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Associate Professor, College of Basic Education, Department 

of Physical Education and Sports.  

This research aims to identify the effectiveness of using elastic rope 
exercises on the physiological efficiency and digital level of junior 

swimmers - in the State of Kuwait. The researcher used the experimental 

method by designing two groups, one experimental and the other control, 

using a pre-post measurement method for each group. The research sample 

was chosen intentionally for the age group of 14 15 years old, and the ir 

number was (35) swimming at the Kuwaiti Al-Qadisiyah Swimming Club 

for the year (2022-2023 AD). The researcher used 

1-  A rectameter device for measuring length in centimeters . 

2-  A medical scale calibrated to measure weight in kilograms. 

3- Stop watch. 

4- Ropes (75cm long) 

5- A spiometer device to measure vital capacity 

6- A calibrated digital blood pressure device to measure the pulse 

7- Assessing the digital level of 100m swimming 
Within the limits of the research objectives, hypotheses and procedures, and 

the presentation and discussion of the results, the researcher reached the 

following conclusions: 

1 . Using elastic rope exercises leads to improving some of the physical and 

physiological variables under investigation and the numerical level in 100m 

backstroke swimming. 

2 . The program followed by the control group leads to improving some of 

the physical and physiological variables under study and the numerical level 

in the 100m backstroke. 

3 . The experimental group outperformed the control group in some of the 

physical and physiological variables under investigation and the numerical 

level in the 100-meter backstroke swimming. 
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فاعلية استخدام تدريبات الاحبال المطاطة على الكفاءة "

بدولة  –الفسيولوجية  والمستوى الرقمى لدى ناشئى السباحة 

 "الكويت

 سلمان القلاف أحمدد/ 
 والرياضة البدنية التربية قسم الأساسية التربية كلية مشارك أستاذ

يهدف هذا البحث إلي التعرف على فاعلية استخدام تدريبات الاحبال المطاطة على الكفاءة 
بدولة الكويت ، استخدم الباحث المنهج  –الفسيولوجية والمستوى الرقمى لدى ناشئى السباحة 

جريبية والأخرى ضابطة بطريقة القياس القبلي البعدي التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما ت
سنة  15،  14لكل مجموعة، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية للمرحلة السنية من 

م(، واستخدم 2023-2022( سباحة بنادي القادسية الكويتى للسباحة لعام )35وبلغ عددهم )
 الباحث

 ر.جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمت -1
                    ساعة إيقاف . -3         ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -2
 سم(75حبال طولها ) -4
 جهاز اسبيروميتر لقياس السعة الحيوية -5
 جهاز ضغط رقمى معاير لقياس النبض -6
 م100تقييم المستوي الرقمى لسباحة -7

 :الآتيهالنتائج  وتوصل الباحث الي
استخدام تدريبات الاحبال المطاطة يؤدي إلى تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية . 1

 م ظهر.100قيد البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 
. البرنامج المتبع للمجموعة الضابطة يؤدي إلى تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 2

 .م ظهر100قيد البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 
. تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد 3

 م ظهر .100البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 
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فاعلية استخدام تدريبات الاحبال المطاطة على الكفاءة الفسيولوجية  

 بدولة الكويت –والمستوى الرقمى لدى ناشئى السباحة 

 :  ومشكلة البحثالمقدمة 
تعد رياضةةةة السةةةباحة من الرياضةةةات التى تعتمد على الأداء الفنى والمهارى ومسةةةتوى  

اللياقة البدنية وكفاءة بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية التى تساعد على تحقيق المستويات 
ء  و االرقمية ، والتى يغفلها الكثير من المتخصةةةةةصةةةةةين فى مجال السةةةةةباحة سةةةةةواء  ثناء الانتق

التدريب  و  ثناء المنافسةةةات ، لذا يجب التركيز عليها عند تدريب الناشةةةئين ، والتى تؤهلهم إلى 
الوصةةول إلى  على المسةةتويات ، ولن يتذتى ذلو بدون اسةةتخدام وسةةائل تدريب مناسةةبة ل رتقاء 

الرقمى  هبهذه الجوانب مما يساعد على الارتقاء بمستوى السباح والتنبؤ بمدى التقدم فى مستوا
، ويعتمد الوصةول بالسةباحين للوصةول الى المسةتويات العليا وتحقيق النجاح على  سةس علمية 

 . ونفسياتتمثل فى طرق الإعداد سواء كان إعدادا بدنيا  و فسيولوجيا 
 

( . ليديا 2004()18)  Olson Kevinدراسةةةةةةةةةات كل من اولسةةةةةةةةةون كيفين واتفقت نتائج 
محمةةةد  مين  ،(2( )2005وعمةةةاد الةةةدين نوفةةةل ) ( ، احمةةةد مصةةةةةةةةةطفى9()2005موريس )

 Frank(. فرانو و خرون 17( )م2010)  Hisaed et al(. هيسةةةةةةايدا و خرون 11()م2010)

et al (2021م) (رباب حافظ 6()م2016( . فايزة محمد )15()م2014( . هبه سةةةةةةةةةعيد )16 .)
تنمية القدرات البدنية  ىتذثراً ايجابياً علان اسةةةةةةةةةتخدام تدريبات المقاومة له على ( 3()م2016)

المهارى ، والذى ينعكس داء الأتحسةةةةةةةين مسةةةةةةةتوى مما يؤدى الى مقارنة بالتدريبات التقليدية ، 
 بدورة على تحسين المستوى الرقمى .

 

وبعد الاط ع على المراجع العلمية  تدريس وتدريب السةةةةةةةةةباحةالباحث في  عملومن خ ل 
 همية اسةةةةتخدام تدريبات المقاومة وخاصةةةةة لاحظ ( ، 11(،2(،)9(، )18والدراسةةةةات السةةةةابقة )

بةاسةةةةةةةةةتخةدام الاحبةال المطةاطةة لمةا لهةا من تةذثير فعةال في تحسةةةةةةةةةين بعض المتغيرات البةدنية 
 حة ، من هذاوالفسةةةةةيولوجية والذى يسةةةةةهم في تحسةةةةةين المسةةةةةتوى المهارى والرقمي في السةةةةةبا

الاحبال المطاطة اسةةةةةةةةةتخدام المنطلق فكر الباحث في اجراء هذه الدراسةةةةةةةةةة للتعرف على تذثير 
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بدنية والفسةةةةةةةةةيولوجية  ض بعد النب، النبض راحة ) والتعرف على تذثرها على بعض المتغيرات ال
 والمستوى الرقمي لدى ناشئى السباحة بدولة الكويت. ( السعة الحيوية ، المجهود 

 البحث: أهداف
يهدف هذا البحث إلي التعرف على فاعلية اسةةةةةةةةةتخدام تدريبات الاحبال المطاطة على  

