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  الميارية لسباحة الحرةو  بدنيةبعض المتغيرات ال لتحسينتدريبات المقاومة  إستخدام تأثير
 هيثن هحود أحود حسنين *أ.م.د./

 السملاوي محمد *م/م وسام سامي
 مقدمة البحث:

أن رياضة السباحة تحتل أىمية متميزة بين سائر الرياضات  م(2002"محمد القط") يشير
جتماعية، وقد حدث تقدم ممموس في الأخري، لما تكسبة للإنس ان من فؤائد بدنية ونفسية وا 

السنوات الأخيرة في المستويات الرقمية لمسباحين، ويرجع ذلك إلي متغيرات عديدة أدركتيا الدول 
المتقدمة وأخضعتيا لمدراسة والبحث، مما كان لة أكبر الأثر في تقدميا في ىذا المجال، ومما لا 

ا متطمباتيا البدنية التي قد تخمتف كثيراً عن غيرىا من الرياضات الأخري، شك فية أن السباحة لي
وذلك لما تتطمبة من مجيود زائد من أجل التحرك بالجسم للأمام داخل الوسط المائي وفي الوضع 
سموب التنفس ودرجة حرارة ىذا الوسط  الأفقي، وكذلك يكون الإختلاف أيضاً في طريقة الأداء وا 

 مخالف لمبيئة الطبيعية التي يعيش فييا الإنسان .الغير ثابت وال
(31 :321 ) 

م( أن سرعة السباح تأتي للأمام في أي حالة نتيجة 2002) "إبتسام توفيق وأخرون"وتري    
والأخرى تعمل عمى دفعو  Resistanceلقوتين، إحداىما تعمل عمى إعاقتو وتسمى المقاومة 

وتنتج من حركات الرجمين والذراعين ولكي يسبح السباح  propulsionللأمام وتسمى القوة الدافعة 
 بسرعو فإنو يقوم بإتباع مايمي 

 تقميل المقاومة  -
 زيادة قوة الدفع -
 (39: 3   (يستخدم مركب من الاثنين  -

"  Herm K.B.ىيرم ك.ب أSchnable & Harre("3331" ،)  شنايل وىارهيتفق كل من "
و الأثقال الحرة من أفضل وسائل التدريب المؤثرة اليادفة م( عمي أن التدريب بالمقاومات أ2001)

ومن الأنواع التي تتميز بقوتيا الخصوصية، وتكسب الفرد أقصي درجات التخصص لتنمية القوة 
الموجية بمفرداتيا كماً ونوعاً وتوقيتاً، وكذلك تساىم في تنمية القدرات البدنية والحركية والوظيفية 

دىم عمي القيام بمتطمبات الأداء بكفاءة عالية مع التقدم في المستوي، للاعبين الناشئين، وتساع
كما تستخدم ىذة التدريبات لجميع الأنشطة لمحاكاتيا طبيعة الأداء في المنافسات والبطولات، 
ويمكن إستخدام معظم اللاعبين ليا كقاعدة للإعداد لأنيا تشمل تمرينات منظمة متدرجة 

راً لسيولة التحكم في المقاومات التي تؤدييا العضلات العاممة بمجموعات عضمية مختمفة، نظ
وسيولة تقنين الأحمال المستخرجة لتمك المقاومات النوعية بإستخدام الأثقال الحرة المتنوعة، 
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وتؤدي التمرينات في المقاومات النوعية إما بتكرارىا أو بزيادة شدة الحمل المستخدم في التدريب.         
(20  :71 ،)  (32  :12 ) 

 مشكمة البحث
في الأونة الأخيره إنتشار أساليب متنوعة من التدريب تساعد عمي الإرتقاء  ثانالباح لاحظ    

بالمستوي الرقمي في السباحة ومن ضمن ىذة الأساليب إستخدام الأحبال المطاطو والزعانف 
ز بسيولة الإستخدام وتتيح والتي تتميز بتوافر عامل الأمان والسلامة لمسباحين، كما أنيا تتمي

 عنصر التشويق لدي السباحين .
مبارك  عمي العديد من الدراسات المرجعية مثل دراسة كلًا من انومن خلال إطلاع الباحث

تبين إىمال بعض المدربين لمجانب  ،( 3م()2009( ،"أحمد عبد الجيد ")00م()2000رضا")
تخدام تدريبات المقاومة النوعية داخل وخارج الماء الأرضي وعدم توافر المادة العممية المرتبطة باس

في السباحة حيث أنيا قد تسيم في الإرتقاء بالمستوي الرقمي والفسيولوجي لمسباحين كما أنو 
يساعد المدربين في مجال السباحة عمي الوقوف عمي أىمية إستخدام المقاومات النوعية من 

المقاومو التي تساعد في تنمية مستوي أداء  )أحبال مطاطة، زعانف، كفوف( وغيرىا من وسائل
 السباحين وىذا ما يتفق مع اىداف البحث .

