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بعض القجرات السشطقة السخكدية السثبتة لمجدم عمى تحدين تجريبات أثخ 
  الدعانف دباحيل الخقسيالسدتهى البجنية و 

*
 م.د / محمد مصطفى طه حسن النحاس 

 السقجمة ومذكمة البحث:
تظؾرت  والتيأىؼ الخياضات التشافدية  إحجىتعتبخ رياضة الدباحة 

أساليب وطخق التجريب فييا بيجف الؾصؾل الى أفزل مدتؾيات الانجاز 
لمدباحيؽ،  الخقسيمسا أدى الى حجوث تقجم ممسؾس فى السدتؾي  الخقسي،

في العسمية التجريبية  الأساسيةويعتبخ الإعجاد البجني لمدباحيؽ مؽ الجؾانب 
جسيع السكؾنات البجنية اليامة لمدباحيؽ والتي يشعكذ  والتي يتؼ خلاليا تشسية

 تظؾرىا عمى مدتؾى الأداء والسدتؾى الخقسي.
السشظقة السخكدية تجريبات ان  عمى (5102) راضيمرطفى : ؤكجوي

مؽ أىؼ التجريبات فى مجال اعجاد تعتبخ   Core Stabilityالسثبتة لمجدؼ 
خاص حيث تعتسج  بؾجوعام وفى مجال سباحة الدعانف  بؾجواللاعبيؽ بجنيا 

ية فى ىحا الشؾع مؽ الدباحة عمى مجسؾعة عزلات السشظقة سالحخكة الأسا
مؽ مفرل الخكبة إلى  تقع فى مشترف الجدؼ والتيالسخكدية السثبتة لمجدؼ 

 التيالعزلات عامل ىام فى زيادة القؾة  ىحهويعتبخ زيادة قؾة  عغسة القص
 (.11:13) خاص بؾجوعام وفى سباحة الدعانف  بؾجويشتجيا الجدؼ 

لى ا (5102نعيم جسعة )، (5102) أحسج فتيح: ويتفق كلا مؽ
 إنعمى الؾقاية مؽ الإصابات، حيث تعسل السشظقة مؽ الجدؼ  ىحهن تجريبات ا

زيادة القؾة لسشظقة مخكد الجدؼ يؤدى إلى تقميل الزغط الؾاقع عمى مفاصل 
                                                           

 .الخياضات الفخدية كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ جامعة حمؾانمجرس دكتؾر بقدؼ  *
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وتعسل تمػ التجريبات عمى زيادة فاعمية وقجرة الجدؼ ، وأربظة الجدؼ السختمفة
الؾضعية تعسل  ىحه إنحيث  (Body Rolling)عمى الجوران مؽ جانب لأخخ 

ى القجر الأكبخ مؽ عم أنوعمى تقميل الدحب وزيادة سخعة الدباحة ككل، حيث 
 استخجامالأىسية تقميل الدحب لديادة القجرة، لحا يجب تغيخ التخكيد عمى 

إلى التخكيد عمى مشظقة مخكد الجدؼ حيث أنيا  أساسيالحراعيؽ كسحخك 
 وتشعكذ قؾتيا عمى قؾة الأطخاف تقؾد الجدؼ التيالسشظقة الأساسية السخكدية 

(3 :19( )12 :18.) 
 Micheal A. Clark, Scottوسكهت ميذيل كلارك : يؤكجكسا 

دور ىام فى الؾقاية مؽ تمعب السشظقة  ىحهتجريبات أن  عمى (5102)
 حيث عمى القؾام الدميؼ والحفاظ( (Postural distortionالقؾمية  الانحخافات

يجب إعظاء تجريبات لمسجسؾعات العزمية السثبتة الجاخمية وليذ فقط 
لمسجسؾعات العزمية السحخكة الخارجية، ويفزل إعظاء تجريبات السشظقة 

ومؽ الأخظاء التجريبية الذائعة ىؾ  الإحساء.السخكدية السثبتة لمجدؼ بعج فتخة 
لمعزلات  المياقة البجنية ييتسؾن بإعظاء تجريبات القؾة مجربيان معغؼ 
بالعزلات  الاىتسام وعجم (Movement Muscles)الخارجية السحخكة 

( مسا يؤدى إلى ضعفيا وذلػ يديج Stabilizing musclesالسثبتة الجاخمية )
(. Low back painمؽ فخص التعخض للإصابات خاصةً اَلام أسفل الغيخ )

فى  وإبقائوعؽ الحفاظ عمى الجدؼ  ةالسدؤول ىيت الجاخمية كسا أن العزلا
يعشى زيادة فخص التعخض  (، وضعفياPostureالؾضع القؾامى الدميؼ )

كمسا زادت لمتسخيشات السختمفة، و  غيخ الدميؼ الفشيوالأداء  ةيالقؾام للانحخافات
تشتجيا  التيقؾة وثبات العزلات السثبتة الجاخمية كمسا كانت الحخكات 

 (102: 18) وكفاءةالعزلات السحخكة الخارجية أكثخ فاعمية 



 
 

 

                                                                                                                      698   
 

 الرياضيظمجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ 

ويتزح مؽ خلال اراء الباحثيؽ أن تجريبات السشظقة السخكدية 
مؽ الزخوري إضافتيا في بخنامج الإعجاد   core stabilityالسثبتة لمجدؼ 

البجني لمدباحيؽ بؾجو عام ولدباحي الدعانف بؾجو خاص وذلػ لأنيا عمى 
يخ مؽ الأىسية في زيادة قؾة الأطخاف خلال الدباحة وتقميل الدحب قجر كب

وكحلػ في الؾقاية مؽ الإصابات وعلاج الانحخافات القؾامية خاصة في مشظقة 
الحؾض مسا يشعكذ ذلػ عمى تحدؽ مدتؾى الأداء بذكل عام وزيادة سخعة 

 الدباح وبالتالي التحدؽ الخقسي.
 فؾائج تجريبات أىؼ أن مؽ عمى( 5111)تهسانت كهنهبذ : جتؤكو 
تقميل الزغط الؾاقع و الؾقاية مؽ حجوث الإصابات،  (core)مشظقة السخكد 

 القجرةزيادة فاعمية وكفاءة الحخكات وزيادة و ، عمى مفاصل الجدؼ السختمفة
تحديؽ و جيا الأطخاف )الحراعيؽ، الخجميؽ(، تشت التي القؾةكفاءة زيادة و  العزمية

تحديؽ و  الخياضية عسؾما، السسارسةات السختمفة و الخياضدتؾى الأداء فى م
 (.961: 22) السختمفة مدتؾى التؾازن وكحلػ الثبات لسفاصل الجدؼ

تجريبات أن  مWarrick Meneill (5105)واريك مكشيل  :ويحكخ
ثبات السخكد تسكؽ الفخد مؽ الحفاظ عمى الديظخة عمى مخكد الجدؼ أثشاء 

