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لعضلات الطرف السفلي والتوازن العضلي تأثير التدريب المركب علي تحمل القدرة " 

  "ومستوي الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية
 7أ.م.د/ وليد محمد دغيم                                                                                                      

 8م.د/ محمد فاروق غازي                                                                                                     

 .المقدمة ومشكلة البحث -
يعتبر البحث العلمي سمة من سمات العصر الحديث فقد استعانت به الدول المتقدمة لحل المشكلات  

حيث  ةملحوظبطريقة  التدريب الرياضي في السنوات الأخيرة تقدمعلم والمرتبطة بكافة المجالات 

تضاعفت جهود العلماء للتطوير في مختلف المجالات التطبيقية بصفة عامة وبالعلوم المرتبطة بالرياضة 

 .بصفة خاصة 

أن الإعداد البدني بعناصره المختلفة ذا م نقلا  عن محمد علاوي  2012هدير عبد العظيم وتذكر  

، ومن هنا نجد أن النشاط مة وفقا  للنشاط الرياضي الممارسكبيرة في تطوير الصفات البدنية المه أهمية

الرياضي الذي يمارسه الفرد ويهدف إلي تحقيد أعلي المستويات العالمية فيه هو الذي يحدد الصفات البدنية 

فات البدنية ترتبط ارتباطا الضرورية ، ومن خلال فترة الإعداد البدني الخاج نجد أن عملية تنمية الص

وثيقا  بعملية تنمية المهارات الحركية ، ولا يستطيع الفرد الرياضي إتقان المهارات الحركية الخاصة بنوع 

 (  25:87 )صفات البدنية الخاصة بهذا النشاطالنشاط الرياضي الممارس في حالة افتقاره لل

تعد القدرة العضلية من أهم العناصر البدنية لما لها من تأثير كبير فى الحياة بصفة عامة وفى و

المجال الرياضى بصفة خاصة، فكل الأنشطة الرياضية تعتمد فى أدائها على كيفية تحرك الجسم، حيث 

ر وكلما تتحكم العضلات فى حركة الجسم سواء بالانقباض او الانبساط لجذب الأطراف من موضع لآخ

كانت هذه الانقباضات أكثر قوة كلما كانت الحركة أفضل واكثر فاعلية ، ومن ناحية أخري نجد أن تحمل 

من القدرات البدنية المركبة والحديثة نسبيا والتي ترتبط بموضوع القدرة  Power Enduranceالقدرة 

 –لبدنية الحيوية الثلاثة " القوة العضلية حيث يعكس هذا المفهوم مدي العلاقة التي تربط بين القدرات ا

 ( .  65:  6( )  70:  8التحمل " )  –السرعة 

ويؤد  التركيز على المجموعات العضلية التى تتطلبها طبيعة الأداء فى الأنشطة الرياضية والتى   

املة تمارس بصورة منتتمة مع إهمال تدريب المجموعات العضلية المقابلة لها الى زيادة قوة العضلات الع

بدون زيادة مماثلة فى قوة المجموعات العضلية المقابلة لها، مما يعرضها لإجهاد متزايد ويجعلها أكثر 

عرضة للإصابة ، وقد يحدث اختلال للتوازن العضلى عندما تكون العضلة او المجموعة العضلية أقو  او 

 .  (188:9أضعف مما ينبغى عن العضلة او المجموعة العضلية المضادة لها )

 John Mullen م،جون مولين et al  Mike Maric 2013مايك ماريك  واخرون ويذكر 

أن الاتجاه المتزايد تجاه تحقيد الإنجاز الرياضي ، دفع العلماء إلي دراسة  ماك جريجور نقلا عنم 2018

العديد من طر  التدريب والتي يمكن من خلالها إحداث تأثيرات إيجابية علي الأداء ، ويعتبر التدريب 

ا المركب إحد  الطر  التي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة ، ويقصد بهذا أن بعت الرياضين يقومو

بأداء تدريبات الأثقال مع تدريبات البليومتريك في نفس الوحدة التدريبية ، وهذا مايطلد علية التدريب 

 ( . 125: 33( ) 28: 36المركب ومن خلاله يستطيع الرياضي الحصول علي أفضل النتائج لتدريبهم )

لتنمية القدرة من اهم الأساليب التدريبية  Plyometric Training ويعد التدريب البليومتري

العضلية في العديد من الأنشطة الرياضية بوجه عام والرياضات التي تتطلب الارتقاء بوجه خاج والتي 
                                                           

 أستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية كلية التربية الراضية جامعة طنطا 7
 مدرس دكتور بقسم الرياضات المائية كلية التربية الراضية جامعة طنطا 8
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حتم صابر تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلة، لتحسين السرعة، وذلك وفقا لما أشارت إليه 

د من أكثر الأساليب استخداما في بأن التدريب البليومتر  يع م 2019محمد أبو الفتوح سعد م ، و2013

ان التدريب  م2021رشا عطية محمد كما اكدت  تنمية القدرة العضلية للعديد من الأنشطة الرياضية

البليومتر  ينمى سرعة الاستجابة للعضلة و يحسن من كفاءة الممرات العصبية لتطوير الالياف حيث ساهم 

 .(4: 10()114:18()65:8تقابل تنمية القدرة العضلية )هذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي 

أن التدريب المركب أصبح يمارس علي م  نقلا عن ويليام ايبين 2019محمد أبو الفتوح  ويذكر

 .نطا  واسع في المجال الرياضي ، وأصبح يوصي به في تنمية القدرة العضلية وتحقيد الإنجاز الرياضي

أن التدريب المركب هو ،م2019عبدالوالي م،عبدالولي محمود2012أبوالعلا عبدالفتاح  ويؤكد 

عبارة عن تدريبات الأثقال بشدة عالية يتبعها مباشرة تدريبات البليومتر  بهدف تحسين صفة بدنية واحدة 

وهي القدرة العضلية، وتؤد  فيها مجموعات الأثقال أولا ثم مجموعات البليومتر  لنفس المجموعة 

 .( 63: 18) (174: 12)(36: 1ريبية متشابهة ميكانيكيا)سلة تدالعضلية داخل سل

عن طر   MonoFin Swimmingونترا  لإختلاف طبيعة الأداء الفني لسباحة الزعنفة الأحادية 

السباحة الأخري حيث يعتمد السبام بصفة أساسية علي حركة الطرف السفلي بدءا  من منطقة الجذع 

المتمثلة في عضلات البطن والتهر ومرورا  بعضلات الفخذ والسا  وإنتهاء برسغي القدمين والزعنفة 

العلوي من جسم السبام  في إخراج القوة اللازمة للتحرك لثمام في حين يشكل الجزء MonoFinالأحادية 

حسام محي الايوبي  يؤكدالدور الرئيسي في عملية إتزان الجسم داخل الماء وكذلك عملية الإخترا  كما 

أن حركة أداء السباحة تشبه إلي حد كبير سباحة الدولفين ولكن بدون استخدام السبام لليدين في  م 2021

وتتسبب تلك الحركة التموجية في إزاحة الماء لتمكن  السباحة ويكون شكل الأداء شكل تموجي لجسم السبام

السبام من التقدم لثمام وكلما كانت الحركة التموجية لجسم السبام سريعة ومتناسقة كانت سرعة السبام 

كبيرة وتأخذ تلك الحركة التموجية شكلا  كرباجيا  فتنتقل الحركة من اليدين إلي الرأس إلي الجذع إلي 

نفة السبام بصورة سريعة ومتكررة ، ويعتمد جسم السبام في أدائة لتلك الحركة الرجلين ثم إلي زع

التموجية علي قدرة العضلات ومرونة المفاصل العاملة علي الأداء وبصورة خاصة عضلات التهر 

 ( .  38:  9( )  6:  17والرجلين ) 

والمسح المرجعي في مجال التدريب ومن خلال القراءات النترية الباحثان من خلال عمل  و 

الحاجه إلي تنمية تحمل لاحتا  Mono Fin Swimmerسباحي الزعنفة الأحادية و وملاحتة المدربين

ذلك من خلال ووالطرف السفلي  Core Musclesالقدرة والتوازن العضلي خاصة لعضلات الجذع 

ستخدم في تنمية تحمل القدرة وأثره علي تنمية مكأسلوب باستخدام التدريب المركب برنامج تدريبي خاج 

التوازن العضلي ومستوي الإنجاز الرقمي محاولة من الباحثان الوصول إلي أفضل طر  التدريب لتنمية 

القدرة العضلية ولزيادة نسبة التوازن العضلي بين العضلات العاملة والمقابلة لها علي كل رجل ، وعلي 

ذلك بين العضلات العاملة والمقابلة لها علي نفس المفصل والتي تعمل الجسم للطرف السفلي وك مقطعى

علي مستندا علي توفير الوقت والجهد في التدريب للوصول إلي مستوي المنافسة ويتم وضع ذلك البرنامج 

 مقطعىبما يحقد التوازن العضلي علي  Mono Fin Swimmingالتحليل الفني لسباحة الزعنفة الأحادية 

 من هنا برزت أهمية البحث.و، الجسم 

 .هدف البحث -
 :على كلا من " التدريب المركببرنامج تدريبي ب" تأثير التعرف علي 

 تحمل القدرة العضلية لسباحي الزعانف الأحادية .  -1

 نسب التوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي لسباحي الزعانف الأحادية .  -2

 مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية .  -3
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 . فروض البحث -

قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات تحمل  -1

القدرة العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف 

 الأحادية لصالح القياس البعد . 

لقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات تحمل قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين ا -2

العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف  القدرة

 الأحادية لصالح القياس البعد . 

غيرات قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في مت -3

العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف  تحمل القدرة

 الأحادية لصالح المجموعة التجريبية. 

 .مصطلحات البحث -
هي سباحة تموجيه مكونة من سلسلة من : MonoFin Swimmingسباحة الزعنفة الأحادية 

الحركات النتامية المتكررة التي تعتبر نسخة من سباحة الدولفن مع تثبيت الذراعين ممتدين للإمام وهي 

 (.  36()11:17أسرع أنواع السباحة علي الإطلا  وتكون بواسطة زعانف المونو)

شفرة من الفيبر جلاس )  هي عبارة عن(  MonoFinالزعانف الأحادية العريضة ) مونوفين 

 ( 146: 15الزجاج المعزول ( أو البلاستيك أحادية وليست زوجية ذات جبين يضع فيها السبام قدميه ) 

 . إجراءات البحث-

 .منهج البحث-
 (ضابطة  وتجريبية  ) التصميم التجريبي لمجموعتينذو المنهج التجريبي الباحثان استخدام 

 .مجتمع وعينة البحث-

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي ) الزعانف الأحادية العريضة ( بنادي صيد المحلة  

 – 2021سنة ( والمسجلين بالإتحاد المصري للغوج والإنقاذ موسم  20الرياضي للمرحلة السنية ) تحت 

ريبية والأخر  ضابطة سبام ( وتم تقسيمهم إلي مجموعتين إحداهما تج 20واشتملت العينة علي )  م2022

 سباحين ( . 10وقوام كل منها ) 

تم إجراء أعتدالية توزيع البينات لجميع أفراد إعتدالية توزيع قيم المتغيرات لدي أفراد مجتمع البحث : 

مجتمع البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي والمستوي الرقمي للتأكد من ان جميعهم 

 ( يوضح ذلك .  1ني الإعتدالي والجدول رقم ) يقعون تحت المنح
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 20ن=                              ( 1جدول )                                           

           إعتدالية توزيع قيم المتغيرات الأساسية لدي أفراد مجتمع البحث لسباحي الزعانف الأحادية  

 المتغيرات الأساسية
وحدة 

 القياس
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط

 0.522 0.928 19.4 19.45 سنة السن

 0.206- 5.863 180.5 179.75 سنتيمتر الطول

 0.229 6.786 74.00 74.85 كجم الوزن

 0.138 0.244 2.15 2.14 سنة العمر التدريبي

مستوي 

الإنجاز 

 الرقمي

 1.246 2.462 24.40 24.88 ثانية م 50سباق 

 0.018 3.391 50.99 50.31 ثانية م100سباق 

 2.201 14.250 111.45 114.03 ثانية م200سباق 

 0.073 17.720 236.95 238.24 ثانية م400سباق 

( إعتدالية توزيع قيم المتغيرات الأساسية لدي أفراد مجتمع البحث قيد البحث  1يتضح من جدول ) 

-( لمتغير السن وكانت أقل قيمة لمعامل الإلتواء هي) 0.522قيمة لمعامل الإلتواء هي ) حيث كانت أعلي 

( مما يبين إعتدالية توزيع قيم المتغيرات لدي عينة 3±( لمتغير الطول وهي قيم تنحصر بين )  0.206

 البحث في المتغيرات الأساسية .

 ( 2جدول ) 
 20ن= يةالقدرة العضلية لسباحي الزعانف الأحادإعتدالية توزيع البيانات لقيم متغيرات تحمل 

 الإختبارات -
وحدة 

 القياس
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط

 0.376 0.779 2200.00 2100.80 نيوتن دفع الأثقال بالرجلين للأمام

 0.318 1.192 2000.00 1900.95 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليسري للأمام

 0.104- 1.123 2000.00 1900.90 نيوتن الأثقال بالرجل اليمني للأمامدفع 

 0.82 0.591 350.80 350.74 متر ثانية 30الوثب العريض 

 0.565- 0.920 480.40 480.30 متر ثانية بالقدم اليسري 20الحجل 

 0.143 0.414 450.20 450.22 متر ثانية بالقدم اليمني 20الحجل 

العضلية قيد البحث  إعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات تحمل القدرة ( 2يتضح من جدول ) 

( لقياس دفع الأثقال بالرجلين لثمام ، وكانت أقل  0.376حيث كانت أعلي قيمة لمعامل الإلتواء هي ) 

ثانية بالقدم اليسري ، وهي قيم تنحصر بين )  20( لإختبار الحجل  0.565-قيمة لمعامل الإلتواء هي ) 

  (مما يبين إعتدالية توزيع البيانات في متغيرات تحمل القدرة لسباحي الزعانف الأحادية±3
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 ( 3جدول ) 

  إعتدالية توزيع البيانات لقيم متغيرات التوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي لسباحي 

 20ن=                   الزعانف الأحادية                            

 القوة القصوي للمجموعات العضلية 
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 0.535- 6.183 1910.00 1890.15 نيوتن القوة القصوي للعضلات المادة للظهر

 0.126- 5.392 2030.50 2020.90 نيوتن القوة القصوي للعضلات المادة للرجلين

 0.447- 4.457 175.00 1730.05 نيوتن الباسطة للرجلينالقوة القصوي للعضلات 

 0.232 2.382 390.00 390.30 نيوتن القوة القصوي للعضلات الباسطة الفخذية اليسري

 0.627 1.661 350.00 350.35 نيوتن القوة القصوي للعضلات الباسطة الفخذية اليمني

 0.205- 3.877 1300.05 1290.95 نيوتن القوة القصوي للعضلات القابضة للرجلين

 0.301- 1.743 360.05 360.45 نيوتن القوة القصوي للعضلات الفخذية اليسري

 0.236 2.576 310.00 310.45 نيوتن القوة القصوي للعضلات الفخذية اليمني

 0.112- 2.226 520.50 520.50 نيوتن القوة القصوي للعضلة المقربة للرجل اليسري

 0.263- 1.923 500.00 490.60 نيوتن المقربة للرجل اليمنيالقوة القصوي للعضلة 

 0.032- 2.389 610.00 610.40 نيوتن القوة القصوي للعضلات الوحشية اليسري

 0.102- 2.022 550.00 550.11 نيوتن القوة القصوي للعضلات الوحشية اليمني

 0.208 2.744 1700.00 1700.15 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق للرجلين

 0.514- 3.022 940.50 930.61 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق اليسري

 0.308- 4.926 680.01 670.00 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق اليمني

( إعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات التوازن العضلي لعضلات  3يتضح من جدول )  

( لقياس القوة القصوي  0.627البحث حيث كانت أعلي قيمة لمعامل الإلتواء هي ) الطرف السفلي قيد 

( لقياس القوي  0.514-للعضلات الباسطة الفخذية اليمني ، وكانت أقل قيمة لمعامل الإلتواء هي ) 

(مما يبين إعتدالية توزيع البيانات في 3±القصوي للعضلات خلف السا  اليسري وهي قيم تنحصر بين ) 

 غيرات التوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي لسباحي الزعانف الأحادية .مت

 ( 4جدول ) 

10=2=ن1ن       التكافؤ في المتغيرات الأساسية لسباحي الزعانف الأحادية   

 المتغيرات الأساسية
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ) ت (

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

 0.213- 0.950 19.49 0.905 19.45 سنة السن

 0.037 5.912 179.70 6.121 179.75 سنتيمتر الطول

 0.032- 6.450 74.90 7.445 74.85 كجم الوزن

 0.269- 0.231 2.15 0.237 2.14 سنة العمر التدريبي

مستوي 

الانجاز 

 الرقمي

 0.116 1.350 24.84 1.432 24.91 ثانية  م 50سباق 

 0.103 3.422 50.38 2.446 50.25 ثانية م 100سباق 

 0.114 5.863 114.89 6.475 115.17 ثانية م200سباق 

 0.525 7.142 237.51 8.972 238.97 ثانية  م 400سباق 

 2.101=  0.05قيمة ) ت ( عند معنوية 
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( عدم وجود فرو  ذات دلالة معنوية في المتغيرات الأساسية قيد البحث  4يتضح من جدول ) 

( ومستوي 18حيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة أقل من القيمة الجدولية لإختبار ) ت ( عند درجة حرية )

رقمي لسباحي ( مما يبين تكافو مجموعتي البحث في المتغيرات الأساسية مستوي الانجاز ال 0.05الدلالة)

