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 البحث مقدمة ومشكمة

 أتفػػػ   يػػػ  ، كبيػػػر  أهميػػػ  ت تػػػ  التػػػ  المائيػػػ  الرياضػػػا  أنػػػ اع أ ػػػ  السػػػةا   رياضػػػ تعػػػ   
 المرم ق  المكان  هذ   ترجع الرياضا  رياض  السةا   أف عمى الرياضي ف   القا    الأطةاء العمماء
 عممػاء بإهتمػاـ السػةا   ت ظػى ممارسػياا،كما عمػى تعػ   التػ   اجتماعيا  نفسيا ب نيا المتع    لمقيـ

 الإسػػػتجاةا  لت قيػػػ  إسػػػتم اماا يمكػػػف التػػػ  الت ريبيػػػ  الأسػػػالي  ل راسػػػ   ذلػػػؾ الرياضػػػ  فسػػػي ل جيا
 عمميػا   ت سػف لمجسػـ ال ظيفيػ  الكفائػ  ، رفػع المبػذ ؿ الجاػ  مػع التكيف مف اللازم  الفسي ل جي 

 ( 42:1.)النتائج أفض  لإ راز الغذائ  التمثي 
 

 جاػػػ  بػػػذؿ تتطمػػ  التػػػ  الرياضػػا  مػػػف السػػةا   رياضػػػ ـ( أف 004: تػػذكر مايسػػػ  فػػ ا  )
 ةعػػض فػػ  لقصػػ ر نتيجػػ   ذلػػؾ ةالتعػػ  السػػةا  شػػع ر إلػػى يػػي   ممػػا ممكػػف زمػػف أقػػ  فػػ  عػػال 

 مػػف ل الػػ  لم صػػ ؿ إضػػاف  عػػ ء الجسػػـ ت ميػػ  عمػػى الرياضػػ  التػػ ري   يعمػػ  ال ي يػػ ، الأجاػػز 
 نتيجػ  الأجاػز  هػذ  عمػ   ت سػيف  تػكفائ رفػع  ةالتػال  ال امميػ  الجسػـ أجاز  لعم  ال رك  الت اف 
 (7244).المبذ ؿ الجا  تقنيف

 المتعػػػ   التػػػ ري  مرا ػػػ  مػػلاؿ التكيػػػف لمظػػػاهر  قيػػػ  تفاػػـ إلػػػى السػػػةا   رياضػػػ   ت تػػا 
 م اجاػػ  مػػف لتػػتمكف ال ظيفيػػ  الجسػػـ أجاػػز  لكػػ  الشػػامم  التعبئػػ ) المةاشػػر التكيػػف ماصػػ   ةصػػف 
 فػػ  الرقمػػ  المسػػت     ارتفػػاع التػػ ري  عمميػػ  ت جيػػ  أسػػس مػػف تعتبػػر  التػػ ( الت ريبيػػ  ال  ػػ   تػػيثير

  اف السػةا  ، فػ  التػ ري  مػف الاػ ؼ هػ  الماصػ  الت ريبيػ  للأ مػاؿ التكيف أف بإعتةار السةا  ،
 المتػراكـ اللاكتيػؾ  مػض لارتفػاع المصػا ة  ال ظيفيػ  الميشػرا  مػف  النةض التنفس مف ك  مع ؿ
 للأ مػػػاؿ المةاشػػػر التكيػػف عمػػػى ملالاػػا مػػػف ال كػػـ يمكػػػف التػػػ  ال ظيفيػػ  الميشػػػرا   أ ػػ  الػػػ ـ فػػ 

 (7243.)الطبيعي  ال ال  إلى  الع    لمتع   ميشر الرياض ، لياق  عمى   الت ريبي 

تأثير ادتخدام  تدريبات المقاومات المتغيرة على بعض  المتغيرات البدنية 
 متر حرة 100والفديولوجية والمدتوى الرقمى لدى دباحى 

 

 م.د/ دماح محمد عبد المعطى  أ.

 كمية التربية الرياضية جامعة حموان –أستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات المائية 
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 الأ اء فػػػػ  ج هريػػػػا   را تمعػػػػ  ةين اعاػػػػا القػػػػ   إفـGenadijus (:005 ) يشػػػػير جيرانػػػػ  
 السػرع  سػةا    يتػ ر  المسػاف ، سػةا   مػف أقػ    السػرع  سػةا    أف القصػير  المسافا  لسةا  
 .الت ريبي  ال     زمف مف% 10 نسة  الق   ت ريةا  تشم   ي  الق  ، لتط ير أط ؿ  ق 

 لإثػػار  نتيجػػ  ت ػػ   العضػػم  الجاػػاز قػػ   فػػ  الزيػػا   أف( 002:) القػػ  عمػػ  محمد أكػػ   قػػ 
 المقا مػ   رجػ  زا   فكمما المستم م  المقا ما  زيا   مع يتـ  هذا العضمي  الألياؼ مف ع   أكبر

 ( ::4422) .العضمي  الق   زيا    ةالتال  العضمي  الألياؼ مف ع   أكبر إشتراؾ ذلؾ إست عى

 زيػا   عمػى يعمػ  ةالأثقػاؿ التػ ري  أف( :00:) "الخطيب ناريمان النمر، العزيز عبد"  أك 
 العضػػػلا   جػػػـ زيػػػا   إلػػػى ةالإضػػػاف  العضػػػم  الإنقةػػػاض سػػػرع  عمػػػى الفػػػر   فاعميػػػ   مقػػػ ار قػػػ  

 العضػمي  القػ   تنميػ  عمػى فعػاؿ تػيثير لاػا الت  الأسالي  أهـ مف  ه  ال رك  الأ اء سرع   ت سف
 ( 4247:) .الممتمف  ةيشكالاا

 تػ ريةا  أهميػ  إلػى  fuck & others وفثوك( 3004) الله فثت  هيثمم مػف كػ  أشػار  قػ 
 الب ني   الق را  الرقم  المست     كذلؾ الممتمف  لمسةا ا  ةالسرع  المميز  الق   ت سيف ف  الأثقاؿ
 (12:2).الماص 

 التػػ ري  إلػػى الإ تيػػا   يظاػػر  الت مػػ ، العضػػمي  القػػ   مػػف كػػلا السػػةا   رياضػػ  تتطمػػ           
 أف عمػى الت مػ  عمػى مقػ رتاا زيػا   مع العضلا  ق   لتط ير الممتمف  ا المقا م أشكاؿ بإستم اـ
 (          74).السةا   ف  العامم  العضلا  العضمي  الق   ت ري  برامج ف  المق م  التمرينا  تشم 

 المػػاء  امػػ  ةين اعاػا العضػػمي  القػ   تنميػػ  يػتـ انػػ  إلػػى (3004) الله عبثد سثثمير أشػػار  قػ 
 fins رجميفالػ  زعػانف hand paddles اليػ يف كفػ ؼ مثػ  المسػاع   الأ  ا  اسػتم اـ مػلاؿ مػف

  (451240).السةا   اثناء الماء ف  الأثقاؿ  ةعض

 Fuck & others فثثثوكMac kelvie& others (3003  ) كميفثثث  مثثثاك  اتفػػػ 
  تساع  أناا كما الأنشط ، لجميع  الماار   الب ن  الأ اء مست    يرفع ةالأثقاؿ الت ري  أف (3002)

  ماصػ  التركيػز عمػى القػ ر  تنميػ  طريػ  عػف العالي  الرياضي  المست يا  إلى ةالفر  ال ص ؿ عمى
  (56 -223 6:).الأ اء أثناء

 

 مف عمياف ال اقع الع ء م   ت ريباا لفرؽ الناشئا  عف ملاؿ مف الةا ث  لا ظ   ق 
  فترا  العالي  الت ريبي  الأ ماؿ م اكة  عمى ق رتاف  ع ـ الت ري  ف  الب ن  الجا  ش    ي 

