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تأثي برنامج تدريبي )متعدد المستويات( لعضلات الجذع على بعض  "
 ناشئات سباحة الدولفن"   المتغيات البدنية ومستوى الاداء المهارى لدى 
 أ.م.د/عزة عبد المنصف محمد   

 المقدمة ومشكلة البحث 
عم جهد عالي في أقم زمن ممكن السباحة من الرياضات التي تتطلب ب ةتعتبر رياض

شعور السباح بالتعب وعل  نتيجة ل صور في بعض الأجهزة الحيويةا ويعمم  إلىؤد  مما ي
التدريب الرياضي على تحميم الجسم عبه إضافي للوصوم لحالة من التوافق الحركي لعمم 

 نين الجهد ة وتحسين عمم هعف الأجهزة نتيجة تتالجسم الداخلية وبالتالي رفع كفائ أجهزة
 .المبعوم

 

عضلات المنط ة إلى أن  مHibbs  (2011  )هاب    (م2011)   Cissik جم  سا كلا من    ويشير
عضلة مختلفة  30تضم حوالى   Center (Core) of the body)الجعع(  من الجسم الوسطى

وهعف  الصدر اتلتل بشكم أساسي حوم الجسم في المنط ة ما بين مفصم الور  وال فص 
العلوى والجزه السفلى للجسم لعا يمكنها أداه وتيفتها كجزه واحد  صم ما بين الجزهالمنط ة ت

Function as one ا وتعتبر هعف المنط ة بمثابة الأساسFundamental  لكم  أو ال اعدة
 (39:13.)حركات الجسم ؛ فلا يمكن ال يام بأ  حركة بدون إشرا  منط ة الجعع

 

يستخدم   Core Stabilizationطلح ثبات الجعع  صمم( أن  2007)  Gambleويعكر جامب  
بالمحافتة على اتزان  Trunkجعع للتعبير عن كيفية قيام العضلات الموجودة في منط ة ال

 (.29ا ص2009ا Chabut)شابت  ( 39:17.)وثبات العمود الف ر  والجسم بشكم عام
وق الحوض للإنتاج ويعبر ثبات الجعع عن ال درة على التحكم في وضع وحركة الجعع فيما ف

  (91:33.)ناه ممارسة الأنشطة الرياضيةالمثالي والن م والتحكم في قوة وحركة الأطرال أث
 

 لوان مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة ح   أستاذ */ 
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وأن هنا  ما يسمى باجخلام بالتوازن العضلي كنتيجة لتطوير مستوى ال وة غير المتناسق 
لى ال صر العى يحدث في  العضلات المحددة للمستوى وضعل العضلات التي لا يتم تدريبها واد

وازن العضلي نتيجة أن المجموعات العضلية بصورة كافية ا كما قد ينشأ أيضاً هعا اجخلام بالت
بيعتها للضعل مثم عضلات البطن والم عدة ا وينتج عن عل  مشكلة في وتيفة المفاصم تميم بط

الحركات وتغير في النغمة العضلية )إقلام أو قصر في النغمة( وفى النمط العصبي الحركي لبعض  
عات العضلية المشتركة في أداه العمم مما يؤدى إلى اجخلام بالتعاون المثالي بين المجمو 

التتابع الزمنى لان باض عدة عضلات أو مجموعات عضلية وحدوث  ثار سلبية  الحركي وكعا
 (39:31()61:29.)على مستوى الانجاز الرياضي

تكمن المشكلة م( انه 2004" )Boyle م( , بولى "2007" )Abt ويتفق كلا من البت "
ريبات التدكثير من  فيالرئيسية عند تدريب عضلات الجعع وبالعات عضلات البطن في أنه 

يعت د أنها تدريبات بطن ا غالباً ما يتم إل اه حمم أكبر على عضلات أخرى )وبالعات  والتي
للجعع عات الميم ال وى لل صر( وبالتالي ت ويتها بصورة أكبر من تل  التي  العضلات المثنية

توازن إلى حدوث زيادة في اجخلام بال  المدرباعل  ا وعلى عكس نية    يهدل إليها التدريب ويؤدى
 (39:11()69:9العمود الف ر  سوهاً بصفة مستمرة.)العضلي وزيادة وضع الحوض و 

من المسااااااب ات   نيساااااباحة الدولف م( أن2011" )الفتاح أبو العلا عبدويعكر كلا من " 
اهتماما كبيراً   المتعارل عليها في الاتحاد المصاار  للسااباحةا وقد نالت رياضااة سااباحة الدولفن

الأخيرة حيث تطورت عالمياً بشاكم معهم وأصابحت ترتكز على أساس ومبادل علميةا  في الآونة 
التاادريبيااة للارت اااه بمساااااااااتويااات اجعااداد العااام   إلى جااانااب الاهتمااام الكبير بااالتخطيط للبرامج

لجسااماني للسااباحين  والخاصا والع  يتصاام بال درة الهوائية وال وة العضاالية وعلاقتها بالتكون ا
        (.232:2) نالدولفي الجوانب الفنية واجنجاز الرقمي لسباحيبغرض الارت اه ب

والعضاااااالي   البدنيالمركز  لها هيوتعتبر عضاااااالات البطن وعضاااااالات التهر الم ابلة   
Center الراس وخطاً إعا مررنا خطاً طولياً من  اجنساان لأنناجسام  فيلتوزيع الحركة  الرئيساى 

البطن والمنط ة الم ابلة   الجساام وهيمنتصاال  فيعرضااياً من الوسااط ت ابم الخطان عند ن طة 
يشاااااعر بتحري    فسنه والرجلينوالدليم على عل  إعا قام شاااااخص ما بتحري  العراعين  لها التهر
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 فيمما يؤدى إلى ساهولة التحكم  البدني والعضاليعضالات البطن والتهرا وبعل  يشاعر بمركزف 
 .(69:20)(64:10)حسين المستوى المهارى والرقمىوتالحركة 

العضااااااااالياة  من التادريباات الهااماة التي تسااااااااااعاد على تنمياة ال وة  الجزعوتعاد تادريباات 
ن والتهرا وهعف من أهم ساااااامات تدريبات ال وة  ت البطفي عضاااااالا الجعع والمتمثلة لعضاااااالات
 (.3:24التركيز على مجموعة عضلات الجعع ) الوتيفيةا

 

(ا 2008) Hibbsمثم هيبس  Review Articleوهنا  العديد من الأبحاث المرجعية 
 Stanton (ا ستانتون2007)Gamble (ا جامبم  2006)   Kibler(ا كيبلر2011)Cissikكيس 

مثم أكيوسودا  literature(ا والمواد المطبوعة 2007) Willardsonردسون (ا ويلا2004)
Akuthota (2008 ا لفلاس) Lovelace(2009 تعرضت لأهمية البرامج التدريبية لهعف )

المنط ة وتأثير تدريباتها على تحسن الأداه ا أو كتب ومراجع علمية متخصصة مثم كلوفر 
Clover (2007 ا شابت)Chabut (2009ا)  بويلىBoyle (2004 ا أو دراسات )مجام  في

