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 السباحين لدى البدنية اللياقة عناصر بعض على الخاصة التدريبات تأثير

 

 خالد على التومي أ.***عبد الوهاب الصادق راشد   د.** في  إبراهيم محمد اللا د.*           

 

 

أصبحت الدراسات التي تهتم بالتدريب والتغيرات الوظيفية والبيوكيماوية  -:  مقدمة البحث وأهميتها

 للجسم البشري من أهم العلوم التي تبحث وتناقش مختلف التغيرات الفسيولوجية للجسم 

وقد أدى تطور تكنولوجيا القياس الى تطور وسائل تقويم الكفاءة الفسيولوجية للرياضيين والسباحين 

ستجابات الوظيفية لأعضاء وأجهزة الجسم وردود أفعال التدريب المختلفة على للتعرف على مختلف ال 

 النواحي الفسيولوجية والبيوكيماوية والبدنية والجسمية 

ويعتبر التدريب في المجال الرياضة بصفة عامة من مجالات الدراسة العلمي الذي يهدف لارتقاء باللاعبين 

 وخططا لأقص ما تسمح به
ً
 ومهاريا

ً
قدراتهم، لذا يجب على العاملين في مجال التدريب بمختلف  بدنيا

 العلوم المرتبطة بطرق ووسائل التدريب.

والسرعة والتحمل والمرونة  القوة :اللياقة البدنية العامة إلى تنمية المكونات الأساسية كما تهدف    

اللياقة البدنية  تنمية مكوناتمتوازنة، بينما تعمل اللياقة البدنية الخاصة على  والرشاقة وغيرها بصورة

 .الفرد الخاصة بطبيعة اللعبة المختارة التي يمارسها

وبما أن سمة العصر الذي نعيش فيه الآن هو التحام العلم مع العمل والنظرية مع التطبيق والسباحة     

 على الجهاز العصبي المركزي 
ً
 كبيرا

ً
إحدى الرياضات التي ترجمت ذلك عمليا ونظريا حيث أنها تلقى عبئا

افق كامل وبقدر يتناسب مع لتعليم التوقيت والتوافق وهى تتطلب عمل جميع أجزاء الجسم وأعضاءه بتو 

 بالجـانب المعرفي ولدية القدرة على
ً
ومع زيادة وتيرة الأغراض المتعددة للسباحة فكلما كان السـباح ملما

التقدم الرياض ي في رياضة السباحة الحديثة تغيرت طرق ووسائل وتكنولوجيا التدريب والقياس والتحليل 

 تدريبوالتقويم وبرامج الإعداد البدني وتخطيط ال

والتنظيم، فقد أصبح التطور العلمي لأساليب التدريب في عالم السباحة يسعى إليه مدربي المنتخبات 

يهدف التدريب الرياض ي الى و والفرق العالمية للوصول إلى المستويات العليا وتحقق الإنجازات والبطولات.

مستوى ممكن، و تعتبر تنمية القــدرات البدنية أحــد الأهــداف الرئيسية  اعليو الوصــول بالفرد الى  الإعداد

في عمليات التدريب الرياض ي بصفة عامــة و السباحة بصفة خاصــة و تعتبر هذه القدرات هي التي تحدد 

درات البدنية مــدى تكيف السباح و شعــــوره و احساسه بالماء لذلك يحــاول المدربون الرتقاء بمستـــوى الـقــ

لسباحيهـــم و ذلك لتحسين ارقامهم بصورة مستمرة و الوصــــول بها الى أفضل المستويات سواء على المستـوى 

 ( 713:  المحلي او العالمي للناشئين او للناشئات ) 

ظ وتعد رياضة السباحــــة من الرياضات التي تعتمد على انجاز مسافة السباق في اقل زمن ممكن مع الحفا

على مقدرة السباح في انجـــــاز هذه المسافة بنفس الكفاءة من الســـــــــــرعة و القــــــوة حيث تشير المراجع الى ان 

السرعة تعد احد عوامل الأداء الناجح في كثير من الأنشطة الحركية فهي ذات أهمية كبيرة في الأداء 

جة العضلة و الصفــات التكــــوينية و الميكانيكية للجسم كطـــول الرياض ي و الســـرعة تتأثر بــوزن الجســـم و لزو 

الأطـــراف و مرونة المفاصل و التي تختلف من البنين و البنات و قد وضعها العديد من العلماء كأحد مكونات 

 (  78:  8اللياقة البدنية ) 
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من الحجم الكلي للموسم التدريبي % (  11ــ  8يحتل من ) Sprint، الى ان تدريب السرعة Maglischoويشير 

 لسباحي )  1711ــ  1111.حين تصل تدريبات السرعة من ) 
ً
     متر( 111ــ  01متر ( اسبوعيا