  ةالت ري  ـ امتةارا  النج ـ الممتمف إجتيازه ةع   الت ري ، لمتمصص الأ ؿ لمعاـ الط يم  الت ري 
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 عمى علا   الش  ، عالي  ت ريبي  برامج لأ  يمضعف  لـ المجالا  شتى ف  الماارا  مف لمع ي 
 سمبيا ييثر مما عالي ، مااري   ق ر  عصب  عضم   ت اف  عالي  لياق  تتطم  الت ريةا  إ ت اء
 نتيج  الت ريبي  الجرعا  أتماـ عمى ق رتاف  ع ـ الرقم  المست     ضعف الأ اء كفائ  عمى

 بإستم اـ ت ريب  برنامج  ضع إلى الةا ث   فع مما عمياف التع   ظا ر ةالإرهاؽ الشع ر
 ةعض المتغيرا  الب ني   المست   الرقم .  المقا ما 
 البحث أهداف

تػػيثير اسػػتم اـ  تػ ريةا  المقا مػػا  المتغيػر  عمػػى ةعػػض   ياػ ؼ الة ػػ  إلػى التعػػرؼ عمػى   
 - ذلؾ مف ملاؿ2 متر  ر  400المتغيرا  الب ني   الفسي ل جي   المست   الرقمى ل   سةا ى 

قػػػ ر   -قػػػ   عضػػػلا  الػػػرجميف -لب نيػػػ  )قػػػ ر  عضػػػلا  الػػػرجميفمسػػػت   ةعػػػض المتغيػػػرا  ا -
 -قػػ ر  عضػػلا  الػػذراعيف -قػػ   عضػػلا  الظاػػر -قػػ   عضػػلا  الػػةطف -عضػػلا  الػػةطف

 .ناشئا  السةا  ق   القةض  اليسر ( ل    -ق   القةض  اليمنى -ق   عضلا  الذراعيف
 -نفس ةعػػ  المجاػػ  عػػ   مػػرا  التػػ -مسػػت   ميشػػر التعػػ  )عػػ   مػػرا  التػػنفس فػػ  الرا ػػ   -

ناشػئا  نسة  مقا م  التع ( ل    –مع ؿ النةض ةع  المجا    –مع ؿ النةض ف  الرا   
 .السةا  

 .ناشئا  السةا  ـ( ز ف، ظار، ص ر ل   400-ـ20-ـ2:المست   الرقم  لسةا   ) -
 البحث فروض

 2 مايم  الةا ث  تفترض الة   أه اؼ ض ء ف 
ت ج  فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي   الةع ي  ف  مست   ةعػض  -

مجم عػػػ  الة ػػػ   ناشػػػئا  السػػػةا  المتغيػػػرا  الب نيػػػ   الأ اء الماػػػار   ميشػػػر التعػػػ  لػػػ   
 . التجريبي

ت ج  فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي   الةع ي  ف  مست   ةعػض  -
مجم عػػػ  الة ػػػ   ناشػػػئا  السػػػةا  الب نيػػػ   الأ اء الماػػػار   ميشػػػر التعػػػ  لػػػ    المتغيػػػرا 
 الضاةط .

ت ج  فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطي  القياسيف الةع يف ل   مجم عت  الة    -
 الضاةط  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ني   المااري   ميشر التع  ل     التجريبي

 .  ع  التجريبي لصالح المجمناشئا  السةا   
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 البحث ف  المستخدمة المصطمحات

  العضم  التعب

 مظػػاهر  مػػف قياسػػ   يمكػػف العمػػ ، أ اء فػػ الاسػػتمرار  عمػػى المقػػ ر  فػػ  ميقػػ  هبػػ   هػػ 

  ( 40624.) المي   الميكانيك  العم  كمي  قم  طري  عف المارجي 

 (swimming speed) السباق أداء سرعة

  ( 52:4.)المساف  عمى مقس ـ الأ اء زمف 

جراءاتخطة و   البحث ا 

  البحث منهج

(  الضػػػػػاةط  – التجريبيػػػػػ )  المجمػػػػػ عتيف بتصػػػػػميـ التجريبػػػػػ  المػػػػػناج الةا ثػػػػػ  اسػػػػػتم م 

 .  الة   لطبيع  لملائمت   الةع   القبم  لمقياسييف

  البحث عينة

ناشػػػئا    هػػػف الجػػػيشناشػػػئا  السػػػةا   بنػػػا   طلائػػػع  مػػػف العم يػػػ  ةالطريقػػػ  العينػػػ  امتيػػػار تػػـ    

يجػا  الإسػتطلاعي  ال راسػ   تطبيػ  تػـ   ، ناشػئ  ( :4) عػ  هف بمغ ،السةا    العمميػ  المعػاملا   ا 

 إلػػػػى العينػػػػ  تقسػػػػيـ  تػػػػـ الأساسػػػػي ، العينػػػػ   مػػػػار  الة ػػػػ  مجتمػػػػع نفػػػػس مػػػػف ناشػػػػئا   ( 5) عمػػػػى

   عمياف  الأمر  المائي  ةالمقا ما  الت ري  برنامج تطبي  تـ تجريبي  أ  اهما متكافئتيف مجم عتيف

 . ناشئا   ( 3) مناما ك   ق اـ التقمي   الإسم   عمياا يطب  ضاةط 
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 تجانس عينة البحث:
 (2جدول )

 تجانس عينة البحث
 30ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري 

معامل  الوسيط
 الالتواء

 0.069 30.60 2.29 :30.6 سنة السن  2
 :0.43 60.:27 4.48 98.:27 سم الطول  3
 0.462 00.:7 2.39 26.:7 كجم  الوزن  4
5  

سباحة 
 الحرة

 0.2:3 35.00 3.90 35.29 ث م36
 0.270 64.00 ::.3 64.27 ث م60 6
 2.798 3.00 0.43 3.29 ق م200 7
سباحة   8

 الظهر
 0.087 38.60 2.29 38.64 ث م36

 0.849 00.:6 6:.2 59.:6 ث م60 9
 0.292 3.40 0.44 3.43 ق م200 :

سباحة   20
 الصدر

 0.0:0 52.30 3.77 52.39 ث م36
 0.0:5 0.30: 4.29 0.32: ث م60 22
 0.383 4.36 0.55 :4.3 ق م200 23
مؤشرات  24

التعب 
 العضم   

 0.074 0:.39 :2.9 5:.39 عدد عدد مرات التنفس لمراحة
عثثثثثثثثدد مثثثثثثثثرات التثثثثثثثثنفس  25

 لممجهود
 6:.29 3.42 6:.00 0.344 

 0.567 77.60 8:.2 77.90 ن/ق النبض ف  الراحة 26
 0.475 287.0 3.99 287.46 ن/ق النبض بعد المجهود  27
 0.220 79.00 2.33 79.40 معدلة نسبة مقاومة التعب 28
29  

المتغيرات 
 البدنية

 0.202 44.30 2.29 44.35 سم قدرة عضلات الرجمين 
 0.040 0:.65 2.73 ::.65 كجم عضلات رجمينقوة  :2
 0.567 29.00 3:.0 29.25 عدد قدرة عضلات البطن 30
 0.492 49.00 2.20 49.25 كجم قوة عضلات البطن 32
 :0.26 62.90 2.43 62.98 كجم قوة عضلات الظهر 33
 0.205 25.70 0.73 25.90 عدد  قدرة عضلات الذراعين 34
 0.038 6.30 0.23 6.33 متر الذراعينقوة عضلات  35
 0.296 40.90 2.24 40.98 كجم قوة القبضة اليمنى 36
 0.635 60.:3 2.29 70.:3 كجم قوة القبضة اليسرى  37

( أف قيـ معاملا  الالت اء لمع لا  النم   المتغيرا  الب نيػ   ميشػر 4يتضح مف الج  ؿ )
فػ   ناشػئا   ( مما يشػير إلػى اعت اليػ  ت زيػع ال7)±بيف التع  قي  الة   لعين  الة   تن صر ما 

 . تمؾ المتغيرا
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 تكافؤ عينة البحث: -
 (3جدول )

"دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ف  كل من معدلات النمو 
 والمتغيرات البدنية والمهارية  ومؤشر التعب قيد البحث"

 (7=3=ن2)ن  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ةالمجموعة التجريبي
 ( 23) ن = 

 المجموعة الضابطة
الفروق بين  ( 23) ن = 

 المتوسطين
قيمة )ت( 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية

 غير دال  0.43 0.03 2.44 30.29 2.30 30.27 سنة السن 
 غير دال 0.58 0.80 2.23 70.:27 2.43 :.279 سم الطول 
 غير دال 0.76 0.04 :0.7 79.34 9:.0 79.30 كجم  الوزن 
 غير دال 0.32 0.02 0.47 35.29 :0.7 :35.2 ث م حرة36
 غير دال 0.98 0.02 0.32 64.25 0.23 64.26 ق م حرة 60
 غير دال 0.47 0.02 0.69 3.28 0.36 3.27 ث م حرة 200
 غير دال 0.68 0.03 0.43 38.60 0.43 38.63 ث م ظهر36
 غير دال 0.43 0.05 0.25 59.:6 0.36 55.:6 ق م ظهر 60
 غير دال 0.25 0.02 0.43 3.45 0.25 3.44 ث م ظهر200
 غير دال 0.47 0.03 0.68 :52.3 0.32 52.42 ث م صدر36
 غير دال 0.58 0.02 0.77 0.33: 0.47 0.34: ق م صدر 60
 غير دال :0.7 0.03 0.98 4.40 0.65 4.39 ث م صدر 200

التثثثثثثنفس عثثثثثثدد مثثثثثثرات 
 لمراحة

 غير دال 0.69 0.02 0.47 0:.39 0.47 2:.39 عدد

عثثثثثثدد مثثثثثثرات التثثثثثثنفس 
 لممجهود

 26.:6 عدد
0.25 6:.24 0.36 0.03 0.47 

 غير دال

 غير دال 0.32 0.03 0.69 77.94 0.32 77.92 ن/ق النبض ف  الراحة
 غير دال 0.47 0.88 0.35 288.2 0.36 287.44 ن/ق النبض بعد المجهود 
 غير دال 0.65 0.30 0.47 79.40 0.47 79.20 معدلة نسبة مقاومة التعب

 غير دال 0.39 0.02 0.35 44.33 0.65 44.32 سم قدرة عضلات الرجمين 
 غير دال 0.37 0.04 0.95 ::.65 0.26 7:.65 كجم قوة عضلات رجمين
 غير دال 0.98 0.03 0.65 29.20 0.43 29.23 عدد قدرة عضلات البطن

 غير دال 0.47 0.02 0.43 49.20 0.36 49.22 كجم عضلات البطنقوة 
 غير دال 0.76 0.03 0.69 62.97 0.43 62.99 كجم قوة عضلات الظهر

 غير دال :0.4 0.03 0.25 :25.8 0.36 25.92 عدد  قدرة عضلات الذراعين
 غير دال 0.69 0.04 0.47 6.34 0.25 6.30 متر قوة عضلات الذراعين

 غير دال 0.65 0.04 0.98 :40.9 0.43 40.97 كجم اليمنى قوة القبضة
 غير دال 0.42 0.05 0.47 :6.:3 0.36 66.:3 كجم قوة القبضة اليسرى 

 2.893( = 0.06* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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( أنػػػ  لا ت جػػػ  فػػػر ؽ ذا   لالػػػ  إ صػػػائي  بػػػيف مجمػػػ عت  الة ػػػ  :يتضػػػح مػػػف الجػػػ  ؿ )
 التجريبيػػػ  فػػػ  كػػػ  مػػػف معػػػ لا  النمػػػ   المتغيػػػرا  الب نيػػػ   المااريػػػ   ميشػػػر التعػػػ  قيػػػ  الضػػػاةط  

( 0.02الة    ي  أف جميع قيـ ) ( الم س ة  أكبر مف قيم  ) ( الج  لي  عنػ  مسػت    لالػ  )
 مما يشير إلى تكافيهما ف  تمؾ المتغيرا .

 أدوات ووسائل جمع البيانات :

  والأدوات الأجهزة -:أولا

 . ةالسنتيمتر الط ؿ لقياس الرستاميتر جااز .1

 . جراـ ةالكيم  ال زف  لقياس طب  ميزاف .2

 . ةالكيم جراـ العضمي  الق   لقياس  ينام ميتر جااز .3

 . ثاني  0.04 لأقر  الزمف لقياس إيقاؼ ساع  .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMجااز  .5

 لميػ يف إثقػاؿ – الصػ ر لسػةا   زعػانف – لمػرجميف زعػانف – طفػ  ل  ػا ) لمبرنػامج أ  ا  .6
–  مبمػػػػز – لميػػػ يف كفػػػػ ؼ – ممتمفػػػ  أنػػػ اع اسػػػػاتيؾ – ت ميػػػ  مػػػػاي   –  لمجػػػزع  لمػػػرجميف
 أكػ ا  ةػ  مثبػ  ال س    ؿ  زاـ– إسفنج قطع –الشك  قمع  ةاراش   – مغم  ةاراش  
 (. ةلاستيؾ

 -: والمقاييس الإختبارت :مانيا

 مهارية اختبارات .1

 ز ف متر  400- 20 - 2: زمف. 

 ظار متر  400- 20 - 2: زمف. 

 ص ر متر  400- 20 - 2: زمف. 
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 بدنية اختبارات .2

 امتةار ال ث  العم    مف الثةا  لقياس الق ر  العضمي  لعضلا  الرجميف. 

   العضمي  لعضلا  الرجميف  ال ينام ميتر لقياس الق. 

   الةطفك مب  الةطف لقياس الق   العضمي  لعضلا. 

 امتةار الرق   مع ثنى الجذع اماما لقياس الق ر  العضمي  لعضلا  الةطف . 

   العضمي  لعضلا  الظار  ال ينام ميتر لقياس الق. 

 امتةار ثنى الذراعيف عرضا ) المع ؿ( لقياس الق ر  العضمي  لمذراعيف . 

 ف.امتةار رمى كر  طبي  لأةع  مساف  لقياس الق   العضمي  لعضلا  الذراعي 

 . ال ينام ميتر لقياس ق   القةض 

 

 : التعب مظاهر .3

 2 الأتي  المعا ل  طري  عف التع  مقا م  نسة  قياس- 
 ( متر 20 زمف×  : – متر 400 زمف)                                     

 -----------------------------         =  التع  مقا م  نسة 
 ( متر 20 زمف×  :)                                            

 مةاشر  الأ اء انتااء  ةع  الأ اء قب  النةض قياس . 

 مةاشر  الأ اء انتااء  ةع  الأ اء قب  التنفس مرا  ع   قياس . 

 جسمية قياسات .4

 ةالمتر القام  ط ؿ قياس . 

 جراـ ةالكيم  ال زف  قياس . 

