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 البحث:­ إجراءات

:- البحث منهج: أولا
 البعدى القبلى القياس طريق عن الواحدة المجموعة ذو التجريبى التصميم بنظام التجريبى المنهج الباحثة استخدمت
 البحث هذا لطبيعة لمناسبته

:- البحث عينة ثانيا:
 واللاتى طالبه بالأسكندرية .بنات الرياضية التربية كلية طالبات مجتمع من العمدية بالطريقة البث عينة اختيار تم

 الكلى العدد وبلغ وسموحه الجيش ونادى الاوليمبى بأنديه السباحه فريق فى ومشتركات بالكليه السباحه فريق يمثلن
 العضلى التوازن اختلال وديهم سنه17:20 من اعمارهم وتتراوح سباحه11 البث لعنه

• العينة اختيار .اسباب
. العضلى التوازن فى اختلال دديهن يكون أن-

. فترةالبرنامج طوال العينة انتظام وجود ضمان-

 لهم. القياسات اجراء على الطالبات موافقة

• العينه توصيف
(2) رقم جدول

1 وقيمه المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 المعاملات
 المعياري الحابي المتغيرات الدلالة مستوى2 قيمة الانحراف المتوسط الإحصائه

 دالة غير161.554.160.850.46 الطول
 دالة غير61.273.500.650.79 الوز
 دالة غير19.090.700.920.36 العمر

 وجود عدم على يدل مما(0.05) دلالة متوى عند الجدولية القيمة من أقل المحسوبةZ قيم أن(2) جدول من يتضح
 تلك فى العينة تجانس هذا ويعني الزمنى والعمر والوزن الطول متغير على الواحدة العينة بين إحصائيا دالة فروق

. المتغيرات

 البحث: مجالات ثالثا.

: البشرى المجال-1

 السباحه وفريق سباحة( )تخصص والثالثه الرابعة الفرقة طالبات من طالبه25 قوامها عينه على البث اجرى
. بالكليه

: المكانى المجال-2

. بفلمنج للبنات الرياضية التربية بكلية السباحه وحمام البدنيه اللياقه وحده فى بالبث الخاصة القياسات جميع نفذت
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: الزمنى المجال ج-

16/2/2012 الموافق الخميس يوم إلى11/2/2012 الموافق الست يوم من الفترة فى الأساسية القياسات جميع نفذت
 أيام6 ولمده

: البحث متغيرات تحديد رابعا:
 المرجعية الدراسات لمجموعة الشامل المسح خلال من بالبث الخاصة البيانات جمع وادوات متغيرات تحديد تم

 التالية: القياسات البث متغيرات تضمنت بحث والاجنبية العربية العلمية المراجع وكذلك
. الحره لسباحه الكيفى التحليل: أولا
:- البدنيه القياسات: ثانيا

 )كجم( الوزن قياس

 )سم( بالرستاميتز الطول قياس-

. اليمنى للذراع الأماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليمنى للذراع الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسر لذراع الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليسر للذراع الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليمنى للرجل الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليمنى للرجل الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسرى للزجل الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسر للرجل الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس-

. حره متر50 سباحه زمن قياس• ثالثا
 البحث: فى المستخدمة والأدوات الاجهزة: خامسا
 )سم( الطول لقياس رستاميتز جهاز-

 )كجم( الوزن لقياس طبى ميزان
. قياس شريط

. زنبركى ميزان

. /[ث100 مقربهcasio ماركه رقميه ايقاف ساعه

 -دينامومتز

. سباحه حمام

• الاستطلاعية الدراسات سادسا:

 الموافق الاربعاء يوم من الفتره فى جميعها وقعت استطلاعيه دراسات ثلاث بعمل الباحثة قامت
. أخرى إلى دراسه من الأهداف اختلت وقد هذا15/2/2012 الموافق اربعاء يوم إلى1/2/2012
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 الموافق السبت يوم إلى1/2/2012 الموافق الاربعاء يوم من الفترة فى الاولى الاستطلاعية بالدراسه الباحثة قامت
: كالاتى ادراسه هذه أهداف وكانت طالبه(25) قوامها عينه على ايام4 ولمدة4/2/2012

