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 مستخلص البحث :

السباحة هي أحدي أنواع الرياضات المائية والتي تستخدم الوسط المائي كوسيمة لمتحرك 
وذلك عن طريق حركات الذراعين والرجمين والجذع بغرض الأرتقاء بكفاءة الإنسان بدنيا ومهاريا 

ع الرياضات المائية أهمية كبيرة بين سائر وأجتماعيا ، كما تحتل رياضة السباحة كأحد أنوا
الرياضات الأخري ، والتي ظهر مقدار التقدم الكبير فيها في السنوات الأخيرة حيث يتوالي تحطيم 

ويهدف هذا البحث إلى التعرف عمى تأثير تدريبات بار المرونة الأرقام القياسية عاما بعد عام ، 
لمهاري لسباحة الزحف عمي الظهر ، استخدمت الباحثة الاهتزازي عمي القوة العضمية والمستوي ا

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين احدهما تجريبية والاخري ضابطة 
بالقياسات القبمية والبعدية ، وتم اختيار عينة البحث من طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية 

( اسابيع 6تم تطبيق البحث لمدة ) ( طالبة ،53عينة البحث من )لمبنات جامعة حموان ، وتكونت 
توصمت الباحثة إلى اهم الاستنتاجات ( وحدات اسبوعيا ، وبعد معالجة البيانات احصائيا 5بواقع )

ان تدريبات بار المرونة الاهتزازي كان لها تاثيرا ايجابيا عمي القوة العضمية والمرونة ومستوي 
ستوي الرقمي لسباحة الزحف عمي الظهر ، وكانت أهم التوصيات تطبيق الاداء المهاري والم

تدريبات بار المرونة عمي طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات في مجال سباحة الزحف عمي 
 الظهر.

 الكممات الدالة:
 تدريب رياضي، السباحة ، تدريبات بار المرونة
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The effect of flexi bar exercise on muscle strength and skill level for 

back crawl swimming  

 

Abstract 

Swimming is a type of water sport that uses the water environment 

as a way of moving through the movements of arms, men and torso in order 

to improve human efficiency physically, skillfully and socially And 

swimming as a type of water sport is very important among other sports, 

The amount of significant progress that has emerged in recent years as 

records continue to be broken year after year The aim of this research is to 

recognize the impact of vibratory elasticity bar drills on muscle strength 

and skill level for back crawl swimming, The researcher used the 

experimental curriculum using the experimental design of two 

experimental groups, one experimental and the other a control of tribal and 

remote measurements The research sample was selected from the third 

division students of the Faculty of Sports Education for Girls University of 

Helwan, and the research sample consisted of (35) Students, the search was 

applied for (6) weeks by (3) units per week, After statistically processing 

the data, the researcher reached the most important conclusions that 

vibratory flexibility bar exercises had a positive impact on muscle strength, 

flexibility, skill level and digital level of crawl swimming on the back. The 

most important recommendations were the application of the Bar of 

Resilience training to female students of the Faculty of Sports Education 

for girls in the field of crawl swimming on the back. 
 
Key words 
Sports Training, Swimming, Flexi Bar exercise 

 

 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:

وتحقيق المستويات الرياضية العميا فى شتى مجالات الرياضية سواء  ان التطور السريع
والذى يرتكز ، تقنيات التدريب الرياضى بالتطور في  يرتبطفى الالعاب الجماعية أو الفردية 

ويعد  ،والتقنى العممى  هقدمبتالعصر الحديث الذى نعيش فيه  متزامنة مع عمى أسس عممية 
ون والعمماء لتطبيق أحدث الباحثحيث يتسابق  ،البحث العممى سمة مميزة لهذا العصر 

 (2: 81) .الانجاز الرياضيالأساليب والوسائل العممية لحل المشكلات التى قد تعترض مسيرة 
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أساليب  ولقد ساهم عمم التدريب الرياضى فى عصرنا الحديث الحالى فى دعم وتطوير
يعد العنصر الأساسى لنجاح أى نشاط رياضى لماله من دور  كما، النشاط الرياضى  ممارسة

خططيا ونفسيا لموصول بهم الى المستوى ، مهاريا ، فعال وهام فى اعداد اللاعبين بدنيا 
 (23:  5) المنشود.

وتحتللل رياضللة السللباحة كأحللد أنللواع الرياضللات المائيللة أهميللة كبيللرة بللين سللائر الرياضللات 
، والتي ظهر مقدار التقلدم الكبيلر فيهلا فلي السلنوات الأخيلرة حيلث يتلوالي تحطليم الأرقلام  يلأخر ا
لقياسية عاماا بعد عام ، ولقد أتفق العمملاء والأطبلاء والقلادة الرياضليون عملي أن السلباحة تعتبلر ا

جتماعيللا رياضللة الرياضللات ، وترجللع هللذة المكانللة المرموقللة لمقلليم العاليللة المتعللددة بللدنيا ونفسلليا وا  
للي جانلب المميلزات الكبيلرة فلي السلباحة فحنهلا تحتلل مكانلة بلارزة فلي اللدورات  عمي ممارسيها ، وا 
الأوليمبية والعالمية ، حيث يخصص لها عدد كبير من الميداليات نظراا لتعدد طرقها المختمفلة ، 

 (81: 4). وكذلك مسابقاتها سواء الفردية أو الجماعية
ووسط غير مألوف له في  الفرد خبرات حركية جديدة باكسابأهمية السباحة  كما تكمن
الانشطة الرياضية  هي المياقة الحركية التي تشير إلي التوافق والقوة لأداء أوجه, فحياته العادية 

وتتطمب رياضة السباحة العديد من القدرات البدنية مثل: القوة و القدرة والمرونة خارج المختمفة ، 
المختمفة ، وأفضل معدل لتردد  اتة إلي ميكانيكية أداء طرق السباحفو داخل الماء بالإضا

 ( 355: 53) (81: 85)( 841: 4).الضربات وطول كل  ضربة 
بأن القوة العضمية هي المقدرة أو التوتر الذي ( م2001) مفتي إبراىيم حماد ويري   
      إرادي لها.عضمة أو مجموعة عضمية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصي أنقباض  تستطيع

           (81 :6) 
 .Morouc et alموروك وآخرون و م( 2012) أبوالعلا أحمد عبدالفتاح واشار   

أنه لتحقق الأرتقاء بالمستوي الرقمي والإنجاز يجب الأستخدام الأمثل لموسائل م( 2012)
ات العضمية العاممة والأجهزة الأكثر فاعمية في تطوير القوة العضمية بأنواعها واللازمة لممجموع

في الأنشطة الرياضية المختارة بما يتيح لها الألتزام بالعمل في إطار  التركيب الدينماتيكي 
بدأ يتجه العاممين في  لذلك لمحركة مما يساهم في تحقيق الغرض الأساس لمحركة بصورة أفضل

  .ضخم العضميمجال السباحة عمي أستخدام تدريبات تزيد من قوة السباحين دون زيادة الت
                                                               (21 :335 )(8 :13) 

 لوصول إلى الانجاز الرياضي ، قادأن التأكيد المستمر والمتزايد تجاة اات الباحثري تو 
تي التدريب ال اساليباحد ك بار المرونة الاهتزازي  بأستخدام حديثة  تدريب ةقيطر ل لبحث ا
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جذبت الانتباة في الاونة الاخيرة حيث انها تتناسب مع المتطمبات البدنية لمرياضات المختمفة 
 .بصفة خاصة السباحةبصفة عامة ورياضة 

أستخدام أداة بار المرونة في مراكز التأهيل الرياضي ، ومراكز المياقة البدنية  وقد تم  
، مما يسمح لمرياضي بمقاومة الشدة ضد  تدريبات عمي الأهتزاز الناتج عن الحركةال وتعتمد

الأهتزاز الناتجة عن الأداة ، حيث أن الوزن عند كلاا من الطرفين هو مقياس لمتحكم في توقيت 
الأهتزاز ، ويحتاج الرياضيون إلي الحفاظ عمي أستقرار معدل توقيت الأهتزاز ، وبذلك يمكن 

 ( 284: 23) .القوة العضمية باستمرار لمجهاز الحفاظ عمي أستقرار
تساعد تدريبات بار المرونة عمي تطوير الأداء العضمي من خلال تحسين مستوي كما 

وزيادة تنشيط العضلات في جميع أنحاء الجسم ، بالإضافة إلي زيادة معدل  ية ،لعضما القوة
من إنتاج الطاقة بشكل أسرع بالمقارنة بالتدريبات التقميدية مثل المشي السريع ، الجري وغيرها 

كما تعتبر أداة بار المرونة من أدوات التدريب سهمة الأستخدام والأمنة عند  الأنشطة الرياضية ،
الأستخدام بالمقارنة بالأثقال الحرة التي تتطمب الكثير من الأدوات أو الأوزان ، كما يمكن أداء 

 ( 415: 21)دريبات بار المرونة في أوضاع رياضية مختمفة. ت
لفترة  طالبات كمية تربية رياضية بناتللتوقف الأنشطة الرياضية ا نظر والحاقآ لما سبق و 

رأت  , بصفة عامة  لهن ض المستوي المهاريأنخفمما تسبب فى جائجة كورونا فى ظل  زمنية
باستخدام  ضرورة الإسراع برفع مستوي المياقة البدنية عن طريق تدريبات القوة العضمية اتالباحث

في  ةيا عمي المستوي المهاري وفاعميتؤثر إيجابذى  قد يوال،  هتزازيتدريبات بار المرونة الا
قدرة العضمية والمرونة تحسين وتعزيز مستوي القدرات البدنية بشكل عام وتحسين مستوي ال

 .بشكل خاص 
 

 أىداف البحث: 
لدي  متغيرات القوة العضمية بعضالتعرف عمي تأثير تدريبات بار المرونة الأهتزازي عمي  -8

 بات كمية التربية الرياضية بنات جامعة حموان.طال

 لسباحة  مهارى ستوي الأداء الالتعرف عمي تأثير تدريبات بار المرونة الأهتزازي عمي م  -2
 لدي  طالبات كمية التربية الرياضية بنات جامعة حموان. الظهر
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 فروض البحث:

بعدي لممجموعة الضابطة في توجد فروق دالة إحصائيا بين كلا من القياس القبمي والقياس ال -8
 لصالح القياس البعدي. ظهرستوي الأداء المهاري لسباحة الوممتغيرات القوة العضمية  بعض

 لممجموعة التجريبية في يمن القياس القبمي والقياس البعد توجد فروق دالة إحصائيا بين كلا -2
 لح القياس البعدي.لصا ظهرستوي الأداء المهاري لسباحة الوممتغيرات القوة العضمية  بعض

 توجد فروق دالة إحصائيا بين كلا من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في بعض -5
 تجريبية.ال لصالح المجموعة ظهرستوي الأداء المهاري لسباحة الومتغيرات القوة العضمية م

 

 مصطمحات البحث: 
  Flexi Bar :بار المرونة

اللي أن أداة مSeong-Jin Lee, et al. (2016 )جيي  ليي ورويرو   سييون يشلير
بار المرونة الأهتزازي مصنوعة من الفايبر جلاس وهي ذات جودة عالية ، ويوجد في المنتصف 
 مقبض وعمى الأطراف أوزان مصنوعة من المطاط الطبيعي المقاوم لمتعرق ولا يسبب الحساسية. 