 -:الاستمارات مالما

  ػػ ؿ الامتةػػارا  الب نيػػ   ميشػػر التعػػ  التػػ ريةا  ةاسػػتم اـ  المبػػراء رأ  اسػػتطلاع اسػػتمار 
 (7مرف )المقا ما .
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 : الاستطلاعية الدراسة

  ه ف  ـ   0:0:/42/40إلى    0:0:/40/:4ف  الفتر  مف أجري  التجرب  الاستطلاعي  

 أثناء تطبي  التجرب  الأصمي . الةا ث التعرؼ عم  المع قا  الت  ق  تصا ؼ  -1

  القياسا  الممتمف  . تعميما  الأ اء الص ي  ت ري  المساع يف عمى  -2
 التيك  مف صلا ي  الأجاز  المستم م  .  -3

 لعين  الة   .    الأ  ا   الت ريةا التيك  مف م   ملائم   -4

 -: المقترح باستخدام المقاومات البرنامج رابعا
  البرنامج أع ا  مط ا 
  التكرارا  المقا م  ت ريةا  عمى ت ت    المبراء رأ  إستطلاع إستمار  الةا ث  أع   -

 أراء أمذ  ةع  المعم ما   شةكا  العممي  المراجع عمى الاطلاع  ةع  المناسة ،  الرا ا 
 ( 4)  مرف . المبين  أسمائاـ المبراء

الناائ     البرنامج( 2) المقا ما ،مرف  لت ريةا  الناائ  الشك  بت  ي  الةا ث  قام  -
 ( 3) مرف ةاستم اـ المقا ما   ام  الماء 

  التدريب  البرنامج وضع أسس
 . المرك  إلى الةسي   مف الصع  إلى السا  مف الت ر  مب أ مراعا  -

 . إصاةا       لع ـ الجسـ أجزاء جميع  تايئ  ةالإ ماء الاهتماـ -

 . العين  إفرا   مست    السني  لممر م  الت ريةا   ملائم  الفر ي  الفر ؽ  مراعا  -

 .  التيثير الإع ا  ف   الشم لي  الت ريةا  ف  التن ع مراعا  -

 . اجم  مف  ضع الذ  لما ؼ البرنامج ت قي  مراعا  -

 . ناشئا   ال مست    مع  را ا   ش    جـ مف الت ريبي  ال   ا  م ت    ملائم  -

 7) مػف المجم عػا   تكػرار ثانيػ ،( 70 – 42) مػابيف القػ   لتنميػ  تكػرار أفضػ  أف مراعا  -
 .  قيق ( : – 4) مف  را   مجم عا ( 3 –

 .  السلام  الأمف ع ام  مراعا  -

 عمػػى سػػمةا القػػ   زيػػا   تػػيثر لا  تػػى المقا مػػا  تػػ ريةا  تتممػػ  مر نػػ  تمرينػػا  أ اء مراعػػا  -
 .المر ن 

 . لم م  الإيجابي  الزيا   مب أ مراعا  -

 . ت ريبي       ك  نااي  ف  ةالتا ئ  الإهتماـ -
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 لمبرنامج الزمن  التوزيع

 التوزيع الزمن  لموحدة التعميمة المقترحة :

 ( ؽ         42*التايئ  الب ني  )الإ ماء( .)

 (ؽ70*ت ريةا  لتعمـ  ركا  الرجميف ف  سةا   ال  لفيف  ت سيف الز ف  الظار  الص ر)

 (  72*الت ري  ةاستم اـ ت ريةا  المقا ما . )

 ( ؽ40* التا ئ   المتاـ .        )

 خطوات تنفيذ البحث:

 القياسات القبمية :

 فقػا  لمترتيػ     0:0:/4/40:ـ   تػى   0:0:/3/40:تػـ إجػراء القياسػا  القبميػ  فػ  الفتػر  مػف 
 ـ.  0:0:/3/40:* متغيرا  الة   الب ني   الفسي ل جي   ميشر التع  ف   -التال 2

 ـ.  0:0:/4/40:* المست   الرقم  لمسةا ا  ف  ي ـ 

 تنفيذ تجربة البحث:

  0:0:/:2/4:ـ   تػى   0:0:/ 5/40:تـ تنفيذ    ا  البرنامج المقتر  ف  الفتر  مف 
(      أياـ ) الأ ػ  7( أسابيع ، ي ت   ك  أسب ع عمى )5التجريبي  ب اقع )ـ عمى أفرا  المجم ع  

 (  قيق . 60/ الثلاثاء/ المميس( زمف ال     )

 القياسات البعدية

تػػـ أجػػراء القياسػػا  الةع يػػ  لمجمػػ عت  الة ػػ  التجريبيػػ   الضػػاةط  بػػنفس أسػػم   القيػػاس  
 ـ.  0:0:/:6/4:-5:القبم   ذلؾ ف  الفتر  مف 

 سائل الإحصائية المستخدمة ف  البحثالو 

  المت س  ال ساب                           * ال سي 

 ) ( الان راؼ المعيار                         * امتةار 

   معام  الالت اء                             * معام  الارتةا 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج: 

 (4جدول )
القبم  والبعدى ف  مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية  نالفروق بين القياسيي دلالة

 ةالمجموعة التجريبي ناشئات  ومؤشر التعب لدى 
 7ن=

 الاختبارات البدنية

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الفروق 

بين 

المتوسطي

 ن 

نسبة 

 التحسن 
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال *9:.4 %24.78 2:.3 0.32 32.39 :0.7 :35.2 ث م حرة36
 دال *4.76 %2:.5 :3.5 0.36 60.77 0.23 64.26 ث م حرة 60

 دال *4.69 %6.47 0.22 0.25 3.06 0.36 3.27 ق م حرة 200
 دال *4.52 %24.22 :4.2 0.43 35.44 0.43 38.63 ث م ظهر36
 دال *9:.4 %8.77 5.34 0.65 66.32 0.36 55.:6 ث م ظهر 60

 دال *4.35 %7.99 0.26 0.23 3.29 0.25 3.44 ق م ظهر200
 دال *4.39 %9.39 4.27 0.98 49.26 0.32 52.42 ث م صدر36
 دال *4.26 %2.37 2.24 0.73 20.:9 0.47 0.34: ث م صدر 60

 دال *2:.4 %5.23 0.24 0.25 4.26 0.65 4.39 ق م صدر 200
 دال *2:.3 %4.39 3:.0 0.43 ::.38 0.47 2:.39 عدد عدد مرات التنفس لمراحة

 دال *4.76 %6.73 4.26 0.98 67.00 0.25 26.:6 عدد عدد مرات التنفس لممجهود
 دال *3.80 %2.95 2.32 0.47 76.70 0.32 77.92 ن/ق النبض ف  الراحة

287.4 ن/ق النبض بعد المجهود 
 دال *5:.4 5.37% 8.32 0.32 2.:27 0.36 4

 دال *4.25 %20.84 7.70 0.26 72.60 0.47 79.20 معدلة نسبة مقاومة التعب
 دال *4.36 %28.24 :6.7 0.58 0:.49 0.65 44.32 سم قدرة عضلات الرجمين 
 دال *4.38 %22.30 7.27 0.43 72.23 0.26 7:.65 كجم قوة عضلات رجمين
 دال *4.95 %33.62 5.09 0.96 33.30 0.43 29.23 عدد قدرة عضلات البطن
 دال *4.52 %24.33 6.05 0.43 54.26 0.36 49.22 كجم قوة عضلات البطن
 دال *4.33 %59.: 3:.5 0.98 67.90 0.43 62.99 كجم قوة عضلات الظهر

 دال *4.58 %38.86 5.22 0.36 3:.29 0.36 25.92 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال *4.72 %24.57 0.80 0.95 0:.6 0.25 6.30 متر قوة عضلات الذراعين
 دال *4.03 %25.07 5.54 0.25 46.30 0.43 40.97 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال *4.52 %28.09 6.06 0.23 45.70 0.36 66.:3 كجم قوة القبضة اليسرى 

  54:.2(=0.06* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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(  ج   فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي  7يتضح مف ج  ؿ )
ناشئا   الةع ي  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ن   ميشر التع   مست   الأ اء الرقم  ل   

 ي  جاء  قيم  ) ( الم س ة  اكبر مف قيمتاا الج  لي  عن    مجم ع  الة   التجريبي السةا  
 ( .0.02مست   ال لال )

 (5جدول )
القبم  والبعدى ف  مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية  ندلالة الفروق بين القياسيي

