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     Diagram for designing exercises, curriculum diagram, graph science, 

graph science, graph science, graph science, syllabus plans, syllabus plans, 

schematic diagram, syllabus plans, syllabus plans, and developed one group, 

and the research has been applied for eight years,  He prepares three training 

units per week, one unit per day, and his training time is 24 minutes during 

the floor warm-up period.  Improving the kinematic variables of the stroke 

length and the growth rate, which resulted in an improvement in the digital 

growth rates under discussion. 
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 مستخلص البحث
تأثير التدريبات الاهتزازية علي القوة العضلية للطرف العلوي و بعض المتغيرات “

 م حرة" 50لناشئ سباحة   الكينماتيكية والمستوي الرقمي
 د/ سارة سعد زغلول عرفان

 مدرس بكلية التربية الرياضية جامعة سوهاج
باسمممتمدار البام ال م  م ل ةمم   د  يهدف البحث الحالي لتصممم ير بمجا د تدميباه ااتيايي     

ر سباح  حمة مقد امتيمه عيجه ٥٠تأثيماا علي القمة الةضلي  لةضلاه الطمف الةلم  لسباحي  
البحث    جاشئ جاد  المحلاه بسمااج ، ستمد اً ال جهد التجميبي بتص ير ال ج مع  الماحدة 

ي ه تدميبيه أسممبمعيا محده ماحده ممقد تر  تطبيق البحث ل ده  ث ا  أسممابي   بماق  ثلاث محدا
دقيق  ملال متمة الإح اء  ٢٤ق م ي   التدميباه الااتيايي  بالمحدة ١٢٠اليمر م ي   المحدة 

الامضممممممي  مقد تمصممممممل الباحث  ضلي جتاكد  مضمممممميه  تالد علي  د  تأثيم التدميباه  الااتيايي   
ممج  لةضلاه الطمف الةلم  مالتي علي تج ي  القدماه البدجي  مبالأمص علي عجصم القمة م ال 

جةلس بدمماا علي تحسمممممي  ال ت يماه الليجا تيلي      طمل الضممممممب  م  ةدل التمدد   ا تمت  
عليه تحسممممم  ال سمممممتم  المق ي لد  الةيج  قيد البحث م اتضمممممر قلن    ملال  مممق جسممممم  

اسممممممماه ق ي  مي القيالتحسممممممم  بي  ال ت يماه البدجي  م ال ت يماه الليجا تيلي  م ال سمممممممتم  الم 
 …البةدي  
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ثير التدريبات الاهتزازية علي القوة العضلية للطرف العلوي و بعض المتغيرات تأ
 م حرة 50لناشئ سباحة   الكينماتيكية والمستوي الرقمي

 غلول عرفان د/ سارة سعد ز                                                                                   
 مقدمة و مشكلة البحث :اولا: 
البحمث مالدماسممممماه الةل ي  مي  جال السمممممباح  بالةديد    الجماج  التطبيقي  مالتي اات ه      
ييادة ماعلي  الأداء مالاججاي المق ي للسباحي  مليفي  تطميمه متحسيجه لل ساا   مي  علىتة ل 

التي تسمممممممهر مي الامتفا   مأسممممممماليبهالتدمي   تسمممممممجيل أمقار  جديدة، مقلن    ملال تقدر طمق
السباحي  ملقد أضاف التطمم الةل ي مالتلجملمجي اللثيم    المساكل مال فااير الحديث   ب ستمى

  القدماه البدجي  للمياضمممميي  سممممتمىمالجظمياه الجديدة التي ي ل  الاسممممتفادة  جها مي تحسممممي  
 التدمي حيث ا  تمصممصممي  ، مي المياضمم  الالاججاي ال حقق   سممتمى علىتجةلس بدمماا  مالتي

ت دا  ة الإججاي سمممممتمياه  أعلىالمياضمممممي يت يي بماصمممممي  الاعت اد على البحث الةل ي لتحقيق 
على جظمياه م ةامف  سممممتملصمممم     جتاكد البحمث الةل ي  للةديد    الةلمر ال متبط  بال جال 

 المياضي
الباحثي  مالةا لي  مي  جال التدمي   ر ( ضلي سمممةى اللثيم    ٢٠١٢ميشممميم اح د  صمممطفي   

المياضي جحم الة ل علي تحسي  الأداء مالتطميم مي جم  الجشاط ال  امس  ةت داً علي الأسالي  
الةل ي  ال تقد   مي ع لي  التةلير مالتدمي  للةجاصمممممممممم البدجي  مالأداء ال هام  لتحقيق أعلي 

ميظهم قلن    ملال أداء الماجباه الحملي   ةدلاه الأججاي المق ي مي جم  الجشمممماط ال  امس ، 
ع  طميق البما د ال مضممممع  علي أسمممس عل ي  متلجملمجي  لتج ي  متطميم متحسمممي  الةجاصمممم 
البدجي  الماصممم  مالأداء الحملي لجم  الجشممماط ال  امس للامتقاء ب سمممتم  الأداء البدجي مال هامى 

 (.٢: 7ملقلن ال ستمى المق ي  
ق ي مي المياضمممممممممياه ال اكي  ال متلف  مي الةالر الي حقاكق  ةت ده على ملقد أدى التطمم الم 

أسممس سمملي  ، ميةتبم التدمي   جالا تمصممصمميا  سمماا ا ممةالا مي التقدر مالتطمم، مالاحتياجاه 
القمي  ال ةقدة التي تتطلبها المياضممممممممماه ال اكي  تلقى بح ل ثقيل على الحال  البدجي  لقا يتمقف 
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على ضدمال الةجاصممم الأسمماسممي      لمجاه اللياق  البدجي  مي بمجا د سمملير  الججاح لدمج  لبيمة
 (.       63:   8معلى  دى الججاح مي المصمل الي أمضل الطمق لتج ي  اقه الةجاصم  

ميةد التدمي  الااتياي  أحد الأسمممالي  التدميبي  الفةال  مالجاجح  لتحسمممي  الأداء الةضممملي مالقمة 
تأثيم مةال علي القمة الةضمملي  متجقبو متجبسممط الألياف الةضمملي  بسمممعاه  الةضمملي  ل ا لها   

 (.١:  ٥3عالي    ا ياثم علي اللفاءة الةضلي  مبةو المصاكص الفسيملمجي   
ميتطل  لتجفيق تدمي  الااتياي أدماه  صمم    تصمم ير ماص بحيث  تهتي( ضثجاء الت مي  بتمدداه 

(  مالق  يسمممم ر Bar Flexiلي   ثل  البام ال م    ماصمممم     احدث الادماه مي عصمممممجا الحا
ةلم  لتجفيق ت امي  الجيء ال مطميق  ح لهبتجم  الت امي  ال جفقة عليه    ملال مضمم  المياضممي 

ي  أممى بجي  ال ممق على البام ماجان أجهية ااتياي تدميللجسممر ل ا مي ت م  ضمم ط الةضمملاه ثا
  ثل الد بلي م الاحبال .

