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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    1  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    55رقن المجلد )        
 
 

 تأثير إستخدام تدريبات المقاومة لتحسين بعض المتغيرات البدنية والميارية
 لسباحة الحرة 

 أ.م.د./ ىيثم محمد أحمد حسنين*                                                                
 *م.م/ وسام سامي محمد السملاوي   

 الإطار العام لمبحث
 مدخل البحث

أن رياضة السباحة تحتل أىمية متميزة بين سائر الرياضات  م(2002)محمد القط"يشير "
جتماعية، وقد حدث تقدم ممموس في  الأخرى، لما تكسبة للإنسان من فؤائد بدنية ونفسية وا 
السنوات الأخيرة في المستويات الرقمية لمسباحين، ويرجع ذلك إلى متغيرات عديدة أدركتيا الدول 

والبحث، مما كان لة أكبر الأثر في تقدميا في ىذا المجال، ومما لا  المتقدمة وأخضعتيا لمدراسة
شك فية أن السباحة ليا متطمباتيا البدنية التي قد تخمتف كثيراً عن غيرىا من الرياضات الأخرى، 
وذلك لما تتطمبة من مجيود زائد من أجل التحرك بالجسم للأمام داخل الوسط المائي وفي الوضع 

سموب التنفس ودرجة حرارة ىذا الوسط الأفقي، وكذلك يك ون الإختلاف أيضاً في طريقة الأداء وا 
 ( 347: 35)        الغير ثابت والمخالف لمبيئة الطبيعية التي يعيش فييا الإنسان .

أن سرعة السباح تأتي للأمام في أي حالة  م(2002إبتسام توفيق وأخرون" )وتري "   
والأخرى تعمل عمى  Resistanceإعاقتو وتسمى المقاومة نتيجة لقوتين، إحداىما تعمل عمى 
وتنتج من حركات الرجمين والذراعين ولكي يسبح  propulsionدفعو للأمام وتسمى القوة الدافعة 

 السباح بسرعو فإنو يقوم بإتباع مايمي 
 تقميل المقاومة  -
 زيادة قوة الدفع -
 (8;: 3)                                                   يستخدم مركب من الاثنين -

 Herm، "ىيرم ك.ب أ.Schnable & Harre" (7331) "شنايل وىاره  يتفق كل من 
K.B " (2002 ) عمي أن التدريب بالمقاومات أو الأثقال الحرة من أفضل وسائل التدريب المؤثرة

درجات التخصص اليادفة ومن الأنواع التي تتميز بقوتيا الخصوصية، وتكسب الفرد أقصى 
لتنمية القوة الموجية بمفرداتيا كماً ونوعاً وتوقيتاً، وكذلك تساىم في تنمية القدرات البدنية والحركية 
والوظيفية للاعبين الناشئين، وتساعدىم عمى القيام بمتطمبات الأداء بكفاءة عالية مع التقدم في 

تيا طبيعة الأداء في المنافسات المستوى، كما تستخدم ىذة التدريبات لجميع الأنشطة لمحاكا
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والبطولات، ويمكن إستخدام معظم اللاعبين ليا كقاعدة للإعداد لأنيا تشمل تمرينات منظمة 
متدرجة بمجموعات عضمية مختمفة، نظراً لسيولة التحكم في المقاومات التي تؤدييا العضلات 

ة بإستخدام الأثقال الحرة العاممة وسيولة تقنين الأحمال المستخرجة لتمك المقاومات النوعي
المتنوعة، وتؤدي التمرينات في المقاومات النوعية إما بتكرارىا أو بزيادة شدة الحمل المستخدم في 

 (:5:  :3(، )69:  42)                                             التدريب. 
 مشكمة البحث
من التدريب تساعد عمى الإرتقاء  في الأونة الأخيره إنتشار أساليب متنوعة الباحثانلاحظ 

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

 عنصر التشويق لدى السباحين .
العديد من الدراسات المرجعية مثل دراسة كلًا من مبارك عمى  الباحثانومن خلال إطلاع 

بعض المدربين لمجانب  إىمال، تبين  (2م()2003أحمد عبد الجيد ")،" (70م()2070رضا")
الأرضي وعدم توافر المادة العممية المرتبطة باستخدام تدريبات المقاومة النوعية داخل وخارج الماء 

رتقاء بالمستوى الرقمي والفسيولوجي لمسباحين كما أنو في السباحة حيث أنيا قد تسيم في الإ
يساعد المدربين في مجال السباحة عمى الوقوف عمى أىمية إستخدام المقاومات النوعية من 
)أحبال مطاطة، زعانف، كفوف( وغيرىا من وسائل المقاومو التي تساعد في تنمية مستوى أداء 

