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فاعلية استخدام الحبل المطاطي )البانجي( على مستوى بعض المتغيرات  " 
 "   سباحة الصدر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لدى ناشئات  

 مد مح  صف عبد المن أ.م.د/ عزة  
 المقدمة ومشكلة البحث 

يشهد القرن الحالي طفرة هائلة في مختلف العلوم الإنسانية وتنعكس أثارها على التقدم 
مختلف جوانب الحياة، وتُعتبر أساليب التدريس أحد جوانب هذه هده عصرنا الحالي في الذي يش

حديثة بهدف إتقان  مالعلوم التي تَشهد أثار هذه الطفرات وذلك من خلال استخدام أساليب تعلي
المهارات المُتعلمة وتطويرها بما ينعكس على تطوير هذه الأنشطة وذلك لمواكبة الإيقاع السريع 

 ا الحالي.لعصرن
يعتبر التدريب الرياضي انه    م(1999" )بسطويسى أحمد, "  (1998" )أسامة راتبويذكر "  

هي عملية تربوية هادفة وموجهة ذات تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم وحسب 
اً للوصول وفنياً وخططياً ونفسي  معدين اعداد متعدد الجوانب بدنياً ومهارياً   ناشئين،  )براعم،قدراتهم  

توي ممكن وبذلك فإن التدريب الرياضي عملية تحسين وتقدم وتطوير مستمر إلي أعلي مس
لمستوي اللاعبين في المجالات الرياضية المختلفة كالرياضة المدرسية ورياضة المعاقين 

 توي الرياضي العاليهذا بالإضافة إلي تدريب وترقية وتحسين وتقدم بالمس  الجماهيريةوالرياضة  
 (69:6)(7:4.)الأعلى وهكذا حيث لا يتوقف مستوي التدريب الرياضي عند حد معيني إل

م( أن الحبذذذل المطذذذاطي  2017) نذذذاريمذذذان الخطيذذذب النمر،عبذذذد الع ي   ويذذذذكر كلًا من
هو أحد الأدوات المسذذذتخدمة التي تسذذذتهدف منطقة مرك  الجسذذذم والأطراف   Bungee )البانجي(
الجسذذذذذم وفقاً لقدرات المتدرب نفسذذذذذه وهو  رد فعل و ن حيث يسذذذذذتخدم مطاطي،حبل  باسذذذذذتخدام

فهو يتيح الفرصذذذذذذذذذة للطيران عذاليذاً   البذدني،المتغيرات البذدنيذة وكذذلذك التذ هيذل  علىمثذالي للتذدريذب 
له أشذذذذكال   Bungee )البانجي(طدام بالأرض والحبل المطاطي والهبوط ب قل مسذذذذتوي من الأصذذذذ 

   (61:11(. )حلينالكامتعددة )المعلق من الوسط أو الفخذ أو 
التدريب الوظيفي  في المسذذذذذذذذتخدمة  الأدوات أحد هو bungee البانجي والحبل المطاطي

 حيث يستخدم رد فعل و ن الجسم   حبل مطاطي والاطراف باستخدامالجذع  منطقةالذي يستهدف 
 *أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة حلوان 
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 فهو  البذدني،البذدنيذة وكذذلذك للتذ هيذل لقذدرات ا على وفقذا لقذدرات المتذدرب وهو مثذالي للتذدريذب
  والبانجي له أشذكال متعدد بالأرض الاصذطدامب قل مسذتو من  والهبوط عاليا للطيرانيتيح الفرصذة 

 (62:18)( الكاحلين-العضد-المعلق من )الوسط
في أداء التدريبات الرياضذذذذذذذية،   Bungeeنفس فكرة الحبل المطاطي ومن ثم اسذذذذذذذتخدام 

بديل ممتع وفعال للتدريبات التقليدية، حيث يوفر المسذذذذذذذذاعدة   Bungeeلحبل المطاطي ويعتبر ا
 (11:23)والمقاومة أثناء الأداء ويوفر نسب أمان عالية جداً تجنباً للإصابات. 

هو عبذارة عن حبذل مطذاطي فذائق القوة والمطذاطيذة تم أبتكذاره   Bungeeوالحبذل المطذاطي 
وهو مؤسذذذذذذذذذس ورئيس   Dr.Humaywn Gharavi "هيومذذذاين جذذذارفيمن قبذذذل الذذذدكتور "

 (  21:22)لألمانية للطب الرياضي التطبيقي.الأكاديمية ا
شهدت السباحة بشكل عام وسباحة الصدر ( انه  م2012" )أبو العلا عبد الفتاح  ويضيف"  

من خلال المنافسات  اإنجا اتهتقدما ملحوظا في  الأخيرةالتموجية بشكل خاص في السنوات 
لجوانب الميكانيكية وخاصة تتبع مسار الاداء االدراسات العلمية المتعلقة بق يجة لعممية، نتالالع

من   للاستفادةالحركي لهذا النمط من سباحة الصدر التموجية، واهمية الجانب الميكانيكي للمواقع  
ادة وتتوج هذه الاستف,    قوانين الماء الديناميكية، ومجري تيار الماء أثناء المسار الحركي للسباح

حديثة بالإضافة للوصول الي الل الي نتائج تحليل الاداء في سباحة الصدر التموجية الوصو
التكنيك الحركي الأمثل مما يسمح بالتوصل لنتائج دقيقة يمكن الاسترشاد بها في تطوير الأداء 

قياسيه الفني للسباحين، والذي يلعب دورا بار ا في مجال التطبيق العملي والتدريب لتحقيق أرقام 
 (28:1).وتحسين مستوى الأداء المهارى والرقمي ضلأف

مستويات  (6)أن سباحة الصدر التموجية من احدث فنون السباحة وقد اشتملت إلي و 
ة في نجاح العملية متكنيكية تم مناقشة هذه المستويات التي يجمع بينها خط واحد هو، المساه

مع فريق لتعاون  ام( ب2006)  الربضيوقد قامت    التدريبية وكسب عامل السرعة أثناء المنافسات،
 فيكنيك ميكانيكي بدراسة هذا النمط من الت جال التحليل البيوم في لمهتمينمن ا لمانيعمل أ
مط حديث يدعى سباحة الصدر التموجية ن يم التوصل إلتمدينة هامبورغ وقد  يريه فبخمقناة 

تشكل  -، º28 -35 ºاء ب اوية مالسم عن خط سطح ج ء العلوي من الجوالذي يشكل رفع ال
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حركة  ت ثيرمن  ندور فعال فيها بنسبة قد تعادل ما للذراعي نتكون للرجلي يالسباحة الوحيدة الت
 (58:17)سم.جال

هول، لسم بوضع أبو اجاء أمام المل ج ئيات اليمي  سباحة الصدر التموجية تشكيوأهم ما  
وهذه   تموجيهسم بدون جهد، وتشكل حركة  جال  تدفع  لإماملسم  ج ء العلوي من الجحدار النوأثناء ا
 ( 9:17)التموجية. أطلق عليها سباحة الصدر لذلك  الطاقةبمد السباح تالظاهرة 

الماء،   فيالسباحة الترويحية والإنقاذ والغوص    فيوسباحة الصدر من السباحات المفضلة  
ين، كما أن مقاومة الماء فيها من السباحات الصعبة نظرا التوافق بين الذراعين والرجل ولكنها

