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ى:المػدمظىومذكلظىالبحث

يذيج التظؾر الدخيع والستقجم الحي يظخأ عمى جؾانب الحياة الدياسية والاجتساعية والثقافية 
والخياضية في الفتخة الأخيخة نتيجة لمتكشؾلؾجيا الحجيثة والتظبيقات العمسية والأفكار والشغخيات التي 

تؾفيخىا مؽ قبل العمؾم السختمفة. يعتبخ التجريب الخياضي جدءًا مؽ مجالات التخبية البجنية تؼ 
والخياضة، وىؾ السجال الأكثخ استفادة مؽ التظؾرات العمسية والشغخيات التي تؼ تبشييا مؽ قبل 

 العمؾم الستعمقة بالسجال الخياضي.

ويعج أسمؾب تجريب القؾة الؾعيفية مؽ الأساليب التجريبية الحجيثة والتي تدعي إلي تظؾيخ 
القؾة الستعمقة بظبيعة الأداء الحخكي وتدتشج إلي ترسيؼ تسخيشات تيجف إلي تظؾيخ العزلات 
الكبيخة السداىسة في العسل العزمي لمفعالية الخياضية مع الحفاظ عمي التؾازن والقجرة عمي 

تسخار لأوقات طؾيمة ندبيا. وتعتبخ القؾة الؾعيفية ىي أسمؾب تجريبي يداعج في تظؾيخ القؾة الاس
العزمية اللازمة لمكيام بالانذظة الخياضية والأنذظة اليؾمية، لمؾصؾل الي ىجف رفع القجرات 
 البجنية للأشخاص وذلػ في أداء ميامو بالتخكيد أثشاء التجريب عمي حخكة الجحع وعزلات الجدؼ

(. وتسخيشات القؾة الؾعيفيةىي حخكات او تساريؽ تعسل et al. 2006 Heather B :19الكبيخة ) 
عمي تحديؽ قجرة الذخص لإتسام أنذظتيؼ اليؾمية أو لتحقيق ىجف محجد مؽ خلال التخكيد عمي 

Charles D .بشاء القؾة العزمية والتؾازن وتحديؽ عسل السفاصل أثشاء الاداء الحخكي ) 

. 2006 t IReober& :5 ) 

التجريب الؾعيفي يسكؽ أن يكؾن أي نؾع مؽ التجريب يتؼ إجخاؤه لتعديد ميسة أو نذاط 
يخكد عمى التساريؽ  التجريب الؾعيفي( إلى أن 2016)  Boyleواسع. وأشار  FTمعيؽ. تعخيف 

تأثورىتدروباتىالػوةىالوظوغوظىبالأدلوبىالمركبىرلىىبطضىالػدراتىالبدنوظىومدتويى
 مىصدر50الاداءىالمؼاريىلديىدباحيى

 حاتمىربدىالمنطمىصالحىالدوادطيدى/ى

 حمهانجامعة  -كمية التربية الرياضية  –مدرس دكتهر
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والانجفاع، التي تحاكي الحخكات والستظمبات السحجدة لمخياضة أو الأنذظة اليؾمية، مثل القخفراء، 
والزغط عمى الكتف، وتساريؽ الدحب العالية. وىؾ نغام تجريبي مرسؼ لتحقيق التدارع والتباطؤ 
والثبات في مختمف مفاصل الجدؼ وأبعاده. عمى عكذ أساليب التجريب الأخخى مثل الألعاب 

أصغخ الرغيخة التي تخكد عمى السيارات الخاصة بالخياضة والفيؼ التكتيكي في ممعب أو ممعب 
(Halouani et al., 2014( أو التجريب الستقظع عالي الكثافة ،)HIIT الحي ييجف إلى تحديؽ )

 Vasconcelos etلياقة القمب والأوعية الجمؾية وإنفاق الدعخات الحخارية في فتخة زمشية قريخة )
al.2020 لتجريب السفاصل والسيام الجيشاميكية والتعجيلات الستدقة  التجريب الؾعيفي(، يجمج

 الي التجريب الؾعيفي ييجف ولحلػ(. Boyle,2014العزلات في أنساط مشدقة ومتعجدة الحخكة )
تحديؽ قجرات اللاعبيؽ مثل القؾة الؾعيفية وخفة الحخكة والتؾازن والتشديق السظمؾب لتحقيق الأداء 

 (. Sharrock et al., 2011; Boyle, 2016الأمثل في الخياضة )

( إلى 2003) Scott Gainesالقؾة الؾعيفية يؾضح سكؾت جيشد   وعؽ أىسية تجريبات
أن جسيع البخامج التجريبية يجب أن تذتسل عمى تجريبات القؾة الؾعيفية ، ويبخىؽ عمى ذلػ بقؾلة 
إنشا إذا لاحغشا اللاعبيؽ أثشاء أدائيؼ السشافدات نجج أن ىشاك فتخات قميمة ججا التى يختكد فييا 

خياضات التى تسارس اللاعب عمى كمتا قجمية بالتداوي وعمى خط واحج ، بل والأكثخ مؽ ذلػ أن ال
مؽ وضع الجمؾس قميمة ججا مثل التججيف ولحلػ فالتجريبات التقميجية والتى تسارس اغمب تسخيشاتيا 

 Scott)مؽ وضع الجمؾس أو الؾقؾف لا تشاسب الخياضييؽ فى معغؼ الأنذظة الخياضية . 

Gaines 2003   :45) 

حزيخ الدباحيؽ يسكؽ أن يؤدي إلى نقص ويخى الباحث أن نتيجة إىسال تجريبات القؾة خلال فتخة ت
بكفاءة عالية. ىحا الشقص قج يؤثخ عمى اتجاه  الرجرفي القؾة العزمية السظمؾبة لأداء سباحة 

 للاعبيؽالباحث نحؾ البحث عؽ أفزل الأساليب التجريبية السشاسبة. يُعتبخ تجريب القؾة الؾعيفية 
مياقة البجنية والسيارات الفشية للاعبيؽ. تعسل ىحه واحجًا مؽ الأساليب التجريبية اليامة لتعديد ال

التجريبات عمى تأثيخ العزلات بذكل غيخ مباشخ مؽ خلال تحؾيل الديادة في القؾة السكتدبة مؽ 
 حخكة واحجة إلى تكامل الشغام العربي العزمي.

تجريبات القؾة الؾعيفية أصبحت تحغى بسكانة كبيخة في بشاء بخامج أن Xiao W  (2021 )ويحكخ 
التجريب الخياضي لجسيع السدتؾيات الخياضية. تُعتبخ تجريبات القؾة الؾعيفية واحجة مؽ الأساليب 
التجريبية الحجيثة في مجال التجريب الخياضي، حيث عيخ مرظمح التجريب الؾعيفي في سياق 
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ظمق ىحا السرظمح عمى التساريؽ السدتخجمة في عسميات تأىيل الخياضييؽ التأىيل الخياضي أولًا. يُ 
ؾائج التجريب الؾعيفي في تحديؽ قؾة العزلات وقؾتيا وتغيخ ف واستعادتيؼ لحالتيؼ الظبيعية.

 .وقجرتيا عمى التحسل لجى الخياضييؽ، مع مخاعاة الفخوق الفخدية في الجشذ والعسخ وبخامج التجريب

تجريبات القؾة الؾعيفية تقؾم مؽ خلال مجسؾعة مؽ  et al.. Bashir M )2022(تخى و 
الحخكات الستكاممة بإعجاد الخياضييؽ بذكل مشغؼ لسسارسة الخياضات التخررية بجون تجاخلات 

 .تجريبية كسا في البخامج التجريبية السختمظة أو السجمجة

ة يعتسج عمى القؾة الؾعيفي تجريبأن  عمى Charles Defrancero (2011) يذيخو 
التكامل بيؽ العزلات الفاعمة والعزلات السذاركة في الأداء وفقًا لأنساط الحخكة السعيشة. يجب 
بشاء بخنامج تجريب القؾة الؾعيفية بعشاية فائقة مؽ خلال اختيار التساريؽ وعجد التكخارات وطخق 

لعلاقة التبادلية بيؽ الذج التشفيح لزسان تحقيق تؾازن في إنتاج القؾة والؾصؾل إلى استقخار في ا
والارتخاء بيؽ العزلات الفاعمة والسقابمة ليا. التؾازن في العسل العزمي يديل عمى الخياضي 
الحرؾل عمى الشقل الحخكي الرحيح خلال حخكتو، خاصة إذا كانت الحخكة سخيعة وتتزسؽ 

ى ردود الفعل العزمية تغييخات في الاتجاه دون فؾاصل زمشية بيؽ أجداء الحخكة، مع الاعتساد عم
بخامج التجريب الؾعيفي ليا أىسية كبيخة في زيادة معخفة كسا أن  العربية لمجياز الحخكي.

الخياضييؽ بكيفية التعامل مع وزن الجدؼ كسقاومة أولية تذسل حخكات بديظة مثل ثشي ومج 
تيجف ىحه التجريبات إلى تؾفيخ سمدمة ، و  الخكبتيؽ والانحشاءات الأمامية والخمفية والجفع والدحب

مؽ التساريؽ التي تسشح الخياضي إمكانيات كبيخة في التعامل مع وزن الجدؼ في مختمف إطارات 
 الحخكة. 

