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 الإهـــــداء 
 

 جنات النعيم والفردوس الأعلى ،سكنه الجنانأالله و  هبي رحمأ ىلإ

 من جعل الله الجنة تحت قدميها ىلوا  

 ،مدها بالصحة وطول العمرأو  ،الله في عمرهاطال أمي الغالية أ

 الفضل الأكبر في استكمال هذه الرسالة اوكان له ،من شجعتني ىلإ

 د. عبير رجب مسعود عيسىأ. /ـلإ

 الى مدير مكتب الدراسات العليا بالكلية

 . محمد علي عامر عامرأ.د

 من شجعني على الاستمرار واستكمال مسيرتي العلمية ىلإ

 أحميدهمحمد رمضان 

 طريق النجاح ىلإمن دفعوني  ىلإ

 خواتيأخوتي و إ

 لى طريق النجاح لاستكمال هذه الرسالةإمن شجعتني ودفعتني  ىلإ

 زوجتي الغالية

 الأعزاء ائيابن ىلإ

 ر الرحمن، علي نو 

 كل من ساعدني طيلة مسيرتي الدراسية ىلإ

 هدي له ثمرة هذا الجهد المتواضعأ
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 الشكر والتقدير
 

 لى الصـــــــراط المســـــــتقيم، وما كناإهدانا أ رب العالمين الذي كان لي خير معين، والذي الحمد لله

 ن هدانا الله، وصلى الله على سيدنا محمد خاتم الأنبياء والمرسلين.ألنهتدي لولا 

حمده على ما مدني به من نعمة الصــــــــــبر والمثابرة والتي كانت ثمرتها خرو  هذه أشــــــــــكر الله و أ

به  لينتفع به كل دارس يلتمس نافعا   اللهم علمني علما   ،العلمية على الوجه المطلوبالدراســــــــة بصــــــــورتها 

جب لى الدكتورة عبير ر إن أتقدم بخالص الشـــــــــــكر والتقدير والعرفان أطريق العلم، من الواجب في البداية 

ة بن خليفة المشــــرفة على هذه الدراســــة على ســــعة صــــدرها ودعمها المتواصــــل طيلة فتر ا مســــعود عيســــى

شكر أا في الكثير من الآراء والتوجيهات الصائبة بأذن الله كم والتي كانت خير عون لي   ،عداد للدراسةالإ

باحين شـــــكر كل المدربين والســـــأو  ،وعلوم الرياضـــــة بجامعة الزاوية ،التربية البدنية ةكل هيئة التدريس بكلي

 ادياملة اثناء قيامي بالتجربة في النبنادي المختار للسباحة بطرابلس لما قدموه لي من خدمات وحسن مع

. 
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 المستخلص باللغة العربية 
هدفت الدراســـة إلى التعرف على تأثير اســـتخدام الحبال المطاطية داخل الماء لتحســـين البدء في 

ســـــــباحة الزحف على ال هر لد  ناشـــــــئي نادي المختار للســـــــباحة بمدينة طرابلس. اعتمد الباح  المنه  

نة من  التجريبي بتصــــميم ال ين ( ســــباح10مجموعة الواحدة باســــتخدام القياســــين القبلي والبعدي لعينة مكو 

(. ركز البرنام  التدريبي 2025–2024( ســــــنة خول الموســــــم الرياضــــــي  16-14تتراوح أعمارهم بين  

 دامعلى تنمية عناصـــر القوة العضـــلية والمرونة والقدرة المميزة بالســـرعة من خول تمرينات مقاومة باســـتخ

الحبال المطاطية داخل الماء، بهدف تحســـــــــــــين الأداء المهاري في مرحلة البدء لســـــــــــــباحة الزحف على 

 ال هر.

أجريت الدراسـة على مد  ثمانية أسـابيع، وشـملت قياسـات بدنية ومهارية قبلية وبعدية تضـمنت: 

 م(.40م، 20م، 15قوة عضوت الذراعين والرجلين، المرونة، والبدء لمسافات  

نتائ  وجود فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين القياســــــين القبلي والبعدي لصــــــال  القياس أ هرت ال

%( في 44.45–%11.29البعدي في المتغيرات البدنية والمهارية، حي  تراوحت نســـــــــب التحســـــــــن بين  

%( في الأداء المهاري. وأكدت النتائ  فعالية اســــتخدام الحبال 11.49–%4.25الصــــفات البدنية، وبين  

ء وسرعة ية في تحسين القوة الانفجارية والقدرة المميزة بالسرعة، مما انعكس إيجاب ا على جودة البدالمطاط

 الانطوق في سباحة الزحف على ال هر.

خلصـــــــت الدراســـــــة إلى أن التدريب باســـــــتخدام الحبال المطاطية داخل الماء يمثل وســـــــيلة فعالة 

الناشــــــــئين، ويوصــــــــى بدمجه ضــــــــمن البرام  التدريبية لتطوير لتطوير الأداء البدني والمهاري للســــــــباحين 

 السرعة والقوة الخاصة بمهارات السباحة.

  



 ه

 

Abstract in English  

 
The study aimed to identify the effect of using elastic resistance bands in 

water to improve the start in back crawl swimming among junior swimmers at 

Al-Mukhtar Swimming Club in Tripoli. The researcher employed the 

experimental method with a one-group design using pre- and post-measurements 

for a sample of ten swimmers aged between 16 and 14 years during the 2024–

2025 sports season. 

The training program focused on developing muscular strength, 

flexibility, and power through resistance exercises using elastic bands in water, 

with the goal of enhancing the technical performance during the start phase of 

the back crawl stroke. 

The study lasted eight weeks and included pre- and post-tests for physical 

and skill variables such as arm and leg strength, flexibility, and start performance 

over distances of 15m, 20m, and 40m. 

The results revealed statistically significant differences between pre- and 

post-measurements in favor of the post-test in both physical and skill variables. 

Improvement rates ranged from 11.29% to 44.45% in physical attributes and 

from 4.25% to 11.49% in skill performance. The findings confirmed the 

effectiveness of elastic resistance band training in enhancing explosive power 

and speed strength, which positively influenced the start quality and acceleration 

in back crawl swimming. 

The study concluded that training with elastic resistance bands in water is 

an effective method for improving both physical and technical performance of 

junior swimmers, and it is recommended to incorporate it into training programs 

aimed at developing speed and specific strength in swimming skills. 
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 الفصل الأول: التعريف بالدراسة: - 1

 المقدمة:: 1-1

نحو إعداد الرياضـــــــــــــيين في المراحل  يعتبر التدريب الرياضـــــــــــــي عملية من مة وموجهة علميا  

ى أعلى مســـتويات ( للوصـــول بقدراتهم إلونفســـيا   وعقليا   وخططيا   وفنيا   ومهاريا   والمســـتويات المختلفة  بدنيا  

 (5صفحة  2017 الحا ، ممكنة. 

