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 تأثير تدريبات ثبات الجذع على تحسين القوة العضلية لعضلات المركز 
 والمستوى الرقمي لناشئ سباحة الظهر. 

 

 أ د/ أحمـد أميـن أحمـد الشـافعى 
 أستاذ التدريب الرياضى ووكيل كلية التربية الرياضية لشئون    

 جامعة مدينة السادات -خدمة المجتمع وتنمية البيئة

 ولاء محمـــد كامـل العبـدأ م د/ 
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات و الرياضات المائية   

 جامعة مدينة السادات  -بكلية التربية الرياضية

 عاصم على عبد القادر قنديل م د/   
 الرياضية   الحركةمدرس بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم   

 جامعة مدينة السادات  -بكلية التربية الرياضية 

 أحمد طارق عبد الحليم محمد/  الباحث  
 جامعة السادات  –باحث ماجستير بكلية التربية الرياضية   
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 ستدلالية للبحث :  كلمات الا
 ( سباحي الظهر،  المستوى الرقمي   ،عضلات المركز  ،تدريبات ثبات الجذع ) 

يهدف البحث إلى معرفةة   يهةةدف البحةةث الةةى معرفةة  بةة ثبر بةةدذعبعل ثبةةعل القةة     ةةى بح ةةب  ال ةة   
العضةة    لعضةةلل ال راةةس وال  ةةم   الرئ ةةا ل علةةر  ةةبعد  البهةةرن إ ةةمجدا البةةعد    ال ةة ه  المقرع ةةان 
بإ ةةمجداا الميةة  ت المقرع ةةا ل ق   ةة  بقرع  ةة  وادةةدا وعب ةةم   بهةةع ال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر  بع ةةمجداا 
بدذعبعل ثبعل الق   وبت ا ةةمجداا الا ع ةةعل ال    ةة  والبعد ةة  ل ةةع بم بةةس  هةةع مةة  ييةةع   بم ةةم مةة     عةة  
البحثن و بةةت ايم ةةعذ  ب ةة  البحةةث بعلبرع ةة  الع د ةة  مةة   ةةبعدى مةةعة  ال ا  ةة  الع ةة رع  الرعع ةة  ن و  ةة  

(  ةةبعدب  الةة ي    ةةم   ةةبهت ال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر  بع ةةمجداا بةةدذعبعل 10دقةةت ال ق   ةة  المقرع  ةة   
(  ةةةبع  اعب ةةة  ل دذا ةةةعل الإ ةةةمبلم   لاتةةةرام ال عةةةعملل الع   ةةة  20ثبةةةعل القةةة  ن واةةة لا بةةةت ايم ةةةعذ  

  ةةبهتن واعمةةم الةةت ال مةةع    انهةةر ال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر  بع ةةمجداا بةةدذعبعل ثبةةعل القةة   بةة ثبرا  ا قع  ةة  
ال ةةةة   ال يةةةة    -فةةةةا بح ةةةةب  ال مببةةةةرال ال دم ةةةة  والمةةةةا بم  ةةةة  فةةةةا  ال ةةةة   ال يةةةة   لعضةةةةلل ل ةةةةرت ب  

بح ةةة  ال ةةة   لعضةةةلل ال راةةةس(ن ال رمةةةعم   -ال ةةة   ال  بةةةس  بعل ةةةر   لعضةةةلل ال راةةةس -لعضةةةلل ل بهةةةر 
 -ا 50المةةدذع ا ال  مةةر  بع ةةمجداا بةةدذعبعل ثبةةعل القةة   اةا الةةا بح ةةب  ال  ةةم ا الرئ ةةا فةةا  ةةبعد    

 ا ل علر  بعد  البهر.200  –ا  100
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 :  مقدمة ومشكلة البحث

ب رع عل ثبعل القسم ال راسا ل ق ت فا   بع مجداايلل ال   ال الأيبر  ازةاة الم عا ال دذ ب   
ي م    ه ئ    ال رام  المدذع    ل رعع بب ن وذلا ل  ا د ب ا الم رع عل   ى الأةام الرعع ان وال ا 

 لع    بع     ى ب فبر ائيى اةام ل برف ال   ى والبرف الع   .
جرينوود    وع ار ل ق ت   مFairies Grenwood   (2007)فايرز  ال راسا  القسم  إلى 

Core    ال حعفب    ى وال  ئ ل      والح ض  الق    م   ضلل  بمك    مق      ض     ل  
و ضلل م ي  ال ج  والعضلل ال مي      البب  ثبعل الع  ة ال  را والما بشم     ى  ضلل  

               ( 29:  26 ال  را.   بعلع  ة 
م وعم م    فريدريك مWilliam Prentice(2003  ،)   برنتيسم  وولي  ا  

ل ق تمFrederick Son   (2005  )ن سو ال راسا  القسم  مق       (Core) ا   م   يمك   
ن و  د  (Lumbo- Pelvic - Hip complex)    ةوبعرف  ن   ضلل  دةلع ب ع  و شرو   ض  

 (37:  27(ن 20:  41 .  درا  الق ت      القسم ال راسا فا مراس ث    م ميف( الق ت م د 
  ى ال    العضلل ال راسع  فا ال بعد ن    مJohn Mullen  (2011)جون ميلن  وبااد  

ف قد ا  ا  م   بعد  البهر والحر   حدث  هع ةوذا  ال ح ذ الب لا م  ته  إلى اير ن ول ا 
العضلل  م ب    فا  ددوث  عف  و  د  ل ق تن  ال راسع   ال  ب    م   ضلل  ب دا  الحرا  
ال راسع  فإ  ذلا  ع ا ئي ذ فا الدوذا  والضبط   ى  ضلل الكم ب ن امع فا  بعدما اليدذ 
والبهر فإ  العضلل ال راسع  ال  ع  بعبا لك  م  الضرب بعل ذا ب  ودراعل الرت ب  ئ   ا ع     
ال عمن   ةاي   الإم  ع ا  ال     فا  ال راسا  الق ت  ةوذ  ضلل  اكدل   ى  ا ع  الحرا ن  لأةام 

 (  32:  32ول لا فإ  ب  ع  ب ا العضلل   ف ياةا إلى  بعد  ائ   وا ر .   
ال بعد  ا  يم م  ال بع  ب  اص عل  دم   م بس  دمى ب    ال بع  م     ذعع  وعمب ب الأةام فى  

اةام مهعذال ال بعد  بي ذ  ئ ع  وماثر    م   م  يللهع م  يللهع م م   ذئ ا تبد يال ه ل   ز  
بعل بعق. والمدذعبعل ال راسع  واللمراسع  م  المدذعبعل ال  ته إلى العضلل الععم     ى إ بعم ال د   
ال بعق م     ممببرال  ال دذ    ى م عوم  بعض  ال ذا ب  ب ع د ل ا  او  ل  دمب   ال ب  ب   ام  الحراى 

 و   الق ت الأف ا( وغبرلع م  ال مببرال ل  ص ل إلى ال ر   ال ب     لامهعم ال بعق.   – ك عف  ال عم  
ايفان  وع  ح   القسم مJane Evans   (2007  )جانيت  ال بعد   عم د   ى  ا  الأةام فا 

ا ع ا   ضلل    ال راسا دبث امه م ئ ل    الم از  ال   ل  الأ عس فا ت    مهعذال ال بعد 
والبهر   ال       ب ع د البب   ال حعفب    ى  القبد للأ راف, ا لا  الأةام  ل ق ت,    الإم  ع ا  ى 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
134 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 ISSN : : 2636-3860 (print) 2024 مايو( / 3( العدد )43المجلد )

ISSN : 2636-3860  

اث عم  والم افم  ال     ال بع   اكم عب  دمى   ع د   ى  القسم  ل ا  الإلم عا  مدذعب  ل ع  قب  وم  
                                                   (27:  31   الأةام.

) وعشبر   العامري  اةام    م( 2004خالد  يلل  م   والإلم عا  هع  الق    ب  ب    الع ع    ا   إلى 
الم عذع  باةا إلى ال ص ل إلى ةذت  تبد  م  ال  عئ  ول   افض  ل ق تن وا   ضلل الق   ال  ع   
ب ع د فا ال هع     ى ب  ع  الق ت لأةام اا ب رع  او اا درا  ذعع    م  ل مهع الح عظ   ى ب از   
الق تن  لو    ى ذلا فإ  ب رع عل ب  ع  ب ا ال  ب   بعد ذال ال    فا م   الاصعبعل فا م ب    
الق  ن ا ع ا   ضلل ب ا ال  ب   بحعفظ   ى ب از  الح ض والما بحعفظ  دوذلع   ى ا        
ال دذ    ى   إلى  ال راس  شبر  م ب    او  الق ت  ب از  مح ذ  وا   ال  ع بن  ال     فا  ال  را  الع  ة 

                                                                                  ( 5:10  المح ت فا الر ط  ب  الحراعل والأو ع  ال مع    بعلقسم الع  ا والقسم ال   ا م  الق ت.   
الفتاح وحازم    مCoun Silman   (2007  ،) مانيلكون س   وع ار ا  م   العلا عبد  أبو 

( العضلل    م(2011سالم  المرابس   ى  الدف   مرد    اث عم  بمب ب  ال بعد   فا  الأةام  فع      ا  
اك ر م  العضلل اليببر  ل  ذا  والبد دبث ا   ضلل الق   الك بر  ب د الق ت    ل ق  الك بر   

