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  تأثير برنامج تمرينات مقاومة على تنمية التوازن العضلى  
 للرجلين لدى المبتدئات فى سباحة الصدر

  
 



  

 


   
 

 

  

 
 

  

  
  الملخص

یھدف البحث إلى التعѧرف علѧى تѧأثیر  تمرینѧات مقاومѧة علѧى تنمیѧة التѧوازن العѧضلى للѧرجلین لѧدى المبتѧدئات فѧى                 

إحѧداھما تجریبیѧة   وقد استخدم الباحثین المنھج التجریبى وذلك باستخدام التѧصمیم التجریبѧى لمجمѧوعتین    . سباحة الصدر 

، وتم تقسیمھمن ) طالبة٢٠(لكل مجموعة، وقد بلغ حجم العینة )  البعدى–القبلى (والأخرى ضابطة، وبواسطة القیاسین 

برنامج (، وأشارت أھم النتائج الى تفوق المجموعة التجریبیة المستخدمھ ) طالبات١٠(إلى مجموعتین قوام كل مجموعة 

فى مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلین ومستوى الأداء المھارى فى ) ستیك المطاطتمرینات للمقاومة بإستخدام الأ

وأوصѧѧى البѧѧاحثون بمراعѧѧاة الاسѧѧتفادة مѧѧن   ). التمرینѧѧات التقلیدیѧѧة(سѧѧباحة الѧѧصدرعلى المجموعѧѧة الѧѧضابطة المѧѧستخدمھ  

صوا أیضا بتطبیقھا فى مختلف الانشطة تمرینات المقاومة بأشكالھا المختلفة وتطبیقھا فى كلیات التربیة الریاضیة، كما أو

  .الریاضیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث

تعѧد الѧسباحة إحѧدى أنѧواع الریاضѧات المائیѧة التѧى        

تѧѧستخدم الوسѧѧط المѧѧائى كوسѧѧیلة للتحѧѧرك فیѧѧھ وذلѧѧك عѧѧن   

طریق تحریك الذراعین والرجلین والجѧذع مѧن أجѧل رفѧع        

مѧѧѧستوى كفѧѧѧاءة الفѧѧѧرد مѧѧѧن الناحیѧѧѧة الجѧѧѧسمیة والعقلیѧѧѧة    

وتسمو ریاضة الѧسباحة عѧن كونھѧا مجѧرد        . تماعیةوالاج

إحدى الریاضات المائیة وعصبھا الأساسى من حیث أنھا 

تمثل القدرة الذاتیة المجردة للإنسان للتعامل والتحرك فى 

لѧѧذلك تعتبѧѧر  . وسѧѧط مختلѧѧف عѧѧن الوسѧѧط الѧѧذى خلѧѧق فیѧѧھ   

 مѧѧن أھѧѧم الریاضѧѧات النفѧѧسیة والبدنیѧѧة والعقلیѧѧة   الѧѧسباحة

لھѧѧѧا مѧѧѧن تѧѧѧآثیر علѧѧѧى أجھѧѧѧزة الجѧѧѧسم    والإجتماعیѧѧѧة لمѧѧѧا  

  .المختلفة 

وتعتبر سباحة الصدر من الѧسباحات الѧصعبة نظѧراً     

كما أن مقاومة ، لصعوبة التوافق بین الذراعین والرجلین

الماء فیھا كبیرة مما یعوق حركة الجسم للأمام كما تعتبر 

الѧѧسباحة الوحیѧѧدة التѧѧي تكѧѧون للѧѧرجلین دور فعѧѧال فیھѧѧا       

للѧѧذراعین مѧѧن تѧѧأثیر حركѧѧة الجѧѧسم    بنѧѧسبة قѧѧد تعѧѧادل مѧѧا   

  .للأمام

ویѧѧѧتم تحلیѧѧѧل الأداء الفنѧѧѧى لѧѧѧسباحة الѧѧѧصدر وفقѧѧѧاً      

للعناصر الرئیѧسیة التѧى یѧتم التركیѧز علیھѧا خѧلال عملیѧة           

 the legضѧربات الѧرجلین   ، وضѧع الجѧسم  (الѧتعلم وھѧى  

action ، ذراعینѧѧات الѧѧحرك the arm stroke  ،

) coordinationالتوافѧѧѧѧѧѧѧѧѧق ، Breathingالتѧѧѧѧѧѧѧѧѧنفس 

یھѧѧѧدف التحلیѧѧѧل الفنѧѧѧى إلѧѧѧى تقدیѧѧѧـم الأسѧѧѧلوب العلمѧѧѧى        و

  .المفصـل للأداء مع مراعاة الفروق بین الأفراد

م نقѧلا عѧѧن  ٢٠١٣  Kaled,wویѧشیر خالѧد وحیѧѧد   

عبѧѧد العزیѧѧز النمѧѧر وناریمѧѧان الخطیѧѧب إلѧѧى أن العѧѧضلات    

تѧѧتحكم فѧѧي حركѧѧة الجѧѧسم مѧѧن إنقبѧѧاض وإنبѧѧساط، وكلمѧѧا     

نقباضѧات اكـѧѧـثر  كانѧت العѧѧضلات قویѧة كلمѧѧا كانѧت ھѧѧذه الإ   

فعالیѧѧة حیѧѧث أن ھѧѧذا یزیѧѧد مѧѧن محѧѧصلة القѧѧوة والѧѧسرعة    

وبالتѧѧѧالي تѧѧѧزداد القѧѧѧدرة ، و یوضѧѧѧح  نقѧѧѧلا عѧѧѧن عѧѧѧصام      

الوشاحى أن ھنѧاك عѧضلات عاملѧة وأخѧرى مقابلѧة تѧنظم          

اتجѧѧاه الحركѧѧة ومقѧѧادیر الѧѧسرعة وتجعѧѧل الحركѧѧة متزنѧѧة    

ودقیقѧة وذلѧك مѧن خѧلال تثبیѧѧت أجѧزاء أخѧرى مѧن الجѧѧسم        

ن تتحѧѧرك الأجѧѧزاء المطلѧѧوب تحریكھѧѧا بقѧѧوة  حتѧѧى یمكѧѧن أ

ویѧضیف عѧѧن عѧصام حلمѧѧي ومحمѧد بریقѧѧع  أن    . وسѧرعة 

العѧѧضلات القویѧѧة تمكѧѧن الریاضѧѧي مѧѧن التحѧѧرك بѧѧسرعة       

وتزیѧѧѧد مѧѧѧن ثبѧѧѧات المفاصѧѧѧل بواسѧѧѧطة تѧѧѧوازن القѧѧѧوة فѧѧѧي  

  ) .١٢(العضلات حول المفاص 

م نقѧѧلا  ٢٠١٣  Kaled,wكمѧѧا یѧѧشیر خالѧѧد وحیѧѧد    

 .,Fearing, D,. And Lincolnعن فیرنج ولینكولن 

J ى أنѧѧѧѧѧل العضلات  إلѧѧѧѧѧة عادة في تعمѧѧѧѧѧورة مزدوجѧѧѧѧѧص

ن العضلة إوعندما تنقبض عضلة او مجموعة عضلیة ف

نبѧѧسط فѧѧى نفѧѧس الوقѧѧت   تقابلѧѧة او المجموعة العضلیة الم

الطرف المتحرك الى الحد النھائي لمدى ل          وعند وصو

ضلة أو المجموعة العضلیة ـѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن العإفل حركة المفص

وسѧѧرعة قبض انقباضا لحظیا یتناسب مع قوة تنقابلѧѧة الم

من ل       نقباض العضلة أو العضلات وذلك لحمایة المفصإ

ل مجموعة من العضلات حو نصابة وعندما تكولإا

معین اقوى نسبیا من مجموعة العضلات المقابلة ل   مفص

ل اختلا(یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمى نفسھ فأن ھذا ما ل المفصل لھا حو

  ) .١٢). (التوازن العضلي

م نتѧѧѧѧائج ٢٠١٣  Kaled,wویبѧѧѧѧین خالѧѧѧѧد وحیѧѧѧѧد  

دراسѧѧة عبѧѧد العزیѧѧز النمѧѧر  أن ھنѧѧاك علاقѧѧة طردیѧѧة بѧѧین     

توازن القوة للعضلات القابضة والباسطة وبین الѧسـرعة   
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وأنھ عنѧد تѧصمیم بѧرامج القѧوة فانѧھ مѧن الأھمیѧة إختیѧار            

التمرینѧات التѧѧي تعمѧل علѧѧي تقویѧة المجموعѧѧات العѧѧضلیة    

لمفѧصل  علي كل من جانبي الجسم وعلي كل مѧن جѧانبي ا       

بحیث تكون مفاصل المتѧسابق محاطѧة بعѧضلات قѧد تمѧت             

تنمیتھا بدرجة متوازنة كما أن الإبقاء علي العضلات في     

توازن حقیقي مѧع زیѧادة القѧوة ھѧو المطلѧب الأول لتنمیѧة              

قѧѧدرة العѧѧضلات علѧѧي إنتѧѧاج أقѧѧصى قѧѧوة مѧѧع أقѧѧصى مѧѧدي   

  ) ١٢. (للحركة بأعلى معدل من السرعة

 القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة ممѧѧѧا سѧѧѧبق یتѧѧѧضح أھمیѧѧѧة تѧѧѧوازن 