ويهدف التدريب الرياضــــي إلى محاولة تحقيق أقصــــى قدر من التطور والتنمية لطاقات الفرد في 

بتنمية وتطوير مختلف قدرات  وثيقا   ويرتبط تحقيق هذا الهدف ارتباطا   ،نوع النشــــــــــاط الرياضــــــــــي المختار

كما  الرياضــــية،هم في قدرته على تحقيق أعلى المســــتويات اومهارات وســــمات ومعارف الفرد بصــــورة تســــ

له أصــــــوله وقواعده وطرقه التي تســــــاعد الفرد على الوصــــــول إلى أعلى  أصــــــب  التدريب الرياضــــــي علما  

قدراته البدنية والمهارية  عن طريق تنمية ،سالمستويات الرياضية الممكنة في نوع النشاط الرياضي الممار 

بها بدرجة تتناســــــــب مع احتياجات ومتطلبات هذا النشــــــــاط الرياضــــــــي  والارتقاءوالفســــــــيولوجية والنفســــــــية 

دور التكنولوجيا في مجال التدريب إلى لقدراتهم في مختلف المســــــــتويات بالإضــــــــافة  التخصــــــــصــــــــي وفقا  

دوات والوســـــــــــــائل الحديثة لما لها من تأثير إيجابي في التدريب وتزويد العملية التدريبية بالأ ،الرياضـــــــــــــي

، أو المتعلم ،لى الوعبإحي  تعمل على ســـرعة وســـهولة وتن يم نقل المعلومات من المدرب ، الرياضـــي

مما يقتصــد في الوقت والجهد والمال، ومن هنا تتزايد الحاجة إلى تطبيق الفكر العلمي والأســاليب العلمية 

  (23صفحة  2011 الهيتي،  أعلى المستويات . ىلإبهدف الوصول  ،يذ البرام  التدريبيةفي تصميم وتنف

 –الرشـــاقة  -القوة  –التحمل  –بينما يهدف الإعداد البدني إلى تنمية الصـــفات البدنية  الســـرعة 

 ،عامة وجية في جميع أجهزة الجســــــم بصــــــفةالمرونة( ويؤد  تنمية هذه الصــــــفات البدنية إلى تغيرات بيول

  (37صفحة  2015 الهاشمي، وفي الجهاز الحركي بصفة خاصة. 

ز بالتنافس الفردي والســــــــباق مع الزمن وتح ي اوتعتبر الســــــــباحة من أبرز الرياضــــــــات التي تمت        

حي  يخصـــــــــــــص لها عدد كبير من   ،خر والعالمية الأبمكان الصـــــــــــــدارة في كافة المســـــــــــــابقات الدولية 
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وكذلك اختوف ســــــــباقاتها والهدف الرئيســــــــي من تدريب رياضــــــــة  ،الميداليات ن را للتعدد طرقها المختلفة

أي قطع المسافة  ،السباحة كرياضة تنافسية وبالتحديد  في المسافات القصيرة هو تحطيم الأرقام القياسية

كن من خول البطولات واللقاءات الدولية ي هر للعاملين في مجال وفي أقل زمن مم ،بأقصــــــــــــى ســــــــــــرعة

بالرغم من ذلك  ،التدريب لرياضــــة الســــباحة أهمية أســــتخدم أســــاليب التدريب الحديثة في المجال التطبيقي

نجد الكثير من الخامات الرياضــــية  الوعبين والوعبات( الممارســــين لرياضــــة الســــباحة لا يســــتمرون في 

نتــا  القوة اوتعمــل المرونــة والمطــاطيــة على  ،النتــائ  التي تم إنجــازهــا خول البطولات المحــاف ــة على

حي  إن اســـــــــتخدامها يزيد من ســـــــــرعة وقوة الانقباض العضـــــــــلي، لذلك يجب على الوعبين  ،العضـــــــــلية

 ساسي في أي برنام  تدريبي لتحسيناستخدام مثل هذه التمرينات، ويعتبر تمرينات الإطالة هي الجزء الأ

ولتحقيق أفضـــــــل الفوائد يجب أن  ،أو الحفا  عليها كقدرة بدنية هامة للأداء الرياضـــــــي ،الإطالة والمرونة

حي  يشـــــــــمل على التمرينات التي تؤدي بطريقة صـــــــــحيحة قبل أو بعد أي نشـــــــــاط بدني  يخطط له جيدا  

صفحة  2012 عبد الفتاح،  .بغرض تحسين الأداء وتقليل الإصابة ،مباشر أو أثناء فترات الراحة البينية

47)  

وتعتبر التدريبات باســـتخدام الحبال المطاطية من الأســـاليب التدريبية الهامة ذات الأثر الإيجابي 

ســـــــــــيما عند احتوائها على مجموعة متنوعة من التدريبات بالأجهزة  الكبير في تحســـــــــــين الكفاءة البدنية لا

 ،الحديثة لما له من عوقة طردية بين القدرات البدنية وطبيعة الأداء المهار  المطلوبوالأدوات والوسائل 

خر مما حي  يؤثر كو منها في الآ ،وتشــــــابه تلك التدريبات في أدائها مع مهارات الســــــباحة بشــــــكل دقيق

ا يعتبر ورفع مســــــــــتو  الأداء ،كم ،يســــــــــاعدهم على زيادة الأثر التدريبي وتنفيذ الواجب الحركي المطلوب

ز يميتإذ  يعداد البدني والمهار مســـــــــتو  أداء الســـــــــباق هو محصـــــــــلة الحالة التدريبية في جميع نواحي الإ

لأنه يتعامل مع كل عضــلة من العضــوت  ،أســلوب التدريب باســتخدام الحبال المطاطية بالفعالية المطلقة

المســـاهمة في الســـباحة ال هر بصـــيغة منفردة ومتكاملة ليجمع بينهم في النهاية في وعاء واحد يعزز من 

ومهارية في تكوين واحد من م  ،التنمية الشــــــــــاملة لكل العضــــــــــوت بنوعية موجهة لإخرا  صــــــــــيغة بدنية
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ســــيما ناشــــئي  واحد يعزز من المســــتو  الرقمي ولا بيتدريومرتب يضــــمن التعامل مع الســــباح في نموذ  

  (2صفحة  2023 عبد الحميد، وآخرون، سباحة الزحف على ال هر . 

بشـــقيه الســـريع والبطيء  يوفي مجال تدريب الســـرعة اســـتخدمت طرق عديدة منها التدريب الفتر 

بحي  يتمكن  ،رتقاء بالســــباح إلى أعلى القدرات البدنيةعلى الإ فيعمل تدريب الســــرعة ،والتدريب التكراري

الســباح بأقصــى ســرعة ممكنة وبأقل زمن ممكن للمســافة المطلوبة منه في الســباق، فالمســتو  العالي من 

وأن السرعة في السباحة هي ، ارتباط مباشر بالقدرة على أنتا  السرعة االقوة العضلية والقوة القصو  لهم

والانتقال لمســــافة معينة في  ،كونات الو يفية لجســــم الســــباحة والتي تمكنه من الأداء الحركيمجموعة الم

لأهدافها كالتمرينات الموضـــــــــــعية  ويمكن تقســـــــــــيم تمرينات الســـــــــــرعة إلى قســـــــــــمين تبعا   ،أقل زمن ممكن

 2016 القط ،  للوســط الذي تؤدي فيه أرضــية أو مائية. والتمرينات الشــاملة وكذلك تمرينات الســرعة تبعا  

  (138-137الصفحات 

أنه توجد عوقة بين القوة القصــو  ( 2002مع  كوفاشــيجي  2013ويتفق حســن محمود الوديان 

وأن المســــافات الأطول  ،(100-50-25المســــافات القصــــيرة   ،وســــرعة الســــباحة وخاصــــة في الســــباحة

 .(109صفحة  2013 الوديان، مل السرعة. لى قوة والقدرة على تحإتحتا  

ولتحقيق مبدأ التخصـــــصـــــية تســـــتخدم تمرينات القوة داخل الماء كوســـــيلة مســـــاعدة لوقتراب من  

( وأبو 1988( مع كل من ياســين  1997ويتفق حســين   ،شــكل الأداء الحقيقي لطرق الســباحة التنافســية