الأةام بكراذ د    بح    ب مب    امهع  م   ع  دبث  لك ر دق هع  مبرا   بعلدا  ب     وبب عر  وتبدا   ا  
                                                                   (51: 3   (3: 24   .ال بعدب  بح   م  اةام ضلل ال راس 

 ر      ل    ئ  لا ال  العض       ال     ا   (م2021)  Su   Jonathan    سو  جوناثاناد  وعا 
ا  بدذعبعل ئ      مRon Jones (2013 ) رون جونز  ن وع ار(92:33 . ال بع  يلل ال عم  بحرعا

 ( 14: 40   المدذع    ال  مجدم  ددي ع فا ال قعل الرعع ا.  الأل علال راس بعم ر م   ضلل 
 الأةام ال راس ب  ا اث عم     ضلل ا     مPollock,et al (2009) بولوك وآخرون   ع  حو 

البب  القعم        ضلل   يللب  وال ذا ب    م وم   ال    م  وإلا الرت  ع يل  ن  مب  ذ   مب   
     الا عا ب ا    فل او ال ع د  لك  دراعل الق ت ن    الأ عس ا ال  ب   ب  عب   لوبعم ر    ال  مجدم 

عذ  ويعص  إذا مع هال   الأةامع بعم ر م ب   المح ت فا  هم ب   الق   دبث ام  المراكدرا   دو   
  ثلث ب بعةئ    الإلمسااال دذ ب    ى ى ذلا  قب   و  عم    الإ رافى ئ      عم د    الأةام ا  لكع   

ئ      والأوبعذ  الأذ ب ن وب     ئ      الأ راف   ضلل الق   ئ      لعضلل      ب     ال    العض  لى
 .   للأ راف ا  عد اول ا بعب و ب ل  وع ر ب     ال     لق   ن و  ل  والج ف     الأمعم     العضلل ب      

 ( 628ن 627: 39 
ال راس بع       ضلل ا     مAkuthota&  Nadler  (2014 ) اكيوسوتا ونادلر وعشبر  

 ةع واد عمةع     ةراف الع لإ ا ل القة   إلةى  ل ى مة  ية      ال عبق  م  البرف ال     ى ال    الكعم  ل     
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ل ال راةس لة  يةاة  إلةى م ة  البعئة  الحرا ة   ل ةا  ال ح  ل  بعلبد ن و علمعلا فةع   ةعف  ضةالإ 
إلةةةى إم عم ةةة  دةةةدوث    بعلا ةةةعف  و علمةةةعلا اةام ذعع ةةةا غبةةةر تبةةةد    لأ  ةةةى   مةةة  ا ةةة   بشةةة   اعمةةة   

 ةةعك فر ةة   بشةةبر إلةةى ا  بح ةةب  ئةة   ال راةةس  ةةباة  بعلضةةروذ  إلةةى  ل  ا ال ةة ب  لهةةإصةةعبعلن و 
 ةةب  ال ةةدذ ب  فةةا    الإ ةةمجداا الرعع ةةان لةة ا اصةةبحم بةةدذعبعل ئةة   ال راةةس لةةع ع     الأةام بح ةةب   

 ( 87ن  86:  21  الرعع   .    الألععب ت     
فى مقعل بع  ت وبدذعب    الباحثون وم  يلل الإ ل    ى مع   من وم  يلل ي ر  و     

البهرن   دب بعد   م      لإ  الإ م عة   إم عم    ا لا  الةبهرن  ل بعد   بعل  ب   الق    م ب    ال    
بدذعبعل ثبعل الق   فا بح ب  ال  م   ال دمان ب ع  ع ة بعل ع د    ى ال  م   ال  ا ل  بعدب ن  

ب ثبر ا مجداا بدذعبعل  ب حعول  المعرف   ى   الباحثون وم  ثت بح ب  ال  م   الرئ ان دبث     ا  
    .  13مرد     بهرالثبعل الق     ى م م   الأةام ال دما وال  ا والرئ ا ل علئا  بعد  

 هدف البحث:  
معرف    الى  البحث  بح ب   يهدف  الق     ى  ثبعل  بدذعبعل  لعضلل ب ثبر  العض     ال    

 .ال راس وال  م   الرئ ا ل علر  بعد  البهر
 فروض البحث: 

إديع     ب    • ةلإل   ذال  فروق  ال   ا    مم  باب تد  ل  ق        و الا ع ب   البعدا 
ل بعدا    المقرع    الرئ ا  وال  م    ال راس  لعضلل  العض     ال     ليعلح    البهرفى 

 . ئبد البحث  الا عس البعدا

 البحث   مصطلحات
 :  Core Stability Drillsتدريبات ثبات الجذع 

مارجوري    عرف  الق    (  م King, Marjorie    2002  كينغ،  ثبعل  بع     ى  بدذعبعل  ب مهع 
ل  راس وب مجدا لم     ال    العض    ن وع    لدفهع بح بم الإ م راذ والم از     والجعذت  العضلل الداي     

 ( 31:   34  ل  ق   عل العض    ل بب  م  الداي  والجعذج وا    ال    والبهر.   
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 :  In Swimming  Record level المستوى الرقمي في السباحة
ال حي   ال هع    ال  م   الرئ ى ل  بعدب  بعم   مMaglischo  (2003)ماجليشيو  عرف 

لع   عل ا داة ال بعدب   ع ر    ال  م   ال  ا ل  بعئعل ال جم  ة  فةا ال ةبعد  وع ةعس بةعلسم   
  68:35  ) 

 منهج البحث : 
البعد  ل ق        إ مجدا  المقرع ا  المي  ت  بإ مجداا  المقرع ان  واددا بقرع        ال  ه  

وبت ا مجداا الا ع عل ال         بدذعبعل ثبعل الق  المدذع ا ال  مر  بع مجداا    ال رمعم  وعب م   بهع  
 والبعد   ل ع بم بس  هع م  ييع   بم م م     ع  البحث.

 مجتمع و عينة البحث : 
ل  رد   الع رع     ال علر ( ب حعفب   البهر     مقم   البحث معلر ذعع   ال بعد    بعدى  

الرعع ا  13  ل    ت  ل  بعد   ال ير   الإبحعة  ب قلل  وال  بدو   ان 2024  –  ا2023   (ن 
دبث بت ايم عذ  ب   البحث بعلبرع   الع د   م   بعدى   عةا ال ا    الرعع    الع  رع  ب دي    

(  10مق     بقرع    و    دق هع    وبت ايم عذ(  بع   30ال  م   ن دبث     دقت العب   الك      
بع مجداا   ال  مر   المدذع ا  ال رمعم   ال ي    م   بهت  الق   بعدب   ثبعل  بت بدذعبعل  وا لا  ن 

 .(  بع  اعب   ل دذا عل الإ مبلم   لاترام ال ععملل الع       بهت20ايم عذ   
 إعتدالية توزيع عينة البحث : 

" ال مببرال  ب زع   ا مدال    م   الم كد  مععم  Normalityبت  بح عب  وذلا  البحث  ئبد   "
 (.1ل م كد م  ا   ب   البحث بم ز  إ مدال ع  ا ع ل  م  ح بقدول   البحث  الإلم ام ل مببرال 

 ( 1جدول )
اعتدالية البيانات  قيد البحث لبيان  الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة في المتغيرات الأساسية

 10ن=

 الاختبارات البدنية   ا
 وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي

 -س

 الانحراف  
 المعياري 

 +ع
 معامل التفلطح الوسيط

 الإلتواء 
Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

1 
المتغيرات  

 الأساسية  

 *0.123 0.208 0.282 1.149- 13.06 1.226 13.17 سنة  السن 
 *0.194 0.160 0.198- 1.222- 147.00 3.795 140.15 سم  الطول  2
 *0.100 0.256 1.730 3.495 36.00 4.863 36.70 كجم  الـوزن  3
 *0.084 0.181 0.135- 1.591- 3.75 1.745 3.25 سنه  العمر التدريبي 4
القوة  5

 القصوى 
 * 0.200 0.134 0.002- 0.547 103.00 2.163 103.05 كجم قوة عضلات الظهر 

 * 0.200 0.126 0.233 0.810- 126.00 6.279 127.20 كجم قوة عضلات الرجلين  6
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 الاختبارات البدنية   ا
 وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي

 -س

 الانحراف  
 المعياري 

 +ع
 معامل التفلطح الوسيط

 الإلتواء 
Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

القوة  7
المميزة 
 بالسرعة 

 * 0.145 0.176 0.104- 1.261- 14.50 1.852 14.20 عدد  رفع الجذع عاليا من الرقود 

رفع الزراعين والرجلين   8
 خلفا 

 * 0.200 0.280 0.805- 0.854- 22.00 2.419 21.20 عدد 

9 

قوة
ل ال

حم
  ت

ركز
الم

ت 
ضلا

لع
 * 0.052 0.209 0.102 1.227- 27.00 4.357 25.60 عدد  الجلوس من الرقود   

الانبطاح المائل ثنى   10
 الزراعين

 * 0.063 0.188 0.064 0.433- 28.00 2.633 28.25 عدد 

 * 0.052 0.209 0.688 0.673- 19.00 1.502 19.31 عدد  اختبار الانبطاح المائل  11
 * 0.093 0.198 1.456 2.156 94.00 6.248 95.75 الثانية  ) بلانك(  12
 * 0.061 0.215 1.154 0.613 49.00 3.363 49.55 الثانية  ( بلانك الجانبي) 13
 * 0.084 0.194 0.051 0.655- 9.00 0.634 8.99 الثانية  التوافق العصبى العضلى  14
 * 0.053 0.305 0.677 0.262 8.00 1.309 8.35 سم  مرونة الجذع  15
المستوى  16

