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 ممخص البحث
ِٓ خاي ذص١ُّ تؼض ذذر٠ثاخ اٌمٛج ٠رُ ف١ٙا ذٛظ١ح  الإٔفعار٠حذط٠ٛر اٌمٛج  إ٠ٌٝٙذف اٌثحس 

ذرضّٓ ػ١ٕح  اٌحًّ ٌرط٠ٛراٌّطرٛٞ اٌرلّٟ ٚاضرخذَ اٌثاحس إٌّٙط اٌرعر٠ثٟ فٟ اٌثحس,

فضً ِٓ أذحطٓ  إٌٝدخ أْ اٌرذر٠ثاخ اٌّمررحح أُ٘ ٔرائعٙا أِٚٓ  ,( ضثاحا55اٌذراضح )

 ح.ّرغ١راخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّطرٛٞ اٌرلّٟ ل١ذ اٌذرضاٌرذر٠ثاخ اٌرم١ٍذ٠ح فٟ اٌ
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 Abstract of the Research: The research aims to 

develop explosive power through the design of some strength 

training exercises in which the load is directed to develop the 

digital level. Physical and digital level under study 
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 المقدمة ومشكمة البحث:
ىادفة وموجية ذا تخطيط عممي إعداد العبين بمختمف  يعد التدريب الرياضي عممية تربوية

مستوياتيم وحسب قدراتيم براعم,ناشئين ومتقدمين إعدادا متعدد الجوانب بدنيا ومياريا وفنيا 
وخططيا, ونفييا لموصول إلى أعمي مستوي ممكن وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي عمي 

 ( .6:42)قطاع البطولة فقط( ) العميامستوي دون آخر وليس قاصرا عمي إعداد المستويات 
أن تخطيط الوحدات التدريبية لمبرنامج المقترح في م(:  5002كما يذكر مفتي ابراىيم حماد)

ضوء تحديد الأحمال من حيث الشدة والحجم والكثافة, كما يتم تشكيل الأحمال التدريبية من بين 
 ( .36411متطمبات الموسم التدريبي )( بما يتناسب مع 141, 146,  141التشكيلات التموجية )

إلى ان التخطيط لمتدريب الرياضي ىو احد م(: 5002ويذكر حسين عمي العمي, عامر فاخر )
الوسائل العممية الاستراتيجية الميمة والمساعدة في وضع وتنسيق البرامج الخاصة بالعمميات 

 (.144:التدريبية لموصول اي المستوي الرياضي المنشود.)
أن من أىم مميزات القوة الإنفجارية أن يزيد من م(: 5002محمود اسماعيل الياشمي )ويذكر 

الاداء الحركي بمعني أن القوة المكتسبة من ىذا النوع تؤدي إلى آداء حركي أفضل في النشاط 
الرياضي الممارس وذلك زيادة مقدرة العضمة عمي الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيرا خلال 

  ( .61416المفصل وبكل سرعات الحركة ) مدي الحركة في
أن التدريب أبيومتري أحد الأساليب التدريبية م(: 5002ويذكر بسطويسي أحمد بسطويسي )

المصممة لتنمية القدرة العضمية من خلال استخدام مخزون الطاقة المطاطية كنتيجة للإطالة 
عمي استفادة العضمة من  السريعة لمعضلات العاممة في نوع النشاط الممارس, والذي يعمل

الطاقة الميكانيكية المنعكسة لإنتاج عمل عضمي قوي وسريع في الآداء, ىذا الإنقباض العضمي 
إنقباض عضمي لامركزي, ويتمثل ىذا يسبقو المركزي يتمثل في لحظة الإرتقاء ويكون أقوي آداء 

يحدث انقباض عضمي  الإنقباض في لحظة ىبوط قدم الإرتقاء عمي الأرض لأخذ الإرتقاء؛ حيث
 (.:2:4بالتطويل "لامركزي")

أن التدريبات البميومترية تعد أحد الأساليب التدريبية م(:  5000ويذكر أبو العلا عبد الفتاح)
الفعالة حيث انيا تدريبات تجمع بين السرعة والقوة؛ لإنتاج حركات تتميز بالقوة والسرعة, وتعتمد 

لقوة الإنفجارية4 التدريبات البميومترية أو تدريبات الوثب وىي عمى رد الفعل, كما يقصد بتدريبات ا
إحدي الطرق التي تجمع بين السرعة والقوة في الأداء, ويعتبر التدريب البيومتري ىو الأسموب 
الأمثل في تنمية القدرة العضمية بفاعمية, كما يؤدي إلى قوة وسرعة الآداء, والتدريب البميومتري 

  ( .61:41يجابي عمي نمو القوة القصوي والقدرة العضمية )ييدف إلى التاثير الإ
أن التدريبات البميومترية تتضمن التدريبات الإنفجارية؛ ) م(5002ويذكر محمد صبحي حسنين )

حيث تعتمد عمى إطالة فجائية لعضلات يتبعيا في الحال إنقباض مركزي قوي بقدر ما يمكن, 
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إلى الحد الاقصي من إنتاج القوة في أقل زمن ممكن؛ وتكون خلاليا العضمة قادرة عمي الوصو 
نتاج أكبر قوة إنقباض في  حيث يتم تقصير زمن ملامسة القدمين للأرض لحظة الإرتقاء وا 
العضلات العاممة وىي تستخدم قوة الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة في العضلات وىذه الطاقة 

وىذا النوع من التدريب يستخدم في الإطالة   تستخدم مباشرة في رد الفعل في الإتجاة المعاكس
 (.6:43المعاكسة خلال دورة لإطالة والتقصير )

ومن ىنا نجد أن التدريب البميومتري ىو ىمزة الوصل بين كل من القوة العضمية من ناحية  
والقدرة من ناحية أخري ويعتبر أيضا المدخل الرئيسي لتحسين مستوي الأداء من خلال ىاتين 

ن لمقوة العضمية كصفة أساسية والتدريب البميومتري يقوم بتوجيو ىذة القوة في مساراتيا الصفتي
المناسبة لرفع مستوى سرعة الأداء من خلال ىاتين الصفتين , والأمر الذي دعى الباحث 

 (.3242للإستخدامة في نحوين القوة الإنفجارية والقوة العضمية )
 ىدف البحث:

متر دولفين وذك من خلال تحسين القوة  41ييدف البحث إلى تحسين المستوي الرقمي لـ  
 الإنفجارية لعضلات الرجمين. 

 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى المجموعة  -1
لسباحي الدولفين الضابطة في القوة العضمية لمعضلات العاممة والمستوى الرقمي 

 ولصالح القياس البعدي.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لدى المجموعة   -6

التجريبية في القوة العضمية لمعضلات العاممة والمستوى الرقمي لسباحي الدولفين 
 ولصالح القياس البعدي.

سات البعدية لدى مجموعتى البحث توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى القيا -1
التجريبية والضابطة في القوة العضمية لمعضلات العاممة والمستوى الرقمي لسباحي 

 الدولفين لصالح المجموعة التجريبية.

