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تأثير الاحماء بالتدريبات الأرضية مقارنة بالتنشيط الكهربائي للعضلات على  
 لدى سباحي قطاع البطولةداء البدني لأمتغيرات ا

 خالد سعيد صيام /الدكتور
 الدكتور/ محمد محمد حشاد

 الباحث/ سليمان مصيلحي سليمان 
 

 :ملخص البحث
الكهربائي   بالتنشيط  مقارنه  الأرضية  بالتدريبات  الاحماء  تأثير  علي  التعرف  الي  البحث  يهدف 

استخدم الباحثون المنهج التجريبي  و   ،  سباحي قطاع البطولة داء البدني لدى  لأ للعضلات على متغيرات ا
من سباحين  . اشتمل مجتمع البحث  لمجموعتين تجريبيتين وذلك لمناسبة المنهج لطبيعة الدراسة و أهدافها

  ( سباح   25( سنة بنادي طلائع الجيش و البالغ عددهم )  16:13بطولة في المرحلة السنية من )قطاع ال
( سباحين  في قطاع البطولة بنادي طلائع الجيش في    5استطلاعية عمديه قوامها )  تم اختيار عينة  ،  

( سنة ذلك لحساب المعاملات العلمية )وهى عينة خارج العينة الاساسية  16:  13المرحلة السنية من ) 
بنادي طلائع الجيش  و  عينة البحث عينة عمديه تتمثل في مجموعتين تجريبيتين من السباحين المقيدين 

)  وع سباح  20ددهم   )  .( وعددهم   ) الاولى  التجريبية   ( الاحماء  10المجموعة  استخدام  تم  سباحين   )
بالتمرينات الارضية للتعرف على تأثيره على متغيرات الاداء البدني لديهم ، المجموعة )التجريبية الثانية( 

ى متغيرات الاداء البدني ( سباحين تم استخدام التنشيط الكهربائي للتعرف على تأثيره عل 10: وعددهم )
الاحماء بتقنية التنشيط الكهربائي له تأثيراً إيجابياً وفعالًا في تحسين  وقد أظهرت نتائج البحث أن  لديهم ،  

سباحة  متغيرا في  الاداء  و   100ت  حرة  المجموعة  متر  حساب  على  الثانية  التجريبية  للمجموعة  ذلك 
ا و ولىلأالتجريبية  إحصا،  دلالة  ذات  فروق  و توجد  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  للمجموعة ئية  البعدي 

ولصالح القياس البعدي ، وتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  البدني  داء  لأفي متغيرات ا  التجريبية الأولى
ا متغيرات  في  الثانية  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  ولصالح  البدني  داء  لأ بين 

إحصائية   دلالة  ذات  فروق  وتوجد   ، البعدي  )القياس  مستوى  القياسين  عند  (  0.05عند  متوسطي  بين 
ولصالح القياس البعدي البدني  داء  لأوالتجريبية الثانية في متغيرات ا  ديين للمجموعتين التجريبية الأولى البع

 للمجموعة التجريبية الثانية )التنشيط الكهربي( 
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 مشكلة البحث مقـدمــة  و  -
ما يمكن لذا فإن العاملين    ىاللاعب البدنية إلى أقصمن أهم أهداف التدريب هو الارتقاء بقدرات  

في المجال الرياضي يحتاجون إلى ضرورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها 
 ( 3:  7) من تأثير على تنمية الصفات البدنية لمختلف الأنشطة بالإضافة إلي المستوى الرقمي .

إلى أن عملية إعداد الفرد الرياضي هو بمثابة عملية بدنية تربوية    م( 1997)أبو العلا  ويشير  
خاصة قائمة علي استخدام التمرينات البدنية بهدف تطوير مختلف الصفات اللازمة للفرد الرياضي وذلك 
بهدف تحقيق أعلي مستوى ممكن في نوع النشاط الرياضي ويعتمد وصول الفرد إلي مستويات عالية في  
النشاط الممارس على عدة مبادئ وأسس علمية تتمثل في اختبار وسائل التدريب المناسبة وكذلك تقنين  

 ( 13: 2) أحمال التدريب.
كما إنّ القيام بالإحماء قبل التدريب أو المنافسة يعد أمرا روتينيا لكل رياضي، بل وتعدى ذلك  

ذاتي بدني  بمجهود  قيامه  عند  الرياضي  غير  الفرد  العامـة     إلى  الرياضية  المدن  أو  المراكز  في  سواء 
وأن للإحماء دور كبير  تعدادا للقيام بالمجهود البدني ،  والخاصة. إذ أنه يعد الفرد أو الرياضي نفسيا اس

في تهيئة اللاعب فسيولوجياً وبدنياً ونفسياً عن طريق مجموعة من التمرينات المتغيرة في الحجم والشدة 
تعم والتي  الدموية والتكرار  والدورة  القلب  إعداد  قبيل  من  الفسيولوجية  الجسم  استعداد  درجة  رفع  على  ل 

 (61:  12)  والتنفسية للمجهود المقبل دون حدوث أي إصابات.
ويتطلب ممارسة أي نشاط الرياضي حتى يبذل الجهد اللازم في الوحدة التدريبية إلى إعداد بدني 

الجزء الرئيسي من هذه الوحدة التدريبية بطريقة صحيحة وفعالة، ولما كان  ونفسي خاص يمكنه من تنفيذ  
هذا الجهد يختلف من جهد الشخص العادي في الحياة اليومية، من ناحية وظائف العضلات من أمداد 
القلب   للعمل وتهيئة نشاط  المختلفة وإطالة العضلات لأعدادها  المفاصل  بالدم وتسهل حركة  العضلات 

نفسي، لذلك يتوجب تنظيم الوحدات التدريبية وتقسيمها إلى أقسام يؤدي كل قسم دورة الأساسي  والأعداد ال
للوصول إلى الغرض منه وهو رفع كفاءة اللاعب ومستواه لاستقبال النشاط البدني والفني والنفسي وتأدية  

 بصورة صحيحة. 
تنفيذه المجهود   البدني يتطلب استخدام  وأن الجهد الكبير الذي يقع على عضلات اللاعب عند 

كمية إضافية كبيرة من الأوكسجين، وهذا يتأتى بتنظيم عملية التنفس وزيادة سرعته، وكذلك زيادة سرعة  
، الدموية  التمثيل    الدورة  عملية  زيادة  مع  إلى جنب  جنباً  تسير  الجسم  البدني وحركات  الجهد  زيادة  أن 

 ظروف الخارجية التي تتصل بحركات اللاعب وجهوده. الغذائي للجسم، وتكيف أجهزة الجسم نفسها تبعاً لل
أجهزة   تتمكن  حتى  الحركي  والأداء  الجهد  بذل  في  اللاعب  يتدرج  أن  الواجب  من  كان  ولذلك 
الجسم الداخلية بدورها من التدرج في الإعداد لتساير جهد اللاعب وحركته ولما كانت طاقة أجهزة الجسم  

لا تزيد الحركات والمجهود عن معدل هذه الطاقة حتى لا تحدث   في أداء وظائفها محدودة، فأنه يجب أن
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بدينة أو  وأضرار صحية  عكسية  تفاجأ    نتائج  لا  حتى  الكافي  الإعداد  الأجهزة  هذه  أعداد  يجب  كما   ،
البدني الذي سوف يقوم   يتناسب مع المجهود  بمجهود وحركات فوق طاقتها على أن يكون هذا الإعداد 

ه ويكون  بأدائه،  بأداء  اللاعب  الشروع  قبل  الجسم  تهيئة  يتطلب  الذي  الإحماء  طريق  عن  الإعداد  ذا 
 ( 27:  6)  النشاط المطلوب من الوحدة التدريبية في فترة ما قبل الحمل في مجال التدريب الرياضي.

وتلعب اللياقة البدنية دوراً أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الحياتية وإجادتها ويختلف حجم هذا  
الدور وأهميته وفقاً لنوع النشاط وطبيعته، كما يختلف مستوى اللياقة البدنية وفقاً لطبيعة الجنس والمرحلة 
السنية والحالة الصحية للفرد. لذا فقد خطت دول العالم المتقدمة بخطى سريعة في كل ما يحقق الصحة  

الب للياقة  العلماء  آواه  الذى  الشديد  فالاهتمام  لمواطنيها,  والتكوين والأهداف  والقوة  المفهوم  دنية من حيث 
 ( 28:  6) والتدريب والتقويم والقياس انعكاس طبيعي ومنطقي لأهميتها.

قدرة الفرد وكفاءته  واللياقة البدنية  مصطلح تعارف عليه علماء التربية الرياضية وهي عبارة عن
تعب   أو  إجهاد  دون  الحياة  هذه  في  بدوره  للقيام  المدرسية  البدنية  الرياضة  أهداف  أهم  من  هذا  ويعتبر 

تكن.و لم  عناصر  تشمل  الحديث  بمفهومها  البدنية  السليمة   اللياقة  فالتغذية   ، الخمسينات  في  موجودة 
 أصبحتا ضمن العناصر الأساسية المكونة للياقة البدنية. فلم يعد مقبولًا أن والنسبة المئوية للدهون بالجسم

المتراكمة في جسمه أو أن يكون غذاؤه  اً بدرجة عالية ولديه نسبة عالية من الدهون يكون الفرد لائقاً بدني
 ( 83:  10) .متوازن لأن ذلك حتماً سيؤثر على أداؤه الرياضي ناقصاً لمكوناته الأساسية أو غير

نشطة  وإن اللياقة البدنية جزء هام من التربية البدنية  وتلعب دوراً أساسياً  في ممارسة جميع الأ
 ( 66:  12) الرياضية و إجادتها و يختلف حجم هذا الدور و أهميته تبعا لنوع النشاط وطبيعته . 

