
 متر صدر 011لات المركز على المستوى الرقمى لسباحي تدريبات قوة عضتأثير 
أبراهيم د. محمد منير محمد 

( وعنوانها " أثر تدريبات قوة عضلاتت اممرزلاع ع لال اممىلا و  0202) دراسة "محمد منير"

ام عرف ع لال تلايثير م ر صدر" وهدف امبحث إمل  022امرقمل م ىباحين امناشئين فل سباقات

 م ر صدر 022اممى و  امرقمل مىباحل اممرزعع ل  اس خدام تصميم تدريبات قوه عضتت

، وتكونت عينلاة امبحلاث لاميري لاة امعمديلاة ملان سلاباحل نلااد  قلااروى امرياولال للاامايوم قوامهلاا 

واممشلالاارزين فلالال ليوملالاة امةمهوريلالاة امشلالا وية  ( سلالانة02( سلالاباا اممرح لالاة امعمريلالاة تحلالات )55)

، وتم قياس الأخ بارات امبدنية م وة عضتت اممرزع وشم ت الأخ بلاارات ام اميلاة )قلاوة  0202

،  Core Stabilityقوة اممني ة اممرزعيلاة اممبب لاة عضتت امرج ين ، قوة عضتت امظهر ، 

،  م ىلالاباحين امناشلالائينم لالار صلالادر  (022اممىلالا و  امرقملالال مىلالاباحة ، قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع 

وتوصلالا ت ن لالاالب امبحلالاث إملالال وجلالاود فلالاروح اات دبملالاة أحصلالاالية للالاين ام ياسلالاين ام ب لالال وامبعلالاد  

م لار  022م مةموعة ام ةريبية فل اخ بارات قوة عضتت اممرزع واممى و  امرقمل مىلاباحة 

صدر م ىباحين امناشئين مصامح ام ياس امبعلاد  حيلاث ل  لات قيملاة )ت( لأخ بلاار قلاوة عضلاتت 

( وترجلالا  2825( وهلالال قيملالاة مرتاعلالاة اات دبملالاة أحصلالاالية عنلالاد مىلالا و  )0,,28املالارج ين )

 Principle ofأفضلالا ية تالالاوح تلالادريبات ام لالاوة امعضلالا ية إملالال مبلالادأ ام خصصلالاية فلالال ام لالادري  

Specificity  أنه ز ما شمل امبرنلاامب ام لادريبل تلادريبات ام لاوة مكلال ملان عضلاتت  وامذ  يؤزد

ل ف رات ام دري  زاى أزبر تيثيراً وفاع ية فل تح يلا  مىلا و  اممرزع وعضتت امرج ين خت

، زملالاا توجلالاد فلالاروح داملالاة أحصلالاالياً للالاين ام ياسلالاين ام ب لالال وامبعلالاد   علالاالم ملالان الأدا  فلالال اممنافىلالاة

م مةموع ين ام ةريبية وامضالية فل اخ بار قوة عضتت اممرزع واممى و  امرقملال مىلاباحة 

 صدر مصامح اممةموعة ام ةريبية. 022

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ياضى بكلية التربية جامعة الفيومأخصائى ر 
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 متر صدر 011تأثير تدريبات قوة عضلات المركز على المستوى الرقمى لسباحي 

 

 د. محمد منير محمد

 ياضى بكلية التربية جامعة الفيومأخصائى ر

 المقدمة وأهمية البحث

ولام لاامل ب  قوة امعضلاتتية يح اجوى إمل لرنامب تدريبل م درج م نم امىباحين امناشئينأى ’’

أى  د أسلالااس ملالان امعملالال  امهلالاوالل،  ملالاذم وجلالاو يح  لالاوا نةاحلالاات فلالال سلالاباقاتهم للالادوى يمكلالانهم أى

ام لاوة امعضلا ية  ول  امىلاباحة هلافلاما اا امنةاا امذ  يؤد  إملال اموصلال إملال اممىلا ويات امع يلاا 

حة أثنلاا  اممنافىلالاات ع لالال تح يلا  معلادل علاامل ملان امىلالارعة فلال امىلاباوؤثر ع لال ام لادرة تلا ام لال

 ( 0200حازم حىين ، ، ) ألوامعت أحمد  “امياقةوام دري  و

ت امةذع وعضتت امظهر امىا ية ام ل تعمل ع لال ومن امعضتت امعام ة فل امىباحة عضت

نىلايا،، زملاا تىلااعد ا  امىباحة مما يحافظ ع ل وولا  الأاممحافظة ع ل ثبات وو  امةىم أثن

عضتت أع ل امظهر ع ل ثبات امك اين أثنا  ورلات امذراعين زما تىاعد فل توجيه امةىلام 

 (0202ملأمام. )لرنت روشال ، ألو امعت عبد اما اا ، 

( 0200و"محملالالالاد ع لالالالال" )  Stian Aspenes et al" (2009)"أتالالالالا  زلالالالال ملالالالان 

ملالالان امعناصلالالار الأساسلالالاية ام لالالاوه أى تلالالادريبات  Vasilica and Daniel""  (2014)و

م حىلالالالالاين قلالالالالاوة امعضلالالالالاتت وقلالالالالادرة ام حملالالالالال امهواليلالالالالاة ام صلالالالالاو  م ععيلالالالالاع إدا  امىلالالالالاباحة 

لشلالالاكل   لالالاوهيةلالالا  اسلالالا خدام تلالالادري  امو  ،(Stian Aspenes et al, 2009) ام نافىلالال

-%22أسلالالابوع الأوملالالال ملالالان زلالالال موسلالالام جديلالالاد لحيلالالاث تمبلالالال نىلالالابة  00-,شلالالاامل أثنلالالاا  املالالا 

ملالالاد  امىلالالاباحين. )محملالالاد ع لالالال  امعضلالالا يةملالالان مةملالالال مىلالالاافة ام لالالادري  معيلالالاادة ام لالالادرة  02%

 ( 0200ام ط، 

تع ملالاد ام لالادرة ع لالال ام حملالال  و ،شلالارأ أساسلالال لأدا  امىلالاباحة ام نافىلالاية ام لالاوه امعضلالا يةمبلالال تو 

ق   امرياول امذ  يعمل ع ل دفلا  زميلاة زبيلارة ملان املادم إملال  ع ل حةم عض ةلشكل أساسل 

جمي  عضتت امةىم، مذم  فيى ام حملال امهلاوالل يع ملاد ع لال امن ملاة امعضلا ية م   لا ، ويكلاوى 

ام  ن يةة معم ية تدري  أوي ة تع مد لشكل أساسل ع ل أري لاة اسلا خدام ام لادري  ام كلارار  

 (Vasilica and Daniel, 2014)وف رات امراحة. 

