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تأثير التدريب الوظيفي ثلاثي الأبعاد باستخدام الحقيبة المائية لتنمية لياقة  " 
 "  م فراشة200والمستوى الرقمي لناشئي سباحة   القوة

 أحمد محمد عاطف الشبراوي م.د/ أ.  
بكلية  -التدريب الرياضي بقسم  -أستاذ مساعد  

  جامعة دمياط –التربية الرياضية 
 

 المقدمه و مشكله البحث 

يشهد مجال السباحة طفرة ملحوظة في البحث عن كل ما هو جديد من طرق وأساليب 
منافسات  في  الأداء  لتحسين  المتطورة  والأجهزة  الأدوات  عن  البحث  وكذلك  حديثة  تدريبية 

ويعد التدريب الوظيفي ثلاثي  السباحة، لتحقيق أفضل النتائج في أقصر فترات زمنية ممكنة،  
فهو أسلوب تدريبي    أحد أهم هذه الاتجاهات الحديثة   Functional Training  3Dالأبعاد  

شامل لتأهيل السباحين بدنياً ووظيفياً للوصول لمستوي أمثل من الياقة الوظيفية والبدنية، كما  
لكونه مبني علي   الشخصي  التدريب  للمدربين علي مستوي  والتوجيه  التعليم والدعم  يوفر  أنه 

التطبيقية   العلوم  ومبادئ  غرايأسس  معهد  من  والمطبقة  (  Grary institute) والوظيفية 
حيث أن هذا النوع من التدريب صمم ليتناسب مع جميع الاعمار  بالولايات المتحدة الامريكية،  

المنعكسة   الأفعال  لردود  ويستخدم  الممارس  الرياضي  النشاط  متطلبات  مع  وكذلك  السنية 
 للمحافظة على حفظ الاتزان والثبات ضد قوة الجاذبية الأرضية.

من كل  يشير  بويل  حيث  ابراهيم ،  مMichael Boyle 2016  ميشل  قدسية 
Qudsia Ibrahim  معارف مزمل &Muarif Muzammil  2018أنه في خلال السنوات    م

الماضية أصبح التدريب الوظيفي ثلاثي الأبعاد من المصطلحات شائعة الاستخدام في المجال  
الرياضي، حيث يستخدم تحت عدد مسميات مثل التدريب التكاملي والتدريب النموذجي وتدريبات  

 (  63:  28( ) 77:   25القوة الوظيفية وتدريبات المسار الوظيفي وتدريبات القدرة الوظيفية. ) 
 Nateنيت فانكوينبيرج    مAdam Sinicki2020آدم سينيكي  ويضيف كل من  

VanKouwenberg  2023  تتضمن أن طبيعة عمل  م الأبعاد  ثلاثية  الوظيفية  التدريبات 
عبارة عن أداء حركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمامي،  بعدين اساسيين هما، البعد الأول :  

https://www.amazon.com/Michael-Boyle/e/B001KE9AVK/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/Adam-Sinicki/e/B07LB5THSB/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
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الثاني:   والبعد  والتباطؤ،  والتثبيت  التسارع  على  تشتمل  سهمي(  العضلة مستعرض،  استعادة 
والتوازن والتوافق العضلي  ، وذلك بهدف تحسين لياقة القوة والقدرة الحركية الوظيفة الطبيعية لها

والاستفادة من القوه المنتجة في  العصبي والثبات للمجموعات العضلية خاصة لمنطقة الجذع،  
بها  يقصد  والتي  المركزية  القوه  تحسين  بجانب  الممارس،  الرياضي  النشاط  متطلبات  إنجاز 
العضلات العاملة على العمود الفقري ومنتصف الجسم والكفاءة العصبية والعضلية، حيث أن  

التدريبات   تلك  الجسم، ولقد صممت  الحركية منشأها مركز  به جميع الأشكال  يقوم  لما  طبقا 
ات يتم أدائها في حياتهم اليومية، ويجب على المدربين التعرف على هندسة  اللاعبين من حرك

 ( 43:27() 51:  12الجسم البشري لتطويع تلك التدريبات مع لاعبيهم.)
 & Vairavasundaramفيرافاسندارام وبالانيسامي وفى هذا الصدد يشيركل من  

Palanisamy   2015   &الحقيبة المائية    أنم Aqua Bag  تعد الشكل الحديث للتدريب
كما أنها الأداة المثالية لكونها متعددة الاستخدامات والوظائف والفعالية  الوظيفي ثلاثي الأبعاد،  

 Massimilianoماسيميليانو ديترويلوواخرون   ، ويضيف (485:   33)لكل أنواع التدريب 
Ditroilo et al  2018 أن تدريبات المقاومة بالحقيبة المائية يرمز لها بالرمز    مW-F-B  

المبتدئين وكذلك المستوى العالي، ( وهى تدريبات تناسب  Bag-Water-Filledوالتي تعنى )
ويمكن استخدامها في اوضاع متنوعه وبها ميزة وضع المياه بمقادير معينة بداخلها مما يعطيها  

أحمالها، كما أنها تتميز بحرية حركة المياه داخل الحقيبة   قدر معين من المقاومة تسمح بتقنين
أثناء الاداء الحركي بها والتي تحدث اضطرابات تعمل على تقليل سرعه الحركة بمقدار يجعلها  

ويمكن التدرج في شدتها عن طريق  شبيهة لما يحدث خلال منافسات السباحة داخل الماء،  
الجسم،   الذى يحسن  التغيير في مستويات أوضاع  الجذع بالشكل  تقوية عضلات  بما يسمح 

ت الجذع مثل سباحة  الأداء وانسيابيتة والمستوى الرقمي للسباحين خاصة التى تعتمد على حركا
 ( 3:  24) الفراشة.

تدريبات الحقيبة المائية تتشابه مع أكياس الرمال   أنم  Edwin Rivera  2021ويذكر  
ولكن الشكل الفريد للحقيبة المائية يسمح للأداء ببعض   وتدريبات الكره الحديدية في الشكل،

تمتاز عن غيرها بأن نسب حدوث الحركات التي يصعب القيام بها عن الأدوات الأخرى، كما  
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الإصابة الرياضية أقل بكثير، مما يدفع بعض اللاعبين لاستخدامها بدون خوف من الاصابة، 
الأدوات  بالإضافة إلى كثرة تنوع التدريبات المستخدمة والتي تفوق بكثير التدريب عن طريق  

 ( 33:  16. ) الأخرى 
ماسيميليانو   ،مJoyce & Lewindon  2016جويس ولواندون    ويشير كل من 

   Brad Gilleyبراد جيلي    م،Massimiliano Ditroilo et al    2018ديترويلوواخرون   
إلى أن التدريب الوظيفي يطلق على أي شكل تدريبي إذا  م  2022إيفي ويزنبيك    ،م2019

 توافر فيه الخصائص والسمات التالية :  
فجميع الحركات الرياضية ستفتقر للكفاءة   التركيز على مجموعات عضلات المركز : -

القوية تساعد على رابط  المركز  للمركز، فعضلات  تكاملها مع عضلات قوية  بدون 
 الطرف السفلي بالطرف العلوي، بالإضافة إلى منع تسرب القوة. 

أداء الحركات الرياضية في أكثر من اتجاه وعدم قصر التمرين على   تعدد المستويات : -
اتجاه واحد فقط، فالجسم البشري مصمم ولدية القدرة على التحرك مباشرة للأمام ولليسار 
ولليمين وأيضا  التدوير، والتدريب يجب أن يعمل على تحسين هذه القدرات من خلال 

 فقي، السهمي، الرأسي(.التركيز على الأبعاد الثلاثة للحركة )الأ
يلاحظ عند التقاط شيء من الأرض تحرك عدد كبير من المفاصل،   تعدد المفاصل :  -

فالتدريب يجب أن يركز على استعمال أكثر من مفصل بدلا من مفصل واحد، كما أن 
اللاعب يقضي كثيرا من الوقت ضد تأثيرات الجاذبية الأرضية، لذا يجب التركيز على 

 عضلات التثبيت الرئيسية الموجودة في المركز. 
الحركات متعددة الاتجاهات تتطلب توازن، وهنا لا    السيطرة على التوازن المضاد : -

ممارسة  ويتم  للأداء،  وتوافق  كافية  مهارة  بل  للمركز،  قوية  عضلات  فقط  يتطلب 
تنمية  وتعمل  المضاد،  للتوازن  أقصى  حد  بدون  أو  مع  للتوازن  الدينامكية  التدريبات 

 التوازن على تحسين شكل الأداء والإحساس بالقوة المنتجة.
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معظم المهارات الرياضية يتطلب أدائها التركيز على ساق واحدة، وحتى   طرف واحد : -
في حياتنا العادية نؤدي مهامنا المختلفة باستخدام يد واحدة، ومن هنا لزم التركيز على 

 طرف واحد. 
الجري والمشي يؤديان عن طريق انتقال أقدامنا في أسلوب تبادلي،   الأطراف المتناوبة : -

والتدريب بهذا الأسلوب يعمل على تحسين الحركات الطبيعية والقوى العامة والتوافق 
 في الأداء.