 الدراسات السابقة:
4 " تاثير استخدام التدريبات البميومترية م(" بعنوان0111منال الزيني رسالة ماجستير )دراسة: "
الاثقال عمي مسافة البدء في السباحة "استيدفت ىذه الدراسة التعرف عمي مدي تاثير وتدريبات 

استخدام التدريبات البميومترية وتاثير استخدام تدريبات الأثقال عمي مسافة البدء خارج الماء في 
طالبة من كمية التربية 3: وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي عمي عينة قواميا السباحو,
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ضية جامعة المنوفية, وكان من أىم نتائج ىذه الدراسة4 أن مجموعة البميومتري حققت نتائج الريا
 أفضل في زيادة مسافة البدء خارج الماء في السباحة عن مجموعة الاثقال.

" استخدام تدريبات  م( " بعنوان:5000دراسة : " ايياب السيد اسماعيل بحث منشور)
رىا عمي القدرة العضمية ومستوي اداء ميارة البدء لدي سباحي البميومترك )الوثب العميق( وتاثي

استيدفت ىذه الدراسة التعرف عمي تاثير تدريبات الوثب العميق عمي القدرة , الزحف عمي الظير"
العضمية لمرجمين لسباحي الزحف عمي الظير, والتعرف عمي ثاثير تدريبات الوثب  العميق عمي 

عمي الظير, وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي عمي عينو  أداء مارة البدء لسباحي الزحف
سباحا من الفريق الاول بنادي طنطا الرياضي, وكان من أىم نتائج ىذه الدراسة أن  61قواميا 

استخدام تدريبات البميومترك ليا ثاثير إيجابي عمي الوثب العريض والوثب العمودي ومرونة 
ومترك تؤدي إلى تنمية القدرة العضمية لرجمين مما يؤثر مفاصل الرجمين , وأن تدريبات البمي

 ايجابيا المستوي الرقمي.
"دراسة تأثير التدريبات  ( "بعنوان:5005دراسة: "محمد كشك امر الله البساطي انتاج عممي)

البميومترية في الإتجاة الأفقي والرأسي عمي مستوي القدرة الإنفجارية ومركبات السرعة لدي بعض 
واستيدفت ىذه الدراسة4 التعرف عمي تأثير التدريبت البميومترية في الإتجاة الأفقي , " الرياضين

والرأسي عمي مستوي القدرة الإنفجارية ومركبات السرعة, وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي 
لاعب من رياضات مختمفة, وكان من أىم نتائج ىذه الدراسة أن التدريبات  62عمي عينو قواميا 

 ميومترية في الإتجاة الأفقي والرأسي تؤثر إيجابيا عمي القدرة ومركبات السرعة.الب
" استخدام جياز السباحة المقيدة في  ( "بعنوان:5002دراسة: " محمد جامع رسالة ماجستير )

تطوير ميارتي البدء والدوران لسباحي الظير", واستيدفت ىذه الدراسة معرفة أثر استخدام جياز 
السباحة المقيدة عمي القوة العضمية لمرجمين وميارة البدء والدوران, وقد استخدم الباحث المنيج 

لسباحة جامعة طنطا, وكان من أىم نتائج سباحا من منتخب ا 61التجريبي عمي عينو قواميا 
ىذه الدراسة أن التدريب بإستخدام جياز السباحة المقيدة أدي إلى تحسن القوة القصوي عضلات 

 الظير والقدرة العضمية والقوة القصوي لمرجمين وميارة البدء والدوران لعينة الدراسة.

بميومتري والتدريب بالأثقال ودمجيا "تقويم التدريب ال بعنوان:مBrian(2500")دراسة: " بريان 
التدريب المقارنة بين ثلاثو أسالىب  حيث استيدفت ىذه الدراسة؛ معا وتأثيره  عمي مياره البدء"

, وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي  التدريب بالدمج بينيما(-التدريب بالاثقال-)البميومتري
ه الدراسة4 الدمج بين التدريب البميومترك لاعب, وكان من أىم نتائج ىذ 1:عمي عينة قواميا 

 والتدريب بالأثقال أحدث تاثيرا إيجابيا أكبر من كل طريقة عمي حده.
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التحسن في الجري الاقتصادي بعد ستة أسابيع من 4 " بعنوانمBoros (5002") بوروسدراسة: " 
التعرف عمي تاثير التدريب البميومتري عمي تنظيم الجري, وقد  استيدفت ىذه الدراسة , و التدريب البميومتري"

عداء مسافات طويمة , وكان من اىم نتائج ىذه  01استخدم الباحث المنيج التجريبي عمي عينو قواميا
 الدراسة ان التدريب البميومتري حسن من تنظيم الجري لدي لاعبي  المسافات الطويمة.

حث بالطريقة العمدية من سباحي نادى طنطا الرياضي حيث تم اختيار عينة الب4 عينة البحث
سنة, وتم التجانس بينيما من حيث4 )  :1سباحا, تراوحت متوسط أعمارىم  64بمغت قواميا 

م 41الطول, والوزن, والسن, وقوة الكتف, وقوة العمود الفقري, وقوة رسغ القدم والمستوي الرقمي 
  اويتين في العدد إحداىما ضابطو والأخري تجريبية.فراشة(, وتم تقسيميا إلى مجموعتين متس

 شروط إختيار العينة
 المسجمين فى الاتحاد المصرى لمسباحة  (1
 لا يقل العمر التدريبى عن خمس سنوات  (6
 لا يمارسون أى نشاط رياضي أو برنامج تدريبي آخر.  (1

 (0جدول )
 التجريبيةالدلالات الإحصائية  لتوصيف كمتا مجموعتى  البحث الضابطة و 
 فى المتغيرات الأساسية  لبيان بعض تجانس عينة البحث

     42ن=

 
 المتغٌرات

 وحدة
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الإلتواء التفلطح
 

       معدلات دلالات النمو 

 .1410- 148.0- ..140 104111 1.4.11 سنة/شهر السن 1

 14.40 147.1- 04107 1414011 14.4411 سم طول .

 14.04 14101- .04.4 414011 414410 كجم الوزن 1

 76268 36153 36133 36583 86868 سٌَ العمر التدرٌبً 

       اختبارات القوة العضلٌة 

 14.04- 14110- 14177 114111 114.01 ث ث11الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتٌن  1

. 
الانبطاح ثنى ومد الذراعٌن من وضع 

 ث11المعكوس 
 ث

1.4111 1.4111 14707 -1474. 14140 

 14111 14014 14718 174111 174111 ث ث11ثنى ومد الذراعٌن من وضع الانبطاح  1

 141.1- 14.07- ..141 14.11 14.11 م الوثب العرٌض من الثبات .