 جامعة بنيا  –استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية كمية التربية الرياضية  لمبنين * 
 جامعة كفر الشيخ -*مدرس مساعد بقسم التدريب الرياضي بكمية التربية الرياضية 

 
 
 
 

 ف البحث:ىد
ومعرفعة أثعره عمعي  تعدريبات المقاومعة ييدف ىذا البحث إلى وضعع برنعامج تعدريبي باسعتخدام 

 .لسباحي الحرة والمياريةبعض المتغيرات البدنية 
 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياس القبمي والبعدي  لممجموعة التجريبية في  -
 قيد البحث لصالح القياس البعدي . لميارية لسباحي الحرةوا بدنيةبعض المتغيرات ال

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياس القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة في   -
 قيد البحث لصالح القياس البعدى. والميارية لسباحي الحرة بدنيةبعض المتغيرات ال
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اس البعدي لدي كل من مجموعتي البحث توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات القي -
قيد البحث  لصالح والمياري لسباحي الحرة  لبدنيةالتجريبية والضابطة في  بعض المتغيرات ا

 المجموعة التجريبية.
 إجراءات البحث: 

 منيج البحث:
تجريبى وذلك لملائمتو لطبيعة ىذا البحث متبعاً التصميم التجريبي الالمنيج ان الباحث اإستخدم  

 ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.
 مجتمع وعينة البحث:

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين ناشئي السباحة بنادي الحوار بالمنصورة، وقد 
( سنة وقد تم تقسيميم بطريقة عشوائية  إلى 32ناشئ أعمارىم ) ون( عشر 20وبمغ حجم العينة )

( عشرة ناشئين وتم إختيار عينة 30مجموعتين إحداىما تجريبية والآخرى ضابطة قوام كل منيما )
ناشئ  إثني عشر( 32إستطلاعية من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسيو وقواميا )

 ( ثلاثة ناشئين وذلك لعدم إنتظاميم في1وذلك لإجراء الدراسة الإستطلاعية عمييم، وتم إستبعاد )
 التدريب.

 
 مجالات البحث:

 المجال المكانى : 
 : تاليتم تطبيق قياسات البحث وكافة مراحل البرنامج التدريبي عمي النحو ال   

قيد البحث لسباحي حمام السباحة بنادي الحوار بالمنصورة وذلك لتطبيق البرنامج  .3
 . الحرة

جزء الخاص صالة المياقة البدنية الموجودة بداخل النادي وذلك لتطبيق ال .2
 بالتدريبات الأرضية.

 :المجال الزمني 
نتيعاء بيعوم 37/9/2032تم تطبيق إجراءات البحث إبتداءً من يوم الجمععة الموافعق     م  وا 

 م 10/2/2032الجمعة الموافق 
  -تجانس عينة البحث :

قامت الباحثة بحساب معامل إلتواء منحني عينة البحث في المتغيرات المختارة قيد البحث 
لمتعرف عمي إعتدالية البيانات والتي تم إختيارىا وتحديدىا طبقا لمدراسات السابقة وأيضًا كما 

 حددىا رأى السادة الخبراء.
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 ( 0جدول ) 
 التوصيف الإحصائى لعينة البحث في المتغيرات الأنثروبومترية المختارة قيد البحث )الإعتدالية (
   20ن=

وحـدة  المتغيــــــــرات م
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الإلتواء

 0.003 3.2 047.0 046.7 سم الـطـــــــــــول 0
 0.82 2.9 40.5 40.9 كجم الــــــــــــوزن 2
 0 0.0 02.0 02.0 سنة العمر الزمنــي 3
 0.727- 2.5 46.0 46.0 سنة العمر التدريبي 4

ـــــد (  أن معـــــاملا0ويتضـــــج مـــــن جـــــدول ) ـــــاره  ي ـــــرات المخت ـــــي المتغي ـــــواء لمجتمـــــ  البحـــــث ف  ت الإلت
ــــــين ) ــــــل الإلتــــــواء ب ــــــث تــــــراوح معام ــــــاً إعتــــــدالياً حي ( ممــــــا يشــــــير 0.727-(،) 0البحــــــث تتــــــوزع توزيع

 إلى إعتدالية البيانات .  
 
 ( 2جدول ) 

 قيد البحث )الإعتدالية( المياريالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في المستوي 
  20ن=

 الإحصائية الدلالات
 الاختبارات

وحدة 
 أكبر قيمة أقل قيمة القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 0.112- 2.7 10.3 17 29 درجة الإختبارات الميارية
  

البحث تتوزع توزيعاً  (  أن معاملات الإلتواء لمجتم  البحث في المتغيرات المختاره  يد 2ويتضج من جدول )
    مما يشير إلى إعتدالية البيانات .. 552-يساوي معامل الإلتواء أن الياً حيث إعتد

 ( 3جدول )  
 المختارة قيد البحث )الإعتدالية( البدنيةمتغيرات الالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في 

   20ن= 

 المتغيــــــــرات م
وحدة 

 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
نحـراف الإ 

 المعيـاري

مــل معا
 لتواءالإ 

      تغيرات البدنيةالم hg لقدرات البدنيةالا  

 2.20- 8..5 80.22 80.25 كجم قوه عضلات الرجمين القوة 3
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)الجموس من  نقوه عضلات البط
 الرقود من وضع ثني الركبتين(

 عدد
 المرات

2..25 80.22 .5.11 2.50 

2 
القدرة 
 العضمية

قدره عضلات الذراعين )دفع كره 
 كجم باليدين( 1و طبي

 2.55- .2.0 5.00 5.21 المتر

قدره عضلات الرجمين )الوثب 
 العريض من الثبات(

 سم
.81..

