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  –قوة المركز ) التوازن الديناميكى  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير استخدام تدريبات  

ويسار   يمين  القبضة  لسباحى    –قوة  الأداء  مكونات  لتحسين   ) والرجلين  الظهر  عضلات  قوة 
( قوامها  عينة  علي  التجريبى  المنهج  الباحث  وإستخدم  كفرالشيخ  15الدولفن  نادي  من  سباح   )

 ( السنية  للمرحلة  سنة،14الرياضي  بالط(  البحث  عينة  اختيار  تم  اللاعبين  وقد  من  العمدية  ريقة 
المقترح   التدريبي  البرنامج  أن  البحث  نتائج  أظهرت  وقد   ، التدريبات  في  والمنتظمين  الملتزمين 
بمحتواه وخصائص تشكيل أحمالة التدريبية له تأثير ايجابي وبشكل ذو دلالة إحصائية في تنمية  

إحصائيا دالة  فروق  توجد  حيث   , الرجلين  لعضلات  العضلية  )    القدرة  مستوي  بين  0.5عند   )
القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث الأساسية لصالح القياس البعدي في جميع الاختبارات البدنية  
والمهارية والرقمية ) قيد البحث ( ، وأن التدريب باستخدام التدريبات المناسبة لطبيعة الأداء يؤدى 

 . إلى تحسين مكونات الأداء لسباحى الفراشة 
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     The research aims to identify the effect of using center strength 

exercises (dynamic balance - left and right grip strength - back and leg 

muscle strength) to improve the performance components of dolphin 

swimmers. The researcher used the experimental method on a sample 

consisting of (15) swimmers from the Kafr El Sheikh Sports Club for the 

Sunni stage (14years The research sample was deliberately chosen from 

committed and regular players in training, and the results of the research 

showed that the proposed training program, with its content and the 

characteristics of forming training loads, has a positive and statistically 

significant effect on developing the muscular capacity of the leg muscles, 

where there are statistically significant differences at the level of ( 0.5) 

between the pre and post measurements of the basic research sample in 

favor of the post measurement in all physical, skill and digital tests (under 

investigation), and that training using appropriate exercises for the nature 

of performance leads to improving the performance components of 

butterfly swimmers  . 
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 Introductionمقدمة البحث    
ر التطبببور السبببريع فبببى تحقيبببا المسبببتويات الرياضبببية العاليبببة لشبببتى أصببببح مبببن ذبببابع  ببب ا العصببب

المجالات الرياضية متواكباً مع تكنولوجيا علوم التدريب الرياضبى، والارتقباء بهب ا المسبتوى لبم يكبن 
يأتى من فراغ بل كان وأصبح ومازال العلم  و الأسباس ، ومبن ثبم كانبج الجهبود مسبتمرة فبى مزيبد 

ضببمنه أسببو وقواعببد علببم التببدريب الرياضببى مببن أجببل رفببع مسببتوى الحالببة مببن الفهببم الأعمببا لمببا يت
 التدريبية وبلوغ المستويات العالمية.

وحظيبببج السبببباحة با تمبببام كعيبببر مبببن العلمببباء ، فقبببد اجتببب بج علمببباء الميكانيكبببا الحيويبببة والحركبببة 
قبرات الجسبم وجعلتهم يهتمون بدراسة حركة جسم الإنسان داخل الماء ، وكيفيبة الاسبتفادة مبن كبل ف

مساحاته وروافعه والقوة الداخلية في إنتاج الطاقة المحركة المناسبة للتغلب علي المقاومة المواجهبة 
وبالتالي زيبادة سبرعته إلبي جانبب ا تمبام علمباء التربيبة أيضبا بأ ميبة السبباحة فبي إكسبا  الأذفبال 

 (  13:  15الكعير من العادات السليمة صحيًا واجتماعيًا . ) 
ر سببباحة المنافسببات مببن أ ببم الرياضببات المائيببة المدرجببة ضببمن برنببامج الألعببا  الأولمبيببة، وتعتببب

وتعتمد مسابقات سباحة المنافسات علي القدرة الفرديبة للسبباح والتقبدم خبلال الوسبا المبائي ب حبدي 
ذرق السباحة لقطع مسافة السباق في أقل زمن ممكن ، ويبنظم الاتحباد البدولي للسبباحة أي سبباق 

سباقات سباحة المنافسات للرجال والسيدات ويحتوي علي ثلاثة متغيرات  ي ) ذريقة السباحة   من
 (  21- 18:  18مسافة السباق ( . )  –نوع السباق  –

 أن السببببببببببباحة واحببببببببببدة مببببببببببن الرياضببببببببببات  م(2000وفيقةةةةةةةةةةةة م ةةةةةةةةةةة فى سةةةةةةةةةةةال  )وتضببببببببببي  
 ممارسبببببة أي نشبببببا  فبببببي المائيبببببة وتعتببببببر الأسببببباس الأول لهبببببا وببببببدون إتقانهبببببا لا يسبببببتطيع الفبببببرد 

 ( 10:  23المجال المائي . ) 
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وتببأتى أ ميببة الحركببة الدولفينيببة فببي السببباحة الببى أنهببا مببن أ ببم الحركببات التببي يجببب علببى السببباح 
إتقانهببا علببى اخببتلاف اختصاصببه فببي السببباحة ، فببنحن نعببي ا ميتهببا لسببباح الفراشببة بمببا لا يقبببل 

أنواع السباحة قبد أببرزت تلبك الأ ميبة وجعلبج مبن حركبة  الشك، إلا أن تغير قوانين الأداء في بقية
الببدولفين الحركببة المشببتركة بببين أنببواع السببباحة الأربعببة ، فسببباحي المسببتويات العليببا يركببزون علببى 

سبببباحتي الزحببب  علبببى الببببطن والظهبببر، إضبببافة البببى   أدائهبببا عنبببد الببببدايات وبعبببد كبببل دوران فبببي
لحظببة السببحب بالبب راعين وقبببل  لاسببيما سببباحة الصببدراجببزاء الحركببة الكليببة فببي  ك حببدى اسببتحداثها
 ( 1:  7نهايتها. ) 

    Problem Of Researchمشكلة البحث  
ويلمةور تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة التي تلعب دورًا مبؤثرًا فبي السبباحة القصبيرة حيبث 

ة العضبلية علبى أن القبو  م(1999م( ، ناديةة سةرور )1999) Wilmore &Costill، كوسةتل 
من أ م العوامل الديناميكية المؤثرة في الأداء الحركى حيث تتوق  كمية الحركبة علبى العلاقبة ببين 

 (  14:  22( ، )  408:  32حجم القوة ومقدار المقاومة يتحسن ذلك بالتدريب . ) 
إلببى أن تببدريبات قببوة المركببز تعتبببر مببن الأشببكال  مRon Jones (2003)رون جةةونز ويشببير 

 (  27:  31يبية المستخدمة حديعًا في المجال الرياضى . ) التدر 
ا عنببد ظهببور ذريقببة تدريبيببة مKibler et. al. (2006)كيبلةةر وروةةرون ويشببير  إلببى أنببه أحيانببً

جديدة و ى بالأساس ليسج جديدة على الإذلاق ، بل  ي منظور جديد يهدف الى تطبوير ذريقبة 
ينطبا على تدريبات قوة المركبز ، حيبث كانبج تسبتخدم قديمة إستنادًا على اتجا ات حديعة ، و نا 

قديمًا تحج مسمى تدريبات ثبات المركز ، وكانج تستخدم في مجال العلاج الطبيعبى بشبكل واسبع 
 الببببى أن قببببام علمبببباء الرياضببببة بتطوير ببببا ووضببببع المبببببادي التدريبيببببة لهببببا وتسببببميتها تببببدريبات قببببوة 

 ( 198:  27المركز . ) 
أن تدريبات قوة المركز انتقلج من اتجاه الطب الرياضى  مPanjabi (2003)باناجابى  كما يرى  

الى اتجاه اللياقة البدنية بسرعة  ائلة ، فجميبع ببرامج اللياقبة البدنيبة كبالبيلاتو واليوجبا والتباى شبى 
 (  371:  30وغير ا تتبع المبادي التدريبية الأساسية لتدريبات قوة المركز . ) 

أن المركببز يوصبب  علببى أنببه صببندوق عضببلى البببطن فببي  مHodges (2003)هةةود  ويوضببح 
الأمام وعضلات الفخ  وعضلات تعبيج العمود الفقرى في الخل  والحجا  الحباجز فبي الأعلبى ، 

زوج مببببن العضببببلات التببببي تعمببببل علببببى تعبيببببج العمببببود الفقببببرى  29ويحتببببوى  بببب ا الصببببندوق علببببى 
الوظيفيبة ، وببدون كفباءة  ب ه العضبلات والحوض وثبات أداء التسلسل الحركى عند أداء الحركات 