أن بخامج تجريب  عمىChabut( "2009 " ،)Kibler et al.( "2006 )كلا مؽ " يتفق و 
وزيادة قجرة  لبجنية لفعاليتيا فى تحديؽ الأداءمياقة افي تشسية التسثل اتجاىاً حجيثاً الؾعيفية قؾة ال

مؽ الظخف الدفمى الى الظخف الشقل الحخكي الجحع التي مؽ خلاليا يتؼ مشظقة العزلات في 
خلال السجى الحخكي او الأداة السدتخجمة فيدتظيع اللاعب زيادة معجلات تدارع الجدؼ العمؾي 

(Chabut 2009 :91( ،) Kibler  2006et al.  :981-918.) 

جسيع عزلات عمى أىسية رفع مدتؾى الكفاءة الؾعيفية لLee K.  (2022 )ويؤكج 
 والحدام الكتفى، تعسل عمى تثبيت العسؾد الفقخي والحؾضالتي الجدؼ خاصة العزلات الأساسية 
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غيخ ويكؾن  فبجون كفاءة ىحه العزلات يربح العسؾد الفقخي غيخ مدتقخ ويرعب الشقل الحخكي
 .الحخكة بذكل جيجكافى لاتسام 

أسمؾب التجريب السخكب يعتبخ رابظًا ( أن 2012" )  .t aleStojanovic MD”.ويخي 
بيؽ القؾة العزمية والقجرة، حيث يجسع بيؽ تجريبات الؾثب والأثقال مسا يؤدي إلى زيادة كبيخة في 

الأثقال لسجة ستة مدتؾى القجرة. عمى سبيل السثال، أعيخت دراسة أن التجريب السشتغؼ باستخجام 
سؼ، بيشسا أدى التجريب البميؾمتخي إلى  3.3أسابيع أدى إلى زيادة ارتفاع الؾثب العسؾدي بسقجار 

سؼ، أما التجريب السخكب الحي يجسع بيؽ الشؾعيؽ ولشفذ السجة فقج أدى إلى  3.8زيادة بسقجار 
مسيدة في التجريب مؽ خلال سؼ. ىحا يبخز أىسية القجرة العزمية كرفة بجنية  1..9زيادة بسقجار 

  (.311: 33) تحقيق تؾازن وتشاسق بيؽ القؾة والدخعة لجى اللاعب

قج ثبت أن التجريب السخكب الحي يجسع بيؽ تجريب الأثقال والتساريؽ البميؾمتخية يسثل استخاتيجية 
. Poulos, Nick et alفعالة لتعديد المياقة البجنية والأداء الخياضي. أشارت دراسات كل مؽ 

(2022 ، )Kumar, G., & Pandey, V( .9.93 ، )David, J. et al. (2022 إلى أن )
التشاوب بيؽ التساريؽ البميؾمتخية السساثمة مؽ الشاحية السيكانيكية الحيؾية مع تجريب الأثقال خلال 

 .نفذ الجمدة يسكؽ أن يؤدي إلى تحديشات في قجرة العزلات والأداء الخياضي العام

أىيل العزلات السخكدية كجدء مؽ البخنامج الستكامل لتجريب الدباحة يداعج عمي ويعتبخ ت
بشاء القؾة العزمية لمجحع والتي تداعج عمي الحرؾل عمي الانديابية في الساء بعج دفع الحائط ، 
وتقمل مؽ قؾة الدحب لأسفل أثشاء الدباحة وتديج مؽ فاعمية التكشيػ والذكل العام للأداء ، وكمسا 

 Havrilukالدباح يتسيد بعزلات مخكدية أقؾي كمسا تسيد بجوران وبجء وأداء سباحة أفزل ) كان

R. 2005 :33.) 

وكسا أن معغؼ القؾة الشاتجة أثشاء الدباحة تأتي مؽ الجحع والأكتاف ، لحلػ يجب أن تكؾن 
الجانبية تؤدي الأكتاف أيزا قؾية لتؾليج طاقة مؽ الجحع وإلي أعمي ويغيخ أن زيادة حخكة الجحع 

إلي زيادة السقاومة وزيادة القؾة الداحبة، ونجج أن تسخيشات تقؾية العزلات السخكدية تسشع حجوث 
 (.Havriluk, R. 2006  :5105) ذلػ

ىي رياضة تعتسج في أدائيا عمى حخكات ممخريا  الدباحةيخي الباحث أن رياضة و 
وذلػ لتحقيق ؾة لانتاج اقرى سخعة لكشيا تعسج بذكل اساسى عمى بحل اقرى ق الدحب والجفع
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، مسا يعدز الحاجة إلى إيجاد أساليب ججيجة أكثخ تأثيخاً مدتؾي أداء عالي وتحقيق مدتؾي رقسي 
لتحديؽ المياقة البجنية برفة عامة ومكؾنات القؾة العزمية خاصة، وقج إتفقت كثيخ مؽ السخاجع 

تجريب لسكؾنات القؾة العزمية وفق السدار العمسية في التجريب الخياضي بزخورة أن تتؼ عسمية ال
الباحث  لاحع، الى جانب ذلػ فقج  الحخكي لمسيارة والفعالية الخياضية لتحقيق الأىجاف السخجؾة

 خرؾصا القؾة الانفجارية والسسيدة بالدخعة، لبعض مكؾنات القؾة العزمية اللاعبيؽافتقار أغمب 
ذلػ إلى السدتؾيات الخقسية ، ويخجع الباحث  وكحلػإنخفاض مدتؾى الأداء السياري  الى جانب

ثة في يحجية استخاتيجيات تجريبفكخة التجريب الشسظى دون الاعتساد عمى  واللاعبيؽانتياج السجربيؽ 
لمؾصؾل الى السدتؾيات البجنية والسيارية والخقسية في  اللاعبيؽ بخامج التجريب التي تؤىلبشاء 

 . الدباحة

عؽ كل ماىؾ ججيج  في مجال تجريب رياضة الدباحةباحث كسجرب ومؽ خلال متابعة ال
الؾعيفية الجراسات العمسية التي اىتست بجراسة تجريبات القؾة  قمةوجج عمسية بحاث أمؽ مخاجع و 

في حيؽ ان ىشاك اىتسام كبيخ بتمػ الجرسات  في رياضة الدباحةوطخق قياسيا بالاسمؾب السخكب 
 et al. Bhardwaj A." (2021، ) et  .Guler O"  دراسة مثل ومشيا الخياضات الأخخى في 

al.( "2021 ) ، "et al.Sawczyn, M. ( "2020) ،et al.  Baron J.“  (2020 ، ) خالج
  “et al.Yildiz, S. ( "2019، )et al.” Fernández D.-Alonso" ( ،9.91زىخان ) 
(2017)  ،" Lee, J.A. et al.( "2013  ) ،Tsukagoshi et al.”( "2011 ،)Cissik” "

(2011 " ،)Saeterbakken et al( "( 2011  ، "Oliver( "2010 لحا قام الباحث بإجخاء  )
القجرات بالأسمؾب السخكب عمى بعض  تجريبات القؾة الؾعيفية فاعميةىحا البحث لمتعخف عمى 

  .صجرم .5ومدتؾي الاداء السياري لدباحي  البجنية

ىإلوه:أهموظىالبحثىوالحاجظى

بالأسمؾب  الؾعيفيةالقؾة تأثيخ استخجام تجريبات تغيخ أىسية ىحا البحث في التعخف عمى 
، مؽ  م صجر.5بعض القجرات البجنية ومدتؾي الأداء السياري لدباحة السخكب عمى 

 خلال:
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ىفى:ىمتمثلظىالأهموهىالطلموهى .1

لتشسية بالأسمؾب السخكب  الؾعيفيةتجريبات القؾة استخجام مى أىسية ع الزؾءالقاء  .9
 .سباحة الرجر

قمة الجراسات العمسية التي استخجمت تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب في  .9
 الدباحة.

تجريبات القؾة  لتظبيقلمباحثيؽ والسجربيؽ الأساسية تؾفيخ السعمؾمات العمسية  .3
 .ثةالسخكب كاحج الأساليب التجريبية الحجيالاسمؾب باستخجام  الؾعيفية

 ى:هىفىتمثلمىالطملوظالأهموظى .2

وكحلػ مؽ بخامج التجريب الحجيثة  الدباحةمجربى سباحي و إمكانية استفادة  .9
تشيسة قجرات اللاعبيؽ البجنية والسيارية التى تيجف إلى الأساليب التجريبية الحجيثة 

 مع اضفاء روح الستعة .والخقسية 
 .مؽ التعخض للإصابة الدباحيؽتجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب يجشب  .9

ىالبحث:ىهدف

بالأسمؾب  القؾة الؾعيفيةتأثيخ تجريبات  عمىييجف ىحا البحث إلى التعخف 
 -الغيخ –البظؽ  –بعض القجرات البجنية ) قؾة عزلات "الحراعيؽ  تشسية عمى السخكب

م .5الحراعيؽ"( . ومدتؾي الاداء السياري لدباحي  –الخجميؽ" ، القجرة العزمية " الخجميؽ 
 صجر. 

