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الفسيولوجية   بعض المتغيراتعلى    Monofinبإستخدام  تدريبيتأثير برنامج 
 الفراشة سباحة والرقمية فى المهارية و

 
 ى براهيم الزفتاو إ بو المعاطى أحمد أنهى م.د/ 

 جامعة حلوان.   –مدرس دكتور بقسم تدريب الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية بالجزيرة 
 

   -باللغة العربية : ملخص البحث

 

 مصطلحات البحث 

Monofin    سباحة الفراشة   ، المتغيرات الرقمية المهارية ،  ، المتغيرات الفسيولوجية ، 

  

بإستخدام         تدريبى  برنامج  تأثير  على  التعرف  إلى  الدراسة  بعض     Monofinهدفت  على 
المنهج   الباحثة  واستخدمت  الفراشة،  سباحة  لناشئى  والرقمية  والمهارية  الفسيولوجية  المتغيرات 
التجريبي باستخدام التصميم التجريبى ذو المجموعة التجريبية الواحدة، وأجريت الدراسة علي عينة  

 ( من  السنية  22مكونة  )المرحلة  الرياضى  القاهرة  نادى  فى    13-12( سباح من سباحى  سنة( 
له تأثير     Monofinم، وأشارت النتائج إلى أن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  2022العام  

 ية (، والمتغيرات المهار VO2maxإيجابى على كل من: المتغيرات الفسيولوجية )معدل النبض،  
 )طول الشدة، معدل الشدة(، والمتغيرات الرقمية )مستوى الانجاز( فى سباحة الفراشة. 
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 المقدمة ومشكلة البحث: 

أو   الدولفين  أو  الفراشة  سباحة  في   Butterflyتعتبر  التنافسية  المسابقات  أبرز  من  واحدة 
رياضة السباحة، فهى تُعتبر مميزة بأداء فني متفرد يتميز عن الأساليب الأخرى كسباحة الزحف على  
البطن أو سباحة الظهر، وهذا النوع من السباحة يتطلب تقنية خاصة فى الأداء، حيث تشمل حركات 
معقدة ومركبة للرجلين ومرتبطة بحركات السحب بالذراعين واستخدام دقيق لحركة الرأس في آن واحد،  
أثناء   المختلفة  الجسم  أجزاء  بين  دقيقًا  وعصبيًا  عضليًا  تنسيقًا  تتطلب  الأداء  في  الصعوبة  وهذه 
السباحة لتحقيق أفضل أداء ممكن وبالتالي تحسين الأداء الرياضي، ومن ثَمَّ تحسين المهارات الفنية  

 ( 45: 13) .لسباحى الفراشة وتحقيق أرقام قياسية أو إنجاز رقمى أفضل
القرن  من  الثلاثينيات  في  التطور  في  بدأت  التي  السباحة  أنواع  أحد  هي  الفراشة  وسباحة 
مستقلة   تنافسية  رياضة  الفراشة  سباحة  أصبحت  بعد..  وفيما  الصدر،  سباحة  من  كنوع  الماضي 
بموجب قوانين رياضة السباحة التى إستُحدثت بعد ذلك، حيث قوانين سباحة الفراشة تنص على أن  
السباح يجب أن يقوم بتحريك ذراعيه إلى الأمام فوق سطح الماء، ثم دفعهما إلى الخلف تزامنيًا داخل 
الماء، ويجب أن تتحرك القدمان معًا في الوقت نفسه إلى الأعلى وإلى الأسفل في الإتجاه الرأسى،  
بلمس   يقوم  أن  يجب  الدوران..  عند  أو  السباحة(  )حمام  الحوض  نهاية  من  السباح  يقترب  وعندما 
الأكتاف معًا في وضعية أفقية فوق سطح الماء، وبالتالى فإن هذا النمط المعقد من السباحة يتطلب 
تنسيقًا عاليًا بين الحركات المختلفة للجسم والأطراف لضمان أداء سلس وفعّال في الماء، واهذا يتبين  
تكنيك   أنه  الفراشة عنها في الأنواع الأخرى حيث  أداء سباحة  تكنيك  أن هناك إختلاف ملحوظ في 