 (  245:  26يصبح العمود الفقرى غير مستقر وغير قادر على حمل الطرف العلوى للجسم . ) 
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أنه عندما يعمبل النظبام ككبل كمبا ينبغبى ، فب ن النتيجبة  بي   مMcGill  (2002)ماكجيل  كما أكد  
أو بشبكل خخبر توزيبع القبوى علبى توزيع القوى بشكل متساوى وإنتاج أقصى قوة بأقل جهبد ممكبن ، 

 (  11:  28المفاصل . ) 
أن عضببلات المركببز  مAkuthota& Nadler (2004)أكيوسةةوتا ، نةةادلر ولقببد اتفببا كببلًا مببن 

تعمببل علببى النقببل الكامببل للقببوة الناتجببة مببن الطببرف السببفلى مببن خببلال الجبب ع الببى الأذببراف العليببا 
ا الأداة المحمولببة باليببد ، وبالتببالى فبب  ن ضببع  عضببلات المركببز لببن يببؤدى الببى نقببل الطاقببة وأحيانببً

الحركيبببة بشبببكل كامبببل مبببن أسبببفل لأعلبببى وبالتبببالي أداء رياضبببى غيبببر جيبببد بالإضبببافة البببى إمكانيبببة 
حببدوإ إصببابات ، ولهبب ا السبببب  ناكفرضببية تشببير الببى أن تحسببين قببوة المركببز سببيؤدى بالضببرورة 

كز شائعة الاستخدام بين المبدربين فبي الى تحسين الأداء الرياضى ، ل ا أصبحج تدريبات قوة المر 
 (  68:  24جميع الألعا  الرياضية . ) 

إلببى أن العديببد مببن الببباحعين والمتخصصببين فببي المجببال الرياضببى  م(2008عمةةرو حمةةزة )ويشببير 
يتفقوا على وجود ارتبا  قوى بين القدرات البدنية وبين مستوى الأداء المهارى ، فالفرد الرياضبى لا 

المهبببارات الأساسبببية لنبببوع النشبببا  الرياضبببى الببب ى يتخصبببص فيبببه فبببي حالبببة افتقببباره  يسبببتطيع إتقبببان
 (  15:  14 للقدرات البدنية له ا النوع من النشا  . )

كمدر  سباحة بالإضافة الى ملاحظتبه للفبروق الهائلبة  الباحثوانطلاقًا مما سبا ومن خلال خبرة 
ة والمسبتويات العربيبة والمسبتويات المصبرية ، في مستويات الإنجاز الرقمى بين المسبتويات العالميب

علببى الببرغم مببن أن أسببلو  وفنيببات الأداء واحببدة وقببد يكببون  نبباق تطببابا ، و نببا تطببرق فببي ذ ببن 
الباحث سؤال عن أسبا    ه الفجبوة الرقميبة ببين المسبتويات العالميبة والمسبتويات المصبرية ، وقبد 

يكبون منهبا تجا بل العديبد مبن المبدربين تطبيبا  يكون ذلك نتيجة بعض المتغيرات المبؤثرة والتبي قبد 
 .تدريبات قوة المركز للسباحين 

مببن أن معظببم البببرامج مHeather Sumulong (2008 )هيثةةر سةةومولونج و بب ا مببا يؤكببده 
التدريبيببة الخاصببة بتنميببة القببوة العضببلية للسببباحين تتجا ببل تببدريبات قببوة المركببز وتركببز فقببا علببى 

الأثقببال ، متناسببين أن رياضببة السببباحة نشببا  حركببى ثلاثببى الأبعبباد  تببدريبات العقببال داخببل صببالات 
يعتمد بدرجة كبيرة على قوة المركز ، ونتيجة له ا الخلل الواضح في برامج تدريبات القوة للسباحين 
نتجج مشكلتان لدى السباحين  و ما حدوإ خلل في القوام وكعرة حدوإ الإصابات خاصة إصابة 

رة الإستخدام ويترتب على   ين المشكلتين باء في الأداء وسرعة حدوإ الكت  والتي تنتج من كع
 (  3:  25التعب وكعرة الإصابات . ) 
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( ، حمةد  فادةد عبةد العزيةز 13م( )2012عفةا  السةيد شةعبان )ويتفا ذلك مع دراسبة كبل مبن 
ت والتبي أشبار  (17م( )2015( ، محمد عبد العزيز سلامة ، إنجى عادل متولى )5م( )2015)

نتائجها الى أ مية استخدام تبدريبات قبوة المركبز والتبي تعمبل علبى تحسبين القبدرات البدنيبة والمهبارة 
 للاعبين في مختل  الرياضات .

ومببن خببلال الإذببلاع علببى مببا أثتببيح للباحببث مببن دراسببات سببابقة والإذببلاع علببى شبببكة المعلومببات 
بحبباإ المتعلقببة بتببدريبات قببوة المركببز الدوليببة ) الإنترنببج( ، لاحببح الباحببث فببي حببدود علمببه نببدرة الأ

ممةا دفةا الباحةث الةى الت ةرق لدى السباحين بصفة عامة ولدى سبباحى البدولفن بصبفة خاصبة ، 
الى إجراء هذا البحث تحة  عوةوان ت تةر ير اسةتخدام تةدريبات قةوة المركةز علةى تحسةين مكونةات 

 الأداء لسباحى الدولفن ت .
    Research Importanceأهمية البحث  

 فتح مجال جديد للبحث العلمى فى المجال الرياضى . 
 مساعدة السباحين في تحسين مكونات الأداء لديهم . 
 قد يعالج ويحسن   ا البحث بعض أوجه القصور في سباحة الدولفن . 

     The Aim Of Researchأهدا  البحث  
 –تبوازن البديناميكى يهدف البحث إلى التعرف على تأثير استخدام تدريبات قوة المركز ) ال 

قبببوة عضبببلات الظهبببر والبببرجلين ( لتحسبببين مكونبببات الأداء لسبببباحى  –قبببوة القبضبببة يمبببين ويسبببار 
 الدولفن .

 The Research Hypothesesفروض البحث   
توجببد فببروق دالببة إحصببائيًا بببين القياسببات القبليببة والبعديببة للمجموعببة التجريبيببة فببي بعببض  .1

قبوة عضبلات الظهبر  –قبوة الضببة يمبين ويسبار  –يناميكى المتغيرات البدنيبة ) التبوازن البد 
 والرجلين ( لصالح القياس البعدى .

توجببد فببروق دالببة إحصببائيًا بببين القياسببات القبليببة والبعديببة للمجموعببة التجريبيببة فببي تحسببين  .2
 مكونات الأداء لسباحى الدولفن لصالح القياس البعدى .

ديبببة للمجمبببوعتين التجريبيبببة والضبببابطة فبببي توجبببد فبببروق دالبببة إحصبببائيًا ببببين القياسبببات البع .3
بعببببض المتغيببببرات البدنيببببة وتحسببببين مكونببببات الأداء لسببببباحى الببببدولفن لصببببالح المجموعببببة 

 التجريبية .
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 The Definition Of Researchتعريفات البحث  
 ببي تببدريبات خاصببة تهببدف الببى تطببوير وتقويببة عضببلات المركببز التببي تةةدريبات قةةوة المركةةز    -

               الحركبببببة والتبببببي تعمبببببل علبببببى إنتببببباج قبببببوة مبببببن خبببببلال المخططبببببات العلاثيبببببة للحركبببببة  تعتببببببر منشبببببأ
 ) تعريف إجرائى (  الأفقى ( أثناء الأداء لسباحى الدولفن . –العرضى  –) السهمى 

 Research Proceduresإجراءات البحث   
   Research Curriculumموهج البحث  

المببنهج التجريبببي بالتصببميم التجريبببي باسببتخدام القياسببات القبليببة اسببتخدم الباحببث فببي  بب ه الدراسببة 
 والبعدية لمجموعة واحدة وذلك لمناسبتها لطبيعة وأ داف البحث.

