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تأثير تدريبات المقاومة على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء سباحه 
 الزحف علي البطن 

  
  

  
  محمود محمد احمد علي   / د.م.أ  أنس زكريا توفيق حسن

 – 

  

  ابو النجا احمد عزالدين/ د.أ  وجدان محمد ابراهيم   / د.م.أ
– 

  



   

  
  :ملخص البحث

  
یھدف ھذا البحث إلى  التعرف على تأثیر تدریبات المقاومة على بعض المتغیرات البدنیة ومستوى أداء سباحھ الزحف علي 

مع البحث الحالى على البطن، واستخدام الباحث المنھج التجریبي ذو القیاس القبلي والبعدي لمجموعة تجریبیة واحدة، واشتمل مجت

طفل، وتم اختیار المجموعة التجریبیة ) ٤٠(والبالغ عددھم  ) ٢٠١٢ -  ٢٠١١( سباحي البراعم بنادي النادي بشیراتون موالید 

طفل وقد اتبع معھم البرنامج التعلیمي المقترح باستخدام الأستیك المطاط لتحسین الاداء البدني والمھاري لسبحة ) ١٥(وتشمل 

أطفال للعینة الإستطلاعیى من داخل المجتمع وخارج العینة الأساسیة، واستخدم الباحث ) ١٠(ي البطن، بالإضافة إلى الزحف عل

الاختبارات البدنیة والمھاریة والبرنامج المقترح باستخدام تدریبات المقاومة بالأستیك المطاط، وأشارت أھم النتائج إلى أن البرنامج 

المطاطي أثر على  بعض عناصر اللیاقة الدنیة المختارة  وعلى  مستوي الاداء لسباحھ الزحف علي المقترح باستخدام الأستیك 

البطن للبراعم، ویوصي الباحث بتطبیق البرنامج المقترح باستخدام الأستیك المطاطي عند تعلیم الاداء لسباحھ الزحف علي البطن 

  .للبراعم، وبعض عناصر اللیاقة الدنیة المختارة

  

  
  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :  دمة البحثمق
تعد السباحة احدى أنواع الریاضات المائیة التي 

تستخدم الوسط المائي كوسیلة للتحرك فیھ وذلك عن 

طریق تحریك الذراعین والرجلین والجذع من أجل رفع 

مستوى كفاءة الفرد من الناحیة الجسمیة والعقلیة 

والاجتماعیة ، وحظیت ریاضة السباحة بجانب كبیر من 

وجود والمتمثل بالبحوث والدراسات العلمیة التقدم الم

التى على أساسھا یتحقق الإرتقاء بمستوى الأداء ، 

ومما لا شك فیھ ان السباحة من الریاضات والانشطھ 

المفضلة لدي معظم افراد المجتمع ویعتبر الھدف 

الاساسي للسباحة ھو ان یقطع السباح مسافات محددة 

دف الاساسي فانھ لا في اقل زمن ممكن ولتحقیق ھذا الھ

سبیل لذلك الا بالاداء الجید والتدریب المنتظم علي 

اسس علمیة سلیمة مع تصحیح ماقد یطرأ من اخطاء 

  .تعوق الاداء الفني

ففى ریاضة السباحة نجد أن ھناك الكثیر من 

الأجھزة والوسائل التى تساعد السباح فى تحقیق 

 ومنھا الارتقاء بمستویاه وھذه وسائل كثیرة متنوعة

الأستیك المطاط والزعانف والكفوف ، وكل ھذه 

الوسائل تستعمل في تعلیم السباحة فمنھا یستعمل داخل 

الوسط المائى وآخرى خارج الوسط المائى مثل الاستیك 

المطاط كما یمكن إستخدام الأحبال كمقاومة أو مساعدة 

لتعلیم السباح وبحسب طریقة السباحة التخصصیة 

رب وحاجة السباح لھا ، وإن التقدم وبحسب رؤیة المد

السریع في المجال الریاضي یعتبر انعكاسا للتطور 

الكبیر الذي یحدث في مجال العلوم المرتبطة بالتربیة 

الریاضیة ، فأي تطور أو تقدم في اي مجال یساھم بلا 

  .  شك في تطویر وتحدیث علوم التربیة البدنیة والریاضة

د من أفضل الأدوات ویتعتبر الاستیك المطاط واح

الریاضیة التي تعمل بشكل ممتاز على بناء الجسم و 

ُیعدھا الكثیرون أداة أفضل من حمل الأثقال، وتستخدم 

ًالأستیك المطاط بوضعیات معینة تتطلب جھدا أكبر، 

ُوھذا یسھم في الارتقاء بمستوي الأداء و تعتمد الفكرة 
د الأساسیة في الاستیك المطاط على الشد بقوة ض

المقاومة التي تؤثر مباشرة على الكتلة العضلیة، وھي 

أداة مناسبة لبراعم سباحة الزحف علي البطن ، حیث 

ان ھناك ستة ألوان متعارف علیھا الاستیك المطاط و قد 

یعتقد البعض أن جمیعھا متشابھة و لكن ھذه الألوان 

لھا دلالتھا في التعبیر عن الشدة ، فالأصفر ھو أخف 

ھ الأخضر و من ثم الأحمر و بعده الأزرق و شدة و یلی

یلیھ الأسود و أخیرا الأستیك البنفسجي و ھو أشد 

الأساتیك شدة وبالطبع یجب أن نتدرج في استخدام 

الاستیك المطاط  خاصة و إن كانت أول مرة نستخدمھا 

في التمارین الریاضیة ، وتعتبر سباحة الزحف علي 

  البطن ھي نوع سباحة

أنواع السباحة واكثرھا استخداما ویعتبر أشھر 

وسبب تسمیتھا الزحف علي البطن لانك تستطیع 

استخدام أي طریقة للزحف على الماء ولكن في 

السباقات والبطولات لاتستخدم ویتم تحلیل الأداء الفني 

ًلسباحة الزحف على البطن وفقا للعناصر الرئیسیة التي 

ع الجسم، یتم تركیز علیھا خلال عملیة التعلم وھي وض

وحركات الذراعین والتوافق ویھدف  ضربات الرجلین ،

التحلیل الفني الى تقدیم الأسلوب العلمي المفصل للأداء 

  )١٥:١. (مع مراعاة الفروق بین الأفراد

"  ابو العلا عبد الفتاح وحازم حسین" ویشیر 

ان التقدم الحادث في ریاضة السباحة منذ ) م٢٠١١(

 نتاج للتعلم الصحیح للتكنیك في الأولیمبیاد الحدیثة ھو

كل نوع من انواع السباحة وھناك العدید من الدراسات 

والأبحاث العلمیة والتحلیلات التي تناولت ھذا الموضوع 

للتعرف علي افضل التكنیكات للسباحین العالمین الذین 

استطاعوا تحقیق النتائج، وقد اتجھت العدید من الأبحث 

سة التكتیكات المختلفة وایجاد في الوقت الحالي الي درا
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التفسیرات العلمیة للتعرف علي الفروق بین ھذه 

