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 را وت ادر ر )ERT (  ض 

 روى اوا درات اا  

  رة١٠٠ ر   

  د اد رور/ د*

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  اد و اث

إن التدریب الریاضى یهدف إلى إعداد الفرد وتغییر سلوكه وطریقة أدائه لتحقیق 

مستوى معین من الآداء الحركى أو المهارى ، وهو العملیة التى تضع الجسم تحت تأثیر 

تلك العوامل التى تؤدى به إلى بلوغ درجة من الكفاءة للوصول بالأفراد إلى أعلى مستوى 

ة ، ما دفع الى التسابق لإیجاد برامج تدریبیة مقننة توازى من اللیاقة العامة والخاص

  .شهدها البشریة على جمیع الأصعدةالتطورات التى ت

ویعد التدریب بالمقاومات أحد الوسائل التدریبیة الجیدة والفعالة التى 

 تؤدى إلى تحسین القوة العضلیة بأشكالها المختلفة وتطویرها والتى یمكن جعلها

  )١٩: ١١. (الأساس الذى تبنى علیه الفعالیات الریاضیة كافة

 تدریبات المقاومة أخذت بالانتشار أن) ٢٠١٧(وتشیر سنان هشام رشید 

وبشكل واسع وذلك فى تطویر وتحسین القدرات البدنیة وهى لا تقل أهمیتها عن الأسالیب 

الریاضیة ، حیث تؤكد العدید الآخرى ، إذ تعد ذات أهمیة كبرى ولمختلف الفئات والفعالیات 

من الدراسات أهمیة تدریبات المقاومات فى تطویر القوة العضلیة ویختلف نوع وكمیة 

  )٢٤١ : ٤(المقومات تبعا للهدف التدریبى 

  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   جامعة طنطا– كلیة التربیة الریاضیة –مدرس بقسم التدریب وعلوم الحركة الریاضة *
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أن تحقیق شروط التنفیذ الصحیح ) ٢٠١١ (" جمال صبرى فرح"ویذكر 

والكامل لهذه التدریبات یمكن ان ینجز فوائد وظیفیة معنویة وزیادة للقوة 

ظم سیقوى ویشد العضلات العضلیة ، وأن تدریبات المقاومة والقوة العضلیة المنت

والأنسجة الرابطة ویزید كتلة وكثافة العظام والمرونة والنغمة العضلیة والتمثیل 

  )٣٤٠: ٢. (الغذائى إضافة الى جمالیة الشكل الخارجي 

 ، وسكوت رودیو Scott Riewaldویذكر كل من سكوت ریوالد 

Scott Rodeo) ب متنوعة انه قد انتشرت فى الأونة الأخیرة أسالی) ٢٠١٥

من التدریب تساعد على الإرتقاء بالمستوى الرقمى فى السباحة ، حیث لا یزال 

بإمكان السباحین الإستفادة من الآداء فى المیاه وتحسینه من خلال المشاركة 

لأن القدرة على إنتاج قوة الدفع فى الماء هو مهمة . فى برامج تدریب القوة 

  )٤٠٢ : ٢٥. (  مختلفة ومعقدةمتعددة الأوجه ویمكن أن تأخذ أشكالا

ومن أهم طرق التدریب الحدیثة فى السباحة هى إستخدام وسائل 

ومن هذه الوسائل إستخدام تدریبات . تدریبیة مساعدة لتطویر الإعداد البدنى

من خلال الأشرطة المطاطیة المختلفة والمستخدمة )  ERT (المقاومة المرنة 

  .  فى تطویر القدرات البدنیة والوظیفیةعالمیا فى ریاضة السباحة لأهمیتها 

كبدیل جید لمعدات تدریب القوة  ) ERT( فتدریبات المقاومة المرنة 

التقلیدیة تتمیز بإنخفاض التكلفة وبساطتها وسهوله حملها وتنوعها مما یتیح 

ممارسة تمرین فردى أو تمرین متعدد المفاصل فى وقت واحد كذلك تتمیز بتوافر 

لسلامة وتتیح عنصر التشویق ویمكن القیام به فى أى مكان عامل الآمان وا

   )١٧١ : ٢٨ ) ( ٢٤ : ٢٦ ) ( ٧ : ١٩. ( تقریبا حتى فى حوض السباحة
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ومن خلال الإطلاع على العدید من الدراسات والمصادر العلمیة 

الناشئین تحت ( المرتبطة بریاضة السباحة وخصوصا لمثل هذه المرحلة السنیة 

عض المقابلات الشخصیة مع العدید من المدربین وأولیاء ، وب)  سنة ١٤

الأمور، ونظرا لزیادة قطاع الممارسین والمهتمین بریاضة السباحة فى مختلف 

القطاعات ومواكبة النهضة الریاضیة للعدید من الهیئات الریاضیة التى أصبح 

ة وجود حمامات السباحة بها أمر هام بل زاد الأمر من تواجد حمامات سباح

خاصة، الأمر الذى جعل القائمین على تدریب السباحة شریحة كبیرة جدا نظرا 

لزیادة أعداد الممارسین ومن هؤلاء من هو مؤهل وحاصل على دورات تدریبیة 

. ومنهم من یتداول برامج التدریب المتعارف علیها من خلال وسائل الإنترنت

ساسى من التدریب بالنسبة وهناك فئة كبیرة من هؤلاء المدریبن یكون الغرض الأ

  . لهم هو التربح المادى وبالتالى أصبح الأمر بالكم ولیس الكیف

ٕوقد لاحظ الباحث أن كثیر من المدربین إستعجالا للنتائج وارضاء  ً

لأولیاء الأمور یستخدمون بعض أسالیب تنمیة القوة العضلیة التى تكون مجهدة 

رحلة النمو ومنها إستخدام الأثقال لهذه المراحل السنیة والتى لا تتناسب مع م

  . بطریقة مجحفة للاعب قد تؤثر علیة نفسیا وعصبیا وبدنیا

شعور  برامج تدریب القوة التقلیدیة التى قد ینتج عنها بالإضافة إلى أن

السباحین بالملل لتكرار الآداء الیومى حیث یتم التركیز على مجموعات عضلیة بعینها قد 

ضلى للآداء ، وعلى هذا الأساس تأتى أهمیة هذا البحث فى تفتقر إلى التكامل الع

إستخدام الوسائل التدریبیة التى تجبر الریاضى على كسر النمط المعتاد علیه والتى یمكن 

وعلى الرغم من . أن تحقق العدید من الفوائد وبتكلفة أقل وفضلا عن كونها فى متناول الید

 هناك وعلى حد علم الباحث قلة فى الدراسات وجود فائدة كبیرة لهذه التدریبات إلا أن

مما دفع . والأبحاث التى تناولت تدریبات المقاومة المرنة كأداه تدریبیة لدى ناشئ السباحة
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      الباحث إلى إجراء هذه الدراسة للتعرف على تأثیر إستخدام تدریبات المقاومة المرنة 

 )ERT (  م حرة١٠٠على بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى لدى سباحى  .  