ا تديج وأنيالجدؼ والقؾة،  وإدراكالحخكة ويتظمب ىحا مديجا مؽ التشديق والتحكؼ 
عمى إبقاء الجدؼ ثابتا والحفاظ عمى التؾازن اثشاء أداء الحخكات  القجرة مؽ

 (.25) لأداء وبسجيؾد أقلالسعقجة والحى يشتج عشة انديابية في ا

 & Chrisم( وكخيذ واخخون 5102محسهد حدين ) :كلا مؽ ويؤكج

others (5100) ضخورة التؾازن العزمي عمى Muscle Balance  خاصة
مؽ عزلات تجعؼ ثبات العسؾد  زوج (29)والتي تتكؾن مؽ  Coreعزلات 
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 والحي وتذسل العزلات الجاخمية العسيقة والعزلات الخارجية والحؾض الفقخي 
 (.63: 15( )74 :10)بدلاسة  الحخكيبجورة يداعج عمى الشقل 

ومؽ خلال اطلاع الباحث عمى ما تؼ التؾصل اليو مؽ الابحاث العمسية   
مؾاقع الانتخنت اتزح وجؾد  سؾاء فى البيئة العخبية أو الاجشبية ومؽ خلال

عمى  وأثخىاتشاولت تجريبات السشظقة السخكدية  التيقرؾر فى الابحاث العخبية 
رغؼ أىسيتيا كسا  عمى الأخص الدعانف لدباحي الخقسيالقجرات البجنية والسدتؾى 

تجريبات السشظقة  استخجمتالتي )عمى حج عمؼ الباحث(  جراساتالقمة  أتزح
لدباحي  الخقسيلمجدؼ لتحديؽ القجرات البجنية والسدتؾى  السثبتة السخكدية
 الدعانف.

والتغحية التجريب والإعجاد البجني ومؽ خلال عسل الباحث فى مجال 
خاصة سؽ  بالأنجيةومذاىجتو العجيج مؽ البخامج التجريبية لمشاشئيؽ لمدباحيؽ 

كدية تخكيد ىحه البخامج التجريبية فيسا يخص السشظقة السخ و سشة  18 -16
السثبتة لمجدؼ عمى العزلات السحخكة الخارجية واىسال العزلات السثبتة 

عمى كل  البخنامج التجريبي البجني لدباحي الدعانفالجاخمية أي عجم شسؾلية 
التجريبات التي تدتيجف جسيع العزلات الخاصة بالسشظقة السخكدية السثبتة 

الباحث الى  دعي (core stability area) سؾاء الجاخمية أو الخارجية لمجدؼ
في وضع بخنامج شامل يحتؾى عمى مجسؾعة تجريبات تدتيجف التفكيخ 

دراسة و  مجسؾعة العزلات السثبتة والسحخكة لمسشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ
 لدباحي الخقسيتجريبات عمى تحديؽ بعض القجرات البجنية والسدتؾى ال تمػ أثخ

 الدعانف. 
 :أهسية البحث
 :البحث فى كهنه محاولة عمسية تهجف الىتخجع أهسية 
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 دباحيلالقجرات البجنية تجريبات السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ عمى  أثخدراسة  -
 دباحيل الخقسيتحديؽ السدتؾى  فيالدعانف حتى يسكؽ ان تديؼ ىحه التجريبات 

  الدعانف.
 :هجف البحث

 :يهجف البحث إلى التعخف عمى 
الكياسيؽ القبمي والبعجي لدباحي الدعانف أفخاد العيشة بيؽ  ةحرائيالافخوق ال -

 فى مدتؾى القجرات البجنية قيج البحث والسدتؾى الخقسي.
 البحث: فخض

الدعانف أفخاد  لدباحي والبعجي القبميبيؽ الكياسيؽ تؾجج فخوق دالة احرائيا  -
 .والسدتؾى الخقسي البحثتؾى القجرات البجنية قيج دالعيشة فى م

 :البحث السدتخجمة فى سرطمحاتال
  Core stability لمجدمالسشطقة السخكدية السثبتة  -0

( وتذسل جسيع  Central Sectionمشظقة مشترف الجدؼ ) تسثل ىي
قدؼ إلى مجسؾعتيؽ عزميتيؽ تشالعزلات السؾجؾدة بسشظقة الجحع والحؾض و 

والأخخى عزلات   Stabilization Musclesمثبتة داخمية  عزلاتاحجاىسا 
 Movement Muscles (22 :169.)محخكة خارجية 

 
  Stabilization Muscles coreجاخمية السثبتة ال الجحع تعزلا -5

مجسؾعة العزلات العسيقة والتي تتسيد بسجى حخكي محجود ووعيفتيا  وىي
الخئيدة أنيا تعسل عمى الحفاظ عمى القؾام في الؾضع الدميؼ ويؤدى ضعفيا 

وتذسل العزلات خاصة في مشظقة الحؾض،  قؾاميوالى وجؾد انحخافات 
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 Internalالعزمة البظشية السشحخفة الجاخمية ،Multifidusالعجيجة الفمؾح 
Obliques،  العزمة البظشية السدتعخضةTransversus Abdominis ،

 Pelvicمجسؾعة عزلات الحؾض  ،Diaphragmعزمة الحجاب الحاجد 
Floor Muscles (18 :210.) 

  Movement Muscles core السحخكة الخارجيةالجحع  تعزلا -2
وتذسل العزمة وىى مجسؾعة العزلات الخارجية وتتسيد بسجى حخكي كبيخ 

 Rectusالعزمة البظشية السدتكيسة  ،Spinal Erectorsالغيخية السدتكيسة 
Abdominis،  العزمة البظشية السشحخفة الغاىخةExternal Obliques، 

، مجسؾعة العزلات  Hip Adductorsمجسؾعة العزلات السقخبة لمفخح 
، مجسؾعة عزلات خمف الفخح )السثشية   Hip Abductorsالسبعجة لمفخح

،  Latissimus dorsi، العزمة الغيخية العخيزة  Hamstringsلمخكبة(  
                                                     .Psoas (18 :211)العزمة القظشية 

 الجراسات السخجعية:
    الجراسات بالمغة العخبية:

تأثيخ تظؾيخ القؾة " بعشؾان  (7) (2005) دراسة عبيخ عبج الخحسؽ شجيج -1
 الخقسيالسحخكة والقؾة الخاصة عمى ميكانيكية الزخبات وعلاقتيا بالإنجاز 

بيجف التعخف عمى "تأثيخ تظؾيخ القؾة السحخكة والقؾة  "  لمدباحيؽ الشاشئيؽ
لمدباحيؽ الشاشئيؽ"  الخقسيالخاصة عمى ميكانيكية الزخبات وعلاقتيا بالإنجاز 

( سباحاً مؽ 34وبمغت عيشة البحث ) التجخيبيالباحثة السشيج  واستخجمت
والسدجميؽ بسشظقة الجقيمية فى  الخياضيالسشرؾرة  بإستادالحكؾر السدجميؽ 
(  سشة وكانت مؽ أىؼ الشتائج وجؾد فخوق دالة احرائيا 11السخحمة الدشية )
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 الخقسيزخبة والسدتؾى بيؽ متغيخات البحث السختارة لمقؾة الخاصة لسيكانيكية ال
 فيسا عجا متغيخيؽ ىسا طؾل الزخبة ومعجل تخدد الزخبة.