 -:بدولة الكويت علي كل من –الكفاءة الفسيولوجية  والمستوى الرقمى لدى ناشئى السباحة 
ية بعض المتغيرات البةدنبين القيةاسةةةةةةةةةين القبلي والبعةدى للمجموعةة التجريبيةة  الفروق .1

رقمى والمستوى ال( السعة الحيوية ، النبض بعد المجهود ، نبض راحة ال)والفسيولوجية 
 .م ظهر100فى سباق 

بعض المتغيرات البدنية بين القياسةةةةةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة الضةةةةةةةةةابطة  الفروق .2
والمسةةةةةةتوى ( السةةةةةةعة الحيوية ، النبض بعد المجهود ، النبض راحة ) والفسةةةةةةيولوجية 
 .م ظهر100الرقمى فى سباق 

ات بعض المتغير بين المجموعتين التجريبيةة والضةةةةةةةةةةابطةة للقيةاس البعةدى في  الفروق .3
( السةةةةةةةةةعةة الحيويةة ، النبض بعةد المجهود ، النبض راحةة ) البةدنيةة والفسةةةةةةةةةيولوجيةة 

 .م ظهر100والمستوى الرقمى فى سباق 
 

 فروض البحث:

عض ببين القياسةةةةةةةين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية  اتوجد فروق دالة إحصةةةةةةةائي .1
حيوية السةةعة ال، النبض بعد المجهود ، النبض راحة المتغيرات البدنية والفسةةيولوجية ) 

 لصالح القياس البعدى.م ظهر 100( والمستوى الرقمى فى سباق 
ض بعبين القياسةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة الضةةةةةابطة  اتوجد فروق دالة إحصةةةةةائي .2

حيوية السةةعة ال، النبض بعد المجهود ، النبض راحة ) المتغيرات البدنية والفسةةيولوجية 
 لصالح القياس البعدى. م ظهر100والمستوى الرقمى فى سباق ( 

توجد فروق دالة إحصةةةةةةائيا بين المجموعتين التجريبية والضةةةةةةابطة للقياس البعدى في  .3
لسةةةةةعة ا، النبض بعد المجهود ، راحة  النبض) بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةيولوجية 

 لصالح المجموعة التجريبية. م ظهر100والمستوى الرقمى فى سباق ( الحيوية 
 

 



 
- 167 - 

 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

اسةةةةةتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصةةةةةميم مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضةةةةةابطة 
 بطريقة القياس القبلي البعدي لكل مجموعة.

 عينة البحث : 
سةةةةةنة وبلغ عددهم  15،  14تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية للمرحلة السةةةةةنية من 

م(  م وتم اسةةتبعاد سةةباح 2023-2022( سةةباحة بنادي القادسةةية الكويتى للسةةباحة لعام )35)
( تاشةةةةةةئى سةةةةةةباحة لإجراء الدراسةةةةةةة 10واحد لعدم الانتظام في التدريب ، كما تم سةةةةةةحب عدد )

( سةباح ، تم تقسةيمهم إلي مجموعتين 24تط عية وبذلو  صةبحت عينة البحث الأسةاسةية )الاسة
( يوضةةح 1( سةةباحة وجدول )12متسةةاويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضةةابطة قوام كل منهما )

 توصيف عينة البحث .
 ( 1جدول ) 

 توصيف عينة البحث

 عينة استطلاعية مستبعد مجتمع البحث
 العينة الأساسية

 ينة الأساسيةالع
 ضابطة تجريبية

35 1 10 12 12 24 

 أدوات جمع البيانات: 

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -1
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -2
 ساعة إيقاف . -3

  سم( 75حبال طولها ) -4

 جهاز اسبيروميتر لقياس السعة الحيوية  -5

 جهاز ضغط رقمى معاير لقياس النبض -6

 م ظهر 100تقييم المستوي الرقمى لسباحة -7
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م ظهر لناشئى السباحة المجموعتين التجريبية والضابطة 100قام الباحث بإجراء سباق  
 1/100وتسجيل المستوى الرقمي الذى حققه كل سباح وبنفس طريقة السباقات القانونية لأقرب 

(  ، وذلو من خ ل كشةةةةةةةف 4ق )( محكمين ملح3من الثانية ، وقام بالتحكيم لجنة مكونة من )
 لتسجيل بيانات السباحين عينة البحث .

 المتغيرات البدنية :
  ولًا: الاختبارات البدنية:

لتحديد المتغيرات البدنية قام الباحث  بتصةةةميم اسةةةتمارة لاسةةةتط ع  راء الخبراء لتحديد  
بدنية ملحق ) ها وتم عرض الاسةةةةةةةةةتمارة من1 هم المتغيرات ال خ ل المقابلة  ( وكيفية قياسةةةةةةةةة

من  راء الخبراء لتحديد المتطلبات  %80الشةةةةخصةةةةية مع الخبراء ، وقد ارتضةةةةى الباحث نسةةةةبة 
 البدنية وكيفية قياسها فكانت النتيجة كما يلي : 

 اختبار الوثب العريض ) لقياس القدرة العضلية للرجلين علي المحور الأفقي( -1
 س القدرة العضلية للذراعين(كجم لأبعد مسافة ) لقيا 3اختبار دفع كرة طبية  -2

 اختبار الجري الزجزاجي )لقياس الرشاقة( -3

 تجانس عينة البحث: 
ن( الوز –الطول  –قام الباحث بإيجاد إعتدالية توزيع  فراد البحث في معدلات النمو)السةةةن 
م ظهر قيد البحث 100وبعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةيولوجية والمسةةةةةتوى الرقمى فى سةةةةةباحة 

 يوضح ذلو. (2وجدول )
 ( 2جدول ) 

إعتدالية توزيع  فراد البحث في معدلات النمو وبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى 
 34ن =  م ظهر قيد البحث100الرقمى فى سباحة 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

 المتوسط

 الحسابي 

الانحراف 

 االمعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء 

و
مـ
لن
ا

 

 0.57 14.40 0.79 14.55 سنة السن

 0.73 125.00 4.02 125.98 سم الطول

 0.56 40.00 5.31 39.50 كجم الوزن

 البدنية

 0.81 2.50 0.37 2.95 سم الوثب العريض

 0.91 2.42 0.43 2.55 متر دفع كرة طبية

 0.35 5.83 1.04 5.95 ثانية الجرى الزجزاجى
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 فسيولوجى

 0.07- 88.84 6.79 89.00 عدد النبض راحة 

 0.01 98.09 18.28 98.00 عدد النبض بعد المجهود   

 0.20 2.60 0.59 2.64 لتر السعة الحيوية 

 0.86 107.00 0.91 107.26 ثانية م ظهر100المستوى الرقمى فى سباحة 
 

(  ن معةةام ت الالتواء لمعةةدلات النمو وبعض المتغيرات البةةدنيةةة 2يتضةةةةةةةةةح من جةةدول )
:  0.07-م ظهر قيد البحث تراوحت ما بين ) 100والفسةةيولوجية والمسةةتوى الرقمى فى سةةباحة 

( مما يشير إلي إعتدالية توزيع  فراد عينة البحث في هذه 3)±(  ي  نها انحصرت ما بين 0.91
 المتغيرات .