وامع بلالاة  Vo2 maxامحلالاد الأقصلالال لأسلالا هتج الأزىلالاةين وتعلالاد ابسلالا ةالات اماىلالايوموجية و

،  (,022 ،)ع لالال فهملالال ونخلالاروى اماارقلالاة امهواليلالاة مؤشلالارات لأدا  تحملالال ام لالاوة فلالال امىلالاباحة

" أى ام حىن امرليىل ملا  امحلاد الأقصلال Shimoyama, & at ale"( (2017 وتشير دراسة 

يحدث م ىباحين ختل الأسالي  امبمانية الأومل من ام دري  وتب لال  Vo2لأس هتج الأزىةين 

دوى ت ير لعد ام  ع ل املارمم ملان زيلاادة حةلام ام لادري ، ملاذم  فلا ى امحلاد الأقصلال لأسلا هتج 

م لالايثير تلالادري  جيلالاداً شلالاراً امملالارتبط ل لالادري  تحملالال امع بلالاة اماارقلالاة امهواليلالاة مؤ Vo2الأزىلالاةين 

 . ام وهم ىباحين اممدرلين ع ل  ام وه امعض ية

ً  م  وة امعض يةمةموعات تكرارية أدا   أى يعيلال امارصلاة  فل امىلاباحة عنلاد شلادة عاميلاة نىلابيا

م     ع ل ام دري  ع ل الأم ت  لمعدل أسرع مما يمكن امىلاباحين ملان اممحافظلاة ع لال نىلابة 
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امحةلام الأقصلال مضلارلة ام  لا  قلار، معلادل نلاب  ام  لا  الأقصلال. مئوية أزبر من امعيادة فلال 

 (0200،  )محمد ع ل ام ط

أى تدريبات ام وة تعمل ع ل تحىين أدا  امىباحة واممهارات امم ع  ة للاالأد  مبلال زيلاادة ألاول 

 (Girold. S.& et al, 2006) ت.امضرلة وت  يل عدد امضرلا

امضرلات، وتبين أى امىلاباحين املاذين يح  لاوى فىرعة امىباحة هل ن اج أول امضرلة ومعدل 

أزمنة م  دمة يكوى مديهم أول ورلة أزبر ومعدل ورلات أقل الأمر امذ  ي ي   مىلا ويات 

 (Schnitzle,& at al, 2011عامية  من تدريبات ام وة. )

ويلالاؤد  تلالادري  ام لالاوة إملالال زيلالاادة مخلالاعوى امعضلالا ة ملالان مصلالاادر امياقلالاة الأساسلالاية حيلالاث يعيلالاد 

 2,-22لنىلالابة  PCوفوسلالااات امكريلالااتين  % 22-22لنىلالابة  ATPد اماوسلالاااتية مخلالاعوى امملالاوا

، وحيث أى تدريبات ام لاوة ب ت ي لا  اسلا مرارية % 022-2,ومخعوى امة يكوجين لنىبة  %

الأدا  ما رة أوي ة فيى امعض ة ب تح لااج إملال امة يكلاوجين اممخلاعوى فلال امكبلاد أو إملال ج كلاوز 

 (0200امدم، وتى ه   امة يكوجين امموجود فل امعض ة ناىها. )ألو امعت أحمد، 

قلالاوة امعضلالا ة تايلالاد فلالال أدا  امىلالارعة ام صلالاو  م ىلالاباا لدرجلالاة أزبلالار ملالان زيلالاادة نشلالااأ أى تنميلالاة 

، فامىلالاباحين املاذين يىلالابحوى ل لاوة دفلالا  ATP-CPالإنعيملاات ام لالال تلانظم عملالال نظلاام امياقلالاة املا 

جيدة م  ت  يل تيثير امم اومات ام ل تواجه امىباا داخلال امملاا  فلا ى حلااج هم م ياقلاة تكلاوى أقلال 

 (0200)محمد ع ل،  عند أدالهم لأ  سرعة.

ويمبلالال امعملالال امميكلالاانيكل املالاذ  ي لالاوم للالاه امىلالاباا هلالاو ام   لالا  ع لالال امم اوملالاات وام لالال تعيلالاد 

لشلالاكل م ناسلالا  ملالا  سلالارعة امىلالاباا، ملالاذم  فلالا ى أ  زيلالاادة فلالال سلالارعة امىلالاباا ت ي لالا  زيلالاادة 

م ناسلالالابة فلالالال ام لالالاوة م    لالالا  ع لالالال امم اوملالالاات وزيلالالاادة قلالالاوة املالالادف ، مملالالاا يشلالالاير إملالالال أى ام لالالاوة 

 Moritz) )كلالالالالان أع بارهلالالالالاا علالالالالاامتً محلالالالالادداً ملالالالالالأدا  فلالالالالال امىلالالالالاباحة. امعضلالالالالا ية يم

Schumann & at al, 2019 

امىلالاباحة لملالالاا فلالال  املالالا   دا اى أوتحملالال ام لالالاوة علالاام ين رليىلالايين يحلالالادد ام لالاوة ام صلالالاو  تعلالادو

ا  امعلالالالالاام مىلالالالالاباح مباشلالالالالار ع لالالالالال الأدذ  يلالالالالاؤثر لشلالالالالاكل ى واملالالالالاوراللالالالالاد  امىلالالالالاباحة وأدا  املالالالالاد

 (Keiner, & at ale, 2021) احة.بامى
أرتباأاً وثي لااً لىلارعة امىلاباا، ملاذم  قلاد تلاؤد   ىممن امة  ت امةع  امع وترتبط قوة عضتو

 . لالالين إملالال قلالاوة قصلالاو  أع لالال مكلالال ولالارلة ولاتلالاامل سلالارعة سلالاباحة أعت قلالاوة املالاذراعيتلالادريبا

(Yuki Funai, & at ale, 2019) 

ام لاوة وام لادرة امعضلا ية تعد امىباحة امىريعة هل امةىر امذ  يةلا  ع لال امىلاباحين لناللاة للاين 

ام ل يك ىبونها ملان خلاتل تلادري  امم اوملاة الأرولاية وترجملاة ت لا  امخصلاالب اممك ىلابة فلال 

 (0200،  )محمد ع ل ام ط سباقات اممنافىة.