ر( أ  التدمي  الااتياي  باسمممممممممتمدار جهاي ٢٠٠٥   leu et .alليم مآممم  "ميقلم لل    " 
يمسمممل الااتياي الياكد ضلي الجسمممر   ا يحفي ال سمممتقبلاه الحسمممي   Flexi -Bar البام ال م     

للألياف الةضممملي  لتجشممميط الةضممملاه مييادة الاجقباو لتحسمممي  التماي  مالقمة مالقدمة الةضممملي  
ل التدميباه الااتيايي  علي تقمي  الالياف الةضممممممممملي  ع  طميق الاطال  م متطميماا/   حيث تة 

الاجةلاس التمدد  ال سمممممممت م للةضممممممملاه الةا ل  ملال التدمي  ب ةجي امم بأجه ملال اسمممممممت مام 
التدمي  الااتياي  مأ  الةضممملاه تتقلص بتمدداه عالي  جدا مالق  يةمضمممها لقلن لقمى  مامجيه 

القمى الااتيايي  تلم  قاه ماكدة لبيمة لدعر ألألياف الةضممممممملي  سممممممممية   ةتبمة ميةتقد بأ  اقه 
التقلص حيث تحفي تيام الدر الةضمممملي مالق  ية ل على ييادة سمممممع  الماح   الاسممممتشممممفاء( بةد 
الجهد مالشمممفاء    الإصممماباه المياضمممي  لأ  ييادة سممممع  تيام الدر سممميجل   ةه ال ماد ال  قي  

 (.3٠: ١٠٤يةالد الأجسج  ال تضممة بسمع .  ال ميج  لملايا الةضلاه م 
ضلي أ  التدميباه ألااتيايي  لها تأثيم  ر١99٥ JAMS et . al" جي س مآممم   "ل ا يشمممممميم 

مةال علي القمة الةضلي  حيث تجقبو متجبسط الألياف الةضلي  بسمعاه عالي  تييد    اللفاءة 
 (٢: ١9 الةضلي  
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ابتلام البام ال م   التدمي  الااتياي  باسمممتمدار جهاأ   ر ( ٢٠٠٠  Basco"باسممملم  "ل ا يم  
جديد يجم  اسمممتمدا ه لأداة مةال  لتحسمممي  أجتاج الطاق  مييادة ال ممج  متحسمممي  لثام  الةظار 

  (.6: ١٤لإجهاد  ا متحسي  ألأداء متةييي اللفاءة الةضلي  متقليل
التي  أ  أداه بام ال ممج  Jin Leeet. al (2016)-Seongسمميمجد جي  لي مآممم    ميشمميم

 صمممممممممجمع     الفايبم جلاس ماي قاه جمدة عالي ، ميمجد مي (Flexi -Bar  يطلق عليها 
ال جتصمممف  قبو معلى الأطماف أميأ   صمممجمع     ال طاط الطبيةي ال قامر للتةمق ملا يسمممب  

 (.  ٢١: ٢٢الحساسي   
 مشكلة البحث:

 مجمد ضمممةف  الباحث هلاحظ مي  السمممباح ير متدم   ملال مبمة الباحث  مع لها مي  جال تةل
مي ال سممتمى البدجي لجاشممكي السممباح  بشمملل عار ملقلن القمة الةضمملي  للقماعي  بشممللًا ماص 
لممد  تلممن ال محلمم  الة ميمم  معممدر تحقيق اججمماي مق ي بممالم ر    ال شمممممممممماملمم  مي الةممديممد    

 يدالياه  مي البطملاه المسمم ي    ا دم  الباحث  مي البحث ع  أسممبا  عدر ضحماي ، ال سممابقاه
ضلي ضممممةف القمة البدجي  للقماعي  لد  ال سممممتمى المق ي للاعبي   ابمطاقا ضلي  الباحث متمج  

ماقا  ا دعي الباحث  الي البحث مي  شمممملل  اقه الدماسمممم  مالتي تةتبم ب ثاب   حامل  اللاعبي  
 سمممممممممتمى القمة الةضممممممممملي  للقماعي  لإيجاد طميق  جديدة بةيدا ع  التدمي  التقليد  للامتقاء ب

م   ملال الاطلا  علي ال ماج  الة لي  مالدماسممممممماه (، ملقلن ال سمممممممتمى المق ي للسمممممممباحي  ،
( مي  جال  Bar –Flexالسمممممممابق  مجمد جدمة مي الأبحاث التي اسمممممممتمدا ه أداه بام ال ممج   
ل  دم  الباحثه الي  حام السباح   م  اً ع  جتاكجها ال قال  مي المياضاه التي استمد تها   ا 

ر حمة .لقا تسةي الباحث  ضلي  ٥٠استمدار اقه الطميق  لتحسي  القمة الةضلي  لجاشئ سباح  
للمجها (  Bar –Flexتصممممم ير تدميباه لةضممممملاه الطمف الةلم   سمممممتةيج  بأداه بام ال ممج   

ستمياه لة ميه مال أسلم  حديث    أسالي  بما د اللياقه  البدجيه متتجاس     ج ي  ال ماحل ا
تدميباه الااتياييه التي تة ل على تج يه القمه  ال متلفه    ملال اسمممممممممتمدار  ج معه    ال
الةضمممليه للقماعي  مالج  ه الةضمممليه  مبالتالي سممممف تاثم الى حد علر الباحثه على طمل متمدد 

ط لتجشممممممي حمله القماعي  مي  ال اء    ملال تحفيي ال سممممممتقبلاه الحسممممممي  للألياف الةضمممممملي 
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الةضلاه مييادة الاجقباو لتحسي  التماي  مالقمة مالقدمة الةضلي  متطميماا مبتالى تحس      
جي س "( م  ٢٠  "ليم مآممم  للا    "ال سمممممممممتمى المق ى للاعبي  ماقا  ا ألدته دماسممممممممممه 

 (  ٢٢  "سيمجد جي  لي مآممم  "(  م١9   "مآممم 
 أهداف البحث:ثانيا: 

(   م ةمم  تأثيماا  Bar –Flexى تص ير تدميباه ااتيايي  باستمدار  يهدف اقا البحث ضل
 على: 

 ر حمة . ٥٠تج ي  القمة الةضلي  للطمف الةلم  لجاشئ سباح   -1
ي  حملاه القماع تحسي   ستم  ال ت يماه الليجا تيلي  ال ت ثل  مي    ةدل تمدد  -2

 ر حمة.  ٥٠مال ستم  المق ي لجاشئ سباح  مطمل الضمب  ( 
 ر حمة.  ٥٠سي  ال ستم  المق ي لجاشئ سباح  تح -3

 فروض البحث:ثالثا: 
تمجد مممق دال  ضحصاكيأً بي   تمسطي القياسي  القبلي مالبةدى لةيج  البحث مي القمة  -

 لصالر القياس البةد . ر حمة ٥٠الةضلي  للطمف الةلم  لجاشئ سباح  
ي البةدى لةيج  البحث متمجد مممق دال  ضحصاكيأ  بي   تمسطي القياسي  القبلي م  -

 لصالر القياس البةد  ر حمة ٥٠بةو ال ت يماه الليجا تيل   لجاشئ سباح  
تمجد مممق دال  ضحصاكيمأ بي   تمسطي القياسي  القبلي مالبةدى لةيج  البحث مي  -

 لصالر القياس البةد . ر حمة ٥٠ال ستم  المق ي لجاشئ سباح  
 مصطلحات البحثرابعا: 

 : training Vibrationياي  التدمي  الاات 
ام عبامة ع  طميق  تدميبي  عصبي  معضلي  تستمدر حامي الااتياي ب ةدل  جمفو    اجل 

 (. 3:  ٢١تحسي  التماي  مالقمة الةضلي   
  Bar: -Flexأداة تدميباه بام ال ممج   

ر بتمدد جمار، بااتياياا تحدث قبقباه تجتقل ملال الجس 7٠7سر، ميجها ١٥٠اي عصا طملها 
 (٤7 : ٢٢ امتي  ٥٠ثابه  قدامه 
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 إجراءات البحثخامسا: 
 -منهج البحث:

-مي ضمء الدماس  تر استمدار ال جهد التجميبي باستمدار التص ير التجميبي القياس  القبلي  
 البةدى ( ل ج مع  ماحدة مقلن ل لاك تها  لطبية  البحث .

