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  تأثير برنامج تمرينات مقاومة على تنمية التوازن العضلى  
 للرجلين لدى المبتدئات فى سباحة الصدر

  
 



  

 


   
 

 

  

 
 

  

  
  الملخص

ى                  دئات ف دى المبت رجلین ل ضلى لل وازن الع ة الت ى تنمی ة عل ات مقاوم أثیر  تمرین ى ت رف عل یھدف البحث إلى التع

وعتین    . سباحة الصدر  ى لمجم صمیم التجریب ة   وقد استخدم الباحثین المنھج التجریبى وذلك باستخدام الت إحداھما تجریبی

، وتم تقسیمھمن ) طالبة٢٠(لكل مجموعة، وقد بلغ حجم العینة )  البعدى–القبلى (والأخرى ضابطة، وبواسطة القیاسین 

برنامج (، وأشارت أھم النتائج الى تفوق المجموعة التجریبیة المستخدمھ ) طالبات١٠(إلى مجموعتین قوام كل مجموعة 

فى مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلین ومستوى الأداء المھارى فى ) ستیك المطاطتمرینات للمقاومة بإستخدام الأ

ستخدمھ   ضابطة الم ة ال صدرعلى المجموع باحة ال ة(س ات التقلیدی ن   ). التمرین تفادة م اة الاس احثون بمراع ى الب وأوص

صوا أیضا بتطبیقھا فى مختلف الانشطة تمرینات المقاومة بأشكالھا المختلفة وتطبیقھا فى كلیات التربیة الریاضیة، كما أو

  .الریاضیة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث

ى         ة الت ات المائی واع الریاض سباحة إحدى أن د ال تع

ن    ك ع ھ وذل رك فی یلة للتح ائى كوس ط الم ستخدم الوس ت

ع         ل رف طریق تحریك الذراعین والرجلین والجذع من أج

ة     سمیة والعقلی ة الج ن الناحی رد م اءة الف ستوى كف م

رد        . تماعیةوالاج ا مج سباحة عن كونھ وتسمو ریاضة ال

إحدى الریاضات المائیة وعصبھا الأساسى من حیث أنھا 

تمثل القدرة الذاتیة المجردة للإنسان للتعامل والتحرك فى 

ھ    ق فی ذى خل ط ال ن الوس ف ع ط مختل ر  . وس ذلك تعتب ل

سباحة ة   ال ة والعقلی سیة والبدنی ات النف م الریاض ن أھ  م

ا   ة لم سم    والإجتماعی زة الج ى أجھ آثیر عل ن ت ا م لھ

  .المختلفة 

راً      صعبة نظ سباحات ال وتعتبر سباحة الصدر من ال

كما أن مقاومة ، لصعوبة التوافق بین الذراعین والرجلین

الماء فیھا كبیرة مما یعوق حركة الجسم للأمام كما تعتبر 

ا        ال فیھ رجلین دور فع ون لل ي تك دة الت سباحة الوحی ال

ا    ادل م د تع سبة ق سم    بن ة الج أثیر حرك ن ت ذراعین م لل

  .للأمام

اً       صدر وفق سباحة ال ى ل ل الأداء الفن تم تحلی وی

ة            ا خلال عملی ز علیھ تم التركی ى ی سیة الت للعناصر الرئی

ى   تعلم وھ رجلین   ، وضع الجسم  (ال ربات ال  the legض

action ، ذراعین ات ال ،  the arm stroke حرك

نفس  ق ، Breathingالت ) coordinationالتواف

ى        و لوب العلم ـم الأس ى تقدی ى إل ل الفن دف التحلی یھ

  .المفصـل للأداء مع مراعاة الفروق بین الأفراد

د    د وحی شیر خال ن  ٢٠١٣  Kaled,wوی لا ع م نق

ضلات     ى أن الع ب إل ان الخطی ر وناریم ز النم د العزی عب

ا      ساط، وكلم اض وإنب ن إنقب سم م ة الج ي حرك تحكم ف ت

ذه الإ    ا كانت ھ ة كلم ضلات قوی ت الع ـثر  كان ات اكـ نقباض

سرعة     وة وال صلة الق ن مح د م ذا یزی ث أن ھ ة حی فعالی

صام       ن ع لا ع ح  نق درة ، و یوض زداد الق الي ت وبالت

نظم           ة ت رى مقابل ة وأخ ضلات عامل اك ع الوشاحى أن ھن

ة     ة متزن ل الحرك سرعة وتجع ادیر ال ة ومق اه الحرك اتج

سم         رى من الج زاء أخ ت أج ك من خلال تثبی ة وذل ودقیق

ن أ ى یمك وة  حت ا بق وب تحریكھ زاء المطل رك الأج ن تتح

رعة  ع  أن    . وس د بریق ي ومحم صام حلم ن ع ضیف ع وی

سرعة        رك ب ن التح ي م ن الریاض ة تمك ضلات القوی الع

ي   وة ف وازن الق طة ت ل بواس ات المفاص ن ثب د م وتزی

  ) .١٢(العضلات حول المفاص 

د     د وحی شیر خال ا ی لا  ٢٠١٣  Kaled,wكم م نق

 .,Fearing, D,. And Lincolnعن فیرنج ولینكولن 

J ى أن ل العضلات  إل ة عادة في تعم ورة مزدوج ص

ن العضلة إوعندما تنقبض عضلة او مجموعة عضلیة ف

ة او المجموعة العضلیة الم ت   تقابل س الوق ى نف سط ف نب

الطرف المتحرك الى الحد النھائي لمدى ل          وعند وصو

ضلة أو المجموعة العضلیة ـن العإفل حركة المفص

ة الم رعة قبض انقباضا لحظیا یتناسب مع قوة تنقابل وس

من ل       نقباض العضلة أو العضلات وذلك لحمایة المفصإ

ل مجموعة من العضلات حو نصابة وعندما تكولإا

معین اقوى نسبیا من مجموعة العضلات المقابلة ل   مفص

سمى نفسھ فأن ھذا ما ل المفصل لھا حو ل اختلا(ی

  ) .١٢). (التوازن العضلي

د   د وحی ین خال ائج ٢٠١٣  Kaled,wویب م نت

ین      ة ب ة طردی اك علاق ر  أن ھن ز النم د العزی ة عب دراس

سـرعة    توازن القوة للعضلات القابضة والباسطة وبین ال
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ار             ة إختی ھ من الأھمی وة فان رامج الق صمیم ب د ت وأنھ عن