 تكافؤ مجموعتي البحث : 
د الضةةةةةةةةةابطة ( في المتغيرات قي –قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين ) التجريبية 

 ( يوضح ذلو.3البحث وجدول )
 ( 3جدول ) 

دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في السن والطول والوزن وبعض المتغيرات 
 م ظهر قيد البحث100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي فى سباحة 

 12=  2= ن 1ن
 الاختبارات

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 قيمة)ت(
 ع س ع س المحسوبة

 0.06 0.02 0.84 14.54 0.79 14.56 السن

 0.02 0.04 4.10 125.94 4.02 125.98 الطول 

 0.06 0.14 5.21 39.64 5.31 39.50 الوزن

 0.02 0.03 0.25 2.09 0.69 2.10 الوثب العريض

 0.05 0.01 0.35 2.24 0.32 2.25 دفع كرة طبية

 0.01 0.02 0.71 5.94 0.67 5.92 الجرى الزجزاجى

 0.01 0.02 8.33 88.73 8.31 88.75 النبض راحة 

 0.003 0.01 6.75 98.16 6.80 98.15 النبض بعد المجهود 

 0.08 0.02 0.57 2.63 0.60 2.61 السعة الحيوية 

م 100المستتتتوى الرقمى فى ستتتباحة  

 ظهر
7.34 0.61 7.36 1.34 0.02 0.05 

 2.201=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
( عدم وجود فروق دالة إحصةةائيا بين القياسةةين القبليين للمجموعتين 3يوضةةح جدول ) 

 وبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوىالتجريبية والضابطة في السن والطول والوزن 
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، حيث ان قيمة )ت( المحسوبة  قل من قيمة )ت( الجدولية عند م ظهر 100الرقمي في سباحة 
 مما يدل على التكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات قيد البحث 0.05مستوى دلالة 

 المعاملات العلمية ) الصدق والثبات( : 
 الصدق:  ولًا: حساب معامل

( 10اسةةتخدم الباحث صةةدق التميز بطريقة المجموعة المميزة والغير مميزة  على عدد ) 
م  وتمت المقارنة 22/8/2023سةباحات هن من مجتمع البحث ومن خار  العينة الأسةاسةية في 

 ( يوضح ذلو   4بين المجموعتين للتعرف على صدق الاختبارات قيد البحث وجدول )
 ( 4جدول ) 

 ايز بين المجموعة المميزة وغير المميزة في المتغيراتصدق التم
 10ن =  البدنية قيد البحث 

 الاختبارات
 الفرق بين الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المتوسطين

 قيمة)ت(

 ع س ع س المحسوبة

 *4.53 0.77 0.42 2.04 0.31 2.81 الوثب العريض

 *8.23 1.81 0.57 1.95 0.41 3.76 دفع كرة طبية

 *9.82 1.67 0.33 5.88 0.42 4.21 الجرى الزجزاجى

 2.26=  0.05قيمة"ت" الجدوليه عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالة إحصةةةةائياً بين متوسةةةةطي درجات المجموعتين 4يتضةةةةح من جدول ) 

بعض المتغيرات ( فى 0.05المميزة وغير المميزة لصةةالح المجموعة المميزة عند مسةةتوى دلالة )
مما يدل على  نها تسةةةةةةةةتطيع التمييز بين المجموعات المختلفة وبالتالي فهى اختبارات  ،البدنية 

 صادقة فيما وضعت من  جله.
 الثبات:

بدنية تم إيجاد معام ت ثبات   باسةةةةةةةةةتخدام طريقة تطبيق الاختبارات بعض المتغيرات ال
عادة تطبيقها  ناشةةئى ( 10على عينة الدراسةةة الاسةةتط عية والتي قوامها ) Test - Retestوا 

وتم تطبيق الاختبارات قيد ، سةةباحة من داخل مجتمع البحث ومن خار  عينة البحث الأسةةاسةةية 
ثم قةةام بةةإعةةادة تطبيق الاختبةةارات تحةةت نفس الظروف وبنفس  م2023/ 23/8البحةةث في 

 ( يوضح ذلو.5، وجدول )م2/2023/ 26في  (  يام من التطبيق الأول3التعليمات بعد )
 ( 5 جدول )



 
- 171 - 

 

فى  ني والثا المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيقين الأول
 10ن=             قيد البحثبعض المتغيرات البدنية    

 الاختبارات
 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع س ع س الارتباط

 *0.80 0.45 2.10 0.31 2.11 العريضالوثب 

 *0.83 041. 2.21 0.38 2.20 دفع كرة طبية

 *0.79 0.51 5.59 0.41 5.64 الجرى الزجزاجى

 0.632=  0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوي 
( وجود ع قة ارتباطيه دالة إحصةةةةةائيا بين التطبيقين الأول 5يتضةةةةةح من الجدول رقم ) 

قيةد البحةث ، حيةث تراوحةت قيمةة معةامةل الارتبةاط مةا بين بعض المتغيرات البةدنيةة والثةاني في 
جميع الأمر الذي يشير إلى ثبات  0.05( وجميعها دالة إحصائيا عند مستوى 0.83:  0.79)

 قيد البحث . الاختبارات
 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأحبال المطاطة: 

بي باستخدام الأحبال المطاطية من خ ل الإط ع علي تم وضع محتوي البرنامج التدري
( 11()9()8()7()6()5()4()3()2)(1المراجع العلمية المتخصصة ونتائج الدراسات المرتبطة )

 ( وقد تم ذلو وفقا لما يلي : 4بالإضافة إلي الاستعانة بر ي الخبراء )ملحق  ( 15)
 هدف البرنامج التدريبي المقترح: 

م 100بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي في سباحة تحسين مستوي  -1
 .ظهر
  سس وضع البرنامج التدريبي: -2

(          82:  10()69:  7) تم تنفيذ محتوي البرنامج التدريبي وفقا للمبادئ العلمية التالية
(12 :91. ) 
  ن يحقق البرنامج الهدف الذي وضع من  جله . -1
دة التةدريبيةة يجةب إعطةاء مجموعةة من تةدريبةات الإطةالةة والمرونةة لتهيئة عنةد بةدايةة الوحة -2