و تتطلب العديد من السباقات الستمـــــرار في أداء حــركات الذراعين و ضـــــربات الرجلين بمعدلات محدودة    

و التي تتناسب و طبيعة كل سباق مع الحفاظ على هذه السرعة حتى  من ســـــرعة الأداء او تحمل السرعة

نهاية السباق لتحقيق أفضل الأرقـــام لذلك يعتبر تنميت التحمل و الســـرعة من العوامل المهمة لا داء 

ر ( مت 1011متر ــ  811متر ــ  011متر ــ  111متر ( و سباحين )  111متر ــ  01المسافات التخصصية لسباحين ) 

ـــل و السرعة  ـــــرعة يرتبط بتنمية التحمــ  .( 797:  ) و تنمية تحمل السـ

ان تمـرينات سلم الخطـــــوة تعتبـــر أداء تطبيقية من أدوات التدريب الرياض ي و Thomasp,D(5002)ويبين     

اسمة في تحسين التي تم تصميمها لتحسين التحكم للجسم و زيادة سرعة الرجلين ، واحد العـــوامل الح

 لتنشيط وحدات حركية اكثر ، و كلما 
ً
 و مستعدا

ً
الأداء و تهيئة الجهاز العصبي في ان يكــــــون جاهزا

استخدمت العضلات في حركتها وحدات حــركية اكثر لكلما زادت القوة المستخدمة خلال النقباض العضلي  

 (.  ) مما يؤدي الى انتاج قــوة و قدرة كبيرة 

( ان تمرينات سلم الخطوة تعمل على تنميت بعض القدرات البدنية كالسرعة  5022يضيف سيكرم )و      

 (  )و القـــوة 

ان تمرينات سلم الخطوة تعمل على تنميت بعض القدرات البدنية  ون وفي ضوء ذلك يرى الباحث     

هذه التمرينات في تقوية عضلة الخاصة للأنشطة الرياضية المختلفة . المر الذي دعا الباحث الى استخدام 

 (     ) الرجلين 

 من )       
ً
( ان السباحة التنافسية تحتاج الى تخطيط البرنامج  2991أسامة راتب و علي زكي كما يشير كلا

التدريبي للسباح بهدف تحقيق أفضل انجاز رقمي في اللقاءات و البطـولات التنافسية و يعتمد تخطيط 

 التدريب على وضـــع الخطة السنــــوية و الموسومية و الأسبوعية و اليومية .

 

عبئة السباح بجميع مصادر الطاقة التي تتناسب مع حالته كما يتطلب تدريب السباحة التنافسية ت       

التدريبية ، لتحقيق ذلك يجب إعطائه فترة الراحة التي تسمح له بالتخلص من مظاهــــر التعب الناتجة من 

 ( . 10 : 11  -التدريب و المنافسات التي يشترك بها          )

 

( بأن الصفات البدنية الخاصة  1991سليمان سليمان ) ( و  1990و يشير أبو العلاء عبدالفتاح )        

لسباحي المنافسات و يتم التركيز عليها خــــلال التدريب لأنها تساهم بقـــدر كبير في أمكانية تحقيق زمن أفضل و 

 ( 7: ( ) 111 :110  -بالتالي يستطيع السباح تحقيق مستويات رقمية متميزة عند أدائه لسباقاته )

 

 من  و في     
ً
 عن  1990) محمـد نصرالدين ومحمـد علاوي هذا الصدد يشير كلا

ً
الى ان  اوزلين OzaIin(نقلا

الحالة التدريبية و التي ترتبط بمستوى الأداء قد تشمل على الحالة التي عليها مستـــوى اللاعب من الناحيــة 

البدنية و لذا الحــالة التي عليها مستـــوى اللاعب من الناحية الفنية و المهارية و كذلك الحالة التي عليها 
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ـول الى نقاط القـــوة او الضعف للعمل على تدعيمها و كذلك اللاعب من الناحية النفسية حتى يمكن الوصــ

 العمــل على تلاقيها

            

و تعد الحالة البدنية أحد اهم العــوامل المؤثرة في مستـوى الأداء حيث يشير عصام حلمي و محمد       

 عن ) 1993بريقع ) 
ً
لتفوق على الأداء للنشاط ان الخصائص البدنية ذات أهمية قصـــوى لSinger  )( نقلا

 ( . 701:   التخصص ي كما ان هذه الخصائص تسهـــم بشكل فعال في تطوير الأداء )

 

الى ان امتلاك السباح لقدرات بدنية معينة كالقوة و السرعة و ـ  CouHciImanكما أشار كونسلمان        

 .( 113:   سباحة ) التحمل يعتبر من العوامل الأساسية في زيادة فاعلية الأداء في ال

 

ان المرونة تعتبر من اهم الصفات البدنية المؤثرة على نتائج السباحة ، و أبو العلاء عبدالفتاح ويؤكد      

