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 عمى بعض المتغيـرات (ERT)تأثير استخدام  تدريبات المقاومة المرنة 

 البدنية والميارية لناشئي كرة الماء
 /وليد محمد دغيم ا م د 
 /محمد فاروق غازى م د 

 الممخص

عمى  (ERT) ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات المقاومة المرنة
رية لناشئي كرة الماء، إستخدم الباحثان المنيج التجريبى عن بعض المتغيـرات البدنية والميا

طريق القياس القبمى و القياس البيني و القياس البعدى لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لمناسبتو 
لطبيعة البحث وتحقيقاً لأىدافو وفروضو، و اشتممت عينة البحث عمى لاعبي فريق غزل 

ن بالاتحاد المصرى لمسباحة خلبل الموسم الرياضى سنة والمسجمي (41المحمة لكرة الماء )
م ، ولقد اختار الباحثان عينة البحث بالطريقة العمدية 0204/0200
(ناشئ،واجريت ثلبثة دراسات استطلبعية لاثبات معامل صدق وثبات الاختبارات 00قواميا)

حميا،واسفرت النتائج وملبئمة التدريبات لممرحمة السنية وملبئمة الوحدات التدريبية وزمنيا ومرا
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات قياسات البحث الثلبثة لممجموعة التجريبية 

 (ERT) في بعض المتغيـرات البدنية قيد البحث لناشئ كرة الماء،التدريب بالمقاومة المرنة
ئية بين يؤدي إلى تحسن قوة ودقة التصويب لناشئي كرة الماء، وجود فروق ذات دلالة إحصا

البعدية( لممجموعة التجريبية في المستوى  -البينية-متوسطات قياسات البحث الثلبثة )القبمية
يؤدي إلى الارتقاء بمكونات المياقة البدنية  (ERT) الميارى ،استخدام تدريبات المقاومة المرنة

يساعد عمى الخاصة بناشئ كرة الماء ومن ثم تطوير الأداء من حيث سرعتو،البرنامج المقترح 
 .تقميل أزمنة أداء ميارات كرة الماء مما يؤدي إلى زيادة قوة وسرعة الأداء

 
                                  

  جامعة طنطا. –كمية التربية الرياضية –أستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية 
  جامعة طنطا. –كمية التربية الرياضية –بقسم الرياضات المائية مدرس 
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The effect of using elastic resistance training (ERT) on some 

physical and skill variables for junior water polo players 

 

The research aims to identify the effect of using flexible 

resistance training (ERT) on some physical and skill variables for water 

polo juniors. Research on the players of the Mahalla water polo team 

(14) years who are registered with the Egyptian Swimming Federation 

during the 2021/2022 sports season. The training units, their time and 

stages, and the results resulted in the presence of statistically significant 

differences between the averages of the three research measurements of 

the experimental group in some of the physical variables under 

research for the water polo juniors. Between the averages of the three 

research measurements (before - inter- and dimensional) for the 

experimental group at the skill level, the use of resistance training 

Elastic (ERT) leads to the improvement of the fitness components of 

the water polo junior and then the development of performance in 

terms of speed, the proposed program helps to reduce the performance 

times of water polo skills, which leads to an increase in strength and 

speed of performance. 
  -المقدمة ومشكمة البحث :

يعتمد عمم التدريب الرياضي عمى تعدد اساليبو وطرقو، حيث تختمف كل رياضو في 
طريقة تدريبيا عن الأخرى طبقا لطبيعة الأداء أو نظام الطاقة الملبئم ليا، والذي في ضوئيا 

اد تحقيقو، يعمل المدرب عمى تطويرىا والارتقاء بمستوى الأداء بيا لموصول إلى اليدف المر 
ولقد تطورت طرق التدريب الرياضي تطورا ىائلب خلبل السنوات السابقة، وأصبح عمى 
المدربين متابعة كل ما ىو جديد في مجال التدريب من طرق تدريب وأدوات وأجيزة حديثة 
بشكل مستمر لكي يستطيع أن يقدم أفضل ما لديو في مجال تخصصو بيدف استخراج أقصى 

رية لدى اللبعبين ، ومن ىذا المنطمق يمكن النظر إلى التدريب الرياضي قدرات بدنية وميا
عمى أنو عممية يتم فييا تطوير واستخدام أساليب ووسائل تدريبية مختمفة بيدف تغيير حالة 

 اللبعبين وفقا لميدف المنشود.
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  et al  Gregory Neilواخرون  جريجوري نيل ىودجزحيث يشير كل من 
Hodges 3113ان كولادو واخرون جو ،  مet al   Juan Colado3112إلى أنو في  م

خلبل السنوات الماضية أصبح مصطمح القوة المرنة من المصطمحات شائعة الاستخدام في 
 (425407()441404مختمف فعاليات المجال الرياضي وخصوصا تدريب الناشئين.)

بين أن ىناك فروق واضحة  مLars  Andersen  3111لارس أندرسن يوضح 
تدريبات القوة التقميدية والقوة المرنة حيث أن التدريبات التقميدية تيدف الى انتاج القوة وتؤدي 
حركاتو من مستوي واحد ويستعين بمثبتات خارجية كالمقاعد السويدية والكراسي الثابتة، بينما 

في حركات  القوة المرنة تيدف إلى تقميل القوة الناتجة من خلبل إبطاء حركة المفاصل وتؤدى
متعددة المستويات ومتكاممة وتجعل العديد من المجموعات العضمية تعمل فى وقت واحد 
ومتكامل، وتعتمد عمى مثبتات خارجية كما تستخدم قوة الانقباض الايزومترى لمعضمة لتسييل 

 (212402).الحركة

م etal   Vegard Iversen3112واخرون  وفى ىذا الصدد يشير فيجارد ايفرسن
، إلى أن جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل  مPierce Willie 3133يرس ويمي ب ،

عمى تدريبات القوة المرنة بالمقاومات المطاطية في نفس اتجاه العمل العضمى وبطريقة 
وظيفية ومشابيو للؤداء، وتعد المقاومات المرنة أحد الوسائل التدريبية الجيدة والفعالة في 

 (41405()652472مائية.)مختمف الرياضات ال

م،سامي محمد حسن 3111محمد عبدالرحيم إسماعيلويشيركل من  
أن تدريبات المقاومة أخذت بالانتشار وبشكل واسع وذلك فى تطوير م،3112الشربيني

وتحسين القدرات البدنية وىى لا تقل أىميتيا عن الأساليب الآخرى ) كالاثقال والحبال(، إذ 
( 43543()4445مختمف الفئات خاصة الناشئين في كرة الماء.) تعد ذات أىمية كبرى ول

 etal Guyجاي سيمونو واخرون،حيث تؤكد العديد من الدراسات كدراسة 
Simoneau3111براد شوينفيمد ، مBrad Schoenfeld 3113 كولادو م ، جوان

Juan Colado 3112أفيري فايجنباوم واخرون، مetal  Avery Faigenbaum 
أىمية تدريبات م،etal  Emmet Crowley3112يت كرولي واخرونم، إيم3112
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المقاومات المرنة فى تطوير القوة العضمية ويختمف نوع وكمية وطريقة استخدام المقومات تبعا 
 ( 0721402()1443()425407()4400444( )43400لميدف التدريبى.)
التنفيذ  أن تحقيق شروطم نقلا عن  جمال صبرى 3112خالد السيد سرورويذكر 

الصحيح والكامل ليذه التدريبات يمكن ان ينجز فوائد وظيفية معنوية وزيادة لمقوة العضمية ، 
وأن تدريبات المقاومة والقوة العضمية المنتظم سيقوى ويشد العضلبت والأنسجة الرابطة ويزيد 

ية الشكل كتمة وكثافة العظام والمرونة والنغمة العضمية والتمثيل الغذائى إضافة الى جمال
  (40  2الخارجي . )

 Scott، وسكوت روديو  Riewald Scottسكوت ريوالد  ويذكر كل من
Rodeo3112 انو قد انتشرت فى الأونة الأخيرة أساليب متنوعة من التدريب تساعد عمى م

الإرتقاء بالمستوى البدني للبعبين، حيث لا يزال بإمكان لاعبي كرة الماء الإستفادة من الآداء 
المياه وتحسينو من خلبل المشاركة فى برامج تدريب القوة . لأن القدرة عمى إنتاج قوة فى 

 ( 4120 06الدفع فى الماء ىو ميمة متعددة الأوجو ويمكن أن تأخذ أشكالا مختمفة ومعقدة. )
ان أىم طرق التدريب الحديثة ىى  مAdrian Murray 3131أدريان موراي  ويذكر