ملالام يعلالاد اسلالا خدام ام لالادرات امبدنيلالاة فلالال مةلالاال رياولالاة امىلالاباحة ملالان امنلالاواحل امهاملالاة ف لالاط للالال ’’

م وملالاات ام لالادري ، محلالادوث تيلالاور م حلالاو  فلالال مىلالا و  وامرليىلالاية ام لالال تبنلالال ع يهلالاا أسلالا كمال 

امىباحين من امناحية امبدنية واممهارية، حيث أى إنةاز مى ويات عامية من الأدا  فلال امىلاباحة 

م مىافات ام نافىية اممخ  اة يرتبط لدرجة زبيرة ل مكانية امىباحين فل إنةلااز مىلا ويات عاميلاة 

 يلالاور ممىلالا و  امىلالاباحين ام  لالادم امهاللالال فلالال ملالان ام لالادرات امبدنيلالاة، سلالااعد ع لالال حلالادوث هلالاذا ام

ام عرف ع ل ام لايثيرات اممخ  الاة وامم نوعلاة  ي م فل امدراسة امحاميةاس خدام أرح ام دري ، و

 ،،لما يناس  الإمكانيات اممخ  اة م ىباحين قوه عضتت اممرزعم دري  
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 أهداف البحث:

اممىلالا و  امرقملالال ع لالال اممرزععضلالاتت  هقلالاو تلالادريباتتلالايثير اسلالا خدام تصلالاميم ام علالارف ع لالال 

 .صدرم ر  022مىباحل 

 فروض البحث:
واممةموعلاة وعلاة ام ةريبيلاة م مةم ةامبعديلا - ةام ب يلا ام ياسات الياً لين فرح دامة إحصتوجد  -0

 صلادرم ر 022مىلاباحل واممىلا و  امرقملال  قلاوه عضلاتت اممرزلاع تدريباتفل امضالية 

 .م ىباحين امناشئين مصامح ام ياسات امبعدية

امضالية وام ةريبية مصامح اممةموعة ام ةريبيلاة اممةموعة حصاليا لين وجود فرح دامة إ -0

 م ر صلادر 022واممى و  امرقمل مىباحل  فل ام ياسات امبعدية فل قوة عضتت اممرزع

 . م ىباحين امناشئين

 بحث.إجراءات ال

 :منهج البحث

امبعلالالالالاد  ع لالالالالال  وام يلالالالالااس امملالالالالانهب ام ةريبلالالالالال ليري لالالالالاة ام يلالالالالااس ام ب لالالالالالامباحلالالالالاث اسلالالالالا خدم 

 .ا امبحثممتلم ه مهذ مةموع ين أحدهما والية والأخر  تةريبية

 :مجتمع البحث

 .0202امةيرة امش وية امىباحين اممشارزين فل ليومة امةمهورية   

 :عينة البحث

امبحلالالاث ع لالالال عينلالالاة ملالالان سلالالاباحل نلالالااد  قلالالااروى امرياولالالال للالالاامايوم قوامهلالالاا  تةرللالالاةأجريلالالات 

( 22( سلالالالاباا وعينلالالالاة امبحلالالالاث ابساسلالالالاية )05، شلالالالام ت امعينلالالالاة ابسلالالالا يتعية )سلالالالاباا ( 55)

( سلالالاباا تمبلالالال امعينلالالاة 02امعينلالالاة ام ةريبيلالالاة و )( سلالالاباا تمبلالالال 02تلالالام ت ىلالالايمهم إملالالال )سلالالاباا 

سلالالانة واممشلالالاارزين فلالالال ليوملالالاة  (02-00امضلالالاالية ي لالالاراوا عملالالار أفلالالاراد عينلالالاة امبحلالالاث ملالالان )

( 0، وجلالالالالادول ) 0200/0202امةيلالالالالاعة وامةمهوريلالالالالاة مىلالالالالاباحة اممىلالالالالاافات ام صلالالالالايرة معلالالالالاام 

 .بحثيووح خصالب عينة ام

 (0جدول )

  يول واموزىم ومعامل الإم وا امم وسط امحىالل والإنحراف اممعيار  

 وامعمر ام دريبل م ىباحين امناشئين 

 55ى = 

 القياسات م
المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء

 ,205- ,,200 008002 امىن 

 ,2805 58,2 000805 اميول -0

 280,0- 0803 00852 اموزى -0

0- 
امعمر 

 ام دريبل
08,20 28,22 28002 
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 :لبحثشروط اختيار عينة ا

 مواف ة امىباحين وأوميا  الأمور واممدير امانل ع ل اممشارزة فل تةرلة امبحث. -0

 0ابن ظلالاام فلالال حضلالاور ام لالادريبات اميوميلالاة م ىلالاباحة قبلالال تةرللالاة امبحلالاث لملالاا ب ي لالال علالان   -0

ملان  % 5,شهور وزذم  أثنا  تةرلة امبحث واسلا بعاد زلال ملان ب يح لا  نىلابة ب ت لال علان 

 حضور جرعات ام دري  فل امبرنامب ام دريبل.

 المجال الزمنى.

 .0202/  0/  ,0إمل  0200/  00/  0فل اما رة من 

 المكانى.المجال 

 حمام سباحة ناد  قاروى.

 خطوات إجراء البحث:

 .عضتت اممرزع قوةتحديد اخ بارات  -0

 تحديد أدوات وأجهعة ام ياس. -0

 إجرا  امدراسة ابس يتعية. -0

 معامل امببات(. –اس خراج اممعامتت امع مية متخ بارات )معامل امصدح  -2

 إجرا  ام ياس ام ب ل. -5

 ام يبي  امنهالل بخ بارات ام درة امعض ية ع ل عينة امبحث ابساسية. -2

 إعداد امبيانات م معامةة ابحصالية. -0

 تحديد اختبارات قوة عضلات المركز : -0

قلالالاام امباحلالالاث لعملالالال مىلالالاح شلالالاامل م مراجلالالا  امع ميلالالاة بخ بلالالاارات قلالالاوة عضلالالاتت اممرزلالالاع فلالالال 

وملالالالان خلالالالاتل اممىلالالالاح توصلالالالال امباحلالالالاث  امىلالالالاباحة والألحلالالالااث اممرتبيلالالالاة امعرليلالالالاة وامةنبيلالالالاة ،

 ( اخ بار م وة عضتت اممرزع م ىباحين. 2إمل )

 وفقاً لما يلى :بدنية ( اختبارات 4وتضمنت الاختبارات )
 قوة عضتت امظهر. -0

 قوة عضتت امرج ين. -0

 .قوة عضتت اممرزع  -0

 اخ بار قوة اممني ة اممرزعية اممبب ة. -2

 : تحديد أدوات وأجهزة القياس -2

 م ياس اميول واموزى م ياس اميول واموزى.اس خدام  -أ

م لالالار صلالالادر فلالالال ام يلالالااس  022اسلالالا خدمت سلالالااعة الأي لالالااف م يلالالااس أزمنلالالاة قيلالالا  مىلالالاافة  -،

 ام ب ل وام ياس امبعد .

م يلالالالالااس قلالالالالاوة عضلالالالالاتت املالالالالارج ين وام ىلالالالالاةيل  Dynamometerجهلالالالالااز دينلالالالالاامومي ر  -ج

 لأقر، نصف زي وا جرام.

