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 Foam Roller الفومبمصاحبة أسطوانة الجسم تأثير تدريبات مركز 
والمستوي الرقمي  الدورانومستوى أداء  عمى بعض المتغيرات البدنية

 م فراشة011ناشئي سباحة ل
 أحمد السيد الحبشي                                         * د/

           السيد الحبشي محمد * د/ 

 المقدمة ومشكمة البحث:
تيدف البحوث العممية والدراسات في المجال الرياضي الى الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي 

في ضوء عن طريق تطوير الاساليب والطرق التدريبية لرفع قدرات الرياضي في كافة الاتجاىات 
فاعميتيا من اجل الوصول  ثةالحدي التدريبيةوقد اثبتت بعض البرامج  الممارس، الرياضةنوع  متطمبات

 .للاعبينلدى االى اليدف المنشود في ارتفاع معدلات الأداء 
حيث أصبحت  الرياضي،ليست بعيدة عن ىذا التطور الحادث في عمم التدريب رياضة السباحة و 

الامر الذي يؤكد عمى ان التدريب الرياضي أصبح يعتمد  ،مستويات الإنجاز تثير الدىشة والاعجاب
مقام الأول عمى الكثير من العموم التجريبية والإنسانية، والتي ساىمت تطبيقاتيا المختمفة في في ال

 .السباحة بمنافساتالارتقاء 
السباحة اىمية متميزة بين سائر الرياضات الأخرى وذلك لما تحتاجو من متطمبات  رياضةوتحتل 

بدنية من اجل التحرك الي الامام داخل الوسط المائي وفي وضع الجسم الافقي وذلك طبقا لطريقة 
 (2: 6الاداء لنوع السباحة التي يؤدييا الناشئ. )

العمر الاولي حيث يفضل تنمية صفات اىمية الاىتمام بالسباحين في مراحل  انري الباحثيو 
بدنية في مرحمة عمرية معينة والاستفادة من خصائص كل مرحمة من مراحل النمو عند تقنين حمل 

 التدريب والتخطيط لتنمية جوانب الاعداد الرياضي المتكاممة.

                                           

 بنهاجامعة  –كمية التربية الرياضية - نظريات وتطبيقات الرياضات المائيةبقسم مدرس   *
 بنهاجامعة  –كمية التربية الرياضية - نظريات وتطبيقات الجمباز والتعبير الحركيبقسم  مدرس  *
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اء النتائج لمسباح ويجب ان تكون سرعة السباح اثن أفضلدوران دورا ميما في تحقيق ليمعب او 
 الحوض.من جدار الاقتراب من سرعتو عند  أسرععممية الدوران مساوية لسرعتو او تكون 

مما  وىذا بالجيد، والاقتصادخلال تكرار تمارين الدوران سوف يكون ىناك ضبط التكنيك  ومن
 (22: 26) السرعة.دون تقميل في  وطبيعيةيؤدي الي ان تكون سرعة السباح مستمرة 

يجاد الدورانتطوير  عمىي السباحة وقد عمل المختصون ف تحسين ىذه  الطرق في أفضل وا 
 . والاولمبيةتطوير كافة الارقام القياسية العالمية  عمىالتغيرات ساعدت  الفعاليات، وىذه

الي تمارين خاصة في عممية الدوران من خلال السباح ان يخضع ضرورة  عمىنؤكد  وىنا
 (5: 29) لمدوران.الاداء الصحيح  عمىالوحدات التدريبية لكي يتعود 

حيث تضاعفت جيود العمماء  ،عمم التدريب الرياضي بخطوات واسعةتقدم  في السنوات الأخيرةو 
ولقد كان من أىم جيود المتخصصين الرياضي، مختمف مجالات العموم المرتبطة بالمجال  في

 والرقمي.المستوى البدني لتطوير  والميتمين بيذا المجال ىو البحث عن أفضل الطرق والوسائل
إلى أن تدريبات المركز تعتبر من الأشكال التدريبية  Ron Jones, (3112)رون جونزويشير 

 (27: 25) الرياضي.المستخدمة حديثا في المجال 
ان تدريبات المركز انتقمت من اتجاه الطب الرياضي  Panjabi, (3112)بانجابى ويضيف 

الى اتجاه المياقة البدنية بسرعة ىائمة، فجميع برامج المياقة البدنية كالبلاتس واليوجا والتاى شي وغيرىا 
 (273: 22) تتبع المبادئ التدريبية الاساسية لتدريبات المركز.

عضلات المركز خاصة  عمى ان Mike Rosenbaum (3102)مايك روزينباوم ويؤكد 
تقوم بدعم متطمبات القوة الانفجارية والتي يحتاجيا اللاعب لعبور  عضلات البطن السفمية والورك

 (80البار. )
ان المركز يوصف عمى انو صندوق عضمي البطن في  Hodges, (3112)هودج ويوضح 

الامام وعضلات الفخذ وعضلات تثبيت العمود الفقري في الخمف والحجاب الحاجز في الاعمى، 
زوج من العضلات التي تعمل عمى تثبيت العمود الفقري والحوض  (29)ويحتوي ىذا الصندوق عمى 

ظيفية، وبدون كفاءة ىذه العضلات يصبح العمود وثبات اداء التسمسل الحركي عند اداء الحركات الو 
 (285: 22) الفقري غير مستقر وغير قادر عمى حمل الطرف العموي لمجسم.

 Glen Thurgoo & Mary Paternosterجمين ثورجو وماري باتينوستر  ويشير 
ثبات ، Core Mobilityالمركز ليونة تركز عمى ثلاث مجالات: الى ان تدريبات المركز  (3102)
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يمعب كل من ىذه العناصر دورًا ميمًا في و  .Core Strength قوة المركز، Core Stability المركز
 (22: 39) لذا فإن تحقيق التوازن بينيما أمر حيوي. ،تدعيم الأداء الرياضي

ان عضلات المركز تعمل Akuthota, & Nadler (3112 )اكيوسوتا ونادلر  ويضيف
لناتجة من الطرف السفمى من خلال الجذع الى الاطراف العميا، وبالتالي فان عمى النقل الكامل لمقوة ا

ضعف عضلات المركز لن يؤدى الى نقل الطاقة الحركية بشكل كامل من أسفل لأعمى وبالتالي اداء 
رياضي غير جيد بالإضافة الى امكانية حدوث اصابات، وليذا السبب ىناك فرضية تشير الى ان 

لمركز سيؤدى بالضرورة الى تحسين الاداء الرياضي، لذا اصبحت تدريبات المركز تحسين قوة وثبات ا
 شائعة الاستخدام بين المدربين.

 (32 :68) 
 ايقصد بي Core Mobilityالمركز  ليونةان  Amr Hamza (3102) حمزةعمرو  يوضحو 
المركز  ليونة متضمنةىناك خمسة أنماط حركة رئيسية و . بحرية وكفاءة العمود الفقري والوركين تحرك
 side والانثناء الجانبي ،extensionوالتمديد  ،flexionوالانثناء  ،isometric الأيزومترى ىي

flexion، والدوران rotation.  

لإرخاء العضلات المشدودة وتشجيع  التمرين،قبل  والفخذينالعمود الفقري  تحريكمن الضروري ف
يساعد ذلك عمى تحقيق و العضلات الضعيفة غير المستخدمة بشكل كافٍ لتعمل بشكل صحيح. 