5 
.81.8

2 
...25 2.50 

 المرونة 1
من  إختبار ثني الجذع خمفًا

 الإنبطاح
 25.. 0.12 52.82 50.82 سم

7 
 التوازن
 الثابت

 55.. 0... 8.15 2.22 درجو الوقوف عمي قدم واحدة 

 5..2 2.05 8.10 8.12 ث الرقمية رإختبار الدوائ التوافق 1

 تتراوح ما بين  ( أن معاملات الإلتواء لمجتم  البحث في المتغيرات المختاره  يد البحث 3يتضج من الجدول ر م )
 مما يدل عمى إعتدالية عينة البحث .( 55..،  2.20-)
 

 (4جدول )
بية والضابطة في المتغيرات المختارة قيد البحت )التكافؤ دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجري

 ) 
 00=2= ن0ن            

 المتغيــــــــرات م

وحـدة 
القيا
 س

المجموعو 
 التجريبيو

 المجموعو الضابطو
الفرق 

 بين

المتوسط
 ين

  يمو
 ) ت (

 ع م ع م

 المتغيرات البدنية المتالقدرات البدنية

  

 2.80 .2.2 5.80 80.55 0.50 00..8 كجم  وه عضلات الرجمين

)الجموس من الر ود من  ن وه عضلات البط
 وض  ثني الركبتين(

عدد 
 *5..0 0.02. 2.20. 85.15 1.22. 5..25 المرات

 القدرة العضمية 1

كجم  3 دره عضلات الذراعين )دف  كره طبيو 
 باليدين(

 2.50 2.20 1..2 5.00 2.00 5.28 سم

مين )الوثب العريض من  دره عضلات الرج
 الثبات(

 2.20 2.00 0..5 81.22. 5.22. 81.00. سم

 2.52 2.50 0.08 50.20 5.82 50.15 سم إختبار ثني الجذع خمفا من الإانبطاح المرونة 9

 28.. 2.21 2.22 8.00 00.. 2.02 درجو الو وف عمي  دم واحدة  الثابت التوازن 1

 2.52 2.21 2.02 2.22 2.52 .8.1 ث الر مية رإختبار الدوائ التوافق 2

 0.8=0.05*معنوى حيث  يمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات القبمية لممتغيرات قيد 7يوضح جدول ) 
( كأصغر 0.01البحث لدي المجموعتين الضابطة والتجريبية حيث تراوحت )ت( المحسوبة ما بين )



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    6  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

(، مما يعطي دلالة 3.2،ىي )01( كأصغر قيمة بينما قيم )ت( الجدولية عند مستوي 2.32يمة،)ق
وسوف يتم التعامل ( البطن عضلات مباشرة عمي تكافؤ المجموعتين في تمك المتغيرات فيما عدا )قوه

 إحصائيا بالمقارنة بدلالة متوسطات الفروق لممجموعتين التجريبية والضابطة.
 . 

 ث:أدوات البح
 القياسات والإختبارات المستخدمة قيد البحث.

إستناداً إلى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرجعية بالبحث تم تحديد القياسات 
 والإختبارات التالية:.

 متغيرات النمو:  -أ
 السن ) بالسنة( -
 قياس الوزن ) ميزان طبي ( ) كجم(. -
 (12: 17) قياس الطول بالرستاميتر ) سم (  -

 الإختبارات البدنية: -ب
 (21، 29: 33) قوة عضلات الظير ) جياز الديناموميتر (. -

 (331،337: 33)  قوة عضلات البطن  ) إختبار الجموس من الرقود (. -

 (133-130: 3.) قياس التوازن الثابت ) الوقوف عمي قدم واحدة ( -
 (.12، 29:33) قياس القدرة العضمية ) إختبار دفع كرة طبية (. -

 (231، 237:  1) س المرونة ) المسطرة المدرجة (.قيا -

 (123:3) قياس التوافق ) إختبار الدوائر المرقمة عشوائيًا (. -

 (29-21: 33)قياس قوه عضلات الرجمين.  -
  م حرة تبعاً للإتحاد المصري لمسباحة10الإختبار المياري :  -ج

 .Tools and Equipmentالأدوات والأجيزة 
 لقياس الطول ) سم (.  Restameterجياز الرستاميتر  -
 ميزان طبي لقياس الوزن )كجم(. -
 شريط قياس معاير لقياس المسافات ) سم (.  -
 كجم( تستخدم فى إختبار رمى الكره بالذراعين )م(.1كره طبية  )  -
 مقعد سويدي يستخدم في إختبار رمى الكره الطبية.  -
 ة (.كرات سويسريو ) كرات التمرينات المطاطي  -
 الأستيك المطاط.  -
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 الإنبوب المائي. -
 الكفوف. -
 أطواق مختمفة المقاسات.  -
 ساعة إيقاف.  -

وقد قامت الباحثة بمعايرة الأجيزة المستخدمة في القياس وذلك بمقارنتيا بأجيزة أخرى لمتأكد من 
 سلامتيا وصلاحيتيا لمقياس.