 مجتما وعيوه البحث  
بنببادى كفببر الشببيخ الرياضببى والمقيببدين فببي سببجلات السببباحين يتكببون مجتمببع البحببث مببن 

م 2018/2019سببببنة للموسببببم الرياضببببى  18بالمرحلببببة السببببنية تحببببج للسببببباحة الاتحبببباد المصببببري 
، كمبا قبام سباحين ( 10، وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامها ) سباح(  18وعدد م )
عمديبة مبن داخبل مجتمبع البحبث ومبن خبارج بالطريقة الالدراسة الاستطلاعية باختيار عينة الباحث  

 . املات العلميةلحسا  المعسباحين ( 8عينة الدراسة الأساسية وقوامها )
 الوصف الإح ائي لعيوة البحث 

تم توصي  عينة البحث احصائيًا والتأكد من اعتداليبة عينبة البحبث مبن حيبث المتغيبرات الاساسبية 
 والمتغيرات البحعية )البدنية(. 
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 ( 1جدول )
 اعتدالية بيانات عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى 
 18=  ن

 الوسيط المتوسط  التمييز  المتغيرات 
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

 0.058- 3.096 193 192.94 شهر السن
 0.658 2.281 163 163.5 سم  الطول
 0.854 1.757 55 55.5 كجم  الوزن 

 0.358- 1.425 74 73.83 شهر العمر التدريبي 
 م دولفين 100مكونات الأداء الفني لسباق  

 0.705 5.221 57.09 57.122 ث  جة النتي

 0.562- 0.683 7.095 6.862 ث  م  15بداية زمن 

 0.706 0.206 2.234 2.286 م/ث  م سباحة 25سرعة أول  

 0.359- 0.177 1.762 1.762 م/ث  م سباحة 25سرعة ثانى 

 1.194 0.235 1.77 1.804 م/ث  م سباحة 25سرعة ثالث 

 1.05 0.194 1.543 1.576 م/ث  م سباحة 25سرعة آخر  

 0.34 4.801 47.281 47.903 عدد م  50تردد أول  

 0.596 4.83 43.15 44.323 عدد م 50تردد ثانى 

 0.222- 0.286 2.25 2.261 متر م الأول 50طول الضربة 

 0.095- 0.214 2.045 2.057 متر م الثانية 50طول الضربة 

 0.501 1.248 7.425 7.612 ث  متر   15تحويل الوقت لــ  

 0.41 0.29 3.416 3.568 ث  م  50الانتهاء آخر  وقت 

 0.143 3.792 46.217 45.887 عدد متوسط التردد 

 0.494- 0.227 2.195 2.15 متر متوسط طول الضربة 

 المتغيرات البدنية 

 0.484 3.41 83 83.55 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.297- 3.84 79 78.62 كجم قوة عضلات الظهر 

 1.31- 1.42 26 25.38 كجم قوة القبضة يمين

 0.326 1.29 23 23.14 كجم قوة القبضة يسار 

 0.023- 7.7 212 211.94 سم قدرة عضلية رجلين 

 1.329 0.7 6 6.31 م قدرة عضلية ذراعين 

 0.034- 4.42 60 59.95 سم مرونة مفصل العمود الفقري 

 وسائل وأدوات جما البيانات   
من القراءات النظرية والدراسات المرتبطةة بمجةال على العديد    الباحثمن خلال إطلاع  

 البحث استخدم الوسائل التالية : 
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 الإختبارات والقياسات قيد البحث : (  1) 

  (  4مرفق )  –الإوتبارات البدنية  -1
 جهاز الديناموميتر ذو السلسلة لقياس قوة عضلات الرجلين. -
 الظهر.جهاز الديناموميتر ذو السلسلة لقياس قوة عضلات  -
 جهاز ديناموميتر القبضة لقياس قوة القبضة يمين ويسار. -
 اختبار دفع كرة ذبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضلية ال راعين.  -
 اختبار الوثب العريض من العبات لقياس القدرة العضلية للرجلين.  -
 اختبار مرونة العمود الفقري. -
 اختبار مرونة مفصل الفخ . -
   م دولفين100ي لسباق متغيرات الأداء الفو -2
 النتيجة -
 م 15بداية زمن  -
 م سباحة25سرعة أول  -
 م سباحة25سرعة ثانى  -
 م سباحة25سرعة ثالث  -
 م سباحة25سرعة خخر  -
 م 50تردد أول  -
 م50تردد ثانى  -
 م الأول50ذول الضربة  -
 م العانية50ذول الضربة  -
 متر  15تحويل الوقج لبب   -
 م 50وقج الانتهاء خخر  -
 متوسا التردد  -
 وسا ذول الضربةمت -
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 الاستمارات الخاصة بالبحث : (  2) 

 ( .  1مرفا )  –استمارة جمع البيانات  -
 . ( 2مرفا )  – السباحةالمقابلات الشخصية للخبراء والمدربين في مجال تدريب  -
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أ م الإختبارات المناسبة لقياس المتغيرات البدنية قيبد  -

 ( . 3مرفا )  –البحث 
 مرفبا  –إستمارة استطلاع رأى الخبراء في تحديد أ م جوانب البرنامج التدريبى قيد البحبث  -

 (5 . ) 
 ( . 7مرفا )  –البرنامج التدريبي المقترح  -
 ( . 8مرفا )  –المساعدين -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث : (  3) 

 ر  سم  .شريا ) قياس ( لقياس الطول الكلي للجسم لأق -
 ميزان ذبي لقياس الوزن بالكيلو جرام .  -
 جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين .  -
 من العانية . 1/100ساعة إيقاف لقياس الزمن لتسجيل الزمن لأقر   -
 ( .  Sonyكاميرا تصوير ماركة )  -
 حمام سباحة قانوني لتطبيا البرنامج التدريبي المقترح .  -
 يد المسافات بالسنتيمتر . ذباشير وألوان لتحد  -
 شريا مقسم لقياس الطول بالسنتيمتر .  -
 شريا لاصا عريض لإيضاح مسافة البدء والدوران . -
 استمارة جمع البيانات وذلك لتسجيل القياسات والاختبارات قيد البحث لكل سباح .   -
 صالة جيم .  -
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  Pilot Studyالدراسة الاست لاعية  
 ولى   الدراسة الإست لاعية الأ 

فببى أسبباليب تنفيبب  البرنببامج التببدريبي المقتببرح لتنميببة المهببارات الأساسببية قيببد  الباحةةثاعتمببد 
الموافببا السبببج البحببث علببي نتببائج الدراسببة الاسببتطلاعية التببي قببام بهببا فببي الفتببرة الزمنيببة مببن يببوم 

لببون ( ناشببي يمع20علببى عينببة قوامهببا )م 19/6/2019الموافببا الأربعبباء الببى يببوم م 15/6/2019
 المجتمع الأصلى للبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية . 

 الدراسة الإست لاعية الثانية   
م 22/6/2019الموافببا السبببج قببام الباحببث ببب جراء الدراسببة الاسببتطلاعية العانيببة مببن يببوم 

( ناشببي يمعلببون المجتمببع الأصببلي 20علببى عينببة قوامهببا )م 3/7/2019الموافببا الأربعبباء الببى يببوم 
مببن خببارج عينببة البحببث الأساسببية وذلببك بهببدف إجببراء المعبباملات العلميببة للاختبببارات قيببد للبحببث و 
 البحث . 

    المعاملات العلمية للاوتبارات
 المعاملات العلمية للإوتبارات قيد البحث   

 الإوتبارات البدنية   -1
 ال دق   -

 حببببببث علببببببي قببببببام الباحببببببث ببببببب جراء المعبببببباملات العلميببببببة للاختبببببببارات المسببببببتخدمة فببببببي الب
) العينة الاسبتطلاعية ( مبن مجتمبع البحبث الأصبلى والتبى لبم تشبترق ضبمن التجرببة الأساسبية قبد 

الموافببببا الأربعبببباء الببببى يببببوم م 22/6/2019الموافببببا السبببببج مببببن يببببوم سببببباحين ( 8بلببببا قوامهببببا )
وقد تم حسا  صبدق الاختببارات بطريقبه حسبا  صبدق التمييبز عبن ذريبا ايجباد   ،م  3/7/2019

فببروق بببين المجموعببات ذو المسببتوي المختلبب  ) مميببزه وغيببر مميببزه ( ومببدي قببدره الاختبببار دلالببه ال
دلالة الفروق بين المجمبوعتين المميبزة وغيبر (  2ويوضح جدول )علي التميز بين   ه المجموعات  

 المميزة في الاختبارات البدنية .
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 (  2 جدول )
 زة في الاوتبارات البدنية دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير الممي

 8ن = 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
قيمة )ت( 
 المتوسط المحسوبة

الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط
الانحراف  
 المعياري 

 4.63 4.15 77.94 3.21 82.99 كجم قوة عضلات الرجلين 

 5.38 3.99 69.36 2.84 78.53 كجم قوة عضلات الظهر 

 4.56 1.24 20.75 1.33 25.39 كجم قوة القبضة يمين

 4.97 1.11 18.22 1.09 22.74 كجم قوة القبضة يسار 

 2.98 6.99 200.55 7.36 211.78 سم قدرة عضلية رجلين 

 4.43 0.54 5.11 0.47 5.88 م قدرة عضلية ذراعين 

 3.38 4.98 51.34 4.22 59.55 سم مرونة مفصل العمود الفقري 

 6.96 6.15 145.36 5.19 152.67 سم مرونة مفصل الفخذ 

 2.45=  6ودرجه حريه 0.05ت الجدولية عند 
ببببببين  0.05( وجبببببود فبببببروق دالبببببة إحصبببببائياً عنبببببد مسبببببتوى 2يتضبببببح مبببببن الجبببببدول رقبببببم )

المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة ممبا 
  صدق الاختبارات فيما تقيو. يشير إلى