 فييكون كبير مما يعوق حركة تقدم الجسم للأمام، وخاصة إذا بدأ الفرد  أثناء أدائهاً  لصعوبة
يح هذه المرحلة من توض  فيالدور الفعال للمعلم    وي تيالجامعية،   تعلم هذه السباحة أثناء المرحلة

بعاد أن المتعلم يسودها الثقة  لاقة بينه وبيبسهولة وخلق ع لأهمية السباحة ومدى إمكانية تعلمها
 (126:13.)الخاطئة عن السباحة والانطباعات تثير عامل الخوف التيالمتعلم عن المواقف 

واطلاعهذا على العذديذد من   الريذاضذذذذذذذذذات المذائيذة،بقسذذذذذذذذذم تذدريذب من خلال عمذل البذاحثذة 
ت ثير برنامج مقترح   وان( بعن3)م(2006احمد القاضذي، خالد توفيق )السذابقة كدراسذة الدراسذات 

لتدريبات الإعداد النوعي علي بعض المتغيرات البدنية وتحسذين المسذتوي الرقمي لناشذب سذباحة  
ة والمقاومة وطرق  ت ثير اسذذذذتخدام القو ( بعنوان 7)م( 2013حسذذذذن الوديان )ودراسذذذذة  الصذذذذدر،

 م(  2002شذذذذذمس الدين محمود), ودراسذذذذذة  الدمج داخل الماء على تطوير السذذذذذرعة للسذذذذذباحين
ت ثير اسذذذتخدام برنامج التمرينات العرضذذذية الخاصذذذة علي مسذذذتوي الأداء الفني لسذذذباحة  بعنوان "

دة  "اسذذتخدام جها  السذذباحة المقي ( بعنوان14)م(2004محمد فتحي ), ودراسذذة  الصذذدر للبراعم
, والتي إشذذذذذذذذذذارات جميع نتذائجهذا الى أهميذة  في تطوير مهذارتي البذد والذدوران لسذذذذذذذذذبذاحي الظهر

تقاء بسذذباحة الصذذدر باعتبارها من اصذذعب  خدام التدريبات التخصذذصذذية التي تسذذهم في الار اسذذت
السذذذباحات التي يتدرب عليها الناشذذذئين كونها تعتمد على التوافق بين الذراعين والجذع والرجلين  

الأسذذذذذذاسذذذذذذيين في التغلب على المقاومة المائية   نغفال تدريبات القوة والقدرة وهما العاملادوت ا
القدرة   توى الرقمي تدريبات تنميةك يكون الهدف الرئيسذذذذي مع التدريب على تحسذذذذين المسذذذذ وبذل

العضذذلية والتي تسذذهم في التغلب على المقاومة المائية والتي تحقق مسذذتوى رقمي ومهارى جيد  
  ( بعنوان9)م(2016شذذذمس الدين محمود )اطلاع الباحثة على نتائج دراسذذذة كلا من ومن خلال 
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على بعض المتغيرات البدنية والمسذذذذتوي الرقمي لناشذذذذب سذذذذباق   لحقيبة البلغاريةت ثير تمرينات ا
ت ثير استخدام  ( بعنوان " 10)م( 2018شيماء عبد الله ), ودراسة  سنة  13م فراشة تحت 100

على بعض المتغيرات البدنية الخاصذذذذذذذذذة ومسذذذذذذذذذتوى الأداء   Bungeeمطاطة تدريبات الاحبال ال
تذ ثير  ( بعنوان " 12)م( 2020محمذد أبو الحمذد عبذد الوهذاب )ة , ودراسذذذذذذذذذذ  المهذارى في البذاليذة

" على بعض المتغيرات البذدنيذة  Bungee Workoutبرنذامج تذدريبي نوعي بذإسذذذذذذذذذتخذدام جهذا  "
ميرفت محمد سالم، سيدة على عبد العال،  , ودراسة  فيةومستوي أداء مهارة الدورة الهوائية الخل

تذذذ ثير برنذذذامج تذذذدريبي  ( بعنوان "16) م(2019مروة مذذذدحذذذت محمذذذد، مودى الادهم مجذذذدى )
بإسذذتخدام الحبال المطاطية )البانجي( على عنصذذري القدرة العضذذلية و الرشذذاقة و مسذذتوي الاداء  

" والتي إشذارات جميع نتائجها الى فعالية اسذتخدام مقاومة   المهارى على جها  الحركات الأرضذية
مما أدى الى تحسذذذذن الأداء   لقوة العضذذذذلية" في تحسذذذذين االبانجي باسذذذذتخدام الاحبال المطاطة "

أهمية تلك الاحبال  المهارى على مسذتوى التخصذصذات التدريبية وفقا لتلك الدراسذات راءت الباحثة 
هارية الخاصذذذذة بناشذذذذئات سذذذذباحة الصذذذذدر حيث ان تلك الاحبال  في تنمية المتغيرات البدنية والم

أسذذاس الحركة داخل جسذذم الإنسذذان،   على تنمية عضذذلات الجذع والأطراف التي تعتبر هيتعمل 
الرياضذذذذذذذية سذذذذذذذتفتقر للكفاءة بدون تكاملها مع عضذذذذذذذلات قوية للجذع، وكذلك   فجميع الحركات

ركة واحدة لحركات متكررة وبنفس القوة في  اسذذذذذذذتغلال القوة المولدة من الأطراف وتطويرها من ح
م الحبل المطاطي )البانچى(  الأداء ومن هنا تبلورت لدي الباحثة فكره اسذذتخدام تدريبات باسذذتخدا

 .والرقمية لناشئات سباحة الصدرالتي قد تساهم في الارتقاء بمستوى المتغيرات البدنية 
 هدف البحث

فاعلية اسذتخدام الحبل المطاطي )البانجي( على مسذتوى  يهدف البحث الى التعرف على  
 .لصدربعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لدى ناشئات سباحة ا

 فروض البحث 
توجد فروق ذات دلالة إحصذذائية بين متوسذذطات القياسذذات القبلية والبعدية في مسذذتوى بعض  -

لصذذذالح القياس  اشذذذئات سذذذباحة الصذذذدر و البدنية الخاصذذذة والمسذذذتوى الرقمي لدى نالمتغيرات 
 البعدي لدى مجموعة البحث التجريبية.
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ياسذذات القبلية والبعدية في مسذذتوى بعض  توجد فروق ذات دلالة إحصذذائية بين متوسذذطات الق -
ات البدنية الخاصذذذة والمسذذذتوى الرقمي لدى ناشذذذئات سذذذباحة الصذذذدر ولصذذذالح القياس  المتغير 

 .الضابطةالبعدي لدى مجموعة البحث 
وعتي البحث  توجد فروق ذات دلالة إحصذذذذذذائية بين متوسذذذذذذطي القياسذذذذذذين البعديين لدى مجم -

غيرات البدنية الخاصذذذذذة والمسذذذذذتوى الرقمي لدى  المتبعض  التجريبية والضذذذذذابطة في مسذذذذذتوى
 مجموعة البحث التجريبية. ناشئات سباحة الصدر ولصالح

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 
 Bungeeالبانجي( الحبل المطاطي ) 

"هو أحد أدوات التدريب الوظيفي الذي يسذذذذتهدف منطقة الجذع والأطراف ب سذذذذتخدام حبل 
والمرونة، يسذذذذذذذذذتخدم رد فعل الجسذذذذذذذذذم لأداء حركات مختلفة صذذذذذذذذذعوداً   مطاطي معلق فائق القوة