 .حين وىذا ما يتفق مع أىداف البحثالسبا
 ف البحث ىد

 :ييدف البحث إلى
وضع برنامج تدريبي باستخدام  تدريبات المقاومة ومعرفة أثره عمى بعض المتغيرات  "

 " البدنية والميارية لسباحي الحرة 
 فروض البحث 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياس القبمي والبعدي  لممجموعة  .3
الميارية لسباحي الحرة قيد البحث لصالح القياس التجريبية في بعض المتغيرات البدنية و 

 البعدي .
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى درجات القياس القبمي و البعدي لممجموعة  .4

الضابطة في  بعض المتغيرات البدنية والميارية لسباحي الحرة قيد البحث لصالح القياس 
 البعدى.
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ياس البعدي لدى كل من مجموعتي توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات الق .5
البحث التجريبية والضابطة في  بعض المتغيرات البدنية والميارية لسباحي الحرة قيد 

 البحث  لصالح المجموعة التجريبية.
 البحث   مصطمحات

 المقاومة النوعية :
بصورة ىي إسموب لمتدريبات  التي تبني عمي إستخدام أنواع من المقاومات أو الأثقال ولكن     

ليا صفة الخصوصية لنشاط رياضي محدد بيدف تحسين المتطمبات البدنية الخاصة ليذا النشاط 
من خلال تشابة الأداء الحركي مع العمل العضمي للأداء العضمي للأداء المياري في النشاط 

 (جرائيتعريف إ)                                               المعني .                      
 المستوى الرقمى:

 –م فراشة 72 –م ظير 72 –م حره 72وىوالفترة الزمنية التي يستغرقيا السباح لقطع مسافة )  
 )تعريف إجرائي(                                       م صدر( مع مراعاة النواحي القانونية لمسباحة      72

 منيج البحث
ذلتتتك لملائمتتتتو لطبيعتتتة ىتتتذا البحتتتث متبعتتتاً التصتتتميم المتتتنيج التجريبتتتى و  الباحثاااانإستتتتخدم 

 التجريبي 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، 
( سنة وقد تم تقسيميم بطريقة عشوائية  34أعمارىم ) ( عشرون ناشئ42وقد وبمغ حجم العينة )

( عشرة ناشئين وتم إختيار 32إلى مجموعتين إحداىما تجريبية والآخرى ضابطة قوام كل منيما )
( إثني عشر 34عينة إستطلاعية من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسيو وقواميا )

( ثلاثة ناشئين وذلك لعدم 5م، وتم إستبعاد )ناشئ وذلك لإجراء الدراسة الإستطلاعية عميي
 إنتظاميم في التدريب.
 تجانس وتكافؤ العينة

عمى الدراسات والبحوث التي أجريت في المجال الرياضي والمتعمتق  "انالباحث" إطلاعبعد 
بموضوع البحث في العديد من المصادر المتمثمة في رسائل الماجستير والدكتوراه والبحوث العممية 

بإيجتاد التجتانس لإفتراد عينتة البحتث ككتل باستتخدام  انالمجلات والدوريات العممية، قام الباحثتوفي 
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معامل الالتواء لمتأكد من وقوعيا تحت المنحنى الاعتدالي والتي قد تؤثر عمى نتائج البحث. وكمتا 
 ( يوضح تجانس عينة مجتمع البحث.3يوضح جدول )

 (7جدول )
 (المختارة قيد البحث )الإعتدالية لبحث في المتغيرات الأنثروبومتريةالتوصيف الإحصائى لعينة ا

 20ن=

 وحادة القياس المتغياااااااارات م
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 0.702 2.2 7.1.0 7.6.1 سم الاطاااااااااااول 7
 0.22 2.3 7.4. 7.3. كجم الااااااااااااوزن 2
 0.043 .2.7 7.2.4 4..7.2 شير  ر الزمناايالعم 2

(  أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث في المتغيرات المختاره قيد  البحث 3ويتضح من جدول )
( مما يشير إلى 2.949-(،) ;2.27تتوزع توزيعاً إعتدالياً حيث تراوح معامل الإلتواء بين )

 ية البيانات.إعتدال
 (2جدول رقم )

 ئى لعينة البحث في المستوي المياري قيد البحث )الإعتدالية(التوصيف الإحصا
 20ن=

 الدلالات الإحصائية
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 أكبر قيمة أقل قيمة
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 2.774- 4.6 ;.52 56 48 درجة الإختبارات الميارية

واء لمجتمع البحث في المتغيرات المختاره قيد  البحث (  أن معاملات الإلت4ويتضح من جدول )
 . مما يشير إلى إعتدالية البيانات774-تتوزع توزيعاً إعتدالياً حيث أن معامل الإلتواء يساوي 
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 ( 2جدول ) 
 المختارة قيد البحث )الإعتدالية( البدنيةمتغيرات الالتوصيف الإحصائى لعينة البحث في 