 العض ت العاملة في الأداء ثم تمرينات إطالة في نهاية الوحدة التدريبية .
 جهاد.الإ نتجنب( وحدات في الأسبوع حني 3يجب  لا تزيد عدد الوحدات التدريبية عن ) -3
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 ( دقائق لاستعادة الاستشفاء.2:  1إعطاء فترات راحة بين المجموعات تتراوح من ) -4
مراعاة مبد  التدر  بشةدة الحمل مع اتباع طريقة التدريب الفترى مرتفع الشةدة بحيث لا تقل  -5

 ( مع التدر  فى زيادة التكرارات والمجموعات .%90( ولا تزيد عن )%60الشدة عن )
رهاق  و ضةةةةةةةغط لإا نتجنبجذع ( حني  –ذراعين  –التنويع في تدريبات المقاومة ) رجلين  -6

 زائد.
تبد  شةةةةةدة الحمل في الأسةةةةةابيع الأربعة الأولي البرنامج بشةةةةةدة متوسةةةةةطة تراوحت ما بين  -7

( مجموعات والتكرارات تراوحت ما 8: 5( وتراوحت المجموعات ما بين )  70%:  60%)
 ( مرة .20:  15بين )

ة تراوحت ما بين من البرنامج بشةةةةةةدة عالي الاخيرةتبد  شةةةةةةدة الحمل في الأسةةةةةةابيع الأربعة  -8
: 8( مجموعات ، والتكرارات تراوحت ما بين )3( وبلغ عدد المجموعات ) 90%:  75%)

 ( مرة.14
 مراعاة عامل الأمن والس مة  ثناء تنفيذ البرنامج . -9
قام الباحث بطي الحبل المطاط من المنتصةةةةف حتي تزيد من شةةةةدته وبالتالي تزيد عدد  -10

( توزيع شةةةدة الحمل على 6ويوضةةةح جدول )البرنامج مرات التكرار في النصةةةف الثاني من 
 .مدة البرنامج

 (6جدول )
 توزيع شدة الحمل الأحبال المطاطة علي مدة البرنامج التدريبي المقترح

 الاحمال المستخدمة

 الأسبوع

 شدة 

 الحمل

 حجم الحمل
 زمن 

 الأداء

 زمن 
 فترة 

 الراحة

 التكرارات المجموعات

 إلي من إلي من

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الأول

 ق1 ق12 - 15 8 6 %60 الثاني

 ق1 ق12 - 16 7 5 %65 الثالث

 ق1 ق12 20 16 7 5 %70 الرابع

 ق2 ق12 - 14 - 3 %75 الخامس

 ق2 ق12 - 12 - 3 %80 السادس

 ق2 ق12 12 10 - 3 %85 السابع

 ق2 ق12 10 8 - 3 %90 الثامن
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 محتوي البرنامج التدريبي:
لحق م الباحث بتحديد محتوي البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةتخدام تدريبات الأحبال المطاطية قام

في مجال التدريب  السةةةةةةةةةابقةوالدراسةةةةةةةةةات العلمية الإط ع علي العديد من المراجع  ( بعد2)
وتم عرضةةةه علي مجموعة من الخبراء  ( 15()11()6()5()2)بالمقاومات )الأحبال المطاطية ( 

( لتحديد  نسةةةةةةةب التمرينات بالأحبال المطاطة مع مراعاة مناسةةةةةةةبتها 4ق )ملح البحثفي مجال 
لمسةةةةةةةةةتوي  فراد عينة البحث وتم التعديل في محتوي البرنامج وتم تطبيقه على  فراد المجموعة 

 التجريبية 
 

 التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي:
( وحدة 24عدد ) من خ ل الاسةةةةةةةتعانة بر ي الخبراء قام الباحث بتقسةةةةةةةيم البرنامج إلي 

( وحدات تدريبية في الأسةةبوع وزمن الوحدة التدريبية اليومية 4(  سةةابيع بواقع )6تدريبية لمدة )
 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث( يوضح 7وجدول )( ق.45)

 (7جدول )
 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية اليومية لمجموعتي البحث

 المجموعة الضابطة وعة التجريبيةالمجم الزمن

 التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( التهيئة البدنية ) تمرينات إطالة ومرونة( ق5

 ق15
تددريبدات الموداومدة بدامدددددددتادداا ا  بدا  المطداطدة 

 للرجلين والذراعين والجذع
إعداد بدني ااص بالممدددددددتوى الر م     

 ا ظهر 100مبا ة 

 ق20
ا 100الممددددتوى الر م     مددددبا ة التدريب علي 

 ظهر
التدريب علي الممدتوى الر م     مدبا ة 

 ا ظهر 100
 نهدئة نهدئة ق 5
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 ( 8)لجدو
 نموذ  لوحدة تدريب  سبوعية للمجموعة التجريبية

أجزاء 

 الوحدة
 التدريبات المستخدمة الزمن

فترة الراحة بين  حجم الحمل

 التكرار المجموعة المجموعات

التهيئة 

 البدنية
 ق5

    الجري المتنوع اماماً وخلفاً وجانباً حول الحمام -1

( ثم الضتتغط لامام  8-5( ثم جهة اليستتار ) 4-1)وقوف( ثني الجذع جهة اليمين ) -2
 ( ويكرر.8-5( وخلفاً )1-4)

   

( ثم الضغط  2-1)وقوف فتحاً . الذراعين عالياً( ضغط الجذع لأسفل جهة اليمين )    -3

 ( ويكرر التمرين.8-5( ثم لأعلى )4-3جهة الشمال )
   

    ( ويكرر.8-5( ثم لليسار )4-1)وقوف فتحاً ثبات الوسط( لف الجذع يميناً خلفاً ) -4

)وقوف فتحاً ( الذراع اليسترى جانباً واليمنى لأعلى دفع الذراعين خلفاً ثم التبديل   -5
 ( ويكرر.5-8)

   

-1والقدمان متواجهتان( ضتغط الركبتين لأستفل بمستاعدة اليدين )   )جلوس تربيع  -6

 ( ويكرر.8
   

الاعداد 

 البدنى
 ق15

 تدريبات الأحبال المطاطة للذراعين

 
   

)وقوف فتحاً ( الذراعين أماماً باتستتاع الصتتدر شتتد الحبل المطاط جانباً للو تتول      -1

 لفرد الذراعين جانباً ويكرر عمل التمرين.
 ق1 15 6

)نفس الوضع السابق( ثني الذراعين مسك كل من طرفي الحبل المطاط بيد والشد  -2
 بمد الذراعين جانباً ويكرر عمل التمرين.

