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  تأثير بعض تدريبات القوة العضلية علي المستوي 
  الرقمي لسباحي الزعانف

  
   

 

– 

 ملخص البحث

باحي التعرف على تأثیر تدریبات القوة العضلیة لمنطقة الجذع على المستوى الرقمى لسیھدف البحث إلى 

وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي وذلك باستخدام مجموعتین احدھما تجریبیة والاخرى ضابطة  مع اجراء ، الزعانف 

) ٢٠(القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین وقد تم اختیار عینة البحث والدراسة بالطریقة العمدیة من نادى المنصورة 

لاتحاد المصري وكانت أھم النتائج أن البرنامج التدریبي المقترح لھ تأثیرا  سنھ من المسجلین في ا١٢-١٠سباحا من 

ایجابیا في تطویر القوة العضلیة للجذع  كما أن البرنامج التدریبي المقترح اثر تأثیرا ایجابیا في تطویر وتحسین المستوى 

المجموعة الضابطة في القوة العضلیة كما أظھرت النتائج تفوقت المجموعة التجریبیة على ، الرقمي لسباحة الزعانف 

 .قید البحث وكذللك في المستوى الرقمي لسباحة الزعانف



  
  
 
 
  

 
 

 

  :  المقدمة ومشكلة البحـث 
وة     ھ الق یسعى التدریب الریاضى إلى تطویر وتوجی
البدنیة والفنیة للفرد الریاضى نحو تحقیق أعلى مستوى   
اف       وجى أض ى والتكنول ور العلم ث أن التط ن ، حی ممك

راً من الأسالیب الخاصة التى یمكن الاستفادة منھا فى كثی
دریب    الیب     ، تحسین فعالیة عملیة الت ومن أھم ھذه الأس

الحدیثة ھو استخدام تدریبات القوة العضلیةلتنمیة بعض    
ة   ة الحاص درات البدنی دنى   ، الق داد الب ث أن الإع حی

للسباحینأصبح من الموضوعات الھامة التي تشغل أذھان 
امل  ل الع اء      ك ي أنح سباحة ف ة ال ین بریاض ین و المھتم

ف    یة لمختل ام القیاس یم الأرق دف تحط ك بھ الم وذل الع
ى    د إل ام المتزای ذا الاھتم د ادى ھ سباحة و ق سابقات ال م
ر من مشكلات       توجیھ أسالیب البحث العلمي لتحلیل الكثی
ة      ك ، و محاول ق ذل بیل تحقی ي س التي تقف ف الأداء الفنی

ول وص    سب الحل اد ان ة   إیج ات العلمی ع النظری ولا لوض
ي           ئین ف سباحین الناش ز لل ضمن أداء متمی الحدیثة التي ت

  .المستقبل

افظ    د الح صطفى عب د م رى محم ان ) م٢٠٠٠(وی
ان       ى مستوى اتق لبا عل عدم كفایة القوة العضلیة یوثر س
سم      ث ان ج سباحة حی ي ال ارى ف ویر الاداء المھ وتط

و          صلة الق ة  السباح یتحرك للأمام عن طریق مح ى الناتج
رجلین متخذا الوضع            ربات ال ذراعین وض ات ال عن حرك
ة   ارات الخاص ان اداء المھ ذلك ف اء ل ل الم ي داخ الأفق

ضلیة      وة الع ن الق صى م د اق ب ح سباحة یتطل : ١١(بال
١٤(  

ط    د الق شیر محم دریب  ) م٢٠٠٥(وی ى أن الت إل
سرعة          سباحي ال ام جدا ل الأرضي باستخدام المقاومات ھ

ا  ة بالفئ سباحي    بالمقارن سباحین ، ف ن ال رى م ت الاخ
ك      ضلاتھم لان ذل وة ع ادة ق ى زی اجون إل سرعة یحت ال
ك        ى ذل سباحة ،وعل رعة ال سوف یساعدھم على زیادة س
ة        دریب مقاوم امج ت ضوع لبرن ى الخ ة إل ي حاج م ف فھ
ة       ا وخاص ضلاتھم وقوتھ م ع سین حج صة لتح مخص

باحتھم       ي أداء س ستخدم ف ي ت ضلیة الت ات الع المجموع
  )١٤٩: ٩.( الرئیسیة

الم        ازم س اح و ح د الفت لا عب و الع ذكر اب وی
اء  ) م٢٠١١( ب اثن سباحة تتطل ي ال ة الاداء ف ان فاعلی

ر           رة للجذع اكث ضلات الكبی مرحلة الدفع التركیز على الع
ضلات     ث ان ع د حی ذراع والی صغیرة لل ضلات ال ن الع م
ا           ر حجمھ را لكب دم نظ دا بال د الجسم جی الجذع الكبیرة تم

  )٥١: ١.(نھاتسطیع تحمل تكرار حمل الاداءنسبیا حیث أ

رون      ا ویس وأخ شیر تیان  Tiana, W.,et, alوت
رق            ) ٢٠١٠( ضلیةتعد من الط وة الع إلى أن تدریبات الق

ضل من            صورة أف المتداولة فى تحسین اللیاقة العضلیة ب
وة     دریبات الق ن ت ضمنھ م ا تت ة بم دریبات التقلیدی الت

   .)١٤. (والسرعة والتوازن والتوافق 

ابیو  رف ف دریبات ) ٢٠٠٤( ,.Fabio, Cویع ت
دریبات      وة وت دریبات الق القوة الوظیفیة بأنھا مزیج من ت
ة     ا متكامل ا أنھ د ، كم ت واح ي توقی ا ف وازن یؤدی الت

