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  متر حرة 011لسباحى   المستوى الرقمي عضلات المركز  وعلى الوظيفية داخل الماء  القوة دريباتثير تتأ

 

 د/ محمود نبيل ناصفا.

 د/ صلاح منسيا.

 محمد صلاح احمد فرج الباحث/

                                                                                       

 البحث مقدمهاولا :  

 وخاصة اللاعب أداء عليه يتوقف إذ جميعها الألعاب في جدا المهمة العناصر من عنصر القوة  يعد
فوائد  ن منوقد كانت هناك الكثير من المعتقدات الخاطئة التى حالت دون استفادة الرياضي بالتحديد السباحة في

يعتقد أن التدريب لتنمية القوة يجعل اللاعبين ابطأ حركة أو أقل مرونة أو قد يعوق أدائهم  تدريب القوة، فقد كان
المهارى، والحقيقة أنه يمكن القول أن العكس هو الصحيح، اذ أنه لا توجد وسيلة لتطوير الأداء الرياضى أسرع 

 من برنامج متوازن لتدريب القوة إلى جانب الصفات البدنية الأخرى . 
أن القوة العضلية من أهم العناصر  (5002" عبدالعزيز النمر، وناريمان الخطيب " )كر كلا من كما ذ

البدنية لما لها من تأثير كبير فى الحياة بصفة عامة وفى المجال الرياضى بصفة خاصة، فألاداء فى كل الأنشطة 
الانبساط الجسم بالإنقباض و  الرياضية يعتمد على كيفية تحريك الجسم، والعضلات هى التى تتحكم فى حركة

 (35:4) لجذب الأطراف من موضع لاخر وكلما كانت العضلات قوية كلما كانت هذه الإنقباضات أكثر فاعلية.

وحيث  The body coreالى منطقة الجذع  م(5022"أبو العلا عبدالفتاح وحازم حسين" )كما يشير 
يوضح هذا المصطلح مدى أهمية عضلات الجذع والتي تشمل كلًا من العضلات الكبيرة والصغيرة وتأثيرها على 
فاعلية الأداء فى السباحة فمن المعروف أن كل الحركات التى يقوم بها الجسم تنتج عن الانقباض العضلي ولكن 

:  1)     الأداء في طرق السباحة المختلفة.فاعلية  هناك بعض العضلات التي تزداد أهميتها لتأثيرها على زيادة
44  ،35)    

أنه قد  إلى مDave Salo & Scoll A. Riewald"  (5002)" "ديف سالو، وسكول ريولدويشري 
بري ، وبالرغم من التشابه الكالمركزى( الجزءقوة ) ، المركزى( الجزءثبات ) على البعض كل من مصطلح  يختلط 
 المركزية  العضلات، وقوة العضلات فىأن الثبات يتضمن كل من القوة العضلية والقدرة على التحكم  إلابينهما 
لتوقيت الوقت وا فىفائدة ما مل يتم استخدامها  بلاأن تكون  يمكن الاهميةهذه  ولكن كبيرة  أهميةذات  تعتبر

إنتاج القوة  ثناءا العضلات فىثبات والتحكم تساعد على زيادة ال المركزى الجزءثبات  تمرينات، ولذلك فإن المناسب
 (78:8) .للاداء  اللازمة

على أهمية العضلات المركزية  فى السباحة، فنجد أن  مJohn Mullen ("5022) "جون ميلنوتؤكد 
كل من سباحة الظهر والحرة يحدث بها دوران المحور الطولى من جهة الى أخرى وهذه الحركة  تبدأ من عضلات 
المنطقة  المركزية  للجسم ، وعند حدوث ضعف في منطقة العضلات المركزية  فإن ذلك يعني قصور فى الدوران 

لات  الكتفين ، أما فى سباحتى الصدر والدولفن  فإن العضلات المركزية القوية تعطى لكل والضغط على عض
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من الضرب بالزراعين وحركات الرجلين قوة أساسية لاداء الحركة. كما أكدت على دور عضلات  الجسم  المركزى 
 (55:11) ة أقوى وأسرع .فى الوضع الانسيابى داخل الماء، ولذلك فإن تقوية تلك العضلات سوف يؤدى الى سباح

م( أن اسلوب المحافظة علي استقامة وضع 1511) janos Egressy"جانوس أجريسي "ويري    
الجسم خلال السباحة واستمرارية التحكم في حركات السباحة مما يساعد علي زيادة القدرة علي توليد أكبر قوة دفع 
وتقليل المقاومات وذلك للحصول علي الاتزان والمرونة والقدرة واستمرارية التحكم في قوة مركز الجسم وأجزائه 

( ،وكفاءة عضلات Power Center( أو مركز القوة ) Bod Coreذه المنطقة مركز القوة للجسم )وتسمي ه
مركز الجسم في السباحة تظهر من خلال منطقة الجذع التي تشكل أهمية كبيرة لأداء السباحين في السباحات 

 (11: 4الاربعة )

دولي للجمعية الدولية للقوة والتدريب م ( الخبير ال 1514)Jefry Willardsonجيفري ويلأرديسون " ويشير "
 (NSCA إلي أهمية تطوير قوة عضلات مركز الجسم للسباحين لزيادة قدرتهم علي توليد دفع كبير للذراعين )

والرجلين ومحاولة تقليل مقاومة السحب خلال الوسط المائي وأن قوة الجسم الكلية هي الاكثر أهمية حيث أن 
  .(Stream line Positionظ علي استقامة وضع جسمه داخل الماء ) السباح الأسرع هو الذي يحاف

                                                                                               (15 :51) 
 :البحث مشكلة ثانيا :

 مجال خلال من الحرة سباحة في الناشئين بعض لدى الاداء المستوى في انخفاض الباحث لاحظ قد
لا  ومنطقه الحوض،  والقدمين الزراعين حركه ان ووجدالرياضي محافظه الفيوم سباح في نادى  كمدرب عملة
الجسم فوق سطح الماء وغمور القدمين والكتفين  عدم استقامةو  الاعاقات بعض وجد انه حيث كفاءتها بكافه تعمل

 عدم يؤدي الى مما وعدم استغلال مرحله الاستارات والدوران  الماء داخل السباحين حركات داخل الماء اثناء
 الرقمي والمستوى الاداءى مستو  في الانخفاض على التغلب ان الباحث ، ويعتقد مباشر بشكل المستوى تحسن
دوات فى اتجاه العمل اتمرينات و   استخدام يكون دقو  لدى السباحين ةالقوة الوظيفي مستوى انخفاضعن  ناتج

 مستوى تحسين و للقوة الوظيفية الماء على السباحين من خلال تحسنساعد على تنمية القوة داخل ت العضلى 
 في الحديثة المساعدة الادواتهذة التمرينات  و  خلال من وذلك م حره 155فى سباق  الرقمي والمستوى الاداء

 . الرياضي التدريب
 : البحــث أهــداف ثالثا :

تأثير تدريبات القوة الوظيفية داخل الماء على قوة عضلات المركز و  يهدف البحث إلى التعرف على
 م حره .155المستوى الرقمي لسباحه 

 فروض البحث :رابعا : 
  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبليه والبعدية فى مستوى بعض المتغيرات

 للجسم( لدى مجموعه البحث التجريبيه.البدنية للقوه الوظيفيه ) لعضلات المنطقه المركزية 
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  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبليه والبعدية فى مستوى بعض المتغيرات
 البدنيه للقوه الوظيفيه ) لعضلات المنطقه المركزية للجسم(  لدى مجموعه البحث الضابطة.