التكتیكات وایھما افضل من الأخر، الا ان ھناك متغیرات 

كثیرة تدخل في ھذه العملیة مما یصعب مھام ھؤلاء 

  )٥٠:١. (العلماء والباحثین

"  وجدي الفاتح و محمد لطفي" ویتفق كلا من 

 البدني یعد المدخل الاساسي أن الإعداد) م٢٠٠٢(

للوصول باللاعب الي المستویات الریاضیة العلیا وذلك 

من خلال تطویر الخصائص البدنیة والوظیفیة للاعب، 

فالإعداد البدني یعني كل الاجراءات والتمرینات التي 

یضعھا المدرب ویحدد حجمھا وشدتھا وزمن أدائھا 

وم بتنفیذھا وفقا للبرنامج التي یضعھا والتي سووف یق

یومیا وأسبوعیا وفتریا فھو یعمل علي رفع مستوي 

الاداء البدني للفرد الریاضي لأقصي مدي تسمح بھ 

قدراتھ من خلال اكساب الفرد الریاضي اللیاقة البدنیة 

كما أن یمثل القاعدة الاساسیة التي تبني عملیات اتقان 

  )٨٥:٦. (وانجاز مستویات عالیة من الاداء الفني

 " Janet Evans جینت إیفنس "یري  

أن ریاضة السباحة ھي إحدى الریاضات ) م٢٠٠٧(

التي تتطلب درجة عالیة من التوافق العضلي العصبي 

المتمثلة في أداء مكونات السباقات المختلفة بانسجام 

 حركات –ضربات الأرجل ( وتناسق أو في حركات 

وتفاعل ھذه العناصر )  التوافق – التنفس –الذارعین 

بسھولة یؤدي إلى الإیقاع الحركي الذي یعتبر أحد 

عناصر الحركة الریاضیة والذي یعمل على الاقتصاد في 

الجھد والطاقة وتأخیر ظھور التعب وزیادة القدرة على 

الأداء لمدة أطول السباحة وتعد القوة العضلیة من أھم 

الصفات التي تعزز الأداء، وتتفاوت نسبة مساھمتھا 

داء فكل المھارت الریاضیة والتي تؤدي ًتبعا لنوع الأ

ضد المقاومات تتحسن بشكل ملحوظ سواء كانت ھذه 

  ).١٣٥:٧.(المقاومات وزن الجسم أو مقاومات خارجیة

 .,fearing, D "فیرنج ولینكولن " ویشیر 

and Lincoln ) الى أن العضلات تعمل ) . م١٩٩٧

عادة في صورة مزدوجة وعندما تنقبض عضلة أو 

 عضلیة فإن العضلة او المجموعة العضلیة مجموعة

المقابلة تنبسط في نفس الوقت وعند وصول الطرف 

المتحرك الى الحد النھائي لمدى حركة المفصل فإن 

ًالعضلة أو المجموعة العضلیة المقابلة تنقبض انقباضا 

ًلحظیا یتناسب مع قوة وسرعة انقباض العضلة أو 

صابة وعندما العضلات وذلك لحمایة المفصل من الإ

تكون مجموعة من العضلات حول مفصل معین أقوى 

ًنسبیا من مجموعة العضلات المقابلة لھا حول المفصل 

اختلال التوازن (نفسا فإن ھذا ما یسمى 

  )٤٤:٧).(العضلي

أن ھناك ) م٢٠٠٠" (مفتي إبراھیم " ویذكر

حاجة ملحة متزایدة للتبكیر فى إعداد الأطفال كي 

ًتقبلا فى المجال الریاضي، خاصة یصبحوا متمیزین مس

أن ھناك أنواع من الریاضات أمكن تحقیق التفوق فیھا 

من خلال استخدام المقاومات خلال التدریب مع اللاعبین 

: واللاعبات الصغار فى مرحلة ما قبل البلوغ مثل

  )١٩ : ٦. (السباحة، الجمباز، والغطس

كما أن تدریب الأطفال فى مرحلة ما قبل البلوغ 

إستخدام المقاومت قد حظى بإھتمام بالغ من قبل ب

العلماء والباحثین والأطباء والمدربین، حیث تم إجراء 

العدید من الأبحاث التى تناولت تأثیر وفوائد ومخاطر 

التدریب بالأثقال والمقاومات المختلفة على الأطفال من 

الجنسین فى ھذه المرحلة الثانیة وقد أظھرت نتائج 

بحاث العدید من الفوائد الصحیة معظم ھذه الأ

  )٧٢: ٧. (والریاضیة لتدریب الأطفال بالأثقال

) م٢٠٠٥" (ھاشم الكیلاني " ویشیر ما یؤكده 

إلى أن مكتسبات القوة من تدریبات المقاومة قد تصل 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

أشھر ) ٢-٣(، أو أكثر خلال %)٠٠- ٧١(إلى ما بین 

  )٢٠٨: ١١. (من التدریب

) مBlakey,J.B  ) "2004بلاكى " ویشیر 

إلى أن الاتجاھات الحدیثة للمدربین تتجھ نحو التكاملیة 

ًولیس الفردیة فمثلا یتم مزج تدریبات الأثقال مع 

تدریبات البلیومیترك للحصول على تدریبات مركبة، وقد 

أثبتت نتائج العدید منا لدارسات العلمیة جدوى ھذه 

التدریبات التكاملیة في تحسین القدارت البدنیة 

  ). ١٦٧ : ١٣. (توى الأداءومس

مما سبق یتضح أھمیة توازن القوة العضلیة بین 

العضلات المشتركة في الحركة وكذلك الأھمیة الكبیرة 

  للتوازن العضلي حول مفاصل الجسم وخاصة الحاملة لھ

 ویوضح والاسي وونشستر وماجیجان 

Wallace , Winchester ,Meguiganv م٢٠٠٦ .

 Thomas تكوت وتوماس بشیل واوین ویس

baeechle ,Qayen Westcott م ، وفیلیب ٢٠١٠

 Todd,Phil,  ، وتود إیلین بیكر  Phillip Pageباج 

Elenbecker أنھ في الآونة الأخیرة زاد . م٢٠١١

الاھتمام بتدریبات المقاومة بإستخدام الأساتیك 

المطاطیة في برامج التدریب الخاصة بتنمیة القوة 

ة والمقاومة للعضلات العاملة العضلیة من خلال القو

بالإضافة الى تحسین الاستجابات العصبیة الخاصة 

بالخلایا العصبیة التي توجد بالعضلات وأیضا لتأثیرھا 

الفعال على الأداء الفني ومن الممكن أدائھا ودمجھا في 

التمرینات على طول مدى الحركة الریاضیة بھدف 

  .یھإصلاح وتحسین العدید من الحركات الریاض

وتشیر العدید من الأدلة على برامج تدریبا 

لمقاومات المصمم بشكل جید ومقنن یمكن أن یعزز 

القوة العضلیة للبرعمین إلى ابعد حد ، والذى یساعد 

على النمو والتطور والحد من الإصابة بعكس ما ھو 

  .شائع

) المقاومة(دفع كل ھذا بالباحث الى دارسة 

ر انجاز السباح وصولا والتعرف على تأثیرھا في تطوی

الى قمة الاداء الریاضي ، وبالتالي العمل على تطویر 

حرة، وكذلك ) م١٠٠-م١٠(مستوى الانجاز في سباحة 

التأثیر المباشر لھذه الوسیلة في تطویر المستوى 

الرقمي للسباحین، بما یواكب سیر التقدم العلمي 

. والتقني الذي ھو سمة عصرنا الحالي

)٣:١٤)(٣٤:١٦(  

  شكلة البحث م
من خلال عمل الباحث في مجال تعلیم السباحة 

وملاحظتھ لمستوي اداء البراعم ومستوي تقیم الاداء 

من خلال الملاحظھ التتبعیھ ومن خلال الدراسھ 

) ١٠(الاستطلاعیھ التي قام بھا الباحث علي عینھ 

براعم لوحظ ضعف في مستوي الاداء المھاري الفني 

طلاق من التعلم الي التدریب للعینھ حیث مرحلة الان

التوازن (وافتقار بعض  عناصراللیاقھ البدنیھ مثل 

مما ادي الي ملاحظھ )  السرعھ – القوه –العضلي 

مشاكل في مستوي الاداء والتكنیك الخاص بسباحة 

الزحف علي البطن ، حیث وجد ان الاسباب التي تحول 

ان دون وصول البرعم الي المستویات العلیا ترجع الي 

برنامج الاعداد البدني والمھاري والفني مبني علي 

اسس غیر علمیة وخاصة في ھذه المرحلة مرحلة 

البراعم والتي یراعي فیھا خصائص نموھم وقدراتھم، 

ومن خلال البرامج المختلفھ وعدم الاھتمام بالاداء 

الفني السلیم للسباحة ومدي تأثیر الاداء الجید علي 

كة الذراعین،  ولاحظ الباحث اتزان الجسم واثناء حر

ٍایضا إفتقار إستخدام وتوظیف بعض تلك الأدوات في 
تحسین مستوي أداء البراعم حیث إفتقار بعض عناصر 

اللیاقة البدنیة التي یتطلب إحتیاجھا كل برعم خاصة في 

ریاضة السباحة، حیث إختلاف وصعوبة الوسط الذي 

وتفعیل یمارس فیھ السباحھ حیث یتطلب ذلك إستخدام 

دور الأدوات المساعدة في تعلیم وتحسین مستوي 
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الأداء ، ھذا ما دفع الباحث إلي إستخدام بعض ھذه 

الأدوات ومنھاالاستیك المطاط لما لھا من أھمیة في 

القوة  السرعة  المرونة  (تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة 

التي یحتاجھا كل برعم مما یؤثرعلي ) المھارة  التحمل 

لاداء  وبھدف اساسي في  العملیھ التعلیمیھ مستوي ا

وإخضاع ذلك بالبحث العلمي والدراسة للتوصل إلي 

مدي أھمیة إستخدام تلك الأدوات المساعدة ومنھا 

الاستیك المطاط في تحسین مستوي الاداء وتجوید 

  .عملیتي التعلیم والتعلم

  :هدف البحث 
التعرف على تأثیر تدریبات المقاومة على بعض 

تغیرات البدنیة ومستوى أداء سباحھ الزحف علي الم

 :البطن للعینھ قید البحث، من خلال التعرف علي

تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام الاسѧѧѧتیك المطѧѧѧاط علѧѧѧي مѧѧѧستوى  .١

