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"رأثير رذسٚجبد انمٕح انٕظٛفٛخ عهٗ ثعض الدزغيراد انجذَٛخ ٔيغزٕٖ الأداء الدٓبسٖ  
 يتر زشح" 05نذٖ عجبزٙ 

 ّ.و/ جقٔى قٖٓ ٗظ٠ٔ

 –ٓىٌِ ذوْٓ ج٣ٍُحٞحش جُٔحت٤س 

 ؾحٓؼس ج٤ُ٘ٔح –ذ٤ٌِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس 

 ملخص البحث
ادؼ البحث ىلت ال عرؼ الت  أعنر  دروبةت اليكن الكظعيع  الت بعض الم غنرات ال درع  كمس كى ن 

 –اس خدـ البةحث المراج ال  رو ي   امعـ الم مكا نف   ال  رو ع  ك  م ر حرن 18ا دان الماةرى  لدى سبةحي 
 ط  لعنر  بةلطروي  العمدع  مف  ـ اخ عةر اك الضةبط  ( لليعةسننف الي لي كالبعدي لم ام ه لط عع  البحث 

( 41  ـكقد  لد ادده ـ 1851- 1853للعةـ ال ةمعي   ةمع  المرعةاليرق  العةرع  بكلع  ال ربع  الروةضع  
ن ةد المعةم ت العلمع  ل ك ـ  ط  ( 0طةل  ل  ـ سح    بطروي  ابكااع  لليعةـ بةلدراس  ا س ط اع  كا 

م ية ا نف احداهمة   رو ع  كا خرى ضةبط  عط ق الناة ا سلك  ال يلندي ىلت م مكا نف  بةقي الط   يسعـ 
 ك د  ركؽ ذات دلل   ن ض  اف الر ةاج  حيق  رض الدراس  كالذي نرص الت كل ( طةل 51كقكاـ ك  مرامة  

ات ىحاةاع   نف م كسطي اليعةسنف البعدنف لدى م مكا ي البحث ال  رو ع  كالضةبط   ي مس كى بعض الم غنر 
ل كمف اهـ م ر لدى رةباي السبةح  م مكا  البحث ال  رو ع  18ال درع  كمس كى ا دان الماةرى  ي سبةح  

 ررةمج  دروبةت عبةت ال زن المركزي ادى ىلت  حسف  ي مس كى قكن اض ت الذراانف, قكن الس ر ة ةت اف 
 م ر حرن (18اض ت البطف, قكن اض ت الظار, قكن اض ت الر لنف لدى سبةحي  

 الميدم  كمبكل  البحث 
إف التقدـ العمهْ كالتكىكلكجْ الٍائل الذؼ يشٍدي العالـ الٓكـ ٌك السهة الههٓزة لمعصر 
الحالْ لها يساٌـ بً فْ إٓجاد حمكؿ عمهية لعدٓد هف الهشكٛت فْ شتْ الهجاٚت بصفة عاهة 

اـ تكىكلكجيا التدريب الرياضْ كهجاؿ التربية الرياضية بصفة خاصة ، كالتقدـ العمهْ فْ استخد
فْ الدكؿ الهتقدهة بداية هف إعداد الىاشئٓف كحتِ كصكلٍـ إلْ الهستكيات العالية ٚ يأتْ جزافا أك 
بالصدفة ، بل هف خٛؿ التخطيط العمهْ السميـ لمبراهج التدريبية كاٚعتهاد عمْ ىتائج دراسات 

 .بهيادٓف التربية الرياضية الباحثٓف كالهتخصصٓف فْ هجاٚت العمكـ الهرتبطة 
بػأف التكافػق بػٓف  ـ(2225" محمد القػط ) ـ ( 1884  "  " ااةـ ا ػد الخػةلق كيتفق كٛ هف

العضػػٛت العاهمػػة فػػْ الحركػػة يعتهػػد عمػػْ هيكاىيكيػػة العهػػل العضػػمْ فػػاف التكافػػق يعهػػل عمػػْ أف 
ٍػاز العصػبْ التكافػق يككف اٚىقبػاض لمعضػٛت الهشػتركة فػْ اٚتجػاي الهطمػكب لمحركػة كيػىظـ الج

الداخمْ فْ العضمة ذاتٍا كأيضا بٓف العضػٛت العاهمػة فػْ اٖداء بتىظػيـ التعػاكف الكثٓػق بػٓف تمػؾ 
العضٛت العاهمػة ، كالعهػل عمػْ ا٘قػٛؿ هػف درجػة الهقاكهػة التػْ تسػببٍا العضػٛت الهضػادة ههػا 

 512  55  القػكة العضػمية . يسٍـ بدرجة كبٓرة فْ قدرة العضػٛت العاهمػة عمػْ إىتػاج الهزيػد هػف 
)(41:14) 
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هية تدريبات القكة الكظيفيػة Scott Gaines  ("2223سككت  رنز كيشٓر "  ـ(أىً تكهف أٌ
فػػْ أىٍػػا تحػػدث تػػأثٓرات بطريقػػة غٓػػر هباشػػرة عمػػِ العضػػٛت , هػػف خػػٛؿ تحكيػػل الزيػػادة فػػْ القػػكة 

عصػػبْ كتكاهمػػً لػػذلؾ ٓجػػب أف الهىتجػػة هػػف حركػػة يهكػػف اٖسػػتفادة هىٍػػا فػػْ تحسػػٓف أداء الىظػػاـ ال
 (    45: 31) .تشهل جهيع البراهج التدريبية عمِ تدريبات القكة الكظيفية

ـ( بػأف التػكازف فػْ العهػل العضػمْ  2224")    Fabio Comana ػة نك ككمةرػة كيشػٓر "
عىصػػر رئيسػػْ فػػْ التػػدريبات الكظيفيػػة لػػيس فقػػط بػػٓف القػػكة كالهركىػػة أك العضػػٛت العاهمػػة كغٓػػر 

همػػة كلكىػػً أيضػػا هػػا قػػد ىعتقػػد أىػػً كسػػائل هسػػتخدهة ، فهػػثٛ الكقػػكؼ عمػػْ قػػدـ كاحػػدة كاف يكػػكف العا
قػػادرا عمػػْ تحريػػؾ أعضػػاء الجسػػـ اٖخػػرػ بػػدكف أف يسػػقط فٍػػذي سػػهة تفاعميػػة هٍهػػة فػػْ التػػدريبات 

 (  121: 22) .الكظيفية
حكض ( ٌك هجهكعة عضمية تتككف هف عضٛت الجذع كالcoreكالجزء الهركزؼ لمجسـ )

كالهسئكلة عف الهحافظة عمِ ثبات العهكد الفقرؼ كالتْ تشتهل عمِ عضٛت البطف كعضٛت 
 (29: 23( )29: 29هفصل الفخذ كالعضٛت الهتصمة بالعهكد الفقرؼ. )

ـWilliam ( "2223 )( ك" ككليـ 2225" )Fredericksonكيذكر كل هف "فريدريؾ سكف 
ف هجهكعة عضٛت عددٌا تسعة كعشركف عضمة ( ٓتككف هcoreأف الجزء الهركزؼ لمجسـ )

( كعىد بدأ حركة الجسـ يككف الجزء الهركزؼ فْ Lumbo- Pelvic- hip complexكتعرؼ بػ )
 (37:32()22: 24هركز ثقل )هىتصف( الجسـ. )

الفكائد  ـ(2222")الت ذكتك "  ـAllen & Skip( "2222) النف كسكن كيعدد كل هف "
ت تقكية عضٛت الجزء الهركزؼ لمجسـ كتتهثل فْ زيادة الكفاءة الحركية الىاتجة هف ههارسة تهريىا

أثىاء ههارسة الرياضة كاٖىشطة الٓكهية، ككذا ثبات كاستقرار الجسـ كزيادة التحكـ كالتكازف أثىاء 
الحركة، كها أف تقكية عضٛت الجزء الهركزؼ تساعد عمِ اىتاج قكة ٌائمة ليس فقط هف تمؾ 

العضٛت الهجاكرة لٍا هثل عضٛت الكتفٓف كالذراعٓف كالساقٓف كذلؾ بسبب  العضٛت كلكف هف
أف العدٓد هف ٌذي العضٛت هسئكلة عف تثبٓت العهكد الفقرؼ كالحكض فْ كضعٍٓها الطبيعْ 
كتساعد ٌذي التدريبات عمِ تحقٓق تكازف أفضل لمعهكد الفقرؼ كالحكض أثىاء أداء اٖىشطة البدىية 

 (41: 17()65:13العىيفة.)
سمنر ا د , ـ(1998)ماطيي كةظـ ل ا ك الع  ا د الي ةحل اسةم  را  كيتفق كٛ هف 

إلِ أف ٌذي الىكعية هف التهريىات أصبحت الهفتاح الرئيسْ لبراهج تدريب  ـ( 2223) الله
الرياضٓٓف لكل الهستكيات، حٓث تعهل عضٛت الجزء الهركزؼ لمجسـ كجسر يقكـ بالربط بٓف 

كػ كالطرؼ السفمِ، كعادة تسهِ القكة الىاتجة عف الجزء الهركزؼ بهصدر الطاقة الطرؼ العم
لٗطراؼ، كلحدكث الثبات الهبدئْ لمجسـ فإف ذلؾ يحتاج إلِ تجٍٓز عهكد فقرػ هعتدؿ، كقد 
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أشارت بعض الدراسات إلِ كجكد عٛقة بٓف عدـ ثبات الجزء الهركزؼ لمجسـ كزيادة احتهاٚت 
ب، لذا فٛ بد أف تبدأ البراهج التدريبية بهثل ٌذي التهريىات عمِ أف ترتقِ حدكث اصابات الهٛع