 الثبات   -
تببببم حسببببا  ثبببببات الاختبببببارات البدنيببببة عببببن ذريببببا التطبيببببا وإعادتببببه علببببى أفببببراد العينببببة 
الاسبببتطلاعية، بفاصبببل زمنبببي قبببدره ثلاثبببة أيبببام، ثبببم تبببم إيجببباد معامبببل الإرتببببا  البسبببيا ببببين نتبببائج 

 ( يوضح ذلك.3التطبيا الأول والعاني، والجدول رقم )
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 (  3جدول ) 
 معامل الثبات في الاوتبارات البدنية 

 8ن = 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الت بيق الثانى  الت بيق الأول 
قيمة )ر(  
 المتوسط المحسوبة

الانحراف 
 المعياري 

الانحراف  المتوسط
 المعياري 

 0.845 3.15 83.02 3.21 82.99 كجم قوة عضلات الرجلين 
 0.860 2.94 78.22 2.84 78.53 كجم قوة عضلات الظهر 

 0.875 1.11 24.98 1.33 25.39 كجم قوة القبضة يمين
 0.921 1.11 23.05 1.09 22.74 كجم قوة القبضة يسار  

 0.936 7.50 211.54 7.36 211.78 سم قدرة عضلية رجلين 
 0.889 0.50 5.91 0.47 5.88 م قدرة عضلية ذراعين

 0.843 4.78 59.50 4.22 59.55 سم مرونة مف ل العمود الفقري 
 0.896 5.12 152.49 5.19 152.67 سم مرونة مف ل الفخذ 

 0.632= 7ودرجه حريه  0.05قيمة ترت الجدولية عود مستو  
ببين  0.05( وجبود علاقبة ارتباذيبة دالبة إحصبائياً عنبد مسبتوى 3يتضح من الجدول رقبم ) 

ث ممببا يشببير إلببى ثبببات الاختبببارات قيببد التطبيقببين الأول والعبباني فببي الاختبببارات البدنيببة قيببد البحبب
 البحث عند إجراء القياس.

    المقترحالتدريبى  البرنامج  
قببام الباحببث بوضببع برنببامج تببدريبات عضببلات المركببز المقتببرح مببن خببلال الإذببلاع علببى  

رمةةةةال محمةةةةد مرسةةةةي المراجبببع العلميببببة المتخصصبببة ونتببببائج الدراسبببة المرتبطببببة كدراسببببة كبببل مببببن 
رضةا ، م( 2006محمود محمد متولى )، م( 2005، ناريمان الحسيوي )ندا رماح  ،  م(  2005)

م( 2016وسةام سةامي محمةد )، م( 2015حمد  فادد عبد العزيةز )،  م(  ۲۰۰۹محمد إبراهي  )
 وقد تم ذلك وفقًا للخطوات التالية :  –( 1مرفا ) –والاستعانة برأى السادة الخبراء 

 هد  البرنامج   -1
ير تببدريبات عضببلات المركببز لتحسببين بعببض القببدرات البدنيببة يهببدف  بب ا البحببث الببى تطببو 

 م دولفين .100ومستوى الأداء المهارى لسباحي 
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 أسس وضا البرنامج     -2
 راعى الباحث عود ت مي  البرنامج التدريبى ما دلى   

 تحديد أ داف كل مرحلة من مراحل الإعداد بوضوح . -
 ب وك لك الأدوات المعينة .تحديد الطرق والأساليب الخاصة بعملية التدري -
المرونة في تطبيا البرنامج لتحقيا الأ داف والاستمرارية والشبمولية فبي تطبيبا التبدريبات  -

 التي تعمل على تطوير القدرات البدنية وتحسين مستوى الأداء المهارى .
 أن يكون البرنامج ملائماً للمرحلة السنية . -
 البرنامج .توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيا  -
 –الأدوات المتاحببببة  –الأيببببدى المسبببباعدة  –معرفببببة الإمكانببببات المتاحببببة ) مكببببان التببببدريب  -

 الإمكانات التي سوف تتوافر في المستقبل( . 
التكيببب  ببببين الأحمبببال التدريبيبببة مبببن حيبببث الشبببدة والحجبببم والكعافبببة والتكيببب  للوصبببول البببى  -

 م دولفين .100المستوى المهارى المرتفع لسباحى 
شببتا التببدريبات مببن المراحببل الفنيببة لسببباحة الببدولفين وأن تعمببل علببى ر فببع المسببتوى أن ت -

 م دولفين .100البدنى والفنى والمهارى لسباحى 
 ارتبا  التدريبات بنفو المجموعات العضلية العاملة في سباحة الدولفين . -

 البرنامج التدريبى   محتو   -3
عتمببباد علبببى المسبببح المرجعبببى لأسبببو تصبببميم قبببام الباحبببث بتصبببميم البرنبببامج المقتبببرح بالا 

البرامج ، وفى ضوء ما توفر لدى الباحث من مراجبع ودراسبات مرتبطبة ، كمبا اعتمبد الباحبث علبى 
حيبببث يمعبببل البرنبببامج التبببدريبى المقتبببرح  –( 5مرفبببا ) –خراء السبببادة الخببببراء فبببي تصبببميم البرنبببامج 

مبن تبدريبات عضبلات المركبز وتبدريبات   الوسيلة الرئيسية لتحقيبا  بدف الدراسبة وذلبك بمبا يحتويبه
مرفبا  –سباحة الدولفين ، وقد تم اختيار   ه التدريبات بما يتفا مع ذبيعبة المتغيبرات قيبد البحبث 

(6 . ) 
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 (  4 جدول )
 الوسبة المئوية لإست لاع رأ  الخبراء فى البرنامج المقترح 

 9ن = 

عدد الخبراء  محتو  البرنامج
 الموافقين 

الوسبة 
 يةالمئو 

 %  100 9 ( أسبوع . 8)  عدد أسابيع البرنامج
 - - ( أسبوع . 12) 
 - - ( أسبوع . 14) 

عةةةةةةةةةةةةةدد الوحةةةةةةةةةةةةةدات 
 التدريبية الأسبوعية

 %  11.11 1 وحدتين  بدنى عام
 % 88.88 8 وحدات 3
 - - وحدات 4

 - - دقيقة 45:  30 زمن الوحدة التدريبية اليومية المواسب
 %  11.11 1 دقيقة 60:  45
 % 88.88 8 دقيقة 120:  90

 مدة البرنامج    -4
 ( وحدات .3( أسابيع ، وعدد الوحدات التدريبية )8يحتوى البرنامج المقترح على عدد ) -
 ق( .15زمن الجزء التمهيدى والإحماء ) -
 ق( وتنقسم الى : 100زمن الجزء الرئيسى ) -

 ق( .50تدريبات عضلات المركز خارج الماء ) -أ
 ق( .50سباحة الدولفين داخل الماء ) تدريبات  -  

 ق( . 5زمن الجزء الختامي ) -
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ثبببم قبببام الباحبببث بوضبببع التوزيبببع النسببببى لشبببدة الحمبببل التبببدريبى للبرنبببامج التبببدريبى خبببلال  
 الأسابيع العمانية كما يلى : 

 % من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل. 75 – 60تكون شدة الحمل من  الأسبوع الأول   -
% مبببن أقصبببى مبببا يسبببتطيع الفبببرد  80 – 75تكبببون شبببدة الحمبببل مبببن  ع الثةةةانى  الأسةةةبو  -

 تحمل.
% مبببن أقصبببى مبببا يسبببتطيع الفبببرد  90 – 85تكبببون شبببدة الحمبببل مبببن  الأسةةةبوع الثالةةةث   -

 تحمل.
 % من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل. 75 – 70تكون شدة الحمل من  الأسبوع الرابا   -
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل. %85 –80تكون شدة الحمل من   الأسبوع الخامس  -
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل. %95 –90تكون شدة الحمل من   الأسبوع السادس  -
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل . %75 –70تكون شدة الحمل من  الأسبوع السابا  -
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمل . %95 –85تكون شدة الحمل من  الأسبوع الثامن  -

 توظي  وإدارة البرنامج    -5
أن تتناسب المساحة المتاحة لوضع الأجهزة والأدوات بالإضافة الى المساحة الكافيبة لعبدد  -

 السباحين ال ين يستخدمون   ه الأدوات .
ترتيببب الأثقببال والأجهببزة بشببكل جيببد داخببل صببالات الأثقببال أو الملاعببب بمببا يتناسببب مببع  -

   ه الأجهزة والأدوات في تنفي  برامج التدريب . المساحة المستخدمة وذلك نظرًا لأ مية
أن تتناسب عدد الأفراد في الوحدات التدريبية مع المساحة المتاحة لتدريب واسبتخدام نظبام  -

 المجموعات المتقاربة في المستوى وذلك لتحقيا أفضل استفادة ممكنة من عملية التدريب.
ا لطبيعبببة العمبببل  - وزمبببن الراحبببة والمسببباحة المحبببددة وعبببدد يتحبببدد زمبببن الوحبببدة التدريبيبببة وفقبببً

 الأجهزة المستخدمة في التدريب .

