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 تأثير التدريبات الأرضية الوظيفية علي قوة التحمل لعضلات مركز الجسم 
 والمستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية 

                                                مـحمد مصدق محمود الحتو أ.د/          
   ديةالرياضات الفر استاذ تدريب الرياضات المائية المتفرغ بقسم تدريب   

                  جامعة حلوان                                -كلية التربية الرياضية بنين 
 حمدي فايد عبد العزيز م.د/

 مدرس بقسم تدريب الرياضات الفردية
                  جامعة حلوان                                -كلية التربية الرياضية بنين 

 مصطفى حمدأ ىمصطفمحمد الباحث/ 
 بقسم تدريب الرياضات الفرديةباحث بمرحلة الماجستير 

                  جامعة حلوان                                -كلية التربية الرياضية بنين 
Doi: 10.21608/jsbsh.2024.255241.2614 

 مشكلة واهمية البحث 
ة الرياضية حيث أداء اللاعبين لجميع الحركات تعتبر الرياضات المائية نوعا فريدا من الأنشط

الرياضية داخل الوسط المائي والذي يختلف اختلافا جذريا عن باقي الأنشطة الرياضية الأخيرة وتعتبر 
سباحة الزعانف الأحادية إحدى الرياضات المائية المستحدثة علي الساحة الرياضية العالمية بصفة عامة 

 هرت علي ساحة الرياضة المصرية.والمائية بصفة خاصة والتي ظ
وسباحة الزعانف الأحادية إحدى الرياضات المائية المستحدثة علي الساحة الرياضية العالمية 
بصفة عامة والمائية بصفة خاصة والتي ظهرت علي ساحة الرياضة المصرية في السنوات الأخيرة نتيجة 

 (86:5ذ. )لزيادة الاهتمام من المسئولين عن رياضة الغوص والإنقا
ويذكر الاتحاد الملكي الأردني لرياضة البحرية لزعانف أن اختلاف طبيعة الأداء الفني لسباحة 
الزعانف الأحادية عن طرق السباحة الأخرى حيث يعتمد السباح بصفة أساسية علي حركة الطرف 

ت الفخذ السفلي بدءا من منطقة الجذع المتمثلة في عضلات منطقتي البطن والظهر ومرورا بعضلا
والساق وانتهاء برسغي القدمين والزعانف الأحادية في إخراج القوة اللازمة للتحرك للأمام في حين يشكل 
الجزء العلوي من الجسم السباح الدور الرئيسي في عملية اتزان الجسم داخل الماء وكذلك عملية 

 (769الاختراق. )
سلسلة من الحركات النظامية المتكررة  سباحة الزعانف الأحادية هي سباحة تمويجه، مكونة من

التي تعتبر نسخة من سباحة حيوان "الدولفين"، ويعتمد تكنيك الزعانف الأحادية علي تقليل المقاومة 
الأمامية للسباح، وذلك عن طريق مد الذراعين إلي أقصى حد ممكن للأمام مع تثبيتها عن طريق وضع 

عليا، بحيث يحيط الفراغ على شكل المثلث بين الأذرع بالرأس كف الآخر وتثبيتها عن طريق إبهام اليد ال
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 (769بإحكام، وضغط الجسم قدر الإمكان لكي يصبح أكثر انسيابية، ولكي يقلل من مقاومة الماء. )
وقد تعددت مسابقات السباحة بالزعانف الأحادية ما بين المسافات القصيرة والطويلة والمتوسطة 

مترا تحت الماء ومنها ما فوق الماء سطح الماء  85تنفس مثل مسابقة  ومنها ما هو تحت الماء دون
 (5688متر التي جميعها تتم داخل حمامات السباحة. ) 0855-555-055-055-055-85مثل 

لها تأثير علي معدل الضربات والمستوي الرقمي  core strengthوتعتبر قوة عضلات المركز
ي تعبر عن أداء اللعبة حيث إن اللاعب يعمل بجسمه من بداية لسباحي الزعانف الزعانف الأحادية والت

الرأس كسمكة وحتي حركة عضلات الرجلين وهنا في قوة عضلات المركز تهتم بقوة عضلات الجسم من 
عظمة القص حتي الفخدين وهنا نحتاج إلي ربط الجسم فبناء عليه فأن الأحتياج إلي برامج التدريب 

 (00688سباحة الزعانف الأحادية... ) الأرضي المائي له أهمية في
ويعتبر التدريب الأرضي الوظيفي أيقونة النجاح للرياضيين في تحقيق أهدافهم من التدريب 
والنشاط الرياضي ويمثل التدريب الأرضي الوظيفي نظاما متخصصا من التدريب الرياضي يعتمد على 

ت الفردية ويتم تنويع التدريبات المقدمة تدريب مجموعة من العضلات دون التركيز على تدريب العضلا
بهدف تمرين الجسم كله في بيئة رياضية وتتنوع التمارين الرياضية في نظام التدريب الأرضي الوظيفي 
حيث تشمل عدة أشكال من النشاط الرياضي يتنوع فيها الفرد بين التمرين عالي الشدة والتمارين الرياضية 

ياضي على تحقيق أقصى فعالية من أداء التدريب الرياضي وبذلك القصيرة وبشكل مدروس يساعد الر 
يتميز التدريب الأرضي الوظيفي بالتركيز على التدريبات المكثفة التي تحقق أكبر عدد من الأهداف 
الرياضية في أقل وقت ممكن وبشكل يساعد على تنشيط التمثيل الغذائي في الجسم وحرق الدهون 

وتقوية القلب والعضلات ويضاف لما سبق الشعور بالثقة في النفس والمهارة المتراكمة في أجزاء الجسم 
وارتفاع مستوى التحمل والرشاقة والسرعة مع الشعور بالقوة والقدرة على بذل المزيد من الطاقة وتحقيق 

 (00688المرونة العضلية. )
اء العديد من ويساعد التدريب الأرضي الوظيفي في تحقيق اللياقة التي تمكن الفرد من أد

الحركات بشكل يتميز بالمهارة وتعتمد على قدرة الجسم البشري على أداء العديد من النشاطات الرياضية 
المتنوعة بشكل طبيعي والتي تشمل المشي والجري والدوران والالتفاف والحركة السريعة والبطيئة وغيرها 

صول بالمهارات الرياضية لأعلى المستويات ومع استخدام الأدوات الرياضية المناسبة يستطيع الفرد الو 
وبما يؤدي لرفع مستوى القوة وزيادة مرونة المفاصل وتحسين التوازن وتوظيف وزن الجسم بصورة فعالة 
والتناسق العضلي وتقوية العظام والعضلات ويتطلب النجاح في التدريب الأرضي الوظيفي فهم المدرب 

لتدريب المتنوعة والتمكن من العديد من العلوم ذات الطابع للعديد من المعارف الأساسية وعناصر ا
الرياضي والتي تضم علم النفس الرياضي والفسيولوجيا الرياضية والمقاييس والاختبارات الرياضية 