  )٨).(أفقى ، سھمى ، رأسى(ومتعددة المستویات 

أن تدریبات القوة ) ١٩٩٥ (,.Vom, Hویذكر فوم
ى        راد عل ع الأف تلاف مستویاتھم   الوظیفیة تناسب جمی اخ

ضلات   ین الع ة ب سین العلاق ى تح دف إل ة وتھ التدریبی
  )١٦. (والنظام العصبي 

رون     ا وأخ ح تیان  Tiana, W.,et, alوتوض
وة     ) ٢٠١٠( أنھ من خلال البرامج التقلیدیة یتم زیادة الق

ات      ى الحرك العضلیة لمجموعة عضلیة بدون التدریب عل
اضیة بینما التدریبات   المشابھة للأداء الفنى للمھارة الری    

ل     ن المفاص د م شاط العدی ى ن شتمل عل ة ت الوظیفی
ل          اء ك والعضلات للطرف العلوى والسفلى من الجسم أثن
ة     ارات بدیل ستخدم كخی ا ت ا أنھ دریب ، كم ى الت ة ف حرك
ى          ى تحسین الأداء الفن دریب للمساعدة ف رق الت ضمن ط

بة  للناشئین بالمقارنة بالتدریبات التقلیدیة كما أنھا م        ناس
لكل الأعمار وكذلك تساھم فى تحسین كل القدرات البدنیة 
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وة   ل الق ن تحم زز م د وتع ا تزی ث أنھ ین ، حی للریاض
العضلیة والتوازن الحركى والرشاقة أثناء تطبیق برامج        
ددة       ل متع ضلات ومفاص ى ع التدریب حیث أنھا تؤدى عل

  )١٤.(للجسم وذلك أثناء المدى الحركى الكامل للمفاصل

 ,Wallace, BJ.,et والاسي وأخرون  ویوضح 
al)ة          ) ٢٠٠٦ ة خاص ضلیةلھا مكان أن تدریبات القوة الع

فى العدید من برامج تدریب القوة  لما لھا من تأثیر فعال      
على الأداء الفنى ومن الممكن أدائھا ودمجھا فى التدریب 
د            على طول المدى الحركي بھدف إصلاح وتحسین العدی

  )١٧(. من الحركات الریاضیة 

ة من خلال         ھ العلمی ویرى الباحث من خلال خبرات
عملھ كمدرس بقسم التدریب الریاضى و كمدرب للسباحة 
بكة       ى ش لاع عل د الإط ذلك بع ي وك وار الریاض ادى الح بن
دریبات       ى الت ال ف اك إھم ة أن ھن ات الدولی المعلوم
ارس      ث تم ذع حی ضلات الج ة لع صیة الوظیفی التخص

تخدا   ذع باس ضلات الج ارین ع بطن تم ویر ال ارین تك م تم
دون             ط ب ى فق ى أعل ع الجسم إل وس ورف ،أو تمارین الجل

ة   ذع الوظیفی درة الج ي ق ث ف ة ، البح لال المقابل ن خ وم
لاع     ئین واط سباحة للناش دربي ال بعض م صیة ل الشخ
سباحة       ة لناشئ ال الباحث على البرامج التدریبیة المختلف

ة الجذع   تبین لھ أنھا تفتقر الى التدریبات الخاصة بمنط  ق
  .والاعتماد على التدریب المائي بصورة أساسیة 

ویر           ة لتط ة علمی ر محاول ولذا فإن ھذا البحث یعتب
دف      ذع بھ ضلیةلمنطقة الج وة الع دریبات الق ھ ت وتوجی

  .الارتقاء بالمستوى الرقمي لناشئي سباحة الزعانف

  :هدف البحث
ضلیة    ة   التعرف على تأثیر تدریبات القوة الع لمنطق

ذع عل انف الج سباحي الزع ى ل ستوى الرقم   ى الم
  :من خلال 

ة         - ١ ضلیة لمنطق وة الع دریبات الق أثیر ت ى ت  التعرف عل
سباحي           ئین ل ضلات الجذع للناش الجذع على قوة ع

  الزعانف

ة         - ٢ ضلیة لمنطق وة الع دریبات الق أثیر ت ى ت  التعرف عل
سباحي      ئین ل ى للناش ستوى الرقم ى الم ذع عل الج

  الزعانف

  :فروض البحث
ا     تؤثر  – ١ ة الجذع إیجابی تدریبات القوة العضلیة لمنطق

سباحي       ئین ل ذع للناش ضلات الج وة ع ى ق عل
  الزعانف

ا      تؤثر   - ٢ ة الجذع إیجابی ضلیة لمنطق  تدریبات القوة الع
سباحي     ئین ل ى للناش ستوى الرقم ى الم عل

  .الزعانف

  .إجراءات البحث
  :مـنهج البحـث

ة   استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمت      ھ لطبیع
ة      دھما تجریبی وعتین اح تخدام مجم ك باس ث وذل البح
ة           ة والبعدی ات القبلی راء القیاس ابطة  مع اج والاخرى ض

  .للمجموعتین

 :عينه البحث 

قام الباحث باختیار عینة البحث والدراسة بالطریقة 
صورة     ادى المن ة من ن ن  ) ٢٠(العمدی باحا م  ١٢-١٠س

صري و       اد الم ي الاتح سجلین ف ن الم نھ م سیم  س م تق   ت
ابطة    داھما ض وعتین إح ى مجم ث ال ة البح  ١٠عین

