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  تأثير بعض تدريبات القوة العضلية علي المستوي 
  الرقمي لسباحي الزعانف

  
   

 

– 

 ملخص البحث

باحي التعرف على تأثیر تدریبات القوة العضلیة لمنطقة الجذع على المستوى الرقمى لسیھدف البحث إلى 

وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي وذلك باستخدام مجموعتین احدھما تجریبیة والاخرى ضابطة  مع اجراء ، الزعانف 

) ٢٠(القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین وقد تم اختیار عینة البحث والدراسة بالطریقة العمدیة من نادى المنصورة 

لاتحاد المصري وكانت أھم النتائج أن البرنامج التدریبي المقترح لھ تأثیرا  سنھ من المسجلین في ا١٢-١٠سباحا من 

ایجابیا في تطویر القوة العضلیة للجذع  كما أن البرنامج التدریبي المقترح اثر تأثیرا ایجابیا في تطویر وتحسین المستوى 

المجموعة الضابطة في القوة العضلیة كما أظھرت النتائج تفوقت المجموعة التجریبیة على ، الرقمي لسباحة الزعانف 

 .قید البحث وكذللك في المستوى الرقمي لسباحة الزعانف



  
  
 
 
  

 
 

 

  :  المقدمة ومشكلة البحـث 
یسعى التدریب الریاضى إلى تطویر وتوجیѧھ القѧوة    
البدنیة والفنیة للفرد الریاضى نحو تحقیق أعلى مستوى   
ممكѧѧن ، حیѧѧث أن التطѧѧور العلمѧѧى والتكنولѧѧوجى أضѧѧاف      

راً من الأسالیب الخاصة التى یمكن الاستفادة منھا فى كثی
ومѧن أھѧم ھѧذه الأسѧالیب     ، تحسین فعالیة عملیة التѧدریب   

الحدیثة ھو استخدام تدریبات القوة العضلیةلتنمیة بعѧض    
حیѧѧѧѧث أن الإعѧѧѧѧداد البѧѧѧѧدنى   ، القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الحاصѧѧѧѧة  

للسباحینأصبح من الموضوعات الھامة التي تشغل أذھان 
ین و المھتمѧѧین بریاضѧѧة الѧѧسباحة فѧѧي أنحѧѧاء      كѧѧل العѧѧامل 

العѧѧѧالم وذلѧѧѧك بھѧѧѧدف تحطѧѧѧیم الأرقѧѧѧام القیاسѧѧѧیة لمختلѧѧѧف   
مѧѧسابقات الѧѧسباحة و قѧѧد ادى ھѧѧذا الاھتمѧѧام المتزایѧѧد إلѧѧى   
توجیھ أسالیب البحث العلمي لتحلیل الكثیѧر مѧن مѧشكلات      
الأداء الفنیѧالتي تقѧف فѧѧي سѧبیل تحقیѧѧق ذلѧك ، و محاولѧѧة     

   ѧѧول وصѧѧسب الحلѧѧاد انѧѧة   إیجѧѧات العلمیѧѧع النظریѧѧولا لوض
الحدیثة التي تѧضمن أداء متمیѧز للѧسباحین الناشѧئین فѧي          

  .المستقبل

ان ) م٢٠٠٠(ویѧѧرى محمѧѧد مѧѧصطفى عبѧѧد الحѧѧافظ   
عدم كفایة القوة العضلیة یوثر سѧلبا علѧى مѧستوى اتقѧان      
وتطѧѧѧویر الاداء المھѧѧѧارى فѧѧѧي الѧѧѧسباحة حیѧѧѧث ان جѧѧѧسم     

ى الناتجѧة  السباح یتحرك للأمام عن طریق محѧصلة القѧو         
عن حركѧات الѧذراعین وضѧربات الѧرجلین متخѧذا الوضѧع           
الأفقѧѧѧي داخѧѧѧل المѧѧѧاء لѧѧѧذلك فѧѧѧان اداء المھѧѧѧارات الخاصѧѧѧة  

: ١١(بالѧѧسباحة یتطلѧѧب حѧѧد اقѧѧصى مѧѧن القѧѧوة العѧѧضلیة     
١٤(  

إلѧѧѧى أن التѧѧѧدریب  ) م٢٠٠٥(ویѧѧѧشیر محمѧѧѧد القѧѧѧط   
الأرضي باستخدام المقاومات ھѧام جѧدا لѧسباحي الѧسرعة         

ت الاخѧѧѧرى مѧѧѧن الѧѧѧسباحین ، فѧѧѧسباحي    بالمقارنѧѧѧة بالفئѧѧѧا 
الѧѧسرعة یحتѧѧاجون إلѧѧѧى زیѧѧادة قѧѧѧوة عѧѧضلاتھم لان ذلѧѧѧك     
سوف یساعدھم على زیادة سѧرعة الѧسباحة ،وعلѧى ذلѧك       
فھѧѧم فѧѧي حاجѧѧة إلѧѧى الخѧѧضوع لبرنѧѧامج تѧѧدریب مقاومѧѧة       
مخصѧѧѧصة لتحѧѧѧسین حجѧѧѧم عѧѧѧضلاتھم وقوتھѧѧѧا وخاصѧѧѧة      

المجموعѧѧات العѧѧضلیة التѧѧي تѧѧستخدم فѧѧي أداء سѧѧباحتھم      
  )١٤٩: ٩.( الرئیسیة

ویѧѧѧѧذكر ابѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح و حѧѧѧѧازم سѧѧѧѧالم       
ان فاعلیѧѧة الاداء فѧѧѧي الѧѧѧسباحة تتطلѧѧѧب اثنѧѧѧاء  ) م٢٠١١(

مرحلة الدفع التركیز على العѧضلات الكبیѧرة للجѧذع اكثѧر          
مѧѧن العѧѧضلات الѧѧصغیرة للѧѧذراع والیѧѧد حیѧѧث ان عѧѧضلات    
الجذع الكبیرة تمѧد الجѧسم جیѧدا بالѧدم نظѧرا لكبѧر حجمھѧا          

  )٥١: ١.(نھاتسطیع تحمل تكرار حمل الاداءنسبیا حیث أ

 Tiana, W.,et, alوتѧشیر تیانѧا ویѧس وأخѧرون     
إلى أن تدریبات القѧوة العѧضلیةتعد مѧن الطѧرق            ) ٢٠١٠(