بعض عناصر اللیاقة البدنیة للمجموعة التجریبیة 

  .قید البحث

تأثیر استخدام الاستیك المطاط علي مستوى اداء  .٢

 التجریبیѧة سباحة الزحف علي الѧبطن للمجموعѧة

  .قید البحث

  :فروض البحث 
ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  .١

والبعدي للمجموعة التجریبیة في المتغیرات 

البدنیة لأداء سباحة الزحف علي البطن قید 

 .البحث لصالح القیاس البعدي

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  .٢
 في المتغیرات والبعدي للمجموعة التجریبیة

داء سباحة الزحف علي البطن قید  لأالمھاریة

 .البحث لصالح القیاس البعدي

  

  : مصطلحات البحث
  :  فاعلیة الأداء المھاري -١

الدرجة التي حققھا مستوى الأداء الفني نتیجة 

  .لإخضاعھ للمتغیر التجریبي

  :  الأداء البدني -٢

الحالة السلیمة للاعب من حیث تكوینھ 

اني والعضلي والتي تمكنھ من استخدام جسمھ الجسم

بمھارة في نواحي النشاط التي تتطلب القوة والمقدرة 

  )٥٠:٨. (الحركیة والسرعة والتحمل باقل جھد

  : الدراسات المرجعية 

  :  الدراسات العربية : ًاولا
) ٣)(م٢٠٢١" (أمال حسن حسین "  دراسة -١

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام " بعنوان 

دریبات المقاومة بالأحباب المطاطة على بعض ت

القدرات البدنیة الخاصة ومستوى الأداء المھاري 

تطورت طرق " والرقمي للبرعم الوثب الثلاثي 

ًالتدریب الریاضي تطورا ھائلا خلال السنوات  ً

السابقة بحیث أصبحت ملائمة للاعبین، و أصبح 

المدرب یتابع كل ماھو جدید في مجال التدریب 

كل مستمر لكي یستطیع الارتقاء بالمستوى بش

البدني والمھاري والرقمي للاعبین والوصول 

وتعتبر تدریبات . بھم لأعلى المستویات الریاضیة

المقاومة بالاستیك المطاط أحد الاتجاھات الحدیثة 

في التدریب الریاضي التي تطبق في المیدان 

 الریاضي وأحد التقنیات والوسائل التدریبیة الغیر

تقلیدیة والتي تھدف الى تحسین الأداء الریاضي 

ویمكن من خلالھا تحسین القدرات البدنیة 

الخاصة باللعبة مما یسھم في تنمیھ وتطویر 

الأداء البدني وخاصة مع فرق البرعمین حیث 

أنھا تتمیز بعامل الأمن والسلامة وسھولة 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

استخدامھا في أي مكان یسمح بالتدریب كما أنھا 

ًم عنصر التشویق بدلا من الأثقال تتیح للبرع

. وباقي الأدوات التي تسھم في عملیة التدریب 

حیث یشیر المعھد الأمریكي للطب الریاضي الى 

أن تدریبات المقومة صممت خصیصا ً لتطویر 

القوةروالقدرة العضلیة وتحمل القوة، وتسمى 

بتدریبات الأثقال أو تدریبات القوة، وتؤدى 

 أجھزة المقاومة وألأثقال بأسالیب مختلفة مثل

الحرة، أو بواسطة الأحبال المطاطة ، او 

باستخدام وزن الجسم نفسھ أثناء الشد لأعلى أو 

كما تعد أحد أنواع ). الوثب العمیق(الوثب لأسفل 

المقاومة الھامة والمثالیة لإمكانیة ممارستھا 

دون التقید بمساحات واسعة ، بالإضافة الى أنھا 

 القوة العضلیة للذراعین تعمل على تنمیة

والرجلین بجانب تنمیة الصفات الخاصة ، 

حیث أن من أنواع .وتحسین اللیاقة البدنیة العامة

وتعتبرأحد )الأحبال المطاطة(المقاومة الھامة 

الأشكال المستخدمة في تنمیة القوة حیث تسمى 

 elastic بتدریبات المقاومة المرنة 

resistance training لكثیر من وھي توفر ا

اتجاھات الحركة وھذا یعني مستوى أعلى من 

  .التحكم العضلي العصبي

" مودة مجدي جلال محمود الدیب "  دراسة -٢

تأثیر برنامج تدریبي " بعنوان ) ١٠)(م٢٠٢٠(

على بعض ) البانجي(باستخدام الحبال المطاطیة 

المتغیرات البدنیة ومستوى الأداء المھاري على 

یھدف البحث الى " یة جھاز الحركات الأرض

تصمیم برنامج تدریبي باستخدام الحبال المطاطیة 

 ومعرفة تأثیره على بعض bungee) البانجي(

المتغیرات البدنیة قید البحث والمتمثلة في 

 - التوازن -  المرونة -القدرة العضلیة (

ومستوى الأداء المھاري على جھاز ). الرشاقة

حثان المنھج الحركات الأرضیة، حیث استخدم البا

التجریبي بتصمیم المجموعتین إحداھما تجریبیة 

والأخرى ضابطة باستخدام القیاس القبلي والبعید 

لكلا المجموعتین وشملت مجموعة البحث على 

سنوات ) ٧(جمیع لاعبات الجمباز الفني تحت 

في منطقة بني سویف والمسجلات في الإتحاد 

 ).٢٠٢٠- ٢٠١٩(المصري للجمباز الفني لعام 

قام الباحثان باختیار عینة البحث : وعینة البحث 

بالطریقة العمدیة من برعمات النادي الریاضي 

سنوات ببني سویف والمسجلات في ) ٧(تحت 

-٢٠١٩(الإتحاد المصري للجمباز الفني عام 

برعمة وتم ) ٢٥(، والبالغ عددھن )٢٠٢٠

ًاستبعاد برعمة نظرا لإصابتھا فیصبح عددھن 

برعمات من مجتمع ) ٨(عدد ، وتم سحب )٢٤(

برعمة وتم ) ١٦(البحث وخارج عینتھ الأساسیة 

تقسیمھن الى مجموعتین متكافئتین احدھما 

برعمات والأخرى ضابطھ ) ٨(تجریبة وقوامھا 

برعمات، في ضوء أھداف البحث ) ٨(وقوامھا 

وفروضھ وعینة البحث والمنھج المستخدم على 

خدمت في أساس المعالجات الإحصائیة التي است

معالجة البیانات وبعد عرض النتائج ومناقشتھا 

: توصلت الباحثة الى الاستنتاجات التالیة 

البرنامج المقترح بإستخدام الأحبال المطاطیة 

ًأثر ایجابیا على المتغیرات البدنیة قید ) البانجي(

البحث ومستوى الأداء المھاري على جھاز 

 الحركات الأرضیة للمجموعة التجریبیة ،

ًالبرنامج التقلیدي أثر إیجابیا على المتغیرات 

البدنیة قید البحث ومستوى الأداء المھاري على 

جھاز الحركات الأرضیة لدى المجموعة الضابطة 

، وتفوقت المجموعة التجریبیة على المجموعة 

الضابطة في المتغیرات البدنیة قید البحث 

ومستوى الأداء المھاري على جھاز الحركات 
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توصیات . سنوات) ٧(یة للبرعمات تحت الأرض

