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 الكيربيالنشاط  بدلالة العضمي والتوزاف العضمية القدرة لتحسيفمقترح  تدريبيبرنامج "
 "المونو لسباحي الرقميالمستوى عمى  وتأثيرهلمعضلات 

 أ.ـ.د/ السعيد محمد السعيد أبو بكر
 -كمية التربية الرياضية لمبنيف  -استاذ مساعد بقسـ المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية 

 الإسكندريةجامعة 
 أـ.د/ عيد كماؿ عبد العزيز البانوبى

 الإسكندريةجامعة  –كمية التربية الرياضية لمبنيف  -الرياضات المائية  مساعد بقسـاستاذ 
 

 المقدمة ومشكمة البحث :
يعتبر التدريب الرياضي أحد أىـ الأمور التي تشغؿ عقؿ العمماء والمدربيف لما لو مف تاثير    

ولقد أكدت الكثير مف الدراسات  السباحةعمى الإرتقاء والنيوض بالأداء الحركي لجميع أنشطو 
كي العمميو الأثر الإيجابي لمتدريب الرياضي عمى أجيزه الجسـ المختمفو كالأداء الرياضي والحر 

مما يجعؿ السباح يؤدي التدريب بكفاءه  ،والمرفولوجيو لأجيزه الجسـ الفسيولوجيةبجانب التغيرات 
عاليو وقد حدث تقدـ ممموس في السنوات الأخيره في المستويات الرقميو لمسباحيف ويرجع ذلؾ 

ثر في إلى متغيرات عديده أدركتيا الدوؿ المتقدمو وأخضعتيا لمدراسو والبحث مما كاف لو الأ
التي  والفسيولوجيةليا متطمباتيا البدنيو  السباحةتقدميا في ىذا المجاؿ ومما لا شؾ فيو اف 

تختمؼ كثيرا عف غيرىا مف الرياضات الأخرى وذلؾ لما تتطمبو مف مجيود زائد مف أجؿ التحرؾ 
 (50:  3() 503:  02) .بالجسـ للأماـ داخؿ الوسط المائي
الزعانؼ بالبساطو والتناسؽ فالسباح يرتدي زعنفو واحده كبيره يتميز الأداء الفني لسباحو 

ذات مقاييس موحده دوليا ويكوف الجسـ عمى استقامتو والذراعاف ممتدتاف للأماـ والكفيف فوؽ 
بعضيما البعض بشكؿ مسطح والرأس بيف الذراعيف مشكمو مثمثا قاعدتو الكفيف الكتفيف ورأسو 

ؾ لضماف أقؿ مقاومو لمسطح ويستطيع السباح التنفس مف خلاؿ التقاء الكفيف )رأس الرمح ( وذل
( وىو أنبوب يوضع طرفو الأوؿ في فـ السباح والطرؼ الأخر يكوف خارجو Snorkelالقصبو )

 ( 532:  53) .ولو زاوية ميؿ لمخمؼ فوؽ رأس السباح
إف سباحو الزعانؼ زعانؼ المونو تشبو إلى حد كبير سباحو الدولفيف ولكف بدوف 

ويكوف أداء السباح تموجي وتتيح الحركو التموجيو إزاحو  السباحةستخداـ السباح لمذراعيف في إ
الماء وبالتالي تقدـ السباح للأماـ وكمما كانت الحركو سريعو ومتناسقو كانت سرعو السباح كبيره 
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داء ويقيد السباح في أدائو لمحركات التموجيو قدره العضلات ومرونو المفاصؿ العاممو في الأ
 (532:  53) والرجميف.وبصوره خاصو عضلات الظير 

القوة العضػمية كػ يجب أف يتميزوا بالعديد مف الصفات البدنيػة سباحى المونويرى الباحثاف أف و    
والتحمؿ الدوري التنفسي حيث تعد ىػذه الصػفات ذات  العضميالتوازف والتماثؿ و  والسرعة الحركية

 الأىمية في بناء سباحى المونو 
إكسػاب سػباحى فػي  كأحػد عناصػر القػدرات البدنيػة اليامػة أىميػة عنصػر التػوازف وتتضح

وكميػػػا عوامػػػؿ  .المونػػػو القػػػدرة عمػػػى الانسػػػياب والتوافػػػؽ الحركػػػي السػػػميـ لأداء السػػػباقات المختمفػػػة
مػػػف الصػػػفات البدنيػػػة الأكثػػػر ارتباطػػػاً  لػػػذلؾ يعتبػػػر التػػػوازف .ضػػػرورية لجميػػػع الأنشػػػطة الرياضػػػية

 ( 541: 50) .ياضيبالنشاط الر 
جميػػع المراحػػؿ العمريػػة فػػي  ويعػػد التػػوازف الحركػػى الدعامػػة الاساسػػية لػػلأداء بصػػورة جيػػدة

عمى جسمو أثناء أداء  والتوازف ىو قدرة المتعمـ أو اللاعب عمى السيطرة والناشئيف بصورة خاصة
مػات المتعمقػة بواسػطة الجيػاز العصػبى الػذى يسػتقبؿ المعمو  إذ يحتفظ الجسػـ بتوازنػة حركى معيف

فػػي  الأذف والمسػػتقبلات الحسػػيةفػػي  المكػػاف إذ تسػػتقبؿ القنػػوات نصػػؼ الدائريػػةفػػي  بوضػع المػػتعمـ
الػدماغ فػي  دائما عمػى عمػـ بخصػوص وضػعة ويقػوـ المخػيج الموجػود العضلات معمومات تجعمو

دامة التوزاف  ( 052 : 5)  .أثناء الحركةفي  بعممية التنسيؽ والتنظيـ لبقية الحركات وا 
سػػػباحة فػػػي  لحركػػػات المطموبػػػة أدائيػػػاالعضػػػلات ىػػػى المحػػػرؾ الرئيسػػػى لجميػػػع ا وتعتبػػػر

حيػػث تتطمػػب القػػدرة عمػػى توليػػد النشػػاط والقػػوة بالقػػدر الكػػافى لأداء وتػػوازف مػػف قػػوة وسػػرعة  المونػػو
بتسمسػؿ حركػى متناسػؽ بػيف العضػلات مػع تػوفير الحمايػة الأداء بكفػاءة عاليػة مػف خػلاؿ  السباؽ

الضػػرورية لمحفػػاظ عمػػى المفاصػػؿ مػػف الأصػػابة الناتجػػة عػػف تعػػب أوضػػعؼ أحػػد تمػػؾ العضػػلات. 
(02 :534-555( )11 :11-14 ( .)12 :052-263( )07  :525-550.) 

ف إأزواج ، فعنػػدما تعمػػػؿ عضػػمة أو مجموعػػػة عضػػمية فػػػفػػػي  والعضػػلات عػػادة مػػػا تعمػػؿ
فػػػس المفصػػػؿ بمػػػا يتناسػػػب مػػػع مػػػدى العضػػػمة أو المجموعػػػة العضػػػمية المقابمػػػة ليػػػا ترتخػػػى عمػػػى ن

ثػػػـ لا تمبػػػث تمػػػؾ العضػػػلات المرتخيػػػة حتػػػى  الجيػػػة المقابمػػػةفػػػي  الانقبػػػاض وقوتػػػو وكػػػذلؾ سػػػرعتو
فالرياضػى الػذى يمتمػؾ  ،كى تحافظ عمييػا مػف الاصػابة تنقبض عند الحد النيائى لحركة المفصؿ

ف أقػؿ عرضػة لاصػابات بػيف العضػلات العاممػة والمقابمػة ليػا يكػو  العضػميأكبر قدر مف التػوزاف 
 ( 011:  55) .والاجياد البدنى

تػدريب القػوة العضػمية بػيف المجموعػات العضػمية خمػؼ الفخػذ والتػى فػي  فلابد مػف التػوازف
 تعمؿ عمى ثنى الركبة والمجموعات العضمية الأماميػة لمفػرد والتػى تعمػؿ عمػى مػد الركبػة للاعبػيف

تػدريب العضػلات الخمفيػة لمفخػذ بنسػبة تقػؿ فػي  مختمؼ الأنشػطة الرياضػية حيػث أف القصػورفي 
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% مػػػف تػػػدريب العضػػػلات الأماميػػػة لمفخػػػذ يعػػػرض مجموعػػػة العضػػػلات الخمفيػػػة لاجيػػػاد 53عػػػف 
القػػوة بػػيف مجموعػػة العضػػلات الأماميػػة ومجموعػػة فػػي  العضػػميوالإصػػابة نتيجػػة لاخػػتلاؿ التػػوازف 

 (  432 : 05)  .العضلات الخمفية لمفخذ
مػف العناصػر  لعضمية بيف المجموعات العضمية )القابضة / الباسػطة(و يعد توازف القوة ا

فمػػف خػػلاؿ الأجيػػزة  ،اليامػػة التػػى ظيػػرت لنػػا نتيجػػة لمتطػػورالعممى الػػذى شػػيده المجػػاؿ الرياضػػى
التوازنػات فػي  الخاصة بقياس القوة لتحديػد قياسػيا لأى جػزء مػف الجسػـ أصػبح مػف السػيؿ البحػث

 العضميوتتبايف نسبة التوازف  حمة مف مراحؿ الأداء الفنى لمميارة،أى مر في  المثالية لإخراج القوة
مف مجموعػة عضػمية لأخػرى لأنيػا تتػأثر بنػوع القػوة التػى يخرجيػا اللاعػب وشػكؿ حركػة المفصػؿ 

 (022: 03) .بالجسـ وأداء اللاعب لمميارة
فػػػي  لمجموعػػػات العضػػػمية المختمفػػػة يسػػػاعد اللاعػػػب بشػػػكؿ كبيػػػربػػػيف ا العضػػػميوالتػػػوازف 

والتنسيؽ بيف عمؿ المجموعات العضمية والوحدات الحركية العاممة بالعضمة دوف  العضميالتحكـ 
     . العضػػػػميالإعتمػػػػاد عمػػػػى الحػػػػواس الأساسػػػػية لمفػػػػرد لػػػػذا يجػػػػب تػػػػدريب اللاعػػػػب لتحقيػػػػؽ التػػػػوازف 

(12 :570 )                                           
مي بيف جميع المجموعات العضمية بحيث يجػب عمػي جميػع تظيرأىمية تحقيؽ التوازف العضو     

المػػدربيف الوضػػع فػػي عػػيف الإعتبػػار الإىتمػػاـ بتػػدريب العضػػلات المقابمػػة وذلػػؾ لتجنػػب التعػػرض 
        لإخػػػػػػتلاؿ التػػػػػػوازف العضػػػػػػمي والإصػػػػػػابات الرياضػػػػػػية وكػػػػػػذلؾ تػػػػػػأخر المسػػػػػػتوي البػػػػػػدني والفنػػػػػػي.