 
 المعاملات العممية لإختبارات البحت:

 ختبار:حساب صدق الإ
م وذلك بإستخدام 9/1/2032م إلى يوم 1/1/2032تم إجراء صدق الإختبار من يوم   

( سباح ناشئ من المرحمة 1صدق التمايز لممقارنو بين مجموعتين إحداىما مميزة وقد بمغ قواميا )
سنة والأخرى غير مميزة وتمثل عينة البحث الإستطلاعية والمسحوبة من نفس مجتمع  32 السنيو

( سباح ناشئ وذلك لإيجاد قيمة )ت( وحساب دلالة الفروق بينيما، وقد إكتفت 1حث وقواميا )الب
 بإيجاد الصدق للإختبارات التي يتم قياسيا من خلال أجيزة مقننة . ةالباحث

 ( 5جدول ) 
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه وغير المميزة في الإختبارات البدنية المختارة 

 ز()صدق التماي
 02ن=    

 
 م
 

 وحدة القياس القياسات
 المجموعة المميزة 

 
 المجموعة غير المميزة 

الفرق بين  
  مة ت المتوسطين

 ع م ع م
 *2,12  3,92 3,31 71,10 3,13 72,32 كجم قوة عضلات الرجمين
 *7,73 7,13 2,21 73,10 1,31 17,33 كجم قوة عضلات الظير

 *2,97 32,21 33,12 91,10 33,17 12,11 عدد المرات بتينالجموس من وضع ثني الرك

 *1,11 0,31 0,01 1,13 0,31 1,19 المتر كجم بيد واحدة1دفع كرة طبية  2
 *2,13 9,39 33,39 392,2 1,21 392,7 سم الوثب العريض من الثبات

 *2,27 7,11 2,12 11,11 7,03 73,99 سم إطالة مد الجذع 1
 *1,22 3,71 0,32 9,17 3,10 1,31 انية ث التوازن الثابت  7
 *1,33 0,97 0,12 1,12 0,71 9,22 ث إختبار الدوائر الرقمية 1
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 (    8  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

 2.20=0.05*معنوى حيث  يمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
 

 
 
 
 
 ( 6جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه وغير المميزة في  الإختبارات الميارية المختارة
 التمايز( )صدق 

 02ن=    
 
 م
 

 وحدة القياس القياسات
 المجموعة المميزة 

 
 المجموعة غير المميزة 

الفرق بين  
  مة ت المتوسطين

 ع م ع م
 *2.2 9.9 2.3 13.3 3.22 12.1 درجة م حرة(10اختبار مياري )

 2.20=0.05*معنوى حيث  يمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
 بارات: حساب ثبات الإخت

عادة  تطبيقو   قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات وذلك عن طريق تطبيق الإختبارات وا 
Test-Retest  عمى نفس عينو الدراسة الإستطلاعية المسحوبة من مجتمع البحث وتم إجراء

م ويوضح ثبات 39/1/2032م والقياس الثاني يوم الثلاثاء1/1/2032القياس الأول يوم الأحد 
 تبارات الجدول التالي.ىذه الإخ

 (1جدول)
معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لبيان معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد 

 البحث 
 02ن=

 م
 وحدة القياس القياسات

 التطبيق الأول
 التطبيق الثاني 

  مة )ر(
 ع م ع م

 0,392 2,37 73,30 2,21 73,10 كجم قوة عضلات الظير
 0,371 30,22 99,21 33,12 91,10 عدد المرات الجموس من وضع ثني الركبتين
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 (    9  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

   0.111،( = 01قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة )  
( أن معاملات الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد تراوحت بين           1ويتضح من جدول )

 عمي ثبات ىذة الإختبارات . ( مما يدل0,392،  0,911) 
 التجربة الأساسية:

 (  عشرة سباحين ناشئين ، بنادي الحوار بالمنصورة.30تم إجراء ىذه الدراسة عمى عينو قواميا )
 :القياسات القبمية

بحمعام السعباحة  21/9/2032إلعى  9/2032/ 22تم إجراء القياسات القبميعة فعي الفتعرة معن 
 بنادي الحوار بالمنصورة . ووحدة المياقة البدنية

 تطبيق البرنامج المقترح:
تععم تطبيععق البرنععامج عمععي المجمععوعتين )التجريبيععة والضععابطة( داخععل وخععارج المععاء وتثبيععت 