ساعدة لتطوير الإعداد البدنى ومنيا إستخدام تدريبات المقاومة المرنة إستخدام وسائل تدريبية م
(ERT  من خلبل الأشرطة المطاطية المختمفة والمستخدمة عالميا فى رياضة السباحة )

 ( 75441لأىميتيا فى تطوير القدرات البدنية والوظيفية. )

ة التقميدية تتميز ( كبديل جيد لمعدات تدريب القو  ERTفتدريبات المقاومة المرنة ) 
بإنخفاض التكمفة وبساطتيا وسيولو حمميا وتنوعيا مما يتيح ممارسة تمرين فردى أو تمرين 
متعدد المفاصل فى وقت واحد كذلك تتميز بتوافر عامل الآمان والسلبمة وتتيح عنصر 

4 03( )   473  04التشويق ويمكن القيام بو فى أى مكان تقريبا حتى فى حوض السباحة. )
427 ) 

وتعد لعبة كرة الماء من الألعاب الجماعية التي تعتمد التنافس بين الفريقين وىي تحتوي 
عمى تنوع في الميارات والتي تحتاج إلى تميز فني من قبل اللبعبين في أدائيا وىي في 
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شكميا تحتاج إلى ميارات خططية ينفذىا الفريق بأعضائو مما يحتم عمييم امتلبك لياقة بدنية 
ة لكونيا تتعامل مع الوسط المائي الذي يعد عائقا أمام اللبعب، والتي تحتاج من اللبعب عالي

أن يكون عمى درجة عالية من الكفاءة في لعب الكرة وما يمتمكو من ميارات ضرورية 
لاستمرارية المعب وتواصل التعاون بين أفراد الفريق الواحد من حيث استلبم ومسك الكرة 

 (13445()440442قيام بعممية التصويب.)وتمريرىا ومن ثم ال
ان رياضو كرة الماء من الرياضات التي  مAndy Stein 3112وتؤكد آندي ستاين  

تحتاج لمختمف مكونات المياقو البدنية وبنسب مختمفة في ما بينيا وفقا لطبيعة وطريقة 
 (07442الأداء.)
ن الأداء أ مDanny Uribe Masep  3112داني أوريبي ماسيب كما أضاف  

الجيد لمميارة الحركية لا يكتب ليا نجاح التنفيذ ما لم يعتمد بدرجو كبيرة عمى نواحي المياقة 
وتعد صفة القوة العضمية ومركباتيا أحد الصفات البدنية الأساسية التي ،  البدنية المطموبة

صويب، يعتمد عمييا في تحقيق أفضل الإنجازات في رياضة كرة الماء وخصوصا فعاليات الت
فيي أىم العوامل الديناميكية المؤثرة في الأداء الحركي حيث يتوقف كميو الحركة عمى العلبقة 
بين حجم القوه ومقدار المقاومة ويتحسن ذلك بالتدريب، كما تعد المسبب الرئيسي لتغيير 

ذي حركة الجسم السواء كانت أفقية أو رأسية، وقد أتفق الكثير من الباحثين في أن الناشئ ال
يتصف بالقوة يمكنو من تحقيق مستوي أفضل، وبيذا تتبمور أىمية القوة عند أداء معظم 
ميارات كرة الماء ومنيا ميارة التصويب ومدى الحاجة إلييا عند أداء ىذه 

 (32445الميارات.)

أن  مPierce Willie 3133بيرس ويمي  م ،3112محمد فتحى الكردوانى  ويشير
لمستوى فيو عمى الأداء الفائق وعمى مقادير القوة التي يمكن أن ميارات التصويب  يتوقف ا

ينتجيا اللبعب في مجاميع عضلبتو الرئيسية العاممة عمى المفاصل المشاركة في ىذه 
 (6405()56442الميارات.)

كما تعتبر ميارة التصويب من الميارات اليامة في لعبة كرة الماء حيث يتحدد من 
 2حيث تشتمل المباريات عمي ضربات الجزاء وتكون من مسافة الخلبليا نتائج المباريات 



 1 العدد 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 
651 

أمتار بعيدة عن المرمي بجانب التصويب من مختمف نقاط الممعب . وتؤدي ميارة التصويب 
من خلبل تحرير اللبعب لمذراع المصوبو خارج الماء ويأتي ىذا من خلبل ضربات الرجمين 

لجذع خارج الماء ومرجحة الذراع المصوبو من المقصية القوية أسفل سطح الماء والارتفاع با
 –الخمف للبمام في اتجاه المرمي مما يتتطمب تنمية القوه لجميع أجزاء الجسم ) الرجمين 

الذراعين ( وكمما تمكن الملبعب من الصعود لأعمي وتحرير الجذع والذراع المصوبة  –الجذع 
  كمما تمكن من التحكم في دقة التصويب لاحراز اليدف . 

ومن خلبل الإطلبع عمى الدراسات المرجعية لرياضة كرة الماء وخصوصا لمثل ىذه 
سنة ( ، وبعض المقابلبت الشخصية مع العديد من  41المرحمة السنية)الناشئين تحت 

المدربين و متابعة بعض البرامج التدريبية لبعض المدربين قد لاحظ الباحثان كثرة إستخدام 
تدريب القوة التقميدية التى قد ينتج عنيا شعور اللبعبين بالممل لتكرار مدربى كرة الماء لبرامج 

الآداء اليومى حيث يتم التركيز عمى مجموعات عضمية بعينيا قد تفتقر إلى التكامل العضمى 
للآداء ، وعمى ىذا الأساس تأتى أىمية ىذا البحث فى إستخدام الوسائل التدريبية التى تجبر 

ط المعتاد عميو والتى يمكن أن تحقق العديد من الفوائد وبتكمفة أقل الرياضى عمى كسر النم
وفضلب عن كونيا فى متناول اليد. وعمى الرغم من وجود فائدة كبيرة ليذه التدريبات إلا أن 
ىناك وعمى حد عمم الباحثان قمة فى الدراسات والأبحاث التى تناولت تدريبات المقاومة المرنة 

ئ كرة الماء . وقد لاحظ الباحثان نقص كبير في وجود اختبارات كأداه تدريبية لدى ناش
موضوعية تقيس مختمف أنواع الميارات في كرة الماء  مما دفع الباحثان إلى إجراء ىذه 

 الدراسة.
ييدف البحث الى التعرف عمى تأثير استخدام  تدريبات المقاومة المرنة ىدف البحث: 

(ERT عمى بعض المتغيـرات البدنية و ) .الميارية لناشئي كرة الماء 
 فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات قياسات البحث الثلبثة  -
البعدية( لممجموعة التجريبية في بعض المتغيـرات البدنية قيد البحث لناشئ  -البينية-)القبمية

 .كرة الماء لصالح القياس البعدي
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طات قياسات البحث الثلبثة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوس -
البعدية( لممجموعة التجريبية في المستوى الميارى قيد البحث لناشئ كرة  -البينية-)القبمية

 الماء لصالح القياس البعدي.
 المصطمحات المستخدمة في البحث : 

 " Elastic resistance Training(  ERTتدريبات المقاومة المرنة )  -
العضمية عن طرق أشرطة مطاطية مصنوعة من مادة  ىى إحدى طرق تدريبات القوة

 (  441 74اللبتكس وتأتى فى عدة أشكال وألوان مختمفة حسب درجة المقاومة .)
 اجراءات البحث:
إستخدم الباحثان المنيج التجريبى عن طريق القياس القبمى و القياس منيج البحث: 

مناسبتو لطبيعة البحث وتحقيقاً البيني و القياس البعدى لمجموعة تجريبية واحدة وذلك ل
 لأىدافو وفروضو.  
(سنة 41إشتممت عينة البحث عمى لاعبي فريق غزل المحمة لكرة الماء)عينة البحث:

م، ولقد اختار 0204/0200والمسجمين بالاتحاد المصرى لمسباحة خلبل الموسم الرياضى 
تجربة البحث وقد تم إيجاد  (ناشئ لإجراء00الباحثان عينة البحث بالطريقة العمدية قواميا)

 (4التجانس والتكافؤ بين عينة البحث كما ىو موضح بجدول)
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 ( 1جدول )
الدلالات الإحصائية  لافراد عينة البحث فى المتغيرات الاساسية  لبيان اعتدالية 

 33ن= البيانات
 انًتغُساد و

 وحدح

 انمُبض

 انًتىسظ

 انحسبثٍ
 انىسُظ

الاَحساف 

 انًؼُبزي

 نتىا الا

 

      يؼدلاد دلالاد انًُى 

 159.1 145111 135545 سُخ/شهس انسٍ 1
-

15691 

 455.4 1455111 1445419 سى انطىل 2
-

15212 

 15114 25.13 415111 415545 كجى انىشٌ 3

 15511 55111 45545 سُخ/شهس انؼًس انتدزَجً 4
-

1591. 