(04 :556) 
ختلاؿ التوازف و    عند اللاعب يؤدى الػى حػدوث تشػوه عػف الشػكؿ الطبيعػى لأجزائػو إلا  العضميا 

إذا أخػػػذت بعػػػض الإجػػػراءات لمحاولػػػة معادلػػػة القػػػوة ليػػػذا الجانػػػب الضػػػعيؼ لموصػػػوؿ الػػػى النمػػػو 
عػف طريػؽ  تقويػة العضػلات وىذا يتطمب مػف المػدربيف ،المعتدؿ لمقوة داخؿ المجموعات العضمية

ى القوة العضمية لمعضلات القابضة والباسطة العاممة عمى كؿ التدريبات التى ليا تأثير مباشر عم
 (061: 02) .مفصؿ

والاخػػػلاؿ بػػػو يػػػؤدى إلػػػى تػػػأخير تقػػػدـ المسػػػتوى  العضػػػميكمػػػا أف عػػػدـ الإىتمػػػاـ بػػػالتوازف 
 (  011 : 00الرياضى. )
المقابمػػػة المحيطػػػة و  المشػػػترؾ عنػػػدما تكػػػوف العضػػػلات العاممػػػة العضػػػمييحػػػدث النشػػػاط و 

 ،فػػي وقػػت واحػػد لتػػوفير اسػػتقرار المفصػػؿ. ياعػػرؼ أيضًػػا باسػػـ الانكمػػاش العضػػميبالمفصػػؿ تعمػػؿ 
حيػث تػتقمص مجموعتػاف مػف العضػػلات فػي نفػس الوقػت. يمكػػف قياسػو باسػتخداـ تخطػيط كيربيػػة 

 ( 15) (.EMGالعضمة )
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المشػػػترؾ لمجموعػػػات العضػػػلات المحيطػػػة بالمفصػػػؿ أف تصػػػبح  العضػػػمييسػػػمح النشػػػاط 
 ،بب تقمػص كػؿ مػف العضػلات )أو مجموعػات العضػلات( فػي نفػس الوقػتأكثر استقرارًا. ىػذا بسػ

مما ينتج عنو ضغط عمى المفصػؿ. يمكػف أف يصػبح المفصػؿ أكثػر صػلابة واسػتقرارًا بسػبب ىػذا 
 ( 14()10الإجراء. )

وتعد تدريبات القوة الوظيفية أحد أشكاؿ التمرينات البدنية المستخدمة في العصر الحػديث 
المجموعػػػات  تقويػػػة عضػػػلات المركػػػز وكػػػذلؾ الطػػػرؼ العمػػػوي والسػػػفمي وىػػػذهحيػػػث ترتكػػػز عمػػػي 

العضػػمية تػػرتبط كميػػاً بػػالعمود الفقػػري والحػػوض ولا بػػد مػػف وجػػود قاعػػدة ثابتػػة لتقويتيػػا وبػػذلؾ تػػزداد 
 (3:6القوة العضمية وكذلؾ حركة الأطراؼ )

لمنػتظـ حيػث أف الأداء الميارى يمكف تطويرة وتحسػينة عػف طريػؽ التػدريب ا ومف الثابت
ولػػػذا يجػػػب أف يحتػػػوى البرنػػػامج  ،الأداءفػػػي  العضػػػمييتػػػوفر الضػػػبط المطمػػػوب ليمكػػػانيزـ العمػػػؿ 

التػػدريب يغمػػب عمييػػا طػػابع الميػػارة المطمػػوب فػػي  التػػدريبى عمػػى أنػػواع مػػف التمرينػػات المسػػتخدمة
  ( 55-52:  7)  .أدائيا

تتفػػػؽ مػػػع طبيعػػػة الأداء لػػػذا يعػػػد مػػػف الأىميػػػة الاسػػػتعانة بالتمرينػػػات التػػػى تػػػؤدى بصػػػورة 
الميػػػارة ذاتيػػػا وفػػػى نفػػػس المسػػػار فػػػي  لمميػػػارة الحركيػػػة باسػػػتخداـ المجموعػػػات العضػػػمية العاممػػػة

    ( 4:  2) .لبدنية الخاصة وتطوير الميارةتحسيف الحالة افي  الحركى مما يكوف لة أفضؿ الأثر
بيػة ومػف ثػـ تطػوير ويعتبر تحديد العضلات العاممو الخطوة الأولى لوضػع البػرامج التدري 

الأداء الميارى وىو ما يستخدمة عمـ الحركة التطبيقى وىو المجاؿ الذى يختص بتطبيػؽ القػوانيف 
والوقايػة مػف  كؿ مف التعميـ والتػدريبفي  الأساسية لمميكانيكا الحيوية عمى حركات الجسـ البشرى

 (23:1) .الاصابات
يمثػػؿ حمقػػة الوصػػؿ والفاعػػؿ الرئيسػػى بػػيف الجيػػاز العصػػبى والعظمػػى  العضػػميفالجيػػاز  

مسػػػبب الحركػػػة ويتميػػػز الأداء الحركػػػى الفعػػػاؿ بغيػػػاب الحركػػػات الإضػػػافية لػػػذا لابػػػد مػػػف اسػػػتخداـ 
اتجاىػػات غيػػر فػػي  العضػػلات المناسػػبة بالقػػدر المناسػػب وفػػى التوقيػػت المناسػػب دوف فقػػداف القػػوى

عػػػة مػػػف العضػػػلات حػػػوؿ مفصػػػؿ معػػػيف أقػػػوى نسػػػبيا مػػػف مرغػػػوب فييػػػا فعنػػػدما يكػػػوف عمػػػؿ مجمو 
مجموعة العضلات المقابمة ليا حوؿ نفس المفصػؿ يػؤدى الػى عػدـ اتػزاف قػوة العضػلات فػالتوازف 

الأنشػػطة الرياضػػية بشػػكؿ عػػاـ وخاصػػة التػػى فػػي  الحركػػات التػػى تػػؤدىفػػي  يعتبػػر عػػاملا أساسػػيا
ممػػا يػػؤدى الػػى ضػػرورة اسػػتعادة ذلػػؾ  الحركػػات التػػى يفقػػد فييػػا اللاعػػب توازنػػوفػػي  تتطمػػب تغييػػر

 (05:5)  .التوازف بسرعة ليبدأ حركة جديدة
المجػػاؿ الرياضػػى ىػػو التحميػػؿ الحركػػى لمحركػػات فػػي  مػػف أىػػـ أىػػداؼ الميكانيػػا الحيويػػة ويعتبػػر  

الرياضػػية لإيجػػاد تػػدريبات مناسػػبة لتعمػػيـ وتػػدريب طػػرؽ الأداء الفنػػى ويػػتـ ذلػػؾ عػػف طريػػؽ تعيػػيف 



 البانوبي عيد. د - السعيد أبو بكرد.     جامعة الإسكندرية -كمية التربية الرياضية لمبنيف 
  0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                    مجمة تطبيقات عموـ الرياضة

                                                          ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

5 
 

التمػػريف التػػدريبى المختػػار فػػي  نحػػراؼ المسػػار الحركػػى الزمنػػى لمقػػوة المسػػتخدمةمػػدى مطابقػػة او ا
 (25:01الأداء الميارى الفعمى )في  مثيمو عم
نظػاـ لجمػػع  ومػف أجػؿ تقيػػيـ خصػائص الحركػة والأداء الميػػارى للاعبػيف يجػب أف يكػػوف لػديؾ   

البيانػات يمكػػف مػػف خلالػػو تسػػجيؿ القياسػات بدقػػة عاليػػة مػػف أجػػؿ تحديػد نقػػاط القػػوة والضػػعؼ فػػي 
 .المونػو لسػباحيالأداء الميارى مف اجؿ التركيز عمى العناصػر الأساسػية اللازمػة لتطػوير الأداء 

 (15 :430-457) 
 مػف خػلاؿ أداء اختبػارات تـلمعضػلات والػذى يػ الكيربػيوأحد ىذه الأنظمة ىو قياس النشاط      

 لمػا ليػـ مػف أىميػة ومنطقػة الحػوض مشابية للأداء الفعمى ويشمؿ القياس الطرؼ السفمى للاعػب
كمػا  EMGلمعضػلات جيػاز  الكيربػيتسػجيؿ النشػاط فػي  ويسػتخدـسػباقات بأقػؿ زمػف أداء الفػي 

أداء فػػػي  أشػػػارت العديػػػد مػػػف الدراسػػػات العمميػػػة مػػػف أجػػػؿ الكشػػػؼ عػػػف نشػػػاط العضػػػلات العامػػػة
 ( 015-033 : 13( )  22-07: 16)  والحركات الرياضية المختمفة تالميارا

 أىدؼ البحث:
ـ ( مف خلاؿ  022 -ـ  32) لسباقى تحسيف المستوي الرقمي لسباحي المونو ييدؼ البحث الى

  -: تحقيؽ الاىداؼ الفرعيو الاتية
 .المونو لسباحيلمعضلات  الكيربيبدلالة النشاط تصميـ برنامج تدريبي مقترح  -5
 - السرعو -التحمؿ العاـ ) بعض القدرات البدنيةتصميـ برنامج تدريبي مقترح لتحسيف  -0

 لسباحي العضميالتوازف و  لقدرها -قوه مميزه بالسرعو لمظير -بطف لمقوه مميزه بالسرعو 
 .المونو

 . المونو لسباحي الرقميتحسيف المستوى في المقترح التعرؼ عمي تأثير البرنامج  -1
 فروض البحث :و  تساؤلات

 فيبيف القياسات القبمية والقياسات البعدية  2.23توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -5
 .نة البحثالبدنية لعي القدرات بعض

بيف القياسات القبمية والقياسات البعدية في  2.23توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -0
 .لعينة البحثمتر  022متر وزمف  32الػ  زمف
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 -إجػراءات البػحػػث: -
 منيج البحث :

قياسػيف القبمػي والبعػدي ف المنيج التجريبي بنظاـ المجموعػة الواحػدة بإتبػاع الالباحثااستخدـ       
 .لطبيعة ىذا البحث لملائمتة

    -مجالات البحث :
 المجاؿ الزمنى :

