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 ملخص البحث
 "تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى ناشئي السباحة"

 د/ حسين دري اباظةا.
 م.د/ عزة عبد المنصف محمدا.
 / عمرو مصطفي مصطفي كاملالباحث 

 -ف البحث:هد
تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى يهدف البحث إلى التعرف على 

 -من خلال:  ناشئي السباحة
ى تررأثير البرنررامج علررى القرروة ا ن جاريررة التعرررف علررى تررأثير البرنررامج المقتررر  علررى مسررتو  -1

 .ناشئي السباحةللرجلين لدى 
لرردى ال راشررة    -الصرردر-تررأثير البرنررامج علررى بمررن البرردء ترري السررباحا  الررثلاث  البحررف  -2

 ناشئي السباحة.
لرردى ال راشررة    -الصرردر  -تررأثير البرنررامج ترري مسرراتة البرردء للسررباحا  الررثلاث  البحررف  -3

 ناشئي السباحة.
لدى ناشئي ال راشة    -الصدر  -لبرنامج على مستوى السباحا  الثلاث  البحف تأثير ا -4

  السباحة.
 -منهج البحث: 

تم استخدام المنهج التجريبي بطريقة القياسا   القبلية ر البعديرة  علرى مجمروعتين إحردا ما  
 تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمتها لطبيعة  ذا البحث.

 -مجتمع وعينة البحث: 
  أكترروبر للموسررم الترردريبي 6ناشررئي السررباحة بنرراد   تررم اختبررار مجتمررث البحررث عمررديا مررن  
 -تم اختيار العينة بطريقة عمدية ومراعاة عدة شروط تي اختيار العينة:  م2112-2112

  لأ  رياضة أخرى. ينغير ممارس الناشئينكون يأن  
   غير مشاركة تي أ  بحث تجريبي آخر.يكون الناشئين أ 
 التدريبا  المقررةمن  %21يكون نسبة حضروه  أن. 
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Research Summary 
"The effect of a training program on the level of muscle capacity and 

the degree of initiation of beginners swimming 
Dr- hussien abaza 
Dr-aza abd el monsef 
a-amr mostafa mostafa" 
research aims :-  
The research aims to identify the effect of a training program on the 
level of muscle capacity and the degree of initiation of beginners 
swimming through  :-  
1- Knowing the effect of the proposed program on the level of the 

program’s effect on the explosive power of the two men amongst 
beginners swimming. 
2- The effect of the program on the start time of the three 

swimmers (crawl - chest - butterfly) among the beginners 
swimming. 
3- The effect of the program on the starting distance of the three 

swimming pools (crawl - breaststroke - butterfly) among beginners 
swimming. 
4- The effect of the program on the level of the three swimmers 

(crawl - chest - butterfly) among beginners swimming. 
Research Methodology  :-  
The experimental method was used by the method of measurements 
(pre-post) on two groups, one experimental and the other control, 
in order to suit the nature of this research. 
Community and Sample Research  :-  
The research community was deliberately tested from the beginners 
of swimming in the (6) October club for the 2112-2112 training  
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 على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى ناشئي السباحة" تأثير برنامج تدريبي"
 اباظة دري حسين/ د.ا

 محمد المنصف عبد عزة/ د.م.ا
 كامل مصطفي مصطفي عمرو/  الباحث

 
 المقدمة ومشكلة البحث:

تررري مجررال طررررب التررردرين المسرررتخدمة  كبيررررا   شررهد علرررم التررردرين ترري اةونرررة الأخيررررة تطررورا   
 الينالأسرررومرررن  رررذه  الرياضرررية الأنشرررطةجميرررث  تررريوأسررراليبها تررري تنميرررة عناصرررر الليا رررة البدنيرررة 

 .المقاومة الباليستية استخدام
تكمرن  أنرة (2111(  عيوي  عليى الحبيالى  2113عليي محميد طلعي   ويت ب كلا مرن  
تقيرة أسرواء دتث الجسرم لمسراتة معينرة  تيعنصر القدرة  أسلون المقاومة الباليستية تي تنمية أ مية

 . 7، 6:  7   66:  6أو القدرة على الرمي أو  ذف أداه لمساتة أو ارت اع  أو رأسية 
إلررى أن ترردرين القرردرة العضررلية  (م2116 عبييد العزيييز النمييرم ناريمييان الخطييي  يشررير و  

بالأثقررال تقررط  ررد   يعررد كاتيررا  نجرراب أ صررى  رردرة لأنررع   ينمرري مقرردرة اللاعررن علررى التحررول مررن 
  2-7:  6  التقصير .  ا نقباض بالسرعة الكاتية العضلي العمل العضلي التطويلي إلى العمل 

 إلررى (مHakkinen  2112( م هيياكينين مEdmund  2111دمينيي  أمرن  كررلا   ويت رب 
المدرن أن يصمم برنرامج  عن طريقها ناك العديد من أسالين ونظريا  التدرين التي يستطيث أن 

أحرررد الطررررب التررردرين البالسرررتى للقررروة ا ن جاريرررة تررردريبي تعرررال يمكنرررع مرررن تحسرررين الأداء، ويعتبرررر 
خدمة للتغلررن علررى نقررع السرررعة الناتجررة مررن الترردرين بالأثقررال مررن خررلال السررما  للاعررن المسررت

الكامرل  ن  نراك بيرادة تري السررعة خرلال المردىبت جير كل السرعة خلال مراحرل الحركرة، كمرا يكرو 
بط بشرركل عررام بررين تللحركررة و  تبرردأ ترري التنررا ع إ  بعررد ترررك الثقررل و ررذا الررنمط مررن الترردرين يررر 

التقليدية للطرف العلو  للجسم مثرل رمري الكررا  الطبيرة وكرذلك تردريبا  الطررف السر لي التدريبا  
الرياضرررية التررري تتميرررب مهاراتهرررا برررالأداء  الأنشرررطةمثرررل الوثرررن العميرررب ، كمرررا يقررروم المررردربون تررري 

ا ن جررررار  بابتكررررار الطرررررب التدريبيررررة الترررري تعمررررل علررررى تعبيررررب الأداء ترررري تلررررك الرياضررررا  وذلررررك 
  62-46:  12   71:  11ريبا  المقاومة القذاتية.  باستخدام تد

 
دراسرررة  تعنررى (Balasict)ومررن  نرررا تررأتى أ ميرررة الترردريبا  الباليسرررتية حيررث أن باليسرررتيك  

بأنهرا الحركرة  (Ballistic Movement)مسار طيران القذائف، كمرا يرتم تعريرف الحركرة الباليسرتية 
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كميررة التحرررك  العجلررة  لوطررراف وتمررر الحركررة  المرراداة بواسررطة العضررلا  ولكنهررا تسررتمر بواسررطة
  ي:الباليستية بثلاثة مراحل 

 -للحركة: المرحلة الأولى 
 تتم بواسطة ا نقباض العضلي بالتقصير والتي تبدأ الحركة بع.

 المرحلة الثانية للحركة:
 مرحلة مرحلة ا نحدار أو الهبوط والتي تعتمد على العجلة ر كمية التحرك ر المتولدة من ال 

 المرحلة الثالثة:
و ررري مرحلرررة تنرررا ع السررررعة والمصرررحوبة با نقبررراض العضرررلي بالتطويرررل، كمرررا يتضرررمن  

  66-62:  16تدرين المقاومة الباليستية حركا  ان جارية ضد مقاومة بأ صى سرعة ممكنة.  
 

