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 الإنفجارية القوة لتنمية الحديثة التدريبية الوسائط استخدام فاعلية

  الفراشة سباحة في الناشئين للسباحين البدء لأداء
 جمال فوزي  عادل أحمد/ د.أ                                                   

 العزيز دعب فايد حمدي/ د.م                                                  
 حسن عليوه محمد مصطفى/ الباحث                                                          

 :البحث ومشكلة المقدمة
مجرات  الييراا الملتة رة والمتـو ررة ويعررد المجراا الر ا ر  ة يشهد العالم تطوراً كبيرراً ىرك كاىر

 لتطررررور بتي يرررا اتـجرررارا  ال بيررررامرررل المجرررات  التررر  تطرررور  ثشررركم كبيرررر ييررر   ررررا م  رررر ا ا
ـمررا تي  رر  لملتةرر   ال عاليررا  الر ا ررية ذ و رر ا اتـجررارا  لررم ترر تك مرررل ىرررا  إو وليررد ال رردىة وا 

ث  رررم ةررردرا الثرررايخيل والمتل  ررريل ىرررك المجرررراليل اع ررراديم  والتطبي ررر   ةرررك تو يررر  العةررروم 
 ا ال عاليرررا  ولا رررة ىرررك  رررالم الملتة رررة و برررر التلطرررري  العةمرررر  الرررر ةيم للدمرررة اتـجرررار ىرررك  ررر

  .ال ثاح

ل الت رردم العةمرر  والت ـولرروج  لرري دور كبيررر ىرر  ت رردم الر ا ررة ىرر  جميرر  دوا العررالم وت و إ
 يما ر ا ة ال ثاية الت  ي    إ ة  ت دم للاا ال رـوا  اعليررا الما رية لمرا شرهدتي الر ا رة 

يير  مرر  ثرال خير ذر ا ر  ورةمر   مل ت دم ى  إ رالي  التردر   الملتة رة لتي يرا إ ةر  م رتو  
 .مل التطورا  مل للاا تطور التدر   الر ا   وإ اليثي الملتة ة

ـتيجرة  يمادتر مـهراوي رتمد   ةيهراوةوا ردا التر  ي رتـد  يالر ا ك ا رول لةتدر  ب لك ا ثح و 
 الر ا ك الر  الم رتويا  الر ا رية العاليرة ىر  ـرو  معريل ثاللا  تطور الت ـولوجك ل   ي م لة

 )75: 8) . تيشكم ا اس ر ا ة الم تويا  او ر ا ة الثطو  عـيـشطة التل  ية اعـوا  إمل 

إل و روا الر ا ر  يلر  الم رتويا  الرةميرة العاليرة  م( 2000" عووس  الجبوال" "  و  كر 
ت يعتمررد ى رر   ةررك تـ يرر  البرررامة التدر بيررة المو ررو ة  ةررك إ ررس  ةميررة  ررةيمة ول ررل ربرر   لررك 

 (19: 10لج مية وال درا  البدـية وال ما  الـ  ية لةر ا ييل .)ثالل ائص ا

المتطةيرا  البدـيرة وال  ريولوجية ىر  ال رثاية ل إل  ي م(1994  ابو العلا عبد الفتاح ويشير
تلتة  ثشكم كبير  ـها ى  اعلعا  الر ا ية اعلر  ذلما لة ثاية ل و ية ى  طر  رة اعدا  

للالري  لرك الج رم ذوت رول الةياةرة البدـيرة العامرة  ر  اع راس  وو   الج م والميي  ال   يعمرم
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ى  ت و ل الةياةة البدـية اللا ة ذويي  تلتة  الةياةة البدـية اللا ة مرل ـرو  الـشرال يلر  إلرر 
 (93:  1)تثعا لـو  الـشال ومتطةثاتي. 

 ـيلال روا بريل ال عرم مرر  ـتيجرة  رو ال رثاية ىر  اعدا  إل (م1998  حلموى عصام و ر كر
  (168: 8. )وبدـية ى يولوجية ةدرا  مل ال ثاح ثي يتمير وما والتشر يية الميكاـيكية والمثادئ

 ةرك إـري يجر  ات تمرام بد رتلدام طررل وإ رالي  الثير   م(2003عمو  الرو دي  كما يؤكد 
مررم العةمرركذ وات ررت ادا مررل ـتررائة الثيررو  والدرا ررا  العةميررة التررك تـاولرر  الجواـرر  التطبي يررةذ الع

 ةك ر ادا ىا ةية اعدا  واتـجار الرةم  لة ثاييل وكي ية تطو را وتي يـي لةم را مة ىرك ت رجيم 
إرةام جديداذ و لك مل للاا ي تلدام الطرل واع الي  التر  ت رهم ىرك اترت را  ثم رتوج اتـجرار 

 ( 9) لة ثاييل

رل التررك ـرراك العديررد مررل الطرر ال  م(Edward "Dias  2008 إدوا ددسووا  يؤكرد إي ررا
 اعدا   ة ت خيرا  ايجابية  لهاالتك و جار الر ا ك ذ اتو وا ال  لة اللا بيلت تلدم ى  ا داد 

(17 :23 ) 

وم ا رم الج رم ذ ىهرر     لا ايرد ادوا  تردر   الم اومرة ل اىرة  4D Pro تعتبرر ادااو 
يعةررا  ررر ا الجهرررار  ةرررك و  اللا ر ومخبرر  ىر  ـهايتهررا يرررام ليمررم ج ررم ذتت ررول مرررل إيبررراا خابتررري 

 –الجررر    –الررر را يل  )مرررل اللا ررر  ررررةم اليررررائ  إو إ ررر    رررالة ال  رررا ا البدـيرررة ويعةرررا  ةيهرررا 
والم رار اليركرك لةمهررارا   اعدا ثشركم يمكـري مررل إدا  التردر ثا  المشرابهي مر  طبيعرة  (الررجةيل

 (6.)لت وية الع ال  العامةة بها

يلررر  ال الررررمل  رررو المؤشرررر اع ا ررر  للاـجرررار م( 1994أبوووو العووولا عبووود الفتووواح  ويشرررير 
الر ا رر  ىرر  ال ررثاية ث ـوا هررا ىررال  لررك يتطةرر  جميرر  العـا ررر المررؤخرا  ةرر   رر ا الرررمل والترر  

مل الخاـية و ؤخر ى  الترتي  و ـا تتمخم ى  ال ثاية والبد  يي  ي م ال ارل بيل ال ثاييل جر  
ر مرا الوا رح ىر  الم رتو  الرةمر  لة رثاح وال تطرور ي هر الدور الهام لمهرارا البرد  ولا رة لت خي

طررررل التررردر   ىررر  ال رررثاية واةتررررا  كخيرررر مرررل ال رررثاييل ثمعررردت   رررر ي مت اربررري لرررلاا م ررراىي 
ال ثال ا ثح يعط  ا ميي لا ي بتطو ر اتدا  ال ـ  لةبد  بجاـ  ا ميري تطرو ر طررل التردر   

 (93: 1اللا ة بها )
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إـررري يجررر  إل يؤكرررد المررردربول  ةرررك  ررررورا  م(Maglishco  2003ماجلسشوووكو  ويشرررير   
تدر   ال ثاييل للاا المو م  ةك بدايرة ال رثاةا  ولريس ى ر  ةبرم بدايرة الم راث ا  ث  ربو  وإـري 
يج   ةك ال ثاح إل ي وم ثالبدايرة ال رييية ىر  التردر   . و جر  إل يبردإ كرم مجمو رة تدر بيرة 

 ( 57: 21إل يتدر   ةك بداية ال ثال.)ث  را غطس ةبم إل يطة    المدر  مل ال ثاح 

إل: البد  مل المهارا  التك تتطة  ال درا اتـ جار ة  م(1998عصام حلم"   كما ي كر 
م لـ رثة  50ولا ة   لا  الرجةيل ذ ومل المعروف إل البد  ييردد لدرجرة كبيررا ـتيجرة  رثال 

 (168: 8.)% 50ت م ع خر مل     

 م احل الاداء الفنسة للبدء:

 ضع الاستعدادو -
 الانطلاق  -
 الطيران  -
 (197 : 2دخول الماء. ) -

وموون لوولال التحليوول الوصووف" بنوووا  البوودء فوو" السووباحة وم احلوون وأشووكالن نسووتطس  أن 
  :نحدد عناص  اللساقة البدنسة المساهمة ف" البدء وه"