( ا أو دراسات وأبحاث 2011) Cissik(ا كيس  2001) Hillالتأهيم والعلاج مثم دراسة هيم 
(ا 2011) Sharrockوصفية لبحث العلاقة بين الجعع وتأثيرف على الأداه كدراسات شارو  

(ا أو بحث العلاقة 2009) Nesser(ا نيسر 2008) Nesser(ا نيسر 2011) Okadaأوكادا 
 Oliver وليفر (ا 2007) Abtمثم دراسة  بت  الحركيمن النواحي البيوميكانيكية والتحليم 

 Hibbs (2011.)(ا أو تحليم الاختبارات المستخدمة مثم دراسة هيبس 2010)
الباااحثااة كماادربااة ب طاااع  نتراً لطبيعااة الأداه  لساااااااااباااحي الاادولفنا ومن خلام عماام و 

  الناشااااائاتعدم قدرة بعض   تالدولفن  ف د وجد وتدريبها لساااااباحة اكتوبر 6الناشااااائين بناد  
و السااليم على الماه وكعل  أداه حركات الجعع من الركبتين بدلًا من على الاحتفات بوضااع الطف

بأداه حركات  الناشاائات وم تعضاالات الجععا مما يؤدى إلى إنثناه واضااح في الركبتين ا حيث 
لى ال وة المحركة داخم الماها  وقوة الجعع مما يؤثر تأثيراً سااااالبياً ععشاااااوائية وعل  لعدم ثبات 

على التحر  في الماه   السااااباحةمنط ة الجعع لأساااافما وعدم قدرة مما يترتب على عل  ساااا وط 
أن عل  يرجع إلى ن ص م دار  وترى الباحثةبصااااورة انساااايابية وزيادة م اومة الجساااام للماه ا 

وكعل  ضااعل قدرة  لجعع )عضاالات البطن ا عضاالات التهر(ال وة العضاالية الخاصااة بمنط ة ا
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اه بواسااااااطة عضاااااالات الجعع والمتمثلة في ال وة  على دفع الماه بفاعلية  خلام الأد ةالسااااااباح
 المحركة داخم الماه  

باسم سائد فضالي كدراسة  الباحثة على العديد من الدراسات والمراجع  ومن خلام إطلاع  
لتربية لتدريس المركب على تعلم سباحة الدولفين لطلبة ام( تأثير استخدام أسلوب ا2016)

م( تأثير تدريبات ال وة العضلية 2016)  محمد مصطفى الألفي, ودراسة  جامعة الازهر-الرياضية
وال درة لعضلات منط ة الجعع على فاعلية الأداه المهارى والمستو  الرقمي لسباحي الفراشة 

تدريبي باستخدام تدريبات م( تأثير برنامج 2018)مصطفى الزناتي محجوب:  , ودراسةناشئين
 ت البدنية والمستوى المهارى والرقمي لسباحي الدولفين الناشئينال وة الوتيفية على بعض الصفا

في المجام الرياضي بصفه عامه وبصفة  Corالجعع ومنط ة حداثة تدريبات  الباحثة تلاحت
من التدريبات   الجعع متعدد المستوياتيبات  رغم أن تدر خاصة في مجام تدريب سباحة الدولفنا  

ة الخاصة بمنط ة الجعع لما تحتويه من تدريبات تساعد تساعد على تنمية ال وة العضلي التي
في ت وية عضلات البطن والتهرا فعضلات الجعع ال وية ناقم حركي لل وة من الطرل السفلى 

حة الدولفن ا لأنه كلما شعر باس فيإلى الطرل العلوىا وهعا يساعد السباح  بصورة جيدة 
هر فسن عل  يكسبه مزيداً من الث ة بالنفس قوة عضلات البطن والت أ  البدنيالسباح بمركزف 

داخم الماها كما أن عضلات البطن والتهر كمركز للجسم  تعتبر المسئولة عن التوازن بين 
هاتين المنط تين سول   فيلعا فسن أ  اختلام  ا  الطرل العلوى والطرل السفلى للجسم في الماه  

حيث ان الجعع على المنط ة الوسطى   للسباح  الرقمييؤثر بالطبع على الأداه المهارى والمستوى  
وهعا ما دفع الباحثة الى  المتحكمة في الحركة الدفوعية للرجلين والزراعين في سباحة الدولفن

مستويات( لعضلات الجعع على تأثير برنامج تدريبي )متعدد الال يام بهعف الدراسة للتعرل على 
 .ناشئات سباحة الدولفين لمهارى لدىالمتغيرات البدنية ومستوى الاداه ا بعض

 هدف البحث 
تأثير برنامج تدريبي )متعدد المستويات( لعضلات الجعع يهدل البحث الى التعرل على   

 .فنناشئات سباحة الدول على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداه المهارى لدى
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 فروض البحث
ال ياسات ال بلية والبعدية في مستوى توجد فروق عات دلالة إحصائية بين متوسطات  -

 بعض المتغيرات البدنية الخاصة بسباحة الدولفن ولصالح ال ياس البعد .

توجد فروق عات دلالة إحصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية في مستوى  -
 ولصالح ال ياس البعد . حة الدولفنالخاص بسبا المهارىالأداه 

 البحث:مصطلحات 
 ( :لبّ الجسم)  Core  المنط ة الوسطى

والمسئولة عن المحافتة على  pelvisوالحوض  Trunkويتضمن كم من عضلات الجعع 
 generation & transferثبات واتزان العمود الف ر  والحوض والمساعدة في توليد ون م ال وة  

of energy  (62:21)ة في العديد من الأنشطة الرياضية.  يرة إلى الأجزاه الصغير زاه الكبمن الأج 
 :   Core Trainingالجعع تدريب 

يتم فيه دمج وتكامم عمم عضلات منط ة المفاصم   pre-programmed  تمهيد برنامج  
وعل  لتوفير   multi-joint musclesوعضلات المفاصم المتعددة  single-joint musclesالفردية  

نتاج الحركة   provide stabilityانالثبات والاتز  وينتج عن عل  أقصى  produce motionواد
موعج الأقصى جنتاج ال وة وتكوين الحركات التفاعلية وأكثر قرب للن حركيثبات لأقصى مدى 

 (69:22)مفاصم لأقصى درجة. تعمم على تحري  وحماية ال التي
 Trunk Training (Multi-Level) )متعدد المستويات( الجعع تدريبي

هي استخدام تدريبات متنوعة خلام فترات البرنامج التدريبي الم ترح كلها ت وم في تطوير 
ال درات البدنية الخاصة بعضلات الجعع يهدل بها الأداه المهارى والبدني لكم من الجعع وكم 

 طرل على حد والجعع والطرفان معن. )تعريل إجرائي(
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 إجراءات البحث: 
 لبحثج امنه

للمجموعاة   البعاد اساااااااااتخادمات البااحثاة المنهج التجريبي بتصاااااااااميم ال يااس ال بلي 
 وعل  نترا لطبيعة البحث وتح ي ا لأهدافه. التجريبية

 عينة البحث
( أكتوبر  6ناشااااااااائاات السااااااااابااحة بنااد  ) تم اختياار عيناة البحاث بالطري اة العمادية من 