 طبقا لما يمى : 5/5/0202إلى  02/2/0202تـ تنفيذ إجراءات البحث في الفتره مف  -
 المجاؿ المكانى : 

قياسػػات البحػػث و  بػػالمركز الأوليمبػػي لمقػػوات المسػػمحة بالاسػػكندرية تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبىتػػـ  
جامعػػػة  -اضػػػية بنػػػيف معمػػػؿ الميكانيكػػػا الحيويػػػة بكميػػػة التربيػػػة الريو  ملاعػػػبفػػػي  القبميػػػة والبعديػػػة

 .الأسكندرية
 المجاؿ البشرى :

 .جمعيـ مف الذكورلمونو سباحى ا 6اشتممت عينة البحث عمى 
 شروط اختيار العينة : 

 .الاتحاد المصرى لمسباحةفي  أف يكوف لاعب مسجؿ -            1
 .سنوات 2العمر التدريبى للاعب لا يقؿ عف  -0            
 .الوحدات التدريبيةفي  الالتزاـ بالحضور -1            

 -وأجيزة البحث :أدوات 
 ( Myon Simply Wireless EMGجياز الإلكتروميوجراؼ ) -
 Simi 3D motion analyses systemبرنامج التحميؿ  -
 ، كحوؿ، قطف، ماكينات حلاقة، شريط طبى لاصؽskin tactالكترودات مف نوع  -
 جياز رستاميتر لقياس الطوؿ -
 ميزاف طبي معاير لقياس الوزف بالكيموجراـ  -
 ث (  2.25ساعة إيقاؼ رقمية ) -
 شريط قياس )سـ (  -
 بطاقات تسجيؿ البيانات -
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 القياسات والأختبارات المستخدمة لمبحث :  
ضوء الدراسة النظرية وتمشػياً مػع أىػداؼ الدراسػة وأستشػياداً بمػا ورد بالدراسػات المرجعيػة في  - 

حدد الباحثاف عػدداً  الرقميوالمستوى والمراجع العممية المتاحة حوؿ طرؽ قياس المتغيرات البدنية 
الثبػػات   وسػػبؽ  الصػػدؽ،مػػف القياسػػات والإختبػػارات المرجعيػػة والتػػي تتمتػػع بالمعػػاملات العمميػػة   

 -ذلؾ ما يمى :في  مراعياً  (57( )  56( )  54تطبيقيا في دراسات مشابية ) 
 .البحث مناسبة القياسات والإختبارات ليدؼ -   
 .نفيذ القياسات والإختباراتسيولة إجراء وت -   

/  2/  03( إلػػػػي ) ـ0202/  2/  02قػػػػاـ الباحثػػػػاف بػػػػإجراء ىػػػػذه القياسػػػػات خػػػػلاؿ الفتػػػػرة مػػػػف )
  ،جامعة الأسكندرية -ومعمؿ الميكانيكا الحيوية بكمية التربية الرياضية بنيف  بملاعب ،( ـ0202

 
 (5جدوؿ ) 

 الإختبار  القياسات
وحدة 

 المرجع  القياس 

 أساسيةقياسات 
 سنة السف

 سـ الطوؿ 
 كجـ الوزف

إختبارات بدنية 
 عامة

 94 ثانية الإنبطاح المائؿ مف الوقوؼ التحمؿ العاـ
 94 ثانية ـ02العدو  السرعة

 93 سـ الوثب العريض مف الثبات القدرة العضمية

 القوة المميزة بالسرعة 
 عدد ث 02بطف 

91 
 عدد ث 02ظير 

قياس المستوى 
  الرقمي

  ثانية متر02زمف 
  دقيقة متر022زمف 

 

    عتدالية توزيع المتغيرات ) البيانات (إ
 ،لمتأكد مف خمو العينة مف عيوب التوزيعات الأعتدالية قاـ الباحثاف بحساب الوسط الحسابى  

 -عمى النحو التالى :لممتغيرات قيد البحث وىى  التفمطحو  معامؿ الألتواء ،الأنحراؼ المعيارى
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 3ف =  .  ( يوضح الدلالات الإحصائية لممتغيرات الأساسية قيد البحث 0جدوؿ )        

 دلالات الإحصائية ال               
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابى 

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 2.90- 2.30 2.22 92.02 92.10 سنة السف

 2.24 2.91 4.31 20.02 29.90 كجـ الوزف

 2.24- 2.00- 3.34 923.22 922.33 سـ الطوؿ

( الخاص بالدلالات الإحصائية لممتغيرات الأساسية أف البيانات الخاصة بعينة  0يتضح مف جدوؿ )
حيػث تراوحػت قػيـ معامػؿ الإلتػواء  ،البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع الطبيعػى لمعينػة

المنحنػى الإعتػدالى مػا فػي  وتقػع ،وىػذه القػيـ تقتػرب مػف الصػفر .(2.60إلى  2.33-)  فييا ما بيف
 المتغيرات الأساسية.في  ( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±بيف 

 3ف = .   ( يوضح التوصيؼ الاحصائى لممتغيرات البدنية قيد البحث 0جدوؿ )       

 الإحصائي  التوصيؼ               
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراؼ  الوسيط
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 0.00- 2.21 2.00 1.00 1.09 ث ـ عدو (02السرعة )اختبار 

عضلات ل القوة المميزة بالسرعة
 2.04 2.30 9.12 00.02 00.22 عدد الظير

 9.21- 2.24 0.22 12.02 19.02 عدد التحمؿ العاـ

 2.39- 2.49 90.22 922.02 924.00 سـ القدرة )الوثب العريض مف الثبات(

عضلات ل المميزة بالسرعةالقوة 
 0.01- 2.93 2.14 02.22 03.22 عدد البطف

( الخاص بالتوصيؼ الاحصػائي لممتغيػرات البدنيػة أف البيانػات الخاصػة بعينػة 1يتضح مف جدوؿ ) 
حيػث تراوحػت قػيـ معامػؿ الإلتػواء  ،البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع الطبيعػى لمعينػة

المنحنى الإعتدالى مػا بػيف في  وتقع ،وىذه القيـ تقترب مف الصفر .(2.75إلى  2.24فييا ما بيف )
 .( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±
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 3ف = .   ( يوضح التوصيؼ الاحصائى لأقصى نشاط عضمى )يميف( قيد البحث 2جدوؿ ) 

 

 الدلالات الإحصائية                
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراؼ  الوسيط
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 1.11- 0.42- 0.22 1.44 1.44 ممى فولت العضمة القصبية يميف

 0.57- 0.43 0.12 1.13 1.14 ممى فولت العضمة التوأمية يميف

الفخذية العضمة المستقيمة 
 الامامية يميف

 1.16- 0.60 0.22 1.53 1.59 ممى فولت

العضمة ذات الرأسيف الفخذية 
 0.37 0.56- 0.30 1.58 1.57 ممى فولت الخمفية يميف

 4.69 0.34- 0.32 1.40 1.36 ممى فولت العضمة الفخذية الخمفية يميف

 0.86 0.57 0.30 1.35 1.42 ممى فولت العضمة المستقيمة البطنية اليمنى

 5.03 0.35- 0.40 1.79 1.74 ممى فولت العضمة الظيرية العظمى اليمنى

 0.23- 0.87 0.20 1.25 1.31 ممى فولت العضمة الألية يميف

 
( الخػػاص بالػػدلالات الإحصػػائية لأقصػػى نشػػاط عضػػمى )يمػػيف( أف البيانػػات  2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

حيػث تراوحػت قػيـ  ،الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغيػر مشػتتة وتتسػـ بػالتوزيع الطبيعػى لمعينػة
المنحنػى فػي  وتقع ،وىذه القيـ تقترب مف الصفر .(2.65إلى  2.34-معامؿ الإلتواء فييا ما بيف ) 

 .أقصى نشاط عضمىفي  ( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±بيف الإعتدالى ما 
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 3( يوضح التوصيؼ الاحصائى لأقصى نشاط عضمى )شماؿ( قيد البحث. ف =  0جدوؿ )   

 

 الإحصائية  الدلالات                
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابى 

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 1.32- 0.50 0.08 1.38 1.39 ممى فولت العضمة القصبية شماؿ

 1.58- 0.31 0.19 1.25 1.30 ممى فولت العضمة التوأمية شماؿ

العضمة المستقيمة الفخذية 
 الامامية شماؿ

 1.32- 0.28- 0.19 1.52 1.52 ممى فولت

العضمة ذات الرأسيف الفخذية 
 2.51 0.21- 0.27 1.40 1.38 ممى فولت الخمفية شماؿ

 6.94 1.00- 0.31 1.47 1.36 ممى فولت العضمة الفخذية الخمفية شماؿ

 6.30 0.94- 0.30 1.39 1.29 ممى فولت العضمة المستقيمة البطنية شماؿ

 3.33 0.08- 0.42 1.67 1.66 ممى فولت العضمة الظيرية العظمى شماؿ

 0.36 1.13 0.18 1.15 1.22 ممى فولت العضمة الألية شماؿ

 
( الخػػاص بالػػدلالات الإحصػػائية لأقصػػى نشػػاط عضػػمى )شػػماؿ( أف البيانػػات  3يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

حيػث تراوحػت قػيـ  ،الخاصة بعينة البحث الكمية معتدلة وغيػر مشػتتة وتتسػـ بػالتوزيع الطبيعػى لمعينػة
المنحنػى فػي  وتقع ،وىذه القيـ تقترب مف الصفر .(5.51إلى  5.22-معامؿ الإلتواء فييا ما بيف ) 

 .أقصى نشاط عضمىفي  ( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±الإعتدالى ما بيف 
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 3ف = .   قيد البحث العضمي( يوضح الدلالات الإحصائية لمتوازف  1جدوؿ )       

 

 الدلالات الإحصائية                 
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراؼ  الوسيط
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

لعضلات الساؽ  العضميالتوازف 
 0.02 9.10- 2.44 01.29 00.02 ممى فولت اليمنى

لعضلات الساؽ  العضميالتوازف 
 2.23- 2.00- 0.20 00.02 09.32 ممى فولت اليسرى

 لعضلات الفخذ العضميالتوازف 
 اليمنى

 1.93 0.22 0.31 24.99 02.02 ممى فولت

 لعضلات الفخذ العضميالتوازف 
 2.19 2.02- 2.20 00.90 00.22 ممى فولت اليسرى

لعضلات الجذع  العضميالتوازف 
 اليمنى السفمية

 0.03 9.39 0.14 24.01 09.09 ممى فولت

لعضلات الجذع  العضميالتوازف 
 9.41- 2.01 2.01 23.24 23.10 ممى فولت اليسرى السفمية