 الدراسة الأساسية  
 القياس القبلي   -1

قام الباحث ب جراء القياس القبلبى لعينبة البحبث فبي الاختببارات قيبد البحبث وذلبك فبي الفتبرة 
 .م 10/7/2019الموافا الأربعاء الى يوم م 6/7/2019الموافا  السبج الزمنية من يوم 
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 ت بيق البرنامج التدريبي   -2
)عينة البحث الأساسية(  السباحينقام الباحث بتطبيا البرنامج التدريبي لمدة شهرين على  

، م 17/7/2019الموافا  الأربعاء الى يوم  م  13/7/2019وذلك في الفترة من يوم السبج الموافا  
 وقام الباحث بتطبيا البرنامج التدريبي بنادى كفر الشيخ الرياضى .

 القياس البعدي   -3
قبببام الباحبببث بببب جراء القياسبببات البعديبببة ببببنفو ترتيبببب القياسبببات القبليبببة بنبببادى كفبببر الشبببيخ 

الموافببببا الأربعبببباء الببببى يببببوم م 7/9/2019الموافببببا  السببببج الرياضبببى فببببى الفتببببرة الزمنيببببة مببببن يببببوم 
 .م 11/9/2019

 المعالجات الإح ائية  
المعالجبببات الإحصبببائية باسبببتخدام الحاسبببب اللبببي مبببن خبببلال البرنببببامج  الباحةةةةثإسبببتخدم 

فببببي جميبببببع  الباحةةةةةث( فببببى إسببببتخراج نتببببائج البحببببث ومعالجتهببببا ، وارتضببببى SPSSالإحصببببائي )
( للتحقا من جميع الدلالات الإحصبائية لنتبائج  0.05المعاملات الإحصائية عند مستوي دلالة ) 

 البحث ، وقد اشتملج المعالجات الإحصائية للدرجات الخام علي الأساليب الإحصائية التالية :
 الوسيا . -    المتوسا الحسابي . -
 معامل الالتواء . -    الانحراف المعياري . -
 . قيمة ) ت ( -    فروق المتوسطات . -
 نسبة التحسن المئوية . -     حجم التأثير . -

 Results Preview & Discussionsشتها  عرض الوتائج ومواق
 عرض نتائج الفرض الأول     -
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 (  5 جدول )
 القياسين القبلي والبعدي للاوتبارات البدنية الفروق بين متوس ات  ةدلال

 البحث   ةلعيو
 10ن =

 2.26=  9ودرجه حريه  .050ت الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي   5يتضح من الجدول رقم )  

 للمجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية .
 (  6جدول ) 

 نسبة التحسن وحج  التر ير في المتغيرات البدنية 
 10ن = 

        ( أن نسببببة التحسبببن ببببين القياسبببين القبلبببي والبعبببدي تراوحبببج مبببابين6يتضبببح مبببن جبببدول )
 ( . 0.84:  0.49% ( وحجم التأثير تراوح مابين )  %11 :  4) 
 عرض نتائج الفرض الثانى :  -

 
 
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 الفرق 

قيمة )ت( 
 المتوسط المحسوبة

نحراف  الا
 المعياري 

 المتوسط
الانحراف  
 المعياري 

 7.03 3.33 3.68 86.48 3.21 83.15 كجم قوة عضلات الرجلين 

 6.38 5.14 3.91 83.36 3.64 78.22 كجم قوة عضلات الظهر 

 6.96 2.69 1.25 27.67 1.22 24.98 كجم قوة القبضة يمين

 6.57 1.94 1.09 24.68 1.09 22.74 كجم قوة القبضة يسار 

 5.68 14.43 7.50 225.97 7.50 211.54 سم قدرة عضلية رجلين 

 6.65 0.48 0.50 6.39 0.50 5.91 م قدرة عضلية ذراعين 

 3.38 4.77 4.22 64.32 4.22 59.55 سم مرونة مفصل العمود الفقري 

 2.96 8.07 5.19 160.74 5.19 152.67 سم مرونة مفصل الفخذ 

 حجم التأثير  قيمة ت  نسبه التحسن  القياس البعدي  القياس القبلي  

 0.846 7.03 %4 86.48 83.15 قوة عضلات الرجلين 

 0.819 6.38 %7 83.36 78.22 قوة عضلات الظهر 

 0.843 6.96 %11 27.67 24.98 قوة القبضة يمين

 0.827 6.57 %9 24.68 22.74 قوة القبضة يسار

 0.782 5.68 %7 225.97 211.54 قدرة عضلية رجلين 

 0.831 6.65 %8 6.39 5.91 عين قدرة عضلية ذرا

 0.559 3.38 %8 64.32 59.55 مرونة مفصل العمود الفقري 

 0.493 2.96 %5 160.74 152.67 مرونة مفصل الفخذ 
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 (  7 جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لعيوة البحث في متغير مكونات الأداء الفوي
 10ن = 

 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت  قيمة ف 
الدلالة  

 الاحصائيه 
 الانحراف المعياري  المتوسط  الانحراف المعياري  المتوسط 

Result 57.122 5.221 54.223 5.162 2.899 35.349 0.00 

Start time 15 m 6.862 0.683 6.611 0.68 0.252 15.147 0.00 

Swim speed first 25 m 2.286 0.207 2.499 0.206 -0.213 30.23 0.00 

speed second 25 m 1.762 0.177 1.982 0.179 -0.22 -75.237 0.00 

speed third 25 m 1.804 0.235 1.907 0.235 -0.104 -35.962 0.00 

Swim speed last 25 m 1.576 0.194 1.609 0.225 -0.033 -3.414 0.03 

Frequency first 50 m 47.903 4.801 48.159 4.798 -0.256 -61.899 0.00 

Frequency second 50 m 44.323 4.83 44.748 4.843 -0.426 -76.6 0.00 

Stroke length first 50 m 2.261 0.286 2.097 0.206 0.164 3.366 0.04 

Stroke length second 50 m 2.057 0.214 2.2 0.32 -0.143 -1.787 0.092 

Turn time 15 m 7.612 1.248 7.364 1.249 0.249 46.625 0.00 

Finishing time last 5 m 3.568 0.29 3.549 0.288 0.018 4.824 0.00 

Av. Frequency 45.887 3.792 46.57 3.794 -0.683 -295.454 0.00 

Av. Stroke length 2.15 0.227 2.481 0.234 -0.331 -57.25 0.00 

 2.26=  9ودرجه حريه  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 
ببين القياسبات  0.5( وجود فروق دالبة إحصبائيًا عنبد مسبتوي معنويبة 7يتضح من جدول )

متببر دولفببين لصببالح القيبباس البعببدي  100والبعديببة فببي مكونببات الأداء الفنببي لببدي سببباحي القبليببة 
حيببث كانببج قيمببة ت المحسببوبة أكبببر مببن قيمببة ت الجدوليببة وقيمببة الدلالببة الإحصببائية اصببغر مببن 

ببين القياسبين القبلبي والبعبدي فبي  0.05ولا يوجد فروق دالة إحصبائيًا عنبد مسبتوي معنويبة   0.05
م دولفبببين حيبببث كانبببج قيمبببة ت المحسبببوبة اصبببغر مبببن قيمبببة ت 50ضبببربة لعببباني متغيبببر ذبببول ال

 . 0.05الجدولية وقيمة الدلالة الإحصائية اصغر من 
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 (  8جدول ) 
 م دولفين 100نسبة التحسن وحج  التر ير في مكونات الأداء الفوي لدي سباحي 

 10ن = 

 بعدي قبلي   
نسبه  
 قيمة ت  التحسن 

حجم 
 التأثير

 0.986578 35.349 %5- 54.223 57.122 ة النتيج

 0.931015 15.147 %4- 6.611 6.862 م  15بداية زمن 

 0.981737 30.230 %9 2.499 2.286 م سباحة 25سرعة أول 

 0.997006 75.237- % 12 1.982 1.762 م سباحة 25سرعة ثانى 

 0.987026 35.962- %6 1.907 1.804 م سباحة25سرعة ثالث 

 0.406743 3.414- %2 1.609 1.576 سباحةم 25سرعة آخر 

 0.995583 61.899- %1 48.159 47.903 م  50تردد أول 

 0.997111 76.600- %1 44.748 44.323 م 50تردد ثانى 

 0.399928 3.366 %7- 2.097 2.261 م الأول50طول الضربة 

 0.158139 1.787- %7 2.2 2.057 م الثانية 50طول الضربة 

 0.992241 46.625 %3- 7.364 7.612 متر   15ـ تحويل الوقت لـ

 0.57786 4.824 %1- 3.549 3.568 م 50وقت الانتهاء آخر 

 0.999805 295.454- %1 46.57 45.887 متوسط التردد 

 0.99484 57.250- % 15 2.481 2.15 متوسط طول الضربة 

 12حتي  %1ت مابين ( أن نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي انحصر 8يتضح من جدول )
 .0.999الي  0.399% في متغيرات مكونات الأداء الفني وانحصر حجم التأثير مابين 