  سباحة القبليه والبعدية فى مستوى الأداء الرقمى للتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات
( متر حرة لصالح القياس البعدى لمجموعى البحث التجريبية والظابطة لصالح المجموعة 155فى سباق  )
 .التجريبية

  The research expressionsالبحث فى المستخدمة البحث مصطلحات خامسا: 

   Muscular strengthالقوة العضلية 

قوة للهى قدرة العضلة فى التغلب على مقاومة خارجية أو موجهتها كما تعرف بأنها : أقصى مقدار 
 (34:1) .يمكن للعضلة اداؤه فى أقصى انقباض عضلى واحد 

  Core stabilityالمنطقه المركزية المثبتة للجسم 

( وتشمل جميع العضلات الموجوده بمنطقه الجذع  Central sectionهى تمثل منطقه منتصف الجسم )
والاخرى   stabilization Musclesإلى مجموعتين عضلتين احدهما عضلات مثبته داخلية والحوض وتنقسم 

 Movement Muscles  .     (114:15)عضلات محركة خارجية  

  : Functional Strength Training الوظيفية القوة

 ومتعددة متكاملة حركات عن عبارة بأنها" ( مFabio Comana1554  (كومانا  فابيو" يعرفها
 الحركية، القدرة تحسين بهدف والتباطؤ، والتثبيت التسارع على تشتمل ) سهمي ، مستعرض ، أمامي  (المستويات

 .(78:7والعضلية.) العصبية والكفاءة )الجسم ومنتصف الفقري العمود بها المركزية )يقصد القوة

 :السابقة الدراسات
 اولأ : الدراسات العربية

التدريب الارضي الوظيفي لمخرجات القدرة العضلية م( بعنوان " 1518) "ناصـر أحمد محمود سـعدة"دراسةة  -1
لتجريبي واستخدم المنهج ا للمنطقة المركزية المثبتة للجسـم وتثثيرها علي المسـتوي الريمي لسـباح الفراشة"

( سةةباح من نادي 13) ىبية والضةةابطة( واشةةتملت العينة علباسةةتخدام التصةةميم التجريبي لمجموعتين )التجري
المخرجات القدرة  ىالتدريب الوظيفي يؤثر عل ( سةةةةنة، وكان من اهم النتائج أن15الطلبية الرياضةةةةي مرحلة )

 (1سنة. )15مستوي الرقمي لسباحي الفراشة تحتال ىوعللجسم العضلية للمنطقة المركزية المثبتة ل
بعنوان "دراســــة مقارنة لقوة عضــــلات مركز الجســــم م(  1518) محمد نصــــر عبد الصــــمد نصــــر"دراسةةةةةة " -2

( سباح 14واسةتخدم المنهج الوصفي وكانت عينة البحث ) "(PHV)لسـباحي وسـباحات مرحلة طفرة الطول 
م 1518 –م 1511بطولة الجمهورية لسباحة المسافات القصيرة )( سةنة المشاركين في 11وسةباحة لمرحلة )
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الوزن  –( ومن اهم النتائج يوجد فروق ذات دلالة احصةةةائية بين السةةةباحين والسةةةباحات في كل من ) الطول 
 ( 3قوة عضلات مركز الجسم (لصالح السباحات للقياس الثاني ) مرحلة الاعداد الخاص ( )  –

"تثثير تدريبات القوة العضلية والقدرة لعضلات منطقة الجذع م( بعنوان 1511) حسن على وآخرون"دراسة " -3
لأداء وتهدف إلى الارتقاء بمستوى ا على فاعلية الأداء المهاري والمستوي الريمي لسباحي الفراشة ناشئين"

ضلية لعضلات عالمهاري والمستوى الرقمي لسباحي الفراشة ناشئين وذلك من خلال بناء برنامج تدريبى للقوة ال
منطقة الجذع، استخدم المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين )ضابطة وتجريبية(، واشتملت 

( سنة، وكان 11-11( سباح تم اختيارهم بالطريقة العمدية من نادى الحوار الرياضي من )14العينة على )
طوير في تطوير القوة والقدرة العضلية لعضلات الجذع وتمن أهم النتائج أن البرنامج المقترح له تأثير ايجابي 
 (5المستوى المهاري والرقمي لسباحة الفراشة ناشئين . )

 
 ثانيا :الدراسات الاجنبية

المباشةةةةر لتدريب عضةةةةلات  التأثير( بعنوان " 1511)satshilizula et alســـاتوشـــيليزوو واخرون دراسةةةةة  -4
( سةةةباحين المسةةةتوي العالي وتم قياس مسةةةافة 4الجذع العميقة علي اداء البدء في السةةةباحة" واشةةةتملت العينة )

وسةةةةةةةةرعة مسةةةةةةةةافة البدء ،وثم اجراء القياس القبلي والبعدي والمقارنة وكان من اهم النتائج  الطيران للبدء وزمن
لم يوجد دلالة في تحسين زمن الدخول وان تمرينات ثبات الجذع م بعد تدريبات ثبات الجذع و 3تحسةين زمن 

 (15م وثبات الجذع تحسن من اداء السباحة ) 3تقلل من زمن البدء مسافة 

 " وتهدف الرياضيبعنوان "العلاقة بين قوة المركز وقياسات الأداء  Nikolenko(5022)دراسة نيكولينكو  -5
لاعب وكان من  15إلي تقييم العلاقة بين اختبارين لقوة المركز وقياسات الأداء البدني واشتملت العينة علي 

  (11رة بين المركز والاداء الرياضي)اهم النتائج علاقة كبي

 البحث تإجراءا

 منهج البحث:أولًا : 
باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين أحدهما ضابطة والاخرى  استخدم الباحث المنهج التجريبي

 لطبيعة الدراسة  .   البعدى( للمجموعتين لملائمته –تجريبية للقياس )القبلى 

 مجتمع البحث: ثانيا :  
تم تحديد مجتمع البحث من سباحى نادى محافظة الفيوم الرياضى والمسجلين بالاتحاد المصرى للسباحه 

 سباح. 53سنة وعددهم  15م لسن 1515/1511لموسم 

 عينة البحث :ثالثا : 
سباح ثم تم إجراء إختبارات  82العشوائية  من مجتمع البحث وعددهم البحث بالطريقة  تم اختيار عينه

م عشوائيا وتم تقسيمه روف المرض والاصابة، وخمس سباحاتالتجانس والتكافؤ بينهما كما تم استبعاد سباحان لظ
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وايجاد المعاملات العلمية ، وتم تقسيم باقى السباحين الي  الاستطلاعيةللقيام بالدراسة  سباحين 2كما يلى ايضا 
   ( سباحين.15( سباحين والاخرى ضابطة وقوامها ) 15مجموعتين أحدهما تجربيية وعددها )

 

 أسباب أختيار العينة :

 م.8282/8282أن يكونو مسجلين فى الاتحاد المصرى للسباحه للموسم  -

 أن لا يقل العمر التدريبى عن سنتين تدربيتين. -

 موافقة أولياء الامور . -

 إلانتظام فى تطبيق البرنامج . -

 الأساسية والاستطلاعيةالعينة بتوزيع  بيان إحصائي
 

 
 
 

 

 لعينة البحث:الوصف الإحصائي 
 (1)جدول 

 الأساسية عينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات ل الوصف الإحصائي
 (15)ن=   

 
( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري وأقل وأكبر قيمة والمدى والالتواء 1يوضح جدول )

 والتفلطح للمتغيرات الاساسية. 