                                                                       (25 :8251 ) 
أنهلا أسلموب حلديث ملن أسلاليب ب مChung Js et al. (2015)تشيون  وآخرون  عرفه

لمياقللة البدنيللة التللي تناسللب جميللع المراحللل السللنية والمسللتويات ، وتعمللل عمللي تنميللة وتحسللين ابللرامج 
بشكل خاص ،  عناصر المياقة البدنية بوجه عام ، وتقوية عضلات الجسم وتحسين النغمة العضمية

  وتزيد من عممية التمثيل الغذائي والذي بدورة يعزز حرق الدهون ، تحسين تركيب الجسم. 
                                                                      (23 :221 ) 

 
 إجراءات البحث:
 مني  البحث:

أحدهما  تينلمجموعجريبي المنهج التجريبي باستخدام التصميم الت ثاتالباح استخدمت
جراءاته.والاخري ضابطة تجريبية   بالقياسات القبمية والبعدية وذلك لملائمته لتطبيق البحث وا 

 
 
 



 
 

232 
 
 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجمد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 مجتمع البحث: 
أشتمل مجتمع البحث عمى طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة 

طالبة ، وتراوحت أعمارهن ما بين ( 233) ، والبالغ عددهنم 2328/2322 لجامعياحموان لمعام 
 سنة .  ( 23-28)
 

 عينة البحث: 
من طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية  مديةتيار عينة البحث بالطريقة العتم  إخ

 طالبة   24لمبنات جامعة حموان ، واللآتي بمغ عددهن
 

 -: كيفيت اختيار العينت

انطانبات انلاجى نديهى دالات جعثزوخىف وانغيز          اسحبعدت انبادثه يٍ يجحًع انبذث  -

 ( طانبة .200يىافقات عهى الاشحزاك فى انبذث فاصبخ انعدد انًحنبقى )

عهى فى سبادة انشدف    8واكثز يٍ  6وجى اسحبعاد انطانبات انذاصلات عهى درجه اقم يٍ  -

 ( طانبة 119) خ انعدد اننهائى انظهز نيصب

ًديه يٍ انطانبات انحى جحزاوح هبذث بانطزيقة انع( طانبة كعينه ن 35ار )قايث انبادثه باخحي

نيصبخ قىاو انعينه اننهائى  اندراسة طانبات  عٍ     6واعحذرت عدد دراجات  8 -6دراجحهى بيٍ 

إلي  ( طالبه 24ثم تم تقسيم ) طالبات لتطبيق الدراسة الإستطلاعية ( 3تم اختيار )طانبه  29
  ( طالبة لممجموعة الضابطة ،82، ) طالبة لممجموعة التجريبية( 82)ل منها مجموعتين قوام ك

 يوضح التوزيع العددى لمعينة قيد البحث.  ( 8) وجدول 
 
 (1جدول )

 التوزيع العددى لمعينو قيد البحث
 التوزيع العددى العينة
 24 الأساسية
 5 الإستطلاعية
 6 المستبعدين
 35 إجمالى

 ة :شروط اختيار العين-. 
 الحصول عمى موافقة الطالبات لتطبيق البحث . -8
 لم يسبق لمطالبات  الاشتراك فى دراسات اخرى -2
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 انتظام الطالبات بالتدريب. -5
  اجادة  سباحة الظهر -4
 الا جكىٌ انطانبات يٍ انسبادات  -5

 العينه تجانش: 

 -:كالتالى  أفراد العينة في المتغيرات قيد البحثوالتجانس بين  التوصيف الإحصائي  -
 
 (2جدول )

 (الطول -الوزن -السنالتوصيف الإحصائي لأفراد العينة في متغيرات )
 ( 35)ن = 

 المتغيراث
وحدة 

    القياس

Normality Randomization 

Z P- (value) Z P- (value) 

 سنة انسٍ
20.89 0.75 0.19 1.25* 0.16 1.34* 0.18 

 كجى انىسٌ
63.08 8.14 0.50 0.73* 0.67 1.78* 0.16 

 سى انطىل
163.72 4.11 0.05 0.78* 0.58 -0.71* 0.48 

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في 2يوضح جدول )

ر بين (، وتشير البيانات أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث تنحصالطول -الوزن -السنمتغيرات )
( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سالبة ، وكذلك وجود فروق 3+)

 دالة احصائيا في قيم أختبارات العشوائية والطبيعية ،مما يشير إلي توزعها توزيعاَ طبيعاَ وعشوائياً.
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 (3جدول )
 وة التوصيف الإحصائي لأفراد العينة في بعض متغيرات الق

 العضمية قيد البحث
 ( 35)ن = 

وحدة  المتغيرات
    القياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- (value) 

 0.88 *0.15- 0.17 *1.17 1.43 8.11 16.83 كجم قوة عضلات الذراعين

 0.11 *2.61- 0.20 *1.07 0.82 5.29 31.09 كجم قوة عضلات الظهر

نقوة عضلات الرجمي  0.24 *1.18- 0.28 *0.99 0.23- 6.42 81.56 كجم 

 0.11 *1.62 0.28 *0.99 0.95 5.23 20.25 كجم قوة القبضة اليسري

 0.16 *1.39- 0.16 *1.12 0.63 5.55 21.53 كجم قوة القبضة اليمني

 0.23 *1.20- 0.15 *1.06 1.23 2.49 24.49 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.49 *0.70- 0.28 *0.99 0.38 11.50 75.39 سم مرونة مفصل الكتف

 0.66 *0.44- 0.35 *0.93 0.22 5.51 35.06 سم مرونة الظهر

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في 5يوضح جدول )

ات أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث بعض متغيرات القوة العضمية قيد البحث ، وتشير البيان
( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سالبة ، وكذلك 3+تنحصر بين )

وجود فروق دالة احصائيا في قيم أختبارات العشوائية والطبيعية ،مما يشير إلي توزعها توزيعاَ طبيعاَ 
 وعشوائياً.

 (4جدول )
 لأفراد العينة في بعض متغيرات المستوي  التوصيف الإحصائي

 المياري لسباحة الزحف
 ( 35)ن = 

وحدة  المتغيرات
    القياس

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) Z P- (value) 

 0.24 *1.18- 0.25 *1.06 1.52 3.69 6.91 متر الطفو عمي الظهر
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وحدة  المتغيرات
    القياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- (value) 

الطفو عمي الظهر مع 
 ضربات الرجمين

 0.24 *1.18- 0.10 *1.15 0.23- 8.69 11.85 متر

المستوي الرقمي 
 0.13 *1.20- 0.23 *1.04 0.56- 10.49 31.58 ث لمظهر

 0.21 *1.71- 0.39 *0.90 0.03- 1.68 6.28 درجة المستوي المهارى باك

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
لتواء لعينة البحث في ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الا4يوضح جدول )

بعض متغيرات المستوي المهاري لسباحة الزحف ، وتشير البيانات أن قيم معامل الالتواء لعينة 
( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سالبة ، 3+البحث تنحصر بين )

عية ،مما يشير إلي توزعها وكذلك وجود فروق دالة احصائيا في قيم أختبارات العشوائية والطبي
 توزيعاَ طبيعاَ وعشوائياً.

 

 

 



 
 

242 
 

 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجمد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: رونيالبريد الالكت  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (6جدول )
 (الطول -الوزن -السنالتوصيف الإحصائي لممجوعتين التجريبية والضابطة في متغيرات )

 ( 24)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (21المجموعة الضابطة ) (21المجموعة التجريبية )

   
Normality Randomizatio

n    
Normality Randomization 

Z P 
(val
ue) 

Z P 
(val
ue) 

Z P 
(value) 

Z P 
(valu

e) 
 0.42 *0.80 0.40 *0.90 0.26 0.72 20.83 1.00 *0.00 0.65 *0.74 0.00 0.85 21.00 سنة السن

 0.36 *0.91 0.97 *0.49 0.74 8.79 63.17 0.68 *0.42 0.76 *0.67 0.10- 7.49 62.92 كجم الوزن

 0.13 *1.51 0.77 *0.66 1.28 3.20 165.08 0.57 *0.57- 0.88 *0.59 0.55 4.59 165 سم الطول

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث المجموعة التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث، 6يوضح جدول )

ع ( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سالبة ، وتشير قيم أختبارات الطبيعيه والعشوائيه ان المتغيرات تتوز 3+ذي ينحصر بين )وال
 طبيعاً وعشوائياً مما يدل عمي تكافؤ أفراد العينة.
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 (7جدول )
 الطول( -الوزن -متغيرات )السنالمجموعتبن التجريبية والضابطة في دلالة الفروق بين 

 (24)ن =

 وحدة القياس المتغيرات
 (21المجموعة الضابطة ) (21المجموعة التجريبية )

F P-(Value) t P-(Value) 
    

 0.38 0.90 0.57 0.34 0.72 20.83 0.85 21.00 سنة السن
 0.90 0.12 0.79 0.07 8.79 63.17 7.49 62.92 كجم الوزن
 0.84 0.21- 0.65 0.42 3.20 165.08 4.59 165 سم الطول

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
( مما يدل عمي تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة ، وكذلك في  قيم أختبارات t( عدم وجود فروق دالة احصائياَ في قيم أختبارات )1يوضح جدول )

(F مما يدل عمي تجانس المجموعتين التجريبية و )الطول(. -الوزن -الضابطة في متغيرات )السن 
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 (8جدول )
 التوصيف الإحصائي لممجوعتين التجريبية والضابطة في بعض متغيرات القوة العضمية قيد البحث