  انيًا   مواقشة الوتائج   
توجةد فةروق دالةة إح ةائيًا عوةد مواقشة وتفسةير نتةائج الفةرض الأول الةذ  دةو  علةي   )  -1

م 100ت البدنيةةة لسةةباحي بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي المتغيةةرا 0.05مسةةتوي معوويةةة 
 (  دولفين

ببين القياسبين  0.05 عند مستوى معنويةدالة إحصائيًا ( وجود فروق 5يتضح من جدول )
وقد تراوحج قيمة )ت( المحسوبة اختبارات القدرات البدنية القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث فى 

 ى .( و ى دالة إحصائيًا لصالح القياس البعد 7.03الى  2.96ما بين )
، ( 83.15)في القياس القبلبى  قوة عضلات الرجلينحيث بلا المتوسا الحسابى لاختبار  

فبي القيباس  قوة عضبلات الظهبربلا المتوسا الحسابى لاختبار ( ، و 86.48)وفى القياس البعدى  
 ( ، 83.36)، وفى القياس البعدى ( 78.22)القبلى 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

( لعام ) 26رقم المجلد )  ()   الحادي م( )العدد  2021( شهر )ديسمبر  ( 173عشر

، وفببى ( 24.98)ي القيبباس القبلببى فبب قببوة القبضببة يمببينبلببا المتوسببا الحسببابى لاختبببار و 
فبي القيباس القبلبى قبوة القبضبة يسبار بلبا المتوسبا الحسبابى لاختببار  ( ، و 27.67)القياس البعدى  

 قدرة عضلية رجلينبلا المتوسا الحسابى لاختبار ( ، و 24.68)، وفى القياس البعدى (  22.74)
بلببببا المتوسببببا الحسببببابى و  ( ،225.97)، وفببببى القيبببباس البعببببدى ( 211.54)فببببي القيبببباس القبلببببى 

بلببا ( ، و 6.39)، وفببى القيبباس البعببدى ( 5.91)فببي القيبباس القبلببى  قببدرة عضببلية ذراعببينلاختبببار 
، وفبببى ( 59.55)فبببي القيببباس القبلبببى  مرونبببة مفصبببل العمبببود الفقبببري المتوسبببا الحسبببابى لاختببببار 

فبببي القيببباس  مرونبببة مفصبببل الفخببب  بلبببا المتوسبببا الحسبببابى لاختببببار ( ، و 64.32)القيببباس البعبببدى 
 ( .160.74)، وفى القياس البعدى ( 152.67)القبلى 

بببين القياسببين القبلببى والبعببدى لببدى مجموعببة نسببب تحسببن ( وجببود 6يتضببح مببن جببدول )و 
 % ( . 11% :  4ج ما بين ) وقد تراوحاختبارات القدرات البدنية البحث فى 

ختبار قبوة عضبلات ( ، ولا %4حيث بلغج نسبة التحسن لاختبار قوة عضلات الرجلين ) 
( ،  %11( ، ولاختبببار قببوة القبضببة يمببين بلغببج نسبببة تحسببن )  %7الظهببر بلغببج نسبببة تحسببن ) 

( ، ولاختببار قبدرة عضبلية رجلبين بلغبج نسببة  %9ولاختبار قوة القبضة يسار بلغج نسبة تحسبن ) 
رونبببة ( ، ولاختببببار م %8( ، ولاختببببار قبببدرة عضبببلية ذراعبببين بلغبببج نسببببة تحسبببن )  %7تحسبببن ) 

( ، ولاختبار مرونة مفصل الفخب  بلغبج نسببة تحسبن %8مفصل العمود الفقري بلغج نسبة تحسن )
 (5% . ) 

ويرجع الباحث   ا التحسبن نتيجبة تطبيبا مجموعبة التبدريبات المقترحبة باسبتخدام تبدريبات 
ريبات عضلات المركز ال ى أدى الى تحسين القدرات البدنية قيد البحث ، وذلبك نتيجبة لاحتبواء تبد 

عضلات المركز على مجموعة مبن التمرينبات المتنوعبة الموجهبة التبي تعمبل علبى تقويبة عضبلات 
البببطن والظهببر بصببفة خاصببة وجميببع عضببلات الجسببم بصببفة عامببة ، مببع التركيببز علببى تببدريبات 

جانبين( ، كما تضمنج التدريبات على عدد من التدريبات التي تسبهم فبي   –بطن    –الج ع )ظهر  
القببوة العضببلية( والتببي تسبباعد علببى تقويببة  –المرونببة  –لقببدرات البدنيببة معببل )التببوازن تنميببة بعببض ا

 عضلات البا والظهر وتشتمل على تدريبات على شكل الأداء المهارى لسباحة الدولفين . 
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البى أن مبن أ بم مDave Schmitz (2003 )دية  شةميتز و  ا يتفا مع ما أشار إليه 
 ببو التركيببز علببى مجموعببات عضببلات المركببز )عضببلات البببطن  سببمات تببدريبات القببوة الوظيفيببة

والظهر( حيث تقوم عضلات المركز القوية ببربا الطبرف السبفلى ببالطرف العلبوى ممبا يجعلهبا مبن 
 أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين قوة عضلات المركز )منتص  الجسم( . 

ريبات عضببلات المركببز يعببد كمببا يببرى الباحببث أن البرنببامج التببدريبى المقتببرح باسببتخدام تببد 
أفضببل التببدريبات التبببي تسببهم فببي الاحتفبببا  بقببوة العبببلات ، كمببا جبباءت التبببدريبات متنوعببة لأجبببزاء 

الببب راعين( ، مبببع التركيبببز فيبببه بشبببكل أساسبببى علبببى منطقبببة  –الجببب ع  –الجسبببم المختلفبببة )البببرجلين 
ت المركبز ، كمبا المركز )منتصب  الجسبم( ، لأنهبا مبن المببادي الأساسبية لتطبيبا تبدريبات عضبلا

روعى في البرنامج اختيار التمرينات المناسبة التي ساعدت علبى تقويبة عضبلات البرجلين ومنطقبة 
ا البب راعين ، بجانببب تحسببن التوافببا بببين عمببل البب راعين وبببين عمببل كببلا مببن الجبب ع  المركببز وأيضببً

ا احتببوار البرنببامج المقتببرح علببى تمرينببات المرونببة والإذالببة التبب ي تسبباعد علببى زيببادة والببرجلين وأيضببً
إنتبباج القببوة ، حيببث أن اسببتخدمها يقلببل مببن المقاومببة الداخليببة فببي العضببلة وينبببه المغببازل العضببلية 
الحسبببية فتزيبببد قبببوة وسبببرعة الانقبببباض العضبببلي ، كمبببا أن تمرينبببات المرونبببة سببباعدت فبببي الوصبببول 

ى سببرعة تخلببص المبكببر الببى سببرعة اسببتعادة الشببفاء بعببد تببدريبات القببوة العضببلية ، حيببث تعمببل علبب
الأليببباف العضبببلية مبببن المخلفبببات المسبببببة للشبببعور ببببالألم أو التعبببب ، كمبببا أن تبببدريبات عضبببلات 
المركز تعمل على وقاية السباحين من حدوإ الإصبابة ، وقبد راعبى الباحبث أن تتناسبب التمرينبات 

 مع مستوى السباحين ومع المرحلة السنية لهم .
تبدريبات عضبلات المركبز أن  مMaryg Roynolds (۲۰۰۳)مةاريج رونالةدس ويؤكد 

ة مبببن خبببلال التركيبببز علبببى الأبعببباد أو يبببيسبببعى كأحبببد التبببدريبات الحديعبببة إلبببى تحسبببين القبببدرة الحرك
تحسين شكل الأداء والإحساس ( و السهمي –الرأسى  -الأفقي )المستويات العلاثة للحركة المستوى 

  بالقوة المنتجة لتحقيا الهدف من الحركة المؤداه .
 