ظهلالالالالالار وام ىلالالالالالاةيل م يلالالالالالااس قلالالالالالاوة عضلالالالالالاتت ام Dynamometerجهلالالالالالااز دينلالالالالالاامومي ر  -د

 لأقر، نصف زي وا جرام.
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 إجراء الدراسة الاستطلاعية : -3

تلالام إجلالالارا  تةرللالالاة امبحلالاث ابسلالالا يتعية ع لالالال امىلالاباحين ماريلالالا  نلالالااد  قلالااروى للالالاامايوم ع لالالال 

واملالالالا   0200/  00/  0ا يلالالالاوم ( سلالالالابا05سلالالالانه معلالالالادد ) (00 – 3اممرح لالالالاة امعمريلالالالاة ملالالالان )

 :م  يزد من 

 ام ىةيل فل اس مارة ام ياس.عدين ع ل أري ة اتدري  اممى -أ

 تةري  ابس مارة اممعدة م  ياس. -،

 زاا ة أجهعة ام ياس.وصتحية  -ج

 وأسفرت نتائج التجربة الاستطلاعية عن :

 .ام وصل إمل زاا ة عامية م مىاعدين فل تيبي  ابخ بارات 

 .صتحية اس مارة امبيانات م  ياس 

 .صتحية الأدوات اممى خدمة م  ياس 

   ابخ بارات م ىباحين م  إعيا  امراحة امكافية لين اممحاوبت.مراعاة تيبي 

 استخراج المعاملات العلمية للاختبارات : -4
م لالالار سلالالاباحة زحلالالاف ع لالالال  022وقيلالالااس زملالالان  تلالالام تيبيلالالا  اخ بلالالاارات قلالالاوة عضلالالاتت اممرزلالالاع

 0200/ 00/ 02إملالالالالالال  0200/ 0/00فلالالالالالال اما لالالالالالارة ملالالالالالان  امصلالالالالالادر م ىلالالالالالاباحين امناشلالالالالالائين

لعلالالالاد إجلالالالارا  ام ةرللالالالاة ابسلالالالا يتعية واملالالالا  ع لالالالال سلالالالاباحل  بسلالالالا خراج اممعلالالالاامتت امع ميلالالالاة

( سلالالالاباا ملالالالان 05وامبلالالالاامد علالالالاددهم ) 0200/ 0202نلالالالااد  قلالالالااروى للالالالاامايوم ماريلالالالا  مواميلالالالاد  

( يوولالالالالاح مواصلالالالالااات امعينلالالالالاة 0وجلالالالالادول ) 0202اممشلالالالالاارزين فلالالالالال ليوملالالالالاة امةيلالالالالاعة معلالالالالاام 

 ابس يتعية :

 (2جدول )

 اف المعيارى ومعامل الإلتواء للعمر الزمنى والطول والوزنالمتوسط الحسابى والإنحر

 والعمر التدريبى لعينة إستخراج المعاملات العلمية للسباحين الناشئين

 05ن =                  

 القياسات م
المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء

 28252 28502 008222 امىن  

 2800 5802 000802 اميول -0

 2802 0822 00825 اموزى -0

 2805 28,3 2805 امعمر ام دريبل -0

 

جهلالااد م ىلالاباحين لأجلالارا  أزبلالار ملالان اخ بلالاار فلالال نالالا  امباحلالاث محاوملالاة تةنلالا  الأوقلالاد راعلالال 

اموقلالالات لحيلالالاث تكلالالاوى ابخ بلالالاارات ميلالالار مةهلالالادة وتعبلالالار علالالان امحاملالالاة امح ي يلالالاة م ىلالالاباا وقلالالاد 

 ابخ بلالالالالاارات وشلالالالالام ت خيلالالالالاة ام يبيلالالالالا أتبلالالالالا  امباحلالالالالاث امخيلالالالالاوات ام اميلالالالالاة عنلالالالالاد إجلالالالالارا  

 -لأس خراج اممعامتت امع مية متخ بارات وف اً مما ي ل :

 .مواعيد ام ياسات فل اما رة امصباحية من امىاعة امبامنة إمل امىاعة امعاشرة صباحاً  -1
 عدد ابخ بارات فل اميوم ختل اما رة امصباحية اخ بار واحد . -2
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( م لالار 044ل ابخ بلالاارات وشلالامل )امىلالاباحين اممشلالاارزين فلالاتلالام إجلالارا  إحملالاا  موحلالاد مةميلالا   -3

 .حرة
 ( م ر .04تم إجرا  ام ياسات فل حمام سباحة ) -0
 7/12/2423ام يبي  الأول يوم  -0
:  22/12/2423تلالالالام إعلالالالاادة ام يبيلالالالا  امبلالالالاانل لعلالالالاد أسلالالالابوعين ملالالالان ام يبيلالالالا  الأول يلالالالاوم  -6

2/1/2420   
إيةاد معامل امصدح امذاتل لأخ بارات قوة عضتت اممرزع واممىلا و  امرقملال مىلاباحة    -7

 .(3م ر صدر ل ح ىا، امةذر ام رليعل ممعامل امببات ، جدول ) 144
 (3جدول )

المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية وأكبر قيمة وأقل قيمة للقياس الأول والقياس 

 متر صدر للسباحين 011المركز وزمن  الثانى لاختبارات قوة عضلات

 05ن =                      

ل أنلالالاه توجلالالاد عتقلالالاة ارتباأيلالالاة داملالالاة إحصلالالاالياً للالالاين ام يبيلالالا  الأول تشلالالاير ن لالالاالب امةلالالادول إملالالا

ابخ بلالالاارات اممىلالالا خدمة ، زملالالاا ي ضلالالاح ملالالان امةلالالادول وام يبيلالالا  امبلالالاانل مملالالاا يلالالادل ع لالالال ثبلالالاات 

 صدح ابخ بارات قيد امبحث.

 : إجراء القياس القبلى -5

 0،  2إجلالالارا  ام يلالالااس ام ب لالالال يلالالاومل تلالالام قبلالالال امبلالالاد  فلالالال تنايلالالاذ خيلالالاوات امبحلالالاث ام ةريبيلالالاة 

م لالالار صلالالادر م ىلالالاباحين وقيلالالااس قلالالاوة  022شلالالا مل ع لالالال قيلالالااس زملالالان واملالالاذ  أ 0202 ينلالالااير

ملالالادرلين مع ملالالادين ملالالان  ,ذ ام يلالالااس ، وقلالالاام ل نايلالالا اخ بلالالاارات 2عضلالالاتت اممرزلالالاع وعلالالاددها 

حكلالالاام مكلالالال سلالالاباا ، ع لالالال أى ييخلالالاذ املالالاعمن اموسلالالاط  0تحلالالااد اممصلالالار  م ىلالالاباحة لواقلالالا  الأ

مكلالالال سلالالاباا لعلالالاد إم لالالاا  املالالاعمن الأفضلالالال واملالالاعمن الأقلالالال ، وإيضلالالااً قيلالالااس الأرللالالا  اخ بلالالاارات 

ىلالالاة امح ي يلالالاة للالالاين م لالالاوة عضلالالاتت اممرزلالالاع مكلالالال سلالالاباا ، ملالالا  مراعلالالااة تلالالاوفير حاملالالاة ملالالان اممناف

سلالاباحين ملالان نالالا  ام خصلالاب فلالال نلالاوع  0امىلالاباحين ملالان خلالاتل أى يشلالاارج فلالال زلالال قيلالااس 

 وأري ة ومىافة امىباح.