يؤدي عدم كفاية المرونة للمفاصل الى إعاقة مــــدى الحركة و بتالي ينخفض كفاءة الأداء الفني لطـــــرق 

ـوافق و هذا يؤدي السباحة و نقل القدرة على استخدام إمكانيات السباح من ناحية القــوة و الســـــرعة و التـــ

 (. 183 : الى انخفاض القتصاد في الجهد كما يكون سبب لإصابة المفاصل ) 

 

بالنظر إلى المستــويات المتقدمة ومستـوى الإنجاز الرقمي بين السباحين العــرب نجد ليبيا في مؤخــــرة      

الدول العربية هذا ان دل على ش يء يدل على عــــدم استغــــلال وتوظيف التدريب الرياض ي في تنميت اهم 

 عنصرين للياقة البدنية هما: القوة ــ السرعة.

 

لعملية التدريبي في كافة الألعاب الرياضية ورياضة السباحة تعد من  الناجحأن التخطيط :  مشكلة البحث

 إلا أن 
ً
 وعربيا

ً
الأسس التي تبني عليها الإنجازات الرياضية، وعلى الرغم من التطور الحاصل في الأرقام الدوليا

تقدمة و مستـوى الإنجاز الرقمي بين السباحة في ليبيا لاتزال دون مستوى الطموح بالنظر إلى المستــويات الم

السباحين العــرب نجد ليبيا في مؤخــــرة الدول العربية هذا ان دل على ش يء يدل على عــــدم استغــــلال و 

توظيف التدريب الرياض ي في تنميت اهم عنصرين للياقة البدنية هما : القوة ــ السرعة وقد يكون احد 

من خلال ربط التدريب الرياض ي بالعلوم الأخرى كعلم الفسلجة والتي يمكن أسبابها إهمال المنهج العلمي 

من خلالها معرفة التغيرات التي قد تحدث لأجهزة الجسم الرياض ي من خلال أجراء بعض التدريبات 

 .الخاصة  

وباستطلاع رأي الخبراء وكذلك القائمين على عملية التعلم والتدريب أتضح أن هناك قصور في طرق    

 لدى البدنية اللياقة عناصر بعض على الخاصة التدريباتالتدريب الأمر الذي دفع الباحث إلى استخدام 

 مما تقدم عن السباحين
ً
من الأبحاث العلمية التي  وما ورد ذكرهأهمية تأثير التدريبات الخاصة  وانطلاقا

 . البدنية اللياقة للعناصرتشير إلى أهميتهم 

 

وتعد السباحة من الفعاليات الفردية التي تأثرت ايجابيا على نحو واضح بتطور العلوم المختلفة     

واستخدام طرائق واساليب تدريبية لأعداد السباحين مما اسهم في رفع مستواهم بدنيا ومهاريا، ورياضة 

سباحة تتلخص متطلباتها الحركية من الوجهة نظر البيوميكانيك في الوصول الى معدلات عالية من ال
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السرعة عند بداية النطلاق وذلك كمحصلة للسرعة الناتجة من الستعداد وكذلك القوة المحصلة الناتجة 

وطالما أن العبء الرئيس ي  . عن النطلاق، وعلى أن يكون ارتفاع خط مسار مركز الثقل أثناء الطيران مناسبا

 –الركبة  –يقع على المجموعة العضلية العاملة على مفاصل الطرف السفلـــى(الكاحل  في أداء السباحة

الورك ( والتي منها ينطلق لتحقيق مراحل البدء فمن المنطلق أنه كلما زادت القدرة النفجارية للرجلين كلما 

تعتمد اعتمادا كبيرا على صفة القوة عامة والقدرة  ساعدت السباح على تحقيق أقص ى  سرعة التي

النفجارية خاصة في تنفيذ الحركات الخاصة بها والمرتبطة بالأداء الحركي ومن الوسائل التي تعد ذات تأثير 

وتدريب السباحين تساهم فيها عدة عوامل التي يجب ايجابي في تنمية القدرة النفجارية باقل جهد ووقت 

يمكن أن يكون سببه انخفاض بعض القدرات البدنية )كالقوة ومظاهرها المختلفة( والتي  والذيأن تتوفر 

 .ترتبط بشكل مباشر في إنتاج حركة 

 

خلال تدريسه وعمله في التدريب الرياض ي والمجال السباحة ان هناك ضعفا  من لذلك يحاول الباحث     

وبهذا يمكن أن  البحث قيد المنافسات لسباحي دادالعـ او التدريب وتدنيا في كونها محاولة علمية بمجال

 يساهم هذا البحث في حل بعض المشاكل العلمية التي قد تساعد في تطوير المستوى لهذه المسابقة