 (413: 17()160: 5معقد يتطلب تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم في وقت واحد. )
والتدريب باستخدام سباحة الفراشة يسبب انخفاضا في ميكانيكية أداء بعض السباحين, فهذا 

أكبر    Failureالانخفاض   يكون  الدولفين  سباحي  لدى  المفقودة  الطاقة  مقدار  إن  نتيجة  يحدث 
عملية   لأن  وذلك  السريعة  أو  البطيئة  بالسرعات  الأداء  عند  سواء  والظهر  الحرة  بسباحي  بالمقارنة 

الجسم أثناء تقدمه للأمام خلال الماء أثناء كل دورة ذراعين ورجلين في سباحة    Fluctualionتموج  
( والظهر.  الحرة  سباحة  في  المفقودة  الطاقة  بتلك  بالمقارنة  الطاقة  من  لمزيد  تحتاج  : 9الفراشة 

196،195) 
جديد   Pablo M. & Clarck C. 2021ويشير   نوع  ظهر  الأخيرة  الآونة  فى  أنه 

يُطلق عليها زعانف   التدريب وهى ما  أدوات  يقال    Monofinومستحدث من  يمكن أن  لها  )وتعريباً 
أكثر شيوعاً في السنوات الأخيرة من من    Monofinعنها الزعانف الفردية( حيث أصبح التدريب بـ  
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ظهرت زيادة منتظمة    Monofin( ومع إستخدام  12الأنواع الأخرى من الزعانف )الموضحة بملحق  
في مستوى تدريب السباحين، حيث من فوائدها: تساعد السباح في زيادة استقامة الجسم وانسيابيته  

Streamline تعليم ميكانيكية ضربات القدم،  الماء، زيادة مرونة مفصل  الجسم في  إنتظام حركة   ،
الرجلين بشكل صحيح، تحسين اللياقة البدنية العامة للسباح، زيادة عمل أوعية القلب، ارتفاع عمل  

 ( 1: 20السعرات في أقل زمن ممكن، تساعد السباح في تدريب تنظيم التنفس. )
عبارة عن واحده من الزعانف المصنوعة من الفايبر جلاس )الزجاج   Monofinوزعانف الـ  

للزعانف بشفرة   القدمين  السباح قدميه، ويرتبط جيب  فيها  المعزول( الأحادية ذات ذات جبين يضع 
 (2:  22()1: 15عريضة مفرده توفر للسباح القوه والمرونة لحركه القدمين. )

زعانف   من   Monofinوتعتبر  لها  لما  الأمريكية  المتحدة  بالولايات  الحديثة  الرياضات  من 
أو   الإنسيابية  بالحركة  يسمى  ما  تطوير  على  تعمل  حيث  السباحين  تدريب  برامج  فى  كبيرة  أهمية 
الحركة المشابهة "للسمك" والحركة الإنسيابية هي أكثر من مجرد وضع الجسم فتشمل أيضاً حركة 
القدمين والحركة التموجية للجذع، وبالطبع يظهر أثرها في حركة الرجلين في سباحة الدولفين، ويرى  

Montagry B. 2019  (19  زعانف باستخدام  التدريب  أن   )Monofin    من حديثة  تقنية  يعتبر 
( وزمنه.  الدولفين  سباحي  أداء  مستوى  على  عديدة  فوائد  من  لها  لما  التدريب  أدوات  :  19ضمن 

1()23 :3  ) 
وبناءاً على ما سبق.. قامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبى مستخدمةً فيه أحد هذه الأساليب  

وهى التدريب  في  المساعدة  الرقمي    Monofinوالوسائل  المستوى  إنخفاض  الباحثة  لاحظت  حيث 
الاهتمام   في  المدربين  لدى  قصور  وجود  لاحظت  كما  العالمية،  بالأرقام  مقارنة  للسباحة  المصري 
من   العديد  ظهور  إلى  أدى  مما   المساعدة  الوسائل  باستخدام  للسباحين  المهارى  المستوى  بتطوير 
والوسائل   الأساليب  إستخدام  لعدم  كنتيجة  الرجلين  حركات  في  وخاصة  الأداء  في  الفنية  الأخطاء 