- : التكاملية  مفاصل   الحركات  قبل  من  تؤدي  والجري جميعها حركات  والمشي  الرفع 
وعضلات متعددة تعمل سويا كنتيجة لاتصالهم المثالي ببعضهم البعض، لذا يجب أن  

 يهدف التدريب الوظيفي إلى زيادة حساسية الجسم وتكامله.
ويتطلب لتحقيق ذلك فهم طبيعة ومتطلبات النشاط الرياضي المؤدي،   النشاط النوعي : -

الانشطة  مختلف  في  آخر  لاعب  أي  عن  تدريبه  أسلوب  يختلف  السباحة  فلاعب 
الرياضية كون أن السباحة تتطلب وسط مائي وأن لاعب السباحة يسبح ضد مقاومة 

الجاذبية الأرضية وفى الوضع الأفقي، ومن خلال فهم م تطلبات الأداء الماء وضد 
 نحدد التمارين والمقاومات لتلبية تلك الاحتياجات.

لتحقيق سرعة الأداء يجب أن يكون التدريب سريعا، ولتحقيق التحكم    السرعة النوعية : -
: 18()37:14( )7:   24( )13 - 12:  23والثبات يجب أن يكون التدريب بطيئاً. )

89 -90 ) 
أن هناك فروق واضحة بين    م Brad Gilley   2019براد جيلي  ويوضح ويضيف  

التدريبات التقليدية والوظيفية حيث أن التدريبات التقليدية تهدف إلى إنتاج القوة وتؤدي حركاته  
من مستوي واحد ويستعين بمثبتات خارجية كالمقاعد السويدية والكراسي الثابتة، بينما التدريبات  

حركة المفاصل وتؤدى في حركات الوظيفية تهدف إلى تقليل القوة الناتجة من خلال إبطاء  
متعددة المستويات ومتكاملة وتجعل العديد من المجموعات العضلية تعمل في وقت واحد بصورة  

 (3:  14)    متكاملة، ولا تعتمد على مثبتات خارجية بل تستخدم العمود الفقري لتسهيل الحركة.  
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من   كل  بلانكو  ويضيف  فانكوينبيرج  م،  James Blanco  2016جيمس   Nateنيت 
VanKouwenberg  2023إلى أن جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل على التدريبات    م

الوظيفية، ويبرهن على ذلك بقوله إننا إذا لاحظنا السباحين أثناء أدائهم بالمنافسات نجد أن 
مركز ثقل الجسم غير ثابت ودائم التغير، خاصة في انواع السباحة المختلفة التي تتطلب حركات 

 (45:27( )17:21توافقية كسباحي الفراشة.)
يتفق  من    حيث  ماجليشو كل  آرثر  &  مMaglischo  Ernest  2015 إرنست 

أن الجسم في سباحة الفراشة يكون أفقيا أي أن   مArthur Horsfield  2020هورسفيلد  
الجزء العلوي من الجسم )الأكتاف( تكون قريبة من سطح الماء مع حركة عمودية قليلة تبرز  
في المنطقة السفلي من العمود الفقري وتؤثر بدورها علي حركة الرجلين لأعلي ولأسفل وتنعكس  

وحتي الساقين وهنا تتضح عملية    علي شكل حركة تموجيه، تتم وفق نقل حركي من الجذع
التوقيت بين حركة الرجلين والذراعين، وهذا يوضح أهمية أن يكون هناك توزان بين قوة العضلات 
المشاركة في الحركة لجسم السباح، وذلك لان السباح يقوم بالأداء في سباحة الفراشة وفق نسق  

وث خلل في التوزان العضلي معين وهو ضربة زراعين مع ضربتين رجلين، مما يؤدي إلي حد 
 ( 63:13()93:17)بين طرفي الجسم.
أن الأداء في سباحة الفراشة   مArthur Horsfield  2020آرثر هورسفيلد  ويوضح  

يعتمد على الجزء المركزي حيث أنه المسئول عن التوازن والذى هو الأساس في جميع مهارات 
)الذارعين  للأطراف  الجيد  الأداء  على  تساعد  والظهر  البطن  عضلات  أن  كما  - السباحة، 

دريب هذا الجزء  الرجلين(، والمحافظة على الوضع الانسيابي للجسم، ومن هنا فيجب الاهتمام بت
حتى يساعد على اكتساب السباح )القوة العضلية والقدرة والتحمل العضلي والمرونة والتوافق 

الاداء،   أثناء  العصبي(  أطلق  العضلي  العناصر    م2005مسعد على محمودولقد  هذه  على 
ي عبارة عن مجموعة العناصر أو المكونات وه  " Strength Fitness"لياقة القوة  مصطلح  

المسئولة عن إطلاق القوة بالجسم حيث أن اللاعب الذي يمتلك هذا النوع من اللياقة يستطيع  
 ( 33:8( )64:13) بذل القوة المطلوبة لإنجاز الحركة بأقل جهد ممكن.
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إدجلي  يرى   )اللياقة   مRoss Edgley  2018روس  عليها  يطلق  القوة  لياقة  أن 
القوة   وتعرف  والمرونة(،  والتحمل  )القوة  عناصر  يضم  مصطلح  عن  عبارة  وهى  العضلية( 
القوة العضلية   بأنها قدرة الفرد على بذل أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة ما، وتعتبر  العضلية 

أما القوة،  لياقة  وتسمى  الهيكلية  العضلية  للياقة  الأساسي  الجلد   المكون  أو  العضلي  التحمل 
العضلي يعرف على أنه قدرة العضلة على عمل انقباضات متعاقبة شدتها دون الأقصى لعدد 
الطاقة  للعضلات  توفر  التي  التنفسية  القلبية  باللياقة  ارتباط  النوع  ولهذا  التكرارات  من  معين 

المرونة   أما  العضلي،  للانقباض  اللازمة  أو  الأكسجينية  لمفصل  الحركي  المدى  تعني  فهي 
مجموعة من المفاصل، كما يرى أن اللياقة العضلية تحقق للفرد ذاتيته، فتمنحه الشكل الجيد 
للقوام، كما أنها تهيئ للاعب فرص الاحتفاظ بمستوى من اللياقة والكفاءة لأداء الأعمال المختلفة  

 ( 31:29لأطول فترة زمنية ممكنة. ) 
ومن خلال ملاحظة الباحث لتدريب فرق الناشئين بنادي راس البر بمحافظة دمياط وما 

( حديثة  ومراجع  دراسات  من  الباحث  عليه  (  32() 26()17()16()13()10()7()5()2أطلع 
لاحظ أن بعض مدربي السباحة يهتموا بتنمية المتطلبات البدنية الخاصة جنبا إلى جنب بتنمية  

تخدام سباحي الفراشة الحركة التموجية للجسم مع التوافق بين الذراعين  الجوانب المهارية، واس
والرجلين، ويرى الباحث أن هذا الجانب يشوبه بعض الصواب والخطأ فتكرار الأداء قد يعمل  
على تحسين الذاكرة العضلية لسباحي الفراشة والذي قد يؤدي بدورة إلى تحسين القدرات الحركية، 

سباحي الفراشة بالملل والفتور لتكرار الأداء اليومي بالطريقة التقليدية،    لكن قد ينتج عنه شعور
حيث يتم التركيز على مجموعات عضلية بعينها قد تفتقر إلى التكامل العضلي للأداء، ومن 
هنا تأتي أهمية التنوع في استخدام أشكال وأنماط التدريب المستخدمة واستخدام الأدوات المبتكرة  

الحقيبة المائية، والتي يتشابه استخدامها مع الحركة الميكانيكية لسباحة الفراشة    والحديثة ومنها
باستخدام )الذراعين، الجذع، القدمين(، ونظرا للشكل الفني لمهارات لسباحة الفراشة كونها تعتمد 
على الوضعية الافقية ويتحول بعدها الجسم إلى الحركة التموجية للأمام والخلف وبدء حركات 

ع ونقل الحركة التموجية إلى الجزء العلوي للطرفين العلويين وهذا ما قد تحققه التدريبات الجذ 
 باستخدام الحقيبة المائية. 
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كما لاحظ الباحث ندرة نسبية بالدراسات والأبحاث السابقة حيث لم تتطرق بشكل كافي 
القوة إلى   لياقة  لتنمية  المائية  الحقيبة  باستخدام  الابعاد  ثلاثي  الوظيفي  التدريب  تأثير  معرفة 

  Evi Wezenbeek  إيفي ويزنبيك  وهذا ما أشار إليه،  م فراشة200والمستوى الرقمي لسباحي  
فاعلية وتأثيرات    إلى قلةم  2022 للتعرف على  الرياضي  المجال  التي أجريت في  الدراسات 

الجسم المختلفة، على الرغم من كونها قد تكون فعالة في تطوير    الحقائب المائية على وظائف
وهذا ما دفع الباحث  ،  (القوة العضلية، التحمل العضلي، المرونة، التوافق العضلي العصبي)

الدراسة هذه  للارتقاء  لإجراء  المناسب  الحل  إيجاد  في  يسهم  ذلك  والمستوى   لعل  القوة  بلياقة 
 ( 4:18م فراشة.)200الرقمي لناشئي سباحة  

 هدف البحث : ▪
تأثثير التأدريأب الوييفي ثلاثي الأبعأاد بأاسأأأأأأأأأتخأدام يهدددف البحددث إلى التعرف على   

وذلك من    م فرائأة200الحقيبة المائية لتنمية لياقة القوة والمسأتو  الرقمي لنائأ ي سأباحة  
 خلال الأهداف الفرعية التالية :

 .  بالحقيبة المائيةالتدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد  تصميم برنامج تدريبي باستخدام −
التعرف على تأثير التدريبات التقليدية لتنمية لياقة القوة والمستوي الرقمي لناشئي سباحة  −

 م فراشة للمجموعة الضابطة. 200
التعرف على تأثير التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد بالحقيبة المائية لتنمية لياقة القوة  −

 م فراشة للمجموعة التجريبية. 200والمستوي الرقمي لناشئي سباحة 
لياقة القوة والمستوي في    والضابطة(  التجريبيةتين )التعرف على الفروق بين المجموع −

 . م فراشة200الرقمي لناشئي سباحة  
 فروض البحث :  ▪
القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة التي تستخدم  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين   −

سباحة   لناشئي  الرقمي  والمستوي  القوة  لياقة  لتنمية  التقليدية  فراشة 200التدريبات  م 
 لصالح القياس البعدي .
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توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية التي تستخدم   −
التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد بالحقيبة المائية لتنمية لياقة القوة والمستوي الرقمي 

 م فراشة لصالح القياس البعدي .200لناشئي سباحة 
والضابطة(  − )التجريبية  للمجموعتين  البعدية  القياسات  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 

سباحة   لناشئي  الرقمي  والمستوي  القوة  لياقة  المجموعة  200لتنمية  لصالح  فراشة  م 
 التجريبية. 