ىفروضىالبحث:
 صاؽ البادذ الفروض الخالُت:فً ضىء أهذاف البذذ 

القبمي والبعجي لمسجسؾعة  يؽالكياس يبيؽ متؾسظذات دلالة إحرائية تؾجج فخوق  .9
بعض القجرات البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء السياري لدباحي التجخيبية في 

 ولرالح الكياس البعجي. م صجر.5
القبمي والبعجي لمسجسؾعة  يؽالكياس يبيؽ متؾسظذات دلالة إحرائية تؾجج فخوق  .9

بعض القجرات البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء السياري لدباحي في  الزابظة
 ولرالح الكياس البعجي. م صجر.5
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لمسجسؾعتيؽ ة الكياسات البعجي يبيؽ متؾسظذات دلالة إحرائية تؾجج فخوق  .3
بعض القجرات البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء السياري  التجخبية والزابظة في

 .لرالح السجسؾعة التجخيبية م صجر.5لدباحي 

ىالمصطلحاتىالواردهىبالبحث:

 الػوةىالوظوغوظى: .1
القجرة عمى التحكؼ في عسل عزلات الييكل السحؾرى في جدؼ الاندان 
لمحفاظ عمى الاستقخار الؾعيفى عشج تشفيح اى أداء الحخكى عمى محؾر او 

 .(Akuthota and Nadler 2004)أكثخ مؽ محاور الحخكة 
 :Complex Training المركبىتدروبال .2

والؾثب والقفدات بالتشاوب الأثقال مؽ أساليب التجريب الحي يدتخجم  اسمؾب
 .David, J. et al) وومكؾناتالقؾة العزمية لتشسية  داخل الؾحجة التجريبية

2022). 
 Core Muscles: مركزىالجدمىالادادوظرضلاتى .3

 مجسؾعة العزلات الستسخكدة حؾل الحؾض والعسؾد الفقخى والحدام الكتفىىي 
التي يتخحىا تؾازن وثبات كامل بشاء الجدؼ في كل الأوضاع و دعؼ  ووعيفتيا

الجدؼ سؾاء جالدا او واقفا او في اى شكل مؽ اشكال الحخكة والثبات 
(Kibler et. Al. 2006 :95.) 

  :Core stabilityىالمركزيالثباتى .4
القجرة عمى التحكؼ في مؾضع وحخكة الجحع فؾق الحؾض لمدساح بالإنتاج ىؾ 

ونقل القؾة والحخكة والتحكؼ فييا إلى الجدء الشيائي في الأنذظة  الأمثل،
 ( .Kibler et. Al. 2006 :92) الخياضية الستكاممة

 :Core Strength الػوةىالمركزوظ .5
حخكات قجرة مجسؾعات العزلات العاممة عمى الييكل السحؾرى عمى أداء 

خارجية السقاومات خرائص ديشاميكية تؤدى باستخجام أنؾاع مختمفة مؽ الذات 
 السيارى التكامل ااحجاث القؾة العزمية و  تشسيةجف الاتجاىات بيفي جسيع 

(Kibler et. Al. 2006 :92. ) 
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ىخطظىوإجراءاتىالبحث:
ىمنؼجىالبحث:

تؼ استخجام السشيج التجخيبي مؽ قبل الباحث لتحقيق أىجاف البحث، نغخًا لسلائستو لظبيعة الجراسة، 
مجسؾعتيؽ؛ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، باستخجام الكياسات  مؽ خلال ترسيؼ يتزسؽ

 القبمية والبعجية عمى أفخاد عيشة البحث.

  مجتمعىالبحث:

لمسؾسؼ ؽ بسشظقة الاحداء بالسسمكة العخبية الدعؾدية الدباحي فىمجتسع البحث  تسثل
 م. 9.93/ 9.99الخياضي 

  رونظىالبحث:

البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الدباحة بشادي ىجخ اختار الباحث عيشة 
لاعبا(  93ت عيشة البحث ) حيث بمغالخياضي بسشظقة الاحداء بالسسمكة العخبية الدعؾدية 

 تخمفؾا عؽ التجريبالسرابيؽ والحيؽ  اللاعبيؽباستبعاد قام الباحث ثؼ  مؽ مجتسع البحث،
لي مجسؾعتيؽ أحجىسا تجخيبية التي تظبق تقديؼ اللاعبيؽ ا، تؼ  لاعبيؽ( 3وكان عجدىؼ )

 عمييؼ تجخبة البحث والأخخي ضابظة التي يظبق عمييؼ الظخيقة التقميجية قؾام كل مشيسا
 اجخاء كافة السعاملات العمسية الخاصة وفقا لمخظؾات التالية:وتؼ  لاعبا( 99)

 السخكبالسجسؾعة التجخيبية الأولى تظبق تسخيشات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب  (9
 .السجسؾعة الزابظة تظبق تسخيشات القؾة بالأسمؾب الستبع في التجريب  (9
مسؽ لؼ يتؼ اختيارىؼ في مجسؾعتى البحث لإجخاء  لاعبا( .9اختيار الباحث ) (3

 الجراسة الاستظلاعية وإيجاد السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث.
ى(1جدولى)

 توصوفىرونظىالبحث

 الضابظة التجريبية الطجطهع الاستظلاعية الاساسية العيظة
 45 21 23 23 العدد

 ( تؾزيع عيشة البحث التجخبية والزابظة وافخاد الجراسة الاستظلاعية9يؾضح ججول ) 
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 إعتداليت التوزيع التكرارى:

عن طريق  لطجطهعتى البحثقام الباحث بحساب إعتدالية التهزيع التكرارى 
 التالية: الاختباراتحساب معاملات الالتهاء في ضهء 

  (العطر التدريبي -الهزن  –الظهل  –معدلات الظطه )العطر.  
 الططيزة بالسرعة( –القهة العضمية ) القدرات البدنية. 
  م صدر.61مستهي الااداء الطهاري ل 

ى(2جدولى)
ى(12=    2ى =1)ىىىىىىىىىىىىىىىىىالاختباراتىقودىالبحثىتجانسىرونظىالبحثىفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 الاخخباراث الوخغُراث
ودذة 

 القُاس

 الضابطت الخجربُت 

 الالخىاء ع± وسُط م الالخىاء ع± وسُط م

 هؼذلاث

 الٌوى

 7.151- 1.51 75.11 74.41 2.12- 1.50 75.11 74.51 سٌه السي

 1.705 1..2 741.11 741.11 7.10 4.01 745.11 741.71 سن الطىل

 1.512 .7.1 45.41 ...45 1..1- 2.14 45.41 45.24 كجن الىزى

سٌه الؼور الخذرَبٍ
 4.41 4.41 1.42 1.11 4... 4.11 1.50 1.172 

القىة 

 الؼضلُت

 1.11 1.11 71.41 71.41 1.51- 1.11 77.11 71.51 ػذد الاًبطاح الوائل

 1.25 1.12 77.11 .71.1 1.10- 1.51 77.11 77.11 ػذد الجلىس هي الرقىد

قىة ػضلاث 

 الرجلُي
 كجن

.2.41 ...11 1.47 -1..0 .2.71 .2.11 1..0 2.15 

 1.21 7.11 1.11. 1.52. 1.11 7.11 1.41. 1.41. كجن قىة ػضلاث الظهر

القذرة 

 الؼضلُت

الىرب الؼرَض هي 

 الزباث
 سن

71..71 71..41 2.10 1.15 71..24 71..41 2.71 -1.15 

الىرب الؼوىدٌ هي 

 الزباث
 سن

.2.14 .2.41 7.15 -1.71 .2.51 .2.41 7..1 1.22 

القىة الىظُفُت 

 الأساسُت
 د

57.02 57.45 1.1. 1.45 57.11 52.11 7.17 -1.77 

م  50هسخىٌ الأداء الوهارٌ ) 

 صذر(

 1.17 1.50 4.11 ...4 0..1 1.47 4.11 4.52 درجت

 1.27 7.15 45.51 .41.1 1.21 7.10 .45.5 41.17 د

لمسجسؾعتيؽ ستغيخات قيج البحث لجسيع القيؼ معاملات الالتؾاء  ان جسيع( 9يتزح مؽ الججول )

( مسا يذيخ إلى اعتجالية تؾزيع عيشة البحث في تمػ 3-: 3تشحرخ ما بيؽ )+ التجخبية والزابظة

 . الستغيخات
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 تكافؤ مجموعتى البحث:
ى(3جدولى)

ىقودىالبحثىالمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىىالػواداتىالػبلوظىللمتعوراتتكافؤى
 (12=    2ى =1)ى

ث
را

غُ
وخ

ال
 

 الاخخباراث
ودذة 

 القُاس

 الضابطت الخجربُت
قُوت 

 "ث"

 هسخىي

 ع± م ع± م الذلالت

ث
لا
ؼذ

ه
 

ى
ٌو

ال
 

 1.50 1.51 74.41 1.50 74.51 سٌه السي

غُر 

 دالت

 1.10 1..2 741.11 4.01 741.71 سن الطىل

 1.77- .7.1 ...45 2.14 45.24 كجن الىزى

سٌه الؼور الخذرَبٍ
 4.41 1.42 4... 1.50 1.11 

ة 
ى
لق

ا

ُت
ضل

لؼ
ا

 

 1.42 1.11 71.41 1.11 71.51 ػذد الاًبطاح الوائل

 1.11 1.12 .71.1 1.51 77.11 ػذد الجلىس هي الرقىد

 7.25 0..1 2.71. 1.47 2.41. كجن قىة ػضلاث الرجلُي

 1.21 7.11 1.52. 7.11 1.41. كجن قىة ػضلاث الظهر

القذرة 

 الؼضلُت

 1.11- 2.71 24..71 2.10 71..71 سن الىرب الؼرَض هي الزباث

 1.72 1..7 2.51. 7.15 2.14. سن الىرب الؼوىدٌ هي الزباث

 1.77 7.17 57.11 .1.1 57.02 د القىة الىظُفُت الأساسُت 

 م  صذر(50هسخىٌ الأداء الوهارٌ ) 
 1.57 1.50 ...4 1.47 4.52 درجت

 1.12- 7.15 .41.1 7.10 41.17 د

 13..9= ( 5...)دلالة قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 
( عجم وجؾد فخوق دالة احرائيا حيث ان جسيع قيؼ )ت( السحدؾبة 3يؾضح ججول )

لجسيع الستغيخات قيج البحث وكانت ىحه الكيؼ اقل مؽ قيسة )ت(  (9.93،  9... -) تخاوحت بيؽ 
 ( مسا يعشى تكافؤ مجسؾعتى البحث فى الستغيخات قيج البحث. 5...الججولية عؽ مدتؾى )

ىأدواتىوودائلىجمعىالبوانات:

ىأولا:ىالمدحىالمرجطى:ى
مسية والأبحاث قام الباحث بإجخاء مدح مخجعي عبخ الذبكة العامة لمسعمؾمات والجوريات الع

السشذؾرة ذات الرمة بسؾضؾع البحث، بيجف تحجيج الستغيخات الخئيدية وطخق قياسيا، وكحلػ 
تحجيج السؾاصفات الأساسية لمبخنامج التجريبي السقتخح، مثل مجة تظبيق البخنامج وعجد الؾحجات 

 التجريبية الإجسالي والأسبؾعي، وزمؽ كل وحجة تجريبية.