بعشؾان " تأثيخ تجريبات القؾة  (6) (2016دراسة زيج حدؽ عمى احسج ) -2
الأداء السياري والسدتؾي العزمية والقجرة لعزلات مشظقة الجحع عمى فاعمية 

خ تجريبات القؾة تأثيف عمى "ناشئيؽ" بيجف التعخ الخقسي لدباحي الفخاشة 
العزمية والقجرة لعزلات مشظقة الجحع عمى فاعمية الأداء السياري والسدتؾي 

استيجفت الجراسة ترسيؼ بخنامج تجريبي " و الخقسي لدباحي الفخاشة ناشئيؽ
لتحديؽ القؾة العزمية والقجرة لعزلات مشظقة الجحع ومجى تأثيخىا عمى فاعمية 

في سباحة الفخاشة، استخجم الباحث السشيج  الأداء السيارى والخقسي لمشاشئيؽ
التجخيبي نغخا لسلائستو لظبيعة البحث واشتسمت الجراسة عمى مجسؾعتيؽ 

سباحا مؽ مخحمة  24إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، وكانت عيشة البحث 
 3أسبؾع بؾاقع  12سشة بشادي الحؾار الخياضي، استغخقت الجراسة  11-12

سبؾع الؾاحج، واستشتج مؽ الجراسة إلى أن البخنامج وحجات تجريبية في الأ
التجريبي أثخ إيجابيا عمى القؾة العزمية والقجرة لسشظقة الجحع والأداء السيارى 
والسدتؾى الخقسي لدباحي الفخاشة، مسا دل عمى وجؾد ارتباط قؾى بيؽ قؾة 
عزلات مشظقة الجحع ومدتؾى الأداء السيارى والخقسي لدباحيؽ الفخاشة، 

 ؽ .وتفاوتت ندبة التحدؽ بيؽ الدباحي

بعشؾان " تأثيخ تجريبات السقاومة  (12) (2017دراسة نعيؼ أشخف محمد جسعة ) -3
الؾعيفية لسشظقة الجحع عمى قؾة عزلات الجحع لمشاشئيؽ فى سباحة الرجر " 

تأثيخ تجريبات السقاومة الؾعيفية لسشظقة الجحع عمى قؾة بيجف التعخف عمى "
، وكحلػ التعخف عمى تأثيخ " لمشاشئيؽ في سباحة الرجرعزلات الجحع 

تجريبات السقاومة الؾعيفية لسشظقة الجحع عمى السدتؾى الخقسي لمشاشئيؽ في 
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سباحة الرجر، وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي عمى عيشة مكؾنة مؽ 
سشة مؽ السدجميؽ بشادي السشرؾرة الخياضي، وقج  12 – 10( سباحاً مؽ 20)

سباحيؽ وتؼ تظبيق  10جم الباحث التجخيبي لسجسؾعتيؽ إحجاىسا ضابظة استخ
سباحيؽ وتؼ تظبيق تجريبات  10البخنامج الستبع عمييا والأخخى تجخيبية 

السقاومة الؾعيفية عمييا، وكانت أىؼ الشتائج أن البخنامج التجريبي السقتخح تأثيخاً 
أثيخا إيجابيا في تظؾيخ إيجابياً في تظؾيخ القؾة العزمية لمجحع كسا أثخ ت

وتحديؽ السدتؾى الخقسي لدباحة الرجر، وكانت أىؼ التؾصيات بالاىتسام 
بتجريبات القؾة العزمية لسشظقة الجحع بجانب عزلات الحراعيؽ والخجميؽ لتقميل 

 .احتسالية الإصابة

بعشؾان " تظؾيخ بعض القجرات البجنية  (3) (2017دراسة أحسج محمد فتيح ) -4
الدعشفة الاحادية لمشاشئيؽ "  سباحيلات السخكد واثخىا عمى زمؽ الخاصة بعز

معخفة اثخ تظؾيخ بعض القجرات البجنية الخاصة بعزلات السخكد عمى  بيجف
الدعشفة الاحادية الشاشئيؽ وذلػ مؽ خلال التعخف عمى التجريبات  سباحيزمؽ 

عمى  وتأثيخىاالسدتخجمة لتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة بعزلات السخكد 
الدعشفة الاحادية الشاشئيؽ ، حيث اجخى  دباحيل الخقسيتحديؽ السدتؾى 

البحث عمى لاعبيؽ نادى ىيئة قشاة الدؾيذ لمدباحة بالدعانف الشاشئيؽ مخحمة 
( لاعب تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ قؾام كل مشيا 20( سشة وعجدىؼ )12)
  .اسبؾع( 12( لاعبيؽ ، و تؼ تظبيق البخنامج لسجة )10)

بعشؾان " تأثيخ استخجام تجريبات  (4)( 2019دراسة اسلام عبج البجيع خظاب ) -5
 الخقسيالدخعة القرؾى مختفعة الذجة عمى بعض الستغيخات البجنية والسدتؾى 

دلالة الفخوق لمدخعة  عمىالتعخف سباحة الدعانف " بيجف التعخف عمى  لشاشئ
سباحة الدعانف  لشاشئالقرؾى مختفعة الذجة وبعض الستغيخات البجنية 
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البظؽ لمدباحيؽ  عمىزحف  م( 100 -50والسدتؾى الخقسي لدباحة )
 البعجيالقجرات لمكياس  تحدؽ التالية:وتؾصل الباحث الى الشتائج  .الشاشئيؽ

فعة الذجة خلال البخنامج مخت لجسيع الستغيخات نتيجة استخجام الدخعة القرؾى 
 البعجيوجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس  ى،التجريب

 .البعجيفي الستغيخات البجنية لرالح الكياس 

تأثيخ استخجام اسمؾب التجريب " بعشؾان  (1) (2019بخاليؼ رشاد احسج )إدراسة  -6
الدعانف الاحادية  دباحيل الخقسيالستقاطع عمى تظؾيخ التحسل والسدتؾى 

التعخف عمى تأثيخ استخجام أسمؾب التجريب الستقاطع عمى  يجفبلمشاشئيؽ "
متخ بالدعانف الأحادية  800لدمؽ سباحة  الخقسيتظؾيخ التحسل والسدتؾى 