حيث تم  ناشااااائة( 20لغ قوامها )ث بحي ا( سااااانة14-12) السااااانيبمحافتة الجيزة للمساااااتوى 
تم ت ساايم باقي العينة   بينما الاساااساايةمن مجتمع البحث ججراه الدراسااة  ناشاائة( 12اختيار )

 .( ناشئات8مجموعة استطلاعية قوامها )إلى 
 شروط اختيار عينة البحث:

 تدريبي أخر.غير خاضعات لأ  برنامج  الناشئاتأن تكون  -
 فترة البحث.البرنامج طوام الانتتام في  -
 المصابات. الناشئاتاستبعاد  -

 (1جدوم )
 قيد البحث  )معدم النمو( المتوسط الحسابي والانحرال المعيار  ومعامم الالتواه للمتغيرات

 ( 20)ن =                                                                                   
اعقياسلحدا  اعم غيراو سيطاعم اعم مسط   ميامل الاع ما  الانحراف اعمييايي 

اعم غيراو 
 اعبلمي  

 0.80- 2.38 131 131.5 س  اع مل 
 1.19 3.59 35 35.6 لب  اعملن  

( أن جميع قيم المتوسااااطات الحسااااابية تزيد على قيم اجنحرافات  1يوضااااح جدوم رقم )     
ر إلى تجانس أفراد العينة  ( مما يشااااي3±المعياريةا وأن جميع قيم اجلتواه تنحصاااار ما بين )
 قيد البحث. لمتغيرات معدم النمووخلوها من عيوب التوزيعات غير اجعتدالية وعل  
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 (2جدوم )
 قيد البحث  البدنية المتوسط الحسابي والانحرال المعيار  ومعامم الالتواه للمتغيرات

 ( 20)ن =                                                                                   
 ميامل الاع ما   الانحراف اعمييايي  اعمسيط  اعم مسط  لحدا اعقياس  اعم غيراو 

و اعبدني  
خ بايا

لا
ا

 

 1.40 2.79 35.0 35.2 لب   ما عبلاو اعظهر  
 0.36- 0.17 22.3 22.5 لب   ما عبلاو اعب ن  
 0.48- 0.09 39.0 39.2 لب   ما عبلاو اعرجيين  

 0.88- 1.37 10.5 10.9 س    ي إماما  ممد اعفقرمرلن  اعي
 1.38- 0.57 47.2 47.5 س  مرلن  اعيممد اعفقري يمين  
 0.93- 0.18 46.6 46.9 س  مرلن  اعيممد اعفقري يلاي  

( أن جميع قيم المتوساااااااطات الحساااااااابية تزيد على قيم اجنحرافات  2يوضاااااااح جدوم رقم )     
( مما يشااااااااير إلى تجانس أفراد العينة  3±اه تنحصاااااااار ما بين )المعياريةا وأن جميع قيم اجلتو 

 قيد البحث لمتغير ال درات البدنيةدالية وعل  وخلوها من عيوب التوزيعات غير اجعت
 (3جدوم )

 قيد البحث  المستوى الرقمى لمعيار  ومعامم الالتواه للمتغيراتالمتوسط الحسابي والانحرال ا
 ( 20)ن =                                                                                   

 اعم غيراو
لحدا  

 اعقياس
 ميامل الاع ما  الانحراف اعمييايي اعمسيط اعم مسط

 ( م ر100اعمل مى اعر م  )
 دلعفن 

 1.01 2.11 1.10 1.17 ق

جنحرافات  ( أن جميع قيم المتوساااااااطات الحساااااااابية تزيد على قيم ا3يوضاااااااح جدوم رقم )     
( مما يشااااااااير إلى تجانس أفراد العينة  3±ر ما بين )المعياريةا وأن جميع قيم اجلتواه تنحصاااااااا 

 قيد البحث لمتغير المستوى الرقمىوخلوها من عيوب التوزيعات غير اجعتدالية وعل  
 البيانات:أدوات جمع 
سااااب ة العربية  والمساااح المرجعي للمراجع العلمية والدراساااات ال باجطلاع الباحثة قامت

أهم  حصاااار وتحديد الرياضااااي )الرياضااااات المائية( بهدل والأجنبية المتخصااااصااااة في التدريب
المسااتخدمة في البحثا باجضااافة لعل  قامت الباحثة بسسااتطلاع رأ  الخبراه   الاختبارات نساابأو 

اه الساادة  انحصارت أر  والمرونة( وقد-العضاليةياس المتغيرات البدنية )ال وة لتحديد الاختبارات ل 
  ت( سااااانوات للوقول على الاختبارا10ا لا ت م الخبرة العلمية عن )خبراه( 10)الخبراه وعددهم 

 (.1الأساسية ل ياس متغيرات البحث مرفق )
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 أولا: الأجهزة والأدوات المستخدمة:  
 ل ياس الوزن. طبي*ميزان    الرستاميتر ل ياس الطوم. •

 رجلين.  الديناموميتر ل ياس قوة عضلات التهر ال •

 ( سم.85قطر ) ةكرات سويسري •

 *شريط قياس. (.12.5*25حمام سباحة تعليمي ) •

 صندوق خشبي مدرج ل ياس مرونة العمود الف ر .   •

 يد أزمنة كم تمرين.ساعة رقمية لتحد •

 
: الاستمارات والمقابلات الشخصية:   ثانيا 

البحثا والفترة   اساااتمارة اساااتطلاع رأ  الخبراه لتحديد أهم الاختبارات المساااتخدمة في -1
بوعا وزمن الوحدة التدريبية اليومية.  الكلية للتطبيقا وعدد الوحدات التدريبية في الأس

 (3مرفق )
  عينة الناشااااائاتاساااااتمارة اساااااتطلاع أراه الخبراه حوم محتوى البرنامج الم ترح لدى  -2

 (.  3البحث. مرفق )
 (  5عينة البحث. مرفق ) الناشئاتاستمارة استطلاع تسجيم بيانات  -3

 
 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: 

 اختبار الديناموميتر ل ياس قوة العضلية التهر.   -1

 الديناموميتر ل ياس قوة العضلية للرجلين.اختبار  -2

 عضلات البطن. قدرةاختبار الجلوس من الرقود ل ياس  -3

 .  الأماميةاختبار ثنى الجعع أماماً ل ياس مرونة العمود الف ر   -4

 ل ياس مرونة العمود الف ر  الخلفية.   الجعع خلفاً اختبار ثنى  -5

 مرونة العمود الف ر  الجانبية.يساراً( ل ياس  -اختبار ثنى الجعع الجانبي )يميناً  -6

 (2( متر زحل. مرفق )100اختبار قياس مستوى الأداه المهارى في سباحة ) -7
 (4جدوم )
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 الاختبارات المستخدمة ل ياس متغيرات البحث
 10ن=                                                                                 

 اع كراياو قالاتفانلب   لحدا اعقياس الاخ باي اعم غيراو  

 % 100 لب  اعدييامممي ر عقياس  ما اعيبيي  عيظهر  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعظهر 1
10 