جعععزء الإحمعععاء والجعععزء الرئيسعععي وجعععزء الختعععام وكعععان  -مواعيعععد تطبيعععق الوحعععدات  -)ععععدد الوحعععدات 
تجاه التن مية وطريقو تنفيذ الجزء الرئيسي )البدنى( وذلك الإختلاف بين المجموعتين في محتويات وا 

م إلععى 21/9/2032أسععابيع وذلععك بحمععام السععباحة بنععادي الحععوار بالمنصععورة فععي المععدة مععن 2لمععدة 
وحعععدات خعععارج المعععاء فعععي الإسعععبوع  1وحعععدات داخعععل المعععاء فعععي الإسعععبوع و 1م بواقعععع 21/2/2032

 وتتكون الوحدة مما يمى:
 الجزء التمييدي .0

 -الإحماء: -
ق( ويحتوى عمى الجري 30الاحماء لممجموعتين الضابطة والتجريبية زمن الإحماء ) يتم

 الخفيف وتمرينات تساىم في رفع درجة الإستعداد الوظيفي وتمرينات الإطالو.
 -الجزء الرئيسي : .2

ق( ويشمل ىذا الجزء عمى تدريبات 11: 20ويتم لممجموعة التجريبية ويتراوح ما بين )
لكفوف والزعانف بوردات وغيرىا من أدوات المقاومة التي تسيم في تحسن )الأستيك المطاط وا

سنو( وتم ذلك باستخدام  32المستوي الرقمي وبعض المتغيرات الفسيولوجية لمسباحين الناشئين 

2 
 0,911 0,32 1,71 0,01 1,13 المتر كجم بيد واحدة1دفع كرة طبية

 0,212 3,12 392,39 33,39 392,21 سم الوثب العريض من الثبات
 0,111 2,37 12,39 2,12 11,11 سم إطالة مد الجذع 1
 0,111 0,22 9,11 0,32 9,17 ثانية بتالتوازن الثا 7
 0,271 0,33 1,10 0,12 1,12 ث إختبار الدوائر الرقمية 1
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 (    01  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

الأجيزة والأدوات التي تخدم وتتفق مع الجزء الرئيسي بينما يتم لممجموعة الضابطة وفقا لمحتوى 
 المعتاد.  البرنامج التقميدي

 
 الجزء الختامي : -

( ق ويحتوى عمى تمرينات تساعد عمى 30-1يتم لممجموعتين الضابطة والتجريبية زمن التيدئة )
 سرعة إستعادة الشفاء .

 القياسات البعدية: 
الضابطة( فى جميع متغيرات  –تم إجراء القياسات البعدية لأفراد المجموعتين )التجريبية      

ار بالمنصورة، وبنفس شروط وترتيب القياسات القبمية خلال الفترة الزمنية  من البحث بنادي الحو 
 م.10/3/2032م : 23/2/2032

 -المعالجات الإحصائية:
 ( وتمثمت المعالجات الإحصائية في الأتي:SPSSإستخدام برنامج )

 المتوسط .  -3
 الوسيط .  -2
 الإنحراف المعياري .  -1
 معامل الإلتواء.  -7
 معامل الإرتباط . -1
 ختبار) ت(.إ -9
 نسب التحسن  -1

 
 
 
 
 
 
 
 

 نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة التجريبية )داخل الماء(
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    00  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

 ( 8جدول )
 ق                  اليدف: تحمل  وة 90زمن الوحدة /       درجو الحمل/  متوسط  

 نموذج لوحده تدريبيو داخل الماء

 الأجزاء

 تشكيل حمل التدريب

 زمن الأداء جموعاتالم التكرار الشدة التمرينات

 الراحة
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 الاحماء
-style 10م( حرة 10)

90% 
  

 ق30
  

     م( متنوع300)

الجزء 
 الرئيسي

) الطفو عمي الصدرمع تبيت  -2
 الرجل

ين بواسطة زميل( أداء حركات ذراعين 
 كما في سباحة الصدر

10% (1×2) 1 

ق 10
خاصة 

 قاومات الما

30 71 

)الطفو عمي الظير تثبيت  -13
الرجمين بواسطة زميل خارج الحمام ( 
أداء حركات الذراعين كما في سباحة 

 الظير

91% (7×32) 7 30 71 

)الطفو عمى الظير الذراعين  -29
عالياً( أداء ضربات الرجمين بإستخدام 

 زعانف كما في سباحة الحرة.
11% (9×30) 1 30 71 

)الطفو عمى الماء الذراعين  -21 
مثبتو بأستيك( أداء ضربات الرجمين 

 كما في سباحة الصدر
90% (1×1) 1 30 71 

)الطفو عمي الماء مع تثبيت  -32
الرجمين بعوامات الشد الطافيو( أداء 
 حركات الذراعين كما في سباحة الحرة .