ضلیة     ات الع ة المجموع ي تقوی ل عل ي تعم ات الت التمرین

انبي ا        صل  علي كل من جانبي الجسم وعلي كل من ج لمف

د تمت              ضلات ق ة بع سابق محاط بحیث تكون مفاصل المت

تنمیتھا بدرجة متوازنة كما أن الإبقاء علي العضلات في     

ة               ب الأول لتنمی و المطل وة ھ ادة الق توازن حقیقي مع زی

دي    صى م ع أق وة م صى ق اج أق ي إنت ضلات عل درة الع ق

  ) ١٢. (للحركة بأعلى معدل من السرعة

وازن  ة ت ضح أھمی بق یت ا س ضلیة مم وة الع  الق

بین العضلات ) للعضلات القابضة والباسطة المقابلة لھا(

وازن     رة للت ة الكبی ذلك الأھمی ة وك ي الحرك شتركة ف الم

ث         ھ، حی ة ل ة الحامل ل الجسم وخاص العضلي حول مفاص

د    د وحی حھا خال ن  ٢٠١٤  Kaled,wیوض لا ع م نق

رون    ات  Wallace, BJ.,et, al والاسي وأخ  أن تمرین

ى      المقاومة ة ف  بإستخدام الأستك المطاط لھا مكانة  خاص

ال        أثیر فع ا من ت ا لھ العدید من برامج تمرینات القوة  لم

ى        ا ف ا ودمجھ ن أدائھ ن الممك ى وم ى الأداء الفن عل

دف    یة بھ ة الریاض دى الحرك ول م ى ط ات عل التمرین

  )١٣. (إصلاح وتحسین العدید من الحركات الریاضیة

تطلاع   ة الإس لال الدراس ن خ ا وم ام بھ ى ق یة الت

دد    ى ع احثین عل ات   ) ٦(الب ن طالب دئات م ات مبت طالب

صورة        ة المن یة جامع ة الریاض الفرقة الثالثة بكلیة التربی

ود          ضح وج صدر أت باحة ال م س ن تعل بق لھ ى س واللائ

دارھا      ضلة     ) ١٠(إختلاف بزیادة مق وة الع ا فق كجم تقریب

ة   سط الركب ن ب سئولة ع ة الم ع رؤوس الفخذی ذات الأرب

دارھا م ضلة ذات  ) ٢٠(ق جلت الع ا س ا بینم م تقریب كج

سبة    ة ن ي الركب ن ثن سئولة ع ة الم ین الفخذی الرأس

ع   ) ١٠(ومقدارھا   ضلة ذات الأرب كجم تقریبا ولصالح الع

ضلة ذات   وة الع سبة ق ى أن ن ا یعن ة مم رؤوس الفخذی

والى    ادل ح ة تع ین الفخذی وة   % ٥٠الرأس سبة ق ن ن م

ع رؤوس الفخ  ضلة ذات الارب راً   الع ر مؤش ا یعتب ة مم ذی

رجلین     ضلات ال على تواجد خللاً على التوازن العضلى لع

العاملین على سباحة الصدر ومما قد یؤثر سلبیاً على كل 

صل ،            ى الواسع للمف سرعة والمدى الحرك وة وال من الق

سار    ط الم ن خ سم ع ة للج ات جانبی ود إنحراف ووج

ات   ع وحرك ى وض لبیاً عل ؤثر س ذى ی ستقیم وال الم

صدر  ومق باحة ال ى س ى ف اء الأداء الفن سم أثن ات الج اوم

مما دعى الباحثین بالبحث عن أسلوب . وعلى زمن الأداء

رجلین       ضلى لل تمرینات یعوض ھذا الخلل فى التوازن الع

و          ون ھ د یك ذى ق صدر وال للعضلات العاملة فى سباحة ال

  . المسبب فى إنخفاض مستوى الأداء المھارى 

  :هدف البحث

ي   رف عل ة     التع ى تنمی ة عل ات مقاوم أثیر تمرین ت

باحة       ى س دئات ف دى المبت رجلین ل ضلى  لل وازن الع الت

  :الصدر من خلال 

ل    - ن قب وع م امج الموض أثیر البرن ي ت رف عل التع

توصیف مقرر السباحة بالكلیة على التوازن العضلى 

 .لعضلات الرجلین لدى للمجموعة الضابطة

ن ق   - وع م امج الموض أثیر البرن ي ت رف عل ل التع ب

ى زمن ومستوى       توصیف مقرر السباحة بالكلیة عل

ة     صدر للمجموع باحة ال ى س ارى ف الأداء المھ

  .الضابطة

تخدام    - ة بإس ات المقاوم أثیر تمرین ي ت رف عل التع

ضلات    ضلى لع وازن الع ى الت اط عل تیك المط الأس

  .الرجلین لدى للمجموعة التجریبیة

تخدام    - ة بإس ات المقاوم أثیر تمرین ي ت رف عل التع

ستوى الأداء الأس  ن وم ى زم ى عل اط عل تیك المط



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  .المھارى فى سباحة الصدر للمجموعة التجریبیة

ة  - ة التجریبی ات المجموع ین قیاس ة ب المقارن

ضلات      ضلى لع وازن الع ستوى الت ى م ضابطة ف وال

ى       ارى ف ستوى الأداء المھ ن وم ى زم رجلین وف ال

  .سباحة الصدر

  :فروض البحث

ین الق      - صائیاً ب ة إح روق دال د ف ة   توج ات القبلی یاس

والبعدیة لمستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلین 

  .للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى

ة         - ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ى     ارى ف ستوى الأداء المھ ن وم ى زم ة ف والبعدی

اس     صالح القی سباحة الصدر للمجموعة الضابطة ول

  .البعدى

صائ  - ة إح روق دال د ف ات  توج ین القیاس   یاً ب

ضلات        ضلى لع وازن الع القبلیة والبعدیة لمستوى الت

اس    صالح القی ة ول ة التجریبی رجلین للمجموع ال

  .البعدى

ة         - ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف توج

ى     ارى ف ستوى الأداء المھ ن وم ى زم ة ف والبعدی

سباحة الصدر للمجموعة التجریبیة ولصالح القیاس 

  ..البعدى

دیین   توج  - یین البع ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال د ف

ستوى      ى م ضابطة ف ة وال ة التجریبی ین المجموع ب

ن    ى زم رجلین وف ضلات ال ضلى لع وازن الع الت

صالح        صدر ل باحة ال ى س ومستوى الأداء المھارى ف

 .المجموعة التجریبیة

  

  : مصطلح البحث

  التوازن العضلي

ا  رعة إنقب وة وس ین ق ب ب ق والتناس و التواف ض ھ

ساط        رعة إنب وة وس ع ق ضلیة م ة ع ضلة أو مجموع ع

ساطاً یتناسب         ا إنب ة لھ ضلیة مقابل عضلة أو مجموعة ع

لحظیاً مع قوة وسرعة إنقباض العضلات المقابلة لحمایة 

  . المفصل من الإصابة

  طرق وإجراءات البحث 

    منهج البحث

وعتین   لوب المجم ي باس نھج التجریب تخدم الم        اس

  . ومجموعة ضابطةمجموعة تجریبیة

  مجتمع البحث 

ة     ة  بكلی ة الثالث سباحھ الفرق صص ال ات تخ طالب

امعي      ام الج صورة للع ة المن یة بجامع ة الریاض التربی

 ).م٢٠١٦ -م ٢٠١٥(

  عينة البحث

ات          ة للطالب ة العمدی تم اختیار عینة البحث بالطریق

ة         صدر، وبلغت العین باحة ال م س اللاتي لم یسبق لھن تعل

ة،) ٢٠( داھما    ، طالب وعتین أح ى مجم سیمھمن إل م تق ت

، طالبات) ١٠(تجریبیة والآخرى ضابطة وقوام كل منھا   

ن      شوائیة م ة الع تطلاعیة بالطریق ة اس ار عین م اختی وت

یھ  و       ث الاساس ة البح ارج عین ن خ ث وم ع البح مجتم

  .تصنیف عینة البحث ) ١(یوضح جدول 

                                                
تعریف اجرائي   
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  )١(جدول 
  تصنيف مجتمع وعينة البحث

 
 

  
 

 
٦ ١٠ ١٠  ٢٥ 

  :إعتدالية توزيع عينة البحث
ات      ع القیاس واء لجمی ل الالت ساب معام م ح ت

ة البحث        د من أن عین ك للتأك المستخدمة قید البحث، وذل

الأساسیة تتوزع اعتدالیا في جمیع المتغیرات قید البحث، 
  ).٤(، )٣(، )٢(وضح بجداول كما ھو م

  )٢(جدول 
  المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى و معامل الإلتواء لعينة البحث فى

  ٢٠= ن)           الوزن– الطول –السن (قياس متغيرات النمو 
      
 ٠٫٠٦٨- ٠٫٥٦٤ ٢١٫٢٥٠ ٢١٫٣٥٠ سنة السن
 ٠٫٨٣٠ ٣٫٢٣٦ ١٦٤٫٠٠٠  ١٦٤٫٠٥٠ سم الطول
 ٠٫٢٠٩ ٧٫٠٥٢ ٦٣٫٥٠٠  ٦٤٫٠٥٠ كجم الوزن

دول  ن ج ضح م یط ) ٢( یت ط والوس المتوس
یم    والانحراف المعیارى ومعامل الإلتواء حیث أن جمیع ق

ین          ا  ٣±معاملات الالتواء لعینة البحث انحصرت ما ب  مم

و     یؤكد علي تجانس أفراد عینة     رات النم ى متغی  البحث ف
  ). الوزن– الطول -السن (

  )٣(جدول 
  المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لعينة البحث

  ٢٠= ن   لقياس المتغيرات البدنية
 

 

  

  
 ٠٫٢٢٦- ٥٫٠٤٢ ٢٦٫٠٠٠ ٢٥٫٥٠٠ سم )الوثب العمودي(لرجلینالقدرة العضلیة ل

 ٠٫٣٠٨ ٤٫٧٣٩ ٥٫٧٥٠ ٦٫٣٢٥ سم )الظھر(مرونة الجذع
 ٠٫٩٧٢ ٠٫١٢٠ ١٫٤٩٥ ١٫٤٩٥ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین
 ٠٫٤٧٧ ٠٫٤٢٩ ٥٫٥٠٥ ٥٫٦٧٤ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ٠٫٠٣٣- ١٦٫٠٢٦ ٧٥٫٠٠٠ ٧٤٫٠٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة
 ٠٫٠٢٤- ١١٫٦٩٥  ٧٠٫٠٠٠ ٦٧٫٦٥٠  كجم )ظھر(ة العضلیة القو

دول   ن ج ضح م املات  ) ٣( یت یم مع ع ق أن جمی

ث     ة البح ة لعین رات البدنی ات المتغی واء لقیاس الإلت

ة   ٣±انحصرت ما بین      مما یؤكد علي تجانس أفراد عین

  .البحث فى المتغیرات البدنیة قید البحث



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٤( جدول 
   المعيارى ومعامل الإلتواء لقياسات التوازن العضلىالمتوسط والوسيط والإنحراف