 الرشاقة  -
 التوازن  -
 التوافق  -
 المرونة   -
 القوة الانفجارية   -
 (197 : 2سرعة رد فعل. . ) -

ومرل  ـرا تيررب الثاير  مرل لررلاا  مةري كمرردر  وثاير  ىر  مجرراا تردر   ال ررثاية ذ  
إل  ـرراك ثعررو ة ررور ىرر  ا ررتلدام الو ررائ  التدر بيررة اليديخررة لتـميررة ات ررداد البرردـ  لة ررثاييل 
 الـاشرئيل ذممرا يررؤخر  ةر  م رتو  اعدا  البرردـ  وىا ةيتري  ةرر  الم رتوج الرةمر  ىرر  ال رثاية ىرر 

إشرررد الياجرررة الرررك ـ ررررا  ةميرررة شرررمولية لتطويررر   ـيرررل ىررر ـجرررد ميةيرررة و الدوليرررة ذو ال المـاى رررا 
 لك مل للاا تواىر ةادا مت هميل عثعاد  ي ت  المـجرا  العةمية مل إجم ت دمها وتطور ا الدائمذ

ذوترروىير اعثيررا  الهامررة لةمرردربيل لموا ثررة التطررور الم ررتمر ىرر  ي ررتلدام ملتةرر  و ررائم  دور ررم
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  ومعرىرررة العـا رررر اللا رررة عدا  البرررد  اللررراط  ىررر   رررثاية ال راشرررة لةـاشرررئيل        ات رررداد البررردـ
 ـة( الت  ت هم ثشكم ىعراا  ةر  اعدا  البردـ  للا بريل الـاشرئيل لرلاا المـاى را   12)مريةة 

 .وإ الي  التدر   اليديخة

ومل للاا اتطلا   ة  ما و يدي  مل   ا اع الي  مل للاا الدرا ا  
لا ية المرجعية ير  الثاي  إل مل إيد  اع الي  العةمية واع خر تطورا ى  مجاا ات تط

(  ى  تي ل 4D Proالتدر    و ي تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة )إداا اليبم المطاط  
م تو  إدا  البد  اللاط  لـاش   ثاية ال راشةذ و  ا الـو  مل التدر   يعتبر إـ   الطرل 

ر الجاـ  البدـ  اللاص عدا  البد  اللاط  لـاشئ   ثاية ال راشة مما يؤد  ى  تـميي وتطو 
 وي ا د  ة  ىا ةية اعدا  واترت ا  لةو وا يل  الم تويا  العةيا.

 

 : البحث أهمية

  علمسة  نظ ية(الابهمسة 

رررامة  - م رررتوج  ـا رررر الةياةرررة البدـيرررة وتي ررريل ي رررا د  ةرررك رىررر   تررردر ب مياولرررة ت رررميم برـ
 .لـاشئ   ثايي ال راشة للا ب  ال ثاية ى  إدا  البد ر ة اللا ة والمها

رررامة تررردر ب  مياولرررة  - الةياةرررة لتـميرررة  ال ررروا اتـ جار رررة  رىررر  وتي ررريلي رررا د  ةررر  ت رررميم برـ
 .لـاشئ   ثايي ال راشة للا ب  ال ثاية ى  إدا  البد البدـية والمهار ة اللا ة 

 التطبيقية ابهمسة 

توجيي  مةيرة التردر   بردـيا  ةر  تي ريل إدا  البرد  لـاشرئ   و تـمية   ىت ا د   ا الدرا ة  -
 . ثايي ال راشة

 
 أهداف البحث:

 إلى:يهدف البحث  
ررامة ترردر ب  لتـميررةت ررميم  - اللا ررة الممخةررة ىرر  ال رروا اتـ جار ررة  ـا ررر الةياةررة البدـيررة و  برـ

 لـاشئ  ال ثاية ى  إدا  البد  ى   ثايي ال راشة.
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 ف وض البحث:
 فت ض الباحث ما يل":س
ال بةر  والثعررد  ىرر  ال رروا اتـ جار ررة ةيررد الثيرر  ىرررول  ا  دتلررة يي ررائية برريل ال يرراس  توجرد -

 الثعد  لد  اىراد  يـة الثي .ل الح ال ياس 
 

 : البحث في المستخدمه المصطلحات 
  (.51:  11   مد  ك ا ا البدل ى  مواجهة متطةثا  اليياا. ) : اللساقة البدنسة 

 ا    ::  ونات اللساقة البدنسةمك  تيدد ى  لم ة مكوـ

 (.51:  11التيمم الدور  التـ  ك(. ) -التواىا  –الرشاةة  –ال ر ة  –)ال وا 
 (394:  13ةدرا ال رد  ةك يطلال إة ك ةوا   ةية ى  إةم وة . )   الانفجا ية:  القوة 
   "4جهاز الحبل المطاطD Pro):  

خبر  ىر  ـهايتهرا يررام ليمرم ج رم اللا ر  ويعةرا  ر ا الجهرار  ةررك  ثارا  لٔ ايثاا خابتي وم
 –الجررر    – ررررةم اليرررائ  إو إ ررر    رررالة ال  رررا ا البدـيرررة ويعةرررا  ةيهرررا ال  ررر  مرررل ) الررر را يل 

الررجةيل ( ثشركم يمكـري مرل ادا  التردر ثا  المشررابهي مر  طبيعرة اعدا  والم رار اليركرك لةمهررارا  
 (.6امة والتل  ية بها. )لت وية الع لا  العامةة الع

 :البدء ف" السباحة  
او  الم راىا  ال  ريرا لة رثاية  رثاةا ال رور ىر   ىر  تي يرايعتبر البد  مل العوامم المهمرة 

 ل ت ار  م تويا  ال رثاييل البدـيرة و المهار رةذووى ا لة راـول الردول  لة رثاية ىردل البدايرة تتلر  
 -شكةيل ا ا ييل و  ما:

 : وت ت لدم   ا الطر  ة ى   ثايا  )اليرا ذال درذال راشة(.البداية مل ات ةك -1

 البداية مل ات  م: وت ت لدم   ا الطر  ة ى   ثاية ال هر. -2

مـر  البرد  ر ا رة ال رثاية  رد بردإ اتتجراا لتي ريل وتطرو ر وىيما يلص البداية مل ات ة  ىة
وثررالرغم مررل  Grab startالبررد  اللرراط  طر  ررة  Hanaure))ييـمررا ةرردم  ررايور1967  ررام

 المياوت  ال خيرا الت  تم  مـ   هور البد  اللاط  يت إل جمي    ا المياوت  لم ت دم برديلاً 
 (25: 1).إ خر تطو را مل البد  اللاط  
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 الد اسات السابقة:
 الع بسة:سات الد ا
 تأثي  ب نامج   تد يب" بإستلدام اداة( بدرا ة ثعـوال 6)(2020)سا ة سعد زغلول ةام   .1

Pro 4D لتحسين القد ات البدنسة اللاصة والمستوي ال قم" لناشئ سباحة الف اشة 
تي يل ثعو  Pro 4D التعرف  ةك ت خير برـامة تدر ب  بد تلدام اداا هدف الد اسة:.و

 المنهج: ال راشة وتي يل الم تو  الرةم ذ وكال ية اللا ة لـاشئ  ثايةال درا  البدـ
(  ثاييل مل ت ب  10العيـة ةوامها )وعينة البحث:  ا تلدم الثاي  المـهة التجر ب  ذ

ت خير التدر ثا  الغر ية  ةك تطو ر ال درا  البدـية الت  : ،أهم النتائجـاد  بـ   و   
 ة   ـ ر ال وا  4D Pro تو  ومد  ت خير تدر ثا تـعكس بدور ا  ة  تي يل الم 
ة لد  ـاشئ  ثاية ال راشة.  والمروـ

تووأثي  ب نووامج توود يب" مقتوو ح لتنمسووة بدرا ررة ثعـرروال   (12()2020) محموود سوويد بيوووم"ةررام  .2
هودف   والعناص  البدنسة اللاصة بداء البدء اللواط  لناشوئ سوباحة الزحو  علو" الوبطن .

