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Abstract   
The aim of the research was to reveal the effect of core strength training on the level 

of achievement in swimming 50 meters breaststroke. The researchers assumed the 

existence of significant differences in core strength training on the level of 

achievement in swimming 50 meters breaststroke. The researchers used the 

experimental method with two groups, experimental and control, with pre-tests and 

post-tests. The research community consisted of the swimmers of the Nineveh 

Governorate team, numbering (14) swimmers. The research sample was (10) 

swimmers from the research community, and they were divided into two groups, 

experimental and control. The questionnaire, personal interview, measurement and 

test were used as means of collecting information. The data were analyzed using the 

SPSS statistical package. The researchers concluded that the experimental group that 

performed core strength training achieved significant results in completing the 50-

meter breaststroke, and the experimental group outperformed the control group in the 

level of achievement in swimming the 50-meter breaststroke. The researchers 

recommended that swimmers focus on strength and balance exercises for the muscles 

surrounding the trunk, and use balance balls in strength and balance exercises by 

using static and dynamic muscle tension, and providing strength and balance exercises 

in and out of the water. 
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 الملخص

لسباحة   الانجاز  مستوى  على  الجذع  قوة  تدريبات  اثر  عن  الكشف  الى  البحث  متر    50هدف 
صدر وافترض الباحثون وجود فروق معنوية في تدريبات قوة الجذع على مستوى الانجاز لسباحة  

ذات   50 والضابطة  التجريبية  المجموعتين  ذو  التجريبي  المنهج  الباحثون  واستخدم  صدر  متر 
الاختبارين القبلي والبعدي وتكون مجتمع البحث من سباحي منتخب محافظة نينوى البالغ عددهم  

( سباح من مجتمع البحث وقسموا الى مجموعتين تجريبية    10)  عينة البحث   ( سباحاً كانت 14)
وضابطة وتم استخدام الاستبانة والمقابلة الشخصية والقياس والاختبار كوسائل لجمع المعلومات 

الاحصائية   الحقيبة  باستخدام  البيانات  تحليل  ا   spssوتم  ان  الباحثون  لمجموعة  واستنتج 
تفوقت و   متر صدر  50نتائج معنوية في انجاز    حققت   التجريبية التي أدت تدريبات قوة الجذع

ووصى   متر صدر  50المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في مستوى الانجاز لسباحة  
استخدام كرات  عند السباحين و  لاهتمام بتمرينات قوة واتزان العضلات المحيطة بالجذعالباحثون با 

عطاء  وا   الاتزان في تمرينات القوة والاتزان من خلال استخدام الشد العضلي الثابت والشد المتحرك
 تمرينات قوة واتزان داخل وخارج الماء .

 
.متر صدر 50سباحة  الانجاز،مستوى  الجذع،تدريبات قوة  المفتاحية:الكلمات   
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 : المقدمة-1
هي    ان أنو "السباحة  الرياضات  إحدى  تستخدماع  والتي  للتحريك الو   المائية  كوسيلة  المائي  سط 

والجذع والرجلين  الإنسان    الذراعين  بكفاءة  الارتقاء    واجتماعياً،   عقلياً،  ومهارياً،  بدنيا،لغرض 
   (15 ،2017  عرابي،)                                                                          ونفسياً " . 

الصدرو  السرعة    سباحة  حيث  من  الأولى  المرتبة  وتحتل  الواسع  الانتشار  ذات  الطرائق  من 
ت منها فردية واثنان فرقية  على عدد من الفعاليات س  صدرويشتمل البرنامج الاولمبي للسباحة ال

" يليها  كما  أدائها  في  فاعلية  السباحات  أكثر  من  اعتبارها  يمكن  البطن  على  الزحف  سباحة  ان 
   (241 ،  1993 ، الدين  )حسام                                                  سباحة الظهر". 