بین العضلات ) للعضلات القابضة والباسطة المقابلة لھا(

المѧѧشتركة فѧѧي الحركѧѧة وكѧѧذلك الأھمیѧѧة الكبیѧѧرة للتѧѧوازن    

العضلي حول مفاصѧل الجѧسم وخاصѧة الحاملѧة لѧھ، حیѧث        

م نقѧѧѧѧلا عѧѧѧѧن  ٢٠١٤  Kaled,wیوضѧѧѧحھا خالѧѧѧѧد وحیѧѧѧد   

 أن تمرینѧات  Wallace, BJ.,et, al والاسѧي وأخѧرون   

 بإستخدام الأستك المطاط لھا مكانة  خاصѧة فѧى      المقاومة

العدید من برامج تمرینات القوة  لمѧا لھѧا مѧن تѧأثیر فعѧال       

علѧѧѧى الأداء الفنѧѧѧى ومѧѧѧن الممكѧѧѧن أدائھѧѧѧا ودمجھѧѧѧا فѧѧѧѧى       

التمرینѧѧѧات علѧѧѧى طѧѧѧول مѧѧѧدى الحركѧѧѧة الریاضѧѧѧیة بھѧѧѧدف   

  )١٣. (إصلاح وتحسین العدید من الحركات الریاضیة

یة التѧѧѧى قѧѧѧام بھѧѧѧا ومѧѧن خѧѧѧلال الدراسѧѧѧة الإسѧѧتطلاع  

طالبѧѧات مبتѧѧѧدئات مѧѧن طالبѧѧѧات   ) ٦(البѧѧاحثین علѧѧى عѧѧѧدد   

الفرقة الثالثة بكلیة التربیѧة الریاضѧیة جامعѧة المنѧصورة       

واللائѧѧى سѧѧبق لھѧѧن تعلѧѧم سѧѧباحة الѧѧصدر أتѧѧضح وجѧѧود         

كجѧم تقریبѧا فقѧوة العѧضلة     ) ١٠(إختلاف بزیادة مقѧدارھا     

ذات الأربѧѧع رؤوس الفخذیѧѧة المѧѧسئولة عѧѧن بѧѧسط الركبѧѧة  

كجѧѧѧم تقریبѧѧѧا بینمѧѧѧا سѧѧѧجلت العѧѧѧضلة ذات  ) ٢٠(قѧѧѧدارھا م

الرأسѧѧѧین الفخذیѧѧѧѧة المѧѧѧѧسئولة عѧѧѧѧن ثنѧѧѧѧي الركبѧѧѧѧة نѧѧѧѧسبة   

كجم تقریبا ولصالح العѧضلة ذات الأربѧع   ) ١٠(ومقدارھا  

رؤوس الفخذیѧѧѧة ممѧѧѧا یعنѧѧѧى أن نѧѧѧسبة قѧѧѧوة العѧѧѧضلة ذات  

مѧѧن نѧѧسبة قѧѧوة   % ٥٠الرأسѧѧین الفخذیѧѧة تعѧѧادل حѧѧوالى   

ذیѧѧة ممѧѧا یعتبѧѧر مؤشѧѧراً   العѧѧضلة ذات الاربѧѧع رؤوس الفخ 

على تواجد خللاً على التوازن العضلى لعѧضلات الѧرجلین    

العاملین على سباحة الصدر ومما قد یؤثر سلبیاً على كل 

من القѧوة والѧسرعة والمѧدى الحركѧى الواسѧع للمفѧصل ،           

ووجѧѧѧѧود إنحرافѧѧѧѧات جانبیѧѧѧѧة للجѧѧѧѧسم عѧѧѧѧن خѧѧѧѧط المѧѧѧѧسار   

المѧѧѧѧستقیم والѧѧѧѧذى یѧѧѧѧؤثر سѧѧѧѧلبیاً علѧѧѧѧى وضѧѧѧѧع وحركѧѧѧѧات  

اومѧѧات الجѧѧسم أثنѧѧاء الأداء الفنѧѧى فѧѧى سѧѧباحة الѧѧصدر  ومق

مما دعى الباحثین بالبحث عن أسلوب . وعلى زمن الأداء

تمرینات یعوض ھذا الخلل فى التوازن العѧضلى للѧرجلین      

للعضلات العاملة فى سباحة الѧصدر والѧذى قѧد یكѧون ھѧو         

  . المسبب فى إنخفاض مستوى الأداء المھارى 

  :هدف البحث

تѧѧأثیر تمرینѧѧات مقاومѧѧة علѧѧى تنمیѧѧة     التعѧѧرف علѧѧي  

التѧѧوازن العѧѧضلى  للѧѧرجلین لѧѧدى المبتѧѧدئات فѧѧى سѧѧباحة      

  :الصدر من خلال 

التعѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر البرنѧѧامج الموضѧѧѧوع مѧѧѧن قبѧѧѧل    -

توصیف مقرر السباحة بالكلیة على التوازن العضلى 

 .لعضلات الرجلین لدى للمجموعة الضابطة

بѧѧѧل التعѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر البرنѧѧامج الموضѧѧѧوع مѧѧѧن ق   -

توصیف مقرر السباحة بالكلیة علѧى زمѧن ومѧستوى      

الأداء المھѧѧѧѧارى فѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧباحة الѧѧѧѧصدر للمجموعѧѧѧѧѧة    

  .الضابطة

التعѧѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة بإسѧѧѧتخدام    -

الأسѧѧѧتیك المطѧѧѧاط علѧѧѧى التѧѧѧوازن العѧѧѧضلى لعѧѧѧضلات   

  .الرجلین لدى للمجموعة التجریبیة

التعѧѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧات المقاومѧѧѧة بإسѧѧѧتخدام    -

 ѧѧستوى الأداء الأسѧѧѧن ومѧѧѧى زمѧѧѧى علѧѧѧاط علѧѧѧتیك المط



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  .المھارى فى سباحة الصدر للمجموعة التجریبیة

المقارنѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧین قیاسѧѧѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة  -

والѧѧضابطة فѧѧى مѧѧستوى التѧѧوازن العѧѧضلى لعѧѧضلات     

الѧѧرجلین وفѧѧى زمѧѧن ومѧѧستوى الأداء المھѧѧارى فѧѧѧى      

  .سباحة الصدر

  :فروض البحث

یاسѧѧات القبلیѧѧة   توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین الق      -

والبعدیة لمستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلین 

  .للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة         -

والبعدیѧѧѧة فѧѧѧى زمѧѧѧن ومѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧارى فѧѧѧى    

سباحة الصدر للمجموعة الضابطة ولѧصالح القیѧاس    

  .البعدى

  یاً بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧات  توجѧѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧѧصائ  -

القبلیة والبعدیة لمستوى التѧوازن العѧضلى لعѧضلات       

الѧѧѧرجلین للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ولѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس   

  .البعدى

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة         -

والبعدیѧѧѧة فѧѧѧى زمѧѧѧن ومѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧارى فѧѧѧى    

سباحة الصدر للمجموعة التجریبیة ولصالح القیاس 

  ..البعدى

-  ѧدیین   توجѧѧیین البعѧѧین القیاسѧصائیاً بѧѧة إحѧروق دالѧѧد ف

بѧѧین المجموعѧѧة التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى مѧѧستوى     

التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلى لعѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧرجلین وفѧѧѧѧى زمѧѧѧѧن   

ومستوى الأداء المھارى فѧى سѧباحة الѧصدر لѧصالح       

 .المجموعة التجریبیة

  

  : مصطلح البحث

  التوازن العضلي

ض ھѧѧو التوافѧѧق والتناسѧѧب بѧѧین قѧѧوة وسѧѧرعة إنقبѧѧا 

عѧѧضلة أو مجموعѧѧة عѧѧضلیة مѧѧع قѧѧوة وسѧѧرعة إنبѧѧساط       

عضلة أو مجموعة عѧضلیة مقابلѧة لھѧا إنبѧساطاً یتناسѧب        

لحظیاً مع قوة وسرعة إنقباض العضلات المقابلة لحمایة 

  . المفصل من الإصابة

  طرق وإجراءات البحث 

    منهج البحث

       اسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي باسѧѧلوب المجمѧѧوعتین  

  . ومجموعة ضابطةمجموعة تجریبیة

  مجتمع البحث 

طالبѧѧات تخѧѧѧصص الѧѧسباحھ الفرقѧѧѧة الثالثѧѧة  بكلیѧѧѧة    

التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة بجامعѧѧѧة المنѧѧѧصورة للعѧѧѧام الجѧѧѧامعي     

 ).م٢٠١٦ -م ٢٠١٥(

  عينة البحث

تم اختیار عینة البحѧث بالطریقѧة العمدیѧة للطالبѧات         

اللاتي لم یسبق لھѧن تعلѧم سѧباحة الѧصدر، وبلغѧت العینѧة        

تѧѧم تقѧѧسیمھمن إلѧѧى مجمѧѧوعتین أحѧѧداھما    ، طالبѧѧة،) ٢٠(

، طالبات) ١٠(تجریبیة والآخرى ضابطة وقوام كل منھا   

وتѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة اسѧѧتطلاعیة بالطریقѧѧة العѧѧشوائیة مѧѧن     

مجتمѧѧع البحѧѧث ومѧѧن خѧѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث الاساسѧѧѧیھ  و      

  .تصنیف عینة البحث ) ١(یوضح جدول 

                                                
تعریف اجرائي   
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  )١(جدول 
  تصنيف مجتمع وعينة البحث

 
 

  
 

 
٦ ١٠ ١٠  ٢٥ 

  :إعتدالية توزيع عينة البحث
تѧѧѧѧم حѧѧѧѧساب معامѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء لجمیѧѧѧѧع القیاسѧѧѧѧѧات     

المستخدمة قید البحث، وذلѧك للتأكѧد مѧن أن عینѧة البحѧث       

الأساسیة تتوزع اعتدالیا في جمیع المتغیرات قید البحث، 
  ).٤(، )٣(، )٢(وضح بجداول كما ھو م