خير برـامة تدر ب  م ترح لتـمية العـا ر البدـيرة اللا رة عدا  البرد  التعرف  ة  ت الد اسة: 
التجر ب  لت ميم : المنهج وكال اللاط  والم تو  الرةم  لـاشئ  ثاية الري   ة  الثطلذ

اشرتمة   يـرة الثير   ةرر   : عينووة البحوثوال يراس ال بةر  والثعرد  لمجمو رة تجر بيرة وايردا. 
يي رائيا بريل توجدد فدروق دالدة : أهوم النتوائج دو الر ا ر  ثاي  ـراد   ةيولير ثاح مل  20

ال ياس ال بة  والثعد  ى  ثعو  ـا ر الةياةة البدـية ل الح ال ياس الثعد  لد  إىرراد  يـرة 
الثي  ذ توجد ىرول دالة يي ائيا  بيل ال ياس ال بة  والثعد  ى  م تو  إدا  البد  اللاط  

 لثي  ل الح ال ياس الثعد  لد  إىراد  يـة الثي .لـاشئ   ثاية الري   ة  الثطل ةيد ا

"توووأثي  ب نوووامج تعلسمووو" بدرا رررة ثعـررروال:  (5( 2016حمووودي فايووود عبووود العزيوووز فايووود  ةرررام  .3
 :هودف الد اسوةو بابسلوب المتباين علوى تعلوم مهوا ت" البودء  اللواط  ( لبو اعم السوباحة".

تعةرم مهرارت  البرد  اللراط  لبررا م  التعرف  ةك ت خير برـامة تعةيم  ثاع ةو  المتثايل  ةرك
العيـررة ةوامهررا وعينووة البحووث:  ا ررتلدم الثايرر  المررـهة التجر برر  ذ الموونهج: ال ررثاية ذ وكررال

: توجررد ىرررول دالررة يي ررائيا برريل أهووم النتووائج ( مررل برررا م ال ررثاية بـرراد   رركر اليوامديررة30)
رت  البررد  اللرراط  ل ررالح ال يا رريل ال بةرر  والثعررد  لةمجمو ررة التجر بيررة ةيررد الثيرر  ىرر  مهررا
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ال يرررراس الثعررررد  ذ توجررررد ىرررررول دالررررة يي ررررائيا برررريل ال يا رررريل الثعررررديل لةمجمررررو تيل التجر بيررررة 
 وال اثطة ى  مهارت  البد  اللاط  ل الح ال ياس الثعدج لةمجمو ة التجر بية

"توووأثي  اسوووتلدام تووود يبات بدرا رررة ثعـررروال( 7 (2003) عوووادل محمووود عبووود المووونعم مكووو"ةرررام   .4
: التعررف  ةر  تر خير ا رتلدام هودف الد اسوة  وومت ي على زمن البدء ف" سباحة الصد البلي

المرررـهة  ا رررتلدم المووونهج:  ذ وكرررال تررردر ثا  البةيرررومتر   ةرررك رمرررل البرررد  ىررر   رررثاية ال ررردر
التجر برر  ثا ررتلدام ت ررميم مجمررو تيل تجر بيررة و رراثطة كمررا التيررر  ثالطر  ررة العامديررة مررل 

ررررامة الترررردر ب  ثا ررررتلدام تررررردر ثا  أهووووم النتووووائجاـرررر   ررررـة وك 17 – 15الـاشررررئيل  : يل البرـ
البةيومترك المشاثي لطبيعرة اعدا  ال ـر  لةمهرارا إد  يلرك تي ريل رمرل البرد  ل رثاية ال ردر ذ 
وجررود ـ ررثة تي ررل مئويررة ىررك جميرر  اتلتثررارا  ةيررد الثيرر  لةمجمررو تيل التجر بيررة وال رراثطة 

رى  معدت  ال درا الع ةية لةرجةيل وال را يل تؤدج يلرك  والتجر بية ل الح ال يا ا  الثعدية ذ
 رى  معدت  تي ل رمل البد  ل ثاية ال در.

 ابجنبسة: الد اسات
أفضل التود يبات المسواعدة بدرا ة ثعـوال   ( Rushall   "1997  )22 قام "  وشال .1

الترك ت را د   ذ تهردف يلرك التعررف  ةرك إ ميرة التردر ثا  الم را دا المستلدمة فى السباحة
ا رررتلدم المرررـهة المووونهج:    ةرررك اترت رررا  ثم رررتوج اعدا  ال ـررر  لة رررثايا  اعربعرررة ذ وكرررال

: الترر خير المثاشررر لةترردر ثا  ت ررتخارا المتطةثررا  اع ا ررية لرر دا   وأهووم النتووائجالتجر برر  ذ 
 ال ـ  لة ثايا  كلطوا للارت ا  ثاعدا  ال ـ .

 
 إج اءات البحث:

 :منهج البحث 
لطبيعررررة ومو ررررو  الثيرررر  ييرررر  ا ررررتلدم لمـا رررربتها  التجر برررر المررررـهة  دام الثايرررر ا ررررتل

 – اثطررة مرر  يجرررا  ال يرراس )ال بةرر   لةمجمررو تيل ايرردا ما تجر بيررة واتلررر  الت ررميم التجر برر  
  ـة. 12الثعد ( ل ثايك ال راشة ى     مريةة 

  :مجتم  وعينة البحث 
 ررررـة  لمو ررررم  12ر ا رررر  مريةررررة يتمخررررم مجتمرررر  الثيرررر   ررررثاي  ـرررراد  مديـررررة ـ ررررر ال

 .  (  ثاح وم يديل ث جلا  اتتياد الم ر  لة ثاية20وةوامهم )  2022/2023
 (  ثاح 20 ـة وةوامهم ) 12وتم التيار م ثالطر  ة العمديي مل  ثاي  ال راشة مريةة 
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(  رثاييل لعيـري 10(  رثاييل لعيـري الدرا رة ات رتطلا ية و )10وثعد التجاـس ة م الك )
 ثي  الآ ا يي. ال

وتم التيار م تثعاً لةمتغيرا  الت  مل ش ـها إل تي ا تجاـ ا  اليا بريل إىرراد  يـرة الثير  
 (1ةام الثاي  بدجرا  التجاـس كما  و مو ح ثالجدوا رةم )وةد 

 
 (1جدول  

 التوصي  الإحصائ" لعينة البحث فى المتغي ات الملتا ة  التجان (
 20=  ل

 تصني 
 المتغي ات

لات الدلا
الانح اف  المتوسط ارب  قسمة اقل قسمة الإحصائسة

 المعسا ي 
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التف طح

 المتغي ات

المتغي ات 
 الانث بومت ية

 1.320- 0.060- 0.340 13.250 13.750 12.750 السن

 0.300- 0.700 3.030 159.450 166.000 155.000 الطول سم

 0.910- 0.120- 3.450 59.000 65.000 53.000 الوزن كجم

(  رو البياـا  اللا ة ث يا را  المتغيررا  اتـخربومتر رة  1 الجدوا رةم )و ت ح مل 
ال جميرر  البياـررا  معتدلررة وغيررر مشررتتة وتت ررم ثررالتور   الطبيعرر  ييرر   ولعيـترر  الثيرر  لةعيـترريل 

الرك  1.32 -ح بريل )( و معامرم الت ررط0.70الرك  0.12 -تـي رر ةيمرة معامرم اتلتروا  بريل )
 ( و  ا ال يم تؤكد ا تدالية جمي  البياـا  ةبم البرـامة.0.91-

 أسباب التسا  عينة البحث:
 تواىر العدد المـا   مل اللا بيل تجرا  الثي .  -
 تواىر العيـة لد  الثاي  يي  ي وم التدر   بتدر     ا العيـة.  -
 اد العيـة.ت ار  العمر التدر ب  والم تو  البدـ  بيل إىر   -

 وسائل جم  البسانات:
ا تلدم الثاي  ى  جم  البياـا  والمعةومرا  اللا رة ثالثير  التر   را د  الثاير  ىر  
ةياس المتغيرا  المتعة ة ثالثي  مل يي  الم ح المرجع  الشامم لةمراج  العةميرة العربيرة مـهرا 

الثيرررر  مررررل ييرررر  تيديررررد واتجـبيررررة وإي ررررا ي ررررتمارا  ا ررررتطلا  رإ  اللبرررررا  لررررثعو متغيرررررا  
 .لـاشئ   ثايي ال راشةالتدر ثا  البدـية المـا ثة لتـمية ال وا اتـ جار ة عدا  البد  