:- الدراسه أهداف
 البحث مجتمع على التعرف-1
. البحث عينه على العضلى بالتوازن الخاصه القياسات اجراء-2
. العضلى التوازن اختلال لديهن التى الطالبات تحديد3
. البحث( )عينة للطالبات منه والهدف البث اهمية شرح4
. التجربة لاجراء اللازمة والادوات الأمكانيات على التعرف-5
. الأدوات صلاحيه من التأك6
 التجربه. اجراء مكان تحديد-7

: الدراسه اجراءات
:- كالتالى وهى الدراسه عينه على القياسات باجراء الباحثه قامت

. اليمنى للذراع الأماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليمنى للذراع الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسر لذراع الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليسر للذراع الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليمنى للرجل الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس-

. اليمنى للرجل الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسرى للزجل الاماميه للعضلات القصوى القوه قياس

. اليسر للرجل الخلفيه للعضلات القصوى القوه قياس-

 الدراسة: نتائج اهم من كان

 النتائج وكات طالبه11 عددهم وكان العضلى التوازن اختلال لديهن التى الطالبات تحديد تم.1
. كالتالى:

(3) جدول

 الايسر والجانب الايمن الجانب بين العضليه القوه نسبه

 النسبه

12%

14%

 الايسر الجانب ا الايمن الجانب

67.2 ١ 60

91.2 ا80
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13% 100 113 3

13% 52.2 60 4

18% 80 68 5

15% 115 100 6

16% 69.6 60 7

13% 67.8 60 8

13% 60.9 70 9

14% 77.4 90 10

14% 51.6 60 11

 صلاحيتها. مدى من والتاك الدراسه فى تستخدم سوف التى والادوات الأجهزة حصر.2

 وكذا الكلية سباحة حمام شمل بحث والاساسية الثانية الاستطلاعية التجربه اجراء مكان تحديد تم.3
. البجنيه اللياقه وحده المعمل

. البث لاهداف الطالبات استيعاب تم.4

 الموافق الاربعاء يوم إلى5/2/2012 الموافق الأحد يوم من الفترة فى الثانية الاستطلاعية بالدراسه الباحثة قامت
 أيام4 ولمدة8/2/2012

• الدراسة هذه هدف

. الحره لسباحه الكيفى التحيل.1

. السباحه فى العامله العضلات تحديد.2

: الدراسه اجراءات

 لما .)وفقا الحره لسباحه الكيفى التحليل خلال من السباحه فى العامله العضلات بتحديد الباحثه قامت-1
(37:144() السكرى خيريه ، بريقع محمد اورده

4٠١٦١ ،١٤ مي +ه١4 ا٤٩٠44 و٠

 الدراسة: نتائج اهم من كان

. الحره سباحه فى العامله العضلات على التعرف-1
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(1) شكل

 العليا المستويات سباحى لأحد الحره لسباحه الكيفى التحليل يوضح
 العضلات وكذا العامله العضلات مجموعه تحديد تم قد ، )الأنترت( الدوليه المعلومات شبكه على الأطلاع وبعد

(92.) العالى المستوى ذوى من العالمين السباحين لاحد السباحه رياضه فى المقابله

(4) جدول
 الايسر للجانب الحره لسباحه الكيفى التشريحى التحليل
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• الانقا  .ص بو المفصل حركه الكادر المفصل العضلية المجموعات» ع
 النشطه العضلى

 قابضه مركزى قبض11-1
• باسطه مركزى بسط11-٥17 سع البد )

 قابضه ايزومتزى بسط5-1

 قابضه مركزى قبض5-11 المرفق
 باسطه مركزى بسط17-11
 باسطه مركزى بسط1-13

 المدوره مركزى دوران13-17 الكتف
 قابضه مركزى بسيط قبض1-3
 باسطه مركزى بسط3-5
 قابضه مركزى قبض5-7