 % 80 لب  جيينس  ما اعيبيي  اعراعدييامممي ر عقيا اعرجييناعقما اعيبيي  عيبلاو  2
8 

 10 % 100 لب  Back Extensionجهال  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعب ن 3

 10 % 100 س  اخ باي  ياس مرلن  اعيممد اعفقري مرلن  اعيممد اعفقري الأمامي  4

 8 % 80 س  اعفقرياخ باي  ياس مرلن  اعيممد  مرلن  اعيممد اعفقري اعخيفي  5

 10 % 100 س  اخ باي  ياس مرلن  اعيممد اعفقري نبي اعفقري اعبا مرلن  اعيممد 6

 10 % 100 ديج  دلعفن  ( 100اخ باي لمن ) .الأدا  اعمهايى ياس مل مى  7

 

% إلى  80( أنه انحصاااااار اتفاق أراه السااااااادة الخبراه بين )4يتضااااااح من جدوم رقم )
 النسبة ل بوم الاختبار. الاختبارات قيد البحث وقد ارتضت الباحثة هعف%( في تحديد 100

 

   البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية
عينة  )ال البحث على فيالمساتخدمة  للاختبارات بسجراه المعاملات العلمية قامت الباحثة

وقد ا ناشائات( 8)ها قوام قد بلغو الأسااساية  ومن خارج العينةمن مجتمع البحث الاساتطلاعية( 
متغيرات البحااث والتااأكااد من صااااااااالاحيااة الأدوات والأجهزة وماادى  ياااس ت لتطبيق الاختبااارا تم

 مناسبة الوحدات التدريبية المستخدمة.
 

  التمايز صدق
لحساااااااااااب صاااااااااادق الاختباارات والم ااييس التي ت يس متغيرات البحاث لعيناة البحاث   

لي عينة  ا ف امت الباحثة بتطبيق هعف الاختبارات والم اييس عصاادق التمايزاسااتخدمت الباحثة 
إيجاد دلالة الفروق   من خلام م10/2/2022يوم   في وعل  اناشاااااائات( 8اسااااااتطلاعية عددها)

 ( الأتي:5بين الربيعي الأعلى والربيعي الأدنى باستخدام اختبار)ت(ا ويوضح عل  جدوم )
 
 
 
 
 



 الخامسالمجلد  –ية والرياضية دنالب   علوم التربيةمجلة بني سويف ل            
  

 

- 21 - 
 

 (5جدوم )
مستوى معامم الصدق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى في مستوى المرونة وال وة العضلية وال

 8ن=  دولفن( متر 100الرقمي في سباحة )
نمع  
 الاخ باياو 

 اعم غيراو 
لحدا  
 اعقياس 

 يم  )و(   اعرنيع الأدنى  اعرنيع الأعيى 
 اعمحلمن  

مل مي  
 ع س  ع س  اعدلاع  

اعقما  
 اعيبيي 

اعقما اعيبيي  عيبلاو  
* 2.98 2.60 32.2 2.70 35.1 لب  اعظهر   دال  

اعقما اعيبيي  عيبلاو  
* 4.18 2.96 19.2 0.17 22.4 لب  ييناعرج   دال  

* 5.44 0.15 36.1 0.11 40.1 لب  اعيبيي  عيبلاو اعب ن اعقما   دال  

 اعمرلن  

مرلن  اعيممد اعفقري  
* 2.24 0.13 9.2 1.30 10.2 س  الأمامي    دال  

* 2.18 1.17 12.3 0.42 14.9 س  مرلن  اعيممد اعفقري اعخيفي    دال  
* 2.29 0.40 53.6 0.53 47.1 س  يمييا مرلن  اعيممد اعفقري   دال  

* 2.19 0.46 52.2 0.20 47.2 س  مرلن  اعيممد اعفقري يلايا   دال  

 دال  * 2.80 0.32 74.85 0.51 71.21 ناعثاني   اعمل مى اعر م  

 1.78( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية       
 في( 0.05وى)إحصااائياً عند مساات فروق معنوية دالة توجد هأن (5ضااح جدوم رقم )و ي
الربيعي الأعلىا حيث كانت قيمة لصااالح الخاصااة بمسااتوى ال وة العضاالية والمرونة  الاختبارات

مما يدم على  ا  (0.05عند مسااااااااتوى الدلالة ) )ت( المحسااااااااوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية
 .ين الأفراد( وقدراتها علي التميز بد البحثيقالاختبارات )صدق 

 

 الاختبارات تباث
الباااحثااة   البحااث قااامااتحتى تتح ق الباااحثااة من ثبااات الاختبااارات المساااااااااتخاادمااة في 

عادة تطبي اه مباساااااااااتخادا ف اامت بسجراه التطبيق   ((Test – Re testطري اة تطبيق الاختباار واد
وعل  في الثلاثاه الموافق   ناشائات( 8عددهم ) غالأوم للاختبارات علي العينة الاساتطلاعية البال

ارات للمرة الثاااانياااة علي عات العيناااة وعلااا  في يوم  م ا ثم إعاااادة تطبيق الاختبااا 12/2/2013
(  6جاادوم) والتطبيق الثاااني يوضاااااااااح علاا  لأوما تطبيق( أيااام بين ال5بفااارق ) م17/2/2022

   الأتي.
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 (6جاادوم )
   8ن=             معاملات الثبات للاختبارات )قيد البحث(            
 اعم غيراو 

  لحدا
 ياس اعق

ميامل     اع  بيق اعثاني اع  بيق الألل 
 الايتبا  

مل مي  
 ع س ع س اعدلاع  

 دال 0.965 2.50 43.5 2.61 33.6 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعظهر

 دال  0.962 2.80 22.2 2.92 20.8 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعرجيين

10.2 40.2 0.18 38.1 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعب ن   دال  0.932 

 دال  0.932 0.20 10.2 0.17 9.7 س  مرلن  اعيممد اعفقري الأمامي 

 دال  0.962 1.22 14.2 1.23 13.6 س  مرلن  اعيممد اعفقري اعخيفي  
 دال  0.915 0.62 52.1 0.51 50.3 س  مرلن  اعيممد اعفقري يمييا 

 دال 0.942 0.56 51.2 0.53 49.7 س  مرلن  اعيممد اعفقري يلايا

 دال  0.965 0.74 54.32 0.18 55.20 ناعثاني   اعمل مى اعر م   

 0.614=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى  
لأوم  االتطبيق  متوساااااااااطاات بين وجود علاقاة ارتبااطياة دالاة( 6يتضاااااااااح من الجادوم رقم )

هت جا حيث( 0.05عند مساااااتوى )للاختبارات المرونة وال درة العضااااالية قيد البحث الثاني التطبيق و 
)قياد البحاث(ا   الاختباارات هاعف مماا يادم على ثبااتقيماة ) ر( المحساااااااااوباة أكبر من قيمتهاا الجادولياة 

- 0.915بين التطبيق الأوم والتطبيق الثااني التي تراوحات ماا بين ) طويؤكاد علا  قيم معاامام الارتباا
 ( مما يدم علي أن الاختبارات المختارة عات معاملات ثبات عالية.0.965

