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تأثيـر التدريبات بالعمل العضلي المركزي واللامركزي لتطوير القوة الانفجارية  

السفلي وتحسين المستوى المهاري لسباحة الزحف على البطن لطلاب كلية  للطرف

 التربية الرياضية

 أحمد عبد العظيم عبد الحميد السيدد/  *
 المقدمـــــة:

ممارسةةالريرضا ةةالت ةةة السةةمالريض ةةرلومةةتل ةةمتل ةةرورضاالري لةةاطلو يةة ليو ةةو لري ةة و ل
ريمختلفالرينات العتلريتق ملريضلمىلريم هللوي ي لتهتمالري وللةايرضا ال،لوساهملعلملريت رضبلريرضا يل
فةةيلع ةةرنالري ةةاييلعلةةىل عةةملهةة للررهةة رريلوريتةة رضبلريرضا ةةىلةرتخةة لعلةةىلتسةة لعلملةةالتخ ةة لفةةيل

يمةةةةا قلونةةةورنةتلريضلةةةوملريلإنلضلةةةالورهنسةةةانلال،لرنةةةاللضتنةةةرلريضن ةةةرلررساسةةةيلين ةةةا لت لن ةةةا لل وهرهةةةا
رضا يليماليةالمةتل ورلفضةاللوهةاملفةيل عة ر لريبعنةةتلنة نلالومطارضةالوخلإلإلةالونفسةلاليلو ةوللنطةمل يةىل

لريمستوىلريملإلوبلي
يليلو ةةةةوللةايبعةةةةبل يةةةةىلرهعةةة ر لرينةةةة نيللضةةةة لريمةةةة خللررساسةةةتتللم(2002"وجددددلفاتح"دددد   "ا وضةةةرىل

ريمسةةتولاالريرضا ةةلالريضايلةةا،لو يةة لمةةتلخةةبللتلإةةوضرلريخ ةةايفلرين نلةةالوريودلفلةةاليبعةةب،لفاهعةة ر ل
رينةة نيللضنةةيللإةةللره ةةررمرالوريتمرضنةةاالريتةةيلل ةةضطالريمةة ربلول ةة  ل  مطةةالو ةة تطالو مةةتلت ريطةةالوفقةةال

الوفترضا،لفطوللضمللعلىلرفة لمسةتوىلرر رمليلنررمجلريتيلل ضطالوريتيلسورللقوملنتنفة هالةوملالوتسنوعل
رين نيليلفر لريرضا يلرن ىلم ىلتسمحلةالن ررتالمتلخبلل خسابلريفر لريرضا يلريللانالرين نلا،للإمةال
ن ا لمستولاالعايلالمتلرر رملريفنةي،لوهةول تناللمثللريقاع طلررساسلالريتيلتننيلعلةطالعمللاال تقاتلور 

يبعةةةبل يةةةىلريمسةةةتولاالريرضا ةةلالريمثلةةةى،لو يةةة لمةةةتلخةةةبللتقولةةةالمسةةةتوىلريمةة خللريريلسةةةيليلو ةةةوللةا
ل(ي85:ل15ريخ ايفلرين نلالوريودلفلاليبعبل)

 يةةةةىلتتلمتلإلةةةةةاالريرضا ةةةةىلمةةةةتلعن ةةةةرىلريقةةةةوطللم(2003"ا Sukadiyanto"اسددددوا لو   وااول ةةةةةر
يقةوطلريض ةللالوريت مللتختلفلةاختبرللإنلضالرين ا لريممةار ،لفةةضالريرضا ةاالت تةاىل يةىلعن ةرلر
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ن ر ةالتخنةةرلمةةتلعن ةةرلريت مةةل،لوريةةضالرإخةةرلل تةةاىل يةةىلعن ةةرلريت مةللريض ةةلىلن ر ةةالتخنةةرلمةةتل
ل(4:ل17ريقوطلريض للالوري اينلالت تاىل يىلريضن رضتلمضاًلننف لري ر الوررهملاي)

ضلةةةلمل يةةةىلتنةةةاليت سةةةةتلعمللةةةالريتلم(1997"خيريدددبااهدددرتسوماتحسدددار اوسدددنو   ا نددد ا سددد "ا ول ةةةةرللإةةةللمةةةتل
وريتةةة رضبل نةةة لمةةةتلمررعةةةاطلتةةةةاةتلريمتلإلةةةةاالري سةةةملالورين نلةةةالورينفسةةةلاليلو ةةةولل يةةةىلريمسةةةتولاالريضايلةةةالومةةةتل

ل–ت مةةةللرر رملل–رير ةةةانالل–ريسةةةرعالل-ريقةةةوطلريممةةةة طلةايسةةةرعال–ريمرونةةةالل–ريخ ةةةايفلرين نلةةةال)ريقةةةوطلريق ةةةوىل
ل(11:ل6ريتور تلوريتورفق(ي)

تتلررفةرر لريلة ةتلةتمةة وتلةةايقوطلللMccloyم(لعةتللمةاخلو ل1998    لاصب  اوج  لا ع   اة لإرل
ريض ةللاللسةةتلإلضوتلتسة ةلل ر ةةالعايلةةالفةيلريقةة رطلرين نلةالريضامةةا،ل ةةةالتملإةتلمةةتلت لةةللريقةة رطلرين نلةةال
ريضامةةالةاسةةتخ رملتسةةلوبلريت لةةةللريضةةامليل يةةىلريقةةوطلريض ةةللالوريسةةرعالوريتورفةةقلرينةة نيلريضةةام،للإمةةالةةةرىل

تتلهنا لتربضالتسةابلتنةتلتهملالريقوطللريض للالوتسةابلر هتماملنت رضنطالونلاسطالللMathewsماتةو ل
ل-وخا العن لتبمة لريم رر ييلهي:

لريقوطل رورضالي ستلريمدطري -
 ريقوطل يملتساسيلفيلتأ لالريمطاررالن ر الممتا طي -
ل(ي17:ل11ريقوطلمقلا ليللانالرين نلا،لفايقوطلتضلإ لريللانالريخللال) -
 يةةىلتتلريض ةةلالريتةةىلتضمةةللم(ا2004"ا   ددلاجدد هراهري ددهاباايزدد لادددو" اتحهددليو "ا الإةةللمةةتاول ةةةر

ةمض للتنربل يىلن رتطالريق وىلستت ستلنوتطا،لومتلتخثرلريتقنلاالريمستخ مال ةوعاًلي ضةا طلنةوطلت مةلل
لإلةةةةايلولضتنةةةةرلريت مةةةةةللريض ةةةةبالهةةةةىلريتمرضنةةةةاالررة وتونلةةةةال،لريبمرلإ ضةةةةا،لوررة ومترضةةةةا،لررة ولإةناتل