)المونوفين   استخدام  وخاصة  استخدامها Monofinالحديثة  لفوائد  المدربين  بعض  إدراك  وعدم   )
وفاعليتها في تنمية الأداء المهارى لسباحي الفراشة لما لها من أهمية كبيرة فى السباحة، وبالتالى قد  
تؤدى إلى تحسين مستوى التحمل الدوري التنفسي والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين وظهور زيادة  
منتظمة في تحسين تكنيك أداء ضربات الرجلين وتطوير الحركة الإنسيابية وحفظ التوازن في الماء  

 ربة الذراعين.وتحسين طول ض
الدراسة  قامت    وبالتالى  بهذه  بإستخدام  لالباحثة  تدريبى  برنامج  تأثير  على  التعرف  محاولة 

Monofin   .على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمهارية والرقمية فى سباحة الفراشة 
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 هدف البحث: 
ــتخدام  ــدريبى بإسـ ــامج تـ ــرف علـــى تـــأثير برنـ ــث إلـــى التعـ ــدف البحـ علـــى بعـــض  Monofinيهـ

ســباحة الفراشــة  لناشـئى )المسـتوى الرقمــى(المتغيـرات الفســيولوجية والمهاريـة وتحســين مسـتوى الانجــاز 
 سنة. 13-12المرحلة السنية 

 فروض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبية فى   -1
الفسيولوجية  المتغيرات  بعض  النبض،    مستوى  الفراشة    لناشئى  (VO2max)معدل  سباحة 

 لصالح القياس البعدى. 
التجريبية فى  -2 البحث  لعينة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين متوسطى  دالة إحصائياً  توجد فروق 

المهارية   المتغيرات  الشدة(مستوى بعض  الشدة، معدل  الفراشة لصالح    )طول  لناشئى سباحة 
 القياس البعدى. 

التجريبية فى  -3 البحث  لعينة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين متوسطى  دالة إحصائياً  توجد فروق 
 لناشئى سباحة الفراشة لصالح القياس البعدى. )المستوى الرقمى "الزمن"( مستوى الإنجاز

 إجـراءات البحـث: 
   أولًا: منهج البحث:

الواحدة   التجريبية  المجموعة  التجريبى ذو  التصميم  التجريبى عن طريق  المنهج  تم إستخدام 
 وبواسطة القياسات القبلية والبعدية. 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 
عددهم   البالغ  الرياضى  القاهرة  نادى  سباحى  فى  البحث  مجتمع  للموسم    32يتمثل  سباح 

، وتم إختيار العينة الفعلية لإجراء التجربة الأساسية بالطريقة العمدية وتكونت من  م2022الرياضى  
سنة(، وبلغ حجم عينة الدراسة    13،  12م )المرحلة السنية  2010م،  2009( سباح مواليد عام  22)

العلمية  10الإستطلاعية ) المعاملات  لحساب  الأساسية  العينة  البحث وخارج  ( سباحين من مجتمع 
 الخاصة بالإختبارات قيد البحث.
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 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 
والوزن   الطول  لقياس  ريستاميتر  كجم(جهاز  لأقرب  ،  )سم،  إيقاف  شريط ،  ث 1/10ساعة 

عدساتها،  مناشف،  قياس المطلى  الماء  البصر  نظارات  حاسة  لعزل  الأسود  زعانف  ،  باللون 
Monofin (18 :3،1 10()ملحق)  . 

 الإختبارات الخاصة بمتغيرات البحث: رابعاً: 
 المتغيرات الفسيولوجية:  -1

 (1)مُلحقبإستخدام السماعة الطبية، وجهاز الأسبيروميتر. :    معدل النبض ( أ)
 Fox عـن طريـق إختبـار فـوكس: Vo2maxالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المطلق/النسبى   ( ب)

 (2)مُلحق (666: 14)لقياس الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين. 