ى مرررة واحرردة ترراد أنهرراحيررث  ،البرردء بمهررارة السررباحة ترريترررتبط  ررد ان الترردريبا  الباليسررتية و 
 اترري ررد أجر  تررانالررى ان الباحث با ضرراتة ررذا ، وتتطررابب مراحررل البرردء مررث مراحررل الحركررة الباليسررتية 

أساس لتدرين  لتدريبا  الباليستيةل مسح للمراجث والدراسا  المرتبطة أجمع  على أن  ذه الطريقة
 الخررارجيدء ومراحررل البرردء الترردريبا  الباليسررتية بالنسرربة للبرر أ ميررةضررح و القرروى ا ن جاريررة ، ممررا ي

  66:2لمساتة البدء وبمن البدء.  بالنسبةوأ ميتع 
يسرررتخدم للتغلرررن علرررى نقرررع السررررعة الناتجرررة مرررن التررردرين البالسرررتى ن أ ويررررى البررراحثون 

سررعة ممكنررة و ررى  بأ صررىالتردرين التقليررد  بالأثقرال و ررو يتضررمن حركرا  ان جاريررة ضرد مقاومررة 
، عة ر السررر تررريدرين البالسرررتى   يوجرررد بهرررا نقرررع او انخ ررراض طريقرررة حديثرررة وحيرررث ان طررررب التررر

تحديرد المسرتوى لكثيرر مرن مهرارا  السرباحة ليسرتطيث الجسرم  تريدور كبيرر  القوة ا ن جارية وتلعن
 .البدء أثناءان يندتث بشدة 

ان مهررارة البرردء مررن علررى  (م2113"ماجلشيييو" مييع ( م2111محمييد علييى القييط   ويت رب  
كاترررة  تررريترررأثير كبيرررر علرررى تحسرررن المسرررتوى الر مررري لمرررا لهرررا مرررن ي السرررباحة المهرررارا  الهامرررة تررر

ث مقارنة بن س المساتة بدون 2-1الأولى مرررا بين  م 61المسابقا  تالبدء يادى إلى تحسين ر م  
م مقارنة بالر م  61بدء . بينما تي سباحة ال راشة و الصدر يضيف الدوران ما يقرن من الثانية لل

م  61مساتة مث أداء بداية . بمعنى أن الجبء الأول من سباحة ال راشة والصدر   الخاع لن س ال
ث عن الجباء الأخيرة من ن س السباحة . أما تي مسابقا  الحرة تان  2:3الأولى   أسررررع ما بين 
  132: 2وذلك لأنها تتضمن الدوران   الأخيرةث عن الأجباء  2: 1ما بين الأجباء الأولى أسرع 

 16 :644  
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احتيرا   واتقرد  حظر تردرين السرباحة تري الأكراديميالمجرال  تري البراحثونومن خلال خبررة  
بمررن تحسررين مسررتوى لالقرروة ا ن جاريررة  رردر كبيررر مررن  إلررىناشررئي السررباحة ترري السررباحا  المختل ررة 

 بمررن البرردء ومسرراتة علررىالقرروة ا ن جاريررة ونظرررا لأ ميررة عنصررر  السررباحة، ترريالبرردء ومسرراتة البرردء 
حداثررة طريقررة الترردرين المقترحررة و رري طريقررة  إلررى با ضرراتة أنواعهررا،بمختلررف السررباحة  ترريالبرردء 

 .القوة ا ن جاريةالمقاومة الباليستية وتأثير ا على تنمية 
عن تدريبا  المقاومة  %12الدراسا  أن التدرين الباليستي يبيد القوة بنسبة  أثبت حيث  
وع من التدرين علرى تكيرف العضرلا  للانقبراض بصرورة أسررع كمرا يعمل  ذا الن د ، كما  بالأثقال
الأليررراف السرررريعة علرررى إنترررا  أكبرررر  ررردر مرررن القررروة تررري أ صرررر بمرررن ممكرررن تهرررو يتضرررمن  تسررراعد

خ ي ررة نسرربيا وبسرررعا  عاليررة تقررد توصررل البرراحثون إلررى أن الأحمررال الترري تتررراو  مررا بررين مقاومرا  
الأكثررر تاعليررة ترري بيررادة مخرجررا  القرردرة  مررن أ صررى ثقررل يمكررن للاعررن رتعررع  رري 61%-26%

  . 166:  13الميكانيكية  
تصرررميم برنرررامج تررردريبي  وا ترحترررا رررذه الطريقرررة الجديررردة ،  يسرررتخدمواأن  البررراحثون ءرالرررذا  
السررباحا  الررثلاث  ترريمسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء لتحسررين القرروة ا ن جاريررة لتنميررة باليسررتى 
 . لدى ناشئي السباحة   ال راشة -الصدر  - البحف 
 -البحث:أهداف 

تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى  التعرف على يهدف البحث إلى
 -خلال: من  ناشئي السباحة

 القرروة ا ن جاريررة علررىبرنررامج التررأثير التعرررف علررى تررأثير البرنررامج المقتررر  علررى مسررتوى  -1
 .ناشئي السباحةللرجلين لدى 

لرردى ال راشررة    -الصرردر-تررأثير البرنررامج علررى بمررن البرردء ترري السررباحا  الررثلاث  البحررف  -2
 ناشئي السباحة.

لرردى ال راشررة    -الصرردر  -تررأثير البرنررامج ترري مسرراتة البرردء للسررباحا  الررثلاث  البحررف  -3
 ناشئي السباحة.

ى ناشئي لدال راشة    -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  مستوىتأثير البرنامج على  -4
  السباحة.

5-  
 -فروض البحث:
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توجد تروب ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  القبلية والبعدية لدى مجموعة  .1
ومستوى الأداء القوة ا ن جارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء تي مستوى  ةالبحث التجريبي

ولصالح القياس  السباحةلدى ناشئي ال راشة    -الصدر  -لسباحا  الثلاث  البحف ل المهارى
 .البعد 

توجد تروب ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  القبلية والبعدية لدى مجموعة  .2
ومستوى الأداء البحث الضابطة تي مستوى القوة ا ن جارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء 

ولصالح القياس  احة.لدى ناشئي السبال راشة    -الصدر  -لسباحا  الثلاث  البحف المهارى ل
  البعدى.

والضابطة  ةتوجد تروب ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  للمجموعة التجريبي .3
لسباحا  ومستوى الأداء المهارى لتي مستوى القوة ا ن جارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء 

 وعة التجريبية.ولصالح المجم لدى ناشئي السباحةال راشة    -الصدر  -الثلاث  البحف 
 مصطلحا :بعض المصطلحا  الواردة في البحث 

 Ballisticالبالستيك : 
  142:  16   و مسار طيران القاذف. 

 Ballistic Movementالحركة الباليستية: 
  143:  16بواسطة العضلا  وتستمر بواسطة كمية التحرك لوطراف.   الماداهالحركة 

 : Start in swimmingالبدء في السباحة
الحركررا  الترري تحرردث تيمررا بررين أخررذ وضررث ا سررتعداد عنررد سررماع النررداء خررذ مكانررك وأول 

  317:2ضربة لع تي الماء بعد الق ب إلي الماء. 
 إجراءا  البحث:

 -البحث: منهج 
ريبي بطريقة القياسا   القبلية ر البعديرة  علرى مجمروعتين إحردا ما تم استخدام المنهج التج 

 طبيعة  ذا البحث.لتجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمتها 
 -البحث: مجتمع وعينة 

  أكترروبر للموسررم الترردريبي 6ناشررئي السررباحة بنرراد   مررن تررم اختبررار مجتمررث البحررث عمررديا  
 -العينة: مراعاة عدة شروط تي اختيار و ة تم اختيار العينة بطريقة عمدي م2112-2112

  رياضة أخرىلأ   ينغير ممارس الناشئينكون يأن.  
  تي أ  بحث تجريبي آخر. ةمشاركغير يكون الناشئين  أ 



www.manaraa.com

 

 
    ةالتربية البدنية وعلوم الرياض مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    2  (   ( التاسعم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

  التدريبا  المقررةمن  %21ه و أن يكون نسبة حضر. 
 -كا تي:  متم تقسيمه ناشئي 16أس ر  نتيجة العينة على  

مجموعتين أحد ما ضابطة والأخررى تجريبيرة  روام كرل  إلىسيمهم تم تق ناشئين  11عدد   -
  ناشئين 6منهما 

 العلمية. جراء الدراسا  ا ستطلاعية والمعاملا   ناشئين  6عدد   -
 البحث:تجان  عينة 

البحرث جميرث متغيررا   تيم 12/2/2112-17يومي  تيتم إجراء التجانس لعينة البحث  
السررباحا  الررثلاث  ترريبمررن البرردء والقرروة ا ن جاريررة ومسرراتة البرردء  البمنررى،العمررر  الرروبن، الطررول، 

 . ناشئين  16وذلك على عينة البحث وعدد م   لناشئي السباحة ال راشة - الصدر- البحف 
   1جدول   