ريبمرلإةة ى،لت ةة لت ةةلإاللريتمرضنةةاالررة وتونلةةا،لوت لانةةاًلمةةالل ةةارل يلةةالةاسةةملألر نقةةةاالريبمرلإةة ىألتول
ري ةة للريسةةلنىلرتلريض ةةلالتلإةةوللمةة لتضر ةةطاليلتةةوتر،لوللإةةوتلر نقةةةاالفلةةالن ضةةا طللإةةوللريض ةةلا،ل  رل

عاطلتنالغايةاًل لتلإوللريض لالفضللاًلويخنطالتضو للإانالريقوىلريخار لالتخنرلمتلريقوىلري رخللالوض بلمررل
 يةةىللإويطةةالريلإنلضةةىلةضةة لر نقةةةاالريمرلإةة ىلمثلمةةالل ةة العنةة لريطنةةو لنةةةقملةاي سةةملمةةتلو ةة لريتضلةةقل

ل(49-46:ل9علىلريضقلا،لخفالثقلل،لري رىلفىلمن  ري)
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مللإفالالريمروناليلمفا لللإمالتتلريمرونالمتلتهملري فاالرين نلالريمؤثرطلعلىلنتايجلريسةا ا،لوضؤ  لع 
 يةىل عانةالمةة ىلري رلإةا،لوةايتةاييلتةةنخفاللإفةامطلرر رملريفنةيليلإةةرقلريسةةا الوتقةللريقةة رطلعلةىلرسةةتخ رمل
رملإانةةاالريسةةةا لمةةتلنا لةةالريقةةوطلوريسةةرعالوريتورفةةقلوهةة رلةةةةؤ  ل يةةةىلرنخفةةةاالر نت ةةةا لفةةيلري طةةة للإمةةال

ل(ليلل246:لل2للإوتلسنةال  اةالريمفا للوررربلإال)ل
 يةىلتتلفةىلر نقةةاالريبمرلإة ىلللإةوتلرسةتطب لريلإانةالتنةلللم(1997"اتحسديلا هدلاتح  صدول"ا اول ةر

منةةالفةةىلر نقةةةاالريمرلإةة ى،لممةةالةةةؤ ىل يةةىل ملإانلةةال ضةةا طل  ةةملريتةة رضبلعنةة لرسةةتخ رملهةة رلرينةةو لمةةتل
ريقةوطلفةىلررسةنو للريتمرضناا،للإمالتتلعن لن رلالرستخ رملريت رضبلريبم لإة ىلل ة الرنخفةاالفةىلمسةتوىل

ررول،لةلةةيل يةة ل ضةةا طلمسةةتمرطلولملإةةتلتضلةةةللترر ةة لمسةةتوىلريقةةوطلريبمرلإ ضةةالعنةة لن رلةةالريمقلإةة لريتةة رضنىل
ريض ةةةلى،لونةةةو لره ةةةارطل يةةةىلتةةة رضبلريقةةةوطلريبمرلإ ضةةةالةةةةؤ ىل يةةةىل ضةةةا لفةةةىلريقةةةوطلتخنةةةرلمنةةةالعنةةة لة ةةة والرريةةةمل

وريتة رضبلريبمرلإة ىلةؤ لةاتل يةىل ضةا طلفةىلمسةتوىلسةرعاللر نقةاالريمرلإة ىلوض ةبلمررعةاطلتتلريتة رضبلريمرلإة ىل
ريقوطل  رلتملت رمهمالة ورطلرنف ارضالومتلخبللرستخ رملم تولةاالت رضنلةالخا ةاللملإةتلتتلتةؤ ىل يةىلر سةتفا طل
ل4متلري ضا طلريتىل  ثالفةىلمسةتوىلريقةوطلريق ةوى،لوبة ي لتةؤ ىل يةىلتةأثةررالتخنةرلفةىلمسةتوىلريقةوطلريخا ةاي)

ل(293،ل292:
ريض بالتمثللري ة ملرهة ةانىلمةتلأ اا:م(1999"   لاصب ىا س  ي اباا  لالرووش"ا وض لإرللإللمتل

ري طةةا لري رلإةةى،لفطةةىلريمسةةيويالعةةتل نتةةاىلريقةةوىلريب مةةالتولريم افدةةالعلةةىلتو ةةا لريسةةلإوتلريمختلفةةا،ل
ريتةةىلةةةتملفةطةةالوتنةتجلريض ةةبالهةة للريقةةوىلمةةتلخةةبللمةةاللضةةررلةا نقةةاالريض ةةلىل ةةةاللمثةةللريضمللةةال

ت وضةةللريلإانةةالريخلملايلةةال يةةىللإانةةالنةومللإانللإلةةا،لوتنقةةةالريض ةةلالةةةأخثرلمةةتللإرضةةقلوفقةةاًلينةةو لريضمةةلل
ل(36:ل11ريملإلوبلومق ررلريمقاومالريخار لاي)

لتتلهنا لترب لت لإالليبنقةاالريض لىلهىل:لم(1993"ا ل دتاص ح اسيلاوآخرو "ا اوضةرىل
ريض ةةلاللق ةةرللإويطةةالمةة ل نتةةاىل ةة طلع ةةللالمت ةةةرطلو يةة لر نقةةةاالريض ةةلىلريمت ةةر :لفلةةال -1

لتثناملرف لثقللثاناي
 ر نقنةاالريض لةىلريثانا:لفةةالت ة الري  طلريض للالو لةنتجلت ةرلفىللإوللريض لاي -2
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ر نقةةةةةاالريض ةةةةلىلريبمرلإةةةة ى:لفلةةةةالريض ةةةةلالتلإةةةةوللتثنةةةةاملر نقةةةةةاالت لتثنةةةةامل نتةةةةاىلري ةةةة طل -3
 ريض للاي

انةالريمت ةر :لفلةالت ة الري ةة طلريض ةللالنةنمةالل ة التق ةةرلفةىللإةةوللر نقةةاالريض ةلىلريث -4
ل(46:ل13ريض لالةسرعالثانتالخبللريم ىلريخاملليل رلإاي)

تتللم(2001م(با"ا " دىااهدرتسوما  د ل"ا 1997"أهواتحعد اأ  دلا هدلاتح" د  "ا وضتفقللإبًلمةتل
نور لر نقةاالريض لىلريمت ر لوفلالر نقةاالريض لىلةايتلإوضللألررة وتونىلريبمرلإ ىألهولنو لمتلت

تنقةةةالريض ةةلالوهةةىلتلإةةوللةضةةة رًلعةةتلمرلإ هةةالول ةة الهةة رلرينةةو لمةةتلر نقةةةاال  رلمةةاللإانةةالريمقاومةةال
تخنرلمتلريقوطلريتىلتستلإل ل نتا طا،لتمالر نقةاالريض لىلةايتق ةرلأررة وتونىلريمرلإ ىألهولنو لمةتل