 
 

نةدا رمةاح ، ، م( 2005رمةال محمةد مرسةي )وتتفا   ه النتائج مع نتائج دراسبة كبل مبن 
م( ۲۰۰۹رضا محمد إبراهي  )، م( 2006محمود محمد متولى )،  م(  2005ناريمان الحسيوي )
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والتبي أكبدت نتائجهبا علبى م( 2016وسام سةامي محمةد )، م( 2015حمد  فادد عبد العزيز )،  
ا علبببى المتغيبببرات البدنيبببة ) القبببوة العضبببلية لعضبببلات أن برنبببامج تبببدريبات قبببوة ال مركبببز يبببؤثر إيجابيبببً

 الرشاقة( . –التوافا  –التوازن بنوعيه  –المرونة  –البطن والظهر 
توجةد فةروق والذ  دةو  علةى )من ولال عرض ومواقشة وتفسير نتائج الفرض الأول  

بعةدي فةي المتغيةرات البدنيةة بةين القياسةين القبلةي وال  0.05دالة إح ائيًا عود مسةتوي معوويةة  
 دتضح أنه قد تحقق إجرائياً .( م دولفين100لسباحي 

توجةد فةروق دالةة إح ةائيًا عوةد مواقشة وتفسير نتائج الفرض الثةانى الةذ  دةو  علةي   )  -2
بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي مكونةةات الأداء الفوةةي لةةدي سةةباحي  0.05مسةةتوي معوويةةة 

 (  م دولفين100
احث   ا التحسبن نتيجبة لتطبيبا التبدريبات المقترحبة باسبتخدام تبدريبات عضبلات يرجع الب

المركبببز مبببن قببببل الباحبببث علبببى عينبببة البحبببث ، حيبببث تحتبببوى  ببب ه التبببدريبات علبببى مجموعبببة مبببن 
التمرينات الخاصبة لتنميبة القبوة العضبلية للب راعين والبرجلين وذلبك باسبتخدام تبدريبات الأثقبال خبارج 

لأحمال البدنية داخل الوحدات التدريبية كان مناسبًا لمستوى أفراد العينة ، وجاء الماء ، وأن تقنين ا
مراعيًا للفروق الفردية بينهم ممن إنعكو إيجابيًا على مستوا م ، وأن   ه التبدريبات تحبدإ مقاومبة 
كبيبببرة علببببى العضبببلات أثنبببباء الأداء وخاصبببة الوسببببا المبببائى ، ونتيجببببة التبببدريب المقببببنن المسببببتمر 

ة بالتبببدريبات المقترحبببة الببب ى اشبببتمل علبببى مجموعبببة متنوعبببة ومختلفبببة مبببن التبببدريبات والتبببي الخاصبب
ا فببي  اشببتملج علببى تببدريبات قببوة وقببدرة ومرونببة لجميببع مفاصببل الجسببم والتببي أحببدثج تقببدمًا ملحوظببً

 مستوى الأداء المهارى لسباحى الدولفين .
علبى Christine Cunnigham (2000 )كريسةتين كونجهةام وفبى  ب ا الصبدد تؤكبد 

أ ميبة تنميبة صبفة المرونبة لأنهبا تعبد مبن القببدرات الأساسبية والهامبة ، ببل وتعبد الأسباس فبي إتقببان 
الأداء الفني لمختل  المهارات الحركية ، وأن تنميتها يساعد علبى أداء الحركبات بصبورة اقتصبادية 

المهببارة بالقببدر وفعالببة فببي انجبباز متطلبببات النشببا  الرياضببى التخصصببى ، ممببا يسبباعد علببى أداء 
 المفترض ان تكون عليه أن يؤدى به .

أن السبببببباح يحتببببباج البببببى القبببببوة العضبببببلية مCouncilman (1997 )كونسةةةةةلمان ويبببببرى 
الديناميكيببة والمرونببة لجميببع أجببزاء جسببم السببباح بصببفة عامببة وعضببلات البب راعين والببرجلين بصببفة 

 خاصة والتي تمعل المصدر الرئيسى للقوى المحركة في السباح .
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على أن القوة م( 2001محمد حسن علاو  ، محمد ن ر الددن رضوان )ويتفا كلًا من  
العضلية ترتبا ارتباذًا ايجابيًا عاليًا مع الأداء الرياضى فبي بعبض الأنشبطة الحركيبة ، وأن الأداء 

 الحركى للنشا  يعتمد بدرجات متفاوتة على القوة العضلية . 
حمةد  فادةد ، م( ۲۰۰۹رضةا محمةد إبةراهي  )كل مبن  وتتفا   ه النتائج مع نتائج دراسة  

والتببي أكببدت نتائجهببا علببى أن تببدريبات م( 2016وسةةام سةةامي محمةةد )، م( 2015عبةةد العزيةةز )
القببوة الوظيفيببة سببا مج بطريقببة إيجابيببة وفعالببة فببي تنميببة وتقويببة عضببلات المركببز ) قببوة عضببلات 

  الأداء المهارى في السباحة.قوة عضلات الظهر( التي سا مج في تحسين مستوى  –البطن 
 .Yasumura et alياسمورا ورورون وتتفا أيضًا   ه النتائج مع نتائج دراسة كل من 

في أن تدريبات القوة الوظيفيبة تسبهم  مCymara et al. (2005)م( ، سيمارا ورورون 2004)
عضبباء الجسببم فببي تحسببين القببوة العضببلية لعضببلات المركببز والتببوازن العضببلى والكفبباءة الوظيفيببة لأ

 المختلفة .
 والةةةةذ  دةةةةو  علةةةةى ومةةةةن وةةةةلال عةةةةرض ومواقشةةةةة وتفسةةةةير نتةةةةائج الفةةةةرض الثةةةةانى 

بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي  0.05توجةةد فةةروق دالةةة إح ةةائيًا عوةةد مسةةتوي معوويةةة )
 دتضح أنه قد تحقق إجرائياً .( م دولفين 100مكونات الأداء الفوي لدي سباحي 

   Conclusionsالاستوتاجات   
عينببببة البحببببث واسببببتنادًا علببببى المعالجببببات وفروضببببه وفببببى حببببدود ضببببوء أ ببببداف البحببببث فببببي 

 الإحصائية وما أشارت إليه النتائج أمكن التوصل الى الاستخلاصات التالية : 
تدريبات عضلات المركز المقترحة سبا مج بطريقبة إيجابيبة وفعالبة فبي تنميبة وتقويبة القبوة  -1

قوة القبضة يمبين  -قوة عضلات الظهر  -لات الرجلين العضلية والمتمعلة في ) قوة عض
 -مرونببة مفصببل العمببود الفقببري  -قببدرة عضببلية ذراعببين  -قببدرة عضببلية رجلببين  -ويسببار 

 م دولفين وكانج نسب التحسن كالتالى :100مرونة مفصل الفخ  ( لسباحى 

 

 % ( .  4قوة عضلات الرجلين )  -

 % ( .  7قوة عضلات الظهر )  -

 % ( .  11مين ) قوة القبضة ي -

 % ( .  9قوة القبضة يسار )  -
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 % ( .  7قدرة عضلية رجلين )  -

 % ( .  8قدرة عضلية ذراعين )  -

 % ( .  8مرونة مفصل العمود الفقري )  -

 % ( . 5مرونة مفصل الفخ  )  -

تببدريبات عضببلات المركببز المقترحببة سببا مج بطريقببة إيجابيببة وفعالببة فببي تحسببين مسببتوى  -2
 م دولفين كانج نسب التحسن كالتالى : 100الأداء الفني لسباحى 

 ( . %5-) النتيجة -
 ( .%4-) م15بداية زمن  -
 ( . %9م سباحة )25سرعة أول  -
 ( . %12) م سباحة25سرعة ثانى  -
 ( .%6) م سباحة25سرعة ثالث  -
 ( .%2) م سباحة25سرعة خخر  -
 ( . %1م )50تردد أول  -
 ( .%1م )50تردد ثانى  -
 .( %7-م الأول )50ذول الضربة  -
 ( .%7م العانية )50ذول الضربة  -
 ( . %3-متر ) 15تحويل الوقج لبب   -
 ( .%1-م )50وقج الانتهاء خخر  -
 ( . %1متوسا التردد ) -
 ( . %15متوسا ذول الضربة ) -

 

 Recommendationsالتوصيات  
 تي:الباحث بال ىوصواستخلاصاته ينتائج البحث  هظهرتأ في ضوء ما

المقترحة في بداية الموسم التدريبى للحد من المشكلات استخدام تدريبات عضلات المركز  -1
التبببي قبببد تواجبببه السبببباحين فبببي عبببدم قبببدرتهم علبببى تحسبببين مسبببتوى أدائهبببم فبببي التبببدريبات 

 المستخدمة لتحسن مستوى الأداء الفني للسباحين .
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ضرورة الا تمام بالتدريبات الخاصة بقوة عضبلات الببطن والظهبر والب راعين والبرجلين فبي  -2
 حماء لكى يساعد على تحسين مستوى الأداء البدنى والمهارى .جزء الإ

إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير تدريبات عضلات المركز في جميع الأنشبطة  -3
 الرياضية الأخرى .