وإن متطلبات السباحة التي يكون التنافس فيها بين السباحين على الثواني وأجزائها بدرجة تزيد  
عن غيرها من الرياضات الأخرى ليس فقط للعبء الواقع على أجهزة الجسم الوظيفية بل لطريقة  

                            التدريب.الطاقة المصروفة أثناء  أدائها ووضع الجسم داخل الماء وطريقة التنفس ومقدار
(  1  ،2005، )القط                                                                                            

فالكفاءة تعني ان يكون السباح قادرا على السباحة    الجيدة تحتاج الى   والسباحة الكفاءة والمقدرة 
اما المقدرة فهي القدرة على استخدام القوة المثالية التي تساعد    طاقة،جهد واقل    بأقلةط3. بسرعة  

وكلا المفهومين يعتمدون على توليد القوة التي تدفع جسم السباح    الجيدة،السباح على السباحة  
الاداء  فن  هي  عدة  بعوامل  يتأثر  ذلك  وكل  الماء  مقاومة  من  وتقلل  انسيابي  بشكل  الماء  في 
وشكل الجسم ونوعه ومستوى اللياقة البدنية من قوة وقدرة ومرونة وكذلك وضع الجسم وانسيابيته  

 الماء.في 
ب الجسم  وضع  ان  الجسم المعروف  لعضلات  الحركي  النقل  على  يعتمد  الماء  في  انسيابيته 

فعالا توافقاً  وتتطلب  الجسم  عضلات  كل  فيها  تشترك  وعضلات   فالسباحة  الرجلين  لعضلات 
وان وضع جسم السباح في الماء عبارة عن سلسلة   ضربة،المركز وعضلات الذراعين في كل  

الوسط  كتاف واعلى الظهر ومنطقة  من الحلقات مكونة من الجزء العلوي المكون من الذراعين والا
هذه    والجزء من  منطقة  أي  في  توقف  أو  تلكؤ  أي  فان  والاقدام  الرجلين  من  المكون  السفلي 

ان تسبب اصابة وضعف    وهذا يمكنالمناطق الثلاث يمكن ان يكون له عواقب أو اثار سلبية  
 الأداء.في 
وعدم السيطرة على تحكم العضلات الجذع  قوة  تواجه السباح تتمثل بنقص    التيبحث  مشكلة الو 

تبذلها هذه العضلات   بمقداره يؤدي الى سقوط   في السباحة  الجذع  ضعف قوةوان  .  القوة التي 
الطاقة الحركية في الماء وببساطة يجعلك ليس بالوضع    ضياع   مما يؤدي الى  للأسفل الرجلين  
 الجذع.لتي تستدعي تطوير قوة وهذا من أهم الأشياء ا الصحيح،الانسيابي 
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 الى:ويهدف البحث 
 تر صدر م  50الانجاز لسباحة  مستوى  قوة الجذع على تدريبات   أثرالكشف عن  -1

 
 :البحث إجراءات-2
 .البحث  مشكلةو مته لطبيعة ءالمنهج التجريبي لملا الباحثون  استخدم البحث:منهج  2-1
 :مجتمع البحث وعينته 2-2
 ( سممباحين كانممت 14عممددهم ) البممالغنينمموى سممباحي منتخممب محافظممة هممم تحديممد مجتمممع البحممث  تممم

إذ تنفممذ  وضممابطة.وقسممموا الممى مجممموعتين تجريبيممة  مممن مجتمممع البحممث  سممباح (10البحممث )عينممة 
باحة الصمدر سمالمى البرنمامج التمدريبي الخاصمة ب بالإضافةتدريبات قوة الجذع المجموعة التجريبية  

 فقط. سباحة الصدرنفذت المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي الخاص ب  وقد 
المتممدربين لعممدم تجانسممهم مممع بقيممة أفممراد العينممة فممي الطممول والمموزن والعمممر  ( مممن4)وتممم اسممتبعاد 

 البدنية.وبعض اختبارات المتغيرات 
إن اسمممتخدام تصمممميم تجريبمممي يلائمممم البحمممث التجريبمممي أممممر فمممي غايمممة الأهميمممة لأنمممه يسممماعد فمممي و 

 البممماحثون واسمممتخدام  التجريبمممي.الحصمممول علمممى أجوبمممة لأسمممالة البحمممث كمممما يسممماعد علمممى الضمممبط 
الاختبممار  العشمموائية ذات التصممميم التجريبممي الممذي يطلممق عليممه اسممم "تصممميم المجموعممة الضممابطة 