  لعينة البحث) الفخذين والساقين(لعضلات الرجلين 
  ٢٠=ن

 


 


 
 



 
 

 ٠٫٣٧٨- ٤٫٥٥٢ ٣٠٫٠٠٠ ٢٨٫٧٥٠ كجم الأمامیة

 عضلات  الفخذین ٢٫١٢٣ ٧٫٣٢٧ ٢٠٫٠٠٠ ٢٣٫٠٠٠ كجم الخلفیة

 ٠٫٤٥٨- ٠٫٣١٣ ١٫٣٧٥ ١٫٣١٩ كجم نسبة الفرق

 ٠٫١٠١ ٣٫٤٠٧ ٢٥٫٠٠٠ ٢٤٫٣٥٠ كجم التوأمیة

 عضلات الساقین ١٫٢٢٦ ٣٫٢٧٥ ٧٫٥٠٠ ٧٫٧٧٥ كجم السمانة

 ٠٫٢٣٧ ١٫٠٠٣ ٣٫٣٣٣ ٣٫٤٧٦ كجم نسبة الفرق

دول  ح ج راف  ) ٤(یوض یط والانح ط والوس المتوس

اري ومعا ضلى    المعی وازن الع رات الت واء لمتغی ل الالت م

یم        ع ق ا أن جمی ضح منھ ي یت رجلین والت ضلات ال لع

ابین    صرت م واء انح املات الالت ى   ٣+ مع دل عل ا ی  مم

ة        رات البدنی ات المتغی تجانس أفراد عینة البحث فى قیاس

  .قید البحث

  :تكافؤ عينة البحث

وعتى البحث         ة  (تم إجراء التكافؤ بین مجم التجریبی

ض– رات    ) ابطة ال و و المتغی رات النم اس متغی ى قی ف

د          البدنیة ومتغیرات التوازن العضلى لعضلات الرجلین قی

  :البحث، كما ھو موضح

  )٥( جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى متغيرات النمو 

  ١٠=٢ن=١  ن
  

  
    

 

 ١٫٢٠٣ ٠٫٥٣٧ ٢١٫٢٠٠ ٠٫٥٧٧ ٢١٫٥٠٠ سنة السن

 ٠٫٦١٢ ٢٫٣١٩ ١٦٣٫٦٠٠ ٤٫٠٣٥ ١٦٤٫٥٠٠ سم الطول

 ٠٫٢٧٨  ٨٫٧٠٨ ٦٤٫٥٠٠ ٥٫٣٥٨  ٦٣٫٦٠٠ كجم الوزن

دول    ن ج ضح م ھ    ) ٥(یت ر دال روق غی ود ف وج

ضابطة        ة وال وعتین التجریبی احصائیا بین قیاسات المجم

ة      فى متغیرات النم   ت قیم ث كان ل   ) ت(و حی المحسوبة اق

ى    ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى     دل عل ذا ی  وھ

  تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )٦(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى المتغيرات البدنية   

  ١٠=٢ن=١ ن
  

  
    

 

 ٠٫٨٨٢ ٦٫٦٣٧ ٢٤٫٥٠٠ ٢٫٧١٨ ٢٦٫٥٠٠ سم الوثب العمودي

 ١٫١١٦ ٥٫٧٢٥ ٥٫١٥٠ ٣٫٣٩٩ ٧٫٥٠٠ سم )الظھر(مرونة الجذع

 ٠٫٣٢٧ ٠٫١٢٨ ١٫٥٠٤ ٠٫١١٨ ١٫٤٨٦ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین

 ٠٫٣٧٧ ٠٫٤٧٨ ٥٫٦٣٧ ٠٫٣٩٥ ٥٫٧١١ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ١٫٥٩٦ ١٣٫٤٢٧ ٧٩٫٥٠٠ ١٧٫١٦٧ ٦٨٫٥٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة

 ١٫٢٢٠ ٧٫٦١٩ ٦٤٫٥٠٠ ١٤٫٤٤٤ ٧٠٫٨٠٠ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

دول    ن ج ضح م ھ    ) ٦(یت ر دال روق غی ود ف وج

ضابطة        ة وال وعتین التجریبی احصائیا بین قیاسات المجم

رات البد ى للمتغی ة ف ت قیم ث كان ة حی سوبة ) ت(نی المح

د مستوى         ة عن ا الجدولی دل   ٠٫٠٥اقل من قیمتھ ذا ی  وھ

  على تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات   

  )٧(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى متغيرات

  ١٠=٢ن=١ن   التوازن العضلى لعضلات الرجلين
  

  
     

 ٠٫٢٣٩ ٤٫٧٤٣ ٢٨٫٥٠٠ ٤٫٥٩٥ ٢٩٫٠٠٠ كجم الأمامیة
 عضلات  الفخذین ٠٫٦٧٦ ٦٫٨٢٨ ٢٣٫٨٠٠ ٩٫٤٩٩ ٢٦٫٣٠٠ كجم الخلفیة

 ٠٫٥٢٧ ٠٫٣٤٧ ١٫٢٦٨ ٠٫٣٢١ ١٫١٩٠ كجم نسبة الفرق
 ٠٫٤٥٠ ٣٫٩٤٤ ٢٤٫٠٠٠ ٢٫٩٤٦ ٢٤٫٧٠٠ كجم التوأمیة
 عضلات الساقین ٠٫٣٠٠ ٣٫٨٧٣ ٨٫٠٠٠ ٢٫٧٤٣ ٧٫٥٥٠ كجم السمانة

 ٠٫٣٣٣ ١٫٠٩٨ ٣٫٤٠٠ ٠٫٩٥١  ٣٫٥٥٣  كجم نسبة الفرق

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

دول    ن ج ضح م ھ    ) ٧(یت ر دال روق غی ود ف وج

ضابطة        ة وال وعتین التجریبی احصائیا بین قیاسات المجم

ض    ضلى لع وازن الع رات الت ى متغی ث  ف رجلین حی لات ال

د     ) ت(كانت قیمة    ة عن ا الجدولی المحسوبة اقل من قیمتھ

ث      ٠٫٠٥مستوى   وعتى البح افؤ مجم ى تك دل عل ذا ی  وھ

  فى تلك المتغیرات 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  ) ٨(جدول 
  دلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث فى زمن ومستوى الأداء المهارى

١٠=٢ن=١ن  
  

  
    

 

 ٠٫٤٠٠  ١٫٥٠٦ ٤٠٫٤٠٠ ١٫٨٢٩ ٤٠٫٧٠٠ ث  الاختبار المھارى

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

دول   ن ج ضح م ھ  ) ٨(یت ر دال روق غی ود ف وج

ى     ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ین المجم صائیا ب اح

ة ت المح          ل من   للمتغیر المھارى حیث كانت قیم سوبة اق

 وھذا یدل على تكافؤ ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  مجموعتى البحث فى تلك المتغیرات 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات

رات     تم جمع البیانات والمعلومات المرتبطة بمتغی

  :البحث، باستخدام الأدوات والوسائل التالیة

  :المسح المرجعى

ة و     ات العلمی ى المؤلف لاع عل م الاط ات  ت الدراس

ات      بكة المعلوم ة و ش ة والأجنبی ة العربی المرجعی

  :الإلكترونیة الدولیة، وذلك بھدف تحقیق الآتى

o       ة ة المرتبط ة الخاص ات المقاوم م تمرین د أھ تحدی

  .بتنمیة التوازن العضلى لعضلات الرجلین

o    ة بة لطبیع ة والمناس ارات الخاص م الاختب د أھ تحدی

  .البحث وعرضھا على السادة الخبراء

o            ى سفلى ف زء ال ى الج ة ف ضلات العامل تحدید أھم الع

 .سباحة الصدر

 

  :الاستمارات والمقابلة الشخصية

ھا  " استطلاع الرأى "تم تصمیم استمارات     وعرض

على الخبراء فى مجال ریاضة السباحة من خلال المقابلة 

  :الشخصیة، وذلك بھدف تحدید الآتى

      تخدام ة بإس ات المقاوم م تمرین د أھ تمارة تحدی  إس

ضلات    ضلى لع وازن الع ة الت اط لتنمی تیك المط الأس

صدر  باحة ال ى س دئات ف دى المبت رجلین ل . ال

  )١(مرفق

        زء ى الج ة ف ضلات العامل م الع د أھ تمارة تحدی إس

 )٢(مرفق. السفلى فى سباحة الصدر

    ة ة الخاص ارات البدنی م الاختب د أھ تمارة تحدی إس

 )٣(مرفق . والمناسبة لطبیعة البحث

  :غيرات البدنية اختبارات  المت

ارات       ى الاختب ة ف المراجع العلمی استعان الباحثین ب

ا     ق علیھ ى إتف ة الت رات البدنی اس المتغی ة بقی الخاص

  :الخبراء

تخدام     - رجلین بإس ضلیة لل درة الع اس الق قی

  " إختبارالوثب العمودى"