 وبالتالي الصحية، حياته لعنوان مباشراً  - الأحيان اغلب  في يكون  قد  - انعكاساً  الفرد  لياقة وتعد 
 الجيد  القوام مثل أفضل، هو ما وإكسابه لديه الخاطئة العادات  من كثير تغيير في الأثر الكبير لها يكون 

السليمة، التشوهات، من الخالي  جسمي نمط تكوين نحو والاتجاه الإصابات، عن  والابتعاد  والتغذية 
 Hypo-kinetic Diseases (4 :285 ) .الحركة  نقص  وأمراض  السمنة، من خالي مناسب 

لممارسة نشاطه الخاص، ويتحسن مستوى الأداء للإحماء دور أساسي وفاعل في تهيئة اللاعب  
قبل   الإحماء  وفيراً من  قدراً  أخذت  قد  الجسم  وأجهزة  أن عضلات  نشاط في حالة  أي  اللاعب في  لدى 
أداءه لهذا النشاط، كما أن أغلب المدربين خاصة السباحة يستخدمون الإحماء من خلال التمرينات البدنية  

 والمهارية التقليدية. 
ة السباحة وكما في الألعاب الرقمية إلى تهيئة الجسم من الناحية البدنية والوظيفية  وتطلب رياض

الجيد   السباح  أداء  إن  المنافسة، فضلا عن  الفائز في  تحدد  الثانية  أعشار  أن جزء من  والنفسية، حيث 
أحد الأقسام   يتأثر أيضا بمتغيرات أخرى بضمنتها الوراثية والتدريبية الخاصة، والتي تشكل عملية الإحماء

المهمة في الوحدة التدريبية والتي يعتبرها كثير من الباحثين كعامل حاسم للأداء في التدريب والمنافسة 
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الأولية   التهيئة  بأنها  الأخرى  البدنية  الرياضات  في  كما  السباحة  في  الإحماء  تعريف  ويمكن  حد.  على 
قبل الفعالية الرئيسية في المنافسات، أو قبل تنفيذ  لأجهزة الجسم الداخلية للارتباط بالنشاط البدني المعني، 

 الوحدة التدريبية اليومية. 
أنه من الممكن تحقيق هذا التحسن باستخدام أنشطة فعاليات رياضية أخرى سيما    ون الباحثويرى  

تؤدي  أن  الممكن  من  التي  والحركات  التمرينات  أشكال  من  شكل  باعتبارها  للإحماء،  السباحة  ألعاب 
 بإجراء هذا البحث.  ون بمستوى اللاعب البدنية ، ولقلة البحوث والدراسات مما حفز الباحث للارتقاء

  أهمية البحث      -
وتكمن أهمية البحث بأن الإحماء ضروري بصورة عامة لرفع مستوى الأداء أو الانجاز الرياضي  
في   الارضية  التدريبات  فعاليات  بعض  استخدام  بين  ربطت  التي  والدراسات  البحوث  ولندرة  المطلوب، 

أجراء تلك   على  ون الباحثالإحماء بصورة عامة بمستوى اللياقة البدنية الخاصة للعبة السباحة، مما حفز  
على   للعضلات  الكهربائي  بالتنشيط  مقارنه  الأرضية  بالتدريبات  الاحماء  تأثير  على  للتعرف  الدراسة 

لدى سباحي قطاع البطولة. حيث إن الدراسات المرتبطة بهذا الجانب تحتاج إلى  البدني  متغيرات الاداء  
د على الارتقاء بالأداء البدني  المزيد من البحث حتى نتمكن من استنباط طرق وأساليب جديدة قد تساع

 . سواء للاعبين المبتدئين أو شباب 
 برنامجه واثراؤه بما يساعد البرنامج علي الوصول الي هدفه  ون لذلك استخدم الباحث

  هدف البحث      -
يهدف البحث الي التعرف علي تأثير الاحماء بالتدريبات الأرضية مقارنه بالتنشيط الكهربائي  

 .لدى سباحي قطاع البطولةالبدني للعضلات على متغيرات الاداء 
 فروض البحث   -

التجريبية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة   -1
 لسباحي قطاع البطولة ولصالح القياس البعدي.البدني لاداء في متغيرات االاولي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   -2
 لسباحي قطاع البطولة ولصالح القياس البعدي.البدني الثانية في متغيرات الاداء 

ي للمجموعتين التجريبية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  -3
و  الاداء  التجريب الاولي  متغيرات  في  الثانية  القياس  البدني  ية  ولصالح  البطولة  قطاع  لسباحي 

 البعدي للمجموعة التجريبية الاولى ) التنشيط الكهربائي(.
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     المصطلحات المستخدمة  -
 المهارات الأساسية  -1

هي مجموعة من المهارات التي يحتاجها المبتدئ أو الناشئ والتي يتأسس عليها باقي المهارات 
  الأخرى وهى أساسية للرياضة الممارسة. 

 الاحماء: -2
هو العملية التحضيرية لإعداد اللاعب وتهيئته بدنياً وفسيولوجياً ونفسياً من خلال مجموعة من  

ال والأنشطة  والخاصة  العامة  لتجارب التمرينات  طبقاً  بدقة  والمختارة  والشدة  الحجم  في  المتدرجة  حركية 
 ومعارف علمية وخبرات تطبيقية . 

 التنشيط الكهربي:   -3
سوى   تتطلب  ولا  الجسم  عضلات  خلايا  تنشط  كهربائية  ومضات  على  تعتمد  دقيقة.    30هي 

كهربائية موجهة على أجزاء  خاصة، بها عشرة أقطاب     وتعمل على تنشيط عضلات الجسم عبر سترة
 .العضلات الرئيسية كالصدر والبطن وأعلى وأسفل الظهر والذراعين والقدمين

 الدراسات المرجعية 
 الدراسات  العربية  -
مقترح لجمناستك الموانع خلال فترة  تأثير برنامج  " بعنوان    ( م2015)  "ابتهاج رفعت حسين    "   دراسة  -

التعرف  يهدف    "  الأحماء على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية لتلاميذ المرحلة الثانوية ببغداد
اللياقة البدنية لتلاميذ   البرنامج المقترح لجمناستك الموانع في تنمية بعض عناصر  على مدى تأثير 

،   تلميذة  (120) اشتملت عينة البحث على  و ،    لتجريبياالمنهج    استخدمت الباحثة,  المرحلة الثانوية
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي لكل من المجموعة  أظهرت    وكانت أهم النتائج 

استخدام   بضرورة  بالاهتمام  الباحثان  وأوصى  التجريبية  المجموعة  لصالح  والضابطة  التجريبية 
التمهيدي أي الفترة المخصصة للأحماء حيث أنها تؤثر تأثير إيجابياً في  جمناستك الموانع في الجزء  
 (  1)  .  تنمية عناصر اللياقة البدنية

محمد    دراسة"  - ابو  فايز  )محمد  على "  بعنوان    م(2014"  الإحماء  الاستجابات    تأثير  بعض 
البحث الى معرفة تأثير  يهدف    "الفسيولوجية وزمن تحمل الجري في الضغط الحراري  البيوكيميائية و 

, الإحماء على بعض الاستجابات البيوكيميائية والفسيولوجية وزمن تحمل الجري في الضغط الحراري 
النتائج    لاعبين ،  (10استخدم الباحث المنهج التجريبي ، واشتملت عينة البحث على ) وكانت أهم 

ن درجة حرارة الجسم ونبض القلب كانا أعلى وبشكلٍ دالٍ إحصائيا بعد الإحماء في تجربة  أأظهرت  
تكريت وكثافة البول كانوا أعلى وبشكٍلٍ داٍلٍ   الإحماء. أما هرمون ألدستيرون، كرياتين كاينيز، هيما 
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م أعلى  في حين كان هرمون كورتيزول ولاكتيت الد   إحصائيا بعد التعب الإرادي في تجربة الإحماء
 ( 9)   .وبشكٍلٍ داٍلٍ إحصائيا بعد التعب الإرادي في التجربة الضابطة

( لعضلات EMGدراسة النشاط الكهربائي)"  بعنوان    م(2009" )وهبي علوان حسون البياتي  دراسة"  -
  "الرجلين مع المسافة المقطوعة لكل من مرحلتي الحجلة والخطوة مع الانجاز في الوثبة الثلاثية"  

( لعضلات الرجلين مع المسافة المقطوعة EMGالتعرف على  النشاط الكهربائي)البحث الى  يهدف  
،  الوصفي  , استخدم الباحث المنهج    لكل من مرحلتي الحجلة والخطوة مع الانجاز في الوثبة الثلاثية

البحث على   قافز من)واشتملت عينة  اعطاء كل  تم  الشباب  ثلاثة لاعبين من  ( محاولات  6-4من 
( افضل  ،4واختيار  الاربع  للعضلات  محاولات  النتائج    (  أهم  العضلي وكانت  للنشاط  تأثير  هناك 

ضلًا عن نسبة اسهام كل واحدة للعضلات الأربع على مسافة القفز في مرحلتي الحجلة والخطوة ف
الحجلة  البيوكينماتيكية على مراحل  المتغيرات  لبعض  تأثير  ووجود  الانجاز  مع  العضلات  هذه  من 