لمدباحيؽ الشاشئيؽ ، وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ 
لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ، وقج بمغ  يوالبعج القبميلمكياس  التجخيبي

سسؾحة  بشاديسباحة الدعانف الأحادية  ناشئي( سباح مؽ 26حجؼ العيشة )
( استظلاعية تؼ 10( ضابظة و)8( تجخيبية و)8بالإسكشجرية وتؼ تقديسيؼ الى )

( غيخ مسيدة ، وقج اشارت نتائج البحث الى تفؾق 5( مسيدة، )5تقديسيؼ الى )
التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في الستغيخات البجنية والبجنية السجسؾعة 

  .السائية قيج البحث

 الجراسات الأجشبية:
بيجف التعخف Williams, et. al (2001 )(24 )خخون آدراسة ويميامد و  -7

عمى "تأثيخ عؾامل السقاومة والسداعجة عمى ميكانيكية حخكات الحراعيؽ فى 
عيشة  واشتسمت وأستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبيسباحة الدحف عمى البظؽ" 

( سباحات ناشئات وكان مؽ أىؼ نتائج الجراسة أن تأثيخ تجريب 4البحث عمى )
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السقاومة أدى الى زيادة معجل الزخبات وكحلػ وجؾد فخوق معشؾية فى طؾل 
 .البعجيالذجة والدخعة الأمامية لرالح الكياس 

بيجف  Ostrowska, et. al (2002) (19) دراسة أوستخوسكا وآخخون  -8
"تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية لمدباحيؽ الرغار وعلاقتيا بسدتؾى الأداء" 

( سباح 60عيشة البحث عمى ) واشتسمت التجخيبيوأستخجم الباحثؾن السشيج 
سشة، وكان مؽ أىؼ نتائج الجراسة وجؾد فخوق دالة 12 -11وسباحة فى سؽ 

السجسؾعة التجخيبية وأن مدتؾى الأداء اعتسج احرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ لرالح 
 ذالسقاييعمى تظؾيخ القؾة العزمية لمظخف العمؾى والدفمى وأيزا 

 الأنثخوبؾمتخية خاصةً طؾل الحراع والخجميؽ.

بيجف التعخف عمى  Andreas, et. al (2002) (13)خخون آدراسة أنجريذ و  -9
عمى الأداء لدباحي الدخعة  الفشيوالأداء  الحخكي"تأثيخ القؾة والدخعة والتؾافق 
الجراسة الى تحجيج العؾامل البشائية للأداء )  ىحهزحف عمى البظؽ" وتيجف 

متخ زحف عمى  50تعتسج عمييا الدخعة فى سباحة  التيالقجرات الحخكية ( 
والتؾافق والحى يؤدى الى  الفشيالبظؽ حيث أن السدتؾى الأول يتسثل فى الأداء 

والحى يتسثل فى  الثانيوكلا العامميؽ يؤثخان فى السدتؾى  الدخعة وقؾة الذجة
السخونة والسكؾنات الأنثخوبؾمتخية الأساسية والقؾة العزمية القرؾى والقؾة 

( سباح وسباحة وكانت تتخاوح أعسارىؼ 134، وشسمت عيشة الجراسة )الانفجارية
 -25متخ حخة مؽ ) 50لدباحة  الخقسي( سشة وكان السدتؾى 12 -10مؽ )
( ث بالشدبة لمبشات، وأعيخت نتائج الجراسة 40 -26( ث بالشدبة للأولاد و)37

لأداء سباحة الدخعة زحف عمى  البشائيلمتخكيب  الانحجارنسؾذج  اختلاف
 البظؽ لمبشات والأولاد.
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بيجف التعخف عمى Boros, et. all (2015 )(14 ) وآخخون  دراسة بؾروس -10
 "كخة الدمة لشاشئ( عمى التؾزان الثابت TRXأسمؾب تجريبات التعمق ) تأثيخ"

 حيث استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي لسجسؾعة واحجة وكانت مجة البخنامج
بخنامج تجريبي يحتؾي عمى تجريبات خلاليسا الباحثؾن استخجام ( أسابيع 3)

نتائج وأشارت الثابت تشسية التؾزان باستخجام أسمؾب التجريب السعمق بيجف 
( اسابيع متتالية اسيؼ فى تحدؽ 3( لسجة )TRXأن التجريب عمى )الى  الجراسة

 الدمة.كخة  ناشئالتؾزان الثابت لجى 

 البحث:  مشهجية واجخاءات
 :البحثمشهج 

 والبعدي القبلًالقٌاس  باستخدام التجرٌبًستخجم الباحث السشيج ا 

 ، حيث يتشاسب ذلػ مع طبيعة البحث.مؽ الدباحيؽ لمجوعة )عٌنة( واحدة

 مجتسع وعيشة البحث:

السرتتتتخية السدتتتتجميؽ  بالأنجيتتتتة الدعتتتتانف ستتتتباحيأشتتتتتسل مجتستتتتع البحتتتتث عمتتتتى  
وتتتؼ اختيتتار عيشتتة  (.2019/2020لسؾستتؼ )لمغتتؾص والانقتتاذ  السرتتخي بالاتحتتاد 

ستتشة  (18-16) الدتشية( ستباحا متتؽ السخحمتة 10البحتث بظخيقتة عسجيتتة قؾاميتا )
 .طبقا لشتيجة الاتحاد فناعالد  سباحيمؽ أفزل 

 
 (0ججول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات الوصفية 
 (01)ن=

 ل ع م المتغيرات

 872. 5.478 176.300 الطول

 928.- 2.674 69.400 الوزن



 
 

 

                                                                                                                      707   
 

 الرياضيظمجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ 

 687.- 823. 17.300 السن

( 3-، 3( ان معامل الالتواء للمتغٌرات الوصفٌة ما بٌن )+9ٌتضح من جدول )
 ٌدل على اعتدالٌة البٌاناتمما 

 (2جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد 

 (01البحث )ن=

 ل ع م المتغيرات القياس

 
 

 القبلي
 

 993.- 1.646 44.400 011زمن 

 162. 316. 2.100 الاختبار الأول

 1.518 50.857 131.000 الاختبار الثاني

 498. 55.427 147.800 الثالث الاختبار

 425. 36.396 139.500 الاختبار الرابع

 353. 6.219 38.700 الاختبار الخامس

 368.- 1.418 43.300 011زمن  البعدي

  000. 3.000 الاختبار الأول

 546.- 54.490 249.500 الثانيالاختبار 

 190. 60.535 259.900 الاختبار الثالث

 768. 48.719 202.500 الرابعالاختبار 

 272. 6.988 48.200 الاختبار الخامس

( ان معامل الالتواء لجمٌع متغٌرات البحث تخضع 2ٌتضح من جدول )
العٌنة  الحسابٌة للاستجاباتللمنحنى الاعتدالً، كما تفاوتت قٌم المتوسطات 