 ابجهزة وابدوات المستلدمة ف" البحث:

 ر تاميتر ل ياس ارت ا  الج م  ل اعرو     -
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 ميرال طب  ل ياس الورل.      -
 يمام  ثاية. -
 بةوك بد  ةاـوـ             -
  اف.     ا ة يي -
 إةما  و ـاديا ويواجر  غيرا. -
 إورال يديدية ملتة ة       -
 إةما  و ـاديا ويواجر  غيرا. -
 .4D Pro إداا اليبم المطاط  -
    ا تمارا ت جيم بياـا  وةيا ا   يـة الثي . -

 مواصفات الب نامج:
 إ ابي ( 8 دد اع ابي : ) -
 ا ىترا البرـامة(ويدا للا 16ويدا( ثاجمالك ) 2 دد الويدا  اع بو ية: ) -
 دةي ة( 60 -45الويدا التدر بية: ) رمل -

 ( وائ : )ـ ام إـتا  الطاةة -

 ـ ام التدر   الم تلدم: )ثالي ت ( -

 الالتبا ات البدنسة والمها ية قيد البحث
   : الالتبا ات البدنسة اللاصة بالقد ة العضلسة لل جلين قيد البحث 

مية المتل  ة والدرا ا  ال اث ة تم ت ميم ا تمارا ثعد اتطلا   ةك العديد مل المراج  العة
ا تطلا  رإج اللبرا  يوا التثارا  ال وا اتـ جار ة لةرجةيل وبـا   ةيها تم و   اتلتثارا  

 .كالآت   
 (2جدول  

 التبا ات القد ة العضلسة لل جلين
 الغ ض من القسا  نسبن موافقن اللب اء وحدة القسا  الالتبا ات م

 %100 م الع يض من الثبات الوثب 1

لين
ل ج
ة ل
ضلس
 الع
د ة
 الق
 
قسا

 

 %80 ث م حجل من الثبات بالقدم السمنى 20زمن  2

 %80 ث م حجل من الثبات بالقدم السس ى  20زمن  3
 %50 م مسافة الحجل على القدم السمنى م تين متتاليتين من الثبات 4

 %50 م تين من الثباتمسافة الحجل على القدم السس ى م تين متتالي 5

تررررم التيررررار  رررر ا اتلتثررررارا  بـررررا   ةرررر  ا ررررتمارا ا ررررتطلا  رإ  اللبرررررا  الترررر  ةررررام بهررررا الثايرررر   
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لتيديررررررد اتلتثررررررارا  المـا ررررررثة ل يرررررراس ال رررررردرا الع ررررررةية لةرررررررجةيل وبـررررررا ا  ةرررررر   لررررررك تررررررم تيديررررررد 
 .%50اتلتثارا  التك ـ ثة مواى ة اللبرا  تر د  ل

 نسة للبدء قيد البحث: الالتبا ات المها ية الف 

 متر .  12.5التثار ال وا اتـ جار ة مل البد  م اىة 

 التسا  المساعدين :

ةرام الثايرر  ثات ررتعاـة لرلاا يجرررا  ةيا ررا  الثيرر  وتطبيرا برـامجرري بررثعو الم ررا ديل  
 وا  مل الرملا  ى  العمرم  إو مرل ال ةيرة ةرد ترم ييراطتهم  ةمراً ث  رداف الثير  وإ ميتري وجمير  

لمعةوما  وال يا ا  اللا ة ثالثي  ل ياس اعرمـرة والم راىا  وكي يرة يجرائهرا وكي يرة ا رتلدام ا
 اعدوا  واعجهرا وةد تم تور   العمم  ةك كم مـهم 

 الد اسة الاستطلاعسة :

 8/  3م ويتررك2022/ 8/ 1ةررام الثايرر  برردجرا  الدرا ررة ات ررتطلا ية لررلاا ال ترررا مررل  
( مررل ـ ررس مجتمرر  الثيرر  ولررار  العيـررة اع ا ررية وةررام 10وامهررا )م و لررك  ةررك  يـررة ة2022/

 بتطبيا اتلتثارا  الميددا و لك ل غراو التالية :

 التي ا مل  لامة اعجهرا واعدوا  و ك ا ا الم ا ديل ى  يجرا  ال يا ا . -
 الوةوف  ةك المعوةا  الت  ةد تعترو إو تواجي تـ ي  البرـامة التدر ب  . -

 ال   ت تغرةي اتلتثارا  وال يا ا  ةيد الثي  . تيديد الرمل -

 خثا ( . –ي ا  المعاملا  العةمية للالتثار ) دل  -

ي ررررا  المعرررراملا  العةميررررة تلتثررررارا  ال رررردرا الع ررررةية لةرررررجةيل والم ررررتوج الرةمرررر  ل ررررثاية  -
 ال راشة.

 
 المعاملات العلمسة للالتبا ات البدنسة:

 : صدق الالتبا ات 
رول بيل المجمو تيل التجر بيي وال اثطي ى  التثارا  ال درا الع ةية تم ي ا  دتلة ال 

 لةرجةيل. 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2023يناير  الجزء الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  98العدد  مية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة العل 
 

989 

 (3جدول  
 تقنين التم ينات المستلدمة ف" البحث حساب معاملات الصدق بط يقة المعادلة الط فسة 

 سباح( 20لرل التد يبات المستلدمة  باستلدام القسا  القبل" لرل العينة  إل 

 التم ين

 % 33ى ادن % 33اعلى 
 الصدق

انح اف  متوسط
 معسا ي 

انح اف  متوسط
 معسا ي 

 4.480 0.050 0.860 0.040 0.980 الوثب الطويل من الثبات

 13.950 0.020 0.500 0.010 0.610 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 9.810 0.020 0.440 0.020 0.550 الحجل على القدم السس ى من الثبات

 عب البداسةقسا  البدء من مك
 مت  بالثانسة 12.5لمسافة  

7.130 0.080 6.630 0.080 10.610 

 (4جدول  
 حساب معاملات الثبات بط يقة التجزئة النصفسة لرل تم ين من التم ينات اب بعة 

  باستلدام نتائج القسا  ابول لرل السباحين (

 معامل الثبات معامل الا تباط التم ين

 0.80 0.66 ثباتالوثب الطويل من ال

 0.94 0.89 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 0.99 0.98 الحجل على القدم السس ى من الثبات

 0.86 0.75 مت  بالثانسة 12.5قسا  البدء من مكعب البداسة لمسافة  

الم رررتلدمة ىررر  الثيررر  ) ال يررراس ال بةررر  ( تجررررا   اعربعرررةترررم ا رررتلدام ـترررائة ةيا رررا  التمر ـرررا  
 .تثارا  ال دل والخثا   ةك   ا التمر ـا ال

ررة الطرىيررة ) الميررراـيل ( وكاـرر  الـ ررثة اليرجررة ىرر  جميرر  إجرررا   تررم ةيرراس ال رردل ثا ررةو  الم ارـ
 .%1وبها ا ىه   ا  دتلة  ـد م توج  2.58اتلتثار ا بر مل 

  ـ رر  كررم تررم ي ررا  معامررم الخثررا  لـتررائة التمر ـررا  ثا ررتلدام ا ررةو  التجرئررة الـ رر ية وكاـرر
 معاملا  الخثا  ل م التمر ـا  ال تة الم تلدمة ىر  الثير  مرت عرة وت ترر  مرل الوايرد ال رييح

 .و  ا يدا  ةك خثا  ـتائة التدر ثا  الم تلدمة ى  الثي 

 اللطوات التنفيذسة للبحث:
 : القساسات القبلسة 

ةيد الثي  ى  تار خ تم ال ياس ال بة  لةمجمو ة التجر بية لعيـة الثي  ى  المتغيرا   
وتم  م( ثمةع   الة الةياةة الر ا ية ويمام ال ثاية بـاد  مديـة ـ ر الر ا  15/8/2022)
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 ةياس المتغيرا  الآتية :

 التثارا  ال ل والورل والطوا . -

 التثارا  ال درا الع ةية لةرجةيل . -

 تطبيق تجربة البحث الأساسية :

رررررامة الم ترررررح  ةررررك  يـرررررة ا  لثيرررر  )المجمو ررررة التجر بيررررررة( لررررلاا ال تررررررا            تررررم تطبيررررا البرـ
 م(.10/2022/ 31م( يلك )1/9/2022مل ) 

 و لك إيام اتخـيل واعربعا  مل كم إ بو  . 