 ( 14)  .والخطوة والوثبة
تنمية عزوم القوي لعضلات الطرف السفلي بدلالة  "  بعنوان    م(2005" )احمد سعيد الدالي  دراسة"  -

وضع برنامج يهدف الى تنمية عزوم  البحث الى  يهدف    "النشاط الكهربي العضلي للاعبي الكاراتيه  
النشاط الكهربي العضلي للاعبي الكاراتيه , استخدم الباحث    القوي لعضلات الطرف السفلي بدلالة 

واشت  ، التجريبي  والمنهج  الوصفي  أهم  المنهج  وكانت   ، لاعبين  ثلاثة  من  على  البحث  عينة  ملت 
النتائج  أن أكثر العضلات مشاركة في أداء القوة العضلية للطرف السفلي العضلة المتسعة الوحشية  
يليها العضلة المستقيمة الفخذية , ثم العضلة المتسعة الأنسية ، يؤدي التدريب الرياضي التخصصي  

ا القدرة العضلية لهذه العضلات وتناسب ذلك لعضلات الطرف السفلي للاعبين  لكوميتيه إلي تنمية 
مع النشاط الكهربي لهذه العضلات،  تحسن كفاءة عمل الألياف العضلية لعضلات الطرف السفلي 
علي   تعتمد  التي  الإطالة  تدريبات  مع  البلايومترية  التدريبات  تأثير  تحت  الأداء  في  المشاركة 

 (  3 ) .حسية المنعكسة استراتيجية عمل المستقبلات ال
برنامج تدريبي هـوائي فـي   هدفت هذه الدراسه إلى التعرف إلى أثر  ( م2005عماد سرداح )  دراسة    -

كلا الوسطين الارضي والماني على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصـحة ، وهـي التحمـل للدوري  
التحمل   للذراعين ،  العضليه  القوة  الـجـذع ، ومرونه التنفسي ،  البطن ، ومرونـه  العضلي لعضلات 

ثنايا   عضلات الفخذ الخفيه ، ومرونة عضلات السفل الظهر ، وتركيب الجسم ، من خلال سـمك 
طبقة الجلد لعضلة اسفل لوح الكنـف والعضـديه ثلاثيـه الـرؤوس ، وبعـض القياسـات للجسميه ، وذلك  

من العمريه  ،  23-18)  للمرحله  سنه  من(  للعينة  مجموعتين  30)  وتكونت  الـى  وزعت   ، طالبا   )
  ( وعددها  الارضي  بالوسط  وعددها  15الاولى  المائي  بالوسط  والثانيه  حيـث خضعت  15)  (   ،  )

  المجموعتان للبرنامج التدريبي لمدة ثمانيه أسابيع بواقع ثلاث وحدات اسبوعيه ، ويشـدة تراوحت من



 
 

    البدنية وعلوم الرياضةالتربية  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                              

 ( 41( )لخامس عشرم( العدد )ا2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )     

القلب  %  50-80) احتياطي ضربات  من  التدريبي  (  البرنامج  أن   ، الدراسه  لهذه  النتائج  وكانت   ،
عمل على تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ، وبعض القياسات الجسـمية في كل من 
بين   احصائيه  دلاله  ذات  فروق  وجود  الدراسة  ولظهرت   ، والمائي  الارضي  البرنامج  المجموعتين 

والمائيه ، ولصا ،  المجموعتين الأرضية  التنفسي  الدوري  التحمـل  متغيـر  المجموعه الأرضية في  لح 
 ( 5)  والتحمل العضلي فقط ، وعدم وجود فروق ذات دلالـة لحصـائيه فـي بـاقي المتغيرات الأخرى .

 الدراسات الاجنبية 
تدريب "  بعنوان  "  - ,Arumugam, et al (2011) وآخرون   اروموجام دراسة  دراسة"   -

البليومتريك في الوسط المائي باستخدام المقاومات على بعض متغيرات اللياقة البدنية لدى لاعبي 
 المقاومات  باستخدام المائي الوسط في البليومتريك تدريب  الى لتعرفالبحث الى ايهدف    "كرة الطائرة  

البدنية متغيرات  بعض  على المنهج  الطائرة كرة  لاعبي لدى اللياقة  الباحث  استخدم  ،   التجريبي, 
( قوامها  عينة  )36واشتملت  لكرة  لاعبا  كل  20(  قوام  مجموعات  ثلاث  الى  قسمت  الطائرة،   -(، 
( بين  اعمارهم  ) 18تراوحت  مجموعة  ومجموعة  12(  تدريب،  تخضع  لم  ضابطة  مجموعة  لاعبا،   )

مات والاوزان ومجموعة تجريبية  تجريبية خضعت لتدريب بليومترك في الوسط المائي باستخدام المقاو 
خضعت لتدريب بليومترك بدون اسستخدام مقاومات أو اوزان وقد خضعت المجموعات لبرنامج تدريبي  

( )12مدته  بواقع  أسبوعًا  النتائج   3(  أهم  وكانت   ، يوم  لكل  واحدة  تدريبية  وبوحدة  أسبوعيا،  ايام   )
ا المشي  واختبار  الاقصى  الحد  قياس  تم  الدراسة  ،أهداف  الثبات  لاستهلاك   Cosmed Kلسريع من 

 الاكسجين،  
النتائج وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات قيد الدراسة، ولصالح المجموعة التجريبية   وقد أظهرت 

 (  16)  التي خضعت للتدريب البليومتري في الوسط المائي باستخدام المقاومات والاوزان.
تدريبات البليومترك المائية  تأثير "  بعنوان  "  - Arazii Asadi (2011) واسدي أرازي  دراسة  دراسة"   -

التعرف الى  البحث الى يهدف   " و البرية على القوة و العدو و التوازن لدى لاعبي كرة السلة الشباب
التدريب  والتدريب  البليومتري  تأثير  المائي  اللياقة   على الارضي البليومتري  بالوسط  متغيرات  بعض 

السرعة )القوة،  ل  ( البدنية  الناشئين  اللاعبين  السلة  لدى  المنهج  كرة  الباحث  استخدم  ،   التجريبي , 
بلغ متوسط اعمارهم80)  واشتملت العينة من ناشئًا لكرة السلة    ( سنة، ومتوسط اطوالهم18)   ( لاعبًا 

( سنوات من الثبات،   5( كغم، ومتوسط سنوات الممارسة )67)  ( سم، ومتوسط اوزانهم الجسم 179)
أظهرت النتائج  والوثب من ثني الركبتين، تمارين الوثب الطويل، والمشي السريع ، وكانت أهم النتائج   

الدراسة  متغيرات  في  والمائي  الارضي  البليومتري  التدريب  بين  احصائيا  دالة  فروق  أي  وجود  عدم 
النت  أظهرت  بينما  متغير  جميعها،  في  التجريبيتين  المجموعتين  لدى  البعدي  القياس  في  زيادة  ائج 

السرعة، كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة احصائيا في متغيرات الدراسة بين المجموعة التجريبية  
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البليومتري في الوسط المائي والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبي. وقد استنتج   للتدريب 
أن   الرياضيين  الباحثان  لدى  والقوة  السرعة  في  ايجابيا  يؤثر  المائي  الوسط  في  البليومتري  التدريب 

 (  15)  .الناشئين
 إجراءات البحث    

  

 :   منهج البحث -
المنهج التجريبي لمجموعتين تجريبيتين وذلك لمناسبة المنهج لطبيعة الدراسة و    ون استخدم الباحث  

 أهدافها  . 
 

 :  وعينة البحث مجتمع  -
 : مجتمع البحث  -1

( سـنة بنـادي طلائـع الجـيش و البـالغ  16:  13سباحين قطاع البطولة في المرحلة السـنية مـن ) 
 ( سباح . 25عددهم ) 

 عينة البحث: -2
  الاستطلاعية :العينة 

( سباحين  في قطاع البطولة بنادي طلائع الجيش في المرحلة    5عينة عمديه عشوائية قوامها )    
 .   ( سنة ذلك لحساب المعاملات العلمية )وهى عينة خارج العينة الاساسية ( 16:  13السنية من ) 
 : عينة الدراسة الأساسية 

من تجريبيتين  مجموعتين  في  تتمثل  الجيش  السباح  عينة عمديه  بنادي طلائع  المقيدين  ين 
  -( سباح تم تقسيمهم على النحو التالي : 20عددهم ) و 

( ســـباحين تـــم اســـتخدام الاحمـــاء بالتمرينـــات 10وعـــددهم ) : التجريبيـــة الاولـــى ( المجموعـــة ) -1
 لديهم .  البدني الارضية للتعرف على تأثيره على متغيرات الاداء 

ــة ) -2 ــة ( المجموعـ ــة الثانيـ ــائي 10وعـــددهم ) : التجريبيـ ــيط الكهربـ ــتخدام التنشـ ــم اسـ ــباحين تـ ( سـ
 لديهم .  البدني للتعرف على تأثيره على متغيرات الاداء 

 

 التالي يوضح توزيع مجتمع وعينة البحث والجدول  
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 (   1جدول )
 مجتمع وعينة البحث 

 البيان 
 أجمالي 
 المجتمع 

 عينة الدراسة
 العينة

 الاستطلاعية
 إجمالي عينة   العينة الأساسية 

 (  2) يةالمجموعة التجريب (   1المجموعة التجريبية )  الدراسة 

 25 10 10 5 25 العدد 
 % 100 % 40 % 40 % 20 % 100 المئوية النسبة 
  شروط اختيار العينة 