 الزعانف الأحادية 

  ( 5جدول ) 

 10=2=ن1ن   العضلية لسباحي الزعانف الأحادية  التكافؤ في متغيرات تحمل القدرة

 

 الإختبارات -القياسات 

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ) ت (

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

 1.042 1.216 19.60 1.064 20.30 نيوتن بالرجلين للأمامدفع الأثقال 

 1.277 0.720 21.60 0.812 22.00 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليسري للأمام

 0.791 1.016 19.70 1.120 20.10 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليمني للأمام

 0.151 0.263 35.72 0.357 35.75 متر ثانية 30الوثب العريض 

 0.451 1.081 48.20 0.978 48.39 متر مرة بالقدم اليسري 20الحجل 

 0.096 0.424 45.22 0.430 45.22 متر مرة بالقدم اليمني 20الحجل 

 2.101=  0.05قيمة ) ت ( عند معنوية 

( عدم وجود فرو  ذات دلالة معنوية في متغيرات تحمل القدرة قيد البحث  5يتضح من جدول ) 

المحسوبة أقل من القيمة الجدولية لاختبار ) ت ( عند مستو  معنوية مستوي حيث كانت قيمة ) ت ( 

 لسباحي الزعانف الأحادية . ( مما يبين تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغيرات0.05الدلالة )

 ( 6جدول ) 

 التكافؤ في قيم متغيرات التوازن العضلي لعضلات الطرف

 10=2=ن1ن الأحادية السفلي لسباحي الزعانف 

 القوة القصوي للمجموعات العضلية 
وحدة 

 القياس

 قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة اتجريبية

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط ) ت ( 

 0.751 5.507 1880.1 6.808 1900.2 نيوتن القوة القصوي للعضلات المادة للظهر

 0.823 5.113 201.9 5.712 2030.9 نيوتن القوة القصوي للعضلات المادة للرجلين

 0.343 5.326 172.7 3.623 173.4 نيوتن القوة القصوي للعضلات الباسطة للرجلين

 0.109- 2.545 39.4 2.105 39.2 نيوتن القوة القصوي للعضلات الباسطة الفخذية اليسري

 0.662 1.152 35.1 1.814 35.6 نيوتن القوة القصوي للعضلات الباسطة الفخذية اليمني

 0.509 4.061 129.5 3.859 130.4 نيوتن القوة القصوي للعضلات القابضة للرجلين

 1.463 2.082 35.9 1.205 37 نيوتن القوة القصوي للعضلات الفخذية اليسري

 0.396- 2.775 31.7 2.149 31.2 نيوتن القوة القصوي للعضلات الفخذية اليمني

 0.989 2.015 52 2.435 53 نيوتن للرجل اليسريالقوة القصوي للعضلة المقربة 

 0.923 2.122 49.2 1.623 50 نيوتن القوة القصوي للعضلة المقربة للرجل اليمني

 0.525 2.536 61.1 2.131 61.7 نيوتن القوة القصوي للعضلات الوحشية اليسري

 0.653 2.245 54.8 2.051 55.4 نيوتن القوة القصوي للعضلات الوحشية اليمني

 0.239- 2.813 170.3 2.709 170 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق للرجلين

 0.289- 2.109 93.8 2.939 93.4 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق اليسري

 0.803- 4.353 67.9 5.601 66.1 نيوتن القوة القصوي للعضلات خلف الساق اليمني

 2.101=  0.05قيمة ) ت ( عند معنوية 
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( عدم وجود فرو  ذات دلالة معنوية في متغيرات قيم التوازن العضلي قيد  6يتضح من جدول ) 

البحث حيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة أقل من القيمة الجدولية لاختبار ) ت ( عند مستوي الدلالة 

 دية . ( مما يبين تكافؤ مجموعتي البحث في تلك المتغيرات لسباحي الزعانف الأحا0.05)

 .الإختبارات المستخدمة في البحثوالأجهزة -
التوازن العضلي لعضلات  تم تحديد الاختبارات البدنية الخاصة بمتغيرات تحمل القدرة العضلية و

الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحى الزعانف الأحادية قيد البحث من خلال الاطلاع على 

(، 28( ،)19( ، )17( ، )7( ،)4سات المرتبطة بموضوع البحث )المراجع العلمية المتخصصة والدرا

 (.4،5هى موضحة بمرفد )( وكانت كما 33)

 .الدراسة الإستطلاعية الأولي-
م وذلك علي عينة من نفس مجتمع البحث 10/4/2022-9أجريت هذه الدراسة خلال يومي 

لتعرف علي مدي إستعداد أفراد عينة البحث ت لسباحين ( وكان 10وخارج العينة الأساسية قوامها )

الصد  ( لإختبارات تحمل القدرة  –حساب المعاملات العلمية ) الثبات وللخضوع لتروف إجراء التجربة 

 العضلية

التعرف علي مدي إستعداد أفراد عينة البحث للخضوع لتروف إجراء التجربة وقد اسفرت النتائج الى  

 ( .  8-7بات ( لإختبارات تحمل القدرة . جدول ) الث –حساب معاملات ) الصد  و

 (  7جدول ) 

  10=2=ن1ن العضلية لسباحي الزعانف الأحادية صدق متغيرات تحمل القدرة

 الإختبارات -القياسات 
وحدة 

 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة ) ت (

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

 5.942 0.927 160.40 1.124 190.20 نيوتن الأثقال بالرجلين للأمامدفع 

 9.963 1.023 160.20 0.941 200.40 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليسري للأمام

 9.112 0.971 160.40 0.951 200.30 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليمني للأمام

 7.294 0.641 310.25 0.860 330.73 متر ثانية 30الوثب العريض 

 5.295 1.132 410.96 0.689 440.17 متر مرة بالقدم اليسري 20الحجل 

 3.048 0.840 400.94 0.893 420.08 متر مرة بالقدم اليمني 20الحجل 

 2.101=  0.05قيمة ) ت ( عند معنوية   

( وجود فرو  دالة إحصائيا  بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في  7يتضح من جدول ) : أولا

متغيرات تحمل القدرة لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث ، حيث كانت قيم ت المحسوبة أعلي من القيمة 

( ، مما يدل علي صد  التمايز للإختبارات المطبقة مما 0.05الجدولية لإختبار ت عند مستوي الدلالة )

 ين صد  إختبارات تحمل القدرة لسباحي الزعانف الأحادية .  يب

طريقة تطبيد الإختبارات وإعادة تطبيقها ثم حساب معامل الإرتباط بين  استخدم الباحثان: ثانيا

(  8وجدول )  م14/4/2022-13نتائج التطبيقين وذلك للتأكد من ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث يومي 

 يوضح معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث . 

 

 

 

 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 المجلد الرابع 
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

- 116 - 
 

 ( 8جدول ) 

 10ن=  العضلية لسباحي الزعانف الأحادية  ثبات متغيرات تحمل القدرة

 الإختبارات –القياسات 
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ) ر (

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

 ٭٭0.947 0.927 16.50 0.913 160.40 نيوتن بالرجلين للأمام دفع الأثقال

 ٭٭0.802 0.907 160.40 1.023 160.20 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليسري للأمام

 ٭٭0.947 0.970 160.50 0.823 160.40 نيوتن دفع الأثقال بالرجل اليمني للأمام

 ٭٭0.969 0.624 310.30 0.604 310.25 متر ثانية 30الوثب العريض 

 ٭٭0.955 0.988 420.07 1.102 410.96 متر مرة بالقدم اليسري 20الحجل 

 ٭٭0.927 0.796 400.84 0.814 400.94 متر مرة بالقدم اليمني 20الحجل 

 ٭دال                                                              2.101=  0.05قيمة ) ت ( عند معنوية      

( وجود إرتباط طردي دال إحصائيا  بين التطبيد وإعادة التطبيد في  8يتضح من جدول )  

متغيرات تحمل القدرة قيد البحث ، حيث كانت قيمة ر المحسوبة أعلي من القيمة الجدولية لها عند مستوي 

 مما يبين ثبات إختبارات تحمل القدرة لسباحي الزعانف الأحادية .  0.05الدلالة 

 .ة الإستطلاعية الثانيةالدراس-
التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وكان هدفها م 21/4/2022-16في الفترة من 

والتى تقنين وحدات التدريب ،  الضابطةو تحديد محتوي البرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية، بالبرنامج 

 والمحتو  لعينة الدراسة.اسفرت عن سلامة ومطابقة ملائمة الاجهزة والادوات 

 .التجربة الأساسية-

 لقد تمت التجربة الأساسية للبحث وفقا  للخطوات الإجرائية التالية :

 .القياس القبلي-
تم إجراء القياسات القبلية لعينة البحث والمتمثلة في إستخدام مجموعة من القياسات والإختبارات قيد    

الباحثان  بتقسيم عينة البحث الأساسية إلي مجموعتين متساويتين م ثم قام 28/4/2022-23البحث من 