  دف اث

 ) ERT(تخدام تدریبات المقاومة المرنة یهدف البحث الى التعرف على تأثیر إس

  م حرة١٠٠على بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى لدى ناشئ سباحة 

  روض اث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطى القیاسین القبلى والبعدى  -

لدى المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدى فى مستوى بعض 

 .المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطى القیاسین القبلى والبعدى  -

قیاس البعدى فى مستوى بعض المتغیرات لدى المجموعة الضابطة لصالح ال

  .البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطى القیاسات البعدیة لدى  -

مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة فى 

 .مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

   اد  اث اطت 

هى  " ERT ( Elastic resistance Training( تدریبات المقاومة المرنة 

إحدى طرق تدریبات القوة العضلیة عن طرق أشرطة مطاطیة مصنوعة من مادة اللاتكس 

  )٢(مرفق  ) ١٤ :١٩.   (وتأتى فى عدة أشكال وألوان مختلفة حسب درجة المقاومة 

  ط واراءات اث

   اث

إستخدم الباحث المنهج التجریبى عن طریق القیاس القبلى والبعدى لمجموعتین 

إحداهما مجموعة تجریبیة والآخرى مجموعة ضابطة وذلك لمناسبته لطبیعة البحث 

  .ًوتحقیقا لأهدافه وفروضه
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   اث

سنة ومسجلین بالاتحاد ) ١٤(إشتملت عینة البحث على لاعبین سباحة تحت 

 ، ولقد إختار الباحث عینة ٢٠١٨/٢٠١٩صرى للسباحة خلال الموسم الریاضى الم

سباح بنادى طنطا الریاضى ، والتي قام الباحث ) ٣٠(البحث بالطریقة العمدیة قوامها 

بتقسیمها إلى مجموعتین متكافئتین ومتساویتین إحداهما تجریبیة والآخرى ضابطة قوام 

سباحین لإجراء التجربة الإستطلاعیة للبحث ) ٨ (سباح ، بالإضافة إلى) ١١(كل منهما 

  ).٢(، ) ١(وقد تم إیجاد التجانس والتكافؤ بین عینة البحث كما في جدول 

   )١( جدول 

معدلات النمو والمتغیرات البدنیة والمستوى تجانس عینة البحث فى 

  )٢٢= ن (م حرة لدى عینة البحث  ١٠٠الرقمى في سباحة 

وحدة  المتغیرات 

 القیاس

الإنحراف  المتوسط

 المعیارى

معامل  الوسیط

 الإلتواء

 ٠.٥٤٩ ١٣.١٠ ٠.٤٢٠ ١٣.٠٦ سنة السن

 ٠.٦٩٠ ١٣٦.٥٠ ١.٥٠١ ١٣٦.٤٠ سم الطول

 ٠.٣٣٠ ٤٦.٠٠ ١.٤٠١ ٤٦.١٨ كجم الوزن

مو
لن
 ا
ت

دلا
مع

 ٠.٠٨٣ ٦.٠٠ ٠.٧٨٥ ٦.٠٤ سنة العمر التدریبى 

 ٠.٢٤٥ ٤٢.٥٠ ١.٧٩٠ ٤٢.٥٩ كجم  قوة عضلات الرجلین

 ٠.٤١٩ ٤٩.٥٠ ٢.٣٦٠ ٤٩.٥٤ كجم  قوة عضلات الظهر

 ٠.٠٥٣ ١.٦٣ ٠.٠٤٨ ١.٦٢ متر  قدرة عضلیة رجلین

 ٠.٠٢٩ ٤.٧٢ ٠.٠٦١ ٤.٧١ متر قدرة عضلیة ذراعین

یة ٠.٥٣٨ ٤٦.٠٠ ٠.٩٧١ ٤٥.٩٠ سم  مرونة العمود الفقرى
دن
الب

ت 
درا

لق
ا

 

 ٠.١٦٩ ١٣٠.٠٠ ١.٠١٠ ١٢٩.٤٥ سم مرونة مفصل الفخد

 ٠.٨٨٥ ١.٢٣١ ٠.١٧٥ ١.٢٣ ث      المستوى الرقمى

 أن جمیع قیم المتوسطات الحسابیة تزید علـى قـیم الإنحرافاـت) ١(یتضح من الجدول 

مماـ یـشیر إلـى ) ٣ ( المعیاریة، وأن جمیـع قـیم معاـملات الإلتـواء قـد انحـصرت ماـ بـین 

معـدل ( تجانس أفراد العینة وخلوهاـ مـن عیـوب التوزیعاـت غیـر الإعتدالیـة وذلـك لمتغیـرات 

  . أفراد العینة قید البحثلدى)  المستوى الرقمى-  المتغیرات البدنیة- النمو
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   البحث تكافؤ مجموعتى

  )٢(جدول 
دلالة الفروق الإحصائیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في كل من "

  م ١٠٠سباحة والمتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى ل معدلات النمو
  )١١=٢ن=١ن (                      حرة للعینة قید البحث       

  ١,٨١٢) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 

المجموعة 
  التجریبیة

  )١١= ن ( 

المجموعة 
  الضابطة

  )١١= ن ( 
 

 المتغیرات
وحدة 
 القیاس

 ع± م ع± م

 م ف

) ت(قیمة 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائیة

 دالغیر  ٠.٠٥٤ ٠.١٠٠٠ ٠.٥٠٤ ١٣.٠٧ ٠.٣٤١ ١٣.٠٦ سنة السن
 غیر دال ٠.٧٠٢ ٠.٤٥٤ ١.٦٦٢ ١٣٦.١٨ ١.٣٦١ ١٣٦.٦٣ سم  الطول 
 غیر دال ٠.٢٩٧ ٠.١٨١ ١.٥٥٥ ٤٦.٢٧ ١.٣٠٠ ٤٦.٠٩ كجم  الوزن 

مو
لن
 ا
ت

دلا
مع

 

العمر 
 التدریبي 

 سنة 
٠.٨٠٨ ٠.٢٧٢ ٠.٨٣١ ٥.٩٠ ٠.٧٥٠ ٦.١٨١ 

 غیر دال

قوة 
عضلات 

 الرجلین
 ٠.٦٣٢ ٠.٨١٩ ١.٩٤٠ ٤٢.١٨ ١.٦١٠ ٤٣.٠٠ كجم

 غیر دال 

قوة 
عضلات 

 الظهر
 ٠.٥٣٢ ٠.٦٠١ ٢.٣٧٠ ٤٩.٢٧ ٢.٤٤٠ ٤٩.٨٩ كجم

 غیر دال 

قدرة 
عضلیة 
 رجلین

 ٠.٢١٥ ٠.٠٠٤ ٠.٠٥٤ ١.٦١ ٠.٠٤٠ ١.٦٢ متر
 غیر دال 

قدرة 
عضلیة 
 ذراعین

 ٠.٠٦٨ ٠.٠٠٢ ٠.٠٦٩ ٤.٧١ ٠.٥٤١ ٤.٧١ متر
 غیر دال

مرونة 
مفصل 
العمود 
 الفقرى

 ٠.٤٣٠ ٠.١٨١ ١.٠٩٥ ٤٦.٠٠ ٠.٨٧٣ ٤٥.٨١ سم  

 غیر دال

یة
دن
لب
 ا
ت

درا
لق
ا

 