      الاختجبزاد انجدَُخ 

1 
ػٍُ يؼبً يٍ زفغ انسجهٍُ وانرزا

 ث41الإَجطبح خلال
 15112 15112 425111 425364 ػدد

2 
انجهىض يٍ انسلىد يٍ وضغ ثٍُ 

 انسكجتٍُ
 .1515 555511 555455 ػدد

-

15211 

3 
ث  31زفغ انسجهٍُ و خفضهًب خلال 

 ) ػدد (
 15641 15.13 165111 3..155 ػدد

4 
لىح انؼضلاد انجبسطخ انًبدح 

 نهسجهٍُ) كجى (
 .15.2 .15.2 915465 9153.2 كجى

 15521 .15.1 1..965 .9.511 كجى لىح ػضلاد انظهس ) كجى ( 5

 15.33 15911 255141 255119 سى انىثت انؼًىدٌ يٍ انثجبد ) سى ( 6

 15249 14552.1 1445.91 سى انىثت انؼسَض يٍ انثجبد ) سى ( .
-

15521 

. 
انىثجبد انًتتبنُخ فٍ انًكبٌ خلال 

 ث( 15)
 15319 .1595 125111 1251.2 ػدد

 15621 15161 45.2 45.1 يتس لدزح ػضهُخ ذزاػٍُ 9

      الاختجبزاد انًهبزَخ 

 15535 155111 145511 دزجخ تصىَت يٍ انُمطخ ) أ ( 1
-

15.14 

 .15.2 15259 135111 1351.2 دزجخ تصىَت يٍ انُمطخ ) ة ( 2

 15539 ..153 135111 125919 دزجخ تصىَت يٍ انُمطخ ) ج ( 3

 .1541 15699 115111 115136 دزجخ تصىَت يٍ انُمطخ ) د ( 4

 15246 15595 115511 115455 دزجخ تصىَت يٍ انُمطخ ) هـ ( 5
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 1.223= 1.12حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية  1.221الخطأ المعيارى لمعامل الالتواء=

المعياري ومعامل الالتواء لدى (المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف 4يوضح جدول )
قد  ان قيم معامل الالتواءافراد عينة البحث فى المتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح 

مما يشير الى اقل من حد معامل الالتواء  ( وىى7( )± 2.645،4.204-تراوحت ما بين)
التوزيعات تماثل المنحنى الاعتدالي مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب 

 الغير اعتدالية. 
 

 أدوات جمع البيانات:
 (2أولا: الأدوات والأجيزة المستخدمة) مرفق 

 (2ثانيا: الإختبارات البدنية المستخدمة فى البحث : مرفق )

 (2ثالثا : الاختبارات الميارية )إختبار دقة التصويب( مرفق )

 الدراسات الاستطلاعية:

تم إجرائيا في الفترة من يوم السبت : الدراسة الاستطلاعية الأولى  -
اعبين من خارج 3م عينة قواميا 03/4/0200م إلى يوم الاربعاء الموافق00/4/0200الموافق

عينة البحث واستيدفت الدراسة تحديد المعاملبت العممية للبختبارات البدنية و الميارية قيد 
 -ثبات( للبختبارات)البدنية ال -البحث، قام الباحثان بحساب المعاملبت العممية )الصدق 

-test&re)(، وتطبيق الاختبار و إعادة تطبيقو 1الميارية( مستخدما صدق التمايز جدول)
test) ( (0-7لحساب الثبات كما يتضح من جدول.) 

قام الباحثان بحساب صدق التمايز عن طريق تطبيق الاختبارات  أولا: معامل الصدق:
 3وعددىم  )مجموعة غير مميزة( أفراد العينة الاستطلبعية البدنية والميارية قيد البحث عمى

 ( يوضح ذلك.0المميزة، وجدول ) لاعبين من غير عينة البحث الأساسية
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 ( 3جدول ) 

دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل 
 2=3=ن1الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث ن

 جبزاد انجدَُخالاخت و
 انفسق انًجًىػخ انغُس يًُصح انًجًىػخ  انًًُصح

 ثٍُ

 انًتىسطبد

 لًُخ د
 يؼبيم

 2اَتب

 يؼبيم

 ع± ض ع± ض انصدق

1 

زفغ انسجهٍُ 

وانرزاػٍُ يؼبً يٍ 

ث  41الإَجطبح خلال 

 ) ػدد (

445.55 251.6 3.5455 15652 65311 55156 15.2. 15.52 

2 

انجهىض يٍ انسلىد 

غ ثٍُ يٍ وض

 انسكجتٍُ ) ػدد (

5.5..1 252.4 515211 25191 .5661 55425 15.46 15.64 

3 

زفغ انسجهٍُ و 

 31خفضهًب خلال 

 ث ) ػدد (

1.5345 15241 145125 15... 45221 65211 15.94 15.91 

4 

لىح انؼضلاد 

انجبسطخ انًبدح 

 نهسجهٍُ )كجى(

935111 251.. .65311 2519. 65.11 5511. 15.16 15.46 

5 
لىح ػضلاد انظهس ) 

 كجى (
9953.1 25332 915221 252.. 95151 65264 15.9. 15.93 

6 
انىثت انؼًىدٌ يٍ 

 انثجبد ) سى (
2.5355 15153 235155 15.63 45211 65.9. 15.26 15919 

. 
انىثت انؼسَض يٍ 

 انثجبد ) سى (
1495611 351.. 1425511 251.6 .5111 45212 15639 15.11 

. 

جبد انًتتبنُخ فٍ انىث

 انًكبٌ خلال 

 ث ( ػدد 15) 

155121 15116 115141 15..4 359.1 65525 15.11 15911 

9 
لدزح ػضهُخ ذزاػٍُ 

 ) يتس (
45.1 15541 45.1 15169 15112 1516. 15.51 15911 

 

 3مستويات قوة التاثير لمعامل ايتا  1.813. =12*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

من  -=تأثير متوسط  1.21الى اقل من 1.31من -=تأثير ضعيف  1.31الى اقل من من صفر 
 الى اعمى=تأثير قوى 1.21

. بين 22( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 0يتضح من جدول )
متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للبختبارات البدنية قيد البحث كما يتضح 

 ع الاختبارات عمى قوة تاثير و معاملبت صدق عالية حصول جمي
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 (3جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل الصدق 
 2=3=ن1للاختبارات الميارية قيد البحث ن

 الاختجبزاد انًهبزَخ و
 انًجًىػخ  انًًُصح

انًجًىػخ انغُس 

 يًُصح
 انفسق

 ثٍُ

 دانًتىسطب

 لًُخ د
 يؼبيم

 2اَتب

 يؼبيم

 انصدق
 ع± ض ع± ض

 انتصىَت يٍ انُمطخ  1

 15911 .15.2 65936 55511 15.91 125.55 15533 1.5255 ) أ ( 

 انتصىَت يٍ انُمطخ 2

 15916 15.39 5226. 35511 15.43 115151 ...15 145651 ) ة (  

 انتصىَت يٍ انُمطخ  3

 .15.9 15.16 65446 451.1 15.12 115245 15155 145315 ) ج ( 

 انتصىَت يٍ انُمطخ 4

 15922 15.49 .551. 25911 ..155 95111 15642 125111 ) د (  

 انتصىَت يٍ انُمطخ 5

 15.91 15.92 651.1 25131 154.6 115115 15561 125145 ) هـ (  

 
 3لمعامل ايتامستويات قوة التاثير  1.813. =12*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

= تأثير متوسط ، من  1.21الى اقل من 1.31=تأثير ضعيف، من 1.31من صفر الى اقل من 
 الى اعمى= تأثير قوى 1.21

. بين 22( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 7يتضح من جدول )
لبحث كما يتضح متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للبختبارات الميارية قيد ا

 حصول جميع الاختبارات عمى قوة تاثير و معاملبت صدق عالية . 
قام الباحثان بحساب معامل الثبات للئختبارات البدنية قيد البحث ثانياً :معامل الثبات:

عادة تطبيقو وذلك عمى أفراد العينة الاستطلبعية، وقد تم  بإستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
بين التطبيقين الأول والثانى، وذلك فى الفترة من ثلبثة ايام اصل زمنى قدره إعادة التطبيق بف

 ( يوضح ذلك.2-1وجدول ) م03/4/0200م إلى 00/4/0200
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 (2جدول) 

البدنية معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات 
 13ن= قيد البحث

 الاختجبزاد انجدَُخ و
يؼبيم  ػبدح انتطجُكا انتطجُك

 ع± ض ع± ض الازتجبط

1 
زفغ انسجهٍُ وانرزاػٍُ يؼبً يٍ 

 ث ) ػدد ( 41الإَجطبح خلال 
415615 25..3 415.15 259.4 15963 

2 
يٍ انسلىد يٍ وضغ ثٍُ  انجهىض

 ) ػدد (انسكجتٍُ 
555141 35652 555245 35.56 15954 

3 

 31زفغ انسجهٍُ و خفضهًب خلال 

 ث 

 ) ػدد (

165235 1565. 165415 251.1 1593. 

