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 ػهً انمذراد انجذَُخ انخبصخ رأصُز اطزخذاو رذرَجبد انزصبدو

 وانًظزىي انزلًً نظجبحخ انصذر 
 اثزاهُى أحًذ يروضه حًذد/  

 المقدمة ومشكمة البحث :

 المستويات أفضؿ تحقيؽ يمكف طريقيا عف ومبادئ أسس عمى يقوـ عمـ التدريب الرياضي  
 العميؽ الفيـ مف لابد اليدؼ، لذلؾ الوصوؿ أجؿ ومف الفعاليات الرياضية، جميع والنتائج في

 مجاؿ في جديد ومستحدث ىو ما كؿ عمى الضوء إلقاء الى بالإضافة ىذا العمـ، ومبادئ لأسس
 الارتقاء ىو الرياضي التقدـ أساس أف والمدربيف العمماء ويرى . وتطبيقاتو الرياضي التدريب
 البطولة إلى باللاعب الوصوؿ ،كما إف الرياضية تتطمبيا الفعالية التي البدنية القدرات بمستوى
 عامة بصفة الرياضية الأنشطة مختمؼ في العالي المياري القياسية والمستوى الأرقاـ وتحقيؽ

 أسس عمى المبنية الإجراءات مف ومتكاممة متصمة بسمسمة يرتبط خاصة بصفة ورياضة السباحة
 .البطولة مستوى إلى لموصوؿ وتدريبو وتعميمو اللاعب لاختيار عممية

إلي  م(5002م(، ومحمد ابراهيم )5002خيريه السكري ومحمد بريقغ )ويشير كلا مف 
أنو لابد مف تواجد برامج التدريب المنظمة الركيزة التي تجعؿ الفرد يمتمؾ مستوي عالي مف 
الصفات، حيث أف إمتلاؾ الفرد مستوي عالي منيا لو أىمية بالغة لتحقيؽ التفوؽ في الأنشطة 

 (399: 31(، )13: 2الرياضية المختمفة. )

نو لكي يتـ أ Michael Clark, et., al (2012)مايكل كلارك وآخرون  يشير و 
التنمية المتوازنة لمعضلات يجب عمينا الإىتماـ بالصفات البدنية المساىمة في تحقيؽ المستويات 

  (341:  39داء الفني والحركي لممتسابؽ.)لأوالتي يترتب عمييا تطوير ا، الرقمية العالية 

إلى أنو عند تحقيؽ   (م7331)" Newton RU & Kramer" نيوتن وكريمر" ويرى 
قدرة عضمية قصوى بتسارع انقباض الألياؼ العضمية إلى أقصى سرعة بالتزامف مع سرعة القذؼ 
الفعمية للأجساـ فى الفراغ، وتعتمد تدريبات التصادـ عمى التحرر مف الثقؿ وفقاً لطبيعة كؿ أداء، 

 (6، 5: 21)كما أف تدريبات التصادـ تعتمد عمى المزج ما بيف القوة والسرعة. 
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 Gary, Gerge & Mc Glynn "(1997)جيري وجورج ومالك جمين ويتفؽ كلًا مف" 
عمى أف تدريبات التصادـ تتضمف حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة ممكنة، وىي طريقة 
حديثة نسبياً تربط بيف عناصر التدريب البميومترؾ وبيف  تدريبات الأثقاؿ وتتضمف رفع أثقاؿ خفيفة 

 (12: 38نسبياً وبسرعات عالية. )

أيضا بتمرينات الوثب أو تمرينات  والتصادـ ىى أحد أنواع تدريبات المقاومة وىو ما يعرؼ
ف   Shock Exerciseالصدمة  وقد انتشر ىذا النوع فى خلاؿ الثمانينات وزاد استخدامو حاليا وا 

كانت نظرياتو قد بدأت فى الستينات. والتصادـ تزيد مف كفاءة العضلات لموصوؿ إلى أقصى قوة 
فى أقؿ زمف ممكف، وتتضمف عادة بعض أنواع الوثبات بالإضافة إلى أنواع أخرى مف التمرينات، 

اسا عمى استغلاؿ الحركة الارتدادية حيث تنتج المطاطية الناتجة مف حركة وتقوـ فكرة التصادـ أس
 Elasticانبساط العضمة بعد انقباضيا جزئيا طاقة حركية عالية جداً، وتعنى قوة المطاطية 

Strength  مقدرة العضلات والأنسجة الضامةConetiv tissues  عمى إطلاؽ قوة سريعة ينتج
 (28: 37يـ أو عمودى أو داخمى أو خميط مف ىذا كمو. )عنيا قدرة قصوى فى خط مستق

أحدي أنواع التدريب البميومتري التي يتـ تقييـ  shock trainingوتعتبر تدريبات التصادـ 
الأداء فييا معتمدا عمي زمف الاتصاؿ بالأرض ، حيث يجب أف تودي مف خلاؿ مجموعة مف 

الاستمرارية السريعة لدورة إطالة وتقصير  الوثبات بدوف تأخير في زمف اليبوط عمي الأرض مع
العضلات العاممة ، فمف المعروؼ أف الانقباض العضمي بالتقصير يكوف أقوي عندما يحدث 
مباشرة بعد الإنقباض بالتطويؿ. وتعػد تدريبػات التصػػادـ تدريبػات بميومترية مرتفعة الشدة تشتمؿ 

تكوف أدؽ في انتاج الدفع ذو الكفاءة  عمي الوثب العميؽ ووثب الصندوؽ وىذه التدريبات
 (36: 2(،)321: 4(، ) 335: 33العالية.)

ومف أىـ مميزات تدريبات التصادـ أنيا تزيد مف كفاءة الأداء الحركػي ، وذلػؾ نتيجػة لزيػادة قػدرة 
العضلات عمي الانقباض بمعدؿ أكثػر تفجػرا خػلاؿ المػدي الحركػي لممفصػؿ وبمختمػؼ سػرعات الحركػة، 

ذكر أف تػػدريبات التصػػادـ لا يتخمميػػا مرحمػػة فرممػػة طويمػػة خػػلاؿ لحظػػات الانقبػػاض بالتطويػػؿ وجػػدير بالػػ
فلا تصؿ سرعة الجسـ الي صفر خػلاؿ ىػذه المرحمػة لػذا فػاف ىػذا النػوع مػف التػدريب يسػاعد عمػي انتػاج 
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عمػى قوة كبيرة بأقصي سػرعة وىػذه الحالػة تناسػب كثيػر مػع الأنشػطة الرياضػية التػي تعتمػد عمػي الوثػب و 
 (81:  6الدفع بعضلات الرجميف.)

إلي أف العلاقة بيف كؿ مف تدريبات القػوة وتػدريبات التصػادـ  م(5002زكي حسن )ويشير 
لايمكػػف تجاىميػػا حيػػث أوصػػى العممػػاء بأىميػػة وضػػرورة المػػزج بػػيف كػػؿ مػػف تػػدريبات القػػوة العضػػمية 
وتدريبات التصادـ ، حيث يتيح ذلؾ الوصوؿ إلى أقصي حد لمكفػػاءة البدنيػػة وتطورىا أثناء التدريب 

 ( 346-345:  4ناء البرامج المختمفة.)ويساىـ ذلؾ في تطوير وب
وتعتبػػػر ميػػػارة تغييػػػر وضػػػع الجسػػػـ مػػػف وضػػػع السػػػكوف إلػػػى وضػػػع الحركػػػة أحػػػد الميػػػارات 

، وبالتػػالى فػػى المسػػتوى  الأساسػػية التػػى تػػكثر بشػػكؿ كبيػػر فػػى سػػرعة أداءالبػػدء والػػدوراف لمسػػباحيف
باح عمى قوة دافعة في البدء الرقمي لمسباح ، كما أنيا عمى درجة كبيرة مف الأىمية فى حصوؿ الس

و داخػؿ المػػاء أثنػاء السػػباؽ وفػػي الػدوراف يمكػػف أف تعوضػػو عػف فػػارؽ المسػػافة بينػو وبػػيف السػػباحيف 
 الآخريف وتساعده عمى إنياء السباؽ فى وضع متقدـ أو تحقيؽ إنجاز رقمي.