 ( سنة . 16 : 13) تراوحت أعمارهم السنية من  -1
 أفراد العينة مسجلة بنادي طلائع الجيش . -2
 سنوات . 7استمر في التدريب لمدة لا تقل عن  -3
 شارك في بطولات رسمية يشرف عليها اتحاد السباحة. -4

 التجانس : -
بإيجــاد التجــانس لعينــة البحــث الكليــة )الأساســية ، الاســتطلاعية( والبــالغ عــددهم  ون لقــد قــام البــاحث

( سباح وذلك للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك في متغيرات النمو ، المتغيرات البدنية 25)
 (2، وذلك ما يوضحه جدول )

 ( 2جدول )
 لاساسية(    ا –التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية  

 25ن =  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 الالتواء ع الوسيط المتوسط 

مو 
الن

 

 0.136- 3.694 178.000 177.632 سم   الطول

 0.469- 5.185 70.000 69.342 كجم  الوزن  

 0.494 0.558 20.000 15.500 سنة  السن

ية 
دن

الب
 

قوة الذراعين )اختبار السحب 
 دقيقة العالي( اقصي عدد في 

 0.398- 0.955 58.000 57.846 تكرار

 قوة الرجلين )اختبار الدفع( 
 اقصى عدد في دقيقة  

 0.370 1.093 52.000 52.804 تكرار

قوة عضلات الظهر )السحب 
 الارضي( أقصى عدد في دقيقة 

 0.026- 1.075 56.000 56.457 تكرار
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( فـي المتغيـرات 3البحث قد انحصر بين )±( أن معامل الالتواء لأفراد عينة 2يتضح من جدول )
 قيد البحث مما يدل على اعتدالية توزيع قياساتهم وتجانس عينة البحث.

 تكافؤ عينة البحث الأساسية : -
 

بإيجــاد التكــافؤ بــين مجمــوعتي البحــث )التجريبيــة الاولــى ، و التجريبيــة الثانيــة ( فــي  ون قـام البــاحث
 ( يوضح ذلك.3المتغيرات البدنية قيد البحث وجدول )متغيرات النمو و 

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية الاولى التجريبية الثانية    

 10=   2= ن   1ن   

 المتغيرات 
 وحدة
 القياس 

الفرق بين   (    2المجموعة ت )  (    1المجموعة ت ) 
 المتوسطين 

قيمة  
 ±ع ⁄ س ±ع ⁄ س "ت" 

النمو 
 0.045 0.067 3.925 177.533 3.888 177.600 سم   الطول  

 0.575 1.200 5.166 69.400 5.858 68.200 كجم الوزن  
 0.611 0.133 0.640 20.467 0.507 20.600 سنة  السن 

البدنية 
 

 قوة الذراعين  
 )اختبار السحب العالي(  

 اقصي عدد في دقيقة 
 0.357 0.133 0.961 57.933 1.014 57.800 تكرار 

 قوة الرجلين  
)اختبار الدفع( اقصى عدد  

 في دقيقة
 0.304 0.133 1.175 52.333 1.146 52.200 تكرار 

قوة عضلات الظهر   
)السحب الارضي( أقصى  

 عدد في دقيقة 
 0.508 0.200 1.082 56.200 1.000 56.000 تكرار 

 (  2.048( = )   0.05( مستوي دلالة )  8قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين مجمـوعتي البحـث التجريبيـة والضـابطة 3يتضح من جدول )

 المجموعتين .في المتغيرات قيد البحث ، مما يدل على تكافؤ 
  أدوات جمع البيانات  وسائل و  -

 أدوات القياس  -1
 ميزان طبي لقياس الوزن  −
 الرستاميتر لقياس الطول −
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 للتأكد من مدى صلاحيتها  الأجهزةتم معايرة جميع    
 :  الاختبارات البدنية -

 الاختبارات البدنية :
مراجعة الاطر النظرية والدراسـات السـابقة والمراجـع العلميـة المتخصصـة فـي رياضـة  ون قام الباحث

السباحة و الاطلاع على بعض الدراسات في مجـال الدراسـة لتحديـد الاختبـارات البدنيـة والتـي تتناسـب مـع  
ها البحث، ثم قام بوضعها فـي اسـتمارة روعـي فيهـا الإضـافة والحـذف بمـا يناسـب رأي الخبيـر ، وتـم عرضـ

( خبراء في مجال السباحة وذلك لتحديد مدي مناسبة الاختبارات البدنية مع اهداف البحـث ، 5علي عدد )
 ( التالي يوضح أراء الخبراء.4والجدول )

 (  4جدول )
 أراء الخبراء حول انسب الاختبارات البدنية والتي تتناسب مع البحث 

 5ن= 

 النسبة المئوية  الموافقة تكرار  وحدة القياس  الاختبارات

 قوة الذراعين )اختبار السحب العالي( 
 اقصي عدد في دقيقة 

 % 100 5 ق  سحبة /

 صفر%  صفر  ث  100اختبار العدو  
 % 80 4 ق دفعة / قوة الرجلين )اختبار الدفع( اقصى عدد في دقيقة 

 % 20 1 سم  اختبار الوثب العريض 
 صفر%  صفر  سم  ارتفاع  لا قصياختبار الوثب  

 قوة عضلات الظهر  )السحب الارضي(
 أقصى عدد في دقيقة  

 % 100 5 ق  سحبة /

وبعــد عــرض الاســتمارات الخاصــة بتحديــد مــدي مناســبة الاختبــارات البدنيــة واهــداف البحــث علــي 
الســادة الخبــراء فــي مجــال رياضــة الســباحة مــن أعضــاء هيئــة التــدريس بكليــات التربيــة الرياضــية ، جــاءت 

نسـبة لا تقـل  ون ( وقـد ارتضـي البـاحث%100 -النسبة المئوية لاتفاق أراء السادة الخبراء ما بين )صـفر% 
 ( من اتفاق أراء السادة الخبراء .%80عن )

 : ون متر ( حرة المستخدمة في البحث المعد من قبل الباحث 100اختبار متغيرات الاداء  لسباحة )
 للاختبارات المستخدمة في البحث :المعاملات العلمية 
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 صدق الاختبارات:
تم حساب صدق الاختبارات عن طريـق حسـاب صـدق التمييـز وذلـك بتطبيقهـا علـي مجمـوعتين ، 
تمثل المجموعة الأولي )المجموعة الغير المميزة( سباحين نادي طلائع الجيش و لا تنطبق علـيهم معـايير 

ــا ) ــة المميـــــزة( الع5عينـــــة البحـــــث  ، وقوامهـــ ــة الثانيـــــة )المجموعـــ ــا تمثـــــل المجموعـــ ينـــــة ( ســـــباحين ، بينمـــ
( ســباحين مــن نفــس مجتمــع البحــث وخــارج عينــة البحــث الأساســية ، عــن طريــق 5الاســتطلاعية وقوامهــا )

، وذلك في  T.Testالغير مميزة( باستخدام اختبار "ت"  –إيجاد معنوية الفروق بين المجموعتين )المميزة 
ــد يـــــوم  ــين ا 2021/ 6/  6الموافـــــق  الاحـــ ــة الفـــــروق بـــ ــالي يوضـــــح دلالـــ لمجمـــــوعتين فـــــي ، والجـــــدول التـــ

 الاختبارات.
 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة و الغير مميزة( 
 5=   2= ن 1ن

 وحدة المتغيرات
 القياس

الفرق بين   المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س قيمة "ت"  المتوسطين 

البدنية 
 

 قوة الذراعين  
 )اختبار السحب العالي(  

 اقصي عدد في دقيقة 
 * 2.514 1.000 0.916 57.625 0.518 58.625 تكرار 

 قوة الرجلين 
 )اختبار الدفع(

 اقصى عدد في دقيقة  
 * 5.572 2.625 0.926 52.500 0.835 55.125 تكرار 

قوة عضلات الظهر  
)السحب الارضي( 
 أقصى عدد في دقيقة 

 * 4.001 2.250 1.309 56.000 0.707 58.250 تكرار 

 ( 2.145( = )    0.05( ومستوي دلالة ) 8* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )
( بــين المجمــوعتين 0.05( وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة عنــد مســتوى )5يتضــح مــن الجــدول )

 – 2.145)المميزة و الغيـر مميـزة( ولصـالح المجموعـة )المميـزة( حيـث تراوحـت "ت" المحسـوبة مـا بـين ) 
 قيد البحث .البدنية ( وهي قيم تزيد عن قيم "ت" الجدولية ، مما يدل على صدق الاختبارات 8.101
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 الاختباراتثبات 
 

–testتــــم إيجــــاد معامــــل ثبــــات الاختبــــارات باســــتخدام طريقــــة تطبيــــق الاختبــــار وإعــــادة تطبيقــــه )
Retestنتـائج الاختبــارات الخاصـة بالصـدق بمثابــة التطبيـق الأول ، ثــم قـام بإعــادة  ون ( وقـد اعتبـر البــاحث

( أيـــام مـــن التطبيـــق الأول وذلـــك يـــوم 7تطبيـــق الاختبـــارات تحـــت نفـــس الظـــروف وبـــنفس التعليمـــات بعـــد )
 م ، والجدول التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني . 2021/  6/  13الاثنين 