رى       ا والأخ ع علیھ امج المتب ق البرن م تطبی باحین وت س
  العضلیة  سباحین وتم تطبیق تدریبات القوة١٠تجریبیة 

  .علیھا

  :تجانس وتكافؤ عينة البحث 
ام  ثق افؤ الباح انس والتك إجراء التج    ب

ث  وعتي البح ین مجم ة (ب ضابطة-التجریبی ي )  ال ف
م    دول رق ح بالج و موض ا ھ ث كم د البح رات قی المتغی

)٣(،)٢: (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  ) ٢(جدول رقم 
  )     قيد البحث( تجانس عينة البحث في الاختبارات 

   )٢٠= ن  (

   


 
 



 
 

 ٠٫٥٣٢- ٠٫٣٧ ١١٫٦ ١١٫٥١ سنھ السن ١

 ٠٫١- ٦٫١٦١ ١٦٢ ١٦٢٫٨ سم لالطو ٢

 ٠٫٦٣٢- ١٫٦٥٤ ٤٨٫٢ ٤٧٫٧٩ كجم الوزن ٣

 ٠٫٧٢٧ ٠٫٥٢٢ ٣٫٩ ٣٫٩٨ سنھ العمر التدریبي ٤

 ٠٫٦٢٢ ١٫٨٧ ٢٦٫٠٥ ٢٥٫٩٨ كجم قوة القبضة للید المفضلة  ٥

 ٠٫٥٩٣- ٠٫٤٢٢ ١٢٫٥ ١٢٫٣٩ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٦

 ٠٫١٠١ ٠٫٣٧١ ٧٫٥٥ ٧٫٥٩ كجم اه المدمرونة العمود الفقري في اتج ٧

 ٠٫٠٥٢ ٠٫٤١٢ ٢١٫٨ ٢١٫٩١ عدد القوة العضلیة للظھر ٨

 ٠٫٠٩٦- ١٫١ ٢٢٫٠٥ ٢١٫٩٨ عدد القوة العضلیة للبطن ٩

 ٠٫٨٦٧ ٠٫٧٧٦ ٤٠٫٨ ٤١٫٠٣ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي ١٠

دول    ن ج ضح م املات   ) ٢(یت یم مع ع ق أن جمی

ة التجریبی     د البحث      الالتواء للمجموع رات قی ي المتغی ة ف

ین    ا ب ت م ة  ) ٠٫٣١٢، ١٫١٢-(تراوح ، وللمجموع

وأن ھذه القیم قد ) ٠٫٧١٥ ، ٠٫٤١٥-(الضابطة ما بین   

ین    ا ب صرت م ة    ٣+  ،  ٣-انح ى إعتدالی شیر إل ا ی  مم

ضابطة        ة وال وعتین التجریبی توزیع قیم المتغیرات للمجم

  .والمتغیرات قید البحث 

   )٣(جدول رقم 
  )      قيد البحث( عينة البحث في الاختبارات  تكافؤ

   )١٠ = ٢ن  = ١ن ( 
  

  










 



 


 


 


 



 


 

 ١٫١٤٤ ٠٫٩ ١٫٦٧١ ٢٥٫٥٣ ٢٫٠٣٦ ٢٦٫٤٣ كجم مفضلة قوة القبضة للید ال ١

 ١٫٣٤٢- ٠٫٢٥- ٠٫٤٠٧ ١٢٫٥١ ٠٫٤٢ ١٢٫٢٦ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ١٫٢١٥ ٠٫١٨ ٠٫٣٢ ٧٫٥ ٠٫٤١٣ ٧٫٦٨ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ١٫٣٨٥ ٠٫١٢ ٠٫٤٠٩ ٢١٫٨٥ ٠٫٤٢٧ ٢١٫٩٧ عدد القوة العضلیة للظھر ٤

 ١٫١٦٨ ٠٫٤٩ ١٫٢٤١ ٢١٫٧٣ ٠٫٩٣٨ ٢٢٫٢٢ عدد القوة العضلیة للبطن ٥

 ١٫١٨٧ ٠٫٣٢ ٠٫٧٠٦ ٤٠٫٨٧ ٠٫٨٤٦ ٤١٫١٩ الثانیة المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة 