ف إلػػػى اف التحسػػػف فػػػي اداء البػػدء والػػػدوراف يقمػػػؿ مػػػف زمػػػ م(5002)محمدددد  مدددي القدددط  ويشػػير
مػػف الثانيػػة ، والتحسػػف فػػي أداء الػػدوراف يمكػػف أف يحسػػف مػػف الػػزمف بمػػا لا  1,1السػػباؽ بمػػا لا يقػػؿ عػػف 

مػػف الثانيػػة لكػػؿ طػػوؿ مػػف السػػباؽ، وعمػػى ذلػػؾ فػػاف سػػاعتيف مػػف التػػدريب الأسػػبوعي عمػػى  1,5يقػػؿ عػػف 
 (332:  34مف الثانية. ) 1,5متر حوالي  51البدء والدوراف يمكف أف يحسف مف زمف سباحة 

أف الأداء الفني الجيد لمسباح مرتبط بمستوى الإعداد البدني المناسب لػة، حيػث تمعػب المكونػات 
البدنية دوراً مكثراً في السباحة، حيث تمكف السػباح مػف أداء الميػارات الفنيػة بطريقػة جيػدة، كمػا أف الأداء 

سػـ إلػي إعػداد بػدني عػاـ اليػدؼ الجيد يحتاج إلى تنمية المكونات البدنية الأساسية لػدى السػباح حيػث ينق
عػداد بػدني خػا   منة إكتساب السباح المكونات البدنية الأساسية في السباحة بطريقة شاممة ومتوازنة، وا 

 .(42،18:7ييدؼ إلي تنمية المكونات البدنية الرئيسية في السباحة التخصصية لمسباح. )
وتػػدريب السػػباحة بكميػػة التربيػػة ومػػف خػػلاؿ عمػػؿ الباحثػػة  فػػي مجػػاؿ التػػدريب الرياضػػي وتعمػػيـ 

لاحظت أف ىناؾ قصور عمى المسػتوى المحمػى فػى وضػع بػرامج  تلاحظفقد  الرياضية جامعة السويس
،  الأمػر الػذي  ـ( سػباحة صػدر311ـ ، 51تدريبات المقاومة لمسباحيف وعمػى وجػة الخصػو  سػباؽ )

أنو قد يكوف أحد الأسػباب التػي تػػكدي  ةالباحث تيمثؿ وجود مشكمة تتطمب إيجاد الحموؿ المناسبة ليا ورأ
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مسػتوي القػدرات البدنيػة لمسػباحيف وىػذا مػا دفػع الباحثػة ضعػػؼ العاليػة ىػو ممستويػات الوصوؿ لإلى عػدـ 
إلػػي محاولػػة البحػػث عػػػف طػػرؽ تدريبيػػة حديثػػػة لموصػػوؿ الػػي تطػػوير القػػػدرات البدنيػػة الخاصػػة للاعبػػػات 

 سباحة الصدر و تحقيؽ مستوي رقمي أفضؿ.
الأبحػػػاث والدراسػػػات والمراجػػػع العمميػػػة الحديثػػػة التػػػي أمكػػػف  الباحثػػػة عمػػػىطػػػلاع خػػػلاؿ إ ومػػػف
رحدا  رشداد تناولت تدريبات التْصَادٌِـ مثػؿ دراسػة كػؿ مػف   وجد العديد مف الدراسات التي التوصؿ إلييا 

 ،(72م( )5072أحمددد )ياسددر محمددد  ،(2م( )5072 بيددر جمددال شددحاتة ) ،(3م( )5072سددالم )
 Bogdanis Gregory ،بوغددانيس، جريجدوري وآخدرون، (2م( )5071شديرين محمدد خيدري )

Cet all(5071( )72م )( 3م( )5072، فاطمددة حددلاح جم ددة،) ( 5072آسددرام محمددد سددميم )
ات البدنيػة أنيا مػف أفضػؿ الطػرؽ التدريبيػة المسػتخدمة لتنميػة القػدر . واتضح مف نتائج ىذه الدراسات (7)

وحَسػػنت مػػف مسػػتوي الأداء الميػػاري والمسػػتويات  الخاصػػة ت فػػي تطػػوير القػػدرات البدنيػػةكمػػا أنيػػا سَػػاىم
عػدـ وجػود دراسػة عمميػة  تلاحظػ.وفى حػدود عمػـ الباحثػة  الرقمية لدي اللاعبيف في الرياضات المختمفة

 ةتػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريبات التصػػػادـ عمػػػى القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة والمسػػػتوى الرقمػػػى لسػػػباح –تناولػػػت 
بدراسػة تػأثير اسػػتخداـ تػدريبات التصػادـ عمػى القػػدرات ثػو الباح تالصػدر، ومػف ىػذا المنطمػؽ العممػػى قامػ
 الصدر ةالبدنية الخاصة والمستوى الرقمى لسباح

كمػػا ترجػػع أىميػػػة ىػػذا البحػػػث التػػي قػػػد تسػػيـ فػػػي تحقيػػؽ الإنجػػػازات العاليػػة فػػػي مجػػاؿ رياضػػػة 
تقػاء بمسػػتوي السػباحيف عػػف طريػؽ إسػػتغلاؿ أقصػػي السػباحة وعمػػى وجػو الخصػػو  سػباحة الصػػدر للار 

الأداء فػػي أقصػػر زمػػف ممكػػف كمػػا  ؽمػػف إمكانيػػات وطاقػػات تمكػػنيـ مػػف الوصػػوؿ لأفضػػؿ طػػر  ـمػػا لػػديي
توجو بعػض الأسػس والقواعػد التػي يجػب أف توضػع فػي الاعتبػار عنػد التخطػيط لمتػدريب ووضػع البػرامج 

 الجديدة.

 .البحث هدف

عمى القدرات البدنية الخاصة والمستوى  تأثير استخداـ تدريبات التصادـ التعرؼ عمى
 لمعينة قيد البحث.رصدمتر ( سباحة 311متر ، 51) لسباؽالرقمى 

 



 

 

- 5 - 

 نظجبحخ انصذروانًظزىي انزلًً  رأصُز اطزخذاو رذرَجبد انزصبدو ػهً انمذراد انجذَُخ انخبصخ

 

 انضبٍَ نهُصف  -انًجهذ الاول  -جبيؼخ انشلبسَك  -كهُخ انززثُخ انزَبضُخ نهجُبد –يجهخ ثحىس انززثُخ انشبيهخ 

 و2023 -نلأثحبس انؼهًُخ

 
 

 فروض البحث:

فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية  توجد -3
 و لصالح القياس البعدى.متر( 311متر ،51)الصدر  ةفى القدرات البدنية الخاصة لسباح

فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية توجد  -2
 متر( و لصالح القياس البعدى.311متر ،51لسباحة الصدر )توى الرقمى فى المس

  محطمحات البحث

 تدريبات التحادم
ىي أحد أنواع التدريب البميومترى التي يتـ تقييـ الأداء فييا معتمداُ عمى زمف الاتصاؿ مع الأرض،       

حيث يجب أف تكدى مف خلاؿ مجموعو مف الوثبات بدوف تأخير فى زمف اليبوط عمى الأرض، مع 
 (18: 2)الاستمرارية السريعة لدورة إطالة وتقصير العضلات العاممة. 