 "               م٣٠إختبار العدو "قیاس السرعة بإستخدام  -
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ة   "تخدام  قیاس المرونة للحوض بإس     - ار فتح إختب

  "  الحوض

تخدام      - ر بإس ة للظھ اس المرون ى  "قی ار ثن إختب

 "  الجذع أماما أسفل

 )                    الرجلین،الظھر(القوة العضلیة  -

  :الدراسات الاستطلاعية

راء   م إج رة   ) ٣(ت ى الفت تطلاعیة ف ات اس دراس

ن   ة م ى٢٠١٥/ ١٠/ ١٥الزمنی م ٢٦/١٠/٢٠١٥م إل

باحة ام س ك بحم ة  وذل دة اللیاق ة ووح ة الأولمبی  القری

تطلاعیة              ة اس ى عین صورة عل ة المن البدنیة بإستاد جامع

ة              ارج العین لى للبحث ومن خ مختارة من المجتمع الأص

  :الأساسیة بھدف تحقیق الآتي

  :الدراسة الاستطلاعية الأولى

/ ١٠/ ١٥تم إجراء ھذه الدراسة فى الفترة من    

د من صلاحیة   مبھدف التأك  ٢٠١٥/ ١٠/ ١٦: م ٢٠١٥

ي     ستخدمة ف زة الم اة و الأدوات والأجھ صالة المغط ال

ارات   راء الاختب ى إج ساعدین عل دریب الم اس و ت القی

ي      صعوبات الت د ال وكیفیة إجراء القیاس والتسجیل لتحدی

ات   ذ القیاس اء تنفی ساعدین أثن احثین والم ھ الب تواج

وع            ن الوق ي یمك اء الت ى الأخط والاختبارات والتعرف عل

ا  ات و     فیھ سجیل البیان حة ت ضمان ص ات ل اء القیاس أثن

  .سلامة إستخدام الأدوات والأجھزة المستخدمة

ق               د من تحقی ة عن التأك ذه الدراس ائج ھ  وقد أسفرت نت

  .جمیع أھدافھا

  

  

    :الدراسة الاستطلاعية الثانية

ن     رة م ى الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج / ١٠/ ١٧ت

ى ٢٠١٥ تط ٢٠١٥ /١٠/ ١٩م ال ة اس ى عین لاعیة م عل

ا  غ قوامھ دریبات  ) ٦(یبل ة الت دف تجرب دئات بھ مبت

بتھا       دى مناس ة م ث ومعرف د البح ة قی ة المقترح الخاص

ث   د البح ة قی ة العمری ة  -للمرحل ال التدریبی ین الأحم  تقن

وى     ة لمحت ة البینی رات الراح شدة والحجم وفت د ال وتحدی

ة  ات الخاص امج التمرین ضعف -برن واحى ال شاف ن  اكت

  . تظھر أثناء تنفیذ البرنامج والقصور التى قد

ة    وقد   دریبات الخاص حضرت نتائج الدراسة أن الت

ام          ث ق ة ، حی المقترحة قید البحث مناسبة لطبیعة المرحل

ة       إجراء مجموع تطلاعیة ب ة الاس ة الدراس راد عین أف

ا    عوبات، مم ة دون أى ص ة المقترح ات الخاص التمرین

امج ع    ق البرن ة تطبی ة إمكانی دى الباحث وافر ل ة  ت ى عین ل

رات       شدة والحجم وفت د ال م تحدی ا ت یة، كم البحث الأساس

امج      ات البرن وى تمرین سبة لمحت ة بالن ة البینی الراح

  .التعلیمى

  :الدراسة الاستطلاعية الثالثة

 ٢٠/١٠/٢٠١٥اجریت ھذه الدراسة فى الفترة من     

مبتدئات، ) ٦(م على عینة قوامھا     ٢٤/١٠/٢٠١٥م الى   

ات ل  ل الثب اد معام دف إیج اس  بھ ة بقی ارات الخاص لاختب

ارات       صدق للاختب ل ال اد معام ث و إیج رات البح متغی

  .الخاصة بقیاس المتغیرات قید البحث

  :stabilityحساب معامل الثبات 

ق   ة تطبی تخدام طریق ات باس ل الثب ساب معام م ح ت

ا          ة قوامھ ى عین دئات  ) 6(الاختبار وإعادة تطبیقھ عل مبت

و موض    م   بفاصل زمنى مدتھ أسبوع كما ھ ح بالجدول رق

)٩.(  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٩(جدول 

  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات 

  ٦=ن           المتغيرات البدنية قيد البحث
  

  
 


 


 


 

 

 *٠٫٩٥٥ ٢٫٢٨٠ ٢٦٫٠٠٠ ٢٫٣١٧ ٢٥٫٨٣٣ سم  الوثب العمودي

 *٠٫٩٨٥ ١٫١٢٥ ٦٫٨٣٣ ١٫٦٠٢ ٦٫٣٣٣ سم )الظھر(مرونةالجذع 

 *٠٫٨٣٤ ٠٫٠٥٩ ١٫٤٦٠ ٠٫٠٧٧ ١٫٤٤٧ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین

 *٠٫٩٨٦ ٠٫٢٥٦ ٥٫٦٦٨ ٠٫٣٠٧ ٥٫٦٣٣ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 *٠٫٨٤٩ ٩٫٣٥٤ ٦٢٫٥٠٠ ١٠٫٣٢٨ ٦١٫٦٦٧ كجم )رجلین(القوة العضلیة

 *٠٫٨٦٨ ١٠٫٥٨٣ ٦٨٫٠٠٠ ١١٫٩٢٣ ٦٧٫١٦٧ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 

دول   ن ج ضح م ردى دال  ) ٩(یت اط ط ود ارتب وج

ى       انى ف ین الاول والث ات التطبیق ین قیاس صائیا ب اح

ث    ث حی د البح ة قی رات البدنی ارات المتغی ات إختب  قیاس

د     ) ر(كانت قیمة    ة عن المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولی

ستوى  ارات    ٠٫٠٥م ات الاختب ى ثب دل عل ذا ی  وھ

  المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  )١٠(جدول 

  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات

  ٦=ن          مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين قيد البحث
  

  
 


 


 


 

 

 *٠٫٨٣٩ ٣٫٣٩١ ٢٩٫٥٠٠ ٣٫٧٦٤ ٢٩٫١٦٧ كجم الأمامیة

  قوة عضلات  إختبار *٠٫٨٧١ ٠٫٤٠٨ ٢٠٫١٦٧ ٠٫٠١٠ ٢٠٫٠٠٠ كجم الخلفیة
 *٠٫٨٥٢ ٠٫١٧٦ ١٫٤٦٨ ٠٫١٨٨ ١٫٤٥٨ كجم بة الفرقنس الفخذین

 *٠٫٨٧٤ ٢٫١٦٠ ٢٣٫٦٦٧ ٢٫٥٨٢ ٢٣٫٣٣٣ كجم التوأمیة

  إختبار قوة عضلات  *٠٫٩٢٦ ١٫٦٥٦ ٦٫٥٨٣ ١٫٧٣٢ ٦٫٥٠٠ كجم السمانة
 *٠٫٨٧١ ٠٫٦١٤ ٣٫٩٠٧ ٠٫٧٧٢ ٣٫٧٤١  كجم نسبة الفرق الساقین

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 
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دو ن ج ضح م ردى دال ) ١٠(ل یت اط ط ود ارتب وج

احصائیا بین قیاسات التطبیقین الاول والثانى فى قیاسات 

ت        ث كان رجلین حی ضلات ال إختبارات التوازن العضلى لع

ة  د  ) ر(قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة أعل المح

ستوى  ارات  ٠٫٠٥م ات الاختب ى ثب دل عل ذا ی  وھ

  .المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  )١١(جدول 
  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط لإختبارات 

  ٦=ن     زمن ومستوى الأداء المهارى قيد البحث
  

  
     

 *٠٫٩٢٠ ١٫٨٠٤ ٤٠٫٩٨٣ ١٫٧٣٢ ٤١٫٠٣٥ ث   م صدر٢٥زمن 

  ٠٫٨٢٩ = ٠٫٠٥قیمة ر الجدولیة عند 

دول  ن ج ضح م ردى دال ) ١١(یت اط ط ود ارتب وج
ر     ى المتغی انى ف ین الاول والث ین التطبیق صائیا ب اح

ا       ى من قیمتھ المھارى حیث كانت قیمة ر المحسوبة اعل
ستوى    د م ة عن ات    ٠٫٠٥الجدولی ى ثب دل عل ذا ی  وھ