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

دول    ن ج ضح م م  ) ٣(یت ع ق ی ) ت(أن جمی

وعت   ین المجم ث ب د البح رات قی ي المتغی سوبة ف ین المح

ین    ا ب ت م د تراوح ضابطة ق ة وال فر، (التجریبی ص

ة   ) ١٫٩٣٤ ن قیم ل م ى أق د ) ت(وھ ة عن الجدولی

ى       ٢٫٢٠١والتي بلغت      ) ٠٫٠٥(مستوى شیر إل ذا ی   وھ

  .تكافؤ مجموعتي البحث 

  .وسائل جمــع البيانات

 المقابلة الشخصية  - 

قام الباحث بعمل المقابلات الشخصیة اللازمة مع 

لتدریس المتخصصین وذلك بھدف السادة أعضاء ھیئة ا

  .التعرف على أھم الإجراءات اللازمة للبحث 

  )١(الإستبيان مرفق  - 

راء     تطلاع رأي الخب تمارة اس ل اس ث بعم ام الباح ق

وة   ویر الق ى تط ل عل ي تعم ات الت م التمرین د أھ لتحدی

سین    ذع لتح ة الج ة لمنطق ضلات العامل ضلیة للع الع

انف   م زعانف لناشئي ال    ٥٠المستوى الرقمي    سباحة زع

  ) سنة١٢ -١١(سن 

الإختبارات البدنیة وإختبار المستوى الرقمي مرفق  -

)٢( 

  قوة القبضة للید المفضلة  -

  مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني -

  مرونة العمود الفقري في اتجاه المد -

  القوة العضلیة للظھر -

  القوة العضلیة للبطن -

  المستوى الرقمي  -

  الدراسة الأساسية 

ام الباح  رح    ق دریبي المقت امج الت ق البرن ث بتطبی

ة           ي المجموع ضلیةللجذع عل باستخدام تدریبات القوة الع

التجریبیة في بدایة فترة الإعداد الخاص لمدة ثلاثة أشھر 

  . وحدات تدریبیة في الأسبوع ٣بواقع 

  :خطوات بناء البرنامج التدريبي

بوع  ١٢یتكون البرنامج التدریبي المقترح من        أس

بوعیة    بواقع ثلا  ة أس ة    . ث وحدات تدریبی ي مرحل ك ف وذل

  الاعداد العام ومرحلة الاعداد الخاص

  التوزيع الزمنى للبرنامج

  التوزیع الزمنى للبرنامج)٤(جدول 
 الزمن المحتوى م
  أسبوع١٢ عدد أسابیع البرنامج ١
  وحدات٣ عدد الوحدات التدریبیة خلال الاسبوع ٢
 ق٩٠ زمن الوحدة التدریبیة ٣
 وحده٣٦ = ٣×١٢ إجمالي الوحدات ٤
 ساعھ٥٤=ق٣٢٤٠=٣٦×ق ٩٠ إجمالي زمن الوحدات التدریبیة ٥

ك       ث وذل رات البح بط لمتغی ل ض ث بعم ام الباح ق

ؤثر             د ت ا ق رى الباحث أنھ ي ی بتوحید ھذه المتغیرات الت

ة   ة التجریبی ن المجموع ل م ث لك ائج البح ي نت عل

وع وزمن كل عدد الوحدات التدریبیة في الأسب(والضابطة 

دات   ام للوح اء والخت رة الإحم ن فت ضا زم دة وأی وح



  
  
 
 
  

 
 

 

، وكان )٣(التدریبیة والتدریبات التي تؤدى فیھما مرفق

  )  دقائق١٠ دقائق وزمن الختام ١٥زمن الإحماء 

ة   ة والمجموع ة التجریبی ت المجموع واتفق

ة          الضابطة في زمن الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبی

ین   راوح ب ة     دقی٥٠:٤٠ویت ؤدي المجموع ھ ت ة وفی ق

ؤدي       اد، وت دني المعت دریبي الب امج الت ضابطة البرن ال

رح        دني المقت دریبي الب امج الت ة البرن ة التجریبی المجموع

  ).٤(مرفق 

   ) ٥( جدول 

  تشكيل حمل التدريب للبرنامج التدريبي
 

  
  

 

 ث٢٠ ١٢ ٣ %٦٠:٥٥ الاول

 ث٢٠ ١٢ ٣ %٦٥:٦٠ الثاني

 ث٢٥ ١٢ ٣ %٧٠:٦٥ الثالث

 ث٢٥ ١٢ ٣ %٧٠ الرابع

 ث٣٠ ١٢ ٣ %٧٥:٦٥ الخامس

 ث٣٠ ١٠ ٣ %٨٠:٧٥ السادس

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٠ السابع

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٥:٨٠ الثامن

 ث٣٥ ١٠ ٣ %٨٥ التاسع

 ث٤٠ ١٠ ٣ %٩٠:٨٥ العاشر

 ث٤٠ ٨ ٣ %٩٥:٩٠ الحادي عشر

 ث٤٠ ٨ ٢ %٩٥ الثاني عشر

  )ثانیة(ث )               تكرار(             ت )  مجموعة(مج 

  مجالات البحث
ة   - ارات البدنی ة بالاختب ات الخاص راء القیاس م إج ت

رح       دریبي المقت امج الت ق البرن ة وتطبی والمھاری

  .بحمام السباحة بنادي المنصورة

اریخ      - ى بت تطلاعیة الاول -٢٥تم إجراء الدراسة الاس
  .م٢٧/٨/٢٠١٨

ة الا - راء الدراس م إج اریخ  ت ة بت تطلاعیة الثانی -١س
  .م٢/٩/٢٠١٨

ة    - ارات البدنی ي للاختب اس القبل راء القی م إج ت
  .١٢/٩/٢٠١٨-١٠والمھاریھ بتاریخ 

ى  ١٥/٩/٢٠١٨تم تطبیق البحث في الفترة من         - وحت

١٥/١٢/٢٠١٨  

  .١٧/١٢/٢٠١٨تم إجراء القیاس البعدي من  -

  .الدراسات الاستطلاعية
  :الدراسة الاستطلاعية الأولي

ام  ى   ق تطلاعیة الاول ة الاس إجراء الدراس ث ب الباح
م على عینة مكونة من  ٢٧/٨/٢٠١٨-٢٥في الفترة من   



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ن   ١٠ ارھم م راوح أعم باحین تت ن  ١٢-١٠ س نة م س
ان               یة وك ة البحث الاساس ارج عین مجتمع البحث ومن خ
ستخدمة    زة الم ن الأجھ د م و التأك ة ھ ذه الدراس دف ھ ھ