 المرج يةالدراسات 

 الدراسات المرج ية ال ربية
 عمى مستوي القدرة التْصَادٌمِيةبعنواف تأثير التدريبات ( 3م( )5072سالم )رحا  رشاد  أجرت

العضمية ومستوي الأداء المياري لدي لاعبات جمباز الايروبيؾ  واستخدمت الباحثة المنيج 
التجريبي ذو التصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة واشتممت عينة 

متساويتيف قواـ  تـ تقسيميـ عشوائياً الي مجموعتيفو سنة 32( تحت ةناشئ21)عمي عدد الدراسة 
يكثر البرنامج : وكاف مف أىـ النتائج  إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة( اتناشئ31)ا كؿ مني

مستوي القدرة العضمية ومستوي الأداء عمي تأثيراً إيجابياً  التْصَادٌمِية التدريبي باستخداـ التدريبات
 .يروبيؾالمياري لدي لاعبات جمباز الأ

مستوي عمى  التْصَادٌمِية"بعنواف تأثير التدريبات ( 2) م(5072 بير جمال شحاتة )أجرت 
القدرة العضمية وتحسيف زمف البدء في سباحة الزحؼ عمي الظير لمسباحيف الناشئيف واستخدمت 

التصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة  ذوالباحثة المنيج التجريبي عمي 
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لسباحيف الناشئيف لسباحة الظير والمسجميف بالاتحاد سباح مف ا (24واشتممت العينة عمي عدد)
لي مجموعتيف متساويتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة إالقطري لمسباحة وتـ تقسيميـ عشوائياً 

البرنامج التدريبي باستخداـ التدريبات : أف مف أىـ النتائج كاف سباح( و 32ا )يقواـ كؿ من
البدء مسافة وتحسيف زمف لدي السباحيف عينة البحث  العضمية القدرة أدي إلي تحسيف التْصَادٌمِية

 متر لصالح المجموعة التجريبية.  51والمستوي الرقمي لسباحة 
عمى تنمية القدرة  التْصَادٌمِية"بعنواف تأثير التدريبات  (72م( )5072أحمد )ياسر محمد أجرى 

العضمية لمرجميف بالوثب والطعف وزمف اليجوـ البسيط لدي المبارزيف الناشئيف ، واستخدـ الباحث المنيج 
التجريبي ذو التصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة واشتممت عينة الدراسة عمي 

يميـ عشوائياً إلي مجموعتيف متساويتيف إحداىما مبارز( مف المبارزيف بنادي سبورتنج وتـ تقس34عدد )
يكثر البرنامج التدريبي : مف أىـ النتائج كاف ناشئات( ، و 31تجريبية والأخرى ضابطة قواـ كؿ منيا )

تأثيراً إيجابياً عمي تنمية عمى تنمية القدرة العضمية العامة والخاصة  التْصَادٌمِيةباستخداـ التدريبات 
 أدي الي تحسيف زمف أداء اليجوـ البسيط لدي المبارزيف الناشئيفكما  لناشئي المبارزة لمذراعيف والرجميف 

 لصالح المجموعة التجريبية .
"بعنواف تأثير برنامج تدريبي باستخداـ التدريبات  (2م( )5071شيرين محمد خيري )أجرت 

التْصَادٌمِية عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لطلاب التخص  في الوثب الثلاثي" تـ 
( طلاب مف طلاب 8استخداـ المنيج التجريبي عمى عينة الدراسة واشتممت عينة الدراسة عمى عدد)

أف البرنامج التدريبي  النتائج:ة الرياضية جامعة أسواف، وكاف مف أىـ تخص  الفرقة الرابعة بكمية التربي
المقترح باستخداـ التدريبات التْصَادٌمِية لو تأثير إيجابي عمى مستوي القدرة العضمية لمرجميف والمستوي 

 الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي لدي أفراد عينة البحث.
بعنواف: فاعميػة استخداـ تدريبات التصادـ فى دراسة  (3م( )5072فاطمة حلاح جم ة )أجرت 

تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة بأداء ميارتي )الركمة الأمامية المستقيمة والأمامية الدائرية المزدوجة( 
فى التايكوندو اليدؼ مف الدراسة: التعرؼ عمي فاعميػة استخداـ تدريبات التصادـ فى تنمية بعض القدرات 

بأداء  ميارتي )الركمة الأمامية المستقيمة والأمامية الدائرية  المزدوجة( فى التايكوندو. البدنية الخاصة 
( لاعبة تايكوندو بمحافظة الشرقية. أىـ النتائج: 45المنيج المستخدـ : التجريبي لمجموعة واحدة العينة )
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ي )الركمة الأمامية البرنامج التدريبى المقترح بأسموب التصادـ أثر إيجابيا عمى تحسف مستوى ركمت
الركمة الأمامية الدائرية المزدوجة( فى التايكوندو.البرنامج التدريبى المقترح بأسموب التصادـ  –المستقيمة 

أثر إيجابيا عمى زيادة الوثب العمودى لدى أفراد المجموعة التجريبية.وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف 
ى فى المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدى.تفوقت المجموعة التجريبية والضابطة فى القياس البعد

المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطة فى نسب التقدـ لمقياس البعدى عف القياس القبمى فى 
المتغيرات قيد البحث.أف البرنامج التدريبى لا يقؿ عف ثمانية أسابيع حتى يمكف الحصوؿ عمى فاعمية 

 تأثير مقبولة.
تأثير إستخداـ بعض التدريبات ( و نوانها : 7( )5072آسرام محمد سميم ) أجرت   

اليدؼ منيا: التعرؼ عمى ".التوافقية داخؿ وخارج الماء لتحسيف الأداء المياري لسباحة الصدر
 تأثير البرنامج المقترح عمى تحسيف القدرات التوافقية والأداء المياري لسباحي الصدر عينة البحث

 فتاة ممارسة لمسباحة مف المشتركات بوحدة السباحة بكمية التربية الرياضية بنات. 41عينة البحث: 
القدرة  -أىـ النتائج: توجد علاقة أرتباطية دالة بيف تحسف القدرات التوافقية قيد البحث)الرشاقة

 المرونة( والأداء المياري لسباحة الصدر. -العضمية لمرجميف والذراعيف

 جنبيةالدراسات المرج ية الا

مBogdanis Gregory Cet all(5071 ) ،، جريجوري وآخرونبوغدانيس أجرى
بعنواف "تأثير تدريبات البميومترؾ أثناء المنافسة عمى المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب ( 72)

( 8مف )تكونت  واحدة الدراسةالباحث المنيج التجريبي عمى عينة تجريبية  الطويؿ "، استخداـ
أثرت إيجابياً عمى المتغيرات  البميومترؾ قدوكاف مف أىـ النتائج أف تدريبات  طويؿ،متسابقيف وثب 

والقدرات  والسرعة الأفقية للإرتقاءالإرتقاء  ة للاقتراب وزمففقيالكينماتيكية ممثمة في السرعة الأ
 البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويؿ.

 : إجرامات البحث
 منهج البحث :

وىو التصميـ  ، التجريبيبأحد التصميمات  الاستعانة تـو  ، المنيج التجريبى ةالباحث تستخدمأ
 . البعدىباستخداـ القياس القبمى  واحدة ةالتجريبى لمجموع
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 مجتمع و ينة البحث:
بنادى سنة  (21)تحت   المسافات القصيرة سباحىمف  ةبالطريقة العمديالبحث تـ اختيار عينة 

،  سباح (36)عينة البحث عدد أفراد بمغ إجمالي  قدو ، ـ2122/2121موسـ  بالسويس الرياضى طيبو
ع البحث ممف مجت الاستطلاعيةبالطريقة العشوائية لمدراسة  سباحيف( 6باختيار عدد ) ةالباحث توقام

ـ 51لسباؽ  سباحيف( 31وبذلؾ أصبحت عينة البحث الأساسية قواميا ) ، وخارج عينة البحث الأساسية
 .صدرسباحة ـ 311،

 (1جذول )

 رجبَض ػُُخ انجحش )انكهُخ( 

 )انطىل، انىسٌ، انؼًز انشيًُ ، انؼًز انزذرَجً( 

                                                                                   =ٌ16 

 الإخزجبراد انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص
 انًزىطظ

َحزاف الإ

 انًؼُبري
 يؼبيم الانزىاء انىطُظ

 -1.33 19.65 0.18 19.57 طُخ حظبة انظٍ انؼًز انشيٍُ

 0.97 170.70 1.11 171.06 طى انزطزبيُزز انطىل

 0.10 65.20 0.86 65.23 كجى انًُشاٌ انطجً انىسٌ

 -1.43 2.90 0.30 2.76 طُخ حظبة ثبنظُخ انؼًز انزذرَجً

( 1.97:  3.41 -تنحصػػر مػػا بػػيف ) ( أف قػػيـ معػػاملات الإلتػػواء 3يتضػػح مػػف الجػػدوؿ )
، مما يدؿ عمى أف جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتػدالي  1±وأف جميعيا تقع مابيف 

( ممػػػا يشػػػير إلػػػي تجػػػانس أفػػػراد عينػػػة البحػػػث فػػػى المتغيػػػرات قيػػػد )الطػػػوؿ، الػػػوزف، العمػػػر الزمنػػػىفى
 البحث.

