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 –قوة المركز ) التوازف الديناميكى  إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريباتييدؼ البحث 
قوة عضلات الظير والرجميف ( لتحسيف مكونات الأداء لسباحى  –قوة القبضة يميف ويسار 

رالشيخ ( سباح مف نادي كف51) عمي عينة قوامياالتجريبى ستخدـ الباحث المنيج وا  الدولفف 
طريقة العمدية مف اللاعبيف وقد تـ اختيار عينة البحث بال( سنة،51الرياضي لممرحمة السنية )

البرنامج التدريبي المقترح ف أوقد أظيرت نتائج البحث ،  اتالممتزميف والمنتظميف في التدريب
بمحتواه وخصائص تشكيؿ أحمالة التدريبية لو تأثير ايجابي وبشكؿ ذو دلالة إحصائية في تنمية 

( بيف 5.1ا عند مستوي ) القدرة العضمية لعضلات الرجميف ، حيث توجد فروؽ دالة إحصائي
القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية لصالح القياس البعدي في جميع الاختبارات البدنية 
والميارية والرقمية ) قيد البحث ( ، وأف التدريب باستخداـ التدريبات المناسبة لطبيعة الأداء يؤدى 

 .إلى تحسيف مكونات الأداء لسباحى الفراشة 
 
 
 
 
 

                                                           
 . جاهعت بنها-أستاذ الوبارزة وعويد كليت التربيت الرياضيت  )*(
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     The research aims to identify the effect of using center strength 

exercises (dynamic balance - left and right grip strength - back and leg 

muscle strength) to improve the performance components of dolphin 

swimmers. The researcher used the experimental method on a sample 

consisting of (51) swimmers from the Kafr El Sheikh Sports Club for the 

Sunni stage (51years The research sample was deliberately chosen from 

committed and regular players in training, and the results of the research 

showed that the proposed training program, with its content and the 

characteristics of forming training loads, has a positive and statistically 

significant effect on developing the muscular capacity of the leg muscles, 

where there are statistically significant differences at the level of ( 5.1) 

between the pre and post measurements of the basic research sample in 

favor of the post measurement in all physical, skill and digital tests (under 

investigation), and that training using appropriate exercises for the nature 

of performance leads to improving the performance components of 

butterfly swimmers . 
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برنامج تدريبي باستخدام تدريبات قوة المركز عمى تحسين مكونات الأداء لسباحى 
 الفراشة 

 )*(أسامة صلاح فؤادأ.د/
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 )***(محمد عبد الحميد طه/ أ.م.د
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 Introductionمقدمة البحث    

ر التطػػػور السػػػريع فػػػى تحقيػػػػؽ المسػػػتويات الرياضػػػية العاليػػػة لشػػػػتى أصػػػبح مػػػف طػػػابع ىػػػذا العصػػػػ
المجالات الرياضية متواكباً مع تكنولوجيا عموـ التدريب الرياضى، والارتقػاء بيػذا المسػتوى لػـ يكػف 
يأتى مف فراغ بؿ كاف وأصبح ومازاؿ العمـ ىو الأساس ، ومف ثػـ كانػت الجيػود مسػتمرة فػى مزيػد 

ضػػمنو أسػس وقواعػػد عمػػـ التػػدريب الرياضػػى مػف أجػػؿ رفػػع مسػػتوى الحالػػة مػف الفيػػـ الأعمػػؽ لمػػا يت
 التدريبية وبموغ المستويات العالمية.

وحظيػػػت السػػػباحة باىتمػػػاـ كثيػػػر مػػػف العممػػػاء ، فقػػػد اجتػػػذبت عممػػػاء الميكانيكػػػا الحيويػػػة والحركػػػة 
قػرات الجسػـ وجعمتيـ ييتموف بدراسة حركة جسـ الإنساف داخؿ الماء ، وكيفيػة الاسػتفادة مػف كػؿ ف

مساحاتو وروافعو والقوة الداخمية في إنتاج الطاقة المحركة المناسبة لمتغمب عمي المقاومة المواجية 
وبالتالي زيادة سػرعتو إلػي جانػب اىتمػاـ عممػاء التربيػة أيضػا بأىميػة السػباحة فػي إكسػاب الأطفػاؿ 

 (  51:  51الكثير مف العادات السميمة صحيًا واجتماعيًا . ) 
ر سػػباحة المنافسػػات مػػف أىػػـ الرياضػػات المائيػػة المدرجػػة ضػػمف برنػػامج الألعػػاب الأولمبيػػة، وتعتبػػ

وتعتمد مسابقات سباحة المنافسات عمي القدرة الفرديػة لمسػباح والتقػدـ خػلاؿ الوسػط المػائي ب حػدي 
طرؽ السباحة لقطع مسافة السباؽ في أقؿ زمف ممكف ، ويػنظـ الاتحػاد الػدولي لمسػباحة أي سػباؽ 

سباقات سباحة المنافسات لمرجاؿ والسيدات ويحتوي عمي ثلاثة متغيرات ىي ) طريقة السباحة  مف
 (  15- 54:  54مسافة السباؽ ( . )  –نوع السباؽ  –

 أف السػػػػػػػػػػػباحة واحػػػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػػػف الرياضػػػػػػػػػػػات  م(0222وفيقةةةةةةةةةةةة مصةةةةةةةةةةةطفى سةةةةةةةةةةةالم )وتضػػػػػػػػػػػيؼ 
 ممارسػػػػػة أي نشػػػػػاط فػػػػػي المائيػػػػػة وتعتبػػػػػر الأسػػػػػاس الأوؿ ليػػػػػا وبػػػػػدوف إتقانيػػػػػا لا يسػػػػػتطيع الفػػػػػرد 

 ( 55:  11المجاؿ المائي . ) 

                                                           
 . جاهعت بنها-أستاذ الوبارزة وعويد كليت التربيت الرياضيت  )*(

 . الأزهر جاهعت- الرياضيت التربيت كليت وعويدالسباحت  تدريس طرق أستاذ )**(
)***(
 جاهعت بنها .-لبنينأستاذ هساعد وقائن بعول رئيس قسن الرياضاث الوائيت بكليت التربيت الرياضيت ل 
 جاهعت بنها . –بقسن نظرياث وتطبيقاث الرياضاث الوائيت بكليت التربيت الرياضيت باحث  )****(
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وتػػأتى أىميػػة الحركػػة الدولفينيػػة فػػي السػػباحة الػػى أنيػػا مػػف أىػػـ الحركػػات التػػي يجػػب عمػػى السػػباح 
إتقانيػػا عمػػى اخػػتلاؼ اختصاصػػو فػػي السػػباحة ، فػػنحف نعػػي اىميتيػػا لسػػباح الفراشػػة بمػػا لا يقبػػؿ 

نواع السباحة قد أبرزت تمػؾ الأىميػة وجعمػت مػف حركػة الشؾ، إلا أف تغير قوانيف الأداء في بقية أ
الػػدولفيف الحركػػة المشػػتركة بػػيف أنػػواع السػػباحة الأربعػػة ، فسػػباحي المسػػتويات العميػػا يركػػزوف عمػػى 

سػػػباحتي الزحػػػػؼ عمػػػى الػػػبطف والظيػػػػر، إضػػػافة الػػػػى   أدائيػػػا عنػػػد البػػػػدايات وبعػػػد كػػػؿ دوراف فػػػػي
لحظػة السػػحب بالػػذراعيف وقبػػؿ  لاسػػيما احة الصػػدراجػػزاء الحركػة الكميػػة فػػي سػب ك حػػدى اسػتحداثيا
 ( 5:  3نيايتيا. ) 

    Problem Of Researchمشكمة البحث 
ويممةور تعتبر القوة العضمية أحد مكونات المياقة التي تمعب دورًا مؤثرًا فػي السػباحة القصػيرة حيػث 

العضػمية عمػى أف القػوة  م(9333م( ، ناديةة سةرور )9333) Wilmore &Costill، كوسةتل 
مف أىـ العوامؿ الديناميكية المؤثرة في الأداء الحركى حيث تتوقؼ كمية الحركة عمػى العلاقػة بػيف 

 (  51:  11( ، )  154:  11حجـ القوة ومقدار المقاومة يتحسف ذلؾ بالتدريب . ) 
إلػػى أف تػػدريبات قػػوة المركػػز تعتبػػر مػػف الأشػػكاؿ  مRon Jones (0222)رون جةةونز ويشػػير 
 (  13:  15ية المستخدمة حديثاً في المجاؿ الرياضى . ) التدريب
إلػػى أنػػو أحيانًػػا عنػػد ظيػػور طريقػػة تدريبيػػة مKibler et. al. (0222)كيبمةةر ورخةةرون ويشػػير 

جديدة وىى بالأساس ليست جديدة عمى الإطلاؽ ، بؿ ىي منظور جديد ييدؼ الى تطوير طريقػة 
طبؽ عمى تدريبات قوة المركػز ، حيػث كانػت تسػتخدـ قديمة إستنادًا عمى اتجاىات حديثة ، وىنا ين

قديمًا تحت مسمى تدريبات ثبات المركز ، وكانت تستخدـ في مجاؿ العلاج الطبيعػى بشػكؿ واسػع 
 الػػػػى أف قػػػػػاـ عممػػػػػاء الرياضػػػػة بتطويرىػػػػػا ووضػػػػػع المبػػػػادئ التدريبيػػػػػة ليػػػػػا وتسػػػػميتيا تػػػػػدريبات قػػػػػوة 

 ( 554:  13المركز . ) 
أف تدريبات قوة المركز انتقمت مف اتجاه الطب الرياضى  مPanjabi (0222)باناجابى كما يرى 

الى اتجاه المياقة البدنية بسرعة ىائمة ، فجميع بػرامج المياقػة البدنيػة كػالبيلاتس واليوجػا والتػاى شػى 
 (  135:  15وغيرىا تتبع المبادئ التدريبية الأساسية لتدريبات قوة المركز . ) 