 الرقمى

متر  50 الظهرسباحة   * 0.200 0.176 0.242 0.014 35.86 1.642 35.60 الثانية  
متر  100 الظهرسباحة  17  * 0.200 0.177 1.381 2.119 1.28 0.067 1.30 الدقيقة  
متر  200 الظهرسباحة  18  * 0.200 0.115 0.529 2.072- 2.59 0.292 2.78 الدقيقة  

ن  805-( ا  ت    مععملل الإلم ام لعب   البحث معع براودم مع  ب   1يمضح م  تدول  
امحيرل  ب   1.456 الا ت  ل ا  وا   ا  مقروف    (±3  (  ايمبعذ     رم ف    –و ع مجداا 

Kolmogorov-Siminrov     ا وعمضح  لإ  اا  ب زععع    ع ع  بم ز   ال  عمعل  اعمم  اذا  ل عرف  
الأمر ال ا  شبر إلى إ مدال   ب زع  ال  عمعل ن    sig >0.05ال  عمعل بم ز  ب زععع    ع ع دبث ا    

الببر  الم زعععل  ال  عمعل م   ب ب  ال  ح ى الإ مدالا م ع  عبى ةلإل  مبعلر    ى ي    وب عث  
فا  ا مدال   الأ ع     ق ع عل    ل عب    ال ي    ال دم  إيمبعذال  و  ال مببرال  ال  بس    - ال     ال    
ال      -بعل ر    العي ى    -بح    العض ى  الق     –الم افم  ل بعدى   مروم   الرئ ا  وال  م     )
 .(ممرعهاذ ع البال ع      ن و  لا م مجدا الإيمبعذال البهر

 أدوات ووسائل جمع البيانات:   
ل  رات  والبح ث والدذا عل الع     ال مجيي  فا المدذعب الرعع ا  م ح  بت الا عا  دذا   

"( الخطيب  ناريمان على  النمر و  أحمد  العزيز  الفتاح  (،  14)   (م2007عبد  أحمد عبد  العلا  أبو 
)م2012)  )1)    ،( الجميلي  حماد  )م2014سعد  بسطويسي  ،  (13(  أحمد  بسطويسي 
ارفان  8)(ا2014) ،جولمز،   )Gulmez, Irfan.  (201729()م) "    ، ال بعد ذعع      "   وا لا 

( أحمد  متولي  الفتاح)  (،  11)(م2018دينا  عبد  احمد  العلا  عبدالحليم    ،( 2()م2016ابو  علا 
)،  (15)  (م2021بكر) القلاف  سلمان  )م2023أحمد  ت      ،"(5(  واتهس   اةوال  لمحديد  وذلا 

ال  عمعل ال  ع ب  لب  ع  ولدف الدذا   والما بم بس ب ععملل        عل   والما بت ا مجدامهع فا  
 بب بم ال رمعم  المدذع ا ال  مر    ى ال ق     المقرع    ولى اعلأبا :  
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 الاستمارات :  
 الع ر المدذع ا(. –ال ز   –الب ل  –ا م عذ  ب قب  ال  عمعل الأ ع    ل مببرال  ال    •
ال ة    - ال ة   ال ية    البهرب قب  ةذتعل ايمبعذال ال    لعضلل ال راس ل بعدى   ا م عذ  •

 (1مرفق ) .بح   ال    ( -ال  بس  بعل ر  
 . البهربعل  م   الرئ ا ل بعدى  ا م عذ  ب قب  ال  عمعل الجعص  •
ال مجييب  فا ال بعد   ة   رعةم ال  ع  ة  الشجية  ن دة ل بحديةد ا م عذ  ا م  ع  الج رام   •

 (4مرفق ) .يعذج ال عم (ثبات الجذعممببرال ال رمعم  المدذع ا ال  مر  بع مجداا بدذعبعل  
وال  ع ةب  لب  عة  لة ا  لعضةلل ال راةس عل    العضة   بةا م عذ  بحديد الت الإيمبعذال الجعصة   •

 (5مرفق )البحث. 
 الخبراء : 
لروط       م  ال مجييب  فا بدذعب ال بعد  ن وئد ددة البعد    بر( ي11 دة    ايم عذبت  

   ال الج ر         لإ ب    دة ن        ض ا لبئ  بدذعس فا ال بعد ا     لإيم عذ الج بر ف  ع ي ا:
 ( 2مرفق )   ال.  10

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث:  
 لا عس الب ل."   Rest meterتهعز الر معمبمر" •
   مبسا    ا لا عس ال ز  بعلكب   تراا . •
   ". Dynamometerتهعز الدي عم  مبمر "  •
 اقت 5-1ارال      بمراو  اوزامهع مع  ب   -م ع د   عد   -ةم  س + اث عل مجم    الأوزا  •
 ط ائ ع  + ص عةيم مجم    الإذب ع ن     دع  •
  لمعل  عبب  "ا لان ائ ع ن ئ ا تن  بعلبر •
  ع عل إ  عف. -اعمبرا بي عر ة قمعل -لرعط ق عس -لرعط لإصم –صعفر   •
 .د عا  بعد  ئعم ما -تهعز دع ب آلا •
 –الةةةةرت ب  لةةةة     ةةةة   ةةةةر عل  –ا ةةةة ف البةةةةدي   -اةوال م ةةةةع د  لمةةةةدذعبعل  ا ةةةةم ا مبةةةةعط  •

   امعل الشد البعف  (.
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 القياسات والاختبارات المستخدمة: 
  القياسات الانثروبومترية :  

  ت1ق عس الب ل      بقهعز الر معمبمر          لأئرب  -
 ق عس ال ز       ب بسا    ا                لأئرب ميف اب  تراا.  -

 اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة:
بت بحديد الإيمبعذال الما ا مجدمم فا البحث     رعم إترام م ح مرتعا ل  رات  العر     

ال عب     والدذا عل  ال بعد   الع    والأت      فا  إمبابي    "ال مجيي   مصطفي  محمد 
،18)(م2016)  )  ( إسماعيل  الحميد  عبد  )م2016كمال  توفيق  ،  (16(  محمد  رشا 
احمد    (،25)( م2018)   Diamond-Walker   ووكر   دايمند،  (12)م(2016) محمد  هيثم 
ج 20)(  م2019) رودري(،  وآخرون جونزاليس،   González, Rodríguez,et يز، 

al (2023()28م" ال مببرال   ن  (  لإ مجلص  وذلا  الراا  لا دام  الج رام  ال عة   و ر هت   ى 
وال  ع ب  ل  رد   ال        البهرال دم   الجعص  ال رببب  بعل    العض    لعضلل ال راس ل بعدا  

الما  13  الجعص   هعن دبث وئ  الإيم عذ   ى مق     الإيمبعذال  البحث والإيمبعذال  ئبد   )   
 ( ايمبعذال ولى م  ح    ى ال ح  المعلا : 9٪ ف ك ر وال ا      دةلت    80دي م   ى م ب   

  كقت(. ايمبعذ ئ    ضلل البهر •
  كقت(. ايمبعذ ئ    ضلل الرت ب  •
 ثعم  (. 15ايمبعذ ذف  الق    عل ع م  الرئ ة    دة/  •
 ثعم  (. 15ايمبعذ ذف  السذا ب  والرت ب  ي  ع م  الإمببع    دة / •
 ةق   (. 1ايمبعذ الق  س م  الرئ ة م  و   ث ى الرا مب   دة/  •
 ةق   (. 1ايمبعذ الإمببع  ال ع   ث ى السذا ب    دة/  •
 ةق   (. 1ايمبعذ الإمببع  ال ع   م  ال ئ ف   دة / •
   ال عم  (. ايمبعذ الإمببع  ال ع   ال ع م   ى ال ع دي     لما ( •
 ايمبعذ الإذبكعز القعم ا ال ع م   ى ال ع د وال دا   لما القعم ا (   ال عم  (. •
 ايمبعذ الدوا ر ال رئ   لا عس الم افم ال عم  (.  •
   ت(. إيمبعذ ث ى الق   م  ال ئ ف •
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 :   الرقمياختبار المستوى 
 ممر بشروط ال  عب   ال عم م     ال عم   (. 50 نهرايمبعذ  بعد   •
 ممر بشروط ال  عب   ال عم م    الدق    (. 100 نهرايمبعذ  بعد   •
 (6مرفم   (.ممر بشروط ال  عب   ال عم م    الدق    200ايمبعذ  بعد  نهر  •

 الدراسات الاستطلاعية: 
ي ا   م   ال مر   فا  ا مبلم    ةذا عل  ي ا    ا 5/3/2023ال  افم    الإدد اترعم  د   إلى 

 بعدب   م  م س مقم   البحث وم  يعذج    10ا   ى  ب    دةلت  16/3/2023  ال  افم  الج  س
  ب   البحث الأ ع   .