المتداولة فى تحسین اللیاقة العضلیة بѧصورة أفѧضل مѧن           
التѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧة بمѧѧѧا تتѧѧѧضمنھ مѧѧѧن تѧѧѧدریبات القѧѧѧوة    

   .)١٤. (والسرعة والتوازن والتوافق 

تѧѧدریبات ) ٢٠٠٤( ,.Fabio, Cویعѧѧرف فѧѧابیو 
القوة الوظیفیة بأنھا مزیج من تѧدریبات القѧوة وتѧدریبات     
التѧѧѧوازن یؤدیѧѧѧا فѧѧѧي توقیѧѧѧت واحѧѧѧد ، كمѧѧѧا أنھѧѧѧا متكاملѧѧѧة    

  )٨).(أفقى ، سھمى ، رأسى(ومتعددة المستویات 

أن تدریبات القوة ) ١٩٩٥ (,.Vom, Hویذكر فوم
اخѧتلاف مѧستویاتھم   الوظیفیة تناسب جمیѧع الأفѧراد علѧى       

التدریبیѧѧѧة وتھѧѧѧدف إلѧѧѧى تحѧѧѧسین العلاقѧѧѧة بѧѧѧین العѧѧѧضلات  
  )١٦. (والنظام العصبي 

 Tiana, W.,et, alوتوضѧѧح تیانѧѧا وأخѧѧرون    
أنھ من خلال البرامج التقلیدیة یتم زیادة القѧوة     ) ٢٠١٠(

العضلیة لمجموعة عضلیة بدون التدریب علѧى الحركѧات     
اضیة بینما التدریبات   المشابھة للأداء الفنى للمھارة الری    

الوظیفیѧѧѧѧة تѧѧѧѧشتمل علѧѧѧѧى نѧѧѧѧشاط العدیѧѧѧѧد مѧѧѧѧن المفاصѧѧѧѧل    
والعضلات للطرف العلوى والسفلى من الجѧسم أثنѧاء كѧل         
حركѧѧة فѧѧى التѧѧدریب ، كمѧѧا أنھѧѧا تѧѧستخدم كخیѧѧارات بدیلѧѧة    
ضمن طѧرق التѧدریب للمѧساعدة فѧى تحѧسین الأداء الفنѧى         

ناسѧبة  للناشئین بالمقارنة بالتدریبات التقلیدیة كما أنھا م       
لكل الأعمار وكذلك تساھم فى تحسین كل القدرات البدنیة 
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للریاضѧѧѧین ، حیѧѧѧث أنھѧѧѧا تزیѧѧѧد وتعѧѧѧزز مѧѧѧن تحمѧѧѧل القѧѧѧوة  
العضلیة والتوازن الحركى والرشاقة أثناء تطبیق برامج        
التدریب حیث أنھا تؤدى علѧى عѧضلات ومفاصѧل متعѧددة      

  )١٤.(للجسم وذلك أثناء المدى الحركى الكامل للمفاصل

 ,Wallace, BJ.,et والاسي وأخرون  ویوضح 
al)ة          ) ٢٠٠٦ѧة خاصѧضلیةلھا مكانѧأن تدریبات القوة الع

فى العدید من برامج تدریب القوة  لما لھا من تأثیر فعال      
على الأداء الفنى ومن الممكن أدائھا ودمجھا فى التدریب 
على طول المدى الحركي بھدف إصѧلاح وتحѧسین العدیѧد           

  )١٧(. من الحركات الریاضیة 

ویرى الباحث مѧن خѧلال خبراتѧھ العلمیѧة مѧن خѧلال        
عملھ كمدرس بقسم التدریب الریاضى و كمدرب للسباحة 
بنѧادى الحѧوار الریاضѧѧي وكѧذلك بعѧد الإطѧѧلاع علѧى شѧѧبكة      
المعلومѧѧѧѧات الدولیѧѧѧѧة أن ھنѧѧѧѧاك إھمѧѧѧѧال فѧѧѧѧى التѧѧѧѧدریبات      
التخصѧѧѧصیة الوظیفیѧѧѧة لعѧѧѧضلات الجѧѧѧذع حیѧѧѧث تمѧѧѧارس     

م تمѧѧارین تكѧѧویر الѧѧبطن تمѧارین عѧѧضلات الجѧѧذع باسѧتخدا  
،أو تمارین الجلѧوس ورفѧع الجѧسم إلѧى أعلѧى فقѧط بѧدون            

ومѧѧن خѧѧلال المقابلѧѧة ، البحѧѧث فѧѧي قѧѧدرة الجѧѧذع الوظیفیѧѧة  
الشخѧѧѧصیة لѧѧѧبعض مѧѧѧدربي الѧѧѧسباحة للناشѧѧѧئین واطѧѧѧلاع    
الباحث على البرامج التدریبیة المختلفѧة لناشѧئ الѧسباحة      

قѧة الجѧذع   تبین لھ أنھا تفتقر الى التدریبات الخاصة بمنط 
  .والاعتماد على التدریب المائي بصورة أساسیة 

ولذا فإن ھذا البحѧث یعتبѧر محاولѧة علمیѧة لتطѧویر          
وتوجیѧѧھ تѧѧدریبات القѧѧѧوة العѧѧضلیةلمنطقة الجѧѧذع بھѧѧѧدف     

  .الارتقاء بالمستوى الرقمي لناشئي سباحة الزعانف

  :هدف البحث
لمنطقѧة   التعرف على تأثیر تدریبات القوة العѧضلیة   

ѧѧѧѧѧذع علѧѧѧѧѧانف الجѧѧѧѧѧسباحي الزعѧѧѧѧѧى لѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧى الم  
  :من خلال 

 التعرف علѧى تѧأثیر تѧدریبات القѧوة العѧضلیة لمنطقѧة         - ١
الجذع على قوة عѧضلات الجѧذع للناشѧئین لѧسباحي          

  الزعانف

 التعرف علѧى تѧأثیر تѧدریبات القѧوة العѧضلیة لمنطقѧة         - ٢
الجѧѧذع علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧى للناشѧѧئین لѧѧسباحي     