 141.1 14110- 14104 14111. 14101. ث ث11رمى الكرة الطبٌة للأمام على الحائط  0

 140.1 14140- 14170 4100. 4.11. م رمى الكرة الطبٌة من فوق الرأس 4

 14118 8..14- 4.18. 14011. 14101. ق ث11الحجل على القدم إلىمنى لمسافة  0

 14880- 14.77 7..14 0.4111 014411 ق ث11الحجل على القدم إلىسرى لمسافة  8

 14184- 14118- 14088 114111 114111 ث ث11الرجلٌن خلفًا  وقذفالجلوس على أربع  7

 المستوى الرقمً 
 متر دولفٌن01

      

 14411 14410- 141.0 114.11 114.47 ز 1
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 0..14الخطأ المعٌاري لمعامل الإلتواء=
 14810= 1410حد معامل الإلتواء عند مستوى معنوٌة 

(الوخْسظ الغسابٖ ّالْس٘ظ ّالإًغزاف الوع٘ارٕ ّهعاهل الإلخْاء لذٓ أفزاد عٌ٘ت البغذ فٔ الوخغ٘زاث 1ْٗضظ صذّل )

( ُّٔ أقل هي عذ هعاهل الإلخْاء هوا ٗش٘ز 3)±الأساس٘ت ق٘ذ البغذ ّٗخضظ أى ق٘ن هعاهل الإلخْاء قذ حزاّعج ها ب٘ي 

هوا ٗعطٔ دلالت هباشزة علٔ خلْ الب٘اًاث هي عْ٘ب الخْسٗعاث غ٘ز   إلٔذت الب٘اًاث ّحوارل الوٌغٌٔ الإعخإلىإعخذ  إلٔ

 ت6إلىإعخذ

 ( .جدول)  

التكافؤ ودلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة لدى المجموعتٌن الضابطة و التجرٌبٌة 
 فى المتغٌرات الأساسٌة قٌد البحث لبٌان التكافؤ

                                                                                                                                         
 12=4=ن1ن

 م

 الوخغ٘زاث
 ّعذة

 الق٘اص

 الفرق الوضوْعت الخضزٗب٘ت الوضوْعت الضابطت
بٌن 

 المتوسطات

قٌمة 
 )ت(

مستوى 
الدلالة 

 ع± ص ع± ص الاحصائٌة

         معدلات دلالات النمو 

 76283 16781 76677 16552 146133 16486 146833 سٌت/شِز السن 1

 76544 76614 16677 86881 1656477 66374 1636877 سن طول 2

 76858 76187 76488 66353 636887 86232 636333 كضن الوزن 3

 76837 76216 76268 36153 36133 36583 86868 سٌَ العمر التدرٌبً 4

         الاختبارات البدنٌة 

1 
الجلوس من الرقود مع ثنى 

 ث11الركبتٌن 
 د

116477 16265 116577 76382 76177 76138 76845 

2 

ثنى ومد الذراعٌن من 
وضع الانبطاح المعكوس 

 ث11

 د

146477 76366 146277 16733 76277 76448 76667 

3 
ثنى ومد الذراعٌن من 

 ث11وضع الانبطاح 
 د

186377 76838 136177 16171 76277 76488 76647 

 76486 76828 76714 76748 16417 76733 16336 عذد الوثب العرٌض من الثبات 4

5 
رمى الكرة الطبٌة للأمام 

 ث11على الحائط 
 76425 76818 76577 16418 276377 16318 136877 د

6 
رمى الكرة الطبٌة من فوق 

 الرأس
 76842 76272 76773 76176 26478 76734 26418 عذد

8 
الحجل على القدم إلىمنى 

 ث11لمسافة 
 76653 76443 76577 26541 436377 26447 426877 د

8 
الحجل على القدم إلىسرى 

 ث11لمسافة 
 76546 76616 76477 16223 516877 16648 516477 د

3 
 وقذفالجلوس على أربع 

 د ث11الرجلٌن خلفًا 
136777 76818 136277 76883 76277 76558 76584 

         مستوى الرقمً 

 76422 76822 76748 76117 316245 76143 316232 ز متر دولفٌن 1

 

  4.4111 = 10قٌمة  )  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( أن قٌمة التباٌن الأكبر على التباٌن الأصغر فى جمٌع المتغٌرات أقل من قٌمة )ف( الجدولٌةعند .ٌوضح جدول )
ح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن تجانس مجموعتى البحث كما ٌتض إلىمما ٌشٌر  1410مستوى معنوٌة 

القٌاسات القبلٌة لدى المجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة فى المتغٌرات الأساسٌة قٌد البحث مما ٌعطى دلالة مباشرة 
 على تكافؤ  المجموعتٌن فى تلك المتغٌرات4
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 : الأجهزة والأدوات

 .إضرّارج اضرطلاع رأٞ اٌخثراء ٌرحذ٠ذ أُ٘ الإخرثاراخ  (1

            .ضرّارٖ اضرطلاع رأٞ اٌخثراء ٌرحذ٠ذ ِىٛٔاخ اٌثرٔاِط اٌرذر٠ثٟ اٌّمررغإ (5

 ١ِساْ طثٝ. –رضرا١ِرر  (3

 أضاذه ِماِٚاخ ِخرٍفح اٌشذج. (4

 ضاػح إ٠ماف رل١ّح.  (5

 أشماي ِخرٍفح الأٚزاْ.  (6

 .َ(55×55َحّاَ ضثاحح ) (7

 ظٙاز د٠ٕا١ِِٛررٌم١اش اٌمٛج )وعُ(. (8

ٛحح طفٛ, وفٛف, زػأف, الأضر١ه اٌّطاطٟ( لإضرخذاِٙا أدٚاخ ِطاػذج فٟ اٌطثاحح ) ٌ (9

 فٟ ظسء اٌرذر٠ة اٌّٙارٞ داخً اٌّاء.

 خخباراث ّالق٘اساث  الإ

 ل١اش اٌطٛي تاٌرضرا١ِرر )ضُ(. (1

 ل١اش اٌٛزْ )وعُ(.     (5

 اٌطٓ)ضٕٗ(.  (3

 .اٌرظ١ٍٓ   -ض  اٌؼّٛد اٌفمرٞ -اٌىرف١ٓ  ب -اٌمٛج ٌؼضلاخ وً ِٓ: أ (4

 .ز(ِرر دٌٚف١ٓ  ) 55زِٓ   (5

 الذراست الإسخطلاع٘تالأّلٔ:

ضثاح١ٓ ِٓ ِعرّغ اٌثحس الأصٍٝ ِٚٓ خارض  5ذُ إظراء اٌذراضح الإضرطلاػ١ح ػٍٝ 

          5555/ 9/  18إٌٝ  5555/  9/  15اٌؼ١ٕح ٚرٌه فٝ اٌفررج ِٓ 

 

 ع٘ذ إسخِذفج الذراست :

 اٌرأوذ ِٓ صلاح١ح الإخرثاراخ ِٚذٜ ِلائّرٙا ٌٍؼ١ٕح ل١ذ اٌذراضح.  -1

 اٌرأوذ ِٓ الأظٙسج اٌّطرخذِح ِٚذٜ صلاح١رٙا.  -5

 ذحذ٠ذ اٌٛلد إٌّاضة ٌثذء اٌم١اش. -3

 الذراست الإسخطلاع٘ت الزاً٘ت :

ػٍٟ ػ١ٕح    5555/  9/  31/ إٌٝ  9/  55ذُ ذطث١ك اٌذراضح الإضرطلاػ١ح اٌصا١ٔح فٟ اٌفررج ِٓ  

ٚحذاخ  4رذر٠ثٟ ػ١ٍُٙ )ٌّذج أضثٛع ضثاح١ٓ خارض اٌؼ١ٕح الأص١ٍح ح١س ذُ ذطث١ك اٌثرٔاِط اٌ 5لٛاِٙا 

 ذذر٠ث١ح(.