أف المركػػز يوصػػؼ عمػػى أنػػو صػػندوؽ عضػػمى الػػبطف فػػي  مHodges (0222)هةةودج ويوضػػح 
الأماـ وعضلات الفخذ وعضلات تثبيت العمود الفقرى في الخمؼ والحجاب الحاجز فػي الأعمػى ، 

زوج مػػػػف العضػػػػلات التػػػػي تعمػػػػؿ عمػػػػى تثبيػػػػت العمػػػػود الفقػػػػرى  15ويحتػػػػوى ىػػػػذا الصػػػػندوؽ عمػػػػى 
وظيفية ، وبػدوف كفػاءة ىػذه العضػلات والحوض وثبات أداء التسمسؿ الحركى عند أداء الحركات ال

 (  111:  12يصبح العمود الفقرى غير مستقر وغير قادر عمى حمؿ الطرؼ العموى لمجسـ . ) 
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أنو عندما يعمػؿ النظػاـ ككػؿ كمػا ينبغػى ، فػ ف النتيجػة ىػي  مMcGill (0220)ماكجيل كما أكد 
نتاج أقصى قوة بأقؿ جيػد ممكػف ، أو بشػكؿ خخػر توزيػع القػوى عمػى  توزيع القوى بشكؿ متساوى وا 

 (  55:  14المفاصؿ . ) 
أف عضػػلات المركػػز  مAkuthota& Nadler (0222)أكيوسةةوتا ، نةةادلر ولقػػد اتفػػؽ كػػلًا مػػف 

تعمػػؿ عمػػى النقػػؿ الكامػػؿ لمقػػوة الناتجػػة مػػف الطػػرؼ السػػفمى مػػف خػػلاؿ الجػػذع الػػى الأطػػراؼ العميػػا 
ضػػعؼ عضػػلات المركػػز لػػف يػػؤدى الػػى نقػػؿ الطاقػػة وأحيانًػػا الأداة المحمولػػة باليػػد ، وبالتػػالى فػػ ف 

الحركيػػػة بشػػػكؿ كامػػػؿ مػػػف أسػػػفؿ لأعمػػػى وبالتػػػالي أداء رياضػػػى غيػػػر جيػػػد بالإضػػػافة الػػػى إمكانيػػػة 
حػػدوث إصػػابات ، وليػػذا السػػبب ىناكفرضػػية تشػػير الػػى أف تحسػػيف قػػوة المركػػز سػػيؤدى بالضػػرورة 

شائعة الاستخداـ بيف المػدربيف فػي  الى تحسيف الأداء الرياضى ، لذا أصبحت تدريبات قوة المركز
 (  24:  11جميع الألعاب الرياضية . ) 

إلػػى أف العديػػد مػػف البػػاحثيف والمتخصصػػيف فػػي المجػػاؿ الرياضػػى  م(0222عمةةرو حمةةزة )ويشػير 
يتفقوا عمى وجود ارتباط قوى بيف القدرات البدنية وبيف مستوى الأداء الميارى ، فالفرد الرياضػى لا 

لميػػػارات الأساسػػػية لنػػػوع النشػػػاط الرياضػػػى الػػػذى يتخصػػػص فيػػػو فػػػي حالػػػة افتقػػػاره يسػػػتطيع إتقػػػاف ا
 (  51:  51 لمقدرات البدنية ليذا النوع مف النشاط . )

كمدرب سباحة بالإضافة الى ملاحظتػو لمفػروؽ اليائمػة  الباحثوانطلاقًا مما سبؽ ومف خلاؿ خبرة 
والمسػتويات العربيػة والمسػتويات المصػرية ، في مستويات الإنجاز الرقمى بيف المسػتويات العالميػة 

عمػػى الػػرغـ مػػف أف أسػػموب وفنيػػات الأداء واحػػدة وقػػد يكػػوف ىنػػاؾ تطػػابؽ ، وىنػػا تطػػرؽ فػػي ذىػػف 
الباحث سؤاؿ عف أسباب ىذه الفجػوة الرقميػة بػيف المسػتويات العالميػة والمسػتويات المصػرية ، وقػد 

كػوف منيػا تجاىػؿ العديػد مػف المػدربيف تطبيػؽ يكوف ذلؾ نتيجة بعض المتغيرات المؤثرة والتػي قػد ي
 .تدريبات قوة المركز لمسباحيف 

مػػف أف معظػػـ البػػرامج مHeather Sumulong (0222 )هيثةةر سةةومولونج وىػػذا مػػا يؤكػػده 
التدريبيػػة الخاصػػة بتنميػػة القػػوة العضػػمية لمسػػباحيف تتجاىػػؿ تػػدريبات قػػوة المركػػز وتركػػز فقػػط عمػػى 

لأثقػػاؿ ، متناسػػيف أف رياضػػة السػػباحة نشػػاط حركػػى ثلاثػػى الأبعػػاد تػػدريبات الثقػػاؿ داخػػؿ صػػالات ا
يعتمد بدرجة كبيرة عمى قوة المركز ، ونتيجة ليذا الخمؿ الواضح في برامج تدريبات القوة لمسباحيف 
نتجت مشكمتاف لدى السباحيف  وىما حدوث خمؿ في القواـ وكثرة حدوث الإصابات خاصة إصابة 

الإستخداـ ويترتب عمى ىذيف المشكمتيف بطء في الأداء وسرعة حدوث  الكتؼ والتي تنتج مف كثرة
 (  1:  11التعب وكثرة الإصابات . ) 

( ، حمةد  فايةد عبةد العزيةز 92م( )0290عفةا  السةيد شةعبان )ويتفؽ ذلؾ مع دراسة كػؿ مػف 
والتي أشػارت  (91م( )0292( ، محمد عبد العزيز سلامة ، إنجى عادل متولى )2م( )0292)
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ائجيا الى أىمية استخداـ تدريبات قػوة المركػز والتػي تعمػؿ عمػى تحسػيف القػدرات البدنيػة والميػارة نت
 للاعبيف في مختمؼ الرياضات .

ومػػف خػػلاؿ الإطػػلاع عمػػى مػػا أثتػػيح لمباحػػث مػػف دراسػػات سػػابقة والإطػػلاع عمػػى شػػبكة المعمومػػات 
ث المتعمقػػة بتػػدريبات قػػوة المركػػز الدوليػػة ) الإنترنػػت( ، لاحػػظ الباحػػث فػػي حػػدود عممػػو نػػدرة الأبحػػا

ممةا دفةا الباحةث الةى التطةرق لدى السباحيف بصفة عامة ولدى سػباحى الػدولفف بصػفة خاصػة ، 
الى إجراء هذا البحث تحةت عنةوان ت تةرثير اسةتخدام تةدريبات قةوة المركةز عمةى تحسةين مكونةات 

 الأداء لسباحى الدولفن ت .
    Research Importanceأهمية البحث 

 تح مجاؿ جديد لمبحث العممى فى المجاؿ الرياضى .ف 
 مساعدة السباحيف في تحسيف مكونات الأداء لدييـ . 
 قد يعالج ويحسف ىذا البحث بعض أوجو القصور في سباحة الدولفف . 

     The Aim Of Researchأهدا  البحث 
 –زف الػديناميكى ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات قوة المركز ) التوا 

قػػػوة عضػػػلات الظيػػػر والػػػرجميف ( لتحسػػػيف مكونػػػات الأداء لسػػػباحى  –قػػػوة القبضػػػة يمػػػيف ويسػػػار 
 الدولفف .

 The Research Hypothesesفروض البحث   
توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيًا بػػيف القياسػػات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي بعػػض  .5

قػوة عضػلات الظيػر  –قػوة الضػبة يمػيف ويسػار  –ميكى المتغيرات البدنية ) التػوازف الػدينا
 والرجميف ( لصالح القياس البعدى .

توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيًا بػػيف القياسػػات القبميػػة والبعديػػة لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي تحسػػيف  .1
 مكونات الأداء لسباحى الدولفف لصالح القياس البعدى .

لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي  توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيًا بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة .1
بعػػػػض المتغيػػػػرات البدنيػػػػة وتحسػػػػيف مكونػػػػات الأداء لسػػػػباحى الػػػػدولفف لصػػػػالح المجموعػػػػة 

 التجريبية .
 The Definition Of Researchتعريفات البحث  

ىػػي تػػدريبات خاصػػة تيػػدؼ الػػى تطػػوير وتقويػػة عضػػلات المركػػز التػػي : تةةدريبات قةةوة المركةةز  -
 –ة والتي تعمؿ عمى إنتاج قوة مف خلاؿ المخططات الثلاثية لمحركة ) السيمى تعتبر منشأ الحرك

 ) تعريؼ إجرائى (  الأفقى ( أثناء الأداء لسباحى الدولفف . –العرضى 
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 Research Proceduresجراءات البحث  إ
   Research Curriculumمنهج البحث  

ميـ التجريبػػي باسػػتخداـ القياسػػات القبميػػة اسػػتخدـ الباحػػث فػػي ىػػذه الدراسػػة المػػنيج التجريبػػي بالتصػػ
 وذلؾ لمناسبتيا لطبيعة وأىداؼ البحث.لمجموعة واحدة والبعدية 

 مجتما وعينه البحث 
بنػػادى كفػػر الشػػيخ الرياضػػى والمقيػػديف فػػي سػػجلات السػػباحيف يتكػػوف مجتمػػع البحػػث مػػف 

ـ 1554/1555سػػػػنة لمموسػػػػـ الرياضػػػػى  54بالمرحمػػػػة السػػػػنية تحػػػػت لمسػػػػباحة الاتحػػػػاد المصػػػػري 
، كما قػاـ سباحيف ( 55، وتـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا ) سباح( 54وعددىـ )
عمديػة مػف داخػؿ مجتمػع البحػث ومػف خػارج بالطريقة الالدراسة الاستطلاعية باختيار عينة الباحث 