 العدد العنصر م

 35 المجتمع 1

 22 العينة الاساسية 2

 2 العينة الاستطلاعية 3

وحدة  المتغير  م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 أكبر ايل ييمة المعياري
 التفلطح  الالتواء المدى ييمة

العمر  2
 1417- 5411 1455 5455 1455 5431 1455 1443  عام لتدريبيا

 5431- 1415- 15415 14544 15547 4413 14541 157451  سنتيمتر الطول 5

 5453 5411- 1455 33415 44415 1434 35415 35414 ث كجم الوزن 5

اختبار  3
 5411 1413 1453 11453 11455 5445 11417 11445 ث الرشاية

اختبار  4
 5455- 5411 1415 1415 4415 5411 3415 3454 ث التوافق



  

6 

ومعامل ( 11.0: 3110)قد تراوحت بين  لجميع المتغيرات الأساسية ن معامل الالتواءأويتضح من الجدول 
 بينوالتفلطح يقع الالتواء (، و112.، 31.0التفلطح )

 ية العينة في المتغيرات الأساسيةمما يشير إلى اعتدال (±0 )
 

 

 ( 5)جدول 
 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في القوة العضلية   

 (15)ن=

 
( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري وأقل وأكبر قيمة والمدى والالتواء .يوضح جدول )

 والتفلطح لمتغيرات القوة العضلية. 
ومعامل التفلطح ( 11.1: 31.1) لجميع متغيرات التوافق قد تراوح بينويتضح من الجدول أن معامل الالتواء 

 بينوالتفلطح يقع الالتواء ( و1110، 3100)بين 
 القوة العضلية. مما يشير إلى اعتدالية العينة في متغيرات (±0 )

 ( 3)جدول 
 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في التحمل الخاص     

 (15ن=)

 

وحدة  المتغير  م
المتوسط  القياس

الانحراف  الوسيط الحسابي
اقل  المعياري

 التفلطح  الالتواء المدى قيمة أكبر قيمة

اختباااار بلاناااي ثمااااني  1
 المراحل

 3113- 11.1 1133. 01133 53133 11111 53133 501.1 درجة 

 سااداسااياختبار بلاني  2
 المراحل

 3113- 11.1 3133. 13133 03133 2128 03133 01133  درجة 

3 
الاارقااود ماا  اخااتاابااااار 

( 66الجلوس لماااادة  
 ث

 3100 3102 0133 0133. 3133. 1102 0133. 0133. عدة 

اختبااااار رلع الرجلي   4
 م  الرقود أسفلاماما 

1.313 13133. 83133 01150 151113 1081.3  ث
3 31.1 -11.1 

5 
اختبااار رلع الاايراعي  
والارجالاي  خلفااااا م  

 الانبطاح

13113 123133 01133 0.1.0 110113 1.01.3 ث
3 3105 -1110 

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 أكبر اقل قيمة المعياري
 التفلطح  الالتواء المدى قيمة

( 11اختبار السباحة المقيدة ) 1
 ث

ثقل 
  كجم

8181 1313
3 

11.. 2111 1.110 0182 31.0 -3122 

2 
م (13اختبار السباحة الحرة )

 بثقل
 08111 ث

0212
1 

1101 0010. 51111 5120 313. -311. 
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( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري وأقل وأكبر قيمة والمدى والالتواء 0يوضح جدول )
 والتفلطح لمتغيرات التحمل الخاص. 

ومعامل ( 31.0: .313) لمتغيرات التحمل الخاص قد تراوح بينويتضح من الجدول أن معامل الالتواء 
 بينلطح والتفيقع الالتواء ( و3122، .311التفلطح بين )

 مما يشير إلى اعتدالية العينة في متغيرات التحمل الخاص. (±0 )

 
 (4)جدول 

 الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في الاختبارات المهارية     
 (15)ن=

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري وأقل وأكبر قيمة والمدى والالتواء 5يوضح جدول )
 والتفلطح المتغيرات المهارية. 

( 5438) هوومعامل التفلطح ( 5415-) المهارية هولجميع المتغيرات ويتضح من الجدول أن معامل الالتواء 
 ( مما يشير إلى اعتدالية العينة في المتغيرات المهارية.5)±  بينويقع الالتواء والتفلطح 

 
 عينة البحث:  تكافؤ و تجانس: رابعا 

بى تةةةدريتم تجةةةانس جميع أفراد عينةةةة البحةةةث من متغيرات السةةةةةةةةةةةةةةةن والطول والوزن والعمر ال
 والتوافق للتاكد من أن جميعهم يقعون تحت المنحنى الاعتدالى، والجدول التالى ومستوى الرشاقة 

 مجموعتى البحث تجانس( 2)جدول 
 التجريبية( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلى للمتغيرات الأساسية –)الضابطة  

 (20= التجريبية=نالضابطة)ن

 sig ≤ 5453 ت، ف دال عند

 المتغير م
وحدة 

 القياس
المتوسط 

الانحراف  الوسيط الحسابي

 التفلطح الالتواء المدى قيمة أكبر اقل قيمة المعياري

1 
السباحة اختبار

 ( م133الحرة )
 3110- 3113- 131.1 081.1 08133 100. 00180 05155 ث

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  التجانس  التجريبية الضابطة 

 sig ت sig ف ع م ع م

 3102 31.8- 31.1 .115 0180 102103 5101 100105  عام العمر التدريبي 1

 3125 31.1- 3150 3100 1101 101.0 1183 .1011 سنيمتر الطول   2

 3100 3150- 3111 3102 3110 113. .311 153. ث كجم الوز   3

 3100 31.8 3103 31.8 3150 11153 3153 11150 ث اختبار الرشاقة  4

 3150 3101 3180 3133 3118 5180 3100 1115 ث اختبار التوالق 5
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( المتوسةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من المجموعة الضةةةةةةةةةةابطة 3يوضةةةةةةةةةةح جدول )
ين المجموعتين واختبةةار )ت( لةةدلالةةة الفروق بوالمجموعةةة التجريبيةةة، وكةةذلةةك نتةةائج اختبةةار ليفين )ف( للتجةةانس 

 ( للمتغيرات الأساسية. sigالمجموعتين ومستوى الدلالة )

( بمسةةةتوى دلالة 1441: 5455ويتضةةةح من الجدول أن قيمة )ف( للمتغيرات الأسةةةاسةةةية قد تراوحت بين )
(sig( يتراوح بين )مما يشير إلى تجانس مجموعتى5453( وهي أكبر من )5448: 5413 )  البحث )الضابطة– 

 التجريبية( في المتغيرات الأساسية. 

وتؤكةةد المراجع إلى أنةةه إذا كةةانةةت قيمةةة اختبةةار ليفين للتجةةانس دالةةة فةةان ذلةةك يشةةةةةةةةةةةةةةير إلى عةةدم تجةةانس 
والخاص بإجراء المعالجات الإحصةةةةةةةةةةةائية في العلوم  spssالمجموعتين، كما تشةةةةةةةةةةةير المراجع أيضةةةةةةةةةةةا ان برنامج 

( وعليه فمستوى الدلالة الأصغر ينسحب sigالدلالة لقيمة الاختبار مباشرة تحت اسم ) الاجتماعية يعطى مستوى
 على المستوى الأعلى. 

( تراوح بين sig( بمسةةةةتوى دلالة )5483: 5411ويتضةةةةح من الجدول أيضةةةةا أن قيمة )ت( تراوحت بين )
 –بحةةث )الضةةةةةةةةةةةةةةةابطةةة ( ممةةا يشةةةةةةةةةةةةةةير لعةةدم وجود فروق بين مجموعتى ال5453( وهو أكبر من )5474: 5441)

 التجريبية( في القياس القبلى للمتغيرات الأساسية. 
 مجموعتى البحث  ؤ( تكاف6)جدول 

 التجريبية( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلي للقوة العضلية –)الضابطة 
 (51= التجريبية=نالضابطة)ن

 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

والانحراف المعيارى )ع( لكل من المجموعة الضةةةةةةةةةةابطة ( المتوسةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةابى )م( 1يوضةةةةةةةةةح الجدول)
ين المجموعتين واختبةةةار )ت( لةةةدلالةةةة الفروق ب ك نتةةةائج اختبةةةار ليفين )ف( للتكةةةافؤوالمجموعةةةة التجريبيةةةة، وكةةةذلةةة
 ( متغيرات القوة العضلية. sigالمجموعتين ومستوى الدلالة )

( بمسةةةةتوى دلالة 4415: 5454تراوحت بين )ويتضةةةةح من الجدول أن قيمة )ف( لجميع متغيرات القوة قد 
(sig) ( وهو أ5444: 5451تراوح بين )( مما يشةةةةةةير إلى تكافؤ5453كبر من )  مجموعتى البحث )الضةةةةةةابطة– 