  .الاختبار المستخدمة فى قیاس تلك المتغیرات 

  
  

  Validity:حساب معامل الصدق
ة       تخدام طریق صدق باس ل ال صدق  (تم حساب معام

ایز ا )التم زة ، ومقارنتھ ة ممی ات لمجموع ذ القیاس ، بأخ

غ عددھا             زاً ویبل ل تمی رى أق راد أخ ة أف بقیاسات مجموع
، والمختارة  أیضاً من المجتمع الأصلى للبحث ومن ) ٦(

را     م إج ث ت یة، ، حی ة البحث الأساس ارج عین ق خ ء تطبی

اریخ    یھم بت ارات عل م، ٢٥/١٠/٢٠١٥الاختب
  .م ٢٦/١٠/٢٠١٥

  )١٢(جدول 
  دلالات الفروق بين قياسات المتغيرات البدنيةبين مجموعة مميزة ومجموعة غير مميزة 

  )٦= ٢ن=١ن (
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 ٢٫٩٣٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم الوثب العمودي
 ٢٫٩٨٠ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم )الظھر(مرونةالجذع 

 ٢٫٥٣٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ سم )فتحة الحوض(مرونة الفخذین
 ٢٫٤٠١ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ ث )م عدو٣٠(السرعة 

 ٢٫٣٤٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم )رجلین(القوة العضلیة
 ٢٫٩١٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم )ظھر(القوة العضلیة 

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

صا ) ١٢(یتضح من جدول     ئیا وجود فروق دالھ اح

ى     ایز ف ل تم زة والاق وعتین الممی ات المجم ین قیاس ب

قیاسات إختبارات المتغیرات البدنیة حیث كانت قیمة مان  

ة       ة وقیم ا الجدولی ن قیمتھ ل م سوبة اق ى المح   zوتن

 ٠٫٠٥المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  .وھذا یدل على صدق الإختبارات البدنیة لتلك المتغیرات 

  )١٣(جدول 
  دلالات الفروق بين قياسات إختبارات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين

  ٦=٢ن=١      ن  بين مجموعة مميزة وأخرى غير مميزة
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 ٣٫١٧٣  ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم الأمامیة

 ٢٫٨٠٤ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم الخلفیة
  ةقو

عضلات 
 ٣٫١٧٣ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم نسبةالفرق الفخذین

 ٢٫٣٦٥ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم التوأمیة

 ٣٫٠٨٧ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم السمانة
  قوة

عضلات 
 ٣٫١٦٤  ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ كجم نسبةالفرق الساقین

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 

صائیا  ) ١٣(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ى     ایز ف ل تم زة والاق وعتین الممی ات المجم ین قیاس ب

رجلین        ضلات ال ضلى لع وازن الع ارات الت ات إختب قیاس

ا    ن قیمتھ ل م سوبة اق ى المح ان وتن ة م ت قیم ث كان حی

ة   zالجدولیة وقیمة   المحسوبة اعلى من قیمتھا الجدولی

ستوى   د م دل عل  ٠٫٠٥عن ذا ی ارات   وھ دق الاختب ى ص

  . لقیاس التوازن العضلى لعضلات الرجلین

  )١٤(جدول 

  ٦=٢ن=١ن    دلالات الفروق بين قياسات إختبارات زمن ومستوى الأداء المهارى
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 ٢٫٨٤٦ ٠٫٠٠٠ ٥٧٫٠٠٠ ٩٫٥٠٠ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ ثم صدر      ٢٥زمن 

  ٨ = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦= ٠٫٠٥ الجدولیة عند  zقیمة 
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صائیا  ) ١٤(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ر     ى المتغی ایز ف ل تم زة والاق وعتین الممی ین المجم ب

ل من         المھارى حیث كانت قیمة    ى المحسوبة اق ان وتن  م

ة     ة وقیم ا الجدولی ا      zقیمتھ ى من قیمتھ  المحسوبة اعل

ستوى   د م ة عن ى  ٠٫٠٥الجدولی دق عل دل ص ذا ی  وھ

  .الاختبار المھارى لتلك المتغیرات 

  :البرنامج المقترح

  :هدف البرنامج

ى      رف عل ى التع أثیر  "یھدف البرنامج المقترح إل ت

ى تنمی   ة عل ات مقاوم امج تمرین ضلى  برن وازن الع ة الت

  ".للرجلین لدى المبتدئات فى سباحة الصدر

  :أسس ومحددات تصميم البرنامج المقترح

صة      ة المتخص ع العلمی ى المراج لاع عل د الإط  بع

ات     ارات والقیاس والدراسات المرجعیة أمكن تحدید الاختب

وكذلك وسائل جمع البیانات لعینة البحث والخطوات التي  

ھ بطر   ى إجرائ ساعد عل حیحة    ت لیمة وص ة س ة علمی یق

  :كالتالي

ات     - تطلاعیة والقیاس ات الإس ع الدراس ت جمی   طبق

سباحة       القبلیة والبعدیة والتجربة الأساسیة بحمام ال

ث    ووحدة اللیاقة البدنیة بستاد جامعة المنصورة حی

ل     ساعدین للعم زة والم وافرت الأدوات والأجھ ت

  .بالتجربة

رینات المقترحة مراعاة الشمول والدقة في اختیار التم -

  .بالبرنامج

اه      - ي اتج ة ف ات المقترح ون التمرین اة أن تك مراع

 .المسار الحركي للأداء للمھارة قید البحث

ي وضع من          - أن یحقق البرنامج التعلیمي الأھداف الت

 .أجلھا

باحة        - ي س دئات ف ي للمبت امج التعلیم ة البرن ملائم

  .الصدر

لأداء    - یة ل ة والأساس ضلات العامل ل الع اة عم  مراع

  . المھارى لسباحة الصدر

ي        - امج التعلیمي والت بة للبرن ات المناس اختیار التمرین

 -:تتمثل في

 تمرینات للإحماء والإطالة .  

 تمرینات المتغیرات البدنیة العامة .  

    ة رات البدنی اط للمتغی تك المط ات بالأس تمرین

  .الخاصة

     ل اط داخ تك المط تخدام الأس رة وبإس ات ح تمرین

  .ة التجریبیةوخارج الماء للمجموع

تحدید وتقسیم فترات البرنامج التعلیمي وشدة الأحمال  -

  .       المناسبة للمبتدئات في سباحة الصدر

  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة  -

ین        - ات وب ین التمرین ة ب رات الراح اة فت مراع

  .المجموعات

امج     - ستخدمة بالبرن ات والأدوات الم وافر الإمكان ت

  .التعلیمي

ش  - صر الت اة عن ن  مراع درجھا م ات وت ویق للتمرین

  .السھل إلى الصعب

  .مرونة البرنامج وقبولھ للتطبیق العملي -

ضلي          - یفضل أن تتراوح مدة تھیئة الجھاز العصبي الع

ن  ات  ٧-٥م رارة المجموع ة ح صل درج ى ت  ق حت



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ى    ة إل ضلیة العامل ة    ٨٣الع ذلك لزوج ل ب ة فتق  درج

  .العضلات كما تتم الانقباضات بأقل فاقد میكانیكي 

ة      - ات الإطال وة بتمرین ات الق زج تمرین أن تمت

  .والاسترخاء

ي     - دریب والت ة للت ة التموجی تخدام الطریق اة اس مراع

تخدام     سھولة اس اض ول اع وانخف ب الارتف ى تعاق تعن

ى      شكیل الاساس اع الت ن أتب ل یمك ة الحم شكیل درج ت

ة       ١:١ ھ درج وم یعقب ل لی ن الحم ة م ة قلیل  أي درج

ى  بع   " أعل تعانة ب رورة الاس شكیلات  وض ض الت

ك   ة ذل ن أمثل رى وم نخفض ٢ : ١الأخ ل م  أي حم

ي      سھم ف رق ت ذه الط الي ، وھ ل ع ومین حم ھ ی یعقب

ة        ف والملائم ى التكی درة عل ات الق ساب االطالب إك

 .للمتطلبات المختلفة لسباحة الصدر

  

  إجراءات تنفيذ التجربة 

  :القياسات القبلية

وعتی     راد للمجم ة للأف ات القبلی راء القیاس م إج ن ت

ضابطة  -التجریبیة  ( د البحث      )  ال رات قی ع المتغی ى جمی ف

رة         ى خلال الفت صورة الریاض ة المن تاد جامع وذلك فى س

  .م٢٢/١٢/٢٠١٥م إلى ٢٠/١٢/٢٠١٥الزمنیة من

  :تطبيق التجربة

ة        ى المجموع ة عل تم تطبیق البرنامج المتبع بالكلی

ى      رح عل امج المقت ق البرن م تطبی ا ت ضابطة ، بینم ال

ة ا دة المجموع ة لم ابیع٦(لتجریبی ع ) أس دات ٣بواق  وح

ام      سبت   (فى الأسبوع أی ین – الأحد    –ال رة   )  الإثن ى الفت ف

ن ى ٢٦/١٢/٢٠١٥م ح . م٦/١/٢٠١٦م إل ا موض كم

  بالجدو

  )١٥(جدول

  محتوى البرنامج التعليمي

  