 . لحساب المعاملات العمميةسباحيف ( 4عينة الدراسة الأساسية وقواميا )
 الإحصائي لعينة البحث: الوص 

تـ توصيؼ عينة البحث احصائيًا والتأكد مف اعتدالية عينػة البحػث مػف حيػث المتغيػرات الاساسػية 
 والمتغيرات البحثية )البدنية(. 
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 (9جدول )
 اعتدالٌة بٌانات عٌنة البحث فً متغٌرات السن والطول والوزن والعمر التدرٌبى

 81ن = 

 الوسٌط المتوسط ٌزالتمٌ المتغٌرات
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 020.0- 12093 491 49.291 شهر السن

 023.0 2.04. 431 .4312 سم الطول

 020.1 421.1 .. .2.. كجم الوزن

 021.0- ..421 11 11201 شهر العمر التدرٌبً
 م دولفٌن811مكونات الأداء الفنً لسباق 

 .0210 4..2. 1209. ..124. ث النتٌجة

 .02.3- 02301 .1209 .3203 ث م 81بداٌة زمن 

 02103 02.03 2.11. 2.03. م/ث م سباحة51سرعة أول 

 021.9- 02411 .4213 .4213 م/ث م سباحة51سرعة ثانى 

 42491 .02.1 4211 42001 م/ث م سباحة51سرعة ثالث 

 .420 02491 42.11 42.13 م/ث م سباحة51سرعة آخر 

 0211 12004 112.04 112901 عدد م 11تردد أول 

 02.93 1201 .1124 1121.1 عدد م11تردد ثانى 

 ...02- 02.03 ..2. 2.34. متر م الأول11طول الضربة 

 .0209- 02.41 .201. 20.1. متر م الثانٌة11طول الضربة 

 02.04 42.10 ..121 .1234 ث متر  81تحوٌل الوقت لــ 

 0214 02.9 12143 30..1 ث م 11وقت الانتهاء آخر 

 02411 .1219 132.41 1.2001 عدد متوسط التردد

 02191- 1..02 .249. .24. متر متوسط طول الضربة

 المتغٌرات البدنٌة

 02101 1214 01 ..012 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 02.91- 1201 19 .1023 كجم قوة عضلات الظهر

 4214- .421 3. 210.. كجم قوة القبضة ٌمٌن

 021.3 42.9 1. 1241. كجم قوة القبضة ٌسار 

 020.1- 121 .4. 44291. سم قدرة عضلٌة رجلٌن

 421.9 021 3 3214 م قدرة عضلٌة ذراعٌن

 02011- .121 30 .929. سم مرونة مفصل العمود الفقري

 وسائل وأدوات جما البيانات : 
الدراسةتت المرتبطة  بمجةتل على العدٌد من القراءات النظرٌة  و الباحثمن خلال إطلاع 

 البحث استخدم الوستئل التتلٌ  : 

 الإختبارات والقٌاسات قٌد البحث : (  8) 

 :(  2مرفق )  –الإختبارات البدنية  -9
 جياز الديناموميتر ذو السمسمة لقياس قوة عضلات الرجميف. -
 جياز الديناموميتر ذو السمسمة لقياس قوة عضلات الظير. -
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 ضة لقياس قوة القبضة يميف ويسار.جياز ديناموميتر القب -
 اختبار دفع كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضمية الذراعيف.  -
 اختبار الوثب العريض مف الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجميف.  -
 اختبار مرونة العمود الفقري. -
 اختبار مرونة مفصؿ الفخذ. -
 : م دولفين922متغيرات الأداء الفني لسباق  -0
 جةالنتي -
 ـ 51بداية زمف  -
 ـ سباحة11سرعة أوؿ  -
 ـ سباحة11سرعة ثانى  -
 ـ سباحة11سرعة ثالث  -
 ـ سباحة11سرعة خخر  -
 ـ 15تردد أوؿ  -
 ـ15تردد ثانى  -
 ـ الأوؿ15طوؿ الضربة  -
 ـ الثانية15طوؿ الضربة  -
 متر  51تحويؿ الوقت لػػ  -
 ـ 15وقت الانتياء خخر  -
 متوسط التردد -
 متوسط طوؿ الضربة -

 ارات الخاصة بالبحث : الاستم(  5) 

 ( .  5مرفؽ )  –استمارة جمع البيانات  -
 . ( 1مرفؽ )  – السباحةالمقابلات الشخصية لمخبراء والمدربيف في مجاؿ تدريب  -
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أىـ الإختبارات المناسبة لقياس المتغيرات البدنية قيد  -

 ( . 1مرفؽ )  –البحث 
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 مرفػؽ  –رأى الخبراء في تحديد أىـ جوانب البرنامج التدريبى قيد البحث إستمارة استطلاع  -
 (1 . ) 

 ( . 3مرفؽ )  –البرنامج التدريبي المقترح  -
 ( . 4مرفؽ )  –المساعديف -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قٌد البحث : (  3) 

 شريط ) قياس ( لقياس الطوؿ الكمي لمجسـ لأقرب سـ  . -
 ف بالكيمو جراـ . ميزاف طبي لقياس الوز  -
 جياز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجميف .  -
 مف الثانية . 5/555ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لتسجيؿ الزمف لأقرب  -
 ( .  Sonyكاميرا تصوير ماركة )  -
 حماـ سباحة قانوني لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح .  -
 طباشير وألواف لتحديد المسافات بالسنتيمتر .  -
 ط مقسـ لقياس الطوؿ بالسنتيمتر . شري -
 شريط لاصؽ عريض لإيضاح مسافة البدء والدوراف . -
 استمارة جمع البيانات وذلؾ لتسجيؿ القياسات والاختبارات قيد البحث لكؿ سباح .   -
 صالة جيـ .  -

  Pilot Studyالدراسة الاستطلاعية 
 الدراسة الإستطلاعية الأولى : 

يػػذ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح لتنميػػة الميػػارات الأساسػػية قيػػد فػػى أسػػاليب تنف الباحةةثاعتمػػد 
الموافػػؽ السػػبت البحػػث عمػػي نتػػائج الدراسػػة الاسػػتطلاعية التػػي قػػاـ بيػػا فػػي الفتػػرة الزمنيػػة مػػف يػػوـ 

( ناشػػي يمثمػػوف 15عمػػى عينػػة قواميػػا )ـ 55/2/1555الموافػػؽ الأربعػػاء الػػى يػػوـ ـ 51/2/1555
 عينة البحث الأساسية . المجتمع الأصمى لمبحث ومف خارج 

 الدراسة الإستطلاعية الثانية : 
ـ 11/2/1555الموافػػؽ السػػبت قػػاـ الباحػػث بػػ جراء الدراسػػة الاسػػتطلاعية الثانيػػة مػػف يػػوـ 

( ناشػػي يمثمػػوف المجتمػػع الأصػػمي 15عمػػى عينػػة قواميػػا )ـ 1/3/1555الموافػػؽ الأربعػػاء الػػى يػػوـ 
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يػػدؼ إجػػراء المعػػاملات العمميػػة للاختبػػارات قيػػد لمبحػػث ومػػف خػػارج عينػػة البحػػث الأساسػػية وذلػػؾ ب
 البحث . 

 : المعاملات العممية للاختبارات
 المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث : 

 الإختبارات البدنية : -9
 الصدق : -

 قػػػػػػاـ الباحػػػػػػث بػػػػػػ جراء المعػػػػػػاملات العمميػػػػػػة للاختبػػػػػػارات المسػػػػػػتخدمة فػػػػػػي البحػػػػػػث عمػػػػػػي 
مجتمػع البحػث الأصػمى والتػى لػـ تشػترؾ ضػمف التجربػة الأساسػية قػد ) العينة الاسػتطلاعية ( مػف 

الموافػػػػؽ الأربعػػػػاء الػػػػى يػػػػوـ ـ 11/2/1555الموافػػػػؽ السػػػػبت مػػػػف يػػػػوـ سػػػػباحيف ( 4بمػػػػا قواميػػػػا )
وقد تـ حساب صػدؽ الاختبػارات بطريقػو حسػاب صػدؽ التمييػز عػف طريػؽ ايجػاد  ،ـ 1/3/1555

تمػػؼ ) مميػػزه وغيػػر مميػػزه ( ومػػدي قػػدره الاختبػػار دلالػػو الفػػروؽ بػػيف المجموعػػات ذو المسػػتوي المخ
دلالة الفروؽ بيف المجمػوعتيف المميػزة وغيػر ( 1ويوضح جدوؿ )عمي التميز بيف ىذه المجموعات 
 المميزة في الاختبارات البدنية .