 (62:16()45:8لتضـ حركات هركبة هع دهج هبادغ تدريببية.)
ـDave Salo & Scoll A. Riewald ( "2228 )كيشٓر "دٓف سالك، كسككؿ ريكلد 

ة الجزء الهركزؼ(، إلِ أىً قد ٓختمط عمِ البعض كل هف هصطمح )ثبات الجزء الهركزؼ(ك)قك 
كبالرغـ هف التشابً الكبٓر بٓىٍها إٚ اف الثبات ٓتضهف كل هف القكة العضمية كالقدرة عمِ التحكـ 
هية كبٓرة كلكف ٌذي اٌٖهية يهكف أف تككف  فْ العضٛت، كقكة العضٛت الهركزية تعتبر ذات أٌ

لؾ فإف تهريىات ثبات الجزء بٛ فائدة ها لـ ٓتـ استخداهٍا فْ الكقت كالتكقٓت الهىاسب، كلذ
 19الهركزؼ تساعد عمِ زيادة الثبات كالتحكـ فْ العضٛت أثىاء اىتاج القكة الٛزهة لٗداء. )

:87  ) 
أف اٖداء فْ  ـ(1999, أساهة راتب ) ـJanet Evans( "2227)كتكضح "جاىٓت ايفاف 

ػ ٌك اٖساس فْ جهيع السباحة يعتهد عمِ الجزء الهركزؼ حٓث أىً هسئكؿ عف التكازف كالذ
هٍارات السباحة، كها أف عضٛت البطف كالظٍر تساعد عمِ اٖداء الجٓد لٗطراؼ، ككذلؾ 
الهحافظة عمِ الكضع ا٘ىسيابِ لمجسـ، كهف ٌىا فٓجب اٌٚتهاـ بتدريب ٌذا الجزء حتِ يساعد 

 (41:3)(22: 27عمِ اكتساب السباح القكة كالتكافق أثىاء اٖداء.)
هية العضٛت الهركزية فْ John Mullen  ( "2229 هٓمف جكف كتؤكد " ـ( عمِ اٌ

السباحة، فىجد اف كل هف سباحة الظٍر كالحرة يحدث بٍا دكراف الهحكر الطكلْ هف جٍة إلِ 
ذي الحركة تبدأ هف عضٛت الهىطقة الهركزية لمجسـ، كعىد حدكث ضعف فْ هىطقة  اخرػ كٌ

الدكراف كالضغط عمِ عضٛت الكتفٓف، أها فْ  العضٛت الهركزية فإف ذلؾ يعىِ قصكر فْ
سباحتْ الصدر كالدكلفٓف فإف العضٛت الهركزية القكية تعطِ لكل هف الضرب بالذراعٓف 
كحركات الرجمٓف قكة اساسية ٖداء الحركة. كها اكدت عمِ دكر عضٛت الجسـ الهركزؼ فْ 

سكؼ ٓؤدػ إلِ سباحة أقكػ  الكضع ا٘ىسيابِ داخل الهاء، كلذلؾ فإف تقكية تمؾ العضٛت
  (32:28كأسرع.)

العضٛت الهركزية كجزء هف البرىاهج الهتكاهل لتدريب السباحة يساعد عمِ بىاء  كتأٌٓل
القكة العضمية لمجذع كالتْ تساعد عمِ الحصكؿ عمِ ا٘ىسيابية فْ الهاء بعد دفع الحائط، كتقمل 

ة التكىيؾ كالشكل العاـ لٗداء، ككمها كاف هف قكة السحب ٖسفل أثىاء السباحة كتزيد هف فاعمي
 (33:25السباح ٓتهٓز بعضٛت هركزية أقكػ كمها تهٓز بدكراف كبدء كأداء سباحة أفضل.)

ككها أف هعظـ القكة الىاتجة أثىاء السباحة تأتِ هف الجذع كاٖكتاؼ، لذلؾ ٓجب أف تككف 
لِ أعمِ كيظٍ ر أف زيادة حركة الجذع الجاىبية أثىاء اٖكتاؼ أيضاً قكية لتكلٓد طاقة هف الجذع كا 
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السباحة تؤدػ إلِ زيادة الهقاكهة كزيادة القكة الساحبة، كىجد أف تهريىات تقكية العضٛت الهركزية 
 (24:26)(98:15()48:12)تهىع حدكث ذلؾ.

كتحسٓف ثبات الجزء الهركزؼ ٌْ هرحمة هٍهة ٚ بد هف التركٓز عمٍٓػا ٘عػداد السػباح حٓػث 
د عمػػػِ اٖداء لفتػػػرة اطػػػكؿ كافضػػػل كبػػػدكف اصػػػابات، كبغػػػض الىظػػػر عػػػف ىػػػكع السػػػباحة أىٍػػػا تسػػػاع

 (22:22الهتخصص فٍٓا فإف ثبات الجسـ الهركزؼ ٌاـ لمتكىيؾ الجٓد.)
هف خٛؿ عهل الباحث فْ كمية التربيػة الرياضػية بجاهعػة الهىيػا كهػف خػٛؿ تدريسػً لهقػرر ك 

ع أىػػً عىػػد أداء الطػػٛب لسػػباحة الزحػػف اٖكليػػة السػػباحة بقسػػـ تػػدريب الرياضػػات الهائيػػة فقػػد ٚحػػ
)ضػػربات رجمػػٓف كحركػػات لمػػذراعٓف بجاىػػب الجسػػـ( فإىػػً يقيهػػكا بػػأداء بعػػض اٖخطػػاء كالهتهثمػػة فػػْ 
سػػقكط الػػرجمٓف أسػػفل سػػطح الهػػاء كعػػدـ قػػدرة الطالػػب عمػػِ أداء الضػػربات بشػػكل صػػحيح، كأرجػػع 

ت الحػكض كالفخػذٓف(  كهػا ٚحػع الباحث ذلؾ إلِ ضػعف عضػٛت الجػزء السػفمِ لمجسػـ )عضػٛ
الباحث أف بعض الطٛب قد يحدث لػدٍٓـ تقػكس لمعهػكد الفقػرؼ ٖسػفل أك ٖعمػِ ههػا ٓتسػبب عىػً 
سقكط الرجمٓف أك غهر الكتفٓف تحت سطح الهػاء كأرجػع الباحػث ذلػؾ إلػِ ضػعف عضػٛت الػبطف 

د عضػٛت الجػزء الهركػزؼ كالظٍر العاهمة عمِ العهكد الفقرؼ كهف ٌذا الهىطمق قاـ الباحث  بتحدٓ
العاهمػػة فػػْ سػػباحة الزحػػف بٍػػدؼ تػػدريب تمػػؾ العضػػٛت خػػارج الهػػاء ككػػذلؾ العهػػل عمػػِ رفػػع قػػدرة 
الطػػٛب فػػْ الػػتحكـ بتمػػؾ العضػػٛت داخػػل الهػػاء بهػػا قػػد يقػػدـ عكىػػاً كبٓػػراً عىػػد أداء سػػباحة الزحػػف، 

ر تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة ههػػا دعػػْ الباحػػث إلػػِ إجػػراء تمػػؾ الدراسػػة التػػْ تتىػػاكؿ التعػػرؼ عمػػِ تػػأثٓ
 .هتر حرة 52عمِ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ  لدػ سباحْ 

 هدؼ البحث 
ٍٓدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ تأثٓر تدريبات القكة الكظيفيػة عمػِ بعػض الهتغٓػرات البدىيػة  

 هتر حرة 52كهستكػ اٖداء الهٍارػ  لدػ سباحْ 
  ركض البحث

ت دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية كالبعدية فْ هستكػ بعض تكجد فركؽ ذا -
هتػػػػر لػػػػدػ ىاشػػػػئْ السػػػػباحة  52الهتغٓػػػػرات البدىيػػػػة كهسػػػػتكػ اٖداء الهٍػػػػارػ فػػػػْ سػػػػباحة 

 هجهكعة البحث التجريبية.
تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية كالبعدية فْ هستكػ بعض  -

هتػػػػر لػػػػدػ ىاشػػػػئْ السػػػػباحة  52بدىيػػػػة كهسػػػػتكػ اٖداء الهٍػػػػارػ فػػػػْ سػػػػباحة الهتغٓػػػػرات ال
 هجهكعة البحث الضابطة.
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تكجػػد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطْ القياسػػٓف البعػػدٓف لػػدػ هجهػػكعتْ البحػػث  -
التجريبية كالضابطة فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ فْ سباحة 

 السباحة هجهكعة البحث التجريبية.هتر لدػ ىاشئْ  52
 الماطلحةت المس خدم   ي البحث   

 Strength Training Functionalاليكن الكظعيع   
" بأىٍػػا عبػػارة عػػف حركػػات  ـ ( Fabio Comana   1883 ػػة نك ككمةرػػة يعرفٍػػا  " 
كالتبػاطؤ  الهستكيات )أهاهْ ، هستعرض ، سٍهْ ( تشتهل عمِ التسارع كالتثبٓت هتكاهمة كهتعددة

كهىتصػػف الجسػػـ (  بٍػػدؼ تحسػػٓف القػػدرة الحركيػػة ، القػػكة الهركزيػػة ) يقصػػد بٍػػا العهػػكد الفقػػرؼ  ،
 ( 00  15.     كالكفاءة العصبية كالعضمية