وتحسين  لمعضلات،يسمح بتنشيط أعمق مما  الحركة،التوازن في العلاقة بين طول العضلات وأنماط 
لمحفاظ عمى أداء جسمك بشكل من الأفضل الحفاظ عمى نطاق طبيعي كامل لمحركة و . المركز ليونة

ثبات المركز يقصد بو القدرة عمى التحكم في وضع وحركة منطقة الجذع لإنتاج أداء بينما  صحيح.
مثالي ونقل ىذه القوة والحركة للأطراف لتحقيق التكامل الحركي، بينما قوة المركز يقصد بيا قدرة 

: 38)ضات العضمية لمنطقة البطن. عضلات البطن عمى انتاج اقصى قوة ناتجة من حدوث الانقبا
2) 

القوة ان  Naglaa Elbadry, Alin larion (3102) والين لاريون نجلاء البدريوتشير 
إلى القدرة عمى مقاومة الحركة غير  الثباتيشير بينما خلال حركة معينة.  جيدالقدرة عمى إنتاج  تعني

في حين  الظير،تنتج القوة خلال حركة مثل الجموس أو تمديد  قوة المركزفإن  وبالتالي،المرغوب فييا. 
بشكل ثابت لمقاومة الحركة غير المرغوب  المركزكل عضلات  تنقبضيحدث عندما  ثبات المركزأن 
 (2: 23) فييا.
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من ان اللاعبين الموىوبين  Italo & Giacomo  (3102)ايتالو، جياكومو وىذا ما يؤكده 
يجب ان يكون لدييم القدرة عمى انتاج حركات تتسم بالقوة مع الحفاظ عمى ثبات المركز وذلك في 

 (222: 22بيئات ديناميكية متغيرة. )
أداء الدوران بشكل خاص وأداء سباحة ان عضلات المركز ليا دور ىام في  الباحثانرى يو 

 عناصر المياقة البدنية الأخرى والتي منيا عنصر المرونة.  ، بالإضافة الىالفراشة بشكل عام
 باقيمع تساىم المرونة  ان Luiz Vieira, et al. (3131) فيرا واخرونلويز وىذا ما يؤكده 

ركائز من ال فيي، المثاليتكوين الأداء في القوة والتحمل والسرعة والتوافق  القدرات البدنية الأخرى مثل
بيدف الوصول إلى المستويات العميا، حيث يؤدى  الحركيالأداء  اكتـساب واتقـانيتأسس عمييـا التي 

يتم تنميتيا كما يرتبط  والتيالقدرة عمى الاستفادة من مستويات القوة  انخفاض مستوى المرونة إلى عـدم
 (58: 28. )لممفاصل الحركيمختمفة من المدى مستويات  فيالتمرين  نمو القوة بمدى القدرة عمـى أداء

انو عند ذكر مصطمح المرونة فانو يتبادر الى  (3131نجلاء البدري )و عمرو حمزة شير يو 
وفى الادبيات العربية ترتبط المرونة ، Range of motion (ROM)الذىن مباشرة المدي الحركي 

الغربية يرتبط مصطمح الادبيات بعمل المفاصل ومصطمح الإطالة يرتبط بعمل العضلات، وفى 
ة بعمل العضلات لكون حركة المفاصل تعتبر واحدة في جميع البشر، والاختلاف يكون في المرون

المدي الحركي لممفاصل الذي يرتبط بكفاءة العضلات، وحديثا تم التوصل الى ان المرونة لا ترتبط 
 والتي يطمق عمييا الفشابأي من المفاصل او العضلات بل بالمفائف التي تحيط بالألياف العضمية 

Fascia. (6 :77) 
تعتبر من اىم  foam rollingأسطوانة الفوم ان  Kyle Stull (3102)كيمي ستول وتشير 

مع تعاظم دور المفائف العضمية في تنمية عنصر الأدوات المستخدمة لتنمية المرونة، وقد تعاظم دورىا 
عمما قائم بذاتو، لكونيا أداة تساعد عمى إطلاق  foam rollingأسطوانة الفوم المرونة، حتى أصبحت 
 (22: 27) وتحرر المفائف العضمية.

 foam rollingأسطوانة الفوم ان  Schroeder & Best (3102)شرودر وبيست ويشير 
 جيادالألم والإالشعور بؤدي إلى تقميل تقبل التمرين و عند استخداميا تأثير إيجابي عمى المرونة ليا 
 (5: 27)بعد التمرين.  استخدامياعند 

قصور في وضع  وجود اوالتدريس لاحظا في مجال التدريب موعممي انومن خلال خبرة الباحث
مما يؤدي  foam rollingأسطوانة الفوم بمصاحبة برامج مقننة تعتمد عمى تقوية عضلات المركز 
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لمقنن لو دور بالغ الأىمية في حيث إن التدريب الرياضي ا الرياضية،إلى عدم الوصول إلى الفورمة 
 .ممستوي رياضي ليوالوصول إلى أفضل  الناشئينتطوير أداء 

من أن معظم Heather Sumulong, (3112 ) هيثر سومولونج وفى ىذا الصدد يشير
البرامج التدريبية الخاصة بتنمية القوة العضمية تتجاىل تدريبات المركز وتركز فقط عمى تدريبات الأثقال 
داخل صالات الأثقال، ونتيجة ليذا الخمل الواضح في برامج تدريبات القوة نتجت مشكمتان وىما حدوث 

 ( 2: 23)الإصابات. خمل في القوام وكثرة حدوث 
 الباحثان اعمى الدراسات والبحوث التي أجريت في ىذا المجال وجد الباحثانع ومن خلال إطلا

، سباحة الفراشةفي ندرة في الدراسات التي ركزت عمى وضع برامج تدريبية خاصة بعضلات المركز 
لانخفاض معدلات حدوث  لمسباحينعمى الرغم من انيا تعتبر من أفضل التدريبات التي تصمح 

 .والاثقال كالاصابات الرياضية اثناء ممارستيا مقارنة بتدريبات البميومتري
رينية دراسة ومنيا  سباحة الفراشةلم تتطرق الى فالدراسات التي تناولت تدريبات المركز 

بعنوان العلاقة الارتباطية بين قوة المركز وسرعة  Renee Zingaro, (3112 )(22)زينجارو 
شاركوا ، ( لاعب تنس من جامعة كاليفورنيا37وبمغ قوام العينة )، الارسال لدى لاعبي التنس الجامعيين

وكان من اىم النتائج ، ( سنوات عمى الاقل8في منافسات التنس الارضي قبل دخوليم الجامعة لمدة )
 Nicoleنيكول كاهمى  دراسة ية بين قوة المركز وسرعة الارسال في التنس.وجود علاقة ارتباطيو ايجاب

Kahle, (3112 )(23)  بعنوان تأثير تدريبات قوة المركز عمى اختبار التوازن لدى الناشئين، وبمغ
اناث( ليس لدييم اعراض صحية خاصة بالعمود الفقري، تم  35ذكور(، ) 35( فرد )20قوام العينة )
( 6اوي إلى مجموعتين أحدىما تجريبية قامت بأداء برنامج تدريبات قوة المركز لمدة )تقسيميم بالتس

اسابيع، والأخرى ضابطة لم تمارس البرنامج التدريبي المقترح، وكان من اىم النتائج تفوق المجموعة 
 .Thomas, et alتوماس وآخرون دراسة  التجريبية في جميع اختبارات التوازن الثابت والمتحرك.