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  التجانس  التجريبية الضابطة 

 sig ت Sig ف ع م ع م

 6.63 6.40 6.33 6.00 12.62 47.56 16.54 45.66 درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل 1

2 
اختبار بلاني سداسى 

 المراحل
 6.63 6.40 6.33 6.00 0.66 36.66 2.43 34.66  درجة 

3 
اختبار الرقود م  الجلوس 

 ( ث66لمدة  
 6.63 6.40- 6.66 4.26 2.35 22.26 1.63 23.26 عدة 

4 
اختبار رلع الرجلي  اماما 

 م  الرقود أسفل
 6.60 6.41 6.22 1.66 41.65 142.56 36.67 135.06  ث

5 
اختبار رلع اليراعي  

 والرجلي  خلفا م  الانبطاح
 6.71 6.32 6.24 6.64 33.46 126.66 32.65 126.46 ث
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 التجريبية( في تلك المتغيرات. 
تراوح بين  (sig)( بمستوى دلالة 5444: 5457تراوحت بين )قد )ت( أن قيمة ويتضح من الجدول أيضا 

 –( ممةةا يشةةةةةةةةةةةةةةير لعةةدم وجود فروق بين مجموعتى البحةةث )الضةةةةةةةةةةةةةةةابطةةة 5453( وهو أكبر من )5481: 5415)
 لجميع متغيرات القوة العضلية.التجريبية( في القياس القبلى 

 مجموعتى البحث  ( تكافؤ7)جدول 
 التجريبية( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلى للتحمل الخاص –)الضابطة 

 (51= يةالتجريب=نالضابطة)ن

 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

المعيارى )ع( لكل من المجموعة الضةةةةةةةةةةابطة ( المتوسةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةابى )م( والانحراف 8)يوضةةةةةةةةةةح الجدول 
ن المجموعتين واختبةةةار )ت( لةةةدلالةةةة الفروق بي لتكةةةافؤك نتةةةائج اختبةةةار ليفين )ف( والمجموعةةةة التجريبيةةةة، وكةةةذلةةة
 ( متغيرات التحمل الخاص. sigالمجموعتين ومستوى الدلالة )

( بمسةةةةةةةةةةةتوى دلالة 1457: 5411ويتضةةةةةةةةةةةح من الجدول أن قيمة )ف( لمتغيرات التحمل الخاص قد تراوحت بين )
(sig) ( وهو أ5483: 5413تراوح بين )( مما يشةةةةةةير إلى تكافؤ5453كبر من )  مجموعتى البحث )الضةةةةةةابطة– 

 التجريبية( في تلك المتغيرات. 
تراوح بين  (sig)( بمستوى دلالة 5481: 5414تراوحت بين )قد )ت( أن قيمة ويتضح من الجدول أيضا 

 –( ممةةا يشةةةةةةةةةةةةةةير لعةةدم وجود فروق بين مجموعتى البحةةث )الضةةةةةةةةةةةةةةةابطةةة 5453( وهو أكبر من )5435: 5441)
  لمتغيرات التحمل الخاصفي القياس القبلى التجريبية( 

 مجموعتى البحث  ( تكافؤ2)جدول 
 التجريبية( ودلالة الفروق بينهما في القياس القبلى للمتغيرات المهارية   –)الضابطة 

 (51= التجريبية=نالضابطة)ن

 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

( المتوسةةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةةابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من المجموعة الضةةةةةةةةةةةةابطة 7يوضةةةةةةةةةةةةح الجدول)

وحدة  المتغير  م
 القياس

 دلالة الفروق  التجانس  التجريبية الضابطة 

 sig ت Sig ف ع م ع م

( 11اختبار السباحة المقيدة ) 1
 3150 3100 31.1 1102 1151 .1311 1130 8101  ثقل كجم ث

( 13اختبار السباحة الحرة ) 2
 3113 3108- 3101 3111 1155 02181 11.2 .0810 ث م بثقل

وحدة  المتغير  م
 القياس

 دلالة الفروق  التجانس  التجريبية الضابطة 

 sig ت Sig ف ع م ع م

1 
( 166اختبار السباحة الحرة  

 م 

 ث
01132 .100 00121 .100 3130 3121 -1130 310. 
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ن المجموعتين واختبةةةار )ت( لةةةدلالةةةة الفروق بي لتكةةةافؤك نتةةةائج اختبةةةار ليفين )ف( والمجموعةةةة التجريبيةةةة، وكةةةذلةةة
 ( في المتغيرات المهارية. sigالمجموعتين ومستوى الدلالة )

تراوح بين  (sig)( بمسةةةةتوى دلالة 1455: 5418ويتضةةةةح من الجدول أيضةةةةا أن قيمة )ت( تراوحت بين )
 –ى البحةةث )الضةةةةةةةةةةةةةةةابطةةة ( ممةةا يشةةةةةةةةةةةةةةير لعةةدم وجود فروق بين مجموعت5453( وهو أكبر من )5431: 5451)

عتين البحث فى تكافؤ مجمو   (7-8-1، ويتضةةةةةةح من الجدوال ) للمتغيرات المهاريةالتجريبية( في القياس القبلى 
 . مجموعتين البحث فى هذه الدراسة الدراسه مما يدل على تكافؤ متغيرات البحثيه قيد

 مجالات البحث خامسا : 

 المكانى:المجال 

القياسةةةةةةةةةةات القبلية وتطبيق التدريبات المقترحة وكذلك القياسةةةةةةةةةةات البعدية بحمام سةةةةةةةةةةباحة نادى  تم تطبيق
 .محافظة الفيوم الرياضى

 :المجال الزمنى 

 م  1515/  11/  13م الى 1515/  11/ 13تم تطبيق الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من  -
 لإجراء القياسات والاختبارات قبلىالتوزيع الزمنى للقياس ال

 القياسات والاختبارات التاريخ م
 للسباحي الرشاقه والتوالق  والوز  الطول قياسات 56/22/5050 2
 اختبارات يوة عضلات مركز الجسم للسباحين 57/22/5050 5
 اختبارات يوة عضلات مركز الجسم للسباحين داخل الماء 52/22/5050 3
 حرة 200المستوى الريمى لسباحه  52/22/5050 4

 

 م5052/  5/  30م الى 5052/  25/  2الفترة من المقترحة فى تم تطبيق البرنامج  -
 التوزيع الزمنى للقياس البعدي لإجراء القياسات والاختبارات

 القياسات والاختبارات التاريخ م
 والوز  الرشاقه والتوالق للسباحي  الطول قياسات 2/3/5052 2
 اختبارات يوة عضلات مركز الجسم للسباحين 5/3/5052 5
 اختبارات يوة عضلات مركز الجسم للسباحين داخل الماء 4/3/5052 3
 حرة 200المستوى الريمى لسباحه  2/3/5052 4

 

 وسائل جمع البيانات  سادسا :

قام الباحث بتجميع العديد من البيانات والمعلومات بهدف التواصل إلى الاختبارات والتدريبات المستخدمة  
فى البحث متبعا الخطوات العلمية من مسح للدراسات التى تناولت تدريبات المقاومة داخل الماء وكذالك اختبارات 
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ي فستوى الرقمى، ثم قام الباحث بتحديد الاختبارات القوة الوظيفية داخل الماء كمؤشر لتحسين مستوى الاداء والم
 الجدول التالي :

 
 