 على القٌاسٌن فً متغٌرات البحث
 

 :البحثفي الاجهدة والادوات السدتخجمة 

 .Balance Discقخص التؾازن  -
 .TRXشخيط التجريب السعمق  -
 .Swiss Ballكخة التؾازن  -
 Stop Watchساعة ايقاف  -
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 تحجيج الاختبارات السدتخجمة فى البحث:
تؼ تجسيع الاختبارات الخاصة بتمػ السدتؾيات مؽ خلال الاطلاع عمى 

 وىي:السخاجع والجراسات الدابقة والتي أثبتت مجى مرجاقيتيا 
 :العزلات السخكدية السثبتة لمجدم قهة ختباراتا

باستخجام جيتاز قيتاس  ة السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼقؾ  الأول قياس الاختبار .1
  Blood pressure cuff testالزغط 

الثتتتاني قيتتتاس قتتتؾة السشظقتتتة السخكديتتتة السثبتتتتة لمجدتتتؼ عمتتتى كتتتخة التتتتؾازن  الاختبتتتار .2
Balance ball Plank 

الثالث قياس قتؾة السشظقتة السخكديتة السثبتتة لمجدتؼ عمتى شتخيط التتجريب  الاختبار .3
    TRXالسعمق 

السشظقتتة السخكديتتة السثبتتتة لمجدتتؼ متتؽ وضتتع الانبظتتاح  قيتتاس قتتؾةالاختبتتار الخابتتع  .4
   Multiple Plank Test عمى السخفقيؽ الستعجد

 .(2)مخفق  Sit – Up الاختبار الخامذ الجمؾس مؽ الخقؾد .5
 أسذ ترسيم وتشفيح بخنامج الجراسة 

 الاجخاءات التسهيجية:
تحجيج الإطار العام لمبحث ومجالاتو وأىجافو والستغيخات الاساسية السخاد قياسيا   -1

وخظؾات البحث والادوات والاجيدة السلائسة لكياس الستغيخات قيج الجراسة وذلػ 
 مؽ خلال الجراسات الدابقة.

السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ في وتجريبات  اختباراتتجييد مكان إجخاء  -2
  Fitness center بالسعاديصالة لياقة البجنية خاصة 

 اختباراتببيانات كل لاعب وكحلػ تدجيل نتيجة  تجييد الاستسارة الخاصة -3
 .(1مخفق لاعب )السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ لكل 
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 القياسات القبمية:
إلى يؾم ( 2020/ 6/  6)( السؾافق الدبت)يؾم مؽ اجخيت الكياسات القبمية 

لمتأكج مؽ تجانذ أفخاد عيشة البحث وذلػ ( 2020/ 6/  7)الاحج( السؾافق )
( التجريبيالعسخ  -العسخ الدمشى -الؾزن  -فى الستغيخات الاساسية )الظؾل

 دباحيل الخقسيالسشظقة السخكدية لمجدؼ والسدتؾى  وقؾةوبعض القجرات البجنية 
 الدعانف قبل اجخاء الجارسة.

 تجريبات السشطقة السخكدية لمجدم:ب قيج الجراسة الخاص التجريبيتطبيق البخنامج 
/  6/  9)متتتتؽ تتتتتؼ تظبيتتتتق بخنتتتتامج تتتتتجريبات السشظقتتتتة السخكديتتتتة السثبتتتتتة لمجدتتتتؼ 

( وحتتتتتجات تجريبيتتتتتة فتتتتتى الاستتتتتبؾع 3بؾاقتتتتتع ) (2020 / 7/  21)حتتتتتتى  (2020
 ( وحتتجات تجريبيتتة فتتى الاستتابيع الثالتتث والخابتتع والختتامذ4وعتتجد ) والثتتاني،الاول 

بسعتتجل )ستتاعة واحتتجة لمؾحتتجة التجريبيتتة شتتاممة الاحستتاء والتيجئتتة حيتتث  والدتتادس
عتتجد  استتابيع بإجستتالي( 6( وحتتجة فتتى )22بمتتغ عتتجد وحتتجات التجريبيتتة لمبخنتتامج )

 .( ساعة22ساعات تجريبية )
  السقتخح: التجريبيأسذ وضع البخنامج 

 أجمو.وضعت مؽ  التيان يحقق البخنامج الاىجاف  -

 البحث.ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية قيج  -

 الستاحة.ان يتسذى البخنامج مع الامكانات  -

 لو.تحجيج وتقديؼ فتخات البخنامج ومجة الاحسال التجريبية  -

 السجسؾعات.فتخات الخاحة بيؽ التسخيشات وبيؽ مخاعاة مخاعاة التجرج فى الحسل و  -

السخونة فى تظبيق البخنامج لتحقيق الاىجاف والاستسخارية والذتسؾلية فتى تظبيتق  -
 .الخقسيتعسل عمى تحديؽ القجرات البجنية والسدتؾى  التيالتجريبات 
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 مخحمتيفى  تظبيقوفى فتخة الإعجاد العام، حيث تؼ  التجريبيتؼ تظبيق البخنامج و 
تتتتتتتتجريبات تشسيتتتتتتتة الثبتتتتتتتات  –تلمتتتتتتتتجريبا الفشتتتتتتتي)ترتتتتتتتميح الاداء  فتتتتتتتتخة التأستتتتتتتيذ

 :(والاستقخار
  (.اسبؾع 2)الفشي ترحيح الأداء مخحمة 
  (.اسابيع 4) والاستقخارمخحمة تجريبات تشسية الثبات 

 .(3) قيج البحث مخفق التجريبيلبخنامج مخفق ا
 القياسات البعجية

إلى يؾم  (2020/ 7/ 24)( السؾافق الدبتيؾم )مؽ البعجية الكياسات  تأجخي
السثبتة السشظقة السخكدية  قؾة لاختبارات (2020/ 7/ 25)( السؾافق الأحج)

وذلػ بعج الانتياء مؽ تظبيق الدعانف  لدباحي الخقسيوالسدتؾى لمجدؼ 
 وبشفذ الكياسات القبمية لعيشة البحث. التجريبيالبخنامج 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث:
 الإحصاء الوصفً-0
 الفروق وٌلككسون -2
 نسب التغٌٌر %-3
 