بعنوان العلاقة الارتباطية بين قوة المركز ومستوى اداء لاعبات كرة القدم القسم الاول،  (22)( 3112)
( لاعبة كرة قدم، قاموا بأداء اختبارات القوة العضمية قبل نياية الموسم التدريبي، 36وبمغ قوام العينة )

غيري القوة العضمية والقدرة العضمية وكان من اىم النتائج عدم وجود علاقة ارتباطيو بين قوة المركز ومت
بعنوان تأثيرات قوة  Justin Shinkle, (3101( )32)جوستين شينكل دراسة  لباقي اجزاء الجسم.

( لاعب كرة قدم من القسم الاول، 25المركز عمى الحدود القصوى لمقوة العضمية، وبمغ قوام العينة )
مختمفة، اختبارات الاثقال بأقصى تكرار، الوثب قاموا بأداء اختبارات رمى كرة طبية من اتجاىات 
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ياردة عدو، دفع الذراعين من الانبطاح، وكان من اىم  20ياردة عدو،  80العريض، الوثب العمودي، 
دراسة  النتائج وجود علاقة ارتباطيو بين قوة المركز وجميع اختبارات القوة العضمية لباقي اجزاء الجسم.

فعالية برنامج تدريبات قوة المركز عمى بعض المتغيرات بعنوان  (2( )3103حسين عبد السلام )
 ناشئ 25التجديف، اشتممت العينة عمى ) ناشئمتر لدى  2000البدنية والمستوى الرقمي لسباق 

إلى تحسين  أديالبرنامج المقترح باستخدام تدريبات قوة المركز الى ان أشارت أىم النتائج و تجديف(، 
أحمد محمد دراسة  متر للاعبي التجديف الناشئين. 2000المتغيرات البدنية وتحسين زمن مسافة 

البدنية  فاعمية تدريبات قوة عضلات المركز عمى بعض المتغيراتبعنوان  (3( )3102) نجيب محمد
ان وصل إلى أمكن لمباحث الت، ن( غواصي30مغ قوام العينة الأساسية )، وبلمغواصين المحترفين

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات قوة عضلات المركز أدى إلى تنمية المتغيرات البدنية 
محمد عبد العزيز،  دراسة ومستوى أداء الغواصين المحترفين )استيلاك ىواء التنك( بمدينة شرم الشيخ.

اليجومية  ى حركات القدمينتأثير تدريبات قوة ثبات المركز عم بعنوان( 8) (3102انجي عادل )
سنة من نادى طنطا  36( لاعب كرة سمة تحت 32، وبمغ قوام عينة البحث )والدفاعية في كرة السمة

تحسن القوة والقدرة وكان من اىم النتائج ان تدريبات قوة وثبات المركز اثرت إيجابيا عمى  ،الرياضي
وقد كان حجم التأثير للاختبارات  في كرة السمة. تحركات القدمين اليجومية والدفاعيةو  العضمية والتوازن

%( مما يشير إلى وجود حجم تأثير  97-%  88البدنية قيد البحث قد حقق قيمة تراوحت ما بين )
وقد كان حجم التأثير -5قوى لتدريبات قوة ثبات المركز المستخدمة عمى الاختبارات البدنية. 

%( مما يشير إلى وجود  95-%  90ة تراوحت ما بين )للاختبارات الميارية قيد البحث قد حقق قيم
علاء عيسي دراسة  حجم تأثير قوى لتدريبات قوة ثبات المركز المستخدمة عمى الاختبارات الميارية.

 اليدين عمى الوقوف ميارةأثر برنامج تدريبي مقترح لعضلات المركز لتحسين بعنوان  (2( )3102)
أجريت الدراسة عمى عينة عمديو من طلاب ، و الرياضية التربية قسم طلاب لدى المتوازيين جياز عمى

( وأظيرت النتائج أن 2( طالبا مسجمين مساق جمباز )88تخصص التربية الرياضية والبالغ عددىم )
البرنامج التدريبي المقترح لعضلات المركز الذي تعرضت لو المجموعة التجريبية لو تأثير إيجابي 

ت المركز وثباتيا المرتبطة بمستوى الأداء الميارى لميارة الوقوف عمى وفعال في تنمية قوة عضلا
اليدين عمى جياز المتوازي وأن عضلات المركز ليا تأثير فعال في نقل القوة من والى الأطراف 

تأثير تدريبات قوة عضلات بعنوان  (2( )3102محمود عامر متولي )دراسة . وتحقيق الثبات لمجذع
( 30وتكونت عينة البحث من )، والكوميتي لناشئيداء بعض الركلات اليجومية المركز عمى مستوى أ
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وأكدت ، وتمثمت أدوات البحث في الاختبارات البدنية ،مبحوث من ناشئي نادي منيا القمح الرياضي
نتائج البحث عمى أن استخدام البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات قوة عضلات المركز أظير 

ث(، واختبارات أداء الركلات  35اختبار دفع الجذع  –اختبار الوثب العمودي تأثيرا إيجابيا عمى 
ديد بركمة كزامى اختبار التس –اليجومية اختبار التسديد بركمة ماواشي جيرى عمى ىدف متحرك 

 Stephanie Chok  (3131( )22)ستيفاني شوكدراسة . ماواشي جيرى عمى ىدف متحرك
الدراجات، وبمغ قوام  ( أسابيع تدريبات قوة المركز عمى قوة عضلات المركز لناشئ8بعنوان تأثير )

رين الأساسية أنواع من التما 5تم توجيو المشاركين لأداء سنة،  36( ناشئين دراجات تحت 6العينة )
تشير و مجموعات.  2تكرارًا لـ  20 أداء التمرين بواقعتم  وحدةلكل و . وحدة 28 بإجمالي وحدةلكل 

  في روتين تدريبيم. قوة المركزالنتائج إلى أنو من الميم لممدربين دمج تمارين 
دراسة وىي  سباحة الزحف عمى البطنكانت في  السباحةوالدراسة التي أجريت في مجال 

تأثير استخدام تدريبات الكور عمى ميارتي البدء  بعنوان (00( )3102) محبوب زناتيمصطفى 
( سباحين ناشئين من نادي 30، وبمغ قوام العينة )والدوران والمستوى الرقمي لسباحي الحرة الناشئين

بدء والدوران عمى ميارتي الليا تأثير إيجابي تدريبات الكور أسيوط الرياضي، وكان من اىم النتائج أن 
 .الناشئينم حرة لدي 50ة والمستوى الرقمي لسباح

 سباحة الفراشةللم تتطرق أيضا  foam rollingأسطوانة الفوم والدراسات التي تطرقت الى 
بعنوان  Healey, et al. (3100( )13) هيمي واخرون دراسة ومنيا وكانت نتائجيا متضاربة 

عمى إطلاق المفائف العضمية والأداء الرياضي، وبمغ قوام  foam rollingأسطوانة الفوم تأثيرات 
أسطوانة أداء ثانية من  20أن سيدة(، وكان من اىم النتائج  32رجل،  32( فرد بواقع )26العينة )
دانيل جينكر دراسة عمى كل من الأطراف السفمية والظير لم يكن ليا أي تأثير عمى الأداء. الفوم 

أسطوانة الفوم  بعنوانDaniel Junker, Thomas Stöggl (3102( )02 ) وتوماس ستوجل
foam rolling ( فرد من الذكور الاصحاء، 80، وبمغ قوام العينة )كأداة لتحسين مرونة أوتار الركبة

 foamأسطوانة الفوم تم تقسيميم الى ثلاث مجموعات، مجموعة ، عامًا( 87-37 من العمريتراوح )

rolling (32  مجموعة ،)فرد( التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيةPNF )(38  ،)فرد
وكان من  وحدة تدريبية( 32)( أسابيع بواقع 8فرد(، وبمغت مدة البرنامج ) 32المجموعة الضابطة )
 لصالح المجموعتين التجريبيتين مقارنة بالمجموعة الضابطة. مرونة اوتار الركبةاىم النتائج تحسن 