( أن العديد من المدربين قاموا باستخدام عدد من الأدوات المساعدة في تنمية سرعة السباح 1994العو  

وزعــانف الرجلين والمونو وحبــال المطــاط لورتبــاط الكبير مــا بين  ،كفوف اليــدين :مثــل ،خول التــدريــب

ومنها الحزام المثبت والســـــباحة عكس تيار المياه  ،ذلك اســـــتخدمت المقاوماتالســـــرعة والقوة العضـــــلية، ك

 مما كان لها الأثر الأكبر في تحســــــــن عنصــــــــر الســــــــرعة عند الســــــــباحين. ،بهدف تغيير شــــــــدة المقاومة

  (109صفحة  2013 الوديان، 
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وير مســـــــــــــتو  الوعب ضـــــــــــــرورة الإلمام لذا كان على العاملين في المجال الرياضـــــــــــــي عند تط

 ة.لما لها من تأثير على تنمية المتطلبات البدنية الخاص ،بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب

لنوع  وتتفاوت نســـــــبة مســـــــاهمتها تبعا   ،وتعد القوة العضـــــــلية من أهم الصـــــــفات التي تعزز الأداء

ه ذاومات تتحســـــــن بشـــــــكل ملحو  ســـــــواء كانت هالأداء فكل المهارات الرياضـــــــية والتي تؤد  ضـــــــد المق

 .(121صفحة  2015 الهاشمي، المقاومات وزن الجسم أو مقاومات خارجية. 

 :تخدام مقاومة جسم الفردتمرينات باس -أ

ى أو التعلق أو التســـــــــــــلق أو الوقوف عل ،ثني الركبتين كامو   :التمرينات الحرة بدون أدوات مثل -1

 اليدين أو الوثبات المختلفة.

 التمرينات على بعض الأجهزة كأجهزة الجمباز. -2

 جية.تمرينات ضد مقاومة خار  -ب

مبلز تمرينات باســــــــتخدام أثقال معينة كالأثقال الحديدية أو الكرات الطبية أو أكياس الرمل أو الد -1

 .إلى ذلك

 مقاومة الزميل كالتمرينات الزوجية. تمرينات باستخدام ثقل أو -2

تمرينات باســــتخدام مقاومة بعض الأدوات التي تتميز بالمرونة والمطاطية مثل حبال المطاط أو  -3

-101الصفحات  2001 رضوان، وآخرون،  (29صفحة  2014 خطاب، وآخرون، الساندو. 

102) 
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 : مشكلة الدراسة:1-2

 عملية التدريب في رياضة السباحة وعلى أختوف أنواعها تكاد تكون عملية صعبة   إن 

 المشكلة التي تواجه جميع المدربين والاختصاصين اليوم هي تهيئة الناشئين للوصول بهم إلىو  

يد من مســتقبو يتطلب الاختيار والانتقاء الجأعلى المســتويات والاهتمام بالناشــئين لغرض الاعتماد عليهم 

 جميع النواحي

وتعد الســـباحة من أهم الرياضـــات التي تح ى بشـــعبية كبيرة حول العالم، وســـباحة ال هر تعتبر 

إلا أن  واحدة من أهم الســـــــباقات في هذه الرياضـــــــة على الرغم من أهمية البدء القوي في ســـــــباحة ال هر

 ضعف في البدء، مما يؤثر سلب ا على أدائهم العام العديد من السباحين يعانون من

على الســـباحين الاســـتمرار في التدريب حتى يصـــلوا للدرجة التي يســـتطيعون معها إحدا  التأثير 

كما يجب أن تشــــــــمل خطة التدريب  ،المناســــــــب على الرغم التعب والألم الذي ي هر في نهاية ســــــــباقاتهم

اح وقت طويل اقتر  ذرة والمرونة على الأرض أو خار  الماء، منالموســـــمية أيضـــــا التدريب على القوة والقد

نهــا الطريق أواعتقــدوا  ،بــد أن تؤدي في ســـــــــــــن مبكرةبعض المــدربين أن التــدريبــات المرتبطــة بــالأداء لأ

 الصحي  لتطوير برام  التدريب المثالية وعلى السباحين الاستمرار.

ة للتبكير في إعــداد النــاشـــــــــــــئين كي ن هنــاك حــاجــة ملحــة متزايــدأ( 2000  حمــادويــذكر مفتي 

في المجال الرياضــــــي، خاصــــــة أن هناك أنواع من الرياضــــــات أمكن تحقيق  يصــــــبحوا متميزين مســــــتقبو  

التفوق فيها من خول اســـــتخدام المقاومات خول التدريب مع الوعبين والوعبات الصـــــغار في مرحلة ما 

 .(19صفحة  2000 حماد، قبل البلوغ مثل السباحة والجمباز. 

كما أن تدريب الأطفال في مرحلة ما قبل البلوغ باســـــــتخدام المقاومات قد ح ي باهتمام بال  من 

قبل العلماء والباحثين والأطباء والمدربين، حي  تم إجراء العديد من الأبحا  التي تناولت تأثير وفوائد 

ختلفة على الأطفال من الجنســــــــــين في هذه المرحلة الســــــــــنية وقد أ هرت التدريب بالأثقال والمقاومات الم
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 النمر،  نتائ  مع م هذه الأبحا  العديد من الفوائد الصـــــــــــــحية والرياضـــــــــــــية لتدريب الأطفال بالأثقال.

 .(29صفحة  2000وآخرون، 

لى إقوة من تدريبات المقاومة قد تصـــل ( إلى مكتســـبات ال2005وهذا ما يؤكده هاشـــم الكيوني  

 .(208صفحة  2005 الكيونى،  ( أشهر من التدريب.7-3أو أكثر خول   %(100-25ما بين  

 ،في مســـابقات المســـافات القصـــيرة العوامل المهمة للفوزمن  (start)الســـباحة  يويعتبر البدء ف

كما  من الثانية 0.1وتشــــير الدلائل إلى أن التحســــن في أداء البدء يقلل من زمن الســــباق بما لا يقل عن 

 ،من الثانية لكل طول 0.2أن التحســـــــــــــن في أداء الدوران يقلل كذلك من زمن الســـــــــــــباق بما لا يقل عن 

من الثانية.  1/10وكذلك التحســــــــــن في إنهاء الســــــــــباق يمكن أن يقلل من زمن الســــــــــباق بما لا يقل عن 

  ،(95صفحة  2016 إبراهيم، وآخرون، 

وينطلق هذه الدراسة  من الدراسات السابقة التي تؤكد على أن للتدريب نتائ  إيجابية وقد توصل 

على إليها الدارس من خول قيامه بالاطوع على العديد من المراجع والدراســـــــــــات الســـــــــــابقة التي أجريت 

ا النوع من البحو  والتي توصــــلت إلى نتائ  عديدة كان لها الفضــــل ذله ،اســــتخدام نتائ  البح  التدريبي

جميلة عبد  ومن بين هذه الدراســـــات دراســـــة  ،الكبير لكي يســـــتشـــــهد بها الدارس أثناء قيامه بهذه الدراســـــة

طية وفقا  لاتجاه الحركة إعداد تدريبات خاصـــــــة باســـــــتخدام الحبال المطا ىالتي هدفت إل  2014الرضـــــــا 

نجاز الوثب الطويل للشــــــــــباب،  والارتقاء،وتأثيرها في بعض المتغيرات البو ميكانيكية للخطوات الأخيرة  وا 