ى

ى
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ىالمدتخدمىفيىتطبوقىالبحث:ثانواىالأدواتى
القؾة الؾعيفية وبعج الاطلاع عمى السخاجع تجريب  تحكيقا لاىجاف البحث ووفقل لستظمبات

 الأدوات السدتخجمة في البحث كسا يمي:الستخررة والجراسات الدابقة حجد الباحث 
 ريدتاميتخ لكياس الأطؾال.ميدان رقسى لكياس الؾزن مجمج معو  .9
    شخيط قياس. .9
 ( كجؼ.9: 9) طبية مختمفة الاوزانكخات  .3
 كجؼ (.9: 9بأوزان مختمفة ))دمبمد( مجسؾعات اثقال صغيخة  .3
 ( سؼ..9: .3) صشاديق وثب مختمفة الارتفاعات .5
 مجسؾعة مؽ عقل الحائط مختمفة الارتفاعات .2
 ساعة إيقاف .1
 جاكت اثقال )جيتخ( 95عجد  .8
 أحبال مظاطو .1

 كخات سؾيدخية ..9
 جياز ممتى جيؼ متعجد السحظات .99

ى(2ثالثاً:ىالاختباراتىالمدتخدمظىفيىالبحث:ىمرفقى)
 النمو:ىمطدلاتى .أى

 العسخ  .2
 الظؾل  .3
 الؾزن  .4
 العسخ التجريبي .5

 ىقودىالبحث:ىالػدراتىالبدنوظإختباراتى .بى
: 9.99صبحي حدانيؽ قؾة عزلات الحراعيؽ ) الانبظاح السائل( ) .2

993) 
: 9.99صبحي حدانيؽ قؾة عزلات البظؽ ) الجمؾس مؽ الخقؾد(  ) .3

999  ،999.) 
، .99: 9.99صبحي حدانيؽ قؾة عزلات الخجميؽ ) الجيشامؾميتخ( ) .4

999.) 
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،  9.1: 9.99صبحي حدانيؽ قؾة عزلات الغيخ ) الجيشامؾميتخ( ) .5
99. . ) 

صبحي حدانيؽ القجرة العزمية لمخجميؽ ) الؾثب العسؾدي مؽ الثبات ( ) .6
9.99 :3.3  ،3.5.) 

محمد صبحي  العخيض مؽ الثبات()القجرة العزمية لمخجميؽ ) الؾثب  .7
  (. 3.8: 9.99حدانيؽ 

 (.Havriluk, R.  2005  :92) اختبار القؾة الؾعيفية لمعزلات الأساسية .8
 (3مرفقى)ى:تػوومىمدتويىالاداءىالمؼاري .جى

م صجر مؽ خلال لجشة مكؾنة مؽ .5قام الباحث بتقييؼ مدتؾي الاداء السياري لدباحة 
( درجات وقج .9السياري للاعبيؽ حيث كانت درجة التقييؼ مؽ )ثلاث حكام لتقييؼ الأداء 

 تؼ أخج متؾسط درجات الحكام الثلاث.
 

 الإجراءات التظفيذية لمبحث:

 الدراست الاستطلاعيت: .1
مؽ مجتسع  .لاعبا( .9قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية عمى عجد )

(، مدتؾي عالي  5البحث ومؽ خارج عيشة البحث وتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ )
وحتى الأحج  م9.99/ 99/5( فى الفتخة مؽ الاثشيؽ مدتؾي مشخفض 5)

 واستيجفت ىحه الجراسة:  م92/5/9.99
حية الأدوات والأجيدة التي يتؼ استخجاميا في التظبيق لااختبار مجى ص .0

 الاساسى لمبحث
 الأدوات ومشاسبة مكان التظبيق. كفاية .5
 تجريب السداعجيؽ عمى تظبيق الاختبارات  .3
 الثبات(. –إيجاد السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث )الرجق  .4
والتعخف  عل افخاد العيشة لظبيعة التجريباتاتجخيب وحجات لاختبار مجى تف .5

  .عمي العكبات التي يسكؽ ان يتؼ التعخض ليا لتلافييا
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 المعاملاث العلميت للاختباراث قيد البحث: .2
 : الصدق .أ 

ويتشي عمي -بإجخاء السعاملات العمسية للاختبارات بإستخجام مانقام الباحث 
( لاعبيؽ احجىسا تسثل مجسؾعة 5مجسؾعتيؽ متداويتيؽ عجديا قؾام كل مشيؼ )

السدتؾي السختفع والاخخي مجسؾعة السدتؾي السشخفض وذلػ لحداب صجق 
 (.3كسا في ججول )التسايد 

 

ى(4جدولى)
البدنوظىومدتويىالاداءىالمؼاريىختباراتىلافيىاىوالمدتويىالمنخغضىالمدتويىالطاليدلالظىالغروقىبونى

 (5= 2=ى1 )ىىقودىالبحث

ث
را

غُ
وخ

ال
 

 الاخخباراث
ودذة 

 القُاس

 الوسخىٌ الوٌخفض الوسخىٌ الورحفغ

U W 
قُوت 

"Z" 

 هسخىي

هخىسط  الذلالت

 الرحب

هجوىع 

 الرحب

هخىسط 

 الرحب

هجوىع 

 الرحب

ُت
ضل

لؼ
 ا
ىة

لق
ا

 

 2.15 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 ػذد الاًبطاح الوائل

 دالت

 2.15 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 ػذد الجلىس هي الرقىد

قىة ػضلاث 

 الرجلُي
 2.55 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 كجن

 2.50 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 كجن قىة ػضلاث الظهر

القذرة 

 الؼضلُت

الىرب الؼرَض هي 

 الزباث
 .2.1 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 سن

الىرب الؼوىدٌ هي 

 الزباث
 2.50 74.11 1.11 74.11 11.. 51.11 1.11 سن

 
القىة الىظُفُت 

 الأساسُت
 2.47 74.41 1.41 74.41 71.. 0.41. 1.01 د

م 50هسخىٌ الأداء الوهارٌ ) 

 صذر(

 2.52 71.11 2.11 71.11 51.. 1.11. 1.51 درجت

 2.51 75.11 7.11 0.11. 1.11 75.11 21.. د

 7..2( = 1.16) دلالة( الجدولية عظد مستهى Z* قيطة )
السدتؾي السختفع ( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ مجسؾعة 3يتزح مؽ ججول )

م صجر .5البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء السياري لدباحي  القجرات في والسدتؾي السشخفض
( كانت 5...السحدؾبة عشج مدتؾى ) (Z)حيث أن جسيع قيؼ  السدتؾي السختفعلرالح مجسؾعة 

مسا يذيخ إلى قجرة الاختبارات  (5...) ( الججولية عؽ مدتؾى الجلالةZأكبخ مؽ مدتؾى قيسة )
 .السجسؾعاتيد بيؽ عمى التس

 الثبات:  .ب 
استخجم الباحث طخيقة تظبيق الاختبار وإعادة تظبيقو لحداب معامل ثبات الاختبارات قيج 

( 5مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة بفارق زمشي قجره ) لاعبا( .9البحث عمى عيشة قؾاميا )



 

 

 الجزء التاسع عشر2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 300 - 

الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول  تايام بيؽ التظبيقيؽ مؽ تاريخ التظبيق الاول، تؼ حداب معاملا
 (.5والثانى كسا في ججول )

 

ى(5جدولى)
قودىىالبدنوظىومدتويىالاداءىالمؼاريختباراتىالابونىالتطبوػونىالأولىوالثانيىفيىٍ)ر(ىمطاملاتىالارتباطى

ىالبحث
 (10=  )ى

ث
را

غُ
وخ

ال
 

 الاخخباراث
ودذة 

 القُاس

 الخطبُق الزاًٍ الخطبُق الاول
قُوت 

 "ر"

 هسخىي

 ع± م ع± م الذلالت

القىة 

 الؼضلُت

 1.00 .0.5 0.51 0.55 1..0 ػذد الاًبطاح الوائل

 دالت

 1.03 0.16 0.31 0.55 0.31 ػذد الجلىس هي الرقىد

 1.04 .3.3 50.51 3.03 50.31 كجن قىة ػضلاث الرجلُي

 1.05 5.00 50.11 5.05 01..5 كجن قىة ػضلاث الظهر

القذرة 

 الؼضلُت

 1.00 6.65 065.01 6.56 064.41 سن الىرب الؼرَض هي الزباث

 1.05 5.46 50.51 5.51 50.31 سن الىرب الؼوىدٌ هي الزباث

 1.00 1.05 61.51 ...1 61.05 د القىة الىظُفُت الأساسُت

 م صذر(50هسخىٌ الأداء الوهارٌ ) 
 1.05 .1.6 1..4 .1.6 1..4 درجت

 1.05 .0.0 50.00 0.00 50.05 د

 1.743 ( =1.16*قيطة )ر( الجدولية عظد مستهي )
البجنية ختبارات لاا ( ان قيسة )ر( بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني في5يؾضح ججول )

( وىي معاملات ارتباط ذات 13.. – 89..ما بيؽ ) ومدتؾي الاداء السياري قيج البحث
 دلالة إحرائية مسا يذيخ إلى ثبات تمػ الاختبارات.