 : التجربة الرئيسية -2

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 الثانى التطبيق الأول التطبيق

معامل 

 الثبات

معامل 

 الصدق
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

أكبر 

 قيمة
 أقل قيمة

المتوسط 

 الحسابى

الإنحرا

ف 

 المعيارى

أكبر 

 قيمة

أقل 

 قيمة

 5,712 5,965 15 22 9,,9 51,15 15 25 2,,6 57,62 كجم قوة عضلات الظهر 1

 5,2,2 5,6,1 9 15 ,15,1 19,12 9 15 15,91 92,,1 كجم قوة عضلات الرجلين 5

 5,255 5,655 55 72 5,,16 15,52 52 72 ,16,7 11,25 نقطة قوة عضلات المركز ,

1 

قوة المنطقة المركزية 

 Coreالمثبتة 

Stability 

 ,5,175 5,76 1 , 5,29 1,15 1 , 5,71 1,25 درجة

 ,11,5 1,,,15 ثانية م صدر 011زمن  2
115,1

2 
62,75 151,,1 7,,2 

156,2

7 
62,26 5,757 5,66, 
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قاملالالالات زلالالالات اممةملالالالاوع ين ل نايلالالالاذ امبرنلالالالاامب  0/0202/,0وح لالالالال  0/0202/,ع بلالالالااراً ملالالالان أ

ام لالالادريبل املالالاذ  تلالالام وولالالاعة وام خيلالالايط ملالالاه لعلالالاد ام علالالارف ع لالالال أبيعلالالاة امموسلالالام ام لالالادريبل 

وخيلالالاة وأحملالالاال ام لالالادري  وقلالالادرات زلالالات اممةلالالاوع ين ع لالالال تنايلالالاذ امبرنلالالاامب ام لالالادريبل ملالالان 

شلالالالاهور قبلالالالال تنايلالالالاذ تةرللالالالاة امبحلالالالاث  0خلالالالاتل امم العلالالالاة اممن ظملالالالاة م ىلالالالاباحين خلالالالاتل ف لالالالارة 

 سية ع ل سباحين ناد  قاروى امرياول لامايوم.ساالأ

 البرنامج التدريبى : -

وحلالادات تلالام توحيلالاد ف لالارة تنايلالاذ امبرنلالاامب ام لالادريبل ملالان حيلالاث امملالادة م نايلالاذ امبرنلالاامب وعلالادد ام

جرعلالالاات  2أسلالالابوع لواقلالالا   00سلالالا مر تنايلالالاذ امبرنلالالاامب ما لالالارة ام دريبيلالالاة الأسلالالابوعية لحيلالالاث أ

خ  الالالالالات اممةموع لالالالالااى ام ةريبيلالالالالاة لينملالالالالاا أ لأسلالالالالابوع مكلالالالالات اممةملالالالالاوع ين ،تدريبيلالالالالاة خلالالالالاتل ا

وامضلالالاالية فلالالال أري لالالاة أدا  ام لالالادريبات حيلالالاث قاملالالات اممةموعلالالاة امضلالالاالية ل نايلالالاذ لرنلالالاامب 

زيلالالاادة قلالالاوة ام لالالادريبات ام   يديلالالاة ، وقاملالالات اممةموعلالالاة ام ةريبيلالالاة ل نايلالالاذ لرنلالالاامب تلالالادريبات 

 عضتت اممرزع .

 البرنامج التدريبى للمجموعة الضابطة : -

الية ل نايلالالالاذ امبرنلالالالاامب ام لالالالادريبل ام   يلالالالاد  املالالالاذ  ي ىلالالالام امموسلالالالام قاملالالالات اممةموعلالالالاة امضلالالالا

ف لالالارة إعلالالاداد علالالاام وف لالالارة إعلالالاداد خلالالاا  ثلالالام ف لالالارة ملالالاا قبلالالال اما لالالارة الأتن اميلالالاة وام لالالادريبل إملالالال 

 .وف رة اممنافىة ع م بيومةاممنافىة ثم ف رة ام ةهي

 البرنامج التدريبى للمجموعة التجريبية : -

امعمنيلالالالالالاة ومحلالالالالالااور امبرنلالالالالالاامب ام لالالالالالادريبل يوولالالالالالاح امخيلالالالالالاة ( 5وجلالالالالالادول )( 2)وجلالالالالالادول 

 م مةموعة ام ةريبية :

 (4جدول )

 محاور البرنامج التدريبى

 المرحلة الاساسية للبرنامج البرنامج م

 03/0/0202إمل  0/ 03 ليومة مني ة امةيعة -0

 اما رة الأن  امية لداية ام ةرلة -0

 أسبوع 00 ام دريبية سالي عدد الأ -0

 تدريبية فل الأسبوعوحدات  2 فل الأسبوععدد اموحدات  -2

 تدريبية وحده ,2 مةموع اموحدات -5

 ح 002-32 م وسط زمن اموحده -2

 

 

 

 

 (5جدول )

 الخطة الزمنية للموسم التدريبى

 عدد الاسابيع فترات الموسم م

0- 
 ف رة الإعداد

 أسالي  0 اما رة الأن  امية

 أسالي  0 معامعداد االأ -0
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 أسالي  0 مخا ا عدادالأ

0- 
 ف رة اممنافىات

 

وام ةهيع  ما قبل اممنافىة

 م بيومة
 أسبوع 2

2- 

 أسبوع 0 ف رة اممنافىة -5
 

 تصميم البرنامج التدريبى :

صمم امبرنامب ام دريبل م دري  امىباحة مموسم واحد م مشارزة فل ليومة امةمهورية امةيعة 

الأعداد  –الأعداد امعام  –شمل امبرنامب اما رات ام امية )اما رة الأن  امية  0202امش وية 

اممنافىات( وتم مراعاة اممباد  والأس  امانية  –ام ةهيع  –ما قبل اممنافىات  –امخا  

 :وتصميم امبرنامب ام دريبل موو  

 امراحة(. –امشدة  –مراعاة خصوصية ام دري  واممرح ة امىنية )امحةم  -

 مراعاة ام درج فل الأرت ا  لامحمل ام دريبل ختل مراحل امموسم ام دريبل. -

مراعاة إجرا  ام ياس ام ب ل فل الأسبوع امبامث ملان الأعلاداد امخلاا  وام يلااس امبعلاد  فلال  -

 . 0202وأثنا  ليومة امةمهورية مموسم ف رة اممنافىات 

عاد امىلالاباحين املالاذين ملالام ي  عملالاو مراعلالااة أسلالا مرارية امىلالاباحين فلالال حضلالاور ام لالادري  وأسلالا ب -

 امحضور فل ام دري .ل

 لجات الأحصائية :االمع -7

( spssقام امباحث ل جرا  اممعامةات الأحصالية اممناسبة ميبيعة امبحث من ختل لرنامب )