 . الخاصــة البدنية الصفات و العامـــة البدنية الصفات بين الختلاف وتجنب

 بعض وهي تطبيق تدريبات المختلفة لتطوير الخاصة التدريبات لذا سعى الباحث إلى استخدام وسيلة     

 فقد عليهم المـــر يتدخل لا حتى المتدربين قدرات الباحث راعى كما السباحين لدى البدنية اللياقة صرعنا

 المتدربين لمساعدة الباحث من محاولة والرجلين الذراعين على الخاصــة التدريبات بعض الباحث اختــار

ـــــوى  لتحقيق  أفضل. رقمـــي مستـ

 

من هنا تكمن أهمية البحث في تسليط الضوء عن أهمية استخدام التدريبات الخاصة :  أهمية البحث

بحيث تنوعت الأساليب التدريبية التي اهتمت بتدريبات القوة بكافة أنواعها كالتدريب بالأثقال وتدريبات 

.....الخ ، ويسعى المدربين إلى إيجاد أساليب تدريبية جديدة تؤثر بشكل فعال وسريع في  التأثير  البلايومترك

بالاعتماد على الأسس العلمية لتحديد  النوعي في العضلات العاملة لنوع المهارة ولمختلف الألعاب الرياضية

سس  بغية النجاح في تخطيط وعند استخدام وسيلة تدريبية جديدة ، إذ يجب أن تراعى هذه الأ الشدة ، 

 التدريب لها بشكل عملي وعلمي.

 

 الخاصة التدريبات تأثيركما يستمد هذا البحث أهميتها من ندرة الدراسات التي تناولت بشكل مباشر     

 التدريباتوفي حدود علم الباحث تعتبر هذه الدراسة الأولى التي تناولت  البدنية اللياقة عناصر بعض على

 سباحة. تخصص في الخاصة

 

  -: البحث هدف

ـــرف - ـــر بعض على النوعية التدريبات تأثير على التعــ ــ ـ ـ  . البدنية  اللياقة عناصـ

  -:البحث فروض

 المتغيرات في التجريبية للمجموعة البعـــدي و القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 الدراسة. قيد
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 الضابطة و التجريبية المجموعتين بين البعدي و القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 . التجريبية المجموعة ولصالحة

 

 :المشابهة الدراسات

التنبؤ بالمستوى الرقمي بدلالة الكفاءة الوظيفية بعنوان  ( 2991ــد عبدالمجيد  ) دراسة احمد محم -(2)

للجهاز العصبي المركــزي و الصفات البدنية الخاصــة لسباحي المنافسات بهدف التعــرف على نسبة مساهمــة 

كل من الكفاءة الوظيفية للجهــاز العصبي المركزي و الصفات البدنية الخاصة في المستوى الرقمي لسباحي 

لة لكفاءة الوظيفة للجهاز العصبي المركـــزي و الصفات البدنية الخاصة على عينة قوامها ) المنافسات بدلا

( سبــاح و استخــدام الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي و اهم النتائج التي توصل اليها الباحث  30

العصبي المركزي و الصفات المعادلة التنبؤية للانحدار المستوى الرقمي للدالة الكفاءة الوظيفية للجهاز 

متر ( ظهر كما  111متر حره ( و عدم التواصل الى المعادلة التنبؤية لسباحي )  01البدنية الخاصة لسباحي ) 

توصل الى اهم الصفات البدنية الخاصة المساهمة لسباحي المنافسات وهى : السرعة و المرونة ) كتف ، 

 جذع ( و القوة ) قبضة ، رجلين ( .

اثر تنمية بعض الصفات البدنية الخاصة على  بعنوان :(  2991يمان محمود سليمان ) اسة سلدر  -(5)

زمن أداء مهارة الدوران بالشقلبة لسباحي المنافسات بهدف التعـــــرف على اثر الصفات البدنية الخاصة على 

التدريبي على عينة قوامها زمن أداء مهارة الدوران بالشقلبة لسباحي المنافسات ، و استخدم الباحث المنهج 

( لاعب من نادي الشمس الرياض ي و أظهرت النتائج تفوق المجموعة التجريبية المستخدمة لبرنامج  71) 

المقترح على المجموعة الضابطة فمعظم النتائج قياسات الصفات البدنية  قوة القبضة ؛ مرونة مفصل 

فة الى تفوقها في المستوى الرقمي لأداء مهارة الدوران بالشقلبة العقب ، مــــرونة المنكبين ، التــــوافق ؛ بالإضا

 في سباحة الزحف على البطن . 

