم  :جعيةعينحت الدراسحت المر  2/2/3/4

ومستويات تدريبية مختمفة عمى كلًا من الجنسين من اللاعبين الذكور والإناث بأعمار سنيو مختمفة 
المستويات العميا والمنتخبات القومية المحمية والدولية، لكل دراسة  ىلا عببدءاً من الممارسين حتى 

وأىدا   التخصصي الرياضيوفقاً لنوع النشاط و خصوصيتيا من حيث اختيار عدد العينة قيد البحث 
 البحث ومستوى اللاعبين.

 العربية والأجنبية:  جعيةلمر من الدراسحت ا الاستفحدة 2/2/4
 منيا فيما يمى: الاستفادةتمكن الباحث  جعيةالدراسات المر  باستعراض

جراءاتيا التطبيقية والأدوات المستخدمة  فيساىمت  2/2/4/1 جم   فيتحديد خطة البحث العممية وا 
 البيانات وكيفية اختيار عينة البحث.

 أكدت عمى جزء من نتاقج البحث كما ساعدت فى تفسير نتاقج البحث. 2/2/4/2



 إجراءات البحث
 منيج البحث: 0/5

جراءاتوتجريبي استخدم الباحث المنيج ال   لطبيعة الدراسة لملاقمتووذلك  وا 
 مجتم  البحث 0/4

 المصري لمسباحة في الاتحاد مسجمينالذين سنة  51لمرحمة اكتوبر 1نادي  سباحي
 عينة البحث : 0/0

سنة  51الناشقين لمرحمة  ))الذكور لسباحين  الحر تم اختيار العينة بالطريقة العمدية لسباحين          
 سباحين مسافات طويمو 1سباحين سرعو و  1مقسمين اكتوبر  1بنادي مدينة ( 

 (1جدول رقم ) 
 الْصى  –الطْل  –هتغٍشاث السي  ًتْصٍف ػٌٍت البحج ف

 12ى= 

 التفلطح الالتْاء يًحشاف الوؼٍاسالا ًالوتْسط الحساب ّحذٍ القٍاط الوتغٍشاث

 0.65 0.56 0.89 16.45 السٌَ السي

 1.30 0.70 4.60 171.20 سن الطْل

 1.75 1.13 3.01 75.60 مجن الْصى

الْصى   –الطْل  –هتغٍشاث السي ً ( إلى اى قٍن هؼاهلاث الالتْاء ّ التفلطح ف 1 جذّل )ً تشٍش الٌتائج ف

 ُزٍ الوتغٍشاث ً( هوا ٌذل ػلى اػتذالٍت البٍاًاث ف3)±قذ اًحصشث ها بٍي 

 
 ث مجالات البح 0/2

 المجحل الزمنى 
لاعداد خلال فتره ا 12/8/4343حتى  4343/  1/ 5من ةالفتر  يتمت اجراءات البحث ف

 الخال
  يالمجحل المبحن

  اكتوبر الرياضي 1نادي مدينة تم تطبي  القياسات داخل حمام 
 خطوات اجراءات الدراسة 0/1

  تحديد القياسات الجسمية 
  القياس  ةتحديد الادوات اجيز 
  إجراءات الدراسة الاستطلاعية 
 يسباح طبقا لممستوى الرقم 12افضل  يعم تطبي  القياس 



  إعدادا البيانات لممعالجات الاحصاقية 
 تحديد القيحسحت والا تبحرات المست دمة فى البحث 

الدوريات و من خلال شبكة المعمومات و تم تحديد الاختبارات من خلال المراج  العممية والابحاث المرتبطة 
( قياسا جسميا لكل من 8اشتممت عمى ) التيوذلك لتحديد ىذه القياسات  .القياستناولت  التيالعممية 

 م حرة(233م حرة و533والجذع والبطن والرجمين و لوزن والاطوالاالسن و )
 الا تبحرات المست دمة و لقيحسحت ا

 اولا القيحسحت الجسمية 
 الوزن  -5

 الطول الكمى  -4

 الجذع -0

 البطن -2

 الرجمين -1

 م حرة533 -1

 م حرة233 -1
 ادوات جم  البيانات 0/1

 لقياس الطول والوزن السنتميترجياز  .5
 ث 5/533ساعة ايقا   .4

 التجربة الاستطلاعية  0/1
 النقاط الاتية  بغرض التأكد منالتجربة الاستطلاعية  م اجراءت

 البحث  يتدريب المساعدين عمى القياسات المستخدمة ف - 5

 القياسات الخاصة بالبحث  استمارة التأكد من صلاحية – 4

 لمسباحين( الشخصيةبيا )الأرقام  المرتبطةتتب  السباحين في قياس عضلات المركز والنتاقج  0