انطلاقا، من النتائج التي توصل إلیھا : البحث 

الباحثان في ھذه الدراسة توصى استخدام 

 (bungee) ) البانجي(تدریبات الحبال المطاطیة 

كأحد الأسالیب التدریب لتحسین المتغیرات 

البدنیة الخاصة بأجھزة الجمباز الفني للآنسات ، 

امج التدریبي على المراحل السنیة وتطبیق البرن

  .المختلفة لبرعمات الجمباز 

" راشد أبو الحجاج راشد عبدالله "  دراسة -٣

استخدام تدریبات احبال " بعنوان ) ٥)(م٢٠٢٠(

المقاومة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة للطرف 

السفلي وتأثیرھا على المستوى الرقمي لسباحي 

ت المستخدمة التي قد تعددت المھارا" الدولفین 

تعمل على الوصول الى تحقیق الآرقام المناسبة 

وھذا من خلال وضع طرق متنوعة على حسب 

متطلباتزالسباق ولكن ھذا التطبیق یتطلب من 

السباح قابلیة للاداء حركات سریعة وقویة وھذا 

ماتحققھ تدریبات القوة الممیزه بالسرعة والتي 

یر فبتحلیل یحتاجھا سباحین الدولفین بشكل كب

احتیاجات ھذه اللعبھ تتطلب من السباحین قوة 

بدنیة عالیة وقوة وسرعة عالیة طوال فترة 

السباق والقدرة على أداء السباق بفاعلیة وھذا 

یتطلب تدریبات خاصھ ومقننة على تنمیة مختلف 

أنواع القوة وھذا ما أكده خبراء التدریب أن 

 على القوة العضلیة لھا تأثیر مباشر وأساسي

درجة تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة 

ًالشاملة وان ھناك ارتباطا وثیقا مباشر بین القوة  ً

  .وسرعة وتحمل المھارة 

" أمل اشرف محمد الجوھري "  دراسة -٤

تأثیر تطویر أنواع " بعنوان ) ٤)(م٢٠٢٠(

القوة العضلیة الخاصة في المستوى الرقمي 

م المذھل في ان التقد" متر حرة ١٠٠لسباحي 

مجال الریاضة وفي مجال السباحة بصفة خاصة 

في الآونة الأخیرة لن یأت ولید الصدفة بل یعتمد 

ًأولا و أخیرا على الأسس العلمیة ومراعاة  ً

العوامل التي تسھم في قصور الإنجازات الرقمیة 

للسباحین ولتحقیق المستویات العالیة في 

رة من السباحة یتطلب التركیز على عناصر كثی

الصفات البدنیة وفي مقدمتھا القوة العضلیة حیث 

تعد القوة العضلیة احدى القدرات البدنیة 

الأساسیة لاداء والإنجازات الریاضي في أغلب 

الأنشطة البدنیة والریاضیة وان اختلفت من حیث 

  . أنواع القوة العضلیة ومقادیرھا واتجاھھا

م محمد أشرف عبد العلل الزھاري، إسلا"  دراسة -٧

تأثیر " بعنوان ) ٢)(٢٠٠٨" (محمود سالم 

استخدام التمرینات الزوجیة بأسلوبي المقاومة 

والمساعدة في بعض المتغیرات البدنیة الخاصة 

، واستھدفت الدراسة "بإجباریات براعم الجمباز 

التعرف على تاثیراستخدام التمرینات الزوجیة 

باسلوبي المقاومة والمساعدة في بعض 

رات البدنیة الخاصة باجبرایات براعم المتغی

الجمباز، استخدم الباحثان المنھج التجریبي 

 -بتصمیم مجموعتین مجموعة تجریبیة

 ٣٦ومجموعة ضابطة، واشتملت عینة الدراسة 

 سنوات ، وقد كانت النتائج أن ٦لاعب تحت 

استخدام التمرینات الزوجیة بأسلوب المقاومة 

 المتغیرات أدى الى التفوق في مستوى معظم

البدنیة عن استخدام التمرینات الزوجیة بأسلوب 

المساعدة والتي تفوقت في مستوى الأداء 

  .لاختبار الرشاقة

  : الدراسات الأنجليزية : ًثانيا
 ,Janot. ھیلتین ت. ج.جانوت"  دراسة -٨

Heltne, T , Welles ) " ١٥)(م٢٠١٣ (



  
 
 
 
  

 
 

 
 

تأثیرات برامج تدریبات المقاومة " بعنوان 

مقارنة بتدریبات المقاومة التقلیدیة TRX ة الكلی

". على قیاس أداء العضلات في البالغین 

) ٧(واستھدفت الدراسة تحدید الاستجابات 

 TRXأسابیع من تدریبات المقاومة الكلیة 

وتدریبات المقاومة التقلیدیة ، وتم استخدام 

من ) ٤٥(المنھج التجریبي، وكانت العینة 

 ١٩الشباب من "تین الرجال قسموا الى مجموع

" سنة ٦٤ - ٤٤ سنھ وكبار السن من ٢٥ -

  TRXوكانت أھم النتائج حیث حسنت المقاومة 

من اللیاقة البدنیة وتضمنت نتائج مجموعة 

الشباب نسب تحسن أفضل من مجموعة كبار 

السن في المرونة ، القوة العضلیة ، التوازن 

العضلي لعضلات البطن القابضة والبساطة، 

 تشیر النتائج الى ارتباط التدریبات ًوعموما

 ولكن  TRXالتقلیدیة بتدریبات المقاومة الكلیھ 

من المفید البحث عن خیارات وبدائل جدیدة في 

ًالتدریب لإكساب كلا من التحمل والقوة العضلیة 

  الأساسیة في وقت واحد

  .إجراءات البحث

  :منهج البحث
 استخدام الباحث المنھج التجریبي ذو القیاس

  .القبلي والبعدي لمجموعة تجریبیة واحدة

  :مجتمع وعينة البحث

  : مجتمع البحث
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة 

العشوائیة من سباحي البراعم بنادي السكة الحدید 

والبالغ عددھم  ) ٢٠١٢ -  ٢٠١١( الریاضي موالید 

  .طفل،) ٤٠(

  : عينة البحث
) ١٥(وتشمل وتم اختیار المجموعة التجریبیة 

طفل وقد اتبع معھم البرنامج التعلیمي المقترح 

باستخدام الأستیك المطاط لتحسین الاداء البدني 

والمھاري لسبحة الزحف علي البطن، بالإضافة إلى 

أطفال للعینة الإستطلاعیى من داخل المجتمع ) ١٠(

  .وخارج العینة الأساسیة

  ) ١(جدول 
  .توصيف عينة البحث

 
 

  النسبة العدد نوع العینة
 

 المقترح %٣٧.٥٠ ١٥ المجموعة التجریبیة  ١
 - %٢٥.٠٠ ١٠ المجموعة الاستطلاعیة ٢

  %٣٧.٥٠ ١٥ المستبعدون 
  %١٠٠ ٤٠ العینة الكلیة للبحث

  : التحقق من اعتدالیة توزیع العینة الكلیة للبحث٣/٣/٢

) ٢٥(للتأكد من تجانس العینة الكلیة للبحث 

؛ )المجموعة التجریبیة والمجموعة الإستطلاعیة(طفل 

قام الباحث بعمل بعض القیاسات، للتأكد من اعتدالیة 

توزیع البیانات بین أفراد العینة في المتغیرات قید 

  ) ٢(البحث، كما ھو موضح في جدول 
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  )٢(جدول 
   التوصيف الاحصائي لمتغيرات المختارة للعينة قيد البحث

  ٢٥=     ن          
 

 
    

 ٠.٧٥٥-  ١٢ ١.٤٩ ١٢.٣٧٥ السن
 ١.٣٦٤ ١.٥٥ ٠.٠٢٢ ١.٥٤ الطول
 ٠.١٦٦-  ٣٧ ٤.٥٢ ٣٧.٢٥ الوزن

 ٠.٢٠٧-  ٧٨ ١٠.٨٦ ٧٨.٧٥ )كجم(قوة عضلات الرجلین 
 ٠.٩٨٠ ١.٥ ٠.٠٤٩ ١.٤٨٤ )متر( القدرة العضلیة للرجلین
 ٠.٧٤٤ ٤.٥ ٠.٤٨٤ ٤.٣٨ )متر( القدرة العضلیة للذراعین

 ١.١٣٣-  ٨.٥ ٠.٦٦٢ ٨.٧٥ مرونة الجذع
 ٠.١١٢-  ١٥ ١.٣٤ ١٥.٠٥ التوافق
 ٠.٠٧٩-  ٤ ٠.٣٨٢ ٤.٠١ )ثانیة(مھارة البدء 

 ١.٢٣١ ٧٠ ٥.٢٤ ٦٧.٨٥ )ثانیة(م ٥٠سباحة زحف علي البطن 
 ٠.٦٧٩-  ٥ ٠.٥٥٢ ٥.١٢٥ )درجة(سباحة زحف علي البطن 

  )٢(یتضح من جدول

) ٣-( أن قیم معاملات الالتواء انحصرت ما بین 

مما یدل على أن قیاسات العینة الكلیة للبحث في ) ٣(+و

المتغیرات قید البحث قد وقعت تحت المنحنى الاعتدالي 

وھذا یدل على تجانس أفراد عینة البحث الكلیة في ھذه 

  .المتغیرات

  مة في البحث الأدوات المستخد
 )من اعداد الباحث( البرنامج التعلیمي المقترح  -

 الاختبارات والقیاسات  -

 الاستمارات والمقابلات الشخصیة -

 )سم(مسطرة مدرجة لقیاس المرونة  -

 )سم(شریط قیاس مرن معاییر لقیاس المسافة   -

 كرات طبیة  -

 الكرة السویدیة  -

 مرتبة تدریب سویدي -

 ة والقصیرةاساتیك مطاطیة بالنوعین الطویل -

  صالة لیاقة بدنیة  -

  الاجھزة المستخدمة في البحث 

     میزان طبي لقیاس الوزن -

 رستامیتر لقیاس الطول  -

         ساعة ایقاف  -

 كامیرا فیدیو -

   جھاز الدینامومیتر لقیاس قوة القبضة -

 آلة حاسبة  -

   جھاز المالتي جیم لقیاس عضلات الجسم  -

 جھاز كمبیوتر -

) م١٠٠ -  ١٠(ساعة قیاس النبض وزمن اداء  -

 زحف علي البطن

  :قیاس معدلات النمو ویشمل علي 

 العمر الزمني  -

 الطول  -



  
 