   20ن= 

 ااااااااراتالمتغي م
وحدة 

 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
نحاراف الإ 

 المعيااري

معاماال 
 لتواءالإ 

      تغيرات البدنيةالم hg لقدرات البدنيةال  

3 

 القوة

 2.20- 8..5 80.22 80.25 كجم قوه عضلات الرجمين

)الجموس من  نقوه عضلات البط
 الرقود من وضع ثني الركبتين(

 عدد
 المرات

2..25 80.22 .5.11 2.50 

4 
القدرة 
 العضمية

قدره عضلات الذراعين )دفع كره 
 كجم باليدين( 5طبيو 

 2.55- .2.0 5.00 5.21 المتر

قدره عضلات الرجمين )الوثب 
 العريض من الثبات(

..81. سم
5 

.81.8
2 

...25 2.50 

 المرونة 5
من  إختبار ثني الجذع خمفًا

 الإنبطاح
 25.. 0.12 52.82 50.82 سم

6 
 التوازن
 55.. 0... 8.15 2.22 درجو الوقوف عمي قدم واحدة  الثابت

 5..2 2.05 8.10 8.12 ث الرقمية رإختبار الدوائ التوافق 7

أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث في المتغيرات المختاره قيد البحث  (5يتضح من الجدول رقم )
 .إعتدالية عينة البحث( مما يدل عمى :3.5،  2.29-تتراوح ما بين ) 
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 (.جدول )
دللة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات المختارة قيد البحت 

 )التكافؤ ( 
 70=2= ن7ن            

 المتغياااااااارات م
وحادة 
 القياس

 الفرق بين المجموعو الضابطو المجموعو التجريبيو

 المتوسطين

 قيمو
 ع م ع م ) ت (

 المتغيرات البدنية المتالقدرات البدنية

  

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

)الجموس من  نقوه عضلات البط
 الرقود من وضع ثني الركبتين(

عدد 
 المرات

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

7 
القدرة 
 العضمية

قدره عضلات الذراعين )دفع كره 
 كجم باليدين( 2يو طب

 2.50 2.20 1..2 5.00 2.00 5.28 سم

قدره عضلات الرجمين )الوثب 
 العريض من الثبات(

 سم
.81.0

0 
.5.22 .81.22 5..0 2.00 2.20 

 المرونة 8
إختبار ثني الجذع خمفا من 

 الإانبطاح
 2.52 2.50 0.08 50.20 5.82 50.15 سم

9 
 التوازن
 الثابت

 28.. 2.21 2.22 8.00 00.. 2.02 درجو الوقوف عمي قدم واحدة

 2.52 2.21 2.02 2.22 2.52 .8.1 ث الرقمية رإختبار الدوائ التوافق :

 7.2=0.04*معنوى حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات القبمية لممتغيرات قيد 6يوضح جدول ) 
( 2.29تين الضابطة والتجريبية حيث تراوحت )ت( المحسوبة ما بين )البحث لدي المجموع

(، مما :.3،ىي )27( كأصغر قيمة بينما قيم )ت( الجدولية عند مستوي :4.3كأصغر قيمة،)
( البطن عضلات يعطي دلالة مباشرة عمي تكافؤ المجموعتين في تمك المتغيرات فيما عدا )قوه

 .ة بدلالة متوسطات الفروق لممجموعتين التجريبية والضابطةوسوف يتم التعامل إحصائيا بالمقارن
 طرق جمع البيانات

لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة بمتغيرات البحث والتي تحقق أىدافو، وقد  "ان"الباحثاستند 
 اختيار ىذه الشروط التالية:في  "ان"الباحثراعي 
 أن تكون سيمة التنفيذ وأن تتوافر أجيزة القياس ليا. .3
 أن تكون فعالة في تشخيص الجوانب المحددة لمبحث. .4
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 الثبات(. –أن تتوافر المعايير العممية )الصدق  .5
 المستخدمة في البحث:  المتغيرات .7

 القياسات والإختبارات المستخدمة قيد البحث.
مرجعية بالبحث تم تحديد القياسات إستناداً إلى المراجع العممية المتخصصة والدراسات ال

 ات التالية:.والإختبار 
 متغيرات النمو:  -أ

 (بالشيرالسن )  .3
 قياس الوزن ) ميزان طبي ( ) كجم(. .4
 (74: 76) قياس الطول بالرستاميتر ) سم (  .5

