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الفصـــــــل الرابع

إجــــــراءات البحـــث

 .أول : منهج البحث

ثانيا عينة البحث.

.ثالثا : مجالت البحث

 تحديد متغيرات البحث.رابعا : 

: الجهزة والدوات المستخدمة فى البحث.خامسا 

: طارق قياس متغيرات البحث.سادسا 

.الدراسات الستطلعيةسابعا : 

ثامنا: الدراسة الساسية .
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إجراءات البـــحث:-

أول : منهج البحث :-
 استخدمت الباحثة المنهج التجريبى بنظام التصKKميم التجريKKبى ذو المجموعKKة الواحKKدة عKKن طريKKق القيKKاس القبلKKى البعKKدى

لمناسبته لطبيعة هذا البحث.

ثانيا: عينة البحث :-
 تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع طالبات كليKKة التربيKKة الرياضKKية .بنKKات بالسKKكندرية  طKKالبه واللتKKى
 يمثلن فريق السباحه بالكليه ومشتركات فى فريق السباحه بأنKKديه الوليمKKبى ونKKادى الجيKKش وسKKموحه وبلKKغ العKKدد الكلKKى

 سنه ولديهم اختلل التوازن العضلى 20 : 17 سباحه وتتراوح اعمارهم من 11لعينه البحث 
اسباب اختيار العينة :.

 .أن يكون لديهن اختلل فى التوازن العضلى-

ضمان وجود  انتظام العينة طوال فترةالبرنامج .-

موافقة الطالبات على اجراء القياسات لهم.-

توصيف العينه :- 
)2جدول رقم (

Zالمتوسط الحسابي والنحراف المعياري وقيمه 

)11(ن=

        المعاملت
الحصائية

المتغيرات 
 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

مستوى الدللةZقيمة 

غير دالة161.554.160.850.46الطول
غير دالة61.273.500.650.79الوزن
غير دالة19.090.700.920.36العمر

 ) مما يدل علKKى عKKدم وجKKود0.05 المحسوبة أقل من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (Z) أن قيم 2يتضح من جدول (
 فروق دالة إحصائياH بين العينة الواحدة على متغير الطKKول والKوزن والعمKKر الزمنKKى ويعنKKي هKKذا تجKانس العينKKة فKى تلKKك

المتغيرات .

ثالثا: مجالت البحث:-

  المجال البشرى :-1

  طKالبه مKKن طالبKات الفرقKKة  الرابعKKة  والثKKالثه (تخصKص سKKباحة)  وفريKKق السKKباحه25اجرى البحث علKى عينKKه قوامهKKا 
بالكليه  .

  المجال المكانى :-2

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

 16/2/2012 إلKKى يKKوم الخميKKس الموافKKق 11/2/2012نفذت جميع القياسات الساسية فى الفترة من يوم السبت الموافKKق
 أيام 6ولمده 

رابعا: تحديد متغيرات البحث :
 تKKم تحديKKد متغيKKرات وادوات جمKKع البيانKKات الخاصKKة بKKالبحث مKKن خلل المسKKح الشKKامل لمجموعKKة الدراسKKات المرجعيKKة

وكذلك المراجع العلمية العربية والجنبية بحيث تضمنت متغيرات البحث القياسات التالية: 
أول : التحليل الكيفى لسباحه الحره .