التأثيرات وىذه أسابيع.  8أداة فعالة لزيادة مرونة أوتار الركبة في غضون انة الفوم أسطو يمكن اعتبار 
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 ( المثبتة عمميًا.PNFقابمة لممقارنة مع طريقة التسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسية )
تدريبات  تأثيربعنوان  Andrew Jones, et al. (3102( )02)اندرو جونز واخرون دراسة و 

وبمغ قوام . العمودي الوثب أداء عمى الجسم من السفمي الجزء عمى foam rollingأسطوانة الفوم 
الوثب  ارتفاع في إحصائية دلالة ذات اختلافات عدم وجود نتائجمن اىم ال وكان( لاعبا، 20العينة )
 أداء حسنت لا foam rollingأسطوانة الفوم أي ان  النسبية، الأرض فعل رد قوةفي  أو ،العمودي

 Daniel Junker, Thomas Stöggl دانيل جينكر وتوماس ستوجلدراسة و  .العمودي القفز
والتوازن  المركزقوة تحمل عمى  foam rollingأسطوانة الفوم  تدريبتأثيرات  بعنوان( 02( )3102)
( فرد من الذكور 80، وبمغ قوام العينة ): تجربة عشوائية محكومةيالحرك المديو  العضمي لأداءوا

فردfoam rolling (38  ،)أسطوانة الفوم والاناث، تم تقسيميم الى ثلاث مجموعات، مجموعة 
( أسابيع 8وبمغت مدة البرنامج ) فرد(، 32فرد(، المجموعة الضابطة ) 38مجموعة ثبات المركز )

تحمل عضلات المركز لصالح المجموعتين  بواقع وحدتين أسبوعيا، وكان من اىم النتائج تحسن قوة
 التجريبيتين مقارنة بالمجموعة الضابطة.

أسطوانة الفوم لم تتطرق الى تدريبات المركز بمصاحبة  سباحة الفراشةوالدراسات التي تناولت 
foam rolling  أثر بعض التدريبات بعنوان  (2( )3112إبراهيم )سارة حسن فؤاد دراسة ومنيا

م اختيار عينة ، وتلمجذع والرجمين عمى تحسين الاداء المياري لمدوران في السباحة الحرةالتموجية 
ناشئ وناشئة،  20البحث بالطريقة العمدية من فريق الناشئين بنادي الصيد المصري البالغ عددىم 

% 8ين )التدريبات التموجية ليا تأثير إيجابي عمى نسبة تحسن الناشئين ما بوكان من اىم النتائج ان 
م حرة مع 25زمن سباحة  لصالح القياس البعدي في متغيرات عدد الشدات مع الدوران.، (600إلى 

بعض التمارين بعنوان  (03( )3102عزيز )صطفى صلاح الدين مدراسة زمن الدوران ككل.  الدوران.
لسباحة الحرة أثر تعمميا في اكتساب ميارة الدوران في ا ونقلالمقترحة الخاصة بالدحرجة الأمامية 

وقد تضمنت العينة طلاب كمية التربية ، جامعة بغداد -لطمبة المرحمة الأولى في كمية التربية الرياضية 
مغ مجموع افراد وب، الرياضية في جامعة بغداد من المذين يجيدون السباحة الحرة ومن غير الراسبين

لتطبيقية المستخدمة داخل الماء اثر ايجابي استنتج الباحث ان لمتمارين التعميمية او ( طالبا، 20العينة )
في تعمم واكتساب ميارة الدوران في السباحة الحرة، وان ىناك نقل ايجابي لأثر تعمم حركات الدحرجة 

 .الامامية عمى بساط الارضية تعمم واكتساب ميارة الدوران في السباحة الحرة
 لإجراء ىذه الدراسة. الباحثانوانطلاقا مما سبق تطرق 
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 دف البحث:ه
 Foamتدريبات مركز الجسم بمصاحبة أسطوانة الفوم تأثير  ييدف البحث الى التعرف عمى

Roller  م 300عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الدوران والمستوي الرقمي لناشئي سباحة
 .فراشة

 فروض البحث:
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في  .3

 لصالح القياسات البعدية. قيد البحثالمتغيرات البدنية 
مستوى في القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائيا بين  .2

 صالح القياسات البعدية.ل م فراشة300سباحة لأداء الدوران والمستوي الرقمي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في  .2
 لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية. قيد البحثالمتغيرات البدنية 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في  .8
لصالح القياسات البعدية  م فراشة300أداء الدوران والمستوي الرقمي لسباحة مستوى 

 لممجموعة التجريبية.
 منهج البحث:

جراءاتو، باستخدام التصميم المنيج التجريبي  الباحثان استخدم وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 ضابطة.التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين أحدىما تجريبية والأخرى 

 عينة البحث:
، وقد بمغ عدد سباحي نادي بنيا الرياضيتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين 

، ملإجراء الدراسة الاستطلاعية عميي سباحين( 5، وتم استبعاد عدد )سباح( 25إجمالي عينة البحث )
أحدىما تجريبية  بالتساوي الى مجموعتين م، تم تقسيميسباح( 20ليصبح قوام عينة البحث الأساسية )

بإيجاد اعتدالية البحث في الطول والوزن والعمر الزمني والجدول  الباحثان، وقد قام والأخرى ضابطة
 ( يوضح ذلك.3رقم )
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 (0جدول )
 خصائص عينة البحث

 32ن = 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 3.037 - 32.6 3.22 32.32 سنة السن
 073 - 360 5.28 363.5 سم الطول
 3.06 59.2 8.73 63.22 كجم الوزن

مما يدل عمى اعتدالية  2±( أن قيم معامل الالتواء انحصرت ما بين 3يتضح من الجدول رقم )
 عينة البحث في ىذه المتغيرات.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 والأدوات المستخدمة في البحث:أولًا: الأجهزة 

 .جياز الرستامير لقياس إرتفاع القامة 
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 .شريط قياس 
  فومأسطوانات. 
 .ساعات ايقاف 
 اوزان متنوعة. 

 حمام سباحة. 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -ثانيا 
 (0الاختبارات البدنية: )مرفق 

 .السرعة الانتقاليةلقياس م عدو من البدء العالي 20اختبار  -3
   .الرشاقةلقياس  الزجزاجي لبارو الجرياختبار  -2
  . لعمود الفقريامرونة لقياس )جونسون(  مكوبريمتوسط المسافة الافقية والراسية لاختبار  -2
 .لمرجمين العضمية القدرةالوثب العمودي لقياس اختبار  -8

 المركز لقياس كفاءة عضلات المركز. وثباتاختبار قوة  -5
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 (3: )مرفق م فراشة011لمدوران وسباحة لمستوي الرقمي اختبارات ا

  م ذىاب وزمن 7.5م( عن طريق قياس زمن 35)المستوي الرقمي لمدوران تم حساب
 .م اياب7.5

  لمسباحةطبقا لمقانون الدولي  م فراشة300لسباحة تم قياس المستوي الرقمي. 