 -مجتمع البحث :
لاع      الاجاث  ٢٢المحلاه بسمااج  مبلغ عددار تت ثل عيج  البحث مي جاشئ جاد  

 القلمم م حيث تر امتيام الةيج      القلمم مممقا للشممط الآتي :
  مامق  للا    اللاعبي  مأملياء ال مسر علي ال شامل   مي ضجماءاه البحث. .1
 الاجتظار مي التدمي  ملال  ماحل ال مسر  التدمي . .2
 لمس ي  .سبق لهر الاشتمان مي البطملاه ا .3
 .تر استبةاد الاجاث     البحث .4

  عينة البحث:
(    السممممممباحي  8بجاء ع   الشممممممممط السممممممابق   تر امتيام الةيج   بالطميق  الة دي  معدداا  

ر حمة مي البطملاه  ٥٠ال قيدي  بجاد  المحلاه بسمممممممااج ملهر امقار  سممممممجل  مي  سممممممابقاه 
( جاشئ لةيج  استطلاعي   م استبةاد ١٠ستةاج   المس ي  التابة  للاتحاد ال صم  ، ل ا تر الا

  .( لاعبي     الاجاث مقلن لحسا  ال ةا لاه الةل ي  للامتباماه ال ستمد   مي البحث٤ 
  تجانس العينة :

ي [ مالةيج  الاستطلاع -الباحث  بإجماء التجاجس لأمماد عيج  البحث ]ال ج مع  التجميبي   قا ه
مال ت يماه  –. باستمدار  ةا ل الالتماء مي   ال ت يماه البدجي  ( جاشئ  ١3مالبالغ عددار  
  (٢( مجدمل  ١ر سباح  حمة ( ل ا ام  مضر مي جدمل ٥٠ال ستم  المق ي  –الليجا تيلي  
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 (١جممممدمل  
 ( 8تجاجس أمماد عيج  البحث مي  ت يماه الج م الأساسي     =  

 م
         الإحصائية المعالجات                 

 المتـغـيرات

وحـدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء
 معامل التفلطح

1 

ت النمو
لا
معد

 -0.29 0.66 2.79 152.63 سم الطول 

 -1.39 -0.17 1.99 51.63 كجم الوزن

 -0.15 -0.83 0.74 3.63 سنة العمر التدريبي  

 -2.24 0.64 0.52 53 .13 سنة العمر الزمنى  

ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل التفلطر =  ١.٥ل ةا ل الالتماء =  ضةف المطأ ال ةيام  
٢.96 
( أ  قير  ةا لاه الالتماء مي ال ت يماه قيد البحث قد اجحصمه ١يتضر    جتاكد جدمل  مل ا    

ل ا ، حد الدلال (  (، ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل الألتماء  0,66 :0,64 ا بي   
ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  2,24-0,15 :- (تمامحه قي    ةا ل التفلطر  ا بي   

 ل ةا ل التفلطر  حد الدلال (،   ا يشيم ضلى اعتدالي  تميي  الةيج  مي ال ت يماه قيد البحث.
 (٢جمممممدمل  

 ( 8تجاجس عيج  البحث مى ال ت يماه الاساسي  قيد الدماس    =  

 القياسات

 

 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 التفلطح

 الكينماتيكية
 0.72 1.14 2.59 33.13 تكرار معدل التردد

 -0.59 0.72 4.31 140.38 سم  طول الضربة

القوة العضلية 

 للطرف العلوي

 1.60 -0.31 1.26 26.23 كجم قوة القبضة اليمنى

 -0.90 0.28 1.66 25.25 كجم وة القبضة اليسريق

 -1.74 -0.51 0.47 4.35 متر (كجم3دفع الكرة الطبية)

 -0.40 -1.12 1.69 23.66 تكرار (ث20ثني ومد الذراعين )

 -0.58 -0.26 0.67 37.55 ث  م حرة٥0المستوي الرقمي 

ل ةيام  ل ةا ل التفلطر = ضةف المطأ ا ٠١،٥ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل الالتماء =     
٢،96  
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( أ  قير  ةا لاه الالتماء مي ال ت يماه الليج اتيلي  قيد البحث ٢يتضر    جتاكد جدمل        
(، ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل الألتماء  حد 1,14 : 0,72قد اجحصمه  ا بي   

ماي أقل    ضةف المطأ 0 :590,72,- (الدلال ( ل ا تمامحه قي    ةا ل التفلطر  ا بي   
 ال ةيام  ل ةا ل التفلطر ، ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل التفلطر  حد الدلال (، 

 0,47مأ  قير  ةا لاه الالتماء مي القمة الةضلي  للطمف الةلم  قيد البحث قد اجحصمه  ا بي   
 حد الدلال ( ل ا تمامحه قي   (، ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل الألتماء 1,69 :

ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل التفلطر ، 0,40- (1,60 : ةا ل التفلطر  ا بي   
0,26-ر حمة  قيد البحث تمامحه  ٥٠ حد الدلال (، مقير  ةا لاه الالتماء مي ال ستم  المق ي 

ل ( ل ا تمامحه قي    ةا ل ، ماي أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل الألتماء  حد الدلا  (
مام أقل    ضةف المطأ ال ةيام  ل ةا ل التفلطر  حد الدلال (،   ا يشيم 0,58-  (التفلطر  

 ضلى اعتدالي  تميي  الةيج  مي ال ت يماه قيد البحث
 -الدراسات الاستطلاعية:سادسا: 

ج  الأسمممماسممممي  لهر (  لاعبي     مامج الةي8أجميه التجمب  الاسممممتطلاعي  علي عيج  قما ها  
بةد حصممم ال ماج   (٢٠٢٠ /٥ /٢٣- ١٣  جفس  ماصممفاه الةيج  الأصمملي  مقلن    الفتمة  

تر ضجماء الدماسممم  حيث  .مالدماسممماه مي  تحديد بةو ال ت يماه البدجي   م الامتباماه ال لاك  
 (  لاعبي     مامج عيج  البحث.8الاستطلاعي  علي عيج  قما ها  

 ستطلاعية:هدف الدراسة الا
 .التدمي  علي ليفي  ضجماء الامتباماه م القياساه البدجي  قيد الدماس  م شممط ضجماءاا 
 لمقه.اسلسلها بشلل  جظر لتمميم الامتباماه مالقياساه مت تحديد التمتي  ال جاس  لإجماء 
 مب  .اء تطبيق التجالمقمف علي ض   ةمقاه قد تظهم أثجاء التطبيق م حامل  تلاميها أثج 
 ص ير است اماه التسجيل بشلل يس ر بج   البياجاه بصممة سهل  م جظ  .ت 
 .  د  صلاحي  م لفاءة الأجهية م الأدماه ال ستمد  
 . تحديد  د   لاك   الامتباماه ال ستمد   لقياس القدماه البدجي 
 .تحديد ال دة الي جي  ال لاك   لتطبيق البمجا د 
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 ي  ال لاك  .التةمف علي المحداه التدميبي  الأسبمع 
 . تحديد ي   المحدة اليم ي 
 . تحديد ي   التدمي  بالأدماه دامل المحدة التدميبي  اليم ي 

 :نتائج الدراسة الاستطلاعية 
تر التدمي  علي ليفي  أجماء الامتباماه م القياسمممممممماه البدجي  قيد الدماسمممممممم  الحالي  م شممممممممممط 

دي  علي تجفيق تلن القياساه م الامتباماه ضجماءاا ممقا للأسس التي  تساعد الباحث  م ال ساع
 بطميق  صحيح .

 تر  التألد    صلاحي  الأجهية م الأدماه ال ستمد   . -
 تر تحديد التمتي  ال جاس  لإجماء  الامتباماه مالقياساه للدماس  الأساسي  للبحث. -
 . تر التةمف علي الصةمباه التي قد تماجهه الباحث  ملال تطبيق الدماس  الأساسي  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: سابعا: 
بةد أجماء ال قابلاه الشمصي     السادة المبماء معمو الامتباماه البدجي  م التدميباه ال قتمح   
م المجم  ضلي  ال ماج   الةل ي  مالأبحاث ال شابه  م مشبل  ال ةلم اه الدملي  القياس تر تحديد 

 تباماه اللاي   لج   بياجاه البحث متمصله ضلي :الأدماه م ال قاييس م الام
  اولا: أدوات جمع البيانات :

قا ه الباحث  باستمدار الامتباماه البدجي  مي قياس عجاصم اللياق  البدجي  للطمف الةلم  
 -للتةمف على :  مال هاماه الأساسي  ال ستمد   مي البمجا د  مقلن بةد تحليل ال ماج 

 .البدجي   امتباماه ال ت يماه .1
 امتباماه ال ت يماه الليجا تيلي  م ال ستم  المق ي  .2
 المستخدمة   ثانيا:  الأدوات  