 
أف البيانػػات الخاصػػة بعينػػة  العضػػمي( الخػػاص بالػػدلالات الإحصػػائية لمتػػوازف  4يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

حيػث تراوحػت قػيـ معامػؿ الإلتػواء  ،البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع الطبيعػى لمعينػة
المنحنػى الإعتػدالى مػا فػي  وتقػع ،وىذه القيـ تقترب مف الصفر .(0.22إلى  5.40-)   فييا ما بيف

 .العضميالتوازف في  ( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±بيف 
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 3ف = .  قيد البحث العضمي العضمي( يوضح الدلالات الإحصائية لمتماثؿ  2جدوؿ )      
 

 الدلالات الإحصائية                 
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابى 

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 2.00- 2.12- 9.34 2.11 1.44 ممى فولت التماثؿ لمعضمة التوأمية
 0.32 0.00- 0.00 4.34 3.22 ممى فولت التماثؿ لمعضمة الساقية الأمامية

 9.20- 2.09 9.40 2.02 2.02 ممى فولت التماثؿ لمعضمة المستقيمة الفخذية
 2.90- 2.02 2.31 90.00 90.22 ممى فولت التماثؿ لمعضمة الفخذية الخمفية

 9.39- 2.02 0.00 2.01 2.19 ممى فولت التماثؿ لمعضمة الألوية

 0.10 0.94 2.21 4.24 92.14 ممى فولت التماثؿ لمعضمة المستقيمة البطنية

 2.00- 2.00 0.20 0.03 0.20 ممى فولت التماثؿ لمعضمة الباسطة لمفقرات

 9.42- 2.92- 9.20 2.40 2.00 ممى فولت التماثؿ لمعضمة الظيرية العظمى

 
أف البيانػػات الخاصػػة بعينػػة  العضػػمي( الخػػاص بالػػدلالات الإحصػػائية لمتماثػػؿ  5يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

حيػث تراوحػت قػيـ معامػؿ الإلتػواء  ،البحث الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع الطبيعػى لمعينػة
المنحنػى الإعتػدالى مػا فػي  وتقػع ،وىذه القيـ تقترب مف الصفر .(0.57إلى  0.13-)   فييا ما بيف

 .العضميالتماثؿ في  ( مما يؤكد عمى إعتدالية العينة1)±بيف 
 
 
 
 

  



 البانوبي عيد. د - السعيد أبو بكرد.     جامعة الإسكندرية -كمية التربية الرياضية لمبنيف 
  0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                    مجمة تطبيقات عموـ الرياضة

                                                          ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

13 
 

 3 ف =.  قيد البحث متر(022زمف متر و  02لزمف ( يوضح الدلالات الإحصائية )3جدوؿ )

 الدلالات الإحصائية                 
   المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابى 

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

معامؿ 
 التفمطح 

 2.33- 2.04- 2.09 02.21 94.31 ثانية متر 02زمف 

 2.41- 2.39 2.92 9.23 9.09 دقيقة متر022زمف 

أف  ( متػػػػر(022متػػػر وزمػػػف  32لػػػزمف )( الخػػػاص بالػػػدلالات الإحصػػػائية لػػػػ 6يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
حيػػث  ،البيانػػات الخاصػػة بعينػػة البحػػث الكميػػة معتدلػػة وغيػػر مشػػتتة وتتسػػـ بػػالتوزيع الطبيعػػى لمعينػػة

فػػػي  وتقػػػع ،تقتػػػرب مػػػف الصػػػفر ةوىػػػذه القيمػػػ .(2.65 ،2.17 -)مػػػابيف معامػػػؿ الإلتػػػواء  قػػػيـ كانػػػت
 .متر (022زمف و  متر 32زمف  )في  ( مما يؤكد إعتدالية العينة1)±المنحنى الإعتدالى ما بيف 

  -الدراسة الأساسية : 
 ( 0202/ 5/  5( إلي )  0202/ 2/  04تـ إجراء الدراسة الأساسية في الفترة مف )   

 القياسات البعدية :
بعد الإنتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي قاـ الباحثاف بإجراء القياسات البعدية عمى أفراد     

وقد راعي الباحثاف  .ـ (0202/ 5/ 5إلى ) ( ـ0202/ 5/ 0عينة البحث وذلؾ في الفترة مف )
 نفس الشروط والظروؼ التي إتبعيا في القياسات القبمية وبنفس الترتيب.

  -البرنامج المقترح : 
بسطويسى أحمد  تـ تحميؿ الدراسات السابقة والمراجع المتخصصو في مجاؿ التدريب ومنيا    

(  05)  5776( ومفتي إبراىيـ  51)  0221عمي فيمي البيؾ وعماد النحاس (  0)  0254
الج لتحديد مكونات الرنامج التدريبي المقترح وأىداؼ  .( 7)  5772وطمحة حساـ الديف 

عدد أسابيع تطبيؽ البرنامج وتوزيع زمف و  ،البرنامج التدريبي ومحتوي التمرينات المستخدمة
زيع زمف الإعداد المياري عمي الإعداد عمي كلا مف القدرات البدنية العامة والقدرات البدنية ا وتو 

  .قيد البحث المونو لسباحي
         أىداؼ البرنامج التدريبي :

  .المونو لسباحيبعض القدرات البدنية العامة  تحسيف -
 المونو.  لسباحيتصميـ وتقنيف مجموعة مف التدريبات لتحسيف القدرة العضمية   -
 . المونو لسباحي العضميلتحسيف التوازف التدريبات  مف تصميـ وتقنيف مجموعة -
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  .ترم022و متر32ى سباقفي  المونو لسباحي الرقمي مستويالتحسيف  -
 

 محتوي البرنامج المقترح :
والقػػدرة  العضػػميلتحسػػيف التػػوازف اليػػدؼ الأساسػػي مػػف الدراسػػة ىػػو تصػػميـ برنػػامج تػػدريبي      

 وقػد إسػتغرؽ تطبيػؽ البرنػامج ـ022و متػر 32ى لسػباق الرقمػيالمسػتوى العضمية بغرض تحسيف 
(  10( أسابيع بواقع أربع وحدات تدريبية في الأسبوع حيث بمػ  عػدد الوحػدات التدريبيػة ) 6مدة )
  ،تيدئة (ال –مياريالجزء ال –الإعداد البدني  –) الإحماء  وتحتوي الوحدة اليومية عمي .وحدة
 

 تشكيؿ الحمؿ التدريب لمبرنامج (4جدوؿ ) 
 الشير

 درجة الحمؿ
 الثانى الأوؿ

 ●  أقصى
  ● عالى

   متوسط
 الأسبوع  
 الثامف السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأوؿ درجة الحمؿ

  ● ●   ●   أقصى
    ● ●  ●  عالى

 ●       ● متوسط

 
  

 الشهر
 درجة الحمل

 الأسابيع

 الشهر
 درجة الحمل
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 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح ( 92جدوؿ ) 
 البياف المحتوي ـ
 إسبوع 3 عدد الأسابيع 9

0 
عدد الوحدات التدريبية 

 الإسبوعية
 بدنى  وحدات 2
 وحدات مائى 2

 دقيقة 12 زمف الوحدة التدريبية 0
 دقيقة 90 - 2 الإحماء أ

 ؽ 23 - 22 الجزء الرئيسي ب
 ؽ 0 التيدئة ج
 x 3  =00 2 الوحدات التدريبية الكميةعدد  2
 ؽ0322 إجمالي حجـ التدريب الكمي 0

 
 المعالجات الإحصائية:

نظرا لطبيعة الدراسة التجريبية تـ معالجة البيانات الخاـ إحصائياً عف طريؽ الحاسب 
  ( وذلؾ لمحصوؿ عمى:SPSS.20الآلي باستخداـ برنامج الإحصاء )

 الوسط الحسابي. -5
 الوسيط -0
 الانحراؼ المعياري. -1
 الالتواء. -2
 التفمطح. -3
 لممجموعة الواحدة بطريقة القياس القبمي البعدى T. pairdاختبار )ت(  -4
 نسبة التحسف. -5
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 -عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض النتائج: -أولا

 الإختبارات البدنية ب الخاصةعرض الدلالات الإحصائية 
 

ؿ وبعد التجربة الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية ونسبة التحسف قب (99جدوؿ ) 
 3ف =  .لعينة البحث

  الدلالات الإحصائية         
  

   المتغيرات   

 القياس البعدى القياس القبمى
 الفرؽ

 قيمة بيف المتوسطيف
 )ت( 

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التحسف 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 19.92 0.00 *12.45 0.29 1.30 0.40 5.22 0.53 6.51 عدو(ـ 02السرعة )اختبار 

عضلات ل القوة المميزة بالسرعة
 25.00 0.00 *7.43 2.19 5.75 3.01 28.75 1.60 23.00 الظير

 11.59 0.00 *11.15 1.81 7.13 2.92 68.63 3.74 61.50 التحمؿ العاـ

القدرة )الوثب العريض مف 
 الثبات(

179.25 12.00 194.38 21.00 15.13 11.08 3.86* 0.01 8.44 

عضلات ل القوة المميزة بالسرعة
 26.34 0.00 *8.74 2.39 7.38 5.83 35.38 4.69 28.00 البطف

   ( 0.02= )  2.20* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
 

( الخػاص بالػدلالات الإحصػائية لممتغيػرات  5( والشػكؿ البيػانى رقػـ )  55يتضح مف الجػدوؿ رقػـ ) 
فػي  (2.23وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية عنػد مسػتوى ) ونسبة التحسف قبؿ وبعػد التجربػة البدنية
( وىػػذه القػػيـ  50.23 إلػػى 1.64حيػػث تراوحػػت قػػيـ ) ت ( المحسػػوبة مػػا بػػيف ) ،الإختبػػاراتمعظػػـ 

 ،2.23( وبمسػػػتوى دلالػػػة أقػػػؿ  0.15) ( =  2.23)  أكبػػػر مػػػف قيمػػػة )ت ( الجدوليػػػة عنػػػد مسػػػتوى
 .% ( وذلؾ لصالح القياس البعدى04.12% إلى 6.22وتراوحت نسب التحسف ما بيف ) 
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 3ف =  . ( يوضح حجـ التأثير لممتغيرات البدنية وفقاً لمعادلات كوىف 90 جدوؿ )