 البرنامج التدريبى: 

بعج اطلاع الباحث عمى الإطار السخجعى لمبحث بالمغة العخبية والانجميدية تؾصل الى ان 
سية القؾة الؾعيفية شىشاك العجيج الجراسات والسقالات العمسية التي اىتست بالبخامج التجريبية لت

" ، Bhardwaj A. et al.( "2021، ) et al. Guler O. ( "2021 )"  الأساسية مثل
Sawczyn, M. et al.( "2020) ،Baron J. et al. “  (2020 ، ) خالج زىخان

 (9.91" ، )Yildiz, S.et al. ( "2019، )Fernández D. et al.”-Alonso“  
حيث ساىؼ اطلاع  Lee, J.A. et al.( "2013) "،  (9.93" أحسج نغسي" ) ، (2017)

 خنامج التجريب السقتخح وفقا لسا يمى: الباحث عمييا في الؾصؾل الى أسذ وضع الب
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 (4: مرفق ) الوظيفيتأسس تصميم برنامج تدريباث القوة  .1
ترسيؼ البخنامج التجريبى لمقؾة الؾعيفية الأساسية بالأسمؾب السخكب بيجف  (9

م .5الأداء السياري لجي سباحي ورفع مدتؾى  القجرات البجنيةتشسية بعض 
 عيشة البحث.صجر ل

 أسابيع. 8مجة البخنامج  (9
( يؾضح تؾزيع 5وحجات تجريبية، ججول ) 3عجد الؾحجات التجريبية  (3

 امج عمى أيام الأسبؾع.نالبخ 
 وحجة تجريبية. 93عجد الؾحجات التجريبية الكمية  (3
 ( دقيقة..8زمؽ الؾحجة التجريبية ) (5
( ق غيخ محدؾبة مؽ زمؽ 95: .9زمؽ الإحساء والختام يتخاوح مؽ ) (2

 الؾحجة التجريبية.
( والتكخارات مؽ 8 -2جريبات الاعجاد العام تكؾن السجسؾعات مؽ )في ت (1

(8- 9..) 
( 8 -2( والتكخارات مؽ )2 -3مخحمة القجرة العزمية تكؾن السجسؾعات ) (8

 تكخار.
( 3 -9( والتكخارات مؽ )5 -3مخحمة القؾة الانفجارية تكؾن السجسؾعات ) (1

 تكخار.
 الؾحجة التجريبية.( تسخيشات في 2 -3تخاوح عجد التسخيشات مؽ ) (.9
%( مؽ اقرى قؾة للاعب في كل .8- .2ح مؽ )و شجة التجريب يتخا (99

 تسخيؽ.
 (5ث مخفق )نساذج مؽ التجريبات التي تؼ تظبيقيا عمى عيشة البح (99

 محتوى البرنامج: .2
 راعى الباحث عشج اختيار محتؾى البخنامج الشقاط التالية:

تؾازن عمى السجسؾعات ان تيجف جسيع التسخيشات الى التأثيخ الؾعيفى الس (9
  والخجميؽ. العزمية السحؾرية لمحؾض والعسؾد الفقخى والحدام الكتفى

تؼ التشؾيع في استخجام التسخيشات بحيث تذسل كافة الأدوات الثابتة  (9
 والستحخكة وبسا يتفق واسذ التجريب السخكب
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تقديؼ البخنامج الى ثلاث مخاحل أساسية مخحمة البشاء وتتسيد بانيا  (3
الذجة ذات تكخارات كبيخة ومجتيا ثلاث أسابيع ثؼ مخحمة التقجم  مشخفزة

بالذجة حيث تديج فييا الذجة ويشخفض عجد التكخارات ومجتيا ثلاث أسابيع 
 ومخحمة التثبيت ومجتيا أسبؾعيؽ حيث يتؼ تثبيت الذجة والتكخارات.

ى(6جدولى)
 التوزوعىالزمنىىللبرنامجىالتدروبى

 التهزيع الزمظى الطحتهى  م
 اسابيع 8 عجد أسابيع البخنامج 9
 ثلاث وحجات تجريبية عجد الؾحجات التجريبية في الاسبؾع 9
 دقيقة .1 – .2مؽ  زمؽ الؾحجة التجريبية 3
 وحجة تجريبية 93 مجسؾع الؾحجات التجريبية 3
 

 خظهات إجراء التجربة:

 الكياسات القبمية:

 م91/5/9.99وحتى  م91/5/9.99قام الباحث بإجخاء الكياسات القبمية في الفتخة مؽ 
 قيج البحث . م صجر.5لمقجرات البجنية ومدتؾي الاداء السياري لدباحة 

 

 تظفيذ البرنامج التدريبي : 

البخنامج التجريبى عمى تجريبات القؾة الؾعيفية بالاسمؾب السخكب داخل تؼ تظبيق 
( 8لسجة )لمسجسؾعة الزابظة البخنامج التقميجي تؼ تظبيق التجخيبية و السجسؾعة 

( وحجات 3، بؾاقع )م99/1/9.99حتى  م9.99/ 99/5 الفتخة مؽفي أسابيع 
( وحجة تجريبية لكل مجسؾعة 93إجسالي عجد وحجات البخنامج )بأسبؾعية تجريبية 

 في البخنامج الخاص بيا وفق الججول التالى:
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ى(7جدولى)
 مج التدريبينالبر االجدول الزمظي لتظفيذ 

 الخوُس الأربؼاء الزلاراء الارٌُي الأدذ السبج البرًاهج

  *  *  * البرًاهج الوقخرح

  *  *  * البرًاهج الخقلُذي

 القياساث البعديه:

جسيع الاختبارات قيج البحث عمى لتؼ إجخاء الكياسات البعجيو بعج إنتياء البخنامج 
بشفذ إجخاءات الكياس القبمي وذلػ في الفتخة مؽ  البحث مجسؾعتى

 . م95/1/9.99إلى  م93/1/9.99
 

 :Statistically Analysis المعاملاث الاحصائيه

 استخجم الباحث السعاملات الاحرائيو التاليو:

 الستؾسط الحدابى .9
 رى االانحخاف السعي .9
 الؾسيط .3
 معامل الالتؾاء .3
 معامل ارتباط بيخسؾن  .5
 ويمككدؾن ومان ويتشياختبار  .2
 )ت( لحداب دلالة الفخوق  .1
 ندب التحدؽ .8

 .لمتحميلات الاحرائية  SPSS 26 م بخنامج تؼ تحميل البيانات باستخجا
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 عرض ومناقشت وتفسير النتائج:
ى(8جدولى)

دلالة الفروق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعدى لمطجطهعة التجريبية ونسبة التحسن في 
 (12)ن= قيد البحثالطتغيرات 

 الطتغيرات
وحدة 
 الكياس

 ع 3م ع 2م

فاصل الثقة 
.6% 

 قيطة

 )ت(

نسبة 
 التحسن

% 

مستهى 
 الدلالة

 الاعمي الادني

مية
عض

ة ال
لقه

ا
 

 32.23 91.99 3.39- 3.39- 59.. 93.58 18.. 21..9 ػذد الاًبطاح الوائل

 دال
 31.23 91.91 3.23- .3.1- 15.. 95.95 21.. 8..99 ػذد الجلىس هي الرقىد

 93..9 5..99 5.81- 1.91- 13.. 31.91 59.. 39.58 كجن قىة ػضلاث الرجلُي
 92.93 93.13 3.93- .5.1- 11.. 35.39 ...9 .5..3 كجن قىة ػضلاث الظهر

مية
عض

ة ال
قدر

ال
 

الىرب الؼرَض هي 

 3.38 8.23 5.18- 1.19- 9.95 19..98 9.11 913.91 سن الزباث

 دال
الىرب الؼوىدٌ هي 

 91.85 99.93 5.99- 1.11- 2..9 31.95 9.82 39.15 سن الزباث

القىة الىظُفُت 

 99.21 31.93 99.21- 93.98- 28.. 15.35 83.. 29.19 د الأساسُت

هسخىٌ الأداء الوهارٌ  

 م  صذر(50) 
 38.38 ...95 .9.1- 9.91- 59.. .1.5 59.. 5.39 درجت

 دال
 3.25 2.33 9.11 9.31 18.. 53.13 9.11 9..51 د

 2.8.7=  (1.16)( ومستهي 22( الجدولية عظد درجة حرية ))تقيطة 
 ( ها َلٍ: 8َخضخ هي جذول )

بعض في تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية 
قيسة "ت" السحدؾبة أكبخ  كانتحيث م صجر ، .5البجنية ومدتؾي الاداء السياري لدباحة  القجرات

لجسيع الستغيخات قيج البحث كانت ( وان ندبة التحدؽ 5...مؽ قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى )
 .لرالح الكياس البعجي