  )٢(جدول 
  المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى و معامل الإلتواء لعينة البحث فى

  ٢٠= ن)           الوزن– الطول –السن (قياس متغيرات النمو 
      
 ٠٫٠٦٨- ٠٫٥٦٤ ٢١٫٢٥٠ ٢١٫٣٥٠ سنة السن
 ٠٫٨٣٠ ٣٫٢٣٦ ١٦٤٫٠٠٠  ١٦٤٫٠٥٠ سم الطول
 ٠٫٢٠٩ ٧٫٠٥٢ ٦٣٫٥٠٠  ٦٤٫٠٥٠ كجم الوزن

المتوسѧѧѧѧѧѧط والوسѧѧѧѧѧѧیط ) ٢( یتѧѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧѧدول 
والانحراف المعیارى ومعامل الإلتواء حیث أن جمیع قѧیم   

 ممѧا  ٣±معاملات الالتواء لعینة البحث انحصرت ما بѧین         

 البحѧث فѧى متغیѧرات النمѧو     یؤكد علي تجانس أفراد عینة    
  ). الوزن– الطول -السن (

  )٣(جدول 
  المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لعينة البحث

  ٢٠= ن   لقياس المتغيرات البدنية
 

 

  

  
 ٠٫٢٢٦- ٥٫٠٤٢ ٢٦٫٠٠٠ ٢٥٫٥٠٠ سم )الوثب العمودي(لرجلینالقدرة العضلیة ل

 ٠٫٣٠٨ ٤٫٧٣٩ ٥٫٧٥٠ ٦٫٣٢٥ سم )الظھر(مرونة الجذع
 ٠٫٩٧٢ ٠٫١٢٠ ١٫٤٩٥ ١٫٤٩٥ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین
 ٠٫٤٧٧ ٠٫٤٢٩ ٥٫٥٠٥ ٥٫٦٧٤ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ٠٫٠٣٣- ١٦٫٠٢٦ ٧٥٫٠٠٠ ٧٤٫٠٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة
 ٠٫٠٢٤- ١١٫٦٩٥  ٧٠٫٠٠٠ ٦٧٫٦٥٠  كجم )ظھر(ة العضلیة القو

أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملات  ) ٣( یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

الإلتѧѧѧѧواء لقیاسѧѧѧѧات المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة لعینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث    

 مما یؤكد علي تجانس أفراد عینѧة   ٣±انحصرت ما بین    

  .البحث فى المتغیرات البدنیة قید البحث



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٤( جدول 
   المعيارى ومعامل الإلتواء لقياسات التوازن العضلىالمتوسط والوسيط والإنحراف

  لعينة البحث) الفخذين والساقين(لعضلات الرجلين 
  ٢٠=ن

 


 


 
 



 
 

 ٠٫٣٧٨- ٤٫٥٥٢ ٣٠٫٠٠٠ ٢٨٫٧٥٠ كجم الأمامیة

 عضلات  الفخذین ٢٫١٢٣ ٧٫٣٢٧ ٢٠٫٠٠٠ ٢٣٫٠٠٠ كجم الخلفیة

 ٠٫٤٥٨- ٠٫٣١٣ ١٫٣٧٥ ١٫٣١٩ كجم نسبة الفرق

 ٠٫١٠١ ٣٫٤٠٧ ٢٥٫٠٠٠ ٢٤٫٣٥٠ كجم التوأمیة

 عضلات الساقین ١٫٢٢٦ ٣٫٢٧٥ ٧٫٥٠٠ ٧٫٧٧٥ كجم السمانة

 ٠٫٢٣٧ ١٫٠٠٣ ٣٫٣٣٣ ٣٫٤٧٦ كجم نسبة الفرق

المتوسѧѧط والوسѧѧیط والانحѧѧراف  ) ٤(یوضѧѧح جѧѧدول 

مѧѧل الالتѧѧواء لمتغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلى    المعیѧѧاري ومعا

لعѧѧѧضلات الѧѧѧرجلین والتѧѧѧي یتѧѧѧضح منھѧѧѧا أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم       

 ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى   ٣+ معѧѧاملات الالتѧѧواء انحѧѧصرت مѧѧابین   

تجانس أفراد عینة البحث فى قیاسѧات المتغیѧرات البدنیѧة       

  .قید البحث

  :تكافؤ عينة البحث

التجریبیѧة  (تم إجراء التكافؤ بین مجمѧوعتى البحѧث        

فѧѧѧى قیѧѧѧاس متغیѧѧѧرات النمѧѧѧو و المتغیѧѧѧرات    ) ابطة الѧѧѧض–

البدنیة ومتغیرات التوازن العضلى لعضلات الرجلین قیѧد         

  :البحث، كما ھو موضح

  )٥( جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى متغيرات النمو 

  ١٠=٢ن=١  ن
  

  
    

 

 ١٫٢٠٣ ٠٫٥٣٧ ٢١٫٢٠٠ ٠٫٥٧٧ ٢١٫٥٠٠ سنة السن

 ٠٫٦١٢ ٢٫٣١٩ ١٦٣٫٦٠٠ ٤٫٠٣٥ ١٦٤٫٥٠٠ سم الطول

 ٠٫٢٧٨  ٨٫٧٠٨ ٦٤٫٥٠٠ ٥٫٣٥٨  ٦٣٫٦٠٠ كجم الوزن

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧھ    ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

احصائیا بین قیاسات المجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة       

المحѧسوبة اقѧل   ) ت(و حیѧث كانѧت قیمѧة      فى متغیرات النم  

 وھѧذا یѧدل علѧى    ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مѧستوى    

  تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات 
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  )٦(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى المتغيرات البدنية   

  ١٠=٢ن=١ ن
  

  
    

 

 ٠٫٨٨٢ ٦٫٦٣٧ ٢٤٫٥٠٠ ٢٫٧١٨ ٢٦٫٥٠٠ سم الوثب العمودي

 ١٫١١٦ ٥٫٧٢٥ ٥٫١٥٠ ٣٫٣٩٩ ٧٫٥٠٠ سم )الظھر(مرونة الجذع

 ٠٫٣٢٧ ٠٫١٢٨ ١٫٥٠٤ ٠٫١١٨ ١٫٤٨٦ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین

 ٠٫٣٧٧ ٠٫٤٧٨ ٥٫٦٣٧ ٠٫٣٩٥ ٥٫٧١١ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ١٫٥٩٦ ١٣٫٤٢٧ ٧٩٫٥٠٠ ١٧٫١٦٧ ٦٨٫٥٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة

 ١٫٢٢٠ ٧٫٦١٩ ٦٤٫٥٠٠ ١٤٫٤٤٤ ٧٠٫٨٠٠ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧھ    ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

احصائیا بین قیاسات المجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة       

المحѧѧسوبة ) ت(نیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة فѧѧى للمتغیѧѧرات البد

 وھѧذا یѧدل   ٠٫٠٥اقل مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد مѧستوى        

  على تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات   

  )٧(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى متغيرات

  ١٠=٢ن=١ن   التوازن العضلى لعضلات الرجلين
  

  
     

 ٠٫٢٣٩ ٤٫٧٤٣ ٢٨٫٥٠٠ ٤٫٥٩٥ ٢٩٫٠٠٠ كجم الأمامیة
 عضلات  الفخذین ٠٫٦٧٦ ٦٫٨٢٨ ٢٣٫٨٠٠ ٩٫٤٩٩ ٢٦٫٣٠٠ كجم الخلفیة

 ٠٫٥٢٧ ٠٫٣٤٧ ١٫٢٦٨ ٠٫٣٢١ ١٫١٩٠ كجم نسبة الفرق
 ٠٫٤٥٠ ٣٫٩٤٤ ٢٤٫٠٠٠ ٢٫٩٤٦ ٢٤٫٧٠٠ كجم التوأمیة
 عضلات الساقین ٠٫٣٠٠ ٣٫٨٧٣ ٨٫٠٠٠ ٢٫٧٤٣ ٧٫٥٥٠ كجم السمانة

 ٠٫٣٣٣ ١٫٠٩٨ ٣٫٤٠٠ ٠٫٩٥١  ٣٫٥٥٣  كجم نسبة الفرق

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧھ    ) ٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول   

احصائیا بین قیاسات المجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة       

لات الѧѧرجلین حیѧѧث  فѧѧى متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلى لعѧѧض   

المحسوبة اقل من قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد     ) ت(كانت قیمة   

 وھѧذا یѧدل علѧى تكѧافؤ مجمѧوعتى البحѧѧث      ٠٫٠٥مѧستوى  

  فى تلك المتغیرات 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  ) ٨(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى زمن ومستوى الأداء المهارى

١٠=٢ن=١ن  
  

  
    

 

 ٠٫٤٠٠  ١٫٥٠٦ ٤٠٫٤٠٠ ١٫٨٢٩ ٤٠٫٧٠٠ ث  الاختبار المھارى

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧھ  ) ٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧى    

         ѧة ت المحѧن   للمتغیر المھارى حیث كانت قیمѧل مѧسوبة اق

 وھذا یدل على تكافؤ ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات

تم جمع البیانات والمعلومات المرتبطة بمتغیѧرات    

  :البحث، باستخدام الأدوات والوسائل التالیة

  :المسح المرجعى

الدراسѧѧات  تѧѧم الاطѧѧلاع علѧѧى المؤلفѧѧات العلمیѧѧة و    

المرجعیѧѧѧѧѧة العربیѧѧѧѧѧة والأجنبیѧѧѧѧѧة و شѧѧѧѧѧبكة المعلومѧѧѧѧѧات     

  :الإلكترونیة الدولیة، وذلك بھدف تحقیق الآتى

o       ةѧѧѧة المرتبطѧѧة الخاصѧѧات المقاومѧѧم تمرینѧѧد أھѧѧتحدی

  .بتنمیة التوازن العضلى لعضلات الرجلین

o    ةѧѧبة لطبیعѧѧة والمناسѧѧارات الخاصѧѧم الاختبѧѧد أھѧѧتحدی

  .البحث وعرضھا على السادة الخبراء

o            ىѧسفلى فѧزء الѧى الجѧة فѧضلات العاملѧتحدید أھم الع

 .سباحة الصدر

 