 
 الدلالات الإحصائية          

 
   المتغيرات   

وحدة 
مستوى  قيمة )ت( القياس

 0ايتا الدلالة
حجـ 
 التأثير
 لكوىف

دلالة حجـ 
 التأثير

 مرتفع 0.00 2.41 0.00 *12.45 ث ـ عدو (02السرعة )اختبار 

عضلات ل القوة المميزة بالسرعة
 مرتفع 0.22 2.34 0.00 *7.43 عدد الظير

 مرتفع 9.40 2.40 0.00 *11.15 عدد التحمؿ العاـ

مف القدرة )الوثب العريض 
 متوسط 2.00 2.13 0.01 *3.86 سـ الثبات(

عضلات ل القوة المميزة بالسرعة
 البطف

 مرتفع 9.02 2.40 0.00 *8.74 عدد

   متوسػط 2.62 الػى أقػؿ 2.32مػف    مػنخفض 2.32الػى أقػؿ  2.22مػف   * قيمة حجػـ التػاثير
 .فأكثر مرتفع 2.62مف 
 

 وفقػػا لمعػػادلات كػػوىف أرتفػػاع ( الخػػاص بحجػػـ التػػأثير لممتغيػػرات البدنيػػة 50 يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
 2.62قيمة حجـ التأثير لجميع المتغيرات البدنية حيث كانت قيمة حجـ التػأثيرلكوىف أكبػر مػف ) 

( مما يدؿ عمى التأثير المرتفػع لمبرنػامج المقتػرح فيمػا عػدا القػدرة الوثػب العػريض مػف الثبػات كػاف 
 . التأثير متوسط
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ياسات القبمية والبعدية وقيـ حجـ ( يوضح الفروؽ بيف متوسطات الق 9الشكؿ البياني ) 
 بالمتغيرات البدنية قبؿ وبعد التجربة ةالتأثير الخاص
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  .  قبؿ وبعد التجربة عضمى عرض الدلالات الإحصائية وحجـ التأثير الخاص بأقصى نشاط
 ( 90جدوؿ ) 

بأقصى نشاط عضمى )يميف( ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة الدلالات الإحصائية الخاصة 
 3ف =  .                البحث لعينة

  الإحصائية الدلالات        
  

   المتغيرات   

 القياس البعدى القياس القبمى
 الفرؽ

 قيمة بيف المتوسطيف
 )ت( 

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التحسف 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 67.22 0.00 24.95* 0.11 0.97 0.19 2.40 0.22 1.44 العضمة القصبية يميف

 133.19 0.00 *21.96 0.20 1.52 0.20 2.66 0.12 1.14 العضمة التوأمية يميف

العضمة المستقيمة الفخذية 
 الامامية يميف

1.59 0.22 2.01 0.07 0.42 0.24 4.99* 0.00 26.32 

العضمة ذات الرأسيف 
 67.94 0.00 *9.39 0.32 1.07 0.14 2.64 0.30 1.57 الفخذية الخمفية يميف

العضمة الفخذية الخمفية 
 3.30 0.00 *7.94 0.02 0.04 0.31 1.41 0.32 1.36 يميف

العضمة المستقيمة البطنية 
 49.60 0.00 *14.85 0.13 0.70 0.24 2.12 0.30 1.42 يميف

العضمة الظيرية العظمى 
 3.74 0.00 *10.37 0.02 0.07 0.40 1.80 0.40 1.74 يميف

 32.38 0.03 *2.72 0.44 0.43 0.40 1.74 0.20 1.31 العضمة الألية يميف

 ( 0.02= )  2.20* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
( الخاص بالدلالات الإحصائية لأقصى نشاط  0( والشكؿ البيانى رقـ )  51يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  )يميف( ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة : عضمي
(  02.73إلى  0.50حيث تراوحت قيـ ) ت ( المحسوبة ما بيف ) ،جميع العضلاتفي  (2.23)

( وبمستوى دلالة أقؿ  0.15( = )  2.23)    وىذه القيـ أكبر مف قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى
% ( 511.57% إلى 1.12أقصى نشاط لمعضلات ما بيف )في  وتراوحت نسب التحسف ،2.23

 .وذلؾ لصالح القياس البعدى
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 (  92 جدوؿ )

 3ف =  . يوضح معنوية حجـ التأثير لأقصى نشاط عضمى )يميف( وفقاً لمعادلات كوىف

 الإحصائيةالدلالات       
 

   المتغيرات   

وحدة 
مستوى  قيمة )ت( القياس

 0ايتا الدلالة
حجـ 
 التأثير
 لكوىف

دلالة حجـ 
 التأثير

 مرتفع 4.58 0.99 0.00 24.95 ممى فولت العضمة القصبية يميف

 مرتفع 9.11 0.99 0.00 21.96 ممى فولت العضمة التوأمية يميف

العضمة المستقيمة الفخذية 
 مرتفع 2.47 0.78 0.00 4.99 ممى فولت الامامية يميف

ذات الرأسيف الفخذية العضمة 
 مرتفع 4.44 0.93 0.00 9.39 ممى فولت الخمفية يميف

 منخفض 0.13 0.90 0.00 7.94 ممى فولت العضمة الفخذية الخمفية يميف

 مرتفع 2.28 0.97 0.00 14.85 ممى فولت العضمة المستقيمة البطنية يميف

 منخفض 0.16 0.94 0.00 10.37 ممى فولت العضمة الظيرية العظمى يميف

 مرتفع 1.33 0.51 0.03 2.72 ممى فولت العضمة الألية يميف

   متوسػط 2.62 الػى أقػؿ 2.32مػف    مػنخفض 2.32الػى أقػؿ  2.22مػف   * قيمة حجػـ التػاثير
 .فأكثر مرتفع 2.62مف 

وفقػػػا  ( الخػػػاص بمعنويػػػة حجػػػـ التػػػأثير لأقصػػػى نشػػػاط عضػػػمى )يمػػػيف( 52 يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
 7.55 ،5.11) قيمة حجـ التأثير لمعظـ المتغيرات حيث تراوحت ما بيف لمعادلات كوىف أرتفاع
 (  2.62( وىذه القيـ أكبر مف ) 
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( يوضح الفروؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية وقيـ حجـ  0الشكؿ البياني ) 
 التأثيرالخاصة بأقصى نشاط عضمى )يميف( قبؿ وبعد التجربة.
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 (  90جدوؿ ) 

ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة  حصائية الخاصة بأقصى نشاط عضمى شماؿالدلالات الإ
 3ف =  .                    البحث لعينة

  الإحصائية الدلالات           
  

   المتغيرات   

 الفرؽ القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة بيف المتوسطيف

 )ت( 
مستوى 

 الدلالة

نسبة 
التحسف 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 66.55 0.00 *16.23 0.16 0.93 0.20 2.32 0.08 1.39 العضمة القصبية شماؿ

 104.42 0.00 *18.67 0.21 1.36 0.21 2.66 0.19 1.30 العضمة التوأمية شماؿ

العضمة المستقيمة الفخذية 
 28.21 0.00 *5.66 0.21 0.43 0.05 1.95 0.19 1.52 الامامية شماؿ

ذات الرأسيف الفخذية العضمة 
 92.40 0.00 *11.11 0.33 1.28 0.14 2.66 0.27 1.38 الخمفية شماؿ

 8.07 0.06 2.20 0.14 0.11 0.32 1.47 0.31 1.36 العضمة الفخذية الخمفية شماؿ

 65.44 0.00 *19.08 0.13 0.85 0.20 2.14 0.30 1.29 العضمة المستقيمة البطنية شماؿ

 5.95 0.02 *3.18 0.09 0.10 0.39 1.76 0.42 1.66 شماؿ العضمة الظيرية العظمى

 5.96 0.00 *9.67 0.02 0.07 0.17 1.29 0.18 1.22 العضمة الألية شماؿ

 ( 0.02= )  2.20* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
 

( الخاص بالدلالات الإحصائية لأقصى نشاط  1( والشكؿ البيانى رقـ )  53يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى  عضػػمى )شػػماؿ( ونسػػبة التحسػػف قبػػؿ وبعػػد التجربػػة :

(  57.26إلػػى  1.56حيػػث تراوحػػت قػػيـ ) ت ( المحسػػوبة مػػا بػػيف ) ،معظػػـ العضػػلاتفػػي  (2.23)
( وبمسػػتوى دلالػػة أقػػؿ  0.15( = )  2.23وىػػذه القػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة )ت ( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى ) 

% ( 522.20% إلػػػى 3.73أقصػػػى نشػػاط لمعضػػػلات مػػػا بػػػيف )فػػػي  وتراوحػػت نسػػػب التحسػػػف ،2.23
 .وذلؾ لصالح القياس البعدى
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 (  91 جدوؿ )
 3ف =  . يوضح معنوية حجـ التأثير لأقصى نشاط عضمى )شماؿ( وفقاً لمعادلات كوىف

 الدلالات الإحصائية          
 

   المتغيرات   

وحدة 
 القياس

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

 0ايتا
حجـ 
 التأثير
 لكوىف

دلالة حجـ 
 التأثير

 مرتفع 4.70 0.97 0.00 16.23 ممى فولت العضمة القصبية شماؿ

 مرتفع 6.73 0.98 0.00 18.67 ممى فولت العضمة التوأمية شماؿ

العضمة المستقيمة الفخذية 
 مرتفع 2.44 0.82 0.00 5.66 ممى فولت الامامية شماؿ

العضمة ذات الرأسيف الفخذية 
 مرتفع 4.94 0.95 0.00 11.11 ممى فولت الخمفية شماؿ

 منخفض 0.35 0.41 0.06 2.20 ممى فولت العضمة الفخذية الخمفية شماؿ

العضمة المستقيمة البطنية 
 مرتفع 2.06 0.98 0.00 19.08 ممى فولت شماؿ

 منخفض 0.23 0.59 0.02 3.18 ممى فولت شماؿ العضمة الظيرية العظمى

 منخفض 0.40 0.93 0.00 9.67 ممى فولت العضمة الألية شماؿ

   متوسػط 2.62 الػى أقػؿ 2.32مػف    مػنخفض 2.32الػى أقػؿ  2.22مػف   * قيمة حجػـ التػاثير
 .فأكثر مرتفع 2.62مف 
وفقػػا  ( الخػػاص بمعنويػػة حجػػـ التػػأثير لأقصػػى نشػػاط عضػػمى )شػػماؿ( 54 يتضػػح مػػف جػػدوؿ )  