 محده القياس القياساه الأجهية م الأدماه 
 سر الطمل الللي للجسر مستا يتم 1
 لجر مي  الجسر  ييا  طبي 2
 سر ال سام  شميط قياس 3
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 ثاجي  الي   ساع  ضيقاف 4
 لجر                           قمة القبض    ديجا م يتم   5
   البام ال م    6

 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث:
قا ه الباحث  بإجماء ال ةا لاه الةل ي  على عيج      جت   البحث  عيج  اسمممممتطلاعي (،      

تر قياس ال ت يماه ( لاعبي ، مقد ١٠مالتي لر تشامن ض   التجمب  الأساسي ، مقد بلغ قما ها  
 ر حمة لجاشي السباح .٥٠الليج اتيلي  مالقمة الةضلي  للطمف الةلم  مال ستم  المق ي 

 الصمدق: -أ
( لاعبي     ١٠الباحث  بصدق الت ايي مي الامتباماه البدجي  قيد البحث بامتيام    هاستةاج    

 معتي  أحداا ا  ج مع  جفس  جت   البحث ممامج عيج  البحث الأساسي  م تقسي ه  ضلي  ج
/ ٥/ ١6ضلي  ١3 يم   يية مالأممى   يية ،حيممث قمما ممه بتطبيق الامتبمماماه مي الفتمة     

 (  قلن  3جدم ل    ، ميمضرر( ٢٠٢٠
 (3جمممممدمل  
 ٢=  ١ يم   يية للقياساه الليج اتيلي . دلال  الفممق  بي  ال ج مع  ال  يية مال ج مع  ال 

  =١٠) 

 القياسات

 وحدة

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة الغير 

 مميزة
قيمة 

 ت

مستوى 

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

 الكينماتيكية
 دال 2.29 1.79 35.20 2.07 32.13 تكرار معدل التردد

 دال 2.13 2.92 137.7 4.36 142.20 سم  طول الضربة

  ١،86=  ٠، ٠٥قي   "ه " الجدملي  عجد  ستمى  ةجمي  
بي   (0,05)( مجمد مممق قاه دلال  ضحصاكي  عجد  ستمى 3ضر    جدمل  يت       

ال ج معتي  ال  يية  م يم ال  يية  مي ال ت يماه الليج اتيلي  حيث تمامحه قي   "ه" ال حسمب  
(   ا يشيم ضلى أ  الامتباماه قيد البحث ت يي بي  الأمماد   ا يالد 2,29 : 2,13 ا بي   
 صدقها.
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 (٤جمممممدمل  
= ١ ف الةلميية للقمة الةضلي  للطم دلال  الفممق  بي  ال ج مع  ال  يية مال ج مع  ال يم   ي

 ١٠=   ٢) 

  ١،86=  ٠، ٠٥قي   "ه " الجدملي  عجد  ستمى  ةجمي   
بي   (0,05)( مجمد مممق قاه دلال  ضحصاكي  عجد  ستمى ٤يتضر    جدمل         

ال ج معتي  ال  يية  م يم ال  يية  مي القمة الةضلي  للطمف الةلم  تمامحه قي   "ه" ال حسمب  
(   ا يشيم ضلى أ  الامتباماه قيد البحث ت يي بي  الأمماد   ا يالد 6,61 : 3,31 ا بي   
 صدقها.

 (٥ جمممممدمل 
 . ر حمة ٥٠دلال  الفممق  بي  ال ج مع  ال  يية مال ج مع  ال يم   يية لل ستم  المق ي لم 

 ١٠=   ٢=  ١) 

 القياسات

 وحدة

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة الغير 

 قيمة ت مميزة
مستوى 

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

م ٥0المستوي الرقمي 

  حرة
 الد 3.87 0.82 38053 0.82 36.53 ث

  ١،86=  ٠، ٠٥قي   "ه " الجدملي  عجد  ستمى  ةجمي  
 

 القياسات

 وحدة

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة 

 الغير مميزة
قيمة 

 ت

مستوى 

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

القوة 

العضلية 

للطرف 

 العلوي

 دال 3.73 1.40 25.10 1.72 28.80 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال 3.31 1.70 23.58 1.92 27.38 كجم قوة القبضة اليسري

دفع الكرة 

 كجم(3الطبية)
 دال 6.61 0.42 3.14 0.52 5.11 متر

ثني ومد الذراعين 

 ث(20)
 دال 6.10 1.67 22.60 0.55 27.400 تكرار
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بي   (0,05)( مجمد مممق قاه دلال  ضحصاكي  عجد  ستمى ٥يتضر    جدمل         
ر حمة تمامحه قي   "ه" ال حسمب  ٥٠ال ج معتي  ال  يية  م يم ال  يية  مي ال ستم  المق ي 

 يد البحث ت يي بي  الأمماد   ا يالد صدقها.(   ا يشيم ضلى أ  الامتباماه ق 3,87 ا بي   
  : الثباه  ةا ل   

عادة التطبيق على جفس الةيج   لإيجاد  ةا ل الثباه استمدر الباحث  طميق  تطبيق الامتباماه ما 
مبفامق ي جي أسبم  (  ر٢٠٢٠/ ٥/ ٢3ضلي ٢٠ال ستمد   مي الصدق مقلن مي الفتمة     

 يمضر  الامتباط بي  التطبيقي  (  ٢للامتباماه البدجي  مجدمل  
 ( 6 جمممممدمل 

 (١٠  =   . ةا ل الامتباط بي  التطبيق الأمل مالثاجي للقياساه الليج اتيلي  

 القياسات
 وحدة

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الأرتباط

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

 الكينماتيكية

معدل 

 التردد
 دال **0,91 1.64 31.80 72.0 32.13 تكرار

طول 

  الضربة
 دال **0,99 5.17 143.80 4.36 142.20 سم

  0,805( = ٠،٠٥*قي    م( الجدملي  عجد  ستم   ةجمي   
أ   ةا ل الامتباط بي  التطبيقي  الأمل مالثاجي دال ضحصاكيا مي ال ت يماه  (6يتضر    جدمل    

( مام ألبم    قي   " م" **0,99 : **0,91 ا بي    الليج اتيلي  حيث تمامح  ةا ل الامتباط
 ال ت يماه قيد البحث. قيد البحث   ا يدل على ثباه  (0,05)الجدملي  عجد  ستمى 
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 (7 جمممممدمل 
 (١٠  =    ةا ل الامتباط بي  التطبيق الأمل مالثاجي للقمة الةضلي  للطمقف الةلم  

 
  0,805( = ٠،٠٥*قي    م( الجدملي  عجد  ستم   ةجمي           

أ   ةا ل الامتباط بي  التطبيقي  الأمل مالثاجي دال ضحصاكيا مي القمة  (7يتضر    جدمل    
( مام ألبم    قي   **0,99 : **0,82 ا بي    الةضلي  للطمف الةلم  تمامح  ةا ل الامتباط

   ا يدل على ثباه ال ت يماه قيد البحث. قيد البحث ( (0,05)" م" الجدملي  عجد  ستمى 
 ( 8 جمممممدمل  

 (١٠  =   .  ر حمة ٥٠ ةا ل الامتباط بي  التطبيق الأمل مالثاجي لل ستم  المق ي لم 

 القياسات
 وحدة

 القياس
معامل  لتطبيق الثانيا التطبيق الأول

 الأرتباط

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

 دال **0,85 0.91 35.19 0.82 36.53 ث م حرة ٥0المستوي الرقمي 

  0,805( = ٠،٠٥*قي    م( الجدملي  عجد  ستم   ةجمي   
أ   ةا ل الامتباط بي  التطبيقي  الأمل مالثاجي دال ضحصممممممممماكيا مي  (8يتضمممممممممر    جدمل    
باط  ٥٠سمممممممممتم  المق ي ال  ( مام ألبم    قي   " م" **0,85ر حمة حيث تمامح  ةا ل الامت

   ا يدل على ثباه ال ت يماه قيد البحث (0,05)الجدملي  عجد  ستمى 
 
 