 
 
  

 
 

 
 
 الوزن -

  الأختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث 

اختبارات مستوي الاداء من خلال استمارات 

صممھا الباحث لتسجیل القیاسات الخاصة بالبحث 

تتوافر فیھا سھولة الاستخدام وسرعة التسجیل من اجل 

   ).٧( میع البیانات وجدولتھا مرفق تج

التحقق من الخصائص السیكومتریة للأدوات قید 

  : البحث

قام الباحث بتطبیق أدوات القیاس قید البحث 

  : على العینة الاستطلاعیة كما یلي

  : صدق الاختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث-١

قام الباحث بحساب صدق الاختبارات باستخدام 

التمییز بین مجموعتین إحداھما عینة طریقة صدق 

والمجموعة الأخرى ) الممیزة(البحث الاستطلاعیة 

) ٤( سنوات ، ویوضح جدول ١٠مرحلة ) غیر الممیزة(

دلالة الفروق بین المجموعتین في الإختبارات قید 

  .البحث

  ) ٤(جدول 
  يد البحثدلالة الفروق اموعة المميزة واموعة غير المميزة في المتغيرات  ق

  ١٠ = ٢ن = ١ن
  

  

  
 

±  
 

  
 

±  

 

 ٭٣.٤٠ ٤.٣١ ٧٣.٢ ٣.٤٦ ٧٩ )كجم(قوة عضلات الرجلین 
 ٭٥.٣٩ ٠.٠٦ ١.٤٦ ٠.١٣١ ١.٧١ )متر( القدرة العضلیة للرجلین
 ٭٤.٣٧ ٠.٣٥٩ ٣.٤٦ ٠.٢٨٥ ٤.٠٩ )متر( القدرة العضلیة للذراعین

 ٭٥.٦٨ ٠.٦٤٨ ٨.٧٦ ٠.٧٦٣ ١٠.٥٦ مرونة الجذع
 ٭٢.١٨ ١.٨٨ ١٤.٧ ١.٣٣ ١٦.٣ التوافق
 ٭١١.٢٦ ٠.٢٠ ٤.٠٣ ٠.١٦٢ ٣.١١ )ثانیة(مھارة البدء 

 ٭١١.٤٥ ٤.٥٥ ٧٦.٩ ٤.٤٩ ٥٣.٧ )ثانیة(م ٥٠سباحة زحف علي البطن 
 ٭١٣.٩٠ ٠.٤٨٣ ٤.٧ ٠.٦٣٢ ٨.٢ )درجة(باحة زحف علي البطن س

  ٢.١٠١= ١٨ ودرجات حریة ٠.٠٥  قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق ذات دلالة ) ٤(یتضح من جدول 

) الممیزة(إحصائیة بین عینة البحث الاستطلاعیة 

في جمیع ) غیر الممیزة(والمجموعة الأخرى 

ختبارات صادقة لقیاس الاختبارات، مما یعنى أنھا تعد ا

ما وضعت من أجلھ، لقدرة ھذه الاختبارات على التمییز 

  .بین المستویات

  : ثبات الإختبارات البدنیة والمھاریة قید البحث-٢

قام الباحث باستخدام طریقة إعادة الاختبار 

أیام بین التطبیقین بنفس ظروف ) ٧(بفارق زمني قدره 

مل استقرار معا) ٥(التطبیق الأول؛ ویوضح جدول 

  .الاختبارات قید البحث
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  ) ٥(جدول 
  معامل الثبات بين التطبيقين الاول والثاني للعينة الاستطلاعية في المتغيرات  قيد البحث

  ١٠ = ٢ن = ١ن
  

  

  
 

±  
 

  
 

±  

 

 

 ٭٠.٩٩١ ٤.٤٣ ٧٩.٥ ٣.٤٦ ٧٩ )كجم(قوة عضلات الرجلین 

 ٭٠.٩٥١ ١.٥٦ ١.٦٦ ٠.١٣١ ١.٧١ )متر( القدرة العضلیة للرجلین

 ٭٠.٩٦٦ ١.١٢ ٤.٥٩ ٠.٢٨٥ ٤.٠٩ )متر( القدرة العضلیة للذراعین

 ٭٠.٩٨١ ١.٦٥ ١٠.٤٥٥ ٠.٧٦٣ ١٠.٥٦ مرونة الجذع

 ٭٠.٩٧١ ٠.٧٩ ١٦.٥ ١.٣٣ ١٦.٣ التوافق

 ٭٠.٩٧٨ ١.٦٠٠ ٣.١٣ ٠.١٦٢ ٣.١١ )ثانیة(مھارة البدء 

 ٭٠.٩٦١ ٢.٥٥ ٥٣.٠٩ ٢.٤٩ ٥٣.٧ )ثانیة(م ٥٠سباحة زحف علي البطن 

 ٭٠.٩٣٤ ١.٥١ ٨.٤ ٠.٦٣٢ ٨.٢ )درجة(سباحة زحف علي البطن 

  ٠.٦٣٢=٨ ودرجات حریة ٠.٠٥ قیمة ر الجدولیة عند 

ًباط دال إحصائیا وجود ارت) ٥(یتضح من جدول 
بین كل من درجات العینة الاستطلاعیة في التطبیق 

الأول والتطبیق الثاني، ما یعنى ثبات درجات الاختبارات 

  .عند إعادة تطبیقھا تحت نفس الظروف

  الخطوات التنفذیة للدراسة 

 اختیار العینة من المسجلین ضمن الفریق باحدي -١

  .٢٠٢٢/٢٠٢٣الاندیة بالقاھرة لموسم 

اجراء الدراسة الاستطلاعیھ، سوف یقوم 

) ٥(الباحث بعمل دراسة استطلاعیة علي عینة قوامھا 

سباحین من نفس المرحلة العمریة من داخل مجتمع 

البحث ومن غیر العینة الأساسیة وذلك بھدف التعرف 

  :علي 

تحدید عدد المساعدین وتدریبھم لمساعدة الباحث  -

 .في اجراء الدراسة

ئمة وصلاحیة الأدوات والأجھزة تحدید مدي ملا -

 .المستخدمة في البرنامج والقیاسات

التأكد من  صلاحیة اماكن تنفیذ البرنامج وتحدید  -

المشاكل والصعوبات التي یمكن ان تعترض اجراء 

 .البرنامج او القیاسات ووضع الحلول المناسبة لھا

تصمیم استمارة خاصة بتسجیل بیانات وقیاسات  -

 البحث

  برنامجاسس بناء ال

راعي الباحث مجموعھ من الاسس العلمیة عند 

  :تصمیم البرنامج التعلیمي وھي 

ان یتناسب محتوي البرنامج التعلیمي مع الاھداف  -

 .الموضوعة

ان یتمیز البرنامج التعلیمي بالبساطة والسھولة  -

 .والبعد عن التعقید

ان یراعي البرنامج التعلیمي خصائص الأطفال  -

 . والمھاریةواحتیاجتھم المعرفیة

 .ان یساعد الاطفال علي تحقیق مبدأ التفاعل -



  
 
 
 
  

 
 

 
 