 ( 0 جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية

 2ن = 

 اتالمتغٌر
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
قٌمة )ت( 
 المتوسط المحسوبة

الانحراف 
 المعٌاري

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

 1231 .124 11291 12.4 0.299 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 210. 1299 39213 201. 102.1 كجم قوة عضلات الظهر

 12.3 42.1 .021. 4211 219.. كجم قوة القبضة ٌمٌن

 1291 4244 ..402 4209 211.. كجم قوة القبضة ٌسار 

 290. 3299 ..002. 1213 44210. سم قدرة عضلٌة رجلٌن

 1211 02.1 244. 0211 200. م قدرة عضلٌة ذراعٌن

 1210 1290 4211. ..12 ..92. سم مرونة مفصل العمود الفقري

 3293 .324 41.213 249. 231..4 سم مرونة مفصل الفخذ

 1.11=  6ودرجه حريه 5.51ت الجدولية عند 
بػػػػػيف  5.51( وجػػػػػود فػػػػػروؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائياً عنػػػػػد مسػػػػػتوى 1يتضػػػػػح مػػػػػف الجػػػػػدوؿ رقػػػػػـ )

المجموعتيف المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة ممػا 
  يشير إلى صدؽ الاختبارات فيما تقيس.
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 الثبات : -
عادتػػػػو عمػػػػى أفػػػػراد العينػػػػة  تػػػػـ حسػػػػاب ثبػػػػات الاختبػػػػارات البدنيػػػػة عػػػػف طريػػػػؽ التطبيػػػػؽ وا 
الاسػػػتطلاعية، بفاصػػػؿ زمنػػػي قػػػدره ثلاثػػػة أيػػػاـ، ثػػػـ تػػػـ إيجػػػاد معامػػػؿ الإرتبػػػاط البسػػػيط بػػػيف نتػػػائج 

 ( يوضح ذلؾ.1التطبيؽ الأوؿ والثاني، والجدوؿ رقـ )
 ( 2جدول ) 

 معامل الثبات في الاختبارات البدنية
 2ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
قيمة )ر( 
 المتوسط المحسوبة

الانحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
الانحراؼ 
 المعياري

 5.411 1.51 41.51 1.15 41.55 كجـ قوة عضلات الرجمين
 5.425 1.51 34.11 1.41 34.11 كجـ قوة عضلات الظهر

 5.431 5.55 11.54 5.11 11.15 كجـ قوة القبضة يمين
 5.515 5.55 11.51 5.55 11.31 كجـ قوة القبضة يسار 

 5.512 3.15 155.11 3.12 155.34 سـ قدرة عضمية رجمين
 5.445 5.15 1.55 5.13 1.44 ـ قدرة عضمية ذراعين

 5.411 1.34 15.15 1.11 15.11 سـ مرونة مفصل العمود الفقري
 5.452 1.51 511.15 1.55 511.23 سـ مرونة مفصل الفخذ

 5.211= 1ودرجه حريه  2.22قيمة ترت الجدولية عند مستو  
بػيف  5.51( وجػود علاقػة ارتباطيػة دالػة إحصػائياً عنػد مسػتوى 1يتضح مف الجدوؿ رقػـ ) 

التطبيقػػيف الأوؿ والثػػاني فػػي الاختبػػارات البدنيػػة قيػػد البحػػث ممػػا يشػػير إلػػى ثبػػات الاختبػػارات قيػػد 
 راء القياس.البحث عند إج

 : المقترحالتدريبى البرنامج 
قػػاـ الباحػػث بوضػػع برنػػامج تػػدريبات عضػػلات المركػػز المقتػػرح مػػف خػػلاؿ الإطػػلاع عمػػى  

رمةةةةال محمةةةةد مرسةةةةي المراجػػػػع العمميػػػػة المتخصصػػػػة ونتػػػػائج الدراسػػػػة المرتبطػػػػة كدراسػػػػة كػػػػؿ مػػػػف 
رضا ، م( 0222محمود محمد متولى )، م( 0222رماح ، ناريمان الحسيني )ندا ، م( 0222)

م( 0292وسةام سةامي محمةد )، م( 0292حمد  فايد عبد العزيةز )، م( ۹۰۰۲محمد إبراهيم )
 وقد تـ ذلؾ وفقًا لمخطوات التالية :  –( 5مرفؽ ) –والاستعانة برأى السادة الخبراء 
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 هد  البرنامج : -9
نيػػة ييػػدؼ ىػػذا البحػػث الػػى تطػػوير تػػدريبات عضػػلات المركػػز لتحسػػيف بعػػض القػػدرات البد

 ـ دولفيف .555ومستوى الأداء الميارى لسباحي 
 أسس وضا البرنامج :  -0

 راعى الباحث عند تصميم البرنامج التدريبى ما يمى : 
 تحديد أىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ الإعداد بوضوح . -
 تحديد الطرؽ والأساليب الخاصة بعممية التدريب وكذلؾ الأدوات المعينة . -
رنامج لتحقيؽ الأىداؼ والاستمرارية والشػمولية فػي تطبيػؽ التػدريبات المرونة في تطبيؽ الب -

 التي تعمؿ عمى تطوير القدرات البدنية وتحسيف مستوى الأداء الميارى .
 أف يكوف البرنامج ملائماً لممرحمة السنية . -
 توافر عوامؿ الأمف والسلامة أثناء تطبيؽ البرنامج . -
 –الأدوات المتاحػػػػة  –الأيػػػػدى المسػػػػاعدة  –ريب معرفػػػػة الإمكانػػػػات المتاحػػػػة ) مكػػػػاف التػػػػد -

 الإمكانات التي سوؼ تتوافر في المستقبؿ( . 
التكيػػؼ بػػػيف الأحمػػػاؿ التدريبيػػػة مػػػف حيػػػث الشػػػدة والحجػػػـ والكثافػػػة والتكيػػػؼ لموصػػػوؿ الػػػى  -

 ـ دولفيف .555المستوى الميارى المرتفع لسباحى 
ف وأف تعمػػؿ عمػػى ر فػػع المسػػتوى أف تشػػتؽ التػػدريبات مػػف المراحػػؿ الفنيػػة لسػػباحة الػػدولفي -

 ـ دولفيف .555البدنى والفنى والميارى لسباحى 
 ارتباط التدريبات بنفس المجموعات العضمية العاممة في سباحة الدولفيف . -

 البرنامج التدريبى : محتو   -2
قػػػاـ الباحػػػث بتصػػػميـ البرنػػػامج المقتػػػرح بالاعتمػػػاد عمػػػى المسػػػح المرجعػػػى لأسػػػس تصػػػميـ  

فى ضوء ما توفر لدى الباحث مف مراجع ودراسات مرتبطػة ، كمػا اعتمػد الباحػث عمػى البرامج ، و 
حيػػػث يمثػػػؿ البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح  –( 1مرفػػػؽ ) –خراء السػػػادة الخبػػػراء فػػػي تصػػػميـ البرنػػػامج 

الوسيمة الرئيسية لتحقيػؽ ىػدؼ الدراسػة وذلػؾ بمػا يحتويػو مػف تػدريبات عضػلات المركػز وتػدريبات 
مرفػؽ  –يف ، وقد تـ اختيار ىذه التدريبات بما يتفؽ مع طبيعػة المتغيػرات قيػد البحػث سباحة الدولف

(2 . ) 
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 ( 2 جدول )

 النسبة المئوية لإستطلاع رأ  الخبراء فى البرنامج المقترح
 3ن = 

عدد الخبراء  محتو  البرنامج
 الموافقين

النسبة 
 المئوية

 % 555 5 ( أسبوع . 4)  عدد أسابيع البرنامج
 - - ( أسبوع . 51) 
 - - ( أسبوع . 51) 

عةةةةةةةةةةةةةدد الوحةةةةةةةةةةةةةدات 
 التدريبية الأسبوعية

 % 55.55 5 وحدتيف  بدنى عاـ
 %44.44 4 وحدات 1
 - - وحدات 1

 - - دقيقة 11:  15 زمن الوحدة التدريبية اليومية المناسب
 % 55.55 5 دقيقة 25:  11
 %44.44 4 دقيقة 515:  55

 نامج : مدة البر  -2
 ( وحدات .1( أسابيع ، وعدد الوحدات التدريبية )4يحتوى البرنامج المقترح عمى عدد ) -
 ؽ( .51زمف الجزء التمييدى والإحماء ) -
 ؽ( وتنقسـ الى : 555زمف الجزء الرئيسى ) -

 ؽ( .15تدريبات عضلات المركز خارج الماء ) - أ
 ؽ( .15تدريبات سباحة الدولفيف داخؿ الماء ) - ب

 ؽ( . 1ختامي )زمف الجزء ال -
ثػػػـ قػػػاـ الباحػػػث بوضػػػع التوزيػػػع النسػػػبى لشػػػدة الحمػػػؿ التػػػدريبى لمبرنػػػامج التػػػدريبى خػػػلاؿ  

 الأسابيع الثمانية كما يمى : 
 .% مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ 31 – 25تكوف شدة الحمؿ مف  الأسبوع الأول : -
ع الفػػػرد % مػػػف أقصػػػى مػػػا يسػػػتطي 45 – 31تكػػػوف شػػػدة الحمػػػؿ مػػػف  الأسةةةبوع الثةةةانى : -

 .تحمؿ
% مػػػف أقصػػػى مػػػا يسػػػتطيع الفػػػرد  55 – 41تكػػػوف شػػػدة الحمػػػؿ مػػػف  الأسةةةبوع الثالةةةث : -

 .تحمؿ
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 .مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ%  31 – 35تكوف شدة الحمؿ مف  الأسبوع الرابا : -
 .% مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ41 –45تكوف شدة الحمؿ مف  الأسبوع الخامس: -
 .% مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ51 –55شدة الحمؿ مف  تكوف الأسبوع السادس: -
 % مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ .31 –35تكوف شدة الحمؿ مف  الأسبوع السابا: -
 % مف أقصى ما يستطيع الفرد تحمؿ .51 –41تكوف شدة الحمؿ مف  الأسبوع الثامن: -

دارة البرنامج :  -2  تنظيم وا 
الأجيزة والأدوات بالإضافة الى المساحة الكافيػة لعػدد  أف تتناسب المساحة المتاحة لوضع -

 السباحيف الذيف يستخدموف ىذه الأدوات .
ترتيػػب الأثقػػاؿ والأجيػػزة بشػػكؿ جيػػد داخػػؿ صػػالات الأثقػػاؿ أو الملاعػػب بمػػا يتناسػػب مػػع  -

 المساحة المستخدمة وذلؾ نظرًا لأىمية ىذه الأجيزة والأدوات في تنفيذ برامج التدريب .
ب عدد الأفراد في الوحدات التدريبية مع المساحة المتاحة لتدريب واسػتخداـ نظػاـ أف تتناس -

 .ممكنة مف عممية التدريبالمجموعات المتقاربة في المستوى وذلؾ لتحقيؽ أفضؿ استفادة 
يتحػػػدد زمػػػف الوحػػػدة التدريبيػػػة وفقػًػػا لطبيعػػػة العمػػػؿ وزمػػػف الراحػػػة والمسػػػاحة المحػػػددة وعػػػدد  -

 التدريب .الأجيزة المستخدمة في 

 الدراسة الأساسية :
 القياس القبمي : -9

قاـ الباحث ب جراء القياس القبمػى لعينػة البحػث فػي الاختبػارات قيػد البحػث وذلػؾ فػي الفتػرة 
 .ـ 55/3/1555الموافؽ الأربعاء الى يوـ ـ 2/3/1555الموافؽ  السبتالزمنية مف يوـ 

 تطبيق البرنامج التدريبي : -0
)عينة البحث الأساسية(  السباحيفلبرنامج التدريبي لمدة شيريف عمى قاـ الباحث بتطبيؽ ا

، ـ 53/3/1555الموافؽ الأربعاء الى يوـ ـ 51/3/1555وذلؾ في الفترة مف يوـ السبت الموافؽ 
 وقاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج التدريبي بنادى كفر الشيخ الرياضى .