  (  398،  1984) فان دلين ،                                                    القبلي والبعدي" 
 مممممممم اختبار قبلي ممممممممممممم تدريبات قوة الجذع + البرنامج التقليدي ممممممممممممم اختبار بعدي ةالتجريبيالمجموعة 

 المجموعة الضابطة ممممممممممم اختبار قبلي ممممممممممممممممممم البرنامج التقليدي مممممممممممم اختبار بعدي
 المعلومات:وسائل جمع  2-3
  الاستبيان -
 :استبيان حول استطلاع صلاحية البرنامج التدريبي -
 الشخصية:المقابلة   -

الرياضي والقياس والتقويم وطرائق  )التدريب تم إجراء المقابلة الشخصية مع المختصين في مجال 
 إلى:وتطرقت المقابلة الشخصية  الرياضي( وفسلجه التدريب التدريس والسباحة 

 البحث.اختيار الفاة العمرية المناسبة لعينة  -
 البحث.أوقات كل تمرين ومدى ملائمة التمرينات لعينة  -
 البحث.كيفية تطبيق الوحدات التدريبية ومدى صلاحيتها لعينة  -
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 والقياس:الاختبار  2-4
 قياس كل من الطول والكتلة والعمر. -
 الصدر.اختبارات بعض عناصر اللياقة البدنية المؤثرة في تدريب بالساحة  -
 صدر.متر سباحة  50مستوى الانجاز اختبار   -
 :تجانس عينة البحث 2-5

وتممم ذلممك بعممد أخممذ  والانجمماز(والعمممر  والكتلممة، )الطممول،تممم أجممراء التجممانس فممي كممل مممن متغيممرات 
قياسممات واختبممارات المتغيممرات المممذكورة ينفمما لجميممع أفممراد العينممة وتطبيممق قممانون معامممل الاخممتلاف 

 عليها.
 الإنجاز:في مستوى تكافؤ مجموعتي البحث  2-6

 بالبحث.ينبغي للباحث تكوين مجموعات متكافاة فيما يتعلق بالمتغيرات التي لها علاقة 
  (394، 1984 دالين، )فان                                                                   

( يبممين تكممافؤ مجممموعتي البحممث فممي بعممض عناصممر اللياقممة البدنيممة المممؤثرة فممي تممدريب 1والجممدول )
  والانجاز.السباحة والأداء الفني والمتغيرات الوظيفية 

في مستوى  وقيمة )ت( المحسوبة للتكافؤ   الانحراف المعياري و  بين الوسط الحسابيي (1الجدول )
 الانجاز بين مجموعتي البحث 

 الانجازمستوى 
وحدة 
 القياس 

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 ع + س   ع + س   المحسوبة 

 1.09 4.59 45.22 4.95 42.50 ثانية  صدر متر سباحة  50انجاز 

  0.05 ≥عند نسبة خطأ معنوي 
 :الاختبارات 2-7
 صدراختبار مستوى الانجاز لسباحة ال 2-7-1

 .متر صدر 50حة لمسافة الانجاز عن طريق حساب زمن السباتم اختبار مستوى 
  المستخدمة:الأجهزة والأدوات الوسائل و  2-8
حموض سمباحة وكرات طبيمة و صافرة وشريط قياس و  وميزان طبي  وساعة توقيت جهاز حاسوب    -

 تدريب.مختلفة الاحجام وكرات  وطوافات سباحة
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 :تحديد متغيرات البحث وكيفية ضبطها 2-9
متعممممدا بمعالجمممة عواممممل معينمممة تحمممت شمممروط  البممماحثون ممممن خصمممائص العممممل التجريبمممي أن يقممموم 

         مضبوطة ضبطا دقيقا لكي يتحقق من كيفية حدوث حالة أو حادث ويحدد أسباب حدوثها
   (348 ،1984 دالمممممممممممممممممممممممممين، )فمممممممممممممممممممممممممان                                                             