 (00689المتنوعة وغيرها الكثير من العلوم والمفاهيم المرتبطة بالنشاط البدني والتدريب الرياضي. )
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ضي الوظيفي في تحقيق اللياقة التي تمكن الفرد من أداء العديد من ويساعد التدريب الأر 
الحركات بشكل يتميز بالمهارة وتعتمد على قدرة الجسم البشري على أداء العديد من النشاطات الرياضية 
المتنوعة بشكل طبيعي والتي تشمل المشي والجري والدوران والالتفاف والحركة السريعة والبطيئة وغيرها 

ستخدام الأدوات الرياضية المناسبة يستطيع الفرد الوصول بالمهارات الرياضية لأعلى المستويات ومع ا
وبما يؤدي لرفع مستوى القوة وزيادة مرونة المفاصل وتحسين التوازن وتوظيف وزن الجسم بصورة فعالة 

في فهم المدرب والتناسق العضلي وتقوية العظام والعضلات ويتطلب النجاح في التدريب الأرضي الوظي
للعديد من المعارف الأساسية وعناصر التدريب المتنوعة والتمكن من العديد من العلوم ذات الطابع 
الرياضي والتي تضم علم النفس الرياضي والفسيولوجيا الرياضية والمقاييس والاختبارات الرياضية 

 (00689دني والتدريب الرياضي. )المتنوعة وغيرها الكثير من العلوم والمفاهيم المرتبطة بالنشاط الب
 مشكلة البحث:

كونيه ميدرب سيباحة لمرحلية و وانطلاقا مما سبق بالإضافة إلى خبرة الباحث فيي المجيال الرياضيي 
فقيييد لاحيييظ أن البيييرامج   فيييي سيييبيل تيييأهيلهمالسيييباحين  ميييع عيييدد كبيييير مييينأيضيييا سييينة وعمليييه  00تحيييت 

 أن ينقصييها بعيم الأميور المتعلقية بكيفيييةبهيذا الشي ينالمتخصصيالمقدمية مين قبيل بعيم المييدربين 
وتأثيرهييا علييى المسييتوى  التييدريبات الأرضييية الوظيفييية علييي قييوة التحمييل لعضييلات مركييز الجسييماسييتخدام 

سة  لإجراء هذه الدراسية بهيدف الباحثوهذا ما دفع الرقمي  تيأثير التيدريبات الأرضيية الوظيفيية عليي  درا
 ي الرقمي لسباحي الزعانف الأحاديةقوة التحمل لعضلات مركز الجسم والمستو 

 أهداف البحث:
تيأثير التيدريبات الأرضيية الوظيفيية عليي قيوة التحميل لعضيلات مركيز يهدف البحث التعيرف عليى 

  الجسم والمستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية
 البحث : فروض

امج التدريبات الأرضية بين القياس القبلي و القياس البعدي للأثر برن توجد فروق داله احصائية-0
 التحمل لعضلات مركز الجسم لصالح القياس البعديالوظيفية للقوة 

بين القياس القبلي و القياس البعدي للأثر برنامج التدريبات الأرضية  توجد فروق داله احصائية -0
 ديلصالح القياس البع التحمل على المستوي الرقمى لسباحي االزعانف الأحاديةالوظيفية للقوة 

 المصطلحات المستخدمة في البحث:    
 قوة التحمل : 

يعني قوة التحمل عند الرياضيين قدرة الرياضي على العمل لفترة طويلة ويعرفه على انه قيدرة اجهيزة 
الجسم على مقاومة التعب اثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات مين القيوة 

 (07)يسان خريبط بانه القدرة على القيام بمجهود متواصل كبير القوةالعضلية ، ويعرفه ر 
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 قوة عضلات منطقة المركز 
هييي قييوة عضييلات أسييفل الظهيير والصييدر والييبطن والحييوم وقييدرتهم علييي تييدعيم العمييود الفقييري ممييا 

 ( 22) يعمل علي ثبات وتوازن الجسم . 
 core stabilityالمنطقة المركزية المثبتة للجسم 

ثل منطقة منتصف الجسم وتشمل جميع العضلات الموجودة بمنطقة الجذع والحوم وتنقسم هى  تم
 (00). والأخرى  عضلات محركة خارجية الى  مجموعتين عضليتين احداهما عضلات مثبتة داخلية

  Core musclesعضلات المركز  
عظييام العضييد هييي العضييلات التييي تنشييق ميين منطقيية الصييدر والظهيير والتييي تييرتبط أيضييا  بييأعلي   

 ( 11:  1)  .والعضلات التي تساعد علي تقريب الذراع من الجسم 
 Body Core  مركز الجسم

يوصيف عليى  أنييه صيندوق عضييلات اليبطن فييى  الأميام وعضييلات الفخيذ وعضييلات تثبييت العمييود  
 .الفقرى فى  الخلف والحجاب الحاجز فى  الأعلى 

  FUNCTIONAL DRY LANDالتدريب الأرضى الوظيفى 
هى  تدريبات خاصة تهدف إلى  تطوير وتقوية مجموعة العضلات العاملية فيى  الاداء التيى  تعتبير 

 . منشأ الحركة
 

1. Laps      
 وتلك الكلمة تشير الي مفهوم القوة الوظيفية وهي تشير وتحمل في طيها أربع مصطلحات  

  ( حيث يشير حرفl  6 إلي )lower extremity سم. وتعني الطرف السفلي للج 
  ( حيث يشير حرفA  6 إلي )alignment  . وتعني خط مستقيم 
  ( حيث يشير حرفp إلي )  6push  . وتعني الشد و الدفع 
  ( حيث يشير حرفs إلي )  6stability وتعني الثبات . 

 THE NUMERICAL LEVELالمستوي الرقمي 
سييتوي الرقمييي فييي السييباقات هييو المحصييلة النهائييية لعمليييات إعييداد السييباحين والييذي يعبيير عيين الم

 (  65  00المختلفة في السباحة ويقاس بالزمن ) 
 سباحة الزعانف الأحادية:

هييي سييباحة تموجييية ، مكونيية ميين سلسييلة ميين الحركييات النظامييية المتكييررة ، و تبييدأ أولييى حركييات 
تيدرج نحيو الخصير السباحة بالزانف الأحادية من منطقة الرقبو و الأكتاف ، و ينتقل تيأثير هيذه الحركية بال

 (60:0  7ثم الطرف السفلي.) 
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 الزعانف الأحادية:
تمتياز الزعانف يضع فيها السيباح قدمييه و هي زعنفة أحادية قصيرة و ليست زوجية أي واحدة من 

 (69  05بأنها قصيرة و عريضة.)
  :السابقة الدراسات المرجعية

  الدراسات المرجعية باللغة العربية:
 م( "2112ومحمد عبدالرؤوف)دراسة "أحمد خليل -0
"فاعلية تمرينات ثبات الحوض على مستوى إنتاج القدرة لدى لاعبى الرمى فى ألعاب القوى بعنوان  