 (  20:21وهبوطاً)
 سباحة الصدر

هي أحد الانواع الرئيسية في رياضة السباحة التنافسية يكون فيها وضع الجسم انسيابي  
علي الصدر داخل الماء، ويتم التحرك للأمام داخل الماء من خلال حركات الذراعين التماثلية 

التنفس فيها من الامام اثناء الشد بالذراعين وضربات الرجلين علي شكل حركات الضفدعية   ويكون
التوافق. فع الواسع للخارج والضيق للداخل بعد الحركة الرجوعية للقدمين( وضبط توقيت )الد
(8:2 ) 

 خطة وإجراءات البحث
 منهج البحث  
 الضابطة( –التجريبية المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين ) ةالباحث تاستخدم

  البحث.القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة  نللقياسيي
 عينة البحث 

  ( أكتوبر بمحذافظذة الجي ة6)تم اختيذار العينذة بذالطريقذة العمذديذة من سذذذذذذذذذبذاحي نذادى 
  سذذباحات( 8تم سذذحب ) ناشذذئة سذذباحة،( 32وقد بلغ عددهم ) 2021- 2020للموسذذم التدريبي 

يجاد المعاملات  الاسذذذتطلاعيةالدراسذذذة بطريقة عشذذذوائية للقيام ب وتم تقسذذذيم المتبقين   العلمية،وا 
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بجهذا    إلى مجموعتين متكذافئتين أحذداهمذا تجريبيذة تم تطبيق التذدريبذات المقترحذة بذاسذذذذذذذذذتخذدام
ا  التقليدي وقوام كل منهم الأسذلوبعليهم والأخرى ضذابطة يطبق عليها  الاحبال المطاطة البانجي

 .ةسباح( 12)
 (1جدول)

 في المتغيرات قيد ابحث س عينة البحثانتج
 32ن= 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 0.88 147 3.18 147.20 سم الطول  1

 1.00 42.70 2.19 42.73 كجم الوزن   2

 0.71 14.0 0.42 14.1 سنة العمر  3

 0.25 34.50 1.17 34.60 ث صدر م25 أداء زمن 4

 0.031 6.40 0.95 6.41 درجة صدر  م25ل الفني الأداء درجة 5

 0.12 42.10 2.11 42.19 ث صدر  ذراعين م25 أداء زمن 6

 0.318 5.70 0.66 5.77 درجة صدر ذراعين م25 أداء درجة 7

 0.326 48.00 1.01 48.11 عدد    صدر ذراعين م  25  شدات  عدد 8

 0.27 0.50 0.11 0.51 متر  الشده  طول 9

 0.625 68.91 0.24 68.96 عدد/ق    الشدات  معدل 10

 0.26 12.80 1.02 12.89 عدد    للذراعين القوة العضلية 11

 0.87 33.50 1.60 33.60 كجم . اليمنى القبضة قوة 12

 0.331 32.00 1.54 32.17 كجم . اليسرى القبضة قوة 13

 0.36 45.0 0.98 45.12 سم  الكتف مفصل مرونة 14

( أن قيم معذاملات الالتواء لمعذدلات النمو والمتغيرات البذدنيذة  1يتضذذذذذذذذذح من الجذدول )
( ممذا يشذذذذذذذذذير إلى اعتذداليذة تو يع  3±والمهذاريذة قيذد البحذث لعينذة البحذث تنحصذذذذذذذذذر مذا بين )

 .تفي تلك المتغيرا السباحات
 تكافؤ عينة البحث:

 (2جدول )
والتجريبية في كل من معدلات النمو بطة الضا"دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين 

 (12=2=ن1)ن  والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 وحدة القياس المتغيرات

 ةالمجموعة التجريبي

 (  12) ن =  

 المجموعة الضابطة

 (  12) ن =  
قيمة )ت( 

 المحسوبة

الدلالة  

 الإحصائية
 ع م ع م

 غير دال  0.65 1.17 144.90 1.11 144.8 سم الطول 

 كجم  الوزن  
41.80 1.82 41.75 1.32 0.14 

 غير دال

 غير دال 0.32 1.17 14.65 1.12 14.99 سنة  العمر 

 غير دال 0.25 1.22 34.71 1.25 34.50 ث صدر م25 أداء زمن
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 غير دال 0.21 0.54 6.43 0.66 6.45 درجة صدر  م25ل الفني الأداء درجة

 غير دال 0.47 0.47 42.10 1.15 42.20 ث صدر  ذراعين م25 أداء زمن

 غير دال 0.36 0.36 5.75 0.61 5.81 درجة صدر ذراعين م25 أداء درجة

 غير دال 0.64 1.18 48.10 1.58 48.15 عدد    صدر ذراعين م  25  شدات  عدد

 غير دال 0.32 0.06 0.51 0.01 0.53 متر  الشده  طول

 غير دال 0.74 0.14 68.91 0.16 68.96 عدد/ق    الشدات  معدل

 غير دال 0.69 1.02 12.65 1.01 12.90 عدد    للذراعين القوة العضلية

 غير دال 0.81 0.69 33.40 1.24 33.65 كجم . اليمنى القبضة قوة

 غير دال 0.24 0.94 32.15 1.36 32.20 كجم . اليسرى القبضة قوة

 غير دال 0.79 0.49 42.71 1.92 42.11 سم  الكتف مفصل مرونة

 1.711( = 0.05( ومستوى دلالة ) 22الجدولية عند درجة حرية )  ة )ت( * قيم
( أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصذذذذائية بين مجموعتي البحث  2يتضذذذذح من الجدول )

الضذذذذذذابطة والتجريبية في كل من معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث حيث أن  
مما يشذذذذير   (0.05)ت( الجدولية عند مسذذذذتوى دلالة )جميع قيم )ت( المحسذذذذوبة أكبر من قيمة 

 إلى تكافؤهما في تلك المتغيرات.
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 أدوات وأجه ة القياس المستخدمة :أولا: 
 * جها  الديناموميتر. * مي ان طبي * جها  الجينوميتر

Dynamometer 
 Stop * ساعة إيقاف    Restameter الرستامير* 

watch 
 * حمام سباحة تعليمي.

  lاحبال مطاطة * شريط قياس
 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: 

( حول انسذذذب  1أسذذذمائهم مرفق ) الخبراء والمبينةباسذذذتطلاع أراء السذذذادة  ةالباحث تقام
الاختبارات البدنية والمهارية لقياس متغيرات البحث عن طريق اسذذذذذذذتمارة الاسذذذذذذذتبيان الخاصذذذذذذذة  

 (  3مرفق) البانجيختبارات وابعاد البرنامج المقترحة باستخدام التدريبات ب نسب الا
 (2)البحث: مرفقأ: الاختبارات البدنية المستخدمة في    
 .الكتفالجينوميتر لقياس مرونة مفصل جها  - 
 جرام.لقياس قوة القبضة بالكيلو   Dynamometerجها  الديناموميتر - 
 قوة العضلية للذراعين قياس العرضا ل نال راعيياختبار ثنى -
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 (2ب: الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث: مرفق)
 ( درجات.10من ) صدر( متر 25درجة الأداء الفني لسباحة ) -

 ( درجات.10من ) صدر( متر 25سباحة ) لحركات الذراعين في درجة الأداء الفني -

 الصدر.ذراعين سباحة ( متر 25) من سباحة  -
 الصدر. سباحة ( متر25) من سباحة  -

 . الصدرمتر ذراعين  25عدد شدات الذراعين في مسافة  -

عن ، صدر)حركات ال راعين (في سباحة الstroke rateردد الضربات توسط معدل تم -
/ عدد ضربات ال راعين لنفس المسافة )ث/دورة( ثم   صدر( متر  25 من سباحة )طريق  

