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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات القوة الدائرية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة “

 والمستوى الرقمي لدى ناشئي 
 ”متر دولفن 100سباحة 

 د/ احمد سلمان القلاف  1

 ملخص 
تأثير تدريبات القوة الدائرية على بعض المتغيررات الدديةرة ستورتو  تهدف الدراسة إلى التعرف على  

تررا ايتةررار عيلررة البطررق بالعريقررة العمديررة ترر  ياارر   الورربا ة  لرراد   سرربا ة الرردسل   فرر لأداء المهررار  ا
م( سترررا اسرررتلدام المرررلهي الت ريدررر  2022/2023( سرررلة للموسرررا التررردريد   14القادسرررةة الترررويت  تطررر   

( 3أسررا ةب  وا ررب  ( 8 تصررمةا الاةرراق القدلرر  البعررد  للم مرروعتي   ستررا تعديررق الدريرراتي المقتررر   لمرردة  
س دات أسدوعةا سكاي  ت  أها اللتائي أن استلدام تدريبات القوة الدائر  تأثير اي ا   على تطو  توتو  

 الص ات الدديةة اللاصة سالأداء المهار  لوبا ة الدسل   سبا   ت موعة البطق الت ريدةة. 
 الكلمات الدالة 

 الوبا ة، الموتو  الر م ، القدرة العضلةة
 قدمة ومشكلة البحث الم

أصررربل البطرررق العلمررر  تررر  أهرررا العواتررر  التررر  يعتمرررد عليهرررا لتعررروير الم تمعرررات س لررر  للوصرررو  لأعلرررى 
س ل  ع  طريق التعرف علرى ترا  ياصة،سالم ا  الرياض  بص ة  عاتة،الموتويات ف  جمةب الم الات 

 تتعددة.سهب الله الإيوان ت   درات سطا ات 
الدائر  ا د الإاكا  التدريدةة الموتلدتة  ديثا ف  الم ا  الرياض ، فهرو يظرام سيعتدر يظام تدريب القوة 

 Baumgartner)   ي مرب  ري  العرا رة سالطداثرة، عر  طريرق تروم العلروم الطديثرة بعرري تردريب  ديمرة. 
2004 
 هو تؤسس هذا اللظام  هردف تعروير الأسراليب التدريدةرة التر  توراعد ال عدري  ,Scott Sonnonسيعتدر 

 (Seyed, H  2012على الأداء بطرية سك اءة. 
م( إلررى أن تررا سرراعد علررى ايت ررار يظررام ترردريب القرروة Patnaikpradyot,  2003سيضررةب باتررار بررارسر

الدائر  هرو ت اديهرا لقيرود التردريب التقليديرة بالإضرافة إلرى فوائردها الدديةرة سالصرطةة العالةرة ستميوهرا برالتلو  
 2003الأيررررررررر  فهرررررررر  تعررررررررد ترررررررر  الأسرررررررراليب التدريدةررررررررة ال رررررررراتلة.  الطركرررررررر  تقاريررررررررة بعررررررررري الترررررررردريب

Patnaikpradyot) 
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سهر   :Intu-Flowسأن يظام تدريب القوة الدائر  يتتون ت  ث ث علاصر رئةوةة ه  تمريلات الايوةا ةة
تت ررابم تررب تمريلررات الإطالررة سالمرسيررة إلا أيهررا تتميررو عرر  تمريلررات الإطالررة فرر  كويهررا تركررو علررى المررد  

طركرر  للم اصرر  الررذ  يقرروم بعمرر  تهمترري  أساسرريتي  علررد الأداء سهمررا   ورر  ستوييرر ( الم صرر  بالوررائ  ال
الولال  سهذه العريقة يعلق عليها  تغذية الم ص ( لت  يعيرد سيلورق  ركرة الم صر  دسن  ردسث ت روهات 

راسررررررارا للأيورررررر ة الريرررررروة فرررررر  العضرررررر ت، سيعلررررررق عليهررررررا  تمريلررررررات التقويررررررة الم صررررررلةة(  تمريلررررررات الد
: سهرر  تعتدررر أفضرر  أيرروا  اليوجررا لتويهررا تطتررو  علررى ت موعررة ترر  الأسضررا   Pressure yogaيوجررا