 4.51 ،0.24) قيمة حجـ التأثير لمعظـ المتغيرات حيث تراوحت ما بيف لمعادلات كوىف أرتفاع
 (  2.62( وىذه القيـ أكبر مف ) 
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حجـ ( يوضح الفروؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية وقيـ  0الشكؿ البياني ) 

 التأثيرالخاصة بأقصى نشاط عضمى )شماؿ( قبؿ وبعد التجربة.
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 (  92جدوؿ ) 
   لعينة ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة العضمييوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بالتوازف 

 3ف = .                 البحث                   

  الدلالات الإحصائية   
  

   المتغيرات   

 القياس البعدى القياس القبمى
 الفرؽ

 قيمة بيف المتوسطيف
 )ت( 

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التحسف 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 العضميالتوازف 
 92.19 2.22 *0.00 2.00 3.90 9.22 22.20 2.44 00.02 لعضلات الساؽ اليمنى

 العضميالتوازف 
 92.00 2.22 *0.29 0.23 0.09 0.92 21.00 0.20 09.32 لعضلات الساؽ اليسرى

 العضميالتوازف 
 91.30 2.22 *0.90 2.12 3.02 0.02 20.22 0.31 02.02 اليمنى لعضلات الفخذ

 العضميالتوازف 
 94.32 2.22 *0.00 0.02 92.20 0.20 20.01 2.20 00.22 اليسرى لعضلات الفخذ

 العضميالتوازف 
 لعضلات الجذع السفمية

 اليمنى
09.09 0.14 21.32 9.00 2.21 0.03 0.20* 2.29 3.22 

 العضميالتوازف 
 لعضلات الجذع السفمية

 اليسرى
23.10 2.01 21.20 2.02 0.12 2.09 92.22* 2.22 0.02 

 ( 0.02= )  2.20* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
 
( الخاص بالدلالات الإحصائية لمتوازف  2( والشكؿ البيانى رقـ )  55يتضح مف الجدوؿ رقـ )   

في  (2.23وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة : العضمي
( وىذه القيـ أكبر  52.22إلى  1.51حيث تراوحت قيـ ) ت ( المحسوبة ما بيف ) ،جميع العضلات

، وتراوحت 2.23( وبمستوى دلالة أقؿ  0.15( = )  2.23مف قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى ) 
 .% ( وذلؾ لصالح القياس البعدى57.62% إلى 3.12ما بيف ) العضميالتوازف في  نسب التحسف
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 ( 93  جدوؿ )
 3ف =  . وفقاً لمعادلات كوىف العضمييوضح معنوية حجـ التأثير لمتوازف 

 الدلالات الإحصائية      
 

   المتغيرات   

وحدة 
مستوى  قيمة )ت( القياس

حجـ  0ايتا الدلالة
 التأثير

دلالة حجـ 
 التأثير

لعضلات الساؽ  العضميالتوازف 
 مرتفع 9.30 2.02 2.22 0.00 ممى فولت اليمنى

لعضلات الساؽ  العضميالتوازف 
 مرتفع 9.20 2.09 2.22 0.29 ممى فولت اليسرى

 لعضلات الفخذ العضميالتوازف 
 مرتفع 0.29 2.24 2.22 0.90 ممى فولت اليمنى

 لعضلات الفخذ العضميالتوازف 
 مرتفع 0.92 2.00 2.22 0.00 ممى فولت اليسرى

لعضلات الجذع  العضميالتوازف 
 اليمنى السفمية

 مرتفع 9.20 2.00 2.29 0.20 ممى فولت

لعضلات الجذع  العضميالتوازف 
 مرتفع 0.03 2.33 2.22 92.22 ممى فولت اليسرى السفمية

   متوسػط 2.62 الػى أقػؿ 2.32مػف    مػنخفض 2.32الػى أقػؿ  2.22مػف   * قيمة حجػـ التػاثير
 .فأكثر مرتفع 2.62مف 

وفقا لمعادلات كوىف أف  العضمي( الخاص بمعنوية حجـ التأثير لمتوازف  56يتضح مف جدوؿ ) 
( وىػذه القػيـ أكبػر مػف  3.06إلػى  5.23جميع العضلات تراوحت ما بػيف ) في  قيـ حجـ التأثير

 .جميع العضلات مرتفعاً في  ( ولذلؾ كاف حجـ التأثير 2.62) 
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( يوضح الفروؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية وقيـ حجـ  2الشكؿ البياني ) 

 قبؿ وبعد التجربة. العضمي بالتوازفالتأثيرالخاصة 
 

التوازن العضلى 
لعضلات الساق 

 اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الساق 

 اليسرى

التوازن العضلى 
لعضلات الفخذ  

 اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الفخذ  

 اليسرى

التوازن العضلى 
لعضلات الجذع 
 السفلية  اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الجذع 
 السفلية  اليسرى

55.57 

51.84 50.54 
52.70 51.31 48.63 47.45 46.52 

42.04 42.26 
46.84 46.03 

 بعدى  قبلى 

التوازن العضلى 
لعضلات الساق 

 اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الساق 

 اليسرى

التوازن العضلى 
لعضلات الفخذ  

 اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الفخذ  

 اليسرى

التوازن العضلى 
لعضلات الجذع 
 السفلية  اليمنى

التوازن العضلى 
لعضلات الجذع 
 السفلية  اليسرى

1.82 1.73 

2.71 
3.10 

1.45 

5.28 

 حجم التأثير
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 (94جدوؿ )
      ونسبة التحسف قبؿ وبعد متر(022متر وزمف  02يوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بزمف )

 3ف =  .              لعينة البحث التجربة                        
الدلالات     

  الإحصائية
  

   المتغيرات   

 الفرؽ القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة بيف المتوسطيف

 )ت( 
مستوى 

 الدلالة

نسبة 
التحسف 

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 92.02 2.22 *00.02 2.01 0.30 2.21 92.22 2.09 94.31 متر 02زمف 

 0.92 2.22 *90.20 2.20 2.92 2.23 9.29 2.92 9.09 متر 022زمف 

 ( 0.02= )  2.20* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
( الخاص بالدلالات الإحصائية لزمف  3( والشكؿ البيانى رقـ )  57يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 

وجود فروؽ ذات دلالة  ونسبة التحسف لممجموعة التجريبية قبؿ وبعد التجربة : متر(022 -متر32)
حيث كانت قيـ ) ت ( المحسوبة عمى التوالى  ،جميع الأزمنةفي  (2.23إحصائية عند مستوى )

(  0.15( = )  2.23عند مستوى )  ( وىذه القيـ أكبر مف قيمة )ت ( الجدولية 51.20 ،00.15)
% 52.02 )ما بيف متر(022 –متر32زمف )في  نسب التحسف وكانت، 2.23وبمستوى دلالة أقؿ 

 .% إلى( وذلؾ لصالح القياس البعدى3.52
 (  02 جدوؿ )

 3ف = .  وفقاً لمعادلات كوىف متر(022متر وزمف  02)يوضح معنوية حجـ التأثير لزمف     
الدلالات                 

 الإحصائية
   المتغيرات   

وحدة 
 القياس

مستوى  قيمة )ت(
 الدلالة

حجـ  0ايتا
 التأثير

دلالة حجـ 
 التأثير

 مرتفع 0.91 2.40 2.22 00.02 ثانية متر 02زمف 

 متوسط 2.14 2.31 2.22 90.20 دقيقة متر 022زمف 

   متوسػط 2.62 الػى أقػؿ 2.32مػف    مػنخفض 2.32الػى أقػؿ  2.22مػف   * قيمة حجػـ التػاثير
 .فأكثر مرتفع 2.62مف 

وفقػػػا  متػػػر(022 -متػػػر 32( الخػػػاص بمعنويػػػة حجػػػـ التػػػأثير لػػػزمف )  02يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ ) 
( وىذه القػيـ أكبػر مػف ) 1.54متر( بمغت ) 32) زمف في  لمعادلات كوىف أف قيمة حجـ التأثير

 متر (.022)زمف في  بينما كاف حجـ التأثيرمتوسط ،( ولذلؾ كاف حجـ التأثيرمرتفعاً  2.62
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( يوضح الفروؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية وقيـ حجـ  0الشكؿ البياني ) 
   متر( قبؿ وبعد التجربة022متر وزمف  02التأثيرالخاصة بزمف )

   بعدى قبلى

19.86 

17.04 

 متر 50زمن 

   بعدى قبلى

 بعدى  قبلى

1.51 

1.41 

 متر 200

 بعدى  قبلى

 متر 200زمن  متر 50زمن 

3.16 

0.69 

 حجم التاثير
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 ثانيا مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية : 

( الخاص بالدلالات  5( والشكؿ البيانى رقـ )  55يتضح مف الجدوؿ رقـ )      
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية  الإحصائية لممتغيرات البدنية ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة

 1.64حيث تراوحت قيـ ) ت ( المحسوبة ما بيف ) ،معظـ الإختباراتفي  (2.23عند مستوى )
(  0.15( = )  2.23)  أكبر مف قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى( وىذه القيـ  50.23 إلى

% ( وذلؾ 04.12% إلى 6.22وتراوحت نسب التحسف ما بيف )  ،2.23وبمستوى دلالة أقؿ 
وكاف حجـ تأثير البرنامج المقترح عمي ىذه المتغيرات وفقا لممعادلة  ،لصالح القياس البعدى
الإيجابي لمبرنامج في تحسيف وتطوير ىذه العناصر مما يؤكد التأثير  التنبؤيو لكوىف مرتفع

ويرجع الباحثاف ىذا التحسف إلي تطبيؽ محتوي البرنامج في ضوء الأسس العممية  البدنية
لمتدريب وبما يتناسب مع مستوي الحالة التدريبيو لعينة البحث ويتفؽ ىذا مع ما أشار إليو محمد 

 العضميمنظـ يؤدى إلى زيادة كفاءة الجياز إلى أف التدريب الرياضى ال ـ5772حسف علاوى 
قدرة العضمة عمى أنتاج القوة العضمية سواء كانت ثابتة أو في  ويظير ذلؾ بصورة مباشرة

 ( 03: 55متحركة. ) 
والتػوازف  اف عمي ىذه العناصػر البدنيػة فػي بدايػة البرنػامج وبخاصػة القػوة العضػميةالباحثوقد ركز 
مػػػا ذكػػػره وفقػػػا لوذلػػػؾ  ى السػػػباحةللاعبػػػ الميمػػػةبإعتبارىػػػا أحػػػد عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة  العضػػػمي