 لسخكب )الأثقاليخجع الباحث التحدؽ السمحؾظ إلى اعتساد تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب ا
الشؾع مؽ التجريبات عمى التكامل بيؽ أجداء الييكل السحؾري لمجدؼ، مسا ىحا والبميؾمتخيػ(، حيث يخكد 

يسكّشو مؽ العسل كؾحجة واحجة لتحقيق بشاء عزمي متؾازن حؾل العسؾد الفقخي والحؾض وعغام الحدام 
السخكب التي تؼ الاستفادة مشيا في تشفيح  ويؤكج الباحث أن مؽ الخرائص السيسة لأسمؾب التجريب الكتفي.
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التجريبات الؾعيفية الأساسية ىي تعديد معجل انتقال الإشارات العربية لمعزلات السحيظة بالحؾض 
والعسؾد الفقخي والحدام الكتفي، مسا يؤدي إلى انكباض عزمي إرادي قؾي وسخيع. وىحا بجوره يعدز التؾافقات 

عزمية الأساسية، مسا يديؼ في تحديؽ أداء العزلات حؾل الييكل العزمية العربية لمسجسؾعات ال
بالإضافة إلى ذلػ، فإن التبادل بيؽ تجريبات الأثقال والبميؾمتخيػ، مع التجرج في الحسل التجريبي،  السحؾري 

ة قج ساىؼ في إضافة عشرخ التذؾيق والجافعية نحؾ الأداء، مسا أدى إلى زيادة التؾافقات الجاخمية والخارجي
تجعؼ نتائج الأبحاث مؽ ( ، 9.91خالج زىخان )وىحا يتفق مع ما أشار الية في العسل العزمي لمدباحيؽ. 

دراسات متعجدة فكخة أن دمج السقاومة في تساريؽ تجريب القؾة الؾعيفية يسكؽ أن يعدز التشديق العربي 
 Peng  A. (2022) ، Wang العزمي وقؾة العزلات والقجرة عمى التحسل. تُغيخ الجراسات التي أجخاىا

Z., Wang J. (2022)  ،Zuo C. et al. (2022) ،Washabaugh E.P.et al. (2022)  ،
Yildiz S.et al. (2019)  نتائج إيجابية مؽ إضافة السقاومة إلى التجريب. تتزسؽ ىحه الشتائج تحديشات

نقل القؾة. لقج ثبت أن تجريب القؾة  في قؾة العزلات ومتغيخات الأداء والتحكؼ في الجدؼ والاستقخار وسخعة
الؾعيفية مع إضافة السقاومة يؤثخ بذكل كبيخ عمى القجرات البجنية السختمفة، مثل سخعة الخكض والقفد 
العسؾدي والأداء الخياضي العام. تذيخ الأبحاث بذكل جساعي إلى أن دمج السقاومة في أنغسة التجريب 

حؾعة في التكيف العربي العزمي وقؾة العزلات والقجرة عمى الؾعيفي يسكؽ أن يؤدي إلى تحديشات مم
 التحسل، مسا يدمط الزؾء عمى فعالية ىحا الشيج في تحديؽ التظؾر والأداء الخياضي.

ومسا سبق، يخى الباحث أن تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب تداىؼ بذكل مباشخ  
القؾة والدخعة السشتجة في عزلات الخجميؽ أثشاء للاستفادة مؽ سية في زيادة السقؾمات الأسا

الدباحة، بالإضافة إلى نقل ىحه القؾة إلى الحدام الكتفي عبخ العسؾد الفقخي، مسا يديج مؽ فاعمية 
كسا أن زيادة القؾة والتكيف عمى بحل السجيؾد تحت  .متخ صجر .5العسل العزمي أثشاء سباحة 

ذجة تتظمب درجة عالية مؽ الشقل الحخكي والاقتراد في بحل تأثيخ الأحسال التجريبية السختفعة ال
الجيج، مسا يديؼ في تحقيق التشاسق الحخكي الحي يعج أحج أىؼ مغاىخ الإتقان الحخكي لجى 

وقج أخح الباحث في اعتباره عشج اختيار التجريبات وتختيبيا داخل الؾحجة  .متخ صجر .5سباحي 
متخ صجر، مؽ حيث تختيب السجسؾعات  .5ء في سباحة التجريبية أن تتؾافق مع طبيعة الأدا

العزمية العاممة ونؾعية الانكباضات العزمية، ونغام الظاقة، وسخعة الانكباض وزوايا العسل 
. كسا ساىؼ ىحا الشؾع والقجرة العزمية العزمي، مسا كان لو تأثيخ كبيخ في تحديؽ القؾة العزمية

ت العزمية السحيظة بالعسؾد الفقخي وزيادة التؾافق العزمي مؽ التجريبات في زيادة تشاغؼ السجسؾعا
 .العربي بيؽ ىحه العزلات، مسا يعدز مؽ ثبات العسؾد الفقخي 
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( بأن التؾافق بيؽ العزلات العاممة في الحخكة يعتسج 5..9ويحكخ "عرام عبج الخالق" )
في الأداء يكؾن فى عمى ميكانيكية العسل العزمي، فالتؾافق يجعل إنكباض العزلات السذتخكة 

العربي يشغؼ التؾافق الجاخمي لمعزمة ذاتيا وأيزا بيؽ  الاتجاه السظمؾب لمحخكة، فالجياز
بيؽ تمػ العزلات العاممة، والعسل عمى  العزلات العاممة في الأداء، بتشغيؼ التعاون الؾثيق

جرة العزلات العاممة الإقلال مؽ درجة السقاومة التي تدببيا العزلات مسا يديؼ بجرجة كبيخة في ق
(. ويتفق ذلػ مع ما أشارت إليو نتائج 991:  5..9عرامعمى إنتاج السديج مؽ القؾة العزمية )

" Byars et al .( ، "9.93( ، " محسؾد عبج السحدؽ" )9.93دراسات كل مؽ محسؾد حديؽ )
( بأن مجسؾعة عزلات 2009" ).,Kahle N.L( ، " .9.9( ، حديؽ عبج الدلام )2011)

والحؾض وتعسل عمى ثباتيا  الأساسية )الكؾر( ىي التي تتحكؼ في السشظقة السحيظة بالعسؾد الفقخى 
واتدانيا وانديابية الحخكة لمخياضييؽ، فبجون كفاءة ىحه العزلات يربح العسؾد الفقخي غيخ مدتقخ 

فية وغيخ قادر عمى حسل الظخف العمؾي ويرعب الشقل الحخكي، كسا أن تجريبات القؾة الؾعي
الأساسية تحدؽ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ، وكحا الشقل الحخكي مؽ الخجميؽ لمحراعيؽ مسا يديؼ 

 في تحدؽ المياقة البجنية والأداء السياري.

كخيذ شاروك , ( 9.93( ، ومحسؾد عبج السحدؽ )9.93ويزيف محسؾد حديؽ ) 
" Saeterbakken et al( ، "سيتخباكيؽ وآخخون 2011" )Chris Sharrock et alوآخخون 

( أن تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب 2010" )Oliver et al( ، "أوليفخ وآخخون 2011)
قج أدت الى تحدؽ في مدتؾى القؾة العزمية والقجرة العزمية لجى للاعبيؽ مسا كان لو بالغ الأثخ 

 مج التي لا تذتسل عمى تجريبات لمعزلات الاساسية.عمى الأداء السيارى برؾرة أفزل مؽ البخا
يخى الباحث أن استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب )تجريبات القؾة الأساسية 
السخكبة( يديؼ في تحديؽ كل مؽ القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة، حيث يعسل ىحا الأسمؾب 

خ بذكل مباشخ عمى نسؾ الستغيخات البجنية وزيادة حجؼ عمى دمج التجريب بالأثقال الحي يؤث
كسا أن تجريبات الؾثب الدخيع )البميؾمتخيػ( تداىؼ في تحديؽ القجرة التؾافكية بيؽ  .العزلات

العزلات العاممة والعزلات السقابمة ليا، بالإضافة إلى تعديد التؾاصل العربي نتيجة قؾة الإشارة 
العزمية خلال عسمية الانكباض والانبداط، مسا يشغؼ عسمية التؾافق العربية السؤثخة عمى الألياف 
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 الجاخمي لمعزمة مؽ خلال عجد الؾحجات الحخكية العاممة ومعجل تخدد وسخعة الإشارة العربية.
كل ىحه العؾامل تدتيجف العزلات الأساسية التي تمعب دورًا حيؾيًا في تحقيق الثبات والتؾازن ف

مشظقة الييكل السحؾري، الحي يذسل الحؾض والعسؾد الفقخي والحدام  أثشاء العسل العزمي في
متخ صجر، حيث تكؾن مدؤولة  .5الكتفي. ىحه السشظقة تعج محؾر العسل العزمي لجى سباحي 

عؽ نقل القؾة التذغيمية مؽ الظخف الدفمي إلى الظخف العمؾي، مسا يسكؽ الدباح مؽ دفع الساء 
بالإضافة إلى ذلػ، فإن القجرة عمى التحكؼ في حخكة الجدؼ ،  ةبكفاءة وتحقيق الدخعة السظمؾب

أثشاء الدباحة، خاصةً عشج تشفيح حخكة الدقؾط تحت الساء، تتظمب وضعًا تذخيحيًا مثاليًا يسكؽ 
الدباح مؽ الديظخة عمى حخكتو قبل التفاعل مع مقاومة الساء، مسا يجعل التحكؼ في الأداء أمخًا 