( لاعبا  في الوثب الطويل من الاتحاد 20ثم اســـــــــــــتخدام المنه  التجريبي، وتكونت عينة الدراســـــــــــــة من  

ريبية، وا هرت النتائ  أن اســــــــــــتخدام الحبال مجموعتين متكافئتين ضــــــــــــابطة وتج ىلإالعراقي، قســــــــــــمت 

رتقاء المطاطية كان لها تأثير كبير على تحســـــــــــــين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالســـــــــــــرعة ومهارة الإ

والانجاز في المجموعة التجريبية بين القبلي والبعدي ولصال  البعدي واستخدام الحبال المطاطية كان لها 

رتقاء والانجاز في الاختبارات ة الانفجارية والســــــرعة المميزة بالقوة ومهارة الإتأثير كبير علي تحســــــين القو 

  (201صفحة  2014 عبد الرضا، البعدية بين المجموعتين والضابطة ولصال  المجموعة التجريبية 
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يت الدراســــــــــات الســــــــــابقة التي أجر إن المراجعة المتأنية التي قام بها الدارس للعديد من المراجع و 

ومن  على اســــتخدام حبال أخر  بشــــكل عام، واســــتخدام حبال المطاط في اكتســــاب بعض القدرات البدنية

خول عمل الدارس في مجال تدريب الســـــــــــــباحة وموح ة لتدريبات للبعض الأندية عدم اعتماد مدربينا 

مناهجهم التدريبية وبشكل خاص حي   على استخدام وسائل التدريب بشكل علمي مدروس وأدخلها ضمن

لتركيز تشير الموح ات إلى أن برام  التدريب في السباحة غالب ا ما تعتمد على الأساليب التقليدية دون ا

لبدء الكافي على اسـتخدام أدوات وتقنيات حديثة مثل الأحبال المطاطية، التي أثبتت فعاليتها في تحسـين ا

 في السباحة

ومن هنا، تبرز الحاجة إلى دراســـــة لذا راء الدارس تســـــليط الضـــــوء على هده المشـــــكلة ووضـــــع حلول لها 

زخف تأثير التدريب باسـتخدام الحبال المطاطية داخل الماء على بعض القدرات البدنية للناشـئين سـباحة ال

ء الســـــباحين وزباده ســـــنة ومد  فعالية هذه الأداة في تعزيز أدا 16-14على الطهر المرحلة الســـــنية من 

 .كفاءتهم في هذه الرياضة

 تنقسم:: أهمية الدراسة 1-3

 التطبيقية: ة: الأهمي1-3-1

 يمكن أن يساهم استخدام الحبال المطاطية في تحسين أداء السباحين في سباحة الزحف على ال هر 

 وخاصة في مرحلة البدء.

   تعتمد على برام  تدريبية أكثر فعاليةيمكن أن تسـاعد نتائ  هذا البح  مدربي السـباحة في تصـميم 

 استخدام الحبال المطاطية كأداة تدريبية.

 حين يمكن أن يساهم استخدام الحبال المطاطية في تقليل الجهد المبذول أثناء البدء، مما يسم  للسبا

 بالتركيز على جوانب أخر  من أدائهم.
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 العلمية: ة: الأهمي1-3-2

  ء المعرفة العلمية حول تأثير استخدام الحبال المطاطية في تحسين البديساهم هذا البح  في توسيع

 في سباحة الزحف على ال هر.

  يمكن أن يوفر هذا البح  رؤ  حول الآليات الفســـــــــــــيولوجية التي تؤثر على أداء الســـــــــــــباحين عند

 استخدام الحبال المطاطية.

 ا رة تعتمد على استخدام التكنولوجييمكن أن يساهم هذا البح  في تطوير أساليب تدريب حديثة ومبتك

 والأدوات المساعدة.

  يمكن أن يســـــاهم هذا البح  في تحســـــين أداء الســـــباحين وتطوير برام  التدريب في ســـــباحة الزحف

 على ال هر.

لذلك رأ  الدارس لهذا الموضــــوع دراســــة علمية على عينة من نادي  المختار للســــباحة( بمدينة طرابلس، 

 لدراسة الرئيسة.ويمكن تحديد تساؤل ا

  العملية التعليمية عامة والسباحة بصفة خاصة. ىلإيقدم أضافة جديدة تضاف 

  في إثراء المكتبة الجامعية لمعلومات الرياضة المائية للسباحة. هذه الدراسةيساهم 

 : هدف الدراسة:1-4

الزحف على التعرف على تأثير استخدام الحبال المطاطية داخل الماء لتحسين البدء في سباحة 

 ال هر.

 : فروض الدراسة:1-5

ة إحصــائية بين متوســطين القياســين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدني دلاله   تاذتوجد فروق  -1

 لد  عينة الدراسة لصال  القياس البعدي.

إحصــــــــــــائية بين متوســــــــــــطين القياســــــــــــين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات  توجد فروق ذات دلاله   -2

 د  عينة الدراسة لصال  القياس البعدي.المهارية ل
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 : مصطلحات الدراسة:1-6

 حبال الشد أو)المطاطية( /1

وهي ذات ألوان يحدد كل لون مقدار  ،في برام  تقوية العضــــــــــوت نها الأدوات تســــــــــتخدم كثيرا  إ

 (24صفحة  1999 بريقع، وآخرون، المقاومة للمطاط المصنوع منه. 

 الخاطف:البدء  /2

ون، خر آو  إبراهيم كتر اتزان على باقي البدايات أويعتبر  ،نه أسرع وأسهل وسيلة لبداية السباقأب

 .(93صفحة ، 2016

 القوة المميزة بالسرعة )القدرة( /3

 هي صفة مركبة من القوة والسرعة وتعرف بأنها القدرة على إ هار القوة بأسرع وقت ممكن"

 .(130صفحة  2015  الهاشمي،  



 

 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة 

 

 : الإطار الن ري2-1
 : أهمية الرياضات المائية2-2
 صيرةالبدنية التي يحتاجها سباح المسافات الق ة: عناصر اللياق2-3
 ( سنة16-14العمرية   : التعريف بالمرحلة2-4
 ( سنة16-14: الخصائص البدنية والفسيولوجية لسباحي المسافات القصيرة في المرحلة العمرية  2-5
 : تدريب السباحة 2-6
 : طرائق الحمل التدريبي في السباحة2-7
 : تأثيرات السباحة على الأجهزة الو يفية للجسم2-8
 .السباح لياف العضلية وعوقتها بسرعة: أنواع الأ2-9
 .: السرعة2-10
 .: القوة العضلية وسرعة السباح2-11
 .: بعض وسائل التدريب في تنمية القوة2-12
 .: الحبال المطاطية2-13
 .ثناء استخدام الحبال المطاطيةأ: العضوت التي تعمل 2-14
 .: البدء2-15
 .: البدء في سباحه الزحف على ال هر2-16
 .ف على ال هر: الأداء الفني لسباحه الزح2-17
 .: دوران في سباحة على ال هر2-18
 .: الدوران المفتوح لسباحة الزحف على ال هر2-19
 .سباح ال هر من الاهتمام بها ى: اعتبارات يجب عل2-20
 .: الدراسات السابقة2-21
 .: الاستفادة من الدراسات السابقة2-22
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 : الإطار النظري:2-1

 :: أهمية الرياضات المائية2-2

تُعد  الرياضــات المائية من الأنشــطة الرياضــية الأســاســية التي تح ى بأهمية تربوية وصــحية كبيرة،       

