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مستوى بعض المتغيرات البدنية  عمى(  (Bosu Ballباستخدام جهاز  تأثير برنامج تدريبات
 حرة م 011سباحة اللدى ناشئات  والرقمية

 
 
 
 
 
 

 المستخمص :
تعد رياضة السباحة من الرياضات التي تتطمب بذل جيد عالي في أقل زمن ممكن، مما 

اليائل يؤدي إلى شعور السباح بالتعب وذلك نتيجة لقصور في بعض الأجيزة الحيوية وأن التطور 
في منافسات السباحة والأرقام القياسية المحققة ليست وليدة الصدفة، بل نتيجة لجيود عممية وبحثية 
وأستخدام أحدث الأساليب والطرق لتحسين المستوى الرقمي وتطوير الأداء، فقد أثبت العمماء أن 

 الإنسان يتأقمم لتأثيرات مختمفة حسب النشاط الذي يمارسو<
الادوات والاجيزة المساعدة التي أنتشرت مؤخرا يمكن استخداميا  وىناك العديد من

لممساعدة في تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة بالميارات ولكل اداة من ىذه الادوات طابعيا 
وتأثيرىا الخاص وأن الأدوات والأجيزة المساعدة ذات اىمية وفاعمية في التأثير الإيجابي عمى 

فيي تثير نشاط وحماس الممارسين فضلا عن انيا وسيمة تشويقية فعالة , التدريب وحسن اخراجو 
من ىذا المنطمق استعانت الباحثة بأحد الوسائل المساعدة الحديثة التي ترى انيا من المتوقع ان 

 .Bose Ballترفع من مستوى المياقة البدنية الخاصة وىو جياز نصف الكرة اليوائي 
ئية جياز تدريب لمتوازن والقوة والقدرة وتحسين القمب ويعتبر جياز نصف الكرة اليوا

سم يتم استخداميا عمى 55والاوعية الدموية وىو عبارة عن نصف كرة عمى قاعدة مسطحة قطرىا 
الوجيين سواء الوجو الكروي النصف دائري او الوجو المسطح ومزودة بحبمين مقاومة 

(Resistance Ropes  من جانبي قاعدتو طولو )026وعند اقصى شد لو يصبح طولو سم  06 
 كجم. 7سم بما يقابل ثقل وزنو 

وعمية فقد قامت الباحثة باستخدام أسموب مقاومة الكرة النص ىوائية كأداة تدريبية لتحسين 
مستوى المياقة البدنية لناشئات السباحة في محاولة الى الارتقاء بالمستوى البدني والرقمي لناشئات 

 السباحة.

 د. ياسمين حسين امبابي نصر محمد
 – مدرس بكمية التربية الرياضية لمبنات

 جامعة حموان
yasminempapy@gmail.com 
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The effect of a training program using the (Bosu Ball) on the level of 

physical and numerical variables for the 100m freestyle 

 young women swimmers 

 

Abstract   :  

 

Swimming is one of the sports that require high effort in the shortest 

possible time, which leads to the swimmer feeling tired as a result of 

deficiencies in some vital organs. 

To improve the digital level and improve performance, scientists have 

proven that people adapt to different effects depending on the activity they 

engage in. 

There are many auxiliary tools and devices that have spread recently 

that can be used to help develop the elements of physical fitness related to 

skills, and each of these tools has its own character and effect. An effective 

teaser, from this point of view, the researcher used one of the modern aids 

that she believes is expected to raise the level of private fitness, which is 

the Bose Ball pneumatic hemisphere device. 

The air hemisphere device is considered a training device for 

balance, strength, ability, and improving the heart and blood vessels. It is a 

hemisphere on a flat base with a diameter of 55 cm. It is used on both sides, 

whether the semi-circular face or the flat face. It is equipped with two 

resistance ropes on both sides of its base. Its length is 60 cm. Its maximum 

length is 120 cm, corresponding to a weight of 7 kg. 

Accordingly, the researcher used the method of aerobic text ball 

resistance as a training tool to improve the level of physical fitness of 

female swimmers in an attempt to improve the physical and numerical level 

of female swimmers. 

 

 

عمى مستوى بعض المتغيرات البدنية (  (Bosu Ballتأثير برنامج تدريبات باستخدام جهاز 
 م حرة 011والرقمية لدى ناشئات السباحة 

 
 المقدمة ومشكمة البحث 

رياضة السباحة من الرياضات التي تتطمب بذل جيد عالي في أقل زمن ممكن، مما  تعد
يؤدي إلى شعور السباح بالتعب وذلك نتيجة لقصور في بعض الأجيزة الحيوية، ويعمل التدريب 
الرياضي عمى تحميل الجسم عبء إضافي لموصول لحالة من التوافق الحركي لعمل أجيزة الجسم 

 (0:42. )المبذولوتحسين عمل ىذه الأجيزة نتيجة تقنين الجيد  ورفع كفائتالداخمية، وبالتالي 
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تعتبررر رياضررة السررباحة مررن الرياضررات الترري تحظررى بمكانررة بررارزة بررين مختمررف الرياضررات و 
الأخرى لتميزىا بإستخدام الوسط المائي لمتحرك فيو، كما أنيا تعتبرر إحردى الرياضرات التري ترجمرت 
سررمة العصررر الررذي نعرريش فيررو احن وىرري ألتحررام العمررم مررع العمررل والنظريررة مررع التطبيررق، حيررث أنيررا 

 (0046المركزي. )اً كبيراً عمى الجياز العصبي تمقي عبئ
ونظررراً لأن السررباحة يتطمررب فييررا عمررل جميررع أجررزاء الجسررم وأعضررائو بتوافررق كامررل وبقرردر 
يتناسرررب مرررع الألرررراض المتعرررددة ليرررا، وأن التطرررور اليائرررل فررري منافسرررات السرررباحة والأرقرررام القياسرررية 

وبحثيررة وأسررتخدام أحرردث الأسرراليب والطرررق المحققررة ليسررت وليرردة الصرردفة، بررل نتيجررة لجيررود عمميررة 
لتحسين المستوى الرقمي وتطوير الأداء، فقد أثبت العمماء أن الإنسان يتأقمم لتأثيرات مختمفة حسرب 

 (7:48النشاط الذي يمارسو. )
( أن سباحي المسافات يحتاجون الي التدريب عمى 2662" )محمد عمي القطويشير "   

عوا أن ينيوا سباقتيم بسرعة وىم في حالة التعب لذا يجب أن تشمل التحمل اللاىوائي حتى يستطي
 (.079400برامجيم التدريبية عمى كل اشكال تدريب التحمل. )

  
نتراج الطاقرة اللازمرة إوطرق التدريب الحديثة تقوم أساسا عمى تطوير فسيولوجية الجسم في 

سرم البشرري يصرعب التعامرل مرع ىرذه نتراج الطاقرة فري الجإلحركة السباح في الماء، وبدون فيم نظرم 
الطرق، فقد كشفت الدراسات الفسريولوجية أن متطمبرات الطاقرة فري كرل سرباق أو مسرافة تختمرف عرن 
الأخرى، ويتم النجاح عن طريق تنمية قدرة الجسم عمى توفير القدر المطمروب مرن الطاقرة بأسررع مرا 