 تيالبدء وبمن القوة ا ن جارية ومساتة ،  العمر البمنىالتجانس تي متغيرا    الطول ، الوبن ، 
 ال راشة    -الصدر  -ث  البحف السباحا  الثلا

         السباحة لناشئى
 15ن =

 الانحراف الوسيط الالتواء
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 وحدة
 المتغيرا  القيا 

 الطول متر 1.55 1.14 1.55 1.45-
 الوزن كجم 42.14 4.34 42.51 1.21-

 العمر الزمنى عام 11.14 1.25 11.11 1.34
 القوة العضلية للرجلين  كجم 34.45 1.25 34 1.16
 سباحة الزحف فيمسافة البدء  متر 1.54 1.46 1.51 1.26
 سباحة الزحف فيزمن البدء  ثانية 1.421 1.21 1.46 1.31
 سباحة الزحفمستوى اداء  درجة 4.21 1.45 4 1.24
 سباحة الصدر فيمسافة البدء  متر 1.63 1.64 1.61 1.13
 سباحة الصدر فيزمن البدء  نيةثا 1.472 1.34 1.42 1.12-

 سباحة الصدر أداءمستوى  درجة 4.11 1.24 4 1.36
 سباحة الفراشة فيمسافة البدء  متر 1.41 1.42 1.41 1.14
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 سباحة الفراشة فيزمن البدء  ثانية 1.512 1.32 1.51 1.12
 سباحة الفراشةمستوى اداء  درجة 3.54 1.62 3.51 1.12

 
القررروة  البمنرررى،العمرررر  الررروبن، الطرررول،عامرررل ا لترررواء لمتغيررررا     أن م1يوضرررح جررردول   

  ال راشررة- الصرردر-السررباحا  الررثلاث  البحررف  ترريا ن جاريررة ومسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء 
  وتقررث تحرر  3±  و ررذه القرريم تنحصررر بررين  1.24: 1.46- ررد تررراو  مررا بررين   لناشررئي السررباحة

 البحث.س عينة المنحنى ا عتدالى مما يدل على تجان
 البحث: مجموعتيالتكافؤ بين 
اختبررارا   ترريبرررجراء القياسررا   يررد البحررث للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة  البرراحثون ررام 

 -الصررردر  -السرررباحا  الرررثلاث  البحرررف  تررريالقرروة ا ن جاريرررة ومسرررتوى بمرررن البررردء ومسررراتة البررردء 
   يوضح ذلك  .2وجدول   لناشئي السباحةال راشة   
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   2ول   جد
اختبارا  القوة  تيال روب بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة  -

 ال راشة   -الصدر  -البحف  السباحا  الثلاث   تيومستوى بمن البدء ومساتة البدء ا ن جارية 
  يد البحث          لناشئي السباحة  -

 6=  2= ن 1ن -
 المعاملات الإحصائية

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 

 اتجاه 
 الإشارة

 عدد 
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

قيمة 
z 

 مستوى 
 Pالدلالة 

 القوة العضلية للرجلين 
 ضابطة كجم

 تجريبية
5 
5 

0011 
00.5 

5011 
50.5 

00.1 10..5 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الزحف

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

0011 
00.5 

5011 
50.5 

0005 100.. 

سباحة  فيزمن البدء 
 الزحف

 ضابطة ثانية
 تجريبية

5 
5 

.011 
00.5 

01011 
50.5 

00.1 10015 

مستوى أداء سباحة 
 الزحف

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

01011 
50.5 

00.1 1005. 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الصدر

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

00.5 
0051 

5051 
.051 

000. 100.. 

سباحة  فيزمن البدء 
 الصدر

 ضابطة انيةث
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

.051 
50.5 

0001 1005. 

مستوى أداء سباحة 
 الصدر

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

.051 

.0.5 
0.051 
010.5 

00.. 100.0 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الفراشة

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

01011 
50.5 

00.5 10011 

سباحة  فيزمن البدء 
 الفراشة

 ةضابط ثانية
 تجريبية

5 
5 

00.5 
.011 

50.5 
0.051 

0010 1015. 

مستوى أداء سباحة 
 الفراشة

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

.051 
50.5 

0015 101.1 

 
  عررردم وجرررود ترررروب دالرررة إحصرررائيا برررين القياسرررين القبليرررين للمجمررروعتين 2يوضرررح جررردول  

السرباحا   تريبمن البردء ومسراتة البردء  ومستوىاختبارا  القوة ا ن جارية  تيالتجريبية والضابطة 
و رررد ترررراو  مسرررتوى الد لرررة   يرررد البحرررث لناشرررئي السرررباحةال راشرررة    -الصررردر  -الرررثلاث  البحرررف 

 البراحثونالذى ارتضها  1.16  و ى مستويا  د لة أكبر من مستوى الد لة 1.124:  1.246 
القررروة  تررريبرررين المجمررروعتين شررررطا لقبرررول ال رررروب ولرررذلك ترررم رترررض ال رررروب ممرررا يوضرررح التكررراتا 
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ال راشرة    -الصردر  -السباحا  الرثلاث  البحرف ومستوى بمن البدء ومساتة البدء تى ا ن جارية 
  يد البحث.  لناشئي السباحة 

 -وسائل القيا  المستخدمة:
 الثلاث سباحا   لل ساعة إيقاف لقياس الأبمنة  . 
  لقياس مساتة البدء ملون شريط  ياس 
 للرجلين  ر لقياس القوة العضليةديناموميت 
 .ميبان طبي لقياس الوبن 
 اميتر لقياس الطول.تريس 
 ياس بمن الأداء للبدءتيديو لق كأميرة. 

 -أدوا  جمع البيانا :
 : القوة الانفجاريةاختبارا  

  6 مرتب .القوة العضلية للرجلين باستخدام الديناموميتر لأ رن كجم -1
  : سباحةال فيالأداء المهارى اختبارا  

ال راشرة   -الصردر  -البحرف   ا  الرثلاث السرباح تريلبردء لالأداء المهارى بمن تم  ياس 
عطاءعينة البحث عن طريب لجنة تحكيم مكونة من ثلاثة أعضاء  يئة تدريس  لناشئي السباحة  وا 

عطرراء الدرجررة  م26سررباحة لمسرراتةالب ويقرروم الناشرر ،  وياخررذ متوسررط الرردرجا   11مررن  الدرجررة  وا 
  1مرتب  .لى أساس تحويل البمن إلى درجة عن طريب المحكما ع

 لبحث:ا تنفيذ
 تصميم البرنامج التدريبي المقترح

  وذلررك لأخررذ أراء 2  المقتررر  مرترربتررم تصررميم اسررتمارة تحديررد محترروى البرنررامج الترردريبي  
بررراء وتررم   خ7  وعرردد م  1السررادة الخبررراء ترري مجررال ترردرين السررابحة والرياضررا  المائيررة مرتررب  

  لقبررول محترروى البرنررامج %111ا ت رراب علررى مكونررا  البرنررامج المقتررر  وارتضرر  الباحثررة نسرربة  
 المقتر .
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 (3جدول  
 4ن=          مكونا  البرنامج المقترح

 
 -البرنامج: شروط تم مراعاتها عند وضع 

 .تصميم برنامج التدرين الباليستى تبعا لطريقة التدرين المتبعة 
  تصرررميم برنرررامج التررردرين الباليسرررتى تبعرررا لمتطلبرررا  العناصرررر البدنيرررة المرررراد تنميتهرررا كرررذلك

 المهارى المستهدف    الأداءطبيعة 
  ثرلاث ع وما يتلائم وطبيعة العينة وعليع تتم تحديد تقنين عدد الوحدا  التدريبية تي الأسبو

 أسبوعيا. وحدا 
  تطبيقهاتقنين بمن الوحدة التدريبية التي يتم. 
 .تدر  الأحمال بما يتناسن مث أتراد العينة 
 .مراعاة ا ستمرارية تي الأداء 
 .تحديد الو   الذ  سوف يتم تيع تن يذ البرنامج 
   3تمرين مرتب     12احتوى البرنامج المقتر  على  
   4يتم تسجيل الدرجا  تي استمارة  ياس خاصة بكل سبا  . مرتب  
   7البرنامج المقتر . مرتب  

 -شروط يتم مراعاتها عند تنفيذ البرنامج:

النسبة المئوية  المدة مكونا  البرنامج التدريبي الباليستى المقترح
 للاتفاق

 %111 ثلاثة أشهر فترة البرنامج 
الوحدا  التدريبية في الأسبوع لي  تدريبا   عدد

 الباليستى(
 %111 وحدا  3

 %111 ( ق21-61  متوسط زمن الوحدة التدريبية العامة 
 %111 ( ق 35- 25  متوسط زمن تدريبا  الباليستى داخل الوحدة التدريبية 

 %111 2:    1 دورة الحمل التدريبية  

مرتفع الفترى  طريقة التدري 
 %111 الشدة
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 .ا حماء المناسن تي بداية كل وحدة تدريبية تبعا للهدف من الوحدة 
 . تم مراعاة عامل الأمن والسلامة تي تن يذ الوحدا 
 اخل المنطقي بين التمرينا  المختل ة.التد 
 .مراعاة ا لتبام بالوحدا  التدريبية كلما أمكن 

 :  التدريبيالبرنامج 
 خطوا  تنفيذ البرنامج : 

 اختيار عينة البحث .  -1
 إجراء القياسا  القبلية .  -2
 الباليستى .  التدريبياختيار تمرينا  البرنامج  -3
 الباليستى .  التدريبيتطبيب البرنامج  -4
 إجراء القياسا  البعدية بعد ا نتهاء من تطبيب التجربة .  -6
 إجراء المعالجا  ا حصائية واستخرا  النتائج .  -6

 
 

 (4جدول  
 جدول يوضح الحجم والشدة لفترا  الراحة في التدريبا  البالستية

محتوي البرنامج التدريبي 
متوسطا  درجا  الأحمال التدريبية   المقترح

اليومية العادية وأيام                             للوحدا  التدريبية
 وأرقام الوحدا  التدريبية

متوسطا  
درجا  
الأحمال 
التدريبية 
لتدريبا  
الباليستى 
 الأسبوعية

متوسطا  درجا  الأحمال 
التدريبية لتدريبا  
الباليستى  في الوحدا  

 التدريبية
الهدف 
من 
البرنام
 ج

 متوسطا  درجا 
بية         الأحمال التدري
 العادية الأسبوعية
الأربعا الاثنين السب  الخمي   الثلاثاء  الأحد  البرنامج الكلى(

 ء

   
  

رة 
لقد
 ا

مية
تن

وى 
ست
 وم

رية
فجا
الان

ى 
 لد
رى
مها
 ال
داء
الأ

ث 
لبح
 ا

وعة
جم
م

ريبي
لتج
ا

   ة
 الأسبوع الأول
 (%64.5 متوسط

  متوسط 1 
62.6% 

  متوسط 2 
66% 

 3   
 عالي        

76% 
61% 41% 61% 61% 

 %61 %66 %46 %63.33   6    عالي 6   متوسط 4 الأسبوع الثاني         
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 عالي %76 %71.26 (%45.42 عال 
21% 

 الأسبوع الثالث
 (%25.42 أقصي

  متوسط 7 
76% 

   عالي 2 
27.6% 

 2  
أ صي    
23.76

% 

61.67% 41% 66% 61% 

 الأسبوع الرابع
 (%43.33 متوسط

 11  
متوسط 
67.6% 

 عالي 11 
76% 

 عال12 
        
77.6% 

63.33% 66% 46% 61% 

الأسبوع الخام  
 (%21.12 عالي

 13  
متوسط 
71.26% 

 عالي  14 
21.26% 

 أ 16 
صي   
21.76

% 

64.17% 66% 66% 
62.6

% 

 الأسبوع الساد 
 (%21.23 أقصي 

  عالي  16 
27.6% 

 أ صي 17 
22.6% 

 أ 12 
صي     

22.6% 
63.33% 46% 66% 61% 

 الأسبوع السابع
 (%41.64 متوسط

 12  
متوسط 

66% 

 عالي 21 
76% 

 عال21 
          

76% 
46.76% 41% 41% 61% 

الأسبوع الثامن 
 (%21.41 عالي

 22  
متوسط 
71.26% 

 عالي 23 
21% 

 أ 24 
صي        

21% 
66.76% 66% 66% 61% 

 الأسبوع التاسع
 (%21.12 أقصي 

  عالي 26 
27.6% 

 أ صي 26 
21.76% 

 أ 27 
صي        

22% 
63.33% 46% 66% 61% 

 %61 %62.666 %66.23 عال31  عالي 22   22  الأسبوع العاشر
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 تطبيق البرنامج 
  لتنميررررة القرررروة ا ن جاريررررة  1برنررررامج الترررردرين البالسررررتى مرتررررب    بتطبيررررب حثونالبررررا ررررام  

لناشررئي ال راشررة    -الصرردر  -السررباحا  الررثلاث  البحررف  ترريومسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء 
  أسبوعية   وحدا  3بوا ث    أسبوع  12 لمدة  السباحة

 
 خطوا  تنفيذ التجربة 

 القيا  القبلي 
مسررتوى القرروة ا ن جاريررة  ترري م12/2/2112-17اس القبلرري ترري ال ترررة مررن تررم أجررراء القيرر 
    يد البحث.المهارى للسباحا الأداءومستوى 

 :حتنفيذ البرنامج المقتر 
  3بوا ررث   م13/6/2112إلررى  م21/2/2112ال ترررة مررن  ترريتررم تن يررذ البرنررامج المقتررر   

 .سبوعأالخميس  من كل -الثلاثاء-وحدا  أسبوعية أيام  الأحد
 القيا  التتبعى

     مررن بدايررة تن يررذ التجربررة ترري ال ترررة   مررن   أسررابيث6تررم أجررراء القيرراس التتبعررى بعررد مرررور  
 للو وف على مدى تقدم البرنامج المقتر . م4/2112 /1-2

 البعدية:القياسا  

متوسط  (%45 متوسط 
61% 

76%           
21% 

% 

الأسبوع الحادي 
 عشر
 (%21.14 عالي 

 31  
متوسط 
71.26% 

 عالي 32 
21.26% 

 أ 33 
صي        

21% 
42.33% 41% 46% 61% 

 الأسبوع الثاني عشر
 )%21.45 أقصي 

  عالي 34 
27.6% 

 أ صي 36 
22.26% 

 أ 36 
صي     

22.6% 
66.67% 

67.6
% 

62.6
% 

61% 

المجمو 
 ع

أسبوع تدريبي  12
 36   وحدة تدريبية عادية عادي

أسبوع  12
تدريبي  
 الباليستى

تى وحدة تدريبية الباليس    
36 



www.manaraa.com

 

 
    ةالتربية البدنية وعلوم الرياض مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    25  (   ( التاسعم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

رة مرن ال تر البعدية بن س أسلون تن يذ القياسا  القبلية وذلرك تريبرجراء  ياس  الباحثون ام 
 م16-17/6/2112
 المعاملا  العلمية للاختبارا  قيد البحث : -أ

 :أولًا : معامل الثبا  
 و القرروة ا ن جاريررةبتطبيررب طريقررة ا ختبررار ثررم إعررادة تطبيقررع لحسرران ثبررا   البرراحثون ررام  

  6، وبلررع عرردد م  لناشررئي السررباحةسررباحة البحررف وال راشررة والصردر  تريبمرن البرردء ومسرراتة البرردء 
تم إجراء  أيام  3، وبعد   م21/2/2112 تيمن ن س مجتمث البحث وكان التطبيب الأول  شئيننا

 البراحثون، كمرا اسرتخدم  م24/2/2112 تريالتطبيب الثاني على ن س العينة وتح  ن س الشروط 
 الأول والثاني لبيان ثبا  ا ختبارا   يد البحث.  التطبيقينرتباط بين نتائج  معامل ا

 
    6ول   جد

القوة ا ن جارية المتوسط الحسابي وا نحراف المعيار  و يمة معامل ارتباط بيرسون لبيان ثبا  
 سباحة البحف  تيومستوى بمن البدء ومساتة البدء 

 لناشئى السباحة  وال راشع والصدر
 5ن = 
معامل 
 الارتباط

وحدة  التطبيق الأول الثانيالتطبيق 
 المتغيرا  القيا 

  / +ع  / +ع
 القوة العضلية للرجلين  كجم 56.44 14.11 56.41 14.25 1.25

سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.55 1.42 1.56 1.56 1.22
 الزحف