 (24)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (21المجموعة الضابطة ) (21المجموعة التجريبية )

   
Normality Randomizatio

n    
Normality Randomization 

Z P 
(valu
e) 

Z P 
(valu
e) 

Z P 
(value) 

Z P 
(value

) 
قوة عضلات 
 0.84 *0.21- 0.30 *0.97 1.36 7.77 16.25 0.76 *0.30 0.45 *0.86 1.90 7.35 16.00 كجم الذراعين

قوة عضلات 
 0.34 *0.95- 0.52 *0.82 0.37 7.21 20.45 0.61 *0.51 0.59 *0.77 0.40 7.25 20.60 كجم الرجمين

قوة القبضة 
 0.13 *1.51 0.64 *0.74 1.74 5.50 19.33 0.76 *0.30- 1.00 *0.38 0.36- 4.58 19.08 كجم اليسري

قوة القبضة 
 0.76 *0.30- 0.29 *0.98 1.18 5.14 20.42 0.76 *0.30- 0.83 *0.63 0.13- 5.09 20.75 كجم اليمني

القوة المميزة 
 0.20 *1.29 0.73 *0.69 0.64 3.48 23.67 0.87 *0.17 0.99 *0.45 0.02- 3.59 25.27 سم بالسرعة

مرونة مفصل 
 0.76 *0.30- 1.00 *0.41 0.22 8.06 70.25 0.76 *0.30- 0.23 *1.04 0.93- 7.87 70.67 سم الكتف

 0.84 *0.21- 0.96 *0.51 0.14 5.53 34.92 0.76 *0.30- 0.65 *0.74 0.37 5.94 35.33 سم مرونة الظير

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
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( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث المجموعة التجريبية والضابطة في بعض متغيرات القوة العضمية 1يوضح جدول )
واءات موجبة او سالبة ، وتشير قيم أختبارات الطبيعيه والعشوائيه ان المتغيرات ( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها الت3قيد البحث، والذي ينحصر بين )+

تتوزع طبيعاً وعشوائياً مما يدل عمي تكافؤ أفراد العينة.



 
 

245 
 
 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجمد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: رونيالبريد الالكت  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (9جدول )
 المجموعتبن التجريبية والضابطة في بعض متغيرات القوة العضمية قيد البحث  دلالة الفروق بين

 (24)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة التجريبية 
(21) 

المجموعة الضابطة 
(21) F P-

(Value) t P-
(Value) 

    
قوة عضلات 
 0.60 0.54 0.25 1.45 7.77 16.25 7.35 16.00 كجم الذراعين

قوة عضلات 
 0.30 1.05- 0.74 0.59 7.21 20.45 7.25 20.60 كجم الرجمين

قوة القبضة 
 0.73 0.30 0.25 1.40 5.50 19.33 4.58 19.08 كجم اليسري

قوة القبضة 
 اليمني

 0.18 1.81 0.11 2.77 5.14 20.42 5.09 20.75 كجم

القوة المميزة 
 0.23 1.24 0.88 0.02 3.48 23.67 3.59 25.27 سم بالسرعة

مرونة مفصل 
 0.64 0.55 0.44 0.62 8.06 70.25 7.87 70.67 سم الكتف

 0.56 0.60 0.39 0.78 5.53 34.92 5.94 35.33 سم مرونة الظير

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
( ممللا يللدل عمللي تكللافؤ t( عللدم وجللود فللروق دالللة احصللائياَ فللي قلليم أختبللارات )5يوضللح جللدول )

( مملللا يلللدل عملللي تجلللانس المجملللوعتين Fالمجملللوعتين التجريبيلللة والضلللابطة ، وكلللذلك فلللي  قللليم أختبلللارات )
ت القلللللللللللللللللللللوة العضللللللللللللللللللللمية قيلللللللللللللللللللللد البحلللللللللللللللللللللث.التجريبيللللللللللللللللللللة والضلللللللللللللللللللللابطة فلللللللللللللللللللللي بعللللللللللللللللللللض متغيلللللللللللللللللللللرا
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 (10جدول )
  ظيررات المستوي المياري لسباحة الالتوصيف الإحصائي لممجوعتين التجريبية والضابطة في بعض متغي

 (24)ن =

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 (21المجموعة الضابطة ) (21المجموعة التجريبية )

   
Normality Randomizati

on    
Normality Randomization 

Z P 
(valu
e) 

Z P 
(valu
e) 

Z P 
(value) 

Z P 
(value

) 
الطفو عمي 
 الظير

 0.13 *1.51- 0.65 *0.74 1.26 1.36 6.51 0.76 *0.30 0.79 *0.65 0.23 1.76 6.73 متر

الطفو عمي 
الظير مع 

 ضربات الرجمين
 1.00 *0.00 0.23 *1.04 0.89- 8.16 11.54 0.13 *1.51 0.59 *0.77 0.96 7.76 11.47 متر

المستوى الرقمى 
 لسباحة الظير

 0.13 *1.51- 0.78 *0.66 1.08- 5.36 30.99 0.13 *1.51- 0.74 *0.68 0.02- 5.87 30.75 ث

 الميارىالمستوي 
 0.13 *1.51- 0.73 *0.69 0.22 1.06 6.58 1.00 *0.00 0.74 *0.69 0.52- 1.54 6.67 درجة لسباحة الظير

 (0.05) >( p) ند قيمة*الدلالة ع
رات المستوي ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث المجموعة التجريبية والضابطة في بعض متغي83يوضح جدول )

بة ، وتشير قيم أختبارات الطبيعيه ( مما يدل عمي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سال3، والذي ينحصر بين )+ ظهرالمهاري لسباحة ال
والعشوائيه ان المتغيرات تتوزع طبيعاً وعشوائياً مما يدل عمي تكافؤ أفراد العينة.
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 (11جدول )
 المجموعتبن التجريبية والضابطة في بعض متغيرات المستوي دلالة الفروق بين 

 ظيرالمياري لسباحة ال
 (24)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 (21جريبية )الت

المجموعة 
 F (21الضابطة )

P-
(Value

) 
t P-

(Value) 
    

 0.84 0.21- 0.39 0.79 1.36 6.51 1.76 6.73 متر الطفو عمي الظير

الطفو عمي الظير 
 0.38 0.91 0.27 1.31 8.16 11.54 7.76 11.47 متر مع ضربات الرجمين

المستوى الرقمى 
 لسباحة الظير

 0.91 0.11- 0.66 0.49 5.36 30.99 5.87 30.75 ث

الميارى مستوي ال
 0.67 0.43 0.16 2.18 1.06 6.58 1.54 6.67 درجة لسباحة الظير

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
( مملا يلدل عملي t( عدم وجلود فلروق داللة احصلائياَ فلي قليم أختبلارات )88يوضح جدول )  

( مملللا يللدل عمللي تجلللانس Fكللذلك فلللي قلليم أختبللارات )تكللافؤ المجمللوعتين التجريبيلللة والضللابطة ، و 
 .الظهررات المستوي المهاري لسباحة المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض متغي

 
 وسائل وأدوات جمع البيانات: 

قاملللت الباحثلللة بلللالإطلاع والمسلللح المرجعلللي لممراجلللع العمميلللة والدراسلللات المرتبطلللة العربيلللة 
تللدريب الرياضللي عامللا وتللدريب السللباحة بصللفة خاصللة بهللدف والأجنبيللة المتخصصللة فللي مجللال ال

ت المهاريلة والبدنيلة والتلدريبات المناسلبه حصر وتحديد أهلم وأنسلب الاختبلارات اللازمله لقيلاس القلدرا
 وقد قامت الباحثة بتصميم ما يمى : والبرنامج الزمنى لمتدريبات 

 الإستمارات  -
  والحاصللمين عمللى  ( سللنوات خبللرة1عملليهم ) ممللن مللراسللتمارة لاسللتطلاع رأى السللادة الخبللراء

 (2مرفق ) خبراء  1وعددهم  درجة أستاذ دكتور فى التربية الرياضية.
 

 لتحديد كلا من:  استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء
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 (3مرفق )  .  الإختبارات قيد البحث )المهارية والبدنية( -
 (10مرفق )التوزيع الزمنى ومحددات التدريبات.   -
 (4مرفق ) (.Flexi Barناسبة التدريبات باستخدام ادة بار المرونة )مدى م -

 

  (8. مرفق )لمقياسات الانثروبومترية استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة 
 ( 6استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة لمقياسات البدنية. مرفق) 
 ( عن طريق لجنه 1ت المهاريه . مرفق )استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة لمقياسا

 (1تحكيم ثلاثية مرفق )
 

 الأدوات ووسائل جمع البيانات. 
 لمدراسو المناسبة  اسفرت نتائ  استطلاع رأى الخبراء عمى الاختبارات البدنبة والمياريو

 -عمى النحو التالى :
  .القياسات الانثروبومترية  

 العمر الزمني. )بالسنوات( -
 نتيميتر(الطول . )بالس -
 الوزن . )بالكيموجرام( -

  .القياسات البدنية 
 قوة عضلات الذراعين. -
 قوة عضلات الرجمين.  -
 قوة القبضة اليسري.  -
 قوة القبضة اليمني. -
 القوة المميزة بالسرعة. -
 مرونة مفصل الكتف. -
 مرونة العمود الفقري.  -

 .القياسات الميارية  
 اختبار الطفو عمي الظهر. -
 هر مع ضربات الرجمين.اختبار الطفو عمي الظ -
 الظهر.  لسباحة المهارى والرقمىالمستوي  -
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 الأدوات المستخدمة فى البحث 
 . (Flexi Bar)أداة بار المرونة  - أ

 ديناموميتر القبضة. - ب
 ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر والرجمين. -ج 
 سم.   53مقعد سويدي بحرتفاع  - ه
 .ميزان طبى معاير لقياس الوزن لأقرب كيموجرام  - و
 . لقياس الطول و المسافة فى بعض الاختبارات شريط قياس - ز
 لقياس الزمن في بعض الأختبارات.ساعة إيقاف ، 2عدد  - ح
 مسطرة مدرجة. - ل
  .الشروط اللازم توافرىا فى أدوات ووسائل جمع البيانات 
 .أن تتوافر بها المعايير العممية 
  .سهولة الإستخدام 
 سهولة تسجيل البيانات المتاحة وتبويبها . 

