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The research aims to identify the effect of strength and stability training for 

the central part on some special physical variables and the digital level of 

female crawl swimmers. The researcher used the experimental method by 

designing two groups (experimental - control) for the pre- and post-

measurements to suit the nature of the research. The sample was chosen 

intentionally from swimming juniors for the academic year 2024-2025 AD, 

and their number reached (32) juniors. (8) juniors were drawn randomly to 

conduct the exploratory study and find scientific transactions. The researcher 

concluded the following  

1- The central stability training program led to an improvement in the level of 

arm muscle strength, abdominal muscle strength, back muscle strength, and 

leg muscle strength among 50-meter freestyle swimmers. 

2- The central stability training program led to an improvement in the level of 

central strength among 50-meter freestyle swimmers . 

3- The central stability training program led to an improvement in the level of 

muscular ability of the arm muscles and the muscular ability of the leg 

muscles among 50-meter freestyle swimmers. 
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 البدنية المتغيرات بعض على المركزى الجزء وثبات قوة تدريبات تاثير
 الزحف سباحة ناشئات لدى الرقمى والمستوى الخاصة

  المعطى عبد محمد سماح/ د.م.أ
 حلوان جامعة - للبنات  الرياضية التربية كلية – المائية الرياضات تدريب بقسم – المساعد الاستاذ

 المقدمة ومشكلة البحث 
إن التقدم العلمي والتكنولوجي الهائل الذي يشهده العالم اليوم هو السمة المميزة للعصر 

يساهم به في إيجاد حلول علمية لعديد من المشكلات في شتي المجالات بصفة عامة الحالي لما 
ومجال التربية الرياضية بصفة خاصة ، والتقدم العلمي في استخدام تكنولوجيا التدريب الرياضي 
في الدول المتقدمة بداية من إعداد الناشئين وحتى وصولهم إلي المستويات العالية لا يأتي جزافا 

صدفة ، بل من خلال التخطيط العلمي السليم للبرامج التدريبية والاعتماد علي نتائج دراسات أو بال
 .ين والمتخصصين في مجالات العلوم المرتبطة بميادين التربية الرياضية الباحثة   

 

بأأن التوافأق بأين  م(2005" محمد القط ) م ( 2003) "  " عصام عبد الخالق ويتفق كلا من
لة في الحركة يعتمد علي ميكانيكية العمل العضلي فان التوافأق يعمأل علأي أن يكأون العضلات العام

الانقباض للعضلات المشتركة في الاتجاه المطلوب للحركة ويأنمم الجهأاز العصأبي التوافأق الأداخلي 
في العضلة ذاتها وأيضا بين العضلات العاملة في الأداء بتنميم التعأاون الوثيأق بأين تلأع العضألات 

املة ، والعمل علي الإقلال من درجة المقاومة التي تسببها العضلات المضادة ممأا يسأهم بدرجأة الع
 (41:14)( 129: 11) كبيرة في قدرة العضلات العاملة علي إنتاج المزيد من القوة العضلية . 

 

تكمأن أهميأة تأدريبات القأوة الوميفيأة  هن(أم2003) " Scott Gainesسكوت جنيز  ويشير "
القأأوة  فأأي، مأأن خأألال تحويأأل الزيأأادة  بطريقأأة ريأأر مباشأأرة علأأى العضأألات تأأأثيراتا تحأأد  أنهأأ فأأي

لأأذلع يجأأب أن  وتكاملأأه العصأأبيتحسأأين أداء النمأأام  فأأيالمنتجأة مأأن حركأأة يمكأأن الأسأأتفادة منهأأا 
   (  45: 31) .تشمل جميع البرامج التدريبية على تدريبات القوة الوميفية

 

م( بأأأن التأأوازن فأأي العمأأل العضأألي  2004) "   Fabio Comanaفأأابيو كومانأأا ويشأأير "
عنصأأر رئيسأأي فأأي التأأدريبات الوميفيأأة لأأيق فقأأط بأأين القأأوة والمرونأأة أو العضأألات العاملأأة وريأأر 
العاملة ولكنه أيضا ما قد نعتقأد أنأه وسأائل مسأتخدمة ، فمأثلا الوقأوق علأي قأدم واحأدة وان يكأون 
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يأة مهمأة فأي التأدريبات بأدون أن يسأقط فهأذه سأمة تفاعلقادرا علي تحريع أعضاء الجسأم الأخأر  
 (  101: 22) .الوميفية

( هو مجموعة عضلية تتكون من عضلات الجذع والحوض coreللجسم ) المركزيوالجزء 
تشتمل على عضلات البطن وعضلات  والتي الفقريوالمسئولة عن المحافمة على ثبات العمود 

 (29: 23( )29: 29. )الفقريد مفصل الفخذ والعضلات المتصلة بالعمو 
"  William( و" ووليم 2005" )Frederickson نفريدريع سوويذكر كل من "

( يتكون من مجموعة عضلات عددها تسعة وعشرون coreللجسم ) المركزيم( أن الجزء 2003)
( وعند بدأ حركة الجسم يكون الجزء Lumbo- Pelvic- hip complexعضلة وتعرق بأ )

 (37:32()20: 24مركز ثقل )منتصق( الجسم. ) في المركزي
الفوائد  م(2002")على ذكىو "  مAllen & Skip( "2002) الين وسكيبويعدد كل من "

زيادة الكفاءة  فيللجسم وتتمثل  المركزيالناتجة من ممارسة تمرينات تقوية عضلات الجزء 
تقرار الجسم وزيادة التحكم الحركية أثناء ممارسة الرياضة والأنشطة اليومية، وكذا ثبات واس

تساعد على انتاج قوة هائلة ليق  المركزيوالتوازن أثناء الحركة، كما أن تقوية عضلات الجزء 
فقط من تلع العضلات ولكن من العضلات المجاورة لها مثل عضلات الكتفين والذراعين والساقين 

وضعيهما  فيوالحوض  لفقرياوذلع بسبب أن العديد من هذه العضلات مسئولة عن تثبيت العمود 
والحوض أثناء أداء  الفقريوتساعد هذه التدريبات على تحقيق توازن أفضل للعمود  الطبيعي

 (41: 17)(65:13)الأنشطة البدنية العنيفة.
 عبد سمير ،م(1998)، أسامة راتبحعبد الفتا مصطفي كامم ، أبو العلاويتفق كلا من 