 ع٘ذ اسخِذفج ُذٍ الذراست:  

 ذشى١ً الأحّاي اٌرذر٠ث١ح )اٌشذاخ ٚاٌرىراراخ ٚاٌراحاخ اٌث١ٕ١ح (.  -1

 ذم١ٕٓ الأحّاي اٌرذر٠ث١ح اٌّمررحح ٚفما ٌٙذف اٌثرٔاِط اٌّمررغ. -5

 ِلائّح اٌرذر٠ثاخ اٌّطرخذِح فٟ اٌثرٔاِط اٌرذر٠ثٟ ٌؼ١ٕح اٌذراضح -3

 اٌرؼرف ػٍٝ اٌشىً الأِصً ٌٍثرٔاِط اٌرذر٠ثٟ اٌّطرخذَ.  -4
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 ذفُٙ إفراد اٌؼ١ٕح ٌٍثرٔاِط اٌرذر٠ثٟ ِٚحرٜٛ اٌٛحذج ٚو١ف١ح ذطث١مٙا. -5

 ( 1جدول  )

 دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي لدى مجموعة        

                                       البحث الضابطة فى متغٌرات القوة العضلٌة                                             

 12ن=

 14811=1410قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
 : مرتفع 1481: متوسط       1401: منخفض           14.1  -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن :

بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لدى 1410 ( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 3ٌتضح من جدول )

فى متغٌر )ت( القوة العضلٌة قٌد البحث وقد ترأوحت قٌمة )ت( المحسوبة ما بٌن مجموعة البحث الضابطة 
( وقد  1481(  وهى دالة احصائٌا كما ٌتضح ان قٌم حجم التاثٌر للاختبارات  اقل من)84810إلى 4111.)

مما ٌدل على فاعلٌة 1( وهى دلالات منخفضة ومتوسطة  140.1إلى   14.11حققت قٌم ترأوحت ما بٌن )
 لمعالجة التجرٌبٌة الضابطة بشكل منخفض على المتغٌر التابع4ا

 ( .جدول  )

 دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي لدى مجموعة
 البحث التجرٌبٌة فى متغٌر القوة العضلٌة

 12ن=                                                                                              

َ 

 الاختبارات البدنٌة

 الق٘اص البعذٕ الق٘اص القبلٖ
فزّق 

الوخْ

 سطا

 ث

الخطأ 

الوع٘ا

رٕ 

للوخْ

 سظ

 

 ق٘وت ث

 

ًسبت 

 الخغسي

% 

 عضن

 الخار٘ز

دلالت 

عضن 

 الخأر٘ز
 ع± ص ع± ص

1 
الجلوس من الرقود مع ثنى 

 ث11الركبتٌن 
 هٌخفض 76271 86882 66878 76143 16777 76366 126477 16265 116477

2 
ثنى ومد الذراعٌن من وضع 

 ث11الانبطاح المعكوس 
 هٌخفض 76283 86633 46814 76233 16177 16787 156577 76366 146477

3 
ثنى ومد الذراعٌن من وضع 

 ث11الانبطاح 
 هٌخفض 76314 56827 46862 76231 16177 76818 276777 76838 186377

 هخْسظ 76531 46585 86236 76773 76764 76744 16467 76733 16336 الوثب العرٌض من الثبات 4

5 
كرة الطبٌة للأمام على رمى ال
 ث11الحائط 

 هخْسظ 76635 86586 56785 76335 16877 16887 216577 16318 136877

6 
كرة الطبٌة من فوق رمى ال

 الرأس
 هٌخفض 76278 26855 86363 76773 76763 76111 26486 76734 26418

8 
الحجل على القدم إلىمنى لمسافة 

 ث11
 هخْسظ 76821 66378 46745 76668 26877 26224 456577 26447 426877

8 
الحجل على القدم إلىسرى 

 ث11لمسافة 
 هٌخفض 76484 46485 86835 76267 26377 16167 536877 16648 516477

3 
 وقذفالجلوس على أربع 

 ث11الرجلٌن خلفًا 
 هٌخفض 76433 66154 46777 76277 76877 76883 136877 76818 136777

َ 
 الاختبارات البدنٌة

فزّق  الق٘اص البعذٕ الق٘اص القبلٖ

 الوخْسطاث

الخطأ 

الوع٘ارٕ 

 للوخْسظ

 

 ق٘وت ث

 

ًسبت 

 الخغسي

% 

 عضن

 الخار٘ز

دلالت 

عضن 

 ع± ص ع± ص الخأر٘ز

1 
الجلوس من الرقود مع 

 ث11ثنى الركبتٌن 
116577 76382 186577 26331 

6 76543 116757 
 هزحفع 16835 526184

2 

ثنى ومد الذراعٌن من 
وضع الانبطاح المعكوس 

 ث11
 هزحفع 26333 456885 136613 76488 66577 16338 276877 16733 146277

3 
ثنى ومد الذراعٌن من 

 ث11وضع الانبطاح 
 هزحفع 16686 346555 246857 76268 66677 16753 256877 16171 136177
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 .1401=1410قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
 : مرتفع 1481: متوسط      1401: منخفض           14.1     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن : 

القٌاسٌن القبلً والبعدي لدى مجموعة بٌن 1410 ( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 4ٌتضح من جدول )

 إلى114.11البحث التجرٌبٌة فى متغٌر الإختبارات البدنٌة قٌد البحث وقد تراوحت قٌمة )ت( المحسوبة ما بٌن )
( وقد حققت قٌم تراوحت ما  1481(  وهى دالة إحصائٌا كما ٌتضح أن قٌم حجم التاثٌر للاختبارات أكبر من )4001..