واستخدم المنهج التجريبى، كما اشتملت العينة على بعم لاعبى )رمى الرمح  وألعاب المضرب"
كتوبر حيث يشرف الباحثون أ:التنس( بأندية الشمس وهليوبوليس و –الاسكواش  –دفع الجلة  –

على تدريب غالبية أفراد العينة، وكان من أهم النتائج أن استخدام تمرينات ثبات الحوم وزيادة 
مستوى صلابة الجذع وخاصة المنطقة السفلى تزيد امكانية انتاج معدلات أعلى من القدرة والقوة 

 (.8وتؤخر حدوث التعب الحركى)
  "م( 2112دراسة "فاضل اسماعيل)-0

"تأثير استخدام تدريبات عضلات قوة المركز على تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية لناشئ بعنوان 
واستخدم المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين  سباحى الزعانف الأحادية"

لعمدية من ( ناشق تم اختيارهم بالطريقة ا05)التجريبية والضابطة(، واشتملت عينة الدراسة على )
( سنة، وكان من أهم النتائج أن تدريبات 00-00ناشئى السباحة بنادى طلائع الجيش مرجلة )

م مونو وأيضاَ زيادة فى قوة عضلات 055م و85عضلات قوة المركز أدت إلى تحسن فى زمن 
 (.00الرجلين وعضلات الجذع )

 ( م 2112دراسة ناصر احمد محمود سعدة )-2
لارضي الوظيفي لمخرجات القدرة العضلية للمنطقة المركزية المثبتة للجسم و تاثيره التدريب ا"  بعنوان

  مجتمع البحث كانو  المنهج التجريبي استخدم الباحثو " علي المستوى الرقمى لسباح الفراشة 
( سنة لعام 08سباحي نادي الاهلي الرياضي المشاركين في بطولة الجمهورية لمرحلة تحت )

( 00( سباح لفريق )08بالطريقة العمدية و قوامها )  اختيرتعينة البحث و  0509/  :050
 (0509/  :050افات القصيرة لعام ) سنة المشاركين في بطولة الجيزة و الجمهورية لسباحة المس

يؤثر البرنامج التدريبي الارضي الوظيفي علي مخرجات القدرة العضلية  الاستنتاجات :كانت اهم و 
يؤثر برنامج ، سنة  08متر فراشة لمرحلة تحت  055ة المركزية المثبتة للجسم لسباق للمنطق

التدريب الارضي الوظيفي لمخرجات القدرة العضلية للمنطقة المركزية المثبتة للجسم علي المستوى 
يؤثر البرنامج التدريبي الارضي الوظيفي علي ، سنة  08متر فراشة تحت  055الرقمي لسباحي 
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يؤثر البرنامج التدريبي الارضي الوظيفي علي طفو السباح تاثيرا ، الدوران تاثيرا ايجابيا  البدء و
 ( صابر05) ايجابيا .

 ( م  2112دراسة محمد نصر عبد الصمد نصر ) . 2
(" PHVبعنوان "دراسة مقارنة لقوة عضلات مركز الجسم لسباحي وسباحات مرحلة طفرة نمو الطول )

ج الوصفي وكان مجتمع البحث يتكون من السباحين والسباحات لمرحلة واستخدم الباحث المنه
م(  0509 –م  :050( سنة المشاركين في بطولة الجمهورية لسباحة المسافات القصيرة لعام)00)

( سباحا 00والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة وعينة البحث اختيرت بالطريقة العمدية وقوامها )
( سباحة لنادي الطالبية الرياضي، والمشاركين 00( سباحا، و )00واقع )( سنة ب00وسباحة لفريق)

( والمسجلين بالاتحاد 0509/:050في بطولة الجيزة والجمهورية لسباحة المسافات القصيرة لعام)
 المصري للسباحة

 ( م  2112دراسة محمود محمد سيد محمد دياب ) . 1
فة فائقة القصر بسرعة السباق و التدريب التقليدي علي تاثير التدريب بفترات الراحة و المسا " عنوانب

المنهج  و استخدم الباحث"  بعم متغيرات الاداء و المستوى الرقمي لسباحى الزحف علي البطن
م  :050جميع السباحون المشاركون في بطولة الجمهورية لعام )  مجتمع البحثو كان التجريبي 

بالطريقة  اختيرتث عينة البحو لاتحاد المصري للسباحة المقيدون با( سنة و  00( لمرحلة تحت ) 
(  0550( سنة ) مواليد  00العمدية لفريق السباحة بنادي المقاولون العرب مرحلة تحت سن ) 

( سباح تم توزيعهم  :0و قد بلغ عددهم )  :050المشاركون ببطولة الجمهورية الصيفية لعام 
 ا تجريبية و الاخري ضابطة ( عشوائيا بالتساوي الي مجموعتين ) احداهم

 :ثانيا المراجع الاجنبية 
"برنامج تداخل تطوير وفاعلية تحمل م( بعنوان 0558" )Tso Ma et alدراسة "تسى ما وآخرون -:

( لاعب تجديف تم تقسيمهم إلى مجموعتين 08واشتملت العينة على )المركز للاعبى تجديف" 
( لاعب وتم تطبيق البرنامج مرتين أسبوعيا  05) ( لاعب ومجموعة ضابطة08مجموعة تجريبية )

( أسابيع وكان من أهم النتائج أن البرنامج قد حسن تحمل المركز ولكن لم يحسن من 5لمدة )
الأداء الوظيفى فى اختبارات مثل الوثب العمودى والوثب العريم والجرى المكوكى والعدو 

 (.05ون أكثر تأثيرا  فى الأداء الوظيفى)( متر وهذا يوضح أن قوة المركز ربما تك05السريع )
للسباحين  مقارنة البدء والدوران" وعنوانها  Santiago(2112)دراسة سان تيجو واخرون . 2

لقياسات المسافة الشخصية وتهدف الدراسة الى مقارنة مسافة اجزاء البدء والدوران لسباحى 
متر فى البطولة العالمية  055/  055/  85وثم تحليل نهائيات سباقات "  المستويات العليا

المفتوحة بمدريد وتوصلت نتائج الدراسة الى أن سباحى المستويات العليا كانوا يستغرقون مسافة 
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 بدء ودوران كبيرة ولكن فقط فى اجزاء السباق ثم اكتساب سرعة عالية وكانت ملحوظة فى اجزاء
متر صدر ولكن  85/055/055 والظهر وأثناء سباحة الدوران فى سباحة الزحف على البطن

ليس فى أى سباق لسباحة الحرة.وتحسن الزمن يرجع الى أداء الانزلاق )وضع الانسيابية( تحت 
يظهر الأهمية الكبيرة فى تحسن النتيجة لنهاية السباق ويجب أن نهتم بتقويم المسافة  الماء وهذا