  أسابیع٦ مدة البرنامج التعلیمي

  وحدات تعلیمیة٣ عدد الوحدات التعلیمیة خلال الأسبوع

  وحدة تعلیمیة١٨ عدد الوحدات التعلیمیة خلال البرنامج

   ق٩٤ : ٨٦یتراوح من   زمن الوحدة التدریبیة

  أقصى - عالي–متوسط   الأحمال التدریبیة

     ضابطة وعتین ال امجین للمجم ذ البرن م تنفی ت

ارى    زء المھ اء والج زء الاحم ث ج ة بحی والتجریبی

زء    وجزء الختام واحد لكلا من   ى الج اوالاختلاف ف ھم

ث          د البح امج قی ذ البرن م تنفی ث ت ط، حی دنى فق الب

ة       دة المتبع ذ الوح م تنفی ة ،وت ة التجریبی للمجموع

  .للمجموعة الضابطة فقط 

  



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )٣(نموذج الوحدة التعليمية رقم 
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الإ
 

 ق٥
، )٣٩(، )٢٠(، )١٢: (تمرین رقم

)٨٤(، )٧٣(، )٤٤.( 
٢ ١٠-٢ 

راحة 
 نشطة

  

    ث٣٠ ٢ ٣ ).٥( تمرین رقم -١

    ث٣٠ ٢ ٣ ).١٦( تمرین رقم -٢

    ث٢٠ ٣ ٤ ).٣٥( تمرین رقم -٤

    ث٣٠ ٢ ٣ ).٦٣( تمرین رقم -٦

عام
 ال

ني
لبد

 اا
داد

لإع
ا

 

 ق١٠

    ث٢٠ ٣ ٤ ).٩٠( تمرین رقم -٨

    ث٣٠ ٤ ٦ ).٥(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٣ ٧ ).٢٦(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٣ ٥ ).٣٥(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٤ ٦ ).٣٣(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٤ ٨ ).٣٦(تمرین رقم 

    ث٢٠ ٤ ٦ ).٨٣(تمرین رقم 

    ث٢٠ ٤ ٦ ).٩٦(مرین رقم ت

    ث٢٠ ٣ ٥ ).١٠٧(تمرین رقم 

    ث٣٠ ٣ ٨ ).١١٨(تمرین رقم 
ص

خا
 ال

ني
لبد

د ا
عدا

الإ
 

 ق٣٥

    ث٢٠ ٤ ٦ ).١٢٩(تمرین رقم 
مي

علی
الت

ء 
جز

ال
 

 ق٣٥

ام وأداء    ة الحم ى حاف وس عل الجل
  .ضربات الرجلین

ربات    ام وأداء ض ورة الحم سك ماس م
 .الرجلین

وس      ع   من وضع الإنبطاح المائل المعك  م
اظ     رجلین والإحتف ذع وال تقامة الج إس
طح      فل س رة أس دمین مباش وجھى الق ب

 .الماء وأداء ضربات الرجلین
تخدام أداة    رجلین بإس ربات ال أداء ض

 .الطفو أو أكثر

    ث٣٠ ٢ ٣

تام
لخ

ا
 ق٥ 

  .تمرینات تھدئة
 

    ــ ــ

 )ق٩٠: (          زمن)   الاثنین : ( الیوم)           تعلیم ضربات الرجلین : ( الھدف



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 : القياسات البعدية

وعتین    راد المجم ة لأف ات البعدی راء القیاس م إج ت

ة ( ضابطة–التجریبی ى  )  ال ث ف رات البح ع متغی ى جمی ف

ستاد جامعة المنصورة الریاضى، وبنفس شروط وترتیب 

م ٨/١/٢٠١٦القیاسات القبلیة خلال الفترة الزمنیة  من       

  .م٩/١/٢٠١٦: 

  :حصائيةالمعالجات الإ

تخدام    م اس ث ت روض البح دف وف وء ھ ى ض ف

صائي   امج الإح صول  ) EXEL(و) (SPSSالبرن للح

  -:على المعالجات الإحصائیة التالیة

.       المتوسط الحسابي-).  بیرسون(معامل الارتباط  -

  Z قیمة -

یط - واء -.    الوس ل الالت راف -.      معام   الانح

 المعیاري

ار  -.     ي مان وتن-اختبار ت الفروق     - ) T( اختب

Test. 

  :عرض ومناقشة النتائج

  :عرض النتائج

یین        ین متوسط القیاس عرض نتائج دلالة الفروق ب

ي ( دى–القبل ات    )  البع ى قیاس ضابطة ف ة ال للمجموع

سب      رجلین ون ضلات ال ضلى لع وازن الع ستوى الت م

  .التحسن 

 )١٥(جدول 

  للمجموعة الضابطة) عدى  الب–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 
  ١٠=        نفى قياسات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين ونسب التحسن

  
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  

ةالأمامی %٧٫٥٩ ١٫٢٧٦ ١٫٨٧٤ ٣١٫٢٠٠ ٤٫٥٩٥ ٢٩٫٠٠٠ كجم   
 %١٫٩٠ ٠٫١٦٦ ١٫٦٨٧ ٢٦٫٨٠٠ ٩٫٤٩٩ ٢٦٫٣٠٠ كجم الخلفیة

 قوة عضلات 
 الفخذین

 %١٫٧٦ ٠٫١٩١ ٠٫١٠٧ ١٫١٦٩ ٠٫٣٢١ ١٫١٩٠ كجم نسبة الفرق
%١٠٫٥٣ ٢٫٣٦٩ ١٫٨٨٩ ٢٧٫٣٠٠ ٢٫٩٤٦ ٢٤٫٧٠٠ كجم التوأمیة  

 %٥٧٫٦٢ ٣٫٤٢١ ١٫٨٥٣ ١١٫٩٠٠ ٢٫٧٤٣ ٧٫٥٥٠ كجم السمانة
 قوة عضلات

 الساقین
 %٣٤٫١٣ ٣٫٥٧٩ ٠٫٣٧٧ ٢٫٣٤٠ ٠٫٩٥١ ٣٫٥٥٣ كجم نسبةالفرق

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

صائیا  ) ١٥(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ى        ضابطة ف ة ال دى  للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس ب

ضلات    ضلى لع وازن الع رات الت ض متغی ات بع قیاس

ا       الرجلین حیث كانت قیمة    ى من قیمتھ  ت المحسوبة اعل

ستوى     د م ة عن اع     ٠٫٠٥الجدولی ى ارتف دل عل ذا ی  وھ

صورة       رات ب ك المتغی ى تل مستوى المجموعة الضابطة ف

ك           ى تل دالھ احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن ف

  .المتغیرات 
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ى قياسـات  للمجموعـة الـضابطة فـ)  البعـدى–القبلـي (عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط القياسـيين 
  .زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن 

  )١٦(جدول 
  للمجموعة الضابطة )  البعدى –القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=ن   فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن
  

  
     

   

%٦٫٩٣ ٤٫٨٨٢ ٠٫٨٤٣ ٣٧٫٦٠٠ ١٫٥٠٦ ٤٠٫٤٠٠ ث   م صدر٢٥زمن    

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

وجود فروق دالھ احصائیا ) ١٦(یتضح من جدول 

ى          ضابطة ف ة ال دى  للمجموع بین القیاسین القبلى والبع

ة ت المح  ت قیم ث كان ارى حی ر المھ ى المتغی سوبة اعل

ى  ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى        وھذا یدل عل

ر   ك المتغی ى ذل ضابطة ف ة ال ستوى المجموع اع م ارتف

ا یوضح الجدول نسب التحسن               صائیا كم بصورة دالھ اح

  فى ذلك المتغیر

للمجموعـة التجريبيـة فـى قياسـات )  البعـدى–القبلي (عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 
 .توى التوازن العضلى لعضلات الرجلين مس

  )١٧(جدول 
  لقياسات اموعة التجريبية)  البعدى–القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=ن  عضلى لعضلات الرجلين ونسب التحسنفى مستوى التوازن ال
  

       
  

%٢١٫٠٥ ٣٫٤١٤ ٢٫٧٩٩ ٣٤٫٥٠٠ ٤٫٧٤٣ ٢٨٫٥٠٠ كجم الأمامیة  
%٣٥٫٢٩ ٣٫٨٨٧ ١٫٠٣٣ ٣٢٫٢٠٠ ٦٫٨٢٨ ٢٣٫٨٠٠ كجم الخلفیة  قوة عضلات 