 العضػػػميوالتػػػوازف  ( أف الأعػػػداد البػػػدني متضػػػمنا القػػػوة العضػػػمية 0)  (0254) بسطويسػػػي أحمػػػد
يجابيػا فػي تقػدـ المسػتوي الرياضػييعتبر عنصر أساسػي ي  أشػارمػا مػع وكػذلؾ  معػب دورا مػؤثرا وا 
( بأف فترة الإعداد ىي البنية الأساسػية التػي تسػاعد المػدرب  52)  (0222)إليو عويس الجبالي 

لموصػػوؿ باللاعػػب إلػػي الحالػػة المثمػػي   الفورمػػة الرياضػػة   وىػػي الفتػػرة التػػي يمكػػف لممػػدرب فييػػا 
إعػػػػداد اللاعػػػػب بػػػػدنيا لإنجػػػػاز مسػػػػتويات عاليػػػػة مػػػػف الأداء الميػػػػاري وذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ تطػػػػوير 

  .ص البدنية والوظيفية للاعبالخصائ
 

  .العضمية ةالقدر ثانيا: مناقشة نتائج 
( الخػػاص بالػػدلالات الإحصػػائية لأقصػػى  0( والشػػكؿ البيػػانى رقػػـ )  51يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ )     

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مسػتوى  نشاط عضمى )يميف( ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة :
(  02.73إلػػػى  0.50حيػػث تراوحػػػت قػػػيـ ) ت ( المحسػػوبة مػػػا بػػػيف ) ،العضػػػلاتجميػػػع فػػي  (2.23)

( وبمسػػتوى دلالػػة أقػػؿ  0.15( = )  2.23)  وىػػذه القػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة )ت ( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى
% ( 511.57% إلػػػى 1.12أقصػػػى نشػػاط لمعضػػػلات مػػػا بػػػيف )فػػػي  وتراوحػػت نسػػػب التحسػػػف ،2.23
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( الخػاص  1( والشػكؿ البيػانى رقػـ )  53كمػا يتضػح مػف الجػدوؿ رقػـ )  ،وذلؾ لصالح القياس البعدى
وجػود فػروؽ  بالدلالات الإحصائية لأقصى نشػاط عضػمى )شػماؿ( ونسػبة التحسػف قبػؿ وبعػد التجربػة :

حيػث تراوحػت قػيـ ) ت ( المحسػوبة  ،معظػـ العضػلاتفػي  (2.23ذات دلالة إحصػائية عنػد مسػتوى )
( = )  2.23ذه القػيـ أكبػر مػف قيمػة )ت ( الجدوليػة عنػد مسػتوى ) ( وىػ 57.26إلػى  1.56ما بػيف )
أقصػػػى نشػػػاط لمعضػػػلات مػػػا بػػػيف فػػػي  وتراوحػػػت نسػػػب التحسػػػف ،2.23( وبمسػػػتوى دلالػػػة أقػػػؿ  0.15

وكػػاف حجػػـ تػػأثير البرنػػامج المقتػػرح عمػػي  ،% ( وذلػػؾ لصػػالح القيػػاس البعػػدى522.20% إلػػى 3.73)
ىػذا التحسػف إلػي مػا  الباحثػافويرجػع  العديػد مػف القياسػاتفػي  عوفقػا لممعادلػة التنبؤيػو لكػوىف ىػو مرتفػ

الكػرة  ،  الأستيؾ المطاط مثؿ تصميـ مجموعة تدريبات باستخداـ أدواترنامج التدريبي مف يتضمنو الب
ريمػػاف الخطيػػب أف القػػدرة العضػػمية تنمػػي اإليػػو عبػػد العزيػػز النمػػر ونوىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا أشػػار    .الطبيػػو

تدريبية مماثمة والزيادة فػي القػوة أو السػرعة سػوؼ تػؤدي إلػي زيػادة القػدرة وعنػدما تزيػد باستخداـ وسائؿ 
القدرة فإنو يمكف إنجاز قوة أكبر في زمف أقؿ وأف سرعة الأداء عند تدريب القدرة يجػب أف تكػوف قريبػة 

 ( 46:  52أو مماثمة لسرعة الأداء في المنافسة الفعمية ) 
. أف عضػػػلات الطػػػرؼ السػػػفمى ىػػػى العضػػػلات الأكثػػػر Elliott ،0224ويتفػػػؽ مػػػع ذلػػػؾ دراسػػػة ايمػػػت     

تحركػػات القػػدميف كمػػا أنيػػا اساسػػية لإنجػػاح لإتمػػاـ فػػي  سػػباحة المونػػو لمػػا ليػػا مػػف أىميػػةفػػي  نشػػاطا
 (174 - 170: 06المسابقة بشكؿ جيد ) 

 
 .العضميج التوازف ثانيا: مناقشة نتائ

( الخاص بالدلالات الإحصائية  2( والشكؿ البيانى رقـ )  55يتضح مف الجدوؿ رقـ )    
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  ونسبة التحسف قبؿ وبعد التجربة : العضميلمتوازف 

(  52.22إلى  1.51حيث تراوحت قيـ ) ت ( المحسوبة ما بيف ) ،جميع العضلاتفي  (2.23)
( وبمستوى دلالة أقؿ  0.15( = )  2.23مف قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى )  وىذه القيـ أكبر

% ( وذلؾ لصالح 57.62% إلى 3.12ما بيف ) العضميالتوازف في  ، وتراوحت نسب التحسف2.23
 حيث تراوحتوكاف حجـ تأثير البرنامج المقترح وفقا لممعادلة التنبؤيو لكوىف مرتفع  ،لبعدىالقياس ا

ىذا التحسف إلي  ويرجع الباحثاف 2.62( وىذه القيـ أكبر مف )  3.06إلى  5.23النسب ما بيف ) 
ليو عبد العزيز  العضميلتنمية التوازف تضمنو البرنامج التدريبي مف تدريبات ما  وىذا يتفؽ مع ما أشارا 

مفصؿ الواحد انو يجب اف يكوف ىناؾ توازف في القوه عمى ال عمى 0222النمر وناريماف الخطيب 
  مدى حركي افضؿو حيث اف لو عده فوائد وىي ناتج قوه افضؿ ناتج سرعو افضؿ 

التػوازف العضػمي بػيف جميػع  ى أىميػةعم Brain sharkey  (2011)( 04 )ويتفؽ ىذا مع دراسو    
المجموعػػػات العضػػػميو وكػػػذا عضػػػلات الطػػػرؼ العمػػػوي والطػػػرؼ السػػػفمي وكػػػذلؾ جانػػػب الجسػػػـ الايمػػػف 
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وانػػو يجػػب عمػػى جميػػع المػػدربيف الاىتمػػاـ بتػػدريب العضػػلات المقابمػػو وذلػػؾ لتجنػػب التعػػرض والايسػػر 
 لاختلاؿ التوازف العضمي والاصابات الرياضيو وتاخر المستوى البدني والفني لمناشئي

اف التدريب المتكرر لعضلات جانب دوف اخر  (4( )0252)يؤكد عمى ذلؾ ايضا خالد قرني و   
  .ي القوى بيف الجانبيف مما يؤدي الى تاخر مستوى الناشئيفيؤدي الى حدوث فرؽ ف

 .الرقميثانيا: مناقشة نتائج المستوى 
( الخػػػػاص بالػػػدلالات الإحصػػػائية لػػػػزمف  3( والشػػػكؿ البيػػػانى رقػػػـ )  57يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ رقػػػػـ )     
دلالػة إحصػائية وجػود فػروؽ ذات  ونسػبة التحسػف لممجموعػة التجريبيػة قبػؿ وبعػد التجربػة : متر(022)

( وىذه القيمة أكبر مف قيمة  50.76( حيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بيف )2.23عند مستوى )
، وتراوحػػػػت نسػػػػبة 2.23( وبمسػػػػتوى دلالػػػػة أقػػػػؿ  0.15( = )  2.23)ت ( الجدوليػػػػة عنػػػػد مسػػػػتوى ) 

رنػامج التػدريبى ويرجػع الباحثػاف ىػذا التحسػف إلػي الب ،%( وذلؾ لصالح القيػاس البعػدى2.77التحسف )
تطػػػوير عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة لمناشػػػئيف الأمػػػر الػػػذى إنعكػػػس عمػػػى تحسػػػف فػػػي  لمػػػا لػػػو مػػػف دور ىػػػاـ

 متر 022لسباؽ  الرقميالمستوى 
( أف إرتبػػاط إسػػموب تػػدريب الصػػفة البدنيػػة بنوعيػػة الأداء 5772 طمحػػة حسػػاـ الػػديف ) وىػػذا مػػا يؤكػػده    

الميػػارة الحركيػػة وأف تطػػػوير القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة باسػػػتخداـ الميػػاري يػػؤدي إلػػي الأرتقػػػاء بمسػػتوي 
لػنفس المسػػار الحركػي لػػلأدء وفػي نفػػس التوقيػت الزمنػػي بحيػث يكػػوف العمػؿ العضػػمي  تػدريبات مشػػابية

تطػوير مسػتوي الأداء الميػاري  السائد ىو نفس المجموعات العضمية العاممة في أداء الميارة يؤدي إلي
       ( 57:  7لمناشئيف )  الرقميالمستوى  الأمر الذى ينعكس عمى

 

 الإستنتاجات :
القػدرة نػامج تطػوير ببر التى تـ التوصػؿ إلييػا الخاصػة  نتائجالفي إطار عينة البحث وفي حدود   

  -: لناشئى المونو توصؿ الباحثاف إلى الرقميالمستوى وتأثيره عمي  العضميوالتوازف  العضمية
  وجػػػاءت نسػػػب التحسػػػف كالتػػػالي  قيػػػد البحػػػث المونػػػو لناشػػػئىتحسػػػف العناصػػػر البدنيػػػة

(19.92%، 25.00%، 11.59%، 8.44%، 26.34% )  
 1.52)  مابيفنسب التحسف  تراوحت القوة العضمية لناشئى المونووتطوير  تنمية %، 

)  ( لمجانػػب الأيمػػف بينمػػا تراوحػػت نسػػب التحسػػف لمجانػػب الأيسػػر مػػابيف% 511.57
3.73 %، 522.20) % 