 مصطلحات البحث:  ▪
: أحد أشكال التدريب     Functional Trainin 3Dالتدريب الوييفي ثلاثي الابعاد   ▪

الحديثة والتي تشتمل على حركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمامي ، مستعرض ، 
القوة العضدددددددددلية، التحمل العضدددددددددلي، المرونة، )سدددددددددهمي( وتهدف الى تنمية لياقة القوة 

الخاصدددددددددة بمنطقة المركز وتحسدددددددددين المسدددددددددتوى الرقمي (  التوافق العضدددددددددلي العصدددددددددبي
 (تعريف اجرائيللسباحين. )

المائية   − والتي  :Aqua bagsالحقيبة  الحديثة  التدريب  ادوات  أحد  على هي  تعمل 
تطوير عناصر اللياقة البدنية لجميع اجزاء الجسم وخاصة عضلات المركز ولها اشكال 
مختلفة )نصف دائرة، كروى، اسطواني( وذات ثلاث مقاسات )صغير، متوسط، كبير(، 

( كجم والوزن  1سم للشكل الاسطوانى ويبلغ الوزن فارع )  85سم وطولها  20وقطرها  
 PVC لترا من الماء( ومصنوعة من مادة    25ملئها ) ( كجم وتسع ل26الاقصى لها ) 

تملئ بالماء بكمية تناسب مستخدمها مع  مراعاة ومن مادة النيوبرين للمقابض،  الشفاف  
أن لا تملئ بكاملها حتى تعطي حرية لتحرك الماء بداخلها مما يعمل خلل في تحرك 

مختلفة على الرياضي   القوة بداخلها والتي تشكل تنوع في تغير المقاومة في إتجاهات 
 (اجرائيطبقا للأداء.)

: مجموعه العناصر والمكونات المسئولة عن  Strength Fitness  لياقة القوة −
اطلاق القوة بالجسم كالقوة العضلية بأنواعها والتحمل العضلي والمرونة والتوافق  

 العضلي العصبي.     
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 الدراسات السابقة :        ▪
والتي تهدف الى التعرف على تأثير برنامج تدريبي م  2020على محمد على  دراسة   .1

( المائية  الحقيبة  باستخدام  واثره على بعض Bag  Core Water-Filledمقترح   )
سباحه   ناشئي  لدى  الرقمي  والمستوى  البدنية  استخدم   100المتغيرات  وقد  فراشه،  م 

الباحث المنهج التجريبي لمجموعه تجريبيه واحده باستخدام القياس القبلي البعدي ، وقام  
متر فراشه والبالغ   100الباحث باختيار عينه البحث بالطريقة العمدية من ناشئي سباحه  

( سنه، وكانت اهم النتائج اثرت تدريبات 13( سباح  للمرحلة العمرية تحت )11ا)  عدده
لقدرات البدنية تأثيرا ايجابيا في تحسين ا  Water-Filled Core bagالحقيبة المائية  

 ( 5م فراشه.) 100والمستوى الرقمي لدى ناشئي السباحة  
وتهدف إلى تقييم    Evi Wezenbeek et alم  2022إيفي ويزنبيك واخرون  دراسة   .2

المائية   الحقيبة  استخدام  العضلي   Aqua bagsأثير  والنشاط  الوظيفية  القوة  على 
لعضلات الأطراف السفلية، ولقد تم استخدام المنهج التجريبي لمجموعه واحده، واشتملت 

( لاعب يتمتعون بصحة جيدة بأداء تمرين القرفصاء والضغط 20عينة البحث على )
،   ABة  والرفع، وتكونت أدوات الدراسة على برنامج تدريبات باستخدام الحقيبة المائي

الجذع   عضلات  من  السطحية  العضلات  كهربية  تخطيط  إشارات  تسجيل  تم  ولقد 
إشارات  لتحليل  المختلطة  الخطية  النماذج  واستخدمت  الساق،  في  والفخذ  والحوض 

كهربية السطح الطبيعية، وقد أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائية بين  تخطيط  
القياس القبلي والبعدي في القوة الوظيفية والنشاط العضلي لعضلات الأطراف السفلية 
لصالح القياس البعدي حيث ان استخدام الحقيبة المائية يعزز تدريبات القوة الوظيفية 

 ( 18وخاصة عضلات المركز.) 
الشافي   .3 عبد  محمد  نهال  استخدام   م2023دراسة  تأثير  على  التعرف  إلى  وتهدف 

لسباحي  الرقمي  والمستوي  للذراعين  العضلية  القوة  لتنمية  المائية   الحقيبة  تدريبات 
الصدر، حيث تم استخدام المنهج التجريبي ذو التصميم لمجموعه واحدة، على عينة 
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سنة، وكانت اهم النتائج ان تدريبات الحقيبة المائية   15سباح للمرحلة السنية    25قوامها  
 ( 10اثرت ايجابيا في تطوير القوة العضلية للذراعين والمستوى الرقمي لسباحي الصدر.)

 إجراءات البحث: ▪
 منهج البحث :  ▪

تم استخدم المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى  
تم استخدام القياسات القبلية والبعدية لما يتميز به من خصائص تتفق مع طبيعة  ضابطة، كما  

 .البحث 
 عينة البحث : ▪

العمدية من ناشدددددددددئ السدددددددددباحة بنادي راس البر   هيقر تم اختيار عينة البحث بالط        
تحاد المصددددددري للسددددددباحة  والمقيدون بسددددددجلات الإسددددددنة،   15تحت   الرياضددددددي بمحافظة دمياط

تم تقسدديمهم عشددوائيا إلى   ( ناشددئ20حيث  بلغ عددهم )  م،2023/  2022للموسددم  الرياضددي 
( ناشدددددددددددئين، والأخرى مجموعة  10مجموعتين متسددددددددددداويتين إحداهما مجموعة تجريبية وعددها )

( ناشدئين من نفس  10، كما بلغت العينة الاسدتطلاعية وعددها )( ناشدئين10ضدابطة وعددها )
 المرحلة السنية ومن خارج عينة البحث الأساسية ومن نادى اوليمبيا الرياضي.

 : إعتدالية توزيع عينة البحث ▪
التدريبي(، وذلك للتأكد لتواء لمتغيرات )السن، الطول، الوزن، العمر  حساب معامل الإتم  

 (.1قيد البحث، كما هو موضح بجدول )الأساسية في المتغيرات تجانس عينة البحث  من
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 ( 1جدول )
 الأساسية إعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات 

 20ن=

- )  البحدث تراوحدت مدا بين  لعيندة( أن جميع معداملات الالتواء 1من جددول )يتضددددددددددددددح  
أفراد العينة    واعتداليةمما يؤكد تجانس    3  +   ( وأن هذه القيم انحصرت بين0.298 ،  531.0
  العمر التدريبي(.  ،الوزن  ،الطول ،)السنالأساسية متغيرات الفي 

 : تكافؤ عينة البحث ▪
الضدددددابطة( في القياسدددددات    –البحث )التجريبية    يإجراء التكافؤ بين ناشدددددئ مجموعت  تم

(  القوة العضددددددددلية، التحمل العضددددددددلي، المرونة، التوافق العضددددددددلي العصددددددددبي )للياقة القوة  القبلية  
 .(2قيد البحث، كما هو موضح بجدول ) م فراشة200الرقمي لناشئي سباحة والمستوى 

 
 
 
 
 
 
 
 

معامل  
الانحراف   الوسيط  تفلطح  الالتواء 

 المعياري 
المتوسط 
 الحسابي 

وحدة  
 المتغيرات  القياس 

 السن سنه 14.59 0.521 14.60 0.633 0.294-
 الطول  سنتيمتر 162.65 2.109 1.63.00 0.033 0.531-

 الأوزن  كيلوجرام  60.15 2.230 60.00 0.412 0.265
 العمر التدريبي  سنه 3.71 0.247 3.75 0.507 0.298
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 ( 2جدول )
 الضابطة( في القياسات القبلية  -دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية  

 م فرائة200للياقة القوة والمستو  الرقمي لنائ ي سباحة 
 20ن= 

 2.101=  0.05* قيمة "ت" عند 

 اسم الاختبار المتغيرات 

س 
قيا

ة ال
وحد

 

 المجموعة  
 الضابطة 

 المجموعة  
 التجريبية

طين 
وس

لمت
ن ا

 بي
ق ر

الف
 

قيمة  
المتوسط  " ت"