و لررك  ةررك  ررالة الةياةررة البدـيررة ويمررام ال ررثاية ثالـرراد  مررل ال ررا ة الراثعررة   ررراً ىرر   
 جمي  إيام التدر   ةيد الثي  .

 : القسا  البعدي 

رامة و لرك بترار خ )   11/2022/ 5ةام الثاي  بدجرا  ال يراس الثعردج ثعرد اـتهرا  مردا البرـ
م( وتررم ال يرراس برررـ س اعجهرررا واعدوا  التررر  تمرر  ىرر  ال يا رررا  ال بةيررة والتثعيرررة وتوييررد مكرررال 

 ال ياس وتوييد إي اً الشرول والتعةيما  .

 

 المعالجات الإحصائسة:
جرررا ا  ال يا ررا  ال بةيررة  والثعديررةذ ةررام الثايرر  ثعررد تطبيررا التجربررة اع ا ررية ل  ةثيرر  وا 

برردجرا  المعالجررا  اتي ررائية الملائمرررة لةثيرر  مررل ييرر  طبيعرررة ال يا ررا  و رردد إىررراد العيـرررة و 
 المعالجا  اتي ائية    كالتال  

 الي اب .   المتو    -    
     اتـيراف المعيار . -    
       الو ي . -    
 اتلتوا .      معامم  -    
                       معامم اترتثال الث ي . -    
 .(T-test)دتلة ال رول بيل المتو طا  -    
 ـ ثة التي ل )معدا التغير( لمتغيرا  الثي  اتلتثار ة.  -    
 .spssو لك ثا تلدام برـامة  -    
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 ع ض ومناقشة النتائج:
 ع ض النتائج: 

 الإحصائسة لمتغي ات عينة البحث قبل تنفيذ الب نامج ( الدلالات 5جدول   
 20ن=

 
 المتغي ات تصني 

الدلالات 
الانح اف  المتوسط ارب  قسمة اقل قسمة الإحصائسة

 معامل التف طح معامل الالتواء المعسا ي 
 المتغي ات

المتغي ات 
 الانث بومت ية

 1.320- 0.060- 0.340 13.250 13.750 12.750 السن

 0.300- 0.700 3.030 159.450 166.000 155.000 الطول سم

 0.910- 0.120- 3.450 59.000 65.000 53.000 الوزن كجم

 2.790 0.840- 0.060 0.920 1.030 0.750 الوثب الطويل من الثبات

 1.250- 0.100 0.050 0.550 0.620 0.480 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 0.720- 0.220- 0.050 0.500 0.570 0.410 سس ى من الثباتالحجل على القدم ال

قسا  البدء من مكعب البداسة لمسافة  
 مت  بالثانسة 12.5

6.500 7.200 6.870 0.210 0.180 -0.840 

 لعيـترر  اتـخربومتر ررة المتغيرررا  ث يا ررا  اللا ررة البياـررا   رررو(  5)  رةررم و ت ررح مررل الجرردوا
 وال يرراس والي رررج  اليمـررك ال رردم  ةررك واليجررم الخثررا  مررل الطو ررم لةوخرر  يررةال بة ال يا ررا  وكرر لك الثيرر 
 ثررالتور   وتت ررم مشررتتة وغيررر معتدلررة البياـررا  جميرر  ال الجرردوا  رر ا مررل البدايررة مكعرر  مررل لةبررد  الرمـرر 
 -)  بررريل الت رررطح معامرررم و(  0.70 يلررك 0.12 -)  برريل اتلتررروا  معامررم ةيمررة تـي رررر ييرر  الطبيعرر 
 .البرـامة ةبم البياـا  جمي  ا تدال  تؤكد ال يم و  ا( 0.91- يلك 1.32

 ( الدلالات الإحصائسة اللاصة بقساسات المجموعتين التج يبسة   6جدول   
 والضابطة قبل اج اء الب نامج

 10ن=

 تصنث  المتغي ات
  

 المجموعة الضابطة المجموعة التج يبسة 
قسمة ت 
 المحسوبة

الانح اف  لمتوسطا الدلالات الإحصائسة
 المعسا ي 

الانح اف  المتوسط
 المعسا ي 

 المتغي ات الانث بومت ية
 0.220 0.350 13.230 0.340 13.270 السن

 0.360- 3.060 159.700 3.160 159.200 الطول سم

 0.380- 3.130 59.300 3.890 58.700 الوزن كجم

 0.330 0.030 0.910 0.080 0.920 الوثب الطويل من الثبات

 0.190 0.050 0.550 0.050 0.550 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 0.000 0.050 0.500 0.050 0.500 الحجل على القدم السس ى من الثبات

 0.840- 0.220 6.910 0.210 6.830 مت  بالثانسة 12.5قسا  البدء من مكعب البداسة لمسافة  

 برررريل %5 م ررررتوج   ـررررد يي ررررائية دتلررررة  ا  ىرررررول  جررررودو   رررردم(  6)  رةررررم الجرررردوا مررررل و ت ررررح
 الجدوليررة   ةيمررة مررل إةررم المي رروثة   ةرريم كاـرر  ييرر  ال رراثطة المجمو ررة وبرريل  التجر بيررة المجمو ررة
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 .البرـامة يجرا  ةبم ال يا ا  جمي  ى  المجمو تيل ت اىؤ  ةك يدا مما المتغيرا  جمي  ى 
 ن المجموعتين التج يبسة  ( متوسط الف وق ف" البسانات  بي 7جدول   

 اسبو  8والضابطة بعد تطبيق الب نامج لمدة 
 10ن=

 المتغي ات تصني 
  

 المجموعة الضابطة المجموعة التج يبسة 
الدلالات  قسمة ت المحسوبة

الانح اف  المتوسط الإحصائسة
الانح اف  المتوسط المعسا ي 

 المعسا ي 

 المتغي ات الانث بومت ية
 0.260 0.350 13.340 0.340 13.380 سنال

 0.310- 2.880 159.900 2.880 159.500 الطول سم

 0.400- 3.140 59.500 3.540 58.900 الوزن كجم

 3.320 0.020 0.920 0.060 0.990 الوثب الطويل من الثبات

 3.920 0.050 0.550 0.030 0.620 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 2.920 0.050 0.500 0.040 0.550 لقدم السس ى من الثباتالحجل على ا

 12.5قسا  البدء من مكعب البداسة لمسافة  
 مت  بالثانسة

6.020 0.060 6.880 0.230 -11.400 

 البياـررررا  ىرررر  يي ررررائية دتلررررة  ا  ىرررررول  يوجررررد ت اـرررري(  7)  رةررررم الجرررردوا مررررل و ت ررررح
 % 5 م تو    ـد البرـامة تطبيا ثعد ال اثطة  ةوالمجمو  التجر بية المجمو ة بيل اتـخربومتر ة

 و  المي روثة   ةيمرة بريل ىررل  يوجرد ول رل الجدوليرة   مرل اةم المي وثة   ةيمة كاـ  يي 
 والي رررج  اليمـررك ال رردم  ةررك اليجررم و الخثررا  مررل الطو ررم الوخرر  اتلرررج  المتغيرررا  ىرر  الجدوليررة
رامة التردر ب تطبيرا ثعرد المكعر  مرل البد  ورمل  وتطبيرا التجر بيرة المجمو رة  ةرك   الم تررحالبرـ

ررامة ررامة ث  ررتلدام اداا اليبررم  ىا ةيررة  ةررك يرردا و رر ا ال رراثطة المجمو ررة  ةررك المعترراد البرـ البرـ
 .( 4D Proالمطاط  )

  ( متوسط الف وق ف" قسا  متغي ات المجموعة التج يبسة 8جدول   
 ( اسبو 8قبل وبعد تطبيق الب نامج لمدة  

متوسط القسا   الدلالات الإحصائسة
 القبل"