الريض لالوهىلتق ةرلفةىلرت ةاللمرلإ هةالول ة الهة رلرينةو لتنور لر نقةاالريض لىلريمت ر لوفلالتنقة
متلر نقةاا،ل  رلماللإانالنوطلريض لالتخنرلمتلريمقاومةاللإمةالتنةاللسةطملفةىل ة والتض ضة ل ة ةةانىلمةةتل
خةبلل ضةا طلتقة ملريمقة رطلعلةىلريمقةاوماللإمةالتناللسمحلةايت رضبلةلإفامطلعلىلريض ة لمتلريمفا ةللوضةؤ ىل

ل(75:ل14(،ل)176-174:ل1للررثقاللرية ولاي)ةسطويالمتلخب
ا شانباتحب ث:

ةتلإلةةبلرر رملفةةىلرضا ةةالريسةةةا التتلةتةةورفرليةة ىلريسةةةا ةتلنةة ررًللإنةةةررًلمةةتلريقةة رطلر نف ارضةةاليض ةةبال
ريقةة مةتلوريةة ررعةتل تةةىلتملإةةنطملمةةتلت رملمطةةاررالريسةةةا الة ةةورطلنولةةالومةةؤثرطللقتةةنفلمةةتلخبيطةةالمةةتلخبيطةةال

المةةتلريتةة رضةاالريمو ةةال يةةىلريض ةةبالمسةةتوىلرنمةةيل ةةة لةؤهلةةاليلفةةو لةايسةةةاقيلوريتةة رضةاالريمرلإ ضةةالوريبمرلإ ضةة
ريضاملةةةالعلةةةىل علإةةةاملريمةةة ىلري رلإةةةىلريملإلةةةوبلسةةةورمليلقةةة مةتلتولريةةة ررعةتلوريةةة ىلةتلإلةةةبلنةةة رطلرنف ارضةةةالمضةنةةةال

و ةة لري سةةملررفقةةي(لوغةرهةةالمةةتلل–تسةةاع لهةة للريقةة رطلعلةةىلمقاومةةالةضةةالمت ةةةررالريسةةةاقلمثةةلل)لإثافةةالريمةةامل
لوطلريملإلوةالهنطاملريسةاقيريمت ةرراليلو ولل يىلريسرعالوريق

لومةةةةتلخةةةةبللعمةةةةللريةا ةةةةالفةةةةىلتةةةة رضبلوتضلةةةةلملريسةةةةةا ال  ةةةة ل ةةةةضفلريقةةةةوطلرين نلةةةةالر رملريمسةةةةتوىل
ريملإلةةوبلمةةتللريمطةةارراليلإةةببلتخ ةةفلريسةةةا ال،لررمةةرلريةة ىلتعةةررللريةا ةةال يةةىلعةة ملريتةة رضبلعلةةىلتلإةةوضرل

عنةة ل خويةةةالريمةةةاملر رملمطةةاررالريسةةةةا الري ةةةرطللريقةةوطلريب مةةةاله ةة رالر نف ةةةارليل رلإةةةالريتةةىلل تا طةةةالريلإايةةةب
ررمةةرلريةة ىل عةةال يةةىل ةةرورطلرية ةةالوريتق ةةىلعةةتلت ةة لتسةةايةبلوتنةةور لريتةة رضةاالريتةةىللملإةةتلتتلترتقةةىلوتلإةةورل
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ريقةوطلر نف ارضةةاليض ةبالريلإةةررلريسةفلىليطةةؤ ملريلإةببل تةةىلةتثنةىلت رملمطةةاررالريسةةا اللة ةةلإللفضةال،ليةة ي ل
ضنةةاالريمرلإ ضةةالوريبمرلإ ضةةالهةةىلت ةة لريتمرضنةةاالريتةةىللملإةةتلتتلتسةةاهملفةةىلتلإةةوضرلهةة للريقةةوطلو ةة لريةا ةةالتتلريتمرل

ليط للريفيالريضمرضالمتللإببللإللالريتربلالريرضا لالتخ فلسةا اي
اسدلفاتحب ث:

يزلفاسذتاتحب ثاتح عرفا نىا أثيراتح لريب تاتح را"يدباوتح  را"يدباح يدويراتح دوناتا "ج ريدبا
 سددي ا سدد و ات لتماتح زدد رفاحسددب  باتح" ددنا نددىاتحددبي احيدد لاانوددباتح ر وددباحنيددرفاتحسدد"نىاو 

اتحري ضوباوذحكا  اخ ل:
ريتضةةررلعلةةىل  يةةالريفةةروقلنةةةتلنتةةايجلريقلاسةةاالريقنللةةالوريةض لةةالفةةىلرختةةةاررالريقةةوطلر نف ارضةةال -1

 ي ىلعةنالرية اي
ريتضةةررلعلةةىل  يةةالريفةةروقلنةةةتلنتةةايجلريقلاسةةاالريقنللةةالوريةض لةةالفةةىلريمسةةتوىلريمطةةار ليسةةةا ال -2

 ري  فلعلىلريةلإتيل
ريتضةررلعلةةىلنسةةبلريت سةةتلنةةتلنتةةايجلريقلاسةةاالريقنللةةالوريةض لةالفةةىلريقةةوطلر نف ارضةةالوريمسةةتوىل -3

لريمطار ليسةا الري  فلعلىلريةلإتليضةنالرية اي
ادروضاتحب ث:

 رال  يال   ايلالنةتلنتايجلريقلاساالريقنللالوريةض لةالفةىلرختةةاررالريقةوطلر نف ارضةالية ىللتو  لفروقل -1
 عةنالرية الوي ايحلريقلاساالريةض لاي

رر رملريمطةار ليسةةا الري  ةفلتو  لفروقل ريال   ايلاًلنةتلنتايجلريقلاساالريقنللالوريةض لاليمستوىل -2
لوي ايحلريقلاساالريةض لايلعلىلريةلإتليضةنالرية ا

تو ةة لنسةةبلت سةةتلنةة ر االمتفاوتةةالنةةةتلنتةةايجلريقلاسةةاالريقنللةةالوريةض لةةالفةةىلرختةةةاررالريقةةوطلر نف ارضةةال -3
وي ةةايحلريقلاسةةاالريةض لةةالوي ةةايحللرر رملريمطةةار ليسةةةا الري  ةةفلعلةةىلريةةةلإتليضةنةةالرية ةةايمسةةتوىل

 ريقلاساالريةض لاي
لم لإل االرية ا:

ا:اConcentric Contractionنىاتح را" اتا  ب ضاتحعضا-
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ر نقةةاالريض ةلىلةايتق ةةرل ةةالللإةوتلر نقةةاالن ةةولمرلإة لريض ةلال ةةالل ةلللإةوللرريلةارل يةةىل
ل(120:ل5رين فلتقرضةاًي)

ا:اEccentric Contractionتا  ب ضاتحعضنىاتح  را" اا-
ل(47:ل13تتلريض لالتلإوللتثناملر نقةاالتولتثنامل نتاىلري  طلريض للاي)