 (94:09)(77405) يمكن لتحقيق الأرقام القياسية الجديدة.
م( إلررى أن حمررل الترردريب 2600) كلل أ وبللو العللا عبللد الزتللال وحللازم سللالم حسللين وأشررار

يتكون عادة من الحجم ويمثمو المسافة المقطوعة في السرباحة، والشردة وتمثميرا فري تردريبات السرباحة 
، "السرعة المطموبة لقطع المسافة"، والراحة وىي فترات الراحة البينية بين تكرار سباحة مسرافة معينرة

وبنرراءاً عمررى أخررتلاف ىررذه المكونررات يختمررف تررأثير الترردريب الفسرريولوجي فرري أتجرراه تنميررة السرررعة أو 
 (642تنمية التحمل. )

نتشررررررت مرررررؤخرا يمكرررررن اسرررررتخداميا أوىنرررراك العديرررررد مرررررن الادوات والاجيرررررزة المسررررراعدة الترررري 
ذه الادوات طابعيررا لممسرراعدة فرري تنميررة عناصررر المياقررة البدنيررة الخاصررة بالميررارات ولكررل اداة مررن ىرر

وتأثيرىرررا الخررراص وأن الأدوات والأجيرررزة المسررراعدة ذات اىميرررة وفاعميرررة فررري الترررأثير الإيجرررابي عمرررى 
التدريب وحسن اخراجو فيي تثيرر نشراط وحمراس الممارسرين فضرلا عرن انيرا وسريمة تشرويقية فعالرة , 

ترررى انيررا مررن المتوقررع ان مررن ىررذا المنطمررق اسررتعانت الباحثررة بأحررد الوسررائل المسرراعدة الحديثررة الترري 
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 Boseترفررررررع مررررررن مسررررررتوى المياقررررررة البدنيررررررة الخاصررررررة وىررررررو جيرررررراز نصررررررف الكرررررررة اليرررررروائي 
Ball(2:426)(90420). 

ويعتبرررر جيررراز نصرررف الكررررة اليوائيرررة جيررراز تررردريب لمتررروازن والقررروة والقررردرة وتحسرررين القمرررب 
تم اسرتخداميا عمرى سرم ير55والاوعية الدموية وىو عبارة عن نصف كرة عمى قاعدة مسطحة قطرىرا 

الرررررروجيين سررررررواء الوجررررررو الكررررررروي النصررررررف دائررررررري او الوجررررررو المسررررررطح ومررررررزودة بحبمررررررين مقاومررررررة 
(Resistance Ropes  من جانبي قاعدتو طولو )026سم وعند اقصى شد لو يصبح طولو  06 

 (:2542كجم ) 7سم بما يقابل ثقل وزنو 
الباحثة من الدراسات كدراسة أميرة محمد أمير  وطمعت عميأومن خلال ما 

( بعنوان استراتيجية التعمم البنائي باستخدام جياز نصف الكرة اليوائي وأثرىا :م()2606البارودي)
( بعنوان تأثير 5م()2607يمان عسكر احمد)إعمى المستوى الميارى في الكرة الطائرة , ودراسة 

رتكاز بعد الرمي أثناء الشوبو راندوري لبراعم الجودو, (عمي التوزان والا (Bosu Ballتدريبات 
( بعنوان تأثير أستخدام القوة والمقاومة وطرق الدمج داخل 0م()2606ودراسة حسن محمد الوديان )

الماء عمى تطوير السرعة لمسباحين, والتي إشارات جميع نتائجيا الى فاعمية استخدام نصف الكرة 
قة البدنية لدى الناشئين ومن خلال قيام الباحثة بتدريب فرق ناشئات اليوائي في تحسين مستوى الميا

لاحظت الباحثة من خلال لتحميل النتائج ضعف المستوى الرقمي لدى الناشئات وخاصتو السباحة 
ن ذلك يرجع الى اخفاض مستوى أمتر الأخير في السابق وقد إشارات الدراسات  25في مرحمة 

مياقة البدنية لدى الناشئات حيث أوضحت نتائج دراسة كلا من الأداء البدني وضعف مستوى ال
( بعنوان "أستخدام جياز السباحة المقيدة في تطوير ميارتي البد 02م():266محمد فتحي )

( بعنوان تأثير أستخدام القوة 0م()2606والدوران لسباحي الظير, ودراسة حسن محمد الوديان )
تطوير السرعة لمسباحين, والتي إشارات الى استخدام  والمقاومة وطرق الدمج داخل الماء عمى

تدريبات المقاومة لتحسين الصفات البدنية ولما لتدريبات الأثقال بعد الاثار الغير مرلوبة لمرحمة 
الناشئين من حيث التعرض للإصابة او الاحمال( الذائدة في التدريب لفئة الناشئين وفقا لما ذكرة  

( وعمية 9()2665عصام عبد الخالق ) (,8م()2607اريمان الخطيب )عبد العزيز أحمد النمر، ن
فقد قامت الباحثة باستخدام أسموب مقاومة الكرة النص ىوائية كأداة تدريبية لتحسين مستوى المياقة 

 البدنية لناشئات السباحة في محاولة الى الارتقاء بالمستوى البدني والرقمي لناشئات السباحة.
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 هدف البحث 
م حررررره لرررردي السررررباحات  066ىررررذا البحررررث الرررري تحسررررين المسررررتوي الرقمرررري لسررررباحة  ييرررردف

مرن خرلال تحقيرق الأىرداف الفرعيرو  Bosu Ball الناشرئات باسرتخدام جيراز النصرف كرره اليوائيرو
 الأتيرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررو 4

عمري بعرض المتغيررات  Bose Ball التعرف عمي فاعمية اسرتخدام جيراز النصرف كرره اليوائيرو  -0
 . حات الناشرررررررررررررررررررررررررررررررررررئاتالبدنيرررررررررررررررررررررررررررررررررررو لررررررررررررررررررررررررررررررررررردي السررررررررررررررررررررررررررررررررررربا

عمري تحسرين المسرتوي  Bosu Ball التعرف عمي فاعميرة اسرتخدام جيراز النصرف كرره اليوائيرو  -2
 . م حره لدي السباحات الناشئات066الرقمي لسباحة 

 
 فروض البحث

بعض توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى  -0
 ولصالح القياس البعدي. حرةمتر  066ناشئات سباحة  المتغيرات البدنية لدى

مستوى التوجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  -2
 ولصالح القياس البعدي. حرةمتر  066الرقمي لدى ناشئات سباحة 

 
 بعض المصطمحات الواردة في البحث 

 Bosu Ballجهاز نصف الكرة الهوائي 
تدريب لمتروازن والقروة والقردرة وتحسرين القمرب والاوعيرة الدمويرة وىرو عبرارة عرن نصرف جياز  