 القياس البعدي : -2
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قػػػاـ الباحػػػث بػػػ جراء القياسػػػات البعديػػػة بػػػنفس ترتيػػػب القياسػػػات القبميػػػة بنػػػادى كفػػػر الشػػػيخ 
الموافػػػػؽ الأربعػػػػاء الػػػػى يػػػػوـ ـ 3/5/1555الموافػػػػؽ  السػػػػبتالرياضػػػػى فػػػػى الفتػػػػرة الزمنيػػػػة مػػػػف يػػػػوـ 

 .ـ 55/5/1555
 المعالجات الإحصائية :

لاؿ البرنػػػػامج المعالجػػػػات الإحصػػػػائية باسػػػػتخداـ الحاسػػػػب ا لػػػػي مػػػػف خػػػػ الباحةةةةثإسػػػػتخدـ 
فػػػػػي جميػػػػػع  الباحةةةةةث( فػػػػػى إسػػػػػتخراج نتػػػػػائج البحػػػػػث ومعالجتيػػػػػا ، وارتضػػػػػى SPSSالإحصػػػػػائي )

( لمتحقؽ مف جميع الدلالات الإحصػائية لنتػائج  5.51المعاملات الإحصائية عند مستوي دلالة ) 
 :البحث ، وقد اشتممت المعالجات الإحصائية لمدرجات الخاـ عمي الأساليب الإحصائية التالية 

 الوسيط . -    المتوسط الحسابي . -
 معامؿ الالتواء . -    الانحراؼ المعياري . -
 . قيمة ) ت ( -    فروؽ المتوسطات . -
 نسبة التحسف المئوية . -     حجـ التأثير . -

 Results Preview & Discussionsعرض النتائج ومناقشتها 
 عرض نتائج الفرض الأول :  -

 ( 2 جدول )
 القياسين القبمي والبعدي للاختبارات البدنيةق بين متوسطات الفرو ةدلال

 البحث  ةلعين
 92ن =

 1.12=  5ودرجو حريو  5.51ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الفرق

قٌمة )ت( 
 المتوسط المحسوبة

الانحراف 
 المعٌاري

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

 1201 1211 1230 03210 12.4 .0124 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 3210 241. 1294 01213 1231 ..102 كجم قوة عضلات الظهر

 3293 239. ..42 1231. ..42 1290. كجم قوة القبضة ٌمٌن

 32.1 4291 4209 1230. 4209 211.. كجم قوة القبضة ٌسار 

 230. 41211 12.0 291... 12.0 442.1. سم قدرة عضلٌة رجلٌن

 .323 0210 02.0 3219 02.0 294. م قدرة عضلٌة ذراعٌن

 1210 1211 ..12 .3121 ..12 ..92. سم مرونة مفصل العمود الفقري

 293. 0201 249. 430211 249. 231..4 سم مرونة مفصل الفخذ
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بمي والبعدي ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف الق 1يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
 لممجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية .

 ( 2جدول ) 
 نسبة التحسن وحجم الترثير في المتغيرات البدنية

 92ن = 

 1( أف نسبة التحسػف بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي تراوحػت مػابيف ) 2يتضح مف جدوؿ )
 ( . 5.41:  5.15% ( وحجـ التأثير تراوح مابيف )  %55 : 

 عرض نتائج الفرض الثانى :  -

 ( 1 جدول )
 البحث في متغير مكونات الأداء الفنيدلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لعينة 

 92ن = 

 
 القٌتس البعدي القٌتس القبلً

 قٌمة ت قٌمة ف
الدلالة 

 الاحصائٌه
 الانحراف المعٌاري المتوسط الانحراف المعٌاري المتوسط

Result .124.. .2..4 .12..1 .243. .2099 1.2119 0200 

Start time 4. m 3203. 02301 32344 0230 02... 4.2411 0200 

Swim speed first .. m .2.03 02.01 .2199 02.03 -02.41 102.1 0200 

speed second .. m 4213. 02411 4290. 02419 -02.. -1.2.11 0200 

speed third .. m 42001 02.1. 42901 02.1. -02401 -1.293. 0200 

Swim speed last .. m 42.13 02491 42309 02... -02011 -12141 0201 

Frequency first .0 m 112901 12004 1024.9 12190 -02..3 -342099 0200 

Frequency second .0 m 1121.1 1201 112110 12011 -021.3 -1323 0200 

Stroke length first .0 m .2.34 02.03 .2091 02.03 02431 12133 0201 

Stroke length second .0 m .20.1 02.41 .2. 021. -02411 -42101 0209. 

Turn time 4. m 1234. 42.10 12131 42.19 02.19 1323.. 0200 

Finishing time last . m 12.30 02.9 12.19 02.00 02040 120.1 0200 

Av. Frequency 1.2001 1219. 132.1 12191 -02301 -.9.21.1 0200 

Av. Stroke length .24. 02..1 .2104 02.11 -02114 -.12.. 0200 

 1.12=  5ودرجو حريو  5.51قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 
 حجم التأثٌر قٌمة ت نسبه التحسن القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 02013 1201 14 03210 .0124 قوة عضلات الرجلٌن

 02049 3210 14 01.13 ..102 قوة عضلات الظهر

 02011 3293 444 1231. 1290. قوة القبضة ٌمٌن

 020.1 32.1 94 1230. 211.. قوة القبضة ٌسار

 .0210 230. 14 291... 442.1. قدرة عضلٌة رجلٌن

 02014 .323 04 3219 294. قدرة عضلٌة ذراعٌن

 9..02 1210 04 .3121 ..92. مرونة مفصل العمود الفقري

 02191 293. 4. 430211 231..4 ل الفخذمرونة مفص
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بػيف القياسػات  5.1( وجود فروؽ دالة إحصػائيًا عنػد مسػتوي معنويػة 3يتضح مف جدوؿ )
متػػر دولفػػيف لصػػالح القيػػاس البعػػدي  555القبميػػة والبعديػػة فػػي مكونػػات الأداء الفنػػي لػػدي سػػباحي 

ة أكبػػر مػػف قيمػػة ت الجدوليػػة وقيمػػة الدلالػػة الإحصػػائية اصػػغر مػػف حيػػث كانػػت قيمػػة ت المحسػػوب
بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فػي  5.51ولا يوجد فروؽ دالة إحصػائيًا عنػد مسػتوي معنويػة  5.51

ـ دولفػػػيف حيػػػث كانػػػت قيمػػػة ت المحسػػػوبة اصػػػغر مػػػف قيمػػػة ت 15متغيػػػر طػػػوؿ الضػػػربة لثػػػاني 
 . 5.51مف الجدولية وقيمة الدلالة الإحصائية اصغر 

 ( 2جدول ) 
 م دولفين922نسبة التحسن وحجم الترثير في مكونات الأداء الفني لدي سباحي 

 92ن = 

 بعدي قبلً  
نسبه 
 قٌمة ت التحسن

حجم 
 التأثٌر

 02903.10 1.2119 %.- 1..12. ..124. النتٌجة

 .0291404 4.2411 %1- 32344 .3203 م 81بداٌة زمن 

 02904111 102.10 %9 2199. 2.03. م سباحة51سرعة أول 

 02991003 1.2.11- %.4 .4290 .4213 م سباحة51سرعة ثانى 

 029010.3 .1.293- %3 42901 42001 م سباحة51سرعة ثالث 

 02103111 12141- %. 42309 42.13 م سباحة51سرعة آخر 

 01..0299 342099- %4 1024.9 112901 م 11تردد أول 

 02991444 132300- %4 112110 1121.1 م11تردد ثانى 

 021999.0 12133 %1- 2091. 2.34. م الأول11طول الضربة 

 024.0419 42101- %1 .2. 20.1. م الثانٌة11طول الضربة 

 14..0299 ..1323 %1- 12131 .1234 متر  81تحوٌل الوقت لــ 

 02.1103 120.1 %4- 12.19 12.30 م 11وقت الانتهاء آخر 

 .0299900 9.21.1.- %4 132.1 1.2001 دمتوسط الترد

 0299101 0..12.- %.4 2104. .24. متوسط طول الضربة

% 5( أف نسبة التحسف بيف القياس القبمي والبعػدي انحصػرت مػابيف 4يتضح مف جدوؿ )
الػػػػي  5.155ـ التػػػػأثير مػػػػابيف % فػػػػي متغيػػػػرات مكونػػػػات الأداء الفنػػػػي وانحصػػػػر حجػػػػ 51حتػػػػي 
5.555. 