مرونة 
مفصل 

 الفخذ
 ٠.٤١٣ ٠.١٨٣ ١.٠٣٥ ١٢٩.٥٤ ١.٠٢٦ ١٢٩.٣٦ سم 

 غیر دال

المستوى  
 الرقمى 

 ١.٠٩٦ ٠.٠٠٨ ٠.٠١٥ ١.٢٣ ٠.٠١٩ ١.٢٢ ث
 غیر دال
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ــین ) ٢(یتــضح مــن الجــدول  ــة إحــصائیة ب ــروق ذات دلال ــه لا توجــد ف أن

 مجمــوعتى البحــث الــضابطة والتجریبیــة فــى كــل مــن معــدلات النمــو والمتغیـــرات

قیـد البحـث حیـث أن جمیـع م حـرة للعینـة ١٠٠البدنیة والمستوى الرقمـى لـسباحة 

ـــة عنـــد ) ت(أقـــل مـــن قیمـــة ) ١,٠٩٦ – ٠,٠٥٤(المحـــسوبة ) ت(قـــیم  الجدولی

  .مما یشیر إلى تكافؤهما فى تلك المتغیرات) ٠.٠٥(مستوى دلالة 

  

  أدوات  ات

أو دواتزة اوا دا  

  :إستخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالیة لقیاس متغیرات البحث

   لقیاس وزن الجسم لأقرب كجم– میزان طبي معایر -

   لقیاس ارتفاع الجسم عن الأرض لأقرب سم– جهاز رستامیر -

 . الدینامومیتر ذو السلسلة لقیاس قوة عضلات الرجلین والظهر-

   أقماع للتدریب-

  )ة لقیاس المرون(  صندوق -

   مقعد سویدى-

   شریط قیاس-

  كیلو جرام لقیاس قدرة الذراعین٣ كرة طبیة وزن -

 .ث) ٠.٠١( ساعة مقربة لأقرب -

) مختلفـة المقاومـة ( مجموعة أشرطة مطاطیـة مختلفـة الألـوان ) ٣( عدد -

  .لكل لاعب

  . حمام سباحة-

    ):٤ مرفق ( البحث فى المستخدمة ختباراتالإ: ثانیا

ختبار قوة عضلات الرجلین بإستخدام جهاز الدینامومیتر لقیاس قوة  إ-

  ).٢٩ :١٠( Leg Lift Strength العضلات المادة للرجلین       
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عضلات ( إختبار قوة عضلات الظهر لقیاس قوة العضلات المادة للجذع -

  ). ١٣٣ :١٠ (Back Lift Strength Test)  الظهر

   اختبار الوثب العریض من الثبات لقیاس القدرة العضلیة للرجلین-

          Standing Broud Jump Test) ٢٣،٢٢ :١٣.(  

   اختبار رمي كرة طبیة لا بعد مسافة لقیاس القدرة العضلیة للذراعین-

         Medicine Ball Throw) ٦٥: ١٣.( 

 )١٧٠: ١٣. ( إختبار مرونة العمود الفقرى-

  ).٢٨٨-٢٨٥ :٨. (إختبار مرونة مفصل الفخذ -

  ).٠,٠١(متر حرة لقیاس المستوى الرقمى لأقرب ) ١٠٠( إختبار زمن -

   البحثالاستمارات المستخدمة فى: ثالثا

   )١: مرفق . (  إستمارة تسجیل بیانات وقیاسات عینة البحث-

  :إستمارة لإستطلاع رأى الخبراء  حول ) ٣مرفق ) ( ٢( تم تصمیم -

متر حرة یمكن ) ١٠٠(ً تحدید أكثر المكونات البدنیة تأثیرا فى سباحة -

مع تحدید الإختبارات البدنیة ) ERT(تنمیتها بتدریبات المقاومة المرنة

  .تبعا لعناصر اللیاقة البدنیة المختارة

  .  إستمارة إستطلاع رأى الخبراء حول للبرنامج-

 درات ا ت اثاا   

  صدق التمایز 

لحساب صدق الإختبارات والمقاییس التـى تقـیس متغیـرات البحـث البدنیـة 

للعینــة، إســتخدم الباحــث صــدق التمــایز، فقــام ) قیــد البحــث(والمــستوى الرقمــى 

ــة اســتطلاعیة عــددها ــى عین ــاییس عل ــارات والمق ــق هــذه الإختب ) ٨(الباحــث بتطبی

ــى ، وال ــع الأعل ــین الربی ــة الفــروق ب ــى ســباحین، مــن خــلال إیجــاد دلال ــع الأدن ربی

  :الآتى) ٤(، )٣(، ویوضح ذلك جدول ) ت(باستخدام اختبار
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  ) ٣ (جــدول 

الربیع الأعلى والربیع الأدنى فى المتغیرات البدنیة دلالة الفروق بین 

  )٨= (ن  قید البحث) صدق التمایز(والمستوى الرقمى

 الربیع الأدنى الربیع الأعلى
 

  الاختبارات 

 

وحــــــدة 

 ع± س ع± س القیاس

قیمة 

) ت(

 المحسوبة

مـستوي 

 الدلالة

قوة عضلات 

 الرجلین
 ١٤.٠٨ ٠.٦٤٠ ٣٧.١٢ ٠.٧٠٧ ٤٥.٢٥ سم

 دال

قوة عضلات 

 الظهر
 ١٩.٠٧ ٠.٤٩٥ ٣٨.٤٣ ٠.٧٤٤ ٤٧.٦٢ كجم

 دال

قدرة عضلیة 

 رجلین
 ٩.٨٣ ٠.١٠٢ ١.٣٩ ٠.٠٠٧ ١.٧٥ متر

 دال

قدرة عضلیة 

 ذراعین
 ٤٢.١٤ ٠.٠٤٢ ٤.١٨ ٠.٠١٤ ٤.٨٤ متر

 دال

مرونة مفصل 

 العمود الفقرى
 ١٨.٥٨ ٠.٦٢٣ ٤١.٥٦ ٠.٧٥٥ ٤٨.٠٠ سم  

 دال

یة
دن
لب
 ا
ت

درا
لق
ا

 

مرونة مفصل 

 الفخذ
 ٢١.٥٨ ٠.٧٤٤ ١٢١.٦٢ ٠.٧٤٤ ١٣٣.٧٤ سم 

 دال

 
المستوى 

 الرقمى
 ٢١.١١ ٠.٠٠٧ ١.٢٨ ٠.٠٧٠ ١.١٧ ث

 دال

   ١,٨٩٥) =٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت(قیمة 

ًانـه توجـد فـروق معنویــة دالـة إحـصائیا عنــد ) ٣(یتـضح مـن جـدول رقــم 

فــى الإختبــارات الخاصــة بــالمتغیرات البدنیــة  والمــستوى الرقمــى ) ٠.٠٥(مــستوى 