 المتغيرات المهارية )متغيرات نواتج الأداء المهارى(: -2
 (3)مُلحقم. 50من خلال أداء سباحة الفراشة لمسافة )أ( إختبار قياس طول الشدة:  

  (3)مُلحقم. 50من خلال أداء سباحة الفراشة لمسافة )ب( إختبار قياس معدل الشدات: 

 (4كم لتحديد شدة التمرين المهارى. )مُلحق 1: من خلال أداء سباحة الفراشة لمسافة   T-1000( إختبارج)

 المتغيرات الرقمية )مستوى الانجاز(: -3
تـــــم تحديـــــد الإختبـــــارات الخاصـــــة و ، (5م فراشـــــة. )مُلحــــق50عــــن طريـــــق إختبـــــار زمـــــن أداء 

( 17، 14، 11، 10، 6، 1بمتغيرات البحث الفسيولوجية والمهارية والرقمية من خلال المراجع رقـم )
 أن نســبة إتفــاق( 5)رقــم بملحــق  (1)(، ويوضــح جــدول 5، 4، 3، 2، 1كمــا هــو موضــح بملحقــات )

 ٪ وبالتالى مناسبتها للمتغيرات قيد البحث.100الخبراء على الإختبارات قيد البحث 
 المعاملات العلمية للإختبارات )الصدق والثبات(: 

 الصدق: 
مـــوعتين إحـــداهما متميـــزة عـــن تـــم إســـتخدام صـــدق التمـــايز والـــذى يعتمـــد علـــى مقارنـــة أداء مج

 (.5بملحق رقم ) (2كما هو موضح بجدول ) الأخرى 

  الثبات:
تــم إســتخدام طريقــة تطبيــق الإختبــار وإعــادة تطبيقــه علــى عينــة الدراســة الإســتطلاعية البــالغ 

 .(5بملحق رقم ) (3، كما هو موضح بجدول )( سباحين10عددهم )
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 خامساً: البرنامج التدريبى: 
 تم إتباع الخطوات التالية عند إعداد وتنفيذ البرنامج التدريبى: 

 المبادئ الأساسية للبرنامج:
 الإهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. -
البرنامج   - وضع  عند  الرياضي  التدريب  مجال  في  والمتخصصين  الخبراء  بآراء  الاسترشاد 

 التدريبي. 

 الهدف من البرنامج: 
بعض المتغيرات الفسيولوجية والمهارية قيد البحث وتحسين مسـتوى تنمية  إلى    البرنامجيهدف  

 سنة. 13-12م فراشة للمرحلة السنية 50الإنجاز )المستوى الرقمى( فى سباحة 

 المدة الزمنية للبرنامج التدريبى:
 ( 4جدول )

 التوزيع الزمنى لبرنامج مجموعتى البحث

( وحدات إسبوعياً، 4( إسبوع، بواقع )12( أن مدة تطبيق البرنامج هى )4يتضح من جدول )
 ( وحدة تدريبية.48وبإجمالى )

 تحديد شدة الحمل: تم تحديد درجة شدة الحمل وفقاً للآتي: 
ــبة  ــل بنسـ ــدة الحمـ ــة شـ ــد درجـ ــم تحديـ ــار 80تـ ــن خـــلال إختبـ ــوى مـ ــدرة القصـ ــن القـ -T ٪ مـ

 (.4( لتحديد شدة التدريب، كما هو موضح بملحق )144: 17)1000
  

 التوزيـع الزمنـى  المحتـــوى  م
 إسبوع  12 التطبيقمدة  1
 وحدات إسبوعياً  4 عدد الوحدات فى الإسبوع 2
 وحدة تدريبية 48 العدد الكلى لوحدات البرنامج 3
 تدريب بكل إسبوع 18 عدد التدريبات فى الإسبوع 4
 تدريب  216 العدد الكلى لتدريبات البرنامج 5
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 توزيع الوحدات الخاصة بالبرنامج على أسابيع البرنامج:
( وحدة 48وحدات بكل إسبوع من أسابيع البرنامج التدريبى، بإجمالى ) 4تم توزيع عدد حيث 