 الدراسة الاستطلاعية الأولى :
ال  افم    ال  م إلى ي ا    ا5/3/2023ال  افم    الإدد اترعم ل ا الدذا   الإ مبلم   م  ي ا  

الدذا    ا مهدفم و ن  ا3/2023/ 11 الع       اليدق    ل ا  ال ععملل  يمبعذال لإال بعل (    –إ قعة 
 البهر.ممببرال ال    العض    لعضلل ال راس ل بعدى 

 Validityحساب معامل صدق الاختبارات 
البعد         ا مجدا  الإيمبعذال  الدذا   لا قعة مععم  صدق  ل ا  الم عيس       اترعم  صدق 

الم رعم  ب    السم ى   10ول   الع ر  فا  واك ر  ت ه ذع   بب لإل  دعص ب    ى  معلئب    بعدب  
 بعدب  معلئب   ائ  ب عيس(  10و ب     البهرال  ا فا  بعد     الأةاموالمدذع ا  مم بسع ( فا م م    

فا فا  بعد     م هت  ال  ا  الأةام  بب بم    البهرم م    وبت  البحثن  لعب    الع رع   ال رد    ول  س 
ل معرف   ى مع  ع  ال روق  ب  مم  بعل ق    الإيمبعذال ل عب مب ن ا ع ل     T-Testايمبعذ "ل"  

 (.2م  ح فا تدول  
( 2جدول )  

 لبيان معامل الصدق   الأقل تمايزدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة 
 الظهر لسباحى  للاختبارات البدنية قيد البحث

 20ن=                                            
 ا

 الاختبارات البدنية  
الفرق بين  المجموعة  الأقل تمايز  المميزةالمجموعة  

 معامل  (ت) قيمة  المتوسطات 
 2ايتا

 معامل 
 ±ع س ±ع س الصدق 

القوة  1
 القصوى 

 0.773 0.599 * 5.186 6.10 2.412 103.60 2.830 109.70 قوة عضلات الظهر 
 0.737 0.544 * 4.642 7.90 6.864 126.70 6.501 134.60 قوة عضلات الرجلين  2
 0.621 0.386 * 3.363 2.20 1.932 14.20 2.221 16.40 رفع الجذع عاليا من الرقود القوة  3
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 ا
 الاختبارات البدنية  

الفرق بين  المجموعة  الأقل تمايز  المميزةالمجموعة  
 معامل  (ت) قيمة  المتوسطات 

 2ايتا
 معامل 
 ±ع س ±ع س الصدق 

المميزة  4
 0.558 0.312 * 2.860 2.60 2.270 21.40 1.763 24.00 رفع الزراعين والرجلين   بالسرعة 

تحمل  5
القوة 

لعضلات  
 المركز 

 0.658 0.433 * 3.708 3.00 4.012 25.90 3.842 28.90 الجلوس من الرقود  
 0.607 0.369 * 3.245 3.30 3.405 28.40 3.164 31.70 الانبطاح المائل  6
 0.649 0.422 * 3.626 3.40 1.636 19.30 0.948 22.70 اختبار الانبطاح المائل  7
 0.746 0.558 * 4.770 10.50 5.656 96.00 7.199 106.50 ) بلانك(  8
 0.659 0.435 * 3.725 3.40 3.865 49.50 3.381 52.90 ( بلانك الجانبي) 9

 0.648 0.421 * 3.618 0.87 0.712 8.16 0.767 9.03 التوافق العضلى العصبى  10
 0.648 0.421 * 3.624 1.32- 1.855 10.02 1.567 8.70 مرونة الجذع  11

 2-             2.101=    0.05* ق    ل القدول     د م م   مع  ع  
= تأثير    0.30: من صفر إلى أقل من  2مستويات قوة تأثير اختبار )ت( وفقاً لمعامل آيتا

 إلى أعلى = تأثير قوى. 0.50= تأثير متوسط، من  0.50إلى أقل من 0.30ضعيف، من 
تدول   م   ةلإل     (2 يمضح  م م    إديع  ع   د  ةال   فروق  درع  0.05وت ة  وةذت    )

ال  بس   18  ال ق      ال      وال ق    (  ب   م  معل  لا عس  ال دم    الإيمبعذال  فا  ب عيس  الأئ  
 ئبد البحث ليعلح ال ق     ال  بس ن دبث ا  ق    ل ال ح      البهرلعضلل ال راس ل بعدى  

ولى  5.186الى    2.860براودم  ب     القدول  (  ل  ق     م   درعه  2.101 اك ر  ةذت   (   د 
مع  ب    ن(18  براودم  ئد  اليدق  مععم   ق ت  ا   ابضح  يدل   ى   (0.773:    0.558ك ع  م ع 

 صدق الإيمبعذال ال  مجدم  ئبد البحث.
 Reliabilityحساب معامل ثبات الاختبارات 

ال  افم   ال  م ا  إلى ي ا  2023/ 5/3ال  افم    الإدد اترعم ل ا الدذا   فا ال مر  م  ي ا    
البعد 3/2023/ 11 ئعا  ثبعل  بب بم       ا نولا قعة مععم   إ عة   ثت  البحث  ئبد  الإيمبعذال   مب بم 

اير    مر   الإيمبعذال  الأول   ى    (Test & Re-Test)ل ا  الا عس  م   ا      زم ا  ب عذق 
ل ا  البهر بعدى   بب بم  ممع    الإذببعط  ب   مععم   لا قعة  اذببعط  بر     مععم   ا مجداا  وبت  ن 

 (. 3الإيمبعذال فا ال ر  الأولى وال عم   ا ع ل  م  ح بعلقدول  
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 ( 3جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لحساب ثبات الاختبارات البدنية لقياس مكونات القوة  

  الظهر لعضلات المركز لسباحى 
 10ن=

 ا
وحدة   الاختبارات البدنية  

 القياس 
 قيمة  التطبيق  إعادة  التطبيق  

 ±ع س ±ع س معامل الارتياط 
القوة  1

 القصوى 
 * 0.898 2.162 104.30 2.412 103.60 الكيلو جرام قوة عضلات الظهر 

 * 0.875 6.384 125.10 6.864 126.70 الكيلو جرام قوة عضلات الرجلين  2
القوة  3

المميزة 
 بالسرعة 

 * 0.845 1.632 14.00 1.932 14.20 عدد  رفع الجذع عاليا من الرقود 
 * 0.908 2.458 20.60 2.270 21.40 عدد  رفع الزراعين والرجلين خلفا   4
تحمل  5

القوة 
لعضلات  
 المركز 

 * 0.955 4.270 25.30 4.012 25.90 عدد  الجلوس من الرقود  
 * 0.873 3.604 27.90 3.405 28.40 عدد  الانبطاح المائل ثنى الزراعين  6
 * 0.769 2.366 19.40 1.636 19.30 عدد  اختبار الانبطاح المائل  7
 * 0.949 5.566 97.10 5.656 96.00 الثانية  ) بلانك(  8
 * 0.935 3.888 49.70 3.865 49.50 الثانية  ( بلانك الجانبى) 9

 * 0.875 1.231 9.01 0.767 9.03 الثانية  التوافق العضلى العصبى  10
 * 0.768 1.437 8.92 1.567 8.70 سم مرونة الجذع  11

 0.632=    ( 8=   2-( ، )ن0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى ) * 
ةال   د م م   مع  ع   (  3يمضح م  تدول   اذببعط م تبع  ل عك  المب بم    0.05ا    ب  

لليمبعذال   ال عما  والمب بم  ل بعدى    ال دم  الأول  ال راس  ئ    ضلل  ب   معل    البهرالجعص  
لليمبعذ  م    اذببعط  مععم   براو   دبث  الإ مبلم    الدذا    إلى   0.768وال بب     ى  ب   

 (ن م ع يدل   ى ثبعل الإيمبعذال ال  مجدم  ئبد البحث.0.955
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة: 

ل ا   ي ا    الدذا  اترعم  م   ي ا    ا2023/ 12/3ال  افم    الإدد الإ مبلم     الج  سإلى 
 :الىالدذا    م هدفن وا م ا16/3/2023ال  افم

بب بةةم ثةةلث ودةةدال ي م ةة  مةة  ال رمةةعم  ال  مةةر  ل  ئةة ف   ةةى اليةةع  عل المةةا    ةة  ا  ب ةةم   -
يلل بب بم ال رمعم  ود ةعب الرادةعل ال ب  ة   ةب    ة  لة ا ال ق   ةعلن مة  ملدبة  ا  اة  

 ودد  ي م   ب    ادد مراد  فمرال ال رمعم  ال جم   .
  لم  ب  ب  وبب بم الإيمبعذ ومع يمع م به م  إترامال الا عس والأةوال والأتهس  ال  مجدم . -
 ال  ع دي  فا الالراف   ى ب  ب  و بر وق عس الإيمبعذال.زععة  مع  معل ومععذف وي ر   -
اكمشةةعف مةة ادا ال يةة ذ المةةا ئةةد ببهةةر اث ةةعم ب  بةة  الإيمبةةعذال ومععلقةة  مةة ادا ال يةة ذ المةةا  -

 ببهر   د المب بم.
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المعةةةةرف   ةةةةى ال ئةةةةم الةةةة ا   ةةةةمبرق الإيمبةةةةعذن والقهةةةةد ال  ةةةة ول فةةةةا الا ةةةةداة والم بةةةة ت والاةاذ   
 والم قب .