   (4مرفق )  عضلات الجعع متعدد المستويات وة بات التدري -
 خطوات:عدة  الخاصة بالجعع متعدد المستوياتعند وضع التدريبات  الباحثة تاتبع

  الم ترحة:تحديد الهدل من التدريبات  -أ
 سباحيتهدل التدريبات الم ترحة إلى الارت اه بكفائة عضلات الجعع )البطن والتهر( لدى 

  .الناشئاتالدولفن 
   الم ترحة:الجعع متعدد المستويات عند وضع تدريبات  الباحثة راعتاها التي)ب( أهم الأسس 

 . سنة( 12)سباحي الدولفن مرحلة  ملائمة التدريبات للعينة التي صممت من أجلها -1
 تح ق التدريبات الهدل الموضوع  من أجله وهو تطوير عضلات الجعع ) البطن والتهر(   أن  -2
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ضلات الجعع ببعض المتغيرات البدنية  المرتبطة بمستوى الأداه  مثم ) ط ت وية عارتبا  -3
 ال وة والتوازن والمرونة  وال درة العضلية للرجلين( 

 حدوث أى إصابة للعضلات العاملة .  مراعاة الأحماه الجيد لتهيئة العضلات ولمنع -4
ه العلوى منها  وعل  لما تتطلبه تدريب عضلة البطن المست يمة من الجزه السفلى ثم الجز  -5

 سباحة الدولفن .
عند أداه التمرينات من وضع الرقود يجب ان باض عضلات البطن للداخم  بسحكام  واجحتفات   -6

 لأرض .بالفجوة الطبيعية الصغيرة بين التهر وا
لجسم عند أداه تمرينات البطن يجب تجنب رفع الرقبة  لأعلى بمعنى رفع الجزه العلوى من ا  -7

 وليس الرقبة مما لا يعيق أداه المهارة  . 
الم ترح  ا  التدريبيمراعاة شدة أو كثافة  الحمم العى تبدأ به التمرينات  داخم البرنامج  - 8

تحرق الجليكوجين  وليست الدهون  وبعل  ف د راعى الباحثان  وعل  لأن التمرينات ال وية العنيفة  
 شدة متوسطة . ع مم رح  بحالم ت التدريبيأن يبدأ البرنامج 

 له . السباحاتعدم اجنت ام من تمرين لأخر إلا بعد ات ان جميع  – 9
 . الرياضيالفروق الفردية بين أفراد عينة البحث كمبدأ من مبادل علم التدريب  مراعاة -10
التمرينات من السهم إلى الصعب ومن البسيط للمركب  ومراعاة  فيمراعاة مبدأ التدرج  -11

 بدأ التنوع  من البطئ إلى السريع .م
 نات .أن يتسم البرنامج بالمرونة  حيث يمكن تبديم أو تغيير بعض التمري -12
 توافر عوامم الأمن والسلامة أثناه عملية التطبيق . -13

 تخطيط وتصميم البرنامج.
 المقترح. التدريبيوضع البرنامج أسس 
 لموضوعة.مع الأهدال ا التدريبيأن يتناسب البرنامج  -
 حتى يعود بالفائدة المرجوة. التدريبي ممارسة البرنامج فياجستمرارية واجنتتام  -
 مراعاة الأسس الفسيولوجية للبرنامج.  -
 أن تمتزج تمرينات ال وة بتمرينات التوازن واجطالة والاسترخاه. -
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 السباحين.يراعى الفروق الفردية بين  -
 البرنامج.تنوع محتويات  -
 الف ر .لمفاصم والعمود تمرينات مرونة ااجحماه الجيد و  -
اجرتفاع بدرجة حمم  –الصحيح لتكرار الحمم )التوقيتمراعاة أسس ومبادل التدريب  -

التنمية المتدرجة للصفات  –التنمية  في الاستمرارية –التدرج " )التدريب تدريجياً 
 البدنية(. 

 ب.ى فاعلية التدرية للتعرل على مدالحركية والوتيفي للنواحيالت ييم المستمر  -
 البرنامج:تخطيط   

بناه على تحديد متغيرات البحث واختيار وسائم وأساليب جمع البيانات الملائمة لطبيعة  
تخطيط   فيالبحث ودراسة بعض برامج التدريبية الخاصة بالدراسات الساب ة والمراجع المتخصصة  

  للتعرل على بعض محددات التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب السباحة بصفة خاصة وعل
ريبي الم ترح التي تتوائم مع أهدال البحث والمرحلة السنية لعينة البحثا حيث البرنامج التد

  General preparation periodكانت الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج هي  فترة اجعداد العام
 12ن اتين الفترتيا وبلغ مدة ه Specific preparation periodوفترة اجعداد  الخاص

تيار هاتين الفترتين بالعات لتنفيع البرنامج التدريبي إلى أنهما أكثر أسبوع ا ويرجع سبب اخ
أسابيع(  4فترات الموسم اتصالًا وملائمةً لأجراه التطبيق العملي ا فكانت فترة اجعداد العام )

مما يلائم مدة تنفيع  أسبوع( 12أسابيع( ليصبح إجمالي الفترتين )8وفترة اجعداد الخاص )
الناحية الزمنيةا أما من الناحية الفنية فسن فترتى اجعداد العام واجعداد الخاص   البرنامجا هعا من

 يصم فيهما أحجام التدريب إلى أقصى المعدلات الم ننة في البرنامج التدريبي.
التدريبي  وقد أشارت العديد من للمراجع العلمية في التدريب الرياضي ان شدة الحمم 

(ا %89-75( والشدة الأقم من ال صوى ما بين )%74-50ن )للشدة المتوسطة تتراوح ما بي
بت ين الاحمام التدريبية  الباحثة ت(ا وقد قام%100-90وأن الشدة ال صوى تتراوح ما بين )

( وشدة قصوى من %79-70( وشدة اقم من الأقصى من )%69-60بشدة متوسطة من )
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ا يتناسب مع العينة والمرحلة السنية المختارة قيد البحث وف اً ل دراتهم %(ا وعل  بم80-90)
 التدريبي.البدنية والعمر 

 البرنامج.تصميم 

 يتكون البرنامج التدريبي من:
( وحدة تدريبية لفترة اجعداد 20( وحدة تدريبية بواقع )44دد وحدات البرنامج )إجمالي ع -

( وحدات تدريبية أسبوعية لفترة اجعداد 5اد الخاصا )( وحدة تدريبية لفترة اجعد24العاما )
( وحدات تدريبية أسبوعية لفترة اجعداد 3ا وعدد ) General preparation periodالعام

بواقع وحدة تدريبية في اليوم فترة     Specific preparation period   periodالخاص
عام , و يوم الأحد والثلاثاه والخميس  مسائية ماعدا يوم الثلاثاه و الجمعة لفترة اجعداد ال

 الأرضي . التدريبيلفترة اجعداد  الخاص للبرنامج 
(  البطن-التهر –الرجلين  –قام الباحثان بتنمية وتطوير عناصر ال وة العضلية )ال بضة  -

 باستخدام أجهزة  الأث ام متعددة الأغراض .
 –المنكبين  -عمود الف ر   ال –بتنمية عناصر المرونة )الجعع  الباحثة تكما قام -

 ة بالمرونة.ل دم خلفى و الأمامى( بسستخدام التمرينات البدنية الخاصمفصم ا
 يحتوى البرنامج التدريبي الأرضي الم ترح على عناصرف الأساسية وهى : -
 ق( بواقع: 45زمن الوحدة التدريبية للبرنامج التدريبي الأرضي الم ترح ) -

 

م السباحة وأداه تدريبات إحماه عامة لجر  حوم حماويتم فيها ا ق( إحماه :10)
 لجميع عضلات الجسم.