 المجموعة الضابطة ناشئات  ومؤشر التعب لدى 
 7ن=

 الاختبارات البدنية

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 

الفروق بين 

 المتوسطين 
نسبة 

 التحسن 
قيمة 

 )ت(

مس

تو

ى 

الد

 لالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال 9:.3 %5.28 8:.0 0.36 34.32 0.47 35.29 ث م حرة36
 دال 3.65 %::.2 2.05 0.25 63.20 0.32 64.25 ث م حرة 60
 دال 3.69 %4.93 0.90 0.74 :3.0 0.69 3.28 ق م حرة 200
 دال 3.74 %6.47 2.50 0.23 37.20 0.43 38.60 ث م ظهر36
 دال 3.25 %3.40 2.45 0.95 69.25 0.25 59.:6 ث م ظهر 60
 دال 3.95 %3.74 0.07 0.47 3.39 0.43 3.45 ق م ظهر200
 دال 3.56 %5:.3 2.29 0.62 50.22 0.68 :52.3 ث م صدر36
 دال 3.34 %2.40 2.27 0.32 07.:9 0.77 0.33: ث م صدر 60
 دال 3.65 %2.64 0.06 0.98 4.36 0.98 4.40 ق م صدر 200

 دال 3.28 %0:.2 0.65 0.47 39.47 0.47 0:.39 عدد عدد مرات التنفس لمراحة
 دال 3:.3 %3.23 2.34 0.32 0:.68 0.36 24.:6 عدد عدد مرات التنفس لممجهود

 دال 3.02 %2.39 0.96 0.96 9:.76 0.69 77.94 ن/ق النبض ف  الراحة
 دال 3.37 %4.30 6.60 0.73 282.7 0.35 288.2 ن/ق النبض بعد المجهود 
 دال 3.95 %8.66 5.90 0.25 74.60 0.47 79.40 معدلة نسبة مقاومة التعب

 دال 3.95 %92.: 4.37 0.42 47.59 0.35 44.33 سم قدرة عضلات الرجمين 
 دال 3.26 %7.82 4.73 0.28 69.72 0.95 ::.65 كجم قوة عضلات رجمين
 دال 3.62 %23.8 3.40 0.36 30.50 0.65 29.20 عدد قدرة عضلات البطن
 دال 3.96 %9.09 4.09 0.96 52.29 0.43 49.20 كجم قوة عضلات البطن
 دال 3.52 %3.57 2.39 0.43 64.25 0.69 62.97 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.74 %64.: 2.52 0.58 27.30 0.25 :25.8 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال 3.32 %20.9 0.68 0.32 6.90 0.47 6.34 متر قوة عضلات الذراعين
 دال 3.36 %5.25 2.39 0.45 43.28 0.98 :40.9 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال 3.403 %:7.8 3.02 0.85 42.70 0.47 :6.:3 كجم قوة القبضة اليسرى 

  54:.2(=0.06* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )



 

 

 الجزء التاسع عشر2021ديسمبر( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 243 - 

(  ج   فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي  1يتضح مف ج  ؿ )
ناشئا   الةع ي  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ن   ميشر التع   مست   الأ اء الرقم  ل   

مجم ع  الة   الضاةط   ي  جاء  قيم  ) ( الم س ة  اكبر مف قيمتاا الج  لي  عن   السةا  
 ( .0.02مست   ال لال )

 (6جدول )
والضابطة ف  مستوى  ةالمجموعة التجريبي ناشئات  البعدين لدى  ندلالة الفروق بين القياسيي

 بعض المتغيرات البدنية والمهارية ومؤشر التعب قيد البحث
 7= 3=ن2ن

 الاختبارات البدنية

 والمهارية  

 وحدة

 القياس

المجموعة 

  ةالتجريبي
 المجموعة الضابطة 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دال 4.98 0.36 34.32 0.32 32.39 ث م حرة36
 دال 4.73 0.25 63.20 0.36 60.77 ث م حرة 60

 دال 4.36 0.74 :3.0 0.25 3.06 ق م حرة 200
 دال 4.28 0.23 37.20 0.43 35.44 ث م ظهر36
 دال 4.32 0.95 69.25 0.65 66.32 ث م ظهر 60

 دال 4.65 0.47 3.39 0.23 3.29 ق م ظهر200
 دال 4.63 0.62 50.22 0.98 49.26 ث م صدر36
 دال 4.98 0.32 07.:9 0.73 20.:9 ث م صدر 60

 دال 4.32 0.98 4.36 0.25 4.26 ق م صدر 200
 دال :4.0 0.47 39.47 0.43 ::.38 عدد عدد مرات التنفس لمراحة

 دال 4.47 0.32 0:.68 0.98 67.00 عدد عدد مرات التنفس لممجهود
 دال 3.65 0.96 9:.76 0.47 75.20 ن/ق النبض ف  الراحة

 دال 4.32 0.73 282.7 0.32 2.:27 ن/ق النبض بعد المجهود 
 دال 4.65 0.25 74.60 0.26 72.60 معدلة نسبة مقاومة التعب

 دال 4.25 0.42 47.59 0.58 0:.49 سم قدرة عضلات الرجمين 
 دال 4.36 0.28 69.72 0.43 72.23 كجم قوة عضلات رجمين
 دال 4.36 0.36 30.50 0.96 33.30 عدد قدرة عضلات البطن
 دال 4.85 0.96 52.29 0.43 54.26 كجم قوة عضلات البطن
 دال 4.42 0.43 64.25 0.98 67.90 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 4.98 0.58 27.30 0.36 3:.29 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال 4.37 0.32 6.90 0.95 0:.6 متر قوة عضلات الذراعين
 دال 4.32 0.45 43.28 0.25 46.30 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال 4.39 0.85 42.70 0.23 45.70 كجم قوة القبضة اليسرى 

 2.893( = 0.06* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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(  جػػ   فػػر ؽ ذا   لالػػ  إ صػػائي  بػػيف مت سػػطا  القياسػػا  الةع يػػ  2يتضػػح مػػف جػػ  ؿ ) 
 الضػػاةط  فػػ  مسػػت   ةعػػض المتغيػػرا  الب نيػػ    مجمػػ عت  الة ػػ  التجريبيػػ ناشػػئا  السػػةا  لػػ   

 يػػ  كانػػ  قيمػػ  ) ( الم سػػ ة  اكبػػر مػػف    الرقميػػ   ميشػػر التعػػ   لصػػالح المجم عػػ  التجريبيػػ
 (.0.02  )قيمتاا الج  لي  عن  مست   ال لال

 النتائج مناقشة

(  ج   فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي  7يتضح مف ج  ؿ )
ناشئا   الةع ي  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ن   ميشر التع   مست   الأ اء الرقم  ل   

 ي  جاء  قيم  ) ( الم س ة  اكبر مف قيمتاا الج  لي  عن    مجم ع  الة   التجريبي السةا  
 (.0.02مست   ال لال )

ذلػػػػؾ الت سػػػػػف إلػػػػػى اسػػػػتم اـ تػػػػػ ريةا  المقا مػػػػػا  الممتمفػػػػ   امػػػػػ  المػػػػػاء    ترجػػػػع الةا ثػػػػػ
 الت  أ   إلى ت سف ف  مست   الق ر  العضمي   مفض    المستم م  مع مجم ع  الة   التجريبي

البرنامج المقتر   الذ  ا ت   عمى مجم ع  مف الت ريةا  المتن ع   المقنن   ميشر التع  ةاستم اـ
 المت رجػػ  فػػ  اتجػػا  العمػػ  العضػػم  مػػع التركيػػز عمػػى العضػػلا  العاممػػ  فػػ  الأ اء ةالإضػػاف  إلػػى 

 المقا ما  الممتمف  ةالإضاف  إلى مقا م  الماء. ـتق ي  العضلا  المقابم   ذلؾ ةاستم ا

إلػػى أهميػػ  تنميػػ  القػػ را  العضػػمي   ـ(004:) الجنػػ   كمػػاؿ أيمػػف فػػ  هػػذا الصػػ   اشػػار 
لمػػرجميف  الػػذراعيف كمكػػ ف أساسػػ  يظاػػر الع يػػ  مػػف الصػػفا  الب نيػػ  الأمػػر  ةالإضػػاف  إلػػى الأ اء 

2  3الماار  ةص ر  جي    هذا لا يت ق  إلا بت ريةا  المقا م  المسئ ل  عف تنمي  الق ر  العضػمي .)
17) 