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.42 1.26 1.44 1.34 1.21
 الزحف

 مستوى أداء سباحة الزحف درجة 3.64 1.31 3.62 1.32 1.22

سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.63 1.56 1.64 1.64 1.26
 الصدر

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.42 1.31 1.42 1.24 1.22
 الصدر
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 مستوى أداء سباحة الصدر درجة 3.24 1.52 3.21 1.46 1.25

سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.41 1.52 1.42 1.62 1.22
 الفراشة

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.52 1.32 1.53 1.33 1.22
 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3.54 1.43 3.55 1.44 1.26
 الفراشة

 1.632=  1.15* قيمة  ر( الجدولية عند مستوى دلالة 
القرررروة  ترررري والثرررراني  وجررررود علا ررررة ارتبرررراط عررررال بررررين القياسررررين الأول 6يوضررررح جرررردول   

لناشرئي   ال راشرة -الصردر  -الرثلاث  البحرف السرباحا   تريبمن البدء ومسراتة البردء و ا ن جارية 
  ممرا يردل علرى ثبررا  1.26 : 1.22 يرد البحرث ، حيرث ترراو  معامرل ا رتبرراط مرا برين   السرباحة

  يد البحث . ا ختبارا 
 ثانياً : معامل الصدق 

اختبرارا   تم استخدام طريقة صدب التمايب باستخدام المجموعا  المتضادة لحسان صدب 
        البحرررررف والصررررردرسرررررباحة  تررررريوة ا ن جاريرررررة ومسررررراتة البررررردء بمرررررن البررررردء والقرررررو ا ن جاريرررررة  القررررروة

  مررن ن ررس مجتمررث البحررث عينررة مميرربة  سررباحة نناشررئي  6علررى عينررة   لناشررئي السررباحة وال راشررة
  عينة غيرر مميربة ويستطيعوا ممارسة السباحة المجتمث  خار من  ناشئين  6با ضاتة الى عدد  

   يوضح ذلك.6م اختبار مان ويتنى اللابارامترى وجدول  ال روب بينهم باستخدا إيجاد  وتم 
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   6جررردول   
القوة لبيان صدب اختبارا   المميبة والغير مميبةال رب بين متوسطا  الرتن لدرجا  المجموعتين 

لناش  ال راشة    -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و ا ن جارية 
 د البحث  يالسباحة 

 6=  2= ن 1ن

وحدة  الاختبارا 
 القيا 

غير المجموعة 
 مميزة
  طالبا (

 المميزةمجموعة ال
   طالبا  لاعبا (

U لالية
الد

 متوسط 
 الرت 

 مجموع
 الرت 

 متوسط
 الرت 

 مجموع
 الرت 

- 32.65 4.23 22.45 5.22 كجم القوة العضلية للرجلين 
2.35 

1.112 

سباحة  فيمسافة البدء 
 زحفال

- 34.41 6.22 14.45 2.22 متر
2.24 

1.111 

سباحة  فيزمن البدء 
 الزحف

- 31.11 6.11 12.25 3.65 ثانية
2.45 

1.116 

- 44.5 2.51 24.11 4.22 درجة مستوى أداء سباحة الزحف
2.42 

1.116 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الصدر

- 32.51 6.51 14.51 3.51 متر
2.64 

1.111 

سباحة  فيزمن البدء 
 الصدر

- 25.11 5.11 11.11 2.11 ثانية
2.24 

1.112 

- 22.51 4.51 12.51 2.51 درجة مستوى أداء سباحة الصدر
2.62 

1.111 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الفراشة

- 15.11 3.11 11.25 2.25 متر
2.24 

1.112 

 1.111- 24.51 5.51 15.11 3.11 ثانيةسباحة  فيزمن البدء 
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 2.44 الفراشة
سباحة  مستوى أداء
 الفراشة

- 21.11 4.11 12.51 2.51 درجة
2.52 

1114 

 
المميربة   توجد تروب دالة إحصائيا  بين متوسطا  رترن المجمروعتين 6يتضح من جدول   

السباحا  الرثلاث  تيبمن البدء ومساتة البدء و اختبارا  القوة ا ن جارية لبيان صدب  والغير مميبة
حيرررث ،  المتميررربةلصرررالح المجموعررة  يررد البحرررث ي السرررباحة لناشرررئال راشررة    -الصررردر  - البحررف 

أ رررل مرررن   و رررى مسرررتويا  1.116:  1.111تراوحررر  مرررا برررين  حققررر  ال رررروب مسرررتويا  د لرررة 
اختبرارا  صردب شررطا لقبرول ال رروب ممرا يردل علرى  الباحثون  الذى ارتض 1.16مستوى الد لة 
ال راشررة    -الصرردر  -حا  الررثلاث  البحررف السرربا ترريبمررن البرردء ومسرراتة البرردء و القرروة ا ن جاريررة 
 .   يد البحثلناشئي السباحة 

 المعالجة الإحصائية 
 جراء المعالجرا    SPSSحبمة البرامج ا حصائية للعلوم ا جتماعية  الباحثوناستخدم  

 : باستخداما حصائية المناسبة لطبيعة البحث وتم  معالجة البيانا  إحصائيا 
 لتواء.والوسيط ومعامل ا  المعيار  وا نحراف يالحسابالمتوسط   -
 معاملا  ا رتباط لبيرسون .  -
 اختبار ويلككسن اللابارومتر  .  -
 اختبار مان ويتنى اللابارومتر  .  -
 النسن المئوية لمعدل التغير " نسن التحسن " .  -اختبار تريدمان اللابارومتر  .  -

 -عرض ومناقشة النتائج:
   7جدول   

 اختبارا   تيوالبينى والبعدى    القبليبين القياسا    تحليل التباين ل ريدمان لد لة ال روب 
ال راشة    -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و القوة ا ن جارية 

 للمجموعة التجريبيةلناشئي السباحة 
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 5=  2= ن1ن -

وحدة  الاختبارا 
 الإحصائيةالمتغيرا   القيا 

 القيا  
 البعدى البينى القبلي

 القوة العضلية للرجلين

 كجم
 

 3 عدد المجموعا 
 4.11 2.25 1.21 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 26.226 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سيييييباحة  فييييييمسيييييافة البيييييدء 
 الزحف

 
 متر
 

 3 عدد المجموعا 
 5.31 3.42 1.62 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 25.111 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الزحف فيزمن البدء 

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعا 
 6.44 3.24 2.46 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 24.25 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الزحف أداءمستوى 

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 4.32 3.14 2.31 توسط الرت م

 2 درجا  الحرية
 16.55 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الصدر

 3 عدد المجموعا  متر
 3.25 3.15 1.25 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
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 22.224 2قيمة  كا
 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الصدر فيزمن البدء 

 
 نيةثا
 

 3 عدد المجموعا 
 4.61 3.41 2.34 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 12.45 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الصدر أداءمستوى 

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 5.11 3.56 1.24 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 14.23 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيالبدء مسافة 
 الفراشة

 3 عدد المجموعا  متر
 6.21 4.12 2.21 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 21.14 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الفراشة فيزمن البدء 

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعا 
 5.41 3.26 2.53 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 22.16 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الفراشة أداءمستوى 

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 5.23 3.24 1.26 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 12.64 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 
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   5.22=    2الجدولية عند درجا  حرية  (2كاقيمة 
والبعرردى   والبينرري القبلررياسررا    القي ترري  توجررد تررروب دالررة إحصررائيا بررين 7يوضررح جرردول   

 -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و اختبارا  القوة ا ن جارية  تي
للمجموعة التجريبية وجراء  ال رروب لصرالح القيراس البعردى يليرع القيراس لناشئي السباحة ال راشة   

 1.16  الجدوليرة عنرد مسرتوى د لرة 2كراة    المحسوبة أكبرر مرن  يمر2كا، حيث أن  يمة   البيني
   2ودرجة حرية  

 ( 2جدول   
اختبارا   فيوالبعدى (  والبيني القبليبين القياسا    تحليل التباين لفريدمان لدلالة الفروق 

 -الصدر  -السباحا  الثلاث  الزحف  فيومستوى زمن البدء ومسافة البدء القوة الانفجارية 
 الفراشة (