 وهل زالأتل :

 امم وسط امحىالل -0

 الأنحراف اممعيار  -0

 معامل ام  وا  -0

 أقل قيمة  -2

 أزبر قيمة -5

 دبمة اماروح  -2

 نىبة ام حىن -0

 

 : النتائج ومناقشة عرض

 عرض النتائج :

فلالالال ولالالاؤ أهلالالاداف وفلالالاروخ امبحلالالاث وملالالان خلالالاتل ام ح لالالايتت الأحصلالالاالية توصلالالال امباحلالالاث 

 إمل امن الب ام امية :

 

 (6جدول )

 لطول والوزنومعامل الإلتواء لالمتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى 

 ساسيةالألعينة البحث والعمر التدريبى للسباحين الناشئين 

 21ن = 

 معامل الإلتواءالانحراف المتوسط  القياسات م
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 المعيارى الحسابى

 ,,0,- ,22032 008232 امىن 

 28523 2850 003822 اميول -0

 28520 2802 00832 اموزى -0

 28002 28,22 28,20 امعمر ام دريبل -0

 :والذى ينص على عرض نتائج الفرض الأول  -

امبعديلالاة م مةموعلاة ام ةريبيلاة واممةموعلالاة  - توجلاد فلارح داملاة إحصلالاالياً للاين  ام ياسلاات ام ب يلاة"

 م رصلالادر 022مىلالاباحل واممىلالا و  امرقملالال امضلالاالية فلالال تلالادريبات قلالاوه عضلالاتت اممرزلالاع 

 .مصامح ام ياسات امبعدية"

م  ح   من صلاحة امالارخ الأول تلام حىلاا، امالاروح للاين ام ياسلاين ام ب لال وامبعلاد  م مةموعلاة 

م لار  022ام ةريبية وامضالية فل قياسات قوة عضلاتت اممرزلاع واممىلا و  امرقملال مىلاباحة 

 (.,( وجدول )0صدر م ىباحىن امناشئين ويووحها جدول )

 (7جدول )

بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة للسباحين فى قياسات دلالة الفروق 

 للسباحين الناشئين م صدر 011قوة عضلات المركز والمستوى الرقمى لزمن تدريبات 

 21ن=                                                                                                               

 القياسات م

 القياس البعدى القياس القبى

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الفروق
قيمة 
 "ت"

 الدلالة

 3803 02802 ,,28 02832 زةم قوة عضتت امظهر -0
28, 

2800, 
مير 
 دامة

 ,0282 03805 2835 0,822 زةم قوة عضتت امرج ين -0
0805 

28205 
مير 
 دامة

 028,3 20805 008,2 20805 ن ية قوة عضتت اممرزع -0
285 

2800, 
مير 
 دامة

2- 
قوة اممني ة اممرزعية 

 Core Stabilityاممبب ة 
 28500 2805 2822 0855 2853 0822 درجة

مير 
 دامة

 08,0 022825 28,5 020825 ثانية م صدر 022زمن  -5
0 

28002 
مير 
 دامة

( علالادم وجلالاود فلالاروح اات دبملالاة إحصلالاالية فلالال قياسلالاات قلالاوة عضلالاتت 0جلالادول رقلالام )يوولالاح 

للالالاين ام ياسلالالاات ام ب يلالالاة وامبعديلالالاة م مةموعلالالاة  امناشلالالائين اممرزلالالاع واممىلالالا و  امرقملالالال م ىلالالاباحين

 .امضالية

 

 (8جدول )

بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية للسباحين فى قياسات قوة دلالة الفروق 

 للسباحين الناشئين  م صدر 011المركز والمستوى الرقمى لزمن عضلات 

 05ن= 

 القياس البعدى القياس القبى القياسات م



00 
 

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 الفروق

قيمة 

 "ت"
 الدلالة

 دامة 28200 0825 08,5 02805 3803 02802 زةم قوة عضتت امظهر -0
 دامة 0,,28 285 02830 03805 ,0282 0,825 زةم قوة عضتت امرج ين -0
 دامة 282,0 0805 ,0082 22852 008,2 20805 ن ية قوة عضتت اممرزع -0

2- 

قوة اممني ة اممرزعية 

 Coreاممبب ة 

Stability 

 دامة 28002 280 2822 085 2853 082 درجة

 دامة 28023 2800 28,5 33852 00820 0208,0 ثانية م صدر 022زمن  -5

للالاين ام ياسلالاات ام ب يلالاة وامبعديلالاة ( وجلالاود فلالاروح اات دبملالاة إحصلالاالية ,يوولالاح جلالادول رقلالام )

واملالا  م ىلالاباحين فلالال قياسلالاات قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع واممىلالا و  امرقملالال م مةموعلالاة ام ةريبيلالاة 

 مصامح ام ياسات امبعدية.

 :والذى ينص على  الثانىعرض نتائج الفرض  -

وعلالاة ام ةريبيلالاة واممةموعلالاة م مةم ةامبعديلالا-ةام ب يلالا الياً للالاين ام ياسلالااتتوجلالاد فلالارح داملالاة إحصلالا

مصلالالاامح  صلالالادرم ر 022اممىلالالا و  امرقملالالال مىلالالاباحل قلالالاوة عضلالالا ت اممرزلالالاع و امضلالالاالية فلالالال 

 .م ىباحين امناشئين ام ياسات امبعدية

ام ةريبيلاة  حىا، اماروح لين ام ياس امبعلاد  م مةملاوع ينم  ح   من صحة امارخ امبانل تم 

م لالار صلالادر  022وامضلالاالية فلالال قياسلالاات قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع واممىلالا و  امرقملالال مىلالاباحة 

 (3م ىباحين امناشئين ويووحها جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (9جدول )

قوة  البعدية لقياساتوالضابطة فى القياسات  المجموعتين التجريبيةبين دلالة الفروق 

 الناشئين للسباحين متر صدر 011والمستوى الرقمى لزمن المركز عضلات 

 21ن =               

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية القياسات م
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وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 الفروق

قيمة 

 "ت"
 الدلالة

 دامة 5832 0080 3803 02802 02855 25802 زةم قوة عضتت امظهر -0

 دامة 2850 02805 ,0282 03805 02800 03852 زةم قوة عضتت امرج ين -0

 دامة 3832 22805 008,2 20805 02802 852,, ن ية قوة عضتت اممرزع -0

2- 
قوة اممني ة اممرزعية 

 Core Stabilityاممبب ة 
 2853 0822 2802 08,5 درجة

 دامة 0800 2825

 دامة 0802 02852 28,5 0208,2 2800 30802 ثانية م صدر 022زمن  -5

ه توجلاد فلاروح اات دبملاة إحصلاالية للاين ام ياسلاات امبعديلاة مكلال ملان ( يووح أن3امةدول رقم )

اممةموعلالاة امضلالاالية واممةموعلالاة ام ةريبيلالاة فلالال قياسلالاات قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع واممىلالا و  

   امرقمل مصامح اممةموعة ام ةريبية.