تت ابم ف  أدائها بالطركات الرياضةة، بالإضافة إلى عدم سجود تو  ات  ي  ك  سضب سالأير، فه  تتميو 
تلررو  أسرراليب التررل س  ، تررب الالترروام بأساسررةات اليوجررا ترر أيررربالاسررتمرارية سسرررعة التلقرر  ترر  سضررب إلررى 

الصرول ان  Clubbell exercisesالموتلدتة ساستلدام التأت  سالتركيو علد الأداء ستمريلات الصرول ان 
يعتدر أ د الأسلطة الت  استلدتها القدتاء تلذ الاف الولي ،  دءا ت  القردتاء المصرريي  ثرا اليويراييي  ثرا 

تررا اسررتلدام الصررول ان كررأداة تدريدةررة  هرردف تطورري  القرروة ال ارسرريي  ثررا الهلررود سيهايررة بررالإي ليو، س ررديثا 
سبالترال  فهر  free weightsالعضرلةة سالمرسيرة الديلاتةكةرة  يرق أيهرا تقرب ضرم  ت موعرة الإثقرا  الطررة 

 –العرضرر  –تتميررو  تلررو   ركاتهررا ياصررة المرجطررات الترر  تررؤد  ترر  يرر   الملععررات الث ثررة  الرأسرر 
 (Amr Saber )2001 Miller 2013الوهم (. 

م( DANTE   2005م(، س دايتررى Showers  )2005سفرى هرذا الصرردد ب رير كر  ترر  كر  تر   اررور  
التوافررق تقررب صررعوبتها فرر   ات  يررقورربا الأصررعب ترر  تعظررا المرردربي  يعتدرررسن سرربا ة الرردسل   علررى أن 

 لررر   طركررة الرجوعةررة يرررارم المرراء، سيصوصرراب علرررد اصررعطا  رري  جمةررب أجرررواء ال وررا سياصررة أثلررراء ال
 2005. بررالل س،  يررق ي ررد أن كرر  الررذراعي  سالرررأق سجرروء ترر  التت رري  تتررون ترفوعررة يررارم سررعل المرراء

Showers )2005 DANTE) 
 

م( على أن سبا ة الدسل   تتعلب 2000(،  تطمد على القط   2002سيت ق تعها ك  ت   أساتة راتب   
لدرررة سالأل ررة تررب الوسررط المررائ  عرر  الورربا ات أداء فلرر  عررال  بالإضررافة إلررى تويررد ترر  القرروة العضررلةة سال

الأير ، سعادة يأتى تعلمها بعد تعلا سبا تي  أس ث ثة  يق يعد  لر  تمهيردا سيوره  تر  تعلمهرا.  أسراتة 
 م(2000م( تطمد القط 2002راتب 

 

 ، لا رررررب أن بعرررررض تررررردرب  (2(  17(  13 تررررر  دراسرررررات سرررررابقة  علةرررررة البا رررررق ترررررا اطلررررربستررررر  يررررر   
يهتمروا  تلمةرة المتعلبرات الدديةرة اللاصرة جلبرا إلرى جلرب  تلمةرة ال ايرب المهرار  ، س رد مائةرة الرياضات ال

على الموتو  الدسل  سالمطلى  ركات القدتي  ي د إيها تماث   الوبا ةلا ب البا ق كثرة استلدام تدرب  
رار الأداء  رد يعمر  أن هذا ال ايب ي وبم بعرض الصروا  ساللعرأ ، فتتر سير  البا قتدريبات الدليوتتري  

، سالذ   د يؤد   دسرة إلى تطوي  القدرات الطركةرة ، لتر   رد يلرتي للوبا ي على تطوي  الذاكرة العضلةة 
بالملرر  لتترررار الأداء اليرروت   يررق يررتا التركيررو علررى ت موعررات عضررلةة بعيلهررا  ررد  الورربا ي علررم اررعور 
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ة التلرررو  فررر  اسرررتلدام أاررركا  سأيمرررا  التررردريب ت تقرررر إلرررى التتاتررر  العضرررل  لرررلأداء ، ستررر  هلرررا ترررأتى أهمةررر
سيظرا لل ك  ال ل  لوبا ة الدسل   كويها تعتمد على الوضعةة  الموتلدتة ستلها يظام تدريب القوة الدائر  