%١٥٫٣٢ ١٫٦٤٩ ٠٫١١٤ ١٫٠٧٤ ٠٫٣٤٧ ١٫٢٦٨ كجم نسبةالفرق  الرجلین  
%٢٧٫٥٠ ٣٫٣٩٤ ٣٫٢٠٤ ٣٠٫٦٠٠ ٣٫٩٤٤ ٢٤٫٠٠٠ كجم التوئمیة  

%١٤٢٫٥٠ ١٢٫٢٩٣ ١٫٧٧٦ ١٩٫٤٠٠ ٣٫٨٧٣ ٨٫٠٠٠ كجم السمانة  قوة عضلات  
%٥٣٫٣٨ ٥٫٦٩٤ ٠٫١٨٥ ١٫٥٨٥ ١٫٠٩٨ ٣٫٤٠٠ كجم نسبةالفرق الساقین  

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

صائیا  ) ١٧(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ى             ة ف ة التجریبی دى  للمجموع بین القیاسین القبلى والبع

تغیرات التوازن العضلى لعضلات الرجلین حیث قیاسات م

د        ة عن ا الجدولی كانت قیمة ت المحسوبة اعلى من قیمتھ

 وھذا یدل على ارتفاع مستوى المجموعة ٠٫٠٥مستوى 

ا       صائیا كم ھ اح صورة دال ر ب ك المتغی ى ذل ة ف التجریبی

  .یوضح الجدول نسب التحسن فى ذلك المتغیر



  
  
 
 

  
 

 
 

 

للمجموعـة التجريبيـة فـى قياسـات  )  البعدى–القبلي ( القياسيين عرض نتائج دلالة الفروق بين متوسط
  .زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن 

  )١٨(جدول 
  للمجموعة الضابطة)  البعدى –القبلي (دلالة الفروق بين متوسط القياسيين 

  ١٠=    ن فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى ونسب التحسن
  

 
 

     
   

م صدر٢٥زمن    %١٧٫٤٤ ٧٫٨٨٩ ١٫٣٥٠ ٣٣٫٦٠٠ ١٫٨٢٩ ٤٠٫٧٠٠ ث    

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

صائیا  ) ١٨(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح
ى            ة ف ة التجریبی دى  للمجموع  بین القیاسین القبلى والبع

المتغیر المھارى حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى من   

ستوى     د م ة عن ا الجدولی ى  ٠٫٠٥قیمتھ دل عل ذا ی  وھ
ر     ك المتغی ى ذل ة ف ة التجریبی ستوى المجموع اع م ارتف
بصورة دالھ احصائیا كما یوضح الجدول نسب التحسن         

  .فى ذلك المتغیر

فـى قياسـات )  الـضابطة–التجريبيـة (مـوعتين عرض نتائج دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بـين ا
  .مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين 

  )١٩(جدول 
  ) الضابطة–التجريبية (دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بين اموعتين 

  ١٠=٢ن=١ن   فى قياسات مستوى التوازن العضلى لعضلات الرجلين 
  

  
    

 

 ٣٫٠٩٨ ٢٫٧٩٩ ٣٤٫٥٠٠ ١٫٨٧٤ ٣١٫٢٠٠ كجم الأمامیة
 عضلات  الفخذین ٨٫٦٣٥ ١٫٠٣٣ ٣٢٫٢٠٠ ١٫٦٨٧ ٢٦٫٨٠٠ كجم الخلفیة

 ٢٫٢١١ ٠٫١١٤ ١٫٠٧٤ ٠٫١٠٧ ١٫١٦٩ كجم نسبة الفرق
 ٢٫٨٠٦ ٣٫٢٠٤ ٣٠٫٦٠٠ ١٫٨٨٩ ٢٧٫٣٠٠ كجم التوأمیة
 عضلات الساقین ٩٫٢٤٠ ١٫٧٧٦ ١٩٫٤٠٠ ١٫٨٥٣ ١١٫٩٠٠ كجم السمانة

 ٥٫٦٨٥ ٠٫١٨٥ ١٫٥٨٥ ٠٫٣٧٧ ٢٫٣٤٠ كجم نسبة الفرق

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

صائیا  ) ١٩(یتضح من جدول     وجود فروق دالھ اح

ى       ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ات المجم ین قیاس ب

ضلى    وازن الع رات الت صالح    متغی رجلین ول ضلات ال لع

المجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة ت المحسوبة اعلى 

ى    ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى     دل عل ذا ی  وھ

تفوق المجموعة التجریبیة فى اختبارات التوازن العضلى 

  لعضلات الرجلین لتلك المتغیرات 
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  )٢٠(جدول 
  ) الضابطة–التجريبية (وعتين دلالة الفروق بين القياسين البعديين  بين ام

  .فى قياسات زمن ومستوى الأداء المهارى
  ١٠=٢ن=١ن

  
 

 

     
 

م صدر٢٥زمن   ٧٫٩٤٧ ١٫٣٥٠ ٣٣٫٦٠٠ ٠٫٨٤٣ ٣٧٫٦٠٠ ث 

  :مناقشة النتائج

الفـرض لات الاحصائيه لصحه الدلامناقشة وتفسير 
  :الأول

صائیاً  ) ١٥(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

ى  یین القبل ط القیاس ین متوس ة –ب دى للمجموع  البع

اس      صالح القی ضلى ل وازن الع رات الت ى متغی ضابطة ف ال

ین      Tالبعدى، حیث أن قیمة      ا ب د تراوحت م  المحسوبة ق

ة    )٣٫٥٧٩: ٠٫١٦٦( ا الجدولی ن قیمتھ ى م ى أعل وھ

  .٠٫٠٥ عند مستوى معنویة ٢،٢٦٢التي بلغت و

دول  ح ج ا یوض د ) ١٥(كم رات قی ع المتغی أن جمی

ضابطة ،    ة ال دئات المجموع دى مبت سنت ل د تح ث ق البح

وازن         رات الت ي متغی سن ف سبة تح ى ن ت أعل ث كان حی

سن    سبة تح ت ن ضلى وبلغ سبة  %) ٥٧٫٦٢(الع ل ن وأق

 %).١٫٧٦(تحسن بلغت نسبة تحسن 

د   ز"ویؤك د العزی د  عب ر احم النم

اد  "،)١٩٩٣"( ل    عاطف رش ل   ،)١٩٩٩( خلی سید  وائ ال

دیل انى ) ٢٠٠١"(قن د العزیز، ھ دیب عب  ،) ٢٠٠٣(ال

 الجمل عبد الحلیم   جمال   ،) ٢٠٠٤ ( عمیره ولید درویش 

Gamal,Abd,Elgamal)اب ) ٢٠٠٤ ، إیھ

ى     ) ٢٠٠٦( إسماعیلسید تلال ف إلى أھمیة عدم وجود إخ

ل و     ى المفاص یق     التوازن العضلى عل ى ض ؤدى إل ذى ی ال

وة    ار الق ة إظھ الى إعاق صل وبالت ى للمف دى الحرك الم

ضعف          ؤدى ل ا ی والسرعة والتوافق لدى الریاضیین ، كم

ل        ضلیة داخ اف الع ین الألی ضلى ب ق الع ستوى التواف م

ؤدى         الى بی ذا بالت ضلات وھ ین الع ذلك ب ضلة وك الع

بباً      ون س ا یك را م ى الأداء وكثی صادیة ف اض الإقت لإنخف

یاً لحدوث إصابات العضلات والأربطة ، ویعوق ذلك رئیس

ى  سیابى الحرك ) ٨ ) (٤ ،٣: ٩) (٧) (٣) (٤(الأداء الإن

)١) (١١(.   