 برببب اةام الإيمبعذال ئبد البحث ومرا ع  فمرال الراد   ب هت.  
 المدذعب   ى ب قب  ال  عمعل الجعص  لك  مم عب   فا الإ م عذال ال ي   . 

 البرنامج التدريبى المقترح 
 الهدف من البرنامج :  

 .البهريهدف ال رمعم  إلى بح ب  ال    العض    لعضلل ال راس وال  م   الرئ ا ل بعدا 
 أسس البرنامج : 

ئ   و   ال رمعم  ةذا   الأ س الما ي  ى   بهع ال رمعم  والجيع   ال           ذا  البعد 
ل  بعدب  ال علئب ( فا ل ا ال رد   دمى        عم ال رمعم    ى ا س وئ ا د            ن وئد 
ال عب     والدذا عل  ال رتعا  ال  ح  ل  رمعم    عم   ى  ا ععيبر  المعل    الأ س  ددةل 

 اعلأبا :  (4مرفم  وا مبل  ذا  الج رام  (28 (18( 13( 9( 5( 1 
 :ال  مر  Core stability "ئعا البعد     محديد ممببرال  رمعم  ال "ك ذ ا مع  بمى -
إلةى ثلثة  مرادة  ممدذتة   Core stability ئعا البةعد     م  ة ت  ةرام  ال " اة ذ ا ةمع  بمى" ول -

ن ا ةةبع    (3( ا ةةع    وال ةةرد مب  ال عم ةة  وال عل ةة  4الإولةةى    رد ةة الال  ةةم   بحبةةث بكةة   مةةد  
 .ا ع     شر و علمعلا بك   مد  ال رمعم  الك ى 

 ا.2024 –ا 2023يمت ب  ب  ال رمعم  فا فمر  الا داة الجعص ل    ت المدذع ا  -
إت ةةةةعلا  ةةةةدة ن ب( ودةةةةدال 4 ةةةةدة ال دةةةةدال الأ ةةةة  م    ( ا ةةةةع    ن و 10  بةةةةم مةةةةد  ال رمةةةةعم     -

 .( ودد  بدذع   40ال ددال المدذع     
( ةق  ة ن و ة لا   ة   الةسم  الك ةى ل مةدذعب يةلل الأ ة    90    مم  ط زم  ال دد  المدذع      -

( 60( ةق  ة  ب ةع  عةعةل  3600ال رمعم  المةدذع ا  ( ةق    والسم  الك ى يلل فمر   360ال ادد  
 . ع  

 30 -25ةاية  ال دةد  المدذع  ة  يمةراو  مةع  ةب    ا ةمع  مىالسم  ال جي  لم رع عل الك ذ  و      -
 .ةق   

 رع ةةة  المةةةدذعب ال  ةةةمجدم  ال مةةةرا  مرب ةةة ن مةةة ج ض( الشةةةد  وعةةةمت الإذب ةةةع  بعلح ةةة  بعلبرع ةةةة   -
الم  ت ةة  بةةت اةام ب رع ةةعل ال رمةةعم  ب  ةة  ب المةةدذعب الةةدا را مةة  يةةلل ب  بةةم  ةةدة ال ق   ةةعل 
وتر   السم  ل م رع عل وزععة   دة المكراذال بعل  ب  ل م رع عل الما بم بس اةا هع بعلحراة  وزعةعة  
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صع    الم رع   صبر م عد  الإذبكعز( بعل  ب  ل م رع عل الما بم بس بعل بعل فا الحراة ن دةدة 
( مرادةة ن دبةةث   ةة ا افةةراة العب ةة  المقرع  ةة  بةة ةام 3( لكةة  مرد ةة   12البةةعد     ةةدة الم رع ةةعل  

ن بكةرذ ب رع عل الدا ر  بعلقر   ال حدة  لك  ب رع  ةو  فمرال ذادة  لعةدة معةب  مة  ال ق   ةعل 
 .  ى مداذ فمر  ال رمعم  4ك  ودد  

ئعا البعد     محديد الألةداف الجعصة  ب ة  مرد ة  مة  مرادة  ال عل ة  ل  رمةعم  المةدذع ا ال  مةر ن  -
مة  ئ ة ن وصةبر  Core stability "ومبرا لعدا إيضع   ب   البحث ل  رام  ال "ك ذ ا ةمع  بمى

     ةةة  ن وبب بةةةم ال رمةةةعم  يةةةلل فمةةةر  الأ ةةةداة ل  رعةةةمن ف ةةةد ايمةةةعذ البةةةعد  13 ةةة  افةةةراة العب ةةة  
والمةا بعم ةد   ةى وز  الق ةت  Core stability "ال رد ة  الأولةى مة   ةرام  ال "كة ذ ا ةمع  بمى

ا لةةد  المةةدذعبعل مة  يةةلل ب  بةة  م ةةعد  الإذبكةةعز ةدذج فةةةت المةةة ن ثةةوالع ة   ةةد القعذ  ةة  الأذ بةة
   ى الأذض.

بت إترام       الاد عم يعذج ال عم ئ   الدي ل ل   ط ال ع ا وذلا لمك ف ال بعدب  م  ال  ط  -
 ال ع ا واي  الاد عس بعل  ط ال ع ا.

 مرا ع  ال روق ال رة    ب  ال بعدب  ال علئب .  -
مرا ةةع  اةام ب رع ةةعل ل  رومةة  يةةلل ال دةةد  المدذع  ةة   دمةةى لإ بةة ثر زعةةعة  ال ةة   المةةا يةةمت ب  بمهةةع  -

   بع   ى ال روم . ثبعل الق  بع مجداا بدذعبعل 
بحبث مقع  المدذعبعل باةا  م  ال ةه  إلةى  ثبعل الق   مرا ع  م دا المدذج فا الح   بدذعبعل  -

 اليعب وم  الب  ط إلى ال راب.
 تع  الم رع عل الما بمب ب مشعط او مقه ة بمبعةل م  الم رع عل الأئ  مقه ة. -
مرا ةةةةةةةةةع    امةةةةةةةةة  الأمةةةةةةةةة  وال ةةةةةةةةةلم  ل  ةةةةةةةةةبعدب   والم كةةةةةةةةةد مةةةةةةةةة  ةذتةةةةةةةةة  دةةةةةةةةةراذ  ال ةةةةةةةةةعم   ةةةةةةةةةد                          -

 مئ ع . ةذت  (29:  24 
إلةةى  ةةد  مرادةة  مةة  ال ةةه  إلةةى  Core stability "دبةةث بمةةدذج  ةةرام  ال "كةة ذ ا ةةمع  بمى -

اليعبن فعل رد   الأولى م  ال رمعم  بعم د   ى وز  الق ت والع ة   ةد القعذ  ة  الأذ ة   ثةت 
 بع ةةمجداا و ةةع   م ةةع د  م ةة ب  بةة  م ةةعد  الإذبكةةعز   ةةى الأذض ثةةت بةة با ال رد ةة  ال عم ةة  

Swiss Medians ball - ball)  ب رع عل بع مجداا اتهس  الأث عل ثت ال رد   ال عل   ا مجداا. 
  ى مداذ وددال ال رمعم  فا تسم الا ةداة الجةعص ل  دةد    ةى  ثبعل الق   بت و   بدذعبعل  -

( مرال   ى مداذ ال مر  السم    ل  رمعم   لمبة عر ممببةرال ال ة   6ا    رذ ا  بدذعب ب م  ط  
 .ال  م   الرئ ا وفا م س ابقعا الع   العض ى   البهر والعض    لعضلل ال راس ل بعد
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 80يلل الشهر الأول م  ب  ب  ال رمعم  المدذع ا اعمم م ب  الا داة الععا إلا الا داة الجعص  -
٪, 60 -٪ 40ويلل الشهر ال عما اعمم م ةب  الا ةداة العةعا إلةا الا ةداة الجةعص   ٪,  20-٪  

 ٪.80 -٪ 20ويلل الشهر ال علث اعمم م ب  الا داة الععا إلا الا داة الجعص 
 الدراسة الأساسية : 
 القياسات القبلية : 

ال        الا ع عل  ال راسلإيمبعذال  اترعم   نالبهر  ل بعدى  الرئ اوال  م      ئ    ضلل 
 .ا3/2023/ 18ن  17ي ما الق ع  وال  م  يلل

 :  (7تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  مرفق )
البعد  بع مجداا  بدذعبعل ال مب بم       ئعا  ال  مر   المدذع ا  الجذع    رمعم   (   ا ثبات 

الا داة  فمر   فا  المقرع     ل د     ال ق      م ن    ا ع      شر الجعص  ال مر   الإدد   فى    ي ا 
( ا ع      ائ  10ا  وئد ا مبرق ب  ب  ال رمعم    5/2023/ 25ي ا الج  س  20ا إلى  3/2023/ 19

ا عا  الأدد  4  ا   م ع  بدذع     وددال  ال ا       –ال لثعم    –الإث ب     –(  معةا  ةاي   الج  س( 
 . الع  رع  الرعع   

 القياسات البعدية : 
اممهعم بب بم ال رمعم  ل ق     البحث المقرع    و   س برببب   بعد    اترعم الا ع عل البعد 