 (  6جدول )
 البدنية  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات

 5=   2= ن 1ن

 وحدة الاختبارات
 القياس

 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 ±ع س/ ±ع س/ " ر "

البدنية 
 

 قوة الذراعين  
)اختبار السحب العالي(  

 اقصي عدد في دقيقة 
 * 0.882 1.282 57.750 0.916 57.625 تكرار 

قوة الرجلين )اختبار الدفع( 
 اقصى عدد في دقيقة 

 * 0.894 1.035 52.750 0.926 52.500 تكرار 

قوة عضلات الظهر  
 )السحب الارضي( 
 أقصى عدد في دقيقة 

 * 0.913 1.195 56.500 1.309 56.000 تكرار 

 (  0.707)   ( = 0.05( ومستوي دلالة )  8* قيمة " ر " الجدولية عند درجة حرية )
( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات ذو قـيم 6يتضح من جدول )

( ، 1.000 –  0.788( حيث تراوحت قيم "ر" المحسوبة ما بين )0.05دالة إحصائيا عند مستوي دلالة )
 . البدنية مما يدل على ثبات الاختبارات 
قـد  ون والخاصة بمعاملات الصدق والثبات للاختبارات يكـون البـاحث( 6،  5ومن نتائج الجدولين )

 قيد البحث .البدنية تحقق من توافر الصلاحية العلمية لاستخدام الاختبارات 
 البدنيةموضوعية الاختبارات 

اعادتـــــه علـــــى المجموعـــــة البدنيـــــة مـــــن خـــــلال تطبيـــــق الاختبـــــار و اثبتـــــت موضـــــوعية الاختبـــــارات 
 التكرار خلال المسافة والزمن و لاعية من الاستط
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 خطوات بناء البرنامج المقترح باستخدام الاحماء بالتمرينات الارضية و التنشيط الكهربائي  -
 النظرية والدراسات السابقة المرتبطة  الإطارمراجعة  -1
 تم تحديد متغيرات الاداء من خلال الاطلاع على الدراسات المرجعية، وهى: -2

 التنشيط الكهربائي (  . –الارضية  التمرينات)  بالأحماءاقتراح المحتوى الخاص  -3
  -عرض  البرنامج المقترح : -4

حول تحديد الفترة الزمنية لإجراء البرنامج المقترح    الخبراءاستطلاع رأي    استمارة بعرض    ون قام الباحث 
 النحو التاليعلى   أسبوعيااسابيع بواقع ثلاث مرات  6ذلك بواقع 

 (  7جدول )   
 (    الكهربييبالتنشيط  –الاحماء ) بالتمرينات الارضية   التخطيط العام لبرنامج

 الأدوات  الفنيات المستخدمة  الأهداف  الوحدة 

 وتمهيد تعارف  1

2 

التأثير على متغيرات الاداء لســباحة مســافة  
 متر حرة   100

 
 

اســتخدام الاتصــال المباشــر بــين 
ون وعينــة البحــث والتغييــر الباحث

ــرح و  ــرق الشـــــ ــيل بـــــــين طـــــ توصـــــ
المعلومة عن طريق التنويــع فــي 

ــاليب  ــتخدام اسـ ــر اسـ ــه النظـ توجيـ
لفـــت الانتبـــاه نحـــو الهـــدف مـــن و 

داخــــل  الإحمــــاءالجــــزء الخــــاص 
 الوحدة التدريبية الواحدة  

اســــتخدام أدوات العــــرض 
الحديثــــــة مثــــــل الحاســــــب 

ـــــــون  الآلـــــــــــــــــــي و التليفــــــــــــ
المحمـــــول و الفيـــــديوهات 
و الصـــــــور المتحركـــــــة و 
ــورة و  ــات المصــــــ التمرينــــــ

 نماذج الاداء الصحيحة

اســــــتخدام التنشــــــيط 
ــي  ــتخدامالكهربـ  باسـ

 EMSتقنية  

3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
 القياس البعدي   الجلسة الختامية   18
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 ( 8جدول )
 بالتنشيط الكهربيي (     –الشكل العام للاحماء ) بالتمرينات الارضية 

 الفترة الزمنية   المحتوي  اجزاء الوحدة  

 الاحماء  
يتضمن استخدام التمرينات الارضية أو التنشيط  
الكهربي للوصول للهدف من فترة الاحماء داخل 

 الوحدة التدريبية الواحدة 
 دقيقة   15

 (  9جدول )
 التوزيع الزمني للبرنامج  

 

 زمن الوحدة الفترة الزمنية   الوحدة   
 دقيقة  15 2021/ 4/7الاحد  1
 دقيقة  15 7/2021/ 6الثلاثاء  2
 دقيقة  15 7/2021/ 8الخميس  3
 دقيقة  15 7/2021/ 11الاحد  4
 دقيقة  15 2021/ 13/7الثلاثاء  5
 دقيقة  15 2021/ 15/7الخميس  6
 دقيقة  15 7/2021/ 18الاحد  7
 دقيقة  15 2021/ 20/7الثلاثاء  8
 دقيقة  15 2021/ 22/7الخميس  9
 دقيقة  15 7/2021/ 25الاحد  10
 دقيقة  15 2021/ 27/7الثلاثاء  11
 دقيقة  15 2021/ 29/7الخميس  12
 دقيقة  15 2021/ 1/8الاحد  13
 دقيقة  15 8/2021/ 3الثلاثاء  14
 دقيقة  15 8/2021/ 5الخميس  15
 دقيقة  15 2021/ 8/8الاحد  16
 دقيقة  15 2021/ 10/8الثلاثاء  17
 دقيقة  15 2021/ 12/8الخميس  18
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 التجربة الاستطلاعية   -
الباحث   الاحد    بأجراء  ون قام  من  الفترة  في  الاستطلاعية  الخميس    2021/ 27/6الدراسة  حتي 
1/7 /2021  ( وعددهم  البحث  مجتمع  من  المسحوبة  الاستطلاعية  العينة  على  وحدات  ثلاث  (  5بواقع 

   -التالية : للأسباب سباحين من خارج العينة الاساسية و ذلك 
 . وح ومناسبة التقنية لقدرات السباحين ومدى استيعابهم لهاتحديد مدى وض (1
 . تحديد درج السهولة والصعوبة في عملية التطبيق وتلاشي نقاط القصور  (2

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية   -
الباحث لمناقشة تعريفية    ون قام  التجريبيتين  المجموعتين  بمقابلة  البحث  تنفيذ تجربة  البدء في  قبل 

 7/2021/ 4الاحد بكيفية تطبيق البرنامج في يوم 
 القياس القبلي  -أ
 2021/ 3/7-2 السبت القبلي للمجموعتين يومي الجمعة و القياس  بأجراء  ون قام الباحث   

 تطبيق تجربة البحث الأساسية    -ب
من تكافؤ مجموعتي البحث التجريبيتين قام بتطبيق تجربة البحث الأساسية    ون تأكد الباحثبعد أن  

أي لمدة ستة أسابيع بواقع ثلاث   8/2021/ 12الخميس  حتى    2021/ 4/7الاحد    في الفترة الزمنية من
الوحدة   زمن  اسبوعيا  زمن    (90)وحدات  داخلها  دقيقة  الاحماء  و   (15)فترة  على  دقيقة،  التطبيق  تم 

باس إحداهما  التجريبيتين  و المجموعتين  الكهربائي  التنشيط  تقنية  التمرينات  تخدام  طريق  عن  الاخرى 
 الارضية. 

 القياس البعدي    -ج 
بالقياس للمجموعتين في متغيرات الاداء عن طريق استمارة تقييم الاداء المعدة من   ون قام الباحث

 8/2021/ 12 و ذلك يوم الخميس الموافق ون قبل الباحث
 :الأسلوب الإحصائي المستخدم في الدراسة  -

المعالجات الإحصائية الملائمة لطبيعة بيانات البحث وذلك من خلال البرنامج    ون استخدم الباحث
 وكانت كالتالي :   SPSSالإحصائي

 المتوسط الحسابي.  -
 الانحراف المعياري.  -
 الوسيط. -
 معامل الالتواء. -
 معامل الارتباط   -
 اختبار )ت(. -
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 نسب التحسن%.  -
 عرض و مناقشة النتائج

 اولًا : عرض النتائج 
 عرض و مناقشة نتائج الفرض الاول  -

 ( 10جدول )
 الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الاولي 

 فى الإختبارات البدنية  
 10ن=

المتغيرات 
 

 الإختبارات
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة ت  متوسطين

نسب 
 ع س ع س التحسن 

الاختبارات
 

البدنية
 

متر   30إختبار العدو 
 6.75 134.33 0.81 0.11 5.95 0.12 6.75 ثانية من البدء المتحرك 

اختبار ثنى الذراعين 
 13.80 -10.08 -8.20 3.23 22.00 2.10 13.80 عدد  من الإنبطاح المائل.