ويضيف الشافعي ومرسي " ضرورة تصميم التجربة تصمميماً دقيقماً حتمى نمتمكن ممن التعمرف علمى 
  ( 75، 1999) الشممممممافعي ومرسممممممي ،                              "التممممممأثير الحقيقممممممي للمتغيممممممر التجريبممممممي

ليس أن يعزل المتغير المستقل فحسب ، ولكن مهمتمه أيضماً  الباحثون ويضيف إبراهيم " إن مهمة 
  ( 153،   2002) إبراهيم ،                             أن يتحقق من مقدار الأثر الذي يساهم به " 

 الآتية:يتضمن البحث المتغيرات 
 ي البرنامج التدريب -

 الصدر.سباحة فضلا عن البرنامج التدريبي الخاص ب تدريبات قوة الجذعتضمنت 
 المدرب -
أن " التجربمة فحمص  مع فريق العممل المسماعد اذ على تدريب المجموعتين    بالأشراف  الباحثون قام  

لدراسة متغيرات معينة كما ينطوي على ملاحظمة  الباحثون يشمل على معالجة مضبوطة يقوم بها 
في التجربة لان الظواهر المدروسة تلاحم  فمي ظمل شمروط  الباحثون النتائج وقياسها بدقة ويتدخل  

فممي أحممداث الظمماهرة فممي  البمماحثون والشممروط المضممبوطة هممي تلممك الشممروط التممي يرغممب  مضممبوطة،
  (  110،  2000) العيسوي ،                                            أو تحت تأثيرها " ضوئها،

 الفترة الزمنية للتجربة  -
( وحمممدة تدريبيمممة لكمممل مجموعمممة ممممن 24بواقمممع ) البحمممث،كانمممت ممممدة التجربمممة متسممماوية لمجمممموعتي 

( 4وبواقممع ) أسممابيع،( 6لمممدة زمنيممة واحممدة وبظممروف واحممدة لمممدة ) والثانيممة( )الأولممىالمجممموعتين 
 أسبوعيا.وحدات تدريبية 

 مكان التجربة -
 نينوى.في محافظة  جامعة المغلقتلقت مجموعتي البحث الوحدات التدريبية في مسبح ال

 الاستطلاعية:التجربة  2-10
 " تممدريبامل وهممي تعنمميمعممد التجربممة الاسممتطلاعية واحممدة مممن أهممم الإجممراءات المطلوبممة فممي العممُ  ت 

عمليمما للباحممث للوقمموف بنفسممه علممى السمملبيات والايجابيممات التممي تقابلممه فممي أثنمماء أجممراء الاختبممارات 
 ، 1989 ،المندلاوي ويخرون )                                                  " لتفاديها مستقبلا 

107 )  
 تجارب استطلاعية عدة  الباحثون من الحصول على نتائج صحيحة أجرى  الباحثون ولكي يتمكن 
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( سممممباحين مممممن مجتمممممع البحممممث 3( وأجريممممت علممممى )4/9/2024أجريممممت هممممذه التجربممممة بتمممماري  )
 وبمساعدة فريق العمل المساعد وكان الغرض من التجربة ما يأتي: 

 التمرينات.وكيفية اداء هذه  العمرية.مدى ملاءمة التمرينات لهذه الفاة  -
 التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد في تنفيذ الاختبارات.  -
 التعرف على أخطاء القياس عند تنفيذ الاختبارات. - 
 معرفة الفروق الزمنية لأداء كل اختبار من الاختبارات.  -
  الرئيسة.التأكد من صلاحية المكان الذي تجري فيه التجربة  -
 التأكد من ملائمة الاختبارات لمستوى عينة البحث.  -
 كافة. التأكد من صلاحية الأدوات في الاختبارات  -

( وأجريممت علممى عينممة البحممث وبمسمماعدة فريممق العمممل 19/9/2024أجريممت هممذه التجربممة بتمماري  )
 المساعد وكان الغرض من التجربة ما يأتي: 

 .تدريبات قوة الجذعاعطاء وحدة تدريبية تعريفية لعينة البحث على 
 :تجربة البحث 2-11
 :الاختبارات القبلية 2-11-1