 الشخصية لكل سباح
 بعنوان  satshilizula et al (2112 )دراسة ساتوشيليزوك واخرون . 8

"التاثير المباشر لتدريب عضلات الجذع العميقة علي اداء البدء في السباحة" واشتملت العينة 
( سباحين المستوي العالي وتم قياس مسافة الطيران للبدء وزمنوسرعة مسافة البدء ،وثم 9)

م بعد تدريبات 1من اجراء القياس القبلي والبعدي والمقارنة وكان من اهم النتائج تحسين ز 
ثبات الجذع ولم يوجد دلالة في تحسين زمن الدخول وان تمرينات ثبات الجذع تقلل من زمن 

 م وثبات الجذع تحسن من اداء السباحة 1البدء مسافة 
 اجراءات الدراسة :
اسيييتخدم الباحيييث المييينهج التجريبيييي بأسيييلوب القيييياس القبليييي والبعيييدي عليييي عينييية واحيييده مـــنهج الدراســـة : 

 تجريبية وذلك لملائمتها لطبيعة البحث.
سينة  00فيي مرحلية تحيت  مين سيباحي نيادي الغابية الرياضييمجتمع البحث  يتكون :ثانيا: مجتمع البحث

 ( 0508-0500) الجمهوريةالمقيدين بسجلات الاتحاد المصري للغوص والأنقاذ المشاركين في بطولة 
( سينة  00تحيت ) ة( سيباح مرحلي05العمديية وقوامهيا ) أختيرت عينة البحث بالطريقة ثالثا: عينة البحث:

 . (0508 - 0500لعام ) المسافات القصيرة بالزعانف المشاركين فى بطولة الجمهورية لسباحة 
 شروط اختيار العينة :

 الرياضي .لغابة نادي ا من( سنة 00تحت مرحلة ) -
 أن يكونوا مسجلين في الاتحاد. -
 ا في بطولات الجمهورية.أن يكون السباحون قد شاركو  -
 حضور. %75أن يكون اللاعبون منتظمون في التدريب نسبه لاتقل عن  -

 أسباب اختيار عينة البحث :
 -تم اختيار هذه العينه للأسباب الأتيه :

 . 0508موسم شاركوا في بطولات الجمهورية  الذين السباحون جميع أفراد العينه من   -0

 . (الرياضيلغابة نادي امكان واحد )  توافر مكان تدريب اللاعبين فى  -0

مين جهيه ،  الفنيي لمسيتواهم نظيرا   العينية أفيراد عليى المقتيرح التيدريبي البرنيامج تنفييذ سيهولة  -8
  .جهة أخرى  من مدرب الفريق وتعاون
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 والمستوى البدنى والمهارى والخططى العمر التدريبى مستوى أفراد عينة البحث الأساسيه فى  قاربت 
 (11)ن= الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية (1جدول )

( المتوسيييط الحسيييابي والوسييييط والانحيييراف المعيييياري وأقيييل وأكبييير قيمييية والميييدى 0يوضيييح جيييدول )
 والالتواء والتفلطح للمتغيرات الأساسية. 

( 60.95 5.05للمتغيييييرات الأساسييييية قييييد تييييراوح بييييين )ويتضييييح ميييين الجييييدول أن معامييييل الالتييييواء 
(ممييا يشييير إلييى 8± )ن بيييوالييتفلطح الالتييواء جميييع معيياملات قييع ( وت:5.8060.7ومعامييل الييتفلطح بييين )

 اعتدالية العينة في المتغيرات الأساسية.
 (05)ن=( الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في القوة العضلية 2)جدول 

( المتوسيييط الحسيييابي والوسييييط والانحيييراف المعيييياري وأقيييل وأكبييير قيمييية والميييدى 0يوضيييح جيييدول )
 والالتواء والتفلطح لمتغيرات القوة العضلية. 

 لجمييييييييييييييع المتغييييييييييييييرات قيييييييييييييد تيييييييييييييراوح بيييييييييييييينويتضيييييييييييييح مييييييييييييين الجيييييييييييييدول أن معاميييييييييييييل الالتيييييييييييييواء 
± )بييينوالييتفلطح  الالتييواء جميييع معيياملات قييع ( وت60.85 5.85ومعامييل الييتفلطح بييين )( 60.80 5.08)

 مما يشير إلى اعتدالية العينة في القوة العضلية. (8
 (11)ن=  لعينة البحث واعتدالية العينة في المستوى الرقمى ( الوصف الإحصائي2)جدول 

( المتوسيييط الحسيييابي والوسييييط والانحيييراف المعيييياري وأقيييل وأكبييير قيمييية والميييدى 8يوضيييح جيييدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغير م
الانحراف  الوسيط الحسابى

قيمة أكبر اقل قيمة المعياري  التفلطح الالتواء المدى 

1.28- 1.11 12.11 12.11 1.22 12.11 12.81 عام العمر 1  1.21 
معا العمر التدريبى 2  2.11 2.11 1.99 1.11 8.11 2.11 -1.18  1.91 
1.22- 22.11 182.11 111.11 8.92 122.11 121.11 سم الطول 2  -1.21  
1.21- 22.11 21.11 12.11 2.12 22.11 22.98 ث كجم الوزن 2  -1.19  
2ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 1  21.21 21.11 1.22 19.11 22.11 2.11 -1.21  -1.29  

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 أكبر اقل قيمة المعياري
 التفلطح الالتواء المدى قيمة

بطنقوة عضلات ال 1 1.82- 2.11 22.11 21.11 2.12 22.11 22.21 بالعدد   -1.21  
1.28- 9.11 21.11 22.11 2.29 21.11 21.81 بالعدد قوة عضلات الظهر 2  -1.22  
نقوة عضلات الرجلي 2 1.22- 1.22 11.11 28.11 18.11 2.21 22.11 22.21 بالعدد   
1.12- 11.11 81.11 21.11 2.18 29.11 22.81 درجة قوه عضلات المركز 2  1.18 

 المتغير  م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابى

الانحراف 
 اقل قيمة المعياري

 أكبر
 التفلطح  الالتواء المدى قيمة

 2.11- 1.11- 1.82 21.22 19.22 1.22 21.22 21.21 ث م زعانف احاديه11سباحه  1
 2.11- 1.22 2.28 22.19 22.11 1.22 22.21 22.81 ث م زعانف احاديه111سباحه  2
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 ء والتفلطح للمستوى الرقمي. والالتوا
م زعييانف أحاديةقييد 055، 85للمسييتوى الرقمييى لسييباحة ويتضييح ميين الجييدول أن معامييل الالتييواء 

 جميع قع ( على الترتيب وت60.08 0.00ومعامل التفلطح بين )( 65.00 5.00)كانت 
 رابعا: مجالات البحث:

 المجال المكاني-1
  الرياضى. الغابةبنادى  هالخاصجيم  صالة،  الرياضى الغابةحمام سباحة نادى 

 المجال الزمنى-2
 7حتى  0508 /: /7 6 تم تطبيق البرنامج فى فترتى الإعداد العام والخاص  من تطبيق البرنامج

/7 /0508 .     