 
 المعاملات العممية للإختبارات المستخدمة فى البحث 

 تم إجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة عمى العينة الاستطلاعية كالآتى: 
 :الصدقأ ل 

لحسللاب الصللدق قامللت الباحثللة بحسللاب الصللدق التلازمللى وذلللك عللن طريللق إسللتطلاع رأى 
 يد البحث.الخبراء فى الاختبارات المهارية والبدنية ق

 
 (12)   جدول

 الطول( وبعض متغيرات القوة العضمية -الوزن -نسبة أراء الخبراء في متغيرات )السن
 لحساب الصدق

 ( 7)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 % التكرار

 %100 7 سنة السن
 %100 7 كجم الوزن
 %100 7 سم الطول
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 % التكرار

 %100 7 كجم قوة عضلات الذراعين
الرجمينقوة عضلات   %100 7 كجم 

 %100 7 كجم قوة القبضة اليسري
 %100 7 كجم قوة القبضة اليمني
 %100 7 سم القوة المميزة بالسرعة
 %100 7 سم مرونة مفصل الكتف

 %100 7 سم مرونة الظير

الطلول(  -اللوزن -%( فلي متغيلرات )السلن100( موافقة الخبراء بنسبة )82يوضح جدول )
 ة العضمية، مما يدل عمي الصدق .وبعض متغيرات القو 

 
 (13جدول )

  ظيررات المستوي المياري لسباحة النسبة أراء الخبراء في بعض متغي
 قيد البحث لحساب الصدق

 ( 7)ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 % التكرار

 %100 7 متر الطفو عمي الظير
 %100 7 متر الطفو عمي الظير مع ضربات الرجمين

الرقمي لسباحة الظيروي مستال  %100 7 ث 
 %100 7 درجة المستوي الفنى لسباحة الظير

رات المسلتوي المهلاري %( فلي بعلض متغيل100( موافقة الخبراء بنسلبة )85يوضح جدول )
 قيد البحث مما يدل عمي الصدق . ظهرلسباحة ال

 الثبات  - ب
علادة تطبيقله  ( فقاملت (Test– Re testقامت الباحثة باسلتخدام طريقلة تطبيلق الإختبلار وا 

( طالبللات ، ثللم إعللادة 3بللحجراء التطبيللق الأول للاختبللارات عمللي العينللة الاسللتطلاعية البللالغ عللددهم )
تطبيق الاختبارات لممرة الثانية عمي ذات العينة وذللك بفلارق أسلبوعين بلين التطبيلق الأول والتطبيلق 

  -الثاني كما يمى :
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 (14جدول )
 يق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية في معامل الارتباط بين التطب

 بعض متغيرات القوة العضمية لحساب الثبات
 (5)ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
r P-

(Value)     
 - - - - 0.89 20.60 سنة السن

 - - - - 4.34 64.60 كجم الوزن

 - - - - 2.61 159.40 سم الطول

عضلات الذراعين قوة  0.01 *0.96 6.12 13.80 6.04 14.07 كجم 

 0.03 *0.92 6.52 22.61 6.71 22.56 كجم قوة عضلات الرجمين

 03 .0 *0.97 4.17 20.80 3.87 21.00 كجم قوة القبضة اليسري

 03 .0 *0.92 4.07 21.40 4.67 21.60 كجم قوة القبضة اليمني

 0.05 *0.88 1.30 25.20 1.59 23.80 سم القوة المميزة بالسرعة

 03 .0 *0.95 4.73 73.12 4.95 73.75 سم مرونة مفصل الكتف

 03 .0 *0.91 5.02 37.37 4.61 37.34 سم مرونة الظير

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
( فلي بعلض متغيلرات r( معامل ارتباط دال احصائياَ في  قيم أختبارات )84يوضح جدول )

 د البحث مما يدل عمي ثباتها.القوة العضمية قي
 
 (15جدول )

 ظيرمستوي المياري لسباحة الالمتغيرات  ضعبمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية في 
 قيد البحث لحساب الثبات

 (5)ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
r 

P-
(Value)     

عمي الظير الطفو  0.00 *0.99 1.59 6.90 1.52 6.82 متر 

 0.00 *0.92 6.34 9.06 6.87 9.34 مترالطفو عمي الظير مع 
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
r P-

(Value)     
 ضربات الرجمين

الرقمي مستوي ال
 0.05 *0.98 3.33 29.21 3.49 29.19 ث لسباحة الظير

المستوي الفنى لسباحة 
 الظير

 0.05 *0.98 0.42 5.10 1.27 4.90 درجة

 (0.05) <( p) قيمة *الدلالة عند
( فلي بعلض متغيلرات r( معامل ارتباط دال احصائياَ في  قيم أختبارات )83يوضح جدول )

 قيد البحث مما يدل عمي ثباتها. هاري لسباحة الظهرالمستوي الم
 

 

 التدريبات المقترحو :  -
 -خطوات إعداد التدريبات المقترحة :

والدراسلات السلابقة المرتبطلة بموضلوع الدراسلة الحاليلة  اطمعت الباحثة عمى المراجع العممية          
( لإختيار وتحديد التدريبات الخاصة باار المرونلة الاهتلزازى وكيفيلة تنفيلذها 53( )23()1() 8()85)

( وراعللت 4وأستخمصللت الباحثللة مجموعلله مللن التللدريبات قللد  وضللعتها  فللى  صللورتها الاوليللة مرفللق )
 -ى :الباحثة عند وضع التدريبات ما يم

 ىدف التدريبات  -
الإرتقللاء بالمسللتوى الفنللى  لسللباحة  الزحللف عمللى الظهللر عللن طريللق تللدريبات بللار المرونللة الاهنللزازى 

 وبعض القدرات البدنيةلتنمية القوة العضمية لمذراعين 
 إعداد التدريبات في صورتيا الأولية -

 تى :تم وضع التقسيم الزمني لمتدريبات المقترحة  فى صورتها الاولية كالا
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 (16جدول )

 التقسيم الزمني للتدريباث               

فتره تطبيق 
 البحث

ايام التدريب 
 الاسبوعية

عدد الدروس 
 الكمية

زمن الوحده 
 الكمى

زمن التدريبات 
 –خارج الماء 
 داخل الماء

عدد 
 الوحدات

الوحدة 
 الاولى
 

الوحدة 
 الثانية
 

الوحدة 
 الثالثة

يوم 2 أسابيع 10
 أسبوعيآ

  15ق/ 15 ق90 درس 20
 ق

 دروس6 دروس 8 دروس 6 وحدات3

 

 تدريبات بار المرونة الاىتزازي . -
قامت الباحثة بتقنين تدريبات بار المرونة الاهتزازي  ، وتحديد الشدات المستخدمة فى كل وحدة 

عينة تدريبية وذلك عن طريق قياس معدل النبض والاحجام خلال الوحدات التدريبية وبما يتناسب مع 
%( وفى الوحدة 63 -13البحث قيد الدراسة، حيث كانت الشدة فى الوحدة الاولى تتراوح ما بين )

%( ، مع 13:  53%( أما فى الوحدة الثالثة   تراوحت الشدات ما بين )13:  13الثانية ما بين )
من خلال تقنيين  الأخذ فى الإعتبار قدرات الطالبات المختمفة وكذلك مدى استجابته المهاريه والبدنية

 الشدة والحجم وفترات الراحة المناسبة.
 الأسس التى تم أختياروتحديد التدريبات المقترحة عمييا -
 التدرج بالتدريبات المهارية من البسيط إلى المركب. -
 مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات.  -
 مراعاة التغيير والتنويع فى التدريبات المهارية. -
 دريبات المهارية  عمى الارض وداخل الوسط المائىأداء الت -
 مرونة تطبيق التدريبات المهارية بما يتناسب مع المستوى التدريبى  لمطالبات .  -
 مراعة شمولية التدريبات المهارية لمهدف الموضوعة لأجمه البرنامج. -
 توفير عامل الأمن والسلامة.  -

 
 ( 4إستطلاع أراء الخبراء. مرفق) 

تطلاع رأى الخبللللراء فللللى مجللللال التربيللللة الرياضللللية وتللللدريب السللللباحة لتحديللللد الفتللللرة بعللللد إسلللل
المناسللبة لتطبيللق البرنللامج ومللدة تنفيللذة وعللدد الوحللدات التدريبيللة الاسللبوعية وزمللن الوحللدة التدريبيللة 

 ما يمى :أسفرت نتائج الاستطلاع عمى
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 %. 833مدى تحقيق الوحدات لمهدف منها بنسبة اتفاق  -
 %833يع مناسب بنسبة اتفاق عدد الاساب -
 %833عدد الوحدات مناسب بنسبة اتفاق  -
 %.53عدد الدروس داخل كل وحدة مناسب بنسبة اتفاق  -
 %833زمن الدرس مناسبة  بنسبة اتفاق  -
 ق  23يجب زيادتها  الى   زمن تدريبات بار المرونه  -
ث تلللم زيلللادة علللدد نوعيلللة  وعلللدد التلللدريبات يجلللب تعلللديمها لتتناسلللب ملللع  الهلللدف ملللن الوحلللدة حيللل -

 تدريبات الادة داخل الماء فى  الوحدة الثانيه  .
 

وتييم أجيييراء التعيييديلات اللازمييية عميييى ضيييوء الأراء والملاحظيييات التيييى أبيييدىا الخبيييراء  ثيييم 
عرضتو الباحثة مره أخرى عميين واجتمعت الأراء عمى مناسبة التدريبات ليدف الدراسة   ووضع 

 -( عمى النحو التالى :7الشكل النيائى لمتدريبات  )مرفق 
 
 ( 17جدول )

 التوزيع الزمنى لموحدات التدريبيو

عدد 
 الاسابيع

عدد الوحدات 
 الاسبوعية

العدد الكمى 
 لموحدات

زمن تطبيق الوحدة 
 التدريبية

عدد تدريبات بار 
 المرونة 

(Flexi Bar) 

 20 ق90 20 2 10
 

  :تحديد أىداف البرنام  التدريبي 
 الزحف عمي الظهر. ةتنمية مستوى الأداء المهاري لسباح 
  لسباحة الزحف عمي الظهرالعمود الفقري( العاممه  –تحسن مرونة مفاصل )الكتف. 
  لمعضلات العاممةالعضمية والقدرة العضمية القوة كل من تنمية. 