 الحسابي 
 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط 
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

القوة  
 القصو  

 1.423 1.20 2.011 33.40 1.751 32.20 كيلوجرام  لليد المفضلة   قوة القبضة
 0.868 0.70 1.523 83.90 2.043 83.20 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين
 0.266 0.30 2.170 89.60 2.830 89.30 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

التحمل 
 العضلي

 0.651 0.40 1.229 25.80 1.505 25.40 د عد الجلوس من الرقود 
 0.757 0.50 1.646 19.60 1.286 19.10 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين 
 1.127 0.50 0.788 16.80 1.595 16.30 د عد    الانبطاح المائل من الوقوف

القدرة  
 العضلية

 1.874 0.02 0.016 1.55 0.023 1.53 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات
 0.920 0.07 0.133 4.57 0.200 4.50 سنتيمتر كجم باليدين 3دفع كرة طبية زنة 

 المرونة 
 1.290 0.70 1.286 17.90 1.135 17.20 سنتيمتر مرونة الكتف

قياس المد  الحركي للعمود الفقري 
 1.664 0.40 0.421 6.20 0.632 5.80 سنتيمتر في اتجاه الثني )ايجابي( 

 0.973 0.40- 0.788 18.80 1.032 19.20 ثانية  الدوائر المرقمة  التوافق   
المستوي 
 0.020 2.441 0.024 2.463 دقيقة  م فرائة 200سباحة  الرقمي  

-
0.02 

1.164 
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( عددم وجود فروق دالدة بين القيداسدددددددددددددددات القبليدة للمجموعتين  2يتضددددددددددددددح من جددول )
قيد  م فراشددة200الضددابطة والتجريبية في متغيرات لياقة القوة والمسددتوي الرقمي لناشددئ سددباحة  

( وهى أقل من قيمة  1.874:   0.266المحسدددددوبة تراوحت ما بين )   ت  البحث حيث أن قيمة  
، مما يدل على  18( ودرجة حرية  0.05( عند مسدددتوى معنوية )2.101الجدولية البالغة )  ت  

 تكافؤ المجموعتين في القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث.
 

 الاستطلاعية :  ةالدراس ▪
قيد  المستخدمة  للاختبارات  والثبات(  )الصدق  العلمية  المعاملات  حساب  إستهدفت 

 البحث.
 

 صدق الاختبارات:  ▪
م إلى يوم السبت 2023/ 6/9الاربعاء الموافق    يومفي الفترة من    أجريت هذه الدراسة

لإيجاد معامل صدق الاختبارات قيد البحث، حيث تم استخدام صدق   م 9/9/2023الموافق  
)متميزين(،   بسنةأعلى من عينة البحث في المرحلة السنية    سباحين  10وهو التفريق بين  التمايز،  

، من نفس المرحلة السنية ومن  مرحلة السنية قيد البحث )اقل تمايز(  سباحين لنفس ال  10وبين  
للتعرف على معنوية   T-Testتم تطبيق اختبار  ت         قد و  خارج عينة البحث الأساسية،

 ( 3، كما هو موضح بجدول )الفروق بين متوسطات قيمة الاختبارات للعينتين
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 ( 3جدول )
 م فرائة 200لياقة القوة والمستو  الرقمي لنائ ي سباحة  معامل الصدق لاختبارات 

 20ن=

 2.101=  0.05* قيمة "ت" عند 
بين    0.05( وجود فروق دالة إحصدددددددددددائيا عند مسدددددددددددتوى دلالة 3يتضدددددددددددح من جدول )

المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تمايز في لياقة القوة )القوة العضددددددددددلية، التحمل العضددددددددددلي، 
م فراشددة قيد البحث 200المرونة، التوافق العضددلي العصددبي( والمسددتوي الرقمي لناشددئ سددباحة  

:   2.901مددا بين )تراوحددت  لصدددددددددددددددالح المجموعددة المميزة، حيددث أن قيمددة  ت  المحسددددددددددددددوبددة  
ممدددا يددددل على صدددددددددددددددددق (  2.101البدددالغدددة )أكبر من قيمدددة  ت  الجددددوليدددة  ( وهي  11.119

 الاختبارات.

 اسم الاختبار  المتغيرات 

س 
قيا

ة ال
وحد

 

 المجموعة المميزة  المجموعة الأقل تمايز

المتوسط   " ت"قيمة 
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

 القوة القصو  

 *4.382 1.197 34.10 1.251 31.70 كيلوجرام  لليد المفضلة     قوة القبضة

 *8.439 2.685 92.10 1.712 83.60 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين

 *2.901 3.695 94.10 3.056 89.70 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

 التحمل العضلي 
 *8.490 0.737 27.10 0.788 24.20 د عد الجلوس من الرقود  

 *4.839 0.971 21.50 1.059 19.30 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين
 *5.123 0.823 18.70 1.080 16.50 د عد     الانبطاح المائل من الوقوف

 القدرة العضلية 
 *11.119 0.025 1.63 0.018 1.522 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 

 *7.516 0.240 5.07 0.184 4.35 سنتيمتر كجم باليدين 3دفع كرة طبية زنة 

 المرونة 
 *4.400 1.032 19.20 1.100 17.10 سنتيمتر مرونة الكتف

للعمود   الحركي  المد   قياس 
 *6.255 0.632 6.80 0.788 4.80 سنتيمتر الفقري في اتجاه الثني )ايجابي(

 *7.615 0.674 16.30 0.788 18.80 ثانية الدوائر المرقمة   التوافق 
 *7.183 0.021 2.414 0.015 2.475 دقيقة  م فرائة 200سباحة    المستوي الرقمي 
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 معامل الثبات :   ▪
م إلى يوم الخميس  10/9/2023الاحد الموافق   يوم في الفترة منأجريت هذه الدراسدددددددة    
ختبدارات  تطبيق الا، وقدد تم قيدد البحدث  الاختبدارات لإيجداد معدامدل ثبدات م  14/9/2023الموافق  

تم اسدددتخدام معامل كما ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى بفارق زمني خمسدددة أيام من القياس الأول، 
 (.4رتباط بيرسون بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني كما هو موضح بجدول )إ

 ( 4جدول )
 م فرائة 200لياقة القوة والمستو  الرقمي لنائ ي سباحة  لاختبارات معامل الثبات 

 10ن=

 0.549= 0.05* قيمة ر عند  

 اسم الاختبار  المتغيرات 
س 

قيا
ة ال

وحد
 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

المتوسط   "ر" قيمة 
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

القوة  
 القصو  

 *0.876 1.449 32.10 1.251 31.70 كيلوجرام  لليد المفضلة    قوة القبضة

 *0.773 2.065 85.40 1.712 83.60 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين

 *0.884 3.064 90.50 3.056 89.70 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

التحمل  
 العضلي 

 *0.864 1.173 24.40 0.788 24.20 د عد الجلوس من الرقود  
 *0.809 0.971 19.50 1.059 19.30 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين
 *0.843 1.159 16.70 1.080 16.50 د عد     الانبطاح المائل من الوقوف

 القدرة العضلية 
 *0.835 0.019 1.53 0.018 1.52 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 

 *0.872 0.211 4.43 0.184 4.35 سنتيمتر كجم باليدين 3دفع كرة طبية زنة 

 المرونة 
 *0.902 1.074 17.40 1.100 17.10 سنتيمتر مرونة الكتف

في   الفقري  للعمود  الحركي  المد   قياس 
 *0.933 0.875 4.90 0.788 4.80 سنتيمتر اتجاه الثني )ايجابي(

 *0.791 1.247 18 0.788 18.80 ثانية  الدوائر المرقمة  التوافق 
 *0.816 0.027 2.466 0.015 2.475 دقيقة  م فرائة 200سباحة  المستوي الرقمي  
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دال موجب عند مستوى معنوية  4من جدول )يتضح   ارتباط  بين    0.05( أن هناك 
التطبيق الأول والتطبيق الثاني في لياقة القوة )القوة العضلية، التحمل العضلي، المرونة، التوافق  

م فراشة قيد البحث حيث تراوح معامل 200العضلي العصبي( والمستوي الرقمي لناشئ سباحة 
(  0.549( وهي اعلي من قيمتها الجدولية البالغة )0.933إلى     0.773ارتباط بيرسون )من  

 مما يدل على ثبات القياسات.
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات : ▪
البيداندات والمعلومدات التي تعمدل على تحقيق هددف البحدث إلى اسددددددددددددددتندد البداحدث في جمع  

 الأدوات التالية:
  استمارات التسجيل :   -1
 (1استمارة تسجيل القياسات الأساسية لعينة البحث. مرفق )  −
 (2م فراشة. مرفق)200استمارة تسجيل نتائج اختبارات لياقة القوة لناشئ سباحة   −
 (  3م فراشة. مرفق)200استمارة تسجيل نتائج قياس المستوي الرقمي لناشئ سباحة  −

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  -2
طبي ريستام،  )ميزان  ديناموميتريجهاز  جهاز  المانوميتر،  جهاز  قياس    ،تر،  شريط 

لاصق، بالسنتيمتر شريط  إيقاف  ،  صافرة،  ساعة  طبيه،  قانوني،كرات  سباحة  حمام  كاميرا    ، 
 ، الحقيبة المائية ذات الشكل الأسطواني(. تصوير ديجتال