  :الاستمارات والمقابلة الشخصية

وعرضѧھا  " استطلاع الرأى "تم تصمیم استمارات    

على الخبراء فى مجال ریاضة السباحة من خلال المقابلة 

  :الشخصیة، وذلك بھدف تحدید الآتى

      تخدامѧѧة بإسѧѧات المقاومѧѧم تمرینѧѧد أھѧѧتمارة تحدیѧѧإس 

الأسѧѧتیك المطѧѧاط لتنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلى لعѧѧضلات   

. الѧѧѧѧرجلین لѧѧѧѧѧدى المبتѧѧѧѧѧدئات فѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧباحة الѧѧѧѧѧصدر 

  )١(مرفق

        زءѧѧى الجѧѧة فѧѧضلات العاملѧѧم العѧѧد أھѧѧتمارة تحدیѧѧإس

 )٢(مرفق. السفلى فى سباحة الصدر

    ةѧѧѧة الخاصѧѧѧارات البدنیѧѧѧم الاختبѧѧѧد أھѧѧѧتمارة تحدیѧѧѧإس

 )٣(مرفق . والمناسبة لطبیعة البحث

  :غيرات البدنية اختبارات  المت

استعان الباحثین بѧالمراجع العلمیѧة فѧى الاختبѧارات      

الخاصѧѧѧة بقیѧѧѧاس المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة التѧѧѧى إتفѧѧѧق علیھѧѧѧا    

  :الخبراء

قیѧѧѧѧѧاس القѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧѧرجلین بإسѧѧѧѧѧتخدام     -

  " إختبارالوثب العمودى"

 "               م٣٠إختبار العدو "قیاس السرعة بإستخدام  -
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-     ѧة   "تخدام  قیاس المرونة للحوض بإسѧار فتحѧإختب

  "  الحوض

إختبѧѧار ثنѧѧѧى  "قیѧѧاس المرونѧѧة للظھѧѧر بإسѧѧتخدام      -

 "  الجذع أماما أسفل

 )                    الرجلین،الظھر(القوة العضلیة  -

  :الدراسات الاستطلاعية

دراسѧѧѧات اسѧѧѧتطلاعیة فѧѧѧى الفتѧѧѧرة   ) ٣(تѧѧѧم إجѧѧѧراء  

م ٢٦/١٠/٢٠١٥م إلѧѧѧѧى٢٠١٥/ ١٠/ ١٥الزمنیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن  

 القریѧѧѧة الأولمبیѧѧѧة ووحѧѧѧدة اللیاقѧѧѧة  وذلѧѧѧك بحمѧѧѧام سѧѧѧباحة

البدنیة بإستاد جامعѧة المنѧصورة علѧى عینѧة اسѧتطلاعیة             

مختارة مѧن المجتمѧع الأصѧلى للبحѧث ومѧن خѧارج العینѧة             

  :الأساسیة بھدف تحقیق الآتي

  :الدراسة الاستطلاعية الأولى

/ ١٠/ ١٥تم إجراء ھذه الدراسة فى الفترة من    

د مѧن صѧلاحیة   مبھѧدف التأكѧ  ٢٠١٥/ ١٠/ ١٦: م ٢٠١٥

الѧѧѧصالة المغطѧѧѧاة و الأدوات والأجھѧѧѧزة المѧѧѧستخدمة فѧѧѧي    

القیѧѧѧاس و تѧѧѧدریب المѧѧѧساعدین علѧѧѧى إجѧѧѧراء الاختبѧѧѧارات  

وكیفیة إجراء القیاس والتسجیل لتحدیѧد الѧصعوبات التѧي     

تواجѧѧѧѧھ البѧѧѧѧاحثین والمѧѧѧѧساعدین أثنѧѧѧѧاء تنفیѧѧѧѧذ القیاسѧѧѧѧات  

والاختبارات والتعرف علѧى الأخطѧاء التѧي یمكѧن الوقѧوع           

أثنѧѧاء القیاسѧѧات لѧѧضمان صѧѧحة تѧѧسجیل البیانѧѧات و     فیھѧѧا 

  .سلامة إستخدام الأدوات والأجھزة المستخدمة

 وقد أسѧفرت نتѧائج ھѧذه الدراسѧة عѧن التأكѧد مѧن تحقیѧق              

  .جمیع أھدافھا

  

  

    :الدراسة الاستطلاعية الثانية

/ ١٠/ ١٧تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن    

لاعیة م علѧѧى عینѧѧة اسѧѧتط ٢٠١٥ /١٠/ ١٩م الѧѧى ٢٠١٥

مبتѧѧѧѧدئات بھѧѧѧѧدف تجربѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریبات  ) ٦(یبلѧѧѧѧغ قوامھѧѧѧѧا 

الخاصѧѧة المقترحѧѧة قیѧѧد البحѧѧث ومعرفѧѧة مѧѧدى مناسѧѧبتھا      

 تقنѧѧین الأحمѧѧال التدریبیѧѧة  -للمرحلѧѧة العمریѧѧة قیѧѧد البحѧѧث  

وتحدیѧد الѧѧشدة والحجѧم وفتѧѧرات الراحѧة البینیѧѧة لمحتѧѧوى    

 اكتѧѧѧشاف نѧѧѧواحى الѧѧѧضعف -برنѧѧامج التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة 

  . تظھر أثناء تنفیذ البرنامج والقصور التى قد

حضرت نتائج الدراسة أن التѧدریبات الخاصѧة    وقد  

المقترحة قید البحث مناسبة لطبیعة المرحلѧة ، حیѧث قѧام         

أفѧѧѧراد عینѧѧѧة الدراسѧѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة بѧѧѧإجراء مجموعѧѧѧة      

التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة المقترحѧѧѧة دون أى صѧѧѧعوبات، ممѧѧѧا   

لѧى عینѧѧة  تѧوافر لѧѧدى الباحثѧة إمكانیѧѧة تطبیѧق البرنѧѧامج ع   

البحѧث الأساسѧیة، كمѧѧا تѧم تحدیѧد الѧѧشدة والحجѧم وفتѧѧرات      

الراحѧѧѧة البینیѧѧѧة بالنѧѧѧѧسبة لمحتѧѧѧوى تمرینѧѧѧات البرنѧѧѧѧامج     

  .التعلیمى

  :الدراسة الاستطلاعية الثالثة

 ٢٠/١٠/٢٠١٥اجریت ھذه الدراسة فى الفترة من     

مبتدئات، ) ٦(م على عینة قوامھا     ٢٤/١٠/٢٠١٥م الى   

لاختبѧѧارات الخاصѧѧة بقیѧѧاس  بھѧѧدف إیجѧѧاد معامѧѧل الثبѧѧات ل 

متغیѧѧѧرات البحѧѧѧث و إیجѧѧѧاد معامѧѧѧل الѧѧѧصدق للاختبѧѧѧارات      

  .الخاصة بقیاس المتغیرات قید البحث

  :stabilityحساب معامل الثبات 

تѧѧم حѧѧساب معامѧѧل الثبѧѧات باسѧѧتخدام طریقѧѧة تطبیѧѧق  

مبتѧدئات  ) 6(الاختبار وإعادة تطبیقھ علѧى عینѧة قوامھѧا         

   ѧو موضѧم   بفاصل زمنى مدتھ أسبوع كما ھѧدول رقѧح بالج

)٩.(  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٩(جدول 

  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات 

  ٦=ن           المتغيرات البدنية قيد البحث
  

  
 


 


 


 

 

 *٠٫٩٥٥ ٢٫٢٨٠ ٢٦٫٠٠٠ ٢٫٣١٧ ٢٥٫٨٣٣ سم  الوثب العمودي

 *٠٫٩٨٥ ١٫١٢٥ ٦٫٨٣٣ ١٫٦٠٢ ٦٫٣٣٣ سم )الظھر(مرونةالجذع 

 *٠٫٨٣٤ ٠٫٠٥٩ ١٫٤٦٠ ٠٫٠٧٧ ١٫٤٤٧ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین

 *٠٫٩٨٦ ٠٫٢٥٦ ٥٫٦٦٨ ٠٫٣٠٧ ٥٫٦٣٣ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 *٠٫٨٤٩ ٩٫٣٥٤ ٦٢٫٥٠٠ ١٠٫٣٢٨ ٦١٫٦٦٧ كجم )رجلین(القوة العضلیة

 *٠٫٨٦٨ ١٠٫٥٨٣ ٦٨٫٠٠٠ ١١٫٩٢٣ ٦٧٫١٦٧ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 

وجѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧردى دال  ) ٩(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین قیاسѧѧѧات التطبیقѧѧѧین الاول والثѧѧѧانى فѧѧѧѧى      

 قیاسѧѧات إختبѧѧارات المتغیѧѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث   

المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیѧة عنѧد     ) ر(كانت قیمة   

 وھѧѧѧѧѧذا یѧѧѧѧѧدل علѧѧѧѧѧى ثبѧѧѧѧѧات الاختبѧѧѧѧѧارات    ٠٫٠٥مѧѧѧѧѧستوى 

  المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  )١٠(جدول 

  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات

  ٦=ن          مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين قيد البحث
  

  
 


 


 


 

 