  الزعانف

  :فروض البحث
تدریبات القوة العضلیة لمنطقѧة الجѧذع إیجابیѧا     تؤثر  – ١

علѧѧѧى قѧѧѧوة عѧѧѧضلات الجѧѧѧذع للناشѧѧѧئین لѧѧѧسباحي      
  الزعانف

 تدریبات القوة العѧضلیة لمنطقѧة الجѧذع إیجابیѧا      تؤثر   - ٢
علѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧى للناشѧѧѧѧѧئین لѧѧѧѧѧسباحي    

  .الزعانف

  .إجراءات البحث
  :مـنهج البحـث

     ѧة   استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتѧھ لطبیع
البحѧѧѧث وذلѧѧѧك باسѧѧѧتخدام مجمѧѧѧوعتین احѧѧѧدھما تجریبیѧѧѧة     
والاخرى ضѧابطة  مѧع اجѧراء القیاسѧات القبلیѧة والبعدیѧة          

  .للمجموعتین

 :عينه البحث 

قام الباحث باختیار عینة البحث والدراسة بالطریقة 
 ١٢-١٠سѧباحا مѧѧن  ) ٢٠(العمدیѧة مѧن نѧѧادى المنѧصورة    

  تѧѧم تقѧѧѧسیم  سѧѧنھ مѧѧن المѧѧسجلین فѧѧي الاتحѧѧاد المѧѧصري و      
 ١٠عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث الѧѧѧѧى مجمѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما ضѧѧѧѧابطة   

سѧѧباحین وتѧѧم تطبیѧѧق البرنѧѧامج المتبѧѧع علیھѧѧا والأخѧѧرى      
  العضلیة  سباحین وتم تطبیق تدریبات القوة١٠تجریبیة 

  .علیھا

  :تجانس وتكافؤ عينة البحث 
   بѧѧѧѧѧѧѧѧإجراء التجѧѧѧѧѧѧѧѧانس والتكѧѧѧѧѧѧѧѧافؤ الباحѧѧѧѧѧѧѧѧثقѧѧѧѧѧѧѧѧام 

فѧѧѧѧي )  الѧѧѧѧضابطة-التجریبیѧѧѧѧة (بѧѧѧѧین مجمѧѧѧѧوعتي البحѧѧѧѧث 
المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث كمѧѧѧا ھѧѧѧو موضѧѧѧح بالجѧѧѧدول رقѧѧѧم   

)٣(،)٢: (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  ) ٢(جدول رقم 
  )     قيد البحث( تجانس عينة البحث في الاختبارات 

   )٢٠= ن  (

   


 
 



 
 

 ٠٫٥٣٢- ٠٫٣٧ ١١٫٦ ١١٫٥١ سنھ السن ١

 ٠٫١- ٦٫١٦١ ١٦٢ ١٦٢٫٨ سم لالطو ٢

 ٠٫٦٣٢- ١٫٦٥٤ ٤٨٫٢ ٤٧٫٧٩ كجم الوزن ٣

 ٠٫٧٢٧ ٠٫٥٢٢ ٣٫٩ ٣٫٩٨ سنھ العمر التدریبي ٤

 ٠٫٦٢٢ ١٫٨٧ ٢٦٫٠٥ ٢٥٫٩٨ كجم قوة القبضة للید المفضلة  ٥

 ٠٫٥٩٣- ٠٫٤٢٢ ١٢٫٥ ١٢٫٣٩ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٦

 ٠٫١٠١ ٠٫٣٧١ ٧٫٥٥ ٧٫٥٩ كجم اه المدمرونة العمود الفقري في اتج ٧

 ٠٫٠٥٢ ٠٫٤١٢ ٢١٫٨ ٢١٫٩١ عدد القوة العضلیة للظھر ٨

 ٠٫٠٩٦- ١٫١ ٢٢٫٠٥ ٢١٫٩٨ عدد القوة العضلیة للبطن ٩

 ٠٫٨٦٧ ٠٫٧٧٦ ٤٠٫٨ ٤١٫٠٣ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي ١٠

أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملات   ) ٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

    ѧة التجریبیѧث      الالتواء للمجموعѧد البحѧرات قیѧي المتغیѧة ف

، وللمجموعѧѧѧѧة  ) ٠٫٣١٢، ١٫١٢-(تراوحѧѧѧѧت مѧѧѧѧا بѧѧѧѧین   

وأن ھذه القیم قد ) ٠٫٧١٥ ، ٠٫٤١٥-(الضابطة ما بین   

 ممѧѧا یѧѧشیر إلѧѧى إعتدالیѧѧة    ٣+  ،  ٣-انحѧѧصرت مѧѧا بѧѧین   

توزیع قیم المتغیرات للمجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة       

  .والمتغیرات قید البحث 

   )٣(جدول رقم 
  )      قيد البحث( عينة البحث في الاختبارات  تكافؤ

   )١٠ = ٢ن  = ١ن ( 
  

  










 



 


 


 


 



 


 

 ١٫١٤٤ ٠٫٩ ١٫٦٧١ ٢٥٫٥٣ ٢٫٠٣٦ ٢٦٫٤٣ كجم مفضلة قوة القبضة للید ال ١

 ١٫٣٤٢- ٠٫٢٥- ٠٫٤٠٧ ١٢٫٥١ ٠٫٤٢ ١٢٫٢٦ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ١٫٢١٥ ٠٫١٨ ٠٫٣٢ ٧٫٥ ٠٫٤١٣ ٧٫٦٨ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ١٫٣٨٥ ٠٫١٢ ٠٫٤٠٩ ٢١٫٨٥ ٠٫٤٢٧ ٢١٫٩٧ عدد القوة العضلیة للظھر ٤

 ١٫١٦٨ ٠٫٤٩ ١٫٢٤١ ٢١٫٧٣ ٠٫٩٣٨ ٢٢٫٢٢ عدد القوة العضلیة للبطن ٥

 ١٫١٨٧ ٠٫٣٢ ٠٫٧٠٦ ٤٠٫٨٧ ٠٫٨٤٦ ٤١٫١٩ الثانیة المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة 
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) ت(أن جمیѧѧѧѧѧع ق یѧѧѧѧѧم  ) ٣(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول   

ین المحѧѧسوبة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث بѧѧین المجمѧѧوعت  