الأفاةررة كررالو ى علرررى الرربع  سيتطررو  بعررردها ال وررةا إلررى الطركرررة التموجةررة لأعلررى سأسررر   سبرردء  ركرررات 
إلررى ال رروء العلررو  سهررذا تررا  ررد تطققررم ترردريبات القرروة الدائريررة سهررذا تررا دفررب الرررجلي  سيقرر  الطركررة التموجةررة 

تررأثير ترردريبات القرروة الدائريررة علررى بعررض المتغيرررات الدديةررة  البا ررق إلررى إجررراء هررذه الدراسررة للتعرررف علررى
 .سبا ة الدسل   ف ستوتو  الأداء المهار  

 هدف البطق 
لقروة الدائريرة علرى بعرض المتغيررات الدديةرة ستورتو  الأداء ترأثير تردريبات ايهدف البطق إلى التعرف على 

 .سبا ة الدسل   ف المهار  
 فروض البحث 

توجرررد فررررسي  ات دلالرررة إ صرررائةة  ررري  تتوسرررعات الاةاسرررات القدلةرررة سالبعديرررة فررر  تورررتو  بعرررض  •
 ة.سلصالل ت موعة البطق الت ريدة سبا ة الدسل   ف ستوتو  الأداء المهار  المتغيرات الدديةة 

توجرررد فررررسي  ات دلالرررة إ صرررائةة  ررري  تتوسرررعات الاةاسرررات القدلةرررة سالبعديرررة فررر  تورررتو  بعرررض  •
 سلصالل ت موعة البطق الضابعة. سبا ة الدسل   ف ستوتو  الأداء المهار  المتغيرات الدديةة 

توجد فررسي  ات دلالرة إ صرائةة  ري  تتوسرع  الاةاسري  البعردي  لرد  ت مروعت  البطرق الت ريدةرة  •
 سرررربا ة الرررردسل   فرررر ستوررررتو  الأداء المهررررار  ابعة فرررر  توررررتو  بعررررض المتغيرررررات الدديةررررة سالضرررر

 سلصالل ت موعة البطق الت ريدةة.
 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

 نظام القوة الدائري: 
سهرر   :Intu-Flowيظررام ترردريب القرروة الرردائر  يتتررون ترر  ثرر ث علاصررر رئةوررةة هرر  تمريلررات الايوررةا ةة

تمريلررات الإطالررة سالمرسيررة إلا أيهررا تتميررو عرر  تمريلررات الإطالررة فرر  كويهررا تركررو علررى المررد   تت ررابم تررب
الطركرر  للم اصرر  الررذ  يقرروم بعمرر  تهمترري  أساسرريتي  علررد الأداء سهمررا   ورر  ستوييرر ( الم صرر  بالوررائ  

 تعريب إجرائ ( الولال  
 المنهج البحث
 منهج البحث

 سالبعررد  القدلر  للاةاسرريي  الضرابعة( –  الت ريدةرة الم مرروعتي  ا تصرمة الت ريدر  المررلهي البا رق اسرتلدم
  البطق. لعدةعة لم ئمتم
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 مجتمع البحث 
( سرلة للموسرا 15-13ااتم  ت تمب البطق على ياا   سبا ة الدسل ي   دسلة التوي  للمورتو  الورلى  

 م(2022/2023التدريد   
 عينة البحث

يرررر   الموسررررا الرياضرررر   دسلررررة التويرررر  سررررلة  (14 تطرررر  سرررربا   الرررردسل   البطررررق علررررى  عيلررررة أاررررتم 
سرررربا    لرررراد  ( 28سلقررررد ايتررررار البا ررررق عيلررررة البطررررق بالعريقررررة العمديررررة  واتهررررا   (2023 /2022 

 تقورررةمها إلرررى ت مررروعتي  تتتررراف تي  ستتوررراسيتي  إ رررداهما ت ريدةرررة  البا رررق سالتررر   رررام القادسرررةة الترررويت ،
لإجراء الت ربة الاسرتع عةة  سبا ي ( 8، بالإضافة إلى  سبا ي ( 10سالأير  ضابعة  وام ك  تلهما  