91% (7×3) 7 30 71 

 التيدئة
-10 تدريبات لمتنفس

10% 
  

 ق30
  

     م حرة300
 
 

  عرض ومنا شة النتائج:
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 (    04  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

 ( 9 ) جدول
لممجموعة  البحث  يد المختارة المتغيرات في البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق دلالة

 التجريبية 
 00=ن        

 0.73=  0.05*معنوي عند مستوى 
المسـتوي ( الخاص بدلالة الفـروق بـين القيـاس القبمـى والقيـاس البعـدى فـي 9يتضج من الجدول ر م )

( فـى جميـ  القياسـات لصـالج القيـاس 0.05لة إحصائية عند مسـتوى ) يد البحث: وجود فروق ذات دلا  الر مي
أكبـر مـن  يمـة )ت ( الجدوليـة عنـد مسـتوى  وىـي 02.08 يمـة ) ت( المحسـوبة مـا بـين  كانـتالبعدى، حيـث 

 .0.05( وبمستوى دلالة أ ل من 0.73( = ) 0.05)
 (00) جدول

 البحث  يد المختارةالبدنية  يراتالمتغ في البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق دلالة
 لممجموعة التجريبية 

 00=ن   

  وحـدة المتغيــــــــرات م
 القياس

  يمو المتوسطين بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
 ( ت) 

 نسبة
التحسن

% 
 ع م ع م ع م

 البدنية القدرات

 القوة     3
 0.44 *9.80 0.29 0.75 2.88 52.52 2.82 50.77 كجم الرجمين عضلات  وه

 من الجموس) البطن عضلات  وه
 (الركبتين ثني وض  من الر ود

 ع
 2.25 *7.02 0.83 0.53 09.07 69.67 09.06 68.03 المرات

 العضمية القدرة 2

 كره دف ) الذراعين عضلات  دره
 0.64 *6.24 0.00 0.02 0.23 3.68 0.24 3.65 سم (باليدين كجم 3 طبيو

 الوثب) الرجمين لاتعض  دره
 2.68 *7.56 2.09 4.27 02.93 063.53 03.60 059.27 سم (الثبات من العريض

 من خمفا الجذع ثني إختبار المرونة 1
 الانبطاح

 7.38 *00.52 0.94 2.80 3.65 40.73 3.56 37.93 سم

 4.29 *6.04 0.08 0.27 0.45 6.68 0.47 6.40 درجو  واحدة  دم عمي الو وف  الثابت التوازن 7
 4.87 *4.26 0.26 0.29 0.36 6.20 0.30 5.90 ث الر مية الدوائر إختبار التوافق 1

 0.76=  0.05 مستوى عند معنوي*
 المتغيـرات في البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق بدلالة الخاص( 00) ر م الجدول من يتضج

 القيـاس لصـالج القياسات جمي  فى( 0.05) مستوى ندع إحصائية دلالة ذات فروق وجود: البحث  يد المختارة
 الجدوليـة( ت)  يمـة مـن أكبـر وجميعيـا( 4.86إلـى. 64) بـين مـا المحسـوبة( ت)   يمة تراوحت حيث البعدى،

 .0.05 من أ ل دلالة وبمستوى( 0.76( = ) 0.05)  مستوى عند

 المتغيــــــــرات م
  وحـدة
 القياس

 المتوسطين بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
  يمو

 ( ت) 
 نسبة
 ع م ع م ع م %التحسن

 2615 11132 3123 1113 2122 4314 2111 3113 درجة الإختبارات الوهارية 1
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 (    03  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

 
باحة عمي تحسين لقد سعي الكثير من العاممين في مجال التدريب الرياضي لرياضة الس

الأداء وتطوير الميارات الخاصة بالنشاط معتمداً عمي البرامج التدريبية لتحقيق أعمي معدلات 
الإنجاز الرقمي ولقد قامت الباحثة في ىذة الدراسة بدراسة تأثير إستخدام تدريبات المقاومة عمي 

ق تطبيق البرنامج لناشئ السباحة وذلك عن طري لمياريوالمستوي ا بدنيةبعض المتغيرات ال
التدريبي المقترح لمسباحين يعتمد عمي الأدوار المختمفة التي تزيد من مقاومة السباح داخل الماء 
ولكي تكون حركة السباح للأمام ويتخذ الوضع الأفقي مستخدماً الذراعين والرجمي في صورة 

 . اع بمستوي السباحينمنتظمة وفي تتابع مستمر وىذا ما أعطي تحسناً كبيراً وقد ساىم في إرتف
م لدي السباحين الناشئين نتيجة أثر 10ويرجع ىذا التحسن الواضح في المستوي الرقمي في سباق 

تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح وقد تحقق من خلال نتائج البحث وىذا يؤكد ما إتفق عمية كل من 
ة التدريبية التي تتضمن م( عمي أن العممي2009) "وفاطمة عوض"م( 2003) "أحمد عبد الجيد"

العديد من التكرارات وفرص الممارسة تتيح لممتدرب من إستخدام العضلات الصحيحة في التوقيت 
الصحيح بالقوة المطموبة لأداء الحركة ويطمق البعض عمي ىذة العممية بالتوافق بمعني سيولة 