 ق1 15 8

    تدريبات الأحبال المطاطة للرجلين:

تتتتك الطرفين باليدين خلف  -1 )وقوف أماماً ( الحبل المطاط تحت القدمين الخلفية مست

أمامي مع رفع الذراعين جانباً مع محاولة الثبات ويكرر شتتتد   الجستتتم ثم عمل ميزان 

 الحبل المطاط باستمرار

 ق1 15 6

)رقود( الرجلين عتاليتاً زاويتة قتائمتة الحبتل المطتاط دائرة حول الرقبتة مع ثني          -2

 العقبين خفض الرجلين الشد يكون بخفض الرجلين لأسفل بالتبادل ويكرر العمل 
 ق1 15 6

التتتتجتتتتزء   

 الرئيسي
 ق20

  السباحة على الظهر من جانب المدربة 

  السباحة على الظهر من جانب سباحة مميزة 

      يتم تقستتيم الستتباحات الى مجموعتين وتتبادل الجلوس وتشتتايد تدريب ستتباحة

 الظهر من السباحات المؤدية 

 .التركيز على الأداء الصحيح ا 

  الستتباحة في الأداء  التركيز على نقاط الضتتعف في الأداء الغير ناجح إ ا لم توفق 
 الصحيح

   

 ق5 الختام
    أداء بعض تدريبات الإطالة الثابتة . -1

    )وقوف(عمل مرجحات للذراعين مختلفة ببطء مع شهيق وزفير-2
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 الدراسة الاستطلاعية :
 جرى الباحث الدراسةةةة الاسةةةتط عية بهدف التذكد من مناسةةةبة التدريبات لتحقيق هدف  

 ( على القياس .5وكذلو لتدريب المساعدات ملحق )الدراسة 
 القياسات القبلية: 

 م ظهر100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لةةةةةةلمتغيرات اتم إجراء القياسات القبلية 
/   3/9وحتى 9/2023/ 2الضةةةةةةةةةةابطةة( في الفترة من  –علي مجموعتي البحةث ) التجريبيةة 

 .م و جرت تحت اشراف الباحث 2023
 بيق البرنامج التدريبي المقترح:تط

/   4/9في الفترة من ( 3ملحق )مجموعة تدريبات المقاومة ) الحبال المطاطة (  تطبيقتم 
( 8.45:  8.00علي المجموعة التجريبية من السةةةةةةةةةاعة ) م2023/ 10/ 14وحتى  م2023

المجموعة بينما اسةةةةتخدمت ،   سةةةةبوعوالخميس من كل ، والاربعاء صةةةةباحاً  يام الأحد والث ثاء 
( صباحا  يام السبت ، الاثنين 8.45:  8.00المتبع من الساعة ) البرنامجالضابطة باستخدام 

( 4وقام الباحث بالتدريب لمجموعتي البحث وتم تدوير المجموعات كل ) والخميس، ، الأربعاء ،
  سابيع حفاظا علي الضبط التجريبي.

 القياسات البعدية: 
-15الضةةةابطة( في الفترة من  –ياسةةةات البعدية لمجموعتي البحث )التجريبية تم إجراء الق

واجرها الباحث ، وباسةةةةةةةتخدام نفس لجنة  وبنفس ترتيب القياسةةةةةةةات القبليةم  2023/ 16/10
 .التحكيم التى استخدمت فى القياس القبلي 

 

 المعالجة الإحصائية 
لإجراء المعالجات   SPSSاسةةةتخدم الباحث حزمة البرامج الإحصةةةائية للعلوم الاجتماعية  

 الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وتمت معالجة البيانات إحصائيا بإستخدام :
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء .   -
   .  T-  testبار )ت( اخت -       معام ت الإرتباط لبيرسون .  -
 النسب المئوية لمعدل التغير " نسب التحسن " .  -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولاً: عرض النتائج: 

 ( 9جدول ) 
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية 

 12ن =    م ظهر100والفسيولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة   
 الاختبارات

وحدة 

 القياس

 الفرق بين القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة)ت(

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة 

 دال *2.95 0.65 0.26 2.75 0.69 2.10 متر الوثب العريض

 دال *12.36 1.73 0.31 3.98 0.32 2.25 متر دفع كرة طبية

 دال *9.46 2.67 0.51 3.25 0.67 5.92 ث الجرى الزجزاجى

 دال 0.38 1.21 6.54 87.54 8.31 88.75 ن/ق النبض راحة 

 دال *7.99 21.99 6.10 120.14 6.80 98.15 ن/ق النبض بعد المجهود  

 دال *3.00 0.60 0.31 3.21 0.60 2.61 2.61 السعة الحيوية  

تتتتتوى الرقمى  المست
تتتباحة     ت م  100فى ست

 ظهر

 *17.91 5.91 0.89 101.43 0.61 107.34 ث
 دال

 2.201=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
 ( وجود فروق دالة إحصةةةةةةةائيا بين القياسةةةةةةةين القبلى والبعدى9توضةةةةةةةح نتائج جدول )

بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةيولوجية والمسةةةةةتوى الرقمى فى سةةةةةباحة فى للمجموعة التجريبية 
المحسةةةةةةةةةوبةة اكبر من قيمةة )ت( الجةدوليةة عنةد ( ت) ، حيةث  ن قيمةة البحةثقيةد م ظهر 100

 . وذلو لصالح القياس البعدى 0.05مستوى دلالة 
 ( 10جدول ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية 
 12ن= م ظهر     100والفسيولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة   

 الاختبارات
وحتتتتدة   

 القياس

 الفرق بين القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة)ت(

 المحسوبة

مستوى  

 ع س ع س الدلالة

 دال *2.63 0.21 0.11 2.30 0.25 2.09 متر الوثب العريض

 دال *4.29 0.60 0.30 2.84 0.35 2.24 متر دفع كرة طبية

 دال *4.33 1.30 0.55 4.64 0.71 5.94 ث الجرى الزجزاجى

 دال 0.18 0.63 7.68 89.36 8.33 88.73 ن/ق النبض راحة 

 دال *10.91 36.86 8.94 135.02 6.75 98.16 ن/ق النبض بعد المجهود   

 دال 0.29 0.07 0.54 2.70 0.57 2.63 2.61 السعة الحيوية 

المستتتتتتوى الرقمى فى   

 م ظهر100سباحة 
 *3.77 1.96 1.10 105.40 1.34 107.36 ث

 دال

 2.201=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
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 ( وجود فروق دالة إحصةةةةةائيا بين القياسةةةةةين القبلى والبعدى10توضةةةةةح نتائج جدول )
بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةيولوجية والمسةةةةتوى الرقمى فى سةةةةباحة فى للمجموعة الضةةةةابطة 

المحسةةةةةةةةةوبةة اكبر من قيمةة )ت( الجةدوليةة عنةد ( ت) ، حيةث  ن قيمةة قيةد البحةثم ظهر 100
 . وذلو لصالح القياس البعدى 0.05مستوى دلالة 

 ( 11جدول ) 
دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات     

 12ن= م ظهر       100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة         
 الاختبارات

وحدة 

 القياس

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 المتوسطين

 قيمة)ت(

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 دال *5.63 0.45 0.11 2.30 0.26 2.75 متر الوثب العريض