صѧѧѧѧفر، (التجریبیѧѧѧѧة والѧѧѧѧضابطة قѧѧѧѧد تراوحѧѧѧѧت مѧѧѧѧا بѧѧѧѧین   

الجدولیѧѧѧѧѧة عنѧѧѧѧѧد ) ت(وھѧѧѧѧى أقѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة   ) ١٫٩٣٤

  وھѧذا یѧشیر إلѧى       ٢٫٢٠١والتي بلغѧت      ) ٠٫٠٥(مستوى

  .تكافؤ مجموعتي البحث 

  .وسائل جمــع البيانات

 المقابلة الشخصية  - 

قام الباحث بعمل المقابلات الشخصیة اللازمة مع 

لتدریس المتخصصین وذلك بھدف السادة أعضاء ھیئة ا

  .التعرف على أھم الإجراءات اللازمة للبحث 

  )١(الإستبيان مرفق  - 

قѧام الباحѧѧث بعمѧل اسѧѧتمارة اسѧتطلاع رأي الخبѧѧراء    

لتحدیѧѧѧد أھѧѧѧم التمرینѧѧѧات التѧѧѧي تعمѧѧѧل علѧѧѧى تطѧѧѧویر القѧѧѧوة  

العѧѧѧѧضلیة للعѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧة لمنطقѧѧѧѧة الجѧѧѧѧذع لتحѧѧѧѧسین   

سباحة زعѧانف   م زعانف لناشئي الѧ    ٥٠المستوى الرقمي   

  ) سنة١٢ -١١(سن 

الإختبارات البدنیة وإختبار المستوى الرقمي مرفق  -

)٢( 

  قوة القبضة للید المفضلة  -

  مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني -

  مرونة العمود الفقري في اتجاه المد -

  القوة العضلیة للظھر -

  القوة العضلیة للبطن -

  المستوى الرقمي  -

  الدراسة الأساسية 

 ѧѧام الباحѧѧرح    قѧѧدریبي المقتѧѧامج التѧѧق البرنѧѧث بتطبی

باستخدام تدریبات القوة العѧضلیةللجذع علѧي المجموعѧة          

التجریبیة في بدایة فترة الإعداد الخاص لمدة ثلاثة أشھر 

  . وحدات تدریبیة في الأسبوع ٣بواقع 

  :خطوات بناء البرنامج التدريبي

 أسѧبوع  ١٢یتكون البرنامج التدریبي المقترح مѧن      

وذلѧك فѧي مرحلѧة    . ث وحدات تدریبیѧة أسѧبوعیة    بواقع ثلا 

  الاعداد العام ومرحلة الاعداد الخاص

  التوزيع الزمنى للبرنامج

  التوزیع الزمنى للبرنامج)٤(جدول 
 الزمن المحتوى م
  أسبوع١٢ عدد أسابیع البرنامج ١
  وحدات٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع ٢
 ق٩٠ زمن الوحدة التدریبیة ٣
 وحده٣٦ = ٣×١٢ إجمالي الوحدات ٤
 ساعھ٥٤=ق٣٢٤٠=٣٦×ق ٩٠ إجمالي زمن الوحدات التدریبیة ٥

قѧѧام الباحѧѧث بعمѧѧل ضѧѧبط لمتغیѧѧرات البحѧѧث وذلѧѧك      

بتوحید ھذه المتغیرات التѧي یѧرى الباحѧث أنھѧا قѧد تѧؤثر            

علѧѧѧѧي نتѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧث لكѧѧѧѧل مѧѧѧѧن المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة  

وع وزمن كل عدد الوحدات التدریبیة في الأسب(والضابطة 

وحѧѧѧѧدة وأیѧѧѧѧضا زمѧѧѧѧن فتѧѧѧѧرة الإحمѧѧѧѧاء والختѧѧѧѧام للوحѧѧѧѧدات  



  
  
 
 
  

 
 

 

، وكان )٣(التدریبیة والتدریبات التي تؤدى فیھما مرفق

  )  دقائق١٠ دقائق وزمن الختام ١٥زمن الإحماء 

واتفقѧѧѧѧѧѧت المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة والمجموعѧѧѧѧѧѧة  

الضابطة في زمن الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیѧة         

قѧѧѧة وفیѧѧѧھ تѧѧѧؤدي المجموعѧѧѧة     دقی٥٠:٤٠ویتѧѧѧراوح بѧѧѧین  

الѧѧѧضابطة البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي البѧѧѧدني المعتѧѧѧاد، وتѧѧѧؤدي      

المجموعѧة التجریبیѧة البرنѧامج التѧدریبي البѧدني المقتѧرح       

  ).٤(مرفق 

   ) ٥( جدول 

  تشكيل حمل التدريب للبرنامج التدريبي
 

  
  

 

 ث٢٠ ١٢ ٣ %٦٠:٥٥ الاول

 ث٢٠ ١٢ ٣ %٦٥:٦٠ الثاني

 ث٢٥ ١٢ ٣ %٧٠:٦٥ الثالث

 ث٢٥ ١٢ ٣ %٧٠ الرابع

 ث٣٠ ١٢ ٣ %٧٥:٦٥ الخامس

 ث٣٠ ١٠ ٣ %٨٠:٧٥ السادس

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٠ السابع

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٥:٨٠ الثامن

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٥ التاسع

 ث٤٠ ١٠ ٣ %٩٠:٨٥ العاشر

 ث٤٠ ٨ ٣ %٩٥:٩٠ الحادي عشر

 ث٤٠ ٨ ٢ %٩٥ الثاني عشر

  )ثانیة(ث )               تكرار(             ت )  مجموعة(مج 

  مجالات البحث
تѧѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات الخاصѧѧѧة بالاختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة   -

والمھاریѧѧѧة وتطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي المقتѧѧѧرح      

  .بحمام السباحة بنادي المنصورة

-٢٥تم إجراء الدراسة الاسѧتطلاعیة الاولѧى بتѧاریخ      -
  .م٢٧/٨/٢٠١٨

-١سѧѧتطلاعیة الثانیѧѧة بتѧѧاریخ  تѧѧم إجѧѧراء الدراسѧѧة الا -
  .م٢/٩/٢٠١٨

تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي للاختبѧѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧѧة    -
  .١٢/٩/٢٠١٨-١٠والمھاریھ بتاریخ 