إجبببراء المزيبببد مبببن الدراسبببات والأبحببباإ العلميبببة المشبببابهة علبببى مراحبببل سبببنية مختلفبببة مبببن  -4
 الجنسين .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مراجاال

 اولا  المراجا العربية  
 أبةةةو العةةةلا أحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح  -1

 
تبببدريب السبببباحة للمسبببتويات العليبببا ، دار الفكبببر العرببببي ،   

 م .1994القا رة ، 
 أبةةةو العةةةلا أحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح  -2

 
الأسببببو الفسببببيولوجية ، دار الفكببببر  –التببببدريب الرياضببببي   

 م .1998العربي ، القا رة ، 
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 أشةةةةةةةةةر  م ةةةةةةةةة في زكةةةةةةةةةي  -3
 

تبببأثير التبببدريب الباليسبببتي علبببي الببببدء والبببدوران والمسبببتوي   
والمسببببتوي الرقمببببي لببببدي سببببباحي الزحبببب  علببببي البببببطن ، 
رسببالة ماجسببتير غيببر منشببورة ، كليببة التربيببة الرياضببية ، 

 م .2008جامعة المنيا، 
 ادهةةةةةةةةةاا سةةةةةةةةةيد إسةةةةةةةةةماعيل  -4

 
اسبببببببتخدام تبببببببدريبات البليومتريبببببببك وتأثير بببببببا علبببببببي القبببببببدرة   

داء مهببارة البببدء لببدي سببباحي الزحبب  العضببلية ومسببتوي أ
علببببي الظهببببر ، بحببببث منشببببور ،المجلببببة العلميببببة ، العببببدد 
العبببببامن  والعشبببببرون ، كليبببببة التربيبببببة الرياضبببببية ، جامعبببببة 

 م .2000ذنطا ، 
 حمةةةةةد  فادةةةةةةد عبةةةةةد العزيةةةةةةز  -5

 
فاعلية تدريبات قوة المركبز علبى بعبض المتغيبرات البدنيبة   

الناشببببئين ،  م فراشببببة لببببدى50والمسببببتوى الرقمببببى لسببببباحة 
بحث منشور ، المجلبة العلميبة للتربيبة البدنيبة والرياضبة ، 

 م .2015،  74العدد  
 والةةةةةةد محمةةةةةةد عبةةةةةةد ال ةةةةةةري   -6

 
دراسببة التكببوين الجسببمي وعناصببر اللياقببة البدنيببة الخاصببة   

لسبببباحي المسبببافات القصبببيرة الناشبببئين ، رسبببالة ماجسبببتير 
يو  ، غيببر منشببورة ، كليببة التربيببة الرياضببية ، جامعببة أسبب

 م .2002
 سةةةةةةةةةةلام محمةةةةةةةةةةد الخ ةةةةةةةةةةا   -7

 
أ ميببببببة الحركببببببة الدولفينيبببببببة فببببببي السببببببباحة ) ترجمبببببببة ( ،   

م ، ومتبببباح علببببى 2006الأكاديميببببة الرياضببببية العراقيببببة ، 
موقببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببع 
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam1

1.htm 
 زيةةةةةةن الةةةةةةددن عةةةةةةادل محمةةةةةةد  -8

 
أثر تطور بعض القدرات التوافقية الخاصة بالسباحة علي   

الأداء الفنببي والمسببتوي الرقمببي للسببباحة القصببيرة للناشببئين 
، بحببث علمببي غيببر منشببور ، مجلببة اسببيو  لعلببوم وفنببون 

( الجبببزء الاول ، مبببارس ، 19التربيبببة الرياضبببية ، العبببدد )
 م.  1998

 عةةةةةةةةةةةةادل محمةةةةةةةةةةةةد مكةةةةةةةةةةةةي  -9
 

م تبببببدريبات البليبببببومترق علبببببي زمبببببن الببببببدء تبببببأثير اسبببببتخدا  
والبدوران فبي سببباحة الصبدر ، بحبث علمببي غيبر منشببور، 

 3مجلة جامعة المنوفية للتربية البدنية والرياضة ، العبدد )

http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam11.htm
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam11.htm
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 م .   2003(، السنة العانية ، يوليو 
 عبةةةةد العزيةةةةز أحمةةةةد الومةةةةر ،   -10

 ناريمةةةةةةةان محمةةةةةةةد الخ يةةةةةةةب
 

وتخطببببيا الموسببببم  تببببدريبات الأثقببببال تصببببميم بببببرامج القببببوة  
 م .2007التدريبي ، مركز الكتا  للنشر ،القا رة ، 

 عةةزة عبةةد الغوةةي عبةةد العزيةةز  -11
 

تأثير برنامج مقترح للتدريبات البليومترية علي تنميبة القبوة   
الانفجاريبببة لمهبببارتي الببببدء والبببدوران فبببي السبببباحة   بحبببث 
علمبببببي غيبببببر منشبببببور ، المجلبببببة العلميبببببة للتربيبببببة البدنيبببببة 

ة ، كليببببببة التربيببببببة الرياضببببببية للبنببببببات ، جامعببببببة والرياضبببببب
 م .1997( ، يوليو ،13الاسكندرية ، العدد )

 ع ةةةةةةةةةةام محمةةةةةةةةةةد حلمةةةةةةةةةةي  -12
 

إستراتيجية تدريب الناشئين في السباحة ، منشاة المعبارف   
 م .1998، الإسكندرية ، 

 عفةةةةةةةةةةا  السةةةةةةةةةةيد شةةةةةةةةةةعبان  -13
 

تببأثير اسببتخدام تببدريبات قببوة المركببز علببى تحسببين بعببض   
البدنية ومستوى أداء الركلة الخلفية بالوثب لدى   المتغيرات 

ناشببببببئات التايكونببببببدو ، المجلببببببة العلميببببببة للتربيببببببة البدنيببببببة 
 م .2012،  66والرياضة ، العدد  

 عمةةةةةةةةةةةرو صةةةةةةةةةةةابر حمةةةةةةةةةةةزة  -14
 

فاعليببببة التببببدريب المركببببب علببببى التعبيببببر الجينببببى وبعببببض   
المتغيببرات البدنيببة ومسببتوى أداء مهببارتى الطعببن والهجمببة 

ناشئى المببارزة ، رسبالة دكتبوراه غيبر منشبورة   الطائرة لدى
 ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيا .

 كةةةةةةةةةةةامران كةةةةةةةةةةةري  صةةةةةةةةةةةالح  -15
 

دراسبببة بعبببض المعوقبببات التبببي تواجبببه ارتقببباء السبببباحة فبببي   
إقليم كردستان ، رسالة ماجسبتير ، كليبة التربيبة الرياضبية 

 م .2014للبنين ، جامعة الإسكندرية ، 
 حمةةةةةةةةد حسةةةةةةةةن عةةةةةةةةلاوي ، م  -16

 محمةةةةد ن ةةةةر الةةةةددن رضةةةةوان
 

اختبببارات الأداء الحركببي ، دار الفكببر العربببي ، القببا رة ،   
 م .2001

محمةةةد عبةةةد العزيةةةز سةةةلامة ،   -17
 إنجةةةةةةةةةةةى عةةةةةةةةةةةادل متةةةةةةةةةةةولى

 

تبببأثير تبببدريبات قبببوة ثببببات المركبببز علبببى حركبببات القبببدمين   
الهجوميبببببة والدفاعيبببببة فبببببي كبببببرة السبببببلة ، بحبببببث منشبببببور ، 

لعلبببوم الرياضبببة والصبببحة ، كليبببة التربيبببة  المبببؤتمر البببدولى
 م .2015،  4الرياضية ، جامعة أسيو  ، العدد 

السباحة بين النظرية والتطبيا ، مكتبة العزيز للكمبيبوتر،     محمةةةةةةةةةةةةةد علةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -18
 م .2000الزقازيا ،  
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 محمةةةةةةةةةةةةةد علةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -19
 

فسبببببيولوجيا الرياضبببببة وتببببببدريب السبببببباحة ، الجببببببزء الاول،   
 م .2002نشر ، القا رة ، المركز العربي لل

 محمةةةةةةةةةةةةةد علةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -20
 

إسبببببتراتيجية التبببببدريب الرياضبببببي فبببببي السبببببباحة ، المركبببببز   
 م .2005،  2العربي للنشر ، القا رة ،  

 محمةةةةةةةةود حسةةةةةةةةن عبةةةةةةةةد ه  -21
 

منهببباج السبببباحة ، المجلبببو الأعلبببي للشببببا  والرياضبببة ،   
قطببببباع إعبببببداد الرياضبببببة ، مركبببببز المعلومبببببات والتوثيبببببا ، 

 م .1996 القا رة ،
 ناديةةةةةةةةةةةةة علةةةةةةةةةةةةى سةةةةةةةةةةةةرور  -22

 
تببببأثير أسببببلو  التببببدريب المتببببداخل علببببى تطببببوير مكونببببات   

اللياقبببة البدنيبببة لطالببببات كليبببة التربيبببة الرياضبببية ، رسبببالة 
ماجسببتير غيببر منشببورة ، كليببة التربيببة الرياضببية للبنببات ، 

 م .1999جامعة حلوان ، 
 وفيقةةةةةةةةةة م ةةةةةةةةة في سةةةةةةةةةال   -23

 
ق تبببببدريبها ، أسبببببو الرياضبببببات المائيبببببة ) أ بببببدافها ، ذبببببر   

تبببببببببدريبها ، أسببببببببباليب تقويمهبببببببببا ( ، منشببببببببباة المعبببببببببارف ، 
 م .2000الإسكندرية ، 
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