زة    المستخدمة  ومدى صلاحیتھا وقد تبین صلاحیة الأجھ
  .فى القیاس والتدریب 

  :الدراسة الاستطلاعية الثانية 
ة    تطلاعیة الثانی ة الاس إجراء الدراس ث ب ام الباح ق

ا       ة قوامھ ورد      ١٠علي عین رة ال ادي جزی باحین من ن  س
ي          ة البحث وھ ة عین ي من مرحل نیة أعل ة س ومن مرحل

ن   ة م ن ) ١٤ : ١٣( مرحل رة م ي الفت نھ ف -١س
دف٢/٩/٢٠١٨ ك بھ املات  م وذل ي المع رف عل  التع

ة       ین ملائم د تب ث وق د البح ارات قی ة للاختب العلمی
  .الإختبارات لعینة البحث 

  :المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث 
  :معامل الصدق 

ارات   دق الاختب ساب ص م ح ایز  ( ت دق التم   ) ص
ة        وعتین مجموع ى مجم ار عل ق الاختب لال تطبی ن خ م

زة  باحین ١٠( ممی ة ال) س تطلاعیة  عین ة الاس   دراس
زة   ر ممی ة غی ة ومجموع باحین ١٠( الثانی ة ) س عین

دول    ح بالج و موض ا ھ ى كم تطلاعیة الأول ة الاس الدراس

  ).٧( رقم 

  دلالة الفروق بين متوسطات قياسات اموعتين المميزة ) ٧(جدول 
  ث              والغير مميزة في المتغيرات قيد البح

   )١٠= ن ( 
  

 
 

 










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٢٧٧ ٠٫٩٤ ١٫٦١٧ ٢٧٫٠٧ ١٫٧٨٢ ٢٦٫١٣ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٤٫٨١١ ٠٫٧٢ ٠٫٢٢١ ١٢٫٧٣ ٠٫٤٨٤ ١٢٫٠١ الكجم جاه الثنيقوة العمود الفقریفي ات ٢

 ٤٫٤٤٩ ٠٫٨٥ ٠٫٢٧٢ ٨٫٢٤ ٠٫٤١٥ ٧٫٣٩ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه المد ٣

 ٧٫٣٢١ ٠٫٩ ٠٫٢٧٢ ٢٢٫٦٥ ٠٫٣٧٢ ٢١٫٧٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٥٫٣٨٩ ١٫١٩ ٠٫٦٠٨ ٢٢٫٩٩ ٠٫٧٠٦ ٢١٫٨ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٢٢٣ ١٫٥٨- ٠٫٥٦٧ ٤٠٫٠٩ ٠٫٧٩٩ ٤١٫٦٧ الثانیة م زعانف٥٠لمستوى الرقمي ا ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة 

ة    روق دال اك  ف سابق أن ھن دول ال ن الج ضح م یت
ي    زة ف ر ممی زة و الغی وعتین الممی ین المجم صائیاً ب إح
ث        زة ، حی  الاختبارات قید البحث لصالح المجموعة الممی

یم      ة        ) ت(أن جمیع ق ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة أكب
ة   ستوى دلال د م ذه   ٠٫٠٥عن دق ھ ى ص شیر إل ا ی  ، مم

  . الاختبارات في قیاس ما وضعت من أجلھ 

  :معامل الثبات 
ق       ارات عن طری اص بالاختب ات الخ م حساب الثب ت

ي     ارق زمن ھ بف ادة تطبیق ار و إع ق الاختب ام٧(تطبی ) أی
باحین  ١٠(ستطلاعیة الأولى   على عینة الدراسة الا    )  س

ري            ارات تج ت الاختب من نادي الحوار الریاضي و قد كان
ا             ین ، كم ي القیاس شروط ف نفس ال ت و ب في نفس التوقی

  ) .٨(ھو موضح بالجدول رقم 



  
  
 
 
  

 
 

 

  معامل الارتباط بين التطبيق) ٨(جدول 
   الأول والتطبيق الثاني للاختبارات قيد البحث

   )١٠=ن ( 
  

 
 

 










 


 


 


 


 


 

 *٠٫٩٨٨ ٢٫٠٨٤ ٢٦٫٥٦ ١٫٩٤٣ ٢٦٫٥٤ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١
 *٠٫٧٧٨ ٠٫٤٠٧ ١٢٫٤١ ٠٫٣٧١ ١٢٫٣٣ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه الثني ٢
 *٠٫٧٦٣ ٠٫٣٦ ٧٫٨١ ٠٫٤٢٧ ٧٫٧٣ الكجم قوة العمود الفقریفي اتجاه المد ٣
 *٠٫٦٦٦ ٠٫٣٢٨ ٢٢٫١٩ ٠٫٦٢٢ ٢٢٫١٣ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤
 *٠٫٨١٨ ٠٫٨١٤ ٢٢٫٤٣ ٠٫٨٩٢ ٢٢٫٤١ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥
 *٠٫٨١٧ ٠٫٥٣٦ ٤٠٫٤٦ ٠٫٩٦٥ ٤٠٫٩٨ الثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٠٫٦٣٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة )  ر ( قیمة 

ن   ضح م دول یت اط دال    الج اك ارتب سابق أن ھن  ال
د       ارات قی ي الاختب اني ف إحصائیاً بین التطبیق الأول و الث

یم  ع  ق ث أن جمی ث ، حی ن ) ر ( البح ر م سوبة أكب المح
شی ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ر ( قیمة   ر  مما ی