وحتѧى  ١٥/٩/٢٠١٨تم تطبیق البحث في الفترة من         -

١٥/١٢/٢٠١٨  

  .١٧/١٢/٢٠١٨تم إجراء القیاس البعدي من  -

  .الدراسات الاستطلاعية
  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

الباحѧѧث بѧѧإجراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة الاولѧѧى   قѧѧام 
م على عینة مكونة مѧن  ٢٧/٨/٢٠١٨-٢٥في الفترة من   
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سѧѧѧنة مѧѧѧن  ١٢-١٠ سѧѧѧباحین تتѧѧѧراوح أعمѧѧѧارھم مѧѧѧن   ١٠
مجتمع البحث ومѧن خѧارج عینѧة البحѧث الاساسѧیة وكѧان              
ھѧѧدف ھѧѧذه الدراسѧѧة ھѧѧو التأكѧѧد مѧѧن الأجھѧѧزة المѧѧستخدمة   

 المѧستخدمة  ومدى صلاحیتھا وقد تبین صلاحیة الأجھѧزة  
  .فى القیاس والتدریب 

  :الدراسة الاستطلاعية الثانية 
قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة الثانیѧѧة   

 سѧباحین مѧن نѧادي جزیѧرة الѧورد      ١٠علي عینѧة قوامھѧا      
ومѧن مرحلѧة سѧنیة أعلѧي مѧن مرحلѧة عینѧة البحѧث وھѧѧي         

-١سѧѧѧѧѧنھ فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن ) ١٤ : ١٣( مرحلѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن  
 التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي المعѧѧѧѧاملات  م وذلѧѧѧѧك بھѧѧѧѧدف٢/٩/٢٠١٨

العلمیѧѧѧѧة للاختبѧѧѧѧارات قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث وقѧѧѧѧد تبѧѧѧѧین ملائمѧѧѧѧة      
  .الإختبارات لعینة البحث 

  :المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث 
  :معامل الصدق 

  ) صѧѧѧدق التمѧѧѧایز  ( تѧѧѧم حѧѧѧساب صѧѧѧدق الاختبѧѧѧارات  
مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق الاختبѧѧار علѧѧى مجمѧѧوعتین مجموعѧѧة       

  دراسѧѧѧѧة الاسѧѧѧѧتطلاعیة  عینѧѧѧѧة ال) سѧѧѧѧباحین ١٠( ممیѧѧѧѧزة 
عینѧѧѧة ) سѧѧѧباحین ١٠( الثانیѧѧѧة ومجموعѧѧѧة غیѧѧѧر ممیѧѧѧزة  

الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة الأولѧѧى كمѧѧا ھѧѧو موضѧѧح بالجѧѧدول   

  ).٧( رقم 

  دلالة الفروق بين متوسطات قياسات اموعتين المميزة ) ٧(جدول 
  ث              والغير مميزة في المتغيرات قيد البح

   )١٠= ن ( 
  

 
 

 










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٢٧٧ ٠٫٩٤ ١٫٦١٧ ٢٧٫٠٧ ١٫٧٨٢ ٢٦٫١٣ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٤٫٨١١ ٠٫٧٢ ٠٫٢٢١ ١٢٫٧٣ ٠٫٤٨٤ ١٢٫٠١ الكجم جاه الثنيقوة العمود الفقریفي ات ٢

 ٤٫٤٤٩ ٠٫٨٥ ٠٫٢٧٢ ٨٫٢٤ ٠٫٤١٥ ٧٫٣٩ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه المد ٣

 ٧٫٣٢١ ٠٫٩ ٠٫٢٧٢ ٢٢٫٦٥ ٠٫٣٧٢ ٢١٫٧٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٥٫٣٨٩ ١٫١٩ ٠٫٦٠٨ ٢٢٫٩٩ ٠٫٧٠٦ ٢١٫٨ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٢٢٣ ١٫٥٨- ٠٫٥٦٧ ٤٠٫٠٩ ٠٫٧٩٩ ٤١٫٦٧ الثانیة م زعانف٥٠لمستوى الرقمي ا ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 

یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول الѧѧسابق أن ھنѧѧاك  فѧѧروق دالѧѧة   
إحѧѧصائیاً بѧѧین المجمѧѧوعتین الممیѧѧزة و الغیѧѧر ممیѧѧزة فѧѧي   
 الاختبارات قید البحث لصالح المجموعة الممیѧزة ، حیѧث       

المحѧسوبة أكبѧر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة        ) ت(أن جمیع قѧیم     
 ، ممѧѧا یѧѧشیر إلѧѧى صѧѧدق ھѧѧذه   ٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة  

  . الاختبارات في قیاس ما وضعت من أجلھ 

  :معامل الثبات 
تѧم حѧساب الثبѧات الخѧѧاص بالاختبѧارات عѧن طریѧѧق      

) أیѧѧام٧(تطبیѧѧق الاختبѧѧار و إعѧѧادة تطبیقѧѧھ بفѧѧارق زمنѧѧي    
)  سѧباحین  ١٠(ستطلاعیة الأولى   على عینة الدراسة الا   

من نادي الحوار الریاضي و قد كانѧت الاختبѧارات تجѧري           
في نفѧس التوقیѧت و بѧنفس الѧشروط فѧي القیاسѧین ، كمѧا            

  ) .٨(ھو موضح بالجدول رقم 



  
  
 
 
  

 
 

 

  معامل الارتباط بين التطبيق) ٨(جدول 
   الأول والتطبيق الثاني للاختبارات قيد البحث

   )١٠=ن ( 
  

 
 

 










 


 


 


 


 


 

 *٠٫٩٨٨ ٢٫٠٨٤ ٢٦٫٥٦ ١٫٩٤٣ ٢٦٫٥٤ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١
 *٠٫٧٧٨ ٠٫٤٠٧ ١٢٫٤١ ٠٫٣٧١ ١٢٫٣٣ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه الثني ٢
 *٠٫٧٦٣ ٠٫٣٦ ٧٫٨١ ٠٫٤٢٧ ٧٫٧٣ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه المد ٣
 *٠٫٦٦٦ ٠٫٣٢٨ ٢٢٫١٩ ٠٫٦٢٢ ٢٢٫١٣ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤
 *٠٫٨١٨ ٠٫٨١٤ ٢٢٫٤٣ ٠٫٨٩٢ ٢٢٫٤١ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥
 *٠٫٨١٧ ٠٫٥٣٦ ٤٠٫٤٦ ٠٫٩٦٥ ٤٠٫٩٨ الثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٠٫٦٣٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة )  ر ( قیمة 