 (2(  1س د تا أي اد الت ايس سالتتافؤ  ي  عيلة البطق كما ف  جدس    للبطق

 (1جدول )

والمتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى في سباحة الدولفن  ومعدلات النمتجانس عينة البحث في 
 لدى عينة البحث  

 (28ن = )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط

 0.52 135.50 1.63 135.85 سم الطول 1

 0.32 45.00 1.11 45.32 كجم الوزن  2

 0.41 13.00 0.95 13.10 سنة العمر الزمني 3

 0.32 4.10 0.15 4.12 سنة العمر التدريبي 4

 0.52 42.10 1.32 42.65 كجم  قوة عضلات الرجلين 5

 0.14 48.50 1.52 48.62 كجم  قوة عضلات الظهر 6

 0.32 1.60 0.62 1.65 متر  قدرة عضلية رجلين 7

 0.85 4.60 0.51 4.62 متر قدرة عضلية ذراعين 8

 0.32 46.20 1.69 46.22 سم مرونة مفصل العمود الفقري  9

 0.11 128.10 2.18 128.62 سم  مرونة مفصل الفخذ 10

 0.52 48.50 1.66 48.66 ث ( دولفن 25الأداء المهارى ) 11

المعةارية، سأن جمةب  الايطرافات( أن جمةب قةا المتوسعات الطوا ةة تويد على قةا 1يتضل ت  ال دس   
( تمرا ي رير إلرى ت رايس أفرراد العيلرة سيلوهرا تر  عيرو   3قةا تعات ت الالتواء  د ايطصرت تا  ري    

الأداء المهررررار  لورررربا ة  -القرررردرات الدديةررررة -وتعررررد  اللمررررالإعتدالةررررة س لرررر  لمتغيرررررات    التو يعررررات  يررررر
 .أفراد العيلة  يد البطق لد ( الدسل  
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 تكافؤ مجموعتي البحث  -
 (2جدول )

 "دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من معدلات النمو
 المهارى لسباحة الدولفن  للعينة قيد البحث"والمتغيرات البدنية والأداء  

 (10=2=ن1)ن  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ةالمجموعة التجريبي
 ( 10) ن = 

 المجموعة الضابطة
 ( 10) ن = 

قيمة 
)ت( 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م
 غير دال 0.65 1.11 133.69 1.32 134.20 سنة السن 
 غير دال 0.52 0.98 45.19 1.32 45.22 سم  الطول 

 غير دال 0.21 0.32 13.10 0.98 13.12 كجم  الوزن 

 غير دال 0.47 0.21 4.12 0.52 4.11 سنة  العمر التدريبي 

الصفات 
 البدنية 

  لغير دا 0.62 0.98 42.65 1.11 42.60 سم قوة عضلات الرجلين

  لغير دا 0.14 0.32 48.25 0.52 48.21 كجم قوة عضلات الظهر

  لغير دا 0.65 0.52 1.62 0.041 1.60 متر قدرة عضلية رجلين

 غير دال 0.87 0.21 4.65 0.69 4.61 متر قدرة عضلية ذراعين
 غير دال 0.25 0.47 46.25 0.54 46.20 سم   مرونة مفصل العمود الفقري 

 غير دال 0.47 0.11 125.60 2.88 125.62 سم  مرونة مفصل الفخذ
 غير دال 0.21 0.32 45.33 1.11 45.32 ث ( دولفن 25ارى )الأداء المه

 1.725( = 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أية لا توجد فرسي  ات دلالة إ صائةة  ي  ت موعت  البطق الضابعة سالت ريدةرة 2يتضل ت  ال دس   

 يررد البطررق ر  لورربا ة الرردسل   للعيلررة الدديةررة ستوررتو  الأداء المهررا فرر  كرر  ترر  تعرردلات اللمررو سالمتغيرررات
( تمررا ي ررير 0.05 يررق أن جمةررب قررةا  ت( المطورروبة أكدررر ترر  قةمررة  ت( ال دسلةررة علررد توررتو  دلالررة  