لبرامج تدريب  الرئيسين التمرينات أصبحت المفتاح إلى أن هذه النوعية م ( م2003) الله
للجسم كجسر يقوم بالربط بين  المركزيالرياضيين لكل المستويات، حي  تعمل عضلات الجزء 

بمصدر الطاقة  المركزيالطرق العلو  والطرق السفلى، وعادة تسمى القوة الناتجة عن الجزء 
يحتاج إلى تجهيز عمود فقر  معتدل، وقد للجسم فإن ذلع  المبدئيللأطراق، ولحدو  الثبات 

للجسم وزيادة احتمالات  المركزيأشارت بعض الدراسات إلى وجود علاقة بين عدم ثبات الجزء 
حدو  اصابات الملاعب، لذا فلا بد أن تبدأ البرامج التدريبية بمثل هذه التمرينات على أن ترتقى 

 (62:16()45:8)كبة مع دمج مبادئ تدريببية.لتضم حركات مر 
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م( إلى 2008" ) Dave Salo & Scoll A. Riewaldويشير "ديق سالو، وسكول ريولد 
(، وبالررم المركزيو)قوة الجزء (المركزيأنه قد يختلط على البعض كل من مصطلح )ثبات الجزء 

 فيمن التشابه الكبير بينهما إلا ان الثبات يتضمن كل من القوة العضلية والقدرة على التحكم 
ت، وقوة العضلات المركزية تعتبر ذات أهمية كبيرة ولكن هذه الأهمية يمكن أن تكون بلا العضلا

 المركزيالوقت والتوقيت المناسب، ولذلع فإن تمرينات ثبات الجزء  فيفائدة ما لم يتم استخدامها 
   (87: 19العضلات أثناء انتاج القوة اللازمة للأداء. ) فيتساعد على زيادة الثبات والتحكم 
 فيأن الأداء  م(1999، أسامة راتب ) مJanet Evans( "2007)وتوضح "جانيت ايفان 

جميع  فيحي  أنه مسئول عن التوازن والذ  هو الأساق  المركزيالسباحة يعتمد على الجزء 
مهارات السباحة، كما أن عضلات البطن والمهر تساعد على الأداء الجيد للأطراق، وكذلع 

الإنسيابى للجسم، ومن هنا فيجب الاهتمام بتدريب هذا الجزء حتى يساعد  المحافمة على الوضع
 (41:3)(22: 27على اكتساب السباح القوة والتوافق أثناء الأداء.)

 فيم( على اهمية العضلات المركزية 2009" )  John Mullen جون ميلنوتؤكد "
من جهة إلى  الطوليلمحور السباحة، فنجد ان كل من سباحة المهر والحرة يحد  بها دوران ا

منطقة  فياخر  وهذه الحركة تبدأ من عضلات المنطقة المركزية للجسم، وعند حدو  ضعق 
 فيالدوران والضغط على عضلات الكتفين، أما  فيالعضلات المركزية فإن ذلع يعنى قصور 

عين وحركات الصدر والدولفين فإن العضلات المركزية القوية تعطى لكل من الضرب بالذرا سباحتي
الوضع  في المركزيالرجلين قوة اساسية لأداء الحركة. كما اكدت على دور عضلات الجسم 

الإنسيابى داخل الماء، ولذلع فإن تقوية تلع العضلات سوق يؤد  إلى سباحة أقو  
  (32:28وأسرع.)

ناء العضلات المركزية كجزء من البرنامج المتكامل لتدريب السباحة يساعد على ب وتأهيل
الماء بعد دفع الحائط، وتقلل  فيتساعد على الحصول على الإنسيابية  والتيالقوة العضلية للجذع 

من قوة السحب لأسفل أثناء السباحة وتزيد من فاعلية التكنيع والشكل العام للأداء، وكلما كان 
 (33:25السباح يتميز بعضلات مركزية أقو  كلما تميز بدوران وبدء وأداء سباحة أفضل.)

وكما أن معمم القوة الناتجة أثناء السباحة تأتى من الجذع والأكتاق، لذلع يجب أن تكون 
لى أعلى ويمهر أن زيادة حركة الجذع الجانبية أثناء  الأكتاق أيضاً قوية لتوليد طاقة من الجذع وا 
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عضلات السباحة تؤد  إلى زيادة المقاومة وزيادة القوة الساحبة، ونجد أن تمرينات تقوية ال
 (24:26)(98:15()48:12)المركزية تمنع حدو  ذلع.
مرحلة مهمة لا بد من التركيز عليهأا لإعأداد السأباح حيأ   هي المركزيوتحسين ثبات الجزء 

أنهأأا تسأأاعد علأأى الأداء لفتأأرة اطأأول وافضأأل وبأأدون اصأأابات، وبغأأض النمأأر عأأن نأأوع السأأباحة 
 (22:20يع الجيد.)هام للتكن المركزيالمتخصص فيها فإن ثبات الجسم 

ومأأن خأألال تدريسأأه  حلأأوانبجامعأأة كليأأة التربيأأة الرياضأأية  فأأي الباحثأأة   مأأن خأألال عمأأل و 
 الزحأقلسأباحة  الناشأئين أنأه عنأد أداء  تأدريب الرياضأات المائيأة فقأد لاحأمبقسم  لمقرر السباحة

الأخطاء والمتمثلأة  بعض بأداء ايقيمو ركات للذراعين بجانب الجسم( فإنه الأولية )ضربات رجلين وح
ى أداء الضأربات بشأكل صأحيح، وأرجأع عل الناشئىأسفل سطح الماء وعدم قدرة سقوط الرجلين  في

كمأا لاحأم   لى للجسأم )عضألات الحأوض والفخأذين(ذلع إلى ضعق عضلات الجزء السف الباحثة   
لأى ممأا يتسأبب لأسأفل أو لأع الفقأريتقأوق للعمأود  مقد يحد  لديه الناشئين أن بعض  الباحثة   

ذلأع إلأى ضأعق عضألات  الباحثأة   رمر الكتفين تحت سأطح المأاء وأرجأع عنه سقوط الرجلين أو 
بتحديأد عضألات الجأزء   الباحثة   ومن هذا المنطلق قام  الفقريالبطن والمهر العاملة على العمود 

لعمأل علأى رفأع بهدق تدريب تلع العضلات خارج المأاء وكأذلع ا الزحقسباحة  فيالعاملة  المركزي
الأأتحكم بتلأأع العضأألات داخأأل المأأاء بمأأا قأأد يقأأدم عونأأاً كبيأأراً عنأأد أداء سأأباحة  فأأي الناشأأئين قأأدرة 
تأاثير تأدريبات قأوة تتنأاول التعأرق علأى  التأيإلأى إجأراء تلأع الدراسأة  الباحثة    دعي، مما الزحق