 القياسات
 وحدة

 القياس

معامل  تطبيق الثانيال التطبيق الأول

 الأرتباط

مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

القوة 

العضلية 

للطرف 

 العلوي

 دال **0,99 2.02 30.28 1.72 28.80 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال **0,98 1.90 28.64 1.92 27.38 كجم قوة القبضة اليسري

دفع الكرة 

 (كجم3الطبية)
 الد **0,82 0.53 6.10 0.52 5.11 متر

ثني ومد الذراعين 

 (ث20)
 دال **0,92 0.89 28.60 0.55 27.400 تكرار
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 -الدراسة الأساسية :ثامنا:  
 القياسات القبلية :

/ 3٠-9٢ مة    مي الفتماه ال حددة مي ج ي  ال ت ي تر أجماء القياس القبلي لةيج  البحث
 ش له  القياساه التالي  :ر( مل دة يم ي   تتالي    مقد ٥/٢٠٢٠
                                                        -القياساه الأساسي : ●

 (١   ممق مقر 
  ( ٢ القياساه ال ت يماه البدجي .                         ممق  مقر  ●
 ( 3  ممق  مقر                       الليجا تيليقياساه ال ت يماه  ●
 

 تطبيق البرنامج التدريبي : 
   ملال الإطام الجظم  للدامساه السابق  م الجتاكد التي أسفمه عجها ت لجه  الباحث     

 تحديد: 
 

 ادف البمجا د :
 يهدف البمجا د التدميبى ال قتمح الي: 

 لدماس  تحسي  القمة الةضلي  للقماعي  لةيج  ا -
 تحسي  ال ستمى المق ى لةيج  الدماس .  -

 خطوات بناء البرنامج المقترح الأتي:
 ل ا استجد الباحث  مي تجفيق البمجا د التدميبي ال قتمح علي الأسس التالي :

  مالماح  (    -مالحجر  - ماعاة الاسس الةل ي  ال تةلق  بح ل التدمي     حيث   الشدة
   مي البمجا د . طبقاُ ل ستمياه ال شاملي

 للي بام  بلل محدة دامل البمجا د.تحديد ي   تدميباه الف 
 . است لال الا لأجياه ال تاح  أثجاء تطبيق البمجا د 
  .تحديد الأدماه ال ساعدة أثجاء تجفيق البمجا د ال قتمح لتحقيق أادامه 
  قتمح.الاات ار بة لي  ال تابة  مي ال ماحل ال متلف  عجد تطبيق البمجا د ال 
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 .  ماعاة الفممق الفمدي  بي  السباحي  
 .ماعاة  بدأ التدمج بالح ل    السهل الي الصة  م   الةار الي الماص  
 .تمامم عا ل الأ   مالسلا   للحد    الإصاباه 

  حتمى البمجا د التدميبي:
 التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي المقترح :

ر ( ا  عدد المحداه التدميبي  ٢٠٠٠مي ا  المطي "  ألد للًا    "عبد الةييي الج م مج   
محداه أسبمعياً لتج ي  عجاصم القمة مالسمع  مالتح ل  ٥:3لتج ي  الةجاصم البدجي  تتمامح    

مي ل  أ  تصل ضلي سب  محداه تدميبي  اسبمعيا لتج ي  عجاصم ال ممج  مالتماي  
 (93:  ١7مالمشاق . 

 ( 9جدمل  
 

 

عدد 

 الاسابيع

 

 

م رق

 الاسبوع

عددددددددددددد 

الوحدات 

فدددددددددددددي 

 الاسبوع

زمن 

 الوحدة

 اليوميه

النسبه المخصصه  لتدريبات 

 الاهتزازيه

اجما لى 

الزمن 

المخصص 

للتدريبات 

فى 

 الأسبوع

إجمالي 

الزمن في 

 الاسبوع

الزمن 

الكلى 

 للبرنامج
استخدام  النسبه

 التدريبات الاهتزازيه

الددددزمددددن 

 الأداء

داخدددددددددل 

الددوحدددد  

 التدريبيه

8 
سابيع

ا
 

 

1 

3
 1
2
0

 

  360 ق ٥4 ق 18 %1٥

 

 

 ق2880

 360 ق ٥4 ق 18 %1٥ 2

 360 ق 72 ق  24 20% 3

 360 ق 72 ق  24 20% 4

 360 ق  108 ق   36 30% ٥

 360 ق  108 ق   36 30% 6

 360 ق 126 ق  42 %3٥ 7

 360 ق 126 ق  42 %3٥ 8

 ق2880 ق 720 

 ( %20.7 )لتدريبات الاهتزازية من البرنامج التدريبينسبه  ا
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 (١٠جدمل   
 الاطام الةار للبحث

 
 
 
 

 فترة الاعداد   الفترة

 قبل منافسات الاعداد   الخاص الاعداد   العام المرحلة

 8 7 6 ٥ 4 3 2 1 الأسابيع

درجه 

 الحمل
         اقصى

         عالي   

         متوسط

 120 120 120 120 120 120 120 120 زمن الوحد  

 3 3 3 3 3 3 3 3 عدد الوحدات في الأسبوع 

 360 360 360 360 360 360 360 360 زمن الاسبوع

 ق 720 ق 1440 ق 720 اجمالى زمن الكلى الفتر   

       %1٥ %1٥ الاعداد العام

تددددريددبدددات بدددالددوحددددة الددزمددن 

 التدريبية 
       ق 18 ق 18

       ق ٥4 ق ٥4 تدريبات اسبوعيا الزمن 

 ( ق  108 ) اجمالي زمن التدريبات بفترة الاعداد العام 

   %30 %30 %20 %20 الاعداد الخاص

   ق36 ق36 ق24 ق24 تدريبات بالوحدة التدريبية الزمن 

   ق108 ق108 ق72 ق72 تدريبات اسبوعيا الزمن 

 ق( 360)ي زمن التدريبات بالاعداد الخاص اجمال

 %3٥ %3٥ قبل منافسات  

 ق42 ق42 تدريبات بالوحدة التدريبية الزمن 

 ق126 126 تدريبات اسبوعيا الزمن 

 ( ق 2٥2)  اجمالي زمن التدريبات بفترة ما قبل المنافسة 

 ق ( 720)   = زمن التدريبات الاهتزازية خلال البرنامج
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 (١١جدمل 
 المط  الي جي   لتطبيق البمجا د ال قتمح

 
  الاتنين الاربعاء السبت

 الأسبوع الأول م6/2020/ 1 م6/2020/ 3 م6/2020/ 6

 الأسبوع الثاني م6/2020/ 8 م6/2020/ 10 م6/2020/ 13

 الأسبوع الثالث م6/2020/ 1٥ م6/2020/ 17 م6/2020/ 20

 لأسبوع الرابعا م6/2020/ 22 م6/2020/ 24 م6/2020/ 27

 الأسبوع الخامس م6/2020/ 29 م7/2020/ 1 م7/2020/ 4

 الأسبوع السادس م7/2020/ 6 م7/2020/ 8 م7/2020/ 11

 الأسبوع السابع م7/2020/ 13 م7/2020/ 1٥ م7/2020/ 18

 الأسبوع الثامن م7/2020/ 20 م7/2020/ 22 م7/2020/ 2٥

 القياسات البعدية: 
 ( ل دة يم ي   تتالي  .٢٠٢٠/ 7/ ٢9 – ٢8البةدي  للةيج   مي الفتمة   تر ضجماء القياساه 

  -المعالجات الإحصائية:تاسعا:
احث  الأسالي  الإحصاكي  التالي  لتحقيق الأاداف م مي ضمء أاداف ممممو البحث أستمدر الب

ب   التألد    صمممممح  الفممو باسمممممتمدار الحاسممممم  الالي لإجماء الة الياه الإحصممممماكي  ال جاسممممم
 ال ةا لاه الاحصاكي  ال ستمد   مي الدماس  :

 ال تمسط الحسابي .      -
       الأجحماف ال ةيام .    -
 امتبام ه .               -
                        ةا ل الامتباط    بيمسم  (        -
 تحليل التباي   -