 :ينالمساعد
خبرة في مجال تدريب  مولي معاوني ىيئة التدريس بالكميةمن  ين( مساعد2تم اختيار عدد )

 في إجراء القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث. الباحثانوذلك لمساعدة  السباحة
 الدراسة الاستطلاعية:

م 22/07/2039م إلى 36/07/2039بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من  الباحثانقام  
 من عينة مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بيدف. سباحين( 5وذلك عمى عينة قواميا )

 التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  
  التأكد من سلامة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعمق بيا من إجراءات وفق

 .الشروط الموضوعة ليا
 في الإشراف عمى تنفيذ القياسات  يندة معمومات وخبرة المساعدالتدريب عمى زيا

والاختبارات وذلك لمتعرف عمى الأخطاء التي يمكن الوقوع فييا أثناء التنفيذ ولضمان 
 .صحة تسجيل البيانات

  لكل تمرين عمى  سباحستغرقو كل يتحديد الزمن اللازم لعممية القياس وكذلك الزمن الذي
 .ة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياساتحدة وذلك لتحديد المد

 ترتيب سير التمرينات وأداؤىا وتقنين فترات الراحة بينيا. 
 مدى ملائمة التمرينات قيد البحث لمعينة المختارة. 
  أثناء إجراء الدراسة الأساسية الباحثانالتعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو. 

 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. 
 .تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر 

 .الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات 

 .تحديد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث 
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 المعاملات العممية:
 معامل الصدق:-أولا
ارنة القياسات حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقب الباحثانقام 

يز )من ا، بقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل تمسباحين( 5) البحثالتي أجريت عمى أفراد عينة 
 – 37في الفترة من  وقد تم إجراء تطبيق الاختبارات ،براعم( 5) نالمبتدئين( وقد بمغ عددى

 ( يوضح ذلك2والجدول ) م.39/07/2039
 (3جدول )
  المميزة وغير المميزة  تينمعامل صدق التمايز لممجموع

 البدنية قيد البحث متغيراتال في  
 2=  3=ن 0ن

 المتغــيرات

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

متوسط  (Zقيمة )
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *79:.6- 59 7 84 8 الوثب العمودي

 *6.975- 84 8 59 7 م 21العدو 

 *55:.6- 59 7 84 8 مرونة العمود الفقري 

 *59:.6- 59 7 84 8  قوة وثبات المركز

 *67:.6- 84 8 59 7 الجري الزجزاجي لبارو 

 3.88=  0.05الجدولية عند  (Zقيمة )

المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فروق دالة إحصائياً بين  وجود( 2يتضح من جدول )
 البدنية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما تقيس.جميع الاختبارات  في

  Reliabilityالثبات  معامل-ثانيا
عادة تطبيقو  عمى  Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

التطبيق  م، ثم37/07/2039وقد تم إجراء التطبيق الأول للاختبارات بتاريخ  سباحين (5)عينة قواميا 
 ( يوضح ذلك2. والجدول )أيام أربعةمدتو  زمنيم بفاصل 23/07/2039بتاريخ  الثاني
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 (2جدول )
 البدنية قيد البحث متغيراتمعامل الثبات لم

 2=  0ن

 المتغــيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمة )ر(
 ع + م ع + م

 *0.925 0.85 32.36 0.88 27.80 الوثب العمودي
 *0.892 0.27 33.65 0.30 8.73 م 21العدو 

 *0.983 3.27 86.20 3.63 87.78 مرونة العمود الفقري 
 *0.989 3.22 56.55 3.38 55.80 قوة وثبات المركز 

 *0.726 0.27 32.82 0.33 32.57 الجري الزجزاجي لبارو 
 0.589=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند 

قيد البحث قد البدنية أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة لممتغيرات ( 2جدول )يتضح من 
عند 0.589الجدولية والتي بمغت  (ر)وىذه القيم أعمى من قيمة  0.989 :0.726تراوحت ما بين 
 .قيد البحث المتغيرات ىذه فيثبات الاختبارات المستخدمة مما يدل ذلك عمى  ،0.05مستوى معنوية 

 :الفومالمركز بمصاحبة أسطوانة خطوات إعداد برنامج تدريبات 
 .إجراء مسح لمبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث 

  البرنامج التدريبي.مقابمة الخبراء والاستفادة من خبراتيم المتنوعة في تصميم  

 :الفومتدريبات المركز بمصاحبة أسطوانة أهداف 
باستخدام تدريبات بدنية  سباحي الفراشة الناشئينتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لدى 

مع أىمية  لسباحة الفراشةوميارية، وعمى أجزاء الجسم المختمفة ووفق طبيعة الأداء البدني والميارى 
 تنمية وتطوير كل من:

 .)مستوى القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث 

  الدورانداء امستوى. 

  م فراشة.300المستوي الرقمي لسباحة 

 :الفومتدريبات المركز بمصاحبة الأسطوانة معايير برنامج 
  عينة البحث أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواىا مع الأىداف الموضوعة ومع

 .التجريبية
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 .مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل والتطبيق 

  والشكل التموجي وتوجيو الاحمال التدريبية وفق التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب
 الأسموب التدريبي المراد.

 .توافر عوامل الأمن والسلامة 

  السباحينمراعاة الفروق الفردية بين. 

 .توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتيا 

 .الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيتو 

  استمرارية التدريب.تنظيم وتنويع و 

 .الاىتمام بقواعد الاحماء والتيدئة 

 :الفومتدريبات المركز بمصاحبة أسطوانة محددات برنامج 
 مدة البرنامج:

 ( أسابيع.8البرنامج ) مدة ◄
 عدد الوحدات التدريبية:

وحدة بالبرنامج  36أسابيع =  8×2وذلك بواقع  اأسبوعي ة( وحد2عدد الوحدات الأسبوعية ) ◄
 المقترح.

 طريقة التدريب المستخدمة:
طريقة الحمل الفتري المرتفع الشدة، والتدريب التكراري، والتدريب الدائري،  الباحثاناستخدم 

 .سباحة الفراشةطبيعة الأداء المشابية لأداء إضافة لمحتوى من التدريبات ذات 
 لفتري مرتفع الشدة:الأسس العممية لمبرنامج التدريبي بطريقة الحمل ا

  ث لكل تمرين من التمرينات المختارة.80تحديد أقصى تكرار 
 .تحديد حمل كل تمرين 

  مع مراعاة التدرج في تمك الشدات، 75الخاصة يتم تحديد شدتيا بـ  المركزتمرينات %
 مرة.32-8وعمى أن يكون التكرار من 

  ة عمى اعتبار أنو أحد ث يؤدي بينيما تمرين الإطال20الراحة بين كل تمرين واخر
تمرينات الدائرة التدريبية، مع الوضع في الاعتبار استخدام النبض في الراحة وبعد 

 المجيود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد البحث.
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  تؤدي الدائرة التدريبية المختارة ثلاث مرات يتخمميا فترات راحة بين كل منيا عمى اعتبار
 موعة.أن الدائرة التدريبية مج

  ق.8-2الراحة بين المجموعات 

  أسابيع لتحديد حمل كل مرحمة  2ث لكل تمرين كل 20يتم قياس أقصى تكرار خلال
 من مراحل البرنامج.