ان یتمیز البرنامج بالجاذبیة والتشویق لدي الأطفال  -

 .بعیدا عن الملل والنفور منھ

ان یعمل البرنامج علي تقویة العمل التنافسي بین  -

 .جمیع الأطفال في عملیة التعلیم

ان یتحدي البرنامج قدرات الأطفال المختلفة  -

 .لي التنافس في التعلیمللوصول ا

مراعاة عوامل الامن والسلامة بحمام السباحة  -

 .ًحرصا علي سلامة الأطفال

مراعاة مبدأ التدرج من السھل الي الصعب ومن  -

البسیط الي المركب وغیرھا من المبادئ التي تبني 

 .علیھا طرق التدریس والتعلیم

  محتویات البرنامج 

والدراسات بعد الأطلاع علي المراجع العلمیة 

السابقة من قبل الباحث تم تحدید محتوي البرنامج 

والذي یعتبر من العملیات الھامة لوضع أسس بناء 

البرنامج التعلیمي والذي یتمثل في تحدید المعلومات 

المعرفیة والمھاریة الخاصة بالبحث وتم ذلك علي 

قید البحث وبنفس ) التجریبیة والضابطة ( المجموعتین 

س التوقیت والمحتوي في كل اجزاء الوحدة الترتیب ونف

وتم استخدام الاستیك المطاط وتم تصمیم البرنامج 

التعلیمي حیث تم احتواء البرنامج علي خمس اجزاء 

 - الاعداد البدني الخاص -رئسیھ الا وھم  الاحماء 

 الختام  وحیث - الجزء الرئیسي -الاعداد البدني العام 

 دقیقة للوحده  علي ٦٠ تم توزیع زمن كل وحدة  لمدة

ق ١٠ -  ق اعداد بدني عام ١٠- ق الأحماء ٥(  اجزاء 

 ق ٥ - ق للجزء التعلیمي ٣٠ - اعداد بدني خاص 

وتم تطبیق البرنامج  لمدة  شھر ونصف من ) الختام 

 وحدات ٣، بواقع ٢٠٢٣ الي یولیو ٢٠٢٣تاریخ مایو 

وحده، ویكون  ) ١٨( تعلیمیة في كل اسبوع بإجمالي 

وتم عرض البرنامج علي )  دقیقة ٦٠(  الوحدة زمن

  .بعض الخبراء المتخصصین في ھذا المجال 

  الامكانات اللازمة لتنفیذ البرنامج 

        حمام السباحة  -

          أستیك مطاط -

          كرة طبیة  -

 افلام تعلیمیة -

  رسوم توضحیة -

  أحبال بلاستیكیة       -

   ألواح طفو -

  زمن البرنامج 

 لمدة  شھر ونصف من تاریخ تم تطبیق البرنامج

 وحدات ٣، بواقع ٢٧/٦/٢٠٢٣ الي ١٤/٥/٢٠٢٣

وحده، ویكون  ) ١٨( تعلیمیة في كل اسبوع بإجمالي 

  ). دقیقة ٦٠( زمن الوحدة 

  التوزیعة الزمنیة للوحدة التعلیمیة

علي اجزاء ) دقیقة ٦٠(تم توزیع زمن كل وحدة 

د ق اعدا١٠ - ق اعداد بدني عام ١٠-ق الأحماء ٥( 

  ).ق الختام ٥ - ق للجزء التعلیمي ٣٠ –بدني خاص 

  الدراسة الأساسیة

   المجموعة التجریبیة -١

تم تطبیق البرنامج التعلیمي بإستخدام الأستیك 

 التجریبیة من تاریخ المجموعةالمطاط علي 

 بواقع ثلات مرات ٢٧/٦/٢٠٢٣ الي ١٤/٥/٢٠٢٣

  . دقیقة ٦٠ اسابیع وزمن الوحدة ٦ًاسبوعیا لمدة 

  

  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   المجموعة الضابطة -٢

تم تطبیق الطریقة التقلیدیة علي المجموعھ 

 ٢٧/٦/٢٠٢٣ الي ١٤/٥/٢٠٢٣الضابطة من تاریخ 

 اسابیع وزمن الوحده ٦ًبواقع ثلاث مرات اسبوعیا لمدة 

  . دقیقة٦٠

 :الخطوات التنفیذیة للدارسة 

 اختیار العینة من المسجلین ضمن الفریق بإحدى -١

  .٢٠٢٣لموسم الأندیة بالقاھره 

قام الباحث بإجراء :  إجراء الدارسة الاستطلاعیة -٢

 الي ٢٩/٤/٢٠٢٣دارسة استطلاعیة من تاریخ 

براعم ) ١٠( على عینة قوامھـا ١٢/٥/٢٠٢٣

من نفس المرحلة العمریة من داخل مجتمع 

البحث ومن غیر العینة الأساسیة وذلك بھدف 

 :التعرف علي 

دریبھم لمساعدة  تحدید عدد المساعدین وت-   أ 

  .الباحث في أجارء الدارسة 

 تحدید مدي ملائمة وصلاحیة الأدوات والأجھزة - ب 

  .المستخدمة في البرنامج والقیاسات

 التأكد من صلاحیة أماكن تنفیذ البرنامج وتحدید - ج 

المشاكل والصعوبات التي یمكن أن    تعتارض 

مع إجراء البرنامج أو القیاسات ووضع الحلول 

  .اسبة لھاالمن

 تصمیم استمارة خاصة بتسجیل بیانات وقیاسات -ھـ 

  .البحث

   المعالجات الإحصائیة 

استخدم الباحث في المعالجات الإحصائیة 

للبیانات داخل ھذه الدراسة برنامج الحزم الإحصائیة 

 SPSS (Statistical Package(للعلوم الاجتماعیة 

For Social Science  ًمستعینا) ٢٥(الإصدار 

  :بالمعاملات التالیة

، الوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیط )Mean(المتوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابى .١

)Median( ارىѧالانحراف المعی ،)Standard 

Deviation( الالتواء ،)Skewness(  

لعینتѧѧѧѧین مѧѧѧѧرتبطتین مѧѧѧѧن البیانѧѧѧѧات ) ت(اختبѧѧѧѧار  .٢

)Paired Sample t-Test.(  

لعینتѧѧѧѧین مѧѧѧѧستقلتین مѧѧѧѧن البیانѧѧѧѧات ) ت(اختبѧѧѧѧار  .٣

)Independent Samples t-Test.(  

 Change) معدل التغیر(التحسن / نسبة التغییر .٤

Ratio 

  

  القیاس القبلى–القیاس البعدى 
  =  نسبة التحسن

 القیاس القبلى
 ×١٠٠ 

  نموذج لوحده تعلیمیة

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

                                                       :    /     /                     التاريخ)                             مهارة الطفو والاتزان داخل الماء : ( الهدف


 
    



 


 

اء
حم

الإ
 

 ق٥

  ). للجانب– للخلف –للامام ( الجري الحر العادي -١
 – للخلѧف –للامѧام ( الحجل مع التقدم علي رجѧل ثѧم التبѧدیل -٢

  ).للجانب
ً الوقѧѧوف فتحѧѧا ثبѧѧات الوسѧѧط مѧѧع تبѧѧادل ثنѧѧي الجѧѧذع علѧѧي -٣

  .الجانبین
ًمرجحѧة الѧѧذراعین امامѧا عالیѧѧا ) ً الѧذراعین جانبѧѧا–وقѧوف  (-٤ ً

 . ًخلفا لرسم دائرة بالذراعین

 ق٥ ث١٥ ٤ ق١

الوقѧѧѧوف مواجھѧѧѧا )  مѧѧسك اسѧѧѧتیك مطѧѧاط-ًالوقѧѧوف فتحѧѧѧا  (-١
ھر مسك الاستیك بالیدین مقاومة الاستیك بالذراعین للخلف بالظ

 .بالتبادل
 ق٣  ث٣٠ ٣  ث٣٠

ثنѧѧي الѧѧذراعین ) انبطѧاح مائѧѧل بالأسѧѧتناد علѧѧي یѧد الزمیѧѧل. ( أ-٢
  .بالتبادل مع الزمیل

 ً) الذراعان اماما– مواجھ –رقود قرفصاء . (   ب
 ق٣  ث٤٠ ٣  ث٢٠

عام
 ال

ني
لبد

د ا
عدا

الإ
 

 ق١٠

ًما و خلفا ثني الجذع اما) جلوس علي الظھر (-٣  ق٤ ث٢٠ ٤ ث٤٠ .ً
ًالطعن خلفا مع میل الجذع خلفا ) وقوف (-١  ق٣ ث٢٠ ٣ ث٤٠ .ً
الوثب في المكان عدة مѧرات ثѧم لѧف الجѧسم دورة ) وقوف (-٢

 ق٣ ث ٤٠ ٣ ث٢٠ .كاملة في الھواء

ًالذراعان عالیا ثني الجذع اماما اسفل .ًوقوف فتحا  (-٣  ق٢ ث٤٠ ٢ ث٤٠ ) ً

ص
خا

 ال
ني

لبد
د ا

عدا
الأ

 

 ق١٠

ًمیѧل الجѧذع خلفѧا مѧع لمѧس ) ًالذراعین جانبѧا.جلوس الجثو (-٤
 ق٢ ث٢٠ ٢ ث٤٠ ً.الارض خلفا