 

 محتويات البرنام  التدريبى:  تحديد 
( وحلللدة تدريبيلللة تبلللدأ بمجموعلللة ملللن التلللدريبات 5التلللدريبى عملللى ) الزمنلللى  يحتلللوى البرنلللامج

 ( Flexi Bar) بار المرونةخارج مياة حمام السباحة باستخدام داخل و البدنية 
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لمتللللللدريبات داخللللللل المللللللاء  ق(  23بللللللزمن)  درس ، 84وحللللللدة تدريبيللللللة بعللللللدد دروس  2  -
 باداة بار المرونه الاهتزازى خارج الماء (ق 23)و

لمتللدريب خللارج المللاء بللاداة بللار المرونلله  ق( 23بللزمن )روس د 6وحللدة تدريبيللة بعللدد  8 -
 والوصول لمتكيف فى الأداء مع مراعاة فترات الراحة.    الاهتزازى 
 

 الدراسة الإستطلاعية: -
م  2/2322/ 25 م حتلى الاثنلين2322/ 83/2تم إجراء التجربة الاستطلاعية يلوم الإثنلين 

( طالبلللات وذللللك لإكتشلللاف ملللايمكن مواجهتللله ملللن 3عملللى عينلللة ملللن خلللارج عينلللة البحلللث وقوامهلللا )
صعوبات وسمبيات يمكن معالجتها قبل البدء فى تنفيذ البرنامج التدريبى، وذلك لمتعلرف عملى النقلاط 

 التالية :
 لمتأكد من مناسبة المكان.   ( دروس تدريبيه 5) تطبيق 
 .التأكد من مناسبة تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث 
 عوبات التى تواجه تنفيذ وحدات البرنامجاكتشاف الص. 
 توفير الأجهزة والأدوات اللازمة لمدراسة .  
 تحديد صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة. 
 .التأكد من المساعدين وأخذ البيانات بطريقة صحيحة ومنظمة 

 
 الدراسة الأساسية:

 : الخطوات التنفذية لمدراسة
 

 :ةالقبمي اتالقياس  -1
كميلة التربيللة  بحمللام سلباحة  اسلات القبميللة لجميلع أفلراد العينللة قيلد البحلث وذللكتلم إجلراء القي

 الرياضية لمبنات جامعة حموان في كل من القياسات التالية : 
  اللللوزن( ، شلللرح البرنلللامج  –الطلللول  -م تلللم قيلللاس متغيلللرات )السلللن5/5/2322الخمللليس  يلللوم

 التدريبى والهدف منه .
  مللن المسللتوى الفنللى  لسللباحه الظهللر )لمتغيللرات المهاريلله قيللاس ام تللم 6/5/2322يللوم الاحللد

 . ( م23 لمسافه  المستوى الرقمى   -خلال لجنة ثلاثية
  م تم قياس المتغيرات البدنية )قيد البحث(. 1/5/2322يوم الثلاثاء 
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  :تنفيذ التدريبات  -2
الللللى  م83/5/2322عمللللى أفللللراد العينلللله فللللي الفتللللرة مللللن  ةالمقترحلللل تللللم تنفيللللذ التللللدريبات 

  -عمى مجموعتى البحث كالتالى :( اسابيع 83)م لمدة 24/3/2322
( أسلابيع بواقلع 83تقوم مجموعة البحث التجريبية بتنفيلذ التلدريبات المقترحلة  لملدة )  -8

 (83مرفق )( درس .23( يوم اسبوعيآ ,باجمالى )2)
فلى الكميله  تقوم المجموعة الضابطه بتنفيلذ البرنلامج التلدريبى التقميلدى المقلرر عمليهن  -2

( تحت اشراف الباحثه  بنفس  ظروف التطبيق من حيث عدد الاسابيع و 88مرفق) 
 الايام والدروس ووقت التطبيق  .

 (18جدول )
 نموذج لدرس تدريبى يطق عمى المجموعو التجريبية

 الاسبوع الاول           
 الراحع الشدة التدريبات الزمن  الوحده الاجزاء الرئيسية

 احماء
 

 الجرى حول حمام السباحة ق5 ولىالا 
 -دورانات لمذراعين ومرونات –اطالات لعضلات الذراعين 
 وثبات واطالات لمرجمين 

  

 الجزء الرئيسى
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اليييييييدرس 
الاول 
 والثانى

 
 ق20
 
 
 

 ق20
 

 ق40
 
 
 
 

 
   3-2-1تمرينيييات ارضيييية لبيييار المرونيييو الاىتيييزازى رقيييم 

مجموعييييات   3بعييييدد تكييييرار لكييييل تمييييرين   12بتكييييرارات 
 م(3*12)
 

 التكرار داخل الماء 
 
م دفيييع الارجيييل لموصيييول لمطفيييو عميييى الظييييير 5 12×2

 الصحيح والتوقف 
م سيييباحة الظيييير بيييذراع واحيييدة ميييع التبيييديل 5 12×10

 باستخدام لوحة الطفو 
 م رجمين صدر معكوسة باستخدام لوحة الطفو  5 12×4

70% 
 

راحييييييييييييو 
ث 30

بييييييييييييييين 
المجميييييو 
عيييييييييييات 
والتكييييرارا

 ت 
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خيييرى م سيييباحة ظيييير بيييذراع واحيييدة ميييع تثبييييت الا25×4
 والتبديل بالزعانف

   م سباحة سيمة 25 ق5  التيدئة

 ن/ ق 120الراحت عند وصول معدل النبض الى 

 

 (  19جدول )
 والتى يطبق عمى المجموعو الضابطة نموزج لدرس من البرنام  التقميدى المقرر عمى الفرقة الثالثة

زمن  الوحده
 الدرس

الراحو  المجموعات التدريبات الزمن مكوناتال
بين 
 التكرارات

الراحو بين 
 المجموعات

ق15 الاحماء دقيقو90 الأولى   ق 5سباحو حرة  
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الجزء 
 الرئيسى

 
دقيقة60  
 
 
 

ضربات رجمين  12.5×4
 زحف
ضربات رجمين  12.5×4

 ظير 
تدريبات زرع  12.5×3

 ايمن 
 )العكس (12.5×3
عين حركات ذرا 12.5×4

 بموحة الطفو  
 سباحة زحف  12.5×2

تدريبات رجمين سباحة 
 صدر

 
1 

10-
30 
 ثانية

 
 

ثانية 30  
 
 
 

ق83 التهدئه   
 

   

 

 البعدي: القياس 
  -تمت القياسات البعدية بنفس ترتيب وشروط اجراء القياسات القبمية. كما يمى:

   الظهر ) المستوى الفنى من تم قياس المتغيرات المهاريه لسباحه م 25/3/2322يوم الاحد
 م (.23المستوى الرقمى لمسافه     -خلال لجنة ثلاثية  

   م تم قياس المتغيرات البدنية )قيد البحث( .   53/3/2322يوم الاثنين 
 

 

 .جمع البيانات وتصنيفيا وجدولتيا ثم معالجتيا إحصائيا   -3
 المستخدمة في البحث: الإحصائية المعالجات

 -لحساب المعالجات الإحصائيه التالية : SPSSبرنامج إستخدمت الباحثة 
  .المتوسط الحسابي  
  ( .الآنحراف المعياري) 
 ( .معامل الألتواء) 
  .اختبار التوزيع الطبيعيKolmogorov-Smirnov (Z)    
 .أختبار العشوائية(Z)  Runs Test 
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  .أختبار دلالة الفروقt - test 
 ( . معامل الأرتباطr) 
 .نسب التحسن 

 
 

 عرض ومناقشة النتائ :
 عرض النتائ : –اولا 
 :عرض النتائ  الخاصة بالفرض الأول 

 (20)جدول 
 في بعض متغيرات البعدية لممجموعة الضابطة و القياسات القبمية دلالة الفروق بين 

 القوة العضمية والمرونة قيد البحث 
 ( 12)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة

 المتغيرات
 ةوحد

 القياس

 البعدي القبمي
 t الفرق

P 
(valu
e) 

نسبة 
     التحسن

قوة عضلات 
 الذراعين

 %4 0.00 *4.00- 0.67 6.44 16.92 7.77 16.25 كجم

 %24 0.00 *5.16- 5.00 5.04 25.42 5.14 20.42 كجم قوة القبضة اليمني

قوة القبضة 
 %18 0.00 *4.15- 3.50 4.88 22.83 5.50 19.33 كجم اليسري

قوة عضلات 
 %7 0.01 *3.33- 1.67 7.94 25.67 7.21 24 كجم الرجمين

قوة عضلات  
 %10 0.01 *61.3- 3.00 5.03 34.41 5.21 31.41 كجم الظير

القوة المميزة 
 %1 0.02 *2.68- 0.29 2.03 23.96 3.48 23.67 سم بالسرعة

 %7 0.00 *5.61- 2.58 4.73 37.50 5.53 34.92 سم مرونة الظير

مرونة مفصل 
 %2 0.02 *2.68- 1.08 9.59 71.33 8.06 70.25 سم الكتف
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( وجللود فللروق دالللة إحصللائياَ بللين القياسللات القبميللة والبعديللة لممجموعللة 23يتضللح مللن جللدول )     
يلللة، ونسلللب التحسلللن الضللابطة فلللي بعلللض متغيللرات القلللوة العضلللمية قيللد البحلللث ولصلللالح القياسللات البعد

 (.%24-%1تنحصر بين )
 
 (21جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض متغيرات 
 قيد البحثالظير  لسباحةالمستوي المياري 

 ( 12)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
( وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 28يتضح من جدول ) 

ولصالح القياسات البعدية، ونسب  لظهرالضابطة في بعض متغيرات المستوي المهاري لسباحة ا
 (.%6-%2التحسن تنحصر بين )

 
 ائ  الفرض الثاني:عرض نت

 ( 22)جدول
 دلالة الفروق بين القياسات القبمية والقياسات البعدية لممجموعة التجريبية 

 في بعض متغيرات القوة العضمية والمرونة
 ( 12)ن=

نسبة 
 التحسن 

P 
(value) T الفرق 

وحدة  القبمي البعدي
 المتغيرات  القياس 

𝐒      𝐒      

 المتغيرات
 وحدة
القيا
 س

 البعدي القبمي
 t الفرق

P 
(valu
e) 