 ة النتائج : ثانيًا : مناقش
توجةد فةروق دالةة إحصةائيًا عنةد مناقشة وتفسةير نتةائج الفةرض الأول الةذ  يةنص عمةي : ) -9

م 922بةةين القياسةةين القبمةةي والبعةةدي فةةي المتغيةةرات البدنيةةة لسةةباحي  2.22مسةةتوي معنويةةة 
 ( :دولفين
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 بيف القياسػيف 5.51 عند مستوى معنويةدالة إحصائيًا ( وجود فروؽ 1يتضح مف جدوؿ )
وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة اختبارات القدرات البدنية القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث فى 

 ( وىى دالة إحصائيًا لصالح القياس البعدى .3.51الى  1.52ما بيف )
، ( 41.51)في القياس القبمػى  قوة عضلات الرجميفحيث بما المتوسط الحسابى لاختبار 

فػي القيػاس  قوة عضػلات الظيػربما المتوسط الحسابى لاختبار ، و ( 42.14)وفى القياس البعدى 
قػوة القبضػة بمػا المتوسػط الحسػابى لاختبػار ( ، و 41.12)، وفى القياس البعدى ( 34.11)القبمى 
بمػػػا المتوسػػػط الحسػػػابى ( ، و 13.23)، وفػػػى القيػػػاس البعػػػدى ( 11.54)فػػػي القيػػػاس القبمػػػى  يمػػػيف

بمػػا ( ، و 11.24)، وفػػى القيػػاس البعػػدى ( 11.31)القبمػػى  فػػي القيػػاسقػػوة القبضػػة يسػػار لاختبػػار 
، وفػػػى القيػػػاس ( 155.11)فػػػي القيػػػاس القبمػػػى  قػػػدرة عضػػػمية رجمػػػيفالمتوسػػػط الحسػػػابى لاختبػػػار 

فػػي القيػػػاس القبمػػػى  قػػػدرة عضػػمية ذراعػػػيفبمػػػا المتوسػػط الحسػػػابى لاختبػػار ( ، و 111.53)البعػػدى 
مرونػة مفصػؿ العمػود متوسػط الحسػابى لاختبػار بمػا ال( ، و 2.15)، وفى القياس البعدى ( 1.55)

بمػػا المتوسػػط الحسػػابى ( ، و 21.11)، وفػػى القيػػاس البعػػدى ( 15.11)فػػي القيػػاس القبمػػى  الفقػػري
 ( .525.31)، وفى القياس البعدى ( 511.23)في القياس القبمى  مرونة مفصؿ الفخذلاختبار 
والبعػػدى لػػدى مجموعػػة  بػػيف القياسػػيف القبمػػىنسػػب تحسػػف ( وجػػود 2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )و 
 % ( . 55% :  1ت ما بيف ) وقد تراوحاختبارات القدرات البدنية البحث فى 

% ( ، ولاختبػػػػػار قػػػػػوة 1حيػػػػػث بمغػػػػػت نسػػػػػبة التحسػػػػػف لاختبػػػػػار قػػػػػوة عضػػػػػلات الػػػػػرجميف ) 
% ( ، ولاختبػػار قػػوة القبضػػة يمػػيف بمغػػت نسػػبة تحسػػف ) 3عضػػلات الظيػػر بمغػػت نسػػبة تحسػػف ) 

% ( ، ولاختبػار قػدرة عضػمية رجمػيف 5القبضة يسار بمغت نسبة تحسػف )  % ( ، ولاختبار قوة55
% ( ، 4% ( ، ولاختبػػػػار قػػػػدرة عضػػػػمية ذراعػػػػيف بمغػػػػت نسػػػػبة تحسػػػػف ) 3بمغػػػػت نسػػػػبة تحسػػػػف ) 

%( ، ولاختبػػار مرونػة مفصػػؿ الفخػػذ 4ولاختبػار مرونػػة مفصػؿ العمػػود الفقػري بمغػػت نسػػبة تحسػف )
 % ( .1بمغت نسبة تحسف ) 

ىذا التحسػف نتيجػة تطبيػؽ مجموعػة التػدريبات المقترحػة باسػتخداـ تػدريبات  ويرجع الباحث
عضلات المركز الذى أدى الى تحسيف القدرات البدنية قيد البحث ، وذلػؾ نتيجػة لاحتػواء تػدريبات 
عضلات المركز عمى مجموعة مػف التمرينػات المتنوعػة الموجيػة التػي تعمػؿ عمػى تقويػة عضػلات 

وجميػػع عضػػلات الجسػػـ بصػػفة عامػػة ، مػػع التركيػػز عمػػى تػػدريبات  الػػبطف والظيػػر بصػػفة خاصػػة
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جانبيف( ، كما تضمنت التدريبات عمى عدد مف التدريبات التي تسػيـ فػي  –بطف  –الجذع )ظير 
القػػوة العضػػمية( والتػػي تسػػاعد عمػػى تقويػػة  –المرونػػة  –تنميػػة بعػػض القػػدرات البدنيػػة مثػػؿ )التػػوازف 

 ريبات عمى شكؿ الأداء الميارى لسباحة الدولفيف . عضلات البط والظير وتشتمؿ عمى تد
الػى أف مػف أىػـ مDave Schmitz (0222 )دي  شةميتز وىذا يتفؽ مع ما أشار إليػو 

سػػمات تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة ىػػو التركيػػز عمػػى مجموعػػات عضػػلات المركػػز )عضػػلات الػػبطف 
ؼ العمػوى ممػا يجعميػا مػف والظير( حيث تقوـ عضلات المركز القوية بربط الطػرؼ السػفمى بػالطر 

 أفضؿ التدريبات المستخدمة في تحسيف قوة عضلات المركز )منتصؼ الجسـ( . 
كمػػا يػػرى الباحػػث أف البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح باسػػتخداـ تػػدريبات عضػػلات المركػػز يعػػد 
أفضػػؿ التػػدريبات التػػي تسػػػيـ فػػي الاحتفػػاظ بقػػػوة العػػلات ، كمػػا جػػػاءت التػػدريبات متنوعػػة لأجػػػزاء 

الػػػذراعيف( ، مػػػع التركيػػػز فيػػػو بشػػػكؿ أساسػػػى عمػػػى منطقػػػة  –الجػػػذع  –سػػػـ المختمفػػػة )الػػػرجميف الج
المركز )منتصػؼ الجسػـ( ، لأنيػا مػف المبػادئ الأساسػية لتطبيػؽ تػدريبات عضػلات المركػز ، كمػا 
روعى في البرنامج اختيار التمرينات المناسبة التي ساعدت عمى تقويػة عضػلات الػرجميف ومنطقػة 

يضًػػا الػػذراعيف ، بجانػػب تحسػػف التوافػػؽ بػػيف عمػػؿ الػػذراعيف وبػػيف عمػػؿ كػػلا مػػف الجػػذع المركػػز وأ
والػػرجميف وأيضًػػا احتػػوار البرنػػامج المقتػػرح عمػػى تمرينػػات المرونػػة والإطالػػة التػػي تسػػاعد عمػػى زيػػادة 
إنتػػاج القػػوة ، حيػػث أف اسػػتخدميا يقمػػؿ مػػف المقاومػػة الداخميػػة فػػي العضػػمة وينبػػو المغػػازؿ العضػػمية 

ية فتزيػػػد قػػػوة وسػػػرعة الانقبػػػاض العضػػػمي ، كمػػػا أف تمرينػػػات المرونػػػة سػػػاعدت فػػػي الوصػػػوؿ الحسػػػ
المبكػػر الػػى سػػرعة اسػػتعادة الشػػفاء بعػػد تػػدريبات القػػوة العضػػمية ، حيػػث تعمػػؿ عمػػى سػػرعة تخمػػص 
الأليػػػاؼ العضػػػمية مػػػف المخمفػػػات المسػػػببة لمشػػػعور بػػػالألـ أو التعػػػب ، كمػػػا أف تػػػدريبات عضػػػلات 

وقاية السباحيف مف حدوث الإصابة ، وقد راعػى الباحػث أف تتناسػب التمرينػات المركز تعمؿ عمى 
 مع مستوى السباحيف ومع المرحمة السنية ليـ .

تػدريبات عضػلات المركػز أف  مMaryg Roynolds (۹۰۰۲)ماريج رونالةدس ويؤكػد 
عػػػاد أو ة مػػػف خػػػلاؿ التركيػػػز عمػػػى الأبيػػػيسػػػعى كأحػػػد التػػػدريبات الحديثػػػة إلػػػى تحسػػػيف القػػػدرة الحرك

تحسيف شكؿ الأداء والإحساس ( و السيمي –الرأسى  -الأفقي )المستويات الثلاثة لمحركة المستوى 
  بالقوة المنتجة لتحقيؽ اليدؼ مف الحركة المؤداه .
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نةدا رمةاح ، ، م( 0222رمةال محمةد مرسةي )وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسػة كػؿ مػف 
م( ۹۰۰۲رضا محمد إبراهيم )، م( 0222تولى )محمود محمد م، م( 0222ناريمان الحسيني )

والتػي أكػدت نتائجيػا عمػى م( 0292وسام سامي محمةد )، م( 0292حمد  فايد عبد العزيز )، 
أف برنػػػامج تػػػدريبات قػػػوة المركػػػز يػػػؤثر إيجابيًػػػا عمػػػى المتغيػػػرات البدنيػػػة ) القػػػوة العضػػػمية لعضػػػلات 

 الرشاقة( . – التوافؽ –التوازف بنوعيو  –المرونة  –البطف والظير 
توجةد فةروق والذ  يةنص عمةى )من خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول 

بةين القياسةين القبمةي والبعةدي فةي المتغيةرات البدنيةة  2.22دالة إحصائيًا عند مسةتوي معنويةة 
 يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .( م دولفين922لسباحي 