ثانيا : القياسات البدنيه :-
قياس الوزن (كجم) -

قياس الطول بالرستاميتر (سم) -

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للذراع اليمنى .-

قياس القوه القصوى  للعضلت الخلفيه للذراع اليمنى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للذراع اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الخلفيه للذراع اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للرجل اليمنى  .-

قياس القوه القصوى  للعضلت الخلفيه للرجل اليمنى  .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للرجل اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الخلفيه للرجل اليسرى .-

 متر حره .50ثالثا : قياس زمن سباحه 
خامسا : الجهزة والدوات المستخدمة فى البحث:

جهاز رستاميتر لقياس الطول (سم)-

ميزان طبى لقياس الوزن (كجم) -

شريط قياس . -

ميزان زنبركى . -

ث .1/100  مقربه casioساعه ايقاف رقميه ماركه -

ديناموميتر -

حمام سباحه . -

سادسا: الدراسات الستطلعية :

 قامت الباحثة بعمل ثلث دراسات استطلعيه  وقعت جميعها فى الفتره من يوم الربعاء الموافق
 هذا وقد اختلفت الهداف من دراسه إلى أخرى . 15/2/2012 إلى  يوم الربعاء الموافق 1/2/2012
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الدراسه الستطلعية الولى:
 إلKKى يKKوم السKKبت الموافKق1/2/2012قامت الباحثة بالدراسه الستطلعية الولى فKى الفKKترة مKKن يKKوم الربعKKاء الموافKKق 

) طالبه وكانت أهداف هذه الدراسه كالتى :25 ايام  على عينه قوامها (4 ولمدة  4/2/2012
أهداف الدراسه :-  

التعرف على مجتمع البحث-1
اجراء القياسات الخاصه بالتوازن العضلى على عينه البحث . -2
تحديد الطالبات التى لديهن اختلل التوازن العضلى . -3
شرح اهمية البحث والهدف منه للطالبات (عينة البحث) .-4
التعرف على المكانيات والدوات اللزمة لجراء التجربة .-5
التأكد من صلحيه الدوات .-6
تحديد مكان اجراء التجربه.-7

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

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للذراع اليمنى .-

قياس القوه القصوى  للعضلت الخلفيه للذراع اليمنى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للذراع اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الخلفيه للذراع اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للرجل اليمنى  .-

قياس القوه القصوى  للعضلت الخلفيه للرجل اليمنى  .-

قياس القوه القصوى للعضلت الماميه للرجل اليسرى .-

قياس القوه القصوى للعضلت الخلفيه للرجل اليسرى .-

نتائج الدراسه الستطلعية الولى:

كان من اهم نتائج الدراسة:

  طKKالبه وكKKانت النتKKائج11تKKم تحديKKد الطالبKKات الKKتى لKKديهن اختلل التKKوازن العضKKلى وكKKان عKKددهم .1
كالتالى : .

)3جدول ( 

نسبه القوه العضليه بين الجانب اليمن والجانب اليسر

النسبهالجانب اليسرالجانب اليمنالطالبات

16067.212%

28091.214%
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311310013%

46052.213%

5688018%

610011515%

76069.616%

86067.813%

97060.913%

109077.414%

116051.614%

حصر الجهزة والدوات التى سوف تستخدم فى الدراسه والتاكد من مدى صلحيتها..2

 تم تحديد مكان اجراء التجربه الستطلعية الثانية والساسية بحيث شKKمل حمKKام سKKباحة الكليKKة وكKKذا.3
المعمل وحده اللياقه البدنيه . 

.تم استيعاب الطالبات لهداف البحث .4

. الدراسه الستطلعية الثانية:

 إلى يKKوم الربعKKاء الموافKKق5/2/2012قامت الباحثة بالدراسه الستطلعية الثانية فى الفترة من يوم الحد الموافق
أيام  . 4 ولمدة  8/2/2012

هدف هذه الدراسة :

التحليل الكيفى لسباحه الحره . .1

تحديد العضلت العامله فى السباحه ..2

اجراءات الدراسه :-

  .( وفقا لماقامت الباحثه بتحديد العضلت العامله فى السباحه من خلل التحليل الكيفى لسباحه الحره - 1
)144 : 37اورده محمد بريقع ، خيريه السكرى ) (

نتائج الدراسه الستطلعية الثانيه :

 كان من اهم نتائج الدراسة:

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

يوضح التحليل الكيفى لسباحه الحره لحد سباحى المستويات العليا
 وبعد الطلع على شبكه المعلومات الدوليه ( النترنت) ، قد تم تحديد مجموعه العضلت العامله وكذا العضلت

) 92المقابله فى رياضه السباحه لحد السباحين العالمين من ذوى المستوى العإلى .(

)4جدول ( 
للجانب اليسر التحليل التشريحى الكيفى لسباحه الحره
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حركه المفصلالكادرالمفصل
 نوع النقباض

العضلى
 المجموعات العضليه

النشطه

رسغ اليد
قابضهمركزىقبض11- 1
باسطهمركزىبسط17- 11

المرفق

قابضهايزومترىبسط5- 1
قابضهمركزىقبض11- 5
باسطهمركزىبسط17- 11

الكتف
باسطهمركزىبسط1-13

المدورهمركزىدوران17- 13

الركبه

قابضهمركزىقبض بسيط1-3
باسطهمركزىبسط3-5
قابضهمركزىقبض5-7
باسطهمركزىبسط7-9
قابضهمركزىقبض9-11
باسطهمركزىبسط11-15
قابضهمركزىقبض15-17

الفخذ

قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض3- 1
باسطه ثم قابضهمركزى ثم لمركزىبسط3-5

قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض7- 5
باسطه ثم قابضهمركزى ثم لمركزىبسط7-9
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض9-11
باسطه ثم قابضهمركزى ثم لمركزىبسط11-15

قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض17- 15

رسغ القدم

قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض خلفى3- 1
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض اخمصى6- 3
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض خلفى9- 6
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض اخمصى11- 9
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض خلفى13- 11
قابضه ثم باسطهمركزى ثم لمركزىقبض اخمصى17- 13
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)2شكل رقم (

يوضح العضلت المامية العامله فى سباحه الحره
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)3شكل (

يوضح العضلت الخلفية العامله فى سباحه الحره
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التحليل العضلى لسباحه الحره : 

رسغ اليد :- 
 : القبض وتقوم بذلك العضلت التيه-1

القابضه للرسغ الكعبريه .-1
القابضه للرسغ الزنديه .-2

 .الراحيه الطويله-3
البسط وتقوم بذلك العضلت التيه : -2

القابضه للرسغ الكعبريه .- 1
- القابضه للرسغ الزنديه .2
)138: 37( . - الراحيه الطويله3

الكتف :-
 أ- الدوران وتقوم بذلك العضلت التيه : 

المربعه المنحرفه -1
رافعه عظم اللوح -2
المسننه المقدمه -3

ب-البسط وتقوم بذلك العضلت التيه : 
العضله الصدريه  العظمى -1
العضله الداليه الماميه  -2
)144: 37العضله ذات الرأسين العضديه . ( -3

المرفق:-
 :القبض وتقوم بذلك العضلت التيه-1
 العضلة ذات الرأسين العضدية.-1
البسط وتقوم بذلك العضلت التيه : -2

العضلة ذات الثلث رؤوس العضدية.-1

الفخذ:-
 :أ-القبض وتقوم بذلك العضلت التيه

العضله الخياطيه - 1
- العضله المستقيمه الفخذيه2
- العانيه .3

ب- البسط وتقوم بذلك العضلت التيه :
 العضله اللويه العظمى- 1
النصف وتريه- 2
)182: 37- النصف غشائيه.( 3

الركبه :-
 :أ- القبض وتقوم بذلك العضلت التيه

العضله المستقيمه الفخذيه - 1
- العضله الخياطيه 2
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- عضلت خلف الفخذ 3
ب- البسط وتقوم بذلك العضلت التيه :

العضله اللويه العظمى - - 1
- العضله ذات الربع رؤس الفخذيه2
)182: 37- المستقيمه الفخذيه . (3