يد الدماس  للامتباماه ق البةدي  (–بةد ج   البيأجاه م تسجيلها لقياساه الدماس   القبلي  
امتيمه ال ةالجاه الإحصاكي  ال جاسب  لتحقيق الأاداف م التألد    صح  الفممو باستمدار 

 ( للتألد     ةجمي  الجتاكد لإحصاكي  ٠.٠٥تر امتيام  ستمى الةيج  عجد   مقد 
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  عرض ومناقشة النتائجعاشرا: 
لةيج  التي تر تطبيقها سمف يتر عمو ممي حدمد امي ضمء ااداف البحث مال جهد ال ستمدر 
 متفسيم الجتاكد ممي ضمء مممو البحث 

 (١٢  جدمل
دلال  الفممق بي   تمسطاه الدمجاه مجسب  التحس  مي القياساه القبلي  مالبةدي  مي القمة 

 (   8الةضلي  لطمف الةلم  لد  عيج   البحث   =  

 القياسات

 وحدة

القي

 اس

الفرق بين  يدالقياس البع القياس القبلي

المتوسط

 ين

 قيمة

 ) ت (

نسبة 

التحسن 

% 
 ع±  س ع±  س

ي
و
ف العل

طر
ضلية لل

وة الع
الق

قوة القبضة  

 اليمنى
 كجم

26.2

3 

1.2

6 

31.6

3 

0.8

1 
5.4 9.91 

%20.5

9 

قوة القبضة 

 اليسري
 كجم

25.2

5 

1.6

6 

29.1

4 

0.7

2 
3.89 6.89 

%15.4

1 

دفع الكرة 

 كجم(3الطبية)
 4.35 متر

0.4

7 
6.32 

0.5

6 
1.97 7.43 

%45.2

9 

ثني ومد 

20)الذراعين

 ث(

 تكرار
23.6

6 

1.6

9 

32.8

8 

0.9

9 
9.88 

12.3

3 

%41.7

6 

 (0,05)   =1,83قي   "ه " الجدملي  عجد  ستمى  ةجمي  
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 (١شلل  
 ر حمة ٥٠ديجا يلي  جسب  التحس   مي ال ستم  المق ي لجاشئ سباح   

( مجمد مممق دال  ضحصاكياً بي   تمسطاه دمجاه القياساه ١ل  (  مشل١٢يتضر    جدمل   
القبلي  مالبةدي  مي القمة الةضممملي  للطمف الةلم  لةيج  البحث ماي لالتالي قمة القبضممم  الي جي 

مقمة القبضممم  اليسمممم   (%٥9,20( مجسمممب  التحسممم  9١,9حيث بل ه قي    ه( ال حسممممب .  
مدم  اللمة  (%٤١,15مجسمممممممممبمم  التحسممممممممم  ( 89,6حيممث بل ممه قي مم   ه( ال حسممممممممممبمم .  

مثجي م د  (%٢9,45( مجسب  التحس  ٤3,7حيث بل ه قي    ه( ال حسمب .   لجر(3الطبي  
  ا  (%76,41( مجسممب  التحسمم  33,١٢ث( حيث بل ه قي    ه( ال حسمممب .  ٢٠القماعي   

( مجسممممب  ٠.٠٥يدل علي أ  قي    ه( ال حسمممممب  ألبم    قي    ه( الجدملي  عجد  سممممتمى  
 .التحس  لصالر القياساه البةدي  لد  عيج  البحث

 
 
 
 
 
 

26.23 25.25

4.35

23.66

31.63
29.14

6.32

32.88

ىقوة القبضة اليمن ريقوة القبضة اليس دفع الكرة 
(كجم٣)الطبية

ثني ومد الذراعين 
(ث20)

القوة العضلية للطرف العلوي

القياس القبلي
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 (١3جمدمل                                                      
دلال  الفممق الإحصاكي  مجسب  الت يم بي   تمسطاه القياساه القبلي  مالبةدي  ال ت يماه 

 (8الليج اتيلي   لدى عيج  البحث          =  

 1,89   ( =  ٠.٠٥ي  عجد  ستمى   قي    ه( الجدمل
 

 (٢شلل                                                        
    ر حمة ٥٠ديجا يلي  جسب  التحس  مي ال ت يماه الليج اتيلي  لجاشئ سباح   

 

( مجمد مممق دال  ضحصممماكياً بي   تمسمممطاه ٢( مالشممملل مقر  ١3يمضمممر الجدمل مقر           
القياسمممممماه القبلي  مالبةدي  مي ال ت يماه " الليج اتيلي  " لةيج  البحث ، حيث بل ه قي    دمجاه

( م" طمل الضمب  " بل ه %١6.6٤(، مجسب  التحس   ٥.٥9 ه( ال حسمب  مي  ةدل التمدد  
(.   ا يدل علي أ  قي    ه( %8.8١( مجسمممممممب  التحسممممممم   ١٠.36قي    ه( ال حسممممممممب   
لر القياس (، مجسممب  التحسمم  لصمما٠.٠٥   ه( الجدملي  عجد  سممتمى  ال حسمممب  ألبم    قي 
 البةدى لدى عيج  البحث

                                                  

طول الضربة معدل التردد

المتغيرات الكينماتيكية

33.13

140.38

27.75

152.75
القياس القبلي القياس البعدي

 ساتالقيا

 وحدة

القي

 اس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

المتوسطي

 ن

 قيمة

 ) ت (

نسبة 

التحسن 

 ع±  س ع±  س %

الكينماتيك

 ية

معدل 

 التردد
 33.13 تكرار

2.5

9 
27.75 

0.7

1 
5.38 5.59 

%16.24 

 

طول 

الضربة

  

 سم
140.3

8 

4.3

1 

152.7

5 

3.6

2 
12.37 

10.3

6 

%8.81  
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 (١٤ جدمل
دلال  الفممق بي   تمسطاه الدمجاه مجسب  التحس  مي القياساه القبلي  مالبةدي  مي 

 (   8 لد  عيج   البحث   =  ال ستم  المق ي

 المتغير

 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 ت

نسبة 

التحسن 

 ع±  س ع±  س %

م ٥0المستوي الرقمي 

 حرة
 23%,14 12.89 69,8 2.10 28.86 0.67 37.55 ث

 (0,05)   =1,83   قي   "ه " الجدملي  عجد  ستمى  ةجمي  
     

 

 (3شلل  
    ر حمة ٥٠لي  جسب  التحس  مي ال ستم  المق ي لجاشئ سباح   ديجا ي

( مجمد مممق دال  ضحصمممممماكياً بي   تمسممممممطاه دمجاه 3   ( مشمممممملل١٤يتضممممممر    جدمل   م
ر حمة بل ه قي    ه( ال حسمممممب . مجسممممب  ٥٠القياسمممماه القبلي  مالبةدي  مي ال سممممتم  المق ي 

 حسمب  ألبم    قي    ه( الجدملي  عجد   ا يدل علي أ  قي    ه( ال  ( %٢3.١٤التحس  
 .( مجسب  التحس  لصالر القياساه البةدي  لد  عيج  البحث٠،٠٥ ستمى  

  
  

37.55

28.86

القياس القبليم حرة 50المستوي الرقمي  القياس البعدي
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 مناقشة النتائج :
ضمء جتاكد التحليل الاحصاكي ممي حدمد القياساه ال ستمد   م   ملال ااداف البحث مي 

 ت ه  جاقش  الجتاكد الاتي  :
  جاقش  جتاكد الفمو الامل: 

(  مجمد مممق بي   تمسطاه دمجاه القياساه القبلي  مالبةدي  مي القمة ١٢يتضر     جدمل  
لال م علي التاثيم الايجابي للتدميباه ال ستمد     ا يدل الةضلي  للطمف الةلم  لةيج  البحث

ف   للطم مي الامتباماه البدجي التي اجةلسه علي  دمجاه القياس البةد  متمة تطبيق البحث حيث 
جسب  تحس  قمة القبض  م  (  % ٢٠.٥9قمة القبض   بل ه جسب  مقد  ،الةلم  ل ا سبق عمضها 