 لمستوى الانجاز اجريت الاختبارات القبلية 
 الآتي:وكانت وفق التسلسل  

اختبار ثني ومد الذراعين من وضمع  م،( 20ركض ) )اختباراجريت ثلاثة اختبارات   :الاولاليوم  
 .  اختبار الوثب الطويل ( يوم الاحد  ،( ثا 10الاستناد الامامي لمدة )

الوثمب الطويمل المى الاممام لأقصمى مسمافة فمي   )اختباراجريت ثلاثة اختبارات أيضا    الثاني:اليوم  
. يموم  الوقموف(ثني الجمذع لمممام الاسمفل ممن  التعب،اختبار الجلوس من الرقود حتى   ثوان،  10

 الاثنين الموافق 
 .صدرمتر سباحة  50اختبار انجاز   الثالث:اليوم 

تممممام  فمممي 7/10/2024فمممي يممموم الثلاثممماء الموافمممق  صمممدرمتمممر سمممباحة  50اجمممري اختبمممار انجممماز 
 نينوى.المغلق في محافظة لتاسعة صباحا في مسبح الجامعة الساعة ا

 التدريبي:البرنامج  2-12
يراء المختصممين فمممي مجمممال واخمممذ السمممباحة لممى المراجمممع العلميمممة والخاصممة بع الاطممملاعمممن خممملال 

الخمماص  تممدريبات قموة الجمذع( وحممدة تدريبيمة تضممنت 24تمم وضمع ) الرياضممي،السمباحة والتمدريب 
( وحمدات تدريبيمة فمي 4( أسابيع وبواقمع )6بالمجموعة التجريبية واستغرق تنفيذ البرنامج التدريبي )
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وللتأكمد ممن الأسمس العلميمة الصمحيحة المتبعمة فمي  الخمميس(، الثلاثاء،  الاثنين،  )السبت،الأسبوع  
 والمختصين.وضع البرنامج التدريبي فقد تم عرضه على مجموعة من الخبراء 

 
 :تنفيذ البرنامج التدريبي2-13

ولغايمممممة  11/10/2014ري  اتمممممم البمممممدء بتنفيمممممذ البرنمممممامج التمممممدريبي علمممممى مجمممممموعتي البحمممممث بتممممم
السممماعة التاسمممعة صمممباحا تبمممدأ المجموعمممة  الآتيمممة:وبالطريقمممة  أسمممابيع.( 6ولممممدة ) 22/11/2014

- 10)التجريبيممة بالإحممماء العممام ثممم تنتقممل إلممى تمرينممات القمموة والاتممزان وبعممدها يأخممذون فتممرة راحممة 
أثنمماء فتممرة الراحممة للمجموعممة  دقيقة، وفممينبضممة/ (100-90)دقيقممة لحممين عممودة النممبض الممى  (15

التجريبيممة تبممدأ المجموعممة الضممابطة بالإحممماء العممام ثممم تبممدأ المجممموعتين معمما بالإحممماء المممائي ثممم 
 بالسباحة.تطبيق البرنامج التدريبي الخاص 

 :الاختبارات البعدية 2-14
وكانمممت بالطريقمممة نفسمممها تنفمممذ الاختبمممارات  26/11/2024بتممماري  تمممم اجمممراء الاختبمممارات البعديمممة 

 القبلية.
 . ( SPSS)تم تحليل البيانات بنظام التحليل الإحصائي  الإحصائية:الوسائل  2-15

 
 الإنجاز:عرض وتحليل نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة في  -3
للناشديين بدين الاختبدار  صددرمتر    50عرض وتحليل نتائج الفروق في الانجاز لسباحة    3-1

 :القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

  50سباحة   لإنجاز يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة  (2الجدول )
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  متر صدر للاختبار