 – ٩,٨٣(المحــسوبة تتــراوح بــین ) ت(لــصالح الربیــع الأعلــى، حیــث كانــت قیمــت 

ــة ) ت(أكبــر مــن قیمــة) ٤٢,١٤ ــد مــستوى الدلال ــدل ممــ) ٠.٠٥(الجدولیــة عن ا ی

  .وقدراتها على التمیز بین أفراد العینة) قید البحث(على صدق الاختبارات 
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  :ثبات الاختبارات 

 Test – Reٕقام الباحث بإستخدام طریقة تطبیق الإختبار واعادة تطبیقه

Test)  ( فقـام بـإجراء التطبیـق الأول للإختبـارات علـى العینـة الاسـتطلاعیة البـالغ

سباحین وذلك لحـساب معامـل الـصدق ، ثـم إعـادة تطبیـق الإختبـارات ) ٨(عددهم 

أیام بین التطبیق الأول والتطبیـق الثـانى ) ٣(للمرة الثانیة على ذات العینة بفارق 

  ). ٤(ویوضح ذلك جدول

  ) ٤( جدول

  للمتغیرات  ین التطبیق الأول والتطبیق الثانىباط بمعامل الارت

  )   ٨= ن ) (قید البحث (البدنیة والمستوى الرقمى

 إعادة التطبیق  التطبیق 
  الاختبارات 

 

وحدة 

 ع± س ع± س القیاس

معامل 

 الارتباط

مستوي 

 الدلالة

 دال ٠.٨٠٢ ٠.٧٥٥ ٤٣.٠٠ ٠.٧٠٧ ٤٣.٢٥ كجم قوة عضلات الرجلین

 دال ٠.٩١٨ ١.٣٠٢ ٤٦.٣٧ ١.٠٦٠ ٤٦.٣٧ كجم قوة عضلات الظهر

 دال ٠.٨١٣ ٠.٠٠٧ ١.٧٢ ٠.٠١٠ ١.٧٢ متر قدرة عضلیة رجلین

 دال ٠.٩٣٦ ٠.٠١٨ ٤.٧٨ ٠.٠٣٠ ٤.٧٨ متر قدرة عضلیة ذراعین

مرونة مفصل العمود 

 الفقرى
یة دال ٠.٨٣٣ ٠.٧٤٤ ٤٥.٦٢ ٠.٩٢٥ ٤٥.٥٠ سم
دن
لب
 ا
ت

یرا
تغ
لم

ا
 

 دال ٠.٨٥٤ ١.٣٥٦ ١٢٨.٨٧ ١.١٢٥ ١٢٩.١٢ سم مرونة مفصل الفخذ

 دال ٠.٨٠٨ ٠.٠١١ ١.١٣ ٠.٠١٦ ١.١٤ ث المستوى الرقمى 

     ٠.٦٣٢) =٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ر(قیمة * 

اـط  ذات دلالـــة إحـــصائیا بـــین ) ٤(یتــضح مـــن الجـــدول رقـــم  وجـــود معامـــل إرتبــ

ول والتطبیـق الثاـنى للمتغیـرات البدنیـة والمـستوى الرقمـى قیـد البحـث متوسطات التطبیق الأ

المحـسوبة أكبـر مـن قیمتهاـ الجدولیـة مماـ ) ر( حیـث جاـءت قیمـة ) ٠.٠٥(عند مـستوى 

، ویؤكد ذلـك قـیم معامـل الإرتباـط بـین التطبیـق )قید البحث(یدل على ثبات هذه  الإختبارات 

ممـاـ یــدل علــى أن  ) ٠.٩٣٦ إلــى٠.٨٠٢(بــین الأول والتطبیــق الثـاـنى التــى تراوحــت مـاـ 

  .الإختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالیة
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را درا  

 متر حرة لأنها من السباحات التى جمیع ١٠٠تم إختیار سباحة 

السباحین یقومون بآدئها وجمیع السباحین خلال البرنامج التدریبى یتم تسجیل 

تم وضع البرنامج التدریبى و. أرقامهم خلال مراحل التحمل العام أو الخاص

ص  وفى ضوء خصائالتدریب الفترىالخاص قید البحث وذلك بإتباع أسلوب 

  :مرحلة النمو لهذه المرحلة السنیة وقد تم مراعاة ما یلى

 .وتحقیقها الموضوعة الأهداف مع المقترحة التدریبات تتناسب أن -

 .التدریب فى المستخدمة العضلیة للمجموعات الإطالة تدریبات على الإحماء یحتوي أن - 

 .والوظیفیة البدنیة وقدراتها العمریة المرحلة خصائص مراعاة -

 .التدریبى والمحتوى للبرنامج اللازمة الأدوات وتوافر مناسبة -

 والطریقة المقنن التدریبى الحمل ضوء فى الصعب إلى السهل من التدرج -

 التدریب فى التموجیة

 .والسلامة الأمن وعوامل البدنیة التمرینات لممارسة العامة الصحیة المتطلبات مراعاة - 

  .المختلفة الجسم أجزاء على للتدریبات المتبع الترتیب مراعاة -

ً أن یكون عدد التكرارات مناسبا لقدرة اللاعب بحیث یسمح له بأداء التكرارات -

  .دون حدوث أي انخفاض فى سرعة الآداء وفق الشدة المطلوبة

  : مراعاه الأتى أثناء إستخدام الأشرطة المطاطیةكذلك

  .علیها یسیطر بطریقة الحركات أداء -

   ممنوع حبس التنفس أثناء الآداء-

  .صغر الأالعضلات مجموعات قبل الكبیرة العضلات بمجموعات العمل بدأ -

   )١٤ :١٩. (  المحافظة على وضع الجسم أثناء الآداء-

  :ح المقترالتدریبى البرنامج محددات

  .أسابیع) ٨ (البرنامج مدة -

  . تدریبیة وحدات) ٣ (الأسبوعیة التدریبیة الوحدات عدد -

  .تدریبیة وحدة) ٢٤ (التدریبیة الوحدات عدد إجمالى -

   ).٥ ( جدول التدریبى البرنامج لمحتوى والزمنى النسبى التوزیع -
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  )٥جدول(

   للمجموعة التجریبیة ى لمحتوى البرنامج التدریبى والزمنالنسبىالتوزیع 

  أسابیع) ٨(قید البحث على مدار        
  

٨٠-٧٠%   .  . .  . 

٧٠-٦٠%    .   .  
درجات شدة الحمل 
لتدریبات المقاومة 

 المرنة

٦٠-٥٠% .        