سررم يررتم اسررتخداميا عمررى الرروجيين سررواء الوجررو الكررروي النصررف 55كرررة عمررى قاعرردة مسررطحة قطرىررا 
( مررن جررانبي قاعدتررو  Resistance Ropesدائررري او الوجررو المسررطح ومررزودة بحبمررين مقاومررة )

  (08425.)كجم 7سم بما يقابل ثقل وزنو  026سم وعند اقصى شد لو يصبح طولو  06طولو 
 

 خطة واجراءات البحث 
 منهج البحث 

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم القياس القبمري البعردي لمجموعرة تجريبيرة واحردة  
 بتابع القياس القبمي البعدي ليا.
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 البحثعينة 
الرياضررري لمموسرررم  المعررراديحررررة بنرررادي  066ناشرررئات سرررباحة اشرررتممت عينرررة البحرررث عمرررى 

( ناشرررئات لممسرررتوى السرررني مرررن 06اسرررتخدام ) ترررم ناشرررئة( 08وعرررددىن ) 2626-2622 التررردريبي
  ( ناشئات لأجراء الدراسة الاستطلاعية لمبحث.8( سنة كعينة أساسية بالإضافة الى ):02-0)

 البحث:تجانس عينة 

عمرررى عينرررة والمتغيررررات البدنيرررة لمتغيررررات )السرررن، الطرررول، الررروزن(  قياسررراتالباحثرررة  تأجرررر 
 (0)جدول كما يتضح من  موذلك بيدف إيجاد التجانس بيني ناشئة( 08البحث وبمغ عددىا )

 
 (0جدو  )

 08ن=                المتغيرات الأساسية البحث فيتجانس عينة                    

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معام   الوسيط المعياري

 الالتواء
0 

معدلات 
 النمو

 ..8. .318 38.1 .318 سنة العمر

 .83. ..3.18 1833 3.183 سم الطو  2

 811. ..1.8 .183 1.81 كجم الوزن 6

وتقرع تحرت ( 6)±برين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 0جدول ) من ضحتي
 .عمى تجانس العينة يدل مماالمنحنى الاعتدالى 

 
 (2جدو  )

 08ن=             البدنيةتجانس عينة البحث في المتغيرات                    

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معام   الوسيط المعياري

 الالتواء
0 

المتغيرات 
 البدنية

 813. ..118 .183 1183 كجم القوة العضمية لمذراعين

 .81. .8.. .181 .8.. كجم القوة العضمية لمرجمين 2

 ..8. .1.8 .383 1.81 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 813. 1381 ..8. 1381 سم الوثب العمودي من الحركة :

 811. ..8. ..8. 833. متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة 5

وتقرع تحرت ( 6)±برين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 2جدول ) من ضحتي
 .عمى تجانس العينة يدل مماالمنحنى الاعتدالى 
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 (3جدو  )    
 08ن=   ةالرقميتجانس عينة البحث في المتغيرات                          

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معام   الوسيط المعياري

 الالتواء
 31.. 18.1. ..38 ..88. ث متر حرة 011سباحة  الرقميةالمتغيرات  0

وتقرع تحرت ( 6)±برين  انحصرت البحثلمتغيرات  الالتواء( أن معامل 6جدول ) من ضحتي
 .عمى تجانس العينة يدل مماالمنحنى الاعتدالى 

 
 البيانات:ودوات ووسائ  جمع 

 البحث:وولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في 
 * صناديق بارتزاعات مختمزة من الثانية 0/011*ساعة إيقاف 

 * كرات طبية بأوزان مختمزة (Bosu Ballالكرة الهوائية          )  *
 * جهاز الديناموميتر ذو السمسمة .حمام سباحة وولمبي* 

 متعددة -اطواق* *الجهاز متعدد الاستخدام
 . احبا  رمى ف * بوردات سباحة*

 (2الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )  -ثانيا 
 * الاختبارات البدنية 

 اختبار رفع ثقل حديدي لقياس قوة عضلات الذراعين. -0
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين. -2

 لمرجمين.اختبار الوثب العمودي من الثبات لقياس القدرة العضمية  -6

 اختبار الوثب العمودي من الحركة )ثلاث خطوات( لقياس القدرة العضمية لمرجمين. -:

 اختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضمية لمذراعين. -5

  رقمية* الاختبارات 

 .متر حرة 066المستوى الرقمي لقياس سباحة اختبار  -0

 -الشخصية: والمقابات  ثالثا: الاستمارات
( لتحديد الاختبارات البدنية 0السادة الخبراء والمبينة أسمائيم مرفق ) اراءاستمارة استطلاع  -0

 (6قيد البحث. مرفق ) والرقمية
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استمارة استطلاع اراء السادة الخبراء لتحديد التمرينرات ومحتروى البرنرامج المقتررح لتردريبات  -2
 (6قيد البحث. مرفق )بإستخدام جياز نصف الكرة اليوائية 

 (:مرفق ) سباحاستمارة تسجيل بيانات كل  -6
 الدراسة الاستطاعية:

يرروم وحتررى  05/06/2622 مررن يرروم السرربت الموافررققامررت الباحثررة بررإجراء دراسررة اسررتطلاعية 
، وذلررك ناشررئات سررباحة( 8عمررى العينررة الاسررتطلاعية وعررددىن ) م26/06/2622الخمرريس الموافررق 

 لمتأكد من4
 .المستخدمةصلاحية الأدوات والأجيزة  -
 عمى إجراء القياسات وتطبيق البرنامج. المساعدينتدريب  -

 التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحثة أثناء إجراء الدراسة الأساسية. -

 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -

 الثبات( للاختبارات البدنية قيد البحث. –العممية )الصدقإيجاد المعاملات  -
 

  البحث فيالمستخدمة  لاختبارات المعامات العممية
  التمايز صدق

ت لحساب صدق الاختبارات والمقاييس التري تقريس متغيررات البحرث لمعينرة البحرث اسرتخدم 
عينررة اسررتطلاعية  عمررىبتطبيررق ىررذه الاختبررارات والمقرراييس  الباحثررة ت، فقامررصرردق التمررايز الباحثررة
 مررن خررلال م05/06/2622يرروم  فرري وذلررك ،مررن خررارج عينررة البحررث الأساسررية ناشررئات( 8)عررددىا 

جرردول ويوضررح ذلررك  (،اختبررار)ت الأدنررى باسررتخداموالربيررع  الأعمررى،إيجراد دلالررة الفررروق بررين الربيررع 
 .ي( الات6)

 (4جللدو  )
 لاختبارات التمايز()صدق  الأدنى والربيع الأعمىالربيع دلالة الزروق بين 

 8=ن                                 )قيد البحث( والرقميةالبدنية                                           

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 دا  .183 8.1. 1181 38.1 1.83 كجم القوة العضمية لمذراعين
 دا  1811 .83. 181. ..8. 81.. كجم القوة العضمية لمرجمين