 أف عمػػػىMac Kelvie (:00: ) كميفػػػ   مػػػاؾ( 007:) الله فػػػتح هيػػػثـ مػػػف كػػػ   يتفػػػ 
 مػف ت سػف الإثقػاؿ أ  المقا مػ  بتػ ريةا  سػ اء المقػنف ال مػ  مػلاؿ مف الت ري  برامج ف  الانتظاـ
 (732:5()2:.)الب ني   الصفا  الرقم  المست   

 عمػػىDwaine L.  (:00: ) ؿ  سػػ يف( :00:) الله عبػػ  ا مػػ  محمد مػػف كػػ  يتفػػ  كمػػا
 (46.)الب ني  الكفائ   عمى الماار   الأ اء مست    ت سف عمى المقا ما  ت ريةا  تيثير

 يزي  ةالأثقاؿ الت ري  أف ـ(:00:) "الخطيب وناريمان النمر العزيز عبد  مف كلا أشار  
ثار  الت سف ملاؿ  مف العضمي  المجم عا   مر ن   ق ر  ق   مف  الألياؼ مف ع   أكبر  ا 

 (31247:).العم  لأ اء العضمي  الإنقةاضا  ف  الإشتراؾ عمى العضمي 
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 الػػػ يف  سػػػاـ (،3)ـ(004:) الجنػػػ   أيمػػػف تتفػػػ  نتػػػائج هػػػذ  ال راسػػػ  مػػػع  راسػػػ  كػػػلا مػػػف 
( فػ  أهميػ  اسػتم اـ المقا مػا  ممتمفػ  الشػ   فػ  44ـ()003:) عطي  طارؽ (،4ـ()004:)فار ؽ 

 ت سيف المست   الب نى  الرقم  لمسةا يف.

ت ج  فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف  بذلؾ يك ف ق  ت ق  الفرض الأ ؿ  الذ  ينص عمى 
شػر مت سطا  القياسػا  القبميػ   الةع يػ  فػ  مسػت   ةعػض المتغيػرا  الب نيػ   المسػت   الرقمػ   مي 

 . ةكمي  التربي  الرياضي  جامع   م اف مجم ع  الة   التجريبي ناشئا  السةا  التع  ل   
 

(  ج   فر ؽ ذا   لال  إ صائي  بيف مت سطا  القياسا  القبمي  1يتضح مف ج  ؿ )
ناشئا   الةع ي  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ن   ميشر التع   مست   الأ اء الرقم  ل   

مجم ع  الة   الضاةط   ي  جاء  قيم  ) ( الم س ة  اكبر مف قيمتاا الج  لي  عن   السةا  
(  تعز  الةا ث  ذلؾ الت سف ف  الق ر  العضمي  لمرجميف  الذراعيف  المست   0.02مست   ال لال )

 إلى اهتماـ القائما  عمى العممي  التعميمي  لما   السةا   ةالإع ا  الب ن  ناشئا   الرقم  لم
 التمصص.  ناشئا    التركيز عمى الن ا   الفني  لمسةا ا  المقرر  عمى ناشئا  الماص ةال

عمػػػى السػػػةا ا   الممتمفػػػ  المقػػػرر  فػػػ  التمصػػػص  ت اجػػػ   ناشػػػئا   ةالإضػػػاف  إلػػػى تػػػ ري  ال
صػػلا  الأمطػاء الفنيػػ  فػػ ر ظا رهػػا  المعممػ  ةاسػػتمرار أثنػػاء الجػزء العممػػ   تقػػ يـ التعزيػز المفظػػ   ا 

 ف  الق را  الب ني   الرقمي  . ناشئا   هذا أ   إلى ت سف ف   مست   الك  
عمػػػى أف مػػػلاؿ فتػػػر  الإعػػػ ا  تت قػػػ  جميػػػع ال اجةػػػا  ( ـ007:) رزق  سثثثمير هػػػذا يتفػػػ  مػػػع 

الأساسػػػػي  التػػػػ  تكفػػػػ  النجػػػػا   يػػػػ  تسػػػػمح القاعػػػػ   ال ظيفيػػػػ  لأ اء الا جػػػػاـ الكبيػػػػر  مػػػػف العمػػػػ  
 (232   40 ني   المبرا  ال ركي  ) التمصص   كذلؾ تط ير الصفا  الب

 

ت جػ  فػر ؽ ذا   لالػ  إ صػائي  وبذلك يكون قد تحقق الفرض المثان  والثذي يثنل عمثى 
بػػػيف مت سػػػطا  القياسػػػا  القبميػػػ   الةع يػػػ  فػػػ  مسػػػت   ةعػػػض المتغيػػػرا  الب نيػػػ   المسػػػت   الرقمػػػ  

ةكميػػػػ  التربيػػػػ  الرياضػػػػي  جامعػػػػ   مػػػػ اف مجم عػػػػ  الة ػػػػ   ناشػػػػئا  السػػػػةا   ميشػػػػر التعػػػػ  لػػػػ   
 الضاةط .

(  ج   فػر ؽ ذا   لالػ  إ صػائي  بػيف مت سػطا  القياسػا  الةع يػ  لػ   2يتضح مف ج  ؿ )
 الضاةط  ف  مست   ةعض المتغيرا  الب ني   الرقميػ    مجم عت  الة   التجريبي ناشئا  السةا  

 يػػػ  كانػػػ  قيمػػػ  ) ( الم سػػػ ة  اكبػػػر مػػػف قيمتاػػػا   ريبيػػػ ميشػػػر التعػػػ   لصػػػالح المجم عػػػ  التج
 (.0.02الج  لي  عن  مست   ال لال  )



 

 

 الجزء التاسع عشر2021ديسمبر( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 246 - 

 تعز  الةا ث  تف ؽ المجم ع  التجريبيػ  عمػى المجم عػ  الضػاةط  فػ  القيػاس الةعػ    معػ ؿ 
تغير القياس الةع   عف القبم  ف  الق ر  العضمي  لمرجميف  الػذراعيف  القةضػ   ميشػر التعػ   لػ   

التمصػػص قيػػ  الة ػػ  إلػػى فاعميػػ  البرنػػامج التػػ ريب  ةاسػػتم اـ  ناشػػئا   لمجم عػػ  التجريبيػػ  مػػف ا
ت ريةا  المقا ما   ام  الماء  ةما يناس  طبيعػ  الأ اء الفنػ  فػ  السػةا    يػ  ي جػ  الع يػ  مػف 

يػػػ  الب ن ناشػػػئا   الماػػػارا  التػػػ  تػػػي   عمػػػى الػػػةطف أ  الظاػػػر  أيضػػػا ملائمتػػػ  لمسػػػت    قػػػ را  ال
 الفني  مما أ   إلى تنمي  الق ر  العضػمي  لمػرجميف  الػذراعيف المرتةطػ  ةطبيعػ  الأ اء فػ  السػةا   ، 
بينمػػا اسػػتم م  المجم عػػ  الضػػاةط  البرنػػامج التػػ ريب  التقميػػ   الػػذ  يعتمػػ  عمػػى شػػر  الماػػارا  

عمػى الماػار  الج يػػ    ثػـ يتةػع ذلػؾ تمػػريف ناشػػئ  الج يػ    م ا لػ  ا ائاػا ،  تكػػرار الأ اء مػف قبػ  ال
 الماػػػػارا  السػػػػاب  تعمماػػػػا لم ا لػػػػ  الارتقػػػػاء ةمسػػػػت اها  يممػػػػ  البرنػػػػامج مػػػػف أ  تػػػػ ريةا  مقا مػػػػ  
ةالاضاف  الى اعتما هف ف  الإع ا  الب ن  عمى نفس البرنػامج ممػا اثػر سػمةا عمػى مسػت اهف البػ ن  

  المست   الرقم   ميشر التع  ل ياف 

إلػػػػى أهميػػػػ   (47)( ـ:00:) المطيػػػػ  ناريمػػػػاف النمػػػػر، عزيػػػػزال عبػػػػ  فػػػػ  هػػػػذا الصػػػػ   يشػػػػير 
التػػػ ريةا  لتنميػػػػ  القػػػػ ر  العضػػػػمي   يػػػػ  أف تنميتاػػػا يعػػػػ  الأسػػػػاس الأ ؿ لػػػػلأ اء البػػػػ ن   الممارسػػػػ  

 الرياضي   تع  ت ريةا  المقا م  ا   الت ريةا  الرئيسي  الاام  لتنمي  الق ر  العضمي   ت سناا.