لما لها من تأثير مباشر في تنمية القدرات البدنية والمهارية والنفسية للفرد. وتتميز السباحة بكونها نشاطا  

هم في رفع كفاءة الجهازين الدوري شـــامو  يعمل على تنمية مع م عضـــوت الجســـم في آنم واحد، كما تســـ

  .(15صفحة  1994 عبد الفتاح، والتنفسي نتيجة طبيعة الأداء داخل الوسط المائي 

وتشــــير الأدبيات المتخصــــصــــة إلى أن الرياضــــات المائية تمثل وســــيلة فع الة في إعداد الفرد بدني ا، حي  

اللياقة البدنية المختلفة مثل التحمل، والقوة العضــــــــــلية، والمرونة، والتوافق تســــــــــاعد على تنمية عناصــــــــــر 

الحركي، إضــافة إلى دورها في الوقاية من بعض المشــكوت القوامية، ن را  لخاصــية الطفو التي تقلل من 

  .(22صفحة  1990 حسنين، تأثير الجاذبية الأرضية على المفاصل 

كما تؤكد الدراســـــات أن تعليم الســـــباحة وفق أســـــس علمية من مة يســـــهم في تنمية الثقة بالنفس، وضـــــبط 

الانفعالات، وتعزيز الشـــــــــــــعور بالأمن المائي، وهو ما ينعكس إيجابا  على البناء النفســـــــــــــي والاجتماعي 

مهما  في تحســــــــين للناشــــــــئين. وير  بعض الباحثين أن ممارســــــــة الرياضــــــــات المائية بانت ام تُعد عامو  

  .(18صفحة  1997 سالم، الصحة العامة ورفع كفاءة الأداء البدني، خاصة في المراحل السنية المبكرة 

ومن الناحية العلمية، ترتبط أهمية الســــــــــــباحة بقدرتها على تحقيق تنمية متكاملة للفرد، حي  تســــــــــــهم في 

تحســـين الكفاءة الفســـيولوجية وتنمية المهارات الحركية الأســـاســـية، مما يجعلها من الركائز الأســـاســـية في 

  .(27صفحة  2004 القط، برام  التربية الرياضية والتدريب الرياضي للناشئين 

نافسي، وعليه، فإن الرياضات المائية تُعد من الأنشطة الحيوية التي تجمع بين البعد الصحي والتربوي والت

 .وتشكل أساسا  مهما  في إعداد السباحين في مختلف المراحل العمرية
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 :قصيرة: عناصر اللياقة البدنية التي يحتاجها سباح المسافات ال2-3

تتطلب سباحة المسافات القصيرة مستو  مرتفعا  من عناصر اللياقة البدنية الخاصة، ن را  لاعتمادها      

على الأداء السريع والانطوق القوي وتحقيق أقصى سرعة ممكنة خول زمن قصير. وتُعد القوة العضلية 

ين والرجلين، لما من أهم العناصـــر التي يحتاجها ســـباح المســـافات القصـــيرة، خاصـــة قوة عضـــوت الذراع

 زكي، وآخرون، لها من دور مباشــــــر في زيادة قوة الدفع داخل الماء وتحســــــين مرحلة الانطوق والدوران 

 (63صفحة  1997

كما يُعد عنصر السرعة من الركائز الأساسية في هذا النوع من السباقات، حي  يعتمد الأداء على القدرة 

الوصول إلى أقصى سرعة ممكنة والمحاف ة عليها طوال مسافة السباق. ويرتبط ذلك بكفاءة الجهاز على 

  .(45صفحة  1997 زكي، وآخرون، العصبي العضلي وسرعة الاستجابة الحركية 

المســـــــافات القصـــــــيرة، ن را  ويأتي عنصـــــــر التحمل الوهوائي في مقدمة المتطلبات الفســـــــيولوجية لســـــــباح 

، مما يتطلب برام  تدريبية (والوكتات ATP-PC) لاعتماد الأداء على أن مة إنتا  الطاقة الســـــــــــــريعة

 1992 أبو المعاطي، خاصـــــة لتنمية قدرة العضـــــوت على العمل بشـــــدة عالية خول فترة زمنية قصـــــيرة 

 .(52صفحة 

ر التوافق الحركي أهمية عن العناصر السابقة، إذ يساعد على تحقيق الانسجام بين حركات ولا يقل عنص

الذراعين والرجلين والتنفس، بما يضـــــــــــــمن تقليل مقاومة الماء وتحقيق أقصـــــــــــــى كفاءة حركية أثناء الأداء 

 . (37صفحة  1998 شاكر، 

 عرابي، ركي في تقليل الفاقد من الطاقة وتحســـــين الزمن الرقمي للســـــباح كما يســـــهم تحســـــين التكنيك الح

  .(21صفحة  1994وآخرون، 

عضلية، وعليه، يمكن تحديد أهم عناصر اللياقة البدنية التي يحتاجها سباح المسافات القصيرة في: القوة ال

قيق الحركي، والمرونة، وهي عناصـــــر مترابطة تتكامل فيما بينها لتحالســـــرعة، التحمل الوهوائي، التوافق 

 .أفضل مستو  أداء تنافسي
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م( مجموعة من عناصـــــر اللياقة البدنية الخاصـــــة التي 100 –م 50تتطلب ســـــباحة المســـــافات القصـــــيرة  

 تتكامل فيما بينها لتحقيق أعلى ســـــرعة ممكنة في أقل زمن. ويمكن عرض هذه العناصـــــر وشـــــرحها على

 :النحو التالي

 :القوة العضلية -1

تُعد القوة العضــلية من أهم العناصــر المؤثرة في أداء ســباح المســافات القصــيرة، إذ ترتبط مباشــرة بقدرة    

الســـــــــــباح على تحقيق قوة دفع عالية خول الانطوق، وضـــــــــــربات الذراعين والرجلين داخل الماء. ويؤدي 

 زكي، وآخرون، طول الضـــربة وتقليل الفاقد الحركي أثناء الأداء  ارتفاع مســـتو  القوة العضـــلية إلى زيادة

  .(63صفحة  1997

كما تسهم تنمية القوة الخاصة بعضوت الطرفين العلوي والسفلي في تحسين زمن الدوران والانطوق من 

  .(52صفحة  1998 حليم، الحائط، وهي مراحل حاسمة في سباقات السرعة 

 :السرعة -2

تُعد الســـرعة العنصـــر الحاســـم في ســـباقات المســـافات القصـــيرة، حي  يعتمد الأداء على الوصـــول إلى    

أقصـــــــى ســـــــرعة ممكنة والمحاف ة عليها طوال زمن الســـــــباق. وترتبط الســـــــرعة بكفاءة الجهاز العصـــــــبي 

  .(55صفحة  1992 أبو المعاطي، العضلي وسرعة الاستجابة الحركية، إضافة إلى إتقان الأداء الفني 

وتنقســم الســرعة في الســباحة إلى ســرعة انطوق، وســرعة انتقالية، وســرعة إنهاء، وكل منها يتطلب إعدادا  

  .(39صفحة  1998 شاكر، تدريبيا  خاصا  

 :التحمل اللاهوائي -3

 وارتفاع شدته، يعتمد سباح المسافات القصيرة على ن امي الطاقة الفوسفاتين ر ا لقصر زمن السباق    

(ATP-PC)  والوكتاتي، مما يجعل التحمل الوهوائي عنصر ا أساسيا  في الأداء. ويقصد به قدرة السباح

 1998 حليم، على الاســـتمرار في الأداء بأقصـــى شـــدة ممكنة رغم تراكم حمض الوكتيك في العضـــوت 