 غخ عؽ قؾة الدباح أو ميارتو.بالغ الأىسية، بغض الش

 .Svitlana, K. (2023)  ،Rodríguez-González L.,  et Lويزيف كل مؽ 
(2022)  ،Fedorov S.,I., et al. (2022)   ،Boguslavska, V. et al. (2022)  أن

معب دورًا حاسسًا في تحديؽ أداء الدباح، وخاصة في ت قؾة العزلات الأساسية اتتجريب
متخًا، مؽ خلال تحديؽ الاستقخار والقؾة والتؾازن  .5تخررات مثل سباحة الرجر لسدافة 

أن دمج تجريب القؾة  كساالزخوري لشقل الحخكة بكفاءة مؽ الأطخاف الدفمية إلى الأطخاف العمؾية 
ة يسكؽ أن يؤثخ بذكل إيجابي عمى أداء الدباحة لسدافات جشبًا إلى جشب مع بخامج الدباحة التقميجي

علاوة عمى ذلػ أن تجريب ، قريخة إلى متؾسظة، مسا يعدز نقل القؾة والسيكانيكا الحيؾية لمزخبة 
السقاومة السشخفزة الحسل جشبًا إلى جشب مع تقييج تجفق الجم يسكؽ أن يحدؽ بذكل كبيخ مؽ قؾة 

ى وعائف القمب، مسا يدمط الزؾء عمى أىسية بخامج القؾة العزلات دون تأثيخات كبيخة عم
مؽ خلال التخكيد عمى تظؾيخ ، و  قؾة العزلات الأساسية اتالسرسسة خريرًا لمدباحيؽ تجريب

قؾة العزلات الأساسية، لا يدتظيع الدباحؾن مشع الإصابات فحدب، بل يعدزون أيزًا خفة 
، ية إلى تحديؽ الأداء العام أثشاء السدابقات حخكتيؼ وسخعتيؼ وتدارعيؼ، مسا يؤدي في الشيا

 .وبحلػ يتحقق صحة الفخض الأول
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ى(9جدولى)
ىدلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونىالػبليىوالبطدىىللمجمورظى)الضابطظ(ىوندبظ

 (12)ى = ىالتحدنىفيىالمتعوراتىقودىالبحث

 الطتغيرات            
وحدة 
 الكياس

 ع 3م ع 2م

فاصل الثقة 
.6% 

 قيطة

 )ت(

نسبة 
التحسن 

% 

مستهى 
 الدلالة

 الاعمي الادني

 93.83 8.85 9.38- 9.91- 31.. 99.33 .8.. .5..9 عدد الانبظاح الطائل 

 دال

 93.19 1.15 9.32- 9.93- 21.. 99.58 19.. 83..9 عدد الجمهس من الرقهد

 2.11 52..9 9.19- 9.19- 59.. 33.58 31.. 39.91 كجم قهة عضلات الرجمين

 1.39 1.91 9.39- 3.19- 11.. 33.58 ...9 39..3 كجم قهة عضلات الغهر

 .9.1 1.15 9.33- 3.22- 9.91 912.95 9.98 913.95 سم الهثب العريض من الثبات 

 1.95 9..93 9.11- .3.1- 3..9 ...32 9.31 39.21 سم الهثب العطهدي من الثبات دال

 1.98 31..9 3.83- 5.88- 9.95 22.13 9..9 29.88 ث الأساسيةالقهة الهعيفية 

 
م  61مستهي الأداء الطهاري ) 

 صدر(
 92.18 ...93 .1..- 9.91- 59.. 2.39 31.. 5.33 درجة

 دال

 12.. 3.93 19.. 93.. 9.93 .52.2 9.83 3..51 ث 

 2.8.7=  (1.16)( ومستهي 22( الجدولية عظد درجة حرية ))تقيطة 

 ( ما يمي:1يتزح مؽ ججول )

( بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى 5...وجؾد فخوق إحرائية ذات دلالة معشؾية عشج مدتؾى )
ولرالح  م صجر.5بعض القجرات البجنية ومدتؾي الاداء السياري لدباحة لمسجسؾعة الزابظة في 

الكياس البعجى حيث يخجع الباحث ىحا الفخق في قيؼ الستغيخات قيج البحث لجى السجسؾعة الزابظة 
تمػ الى ان البخنامج التقميجي السدتخجم وما يحتؾية مؽ تجريبات ميارية وبجنية تتسخكد حؾل 

 غيخاتوتسخيشات عامة وخاصة وغخضية باساليب مختمفة  قج ساعج في تحدؽ ىحه الست الدباحة
 أن Liashenko V., et al. (2021)( ، 9.92ويتفق ذلػ مع ما أشار اليو " أحسج نغسي ) 

التحدؽ في القجرات البجنية بيؽ الدباحيؽ، السشدؾب إلى عؾامل مثل الانتغام والاستسخارية في 
 .بذكل كبيخ عمى أداء السيارة ونتائج الدباق يؤثخ  التجريب والسشافدة
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ا التقجم أيزًا إلى كفاءة أفخاد السجسؾعة الزابظة، حيث أن الانتغام كسا يعدو الباحث ىح
والاستسخار في السسارسة، بالإضافة إلى التشافذ السدتسخ بيؽ الدباحيؽ لتحقيق أفزل أداء بجني 

ىحا التشافذ السدتسخ يعدز مؽ دافع  .ومياري، كان لو تأثيخ كبيخ في رفع مدتؾى القجرات البجنية
ؽ أدائيؼ، مسا يؤدي إلى تظؾيخ مياراتيؼ الفشية وزيادة كفاءتيؼ في تشفيح الحخكات الدباحيؽ لتحدي

السائية. وبالتالي، فإن التحديؽ في القجرات البجنية يشعكذ بذكل إيجابي عمى الأداء السياري، مسا 
 .، وبحلػ يتحقق صحة الفخض الثانييديؼ في تحقيق نتائج أفزل في سباقات الدباحة

ى(10جدولى)
وندبظىالتحدنىفيىتونىالتجروبوظىوالضابطظىللمجمورىوونلبطدادلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونى

 (24ن=ثى)المتعوراتىقودىالبح

 الطتغيرات
وحدة 

 الكياس

الطجطهعة 
 التجريبية

الطجطهعة 
 الضابظة

فاصل الثقة 
 قيطة 6%.

 )ت(

الفروق 
في 

نسبة 
  التحسن

% 

مستهى 
 الدلالة

 الاعمي الادني ع 3م ع 2م

 99.8 13..9 9.28 9.89 31.. 99.33 59.. 93.58 عدد الانبظاح الطائل 

 دال

 93.13 1.91 3.91 2..9 21.. 99.58 15.. 95.95 عدد الجمهس من الرقهد

 93.92 93.83 5.99 3.13 59.. 33.58 13.. 31.91 كجم قهة عضلات الرجمين

 2.19 5.22 .9.5 9.92 11.. 33.58 11.. 35.39 كجم قهة عضلات الغهر
 9.18 2.35 2.91 3.91 9.91 912.95 9.95 19..98 سم الهثب العريض من الثبات 

 2..9 1.58 3.93 9.32 3..9 ...32 2..9 31.95 سم الهثب العطهدي من الثبات دال

 93.39 99.39 1.39 1.89 9.95 22.13 28.. 15.35 ث القهة الهعيفية الأساسية

 
م  61الأداء الطهاري ) مستهي 

 صدر(
 99.3 5.99 9.59 23.. 59.. 2.39 59.. .1.5 درجة

 دال

 9.81 9.32 92..- 8..3- 9.93 .52.2 18.. 53.13 ث 

 3.185= (1.16)( ومستهي 33( الجدولية عظد درجة حرية ))تقيطة 
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بية والزابظة يوجؾد فخوق في ندب التحدؽ لمسجسؾعتيؽ التجخ  ( :.9ججول )يتزح مؽ 
في  % (93.13% ، 9.81تحدؽ )الندب الفخوق في لرالح السجسؾعة التجخبيبة حيث بمغت 

، ويخجع الباحث ىحا الفخق في ندبة التحدؽ الى تظبيق البخنامج التجريبى  الستغيخات قيج البحث
عة الزابظة عمى السجسؾعة التجخيبية دون السجسؾ  احتؾي عمي تجريبات القؾة الؾعيفية السخكبةالحى 

كسا  كسا يجل ىحا الفخق أيزا عمى ان البخنامج السقتخح افزل مؽ البخنامج التقميجي السدتخجم.
يعدو الباحث ندبة التحدؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة إلى التساريؽ 

أدى بجوره إلى السقتخحة لثبات الجدء السخكدي، التي ساعجت في تقؾية عزلات ىحا الجدء، مسا 
كسا يذيخ الباحث إلى أن ثبات الجدء  .صجرمتخ  .5تحديؽ مدتؾى الأداء السياري لدباحي 

السخكدي يعج مؽ العؾامل الأساسية في رياضة الدباحة، حيث يجب أن يستمػ الدباح الجيج 
حه عزلات مخكدية قؾية تعدز مؽ فاعمية التقشية والذكل العام للأداء. ولحلػ، يفدخ الباحث ى

الفخوق بأن البخنامج السقتخح لتشسية ثبات الجدء السخكدي لو تأثيخ إيجابي واضح عمى تحديؽ الأداء 
 .صجرمتخ  .5السياري في سباحة 

مثل تثبيت الجدء السخكدي أثبتت دراسة كل مؽ أن تسخيشات القؾة الؾعيفية السخكبة  وقج
بالإضافة إلى ، لتقؾية عزلات الجحع، تعسل عمى تعديد مدتؾيات ميارة الدباحيؽ والأداء العام 