إختبار الوثب  
 166.00 -24.83 -26.50 7.55 192.50 5.68 166.00 سنتيمتر العريض من الثبات

 14.20 -6.60 -6.30 2.88 20.50 1.62 14.20 عدد  الشد على العقله 
 13.35 48.18 2.94 0.35 10.41 0.28 13.35 ثانية الجري والدوران

 32.00 -26.00 -5.20 1.75 37.20 1.49 32.00 ديناموميتر  اختبار قوة القبضة.
 124.90 -10.59 -14.30 3.61 139.20 3.93 124.90 الكيلو جرام  عضلات الظهر قوة 

 130.90 -11.00 -11.00 4.15 141.90 3.03 130.90 الكيلو جرام  قوة عضلات الرجلين 
 12.15 50.93 2.55 0.69 9.60 0.81 12.15 ثانية الدوائر الرقمية
 71.70 10.07 9.40 2.79 62.30 4.14 71.70 سم ملخ العصا

انبطاح مائل من  
 21.80 -11.00 -7.70 2.76 29.50 1.99 21.80 عدد  ثقيقة  30الوقوف في 

 0.05*دال عند مستوى 
للمجموعـــة  والبعـــدي القبلـــي( وجـــود فـــروق دالـــة حصـــائياً بـــين القياســـين 10يتضـــح مـــن جـــدول )

 :فيالتجريبية الاولي 
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المتحرك30العدواختبار   - البدء  من  القياس    م  التحسن    البعديلصالح  نسب  كانت  حيث 
 (  34.33( وكانت قيمه ت )0.81( وفرق بين المتوسطين ) 6.75)

المائلاختبار   - الانبطاح  من  الذراعين  التحسن    ثنى  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  لصالح 
 ( 10.08-(  وكانت قيمه ت )8.20-( وفرق بين المتوسطين) 13.80)

(  166.0لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )  الوثب العريض من الثباتاختبار   -
 ( 24.83-( وكانت قيمه ت )26.50-وفرق بين المتوسطين ) 

( وفرق بين  14.20حيث كانت نسب التحسن )  البعديالقياس    لصالح  الشد على العقلهاختبار   -
 (  6.60-( وكانت قيمه ت )6.30-المتوسطين ) 

( وفرق بين 13.35لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )  الجرى والدوران اختبار   -
 (  48.18( وكانت قيمه ت )2.94المتوسطين ) 

القبضهاختبار   - كانت   قوه  حيث  البعدى  القياس  )  لصالح  التحسن  بين  32.00نسب  وفرق   )
 (  26.00-( وكانت قيمه ت )5.20-المتوسطين ) 

( وفرق  124.90لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )  قوه عضلات الظهراختبار   -
  ( 10.59-( وكانت قيمه ت )14.30-بين المتوسطين )

الرجليناختبار   - التح  قوه عضلات  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  )لصالح  (  130.90سن 
 ( 11.00-( وكانت قيمه ت )11.00-وفرق بين المتوسطين ) 

( وفرق بين  12.15لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )  الدوائر الرقميهاختبار   -
 ( 50.93( وكانت قيمه ت )2.55المتوسطين ) 

العصااختبار    - )   ملخ  التحسن  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  بين  71.70لصالح  وفرق   )
 (  10.07( وكانت قيمه ت )9.40المتوسطين ) 

ثانيه لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن   30  فيمن الوقوف    انبطاح مائلاختبار   -
 ( 11.00-( وكانت قيمه ت )7.70-( وفرق بين المتوسطين ) 21.80)
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 عرض و مناقشة نتائج الفرض الثاني
 ( 11جدول )

 للمجموعة التجريبية الثانية  والبعدي القبليالقياسين  متوسطيالفروق بين 
 البدنية   الاختبارات في

 10ن=

المتغيرا

ت
 

 الاختبارات
وحدة  
 القياس 

الفرق   البعدي القياس  القبلي القياس 
بين 

 متوسطين
 قيمة ت 

نسب 
 ع س ع س التحسن 

ت البدنية
ختبارا

لإ
ا

 

إختبار العدو  
متر من   30

 البدء المتحرك 
 6.75 38.27 0.42 0.14 6.33 0.15 6.75 ثانية

اختبار ثنى 
الذراعين من 
 الإنبطاح المائل.

 14.40 -5.29 -3.70 2.85 18.10 1.51 14.40 عدد 

إختبار الوثب  
العريض من 

 الثبات 
 167.00 -3.34 -12.50 7.98 179.50 6.75 167.00 سنتيمتر

 15.00 -3.10 -2.70 2.41 17.70 1.56 15.00 عدد  الشد على العقله

الجري  
 والدوران 

 13.51 63.50 1.02 0.29 12.49 0.32 13.51 ثانية

اختبار قوة 
 القبضة.

 31.40 -7.67 -2.30 2.26 33.70 2.67 31.40 ديناموميتر 

قوة عضلات  
 الظهر 

الكيلو  
 جرام

124.30 3.95 131.50 3.87 7.20- 3.40- 124.30 

قوة عضلات  
 الرجلين 

الكيلو  
 جرام

131.20 4.05 135.80 5.01 4.60- 7.67- 131.20 

 12.24 92.33 1.39 0.68 10.85 0.66 12.24 ثانية الدوائر الرقمية

 71.00 26.00 5.20 3.82 65.80 4.11 71.00 سم ملخ العصا

انبطاح مائل من 
الوقوف في 

 ثقيقة 30
 21.70 -16.00 -3.20 2.42 24.90 2.00 21.70 عدد 

 0.05*دال عند مستوى 
 للمجموعة  يوالبعد  ي( وجود فروق دالة حصائياً بين القياسين القبل11يتضح من جدول )

 :في الثانيةالتجريبية 

البعد   م30العدو  اختبار    - القياس  لصالح  المتحرك  البدء  التحسن    يمن  نسب  كانت  حيث 
 (  38.27( وكانت قيمه ت )0.42( وفرق بين المتوسطين ) 6.75)
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المائلاختبار   - الانبطاح  من  الذراعين  التحسن    ثنى  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  لصالح 
 (  5.29-(  وكانت قيمه ت )3.70-( وفرق بين المتوسطين) 14.10)

الثباتاختبار   - من  العريض  ا  الوثب  القياس  التحسن  لصالح  نسب  كانت  حيث  لبعدى 
 ( 3.34-( وكانت قيمه ت )12.50-( وفرق بين المتوسطين ) 167.00)

( وفرق بين  15.00لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )   العقلةالشد على  اختبار   -
 (  3.10-( وكانت قيمه ت )2.70-المتوسطين ) 

( وفرق بين  13.51والدوران لصالح القياس البعدى حيث كانت نسب التحسن )  الجرى اختبار   -
 (  63.50( وكانت قيمه ت )1.02المتوسطين ) 

القبضهاختبار   - )  قوه  التحسن  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  بين  31.40لصالح  وفرق   )
 (  7.67-( وكانت قيمه ت )2.30-المتوسطين ) 

( وفرق  124.30البعدى حيث كانت نسب التحسن )   اختبار قوه عضلات الظهر لصالح القياس -
  (  3.40-( وكانت قيمه ت )7.20-بين المتوسطين )

الرجليناختبار   - )  قوه عضلات  التحسن  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  (  124.30لصالح 
 (  7.67-( وكانت قيمه ت )4.60-وفرق بين المتوسطين ) 

( وفرق بين  12.24كانت نسب التحسن )  لصالح القياس البعدى حيث   الدوائر الرقميهاختبار   -
 ( 92.33( وكانت قيمه ت )1.39المتوسطين ) 

العصااختبار   - )   ملخ  التحسن  نسب  كانت  حيث  البعدى  القياس  بين  71.00لصالح  وفرق   )
 (  26.00( وكانت قيمه ت )5.20المتوسطين ) 

الوقوف  اختبار   - من  مائل  ن  ثانيه  30  فيانبطاح  كانت  حيث  البعدى  القياس  سب  لصالح 
 ( 16.00-( وكانت قيمه ت )3.20-( وفرق بين المتوسطين )21.70التحسن ) 
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 عرض و مناقشة نتائج الفرض الثالث 
 ( 12جدول )

 المجموعتين التجريبية الاولى والتجريبية الثانية   يالفروق بين متوسط 
 الإختبارات البدنية   يالقياس البعد في

 10=2= ن1ن

المتغيرات 
 

 الإختبارات 
وحدة  
 القياس 

الفرق   التجريبية الثانية  التجريبية الاولي 
بين  

 متوسطين 
 قيمة ت 

 ع  س ع  س

الإختبارات البدنية 
 

متر   30إختبار العدو 
 من البدء المتحرك 

 6.69 -0.38 0.14 6.33 0.11 5.95 ثانية 

اختبار ثنى الذراعين من  
 الإنبطاح المائل. 