 (2جذول )

 لُذ انجحش انمذراد انجذَُخ فٍ رجبَض ػُُخ انجحش )انكهُخ( 

                                                                                   =ٌ16 

 الإخزجبراد
وحذح 

 انمُبص
 انًزىطظ

الاَحزاف 

 انًؼُبري

انىطُ

 ط

يؼبيم 

 الانزىاء

 0556 4545 0523 4555 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 30أخزجبر ػـــــذو  

 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز 
60505 0500 

6050

0 1511 

 
 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

40545 0543 

4055

0 0522 

 
كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ 3أخزجبر دفغ  كزح طجُخ 

 يظبفخ
 يزز

4555 0550 4550 0525 

 1510 1525 0531 1535 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد 

 0552 5500 0520 5521 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف 

 0513 -  0503 0500 0502 صبَُخ و10×4أخزجبر انجزي انشجشاجً  
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( 3.33:  1.31 -( أف قػػيـ معػػاملات الإلتػػواء تنحصػػر مػػا بػػيف ) 2يتضػػح مػػف الجػػدوؿ )
قد وقعوا تحت المنحني الاعتػدالي  ، مما يدؿ عمى أف جميع أفراد العينة 1±وأف جميعيا تقع مابيف 

 فى القدرات البدنية قيد البحث مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث.
 (3جدول )

قيد و(    100 -50انًظزىي انزلًً نظجبحخ انصذر )عينة البحث الكلية فى اػزذانُخ 

 البحث 

 61ن= 

 انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص

انًزىطظ 

 انحظبثٍ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ
 انىطُظ

يؼبيم 

 الانزىاء

 0.94- 33.16 0.02 33.19 صبَُخ و طجبحخ  صذر 50

 0.30- 71.65 3.47 71.47 صبَُخ و طجبحخ  صذر 100

 

( وأف 1.11 -:  194 -( أف قػػػيـ معػػػاملات الإلتػػػواء تنحصػػػر مػػػا بػػػيف ) 1يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ )
فػى ، مما يدؿ عمى أف جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحنػي الاعتػدالي  1±جميعيا تقع مابيف 

ممػػػا يشػػػير إلػػي تجػػػانس أفػػػراد عينػػػة البحػػػث فػػػى  ـ(  311 -51المسػػتوى الرقمػػػى لسػػػباحة الصػػػدر )
 قيد البحث. المتغيرات

 :أدوات ووسائل جمع البيانات
بصفة عامة  التدريببالاطلاع عى المراجع العممية المتخصصة فى مجاؿ   ةالباحث  تقام

بالبحث للاستفادة مف تمؾ الدراسات والمراجع  المرجعيةوكذلؾ الدراسات  السباحة تدريبومجاؿ 
وتحديد أىـ المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلؾ الاختبارات المناسبة   التدريبيعند تصميـ البرنامج 

 لقياس ىذه المتغيرات وطرؽ قياسيا وتحديد الأجيزة والأدوات المناسبة 
 الاستمارات والمقابلات الشخحية والبرنامج المقترح: -
 أستمارة -(3البحث)مرفؽعينة  وأعتداليةبتوصيؼ  تسجيؿ لنتائج القياسات الخاصة أستمارة-

 أستمارة -(2تسجيؿ نتائج القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث )مرفؽ
أستمارة -(1قيد البحث )مرفؽ  صدرسباحة  ـ311،ـ 51سباؽ  لاداءتسجيؿ نتائج القياسات 

-(4رفؽ)م قيد البحث  الصدرالخاصة بسباحة البدنية  المتغيراتاستطلاع رأى الخبراء لتحديد اىـ 
 (6الأختبارات البدنية: )مرفؽ-(5)قياس الطوؿ والوزف 
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اسػػػتعانت الباحثػػػة بالدراسػػػات والمراجػػػع العمميػػػة مػػػف خػػػلاؿ البحػػػث المرجعػػػى و رأي والسػػػادة  
  الصدرحوؿ تحديد أىـ المتغيرات البدنية الخاصة بسباحة ( 7)مرفؽالخبراء

 (4جذول )

 يزغُزاد انمذراد انجذَُخ والاخزجبراد انزً رمُظهبانُظت انًئىَخ نزآٌ انظبدح انخجزاء فً 

 انُظجخ الاخزجبر انًظزخذو انؼُصز و

 انظزػـــخ 1

 %10 س10أخزجبر انؼذو  -

 %100 و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 30ػـــــذو  -

 %20 س( 15انجزي فٍ انًكبٌ  ) -

 %60 س 10انخطى ػهً يمؼذ  -

 انؼضهُخانمـــــــــــىح  2

 %60 صًُ ويـــذ انذراػٍُ يٍ الاَجطبح انًبئم  -

 %40 اخزجبر ريً كزح طجُخ ثُذ واحذح -

 %00 لىح ػضلاد انجطٍاخزجبر -

 %100 أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز-

 %100 أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز-

 )انمىح انًًُشح ثبنظزػخ(انمذرح  3

 %00 ريً كزح طهخ لألصً يظبفخ  -

 %00 لأثؼذ يظبفخ كجى ثبنُذٍَ 3 كزح طجُخ دفغ  -

 %00 انىصت انؼًىدٌ يٍ انضجبد ) نظبرجُذ ( -

 %60 انىصت انؼًىدٌ يٍ انحزكخ  -

 %00 انىصت انؼزَض يٍ انضجبد  -

 انًـــــــزوَخ 4

 %100 أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف -

 %60 أخزجبر صًُ انجذع نلأيبو يٍ انجهىص انطىَم   -

 %60 صًُ انجذع خهفب يٍ الاَجطبح  -

 انزىاسٌ 5
 %40 أخزجبر ارشاٌ انضبثذ

 %40 أخزجبر ارشاٌ  يزحزن

 انزشـــــبلخ 6

 %50 و10×4انجزي الاررذادي 

 %100 و10×4انجزي انشجشاجً  -

 %50 الارجبح نهؼكضأخزجبر انزحزن انجبَجً ورغُُز 

( الصػػفات البدنيػػة وكػػذا أنسػػب الاختبػػارات التػػي تقيسػػيا والتػػي حصػػمت 4يتضػػح مػػف الجػػدوؿ)
 تالى :ال% فأكثر.  وىى ك81عمى موافقة الخبراء بنسبة 

 ـ مف بداية متحركة 11أختبار عػػػػػدو  -
 أختبار قوة عضلات الرجميف بالديناموميتر-
 بالديناموميترأختبار قوة عضلات الظير -
 كجـ باليديف  لأبعد مسافة1أختبار دفع  كرة طبية  -
 أختبار الوثب العريض مف الثبات -

 - -ك  -
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 أختبار  ثنى الجذع للأماـ مف الوقوؼ - 
 ـ31×4أختبار الجرى الزجزاجى  -
 وحدة القياس )ثانية( صدر( سباحة ـ311، ـ51قياس المستوى الرقمى لسباؽ )-
 (7)مرفؽ أسماء السادة الخبراء -
 الأدوات والأجهزة :- 
شريط -ميزاف طبى لقياس الوزف )بالكيمو جراـ(-جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ )بالسنتيمتر(-

- مقاعد سويدية-دمبمز-جاكيت أثقاؿ-جبتر–صالة تدريبية -قياس لقياس المسافات )بالسنتيمتر(
 لوحات طفو-حماـ سباحة

 شريط قياس–رسـ خطوط عمى الأرض مف قبؿ الباحثة  -ساعة إيقاؼ -كجـ 2كرات طبية وزف -
 راب ا: الدراسة الاستطلا ية:

( 6باجراء الدراسة الاستطلاعية عمى أفراد العينة الاستطلاعية وعددىـ ) ةالباحث تقام     
ـ 2/2121/ 33مف نفس مجتمع البحث ومف خارج العينة الأساسية وذلؾ فى الفترة  سباحيف
 ـ  2/2121/ 37وحتى

 -واستهدفت الدراسة الت رف  مى ما يمى:-
 عند تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث.  ةالصعوبات التى قد تواجو الباحث-
 التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث.-
 المساعديف عمى كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. تدريب-
 تصميـ التدريبات المستخدمة فى الدراسة الاساسيةوفقا لنتائج القياسات.-

 :فى متغيرات البحث الثبات( –الم املات ال ممية )الحدق 
وعػػددىـ  مجموعػػة ريػػر مميػػزة  بػػيفصػػدؽ التمػػايز  ةالباحثػػ ت:اسػػتخدمالبدنية دؽ الإختبػػارصػػ