ال  افم    الق عه  م  ي ا  فا ال مر ن وذلا  وا لا    س ف اذق الأ عا  ب  الإيمبعذال   الا ع عل ال     
ي ا  5/2023/ 26 إلى  ل عرف   27/5/2023ال  افم  ال  م ا  الق     ى ا  ثبعل  بدذعبعل  ب ثبر 

 العض    لعضلل ال راس وال  م   الرئ ا ل علر  بعد  البهر.بح ب  ال    
 المعالجات الإحصائية 

الاديع ا   المح ب   دسا  الدذا       رعم  رمعم   ب مببرال  الجعص   ال  عمعل  مععلق   بت 
 ( 0.05  وئد بت ايم عذ م م ا مع  ع    د ؛  IBM SPSS Statistics ver.21ل ع  ا الإتم عم    

 ل م كد م  مع  ع  ال مع   الاديع   ن وبض  م يب  ال ععلقعل الاديع    الأ علبب المعل   : 
 الإمحراف ال ع عذ                                  - ال م  ط الح ع ا                                -
 مععم  الالم ام                                   - ال   ط -
  ذوف   برم فتك ل    - مععم  الم ب ح  -
 ايمبعذ ل ل  روق  ب   ب مب  مربببمب       - مععم  إذببعط  بر                             -
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 مععم  اليدق - ايمبعذ ل ل  روق  ب   ب مب  م م  مب       -
 ال  ب  ال ئ ع  ل مح                             - 2مععم  ايمع -

 عرض ومناقشة النتائج: 
 ( 4جدول )

والمستوى الرقمى    متوسطات القياسات البعدية والقبلية للاختبارات البدنيةدلالة الفروق بين  
   لدى مجموعة البحث التجريبية الظهرلسباحى 

                                             = 10 

وحدة   الاختبارات البدنية م
 القياس

الفرق بين   القياس البعدى القياس القبلى 
 المتوسطات 

 قيمة 
 ت

  التحسننسبة 
 ±ع س ±ع س ٪

القوة   1
 القصوى 

* 2.967 2.30 2.766 105.10 1.873 102.80 الكيلو جرام  قوة عضلات الظهر    ٪ 2.24 
* 2.795 5.50 6.762 132.20 6.864 126.70 الكيلو جرام  قوة عضلات الرجلين  2   ٪ 4.34 
 القوة   3

المميزة  
 بالسرعة 

رفع الجذع عاليا من  
* 7.965 1.70 2.485 15.80 2.024 14.10 عدد  الرقود    ٪ 12.06 

رفع الزراعين والرجلين   4
* 7.746 2.00 2.213 23.30 2.406 21.30 عدد  خلفا     ٪ 9.39 

5 
 تحمل 
القوة  

لعضلات  
 المركز 

* 11.699 2.10 4.366 27.80 4.217 25.70 عدد  الجلوس من الرقود     ٪ 8.17 
الانبطاح المائل ثنى   6

* 9.487 2.00 3.018 30.00 3.055 28.00 عدد  الزراعين    ٪ 7.18 
* 4.714 2.20 1.173 21.60 1.577 19.40 عدد  اختبار الانبطاح المائل   7   ٪ 11.34 
* 6.273 4.60 6.736 100.40 6.762 95.80 الثانية  ) بلانك( 8   ٪ 4.80 
* 8.835 2.30 3.627 51.60 4.056 49.30 الثانية  ( بلانك الجانبي) 9   ٪ 4.67 
* 6.594 0.78 0.712 8.16 0.687 8.94 الثانية  التوافق العضلي العصبي  10  -8.72 ٪  
0.62- 1.335 9.12 1.178 8.50 سم  مرونة الجذع  11  3.832 *  7.29 ٪  
المستوى   12

 الرقمى 
متر  50 الظهر سباحة   ٪  58.4- * 6.603 1.63 1.192 33.97 1.642 35.60 الثانية  

متر  100 الظهر سباحة  13  ٪ 15.2 - * 6.105 0.03 0.074 1.27 0.076 1.30 الدقيقة  
متر  200 الظهر سباحة    ٪ 99.4 - *2.160 0.14 0.215 2.64 0.293 2.78 الدقيقة  

 1-ن           1.833=  0.05* قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
(  0.05 ( وت ة فروق ذال ةلإل  اديع      د م م   مع  ع   4يمضح م  تدول           

فى الإيمبعذال ال دم   ئبد البحث وعمضح وت ة   المقرع    ب  الا ع ب  ال   ى والبعد  لد  ال ق      
الى    2.795ال ح     مع  ب     فروق ةال  اديع  ع ليعلح الا عس البعد  دبث براودم ق     ل(

( ن ا ع براودم  9=   1-(   د ةذت  درع     1.833(  ولى اك ر م  ق  مهع القدول       11.699
مع  ب    ال ئ ع   المح    الى    2.15-م ب  و   ٪(  ٪12.06  الح ع ا    ن  ئ      لإيمبعذال م  ط 

(    ب  بح      105.10( وفا الا عس البعدا      102.80فا الا عس ال   ا       ضلل البهر
(   126.70الرت ب  فا الا عس ال   ا       ضلل   وال م  ط الح ع ا لايمبعذ ئ  ٪ ( ن    2.24 
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٪ ( ن وال م  ط الح ع ا لايمبعذ ذف  الق      4.34(    ب  بح      132.20والا عس البعدا    
الرئ ة  م   ال   ا     عل ع  الا عس  البعدا      14.10فا  الا عس  وفا  بح      15.80(  (    ب  

الح ع ا لايمبعذ ذف  السذا ب  والرت ب  ي  ع م  الإمببع   12.06  فا الا عس    ٪ ( ن وال م  ط 
وال م  ط الح ع ا    ٪ ( . 9.39( و   ب  بح       23.30( وفا الا عس البعدا    21.30ال   ا    
( والا عس البعدا    25.70فا الا عس ال   ا    الق  س م  الرئ ة م  و   ث ى الرا مب   لإيمبعذ
الإمببع  ال ع   ث ى السذا ب  فا    لإيمبعذوال م  ط الح ع ا    ٪(  8.17(    ب  بح      27.80

٪ ( وال م  ط الح ع ا   7.18(    ب  بح     30.00( والا عس البعدا    28.00الا عس ال   ا  
(    21.60( والا عس البعدا      19.40فا الا عس ال   ا      لايمبعذ الإمببع  ال ع   م  ال ئ ف

بح     (  11.34   ب   ال ع دي      ٪  ال ع م   ى  ال ع    الإمببع   الح ع ا لايمبعذ  وال م  ط 
  ٪ (   4.80(    ب  بح      100.40( والا عس البعدا      95.80 لما ( فا الا عس ال   ا    

وال م  ط الح ع ا لايمبعذ الإذبكعز القعم ا ال ع م   ى ال ع د وال دا   لما القعم ا ( فا الا عس  
البعدا      49.30ال   ا     والا عس  بح       51.60(  (  4.67(    ب   الح ع ا  ن  ٪  وال م  ط 
ل مببر  لايمبعذ   ال رئ ه  العي ىالدوا ر  العض ى  ال   ا      الم افم  الا عس  والا عس    8.94فا   )

( والا عس    8.50فا الا عس ال   ا      ٪ (  ومروم  الق    8.72(    ب  بح       8.16البعدا    
ال م  ط الح ع ا لايمبعذ ق عس ال  م   الرئ ا  ن و   ٪ ( 7.29(    ب  بح     9.12البعدا   

(    ب     33.97( وفا الا عس البعدا      35.60( ممر  فا الا عس ال   ا      50     البهرل بعد   
الح ع ا    4.58-بح      ال م  ط  واع   ن   ) ل بعد     لايمبعذ٪  الرئ ا  ال  م      البهر ق عس 

  2.15  -(    ب  بح       1.27( وفا الا عس البعدا    1.30( ممر  فا الا عس ال   ا    100 
ل بعد    الرئ ا  ال  م    ق عس  لايمبعذ  الح ع ا  ال م  ط  واع   ن  فا  200   البهر٪(  ممر    )

 ٪( .  4.99  -(    ب  بح     2.64( وفا الا عس البعدا   2.78الا عس ال   ا   
ددوث   البعد     الا ع عل    فروق وعرت   المقرع     ب   ال ق      لأفراة  إديع  ع  ةلإله  ذال 

 ئ    ضلل ال راس وال  م   الرئ ا ل بعدى اليدذ ئبد البحث إلى : ل ال      والبعد   فا ايمبعذا
ال ب ةم   ةى ال ق   ة  ثبعل القة    الأثر الإ قع ا ل  رمعم  المدذع ا ال  مر  بع مجداا بدذعبعل  -

المقرع   ن ومع يمض  ه م  ب رع عل وب     ةرق اةا هةع واة لا    عة  ب  بة  لة ا الم رع ةعل والمةا 
ال ة   ال  بةس  بعل ةر  (  –بح   ال     -بهدف إلى ب     م  معل ئ    ضلل ال راس ئ   ئي ا 

 والما بمشعبه م  ابقعا و   ع  الع   العض ا ل بعدى اليدذ.
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الك عفة ( ومرا ةع  المةدذج  –الحقةت  –إببع  الأ علبب الع   ة  فةا ب  ةب  الأد ةعل مة  دبةث  الشةد   -
 بح   المدذعب وال روق ال رة   للأد عل  ب  ال بعدب  بعلا عف  إلى  رق المدذعب ال  مجدم . 