( وهى دلالات مرتفعة4 مما ٌدل على فاعلٌة المعالجة التجرٌبٌة  بشكل قوى على المتغٌر 14110  إلى 14171بٌن )
 التابع4 

 ( 0جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات البعدٌة و معنوٌة حجم التأثٌر
 فً الاختبارات البدنٌة لدى مجموعتى البحث الضابطة والتجرٌبٌة

 11=.=ن1ن
  

َ 

 البدنٌةالاختبارات 

 الوضوْعت 

 الضابطت 
الفزق ب٘ي  الوضوْعت  الخضزٗب٘ت

 الوخْسطاث

 ق٘وت

 ث

فروق 
نسب 

 التحسن

حجم 
 التأثٌر

 

دلالة 
حجم 
 ع± ص ع± ص التأثٌر

1 
الجلوس من الرقود مع ثنى 

 ث11الركبتٌن 
 هزحفع 16313 436472 56131 56177 26331 186577 76366 126477

2 
ثنى ومد الذراعٌن من وضع 

 ث11الانبطاح المعكوس 
 هزحفع 26323 386136 36565 56277 16338 276877 16787 156577

3 
ومد الذراعٌن من وضع  ثنى

 ث11الانبطاح 
 هزحفع 16881 286835 136488 56877 16753 256877 76818 276777

 هزحفع 26353 36677 56576 76157 76784 16617 76744 16467 الوثب العرٌض من الثبات 4

5 
الكرة الطبٌة للأمام على  رمى

 ث11الحائط 
 هزحفع 26558 286367 176543 66377 76632 286877 16887 216577

6 
الكرة الطبٌة من فوق  رمى

 الرأس
 هزحفع 26446 136847 86747 76324 76734 26817 76111 26486

8 
منى لمسافة إلىجل على القدم الح
 ث11

 هزحفع 26522 346877 156152 156677 26388 616177 26224 456577

8 
سرى إلىجل على القدم الح

 ث11لمسافة 
 هزحفع 26838 236116 136712 156577 36584 636277 16167 536877

3 
 وقذفالجلوس على أربع 

 ث11الرجلٌن خلفًا 
 هزحفع 36218 676513 186734 86277 76343 226777 76883 136877

 414011 = 10)  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة  قٌمة 

( دلالة الفروق الإحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسات البعدٌة  لدى مجموعتى البحث التجرٌبٌة والضابطة 5ٌوضح جدول )

 إلى04111وقد ترأوحت قٌمة )ت( ما بٌن ) 1410فى متغٌر الإختبارات البدنٌة قٌد البحث وذلك عند مستوى معنوٌة  
( كما ٌتضح أن قٌم حجم التأثٌر للإختبارات البدنٌة  بٌن مجموعتى البحث  الضابطة و التجرٌبٌة  أكبر من .10417

( وهى دلالات مرتفعة4 مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج بشكل مرتفع  4707. – 14801(  وقد تراوحت ما بٌن ) 1481)
 لمجموعة الضابطةرٌبٌة عنة لدى اعلى تلك المتغٌرات لصالح المجموعة التج

 

 هزحفع 16731 146184 176277 76727 76277 76784 16617 76748 16417 الوثب العرٌض من الثبات 4

5 
رمى الكرة الطبٌة للأمام 

 ث11على الحائط 
 هزحفع 26812 366346 186516 76428 86577 76632 286877 16418 276377

6 
رمى الكرة الطبٌة من فوق 

 الرأس
 هزحفع 16428 166634 146363 76728 76472 76734 26817 76176 26478

8 
منى إلىالحجل على القدم 

 ث11لمسافة 
 هزحفع 26265 416173 166283 16733 186877 26388 616177 26541 436377

8 
سرى إلىالحجل على القدم 

 ث11لمسافة 
 هزحفع 16437 336531 166484 16756 186477 36584 636277 16223 516877

3 
 وقذفالجلوس على أربع 

 ث11الرجلٌن خلفًا 
 هزحفع 36315 666668 216138 76416 86877 76343 226777 76883 136277



 المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة         –جامعة طنطا  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                           
 

422 
 

 

 (4جدول)

 الخذرٗب٘ت( الخْسٗع الشهٌٔ )للْعذة

 الق٘اص البعذٕ

لإخرثاراخ ٚلذ اشرٍّد ػٍٝ ا   5555/      15/   8ذُ إظراء اٌم١اش اٌثؼذٞ فٝ اٌفررج ِٓ 

  ٚاٌم١اضاخ ل١ذ اٌثحس. 

 الوعالضاث الإعظائ٘ت : 

 الإٌرٛاء -3 الأحراف اٌّؼ١ارٜ  -5 اٌّرٛضظ اٌحطاتٝ  -1

  اخرثار)خ( -5 ٔطثح اٌرحطٓ  -4

 

 ( 0جدول  ) 

 دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي لدى مجموعة
 الرقمًالبحث الضابطة فى متغٌر المستوى 

 12ن= 

َ 

 المستوى الرقمً

فزّق  الق٘اص البعذٕ الق٘اص القبلٖ

 الوخْسطا

 ث

الخطأ 

الوع٘ارٕ 

 للوخْسظ

 

 ق٘وت ث

 

ًسبت 

 الخغسي

% 

 عضن

 الخار٘ز

دلالت عضن 

 الخأر٘ز

 ع± ص ع± ص

 هٌخفض 76218 36583 36245 76345 16121 76181 376181 76143 316232 متر دولفٌن 01 1

 14811=1410الجدولٌة عند مستوى معنوٌة قٌمة ت 

 : مرتفع 1481: متوسط           1401: منخفض           14.1     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن : 

بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لدى مجموعة 1410 ( دلالة الفروق الإحصائٌة عند مستوى معنوٌة 0ٌتضح من جدول )

(  وهى 0..14قٌد البحث وقد حققت )ت(المحسوبة  قٌمة قدرها ) المستوى الرقمًمتغٌر فى الضابطة البحث 

( وهى 14.10( وقد حققت قٌمة قدرها ) 1481دالة إحصائٌا، كما ٌتضح أن قٌم حجم التاثٌر للإختبارات  أقل من)
 دلالات منخفضة4 مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج التقلٌدى بشكل منخفض على المتغٌر التابع4 

 م الاصشاء الوغخْٕ الشهي

 ق35

 بعض حذرٗباث الوقاّهت   -

 م هخٌْع177م عزة،  277م هخٌْع، 477م عزة،   477-

الإعواء العام 

 1 ّالخـاص

 ق85

 الوِارٗت داخل الواء بعض حذرٗباث اللاُْائ٘ت  ّالِْائ٘ت  -

 هخخلفت،بشذاث 

 الضشء الزئ٘سٖ

 )هِارٕ(
5 

 ق15

رصْع الضسن للغالت الطب٘ع٘ت )هزعلت الاسخشفاء( ّحخو٘ش ُذٍ 

الوزعلت بشذة هٌخفضت هع سزعت الخخلض هي عوض اللاكخ٘ك 

 فٔ الذم6 )سباعت  طْٗلت(6

 3 الخِذئت ّالخخــام
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 ( 8جدول  ) 
 دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي لدى مجموعة

 البحث التجرٌبٌة فى متغٌر المستوى الرقمً

 12ن= 

َ 
 المستوى الرقمً

فزّق  الق٘اص البعذٕ الق٘اص القبلٖ

 الوخْسطا

 ث

الخطأ 

الوع٘ارٕ 

 للوخْسظ

 