 دال *8.77 1.14 0.30 2.84 0.31 3.98 متر كرة طبية دفع

 دال *6.32 1.39 0.55 4.64 0.51 3.25 ث الجري الزجاجي

 دال 0.60 1.82 7.68 89.36 6.54 87.54 ن/ق النبض راحة 

 دال *4.61 14.88 8.94 135.02 6.10 120.14 ن/ق النبض بعد المجهود   

 دال *2.55 0.51 0.54 2.70 0.31 3.21 2.61 السعة الحيوية 

المستتتتتتوى الرقمي في  

 م ظهر100سباحة 
 *9.14 3.93 1.10 105.40 0.89 101.43 ث

 دال

 2.201=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية  *
( وجود فروق دالةة إحصةةةةةةةةةائيةا بين القيةاسةةةةةةةةةين البعةديين 11توضةةةةةةةةةح نتةائج جةدول )

للمجموعتين التجريبية والضةةةابطة في بعض المتغيرات البدنية والفسةةةيولوجية والمسةةةتوى الرقمى 
المحسوبة اكبر من قيمة )ت( الجدولية ( ت) ، حيث  ن قيمة قيد البحثم ظهر 100فى سباحة 

   لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية. وذلو 0.05عند مستوى دلالة 
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 ( 12جدول ) 
معدل تغير القياس البعدي عن القياس القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة بعض المتغيرات 

 م ظهر100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات

 الفرق الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية
 بين 

 معدل التغير بعدي قبلي معدل التغير% بعدي قبلي المجموعتين

 %20.90 %10.05 2.30 2.09 %30.95 2.75 2.10 الوثب العريض

 %50.10 %26.79 2.84 2.24 %76.89 3.98 2.25 دفع كرة طبية

 %32.21 %12.89 4.64 5.94 %45.10 3.25 5.92 الجرى الزجزاجى

 %0.65 %0.71 89.36 88.73 %1.36 87.54 88.75 النبض راحة 

 %15.15 %37.55 135.02 98.16 %22.40 120.14 98.15 النبض بعد المجهود 

 %20.33 %2.66 2.70 2.63 %22.99 3.21 2.61 السعة الحيوية 
م 100المستتتتتتتتوى الرقمى فى ستتتتتتتباحة   

 ظهر
107.34 101.43 80.52% 107.36 105.40 26.63% 53.89% 

( تفوق  فراد المجموعة التجريبية على  فراد المجموعة الضةةةةابطة 12توضةةةةح نتائج جدول )
 -في معدل تغير القياس البعدي عن القبلي كما يلى :

  ولا : المتغيرات البدنية : 
( للمجموعة التجريبية ، بينما تراوحت %76.89:  %30.95تراوحت نسب التغير ما بين ) 

:  %20.90( للمجموعةةة الضةةةةةةةةةةابطةةة بفةةارق تراوح مةةا بين )%26.79:  %10.05مةةا بين )
 ( يوضح ذلو1( والشكل )50.10%

 
 (1شكل )

 الفروق بين نسب تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض المتغيرات البدنية 
 ثانياً : المتغيرات الفسيولوجية 
( للمجموعة التجريبية ، بينما تراوحت %22.99:  %1.36تراوحت نسةةةةةةةةب التغير ما بين )

( %20.33:  %0.65( للمجموعة الضابطة بفارق تراوح ما بين )%37.55:  %0.71ما بين )
 ( يوضح ذلو2والشكل )
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 (2شكل )

 الفروق بين نسب تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 م ظهر 100ثالثاً : في المستوى الرقمى فى سباحة 

( للمجموعة %26.63( للمجموعة التجريبية ، بينما بلغت )%80.52بلغت نسةةةةةةةب التغير )
 ( يوضح ذلو 3( وشكل ) %53.89الضابطة بفارق بلغ )

 
ى المستوى الرقمى ف فيالفروق بين نسب تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة  (3شكل )

 م ظهر100سباحة 
: مناقشة النتائج:  ثانياً

 فرض الأول:المناقشة نتائج 
 ( وجود فروق دالة إحصةةةةةةةائيا بين القياسةةةةةةةين القبلى والبعدى9توضةةةةةةةح نتائج جدول )

بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةيولوجية والمسةةةةةتوى الرقمى فى سةةةةةباحة فى للمجموعة التجريبية 
 . م ظهر وذلو لصالح القياس البعدى100
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هذه النتائج الى اسةةةتخدام الاحبال المطاطة فى التدريب لناشةةةئى سةةةباحة  ويرجع الباحث 
ب التدر  من السةهل إلى الصةعروعي فيها تقنين شةدة الأحمال التدريبية ، و المجموعة التجريبية 

في تنفيذ تدريبات الاحبال المطاطة  بحيث تتناسةةةةب مع طبيعة عينة البحث من حيث المسةةةةتوى 
 –اعين الذر  –البدني والفني بالإضةةةةةافة إلى تنوع التدريبات لمختلف العضةةةةة ت العاملة )الرجلين 

ية البدنية والفسةةةيولوج تنمية بعض المتغيراتالأمر الذي  سةةةهم في  ، سةةةباحة الظهرالجذع( في 
م ظهر ، مما  دى الى تحسين 100مما  سهم بشكل كبير فى الارتقاء بالمستوى الرقمى لسباحة 

 م ظهر 100بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة 
( م2005وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسةةةةة كل من احمد مصةةةةطفى وعماد الدين نوفل )

( فرانو و خرون 17( )م2010) Hisaed(. هيسةةةايدا و خرون 11()م2010مد  مين )( مح2)
Frank et al (2012على  ن 16()م )تدريبات المقاومة تؤثر ايجابيا على معدلات  اسةةةةتخدام

لدى ممارسةةةى الأنشةةةطة الرياضةةةية المختلفة وان تنمية مظاهر الانتباه  تحسةةةن المتغيرات البدنية
وسةةةةةةرعة الاسةةةةةةتجابة الحركية ذو فاعلية فى تنمية وتطوير مسةةةةةةتوى الأداء الفني والمهارى في 

 الأنشطة الرياضية.مختلف 
Olson Kevin (2014 )كما تتفق هذا النتيجة مع نتائج دراسةةة كل من اولسةةون كيفين 

( على  ن فةةاعليةةة تةةدريبةةات الاحبةةال المطةةاطةةة  في تنميةة 7( )م2015موريس )( ليةةديةةا 18)
 .والمتغيرات المهارية المتغيرات البدنية

إلى  همية تنمية م( 2018محمد صةةبحي حسةةنين ، احمد كسةةرى )وفي هذا الصةةدد يشةةير 
ظهار إ كمكون  ساسي لإظهار العديد من الصفات البدنية الأخرى بالإضافة إلى المختلفةالقدرات 

الأداء المهاري بصورة جيدة . وهذا لا يتحقق إلا بتدريبات الاحبال المطاطة  المسئولة عن تنمية 
 (83:  13القدرة العضلية.)