 (.6بملحق رقم ) (5جدول )كما هو موضح ب تدريبية

 حجم التدريب الإسبوعى:
 كما يلى:  Monofinتم تحديد حجم التدريب الإسبوعى للبرنامج باستخدام  

 ٪23.37كـم وتمثـل نسـبة  40.500كم، بإجمالى  11كم :   9( تتمثل فى  4:    1الأسابيع ) -
 من حجم التدريبات الكلى للبرنامج، وتمثل فترة الإعداد العام.

كم وتمثل نسبة  132.800كم، بإجمالى  20.800كم :  12( تتمثل فى  12:    5الأسابيع ) -
من حجم التدريبات الكلى للبرنامج، وتمثـل فتـرة الإعـداد الخـام، كمـا هـو موضـح   76.63٪
 (8، 6بملحق )

 حجم تدريبات البرنامج: 
إسـبوع وكانـت  12تم تحديد حجم التدريبات الكلى للبرنامج والبـالغ عـددها  ..وفقاً للبند السابق

 .(8، 6ملحق )بإسبوع(، كما هو موضح  12لعدد  ٪100كم )وتمثل نسبة  173.300بإجمالى 

 إستطلاع رأى الخبراء:
التوزيــع ، و )الإختبــارات البدنيــة والمهاريــة والرقميــةحيــث تــم إســتطلاع رأى الخبــراء فــى كــل  مــن 

ــامج ــة بالبرنـ ــدات التدريبيـــة الخاصـ ــامج، والوحـ ــدول )( الزمنـــى للبرنـ ــيحه بجـ ــبق توضـ ــا سـ ــو مـ  (4، 1وهـ
 (.8، 5، 4، 3، 2، 1وملحقات )

 تجريب البرنامج: 
حيث تم تجريـب أحـد وحـدات البرنـامج علـى عينـة الدراسـة الإسـتطلاعية بهـدف التعـرف علـى 

ــدى  ــث مـ ــامج لعينـــة البحـ ــبة البرنـ ــامج  مناسـ ــات البرنـ ــع محتويـ ــوح جميـ ــن وضـ ــة عـ ــذه التجربـ ــفرت هـ وأسـ
 وصلاحية وطريقة إستخدام الأدوات لدى عينة الدراسة الإستطلاعية.
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 الدراسة الأساسية: 
 التوزيع الإعتدالى: 

 ( 8جدول )
 32ن= التوزيع الإعتدالى لمجتمع وعينة البحث                                    

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

 المعالجات الإحصائية 
 معامل الإلتواء  الوسيط  الإنحراف  المتوسط 

 0.67 - 12.70 0.36 12.62 سنة  السن 1
 0.08 - 147.00 4.25 146.89 سم الطول 2
 0.35 - 46.00 2.49 45.71 كجم الوزن  3
 0.14 - 4.00 0.84 3.96 سنة  العمر التدريبي 4
5 

 معدل النبض
نبضة/
 0.16 76.00 2.89 76.15 ق 

6 Vo2max 0.53 - 10.50 0.97 10.33 لتر/ق 
 0.45 1.20 0.20 1.23 ثم/ طول الشدة  7
 0.06 - 42.60 2.40 42.55 دورة/ق  معدل الشدات  8
      التوقيت الحركى: 9
عدد  م فراشة 50عدد الضربات لمسافة  

 0.49 - 43.00 2.39 42.61 ضربات
عدد  الفروق  

 0.26 - 9.50 1.73 9.35 ضربات
      الربط الحركى: 10
 0.57 - 54.00 2.17 53.59 ث  زمن الأداء 
 0.47 - 20.50 1.61 20.25 م/ث السرعة المطلقة  
 2.00 - 2.50 0.09 2.44 م/ث الدرجة الكلية  
 0.03 - 44.50 4.79 44.46 ث  م فراشة( 50) المستوى الرقمى 11

( مما يشـير إلـى إعتداليـة توزيـع 3، +3-السابقة تتراوح بين )  ( أن المتغيرت 8يتضح من جدول )
 عينة البحث فى المتغيرات السابقة.