الم ترحة قيد  الجعع متعدد المستوياتويتم فيه أداه تدريبات  الرئيسي:ق( الجزه 30)
 البحث.

ق( الجزه الختامي: ويتم فيه أداه تمرينات اهتزازية لتهدئة الجسم والعودة للحالة 5)
 الطبيعية.     
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 يذ البحث.اجراءات تنف
 لمرحلتين.تم تنفيع هعا البحث وف اً  

 المرحلة الأولى )اجعداد(. 
والأجنبية والدراسات العربية  للمراجع العلميةشامم  مرجعيبعمم مسح  الباحثة تقام  

جراه يمكن  البدنية التيالم ابلات الشخصية مع السادة الخبراه لتحديد أنسب ال درات  واد
هعف المرحلة تحديد اجطار العام لكيفية تنفيع البحث من حيث في  وتم البحثا فياستخدامها 

ة الزمنية الأنسب لتنفيع دراسة أفضم الٌية ممكنة لتنفيع خطوات البحث فضلًا عن تحديد الفتر 
   المساعدين.التجربة وأيضاً اختيار 

 المرحلة الثانية )التجربة الأساسية(. 
 5/  12)حتى ( 2022/ 15/2)ترة من تم تنفيع تجربة البحث الأساسية في الف 

 التالي:النحو  وكانت على( 2022/
 القبليالقياس 

( أكتوبر بمحافتة 6بناد  )قيد البحث    لناشئات السباحة  ال بليبسجراه ال ياس    الباحثة  تقام    
 التالي:النحو  وعل  علىوعل  لتوافر أجهزة ال ياس المعايرة والمعتمدة  الجيزة

( وفى تمام الساعة العاشرة صباحاً تم إجراه ال ياسات البدنية م2022/ 2 /15)في يوم  •
الناشئين قيد البحث وقد تم قياس متغيرات )الطوما الوزنا السنا والعمر  للسباحات
 البحث.الناشئين قيد  للسباحات الناشئات والمتغيرات البدنية والمهاريةا التدريبي

 الدراسة الأساسية.
 5/  11)الموافق ( حتى يوم 2022/ 2/  18)ة الزمنية من فتر ال فيتم تنفيع التجربة  •

 ال ياس البعد .( 2022/
 بسجراه ال ياسات وعل  على النحو التالي: الباحثة تقام
قيد البحث وعل  بنفس طري ة   للسباحاتتم إجراه ال ياسات البدنية    م2022/  5/  12في يوم   •

 قيد البحث. تالناشئا للسباحاتوتوقيت ومكان ال ياسات ال بلية 
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بستباع الخطوات الساب ة والتي تم تنفيعها في ال ياس ال بلي من حيث وضع  الباحثة تقام •
خضاعها  المعدلات الزمنية الجديدةا وعل  بغرض جمع المعلومات وتنتيمها وجدولتها واد

 للمعالجة اجحصائية.

 ة الحمم التدريبي( ديناميكي1شكم )
 المعالجات الإحصائية.

بعد  (ا اختيرت المعالجات  -المستخرجة من ال ياسات ) قبلي البياناتبعد جمع 
 اجحصائية المناسبة لتح يق الأهدال والتح ق من صحة الفروض وكانت على النحو التالي:

  المتوسط الحسابي. -
  الانحرال المعيار . -
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  معامم الالتواه. -
  اختبار ت للفروق.  -
 النسبة المئوية. -

( Spssالحاسب الألى بواسطة البرنامج اجحصائي )  الباحثة  تحيث استخدم        
في جميع المعالجات  الباحثة تفي استخراج نتائج البحث ومعالجتها وارتض

( للتح ق من جميع الدلالات الاحصائية 0.05الاحصائية عند مستوى معنوية )
 لنتائج البحث .

 

 عرض النتائج ومناقشتها: 
 أولا: عرض النتائج 

 (7)جدوم 
 مستوى ال وة العضلية والمرونةدلالة الفروق بين ال ياسات ال بلية والبعدية في 

 ( متر دولفن100)لدى ناشئات سباحة  
 12ن=                           

 اعم غيراو
لحدا  
 اعقياس

 يم  )و(  اعقياس اعبيدي اعقياس اعقبي 
 اعمحلمن 

مل مى 
 ع± س± ع± س± اعدلاع 

 دال * 3.08 2.5 42.5 2.79 35.2 لب  عظهري  عيبلاو ا اعقما اعيبي
اعقما اعيبيي  عيبلاو  

 اعرجيين
 دال * 3.09 0.50 27.5 0.17 22.5 لب 

 دال * 3.04 0.62 44.5 0.09 39.2 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعب ن

 دال * 3.90 1.32 15.1 1.37 10.9 س  مرلن  اعيممد اعفقري الأمامي 

 دال * 2.65 0.51 20.2 0.47 15.2 س  ري اعخيفي مرلن  اعيممد اعفق
 دال * 3.11 0.62 40.5 0.57 47.5 س  مرلن  اعيممد اعفقري يمييا
 دال * 3.65 0.26 39.5 0.18 46.9 س  مرلن  اعيممد اعفقري يلايا

 1.81=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين   0.05الدلالة ( وجود فروق دالة إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتوى 7يتضاااااااااح من جدوم )

ال وة العضلية( حيث جاهت قيمة  –في مستوى )المرونة  لعينة البحث والبعد ال ياسين ال بلي 
 .)ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية
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 (8جدوم )
 ال وة العضلية والمرونةبين ال ياسات ال بلية والبعدية في مستوى نسب التحسن 

 ( متر دولفن100لدى ناشئات سباحة )
 12ن=                       

 اعم غيراو
لحدا 
 اعقياس

اعفرق نين  اعقياس اعبيدي اعقياس اعقبي 
 اعم مس او

نلب  
 ع± س± ع± س± اع حلن

 % 20.7 3.00 2.5 42.5 2.79 35.2 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعظهر
 % 22.2 5.0 0.50 27.5 0.17 22.5 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعرجيين
 % 13.52 5.3 0.62 44.5 0.09 39.2 لب  اعقما اعيبيي  عيبلاو اعب ن

 % 38.53 4.2 1.32 15.1 1.37 10.9 س  مرلن  اعيممد اعفقري الأمامي 

 % 32.89 5 0.51 20.2 0.47 15.2 س  مرلن  اعيممد اعفقري اعخيفي 
 % 17.2 7 0.62 40.5 0.57 47.5 س  مرلن  اعيممد اعفقري يمييا