 باسطه مركزى بسط9-7 الركبه
 قابضه مركزى قبض9-11
 باسطه مركزى بسط11-15
 قابضه مركزى قبض15-17
. لم. باسطه" قادضه لامركزى ثم مركزى قبض3-1
 قابضه ثم باسطه لامركزى ثم مركزى بسط3-5
. لم. باسطه" قادضه لامركزى ثم مركزى قبض7-5

 قابضه ثم باسطه لامركزى ثم مركزى بسط9-7 الفخذ
 باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى قبض9-11
. لم. قايضه" داسطه لامركزى ثم مركزى بسط11-15
 باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى قبض17-15
. لم. باسطه" قادضه لامركزى ثم مركزى خلفى قبض3-1
6  باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى اخمصى قبض3-

9 القدم رسغ  باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى خلفى قبض6-
 باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى اخمصى قبض11-9

 باسطه ثم قابضه لامركزى ثم مركزى خلفى قبض13-11
. لم. باسطه" قادضه لامركزى ثم مركزى اخمصى قبض17-13
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 "د، يع5٨٢«,
 .عي'لأم

 أم٠ ا٥ 'ه
 أم

1 العظيم ته ،
SErratا s

 المستعرضة ة
transvErsus aUdomit

 المستقيمة البطنية ل
Recks aا dbmi

eوtق t41 م5٧ ج
t١١٣0

 النريلة المرية النت ،
adductor longnus

.±lae±:alخذ؟٦ 

 اللروتة لتطرية الخلة
peroneus longUs"

 لدويلة تخعثبع البسلة النلة ,،
(xtensor dggionm legUsع 

 الأمية القية السلة
btais anteric

(2) رقم شكل

 لإعطيملا المعزية السخلة
PectoralK major

 مachiaIis الصدرة الحاة
 شرمين ±ات للمعية العجلة

Bkceps Brachii
 لكير اتراخية المحلة

LrachiOraiذa Us

 التوأمية السحلة
Gجstrocnemhكu 

soleus  لتلية الضلة

 الحره سباحه فى العامله الأمامية العضلات يوضح
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Temporalis  الدهة ب-
Ccciplalis  الذالية

' المر، المنجرفة العضلة
Trapezius-

Delic1
 ولعليمة1 الصغر ر:

Teres mior&m
 الرزرس ثية

TRceps

 الاشين اسننيةت
Blceps fenOr.

 الرئرية لنصف العلة
SemitEndinosus

 القشابة القف السخلة
SemimembranOsus

Achlles lencn  أخيل وثر

(3) شكل

 لم تت العضلة

faspinatu5
 والعة. العنيزة المعبئة

oid MinOr&majo

 آ.رم.rapizius المريدة المتعرفة

 العظيمة الأنية السخلة
Gluteus maximUS

 الظيمة المتربة النك
adduclor magnwIs

. الأنسية المهمة الخلة
Graclis

 الطويلة التقوية لسشلة
perureuIs IOgus

 الحره سباحه فى العامله الخلفية العضلات يوضح
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:- اليد رسغ
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم القبض-1

. الكعبريه للرسغ القابضه-1
. الزديه للرسغ القابضه-2
. الطويله الراحيه3

: الاتيه العضلات بذلك وتقوم البسط-2
. الكعبريه للرسغ القابضه-1
. الزنديه للرسغ القابضه-2
(37.138 الطويله.) الراحيه-3
:- الكتف

: الانيه العضلات بذلك وتقوم الدوران أ
 المنحرفه المربعه1
 اللوح عظم رافعه-2
 المقدمه المسننه3

• الاتيه العضلات بذلك وتقوم ب-البسط
 العظمى الصدريه العضله-1
 الاماميه الداليه العضله-2
(37.144.) العضديه الرأسين ذات العضله-3

 المرفق:-
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم القبض-1
 العضدية. الرأسين ذات -العضلة1
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم البسط-2
 العضدية. رؤوس الثلاث ذات -العضلة1