 القياسات القبلية:
م كمـا 23/6/2022تم إجراء القياسات القبلية لمتغيـرات البحـث البدنيـة والمهاريـة والرقميـة بتـاري  

 (.9هو موضح بجدول )
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 تنفيذ البرنامج:
م : 25/6/2022إســـبوع( وذلـــك فـــى الفتـــرة مـــن  12شـــهور ) 3تنفيـــذ البرنـــامج التـــدريبى  إســـتغرق 

 (.8( وملحق )4كما هو موضح بجدول ) ،وحدات إسبوعياً  4م بواقع 15/9/2022

 القياسات البعدية:
م، وبنفس الشروط 17/9/2022تم إجراء القياس البعدي للمتغيرات البدنية والمهارية والرقمية يوم 

 (.9التى إتُبعت فى القياس القبلى، كما هو موضح بجدول )

 الأساليب الإحصائية المستخدمة: 
ــائية التاليـــة ــتخدام المعالجـــات الإحصـ ــيط، تـــم إسـ ــارى، الوسـ ــابى، الإنحـــراف المعيـ : المتوســـط الحسـ
 معامل الإلتواء، معامل الإرتباط، إختبار "ت".

 ثامناً: عرض ومناقشة النتائج: 
 ( 9جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث
 22ن=فى المتغيرات الفسيولوجية والمهارية والرقمية                                 

وحدة   الإختبارات 
 القياس 

الفرق بين   بعدى  قبلى
 المتوسطين 

  "ت"قيمة 
 ع±  سَ  ع±  سَ  المحسوبة 

 * 8.61 5.08 2.00 70.99 2.84 76.07 ق نبضة/ معدل النبض 
VO2max /2.86 0.92 0.96 11.24 0.96 10.32 قلتر * 
 * 2.40 0.28 0.13 1.51 0.21 1.23 ثم/ طول الشدة 

 * 5.57 3.52 2.34 39.02 2.40 42.54 دورة/ق  معدل الشدات 
        التوقيت الحركى:

عدد  م فراشة 50عدد الضربات لمسافة 
 * 5.71 3.82 2.36 38.80 2.38 42.62 ضربات

عدد  الفروق 
 * 4.62 2.38 1.66 6.98 1.73 9.36 ضربات

        الربط الحركى:
 * 3.98 2.66 2.02 50.96 2.19 53.62 ث  زمن الأداء 

 * 3.51 1.77 1.56 22.01 1.61 20.24 م/ث السرعة المطلقة 
 * 2.03 0.13 1.00 2.57 1.01 2.44 م/ث الدرجة الكلية 

 * 8.66 5.12 3.32 39.31 4.77 44.43 ث  م فراشة(50)   المستوى الرقمى
 1.72(= 0.05، 21"ت" الجدولية عند مستوى ) 
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فى ( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث  9يتضح من جدول )
 . 0.05الفسيولوجية والمهارية والرقمية عند مستوى معنوية المتغيرات 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:
( نتائج جدول  لمجموعة  9تشير  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  إلى   )

و   النبض،  معدل  فى  والمتمثلة  البحث  قيد  الفسيولوجية  المتغيرات  في  التجريبية    VO2maxالبحث 
ن/ق   70.99ن/ق بينما كان فى القياس البعدى  76.07حيـث كان معدل النبض فى القياس القبلى 
نبضة/ق( ويزيد قليلًا لدى الإناث عن الذكور    80:    60حيث يتراوح المعدل الطبيعى للنبض بين ) 

من   نتيجةً    10:    7بنحو  أو  الرياضيين  بغير  مقارنةً  الرياضيين  لدى  المعدل  هذا  ويقل  نبضات، 
لتر/ق   10.32للبرامج التدريبية المقننة، وكان الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين فى القياس القبلى  

البعدى   القياس  فى  كان  على    11.24بينما  تأثيره  فى  البرنامج  إيجابية  إلى  يشير  مما  لتر/ق 
 المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.