 المجمــوع

  أسابیــع٨ الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابیـــــع

% ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ 
 الجزء التحضیري

 ٩٦ ٩٦ ٩٦ ٩٦ ٩٦ ٩٦ ٩٦ ٩٦ )ق(دقیقة
  ق٧٦٨

%  
 ٧٠ ٧٠ ٧٠ ٧٠ ٧٠ ٧٠ ٧٠ ٧٠ 

  )ق(دقیقة
 ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ ٣٦٦ 

٢٦٨٨ 

تدریبات بدنیة 
 ٨٣٠ ١١٠ ١٠٠ ١١٠ ١١٠ ١٠٠ ١١٠ ١٠٠ ٩٠ عامة

تدریبات 
 ٨٩٨ ١٠٦ ١١٦ ١٠٦ ١٠٦ ١١٦ ١٠٦ ١١٦ ١٢٦ المقاومة المرنة

 الجزء الرئیسي

  تدریبات مائیة
 ٩٦٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ ١٢٠ 

 
٢

٦
٨

٨
ق

 
 

%  
 ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ 

 الجزء الختامي
  )ق(دقیقة

 ٤٨ ٤٨ ٤٨ ٤٨ ٤٨ ٤٨ ٤٨ ٤٨ 
  ق٣٨٤

  )ق(المجموع 
  ق٣٨٤٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ ٤٨٠ )الزمن العام بالدقیقة(
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 رق اط طوات   

   : الخطوات التحضیریة للبرنامج

قام الباحث ببعض الخطوات التحضیریة قبل البدء فى تطبیق البرنامج 

  :التدریبى المقترح على النحو التالى

 تم الاتصال بالمسئولین بنادى طنطا الریاضى لتوضیح ماهیة البحث وأهمیته -

 متر حرة ، والمدربین، حتى یمكن الحصول على الموافقة لاجراء ١٠٠لسباحى 

  . البحث تحت نفس الظروف وتحت رعایة الباحث

 تم الإجتماع مع أولیاء الأمور لتوضیح أهمیة البحث ، والحصول على -

إجراء تجربة البحث ، وضمانا لإنتظام عینة البحث فى التدریب موافقتهم على 

 .طوال فترة البرنامج

 قام الباحث بتحدید أنسب التوقیتات الزمنیة لاجراء القیاسات للاعبین بما لا -

  .یؤثر على سیر العملیة التدریبیة

  طوات ذ  اث 

 :القیاس القبلى 

تبارات البدنیة والمستوى الرقمى فى سباحة قام الباحث بإجراء القیاس القبلى للإخ

م حرة قید البحث للمجموعتین التجریبیة والضابطة كلا على حدة حیث تم إعطاء كل ١٠٠

  . م٢٨/٨/٢٠١٨م إلى ٢٧/٨/٢٠١٨مجموعة ساعة محددة وذلك فى الفترة من 

   )ERT( المقاومة المرنة تطبیق تدریبات 

 ٨تم تطبیق تدریبات المقاومة المرنة المقترح على المجموعة التجریبیة لمدة 

 ٢٤ وحدات تدریبیة في الأسبوع  أیام السبت والاثنین والأربعاء بإجمالى ٣أسابیع بواقع  

  . م ٣١/١٠/٢٠١٨م إلى١/٩/٢٠١٨وحدة تدریبیة في الفترة من 

  :القیاس البعدى 

تدریبات المقاومة المرنة المقترح قام الباحث بعد إنتهاء المدة المحددة لتطبیق 

م حتى ٣/١١/٢٠١٨بإجراء القیاس  البعدى لعینى البحث التجریبیة والضابطة فى 

  .م بنفس الخطوات التى تم بها القیاس القبلى٤/١١/٢٠١٨
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   اث ت ا ات

   :الآتیة الإحصائیة الأسالیب الباحث إستخدم وفروضه البحث لأهداف تحقیقا

 الوسیط -                              الحسابى المتوسط -

 التحس معدل -                              المعیارى الإنحراف -

  T Test إختبار -

  :التالى النحو على النتائج الباحث یستعرض سوف

أو رض ا  

  )٦(جدول 

 المتغیرات   مستوى بعضوالبعدى فى دلالة الفروق بین القیاس القبلى

  ١١= ن  لدى مجموعة البحث التجریبیةالرقمى مستوى الو البدنیة

 وحدة المتغیرات البعدي القیاس القبلي القیاس

 ع± س ع± س القیاس

 قیمة ف م

 )ت(

 نسبة

 التحسن

 مستوى

 الدلالة

 عضلات قوة

 الرجلین
 دال %٢٠.٢٨ ١٤.٤٤ ٨.٧٢ ١.٦٧٠ ٥١.٧٢ ١.٦١٠ ٤٣.٠٠ كجم

 عضلات قوة

 الظهر
 %١١.٨٦ ٥.٧٨ ٥.٩٠ ١.٥٥٠ ٥٥.٧٢ ٢.٤٤٠ ٤٩.٨١ كجم

 دال

 عضلیة قدرة

 رجلین
 %١٨.١٢ ١٢.٣٧ ٠.٢٩ ٠.٠٦١ ١.٩١ ٠.٠٤٠ ١.٦٢ متر

 دال

 عضلیة قدرة

 ذراعین
 %١٨.٠٦ ٨.٩٨ ٠.٨٥ ٠.٣٢٠ ٥.٥٦ ٠.٠٥٤ ٤.٧١ متر

 دال

 مفصل مرونة

 الفقرى العمود
 %١٧.٦٥ ١٣.٢٦ ٨.٠٩ ٢.٠٧١ ٥٣.٩٠ ٠.٨٧٣ ٤٥.٨١ سم

 دال

 مفصل مرونة

 الفخذ
 %٥.٩٠ ١٢.٠٠ ٧.٣٦ ١.٧٣٢ ١٣٧.٠٠ ١.٠٢٦ ١٢٩.٣٦ سم

 دال

 المستوى

  الرقمى
 %٦.٠٠ ١٠.٢٧ ٠.٠٧ ٠.٠٢١ ١.١٥ ٠.٠١٩ ١.٢٢ ث

 دال

  ١,٨١٢) = ٠.٠٥(الجدولیة  عند مستوى دلالة " ت"قیمة 
  

وجــود فــروق دالــة بــین القیــاس القبلــى والقیــاس ) ٦(یتــضح مــن الجــدول 

م حـرة قیـد ١٠٠البعدى  فى جمیع الإختبـارات البدنیـة والمـستوى الرقمـى لـسباحة 
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أكبــر ) ١٤,٤٤ – ٥,٧٨(المحـسوبة تتــراوح مـن ) ت(البحـث ، حیــث كانـت قیمــة 

تحــسن ممــا یــشیر إلــى )  ٠.٠٥(الجدولیــة عنــد مــستوى الدلالــة ) ت(مــن قیمــة 

  .المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى لدى مجموعة البحث التجریبیة

  