4 

لىح انؼضلاد انجبسطخ انًبدح 

 نهسجهٍُ 

 ) كجى (

.95.11 3524. .95.41 25356 15944 

 15946 .3516 955111 25664 945.95 لىح ػضلاد انظهس ) كجى ( 5

 15953 15.43 255315 15353 255255 انىثت انؼًىدٌ يٍ انثجبد ) سى ( 6

 .1593 ...45 1465455 35435 1465151 انثجبد ) سى (انىثت انؼسَض يٍ  .

. 
 انىثجبد انًتتبنُخ فٍ انًكبٌ خلال 

 ث ( ػدد 15) 
135131 15342 1351.5 159.1 15942 

 15936 .1511 ..45 15131 ..45 لدزح ػضهُخ ذزاػٍُ ) يتس ( 9

 
 1.222. =12قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق   ( 7يوضح جدول  ) 
مما يشير الى ثبات تمك  2.22للبختبارات البدنية قيد البحث  وذلك عند مستوى معنوية 

 الاختبارات  
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 (2جدول)

معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات الميارية قيد البحث
 13ن= 

 م
 الاختبارات المهارية 

اعادة التطبيق   التطبيق  معامل  

ع± س الارتباط ع± س   

 55935 15257 155555 15763 155555 التصويب من النقطة ) أ (  1

 55954 55556 125965 15532 125955 التصويب من النقطة ) ب (  2

 55951 15554 125315 15457 125255 التصويب من النقطة ) ج (  3

 55974 55557 155555 55954 155555 التصويب من النقطة ) د (  4

 55965 55534 115165 55546 115135 التصويب من النقطة ) هـ (  5

 
  1.222. =12قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

(  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق  2يوضح جدول  ) 
مما يشير الى ثبات تمك  2.22تبارات الميارية قيد البحث  وذلك عند مستوى معنوية للبخ

 الاختبارات . 
م عمى عينة 04،05/4/0200تم إجراء ىذه الدراسة يومىالدراسة الإستطلاعية الثانية:

 ( لاعبين  بيدف تقنين التدريبات الخاصة المقترحة قيد البحث.42استطلبعية يبمغ قواميا )
 نتائج ىذه الدراسة عن :وأسفرت 

تم التأكد من أن التدريبات المقترحة مناسبة لطبيعة وخصائص لاعبي كرة  -
 (.5الماء عينة البحث)مرفق

 (.عن طريق5لمجموعة التدريبات المقترحة )مرفق حساب أقصى شدة أداءتم  -
قام الباحثان باستخدام معادلة النبض المستيدف لمتدريب لتحديد حيث  معدل  النبض

وجيو شدة الحمل التدريبي بناء عمى متوسط معدل نبض القمب لعينة البحث وت
 المعادلة التالية 4كما يتضح من الأساسية في الراحة ، 



 1 العدد 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 
659 

 السن – 331أقصي معدل لمنبض =    

 * درجة الحمل المناسبة أو المستخدمة لمتدريب .    

النبض وقت -الفرق بين أقصي معدل لمنبض× ) درجة الحمل %  قيمة النبض =* 
 (22،  22: 1) الراحة ( + النبض وقت الراحة =  ..... ن/ق

وذلك م 3118مفتى ابراىيم حماد كما تم حساب الراحات الإيجابية وفقاً لما أشار إليو 
 عن طريق الخطوات التالية 4

 حساب معدل النبض الطبيعي للبعب . -
 حساب معدل النبض بعد أقصى مجيود . -
 الأقصى عمى فترات متفاوتة حتى الوصول إلى  قياس النبض بعد الأداء -

 النبض الطبيعي .
ما بين )نبض الأداء الأقصى حتى النبض  فترةيتم حساب زمن ال -

 الطبيعي( .
حيث  3يتم  قسمة زمن فترة وصول النبض إلى الوضع الطبيعي عمى  -

 (467 1ة للبعب . )سنزمن الراحة الإيجابية المستح ذلك يمثل
 ية الثالثة:  الدراسة الاستطلاع

عمى عينة البحث الاستطلبعية وىى من مجتمع أجريت ىذه الدراسة الاستطلبعية 
من يوم السبت الموافق  في الفترة ناشئين( 42البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقواميا )

 م والتي استيدفت ىذه الدراسة4 0/0/0200م إلى يوم الاربعاء الموافق06/4/0200
يومية من البرنامج المقترح لموقوف عمى الصعوبات  تطبيق ثلبث وحدات -

التي يمكن أن تنتج خلبل تطبيق البرنامج وحساب الراحات البينية بين عمل ىذه 
 المجموعات، مع ملبحظة أن كل وحدة يومية تمثل أحد مراحل فترات البرنامج المختمفة.

والأدوات سلبمة تنفيذ وتطبيق الاختبار وما يتعمق بو من إجراءات القياس  -
 والأجيزة المستخدمة.
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زيادة معمومات ومعارف وخبرة المساعدين في الإشراف عمى تنفيذ وسير  -
 وقياس الاختبارات.

اكتشاف نواحي القصور التي قد تظير أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجة نواحي  -
 القصور التي تظير عند التطبيق.

 الراحة بينيم. ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات  -
التدريب عمى تسجيل البيانات الخاصة لكل منقذ في الاستمارات المصممة  -

 من قبل الباحثان.
 ( تفصيل البرنامج التدريبي ومحددات مراحمو واىدافو2البرنامج المقترح مرفق رقم )

عينة البحث البرنامج التدريبى والخصائص الخاصة ل تم دراسة الأسس التي يبنى عمييا
حددت  بناء البرنامج عمى أسس وقواعد عممية سميمة، وقد نتمكن منحتى  كرة الماء،ناشئ 

والدراسات السابقة  المسح المرجعي الأسس التالية كمعايير لمبرنامج بناء عمى
 كالاتي4(32(، )13(، )11(،)2( ،)2(،)3(،)3(،)1)

 تم تنفيذ البرنامج التدريبى في فترة الاعداد الخاصممموسم التدريبيى -
 م.0200م/0204
( أسابيع 5تم تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج المقترح بمدة شيرين تحتوى عمى ) -
( وحدة تدريبية ، مع إستخدام 01( وحدات تدريبية يومية أسبوعياً، بواقع )7بواقع )

( حيث تم التدرج فى درجة الحمل من خلبل إستخدام الحمل 444تشكيل الحمل )
قصى، وتم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح عمى المجموعة المتوسط ثم العالي ثم الأ

 التجريبية فى زمن الجزء الخاص بالإعداد البدني الخاص والميارى فقط، 
( 7( تدريب عمى مدار البرنامج التدريبى ويكرر كل تدريب )01تم وضع ) -
 مرات.