 المتغيرات 
 الانجاز

وحدة 
 القياس 

 الاختبار 
 القبلي  

 الاختبار 
 البعدي 

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

 ع + س   ع + س  
 *  7.43 5.20 38.71 4.90 42.35 ثانية  صدرمتر  50انجاز 

 2.44(  =   6)  حرية درجة وأمام الجدولية( ت ) قيمة ، 0.05  ≥معنوي عند نسبة خطأ 

للمجموعة التجريبية  ( ان قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين القبلي والبعدي  2تبين من الجدول )
( وأمام درجة 2.44( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )7.43في الأداء الفني بلغت )
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( نسبة خطأ )6حرية  إلى وجو 0.05( وعند  يشير  القبلي  د فروق  ( مما  الاختبارين  بين  معنوية 
 البعدي.والبعدي ولصالح الاختبار 

 

للناشيين بين الاختبار    صدرمتر    50عرض وتحليل نتائج الفروق في الانجاز لسباحة    3-2
 :القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

  50لسباحة   لإنجاز يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة  (3الجدول )
 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة متر صدر للاختبار 

 المتغيرات 
 الانجاز

وحدة 
 القياس 

 الاختبار 
 القبلي  

 الاختبار 
 البعدي 

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

 ع + س   ع + س  
 1.04 4.64 44.91 4.55 45.17 ثانية  صدرمتر  50انجاز 

 2.44(  =   6)  حرية درجة وأمام الجدولية( ت ) قيمة ، 0.05  ≥معنوي عند نسبة خطأ 

)ت( المحسوبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  ( ان قيمة  3تبين من الجدول )
( وأمام درجة 2.44( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )1.04في الأداء الفني بلغت )

( )6حرية  خطأ  نسبة  وعند  بين  0.05(  معنوية  غير  دلالة  ذات  فروق  وجود  إلى  يشير  مما   )
 والبعدي.الاختبارين القبلي 

للناشدديين بددين المجمددوعتين  صدددرمتددر  50عددرض وتحليددل نتددائج الفددروق فددي الانجدداز   3-3
 : التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي

  50لسباحة   لإنجاز يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة  (4الجدول )
 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للمجموعة صدرمتر 
 المتغيرات 

 
 الانجاز

وحدة 
 القياس 

 المجموعة التجريبية  
 الاختبار البعدي

 المجموعة الضابطة  
 الاختبار البعدي

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

 ع + س   ع + س  
 *  2.35 4.64 44.91 5.20 38.71 ثانية  صدرمتر  50انجاز 

 2.17(  =   12)  حرية درجة وأمام الجدولية( ت ) قيمة ، 0.05  ≥معنوي عند نسبة خطأ 
( الجدول  من  التجريبية  4تبين  للمجموعة  البعديين  الاختبارين  بين  المحسوبة  )ت(  قيمة  ان   )

البالغة  2.35بلغت )  صدرمتر    50والضابطة في انجاز   ( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية 
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( مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة 0.05( وعند نسبة خطأ )12( وأمام درجة حرية )2.17)
 التجريبية. معنوية بين الاختبارين البعديين ولصالح المجموعة 

 
للمجمدددوعتين التجريبيدددة  صددددرمتدددر  50مناقشدددة نتدددائج الفدددروق فدددي الانجددداز لسدددباحة  3-4

 :والضابطة
فرقا  (  3( )2الموضحة في الجداول )  صدرمتر    50أظهرت نتائج الفروق في الانجاز لسباحة  

كما أظهرت    البعدي،  بلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبارمعنويا بين الاختبار الق
ولصالح  البعدي  الاختبار  في  والضابطة  التجريبية  المجموعة  بين  معنويا  فرقا  هناك  ان  النتائج 

 . التجريبيةالمجموعة 
همذه العضملات يكمون الجمذع لالتطور الحاصل في مستوى الانجاز الى تطور قوة   ون ويعزو الباحث

 العضملات وان قموة عضملات الجمذعوالمتحكم والسميطرة بهمذه القموة من خلال الاندماج بين كل ممن 
للقوة المبذولة ولهذا السبب  حركت بدون تحكم إذامهمة ولكن قوة هذه العضلات تكون غير نافعة 
والسميطرة  الاسمتقراروتحكم ليحاف  السباح على  ان التمرينات الخاصة في السباحة تحتاج الى قوة