  .إلى ثبات الاختبارات 

  :المعاملات الاحصائية
 .المتوسط  .١

 .الوسیط  .٢

 .معامل الالتواء  .٣

 .معامل الارتباط .٤

 .اختبار الفروق بدلالھ الفروق .٥

 الانحراف المعیاري .٦

 القیاس –القیاس البعدي = [( نسبة التحسن   .٧

  ١٠٠× ] القیاس القبلي ÷ ) القبلي 

  :سيرها عرض نتائج الفرض الأول ومناقشاتها وتف
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث ) ٩(جدول 

   )١٠= ن ( 
  

 
 

 










 


 


 


 


 


 


 

 ٣٫٣٤٣ ٠٫٢٤ ١٫٩٨٦ ٢٦٫٦٧ ٢٫٠٣٦ ٢٦٫٤٣ كجم قوة القبضة للید المفضلة  ١
 ٤٫٧١٤ ٠٫٢٢ ٠٫٣٢٢ ١٢٫٤٨ ٠٫٤٢ ١٢٫٢٦ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢
 ٢٫٥٨٦ ٠٫١٨ ٠٫٣٥٧ ٧٫٨٦ ٠٫٤١٣ ٧٫٦٨ كجم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد ٣
 ٤٫٦٧ ٠٫٣٨ ٠٫٤٨٤ ٢٢٫٣٥ ٠٫٤٢٧ ٢١٫٩٧ عدد ظھرالقوة العضلیة لل ٤
 ٣٫٩٩٢ ٠٫٤٢ ٠٫٦٥٤ ٢٢٫٦٤ ٠٫٩٣٨ ٢٢٫٢٢ عدد القوة العضلیة للبطن ٥
 ٤٫٨٩٤ ٠٫٦٩- ٠٫٦٠٢ ٤٠٫٥ ٠٫٨٤٦ ٤١٫١٩ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت (قیمة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ر      منیتضح   ة   خلال الجدول السابق وجود ف وق دال
إحصائیاً بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

یم  ع ق ث أن جمی سوبة) ت(حی ا المح ن قیمتھ ر م   أكب

   ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة 

ذي   ث و ال رض الأول للبح د أن الف بق نج ا س و مم
ین متوسطات       ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیا ب

دي للمجموع  ي والبع ین القبل ي القیاس ضابطة ف ة ال
( المتغیرات قید البحث تحقق احصائیا حیث أن جمیع قیم 

د مستوى           ) ت   ة  عن ا الجدولی المحسوبة أكبر من قیمتھ

  .٠٫٠٥دلالة 

ویرجع الباحث ھذا الى أن البرنامج المستخدم على 
ع         ھ برف رامج خاص ى ب شتمل عل ضابطة لا ی المجموعة ال

توجد فروق  لدى السباحین ولكن   الفعلیةمستوى الكفاءة   

دى   ث ل رات البح ع متغی ي جمی ھ ف ھ معنوی ذات دلال
ي    ستخدم عل امج الم ث ان البرن ضابطة حی ة ال المجموع
ین وتحسین            اءة اللاعب ع كف ام برف ضابطة ق المجموعة ال

  .مستویاتھم 

 سبق نجد أن الفرض الأول للبحث قد تحقق و ومما
ضلیةلمنطقة   تؤثر الذي ینص على أنھ     وة الع تدریبات الق

ذع إیجابیا على قوة عضلات الجذع للناشئین لسباحي  الج
  .الزعانف 

  :عرض نتائج الفرض الثاني ومناقشاتها وتفسيرها 
  دلالة الفروق بين القياسين ) ١٠(جدول 

  القبلي و البعدي للمجموعة التجريبيةفي المتغيرات قيد البحث 
   )١٠= ن ( 

  
 

 

 










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٥٠٨- ٢٫١٦ ١٫٩٢٤ ٢٧٫٦٩ ١٫٦٧١ ٢٥٫٥٣ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٣٫٢٥٦- ٠٫٥٢ ٠٫٤٨٣ ١٣٫٠٣ ٠٫٤٠٧ ١٢٫٥١ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ٦٫٦٩٣- ٠٫٨٨ ٠٫٣٤٦ ٨٫٣٨ ٠٫٣٢ ٧٫٥ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ٦٫١٤٧- ٠٫٩٧ ٠٫٦٣٤ ٢٢٫٨٢ ٠٫٤٠٩ ٢١٫٨٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٣٫٠٢٣- ١٫٢٢ ٠٫٧٠٩ ٢٢٫٩٥ ١٫٢٤١ ٢١٫٧٣ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٢٦٣ ١٫٢٢- ٠٫٤٣٥ ٣٩٫٦٥ ٠٫٧٠٦ ٤٠٫٨٧ الثانیة م فراشھ٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت (قیمة 

ة          یتضح روق دال  من خلال الجدول السابق وجود ف

إحصائیاً لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  في 
المحسوبة  ) ت ( المتغیرات قید البحث حیث أن جمیع قیم 

   .٠٫٠٥ مستوى دلالة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند

ذي        اني للبحث و ال رض الث بق نجد أن الف ا س ومم
اس       صالح القی ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیاً ل

البعدي للمجموعة التجریبیة  في المتغیرات قید البحث و     

  .لصالح القیاس البعدي  قد تحقق 

ع  ثویرج ذه  الباح دث لھ ذى ح سین ال ذا التح  ھ
رنامج التدریبي الذى طبق على المتغیرات الى محتوى الب

المجموعة التجریبیة ، حیث اشتمل على تمرینات خاصھ     
  .بمنطقة الجذع 



  
  