 تم استخدام النبض كمؤشر لتقنين حمل التدريب. -
 قترحة مع الأىداف الموضوعة وتحقيقيا.أن تتناسب التدريبات الم -
أن يحتوي الإحماء عمى تدريبات الإطالة و القوة لممجموعات العضمية  -

 المستخدمة فى التدريب.
 مراعاة خصائص المرحمة العمرية وقدراتيا البدنية والوظيفية. -
 مناسبة وتوافر الأدوات اللبزمة لمبرنامج والمحتوى التدريبى. -
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الصعب فى ضوء الحمل التدريبى المقنن والطريقة التدرج من السيل إلى  -
 التموجية فى التدريب

مراعاة المتطمبات الصحية العامة لممارسة التمرينات البدنية وعوامل الأمن  -
 والسلبمة.
 مراعاة الترتيب المتبع لمتدريبات عمى أجزاء الجسم المختمفة. -
و بأداء التكرارات أن يكون عدد التكرارات مناسباً لقدرة اللبعب بحيث يسمح ل -

 دون حدوث أي انخفاض فى سرعة الآداء وفق الشدة المطموبة.
 إجراءات تنفيذ التجربة 
تم إجراء القياسات القبمية لأفراد المجموعة )التجريبية( فى جميع اولا:القياسات القبمية: 

 م7،1/0/0200المتغيرات قيد البحث وذلك فى نادى غزل المحمة الرياضى خلبل يومى 
( تفصيل البرنامج التدريبي ومحددات 2البرنامج المقترح مرفق رقم )نيا:تطبيق ثا

 مراحمو واىدافو
( عمى ERTتم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات المقاومة المرنة )

م إلى يوم 2/0/0200أفراد المجموعة التجريبية خلبل الفترة الزمنية من السبت الموافق 
 م74/7/0200افق الخميس المو 

تم إجراء القياسات البعدية لأفراد المجموعة )التجريبية( فى جميع القياسات البعدية: 
المتغيرات قيد البحث فى نادى غزل المحمة الرياضى، وبنفس شروط وترتيب القياسات القبمية 

 م.4،0/1/0200خلبل يومى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 1 العدد 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 
662 

 عرض ومناقشة النتائج
 أولا عرض النتائج:

 
 (2جدول )

عينة البحث فى  البعدى( لدى افراد-البينى-تحميل التباين بين درجات القياس )القبمى
 الاختبارات البدنية

 يصدز انتجبٍَ الاختجبزاد انجدَُخ و
دزجخ 

 انحسَخ

يجًىع 

 انًسثؼبد

يتىسظ 

 انًسثؼبد
 لًُخ ف

1 

زفغ انسجهٍُ وانرزاػٍُ يؼبً 

 ث 41يٍ الإَجطبح خلال 

 ( ) ػدد 

 *1953.9 ...595 11955.6 2 ثٍُ انمُبسبد

 

 

 351.5 1945364 63 داخم انمُبسبد

  3135939 65 انًجًىع

2 

انجهىض يٍ انسلىد يٍ وضغ 

 ثٍُ انسكجتٍُ ) ػدد (

 *315215 65.16. 1.35412 2 ثٍُ انمُبسبد

 

 

 1..25 1.15.45 63 داخم انمُبسبد

  .354525 65 انًجًىع

3 

 زفغ انسجهٍُ و خفضهًب

 ث ) ػدد ( 31خلال 

 *295466 555116 1115212 2 ثٍُ انمُبسبد

 

 

 1..15 .11.5.1 63 داخم انمُبسبد

  22.5131 65 انًجًىع

4 

لىح انؼضلاد انجبسطخ انًبدح 

 نهسجهٍُ ) كجى (

 *235115 3.5133 65165. 2 ثٍُ انمُبسبد

 

 

 15653 .114511 63 داخم انمُبسبد

  1.151.3 65 انًجًىع

5 
 لىح ػضلاد انظهس ) كجى (

 *315.61 595435 11.5.69 2 ثٍُ انمُبسبد

 

 

 1..15 11.5.93 63 داخم انمُبسبد

  2365.62 65 انًجًىع

6 

 انىثت انؼًىدٌ يٍ انثجبد

 ) سى ( 

 .5.543 3..1145 2 ثٍُ انمُبسبد
295294* 

 

 

 15961 1235525 63 داخم انمُبسبد

  .23.539 65 انًجًىع

. 

 انىثت انؼسَض يٍ انثجبد

 ) سى (

 15653.4 .3125.6 2 ثٍُ انمُبسبد
365139* 

 

 

 45339 2.353.3 63 داخم انمُبسبد

  5.65141 65 انًجًىع

. 

انىثجبد انًتتبنُخ فٍ انًكبٌ 

 خلال 

 ث ( ػدد 15) 

 615136 12152.3 2 ثٍُ انمُبسبد

325.61* 
 15.31 1155291 63 داخم انمُبسبد

  2355564 65 انًجًىع

9 
 لدزح ػضهُخ ذزاػٍُ ) يتس (

 4455.1 95136. 2 ثٍُ انمُبسبد
245.65* 

 15.61 1115961 63 داخم انمُبسبد 

  .199599 65 انًجًىع
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 3.12=1.12ومستوى معنوية  23،  3قيمة ف الجدولية  عند درجتى حرية 
القياس  -ياسات البحث الثلبثة  )القياس القبمى ( دلالة الفروق بين ق3يوضح جدول )

 2.22القياس البعدى ( فى  الاختبارات البدنية  قيد البحث عند مستوى معنوية  -البينى 
ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلبثة  مما دفع  الباحثان الى  

 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات LSDأجراء  اختبار 
 (2جدول )
 البعدى( فى الاختبارات البدنية-البينى-اقل دلالة فروق معنوية بين درجات )القبمى

 لدى افرادعينة البحث
 
 الاختبارات البدنية م

 
 القياسات

 
 المتوسطات

 فروق المتوسطات
LSD  القياس

 لقبمى
القياس 
 البيني 

القياس 
 ىالبعد

1 

رفع الرجمين والذراعين 
معاً من الإنبطاح خلال 

 ث  21
 ) عدد (

 ↑*3.232 ↑*1.321  23.322 القياس القبمى
1.122 

 
 ↑*1.332   23.222 القياس البيني

    22.121 القياس البعدى

3 
الجموس من الرقود من 

 وضع ثني الركبتين
 ) عدد ( 

 ↑*3.212 ↑*3.122  22.222 القياس القبمى
1.133 

 
 ↑*1.822   22.211 القياس البيني
    22.322 القياس البعدى

3 
رفع الرجمين و 

ث  31خفضيما خلال 
 ) عدد (

 ↑*3.121 ↑*1.222  12.223 القياس القبمى
1.832 

 ↑*1.232   12.232 القياس البيني 
    18.822 القياس البعدى

قوة العضلات الباسطة  2
 مين ) كجم (المادة لمرج

 ↑*3.122 ↑*1.228  21.323 القياس القبمى
1.222 

 
 ↑*1.128   23.321 القياس البيني
    23.238 القياس البعدى

2 
 قوة عضلات الظير

 ) كجم ( 

 ↑*3.222 ↑*1.221  22.118 القياس القبمى
1.832 

 ↑*1.212   28.228 القياس البيني 
    22.221 القياس البعدى

2 
الوثب العمودي من 

 الثبات 
 ) سم (

 ↑*3.821 ↑*1.331  32.112 القياس القبمى
1.822 

 
 ↑*1.221   32.332 القياس البيني
    32.211 القياس البعدى



 1 العدد 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 
664 

2 
الوثب العريض من 

 الثبات 
 ) سم (

 ↑*2.318 ↑*3.811  122.821 القياس القبمى
1.322 

 ↑*3.218   122.221 القياس البيني 
    121.312 القياس البعدى

8 
الوثبات المتتالية في 

 المكان خلال
 ث ( عدد 12)  

 ↑*3.323 ↑*1.222  13.183 القياس القبمى
 ↑*1.232   13.232 القياس البيني 1.812

    12.222 القياس البعدى

 قدرة عضمية لمذراعين 2
 ↑*3.811 ↑*1.333  22.323 القياس القبمي

1.811 
 

 ↑*1.288   21.222 القياس البيني
    23.123 القياس البعدي

(  اقل دلالة  فروق معنوية بين قياسات البحث الثلبثة  )القياس القبمى 4يوضح جدول)
 لدى افرادعينة البحث .  القياس البعدى ( فى الاختبارات البدنية -القياس البينى  -

 (8جدول )
 قياسات البحث الثلاثة معدل نسب التحسن المئوية بين

القياس البعدى ( فى الاختبارات البدنية قيد  -القياس البينى  -) القياس القبمى
 البحث

 

 الاختجبزاد انجدَُخ و

 

 انمُبسبد

 

 انًتىسطبد
 َست انتحسٍ انًئىَخ

انمُبض 

 نمجهً

انمُبض 

 انجٍُُ

انمُبض 

 انجؼدي

1 

زفغ انسجهٍُ وانرزاػٍُ 

ل يؼبً يٍ الإَجطبح خلا

 ث  41

 ) ػدد (

 .6543 352.3  425364 انمُبض انمجهً

 35154   435.55 انمُبض انجٍُُ

 انمُبض انجؼدي
455191    

2 

انجهىض يٍ انسلىد يٍ 

وضغ ثٍُ انسكجتٍُ ) 