 

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية: -
تمرين لوضعيا داخل الدوائر التدريبية عمى شكل محطات وتحتوي كل دائرة  20لقد تم تحديد 

عمى عدد التمرينات المرتبة وفق اليدف المراد تحقيقو، مع الأداء لمدوائر التدريبية كما تم ذكره في 
اء في اختيار نوعية التمرينات أن تكون مشابية لطبيعة الأد الباحثانالبرامج التدريبية، ىذا مع مراعاة 

 ، ىذا إلى جانب توازن العمل العضمي بين العضلات العاممة والمضادة. سباحة الفراشةفي 
 أجزاء الوحدة التدريبية:

 الجزء التمهيدي )التحضيري(: –أ 
لعضلات بزيادة الحركة الدموية داخل ا تييئةويشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات الإحماء بغرض 

 ية الجياز العصبي المركزي.العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنم
 ق( من زمن الوحدة التدريبية. 35-32وىذا الجزء يستغرق ما بين )

 الجزء الرئيسي:-ب
لتنمية القدرات البدنية الخاصة، وىذا الجزء أسطوانة الفوم تدريبات المركز بمصاحبة يشتمل عمى 
 ق( كحد أقصى. 60-90يستغرق ما بين )

 الجزء الختامي:-جـ
الرئيسي فترة تيدئة واسترخاء، وقد اشتممت عمى مجموعة من التمرينات الغرض ويعقب الجزء 

 ق(. 30-5منيا عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتيا الطبيعية، وىذا الجزء يستغرق ما بين )
بتشكيل دورات الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل الفترية  الباحثانوبناء عمى ذلك فقد قام 

بتقسيم الفترة الكمية إلى  ا( أسابيع تدريب وفقاً لأسس تشكيل الحمل التدريبي، حيث قام8من ) والمكونة
( والبرنامج 3:3الطريقة التموجية ) ةتدريبية يومية مستخدم ة( وحد32أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوع )

 (.2موضح بالتفصيل مرفق )
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 خطوات تنفيذ البحث:
والأدوات والأجيزة المستخدمة والتأكد من صلاحيتيا لمتطبيق عمى بعد تحديد المتغيرات الأساسية 

 في ضوء الإجراءات الآتية.  والمياريةبإجراء القياسات البدنية  الباحثانقام  البحث،عينة 
 م2039/ 07/ 25،28،22ايام  فيإجراء القياسات القبمية للاختبارات البدنية والميارية وذلك  -
( أسابيع 8م حيث استغرق تنفيذ البرنامج )2/08/2039يوم  المركزبدء تنفيذ برنامج تدريبات  -

 تدريبية أسبوعيا  ة( وحد2( وحدة تدريبية بواقع )36ويتكون من )

 22 ،22 يوميإجراء القياسات البعدية بعد الانتياء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك  -
 وبنفس تسمسل القياسات القبمية. م09/2039/

 لإحصائية:المعالجات ا
 المعالجات الإحصائية التالية: الباحثاناستخدم 

 الانحراف المعياري -المتوسط  -

  Tاختبار  - نسب التحسن -الالتواء معامل  -
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:
 (2جدول )

 التجريبيةالقبمي والبعدي لممجموعة  يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس
 قيد البحثفراشة م 011المستوى الرقمي لمدوران وسباحة و البدنية  متغيراتال في

 01ن = 

 المتغــيرات
نسبة التحسن  القياس البعدي القياس القبمي

% 
 قيمة )ت(

 ع + م ع + م

نية
لبد

ت ا
بارا

لأخن
ا

 

 *5.92 33.80 0.20 25.82 0.38 22.08 الوثب العمودي
 *8.87 8.53 0.32 8.20 0.33 8.70 م 21العدو 

 *7.85 30.68 3.39 53.38 0.35 86.22  الكوبري 
 *6.89 38.79 3.29 62.73 3.38 55.50 قوة وثبات المركز 

 *5.56 9.35 3.20 38.00 3.32 35.83 الجري الزجزاجي لبارو 
الرقمي مستوى ال

  م011وسباحة مدوران ل
 *8.65 8.70 0.28 35.02 0.23 35.76 الدورانمستوى أداء 

 *7.52 3.32 0.22 70.88 0.29 73.65 م فراشة011لسباحة المستوي الرقمي 

 2.23=  0.05ت الجدولية عند 
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القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 8يتضح من جدول )
 فراشةم 300المستوي الرقمي لمدوران وسباحة و جميع الاختبارات البدنية قيد البحث  التجريبية في

م 300ممستوي الرقمي لسباحة ل: 3.32القياس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن ما بين  لصالح
 .قوة وثبات المركز: لاختبار 38.79الى  فراشة

 (2جدول )
 الضابطةالقبمي والبعدي لممجموعة  يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس

 قيد البحثم فراشة 011والمستوى الرقمي لمدوران وسباحة المتغيرات البدنية  في
 01ن = 

 المتغــيرات
نسبة  القياس البعدي القياس القبمي

 التحسن %

قيمة 
 ع + م ع + م )ت(

نية
لبد

ت ا
بارا

لأخن
ا

 

 3.32 2.79 0.23 22.82 0.22 23.58 الوثب العمودي

 *2.95 3.88 0.09 8.65 0.08 8.72 م 21العدو 

 *2.08 2.62 3.29 88.27 0.22 86.58  الكوبري 

 3.29 8.90 3.25 57.62 3.33 58.98 قوة وثبات المركز 

 0.75 2.96 3.23 35.30 3.22 35.56 الجري الزجزاجي لبارو 
المستوى الرقمي 

 م011لمدوران وسباحة 
 *8.65 0.57 0.28 35.73 0.28 35.80 الدورانمستوى أداء 

 *7.52 0.30 0.25 73.02 0.22 73.30 م فراشة011لسباحة المستوي الرقمي 

 2.23=  0.05ت الجدولية عند 

القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 5يتضح من جدول )
 م300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة و  ، الكوبريم عدو من البدء العالي20اختبارات الضابطة في 

الوثب  الضابطة فيالقبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس عدم وجود. و فراشة
: 0.30، كما تراوحت نسب التحسن ما بين الجري الزجزاجي لبارو ،قوة وثبات المركز، العمودي

 .قوة وثبات المركزلاختبار : 8.90الى  م فراشة300ممستوي الرقمي لسباحة ل
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 (6جدول )
 التجريبية والضابطة تينلممجموع ينالبعدي يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس

 قيد البحث م فراشة011والمستوى الرقمي لمدوران وسباحة البدنية  متغيراتال في
 31ن = 

 المتغــيرات
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع + م ع + م )ت(

نية
لبد

ت ا
بارا

لأخن
ا

 

 *80.37 0.23 22.82 0.20 25.82 العموديالوثب 

 *30.38 0.09 8.65 0.32 8.20 م 21العدو 

 *9.90 3.29 88.27 3.39 53.38  الكوبري 

 *20.50 3.25 57.62 3.29 62.73 قوة وثبات المركز 

 *2.70 3.23 35.30 3.20 38.00 الجري الزجزاجي لبارو 
المستوى الرقمي 

 م011لمدوران وسباحة 
 *6.69 0.28 35.73 0.28 35.02 الدورانمستوى أداء 

 *2.88 0.25 73.02 0.22 70.88 م فراشة011لسباحة المستوي الرقمي 

 2.36=  0.05ت الجدولية عند 

فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  وجود( 6يتضح من جدول )
القياس  لصالح م فراشة300والمستوى الرقمي لمدوران وسباحة جميع الاختبارات البدنية  في والضابطة

 البعدي لممجموعة التجريبية.
 مناقشة النتائج:  –ثانيا 

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية:
القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 8يتضح من جدول )

 القياس البعدي. لصالحجميع الاختبارات البدنية قيد البحث  التجريبية في
القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 5يتضح من جدول )و 

فروق دالة إحصائياً بين  عدم وجود، الكوبري. و م عدو من البدء العالي20اختبارات الضابطة في 
الجري الزجزاجي  ،قوة وثبات المركز، الوثب العمودي ضابطة فيالالقبمي والبعدي لممجموعة  ينالقياس
 .لبارو

فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  وجود( 6يتضح من جدول )و 
 القياس البعدي لممجموعة التجريبية. لصالحجميع الاختبارات البدنية  في والضابطة
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وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب المركز ذلك لمتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات  الباحثانعزى يو 
لى استخدام تدريبات  كجزء رئيسي أسطوانة الفوم عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث وا 

 .سباحة الفراشةالقدرات البدنية الخاصة لمسابقة في تطوير 
عندما يعمل النظام ككل كما ينبغي، فان النتيجة انو McGill, (3113 )(21 )ماكجيل ويرى 

نتاج اقصى قوة بأقل جيد ممكن، او بشكل اخر توزيع القوى عمى  ىي توزيع القوى بشكل متساوي وا 
  مفاصل السمسمة الحركية.