 للمجموعة الضابطة لسباحةلناشئي ا 
 5=  2= ن1ن -

وحدة  الاختبارا 
 الإحصائيةالمتغيرا   القيا 

 القيا  
 البعدى البيني القبلي

 القوة العضلية للرجلين

 كجم
 

 3 عدد المجموعا 
 4.11 2.25 1.21 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 26.226 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سيييباحة  فييييبيييدء مسيييافة ال
 الزحف

 
 متر
 

 3 عدد المجموعا 
 5.31 3.42 1.62 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 25.111 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيزمن البدء 
 الزحف

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعا 
 6.44 3.24 2.46 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
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وحدة  الاختبارا 
 الإحصائيةالمتغيرا   القيا 

 القيا  
 البعدى البيني القبلي

 24.25 2قيمة  كا
 1.111 يمة الحرجة الق

 سباحة الزحف أداءمستوى 

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 4.32 3.14 2.31 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 16.55 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيمسافة البدء 
 الصدر

 3 عدد المجموعا  متر
 6.26 4.13 2.11 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية

 23.15 2مة  كاقي
 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيزمن البدء 
 الصدر

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعا 
 5.26 4.31 2.45 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 12.24 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

 سباحة الصدر أداءمستوى 

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 4.22 3.41 1.45 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 12.44 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 
سباحة  فيمسافة البدء 

 الفراشة
 3 عدد المجموعا  متر

 5.24 4.15 2.12 متوسط الرت 
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وحدة  الاختبارا 
 الإحصائيةالمتغيرا   القيا 

 القيا  
 البعدى البيني القبلي

 2 درجا  الحرية
 22.51 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  فيزمن البدء 
 الفراشة

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعا 
 4.56 3.41 1.61 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 12.22 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 

سباحة  أداءمستوى 
 الفراشة

 درجة
 

 3 عدد المجموعا 
 5.14 3.22 2.31 متوسط الرت 
 2 درجا  الحرية
 24.51 2قيمة  كا

 1.111 القيمة الحرجة 
   5.22=    2  حرية الجدولية عند درجا (2كاقيمة 

والبعرردى   والبينرري القبلرريالقياسررا     ترري  توجررد تررروب دالررة إحصررائيا بررين 2يوضررح جرردول   
 -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و اختبارا  القوة ا ن جارية  تي

، وجراء  ال رروب  يرد التقلتسرتخدم البرنرامج  والتريللمجموعرة الضرابطة  لناشرئي السرباحةال راشة   
  2كرا  المحسروبة أكبرر مرن  يمرة  2كرا، حيث أن  يمرة   البينيلصالح القياس البعدى يليع القياس 

  2ودرجة حرية   1.16الجدولية عند مستوى د لة 
   2جدول   
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 والضابطة التجريبيةتين للمجموع البينيينال رب بين متوسطا  الرتن لدرجا  القياسين  -
 -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و وة ا ن جارية اختبارا  الق تي

  يد البحث لناشئي السباحةال راشة   
 6=  2= ن 1ن             -

وحدة  الاختبارا  م
 عدد المجموعة القيا 

 الرت 
 متوسط
 الرت  

 مجموع
 Uقيمة  الرت  

 مستوى
الدلالة  

P 

 التجريبية كجم القوة العضلية للرجلين  1
 الضابطة

3 
2 

2.1 
1.1 

6.1 
2.1 

-
2.44* 1.121 

2 
مسافة البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية متر

 الضابطة
3 
2 

1.1 
1.5 

3.1 
1.1 

-
2.24* 1.112 

3 
زمن البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية ثانية

 الضابطة
3 
2 

2.51 
1.11 

4.5 
2.11 

-
2.21* 1.112 

مستوى أداء سباحة  4
 الزحف

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

2.11 
1.25 

6.5 
2.51 

-
2.24* 1.111 

مسافة البدء في سباحة  5
 الصدر

 التجريبية متر
 الضابطة

3 
2 

3.51 
2.11 

11.5 
4.11 

-
2.45* 1.115 

سباحة  فيزمن البدء  6
 الصدر

 التجريبية ثانية
 الضابطة

3 
2 

2.45 
1.51 

2.25 
3.11 

-
2.62* 1.112 

مستوى أداء سباحة  4
 رالصد

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

3.11 
1.51 

2.11 
3.11 

-
2.52* 1.113 

سباحة  فيمسافة البدء  2
 الفراشة

 التجريبية متر
 الضابطة

3 
2 

2.11 
1.11 

6.11 
2.11 

-
2.46* 1.111 

سباحة  فيزمن البدء  2
 الفراشة

 التجريبية ثانية
 الضابطة

3 
2 

2.45 
1.25 

2.25 
2.51 

-
2.42* 1.114 

اء سباحة مستوى أد 11
 الفراشة

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

2.1 
1.5 

6.1 
1.1 

-
2.26* 1.115 
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 التجريبيررةتين للمجمرروع البينيررين  وجررود ترروب دالررة إحصررائيا بررين القياسرين 2يوضرح جرردول   
 -السباحا  الثلاث  البحف بمن البدء ومساتة البدء تى و اختبارا  القوة ا ن جارية  تيوالضابطة 
حيرررث حققررر  ال رررروب مسرررتويا  د لرررة أ رررل مرررن  يرررد البحرررث  لناشرررئي السرررباحةراشرررة   ال  -الصررردر 

لقبرول ال ررروب وكانر  ال ررروب لصرالح القيرراس شررطا  البرراحثون ىالررذى ارتضر 1.16مسرتوى الد لرة 
 .البينى للمجموعة التجريبية 

   11جدول   
 والضابطة ريبيةالتجتين للمجموع البعديينال رب بين متوسطا  الرتن لدرجا  القياسين  -
 -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و اختبارا  القوة ا ن جارية  تي

  يد البحث لناشئي السباحةال راشة   
 6=  2= ن 1ن             -

وحدة  الاختبارا  م
 عدد المجموعة القيا 

 الرت 
 متوسط
 الرت  

 مجموع
 Uقيمة  الرت  

 مستوى
الدلالة  

P 

 التجريبية كجم القوة العضلية للرجلين  1
 الضابطة

4 
1 

3.51 
3.11 

14.1 
3.11 

-
2.62* 1.111 

2 
سباحة  فيمسافة البدء 

 الزحف
 التجريبية متر

 الضابطة
4 
1 

3.11 
2.51 

12.11 
2.51 

-
2.46* 1.112 

3 
سباحة  فيزمن البدء 
 الزحف

 التجريبية ثانية
 الضابطة

4 
1 

4.11 
5.11 

16.11 
5.11 

-
2.22* 1.112 

مستوى أداء سباحة  4
 الزحف

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

3.51 
3.11 

14.5 
3.11 

-
2.42* 1.113 

سباحة  فيمسافة البدء  5
 الصدر

 التجريبية متر
 الضابطة

4 
1 

3.11 
2.11 

12.1 
2.11 

-
2.64* 1.112 

سباحة  فيزمن البدء  6
 الصدر

 التجريبية ثانية
 الضابطة

4 
1 

2.51 
1.11 

11.1 
1.11 

-
2.22* 1.115 

مستوى أداء سباحة  4
 الصدر

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

3.51 
2.51 

14.5 
2.51 

-
2.44* 1.111 
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سباحة  فيمسافة البدء  2
 الفراشة

 التجريبية متر
 الضابطة

4 
1 

2.51 
2.11 

11.11 
2.11 

-
2.26* 1.114 

سباحة  فيزمن البدء  2
 الفراشة

 التجريبية ثانية
 الضابطة

4 
1 

2.51 
1.51 

11.1 
1.51 

-
2.43* 1.111 

مستوى أداء سباحة  11
 الفراشة

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

2.45 
2.45 

11.11 
2.45 

-
2.62* 1.111 

تين للمجمرررروع البعررررديين  وجررررود تررررروب دالررررة إحصررررائيا بررررين القياسررررين 11يوضررررح جرررردول   
السرباحا  الرثلاث  ترياتة البردء بمرن البردء ومسرو اختبارا  القوة ا ن جارية  تيوالضابطة  التجريبية
حيررث حققرر  ال ررروب مسررتويا  د لررة  يررد البحررث  لناشررئي السررباحةال راشررة    -الصرردر  - البحررف 