( ل ا بل ه %٤٥.٢9دم  اللمة الطبي   بل ه جسب  التحسي  مي  امتبام م ( %١٥.٤١اليسم   
اقا التحس  الي متمج  الباحث  ( %٤١.76مي امتبام ثجي م د القماعي  الي    التحس جسب  

(  على تحسي  عجاصم اللياق  البدجي  للقمة الةضلي  للقماعي   flexi – barام ال ممج    تدميباه ب
   قمة   يية بالسمع  ملقلن تح ل القمة مالقمة القصمى للقماعي  حيث يشيم قلن الي أا ي  
اقه التدميباه مي مم   ستمى القمة الةضلي  للقماعي  ميتفق قلن    جتاكد دماس  لل    دملجى 

lny Do ٢٠٠8  )7أم ستممجد ٤ )Armstrong  ٢٠١٠  )6الي أ  التدمي  الااتياي  أحد ٢ )
طمق التدمي  البديل  مالفةال  مالجاجح  لتحسي  التماي  الةضلي مالقمة الةضلي  مال ممج  حيث 
أ  التدميباه الااتيايي  لها تأثيم مةال على القمة الةضلي  حيث تجقبو متجبسط الألياف الةضلي  

 سمعاه عالي    ا ياثم على اللفاءة الةضلي  مبةو المصاكص الفسيملمجي .ب
   دماسممم  لل     ح د جابم ، عاطف متتفق اقه الجتاكد أيضممما    جتاكد دماسممم  للا 

( ٤6ر( ٢٠٠3  Bill Foran( م بيل مممأ  6١ر( ٢٠٠٢( ميحيى يلميا  38ر( ٢٠٠١مشمماد  
در شمممممممداه تدميبي   تجمع  تاد  ضلي ييادة لفاءة مي أ  بما د التدمي  ال جتظ   مالتي تسمممممممتم

القل  ع  طميق ضمممممممممي ألبم ل ي     الدر ب ا يح له    ألسمممممممممجي     ملال عدد أقل    
الضمممباه مقلن بسممب  ييادة حجر الضمممب  مييادة الدم  القلبي ل اشممم لتحسمم  الحال  البدجي  م 

   لبدجي  ال ماد تطميماا. م دماسممالمظيفي  للسممباحي    ا يجةلس بالإيجا  على تحسمم  الصممفاه ا
. Fagnaniet al( مممماججمممأجى مآممم  ٢٠٠3  )7٢  .Delecluseet alدلللس مآممم  " 
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حيث تشيم جتاكد اقه الدماساه الي أ  التدمي  الااتياي  له تأثيم ايجابي على  (77(  ٢٠٠6 
 ى.القدماه البدجي  مال هامي  مالأداء المياضي ملقلن تحسي  ال ستمى المق 

مبهقا يتحقق الفمو الأمل للبحث مالق  يجص على " تمجد مممق دال  ضحصاكيأً بي   تمسطي     
 ر حمة ٥٠القياسي  القبلي مالبةدى لةيج  البحث مي القمة الةضلي  للطمف الةلم  لجاشئ سباح  

  جاقش  جتاكد الفمو الثاجي : 
دمجاه القياساه القبلي  مالبةدي  ( مجمد مممق بي   تمسطاه ١3يمضر الجدمل مقر           

ه جسب  حيث بل  مي طمل الضمب  م  ةدل تمدداا ، مي ال ت يماه " الليج اتيلي  " لةيج  البحث 
طمل الضمب   ،ل ا بل ه جسب  التحس  مي ( %١6.6٤  مي  ةدل تمدد الضمباه الي  التحس 
  (.%8.8١  الي 

لبدجي  للطمف الةلم  م تاثيماا علي لفاءة الة ل متمج  الباحث  اقا التحس  الي تحس  القدماه ا
الةضلي لةضلاه القماعي  م الظهم م البط  التياجةلسه بصممة  باشمة علي ال سام  ال قطمع  

 .ر سباح  حمة  ٥٠ملال لل حمل  قما  م  ةدل تمدد حملاتالقماعي  ملال سباق 
ر"م " ح د ٢٠١٠ر ابمااير ممحاه ر" م "مي٢٠٠٠ميتفق قلن    دماس  للا    " يياد  ح د ا ي  

ر" "جالاجي م اممم   ٢٠٠١Sidney et alم"سيدجي م اممم    ر" ٢٠١3 ح د السيد 
٢٠٠٤Takagi,et al . "مالتي تمصله ج يةااا  ا  الاداء الفجي يتاثم تاثيم  باشم بالقدماه ر

 قلن  ال ستم  البدجي  للاع  م التي تظهم مي  قمة الضمب  م طملها م  ةدل تمدداا م يالد
م تةيم الباحث  اقا الت يم الي تدميباه البام ال م  التي اثمه علي لفاءة م قمة المق ي للاعبي  

 عضلاه الطمف الةلم  
ي " تمجد مممق دال  ضحصاكيأ  بي   تمسطمبهقا يتحقق الفمو الثاجي  للبحث مالق  يجص على 
ر  ٥٠يماه الليجا تيل   لجاشئ سباح  القياسي  القبلي مالبةدى لةيج  البحث مي بةو ال ت 

 حمة"
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  جاقش  جتاكد الفمو الثالث: 
(  مجمد مممق بي   تمسطاه دمجاه القياساه القبلي  مالبةدي  مي ال ستم  ١٤يتضر    جدمل  

ر حمة حيث بل ه جسب  التحس  عق  الاجتهاء    البمجا د التدميبي ال قتمح الي  ٥٠المق ي 
 .لقياساه البةدي  لد  عيج  البحثلصالر ا ( %١٤.٢3 

متمج  الباحث اقا التحسممممم  الي تحسممممم  القدماه البدجي  م القمة الةضممممملي  لةضممممملاه  
الطمف الةلم  ال ت ثل  مي حملاه القماعي  م الةضمملاه الةا ل   م ال سمماعدة بها مالتي ظهمه 

قطمع  للل حمل  قما  مي قمة الشدة لحمل  القما  م تحسجها طمل الضمب   م ييادة ال سام  ال 
 اام الا اجةلاس م لقلن تماج  عدد  ماه تلمام حمل  القماعي  ملال ال سممممممام  ال قطمع  مقلن 

لقمة الةضمملاه م تاثيماا علي ال سممام السمملير لحمل  القماعي  م  تميي  الجهد االةضمملي م تبادل 
التحسمممم  مي الاجقباو م الاجبسمممماط مي الةضممممل  بصممممممة سمممملي ه م تجا ر عضمممملي امضممممل اد  

ل ا أ  اسممتمدار مسمماكل تطميم القمة الةضمملي  ال متلف  سممماء مي ال سممتم  المق ي لةيج  البحث 
صممممممة تدميباه ام بما د تدميبي   تلا ل  تسمممماار بشمممملل  باشممممم مقمى مي تحسممممي  ال سممممتمى 

 المق ى للسباحي  . 
 عضمممملاه القماعي  ماي مقد ألد قلن جتاكد الدماسمممماه السممممابق  التي أثبته  دى الةلاق  بي  قمة

 تةبم ع  القمة المامة  المكيسي  مي السباح  م سمع  الأداء 
ل ا تتفق جتاكد اقه الدماسمم      ا اشممامه الي  جتاكد الةديد    الدماسمماه السممابق  على        

أ  البمأجا د التدميبي  ال قتمح  لها تأثيم ايجابى لبيم ممةال مي تج ي  الصممممممممفاه البدجي  ملقلن 
لقمة الةضمممملي  للسممممباحي  م دى تأثيمة الايجابى على تحسممممي  ال سممممتمى المق ى مي السممممباح  ا

(  ٢٤ر (   ٢٠١٢( مدماسمم  "عية ل ال "   ٥9ر (  ٢٠١٢  يحيى ب   ايى لدماسمم  للا    " 
(  مدماسمم  ٤٤(    ٢٠٠6( مدماسمم   يممه عي     ٥٢ر (   ٢٠٠8"   اأجي  ةمو مدماسمم  