 الѧѧسابق أن ھنѧѧاك ارتبѧѧاط دال    الجѧѧدول یتѧѧضح مѧѧن  
إحصائیاً بین التطبیق الأول و الثѧاني فѧي الاختبѧارات قیѧد      

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن ) ر ( البحѧѧث ، حیѧѧث أن جمیѧѧع  قѧѧیم 
ر  مما یѧشی ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر ( قیمة  

  .إلى ثبات الاختبارات 

  :المعاملات الاحصائية
 .المتوسط  .١

 .الوسیط  .٢

 .معامل الالتواء  .٣

 .معامل الارتباط .٤

 .اختبار الفروق بدلالھ الفروق .٥

 الانحراف المعیاري .٦

 القیاس –القیاس البعدي = [( نسبة التحسن   .٧

  ١٠٠× ] القیاس القبلي ÷ ) القبلي 

  :سيرها عرض نتائج الفرض الأول ومناقشاتها وتف
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث ) ٩(جدول 

   )١٠= ن ( 
  

 
 

 










 


 


 


 


 


 


 

 ٣٫٣٤٣ ٠٫٢٤ ١٫٩٨٦ ٢٦٫٦٧ ٢٫٠٣٦ ٢٦٫٤٣ كجم قوة القبضة للید المفضلة  ١
 ٤٫٧١٤ ٠٫٢٢ ٠٫٣٢٢ ١٢٫٤٨ ٠٫٤٢ ١٢٫٢٦ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢
 ٢٫٥٨٦ ٠٫١٨ ٠٫٣٥٧ ٧٫٨٦ ٠٫٤١٣ ٧٫٦٨ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد ٣
 ٤٫٦٧ ٠٫٣٨ ٠٫٤٨٤ ٢٢٫٣٥ ٠٫٤٢٧ ٢١٫٩٧ عدد ظھرالقوة العضلیة لل ٤
 ٣٫٩٩٢ ٠٫٤٢ ٠٫٦٥٤ ٢٢٫٦٤ ٠٫٩٣٨ ٢٢٫٢٢ عدد القوة العضلیة للبطن ٥
 ٤٫٨٩٤ ٠٫٦٩- ٠٫٦٠٢ ٤٠٫٥ ٠٫٨٤٦ ٤١٫١٩ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت (قیمة 
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وق دالѧة   خلال الجدول السابق وجود فѧر      منیتضح  
إحصائیاً بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

  أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا المحѧѧѧسوبة) ت(حیѧѧѧث أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم 

   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة 

و ممѧا سѧѧبق نجѧѧد أن الفѧѧرض الأول للبحѧѧث و الѧѧذي  
ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بѧین متوسѧطات      

 ѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي القیاسѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧة ال
( المتغیرات قید البحث تحقق احصائیا حیث أن جمیع قیم 

المحسوبة أكبر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة  عنѧد مѧستوى           ) ت  

  .٠٫٠٥دلالة 

ویرجع الباحث ھذا الى أن البرنامج المستخدم على 
المجموعة الѧضابطة لا یѧشتمل علѧى بѧرامج خاصѧھ برفѧع        

توجد فروق  لدى السباحین ولكن   الفعلیةمستوى الكفاءة   

ذات دلالѧѧѧѧھ معنویѧѧѧѧھ فѧѧѧѧي جمیѧѧѧѧع متغیѧѧѧѧرات البحѧѧѧѧث لѧѧѧѧدى  
المجموعѧѧة الѧѧضابطة حیѧѧث ان البرنѧѧامج المѧѧستخدم علѧѧي   
المجموعة الѧضابطة قѧام برفѧع كفѧاءة اللاعبѧین وتحѧسین           

  .مستویاتھم 

 سبق نجد أن الفرض الأول للبحث قد تحقق و ومما
تدریبات القѧوة العѧضلیةلمنطقة   تؤثر الذي ینص على أنھ    

ذع إیجابیا على قوة عضلات الجذع للناشئین لسباحي  الج
  .الزعانف 

  :عرض نتائج الفرض الثاني ومناقشاتها وتفسيرها 
  دلالة الفروق بين القياسين ) ١٠(جدول 

  القبلي و البعدي للمجموعة التجريبيةفي المتغيرات قيد البحث 
   )١٠= ن ( 

  
 

 

 










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٥٠٨- ٢٫١٦ ١٫٩٢٤ ٢٧٫٦٩ ١٫٦٧١ ٢٥٫٥٣ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٣٫٢٥٦- ٠٫٥٢ ٠٫٤٨٣ ١٣٫٠٣ ٠٫٤٠٧ ١٢٫٥١ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ٦٫٦٩٣- ٠٫٨٨ ٠٫٣٤٦ ٨٫٣٨ ٠٫٣٢ ٧٫٥ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ٦٫١٤٧- ٠٫٩٧ ٠٫٦٣٤ ٢٢٫٨٢ ٠٫٤٠٩ ٢١٫٨٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٣٫٠٢٣- ١٫٢٢ ٠٫٧٠٩ ٢٢٫٩٥ ١٫٢٤١ ٢١٫٧٣ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٢٦٣ ١٫٢٢- ٠٫٤٣٥ ٣٩٫٦٥ ٠٫٧٠٦ ٤٠٫٨٧ الثانیة م فراشھ٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت (قیمة 

 من خلال الجدول السابق وجود فѧروق دالѧة          یتضح

إحصائیاً لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  في 
المحسوبة  ) ت ( المتغیرات قید البحث حیث أن جمیع قیم 

   .٠٫٠٥ مستوى دلالة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند

وممѧا سѧبق نجѧد أن الفѧرض الثѧاني للبحѧث و الѧѧذي       
ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیاً لѧصالح القیѧاس      

البعدي للمجموعة التجریبیة  في المتغیرات قید البحث و     

  .لصالح القیاس البعدي  قد تحقق 

 ھѧѧѧذا التحѧѧѧسین الѧѧѧذى حѧѧѧدث لھѧѧѧذه  الباحѧѧѧثویرجѧѧѧع 
رنامج التدریبي الذى طبق على المتغیرات الى محتوى الب