 الإختبارات البدنية: -ب
 (49، 48: 33) قوة عضلات الظير ) جياز الديناموميتر (. .3
 (335،336: 33)  قوة عضلات البطن  ) إختبار الجموس من الرقود (. .4
 (533-532: ;.) قياس التوازن الثابت ) الوقوف عمي قدم واحدة ( .5
 (.:9، 8:33:) قياس القدرة العضمية ) إختبار دفع كرة طبية (. .6
 (7;4، 6;4:  9) قياس المرونة ) المسطرة المدرجة (. .7
 (;:;54) قياس التوافق ) إختبار الدوائر المرقمة عشوائيًا (. .8
 (48-45: 33)قياس قوه عضلات الرجمين.  .9

  م حرة تبعاً للإتحاد المصري لمسباحة72الإختبار المياري :  -ج
 .Tools and Equipmentالأدوات والأجيزة 

 لقياس الطول ) سم (.  Restameterجياز الرستاميتر  .3
 ميزان طبي لقياس الوزن )كجم(. .4
 شريط قياس معاير لقياس المسافات ) سم (. .5
 الكره بالذراعين )م(.كجم( تستخدم فى إختبار رمى 5كره طبية  ) .6
 مقعد سويدي يستخدم في إختبار رمى الكره الطبية. .7
 كرات سويسريو ) كرات التمرينات المطاطية (. .8
 الأستيك المطاط. .9
 الإنبوب المائي. .:
 الكفوف. .;
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 أطواق مختمفة المقاسات. .32
 ساعة إيقاف. .33

زة أخرى لمتأكد من بمعايرة الأجيزة المستخدمة في القياس وذلك بمقارنتيا بأجي انالباحثوقد قام 
 سلامتيا وصلاحيتيا لمقياس.

 زمن التجربة
نتياء بيوم الخميس :36/8/423تم تطبيق إجراءات البحث إبتداءً من يوم الخميس الموافق   م  وا 

 م :423/:/52الموافق 
 المعاملات العممية لإختبارات البحت:

 حساب صدق الإختبار:
م وذلك بإستخدام :8/9/423إلى يوم  م:5/9/423تم إجراء صدق الإختبار من يوم   

( سباح ناشئ من المرحمة 9صدق التمايز لممقارنو بين مجموعتين إحداىما مميزة وقد بمغ قواميا )
سنة والأخرى غير مميزة وتمثل عينة البحث الإستطلاعية والمسحوبة من نفس مجتمع  34 السنيو

 ىب دلالة الفروق بينيما، وقد إكتفسا( سباح ناشئ وذلك لإيجاد قيمة )ت( وح9البحث وقواميا )
 بإيجاد الصدق للإختبارات التي يتم قياسيا من خلال أجيزة مقننة . انالباحث

 
 ( 4جدول ) 

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

 72ن=    
 
 م
 

 وحدة القياس القياسات
 المميزة المجموعة 

 
 مميزة لالمجموعة غير ا

الفرق بين  
 قمة ت المتوسطين

 ع م ع م
 *:4,5  :3,8 7;,3 69,52 ;3,9 :;,:6 كجم قوة عضلات الرجمين
 *6,63 6,93 4,49 52,;6 5,35 76,33 كجم قوة عضلات الظير

 *4,86 5:,34 :33,9 87,72 33,96 55,:9 عدد المرات الجموس من وضع ثني الركبتين

 *5,99 2,39 2,25 ;5,5 2,37 5,78 المتر كجم بيد واحدة5دفع كرة طبية  4
 *4,53 8,38 33,38 384,4 5:,7 6,:38 سم الوثب العريض من الثبات

 *6:,4 6,55 :4,5 59,55 ;6,2 63,88 سم إطالة مد الجذع 5
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 *4:,5 3,65 :2,3 8,76 3,52 9;,9 ثانية  التوازن الثابت  6
 *;;,5 2,86 2,54 :7,7 2,65 8,44 ث الدوائر الرقمية ختبارإ 7

 2.20=0.04*معنوى حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
 ( 6جدول ) 

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

 72ن=    
 
 م
 

 وحدة القياس القياسات
 ة المميزة المجموع

 
 مميزة لالمجموعة غير ا

الفرق بين  
 قمة ت المتوسطين

 ع م ع م
 *:.: 8.8 ;.4 ;.53 ::.3 7.:5 درجة م حرة(72اختبار مياري )

 2.20=0.04*معنوى حيث قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
 : حساب ثبات الإختبارات

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

م ويوضح ثبات :38/9/423م والقياس الثاني يوم الثلاثاء:9/9/423القياس الأول يوم الأحد 
 ىذه الإختبارات الجدول التالي.