 ( ١٠ر(    ٢٠٠٠ايها  اس اعيل    ( 3٠ر(  ٢٠٠3ل ال  حممس   
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 : الاستنتاجات و التوصيات
 مي حدمد عيج  البحث تمصله الباحث  الي الاستجتاجاه الاتي  

القدماه البدجي  لةضممملاه تحسمممي   اده الي( flexi – barاسمممتمدار تدميباه بام ال ممج     -
ه البدجي  م بالتالي التاثيم علي مظهم قلن    ملال الجتاكد البةدي  للقدماالقماعي  م الظهم 

 ال ستم  المق ي للسباحي  قيد البحث.
القمة الةضممملي  للطمف الةلم  بالاضمممام  الي القمة ال  يية بالسممممع  عا ل اسممماسمممي للقمة   -

 ال حمل  للسباح دامل ال اء .
 ةتاثم القمة الةضممممملي  بصمممممممة  باشممممممة علي ال ت يماه الليجا يتلي  لحملاه القماعي      قم  -

 .الضمب  م طملهام  ةدل تمدداا 
 ا    استمدار تدميباه الااتيايي   ية ل علي  تحسي  القمة الةضلي  للطمف الةلم  للسباحي  -

قيد البحث م اجةلس قلن علي ال سمممممممممتم  المق ي  تمت  عليه تحسممممممممم  ال ت يماتالليجا تيلي 
 .للسباحي  
 التوصيات :

 تقدر الباحث بالتمصياه الآتي  : بجاء على الجتاكد التي تر التمصل ضليها ي
الإيجابى مي  لتأثيمهالااتيايي  الاسممتمشمماد بالبمجا د التدميبى ال قتمح باسممتمدار تدميباه  .١

    الجاشكي . الحمة تج ي   ستمى القمة الةضلي  مال ستمى المق ى لسباحى 
(   Bar Flexi -الاستمشاد بالبمجا د التدميبى ال قتمح باستمدار تدميباه بام ال ممج     .٢

مقد ياثم مي تج ي   سمممتمى القمة الةضممملي  مال سمممتمى المق ى لسمممباحى الطمق الأممى 
 سماء    الجاشكي  أم الدمج  الاملى.

( لتحسمممي   لمجاه اللياق  البدجي ، ممم  Bar Flexi -اسمممتمدار تدميباه بام ال ممج    .3
  ستمى أداء الةديد    الأجشط  المياضي  الأممى .

( دامل بما د التدمي  الماصممممم  Bar Flexi -مدار جهاي بام ال ممج    ضممممممممة اسمممممت .٤
بالسمممباحي  للتطميم    القمة الةضممملي  بشمممللا ماص مالةجاصمممم البدجي  عا     ا ياثم 

 على ال ستمياه المق ي  للسباحي 
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ضجماء دماسممممممماه تل يلي  تهدف الي تحديد جسممممممم   سممممممماا   الامتباماه قيد البحث مي  .٥
 مي طمق السباح  الامم . ال ستمى المق ى 

 لتيضجماء دماسمماه   اثل  على سممباح  الطمق الأممى مبةو الصممفاه البدجي  الأممى ا .6
 لها تأثيم مي ال ستمى المق ى

 المراجع
 أولاً: المراجع العربية:

اح د  ح د  ح د  صمممطفي: تأثيم التدميباه الجمعي  ب قام   المسمممط ال اكي علي الاداء  -١
ال ساماه ال تمسط "مسال   اجستيم،للي  التمبي  المياضي ،جا ة  الفجي ل تسابقي جم  

 ر٢٠١٢ال جصممة.
ضيها  سمميد ضسمم اعيل: اسممتمدار تدميباه البليم تمن  المث  الة يق ( متأثيماا على القدمة  -٢

الةضلي  م ستمى اداء  هامة البدء لدى سباحى اليحف على الظهم، بحث  جشمم، جل  
 ر. ٢٠٠٠ة  طجطا،،جا ٢8للي  التمبي ،الةدد 

مير ضبمااير ممحاه: بمجا د تدميبي لامتقاء بالاداء الفجي لضممممممممممباه القماعي  لسمممممممممباحي  -3
ممقا لجظمي  التحمن بالدم  معلاقت  ب يلاجيلي  الأداء م ال سمممممممممتم   الحمةالصممممممممممدم م 

 ر٢٠١٠المق ي،مسال  دلتمماة ،للي  التمبي  المياضي  ، الأسلجدمي  ،
بةو مسمماكل تطميم القمة الماصمم  للمجلي  على  سممتمى الأداء  يياد  ح د ا ي  : تأثيم -٤

بجي  ، الاسمممملجدمي   –مى سممممباح  الصممممدم ، مسممممال   اجسممممتيم ،للي  التمبي  المياضممممي  
 ر.٢٠٠٠

عية ل ال بدم : " تأثيم بمجا د تةلي ى باسمممتمدار الت ميجاه ال مضمممي  على  سمممتمى اداء  -٥
  المياضممممممي  جا ة  أسمممممميمط "، مسممممممال  سممممممباح  اليحف على البط  لطالباه للي  التمبي

 ر .٢٠١٢ اجستيم  يم  جشممة ، للي  التمبي  المياضي  ، جا ة  أسيمط ، 
ل ال  حممس بيم ي : "اثم استمدار بةو مساكل تدمي  القمة الماص  دامل ال اء على  -6

بةو ال ت يماه ال يلاجيلي  ال متبط  بسمممممباح  اليحف على البط "، مسمممممال  دلتمماه  يم 
 ر .٢٠٠3ممة ، للي  التمبي  المياضي  للبجي  ، جا ة  الإسلجدمي  ،  جش
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 ح د جابم عبد الح يد، عاطف مشمماد مليل: تأثيم بةو تدميباه دممة الاطال  بالتقصمميم  -7
على قدمة الةضمممل  للمجلي  الأجتقالي ، ال ات م الةل ى الدملى، المياضممم  مالةمل  ، ال جلد 

 ر. ٢٠٠١لبجي  بالهمر، جا ة  حلمأ  الامل، للي  التمبي  المياضي  ل
أثم استمدار تدميباه التحمن بالمم  مي ال اء علي  ستمى الأججاي “ ح د حس   ح د :  -8

، مسال   اجستيم  يم  جشممة ،للي  التمبي  المياضي  للبجي  ”المق ي للسباحي  الجاشكي 
 ر .١997، جا ة  الإسلجدمي  ، 

يم يلاجيلي  لسممباح  الصممدم معلاقتها بال ت يماه  ح د  ح د السمميد عمو: ال حدداه الب -9
 ر.٢٠١3الاجثممبم تمي  ، مسال   اجستيم ، تمبي  مياضي  ، حلما  ،

 يممه علي عي  :" أثم اسمممممتمدار بةو مسممممماكل تطميم القمة الةضممممملي  علي ال سمممممتمى  -١٠
ي  ضالمق ي لسباح  اليحف علي البط " ، مسال  دلتمماه  يم  جشممة ، للي  التمبي  الميا

 ر ٢٠٠6للبجاه بالإسلجدمي  ، 
اأجي  ةمو عبد الجماد عسممممممممل: "تاثيم اسممممممممتمدار تدمي  البليم تمن علي تطميم القدمة  -١١

الةضمممملي  للمجلي  مال سممممتم  المق ي لسممممباحي الصممممدم، مسممممال   اجسممممتيم، للي  التمبي  
 ر. ٢٠٠8المياضي ، جا ة  طجطا، 

  بال سممتمى المق ى للسممباحي  اليحف يحيى ب   ايى الاح دى: تج ي  تح ل القمة معلاقت -١٢
 ر ٢٠١٢/  6/ ٢٠على البط "، بحث  جشمم،  جل  عل ي  

يحيى  ح د يلميا:"اثماسمممممممممتمدار تدميباه البليم تمن على ال سمممممممممتمى المق ى لسمممممممممباحى  -١3
"،مسمممممممممال   اجسمممممممممتيم  يم  جشمممممممممممة،للي  التميب  المياضمممممممممي  للبجاه،   جا ة  الحمة

 .٢٠٠١حلمأ ،
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