  .(61صفحة 
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 .وتنمية هذا العنصر تساعد على تأخير التعب والحفا  على السرعة القصو  حتى نهاية السباق

 :التوافق الحركي -4

يســهم التوافق الحركي في تحقيق الانســجام بين حركات الذراعين والرجلين والتنفس، وهو عامل رئيس     

  .(23صفحة  1994 عرابي، وآخرون، وتحقيق اقتصاد حركي أعلى أثناء الأداء  في تقليل مقاومة الماء

 .ويؤدي ضعف التوافق إلى زيادة الجهد المبذول وانخفاض الكفاءة الفنية للسباح

 :المرونة -5

تلعب المرونة دورا  مهما  في تحســـــين مد  الحركة داخل الماء، خاصـــــة في مفصـــــل الكتف والكاحل،     

صـــفحة  1997 زكي، وآخرون، مما يســـاعد على زيادة طول الضـــربة وتحســـين وضـــع الجســـم الانســـيابي 

 .التدريب والمنافساتكما تسهم المرونة في تقليل احتمالية الإصابة أثناء  (71

 :سنة( 16–14: التعريف بالمرحلة العمرية )2-4

( ســــــــنة من المراحل المهمة في النمو البدني والنفســــــــي للناشــــــــئين، 16–14تُعد المرحلة العمرية من      

حي  تمثل فترة المراهقة المبكرة التي تتميز بحدو  تغيرات فســــيولوجية ســــريعة نتيجة النمو المتســــارع في 

صفحة  1998 حليم، والوزن وزيادة الكتلة العضلية، إضافة إلى تطور القدرات الحركية والو يفية الطول 

72). 

ومن الناحية النفســــــية، تتســــــم هذه المرحلة بتطور ملحو  في الســــــمات الانفعالية والاجتماعية، حي  يبدأ 

الناشــف في تكوين اتجاهاته وقيمه الشــخصــية، ويزداد إدراكه لذاته وثقته بقدراته، مما ينعكس على دافعيته 

  .(113صفحة  1998ي،  عوو نحو التدريب والمنافسة الرياضية 

كما تشير الدراسات التربوية إلى أن هذه المرحلة تعد مناسبة لتنمية المهارات الرياضية التخصصية، ن را  

لارتفاع مســتو  القابلية للتعلم واكتســاب المهارات المعقدة، خاصــة في الرياضــات التي تعتمد على التوافق 

  .(58صفحة  1991 مصباح، وآخرون، الحركي والدقة مثل السباحة 
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ويؤكد المتخصــصــون في تدريب الناشــئين أن برام  التدريب في هذه المرحلة ينبغي أن تراعي خصــائص 

النمو البدني والعقلي والانفعالي، مع التركيز على تنمية العناصــــــــر البدنية الخاصــــــــة تدريجيا  دون تحميل 

 (79صفحة  1998حليم،  بدني مفرط قد يؤثر سلبا  على النمو الطبيعي 

ســـنة( تمثل قاعدة أســـاســـية لإعداد الســـباحين للمســـتويات التنافســـية  16–14وعليه، فإن المرحلة العمرية  

الأعلى، شـــــــريطة مراعاة الخصـــــــائص النمائية ووضـــــــع برام  تدريبية علمية تتناســـــــب مع قدراتهم البدنية 

 .والنفسية

–14ي المسافات القصيرة في المرحلة العمرية )البدنية والفسيولوجية لسباح ص: الخصائ2-5

 :سنة( 16

تتميز ســـباحة المســـافات القصـــيرة بمتطلبات بدنية وفســـيولوجية خاصـــة، ترتبط بطبيعة الأداء الســـريع     

ســــــنة( ي هر  16–14والانفجاري الذي يعتمد على إنتا  الطاقة في زمن قصــــــير. وفي المرحلة العمرية  

لية والقوة، مما يتي  إمكانية تنمية القدرات الخاصـة بهذا النوع من السـباقات تطور واضـ  في الكتلة العضـ

  .(83صفحة  1998 حليم، بصورة أكثر تخصصا  

ومن أبرز الخصـــــــــائص البدنية في هذه المرحلة زيادة القوة العضـــــــــلية النســـــــــبية نتيجة التغيرات الهرمونية 

المراهقة، الأمر الذي يســهم في تحســين قوة الدفع والانطوق في الســباحة، خاصــة في  المصــاحبة لمرحلة

  .(91صفحة  1997 زكي، وآخرون، سباقات السرعة 

كما يوح  تحسن في كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي، حي  تزداد السعة الحيوية للرئتين وحجم الضربة 

القلبية، مما يســاعد على تحســين الأداء الوهوائي وتحمل تراكم حمض الوكتيك خول الســباقات القصــيرة 

  .(67صفحة  1992 أبو المعاطي، 

لناحية الحركية، تزداد قدرة الناشــــــئين في هذه المرحلة على التحكم في الأداء الفني الدقيق، وتحقيق ومن ا

التناســـــــــــــق بين حركات الذراعين والرجلين والتنفس، وهو ما يعد عامو  حاســـــــــــــما  في تقليل مقاومة الماء 

 (49صفحة  1998 شاكر، وتحسين الزمن الرقمي 
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كما تؤكد الأدبيات النفســـــــية أن هذه المرحلة العمرية تتميز بارتفاع مســـــــتو  الدافعية نحو الإنجاز والرغبة 

في إثبات الذات، وهو ما يمثل عامو  مســـــــــــــاعدا  في الالتزام بالبرام  التدريبية وتحقيق التقدم الرياضـــــــــــــي 

  .(128صفحة  1998 عووي، 

ســــنة( يتطلب برام  تدريبية  16–14وعليه، فإن إعداد ســــباحي المســــافات القصــــيرة في المرحلة العمرية  

ة تراعي الخصـــــــــــائص البدنية والفســـــــــــيولوجية والنفســـــــــــية المميزة لهذه المرحلة، مع التركيز على تنمية القو 

 .والسرعة والتحمل الوهوائي بشكل علمي متدر 

 : تدريب السباحة:2-6

تحقيق الإنجاز في فعاليات الســــــــباحة التنافســــــــية لما لها من أهمية في نطاق المشــــــــاركة في ن إ

 –عليه في باقي الأنشطة الرياضية الأخر  كعامل الوراثة  يوكما ه ة،البطولات تعتمد على عوامل عديد

تاز رياضـــــة حي  تم ،عن المتطلبات الأخر  كالقدرات البدنية والمهارية لعمر فضـــــو  ا –الجنس  –البيئة 

 دي في وسط مائي له متطلبات خاصة في التدريب.ؤ نها تأالسباحة عن غيرها من الرياضات الأخر  ب

 ويقسم عملية التدريب في السباحة على نوعين:

 : التدريب الأرضي:2-6-1

 ذ يزداد حجم التمريناتإتعد التمرينات الأرضــــــية للســــــباحين ضــــــرورية ومكملة للتمرينات المائية 

 بالانخفاض التدريجي مع زيادة حجم التدريب المائي. أفي بداية السنة التدريبية ثم يبدالأرضية 

عداد البدني الخاص ن الإلأ ،في مرحلة الاعداد العام ثفن التدريبات الأرضــية تكون بشــكل مكإ

البدني عداد ا لم يعتمد على خلفية قوية من الإإذ ،ن يحقق التطور للمستو  الرقمي للسباحينألا يمكن له 

  ،(229-225الصفحات  1994 عبد الفتاح،  العام

زيادة  ىن المنه  التدريبي الأرضي للسباحين يعتمد بصورة كبيرة على المرونة كونها تعمل علأو 