متوسط 
القسا  
 البعدي

متوسط 
 الف وق 

الانح اف 
المعسا ي 
 للف وق 

 قسمة ت المحسوبة
 المتغي ات
 لا تحسب 0.000 0.110 13.380 13.270 السن

 1.960 0.480 0.300 159.500 159.200 الطول سم

 1.000 0.630 0.200 58.900 58.700 الوزن كجم

 6.460- 0.030 0.060- 0.990 0.920 الوثب الطويل من الثبات

 9.440- 0.020 0.070- 0.620 0.550 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 11.500- 0.020 0.060- 0.550 0.500 الحجل على القدم السس ى من الثبات

 12.5قسا  البدء من مكعب البداسة لمسافة  
 مت  بالثانسة

6.830 6.020 0.810 0.190 13.820 
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( اللررراص ثمتو رر  ال ررررول ىرر  ةيا رررا  المجمو ررة التجر بيرررة  8و ت ررح مررل الجررردوا رةررم )
ررامة اـرري يوجررد ىرررول  ا  دتلررة اي ررائية ىرر  الوخرر  الطو ررم مررل الخثررا  واليجررم  ةبررم وثعررد البرـ
 ةررك ال رردم اليمـررك والي رررج وكرر لك رمررل البررد  مررل مكعرر  البدايررة ييرر  كاـرر  ةيمررة   المي رروثة 

ل رالح ال يراس الثعرد  ممرا  9(  ودرجرة ير رة  0.05ر مرل   الجدوليرة  ـرد م رتوج دتلرة ) ا ب
وت خيرا ال و   ةك تي يل م رتوج البدايرة  4D Pro) يدا  ةك ىا ةية برـامة الم ترح ث  تلدام )

 مل المكع  تي ـا وا يا.
 ( متوسط الف وق ف" قسا  متغي ات المجموعة الضابطة 9جدول 

 يق ب نامج السباحة المعتاد قبل وبعد تطب
 اسبو  8لمدة 

متوسط القسا   الدلالات الإحصائسة
 القبل"

متوسط القسا  
 البعدي

الانح اف  متوسط الف وق 
 المعسا ي للف وق 

قسمة ت 
 المحسوبة

 المتغي ات
 لا تحسب 0.000 0.110 13.340 13.230 السن

 1.500 0.420 0.200 159.900 159.700 الطول سم

 0.800 0.790 0.200 59.500 59.300 الوزن كجم

 0.610- 0.010 0.000 0.920 0.910 الوثب الطويل من الثبات

 0.840- 0.020 0.000 0.550 0.550 الحجل على القدم السمنى من الثبات

 0.000 0.010 0.000 0.500 0.500 الحجل على القدم السس ى من الثبات

اسة لمسافة قسا  البدء من مكعب البد 
 مت  بالثانسة 12.5

6.910 6.880 0.030 0.070 1.410 

(  اللراص ثمتو ر  ال ررول ىر  ةيا را  المجمو رة ال راثطة   9 ت ح مل الجدوا رةرم ) و 
ةبم وثعد برـامة ال ثاية  ردم وجرود ىررول  ا  دتلرة يي رائية ىر  جمير  المتغيررا  ىيوجرد ىررل 

)   ررروثة ا برررر مرررل   الجدوليرررة  ـرررد م رررتوج دتلرررة و دتلررة اي رررائية ييررر  كاـررر  ةيمرررة   المي
رامة الل الح ال ياس الثعد  و  ا يردا  ةرك ىا ةيرة  9(  ودرجة ير ة  0.05 المطبرا  التردر ب برـ

 مل المكع    لي ت خير  ةك م توج البدو 

  مناقشة النتائج 

( اللررراص بررر  الررردتت  اتي رررائيي اللا ررري ث يا رررا   6يت رررح مرررل ـترررائة جررردوا رةرررم ) 
جمو تيل التجر بيي وال اثطي ةبم اجرا  البرـامة  دم وجود ىرول دالي  اي ائيي  ـد م رتو  الم
بيل المجمو ي التجر بيي وبيل المجمو ي ال اثطي والتجر بية يير  كاـر  ةريم    المي روثي  5%

اةررم مررل ةيمررة    الجدوليرري  ىرر  جميرر  المتغيرررا   ممررا يرردا  ةرر  ت رراىؤ المجمررو تيل  ىرر  جميرر  
 ا   ةبم اجرا  البرـامة ال يا 
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( اـررري ت يوجرررد ىررررول  ا  دالررري اي رررائيي ىررر  6واي رررا يت رررح مرررل لرررلاا الجررردوا رةرررم )
رامة  ـرد  البياـا  اتـخربوميتر ري بريل المجمو ري  التجر بيري  والمجمو ري ال راثطي ثعرد تطبيرا البرـ

يل ةيمرة   يي  كاـ  ةيمة   المي وثي اةم مل   الجدوليي  ول ل يوجد ىرول ب  %5م تو  
المي وثي و  الجدوليي ى  المتغيرا  اتلر  مخرم الوخر  الطو رم مرل الخثرا  واليجرم  ةر  ال ردم 
ررامة المعترراد  ةرر   اليمـر  والي ررر  ورمررل البررد  مرل المكعرر   المجمو رري التجر بيرري ثعرد تطبيررا البرـ

 المجمو ي ال اثطي 

والماخرررم ىررر  تي رررل و رجررر   الثايررر  التي رررل الررر   يرررد  ىرررك ال ررردرا الع رررةية لةررررجةيل 
ال يا ررا  الثعديررة وجررود الدتلررة اتي ررائية بهررا ممررا ترترر   ةيرري وجررود دتلررة يي ررائية ىرر  ورمررل 

 البد  مل المكع  )ةيد الثي ( .
إل تـمية ال درا  (6( 2020سا ة سعد زغلول  و ت ا   ا الك ما اشار  اليي درا ة  

تؤخر بدور ا  ةك إ  إدا  ييتا  يلك   4D Proالع ةية مل للاا تدر ثا  إداا اليبم المطاط 
 ال ر ة. 

متررر يجررم ثال رردم اليمـررك وكرر لك  20وإي رراً وجررود ىرررول دالررة يي ررائية ىرر  التيررار رمررل  
 الم تلدمة .  4D Proمتر يجم ثال دم الي رج يلك تدر ثا  اليثاا المطاطية 20 التثار رمل

اتجرراا العمررم اليركرر  وإل تلرردم و را ررك الثايرر  إل ت ررول كررم  رر ا الترردر ثا  ىرر  ـ ررس  
المجمو ا  الع ةية المراد تـميتها والت  مل شر ـها تطرو ر رمرل إو م راىة اتلتثرار ذوال التطرور 

م ال  التثار الوخ  الطو رم مرل الخثرا  والتثرار  12.5الياد  ى  رمل البد  والم اىي الم طو ي 
 الي رج(  –م اىة يجةتيل ثال دم  )اليمـك 

رررامة  ىرررك ـ رررس اتتجررراا اليركرررك للالتثرررار الوخررر  الطو رررم  مرررل  ييررر  كاـررر  مع رررم تررردر ثا  البرـ
 متر يرا  ةيد الثي . 50الخثا  و  ا بدورا إخر  ةك ةوا اترت ا  مما ادج الك تي ل رةم 

التك  دى  الك  (6( م2020 زغلول سعد سا ة يي  تت ا اي ا يل  ما إشار  اليي درا ة        
ا ت خير  ةك التعرف  اللا ة البدـية ال درا  ثعو لتي يل 4D Pro اداا بد تلدام تدر ب  مةبرـ
  ةك الم ترية التدر ثا  ت خيروإ هر  ا م ـتائجها  الرةم  الم تو   وتي يل ال راشة  ثاية لـاشئ
 4D Pro تدر ثا  ت خير ومد  الم تو   تي يل  ة  بدور ا تـعكس الت  البدـية ال درا  تطو ر
ةوا ال وا  ـ ر  ة   .ال راشة  ثاية ـاشئ لد  لمروـ

م يجررم ثال رردم اليمـررك والي رررج يلررك ا رررتلدام  20وكرر لك التطررور اليرراد  ىرر  التثررار رمررل 
( وغير ا كما  با يي ايي والت  إخر  بدور ا  ةك الم توج 4D Proتدر ثا  اليبم المطاط  )
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ةترررا  وكرر لك  ررر ة الرةمرر  لة ررثايي ال راشررة لررد   يـررة الثيرر  و لررك مررل لررلاا تطررو ر  ررر ي ات
اترت ا  مما يؤخر بدورا  ةك الم توج الرةمك لةمت ابا ـ را ت ميي مريةري اترت را  ىرك البرد  ىر  