 الاحمال التدريبية مده الوحدة عدد الوحدات عدد الاسابيع
 عالى -متوسط  ق  121:  91من  22 12

 الاختبارات الاساسية : ت و لتطبيق القياسا الخطة الزمنية
 التوزيع الزمني للقياس القبلي لاجراء القياسات و الاختبارات :(  2جدول ) 

 التاريخ القياسات و الاختبارات م
 2122/  2/  1 اختبار الطول و الوزن و اختبار قوة عضلات المركز 1
 2122/  2/  2 اختبار قوة عضلات البطن 2
 2122/  2/  2 ر قوة عضلات الظهراختبا 2
 2122/ 2/  8 اختبار قوة عضلات الرجلين  2
 2122/ 2/  9 متر سباحة بالزعانف الأحادية 111قياس زمن  1
 11/2/2122 متر سباحة بالزعانف الأحادية 11قياس زمن  2

 التوزيع الزمني للقياس البعدي لاجراء القياسات و الاختبارات :(  2جدول ) 
 التاريخ القياسات و الاختبارات م
 2122/  9/  1 اختبار الطول و الوزن و اختبار قوة عضلات المركز 1
 2122/ 9/  2 اختبار قوة عضلات البطن 2
 2122/  9/  2 اختبار قوة عضلات الظهر 2
 2122/  9/  8 اختبار قوة عضلات الرجلين  2
 2122/  9/  9 متر سباحة بالزعانف الأحادية 111قياس زمن  1
 11/9/2122 متر سياحة بالزعانف الأحادية 11قياس زمن  2

 خطوات اجراءات الدراسة:خامسا: 
 المستخدمةتحديد الادوات واجهزه ا 
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  الأختبارات المستخدمةتحديد القياسات و 
 تحديد محاور البرنامج 
 مرحلة ما قبل تنفيذ الدراسة 
 ةمرحلة تنفيذ الدراس 
 الجات الاحصائية إعدادا البيانات للمع 
 المستخدمةتحديد الادوات واجهزه ا -
 حمام سباحة. -
 ميزان طبي رقمي  -
 شريط قياس. -
 ( Exercises Matبساط تمارين )  -
 .(  Stop Watch)  ث 0/055ساعة إيقاف لتسجيل الأرقام بدقة  -
 . جهاز الرسيتاميتر لقياس الطول بالستنيمتر -
 زعانف أحادية -

تيم تحدييد القياسيات والاختبيارات مين خيلال المراجيع العلميية : فـي البحـث تحديد القياسات المستخدمة  -
والابحاث المرتبطية ومين خيلال شيبكة المعلوميات واليدوريات العلميية وذليك لتحدييد هيذه القياسيات التيي 

 .( قياس8اشتملت على )
 كهوشيب العلميية جيعمراال عليى الإطيلاع عليى وبنياء القياسـات ولاختبـارات المسـتخدمة فـي البحـث: -1

وهيذه الاختبارات المرتبطة بموضوع البحث بقوة تحمل عضلات المركز تم اختيار   الدولية المعلومات
 الاختبارات هي 6 

 أولًا : قياسات أنثروبومترية
 ) قياس الوزن ) بالكيلو جرام 
 ) قياس الطول ) بالسنتيمتر 

 ثانياً : قياسات و اختبارات قوة عضلات المركز: 
 درجة(055)مستويات  5عضلات المركز ال   اختبار قياس قوة 
  ثانية(85)تكرار/عضلات البطن  اختبار قياس قوة 
  ثانية(85)تكرار/اختبار قياس قوة عضلات الظهر 
 ثانية(85)تكرار/ة عضلات الرجلين و اختبار قياس ق 

 ثالثاً : قياسات المستوي الرقمي :
 م.055-م85ل مسافة أختبار المستوى الرقمي لسباحين الزعانف الأحادية خلا
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 تحديد محاور البرنامج الزمني :
 ( أشهر 8مدة البرنامج ) و الخاص يتم تنفيذ البرنامج خلال فترة الإعداد العام  -
 ( إسبوع  00عدد )  -
 يتم التدريب من خلال برنامج تدريبي مخصص لتنمية قوة عضلات المنطقة المركزية المثبتة للجسم  -
 دقيقة . 005إلي  75زمن الوحدة التدريبية من  -
 وحدة تدريبية . :8العدد الكلي للوحدات  -

 مرحلة ما قبل تنفيذ الدراسة : 
 عمل اجتماع مع السباحين وشرح البرنامج وكيفية تنقيذ البرنامج 

 لتدريبات الاطالة و المرونة وتدريبات قوة عضلات المركز تعمل بنرا
 تجهيز الادوات المطلوبة لتنفيذ البرنامج

 سيق مع السادة المساعدين للتواجد لتنسيق المواعيد وعدم التأخيرتم التن
 تطبيق التجربة علي عينة البحث  : 

 تيييييييييييم إعيييييييييييداد البرنيييييييييييامج التيييييييييييدريبي مييييييييييين خيييييييييييلال الإعتمييييييييييياد عليييييييييييي المحيييييييييييددات التيييييييييييي وضيييييييييييعها 
مييدرب التييدريب الأرضييي لألعيياب القييوي والسييباحة بأمريكييا فييي  " Randy Wells 2112" رانــدي ويــل 

 و التى تهدف الي 6التدريبي مع مراعاة مبادئ التدريب الرياضي برنامجة 
 الهدف العام للبرنامج:

 المستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية تحسينقوة التحمل لعضلات مركز الجسم و تحسين 
 البرنامج : الفرعية أهداف

  laps systemمقدمة عن نظام  -
 برنامج الأرضي الوظيفي للسباحينإعطاء أفكار جديدة للأساس العلمي لبناء ال -
قييدرة الشييد  –الخيط المسييتقيم  –( ويشييمل أربييع مكونييات أساسيية 6 الجييزء السييفلي للجسييم  lapsنظيام )  -

 ثبات الكتفين . –والدفع 
إذا كان هناك مشاكل إصابة في الكتفين قد يرجع ذلك إلي ضعف العمود الفقري كما يرجع عدم قيدرة  -

د بقييوة يرجييع إلييي ضييعف العمييود الفقييري وهييذا مايسييبب مشيياكل إصييابة السييباح علييي أداء مرحليية الشيي
 الكتفين ولمعالجة مشاكل الكتفين فنحن نحتاج إلي تقوية العمود الفقري .