 
 القياسات والاختبارات المستخدمة : -3

المراجع المتخصصة في رياضة السباحة السابقة و قام الباحث بالإطلاع على الدراسات  
تحديد اختبارات لياقة القوة ( ل32(،)21(،)15(،)17(،)16(،)7(،)6)(،1والتدريب الرياضي )

)القوة العضلية، التحمل العضلي، المرونة، التوافق العضلي العصبي( والمستوي الرقمي لناشئ 
 في :للمرحلة السنية قيد البحث وتمثلت  م فراشة200
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   :الانثروبومترية  القياساتأولا : 
 .سم1بجهاز الرستاميتر          لأقرب قياس الطول       -
 (4مرفق ) .قياس الوزن      بميزان طبي                لأقرب نصف كيلوجرام -

 ثانيا : الاختبارات البدنية :  
مقدراً   اختبار القوة القصدددددددددددددوى للقبضدددددددددددددة لليد المفضدددددددددددددلة باسدددددددددددددتخدام جهاز المانوميتر -

 (.كيلوجرام)ب
 (.كيلوجراممقدراً )باختبار القوة القصوى للرجلين باستخدام جهاز الديناموميتر  -
 (.كيلوجراممقدراً )باختبار القوة القصوى للظهر باستخدام جهاز الديناموميتر  -
 )بالعدد(.مقدراً لقياس التحمل العضلي للبطن  اختبار الجلوس من الرقود  -
 )بالعدد(.مقدراً التحمل العضلي للذراعين لقياس اختبار الانبطاح المائل ثنى الذراعين  -
 )بالعدد(.مقدراً الانبطاح المائل من الوقوف لقياس التحمل العضلي العام اختبار  -
 اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين )بالسنتيمتر(. -
كجم بدداليدددين لقيدداس القوة المميزة بددالسددددددددددددددرعددة للددذراعين    3اختبددار دفع كرة طبيددة زنددة   -

 )بالسنتيمتر(.
قيددداس المددددى الحركي للكتفين في اتجددداه المدددد )ايجدددابي( لقيددداس مروندددة الكتف مقددددراً  -

 )بالسنتيمتر(.
  قيداس المددى الحركي للعمود الفقري في اتجداه الثني )ايجدابي ( مقددراً )بدالسددددددددددددددنتيمتر(. -

 (5مرفق )
 ثالثا : قياس المستوي الرقمي: 

 (6م فراشة. مرفق )200قياس زمن  -
  الدراسة الأساسية :  ▪
 القياسات القبلية: ▪

م إلى يوم  15/9/2023الجمعدة الموافق   يوم  في الفترة منأجريدت القيداسددددددددددددددات القبليدة 
البحددث في المتغيرات  عينددة  أفراد  تجددانس  م وذلددك للتددأكددد من  16/9/2023السددددددددددددددبددت الموافق  



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
410 

لياقة القوة والمسددددتوي الرقمي لناشددددئ  عينة البحث في أفراد   تكافؤ، وكذلك التأكد من  الأسدددداسددددية
 الدراسة. إجراءقبل  م فراشة200
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :  ▪

تم تطبيق البرنددامج التدددريبي المقترح بدداسددددددددددددددتخدددام التدددريبددات الوظيفيددة ثلاثيددة الابعدداد  
والمسددتوي الرقمي لناشددئ سددباحة  باسددتخدام الحقيبة المائية للمجموعة التجريبية لتنمية لياقة القوة 

م إلى يوم الخميس الموافق 17/9/2023في الفترة من يوم الاحددددد الموافق  م فراشدددددددددددددددددة  200
 (.9إسبوع. مرفق ) 12م ولمدة 7/12/2023

 أسس البرنامج التدريبي المقترح :  ▪
قبل وضع البرنامج دراسة الأسس التي يبنى عليها البرنامج والخصائص السنية  تم مراعاة  

بناء البرنامج على أسس وقواعد علمية    نتمكن منحتى    السنية،  في هذه المرحلة  عينة البحث ل
السابقة  والدراسات    المسح المرجعي   سليمة، وقد حددت الأسس التالية كمعايير للبرنامج بناء على

 كالأتي: ( 22() 16()15()12() 10() 7()6()5()3()1)
التدددددريبي  التدددددريبي  تنفيددددذ البرنددددامج    تم - الخدددداص للموسددددددددددددددم  بدددددايددددة فترة الإعددددداد  في 

 م.2023/2024
 أسبوع. (12) المدة الزمنية للبرنامج التدريبي -
وحددة تددريبيدة   (36)بواقع  ( وحددات تددريبيدة أسددددددددددددددبوعيدة3عددد الوحددات التددريبيدة )بلغ  -

 البرنامج التدريبي. على مدار
تم تطبيق التددريدب الوظيفي ثلاثي الأبعداد بداسددددددددددددددتخددام الحقيبدة المدائيدة داخدل البرندامج   -

البرندامج المتبع  أيدام الأحدد، الثلاثداء، والخميس، و  التددريبي المقترح للمجموعدة التجريبيدة
  للمجموعة الضابطة أيام السبت، الاثنين، الأربعاء.

( دقيقة، وبذلك يكون الزمن الكلى للتدريب خلال 90بلغ متوسط زمن الوحدة التدريبية )  -
( دقيقة 3240( دقيقة والزمن الكلى خلال فترة البرنامج التدريبي )270الأسبوع الواحد )

 ( ساعة. 54بما يعادل )
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  طبقدددا للهددددف من الوحددددة ( دقيقدددة  90)الدددداخليدددة    التددددريبيدددة  تم تقسدددددددددددددديم زمن الوحددددة -
 الجزء التمهيأدي )اححمأاء(للمجموعتين التجريبيدة والضدددددددددددددددابطدة، على النحو التدالي :  

ق( ويحتوي على :  الإعداد البدني 75ويسدددتغرق )  الجزء الرئيسأأيق(،  10ويسدددتغرق )
 الجزء الختامي(،  25(، التدريبات المهارية )30(، والإعداد البدني الخاص )20العام )

ق(، حيدث تم تثبيدت جميع المتغيرات السددددددددددددددابقدة، وكدان الاختلاف بين  5ويسددددددددددددددتغرق )
جزء الإعداد البدني الخاص من في محتويات واتجاه التنمية وطريقة تنفيذ  المجموعتين  

لاثية الابعاد  التدريبات الوظيفية ثالوحدة التدريبية، حيث تضمنت المجموعة التجريبية )
باسددددددتخدام الحقيبة المائية( قيد البحث، بينما تضددددددمنت المجموعة الضددددددابطة )تدريبات 

 تقليدية(.
تم تطبيق التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باستخدام الحقيبة المائية للمجموعة التجريبية  -

 بجزء الإعداد البدني الخاص من الوحدة التدريبية.  
على مدار   تدريب وظيفي ثلاثي الابعاد باسدددددددددددددتخدام الحقيبة المائية  (36)تم وضدددددددددددددع   -

  الواحدددد خلال البرندددامج التددددريبي  دريدددب تكرر التددديكون  ويراعى أن    ،وحددددات البرندددامج
 (8على مدار البرنامج التدريبي. مرفق ) تكرارات ( 5:  4من ) بمتوسط المقترح

 .2:  1تم تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج بنسبة  -
طريقة التدريب المسدددددددددددددتخدمة الفتري )مرتفع، منخفض( الشددددددددددددددة ويتم الارتفاع بالحمل  -

 .بالطريقة التموجية
 الناشئين.الفروق الفردية بين مبدأ مراعاة  -
حتى لا تدأثر زيدادة القوة التي يتم  مراعداة أداء تمريندات للمروندة خلال الوحددة التددريبيدة    -

تنميتها باسددتخدام التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باسددتخدام الحقيبة المائية سددلبا على  
 المرونة.

للتددريبدات الوظيفيدة ثلاثيدة الابعداد بداسددددددددددددددتخددام الحقيبدة  مراعداة مبددأ التددرج في الحمدل   -
بحيث نجعل التدريبات تؤدي  من السدددددددددددهل إلى الصدددددددددددعب ومن البسددددددددددديط إلى   المائية

 المركب.
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خلال الشدددددهر الأول من تنفيذ البرنامج التدريبي كانت نسدددددبة الإعداد العام إلي الإعداد  -
وخلال الشدددهر الثاني كانت نسدددبة الإعداد العام إلي الإعداد   (،%20 -  %80) الخاص 
وخلال الشددددددددددددددهر الثدالدث كداندت نسددددددددددددددبدة الإعدداد العدام إلي  (،%80 -%  20)  الخداص 

 .(%70 -% 30)  الإعداد الخاص 
، بمقابض لليدين في مواضددددع مختلفة.  PVCشددددكل الحقيبة المائية اسددددطواني من مادة  -

 ( 7مرفق )
( من وزن ناشددددددئ السددددددباحة، كما هو  %20تم تقنين أوزان الحقيبة المائية بحيث يكون ) -

متوسدددددط وزن (، وبناء على 56:   34()90:   23موصدددددى به في قواعد الاسدددددتخدام. )
( كيلوجرام، فإن الوزن المناسدددددددددددددب للحقيبة المائية يبلغ  60.15عينة الدراسدددددددددددددة البالغ )

( كيلوجرام،  قابل للزيادة حسددب الفروق الفردية في الوزن بين الناشددئين.  12متوسددطة )
 (7مرفق )

للزمن ولعدددد المجموعددات ومرات التكرارات   تم تقنين شدددددددددددددددده الأحمددال التدددريبيددة طبقددا -
 وفترات الراحة البينية.