 .ومتكافئتين

  .مرحلة تطبيق وتنفيذ البرنامج علي مجموعتي عينة البحث-

علي أفراد مجموعتي عينة البحث ( 9كما هو موضح بمرفد رقم )لقد تم تطبيد البرنامج قيد البحث  

بإستخدام التدريبات المركبة للمجموعة التجريبية ، وتطبيد تدريبات الأثقال للمجموعة الضابطة خلال 

 21/7/2022الى م 30/4/2022الفترة 

 .القياسات البعدية-
-23لقد أجريت القياسات البعدية بعد إنتهاء فترة تطبيد البرنامج التدريبية ، وذلك يومي  

م ، وتم قياس مكون تحمل القدرة ، والتوازن العضلي ، ومستوي الإنجاز الرقمي لدي 24/7/2022

 مجموعتي البحث .
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 .عرض ومناقشة النتائج-

 (  9جدول ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات تحمل القدرة 

العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي 

 10ن= الزعانف الأحادية 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة

 ) ت (
الفرق بين 
 اتالمتوسط

نسب 

 التحسن

٪ 
المتو

 سط

الإنحرا

 ف

المتوس

 ط

الإنحرا

 ف

ية
ضل
لع
 ا
رة
قد
ال
ل 
حم
ت

 

دفع الأثقال بالرجلين 

 للأمام
 21.21 2150 12.64 1960 نيوتن

2.69 
2.69 

2.55 

دفع الأثقال بالرجل 

 اليسري للأمام
 16.46 2260 6.99 2160 نيوتن

2.37 
2.37 

1.85 

دفع الأثقال بالرجل اليمني 

 للأمام
 16.63 2090 10.59 1970 نيوتن

3.34 
3.34 

2.03 

 متر ثانية 30الوثب العريض 
35.7

2 
0.63 37.11 0.95 

4.69 
4.69 

3.89 

مرة بالقدم  20الحجل 

 اليسري
 متر

48.2

0 
1.08 49.26 0.88 

5.35 
5.35 

2.19 

مرة بالقدم  20الحجل 

 اليمني
 متر

45.2

2 
0.44 46.90 1.70 

3.60 
3.60 

3.71 

ي
فل
س
ال
ف 
طر
ال
ت 
لا
ض
لع
ي 
ضل
لع
 ا
ن
از
و
لت
ا

 

 46.44 1983 55.66 1881 نيوتن العضلات المادة للظهر
8.77

5 
102.00 5.42 

 2126 51.3 2019 نيوتن العضلات المادة للرجلين
43.76

7 

6.49

7 
107.00 5.30 

 1818 53.55 1727 نيوتن الباسطة للرجلين
53.08

3 

4.25

9 
91.00 5.26 

 487 25.47 394 نيوتن اليسريالباسطة الفخذية 
22.63

2 

9.85

8 
93.00 23.6 

 452 15.23 351 نيوتن الباسطة الفخذية اليمني
13.98

4 

14.2

9 
101.00 28.7 

 1402 40.06 1295 نيوتن القابضة للرجلين
43.15

3 

12.1

4 
107.00 8.26 

 458 20.24 359 نيوتن الفخذية اليسري
17.51

2 

12.0

3 
99.00 27.5 

 419 27.5 317 نيوتن اليمني الفخذية
26.85

4 

14.0

2 
102.00 32.10 

 520 نيوتن المقربة للرجل اليسري
20.54

8 
657 

104.2

4 

4.43

7 
137.00 26.3 

 582 22.01 492 نيوتن المقربة للرجل اليمني
22.99

8 

8.90

2 
90.00 18.2 

 14.4 17.2811.488.00 699 25.58 611 نيوتن الوحشية اليسري
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8 0 

 640 20.97 548 نيوتن الوحشية اليمني
15.63

5 

11.9

2 
92.00 16.7 

 26.75 1804 28.3 1703 نيوتن خلف الساق للرجلين
12.2

7 
101.00 5.93 

 1039 32.9 938 نيوتن خلف الساق اليسري
29.98

1 

10.3

9 
101.00 10.7 

 759 43.32 679 نيوتن خلف الساق اليمني
42.80

4 

3.90

4 
80.00 11.7 

ي
قم
لر
 ا
از
ج
لان
 ا
ي
و
ست
م

 

 ثانية متر 50
24.8

4 
1.35 23.68 1.29 

4.64 
1.16 

4.67 

 ثانية متر 100
50.3

8 
3.42 48.77 3.19 

5.20 
1.61 

3.20 

 ثانية متر200
114.

89 
5.86 

112.9

2 
4.33 

2.70 
1.97 

1.72 

 ثانية متر 400
237.

51 
7.14 

235.2

0 
7.12 

1.52 
2.31 

0.98 

 1.833=  0.05*قيمة ت عند معنوية 

القبلية  القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فرو و نسب تحسن وجود (9يتضح من جدول )

متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي  في لصالح القياسات البعدية الضابطة والبعدية للمجموعة

البحث، كما هو موضح لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد 

 من ( وهى أعلي14.291إلي  2.374من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين )

،بينما لاتوجد فرو  ذات دلالة إحصائية في (0.05) معنوية مستو  عند (1.833الجدولية ) قيمتها

من قيمتها الجدولية  وهى أقل (1.520متر سباحة زعانف أحادية حيث بلغت قيمة )ت( ) 400اختبار

كما يوضح الجدول نسب تحسن المجموعة الضابطة في إختبارات  (0.05( عند مستو  معنوية )1.833)

تتراوم ما بين  ( بينما اختبارات التوازن العضلي٪3.89:  ٪1.85تحمل القدرة قيد البحث تتراوم ما بين )

(، ويرجع ٪4.67:  ٪0.98بين )( وفي اختبارات مستوي الانجاز الرقمي ما 32.10٪:  5.26٪)

الباحثان حدوث فرو  ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة الضابطة بين القياسات القبلية والبعدية في 

متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي 

 الزعانف الأحادية قيد البحث إلى عدة أسباب :

محتوي جزء الإعداد البدني المشتمل على مجموعة من التمرينات البدنية العامة والخاصة تأثير -

المطبقة في البرنامج التقليدي على أفراد المجموعة الضابطة بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة، 

 والتي وضعت علي أساس علمي.

الضابطة خلال فترة تطبيد البرنامج كان انتتام اللاعبين في التدريب الذي خضعت له المجموعة -  

له الأثر الفعال في وجود فرو  ذات دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية 

والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي  لأفراد المجموعة الضابطة في متغيرات تحمل القدرة

 الأحادية قيد البحث.الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف 

والتوازن  استخدام تدريبات الاثقال كان له اثر فعال وإيجابيي في تطوير متغيرات القدرة العضلية-

 العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية.
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ت تدريبية في ( وحدا3عدد الوحدات التدريبية الخاصة بالمجموعة الضابطة والتي وصلت إلى )-

الأسبوع والاستمرار على دوام التدريب، الأمر الذي أد  إلى وجود تحسن ملحوظ على تنمية تحمل القدرة 

 والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث.

 كفاءة زيادة إلى والمقنن يؤد  المنتم الرياضى التدريب أن إلىم 2016القط محمد  حيث يري  

 العضلة قدرة في مباشرة بصورة ذلك ويتهر، تطوير القدرات البدنية للسباحينبالتالي العضلى و الجهاز

 الإنقباض سرعة من يزيد كما بالسرعة مميزة أو ثابتة أو حركية كانت سواء إنتاج القو  على

 (154:  21العضلى.)

إلى أنه يمكن تحقيدد التنميدة القصدو  مدن التددريب إذا أخدذت  م2021حسام محي الايوبي  ويشير  

أجهددزة الجسدم التدي تقددع علدي تحددث تدأثيرات كمددا التمريندات شدكل وطبيعدة الأداء لنددوع النشداط الممدارس، 

 (26:  9مباشرة تحت تأثير حمل التدريب.)