_ إن ضعف عضلات مركز مركز الجسم والعمود الفقري يفقد السباح قدرة الأداء في خط مستقيم والشد 
اد سباح عن طريق التدريبات الوظيفية للأبعاد السابقة الهدف اعد بكفائة وقدرة أداء ضربات الرجلين

 وتنمية القوة والقدرة الانفجارية في الماء وذلك لتقليل خطر الاصابة .
التدريب الوظيفي فيي المياء حييث أن الأداء فيي السيباحة لا توجيد قيوة إتصيال بيالأرم بإسيتثناء البيدء  -
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 والدوران .
 مفاتيح لنقل الحركة .قوة عضلات المركز بالجسم فيها محورا  و  -
 كل ما يحدث من قوة للشد والدفع للسباحة يعود لقوة عضلات المركز بالجسم . -

 تشمل التدريبات الأرضية الوظيفية ما يلي :
 الجزء السفلي للجسم -
 تدريبات الوثب لبداية السباحة  -
 الوثب من وضع الإقعاء والإنثناء نصفا   -

 الجزئ السفلي
 همية عضلات الحومتدريب ضربات الرجلين حيث أ -
 الحركات الإنفجارية و تثبيت العضلات المثبتة للحوم   –
 الخط المستقيم ومحور الجسم . -
يعرف محور الحركة للعضلات المثبتة للجسم من تحيت الإبيط إليي مفصيل القيدم مين اليداخل والخيارج  -

والقيوة وثقيل وأعلي الجسيم أو جانيب الجسيم حييث أن القيوة تنقيل مين خيلال الجسيم كثقيل حييث التيرابط 
عضلات قوة المحور للجسم والتي تشمل قيوة عضيلات الجيذع ومرونتهيا عليي قيدرة أداء حركيات الشيد 

 والدفع .
 تم وضع بعض المعايير التي يجب مراعاتها أثناء البرنامج :

 الراحات البينية ( –الشدة  –مراعاة خصوصية المرحلة السنية من حيث ) الحجم  -
 دريبي خلال البرنامجمراعاة التدرج بالحمل الت -
 مراعاة إستمرارية السباحين في الحضور والإلتزام بالبرنامج التدريبي  -
التغيييرات  –تغيييير المواعيييد  –مراعيياة العوامييل الخارجييية التييي تييؤثر فييي التييدريب ) غييياب السييباحين  -

 المناخية (
 وحدات أسبوعيا   8أشهر  8تم تنفيذ البرنامج التدريبي علي  -

 صائية المستخدمة في البحث :المعالجات الإح
اسييتخدم الباحييث المعالجييات الأحصييائية الأساسييية داخييل هييذا البحييث باسييتخدام بييرامج الحزميية الأحصييائية 

SPSS / EXCEL 6 
  الحسابيالمتوسط  -0
 الوسيط  -0
 المعياري  نحرافالإ -8
 .قيمة والمدى والإلتواء والتفلطح  -0
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 إختبار ويلكوكسن لدلالة الفروق.- -8
 معامل التحسن . -:
 .معامل ارتباط  -9

 مناقشة النتائجعرض و 
 عرض النتائج :أولا

 (05ن=) البعدى( لعينة البحث في القوة العضلية-دلالة الفروق بين القياسين )القبلى  (1)جدول 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5.58 ≥(Sigدالة عند )
 .   ( لمتغيرات القوة العضليةSig( نتائج اختبار ولكوكسن لدلالة الفروق ومستوى دلالته )8يوضح جدول)

بمستوى ( 0.5060.50تراوحت بين ) المتغيرات قدلجميع  قيمة ولكوكسنيتضح من الجدول أن و 
( ممييا يشييير إلييى وجييود فييروق داليية احصييائيا 5.58قييل ميين )وأوه( 65.50 5.55) تييراوح بييين( Sig)دلاليية 

كما الأفضل  لصالح المتوسط البعدى( في القوة العضلية–القياسين) القبلىبين( 5.58عند مستوى معنوية )
 .(:جدول ) سيتضح من

  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 بالعدد قوة عضلات البطن 1

 5.55 5.55 5.55 لبسا

 88.55 8.85 05.55 موجب 5.55 0.50-

     5.55 تساوى 

 بالعدد قوة عضلات الظهر 2
 5.55 5.55 5.55 سالب

 88.55 8.85 05.55 موجب 5.55 0.50-
     5.55 تساوى 

 بالعدد قوة عضلات الرجلين 2

 5.55 5.55 5.55 سالب

 08.55 8.55 7.55 موجب 5.50 7:.0-

     0.55 تساوى 

 درجة قوه عضلات المركز  2
 5.55 5.55 5.55 سالب

 88.55 8.85 0.55 موجب 5.55 0.50-
     5.55 تساوى 
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 (11ن=) البعدى( في القوة العضلية–والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى ( المتوسط الحسابى2)جدول 

( المتوسيييط الحسيييابى )م( والانحيييراف المعييييارى )ع( لكيييل مييين :، 8( وشيييكلي ):يوضيييح جيييدول )
 .القوة العضليةبلىوالبعدى ونسبة تحسن العينة في متغيرات القياسين الق

أفضيييل مييين نظييييره للقيييياس  ويتضيييح مييين الجيييدول والشيييكلين أن المتوسيييط الحسيييابى للقيييياس البعيييدى
القبليى مميا يؤكييد أن دلالية الفييروق لصيالح القييياس البعيدى، وقييد تفاوتيت نسييبة تحسين تلييك المتغييرات وكييان 

 لأفضل الى الأقل كما يلى6ترتيبها وفقا لنسب تحسنها من ا
 قوة عضلات البطن

 قوة عضلات الرجلين
 قوة عضلات الظهر
 قوه عضلات المركز

 (05ن=) البعدى( لعينة البحث في المستوى الرقمى-دلالة الفروق بين القياسين )القبلى  (2)جدول 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 5.58 ≥(Sigدالة عند )
 ( للمستوى الرقمي.   Sig( نتائج اختبار ولكوكسن لدلالة الفروق ومستوى دلالته )9جدول) يوضح

م زعيييانف أحاديييية قيييد كانيييت 055، 85قيمييية ولكوكسييينلكل مييين سيييباحة يتضيييح مييين الجيييدول أن و 
( مميا يشيير إليى وجيود فيروق 5.58قيل مين )أوهيى على الترتييب ( Sig( )5.55)بمستوى دلالة ( 0.50)

لصييالح  البعييدى( فييي المسييتوى الرقمييي–القياسييين) القبلييى بييين( 5.58عنييد مسييتوى معنوييية )داليية احصييائيا 

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع م ع م التحسن

 %07.70 :0.0 05.85 0.09 5:.08 بالعدد قوة عضلات البطن 1
 %08.80 0.98 80.75 8.87 85.55 بالعدد قوة عضلات الظهر 2
 %5:.00 0.08 08.75 5:.8 5:.00 بالعدد قوة عضلات الرجلين 2
 %70.: 0.07 58.05 8.85 99.55 درجة قوه عضلات المركز  2

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث م زعانف احاديه11سباحه  1

 5.55 5.55 5.55 سالب
 88.55 8.85 05.55 موجب 5.55 0.50-

     5.55 تساوى 

 ث م زعانف احاديه111سباحه  2
 88.55 8.85 05.55 سالب

 5.55 5.55 5.55 موجب 5.55 0.50-
     5.55 تساوى 
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 .(5جدول ) كما سيتضح منالمتوسط الأفضل 
 (11ن=) البعدى( في القوة العضلية–والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى ( المتوسط الحسابى8)جدول 