 2.86 3.90 2.85 18.10 3.23 22.00 عدد 

إختبار الوثب العريض  
 من الثبات 

 3.74 13.00 7.98 179.50 7.55 192.50 سنتيمتر

 2.36 2.80 2.41 17.70 2.88 20.50 عدد  الشد على العقله 
 14.52 -2.08 0.29 12.49 0.35 10.41 ثانية  الجري والدوران 

 3.87 3.50 2.26 33.70 1.75 37.20 ديناموميتر  اختبار قوة القبضة. 
 4.60 7.70 3.87 131.50 3.61 139.20 الكيلو جرام  عضلات الظهرقوة 

 2.97 6.10 5.01 135.80 4.15 141.90 الكيلو جرام  قوة عضلات الرجلين 
 4.08 -1.25 0.68 10.85 0.69 9.60 ثانية  الدوائر الرقمية
 2.34 -3.50 3.82 65.80 2.79 62.30 سم ملخ العصا 
الوقوف  انبطاح مائل من  

 ثقيقة. 30في 
 3.96 4.60 2.42 24.90 2.76 29.50 عدد 

 0.05*دال عند مستوى 
التجريبيـة ( وجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين المجمـوعتين التجريبيـة الاولـي و 12يتضح مـن جـدول )

 لصالح المجموعة التجريبية. الإختبارات البدنية  يفى القياس البعد  الثانية

القياس البعد   م من البدء المتحرك 30العدو  ففى اختبار   - حيث كانت نسب التحسن    يلصالح 
 (  38.27( وكانت قيمه ت )0.42( وفرق بين المتوسطين ) 6.75)



 
 

    البدنية وعلوم الرياضةالتربية  مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                              

 ( 56( )لخامس عشرم( العدد )ا2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )     

المائلاختبار   - الانبطاح  من  الذراعين  البعد   ثنى  القياس  التحسن   يلصالح  نسب  كانت  حيث 
 (  5.29-(  وكانت قيمه ت )3.70-المتوسطين) ( وفرق بين 14.10)

الثباتاختبار   - من  العريض  البعد   الوثب  القياس  التحسن    يلصالح  نسب  كانت  حيث 
 ( 3.34-( وكانت قيمه ت )12.50-( وفرق بين المتوسطين ) 167.00)

( وفرق بين  15.00) حيث كانت نسب التحسن    لصالح القياس البعدىالشد على العقله  اختبار   -
 (  3.10-( وكانت قيمه ت )2.70-ين ) المتوسط

( وفرق بين 13.51)حيث كانت نسب التحسن    يلصالح القياس البعد   الجرى والدوران اختبار   -
 (  63.50( وكانت قيمه ت )1.02المتوسطين ) 

القبضهاختبار   - البعد   قوه  القياس  التحسن    يلصالح  نسب  كانت  بين  31.40)حيث  وفرق   )
 (  7.67-( وكانت قيمه ت )2.30-المتوسطين ) 

( وفرق 124.30)حيث كانت نسب التحسن    يلصالح القياس البعد   قوه عضلات الظهراختبار   -
  (  3.40-( وكانت قيمه ت )7.20-بين المتوسطين )

الرجليناختبار   - البعد   قوه عضلات  القياس  التحسن    يلصالح  نسب  كانت  (  124.30)حيث 
 (  7.67-( وكانت قيمه ت )4.60-وفرق بين المتوسطين ) 

( وفرق بين  12.24)حيث كانت نسب التحسن    يلصالح القياس البعد   الدوائر الرقميهاختبار   -
 ( 92.33( وكانت قيمه ت )1.39المتوسطين ) 

العصااختبار   - البعد   ملخ  القياس  التحسن    يلصالح  نسب  كانت  بين  71.00) حيث  وفرق   )
 (  26.00( وكانت قيمه ت )5.20المتوسطين ) 

الوقوف  اختبار   - من  مائل  البعد   ثانيه  30  فيانبطاح  القياس  نسب    يلصالح  كانت  حيث 
 ( 16.00-( وكانت قيمه ت )3.20-( وفرق بين المتوسطين )21.70) التحسن 

 ثانياً: مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض الأول :

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 10يتضح من نتائج جدول )
 .البدني التجريبية الاولى في متغيرات الاداء 

تعداد وأن للإحماء دور كبير في تهيئة اللاعب وذلك من خلال  والتي تعمل على رفع درجة اس
 الجسم الفسيولوجية من قبيل إعداد الدورة الدموية للعضلات  المقبل دون حدوث أي إصابات. 

تتمتع بمزايا عديدة؛  (EMS) التحسن الي ان التحفيز الكهربائي للعضلات   ون الباحثكما يرجع  
استخدامهم  إذ إنها تعمل على تدريب أكثر من مجموعة عضلية في وقت واحد ، كما ان اللاعبين عند  
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للتنشيط الكهربي يتم يصل إلى الطبقات العضلية العميقة، مشيرا إلى أنها تعمل على تخفيف متاعب الشد  
  .العضلي، خاصة في الظهر

عندما تتقلص العضلات بشكل طبيعي يعتمد الجهاز العصبي المركزي على نبضة كهربائية له 
هذه النبضات عنيفة لتكثيف التمرين، وضرورة  عبر الأعصاب. وفي التحفيز الكهربائي للعضلات تكون  

بشكل صحيح؛ نظرا لأن المبالغة في ممارستها قد تُلحق ضرراً بالكتلة العضلية   EMS ممارسة تمارين
 .دقيقة 20بالجسم، علماً بأن مدة الوحدة الرياضية تبلغ نحو 

فروق دالة إحصائياً بين  وجود  (    1)    م(2015" ) ابتهاج رفعت حسين    وتتفق هذه النتائج مع "
وأوصى   التجريبية  المجموعة  لصالح  والضابطة  التجريبية  المجموعة  من  لكل  والبعدي  القبلي  القياس 

ن بالاهتمام بضرورة استخدام جمناستك الموانع في الجزء التمهيدي أي الفترة المخصصة للأحماء  و الباحث
 البدنية  حيث أنها تؤثر تأثير إيجابياً في تنمية عناصر اللياقة

وجود فروق دالة إحصائياً بين  (    3)    م(2015" )احمد سعيد الدالي    وتتفق هذه النتائج مع "
وأوصى   التجريبية  المجموعة  لصالح  والضابطة  التجريبية  المجموعة  من  لكل  والبعدي  القبلي  القياس 

رة المخصصة للأحماء  الباحثان بالاهتمام بضرورة استخدام جمناستك الموانع في الجزء التمهيدي أي الفت
 حيث أنها تؤثر تأثير إيجابياً في تنمية عناصر اللياقة البدنية 

 -وبهذا يتحقق الفرض الأول والذى ينص على :
التجريبية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

 لدى سباحي قطاع البطولة ولصالح القياس البعدي.البدني في متغيرات الاداء الاولي 
 : الثاني مناقشة نتائج الفرض 

( وجود فروق  11يتضح من البيانات الإحصائية المستمدة من نتائج التحليل الإحصائي بجدول )
ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات قيد  

 البحث في اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية.
الباحث قبل    ون ويعزو  من  الموضوع  التدريبي  البرنامج  إلى  البحث  قيد  المتغيرات  في  التقدم  هذا 

تتناسب وخصوصية   تدريبات  الفريق  التدريب وتقديم مدرب  التدرج بحمل  فيه مبدأ  والذي روعي  المدرب 
الأداء التنافسي في السباحة متمثلة في تدريبات سرعة تغيير الاتجاه وأوضاع الجسم سواء على الأرض  

الرشاقة  أو   تنمية  الي  يؤدي  بدوره  هذا  وكل  واليدين  والجذع  الرجلين  بين  التوافق  وتدريبات  الهواء  في 
الخاصة إضافة الي تناسب التدريبات المستخدمة والمرحلة السنية للعينة قيد البحث ومراعاة الفروق بينهما  

 والعمر التدريبي للاعبين وتراكم أحمال التدريب.
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الباحث يرجع  التي   هذا  ون كما  الأداءات  من  تتضمنه  وما  السباحة  ان طبيعة رياضة  الي  التقدم 
لتقديم   اللاعبين  بين  التدريب والمنافسة  الي الانتظام في  الجسم إضافة  بين أجزاء  الرشاقة  تتطلب صفة 

 أفضل أداء مما أدى بدوره في تحسين المتغيرات قيد البحث.
بحث إلى انتظام أفراد المجموعة التجريبية الثانية  هذا التقدم في المتغيرات قيد ال  ون ويرجع الباحث

تنفيذه لبرنامجه   بالفريق وإلى دور مدرب الفريق في  البرنامج التدريبي الخاص  تنفيذ  في التدريب وكذلك 
السنية   المرحلة  تناسب  والتي  الصعب  إلى  السهل  المتدرجة من  التدريبات  بتقديم مجموعة من  التدريبي، 

إلى قيام المجموعة التجريبية الثانية بأداء نفس تدريبات الرجلين بشكل حر على  لعينة البحث بالإضافة  
 الأرض، وعمل تكرارات من تمرين الانبطاح المائل والمشي على أربع بالنسبة للذراعين.

الباحث يرى  صفة    ون كما  تتطلب  التي  الحركات  من  تتضمنه  وما  السباحة  رياضة  طبيعة  أن 
لتوافق بين أجزاء الجسم والذي يؤدى وبشكل طبيعي ومستمر خلال الوحدات  الرشاقة وتحركات للقدمين وا 

لتقديم   اللاعبين  بين  المستمر  التنافس  إلى  بالإضافة  الممارسة  التدريبية كما أن الانتظام والاستمرار في 
 أفضل أداء قد أدى بدوره في التحسن المتغيرات قيد البحث.