علمى  الجمذعالتمرينمات الخاصمة ب أثمرعلى العضلات في نفس الوقت وهذا ما يسماعد علمى انتقمال 
 وفي هذا الصدد يشير  الانجاز.الأداء في الماء ومن ثم تحسن من مستوى 

(Dave & Scott . 2008) " سميغير وضمع الجسمم فمي  المى ان ضمعف سميطرة همذه العضملات
الممماء ويقلممل مممن سممرعة السممباح فممبذا أراد السممباح الاسممتمرار بالسممرعة نفسممها عليممه ان يسممحب بقمموة 

فمممي المممماء فممممن  ذلمممك وبسمممبب عمممدم الحفممماا علمممى الاسمممتقراراكبمممر بعضممملات الاكتممماف فضممملا عمممن 
المتوقع سحب الذراعين بشكل اكثر عمقا واتساعا ببذل قوة اكبر بالمذراعين للحصمول علمى الاتمزان 
الذي نريده وبخاصة اثناء التنفس وهذا سيؤدي الى الضغط على الاكتاف وكل هذا معما يمكمن ان 

  (          ( Dave & Scott . 2008 . 91 يؤدي الى انخفاض المستوى وتأخر من سرعة السباح" 
ممنظم والمسمتمر المذي احتموى التطور في مستوى الانجاز الى البرنامج التمدريبي ال  ون يعزو الباحثو 

  (2002 نصر،) أشار اليه ما مع ذلك ويتفق خاصة تمتاز بالثبات والاستقرار على تدريبات 
 الوصمول لأن التحممل صمفة يكسمبه التعمب  لمرحلمة باللاعمب  والذي يصل المنظم التدريب  الى أن"

 الأداء كفماءة رفمع شمأنها ممن التمي العضموية للأجهمزة تنظميم ذاتمي إلمى يمؤدى التعمب  درجمة إلمى
        .العمل في والتكيف الاستمرار والثبات  ذلك خاصية بعد  يعطيها بما لأجهزة الجسم الرياضي

  ( 84 ، 2002 ، )نصر                                                                         
 العضلي الجهاز كفاءة إلى يؤدى المنظم الرياضي التدريب  "على أن  (1994 )علاوي،كما يؤكد 
 أسمرع بمعمدل القموة وبمذل الانقبماض  علمى العضملة قمدرة فمي ومباشمرة بصمورة واضمحة ذلمك ويظهمر
                       ثابتة. أم حركية القوة هذه كانت  سواء للمفصل المدى الحركي خلال وأكثر
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    ( 123 ، 1993 ،عمممممممممممممممممممممممممممممممممممممملاوي )                                                       
التطمممور الحاصمممل بمسمممتوى الانجممماز المممى التوافمممق الفعمممال بمممين اجمممزاء الجسمممم  ون وكمممما يعمممزو البممماحث

وكذلك عملية النقمل الحركمي بمين اجمزاء الجسمم للمحافظمة علمى الوضمع الانسميابي الجيمد فمي المماء 
أن و  (Dave & Scott،2008)والتغلممب علممى مقاومممة الممماء وتحقيممق أفضممل انجمماز إذ يؤكممد 

السممباحة تسممتخدم كممل أجممزاء الجسممم وتعممد السممباحة رياضممة لكممل الجسممم وتتطلممب توافممق فعممال بممين 
وعضملات الطمرف العلموي وعمليما فمان فمي كمل ضمربة يحمدث   الجمذععضلات المرجلين وعضملات  

فيهممما تلكمممؤ يمكمممن ان يكمممون فيهممما اثمممار سممملبية وهمممذا يعنمممي ان الأداء لممميس بالمسمممتوى المطلممموب وان 
سيبني هذه العضلات ويطور الاتزان بين أجزاء الجسمم ويطمور التوافمق بمين منماطق   الجذعتدريب  

إذ لا تتشمابه ممع  الجمذعالجسم المختلفة كما ان السباحة لها متطلبمات فريمدة فمي تمدريب عضملات 
بواسمطة  للأممامتحتاج الى توليد القوة التمي تسمير السمباح  لأنها  ،الفعاليات التي تؤدى خارج الماء  