 الاساسية  التجربة 0/8
 ايام لكل من القياس  0القياسات  تشمم  -5

 الاحصاقية لممعالجةاعداد وتجييز جمي  القياسات  -2

 الاحصاقية إعداد البيانات لممعالجة 0/1
 بعد الانتياء من عممية القياس تم تفريغ الاستمارات و اعداد البيانات لممعالجة الاحصاقية باستخدام برنامج 

  "spss  يمى" لمعالجة البيانات احصاقيا و فقا لما 



  يالمتوسط الحساب -

 يالمعيار الانحرا   -

 سبيرمانمعامل الارتباط   -

 -عزض النتائج :

( 2جذّل )   

لوتغٍشاث البحج تالخلاح القٍاساث ًف للوجوْػت يًحشاف الوؼٍاسّالا الحسابًالوتْسط   

12ى =   

نحزاف الوعياريالا الوتىسط الحسابي    

 

 

 

 القياس الأول

 4.85 26.42 الجذع

ث 33البطن   16.92 2.81 

ث 33الظهز   23.67 5.37 

 5.38 35.92 قىة عضلاث الظهز

 5.59 38.00 قىة عضلاث الزجلين

م حزه 133رقن   79.50 1.58 

م حزة 433رقن   340.43 8.51 

 

 

يالقياس الثان  

 4.85 30.42 الجذع

ث 33البطن   21.17 2.29 

ث 33الظهز   26.83 4.86 

 5.29 40.00 قىة عضلاث الظهز

 2.84 45.08 قىة عضلاث الزجلين

م حزه 133رقن   76.52 1.41 

م حزة 433رقن   334.80 7.58 

 

 

 القياس الثالج

 4.13 36.00 الجذع

ث 33البطن   26.33 2.23 

ث 33الظهز   32.67 5.35 

 4.79 45.67 قىة عضلاث الظهز

 2.84 50.08 قىة عضلاث الزجلين

م حزه 133رقن   73.40 1.16 

م حزة 433رقن   328.31 7.61 

ت لاحالخالقٍاساث  ًلوتغٍشاث البحج ف يلوؼٍاساًحشاف ّ الا ت( الوتْسطاث الحسابٍ 2ٌتضح هي جذّل )  

 لوتغٍشاث البحج

  



( 3جذّل )   

  تتحلٍل التباٌي للقٍاساث الخلاح

12ى =   

هجوْع   

 الوشبؼاث

دسجَ 

تالحشٌ  

هتْسط 

 الوشبؼاث

تالذلال ف   

 

 الجزع

 دالَ 000. 12.999 278.028 2 556.056 بٍي الوجوْػاث

      21.389 33 705.833 داخل الوجوْػاث 

        35 1261.889 الوجوْع

 

 33البطي 

 ث

 دالَ 000. 44.198 266.861 2 533.722 بٍي الوجوْػاث

      6.038 33 199.250 داخل الوجوْػاث 

        35 732.972 الوجوْع

 

 33الظِش 

 ث

 دالَ 001. 9.263 250.111 2 500.222 بٍي الوجوْػاث

      27.000 33 891.000 داخل الوجوْػاث 

        35 1391.222 الوجوْع

قْة 

ػضلاث 

 الظِش

 دالَ 000. 10.794 287.694 2 575.389 بٍي الوجوْػاث

      26.654 33 879.583 داخل الوجوْػاث 

        35 1454.972 الوجوْع

قْة 

ػضلاث 

 الشجلٍي

 دالَ 000. 27.974 442.361 2 884.722 بٍي الوجوْػاث

      15.813 33 521.833 داخل الوجوْػاث 

        35 1406.556 الوجوْع

 

سقن ال 

م  133

 حشة

 دالَ 000. 57.208 111.681 2 223.362 بٍي الوجوْػاث

      1.952 33 64.422 داخل الوجوْػاث 

 35 287.784 الوجوْع
      

 

 

سقن ال 

م  433

 حشة

 دالَ 003. 7.049 441.178 2 882.355 بٍي الوجوْػاث

      62.589 33 2065.432 داخل الوجوْػاث 

 35 2947.787 الوجوْع
      

 

الأّل ّ تحلٍل التباٌي للقٍاساث الخلاث ّ جاءث الٌتٍجَ دالَ فى مل القٍاط بٍي (  3ٌتضح هي جذّل )  

 الخاًً ّ الأّل ّ الخالج ّ الخاًى ّ الخالج .