ا:Explosive Powerتح وناتا "ج ريباا-
ل(68:ل9تضررلةأنطالألريق رطلعلىلرهن ا لةأن ىلنوطلفىلرن رل متلمملإت،لوةأن ىلسرعالمملإناأي)ل

ا:Iso Ton Exerciseتح  ري ات ي"و و ىاا-
هولتمرضتلةتمل  لمقاومالم لةقاملري  طلتولري مللثانتاًلوه رلرينو لمتلريتمرضنةااللسةمحليلض ةلالنت ةةةرل

ل(49:ل16لإويطالم لثةااللإملالري  طلتولرين مالريض للاي)
ا:اIsometric Exerciseتح  ري ات ي"و  ر ا

وتلت ةةةةرلفةةىللإةةوللهةةولتمةةرضتل ةة لمقاومةةالمثنتةةالتولغةةةرلمت رلإةةا،ل ةةةالةتلإةةورلريتةةوترلفةةىلريض ةةلال 
ل(34:ل7ريض لاي)

لري ررساالريساةقا:
 ررسةةالةضنةةورتألتةةأثةرلريتةة رضبلةارثقةةاللةاسةةتخ رملررسةةلوبةتلل(3م( 2002"اأسدد  باأ  ددلا   ددل"ا ا(لت ةةرال1)ل

ريمةةو  لوريملإثةةفلعلةةىلتنملةةالريقةةوطلر نف ارضةةاليللإةةررلريسةةفلىلوعبنتطةةالةاهن ةةا لريرنمةةىليلوثةةبلريثبثةةىأ،لتطةة رل
نف ارضةالري ررسال يىلريتضررلعلىلتأثةرلريت رضبلةارثقاللةاستخ رملررسلوبةتلريمةو  لوريملإثةفلعلةىلتنملةالريقةوطلر 

يض بالريلإررلريسفلىلوعبنتطالةا ن ا لريرنمىلفىلريوثبلريثبثى،لرسةتخ ملريةا ةالريمةنطجلريمةنطجلريت رضنةىل
 ولريت ململريت رضنىليثبالم موعاال)م موعتةتلت رضنةتةتلوور ة طل ةاةلإا(لورسةتخ رملريقلةا لريقنلةىلريةضة ىل

يلإرضقةةالريضم لةةالمةةتللإةةببلريفرنةةالريثايثةةالةلإللةةالريتربلةةال(للإايةةةاًلورختةةةرالعةنةةالرية ةةالةا68علةةىلعةنةةالنورمطةةال)
ولإةةاتلمةةتلتهةةملرينتةةايج:لريتةةأثةرلرهة ةةانىلفةةىلنسةةبلل2001-2000ريرضا ةةلاليلننةةةتل امضةةالري نةةا ضقلخةةبللعةةامل

ريت سةةةتليلقلاسةةةاالرين نلةةةالري ريةةةالعلةةةىللريقةةةوطلر نف ارضةةةاليللإةةةررلريسةةةفلىلولإانةةةالتعلةةةىلنسةةةةالت سةةةتليلم موعةةةال
ويىلوريمستوىلريرنمىلوبةنمالنسةبلريت سةتلفةىلريم موعةالريت رضنلةالريثانلةالمةو  لفةىلنفة لريقلاسةاالريت رضنلالرر
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تثةرلرينرنةامجل ةةالتفةوقلم مةوعتىلريتة رضبلريملإثةفلل–رين نلالويخنطالن ر التنللمتلريم موعالريت رضنلالررويىل
لىلريرنمىيوريمو  لعلىلريم موعالري اةلإالفىلريقلاساالرين نلالنة لرية الوريمستول

 ررسةالةضنةورتلألتةأثةرلل(10م( 2002"ا   لاشوقىاتحسب  ىاوأ درا اأ  دلاتحبسد يى"ا ا(ل ررسةال2)ل
ريتةة رضةاالرينلةومترضةةالفةةىلر ت ةةاللررفقةةىلوريرتسةةىلعلةةىلمسةةتوىلريقةة رطلر نف ارضةةالومرلإةةةاالريسةةرعاليةة ىل

رينلةومترضةةالفةةىللإةةللمةةتلر ت ةةاللةضةةالريرضا ةةةةتأ،لتطةة رلري ررسةةاليلتضةةررلعلةةىلتثةةرلرسةةتخ رملريتمرضنةةاال
ريمقارنةالنةةتلتةأثةرلريتمرضنةاالل–ررفقىلور ت ةاللريرتسةىلعلةىلمسةتوىلريقة رطلر نف ارضةالومرلإةةاالريسةرعال

رينلةومترضالفىللإبلمتلر ت ةاللررفقةىلور ت ةاللريرتسةىلعلةىلمسةتوىلريقة رطلر نف ارضةالومرلإةةاالريسةرعا،ل
(ل عةةبلمةةتل26ت ةةململم مةةوعتةتلت ةةرضنةتةتلعلةةىلعةنةةالنورمطةةال)رسةةتخ ملريةا ثةةاتلريمةةنطجلريت رضنةةىلن

رضا االمختلفايلولإاتلمتلتهملرينتايج:لريت رضبلرينلةومترىلفىلر ت اللررفقةىلةةؤثرل ة انلةاًلعلةىلت سةتل
ريتةة رضبلرينلةةةومترىلفةةىلل–لإةةللمةةتلريقةة رطلر نف ارضةةالررفقلةةالومرلإةةةاالريسةةرعالخا ةةالسةةرعالر نلإةةبقل

لؤثرل ة انلاًلعلىلت سةتلريق رطلر نف ارضاير ت اللريرتسىلة
 ررسالةضنورتلأتأثةرلريت رضبلةايضمللريض لىلريثانالل(8م(ا 2004"ا   لاباراتح عهل "ا ا(لت رىلل3)ل

وريمت ةةر لعلةةىلتنملةةالةضةةالريمت ةةةررالرين نلةةالوريمطارضةةالوفقةةاًليتخ  ةةاال عنةةىلريخةةرطلريلإةةايرطأ،لهةة فال
ىلمقتةةر لةا نقةةةةاالريض ةةلىللريثانةةالوريمت ةةةر لو ررسةةالتةةأثةرللعلةةةىلري ررسةةال يةةىلت ةةململنرنةةةامجلتةة رضن

ت مةللريقةوط(لية ىل عنةىلريخةرطلريلإةايرطلوفقةاًلل–نوطلممة طلةايسةرعالل–ةضالريمت ةررالرين نلال)نوطلن وىل
ريمقارنةةالنةةةتلل–ةضةةالريمت ةةةررالريمطارضةةاليةة ىل عنةةىلريخةةرطلريلإةةايرطلوفقةةاًليتخ  ةةاتطملل–يتخ  ةةاتطمل
ريت رضنلةةالوري ةةاةلإالفةةىلريمت ةةةررالرين نلةةالوريمطارضةةالنةةة لرية ةةايلرسةةتخ ملريةا ةةالريمةةنطجللريم مةةوعتةت