شررطا لقبرول ال رروب وكانر  ال رروب لصرالح  البراحثون ىالرذى ارتضر 1.16أ ل من مستوى الد لة 
 البعدى للمجموعة التجريبية القياس 

 
   11جدول   

القوة اختبارا   تي التجريبيةة للمجموعوالبينى والبعدى  القبليين القياسا  معد   التغير ب
لناشئي ال راشة    -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و ا ن جارية 

  يد البحث السباحة
 5=  2= ن 1ن             -

  بلي بينى النسبة بعدى النسبة
وحدة 
 م الاختبارا  القيا  

 1 القوة العضلية للرجلين  كجم 55.25 61.23 2.11% 65.54 14.41%

سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.54 1.62 5.12% 1.41 11.14%
 2 الزحف

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.421 1.42 12.62% 1.34 22.31%
 3 الزحف

مستوى أداء سباحة  درجة 4.21 5.61 33.25% 4.12 62.12%
 4 الزحف
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سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.63 1.44 6.44% 1.22 11.66%
 5 الصدر

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.442 1.46 4.11% 1.43 11.23%
 6 الصدر

مستوى أداء سباحة  درجة 4.11 5.31 22.51% 6.22 41.24%
 4 الصدر

سباحة  فيمسافة البدء  متر 1.41 1.53 2.51% 1.62 12.26%
 2 الفراشة

سباحة  فيزمن البدء  ثانية 1.512 1.51 2.34% 1.423 5.66%
 2 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3.25 5.45 64.62% 6.14 25.25%
 11 الفراشة

 
ة للمجموعروالبينى والبعدى  القبلي  معد   نسن للتغير بين القياسا  11يوضح جدول   
 -السرباحا  الرثلاث  البحرف  تري بمن البدء ومساتة البدءو اختبارا  القوة ا ن جارية  تي التجريبية
:  %2.34القياس البينى ما بين   تي يد البحث و د تراوح   لناشئي السباحةال راشة    -الصدر 
    . %26.26:  %6.66القياس البعدى ما بين   تي  بينما تراوح  67.62%
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   12جدول   
القوة اختبارا   تية الضابطة للمجموعوالبينى والبعدى  القبليمعد   التغير بين القياسا  

لناشئي ال راشة    -الصدر  -السباحا  الثلاث  البحف  تيبمن البدء ومساتة البدء و ا ن جارية 
  يد البحثالسباحة 

 5=  2= ن 1ن             -

وحدة  قبلي بينى النسبة بعدى النسبة
 م الاختبارا  القيا 

 1 ضلية للرجلين القوة الع كجم 55.22 54.51 3.22% 52.43 4.42%

مسافة البدء في سباحة  متر 1.55 1.52 1.24% 1.61 3.24%
 2 الزحف

زمن البدء في سباحة  ثانية 1.421 1.46 4.14% 1.44 2.33%
 3 الزحف

مستوى أداء سباحة  درجة 4.21 4.62 1.11% 5.11 21.64%
 4 الزحف

مسافة البدء في سباحة  متر 1.64 1.66 1.22% 1.62 3.14%
 5 الصدر

زمن البدء في سباحة  ثانية 1.442 1.445 1.63% 1.44 1.64%
 6 الصدر

مستوى أداء سباحة  درجة 4.11 4.52 2.22% 5.14 25.16%
 4 الصدر

مسافة البدء في سباحة  متر 1.41 1.51 4.14% 1.52 13.54%
 2 الفراشة

زمن البدء في سباحة  ثانية 1.511 1.512 1.65% 1.516 1.21%
 2 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3.24 4.42 35.16% 5.12 53.51%
 11 الفراشة
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ة للمجموعروالبينى والبعدى  القبلي  معد   نسن للتغير بين القياسا  12يوضح جدول   
-السرباحا  الرثلاث  البحرف  تيبمن البدء ومساتة البدء و اختبارا  القوة ا ن جارية  تيالضابطة 
:  %1.63القيراس البينرى مرا برين   تري يد البحرث و رد تراوحر   لسباحةلناشئي ا ال راشة - الصدر
   . %63.61:  %1.21القياس البعدى ما بين   تي  بينما تراوح  36.16%
 -النتائج: مناقشة 
والبينررررى  القبلرررريالقياسررررا     ترررري  وجررررود تررررروب دالررررة إحصررررائيا  2،  7   جرررردولييوضررررح  

 -السرباحا  الرثلاث  البحرف  تريبمن البدء ومساتة البدء و  اختبارا  القوة ا ن جارية تيوالبعدى  
تسرتخدم برنرامج التردرين البالسرتى  والتريالتجريبيرة  للمجموعرة لناشرئي السرباحةال راشرة    -الصردر 

تسرررتخدم البرنرررامج  والتررريلصرررالح القيررراس البعررردى يليرررع القيررراس البينرررى ، وكرررذا للمجموعرررة الضرررابطة 
 التقليد .
لبرنرامج التردريبا  البالسرتية  ا يجرابيائج المجموعة التجريبية الى التأثير نت ويرجث الباحثون 

وتت ب  ذه النتائج مرث نترائج دراسرة القوة ا ن جارية  بأسلونوالذى اعتمد على تنمية القوة العضلية 
  وأس ر  النتائج على أن البرنامج المقتر  أدى إلى نسبة تحسرن أتضرل 4م  2113عادل بخي   

ج الأثقررال ترري القرردرة العضررلية أ  لصررالح تمرينررا  الق ررب مررن وضررث القرتصرراء بالأثقررال مررن برنررام
 أعلى من تدريبا  الوثن العميب

أسررر ر  أ رررم  والتررري  6  م2113كمرررا تت رررب  رررذه النترررائج مرررث نترررائج دراسرررة علررري طلعررر    
تري مسرتوى القروة  ةنتائجها على إيجابية البرنامج المقترر  باسرتخدام المقاومرة الباليسرتية عرن التقليدير

 . العضلية وتحسن أداء المهارا  
 

أس ر  أ رم  والتي  11   م2112وتت ب  ذه النتائج مث نتائج دراسة محمد على خطان   
والبعردى للمجموعرا  التجريبيرة  القبلرينتائجها علي وجود تروب ذا  د لة إحصائية برين القياسرين 

 القدرا  الحركية الخاصة  تي كاتة المتغيرا  التابعة المتمثلة تيالثلاثة 
البينيرين وكرذا القياسرين   وجود ترروب دالرة إحصرائيا برين القياسرين 11،  2  جدولييوضح و  
بمرن البردء ومسراتة البردء و اختبرارا  القروة ا ن جاريرة  تريوالضابطة  التجريبيةتين للمجموع البعديين

لصرالح القيراس  يرد البحرث  لسرباحةلناشرئي اال راشرة    -الصردر  -السرباحا  الرثلاث  البحرف  تري
نتررائج المجموعررة التجريبيررة  البرراحثونرجررث يالبينررى وكررذا القياسررين البعررديين للمجموعررة التجريبيررة ، و 

عناصرررر الليا رررة البدنيرررة  يرررد  تررري ترررأثيرهامج التررردريبا  البالسرررتية وسررررعة لبرنررر ا يجرررابيالرررى الترررأثير 
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 أربعرةبعرد  البينريالقيراس  ترياكبرر  ترأثيران لرع ممرا كر السرباحة تريالبحث ومستوى ا داء المهرارى 
 من المجموعة الضابطة . أسابيث

  14   مMac Evoy  2112ك إي ررو  اوتت ررب  ررذه النتررائج مررث نتررائج دراسررة كررل مررن مرر 
نتائجهرررا علرررى تحسرررن سررررعة العررردو لكرررلا المجمررروعتين ولكرررن للتجريبيرررة أكبرررر ،  أ رررمأسررر ر   والتررري

أسررر ر  علرررى تقررردم  والتررري  12  مHakkinen & Other  2112ودراسرررة  ررراكلن وآخررررون 
 نتائج اختبار الوثن العمود  تيالمجموعة التجريبية على الضابطة 