قمأى لأد  ناشأئات سأباحة وثبات الجزء المركز  على بعض المتغيرات البدنية الخاصأة والمسأتو  الر 
 .الزحق

 هدف البحث 
تأأاثير تأأدريبات قأأوة وثبأأات الجأأزء المركأأز  علأأى بعأأض يهأأدق البحأأ  إلأأى التعأأرق علأأى  

 .المتغيرات البدنية الخاصة والمستو  الرقمى لد  ناشئات سباحة الزحق
 فروض البحث

مسأأتو   توجأأد فأأروق ذات دلالأأة إحصأأائية بأأين متوسأأطات القياسأأات القبليأأة والبعديأأة فأأي -
متر لأد  ناشأئي السأباحة  50بعض المتغيرات البدنية ومستو  الأداء المهار  في سباحة 

 مجموعة البح  التجريبية.
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توجأأد فأأروق ذات دلالأأة إحصأأائية بأأين متوسأأطات القياسأأات القبليأأة والبعديأأة فأأي مسأأتو   -
سأباحة متر لأد  ناشأئي ال 50بعض المتغيرات البدنية ومستو  الأداء المهار  في سباحة 

 .الضابطةمجموعة البح  
توجد فأروق ذات دلالأة إحصأائية بأين متوسأطي القياسأين البعأدين لأد  مجمأوعتي البحأ   -

التجريبيأأة والضأأابطة فأأي مسأأتو  بعأأض المتغيأأرات البدنيأأة ومسأأتو  الأداء المهأأار  فأأي 
 متر لد  ناشئي السباحة مجموعة البح  التجريبية. 50سباحة 

 في البحث : المصطلحات المستخدمة 
 Strength Training Functionalالقوة الوميفية  

عبأارة عأن حركأات متكاملأة " بأنهأا  م Fabio Comana ( 2004 )نأا فأابيو كومايعرفهأا  " 
 سأأهمي ( تشأأتمل علأأى التسأأارع والتثبيأأت والتبأأاطؤ ،، المسأأتويات )أمأأامي ، مسأأتعرض  ومتعأأددة

ومنتصأأق الجسأأم (  الفقأأرييقصأأد بهأأا العمأأود  يأأة )بهأأدق تحسأأين القأأدرة الحركيأأة ، القأأوة المركز 
 ( 87: 21. )   والكفاءة العصبية والعضلية

  Core Stabilityالثبات المركزي 
هو القدرة علأى الأتحكم فأي وضأع حركأة الجأذع فيمأا فأوق الحأوض للسأماح بأفضأل وضأع          
 سة الانشطة الرياضية .وانتقال القوة والسيطرة علي الحركة حتي نهايتها خلال ممار  لإنتاج

 عضلات المركز :
تتضمن عضلات الجأذع والحأوض وهأي المسأئولة فأي المحافمأة علأي ثبأات واتأزان العمأود          

 الفقري والحوض والمساعدة في توليد ونقل القوة من الاجزاء الكبيرة الي الاجزاء الصغيرة . 
 منهج البحث  

الضأأأأابطة (  –يم المجمأأأأوعتين ) التجريبيأأأأة المأأأأنهج التجريبأأأأي بتصأأأأمالباحثأأأأة اسأأأأتخدم 
 القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة البح  .  نللقياسيي

 عينة البحث 
وقأد   م2025- 2024للعأام الجأامعي  ناشأئين السأباحةتم اختيار العينة بالطريقة العمديأة مأن     

سأأة الإسأأتطلاعية بطريقأأة عشأأوائية للقيأأام بالدرا ناشأأئين( 8، تأأم سأأحب ) ناشأأئى( 32) مبلأأع عأأدده
يجاد المعاملات العلمية ، وتم تقسيم  إلأى مجمأوعتين متكأافئتين أحأداهما تجريبيأة  الناشأئين باقي وا 
 . ( طالب12تقليدي وقوام كل منهما )والأخر  ضابطة يطبق عليها الإسلوب ال
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراق المعياري والوسيط ومعامل الالتواء"
 32ن =  والأداء المهار  لعينة البح "والمتغيرات البدنية  ول والوزنوالط للسن
 لالتوا معاملا الوسيط الانحراف المعياري الحسابي المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.230 11.20 1.17 11.29 سنه السن

 1.055 142.00 2.33 142.82 سم الطول

 0.984 43.50 1.25 43.91 كجم وزنال

 عدد  قوة عضلات الذراعين
18.15 1.22 18.00 0.368 

 عدد  قوة عضلات البطن
15.20 0.88 15.00 0.681 

 كجم قوة عضلات الظهر
37.80 1.14 37.50 0.789 

 0.268 41.00 1.45 41.13 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.142 71.50 2.11 71.60 ث قوة المركز

 0.256 29.60 1.17 29.70 سم الرجلين قدرة

 1.695 6.50 0.32 6.63 متر قدرة الذراعين

 0.98 3.95 0.62 3.98 درجة  المستوى المهارى 

 ث المستوى الرقمي 
55.98 1.32 5.95 0.214 

 

( أن جميأأأع قأأأيم المتوسأأأطات الحسأأأابية تزيأأأد علأأأى قأأأيم 1يتضأأأح مأأأن الجأأأدول السأأأابق رقأأأم )
ممأا يشأير إلأى تجأانق أفأراد  3-و  3، وان جميع قيم الالتأواء تنحصأر بأين  الانحرافات المعيارية

 العينة وخلوها من عيوب التوزيعات رير الاعتدالية وذلع لمتغيرات السن والطول والوزن.
 تكافؤ عينة البح : -

 ( 2جدول ) 
  الزمنيفي متغيرات ) الطول ، الوزن ، العمر  تكافؤ مجموعتي البح 

 16ن =  ( لعينة البح  الأداء المهار ،  البدنيةتغيرات ، الم
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الضابطةالمجموعة  التجريبية المجموعة 
 قيمة ت