رشا عطية  ،(3م )2019أحمد ممدوح رشاد وتتفد نتائج البحث الحالي مع نتائج دراسات كلا من 

م 2016فاديدددة أحمدددد عبددددالعزيز (، 12م)2019عبددددالولي محمدددود عبددددالوالي  (،10م )2021  محمدددد

الانتتدام فدي البرندامج التددريبي المتبدع ومدا يحتويده هدذا  أن( 5م )2017( أشرف محمد جمعدة نعديم  14)

 لمجموعدة الضدابطةوالمطبدد علدى ا جدزء تنافسديوتددريب المهدار  للإعدداد البددنى وال جدزء البرنامج مدن

متغيرات تحمل القددرة والتدوازن العضدلي لعضدلات  القياسات البعدية عن القبلية في يحدث تأثير إيجابي في

وذلك نتيجة لتكرار المدركات الواقعة  الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية ،

 .  على أفراد هذه المجموعة

قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بدين القياسدين  الذي ينص على أنه" وبذلك يتحقد الفرض الأول

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضدلات الطدرف السدفلي 

 ." ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية لصالح القياس البعد 

 ( 10جدول ) 

ياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات تحمل دلالة الفروق بين الق 

والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي  القدرة العضلية

 10ن=                                  لسباحي الزعانف الأحادية

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة

 ) ت (

الفرق بين 

 المتوسطات

نسب 

 التحسن

 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط ٪
ية
ضل
لع
 ا
رة
قد
ال
ل 
حم
ت

 

دفع الأثقال 

بالرجلين 

 للأمام

 10.328 2520 10.593 2030 نيوتن

-11.308 490 24.14 

دفع الأثقال 

بالرجل 

اليسري 

 للأمام

 11.738 2440 8.165 2200 نيوتن

-6.466 240 10.90 

الأثقال  دفع

بالرجل 

اليمني 

 للأمام

 9.661 2240 11.972 2010 نيوتن

-5.811 230 11.44 

 11.52 4.12 9.86- 1.04 39.87 0.57 35.75 مترالوثب 
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العريض 

 ثانية 30

 20الحجل 

مرة بالقدم 

 اليسري

 1.03 52.16 0.78 48.39 متر

-9.39 3.77 7.79 

 20الحجل 

مرة بالقدم 

 اليمني

 0.99 48.80 0.40 45.22 متر

-11.54 3.58 7.92 

ي
فل
س
ال
ف 
طر
ال
ت 
لا
ض
لع
ي 
ضل
لع
 ا
ن
از
و
لت
ا

 

العضلات 

المادة 

 للظهر

 نيوتن
1902.3

5 
422.18 2069 72.793 5.839 166.650 8.76 

العضلات 

المادة 

 للرجلين

 نيوتن
2114.0

1 
488.75 2368 70.364 14.414 253.990 12.01 

الباسطة 

 للرجلين
 نيوتن

1742.3

8 
391.73 1905 37.491 8.838 162.620 9.333 

الباسطة 

الفخذية 

 اليسري

 25.89 125.450 17.631 30.185 610 150.8 484.55 نيوتن

الباسطة 

الفخذية 

 اليمني

 20.82 85.820 12.318 30.111 498 113.33 412.18 نيوتن

القابضة 

 للرجلين
 11.63 156.500 14.776 39.101 1502 310.2 1345.5 نيوتن

الفخذية 

 اليسري
 19.88 84.430 10.396 41.753 509 113.77 424.57 نيوتن

الفخذية 

 اليمني
 20.99 76.160 7.712 33.483 439 101.36 362.84 نيوتن

المقربة 

للرجل 

 اليسري

 13.57 76.260 13.50 40.497 638 131.99 561.74 نيوتن

المقربة 

للرجل 

 اليمني

 13.16 69.310 10.703 31.34 596 122.78 526.69 نيوتن

الوحشية 

 اليسري
 12.82 82.870 10.149 26.013 729 151.1 646.13 نيوتن

الوحشية 

 اليمني
 12.83 74.510 9.734 25.927 655 135.45 580.49 نيوتن

خلف 

الساق 

 للرجلين

 9.481 162.200 13.768 34.657 1873 385.31 1710.8 نيوتن

خلف 

الساق 

 اليسري

 10.99 105.410 10.277 45.019 1064 217.03 958.59 نيوتن
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خلف 

الساق 

 اليمني

 9.782 65.670 4.417 52.292 737 151.91 671.33 نيوتن

ي 
و
ست
م

ي
قم
لر
 ا
از
ج
لان
ا

 

 9.03 2.25 7.76 1.17 22.66 1.42 24.91 ثانية متر 50

 6.07 3.05 7.82 2.34 47.20 2.44 50.25 ثانية متر 100

 4.34 5 4.90 5.02 110.17 6.47 115.17 ثانية متر200

 3.32 7.94 5.63 6.22 231.03 8.97 238.97 ثانية متر 400

 1.833=  0.05*قيمة ت عند معنوية 

القبلية  القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فرو و نسب تحسن وجود (10يتضح من جدول )

متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي  في البعدية لصالح القياسات التجريبية والبعدية للمجموعة

لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث، كما هو موضح 

 من ( وهى أعلي17.631إلي  4.417من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة بين )

كما يوضح الجدول نسب تحسن المجموعة ( 0.05) عنويةم مستو  عند (1.833الجدولية ) قيمتها

( بينما اختبارات ٪24.14:  ٪7.79الضابطة في إختبارات تحمل القدرة قيد البحث تتراوم ما بين )

( وفي اختبارات مستوي الانجاز الرقمي ما بين ٪25.89:  ٪8.76تتراوم ما بين ) التوازن العضلي

وث فرو  ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة التجريبية بين (، ويرجع الباحثان حد9.03٪:  3.32٪)

القياسات القبلية والبعدية في متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي 

 الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث إلى عدة أسباب :

الايجابي للبرنامج التدريبي المقترم باستخدام التدريب المركب المطبد على المجموعة  رالأث-1

 التجريبية،

وما يتضمنه من تمرينات وتنوع طر  أدائها وكذلك طبيعة تنفيذ هذه التمرينات والتي تهدف إلى تنمية 

لبليومترية( أو تمرينات القوة بأشكالها المختلفة سواء كانت تلك التمرينات ) بالأثقال او التدريبات ا

باستخدام الأستك المطاطية أو الحبال  وكذلك التدريب على أجهزة وأدوات الأثقال والتي تعتمد الدمج 

الأمر الذي أدي إلي  والتركيب في التمرينات كم انها تتشابه مع طريقة الأداء لسباحى الزعانف الاحادية.

لمزيد من بذل الجهد وبالتالي رفع كفاءة الأجهزة استثارة سباحى الزعانف الاحادية ودفعهم إلي ا

الفسيولوجية والكفاءة البدنية  وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسية التي تأثرت بالمثيرات الموجودة 

داخل البرنامج وترابطها مع الأعصاب الحركية، مما عمل علي تطور وتحسن متغيرات تحمل القدرة 

 لسفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية.والتوازن العضلي لعضلات الطرف ا

الكثافة( ومراعاة التدرج بحمل  –الحجم  –إتباع الأساليب العلمية في تقنين الأحمال من حيث )الشدة -2 

 التدريب والفرو  الفردية لثحمال بين اللاعبين بالإضافة إلى طر  التدريب المستخدمة. 

بدنية العامة والخاصة المطبقة داخل البرنامج التدريبي المقترم في جزء دقة اختيار التمرينات ال-3

 دالإعدا

 البدني بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة، مما ينعكس على تنمية المتغيرات البدنية قيد البحث.

التركيز على المجموعات العضلية المختلفة العاملة أثناء تنفيذ التدريبات بما يخدم المسار -4 

 لحركي لسباحى الزعانف الاحادية.ا

وان الارتفاع في مستو  اللياقة البدنية الخاصة نتيجة تطبيد البرنامج التدريبي المقترم الذي أد  -5

إلى قلة الحركات الزائدة أثناء الأداء واقتصاد السباحين في المجهود المبذول، وكذلك ملائمة شدة الحمل 

ريب الفتري )منخفت، مرتفع( الشدة في تنفيذ البرنامج وحجم الحمل وفترات راحة وطريقة التد

المقترم على سباحى المجموعة التجريبية(، ومراعات الأسس والمبادئ العلمية المنتمة والتركيز على 
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التمرينات الخاصة والتي تعمل في نفس المسار الحركي للمهارات المختلفة حيث أن هذه التمرينات 

ت العاملة الخاصة بالسباحة والمساهمة في توازن الطرف السفلى، مما الخاصة تعمل على تنمية العضلا

 كان له اثر ايجابيا على تحسين وتطوير مستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث.

أن القوة  م2018كانى حميد صادق  م ،2014بسطويسى احمد بسطويسى  وير  كل من 

للنجام في الأداء الرياضي، والسبام المحتوظ هو الذي يمتلك قدر من  العضلية أحد المقومات الأساسية

الجينات تسمح بتنمية القوة العضلية، وتجدر الإشارة إلى أن تدريب القوة أو تحمل القرة العضلية له فوائد 

 .(29:16()117:6كثيرة منها تكوين البناء العضلي لجسم اللاعب ومنعة من الإصابات.)

العديد من الدراسات علي أن للتدريب المركب تأثير واضح في متغير تحمل القدرة أكدت نتائج و 

وهو ما يدل علي تفو  المجموعة التجريبية والتي تدربت باستخدام التدريب المركب وهذا يتفد مع الآراء 

 .انف الأحاديةختلفة في سباحة الزعالتي تؤكد العلاقة الطردية بين تحمل القدرة والشدة اللازمة للسباقات الم

م ، زكى محمد محمد زكى 2019محمد أبو الفتوح سعد كما يتفد ايضا مع ما اشار اليه كل من 

من أن تدريبات م Mosaid Alalyani, et. al  (2020 )مساعد العلياني وآخرون  (،2019)

عدد تردد  البلايومترك تعمل على تحسن التوافد ما بين العضلات والأعصاب المغذية لها من حيث زيادة

الاشارات العصبية للعضلات العاملة حيث "يشمل التوافد داخل العضلة عدد الوحدات العاملة ومعدل تردد 

الاشارات العصبية وسرعتها والعلاقة الزمنية التبادلية بين عمل الوحدات الحركية، وهذا ما يساعد علي 

القصو ، وهذا يحقد هدف البحث الذي  تحسين حالة الإنقباض العضلي المؤدي إلي إنتاج القوة العضلية

ينص علي أن البحث يهدف التعرف علي فعالية التدريب المركب في تطوير القوة العضلية، كما يؤكد 

صحة الفرض الأول الذي ينص علي انه توجد فرو  دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح 

ة البحث بفعل التدريب المركب وخاصة الشكلين القياس البعدي في متغير القوة العضلية لدي عين

 (69:37()28:11()44:18التخصصي والتنافسي منه.)