 ( 6وعػػددىـ ) سػػباحى الصػػدرمػػف نفػػس المجتمػػع وخػػارج العينػػة الاساسػػية ومجموعػػة مميػػزة مػػف ( 6)
 (5كما ىو موضح بجدوؿ ) فى الاختبارات البدنية قيد البحث
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 (5ذول رلى )ج

 دلانخ انفزوق ثٍُ يزىططبد درجبد انًجًىػزٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح 

 نؼُُخ انجحش   انمذراد انجذَُخفٍ    

             ٌ1ٌ+2 =6 

 انًزغُزاد انجذَُخ
وحذح 

 انمُبص

 خلًُ انًجًىػخ غُز انًًُشح انًجًىػخ انًًُشح

 " د "
 ع± -ص ع± -ص

*4504 0525 4560 0510 3503 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 30أخزجبر ػـــــذو   

*0504 0501 60500 1500 66500 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز  

*11522 0525 40512 0551 51501 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز  

*4506 0531 5506 0510 5506 يزز كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ يظبفخ3أخزجبر دفغ  كزح طجُخ   

*0502 0511 1515 0505 1550 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد  

*0506 0523 5516 0500 6511 طى انىلىفأخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ   

*11540 0500 0500 0512 0503 صبَُخ و10×4أخزجبر انجزي انشجشاجً   

 5.21=  2ودرجات حرية  0.02 قيمة " ت " الجدولية  ند مستوى * 
(  أف ىنػػػاؾ فػػػروؽ ذات دالػػػة احصػػػائية بػػػيف المجموعػػػة المميػػػزة 5يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ رقػػػـ )

قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة وىػذا يػدؿ عمػى أف  القدرات البدنيةوالمجموعة الغير مميزة فى 
الاختبػػػػارات المسػػػػتخدمة صػػػػالحة لمتطبيػػػػؽ وأيضػػػػا صػػػػادقة فػػػػى التمييػػػػز بػػػػيف المجمػػػػوعتيف المميػػػػزة 

( وجميعيػػا أكبػػر مػػف قيمػػة ت 33.47:  4.14والغيرمميػػزة حيػػث تراوحػػت قيمػػة ت المحسػػوبة بػػيف )
 الجدولية .

 : دنيةالب صجبد الاخزجبر

عػادة تطبيقػو لحسػاب معامػؿ الثبات،وذلػؾ  ةالباحث تقام باستخداـ طريقة تطبيػؽ الإختبػار وا 
عػػف طريػػؽ تطبيػػؽ الإختبػػارات  قيػػد البحػػث عمػػى أفػػراد العينػػة الاسػػتطلاعية ثػػـ إعػػادة التطبيػػؽ مػػرة 
أخػػػرى عمػػػى نفػػػس العينػػػة بفاصػػػؿ زمنػػػى قػػػدره ثػػػلاث أيػػػاـ مػػػف التطبيػػػؽ الأوؿ،  وتػػػـ حسػػػاب معامػػػؿ 

 ( يوضح ذلؾ.6رتباط البسيط بيف نتائج التطبيقيف الأوؿ والثانى، وجدوؿ )الا
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

- 13 - 

 نظجبحخ انصذروانًظزىي انزلًً  رأصُز اطزخذاو رذرَجبد انزصبدو ػهً انمذراد انجذَُخ انخبصخ

 

 انضبٍَ نهُصف  -انًجهذ الاول  -جبيؼخ انشلبسَك  -كهُخ انززثُخ انزَبضُخ نهجُبد –يجهخ ثحىس انززثُخ انشبيهخ 

 و2023 -نلأثحبس انؼهًُخ

 
 

 

 (6جذول )

 لُذ انجحش    يؼبيم الإررجبط ثٍُ انزطجُك الأول وانزطجُك انضبٍَ نلإخزجبراد انمذراد انجذَُخ

 = ٌ6 

 انًزغُزاد
وحذح 

 انمُبص

 انزطجُك انضبًَ انزطجُك الاول
 لًُخ )ر(

 ع± -ص ع± -ص

 05051 0520 4565 0525 4560 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 30أخزجبر ػـــــذو 

 05042 0500 60505 0501 60500 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز

 05025 0532 40525 0525 40512 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ 3أخزجبر دفغ  كزح طجُخ 

 يظبفخ
 0531 5506 يزز

5510 0536 
05003 

 05000 0513 1516 0511 1515 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 05001 0525 5510 0523 5516 طى أخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ انىلىف

 05002 0500 0506 0500 0500 صبَُخ و10×4أخزجبر انجزي انشجشاجً 

 0.277=  2ودرجات حرية  0.02قيمة " ر" الجدولية  ند مستوى * 
 1.15( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنويػة 6يتضح مف الجدوؿ رقـ )

قيػػد البحػػث حيػث تراوحػػت قيمػػة ) ر( المحسػػوبة  مقػدرات البدنيػػةبػيف قياسػػات التطبيػػؽ الأوؿ والثػػاني ل
 ( ما يدؿ عمى ثبات ىذه الإختبارات .1.992: 1.925مابيف )
 (2التدريبي المقترح:  مرفق ) البرنامج

 ،(3)مف   المرجعيةوكذا الدراسات  مف خلاؿ الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة      
والمناقشة مع الخبراء والمدربيف والاطلاع عمى البرامج  (1) ،(9)، ( 72) ،(2) ،(72) ،(2)

( وحدات تدريبية 1( أسابيع تدريبية بواقع )8بتحديد فترة تطبيؽ البرنامج ) ةالباحث تالمماثمة فقد قام
( 331-311( وحدة تدريبية ،زمف كؿ وحدة مف )24فى الأسبوع وبيذا يشمؿ البرنامج عمى )

تراوحت و دقيقة مف زمف الوحدة التدريبية . 81-71 الى  الجزء الرئيسىكما تراوحت تدريبات دقيقة؛
( 31-8ما بيف ) ت، وعدد التكرارا لمسباحة% مف أقصى أداء 311-61البرنامج مفشدة التدريب فى 

تكوف فترات الراحة البينية كافية حتى لا و ( ،4-2الواحد وعدد المجموعات مف) فتكرار لمتمري
يحدث تكرار الحمؿ فى مرحمة التعب مما يكدى إلى حدوث التطوير لمتغيرات البحث المختارة وعدـ 

 الإصابات لأفراد عينة البحث.حدوث 
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 (0جذول )

 أهى يحبور انجزَبيج انًمززحانُظت انًئىَخ نزآٌ انظبدح انخجزاء فً 

=ٌ0 

 انُظجخ رأي انخجُز  انؼُصز و

 %011 الاػذاد انخبص اَظت فززح نزطجُك انجزَبيج انًمززح 1

 %011 أطبثُغ 0 انفززح انشيُُخ نهجزَبيج 2

 %011 وحذاد  3 انىحذاد انزذرَجُخ الاطجىػُخػذد  3

 %01 دلُمخ 110 -100 سيٍ انىحذح انزذرَجُخ انُىيُخ 4

 %011 %100% انً 60 انشذح انًمززحخ 5

 %01 دلُمخ 00-00 انزذرَجبد انًمززحخ 6

 أسس وضع البرنامج التدريبي:

 تحقيؽ الاىداؼ المرجوة مف البرنامج-
 لوضع الاطار العاـ لمبرنامجالاسترشاد باراء الخبراء -
 مراعاة مبدء التكيؼ بيف الاحماؿ التدريبية-
مع الحمؿ التدريبي المستخدـ فػى التػدريب المػائى بػنفس  التصادـ ملائمة الحمؿ التدريبي لتدريبات-

 الوحدة
 المرونة فى التطبيؽ-

 المستخدمة فى البرنامجالتحادم  شروط أختيار تدريبات 

 .الصدرارتباط التمريف بنفس المجموعات العضمية العاممة فى سباحة -
 .الصدرارتباط التمريف بنفس المسار الحركى والزمنى لسباحة -
 تناسب أىداؼ التدريبات الموضوعة مع القدرات البدنية واحتياجات عينة البحث.-
 مراعاة الفروؽ الفردية والتنويع فى التدريبات.-
  البرنامج تنفيذ فترة( الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد-