 ع م ع م

 0.65 1.02 18.15 1.12 18.10 سنه السن

 0.47 1.08 171.21 1.15 170.25 سم الطول

 0.36 0.17 63.01 1.32 62.54 كجم الوزن

 0.47 1.32 18.15 1.25 18.10 عدد  الذراعين قوة عضلات

 0.36 0.54 15.11 0.98 15.02 عدد  قوة عضلات البطن

 022 0.25 37.25 0.81 37.81 كجم قوة عضلات الظهر

 0.54 0.69 41.32 0.86 41.35 كجم قوة عضلات الرجلين

 0.25 0.85 71.62 0.89 71.55 ث قوة المركز

 0.84 0.47 29.20 0.47 29.65 سم قدرة الرجلين

 0.89 0.32 6.68 0.32 6.62 متر قدرة الذراعين

 0.75 0.47 3.92 0.32 3.94 درجة  المستوى المهارى 

 0.45 0.62 55.90 0.25 55.94 ث المستوى الرقمي 
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 1.746(= 0.05الجدولية عند مستو  الدلالة )قيمة "ت"      
التجريبيأأأة  بأأأين المجمأأأوعتين ( عأأأدم وجأأأود فأأأروق دالأأأة إحصأأأائياً 2يتضأأأح مأأأن جأأأدول )

ممأأا يأأدل  الأداء المهأأار والضأأابطة فأأي مسأأتو  معأأدلات النمأأو وبعأأض المتغيأأرات البدنيأأة ومسأأتو  
 متغيرات السن والطول والوزن. فيالمجموعتين  تكافؤعلى 

 أدوات جمع البيانات:
 الأجهزة المستخدمة:أولا: 
 لقياق الطول. Restameerجهاز الرستامير  -
 .Stop Watch إيقاقساعة  -
 .طبيميزان  -
 .Measure Tapeشريط قياق  -
 لقياق قوة عضلات المهر والرجلين.  Dynamometerجهاز الديناموميتر  -
)عبارة عن كرة من المطاط المرن مملوءة بالهواء وقطرها  Swiss ballكرات سويسرية  -

 بوصة(.  30إلى  18سم )75سم: 45يتراوح بين 
 .حمام سباحة -
 :في البح  المستخدمه الاختباراتثانيا: 

 (.214: 11)الكتفينعضلات الذراعين و  قوةالعميق لقياق  ئلالانبطاح الما اختبار -1
لقياق  Sit-up knees bentالجلوق من الرقود )مع ثني الركبتين نصفا(  اختبار -2

 ( .222، 221:  11) لمجموعات عضلات البطن ةالقوة العضلي
لقياق قوة العضلات المادة  ترتخدام جهاز الديناموميعضلات الرجلين باس وةق اختبار -3

 Leg Lift Strength(11 :210 ،211. )للرجلين 
قوة العضلات المادة  اقلقي Back Lift Strength Testقوة عضلات المهر  اختبار -4

 (. 210، 209: 11)(لمهرللجذع )عضلات ا
 (.305:304:11للرجلين) العضلية القدرةلقياق  لثباتالوثب العمودي من ا اختبار -5
 (.308: 11) للزراعيينالقدرة العضلية  ياقمسافة لق بعدرمي كرة طبية لا  اختبار -6
المركزي للجسم الجذعثبات المركز)القوة المركزية( لقياق قوة واتزان عضلات  قوة اختبار -7

 (25 :26. ) 
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 (  .0.01اختبار المستو  الرقمي مقرب لأقرب ) – 8
 ارات المستخدمة في البح ثالثا: الاستم

 -:حوللاستطلاع رأي الخبراء   استمارات(3تصميم ) تم
تنميتها بتدريبات قوة ثبات  ( متر يمكن50سباحة )تأثيراً في  البدنية أكثر المكونات تحديد  -

ومنطقة الجذع والطرق العلوي  العضلات الخاصة المؤثرة علي الطرق السفليوهي  المركز
 .متر. 50في سباحة 

 .للعناصر المختارةتبعا البدنية  الاختبارات تحديد -
  قيد البح . متر حرة 50المستو  المهار  لد  سباحة  تحديد -
 .للبرنامج حولالخبراء  رأياستطلاع  أستمارة  -

 العلمية للاختبارات  المستخدمة:  المعاملات
 :الاختبارات: حساب صدق أولاً 

 المقارنةبحساب صدق  الباحثة    قام والمهارية الاختبارات البدنية قمن صد للتحقق 
من داخل مجتمع البح  وخارج ناشئين ( 8)قيد الدراسة علي عينة قوامها  للاختباراتالطرفية 

لإيجاد دلالة الفروق  وذلعالأساسية وقد تم تطبيق الاختبارات البدنية والمهارية  البح حدود عينة 
  (. 3) جدولفي  وضحمالأعلى والأدنى كما هو  الربيعينبين 

 (3جدول )
 البدنية دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى لحساب صدق الاختبارات

 4=2= ن1نمتر حرة  50سباحي والمهارية لد   

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى

المتوسط  الدلالة قيمة )ت(

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

توسط الم

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال 3.18 1.21 18.15 1.15 21.21 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 3.51 1.25 17.21 0.62 19.25 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 3.24 0.65 38.21 0.64 41.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.65 0.47 37.22 0.85 43.15 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 3.17 0.65 74.22 0.417 76.14 ث ركزقوة الم

 دال 3.21 0.54 29.24 0.36 31.15 سم قدرة الرجلين

 دال 3.15 0.32 6.54 0.24 6.88 متر قدرة الذراعين

 دال 3.78 0.32 4.88 0.32 6.58 درجة  المستوى المهارى 

 دال 3.62 0.57 62.58 0.47 51.62 ث المستوى الرقمي 

 2.132(= 0.05الدلالة )ة عند مستوى * قيمة )ت( الجدولي
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 ( الأدنىربعين )الأعلى و الذات دلالة إحصائية بين  فروق وجود( 3) دولمن ج يتضح      
مما يدل على قدرة  ( متر حرة50ومستو  الأداء المهار  في سباحة )البدنية متغيرات  جميع في

 ق هذه الاختبارات.الاختبارات المقترحة على التمييز بين المجموعات ومن ثم صد
 الاختبارات قيد البح  :  ثبات: ثانيا

عادة تطبيقه  ةطريق الباحثة   من ثبات الاختبارات استخدم  للتحقق  تطبيق الاختبار وا 
Test Retest  عتبار بيانات الصدق كبيانات ل 4بعد  لتطبيقأيام من نهاية التطبيق الأول وا 

 الموافقان يوميفي  العينة الاستطلاعية من احينسب( 8) عددهاللثبات وذلع علي عينة  الأول
الارتباط بين التطبيقين باستخدام طريقة  تمعاملا  تم إيجاد م  2024 – 14/10 – 11/10
 . بيرمانس