  Core Stabilityالعبةت المركزي 
ٌػك القػدرة عمػِ الػتحكـ فػْ كضػع حركػػة الجػذع فيهػا فػكؽ الحػكض لمسػهاح بأفضػل كضػػع          
 تقاؿ القكة كالسيطرة عمْ الحركة حتْ ىٍآتٍا خٛؿ ههارسة اٚىشطة الرياضية .٘ىتاج كاى

 اض ت المركز  
ْ الهسػئكلة فػْ الهحافظػة عمػْ ثبػات كاتػزاف العهػكد           تتضهف عضٛت الجذع كالحكض كٌ

 الفقرؼ كالحكض كالهساعدة فْ تكلٓد كىقل القكة هف اٚجزاء الكبٓرة الْ اٚجزاء الصغٓرة . 
 بعض الدراسةت السةبي   

 الػت الكظعيعػ  اليػكن  ػدروبةت  ةالعػ  " (بعرػكاف58ـ(  1880   محمػكد خلنػ  اػزندراسػة  -
 حػرن م ػر 088 سػبةح  كزمػف ال درعػ  الم غنػرات كبعػض ايسػند السػكبر  رػزوـ ال ع نػر ال نرػي

 السػكبر ٖىزيـ لجٓىْالتعبٓر ا عمِ الكظيفية القكة تدريبات كاستٍدفت الدراسة التعرؼ عمِ فاعمية,
حػرة كاسػتخدهت الباحثػة الهػىٍج التجريبػْ  هتػر 822 سػباحة كزهػف البدىيػة الهتغٓرات كبعض أكسٓد

 ىػادؼ هػف سػباحة 14 كاشتهمت عٓىة البحث عمِ  بتصهيـ القياس القبمْ لهجهكعة تجريبية كاحدة
ـ الىتائج  جاهعة الزقازيق هف سباحات 8 ، صكرة الهف تساد  ٓؤدؼ الهقترح البرىاهج ،ككاىت هف أٌ

 .القكة فْ لتحسٓف البرىاهج ٓؤدؼ ، هضادات اٖكسدة لتحسٓف
تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػِ كثافػػة هعػػادف  فاعميػػة" ( 2)ـ(2228) اسػػةم  ا ػػد الػػرحمف الػػي -

 كالتكازف كهستكػ أداء هٍارتْ الطعف كالكثبة السػٍهية لىاشػئ الهبػارزة العظاـ كالقكة الههٓزة بالسرعة
تػدريبات القػكة الكظيفيػة عمػِ كثافػة هعػادف العظػاـ كالقػكة  فاعميػة, استٍدفت الدراسة التعػرؼ عمػِ " 

كاسػػػتخدـ  كالتػػكازف كهسػػػتكػ أداء هٍػػػارتْ الطعػػف كالكثبػػػة السػػػٍهية لىاشػػئ الهبػػػارزة الههٓػػزة بالسػػػرعة
ػػـ الباحػث الهػىٍج التجريبػْ كاشػتهمت عٓىػة البحػث ىاشػػئْ الهبػارزة بهحافظػة الزقػازيق ككاىػ ت هػف أٌ

كثافػػة هعػػادف العظػػاـ الىتػػائج أف تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة الهقترحػػة لٍػػا تػػأثٓر آجػػابْ عمػػِ هسػػتكػ 
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 كالتػػػػكازف كهسػػػػتكػ أداء هٍػػػػارتْ الطعػػػػف كالكثبػػػػة السػػػػٍهية لىاشػػػػئ الهبػػػػارزة كالقػػػػكة الههٓػػػػزة بالسػػػػرعة
 هجهكعة البحث التجريبية.

فاعميػػة تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػِ "  ( بعىػػكاف9)ـ(2228)  طػػةرؽ اػػ ح الػػدنف سػػنددراسػػ   -
,  بعض الهتغٓرات البدىية كالهٍارية كالدٓىاهيكيػة كعٛقتٍػا بهسػتكػ أداء ٚعبػْ كػرة الٓػد ) ىاشػئٓف (

فاعميػػػػة تػػػػدريبات القػػػػكة الكظيفيػػػػة عمػػػػِ بعػػػػض الهتغٓػػػػرات البدىيػػػػة اسػػػػتٍدفت الدراسػػػػة التعػػػػرؼ عمػػػػِ 
, كاسػتخدـ الباحػث الهػىٍج  ء ٚعبْ كرة الٓػد ) ىاشػئٓف (كالهٍارية كالدٓىاهيكية كعٛقتٍا بهستكػ أدا

ػـ  التجريبْ لمهجهػكعتٓف كاشػتهمت عٓىػة البحػث عمػِ ٚعبػْ كػرة الٓػد بهحافظػة الهىيػا ككاىػت هػف أٌ
الهتغٓػػػػػرات البدىيػػػػػة كالهٍاريػػػػػة الىتػػػػػائج أف ٚسػػػػػتخداـ تػػػػػدريبات القػػػػػكة الكظيفيػػػػػة تػػػػػأثٓر آجػػػػػابْ فػػػػػْ 

 ارػ فِ كرة الٓد. كػ اٖداء الهٍكهست كالدٓىاهيكية
( بعىػكاف تػأثٓر تػدريبات القػكة الكظيفيػة عمػْ 1ـ ()2229)  دراس  احمد اليةضػي كمحمد البحرارػي -

سػىة ،  13ـ فراشػة تحػت  122أيض البركتٓف كبعض الهتغٓرات البدىيػة كالهسػتكؼ الرقهػْ لسػباحة 
لبركتٓف كبعض الهتغٓرات كاستٍدفت الدراسة التعرؼ عمِ تأثٓر تدريبات القكة الكظيفية عمْ أيض ا

ـ فراشػػػة كاسػػتخدـ الباحثػػاف الهػػػىٍج التجريبػػْ لمهجهػػػكعتٓف  122البدىيػػة كالهسػػتكؼ الرقهػػػْ لسػػباحة 
احدٌها تجريبية كاٖخرػ ضابطة كاشتهمت عٓىة البحث عمِ ىاشئْ السباحة التابعٓف لهىطقة طىطا 

ـ الىتائج أف ٚ ستخداـ البرىاهج التدريبْ الهقترح كالهسجمٓف باٚتحاد الهصرؼ لمسباحة ككاىت هف أٌ
لمتػػدريبات الكظيفيػػة تػػأثٓر آجػػابْ فػػْ أيػػض البػػركتٓف كبعػػض الهتغٓػػرات البدىيػػة كالهسػػتكؼ الرقهػػْ 

 ـ فراشة.  122لسباحة 
يـ  )دراسػػة  -  فاعميػػة تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػِ قػػكة عضػػٛت ( بعىػػكاف"7)ـ(2229رضػػػا إبػػراٌ

" الزحػػػػف عمػػػػِ الظٍػػػػر قتٍهػػػػا بهسػػػػتكػ اٖداء الهٍػػػػارػ فػػػػْ سػػػػباحةالهركػػػػز  كالقػػػػكػ الهحركػػػػػػة كعٛ
الهركػػػػز  كالقػػكػ  فاعميػػة تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػِ قػػكة عضػػٛتاسػػتٍدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػِ 

كاسػػػتخدـ الباحػػػث  الزحػػػف عمػػػِ الظٍػػػر الهحركػػػة ك عٛقتٍهػػػا بهسػػػتكػ اٖداء الهٍػػػارػ فػػػْ سػػػباحة
ـ الىتػائج الهىٍج التجريبْ كاشتهمت عٓىة البح ث عمِ ىاشئْ السباحة بهحافظة الجٓزة ككاىت هف أٌ

كاٖداء  الهركػػز  كالقػػكػ الهحركػػة عضػػٛتأف تػػدريبياف القػػكة الكظيفيػػة أثػػرت آجابيػػاً عمػػِ هسػػتكػ 
 الهٍارػ فْ السباحة.

-Mohamed Ibrahim Mahmoud Sultan   بعرػكاف48ـ( 1858محمد ى ػراهعـ سػلطةف ) "
اليػػكن الكظعيعػػ  الػػت  رمعػػ  مسػػ كى ادان ماػػةرن ال اػػكو   ك ػػه اليػػدـ   ػػأعنر اسػػ خداـ  ػػدروبةت
, استٍدفت الدراسة التعرؼ عمِ تأثٓر تدريبات القكة الكظيفية عمِ هستكؼ ا مةمي لرةبئ كرن اليدـ

أداء هٍػػػارة التصػػػكيب بكجػػػة القػػػدـ اٖهػػػاهْ لىاشػػػئ كػػػرة القػػػدـ كاسػػػتخدـ الباحػػػث الهػػػىٍج التجريبػػػْ 
مْ البعدػ لهجهكعة تجريبية كاحدة كاشتهمت عٓىة البحث عمِ ىاشئِ كػرة القػدـ بتصهيـ القياس القب
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ـ الىتائج كجكد فركؽ ذات دٚلػة إحصػائية بػٓف القيػاس  بىادؼ دٓركط بهحافظة أسٓكط ككاىت هف أٌ
القبمْ كالقيػاس البعػدؼ لمهجهكعػة التجريبيػة  فػْ اختبػارات دقػة كقػكة التصػكيب بكجػً القػدـ اٖهػاهْ 

 قياس البعدػ.كلصالح ال
تصػػػػػػهيـ برىػػػػػػاهج لمتػػػػػػدريب الػػػػػػكظيفْ بعىػػػػػػكاف  (4ـ( )2213)  أشػػػػػػرؼ يحٓػػػػػػِ  شػػػػػػحاتة عػػػػػػكض -