 دقيقة(.  /( /  من الدورة  يكون الناتج )دورة 60بقسمة )

عن ، صدرفي سباحة ال (نال راعيي)حركات  stroke lengthمتوسط طول الضربات  -
( متر 25( متر/ عدد ضربات ال راعين في)25المسافة المقطوعة وهي)طريق حساب 

 .سباحة

 :البحث فيالمستخدمة والمهارية  للاختبارات البدنية المعاملات العلمية
  التمايز:صدق  

ي تقيس متغيرات البحث البدنية والمهارية )قيد  رات والمقاييس التلحسذذاب صذذدق الاختبا
بتطبيق هذه الاختبارات   ةالباحث ت، فقامصذذذذدق التماي  ةالباحث تالبحث( للعينة البحث اسذذذذتخدم

  إلى 1/10/2020الفترة من  في وذلك ،سذذذذذذباحات( 8والمقاييس علي عينة اسذذذذذذتطلاعية عددها)
يع الأعلى والربيع الأدنى بذذاسذذذذذذذذذتخذذدام  لفروق بين الربإيجذذاد دلالذذة ا من خلال م3/10/2020

 .( الأتي 3اختبار)ت( ، ويوضح ذلك جدول )
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 (3جدول )
 الاختبارات الأدنى فيلى والربيع الربيع الأعمعامل الصدق بين 

 (8 =)نالمستخدمة    والمهارية البدنية 
 الاختبارات البدنية 

 والمهارية  

 وحدة

 القياس 

 قيمة دنى ع الأالربي الربيع الأعلى 

 ت 

مستوى  

 2ع 2م 1ع 1م الدلالة 

 دال  3.70 0.11 35.15 0.14 33.10 ث  صدر  م 25  أداء زمن

 درجة  صدر  م 25ل  الفني  الأداء  درجة
6.51 0.32 6.74 0.16 3.45 

 دال 

 دال  3.71 0.17 45.11 0.25 42.01 ث  صدر  ذراعين م 25  أداء زمن

 درجة  صدر   ذراعين م25  أداء  درجة
5.94 0.27 5.68 0.21 3.62 

 دال 

 عدد   صدر  ذراعين م  25 شدات  عدد
51.12 1.24 50.02 1.17 3.12 

 دال 

 دال  3.51 0.11 0.54 0.26 0.59 متر  الشدة طول

 دال  3.41 0.24 68.89 0.15 68.92 عدد/ق    الشدات  معدل

 0.14 13.20 عدد   للذراعين القوة العضلية
12.15 0.54 3.51 

 دال 

 1.19 35.11 كجم . نىاليم القبضة  قوة
34.60 1.25 3.47 

 دال 

 0.98 33.80 كجم .   اليسرى القبضة  قوة
32.64 1.20 3.61 

 دال 

 1.11 43.15 سم   الكتف  مفصل مرونة
42.60 1.17 3.78 

 دال 

 1.860= 05قيمة ت الجدولية عند مستوي * 
في   دنىالربيع الأعلى والربيع الأ( وجود فروق دالة إحصذذذائياً بين 3يتضذذذح من جدول )

ممذا يذدل على صذذذذذذذذذدق   الربيع الأعلىقيذد البحذث ولصذذذذذذذذذالح  والمهذاريذة بعض الاختبذارات البذدنيذة
 وقدرتها على قياس المتغيرات قيد البحث. الاختبارات
  الثبات:

عددهم   غبإجراء التطبيق الأول للاختبارات علي العينة الاسذذذذذذتطلاعية البال ةالباحث تقام
ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة الثانية   م، 4/10/2020منية وذلك في الفترة ال   سذذذذذذذباحات( 8)

  لأولا تطبيقبفارق سذذذذذذذبعة أيام بين ال م10/10/2020علي ذات العينة وذلك في الفترة ال منية 
   (الأتي.4جدول) والتطبيق الثاني يوضح ذلك
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 (4جدول )
 دلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في مستوى بعض 

 8ن= غيرات البدنية والمهارية قيد البحثمتال
 البدنية والمهارية الاختبارات 

 وحدة

 القياس 

معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال 0.980 0.16 33.14 0.14 34.12 ث صدر م25 أداء زمن

 درجة صدر م25ل الفني  الأداء درجة
6.62 0.12 6.65 0.17 0.950 

 دال

 دال 0.971 1.19 42.10 0.25 43.56 ث صدر ذراعين م25 أداء زمن

 درجة صدر ذراعين م25 أداء درجة
5.81 0.17 5.85 0.62 0.960 

 دال

 عدد  صدر ذراعين م 25 شدات عدد
50.66 0.19 50.10 1.87 0.930 

 دال

 متر  الشده طول
0.56 0.16 0.54 0.08 0.940 

 دال

 عدد/ق   اتالشد معدل
68.91 0.25 68.94 0.32 0.980 

 دال

 عدد  للذراعين  القوة العضلية
12.67 0.17 12.70 1.12 0.970 

 دال

 كجم . اليمنى  القبضة قوة
34.85 1.19 34.97 1.24 0.960 

 دال

 كجم .  اليسرى  القبضة قوة
33.22 1.19 33.57 1.54 0.933 

 دال

 دال 0.930 1.74 43.11 1.15 42.87 سم   الكتف مفصل مرونة

 0.602=  0 ,5قيمة ر الجدولية عند مستوي * 

  والثاني في( وجود علاقة ارتباط دالة إحصذذذذذائياً بين التطبيقين الأول 4يوضذذذذذح جدول )
(  0.930:  0.980المحسذذذذذذذذذوبذة بين) )ر(حيذث تراوحذت قيمذة  والمهذاريذة جميع الاختبذارات البذدنيذة

 مما يدل على ثبات الاختبارات.
 تطلاعيةالتجربة الاس

 إلى وهدفتم 15/10/2020إلى  م12/10/2020في الفترة من أجريت التجربة الاستطلاعية 
 أثناء تطبيق التجربة الأصلية. ةالباحثالمعوقات التي قد تصادف  علىالتعرف  -1

 المختلفة.والقياسات  تعليمات الأداء الصحيحةتدريب المساعدين على  -2
  المستخدمة.الت كد من صلاحية الأجه ة  -3

    البحث.لعينة  الأدوات والتدريباتالت كد من مدى ملائمة  -4
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 -المقترح للتدريبات باستخدام أداة الاحبال المطاطة البانجي: البرنامج 
 البرنامج التدريبي المقترح: هدف

على بعض المتغيرات البذذدنيذذة   Bungeeالحبذذل المطذذاطي التعرف على تذ ثير تذدريبذذات 
 وذلك عن طريق: ناشئات سباحة الصدرالأداء المهارى لدى ومستوى 

 .لدى ناشئات سباحة الصدرالمتغيرات البدنية تنمية  -1
 ناشئات سباحة الصدرالأداء المهارى لدى ى تحسين مستو  -2

   أسس وضع البرنامج التدريبي:
 للمبادئ العلمية التالية: البرنامج التدريبي وفقاً  ىتم تنفيذ محتو 

 أجله.ن أن يحقق البرنامج الهدف الذي وضع م -1
عنذد بذدايذة الوحذدة التذدريبيذة يجذب إعطذاء مجموعذة من تذدريبذات الإطذالذة والمرونذة لتهيئذة   -2