 الػػ يف عػػلاء (،42)(001:) المطػػاب  عػػ ناف تتفػػ  نتػػائج هػػذ  ال راسػػ  مػػع  راسػػ  كػػلا مػػف  
( فػػػػ  أهميػػػػ  الارتقػػػػاء 45ـ()004:) مػػػػ اف  محمد ،(ـ004:)  مػػػػ    ،عػػػػا ؿ مايػػػػ  ،هشػػػػاـ عميػػػػ  

 ةمست   الأ اء الرقم  لمسةا يف عف طري  ت سيف مست   الق را  الب ني   تيمير ظا ر التع .

ت جػ  فػر ؽ ذا   لالػ  إ صػائي  وبذلك يكون قد تحقق الفرض المالثث والثذي يثنل عمثى  
 الضػػػاةط  فػػػ  مسػػػت   ةعػػػض   بػػػيف مت سػػػطي  القياسػػػيف الةعػػػ يف لػػػ   مجمػػػ عت  الة ػػػ  التجريبيػػػ

كميػ  التربيػ  الرياضػي  تمصػص السػةا    ناشػئا   المتغيرا  الب ني   المااري   ميشػر التعػ  لػ   
 .ةالتجريبي ولصال  المجموعة
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 الاستنتاجات 

-ـ2:أ   برنامج الت ريب  ةاستم اـ المقا ما  لت سيف مست   الأ اء الرقم  لسةا   ) -

 .ناشئا  السةا  ـ( ز ف  ص ر  ظار ل   400-ـ20

 .ناشئا  السةا  أ   برنامج الت ريب  ةاستم اـ المقا ما  لمفض ميشر التع  ل    -

ق ر (  –أ   برنامج الت ريب  ةاستم اـ المقا ما  لت سيف مست   المتغيرا  الب ني  )ق    -

 ناشئا  السةا  .ل   

 التوصيات 

استم اـ البرنامج المقتر  لت ريةا  المقا م  لما لاا مف تيثير ايجػاب  عمػى ت سػف المسػت    -

 .ناشئا   الرقم   الب نى  تيمير ظا ر التع  لم

 شاة  ةاستم اـ المقا ما  عمى سةا ا  ممتمف   عينا  أمر .إجراء  راسا  م -

لمػػػػػ رب  السػػػػػةا    ػػػػػ ؿ اسػػػػػتم اـ المقا مػػػػػا   امػػػػػ  بػػػػػرامج تػػػػػ ري    إجػػػػػراء   را  ت ريبيػػػػػ -

 السةا يف. 
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 المراجع

 .العرب ،القاهر  الفكر ، ار الرياض   ص   الرياض  بي ل جيا( 0002:) الفتا  عب  العلا أب  -4

 .،القاهر  العرب  الفكر  الرياض ، ار الت ري  فسي ل جيا( 2 007:) الفتا  عب  العلا أب  -:

 ةعػػػػض عمػػػػى الأثقػػػػاؿ بإسػػػػتم اـ مقتػػػػر  تػػػػ ريب  برنػػػػامج تػػػػيثير2   ـ(001:) سػػػػمير محمد أ مػػػػ  -7
 رسػػػػػال  سػػػػػن ، 47 ت ػػػػػ  الناشػػػػػئيف لمسػػػػػةا يف الرقمػػػػػ   المسػػػػػت    الب نيػػػػػ  المتغيػػػػػرا 
 .المنيا جامع  لمبنيف، الرياضي  التربي  كمي  منش ر ، غير  ماجستير

 العربػ ، الفكػر  ار الرياضػ ، فسػي ل جيا  تطبيقػا  نظريػا ( 2 007:)سػي   الػ يف نصر أ م  -1
 .القاهر 

 عمػػػ  الن عيػػػ  لمتمرينػػػا  برنػػػامج تػػػيثير 2ـ(003:) الػػػ ال  م مػػػ   أ مػػػ   & فت ػػػ  محمد أمػػػان  -2
 الرياضػػي  التربيػ  كميػػ  ةمجمػ  منشػػ ر ة ػ  ، اليػػ  كػر  للاعةػػا  التعػ  ظاػػ ر تػيمير
 .ـ003: ، ةالارـ لمبنيف

 مػػار  الماصػػ  المر نػػ  لتػػ ريةا  ممتمفػػ  أسػػالي  تػػيثير2  ـ(004:) الجنػػ   كامػػ  كمػػاؿ أيمػف -3
 السػػةا   لناشػػ  الرقمػػ   الإنجػػاز البػػ ن  الأ اء مسػػت    عمػػى المػػائ  ال سػػ    امػػ 

 جامعػػػػػ  الرياضػػػػػي ، التربيػػػػػ  كميػػػػػ  منشػػػػػ ر ، غيػػػػػر  كتػػػػػ را  رسػػػػػال  ،(مقارنػػػػػ   راسػػػػػ )
 .المنص ر 

 المسػت    بتطػ ر العضػم  الجمػ  امتةػارا  نتػائج علاق ( 2 ـ004:)  سيف فار ؽ  ال يف  ساـ  -4
  الرياضػ ، الب نيػ  التربيػ  لعمػ ـ العمميػ  المجمػ   المت سط  المسافا  لسةا   الرقم 
 .المنص ر  جامع  الرياضي ، التربي  كمي  ،(5) الع  

 الكتػا  مركػز ، العضػم  التعػ  فسػي ل جيا( 2 ـ007:) شػمب  محمد نا ر،   شم  ا م   سيف -5
 24 – 24،  46 – 42،  القاهر  ، لمنشر

 المركػػػز   التعػػػ  مسػػػت    عمػػػى الاستشػػػفاء  سػػػائ  ةعػػػض تػػػيثير 2منصػػػ ر الػػػ يف صػػػلا  سػػػما  -6
 التربيػػػػػ  كميػػػػػ  منشػػػػػ ر ، غيػػػػػر  كتػػػػػ را  ال رك ،رسػػػػػال  التعبيػػػػػر فػػػػػ  الماػػػػػار    الأ اء

 . 002:،  م اف ،جامع  لمبنا  الرياضي 

 عماف، العامر   مطاةع السةا  ، لرياض  العممي  الم س ع ( 2 ـ007:) رزؽ  الله عب  سمير  -40
 .الأر ف
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  المكثػػف المػػ زع الأسػػم بيف بإسػػتم اـ ةالأثقػاؿ التػػ ري  تػػيثير(2  003:) ماػػ   عطيػػ  طػارؽ  -44
 لمسػػػػػػػػةا يف الرقمػػػػػػػػ   المسػػػػػػػػت     البي كيميائيػػػػػػػػ  الب نيػػػػػػػػ  المتغيػػػػػػػػرا  ةعػػػػػػػػض عمػػػػػػػػى

   م اف جامع  ، الرياضي  التربي  كمي  ، الرياض   فن ف  عم ـ الناشئيف،مجم 

 متغيػػػرا  لػػػةعض ت ميميػػػ   راسػػػ ( 2 ـ003:) فت ػػػ  محمد أمػػػان ،  الػػػ يف  سػػػاـ  سػػػيف طم ػػػ  -:4
 قيػػاس  جاػػاز لمعضػػلا  الكاربػػ  النشػػا  رسػػاـ مػػف كػػ  يقيسػػاا كمػػا العضػػم  التعػػ 
 لمبنػػيف الرياضػػي  التربيػػ  كميػػ  ةمجمػػ  منشػػ ر ة ػػ  ،( مقارنػػ   راسػػ ) الب نيػػ  الكفػػاء 
 .  الأربع ف  الثامف الع   - ةالقاهر 