 متر ىراشة.  50اا 

 لهراالبررامة التدر بيرة  ال (4( م2013  حسون ممودوح حسوامدرا رة  ـتيجرة اي ا م  وتت ا      
 ال ـرك اعدا  تطرو ر ىرك التي رل ـ رثة ارت ا  كيل إدج (الثي  ةيد) اعدا  تـمية ىك ييجابك ت خير

 ال كمررا ذالتجربيررة لةمجمو ررة الثعرردج ال يرراس ل ررالح الـاشررئيل ال راشررة ل ررثايك الرةمررك والم ررتوج 
رررامة لـاشرررئ   رررثايي  الرةمرررك والم رررتوج  ال ـرررك اعدا  تي ررريل ىرررك تررر خيرا لررري الم تررررح التررردر بك البرـ
 .ال راشة

ررامة الترردر ب  ثا ررتلدام  (7م( 2013مكوو"   عووادل محموود عبوود الموونعم و ت ررا اي ررا يل البرـ
تررردر ثا  المشرررراثي لطبيعرررة اعدا  ال ـرررر  لةمهررررارا إد  يلررر  تي رررريل رمررررل البرررد  والرررردورال ل ررررثاية ال

ال رررردرذ وجررررود ـ ررررثة تي ررررل مئويررررة ىرررر  جميرررر  اتلتثررررارا  ةيررررد الثيرررر  لةمجمررررو تيل التجر بيررررة 
ىرر  معرردت  ال رردرا الع ررةية لةرررجةيل والرر را يل وال رراثطة والتجر بيررة ل ررالح ال يا ررا  الثعديررة ذ ر 

 تؤدج يل  رى  معدت  تي ل رمل البد  والدورال ل ثاية ال در.

( اللاص بدتلة ال رول وىرول المتو طا  بيل ةيا را  الثير  الخلاخري 5وثمطالعي جدوا رةم )  
عد  ى  متغير ال درا ثعد (  يت ح لـا وجود ىرول دالة اي ائياً بيل ال ياس ال بة  والث –)ةبةك 

الع رررةية لةررررجةيل ووجرررود ىررررول ول رررل لرررم ت رررم لمريةرررة الدتلرررة اتي رررائية بررريل ال يررراس ال بةررر  
والتتثع  ى  متغير ال درا الع ةية لةرجةيل  ل ا ةام الثاي  بدجرا  ثعرو التعرديلا  ثعرد الر  راج 

 ررل ال ترررا مررا برريل  ال ررادا المشرررىيل  ةررك الثيرر   ييرر  ةررام الثايرر  بر ررادا م ررتو  شرردا اليمررم
ال ياس ال بة  والثعد  ل لك يعر  الثاي  التي ل ووجود الدتلة اتي ائية ما بيل ال ياس ال بة  

 والثعد  لتعديم شدا اليمم ى  برـامة التدر   ث  تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة.

  و " فلانجووووووان بسكوووووو م( karamar  2004، ك يموووووو   flekفلوووووو    ييرررررر  يت ررررررا كررررررم مررررررل   
Flanagan S. Baker   "2001 )ةرك ال الشردا ىر  بررامة التردر   الثالي رتك تترراوح مرا بريل م 

والترر  تتمخررم ىرر  ترردر ثا  اتشررعاا مررل إة رر  شررعم يمكررل رىعرري لمرررا وايرردا   % 45:  30يلرر   
(1RM) ( .20 :6 – 7( )19  :122) 

الثيررررر  ( اللررررراص بـ ررررر  التي رررررل بررررريل ةيا رررررا  7و ت رررررح مرررررل ـترررررائة جررررردوا رةرررررم )    
الثعررررد ( ىررررك المتغيرررررا  ةيررررد الثيرررر  ذ وجررررود ـ رررر  تي ررررل ىرررر  متغيررررر ةرررردرا  –الررررخلا  )ال بةرررر 
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كاـررررررر   -الع ررررررةية لةررررررررجةيل بررررررريل ال يررررررراس ال بةررررررر  والثعرررررررد  وال يررررررراس ال بةررررررر  والثعرررررررد  ييررررررر :
متررررر يجررررم وال رررردم اليمـرررر  وكرررر لك  20إ ةرررر  ـ رررربتيل تي ررررل ىرررر   رررر ا المتغيرررررا  التثررررار رمررررل 

كمررررررا بةغرررررر  ـ ررررررثة التي ررررررل ىرررررر  اتلتثررررررار  % 11.71التي ررررررل الي رررررررج ييرررررر  بةغرررررر  ـ ررررررثة 
11.31 %. 

متر يجم م ارـة ثالتثار الوخ   20و ر  الثاي  ر ادا ـ ثة التي ل ى  التثار رمل     
( تعتمد 4D Proالعر و مل الخثا  ـ را عل ىكرا التدر   ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة )

 ر ة  الية مما إدج يلك تطو ر رمل ال وا . ة  الشدا المتوا عة واعدا  ث 

إل  م " Michael Stone , et al 1998" مسشيل ستون وآلو ون و وكد  لك ما إشار اليي     
لةتدر   الثالي تك دورا كبيرا ىرك ر رادا ال رر ي اليركيري ومرل خرم ر رادا  رر ة اعدا  اليركر  ذ  ر ا 

 (26:  21   ةك اتـ ثاو ثمعدا إ ر  . )ثات اىة يلك إـي يعمم  ةك ر ادا م درا الع لا

كمرررررا إل ـ رررررثة التي رررررل ال بيررررررا   رررررك ـتيجرررررة مـط يرررررةذ ييررررر  ال مع رررررم  يـرررررة الثيررررر   
مترررررر  20ي رررررتلدمول ال ررررردم الي ررررررج ىررررر   مةيرررررة اترت رررررا  ممرررررا إدج يلرررررك تي رررررل التثرررررار رمرررررل 

يجرررررررم ثالرجرررررررم الي ررررررررج ثالمرتثررررررري الآولرررررررك و تي رررررررل التثرررررررار الوخررررررر  العرررررررر و مرررررررل الخثرررررررا  
 10.83متررررر يجررررم ثالرجررررم اليمـررررك الخالخررررة بـ ررررثة  20مرتثررررة الخاـيررررة و تي ررررل التثررررار رمررررل ثال
% 

إل م ررتوج م رراىة اليجررم ىرر  ال رردم الي رررج  (9 كمررا يت ررح إي رراً مررل ـتررائة جرردوا رةررم 
مرتيل متتاليتيل مل الخثا  إ ةك مل اتلتثار ـ ر رة ثال ردم اليمـر  و ر ا يرجر  يلرك مرا  ربا  كررا 

   اللا ة ثمع م اىراد  يـة الثي     ال دم الي رج . ي  ةدم اترت ا

يي  كرال ال يراس ال بةر  لم راىة التثرار يجرم مررتيل متتراليتيل مرل الخثرا  ثال ردم اليمـرك  
إمرا ثالـ رثة لرـ س اتلتثررار  % 8.17بـ رثة تي رل  4.53مترر ىر  ال بةر  وال يراس الثعرد   4.15

 .  % 8.85م بـ ثة تي ل  4.57لثعد  م وا 4و20ثال دم الي رج كال ال ياس ال بة  

 .Edmund R " إدمونووووود بيووووو   ثات ررررراىة يلرررررك مرررررا تو رررررم يليررررري درا ررررري   

Burke "2003 )بوجرررود تطرررور داا يي رررائيا ىرررك التثرررار  الوخررر  العمرررودج مرررل الخثرررا  ذ ( 16م
 ةررررك  %6.3ذ  %5.9الوخرررر  العمررررودج مررررل خررررلا  لطرررروا  اةترررررا  لةمجمو ررررة التجر بيررررة م رررردارا 

كمرررا إ هرررر  الـتررائة إل جميررر  متغيررررا  ال رروا  الترررك ترررم ةيا ررها إخـرررا  اتلتثرررار ل ال ررراث يل  الترروالكذ
بوا طة مـ ة ةياس ال وا ةد راد  ىك اتتجاا اتيجابك لةتي ل للا بيل الخماـيرة  رمل المجمو رة 

 التجر بية لةثي .
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الم تلدمي  ول لك يعرر الثاي  التطور الياد  ىك ـ   تي ل التثارا  ال درا الع ةية 
يلك ا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخرة  وكر لك ثات راىي الرك تردر ثا  ال ررا  الطبيري وال رـاديا 
الم  مي متتعددا اترت ا ا   مل للاا يجرا  ال يراس التثعر  وتعرديم شردا التردر ثا  مرل اع ربو  

د   ل ال ياس التثع  اللامس يتك اع بو  الخامل ول لك إدج يلك ر ادا ـ ثة تي ل ال ياس الثع
ررة بـ ررثة تي ررل ال يرراس التثعرر   ررل ال يرراس ال بةرر  ىررك متغيرررا  التثررار الوخرر   بـ ررثة إ ةررك م ارـ

 20مترر يجرم مرل الخثرا  ثال ردم اليمـرك ذ والتثرار رمرل  20العر و مرل الخثرا  ذ والتثرار رمرل 
 متر يجم مل الخثا  ثال دم الي رج . 