 % 18.7 7.4 0.26 39.5 0.18 46.9 س  عفقري يلاياعيممد امرلن  ا

 1.81=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين   0.05( وجود فروق دالة إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتوى الدلالة 8يتضاااااااااح من جدوم )

ال وة العضاااااالية( وقد تراوحت   –في مسااااااتوى )المرونة  لعينة البحث والبعد ال ياسااااااين ال بلي 
 (.%38.53: %13.52ين )نسبة التحسن ب

 (9جدوم )
 لدى ناشئات  الأداه المهارىمستوى دلالة الفروق بين ال ياسات ال بلية والبعدية في 

 ( متر دولفن100سباحة )
 12ن=                           

وحدة  المتغيرات
 ال ياس

قيمة )ت(  ال ياس البعد  ال ياس ال بلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س± ع± س± الدلالة

 دام * 3.44 0.21 53.21 0.25 64.22 بالثانية المستوى الرقمي 
 1.81=  0.05مستوى قيمة "ت" الجدولية عند 

بين   0.05( وجود فروق دالة إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتوى الدلالة 9يتضاااااااااح من جدوم )
حياث جااهت قيماة )ت(   الأداه المهاارىفي مساااااااااتوى  لعنياه البحاث والبعاد ال يااساااااااااين ال بلي 

 .ت( الجدوليةمحسوبة أعلى من قيمة )ال
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 (10جدوم )
 مستوى الأداه المهارى لدى ناشئات بين ال ياسات ال بلية والبعدية في  نسبة التحسن

 12ن=  ( متر دولفن100سباحة )

وحدة  لمتغيراتا
 ال ياس

الفرق بين  ال ياس البعد  ال ياس ال بلي
 ع± س± ع± س± ننسبة التحس  المتوسطات

 % 20.69 11.01 0.21 53.21 0.25 64.22 بالثانية المستوى الرقمي 
 1.81=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين   0.05( وجود فروق دالة إحصاااااااائياً عند مساااااااتوى الدلالة 10يتضاااااااح من جدوم )
نسااابة التحسااان  هت حيث جا الأداه المهارىفي مساااتوى  لعنيه البحثال ياساااين ال بلي والبعد  

(20.69.)% 
 مناقشة النتائج

بين   0.05( وجود فروق دالة إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتوى الدلالة 7يتضاااااااااح من جدوم )
ال وة العضلية( حيث جاهت قيمة  –في مستوى )المرونة  لعينة البحثال ياسين ال بلي والبعد  

 .)ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية
بين   0.05إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتوى الدلالة  روق دالة( وجود ف8يتضاااااااااح من جدوم )
ال وة العضاااااالية( وقد تراوحت   –في مسااااااتوى )المرونة  لعينة البحثال ياسااااااين ال بلي والبعد  

 (.%38.53: %13.52نسبة التحسن بين )
 

 في عنة البحثترجع الباحثة هعا الت دم في المتغيرات البدنية قيد البحث إلى انتتام أفراد و 
لى دور معلمة  الجعع متعدد المستويات التدريب وكعل  تنفيع البرنامج التدريبي الخاص بهن واد

ت وية بأداه تدريبات  عينة البحثباجضافة إلى قيام  االتدريبيتنفيعف لبرنامجه  فيالسباحة 
 .للجعع ولكن بشكم حر

 فيتمرار حيث أن الانتتام والاس عينة البحثكما تعزو الباحثة أيضاً هعا الت دم لكفاهة 
الممارسة باجضافة إلى التنافس المستمر بين اللاعبين لت ديم أفضم أداه بدنى كان له أثر كبير 

 المهارية. واحيالنأنعكس أثرف على تطوير  والع رفع مستوى ال درات البدنية  في
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وتعزو الباحثة هعا التحسن إلى تأثير برنامج تدريبات الجعع ا حيث تم مراعاة تعدد 
يات واستخدام التدريبات بالأحمام البسيطة مما أعطى الفرصة للتركيز على الأداه بكفاهة المستو 

زيادة عدد ال درات البدنية قيد البحث باجضافة إلى  فيتحسن  فيالية ا والعى تهر تأثيرف ع
 التكرارات أثناه الأداه مع إمكانية الت دم المستمر والمتدرج بالحمم ا هعا باجضافة إلى طبيعة

وتعدد أنواع التدريبات المستخدمة والتى روعى عند تصميمها المبادل الخاصة بتدريبات الجعع 
متوسط ا المت دم( مناسبة عدد التكرارات لكم مستوى من المستويات الثلاثة )الأولى ا الوأهمها 

 .Stabilizing musclesوعل  للتأكد من عدم حدوث تعب للعضلات المثبتة 
 

من أن تحسن قدرة الجسم على  (م2003العلا عبد الفتاح )ج مع ما ابو وتتفق هعف النتائ
كما يعمم على   السباحيناالتكيل مع التدريبات بمختلل شدتها يعتبر عامم هام فى بناه وت دم  

تحسين مستوى الأداه المهارى وتأخر تهور التعب مع عدم تأثر كفاهة اللاعب البدنية بكثرة 
 (65:1)التكرارات.

 Sato(ا ساتو  2005)   Samsonسامسون  اسة الحالية مع  دراسة كم من  ائج الدر وتتفق نت
(ا كلار  2005) Tse(ا تسا  2012)Sharma (ا شارما  2004)  Stanton(ا ستانتون  2009)

Clarke  (2009  )البرامج الم ترحةأن هنا  شبه اتفاق على فاعلية نتائجها  فيتوصلت   والتي 
بحثت العلاقة بين الجعع  التيأو الدراسات والأبحاث الوصفية ا  على النواحى البدنية والمهارية

(ا نيسر 2011) Okada(ا أوكادا 2011) Sharrockوتأثيرف على الأداه كدراسات شارو  
Nesser (2008 ا نيسر)Nesser (2009 )أن هنا  تحسنات توصلت فى نتائجها  والتي

   ة الجعع.منطكنتيجة لتحسن أداه ومكاسب ينت م أثرها إلى الأداه 
توجاد فروق عات دلالاة  وباعلا  يكون قاد تح ق فرض البحاث الأوم والاع  ينص على اناه 

إحصاائية بين متوساطات ال ياساات ال بلية والبعدية في مساتوى بعض المتغيرات البدنية الخاصاة  
 بسباحة الدولفن ولصالح ال ياس البعد 

بين   0.05ى الدلالة ( وجود فروق دالة إحصاااااااااائياً عند مساااااااااتو 9يتضاااااااااح من جدوم )
حياث جااهت قيماة )ت(   الأداه المهاارىفي مساااااااااتوى  لعنياه البحاثوالبعاد   ال يااساااااااااين ال بلي

 .المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية
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بين   0.05( وجود فروق دالة إحصاااااااائياً عند مساااااااتوى الدلالة 10يتضاااااااح من جدوم )
نسااابة التحسااان  حيث جاهت  مهارىالأداه الفي مساااتوى  لعنيه البحثعد  ال ياساااين ال بلي والب

(20.69.)% 
إلى تأثير التدريب  لعينة البحث من سباحات الدولفنارتفاع نسب التحسن  وترجع الباحثة