 ػدد (

 5149. 356.9  555455 انمُبض انمجهً

 35241   5.5511 انمُبض انجٍُُ

    595364 انمُبض انجؼدي

3 
انسجهٍُ و خفضهًب  زفغ

 ث ) ػدد ( 31خلال 

 .19559 115491  3..155 انمُبض انمجهً

 5242.   .1.542 انمُبض انجٍُُ

    1.5.64 انمُبض انجؼدي

4 
لىح انؼضلاد انجبسطخ 

 انًبدح نهسجهٍُ ) كجى (

 25359 15192  9153.2 انمُبض انمجهً

 15254   9253.1 انمُبض انجٍُُ

    .93552 ؼديانمُبض انج

5 
 لىح ػضلاد انظهس 

 ) كجى (

 35155 15495  .9.511 انمُبض انمجهً

 .1553   .9.545 انمُبض انجٍُُ

    9959.1 انمُبض انجؼدي
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6 

انىثت انؼًىدٌ يٍ 

 انثجبد 

 ) سى (

 115561 ..552  255119 انمُبض انمجهً

 .5596   265329 انمُبض انجٍُُ

    2.5911 انمُبض انجؼدي

. 

انىثت انؼسَض يٍ 

 انثجبد 

 ) سى (

 356.1 15932  1445.91 انمُبض انمجهً

 15.15   14.5691 انمُبض انجٍُُ

    1515219 انمُبض انجؼدي

. 

انىثجبد انًتتبنُخ فٍ 

ث (  15انًكبٌ خلال ) 

 ػدد

 265.66 .14532  1251.2 انمُبض انمجهً

 115966   .13592 انمُبض انجٍُُ

    155455 انمُبض انجؼدي

9 
 لدزح ػضهُخ ذزاػٍُ

 ) يتس (  

 45.36 .2522  595342 انمُبض انمجهٍ

 25453   615665 انمُبض انجٍُُ

    625153 انمُبض انجؼدٌ

(  معدل نسب التحسن المئوية  بين قياسات البحث الثلبثة  )القياس 5يوضح جدول  )
 البعدى ( فى الاختبارات البدنية قيد البحث . القياس  -القياس البينى  -القبمى

 (2جدول )
البعدى ( لدى افرادعينة البحث فى الاختبارات  -البينى -تحميل التباين بين درجات القياس ) القبمى

 الميارية
 م  

 الاختجبزاد انًهبزَخ
يصدز 

 انتجبٍَ

دزجخ 

 انحسَخ

يجًىع 

 انًسثؼبد

يتىسظ 

 انًسثؼبد

 لًُخ ف

1 
 ُمطخانتصىَت يٍ ان

 )  أ  (  

 11459.1 2195939 2 ثٍُ انمُبسبد

265.11* 

 

داخم 

 35931 24.5591 63 انمُبسبد

  45.5531 65 انًجًىع

2 
 انتصىَت يٍ انُمطخ

 )  ة  ( 

 455116 915212 2 ثٍُ انمُبسبد

345525* 

 

داخم 

 15316 25319. 63 انمُبسبد

  1.25521 65 انًجًىع

3 

 ُمطخ انتصىَت يٍ ان

 )  ج  (

 2953.9 .5.5.5 2 ثٍُ انمُبسبد

225.46* 

 

داخم 

 15292 153.3. 63 انمُبسبد

  1415131 65 انًجًىع

4 
 انتصىَت يٍ انُمطخ

 )  د  ( 

 115.42 2354.5 2 ثٍُ انمُبسبد

1.5.54* 

 

داخم 

 15623 395236 63 انمُبسبد

  625.21 65 انًجًىع

5 

 انتصىَت يٍ انُمطخ

 )  هـ  ( 

 125515 255131 2 ثٍُ انمُبسبد

215954* 
داخم 

 .1559 .3.562 63 انمُبسبد

  .62565 65 انًجًىع
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 3.12=1.12ومستوى معنوية  23،  3قيمة ف الجد ولية  عند درجتى حرية 

القياس  -( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلبثة  ) القياس القبمى 6يوضح جدول )
 2.22القياس البعدى ( فى  الاختبارات الميارية  قيد البحث عند مستوى معنوية  -البينى 

ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلبثة  مما دفع  الباحثان الى  
 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات LSDأجراء  اختبار 

 (11جدول )

 لدى افرادعينة البحث ات قياسات البحث فى الاختبارات المياريةاقل دلالة فروق معنوية بين درج

 

 م
 الاختجبزاد انًهبزَخ

 

 انمُبسبد

 

 انًتىسطبد

 فسوق انًتىسطبد

LSD  انمُبض

 نمجهً

انمُبض 

 انجٍُُ

انمُبض 

 انجؼدي

1 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 )  أ  (

 ↑*45364 ↑*25111  145511 انمُبض انمجهً
15195 

 
 ↑*25264   165611 جٍُُانمُبض ان

    1.5.64 انمُبض انجؼدي

2 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 )  ة  (

 ↑*25136 ↑*15191  1351.2 انمُبض انمجهً
156.9 

 
 ↑*15145   1452.3 انمُبض انجٍُُ

    .15531 انمُبض انجؼدي

3 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 )  ج  (

 ↑*15591 ↑*15.45  125919 انمُبض انمجهً
156.5 

 
 ↑*15.45   135.55 انمُبض انجٍُُ

    145511 انمُبض انجؼدي

4 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 )  د  (

 ↑*15111 ↑*.1551  115136 انمُبض انمجهً
154.6 

 
 ↑*154.2   115655 انمُبض انجٍُُ

    125136 انمُبض انجؼدي

5 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 )  هـ  (

 ↑*15211 ↑*15535  115455 انمُبض انمجهً

 ↑*15665   1159.9 انمُبض انجٍُُ 15466

    125655 انمُبض انجؼدي

 

 -(  اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة  ) القياس القبمى  11يوضح جدول ) 
  لدى افرادعينة البحث . القياس البعدى ( فى الاختبارات الميارية -القياس البينى 
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 (11)جدول 
معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الثلاثة فى الاختبارات الميارية قيد 

 البحث

 

 و
 الاختجبزاد انًهبزَخ

 

 انمُبسبد

 

 انًتىسطبد

 َست انتحسٍ انًئىَخ

انمُبض 

 نمجهً

انمُبض 

 انجٍُُ

انمُبض 

 انجؼدي

1 
 انتصىَت يٍ انُمطخ

 )  أ  (

 315194 1454.3  145511 انمُبض انمجهً

 135636   165611 انمُبض انجٍُُ

    1.5.64 انمُبض انجؼدي

2 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 ) ة  (

 .16521 52.6.  1351.2 انمُبض انمجهً

 5325.   1452.3 انمُبض انجٍُُ

    .15531 انمُبض انجؼدي

3 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 ) ج  (

 125324 65549  125919 انمُبض انمجهً

 55421   135.55 نمُبض انجٍُُا

    145511 انمُبض انجؼدي

4 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

)  ِ ( 

 59.1. 45653  115136 انمُبض انمجهً

 45134   115655 انمُبض انجٍُُ

    125136 انمُبض انجؼدي

5 
انتصىَت يٍ انُمطخ 

 ) د  (

 1154.6 .4566  115455 انمُبض انمجهً

 55551   1159.9 انمُبض انجٍُُ

    125655 انمُبض انجؼدي

(  معدل نسب التحسن المئوية  بين قياسات البحث الثلاثة فى الاختبارات  11يوضح جدول  ) 
 الميارية قيد البحث . 