(ل عةبلمةتل عنةةىلريخةرطلريلإةايرطلريمسة لةتلفةىلر ت ةا لريم ةرىليلخةةرطل20ريت رضنةىلعلةىلعةنةالنورمطةال)
نةالتهةململولإا2003-2002سةناليضةاملل25 يةىلل19ريلإايرطليل ورىلريممتا لممتلتتررو لتعمارهملمةالنةةتل

رينتايجيلتتلريت رضبلعلةىلتنملةالعن ةرلريقةوطلريض ةللالةةؤثرل ة انلةاًلعلةىلفاعللةالرر رملريمطةارىليبعنةىل
تتلريتةة رضبلنورسةةلإالر نقةةةاالريض ةةلىلريثانةةالوريمت ةةر لمضةةاًلةةةؤثرل ة انلةةاًلعلةةىلتنملةةالل–ريخةةرطلريلإةةايرطل

ةالريت ستلفىلريمستوىلرين نىلوريمطارىلررتفا لنسل–عنا رلريقوطلريض للالوعلىلفاعللالرر رملريمطارىل
لة ورطلور  اي
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ل  ةررمرالرية ا:
لتوً :لمنطجلرية ا:

رسةةتخ ملريةا ةةالريمةةنطجلريت رضنةةىليم موعةةالت رضنلةةالور ةة طلمسةةتخ ماًلريقلةةا لريقنلةةىلوريةضةة ىليمبممتةةال
ليلإنلضالرية اي

لثانلاً:لم تم لرية ا:
لمي2016/2017 امضالري نا ضقليلضاملري امضيلل–ريرضا لالتمثللم تم لرية الفىللإببللإللالريتربلال

لثايثاً:لعةنالرية ا:
(ل19تةةملرختلةةارلعةنةةالرية ةةالةايلإرضقةةالريضم لةةالمةةتلم تمةة لرية ةةاللمةةتللإةةببلريفرنةةالررويةةىلوعةة  همل)

(للإايةةبليل ررسةةال12(للإةةببله ةةررملري ررسةةالر سةةتلإبعلال،ل)6لإايةةبلتةةملتةةو ضضطملعلةةىلرين ةةولريتةةايىل)
ا،لورستةض لريةا اللإايبلور  ليلإ ةاةايلوري ة وللريتةايىلةو ةحلريتو ضة لريضة  ىليم تمة لوعةنةالررساسل
لرية اي

ا(1جلولا 
اتح و"يهاتحعلل احعي باتحب ث

اتحعي بات س سوباتحلرتسباتاس ي  وباتح س بعلو اا ي باتحب ث
ا12ا6ا1ا19

الرلن(  والجردو  الترالى -الطرل -)السر وقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث فى متغيراا  

 يلضح ذلك.

ا(2جلولا 
اتح ج  ساهي اأدرتلا ي باتحب ثادىاتح  غيرتتاتحخ صباب ح  و

و لنااتح  غيددرتت
اتاح وتماتحوسوطاتا  رتفاتح  وسطاتح  غيدرتتاتح و س
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 0.81 18.50 0.77 18.50 18.71اس باتحع را

 0.83 172.0 2.68 172.0 172.74اسماتحيولاتحكنىاحنجسما

 0.86 68.00 1.72 68.00 68.55ااجماتحو" ا

 0.284-  أ( قيمررة معامررل االتررلاح  ااوحرر  مررا برري  2يتضررح مرر  الجرردو  السرراب   قرر  ) 

  إذ( عينررة مجتمرر  البحررث 3كررأكبا قيمررة وحيررث أ(  ميع ررا ينرر  مررا برري     0.534 كأقررل قيمررة  

 متجانسة و مثل المجتم   مثيلاً حنينياً وصادقاً.

 رابعاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:
ا(ات جز"نا:ا1 ا

 طةةةةا لريرسةةةةتامةترليقلةةةةا لريلإةةةةوللمقةةةة ررًل)ةايسةةةةنتلمتر(لونلةةةةا لو تلري سةةةةملمقةةةة ررًل -
 )ةايخ م(

ا(ات لوتتا:ا2 ا
ل رضقلنلا ليقلا لمرونالريفخ ةتي -
 مقاع لسوض لاي -

  منل ل+لتثقاللمختلفالررو رتي -

 ساعال لقاري -

 لإ ميل5-1لإرراللإنلالتتررو لتو رنطالمالنةتل -

  رضقلنلا ليقلا لريثبالوثةاالوريثبال  بال)مرونا(ي -

 ساعال لقارلريخترونلاي -

 تنما ل+ل نا ةقلمختلفالر رتفا ي -

اخ ب رتتا:(اتاا3 ا
قام الباحث بحصا  مي  الصفا  البدنية التى  خردم المسرتلا الم را ا لم را ا  السرباحة  

  اختيا  أفضل العناصا البدنية المناسربة 1)قيد البحث  و   عاض ا على السادة الخبااح ماف  )

ااح فى أهر    والجدو  التالى يلضح النسبة المئلية لآ اح الخب3وااختبا ا  التى  نيس ا. ماف  )

 هذه العناصا.
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ا(3جلولا 
اتح سبباتح ئووبالآرتماتحخهرتما ولاأسماتحع  صراتحهل وبادىاتحسب  ب

 للاآرتمااتاخ ب راتحذ او وسهاتحع  صر
اتح وتد ي 

تح سببا
اتح ئووب

ا100ا10اتحوثلاتحعريضا  اتحثب تاتح لرناتحعضنوب
ا50ا5اتحوثلاتحع ول اتح وناتحعضنوب
ا50ا5ا  را30 لوااتحسر ب
ا70ا7اد  باتحهرجلااتح رو ب
ا70ا7اتحجر اتح"ج"تجىاتحرش قب

ا50ا5اتخ ب راث ثاوثب تا    حوباتح وناتح  ي"ناب حسر با
ا100ا10اش  ل(-تخ ب راث ثاج تا    حوبا و ي 

 - %50  أ( النسررا المئليررة لآ اح الخبررااح  ااوحرر  برري  )3يتضررح مرر  الجرردو   قرر  ) 

.  و ر  اختيرا  أفضرل الصرفا  البدنيرة %70استبعاد العناصا الترى  نرل نسربت ا عر    و   100%

 م  النسبة المئلية و شتمل. %70وااختبا ا  التى  نيس ا والتى ا  نل ع  

لرختةارلريوثبلريضرضالمتلريثةااي -
 رختةارلثبال  بالمتتايلال)لمةتل،ل مال(ي -

لرختةارلفت الرينر لي -
 الدراسة الاستطلاعية :

  6علررى عينررة قلام ررا )13/2/2016قررام الباحررث بررإ ااح د اسررة اسررتطلاعية يررلم السررب   

طررلات  رر  اختيررا ه  بالطاينررة العشررلامية مرر  مجتمرر  البحررث ب رردا التأكررد مرر  صررلاحية ا دوا  

 المستخدمة فى البحث وإيجاد المعاملا  العلمية للاختبا ا  المنتاحة.