 . الطفو علي البطن-١

 . الطفو علي الظھر-٢
مي . الطفو علي البطن ثم الدوران والطفو علي الظھر-٣

علی
الت

ء 
جز

ال
 

 ق٣٠

 .في الوضع المستقیم الطفو علي البطن والثبات -٤

- - - - 

تام
لخ

ا
  .  تمرینات تھدئة- ق٥ 

 ق٥ ث١٥ ٤ ق١ . الإنصراف–أداء التحیة *   لعبة صغیرة -

  .عرض ومناقشة نتائج البحث
  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

  :التحقق من صحة الفرض الأول
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  ) ٦(جدول 
   ونسبة التحسن في المتغيراتدلالة الفروق للقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبه
   البدنيه للعينة  قيد البحث

  ١٥ = ٢ن = ١                                                                                   ن
  

  
  

 
±  

 
  

 
±  


 

 
 

 ٨.٥١ ٭٥.٨٣ ٣.٠٦ ٧٩ ١.٢٢ ٧٢.٨ )كجم(قوة عضلات الرجلین 

 ١٣.٦٥ ٭٦.٩٨ ٠.٠٤ ١.٦٦ ٠.٠٤١ ١.٤٦ )متر( القدرة العضلیة للرجلین

 ١١.٣٣ ٭٥.٢٩ ٠.٣٣ ٣.٨٣ ٠.٣٣٣ ٣.٤٤ )متر( القدرة العضلیة للذراعین

 ١٥.٥٢ ٭٣.٨ ٠.٤٨ ١٠.١٢ ١.٠٧ ٨.٧٥ مرونة الجذع

 ٩.٧٢ ٥.٥٨٭ ٠.٧٨٨ ١٥.٨ ٠.٦٧٥ ١٤.٣ فقالتوا

   ٢.١٤٤ =  ١٤ ودرجات حریة ٠.٠٥  قیمة ت الجدولیة عند   

تراوحѧت ) نѧسبة التحѧسن(وأن قیم ) ٦.٩٨(و) ٣.٨٣( المحسوبة تراوحت بین) ت(أن قیم ) ٦(یتضح من جدول 

  ).١٥.٥٢(و) ٨.٥١( بین

  

  

  

  

  

  

  

  

  .في المتغيرات البدنيه قيد البحث) جريبيةاموعة الت(نسبة التحسن بين درجات ) ٢(شكل 
  :مناقشة نتائج الفرض الأول

وجود فروق ) ٢(وشكل ) ٦(یتضح من جدول 

دالھ إحصائیا بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 

  للمجموعة التجریبیة في متغیرات قید البحث 

وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة مودة مجدي 

، سھیر فتحي عبد )م٢٠٢٠" (جلال محمود الدیب 

البرنامج المقترح أن ) م٢٠٠٨" (الفتاح الجندي 

ًأثر ایجابیا على ) البانجي(بإستخدام الأحبال المطاطیة 

المتغیرات البدنیة قید البحث ومستوى الأداء المھاري 

على جھاز الحركات الأرضیة للمجموعة التجریبیة ، 

 البدنیة قید ًالبرنامج التقلیدي أثر إیجابیا على المتغیرات

البحث ومستوى الأداء المھاري لدى المجموعة 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

أن استخدام الأحبال المطاطة داخل البرنامج ، التجریبیة 

 . التدریبي أدى لتحسن مستوى أداء المھارات قید البحث

 ویوضح والاسي وونشستر وماجیجان 

Wallace , Winchester ,Meguiganv م٢٠٠٦ .

 Thomas وتوماس بشیل واوین ویستكوت 

baeechle ,Qayen Westcott م ، وفیلیب ٢٠١٠

 Todd,Phil,  ، وتود إیلین بیكر  Phillip Pageباج 

Elenbecker أنھ في الآونة الأخیرة زاد . م٢٠١١

الاھتمام بتدریبات المقاومة بإستخدام الأساتیك 

المطاطیة في برامج التدریب الخاصة بتنمیة القوة 

اومة للعضلات العاملة العضلیة من خلال القوة والمق

بالإضافة الى تحسین الاستجابات العصبیة الخاصة 

بالخلایا العصبیة التي توجد بالعضلات وأیضا لتأثیرھا 

الفعال على الأداء الفني ومن الممكن أدائھا ودمجھا في 

التمرینات على طول مدى الحركة الریاضیة بھدف 

. إصلاح وتحسین العدید من الحركات الریاضیھ

)٣:١٤)(٣٤:١٦(  

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

  :التحقق من صحة الفرض الثاني

  )٦(جدول 
 دلالة الفروق للقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبه ونسبة التحسن في المتغيرات المهارية للعينة  

  قيد البحث
  ١٥ = ٢ن = ١               ن                                                                    

  
  

  
 

±  
 

  
 

±  

 
 

 

 ٣٩.٥١ ٭٧.٦٠ ٠.٣٣ ٣.١٩ ٠.٤٤ ٤.٤٥ )ثانیة(مھارة البدء 

 ٣٠.٧٥ ٭٧.٢٢ ٥.٥٦ ٥٣.٣٣ ٤.٩٦ ٦٩.٧٣ )ثانیة(م ٥٠سباحة الزحف علي البطن 

 ٦٠.٨١ ٭١٠.٨٦ ٠.٧٠٤ ٧.٩٣٣ ٠.٨٨ ٤.٩٣ سباحة الزحف علي البطن

   ٢.١٤٤ =  ١٤ ودرجات حریة ٠.٠٥ قیمة ت الجدولیة عند   

تراوحت ) نسبة التحسن(وأن قیم ) ١٠.٨٦(و) ٧.٢٢( المحسوبة تراوحت بین) ت(أن قیم ) ٦(یتضح من جدول 

  ).٦٠.٨١(و) ٣٠.٧٥( بین
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  .في المتغيرات المهارية قيد البحث) اموعة التجريبية(نسبة التحسن بين درجات ) ٢(شكل 
  :مناقشة نتائج الفرض الثاني

وجود فروق ) ٤(وشكل ) ٨(یتضح من جدول 

دالھ إحصائیا بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 

للمجموعة التجریبیة في متغیرات أن الاستك المطاط 

ًعلیة نظرا  لأن الاساتك داخل الماء فتأتي للعمل اكثر فا

على القدرة و القوة الممیزة بالسرعة و الاتجاه الى 

اقصى قوة وباقصى سرعة او لتنمیة تحمل القوة 

و یختلف ھذا على حسب استخدام . الممیزة بالسرعة

اتجاه التعلیم و التدریب و كیفیة استخدام الاستك سواء 

 واما بالنسبة للاساتیك عامتا مع او ضد اتجاه الحركة

سواء داخل او خارج الماء،  ففي البطولات الرسمیة 

یستخدم السباحین الاستیك فى تمرینات ارضیة كبدیل 

وان ھذا الاستخدام یأتي . للتسخین فى حمام السباحة

بسبب الازدحام في الحارات اثناء التسخین و قلة تواجد 

حین فمن ھنا وجد المكان في الحارات و كثرة عدد السبا

ھذا الاستخدام بان السباح یستخدم الاساتك في التسخین 

الارضي و الكور الطبیة و السویس بال و ایضا اساتیك 

الماء للوصول الى الاحماء الفعال داخل الماء لاستثارة 

مصادر الطاقة و جاھزیة الجسم و عدم استنفاذھا و 

 ایضا تقلیل زمن الاحماء و خاصة للسباحین الكبار و

الاستثارة العالیة بتدریبات عالیة الشدة او على حسب 

الاتجاه الذى یقدره المدرب، اما بالنسبة لاساتك الماء 

فمنھ الطویل و القصیر و كلا لھ استخدام و لكل نوع 

مقاومتھ و ایضا لیس فقط یفید في السرعة و القدرة و 

لكن یفید ایضا في تقویة الترنات و عضلات الرجلین من 

  .لال العدید من التدریبات التي یمكن ان تستخدم فیھاخ

وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة راشد أبو 

تحلیل احتیاجات أن ) م٢٠٢٠" (الحجاج راشد عبدالله 

ھذه اللعبھ تتطلب من السباحین قوة بدنیة عالیة وقوة 

وسرعة عالیة طوال فترة السباق والقدرة على أداء 

یتطلب تدریبات خاصھ ومقننة السباق بفاعلیة وھذا 

على تنمیة مختلف أنواع القوة وھذا ما أكده خبراء 

التدریب أن القوة العضلیة لھا تأثیر مباشر وأساسي 

على درجة تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة الشاملة 

ًوان ھناك ارتباطا وثیقا مباشر بین القوة وسرعة  ً

 .وتحمل المھارة 

" د الفتاح وحازم حسینابو العلا عب" ویشیر 

ان التقدم الحادث في ریاضة السباحة منذ ) م٢٠١١(

الأولیمبیاد الحدیثة ھو نتاج للتعلم الصحیح للتكنیك في 

كل نوع من انواع السباحة وھناك العدید من الدراسات 

والأبحاث العلمیة والتحلیلات التي تناولت ھذا الموضوع 

العالمین الذین للتعرف علي افضل التكنیكات للسباحین 

استطاعوا تحقیق النتائج، وقد اتجھت العدید من الأبحث 

في الوقت الحالي الي دراسة التكتیكات المختلفة وایجاد 

التفسیرات العلمیة للتعرف علي الفروق بین ھذه 

التكتیكات وایھما افضل من الأخر، الا ان ھناك متغیرات 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