تصحيح  فيالمرونة يمكن ليا أن تساعد تمرينات  إنKathy, (3110) (32 )كاثى  وتشير
تؤثر بدورىا عمى تأخر وىبوط  التي تمك العيوب الحركيـة الفني،العديد من أخطاء وعيوب الأداء 

المبنية عمى الأسس  المرونة العضمية للاىتمـام ببـرامج كافياوىذا يعتبر سببا  عام،المستوى بشكل 
 . العممية

 foamأسطوانة الفوم ان Cheatham, et al. (3102) (36 )شياثام واخرون ويؤكد 

rolling وأيضا في تحسين الأداء الرياضي.  ليا تأثير إيجابي عمى المرونة 
أسطوانة الفوم ان Andrew Jones, et al. (3102) (35 )اندرو جونز واخرون ويشير 

foam rolling  طول لاعتقادىم بقدرتيا عمي زيادة نشاطًا شائعًا يستخدمو مدربي القوة أصبحت
ىناك القميل من الأبحاث  ذلك،فك الالتصاقات الميفية الموجودة في النسيج الضام. ومع العضلات و 

  التي تبحث في تأثيرات دحرجة الرغوة عمى الأداء الرياضي.

، Renee Zingaro,  (3112()22)رينية زينجارو وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 
Thomas, et al. (3112 )توماس وآخرون ، Nicole Kahle, (3112 )(23) نيكول كاهمى  

، (2( )3103حسين عبد السلام )، Justin Shinkle, (3101( )32)جوستين شينكل ، (22)
علاء ، (8) (3102محمد عبد العزيز، انجي عادل )، (3( )3102) أحمد محمد نجيب محمد

  Stephanie Chokستيفاني شوك، (2( )3102محمود عامر متولي )، (2( )3102عيسي )
 .المتغيرات البدنيةتطوير ؤثر إيجابيا عمى تتدريبات المركز في ان  (22( )3131)

 ،Healey, et al. (3100( )13) هيمي واخرون وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 
اندرو  Daniel Junker, Thomas Stöggl (3102( )02،) دانيل جينكر وتوماس ستوجل

 Daniel دانيل جينكر وتوماس ستوجل ،Andrew Jones, et al. (3102( )02)جونز واخرون 
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Junker, Thomas Stöggl (3102( )02 ) أسطوانة الفوم  تدريبفي انfoam rolling عمل ي
 الخاصة بطبيعة الأداء الممارس. البدنية عمى تحسين القدرات

 فراشةم 000المستوي الرقمي لسباحة و مستوى أداء الذورانمناقشة نتائج متغيرات 

القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 8يتضح من جدول )
 القياس البعدي. لصالحم فراشة 300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة  التجريبية في

القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 5يتضح من جدول )و 
 . القياس البعدي لصالحم فراشة 300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة الضابطة في 

فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  وجود( 6يتضح من جدول )و 
القياس البعدي لممجموعة لصالح م فراشة 300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة  في والضابطة
 التجريبية.

وتقنين الأحمال  المركزتدريبات التخطيط الجيد لبرنامج حدوث ىذه التغيرات إلى  الباحثانويعزى 
لى استخدام تدريبات الكرة  التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث وا 

بيدف تنمية القوة العضمية ، حيث  المركزتدريبات السويسرية والاحبال المطاطة كجزء رئيسي في 
اعى الباحثان التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بالتدرج وتدريب المجموعات ر 

العضمية المختمفة وبخاصة عضلات المركز وتركيز الباحثان عمى المجموعات العضمية العاممة أثناء 
لتالي حيث أدى ذلك إلى تحسين مكونات العضلات وبا المركزودقة اختيار تمرينات الفراشة سباحة 

 زيادة قوتيا .
إلى ضرورة تدريب Weil & Wendy, (3113 )(20 ) ويل وويندىيؤكد  الصددوفى ىذا 

( مرات 5-2السباحين عمى تنمية عضلات المركز لتحسين القوة الوظيفية عمى الأقل يوميا بواقع )
التدريبي الأرضي أسبوعيا وذلك لمسباحين الناشئين، وضرورة وضعيا بشكل رئيسي داخل البرنامج 

  المركز.لجميع أجزاء الجسم قبل أداء تدريبات  تلااالذي يؤدى قبل التدريب المائي، مع مراعاة أداء إط
 . م فراشة300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة بدني انعكس عمى التحسن ال ان الباحثانى ر يو 

النجاح في أداء أي ميارة أن ( 2)( 3110كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )وىذا ما يؤكده 
  يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية.



- 68 - 

 

  الثانيللنصف  - الخامس المجلذ  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2020 -للأبحاث العلمية

 

من أن التدريب عمى الميارة وحده لا ( 30)( 3102مروان عمى )ويتفق ذلك مع ما توصل إليو 
 بجانب تنمية الميارة لابد من تنمية إنيايكفي لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتائج مثمرة، حيث 

  القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا.
تدريبات إلى أن م فراشة 300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة التحسن في  الباحثانرجع يكما 

والتي أسيمت بشكل كبير ومباشر في تحسن السرعة حيث أن الزيادة  المركزقامت بتنمية قوة  المركز
تعمل عمى استثارة الوحدات الحركية  المركزتدريبات نتيجة استخدام  قوة وثبات المركزالتي حدثت في 

مما يؤدى إلى اشتراك عدد كبير منيا ينتج عنو انقباض قوى وسريع يعمل عمى زيادة الأداء المتفجر 
ضرورة مطابقة الانقباضات  Scott Lucett, (3102) (21)سكوت لوسيت والسرعة حيث يؤكد 

الخاصة المختارة بقدر الإمكان مـع تمك الحادثة خلال أداء الميارة نفسيا  العضمية السائدة لمتمرينات
يجب ان يتدرب لتنمية عنصري  فسباح الفراشةأو درجـة شـدتيا.  تسواء من نوعية ىذه الانقباضا

  ى يكون قادرا عمى التحرك بفاعمية اثناء المنافسة.تح والمرونة السرعة والرشاقة
م فراشة يرى الباحثان أنو عند ملاحظة وضع السباح أثناء 300وعن تحسن زمن أداء سباحة 

كما في سباحة الزحف عمى البطن، ثم  الأفقيأداء سباحة الفراشة نلاحظ أن السباح يأخذ الوضع 
التموجي لأعمى ولأسفل بمجرد بدء حركات الرجمين ، وتأتى حركة الرجمين  الأفقييتحول الوضع إلى 