  )٧(جدول 

المتغیرات   في مستوى بعضوالبعدى دلالة الفروق بین القیاس القبلى

  )١١=ن (لدى مجموعة البحث الضابطةالرقمى مستوى الالبدنیة و

 وحدة المتغیرات البعدي القیاس القبلي القیاس

 ع± س ع± س القیاس

 قیمة ف م

 )ت(

 نسبة

 التحسن

 مستوى

 الدلالة

 دال %٦.٦٨ ٥.٤٢ ٢.٨٩ ٠.٧٧٤ ٤٥.٠٠ ١.٩٤٠ ٤٢.١٨ مكج الرجلین عضلات قوة

 دال %٢.٩٥ ٥.١٦ ١.٤٥ ٢.٠٠٤ ٥٠.٧٢٧ ٢.٣٧٠ ٤٩.٢٧ كجم الظهر عضلات قوة

 دال %١١.٨٦ ٧.٠٤ ٠.٩١ ٠.٠٥٦ ١.٨١ ٠.٠٥٧ ١.٦١ متر رجلین عضلیة قدرة

 دال %٢.٩٩ ٥.٣٦ ٠.١٤ ٠.٠٦٩ ٤.٨٥ ٠.٠٦٩ ٤.٧١ متر ذراعین عضلیة قدرة

 العمود مفصل مرونة

 الفقرى
 %٤.٣٤ ٧.٤١ ٢.٠٠ ١.٠٠٠ ٤٨.٠٠ ١.٠٩٥ ٤٦.٠٠ سم

 دال

 دال %٢.٣١ ٧.٨٦ ٣.٠٠ ١.٥٠٠ ١٣٢.٥٤ ١.٠٣٥ ١٢٩.٥٤ سم الفخذ مفصل مرونة

 دال %٢.٣٥ ٦.٣٧ ٠.٠٣ ٠.٠٢١ ١.٢٠ ٠.٠١٥ ١.٢٣ ث  الرقمى المستوى

  ١,٨١٢)= ٠.٠٥(الجدولیة  عند مستوى دلالة " ت"قیمة 
  

وجــود فــروق دالــة بــین القیــاس القبلــى والقیــاس ) ٧(یتــضح مــن الجــدول 

م حـرة قیـد ١٠٠البعدى  فى جمیع الإختبـارات البدنیـة والمـستوى الرقمـى لـسباحة 

) ت(أكبر مـن قیمـة ) ٧,٨٦ – ٥,١٦(المحسوبة ) ت(البحث ، حیث كانت قیمة 

ممـا یـشیر إلـى تحـسن المتغیـرات البدنیـة )  ٠.٠٥(عند مستوى الدلالـة الجدولیة 

  .والمستوى الرقمى لدى مجموعة البحث الضابطة
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  )٨(جدول 

دلالة الفروق بین القیاسیین البعدیین لدى مجموعة البحث التجریبیة 

  المستوى الرقمى و  مستوى بعض المتغیرات البدنیةوالضابطة فى

                )١١=٢ن=١ن (م حرة١٠٠    لسباحة 
                                                                              

 المجموعة

 التجریبیة

 المجموعة

 الضابطة

 وحدة المتغیرات

 القیاس

 ع± س ع± س

 قیمة ف م

 )ت(

مستو

 ى

 الدلالة

 عضلات قوة

 الرجلین
 ٠.٧٧٤ ٤٥.٠٠ ١.٦٧٠ ٥١.٧٢ كجم

٦.٧٢ 
 دال ١٢.٠٧

 عضلات قوة

 الظهر
 ٢.٠٠٤ ٥٠.٧٢٧ ١.٥٥٠ ٥٥.٧٢ كجم

٥.٠٠ 
٦.٥٣ 

 دال

 عضلیة قدرة

 رجلین
 ٠.٠٥٦ ١.٨١ ٠.٠٦١ ١.٩١ متر

٠.١٠ 
٤.٢٥ 

 دال

 عضلیة قدرة

 ذراعین
 ٠.٠٦٩ ٤.٨٥ ٠.٣٢٠ ٥.٥٦ متر

٠.٧١ 
٧.٢٠ 

 دال

 مفصل مرونة

 الفقرى العمود
 ١.٠٠٠ ٤٨.٠٠ ٢.٠٧١ ٥٣.٩٠  سم

٥.٩٠ 
٨.٥٢ 

 دال

 مفصل مرونة

 الفخذ
١٣٧.٠ سم

١.٥٠٠ ١٣٢.٥٤ ١.٧٣٢ ٠ 
٤.٤٥ 

٦.٤٣ 
 دال

 دال ٥.٧٣ ٠.٠٥ ٠.٠٢١ ١.٢٠ ٠.٠٢١ ١.١٥ ث  الرقمى المستوى

  ١,٨١٢)= ٠.٠٥(الجدولیة  عند مستوى دلالة " ت"قیمة 
  

ًق دالـة إحـصائیا بـین القیاسـین البعـدین وجود فـرو) ٨(یتضح من الجدول 

البدنیــــة لــــدى مجموعــــة البحــــث التجریبیــــة والــــضابطة  فــــى جمیــــع الإختبــــارات 

ـــة  ـــث كانـــت قیم ـــد البحـــث  حی ـــستوى الرقمـــى قی  – ٤,٢٥(المحـــسوبة ) ت(والم

ممـا یـشیر )  ٠.٠٥(الجدولیة عند مـستوى الدلالـة ) ت(أكبر من قیمة ) ١٢,٠٧

ة والمــــستوى الرقمــــى ولــــصالح مجموعــــة البحــــث إلــــى تحــــسن المتغیــــرات البدنیــــ

  .التجریبیة
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  ا   

ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطات ) ٦(یتضح من جدول 

القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة فى إختبارات المتغیرات البدنیة 

م حرة لصالح القیاس البعدى حیث جاءت قیمة ١٠٠والمستوى الرقمى لسباحة 

أكبر من قیمتها الجدولیة عند  ) ١٤,٤٤ – ٥,٧٨( المحسوبة بین ) ت(

ویرجع الباحث ذلك التحسن إلى إستخدام تدریبات ) ٠.٠٥(مستوى الدلالة

  .والمستخدم مع سباحى المجموعة التجریبیة ) ERT( المقاومة المرنة 

)  ١٢) (٢٠١٤(وتتفق هذه النتائج مع دراسة بیتلا ان ام وآخرون 

Batalha N M ٢١) (٢٠١٧( ، ودراسة نریانا مسكارین وآخرون (

Naryana Mascarin  ٢٢) (٢٠١٧(، ودراسة نریانا مسكارین وآخرون( 

Naryana  Mascarin  تحسن بشكل فعال نسب توازن  أن تدریبات المقاومة

  .القوة التقلیدیة والوظیفیة لمجموعة العضلات العاملة أثناء الآداء

أن ) ٢٠١١  ( Jan Paulsوفى هذا الصدد یشیر جان باولس 

تبر أحد أشكال تدریبات المقاومة الوظیفیة تع) ERT(تدریبات المقاومة المرنة 

التى تهدف إلى تحسین الأداء البدنى عن طریق توجیه القوة الناتجة فى اتجاه 

  )١٨٩ : ١٧.(الأداء وتؤدى فى حركات متعددة المستویات ومتكاملة

إلى أن ) ٢٠١١ (Dannelly, et alویذكر دانیللى بى دى وآخرون 

على زیادة مساحة المقطع العضلى وقطر اللیفة تدریبات المقاومة المرنة تعمل 

العضلیة السمیكة فى العضلة المدربة من خلال التركیز على عضلات المركز 

فتنمو اللیفة العضلیة وبالتالى زیادة كمیة البروتین فى العضلات، الذى یؤدى 

  )١٥٠ : ١٥.(إلى اكتساب النغمة العضلیة
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ر الحادث فى المتغیرات البدنیة وبالتالى ویعزو الباحث حدوث هذه التغیرات والتطوی