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

 البحث 
 72ن=

 م
 وحدة القياس القياسات

 التطبيق الأول
 التطبيق الثاني 

 قمة )ر(
 ع م ع م

 :8;,2 4,36 32,;6 4,49 52,;6 كجم قوة عضلات الظير
 65;,2 32,44 5:,88 :33,9 87,72 عدد المرات الجموس من وضع ثني الركبتين

 2,855 2,34 5,67 2,25 ;5,5 المتر احدةو كجم بيد 5دفع كرة طبية 4
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   2.775= ،( 27قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة )  
          ( أن معاملات الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد تراوحت بين 9ويتضح من جدول )

 ما يدل عمي ثبات ىذة الإختبارات .( م:8;,2 ، 2,855 )
 التجربة الأساسية:

 (  عشرة سباحين ناشئين ، بنادي الحوار بالمنصورة.32تم إجراء ىذه الدراسة عمى عينو قواميا )
 :القياسات القبمية

بحمتام الستباحة  :45/8/423إلتى  :8/423/ 44تم إجراء القياسات القبميتة فتي الفتترة متن 
 ووحدة المياقة البدنية بنادي الحوار بالمنصورة .

 تطبيق البرنامج المقترح:
م تطبيق البرنامج عمي المجموعتين )التجريبية والضابطة( داخل وخارج الماء وتثبيت ت

جزء الإحماء والجزء الرئيسي وجزء الختام وكان  -مواعيد تطبيق الوحدات  -)عدد الوحدات 
تجاه التنمية وطريقو تنفيذ الجزء الرئيسي )البدنى( وذلك  الإختلاف بين المجموعتين في محتويات وا 

م إلى :47/8/423أسابيع وذلك بحمام السباحة بنادي الحوار بالمنصورة في المدة من :لمدة 
وحدات خارج الماء في الإسبوع  5وحدات داخل الماء في الإسبوع و 5م بواقع :423/:/47

 وتتكون الوحدة مما يمى:
 الجزء التمييدي .7

 الإحماء:
ق( ويحتوى عمى الجري 32يتم الاحماء لممجموعتين الضابطة والتجريبية زمن الإحماء )

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

ق( ويشمل ىذا الجزء عمى تدريبات 57: 42ويتم لممجموعة التجريبية ويتراوح ما بين )
تسيم في تحسن )الأستيك المطاط والكفوف والزعانف بوردات وغيرىا من أدوات المقاومة التي 

سنو( وتم ذلك باستخدام  34المستوي الرقمي وبعض المتغيرات الفسيولوجية لمسباحين الناشئين 

 :5:,2 94,; 384,38 33,38 384,47 سم الوثب العريض من الثبات
 2,975 6;,4 38,:5 :4,5 59,55 سم إطالة مد الجذع 5
 2,997 2,44 8,79 :2,3 8,76 ثانية التوازن الثابت 6
 65:,2 ;2,3 7,72 2,54 :7,7 ث ر الرقميةختبار الدوائإ 7
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الأجيزة والأدوات التي تخدم وتتفق مع الجزء الرئيسي بينما يتم لممجموعة الضابطة وفقا لمحتوى 
 البرنامج التقميدي المعتاد. 

 الجزء الختامي :
( ق ويحتوى عمى تمرينات تساعد عمى 32-7لتجريبية زمن التيدئة )يتم لممجموعتين الضابطة وا

 سرعة إستعادة الشفاء .
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 نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة التجريبية )داخل الماء(
 ( 2جدول )

 ق                  اليدف: تحمل قوة 30زمن الوحدة /       درجو الحمل/  متوسط  
 نموذج لوحده تدريبيو داخل الماء

 جزاءالأ

 تشكيل حمل التدريب

 زمن الأداء المجموعات التكرار الشدة التمرينات

 الراحة
بين 

 التكرارات
 )ث(

بين 
 المجموعات

 )ث(

 الاحماء
-style 72م( حرة 72)

82% 
  

 ق32
  

     م( متنوع322)

الجزء 
 الرئيسي

) الطفو عمي الصدرمع تبيت  -:
 الرجل

ذراعين  ين بواسطة زميل( أداء حركات
 كما في سباحة الصدر

92% (7×:) 7 

ق 52
خاصة 

 المقاومات ا

32 67 

)الطفو عمي الظير تثبيت  -53
الرجمين بواسطة زميل خارج الحمام ( 
أداء حركات الذراعين كما في سباحة 

 الظير

87% (6×34) 6 32 67 

)الطفو عمى الظير الذراعين  -48
عالياً( أداء ضربات الرجمين بإستخدام 

 زعانف كما في سباحة الحرة.
97% (8×32) 5 32 67 

)الطفو عمى الماء الذراعين  -45 
مثبتو بأستيك( أداء ضربات الرجمين 

 كما في سباحة الصدر
82% (5×9) 7 32 67 

)الطفو عمي الماء مع تثبيت  -34
الرجمين بعوامات الشد الطافيو( أداء 
 حركات الذراعين كما في سباحة الحرة .