 دا  ..18 811. .1.81 .83. 1383 سم الوثب العمودي من الثبات
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 دا  .183 31. 1.81 ..8. 1381 سم الوثب العمودي من الحركة
 دا  18.1 .81. ..88 3833 .83. متر مسافةرمى كرة طبية لأبعد 
 دا  .181 ..8. .81.. 8.8. .81.. ث متر 011المستوى الرقمي لسباحة 

   ( الجدولية عند مستوى الدلالة )2.08( =6.65قيمة )ت 
( فري 6.65مسرتوى )( أنو توجرد فرروق معنويرة دالرة إحصرائياً عنرد :يتضح من جدول رقم )
، حيررث كانررت قيمرررت )ت( الربيررع الأعمررىلصررالح البدنيررة والمياريررة الاختبررارات الخاصررة بررالمتغيرات 

( مما يدل عمى صدق الاختبارات 6.65المحسوبة أكبر من قيمة)ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 التميز. عمى قادرة)قيد البحث( 

 

 ثبات الاختبارات
عرادة تطبيقرو الباحثرة تقام ت ( فقامر(Test – Re testباسرتخدام طريقرة تطبيرق الاختبرار واة

ومررن خررارج  ناشررئات( 8العينررة الاسررتطلاعية البررالغ عررددىم ) عمررىبررإجراء التطبيررق الأول للاختبررارات 
ثم إعادة تطبيق الاختبارات لممرة  20/06/2622من  وذلك في الفترة الزمنيةعينة البحث الأساسية 

أيررام  سررتة بفررارق م20/06/2622الاثنررين الموافررق  ذات العينررة وذلررك فرري الفترررة الزمنيررةالثانيررة عمرري 
 .( الأتي5جدول )بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني يوضح ذلك 

 (5)جدو  
    (8)ن =            والمهاريةلاختبارات البدنية  معام  الارتباط بين التطبيق الأو  والتطبيق الثاني          

وحدة  الاختبارات
 القياس

معام   التطبيق الثاني التطبيق الأو 
 الارتباط

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 دا  .8.1. 8.1. .118 ..8. .1188 كجم القوة العضمية لمذراعين
 دا  .8.1. 831. .8.. .83. 81.. كجم القوة العضمية لمرجمين

 دا  ...8. 811. ..1.8 831. 1.8.8 سم الوثب العمودي من الثبات
 دا  ...8. 8.3. ..1.8 .81. 1.81 سم الوثب العمودي من الحركة
 دا  ...8. 8.1. .83. .81. ..88 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة

 دا  .8.1. 8.3. ..8.. ..8. ..8.. ث متر 011المستوى الرقمي لسباحة 

   1.800( =1.15* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( عرردم وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائيا كبيرررة بررين متوسررطات 5يتضررح مررن الجرردول رقررم )

( حيرث 6.65قيرد البحرث عنرد مسرتوى ) البدنيرة والمياريرةالتطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات 
)قيرررد  ىرررذه الاختبررارات( المحسرروبة أكبرررر مررن قيمتيرررا الجدوليررة ممرررا يرردل عمرررى ثبررات )رجرراءت قيمرررة 
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يؤكرررد ذلرررك قررريم معامرررل الارتبررراط برررين التطبيرررق الأول والتطبيرررق الثررراني التررري تراوحرررت مرررا البحرررث(، و 
 .أن الاختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية عمى( مما يدل 6.996إلى 6.926(بين
 

 المقترل:  باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائيةإعداد برنامج 
ىرررو المحرررور إعرررداد برنرررامج باسرررتخدام جيررراز نصرررف الكررررة اليوائيرررة يعتبرررر البرنرررامج التررردريبي 

بمراعراة الأسرس  ةالباحث ت( وبناء عمى ذلك قام:الأساسي الذي يدور حولو موضوع البحث مرفق )
 البرنامج.العممية في إعداد 

 خطوات بناء البرنامج: 
 الهدف من البرنامج:

من وضع برنامج التدريبات باستخدام جياز نصف الكرة اليوائي ييدف البرنامج الى   
 خلال برنامج تدريبات نوعية مقترحو.

 وسس وضع البرنامج:
نظاماً يتفق مع الاسس والقواعد الخاصة بالتدريب الفترى منخفض الشدة لشكل  ةالباحث تاتبع .0

 الحمل البدني والراحة وفقا لأىداف البحث لتنمية الصفات البدنية.
فذ البحث عمى عينة في شكل وحدات تدريبية وباستخدام التحميل الفردي لكل ناشئة طبقا ين .2

 لمقدرتو الوظيفية. 
مراعاة الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل والتوقيت الصحيح لتكرار التدريب والعمل عمى  .6

 الاستمرارية لضمان الحصول عمى التحسن.
 الى تكرار ادائيا وسرعتيا. التقدم من اداء الميارات الفنية )قيد البحث( .:
التدرج في الصعب اداء تدريبات نصف الكرة اليوائي بما يضمن تطوير المكونات الوظيفية  .5

 لمتوازن مع مراعاة عامل الامن والسلامة.
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي.  .0
 خصائص المرحمة السنية لعينة البحث .7
%من اقصى مستوى  06-% 56ات وىي من استخدام الشدة المتوسطة في اداء التدريب .8

 .الناشئات
 تصميم البرنامج التدريبي: 
 خطوات تصميم البرنامج:

 تحديد بدء ونياية الفترة الزمنية لمبرنامج  .0
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  الناشئاتاجراء الاختبارات والمقاييس لتحديد مستوى  .2
 تكميف المساعدين والمعاونين بمياميم .6
 تحضير الادوات المساعدة  .:
 تحديد اسابيع فترات بداية ووسط ونياية البرنامج  .5
 تحديد الساعات التدريبية وفقا لدرجة الحمل .0
 تحديد الزمن الكمى لمتدريب داخل البرامج وتوزيعو عمى الاعدادات المختمفة  .7
 .المدربةتقسيم ازمنة كل اعداد عمى المحتوى الفني لمبرنامج وفق ما يراه  .8
 ع الجوانب التربوية ان تتناسب الاىداف الموضوعة م .9

 إمكانية ترجمة الاىداف الموضوعة الى نتائج ممموسة يمكن قياسيا .06
 ككل في الاعتبار عند وضع الاىداف الناشئاتوضع  .00
 ان توضع الاىداف مكتوبة وليست شفيية  .02
 ان توضع الاىداف بحيث ان تكون متحدية وفى نفس الوقت قابمة لمتحقيق .06
 إذا ما كان ىناك أكثر من ىدف فيجب ان تكون ىذه الاىداف متوافقة لير متضاربة  .:0
 ان تحدد اوليات للأىداف الموضوعة  .05
 ان يتحدد جدول زمني لتحقيق الاىداف .00
 يجب ان توضع كل العناصر التي ليا علاقة باليدف في الحسبان  .07
  يجب صيالة الاىداف بصورة يمكن من خلاليا تقويم الجيد والاداء .08
 ان ترتبط الاىداف جميعيا باليدف الأساسي للأداء.  .09