والبينرى والبعرردى  القبلري  معرد   نسرن للتغيررر برين القياسرا  12،  11  جردوليويوضرح  
السرباحا  الرثلاث  تريبمرن البردء ومسراتة البردء و اختبارا  القوة ا ن جاريرة  تي التجريبيةة للمجموع
مرا برين  البينريالقيراس  تري يرد البحرث و رد تراوحر   لناش  السرباحةال راشة    -الصدر  - البحف 

،    %26.26:  %6.66القيررراس البعررردى مرررا برررين   تررري  بينمرررا تراوحررر  67.62%:  2.34% 
ختبرارا  ا ترية الضرابطة للمجموعروالبينى والبعدى  القبليوكذا معد   نسن للتغير بين القياسا  

ال راشررة    -الصرردر  -السررباحا  الررثلاث  البحررف  ترريبمررن البرردء ومسرراتة البرردء و القرروة ا ن جاريررة 
  بينمرا %36.16:  %1.63 مرا برين  البينريالقيراس  تري يد البحرث و رد تراوحر  لناشئى السباحة 

 .   %63.61:  %1.21القياس البعدى ما بين   تيتراوح  
لبرنررررامج الترررردريبا   ا يجررررابيوعررررة التجريبيررررة الررررى التررررأثير نتررررائج المجم ويرجررررث البرررراحثون 

علرررى ت ررروب المجموعرررة التجريبيرررة علرررى المجموعرررة  ا يجرررابي الأثررررالبالسرررتية والرررذى كررران لرررع برررالع 
السررباحا  الررثلاث  ترريبمررن البرردء ومسرراتة البرردء و القرروة ا ن جاريررة  تررينسررن التحسررن  ترريالضررابطة 
، وتت رب  رذه النترائج مرث نترائج دراسرة أحمرد خلرف  السباحةلناشئي ال راشة    -الصدر  - البحف 

الترأثير ا يجرابي علرى التحسرن تري المتغيررا  البدنيرة  يرد البحرث  إلىخلص   والتي  1  م2113 
الترررأثير ا يجرررابي  إلرررىخلصررر   والتررري  2   م2113كرررذلك المهاريرررة ، وكرررذا دراسرررة أسرررامة النمرررر  

 .للبرنامج المقتر  على الليا ة العضلية
  وأظهررر  نتررائج البحررث 3  م2117  الجنررد وتت ررب  ررذه النتررائج مررث نتررائج دراسررة ثرررو   

 . %23.61حتى  %11.46تحسن القدرا  البدنية الخاصة لكرة السلة بنسبة تراوح  ما بين 
 
 
 
 
 



www.manaraa.com

 

 
    ةالتربية البدنية وعلوم الرياض مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    32  (   ( التاسعم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

 -تنتاجا : الاس
اةتيرة: إلرى ا سرتنتاجا   الباحثرانتي ضوء نتائج البحث وتي حردود عينرة البحرث توصرل  

- 
  بمررن البرردء ومسرراتة و القرروة ا ن جاريررة علررى تنميررة  ايجررابينررامج الترردريبا  البالسررتية لررع تررأثير بر

 البحث. يد  لناشئي السباحة ال راشة - الصدر-السباحا  الثلاث  البحف  تيالبدء 
  علرى تنميرة   المتبعة أتضل من التدريبا  التقليدية  ايجابيبرنامج التدريبا  البالستية لع تأثير

 ال راشرررة - الصررردر-السرررباحا  الرررثلاث  البحرررف  تررريبمرررن البررردء ومسررراتة البررردء و ة ا ن جاريرررة القرررو 
  يد البحث لناشئي السباحة 

 ترريوالبينررى والبعرردى  القبلرريحقررب برنررامج الترردريبا  الباليسررتية معررد   نسررن للتغيررر بررين القياسررا  
- الصرردر-الررثلاث  البحررف  السررباحا  ترريبمررن البرردء ومسرراتة البرردء و اختبررارا  القرروة ا ن جاريررة 

  %67.62:  %2.34 القيرراس البينررى مررا بررين  ترري يررد البحررث تراوحرر  لناشررئي السررباحة  ال راشررة 
  .   %26.26:  %6.66القياس البعدى ما بين   تيبينما تراوح  

  والبينرى والبعردى  القبلينسن للتغير بين القياسا    المتبعة  معد  حقق  التدريبا  التقليدية
- الصردر-السرباحا  الرثلاث  البحرف  تريبمن البدء ومساتة البدء و ختبارا  القوة ا ن جارية ا تي

  %36.16:  %1.63 القيرراس البينررى مررا بررين  ترري يررد البحررث تراوحرر  لناشررئي السررباحة  ال راشررة 
 .  %63.61:  %1.21القياس البعدى ما بين   تيبينما تراوح  
 -التوصيا :
 البراحثونوصري يتي حردود البرنرامج المقترر  والنترائج المستخلصرة تي حدود عينة البحث و  

 -يلي: بما 
اسرررتخدام البرنرررامج الباليسرررتي المقترررر  لتحسرررين مسرررتوى بعرررض المتغيررررا  البدنيرررة  القررردرة والقررروة  -1

  .لناشئي السباحةالسباحة  تي المهارىوتحمل القوة  كذلك المستوى 
  مختل ةعلى اعمار و  بر من حيث العدد والجنسإعادة إجراء مثل  ذا البرنامج على عينة أك -2
عمل دراسا  مقارنة برين التردرين الباليسرتي وأنرواع أخررى مرن التردريبا  لتنميرة عناصرر بدنيرة  -3

 مختل ة.
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 -المراجع: قائمة 
  ترأثير برنرامج للتردرين الباليسرتي علرى بعرض المتغيررا  البدنيرة م2113أحمد تاروب خلرف   .1

لة، بحرث منشرور، المجلرة العلميرة للتربيرة البدنيرة والرياضرية، كليرة التربيرة والمهارية للاعبي كرة السر
 مارس.  41الرياضية، بنين الهرم، جامعة حلوان العدد  

  ترررأثير التررردرين بالأثقرررال وتمرينرررا  دورة ا طالرررة م2113أسرررامة أحمرررد عبرررد العبيرررب النمرررر   .2
كليرة  دكتروراه،على الليا ة العضلية، رسالة والتقصير وتمرينا  المقاومة القذتية والتمرينا  المركبة 

 التربية الرياضية بنين الهرم، جامعة حلوان 
لتطرروير القرردرا  الحركيررة  الترردريبي  تررأثير اسررتخدام البرنررامج م2117  الجنررد ثرررو  محمررد  .3

 الخاصة لكرة السلة
برنرررامج تررردريبي باسرررتخدام تررردريبا  الق رررب مرررن وضرررث    ترررأثيرم2112عرررادل رمضررران بخيررر    .4

لقرتصاء بالأثقال وتمرينا  الوثن العميب علرى مسراتة الوثرن العمرود  للاعبري كررة السرلة، رسرالة ا
 حلوان.، جامعة دكتوراه

  التررردرين الرياضررري، تررردرين الأثقرررال، م2116عبرررد العبيرررب أحمرررد النمرررر، ناريمررران الخطيرررن   .6
 تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي، مركب الكتان للنشر، القا رة.

  تأثير استخدام تدرين المقاومة الباليستية على بعض المتغيرا  م2113علي محمد طلع    .6
البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين بالقرا رة، جامعرة 

 حلوان.
 قا رة.ال،  GMC  التدرين الرياضي، النظرية والتطبيب، دار م2111عويس علي الجبالي   .7
  القيرررراس والتقررررويم ترررري التربيررررة البدنيررررة والرياضررررية، الجرررربء م2116محمررررد صرررربحي حسررررانين   .2

 القا رة. العربي،الثاني، دار ال كر 
 للكمبيررروتر،مكتبرررة العبيررربى  والتطبيرررب،السرررباحة برررين النظريرررة   :م2111القرررط  محمرررد علرررى  .2

 الب ابيب.
تحسررررين  ترررريالسررررتية الأساسررررية   تررررأثير اسررررتخدام الترررردريبا  البم2112محمررررد علررررى خطرررران   .11

 ا سكواش بلاعبيمستوى القدرا  الحركية الخاصة 
11. Edmund R. Burke: Ballistic Training for explosive Result, active, 

Human kinetics Publishers, 2111. 
12. Hakkinen K: "Effect of Ballistic Training on preseason preparation of 

elite volleyball players. Medicine & science in sport & Exercise, 2112. 
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