 
 
  

 
 

 

ط      د الق ن محم ل م ره ك ا ذك ع م ذا م ق ھ ث یتف حی
الم   ، م ٢٠٠٥ سین س ازم ح اح وح د الفت لا عب و الع اب
ة   م٢٠١٠ م ومكلود یان   ٢٠١١ ام بمنطق  علي ان الاھتم

سباحین  اءة ال ع كف ى رف ل عل ذع یعم ي الج ؤدي ال  وی
سباحین      ي لل ستوي الرقم ستوي الأداء والم سین م تح
ولقد اجریت العدید من الدراسات التي تتفق مع السابقین     

ي        ل عل سباحین یعم في أن الاھتمام بمنطقة الجذع لدي ال
ات         ذه الدراس تحسین المستوي الرقمي للسباحین ومن ھ

أحمد الحفناوي ،  م ٢٠٠٦ما یلي عبد الحق عبد الباسط 
ون   ، م ٢٠٠٤دعاء محمد عبدالمنعم ، م  ٢٠٠٥ وینج ج ك

باول دابلیو مارشیل  ، Kwang-Jun Kimم٢٠١٠كیم 

   .Paul.W.Marshallم ٢٠٠٥

ق    سبقومما   د تحق  نجد أن الفرض الثاني للبحث ق
كلیا و الذي ینص على أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین 

ة     دي للمجموع ي والبع یین القبل طات القیاس متوس
  .ة في المتغیرات قید البحث التجریبی

  :عرض نتائج الفرض الثالث ومناقشاتها  وتفسيرها 
  )١١(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث
   )١٠= ن (     

  
  










 



 


 


 


 



 


 

 ٣٫٢٠١- ١٫٠٢ ١٫٩٢٤ ٢٧٫٦٩ ١٫٩٨٦ ٢٦٫٦٧ الكجم قوة القبضة للید المفضلة  ١

 ٥٫١٠٤- ٠٫٥٥ ٠٫٤٨٣ ١٣٫٠٣ ٠٫٣٢٢ ١٢٫٤٨ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني ٢

 ٣٫٨٣٣- ٠٫٥٢ ٠٫٣٤٦ ٨٫٣٨ ٠٫٣٥٧ ٧٫٨٦ الكجم قوة العمود الفقري في اتجاه المد ٣

 ٥٫٩٥٣- ٠٫٤٧ ٠٫٦٣٤ ٢٢٫٨٢ ٠٫٤٨٤ ٢٢٫٣٥ العدد القدرة العضلیة للظھر ٤

 ٣٫٤٩٣- ٠٫٣١ ٠٫٧٠٩ ٢٢٫٩٥ ٠٫٦٥٤ ٢٢٫٦٤ العدد القدرة العضلیة للبطن ٥

 ٥٫٨٧٣ ٠٫٨٥- ٠٫٤٣٥ ٣٩٫٦٥ ٠٫٦٠٢ ٤٠٫٥ الثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي  ٦

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت ( قیمة 

ة           روق دال یتضح من خلال الجدول السابق وجود ف

وعتین       ة للمجم ات البعدی ین متوسطات القیاس صائیا ب إح
ا عدا           التجریبیة والضابطة في جمیع متغیرات قید البحثم

ة التجری     ث أن   طول الشدة و ذلك لصالح المجموع ة حی بی

یم       ة      ) ت  ( جمیع ق ا الجدولی ر من قیمتھ المحسوبة  أكب
ة  ستوى دلال د م ى  .٠٫٠٥عن ادقا عل را ص د مؤش ا یع مم

ستوى    ى م ة عل ة التجریبی ستوى المجموع وق م تف

  المجموعة الضابطة 

ط              د الق ھ محم ل الی ا توص وھذه النتیجة تتفق مع م

الم   ، م ٢٠٠٥ سین س ازم ح اح وح د الفت لا عب و الع اب
م والتي تشیر الي أن تنمیة ٢٠١٠ م ومكلود یان ٢٠١١

ع      ة ورف ي تنمی ل عل ة تعم ات خاص ذع بتمرین ة الج منطق

  كفاءة مستوى أداء السباحین 

د        ق عب د الح ن  عب ل م ة ك ع دراس ك م ق ذل ویتف
ط  اوي  ،  م ٢٠٠٦الباس د الحفن اء ، م ٢٠٠٥أحم دع

دالمنعم د عب یم ، م ٢٠٠٤محم ون ك وینج ج ك
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یل   ،Kwang-Jun Kimم٢٠١٠ و مارش اول دابلی  ب
   .Paul.W.Marshallم ٢٠٠٥

و مما سبق نجد أن الفرض الثالث للبحث قد تحقق      

ین   صائیا ب ة إح روق دال د ف ھ توج ى أن نص عل ذي ی و ال

ة    ات البعدی طات القیاس وعتینمتوس ة للمجم  التجریبی
والضابطة في المتغیرات قید البحث و ذلك لصالح القیاس 

 في جمیع المتغیرات ما عدا   البعدي للمجموعة التجریبیة  

  .طول الشدة 

 :عرض نتائج الفرض الرابع ومناقشاتها وتفسيرها 

  ) ١٢(جدول 
  نسبة التحسن  للفروق بين متوسطات القياسين القبلي و البعدي للمجموعتين التجريبية 

  و الضابطة في المتغيرات قيد البحث
   )١٠= ن ( 

  
 










 

  
 

٪ 
  

 