 *٠٫٨٣٩ ٣٫٣٩١ ٢٩٫٥٠٠ ٣٫٧٦٤ ٢٩٫١٦٧ كجم الأمامیة

  قوة عضلات  إختبار *٠٫٨٧١ ٠٫٤٠٨ ٢٠٫١٦٧ ٠٫٠١٠ ٢٠٫٠٠٠ كجم الخلفیة
 *٠٫٨٥٢ ٠٫١٧٦ ١٫٤٦٨ ٠٫١٨٨ ١٫٤٥٨ كجم بة الفرقنس الفخذین

 *٠٫٨٧٤ ٢٫١٦٠ ٢٣٫٦٦٧ ٢٫٥٨٢ ٢٣٫٣٣٣ كجم التوأمیة

  إختبار قوة عضلات  *٠٫٩٢٦ ١٫٦٥٦ ٦٫٥٨٣ ١٫٧٣٢ ٦٫٥٠٠ كجم السمانة
 *٠٫٨٧١ ٠٫٦١٤ ٣٫٩٠٧ ٠٫٧٧٢ ٣٫٧٤١  كجم نسبة الفرق الساقین

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

وجѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧردى دال ) ١٠(ل یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدو

احصائیا بین قیاسات التطبیقین الاول والثانى فى قیاسات 

إختبارات التوازن العضلى لعѧضلات الѧرجلین حیѧث كانѧت       

المحѧѧѧسوبة أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد  ) ر(قیمѧѧѧة 

 وھѧѧѧѧѧذا یѧѧѧѧѧدل علѧѧѧѧѧى ثبѧѧѧѧѧات الاختبѧѧѧѧѧارات  ٠٫٠٥مѧѧѧѧѧستوى 

  .المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  )١١(جدول 
  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات 

  ٦=ن     زمن ومستوى الأداء المهارى قيد البحث
  

  
     

 *٠٫٩٢٠ ١٫٨٠٤ ٤٠٫٩٨٣ ١٫٧٣٢ ٤١٫٠٣٥ ث   م صدر٢٥زمن 

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 

وجѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧردى دال ) ١١(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 
احѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین التطبیقѧѧѧѧین الاول والثѧѧѧѧانى فѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧر    

المھارى حیث كانت قیمة ر المحѧسوبة اعلѧى مѧن قیمتھѧا      
 وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى ثبѧѧѧات    ٠٫٠٥الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى   

  .الاختبار المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  
  

  Validity:حساب معامل الصدق
صѧدق  (تم حساب معامѧل الѧصدق باسѧتخدام طریقѧة      

، بأخѧѧذ القیاسѧѧات لمجموعѧѧة ممیѧѧزة ، ومقارنتھѧѧا )التمѧѧایز

بقیاسات مجموعѧة أفѧراد أخѧرى أقѧل تمیѧزاً ویبلѧغ عѧددھا            
، والمختارة  أیضاً من المجتمع الأصلى للبحث ومن ) ٦(

ء تطبیѧѧق خѧارج عینѧѧة البحѧث الأساسѧѧیة، ، حیѧث تѧѧم إجѧرا    

م، ٢٥/١٠/٢٠١٥الاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیھم بتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاریخ   
  .م ٢٦/١٠/٢٠١٥

  )١٢(جدول 
  دلالات الفروق بين قياسات المتغيرات البدنيةبين مجموعة مميزة ومجموعة غير مميزة 

  )٦= ٢ن=١ن (
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 ٢٫٩٣٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم الوثب العمودي
 ٢٫٩٨٠ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم )الظھر(مرونةالجذع 

 ٢٫٥٣٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین
 ٢٫٤٠١ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ٢٫٣٤٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة
 ٢٫٩١٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ئیا وجود فروق دالھ احѧصا ) ١٢(یتضح من جدول    

بѧѧѧین قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین الممیѧѧѧزة والاقѧѧѧل تمѧѧѧایز فѧѧѧى    

قیاسات إختبارات المتغیرات البدنیة حیث كانت قیمة مان  

  zوتنѧѧى المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة وقیمѧѧة      

 ٠٫٠٥المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  .وھذا یدل على صدق الإختبارات البدنیة لتلك المتغیرات 

  )١٣(جدول 
  دلالات الفروق بين قياسات إختبارات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين

  ٦=٢ن=١      ن  بين مجموعة مميزة وأخرى غير مميزة
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 ٣٫١٧٣  ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم الأمامیة

 ٢٫٨٠٤ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم الخلفیة
  ةقو

عضلات 
 ٣٫١٧٣ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم نسبةالفرق الفخذین

 ٢٫٣٦٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم التوأمیة

 ٣٫٠٨٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم السمانة
  قوة

عضلات 
 ٣٫١٦٤  ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم نسبةالفرق الساقین

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٣(یتضح من جدول    

بѧѧѧین قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین الممیѧѧѧزة والاقѧѧѧل تمѧѧѧایز فѧѧѧى    

قیاسѧѧات إختبѧѧارات التѧѧوازن العѧѧضلى لعѧѧضلات الѧѧرجلین       

حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة مѧѧان وتنѧѧى المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا   

 المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیѧة   zالجدولیة وقیمة 

ى صѧѧدق الاختبѧѧارات   وھѧѧذا یѧѧدل علѧѧ  ٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى  

  . لقیاس التوازن العضلى لعضلات الرجلین

  )١٤(جدول 

  ٦=٢ن=١ن    دلالات الفروق بين قياسات إختبارات زمن ومستوى الأداء المهارى
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 ٢٫٨٤٦ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ ثم صدر      ٢٥زمن 

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٤(یتضح من جدول    

بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الممیѧѧѧزة والاقѧѧѧل تمѧѧѧایز فѧѧѧى المتغیѧѧѧر    

 مѧان وتنѧى المحѧسوبة اقѧل مѧن         المھارى حیث كانت قیمة   

 المحѧسوبة اعلѧى مѧن قیمتھѧا      zقیمتھѧا الجدولیѧة وقیمѧة    

 وھѧѧѧذا یѧѧѧدل صѧѧѧدق علѧѧѧى  ٠٫٠٥الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى  

  .الاختبار المھارى لتلك المتغیرات 

  :البرنامج المقترح

  :هدف البرنامج

تѧأثیر  "یھدف البرنامج المقترح إلѧى التعѧرف علѧى     

  ѧѧى تنمیѧѧة علѧѧات مقاومѧѧامج تمرینѧѧضلى  برنѧѧوازن العѧѧة الت

  ".للرجلین لدى المبتدئات فى سباحة الصدر

  :أسس ومحددات تصميم البرنامج المقترح

 بعѧѧد الإطѧѧلاع علѧѧى المراجѧѧع العلمیѧѧة المتخصѧѧصة     

والدراسات المرجعیة أمكن تحدید الاختبѧارات والقیاسѧات    

وكذلك وسائل جمع البیانات لعینة البحث والخطوات التي  

یقѧѧة علمیѧѧة سѧѧلیمة وصѧѧحیحة    تѧѧساعد علѧѧى إجرائѧѧھ بطر  

  :كالتالي

  طبقѧѧѧѧت جمیѧѧѧѧع الدراسѧѧѧѧات الإسѧѧѧѧتطلاعیة والقیاسѧѧѧѧات     -

القبلیة والبعدیة والتجربة الأساسیة بحمام الѧسباحة      

ووحدة اللیاقة البدنیة بستاد جامعة المنصورة حیѧث   

تѧѧѧѧوافرت الأدوات والأجھѧѧѧѧزة والمѧѧѧѧساعدین للعمѧѧѧѧل    

  .بالتجربة

رینات المقترحة مراعاة الشمول والدقة في اختیار التم -

  .بالبرنامج

مراعѧѧѧاة أن تكѧѧѧون التمرینѧѧѧѧات المقترحѧѧѧة فѧѧѧي اتجѧѧѧѧاه      -

 .المسار الحركي للأداء للمھارة قید البحث

أن یحقق البرنامج التعلیمѧي الأھѧداف التѧي وضѧع مѧن          -

 .أجلھا

ملائمѧѧѧة البرنѧѧѧامج التعلیمѧѧѧي للمبتѧѧѧدئات فѧѧѧي سѧѧѧباحة        -

  .الصدر

 مراعѧѧѧاة عمѧѧѧل العѧѧѧضلات العاملѧѧѧة والأساسѧѧѧیة لѧѧѧلأداء    -

  . المھارى لسباحة الصدر

اختیار التمرینѧات المناسѧبة للبرنѧامج التعلیمѧي والتѧي        -

 -:تتمثل في

 تمرینات للإحماء والإطالة .  

 تمرینات المتغیرات البدنیة العامة .  

    ةѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧاط للمتغیѧѧѧѧѧتك المطѧѧѧѧѧات بالأسѧѧѧѧѧتمرین

  .الخاصة

     لѧѧѧاط داخѧѧѧتك المطѧѧѧتخدام الأسѧѧѧرة وبإسѧѧѧات حѧѧѧتمرین

  .ة التجریبیةوخارج الماء للمجموع

تحدید وتقسیم فترات البرنامج التعلیمي وشدة الأحمال  -

  .       المناسبة للمبتدئات في سباحة الصدر

  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة  -

مراعѧѧѧѧѧاة فتѧѧѧѧѧرات الراحѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین التمرینѧѧѧѧѧات وبѧѧѧѧѧین        -

  .المجموعات

تѧѧѧѧوافر الإمكانѧѧѧѧات والأدوات المѧѧѧѧستخدمة بالبرنѧѧѧѧامج     -

  .التعلیمي

ویق للتمرینѧѧѧات وتѧѧѧدرجھا مѧѧѧن  مراعѧѧѧاة عنѧѧѧصر التѧѧѧش  -

  .السھل إلى الصعب

  .مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملي -

یفضل أن تتراوح مدة تھیئة الجھاز العصبي العѧضلي          -

 ق حتѧѧѧى تѧѧѧصل درجѧѧѧة حѧѧѧرارة المجموعѧѧѧات  ٧-٥مѧѧѧن 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 درجѧѧة فتقѧѧل بѧѧذلك لزوجѧѧة    ٨٣العѧѧضلیة العاملѧѧة إلѧѧى   

  .العضلات كما تتم الانقباضات بأقل فاقد میكانیكي 

أن تمتѧѧѧѧѧѧزج تمرینѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧوة بتمرینѧѧѧѧѧѧات الإطالѧѧѧѧѧѧة      -

  .والاسترخاء

مراعѧѧاة اسѧѧتخدام الطریقѧѧة التموجیѧѧة للتѧѧدریب والتѧѧي     -

تعنѧѧى تعاقѧѧب الارتفѧѧاع وانخفѧѧاض ولѧѧسھولة اسѧѧتخدام    

تѧѧشكیل درجѧѧة الحمѧѧل یمكѧѧن أتبѧѧاع التѧѧشكیل الاساسѧѧى     

 أي درجѧѧة قلیلѧѧة مѧѧن الحمѧѧل لیѧѧوم یعقبѧѧھ درجѧѧة       ١:١

ض التѧѧѧѧشكیلات  وضѧѧѧѧرورة الاسѧѧѧѧتعانة بѧѧѧѧبع   " أعلѧѧѧѧى 

 أي حمѧѧѧل مѧѧѧنخفض ٢ : ١الأخѧѧѧرى ومѧѧѧن أمثلѧѧѧة ذلѧѧѧك  

یعقبѧѧھ یѧѧومین حمѧѧل عѧѧالي ، وھѧѧذه الطѧѧرق تѧѧسھم فѧѧي     

إكѧѧѧساب االطالبѧѧѧات القѧѧѧدرة علѧѧѧى التكیѧѧѧف والملائمѧѧѧة       

 .للمتطلبات المختلفة لسباحة الصدر

  

  إجراءات تنفيذ التجربة 

  :القياسات القبلية

ن تѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات القبلیѧѧة للأفѧѧراد للمجمѧѧوعتی    

فѧى جمیѧع المتغیѧرات قیѧد البحѧث      )  الѧضابطة  -التجریبیة  (

وذلك فى سѧتاد جامعѧة المنѧصورة الریاضѧى خѧلال الفتѧرة        

  .م٢٢/١٢/٢٠١٥م إلى ٢٠/١٢/٢٠١٥الزمنیة من

  :تطبيق التجربة

تم تطبیق البرنامج المتبع بالكلیѧة علѧى المجموعѧة       

الѧѧѧضابطة ، بینمѧѧѧا تѧѧѧم تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح علѧѧѧى     

 وحѧѧدات ٣بواقѧѧع ) أسѧѧابیع٦(لتجریبیѧѧة لمѧѧدة المجموعѧѧة ا

فѧى الفتѧرة   )  الإثنѧین – الأحѧد    –الѧسبت   (فى الأسبوع أیѧام     

كمѧѧѧѧا موضѧѧѧѧح . م٦/١/٢٠١٦م إلѧѧѧѧى ٢٦/١٢/٢٠١٥مѧѧѧѧن

  بالجدو

  )١٥(جدول

  محتوى البرنامج التعليمي

  

  أسابیع٦ مدة البرنامج التعلیمي

  وحدات تعلیمیة٣ عدد الوحدات التعلیمیة خلال الأسبوع

  وحدة تعلیمیة١٨ عدد الوحدات التعلیمیة خلال البرنامج

   ق٩٤ : ٨٦یتراوح من   زمن الوحدة التدریبیة

  أقصى - عالي–متوسط   الأحمال التدریبیة

     ضابطةѧѧѧѧѧوعتین الѧѧѧѧѧامجین للمجمѧѧѧѧѧذ البرنѧѧѧѧѧم تنفیѧѧѧѧѧت

والتجریبیѧѧة بحیѧѧث جѧѧزء الاحمѧѧاء والجѧѧزء المھѧѧارى   

ھمѧاوالاختلاف فѧى الجѧزء    وجزء الختام واحد لكلا من  

البѧѧدنى فقѧѧط، حیѧѧث تѧѧم تنفیѧѧذ البرنѧѧامج قیѧѧد البحѧѧث         

للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة ،وتѧѧم تنفیѧѧذ الوحѧѧدة المتبعѧѧة      

  .للمجموعة الضابطة فقط 
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  )٣(نموذج الوحدة التعليمية رقم 
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    ث٣٠ ٢ ٣ ).٥( تمرین رقم -١

    ث٣٠ ٢ ٣ ).١٦( تمرین رقم -٢
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    ث٣٠ ٤ ٦ ).٥(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٣ ٧ ).٢٦(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٣ ٥ ).٣٥(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٤ ٦ ).٣٣(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٤ ٨ ).٣٦(تمرین رقم 
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الجلѧѧѧѧѧوس علѧѧѧѧѧى حافѧѧѧѧѧة الحمѧѧѧѧѧام وأداء   
  .ضربات الرجلین

مѧѧѧسك ماسѧѧѧورة الحمѧѧѧام وأداء ضѧѧѧربات   
 .الرجلین

 مѧع   من وضع الإنبطاح المائل المعكѧوس     
إسѧѧѧتقامة الجѧѧѧذع والѧѧѧرجلین والإحتفѧѧѧاظ    
بѧѧوجھى القѧѧدمین مباشѧѧرة أسѧѧفل سѧѧѧطح     

 .الماء وأداء ضربات الرجلین
أداء ضѧѧѧѧربات الѧѧѧѧرجلین بإسѧѧѧѧتخدام أداة   

 .الطفو أو أكثر

    ث٣٠ ٢ ٣

تام
لخ

ا
 ق٥ 

  .تمرینات تھدئة
 

    ــ ــ

 )ق٩٠: (          زمن)   الاثنین : ( الیوم)           تعلیم ضربات الرجلین : ( الھدف



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 : القياسات البعدية

تѧѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة لأفѧѧѧراد المجمѧѧѧوعتین   

فѧѧى جمیѧѧع متغیѧѧرات البحѧѧث فѧѧى  )  الѧѧضابطة–التجریبیѧѧة (

ستاد جامعة المنصورة الریاضى، وبنفس شروط وترتیب 

م ٨/١/٢٠١٦القیاسات القبلیة خلال الفترة الزمنیة  مѧن       

  .م٩/١/٢٠١٦: 

  :حصائيةالمعالجات الإ

فѧѧѧى ضѧѧѧѧوء ھѧѧѧѧدف وفѧѧѧѧروض البحѧѧѧѧث تѧѧѧѧم اسѧѧѧѧتخدام   

للحѧѧѧѧصول  ) EXEL(و) (SPSSالبرنѧѧѧѧامج الإحѧѧѧѧصائي  

  -:على المعالجات الإحصائیة التالیة

.       المتوسط الحسابي-).  بیرسون(معامل الارتباط  -

  Z قیمة -

  الانحѧѧѧѧراف -.      معامѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء -.    الوسѧѧѧѧیط -

 المعیاري

) T( اختبѧار  -.     ي مان وتن-اختبار ت الفروق     -

Test. 

  :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض النتائج

عرض نتائج دلالة الفروق بѧین متوسѧط القیاسѧیین       

للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى قیاسѧѧѧات    )  البعѧѧѧدى–القبلѧѧѧي (

مѧѧѧستوى التѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلى لعѧѧѧضلات الѧѧѧرجلین ونѧѧѧѧسب     

  .التحسن 

 )١٥(جدول 

  للمجموعة الضابطة) عدى  الب–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 
  ١٠=        نفى قياسات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين ونسب التحسن

  
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  

ةالأمامی %٧٫٥٩ ١٫٢٧٦ ١٫٨٧٤ ٣١٫٢٠٠ ٤٫٥٩٥ ٢٩٫٠٠٠ كجم   
 %١٫٩٠ ٠٫١٦٦ ١٫٦٨٧ ٢٦٫٨٠٠ ٩٫٤٩٩ ٢٦٫٣٠٠ كجم الخلفیة

 قوة عضلات 
 الفخذین

 %١٫٧٦ ٠٫١٩١ ٠٫١٠٧ ١٫١٦٩ ٠٫٣٢١ ١٫١٩٠ كجم نسبة الفرق
%١٠٫٥٣ ٢٫٣٦٩ ١٫٨٨٩ ٢٧٫٣٠٠ ٢٫٩٤٦ ٢٤٫٧٠٠ كجم التوأمیة  

 %٥٧٫٦٢ ٣٫٤٢١ ١٫٨٥٣ ١١٫٩٠٠ ٢٫٧٤٣ ٧٫٥٥٠ كجم السمانة
 قوة عضلات

 الساقین
 %٣٤٫١٣ ٣٫٥٧٩ ٠٫٣٧٧ ٢٫٣٤٠ ٠٫٩٥١ ٣٫٥٥٣ كجم نسبةالفرق

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٥(یتضح من جدول    

بѧین القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى  للمجموعѧة الѧضابطة فѧѧى       

قیاسѧѧѧѧات بعѧѧѧѧض متغیѧѧѧѧرات التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلى لعѧѧѧѧضلات   

 ت المحسوبة اعلѧى مѧن قیمتھѧا       الرجلین حیث كانت قیمة   

 وھѧѧذا یѧѧدل علѧѧى ارتفѧѧاع     ٠٫٠٥الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى    