 (33: 2(  ، )  39:  1الحركة وتحسن مستوي الأداء .) 
في إختبار  الأداء المياري ن إستخدام البرنامج المقترح ساىم في تحسين وىذا  يرجع  أ

 "وديفيد وموسكوس"م( 2002) "أحمد محي الدين إبراىيم". وىذا ما أكدة كل من النجمو الأولي
م( بأن إستخدام برامج مصممة جيداً ومخطط ليا بعناية تؤدي إلي تحسين الأداء وتطوير 3331)

 (97:  39( ، ) 11: 7)                                                 الإنجاز .
م( عمي فائدة تدريبات الأداء المياري للإرتقاء 2002")"محمد عمي القطوىذا يتفق مع ماأشار إلية 

بمستوي السباحة والتي يجب أن تؤدي بدقة ومراعاة التركيز المستمر عمي تكنيك الأداء طوال 
 (220: 31التدريب.)

 شنايل وىارةما سبق في إستخدام تدريبات المقاومة ما تم الإتفاق عمية من " ويؤكد 
Schanable & Haere (3331()20م" )("عمي أن ىذة التدريبات 30م()2030مبارك رضا )

بالمقاومة النوعية من أفضل وسائل التدريب المؤثرة اليادفة وخاصة التي تخاطب وتتفق مع 
ا، وىذة تعتبر قاعدة إعداد لأنيا تشمل تمرينات منظمة متدرجة، الخصوصية المطموبة الإرتقاء بي

 وتؤدي تمريناتيا أما بالتكرار أو بزيادة شدة الحمل المستخدم في التمرين.
م( أنة يجب عمي السباح أن يؤدي في الفترة المبكرة في 2001) "محمد عمي القط"يؤكد 

 (332: 37 الموسم تمرينات الأداء بإستخدام الأدوات المساعدة ) 
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 (    02  (   (  الثاهن ء م(   ) الجز 4109(  لعام ) ديسوبر( شهر )    42رقن الوجلد )         
 

( في 31 (م(2007)"بيدوزيف"( 31م( )2009) "رىيد"وتتفق نتائج الدراسة مع كل من 
أن التدريب باستخدام المقاومة يحسن المتغيرات الفسيولوجية لمسباحين، وبذلك يكون قد تحقق 

 الفرض الأول لمبحث.
 : الإستنتاجات

الباحثة إلى الإستنتاجات فى ضوء أىداف البحث وفروضو ومنيجو وعينتو وأدواتو توصمت 
 -التالية :

لععععععععععة التععععععععععأثير الإيجععععععععععابي إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععرح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات المقاومععععععععععة  -
 في تحسين المستوي البدني والمياري لمسباحين الناشئين.

أن التععععععععععععدرج فععععععععععععي إسععععععععععععتخدام البرنععععععععععععامج التععععععععععععدريبي المقتععععععععععععرح وفقععععععععععععاً لمتطمبععععععععععععات المرحمععععععععععععة  -
 تكنيك( يساىم في رفع المستوي وتجنب الأخطاء.السنية وفنيات الأداء )ال

إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععرح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات المقاومععععععععععة حققععععععععععت التحسععععععععععن فععععععععععي  -
% 3.77قععععععععععوة عضععععععععععلات الععععععععععرجمين فععععععععععي المتغيعععععععععععرات البدنيععععععععععة وبمغععععععععععت نسععععععععععبة التحسعععععععععععن 

 .3.23حيث كانت قيمة ت المحسوبة 
قععععععععععوة قاومععععععععععة حققععععععععععت التحسععععععععععن إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععرح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات الم -

وكانععععععععععت نسععععععععععبة التحسععععععععععن 1.32عضععععععععععلات الععععععععععبطن حيععععععععععث كانععععععععععت قيمععععععععععة ت المحسععععععععععوبة 
1.19. % 

حققععععععععععت التحسععععععععععن فععععععععععي إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععرح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات المقاومععععععععععة  -
. وكانععععععععععععععععت قيمععععععععععععععععة ت 97قععععععععععععععععدرة عضععععععععععععععععلات الععععععععععععععععذراعين وكانععععععععععععععععت نسععععععععععععععععبة التحسععععععععععععععععن 

 .9.27المحسوبة 
حققععععععععععت التحسععععععععععن فععععععععععي ح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات المقاومععععععععععة إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععر  -

وكانعععععععععععععت قيمعععععععععععععة ت المحسعععععععععععععوبة  1.12إختبعععععععععععععار المرونعععععععععععععة  وكانعععععععععععععت نسعععععععععععععبة التحسعععععععععععععن 
33.12.% 

حققععععععععععت التحسععععععععععن فععععععععععي إن البرنععععععععععامج التععععععععععدريبي المقتععععععععععرح بإسععععععععععتخدام تععععععععععدريبات المقاومععععععععععة  -
وكانععععععععععععععععت قيمععععععععععععععععة ت  2.92قععععععععععععععععدرة عضععععععععععععععععلات الععععععععععععععععرجمين وكانععععععععععععععععت نسععععععععععععععععبة التحسععععععععععععععععن 