   تي ل ال ياس الثعد   ل ال بة  ى  الم توج ( إل ـ8كما يت ح لـا مل جدوا رةم ) 
تا  لتي ل ال درا الع ةية لةرجةيل  %13.96الرةم  لةوخ  الطو م بةغ   و   مي ةة وـ

(، 12( 2020محموود سوويد بيوووم"  وتت ررا ـتررائة  رر ا الدرا ررة مرر  ـتررائة كررلًا مررل درا ررة  
ون وآلو ون فوا ج (،3م( 2008أش ف مصطف" زك"   (،14م( 2016محمد مصطف" ابلف" 

Fargon, Cory, Donald  2000 )سووووويتن هووووام 18م ،)Sweeten Ham "
 البردـك الم رتوج  لتي ريل و ريةة التردر ثا  اليديخرة بررامة ا رتلدام  ةك العمم إل (24( 1997 

التمر ـرا  ثالو رائ  التدر بيرة  بو ر  ات تمرام مر   ررورا ال رثاية ىرك لةـاشرئيل والم تو  الرةم 
 .لة ثاييل تُعد التك التدر بية ةالبرام اليديخة ىك

ثطر  ة  ةيمة  4D Proوـ را لما  با  يرج الثاي  إل ا تلدام إداا اليثاا المطاطية  
ومـ مة إدج يلك اتةلاا مل رمل اـ ثاو اعلياف الع ةية وتي ل التواىا بيل الع لا  

 العامةة والم ابةة لها. 

 

 الاستنتاجات والتوصسات:
 الاستنتاجات:
تاجا  ىررر   رررو  إ ررداف الثيررر  وىرو ررري ذ وىررك  رررو   يـرررة الثيرر  ومرررل لرررلاا ات ررتـ

 المعالجا  اتي ائية و رو و مـاةشة الـتائة  ةد إمكل لةثاي  إل ي تـتة ما يةك :
إيد  (4D Proإداا اليبم المطاط  إل التدر   ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة ) -1

 دم ال ر ة ال  وج ى  اعدا  . إ الي  تـمية ال وا اتـ جار ة عـي ي تل
يل ا تلدام الم اوما  الل ي ة وا تلدام التدر   اعر ك والمائ  مل للاا البرـامة  -2

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2023يناير  الجزء الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  98العدد  مية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة العل 
 

998 

الم ترح إدج  (4D Proإداا اليبم المطاط  التدر ب  ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة )
 الثي  .يلك تي ل ال درا  البدـية وتي ل رمل البد  ى   ثاية ال راشة لعيـة 

إدج يلك  (4D Proإداا اليبم المطاط  يل التدر   ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة ) -3
 .ال راشةتي يل اعدا  المت جر وثالتالك تي ل رمل البد  ى   ثاية 

ىرول  ا  دتلة يي ائية بريل ال يراس ال بةر  والثعرد  ىر  ال روا اتـ جار رة ةيرد الثير   وجود -4
 لد  اىراد  يـة الثي . ل الح ال ياس الثعد 

ررررامة الترررردر بك الم ترررررح ثا ررررتلدام الو ررررائ   -5 ت ررررول المجمو ررررة التجر بيررررة الترررر  ا ررررتلدم  البرـ
التدر بية اليديخة  ةك المجمو ة ال اثطة الت  ا تلدم  الطر  ة التدر   الت ةيديرة ثم رتوج 

 ـ ثة تي ل مرت عة.

تدر بيرة اليديخرة ىرك رىر  الرروح المعـويرة  ا م البرـامة التردر بك الم تررح ثا رتلدام الو رائ  ال -6
 لةـاشئيل ور ادا داىعية ال ثاييل لةمشاركة واتـتـ ام ىك العمةية التدر بية الت ةيدية.

 

 التوصسات:
 ى   و  ما تو م يليي الثاي  مل ا تـتاجا  يو ك اعت  :

ال رررر ة ال ررروا  ررررورا ات تمرررام بتـميرررة كاىرررة العـا رررر البدـيرررة لررردج ال رررثاح وث ررر  لا رررة ال ررروا و  -1
 اتـ جار ة  ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة لتـمية إدا  البد  لـاشئ   ثاية ال راشة.

 ات تمام ثالتمر ـا  البدـية لة ثاييل  وا  دالم إو لار  الما  لتـمية العـا ر البدـية. -2
  تي يل ى  4D Proا تلدام البرـامة التدر بك الم ترح ثا تلدام إداا اليبم المطاط   -3

مل للاا ادماجها ى  البرامة  لـاشئ   ثاية ال راشةم توج اتدا  البدـك عدا  البد  
 التعةيمية والتدر بية.

بجمي  جواـثي  4D Proتطبيا البرـامة التدر بك الم ترح ثا تلدام إداا اليبم المطاط   -4
 ىترا.  ةك ـاشئ ال ثاية والر ا ا  المماخةة ى   .م.  م  يل ا ي لةت ويم كم 

ر ادا العمم  ةك تشجي  ـاشئ ال ثاية  ةك المشاركة ىك البرـامة التدر بك الم ترح  -5
 ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة بجاـ  التدر ثا  ات ا ية.

ات ت ادا مل الـتائة الم تلة ة مل   ا الثي  واللا ة ثالمتغيرا  البدـية واتـجار  -6
 الرةمك لة ثايا  الملتة ة.
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اتمكاـيا  اللارمة اللا ة بتطبيا البرـامة التدر بك الم ترح ثا تلدام الو ائ   توىير -7
 التدر بية اليديخة.

يجرا  المر د مل الدرا ا  والثيو  ىك مجاا التدر   ث  تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة  -8
  لةتعرف  ةك ت خير ا  ةك طرل ال ثاية اعلرج .

 ىك يمام ال ثاية ولا ة م  ىئة الـاشئيل.بيذر ا اماعمن وال لامة والتعا مرا اة  وام -9
تعط  المزيد من  مل لطة الـشال ال ـوج بو   لطط مـا بة المدربيل أن ي وم  -10

التدر بك الم ترح ثا تلدام الو ائ  التدر بية اليديخة ىك مجاا ال ثاية  البرـامة تمام تا
 والر ا ا  اتلرج.

  والمائية ى  البرامة التدر بية.  رورا ات تمام  ثالتمر ـا  اعر ية -11
م  ئم بما يتلالة ئا  الملتة ة ات ت ادة من البرـامة الم ترح ى   ياغة برامة مماخةة  -12

 كلًا ىئة.ل ائص 
 وىك ر ا ا  الرج. ةك  يـات من أ مار ملتة ة بهة مشاا  درا   إجرا -13
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 الم اج  الع بسة وابجنبسة 
 الم اج  الع بسة:

 

 .م1994دار ال كر العربك ذ ال ا را ذ تد يب السباحة للمستوسات العلساتاح : العلا  بد ال  إبو .1

 م.1998ذ دار ال كر العرب  ذ ال ا را ذ  3ذ لتعلسم السباحةا امة كامم رات  :  .2
تووأثي  التوود يب البالسسووت" علوو" البوودء والمسووتوي ال قموو" لوودي سووباح"  إشرررف م ررط   ركرر : .3

 م.2008المـياذ جامعة  ذا ية  ية التربية الر كةماج تيرذ ر الة ذ الزح  عل" البطن
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