87% (6×;) 6 32 67 

 التيدئة
-52 تدريبات لمتنفس

72% 
  

 ق32
  

     م حرة322



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    13  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    55رقن المجلد )        
 
 

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

الزمنية  من البحث بنادي الحوار بالمنصورة، وبنفس شروط وترتيب القياسات القبمية خلال الفترة 
 م.:423/;/52م : :423/:/;4

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

 المتوسط .  -3
 الوسيط .  -4
 الإنحراف المعياري .  -5
 معامل الإلتواء.  -6
 معامل الإرتباط . -7
 إختبار) ت(. -8
 نسب التحسن  -9

 عرض ومناقشة النتائج 
 الأول ومناقشتياعرض نتائج الفرض -7

 ( 3 ) جدول
لممجموعة  البحث قيد المختارة المتغيرات في البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق دلالة

 التجريبية
 70=ن

 7.12=  0.04*معنوي عند مستوى 
( الخاص بدلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى في ;يتضح من الجدول رقم )

( فى جميع 2.27قيد البحث: وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) المستوي الرقمي

 المتغياااااااارات م
  وحادة
 القياس

 المتوسطين بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
 قيمو

 ( ت) 
 نسبة
 ع م ع م ع م %التحسن

 2615 11132 3123 1113 2122 4314 2111 3113 درجة الإختبارات المهارية 1



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    14  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    55رقن المجلد )        
 
 

أكبر  وىي :34.3قيمة ) ت( المحسوبة ما بين  كانتقياسات لصالح القياس البعدى، حيث ال
 .2.27( وبمستوى دلالة أقل من 3.95( = ) 2.27من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى )

 (70) جدول
 البحث قيد المختارةالبدنية  المتغيرات في البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق دلالة

 عة التجريبية لممجمو 
 32=ن   

  وحادة المتغياااااااارات م
 القياس

 قيمو المتوسطين بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
 ( ت) 

 نسبة
 ع م ع م ع م %التحسن

 البدنية القدرات

 القوة     3
 ...7 *3.27 0.23 0.14 2.22 42.42 2.22 47.11 كجم الرجمين عضلات قوه

 من الجموس) بطنال عضلات قوه
 (الركبتين ثني وضع من الرقود

 ع
 2.24 *1.72 0.22 7.42 73.01 63.61 73.06 62.72 المرات

 العضمية القدرة 4

 كره دفع) الذراعين عضلات قدره
 .0.6 *.6.2 0.07 0.02 0.22 2.62 .0.2 2.64 سم (باليدين كجم 2 طبيو

 الوثب) الرجمين عضلات قدره
 2.62 *1.46 2.73 21.. 72.32 762.42 72.60 743.21 مس (الثبات من العريض

 المرونة 5
 من خمفا الجذع ثني إختبار

 1.22 *77.42 .0.3 2.20 2.64 0.12. 2.46 21.32 سم النبطاح

 23.. *.6.0 0.72 0.21 4..7 6.62 1..7 0..6 درجو  واحدة قدم عمي الوقوف  الثابت التوازن 6
 21.. *26.. 0.26 0.23 0.26 6.20 0.20 4.37 ث رقميةال الدوائر إختبار التوافق 7

 7.16=  0.04 مستوى عند معنوي*

 البعدى والقياس القبمى القياس بين الفروق بدلالة الخاص( 32) رقم الجدول من يتضح
 فى( 2.27) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود: البحث قيد المختارة المتغيرات في

. 86) بين ما المحسوبة( ت)  قيمة تراوحت حيث البعدى، القياس لصالح القياسات جميع
 وبمستوى( 3.98( = ) 2.27)  مستوى عند الجدولية( ت) قيمة من أكبر وجميعيا( 8:.6إلى
 .2.27 من أقل دلالة

لقد سعي الكثير من العاممين في مجال التدريب الرياضي لرياضة السباحة عمي تحسين 
لخاصة بالنشاط معتمداً عمي البرامج التدريبية لتحقيق أعمي معدلات الأداء وتطوير الميارات ا

الإنجاز الرقمي ولقد قامت الباحثة في ىذة الدراسة بدراسة تأثير إستخدام تدريبات المقاومة عمي 
لناشئ السباحة وذلك عن طريق تطبيق البرنامج  لمياريوالمستوي ا بدنيةبعض المتغيرات ال

حين يعتمد عمي الأدوار المختمفة التي تزيد من مقاومة السباح داخل الماء التدريبي المقترح لمسبا
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ولكي تكون حركة السباح للأمام ويتخذ الوضع الأفقي مستخدماً الذراعين والرجمي في صورة 
 . منتظمة وفي تتابع مستمر وىذا ما أعطي تحسناً كبيراً وقد ساىم في إرتفاع بمستوي السباحين