 التدريبية.إطالة في نهاية الوحدة  تدريباتالعضلات العاملة في الأداء ثم 
إجهاد   إلىلا نصذذل  حتى( وحدات في الأسذذبوع 3يجب ألا ت يد عدد الوحدات التدريبية عن ) -3

 .ناشئات السباحة
 ( دقائق لاستعادة الاستشفاء.2:  1راحة بين المجموعات تتراوح من ) فتراتاء إعط -4
مراعاة مبدأ التدرج بشذذدة الحمل مع اتباع طريقة التدريب الفترى مرتفع الشذذدة بحيث لا تقل   -5

  يادة التكرارات والمجموعات. في( مع التدرج %90( ولا ت يد عن )%60الشدة عن )
  لعدم الوصذول الى جذع( –ذراعين  – )رجلين ة البانجيالمطاط الاحبالالتنويع في تدريبات  -6

  ائد.الضغط الرهاق أو الإ
من البرنامج بشذذذدة متوسذذذطة تراوحت ما بين   ىتبدأ شذذذدة الحمل في الأسذذذابيع الأربعة الأول -7

والتكرارات تراوحذت   ،مجموعذات ( 8: 5وتراوحذت المجموعذات مذا بين )  ،% (%70 : 60)
 ة.( مر 20:  15ما بين ) 

تبدأ شذذذذذذذدة الحمل في الأسذذذذذذذابيع الأربعة الثانية من البرنامج بشذذذذذذذدة عالية تراوحت ما بين   -8
:  8( مجموعذات، والتكرارات تراوحذت مذا بين )3وبلغ عذدد المجموعذات ) ،% (%90 : 75)

 .( مرة14
 مراعاة عامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ البرنامج. -9
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  محتوي البرنامج التدريبي:
الحبذل المطذاطي   تذدريبذاتي البرنذامج التذدريبي بذاسذذذذذذذذذتخذدام تحذديذد محتو البذاحثذة ب تقذامذ 
Bungee   من خلال الإطلاع علي العذديذد من المراجع والذدراسذذذذذذذذذذات العلميذة في مجذال التذدريذب

( وتم عرضه علي مجموعة من الخبراء في  ١٢( ، )٧( ، )٦( ، )٣( ))تدريبات الاحبال المطاطة
أفراد عينة   ىمع مراعاة مناسبتها لمستو  التدريبات  د أنسبلتحدي تدريب الرياضات المائيةمجال 

   .البرنامج وتم تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية ىالبحث وتم التعديل في محتو 
 التقسيم ال مني للبرنامج التدريبي:
( وحدة  24عدد ) ىأي الخبراء قامت الباحثة بتقسذذذذيم البرنامج إلمن خلال الاسذذذذتعانة بر 

الوحدة التدريبية اليومية  ات تدريبية في الأسذذبوع و من ( وحد3( أسذذابيع بواقع )8ة )تدريبية لمد
مدة   ىعل Bungeeالحبل المطاطي  تدريبات( يوضذذذذح تو يع شذذذذدة الحمل 5وجدول ) ( ق45)

 البرنامج التدريبي المقترح.
 (5جدول )

 ترحمدة البرنامج التدريبي المق على Bungeeتو يع شدة الحمل الحبل المطاطي 

 المعاملات الإحصائية 

 الأسبوع

 شدة  

 الحمل 

 حجم الحمل 

 زمن  

 الأداء 

 زمن فترة  

 الراحة 
 التكرارات  المجموعات 

 إلي  من إلي  من

 ق 1 ق 12 - 15 8 6 % 60 الأول 

 ق 1 ق 12 - 15 8 6 % 60 الثاني 

 ق 1 ق 12 - 16 7 5 % 65 الثالث 

 ق 1 ق 12 20 16 7 5 % 70 الرابع

 ق 2 ق 12 - 14 - 3 % 75 الخامس 

 ق 2 ق 12 - 12 - 3 % 80 السادس 

 ق 2 ق 12 12 10 - 3 % 85 السابع

 ق 2 ق 12 10 8 - 3 % 90 الثامن

  وفقاً عينة البحث أفراد  ىوتشذذذذير الباحثة إلي أنه تم تطبيق الوحدة التدريبية اليومية عل
 (.6للتو يع الموضح بجدول )
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 (6جدول )
 البحث لمجموعةة التو يع ال مني للوحدة التدريبية اليومي

 المجموعة التجريبية الزمن

 إطالة ومرونة( )تمريناتالتهيئة البدنية  ق5

 والذراعين والجذعللرجلين الاحبال المطاطة  تدريباتتدريبات المقاومة باستخدام  ق15

 ق20
سباحة على  تدريبات الاحبال المطاطةالمهارات قيد البحث من خلال استخدام  علىالتدريب 

 الصدر

 الختام ق 5

الاحبذال المطذاطذة   تذدريبذاتالبرنذامج التذدريبي بذاسذذذذذذذذذتخذدام  ىوتشذذذذذذذذذير البذاحثذة أن محتو 
Bungee (.4) بمرفق رقمأفراد المجموعة التجريبية موضح  ىالذي تم تطبيقه عل 

بدء والدوران  تسذذذذتخدم أثناء التدريب على  للمهارات Bungeeالحبل المطاطي  تدريبات
  السذباحاتبعض التدريبات أو بتقسذيم  في بين السذباحات الجماعيوذلك بالتدريب  ومقاومة الماء

والأخرى تتابع، حيث قامت الباحثة بعمل مسذذذذذذذح مرجعي للمراجع   يالى مجموعتين مجموعة تؤد
العلمية المتخصذذذصذذذة والدراسذذذات التي تناولت تحديد محتوى التدريبات الخاصذذذة بتنمية أسذذذاليب  

وتحسذذذذذين المسذذذذذتوى  وأسذذذذذاليب تطويع التدريبات لتتناسذذذذذب  Bungeeالحبل المطاطي  تدريبات
 .الرقمى في سباحة الصدر
 :الدراسة الاستطلاعية

من  ناشئات سباحة( 8قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة قوامها ) 
الى  7/10/2020مجتمع البحث ومن خارج عينته الأساسية وذلك في الفترة من 

 ذلك للتعرف على:و  م10/10/2020
 مدى صلاحية الأدوات المستخدمة. •
 مدى مناسبة المكان الذي سيجرى فيه التطبيق. •
 .لناشئات الرياضات المائيةمدى مناسبة محتويات البرنامج المقرح  •
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 اجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة.
 خطوات تنفيذ البحث:

 القبلية:القياسات 
وفقاً للترتيب  م21/10/2020وحتى  م20/10/2020ة في الفترة من تم إجراء القياسات القبلي

 -التالي: 
 م20/10/2020البدنية في الفترة في * متغيرات البحث 

 .م21/10/2020* مستوى الأداء المهارى للمهارات قيد البحث في السباحة يوم 
 تنفيذ تجربة البحث:

وحذتذى   م2020/ 25/10تذم تذنذفذيذذذذذذ وحذذذذذدات الذبذرنذذذذذامذج الذمذقذتذرح فذي الذفذتذرة مذن 
(  3( أسذابيع , يحتوى كل أسذبوع على )8على أفراد المجموعة التجريبية بواقع ) م17/12/2020

 ( دقيقة.  90وحدة تعليمة  من الوحدة )
 القياسات البعدية

تم أجراء القياسات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة بنفس أسلوب القياس   
 .م19/12/2020-18القبلي وذلك في الفترة من 