محمدد  (،22م )2016محمدد علدي حسدن وتتفد نتدائج البحدث الحدالي مدع نتدائج دراسدات كدلا مدن 

 Marekماريدددك ريجمدددان  (،25م)2012 هددددير سددديد عبدددد العظددديم (،23م)2016محمدددود محمدددد

Rejman2013( 35م ،) م 2022محمد عبد الدرازق صدديق (، 24م)2019نواف فيصل عيد الغصاب

القياسدات القبليدة أن البرامج التدريبية المطبقة لديهم أدي إلي حددوث فدرو  ذات دلالدة احصدائية بدين  (20)

لمتغيرات تحمل زيادة في نسب التحسن  التجريبية لصالح القياسات البعدية، كما أد  إلىالبعدية للمجموعة و

 .قدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الاحاديةال

قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسدين  "وبذلك يتحقد الفرض الثانى الذي ينص على أنه

لعضددلات العضددلية والتددوازن العضددلي  القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي متغيددرات تحمددل القدددرة

  ". الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية لصالح القياس البعد 
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( 11جدول )   

دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات تحمل 

    ي الإنجاز الرقمي القدرة العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي و مستو

 10=2=ن1ن     الأحادية لسباحي الزعانف

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة

 ) ت (

الفرق بين 

 المتوسطات

الفرق بين  

نسب 

 التحسن

٪ 
 الإنحراف المتوسط الإنحراف المتوسط

ية
ضل
لع
 ا
رة
قد
ال
ل 
حم
ت

 

دفع الأثقال بالرجلين 

 للأمام
 2.551 2150 4.95 10.38 2520.00 21.21 2150 نيوتن

دفع الأثقال بالرجل 

 اليسري للأمام
 1.852 2260 2.81 11.78 2440.00 16.46 2260 نيوتن

دفع الأثقال بالرجل 

 اليمني للأمام
 2.030 2090 2.46 9.61 2240.00 16.63 2090 نيوتن

 30الوثب العريض 

 ثانية
 3.89 37.11 6.19 1.04 39.86 0.95 37.11 متر

مرة  20الحجل 

 بالقدم اليسري
 2.19 49.26 6.78 1.03 52.16 0.88 49.26 متر

مرة  20الحجل 

 بالقدم اليمني
 3.71 46.90 3.03 0.99 48.80 1.70 46.90 متر

ي
فل
س
ال
ف 
طر
ال
ت 
لا
ض
لع
ي 
ضل
لع
 ا
ن
از
و
لت
ا

 

العضلات المادة 

 للظهر
 4.337 86.000 3.15 72.793 2069 46.44 1983 نيوتن

العضلات المادة 

 للرجلين
 11.38 242.000 9.235 70.364 2368 43.767 2126 نيوتن

 4.785 87.000 4.233 37.491 1905 53.083 1818 نيوتن الباسطة للرجلين

الباسطة الفخذية 

 اليسري
 25.25 123.000 10.31 30.185 610 22.632 487 نيوتن

الباسطة الفخذية 

 اليمني
 10.17 46.000 4.382 30.111 498 13.984 452 نيوتن

 7.133 100.000 5.43 39.101 1502 43.153 1402 نيوتن القابضة للرجلين

 11.13 51.000 3.562 41.753 509 17.512 458 نيوتن الفخذية اليسري

 4.773 20.000 1.474 33.483 439 26.854 419 نيوتن الفخذية اليمني

المقربة للرجل 

 اليسري
 2.892 19.000 0.537 40.497 638 104.249 657 نيوتن

المقربة للرجل 

 اليمني
 2.405 14.000 1.139 31.34 596 22.998 582 نيوتن

 4.292 30.000 3.037 26.013 729 17.288 699 نيوتن الوحشية اليسري

 2.344 15.000 1.562 25.927 655 15.635 640 نيوتن الوحشية اليمني

 3.825 69.000 4.984 34.657 1873 26.75 1804 نيوتن خلف الساق للرجلين

 2.406 25.000 1.462 45.019 1064 29.981 1039 نيوتن خلف الساق اليسري

 2.89- 22.000 1.029 52.292 737 42.804 759 نيوتن خلف الساق اليمني
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 4.67 4.36 2.55 1.29 23.68 1.17 22.66 ثانية متر 50

 3.20 2.87 1.72 3.19 48.77 2.34 47.20 ثانية متر 100

 1.72 2.62 1.81 4.33 112.92 5.02 110.17 ثانية متر200

 0.98 2.34 1.92 7.12 235.20 6.22 231.03 ثانية متر 400

 2.101=  0.05*قيمة ) ت ( عند معنوية 

دالة إحصائيا  بين القياسين البعديين المجموعتين التجريبية  (وجود فرو 11يتضح من جدول )

والضابطة في متغيرات تحمل القدرة العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي و مستوي 

الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية، كما هو موضح من 

 قيمتها من ( وهى أعلي10.31إلي  2.46وحت قيمة )ت( المحسوبة بين )متوسطات القياسات حيث ترا

،بينما لا توجد فرو  ذات (،0.05( ومستو  معنوية )18( عند درجة حرية بلغت )2.101الجدولية )

دلالة إحصائية في اختبارات التوازن العضلى لعضلات الفخذية اليمني ، المقربة للرجل اليسر  ، المقربة 

( وكذلك اختبارات 1.139، 0.537، 1.474حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة على التوالي ) للرجل اليمني

حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة على التوالي  متر( 400متر ،  200متر ،  100مستوي الانجاز الرقمي ) 

( ومستو  18درجة حرية بلغت ) ( عند2.101وهى أقل من قيمتها الجدولية ) ( 1.92، 1.81، 1.72)

(، ويرجع الباحثان حدوث فرو  ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة الضابطة بين 0.05نوية )مع

القياسات القبلية والبعدية في متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي 

 الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية قيد البحث إلى عدة أسباب :

التدريب المركب وما احتواه من تمرينات بالاثقال التدريبي المقترم باستخدام  اكتمال البرنامج .1

الإعداد البدنى الخاج من الوحدة  الذي تم تطبيقه على المجموعة التجريبية في جزءوتدريبات بليومترية و 

تحسين متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي بغرض  التدريبية

والارتقاء بها عن طريد تكرار الأداء حتى الوصول إلى مرحلة  نجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحاديةالا

التكيف في التدريب وبشدة متدرجة، وذلك عن طريد زيادة عدد مرات التكرارات بين المجموعات 

 .بالإضافة إلى فردية التدريب طبقا  لمستو  كل سبام

طريقة التدريب الفتري كذلك و المستخدمة بالبرنامج، راحةلاالحمل وفترات وحجم ملائمة شدة  .2

 .مجموعة التجريبيةعلى ال البرنامج المقترمالمطبد ب)منخفت، مرتفع( الشدة 

 المركب التدريب استخدموا الذين السباحين أن مHamdy Fayed2015 حمدى فايد  يذكرحيث 

 (384: 31). الأداء مستو  في إيجابية تأثيرات عليهم ظهرت

حميدد  مGencer Yildirim et al 2018واخدرون  جينسدر يلددريم عليده كدل مدن أكدد مدا وهذا 

 حيدث فعدال تدأثير المركب)البليومتر  والاثقال( لده التدريب استخدام أنم Hameed Ali  2021على   

 إسدتخدام وأن العدام التحمدل البددنى  مدن تزيدد أنهدا إلدى بالإضدافة الجهداز العضدلى تكيدف حدوث إلى يؤد 

 (71:32()50: 29) الرقمي. مستو الوتطوير تحسن إلى يؤد  لها السباحين

ات البعديدة قياسدال الضابطة والتجريبية فدي المجموعتين لكلا التحسنأن م 2013حتم صابر ويذكر 

البدنيدة والتدوازن فدي العضدلات العاملدة ممدا  الكفداءة ارتفداعأن  حيدثالمقتدرم  التدريبي البرنامجيرجع إلى 

 تحسدنوبالتدالي  للسدباحين التدريبيدة الحالة ارتفاع إلى يؤديوهذا كلة  أد  الى الاقتصاد في الجهد المبذول

 التددريب أنم 2011وحدازم حسدين  أبدو العدلا عبدد الفتداح ةأكدد مدا وهدذا(، 33:  8) الرقمدي المسدتو 

بالتدالى يتحسدن المسدتو  المبدذول  الجهدد فدي الاقتصداد مدع الأداء مسدتو  رفدع إلدى أساسدا   يهدف الرياضى

  (56: 2الرقمى.)
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ويعز  الباحثان عدم الدلالة وهذا التحسن الغير معنوي في بعت متغيرات التوازن العضلي 

لعضلات الطرف السفلي إلى أن المجموعتين التجريبية والضابطة يخضعان لبرنامج تدريبي بدني واحد 

بالإضافة إلى البرنامج المعتاد إلى جرعة تدريبات ولكن باستثناء المجموعة التجريبية التي تخضع 

 باستخدام التدريب المركب.