م لدي السباحين الناشئين نتيجة أثر 72لواضح في المستوي الرقمي في سباق ويرجع ىذا التحسن ا
تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح وقد تحقق من خلال نتائج البحث وىذا يؤكد ما إتفق عمية كل من 

م( عمي أن العممية التدريبية التي تتضمن 4228) "وفاطمة عوض"م( ;422) "أحمد عبد الجيد"
رات وفرص الممارسة تتيح لممتدرب من إستخدام العضلات الصحيحة في التوقيت العديد من التكرا

سيولة الصحيح بالقوة المطموبة لأداء الحركة ويطمق البعض عمي ىذة العممية بالتوافق بمعني 
 (;3: :(  ، )  38:  5)                         .الحركة وتحسن مستوي الأداء

في إختبار  الأداء المياري مج المقترح ساىم في تحسين وىذا  يرجع  أن إستخدام البرنا
 "وديفيد وموسكوس"م( :422) "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 9;;3)
 (86:  38( ، ) 97: 6)                                                           الإنجاز .

م( عمي فائدة تدريبات الأداء المياري 4224")"محمد عمي القطوىذا يتفق مع ماأشار إلية 
للإرتقاء بمستوي السباحة والتي يجب أن تؤدي بدقة ومراعاة التركيز المستمر عمي تكنيك الأداء 

 (4:2: 35)                                                      طوال التدريب.
 شنايل وىارةويؤكد ما سبق في إستخدام تدريبات المقاومة ما تم الإتفاق عمية من " 

Schanable & Haere (3;;9()42م )"("32م()4232مبارك رضا)  عمي أن ىذة التدريبات
لتي تخاطب وتتفق مع بالمقاومة النوعية من أفضل وسائل التدريب المؤثرة اليادفة وخاصة ا

الخصوصية المطموبة الإرتقاء بيا، وىذة تعتبر قاعدة إعداد لأنيا تشمل تمرينات منظمة متدرجة، 
 وتؤدي تمريناتيا أما بالتكرار أو بزيادة شدة الحمل المستخدم في التمرين.

م( أنة يجب عمي السباح أن يؤدي في الفترة المبكرة في 4227) "محمد عمي القط"يؤكد 
 (:;3: 36)                               موسم تمرينات الأداء بإستخدام الأدوات المساعدةال

( في 37 (م(4226)"بيدوزيف"( 39م( )4228) "رىيد"وتتفق نتائج الدراسة مع كل من 
أن التدريب باستخدام المقاومة يحسن المتغيرات الفسيولوجية لمسباحين، وبذلك يكون قد تحقق 

 لمبحث. الفرض الأول
 الستنتاجات والتوصيات       

 الستنتاجات
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في ضوء أىداف البحث وفروضو والمعالجة الإحصائية لمبيانات ومناقشة النتائج تم التوصل إلى 
 الاستخلاص التالي:

لة التأثير الإيجابي في تحسين إن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات المقاومة  .3
 اري لمسباحين الناشئين.المستوي البدني والمي

أن التدرج في إستخدام البرنامج التدريبي المقترح وفقاً لمتطمبات المرحمة السنية وفنيات الأداء  .4
 )التكنيك( يساىم في رفع المستوي وتجنب الأخطاء.

قوة عضلات إن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات المقاومة حققت التحسن في  .5
% حيث كانت قيمة ت المحسوبة 3.66يرات البدنية وبمغت نسبة التحسن الرجمين في المتغ

;.:3. 
قوة عضلات البطن إن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات المقاومة حققت التحسن  .6

 % .9.78وكانت نسبة التحسن 9.34حيث كانت قيمة ت المحسوبة 
حققت التحسن في قدرة عضلات اومة إن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات المق .7

 .8.46. وكانت قيمة ت المحسوبة 86الذراعين وكانت نسبة التحسن 
حققت التحسن في إختبار المرونة  إن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات المقاومة  .8

 %.33.74وكانت قيمة ت المحسوبة  :9.5وكانت نسبة التحسن 
حققت التحسن في قدرة عضلات ح بإستخدام تدريبات المقاومة إن البرنامج التدريبي المقتر  .9

 .8.46وكانت قيمة ت المحسوبة  :4.8الرجمين وكانت نسبة التحسن 
 التوصيات

 في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث يوصي "الباحث" بما يمي:
ضرورة الإسترشاد بالتدريبات المقترحة ونتائجيا من قبل المدربين والعاممين فى مجال  .3

التدريب وخاصة مراحل المبتدئين  والناشئين للإستفادة منو كوسائل مساعدة فى برامج 
 التدريب المختمفة لما لو من تأثير إيجابى عمى تحسين المستوي الرقمي .