 تخطيط البرنامج: 
 تخطيط وحدة التدريب4

 تحديد الاىداف المطموب تحقيقيا في الوحدة -
 تحديد تمارين الاعداد العام والخاص -
 ان يصل كل تمرين عمى تحقيق اىداف الوحدة  -
 ان يكون ترتيب التمرينات وفقا لصعوبتيا وتركيبيا -
 ن كل تمرين من تمرينات الوحدة تحديد زم -
 تحديد درجات حمل التدريب وتشكيمة لكل تمرين من التمرينات -
 تحديد الادوات المستخدمة في كل تمرين  -
 التيدئة(.  –الجزء الرئيسي  –ان تتضمن الاجزاء الرئيسية الثلاثة وىي )الاحماء  -
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 جزاء الوحدة التدريبية: و
ان مكونات التدريب اليومي تعتمد عمى اليدف الأساسي من الخطة العامة والاسبوعية 

ن تخصص ميام أوالتي من الافضل  –وفترة التدريب من الخطة  الناشئاتومستوى تقدم 
وقات التدريب اليومية واتفقت أفي اليوم الواحد طبقا لتوزيع مكونات  الناشئاتوتدريبات مختمفة 
 ن الوحدة التدريبية تنقسم الى ثلاث اجزاء4 أات عمى العديد من الدراس

جزء الاحماء والتييئة4 ويشمل عمى تدريبات التييئة البدنية والفسيولوجية لأجيزة الجسم  .0
 لممارسة الانشطة الى ستضمنيا الوحدة التدريبية.

الجزء الرئيسي4 ويشمل عمى تدريبات متنوعة ومتدرجة الصعوبة تيدف لأداء وتحسين  .2
 اءات الميارية أو لتحسين المستوى البدني.الاد

إلى  الناشئاتالجزء الختامي4 ويشمل عمى تدريبات متنوعة وتدريبات استرخاء بيدف عودة  .6
 حالتو الطبيعية  

 تحديد وتنظيم محتوى البرنامج التدريبي:
 محتوى البرنامج4 .0
 الاعداد البدني  .2
 الاعداد الميارى  .6
 لبرنامج4 التدريبات اللازمة لتنفيذ محتوى ا .:
 تدريبات اعداد بدنى عام  .5
ترردريبات اعررداد برردنى خرراص4 وتررم اختيررار ترردريبات المناسرربة لموضرروع البحررث بحيررث تكررون فرري  .0

 نفس المسار الحركي والزمني لمميارة.
 طريقة تقنين الحم : 

ترررم اسرررتخدام الاسرررموب الفتررررى مرررنخفض الشررردة باسرررتخدام الاسرررموب الررردائري باعتبررراره أنسرررب 
 الطرق والاساليب لتنظيم وتوجيو درجات الحمل المناسب لتنمية المتغيرات البدنية والميارية. 

 تقنين الحم :
 الراحة حجم المجموعات شدة طريقة التدريب

 فترى منخزض الشدة
 

51- 61 % 
 ث 31: 05من 
 ( مرة 31-21من )

 غير كاممة
 ( ث021 – 61)
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 التدريبي:خطة تنزيذ البرنامج 
 :يمي اشتممت خطة تنزيذ البرنامج المقترل عمى ما

 النواحى العممية في البرنامج-0
 البرنامج.والميارى خلال اسابيع  البدنيلتوزيع كل من الاعداد  المئويةالنسبة  -2
 اسابيع.العام والخاص خلال  البدنيالنسبة المئوية لتوزيع كل من الاعداد  -6
لتوزيررع حمررل الترردريب عمررى عناصررر المياقررة البدنيررة خررلال مراحررل البرنررامج  المئويررةالنسرربة -:

 .المقترح
عينررة  لأفرررادالمقترررح لتنميررة الترروازن  الترردريبيلمحترروى البرنررامج  التفصرريميالتوزيررع الزمنررى  -5

 .البحث
 خطوات وضع البرنامج:

 :الصزات البدنية والمهاريةتحديد تمرينات لتنمية  -و
نسب التمرينات من خلال المراجع العممية والدراسات السابقة أبتحديد  ةالباحث توقد قام       

 وشبكة المعمومات الدولية )الانترنت( وفقاً للأسس احتية4
التكرررار ترردريجياً أو زمررن الأداء أو تقميررل فترررات الترردرج بالحمررل مررن خررلال زيررادة عرردد مرررات  -

 الراحة البينية.
 التدرج من السيل إلى الصعب. -
  الصفات البدنية لدى الناشئين.تمرينات لتنمية  -
 البرنامج: فيتحديد طرق التدريب المستخدمة  -جل 
بررين  مثرراليالىررذه الطريقررة مررن التبررادل  بررو تتميررزطريقررة الترردريب الفترررى مخفررض الشرردة لمررا  -

لكل تدريب من التدريبات الموضوعة بقردر  الفعمين متوسط الاداء أفترات بذل الجيد والراحة و 
عينرررة البحرررث  الناشرررئاتمرحمرررة )الإعرررداد لممنافسرررات( إعرررداد  فررري ةالباحثررر تث( واسرررتيدف 66)

، ممررا يتطمررب الترردريب عمييررا كمررا يحرردث عنررد الاعررداد لممنافسررة، حيررث البعررديلإجررراء القيرراس 
 نفس ظروف القياسات القبمية. في البعديبإجراء القياس  ةالباحث تامق
 التدريب:تحديد حم   -

 المقترح التدريبيدرجات الحمل في البرنامج 
 الأسبوعي:تحديد حجم التدريب  -د

لتمرينرررات  الفعمررريعمرررى زمرررن الاداء  تبحيرررث اشرررتمم الأسررربوعيحجرررم التررردريب  ةالباحثررر تحررردد
 يمي4ما الى زمن الراحة عمى  بالإضافة



 

 

598 
 

 م2023 يونيو  – ( 5 العدد ) –( 0074مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 :توزيع درجات الحم 
 اسابيع البرنامج                

 درجة الحمل 
3 1 1 1 . . 8 . 

         اقصى

         اق  من الاقصى

         متوسط

 تقنين حم  التدريب: 
من خلال تحديد التكرار المناسب لكرل  التدريبيبتقنين حمل تدريبات البرنامج  ةالباحث تقام 

بعرررده الأداء  الناشررئةسررتطيع يمررن عينررة التجربررة الاسررتطلاعية والررذى يمثررل التكرررار الررذى لا  ناشررئة
 بالسررررعة المناسررربة وبالشررركل السرررميم ثرررم تحديرررد متوسرررط التكررررارات ليكرررون ىرررو عررردد مررررات التكررررار،

زمرررن راحرررة بينيرررة مناسررربة لكرررل تمررررين مرررا توصرررل إليرررو مرررن عررردد مررررات تكررررار و  ةالباحثررر تواسرررتخدم
بعردىا أداء التمررين بشركل  الناشرئةسرتطيع تلا  والتريلموصول لأقصرى عردد ممكرن مرن المجموعرات 

 وبالتراليسرعة الأداء، وبذلك نصرل لمحمرل الأقصرى لكرل تمررين مرن التمرينرات  فيسميم أو التحكم 
 نحصل عمى الزمن الكمى لأداء التمرين.