 عخض الشتائج ومشاقذتها:
(3دول )ج  

 (01)ن= دلاله الفروق بين القياسين للمتغيرات البحث
متوسط  العدد المتغيرات

 الرتب
مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

زمن 
011 
 متر

- 9a 5.00 45.00 2,,9* 0.005 

+ 0b .00 .00 

= 1c   

الاختبار 
 الاول

- 0d .00 .00 *3.0 0.003 

+ 9e 5.00 45.00 
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= 1f   

الاختبار 
 الثاني

- 0g .00 .00 *2.80 0.005 

+ 10h 5.50 55.00 

= 0i   

الاختبار 
 الثالث

- 0j .00 .00 *2.80 0.005 

+ 10k 5.50 55.00 

= 0l   

الاختبار 
 الرابع

- 0a .00 .00 *2.52 0.012 

+ 8b 4.50 36.00 

= 2   

الاختبار 
 الخامس

- 0d .00 .00 *2.89 0.004 

+ 10e 5.50 55.00 

= 0f   
 

 0.0. >*الدلالة 

( انه ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن لجمٌع 3ٌتضح من جدول )

 .البعديمتغٌرات البحث لصالح القٌاس 

يجل عمى تحدؽ فى مدتؾى السجسؾعة التجخيبية  ويخى الباحث ان ىحا
جسيع العزلات السخكدية  الخاضعة لمبخنامج التجريبي السقتخح فقج تحدشت
 Stabilization muscleالسثبتة لمجدؼ سؾاء العزلات السثبتة الجاخمية 

core  وكحلػ العزلات السحخكة الخارجيةMovement Muscle Core 
حيث عيخ ذلػ في تحدؽ نتائج العيشة قيج البحث في اختبارات القؾة العزمية 

وكحلػ  Core Stability areaالخاصة بالسشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ 
 تحدؽ السدتؾى الخقسي لدباحي الدعانف.

في القجرات البجنية الى ان تظبيق البخنامج  ويعدو الباحث التحدؽ
سل عمى مجسؾعة مؽ التسخيشات التي تدتيجف التجريبي السقتخح والحي يذ

بالكامل )العزلات السثبتة  Core Stabilityالسشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ 
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الجاخمية والعزلات السثبتة الخارجية( قج أثخت تأثيخا ايجابيا عمى الستغيخات 
 .البجنية قيج البحث

سشظقة تجريبات الان  (00( )5102مرطفى راضي )وذلػ ما يؤكج عمية 
مؽ أىؼ التجريبات فى مجال  تعتبخ Core Stability السخكدية السثبتة لمجدؼ 

خاص حيث  بؾجوعام وفى مجال سباحة الدعانف  بؾجواعجاد اللاعبيؽ بجنيا 
ية فى ىحا الشؾع مؽ الدباحة عمى مجسؾعة عزلات ستعتسج الحخكة الأسا

تقع فى مشترف الجدؼ ويعتبخ زيادة قؾة  والتيالسشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ 
عام وفى  بؾجويشتجيا الجدؼ  الحيالعزلات عامل ىام فى زيادة القؾة  ىحه

 . خاص بؾجوسباحة الدعانف 
ويخى الباحث أن التحدؽ في القجرات البجنية قيج البحث يخجع الى تظبيق  

تتأثخ بذكل  البخنامج التجريبي حيث أن زيادة قؾة الأطخاف الحراعيؽ والخجميؽ
كبيخ بقؾة العزلات السخكدية السثبتة لمجدؼ خاصة العزلات السثبتة الجاخمية 

Stabilization Muscle Core  حيث يتؼ انتقال الحخكة مؽ الجاخل الى
الخارج فكمسا كانت العزلات السخكدية السثبتة لمجدؼ الجاخمية أقؾى انعكذ ذلػ 

سؾاء كان ذلػ في واسخع ؾى عمى قؾة الأطخاف وأصبحت حخكة الخياضي أق
التجريب أو السشافدة، كسا أن زيادة قؾة العزلات السخكدية الجاخمية السثبتة 
لمجدؼ )العزلات العسيقة( كمسا ساعج ذلػ في علاج العجيج مؽ الانحخافات 
القؾامية لمدباح خاصة في مشظقة الحؾض مثل انحخاف الحؾض الأمامي 

 Anterior Pelvic Tilt ، Posterior Pelvic Tiltوانحخاف الحؾض الخمفي 
وبالتالي تحدؽ في الأداء )التكشيػ( الخاص بالسيارات السختمفة لدباح الدعانف 
حيث يعتسج سباح الدعانف عمى مشظقة الجحع بذكل كبيخ في أداء السيارات 

كسا ان تجريبات السشظقة السخكدية السدتخجمة كانت  التي تتظمبيا السشافدة.
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أجيدة الجدؼ السختمفة ان تكؾن جاىدة ومدتعجة لتشذيط  ئةتعسل عمى تيي
وحجات حخكية أكثخ وكمسا استخجمت العزلات وحجات حخكية أكثخ كمسا زادت 
القؾة السدتخجمة خلال الانكباض العزمي مسا يشعكذ أثخه عمى تظؾيخ مدتؾى 

 لدباح الدعانف.الاداء البجني 
 ,Micheal A. Clarkوسكهت ميذيل كلارك رأى ويتفق ذلػ مع 

Scott (5102 )(03) السشظقة تمعب دور ىام فى  ىحهأن تجريبات  عمى
يجب إعظاء  حيث القؾمية والحفاظ عمى القؾام الدميؼ الانحخافاتالؾقاية مؽ 

تجريبات لمسجسؾعات العزمية السثبتة الجاخمية وليذ فقط لمسجسؾعات العزمية 
السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ بعج السحخكة الخارجية، ويفزل إعظاء تجريبات 

المياقة البجنية ييتسؾن  مجربيويجب الإشارة ىشا إلى ان معغؼ   فتخة الإحساء.
 (Movement Muscles)الخارجية بإعظاء تجريبات القؾة لمعزلات السحخكة 

( مسا Stabilizing musclesبالعزلات السثبتة الجاخمية ) الاىتسام وعجم
لػ يديج مؽ فخص التعخض للإصابات خاصةً اَلام أسفل يؤدى إلى ضعفيا وذ

عؽ الحفاظ عمى الجدؼ  ةالسدؤول ىيكسا أن العزلات الجاخمية ، الغيخ
يعشى زيادة فخص التعخض  ، وضعفيافى الؾضع القؾامى الدميؼ وإبقائو

لمتسخيشات السختمفة، وكمسا زادت  غيخ الدميؼ الفشيوالأداء  ةيالقؾام للانحخافات
تشتجيا  التيقؾة وثبات العزلات السثبتة الجاخمية كمسا كانت الحخكات 

 .وكفاءةالعزلات السحخكة الخارجية أكثخ فاعمية 
( ، أحسج 5( )5151: أحسج السغخبى )كسا يتفق ذلػ مع أراء كلا مؽ

( 1( )5101زيج أحسج )، ( 05( )5102( ، نعيم جسعة )2( )5102فتيح )
جيشا ديجهس ، سهكهلهفاس ( ، 00( )5102، مرطفى راضى )

Genadijus,Sokolovas(5100( )01)  واثين ، بيتذيل ،Wathen 
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D,Baechle(5113( )52 ويميام ، سشجويخ ، )Willims  
B,Sinduir(5110( )52)  عمى ان استخجم تجريبات السشظقة السخكدية