 .9.27المحسوبة 
 :صياتالتو 
ونتائجيععععععععععا مععععععععععن قبععععععععععل المععععععععععدربين والعععععععععععاممين التععععععععععدريبات المقترحععععععععععة ضععععععععععرورة الإسترشععععععععععاد ب  -

فععععععععععى مجععععععععععال التععععععععععدريب وخاصععععععععععة مراحععععععععععل المبتععععععععععدئين  والناشععععععععععئين للإسععععععععععتفادة منععععععععععو كوسععععععععععائل 
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مسععععععععععاعدة فععععععععععى بععععععععععرامج التععععععععععدريب المختمفععععععععععة لمععععععععععا لععععععععععو مععععععععععن تععععععععععأثير إيجععععععععععابى عمععععععععععى تحسععععععععععين 
 المستوي الرقمي .

من  المقاومة والأحبال المطاطة في البرامج التدريبية لمسباحين لما ليا زيادة إستخدام تدريبات -
 أثر إيجابي عمي المستوي الرقمي .

يجب أن ييتم المدربو بالتدريبات الأرضية التي تيدف إلي تطوير الحالة التدريبية البدنية  -
 ووضع البرامج الخاصة بذلك ضمن الخطة العامة مع خطة التدريب المائي.

 اء دراسات وأبحاث مشابية عمي رياضات أخري ومراحل سنية أخري.إجر  -
الإستفادة من نتائج ىذة الرسالة في تدريب السباحة لممراحل السنية المختمفة من خلال وضع  -

 برامج لمتدريب التي تعد من قبل الباحثين في المجال التطبيقي والعممي. 
 
 
 

  ائمة المراج :
 أولا المراجع العربية:

سام توفيق عبد الرازق، أمل محمد ابت  .0
أبو المعاطي، عبير عبد الرحمن 

 م(2002شديد و مايسو فؤاد أحمد)

، كمية التربية الرياضية بنات ،  3، جععععع السباحة في مجال التطبيق :
 .جامعة الزقازيق

 
أبو العلا عبد الفتاح ، محمد صبحي   .4

 (3331حسانين :)
،دار الفكر  وطرق القياس والتقويم فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي :

 .3العربي ، القاىرة ،ط

 أحمد محمد محمد عبد الجيد  .3
 م (2003) 

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات المقاومة داخل الماء لتحسين  :
، المجمة العممية ، جامعة حموان، كمية  المستوي الرقمي في السباحة

 التربية الرياضية لمبنين.
 م(2002لدين إبراىيم )أحمد محي ا  .2

 
برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية التوازن العضمي لمقوة العضمية لبعض  :

عضلات الطرف السفمي وتأثيرة عمي المستوي الرقمي لسباحي 
، رسالة ماجستير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الصدر 
 طنطا.

أحمد مصطفي محمد رجب   .5
 م2031ابراىيم

سويسرية عمي بعض المتغيرات  ات باستخدام الكرة التأثير تدريب :
رسالة ،  البدنية والميارية والمستوي الرقمي لسباحي الفراشة الناشئين

 ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.
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،مصر،دار الفكر 3،ط فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات : م(2001أحمد نصر الدين سيد)  .6
 العربي.

 الخالق عبد الدين عصام  .7
 (م2001) 

 منشأة الأولي، ،الطبعة( تطبيقات– نظريات) الرياضي التدريب 
 . المعارف

، الطبعة الأولي ، دار الوفاء لمطباعة  التربية الحركية وتطبيقاتيا : م(2009فاطمة عوض صابر )  .8
 والنشر ، الأسكندرية.

 (م 2001) فرحات السيد ليمي  .9
 

 مركز الثانية، الطبعة الرياضية، التربية في والإختبارات سالقيا :
 .القاىرة لمنشر، الكتاب

تأثير استخدام التدريب الدائري بمقاومات نوعية عمي تحمل أداء   م(2030مبارك عبد الرضا عمي )  .01
بعض الضربات الأساسية وعلاقتيا بنتائج المباريات لناشئ التنس 

 أسيوط .، مجمة عممية ، جامعة  الأرضي
 نصر محمد محمد حسن علاوي،  .00

 (م2003) رضوان الدين
 .القاىرة العربي، الفكر دار الحركي، الأداء اختبارات 

 
 

محمد صبحي حسانين ،أحمد كسري   .04
 م(3332معالي )

 ،مركز الكتابي لمنشر ،القاىرة. موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي :

، المركز العربي  الرياضة وتدريب السباحة الجزء الاول فسيولوجيا : م ( 2002محمد عمي القط  )   .03
 لمنشر ، الزقازيق

، الجزء الثاني ، المركز  إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة : (م2001محمد عمي القط)   .02
 العربي لمنشر
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