ةئ  ايم ةعذ الم رع ةعل ال دم ة  الععمة  والجعصة  ال بب ة  ةاية  ال رمةعم  المةدذع ا ال  مةر  فةا تةسم  -
الا ةةداة ال ةةدما بشةةدال وبكةةراذال وذادةةعل  ب  ةة  مل  ةة ن م ةةع يةة ع س   ةةى ب   ةة  ئةة    ضةةلل 

 ال راس وال  م   الرئ ا ئبد البحث.
ل ا ال روق ليعلح الا عس البعدا وا لا م ب المببر والمح   إلى        عسو البعد ك ع          

بدذعبعل  وال ا  عم د    الق  ثبعل    ا مجداا  المقرع     ال ق      افراة  ب    وال بب     ى  ال  مرد  
ومبعةئ   ا س  الم     ى   للذب عم  ى  وال ا  وم مب  ن  ببرع          الرعع ا  الأةام  ب  م   

 بدذعبعل مم     ةاي  وددال المدذعب.  
ثبعل الق     ذلا المح   الحعةث فا ال  م   الرئ ا إلى إ مجداا بدذعبعل      وعرت  البعد 

ال ا بت بب   هع   ى العب     ئبد البحث ( ن وا ضع إلى    ع  اةام بدذعبعل ال    العض    الجعص  
بع     والما  ال هعذا  الأةام  ومم عث   م     ع   ممشع ه   بدذعبعل  ا ع ع    ى مق      بعم د  الما 
الجعص   العض     ال     لمب عر  ال  مرد   المدذعبعل  ا مجداا  الحراا م  يلل  ال اتب  إمقعز      ى 

 وبح   ال  م   الرئ ا لد  ال ق     المقرع   .  بعضلل ال راس
م     ول ا الرعع ا  المدذعب  مقعل  فا  الع      ال رات   معبت  اب  م    ه  محمد    مع  أحمد 

  ى امه    (م2016ريسان خريبط )  ،أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ،(م2016)خاطر، على فهمى البيك  
ا    عم ر   وا   المدذعب  فا  اثر  وت ة  ال  ع د    ى  الع ام   م   المدذعب  فا  والمدذج  الإ م راذ 

المدذعب  فا  الل  ب   اممبعا  مد   الم كبد   ى  يلل  م   بش    المدذع     .                                      ال رام  
 38:6  )29:2)   

م     وعشبر )ا   احمد  محمد  يوكو،  ،    (م2019هيثم   ,Matsuuraواخرون  ماتسورا، 
Yuiko, et al  (2022)يز، وآخرون.جرودري  ونزاليس،ج  ،  م González,. Rodríguez, et 

al(2023  )وب ة   ال هعذال  دذت  م معز ن    ال دذال ال دم   روذع  لمح    العض     إلى ا  ال     م
لحعل  ال  عئ  ال دم  ن وا  ال    العض    بعد ال     الأول فا   الهعم ك ع امهع بعم ر ادد ال الرال  

ال  عئ  ال دم   ولا   ير ا ع ا ا ضع  فا ال دذ  الحرا   وال  عئ  الحرا   ولى الأ عس فا ال  عئ   
 ( 218: 28(   25: 37(  4:  20   ل بعدى البهر. العض   

ال  ا د ال عبق  م  م عذ   ب رع عل   مAllen & Skip  (2002)آلين وسكيب وعُعدة ا  م   
الرعع      م عذ    اث عم  الحرا    الك عم   زععة   فا  وبم     ل ق ت  ال راسا  القسم  ب  ع   ضلل 
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اث عم الحرا ن ا ع ا  ب  ع    وا لاوالأمشب  الب م  ن   ثبعل وا م راذ الق ت وزععة  المح ت والم از  
م    ولك   العضلل  ب ا  م   ف ط  ل س  لع     ئ    إممعج  ب ع د   ى  ال راسا  القسم   ضلل 
ل ا   م   العديد  ا   ب  ب  وذلا  وال عئب   وال ذا ب   الكم ب   م    ضلل  لهع  ال قعوذ   العضلل 

والح ض فا و عبه ع الب  عا وب ع د ل ا المدذعبعل    ال  را العضلل م ئ ل     ب  بم الع  ة  
  ى بح بم ب از  افض  ل ع  ة ال  را والح ض اث عم اةام الأمشب  ال دم   الع    ن وا لا إك عب  

 (41: 23 . الق ت ال بهر الرعع ا اث عم الحرا 
م   وعر   )   ا   فهمي  حامد  البيك   ،(م2013محمد  فهمى  على  خاطر،  محمد  أحمد 

ا  ال    ال    العض    فا امهع باثر فا ب     بعض الي عل    (2019)د هيثم محمد احم ن(م2016)
فعل     ن  والرلعئ   والمح    اعل ر    الأير   ال دما  الحراا(  الأةام  م  معل  بعض  او  ال دم   

برببط   مع  بعل ر  العض     او  ن  ال  ع   ال رعع   الحرا   ال  بس     لاممعج  ال     مب م   بهع  ا        
يمب ب  ال بع بعل ر   او ال    الامبلق   او ال م قر  ن ا ع ا  ال    العض     عم  ماثر فا  ر   

ال ر   محم بع   ه ا  وعب   ائيى  ر    الق ت  لكا   م ب  العض     ال     م   .             ال سعد 
 ( 46: 20(  15:6ن16  (2: 17 

 Patil, Dnyanesh,et باتيل، دانيانيش، وآخرون م(،  2012أبو العلا عبد الفتاح )وعشبر  

al  (2014)الى ال    م ب   الق      مCore)   البعئ  وال    الحراا      م  ل ا    ل وا  امبععثع
ن   الع     بعلبرف  ال   ى  البرف  ب  ا  ر ط  ال  ع   ال راس  وا   ضلل  الق ت  لأ راف  ال  ب   

الع     ا   الى  ال هعذ       ىبعلا عف   الأةام  م م    م   ال راس  ح    ئ    ضلل  بدذعب 
                                  (2471: 38( 81:1 ل  بعدب .  

ك ع ا  ل ا ال روق الما ددثم لد  افراة ال ق     المقرع    مم ق  إلى ا مجداا بدذعبعل ال راس  
ابع  ال رص    المقرع      لأفراة ك    ب م محدث  البحث  ال       مق      ال    العض    واكم ع هع  لمب عر 

ال دذ الكعفا ل  عوم  بعض ال مببرال الجعذت   لأةام  بعد  البهر وم هع ا عف     اللزم  المى  ا بمهت 
ا ع  وال ذا ب .  الق ت  وو    الب    وايملف  المدذعب  بدذعبعل    اع    ال عم  م   ال     ل ا  لمدذعبعل 

 بعدا البهر  دم ع  م ع اكم  هت م  ئ   اثرل بش   ا بر   ى م م    ال    ا را فا ا م عة  ال راس( 
 اةا هت فى  بعد  البهر. 

وعر  البعد    ا  بدذعبعل ثبعل الق    ال راس( ب  عب  ت ر ب م     را ال    إلى الأ راف بعل     
وال ر   والدوذا  ال  ع ب و  لا   مب   ال بع  ةف  الأذض ب    و ر     ا ب  الرت ب ن الأمر ال ا  
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اة  إلى بح   فا  ر   ال بع  ةاي  ال عم وبح   ال    بعلا عف  إلى اةام بدذعبعل ثبعل الق     ى  
 ا بح غبر م م ر  م   الكرال ال  ع رع  م ع اة  إلى بح   فا   ير الرلعئ . 

إلى ا  ب رع عل     مAkuthota Morre    (2008)أكتوتا مورو    وفا ل ا اليدة العذ 
ا مع  بما   ا ذ   " مع  ب م   بهع  او  القس   ال قعل   Core stabilityثبعل  فا  تديدا   ابقعا 

بعلع  ة  ال ح ب   العضلل  الم افم  ب   زععة   إلى  بهدف  امهع  دبث  الرعع بب ن  وإ داة  الرعع ا 
والال ه   والبهر  البب   و ضلل  م     واعمم ال  را  ال ئع    فا  الم رع عل  ب ا  ا مجدامعل  ب مير 

الاةذاك   مم ق   ا مجدامعبهع  بب ذل  ثت  ال  اان  والح عظ   ى  البهر  ا     آلإا  وبجف ف  الاصعب  
                                                             (19:  22 ال مسايد للأل    ال ن ف   لهع مح  بح ب  الأةام الرعع ا.  