تقؾية أجداء الجدؼ السختمفة خاصة قؾة لمجدؼ ليا تأثيخ فعال وإيجابي عمى 
حيث تيجف ىحه ، الأطخاف وتظؾيخ السكؾنات البجنية الخاصة باللاعبيؽ

التجريبات الى تؾجيو القؾة الشاتجة فى اتجاه الاداء وتؤدى فى حخكات متعجدة 
 ومدتؾيات مختمفة مؽ الأسيل للأصعب.
 Sophiaصووهايا جووهجخ  أشتتارت اليتتةكستتا يتفتتق ذلتتػ ايزتتا متتع متتا 

Sagur (5112( )51)  عمتتى أىسيتتة السشظقتتة السخكديتتة السثبتتتة لمجدتتؼ لدتتباحي
السدتتؾيات العاليتة، حيتث اكتتجت عمتى أن تتجريب ىتحه السشظقتتة متؽ الجدتؼ يعستتل 
عمى تظؾيخ القؾة الؾعيفية لمدباح داخل الساء حيث يشتقل أثخ قتؾة ىتحه السشظقتة 

 مباشخة فى الدباحة الفعمية. سؾاء بتجريبيا خارج أو داخل الساء إلى الدباح
 
 

 (4جدول )
 (01=)ن نسب التغيير للمتغيرات قيد البحث

 المتغيرات %
 متر 911زمن  2.5

 الاختبار الأول 42.4
 الثانًالاختبار  41.4
 الاختبار الثالث 85.4
 الاختبار الرابع 45.2

 الاختبار الخامس 24.5

حجوث ندب تغيخ في جسيع متغيخات البحث حيث حجث ( 4يتزح مؽ ججول )
% والاختبار الأول لكياس قؾة السشظقة 2.5بشدبة  الخقسيتحدؽ في السدتؾى 
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لكياس قؾة السشظقة % والاختبار الثاني 4228السخكدية السثبتة لمجدؼ بشدبة 
بشدبة  Balance ball Plankالسخكدية السثبتة لمجدؼ عمى كخة التؾازن 

% والاختبار الثالث لكياس قؾة السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ عمى 9024
السشظقة  لكياسالاختبار الخابع  و %,.85بشدبة  TRXالسعمق شخيط التجريب 

 Multiple   السخكدية السثبتة لمجدؼ مؽ وضع الانبظاح عمى السخفقيؽ الستعجد
Plank Test   الجمؾس مؽ الخقؾدالاختبار الخامذ و % 45.2بشدبة Sit – 

Up  24.5بنسبة%  

يخجع الباحث ذلػ الى اىسية تجريبات السشظقة السخكدية حيث اشارت و 
الجسعية الامخيكية لسجربي الدباحة الى ان عزلات البظؽ والحؾض الكبيخة 

يسكؽ تخجستو الى  والحيتعسل عمى انتاج عدم دوران يداعج عمى الجوران والمف 
 ؽ فى السدتؾى الخقسي. سخعة وبالتالي تحد

ويخجع الباحث التحدؽ فى السدتؾى الخقسي لدباحي الدعانف قيج البحث 
تمػ الشتيجة لتجريبات السشظقة السخكدية لمجدؼ التي أثخت تأثيخا واضحا وممحؾعا 

م وحيث أن القؾة مختبظة بالدخعة 100فى تحدؽ السدتؾى الخقسي لدباحة 
ة قؾة العزلات اليامة في سباحة الدعانف )القؾة السسيدة بالدخعة( فإن زياد

والتي مؽ أىسيا مجسؾعة عزلات السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ أدى ذلػ 
الى زيادة قؾة الأطخاف وبالتالي فإن تظؾر مكؾن القؾة مؽ القجرات البجنية أدى 

الدخعة حيث تكؾن السحرمة الشيائية ىي زيادة القجرة  مكؾن  بجورة إلى زيادة
السسيدة بالدخعة( والحى أدى بجورة إلى حجوث التحدؽ الخقسي لعيشة )القؾة 

 .سباحي الدعانف قيج البحث
نعيم جسعة  (،2) (5102) أحسج فتيح: كلا مؽذلػ مع أراء ويتفق 

السشظقة مؽ الجدؼ عمى الؾقاية مؽ  ىحهن تجريبات لى اا( 12) (5102)
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زيادة القؾة لسشظقة مخكد الجدؼ يؤدى إلى تقميل الزغط  إنالإصابات، حيث 
الؾاقع عمى مفاصل وأربظة الجدؼ السختمفة. وتعسل تمػ التجريبات عمى زيادة 

 إنحيث  (Body Rolling)فاعمية وقجرة الجدؼ عمى الجوران مؽ جانب لأخخ 
 إنوالؾضعية تعسل عمى تقميل الدحب وزيادة سخعة الدباحة ككل، حيث  ىحه

عمى القجر الأكبخ مؽ الأىسية تقميل الدحب لديادة القجرة، لحا يجب تغيخ 
إلى التخكيد عمى مشظقة مخكد  أساسيالحراعيؽ كسحخك  استخجامالتخكيد عمى 
 تقؾد الجدؼ. التيالسشظقة الأساسية السخكدية  إنياالجدؼ حيث 

 بهروس ( ، 2( )5102أحسج فتيح ) : يتفق ذلػ ما اراء كلا مؽكسا 
( ، 00( )5102مرطفى راضى )Boros  (5102 ( )02 ، )واخخون 

 Ian A. McLeod (5101)ايان ماكميهد ( ، 2( )5105جسال يهنذ )
الخظة  ان عمى (3()5100به العلا عبج الفتاح )، محمد حدن علاوى وأ (02)

ؤدى الى رفع كفاءة ت ةالسشغسالتجريبية في مجال الإعجاد البجني لمخياضييؽ 
الجياز العزمي والجوري والتشفدي ويغيخ ذلػ برؾرة واضحة ومباشخة فى قجرة 

خلال  وبأقل جيج مسكؽ العزمة عمى الانكباض وبحل اقرى قؾة بسعجل أسخع
 لمسيارة السظمؾب أدائيا.السجى الحخكي 

أنه )تهجج فخوق دالة  وبحلك تم التأكج من صحة الفخض الحي يشص عمى
احرائيا بين القياسين القبمي والبعجي لدباحي الدعانف أفخاد العيشة فى 

 مدتهى القجرات البجنية قيج البحث والسدتهى الخقسي(.
  :تالاستشتاجا

البخنامج السقتخح باستخجام تجريبات السشظقة السخكدية لمجدؼ السثبتة السظبق  -1
لبعجية لرالح بيؽ الكياسات القبمية وا معشؾي عمى عيشة البحث لو تأثيخ 
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 الخقسيالسدتؾى تحدؽ الكياسات البعجية فى القجرات البجنية قيج البحث و 
 الدعانف. دباحيل

بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لعيشة البحث لرالح الكياسات  تغيخوجؾد ندب  -2
البعجية كسا ىؾ مؾضح مؽ متؾسظات الكياسات، حيث بمغت ندبة تحدؽ 

الأول لكياس قؾة السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ في الاختبار القجرات البجنية 
لكياس قؾة السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ % والاختبار الثاني 4228بشدبة 

% والاختبار الثالث 9024بشدبة  Balance ball Plankعمى كخة التؾازن 
 TRXالسعمق لكياس قؾة السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ عمى شخيط التجريب 

السشظقة السخكدية السثبتة لمجدؼ مؽ  لكياسالاختبار الخابع  و %,.85بشدبة 
بشدبة   Multiple Plank Test   وضع الانبظاح عمى السخفقيؽ الستعجد

 .%24.5بنسبة  Sit – Up الاختبار الخامذ الجمؾس مؽ الخقؾدو % 45.2

  
وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ كل الكياسات البعجية لعيشة البحث لرالح  -3

حيث بمغت ندبة التغيخ  الدعانف دباحيل الخقسيفى السدتؾى  البعجيالكياس 
225%. 

السختمفة  بأنؾاعياتعسل تجريب السشظقة السخكدية عمى زيادة معجل القؾة  -4
 الدعانف. دباحيل قسيالخ لمدباحيؽ مسا يحجث تحدشا معشؾيا فى السدتؾى 

 التهصيات: 
تظؾيخ بعض لضخورة الاىتسام باستخجام تجريبات السشظقة السخكدية لتحديؽ   -1

 الدعانف. دباحيالقجرات البجنية ل
الإعجاد ضخورة الاىتسام بتجريبات السشظقة السخكدية لمجدؼ عشج وضع بخامج  -2

 .الخقسيالدعانف لخفع القجرات البجنية وتحديؽ السدتؾى  دباحيل البجني
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 اجخاء السديج مؽ الجارسات عمى مخاحل سشية مختمفة وكحلػ عمى أنؾاع سباحات -3
 الدعانف.فى مجال سباحة أخخى 

استخجام اختبارات السكؾنات البجنية السدتخجمة في البحث في بجاية السؾسؼ  -4
 التجريبية وبشاء الخظة الدشؾية للإعجاد البجني.التجريبي لتؾجيو وتكيؼ العسمية 

 السخاجوووع
 أولًا: السخاجع العخبية:

" تتأثيخ استتخجام استمؾب التتجريب الستقتاطع عمتى  (:5104ابخاهيم رجاد احسوج ) -1
الدعتتانف الاحاديتتة لمشاشتتئيؽ "، رستتالة  دتتباحيل الخقستتيتظتتؾيخ التحستتل والسدتتتؾى 

 ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشى سؾيف.
" أثتتخ استتتخجام تتتجريبات نقتتص الاكدتتجيؽ لتشسيتتة  (:5151أحسووج محمد السغخبووي ) -2

م زعتانف أحاديتة 50بعض القجرات البجنية والؾعيفية والسدتؾى الخقستي لدتباحي 
( الجدء الخابتع، كميتة 88ية البجنية وعمؾم الخياضة، العجد )، السجمة العمسية لمتخب“

 التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾان.
" تظتتؾيخ بعتتض القتتجرات البجنيتتة الخاصتتة بعزتتلات  :(5102أحسووج محمد فتوويح ) -3

الدعشفة الاحادية لمشاشئيؽ "، رسالة دكتؾراه غيخ  سباحيعمى زمؽ  وأثخىاالسخكد 
 لخياضية لمبشات، جامعة الاسكشجرية.مشذؾرة، كمية التخبية ا

" تتأثيخ استتخجام تتجريبات الدتخعة القرتؾى  :(5104اسلام عبج البجيع خطاب ) -4
ستتتباحة  لشاشتتتئ الخقستتتيمختفعتتتة الذتتتجة عمتتتى بعتتتض الستغيتتتخات البجنيتتتة والسدتتتتؾى 

كميتة التخبيتة الخياضتية لمبشتيؽ، جامعتة  مشذتؾرة،الدعانف "، رسالة ماجدتيخ غيخ 
 حمؾان.
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" تحجيتتتتج بعتتتتض الخرتتتتائص البجنيتتتتة  (:5105عبووووج الشاصووووخ يووووهنذ )جسووووال  -5
، رستتتالة “والفدتتتيؾلؾجية لدتتتباحي الدعتتتانف السؾنتتتؾ لمسدتتتافات القرتتتيخة والظؾيمتتتة 

 ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة الاسكشجرية.
ت تأثيخ تجريبات القتؾة العزتمية والقتجرة لعزتلا (:5101زيج حدن عمى احسج ) -6

مشظقتتتة الجتتتحع عمتتتى فاعميتتتة الأداء السيتتتاري والسدتتتتؾي الخقستتتي لدتتتباحي الفخاشتتتة 
 (.26، العجد )السجمة العمسية لعمؾم التخبية البجنية والخياضةناشئيؽ، 

تتتتتأثيخ تظتتتتؾيخ القتتتتؾة السحخكتتتتة والقتتتتؾة "  (:5112يووووخ عبووووج الووووخحسن جووووجيج )عب -7
 الخاصة عمى ميكانيكية الزخبات وعلاقتيا بالإنجاز الخقستي لمدتباحيؽ الشاشتئيؽ

 .(44السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضية، العجد ) ،“
" فدتتتيؾلؾجيا التتتتجريب  (:5100محمد حدووون عووولاوى، ابوووه العووولا عبوووج الفتووواح ) -8

 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.5الخياضي " ط
الكيتاس والتقتؾيؼ فتى التخبيتة البجنيتة والخياضتية،  (:5110حدوانين ) صبحيمحمد  -9

 القاىخة. العخبي،دار الفكخ  ،4)الجدء الأول(، ط 
عمتتتتى  فعاليتتتتة تتتتتجريبات الكتتتتؾور م(:5102محسووووهد حدووووين محسووووهد ) -10

مجمة عمتؾم الخياضتة، السجمتج الدتادس  –الترؾيب بالؾثب لجى ناشئ كخه الدمة 
 كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا 3والعذخون، ج

" بخنامج تجريبات نؾعية لتشسية القؾة  (:5102مرطفى محسهد راضي ) -11
، “العزتتتمية والسخونتتتة لمجتتتحع وتتتتأثيخه عمتتتى السدتتتتؾى الخقستتتي لدتتتباحي الدعتتتانف 

   دكتؾراه غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا. رسالة
تأثيخ تجريبات السقاومة الؾعيفية لسشظقة  (:5102نعيم أجخف جسعة ) -12
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