مستوى المجموعة الضابطة فѧى تلѧك المتغیѧرات بѧصورة      

دالھ احصائیا كما یوضح الجѧدول نѧسب التحѧسن فѧى تلѧك          

  .المتغیرات 
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ى قياسـات  للمجموعـة الـضابطة فـ)  البعـدى–القبلـي (عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط القياسـيين 
  .زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن 

  )١٦(جدول 
  للمجموعة الضابطة )  البعدى –القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=ن   فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن
  

  
     

   

%٦٫٩٣ ٤٫٨٨٢ ٠٫٨٤٣ ٣٧٫٦٠٠ ١٫٥٠٦ ٤٠٫٤٠٠ ث   م صدر٢٥زمن    

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احصائیا ) ١٦(یتضح من جدول 

بین القیاسین القبلى والبعѧدى  للمجموعѧة الѧضابطة فѧى         

 ѧѧة ت المحѧѧت قیمѧѧث كانѧѧارى حیѧѧر المھѧى المتغیѧѧسوبة اعل

 وھذا یدل علѧى  ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى      

ارتفѧѧѧاع مѧѧѧستوى المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى ذلѧѧѧك المتغیѧѧѧر  

بصورة دالھ احѧصائیا كمѧا یوضѧح الجѧدول نѧسب التحѧسن              

  فى ذلك المتغیر

للمجموعـة التجريبيـة فـى قياسـات )  البعـدى–القبلي (عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 
 .توى التوازن العضلى لعضلات الرجلين مس

  )١٧(جدول 
  لقياسات اموعة التجريبية)  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=ن  عضلى لعضلات الرجلين ونسب التحسنفى مستوى التوازن ال
  

       
  

%٢١٫٠٥ ٣٫٤١٤ ٢٫٧٩٩ ٣٤٫٥٠٠ ٤٫٧٤٣ ٢٨٫٥٠٠ كجم الأمامیة  
%٣٥٫٢٩ ٣٫٨٨٧ ١٫٠٣٣ ٣٢٫٢٠٠ ٦٫٨٢٨ ٢٣٫٨٠٠ كجم الخلفیة  قوة عضلات 

%١٥٫٣٢ ١٫٦٤٩ ٠٫١١٤ ١٫٠٧٤ ٠٫٣٤٧ ١٫٢٦٨ كجم نسبةالفرق  الرجلین  
%٢٧٫٥٠ ٣٫٣٩٤ ٣٫٢٠٤ ٣٠٫٦٠٠ ٣٫٩٤٤ ٢٤٫٠٠٠ كجم التوئمیة  

%١٤٢٫٥٠ ١٢٫٢٩٣ ١٫٧٧٦ ١٩٫٤٠٠ ٣٫٨٧٣ ٨٫٠٠٠ كجم السمانة  قوة عضلات  
%٥٣٫٣٨ ٥٫٦٩٤ ٠٫١٨٥ ١٫٥٨٥ ١٫٠٩٨ ٣٫٤٠٠ كجم نسبةالفرق الساقین  

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٧(یتضح من جدول    

بین القیاسین القبلى والبعѧدى  للمجموعѧة التجریبیѧة فѧى            

تغیرات التوازن العضلى لعضلات الرجلین حیث قیاسات م

كانت قیمة ت المحسوبة اعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد       

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى المجموعة ٠٫٠٥مستوى 

التجریبیѧѧة فѧѧى ذلѧѧك المتغیѧѧر بѧѧصورة دالѧѧھ احѧѧصائیا كمѧѧا      

  .یوضح الجدول نسب التحسن فى ذلك المتغیر



  
  
 
 

  
 

 
 

 

للمجموعـة التجريبيـة فـى قياسـات  )  البعدى–القبلي ( القياسيين عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط
  .زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن 

  )١٨(جدول 
  للمجموعة الضابطة)  البعدى –القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=    ن فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن
  

 
 

     
   

م صدر٢٥زمن    %١٧٫٤٤ ٧٫٨٨٩ ١٫٣٥٠ ٣٣٫٦٠٠ ١٫٨٢٩ ٤٠٫٧٠٠ ث    

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٨(یتضح من جدول    
 بین القیاسین القبلى والبعѧدى  للمجموعѧة التجریبیѧة فѧى           

المتغیر المھارى حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى من   

 وھѧѧѧذا یѧѧدل علѧѧѧى  ٠٫٠٥قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧѧد مѧѧستوى    
ارتفѧѧاع مѧѧستوى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى ذلѧѧك المتغیѧѧر    
بصورة دالھ احصائیا كما یوضѧح الجѧدول نѧسب التحѧسن         

  .فى ذلك المتغیر

فـى قياسـات )  الـضابطة–التجريبيـة (مـوعتين عرض نتائج دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بـين ا
  .مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين 

  )١٩(جدول 
  ) الضابطة–التجريبية (دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بين اموعتين 

  ١٠=٢ن=١ن   فى قياسات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين 
  

  
    

 

 ٣٫٠٩٨ ٢٫٧٩٩ ٣٤٫٥٠٠ ١٫٨٧٤ ٣١٫٢٠٠ كجم الأمامیة
 عضلات  الفخذین ٨٫٦٣٥ ١٫٠٣٣ ٣٢٫٢٠٠ ١٫٦٨٧ ٢٦٫٨٠٠ كجم الخلفیة

 ٢٫٢١١ ٠٫١١٤ ١٫٠٧٤ ٠٫١٠٧ ١٫١٦٩ كجم نسبة الفرق
 ٢٫٨٠٦ ٣٫٢٠٤ ٣٠٫٦٠٠ ١٫٨٨٩ ٢٧٫٣٠٠ كجم التوأمیة
 عضلات الساقین ٩٫٢٤٠ ١٫٧٧٦ ١٩٫٤٠٠ ١٫٨٥٣ ١١٫٩٠٠ كجم السمانة

 ٥٫٦٨٥ ٠٫١٨٥ ١٫٥٨٥ ٠٫٣٧٧ ٢٫٣٤٠ كجم نسبة الفرق

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احѧصائیا  ) ١٩(یتضح من جدول    

بѧѧѧین قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧى      

لعѧѧضلات الѧѧرجلین ولѧѧصالح    متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلى   

المجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى 

 وھѧذا یѧدل علѧى    ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مѧستوى    

تفوق المجموعة التجریبیة فى اختبارات التوازن العضلى 

  لعضلات الرجلین لتلك المتغیرات 
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  )٢٠(جدول 
  ) الضابطة–التجريبية (وعتين دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بين ام

  .فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى
  ١٠=٢ن=١ن

  
 

 

     
 

م صدر٢٥زمن   ٧٫٩٤٧ ١٫٣٥٠ ٣٣٫٦٠٠ ٠٫٨٤٣ ٣٧٫٦٠٠ ث 

  :مناقشة النتائج

الفـرض لات الاحصائيه لصحه الدلامناقشة وتفسير 
  :الأول

وجود فروق دالة إحѧصائیاً  ) ١٥(یتضح من جدول    

 البعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة –بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧط القیاسѧѧѧѧیین القبلѧѧѧѧى 

الѧضابطة فѧى متغیѧѧرات التѧوازن العѧѧضلى لѧصالح القیѧѧاس     

 المحسوبة قѧد تراوحѧت مѧا بѧین      Tالبعدى، حیث أن قیمة     

وھѧѧѧى أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة    )٣٫٥٧٩: ٠٫١٦٦(

  .٠٫٠٥ عند مستوى معنویة ٢،٢٦٢التي بلغت و

أن جمیѧѧع المتغیѧѧرات قیѧѧد ) ١٥(كمѧѧا یوضѧѧح جѧѧدول 

البحѧѧث قѧѧد تحѧѧسنت لѧѧدى مبتѧѧدئات المجموعѧѧة الѧѧضابطة ،   

حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى نѧѧسبة تحѧѧسن فѧѧي متغیѧѧرات التѧѧѧوازن        

وأقѧѧل نѧѧسبة  %) ٥٧٫٦٢(العѧѧضلى وبلغѧѧت نѧѧسبة تحѧѧسن   

 %).١٫٧٦(تحسن بلغت نسبة تحسن 

النمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر احمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد  عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد العزیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧز"ویؤكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد  

الѧسید  وائѧل   ،)١٩٩٩( خلیѧل    عاطف رشѧاد  "،)١٩٩٣"(

 ،) ٢٠٠٣(الѧѧѧدیب عبѧѧѧد العزیز، ھѧѧѧانى ) ٢٠٠١"(قنѧѧѧدیل

 الجمل عبد الحلیم   جمال   ،) ٢٠٠٤ ( عمیره ولید درویش 

Gamal,Abd,Elgamal)اب ) ٢٠٠٤ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧإیھ ،

إلى أھمیة عدم وجود إخѧتلال فѧى     ) ٢٠٠٦( إسماعیلسید

الѧذى یѧؤدى إلѧى ضѧیق     التوازن العضلى علѧى المفاصѧل و    

المѧѧدى الحركѧѧѧى للمفѧѧѧصل وبالتѧѧالى إعاقѧѧѧة إظھѧѧѧار القѧѧѧوة   

والسرعة والتوافق لدى الریاضیین ، كمѧا یѧؤدى لѧضعف         

مѧѧستوى التوافѧѧق العѧѧضلى بѧѧین الألیѧѧاف العѧѧضلیة داخѧѧل       

العѧѧѧضلة وكѧѧѧذلك بѧѧѧین العѧѧѧضلات وھѧѧѧذا بالتѧѧѧالى بیѧѧѧؤدى        

لإنخفѧѧاض الإقتѧѧصادیة فѧѧى الأداء وكثیѧѧرا مѧѧا یكѧѧون سѧѧبباً     

یاً لحدوث إصابات العضلات والأربطة ، ویعوق ذلك رئیس

) ٨ ) (٤ ،٣: ٩) (٧) (٣) (٤(الأداء الإنѧѧسیابى الحركѧѧى 

)١) (١١(.   