ا
 المعاملات العلمية للاختبارات:
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 الصــدق: –الثبــات 
قررام الباحررث بإيجرراد قيمررة معامررل اا  برراط وذلررك تيجرراد لبررا  ااختبررا ا  البدنيررة )قيررد البحررث  

باتضررافة إلررى إيجرراد الجررذ  التابيعررى تيجرراد معامررل الصرردا الررذا ى للاختبررا ا  )قيررد البحررث  

 والجدو  التالى يلضح ذلك.

ا(4جلولا 
اتحصلقاتحذت ى(اح خ ب رتتاتحهل وبا–تح ع   تاتحعن وبا تحثب تا

ام
اتح ع   تاتحعن وب

اتح و س تاوتاخ ب رتت
و لناا
اتح و س

 ع  لاتحثب تا
قو با ر(ا
اتح  سوبب

 ع  لاتحصلقا
اتحذت ى
ا

ا0.946ا0.895اسماتخ ب راتحوثلاتحعريضا  اتحثب ت.ا1
ا0.907ا0.822اسماب ح ل ي احلأ  متخ ب را س دباث ثباوثب تا    حوباا2
تخ بدد راقودد ساد  ددباتحهرجددلا قصددىا ددل او سدد لاا3

اتر " عااتح وضا  ات رض
ا0.930ا0.865اسم

ا0.811=اا0.05قو باا ر(اتحجلوحوبا  لا
كأقرل  0.819  أ( قيمة معامل الثبرا   ااوحر  مرا بري  4يتضح م  الجدو  الساب   ق  ) 

كأكبا قيمرة. ومنا نت را بنيمرة )   الجدوليرة يتبري  أ(  مير  ااختبرا ا  أكبرا مر   0.899 قيمة  

قيمة )   الجدولية مما يعنى أن ا على د  ة عالية م  الثبا . وحيث أ( كرل اختبرا  لابر  صرادا 

 إذ(  مي  ااختبا ا  صادقة.

 قياس مستوى الأداء المهارى لسباحة الزحف على البطن:
  محكمي  م  أعضاح هيئرة 3مستلا ا داح الم ا ي ع  طاي  لجنة مكلنة م  )    نيي   

   وقرد  ر  التنيري  مر  خرلا  2التد يس بنس  نظايا  و طبينا  الاياضا  المامية بالكلية. ماف  )

   ل  قام الباحث بإيجاد متلسط مجملع د  ا  اللجنة.10إعطاح د  ة م  )

 (4 ردقا االبرنامج التدريبى المقترح:

6 ا=ا  
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م  خلا  اطلاع الباحث على الد اسا  السابنة والماا   العلمية  مكر  مر   مر  ا سرس  

 العامة لبانامج البحث والمحددة فى النناط التالية:

لمررعاطلملإوناالرينرنامجلةمالةتفقلم لت قةقلريط رلمناي -1
 مبممالرينرنامجليخ ايفلريمر لالريسنلاليضةنالرية اي -2

 ريخافلاليتنفة لرينرنامجيت  ة لريفترطلري منلال -3

 ت  ة لع  لريو  رالريت رضنلالريةوملالوررسنوعلاي -4

 تتلت توىلريو  طلريت رضنلالريةوملالعلىلفترطل  ماملوفترطلت رضبلتساسلالوفترطلتط ياي -5

 مبممالريم توىلريفنىلريت رضنىليلتمرضنااليلمساررالريتخنللإلالوريفنلاليلرلإبالريمختارطي -6

 ىلة مللريت رضبلوتق ملرينرنامجلفىلري ضوةايمررعاطلمن تلريت رل -7

 تتلل توىلرينرنامجلعلىلنسةاللإنةرطلمتلريتمرضناالريمتنوعاليض ملري ضورلةايمللي -8

لمررعاطلريفروقلريفر لايلل -9
 الدراسة الأساسية:

 القياس القبلي:
بنيراس   طالرا  حيرث قرام 12قام الباحث بإ ااح النياس النبلي على عينرة البحرث والبرالد عرددها )

 م.16/2/2016الثلالاح   المتغياا  البدنية )قيد البحث  وذلك يلم

 تطبيق البرنـامـــج:
    طبي  البانامج التد يبى المنتاح على عينة البحث  ا ساسية فى الفتاة م  يلم السرب   

  3  أسرررابي    بلاقررر  )8م حيرررث  ررر   نفيرررذ الترررد يبا  خرررلا  )12/4/2016م إلرررى 20/2/2016

  يبية فى ا سبلع وذلك داخل كلية التابية الاياضية للبني   امعة الزقاني .وحدا   د

 القياس البعدي:
بعررد اانت رراح مرر   طبيرر   ررد يبا  البانررامج قررام الباحررث بأخررذ النيرراس البعرردي لعينررة البحررث بررنفس 

 16/4/2016السب   الطاينة للنياس النبلي فى  مي  المتغياا  قيد البحث وذلك يلمي يلم
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 المعالجات الإحصائية:

قررام الباحررث باسررتخدام المعالجررا  اتحصررامية الآ يررة وذلررك باسررتخدام البانررامج اتحصررامي  

SPSS. 

 ريمتوسقلري سانيلي -

 ر ن رررلريمضلار ي -

 ريوسلقي -

 مضامللر يتورمي -

 مضامللر رتةا ي -

 رختةارلأاألي سابل  يالريفروقي -

 مضا يالنسبلريت ستل%ي -

 
 ومناقشتا:عرض النتائج 

 أولًا: عرض النتائج:
ا(4جلولا 

الاحباتح"روقاهي ا  وسي تاتح و س تاتح هنوباوتح و س تاتحبعلوبادى
اتخ ب رتتاتح وناتا "ج ريباحل ا ي باتحب ث

اتح ع اتاتحعن وبام
اتح و س تاوتاخ ب رتت

و لناا
اتح و س

قو بااتح و ساتحبعل اتح و ساتح هنى
ا ت( ات  رتفا  وسطات  رتفا  وسط

ا15.38ا2.582ا153.00ا3.644ا136اسماتخ ب راتحوثلاتحعريضا  اتحثب ت.ا1
تخ بدد را سدد دباث ثددباوثبدد تا    حوددباا2

اب ح ل ي احلأ  م
ا13.50ا20.606ا264.00ا20.440ا237.00اسم

تخ ب راقو ساد  باتحهرجلا قصدىا دل او سد لاا3
ا20.100ا5.164ا21.00ا5.164ا41.00اسماتر " عااتح وضا  ات رض

ا2.26=اا0.05قو با ت(اتحجلوحوبا  لا س و ا

12ن =   
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  كاقل 6.71  أ( قيمة )   المحسلبة  ااوح  ما بي  )4يتضح م  الجدو  الساب   ق  ) 

  كرأكبا قيمرة 20.100قيمة حيث كانر  اختبرا  مسرافة لرلالا حجرلا  متتاليرة بالا رل اليسراا )

 قصرى مردا وبمنا نرة قيمرة )   المحسرلبة بنيمرة )   حيث كان  اختبا  قيراس فتحرة البا رل 

الجدولية و د أ(  ميع ا أكبا م  قيمة )   الجدولية وهرذا يرد  علرى و رلد فاوقراً دالرة إحصرامياً 

برري  متلسررطا  نتررامج النياسررا  النبليررة والبعديررة ولصررالح النياسررا  البعديررة فررى اختبررا ا  النررلة 

 اانفجا ية.