من الوسط حتى يمكن أداء الضربات العمودية المتماثمة كما يشارك مفصمي الفخذ والركبتين في 
لسحب ° 90يدفع السباح الفخذين لأسفل مع ثنى الركبتين نصفا لزاوية  الأفقيالحركة، فمن الوضع 

اء تجاه المقعدة، مع قدرة الأمشاط عمى الدفع، وىذا كمو يؤكد دور منطقة المركز الكعبين أسفل الم
الميم جدا، حيث انو عند الأداء الجيد لضربات الرجمين بالصورة النموذجية المشار إلييا ولا يقابمو أداء 
جيد لمنطقة المركز، أو ضعف في عضلات المركز المتمثمة في عضلات البطن وأسفل الظير فنجد 
أن السباح لا يستطيع أن ينقل الحركة من الرجمين إلى منطقة الأكتاف والذراعين، حيث انو من 
الطبيعي وجود تكامل بين كلا من الذراعين والرجمين لأداء السباحة ككل، وىذا ما قامت تدريبات 

 بتحسينو )الربط بين الطرف العموي والطرف السفمى(. المركز
مصطفى ، (03) (3102عزيز )صطفى صلاح الدين مكلا من ة وتتفق نتائج الدراسة مع دراس

القدرات البدنية  في تحسن في ان البرامج التدريبية المقننة تؤثر إيجابيا (00) (3102زناتي محبوب )
 . م فراشة300والمستوى الرقمي لمدوران وسباحة  الخاصة
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 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات:-أولا
 إلى الاستخلاصات التالية: الباحثانفي ضوء نتائج البحث توصل  

 جميع  التجريبية فيالقبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود
لصالح  م فراشة300المستوي الرقمي لمدوران وسباحة و الاختبارات البدنية قيد البحث 

ممستوي الرقمي لسباحة : ل3.32بين القياس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن ما 
 .قوة وثبات المركز: لاختبار 38.79الى  م فراشة300

 الضابطة في اختبارات القبمي والبعدي لممجموعة  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجود
فراشة.  م300المستوى الرقمي لمدوران وسباحة ، الكوبري و م عدو من البدء العالي20

 الضابطة فيالقبمي والبعدي لممجموعة  ينإحصائياً بين القياس فروق دالة وعدم وجود
الوثب العمودي، قوة وثبات المركز، الجري الزجزاجي لبارو، كما تراوحت نسب التحسن 

قوة وثبات : لاختبار 8.90الى  م فراشة300ممستوي الرقمي لسباحة : ل0.30ما بين 
 .المركز

 في بعديين لممجموعتين التجريبية والضابطةفروق دالة إحصائياً بين القياسين ال وجود 
لصالح القياس  م فراشة300والمستوى الرقمي لمدوران وسباحة جميع الاختبارات البدنية 

 البعدي لممجموعة التجريبية.
 التوصيــات -ثانيا
 بما يمي: اوصييمن نتائج البحث  الباحثانفي ضوء ما توصل إليه  

  سباحة الفراشةفي أسطوانة الفوم المركز بمصاحبة تطبيق تدريبات. 

  في أسطوانة الفوم اجراء مزيد من الدراسات باستخدام تدريبات المركز بمصاحبة
 .السباحةمسابقات اخري مختمفة من مسابقات 

  أسطوانة المركز بمصاحبة إجراء مزيد من الدراسات المماثمة لموقوف عمى دور تدريبات
 المورفولوجية للاعبين في الرياضات المختمفة.و  البدنيةفي تحسين المتغيرات الفوم 

  المراجع:قائمة 
 أولا المراجع بالمغة العربية:

 .المستوى الثاني لممدربين، القاىرة -السباحةمسابقات  :(3116) لمسباحةالاتحاد الدولي  -3
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فاعمية تدريبات قوة عضلات المركز عمى بعض  (:3102) أحمد محمد نجيب محمد -2
 (،87)المجمد  الرياضية،مجمة بحوث التربية ، لمغواصين المحترفينالبدنية  المتغيرات

 الزقازيق.جامعة ، كمية التربية الرياضية لمبنين(، 92)العدد 
فعالية برنامج تدريبات قوة المركز عمى بعض المتغيرات  :(3103) سين عمى عبد السلامح -2

لمجمة العممية، العدد متر لدى ناشئ التجديف، ا 2000البدنية والمستوى الرقمي لسباق 
 .، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية60

أثر بعض التدريبات التموجية لمجذع والرجمين عمى : (3112إبراهيم )سارة حسن فؤاد  -8
، المجمد مجمة العموم البدنية والرياضية، تحسين الاداء المياري لمدوران في السباحة الحرة

 .جامعة المنوفية الرياضية،التربية كمية (، 38العدد ) (،8)
أثر برنامج تدريبي مقترح لعضلات المركز لتحسين ميارة الوقوف  (:3102) عيسىعلاء  -5

عمى اليدين عمى جياز المتوازيين لدى طلاب قسم التربية الرياضية، مجمة جامعة 
 الوطنية.(، جامعة النجاح 33العدد ) (،29النجاح للأبحاث )العموم الإنسانية(، المجمد )

، ، دار الفكر العربيةاساليب تدريب المفائف العضمي :(3131عمرو حمزة ونجلاء البدري ) -6
 .القاىرة

اليد الحديثة " الماىية والأبعاد  كرةرباعية (: 3110)صبحي حسانين و كمال عبد الحميد  -7
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.“ المياقة البدنية –أسس القياس والتقويم  –التربوية 

تأثير تدريبات قوة ثبات المركز  (:3102محمد عبد العزيز سلامة، انجي عادل متولي ) -8
عمى حركات القدمين اليجومية والدفاعية في كرة السمة، المؤتمر الدولي لعموم الرياضة 

 اسيوط، مصر.جامعة ، كمية التربية الرياضيةوالصحة، 
تأثير تدريبات قوة عضلات المركز عمى مستوى أداء  (:3102)محمود عامر متولي  -9

 المجمد ،المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة، والكوميتي لناشئيبعض الركلات اليجومية 
 حموان.جامعة ، كمية التربية الرياضية لمبنات (،53)

البدنية م لتطوير بعض المتغيرات و ماستخدام تدريبات الس (:3102عمى عبد الله )مروان  -30
وم متربية البدنية وعممي الدولي الحادي عشر لمالمؤتمر الع اليد،كرة  للاعبيارية يوالم

 .الإسكندرية قير، بأبيية التربية الرياضية مك والتطبيق،الحركة الرياضة بين النظرية 
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تأثير استخدام تدريبات الكور عمى ميارتي البدء  :(3102مصطفى زناتي محبوب ) -33
والمستوى الرقمي لسباحي الحرة الناشئين، المؤتمر العممي: رؤى مستقبمية والدوران 

كمية التربية  ،لمتأىيل الوظيفي لسوق العمل في مجالات عموم الصحة الرياضية
 .جامعة أسيوط ،الرياضية

بعض التمارين المقترحة الخاصة بالدحرجة : (3102عزيز )صطفى صلاح الدين م -32
ي اكتساب ميارة الدوران في السباحة الحرة لطمبة المرحمة أثر تعمميا ف ونقلالأمامية 

 ،7مج، مجمة عموم التربية الرياضية ،جامعة بغداد -الأولى في كمية التربية الرياضية 
 .جامعة بابل الرياضية،كمية التربية  ،3ع
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