٪ 
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 ٧٫٥٥ ٨٫٤٦ ٢٧٫٦٩ ٢٥٫٥٣ ٠٫٩١ ٢٦٫٦٧ ٢٦٫٤٣ كجم قوة القبضة للید المفضلة 

 ٢٫٣٦ ٤٫١٦ ١٣٫٠٣ ١٢٫٥١ ١٫٧٩ ١٢٫٤٨ ١٢٫٢٦ كجم قوة العمود الفقري في اتجاه الثني

 ٩٫٣٩ ١١٫٧٣ ٨٫٣٨ ٧٫٥ ٢٫٣٤ ٧٫٨٦ ٧٫٦٨ كجم فقري في اتجاه المدقوة العمود ال

 ٢٫٧١ ٤٫٤٤ ٢٢٫٨٢ ٢١٫٨٥ ١٫٧٣ ٢٢٫٣٥ ٢١٫٩٧ عدد القدرة العضلیة للظھر

 ٣٫٧٢ ٥٫٦١ ٢٢٫٩٥ ٢١٫٧٣ ١٫٨٩ ٢٢٫٦٤ ٢٢٫٢٢ عدد القدرة العضلیة للبطن

 ١٫٣١- ٢٫٩٩- ٣٩٫٦٥ ٤٠٫٨٧ ١٫٦٨- ٤٠٫٥ ٤١٫١٩ ثانیة م زعانف٥٠المستوى الرقمي 

ین            روق ب ود ف یتضح من خلال الجدول السابق وج

ي      ضابطة ف ة و ال وعتین التجریبی سن للمجم سب التح ن
ـ   ي ل ستوي الرقم ة  ٥٠الم صالح المجموع انف  ل  م زع

التجریبیة حیث بلغت نسبة التحسن للمجموعة التجریبیة   

امج     % ١١٫٤٦٦ ي البرن سن ال ذا التح ع ھ ویرج
سباحین   التدریبي الذي قدمھ الباحث للا     رتقاء بمستوي ال

ضابطة         ة ال سبة التحسن للمجموع  ٣٫٠٥٥بینما بلغت ن

ي     %  سن ال ك التح ع ذل ي ویرج ستوي الرقم ي الم ف
ضابطة            ة ال ي المجموع البرنامج التقلیدي الذي یطبق عل
ى         وعتین ال سن للمجم سبة التح ي ن رق ف غ الف د بل ولق

وھذ الفرق لصالح المجموعة التجریبیة مما  % ٨٫٤١١
دل عل  ة    ی رح للمجموع ة المقت امج التدریب ي أن البرن

امج   ن البرن ائج ع ي النت ضل ف ان أف ة ك   التجریبی

  .التقلیدي 

ومما سبق نجد أن الفرض الرابع  للبحث قد تحقق      

ي       روق ف د ف ھ توج ى أن نص عل ذي ی ا و ال   كلی
نسبة التحسن للفروق بین متوسطات القیاسیین القبلي و 

ي المستوي   البعدي للمجموعتین التجریبیة و    الضابطة ف

  . م زعانف  و لصالح المجموعة التجریبیة ٥٠الرقمي لـ 

  :الاستنتاجات 
عت     ي وض روق الت داف والف لال الاھ ن خ   م

ستخدم      نھج الم ث والم ة البح دود عین ى ح ث وف للبح
ات         والاختبارات والقیاسات المطبقة ، ومن خلال المعالج

ا       رض ومناقشة النت ي ع تخدمت ف ي اس صائیة الت ئج الاح

  :التالیة 

ي       .١ ا ف أثیرا ایجابی رح ت دریبي المقت امج الت ر البرن اث
 .تطویر القوة العضلیة للجذع  



  
  
 
 
  

 
 

 

ي       .٢ ا ف أثیرا ایجابی رح ت دریبي المقت امج الت ر البرن اث
 .تطویر وتحسین المستوى الرقمي لسباحة الزعانف

ة    .٣ ى المجموع ة عل ة التجریبی ت المجموع تفوق

ث و  د البح ضلیة قی وة الع ي الق ضابطة ف ي ال ذللك ف ك
 .المستوى الرقمي لسباحة الزعانف

  :التوصيات 
ة      .١ ضلیة  لمنطق وة الع ویر الق ام بتط رورة الاھتم ض

  .الجذع 

ام    .٢ ة بالاھتم ذه الدراس لال ھ ن خ دربین م دة الم مناش

ب   ذع بجان ة الج ضلیة لمنطق وة الع دریبات الق بت
ذراعین وا  ضلات ال ة   ع ل احتمالی رجلین لتقلی   ل

 .الاصابة

امج  .٣ ق البرن ل   تطبی ع المراح ب م ا یتناس رح بم المقت
 .السنیة الاخرى 
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 Abstract 

Effect of some muscle strength exercises on the digital 

 level of fins swimmers 

Dr. Ashraf Mohamed Gomaa 
Instructor, Sports Training Department Faculty of 

Physical Education - Mansoura University 

 

The researcher used the experimental method using two groups, one experimental 

and the other controlling with the tribal and remote measurements of the two groups. 

The sample of the study and the study were chosen deliberately by the Mansoura Club 

(20) swimmers From 10-12 years of enrollment in the Egyptian Federation. The most 

important results were that the proposed training program has a positive effect on the 

development of muscular strength of the trunk. The proposed training program has also 

had a positive impact on the development and improvement of the digital level P, and 

the results showed the experimental group outperformed the control group in muscle 

strength and under Kzllk in the digital level of swimming fins. 