 (01جدول )

القياسات القبلية والقياسات البعدية لقياسات قوة عضلات المركز نسبة التحسن بين 

 م صدر بين المجموعة التجريبية والضابطة للسباحين 011والمستوى الرقمى لزمن 

 الناشئين

وحدة  القياسات م

 القياس

متوسط نسب  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

المتوسط  التحسن

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 %22 3803 02802 02855 25802 زةم قوة عضتت امظهر -0

 %50 ,0282 03805 02800 03852 زةم قوة عضتت امرج ين -0

 %50 008,2 20805 02802 852,, ن ية قوة عضتت اممرزع -0

2- 
قوة اممني ة اممرزعية 

 Core Stabilityاممبب ة 
 %02 2853 0822 2802 08,5 درجة

 %00 28,5 0208,2 2800 30802 ثانية م صدر 022زمن  -5

( أى م ىلالالاوأ نىلالالا  ام حىلالالان ملالالاا للالالاين اممةموعلالالاة ام ةريبيلالالاة 02ي ضلالالاح ملالالان امةلالالادول رقلالالام )

م لار  022واممةموعة امضالية فل قياسلاات قلاوة عضلاتت اممرزلاع واممىلا و  امرقملال ملاعمن 

 صدر م ىباحين مصامح اممةموعة ام ةريبية.

 النتائج : مناقشة

فل وؤ أهداف وفرووة وأع ملااداً ع لال امن لاالب ام لال تلام ام وصلال إميهلاا إحصلاالياً قلاام امباحلاث 

 لعرخ ومناقشة ام نالب تبعاً ماروخ امبحث زما ي ل : 

 

 

 : مناقشة نتائج الفرض الأول

 ب ل وامبعد  م مةموعة امضالية إملال ( وامخا  لاماروح لين ام ياسين ام0ي ضح من جدول )

وجود فروح اات دبمة أحصلاالية فلات قياسلاات قلاوة عضلاتت اممرزلاع واممىلا و  امرقملال  عدم

،  28002م لالار صلالادر م ىلالاباحين امناشلالائين حيلالاث تراوحلالات قيملالاة )ت( ملالاا للالاين ) 022مىلالاباحة 

 ( .2825( وهل قيم مير دامة أحصالياً عند مى و  )28500
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م ياسلاين ام ب لال وامبعلاد  ( إمل وجود فروح اات دبمة أحصالية للاين ا,زما ي ضح من جدول )

م لار  022م مةموعة ام ةريبية فل اخ بارات قوة عضتت اممرزع واممى و  امرقمل مىلاباحة 

مصامح ام ياس امبعلاد  حيلاث ل  لات قيملاة )ت( لأخ بلاار قلاوة عضلاتت صدر م ىباحين امناشئين 

( وهلال أع لال 2825( وهل قيملاة مرتاعلاة اات دبملاة أحصلاالية عنلاد مىلا و  )0,,28امرج ين )

قيمة فل الأخ بارات امبدنية اممى خدمة فل امبحث امحامل مما يدل ع ل أى زيادة قوة عضلاتت 

 .امرج ين أثنا  تدريبات امىباحة يؤد  إمل تيوير اممى و  امرقمل م ىباحين امناشئين

وهلاذا قوة عضلاتت املارج ين ورورة الأه مام ل دري  أشارت ن الب امعديد من امدراسات إمل 

إملالال تحىلالاين مىلالا و  الأدا  امدراسلالاة امحاميلالاة حيلالاث تشلالاير ن لالاالب هلالاذه امدراسلالاات  ملالاا يؤزلالاد ن لالاالب

م ر صلادر م ىلاباحين امناشلائين ، حيلاث أى تلادريبات ام لاوة امعضلا ية ليشلاكامها  022معمن سباح 

م لار صلادر "ع لال حىلاين ونخلاروى"  022مكونلاات امبدنيلاة مىلاباحل امامم نوعة يع بر ملان أهلام 

ل سلالاباحة امصلالادر فلالال امىلالاباحة تظهلالار ملالان خلالاتل وزالالاا ة عضلالاتت مرزلالاع امةىلالام فلالا( 0200)

 .( 0200جانوس أجريىل" )مني ة امةذع ام ل تشكل أهمية زبيرة لأدا  امىباحين "

( و "محملاود 0200وت ا  ن الب امدراسة امحامية م  دراسة زل ملان "محملاود نبيلال ونخلاروى" )

تنمية اممكونات امبدنية م  لاوة امعضلا ية أد  إملال تيلاوير قلاوة ( إمل أى 0200ألراهيم ونخروى )

تيبي  تدريبات ام وة امو ياية ختل مراحلال امموسلام ام لادريبل عضتت امرج ين وامةذع وأى 

 يؤد  إمل تحىين اممى و  امرقمل مىباحل امصدر امناشئين. ومن لرامب ام دري 

 الثانى :مناقشة نتائج الفرض 

امخلالاا  للالااماروح للالاين ام يلالااس امبعلالاد  م مةملالاوع ين ام ةريبيلالاة ( 02وامةلالادول )( 3ةلالادول )ام

م لالار صلالادر  022وامضلالاالية فلالال قياسلالاات قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع واممىلالا و  امرقملالال مىلالاباحل 

لين ام ياسلاين ام ب لال وامبعلاد  روح دامة أحصالياً إمل وجود فونىبة ام حىن م ىباحين امناشئين 

م مةموع ين ام ةريبية وامضالية فل اخ بار قوة عضتت اممرزع واممى و  امرقملال مىلاباحة 

ملأخ يلالاارات  )ت( لأخ بلالاار قيملالاة  ل  لالات أع لالالحيلالات صلالادر مصلالاامح اممةموعلالاة ام ةريبيلالاة  022

( 0802م لار صلادر ) 022وجالت قيملاة )ت( م يلااس اممىلا و  امرقملال مىلاباحة  (3832)امبدنية 

 (.2825وهل قيم مرتاعة ودامة أحصالياً عند مى و  )

( و "ع لال حىلاين" ,020وت ا  ن الب امدراسلاة امحاميلاة ملا  دراسلاات زلال ملان "هبلاه محملاود" )

 Dave"( و "ديلاف سلااموونخروى 0200" )janos Egressyجلاانوس أجريىلال ( و "0200)

Salo et al "(2118)  العضةلات المركزيةة فةى سةباحة الصةدر التةى تعطةى قةوة حيث أشارو إلى أهميةة

لأداء الحركةة   لةذلف فةأن تقويةة عضةلات الةرجليين القوة لكل من ضةربات الةزراعين وضةربات الةرجلين 

 وعضلات المركز يؤدى إلى سباحة أقوى وأسرع.