  -ثانيا مناقشة النتائج : 

 -مناقشة نتائج الفرض الأول:

لثلبثة  ) القياس القبمى ( دلالة الفروق بين قياسات البحث ا 3يوضح جدول )         
القياس البعدى ( فى  الاختبارات البدنية  قيد البحث عند مستوى معنوية  -القياس البينى  -

ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلبثة لصالح القياس  2.22
متيا ( أكبر من قي 473.276  46.746البعدى حيث جاءت قيمة ) ف ( المحسوبة بين ) 

لبيان  L.S.D( مما دفع  الباحثان الى  أجراء  اختبار 2.22الجدولية عند مستوى الدلالة )
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( وجود فروق دالة احصائياً 4اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات ، كما يتضح من جدول )
القياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -بين بين قياسات البحث الثلبثة  )القياس القبمى 

ختبارات البدنية(في الاختبارات البدنية لناشئ كرة الماء قيد البحث ، حيث أن الفرق بين الا
 (.2.22عند مستوى معنوية ) L.S.Dالمتوسطات أكبر من قيمة الفرق الصادق 

( أن نسبة التحسن بين القياس القبمى و البعدى لدى 4كما يتضح من جدول ) 
بين القياسين )القبمى والبينى( ، و )البينى  المجموعة التجريبية أعمى من نسبة التحسن

7( فى 03.53والبعدى(  فى كل الاختبارات البدنية قيد البحث ، وبمغت أعمى نسبة تحسن )
ث ( لأفراد المجموعة التجريبية وأقل نسبة  42اختبارالوثبات المتتالية في المكان خلبل ) 

مادة لمرجمين لأفراد المجموعة 7( فى اختبار قوة العضلبت الباسطة ال0.72تحسن بمغت)
7( فى اختبار 42.63التجريبية، وبمغت أعمى نسبة تحسن بين القياسين )البيني والبعدى(  )

ث ( لأفراد المجموعة التجريبية وأقل نسبة تحسن  42الوثبات المتتالية في المكان خلبل ) 
د المجموعة التجريبية، 7( فى اختبار قوة العضلبت الباسطة المادة لمرجمين لأفرا4.02بمغت)

7( فى اختبارالوثبات المتتالية 41.07وبمغت أعمى نسبة تحسن بين القياسين )القبمى والبينى( )
7( فى 4.26ث ( لأفراد المجموعة التجريبية وأقل نسبة تحسن بمغت) 42في المكان خلبل ) 

 .اختبار قوة العضلبت الباسطة المادة لمرجمين لأفراد المجموعة التجريبية

(  ERTويرجع الباحثان ذلك التحسن إلى إستخدام تدريبات المقاومة المرنة ) 
والمستخدم مع ناشئ كرة الماء بالمجموعة التجريبية كما يعزو الباحثان حدوث ىذه التغيرات 
والتطوير الحادث فى المتغيرات البدنية وبالتالى القوة العضمية  لناشئي كرة الماء إلى التخطيط 

( بيدف تنمية القوة العضمية بأنواعيا وتقنين ERTامج تدريبات المقاومة المرنة )الجيد لبرن
الأحمال التدريبية بأسموب عممى مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث، حيث راع 
الباحثان التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضمية 

عضلبت الذراعين والرجمين ، حيث أدى ذلك إلى تحسين المتغيرات البدنية المختمفة وبخاصة 
 و دقة التصويب قيد البحث
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أن تدريبات  Zoran Kacic   (3112)زوران كاتشيتش وفى ىذا الصدد يشير 
( تعتبر أحد أشكال تدريبات المقاومة الوظيفية التى تيدف إلى تحسين ERTالمقاومة المرنة )
عبى كرة الماء عن طريق توجيو القوة الناتجة فى اتجاه الأداء وتؤدى فى الأداء البدنى للب

  (463 70حركات متعددة المستويات ومتكاممة.)

 Jaqueline Santos Silva, etلوبيز جاكمين سانتوس سيمفا،وآخرون  ويذكر
al  Lopes (3112)  إلى أن تدريبات المقاومة المرنة افضل من المقاومة التقميدية وتعمل

عمى زيادة مساحة المقطع العضمى وقطر الميفة العضمية السميكة فى العضمة المدربة من 
خلبل العمل الديناميكى من خلبل الانقباض المركزى  فتنمو الميفة العضمية عن طريق زيادة 

 (461  04كمية الدم المحمل بالبروتين فيعمل عمى زيادة كفاءة العضلبت.)

(، 2( )3112سامي محمد حسن الشربيني ، واخرون )وتتفق ىذه النتائج مع دراسة 
( ، خالد 12م( )3112) et.al.  Avery Faigenbaum ,أفيري فايجنباوم ، واخرون

 David،ديفيد جويس ، دانيال لويندون ، دان بفاف(2( )3112السيد سرور )
Joyce,Daniel Lewindon ,Dan Pfaff .  (313112( )م ) أن تدريبات المقاومة

شكل فعال نسب توازن القوة التقميدية والوظيفية لمجموعة العضلبت العاممة أثناء تحسن ب
ان البرامج التدريبية لدييم كان ليا فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية و  الآداء

  لمجموعتيم التجريبية ونسب تحسن.

دلالة توجد فروق ذات وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذى ينص عمى "
البعدية( لممجموعة  -البينية-إحصائية بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة )القبمية

 التجريبية في بعض المتغيـرات البدنية قيد البحث لناشئ كرة الماء لصالح القياس البعدي".

 -مناقشة نتائج الفرض الثانى:

 -) القياس القبمى ( دلالة الفروق بين قياسات البحث الثلبثة  5يوضح جدول )        
القياس البعدى ( فى  الاختبارات الميارية  قيد البحث عند مستوى معنوية  -القياس البينى 

ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلبثة لصالح القياس  2.22
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( أكبر من قيمتيا  471.202  45.521البعدى حيث جاءت قيمة ) ف ( المحسوبة بين ) 
لبيان  L.S.D( مما دفع  الباحثان الى  أجراء  اختبار 2.22جدولية عند مستوى الدلالة )ال

( وجود فروق دالة احصائياً 6اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات ، كما يتضح من جدول )
القياس البعدى ( فى  -القياس البينى  -بين بين قياسات البحث الثلبثة  )القياس القبمى 

البدنية(في الاختبارات الميارية لناشئ كرة الماء قيد البحث ، حيث أن الفرق بين  الاختبارات
 (.2.22عند مستوى معنوية ) L.S.Dالمتوسطات أكبر من قيمة الفرق الصادق 

( أن نسبة التحسن بين القياس القبمى و البعدى لدى 5كما يتضح من جدول )
قياسين )القبمى والبينى( ، و )البينى المجموعة التجريبية أعمى من نسبة التحسن بين ال

والبعدى(  فى كل الاختبارات الميارية قيد البحث ويتضح أيضاً أن أعمى نسبة تحسن بين 
7( فى 72.26القياس القبمى والبعدى في الاختبارات الميارية قيد البحث بمغت)

سن بمغت اختبارالتصويب من النقطة )  أ  (لأفراد المجموعة التجريبية وأقل نسبة تح
7( فى التصويب من النقطة ) ىـ  ( ، بينما يتضح أن أعمى نسبة تحسن بين القياس 5.65)

7( فى فى اختبارالتصويب من النقطة )  أ  (،  وأقل نسبة 41.15القبمى والبينى بمغت )
7( فى فى اختبارالتصويب من النقطة ) ىـ  (لأفراد المجموعة التجريبية، 1.32تحسن بمغت )

7( فى فى اختبارالتصويب من 47.37عمى نسبة تحسن بين القياس البينى والبعدى )و بمغت أ
7( فى فى اختبارالتصويب من النقطة ) ىـ  1.47النقطة )  أ  (،  وأقل نسبة تحسن بمغت )

 (لأفراد المجموعة التجريبية.

ارية  ويعزو الباحثان حدوث ىذه التغيرات والتطوير الحادث فى المتغيرات المي         
( بيدف تنمية ERTلناشئي كرة الماء إلى التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات المقاومة المرنة )

القوة العضمية بأنواعيا وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممى مناسب لممرحمة السنية 
والتدريبية لعينة البحث، حيث راع الباحثان التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج 

ذلك بتدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عضلبت الذراعين والرجمين ، حيث و 
 أدى ذلك إلى تحسين المتغيرات البدنية و دقة التصويب قيد البحث
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ويرجع الباحثان التحسن الحادث في قياسات البحث الثلبثة في المتغيرات البدنية  
 لناشئي كرة الماء قيد البحث ، إلى عدة أسباب ىي4

الذي تم ( ERTتدريبات المقاومة المرنة )اكتمال البرامج التدريبية المقترحة باستخدام  
بغرض  الإعداد البدنى الخاص من الوحدة التدريبية تطبيقو عمى المجموعة التجريبية في جزء

المتغيرات البدنية ومستوى الأداء الميارى لناشئي كرة الماء والارتقاء بالمتغيرات تحسين بعض 
دنية عن طريق تكرار الأداء حتى الوصول إلى مرحمة التكيف في التدريب وبشدة متدرجة، الب

وذلك عن طريق زيادة عدد مرات التكرارات بين المجموعات بالإضافة إلى فردية التدريب طبقاً 
 .لمستوى الناشئ