ا(5جلولا 
تح  س اهي ا  وسي تا   ئجاتح و س تاتح هنوباوتحبعلوبادىاتاخ ب رتتاتحهل وباتحخ صبا سلا

اب ح وناتا "ج ريباحل ا ي باتحب ث
او لناتاخ ب رتتام

اتح و س
 سبباتح  س اابعل اتح هنى

ا% ا  وسطا  وسط
ا12.50ا153.00ا136اسماتخ ب راتحوثلاتحعريضا  اتحثب ت.ا1
ا11.39ا264.00ا237.00اسماوثب تا    حوباب ح ل ي احلأ  ماتخ ب را س دباث ثبا2
تخ ب راقو ساد  باتحهرجلا قصىا ل او س لاتر "د عااا3

ا84.78ا21.00ا41.00اسماتح وضا  ات رض

  أ( قري  نسرا التحسر  بري  متلسرطا  نترامج النياسرا  5يتضح م  الجدو  السراب   قر  ) 

  حيررث كانرر  اختبررا  مسررافة لررلالا حجررلا  متتاليررة %1.72النبليررة و البعديررة  ااوحرر  مررا برري  )

  كررأكبا قيمررة كانرر  اختبررا  قيرراس فتحررة البا ررل وحسررات ا  فرراع %84.78بالا ررل اليمنررى   )

 الحلض ع  ا  ض.

 
 
 
 
 

12ن =   
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ا(6جلولا 
اتح  وسطاتح س هىاوتلإ  رتفاتح عو ر اوقو با"ت"اهي اتح و سي اتح هنىاوتحبعل 

اح ج و باتحب ثادىاسب  باتح" نا نىاتحبي اا
قو با تح"رقا تحبعل  تح هنى تلإخ ب رتت

 ع س ع س "ت"

 سددد و ات لتماتح زددد ر احسدددب  با
اتح" نا نىاتحبي 

ا*6.24ا4.05ا1.36ا6.31ا0.99ا2.26

لل0.05*ل رللعن لمستوىل
النياسرري  النبلررى والبعرردا   و ررلد فرراوا دالررة إحصررامياً برري  6يتضررح مرر  الجرردو   قرر  ) 

 .سباحة الزحف على البط  ولصالح النياس البعدافي لمجملعة البحث 

12ن =   
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ا(7جلولا 
ا سلا  لماتح و ساتح هنىا  اتح و ساتحبعل اح ج و باتحب ث

 دىاسب  باتح" نا نىاتحبي ا

و لنااتح  غيرتت
اتح و س

ا سبباتح  س ابعلفاقهن 

ا179.20ا6.31ا2.26الرجبا س و ات لتماتح ز ر احسب  باتح" نا نىاتحبي 
  و لد نسا  ندم لمجملعة البحث فى النياس البعدي عر  النيراس النبلري فرى 7يتضح م   دو  )

 على البط .مستلا ا داح الم ا ي لسباحة الزحف 

 
 مناقشة النتائج:

بناح على النياسا  التى    إ ااؤها فى اتطا  المحدد لعينة البحث وف  ضلح أهداا البحث    التلصرل 

 للنتامج التالية:

  الخاص بدالة الفاوا بي  متلسطا  النياسا  النبلية والبعدية فى الند ا  البدنية 4يشيا الجدو   ق  )

اانفجا يررة لمجملعررة البحررث إلرى و ررلد فرراوا دالررة إحصررامياً لردا أفررااد عينررة البحررث فررى الممثلرة للنررلة 

ااختبا ا  قيرد البحرث لصرالح النيراس البعردا ويا ر  الباحرث سربا و رلد  لرك الفراوا إلرى الترد يبا  

المستخدمة باستخدام  د يبا  العملري العضرلي المصرم  مر  قبرل الباحرث ومرا ايرتمل عليرع مر  مجملعرة 

 يبا  بالعمل العضلى الماكزا واللاماكزا لتطليا النلة اانفجا ية  وهذا يعنى أ( الترد يا برذلك التد

ا سللت وهل أسللت الخلط بي  أسللت العمل الماكزا واللاماكزا أكثا فاعلية مر  اسرتخدام أي من را 

 كل على حدا.

لتررد يبا  العمررل العضررلي باسررتخدام ويعررزي الباحررث التررأليا اللاضررح مرر  خررلا  نتررامج النيرراس النبلرري والبعرردي 

مناوما  مختلفة  ؤدا بنظام و تاب  متصل وبساعة معتدلرة أدا إلرى  نليرة العضرلا  الكبيراة بالجسر  و حسري  

الند ة العضلية  باتضافة إلى ماونة المفاصل )العملد الناا والفخذي   إلى  انا  نميرة الترلان(  ممرا أدا إلرى 

12ن =   
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العاملة بحيث  كل( العضلا  العاملة ألنراح أداح مجملعرة الترد يبا  المنتاحرة هرى نيادة قد ة وكفاحة العضلا  

نفس العضلا  العاملة ألناح أداح الم ا ا  قيد البحث كما أ( استخدام ا لنا  وا دوا  المختلفة أدا إلرى  حسري  

ضررلي والتلافرر  برري  مسررتلا ا داح الم ررا ي لسررباحة الزحررف علررى الرربط  وبالتررالى ا  فرراع مسررتلا التنررا   الع

 العضلا  ومستلا النلة اانفجا ية حيث كا( أداح التد يبا  بشكل ساي  ومتفجا.

كما يا   الباحرث سربا و رلد  لرك الفراوا إلرى  رأليا البانرامج المنتراح باسرتخدام الترد يا بالعمرل العضرلى 

أ(  م(2004الرابضاا "   " كماا ج يم اا  وهررذا مررا أيررا  إليررعالماكررزا  واللامكررزا لتطررليا النررلة اانفجا يررة 

لتطررليا النررلة اانفجا يررة يجررا إعطرراح  مررا ي  مشرراب ة إلررى حررد كبيررا لرريداح المطلررلت فررى المبا يررا  الاسررمية 

وكذلك قد ة اللاعا فى  نشيط عدد كبيا م  ا لياا العضلية سايعة ااننبراض وأ(  كرل( فتراا  الااحرة كافيرة 

  42: 7ما.)استعادة الحالة اللظيفية الطبيعية إلى حد 

ً بي  النياسي  النبلى والبعدا لمجملعة البحث فى اختبا  6ويتضح م   دو  )   و لد فاوا دالة إحصاميا

  مستلا أداح سباحة الزحف على البط  ولصالح النياس البعدا.