خلال    المقنن  للتدريب  الإيجابي  التأثير  إلى  النتائج  هذه  الباحثة  وبمعدلات    12وتُرجع  إسبوع 
بلغت   ومراعاة    216تدريبية  الفـسيولوجية  الأسـس  إتباع  إلى  يشير  وهذا  التدريبى،  بالبرنامج  تدريب 

أبوالعلا  "( ويتفق ذلك مع ما ذكره  8العلاقة بين الحمل والراحة بالبرنامج التدريبى الموضح بملحق )
 أسابيع ثلاث مرات إسبوعياً   7فى أن التدريب الرياضي لمدة    (3)م"2009عبـدالفتـاح، محمد حسانين  

الأكسجين   لإستهلاك  الأقصى  والحد  النبض  معدل  ومنها  الفسيولوجية  المتغيرات  من  يحسن 
VO2max .وضغط الدم بنوعيه الإنقباضى والإنبساطى 

( توضح أن البرنامج التدريبى قد أدى إلى 9كما تشير الباحثة إلى أن النتائج السابقة بجدول )
التدريبى   البرنامج  أن  على  يؤكد  وهذا  للأكسجين  الأقصى  الحد  ومستوى  النبض  معدل  فى  تحسن 

أحمد  "ذو فاعلية وتأثير على متغيرات البحث الفسيولجية وهو ما يتفق مع دراسة  Monofinبإستخدام 
النبض    (4)"م2005القاضى   معدل  تحسين  إلي  تؤدى  المهارية  والتدريبات  التدريبية  البرامج  أن  فى 

 والتحمل لدي السباحين. 

وبذلك يتحقق الفرض الأول والذى ينص على "توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين  
المتغيرات   بعض  مستوى  فى  التجريبية  البحث  لعينة  والبعدى  النبض، القبلى  )معدل  الفسيولوجية 

VO2max) .لناشئى سباحة الفراشة لصالح القياس البعدى 
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً لعينة البحث فى نواتج الأداء المهارى وهذا  9تشير نتائج جدول )

بإستخدام   التدريبى  البرنامج  إلى  الشدات    Monofinيرجع  ومعدل  فى طول  تحسن  إلى  أدى  والذى 
تميز   الناشئين حيث  متوسط زمن  للسباحين  البعدى عن  القياس  فى  الشدة  أداء طول  متوسط زمن 

متر/ث    1.23م متر/ث فى حين كان  1.51الأداء فى القياس القبلى، حيث بلغ فى القياس البعدى  
 بالقياس القبلى. 

بإستخدام   التدريبى  البرنامج  على  يدل  الأداء   Monofinوماسبق  نواتج  على  إيجابى  تأثير  ذو 
أشارت إلى أن    والتى  (12)م"2004"محمد مصطفى    المهارى لناشئى السباحة وهو ما يتفق مع دراسة

 البرامج التدريبية بإستخدام الزعانف تؤدى إلى تحسين المستوى المهارى لسباحى الفراشة.

( حيث أشار إلى أنه فى مراحل نمو السباح  1م")2016كما يتفق ما سبق مع "أبوالعلا عبدالفتاح 
السنية   المراحل  ثم زيادتها تدريجيا إعتبارا من  الشدات  بالتدريب على نقص فى معدل  العناية  يجب 

 سنة.  11-14

ــالى ــتخدام زعـــانف  وبالتـ ــامج التـــدريبى بإسـ ــذه الـــدلالات الإحصـــائية إلـــى البرنـ ــزو الباحثـــة هـ تعـ
Monofin  ومـا سـبق يتفـق مـع مـا ذكـرةStephen Harris 2021 (23)  فـى أن زعـانفMonofin 

تعمـل علــى انتظـام حركــة الجســم فـي المــاء وامـتلاك الســباح لهــذه الصـفة يعتبــر مـن العوامــل الأساســية 
فــى زيـــادة فاعليــة مســـتوى الأداء فــي الســـباحة ممــا يـــنعكس علــى تحســـين طــول ومعـــدل الشــدات لـــدى 

 السباحين.