القدم :-
 :أ- القبض الخمصى وتقوم بذلك العضلت التيه

العضله التوأميه - 1
 .- العضله النعليه2

ب- القبض الخلفى  وتقوم بذلك العضلت التيه :
العضله القصبيه الماميه .- 1
- الباسطه الطويله لبهام  القدم .2
- الشظويه الثالثه .3
)192 : 37- الباسطه الطويله للصابع . (4

.الدراسه الستطلعية الثالثه:

  إلKى يKوم الربعKاء11/2/2012قKامت الباحثKKة بالدراسKه السKتطلعية الثالثKة فKى الفKترة مKن يKوم السKبت الموافKق
) طالبات من خارج المجتمع الصلى .5أيام على عينه قوامها (5 ولمدة  15/2/2012الموافق 

اهداف هذه الدراسة :
التعرف على الشكل المثل للبرنامج التدريبى المستخدم.-1
 التعرف على مدى مناسبه الحمل لقدرات الطالبات من حيث الشده والحجKم والراحKه الKKبينيه وكKذا عKKدد-2

 . الوحدات التدريبيه وزمن الوحده التدريبيه الواحده

نتائج الدراسه الستطلعية الثالثه :

 كان من اهم نتائج الدراسة:
 - تم استيعاب الطالبات لمحتوى البرنامج التدريبى من احمال وشدات . 1
 .التعرف على البرنامج الزمنى للبرنامج التدريبى-3

سابعا: الدراسة الساسية :-

 5/5/2012 إلKKى يKKوم السKKبت الموافKKق 18/2/2012تم تنفيذ الدراسه الساسيه فى الفترة مKKن يKKوم السKKبت الموافKKق 
 :بحيث كانت خطواتها على النحو التإلى

   :  القياسات القبلية 

  إلKKKى يKKKوم السKKKبت الموافKKKق15/2/2012تKKKم اجKKKراء القياسKKKات القبليKKKة فKKKى الفKKKترة مKKKن يKKKوم الربعKKKاء الموافKKKق 
17/2/2012 . 
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البرنامج التدريبى المقترح :  

أسس وضع البرنامج التدريبى :

 البرامج هى الوسيلة الفعالة التى تساعد المدربين فى مجال التدريب لتنفيذ خططهKKم بأسKKلوب يقKKوم علKKى السKKس العلميKKه
 السليمه حيث تمكنهم فى النهاية من تحقيق ما يرغبون إليه من أهKKداف ، ويعتمKKد التخطيKKط الجيKKد لبرامKKج التKKدريب علKKى
 عدة نقاط أساسيه هى تحقيق الهداف التدريبيKKة المطلKوب تحقيقهKا مKع مراعKاة إمكانيKة تحقيKق هKذه الهKداف وأن تعمKKل
 أهادف البرنامج على تحقيKKق أهKKداف اللعKKبين وتشKKبع دوافعهKKم وأن تكKKون هKKذه الهKKداف قKابله ااتقKKويم وتخضKKع لجKKدول
 زمنى لتحقيقها . وتحديد المحتوى التدريبى لتحقيق هذه الهداف ، وأيضاH تحديد طرق وأسKKاليب التKKدريب الKKتى تسKKتخدم
 لتنفيذ المحتوى التدريبى ، وكذلك الدوات والوسائل التى يمكن الستعانه بها فى تنفيذ عناصر المحتوى للفKKع مسKKتوى
 التدريب ، بالضافة إلى تحديد الوقت اللزم لتنفيذ كل مرحلة من مراحل التدريب ، وأخيراH طرق ووسائل التقKKويم عKKن

طريق إجراء الختبارات والمقاييس للتأكد من مدى نجاح كل مرحلة تدريبية فى تحقيق أهدافها .
( 1998) ،محمد القط (1)(1997اتفق كل من ابو العل (  ) على أن عملية التخطيط لوضKKع البرامKKج ليسKKت بKKالمر44)