 إلى تتافؤهما ف  تل  المتغيرات.
 البيانات جمع أدوات

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 ق الأدسات سالأجهوة التالةة لاةاق تتغيرات البطق:استلدم البا 
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 لاةاق س ن ال وا لأ ر  ك ا –تيوان طد  تعاير  •
 لاةاق ارت ا  ال وا ع  الأرض لأ ر  سا –جها  رستاتير  •
 الديلاتوتيتر  س الولولة لاةاق  وة عض ت الرجلي  سالظهر. •

 صول ايات بأس ان تلتل ة •
 كرات سويورية  •

 أ ما   •

 .   ةايات سقةاسات عيلة البطقاستمارة تو ي •

 (ث.0.01ساعة تقربة لأ ر    •

  مام سبا ة. •

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (1الاختبارات البدنية والمهارية :) مرفق 

 جها  الديلاتوتيتر  س الولولة لاةاق  وة عض ت الرجلي . -
 جها  الديلاتوتيتر  س الولولة لاةاق  وة عض ت الظهر. -

 رة طدةة لأبعد توافة لاةاق القدرة العضلةة الذراعي . ايتبار دفب ك -

 ايتبار الوثب العريض ت  الثبات لاةاق القدرة العضلةة للرجلي .  -

 ايتبار ترسية العمود ال قر . -

 ايتبار ترسية ت ص  ال لذ. -

 (ث0.01( تتر دسل   لاةاق الموتو  الر م  لأ ر   25ايتبار  ت    -

 

 (4فق)محددات البرنامج التدريبي: مر 
 ( أسا ةب.8تدة الدرياتي   -
 ( س دات.3عدد الو دات التدريدةة الأسدوعةة   -
 ( س دة تدريدةة.24أجمال  عدد الو دات التدريدةة   -
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 (3) جدول
 الإعدادلفترة  والأزمنة الإعدادتوزيع نسب 
 المهاري( –)البدني  

الأسابيع 

 والشهور

نوع 

 الأعداد

 الإعدادفترة 

ب 
س

ن
اد

عد
لإ

ا
 

%
 

 ا
ن

زم
ال

ي 
كل

ل ق
ائ
دق

بال
 1 2 3 4 5 6 7 8 

 الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن %

 2073.6 30 138.24 2 138.24 2 207.36 3 207.36 3 276.48 4 276.48 4 414.72 6 414.72 6 بدني

 

 مهاري 
4 276.48 4 276.48 5 345.6 5 345.6 5 345.6 4 276.48 4 276.48 3 207.36 34 2350.08 

3 207.36 4 276.36 4 276.48 4 276.48 5 345.6 5 345.6 5 345.6 6 414.72 36 2488.32 

 6912 100 760.32 11 760.32 11 829.44 12 898.56 13 898.56 13 898.56 13 967.68 14 898.56 13 مجموع

 تنفيذ البحث:خطوات 

 القياس القبلي:  
فر  سربا ة الردسل    الدديةرة ستورتو  الأداء المهرار  ق بإجراء الاةراق القدلر  ل يتبرارات  ام البا          

 م30/8/2022م إلى 25/8/2022ال ترة ت   الت ريدةة سالضابعة س ل  ف   يد البطق للم موعتي 

 :الدائريةتطبيق تدريبات القوة 

 3أسرررا ةب  8المقتر رررة علرررى الم موعرررة الت ريدةرررة لمررردة  يظرررام القررروة الدائريرررةترررا تعديرررق تررردريبات          
س رررردة تدريدةررررة فرررر  ال ترررررة ترررر   24س رررردات تدريدةررررة فرررر  الأسرررردو   أيررررام الوررررد  سالاثلرررري  سالأربعرررراء  وا ررررب 

س لرر  فرر  فترترر  الإعررداد الدرردي  العررام ساللرراز سبعررد ايتهرراء  ترر   م25/10/2022إلررى م1/9/2022
 الو دة التدريدةة للم موعتي . 