 تراوحت نسب التحسف مابيف  لناشئى المونو العضميوتطوير التوازف  تنمية 
  (3.12 %، 57.62 %). 
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 3.52)  تراوحػػت نسػػب التحسػػف مػػابيفو  لناشػػئى المونػػو الرقمػػيالمسػػتوى  تحسػػف %، 
52.02 ) % 

  يػػػػؤدى التػػػػدريب الرياضػػػػى التخصصػػػػى لعضػػػػلات الطػػػػرؼ السػػػػفمى وعضػػػػلات منطقػػػػة
 العضلات.إلى تحسيف أداء ىذه  الحوض

 
 التوصيات:

 ضوء النتائج والاستخلاصات التى تـ التوصؿ إلييا يتقدـ الباحثاف بالتوصيات التالية : في   
لمعضػػلات  الكيربػػيػػػ ضػػرورة بنػػاء وتقنػػيف البرنػػامج التػػدريبي وفقػػا لنتػػائج تحميػػؿ النشػػاط 5

  .ة لممجموعات العضمية العاممةبالنسب
تخصيص وقت مف الوحػدة التدريبيػة لتػدريبات القػدرات البدنيػة الخاصػة وتكػوف أقػرب  -0

 . المسار الحركيما يكوف مف 
 ػ عنػػد تخطػػػيط بػػػرامج التػػػدريب التركيػػز بصػػػفة خاصػػػة عمػػى تنميػػػة وتقويػػػة عضػػػلات 1

( باعتبػػار أف ىػػػذه العضػػلات ىػػػى أكثػػر العضػػػلات ومنطقػػة الحػػػوض  )الطػػرؼ السػػػفمي
 .العضمي العمؿفي  اشتراكا

 
 المراجع 

 أولا : المراجع العربية 
 المرجع  الاسـ ـ
 المعارؼ،دار  الاتزاف،بيوميكانيكا في  الموسوعة الرياضية  : أحمد فؤاد الشاذلى 9

 ـ.0223 الاسكندرية،
 الرياضية،أسس تنمية القوة العضمية في مجاؿ الفعاليات والألعاب  : بسطويسي أحمد 0

 ـ.0291 ،مركز الكتاب الحديث ،9ط
ناىد أنور  الديف،جماؿ علاء  0

 الصباغ 
 ـ9441.الاسكندرية المعارؼ،دار  .عمـ الحركة :

أثر استخداـ أسموب التمرينات المشابية لتحسيف بعض ميارات  : حازـ حسف محمود 2
القوة والثبات لألعاب الجمباز، رسالة ماجستير، كمية التربية 

 ـ. 9441لمبنيف، جامعة الإسكندرية، الرياضية 
 .ـ 0220 ،المركز العربى لمنشر، الزقازيؽ ،الرياضيالتدريب  :  حمدى أحمد صالح 0
 خالد قرني محمد حسف 1

 
التحميؿ البيوميكانيكي لرفعتي الخطؼ والنطر كاساس لوضع  :

التمرينات النوعيو لتحسيف المستوى الرقمي لناشئى رفع الاثقاؿ 
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 ،جامعو الاسكندرية،كميو التربيو الرياضيو لمبنات ،ماجستيررسالو 
 .ـ 0292

لمطرؼ السفمى لناشئ  العضميلتنمية التوزاف  تدريبيبرنامج   : رامى محمد الطاىر 2
 ،جامعة بنيا  ،رسالة دكتوراه غير منشورة  ،الوثب العالى 

 .ـ0290
الوظيفية عمى قوة عضلات المركز والقوى فاعمية تدريبات القوة  :  رضا محمد إبراىيـ : 3

سباحة الزحؼ عمى في  المحركة وعلاقتيا بمستوى الأداء الميارى
جامعة  ،كمية التربية الرياضية لمبنات ،رسالة ماجستير ،الظير

 .ـ0224 ،الزقازيؽ
الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي، دار الفكر العربي،  : طمحة حسيف حساـ الديف 4

 ـ.9442القاىرة، 
عبد العزيز النمر، ناريماف  92

 الخطيب
 ـ9441مركز الكتاب لمنشر  ،نريماف الخطيب:تدريب الأثقاؿ :

 النمر،عبدالعزيز احمد  99
 ناريماف الخطيب

في  التدريب الرياضى والاعداد البدنى والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف :
 .ـ0222 ،القاىرة  الرياضى،الاساتذة لمكتاب  ،9مرحمة البموغ ط

عصاـ الديف عبد الخالؽ  90
 مصطفى

دار المعارؼ  ،90ط  ،نظريات وتطبيقات ،التدريب الرياضى :
 ـ0224 ،الإسكندرية

عماد الديف  .عمي فيمي البيؾ 90
  عباس

المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية " تخطيط وتصميـ البرامج  :
 المعارؼ،منشأة  ،(وتطبيقات )نظرياتوالأحماؿ التدريبية 

 ـ.0220الاسكندرية 
القاىرة  ،لمطباعة G.M.Cدار  ،لتدريب الرياضي النظرية والتطبيؽ : عويس عمي الجبالي 92

 ـ0222
برنامج تدريبي متعدد الوسائط لتطوير ميارات سباحو الزعانؼ  أثر : فداء أحمد مييار 90

جامعو  ،بحث عممي منشور مجمو التربيو الرياضيو ،لدى الناشئيف
 .ـ0200الازىر القاىره 

محمد حسف علاوي ومحمد  91
 رضواف نصر الديف

  .ـ0229 ،القاىرة ،دار الفكر العربي ،إختبارات الأداء الحركي :

 ،دار المعارؼ ،الطبعة الثالثة عشر ،عمـ التدريب الرياضي : محمد حسف علاوي 92
 ـ9442

 ،دار الفكر العربي ،التربية البدنية والرياضيةفي  القياس والتقويـ : محمد صبحى حسانيف 93
  .ـ 0220 ،القاىرة

 ،دار الفكر العربي ،التربية البدنية والرياضيةفي  القياس والتقويـ : محمد صبحى حسانيف 94
  .ـ 0222 ،القاىرة
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المركز العربى ،الجزء الثانى ،فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة : محمد عمى القط 02
 .0220الزقازيؽ،  ،لمنشر

الفكر  وقيادة(، دارالتدريب الرياضى الحديث )تخطيط وتطبيؽ  : مفتى إبراىيـ حماد 09
 ـ9443،القاىرة ،العربى

عبد العزيز  ،ناريماف الخطيب 00
 النمر

الأساتذة  ،العممية(النظرية والتطبيقات  )الأسسالتدريب الرياضى  :
 .ـ0292 ،القاىرة ،لمكتاب الرياضى

جماؿ  الصباغ،ناىد أنور  00
 علاء الديف 
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 ممخػػػص البحػػػػث

بدلالة النشاط  العضميالعضمية و التوزاف  القدرة لتحسيفمقترح  تدريبي"برنامج 
 المونو" لسباحي الرقميعمى المستوى  وتأثيرهلمعضلات  الكيربي

 أ.ـ.د/ السعيد محمد السعيد أبو بكر
جامعة  -كمية التربية الرياضية لمبنيف  –استاذ مساعد بقسـ المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية 

 .جميورية مصر العربية - الإسكندرية
 أـ.د/ عيد كماؿ عبد العزيز البانوبى 
جميورية  - الإسكندريةجامعة  -كمية التربية الرياضية لمبنيف  -استاذ مساعد بقسـ الرياضات المائية 

 مصر العربية.
 

القدرة العضمية والتػوازف العضػمى وتػأثيره عمػي تحسػيف المسػتوى  إلى تطويرييدؼ البحث 
متػر مونػو. تػـ إختيػار عينػة البحػث بالطريقػة  022و متر  32الرقمى لسباحى المونو فى سباقى 

لمرحمػة السػنيو ناشػئيف فػي ا 6العمدية مف اللاعبيف المسجميف بالاتحاد المصرى لمسباحة وعددىـ 
تػػػـ  بالإسػػػكندرية،(. مػػػف نػػػادى المؤسسػػػة الرياضػػػية 55.51 الػػػوزف 555.66الطػػػوؿ    55.41)

 6وضػػع برنػػامج تػػدريبى فػػى ضػػوء قيػػاس النشػػاط الكيربػػى لمعضػػلات وتػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج لمػػدة 
العضػمية وحػدة وتضػمف تػدريبات القػدرة  10عػدد الوحػدات  أسػبوعيا وكػافوحػدات  2أسابيع بواقع 

وقد راعي الباحثاف العلاقة بيف الحمؿ والراحة والتكامػؿ بػيف أجػزاء البرنػامج التػدريبي بعػد  والتوازف
الإنتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي تـ إجراء القياسػات البعديػة وكانػت أىػـ النتػائج تحسػف القػدرة 

متػػر  022و  متػػر 32العضػػمية والتػػوازف العضػػمى لعينػػة البحػػث وكػػذلؾ المسػػتوى الرقمػػى لسػػباقى 
 مونو 

 
 النشاط الكيربى لمعضلات .   -التوازف العضمى  -القدرة العضمية الكممات المفتاحية : 

 
 
 
 
 



 البانوبي عيد. د - السعيد أبو بكرد.     جامعة الإسكندرية -كمية التربية الرياضية لمبنيف 
  0202ديسمبر  –الجزء الثاني  –العدد مائة واثناف وعشروف                    مجمة تطبيقات عموـ الرياضة

                                                          ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

38 
 

Abstract 
A proposed training program to improve muscular ability 
and muscular balance as a function of muscle electrical 

activity and its effect on the digital level of mono 
swimmers. 

 

*Ass. Prof. Dr.El saied Mohamed el saied abo baker 
**Ass. Prof. Eid kamal abd el aziz el banobey 
 
      The research aims to develop muscular ability and muscular balance 
and its impact on improving the digital level of mono swimmers in the 
200-meter race. The research sample was chosen intentionally from 
players registered with the Egyptian Swimming Federation, numbering 8 
juniors in the junior year stage (17.63, height 177.88, weight 71.13). 
From the Sports Foundation Club in Alexandria A training program was 
developed considering measuring the electrical activity of the muscles. 
The program was applied for a period of 8 weeks, 4 units per week, and 
the number of units was 32 units. It included training for muscular ability 
and balance. The researchers considered the relationship between load, 
rest, and integration between the parts of the training program. After 
completing the application of the training program, a training program 
was conducted. Post-measurements were the most important results 
Improving the muscular ability and muscular balance of the research 
sample, as well as the digital level of the 200-meter mono race. 
 
Keywords: muscular ability - muscular balance - electrical activity of 
muscles -  
 
 