 السهل ، فهى عملية صعبة تتطلب وجود مدرباH على درجة عالية مKKن الناحيKKة العلميKKة والعمليKKة ملمKKاH بالعديKKد مKKن العلKKوم
 التى لها اتصال مباشر بعملية تخطيKط البرامKج مثKل علKم الداره وعلKم التKدريب الرياضKى وعلKم الفسKيولوجيا الرياضKه
 بالضافه إلى علم النفس فالعلقة بين علKKم التKKدريب وتخطيKKط البرامKKج علقKKة مباشKKرة سKواء كKKان ذلKKك فKKى المحتKKوى أو

التنظيم أو التنفيذ وبنفس الهمية علم الختبارات والمقاييس التى تستخدم فى التقييم .
 كما يعتمد بناء وتخطيKط البرنامKKج التKKدريبى فKى السKباحة علKى المكانيKات والفKروق الفرديKKة لكKل لعKب والKتى تحKددها
 القياسات المعملية الولية وخبرة المدرب فليس هناك برامج محدده لكKل مرحلKKه عمريKKه بKل يجKب علKى المKKدرب تعKKديل
 البرنامج التدريبى فور شعوره بإنه يفوق أو يقل مستوى قدرات الناشىء مع مراعاة مستوى اللعبين عند زيKKارة حمKKل
 التدريب على أن تكون زياده طفيفه ومتبعه أو أن يراعى الستمرارية والتكامل والترابط وأن يتسKKم البرنامKKج بKKالمرونه
 بالضافه إلى وجود نظام شامل للتقويم كما يتم تحديد المتغيرات المطلوب تنميتها تشكيل دقيق وذلKKك باختيKKار البرنامKKج

)33: 67المناسب وطرق التدريب المناسبه لتنميتها (
 هذا وفى ضوء اسس وضع البرنامج التدريبى المقترح المشار إليه قامت البWWاحثه بتصWWميم البرنامWWج
 مWWن خلل الدراسWWات المرجعيWWه والمراجWWع المتخصصWWه بوضWWع برنامWWج تWWدريبى بنWWاءا علWWى التحليWWل

الكيفى  حيث اشارت إلى :

 أسبوع .12استغرق البرنامج التدريبى -1

 وحده تدريبيه . 36 مرات بواقع 3عدد مرات التدريب السبوعى -2

 دقيقه للحماء .10 دقيقه منها 90زمن الوحده التدريبيه -3

: 60) تكرار بشده من 15-8) مجموعات كل مجموعه (5-2أداء التمرينات من (-4   :60% مع فتره راحKKه %85 
  )15-8 ) مجموعKات كKKل مجمKوعه ( 5-2 ث وذلك للعضلت العKامله أمKا بالنسKبه للعضKلت المقKابله  مKKن ( 90

ثانيه . 90– 60% مع فترات راحه 80% : 55تكرار بشده من 

  ق15ق تKدريبات للعضKلت العKامله والمقKابله و 75 ق إحمKاء و 10تم تقسيم الزمن الكلى للوحده التدريبيه بواقKع -5
تهدئه . 

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

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

 سوف يتم تقسيم البرنامج التدريبى إلى عدد من الوحدات التدريبيه السبوعيه وتقسيمها إلKى عKKدد مKKن الوحKدات اليKKوميه
 وتقسيم تلك الوحدات وفقا للسس العلميه بالبرنامج التدريبى وهى مقسKKمه إلKى عKKدد مKKن الجKKزاء التKKدريبيه علKى النحKKو

التالى :-

الحماء :- -1

ق 10يهدف إلى تهيئه أجزاء الجسم للعمل المقبل وفى البرنامج التدريبى المقترح كانت فتره الحماء 

الجزء الرئيسى :- -2

)3يشتمل على تدريبات متنوعه ( مرفق

الختام :- -3

يهدف إلى العوده بالجسم إلى حالته الطبيعيه بالتدريج . 