لٛعبػػػػػػْ كػػػػػػرة الٓػػػػػػد ٍٓػػػػػػدؼ البحػػػػػػث إلػػػػػػْ تصػػػػػػهيـ برىػػػػػػاهج لمتػػػػػػدريب الػػػػػػكظيفْ لعٓىػػػػػػة هػػػػػػف ٚعبػػػػػػْ 
كالتعػػػػػرؼ عمػػػػػِ تػػػػػأثٓر ٌػػػػػذا البرىػػػػػاهج  فريػػػػػق كػػػػػرة الٓػػػػػد لمشػػػػػباب كالىاشػػػػػئٓف بىػػػػػادؼ طٛئػػػػػع الجػػػػػيش

اسػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػث الهػػػػػػػىٍج التجريبػػػػػػػْ بالتصػػػػػػػهيـ  البػػػػػػػدىْ كالفىػػػػػػػْ لٛعبػػػػػػػٓف عمػػػػػػػِ هسػػػػػػػتكػ اٖداء
عٓىػػػػػػػػة تجريبيػػػػػػػػة عهديػػػػػػػػة كاشػػػػػػػػتهمت  التجريبػػػػػػػػْ لمهجهكعػػػػػػػػة الكاحػػػػػػػػدة بالقيػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػْ ك البعػػػػػػػػدػ

 1992ٚعبػػػػا( هػػػػف ٚعبػػػػْ فريػػػػق كػػػػرة الٓػػػػد لمشػػػػباب بىػػػػادؼ طٛئػػػػع الجػػػػيش هكالٓػػػػػد  19)عػػػػددٌا 
ككاىػػػػػػت  1994ف فريػػػػػػق الىاشػػػػػػئٓف هكالٓػػػػػػد ٚعبػػػػػػٓف هػػػػػػ 5ٚعػػػػػػب با٘ضػػػػػػافة إلػػػػػػْ  14ـ كعػػػػػػددٌـ 

ػػػػػػػػـ الىتػػػػػػػػائج  البرىػػػػػػػػاهج التػػػػػػػػدريبْ أدؼ إلػػػػػػػػْ زيػػػػػػػػادة هسػػػػػػػػتكؼ القػػػػػػػػدرات البدىيػػػػػػػػة كالهٍاريػػػػػػػػة هػػػػػػػػف أٌ
 صٛحية البرىاهج لمتطبٓق عمِ فرؽ كرة الٓد الىاشئٓف كالشباب كالرجاؿ .

 الس يةدن مف الدراسةت  
 تحدٓد اىسب الكسائل لتىفٓذ التدريبات الهقترحة. -
 الهىٍج الهستخدـ كالخاص بعٓىة البحث.تحٓد  -
 اٚستفادة هف اٖدكات الخاصة بتىفٓذ تجربة البحث.  -

 مراج البحث  
الضػابطة ( لمقياسػٓٓف  –استخدـ الباحث الهىٍج التجريبْ بتصهيـ الهجهكعتٓف ) التجريبيػة 

 القبمْ كالبعدؼ لهٛئهتً لطبيعة البحث . 
 انر  البحث 

 جاهعػة الهىيػاالفرقة الثاىية بكمية التربيػة الرياضػية  طٛبطريقة العهدية هف تـ اختيار العٓىة بال    
بطريقػػػة  طػػٛب( 8( طالػػب ، تػػـ سػػحب )32) ـكقػػد بمػػغ عػػددٌ ـ 2215- 2214لمعػػاـ الجػػاهعْ 

ٓجػػاد الهعػػػاهٛت العمهيػػػة ، كتػػػـ تقسػػيـ  إلػػػِ  بػػػاقْ الطػػػٛبعشػػكائية لمقيػػػاـ بالدراسػػػة ا٘سػػػتطٛعية كا 
ها تجريبيػػة كاٖخػػرػ ضػػابطة يطبػػق عمٍٓػػا ا٘سػػمكب التقمٓػػدؼ كقػػكاـ كػػل  هجهػػكعتٓف هتكػػافئتٓف أحػػداٌ

 ( طالب .12هىٍها )
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 (1ؾىٍٝ )

 ٝجُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس  ٝجُطٍٞ ٝجَُٕٞ ُِٖٓ جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝج١٤ُْٞ ٝٓؼحَٓ جلاُطٞجء"

 32ٕ = ٝجلأوجء جُٜٔحٌٟ ُؼ٤٘س جُركع"

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 ١ْٞجُٔط

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ
 ج١٤ُْٞ

 ٓؼحَٓ

 جلاُطٞجء

 0.230 16.20 .1.1 16.21 عنه الغي

 1.055 1.2.00 2.33 1.2.62 عن الطىل

 0.164 63.50 1.25 63.11 كجن الىصى

 0.366 16.00 1.22 16.15 عذد  قىة عضلاث الزساعُي

 0.661 15.00 0.66 15.20 عذد  قىة عضلاث البطي

 61..0 50..3 1.14 60..3 كجن ث الظهشقىة عضلا

 0.266 41.00 1.45 41.13 كجن قىة عضلاث الشجلُي

 0.142 1.50. 2.11 1.60. ث قىة الوشكض

 0.256 21.60 .1.1 0..21 عن قذسة الشجلُي

 1.615 6.50 0.32 6.63 هتش قذسة الزساعُي

 0.16 3.15 0.62 3.16 دسجت  الوغتىي الوهاسي 

 0.214 5.15 1.32 55.16 ث ٍ الوغتىي الشقو

( أف جهيػػػػع قػػػػيـ الهتكسػػػػطات الحسػػػػابية تزيػػػػد عمػػػػِ قػػػػيـ 1ٓتضػػػػح هػػػػف الجػػػػدكؿ السػػػػابق رقػػػػـ )
ههػػا يشػػٓر إلػػِ تجػػاىس أفػػراد  3-ك  3اٚىحرافػػات الهعياريػػة، كاف جهيػػع قػػيـ اٚلتػػكاء تىحصػػر بػػٓف  

ا هف عٓكب التكزيعات غٓر اٚعتدالية كذلؾ لهتغٓرات السف ك   الطكؿ كالكزف.العٓىة كخمكٌ
  ية   انر  البحث  -

 ( 2ؾىٍٝ ) 

 ضٌحكإ ٓؿٔٞػط٢ جُركع ك٢ ٓطـ٤ٍجش ) جُطٍٞ ، جَُٕٞ ، جُؼٍٔ ج٢ُُ٘ٓ 

 16ٕ =   ، جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ، جلأوجء جُٜٔحٌٟ ( ُؼ٤٘س جُركع

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 
 ه٤ٔس ش

 ع ّ ع ّ

 9.65 1.92 18.15 1.12 18.19 ْ٘ٚ جُٖٓ

 9.47 1.98 171.21 1.15 179.25 ْْ جُطٍٞ

 9.36 9.17 63.91 1.32 62.54 ًؿْ جَُٕٞ

 9.47 1.32 18.15 1.25 18.19 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 9.36 9.54 15.11 9.98 15.92 ػىو  هٞز ػٟلاش جُرطٖ

 922 9.25 37.25 9.81 37.81 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 9.54 9.69 41.32 9.86 41.35 ًؿْ ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖهٞز 

 9.25 9.85 71.62 9.89 71.55 ظ هٞز جًٍُُٔ

 9.84 9.47 29.29 9.47 29.65 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 9.89 9.32 6.68 9.32 6.62 ٓطٍ هىٌز جًٌُجػ٤ٖ

 9.75 9.47 3.92 9.32 3.94 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 9.45 9.62 55.99 9.25 55.94 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 1.746(= 2.25الجدكلية عىد هستكػ الدٚلة )قيهة "ت"      
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التجريبية كالضابطة  ( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائياً بٓف الهجهكعتٓف2ٓتضح هف جدكؿ )
 تكػػافؤههػػا ٓػػدؿ عمػػِ  فػػْ هسػػتكػ هعػػدٚت الىهػػك كبعػػض الهتغٓػػرات البدىيػػة كهسػػتكػ اٖداء الهٍػػارػ 

 لسف كالطكؿ كالكزف.الهجهكعتٓف فْ هتغٓرات ا
 ادكات  مع ال عةرةت 

 اكل  ا  ازن المس خدم  
 لقياس الطكؿ. Restameerجٍاز الرستاهٓر  -
 .Stop Watchساعة إيقاؼ  -
 هٓزاف طبْ. -
 .Measure Tapeشريط قياس  -
 لقياس قكة عضٛت الظٍر كالرجمٓف.  Dynamometerجٍاز الدٓىاهكهٓتر  -
ا  )عبارة عف Swiss ballكرات سكيسرية  - كرة هف الهطاط الهرف ههمكءة بالٍكاء كقطرٌ

 بكصة(.  32إلِ  18سـ )75سـ: 45ٓتراكح بٓف 
 حهاـ سباحة. -

 عةرعة  الخ بةرات المس خدمه  ي البحث 
 (.214: 11اختبار اٚىبطاح الهائل العهٓق لقياس قكة عضٛت الذراعٓف كالكتفٓف) -1
لقياس القكة  Sit-up knees bentصفا( اختبار الجمكس هف الرقكد )هع ثىْ الركبتٓف ى -2

 ( .222، 221:  11العضمية لهجهكعات عضٛت البطف )
اختبار قكة عضٛت الرجمٓف باستخداـ جٍاز الدٓىاهكهٓتر لقياس قكة العضٛت الهادة  -3

 Leg Lift Strength(11 :212 ،211. )لمرجمٓف 
ياس قكة العضٛت الهادة لق Back Lift Strength Testاختبار قكة عضٛت الظٍر  -4