 " النتائج مع ما ذكره  المنعم" )محمد حساوتتفق هذه  من أن تحسن    ( 1997نين، وحمدي عبد 
قدرة الجسم على التكيف مع التدريبات بمختلف شدتها من العوامل الهامة في بناء وتقدم الاعب ، كما 
تعمل على تحسين مستوى الأداء البدني وتأخر ظهور التعب مع عدم تاثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة  

 (20:  8اب الرشاقة التوافق وسرعة الأداء وقوة عضلات الرجلين ) التكرارات، فلا يمكن الأداء في غي 
نتائج هذه الدراسة مع ما توصل اليه كل من   وليد حسين حسن، محمود عبد المحسن وتتفق 

(2010(  )13( عبد الله  على  ومروان  الإيجابي    (,11()2003(,  التأثير  الدراسات  هذه  أثبتت  حيث 
 البدني.للبرامج النمطية على مستوى الأداء 

من  Arumugam, et al, (16  ) (2011) وآخرون  اروموجام  دراسة  وتتفق هذه النتائج مع  
خضعت أن   التي  التجريبية  المجموعة  ولصالح  الدراسة،  قيد  المتغيرات  في  احصائيا  دالة  فروق  وجود 

 .  للتدريب البليومتري في الوسط المائي باستخدام المقاومات والاوزان
 -الذى ينص على : الثاني وبهذا يتحقق الفرض 

للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  التجريبية  توجد 
 لدى سباحي قطاع البطولة ولصالح القياس البعدي.البدني في متغيرات الاداء الثانية 
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 
التجريبيـة فـروق دالـة إحصـائياً بـين المجمـوعتين التجريبيـة الاولـي و ( وجـود 12يتضح مـن جـدول )

 لصالح المجموعة التجريبية.الإختبارات البدنية فى القياس البعدى  الثانية
 

مردود ذلك من الناحية التدريبية انه عند استخدام  الاحماء بالتدريبات الارضية    ون ويرجع الباحث
كانت تتم بأحمال متوسطة الشدة مع إمكانية تزايد السرعة من مرحلة تدريبية الي مرحلة اخري بين فترات 

نية والوظيفية  البرنامج مما أتاح التكرار في الأداء لمرات عديدة دون أن يؤثر ذلك على كفاءة اللاعب البد 
أنواع   تعدد  الي  اضافة  بالحمل  والمتدرج  المستمر  التقدم  امكانية  مع  والكفاءة  بالانسيابية  الأداء  وتميز 

 التدريبات المستخدمة التي روعي عند تصميمها المبادئ الخاصة بتدريبات الاحماء.
ية إلى إعداد بدني يتطلب ممارسة أي نشاط الرياضي حتى يبذل الجهد اللازم في الوحدة التدريب  

ونفسي خاص يمكنه من تنفيذ الجزء الرئيسي من هذه الوحدة التدريبية بطريقة صحيحة وفعالة، ولما كان  
هذا الجهد يختلف من جهد الشخص العادي في الحياة اليومية، من ناحية وظائف العضلات من أمداد 

المختلفة وإطالة العضلات لأ المفاصل  بالدم وتسهل حركة  القلب  العضلات  للعمل وتهيئة نشاط  عدادها 
والأعداد النفسي، لذلك يتوجب تنظيم الوحدات التدريبية وتقسيمها إلى أقسام يؤدي كل قسم دورة الأساسي  
للوصول إلى الغرض منه وهو رفع كفاءة اللاعب ومستواه لاستقبال النشاط البدني والفني والنفسي وتأدية  

 بصورة صحيحة. 
مع  النتائج  هذه  في    Arazii Asadi -  (15) (2011) واسدي أرازي "   دراسة  وتتفق  زيادة 

دالة  فروق  وجود  النتائج  أظهرت  كما  السرعة،  متغير  في  التجريبيتين  المجموعتين  لدى  البعدي  القياس 
المائي والمجموعة الضابطة   الوسط  للتدريب في  التجريبية  المجموعة  بين  الدراسة  احصائيا في متغيرات 

 المجموعة التجريبي .ولصالح 
يستخدم التحفيز الكهربائي للعضلات نبضات كهربائية لتحفيز تقلص العضلات، حسبما يوضح  
بالتحفيز   الخاصة  للمدربين  الإرشادية  الخطوط  للمدربين  كتب  شخصي  مدرب  وهو  أوتنريت،  زباستيان 

 الكهربائي للعضلات.
ضع أي إجهاد إضافي على المفاصل أو  فائدة تمارين التحفيز الكهربائي للعضلات، »أنها لا ت 

كامل   أسبوع  إلى  بحاجة  الجسم  وأن  بها،  للبدء  كافية  أسبوعيا  دقيقة  عشرين  لمدة  جلسة  وان  الأربطة، 
 لاسترداد قواه بعد كل جلسة خلال العشرة أسابيع الأولى من تدريب بالتحفيز الكهربائي للعضلات.

آخر من   نوع  بممارسة  العلماء  يوصى  للعضلات،  كما  الكهربائي  التحفيز  جانب  إلى  التمارين، 
 ويجب إجراء تمارين التحفيز الكهربائي للعضلات دائما تحت إشراف محترفين. 
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الأخيرة نظراً لأنها   الآونة  واسعاً في  إنتشاراً  تنال  انها  يبدو  والتي  بالومضات،  العضلات  تحفيز 
التقنية  توّفر الوقت والجهد المطلوب لإنقاص الوزن وتحسين الم ظهر بطريقة سريعة وفعالة. تعتمد هذه 

تتطلب سوى   الجسم ولا  تنشط خلايا عضلات  كهربائية  على ومضات  الانتشار  في  دقيقة.    20الآخذة 
وتعمل هذه التقنية على تنشيط عضلات الجسم عبر سترة خاصة، تتضمن عشرة أقطاب كهربائية موجهة  

 .وأعلى وأسفل الظهر والذراعين والساقين أو الأردافعلى أجزاء العضلات الرئيسية كالصدر والبطن 
مع   النتائج  هذه  سرداح دراسةوتتفق  على   (5)  م(2005)  عماد  عمل  التدريبي  البرنامج  أن 

المجموعتين   الجسـمية في كل من  القياسات  بالصحة ، وبعض  المرتبطة  البدنية  اللياقة  تحسين عناصر 
البرنامج الارضي والمائي ، ولظهرت الدراسة وجود فروق ذات دلاله احصائيه بين المجموعتين الأرضية  

متغيـر   في  الأرضية  المجموعه  ولصالح   ، ، والمائيه  فقط  العضلي  والتحمل   ، التنفسي  الدوري  التحمـل 
 وعدم وجود فروق ذات دلالـة لحصـائيه فـي بـاقي المتغيرات الأخرى. 

 -وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على : 
التجريبية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين  

 .التجريبية الثانيةلصالح المجموعة  البدني في متغيرات الاداء التجريبية الثانية والاولي 
 الإستخلاصات والتوصيات 

 أولًا: الإستخلاصات :
وفى ضوء   حصائيالإمن خلال ما تحقق من فروض البحث ووفقا لما توصلت اليه نتائج التحليل 

 -التوصل إلى أن: ون امكن الباحث المستخدمةعرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينه البحث والادوات 
أن الاحماء بتقنية التنشيط الكهربائي له تأثيراً إيجابياً وفعالًا في تحسين متغيرات الاداء في سباحة  -

 على حساب المجموعة التجريبية الاولى .   متر حرة و ذلك للمجموعة التجريبية الثانية 100
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولي   -

 ولصالح القياس البعدي.البدني في متغيرات الاداء 
الثانية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   -

 ولصالح القياس البعدي.البدني في متغيرات الاداء 
البعديي  - القياسين  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  الاولي  توجد  التجريبية  للمجموعتين  ن 

الاداء  و  متغيرات  في  الثانية  الثانية  البدني  التجريبية  التجريبية  للمجموعة  البعدي  القياس  ولصالح 
 الكهربي(. )التنشيط 
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 ثانياً: التوصيات :
الباحث  استنادا إليها  توصل  الذى  النتائج  الباحث  ون إلى  يوصى  البحث  هذا  إجراء  خلال   ون من 

 -: بالاتي
 تطبيق التنشيط الكهربي بجميع الالعاب لرفع المستوى البدني للاعبين. -
الإحماء المناسبة لنوع العبة كون أداء الجهد البدني الخاص بلاعبي السباحة يكون بعد أداء تمارين   -

 لها آثاراً إيجابية من الناحية البدنية. 
مرور   - تمرينات    20بعد  يجري  أن  البدني  الجهد  أداء  في  اشتراكه  وقبل  للاعب  بد  لا  للإحماء  د 

 الإحماء لتقليل من الآثار السلبية البدنية التي قد تظهر نتيجة الزيادة عن الإحماء.
 ربي في مراحل الناشئين وإدراجها ضمن برامج إعداد الناشئين. الاهتمام التنشيط الكه -
الي التنشيط الكهربي لمعرفة    بالإضافةتصميم وابتكار أشكال متعددة الاحماء بالتدريبات الارضية   -

 تأثيرها على متغيرات الاداء المهاري.
رياض - كل  لخصائص  وفقاً  وذلك  والذراعين  لليدين  الكهربي  التنشيط  الاهتمام  تخصصية ضرورة  ة 

 وبما يتناسب مع خصائص المرحلة السنية. 
استخدام تقنية الاحماء بالتنشيط الكهربائي ، لما لها من تأثير فعال في رفع مستوى متغيرات الاداء  -

 لسباحي قطاع البطولة . 
 استخدام أنواع مختلفة من وسائل التدريب المساعدة لتحسين متغيرات الاداء لأنواع السباحة.  -
ب  - الالاهتمام  مستحدثات  لاستخدام  المتخصصين  السباحة  مدربين  وتأهيل  بالشكل إعداد  تدريب 

 الامثل. 
 إجراء دراسات وبحوث للمراحل العمرية المختلفة للسباحين   -
في   - الرياضية  الإنترنت  مواقع  من  العديد  إنتاج  علي  و العمل  والتعليمية  التدريبية  الاجهزة  البرامج 

 متخصصين في تكنولوجيا التدريب . المساعدة بالتعاون مع الخبراء وال
إجراء دراسات مشابهة باستخدام اجهزة و تقنيات مختلفة لمهارات أخري وعلي عينات تدريبية أخري   -

 . لية التقنيات الحديثة في التدريب لإثبات وتأكيد فاع
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