و التي هدفت التعــــرف الى اثر برنامج تدريبي مائي مقتـــرح باستخدام أدوات  ( 5002)       دراسة شاكر  -(3)

الباحث المنهج التجريبي بإحدى  خاصـــة على مستوى اللياقة البدنية المــرتبطة بالصحة حيث استخدم

صــورة لملائمته الهداف لدراسة و ثم اختيار عينة الدراسة من طلبة جامعة النجاح الوطنية و البالغ 

ــــــم )   ثم توزيعهم الى مجموعتين متساويين بشكل عشوائي حيث كانت المجموعة الولة  01عددهـ
ً
( طالبا

 و ثم اجراء اختبارات قبلية لمستـــــوى اللياقة  11كل منهما ) تجريبية  و الأخرى ضابطة  و عــــدد 
ً
( طالبا

(  8البدنية المرتبطة بالصحة و تركيب الجسم و التمثيل الغذائي خلال الراحة و ثم تنفيذ البرنامج خــــلال ) 

ــراد المجموعة ( وحدات تدريبية كل أسبوع من الحد الأقص ى لنبضات القلب لدى افـــ 7)  أسابيع بواقــــع 

التجريبية بينما الضابطة استمرت في نشاطها المعتاد و أوص ى الباحث بضرورة استخدام أدوات مساعدة في 

الوسط المائي و ذلك لأهميتها في تحسين عناصــر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لا سيما عنصر المرونة 

 لكبار السن . 
ً
 الذي يعد هاما
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  -: البحث إجراءات

 .البحث لطبيعة لملائمته التجريبي المنهج استخـــدام -: المستخدم المنهج  -2

 من القصيرة المسافات سباحين من العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختيار تم . البحث عينة  -5

 العضلية القدرات لتطوير عليهم المقترح التدريبي البرنامج تطبيق وتم ، البحري  الزاوية نادي

 .  سباح ( 11 ) على البحث عينة تملتاش وقد للسباحين

 البحث مجالات -3

 البحري  الزاوية نادي سباحي البشري  المجال -

 1111-1119 التدريبي الموسم الزماني المجال -

 بالمطرد البحري  النادي  المكاني المجال -

 

 21 ن=   التجربة قبل الاساسية الاولية المتغيرات في الدراسة عينة لبيانات الاحصائي التوصيف (2)جدول 

 

  المتغيرات

 للتوصيف الاحصائية الدلالات

 الالتواء معامل المعياري  الانحراف الوسيط الحسابي المتوسط

 0.09 0.12 28.12 22.55 السن

 0.20 5.12 28.00 28.22 الوزن

 0.22 5.12 222.12 221.11 الطول 

 الساسية الأولية القياسات في الدراسة عينة بيانات بتجانس والخاص ( 1 ) الجدول  من يتضح

  متجانسة المستخدمة القياسات ان على يدل مما 1.11 الى1.19 بين تتراوح اللتواء معاملات ان

 . المستخدمة الأدوات -8

 طبي ميزان -

ـ العضلية القـــوة لقاس دينمومتر - ـ ذراعين ـ   الظهر و رجلين ـ

 الظهر مرونة لقياس مسترة  -

  لاصق شريط  -

 . طبية كورات  -

 . البحث في المستخدمة الختبارات -2

 متر عدو بدء طائر 71السرعة النتقالية  2

 القدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي 5

 القدرة العضلية للرجلين الوثب العريض 3

 م /ث11× 0الرشاقة  8

 ث10القدرة العضلية للبطن والجلوس من وضع الرقود تكرار  2

 كجم7القدرة العضلية للذراعين رفع كرة طبية امام الصدر  1
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 مرونة العضلات المادة للظهر من وضع الجلوس الطويل 2

 مرونة اطالة مفصل الحوض من وضع الرقود 1

 ايطالة العضلات المادة للبطن من وضع الرقود 9

  التدريبي البرنامج -1

 يلي كما البرنامج واجراءات خطوات توضيح ويمكن ، برنامج محتوى  بأعداد ن الباحثو  قام

 البرنامج تصميم مرحلة  

  البرنامج من الهدف تحديد تم -

 .العضلية القدرات لتطوير التدريبية الهداف يحقق الذي المحتوى  تحديد تم -

 

  -: الى البرنامج تقسيم *

  البرنامج يتضمنها التي الوسائط تحديد -

 المقترح البرنامج في الراي لابداء السباحة في المتخصصين الخبراء من مجموعة على البرنامج عرض تم -

 البحث قيد التعليمية المهارات وتسلسل المحتوى  وتنظيم

 العضلية القدرات لتطوير التدريبي البرنامج من الهدف

 يستطيع-1 السباحة في بالتقدم وعلاقتها العضلية القدرات لعلاقة المدرس ي التحصيل السباح يكسب-1