 ني:البدبرنامج الاعداد 
مثل  القوة العضمية لمذراعين لتنمية وتحسين الصفات البدنية العامة  التاليوضع البرنامج 

 المقترح.عينة البحث خلال مراحل تنفيذ البرنامج التدريبي  لأفراد والرجمين 
 خطوات تنزيذ البحث:

بإجراء القياسات  ةالباحث تبعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة، قام
 في ضوء الإجراءات احتية4  الرقميالبدنية ومستوى الأداء 

 القياس القبمي:
بتطبيرررق القيررراس القبمررري عمرررى مجمررروعتي البحرررث التجريبيرررة والضرررابطة لررردى  ةقامرررت الباحثررر 

 -التالي4 عمى النحو  السباحة ناشئات
  العمرررررررررر( وذلرررررررررك يررررررررروم الموافرررررررررق  -الررررررررروزن – )الطرررررررررولقيررررررررراس متغيررررررررررات البحرررررررررث الأساسرررررررررية

 .م22/06/2622
  م22/06/2622قياس متغيرات البدنية وذلك يوم. 

      م26/06/2622وذلك يوم  م حرة066ر قياس متغي 

 :التجربة الأساسية 
 مرررن( أسرررابيع تبررردأ ىرررذه الفتررررة 8بتحديرررد الفتررررة الزمنيرررة لمبرنرررامج التررردريبي برررر ) ةالباحثررر تقامررر

 .م5/0/2626وتنتيي في  م29/06/2622
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 ( 6عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية لمتدريبات المركبة بر ) ايام )الأحد أسبوعيةوحدات- 
 .الخميس( -الثلاثاء
 :القياس البعدي 

وذلك بنفس  م7/0/2626-0 لجمعة و السبتتم أجراء القياس البعدي وذلك في الفترة من ا 
 الأسموب المتبع في القياس القبمي.

 
 المعالجات الإحصائية:

 .المعياري.الانحراف  *                                     المتوسط 

  اختبار " ت " .  *                               الالتواء.معامل 

 .)النسبة المئوية لمتحسن. *            معامل الارتباط البسيط )بيرسون 
 
 

 عرض ومناقشة النتائج 
 (6جدو  )

 الزروق بين القياس القبمي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات دلالة
 01ن=                                ناشئات السباحةالبدنية لدى                                  

وحدة  المتغيرات
 القياس

الزروق  القياس البعدي  القياس القبمي 
بين 

 المتوسطين

نسبة 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

القوة العضمية 
 32.5 كجم لمذراعين

0.52 38.8 1.96 6.3 09.38% 3.51*  دا  

القوة العضمية 
 كجم لمرجمين

64.4 
0.36 70.5 1.45 7.0 00.12% 3.24*  دا  

الوثب العمودي من 
 سم الثبات

28.11 
1.58 30.4 1.62 3.41 02.04% 3.42*  دا  

الوثب العمودي من 
 31.6 سم الحركة 

1.98 34.0 1.74 3.51 00.43% 3.42*  دا  

رمى كرة طبية لأبعد 
 متر مسافة

7.91 
1.45 8.71 1.62 1.81 01.02% 3.02*  دا  

 2.030(= 1.15*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 0يتضح من جدول رقم )
مجموعرة البحرث وترجرع الباحثرة ناشرئات السرباحة والبعدية في مسرتوى بعرض المتغيررات البدنيرة لردى 

 .نصف الكرة اليوائيةذلك التحسن إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات 
 (7جدو  )

 01ن=         دلالة الزروق بين القياس القبمي والبعدي في المستوى الرقمي لدى ناشئات السباحة            

وحدة  المتغيرات
 القياس

الزروق  القياس البعدي القياس القبمي
بين 

 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 011سباحة 
 متر حرة

 دا  813. %8.1. .181 ..8. .181. ..38 ..88. ث

 2.030(= 1.15*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 7يتضح من جدول رقم )

وترجع الباحثة ذلك التحسن إلى البرنرامج التردريبي  ناشئات السباحة لدى الرقميوالبعدية في مستوى 
 المقترح باستخدام تدريبات القوة الدائرية.

 
 مناقشة النتائج 

( وجود فروق ذالت دلالة إحصائية فري مسرتوى المتغيررات البدنيرة لردى 0يتضح من جدول ) 
تمررك النتيجررة الررى اسررتخدام البرنررامج النرروعي المقترررح  وترجررع الباحثررة متررر حرررة 066ناشررئات سررباحة 

لاستخدام جيراز نصرف الكررة اليروائي وقرد قامرت عينرة البحرث بتنفيرذ البرنرامج الخراص بنصرف الكررة 
مررن خررلال  العضررمية لناشررئات السررباحةاليرروائي عررن طريررق أداء الترردريبات الخاصررة بررالتوازن والقرردرة 

كمرا أن انتظرام لناشرئات السرباحة وازن والقردرة العضرمية لردى برنامج مقنن كان اليدف منو تطروير التر
قيرد البحرث  والرقميرةعينة البحث والذى أدى بدوره إلى تحسن ىذه المجموعرة فري الاختبرارات البدنيرة 

 ةرجررع الباحثررتالمسرتخدم فرري البحرث و  مترر حرررة 066الأداء الرقمري لسررباحة وظيرر ذلررك فري مسررتوى 
 Daveذلررررك إلررررى تطررررور الصررررفات البدنيررررة لرررردى ىررررذه المجموعررررة وىررررذا مررررا تبررررين مررررع مررررا ذكررررره 

( أن المسرررتوى المتررروفر فررري نمرررو الصرررفات البدنيرررة يتررريح لمفررررد إمكانيرررة سررررعة اتقررران 08()م2668)
 النواحي الفنية المعقدة لأنواع الميارات الرياضية وتأديتيا بسيولة وعمى أعمى مستوى .

أداء التمرينرات  مرع المشرابية والتردريبات التمرينرات أداء لطريرق التحسرن كذلر وتعرزو الباحثرة
 الأداء مرع الأداء البردني تنفيرذ ربرط مرع المياريرة، التردريبات وأداء الخاصرة بنصرف الكررة اليروائي

 لرنفس أسرموب مرن أكثرر وأداء مترر 066سرباحة  تنفيرذ حيرث مرن الميارى لتحسرين المسرتوى الرقمري
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البرردء مررن البرردء مررن مكعررب البرردء او حسرراب المسررتوى الرقمرري مررن مرحمررة الانررزلاق الميررارة سررواء مررن 
 الداخل لحوض السباحة.