نسبة 
     التحسن

فو عمي الظيرالط  %4 0.00 *3.15- 0.26 1.22 6.77 1.36 6.51 متر 

الطفو عمي الظير 
 %3 0.00 *3.37- 0.35 6.55 11.89 8.16 11.54 متر مع ضربات  لرجمين

الرقمي مستوي ال
 %6 0.00 *7.77 1.71 4.75 29.28 5.36 30.99 ث لسباحة الظير

المستوي الفنى   
 %2 0.00 *4.18- 0.16 2.41 6.74 1.06 6.58 درجة الظيرلسباحة
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قوة عضلات   كجم 16.00 7.35 24.67 6.63 8.67 12.4*- 0.00 54%
 الذراعين

 كجم 20.75 5.09 32.33 4.94 11.58 60.5*- 0.00 56%
قوة القبضة  

 اليمني

قوة القبضة   كجم 19.08 4.58 30.25 4.00 11.17 45.5*- 0.03 59%
 اليسري

قوة عضلات   كجم 80.60 6.25 89.67 7.19 5.07- 05.6*- 0.00 11%
 الرجمين

 كجم 31.33 5.25 37.16 4.42 5.83- 05.6*- 0.00 19%
قوة عضلات  

 الظير

القوة المميزة   سم 25.27 3.59 37.87 4.07 12.60 08.31* 0.00 50%
 بالسرعة

 مرونة الظير سم 35.33 5.94 44.33 3.75 9.00 70.6*- 0.00 25%

مرونة مفصل   سم 70.67 7.87 85.45 7.84 14.78 32.3*- 0.03 21%
 الكتف

  p > (0.05)))*الدلالة عند قيمة 
جود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبمية والقياسات البعدية ( و 22)يتضح من جدول   

لممجموعة التجريبية في بعض متغيرات القوة العضمية ولصالح القياسات البعدية،  ونسب التحسن 
  (.8%59 -%1)تنحصر بين 

 (23جدول )
 رات ن القياسات القبمية  والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض متغيدلالة الفروق بي

 قيد البحثالظير  المستوي المياري لسباحة
 ( 12)ن =

 وحدة المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 t P الفرق

(value) 
نسبة 
     التحسن

 %109 0.03 *11.05- 7.31 1.02 14.04 1.76 6.73 متر الطفو عمي الظير

الطفو عمي الظير 
 %89 0.03 *10.61- 10.20 6.94 21.67 7.76 11.47 متر مع ضربات الرجمين

الرقمي مستوي ال
 %58 0.03 *12.42 11.27 4.11 19.48 5.87 30.75 ث لسباحة الظير

 %31 0.00 *7.29- 2.06 1.09 8.73 1.54 6.67 درجةالمستوي الفنى 
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 (0.05) < (p) *الدلالة عند قيمة
( وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 25يتضح من جدول ) 

ولصالح القياسات البعدية ،ونسب  رات المستوي المهاري لسباحة الظهرالتجريبية في بعض متغي
 (.%109-%31التحسن تنحصر بين )

 

 : عرض النتائ  الخاصة بالفرض الثالث
 ( 24جدول)

 الفروق بين القياسات البعدية لكلًا من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة   دلالة
 في بعض متغيرات القوة العضمية والمرونة

 (24)ن=          

 نسبة 
 التحسن  

P  
(value)  T  الفرق 

وحدة  ( 12التجريبية ) (  12الضابطة )
 المتغيرات  القياس 

𝐒      𝐒      

قوة عضلات   كجم   24.67  6.63  16.92  6.44  7.75  19.3*  0.00  46%
 الذراعين

 كجم   32.33  4.94  25.42  5.04  6.91  73.3*-  0.00  27%
قوة القبضة  

 اليمني

قوة القبضة   كجم   30.25  4.00  22.83  4.88  7.42  24.3*-  0.00  33%
 اليسري

قوة عضلات   كجم   89.67  7.19  85.67  7.94  4.00  51.3*  0.00  5%
 الرجمين

قوة عضلات   كجم   37.16  4.42  34.41  5.03  2.75  90.3*  0.00  8%
 الظير

القوة المميزة   سم   37.87  4.07  23.96  2.03  13.91  *9.46-  000.  58%
 بالسرعة

 مرونة الظير سم   44.33  3.75  37.50  4.73  6.83  *3.08  000.  18%

مرونة مفصل   سم   85.45  7.84  71.33  9.59  14.12  *4.01-  0.00  20%
 الكتف

 ) p (> )0.05*الدلالة عند قيمة (

 لسباحة الظير
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( وجود فروق دالة إحصائي اَ بين القياسات البعدية لكلاا من المجموعة 24يتضح من جدول )  
نة قيد البحث ولصالح التجريبية والمجموعة الضابطة في بعض متغيرات القوة العضمية والمرو 

  .58)%-5المجموعة التجريبية ، ونسب التحسن تنحصر بين )%
 
 
 (25جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض متغيرات
 الظير قيد البحث مياري لسباحةالمستوي ال 

 ( 24)ن = 

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
( وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية 23يتضح من جدول )        

ولصالح المجموعة التجريبية، ونسب  الظهرسباحة رات المستوي المهاري لوالضابطة في بعض متغي
 (.%107-%30التحسن تنحصر بين )

 

 مناقشة النتائ : – ثانيا
 والذى ينص عمى: مناقشة نتائ  الفرض الاول

 لممجموعة البعدي والقياس القبمي القياس من كلا بين إحصائيا دالة فروق توجد "  
 الظير لسباحة المياري الأداء ومستوي ونةوالمر  العضمية القوة متغيرات بعض في الضابطة
 .البعدي القياس لصالح

 المتغيرات
 وحدة
القيا
 س

 (21بطة )الضا (21التجريبية )
 t الفرق

P 
(val
ue) 

نسبة 
     التحسن

 %107 0.00 *11.72- 7.27 1.22 6.77 1.02 14.04 متر الطفو عمي الظير

الطفو عمي الظير 
 %82 0.00 *9.46- 9.78 6.55 11.89 6.94 21.67 متر مع ضربات الرجمين

المستوي الرقمي 
 %50 0.00 *6.69 9.80 4.75 29.28 4.11 19.48 ث لسباحة الظير

المستوي الفنى 
 %30 0.00 *55.-3 1.99 2.41 6.74 1.09 8.73 درجة لسباحة الظير



 

264 
 
 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجمد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

( وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبمية والبعدية 23جدول )نتائج يتضح من   
قيد البحث ولصالح القياسات  والمرونة لممجموعة الضابطة في بعض متغيرات القوة العضمية

 (.%24-%1البعدية، ونسب التحسن تنحصر بين )
لعينلة البحلث الضلابطة ملن  بالكمية  وترجع الباحثة هذة النتائج الي البرنامج التقميدي المتبع

ممتغيلرات واللذي ادي بلدورة اللي تحسلن نسلبي ل طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان ،
ى محلدد لمطالبلات  منلوالمثبلت بجلدول ز  المنلتظم والمتكلرر لمتلدريباتنتيجله لللاداء  البدنية قيلد البحلث

يؤثر عمي تطور القدرات البدنية البدنى المنتظم أن الاداء م( 2001)حماد  ميھمفتي إبرا واكد ذلك 
 (56:  81) لدي الرياضيين.

( وجود فروق دالة إحصائياَ بلين القياسلات القبميلة والبعديلة 28جدول )نتائج يتضح من كما 
ولصلالح القيلاس البعلدي، الظهلر  لسباحة  المهاري لممجموعة الضابطة في بعض متغيرات المستوي

 (.%6-%2ونسب التحسن تنحصر بين )
وترجع الباحثة هذة النتلائج اللي التلأثير الايجلابي لمبرنلامج التقميلدي المطبلق عملي المجموعلة 
الضللابطة ، والللذي يللتم مللن خلاللله التركيللز عمللي الجوانللب المهاريللة لللدي الطالبللات حيللث أن مكونللات 

تطللوير  بشللكل مركللز بدرجللة أكبللر مللع الظهللر لجانللب المهللاري لمسللباحةمللد عمللي تطللوير االوحللدة تعت
اللللي أن عمميلللة التكيلللف فلللي التلللدريب  م(2005عصيييام عبيييد الخيييالق ) القلللدرات البدنيلللة كملللا اشلللار

الاسلتمرار  قيلعلن طر  الا أن تتم أو تتطلور مكنيلاالرياضي والارتقاء في مستوي التدريب والانجاز 
 (21 :1.) بيفى التدر 

 
 مناقشة نتائ  الفرض الثاني والذى ينص عمى:

لممجموعة التجريبية في  يالبعدالقياس "توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي و 
 لصالح القياس البعدي".الظير  توي الاداء المياري لسباحة ومس والمرونة متغيرات القوة العضمية

صلللائياَ بللين القياسللات القبميللة والبعديلللة ( وجللود فللروق دالللة إح22يتضللح مللن نتللائج جلللدول )
قيد البحث ولصالح القياسات البعدية  والمرونة لممجموعة التجريبية في بعض متغيرات القوة العضمية

 (.%59-%18،ونسب التحسن تنحصر بين )
هذة النتائج الي استخدام تدريبات بلار المرونلة الاهتلزازي اللذي يعتملد عملي  وترجع الباحثات

مللن جهللاز الاهتللزاز الللي جسللم الانسللان أو اجللزاء منلله وذلللك يللؤدي الللي حللدوث تحفيللز  نقللل الطاقللة
ميكللانيكي لمعضلللات مللن خلللال تعزيللز الإشللارات العصللبية المثيللرة لممغللازل العضللمية ممللا يللؤدي الللي 
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سميث وأخيرون  كلا ملن  واتفق مع ذلك وتحسين قدرتها عمي العمل والاداءزيادة وظيفة العضلات 
 Smith DJ et al. (2002 )و شون  واخرون مChung et al. (2015 )كملا اشلارو ان م 
يعتبللر اهللم الأدوات الحديثللة والتللي أصللبحت أساسللية داخللل صللالات المياقللة  بللار المرونلله الاهتللزازى

 . القدرات البدنية مثل القوة و القدرة والمرونة )عمى الأرض( خارج الماء ، داخل الماء لتنمية البدنية
                                                              (53 :51) (23 :13)  

( عمير راشيد حميد ون   16م( )2017ميي عيادل )وتتفق هذة النتائج ملع دراسلة كللا ملن 
( والتي كانيت أىيم 11م()2022(   محمد صلاح احمد وأخرون )7م( )2014عناد عبد الباقي )

سللتخدام بللار المرونلله الاهتللزازى كللان لهللا تللأثيرا ايجابيللا عمللي أن تللدريبات القللوة العضللمية  بانتائجيييا 
 متغيرات القوة العضمية.