 حصائية المستخدمة في البحثالوسائل الإ
 المتوسط الحسابي                          * الوسيط •

 الانحراف المعياري                        * اختبار )ت( •

 معامل الالتواء                             * معامل الارتباط   •
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج: 

 (7جدول )
 القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية نالفروق بين القياسييدلالة 

 12ن=                   ةالمجموعة التجريبي ناشئات سباحة الصدرلدى                 

 والمهارية     الاختبارات البدنية
 وحدة

 القياس 

الفروق بين   القياس البعدي القياس القبلي 

 لمتوسطينا
 نسبة التحسن 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 2ع 2م 1ع 1م الدلالة

 ث صدر م25 أداء زمن
 دال  3.78 18.23% 5.32 0.25 29.18 1.25 34.50

 درجة صدر م25ل الفني  الأداء درجة
6.45 0.66 8.15 0.15 1.70 26.35% 4.11 

 دال

 دال 3.61 %9.32 3.60 1.14 38.60 1.15 42.20 ث صدر ذراعين م25 أداء زمن

 درجة صدر ذراعين م25 أداء درجة
5.81 0.61 7.19 0.13 1.38 23.75% 3.81 

 دال

 عدد  صدر ذراعين م 25 شدات عدد
48.15 1.58 53.85 1.17 5.75 11.83% 3.62 

 دال

 دال 3.14 %11.32 0.06 0.12 0.59 0.01 0.53 متر  الشدة طول

 دال 3.65 %22.80 15.69 0.13 84.50 0.16 68.96 عدد/ق   الشدات معدل

 12.90 عدد  للذراعين  القوة العضلية
1.01 15.70 0.17 2.80 21.70% 3.47 

 دال

 33.65 كجم . اليمنى  القبضة قوة
1.24 37.94 1.12 4.29 12.74% 3.61 

 دال

 32.20 كجم  اليسرى  القبضة قوة
1.36 37.71 1.15 5.54 17.20% 3.21 

 دال

 42.11 سم   الكتف مفصل مرونة
1.92 51.17 1.11 9.06 21.51% 3.14 

 دال

   1.782(=0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات 7يتضح من جدول رقم )

 ةالبحث التجريبيالقبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة 
( وهى اكبر من قيمة )ت( المحسوبة 4.11إلى  3.14ت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )حيث جاء

 ( ولصالح القياس البعدي.0.05عند مستوى الدلالة )
 (8جدول )

 القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية ندلالة الفروق بين القياسيي
 12وعة الضابطة                   ن=لدى ناشئات سباحة الصدر المجم                

 والمهارية    الاختبارات البدنية 
 وحدة

 القياس 

الفروق بين     البعديالقياس  القياس القبلي  

 المتوسطين 

نسبة  

 التحسن  

قيمة  

 )ت(

مستوى  

 2ع 2م 1ع 1م الدلالة 

 دال   2.99 % 12.11 3.75 0.98 30.96 1.22 34.71 ث  صدر  م 25  أداء زمن

 درجة  صدر  م 25ل  الفني  لأداءا  درجة
6.43 0.54 6.80 0.22 0.37 5.75 % 2.57 

 دال 

 دال  2.92 % 4.80 1.93 1.65 40.17 0.47 42.10 ث  صدر  ذراعين م 25  أداء زمن
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 درجة  صدر   ذراعين م25  أداء  درجة
5.75 0.36 5.99 0.24 0.24 4.17 % 2.32 

 دال 

 عدد   صدر  ذراعين م  25 شدات  عدد
48.10 1.18 51.22 1.47 3.12 6.48 % 3.10 

 دال 

 دال  2.57 % 6.25 0.03 0.11 0.48 0.06 0.51 متر  الشده طول

 دال  2.47 % 8.25 6.19 1.15 75.00 0.14 68.81 عدد/ق    الشدات  معدل

 عدد   للذراعين القوة العضلية
12.65 1.02 13.70 0.41 1.05 8.30 % 2.98 

 دال 

 كجم . اليمنى القبضة  قوة
33.40 0.69 34.20 1.32 0.80 2.39 % 2.47 

 دال 

 كجم   اليسرى القبضة  قوة
32.15 0.94 34.60 1.25 2.45 7.62 % 2.65 

 دال 

 سم   الكتف  مفصل مرونة
42.71 0.49 45.60 1.65 2.89 6.76 % 2.87 

 دال 

 1.782(= 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة ) 
ن متوسطات القياسات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بي8يتضح من جدول رقم )

القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البحث الضابطة حيث 
( وهى اكبر من قيمة )ت( المحسوبة عند 3.10إلى  2.32بين )جاءت قيمة )ت( المحسوبة ما 

 ( ولصالح القياس البعدي.0.05مستوى الدلالة )
 (9جدول )  

 والضابطة في  ةالبعديين لدى مجموعتي البحث التجريبي نوق بين القياسييدلالة الفر 
 12ن= مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 القياس  وحدة   البدنية والمهارية الاختبارات  
 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  

 قيمة )ت( 
مستوى  

 2ع 2م 1ع 1م الدلالة 

 دال   3.71 0.98 30.96 0.25 29.18 ث  ر صد  م 25  أداء زمن

 درجة  صدر  م 25ل  الفني  الأداء  درجة
8.15 0.15 6.80 0.22 3.65 

 دال 

 دال  3.15 1.65 40.17 1.14 38.60 ث  صدر  ذراعين م 25  أداء زمن

 درجة  صدر   ذراعين م25  أداء  درجة
7.19 0.13 5.99 0.24 3.65 

 دال 

 عدد   صدر  ذراعين م  25 شدات  عدد
53.85 1.17 51.22 1.47 3.47 

 دال 

 دال  3.21 0.11 0.48 0.12 0.59 متر  الشده طول

 عدد/ق    الشدات  معدل
84.50 0.13 75.00 1.15 3.84 

 دال 

 عدد   للذراعين القوة العضلية
15.70 0.17 13.70 0.41 3.14 

 دال 

 كجم . اليمنى القبضة  قوة
37.94 1.12 34.20 1.32 3.54 

 دال 

 كجم   اليسرى القبضة  قوة
37.71 1.15 34.60 1.25 3.25 

 دال 

 سم   الكتف  مفصل مرونة
51.17 1.11 45.60 1.65 3.74 

 دال 

 1.711 =( 0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )* قيمة )ت( 
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 ن( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسيي9يتضح من جدول رقم )
ي مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية البعدين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ف
من قيمة )ت(  أكبر وهي( 3.84إلى  3.15لدى حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

 ( ولصالح المجموعة التجريبية.0.05المحسوبة عند مستوى الدلالة )
 ثانيا: مناقشة النتائج 
طات القياسذذذات  ( وجود فروق ذات دلالة إحصذذذائية بين متوسذذذ 7جدول رقم )يتضذذذح من 

القبليذة والبعذديذة في مسذذذذذذذذذتوى بعض المتغيرات البذدنيذة والمهذاريذة لذدى مجموعذة البحذث التجريبيذة  
( وهى اكبر من قيمذذة )ت(  4.11إلى  3.14حيذذث جذذاءت قيمذذة )ت( المحسذذذذذذذذذوبذذة مذذا بين )

رجع الباحثة ذلك التحسذن في  وتُ  لح القياس البعدي( ولصذا0.05المحسذوبة عند مسذتوى الدلالة )
والرقمي لدى ناشذئات سذباحة  الأداء المهارى  توىالقدرة العضذلية للرجلين والذراعين ومسذ وى مسذت

فيها تقنين شذدة   راعت الباحثة والتي Bungeeقيد البحث إلى فاعلية تدريبات الاحبال المطاطة 
الأحمال التدريبية، والتدرج من السذهل إلى الصذعب في تنفيذ تدريبات المقاومة بحيث تتناسذب مع 

بالإضذذذذافة إلى تنوع التدريبات لمختلف   والمهارى،طبيعة عينة البحث من حيث المسذذذذتوى البدني 
سذذذذذذهم في تنمية  الأمر الذي أ، السذذذذذذباحةالجذع( في  –الذراعين  –العضذذذذذذلات العاملة )الرجلين 

وسذذذاهم في تحسذذذين المسذذذتوى الرقمي لدى ناشذذذئات سذذذباحة   القدرة العضذذذلية للرجلين والذراعين
 الصدر.