 . الخرى  الطرق  من وابسط اسهل بطريقة المهرات تعلم السباح

   -:التدريبي البرنامج عليها يبنى التي الاسس

 . منه المرجو الهدف البرنامج يحقق ان -

 . البرنامج هدف مع المحتوى  يتناسب ان -

 . البرنامج عليها يطبق التي العمرية الخصائص مراعاة -

 . المركب الى البسيط ومن الصعب الى السهل من التدرج مراعاة -

 -: البرنامج تنفيذ خطوات -

  القبلية القياسات

 الوزن قياس الطول  قياس  م11/3/1111 الحد يوم اجريت

 م.10/3/1111 الثلاثاء يوم اجريت -: البدنية الاختبارات -

 -: الاساسية التجربة

 والثلاثاء الحد ايام الختبارات طبقت م(17/9/1111 غاية الى 11/3/1111) بين ما الفترة في اجريت 

  وحدة لكل ساعتين وبواقع السبوع في تدريبية وحدات ثلاث بواقع اسابيع ستة على اشتملت والخميس
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  -: البعدية القياسات

  ( م11/9/1111 ) وافقالم الثلاثاء يوم البعدية القياسات اجريت

 -: الإحصائية المعالجات -2

 . البحث لطبيعة المناسبة الإحصائية المعالجات الباحث سيستخدم

 -إلى النتائج التالية :ون من خلال الختبارات والمعالجات الحصائية توصل الباحث -عرض النتائج :-

 

المحسوبة ومستوى الدلالة بين القياسين القبلي ( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( 5جدول )

 21ن= والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات قيد الدراسة

 البيانات ت

 

 

 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 - 2.990 0.513 3.22 0.501 3.32 متر عدو بدء طائر 30السرعة الانتقالية  2

 2.505 2.158 89.215 1.839 25.215 القدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي 5

 5.121 0.220 5.352 0.280 5.811 القدرة العضلية للرجلين الوثب العريض 3

 - 2.922 0.212 20.381 0.922 9.220 م /ث20× 8الرشاقة  8

القدرة العضلية للبطن والجلوس من وضع الرقود  2

 ث22تكرار 

22.015 2.831 22.325 3.02 5.205 

القدرة العضلية للذراعين رفع كرة طبية امام  1

 كجم3الصدر 

1.511 0.822 22.381 3.320 3.122 - 

مرونة العضلات المادة للظهر من وضع الجلوس  2

 الطويل

28.200 5.203 20.191 3.311 3.831 

 3.500 2.193 252.932 8.139 252.932 مرونة اطالة مفصل الحوض من وضع الرقود 1

 5.100 8.195 39.520 2.112 85.112 ايطالة العضلات المادة للبطن من وضع الرقود 9

( يتضــح أن هنالــك فــروق ذات دلالـــة احصــائية فــي بــين القيــاس القبلــي والبعــدي فـــي 1مــن معطيــات الجــدول )

الختبـــارات قيـــد الدراســـة ماعـــد اختبـــار الســـرعة النتقاليـــة واختبـــار الوثـــب العمـــودي واختبـــار الرشـــاقة حيـــث 

 . 7.113الى  1.111المحتسبة بين T تراوحت قيمة 
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 )ت( المحسوبة ومستوى الدلالةيوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (3جدول )

                                                                                                                 21ن= القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة.

 البيانات ت

 

 

 Tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.920 0.539 3.121 0.328 3.220 متر عدو بدء طائر 30السرعة الانتقالية  2

 - 2.218 5.122 22.215 3.391 21.520 القدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي 5

 - 2.122 0.233 5.319 0.215 5.308 العريض القدرة العضلية للرجلين الوثب 3

 0.000 0.121 9.128 0.121 9.128 م /ث20× 8الرشاقة  8

القدرة العضلية للبطن والجلوس من وضع الرقود تكرار  2

 ث22

 

22.015 2.831 22.112 2.021 2.395 - 

القدرة العضلية للذراعين رفع كرة طبية امام الصدر  1

 كجم3

1.318 0.822 1.111 0.399 2.121 - 

 - 5.529 2.508 21.122 2.202 22.112 مرونة العضلات المادة للظهر من وضع الجلوس الطويل 2

 - 2.233 8.223 232.252 2.322 259.252 مرونة اطالة مفصل الحوض من وضع الرقود 1

 - 2.201 2.152 82.322 2.915 82.932 ايطالة العضلات المادة للبطن من وضع الرقود 9

( يتضـح أن لا توجــد فــروق ذات دلالــة احصـائية فــي بــين القيـاس القبلــي والبعــدي فــي 7مـن معطيــات الجــدول )

 T) الختبـــــارات قيـــــد الدراســـــة ماعـــــد اختبـــــار ايطالـــــة العضـــــلات المـــــادة للـــــبطن مـــــن الرقـــــود حيـــــث كانـــــت قيمـــــة 

 . (  T 1.139 (واختبار مرونة العضلات المادة لظهر حيث كانت قيمة ) -0.118

 

يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة بين  (8جدول )

 القياسين  والبعديين للمجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة.