 ق٘وت ث

 

ًسبت 

 الخغسي

% 

 عضن

 الخار٘ز

دلالت 

عضن 

 ع± ص ع± ص الخأر٘ز

 هزحفع 26188 66375 126655 76238 36771 76128 286244 76117 316245 متر دولفٌن 01 1

 .1401=1410قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
 : مرتفع 1481: متوسط           1401: منخفض           14.1     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن : 

بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لدى مجموعة 1410 ( دلالة الفروق الإحصائٌة عند مستوى معنوٌة 8ٌتضح من جدول )
( وهى دالة 1.4400البحث التجرٌبٌة فى متغٌر المستوى الرقمً قٌد البحث، وقد حققت )ت(المحسوبة  قٌمة قدرها )

( وهى دلالات 4180.( وقد حققت قٌمة قدرها ) 1481من)احصائٌا كما ٌتضح أن قٌم حجم التاثٌر للاختبارات  أكبر 
 ى بشكل قوي على المتغٌر التابع4 مرتفعة  لمتغٌر المستوى الرقمً قٌد البحث4 مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج التدرٌب

 ( 7جدول ) 
 دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات البعدٌة و معنوٌة حجم التأثٌر لمتغٌر

 لدى مجموعتى البحث الضابطة والتجرٌبٌةالمستوى الرقمً  
 11=.=ن1ن                                                                                                 

َ 
 المستوى الرقمً

الفزق ب٘ي  الوضوْعت  الخضزٗب٘ت الوضوْعت  الضابطت

 الوخْسطاث

 ق٘وت

 ث

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثٌر

 

دلالة 
حجم 
 ع± ص ع± ص التأثٌر

 هزحفع 26116 46348 486737 16328 76128 286244 76181 376181 متر دولفٌن 01 1

 414011 = 10قٌمة  )  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( دلالة الفروق الإحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسات البعدٌة  لدى مجموعتى البحث الضابطة و 7ٌوضح جدول )

وقد حققت )ت( المحسوبة   1410قٌد البحث وذلك عند مستوى معنوٌة   الإختبارات البدنٌةالتجرٌبٌة فى متغٌر 

(، كما ٌتضح أن قٌم حجم التأثٌر لمتغٌر المستوى الرقمً  بٌن مجموعتى البحث  الضابطة و التجرٌبٌة أكبر 41.8.)
( وهى دلالة مرتفعة4 مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج بشكل مرتفع على  4114.(، وقد حققت قٌمة قدرها ) 1481من )

 ة الضابطة4رٌبٌة عنه لدى المجموعتلك المتغٌرات لصالح المجموعة التج

 هٌاقشت الٌخائش

( والخاص بدلالو الفروق بين القياس القبمي والبعدي لدي مجموعة البحث 7( و)1يتضح من جدول )
الضابطة في متغيرات الإختبارات البدنية والمستوى الرقمي حيث كان أكبر تحسن في إختبار 

(  وكان أقل تحسن في 2.71% وقيمو "ت" )3.77ث" 11"الجموس من الرقود مع ثني الركبتين 
( وتحسن 7.12% وقيمة "ت" ) 1.34رمي الكره الطبية من فوق الرأس " حيث كان إختبار "

(  ويرجع الباحث ىذا التحسن المحدود إلى :1.6% وكانت قيمة "ت" )6.43المستوى الرقمي بنسبة 
 إنتظام المجموعة الضابطة في البرنامج المعتاد. 

( وحسين 6114مفتي ابراىيم )( و 6111حيث يؤكد كل من أبو العلا عبدالفتاح ومحمد صبحي )
( أن البرامج التدريبة أحد عناصر التخطيط الجيد حيث يعتبر المجال 6112عمي وعامر فاخر)

( )  1746التنفيذي لعممية التخطيط  في ضوء تحديد الأحمال من حيث الشدة والحجم والكثافة. .) 
114:  ( )4411 ) 
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حيث يري الباحث من خلال ماسبق أن الإنتظام في التدريب  لة أىمية كبيرة في الإرتفاع بالمستوى 
البدني والمياري والمستوى الرقمي وعمي ذلك كان لمتحسن المحدود لممجموعة الضابطة يرجع ذلك 

 لانتظاميم في التدريب 
دلالة إحصائية بين ومن ىنا تم تحقيق الفرض الأول والذي ينص عمي " توجد فروق ذات 

متوسطي القياس القبمي والبعدي في القوه العضميو لمعضلات العاممة والمستوى الرقمي 
 لسباحي الدولفن لدي المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي 

والخاص بدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لدي  (3( و):كما يتضح من جدول )
متغيرات الإختبارات البدنية والمستوى الرقمي حيث كان أكبر مجموعة البحث التجربية  في 

% وقيمة 22.22ث" حيث كان 11تحسن في إختبار "الجموس عمي الأربع وقذف الرجمين خمفا 
% 13.:1( وكان أقل تحسن في إختبار "الوثب العريض من الثبات" وكانت 61.11"ت" )

( 16.24% وقيمة "ت" )1:.2لرقمي ( وكان نسبو التحسن في المستوى ا11.61وقيمة "ت" ) 
وكان حجم التأثير في جميع الإختبارات مرتفع وكان سبب التحسن في متغيرات البحث لممجموعة 

 .التجريبية إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة سواء الارضية اوفي الماء
م (,  :::1م (, بولمان )  6::1م (, بوسنر )  1::1حيث  يتفق كل من كريس و آخرون )

عمي أن الحركة في الماء تعتبر وسيمة لدفع الجسم ضد مقاومة تتخذ ثلاثة أشكال, ففي التدريبات 
المائية يمقي الجسم مقاومة كبيرة من الماء لا تقابل درجة المقاومة الناتجة عن التدريب الأرضي 

نو أثناء السير يتحرك الجسم ضد وبالتإلى تختمف القوة الناتجة من الماء عن الأرض حيث ا
مقاومة اليواء والذى تقل كثافتو عن الماء, إذن فقانون المقاومة ىو أساس نجاح التدريبات داخل 
الماء, فالمقاومة التي يمقاىا الجسم أثر استخدام الفرد أجزاء معينة لدفع الماء تختمف من حالة 

ات عضمية يظير تأثير إيجابي فعال.  ) إلى أخري وبالتإلى فإن العمل الموجو لتنمية مجموع
6144:  ( )134:1  ( )174:: ( . 