امعضلا ية   لاوهيةلا  اسلا خدام تلادري  اموإلةى أنة  Vasilica and Daniel (2104 )""ويشلاير 

 %02-%22أسبوع الأومل من زل موسلام جديلاد لحيلاث تمبلال نىلابة  00-,لشكل شامل أثنا  ام 

 مد  امىباحين. امعض يةمن مةمل مىافة ام دري  معيادة ام درة 

 Principle ofوترج  أفض ية تاوح تدريبات ام وة امعض ية إمل مبدأ ام خصصية فل ام لادري  

Specificity  رنلاامب ام لادريبل تلادريبات ام لاوة مكلال ملان عضلاتت أنه ز ما شمل امب وامذ  يؤزد

اممرزع وعضتت امرج ين ختل ف رات ام دري  زاى أزبر تيثيراً وفاع ية فل تح يلا  مىلا و  

علالاالم ملالان الأدا  فلالال اممنافىلالاة حيلالاث يرجلالا  املالا  إملالال تلالادري  الأنملالااأ امعصلالابية امعضلالا ية ع لالال 

 ين مملاا يىلااعد ع لال تو يلاف م ي بات الأدا  ختل اممنافىة من قوة معضتت اممرزلاع واملارج
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ام واف  وام ناس  لين عمل امةهلاازين امعصلابل وامعضلا ل م نايلاذ زلال ملاا ي ي بلاه الأدا  ملان قلاوة 

  Rushall et al. 2011).)عض ية مى خدمة أنبا  الأدا  فل اممنافىة 

 الأستنتاجات :

 لنا  ع ل ن الب امبحث أمكن ام وصل إمل ابس ن اجات ام امية :

مىلا و  ع لال عضتت اممرزع تيثيرإيةاليلااً  ام دريبل امم  را لاس خدام قوة يؤثر امبرنامب -0

 تحىن اممى و  امرقمل مىباحل امصدر امناشئين.ام وة امعض ية و

يؤد  اس خدام تدريبات قوة عضلاتت اممرزلاع إملال تحىلان مىلا و  الأدا  مىلاباحل امصلادر  -0

 امناشئين م مكنهم من امىباحة لشكل أسرع . 

اممرزلالاع فلالال تحىلالان  م برنلالاامب ام لالادريبل امم  لالارا م لالادري  قلالاوة عضلالاتتهنلالااج أثلالار إيحلالاالل  -0

 م ر صدر. 022اممى و  امرقمل م ىباحين امناشئين فل سباح 

للالاين ام ياسلالاين  ام ب لالال وامبعلالاد  فلالال قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع توجلالاد فلالاروح داملالاة أحصلالاالياً  -2

 واممى و  امرقمل مصامح ام ياس امبعد .

 التوصيات :
  اجات أمكن ام وصل إمل ام وصيات ام امية :لنا  ع ل ما سب  من اس ن

ع لالالال امملالالادرلين اسلالالا خدام تلالالادريبات قلالالاوة عضلالالاتت اممرزلالالاع مىلالالاباحل امصلالالادر م نميلالالاة قلالالاوة  -0

م لالار صلالادر ملالاد   022عضلالاتت املالارج ين وامةلالاذع وتيلالاوير مىلالا و  الأدا  امعمنلالال مىلالاباح 

 امىباحين امناشئين.

 امىباحة اممخ  اة. ع ل امباحبين إجرا  دراسات مخ  اة ع ل مىافات امىباحة وأرح -0

اسلالا خدام امملالادرلين أجهلالاعة ام لالادري  امحديبلالاة فلالال امىلالاباحة ام لالال تعملالال ع لالال تلالادري  وت ويلالاة  -0

 عضتت امىباحين امناشئين.

وولالا  أسلالا راتيةية واولالاحة بسلالا خدام تلالادريبات قلالاوة عضلالاتت اممرزلالاع م ىلالاباحين امناشلالائين  -2

 ام دريبية امموووعة.وام  وف اً لأسامي  ع مية مدروسة من ختل ت نين امبرامب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :أولاً: المراجع العربية م

( : ام لالالادري  امرياولالالال اممعاصلالالار، دار اماكلالالار 0200أللالالاو امعلالالات أحملالالاد عبلالالاد اما لالالااا )  -0

 22امعرلل، ام اهرة.

( : أرح تدري  امىباحة تدري  تنظلايم سلارعة 0202ألو امعت أحمد ولرنت روشال )  -0

 امحديث ، ام اهرة .امىباح ام صير جداً ، مرزع امك ا، 
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( : ابتةاهات اممعاصرة فل تدري  0200ألو امعت عبد اما اا و حازم حىين )  -0

 امىباحة ، دار اماكر امعرلل ، ام اهرة .

( : فاع يلاة ام لادري  امم بلااين ع لال مىلا و  0200ونخلاروى ) ع ل حىين محملاد حىلان  -2

مة لاة ام درة امعض ية واممى و  امرقمل مىلاباحل اممىلاافات اميوي لاة لدوملاة امكويلات ، 

، اممة لاد امراللا ، امعلادد امىلاادس ،    وامرياولاةسوهاج مع وم وفنوى ام رلية امبدنية 

52-00. 

( : تخييط ام دري  امرياولال، ,022ع ل فهمل و عماد امدين عباس و محمد أحمد )  -5

 منشية اممعارف، الأسكندرية.

امرياولالال فلالال امىلالاباحة ، مرزلالاع  إسلالا راتيةية ام لالادري ( : 0200محملالاد ع لالال ام لالاط )  -2

 امك ا، م نشر، ام اهرة.

مرزلالاع  ،0أ  ( : فىلالايوموجيا الأدا  امرياولالال فلالال امىلالاباحة ،0200ام لالاط )محملالاد ع لالال   -0

 امك ا، م نشر، ام اهرة.

تيثير تدريبات ام وة امو ياية ع ل ( : 0200محمود ألراهيم امم بومل ونخروى )  -,

،  م ر حرة 022لع  ام درات امبدنية امخاصة واممى و  امرقمل مناشئل سباحة 

 .32-00مة ة دمياأ  م  رلية امبدنية وامرياوية ، اممة د الأول ، امعدد الأول ،   

 امملاا  داخلال امو يايلاة ام لاوة تلادريبات تلايثير( : 0200محمود نبيل ناصف ونخلاروى )  -3

اممة لاة امع ميلاة حلارة ،  م لار 011 مىلاباحل امرقملا  واممىلا و  اممرزلاع عضلاتت ع ل

-0امعلادد امراللا  ،    32، اممة لاد  جامعلاة ح لاواى،  م  رلية امبدنيلاة وع لاوم امرياولاة

00. 

( : تلالايثير تلالادريبات الإأاملالاة ع لالال امملالاد  امحرزلالال 0205هبلالاه محملالاود أللالاراهيم حىلالاين )  -02

م عمود اما ر  واممى و  امرقمل مىباحل اماراشة ، رسامة دز وراه ، مير منشلاورة ، 

 ز ية ام رلية امرياوية م بنات ، جامعة الأسكندرية.
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