 ياس البعدي:الق
البا رررق برررإجراء الاةررراق   المقتر رررة  رررام الدائريرررةبعرررد ايتهررراء المررردة المطرررددة لتعديرررق تررردريبات القررروة          

  ل س يعوات الاةاق القدل   م1/12/2022 تى  م27/10/2022البعد  لعيلة البطق ف  
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 عرض النتائج
 (4جدول )

 بعضدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى 
 الأداء المهارى المتغيرات البدنية ومستوى 

 ةلدى مجموعة البحث التجريبي
 10=ن   

وحدددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

الفدددرق بدددين  القياس البعدى القياس القبلي 
 المتوسطين

نسدددددددددددددددددبة 
 التحسن

قيمددددددددة 
 )ت(

مسدددددددتوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 8.72 0.52 51.32 1.11 42.60 سم قوة عضلات الرجلين
20.46

% 
 دال 3.52

10.16 4.90 0.32 53.11 0.52 48.21 كجم قوة عضلات الظهر

% 
3.21 

 دال

21.87 0.35 0.58 1.95 0.041 1.60 متر قدرة عضلية رجلين

% 3.52 
 دال

13.23 0.61 0.21 5.22 0.69 4.61 متر قدرة عضلية ذراعين

% 3.58 
 دال

15.17 7.01 0.47 53.21 0.54 46.20 كجم  مرونة مفصل العمود الفقري 

% 3.14 
 دال

133.2 2.88 125.62 كجم  مرونة مفصل الفخذ

0 
0.62 7.58 6.03% 3.52 

 دال

 ( دولفن 25الأداء المهارى )
12.40 5.00 0.85 40.32 1.11 45.32 ث

% 3.69 
 دال

 1.52=  (0.05قةمة  ت  ال دسلةة  علد توتو  دلالة  
 

الدديةرة  الايتبراراتجمةرب  ق القدلر  سالاةراق البعرد  فر الاةا ( سجود فرسي دالة  ي 4يتضل ت  ال دس   
( المطوروبة أكدرر تر  قةمرة  ت( تالبطرق  يرق كاير  قةمرة   يرد  ستوتو  الأداء المهار  لوبا ة الدسل  

تطورر  المتغيرررات الدديةررة سالمهاريررة لررد  ت موعررة ي ررير إلررى  ( تمررا0.05ال دسلةررة علررد توررتو  الدلالررة  
 .ةالبطق الت ريدة
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 (5ول )جد
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعض

 الأداء المهارى المتغيرات البدنية ومستوى 
 الضابطةلدى مجموعة البحث 

 10=ن   
وحدددددددددددددددة  المتغيرات

 القياس
الفدددرق بدددين  القياس البعدى القياس القبلي 

 المتوسطين
نسدددددددددددددددددبة 

 التحسن
قيمددددددددة 

 )ت(
مسدددددددتوى 

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 2.88 %6.00 2.56 0.98 45.21 0.98 42.65 سم قوة عضلات الرجلين
 دال 2.61 %3.37 1.63 0.047 49.88 0.32 48.25 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 2.45 %8.02 0.13 0.32 1.75 0.52 1.62 متر قدرة عضلية رجلين
 دال 2.63 %5.37 0.25 0.552 4.90 0.21 4.65 متر قدرة عضلية ذراعين

 دال 2.45 %4.00 1.85 0.62 48.10 0.47 46.25 كجم  ونة مفصل العمود الفقري مر 

 دال 2.01 %1.99 2.51 0.47 128.11 0.11 125.60 كجم  مرونة مفصل الفخذ

 دال 2.11 %4.63 2.01 0.85 43.32 0.32 45.33 ث ( دولفن 25الأداء المهارى )

 1.52= (0.05قةمة  ت  ال دسلةة  علد توتو  دلالة  
 

الدديةرة  الايتبراراتجمةرب  الاةاق القدلر  سالاةراق البعرد  فر  ( سجود فرسي دالة  ي 4يتضل ت  ال دس   
( المطوروبة اكدرر تر  قةمرة  ت( تالبطرق  يرق كاير  قةمرة   يرد  ستوتو  الأداء المهار  لوبا ة الدسل  

ةررة سالمهاريررة لررد  ت موعررة تطورر  المتغيرررات الدديتمررا ي ررير إلررى (  0.05ال دسلةررة علررد توررتو  الدلالررة  
 .الضابعةالبطق 
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 (6جدول )
  ةدلالة الفروق بين القياسيين البعديين لدى مجموعة البحث التجريبي

 والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية
              الأداء المهارى ومستوى                             

 10=2=ن1ن         
وحدددددددددددددددة  المتغيرات

 القياس
مسدددددددددددتوى  قيمة )ت( المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجريبي

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3.52 0.98 45.21 0.52 51.32 سم قوة عضلات الرجلين
 دال 3.85 0.047 49.88 0.32 53.11 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.14 0.32 1.75 0.58 1.95 متر قدرة عضلية رجلين
 دال 3.52 0.552 4.90 0.21 5.22 متر قدرة عضلية ذراعين

 دال 3.65 0.62 48.10 0.47 53.21 كجم  مرونة مفصل العمود الفقري 

 كجم  مرونة مفصل الفخذ
133.2

0 
0.62 

128.1

1 0.47 3.58 
 دال

 دال 3.47 0.85 43.32 0.85 40.32 ث ( دولفن 25الأداء المهارى )

 1.725= (0.05توتو  دلالة   ال دسلةة علدقةمة  ت  
 

سالضرابعة  ةالاةاسري  البعردي  لرد  ت موعرة البطرق الت ريدةر ( سجود فرسي دالة  ي 6يتضل ت  ال دس   
البطررق  يررق كايرر  قةمررة  ت( المطورروبة أكدررر ترر  قةمررة  ت(  يررد  الدديةررة سالمهاريررة الايتبرراراتجمةررب  فرر 

ت موعرة  سلصراللالمهاريرة تطو  المتغيررات الدديةرة س ي ير إلى  ( تما0.05ال دسلةة علد توتو  الدلالة  
 .ةالبطق الت ريدة

 
 مناقشة النتائج 

سالاةرررراق البعررررد   القدلرررر ( سجررررود فرررررسي  ات دلالررررة إ صرررائةة  رررري  الاةرررراق 4يتضرررل ترررر  جرررردس          
 البعرد سلصالل الاةراق الدديةة سالموتو  الر م  لد  سبا   الدسل   يتبارات لاأ ف للم موعة الت ريدةة  
هررذه التغيرررات إلررى التلعررةط ال يررد لدريرراتي ترردريبات القرروة الرردائر  ستقلرري  الأ مررا   سيعرروس البا ررق  رردسث

التدريدةة بأسلو  علم  تلاسرب للمر لرة الورلةة سالتدريدةرة لعيلرة البطرق ستلرى اسرتلدام تردريبات الصرول ان 
التررردريب ساليوجرررا ك ررروء رئةوررر  فررر  التررردريبات المقتر رررة  هررردف تلمةرررة القررروة العضرررلةة ،  يرررق را  البا رررق 

بأ مررا  تتدرجررة أثلرراء تعديررق الدريرراتي س لرر   ترردريب الم موعررات العضررلةة الملتل ررة سبلاصررة عضرر ت 
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الذراعي  سالرجلي  ستركيو البا ق على الم موعات العضرلةة العاتلرة أثلراء الطركرات التموجةرة تر  الررجلي  
 إلى ال و  سالذراعي   يق أد   ل  إلى تطوي  المتغيرات الدديةة .

علرى أن القروة م( 2003  "عصدام عبدد الخدالق"  م( 2000  "عويس الجبدال " ك  ت   كد عل   ل سيؤ 
يظررا لان جمةرب تطركاترة تعتمرد علرى  ال عدري يطترام إليهرا  التر العضلةة تعتدر تر  أهرا العلاصرر الدديةرة 

بوررا  ترر  هررذه الطركررة عرر  طريررق الايابرراض سالاي فرر تررتطكا  الترر  هرر كةفةرة تطريرر  جوررمة ، سالعضرر ت 
سسررراعدت فررر  أي رررا   توضرررب لأيرررر ، سكلمرررا كايررر  العضررر ت  ويرررة كلمرررا  ادت فاعلةرررة هرررذه الاياباضرررات

 . الواجب المهار  

 م(2003  عصام عبد الخالق"(  م2000 "عويس الجبال  
إلى أن يظام تدريب القوة الدائر  يظام تتتاتر   William,(2001)وليم سفى هذا الصدد يؤكد        