 وحدات 1) بواقعأسابيع( تدريبية وذلؾ  8مف خلاؿ حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 
( دقيقة  وأحتوى  331: 311.حيث يتراوح  زمف الوحدة  التدريبية  ما  بيف ) سبوعياأ (تدريبية

 - -ك  -



 

 

- 15 - 

 نظجبحخ انصذروانًظزىي انزلًً  رأصُز اطزخذاو رذرَجبد انزصبدو ػهً انمذراد انجذَُخ انخبصخ

 

 انضبٍَ نهُصف  -انًجهذ الاول  -جبيؼخ انشلبسَك  -كهُخ انززثُخ انزَبضُخ نهجُبد –يجهخ ثحىس انززثُخ انشبيهخ 

 و2023 -نلأثحبس انؼهًُخ

 
 

 التوزيع تـوحدة تدريبية ( وبعد معرفة كؿ مف أياـ القياسات) القبمية والبعدية(  24البرنامج عمى )
 .  التدريبى الحمؿ لشدة النسبى

:  الثاني الأسبوع% 71-61مف الحمؿ شدة نتاك: وؿالأ سبوعالأ-: التالى النحو عمى
 الرابع الأسبوع% 85-75مف  الحمؿ شدة نتاك: الثالث الأسبوع% 81-71مف الحمؿ شدة نتاك
 الأسبوع%91-81 مف الحمؿ شدة نتاك:  الخامس الأسبوع%81-71 مف الحمؿ شدة نتاك: 

 91-81مف الحمؿ شدة نتاك:   السابع الأسبوع%311-91 مف الحمؿ شدة نتاك:  السادس
 %95-85 مف  الحمؿ شدة نتاك:  الثامف الأسبوع%

 البرنامج تنفيذ) فترة خلاؿ الحمؿ دورة لتشكيؿ نياالبي الرسـ يوضح( 3) رقـ التالي والشكؿ
 البحث لعينة( التدريبي

 الاسابيع

 
 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الاول

 30 -20 30 – 20 32 - 30 30 – 20 20 -12 20 - 10 10 -22 22- 20 درجبد انحًم

111%         

91 %         

81 %         

71 %         

61 %         

51%         

 

 (1شكم ) 

 رىسَغ درجخ انحًم والأسيُخ ػهً الأطبثُغ

 التوزيع الزمنى لمبرناج التدريبى المقترح:

( وحػػدات 1عػػدد الوحػػدات التدريبيػػة فػػى الأسػػبوع ) -( أسػػابيع. 8مػػدة تطبيػػؽ الوحػػدات التدريبيػػة ) -
 تدريبية. 

-311زمػف الوحػدة التدريبيػة اليوميػة ) -( وحػدة تدريبيػة. 24وحدات التدريب فى البرنػامج )عدد  -
 .( ؽ 331
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الاختبارات البدنية قيد البحث والمستوى لمعينة فى )تـ إجراء القياسات القبمية  القياسات القبمية:
 ـ21/2/2121ـ الى 39/2/2121 بتاريخ( صدرسباحة ـ 311،ـ  51الرقمى لسباؽ 

بتطبيؽ محتوى البرنامج التدريبي المقترح  ةالباحث تقام : البرنامج التدريبى المقترح تطبيق
ـ 36/4/2121ـ الى 23/2/2121 بتاريخ عينة البحث عمى أفراد التحادم ات باستخداـ تدريب

 ، .( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد1( أسابيع بواقع )8ولمدة )

إجراء القياسات البعدية بعد الإنتياء مف مرحمة التطبيؽ لمبرنامج التدريبى تـ : القياسات الب دية
 ،( صدرسباحة ـ 311، ـ  51)الاختبارات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لسباؽ لمعينة فى 

 .بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية ـ38/4/2121ـ  الى 37/4/2123بتاريخ 

 الم الجات الإححائية:

 -بمعالجات البيانات إحصائياً،باستخداـ أساليب التحميؿ الإحصائى التالية: ةالباحث تقام 

 -معامؿ الإرتباط البسيط -معامؿ الإلتواء  -الوسيط -الإنحراؼ المعيارى -المتوسط الحسابى -
 إختبار "ت" 

  رض ومناقشة النتائج

  رض نتائج الفرض الاول والذى ينص  مى : 
ياً بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى توجد فروؽ دالة إحصائ

 متر( و لصالح القياس البعدى.311متر ،51القدرات البدنية الخاصة لسباحة الصدر )
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(0جذول )  

 اخزجبرادفٍ  نهؼُُخبطٍُ انمجهً وانجؼذي ُدلانخ انفزوق ثٍُ انم

  انمذراد انجذَُخ  لُذ انجحش 

  =ٌ10 

 5.52=  3ودرجات حرية  0.02قيمة " ت " الجدولية  ند مستوى * 

 
 (2شكم )

 انجحشيزىطظ انمُبطٍُُ انمجهً وانجؼذي نهًجًىػخ انزجزَجُخ  فً انمذراد انجذَُخ لُذ 

( وجػود فػروؽ وذات دلالػة إحصػائية بػيف القيػاس القبمػى 2( والشػكؿ )8يتضح مف الجػدوؿ )
، حيػػػػث تراوحػػػػت قيمػػػػة ت  القػػػػدرات البدنيػػػػة قيػػػػد البحػػػػثفػػػػى  والقيػػػػاس البعػػػػدى لممجموعػػػػة التجربيػػػػة 

( عنػػد مسػػتوي 2.26( وىػػي أكبػػر مػػف ت الجدوليػػة التػػي تسػػاوي)44.18: 4.45المحسػػوبة مػػابيف )
 . 1.15معنوية 
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أختبار 
 30عـــــدو 

م من بداية 
 متحركة

أختبار قوة 
عضلات 
الرجلين 

 بالديناموميتر

أختبار قوة 
عضلات 
الظهر 

 بالديناموميتر

أختبار دفع  
كرة طبية 

كجم 3
باليدين  
 لأبعد مسافة

أختبار 
الوثب 

العريض من 
 الثبات

أختبار  ثنى 
الجذع للأمام 
 من الوقوف

أختبار 
الجرى 

الزجزاجى 
 م10×4

   القياس القبلى 

 القياس البعدى 

 الاخزجبراد
وحذح 

 انمُبص

انفزق  انمُبص انجؼذي انمُبص انمجهً

ثٍُ 

انًزىط

 طٍُ

 خلًُ

 ع± -ص ع± -ص " د "

 *10540 0.78 0543 3.88 0523 4.66 صبَُخ و يٍ ثذاَخ يزحزكخ 30أخزجبر ػـــــذو 

 *41520 7.56- 0505 68.40 0500 60.84 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انزجهٍُ ثبنذَُبيىيُزز

 *40520 7.06- 0536 55.40 0543 48.34 كجى أخزجبر لىح ػضلاد انظهز ثبنذَُبيىيُزز

 *10550 0.81- 0520 5.20 0550 4.39 يزز كجى ثبنُذٍَ  لأثؼذ يظبفخ3أخزجبر دفغ  كزح طجُخ 

 *4540 0.15- 0561 1.80 0531 1.65 طى أخزجبر انىصت انؼزَض يٍ انضجبد

 *4545 1.65- 0523 6.70 0520 5.05 طى انىلىفأخزجبر  صًُ انجذع نلأيبو يٍ 

 *44500 1.06 0503 8.55 0500 9.61 صبَُخ و10×4أخزجبر انجزي انشجشاجً 
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سػبب وجػود تمػؾ الفػروؽ إلػى تػأثير البرنػامج التػدريبي المقتػرح باسػتخداـ  وترجع الباحثػة      
الػػػذى كػػػاف لػػػو التػػػاثير الايجػػػابى فػػػى أختبػػػارات  القػػػدرات البدنيػػػة تػػػدريبات القػػػوة الوظيفيػػػة و 

أختبػػػػػػار قػػػػػػوة عضػػػػػػلات الػػػػػػرجميف  -ـ مػػػػػػف بدايػػػػػػة متحركػػػػػػة  11أختبػػػػػػار عػػػػػػػػػػػدو الخاصػػػػػػة )
كجػػـ 1أختبػػار دفػػع  كػػرة طبيػػة  -بالػديناموميتر  الظيػػرأختبػػار قػػوة عضػػلات  -بالػديناموميتر 

أختبػار  ثنػى الجػذع للأمػاـ مػف  –أختبار الوثػب العػريض مػف الثبػات -باليديف  لأبعد مسافة 
متػر ( سػباحة صػدر 311متر، 51( لمتسابقات )ـ31×4ى أختبار الجرى الزجزاج - الوقوؼ

 قيد البحث  
وىػػػذا بػػػدورة ادى الػػػى التػػػاثير الايجػػػابى عمػػػى قػػػدرة العينػػػة البدنيػػػة التػػػى حصػػػمت مػػػف خػػػلاؿ   

الػػذى أحتػػوى عمػػى تػػدريبات التصػػادـ  بصػػورة عمميػػة مقننػػة تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرج 
 طبقا لمبادىء التدريب الرياضى.