توجةد فةروق دالةة إحصةائيًا عنةد لةذ  يةنص عمةي : )مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثةانى ا -0
بةةين القياسةةين القبمةةي والبعةةدي فةةي مكونةةات الأداء الفنةةي لةةدي سةةباحي  2.22مسةةتوي معنويةةة 

 ( :م دولفين922
يرجع الباحث ىذا التحسػف نتيجػة لتطبيػؽ التػدريبات المقترحػة باسػتخداـ تػدريبات عضػلات 

تحتػػػوى ىػػػذه التػػػدريبات عمػػػى مجموعػػػة مػػػف  المركػػػز مػػػف قبػػػؿ الباحػػػث عمػػػى عينػػػة البحػػػث ، حيػػػث
التمرينات الخاصة لتنميػة القػوة العضػمية لمػذراعيف والػرجميف وذلػؾ باسػتخداـ تػدريبات الأثقػاؿ خػارج 
الماء ، وأف تقنيف الأحماؿ البدنية داخؿ الوحدات التدريبية كاف مناسبًا لمستوى أفراد العينة ، وجاء 

نعكس إيجابيًا عمى مستواىـ ، وأف ىذه التدريبات تحدث مقاومة مراعيًا لمفروؽ الفردية بينيـ ممف إ
كبيػػػػرة عمػػػػى العضػػػػلات أثنػػػػاء الأداء وخاصػػػػة الوسػػػػط المػػػػائى ، ونتيجػػػػة التػػػػدريب المقػػػػنف المسػػػػتمر 
الخاصػػة بالتػػػدريبات المقترحػػة الػػػذى اشػػتمؿ عمػػػى مجموعػػػة متنوعػػة ومختمفػػػة مػػف التػػػدريبات والتػػػي 

نػػة لجميػػع مفاصػػؿ الجسػػـ والتػػي أحػػدثت تقػػدمًا ممحوظًػػا فػػي اشػػتممت عمػػى تػػدريبات قػػوة وقػػدرة ومرو 
 مستوى الأداء الميارى لسباحى الدولفيف .

عمػى Christine Cunnigham (0222 )كريسةتين كونجهةام وفػى ىػذا الصػدد تؤكػد 
أىمية تنمية صػفة المرونػة لأنيػا تعػد مػف القػدرات الأساسػية واليامػة ، بػؿ وتعػد الأسػاس فػي إتقػاف 

لمختمؼ الميارات الحركية ، وأف تنميتيا يساعد عمػى أداء الحركػات بصػورة اقتصػادية  الأداء الفني
وفعالػػة فػػي انجػػاز متطمبػػات النشػػاط الرياضػػى التخصصػػى ، ممػػا يسػػاعد عمػػى أداء الميػػارة بالقػػدر 

 المفترض اف تكوف عميو أف يؤدى بو .
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ضػػػػػمية أف السػػػػػباح يحتػػػػػاج الػػػػػى القػػػػػوة العمCouncilman (9331 )كونسةةةةةممان ويػػػػػرى 
الديناميكيػػة والمرونػػة لجميػػع أجػػزاء جسػػـ السػػباح بصػػفة عامػػة وعضػػلات الػػذراعيف والػػرجميف بصػػفة 

 خاصة والتي تمثؿ المصدر الرئيسى لمقوى المحركة في السباح .
عمى أف القوة م( 0229محمد حسن علاو  ، محمد نصر الدين رضوان )ويتفؽ كلًا مف 

ا مع الأداء الرياضى فػي بعػض الأنشػطة الحركيػة ، وأف الأداء العضمية ترتبط ارتباطًا ايجابيًا عاليً 
 الحركى لمنشاط يعتمد بدرجات متفاوتة عمى القوة العضمية . 

حمةد  فايةد ، م( ۹۰۰۲رضةا محمةد إبةراهيم )وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة كؿ مػف 
ف تػػدريبات والتػػي أكػػدت نتائجيػػا عمػػى أم( 0292وسةةام سةةامي محمةةد )، م( 0292عبةةد العزيةةز )

القػوة الوظيفيػػة سػػاىمت بطريقػػة إيجابيػػة وفعالػػة فػػي تنميػػة وتقويػػة عضػػلات المركػػز ) قػػوة عضػػلات 
  قوة عضلات الظير( التي ساىمت في تحسيف مستوى الأداء الميارى في السباحة. –البطف 

 .Yasumura et alياسمورا ورخرون وتتفؽ أيضًا ىذه النتائج مع نتائج دراسة كؿ مف 
في أف تدريبات القوة الوظيفية تسػيـ  مCymara et al. (0222)( ، سيمارا ورخرون م0222)

فػػي تحسػػيف القػػوة العضػػمية لعضػػلات المركػػز والتػػوازف العضػػمى والكفػػاءة الوظيفيػػة لأعضػػاء الجسػػـ 
 المختمفة .

 والةةةةذ  يةةةةنص عمةةةةى ومةةةةن خةةةةلال عةةةةرض ومناقشةةةةة وتفسةةةةير نتةةةةائج الفةةةةرض الثةةةةانى 
بةةين القياسةةين القبمةةي والبعةةدي فةةي  2.22عنةةد مسةةتوي معنويةةة توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةائيًا )

 يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .( م دولفين 922مكونات الأداء الفني لدي سباحي 
   Conclusions الاستنتاجات 

عينػػػػة البحػػػػث واسػػػػتنادًا عمػػػػى المعالجػػػػات وفروضػػػػو وفػػػػى حػػػػدود ضػػػػوء أىػػػػداؼ البحػػػػث فػػػػي 
 كف التوصؿ الى الاستخلاصات التالية : الإحصائية وما أشارت إليو النتائج أم

تدريبات عضلات المركز المقترحة ساىمت بطريقػة إيجابيػة وفعالػة فػي تنميػة وتقويػة القػوة  -5
قوة القبضة يمػيف  -قوة عضلات الظير  -العضمية والمتمثمة في ) قوة عضلات الرجميف 

 -ود الفقػػري مرونػػة مفصػػؿ العمػػ -قػػدرة عضػػمية ذراعػػيف  -قػػدرة عضػػمية رجمػػيف  -ويسػار 
 ـ دولفيف وكانت نسب التحسف كالتالى :555مرونة مفصؿ الفخذ ( لسباحى 

 % ( .  1قوة عضلات الرجميف )  -
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 % ( .  3قوة عضلات الظير )  -

 % ( .  55قوة القبضة يميف )  -

 % ( .  5قوة القبضة يسار )  -

 % ( .  3قدرة عضمية رجميف )  -

 % ( .  4قدرة عضمية ذراعيف )  -

 % ( .  4العمود الفقري ) مرونة مفصؿ  -

 % ( . 1مرونة مفصؿ الفخذ )  -

تػػدريبات عضػػلات المركػػز المقترحػػة سػػاىمت بطريقػػة إيجابيػػة وفعالػػة فػػي تحسػػيف مسػػتوى  -1
 ـ دولفيف كانت نسب التحسف كالتالى : 555الأداء الفني لسباحى 

 ( . %1-) النتيجة -
 ( .%1-) ـ51بداية زمف  -
 ( . %5ـ سباحة )11سرعة أوؿ  -
 ( . %51) ـ سباحة11انى سرعة ث -
 ( .%2) ـ سباحة11سرعة ثالث  -
 ( .%1) ـ سباحة11سرعة خخر  -
 ( . %5ـ )15تردد أوؿ  -
 ( .%5ـ )15تردد ثانى  -
 ( .%3-ـ الأوؿ )15طوؿ الضربة  -
 ( .%3ـ الثانية )15طوؿ الضربة  -
 ( . %1-متر ) 51تحويؿ الوقت لػػ  -
 ( .%5-ـ )15وقت الانتياء خخر  -
 . ( %5متوسط التردد ) -
 ( . %51متوسط طوؿ الضربة ) -

 Recommendationsالتوصيات 
 تي:الباحث با  ىوصواستخلاصاتو ينتائج البحث  وظيرتأ في ضوء ما
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استخداـ تدريبات عضلات المركز المقترحة في بداية الموسـ التدريبى لمحد مف المشكلات  -5
ي التػػػدريبات التػػػي قػػػد تواجػػػو السػػػباحيف فػػػي عػػػدـ قػػػدرتيـ عمػػػى تحسػػػيف مسػػػتوى أدائيػػػـ فػػػ

 المستخدمة لتحسف مستوى الأداء الفني لمسباحيف .
ضرورة الاىتماـ بالتدريبات الخاصة بقوة عضلات الػبطف والظيػر والػذراعيف والػرجميف فػي  -1

 جزء الإحماء لكى يساعد عمى تحسيف مستوى الأداء البدنى والميارى .
المركز في جميع الأنشػطة  إجراء المزيد مف الدراسات التي تتناوؿ تأثير تدريبات عضلات -1

 الرياضية الأخرى .
إجػػػراء المزيػػػد مػػػف الدراسػػػات والأبحػػػاث العمميػػػة المشػػػابية عمػػػى مراحػػػؿ سػػػنية مختمفػػػة مػػػف  -1

 الجنسيف .