 الفخذ.
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم أ-القبض

 الخياطيه العضله-1
 الفخذيه المستقيمه العضله-2
. العانيه3

: الاتيه العضلات بذلك وتقوم البسط ب-
 العظمى الالويه العضله-1
 وتريه النصف-2
(37.182 غشائيه.) النصف3

:- الركبه
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم القبض أ

 الفخذيه المستقيمه العضله[-
 الخياطيه العضله-2
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 الفخذ خلف عضلات-3
• الانيه العضلات بذلك وتقوم البسط ب-

 العظمى الالويه العضله--1
 الفخذيه رؤس الاربع ذات العضله2
(37.182.) الفخذيه المستقيمه3

:- القدم
: الاتيه العضلات بذلك وتقوم الاخمصى القبض أ-
 التوأميه العضله-1
 النعطيه العضله-2

: الاتيه العضلات بذلك وتقوم الخلفى القبض ب
. الاماميه القصبيه العضله[-
. القدم لابهام الطويله الباسطه-2
. الثالثه الشظويه3
(37:192.) للاصابع الطويه الباسطه-4

 الثالثه:. الاستطلاعية الدراسه

 الاربعاء يوم إلى11/2/2012 الموافق السبت يوم من الفترة فى الثالثة الاستطلاعية بادراسه الباحثة قامت
. الأصلى المجتمع خارج من طالبات(5) قوامها عينه على أيام5 ولمدة15/2/2012 الموافق

• الدراسة هذه اهداف
 المستخدم التدريبى للبرنامج الأمثل الشكل على التعرف-1
 عدد وكذا البينيه والراحه والحجم الشده حث من الطالبات لقدرات الحمل مناسبه مدى على التعرف-2

. الواحده التدرييه الوحده وزمن التدرييه الوحدات

4٠٢١٦٤١ 4 -٠٥١٢

 الدراسة: نتائج اهم من كان
. وشدات احمال من الدريى البرنامج لمحتوى الطالبات استيعاب -تم1
. التدرينى للبرنامج الزمنى البرنامج على التعرف-3

-: الأساسية الدراسة سابعا:

5/5/2012 الموافق الست يوم إلى18/2/2012 الموافق الست يوم من الفترة فى الأساسيه الدراسه تنفيذ تم
: التالى النحو على خطواتها كانت بحث

. القلدة القاسات
٣

 الموافق الست يوم إلى15/2/2012 الموافق الاربعاء يوم من الفترة فى القبلية القياسات اجراء تم
.17/2/2012
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 العلميه الأسس على يقوم بأسلوب خططهم لتنفيذ التدرب مجال فى المدربين تساعد التى الفعالة الوسيلة هى البرامج
 على التدريب لبرامج الجيد التخطيط ويعتمد ، أهداف من إليه يرغبون ما تحقيق من النهاية فى تمكنهم حث السطيمه

 تعمل وأن الأهداف هذه تحقيق إمكانية مراعاة مع تحقيقها المطلوب التدريبية الأهداف تحقيق هى أساسيه نقاط عدة
 لجدول وتخضع ااتقويم قابله الأهداف هذه تكون وأن دوافعهم وتشبع اللاعبين أهداف تحقيق على البرنامج أهادف
 تستخدم التى التدريب وأسالب طرق تحديد وأيضا ، الأهداف هذه لتحقيق التدريبى المحتوى وتحديد. لتحقيقها زمنى
 مستوى للافع المحتوى عناصر تنفيذ فى بها الاستعانه يمكن التى والوسائل الأدوات وكذلك ، الدريى المحتوى لتنفيذ

 عن التقويم ووسائل طرق وأخيرا ، التدرب مراحل من مرحلة كل لتنفيذ اللازم الوقت تحديد إلى بالاضافة ، التدريب
 أهدافها تحقيق فى تدريبية مرحلة كل نجاح مدى من للتأك والمقاييس الإختبارات إجزاء طريق