زيادة إستخدام تدريبات المقاومة والأحبال المطاطة في البرامج التدريبية لمسباحين لما ليا  .4
 الرقمي . من أثر إيجابي عمي المستوي

يجب أن ييتم المدربو بالتدريبات الأرضية التي تيدف إلي تطوير الحالة التدريبية البدنية  .5
 ووضع البرامج الخاصة بذلك ضمن الخطة العامة مع خطة التدريب المائي.

 إجراء دراسات وأبحاث مشابية عمي رياضات أخري ومراحل سنية أخري. .6
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ريب السباحة لممراحل السنية المختمفة من خلال الإستفادة من نتائج ىذة الرسالة في تد .7
 وضع برامج لمتدريب التي تعد من قبل الباحثين في المجال التطبيقي والعممي.

 المراجع
 أول المراجع العربية:

ابتسام توفيق عبد الرازق، أمل محمد   .1
أبو المعاطي، عبير عبد الرحمن 

 م(2002شديد و مايسو فؤاد أحمد)

، كمية التربية الرياضية بنات  3ال التطبيق ، جتتتتتالسباحة في مج :
 .، جامعة الزقازيق

 
أبو العلا عبد الفتاح ، محمد صبحي   .5

 (7331حسانين :)
فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم ،دار  :

 .3الفكر العربي ، القاىرة ،ط

 أحمد محمد محمد عبد الجيد  .3
 م (2003) 

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

 كمية التربية الرياضية لمبنين.

 م(2002أحمد محي الدين إبراىيم )  .4
 

برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية التوازن العضمي لمقوة العضمية  :
ي وتأثيرة عمي المستوي الرقمي لبعض عضلات الطرف السفم

لسباحي الصدر ، رسالة ماجستير منشورة ، كمية التربية الرياضية 
 ، جامعة طنطا.

أحمد مصطفي محمد رجب   .5
 م2072ابراىيم

سويسرية عمي بعض المتغيرات  تأثير تدريبات باستخدام الكرة ال :
،  البدنية والميارية والمستوي الرقمي لسباحي الفراشة الناشئين

رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 
 المنصورة.

،مصر،دار الفكر 3فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات ،ط : م(2002أحمد نصر الدين سيد)  .6
 العربي.

 الخالق عبد الدين عصام  .7
 (م2004) 

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

التربية الحركية وتطبيقاتيا ، الطبعة الأولي ، دار الوفاء لمطباعة  : م(2006فاطمة عوض صابر )  .8
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 والنشر ، الأسكندرية.

 (م 2002) فرحات السيد ليمي  .9
 

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

تأثير استخدام التدريب الدائري بمقاومات نوعية عمي تحمل أداء   م(2070مبارك عبد الرضا عمي )  .12
بعض الضربات الأساسية وعلاقتيا بنتائج المباريات لناشئ التنس 

 الأرضي ، مجمة عممية ، جامعة أسيوط .

 نصر محمد حسن علاوي، محمد  .11
 (م2007) رضوان الدين

 .القاىرة العربي، الفكر دار الحركي، الأداء اختبارات 

محمد صبحي حسانين ،أحمد كسري   .15
 م(7332معالي )

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

فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة الجزء الاول ، المركز العربي  : م ( 2002محمد عمي القط  )   .13
 لمنشر ، الزقازيق

لتدريب الرياضي في السباحة ، الجزء الثاني ، المركز إستراتيجية ا : (م2004محمد عمي القط)   .14
 العربي لمنشر

 

 :ثانياً: المراجع الأجنبية
Anpassung des Organisms an submaximale Korperliche 

Beiastungen, Sport I nauka, Sofia,44. 
: Bojadziev, N. (5224) 15 

shoulder problem ars they due to muscular imbalance or 

repetitive thpe motons, Amercan Journal of Sprts medicine 

committee. 

: David Fering,Mscses 

Johnc, LincoIn (1997) 

16 

Heider,s.b:”The effect of Isokinetic- Ply metric training on 

the shoulder”, rotators the journal of north paretic and 

sports physical the rapy (pltimore,feb,p.125-233, time 

mirror mosby collage publishing,st- iouis, 

Toronto,santa,dara,2006. 

: Heider,s.b (5226) 13 

“Koerpere Fettmessung Standers Dersportmdizim Deutche 

Zeitschrift Fure Sportemdizim”, Jahrgama. 54. nr5. 

Decutsh Land. 

: Herm P.K., (5223) 14 
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Swimming Faster 1May Filed Publishing Company : Moglisho E.W, (1985) 15 

Training suissenschaft, leisting, Training”wellkeampf, 

sportverlage, Beslia, Germany 

 

: Schanable& Haere, 

(1997) 

20 

 
 