 الاختبارات البحثية المطبقه لسحب بيانات متغيرات القوة الوظيفية للبحث

وحدة  الأداة المتغيرات م
 الدرجة القياس

 2يوة ثبات عضلات الجزء المركزى للجسم  رختباإ 2
 200 ثانية/ق ساعه زمن مراحل

 6يوة ثبات عضلات الجزء المركزى للجسم  رختباإ 5
 200 ثانية/ق ساعه زمن مراحل

 ايصى عدد العدد ساعه زمن ثانية 60الجلوس من الريود  رختباإ 3
 ايصى ويت ثانية/ق ساعه زمن رفع الرجلين مائلا عاليا من الريود 4
 ايصى ويت ثانية/ق ساعه زمن رفع الرجلين  والذراعين من وضع الانبطاح على البطن 2
 ايصى سحب ثانية/ق ساعه زمن ختبار السباحه المقيدةإ 6
 حسب الوزن ثانية/ق ساعه زمن السباحه بوزن  رختباإ 7
  ثانية/ق ساعه زمن للسرعه والرشاية  T رختباإ 2
  ثانية/ق ساعه زمن القدم مشط على الويوف رختباإ 2

  ثانية/ق ساعه زمن الدوائر المريمة  رختباإ 20
  ثانية/ق ساعه زمن ( متر200)السباحه الحرة  رختباإ 22

 

 المعاملات العلمية للاختبارات
 الصدق -2

قةةام البةةاحةةث بحسةةةةةةةةةةةةةةةاب دلالةةة الفروق بين مجموعةةة مميزة ومجموعةةة غير مميزة بغرض حسةةةةةةةةةةةةةةةاب قةةدرة 
لاعةةةب فقةةةد ( 11الاختبةةةارات المختلفةةةة على التميز بين المجموعتين وحيةةةث أن إجمةةةالى عةةةدد المجموعتين معةةةا )

 استخدم الباحث الإحصاء اللا بارومتري في حساب تلك الفروق.
 (2)جدول 

  في اختبارات القوة العضلية  ( المميزة – غير المميزة)المجموعتين دلالة الفروق بين 
 ( 2=للمجموعة المميزة =نعة غير المميزة للمجمو)ن  

 م
 المتغير 

وحدة 
 القياس

 المجموعة
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

u Z  Sig) 

 22133 11133 غير المميزة درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل  1
1.133 -.1.. 3130 

 52133 0133 المميزة
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 3131 ≥ (Sig) دال عند

( لاختبارات Sig( نتائج اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق ومسححححححتوى دلالت  )8)يوضححححححح جدول 
تراوحت بين  اختبارات القوة العضححححلية قد( لجميع Zن قيمة )أيتضححححح من الجدول القوة العضححححلية، و

يشير  ( مما3131من ) أقلوهى ( 3130، 3131( تراوح بين )Sig)بمسحتوى دلالة ( 108.، ..1.)
جميع الاختبارات مما في المجموعتين غير المميزة والمميزة  بين   إلى وجود فروق دالة احصحححححححائي

 يؤكد قدرة اختبارات القوة العضلية قيد البحث على التمييز بينهما وبالتالي صدق تلك الاختبارات.

 الي:  عرض الباحث الجدول التيعة تلك المتغيرات للمجموعتين د من القاء الضوء على طبولمزي    
 ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري20)جدول 

 المميزة( في اختبارات القوة العضلية      –للمجموعتين )غير المميزة  
 (2=للمجموعة المميزة =نللمجموعة غير المميزة )ن

( المتوسةط الحسةابي والانحراف المعياري لكل من المجموعة غير المميزة 15)يوضةح جدول 
الشةةةةكل و يتضةةةةح من الجدول فى اختبارات القوة العضةةةةلية، و  الاسةةةةتطلاعيةوالمجموعة المميزة للعينة 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةةةةةابي للمجموعةةة المميزة هو الأفضةةةةةةةةةةةةةةةل في جميع الاختبةةارات ممةةا يؤكةةد قةةدرة ن أ
  .الاختبارات على التمييز بين المجموعتين غير المميزة والمميزة ويؤكد النتيجة السابقة

 (22)جدول 
 في اختبارات التحمل الخاص( المميزة – غير المميزة)وعتين المجمدلالة الفروق بين 

 ( 2=للمجموعة المميزة =نللمجموعة غير المميزة )ن

  درجة  اختبار بلاني سداسى المراحل  2
 22133 11133 غير المميزة

1.133 -.1.. 3130 
 52133 0133 المميزة

( 66  اختبار الرقود م  الجلوس لمدة 3
 ث

 عدة
 28113 11118 غير المميزة

13113 -.1.2 313. 
 50113 1121 المميزة

اختبار رلع الرجلي  اماما اسفل م   4
 الرقود

  ث
 85133 11101 غير المميزة

0133 -.100 3131 
 5.133 11.1 المميزة

اختبار رلع اليراعي  والرجلي  خلفا  5
 م  الانبطاح

 ث
 80113 11108 غير المميزة

0113 -.108 3131 
 5.113 1101 المميزة

وحدة  المتغير م
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 ع م ع م

 11110 501.1 11110 501.1 درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل 1

 81.0 01133 81.0 0.133  درجة  اختبار بلاني سداسى المراحل 2

 130. 5113. 130. 1113. عدة  ( ث66اختبار الرقود م  الجلوس لمدة   3

 10110 1011.1 151.3 100101  ث م  الرقود أسفلاختبار رلع الرجلي  اماما  4

 1.102 10.1.1 .1.12 153102 ث اختبار رلع اليراعي  والرجلي  خلفا م  الانبطاح 5

وحدة  المتغير  م
متوسط  المجموعة القياس

 الرتب
مجموع 
 (u Z  Sig الرتب

ثقل  ( ث11اختبار السباحة المقيدة ) 1
 3131 .11.- 2133 8.133 11113 غير المميزة كجم

 55133 1113 المميزة
 3133 0100- 3133 00133 5113 غير المميزة ث ( م بثقل 13اختبار السباحة الحرة ) 2
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 3131 ≥ (Sig) دال عند

 .( للاختبارات المهاريةSig( نتائج اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق ومستوى دلالته )11)يوضح جدول 

بمسةةةةةةةتوى ( 5451، 1431تراوحت بين ) الاختبارات المهارية قد( لجميع Zن قيمة )أيتضةةةةةةةح من الجدول 
( مما يشةةةةةةةةةير إلى وجود فروق دالة احصةةةةةةةةةائيا بين 5453من ) أقلوهى ( 5451، 5455( تراوح بين )Sig)دلالة 

على  التحمل الخاص قيد البحثجميع الاختبارات مما يؤكد قدرة اختبارات في المجموعتين غير المميزة والمميزة  
ن ولمزيد من القاء الضةةةةةةوء على طبيعة تلك المتغيرات للمجموعتيهما وبالتالي صةةةةةةدق تلك الاختبارات، التمييز بين

 فسيعرض الباحث الجدول التالي:  
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري( 25جدول )

 مل الخاص    المميزة( في اختبارات التح –للمجموعتين )غير المميزة  
 (2=للمجموعة المميزة =نللمجموعة غير المميزة )ن

( المتوسةةةط الحسةةةابي والانحراف المعياري لكل من المجموعة غير المميزة والمجموعة 11)يوضةةةح جدول 
 .المميزة للعينة الاستطلاعية في اختبارات التحمل الخاص

المتوسةةةط الحسةةةابي للمجموعة المميزة هو الأفضةةةل في جميع الاختبارات ن والشةةةكل أيتضةةةح من الجدول 
 التمييز بين المجموعتين غير المميزة والمميزة ويؤكد النتيجة السابقة مما يؤكد قدرة الاختبارات على

 (23)جدول 
 في الاختبارات المهارية ( المميزة – غير المميزة)المجموعتين دلالة الفروق بين 

 ( 2=للمجموعة المميزة =نللمجموعة غير المميزة )ن

 3131 ≥ (Sig) دال عند

 .( للاختبارات المهاريةSig( نتائج اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق ومستوى دلالته )15)يوضح جدول 

وكانت ( Sig)بمسةةتوى دلالة ( 1485) الاختبارات المهارية وهى( لجميع Zن قيمة )أيتضةةح من الجدول 
المجموعتين غير المميزة ( مما يشةةةةةةةةةير إلى وجود فروق دالة احصةةةةةةةةةائيا بين 5453من ) أقلوهى ( 5451) بقيمه