( المتوسيييط الحسيييابى )م( والانحيييراف المعييييارى )ع( لكيييل مييين 5، 9( وشيييكلي )5يوضيييح جيييدول )
 ينة في المستوى الرقمي.القياسين القبلىوالبعدى ونسبة تحسن الع

ويتضح من الجدول والشكلين أن المتوسط الحسابى للقياس البعدىأفضيل مين نظييره للقيياس القبليى 
مما يؤكد أن دلالة الفيروق لصيالح القيياس البعيدى، وقيد تفاوتيت نسيبة تحسين تليك المتغييرات وكيان ترتيبهيا 

 وفقا لنسب تحسنها من الأفضل الى الأقل كما يلى6
 م زعانف احاديه85سباحه 
 م زعانف احاديه055سباحه 
 :مناقشة وتفسير النتائج ثانيا:

 من خلال نتائج وحدود عينة البحث وفي ضوء اهداف البحث يتضح مايلي 6 
 ( أن القياس القبلي و القياس البعدي للمتغييرات البدنية أن6:يتضح من جدول رقم)

عيدة بنسيبة تحسين  05,85ة و فيي قيياس البعيدي عيد 5:,08قوة عضلات البطن للقياس القبلي كانت -0
 %07,70قدرها 

عيدة بنسيبة تحسين  80,75عيدة و فيي قيياس البعيدي 85,55قوة عضلات الظهير للقيياس القبليي كانيت -0
08,80% 

عيييدة بنسيييبة  08,75عيييدة و فيييي القيييياس البعيييدي  5:,00قيييوة عضيييلات اليييرجلين للقيييياس القبليييي كانيييت -8
 %5:,00تحسن 

درجييية  58,05درجييية و فييي قيييياس البعييدي كانيييت  99.55كييز للقيييياس القبلييي كانيييت قييوة عضيييلات المر -0
 %70,:بنسبة تحسن 

متييير  055-85(أن القيييياس القبليييي و القيييياس البعيييدي للمسيييتوي الرقميييي للسيييبباق 5و يتضيييح مييين جيييدول )
 زعانف أحادية أن6

ث  :07,9ي هييو ث و القييياس البعيد 05,00هيو  متيير زعيانف أحادييية 85 القبلييي لسيباق قيياسالأن -0 
 %:8,0بنسبة تحسن 

ث  5:,08ثانية و القياس البعدي هيو  00,58متر زعانف أحادية هو 055أن القياس القبلي لسباق -0

وحدة  المتغير م
 القياس

نسبة  ىالقياس البعد القياس القبلى
 ع م ع م التحسن

 %:8.0 5.70 :07.9 :5.9 05.00 ث م زعانف احاديه11سباحه  1
 %0.99 0:.0 5:.08 0.09 00.58 ث م زعانف احاديه111سباحه  2
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 %0,99بنسبة تحسن 
يري الباحث مين خيلال هيذه البيانيات التيي تيم ذكرهيا انيه قيد تيم تحقيق هيدف الباحيث مين البحيث وان هيذه 

 الارضية الوظيفية علي تحسن قوة تحمل الارقام اظهرت مدي تاثير التدريبات
 عضلات مركز الجسم و تأثيرها علي مستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية

 الرقميي المستوي – المركز عضلات – الرجلين عضلات – الظهر عضلات – البطن عضلاتكلا من 
 متر زعانف احادية  055متر زعانف احادية وسباحة  85لسباحة 

 توصياتالاستنتاجات وال
: اولا الاستنتاجات  

واستنادا علي ما أظهرته نتائج البحث وفيي ضيوء هيدف البحيث في ضوء اهداف البحث وفي حدود العينه 
والاجراءات التي اتبعها  الباحث ، وما امكن التوصل الية من خيلال عيرم ومناقشية النتيائج توصيل 

 الباحث الي الاستنتاجات التالية 
ضيييية الوظيفيييية للقيييوة العضيييلية  ادي اليييي تحسييين فيييي المتغييييرات البدنيييية لقيييوة التيييدريبات الار اسيييتخدام   -0

 عضلات البطن والظهر والرجلين والمركز لسباحي  الزعانف الاحادية
ختبار سباحة التدريبات الارضية الوظيفية للقوة العضلية  ادي الي تحسن في زمن اداء  ااستخدام  -0

متر زعانف الاحادية  85  
 055ختبار لتدريبات الارضية الوظيفية للقوة العضلية  ادي الي تحسن في زمن اداء  اااستخدام   -8

 متر سباحة زعانف الاحادية 
: التوصيات ثانيا  

تائج يوصي في حدود مجتمع البحث  والعينة المختارة وفي ضوء اهداف البحث وتساؤلاته ومن خلال الن
 الباحث بما يلي

ة الاهتمام وضع الخطة التدريبية لسباحي زعانف الاحاديضرورة الاخذ في الاعتبار عند -0
 بالتدريب الارضي الوظيفي وخاصة عضلات مركز الجسم  

التخطيط العلمي الدقيق للبرامج التدريبية وبما يضمن تحقيق اهدافها  -0  
 اجراءات  دراسات مماثلة علي اعمار سنية مختلفة  -8
 اجراء دراسات مماثلة علي رياضات اخري -0
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 ثامنا: المراجع:
 أولا: المراجع العربية:

 تدريب السباحة للمستويات العليا ، الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، القاهرة.(:1992أبو العلا أحمد عبد الفتاح )-1
 ة.6 فسيولوجيا التدريب الرياضي ، الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، القاهر (2112بو العلا أحمد عبد الفتاح )أ-2
القواعد و التعليمات ، مبني المجلس الأعلي للشباب و الرياضة  (:1991الأتحاد المصري لرياضة الغوص و الأنقاذ)-2

 ، القاهرة.
 القانةن الدولي لسباحة الزعانف لجنة الحكام المركزية. (:2112الاتحاد الملكي الأردني للرياضة البحرية )-2
 القياس في الفكر الرياضي ، دار الكتاب الحديث ، القاهرة. (:1992أحمد محمد خاطر ، علي فهمي البيك )-1
6 فسيولوجيا الرياضة ، نظريات و تطبيقات ، الطبعة الأولي ، دار الفكرالعربي ، (2112أحمد نصر الدين السيد )-2

 القاهرة.
ة الثانية ، دار الفكر (6 الأسس العلمية لتدريب السباحة ، الطبع0770) أحمد نصر الدين السيد ، علي محمد زكي-2

 العربي ، القاهرة.
 6قواعد و أسس التدريب الرياضي و تطبيقاته ، منشاة المعارف ، الأسكندرية. (1998امر الله أحمد البساطي )-8
6 بعم الخصائص الجسمية و البدنية المميزة لسباحي الزعنفة الأحادية و علاقتها (2118بسنت محمد عيسى )-9