الاسترخاء  ىتحسين مقدرة السباح عل ىتعمل عل وأيضا   ،الحركي لمفاصل الجسم في أداء السباحة  المد

السباح تساعد على تأخير   ن توفير المرونة بالقدرة المناسبة لدأ هرت نتائ  بعض البحو  بأالعضلي و 
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ذ يجد صــــعوبة في أداء إلا يتمتع بمســــتو  جيد من المرونة  ذي هور التعب العضــــلي بعكس الســــباح ال

 .(110ة صفح 1983 زكي، . حركات بقوة وفاعلية

 التدريب المائي: :2-6-2

 ،عداد للســـباحن التدريب المائي هو العامل الرئيســـي في عمليات الإأب (1994  بو العوأويذكر 

ويستخدم التدريب المائي لتحسين الأداء الحركي للسباح في  ،وذلك لخوض السباق وتحقيق أفضل النتائ 

 ،ن يتطورأيمكن للسباح  وبالتالي تحسين المستو  الرقمي للسباح ولا ،الأجهزة الو يفية للجسم اءةرفع كف

والتي تعد في مناه  علمية  ،لا عن طريق الوحدات التدريبية المنت مةإالإنجاز   لي مســـــــتو إن يصـــــــل أو 

عداد بدع العلماء والباحثون في مجال الســـــباحة في إعطاء صـــــورة واضـــــحة لإإمدروســـــة وصـــــحيحة فقد 

ات العمرية ئالحجم( ليتناســب مع الف–الراحة –مجال التدريب المائي من حي   الشــدة  الرئيس للســباح في

عداد الجيد الإ ىن تطور السباحة يعتمد بشكل كبير علأفقد أ هرت كثير من الدراسات العلمية  ،المختلفة

ريب المائي ن التدإا يمكن القول ذومن خول ه ،وقابلية تحســين المســتو  الرقمي للســباح ،للتدريب المائي

 (94صفحة  1994 عبد الفتاح، للتدريب الأرضي في مجال السباحة التنافسية.  يكون مكمو  

 : طرائق الحمل التدريبي في السباحة:2-7

وقد عرف  ،و خاصـــــــــــــةأ ،هداف تدريبية عامةأاجراء مخططك موجة لتحقق  ةتعد الطريقة بمتاب

نهــا مختلف الوســــــــــــــائـل التي يمكن بهــا تنميــة وتطوير الحــالـة أ( طرائق التــدريـب "بــ1979محمــد عووي  

 .(211صفحة  1979 عووي، أقصى درجة ممكنة  ىلإالتدريبية للفرد الرياضي 

ــ2004ويــذكر محمــد رضـــــــــــــــا   ــة التــدريبيــة هي مختلف النواأ( ب حي البــدنيــة والمهــاريــة ن الحــال

والخططية والنفسية التي يكتسبها الرياضي عن طريق التدريب الرياضي الذي ينضم عملية تكرار التمرين 

ن طريقة التدريب هي  بهدف نمو قدرة الجهاز ألى إ( Cadiosويشـــــــــير   (10صـــــــــفحة  2004 إبراهيم، 

 .(47صفحة  1976 بولنوفسكي، العضلي( 
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 ويمكن تلخيص بعض طرائق التدريب المهمة التي تطور الكفاءة البدنية للسباح:

 طريقة الحمل الفتري. -1

 طريقة الحمل التكراري. -2

 طريقة حمل التدريب السريع. -3

 طريقة الحمل الفتري: – 2-7-1

على تطور طرائق التدريب في العاب القو   ادا  تطورت طرائق تدريب الســـباحة في مع مها اعتم

أســــــاس تكرار مســــــافات  ىن طرائق التدريب الأســــــاســــــية تقوم علأو  ،ولا ســــــيما طرق تدريب العدو والجري

وهذه الطريقة هي ما يطلق عليها  ،بحي  تكون هنالك مدد راحة بينية بين هذه المســافات التكرارية ،معينة

رفع مســتو  عناصــر التحمل  ىلإمن الطرائق الرئيســة المهمة التي تهدف طريقة التدريب الفتري التي تعد 

تحســـين قدرة الرياضـــي  ىهذه الطريقة تســـاعد عل وأيضـــا   .(123صـــفحة  2004 الومي،  الرياضـــي  لد

، كما تختلف أســــاليب تطبيق التدريب ثناء قطع مســــافة الســــباق بســــرعة منت مة تقريبا  ألوحتفا  بســــرعته 

و التغير في المســــــــــــــافات وازاحة الراحة أالفتري من حي  التغير في الطول، زمن الراحة، مع كل تكرار 

 (79صفحة  1997 عبد الفتاح، وغيرها 

 لى:إوتنقسم هذه الطريقة 

 مل الفتري المنخفض الشدة:طريقة الح-أ

ن معدل ضــــــربات أمدد الراحة تكون قصــــــيرة و  هنأز طريقة الحمل الفتري المنخفض الشــــــدة بتتمي

ن معدل اســــــتعادة الشــــــفاء لبدا التكرار أو  ،ضــــــربة في الدقيقة 170-160القلب بين كل تكرار يتراوح بين 

 .(79صفحة  1997 راتب ، وآخرون، ضربة في الدقيقة  150-140التالي يتراوح بين 

 لى:إاهداف طريقة الحمل الفتري المنخفض الشدة  ىلإكما أشار محمد حسن عووي 

 تنمية التحمل العام وتحمل القوة. .1
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 ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفسي. .2

 وكسجين.حمل المزيد من الأ ىزيادة قدرة الدم عل ىالعمل عل .3

 العووي، تــأخير  هور التعــب  ىلإوبــالتــالي يؤدي  ،البــدنيتنميــة قــدرة الفرد على التكيف للمجهود  .4

 .(218صفحة  1992

 لحمل الفتري المرتفع الشدة:اطريقة  -ب

ن معدل أو  ،ولكن تزيد عن طريقة الحمل الفتري المنخفض الشـــــــــــــدة ،مدد الراحة تكون قصـــــــــــــيرة

ن معدل أو  ،نبضــة في الدقيقة 180-165ســباحة معينة يتراوح بين ضــربات القلب بعد كل تكرار لمســافة 

 نبضة في الدقيقة.. 140-120استعادة الاشفاء لبدء التكرار لمسافة السباحة يتراوح بين 

 طريقة الحمل الفتري المرتفع الشدة هي: أهدافومن 

 تنمية التحمل الخاص والسرعة والقوة المميزة بالسرعة والقو  الع مى.  -1

 وكسجين.ة قابلية عضوت الجسم على العمل بغياب الأتنمي  -2

 راتب ، تأخير الإحســـــاس بالتعب  إلىتنمية قوة العضـــــوت مع التكيف للمجهود البدني الذي يؤدي   -3

 .(79صفحة  1997وآخرون، 

 : طريقة الحمل التكراري:2-7-2

تقترب من الســـرعة القصـــو  مع  :أي ،احة بســـرعة عاليةه الطريقة بأداء مســـافات الســـبذتتميز ه

ن معدل ضــــــربات القلب قبل كل تكرار أو  ،مدد راحة كبيرة تســــــم  باســــــتعادة الشــــــفاء التام ىحصــــــول عل

 .(79صفحة  1997 راتب ، وآخرون، ضربة في الدقيقة  100لى إلمسافة السباحة يصل 

نها أداة مجهودات عنيفة بســـرعة قصـــو  مع مدد راحة أ إلىعصـــام محمد حســـين  وأشـــار أيضـــا  