بالتالي صةةةةةةدق هما و جميع الاختبارات مما يؤكد قدرة الاختبارات المهارية قيد البحث على التمييز بينفي والمميزة  
 لتالي:  عرض الباحث الجدول ايعة تلك المتغيرات للمجموعتين ولمزيد من القاء الضوء على طبتلك الاختبارات، 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري( 24جدول )
 المميزة( في الاختبارات المهارية     –للمجموعتين )غير المميزة  

 133133 1.113 المميزة

وحدة  المتغير م
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 ع م ع م

 11.5 8111 1100 01.1  ثقل كجم ( ث11اختبار السباحة المقيدة ) 1
 11.1 02131 .318 53108 ث ( م بثقل13اختبار السباحة الحرة ) 2

 م
 المتغير 

وحدة 
 القياس

 المجموعة
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

u Z  Sig) 

 ث م (166باحة الحرة  اختبار الس 1
 5.133 11.1 غير المميزة

0133 -.100 3131 
 85133 11101 المميزة
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 (2=وعة المميزة للمجم=نللمجموعة غير المميزة )ن

( المتوسةةةط الحسةةةابي والانحراف المعياري لكل من المجموعة غير المميزة والمجموعة 14)يوضةةةح جدول 
لمجموعة المتوسط الحسابي لن والشكل أيتضح من الجدول ، و الاستطلاعية في الاختبارات المهاريةالمميزة للعينة 

المميزة هو الأفضةةةةةةةةةةةةةل في جميع الاختبارات مما يؤكد قدرة الاختبارات على التمييز بين المجموعتين غير المميزة 
 والمميزة ويؤكد النتيجة السابقة

 الثبات 
عادة التطبيق حيث قام الباحث بتطبيق الاختبارات على بحساب الثبات عن طر قام الباحث  يق التطبيق وا 

العينة الاسةةةةةةةةةةةتطلاعية وبعدها بأسةةةةةةةةةةةبوع قام بإعادة التطبيق على نفس العينة وقام بحسةةةةةةةةةةةاب معامل الارتباط بين 
 .التطبيقين بغرض حساب معامل الثبات
 ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري22)جدول 

 إعادة التطبيق( اختبارات القوة العضلية -ومعامل الارتباط بين )التطبيق 
  =  16) 

 

( المتوسةةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةةابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط بين كل من تطبيق 13)يوضةةةةةةةةةةةةح جدول 
عادة تطبيقها على العينة الاستطلاعية  .اختبارات القوة العضلية وا 

( 5448، 5471)معامل الارتباط )ر( لجميع اختبارات القوة العضلية قد تراوح بين ن أيتضح من الجدول 
وجود معامل ارتباط طردى قوى ( مما يشةةةةةير إلى 5453من ) أقل( وهى 5455) يؤول إلى( Sigبمسةةةةةتوى دلالة )

عادة تطبيقها مما دال احصائيا بين تطبيق اختبارات القوة ا  يؤكد ثبات تلك الاختبارات.لعضلية وا 
 ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 26)جدول 

 إعادة التطبيق( اختبارات التحمل الخاص     -ومعامل الارتباط بين )التطبيق 
  =  16) 

وحدة  المتغير م
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 ع م ع م

 111. 0.111 151. 00121 ث ( م 166اختبار السباحة الحرة   1

وحدة  المتغير م
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق 
 sig ر

 ع م ع م

 3133 3128 13181 51108 111.8 55101 درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل 1

 3133 3181 0105 00122 8132 00113  درجة  اختبار بلاني سداسى المراحل 2

3 
اختبار الرقود م  الجلوس لمدة 

 ( ث66 
 3133 3120 110. 5110. 110. 0133. عدة 

4 
 أسفلاختبار رلع الرجلي  اماما 

 م  الرقود
 3133 3180 12152 110185 1110. 111133  ث

5 
اختبار رلع اليراعي  والرجلي  

 خلفا م  الانبطاح
 3133 3180 12111 110118 10101 111101 ث

 ر إعادة التطبيق التطبيق  المتغير م
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( المتوسةةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةةابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط بين كل من تطبيق 11)يوضةةةةةةةةةةةةح جدول 
عادة تطبيقها على العينة الاستطلاعية  .اختبارات التحمل الخاص وا 

، 5445))ر( لجميع اختبةةارات التحمةةل الخةةاص قةةد تراوح بين  معةةامةةل الارتبةةاطن أيتضةةةةةةةةةةةةةةح من الجةةدول 
وجود معامل ارتباط ( مما يشةةةةةةةةةةةير إلى 5453من ) أقل( وهى 5455) يؤول إالى( Sig( بمسةةةةةةةةةةةتوى دلالة )5444

عادة تطبيقها   ارات.يؤكد ثبات تلك الاختبمما طردى قوى دال احصائيا بين تطبيق اختبارات التحمل الخاص وا 
 ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري27)جدول 

 إعادة التطبيق( للاختبارات المهارية      -بين )التطبيقومعامل الارتباط  
  =  16) 

الارتباط بين كل من تطبيق ( المتوسةةةةةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةةةةةابي والانحراف المعياري ومعامل 18)يوضةةةةةةةةةةةةح جدول 
عادة تطبيقها على العينة الاستطلاعية  .الاختبارات المهارية وا 

( بمسةةةةةةةةةةةةةةتوى دلالة 5448ل الارتباط )ر( لجميع الاختبارات البدنية كانت )معامن أيتضةةةةةةةةةةةةةةح من الجدول 
(Sig( يؤول إلى )مما يشةةةةةةةير إلى وجود معامل ارتباط طردى قوى دال ا5453( وهى أقل من )5455 ) حصةةةةةةةائيا

عادة تطبيقها الأمر الذى يؤكد ثبات تلك الاختبارات.  بين تطبيق الاختبارات المهارية وا 
 

 : الادوات والاجهزة المستخدمة فى تدريبات القوة الوظيفية سابعاً 
 استخدام الحبال المطاطه –البورد  –الزعانف  –كفوف اليدين  –الادوات المستخدمة ) باراشوت مفلق  

 تاكما هوا متواجد فى المرفقحزام الوسط مثبت فيه الاوزان (  –استخدام الاوازن  –استخدام السباحة المقيدة  –
 

 خطوات إجراءات الدراسة : ثامنا  

 والدراسات السابقة .الأطلاع على المراجع العملية  -
 تحديد الاختبارات المستخدمة فى البحث . -
 إعداد التدريبات المستخدمة فى البرنامج . -
 موافقه النادى لاجراء الدراسه . -
 موافقه اولياء الامور . -
 اجراء التجربيه الاستطلاعية  . -
 اجراء القياس القبلى للمتغيرات البحث للمجموعتين التجربيه والضابطة . -
 لتجربة الاساسيه .تطبيق ا -

وحدة 
 sig ع م ع م القياس

 3133 3185 1103 2180 1103 2110  ثقل كجم ( ث15اختبار السباحة المقيدة   1

 3133 3183 1182 02111 .110 081.3 ث ( م بثقل56اختبار السباحة الحرة   2

وحدة  المتغير م
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق 
 sig ر

 ع م ع م

 3133 3180 0100 .0511 01.5 05102 ث ( م 166اختبار السباحة الحرة   2
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 اجراء القياسات البعدية للمتغيرات البحث للمجموعتين التجربيه والضابطة . -
 تفريغ البيانات واعدادها للمعالجة الاحصائية . -
 محاور البرنامج التدريبي للسباحة لعينة البحث خلال الموسم التدريبي -
 م1511/  1/  55م الى 1511/  11/  1تم تنقيذ البرنامج خلال فترة الاعداد العام: فى الفترة من  -
 ( أسابيع:7استمرت فترة الاعداد العام مدة ) -
 5عدد الوحدات في الاسبوع  -
 ( 14عدد الوحدات ) -
 دقيقة  15زمن الوحدة  -