وبذلك يتحقق الفرض الثانى والذى ينص على "توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين  
معدل   الشدة،  )طول  المهارية  المتغيرات  بعض  مستوى  فى  التجريبية  البحث  لعينة  والبعدى  القبلى 

 الشدة( لناشئى سباحة الفراشة لصالح القياس البعدى. 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
( إلى وجود فروق دالة إحصائياً لعينة البحث فى نواتج الأداء الرقمية من  10تشير نتائج جدول )

سباحة   فى  الرقمى  المستوى  تحسين  بإستخدام  50خلال  التدريبى  البرنامج  إلى  يرجع  وهذا  فراشة  م 
Monofin    كان الناشئين حيث  للسباحين  الرقمى  المستوى  فى  تحسن  إلى  أدى  متوسط زمن والذى 

 ث بالقياس القبلى.  44.43ث فى حين كان  39.31م فراشة فى القياس البعدى 50أداء 
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والمهارية   الفسيولوجية  الكفاءة  في  التحسن  إلي  الرقمي  المستوي  في  التحسن  الباحثة  تُرجع  كما 
ذكره   مـا  مـع  ذلك  ويتفق  للسباحين،  الرقمي  المستوي  علي  إيجابياً  أثرت  قد  بدورها  "أبوالعلا  والتى 

 فى أن التدريبات المقننة تؤدى إلى تحسين المستوى الرقمى للسباحين.  (2)م"2013عبدالفتاح 

من   كل  دراسة  مع  يتفق  سبق  المتولى  وما  ودراسة  ( 7)م"2004"دينا  مصطفى  ،  "محمد 
  Monofinحيث أشارت نتائج دراستهما إلى أن البرامج التدريبية بإستخدام زعانف    (12)م"2004

والبدنى   المهارى  المستوى  العضلية وتحسين  القدرة  القدم وزيادة  إيجابى فى مرونة مفصل  تأثير  لها 
 لسباحى الفراشة ومن ثَمَّ المستوى الرقمى. 

وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذى ينص على "توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين  
لناشئى سباحة    الإنجاز )المستوى الرقمى "الزمن"(القبلى والبعدى لعينة البحث التجريبية فى مستوى  

 الفراشة لصالح القياس البعدى.

 الإستخلاصات والتوصيات: 
 الإستخلاصات: -1

لـــــه تـــــأثير إيجـــــابى فـــــى تنميـــــة المتغيـــــرات  Monofinالبرنـــــامج التـــــدريبى المقتـــــرح بإســـــتخدام  -
ــبض،  ــدل النــ ــيولوجية )معــ الرقميـــــة و المهاريـــــة )طـــــول الشـــــدة، معـــــدل الشـــــدة(و( VO2maxالفســ

 لناشئى سباحة الفراشة.  )مستوى الانجاز(
إســـتخدام بـــرامج التـــدريب المقننـــة والمبنيـــة علـــى أســـس علميـــة تـــؤدى إلـــى تحســـن أفضـــل مـــن  -

 البرامج التدريبية غير المقننة.

 التوصيات: -2
 فى ضوء نتائج البحث توصى الباحثة بما يلى:  

سـنة لسـباحى الفراشـة  13-12ضـرورة الاهتمـام والتركيـز فـي بـرامج الناشـئين للمرحلـة السـنية  -
( لمــا لهـا مــن أهميـة كبيـرة فــي تحسـين مســتوى 10علـى تـدريبات البرنــامج الموضـحة بملحـق )

 المتغيرات التابعة قيد البحث )الفسيولوجية، المهارية، الرقمية(.
( لتحســــين مســــتوى 8تــــدريب/ملحق 216ضــــرورة التأكيــــد علــــى إســــتخدام تــــدريبات البرنــــامج ) -

 ناشئى سباحة الفراشة.
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