كمѧѧا یمكѧѧن أن نرجѧѧع ھѧѧѧذا التغیѧѧر الحѧѧادث للاعبѧѧѧى      

المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى متغیѧѧѧرات التѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلى      

للرجلین إلى استمراریة انتظام أفراد المجموعة الضابطة 

ج ، الأمѧѧѧر الѧѧѧذى أدى إلѧѧѧى حѧѧѧدوث عملیѧѧѧة   داخѧѧѧل البرنѧѧѧام

  .التكیف فى التدریب وبالتالى الارتفاع فى المستوى 

ویمكѧѧѧن إرجѧѧѧاع الفѧѧѧروق الدالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً، ونѧѧѧسب  

التحѧѧسن الحѧѧادث لѧѧدى مبتѧѧدئات المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى  

متغیرات التوازن العѧضلى للѧرجلین إلѧى التѧأثیر الإیجѧابي       

تѧدریبات مھاریѧة   للبرنامج المطبق علیھم، والذي تضمن   

وبدنیѧѧة مھاریѧѧة ، مѧѧع القیѧѧام بتѧѧصحیح وتوجیѧѧھ الأداء ،     

الأمر الذي أدي إلى تطور وتحسن  مستوى الأداء، حیѧث     

إلѧى أن عملیѧة التكیѧف      ) ١٩٩٩(یشیر عادل عبد البѧصیر    

فى التدریب والارتقاء بالمستوى لایمكن أن تتم أو تتطور 

  )٢٧ :٢.(الا عن طریق الاستمرار فى التدریب 

مѧѧѧѧا روعѧѧѧѧى التѧѧѧѧدرج فѧѧѧѧي شѧѧѧѧدة وحجѧѧѧѧم الأحمѧѧѧѧال   ك

حیث ، التدریبیة ومستوى الصعوبة للتدریبات المستخدمة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

م أن الزیادة فѧى  ١٩٩٤یشیر كل من محمد حسن علاوى  

  ) .٨٨: ٥. (مستوى اللاعب لا تحدث إلا تدریجیاً

الفѧѧرض الأول للبحѧѧث قѧѧد  صѧѧحھ ممѧѧا تقѧѧدم نجѧѧد أن  

ئیاً بѧین  توجد فروق دالة إحصا"تحقق والذى ینص على    

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧھ والبعدیѧѧѧھ لمѧѧѧستوي التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي  

 للمجموعѧѧة الѧѧضابطة لѧѧصالح القیѧѧاس  لعѧѧضلات الѧѧرجلین 

  ". البعدى

الفـرض الدلالات الاحصائيه لصحه مناقشة وتفسير 
  :لث الثا

وجود فروق دالة إحѧصائیاً  ) ١٧(یتضح من جدول    

بѧین كѧل مѧن القیѧاس القبلѧى والقیѧاس البعѧدى للمجموعѧة         

التجریبیة فى التوازن العضلى للرجلین ،وتعѧزى الباحثѧة        

الفѧѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیاً، ونѧѧسب التحѧѧسن الحادثѧѧة لѧѧدى      

مبتدئات المجموعة التجریبیة إلѧى التѧأثیر الحѧادث نتیجѧة      

للبرنѧѧامج المطبѧѧق علѧѧیھم والѧѧذى احتѧѧوى علѧѧى تمرینѧѧات     

مقاومة بإستخدام الأستیك المطاط مما أدى إلى تحسن فى 

العѧѧضلى للѧѧرجلین ممѧѧا أدى إلѧѧى تحѧѧسن عѧѧام فѧѧى  التѧوازن  

  .شكل وطبیعة الأداء

أن جمیѧѧع المتغیѧѧرات فѧѧى ) ١٧(كمѧѧا یوضѧѧح جѧѧدول 

التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلى للѧѧѧѧرجلین قѧѧѧѧد تحѧѧѧѧسنت لѧѧѧѧدى أفѧѧѧѧراد      

المجموعѧѧة التجریبیѧѧة ، حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى نѧѧسبة تحѧѧسن     

  %.١٥٫٣٢، وأقل نسبة بلغت %١٤٢٫٥٠بلغت 

اً، ونѧѧѧسب ویعѧѧѧزى الباحثینѧѧѧالفروق الدالѧѧѧة إحѧѧѧصائی 

التحѧѧسن الحادثѧѧة لѧѧدى ناشѧѧئ المجموعѧѧة التجریبیѧѧة إلѧѧى     

تѧѧѧأثیر البرنѧѧѧامج المتبѧѧѧع والѧѧѧذى احتѧѧѧوى علѧѧѧى تمرینѧѧѧات    

مقاومѧѧѧة بإسѧѧѧѧتخدام الأسѧѧѧتیك المطѧѧѧѧاط أدى إلѧѧѧى ارتفѧѧѧѧاع    

  .مستوى التوازن العضلى للرجلین 

 للبحѧث قѧѧد  لѧѧثالفѧرض الثا صѧѧحھ ممѧا تقѧѧدم نجѧد أن   

إحصائیاً بѧین  توجد فروق دالة "تحقق والذى ینص على    

 العѧضلى القیاسات القبلیھ والبعدیѧھ فѧي مѧستوي التѧوازن          

لѧرجلین للمجموعѧة التجریبیѧة لѧصالح القیѧاس       ا لعضلات  

  "البعدى

  :امس مناقشة وتفسير الفرض الخ

وجود فروق دالة إحѧصائیاً  ) ١٩(یتضح من جدول    

 –في فرق القیاسیین البعدیین بین المجموعتین الضابطة 

غیرات التوازن العضلى للѧرجلین لѧصالح     التجریبیة في مت  

 المحѧѧسوبة Tالمجموعѧѧة التجریبیѧѧة ، وقѧѧد تراوحѧѧت قѧѧیم  

وھذه القیم ) ٩٫٢٤٠: ٢٫٢١١(لجمیع المتغیرات ما بین 

 عنѧѧد ٢٫١٠١ الجدولیѧѧة والتѧѧي بلغѧѧت  Tأعلѧѧى مѧѧن قیمѧѧة  

  .٠،٠٥مستوى معنویة 

أن المجموعѧѧѧѧѧة ) ١٩(كمѧѧѧѧѧا یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول   

ت جمیѧѧع المتغیѧѧرات قیѧѧد التجریبیѧѧة قѧѧد تحѧѧسنت فѧѧى قیاسѧѧا

  .البحث عن قیاسات المجموعة الضابطة

ویعѧѧѧزى البѧѧѧاحثین الفѧѧѧروق الدالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین      

 البعѧѧѧدى بѧѧѧین قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین   -القیاسѧѧѧیین القبلѧѧѧى 

وكѧذلك نѧسب التحѧسن الحادثѧة فѧѧى     ،  الѧضابطة -التجریبیѧة 

ستوى الأداء مѧѧѧѧѧقیاسѧѧѧѧѧات المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة وزمѧѧѧѧѧن و

 ѧѧث لѧѧد البحѧѧارى  قیѧѧى  المھѧѧة إلѧѧة التجریبیѧѧصالح المجموع

التѧѧأثیر الإیجѧѧابى للبرنѧѧامج المقتѧѧرح ، حیѧѧث روعѧѧى عنѧѧد    

بنѧѧاء البرنѧѧامج التعلیمѧѧى أن یكѧѧون ھنѧѧاك تنѧѧوع مѧѧن حیѧѧث   

شكل وطبیعѧة التمرینѧات المѧستخدمة داخѧل البرنѧامج بمѧا         

یتناسب مع المرحلة الѧسنیة  بالإضѧافة إلѧى توظیѧف ھѧذه           

وى الصعوبة لكل التمرینات من حیث طریقة عملھا ومست

تمرین، وأن یھدف كل تمرین مستخدم إلى تنمیة التوازن 

وأیضاً أن تناسب التمربنات طریقة اداء حركات ، العضلى

سѧѧباحة الѧѧصدر وھѧѧذا لѧѧم یتѧѧوافر لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة       

الضابطة والتѧى اعتمѧدت علѧى البرنѧامج التعلیمѧى المتبѧع        

توى فى التدریس، مما كان لھ أكبѧر الأثѧر فѧى تحѧسن مѧس          
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التѧѧوازن العѧѧضلى لعѧѧضلات الѧѧرجلین وبالتѧѧالى تحѧѧسن فѧѧى  

  . زمن ومستوى الأداء المھارى لدى المجموعة التجریبیة

 الفѧѧرض  یكѧѧون قѧѧد تحقѧѧق صѧѧدق صѧѧحھ    ممѧѧا تقѧѧدم  

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة " الخѧѧامس للبحѧѧث والѧѧذي یѧѧنص علѧѧى 

إحѧѧѧѧصائیاً بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة بѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧوعتین      
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Abstract 

Effect of resistance exercise by using Rubber band on muscular 

Balance for legs for beginners in breaststroke swimming 

 

 

The research aims to identify the effect resistance exercise by using Rubber band 

on muscular Balance for legs for beginners in breaststroke swimming. the researchers 

used the experimental method using the experimental design of two experimental one 

and the other officer, and by the two measurements (tribal - post test) for each group. 

the total sample size (20 students), were divided into two groups, each group (10 

students), important results to exceed the experimental group (using Rubber band on 

muscular Balance for legs) under the control group (traditional exercise). The 

researchers recommends taking into account the benefit from the exercises overall 

resistance of the body in the faculties of sports Education, as also recommended to apply 

in various sports activities. 

  