لاء كثیرة تدخل في ھذه العملیة مما یصعب مھام ھؤ

  )٥٠:١. (العلماء والباحثین

  .استنتاجات وتوصيات البحث

  .استنتاجات البحث: أولا
أثѧر البرنѧѧامج  باسѧѧتخدام الأسѧتیك المطѧѧاطي علѧѧى   .١

 .بعض عناصر اللیاقة الدنیة المختارة

البرنѧامج باسѧتخدام الأسѧتیك المطѧاطي المѧѧستخدم  .٢

مѧѧѧع المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة أفѧѧѧضل تѧѧѧأثیرا علѧѧѧى  

حھ الزحѧѧѧѧف علѧѧѧѧي الѧѧѧѧبطن مѧѧѧѧستوي الاداء لѧѧѧѧسبا

  .للبراعم

  .توصيات البحث: ثانيا
یوصѧѧѧѧي الباحѧѧѧѧث بتطبیѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج باسѧѧѧѧتخدام  .١

الأسѧѧѧѧتیك المطѧѧѧѧاطي عنѧѧѧѧد تعلѧѧѧѧیم الاداء لѧѧѧѧسباحھ 

الزحѧѧѧѧѧѧѧѧف علѧѧѧѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧѧѧبطن للبѧѧѧѧѧѧѧѧراعم موالیѧѧѧѧѧѧѧѧد 

، وبعѧѧض عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة ٢٠١١/٢٠١٢

 .قید البحث

ضرورة اسѧتخدام البرنѧامج التعلیمѧي القѧائم علѧي  .٢

ات النوعیة في جزء الاعداد لѧتعلم واتقѧان التمرین

الجوانѧѧѧѧѧب البدنیѧѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧسباحة 

 .للمبتدئین

تزویѧѧد معلمѧѧي الѧѧسباحة بالاندیѧѧة بѧѧدلیل ارشѧѧادي  .٣

یوضح فاعلیة تمرینات بستخدام الاستیك المطѧاط 

ومرحلة الاعداد وكیفیة استخدامھا وتوظیفھا في 

ѧѧوض بالجوانѧѧك للنھѧѧا وذلѧѧة بنائھѧѧتعلم وكیفیѧѧب ال

 .البدنیة والمھاریة

تѧѧѧشجیع معلمѧѧѧي الѧѧѧسباحة بالاندیѧѧѧة علѧѧѧي اتبѧѧѧاع  .٤

اسѧѧالیب تѧѧدریس غیѧѧر نمطیѧѧة فѧѧي تعلѧѧیم الѧѧسباحھ 

 .للمبتدئین

عقد ندوات ودورات لѧصقل معلمѧین العѧاملین فѧي  .٥

مجال تعلیم السباحة علي كیفیة استخدام الاستیك 

 .المطاط

اجѧѧѧراء مزیѧѧѧد مѧѧѧن البحѧѧѧوث فѧѧѧي مراحѧѧѧل التعلѧѧѧیم  .٦

 .كد من ھذه النتائجالمختلفة للتا

  قائمة المراجع

  :قائمة المراجع العربية: أولا
التدریب ): م١٩٩٧( أبو العلا احمد عبد الفتاح -١

 الأساس الفسیولوجیة ، دار الفكر -الریاضي 

  .العربي ، القاھرة

 أشرف عبد العال الزھري، إسلام محمد محمود -٢

تأثیر استخدام التمرینات ): م٢٠٠٨(سالم 

بأسلوبي المقاومة والمساعدة في بعض الزوجیة 

المتغیرات البدنیة الخاصة بإجباریات براعم 

الجمباز،مجلة جامعة المنوفیة للتربیة البدنیة 

  .٥٧٢٠- ٢٧. ، ص١٣. والریاضیة، عدد

تأثیر برنامذ ) : " م٢٠٢١( أمال حسن حسین-٣

تدریبى بإستخدام تدریبات المقاومة بالأحبال 

ت البدنیة الخاصة المطاطة على بعض القدار

ومستوى الاداءالمھارى والرقمى لبرعم الوثب 

كلیة .  جامعة أسیوط-)ماجستیر(رسالة " الثلاثى

قسم التدریب الریاضى وعلوم .التربیة الریاضیة

  .الحركة

تأثیر ): "م٢٠٢٠( امل اشرف محمد الجوھرى -٤

تطویر انواع القوة العضلیة الخاصة فى 

" متر حرة  ١٠٠المستوى الرقمى لسباحى 

كلیة التربیة .  جامعة طنطا-) ماجستیر(رسالة 

  .قسم التدریب الریاضى. الریاضیة

) : م٢٠٢٠( راشد ابو الحجاج راشد عبد الله-٥

للطرف السفلى وتأثیرھا على المستوى الرقمى 
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  .التدریب الریاضى

مد فكري، شھیرة  عطیات محمد خطاب، مھا مح- ٦

أساسیات ): م٢٠١٤(عبد الوھاب شقیر

التمرینات والتمرینات الإیقاعیة، مركز الكتاب 

  .، القاھرة٢والنشر، ط

تأثیر برنامج ): م٢٠٠٨( عمر أحمد عبدالنعیم - ٧

تدریبي مقترح لتنمیة القوة القصوي على أداء 

بعاض مھارات القوة للبرعمین في ریاضة 

جلة أسیوط للاعلام الجمباز، بحث منشور، م

 ص ٢٦وفنون التربیة الریاضیة ، مجلد  عدد 

٤٣٥ -٤٠٧.  

تأثیر ): م٢٠١٥( محمد أمین حامد عبدالكریم -٨

استخدام تدریبات المقاومة على تحسین بعض 

القدارت البدنیة الخاصة والمحتوى الرقمي 

للمبتدئین في رمي الرمح، مجلة بحاوث التربیة 

 .٤٩ -٣٥ص ٩٧ عدد ٥١الریاضة، مجلد 

أساسیات التمرینات، :  محمود إسماعیل الھاشمى -٩

، الطبعة الأولى، مركز الكتاب الحدیث، القاھرة، 

  .م٢٠١٥

) : " م٢٠٢٠( مودة مجدي جلال محمود الدیب-١٠

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام الحبال المطاطیة 

على بعض المتغیارت البدنیة ومستوى ) البانچى(

جھاز الحركات الأداء المھاریعلى 

.  جامعة بني سویف- ) دكتوارة(رسالة "الأرضیة

  .قسم التدریب الریاضى. كلیة التربیة الریاضیة

الارتكاز ، رسالة ) : م١٩٩٨( ناصر احمد محمد-١١

ماجستیر، كلیة التربیاة الریاضیة ببورسعید، 

جامعة قناة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة، 

  .السویس. م٢٠١٦

فسیولوجیة الجھاد : دنان الكیلانى  ھاشم ع-١٢

البدنى والتدریبات الریاضیة، مكتبة الفلاح 

  للنشروالتوزیع، عمان

تأثیر ): م٢٠٠٧( وائل عبدالمعطى خلف الله -١٣

تدریبات المقاومة على المستوى الرقمى وبعض 

م ٧٠٠المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة لساباحى 

م وفنون حارة، بحاث منشاور، مجلة اسیوط لعلو

، ٢٤ عدد ٣التربیة الریاضیة،مص، مجلد 
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The researcher used the experimental method with three-dimensional and dimensional 

measurement of one experimental group , and the current research community included 

swimmers from the Railway Sports Club (born 2011 - 2012), a number of (40) children were 

selected, and the experimental group was selected , including (15) children, who followed the 

proposed educational program using a rubber adhesive to improve the physical and skill 

performance of swimming belly crawl, in addition to (10) children for the survey sample from 

within the community and outside the core sample, the researcher used physical and skill tests 

and the proposed program using resistance training using a rubber adhesive, In addition to (10) 

children for the survey sample from within the community and outside the indicated core 

sample, the most important results indicated that the proposed program using a rubber adhesive 

affected some selected elements of physical fitness and performance level, and the researcher 

recommends applying the proposed program using rubber bands when teaching performance to 

swim by crawling on the belly of the buds, and some selected fitness elements. 

 

 