دافم تعوير علاصر اللةا ة الدديةة ستلها القوة العضلةة سالقدرة العضرلةة سالرارا ة سالمرسيرة س لر  ت  أها أه
لا توائم على تدريبات الصول ان ك وء رئةو  فر  اللظرام التردريد  سالتر  تعتمرد علرى الملععرات الث ثرة 

 للطركة لا توائها على ترجطات دائرية للذراعي .
 2001 William) 

سجررود فرررسي دالررة إ صررائةا  رري  الاةرراق القدلرر  سالاةرراق البعررد  للم موعررة  (5جدددول )ترر   يتضررلس       
ت موعررة البطررق الضرررابعة  المورررتو  الر مرر  لورربا   الرردسل  المتغيرررات الدديةررة س  أيتبررارات فرر الضررابعة 

 ترو  ككر   در  فصر  الم مروعتي  سترا أ للم موعرة التدريد يتة ة تأثير الدرياتي  إل  ل   سيرجب البا ق
 التدريدةة.علةم ت  تدريبات تتلوعة توجهة بصورة تباارة للهدف التدريد  للدرياتي ضم  أجواء الو دة 

أن التدريب عملةة يظاتةة  ديةة تلععة ( م2005) بسطويس  أحمد سيت ق  ل  تب تا أاار إلةة       
 (م2005) بسطويس  أحمد .ستلظمة جيدا س ل  لتلمةة القدرات الدديةة لل رد

سجود فرسي دالة إ صائةا  ي  الاةراق البعرد  للم موعرة الت ريدةرة سالاةراق  (6جدول )يتضل ت         
سلصرررالل  الأداء المهرررار  لوررربا   الررردسل  الايتبرررارات الدديةرررة ستورررتو   فررر للم موعرررة الضرررابعة  البعرررد 

قترر  باسرتلدام يظرام القروة سيرجرب البا رق تلر  ال ررسي إلرى الدريراتي المالاةاق البعد  للم موعة الت ريدةة 
 الدائر .

 ستعلو  تها التدريب الرياض  طري  ف  التلو  أن إلى م(2000  الطبالىعويرس سفى هذا الصدد ي ير 

 ي   تؤد  الت  الطركات أاكا  تراعاة ايت ف ضرسرة التدريب  راتي إعداد علد الاعتبار ف  الأيذ تب

 التردريب ير   الأداء لوررعة الأتثر  سالايتةرار ساردتم الملاسربالتدريب    ا تطديد أن كما ،التدريب فترة

 م(2000  الطبالىعويرس  الددي  الأداء توتو   ستعوير تطو  إلى يؤد 
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على م( Margarita  2001م(  تا يتا Beloeil  1999 نسفى هذا الصدد يت ق ك  ت   و  لد
ا على سجود ارتبا   و   ي  القدرات أن العديد ت  البا ثي  سالمتلصصي  ف  الم ا  الرياض  يت قو 

فال رد الرياض  لا يوتعةب إتقان المهارات الأساسةة للو  الل ا   المهار ، الأداءالدديةة سبي  توتو  
 1999الل ا   الرياض  الذ  يتلصص فةم ف   الة افتقاره للقدرات الدديةة لهذا اللو  ت  

Beloeil )2001 Margarita) 

 الاستنتاجات 
 ياا   الوبا ة.توتو  القوة العضلةة لد   يؤد  إلى تطوي  يظام القوة الدائر  دام استل -

 . الموتو  الر م  ف  سبا ة الدسل توتو  أداء بعض  يؤد  إلى تطوي  يظام القوة الدائر  استلدام  -
 

 التوصيات:
 الوبا ي لةة على تدريب القوة الدائر   ل س ال دة سالتترارات سالرا ة الديالاعتماد على يظام  – 1
 إجراء دراسات تماثلة على ترا   سلةة تلتل ة. –2
 إجراء تث  هذه الدراسة ف  الألعا  الأير  ستقاريتها بالوبا ات الأير .  – 3
 .يظام تدريب القوة الدائر  ضرسرة أن يضب تدرب  الرياضات المائةة ف  تدريباتها أجواء ت   – 4
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