 بالأمر ليست البرامج لوضع التخطيط عملية أن على(44()1998 القط) ،محمد(1()1997) العلا ابو من كل اتفق
 العلوم من بالعديد ملما والعملية العلمية الناحية من عالية درجة على مدربا وجود تتطب صعبة عملية فهى ، السهل

 الزياضه الفسيولوجيا وعلم الرياضى التدرب وعلم الاداره علم مثل الرامج تخطيط بعملية مباشر اتصال لها التى
 أو المحتوى فى ذلك كان سواء مباشرة علاقة البرامج وتخطيط التدريب علم بين فالعلاقة النفس علم إلى بالإضافه

. التقييم فى تستخدم التى والمقاييس الاختبارات علم الأهمية وبنفس التنفيذ أو التنظيم
 تحددها والتى لاعب لكل الفردية والفروق الامكانيات على السباحة فى التدريبى البرنامج وتخطيط بناء يعتمد كما

 تعديل المدرب على يجب بل عمريه مرحله لكل محدده برامج هناك فليس المدرب وخبرة الأولية المعملية القياسات
 حمل زيارة عد اللاعبين مستوى مراعاة مع الناشىء قدرات مستوى يقل أو يفوق بانه شعوره فور الدرينى البرنامج
 بالمرونه البرنامج يتسم وأن والترابط والتكامل الاستمرارية يراعى أن أو ومتبعه طفيفه زياده تكون أن على التدريب

 البرنامج باختيار وذلك دقيق تشكيل تنميتها المطلوب المتغيرات تحدد يتم كما للتقويم شامل نظام وجود إلى بالإضافه
(67:33) لتنميتها المناسبه التدريب وطرق المناسب

 البرنامج بتصميم الباحثه قامت إليه المشار المقترح التدريبى البرنامج وضع اسس ضوء وفى هذا
 التحليل على بناءا تدريبى برنامج بوضع المتخصصه والمراجع المرجعيه الدراسات خلال من

: إلى اشارت حيث الكيفى

. أسبوع12 التدريبى البرنامج استغرق-1

. تدريبيه وحده36 بواقع مرات3 الاسبوعى التدريب مرات عدد-2

. للإحماء دقيقه10 منها دقيقه90 التدرييه الوحده زمن-3

:60 راحه فتزه مع%85:%60 من بشده تكرار(15-8) مجموعه كل مجموعات(5-2) من التمرينات أداء4
(8-15) مجموعه كل مجموعات(5-2) من المقابله للعضلات بالنسبه أما العامله للعضلات وذلك ث90

. ثانيه9060 راحه فترات مع%80:%55 من بشده تكرار

 ق15 و والمقابله العامله للعضلات تدريبات ق75 و إحماء ق10 بواقع الدرييه للوحده الكلى الزمن تقيم تم-5
. تهدئه

. الطبيعيه الحاله إلى والرجوع البينيه الراحه فترات زمن قياس على بناء الشده تحديد تم-6

. للفرد بدنى مجهود أقصى أداء بعد-7
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:- البرنامج محتوى

 اليوميه الوحدات من عدد إلى وتقسيمها الأسبوعيه التدرييه الوحدات من عدد إلى التدريبى البرنامج تقسيم يتم سوف
 النحو على التدرييه الأجزاء من عدد إلى مقسمه وهى التدريبى بالبرنامج العطميه للأسس وفقا الوحدات تك وتقسيم
:- التالى

:- الاحماء-1

 ق10 الأحماء فتره كانت المقترح التدريبى البرنامج وفى المقبل للعمل الجسم أجزاء تهيئه إلى يهدف