فرض الأول والذي ينص على  نه توجد فروق دالة إحصةةةةةةائية بين الوبذلو يتحقق صةةةةةةحة  
المسةةتوى دنية والفسةةيولوجية و بعض المتغيرات البالقياسةةين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية 

 لصالح القياس البعدى.م ظهر 100الرقمى فى سباق 
 فرض الثاني:المناقشة نتائج 
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 ( وجود فروق دالة إحصةةةةةائيا بين القياسةةةةةين القبلى والبعدى10توضةةةةةح نتائج جدول )
قمى فى والمسةةتوى الر  قيد البحثبعض المتغيرات البدنية والفسةةيولوجية فى للمجموعة الضةةابطة 

 م ظهر 100سباحة 
على  مينالقائبالإضةةةةةةةافة إلى اهتمام هذه النتائج الى ان التدريبات التقليدية  ويعزى الباحث

 والارتقاء المتغيرات البدنية والفسةةةيولوجية والمسةةةتوى السةةةباحاتبمحاولة تعليم  التدريبيةالعملية 
صةةةةةةة ح الأخطاء  الرقمى الفنية فور ظهورها كل هذا  دى إلى تحسةةةةةةةن وتقديم التعزيز اللفظي وا 

 .م ظهر100المستوى الرقمى فى سباحة بسيط فى 
على ان خ ل فترة الإعداد  م(2008محمد صةةبحي حسةةنين . احمد كسةةرى )وهذا يتفق مع 

تتحقق جميع الواجبات الأسةاسةية التي تكفل النجاح حيث تسةمح القاعدة الوظيفية لأداء الإحجام 
 (88:   13التخصص وكذلو تطوير الصفات البدنية والخبرات الحركية )  الكبيرة من العمل

فرض الثاني الذي ينص على  نه توجد فروق دالة إحصةةةةةةةائية بين الوبذلو يتحقق صةةةةةةةحة  
بعض المتغيرات البدنية والفسةةيولوجية والمسةةتوى القياسةةين القبلي والبعدي للمجموعة الضةةابطة 

 ياس البعدى.لصالح القم ظهر 100الرقمى فى سباق 
 فرض الثالث:المناقشة نتائج 

( وجود فروق دالةة إحصةةةةةةةةةائيةا بين القيةاسةةةةةةةةةين البعةديين 11توضةةةةةةةةةح نتةائج جةدول )
للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث والمستوى 

 . مجموعة التجريبية، وذلو لصالح القياس البعدى لل قيد البحثم ظهر 100الرقمى فى سباحة 
( تفوق  فراد المجموعة التجريبية على  فراد المجموعة 12كما يتضح من نتائج لجدول )

الضابطة في معدل تغير القياس البعدي عن القبلي فقد تراوحت نسب التغير فى بعض المتغيرات 
 %10.05( للمجموعة التجريبية ، بينما تراوحت ما بين )%76.89:  %30.95البدنية ما بين )

( وفى %50.10:  %20.90( للمجموعةةةة الضةةةةةةةةةةةابطةةةة بفةةةارق تراوح مةةةا بين )26.79%: 
( للمجموعةة التجريبيةة ، بينمةا تراوحةت مةا بين %22.99:  %1.36الفسةةةةةةةةةيولوجيةة مةا بين )

( ، كما %20.33:  %0.65( للمجموعة الضةةةةابطة بفارق تراوح ما بين )37.55%:  0.71%)
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( للمجموعة %80.52م ظهر ما بين )100لرقمى لسةةةةةباحة بلغت نسةةةةةب التغير فى المسةةةةةتوى ا
 (%53.89( للمجموعة الضابطة بفارق بلغ )%26.63التجريبية ، بينما بلغت )

إلى فاعلية البرنامج التدريبي باسةةةةةةةةةتخدام تدريبات الأحبال المطاطة بما  ذلو ويعزى الباحث
 دريبىالتبينما اسةةتخدمت المجموعة الضةةابطة البرنامج السةةباحة يناسةةب طبيعة الأداء الفني في 

ع م، وتكرار الأداء  المدربةمن قبل  والتعزيز اللفظى والاصةة ح الفورى ل خطاءالذي يعتمد على 
في الإعداد البدني بالتدريبات  مواعتمادهعد الاهتمام باسةةةةتخدام اسةةةةاليب متنوعة فى التدريب ، 

 .  البدنية التقليدية 
( م2015النتائج مع نتائج دراسةةة كل من ، احمد مصةةطفى وعماد الدين نوفل ) وتتفق هذه

( فرانو 17( )م2010)  Hisaed et al( هيسةةةةةةايدا و خرون 11()م2010( محمد  مين )2)
( على زيادة فاعلية اسةتخدام تدريبات الاحبال المطاطة  في 16()م2012) Frank alو خرون 

يين الرشةاقة( لدى الرياضة –المرونة  –ضةلية للرجلين والذراعين تنمية القدرات البدنية )القدرة الع
 مقارنة بالتدريبات التقليدية.

( م2004)  Olson Kevinوتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسةةةة كل من اولسةةةون كيفين 
( والتي  شةةةةةةةةةارت إلى  ن تدريبات الاحبال المطاطة  من  هم 7( )م2005( ليديا موريس )18)

ؤدي إلى تحسةةةين القدرة العضةةةلية للرجلين والذراعين وبالتالي تحسةةةين مسةةةتوى التدريبات التي ت
 .داءالأ

( إلى  همية التدريبات لتنمية م2007وفي هذا الصةدد يشةير محمد حسةانين واحمد كسةرى )
القدرة العضةةةلية حيث  ن تنميتها يعد الأسةةةاس الأول للداء البدني والممارسةةةة الرياضةةةية . وتعد 

 المطاطة  احد التدريبات الرئيسةةةةةةةية الهامة لتنمية القدرة العضةةةةةةةلية وتحسةةةةةةةنهتدريبات الاحبال 
 (.92:  13المستوى البدنى والمهارى )
فرض الثالث الذي ينص على  نه توجد فروق دالة إحصةةةةةةةائيا بين الوبذلو يتحقق صةةةةةةةحة 

 بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةةةةيولوجيةالمجموعتين التجريبية والضةةةةةةةةابطة للقياس البعدى في 
 لصالح المجموعة التجريبية.م ظهر 100والمستوى الرقمى فى سباق 
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 الاستخلاصات والتوصيات:
 أولاً: الاستخلاصات:

جراءات البحث وعرض ومناقشةةةةةةة النتائج توصةةةةةةل الباحث إلى  في حدود  هداف وفروض وا 
 الاستخ صات  لاتية:

بعض المتغيرات البةدنيةة لمطةاطةة يؤدي إلى تحسةةةةةةةةةين اسةةةةةةةةةتخةدام تةدريبةات الاحبةال ا .1
 .م ظهر100والفسيولوجية قيد البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 

بعض المتغيرات البةدنية لمجموعةة الضةةةةةةةةةابطةة يؤدي إلى تحسةةةةةةةةةين لالبرنةامج المتبع  .2
 .م ظهر100والفسيولوجية قيد البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 

بعض المتغيرات البةةدنيةة ى المجموعةةة الضةةةةةةةةةةابطةةة في تفوق المجموعةةة التجريبيةةة عل .3
 . م ظهر100والفسيولوجية قيد البحث والمستوى الرقمى فى سباحة 

 ثانياً: التوصيات:

 وصي الباحث بما يلي:يفي حدود عينة البحث وفي ضوء نتائجه  
بعض المتغيرات البةدنية الاهتمةام بةاسةةةةةةةةةتخةدام تةدريبةات الاحبةال المطةاطةة عنةد تطوير  .1

 .م ظهر100يولوجية والمستوى الرقمى فى سباحة والفس
بعض المتغيرات البدنية والفسةةةةةةةةةيولوجية المؤثرة فى المسةةةةةةةةةتوى زيادة الاهتمام بتطوير  .2

 . م ظهر100الرقمى لسباحة 
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

تذثير برنامج تمرينات التحرو بالرفع على  م(2015) حمد إبراهيم حسةةةةةةةةةن حسةةةةةةةةةن الليثى  .1
 -رسةالة ماجسةتير غير منشةورة  مسةتوى تعلم سةباحتي الزحف على البطن والظهر ،

 جامعة المنصورة. كلية التربية الرياضية.
(: "اثر اسةةةةتخدام تمرينات الاسةةةةتيو م2005احمد مصةةةةطفى السةةةةويفي وعماد الدين نوفل ) .2

بعض المتغيرات الفسةةةةةةةةيولوجية والبدنية ومسةةةةةةةةتوى الأداء المهاري في المطاط على 
السباحة "  . المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة . كلية التربية الرياضية للبنين 

 . جامعة حلوان.
تذثير تدريبات المقاومة والإطالة على تنمية القوة والقدرة 2006رباب فاروق حافظ ) .3 م(: "

ن والرجلين ومستوى الأداء على جهاز حصان القفز "  . مجلة علوم العضلية للذراعي
( . العدد الأول . كلية التربية الرياضةةةةةةةةية للبنات . 25وفنون الرياضةةةةةةةةة . المجلد )

 جامعة حلوان.
تاثير تدريبات الإطالة العضةةةةةةةةةلية على بعض دلالات  م(2012)دعاء محمد رمزى  حمد   .4

رسةةةةةالة  التمزق العضةةةةةلى الإنزيمى والمسةةةةةتوى المهارى لسةةةةةباحتى الزحف والظهر ،
 تربية الرياضية بناتجامعة حلوان. كلية ال -دكتوراه دكتوراه  غير منشورة 

برنامج تدريبى مقترح باسةتخدام الحبال المطاطة داخل  م(2011)سةحر حامد سة مة زيدان  .5
 ، رسةةةةالة و خار  الماء و اثرة على مسةةةةتوى اداء البارامترات التكنيكية فى السةةةةباحة

 جامعة طنطا.كلية التربية الرياضية-ماجستير غير منشورة 
المطاطة على  م( : "تذثير تدريبات المقاومة باسةةةةةةةةةتخدام الاحبال2006فايزة احمد محمد ) .6

بعض المتغيرات البدنية الخاصةةةةةةة ومسةةةةةةتوى الأداء المهاري في رياضةةةةةةة الجودو" . 
( . كلية التربية الرياضية للبنين 47المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة . العدد )

 . جامعة حلوان.
 مركز والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضةةةةي التدريب م(:1999البصةةةةير) عبد عادل .7

 للنشر. القاهرة. الكتاب

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ad%d8%b1%d9%83+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%81%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%aa%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%ad%d9%81+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b7%d9%86+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%2f&criteria1=0.
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الأداء في رياضةةةةةة الكاراتيه" . رسةةةةةالة ماجسةةةةةتير . كلية التربية الرياضةةةةةية للبنين . 
 ة حلوان.جامع

م(: موسةةوعة التدريب الرياضةةي التطبيقي . 2008محمد صةةبحي حسةةنين . احمد كسةةرى ) .12
 مركز الكتاب للنشر . القاهرة.

(: موسةةوعة التدريب الرياضةةي التطبيقي . م2008محمد صةةبحي حسةةنين . احمد كسةةرى ) .13
 مركز الكتاب للنشر . القاهرة.

تذثير إستخدام الوحدات النموذجية التطبيقية على مستوى  م(2015)نهال سامى عبدالفرا   .14
 -رسةةةةةالة ماجسةةةةةتير غير منشةةةةةورة  تعلم سةةةةةباحة الزحف على الظهر لدى البراعم ،

 جامعة المنصورة. كلية التربية الرياضية.
م(: "برنامج مقترح باسةةةةتخدام الاحبال المطاطة لتحسةةةةين 2004يد  بوزيد )هبه محمد سةةةةع .15

المتغيرات البدنية الخاصةةةةةة ومسةةةةةتوى  داء بعض الوثبات في التمرينات الإيقاعية" . 
 رسالة ماجستير . كلية التربية الرياضية للبنات . جامعة الزقازيق.

 
 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%84%d8%aa%d9%82%d9%84%d9%8a%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%89+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%ac%d8%a7%d9%86%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b3%d9%85+%d9%88+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d9%81%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d9%84%d8%aa%d9%82%d9%84%d9%8a%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%89+%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%ac%d8%a7%d9%86%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%b3%d9%85+%d9%88+%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1%d9%87+%d9%81%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ad%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%85%d9%88%d8%b0%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%ad%d9%81+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%b9%d9%85+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%ad%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%85%d9%88%d8%b0%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%aa%d8%b9%d9%84%d9%85+%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b2%d8%ad%d9%81+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%b9%d9%85+%2f&criteria1=0.


 
- 186 - 

 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:

16. Frank. A.. (2012): Effects of the Raband and light weight Du Mbbell 

Training on Shoulder Rotation Torque and Serve Performance 

in Collage Tennis Players. American Journal of Sports Medicine. 

17. Hisaeda. H.. et.al. (2010): Ind Rluence of two Different Modes pf 

Resistance traning in fem Studies. Egnomices. Jun. 39 (6). 

18. Olson Kevin (2004): An Isotonic universal Gym weight training 

program for Dancers to increase strength. Dispel sMyths. and 

increase subjective and objective dance technique" . the Ohio 

state university . Diss.. Vol. 45.  
 
 