)5جدول (
تشكيل حمل التدريب فى البرنامج التدريبى

العضلت المقابلهالعضلت العاملهالعضلت

السبوع
 الشده
%

الحجم
الشدهالراحه ث

الحجم
الراحه ث

تمجتمج

ث120)25-20(3 %45ث120)25-20(3 %55الول

ث120)15-10(3 %45ث120)25-20(3 %55الثانى

ث120)20-12(3 %50ث120)15-10(3 %60الثالث

ث90)20-8(3 %50ث90)20-12(3 %60الرابع

 ث90)15-8( 3 %55 ث90)15-10( 3 %65الخامس

 ث90)10-8( 3 %55 ث90)10-8( 3 %65السادس

 ث90)10-8( 3 %60 ث90)10-8( 3 %70السابع

 ث90)10-8( 3 %60 ث90)10-8( 3 %70الثامن

 ث90)10-8( 2%70 ث90 )10-8( 2%80التاسع

 ث90 )8-6( 2%75 ث90 )8-6( 2%85العاشر
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60)5-4(3%6080)5-4(3%90الحادى عشر

60)5-4(2%6090)5-4(2%95الثانى عشر

مج ( المجموع )              ت ( التكرار )            ث ( الزمن )

)6جدول ( 

التوزيع الزمنى للحجم والشده للعضلت العامله فى البرنامج التدريبى

 العضلت
العامله

الشهر
 الشهر الول(فبراير) من

18/2 :10/3/2012
 الشهرالثانى(مارس) من

17/3 : 7/4/2012
 الشهر الثالث(إبريل) من

14/4 : 5/5/2012

123456789101112السبوع
757560453030242420161510الحجم%
555560606565707080859095الشده%

شكل ( ) 

يوضح الحجم والشده للعضلت العامله لسباحى الحره

شكل ( )

)4شكل رقم (

يوضح الحجم والشده للعضلت العامله لسباحى الحره
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)7جدول ( 

التوزيع الزمنى للحجم والشده للعضلت المقابله فى البرنامج التدريبى

 العضلت
المقابله

الشهر
الشهر الول(فبراير)

10/3/2012: 18/2من 
الشهرالثانى(مارس)

7/4/2012 : 17/3من 
الشهر الثالث(إبريل)

5/5/2012 : 14/4من 
123456789101112السبوع
757560453030242420161510الحجم%
454550505555606070758090الشده%











)5شكل رقم (

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

)8جدول (
التوزيع الزمنى للبرنامج

الزمنالمحتوىم
أسابيع12عدد أسابيع البرنامج1
 وحدات3عدد الوحدات التدريبيه2
 دقيقه90زمن الوحده التدريبيه3
 وحده36= 3 × 12إجمإلى الوحدات4
 دقيقه3240 = 90 × 36إجمإلى زمن الوحدات5

)9جدول ( 
التوزيع الزمنى للوحده التدريبيه

الزمنالمحتوىم

 ق10إحماء1

ق75تدريب العضلت العامله والمقابله لجانبى الجسم2

 ق15تهدئه3

: الدراسه الساسيه  
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  إلى يوم السبت الموافق18/2/2012تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى الفترة من يوم السبت الموافق  
 )2160 وحدة تدريبية ، (36) اسبوع وتم تقسيم هذة الفترة إلى 12 وقد استغرق تطبيق البحث (5/5/2012

) وحدات اسبوعيا .3 دقيقة بواقع (60دقيقة زمن الوحدة 

:القياسات البعدية  

  إلى13/5/2012تم اجراء القياسات البعدية بعد النتهاء من البرنامج التدريبى فى الفترة يوم الحد الموافق  
 15/5/2012يوم الثلثاء الموافق 

: الساليب الحصائية  
تم استخدام الساليب الحصائية التالية :

الوسط الحسابى .-

النحراف المعيارى.-

معامل الرتباط.-

اختبار (ت) الفروق . -
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