:- الرئيسى الجزء-2

(3 )مرفق متنوعه تدريبات على يشتمل

:- الختام3

. بالتدريج الطبيعيه حالته إلى بالجسم العوده إلى يهدف

(5) جدول
 التدريبى البرنامج فى التدريب حمل تشكيل

 المقابله العضلات العامله العضلات العضلات

 ت مج ت مج% ث الراحه الحجم الشده ث الراحه الحجم الشده الأسبوع

% الأول % ث120(20-25)553  ث120(20-25)453

% الثانى % ث120(20-25)553  ث120(10-15)453

% الثالث % ث120(10-15)603  ث120(12-20)503

% الرابع % ث90(12-20)603  ث90(8-20)503

% الخامس % ث90(10-15)653  ث90(8-15)553

% السادس % ث90(8-10)653  ث90(8-10)553

% ث90(10-8)703% السابع  ث90(8-10)603

% ث90(10-8)703% الثامن  ث90(8-10)603

)2%80 التاسع  ث90(10-8)2%70 ث90(8-10

 ث90(8-6)2%75 ث90(8-6)2%85 العاشر
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560-34%56080-34%90\ عشر الحادى

560-24%56090-24%95 ا عشر الثانى

( )الزمن ث )التكرار( ت( )المجموع مج

(6) جدول

 التدريبى البرنامج فى العامله للعضلات والشده للحجم الزمنى التوزيع

 من الثالث)إبريل( الشهر من الشهرالثانى)مارس( من الأول)فبراير( الشهر الأشهر

 العضلات
10/3/2012 :18/27/4/2012 : 17/35/5/2012 : 14/4

123456789101112 ا١e٠٠٠٠٥١ العامله
757560453030242420161510

555560606565707080859095 ا الشده%

 ٤:ا
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(7) جدول

 التدريبى البرنامج فى المقابله للعضلات والشده للحجم الزمنى التوزيع

 الثالث)إبري( الشهر الشهرالثانى)مارس( الاو)فبراير( الشهر الشهر
 ، ا العضلات

14/4:5/5/2012 من17/3:7/4/2012 من18/2:10/3/2012 من
123456789101112 الاسبوع/ المقاله

757560453030242420161510 الحجم% ا•
454550505555606070758090 الشده%

100
90
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70

٤ ع د ·.٦و"3 .اء60 ::ا
40
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10
0

٩٨O9946{٥9٨  معر مي من نعم @م م عن عر @م عم "عم ف ت# طبى تمجى ك ككى كمي تأن كمن كب ه, ثر هر
 "لو لى لى

(5) رقم شكل

 الحره لسباحى المقابله للعضلات والشده الحجم يوضح
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(6) رقم شكل
 التدريبى البرنامج خلال اليوميه التدريبيه الوحدات تنفيذ خلال الشده درجات يوضح

 الزمن
 أسابيع12
 وحدات3

 دقيقه90
x123=36وحده 

x  دقيقه3240=3690

 الزمن
 ق10
 ق75
 ق15

(8) جدول
 للبرنامج الزمنى التوزيع

 المحتوى
 البرنامج أسابيع عدد
 التدريبية الوحدات عدد

 التدريييه الوحده زمن
 الوحدات إجمالى

 الوحدات زمن إجمالي

(9) جدول
 التدريبيه للوحده الزمنى التوزيع

 المحتوى
 إحماء

 الجسم لجانبي والمقابله العامله العضلات تدريب
 تهدئه

: الأساسيه الدراسه•
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 الموافق الست يوم إلى18/2/2012 الموافق الست يوم من الفترة فى المقترح الدرينى البرنامج تطبيق تم
(2160) ، تدريية وحدة36 إلى الفترة هذة تقسيم وتم اسبوع(12) البث تطيق استغرق وقد5/5/2012

. اسبوعيا وحدات(3) بواقع دقيقة60 الوحدة زمن دقيقة

 سي، البعدية: القياسات ه

 إلى13/5/2012 الموافق الأحد يوم الفترة فى الدريى البرنامج من الانتهاء بعد البعدية القياسات اجراء تم
15/5/2012 الموافق الثلاثاء يوم

 بي• الأحصائية الأساليب ه

: التالية الأحصائية الاساليب استخدام تم
. الحسابى الوسط

 المعيارى، الانحراف

 الارتباط معامل-

. الفروق )ت( اختبار-
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