 (. 212، 229: 11لمجذع )عضٛت الظٍر()
 (.325:324:11اختبار الكثب العهكدؼ هف الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجمٓف) -5
 (.328: 11اختبار رهْ كرة طبية ٚ بعد هسافة لقياس القدرة العضمية لمزراعٓٓف ) -6
قياس قكة كاتزاف عضٛت الجذع الهركزؼ لمجسـاختبار قكة ثبات الهركز)القكة الهركزية( ل -7

 (25 :26. ) 
 ( ث.2.21اختبار الهستكػ الرقهْ هقرب ٖقرب ) – 8

 عةلعة  الس مةرات المس خدم   ي البحث
 -(استهارات ٚستطٛع رأؼ الخبراء  حكؿ:3تـ تصهيـ )
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بتدريبات قكة ثبات ( هتر يهكف تىهٓتٍا 52تحدٓد أكثر الهككىات البدىية تأثٓراً فْ سباحة )  -
ْ العضٛت الخاصة الهؤثرة عمْ الطرؼ السفمْ كهىطقة الجذع كالطرؼ العمكؼ  الهركز كٌ

 هتر.. 52فْ سباحة 
 تحدٓد اٚختبارات البدىية تبعا لمعىاصر الهختارة. -
 هتر حرة قٓد البحث.  52تحدٓد الهستكػ الهٍارػ لدػ سباحة  -
 لمبرىاهج.أستهارة استطٛع رأؼ الخبراء حكؿ   -

 المعةم ت العلمع  ل خ بةرات  المس خدم   
 اكل،  حسة  ادؽ الخ بةرات 

لمتحقق هف صدؽ اٚختبارات البدىية كالهٍارية قاـ الباحث بحساب صدؽ الهقارىة الطرفية  
( طٛب هف طٛب الفرقة الثاىية بكمية التربية 8لٛختبارات قٓد الدراسة عمْ عٓىة قكاهٍا )

جاهعة الهىيا هف داخل هجتهع البحث كخارج حدكد عٓىة البحث اٖساسية كقد تـ تطبٓق الرياضية 
دىِ كها ٌك اٚختبارات البدىية كالهٍارية كذلؾ ٘ٓجاد دٚلة الفركؽ بٓف الربيعٓف اٖعمِ كاٖ

 (.  3هكضح فْ جدكؿ )
 (3ؾىٍٝ )

 رحٌجش جُرى٤ٗسولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جٍُذ٤غ جلأػ٠ِ ٝجٍُذ٤غ جلأو٠ٗ ُكٓحخ ٚىم جلانط

 4=2= 1ٕٕ ٓطٍ قٍز  59ٝجُٜٔح٣ٌس ُىٟ ْرحق٢  

 جلانطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جٍُذ٤غ جلأو٠ٗ جٍُذ٤غ جلأػ٠ِ

جُٔط١ْٞ  جُىلاُس ه٤ٔس )ش(

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 وجٍ 3.18 1.21 18.15 1.15 21.21 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 3.51 1.25 17.21 9.62 19.25 ػىو  ز ػٟلاش جُرطٖهٞ

 وجٍ 3.24 9.65 38.21 9.64 41.32 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 وجٍ 3.65 9.47 37.22 9.85 43.15 ًؿْ هٞز ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 3.17 9.65 74.22 9.417 76.14 ظ هٞز جًٍُُٔ

 وجٍ 3.21 9.54 29.24 9.36 31.15 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 3.15 9.32 6.54 9.24 6.88 ٓطٍ جًٌُجػ٤ٖهىٌز 

 وجٍ 3.78 9.32 4.88 9.32 6.58 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 وجٍ 3.62 9.57 62.58 9.47 51.62 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 1.541(= 8.81* قعم   ت( ال دكلع  ارد مس كى الدلل   
 بعٓف )اٖعمِ ك اٖدىِ( ( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف الر 3ٓتضح هف جدكؿ )      

( هتر حرة هها ٓدؿ عمِ قدرة 52فْ جهيع هتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ فْ سباحة )
 اٚختبارات الهقترحة عمِ التهٓٓز بٓف الهجهكعات كهف ثـ صدؽ ٌذي اٚختبارات.

 
 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
68 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

 عةرعة  عبةت الخ بةرات قند البحث   
 Testباحث طريقة تطبٓق اٚختبار كا عادة تطبيقً لمتحقق هف ثبات اٚختبارات استخدـ ال 
Retest  أياـ هف ىٍاية التطبٓق اٖكؿ كا عتبار بياىات الصدؽ كبياىات لمتطبٓق اٖكؿ لمثبات  4بعد

( سباحٓف هف العٓىة اٚستطٛعية لطٛب الفرقة الثاىية بكمية التربية 8كذلؾ عمْ عٓىة عددٌا )
ـ تـ إٓجاد هعاهٛ ت 2214 – 14/12 – 11/12هكافقاف الرياضية جاهعة الهىيا فْ ٓكهْ ال

 اٚرتباط بٓف التطبيقٓف باستخداـ طريقة سبٓرهاف .
 (4ؾىٍٝ )

 (8ٓؼحَٓ جلاٌضرح٠ ذ٤ٖ جُططر٤ن )جلأٍٝ ٝ جُػح٢ٗ( ُكٓحخ غرحش جلانطرحٌجش  )ٕ= 

 جلانطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُططر٤ن جُػح٢ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ
ٓؼحَٓ 

 جلاٌضرح٠
جُٔط١ْٞ  جُىلاُس

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 وجٍ 9.969 9.51 29.15 9.54 19.68 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 9.989 9.25 19.32 9.14 18.23 ػىو  هٞز ػٟلاش جُرطٖ

 وجٍ 9.981 9.32 49.25 9.32 39.76 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 وجٍ 9.939 9.47 49.99 9.81 49.18 ًْؿ هٞز ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 9.961 9.62 75.25 9.47 75.18 ظ هٞز جًٍُُٔ

 وجٍ 9.989 9.15 39.29 9.32 39.19 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 9.939 9.36 6.78 9.58 6.71 ٓطٍ هىٌز جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 9.979 9.58 6.14 9.47 6.11 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 وجٍ 9.939 9.21 54.31 9.62 55.32 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 8.141( = 8.81* قعم   ر( ال دكلع  ارد مس كى  
 كجكد ارتباط بٓف التطبيقٓف اٖكؿ كالثاىْ لٛختبارات ( 4ٓتضح هف جدكؿ )        

إلِ  9.12)قٓد البحث( هها ٓدؿ عمِ ثبات ٌذي اٚختبارات كقد تراكحت قيهة هعاهل اٚرتباط بٓف )
ْ هعاه2.981ٛ  ت ارتباط هقبكلة.( كٌ

 خطكات  رةن ال ررةمج   
 ال ررةمج المي رح 

بعد ا٘طػٛع عمػِ الكتػب العمهيػة الهتخصصػة كالبحػكث السػابقة كالهقػابٛت الشخصػية هػع 
العاهمٓف بالهجاؿ، قاـ الباحث بتحدٓد عضٛت الجزء الهركزؼ ككذلؾ العضٛت العاهمة فْ سػباحة 

( 52إلػػِ تحسػػٓف الهسػػتكػ الهٍػػارػ  كالرقهػػْ لسػػباحة ) ( هتػػر حػػرة كتػػـ تصػػهيـ برىػػاهج ٍٓػػدؼ52)
 كية عضٛت الجزء الهركزؼ لمجسـ. هتر حرة ، كذلؾ بإستخداـ تهريىات باٖدكات لتق

 اكل،  هدؼ ال ررةمج
 هتر حرة. 52اٚرتقاء بالهستكػ الهٍارػ كالرقهِ لسباحة 

 الفخذ(. -الظٍر -البطف-زيادة القكة العضمية لعضٛت الجزء الهركزؼ )الذراعٓف-
 زيادة ثبات عضٛت الجزء الهركزؼ هف خٛؿ استخداـ التهريىات عمِ الكرة السكيسرية.-
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 عةرعة،  اسس كضع ال ررةمج 
 اٌٚتهاـ با٘حهاء كا عداد الجسـ لمتدريب. -
 هىاسبة البرىاهج لمهرحمة السىية كالهستكػ الهٍارػ لقدرات عٓىة البحث.  -
إلػػِ الصػػعب كهػػف البسػػيط إلػػِ الهركػػب كهػػف الثبػػات إلػػِ  التػػدرج فػػْ التهريىػػات هػػف السػػٍل -

 الحركة. 
 هراعاة الفركؽ الفردية.  -
 هراعاة التىكع فْ البرىاهج كداخل الكحدات.  -

 ىاداد ال ررةمج  ي اكر ه ا كلع  
شتهل عمِ هآمِ :   قاـ الباحث بإعداد البرىاهج فْ صكرتً اٖكلية كا 

 ال يسعـ الزمري لل ررةمج - ا
 ( أسابيع بكاقع )كحدتٓف أسبكعياً(. 12: ) هدة البرىاهج
 ( فترات تحتكػ كل كحدة عمِ عدد هف التدريبات.3هقسهة إلِ  )

 ( كحدة. 22عدد الدركس: )
 ( دقيقة.92زهف الكحدة: )

 عةلعة،   امعـ ال ررةمج المي رح
 ( هراحل:3تـ تقسيـ البرىاهج إلِ )

 المرحل  ا كلت  
 لثبات الجزء الهركزؼ لمجسـ بأداء التهريىات فْ كضع الثبات.هحتكػ الكحدة: تهريىات أكلية -
 أسبكع. 2هدة الكحدة: -
 ( كحدة فْ اٖسبكع.2( كحدات بكاقع )4عدد الكحدات: )-
 ( ؽ92زهف الدرس )-