 المراجا
 اولا :المراجا العربية :

 أبةةةو العةةةلا أحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح  -5
 

تػػػدريب السػػػباحة لممسػػػتويات العميػػػا ، دار الفكػػػر العربػػػي ،  :
 ـ .5551ة ، القاىر 

 أبةةةو العةةةلا أحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح  -1
 

الأسػػػػس الفسػػػػيولوجية ، دار الفكػػػػر  –التػػػػدريب الرياضػػػػي  :
 ـ .5554العربي ، القاىرة ، 

 أشةةةةةةةةةر  مصةةةةةةةةةطفي زكةةةةةةةةةي  -1
 

تػػػأثير التػػػدريب الباليسػػػتي عمػػػي البػػػدء والػػػدوراف والمسػػػتوي  :
والمسػػػػتوي الرقمػػػػي لػػػػدي سػػػػباحي الزحػػػػؼ عمػػػػي الػػػػبطف ، 

رة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػو 
 ـ .1554جامعة المنيا، 

 ايهةةةةةةةةةاب سةةةةةةةةةيد إسةةةةةةةةةماعيل  -1
 

اسػػػػػػػتخداـ تػػػػػػػدريبات البميومتريػػػػػػػؾ وتأثيرىػػػػػػػا عمػػػػػػػي القػػػػػػػدرة  :
العضػػمية ومسػػتوي أداء ميػػارة البػػدء لػػدي سػػباحي الزحػػؼ 
عمػػػػي الظيػػػػر ، بحػػػػث منشػػػػور ،المجمػػػػة العمميػػػػة ، العػػػػدد 

، جامعػػػػػة  الثػػػػػامف  والعشػػػػػروف ، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية
 ـ .1555طنطا ، 

 حمةةةةةد  فايةةةةةد عبةةةةةد العزيةةةةةز  -1
 

فاعمية تدريبات قوة المركػز عمػى بعػض المتغيػرات البدنيػة  :
ـ فراشػػػػة لػػػػدى الناشػػػػئيف ، 15والمسػػػػتوى الرقمػػػػى لسػػػػباحة 

بحث منشور ، المجمػة العمميػة لمتربيػة البدنيػة والرياضػة ، 
 ـ .1551،  31العدد 
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 خالةةةةةةد محمةةةةةةد عبةةةةةةد الكةةةةةةريم  -2
 

لتكػػويف الجسػػمي وعناصػػر المياقػػة البدنيػػة الخاصػػة دراسػػة ا :
لسػػػباحي المسػػػافات القصػػػيرة الناشػػػئيف ، رسػػػالة ماجسػػػتير 
غيػػر منشػػورة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية ، جامعػػة أسػػيوط ، 

 ـ .1551
 سةةةةةةةةةةلام محمةةةةةةةةةةد الخطةةةةةةةةةةاط  -3

 
أىميػػػػػػة الحركػػػػػػػة الدولفينيػػػػػػػة فػػػػػػػي السػػػػػػػباحة ) ترجمػػػػػػػة ( ،  :

ـ ، ومتػػػػاح عمػػػػى 1552الأكاديميػػػػة الرياضػػػػية العراقيػػػػة ، 
موقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع 
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam5

5.htm 
 عةةةةةةادل محمةةةةةةد زيةةةةةةن الةةةةةةدين  -4

 
أثر تطور بعض القدرات التوافقية الخاصة بالسباحة عمي  :

 الأداء الفنػػي والمسػػتوي الرقمػػي لمسػػباحة القصػػيرة لمناشػػئيف
، بحػػث عممػػي غيػػر منشػػور ، مجمػػة اسػػيوط لعمػػوـ وفنػػوف 

( الجػػػزء الاوؿ ، مػػػارس ، 55التربيػػػة الرياضػػػية ، العػػػدد )
 ـ.  5554

 عةةةةةةةةةةةةادل محمةةةةةةةةةةةةد مكةةةةةةةةةةةةي  -5
 

تػػػػػأثير اسػػػػػتخداـ تػػػػػدريبات البميػػػػػومترؾ عمػػػػػي زمػػػػػف البػػػػػدء  :
والػدوراف فػي سػػباحة الصػدر ، بحػث عممػػي غيػر منشػػور، 

 1الرياضة ، العػدد )مجمة جامعة المنوفية لمتربية البدنية و 
 ـ .   1551(، السنة الثانية ، يوليو 

 عبةةةةد العزيةةةةز أحمةةةةد النمةةةةر ،   -55
 ناريمةةةةةةةان محمةةةةةةةد الخطيةةةةةةةب

 

تػػػػدريبات الأثقػػػػاؿ تصػػػػميـ بػػػػرامج القػػػػوة وتخطػػػػيط الموسػػػػـ  :
 ـ .1553التدريبي ، مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة ، 

 عةةزة عبةةد الغنةةي عبةةد العزيةةز  -55
 

بات البميومترية عمي تنميػة القػوة تأثير برنامج مقترح لمتدري :
الانفجاريػػػة لميػػػارتي البػػػدء والػػػدوراف فػػػي السػػػباحة   بحػػػث 
عممػػػػػي غيػػػػػر منشػػػػػور ، المجمػػػػػة العمميػػػػػة لمتربيػػػػػة البدنيػػػػػة 
والرياضػػػػػػة ، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة الرياضػػػػػػية لمبنػػػػػػات ، جامعػػػػػػة 

 ـ .5553( ، يوليو ،51الاسكندرية ، العدد )
 عصةةةةةةةةةةام محمةةةةةةةةةةد حممةةةةةةةةةةي  -51

 
الناشئيف في السباحة ، منشاة المعػارؼ  إستراتيجية تدريب :

 ـ .5554، الإسكندرية ، 
تػػأثير اسػػتخداـ تػػدريبات قػػوة المركػػز عمػػى تحسػػيف بعػػض  : عفةةةةةةةةةةا  السةةةةةةةةةةيد شةةةةةةةةةةعبان  -51

http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam11.htm
http://www.iraqacad.org/Lib/salam/salam11.htm
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المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركمة الخمفية بالوثب لدى  
ناشػػػػػػئات التايكونػػػػػػدو ، المجمػػػػػػة العمميػػػػػػة لمتربيػػػػػػة البدنيػػػػػػة 

 ـ .1551،  22والرياضة ، العدد 
 عمةةةةةةةةةةةرو صةةةةةةةةةةةابر حمةةةةةةةةةةةزة  -51

 
فاعميػػػػة التػػػػدريب المركػػػػب عمػػػػى التعبيػػػػر الجينػػػػى وبعػػػػض  :

المتغيػػرات البدنيػػة ومسػػتوى أداء ميػػارتى الطعػػف واليجمػػة 
الطائرة لدى ناشئى المبارزة ، رسػالة دكتػوراه غيػر منشػورة 

 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الزقازيؽ .
 كةةةةةةةةةةةامران كةةةةةةةةةةةريم صةةةةةةةةةةةالح  -51

 
سػػػة بعػػػض المعوقػػػات التػػػي تواجػػػو ارتقػػػاء السػػػباحة فػػػي درا :

إقميـ كردستاف ، رسالة ماجسػتير ، كميػة التربيػة الرياضػية 
 ـ .1551لمبنيف ، جامعة الإسكندرية ، 

 محمةةةةةةةةد حسةةةةةةةةن عةةةةةةةةلاوي ،   -52
 محمةةةةد نصةةةةر الةةةةدين رضةةةةوان

 

اختبػػارات الأداء الحركػػي ، دار الفكػػر العربػػي ، القػػاىرة ،  :
 ـ .1555

يةةةز سةةةلامة ، محمةةةد عبةةةد العز   -53
 إنجةةةةةةةةةةةى عةةةةةةةةةةةادل متةةةةةةةةةةةولى

 

تػػػأثير تػػػدريبات قػػػوة ثبػػػات المركػػػز عمػػػى حركػػػات القػػػدميف  :
اليجوميػػػػػة والدفاعيػػػػػة فػػػػػي كػػػػػرة السػػػػػمة ، بحػػػػػث منشػػػػػور ، 
المػػػؤتمر الػػػدولى لعمػػػوـ الرياضػػػة والصػػػحة ، كميػػػة التربيػػػة 

 ـ .1551،  1الرياضية ، جامعة أسيوط ، العدد 
 محمةةةةةةةةةةةةةد عمةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -54

 
والتطبيؽ ، مكتبة العزيز لمكمبيػوتر،  السباحة بيف النظرية :

 ـ .1555الزقازيؽ ، 
 محمةةةةةةةةةةةةةد عمةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -55

 
فسػػػػػيولوجيا الرياضػػػػػػة وتػػػػػػدريب السػػػػػػباحة ، الجػػػػػػزء الاوؿ،  :

 ـ .1551المركز العربي لمنشر ، القاىرة ، 
 محمةةةةةةةةةةةةةد عمةةةةةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةةةةةط  -15

 
إسػػػػػتراتيجية التػػػػػدريب الرياضػػػػػي فػػػػػي السػػػػػباحة ، المركػػػػػز  :

 ـ .1551،  1العربي لمنشر ، القاىرة ، ط
 محمةةةةةةةةود حسةةةةةةةةن عبةةةةةةةةد اه  -15

 
منيػػػاج السػػػباحة ، المجمػػػس الأعمػػػي لمشػػػباب والرياضػػػة ،  :

قطػػػػػاع إعػػػػػداد الرياضػػػػػة ، مركػػػػػز المعمومػػػػػات والتوثيػػػػػؽ ، 
 ـ .5552القاىرة ، 

 ناديةةةةةةةةةةةةة عمةةةةةةةةةةةةى سةةةةةةةةةةةةرور  -11
 

تػػػػأثير أسػػػػموب التػػػػدريب المتػػػػداخؿ عمػػػػى تطػػػػوير مكونػػػػات  :
ية ، رسػػػػالة المياقػػػة البدنيػػػة لطالبػػػػات كميػػػة التربيػػػػة الرياضػػػ

ماجسػػتير غيػػر منشػػورة ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػات ، 
 ـ .5555جامعة حمواف ، 
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 وفيقةةةةةةةةةة مصةةةةةةةةةطفي سةةةةةةةةةالم  -11
 

الرياضػػػػػات المائيػػػػػة ) أىػػػػػدافيا ، طػػػػػرؽ تػػػػػدريبيا ، أسػػػػػس  :
تػػػػػػػػػدريبيا ، أسػػػػػػػػػػاليب تقويميػػػػػػػػػا ( ، منشػػػػػػػػػػاة المعػػػػػػػػػػارؼ ، 

 ـ .1555الإسكندرية ، 
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