 الاهتمام بالتهدئة في نهاية كل وحدة تدريبية. -
 القياسات البعدية:  ▪

م إلى يوم السبت 8/12/2023الجمعة الموافق    يوم  البعدية في الفترة منأجريت القياسات  
لياقة القوة )القوة العضلية، التحمل العضلي، المرونة، التوافق لاختبارات    م9/12/2023الموافق  

لناشئ   الرقمي  والمستوي  العصبي(  فراشة200العضلي  الإوذلك    ،  م  تطبيق  بعد  من  نتهاء 
 وبنفس ترتيب وتوقيت القياسات القبلية.  البرنامج التدريبي باستخدام الحقيبة المائية

 المعالجات اححصائية :    ▪
تم معدالجدة البيداندات الخداصدددددددددددددددة بمتغيرات الددراسدددددددددددددددة عن طريق برندامج حزم التحليدل  

؛ وقد تم اختيار مسددددتوي  IBM SPSS Statistics ver.25الإحصددددائي للعلوم الاجتماعية  
للتددأكددد من معنويددة النتددائج الإحصدددددددددددددددائيددة، وتضددددددددددددددمنددت خطددة المعددالجددات    0.05معنويددة عنددد  

 الإحصائية الأساليب التالية :

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Marco-Duca-2143653695
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 Average               المتوسط الحسابي               -
 Median                                         الوسيط -
 Standard Deviation                       الانحراف المعيارى         -
 Skewness                                 لتواءمعامل الإ -
 Pearson        رتباط بيرسون                إمعامل  -
 T-Test Pairedاختبار ت للفروق بين عينتين مرتبطتين    -
  T-Test Independentاختبار ت للفروق بين عينتين مستقلتين     -
  Development Progress     النسبة المئوية للتحسن                     -
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 عرض ومناقشة النتائج :
 ( 5جدول )

 والمستوي  ي لياقة القوةالفروق بين القياسات القبلية والبعدية ف ةدلال
 للمجموعة الضابطة  م فرائة200الرقمي لنائئ سباحة  

 10ن=                                       

 1.833= 0.05*قيمة ت عند 
القبلية  القياسات  من كل بين إحصائية  دلاله ذات   فروق   وجود   (6يتضح من جدول )

في لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ   لصالح القياسات البعدية الضابطة  والبعدية للمجموعة
قيد البحث، كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة   م فراشة200سباحة  

 اسم الاختبار  المتغيرات 

س 
قيا

ة ال
وحد

 

 القياس البعدي القياس القبلي 

طين 
وس

لمت
ن ا

 بي
ق ر

الف
 

قيمة  
 "ت" 

نسبة  
 التحسن% 

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

القوة  
 القصو  

 %11.49 *3.658 3.70 1.911 35.90 1.751 32.20 كيلوجرام  لليد المفضلة     قوة القبضة

 %14.90 *15.664 12.40 2.065 95.60 2.043 83.20 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين

 %15.65 *18.483 13.90 2.440 103.20 2.830 89.30 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

التحمل  
 العضلي 

 %10.62 *3.948 2.70 1.370 28.10 1.505 25.40 د عد الجلوس من الرقود  
 %14.65 *9.635 2.80 0.994 21.90 1.286 19.10 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين
 %15.95 *11.759 2.60 0.994 18.90 1.595 16.30 د عد     الانبطاح المائل من الوقوف

القدرة  
 العضلية 

 %13.72 *19.547 0.21 0.020 1.74 0.023 1.53 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 
 %16.22 *6.119 0.73 0.323 5.23 0.200 4.50 سنتيمتر كجم باليدين  3دفع كرة طبية زنة  

 المرونة 
 %15.11 *7.005 2.60 1.316 19.80 1.135 17.20 سنتيمتر مرونة الكتف

للعمود   الحركي  المد   قياس 
 الفقري في اتجاه الثني )ايجابي(

 %18.96 *6.128 1.10 0.737 6.90 0.632 5.80 سنتيمتر

 %17.70- *7.520 3.40- 0.788 15.80 1.032 19.20 ثانية الدوائر المرقمة  التوافق 
المستوي  
 الرقمي  

 %2.47- *14.077 0.061- 0.020 2.402 0.024 2.463 دقيقة  م فرائة 200سباحة 
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 عند  (1.833الجدولية ) قيمتها من ( وهى أعلي19.547  إلي  3.685)ت( المحسوبة بين )
بين  (، كما أظهرت النتائج وجود نسب تحسن  0.05) معنوية مستوى ( و 9درجة حرية بلغت )

  % 10.62لياقة القوة تتراوح ما بين ) في    الضابطة القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة  
وفى  18.96% : سباحة  (،  لناشئ  الرقمي  فراشة200المستوى  )  م  لصالح  (  %2.47- بلغت 

  الضابطة يرجع الباحث حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة  ، و القياسات البعدية
قيد   م فراشة200بين القياسات القبلية والبعدية في لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ سباحة  

 إلى عدة أسباب:  البحث 
البدنية العامة  التدريبات تأثير محتوي جزء الإعداد البدني المشدددددتمل على مجموعة من   -

المجموعة  م فراشددددة ب200ناشددددئ سددددباحة  والخاصددددة المطبقة في البرنامج التقليدي على  
 وضعت علي أساس علمي. ، والتيالضابطة بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة

( وحدات 3عدد الوحدات التدريبية الخاصدددة بالمجموعة الضدددابطة والتي وصدددلت إلى ) -
خلال مدة البرنامج التدريبي البالغ   سدددددتمرار على دوام التدريب تدريبية في الأسدددددبوع والإ

 ( شهور.3)
الجزء الخداص  في  تدأثير البرندامج التددريبي المتبع والدذي احتوى على تددريبدات مهداريدة   -

أدت   والدذي  والتكرارات بدداخلدةالوحددات التددريبيدة  المطبقدة في    ات للتددريدب على المهدار 
 المهاري. إلى ارتفاع مستوى الأداء 

الذي خضددددعت له المجموعة الضددددابطة خلال فترة  في التدريب   ناشددددئ السددددباحةانتظام   -
ذات دالددة إحصدددددددددددددددائيددا بين  إحددداث فروق  كددان لدده الأثر الفعددال في  تطبيق البرنددامج،  

لصدددددددددالح القياسدددددددددات البعدية لناشدددددددددئ السدددددددددباحة للمجموعة  القياسدددددددددات القبلية والبعدية 
 الضابطة.

أن التدريب المنتظم يؤدى إلى تنمية وتطوير  م2007محمد علاو    حيث يشددددددير يتفق
بسطويسى  ، ويضيف  (  106:    6)  المهاري والقدرات الخططيه.ومستوى الأداء  القدرات البدنية  

إلى أن تحسددددددن مسددددددتوى الأداء البدني والمهارى للناشددددددئين إنما يدل على مدى    م2009أحمد 
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لا يمكن  تقدم وتكيف أجهزة الجسددددددم الحيوية على أداء متطلبات رياضددددددية أثناء التدريب، والتي 
 ( 55:  3. )أن تتم إلا عن طريق التدريب المستمر والمتواصل

  إلى أنه يمكن ،  م  Ruben Guzman2016روبن جوزمان    ويتفق ذلك مع ما ذكره 
أخذت  ، إذا  تدريب والممارسةللانتظام في ال  تحقيق التنمية القصوى نتيجةتغيير السلوك الحركي و 

تدريب لأجزاء  للتحدث تأثيرات  و شكل وطبيعة الأداء المهارى لنوع النشاط الممارس    ات التدريب
( التدريب  حمل  تأثير  تحت  مباشرة  تقع  التي  الجسم  ويضيف  (26:    30وأجهزة  جاكوب ، 

يحسن    مJakub Kalinowski2020   كالينوفسكي الأداء  تكرار   الأداء  مستوى أن 
 ( 71: 22.)المهارى 

أن التدريب يسددددددعى إلى تنمية    م2018  أبو العلا عبد الفتاح، ريسأأأأان خريبطويشددددددير  
الأداء والمهدارات الحركيدة والقددرات البددنيدة التي تسددددددددددددددهم في تنميدة مسددددددددددددددتوى   القددرات وتطوير  

 (37:  1) .الخططيه والنفسية للاعب ومحاولة توجيهها نحو تحقيق أعلى مستوى للأداء
نبيلا فراديلا   ،(4)م 2018سامر الرفاعي   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسات كلا من

Nabella Faradilla  صفيا كامل  ،(9)م 2021مصطفي سمير ، (26)م 2020واخرون 
Safieya Kamil  2022  الانتظام في التدريب خلال   أن،  (11)م  2023ولاء كامل  ،(31)م

للإعداد   جزء  البرنامج المتبع والمطبق على المجموعة الضابطة وما يحتويه هذا البرنامج من 
وال فيالبدني  إيجابي  تأثير  يحدث  المهارى  في  تدريب  القبلية  عن  البعدية  مستوى    القياسات 

 . وذلك نتيجة لتكرار المدركات الواقعة على أفراد هذه المجموعة  المهاري،الأداء  القدرات البدنية و 
توجأد فروق دالأة إحصأأأأأأأأأائيأا  بين     وبدذلدك يتحقق الفرض الأول الدذي ينص على أنده

القياسأأين القبلى والبعدي للمجموعة الضأأابطة التي تسأأتخدم التدريبات التقليدية لتنمية لياقة  
 م فرائة لصالح القياس البعدي".200القوة والمستوي الرقمي لنائ ي سباحة 
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 ( 6جدول )
 والمستوي  ي لياقة القوةالفروق بين القياسات القبلية والبعدية ف ةدلال