 المرحل  العةرع  
هحتكػ الكحدة: تهريىات هركبة لثبات الجزء الهركزؼ لمجسـ بأداء التهريىات فْ كضع ثبات هع -

 الذراعٓف كالرجمٓف.حركة 
 أسبكع. 4هدة الكحدة: -
 ( كحدة فْ اٖسبكع.2( كحدات بكاقع )8عدد كحدات: )-
 ( ؽ92زهف الدرس )-

 المرحل  العةلع  
 هحتكػ الكحدة: تهريىات أكلية كهركبة كأداء التهريىات فْ كضع الثبات كالحركة.-
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 أسبكع. 4هدة الكحدة: -
 كحدة فْ اٖسبكع.( 2( كحدات بكاقع )8عدد الكحدات: )-
 ( ؽ92زهف الدرس )-

 (1مر ق  كيظٍر البرىاهج فْ صكرتً الىٍائية فْ 
 الخطكات ال رينذع  للبحث

 الدراس  الس ط اع  
 ـ5/12/2214إلِ 3/12تـ إجراء الدراسة اٚستطٛعية فْ الفترة هف 

 كاس اد ت الدراس  
 البحث. التأكد هف صٛحية اٚختبارات كهدػ هٛئهتٍا لمعٓىة قٓد -1
 التأكد هف اٖجٍزة الهستخدهة كهدػ صٛحٓتٍا. -2
 التأكد هف صدؽ كثبات ا٘ختبارت )الهعاهٛت العمهية(. -3
 التعرؼ عمِ زهف أجراء التهريىات. -4

 اليعةسةت الي لع   
 18، 17/12تـ إجراء القياسات القبمية لهجهكعتْ البحث الضابطة كالتجريبية كذلؾ ٓكهْ 

قػػػػكة  -الػػػػكزف  -الطػػػػكؿ -القياسػػػػات كاٚختبػػػػارات قٓػػػػد البحػػػػث )السػػػػف كقػػػػد اشػػػػتهمت ـ.2214/  12/
قػكة ثبػات  -قػكة عضػٛت الػرجمٓف -قكة عضػٛت الظٍػر -قكة عضٛت البطف–عضٛت الذراعٓف 

 (.هتر حرة 52هستكػ اٖداء الهٍارػ لسباحة  -الجزء الهركزؼ 
  ط نق   رب  البحث ا سةسع  

 19/12، خػػٛؿ الفتػػرة هػػف يػػة الرياضػػية جاهعػػة الهىيػػابكميػػة التربتػػـ تطبٓػػق تجربػػة البحػػث كذلػػؾ 
 كذلؾ لهجهكعتْ عٓىة البحث كالتالْ: ـ22/12/2214إلِ 
ػػػِ تقػػػكـ بتىفٓػػػذ برىػػػاهج تهريىػػػات ثبػػػات الجػػػزء الهركػػػزؼ ثػػػـ أداء الجػػػزء - الهجهكعػػػة التجريبيػػػة كٌ

 الرئيسْ.
ػػِ تقػػكـ بتىفٓػػذ البرىػػاهج التقمٓػػدؼ لمكميػػة كالػػذؼ ي- يبات شػػتهل عمػػِ تػػدر الهجهكعػػة الضػػابطة كٌ

 هختمفة لمذراعٓف كالرجمٓف .
( ٓػػكـ أسػػبكعيا 2( كحػػدة كبكاقػػع )22( أسػػابيع ك)12كذلػػؾ لهػػدة شػػٍريف كىصػػف باجهػػالِ )

 ( لمهجهكعة الضابطة الخهيس، اٚثىٓف( لمهجهكعة التجريبية، ك)اٖربعاء، اٖحد)
 اليعةسةت البعدع  

ثة بإجراء القياس البعدػ لمهتغٓرات البدىية بعد اٚىتٍاء هف تطبٓق تجربة البحث قاهت الباح
 كفِ ىفس تكقٓت القياس القبمْ. ـ 2214 -24/12،  23ٓكـ 
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  -المعةل ةت ا حاةاع  المس خدم   
ا٘حصػػائْ لمحصػػكؿ عمػػْ الىتػػائج ا٘حصػػائية، كتػػـ  (SPSS 15.0)اسػػتخدهت الباحثػػة برىػػاهج 

 اٚستعاىة باٖسالٓب ا٘حصائية التالية:
 Arithmetic Meanلحسابْ.        الهتكسط ا -
 Standard Deviationاٚىحراؼ الهعيارؼ.    -
  Medianالكسيط.                              -
                      Skewnessهعاهل اٚلتكاء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientهعاهل اٚرتباط.   -

 ارض كمرةقب  الر ةاج 
  -اكل،  ارض الر ةاج  

 (5ؾىٍٝ )

ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ك٢ ٓٓطٟٞ ذؼٝ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝٓٓطٟٞ جلأوجء جٍُه٢ٔ 

 12ٕ= ٓؿٔٞػس جُركع جُطؿ٣ٍر٤س ٓطٍ قٍز  59ٝجُٜٔحٌٟ ُٓرحقس 

 جلانطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

  جُو٤حِ جُرؼىٟ جُو٤حِ جُور٢ِ
جُلٍٝم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

ٗٓرس 

 جُطكٖٓ

ه٤ٔس 

 )ش(

ٓٓطٟٞ 

 جُىلاُس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 وجٍ  4.15 %29.55 5.35 9.62 24.45 1.25 18.19 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 4.21 %36.98 5.42 9.25 29.44 9.98 15.92 ػىو  هٞز ػٟلاش جُرطٖ

 وجٍ 4.65 %27.34 19.34 9.21 48.15 9.81 37.81 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 وجٍ 4.85 %12.93 5.35 9.36 46.79 9.86 41.35 ًؿْ هٞز ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 4.32 %16.98 12.15 9.85 83.79 9.89 71.55 ظ هٞز جًٍُُٔ

 وجٍ 4.39 %15.27 4.53 9.32 34.18 9.47 29.65 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 4.47 %23.11 1.53 9.47 8.15 9.32 6.62 ٓطٍ هىٌز جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 4.14 %76.99 2.63 9.62 6.55 9.32 3.94 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 وجٍ 4.62 %12.65 6.28 9.24 49.62 9.25 55.94 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 5.018(=8.1* قعم   ت( ال دكلع  ارد مس كى الدلل   
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية 5قـ )ٓتضح هف جدكؿ ر 

كالبعدية فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ هجهكعة البحث التجريبية 
ِ اكبر هف قيهتٍا الجدكلية عىد 4.85إلِ   4.14حٓث تراكحت قيهة )ت( الجدكلية ها بٓف ) ( كٌ

 (.2.25هستكػ الدٚلة )
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 (6ؾىٍٝ )

ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼىٟ ك٢ ٓٓطٟٞ ذؼٝ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝٓٓطٟٞ جلأوجء جٍُه٢ٔ 

 12ٕ= قٍز ٓؿٔٞػس جُركع جُٟحذطس ٓطٍ 59ٝجُٜٔحٌٟ ُٓرحقس 

 جلانطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حِ جُرؼىٟ  جُو٤حِ جُور٢ِ
جُلٍٝم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

ٗٓرس 

 جُطكٖٓ

ه٤ٔس 

 )ش(

ٟٞ ٓٓط

 جُىلاُس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 وجٍ  2.98 %13.49 2.45 9.51 29.69 1.32 18.15 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ  2.58 %29.78 3.14 9.25 18.25 9.54 15.11 ػىو  هٞز ػٟلاش جُرطٖ

 وجٍ  2.65 %5.59 2.95 9.32 39.39 9.25 37.25 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 وجٍ  2.87 %6.24 2.58 9.25 43.99 9.69 41.32 ًؿْ هٞز ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ  2.59 %3.25 2.33 9.14 73.95 9.85 71.62 ظ هٞز جًٍُُٔ

 وجٍ  2.74 %6.74 1.97 9.32 31.17 9.47 29.29 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ  2.65 %7.93 9.47 9.47 7.15 9.32 6.68 ٓطٍ هىٌز جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ  2.47 %4.59 9.18 9.32 4.19 9.47 3.92 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 وجٍ  2.65 %4.83 2.58 9.14 53.32 9.62 55.99 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 5.018(=8.1* قعم   ت( ال دكلع  ارد مس كى الدلل   
لقياسات القبمية ( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات ا6ٓتضح هف جدكؿ رقـ )

( هتر هجهكعة 52كالبعدية فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ لسباحة )
ِ اكبر هف 2.98إلِ   2.47البحث الضابطة حٓث تراكحت قيهة )ت( الجدكلية ها بٓف ) ( كٌ

 (.2.25قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ الدٚلة )
 (7ؾىٍٝ )

 59ٖ جُرؼى٤٣ٖ ك٢ ٓٓطٟٞ ذؼٝ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس ٝٓٓطٟٞ جلأوجء جُٜٔحٌٟ ُٓرحقس ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤٤ْ

 12=2= 1ٕٕ قٍز ٓؿٔٞػط٢ جُركع جُطؿ٣ٍر٤س ٝجُٟحذطس ٓطٍ

 جلانطرحٌجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس جُٟحذطس  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 
ه٤ٔس 

 )ش(

ٓٓطٟٞ 

 جُىلاُس
جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

جُٔط١ْٞ 

 كٓحذ٢جُ

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

 وجٍ  3.11 9.51 29.69 9.62 24.45 ػىو  هٞز ػٟلاش جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 3.25 9.25 18.25 9.25 29.44 ػىو  هٞز ػٟلاش جُرطٖ