 (4جدول )
 الارتباط بين التطبيق )الأول و الثاني( لحساب ثبات الاختبارات معامل
 (8)ن=           

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني تطبيق الأولال

المتوسط  الدلالة معامل الارتباط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال 0.960 0.51 20.15 0.54 19.68 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 0.980 0.25 19.32 0.14 18.23 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 0.981 0.32 40.25 0.32 39.76 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.930 0.47 40.99 0.81 40.18 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 0.961 0.62 75.25 0.47 75.18 ث قوة المركز

 دال 0.980 0.15 30.29 0.32 30.19 سم قدرة الرجلين

 دال 0.930 0.36 6.78 0.58 6.71 متر قدرة الذراعين

 دال 0.970 0.58 6.14 0.47 6.11 درجة  المستوى المهارى 

 دال 0.930 0.21 54.31 0.62 55.32 ث المستوى الرقمي 

 0.632( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستو  )
 الأول والثاني للاختبارات  ينارتباط بين التطبيق وجود( 4من جدول ) يتضح        

إلى  9.10)قيمة معامل الارتباط بين  تراوحت قدو  بارات)قيد البح ( مما يدل على ثبات هذه الاخت
 معاملات ارتباط مقبولة. وهي (0.981
 بناء البرنامج :  خطوات

 البرنامج المقترح:
لشخصأية مأع بعد الإطلاع علأى الكتأب العلميأة المتخصصأة والبحأو  السأابقة والمقأابلات ا

فأأي ضأألات العاملأأة وكأأذلع الع المركأأزيبتحديأأد عضأألات الجأأزء  الباحثأأة   العأأاملين بالمجأأال، قأأام 
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والرقمأي لسأباحة  وتم تصميم برنامج يهدق إلأى تحسأين المسأتو  المهأار  ( متر حرة 50سباحة )
 للجسم.  المركزيلتقوية عضلات الجزء  بالأدوات، وذلع بإستخدام تمرينات ( متر حرة 50)
 

 أولًا: هدق البرنامج
 متر حرة. 50لسباحة  والرقمى بالمستو  المهار  الارتقاء
 الفخذ(. -المهر -البطن-)الذراعين المركزييادة القوة العضلية لعضلات الجزء ز -
 السويسرية. من خلال استخدام التمرينات على الكرة المركزيزيادة ثبات عضلات الجزء -

 ثانياً: أسق وضع البرنامج:
عداد الجسم للتدريب. الاهتمام -  بالإحماء وا 
  عينة البح .  المهار  لقدرات مناسبة البرنامج للمرحلة السنية والمستو  -
التأأدرج فأأي التمرينأأات مأأن السأأهل إلأأى الصأأعب ومأأن البسأأيط إلأأى المركأأب ومأأن الثبأأات إلأأى  -

 الحركة. 
 مراعاة الفروق الفردية.  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخل الوحدات.  -

 

 إعداد البرنامج في صورته الأولية 
شتمل على مايلى : بإعداد البرنامج في صورته ا الباحثة   قام   لأولية وا 
 التقسيم الزمني للبرنامج -أ

 أسبوعياً(.  وحدتين( أسابيع بواقع )10مدة البرنامج : )
 .التدريباتتحتو  كل وحدة على عدد من ( فترات 3) مقسمة إلى 

  .وحدة( 20عدد الدروق: )
 ( دقيقة.90: )الوحدةزمن 

  

 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
 :مراحل( 3امج إلى )تم تقسيم البرن

 الأولى : المرحلة
 وضع الثبات. فيللجسم بأداء التمرينات  المركزيمحتو  الوحدة: تمرينات أولية لثبات الجزء -
 أسبوع. 2مدة الوحدة: -
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 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 4: )الوحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرق )-

 

 الثانية: المرحلة
وضع ثبات مع  فيللجسم بأداء التمرينات  المركزيكبة لثبات الجزء محتو  الوحدة: تمرينات مر -

 حركة الذراعين والرجلين.
 أسبوع. 4مدة الوحدة: -
 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 8: )وحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرق )-

 

 الثالثة: المرحلة
 وضع الثبات والحركة. فيمحتو  الوحدة: تمرينات أولية ومركبة وأداء التمرينات -
 أسبوع. 4مدة الوحدة: -
 الأسبوع. في وحدة( 2بواقع ) وحدات( 8: )الوحداتعدد -
 ( ق90زمن الدرق )-

 (5مرفق ) فيصورته النهائية  فيويمهر البرنامج 
 

 الخطوات التنفيذية للبح 
 

 :الاستطلاعيةالدراسة 
 م  5/10/2024إلى 3/10الفترة من  في الاستطلاعيةتم إجراء الدراسة 

 

 واستهدفت الدراسة:
 التأكد من صلاحية الاختبارات ومد  ملائمتها للعينة قيد البح . -1
 التأكد من الأجهزة المستخدمة ومد  صلاحيتها. -2
 التأكد من صدق وثبات الإختبارت )المعاملات العلمية(. -3
 التمرينات. أجراءالتعرق على زمن  -4
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 القياسات القبلية :
 17/10 يأأوميلقبليأأة لمجمأأوعتي البحأأ  الضأأابطة والتجريبيأأة وذلأأع تأأم إجأأراء القياسأأات ا

 -الأوزن -الطأول -وقد اشتملت القياسأات والاختبأارات قيأد البحأ  )السأن .م  2024/  10/ 18،
قأأوة  -قأأوة عضأألات الأأرجلين -قأأوة عضأألات المهأأر -قأأوة عضأألات الأأبطن–قأأوة عضأألات الأأذراعين 

 (.متر حرة 50لسباحة  مستو  الأداء المهار  -المركزيثبات الجزء 
 

 تطبيق تجربة البح  الأساسية:
 19/10، خألال الفتأرة مأن بكليأة التربيأة الرياضأية جامعأة المنيأاتم تطبيق تجربة البح  وذلع 

 وذلع لمجموعتي عينة البح  كالتالي: م  22/12/2024إلى 
ثأأم أداء الجأأزء  المركأأزيالمجموعأأة التجريبيأأة وهأأى تقأأوم بتنفيأأذ برنأأامج تمرينأأات ثبأأات الجأأزء -
 .الرئيسي
يشأتمل علأى تأدريبات  والأذيللكليأة  التقليأديالمجموعة الضأابطة وهأى تقأوم بتنفيأذ البرنأامج -