م ( ,محمد صبرى عمر) 6111م (, وفيقة سالم ) 1::1كما يشير كل من طمحة حسام ) 
م(, عمى أن ىناك شكمين أساسين من القوى يؤثران في حركة السباح وىما4 القوى  6111

تي ينتجيا الجسم نتيجة لحركتو )قوى محركة ( فعندما المقاومة لحركة الجسم في الماء  والقوى ال
اليواء,  يتحرك جسم في الماء فان القوى الناتجة تتشابو مع القوى الناتجة في حالة حركة الجسم

( فالماء وسط أكثر كثافة من اليواء لذا فإنو يسبب  Lift( وقوى رافعة )  Dragوىي قوى عائقة )
  .(  9:76(  ) 15:29( ) 6:33)   ما زادت حركة الجسمزيادة كبيرة في كل من القوتين كم

ىنا يري الباحث  يجب  الإىتمام بفوائد التدريبات المائية, لأنيا تعتبر واحدة من  ومن
أحدث الطرق عمي مستوى العالم أجمع في الإرتقاء بالمستوى البدني والمياري, فتمرينات الماء 
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وتحقيق المياقة البد نية, واكتساب القوة والسرعة وزيادة ليا فوائد متعددة منيا العلاج والتأىيل 
 مرونة المفاصل وتطوير المدى الحركي في مواجية مقاومة الماء.

ومن ىنا تم تحقيق الفرض الثاني والذي ينص عمي " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
ستوى الرقمي متوسطي القياس القبمي والبعدي في القوه العضمية لمعضلات العاممة والم

 لسباحي الدولفن لدي المجموعة التجربية  لصالح القياس البعدي. 
( والخاص بدلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية :( و)4كما يتضح من جدول )

ومعنوية التأثير للإختبارات البدنية  والمستوى الرقمي لدي مجموعتي الضابطة والتجربية, حيث 
ث " وكان 11ن في اختبار "الجموس عمي الأربع وقذف الرجمين خمفا كان أكبر فرق في التحس

( وكان أقل فرق في تحسن في اختبار " الوثب العريض من :17.1% وقيمو "ت")21.41
% :1.:( وكان  فرق تحسن في المستوى الرقمي 4.41% وقيمو "ت" )21.:الثبات وكان 
الاختبارات ويرجع الباحث الفرق بين ( وكان حجم التأثير مرتفع في جميع 7.11:وقيمو "ت" )

متوسط القياسين البعدي لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث إلى البرنامج 
 التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة الارضية وفي الماء. 

سائل ( أن التدريب بالمقاومة من أفضل و 6111ومن ىنا يري الباحث نقلا عن مفتي ابراىيم )
التدريب التي تؤثر بشكل واضح عمي إكساب الفرد لمقدرات البدنية والحركية المتنوعة وتنعكس 

 (13:36ذلك عمي التقدم المستوى الرقمي والزيادة في حيوية الجسم )
م( عمى أن لضرورة تنمية القوة العضمية من أجل  1::1)   Maglichoوىذا ما أكده ماجميشكو

لأخذ في الإعتبار التأكد عمى تدريبات المقاومة كوسيط جيد في تحسين تحسين إلىة الضربة مع ا
القوة العضمية حيث أضاف أن تنمية القوة العضمية تزيد من قدرة السباح عمي إنتاج قوة دفع أكبر 
مع كل ضربة ولذلك يمكن تحسين القوة العضمية بزيادة تدريبات المقاومة, كما ذكر في دراستو 

 (.  21:51يسة و التي تيتم بقوة السباحين و تدريبات التحمل ) وجود ثلاث مبادئ رئ
فالتأثير المضاعف في زيادة السرعة يعني أنو عند زيادة السرعة لثلاثة أضعافيا تزداد المقاومة 
إلى تسعة أضعافيا, وقد أستخدم مصطمح ) مقاومة الشكل ( لإرتباط شكل الجسم بالطريقة التي 

الجسم, وشكل الجسم الذى يواجو ىذا الإنزلاق ىو الذى يحدد المعامل ينزلق بيا الماء عمي ىذا 
 (.cD الثابت لممقاومة ) 

وعند وجود إنحناءات أو بروز واضحة في شكل الجسم يؤدى إلى إختلال حالة إنزلاق الماء  
ضطراب في تيار الماء حول ىذا البروز أو الإنحناءات؛ حيث يمثل مناطق  وتغير في سرعتيا وا 

مناطق ضغط منخفض (, كما أن شكل وبناء الجسم ليما تأثير محدود عمي ىذا النوع سحب )
من المقاومة؛ لأن ىذا الشكل لا يتغير كثيرا بإختلاف الأوضاع التي يتخذىا الجسم في أنواع 

(  أنو لا توجد علاقة بين كل من ىذين 6112السباحة المختمفة حيث أكد ماجد محمود محمد )



 المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة         –جامعة طنطا  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                           
 

427 
 

ف نوع السباحة,  كما وجد أن مقاومة الشكل أثناء السباحة تكون ضعف مقاومة المتغيرين بإختلا
الشكل في حالة سحب الجسم وىو في حالة الإنبطاح, فحركات السباحة تؤثر كثيرا في أنماط 
إنسياب الماء وبالتإلى زيادة مقاومة الشكل ونظرا لأن ىذه الحركات أساس آي نوع من أنواع 

الوحيد الذى يمكن التحكم فيو ىو أوضاع الجسم وأجزائو أثناء الحركات. السباحة, فإن المتغير 
فإذا استمر الجسم في الوضع الأفقي فإن مقاومة الشكل سوف تقل ويكون من السيل عمي 
السباح الإحتفاظ بسرعتو وعند وجود الرجمين في مستوى أقل من الطرف العموي لمجسم يحدث 

ظم التيار أكثر عندما ينزلق الجسم أفقيا للإمام ويؤثر في إضطراب في مسار التيار في حين ينت
ىذه الحالة بشكل خاص وضع الرأس, ومن الطرق الأخرى لتقميل مقاومة الشكل ىو محاولة 
تقميل المقاومة أثناء الحركات الرجوعية   للأطراف فعندما تتحرك ىذه الأطراف خلال مرحمة 

 كل الذى يقمل من ىذه المقاومة الأعداد أسفل سطح الماء يجب أن تكون بالش
ومن ىنا يتم تحقيق الفرض الثالث والذي ينص عمي " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
متوسطي القياسات البعدية لدي مجموعتي التجربية والضابطة  في القوة العضمية لمعضلات 

 العاممة والمستوى الرقمي لسباحي الدولفين لصالح المجموعة التجربية.
 استنتاجات البحث 

في ضوء أىداف البحث وفروضو وعينة البحث واستنادا عمى النتائج التي تم التوصل إلىيا, 
 أمكن لمباحث التوصل إلى الإستخلاصات التإلىة 4 

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة ادي إلى تطوير القوة العضمية لسباحي  -1
 .الدولفين)عينة البحث(

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة ادي إلى تحسن في المستوي الرقمي لسباحي  -6
 م فراشة(41الدولفين)زمن

% في 6.34تراوحت معدلات التحسن في متغيرات القوة العضمية لممجموعة الضابطة ما بين   -2
الررقود مع ثني  % في اختبار الجموس من3.77اختبار رمي الكرة الطبية من فوق الراس ,

الركبتين, بينما تراوحت معدلات التحسن في متغيرات القوة العضمية لممجموعة التجريبية ما 
 % في اختبار الجموس عمي الأربع.22,22% في اختبار الوثب العريض من الثبات,13.:1بين

بمقدار % بينما لممجموعة التجربية 6.43م فراشة لممجوعة الضابطة41معدلات  التحسن في زمن  -2
2,:1  .% 
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 توصيات البحث 
 فى ضوء أىداف البحث ونتائجو وما تم استخلاصو يوصي الباحث بما يمي4 

قترح باستخدام تدريبات امقاومة لتطوير القوة العضمية لمعضلات استخدام البرنامج التدريب الم -1
 العامة والمستوي الرقمي لسباحي الدولفين.