 سالة ماجيستير غير منشورة ، كلية تربية رياضية بنات ، الأسكندرية.بفاعلية الأداء ، ر 
6 تأثير تمرينات قوة وثبات مركز الجسم علي نسبة التصويب بالوثب لناشئي م (2111خالد عبدالقادر عبدالوهاب ) -11

 كرة السلة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان .
برنامج تدريبي باستخدام تدريبات القوة العضلية لتحقيق التوازن العضلي للجذع و  (:2112السيد ابراهيم السيد )-11

 الطرف السفلي لسباحي الزعانف الأحادية و تأثيرها علي المستوي الرقمي.
 .لفكر العربي ، القاهرةالتدريب الرياضي ، النظرية التطبيق ، الطبعة الرابعة ، دار ا (:2112عويس علي الجبالي )-12
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علي تنمية بعم المكونات البدنية م جهاز الكينيسيز ( ثأثير التدريبات باستخدام2111محمد مصطفي النحاس )  -08

    لسباحي الحرة ،ر سالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة حلوان
 ز الكتاب للنشر بالقاهرة اللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة الرياضية ، مرك م ( 2112مفتي ابراهيم )-12
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 ملخص البحث
 تأثير التدريبات الأرضية الوظيفية علي قوة التحمل لعضلات مركز الجسم 

  والمستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية
                                                مـحمد مصدق محمود الحتو أ.د/          

 عزيزحمدي فايد عبد ال م.د/
 مصطفى حمدأ ىمحمد مصطفالباحث/ 

التعيييييرف عليييييى تيييييأثير التيييييدريبات الأرضيييييية الوظيفيييييية عليييييي قيييييوة التحميييييل تهددددل اادراسدددة ااددد  
أختيييييييرت عينيييييية البحييييييث ، و لعضييييييلات مركييييييز الجسييييييم والمسييييييتوي الرقمييييييي لسييييييباحي الزعييييييانف الأحادييييييية

ى بطولييييية الجمهوريييييية ( سييييينة المشييييياركين فييييي00( سيييييباح مرحلييييية تحيييييت )05بالطريقييييية العمديييييية وقوامهيييييا )
وتضممم قياسات مممتثا    ممم ا،  (0508 - 0500لسيييييباحة بالزعيييييانف المسيييييافات القصييييييرة  لعيييييام )

قيييييياس  -قيييييياس قيييييوة عضيييييلات الظهييييير  -قيييييياس قيييييوة عضيييييلات اليييييبطن  )اعلممملا  سات مممتث
 وتوصلللنت ئجلللبحث الى للل   لللل ( ، قييييياس قييييوة عضييييلات المركييييز -قييييوة عضييييلات الييييرجلين 

قييييييوة عضييييييلات الييييييبطن للقييييييياس القبلييييييي  عييييييدي للمتغييييييييرات البدنييييييية أنأن القييييييياس القبلييييييي و القييييييياس الب
قييييييييوة ،  %07,70عييييييييدة بنسييييييييبة تحسيييييييين قييييييييدرها  05,85عييييييييدة و فييييييييي قييييييييياس البعييييييييدي  5:,08كانييييييييت 

عيييييييدة بنسيييييييبة  80,75عيييييييدة و فيييييييي قيييييييياس البعيييييييدي 85,55عضيييييييلات الظهييييييير للقيييييييياس القبليييييييي كانيييييييت 
عييييييييدة و فييييييييي القييييييييياس  5:,00قييييييييوة عضييييييييلات الييييييييرجلين للقييييييييياس القبلييييييييي كانييييييييت ،  %08,80تحسيييييييين 

قييييييييوة عضييييييييلات المركييييييييز للقييييييييياس القبلييييييييي كانييييييييت ،  %5:,00عييييييييدة بنسييييييييبة تحسيييييييين  08,75البعييييييييدي 
و يتضييييييح أن ،  %70,:درجيييييية بنسييييييبة تحسيييييين  58,05درجيييييية و فييييييي قييييييياس البعييييييدي كانييييييت  99.55

أن  متيييييير زعييييييانف أحادييييييية أن 055-85القييييييياس القبلييييييي و القييييييياس البعييييييدي للمسييييييتوي الرقمييييييي للسييييييباق 
ث  :07,9ث و القيييييياس البعيييييدي هيييييو  05,00متييييير زعيييييانف أحاديييييية هيييييو  85بليييييي لسيييييباق القيييييياس الق

ثانيييييية و  00,58متييييير زعيييييانف أحاديييييية هيييييو 055أن القيييييياس القبليييييي لسيييييباق ،  %:8,0بنسيييييبة تحسييييين 
ييييييري الباحيييييث مييييين خيييييلال هيييييذه البيانيييييات ، و  %0,99ث بنسيييييبة تحسييييين  5:,08القيييييياس البعيييييدي هيييييو 

الباحييييث ميييين البحيييييث وان هييييذه الارقييييام اظهييييرت مييييدي تييييياثير  التييييي تييييم ذكرهييييا انييييه قييييد تيييييم تحقييييق هييييدف
عضيييييييلات مركيييييييز الجسيييييييم و تأثيرهيييييييا عليييييييي  التيييييييدريبات الارضيييييييية الوظيفيييييييية عليييييييي تحسييييييين قيييييييوة تحميييييييل

 .مستوي الرقمي لسباحي الزعانف الأحادية
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Abstract 
The effect of functional floor exercises on the endurance of the central 

muscles of the body and the digital level of single-fin swimmers 
 

Prof. Mohamed Mosaddeq Mahmoud Al-Hate 

Dr. Hamdi Fayed Abdel Aziz 
Researcher. Mohamed Mostafa Ahmed Mostafa 
 

The study aims derecognitions effect of functional floor exercises on the 

endurance of the central muscles of the body and the digital level of single-fin 

swimmers, The research sample was chosen intentionally and its consistency is 

(10) Relay swimmer Under (14) years of age participants in the Republic 

Swimming Championship with Fins Short distances for the year (2022 - 2023), 

The research results reached It is clear that the pre- and post-measurement of 

physical variables is that Abdominal muscle strength for the pre-measurement 

was 23.60 reps and 28.30 reps for the post-measurement, with an improvement 

rate of 19.92%, The strength of the back muscles in the pre-measurement was 

30.80 reps, and in the post-measurement it was 34.90 reps, with an 

improvement rate of 13.31%, The strength of the leg muscles for the pre-

measurement was 22.60 reps and 25.90 reps for the post-measurement, with an 

improvement rate of 14.60%, The center muscle strength for the pre-

measurement was 77.80 degrees and in the post-measurement it was 83.20 

degrees, with an improvement rate of 6.94%, It is clear that the pre- and post-

measurement of the digital plane of the 50-100-meter single fin race is The pre-

measurement for the 50-meter single fin race is 20.41 seconds, and the post-

measurement is 19.76 seconds, with an improvement rate of 3.16%, The pre-

measurement for the 100-meter single fin race is 44.85 seconds, and the post-

measurement is 43.60 seconds, with an improvement rate of 2.77%. 
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