 التجريبية للمجموعة  م فرائة200الرقمي لنائئ سباحة  
 10ن=

 1.833= 0.05*قيمة ت عند 
القبلية  القياسات  من كل بين إحصائية  دلاله ذات   فروق   وجود   (7يتضح من جدول )

في لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ   لصالح القياسات البعدية التجريبية  والبعدية للمجموعة
قيد البحث، كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة   م فراشة200سباحة  

 عند  (1.833الجدولية ) قيمتها من ( وهى أعلي29.073  إلي  6.530)ت( المحسوبة بين )

 اسم الاختبار  المتغيرات 

س 
قيا

ة ال
وحد

 

 القياس البعدي القياس القبلي 

طين 
وس

لمت
ن ا

 بي
ق ر

الف
 

قيمة  
 "ت" 

نسبة  
 التحسن% 

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

القوة  
 القصو  

 %20.35 *10.520 6.80 1.813 40.20 2.011 33.40 كيلوجرام  لليد المفضلة     قوة القبضة

 %27.89 *28.102 23.40 2.057 107.30 1.523 83.90 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين

 %32.47 *22.777 29.10 2.830 118.70 2.170 89.60 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

التحمل  
 العضلي 

 %29.06 *9.010 7.50 1.888 33.30 1.229 25.80 د عد الجلوس من الرقود  
 %31.12 *10.765 6.10 1.159 25.70 1.646 19.60 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين
 %33.33 *10.755 5.60 1.429 22.40 0.788 16.80 د عد     الانبطاح المائل من الوقوف

 القدرة العضلية 
 %23.22 *29.073 0.36 0.034 1.91 0.016 1.55 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 

 %33.26 *13.650 1.52 0.268 6.09 0.133 4.57 سنتيمتر كجم باليدين  3دفع كرة طبية زنة  

 المرونة 
 %24.58 *11.002 4.40 1.494 22.30 1.286 17.90 سنتيمتر مرونة الكتف

للعمود   الحركي  المد   قياس 
 %27.41 *6.530 1.70 0.875 7.90 0.421 6.20 سنتيمتر الفقري في اتجاه الثني )ايجابي(

 %28.72- *9.970 5.40- 1.577 13.40 0.788 18.80 ثانية الدوائر المرقمة  التوافق 
المستوي  
 %  4.05- *12.913 0.099- 0.013 2.342 0.020 2.441 دقيقة  م فرائة 200سباحة  الرقمي  



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 
418 

بين  (، كما أظهرت النتائج وجود نسب تحسن  0.05) معنوية مستوى ( و 9درجة حرية بلغت )
  % 20.35لياقة القوة تتراوح ما بين ) في    التجريبيةالقياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة  

لصالح  (    %4.05-بلغت )  م فراشة200المستوى الرقمي لناشئ سباحة  (، وفى  33.33%:  
  التجريبية يرجع الباحث حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة  ، و القياسات البعدية

قيد   م فراشة200بين القياسات القبلية والبعدية في لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ سباحة  
 إلى عدة أسباب:  البحث 
التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد  المقترح باسدددددددددددتخدام    التدريبي  برنامجلليجابي  الإ  الأثر -

هذه   وما يتضددددددددددددمنه من دقة اختيار  ،المطبق على المجموعة التجريبيةبالحقيبة المائية  
التدريبات، وتنوع طرق أدائها، وكذلك طبيعة تنفيذ هذه التدريبات المشددددددددددابهة للمسددددددددددار 

المهدداري)طول الشددددددددددددددددة، معدددل المختلفددة ولطبيعدة الأداء    مواقف المندافسدددددددددددددددةالحركي ل
حيث أن هذه التدريبات قد تم وضدددددعها بناءاً على    ،الشددددددات، حركة الوسدددددط الدولفينيه(

إلى تنمية  والتي تهدف كذلك    التحليل النوعي والفني للأداء المهارى لسددددباحي الفراشددددة،
)القوة القصدددددددددددددوى، والقوة المميزة بالسدددددددددددددرعة، والتحمل العضدددددددددددددلي، المرونة، لياقة القوة  
الخدداص المقترح في جزء الإعددداد البدددني  ل البرنددامج التدددريبي  داخددالمطبقددة  التوافق(، و 

ليددداقدددة القوة ممدددا إنعكس أثره على تنميدددة  ،  بشدددددددددددددددددات وتكرارات وراحدددات بينيدددة ملائمدددة
 . م فراشة200والمستوى الرقمي لناشئ سباحة 

إتباع الأسدددداليب العلمية في تقنين الأحمال من حيث )الشدددددة، الحجم، الكثافة( ومراعاة   -
الفتري )مرتفع،    إلى طرق التددريدب المسددددددددددددددتخددمدةالتددرج بحمدل التددريدب بدالإضدددددددددددددددافدة  

 .منخفض( الشدة
وبخاصددددة عضددددلات    التركيز على المجموعات العضددددلية المختلفة العاملة أثناء الاداء، -

 .المركز والذراعين والرجلين
مما سددددداعد على سدددددرعة    بين الناشدددددئينفروق الفردية للمراعاة البرنامج التدريبي المقترح   -

وأدى إلى تحسدددددين مسدددددتوى    سدددددتيعاب المهارات الفنية بصدددددورة عالية من الدقة والإتقانإ
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م فراشددددددة دون هبوط في مسددددددتوى قوة أو سددددددرعة  200الأداء المهارى لناشددددددئ سددددددباحة  
 الأداء.

من المهددارات الفرديددة   المشددددددددددددددتمددل على مجموعددة  تددأثير محتوى جزء الإعددداد المهددارى  -
  بهدف تحسين تكنيك الأداء. (ةيوالحرك ابتةالث)

إيفي ويزنبيأك واخرون ،    م2020على محمأد على  وفى هددذا الصددددددددددددددددد تؤكددد كددل من  
تدددددريبددددات الحقيبددددة المددددائيددددة هو التركيز على المركز م ،  2022 إلى أن من أهم سددددددددددددددمددددات 

Emphasizes The Core حيددث تقوم عضددددددددددددددلات المركز القويددة بربط الطرف العلوي ،
بالطرف السفلى، بالإضافة إلى أنها تعد أداة لا مثيل لها لأنماط الحركة السريعة، فتشتمل على  

  360حركات متعددة الاتجاهات وعلى ثلاثية المسددددددتويات )الأفقي والرأسددددددي والسددددددهمي( بزاوية  
 ستخدمة في تحسين القوة والقدرة العضلية.درجة، مما يجعلها من أفضل التدريبات الم

(5  :16 ( )18  :3 ) 
 Ika واخرون  مددداراني  إيكدددا  وعن تحسددددددددددددددين القوة والقددددرة العضددددددددددددددليدددة يؤكدددد كدددل من  

Marani2020نيت فانكوينبيرج  م ،Nate VanKouwenberg  2023أن نشداط الإنعكاس    م
المطاطي يسددددمح بالنقل الجيد للقوة والقدرة العضددددلية إلى نفس الحركات المتشددددابهة بيوميكانيكيا  

 والتي تتطلب قدرة عالية من الجذع والرجلين وتظهر نتائجها عند أداء المهارات الحركية.
(20  :23( )47:27 ) 

ويري الباحث أن الزيادة الناتجة في نسدب مكونات للياقة القوة والمسدتوي الرقمي لسدباحي  
م فراشددددددة نتيجة اسددددددتخدام التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد بالحقيبة المائية ، حيث تعمل  200

ع  تلدك التددريبدات على تنميدة القددرات البددنيدة بدأنواعهدا المختلفدة، وتتفق نتدائج الددراسددددددددددددددة الحداليدة م 
على  ،  (24)م  Massimiliano Ditroilo 2018ماسددددددددديميليانو ديترويلو واخرون دراسدددددددددة كل 
م  2023، نهدال عبدد الشددددددددددددددافى(18)م  2022إيفي ويزنبيدك واخرون ،  (5)م  2020محمدد على 

تعد من الأدوات الحديثة التي تسدددددددددددددهم في تحسدددددددددددددين  في أن التدريب بالحقيبة المائية  ،  (10)
القدرات البدنية )القوة العضدددلية القصدددوى، والقدرة العضدددلية، والمرونة، الرشددداقة، التوازن( بنسدددبة  

 كبيرة، وكذلك مستوى الأداء المهاري والرقمي للمجموعة التجريبية.
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توجأد فروق دالأة إحصأأأأأأأأأائيأا  بين      الدذي ينص على أنده  الثدانيوبدذلدك يتحقق الفرض  
التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد  التي تسأتخدم   القياسأين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

لصأأأأأالح   م فراشدددددددة200بالحقيبة المائية لتنمية لياقة القوة والمسدددددددتوي الرقمي لناشدددددددئي سدددددددباحة  
  .القياس البعدي

 ( 7جدول )
 دلاله الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  

 م فرائة 200لياقة القوة والمستو  الرقمي لنائئ سباحة  في
 20ن=                                        

 2.101= 0.05* قيمة ت عند 

 اسم الاختبار  المتغيرات 
س 

قيا
ة ال

وحد
 

 التجريبية المجموعة  الضابطة  المجموعة 

طين 
وس

لمت
ن ا

 بي
ق ر

الف
 

قيمة  
 "ت" 