ذلػ تمعب حخكة السفاصل، وخاصة في مفاصل الؾرك والخكبة، دورًا حاسسًا في إتقان تقشيات 
 لمدباحيؽ الذباب .  الدباحة، مسا يؤكج عمى أىسية تجريب السخونة في تعديد حخكة السفاصل

" Karaulova S. et al. 2023” " ، Wirth K. et al. 2022“دراسة كل مؽ وقج أبخزت 
" ، Rodríguez-González L. et al. 2022" ، " Jia C. et al. 2022"  التجريبات أىسية دمج

رة مثل تمػ التي تخكد عمى تثبيت الجحع وتحديؽ قؾة عزلات الجحع، لتعديد مدتؾيات السيا
والأداء العام لمدباحيؽ الذباب بالإضافة إلى ذلػ، تمعب حخكة السفاصل، وخاصة في مفاصل 
الؾرك والخكبة، دورًا حاسسًا في إتقان تقشيات الدباحة، مسا يؤكج عمى أىسية تجريب السخونة لتعديد 

ة، بسا وعلاوة عمى ذلػ، أعيخت الأبحاث أن تجريب القؾ ، حخكة السفاصل بيؽ الدباحيؽ الذباب 
في ذلػ التساريؽ السحجدة التي تدتيجف الجحع، يسكؽ أن يؤثخ بذكل إيجابي عمى الأداء الخياضي 
لمدباحيؽ، مسا يذيخ إلى وجؾد ارتباط قؾي بيؽ التجريب البجني التكسيمي الحي يخكد عمى الجحع 

يب، يذسل تؤكج ىحه الشتائج عمى أىسية اتباع نيج شامل لمتجر  ، كساوتحديشات أداء الدباحة 
، وبحلػ  تساريؽ القؾة والسخونة واستقخار الجحع، لتحديؽ تظؾيخ السيارات وأداء الدباحيؽ الذباب

 .يتحقق صحة الفخض الثالث
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 :الإستظتاجات

فى ضؾء أىجاف البحث وحجودة واجخائة والسعالجات الإحرائية استشتج الباحث 
 مايمى: 
الكياسات القبمية والبعجية  متؾسظيوجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ  .9

الأداء السياري ومدتؾي  في بعض القجرات البجنيةلمسجسؾعة التجخيبية 
 لرالح الكياس البعجي.م صجر وندب التحدؽ .5لجي سباحي 

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية  .9
ء السياري الأداومدتؾي  في بعض القجرات البجنيةلمسجسؾعة الزابظة 

 لرالح الكياس البعجي.م صجر وندب التحدؽ .5لجي سباحي 
 عتيؽوجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية لمسجسؾ  .3

الأداء السياري ومدتؾي  البجنيةالقجرات والزابظة في بعض التجخيبية 
 السجسؾعة التجخيبية. لرالح م صجر وندبة التحدؽ .5لجي سباحي 

 :تالتهصيا

 فى ضؾء أىجاف البحث وحجودة واجخائة وإستشتاجاتو يؾصى الباحث بسا يمي:
 يجب ان تكؾن تجريبات القؾة الؾعيفية ضسؽ بخامج التجريب الخاصة .9

 في جسيع السخاحل الدشية. بالدباحة
قياس تاثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية عمى الستغيخات البيؾميكانيكية لجى  .9

 .الدباحيؽ
جريبات القؾة الؾعيفية فخديا وفقاً الستظمبات البجنيو يجب ان يتؼ تقشيؽ ت .3

 والسياريو والفديؾلؾجيو للاعب.
كيفية بشاء  وذلػ لمتعخف عميسجربيؽ لثقل الضخورة عقج دورات تجربيبة  .3

البخامج التجربيبة وفق الأسذ العمسية الحجيثة وقياس الاثار الإيجابية 
  اللاعبيؽ.لتجريبات القؾة الؾعيفية لجى 
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 المراجع قائمت 
 أولا: الوراجغ الؼربُت: 

تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية عمى بعض الستغيخات البجنية ( : 9.92احسج حدؽ نغسي ) .9
السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم ،  متخ حخة .5لجى سباحي  ومدتؾى الأداء السياري 

 .  11، العجد  كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ -جامعة حمؾان ،  الخياضة
م(: فاعمية بخنامج تجريبات قؾة السخكد عمى بعض الستغيخات .9.9حديؽ عبج الدلام ) .9

م لجى ناشئيؽ التججيف، بحث مشذؾر، مجمـة كمية ...9البجنية والسدتؾى الخقسى لدباق 
 التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة الإسكشجرية.

، مشذأة 99تظبيقات، ط –ات (: التجريب الخياضى نغخي5..9عرام عبج الخالق ) .3
 السعارف، الاسكشجريو.

لتخبية البجنية والخياضية ، الجدء ا(: الكياس والتقؾيؼ في 9.99محمد صبحي حدانيؽ ) .3
 ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة.  8الثاني، ط

(: فعالية تجريبات الكؾور عمى الترؾيب بالؾثب لجي ناشئي كخة 9.93محسؾد حديؽ ) .5
 الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا، ديدسبخ.  الدمة، مجمة عمؾم

(: تأثيخ بخنامج تجريبى )متعجد السدتؾيات( لعزلات الجحع 9.93محسؾد عبج السحدؽ ) .2
عمى بعض الستغيخات البجنية وأداء مياراتى حائط الرج والزخب الداحق في الكخة 

خ لمتخبية البجنية وعمؾم الحخكة الظائخة، بحث مشذؾر، السؤتسخ العمسي الجولي الحادي عذ
أكتؾبخ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ بأبى  95 – 93الخياضة بيؽ الشغخية والتظبيق، مؽ

 قيخ، جامعة الإسكشجرية.
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ىالمدتخلص

تأثورىتدروباتىالػوةىالوظوغوظىبالأدلوبىالمركبىرلىىبطضىالػدراتىالبدنوظىومدتويى
ىمىصدر50الاداءىالمؼاريىلديىدباحيى

 

ىالمنطمىصالحىالدوادطيد/ىحاتمىربدى*                                                               
 

البحث التعخف عمى تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب عمى مؽ كان اليجف 
. ولقج استخجم الباحث م صجر.5القجرات البجنية ومدتؾي الاداء السياري لجي سباحي بعض 

ىجخ الخياضي بشادي  عسجيةالسشيج التجخيبى لسشاسبتو لظبيعية البحث واختار الباحث لحلػ عيشة 
تؼ تقديؼ العيشة الى مجسؾعتيؽ  لاعبا( 93عجدىا ) بسشظقة الاحداء بالسسمكة العخبية الدعؾدية

قام الباحث بتظبيق  أحجىسا تجخبية والأخخى ضابظة لاعبا( 99متداويتيؽ عجد افخاد كل مشيا )
الشتائج أن تجريبات  ت، واعيخ ( وحجات تجريبية أسبؾعيا 3( أسابيع بؾاقع )8البخنامج السقتخح لسجة )

كسا تفؾقت القؾة الؾعيفية باستخجام الأسمؾب السخكب كان لو تأثيخ ايجابى لجى السجسؾعة التجخيبية 
الستغيخات البجنية ومدتؾي الاداء السياري السجسؾعة الزابظة في بعض  السجسؾعة التجخيبية عمي

الح افخاد السجسؾعة التجخيبية ، وأن الفخوق فى ندب التحدؽ السئؾية كانت لرم صجر.5لدباحي 
كانت اىؼ التؾصيات ضخورة الاىتسام ب ، القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخك التي استخجمت تجريبات

بتجريبات القؾة الؾعيفية بالأسمؾب السخكب قيج البحث في ضؾء الإمكانات الستاحة والفخوق الفخدية 
فى ضؾء متظمبات السخاحل  اللاعبيؽإعجاد إدراج تجريبات القؾة الؾعيفية ضسؽ بخامج  للاعبيؽ، 
 التجريبية.

 
 

م .5سباحي  – القجرة العزمية –القؾة العزمية –التجريب السخكب  –: القؾة الؾعيفية الكمطات الدالة
 صجر.

                                                           
*
 دلىاىجاهؼت  -كلُت الخربُت الرَاضُت  –هذرس دكخىر   
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Abstract 

 

The Effect of Functional Strength Training Using a Combined Approach 

on Certain Physical Abilities and Skill Performance Level of 50m 

Breaststroke Swimmers 

*Dr. Hatem Abdel Moneim Saleh Al-Diasty 

 

The aim of the research was to identify the impact of functional strength 

training using a combined approach on certain physical abilities and skill 

performance levels among 50m breaststroke swimmers. The researcher 

employed an experimental method suitable for the nature of the study 

and selected a purposive sample of 24 players from Al-Hilal Sports Club in 

the Al-Ahsa region of the Kingdom of Saudi Arabia. The sample was 

divided into two equal groups, each consisting of 12 players: one 

experimental group and one control group. The researcher implemented 

the proposed program over a period of 8 weeks, with 3 training sessions 

per week. The results showed that functional strength training using the 

combined approach had a positive effect on the experimental group, 

which outperformed the control group in several physical variables and 

skill performance levels for 50m breaststroke swimmers. The percentage 

improvement differences favored the experimental group that utilized 

functional strength training with the combined approach. The main 

recommendations included the necessity of focusing on functional 

strength training using the combined approach considering available 

resources and individual differences among players, as well as 

incorporating functional strength training into the players' preparation 

programs based on the requirements of the training stages. 

 

Key words: Functional strength - Combined training - Muscle strength - 

Muscular endurance - 50m breaststroke swimmers. 
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