برنامج تدريبات الجعع الم ترح والعى أحتوى على تمرينات موجهه لتنمية منط ة المنتتم على 
كون هنا  تعدد لمستويات التدريبات قد راعت الباحثة عند تصميمها واختيارها أن ي  والتي  الجععا

)أولى ا متوسط ا مت دم( وبكم مستوى كان هنا  تنوع  عينة البحثوق الفردية لأفراد تناسب الفر 
فالبرنامج ا    الكوبرى ا الس وط .....( تدريباتتصنيل )  16أنواع التدريبات العى ضم    فيتمثم  

 ركزت والتي ت المسارات الحركية المتنوعةاعتدريبات الالكثير من تتضمن  بمستوياته الثلاثةا قد
 على الأداه مما أثر الأداه بصفة التنوع والتشويق والدافعية نحو واتسمت الفرد  الأداهعلى 

على نتائج الاختبارات البدنية والمهارية  اجيجابيأدى عل  كله إلى التأثير    وقد  والمهارىا  لبدنيا
التحسن نسب  يففت البعدية والفروق ال ياسا متوسطات يففقيد البحث حيث كانت الفروق 

 ال ياس البعد . لصالح
( من أن التدريب الجيد لهعف المنط ة 2009) Chabutويتفق عل  مع ما عكرته شابت 

Core  يؤدى إلى قيام كم العضلات الموجودة بها بالعمم معاً وتنفيع حركات أكثر قوة وفعالية
 (51:12) الأطرال. فيية مشدودة مع التحكم الجيد وجسم أكثر اتزان وعضلات داخلية وخارج

 

وبالنسبة لتحسن نتائج الاختبارات المهارية قيد البحث فسن الباحثة تعزو عل  إلى البرنامج 
المهارات لن يتح ق إلا من خلام تنمية ال درات البدنية ا فمستوى  فيالم ترح حيث أن اجت ان 

  ال ياس البعد فيبدنية كما أن ارتفاع نسبة التحسن الأداه المهارى يتحسن بتحسن ال درات ال
لم  والتيوالمهارى نتراً لتضمن البرنامج على تدريبات الجعع الوتيفية  البدنيالمستوى  في

 بأداه وعمم تكرارات من ت وية عضلات البطن قامت  والتي  الا من خلام البرنامج الم ترحتنفعها  
حث جميع متغيرات الب فيالتغيرات اجيجابية  ب جحداثوالمناس الكافيبشكم حر وليس بالت نين 

  نسب التغير قد جاهت لصالح المجموعة التجريبية . فيفالفروق 
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( من 2011) Sharrockتوصم إليها شارو   التيوتتفق نتائج هعا البحث مع النتائج 
النتائج الخاصة وجود علاقة ارتباطيه بين نتائج الاختبارات البدنية الخاصة ب وة وثبات الجعع و 

 (64:29)باختبارات الأداه المهارية.
قيد البحث يعتبر منط ياً وطبيعياً   اختبار المستوى الرقميوترى الباحثة أن التحسن في نتائج  

فتحسن ال درات البدنية نتيجة استخدام تدريبات برنامج الجعع قيد البحث قد أنت م أثرف إلى تحسن 
من أن  Lovelace  (2009) ا ويتفق عل  مع رأى  لفلاسمستوى أداه المهارات قيد البحث 

وهما أساسيان فى  balance & stabilityقوة هعف المنط ة من الجسم توفر الثبات والتوازن 
حركات الجعع أثناه أداه الحركات الرياضية ف وة هعف المنط ة تسمح للجسم بالمحافتة على 

  ج إلى الأطرال العراعان والرجلين.لخار أساس متين مع ن م هعف الطاقة من مركز الجسم ل
(ا 2008)  Hibbsق نتائج الدراسة الحالية مع العديد من الأبحاث المرجعية مثم هيبس  وتتف
 (ا ستانتون2007) Gamble(ا جامبم 2006)  Kibler(ا كيبلر2011) Cissikكيس  

Stanton (2004 ا ويلاردسون)Willardson (2007ا والمواد المطبوعة أو ال) كتب والمراجع
باجضافة إلى الدراسات عات الطبيعة التجريبية كدراسة كم من سامسون  العلمية المتخصصة ا

Samson   (2005  ا ساتو)Sato  (2009  ا ستانتون)Stanton  (2004( ا شارما)ا تسا 2012)
Tse (2005  ا كلار)Clarke (2009 ا والتى أجمعت )على التأثير الفاعم لتدريب  هانتائج
التأثير بشكم مباشر أو غير مباشر لانت ام أثر التدريب   المنط ة من الجسم سواه أكان هعاهعف  

 على المستوى المهارى.
توجد فروق عات دلالة وبعل  يكون قد تح ق فرض البحث الثاني والع  ينص على انه 

احة ي مستوى الأداه البدني الخاص بسبإحصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية ف
  الدولفن ولصالح ال ياس البعد

 

 الاستنتاجات:
 أدى ناشئات سباحة الدولفنالمتغيرات البدنية قيد البحث  فيا هنا  تحسن 1
 المستوى الرقمي لدى ناشئات سباحة الدولفن. فينسب التحسن المئوية  فيا هنا  فروق 3
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 التوصيات:
بصفة عامة والسباحة الرياضي  المجام    فيضرورة الاهتمام بتفعيم دور تدريبات الجعع    -

ضوه طبيعة  فيبصفة خاصة مع محاولة ربطها بتدريبات الرجلين والعراعين وعل  
نواحى البدنية وانت ام لما لها من تأثير فعّام على ال تخصصيةاومتطلبات كم رياضة 

 أثر عل  على النواحى المهارية.
مع اشت اق أفكار يب الجعع در ت فييمكن توتيفها  التيابتكار أشكام متعددة لسدوات   -

من المهارات الأساسية للرياضات المختلفة بحيث تخدم أجزاه تل  المهارة التدريبات 
 ومباشر. وتيفيبشكم 

إجراه أبحاث ودراسات مست بلية لبحث وتحديد إعا ما كان هنا  تصنيفات فرعية محددة   -
حساب وت نين  في لل درات الخاصة بمنط ة الجعع وبحث علاقتها وتحديد أهميتها

التدريبات الخاصة بها فى مختلل الأنشطة الرياضية والتعرل على تأثيرها على الأداه 
 أثناه المنافسة. الفعلي

 المراجـع
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  ال اهرة. الأولىادار الفكر العربي الطبعة  السباحةا

تأثير اسااتخدام أساالوب التدريس المركب على تعلم سااباحة   م(2016باساام سااائد فضااالي: )-3
المجلة   الازهرا بحث علمي منشاااااااورا جامعة-الرياضااااااايةلطلبة التربية  الدولفين

 التربية , جامعة الازهر. ةا كليالعلمية للتربية

ا منشاااااائة    12( : التدريب الرياضااااااي نتريات وتطبي ات ا ط2005عصااااااام عبد الخالق )-4
 المعارل ا الاسكندرية .
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  ال صااايرةام( ت ويم خطط الساااباحة لساااباحي المساااافات 2006ابراهيم عبد الحافت ) مختار-5
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