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

الانحراف  
 المعياري 

 ع+

 القوة القصو  

 *5.160 4.30 1.813 40.20 1.911 35.90 كيلوجرام  لليد المفضلة     قوة القبضة

 *12.690 11.70 2.057 107.30 2.065 95.60 كيلوجرام  قوة عضلات الرجلين

 *13.116 15.50 2.830 118.70 2.440 103.20 كيلوجرام  قوة عضلات الظهر

التحمل  
 العضلي 

 *7.047 5.20 1.888 33.30 1.370 28.10 د عد الجلوس من الرقود  
 *7.867 3.80 1.159 25.70 0.994 21.90 د عد الانبطاح المائل ثنى الذراعين
 *6.355 3.50 1.429 22.40 0.994 18.90 د عد     الانبطاح المائل من الوقوف

 القدرة العضلية 
 *13.440 0.17 0.034 1.91 0.020 1.74 سنتيمتر الوثب العريض من الثبات 

 *6.470 0.86 0.268 6.09 0.323 5.23 سنتيمتر كجم باليدين 3دفع كرة طبية زنة 

 المرونة 
 *3.969 2.50 1.494 22.30 1.316 19.80 سنتيمتر مرونة الكتف

في   الفقري  للعمود  الحركي  المد   قياس 
 اتجاه الثني )ايجابي(

 *2.762 1.00 0.875 7.90 0.737 6.90 سنتيمتر

 *4.303 2.40- 1.577 13.40 0.788 15.80 ثانية الدوائر المرقمة  التوافق 
المستوي  
 *7.661 0.060- 0.013 2.342 0.020 2.402 دقيقة  م فرائة 200سباحة  الرقمي  
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 الضابطة والتجريبية  إحصائيا بين المجموعتين دالة فروق  ( وجود 8جدول )  من يتضح
لناشئ    في الرقمي  والمستوى  القوة  البحث 200سباحة  لياقة  قيد  فراشة  المجموعة   م  لصالح 

بين  ( المحسوبة  ت قيمة )  تراوحت   كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث التجريبية،  
(  18درجة حرية بلغت ) عند  (2.101)   الجدولية قيمتها من  أكبر( وهى  13.440إلي    2.762)
لصالح  (،  0.05)  معنوية  مستوى و  البعدية  القياسات  في  الحادث  التحسن  الباحث  ويرجع 

إلى ،  قيد البحث   م فراشة200المجموعة التجريبية في لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ سباحة  
 عدة أسباب هي: 

التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد بالحقيبة  البرنامج التدريبي المقترح باسدددددددتخدام    كتمالإ -
المجموعة التجريبية بمفردها دون المجموعة الضدابطة في الذي تم تطبيقه على المائية  

بغرض تطوير ليدداقددة القوة والارتقدداء    الإعددداد البدددني الخدداص من الوحدددة التدددريبيددة  جزء
بها وذلك عن طريق تكرار الأداء حتى الوصول إلى مرحلة التكيف في التدريب وبشدة 
متدرجة، وذلك عن طريق زيادة عدد مرات التكرارات بين المجموعات بالإضددددددددددددافة إلى 

 ناشئ.فردية التدريب طبقاً لمستوى كل 
باسددددددددتخدام    لبرنامج التدريبي المقترحنتيجة تطبيق ا ارتفاع في مسددددددددتوى لياقة القوةأدى  -

المسددددددددددددددتوى الرقمي   التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد بالحقيبة المائية ، إلى تحسددددددددددددددين
)طول الشددددة، معدل الشددددات، انسددديابية  زيادة م فراشدددة والذي يتمثل في 200لسدددباحي  

التحكم في  ، وظهر ذلك بوضددوح على قدرة ناشددئ السددباحة فيحركة الوسددط الدولفينيه(
مما  ،  قتصدددداد في المجهود المبذولإقلة الحركات الزائدة أثناء الأداء و ، و حركات الجسددددم

 أدى إلى ظهور المهارة بشكلها الجمالي والانسيابي أثناء تأديتها.
ملائمدة شددددددددددددددددة الحمدل وحجم الحمدل وفترات راحدة وطريقدة التددريدب الفتري )منخفض،   -

 .مجموعة التجريبيةلل مرتفع( الشدة في تنفيذ البرنامج المقترح
الحقيبة المائية  أنه يجب على المدربين استخدام  م  Edwin Rivera  2021إدوين ريفيراويشير  

تعد  الوظيفي،  لأنها  للتدريب  الحديث  التي تستخدم   الشكل  فهي واحدة من الأدوات الأساسية 
واحد،   البدنية والمهارية في وقت  القدرات  العديد من  )المفاصل والأربطة فهي تدرب  لتطوير 
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المختلفة بيئات التدريب  التعامل مع متطلبات  ، وتعمل على زيادة والأوتار والعضلات( على 
تحقق  )التحمل العضلي، قوة القبضة، القوة العضلية، القدرة العضلية، سرعة الأداء الحركي،  

انخفاض معدل ضربات    ، التوافق( بالإضافة إلى حركة المفاصلمرونة  توازنًا بين قوة المفصل و 
وتطوير نظم إنتاج الطاقة اللاهوائية والهوائية، حيث   ،زيادة معدل الأيض ، و القلب أثناء الراحة

تتطلب الحقيبة تركيزًا عقليًا هائلًا، فهي تجنيد عضلات الجسم بالكامل من إصبع القدم إلى 
الرأس، وبالتالي تنظم عمل الجهاز العصبي المركزي مع الجهاز العضلي في عمليه تكاملية،  

لهذه الأداة المبتكرة  لتقنيات الصحيحة  لكانيكية والحيوية  لذا يجب على المدربين معرفة الفوائد المي
 ( 123-  122:  16للحصول على نتائج ممتازة عن طريق التدريب بها.)

 
ديترويلو واخرون   نتائج دراسات كلا من  البحث مع ما أظهرته  نتائج   Ditroilo et وتتفق 

al2018( )Albert  2020&ألبرت  Glass جلاس   (،15م  واخرون (،19م  ويزنبيك  إيفي 
التدريبي المقترح  داخل البرنامج    بالحقيبة المائية   التدريبات   إلى أن استخدام،   (18م ) 2022

في  البرنامج التقليدي )المتبع( للمجموعة الضابطة  لها تأثير إيجابي يفوق    للمجموعة التجريبية
 م فراشة.200مستوى القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لناشئ سباحة  وتطوير تحسين 

في القياس البعدي نتيجة  قد حققت تفوقا وتحسدن    أن المجموعة الضدابطةويرى الباحث  
هو نتيجدة متوقعدة للممدارسدددددددددددددددة   البددني والرقميمنطقيدة لأن التغير إلى الأفضدددددددددددددددل في الأداء  

 والتدريب .
القوة والمسدددتوى  لياقة  في الضدددابطة  و   التجريبية  للمجموعةوبالمقارنة بين نسدددب التحسدددن  

نجد أن نسددددددب التحسددددددن التي حققتها    (7(،)6) بجدولي م فراشددددددة200الرقمي لناشددددددئ سددددددباحة  
كبر بكثير من نسددددبة التحسددددن التي حققتها المجموعة الضددددابطة في أالمجموعة التجريبية كانت  

 .لصالح المجموعة التجريبيةو  م فراشة200لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ سباحة 
توجأد فروق دالأة إحصأأأأأأأأأائيأا  بين    الدذي ينص على أنده  الثدالدث وبدذلدك يتحقق الفرض  

لياقة القوة والمسددددددددتوي الرقمي القياسأأأأأات البعدية للمجموعتين )التجريبية والضأأأأأابطة( لتنمية  
  . لصالح المجموعة التجريبية م فراشة200لناشئي سباحة 
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 :الاستنتاجات
 : إلىم التوصل ت اححصائية للنتائج وعرضها ومناقشتها المعالجات ضوء في

لياقة القوة التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باسددددددتخدام الحقيبة المائية تؤدي إلى تنمية   -
)القوة القصدددددددددوى، القوة المميزة بالسدددددددددرعة، التحمل العضدددددددددلي، المرونة، التوافق( وذلك  

 للذراعين، والظهر، والرجلين قيد البحث.
عن طريق اسدددددتخدام التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باسدددددتخدام   أدى تنمية لياقة القوة -

قلة الحركات الزائدة ، و في حركات الجسددددددددم ناشددددددددئ السددددددددباحة  تحكمإلى   الحقيبة المائية
مما أظهر المهارات قيد البحث بشددددددكلها  ، قتصدددددداد في المجهود المبذولالاأثناء الأداء و 

 الجمالي والانسيابي أثناء تأديتها وبالتالي تحسين المستوى الرقمي.
 

 التوصيات :
 في ضوء النتائج التي تم التوصل إليها يوصى الباحث بالتالي : 

المائية ببرامج تدريب ناشددئ  التدريبات الوظيفية ثلاثية الابعاد باسددتخدام الحقيبة    تطبيق -
 م فراشة.200السباحة لدورها الفعال في تحسين لياقة القوة والمستوى الرقمي لناشئ 

 إجراء أبحاث مماثلة على مراحل سنية ورياضات مختلفة.   -
 حث المدربين على تطبيق تدريبات الحقيبة المائية ضمن برامج تدريب الناشئين. -
تفعيل دور الاتحاد المصدددددددري للسدددددددباحة لعقد ندوات وورق عمل ودورات ثقل للمدربين   -

 تتعلق بأهمية استخدام تدريبات الحقيبة المائية وكيفية تقنين أحمالها التدريبية.
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