أكثممر ثبممات وقمموة وأكثممر  الجممذعالممدفع ضممد مقاومممة الممماء ويحتمماج السممباح الممى ان تكممون عضمملات 
اتزان من بماقي الرياضمين المذين يمارسمون فعاليمات اخمرى غيمر السمباحة وان تمرينمات قموة والاتمزان 
على كرات الاتزان تحسن احساسك بالماء وتحسن من التحكم بالقوة المبذولة من عضلات المركز 
ومن ثم تحسن من عملية النقل الحركي بين منماطق الجسمم وكمل همذا سموف يجعمل مسمتوى الأداء 

 .  أسرع

 والتوصيات: الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات: 4-1
تدريبات    -1 أدت  التي  التجريبية  المجموعة  انجاز حققت  في  معنوية  نتائج  الجذع  متر    50قوة 

  صدر.
متر    50الانجاز لسباحة  في مستوى  تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة    -2

 صدر.
 
 التوصيات: 4-2
 السباحين.عند  الجذع الاهتمام بتمرينات قوة واتزان العضلات المحيطة ب -1
القوة والاتزان من خلال استخدام الشد العضلي الثابت  -2 استخدام كرات الاتزان في تمرينات 

 المتحرك. والشد 
 الماء.اعطاء تمرينات قوة واتزان داخل وخارج   -3
 
 



The effect of core strength training on the performance level of the 50m… 

                         ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

220 
 

 

 

 المصادر 

عبد    إبراهيم،  - البدنية    المجيد،مروان  التربية  في  العلمي  البحث  ومناهج  داروالرياضةطرق   ، 
 (. 2002الأردن ) عمان، والتوزيع،الفكر للطباعة والنشر 

الحيوية    طلحة،  الدين،حسام    - النظرية    –الميكانيكا  الفكر    ،والتطبيقيةالأسس   العربي،دار 
 (. 1993القاهرة ) 

أحمد   - سوزان   ، ومرسي  أحمد  حسن   ، البدنية    ،الشافعي  التربية  في  العلمي  البحث  مبادئ 
 (. 1999منشأة المعارف ، الإسكندرية ) ، والرياضة

 الاردن   الاولى،الطبعة  ،تنظيم  -تدريب   –تعليم  السباحة،سميرة محمد  عرابي، -
التدريب    حسن،محمد    علاوي،  - مصر   القاهرة،  المعارف،دار    ،13ط    ،الرياضيعلم 
(1994 .) 
النفس    كامل،أسامة    وراتب،محمد حسن    علاوي،  - وعلم  الرياضية  التربية  في  العلمي  البحث 

 (. 1999القاهرة ) العربي،دار الفكر  ،الرياضي
 (. 2000لبنان ) بيروت،  الجامعية،دار الراتب  ،العلميمناهج البحث  الرحمن،عبد  العيسوي، -
، ترجمة محمد نبيل نوفل ويخرون،    النفسمناهج البحث في التربية وعلم    ،ديوبولد    دالين،فان    -
 (. 1984، مكتبة الانجلو المصرية ، القاهرة ) 2ط
الرياضي في    استراتيجية  علي،محمد    القط،  - العربي    ،  1ج  السباحة،التدريب   للنشر، المركز 

 (.2005القاهرة ) 
حسن    المندلاوي،  - التربية    ويخرون،قاسم  في  والتقويم  والقياس  جامعة    ،الرياضيةالاختبارات 

 (.1989)العالي مطبعة التعليم  الموصل،
 وفعالية  الصفات البدنية بعض  تنمية على مقترح تدريبي برنامج تأثير  ،محمد  مصطفى  ،نصر  -

 للبنين الرياضية  كلية التربية  منشورة ، غير ماجستير  رسالة ، الملاكمة لناشىء المهاري   الأداء
 (2002) .المنصورة  جامعة ،

-Dave Salo & Scott A. Rirwald. Complete condltloning for Swimming . 
America . (2008) . 