التقرردم فرري مسررتوي الأداء البرردني فرري عنصررر الترروازن والقرردرة العضررمية قيررد  تعررزو الباحثررةكمررا 
ي تررم والترر النرروعيالبحررث لعينررة البحررث لاسررتخدام ترردريبات نصررف الكرررة اليوائيررة عررن طريررق البرنررامج 

 . ر الايجابي في رفع الأداء البدنيأدائيا بالأدوات كان ليا التأثي
ىررذا التحسررن إلررى تطبيررق البرنررامج الترردريبي المقترررح باسررتخدام نصررف الكرررة  وتعررزو الباحثررة

عرن طريرق تنميرة القردرة عمرى الرربط برين  المسرتوى الرقمرياليوائية قيد البحث التري أدت إلرى تحسرين 
وارتفرررراع نسررررب التحسررررن لمقرررردرات البدنيررررة يرجررررع إلررررى التررررأثير الايجررررابي سررررتخدمة الميررررارات الفنيررررة الم

الأمر الذي أدى إلى استثارة  بين السباحين لمجموعة التدريبات التي تضمنت تمرينات فردية وزوجية
ودفعيرررم إلرررى المزيررد مرررن برررذل الجيرررد وبالترررالي رفررع كفررراءة الجيررراز العصررربي وزيرررادة  الناشرررئاتاىتمررام 

الأعصرررراب الحسررررية الترررري تررررأثرت بررررالمثيرات الموجررررودة داخررررل البرنررررامج وترابطيررررا مررررع  الترررررابط بررررين
 الأعصاب الحركية مما أدى إلى تطور وتحسين القدرات البدنية قيد البحث. 

إلرى أنرو مرن دون تروفر  (م2113)وبو العا وحمد عبلد الزتلالم محملد حسلن علاوي  ويذكر
لرن يكرون بمقرداره اكتسراب ميرارات حركيرة أكثرر  السرباحةناشرئي مستوى ملائم من التوازن والقوة فأن 

ليررر الصررحيح فرري أداء عرردد كبيررر مررن  )التكنيررك(تقرردماً أو تعقيررداً، وسرروف يعرراني مررن الأداء الفنرري 
 ( 4000 0.)السباحةالحركات الأساسية في 

( أن 07()م2666),Chaw (,00م()2666) Begonوفى ىذا الصدد يتفق كلا من 
وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب  -نصف الكرة اليوائية -لمبرامج التدريبية بالأدواتالتخطيط الجيد 

عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث يساعد في تطوير القدرات البدنية ومستوى 
 الاداء الميارى وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول

مقررردرة فائقرررة  السرررباحةأنرررو تتطمرررب رياضرررة  م(:266) محملللد فتحللليأ"وفرررى ىرررذا الصررردد يرررذكر      
لعناصررررر المياقررررة البدنيررررة للاعررررب ومررررن الضررررروري أن يشررررمل التمرررررين عمررررى الأجيررررزة المختمفررررة مررررن 

سرراعد عمررى أكمررال متطمبررات معينررة تررودي منيررا عناصررر المياقررة البدنيررة الرردور الرئيسرري الفعررال الررذي ي
 (482  02الميارى. )الواجب 

هللللللاني جعزللللللر  "و (06)م(2102نللللللرمين سللللللمي  ) مررررررن "وىررررررذا مررررررا اتفررررررق عميررررررو كررررررلًا 
مررررن أىررررم المتطمبررررات  للاعبررررينلرررردى  البدنيررررة( عمرررري أن الاىتمررررام بتطرررروير القرررردرات :0()م2605")

الأساسرررية التررري تواجرررة المررردرب عنرررد تصرررميم البررررامج التدريبيرررة ، وأكثرررر مرررن ذلرررك فررران تطررروير تمرررك 
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ممررا يررؤدى إلررى  لمميررارات الحركيررةالصررفات يسرراعد فرري تررأخير شررعور اللاعررب بالتعررب نتيجررة ادائررة 
 . السباقتحسن مستوى الأداء حتى نياية 

عمررى إظيررار ىررذه الصررفات بشرركل مركررب ولرريس بشرركل  السررباحأن النتررائج تتوقررف عمررى قرردرة و
ترراز بخاصررية الانسررجام فيمررا بينيرررا تم الحركررة التبادليررة لمررذراعين والرررجمين اثنررراء السررباحةمنفرررد لأن 

الأداء ولموصول إلى الانسياب الحركي لمجممة لابد أن يتمترع اللاعرب بمياقرة بدنيرة عاليرة تمكنرة مرن 
 (409 20السباق. ) حتى النياية الميارى

( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين متوسررطات القياسررات القبميررة 7ويتضررح مررن جرردول )
الزيرادة التري طررأت أن  ةرى الباحثرترقيد البحث و  متر حرة 066لسباحة  ميالرقوالبعدية في مستوى 

قرد نرتج عرن مراعراة التردريبات المسرتخدمة فري الوحردات التعميميرة لتنميرة قردرة  الرقمريمسرتوى العمى 
أن تحسرين وتطروير مسرتوى الأداء يمكرن التوصرل و  عمى الأداء ولكن بصورة ليسرت كافيرة الناشئات

وذلررك بوضررع  لناشررئات السررباحةوالترري يجررب أن تترروافر فرري  البدنيررةإليررو عررن طريررق تطرروير القرردرات 
الوسرررائل والأسررراليب الملائمرررة لتنميتيرررا وتطويرىرررا بطريقرررة عمميرررة فبالإضرررافة إلرررى أنيرررا تررروفر الجيرررد 

  ( 42  20) اقتصادية.قة والوقت فيي تساىم في تطوير مستوى الأداء بطري
ليا تأثير فعال عمى كفاءة وحيويرة أجيرزة الجسرم المختمفرة وينرتج أن  السباحةوتتميز رياضة 

عن ممارستيا تغيرات فسريولوجية وبدنيرة وتكوينيرة فري أعضراء وأجيرزة الجسرم المختمفرة وىرذا يوضرح 
 (52422)السباحة.العلاقة بين ىذه التغيرات البدنية ومستوى الأداء الحركي في 

اشتممت عمى تدريبات توافقية نصف الكرة اليوائية أن البرنامج المقترح باستخدام  وترى الباحثة
وذلك في تطوير عنصر السرعة الانتقالية، والتي من شأنيا توليد انقباضاً عضمياً لاإرادياً يعمل 

في العضلات العاممة عمى عمى إثارة أعضاء حسية أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية 
 .ىذه المفاصل والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضمية

 
 الاستنتاجات 

أدى اسررررتخدام البرنررررامج المقترررررح باسررررتخدام نصررررف الكرررررة اليوائيررررة الررررى تحسررررن فرررري مسررررتوى   -1
 .متر حرة 066ناشئات سباحة المتغيرات البدنية لدى 

 المسرتوى الرقمرى اليروائي ترأثير إيجرابي عمرىاستخدام التمرينرات النوعيرة لجيراز نصرف الكررة   -2
 .متر حرة 066ناشئات سباحة تحسن 

وجررررود فررررروق ذات دلالررررة إحصررررائية بررررين متوسررررطات القيرررراس القبميررررة والبعديررررة فرررري مسررررتوى   -3
 .متر حرة 066ناشئات سباحة المتغيرات البدنية لدى 
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 .الرقميمستوى الة في وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياس القبمية والبعدي  -4
 

 التوصيات
 استخدام برنامج نصف الكرة اليوائي لما لو من تأثير ايجابي عمى النواحي البدنية. -0
 أجراء بحوث أخرى مشابيا باستخدام برامج نصف الكرة اليوائي عمى مراحل سنية مختمفة. -2

 الأداء.وتحسين  الأخطاءضرورة استخدام مبدأ التعزيز لأنو يساعد عمى التخمص من  -3

 .السباحات المختمفةالتوسع في التمرينات المقترح عمى  -:
 
 

 المراجع
 وولا: المراجع العربية:

(4 فسيولوجيا التدريب الرياضي، الطبعة 2666أبو العلا أحمد عبد الفتاح، محمد حسن علاوي )-0
 الأولى، دار الفكر العربي، القاىرة.