 ،(5) ("م2000) "إيهاب إسماعيل فق نتائج هذه الدراسة مع ما أشار إليه كل من "وتت
أن العلماء  ىإل (15م()2020" )محمد أبو الحمد, " (15(")م2000)محمد عبد الحافظ  و"

باضات العضلية ت ثيراً للرياضات التي نقيعتقدون أنه أفضل الإ  الاحبال المطاطةالمؤيدين للتدريب  
 هةيتيح فرص التدريب بسرعة انقباض مشاب أنهمن القوة والسرعة بالإضافة إلى تعتمد على كل 

 .للسرعة المطلوبة أثناء المنافسة
شارت إليه نتائج العديد من الدراسات السابقة وتتفق أيضاً نتائج هذه الدراسة مع ما أ

ر ايجابي  كبير له ت ثي الاحبال المطاطةأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  ىعل
وفعال في تنمية عناصر اللياقة البدنية ويساعد على تنمية القوة العضلية للعضلات المشتركة في 

حسن   "  (16)م(٢٠٠٣") Bobu ""  البوب"    لية كدراسةوخاصة عنصر القدرة العض  المهارىالأداء  
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تختلف عن البحث مع اختلاف العينة والتخصص والبرنامج التدريبي والتي  (  7)م(2013)  "الوديان
بالأحبال أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام أسلوب التدريب  ىالحالي إلا أن الاتفاق كان عل

 .المهارىله ت ثير إيجابي على تنمية عنصر القدرة العضلية وتحسين مستوى الأداء  المطاطة
حذالذة  فيانذه  (2017) الخطيذب" نذاريمذان النمر، الع ي  عبذد"وفى هذذا الصذذذذذذذذذذدد يؤكذد 

المقصذذذذود  الأداء الحركي للاعب فان المخ ينقل دفعات عصذذذذبية للعضذذذذلات لإنتاج الأداء الحركي 
  الطالبة بالتصذذذذذذذذور تقومالمخ والعضذذذذذذذذلات عندما  فيان نفس الدفعات العصذذذذذذذذبية تحدث  وكما

 ( ٢٥١، ٢٥٠:  11) .الفعلي لها أدائهاللحركات دون 
على أن برنذامج  ( م2020) "و الحمذد محمذد أب "وتتفق هذذه النتيجذة مع نتذائج دراسذذذذذذذذذة 

القذدرة العضذذذذذذذذذليذة للرجلين والذذراعين   على معذدلات نمو تؤثر ايجذابيذاً  الاحبذال المطذاطذةتذدريبذات 
الأنشذطة الرياضذية المختلفة وان تنمية مظاهر الانتباه وسذرعة الاسذتجابة   ممارسذيوالمرونة لدى 

  والتعبيروالتمرينات الفنية  والمهارىي تنمية وتطوير مسذذذذذذذتوى الأداء الفن فيالحركية ذو فاعلية 
 (18:12)الأخرى. وكذلك في الأنشطة الرياضية  الحركي

باح لغطسذة البداية، وكذلك عند  وتظهر أهمية القدرة العضذلية في السذباحة عند أداء السذ 
حركة الدفع، ويظهر ت ثيرها أيضذذذذذاً على سذذذذذرعة السذذذذذباح عند أداء المسذذذذذافات   فيأداء الدوران 

 (245: 1( متر ولكن يقل ت ثيرها كلما طالت مسافة السباق.)50،100،200)  القصيرة 
توجذد فروق ذات دلالذة   وبذذلذك يتحقق صذذذذذذذذذحذة فرض البحذث الأول والذذي ينص على

إحصذائية بين متوسذطات القياسذات القبلية والبعدية في مسذتوى بعض المتغيرات البدنية الخاصذة  
ولصذذذالح القياس البعدي لدى مجموعة البحث   والمسذذذتوى الرقمي لدى ناشذذذئات سذذذباحة الصذذذدر

 .التجريبية
ياسات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات الق8يتضح من جدول رقم )

القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البحث الضابطة حيث 
اكبر من قيمة )ت( المحسوبة عند  ( وهى3.10إلى  2.32جاءت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

دريبات ( ولصالح القياس البعدي وتع ى الباحثة تلك النتيجة الى استخدام الت0.05مستوى الدلالة )
 التقليدية المقترحة.
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لذا أصذذذذذبحت مسذذذذذابقات وبطولات السذذذذذباحة سذذذذذواء المحلية منها أو الدولية هي الختام  
ة التي ينتظرها المدربون والسذذذذذذباحون نتيجة الجهد  للموسذذذذذذم التدريبي فوفقاً لنتائجها تكون الثمر 

 (3:  3)طويلة. الذي يبذل فيها على مدى شهور 
من التدريب في رياضذذذة السذذذباحة كرياضذذذة   يلنا الهدف الرئيسذذذ وترى الباحثة انه يظهر 

تنافسذذية وبالتحديد في المسذذافات القصذذيرة هو تحطيم الأرقام القياسذذية أي قطع مسذذافة السذذباق  
عة ممكنة وفي أقل  من ممكن، لذا فلابد من تطوير العملية التدريبية في رياضذذذذذة  ب قصذذذذذى سذذذذذر 

قه وهو الوصذذذول إلى أعلى المسذذذتويات الرياضذذذية  السذذذباحة لكي نحصذذذل على الهدف المراد تحقي
 العالمية.  

توجذد فروق ذات  وبذذلذك يكون قذد تحقق فرضذذذذذذذذذيذة البحذث الثذانيذة والتي تنص على انذه 
سذذذذطات القياسذذذذات القبلية والبعدية في مسذذذذتوى بعض المتغيرات البدنية  دلالة إحصذذذذائية بين متو 

الصذذدر ولصذذالح القياس البعدي لدى مجموعة  الخاصذذة والمسذذتوى الرقمي لدى ناشذذئات سذذباحة 
 البحث الضابطة

  ن( وجود فروق ذات دلالة إحصذذائية بين متوسذذطات القياسذذيي9يتضذذح من جدول رقم )
يبيذة والضذذذذذذذذذذابطذة في مسذذذذذذذذذتوى بعض المتغيرات البذدنيذة  البعذدين لذدى مجموعتي البحذث التجر 

( وهي أكبر من  3.84 إلى 3.15والمهذاريذة لذدى حيذث جذاءت قيمذة )ت( المحسذذذذذذذذذوبذة مذا بين )
 ( ولصالح المجموعة التجريبية.0.05قيمة )ت( المحسوبة عند مستوى الدلالة )