ويري الباحثان أن التحسن غير المعنوي الحادث للمجموعة الضابطة في مستوي الانجاز الرقمي 

يرجع إلي الانتتام في التدريب حيث أن الانتتام في التدريب يؤد  إلى تحسن في وظائف وأجهزة الجسم 

كس على قدرات السبام الرقمية ،وان المجموعة التجريبية كانت بحاجة الى زيادة فترة البرنامج وهذا ينع

 ,Rejmanريجمان وآخرون  ماريكالتجريبي لإعطاء دلالات إحصائية اعلى وهذا ما أشار إليه كل من 

et al  Marek 2012( كلاوس ويرث وآخرون ، 179:  35م ،)et al Klaus Wirth  2022 م

(34 : 5369) 

م Hamdy Fayed 2015حمدى فايد  وتتفد نتائج البحث الحالي مع نتائج دراسات كلا من  

وآخرون جينسر يلدريم جوخان (،38م)Nevein Fekry Fouad  2017 نيفين فكرى فؤاد (،31)

Gencer Yildirim Gokhan, et al 2018( ان 29م ) البرامج التدريبية المطبقة لديهم أدي إلي

في  البحثزيادة في نسب التحسن وحدوث فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين 

متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي 

 ة.الزعانف الأحادية لصالح المجموعة التجريبي

في القياس البعد  نتيجة منطقية لأن تفوقا وتحسن  قد حققت أن المجموعة الضابطةوير  الباحثان 

والتددوازن العضددلي لعضددلات الطددرف السددفلي ومسددتوي الأفضددل فددي متغيددرات تحمددل القدددرة  نحددوالتغيددر 

 هو نتيجة متوقعة للممارسة والتدريب.الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية 

فددي متغيددرات تحمددل القدددرة  فدديالضددابطة و التجريبيددة للمجموعددةوبالمقارنددة بددين نسددب التحسددن 

نجدد أن نسدب التحسدن  (11)بجددول والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومسدتوي الانجداز الرقمدي

 فدي كبر بكثيدر مدن نسدبة التحسدن التدي حققتهدا المجموعدة الضدابطةأالتي حققتها المجموعة التجريبية كانت 

ويدري الباحثدان أن نسدب التحسدن تزيدد كلمدا زاد مددة المجموعدة التجريبيدة،  المتغيرات قيد البحث ولصدالح

 تطبيد البرنامج التدريبي.

قد توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين  جزئيا والذي ينص على أنه " الثالثوبذلك يتحقد الفرض 

في متغيرات تحمل القدرة العضلية والتوازن العضلي القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة 

لعضلات الطرف السفلي ومستوي الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية لصالح المجموعة 

 ".التجريبية

 .الاستنتاجات-
 :إلى الباحثان  توصل الإحصائية للنتائج وعرضها ومناقشتها والمعالجات البحث وعينة منهج ضوء في   

البرنامج المقترم باستخدام التدريب المركب المطبد على المجموعة التجريبية له تأثير معنوي بين  .1

تحمل القدرة العضلية والتوازن العضلي لعضلات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في 

 الطرف السفلي ومستوي الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية.

لصالح القياسات البعدية كما هو التجريبية لتحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة نسبة اوجود  .2

بلغت نسبة تحسن تحمل القدرة في اختبارات )دفع الأثقال بالرجلين موضح من متوسطات القياسات، حيث 

، ٪11.44لثمامدفع الأثقال بالرجل اليمنى  ،٪10.90، دفع الأثقال بالرجل اليسري لثمام٪24.14لثمام

مرة بالقدم اليمنى  20(، الحجل ٪7.79مرة بالقدم اليسري  20، الحجل ٪11.52ثانية  30الوثب العريت 

، ٪8.76(، واختبارات التوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي لسباحي الزعانف الأحادية بين )  7.92٪

https://sjmin.journals.ekb.eg/


  

 المجلد الرابع 
 م2023 يناير 

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 

 

 

- 126 - 
 

متر  100، ٪9.03نف أحادية متر زعا 50( كما بلغت نسبة تحسن مستو  الإنجاز الرقمى )25.89٪

 (.٪3.32متر زعانف أحادية  400، ٪4.34متر زعانف أحادية  200، ٪6.07زعانف أحادية 

)بالاثقال( له تأثير معنوي بين  الضابطة باستخدام تدريبات القوة التقليديةالبرنامج المطبد على المجموعة  .3

مل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي تحالقياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في 

 ومستوي الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية.

الضابطة  بين المجموعتين اختبارات مستو  الإنجاز الرقمى في إحصائيا دلاله ذات فرو  وجود عدم .4

انف أحادية فيوجد م زع50 عدا متغير مستو  الانجازالرقمى ماوالتجريبية لسباحي الزعانف الأحادية، 

 فرو  دلاله إحصائية.

لصالح  تين الضابطة والتجريبيةللمجموع البعدية القياسات من كل بين إحصائية دلاله فرو  ذات وجود .5

العضلية والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي  تحمل القدرة فيللمجموعة التجريبية  ةالقياسات البعدي

 متر لسباحي الزعانف الأحادية.  50ومستوي الإنجاز الرقمي 

بمقارنة نسب التحسن التي حققتها المجموعة التجريبية كانت أعلى من نسب تحسن المجموعة الضابطة  .6

نجاز الرقمي لسباحي في متغيرات تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي ومستوي الإ

 الزعانف الأحادية.

 تحسنا   يحدثيؤثر التدريب المركب على زيادة معدل القدرة العضلية والتوازن العضلى للسباحين مما  .7

 في مستو  الانجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية. معنويا  

 .التوصيات-
 بالتوصيات التالية :في ضوء النتائج التي تم التوصل إليها يتقدم الباحثان  

تحسين تحمل القدرة والتوازن العضلي لعضلات الطرف  في التدريبى المركب باستخدام الاهتمام ضرورة .1

 .السفلي ومستوي الإنجاز الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية

 لرفع المسافات القصيرة لسباحي التدريب برامج وضع عند التدريب المركب باستخدام الاهتمام ضرورة .2

 .البدنية ومستو  الإنجاز الرقمى الكفاءة تو مس

 البحث عينة عنوكذلك على أنواع سباحات أخري  مختلفة مراحل سنية على الدراسات من المزيد إجراء .3

 (.Monofinالسباحة بالزعانف بالأحادية ) مجال في

 .المائي في الوسطبالزعانف الأحادية السباحة  للاعبي خاصة إختبار بطارياتالعمل على تصميم  .4

 البدنيدة وكدذلك فدى القددرات التحسدن مسدتو  لتقيديم دوريدة بصدفة والفسديولوجية البدنيدة القياسداتإجدراء  .5

 .بهم الإرتقاء ومحاولة للسباحين ومستو  الإنجاز الرقمى الوظيفية الكفاءة

 ريبحث الاتحاد على عقد دورات وندوات وورش عمل لصقل المدربين الجدد بالأساليب الحديثة في التد .6

 وطر  تقنينها وأهميتها للسباحين

 المراجع.-
الخطدددددددط -التددددددددريب الرياضدددددددي المعاصدددددددر، الأسدددددددس الفسددددددديولوجية  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1

أخطددداء حمدددل  –التددددريب طويدددل المدددد   –تددددريب الناشدددئين  –التدريبيدددة 

 م.2012التدريب، دار الفكر العربي، القاهرة، 

 أبددو العـددـلا عبدددالفتاح، حددازم  -2

 حسين سالم

الاتجاهدددات المعاصدددرة فدددي تددددريب السدددباحة )سدددباحة الميددداه المفتوحدددة،  :

الاستشدددددفاء ،التغذيدددددة ،خططدددددا لإعدددددداد طويدددددل المددددددي ( ،دار الفكدددددر 

 م.2011العربي ،القاهر ة، 
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تدددأثير التددددريب المركدددب علدددى تنميدددة قدددوة عضدددلات الدددرجلين وتحسدددين  : عثمان أحمد ممدوح رشاد   -3

، 4السددددباحة، مجلددددة سدددديناء لعلددددوم الرياضددددة ، مددددجزمددددن البدددددء لناشددددئ 