(4 الاتجاىات المعاصرة في تدريب 2600) أبو العلا احمد عبد الفتاح، حازم حسين سالم-2
 السباحة، دار الفكر العربي الطبعة الأولى، القاىرة.

م(4 "التدريب الرياضي المعاصر الاسس الفسيولوجية ر الخطة 2602أبو العلا احمد عبد الفتاح )-6
التدريبية ر تدريب ناشئين ر التدريب طويل المدي ر أخطاء حمل التدريب دار الفكر 

 ، القاىرة.0ي، طر العرب
م(4 استراتيجية التعمم البنائي باستخدام جياز نصف الكرة 2606أميرة محمد أمير البارودي)-4

اليوائي وأثرىا عمى المستوى الميارى في الكرة الطائرة بحث عممي منشور، مجمة 
 عموم وفنون الرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة حموان..

( عمي التوزان والارتكاز بعد الرمي أثناء Bosu Ballمد4 تأثير تدريبات )ايمان عسكر اح-5
الشوبو راندوري لبراعم الجودو، بحث عممي منشور، مجمة بحوث التربية الرياضية، 

 م. 2607جامعة الزقازيق,
م( تررأثير أسررتخدام القرروة والمقاومررة وطرررق الرردمج داخررل المرراء عمررى 2606حسررن محمررد الوديرران ) -0

تطوير السرعة لمسباحين، بحث عممي منشور, مجمة مؤتة لمدراسات والبحروث ,كميرة 
 عموم الرياضية, الأردن. 
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عمرررى م( برنرررامج تررردريبي باسرررتخدام جيررراز نصرررف الكررررة اليررروائي 2605عائشرررة محمرررد الفررراتح4 )-7
مسررتوى بعررض المتغيرررات البدنيررة والاداء الميررارى فرري رياضررة المبررارزة، بحررث عممررري 

 منشور، مجمة عموم التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
م(4 تخطيط برامج التدريب الرياضي، الأساتذة 2607عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان الخطيب )-8

 رة.لمكتاب الرياضي، القاى
، منشرئة المعررارف،  02(4 التردريب الرياضري نظريرات وتطبيقرات، ط2665عصرام عبرد الخرالق )-9

 الاسكندرية 
تررأثير برنررامج ترردريبات نوعيررة باسررتخدام جيرراز نصررف ال رررة اليوائيررة  محمررد احمررد عبررد الغنررى4 -06

عمررى مسررتوى بعررض المتغيرررات البدنيررة ومسررتوى الأداء الميررارى لرردى ناشررئي الجمبرراز 
المجمررة العمميررة لمتربيررة البدنيررة وعمرروم الرياضررة، جامعررة  ’نرري، بحررث عممرري منشررورالف

 م2620حموان,
(4 فسيولوجيا الرياضة وتردريب السرباحة الجرزء الثراني، المركرز العربري 2662محمد عمي القط )-00

 لمنشر، القاىرة.
م(4 "أسرررتخدام جيررراز السرررباحة المقيررردة فررري تطررروير ميرررارتي البرررد :266محمرررد محمرررد فتحررري ) -02

والررردوران لسرررباحي الظيرررر"، رسرررالة ماجسرررتير ليرررر منشرررورة، كميرررة التربيرررة الرياضرررية، 
 جامعة طنطا.

م( برنرررامج تررردريبي باسرررتخدام جيررراز نصرررف الكررررة اليررروائي لتنميرررة 2602نررررمين احمرررد سرررميح )-06
قررررة البدنيررررة المرتبطررررة بميررررارة التصررررويب فرررري كرررررة السررررمة، رسررررالة بعررررض عناصررررر الميا

 ماجستير، لير منشور، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان، القاىرة.
م(4 فاعميررة اسررتخدام جيرراز نصررف الكرررة اليرروائي عمررى 2605ىرراني جعفررر عبررد اد الصررادق )-:0

المصررارعين، بحررث عممرري  مسررتوى اليجرروم المضرراد لميررارة السررقوط عمررى الرررجمين لرردى
 منشور، مجمة عموم وفنون الرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.
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(Eds.),Scientific  Proceedings  of  the  XXVIth  International  



 

 

205 
 

 م2023 يونيو  – ( 5 العدد ) –( 0074مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

Society  of  Biomechanics  in  Sports Conference(pp. 502-505). 

Seoul, Korea: Seoul National University, 2008. 

17- Chaw,J.W.HAY,J.C.Wilson,B.D&Inele (2000):" the impact of training 

method to wear clothes on the physiological level for swimming 

chest, back and crawl on the belly " , Journal of sport sciences, 

Human Kinetics, U.S.A. 

18- Dave Salo & Scoll A. Riewald (2008): Complete conditioning for 

swimming, Human Kintics, USA. 

19-Dick Hannula , Nort Thornton :(2001) Swim coaching bible human 

kinetics U.S.A.  

20- Essam Abdel-Hamid Hassan , Marawan A li Abd-Allah ( 2014 ) effect 

of functional strength exercise on testosterone hormone and 

Shooting with the Top jumping for handball players , sport 

science and physical education in the arab nation " future vision " 

, el menia university, 14 – 16 april 

21- Flores (2005) : Dance for health , improving fitness in African 

American and Hispanic adolescent , public health , journal.vol 

(110) issue (2).  

22-Labotone A.A., ”, (20002) “Learning Sports Movement, 

Esdarwvia(.public health , journal.vol (110) issue (2). 

23- Mihay, L,  Iltzsche, E. Tribby, A: Balance and perceived confidence 

with performance of instrumental activities of daily living: a pilot 

study of tai chi inspired exercise with elderly retirement 

community dwellers Physical occupational      therapy in 

geriatrics (Binghamton, 2003 

24-Naruse, K.; Hirai, T. (2000) : Effects of slow tempo exercise on 

respiration, heart rate, and mood state , Perceptual and motor 

skills (Missoula, Mont.), Dec . 91 (3 Part 1). p. 729-740 

25-Steinberg et al.(1997):exercise enhance creativity independently  of 

mood , British journal of sport  medicine , vol(31) issue (3)  

26-Thomas et al.(2000) : dancing bees tune both duration and rate of 

waggle production in relation to nectar –source profitability, 

journal of comparative physiology ,vol (186),issue(9) . 

 

 

 