 وجٍ 3.54 9.32 39.39 9.21 48.15 ًؿْ هٞز ػٟلاش جُظٍٜ

 وجٍ 3.24 9.25 43.99 9.36 46.79 ًؿْ هٞز ػٟلاش جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 3.65 9.14 73.95 9.85 83.79 ظ هٞز جًٍُُٔ

 وجٍ 3.64 9.32 31.17 9.32 34.18 ْْ هىٌز جٍُؾ٤ِٖ

 وجٍ 3.48 9.47 7.15 9.47 8.15 ٓطٍ هىٌز جًٌُجػ٤ٖ

 وجٍ 3.32 9.32 4.19 9.62 6.55 وٌؾس  جُٔٓطٟٞ جُٜٔحٌٟ 

 وجٍ 3.45 9.14 53.32 9.24 49.62 ظ جُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ 

 1.746 (=8.1س كى الدلل   * قعم   ت( ال دكلع  ارد م
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات البعدية 7ٓتضح هف جدكؿ رقـ )

لدػ هجهكعتْ البحث التجريبية كالضابطة فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء 
الح ( كلص3.54إلِ  2.98( حرة حٓث تراكحت قيهة )ت( ها بٓف )52الهٍارػ لسباحة )

 الهجهكعة التجريبية  
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 عةرعة  مرةقب  الر ةاج 
( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية 5ٓتضح هف جدكؿ رقـ ) 

( هتر حرة 52كالبعدية فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ لسباحة )
ِ 4.85إلِ   4.14كلية ها بٓف )هجهكعة البحث التجريبية حٓث تراكحت قيهة )ت( الجد ( كٌ

 (.2.25اكبر هف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ الدٚلة )
كيعزك الباحث حدكث ٌذا التحسف إلْ التخطيط الجٓد لبرىاهج تدريبات قكة الهركز كتقىٓف 
اٖحهاؿ التدريبية بأسمكب عمهْ هىاسب لمهرحمة السىية كالتدريبية لعٓىة البحث ٚستخداـ تدريبات 

لكرة السكيسرية كاٖثقاؿ الخفيفة كجزء رئيسْ فْ تدريبات قكة الهركز بٍدؼ تىهية القكة العضمية، ا
حٓث راع الباحث التدريب بأحهاؿ هتدرجة أثىاء تطبٓق البرىاهج كذلؾ بتدريب الهجهكعات العضمية 

 الهختمفة كبخاصة عضٛت الجزء الهركزؼ. 
التدريبات الهستخدهة فْ الدراسة  كتدريبات كها ٓرجع الباحث ىتائج ٌذا البحث إلْ أف 

القكة العضمية كالقدرة كالتكازف كتدريبات قكة كثبات الهركز ساعدت عمْ تحسٓف هستكػ عىاصر 
المياقة البدىية لمقكة العضمية )لمذراعٓف، لمرجمٓف، لمظٍر، البطف(، كالقدرة العضمية )لمذراعٓف 

 كازف لمقدـ )اليهىِ كاليسرػ( .كالرجمٓف(، كاختبار قكة ثبات الهركز، الت
ـ الفكائد الىاتجة Allen (2222ك  Skip كيتفق ذلؾ هع كل هف آلٓف كسكٓب  ( عمْ أف أٌ

هف ههارسة تهريىات تقكية عضٛت الجزء الهركزؼ لمجسـ ٌْ زيادة الكفاءة الحركية أثىاء ههارسة 
ىتاج  قكة ٌائمة هف عضٛت الجزء الرياضة كاٖىشطة الٓكهية كزيادة ثبات كاستقرار الجسـ، كا 

 (. 41: 17الهركزؼ لمجسـ ككذلؾ العضٛت الهجاكرة)الكتف كالذراعٓف كالساقٓف( )
ـ( إلْ أف تدريبات 2227) خلن  ازن ,ـ(2228)  طةرؽ ا حكيؤكد عمْ ذلؾ كٛ هف  

ؼ قكة ثبات الهركز تعهل عمْ تقكية عضٛت الهركز كعمْ الىقل الكاهل لمقكة الىاتجة هف الطر 
السفمْ هف خٛؿ الجذع إلْ اٖطراؼ العميا كأحياىاً اٖداة الهحهكلة كبالتالْ فإف عدـ التدريب بٍذا 
الىكع هف التدريبات ٚ ٓؤدؼ إلْ ىقل الطاقة الحركية بشكل كاهل هف أسفل ٖعمِ كبالتالْ أداء 

 (.52:12( )18: 9رياضْ غٓر جٓد )
( إلْ أف عضٛت الهركز 2224)  Dave Schmitzكفْ ٌذا الصدد يشٓر دٓف شهٓتز 

القكية تقكـ بربط الطرؼ السفمْ بالطرؼ العمكؼ، با٘ضافة إلْ أف تدريب قكة الهركز يشتهل عمْ 
حٓث تؤدؼ تهريىاتً هف خٛؿ التركٓز عمْ   Multi-directionalحركات هتعددة اٚتجاٌات 

ة فْ تحسٓف قكة عضٛت هها ٓجعمٍا هف أفضل التدريبات الهستخده Single limbطرؼ كاحد 
 (25:19الهركز )هىتصف الجسـ(.)

كبذلؾ يككف قد تحقق الفرض اٖكؿ كالذؼ ٓىص عمِ تكجد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف 
هتكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة فػػْ هسػػتكػ بعػػض الهتغٓػػرات البدىيػػة كهسػػتكػ اٖداء الهٍػػارػ 

 لبحث التجريبية.هتر لدػ ىاشئْ السباحة هجهكعة ا 52فْ سباحة 
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( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحصائية بٓف هتكسطات القياسات القبمية 6ٓتضح هف جدكؿ رقـ )
( هتر حرة 52كالبعدية فْ هستكػ بعض الهتغٓرات البدىية كهستكػ اٖداء الهٍارػ لسباحة )

ِ 2.98إلِ   2.47هجهكعة البحث الضابطة حٓث تراكحت قيهة )ت( الجدكلية ها بٓف ) ( كٌ
 (.2.25بر هف قيهتٍا الجدكلية عىد هستكػ الدٚلة )اك

كيرجع الباحث ٌذي الىتائج إلِ التأثٓر اٚٓجابْ لمبرىاهج )التقمٓدؼ( لمهجهكعة الضابطة عمِ  
( هتر حرة ، كالذؼ يعتهد عمِ أسمكب الشرح كالىهكذج كيتضهف 52هستكػ اٖداء فْ سباحة )

ارة هع تصحيح اٖخطاء هها يسٍـ فْ تحسٓف هستكػ شرح اٖداء كتكضيح الىقاط التعميهية لمهٍ
 (هتر حرة.52اٖداء الهٍارػ كالرقهْ لسباحة )

كهػػػا يعػػػزك الباحػػػث أيضػػػاً ٌػػػذا التقػػػدـ لكفػػػاءة أفػػػراد الهجهكعػػػة الضػػػابطة حٓػػػث أف اٚىتظػػػاـ 
كاٚسػػتهرار فػػْ الههارسػػة با٘ضػػافة إلػػِ التىػػافس الهسػػتهر بػػٓف السػػباحٓف لتقػػديـ أفضػػل أداء بػػدىْ 

ثػري عمػِ تطػكير الىػكاحْ ٍارػ كاف لً أثر كبٓػر فػْ رفػع هسػتكػ القػدرات البدىيػة كالػذؼ أىعكػس أكه
 الهٍارية.

تكجػد فػركؽ ذات  كهف خٛؿ ها سبق ٓتضح أف الىتائج تحقق فرض الدراسػة كالػذؼ ٓػىص عمػِ
دٚلػػػة إحصػػػائية بػػػٓف هتكسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة كالبعديػػػة فػػػْ هسػػػتكػ بعػػػض الهتغٓػػػرات البدىيػػػة 

 هتر لدػ ىاشئْ السباحة هجهكعة البحث الضابطة . 52هستكػ اٖداء الهٍارػ فْ سباحة ك 
( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف هتكسػػطات القياسػػات البعديػػة 7ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )

لػػدػ هجهػػػكعتْ البحػػث التجريبيػػػة كالضػػابطة فػػػْ هسػػتكػ بعػػػض الهتغٓػػرات البدىيػػػة كهسػػػتكػ اٖداء 
( 3.54إلػػػِ  2.98( هتػػػر حػػػرة حٓػػػث تراكحػػػت قيهػػػة )ت( هػػػا بػػػٓف )52باحة )الهٍػػػارػ كالرقهػػػْ لسػػػ

 كلصالح الهجهكعة التجريبية.  
كيعػػزػ الباحػػث ىسػػػبة التحسػػف لصػػالح الهجهكعػػػة التجريبيػػة عػػف الهجهكعػػػة الضػػابطة إلػػػِ 
التهريىػػات الهقتػػرح لثبػػػات الجػػزع التػػػْ سػػاعدت عمػػػِ تقكيػػة ثبػػػات عضػػٛت الجػػػزء الهركػػزؼ كالتػػػْ 

ا أدت  ( هتر حرة.52اء الهٍارػ لسباحْ )إلِ تحسٓف هستكػ اٖد بدكرٌ
كها يشٓر الباحث إلِ أف ثبات الجزء الهركزؼ يعد هف العكاهل الٍاهة فػْ رياضػة السػباحة 
حٓث أف السباح الجٓد ٓجب أف يككف لديً عضٛت هركزية قكية تساعد عمِ زيػادة فاعميػة التكىيػؾ 

حػث ٌػذي الفػركؽ إلػِ أف البرىػاهج الهقتػرح لتىهيػة ثبػات الجػزء كالشكل العاـ لٗداء، كلػذلؾ ٓرجػع البا
 ( هتر حرة.52الهركزؼ لً تأثٓر آجابْ عمِ تحسٓف اٖداء الهٍارػ لسباحة )

ـ( إلػِ أف أداء التهريىػات لتىهيػة ثبػات 2222" ) Chaw,J.W.HAY بةك  ػكشكيؤكػد "
أدائٍػػا عمػِ سػػطح هسػػتقر  الجػزء الهركػػزؼ عمػِ سػػطح غٓػػر ثابػت هثػػل الكػرة السكيسػػرية أفضػػل هػف

 (23:18هها يساعد عمِ تىهية عىاصر المياقة البدىية.)
فػػػْ أف ( 5)ـ(2229اىتصػػػار عبػػػد العزيػػػز ) كتتفػػػق ٌػػػذي الىتػػػائج بكجػػػً عػػػاـ هػػػع هػػػا ذكػػػري "

استخداـ الكرة السكيسرية فْ أداء التهريىات عمٍٓا ٓؤدػ إلِ زيادة الهقاكهة عمِ العضػٛت العاهمػة 
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الظٍػػػر، كبالتػػػالْ زيػػػادة قػػػكة ثبػػػات العضػػػٛت الهحيطػػػة بٍػػػا هثػػػل عضػػػٛت هثػػػل عضػػػٛت الػػػبطف ك 
 الكتفٓف كالرجمٓف.