القبلي في   عن البعذديومعذدل تغير القيذاس  الفروق في القيذاس البعذديالبذاحثذة  ووتع  
قيد البحث إلى فاعلية البرنامج   ومسذذذذذتوى الأداء المهارى في سذذذذذباحة الصذذذذذدر المتغيرات البدنية

بما يناسذذب طبيعة الأداء   لسذذباحات الصذذدر البانجيالاحبال المطاطة التدريبي باسذذتخدام تدريبات 
سذذذذذذذذي  أالر  على المحور ىالتي تؤد الأدءات المهاريةحيث يوجد العديد من  السذذذذذذذذباحةفي  الفني

ملائمته لمسذذذذذتوى وقدرات   اً وأيضذذذذذ  اثناء الحركة التموجية في سذذذذذباحة الصذذذذذدر ،والمحور الأفقي
ممذا أدى إلى تنميذة القذدرة العضذذذذذذذذذليذة للرجلين والذذراعين المرتبطذة   والمهذاريذةالبذدنيذة  النذاشذذذذذذذذذئذات

 .سباحة الصدربطبيعة الأداء في 
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إلى أهمية التدريبات لتنمية  ( 9)(م2016) "شمس الدين محمد   " تشيروفي هذا الصدد 
عد  الأسذذذذاس الأول للأداء البدني والممارسذذذذة الرياضذذذذية وتُ عد القدرة العضذذذذلية حيث أن تنميتها يُ 

 حد التدريبات الرئيسية الهامة لتنمية القدرة العضلية وتحسنها.أتدريبات المقاومة 
 من كبيراً  احي ً  ليةالقدرة العضذذذذلية والقوة العضذذذذ  من كلاً   خذت ه لابد أنوترى الباحثة أن

 يؤديها حركة أي نجاح عناصذذذذذذر من يمثلان عنصذذذذذذران فهما الرياضذذذذذذي المجال في الأهمية
 .  الرياضي

أهمية تنمية عنصذر القدرة العضذلية   إلى" م(2004محمد فتحي ) وفي هذا الصذدد يشذير"
همية  للسذذذذذذباحين لما لها من ت ثير إيجابي على التقدم بالمسذذذذذذتوى الرقمي للسذذذذذذباحين، وتظهر أ

القدرة العضذلية في الأنشذطة العضذلية ذات الطابع الاسذتمراري والتكرار السذريع الذي يتمي  بالقوة  
ح أن يتمي  بمقدرة عضذذلية عالية  مع السذذرعة كما في رياضذذة السذذباحة، ولهذا يجب على السذذبا

                                          حتى يسذذذذذذذذذتطيع إخراج درجذة عذاليذة من القوة الذدافعذة للرجلين وكذذلذك درجذة عذاليذة من السذذذذذذذذذرعذة  
 (20: 14)المطلوبة. عند أداء المهارة 

رامج  من أحذدث أنواع ب المقذذاومذة بذاسذذذذذذذذذتخذذدام الاحبذذال المطذذاطذةوتعتبر برامج تذدريذب 
المقاومة، وهذه البرامج تؤدى إلى تحسذذذذذذذن الأداء العضذذذذذذذلي بدرجة كبيرة، حيث أنها تنمى القوة  

ي الحركة كلها وبذلك تشذذارك في العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات  العضذذلية القصذذوى على مد
 (8: 10)الحركية. 

من   لبانجي"بالأحبال المطاطة " ا العضذذذذليالانقباض  باسذذذذتخدام أسذذذذلوبالتدريب  ولهذا يعد
الأداء   فيالذى يعمل على نمو المجموعات العضذذلية المشذذاركة العضذذلي  أحسذذن أنواع الانقباض

خاصذذذذذة ومشذذذذذابهة  تدريبات الأحبال المطاطة " البانجي" تدريبات بذلك تعتبر مباشذذذذذرة، و  المهارى
من أفضذذذذذذل أسذذذذذذاليب تنمية القدرة  تدريبات الأحبال المطاطة " البانجي" كما يعتبر  المهارىللأداء 

والتذدريذب   الاحبذالالعضذذذذذذذذذليذة، حيذث أثبتذت العذديذد من البحوث التي تنذاولذت المقذارنذة بين التذدريذب 
ينمى القدرة العضذذذذذذلية أسذذذذذذرع من أي أسذذذذذذلوب أخر من   الاحبال " البانجي"دريب بالإثقال إن الت

   (6:16()17: 10أساليب التدريب.)

التي   الاحبال المطاطة" البانجى"أنه لابد من الاسذذتعانة باسذذتخدام تدريبات  وترى الباحثة
جموعذات  تؤدي بشذذذذذذذذذكذل يتفق مع الأداء الحركي والفني للمهذارة الحركيذة، وبذاسذذذذذذذذذتخذدام نفس الم
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ركية  العضذذلية العاملة في المهارة الحركية ذاتها، وفي نفس اتجاه المسذذار الميكانيكي للمهارة الح
  الاحبال المطاطة البانجي"، وهذا هو هدف تدريبات المهارىلتحقيق أفضذذل تحسذذن في المسذذتوي 

ي  التي تعمل علي تنمية الصذذذفات البدنية والمهارية للنشذذذاط الرياضذذذي التخصذذذصذذذي للوصذذذول إل
للأحبال  من اسذذذذذتخدام تدريبات  ةالباحث تأعلي المسذذذذذتويات المطلوبة، وهو في نفس الوقت هدف

الصذذحيح   المهارىالأداء  في سذذباحة الصذذدر واكتسذذاب المهارىلتحسذذين مسذذتوي الأداء  المطاطة
إلي   الاحبال المطاطة البانجيلهما، وذلك عن طريق إنتقال الت ثير الإيجابي باسذذذذذذذتخدام تدريبات 

 .الناشئاتت اداء الفعلي لمهار الأ
توجذد فروق ذات  وبذذلذك يكون قذد تحقق فرضذذذذذذذذذيذة البحص الثذالثذة والتي تنص على انذه 

دلالة إحصذائية بين متوسذطي القياسذين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضذابطة في  
  ولصذالح بعض المتغيرات البدنية الخاصذة والمسذتوى الرقمي لدى ناشذئات سذباحة الصذدر مسذتوى

 مجموعة البحث التجريبية
 :الاستنتاجات

القدرة  يؤدي إلى تحسذذذين  البانجيالاحبال المطاطة البرنامج المقترح باسذذذتخدام تدريبات  .1
 .لدى ناشئات سباحة الصدر العضلية قيد البحث

يؤدي إلى تحسين مستوى   البانجيالبرنامج المقترح باستخدام تدريبات الاحبال المطاطة  .2
 .ناشئات سباحة الصدرارى والرقمي لدى الأداء المه
 ثانياً: التوصيات:

 .الأخرى السباحاتاستخدام البرنامج المقترح في أنواع  •
المهارى في   يادة الاهتمام بتطوير القدرات البدنية الأخرى المؤثرة في مسذذذتوى أداء  •

 .سباحة الصدر
مقذاومذة لمذا لهذا من  الاهتمذام بتذدريبذات الإطذالذة والمرونذة قبذل وبعذد أداء تذدريبذات ال  •

ل على نتذائج ايجذابيذة في تطوير القذدرة العضذذذذذذذذذليذة للرجلين  أهميذة كبيرة فذالحصذذذذذذذذذو
 .الأداء المهارى والرقم في السباحةوالذراعين ومستوى 
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