 – 155كليددددددددددة التربيددددددددددة الرياضددددددددددية،  -، جامعددددددددددة العددددددددددريش 3ع

 م.164،2019

أدهددم أحمددد جدداد الددرب السدديد   -4

 عسكر

كينماتيكيدددة الضدددربة فدددي السدددباحة )دراسدددة تحليلدددة فدددي السدددباحة الحدددرة(،  :

مؤسسدددددددة عدددددددالم الرياضدددددددة للنشدددددددر ودار الوفددددددداء لددددددددنيا الطباعدددددددة، 

 ج120م. 2021الإسكندرية، 

 100الأحاديددة علددى المسددتو  الرقمددي لسددبا   تددأثير اسددتخدام الزعددانف : نعيم أشرف محمد جمعة  -5

، المجلدددة العلميدددة لعلدددوم التربيدددة البدنيدددة والرياضدددة"، م فراشدددة ناشدددئين

 م.2017، جامعة المنصورة، كلية التربية الرياضية، 28العدد 

اسدددس تنميدددة القدددوة العضدددلية فدددى مجدددال الفعاليدددات والالعددداب الرياضدددية ،  : بسطويسى احمد بسطويسى    -6

 ج 448م. 2014مركز المكتاب للنشر، القاهرة ،

تحديدددددد بعدددددت الخصدددددائص البدنيدددددة والفسددددديولوجية لسدددددباحي زعدددددانف  : جمال عبد الناصر يونس   -7

غيددددددر  ماجسددددددتير،رسددددددالة المونددددددو للمسددددددافات القصدددددديرة والطويلددددددة، 

قسددددم تدددددريب الرياضددددات  ،بنددددينكليددددة التربيددددة الرياضددددية  ، منشددددورة

 .م2012جامعة الإسكندرية،  المائية، 

العضددددلية : علاقتهددددا فددددى تطددددوير مسددددتو  الإنجدددداز فددددى سددددباحة القددددوة  : حتم صابر خؤشناو  -8

م.2013المسددددافات القصدددديرة ، دار غيددددداء للنشددددر و التوزيددددع، عمددددان، 

 ج112 

فدددن تعلددديم وتددددريس رياضدددة السدددباحة ، مركدددز الكتددداب للنشدددر،القاهرة ،  : حسام محي الايوبي  -9

 ج 312م.2021

تطدددوير القدددوة الإنفجاريدددة والقدددوة المميدددزة التددددريب المركدددب وأثدددره فدددي  : رشا عطية محمد عطية   -10

بالسددددرعة لعضددددلات الددددرجلين لددددد  لاعبددددي الكددددرة الطددددائرة، المجلددددة 

كليدددددددة  -،  جامعدددددددة حلدددددددوان 51مدددددددج  العلمية لعلوم وفنون الرياضة،

 م2021، 59 – 1التربية الرياضية للبنات،

 -الجهدداز العضددليتدددريب البليومتريددك مددن اجددل قدددرة عضددلية افضددل :  : زكى محمد محمد زكى  -11

التددددددريب البليومتريدددددك ، دار  -زيدددددادة القدددددوة العضدددددلية -مشدددددكلة القدددددوة

 ج. 452. 2019الكتاب الحديث،القاهرة، 

تددددأثير برنددددامج تدددددريبي باسددددتخدام التدددددريب المركددددب علددددى المسددددتوي  : عبدالوالي عبدالولي محمود  -12

بيدددة م. حدددرة للناشدددئين، المجلدددة العلميدددة للتر 50الرقمدددي لمهدددارة البددددء و

كليدددددة التربيدددددة  -جامعدددددة بنهدددددا  ، 8، ع23البدنية وعلوم الرياضة ، مج

 م.2019، 182 – 172الرياضية للبنين، 

عمددرو البدددري محمدددين عبددد   -13

 الرحمن

تددددأثير تدددددريبات القددددوة الوظيفيددددة علددددى تطددددوير عضددددلات الجددددذع لددددد   :

سددددباحي المونددددو الناشددددئين، رسددددالة دكتددددوراه، كليددددة التربيددددة الرياضددددية 

 م.2015قسم تدريب الرياضات المائية، جامعة الإسكندرية، بنين، 

تددددأثير التدددددريب المركددددب علددددى التددددوازن العضددددلي لعضددددلات الددددرجلين  : فادية أحمد عبدالعزيز حسن  -14

والمسددددتوي الرقمددددي لمتسددددابقي رمددددى الددددرمح، المجلددددة العلميددددة لعلددددوم 

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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كليددددة التربيددددة  -،جامعددددة المنصددددورة 26التربيددددة البدنيددددة والرياضددددة ، ع

 م.214،2016 – 197الرياضية،

قاسددم حسددن حسددين، يوسددف   -15

 لازم كماش

رياضدددددددددية السدددددددددباحة )المبدددددددددادئ الانثروبومتريدددددددددة والفسددددددددديولوجية  :

والتدريبيددددة(، الطبعددددة الأولددددي، دار زهددددران للنشددددر والتوزيددددع، عمددددان، 

 م2017

 

 مسددددداهمة بعدددددت اوجددددده القدددددوه العضدددددليه ومتغيدددددرات البنددددداء الجسدددددمى : كانى حميد صادق احمد.  -16

م حددددره  20بمسددددتو  البندددداء الجسددددمى بمسددددتو  الإنجدددداز فددددى سددددباحة 

 ج 132 م.2018للناشئين، دار الوفاء،الاسكندريه ، 

نسددددبة مسدددداهمة بعددددت المتغيددددرات الميكانيكيددددة فددددي المسددددتو  الرقمددددى  : مجدى رمضان أبو عرام  -17

م بالزعددددددانف وحيدددددددة  الأداء، المجلددددددة العلميددددددة للبحددددددوث 50لسددددددباحة 

 ،التربيددددة الرياضددددي، كليددددة التربيددددة الرياضددددية بنددددينوالدراسددددات قددددي 

 .م2004جامعة بورسعيد، 

التدددددريب المركددددب والمسددددتو  الرقمددددى فددددى ألعدددداب القددددو  ، مؤسسددددة  : محمد أبو الفتوح سعد  -18

 ج.204م.2019عالم الرياضة، الاسكندرية ، 

محمددددد احمددددد عبددددد المددددنعم   -19

 سعيدة 

البدنيدددددة الخاصدددددة علدددددى فاعليدددددة برندددددامج تددددددريبي لدددددبعت المكوندددددات  :

الإنجددددداز الرقمدددددي لسدددددباحي الزعدددددانف الأحاديدددددة العريضدددددة الناشدددددئين، 

رسددددالة ماجسددددتير، كليددددة التربيددددة الرياضددددية للبنددددين، جامعددددة الزفددددازيد، 

 م.2011

محمدددد عبدددد الدددرازق صدددديق   -20

 عطيفي

تددددأثير التدددددريب البليددددومتري علددددي التددددوازن العضددددلي للطددددرف السددددفلي  :

 400دنيددددة والمسددددتوي الرقمددددي لمتسددددابقي لتنميددددة بعددددت المتغيددددرات الب

ج:  م.2022م/م ، كلية التربية الرياضية جامعة اسوان،

229 

 ج 260السباحة بين النترية والتطبيد ، مركز المنهل للطباعة، القاهرة.  : (2016محمد علي القط.)  -21

ومركباتهدددددا، فعاليدددددة التددددددريب المركدددددب فدددددي تطدددددوير القدددددوة العضدددددلية  : محمد علي حسن خطاب  -22

، جامعدددددة 76المجلدددددة العلميدددددة للتربيدددددة البدنيدددددة وعلدددددوم الرياضدددددة ، ع

 .119،2016 – 106 كلية التربية الرياضية للبنين، -حلوان 

يقدددات الحديثدددة فدددي التددددريب و أثرهدددا علدددى الإنجددداز فاعليدددة الددددمج للتطب : مصطفى محمد محمود محمد  -23

المجلدددددة العلميدددددة للتربيدددددة البدنيدددددة الرقمدددددي لناشدددددىء سدددددباحة الفراشدددددة، 

اضدددية للبندددين، جامعدددة ، كليدددة التربيدددة الري76، العددددد وعلدددوم الرياضدددة

 م.2016حلوان، 

 

تددأثير التدددريب المركددب علددى التددوازن العضددلي للددذراع المصددوبة ودقددة  : نواف فيصل عيد الغصاب  -24

التصدددددويب لناشدددددئي كدددددرة السدددددلة، مجلدددددة علدددددوم الرياضدددددة وتطبيقدددددات 

كليددددددة التربيددددددة  -، جامعددددددة جنددددددوب الددددددوادي 13التربيددددددة البدنيددددددة ، ع

 م.2019، 7 - 53الرياضية بقنا، 

أثدددددر بعدددددت التددددددريبات الأرضدددددية والمائيدددددة علدددددى تحسدددددن الددددددوران  : عبد العظيم هدير سيد  -25

، مجلددة علددوم وفنددون الأحاديددة والمسددتو  الرقمددي فددي سددباحة الزعددانف

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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