م( أن القلوة العضلمية 2333)  .Cloud Bouchard et alكيلاود بوكيارد وآخيرون  واكلد
هلللي أهلللم مكلللون بلللدني وذللللك لتلللأثيرة المباشلللر عملللى بلللاقي المكونلللات البدنيلللة ، وكلللذلك مسلللتوي الأداء 

ت تخفللف الحمللل الواقللع عمللى المفاصللل ، ممللا يسللاهم فللي تطللوير الأداء مللع الحركللي ، فقللوة العضلللا
 ( 55:  28تأخير الشعور بالتعب . )

والللذى  مرونللة مفصللل الكتللف ، العمللود الفقللري  لعنصللر اظهللرت النتللائج تحسللن واضللحكمللا 
قللد يشللكل ضللغطا بصللورة متكللررة  تكللرار أداء ضللربات الللذراعين  نظللرا الللييعتبللر هللام جللدا لمسللباحة 

استخدام بار المرونله الاهتلزازى فلى بلرامج تلدريب الأمر الذي يدعوا الي ضرورة بيرا عمي المفصل ك
 السباحة 

تعنى فى  فهى المرونةالي اهمية  م(2001محمد صبحى حسانين )وفي هذا الصدد أشار 
مفهومهلللا أداء الحركلللات إللللى أقصلللى ملللدى لهلللا كملللا تعنلللى فلللى مفهومهلللا اللللدقيق القلللدرة عملللى تحريلللك 

 (65:  83فصل أو المجموعة المشتركة فى الحركة إلى حدودها التشريحية. )الم
( وجللود فللروق دالللة إحصللائياَ بللين القياسللات القبميللة والبعديللة 25يتضلح مللن نتللائج جللدول ) و

ولصالح القياسات البعديلة الظهر  ة لممجموعة التجريبية في بعض متغيرات المستوي المهاري لسباح
 (.%109-%31ن )،ونسب التحسن تنحصر بي
هذة النتائج الي تقنين استخدام تدريبات بار المرونة الاهتزازي بما يتناسلب  وترجع الباحثات

مملا كلان لله  رات البدنية الخاصة بسباحه الظهرمع عينة البحث التجريبية والتركيز عمي تطوير القد
العضلمية والمرونلة مملا سلاعد أثرا ايجابيا عمي مستوي القدرات البدنية قيلد البحلث ملن متغيلرات القلوة 

 لدي عينة البحث التجريبية. مي تطوير المستوي المهارىع
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مFagnani, et al. (2006 ) فاجنيانى وآخيرونوتتفق هلذة النتلائج ملع دراسلة كللا ملن  
 كاتيييا ميميفييا وأخييرون(   19م( )2007  ياسيير أحمييد مشييرف وخالييد عبييدالرؤوف عبييادة ) (22)

Katya N Mileva et al. (2010( )24م)  سيون  جين لي واخرون  Seong-Jin Lee, 
et al. (2016( )29م)   أن تلدريبات بلار المرونلة الاهتلزازي كلان تلأثيرا  والتي كانت أهم نتائجها

 يجابيا عمي مستوي الاداء المهاري .ا
 

 الثالث والذى ينص عمى:مناقشة نتائ  الفرض 
الضابطة في متغيرات المجموعة يبية و التجر  ة"توجد فروق دالة احصائيا بين المجموع 

 لصالح المجموعة التجريبية":الظير  توي الاداء المياري لسباحةومسوالمرزنو القوة العضمية 
( وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات البعدية لممجملوعتين 24جدول )نتائج يتضح من 

ولصللالح المجموعللة التجريبيللة،  التجريبيللة والضللابطة فللي بعللض متغيللرات القللوة العضللمية قيللد البحللث
 (.%58-%3ونسب التحسن تنحصر بين )

هذة النتائج الي تقنين استخدام تدريبات بار المرونة الاهتزازي بما يتناسلب وترجع الباحثات 
الظهللر درات البدنيلة الخاصلة بسلباحة ملع عينلة البحلث التجريبيلة والاهتملام بلالتركيز عمللي تطلوير القل

العضلمية والمرونلة دنية قيد البحث من متغيرات القوة يا عمي مستوي القدرات البمما كان له أثرا ايجاب
، وذللللك ملللن خللللال تلللأثير اداة بلللار المرونلللة الاهتلللزازي التلللي تسلللمح لمرياضللليين مقاوملللة الشلللدة ضلللد 

 الاهتزاز مما يدرب الرياضيين عمي الحفاظ عمي استقرار القوة باستمرار.  
غيلللرات أن المت م(2003السييييد عبيييد المقصيييود )وم( 2006محميييد لطفيييي السييييد )ويؤكلللد 

هي أحد الشروط المحددة للإنجاز الرياضي، وتختمف اهميتها البدنية بشكل عام والقوة بشكل خاص 
قلللدرة العضلللمة عملللى مواجهلللة القلللوى  فلللى وطبيعلللة ترابطهلللا بلللاختلاف النشلللاط التخصصلللي المملللارس
           ن السكون أو الحركة.الخارجية ، أى أنها المؤثر الذى يغير من حالة الجسم م

        (84 :25)(5  :552) 
 Watsonواتسييون   مMicheal H. Stone (2002)مايكييل سييتون كلللا مللن واكللد 

A.W.S. (2006 )ان القلللوة العضلللمية تمثلللل احلللد العناصلللر البدنيلللة التلللى تئثلللر بدرجلللة كبيلللرة فلللى  م
الكيناميتيكيللة والكيناتيكيللة او زوايللا  الخصللائص الميكانيكيللة للللاداء الحركللى سللواء مللن حيللث متغيراتللة

وذللك ملا تحقلق باسلتخدام تلدريبات بلار  واوضاع اجزاء الجسم، طبقا لمتطمبات كل مرحمة من الاداء
 ( 84:  58. )(83:  26)  .المرونه الاهتزازى 
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بالاضللافة الللي أن اداة بللار المرونللة الاهتللزازي يمكللن اسللتخدامها بحريللة حركيللة لمجسللم ، وهللذا   
عمي اكتساب المجموعة التجريبية مرونة الاداء الحركي لمعديد من مفاصل الجسم مثلل الكتفلين  ساعد

أن المرونلة هلى إحلدى مكونلات تليلات الاداء مXiao G (2010 )اكسيو ويضيف والعمود الفقري ، 
 (5:  52الحركي وهى تتفق مع مطاطية العضلات والأربطة والمفاصل. )

الللي أن المرونللة ببسللاطة عمللى أنهللا المللدى الحركللى م( 2001يشييير مفتييى إبييراىيم حميياد )
 ( 85:  81الممكن فى مفصل أو مجموعة من المفاصل. )

تين القياسات البعدية لممجملوع( وجود فروق دالة إحصائياَ بين 23يتضح من نتائج جدول )
 ولصللالح عمللي الظهللر فللي بعللض متغيللرات المسللتوي المهللاري لسللباحة الزحللفوالضللابطة  التجريبيللة

 (.%107-%30المجموعة التجريبية، ونسب التحسن تنحصر بين )
مستوي القدرات البدنيلة مثلل القلوة  هذة النتائج الي االتاثير الايجابي وتطور وترجع الباحثات

والرقمي لدي عينلة  فو والمستوي الاداء الفنىوالمرونة مما أدي الي تحسن المستوي المهاري في الط
الشللد بالللذراعين هللي حركللات  المكللون مللنالتكللوين الللديناميكي لمحركللة،  البحللث التجريبيللة ، حيللث أن

متكللررة  ومركبللة، وتللتم مللن خلللال انقبللاض وانبسللاط العضلللات أي تبللادل العمللل ، فكممللا كللان ذلللك 
التبللادل انسلليابيا وفللق بللذل القللوة لممجموعللات العضللمية كممللا كللان مسللار الحركللات يللتم بصللورة أفضللل 

  وأسرع.
مFagnani, et al. (2006 )فاجنيانى وآخيرون ملع دراسلة كللا ملن  وتتفلق هلذة النتلائج

كاتيييا ميميفييا وأخييرون (   19م( )2007  ياسيير أحمييد مشييرف وخالييد عبييدالرؤوف عبييادة ) (22)
Katya N Mileva et al. (2010( )24م)  سيون  جين لي واخرون  Seong-Jin Lee, 

et al. (2016( )29م)   ( عمير را16م( )2017مي عادل ) شيد حميد ون   عنياد عبيد البياقي
أن والتلللي كانللللت أهلللم نتائجهللللا ( 11م()2022(   محميييد صييييلاح احمييييد وأخييييرون )7م( )2014)

 تدريبات بار المرونة الاهتزازي كان تأثيرا ايجابيا عمي مستوي الاداء المهاري.
أن  مPhanpheng Y  et al. (2020)فيانفين  واخيرون وفلي هلذا الصلدد يوضلح 

مرونلة الاهتلزازي تسلاعد عملي تطلوير الاداء العضلمي ملن خللال تحسلن مسلتوي القلوة تدريبات بلار ال
العضلمية ،  مسلاحة المقطلع العرضلي لمعضللات وزيلادة تنشلط العضللات فلي جميلع أنحلاء الجسلم ، 
بالاضافة الي زيادة معدل انتاج الطاقة بشكل أسرع بالمقارنة بالتدريبات التقميدية مثل المشي السريع 

كملللا تعتبلللر اداة بلللار المرونلللة ملللن ادوات التلللدريب سلللهمة ، غيرهلللا ملللن الانشلللطة الرياضلللية، الجلللري و 
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الاسلللتخدام والامنلللة عنللللد الاسلللتخدام بالمقارنلللة بالاثقللللال الحلللرة التلللي تتطمللللب الكثيلللر مللللن الادوات أو 
 (15: 21الاوزان. )

اسلتخدام ان نسبة التحسلن فلى المسلتوى المهلارى يرجلع لتقنلين التلدريبات ب الباحثاتواشارت 
 & Devin Murphy Gary Hallجياري ىيول   وديفين ميرفيي واكلد ذللك كللا ملن بلار المرونله 