 هناقشت النتائج :

القٍاساث  ًلوتغٍشاث البحج ف يًحشاف لوؼٍاسّ الا ت( الوتْسطاث الحسابٍ 2ٌتضح هي جذّل )     

تّ البؼذٌ تالقبلٍ . 

مل القٍاط بٍي الأّل  ًدالَ ف ت( تحلٍل التباٌي للقٍاساث الخلاث ّ جاءث الٌتٍج 3)   موا ٌتضح هي جذّل 

87.1ّ الخالج ًّ الخاًً ّ الأّل ّ الخالج ّ الخاً   % . 

 ٌْجذ ػلاقت البٌٍٍت لقْة ػضلاث الوشمض لسباحً الوسافت ّالسشػتحٍج  ٌفسش الباحج رلل بأى 

 . ٌّْجذ ػلاقت بٌٍٍت لسباحً السشػت ّالوسافت

 ( م2311) "Sharrock C. et alّآخشّى  ًس شاسّك"دساست   ّ ُزا ٌتفق هغ ملآ

دساست  مStanton R et al" (2334ّآخشّى  اس ستاًتْى"دساست ّ م(2312) "هحوْد شفٍق"دساست 

 مSato K & Makha M." (2332) ام ّهاماما ساتْ "



 :والتىصياث الاستنتاجاث
ها أشاسث إلٍَ الٌتائج تْصل الاسلْب الاحصائً الوستخذم ّ ّّحذّد ػٌٍتَ فً ضْء أُذاف البحج 

الاتٍت: الاستخلاصاىالباحج إلى   

 بٌٍٍت لقْة ػضلاث الوشمض لسباحً الوسافت ّالسشػتاى ٌْجذ ػلاقت  -1
 بٌٍٍت لسباحً السشػت ّالوسافتاى ٌْجذ ػلاقت  -2
 بٌٍٍت لقْة ػضلاث الوشمض ّالوستْي الشقوً لسباحً السشػت ّالوسافتاى ٌْجذ ػلاقاث  -3

 التىصياث 

 الاُتوام بقْة ػضلاث الوشمض لسباحً السشػت (1

 . الاُتوام بقْة ػضلاث الوشمض لسباحً الوسافت (2
اى فً الؼولٍت التذسٌبت الوذسب ٌشاػً اى ٌْجذ تشابط فً الشغل البذًً بٍي سباحٍي السشػت  (3

 .  ّالوسافت

 

  



 المراجع :
 اولا : المراجع العربية :

الاتجحهددحت المعحصددرة فددي تدددريب م : 4355ابااو العاالا عبااد الفتاااح ، حااازم حسااين سااالم  – 5
 ، دار الفكر العربي القاىرة .السبححة

م : تاأاير تادريبات  4351حسن عمي زيد، أشر  محمد جمعة ، محمد مصطفي الالفي  – 4
القااااوة العضاااامية والقاااادرة لعضاااالات منطقااااة الجااااذع عمااااي فاعميااااة الأداء المياااااري 

، العاااادد السااااادس بحددددث منشددددوروالمسااااتوي الرقمااااي لسااااباحي الفراشااااة ناشااااقين ، 
 .والعشرون ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة 

م : فاعميااااة برناااامج تاااادريب قااااوة المركااااز عمااااي بعااااض  4353حساااين عمااااي عبااااد الساااالام  – 0
بحث ،   م لدي ناشقين التجادي 433المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسبا  

 ،مجمة التربية الرياضية لمبنين ،جامعة الاسكندرية . منشور

يب الحدددديث النظريدددة منظومدددة التددددر م :4351عاااويس الجباااالي وتاااامر عاااويس الجباااالي  – 2
 القاىرة .، مركز برنت .والتطبيق 

تاادريبات عضاالات قااوة المركااز عمااي  اسااتخدام( : تااأاير  4352فاضاال ذىنااي إسااماعيل ) – 1
رسدحلة تحسين بعض المتغيرات الكينمايتكية لناشا  ساباحي الزعاان  الاحادياة ، 

 ،كمية التربية الرياضية لمبنين ،جامعة حموان. غير منشورة،محجستير 
،المركاااز  4،ج  فسددديولوجيح الريحضدددة وتددددريب السدددبححةم :  4334محماااد عماااي القاااط  – 1

 العربي لمنشر .
م( : دراسااة مقارنااة لقااوة عضاالات مركااز الجساام  4351محمااد نصاار عبااد الصاامد نصاار) -1

 غيدددر، يررسدددحلة محجسددت،  ( PHV)لسااباحي وسااباحات مرحمااة طفاارة الطاااول 
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