ى       ادث للاعب ر الح ذا التغی ع ھ ن أن نرج ا یمك كم

ضلى       وازن الع رات الت ى متغی ضابطة ف ة ال المجموع

للرجلین إلى استمراریة انتظام أفراد المجموعة الضابطة 

ام ل البرن ة   داخ دوث عملی ى ح ذى أدى إل ر ال ج ، الأم

  .التكیف فى التدریب وبالتالى الارتفاع فى المستوى 

سب   صائیاً، ون ة إح روق الدال اع الف ن إرج ویمك

ى   ضابطة ف ة ال دئات المجموع دى مبت ادث ل سن الح التح

ابي        أثیر الإیج ى الت رجلین إل ضلى لل متغیرات التوازن الع

ة   للبرنامج المطبق علیھم، والذي تضمن    دریبات مھاری ت

ھ الأداء ،      صحیح وتوجی ام بت ع القی ة ، م ة مھاری وبدنی

ث      الأمر الذي أدي إلى تطور وتحسن  مستوى الأداء، حی

صیر     ف      ) ١٩٩٩(یشیر عادل عبد الب ة التكی ى أن عملی إل

فى التدریب والارتقاء بالمستوى لایمكن أن تتم أو تتطور 

  )٢٧ :٢.(الا عن طریق الاستمرار فى التدریب 

ال   ك م الأحم دة وحج ي ش درج ف ى الت ا روع م

حیث ، التدریبیة ومستوى الصعوبة للتدریبات المستخدمة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ى  ١٩٩٤یشیر كل من محمد حسن علاوى   م أن الزیادة ف

  ) .٨٨: ٥. (مستوى اللاعب لا تحدث إلا تدریجیاً

د أن   دم نج ا تق حھ مم د  ص ث ق رض الأول للبح الف

ین  توجد فروق دالة إحصا"تحقق والذى ینص على     ئیاً ب

ضلي   وازن الع ستوي الت ھ لم ھ والبعدی ات القبلی القیاس

رجلین  ضلات ال اس  لع صالح القی ضابطة ل ة ال  للمجموع

  ". البعدى

الفـرض الدلالات الاحصائيه لصحه مناقشة وتفسير 
  :لث الثا

صائیاً  ) ١٧(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

ة          دى للمجموع اس البع ى والقی اس القبل ل من القی ین ك ب

ة         زى الباحث التجریبیة فى التوازن العضلى للرجلین ،وتع

دى       ة ل سن الحادث سب التح صائیاً، ون ة إح روق الدال الف

ة       ادث نتیج أثیر الح ى الت مبتدئات المجموعة التجریبیة إل

ات      ى تمرین وى عل ذى احت یھم وال ق عل امج المطب للبرن

مقاومة بإستخدام الأستیك المطاط مما أدى إلى تحسن فى 

وازن   ى  الت ام ف سن ع ى تح ا أدى إل رجلین مم ضلى لل الع

  .شكل وطبیعة الأداء

دول  ح ج ا یوض ى ) ١٧(كم رات ف ع المتغی أن جمی

راد       دى أف سنت ل د تح رجلین ق ضلى لل وازن الع الت

سن      سبة تح ى ن ت أعل ث كان ة ، حی ة التجریبی المجموع

  %.١٥٫٣٢، وأقل نسبة بلغت %١٤٢٫٥٠بلغت 

صائی  ة إح الفروق الدال زى الباحثین سب ویع اً، ون

ى      ة إل ة التجریبی ئ المجموع دى ناش ة ل سن الحادث التح

ات     ى تمرین وى عل ذى احت ع وال امج المتب أثیر البرن ت

اع     ى ارتف اط أدى إل تیك المط تخدام الأس ة بإس مقاوم

  .مستوى التوازن العضلى للرجلین 

دم نجد أن    ا تق حھ مم رض الثا ص ثالف د  ل  للبحث ق

ین  توجد فروق دالة "تحقق والذى ینص على     إحصائیاً ب

وازن           ي مستوي الت ھ ف ضلى القیاسات القبلیھ والبعدی  الع

اس       ا لعضلات   صالح القی ة ل ة التجریبی رجلین للمجموع ل

  "البعدى

  :امس مناقشة وتفسير الفرض الخ

صائیاً  ) ١٩(یتضح من جدول     وجود فروق دالة إح

 –في فرق القیاسیین البعدیین بین المجموعتین الضابطة 

صالح     التجریبیة في مت   رجلین ل غیرات التوازن العضلى لل

یم   ت ق د تراوح ة ، وق ة التجریبی سوبة Tالمجموع  المح

وھذه القیم ) ٩٫٢٤٠: ٢٫٢١١(لجمیع المتغیرات ما بین 

ة   ن قیم ى م ت  Tأعل ي بلغ ة والت د ٢٫١٠١ الجدولی  عن

  .٠،٠٥مستوى معنویة 

دول    ن ج ضح م ا یت ة ) ١٩(كم أن المجموع

ا ى قیاس سنت ف د تح ة ق د التجریبی رات قی ع المتغی ت جمی

  .البحث عن قیاسات المجموعة الضابطة

ین       صائیاً ب ة إح روق الدال احثین الف زى الب ویع

ى  یین القبل وعتین   -القیاس ات المجم ین قیاس دى ب  البع

ة  ضابطة -التجریبی ى     ،  ال ة ف ذلك نسب التحسن الحادث وك

ن و ة وزم رات البدنی ات المتغی ستوى الأداء مقیاس

ث ل  د البح ارى  قی ى  المھ ة إل ة التجریبی صالح المجموع

د     ى عن ث روع رح ، حی امج المقت ابى للبرن أثیر الإیج الت

ث    ن حی وع م اك تن ون ھن ى أن یك امج التعلیم اء البرن بن

ا          امج بم ل البرن ات المستخدمة داخ ة التمرین شكل وطبیع

ذه            ف ھ ى توظی افة إل سنیة  بالإض یتناسب مع المرحلة ال

وى الصعوبة لكل التمرینات من حیث طریقة عملھا ومست

تمرین، وأن یھدف كل تمرین مستخدم إلى تنمیة التوازن 

وأیضاً أن تناسب التمربنات طریقة اداء حركات ، العضلى

ة        راد المجموع دى أف وافر ل م یت ذا ل صدر وھ باحة ال س

ع         ى المتب امج التعلیم ى البرن ى اعتمدت عل الضابطة والت

ى تحسن مس           ر ف ر الأث توى فى التدریس، مما كان لھ أكب
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ى   سن ف الى تح رجلین وبالت ضلات ال ضلى لع وازن الع الت

  . زمن ومستوى الأداء المھارى لدى المجموعة التجریبیة

دم   ا تق حھ    مم دق ص ق ص د تحق ون ق رض  یك  الف

ى  نص عل ذي ی ث وال امس للبح ة " الخ روق دال د ف توج

وعتین       ین المجم ة ب ات البعدی ین القیاس صائیاً ب إح

ة( ضابطة-التجریبی ستوى)  ال ي م ضلى ف وازن الع  الت

ارى   ستوى الأداء المھ ن وم ى زم رجلین و ف ضلات ال لع

  ".فى سباحة الصدر لصالح المجموعة التجریبیة

  :الاستخلاصات

وء             ى ض ائج البحث وف ھ نت ا أظھرت ى م استنادا عل

  :ھدف وفروض البحث یمكن استخلاص الآتي

تمرینات المقاومة بإستخدام الأستیك المطاط حققت 

ضلى  وازن الع ضلات  الت ة والع ضلات العامل ین الع ب

سفلى      رف ال ا للط ة لھ رجلین (المقابل ة   ) ال دى المجموع ل

 .التجریبیة فى سباحة الصدر 

رت        تمرینات المقاومة بإستخدام الأستیك المطاط أث

ارى       ستوى المھ صائیة للم ة إح شكل ذو دلال اً وب إیجابی

  .وزمن الأداء ولصالح المجموعة التجریبیة

رت     تمرینات المقاومة ب   إستخدام الأستیك المطاط أث

وازن     ستوى الت صائیة لم ة إح شكل ذو دلال اً وب إیجابی

ة     صالح المجموع رجلین ل ضلات ال رجلین لع ضلى لل الع

ة         امج المستخدم للمجموع التجریبیة عنھ عن تأثیر البرن

  .الضابطة

  :التوصيات

  :وفى ضوء إستخلاصات البحث ، نوصى بالأتى

     امج الت ق البرن ى تطبی ل عل د    العم رح قی ى المقت علیم

البحث متضمناً التمرینات الخاصة بالتوازن العضلى 

لعضلات الرجلین فى أنواع وطرق السباحة الأخرى     

  .لھذه المرحلة السنیة 

          ى ة عل ضلات العامل ة للع ة المتوازن الإھتمام بالتنمی

ى        ا ف مفاصل الجسم المختلفة والعضلات المقابلة لھ

  .ریاضة السباحة والریاضات الأخرى

  العمل على إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنیة

  .أخرى وطرق أخرى للسباحة 

    شابھة ات الم ن الدراس د م راء المزی ى إج ل عل العم

رى       ات أخ تخدام مقاوم الى بإس ث الح ة البح لطبیع
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Abstract 

Effect of resistance exercise by using Rubber band on muscular 

Balance for legs for beginners in breaststroke swimming 

 

 

The research aims to identify the effect resistance exercise by using Rubber band 

on muscular Balance for legs for beginners in breaststroke swimming. the researchers 

used the experimental method using the experimental design of two experimental one 

and the other officer, and by the two measurements (tribal - post test) for each group. 

the total sample size (20 students), were divided into two groups, each group (10 

students), important results to exceed the experimental group (using Rubber band on 

muscular Balance for legs) under the control group (traditional exercise). The 

researchers recommends taking into account the benefit from the exercises overall 

resistance of the body in the faculties of sports Education, as also recommended to apply 

in various sports activities. 

  