 عناصر البرنامج للتمرينات الارضية  -

 

 محددات البرنامج للتمرينات داخل الماء -

 
تاسعاً   

 :

 تطبيق الدراسة :
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

 إجراء التجربة الاستطلاعية للاختبارات المستخدمة فى البحث 

 العناصر
الاي

 ام
 توزيع الهدف الزمن

الطريقة 

 المستخدمة

 عدد

التمرين 

في 

 الوحدة

  مكونات الحملتوزيع 

مجموعا

 ت
 راحة تكرار

راحة بين 

 المجموعات

قوة 

عضلات 

 المركز

3 

 ايام

02 

 دقيقة

تنمية قوة 

عضلات 

 المركز

ق 02

 تمرينات
 نظام لابس

 تمرين

مرفق 

(9) 

3- 5 
2 :22 

22 :28 

 ث32

 ث02

 ث92

 ق8

 المرحله الاساسيه للبرنامج المتــغـــــــــــــــيرات
 الاعداد العام بداية التجربه
 اسابيع  2 عدد الاسابيع

 وحدات يوميه 6 عدد الوحدات فى الاسبوع
 وحده 42 مجموع الوحدات

 ق 250 – 20 متوسط زمن الوحده
 ايصى -ايل من الايصى –متوسط  الاحمال التدريبيه

الايصى من  - %20:70من ايل من الايصى  - %70:60متوسطه من  الشده
20:20% 

 ثانيه حسب المجموعات 42-30من  الراحه
 كيلو 4.2-3.2من  الحجم



  

17 

م الى  1515/ 11/ 13سنة  من  15سباحين ناشئين اعمارهم  7أجريت التجربة الاستطلاعية على عدد 
 م وذلك بهدف التعرف على :13/11/1515
 صلاحية وكفائة أجهزة القياس . -
 تحديد الاختبارات الميدانية التى تناسب مجال البحث والتاكد من صدق وثبات الاختبارات. -
 المناسبة للمرحلة العمرية .تحديد أنسب التمرينات  -
 تدريب المساعدين على كيفيه قياس القياس . -
 تحديد الشكل النهائى للاختبارات المعدة للبرنامج . -

 اسفرت نتائج التجربة الاستطلاعية عن :
 صلاحية الأدوات المستخدمة للقياس . -
 صلاحية الاستمارة المعدة للاختبارات . -
 ن فى تطبيق الاختبارات .التواصل إلى كفاءة عالية للمساعدي -
 التحقق من صدق وثبات الاختبارات الموضوعة . -
 مناسبه التدريبات للسباحين -

 المساعدين 
 تم اختيار ثلاث مساعدين من مدربين الجهاز الفنى  بنادى محافظة الفيوم 

 تنفيذ البرنامج : 

 تطبيق القياس القبلى لمتغيرات البحث للمجموعتين التجربية والضابطة
 م18/11/1511م الى 11/11/1511 القياسات الارضية
 م14/11/1511م الى 17/11/1511 القياسات داخل الماء

قام الباحث بوضع  التدريبات لتنمية عضلات المركز والقوة الوظيفيه للسباحين فى  الدراسة الاساسية للبرنامج :
سباحة الحرة باستخدام تدريبات بالمقاومة داخل الماء وذلك للوصل الى رفع مستوى  القوة المركزية ومعرفة مدى 

 التحسن للمستوى الرقمى للسباحة الحرة.
خلال فترة الاعداد العام م 1511/ 1/ 55م الى1511/ 11 /1( اسبوع فى الفترة من 7وقد استغرق مدة الدراسة )

  بالمرفقاتباستخدام الادوات وذلك كما هو موضح 
 

 تطبيق القياس البعدى لمتغيرات البحث للمجموعتين التجربية والضابطة
 م1/5/1511م الى 1/5/1511 القياسات الارضية
 م4/5/1511م الى 5/5/1511 القياسات داخل الماء

 عاشرا : المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 
 اشتمل الأسلوب الإحصائي المستخدم في الدراسة وبترتيب استخدام المعالجات الإحصائية على ما يلي:

يمة وأقل وأكبر قالتوصةةةةيف الإحصةةةةائي باسةةةةتخدام المتوسةةةةط الحسةةةةابي والوسةةةةيط والانحراف المعياري  -1
 والمدى والالتواء والتفلطح.



  

12 

 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -1
 اختبار مان ويتني  -5
 معامل ارتباط بيرسون -4
 نسبة التحسن. -3

 .EXCELLو SPSS وذلك باستخدام برنامجي

 
 عرض النتائج  :أولا

 ( دلالة الفروق بي  مجموعتى البحث6جدول   
 التجريبية( لي القياس القبلى للمجموعه عينه البحث  – الضابطة  

 0،02  <*الدلالة 

 ( انه : 4يتضح من جدول ) 
القبلي للمتغيرات  ييد الدراســة ، مما يدل عل لا يوجد فروق ذات دلاله إحصــائية بين المجموعتين فى القياس 

 تكافؤ المجموعتين يبل تطبيق البرنامج المقترح .

 ( دلالة الفروق بين مجموعتى البحث7)جدول 
 التجريبية( في القياس البعدي للقوة العضلية   –)الضابطة  

 (51= التجريبية=نالضابطة)ن

 

 

وحدة  المتغير  م
 القياس

 القياس القبلى
  للمجموعه التجربيه

 القبلى  القياس
 الفروق   للمجموعه الظابطة

 ت
 ع م ع م ع م

 151.- 1.181 13133- 13115 51133 1.132 50113 درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل 1

 1180- 8100 0133- 2150 05133 8100 00133  درجة  المراحل سداسياختبار بلاني  2

 1120- 3121 3113- 1130 01.3. 101. 123.. عدة  ( ث66اختبار الرقود م  الجلوس لمدة   3

 1180- 0151 113.- 03100 101183 51131 15.113  ث م  الرقود أسفلاختبار رلع الرجلي  اماما  4

 1151- .1311 5113- 0.101 1.3153 00153 1.0133 ث اختباررلع اليراعي  والرجلي  خلفا م  الانبطاح 5

ثقل  ( ث15اختبار السباحة المقيدة   6
 1.0. 31.0 3118 1151 .1311 1130 8101  كجم

 100. 31.5 31.3 1155 02181 11.2 .0810 ث ( م بثقل56اختبار السباحة الحرة   7

 1.0. 31.0 3118 1100 011.1 1153 05123 ث ( م 56اختبار السباحة الحرة   2

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  التجريبية الضابطة 

   

 sig ت ع م ع م

 3131 0131 10181 01113 1.181 11133 درجة  اختبار بلاني ثماني المراحل 1

 3133 2115 1.181 21133 13115 53133  درجة  اختبار بلاني سداسى المراحل 2

3 
اختبار الرقود م  الجلوس لمدة 

 ( ث66 
 .313 100. 0130 0153. 1110 0103. عدة 
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 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

 
 ( متوسط القياس البعدى 2)شكل 

 التجريبية( في القوة العضلية   –لمجموعتي البحث )الضابطة 

( المتوسةةةةةةةةط الحسةةةةةةةةابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من المجموعة 1( وشةةةةةةةةكل )8)يوضةةةةةةةةح الجدول 
( sigالضةةابطة والمجموعة التجريبية، وكذلك نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المجموعتين ومسةةتوى الدلالة )

 لمتغيرات القوة العضلية. 