  و لد نسا  ندم فى النياس البعدي ع  النياس النبلي  فااد عينة البحث نتيجة لمرا 7يتضح م   دو  )

اكتسبله م  قد  كبيا م  النلة نتيجرة الترد يبا  الترى  عاضرلا إلي را داخرل البانرامج الترد يبي باسرتخدام 

الم ررا ي فررى سررباحة  العملرري العضررلي الماكررزي واللاماكررزي والررذا ألررا بالتبعيررة علررى مسررتلا ا داح

 الزحف على البط .

ويعزي الباحث هذا التندم الذي أحانه أفااد مجملعة البحث إلي فعالية استخدام  د يبا  العملي 

العضلي الماكزي واللاماكزي كأسللت مستحدلا أ اح الفاصة  فااد مجملعة البحث  طليا النلة 

ى أعطت   الند  الكافي لمناومة بعض المتغياا  العضلية للطاا السفلي واكتساب ا النلة المتفجاة الت

 الخا  ية مثل كثافة الماح ووض  الجس  ا فني داخل حمام السباحة. 

اللاماكزي  أهمية كباي في  –كما كا( لتد يبا  هذا النلع م  التد يا )العملي العضلي الماكزي 

ً مما اكتسب   م  قلة ألا  بشكل كبيا على  المستلا ا داح الم ا ا لسباحة استفادة الطلات بدنيا

 الزحف على البط 
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أنع لتنمية النرلة اانفجا يرة  سرتخدم  م(1997"أبو العلا أحمد عبد الفت ح"  ويتف  هذا إلى ما أيا  إليع 

مجملعة م  الطاا  شمل ااننباض اللاماكزا والبليلمتاا وا يزوكينتك كما يجرا اسرتخدام اللسرامل 

المساعدة مثل ا دوا  وا   زة  و ا بط النلة  اانفجا يرة بد  رة إ نرا( ا داح الم را ا فكلمرا ا  فعر  

  134  133: 1لاف  بي  العضلا  و حس  ا داح الحاكى. )د  ة ا داح الم ا ا ا  ف  مستلا الت

(، " ةدماد برار المعباد  " 3م(  2002"أسا ة  أحماد ةدماد "  ويتف  ذلك أيضراً مر  نترامج كرلاً مر  

دو ة اتطالة والتنصريا والترد يا  –أ( استخدام ا ساليا التد يبية )التد يا با لنا  ( 12م(  2004 

يررؤلا إيجابيرراً علررى  نميررة النررد ة العضررلية ومرر  لرر   حسرري  مسررتلا النررلة بالعمررل الثابرر  والمتحررا   

 اانفجا ية.

  يكرل( قرد  حنر  صرحة الفراض ا و  والرذا نر  3وم  خلا  ما    عاضع م  نتامج بالجردو   قر  )

 "  ".على 

د (، " عزة عباد النىا  عبا7م(  1995"ط رق ةدمد شرر   وهذا يتف  م  ما أيا  إليع نتامج كلاً م  

والترى أيرا   إلرى أ( الترد يا  (2م( 2002( ، " أس ة  أحمد عبد العزيز "  9م( 1997العزيز "  

با لنررا  والمخررتلط والتررد يا باتطالررة والتنصرريا والتماينررا  الماكبررة والتررد يبا  البليررلمتاا ألررا  

و حسي  المستلا بصل ة إيجابية على  حسي  مستلا الساعة الحاكية للا لي  و نمية النلة اانفجا ية 

 الم ا ا للم ا ا  قيد البحث.

وم  خلا  ذلك ياا الباحث أ( السرباح الرذا يتميرز بمسرتلا ما فر  مر  النرلة العضرلية يسرتطي   حليرل 

 الفاا فى المسافة بينع وبي  السباح الآخا إلى صالحع خلا  الثلانى ا خياة م  السباا ويحن  الفلن.

  يكررل( قررد  حنر  صررحة فرراوض 7  )6  )5   )4جرردو  أ قرام )ومر  خررلا  مرا  رر  عاضررع مر  نتررامج ال

 البحث.
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 الاستنتاجات والتوصيات :
 أولًا: الاستنتاجات :

ف  ضاو  أداداا البداف وفروضاى وفا  حادو  ع ىا  البداف  واساتى  اع للا  المع ليا و ا ح ا     وةا  

 أش رو لل ى ةن نت  ج توص  الب حف لل  الاستىت ي و الآت  :

مجملعة التد يبا  الماكزية  واللاماكزية المنتاحرة أد  إلرى  نميرة النرلة اانفجا يرة للطراا  -1

 السفلى للسباحي  )قيد البحث 

مجملعة التد يبا  الماكزيرة واللاماكزيرة المنتاحرة لتنميرة النرلة اانفجا يرة للطراا السرفلى   -2

 أد  إلى  حس  مستلا ا داح الم ا ا لسباحة الزحف على البط .

التررد يا بأسررللت التررد يبا  الماكزيررة واللاماكزيررة المنتاحررة قررد أدا إلررى نتررامج أفضررل برردنياً  -3

 وم ا ياً.

 رؤدا البرراامج التد يبيرة التررى   رردا إلرى  نميررة الصرفا  البدنيررة الما بطررة برالنلة العضررلية إلررى  -4

اح  حسي  ا داح الم ا ي فى السباحة حيث قد أظ را  الد اسرة حردولا  حسر  فرى مسرتلا ا د

 الم ا ي لسباحة الزحف على البط .

 

 ثانياً: التوصيــات :
فاا  ضااو  ةاا  أساافرو عىااى نتاا  ج البدااف وةاا  توصاا  لل ااى الب حااف ةاان است لاصاا و يوصاا   

 الب حف بم  يل  :

المنتاحررة لتنميررة النررلة اانفجا يررة  اسررتخدام مجملعررة التررد يبا  الماكزيررة  واللاماكزيررة -1

للطرراا السررفلى و حسرري  المسررتلا الم ررا ي لسررباحة الزحررف علررى الرربط  لطررلات كليررة 

 التابية الاياضية.

ضاو ة ااهتمام بتنمية النلة العضلية عند بدايرة اسرتخدام مجملعرة الترد يبا  الماكزيرة  -2

 واللاماكزية.
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ح نترامج الد اسرة الحاليرة فرى ا نرلاع ضاو ة ااهتمام بإ ااح د اسرا  مشراب ة فرى ضرل -3

 ا خاا فى السباحة.

استخـدام ا لنـا  مختلفرة ا ونا( وا دوا  المساعرـدة حيرـث يؤلرـا علرى المسرتلا النرلة  -4

 العضلية والمستلا ا داح الم ا ي فى السباحة.
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