البرنػػامج قيػػد البحػػث اف  الحادثػػة فػػى جميػػع المتغيػػرات البدنيػػة  الباحثػػة ىػػذه النتػػائجوتعػػزو 
التػػى تتماشػػى مػػع طبيعػػة الاداء وأسػػتخداـ الوسػػائؿ تػػدريبات التصػػادـ التػػدريبي المقتػػرح باسػػتخداـ 

التدريبية بالطريقة التى تتناسب مع طبيعة وخصائ  العينة وترتيب التمرينات كاف لة الاثر الاكبػر 
ى تحسف المتغيرات البدنية فى القياس البعدى عف القياس القبمى كما كاف لمراعات الفػروؽ الفرديػة ف

بػػيف افػػراد العينػػة أثنػػاء تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح أثػػر كبيػػر فػػى تحسػػيف القػػدرات البدنيػػة قيػػد 
 البحث ولصالح القياس البعدى . 

" Newton RU & Kramer" نيوتن وكريمر" وتتفؽ الباحثة مع ما أشار اليو 
( إلى أنو عند تحقيؽ قدرة عضمية قصوى بتسارع انقباض الألياؼ العضمية إلى 21) م(7331)

أقصى سرعة بالتزامف مع سرعة القذؼ الفعمية للأجساـ فى الفراغ، وتعتمد تدريبات التصادـ عمى 
التصادـ تعتمد عمى المزج ما بيف القوة  التحرر مف الثقؿ وفقاً لطبيعة كؿ أداء، كما أف تدريبات

 والسرعة. 

 Gary, Gergeجيري وجورج ومالك جمين كما تتفؽ الباحثة مع ما أشار اليو كلًا مف" 
& Mc Glynn "(7331)(38 عمى أف تدريبات التصادـ تتضمف حركات انفجارية ضد مقاومة )
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التدريب البميومترؾ وبيف   بأقصى سرعة ممكنة، وىي طريقة حديثة نسبياً تربط بيف عناصر
 (12: 38تدريبات الأثقاؿ وتتضمف رفع أثقاؿ خفيفة نسبياً وبسرعات عالية. )

إلي أف العلاقة بيف كؿ مف تدريبات القػوة وتػدريبات التصػادـ  م(5002زكي حسن )ويشير 
ة لايمكػػف تجاىميػػا حيػػث أوصػػى العممػػاء بأىميػػة وضػػرورة المػػزج بػػيف كػػؿ مػػف تػػدريبات القػػوة العضػػمي

وتدريبات التصادـ ، حيث يتيح ذلؾ الوصوؿ إلى أقصي حد لمكفػػاءة البدنيػػة وتطورىا أثناء التدريب 
 ( 346-345:  4ويساىـ ذلؾ في تطوير وبناء البرامج المختمفة.)

 بير جمال شحاتة  ،(3)م( 5072سالم )رحا  رشاد ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كؿ مف 
 ،(2م( )5071شيرين محمد خيري ) ،(72م( )5072)أحمد ياسر محمد  ،(2) م(5072)

، فاطمة ( 72م( )5071)Bogdanis Gregory Cet all ،بوغدانيس، جريجوري وآخرون
 مى تحسن القدرات ،(1( )2016آطزاء يحًذ طهُى ) ،(9)م( 5072حلاح جم ة )

إحصائياً بيف توجد فروؽ دالة  يتحقق ححة فرض البحث الأول والذى ينص  مى:وبذلؾ البدنية.
متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة لسباحة 

 متر( و لصالح القياس البعدى.311متر ،51الصدر )
  رض نتائج الفرض الثانى والذى ينص  مى : 

عينة البحث الأساسية فى توجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد 
 متر( و لصالح القياس البعدى.311متر ،51المستوى الرقمى لسباحة الصدر )

(0جذول )   

نظجبحخ انصذر انًظزىي انزلًً دلانخ انفزوق نهمُبص انمجهٍ وانجؼذٌ انًجًىػخ انزجزَجُخ فٍ 

و(    100 -50)  

نهؼُُخ  لُذ انجحش   

                                                                                    = ٌ10  

 انًزغُزاد

 انمُبص انجؼذٌ انمُبص انمجهٍ
فزق ثٍُ 

 يزىططٍُ
انًزىطظ  لًُخ "د" ودلانزهب

 انحظبثً

الاَحزاف 

 انًؼُبري

انًزىطظ 

 انحظبثً

الاَحزاف 

 انًؼُبري

 *00524 1.72 0540 31.43 0554 33.15 صذرو طجبحخ 50طجبق 

 *54550 1.32 0552 00515 0562 71.47 صذرو طجبحخ 100طجبق 

 25262=    0505لًُخ د انجذونُخ ػُذ               
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 (3شكل )

م  سباحة 700م ،  20فى في المستوى الرقمى لسباق  التجريبية متوسط القياسيين القبمى والب دى لممجمو ة 
 حدر

 قيد البحث 
 

( وجػود فػروؽ وذات دلالػة إحصػائية بػيف القيػاس القبمػى 1( والشػكؿ )9يتضح مف الجػدوؿ )
 ـ(قيػد البحػث 311 -51المستوى الرقمى لسباحة الصدر ) فى والقياس البعدى لممجموعة التجربية 

( وىػػػي أكبػػػر مػػػف ت الجدوليػػػة التػػػي 44.18: 4.45، حيػػػث تراوحػػػت قيمػػػة ت المحسػػػوبة مػػػابيف )
 . 1.15( عند مستوي معنوية 2.26ي)تساو 

سػػػبب وجػػػود تمػػػؾ الفػػػروؽ إلػػػى تػػػأثير البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح باسػػػتخداـ  ةرجػػػع الباحثػػػتو 
وما يحتويو مف تمرينات كاف ليا بالغ الأثػر فػي إظيػار الػدور الايجػابي والفعػاؿ تدريبات التصادـ  

 لدي عينة البحث. سباحة صدر  متر( 311متر ،51)المستوى الرقمى لسباؽ فى تطوير 
التػػى تتناسػػب مػػع تمػػؾ المرحمػػة تػػدريبات التصػػادـ  تمػػؾ النتػػائج الػػى تػػأثير  ةالباحثػػوتعػػزو 

وأسػػتخداـ الوسػػائؿ التدريبيػػة سػػباحة صػػدر  متػػر( 311متػػر ،51)العمريػػة وربطيػػا بخصػػائ  سػػباؽ 
ومػف خػلاؿ تحسػف القػدرات   ىالاثقاؿ والتدريب البميومتر داخؿ البرنامج التدريبى باستخداـ  تدريبات 

 متػػػر( 311متػػػر ،51)البدنيػػػة وأختيػػػار التػػػدريبات التػػػى تناسػػػب المسػػػار الحركػػػى وخصػػػائ  لسػػػباؽ 
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ادى ذلػػػؾ الػػػى تمػػػؾ الفػػػروؽ ذات الدلالػػػة الاحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى سػػػباحة صػػػدر 
 ولصالح القياس البعدى لمعينة قيد البحث

تػدريبات التصػادـ أنيػا تزيػد مػف كفػاءة الأداء الحركػي ، وذلػؾ  أىػـ مميػزاتأف كما ترى الباحثة 
نتيجة لزيادة قدرة العضلات عمي الانقباض بمعػدؿ أكثػر تفجػرا خػلاؿ المػدي الحركػي لممفصػؿ وبمختمػؼ 
سػػػرعات الحركػػػة، وجػػػدير بالػػػذكر أف تػػػدريبات التصػػػادـ لا يتخمميػػػا مرحمػػػة فرممػػػة طويمػػػة خػػػلاؿ لحظػػػات 