امه لم     ال    الإم قعذع     م(2012أبو العلا أحمد عبد الفتاح" )  وعم م ل ا إلى مع العذ إل ه
ب مجدا مق     م  البرق بش   الإمابعض اللمراس  وال  ب ممر  والأيسواب ما ا ع  قب ا مجداا  
ال  ع   ال  ع د  م   الأةوال والأتهس ن وبرببط ال     الإم قعذع   دذت  إب ع  الأةام ال هعذ  فك  ع  

 (   133: 1ال هعذ  اذب   م م   الم افم  ب  العضلل وبح   الأةام الحراى.  الأةاماذب عم ةذت  
م   ةذا   ال  ممع     م   ال مع    ل ا  فهمي    وبم م  حامد  يابيجي  (،  17م() 2013)محمد 

)  (،42) مet al  Yapıcı  (2016)  واخرون نظمي  حسن  مصطفي      ( 4م()2016أحمد  محمد 

)(،  18م()2016) إمبابي توفيق  محمد  )(،  12م()2016رشا  احمد  محمد  (  م2019هيثم 
(20)،( محمد  فؤاد  بكر  ،(7()م2020أسامة صلاح  يوسف  الحليم  عبد  (،  15)  (م2021)   علا 

 Marani, Ika  ماراني، إيكا نوفيتاريا، وآخرون  ودراسة  ،(9( )م2022حسني علي عاشور )

Novitaria,et al  (2020 ( و ج  ، (36م(  (،  30م()2022) Guo, Wei, et alاخرون  ي،اوه، 
( القلاف  سلمان  )2023أحمد  المدذع     ( 5م(  ال رام   ا   إلى  ممع قهع  العذل  بع مجداا   والما 

الق     ثبعل  العض     بدذعبعل  ال     وبب عر  بح ب   فا  ل  بعدب   ب علت  ال راس   دذت   لعضلل 
  عل  . 

ثبعل الق     ا  بب بم  بعدا ال ق     المقرع    لمدذعبعل        م ير  البعد   وفا   م مع
إلى    ال  مرد  اةل  ل بعدا    ددوث ئد  ال راس  لعضلل  العض     ال     فا  ثت    البهربب ذ  وم  

 بح   ال  م   الرئ ا   ئبد البحث ( لد  ال ق     المقرع    .
توجد فروق ذات   م  يلل  رض وم عئش  وب  بر ممع   ال رض الأول وال ا ي     ى  

القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية فى القوة العضلية لعضلات    الا عسدلالة إحصائية بين 
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يمضح امه ئد بح م    (    لصالح القياس البعدي قيد البحث  الظهرالمركز والمستوى الرقمي لسباحي  
 إترا  ع  .

 استنتاجات البحث: 
وفرو ه وفا ددوة  ب   البحث وييع يهع والام عمعل ال معد  ومع    البحث فا   م الداف  

    ال ص ل الى الإ م معتعل المعل  : ب بت ب  ب ا م  اترامال لمح بم الداف البحث ئد ام   ل بعد 
ع    ى افراة ال ق     ا قع  ثبعل الق   ب ثبرا   بع مجداا بدذعبعل  ال  مر انهر ال رمعم  المدذع ا  -

لعضةلل   ال ة   ال ية    والمةا بم  ة  فةاال  ا العض    لعضلل ال راةس  فا بح ب     المقرع   
بح ةة   -لعضةةلل ال راةةس ال ةة   ال  بةةس  بعل ةةر   -ل بهةةر  لعضةةلل  ال ةة   ال يةة    -لةةرت ب  ا

 ال    لعضلل ال راس(.
اةا الةةا بح ةةب  ال  ةةم ا الرئ ةةا فةةا ثبةةعل القةة    بةةدذعبعل  بع ةةمجدااال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر   -

 ا نهر لد  معلر ال بعد .200-ا 100 –ا 50   بعد
م ب بح   فا ايمبعذال ئ   بع مجداا بدذعبعل ثبعل الق      ال  مر انهر ال رمعم  المدذع ا  

ئبد البحث  ب  الا ع عل ال      ة البعد   ليعلح الا ع عل البعد       ضلل ال راس ل بعدى البهر
 ك ع ل  م  ح م  مم  بعل الا ع علن دبث   بم م ب  المح   الجعص  بعيمبعذال ال    ال ي   

البهر ئ    ضلل  الرت ب  ن  2.24٪   ن  ٪  4.34ئ    ضلل  الجعص   (  المح    ال  ب   و  بم 
ذف  السذا ب   ن ايمبعذ    ٪   12.06ذف  الق    عل ع م  الرئ ة   ايمبعذ  بعيمبعذال ال    ال  بس  بعل ر  

     م ب  المح   الجعص  بعيمبعذال بح   ال     م   ب   ب  ع(ن  ٪  9.39  والرت ب  ي  ع م  الإمببع  
  الإمببع  ال ع   ث ى السذا ب  ن ايمبعذ    ٪  8.17  الق  س م  الرئ ة م  و   ث ى الرا مب ايمبعذ  
إيمبعذ الإمببع  ال ع   ال ع م   ى    ن  ٪  11.34  ايمبعذ الإمببع  ال ع   م  ال ئ فن    ٪   7.18

  القعم ا  لما (  إيمبعذ الإذبكعز القعم ا ال ع م   ى ال ع د وال دا   ن٪  4.80 ال ع دي     لما(
( ن ا ع   بم م ب   ٪7.29ن وايمبعذ مروم  الق    ٪8.72-ن وايمبعذ الدوا ر ال رئ     ٪  4.67

  2.15  - ممر 100 البهر بعد  ن ٪ 4.58-ممر 50 البهر بعد  الرئ ا ايمبعذ ال  م   بح   
 ( ٪4.99-ممر   200ن  بعد  ٪
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 توصيات البحث:
نتائج هذه   قدم البحث   الدراسةفي ضوء استنتاجات هذا البحث وانطلاقه مما اسفرت عنه 

 :التاليةالتوصيات 
ةايةة  ال ةةرام  ثبةةعل القةة    بةةدذعبعل  بع ةةمجداامةة  ال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر   الإ ةةم عة   ةةروذ  -

ل  ةبعدب  بية ه يعصةه  الرعع    ل ع له م  اثةر إ قةع ا   ةى ال ةدذال ال دم ة  وال هعذعة  وال   ة  
 .الأير   الرعع    الأمشب والل  ب  ب جم ف 

 ال هةعذ   لةلأةامفةا صة ذا بةدذعبعل مشةع هه  وال هةعذ  وال  ةى قب الإلم ةعا  ةر ط القعمةب ال ةدما  -
 إلةىةام ف ةط ل  صة ل فا الأ الععم   العض   وا مجداا ال ق   عل   السا د والإئلل م  الحراعل  

  .ال ه فا الإةام
 روذ  بب بم بدذعبعل ثبعل الق   بع مجداا ال عل ممعدة  م  الأةوال والما ب ةع د فةا ب  عة   -

ت  ةةةة  ال ق   ةةةةعل العضةةةة    فةةةةا م ب ةةةة  القةةةة   والمةةةةا بةةةةاثر إ قع  ةةةةع    ةةةةى م ةةةةم   الأةام فةةةةا 
 ال بعد .

ل ةع لهةع مة  بةة ثبر  مجم  ةة   ةا مرادة   ة  ه   ضةلل ال راةةس ل  ةبعدب   م   ة الإلم ةعا   ةروذ  -
 وال  م ا الرئ ا. ال هعذ   مالأةاا قع ا   ا فع   ه 

ب ت ةةةه مةةةدذ ا ال ةةةبعد  إلةةةى ال  ةةة  بةةةدذعبعل ثبةةةعل ال راةةةس واثرلةةةع   ةةةى ال ةةةبعدب  فةةةا المةةةدذعب  -
 وال  عف  . 

لع د مدوال وةوذال ص   بمع م  مب بم ال رمةعم  المةدذع ا  ل  بعد ب عب  ةوذ الإبحعة ال يرا   -
 .ال بعد ال  مر  ل دذ ا 

فا ا ف   ا مجداا ال رام  المدذع    الحدي ة    ال بعد     مدوال ووذش     ل  دذ ب  فا مقعل   -
( ليةة  هت مةة  ال عد ةة  الع   ةة  بةةدذعبعل ثبةةعل ال راةةسوم هةةع  ال رمةةعم  المةةدذع ا ال  مةةر  بع ةةمجداا 

 والع     فا ل ا ال قعل.
 قائمة المراجع:  

 المراجع العربية:أولًا: 
المةةدذعب الرعع ةةا ال ععصةةرن ةاذ ال كةةر العر ةةان  (:2012أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح )  .1

 ال علر .
 رق بدذعب ال بعد  بدذعب ب ب ت ال ر   ال يةبر  (:2016ابو العلا احمد عبد الفتاح )  .2

 تدان مراس الكمعب الحديثن ال علر .
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ال ععصةةةر  فةةةا بةةةدذعب  الإبقعلةةةعل (:2011أبـــو العـــــلا عبـــدالفتاح، حـــازم حســـين ســـالم )  .3
ال بعد    بعد  ال  عا ال  م د ن الإ مش عم نالمب  ة  نيببةع لا ةداة   عة  ال ةدا ( نةاذ 

 ال كر العر ا نال علر   .
(: ب ثبر بدذعبعل ال    ال ن ف     ى بعض ال مببرال ال دم   م2016أحمد حسن نظمي )  .4

ال ق   الع   ة  ل مر  ة  ال دم ة   و  ة ا ممر در (ن  50وم م ا الأةام ال هعذا لد   بعدا 
 ن ا    المر    الرعع    ل   ب ن تعمع  د  ا .77الرعع  ن العدة  

ثبةعل القة    Core Stabilization بة ثبرال بةدذعبعل  (:2023أحمـد سـلمان القـلاف )  .5
ممر ةول ب  لد  معلئا ال بعد ن مق   بب   عل   100  ى بعض ال مببرال ال دم   وزم   

 475ن ا    المر  ة  الرعع ة   ل   ةب  بة   ئبرن تعمعة  الأ ة  دذع  ن 117   ا الرعع  ن  
– 500. 
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