 

 البيانات ت

 

 

 Tقيمة  التقليدي القياس التبادلي

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 - 2.222 0.539 3.121 0.513 3.22 متر عدو بدء طائر 30الانتقالية  السرعة 2

 -** 3.932 5.122 22.215 2.158 89.215 القدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي 5

 - 2.328 0.233 5.319 0.220 5.352 القدرة العضلية للرجلين الوثب العريض 3

 2.282 0.121 9.128 0.212 20.381 م /ث20× 8الرشاقة  8

القدرة العضلية للبطن والجلوس من وضع الرقود تكرار  2

 ث22

22.325 3.02 22.112 2.021 5.921 **- 

القدرة العضلية للذراعين رفع كرة طبية امام الصدر  1

 كجم3

22.381 3.320 1.111 0.399 3.228** 

 -** 1.119 2.508 21.122 3.311 20.191 مرونة العضلات المادة للظهر من وضع الجلوس الطويل 2

 -** 8.952 8.223 232.252 2.193 252.932 مرونة اطالة مفصل الحوض من وضع الرقود  1

 -** 8.193 2.152 82.322 8.195 39.520 ايطالة العضلات المادة للبطن من وضع الرقود 9
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( يتضـــــــح أن توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة احصـــــــائية فـــــــي بـــــــين القياســـــــيين البعـــــــديين  0مـــــــن معطيـــــــات الجـــــــدول ) 

للمجموعة التجريبية والضابطة  فـي الختبـارات قيـد الدراسـة ماعـد اختبـار السـرعة النتقاليـة واختبـار الوثـب 

 . ( 1.189 – 1.931المحتسبة بي   ) T العريض واختبار الرشاقة حيث تراوحت قيمة 

 

  -مناقشة النتائج :

علـــى ضــــوء النتـــائج التــــي توصــــل اليهـــا البــــاحثون ظهـــرت فــــروق معنويــــة بـــين القيــــاس القبلـــي والقيــــاس البعــــدي 

( ممـــا يــد علــى ان البرنـــامج 1للمجموعــة التجريبيــة  فــي المتغيـــرات قيــد الدراســة  كمــا هـــو موضــح فــي الجــداول )

 حيـــث تـــم اســـتخدام تـــدريبات نوعيـــة متنوعـــة لتنميـــة  اســـتخدمهالتـــدريبي المقتـــرح الـــذي 
ً
البـــاحثون كــاـن مـــؤثرا

 القدرة العضلية لسباحين.

 

ـــا توصــــل اليــــه  هــــذهوتتفــــق  ـــليمان محمــــود ســــليمانالنتــــائج مــــع مـ و أظهــــرت النتــــائج تفــــوق المجموعــــة  1991سـ

لصـــفات البدنيـــة  التجريبيـــة المســـتخدمة لبرنـــامج المقتـــرح علـــى المجموعـــة الضـــابطة فمعظـــم النتـــائج قياســـات ا

قوة القبضة ؛ مرونـة مفصـل العقـب ، مـــــرونة المنكبـين ، التـــــوافق ؛ بالإضـافة الـى تفوقهـا فـي المسـتوى الرقمـي 

 لأداء مهارة الدوران بالشقلبة في سباحة الزحف على البطن

 

(حيــث تعتبــر التمرينــات 1991احمــد )  ( وبسطويســ ي1998وكــذلك تتفــق فــي ذلــك اراء كــل مــن قاســم حســن ) 

 .الخاصة بالعمليات العصبية لها تأثير على تنمية القدرة العضلية 

 

أن توجد فروق ذات دلالة احصائية في بين القياسيين البعديين للمجموعة (  0ويتضح من الجدول )

ية واختبار الوثب العريض التجريبية والضابطة  في الختبارات قيد الدراسة ماعد اختبار السرعة النتقال

. مما يد على ان البرنامج التدريبي ( 1.189 – 1.931المحتسبة بي  ) T واختبار الرشاقة حيث تراوحت قيمة 

 حيث تم استخدام تدريبات نوعية متنوعة لتنمية القدرة 
ً
المقترح الذي استخدمه الباحثون كان مؤثرا

 .العضلية لسباحين

 

( بأن  1991( و سليمان سليمان )  1990اشار له  أبو العلاء عبدالفتاح ) وتتفق هذة النتائج مع ما  

الصفات البدنية الخاصة لسباحي المنافسات و يتم التركيز عليها خــــلال التدريب لأنها تساهم بقـــدر كبير في 

-لسباقاته )أمكانية تحقيق زمن أفضل و بالتالي يستطيع السباح تحقيق مستويات رقمية متميزة عند أدائه 