م حرة إلى التخطیط الجید لبرنامج تدریبات المقاومة المرنة ١٠٠المستوى الرقمى لسباحة 

)ERT ( بهدف تنمیة القوة العضلیة بأنواعها وتقنین الأحمال التدریبیة بأسلوب علمى مناسب

 التدریب بأحمال متدرجة أثناء تطبیق للمرحلة السنیة والتدریبیة لعینة البحث، حیث راع الباحث

البرنامج وذلك بتدریب المجموعات العضلیة المختلفة وبخاصة عضلات الذراعین والرجلین ، حیث 

أدى ذلك إلى تحسین المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث وبذلك یكون قد تحقق 

ین متوسطى القیاسین القبلى الفرض الأول والذى ینص على توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ب

والبعدى لدى المجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدى فى مستوى بعض المتغیرات البدنیة 

  .والمستوى الرقمى قید البحث

ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطات القیاسات القبلیة ) ٧(ویتضح من جدول 

م حرة ١٠٠بدنیة والمستوى الرقمى لسباحة والبعدیة للمجموعة الضابطة فى إختبارات المتغیرات ال

أكبر من  ) ٧,٨٦ – ٥,٣٦( المحسوبة بین ) ت(لصالح القیاس البعدى حیث جاءت قیمة 

ویرجع الباحث ذلك التحسن إلى إنتظام المجموعة ) ٠.٠٥(قیمتها الجدولیة عند مستوى الدلالة

 التدریبى المتبع ، بالإضافة إلى الضابطة فى حضور التدریبات البدنیة والمهاریة وتنفیذ البرنامج

مبدأ الإستمرار والتدرج فى التدریب كإحدى المبادئ الأساسیة فى تطویر القدرات البدنیة وبالتالى 

  .المستوى الرقمى قید البحث

وهذا ما إتفق علیة معطم المراجع العلمیة فى مجال التدریب الریاضى 

 Scott Riewaldالد ، سكوت ریو) م٢٠٠٣(مثل عصام عبد الخالق مصطفى 

على أن الإستمرار والتدرج فى ) ٢٠١٥ (Scott Rodeo، وسكوت رودیو 

عملیة التدریب تعتبر إحدى العوامل المساعدة على وجود أثر فى التدریب وأن 

كل البرامج التدریبیة تشكل من خلال التأكید على مدى إنتظام اللاعبین فى 

   )٤٠١ : ٢٥) ( ٥٠ :٥. ( التدریب
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توجد فروق كون قد تحقق الفرض الثانى والذى ینص على انه وبذلك ی

ذات دلالة إحصائیة بین متوسطى القیاسین القبلى والبعدى لدى المجموعة 

الضابطة لصالح القیاس البعدى فى مستوى بعض المتغیرات البدنیة والمستوى 

  .الرقمى قید البحث

ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطى القیاسات ) ٨(ویتضح من جدول 

القبلیة والبعدیة لدى مجموعة البحث لصالح المجموعة التجریبیة فى إختبارات المتغیرات 

( المحسوبة بین ) ت(حیث جاءت قیمة . م حرة١٠٠البدنیة والمستوى الرقمى لسباحة 

ویرجع ) ٠.٠٥(عند مستوى الدلالة أكبر من قیمتها الجدولیة  ) ١٢,٠٧ – ٤,٢٥

الباحث من خلال ما توصل الیه من نتائج وعرضها ذلك التحسن إلى إنتظام لاعبى 

المجموعة التجریبیة فى تنفیذ البرنامج التدریبى المقترح بإستخدام تدریبات المقاومة المرنة 

)ERT (طاطیة لما یحویة من تعدد وتنوع فى إستخدام تدریبات تؤدى بالأشرطة الم )

حیث راعى الباحث إستخدام ألوان مختلفة للأشرطة ) التدریبات المقترحة 

وتموج الحمل وعدم التدریب على وتیرة واحدة الذى ساعد ) مقاومات مختلفة (المطاطیة

على تحفیز عمل العضلات ، بالإضافة إلى مراعاة الأسس العلمیة عند التخطیط وتنفیذ 

  . فروق الفردیة بین أفراد المجموعة التجریبیةالبرنامج التدریبي ومراعاه ال

أن إستخدام الأشرطة ) ٢٠٠٧ (Lee Brownوفى هذا الصدد یذكر لى براون 

المرنة هى مكمل فعال او بدیل لتدریبات القوة التقلیدیة وهى طریقة جیدة لزیادة الطاقة لحركات 

لها سهلة الاستخدام محددة من خلال مجموعة من التمارین المختلفة ، ولصغر حجمها یجع

فى أى مكان حیث أنها توفر مقاومة ثابتة لتعزیز العضلات المقابلة لمجموعة كاملة من حركة 

التمرین، وهى آمنة للغایة ولا تتطلب أى تدریب محدد الإستخدام ، وتعبر الأشرطة المطاطیة 

  ) ١٢٩ :٢٠. ( إضافة رائعة لخطة التمرین الشاملة
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 Vergardة فیجارد ایفیرسن وآخرون ویتفق هذا مع نتائج دراس

Iversen et al ) التى قارنت بین تدریب القوة بإستخدام ) ٢٧) (٢٠١٧      

فوجد أن حجم الاختلاف )  معدات تدریب الأثقال -تدریبات المقاومة المرنة ( 

طفیف جدا حیث نتج عن تدریبات المقاومة المرنة مستویات نشاط عضلى 

  . ب التقلیدیةمماثلة لتدریبات التدری

 Phil Page, Todd ویضیف فیل باجى ، تود إلبنبیكر 

Ellenbecker)٦ إلى تصل لمدة تدریبى ببرنامج القیام مجرد إن) م٢٠١١ 

 فى% ٣٠ إلى% ١٠ من القوة مستوى من یزید أن یمكن مرنة بمقاومة أسابیع

 المرنة لـلمقاومة لتدریبات الإضافیة المزایا تشمل حیث والشباب الصغار من كل

)ERT (القوة وزیادة الجسم في الدهون وخفض العضلات كتلة زیادة     

  ) ١٦ : ٢٣. ( والتحمل

أن التدریب على المقاومة ) م٢٠٠٧ (Lee brown براون لى ویرى

ًالمرنة ضروریا للحفاظ على قوة العضلات وصحتها ، وأیضا مفید لقوة العظام 

حیث تبین أن التدریب على المقاومة یزید من الشعور العام . والأوتار والأربطة

  )١٣١ :٢٠. ( بالطاقة ، بالإضافة إلى أنها تناسب احتیاجات أى شخص تقریبا

 الأشرطة أن )٢٠١٤( Hollis Liebman لیبمان هولیس ویذكر

 ولكن ، الحرة للأوزان مماثلة تعمل حیث الفعال التدریب أدوات من المطاطیة

 تعمل والتى الجاذبیة خلال من المقاومة فقط تقدم التى الأوزان من النقیض على

 الشد بقوة تتمیز حیث الحركة لدعم العضلات ینبه الذى المستمر التوتر على

 والمتقدمین المبتدئین من لكل فعالة أداه وهى الصعب الى البسیط من المختلفة

  )١٦ : ١٦. (للجسم العام التنسیق وتحسن
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 المطاطیة بالأشرطة تمرینات إستخدام أن) ٢٠١٣ (یعقوب رستم لیزا وتوضح