فان أبعاد التدريب ومحتوياته وبرامجه في رياضة السباحة يجب أن يشمل عمي مجموعة  م(2010)
خاصلة العوامل التالية )فترة استمرار التدريب ، حجم التدريب الأمثلل ، تلوازن التلدريب ، لإجلراءات ال

، كثافلللة التلللدريب ، تكلللرار التلللدريب فلللي اليلللوم  اھلتلللدريبات التخصصلللات، نوعيلللة الحركلللات وشلللدت
والأسبوع ، شدة أو سرعة التدريب ، حجم وكثافة الحمل في الوحدة التدريبية ، حجلم الحملل الكملي ، 

 ( 83:   25استمرار الحمل .  )
محمييد و  م(2000د )قاسييم حسيين حسييين   افتخييار أحمييو م(2005محمييد القييط )ويشلير 

اللللي أنللله يجلللب عملللى السلللباحين أيضلللا أداء تمرينلللات الأداء المرتبطلللة  م(2022صيييلاح وأخيييرون )
، السلباقات بأنواعهلا بأفضل نموذج لمدمج بين معدل تلردد الضلربات وطلول الضلربة ، وذللك فلي كلل

ه من الواجلب وبعد أن يصل السباح إلي أفضل مستوى لميكانيكية أداء طرق السباحة المختمفة ، فحن
إحللداث التللأثير معهللا  الاسللتمرار فللي التللدريبات حتللى يصللموا لمدرجللة التللي يسللتطيعون عمللى السللباحين

 . فالسباحة تتسم عن باقى الرياضات الأخرى بصفة الإستمرار والإنسياب الدائم المناسب
                                                  (82  :82) (1  :44 )(88  :21)  

 
 
 لاستنتاجات.ا

فللي ضللوء أهللداف البحللث وفروضلله،  وفللي ضللوء عينللة البحللث،  والمللنهج المسللتخدم،  وأسللموب 
 التحميل الإحصائي،  وبعد عرض النتائج ومناقشتها توصمت الباحثة للاستنتاجات التالية:

 أن تطبيللق البرنللامج التللدريبي باسللتخدام بللار المرونللة الاهتللزازي  للله تللأثير إيجللابي فللي تحسللين -1
 قوة العضمية ، المرونة ، القوة المميزة بالسرعة لدي الطالبات.بعض متغيرات ال

أن تطبيللق البرنللامج التللدريبي باسللتخدام بللار المرونللة الاهتللزازي للله تللأثير إيجللابي فللي تحسللين  -2
 .لدي الطالباتالظهر في سباحة المستوي الرقمي 

ازي  للله تللأثير إيجللابي فللي تحسللين أن تطبيللق البرنللامج التللدريبي باسللتخدام بللار المرونللة الاهتللز  -3
 .لدي الطالبات الظهر في سباحة  الاداء المهاريمستوي 
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 التوصيات .

 انطلاقا مما أسفرت عنه نتائج البحث توصى الباحثة بما يمي:
اسللتخدام البرنللامج التللدريبي باسللتخدام بللار المرونللة الاهتللزازي المقتللرح لتحسللين بعللض المتغيللرات  .8

 .ات اخرى في سباح المهاري ومستوي الاداءالبدنية 
ضللللرورة تنفيللللذ برنللللامج تللللدريبي لمتأسلللليس بالأثقللللال قبللللل البللللدء فللللي تنفيللللذ تللللدريبات بللللار المرونللللة  .2

 الاهتزازي.
 .في الرياضات خري مختمفةا انواعمي اجراء مثل هذة الدراسة ع .5
 .في رياضة السباحة مي عينات أخري مختمفةاجراء مثل هذة الدراسة ع .4
 

 

 

 

 

 

 

 جع:المراقائمة 
 المراجع العربية: –أولا 
المعاصر " ، دار الفكر العربي  اضييالر  بيالتدر (: 2012أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1

 رة .ھ، القا
 تعميم السباحة ، دار الفكر العربي ، القاهرة.(: 2013أسامة كامل راتب ) -2
وى، تدريب وفسيولوجيا الق -نظريات التدريب الرياضى  (:2003السيد عبدالمقصود) -3

 مركز الكتاب لمنشر، القاهرة.
الأتجاهات الحديثة في عمم التدريب ): 2008أميرة حسن محمود   ماىر حسن محمود(  -4

 الرياضي ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر.
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، منشأة 82تطبيقات، ط–التدريب الرياضي نظريات  (:2005عصام عبد الخالق ) -5
 المعارف، الإسكندرية.

ل  بيل تدر  ميتعم كيالسباحة تكن(: 2002زكي) مانيق محمد ندا   إعمي محمد زكي   طار -6
 رة.ھ، القا ثيإنقاذ " ، دار الكتاب الحد

أثر تمارين بعض أوجه القوة العضمية  (:2014عمر راشد حمد ون   عناد عبد الباقي ) -7
ن م حرة لمرجال ، مجمة الرافدي 33في عدد من المتغيرات البدنية و مستوى الإنجاز بسباحة 

( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 23( ، المجمد )66لمعموم الرياضية ، العدد )
 ص.56، 855-831الموصل.ص. 

مبادئ وأسس السباحة " ، دار الفكر (: 2000  افتخار أحمد ) نيقاسم حسن حس -8
 ، عمان. عيلمطباعة والنشر والتوز 

 المعارف، القاهرة. ، دار 88عمم التدريب الرياضي، طل (:1998محمد حسن علاوى ) -9
القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، الجزء  (:2003محمد صبحي حسانين ) -10

 ، القاهرة ، دار الفكر العربي. 5الثاني ، ط
تأثير  (:2022محمد صلاح احمد فرج   صلاح مصطفى منسى   محمود نبيل السيد ) -11

رکز والمستوى الرقمي لسباحى تدريبات القوة الوظيفية داخل الماء عمى عضلات الم
 ، کميه التربيه الرياضية بنين جامعة حموان.4، العدد 54متر حرة ، المجمد 833

في السباحة الجزء الثاني " ،  اضييالر  بيالتدر  ةيجيإسترات (:2005محمد عمي القط ) -12
 رةھالمركز العربي لمنشر ، القا

في السباحة ، )الجزء الأول( ، أستراتيجية التدريب الرياضي  (:2013عمي القط ) محمد -13
 ، القاهرة. 2المركز العربي لمنشر ، ط

الانجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي، مركز الكتاب  (:2006محمد لطفي السيد ) -14
 لمنشر، القاهرة. 

المدخل إلى عمم التدريب الرياضى، دار الطباعة لمنشر  (:2005مسعد عمى محمود ) -15
 المنصورة.والتوزيع بجامعة المنصورة ،

مي عادل عبد الفتاح   محروس محمد قنديل   محمد البحراوي   دينا متولي  -16
تأثير برنامج تمرينات مقاومة عمى تنمية التوازن العضمى لمرجمين لدى المبتدئات  (:2017)
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فى سباحة الصدر ، المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضة ، كمية التربية الرياضية ، 
 لمنصورة.جامعة ا

ط  ، "  ادةيوق قيوتطب طيتخط ثيالحد اضييالر  بيالتدر  (:2001حماد ) ميھمفتي إبرا -17
 رة .ھدارالفكر العربي ، القا۲
" ،  ةياضيوالمنافسات الر  بيفي التدر  اضييالر  بيعمم التدر  (:2002د رسن سكر )ھنا -18

 ، عمان ، الأردن . عيلمنشر والتوز  ةيالدول ةي، الدار العمم عيدار الثقافة لمنشر والتوز 
تأثير برنامجي بتدريبات بار  (:2007ياسر أحمد مشرف وخالد عبد الرؤوف عبادة ) -19

الاهتزاز والتدريب بالأثقال لتنمية الاتزان والقوة لمجموعة عضلات الفخذ عمى تأهيل 
 المصابين بالضمور العضمي، المجمة العممية لعموم التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية،

 .483 -558(،88جامعة طنطا، العدد )
 

 المراجع الأجنبية: –ثانيا 
20- Chung JS, Park S, Kim J, Park JW. (2015). Effects of flexi-bar 

and non-flexi-bar exercises on trunk muscles activity in different 

postures in healthy adults, J Phys Ther Sci. Jul;27(7):2275-2278. 

21- Cloud Bouchard, Roy J.Shephard, Thomas Stephens (2005): 

Physical Activity Fitness and Health Consensus Statement, Human 

Kinetics Publisher, Toronto, Canada . 

22- Fagnani et. al. (2006): "The Effects of a Whole-Body Vibration 

Program on Muscle Performance and Flexibility in Female 

Athletes", American Journal of Physical Medicine and 

Rehabilitation., 85, 956-962. 

23- Gary Hall, Devin Murphy (2010): Fundamentals of Fast 

Swimming: How to Improve Your Swim Technique Paperback, 

Second Edition, Human Kinetics. 

24- Katya N Mileva 1, Miran Kadr, Noim Amin, Joanna L Bowtell 

(2010): Acute effects of Flexi-bar vs. Sham-bar exercise on muscle 

electromyography activity and performance, J Strength Cond Res, 

24(3):737-48. 

25- Lee S-J, Kim Y-N, Lee D-K. (2016): The effect of flexi-bar exercise 

with vibration on trunk muscle thickness and balance in university 

students in their wenties. J Phys Ther Sci; 28:1298–302. 



 

222 
 
 م2023 فبراير   – (1العدد ) –( 0073مجمد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

26- Michael H. Stone (2002): Athletic Performance Development, 

Strength, and Conditioning. Sport science Journal Volume (20) 

saintlouis , U.S.A. 

27- Morouc, o PG, Marinho DA, Amaro NM, (2012): Effects of dry-

land Strength training on Swimming performance: a brief review. J 

Hum Sport Exerc;7(2):553-9. 

28- Phanpheng Y, Hiruntrakul A, Phanpheng Y (2020): Effects of 

flexi bar training model to health-related physical fitness in 

overweight adults. J PhysTher Sci; 32: 89–95. 

29-  Seong-Jin Lee, Yong-Nam Kim, Dong-Kyu Lee, (2016). The effect 

of flexi-bar exercise with vibration on trunk muscle thickness and 

balance in university students in their twenties, J. Phys. Ther. Sci. 28: 

1298–1302. 

30- Smith DJ, Norris SR, Hogg JM. (2002): Performance evaluation of 

swimmers. Sports Med. 2002;32(9):539–54. 

 