كيعزك الباحث ذلؾ إلْ أف تدريبات قكة ثبات الهركز أدت إلْ تحسف القكة كالقدرة لعضٛت      
الرجمٓف كالذراعٓف ككذلؾ عىصر التكازف حٓث أف ىجاح سباحة الزحف تتطمبا قدرة عضٛت 

راهْ سٛهة  ٓتهكف السباح هف استكهل الهسافات الهطمكبة كذلؾ ٓتفق هع كٛ هف الرجمٓف حتِ
 (.  6)ـ(2211عبد الحفيع )

تكجػد فػركؽ ذات  كهف خٛؿ ها سبق ٓتضح أف الىتائج تحقق فرض الدراسػة كالػذؼ ٓػىص عمػِ
 دٚلػػة إحصػػػائية بػػٓف هتكسػػػطْ القياسػػٓف البعػػػدٓف لػػػدػ هجهػػكعتْ البحػػػث التجريبيػػة كالضػػػابطة فػػػْ

هتػر لػدػ ىاشػئْ السػباحة  52هستكػ بعػض الهتغٓػرات البدىيػة كهسػتكػ اٖداء الهٍػارػ فػْ سػباحة 
 .هجهكعة البحث التجريبية

 الس ر ة ةت 
برىاهج تدريبات ثبات الجزء الهركزؼ أدػ إلِ تحسف فْ هستكػ قكة عضٛت الذراعٓف,  -1

( هتر 52احْ )قكة عضٛت البطف, قكة عضٛت الظٍر, قكة عضٛت الرجمٓف لدػ سب
 حرة.

برىاهج تدريبات ثبات الجزء الهركزؼ أدػ إلِ تحسف فْ هستكػ قكة الهركز لدػ سباحْ  -2
 ( هتر حرة. 52)

برىاهج تدريبات ثبات الجزء الهركزؼ أدػ إلِ تحسف فْ هستكػ القدرة العضمية لعضٛت  -3
 ( هتر حرة.52الذراعٓف كالقدرة العضمية لعضٛت الرجمٓف لدػ سباحْ )

هج تدريبات ثبات الجزء الهركزؼ أدػ إلِ تحسف فْ هستكػ اٖداء الهٍارػ كالرقهْ برىا -4
 ( هتر حرة.52لسباحْ )

 ال كاعةت 
 تطبٓق تهريىات ثبات الجزء الهركزؼ عمِ رياضات أخرػ. -1
 هٍارات أخرػ.تطبٓق تهريىات ثبات الجزء الهركزؼ عمِ  -2
عمػػِ عضػػٛت الجػػزء الهركػػزؼ التعػػرؼ عمػػِ تػػأثٓر بعػػض عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة اٖخػػرػ  -3

ا عمِ   .هستكػ اٖداء الهٍارػ كتأثٓرٌ
 استخداـ الكرة السكيسرية عىد أداء ا٘حهاء. -4
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 المرا ع
 اكل  المرا ع العربع   
ـ ( تػأثٓر تػدريبات القػكة الكظيفيػة عمػْ أيػض 2229احهد محمد القاضػْ كمحمد فتحػْ  البحػراكؼ ) -1

 13ـ فراشػة تحػت  122هسػتكؼ الرقهػْ لسػباحة البركتٓف كبعػض الهتغٓػرات البدىيػة كال
هػارس ، كميػة التربيػة  5 – 4، الهؤتهر العمهْ الدكلْ الثالث هػف  بحث هىشكرسىة ، 

 .الرياضية لمبىٓف ، جاهعة الزقازيق
تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػِ كثافػػة هعػػادف العظػػاـ  فاعميػػة ـ(2228أسػػاهة عبػػد الػػرحهف عمػػْ )-2

كالتػػكازف كهسػػتكػ أداء هٍػػارتْ الطعػػف كالكثبػػة السػػٍهية لىاشػػئ  كالقػػكة الههٓػػزة بالسػػرعة
، بحػػث هىشػػكر ، الهػػؤتهر قبػػل اٚكلهبيػػاد الػػدكلْ لعمػػكـ الٍىدسػػة الرياضػػية ،  الهبػػارزة

 جاهعة ىاىٓج ، الصٓف
 ، القاٌرة ، دار الفكر العربْ. 3( تعميـ السباحة ، ط1999أساهة كاهل راتب ) -3
الٓػػػػػد ، تصػػػػػهيـ برىػػػػػاهج لمتػػػػػدريب الػػػػػكظيفْ لٛعبػػػػػْ كػػػػػرة  ـ (2213اشػػػػػرؼ يحػػػػػْ شػػػػػحاتة )  -4

 .رسالة دكتكراي  غٓر هىشكرة ،  كمية التربية الرياضية ، جاهعة حمكاف
(   Jazz Danceـ( فاعميػػػػة برىػػػػاهج لمجػػػػاز ) 2229اىتصػػػػار عبػػػػد العزيػػػػز حمهػػػػْ ) -5

كالتػػػػػدريبات الكظيفيػػػػػة التكاهميػػػػػة عمػػػػػْ بعػػػػػػض الهتغٓػػػػػرات البدٓىػػػػػة الخاصػػػػػة كهسػػػػػػتكؼ 
اء بعػػػػػػض الحركػػػػػػات فػػػػػػْ الػػػػػػرقص الحػػػػػػدٓث ، بحػػػػػػث  هىشػػػػػػكر ، الهػػػػػػؤتهر العمهػػػػػػْ أد

 .الدكلْ الثالث ، الهجمد الرابع ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة الزقازيق
ـ( برىػػػػاهج تػػػػدريبْ هقتػػػػرح لمقػػػػكة الكظيفيػػػػة لتحسػػػػٓف بعػػػػض 2211راهػػػػْ سػػػػٛهة عبػػػػد الحفػػػػيع ) -6

، جاهعػة رسػالة هاجسػتٓر غٓػر هىشػكرة ،  الهتغٓرات البدىية  كالهٍارية لىاشئ كػرة القػدـ
 حمكف .

يـ  )رض -7 كػ ـ( فاعمية تدريبات القكة الكظيفية عمِ قػكة عضػٛت الهركػػػز  كالقػ2229ا محمد إبراٌ
رسػالة ة ك عٛقتٍهػا بهسػتكػ اٖداء الهٍػارػ فػْ سػباحة الزحػف عمػِ الظٍػر ، الهحرك

 زقازيق . ، كمية التربية الرياضية لمبىات ، جاهعة ال هاجستٓر
ـ( : الهكسكعة العمهيػة لرياضػة السػباحة، هطػابع العػاهرؼ عهػاف، 2223سهٓر عبد الله رزؽ )  -8

 اٖردف.
ـ( فاعميػػػة تػػػدريبات القػػػكة الكظيفيػػػة عمػػػِ بعػػػض الهتغٓػػػرات 2228طػػػارؽ صػػػٛح الػػػدٓف سػػػٓد )  -9

ٓف (، البدىيػػػػة كالهٍاريػػػػة كالدٓىاهيكيػػػػة كعٛقتٍػػػػا بهسػػػػتكػ أداء ٚعبػػػػْ كػػػػرة الٓػػػػد ) ىاشػػػػئ
 الهجمة الدكلية لعمكـ الحركة كالرياضة، جاهعة سكفيا، بمغاريا 
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 السػكبر أكسػٓد ٖىػزيـ الجٓىْ التعبٓر عمِ الكظيفية القكة تدريبات فاعمية : هحهكد خمٓل عزة -12
 ، القاٌرة ، الدكرة العربية هؤتهر ، حرة ـ 822 سباحة كزهف البدىية الهتغٓرات كبعض
 . ـ 2227

، الطبعػة  التػدريب الرياضػْ ) ىظريػات كتطبيقػات ( ـ ( 2223)  ٓف عبػد الخػالق عصاـ الد -11
 . 11لمىشر كالتكزيع ، ط 

 ، دار الهعارؼ, القاٌرة 6ـ( تدريب السباحة ، ط1998عمِ ذكِ محمد, أساهة كاهل راتب ) -12
 .بْ, القاٌرةالعر  الفكر دار .إىقاذ( تدريب، تعميـ، تكىيؾ، ـ( السباحة)2222عمِ زكْ محمد ) -13
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