يوصى بوضع تدريبات المقاومة سواء الارضية او في الماء ضمن برامج الاعداد البدني  -6
 لسباحي الدولفين.     

يوصي باقامة ندوات عممية لممدربين حول اىمية تدريبات المقاومة لسباحي ادولفين في  -1
 تحسين اقوة العضمية والمستوي الرقمي. 

ضرورة اعادة اجراء مثل ىذا البحث عمي عينات اخري تختمف في السن والجنس والعدد  -:
 ونوعية السباحة.
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  العزب٘ت الوزاصع

1- 
العلا أعوذ عبذ الفخاط أبْ 

 م(2711)

ذذر٠ة اٌطثاحح ٌٍّطر٠ٛاخ اٌؼ١ٍا, دار اٌفىر  

 اٌؼرتٝ, اٌما٘رج.

5- 
أبْ العلا أعوذ عبذ الفخاط، 

أعوذ ًظز الذٗي 

 م(2773)

فط١ٌٛٛظ١ا ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح, دار اٌفىر اٌؼرتٟ,  :

 اٌما٘رج. 

3-  

اِٗاب الس٘ذ اسواع٘ل 

 م(2777بغذ هٌشْر)

ذذر٠ثاخ اٌث١ٍِٛررن )اٌٛشة اٌؼ١ّك( اضرخذاَ  

اٌؼض١ٍح ِٚطرٛٞ اداء  ٚذاش١ر٘ا ػٍٟ اٌمذرج

ِٙارج اٌثذء ٌذٞ ضثاحٟ اٌسحف ػٍٟ اٌظٙرتحس 

 .ِٕشٛر و١ٍح اٌررت١ح اٌر٠اض١ح ظاِؼح طٕطا

4-  

بسطْٗسٖ أعوــــذ 

 م(2714) بسطْٗسٖ

 

اخ إٌىأضص ذ١ّٕح اٌمٛج اٌؼض١ٍح فٟ ِعاي اٌفؼ 

ِروس اٌىراب ٌٍٕشر, ٚالأٌؼاب اٌر٠اض١ح, 

 .اٌما٘رج

5-  
عاهز  العلٖ، علٖ يعس٘

                  م(2776)   فاخز

لٛاػذ اٌرخط١ظ ٚاٌرذر٠ة اٌر٠اضٟ )دٚائر  :

الإضرشفاء (,  -ذذر٠ة اٌّرذفؼاخ  -اٌرذر٠ة 

 ِىرة اٌىرار ٌٍطثاػح, تغذاد.

ــ  6  
  عسام عس٘ي طلغت

            م(1333)

اٌرطث١م١ح  –) الأضص إٌظر٠ح  ا١ٌّىا١ٔىا اٌح٠ٛ١ح :

 (, دار اٌفىر اٌؼرتٟ, اٌما٘رج.

7-  
هـاصذ هغوْد هغوذ 

     (  2776إبزاُ٘ن)

ذأش١ر اضرخذاَ ذذر٠ثاخ ِائ١ٗ ٌس٠ادج اٌّماِٚح ػٍٟ  

اٌّطرٜٛ اٌرلّٟ فٟ اٌطثاحٗ.رضاٌح دورٛراٖ غ١ر 

 ِٕشٛرج. و١ٍٗ إٌرت١ح اٌر٠اض١ح ظاِؼح طٕطا.

8-  
محمد صبحي حسانين 

 م(5002)

 ,القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة 
 دار الفكر العربى لمنشر, القاىرة. ,2ط

9-  
 هغوذ طبزٕ عوز

                   )م 2771)

١٘ذرٚ د٠ٕا١ِىا الأداء فٟ اٌطثاحح, ِٕشأج  

 اٌّؼارف, الإضىٕذر٠ح.

15- هغوذ صاهع رسالت  

 (2774هاصسخ٘ز )

اٌّم١ذج فٟ ذط٠ٛر  "اضرخذاَ ظٙاز اٌطثاحح 

رضاٌح ", ِٙارذٟ اٌثذء ٚاٌذٚراْ ٌطثاحٟ اٌظٙر

 .ظاِؼح طٕطا ,و١ٍٗ اٌررت١ح اٌر٠اض١ح, ِاظطر١ر

11- هغوذ كشك اهز الله  

البساطٖ اًخاس 

 (2772علوٖ)

دراضح ذاش١ر اٌرذر٠ثاخ اٌث١ٍِٛرر٠ح فٟ الاذعاج " 

 الإٔفعار٠حالافمٟ ٚاٌراضٟ ػٍٟ ِطرٛٞ اٌمذرج 

ح ٌذٞ تؼض اٌر٠اض١ٓ " تحس ِٚروثاخ اٌطرػ

 .أراض ػٍّٟ و١ٍح اٌررت١ح اٌر٠اض١ح ظاِؼح تٕٙا

15-   هغوْد إسواع٘ل الِاشوٖ 

(2715) 

           

اٌرّر٠ٕاخ ٚالأحّاي اٌثذ١ٔح,  ِروس اٌىراب  :

 , اٌما٘رج. 1اٌحذ٠س ٌٍٕشر,  ط

13-                    هفخٔ إبزاُ٘ن عواد  

 م(2775)

ذخط١ظ ٚذطث١ك  –اٌحذ٠س اٌرذر٠ة اٌر٠اضٟ  :

 , اٌما٘رج.5ٚل١ادج, دار اٌفىر اٌؼرتٟ, ط

14- ذاش١ر اضرخذاَ اٌرذر٠ثاخ اٌث١ٍِٛرر٠ح ٚذذر٠ثاخ  : م(      1333) هٌال الشٌٖٗ  

 ,الاشماي ػٍٟ ِطافح اٌثذء فٟ اٌطثاحح

رت١ح رو١ٍٗ اٌ ,رضاٌحِاظطر١ر غ١ر ِٕشٛرج
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 .ظاِؼح إٌّٛف١ح ,اٌر٠اض١ح

15-    سالن ّف٘قت هظطفٔ 

(2777)                  

 –طرق ذذر٠ثٙا  –اٌر٠اضاخ اٌّائ١ح ) أ٘ذافٙا  

 ة ذم٠ّٛٙا ( ِٕشأج اٌّؼارف, الأضىٕذر٠ح  إٌىأض