المجموعة التجریبیة ، حیث اشتمل على تمرینات خاصھ     
  .بمنطقة الجذع 



  
  
 
 
  

 
 

 

حیѧѧث یتفѧѧق ھѧѧذا مѧѧع مѧѧا ذكѧѧره كѧѧل مѧѧن محمѧѧد القѧѧط     
ابѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح وحѧѧѧازم حѧѧѧسین سѧѧѧالم   ، م ٢٠٠٥
 علي ان الاھتمѧام بمنطقѧة   م٢٠١٠ م ومكلود یان   ٢٠١١

 ویѧѧѧؤدي الѧѧѧي الجѧѧѧذع یعمѧѧѧل علѧѧѧى رفѧѧѧع كفѧѧѧاءة الѧѧѧسباحین 
تحѧѧѧسین مѧѧѧستوي الأداء والمѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي للѧѧѧسباحین     
ولقد اجریت العدید من الدراسات التي تتفق مع السابقین     

في أن الاھتمام بمنطقة الجذع لدي الѧسباحین یعمѧل علѧي       
تحسین المستوي الرقمي للسباحین ومѧن ھѧذه الدراسѧات        

أحمد الحفناوي ،  م ٢٠٠٦ما یلي عبد الحق عبد الباسط 
كѧوینج جѧون   ، م ٢٠٠٤دعاء محمد عبدالمنعم ، م  ٢٠٠٥

باول دابلیو مارشیل  ، Kwang-Jun Kimم٢٠١٠كیم 

   .Paul.W.Marshallم ٢٠٠٥

 نجد أن الفرض الثاني للبحѧث قѧد تحقѧق    سبقومما  
كلیا و الذي ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین 

متوسѧѧѧѧѧطات القیاسѧѧѧѧѧیین القبلѧѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧة    
  .ة في المتغیرات قید البحث التجریبی

  :عرض نتائج الفرض الثالث ومناقشاتها  وتفسيرها 
  )١١(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث
   )١٠= ن (     

  
  










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٢٠١- ١٫٠٢ ١٫٩٢٤ ٢٧٫٦٩ ١٫٩٨٦ ٢٦٫٦٧ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٥٫١٠٤- ٠٫٥٥ ٠٫٤٨٣ ١٣٫٠٣ ٠٫٣٢٢ ١٢٫٤٨ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ٣٫٨٣٣- ٠٫٥٢ ٠٫٣٤٦ ٨٫٣٨ ٠٫٣٥٧ ٧٫٨٦ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ٥٫٩٥٣- ٠٫٤٧ ٠٫٦٣٤ ٢٢٫٨٢ ٠٫٤٨٤ ٢٢٫٣٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٣٫٤٩٣- ٠٫٣١ ٠٫٧٠٩ ٢٢٫٩٥ ٠٫٦٥٤ ٢٢٫٦٤ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٨٧٣ ٠٫٨٥- ٠٫٤٣٥ ٣٩٫٦٥ ٠٫٦٠٢ ٤٠٫٥ الثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت ( قیمة 

یتضح من خلال الجدول السابق وجود فѧروق دالѧة          

إحѧصائیا بѧین متوسѧطات القیاسѧات البعدیѧة للمجمѧѧوعتین      
التجریبیة والضابطة في جمیع متغیرات قید البحثمѧا عѧدا          

بیѧة حیѧث أن   طول الشدة و ذلك لصالح المجموعѧة التجری    

المحѧسوبة  أكبѧر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة      ) ت  ( جمیع قѧیم      
ممѧѧا یعѧѧد مؤشѧѧرا صѧѧادقا علѧѧى  .٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة 

تفѧѧѧѧوق مѧѧѧѧستوى المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى   

  المجموعة الضابطة 

وھذه النتیجة تتفق مع مѧا توصѧل الیѧھ محمѧد القѧط             

ابѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح وحѧѧѧازم حѧѧѧسین سѧѧѧالم   ، م ٢٠٠٥
م والتي تشیر الي أن تنمیة ٢٠١٠ م ومكلود یان ٢٠١١

منطقѧة الجѧѧذع بتمرینѧات خاصѧѧة تعمѧل علѧѧي تنمیѧة ورفѧѧع     

  كفاءة مستوى أداء السباحین 

ویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع دراسѧѧة كѧѧل مѧѧن  عبѧѧد الحѧѧق عبѧѧد       
دعѧѧѧѧاء ، م ٢٠٠٥أحمѧѧѧѧد الحفنѧѧѧѧاوي  ،  م ٢٠٠٦الباسѧѧѧѧط 

كѧѧѧѧѧѧѧѧوینج جѧѧѧѧѧѧѧѧون كѧѧѧѧѧѧѧѧیم ، م ٢٠٠٤محمѧѧѧѧѧѧѧѧد عبѧѧѧѧѧѧѧѧدالمنعم
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 بѧѧاول دابلیѧѧو مارشѧѧیل   ،Kwang-Jun Kimم٢٠١٠
   .Paul.W.Marshallم ٢٠٠٥

و مما سبق نجد أن الفرض الثالث للبحث قد تحقق      

و الѧѧذي یѧѧنص علѧѧى أنѧѧھ توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین  

 التجریبیѧѧѧة للمجمѧѧѧوعتینمتوسѧѧѧطات القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة   
والضابطة في المتغیرات قید البحث و ذلك لصالح القیاس 

 في جمیع المتغیرات ما عѧدا   البعدي للمجموعة التجریبیة  

  .طول الشدة 

 :عرض نتائج الفرض الرابع ومناقشاتها وتفسيرها 

  ) ١٢(جدول 
  نسبة التحسن  للفروق بين متوسطات القياسين القبلي و البعدي للمجموعتين التجريبية 

  و الضابطة في المتغيرات قيد البحث
   )١٠= ن ( 
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٪ 

 

 

٪ 

 ٧٫٥٥ ٨٫٤٦ ٢٧٫٦٩ ٢٥٫٥٣ ٠٫٩١ ٢٦٫٦٧ ٢٦٫٤٣ كجم قوة القبضة للید المفضلة 

 ٢٫٣٦ ٤٫١٦ ١٣٫٠٣ ١٢٫٥١ ١٫٧٩ ١٢٫٤٨ ١٢٫٢٦ كجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني

 ٩٫٣٩ ١١٫٧٣ ٨٫٣٨ ٧٫٥ ٢٫٣٤ ٧٫٨٦ ٧٫٦٨ كجم فقري في اتجاه المدقوة العمود ال

 ٢٫٧١ ٤٫٤٤ ٢٢٫٨٢ ٢١٫٨٥ ١٫٧٣ ٢٢٫٣٥ ٢١٫٩٧ عدد القدرة العضلیة للظھر

 ٣٫٧٢ ٥٫٦١ ٢٢٫٩٥ ٢١٫٧٣ ١٫٨٩ ٢٢٫٦٤ ٢٢٫٢٢ عدد القدرة العضلیة للبطن

 ١٫٣١- ٢٫٩٩- ٣٩٫٦٥ ٤٠٫٨٧ ١٫٦٨- ٤٠٫٥ ٤١٫١٩ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي 

یتضح من خلال الجدول السابق وجѧود فѧروق بѧین           

نѧѧسب التحѧѧسن للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة و الѧѧضابطة فѧѧي     
 م زعѧѧانف  لѧѧصالح المجموعѧѧة  ٥٠المѧѧستوي الرقمѧѧي لѧѧـ  

التجریبیة حیث بلغت نسبة التحسن للمجموعة التجریبیة   

ویرجѧѧѧѧѧع ھѧѧѧѧѧذا التحѧѧѧѧѧسن الѧѧѧѧѧي البرنѧѧѧѧѧامج     % ١١٫٤٦٦
رتقاء بمѧستوي الѧسباحین   التدریبي الذي قدمھ الباحث للا    

 ٣٫٠٥٥بینما بلغѧت نѧسبة التحѧسن للمجموعѧة الѧضابطة        

فѧѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي ویرجѧѧѧع ذلѧѧѧك التحѧѧѧسن الѧѧѧي     % 
البرنامج التقلیدي الذي یطبق علѧي المجموعѧة الѧضابطة           
ولقѧѧد بلѧѧغ الفѧѧرق فѧѧي نѧѧسبة التحѧѧسن للمجمѧѧوعتین الѧѧى        

وھذ الفرق لصالح المجموعة التجریبیة مما  % ٨٫٤١١
 ѧѧѧدل علѧѧѧة    یѧѧѧرح للمجموعѧѧѧة المقتѧѧѧامج التدریبѧѧѧي أن البرن

  التجریبیѧѧѧѧѧة كѧѧѧѧѧان أفѧѧѧѧѧضل فѧѧѧѧѧي النتѧѧѧѧѧائج عѧѧѧѧѧن البرنѧѧѧѧѧامج  

  .التقلیدي 

ومما سبق نجد أن الفرض الرابع  للبحث قد تحقق      

  كلیѧѧѧѧѧا و الѧѧѧѧѧذي یѧѧѧѧѧنص علѧѧѧѧѧى أنѧѧѧѧѧھ توجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق فѧѧѧѧѧي      
نسبة التحسن للفروق بین متوسطات القیاسیین القبلي و 

الضابطة فѧي المѧستوي   البعدي للمجموعتین التجریبیة و   

  . م زعانف  و لصالح المجموعة التجریبیة ٥٠الرقمي لـ 

  :الاستنتاجات 
  مѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧلال الاھѧѧѧѧѧداف والفѧѧѧѧѧروق التѧѧѧѧѧي وضѧѧѧѧѧعت    

للبحѧѧѧث وفѧѧѧى حѧѧѧدود عینѧѧѧة البحѧѧѧث والمѧѧѧنھج المѧѧѧستخدم     
والاختبارات والقیاسات المطبقة ، ومن خѧلال المعالجѧات        

ئج الاحѧصائیة التѧي اسѧتخدمت فѧي عѧرض ومناقѧشة النتѧѧا      

  :التالیة 

اثѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧرح تѧѧأثیرا ایجابیѧѧا فѧѧي       .١
 .تطویر القوة العضلیة للجذع  



  
  
 
 
  

 
 

 

اثѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧرح تѧѧأثیرا ایجابیѧѧا فѧѧي       .٢
 .تطویر وتحسین المستوى الرقمي لسباحة الزعانف

تفوقѧѧѧѧѧت المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧѧة    .٣

كѧѧذللك فѧѧي الѧѧضابطة فѧѧي القѧѧوة العѧѧضلیة قیѧѧد البحѧѧث و 
 .المستوى الرقمي لسباحة الزعانف

  :التوصيات 
ضѧѧرورة الاھتمѧѧام بتطѧѧѧویر القѧѧوة العѧѧضلیة  لمنطقѧѧѧة      .١

  .الجذع 

مناشѧѧدة المѧѧدربین مѧѧن خѧѧلال ھѧѧذه الدراسѧѧة بالاھتمѧѧام    .٢

بتѧѧѧѧدریبات القѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة لمنطقѧѧѧѧة الجѧѧѧѧذع بجانѧѧѧѧب  
  لѧѧѧѧѧرجلین لتقلیѧѧѧѧѧل احتمالیѧѧѧѧѧة   عѧѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧѧذراعین وا 

 .الاصابة

المقتѧѧرح بمѧѧا یتناسѧѧب مѧѧع المراحѧѧل   تطبیѧѧق البرنѧѧامج  .٣
 .السنیة الاخرى 

  المراجع
  المراجع العربية :أولا 

أبѧѧو العѧѧلا أحمѧѧد عبѧѧد الفتѧѧاح ، حѧѧازم حѧѧسین سѧѧالم        .١
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 Abstract 

Effect of some muscle strength exercises on the digital 

 level of fins swimmers 
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The researcher used the experimental method using two groups, one experimental 

and the other controlling with the tribal and remote measurements of the two groups. 

The sample of the study and the study were chosen deliberately by the Mansoura Club 

(20) swimmers From 10-12 years of enrollment in the Egyptian Federation. The most 

important results were that the proposed training program has a positive effect on the 

development of muscular strength of the trunk. The proposed training program has also 

had a positive impact on the development and improvement of the digital level P, and 

the results showed the experimental group outperformed the control group in muscle 

strength and under Kzllk in the digital level of swimming fins. 