 ما لمناشيف ةالأثقاؿ  الت ري  الب ن  الإع ا (2  ـ:00:) المطي  ناريماف النمر، العزيز عب  -47
 .القاهر  الرياض ، لمكتا  الأساتذ  البم غ، قب 

  جاػػاز الأثقػػاؿ بإسػػتم اـ مقتػػر  تػػ ريب  برنػػامج تػػيثير(2 ـ007:) الجمػػ  م مػػ   مميػػ  عػػز  -41
 فػػػػ  الماػػػػار   الأ اء  مسػػػػت     الفسػػػػي ل جي  الب نيػػػػ  المتغيػػػػرا  ةعػػػػض عمػػػػى المطػػػػ 
 الرياضػػي  التربيػػ  كميػػ  الثػػان ، المجمػػ  الشػػامم ، التربيػػ  ة ػػ   مجمػػ   الصػػ ر سػػةا  
 .الزقازي  جامع  لمبنا 

 الشػػػفاء اسػػػتعا   سػػػرع  عمػػػى المػػػاء ت ػػػ  التػػػ ليؾ اثػػػر(  2   001:) المطػػػاب   ميػػػ  عػػػ ناف -42
 ماجستير الماص ،رسال  الإ تياجا  ذ    لمرياضييف العضم  التع  مظاهر لةعض
 . الإسكن ري  جامع  ، لمبنيف الرياضي  التربي  ،كمي  منش ر  غير

 التكيػػػف مظػػػاهر( 2ـ004:)  مػػػ     سػػػنيف ،عػػػا ؿ مايػػػ  أ مػػػ  ،هشػػػاـ عميػػػ   الػػػ يف عػػػلاء -43
 الب نيػػػ  لمتربيػػػ  العمميػػػ  المجمػػػ  ، الناشػػػئيف لمسػػػةا يف التػػػ ري   مػػػ  لت جيػػػ  المةاشػػػر
 .الأسكن ري  جامع  لمبنا ، الرياضي  التربي  كمي  ،(0:) ،الع    الرياض 

 المكمػػػلا  كإ ػػػ   الكػػػارنتيف ةاسػػػتم اـ تػػػ ريب  برنػػػامج تػػػيثير(  0042:) ا مػػػ  فػػػيا  مايسػػػ  -44
 سػػةا   فػػ  الرقمػػ  المسػػت     ت سػػيف الكيمي  ي يػػ  المتغيػػرا  ةعػػض عمػػى الغذائيػػ 
 التربيػػػػ  فػػػػ   ال راسػػػػا  لمة ػػػػ   العمميػػػػ  ،المجمػػػػ  ناشػػػػئا   لم الػػػػةطف عمػػػػى الز ػػػػف

 . الس يس قنا  سعي ،جامع  بب ر الرياضي  التربي  كمي  الرياضي ،

 المسػػت    عمػػى العضػػمي  القػػ ر  لتنميػػ  مقتػػر  تػػ ريب  برنػػامج تػػيثير2  004:مػػ اف  إبػػراهيـ محمد -45
 لمة ػػػػػ   العمميػػػػػ  المجمػػػػػ  عشػػػػػر، المػػػػػامس العػػػػػ   صػػػػػ ر، ـ400 لسػػػػػةا   الرقمػػػػػ 
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 قنػػػا  جامعػػػ  سػػػعي ، ببػػػ ر الرياضػػػي  التربيػػػ  كميػػػ  الرياضػػػي ، التربيػػػ  فػػػ   ال راسػػػا 
 .الس يس

 الزعػػػػػانف بإسػػػػتم اـ لػػػػػلأ اء المشػػػػابا  التػػػػػ ريةا  تػػػػيثير( 2 :00:) جػػػػػا  الله عبػػػػ  أ مػػػػ  محمد -46
 التربيػ  كميػ  منشػ ر ، غيػر ماجسػتير المقا م   ماي   الطافي  الش   ع اما   الكف ؼ
، لمبنيف الرياضي   . م اف جامع  ةالارـ

 الأ ؿ الجػزء ،  الرياضػ  الب نيػ  التربيػ  فػ   التقػ يـ القياس2 ـ( 004:)  سانيف صة   محمد -0:
 . القاهر  ، العرب  الفكر  ار ،1  ،

 مقا مػػ   نسػػة  الفنػػ  الأ اء لمتغيػػرا  النسػػبي  المسػػاهما 2  :04: ا مػػ  صػػلا  فكػػر   محمد -4:
 التربيػػػ  كميػػػ  منشػػػ ر ، غيػػػر ماجسػػػتير رسػػػال  متػػػر، 400 منافسػػػا  لسػػػةا   التعػػػ 

  م اف جامع  بنيف، الرياضي 

 لمنشػر، العربػ  المركػز السػةا  ، فػ  الرياضػ  التػ ري  إسػتراتيجي ( 2 002:) الق  عم  محمد -::
 .القاهر . الثان  الجزء

 ةعػػػػض  راسػػػػ ( 2 001:) القاضػػػػ  الػػػػمحمد  ا مػػػػ  ة يػػػػر ، العػػػػز  محمد نػػػػ ر، محمد مصػػػػطفى -7:
 مجمػ  الناشػئيف، السػةا يف لػ   الشػ   ممتمفػ  المطػ  لتمرينػا  ال ظيفي  الإستجاةا 

 .المن في  جامع   الرياض ، الب ني  العم ـ

تػػػ ريب  عمػػػى الكفػػػاء  الب نيػػػ   ةعػػػض المتغيػػػرا   -نزيػػػ  ت فيػػػ  صػػػالح2تيثير برنػػػامج تعميمػػػ  -1:
الفسػػي ل جي  لػػ   السػػةا يف الناشػػئيف، رسػػال   كتػػ را ، كميػػ  التربيػػ  الرياضػػي ، جامعػػ  

 ـ. 006:بناا،

 سػرع  عمػى العضمي  الق   لتنمي  ةالأثقاؿ الت ري  تيثير( 2 007:) ال فيظ عب  الله فتح هيثـ -2:
 عمػػ ـ الرياضػػ  مجمػػ  القػػ ـ، كػػر  لناشػػ  الاج ميػػ  الماػػارا  ةعػػض أ اء مسػػت      قػػ 

 .  م اف جامع  لمبنا  الرياضي  التربي  كمي  ي لي ، عشر التاسع المجم   فن ف،
26-Dick Hannula (2003) :coaching swimming successfully, second Ed. 

Human kinet 

27- Fuck,R.K. Bauer j and Snow D.M. :jumping improve hip and lumbar 

spineboe mass in prepubescent children j, boe mineral 

monograph book 2001. 

28- GenadijusSokolovas(2008):http://web.useswimming.or /USASWEB/. 
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29-Mac kelvie, R. J, kham kin and mukay, H.A: There is a Cretical Period 

For Bone Response and Muscular strength to weight 

bearing exercise in children and adults a systematic review 

, the British journal of sports medicine, 36, 250-257,2002 

30-Ostrowka B, Rozek, Mrozk and SkolimowSkit(2002):physical 

development of swimming practicing college of 

sports,children, annual, congrees of eurorah, July, Athens. 
31-Peter Hannent and Troy Gardiner (2005): www.netfit. 

com.uk/training/articales/swimming-strength-workout.htm. 

32-Sanders&Rippe (1994)  :  water exercise effect on improving muscular 

strength and endurance , inner city African – American 

,J,sport,med,vol,9,no,1. 

33-Swaine L-L:arm and leg power out put in swimmers during simulated 

swimming medicine and science in sports and 

exercise,Hagerstown,july,2000. 

34- Vorontsov, A. Strength and power training in swimming.Nova Science 

Publishers.Inc., 2010 
 مالث: توميق شبكة المعمومات الدولية: 

35- www.iraqacad.org 
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