 مختلفة للذراعين والرجلين .
( يأوم أسأبوعيا 2( وحأدة وبواقأع )20( أسأابيع و)10وذلع لمدة شهرين ونصق باجمالى )

 ( للمجموعة الضابطة الخميق، الاثنين( للمجموعة التجريبية، و)الأربعاء، الأحد)
  

 القياسات البعدية:
ة بأإجراء القيأاق البعأد  للمتغيأرات الباحثأة   بعد الانتهاء من تطبيق تجربة البح  قامأت 

 .القبليوفى نفق توقيت القياق   م  2024 -24/12،  23البدنية يوم 
 

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
الإحصأائي للحصأول علأي النتأائج الإحصأائية، وتأم  (SPSS 15.0)ة برنامج الباحثة   استخدمت 

 الاستعانة بالأساليب الإحصائية التالية:
 Standard Deviationالانحراق المعياري.    -Arithmetic Mean  المتوسط الحسابي. -
                Skewnessمعامأل الالتأواء.    -     Median      الوسأيط.                -

  T – testاختبار ت.                          -     
  Correlation Coefficientمعامل الارتباط.   -
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 عرض ومناقشة النتائج 
  -أولاً: عرض النتائج :

 (5جدول )
ومستو  دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعد  في مستو  بعض المتغيرات البدنية 

 12ن= مجموعة البح  التجريبيةمتر حرة  50مهار  لسباحة الأداء الرقمي وال

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدى  القياس القبلي

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال  4.15 %29.55 5.35 0.62 24.45 1.25 18.10 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال 4.21 %36.08 5.42 0.25 20.44 0.98 15.02 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 4.65 %27.34 10.34 0.21 48.15 0.81 37.81 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 4.85 %12.93 5.35 0.36 46.70 0.86 41.35 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 4.32 %16.98 12.15 0.85 83.70 0.89 71.55 ث زقوة المرك

 دال 4.39 %15.27 4.53 0.32 34.18 0.47 29.65 سم قدرة الرجلين

 دال 4.47 %23.11 1.53 0.47 8.15 0.32 6.62 متر قدرة الذراعين

 دال 4.14 %76.09 2.63 0.62 6.55 0.32 3.94 درجة  المستوى المهارى 

 دال 4.62 %12.65 6.28 0.24 49.62 0.25 55.94 ث المستوى الرقمي 

 1.860(=0.5* قيمة )ت( الجدولية عند مستو  الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 5يتضح من جدول رقم )

مجموعة البح  التجريبية  ومستو  الأداء المهار والبعدية في مستو  بعض المتغيرات البدنية 
( وهى اكبر من قيمتها الجدولية عند 4.85إلى   4.14تراوحت قيمة )ت( الجدولية ما بين ) حي 

 (.0.05مستو  الدلالة )
 (6جدول )

ومستو  الأداء دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعد  في مستو  بعض المتغيرات البدنية 
 12ن= الضابطة مجموعة البح متر حرة  50الرقمي والمهار  لسباحة 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي
الفروق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال  2.98 %13.49 2.45 0.51 20.60 1.32 18.15 عدد  قوة عضلات الذراعين

 دال  2.58 %20.78 3.14 0.25 18.25 0.54 15.11 عدد  قوة عضلات البطن

 دال  2.65 %5.50 2.05 0.32 39.30 0.25 37.25 كجم قوة عضلات الظهر

 دال  2.87 %6.24 2.58 0.25 43.90 0.69 41.32 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال  2.59 %3.25 2.33 0.14 73.95 0.85 71.62 ث قوة المركز

 دال  2.74 %6.74 1.97 0.32 31.17 0.47 29.20 سم قدرة الرجلين

 دال  2.65 %7.03 0.47 0.47 7.15 0.32 6.68 متر قدرة الذراعين

 دال  2.47 %4.59 0.18 0.32 4.10 0.47 3.92 درجة  المستوى المهارى 

 دال  2.65 %4.83 2.58 0.14 53.32 0.62 55.90 ث المستوى الرقمي 

 1.860(=0.5قيمة )ت( الجدولية عند مستو  الدلالة ) *
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 6يتضح من جدول رقم )
مجموعة  ( متر50الأداء المهار  لسباحة )والبعدية في مستو  بعض المتغيرات البدنية ومستو  
( وهى اكبر من 2.98إلى   2.47ا بين )البح  الضابطة حي  تراوحت قيمة )ت( الجدولية م

 (.0.05قيمتها الجدولية عند مستو  الدلالة )
 (7جدول )

ومستو  الأداء دلالة الفروق بين القياسيين البعديين في مستو  بعض المتغيرات البدنية 
 12=2= ن1ن البح  التجريبية والضابطةمجموعتي  متر حرة 50المهار  لسباحة 

 اتالاختبار
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 قيمة )ت(
مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال  3.11 0.51 20.60 0.62 24.45 عدد  قوة عضلات الذراعين

 الد 3.25 0.25 18.25 0.25 20.44 عدد  قوة عضلات البطن

 دال 3.54 0.32 39.30 0.21 48.15 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.24 0.25 43.90 0.36 46.70 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 3.65 0.14 73.95 0.85 83.70 ث قوة المركز

 دال 3.64 0.32 31.17 0.32 34.18 سم قدرة الرجلين

 دال 3.48 0.47 7.15 0.47 8.15 متر قدرة الذراعين

 دال 3.32 0.32 4.10 0.62 6.55 درجة  وى المهارى المست

 دال 3.45 0.14 53.32 0.24 49.62 ث المستوى الرقمي 

 1.746 (=0.5* قيمة )ت( الجدولية عند مستو  الدلالة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات البعدية 7يتضح من جدول رقم )

ومستو  الأداء الضابطة في مستو  بعض المتغيرات البدنية لد  مجموعتي البح  التجريبية و 
( ولصالح 3.54إلى  2.98حي  تراوحت قيمة )ت( ما بين ) ( حرة50المهار  لسباحة )

 المجموعة التجريبية  
 ثانيا: مناقشة النتائج 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات 5يتضح من جدول رقم ) 
( متر 50الأداء المهار  لسباحة )ية في مستو  بعض المتغيرات البدنية ومستو  القبلية والبعد

( وهى 4.85إلى   4.14مجموعة البح  التجريبية حي  تراوحت قيمة )ت( الجدولية ما بين ) حرة
 (.0.05تو  الدلالة )اكبر من قيمتها الجدولية عند مس