 إلى العاملة العضلات یعرض والذى المركزى العضلى الانقباض حصول على تعتمد

 ونتیجة المفاجئة الإطالات نتیجة عالیة عصبیة عملیات حدوث مثل فسیولوجیة ظروف

 بهذه والأوتار العضلیة الألیاف داخل الوتریة كولجى وأعضاء العضلیة المغازل تحفیز

 والذى والسریع التالى المركزى بالإنقباض العمل مرحلة یتبعها سوف والتى المرحلة،

 المخزونة المطاطة المكونات من عضلیة عصبیة وٕاستجابة فعل كرد یحصل سوف

  )١١٠ : ٩. (عالیة وتوتر شد كطاقة

وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة  فادیة أحمد عبد العزیز وآخرون 

، دراسة سمیر مصطفى )١) (م٢٠١٥(، دراسة أحمد فؤاد منصور )٦)(م٢٠١٤(

) م ٢٠١٤ ( Juan Colado  ، دراسة جوان كولیدو )٣) (م٢٠١٦(غرابة 

، دراسة ) ١٤) (م٢٠١٦ (Cheol Jin Kwak، دراسة كیول جن كویك ) ١٨(

والتى أشارت ) ٢٤) (م٢٠١٦ ( Perdrag Markovicبریدرج میركوفیك 

نتائجها إلى أن البرامج والوسائل التدریبیة تساهم فى تحسین وتطویر القوة 

  .العضلیة بدرجة عالیة

حث ذلك التحسن الحادث فى یرجع البا’) ٨(ومن خلال الجدول رقم 

المستخدمة فى البرنامج ) ERT( المستوى الرقمى إلى تدریبات المقاومة المرنة 

التدریبى ، وأیضا إلى طبیعة آداء تدریبات القدرات البدنیة الخاصة التى تعتمد 

أساسا على مجموعة تدریبات متشابهة ومتماثلة مع طبیعة الآداء المهارى، 

الواجب الحركى من خلال إستخدام التدریبات المقترحة حیث تعمل على إنجاز 

لتطویر القدرات البدنیة الخاصة وتحسن المستوى الرقمى لدى المجموعة 

  . التجریبیة مما حقق نتائج عالیا المعنویة
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وبتحلیل ما تم عرضة یكون قد تحقق الفرض الثالث والذى ینص على 

القیاسات البعدیة لدى توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطى انه 

مجموعتى البحث التجریبیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة فى مستوى 

  .بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

 ات

ـــات المقاومـــة المرنـــة لهـــا دور فعـــال فـــى تطـــویر المتغیـــرات البدنیـــة  -  تمرین

 .م حرة١٠٠والمستوى الرقمى لسباحة 

أدت تدریبات المقاومة المرنة بإستخدام الأشـرطة المطاطیـة تـأثیر إیجابیـا فـى  -

  .تحسین المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

البرنامج التدریبى التقلیدى لـه تـأثیرا متوسـطا علـى أفـراد المجموعـة الـضابطة  -

 .فى تطویر المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى قید البحث

 فــى نــسبة التحــسن لــصالح المجموعــة التجریبیــة التــى إســتخدمت تــدریبات هنـاـك فــروق - 

  .المقاومة المرنة مما یدل على أنه یعطى نسبة تحسن أعلى من البرنامج التقلیدى
  

  اوت 

لما لها من تأثیر إیجـابى فـى )  ERT(لمقاومة المرنةإستخدام تدریبات ا -

  .دنى فى السباحةتحسین المتغیرات البدنیة فى برامج الإعداد الب

بــدلا مــن تــدریبات الأثقـاـل لمراحــل   )ERT(إســتخدام تــدریبات المقاومــة المرنــة  - 

 .الناشئین لتلافى الإصابات التى قد تحدث لتلك الفئة العمریة نتیجة إستخدامها

 ) ERT( إجــراء المزیــد مــن الدراســات حــول تــأثیر تــدریبات المقاومــة المرنــة - 

 .على مراحل سنیة مختلفة وریاضات آخرى

توجیه النتائج المستخلصة إلى العاملین فى مجال السباحة للإستفادة منها فـى  - 

  .وضع البرامج التدریبیة وخاصة فیما یتعلق بتطویر القوة العضلیة
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را  ثص ا  

 را وت ادر ر )ERT (  ض 

 روى اوا درات اا  

  رة١٠٠ ر   

  د اد رور/ د*

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

یهدف البحث الى التعرف على تأثیر إستخدام تدریبات المقاومة المرنة 

)ERT (  على بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى لدى ناشئ سباحة

وٕاستخدم الباحث المنهج التجریبى عن طریق القیاس القبلى والبعدى م حرة ١٠٠

ما مجموعة تجریبیة والآخرى مجموعة ضابطة وذلك لمناسبته لمجموعتین إحداه

إشتملت عینة البحث على لاعبین وًلطبیعة البحث وتحقیقا لأهدافه وفروضه 

سنة ومسجلین بالاتحاد المصرى للسباحة خلال الموسم ) ١٤(سباحة تحت 

 ، ولقد إختار الباحث عینة البحث بالطریقة العمدیة ٢٠١٨/٢٠١٩الریاضى 

تمرینات  سباح بنادى طنطا الریاضى وأشارت أهم النتائج إلى أن) ٣٠(قوامها 

المقاومة المرنة لها دور فعال فى تطویر المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى 

إستخدام تدریبات المقاومة  م حرة ویوصى الباحث بضرورة١٠٠لسباحة 

لما لها من تأثیر إیجابى فى تحسین المتغیرات البدنیة فى برامج  ) ERT(المرنة

  .الإعداد البدنى فى السباحة

  

  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   جامعة طنطا– كلیة التربیة الریاضیة –مدرس بقسم التدریب وعلوم الحركة الریاضة *
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  ثص اا  

The effect of flexible resistance training (ERT) on 
some physical variables and the numerical level of a 

youth Swimming 100 meters freestyle 

 *Dr. Khaled El-Sayed Sorour 

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

The research aims to identify the effect of using 
flexible resistance training (ERT) on some physical 

variables and the digital level of a young boy 100 m 
freestyle. Players have to swim under (14) years and are 
registered with the Egyptian Swimming Federation during 
the 2018/2019 sports season, and the researcher has chosen 
the research sample intentionally consisting of (30) 
swimmers at Tanta Sports Club and the most important 
results indicated that flexible resistance exercises have a 

role Effective in the development of physical variables and 
the digital level of swimming 100 meters free. The 
researcher recommends the need to use flexible resistance 
training (ERT) because of its positive impact in improving 

physical variables in physical preparation programs in 
swimming. 
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