( بمسةةتوى دلالة 7443: 1415تراوحت بين )لجميع متغيرات القوة العضةةلية قد )ت( أن قيمة ويتضةةح من الجدول 
(sig) ( وهو أ5453: 5455تراوح بين )جود فروق بين مجموعتى البحث لو ( مما يشير 5453)أو يسةاوى من  قل

 لجميع متغيرات القوة العضلية. البعدىالتجريبية( في القياس  –)الضابطة 
 مجموعتى البحث( دلالة الفروق بين 2)جدول 

 التجريبية( في القياس البعدى للتحمل الخاص   –)الضابطة  
 (51= التجريبية=نالضابطة)ن

 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

4 
 أسفلاختبار رلع الرجلي  اماما 

 م  الرقود
 3131 110. 53101 10.113 03182 102133  ث

5 
اختبار رلع اليراعي  والرجلي  

 خلفا م  الانبطاح
 3135 1.0. 00100 110133 8108. 1.5183 ث

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  التجريبية الضابطة 

 sig ت ع م ع م

ثقل  ( ث11اختبار السباحة المقيدة ) 1
  كجم

13115 1131 11115 1101 .1.. 3135 

 3130 105.- 11.1 00185 .113 08110 ث ( م بثقل13اختبار السباحة الحرة ) 2
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 ( متوسط القياس البعدى 5)شكل 

 الخاصالتجريبية( في التحمل  –لمجموعتي البحث )الضابطة 
( المتوسةةةةةةط الحسةةةةةةابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من 1( وشةةةةةةكل )7)يوضةةةةةةح الجدول 

المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية، وكذلك نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المجموعتين 
 ( لمتغيرات التحمل الخاص. sigومستوى الدلالة )

اختبار السباحة ، و ( ث13السباحة المقيدة ) اختباركل من )ت( أن قيمة ويتضةح من الجدول 
لكلا ( 5454 :5455)  (sig)( بمسةةةةةةةةةةةةةةةتوى دلالةةةة 1454: 1411)قةةةد كةةةانةةةت  ( م بثقةةةل35الحرة )

جود فروق بين مجموعتى البحةةةث لو ( ممةةةا يشةةةةةةةةةةةةةةةير 5453من ) قةةةلأ مةةةاوهالمتغيرين على الترتيةةةب 
 لهذين المتغيرين. البعدىالتجريبية( في القياس  –)الضابطة 

 ( دلالة الفروق بين مجموعتى البحث2)جدول 
 التجريبية( في القياس البعدى للمتغيرات المهارية   –)الضابطة  

 (51= التجريبية=نالضابطة)ن

 

 sig ≤ 3131 ت، ف دال عند

 
 
 
 

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  التجريبية الضابطة 

 sig ت ع م ع م

 3133 0103- 101. 03185 108. 05120 ث ( م 133اختبار السباحة الحرة ) 1
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(3 ) شكل 
 متوسط القياس البعدى 

 التجريبية( في المتغيرات المهارية –لمجموعتي البحث )الضابطة 
)ع( لكل من المجموعة  ( المتوسةةةةةةةط الحسةةةةةةةابى )م( والانحراف المعيارى5( وشةةةةةةةكل )4الجدول )يوضةةةةةةةح 

( sigالضةةةابطة والمجموعة التجريبية، وكذلك نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المجموعتين ومسةةةتوى الدلالة )
 للمتغيرات المهارية. 

(  sig( بمستوى دلالة )5455( م قد كانت )155ختبار السباحة الحرة )لاويتضح من الجدول أن قيمة )ت( 
 –( مما يشير لوجود فروق بين مجموعتي البحث )الضابطة 5453وهما أقل من ) ينلكلا المتغير ( 5455)

 التجريبية( في القياس البعدي لهذين المتغيرين.
 ثانيا : منايشة نتائج 

تأثير تدريبات القوة الوظيفية داخل الماء على عضلات المركز والمستوى هدفت الداسة إلى التعرف على 
. وذلك من خلال تمرينات داخل الماء وللتعرف على مدى تاثيرها على عينه البحث الرقمي للسباحين الناشئين

حيث تم تقسيم عينه البحث الى مجموعتين تجربية وضابطة وملاحظه الفروق بين المجموعتين فى مستوى القوة 
 م حرة. 155الوظيفيه والمستوى الرقمى لسباحه 

 منايشة نتائج 

قوة الوظيفية داخل تأثير تدريبات الفي ياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي توجد فروق دالة إحصائية بين الق
 حسن على وآخرونمتر حرة حيث اتفق كلا من ) 35الماء على عضلات المركز والمستوى الرقمي للسباحي 

 Williams, etويليامز آخرون   - Ted Becker and Rod Havrilukتيد بيكر ورود هافرليك   - م5026
. al  1551م- Toussian, et . a )مقاومه باستخدام الادوات المساعده داخل الماء  تعمل على ان تمرينات ال

 م حرة .  155تمنية عضلات المركز والمستوى الرقمى لدى سباحى 
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 الاستنتاجات

من خلال نتائج البحث وفى ضوء الاهداف والتساؤلات ومن واقع البيانات والمعلومات التى أمكن التوصل 
 :  الباحث أمكن استنتاج ما يلىإليها، وكذلك المعالجات الإحصائية واستنادا على النتائج التى توصل اليها 

حسن المستوى العضلية وت قوةالعلى مستوى عضلات المركز لالوظيفيه  ب برنامج القوةتاثير لتدريهناك   -1
 . الرقمى 

 بشكل ايجابى على  المستوى الرقمى . تاثر  قوة عضلات المركزر يهناك تاثير مباشر لتطو  -1
الرقمى توى المسلتدريب قوة عضلات المركز فى التحسن هناك تاثير ايجابى لبرنامج التدريب المقترح  -5

 حرة .155للسباحين فى سباق 
 التوصيات 

 فى ضوء نتائج البحث التى تم التوصل اليها الباحث ما يلى :
 القوة الوظيفيه واهميه القوة الوظيفيه .تدريب عمل ندوات وبرامج تدريبه وكروسات لمعرفه  -1
 تامين الادوات والاجهزه التى تمرن القوة الوظيفيه . -1
 . اخرى لكلا الجنسينلبحث تاثيره على فئات عمريه اوصى الباحث بطبيق البرنامج التدريبى  -5
اهمية اجراء القياسات والاختبارات في بداية فترة الاعداد العام لبناء قاعدة تأسيس والتكيف التشريحي لقوة  -4

 عضلات المركز لسباحين الناشئين.
 . لتطوير المستوى الرقمى لجميع السباحيناجراء المزيد من البحوث الخاصة بالقوة الوظيفيه داخل الماء  -3

 

 : المراجع العربية :أولا   

 

أبوالعلا أحمد عبدالفتاح، حازم  -1
 حسين سالم

الاتجاهات المعاصرة في تدريب السباحة . القاهرة : دار الفكر  م :311.
 العربى.

 
فسيولوجيا الرياضة ) نظريات وتطبيقات( . الطبع  الاول  م:330. احمد نصر الدين سيد  -.

 .القاهرة : دار الفكر العربى .
تأثير تدريبات القوة العضلية والقدرة لعضلات منطقة الجذع  م:310. حسن على وآخرون -0

على فاعلية الأداء المهاري والمستوي الرقمي لسباحي الفراشة 
 ناشئين

القوة العضلية " تصميم برنامج القوة وتخطيط الموسم التدريبى  (:331.) عبدالعزيز النمر، وناريمان الخطيب -5
 مركز الكتاب للنشر. ". القاهرة :

دراسة مقارنة لقوة عضلات مركز الجسم لسباحي  م:310. محمد نصر عبد الصمد نصر -1
، رسالة  ( PHV)وسباحات مرحلة طفرة الطول 
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ماجستير ،غير منشورة ،كلية التربية الرياضية للبنين 
 ،جامعة حلوان

التدريب الارضةةةةةةةةةةةي الوظيفي لمخرجات القدرة العضةةةةةةةةةةةلية  م:310. ناصر أحمد محمود سعدة -0
لمسةةةةةةتوي ا علىللمنطقة المركزية المثبتة للجسةةةةةةم وتأثيرها 

ورة، منشةةة رماجسةةةتير، غيالرقمي لسةةةباح الفراشةةةة، رسةةةالة 
 كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.
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