وتقنين  مركزلبرنامج تدريبات قوة ال دإلي التخطيط الجي تحسنحدو  هذا ال الباحثة   ويعزو 
تدريبات  لاستخدامالبح   نةبأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعي دريبيةالأحمال الت
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 لعضلية،بهدق تنمية القوة ا لمركزالكرة السويسرية والأثقال الخفيفة كجزء رئيسي في تدريبات قوة ا
جة أثناء تطبيق البرنامج وذلع بتدريب المجموعات التدريب بأحمال متدر  الباحثة    حي  راع

 عضلات الجزء المركزي.  بخاصةالمختلفة و  لعضليةا
 

في الدراسة   المستخدمة التدريباتأن  إلي لبح نتائج هذا ا الباحثة    رجعي كما
مستو   تحسينعلي  ساعدتوثبات المركز  قوةالعضلية والقدرة والتوازن وتدريبات  القوة كتدريبات

(، والقدرة العضلية البطنللمهر،  للرجلين،)للذراعين،  العضليةعناصر اللياقة البدنية للقوة 
 واختبار قوة ثبات المركز، التوازن للقدم )اليمنى واليسر ( . ،والرجلين( للذراعين)
( علي أن أهم الفوائد الناتجة 2002) Allen و Skip وسكيبآلين  من كلذلع مع  ويتفق 

أثناء  الحركيةزيادة الكفاءة  يرينات تقوية عضلات الجزء المركزي للجسم هتم ممارسة من
نتاج قوة هائلة من عضلات  باتوالأنشطة اليومية وزيادة ث ياضةممارسة الر  واستقرار الجسم، وا 
 (. 41: 17)الكتق والذراعين والساقين( )زي للجسم وكذلع العضلات المجاورةالجزء المرك

إلي أن تدريبات م( 2007) خليل عزة ،م(2008)  طارق صلاح ذلع كلا منعلي  ويؤكد 
قوة ثبات المركز تعمل علي تقوية عضلات المركز وعلي النقل الكامل للقوة الناتجة من الطرق 
السفلي من خلال الجذع إلي الأطراق العليا وأحياناً الأداة المحمولة وبالتالي فإن عدم التدريب بهذا 

أسفل لأعلى وبالتالي أداء  نالحركية بشكل كامل م الطاقةؤدي إلي نقل ي لاالنوع من التدريبات 
 .(52:10) (18: 9رياضي رير جيد )

أن عضلات المركز  إليDave Schmitz  (2004 )ديق شميتز  يشيرهذا الصدد  وفي
إلي أن تدريب قوة المركز يشتمل علي  بالإضافةالقوية تقوم بربط الطرق السفلي بالطرق العلوي، 

تؤدي تمريناته من خلال التركيز علي طرق  حي   Multi-directionalكات متعددة الاتجاهات حر 
عضلات المركز  قوةفي تحسين  تخدمةالتدريبات المس ضلمما يجعلها من أف Single limbواحد 

 (25:19))منتصق الجسم(.
   

صأائية توجأد فأروق ذات دلالأة إحوبذلع يكأون قأد تحقأق الفأرض الأول والأذي يأنص علأى 
بأأين متوسأأطات القياسأأات القبليأأة والبعديأأة فأأي مسأأتو  بعأأض المتغيأأرات البدنيأأة ومسأأتو  الأداء 

 .متر لد  ناشئي السباحة مجموعة البح  التجريبية 50المهار  في سباحة 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 6يتضح من جدول رقم )

 ( متر حرة50الأداء المهار  لسباحة )لمتغيرات البدنية ومستو  والبعدية في مستو  بعض ا
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( وهى اكبر 2.98إلى   2.47مجموعة البح  الضابطة حي  تراوحت قيمة )ت( الجدولية ما بين )
 (.0.05من قيمتها الجدولية عند مستو  الدلالة )

( للمجموعة الضابطة يالتقليدللبرنامج ) الايجابيالتأثير  إلىهذه النتائج  الباحثة   ويرجع  
، والذي يعتمد على أسلوب الشرح والنموذج ( متر حرة 50سباحة ) في الأداءعلى مستو  

تحسين  فيويتضمن شرح الأداء وتوضيح النقاط التعليمية للمهارة مع تصحيح الأخطاء مما يسهم 
 (متر حرة.50الأداء المهار  والرقمي لسباحة ) مستو 

اً هأذا التقأدم لكفأاءة أفأراد المجموعأة الضأابطة حيأ  أن الانتمأام أيضأ الباحثة   يعزو كما 
لتقأأديم أفضأأل أداء بأأدني  السأأباحينوالاسأأتمرار فأأي الممارسأأة بالإضأأافة إلأأى التنأأافق المسأأتمر بأأين 

ومهار  كان له أثر كبير في رفأع مسأتو  القأدرات البدنيأة والأذي أنعكأق أثأره علأى تطأوير النأواحي 
 المهارية.
 

توجأد فأروق ذات  يأنص علأى والذيسبق يتضح أن النتائج تحقق فرض الدراسة  ومن خلال ما
دلالأأة إحصأأائية بأأين متوسأأطات القياسأأات القبليأأة والبعديأأة فأأي مسأأتو  بعأأض المتغيأأرات البدنيأأة 

 . الضابطةمتر لد  ناشئي السباحة مجموعة البح   50ومستو  الأداء المهار  في سباحة 
وق ذات دلالأة إحصأائية بأين متوسأطات القياسأات البعديأة ( وجأود فأر 7يتضح من جدول رقأم )

الأداء لأأد  مجمأأوعتي البحأأ  التجريبيأأة والضأأابطة فأأي مسأأتو  بعأأض المتغيأأرات البدنيأأة ومسأأتو  
( 3.54إلأأى  2.98حيأأ  تراوحأأت قيمأأة )ت( مأأا بأأين ) ( متأأر حأأرة50المهأأار  والرقمأأي لسأأباحة )

 ولصالح المجموعة التجريبية.  
 