  110: 111 ( ) :7 ) 

 

 من   
ً
 عن  1990) محمـد نصرالدين ومحمـد علاوي و في هذا الصدد يشير كلا

ً
الى ان  اوزلين OzaIin(نقلا

الحالة التدريبية و التي ترتبط بمستوى الأداء قد تشمل على الحالة التي عليها مستـــوى اللاعب من الناحيــة 

البدنية و لذا الحــالة التي عليها مستـــوى اللاعب من الناحية الفنية و المهارية و كذلك الحالة التي عليها 

ـول الى نقاط القـــوة او الضعف للعمل على تدعيمها و كذلك اللاعب من الناحية النفسية حتى يمكن الوصــ

           . العمــل على تلاقيها
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 و تعد الحالة البدنية أحد اهم العــوامل المؤثرة في مستـوى الأداء حيث يشير عصام حلمي و محمد بريقع    

 عن ) 1993) 
ً
تفوق على الأداء للنشاط ان الخصائص البدنية ذات أهمية قصـــوى للSinger  )( نقلا

 ( . 701:   التخصص ي كما ان هذه الخصائص تسهـــم بشكل فعال في تطوير الأداء )

 

السرعة و اح لقدرات بدنية معينة كالقوة و الى ان امتلاك السبـ  CouHciImanكما أشار كونسلمان   

 ( 113:   ) التحمل يعتبر من العوامل الأساسية في زيادة فاعلية الأداء في السباحة 

 

ان المرونة تعتبر من اهم الصفات البدنية المؤثرة على نتائج السباحة ، و يؤدي أبو العلاء عبدالفتاح ويؤكد 

عدم كفايـة المرونـة للمفاصـل الـى إعاقـة مـــــدى الحركـة و بتـالي يـنخفض كفـاءة الأداء الفنـي لطــــــرق السـباحة و 

ــــى نقــــــل القــــــدرة علــــــى اســــــتخدام إمكانيــــــات الســــــباح مــــــن ناحيــــــة القــــــــوة و الســـــــــــرعة و التـــــــــ ــــؤدي الــ ـوافق و هــــــذا يــ

 (. 183 : انخفاض القتصاد في الجهد كما يكون سبب لإصابة المفاصل ) 

 

ويعزي الباحثون الى ان الساليب والتمرينات المختلفة التي استخدمت في البرنامج المقترح الخاص بالمجموعة 

 في القدرات العضلية للسباحين وخاصتافي النتائج  ملحوظالتجريبية ادى الى تحسين 

 

  -:الاستنتاجات 

مـــــن خـــــلال مـــــا اســـــفرت عنهـــــا نتـــــائج البحـــــث وفـــــي حـــــدود طبيعـــــة وخصـــــائص عينـــــة البحـــــث والدوات والطـــــرق 

 المستخدمة وفي ضؤ النتائج والتحليل الحصائي توصل الباحثون الى الستنتاجات التية :

ايجــابي بالــدلالات الحصــائية علــى القــدرة العضــلية  تــأثير البرنــامج المطبــق علــى المجموعــة التجريبيــة كـاـن لــه -1

 لسباحين في المتغيرات قيد البحث .

والبعدي للمجموعة التجريبية لجميع اختبارات القدرة  القبليحصلت فروق دالة احصائية بين القياسين -1

 العضلية لصالح القياس البعدي .

تنتميــة القـــدرة العضـــلية فـــي متغيـــرات قيـــد البحـــث للمجموعـــة التجريبيـــة ادى الـــى تحســـن كبيـــر فـــي الســـباحة -7

 ولصالح القياس البعدي .

التــــدريبات النوعيــــة تعمــــل علــــى اختصــــار الوقــــت والجهــــد المبــــذول فــــي عمليــــة تنميــــة القــــدرة العضــــلية لــــدى -0

 السباحين .

  -:التوصيات 

 نتائج البحث تمكن الباحثون الى الوصول الى التوصيات التالية .بناء على ما اسفرت عنه 

 ضرورة التركيز والهتمام بتنمية صفة القدرة العضلية لمساهمتها في تحسين مستوى السباحين .-1

ضـــــرورة ان تتضـــــمن بـــــرامج تـــــدريب الســـــباحين وخاصـــــة ســـــباحين المســـــافات القصـــــيرة التـــــدريبات الخاصـــــة -1

 المستوى الرقمي لسباحين . تحسيني تكون تدريبات مشابهة لطبيعة الداء حتى يتم والتدريبات النوعية والت

اجراء دراسات مشابهة في انواع اخرى في رياضة السباحة لعلها تكون مرجع لطلاب العلم العاملين في ذات -7

 المجال ؟

 اجراء دراسات مشابهة للدراسة الحالية على فئات عمرية مختلفة لكلا الجنسين.-0
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