ؿ سرعة الجسـ الي صفر خلاؿ ىذه المرحمة لػذا فػاف ىػذا النػوع مػف التػدريب الانقباض بالتطويؿ فلا تص
يساعد عمي انتاج قػوة كبيػرة بأقصػي سػرعة وىػذه الحالػة تناسػب كثيػر مػع الأنشػطة الرياضػية التػي تعتمػد 

 عمي الوثب وعمى الدفع بعضلات الرجميف
الأداء الفني الجيد أف  (1()7331 بد الحميد شرف ) وتتفؽ الباحثة مع ما أشار اليو

لمسباح مرتبط بمستوى الإعداد البدني المناسب لة، حيث تمعب المكونات البدنية دوراً مكثراً في 
السباحة، حيث تمكف السباح مف أداء الميارات الفنية بطريقة جيدة، كما أف الأداء الجيد يحتاج إلى 

إعداد بدني عاـ اليدؼ منة إكتساب  تنمية المكونات البدنية الأساسية لدى السباح حيث ينقسـ إلي
عداد بدني خا  ييدؼ  السباح المكونات البدنية الأساسية في السباحة بطريقة شاممة ومتوازنة، وا 

 إلي تنمية المكونات البدنية الرئيسية في السباحة التخصصية لمسباح.
 بير جمال شحاتة  ،(3)م( 5072سالم )رحا  رشاد ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كؿ مف 

 ،(2م( )5071شيرين محمد خيري ) ،(72م( )5072أحمد )ياسر محمد  ،(2) م(5072)
، فاطمة ( 72م( )5071)Bogdanis Gregory Cet all ،بوغدانيس، جريجوري وآخرون

 مى تحسن القدرات ،(1( )2016آطزاء يحًذ طهُى ) ،(9)م( 5072حلاح جم ة )
توجود فروؽ دالة إحصائياً بيف  البحث الأول والذى ينص  مى:يتحقق ححة فرض وبذلؾ البدنية.

متوسطى القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى المستوى الرقمى لسباحة الصدر 
 متر( و لصالح القياس البعدى.311متر ،51)
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 الاستنتاجات والتوحيات:

 أولًا: الاستنتاجات:
أثػػػر إيجابيػػػاً عمػػػى تحسػػػيف المتغيػػػرات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث التصػػػادـ التػػػدريب بأسػػػتخداـ تػػػدريبات -3
 . (الرشاقة-المرونة- -العضمية القدرة-القوة العضمية  – السرعة)

، ـ  51أثػػر إيجابيػػاً عمػػى تحسػػيف المسػػتوى الرقمػػي لسػػباؽ تػػدريبات التصػػادـ التػػدريب بأسػػتخداـ -2
  .صدرسباحة ـ 311

 :ثانياً: التوحيات

استخداـ البرنامج التدريبى المقترح لما لو مف تػأثير إيجػابي عمػى بعػض المتغيػرات البدنيػة -3
 ـ سباحة صدر. 311ـ ،  51لسباؽ والمستوى الرقمى 

 فى سباقات أخرى فى السباحة تدريبات التصادـبأستخداـ الاىتماـ بالتدريب -2

 المراجع

 أولا: المراجع ال ربية:

تػػأثير إسػػتخداـ بعػػض التػػدريبات التوافقيػػة داخػػؿ وخػػارج ( : 5072آسددرام محمددد سددميم حسددن )-7
المػػػػػاء لتحسػػػػػيف الأداء الميػػػػػاري لسػػػػػباحة الصػػػػػدر، رسػػػػػالة ماجسػػػػػتير، ريػػػػػر 

 منشورة، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيؽ

ري، الجػػزء الأوؿ، التػػدريب البميػػومت م(:5002خيريددة إبددراهيم  السددكري، محمددد جددابر بريقددع )-5
 منشأة المعارؼ، الإسكندرية.

تػأثير التػدريبات التصػادمية عمػى مسػتوي القػدرة العضػمية ومسػتوي  (:م5072رحا  رشاد سدالم)-3
مجمػػػة أسػػػيوط لعمػػػوـ وفنػػػوف  يروبيػػػؾالأداء الميػػػاري لػػػدي لاعبػػػات جمبػػػاز الأ

 ، المجمد الرابع.47التربية الرياضية، العدد 

التػػدريب المتقػػاطع اتجػػاه حػػديث فػػي التػػدريب الرياضػػي، المكتبػػة  م(:5002)زكددي محمددد حسددن -2
 المصرية، الاسكندرية.
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برنػػامج تػػدريبي باسػػتخداـ التػػدريبات التصػػادمية عمػػى بعػػض " (:م5071شدديرين محمددد خيددري )-2
"، المتغيػػرات البدنيػػة والمسػػتوى الرقمػػي لطػػلاب التخصػػ  فػػي الوثػػب الثلاثػػي

كميػة  ، المجمػد الثالػث،48تربيػة الرياضػية، العػدد مجمة أسيوط لعموـ وفنوف ال
 أسيوط.جامعة  الرياضية،التربية 

: م(7331)، سد يد  بدد الرشديد طمحة حسام الدين، محطفى كامل أحمد ، وفام حلاح الدين-2
، مركػػػػز الكتػػػػاب  ، الجػػػػزء الأوؿ الموسػػػػوعة العمميػػػػة فػػػػى التػػػػدريب الرياضػػػػي

  . لمنشر، القاىرة
التخطػػػيط فػػػى التربيػػػة الرياضػػػية بػػػيف النظريػػػة والتطبيػػػؽ، مركػػػز (: 7331 بدددد الحميدددد شدددرف )-1

 . الكتاب لمنشر، القاىرة

القدرة العضمية وتحسيف بعنواف تأثير التدريبات التصادمية عمى م(: 5072)  بير جمال شحاتة-2
زمػف البػػدء فػػي سػػباحة الزحػػؼ عمػػى الظيػػر لمسػػباحيف الناشػػئيف مجمػػة أسػػيوط 

جامعػػة  الرياضػػية،كميػػة التربيػػة  ،47مػػوـ وفنػػوف التربيػػة الرياضػػية، المجمػػد لع
 أسيوط.

فاعميػػػػة اسػػػتخداـ تػػػدريبات التصػػػادـ فػػػى تنميػػػة بعػػػض م(:5072فاطمدددة حدددلاح جم دددة أحمدددد )-3
القػػػػػدرات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة بػػػػػأداء  ميػػػػػارتي )الركمػػػػػة الأماميػػػػػة المسػػػػػتقيمة و 

ندو،المجمػػػة العمميػػػة لمتربيػػػة البدنيػػػة الأماميػػػة الدائريػػػة  المزدوجػػػة( فػػػى التايكو 
 وعموـ الرياضة،كمية التربية الرياضية لمبنيف باليرـ ،جامعة حمواف.

أساسػػػػػيات التػػػػػدريب الرياضػػػػػي ، المكتبػػػػػة المصػػػػػرية ،  م(:5002محمدددددد ابدددددراهيم شدددددحاته )-70
 الاسكندرية.

القػوة والتحمػؿ المنظومػة المتكاممػة فػي تػدريب م(: 5002محمد جدابر بريقدع، فدوزي البدديوي )-77
 العذلي، منشأة المعارؼ الاسكندرية.

إختبػارات الأداء الحركػى ، دار  :م(5007)محمد حسن  لاوى ، محمد نحر الدين رضدوان -75
  الفكر العربى، القاىرة. 
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: القياس والتقويـ في التربية الرياضية والبدنية ، دار الفكػر م(5002) محمد حبحى حسانين -73
 العربي ، القاىرة.

استراتيجية التدريب الرياضي فػى السػباحة، الجػزء الأوؿ، مركػز : م( 5002)محمد  مي القط -72
 الكتاب لمنشر، القاىرة.

لمػرجميف تأثير التدريبات التصػادمية عمػى تنميػة القػدرة العضػمية م(: 5072)ياسر محمد أحمد -72
ة بالوثػػػػب والطعػػػػف وزمػػػػف اليجػػػػوـ البسػػػػيط لػػػػدي المبػػػػارزيف الناشػػػػئيف، المجمػػػػ

جامعػػة  الرياضػػية،كميػػة التربيػػة  ،53العمميػػة لعمػػوـ وفنػػوف الرياضػػة، المجمػػد 
 حمواف.
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