نسبة التحسن لصالح المجموعة التجريبية عأن المجموعأة الضأابطة إلأى   الباحثة  ويعز  
 والتأأي المركأأزيسأأاعدت علأأى تقويأأة ثبأأات عضأألات الجأأزء  التأأي المقتأأرح لثبأأات الجأأزعالتمرينأأات 

 .( متر حرة50لسباحي )بدورها أدت إلى تحسين مستو  الأداء المهار  
 

رياضأأة  فأأيعأأد مأأن العوامأأل الهامأأة ي المركأأزيإلأأى أن ثبأأات الجأأزء  الباحثأأة   يشأأير كمأأا 
الجيأأد يجأأب أن يكأأون لديأأه عضأألات مركزيأأة قويأأة تسأأاعد علأأى زيأأادة  السأأباححيأأ  أن  السأأباحة

هأذه الفأروق إلأى أن البرنأامج المقتأرح  الباحثأة   يرجأع فاعلية التكنيع والشكل العام للأداء، ولذلع 
 ( متر حرة.50لسباحة ) داء المهار على تحسين الأ ايجابيله تأثير  المركزيلتنمية ثبات الجزء 
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( إلأأى أن أداء التمرينأأات لتنميأأة ثبأأات م2000" ) Chaw,J.W.HAY شأأاو جأأو ويؤكأأد "
مأن أدائهأا علأى سأطح مسأتقر  أفضألعلى سأطح ريأر ثابأت مثأل الكأرة السويسأرية  المركزيالجزء 

 (23:18)مما يساعد على تنمية عناصر اللياقة البدنية.
أن  فأأي( 5)م(2009انتصأأار عبأأد العزيأأز ) وجأأه عأأام مأأع مأأا ذكأأره "وتتفأأق هأأذه النتأأائج ب
أداء التمرينأأات عليهأأا يأأؤد  إلأأى زيأأادة المقاومأأة علأأى العضأألات  فأأياسأأتخدام الكأأرة السويسأأرية 

زيادة قوة ثبأات العضألات المحيطأة بهأا مثأل عضألات  وبالتاليالعاملة مثل عضلات البطن والمهر، 
 .الكتفين والرجلين

         

ذلع إلي أن تدريبات قوة ثبات المركز أدت إلي تحسن القوة والقدرة لعضلات  الباحثةزو عتو 
قدرة عضلات  اتطلبت سباحة الزحقالرجلين والذراعين وكذلع عنصر التوازن حي  أن نجاح 

رامي سلامة  وذلع يتفق مع كلا من يتمكن السباح من استكمل المسافات المطلوبةالرجلين حتى 
   (.6)م(2011عبد الحفيم )

 
 

توجأد فأروق ذات  يأنص علأى والأذيومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق فرض الدراسة 
دلالأأة إحصأأائية بأأين متوسأأطي القياسأأين البعأأدين لأأد  مجمأأوعتي البحأأ  التجريبيأأة والضأأابطة فأأي 

 متأر لأد  ناشأئي السأباحة 50مستو  بعض المتغيرات البدنية ومستو  الأداء المهار  في سأباحة 
 .مجموعة البح  التجريبية

 الاستنتاجات 
برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أد  إلى تحسن في مستو  قوة عضلات الذراعين،  -1

( متر 50سباحي )قوة عضلات البطن، قوة عضلات المهر، قوة عضلات الرجلين لد  
 .حرة

سباحي لد   برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أد  إلى تحسن في مستو  قوة المركز -2
  .( متر حرة50)

برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أد  إلى تحسن في مستو  القدرة العضلية لعضلات  -3
 .( متر حرة50سباحي )الذراعين والقدرة العضلية لعضلات الرجلين لد  

الأداء المهار  والرقمي برنامج تدريبات ثبات الجزء المركزي أد  إلى تحسن في مستو   -4
 ( متر حرة.50لسباحي )
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 التوصيات 
 على رياضات أخر . المركزيتطبيق تمرينات ثبات الجزء  -1
 مهارات أخر .على  المركزيتطبيق تمرينات ثبات الجزء  -2
التعأأرق علأأى تأأأثير بعأأض عناصأأر اللياقأأة البدنيأأة الأخأأر  علأأى عضأألات الجأأزء المركأأزي  -3

 .مستو  الأداء المهار وتأثيرها على 
 ند أداء الإحماء.استخدام الكرة السويسرية ع -4

 المراجع
 أولا: المراجع العربية  
م ( تدديرير تدددريبات القددوة الوعيفيددة علددي  2009احمددد محمددد القامددي ومحمددد بتحددي  البحددراوي )  -1

م براشددة  100أيددا البددروتين وبعددا المتغيددرات البدنيددة والمسددتوي الرقمددي لسددباحة 

مارس ، كليدة   5 – 4لث من ، المؤتمر العلمي الدولي الثا بحث منشورسنة ،  13تحت 

 .التربية الريامية للبنين ، جامعة الزقازيق

تدددريبات القددوة الوعيفيددة علددى كثابددة معددادن العظددام  باعليددة م(2008أسددامة عبددد الددرحمن علددي )-2

الطعدن والوربدة السدهمية     مهدارتي  أدا والتدوازن ومسدتوى    والقدوة المميدزة بالسدرعة   

لعلدددوم الهندسدددة  الددددوليتمر قبدددل الاولمبيددداد المدددؤ، بحدددث منشدددور ،  لناشدددل المبدددارزة

 الصين ،جامعة نانيج ، الريامية 

 القاهرة ، دار الفكر العربي. ، 3ط، تعليم السباحة  (1999) راتب كامل أسامة -3

،  اليدددددللاعبددددي كددددرة  الددددوعيفيلتدددددريب لبرنددددامج  صددددميمت م (2013اشددددرف يحددددي شددددحاتة )   -4

 .لتربية الريامية ، جامعة حلوانرسالة دكتوراه  غير منشورة ،  كلية ا

(   Jazz Danceم( باعليدددددة برندددددامج للجددددداز ) 2009انتصدددددار عبدددددد العزيدددددز حلمدددددي ) -5

والتدددددددريبات الوعيفيددددددة التكامليددددددة علددددددي بعددددددا المتغيددددددرات البدينددددددة ال ا ددددددة      

ومسدددتوي أدا  بعدددا الحركدددات بدددي الدددرق  الحدددديث ، بحدددث  منشدددور ، المدددؤتمر        

الرابدددددع ، كليدددددة التربيدددددة الريامدددددية ، جامعدددددة    العلمدددددي الددددددولي الثالدددددث ، المجلدددددد 

 .الزقازيق

م( برنددامج تدددريبي مقتددرة للقددوة الوعيفيددة لتحسددين بعددا      2011رامددي سددلامة عبددد الحفددي  )    -6

، رسددالة ماجسددتير غيددر منشددورة   المتغيددرات البدنيددة  والمهاريددة لناشددل كددرة القدددم ،    

 جامعة حلون .

 يدة تددريبات القدوة الوعيفيدة علدى قدوة عضدلات المركـدـز         باعل م(2009)  رمـــــــا محمد إبراهيم -7
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