 طريقةكذلك و  المستخدمة بالبرامج المقترحة ، راحةالالحمل وفترات وحجم ملبئمة شدة  
مجموعات التجريبية عمى ال البرامج المقترحةالمطبق بالتدريب الفتري )منخفض، مرتفع( الشدة 

  et al   Larsلارس أندرسن ، واخرون ،  وىذه النتائج تتفق مع ما أشار إليوالثلبثة
Andersen (3111()32واجنر مارتينز ،)   واخرونet al    Wagner Martins 

 ( تؤدى إلى تحسن مستويات القوة العضمية.ERTمقاومة المرنة )أن تدريبات ال( 31( )3113)

    et al(، إيميت كرولي واخرون 13)وىذه النتائج تتفق مع ما أشار إليو  
Emmet Crowley (3112( )31( سامي محمد حسن الشربيني ، واخرون ،)3112 )

( ERTومة المرنة )أن تدريب المقاومة بإستخدام المقا (2( )3112(، خالد السيد سرور )2)
تعمل عمى زيادة معدلات القوة ، ومحاكاة الحركات فى الرياضة بمقاومة إضافية، تتفق ىذه 

 et.al.  Avery Faigenbaum ,أفيري فايجنباوم ، واخرونالنتائج مع ما أشار إليو 
( قد أثر إيجابياً عمى ERTعمى أن التدريب بإستخدام المقاومة المرنة ) ( ،12م( )3112)
 نمية القدرة العضمية وبالتالي تنمية المتغيرات الميارية قيد البحث.ت

 Davidديفيد جويس ، دانيال لويندون ، دان بفافو يشير كل من 
Joyce,Daniel Lewindon ,Dan Pfaff .  (313112()م ) إلى أن التدريب
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ين خلبل الموسم ( بمثابة الجزء الرئيسي والمكمل لفترة الإعداد للبعبERTبالمقاومة المرنة )
التدريبى وذلك بتنمية الجوانب المختمفة ، وقد أثبتت الدراسات والأبحاث العممية وجود تحسن 
فى مستوى المياقة البدنية للبعبين الصغار بإتباع الخطوات والتعميمات الصحيحة الخاصة 

 أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ريسان خريبطويؤكد كل من ببرامج تدريب المقاومات، 
إلى أن تدريبات المقاومات تعمل عمى زيادة القدرة  (3118(، مفتى ابراىيم حماد )3112)

السرعة ( وىى الأكثر إرتباطاً بالأداء في رياضة كرة الماء حيث × العضمية ) معدل القوة 
تستخدم فى  الدورانات فى الماء والإلتحامات أو التصويب نحو مرمى المنافس من مناطق 

 (401، 466  40)(  4712   4) ت متنوعة.مختمفة ومسافا

م عمى ضرورة Vegard Iversen et al  3112فيجارد ايفرسن واخرون  ويؤكد
(  فى عممية التدريب حتى يمكن النيوض بشكل سريع ERTاستخدام المقاومة المرنة )

 (654، 4652  72) بالمتغيرات البدنية و الميارية والمتغيرات الأخرى لمناشئين .

في ان البرامج التدريبية لدييم كان  نتائج ىذه الدراسة مع نتائج الدرسات السابقة وتتفق
  ليا فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية لمجموعتيم التجريبية ونسب تحسن. 

توجد فروق ذات دلالة "  وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثانى والذى ينص عمى
البعدية( لممجموعة  -البينية-البحث الثلاثة )القبميةإحصائية بين متوسطات قياسات 

 التجريبية في المستوى الميارى قيد البحث لناشئ كرة الماء لصالح القياس البعدي ".

 :الاستنتاجات

استناداً إلى ما أظيرتو نتائج البحث وفي ضوء أىداف وفروض البحث وعينة البحث 
 :للبستنتاجات التالية ومن خلبل المعالجات الإحصائية توصل الباحثان

( وجود ERTأظير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة المرنة ) -
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات قياسات البحث الثلبثة لممجموعة التجريبية في بعض 

 المتغيـرات البدنية قيد البحث لناشئ كرة الماء.
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يؤدي إلى تحسن قوة ودقة التصويب لناشئي كرة  ( ERTالتدريب بالمقاومة المرنة ) -
 الماء.

 ( وجودERTأظير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة المرنة ) -
البعدية(  -البينية-فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات قياسات البحث الثلبثة )القبمية

 لناشئ كرة الماء .لممجموعة التجريبية في المستوى الميارى قيد البحث 
( يؤدي إلى الارتقاء بمكونات المياقة البدنية ERTاستخدام تدريبات المقاومة المرنة ) -

 .الخاصة بناشئ كرة الماء ومن ثم تطوير الأداء من حيث سرعتو
البرنامج المقترح يساعد عمى تقميل أزمنة أداء ميارات كرة الماء مما يؤدي إلى زيادة  -

 .قوة وسرعة الأداء
 وصيات:الت

في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التوصل إلييا يوصي 
 :الباحثان بالآتي

( لتنمية مكونات ERTباستخدام تدريبات المقاومة المرنة ) تطبيق البرنامج المقترح -
 .المياقة البدنية، وخصوصاً القوة العضمية بمكوناتيا في حدود عينة البحث

العممية في بناء وتصميم البرامج الخاصة بتدريب الميارات  الاسترشاد بالأسس -
 .الحركية لمناشئ كرة الماء لتنمية مستوى الأداء البدني والميارى

مراعاة خصائص المرحمة السنية عند العمل مع الناشئين حتى يمكن التخطيط  -
 .العقميةللبرتقاء بمستوياتيم بما يتناسب مع إمكانياتيم البدنية والجسمية والحركية و 

الأرضي( لناشئي كرة  –الاىتمام بتنمية القوة العضمية الخاصة في الوسط )المائي  -
 .الماء

حث الاتحاد عمى عقد دورات وندوات تثقيفية لممدربين لمعرفة طريقة استخدام تدريبات  -
 .( )داخل وخارج الماء( للبعبي كرة الماءERTالمقاومة المرنة )
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 المراجع

 : أولا المراجع العربية

4-  
أبو العلب أحمد عبد 
الفتاح،  ريسان خريبط 

 (0243مجيد.)
4 

التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، الخطط 
التدريبية، التدريب طويل المدى، أخطاء حمل التدريب، 

 مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

بسطويسي أحمد   -0
 (0241بسطويسي.)

4 
أسس تنمية القوة العضمية في مجال الفعاليات 

لعاب الرياضية، مركز الكتاب الحديث لمنشر، والأ
 القاىرة.

حسام محي   -7
 4 (0204الايوبي.)

فن تعميم وتدريس رياضة السباحة ، مركز الكتاب 
 ص 740لمنشر،القاىرة.

حسين محمود   -1
 (0204محمود.)

الاتجاىات الحديثة في عمم التدريب الرياضي،  4
 مؤسسة عالم الرياضة لمنشر.

خالد السيد   -2
 4 (0246)سرور.

( عمي بعض ERTتأثير تدريبات المقاومة المرنة )
 422المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لناشئ سباحة 

، جامعة 4، ج70متر حرة، مجمة عموم الرياضة، مج
 .05 – 4كمية التربية الرياضية،  -المنيا 

 سامي حسن  -3
 (0242الشربيني)

4 

لوسط تأثير استخدام بعض تدريبات المقاومة داخل ا
المائي عمى مستوى أداء ميارة التصويب عمى المرمى 
لناشىء كرة الماء، المجمة العممية لعموم التربية البدنية 

كمية التربية  -، جامعة المنصورة 01والرياضة ، ع
 .453 – 434الرياضية،

4-  
كمال عبد الحميد 

0243إسماعيل.)  
 

اختبارات قياس وتقويم الاداء المصاحبة لعمم حركة  4
 لانسان ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.ا
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محمد عبدالرحيم   -5
 (0242إسماعيل)

4 
 تدريب القوة العضمية وبرامج الأثقال لمصغار، منشأة

 الإسكندرية. ، المعارف

محمد عمي   -6
 (0243القط.)

4 
السباحة بين النظرية والتطبيق ، مركز المنيل 

 ص 032لمطباعة، القاىرة. 

محمد فتحى   -42
 ص. 044الأسكنرية.  كرة الماء ، دار الوفاء، 4 (0241الكردوانى)

مدحت   -44
 4 (0246صالح.)

استراتيجيات التدريب الرياضى لمناشئين ، مركز 
 ص 140الكتاب، القاىرة.

مفتى ابراىيم   -40
 (0245حماد.)
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