 .(119صفحة  1982 أمين، طويلة 
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 ه الطريقة:ذهداف هأومن 

 المرونة.-لمطاولةا–السرعة  –ة تطوير القو -أ

 1976 بولنوفســـــكي،  معدل التمرينتعليم عدد من المهارات والحركات وتهيئة الرياضـــــي لإحســـــاس ب-ب

 .(49صفحة 

 : طريقة حمل التدريب السريع:2-7-3

وتودي تدريبات الســــرعة عادة من خول  ،مســــافات قصــــيرة بأقصــــى ســــرعةلوهي أداء الســــباحة 

وصول ضربات القلب  :أي ،حالة الشفاء إلىن يعود السباح أيجب  إذم 100-50-25تكرارات المسافة 

قل بعد تكرار كل مســافة ويفيد تدريب الســرعة في تحســين الســرعة والقوة أو أ ،نبضــة في الدقيقة 100 إلى

 1997 راتب ، وآخرون، كســـــجين تحمل الوهوائي والتحمل في غياب الأ ىالعضـــــلية ومقدرة الســـــباح عل

 .(79صفحة 

 السباحة على الأجهزة الوظيفية للجسم:: تأثيرات 2-8

وهي من الألعاب المحببة  ،نســـان ولكو الجنســـينعمار الإأن رياضـــة الســـباحة تناســـب مختلف إ

ل وتنمي الصــحة العامة لممارســتها وتكســب اجســامها القوة والتحم ،التي تبعت النشــاط والســعادة في النفس

تحريك أجزاء الجســــم كافة  ىثر علأطرائق الســــباحة تعطي الجســــم فوائد بدنية وحركية ول أنهاعن  فضــــو  

 التوالي في ن ام توافقي ىو علأذ يتم عمل الأعضــاء المحركة بالتبادل إجهزته أمن عضــوته ومفاصــلة و 

ن أذ إوارتخاء وكلها تعمل بحرية كاملة  العضــــو انقباضــــا   ىوتبادل العمل العضــــلي للعضــــوت العامة عل

 ىفقي لأجهزة الجســم الداخلية لذا يتوشــى ضــغطها بعضــها علأبوضــع الســباحة يكون وضــع الجســم فيها 

هزة ومن هذا نشرح تأثير السباحة على الأج ،رفع القدرة للأداء لمدة طويلة وسهلة ىلإمما يودي  ،البعض

 الو يفية للجسم:
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 : تأثير السباحة على القلب وجهاز دوران الدم:2-8-1

ـــب من  ـــدريبي أم حجم الـــدفع القلبي هم العوامـــل لتن يأيعـــد معـــدل القل ـــاء درجـــات الحمـــل الت ثن

تمييز الأداء  :أي ،ثنــاء الأداءأكلمــا تحســـــــــــــنــت حــالــة الفرد التــدريبيــة انخفــاض معــدل القلــب  ،المختلفــة

 ،ضــــربة في الدقيقة70صــــحاء حوالي الشــــباب الأ  باقتصــــادية الجهد وعادة يبل  متوســــط معدل القلب لد

لســهولة قياســه  لكثير من العمليات الفســيولوجية التي يقوم به الجســم ون را   مهما   ا  ويعد معدل القلب مؤشــر 

الحالة التدريبية للســـباح وكذلك   مة الحمل لمســـتو ئمو  مد ىن الســـباح والمدرب يســـتخدمه للتعرف علإف

حمل وكذلك لتحديد شـــدة ال ،لتحديد مدد الراحة الوزمة الاســـتفتاء وتقنين مدد الراحة خول التدريب الفتري

، (90صـــفحة  1997 عبد الفتاح، كســـجين ن معدل القلب يرتبط بمعدل اســـتهوك الألأ ،الموئمة للســـباح

مكانية ضــد الدم  ،نســان العادييختلف عن قلب الإ ذ يمتلك الســباح قلبا  إ من حيت الحجم وقوة العضــلة وا 

ذنين والبطنين توســيع الأ إلىتدريبية التي يخضــع لها الســباح تؤدي ال فالأحمالنحاء الجســم المختلفة أ ىلإ

وردة التي بدورها تنقل الشرايين والشعيرات والأ ىلإزيادة الدم  ىلإوبالتالي تودي  ،يسرولا سيما البطين الأ

لياف زيادة حجم عضـــــلة القلب نتيجة اســـــتطالة الأ إلىذ تؤدي هذه العملية إالعضـــــوت  إلىوكســـــجين الأ

يتضــــــــاعف حجم الدم  إذحمال التدريبية المنت مة ثناء أداء الأأالعضــــــــلية واســــــــتيعابه كمية كبيرة من الدم 

ع الشــــــــــعيرات الدموية وزيادة اتســــــــــألى إدي ؤ المدفوع من خول زيادة ضــــــــــربات القلب والتدريب المنت م ي

سيما في المنافسات السريعة  ثناء المجهود العنيف ولاألى عشرة أمثال حجمها الطبيعي إيصل  إذحجمها 

  ،(93-92الصفحات  2006 جعفر، وآخرون، . والقصيرة

حدو  تغيرات  إلىن الانت ام في التدريب الرياضـــــــي يؤدي أكر محمد حســـــــن وأبو العو ذكما ي

جهزة المتغيرات في تكيف و ائف الأ ذهوكذلك في أجهزته المختلفة وتبدو ه ،فســـيولوجية في الجســـم ككل

ن عمل القلب يتكيف نتيجة لممارســـة التدريب الرياضـــي لمدد طويلة تتســـبب بحدو  زيادة في حجم إلذا ف

ن عند العمل العضــــلي يزداد أذ إثناء أداء الحمل البدني أالدم المدفوع في كل ضــــربة من ضــــربات القلب 

ويزيد حجم تجويف البطين  ،يادة ارتخاء عضــــــلة القلبز  ىلإا يودي ذضــــــغط الدم داخل تجويف القلب وه
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ن الاتســاع أكما  ،كتر مما في الراحةأمما تزيد ســعة البطين الانبســاطية في حجمها اثناء العمل العضــلي 

وي،  عوالفســــــــــــيولوجي لتجويف عضــــــــــــلة القلب له أهمية في زيادة إنتاجية الجهاز الدوري للرياضــــــــــــين 

 .(221-218الصفحات  2000وآخرون، 

 : تأثير السباحة على الرئتين وجهاز التنفس:2-8-2

وكســـــجين وطرح غاز ثاني أوكســـــيد الكاربون خذ الأأن عملية التنفس في الماء أهمية كبر  في إ

Co2الزفير ما أومن الفم خار  الماء  ففي الســـــــباحة يكون الشـــــــهيق ســـــــريعا   ،عن طريق الشـــــــهيق والزفير

وبواســـــــــــــطة تدريب الســـــــــــــباحة المنت مة تقود الي رفع كميات  نف معا  ومن الفم والأ وقويا   فيكون طويو  

 إلىوكذلك تقود  ،الحيوية للرئتين ةوكســـجين القصـــو  المأخوذة من عملية الشـــهيق بســـبب ارتفاع الســـعالأ

 ةســــهولة ســــع ىلإعدة تقود الجســــم والتدريبات في الســــباحة المتصــــا ىلإزيادة كمية ضــــد الدم من القلب 

لىوكســــجين و تغلغل الأ  إلىتحســــين عملية وصــــول الدم  إلىزيادة كمية الهيموكلوبين في الدم مما يودي  ا 

 وعية الدموية الشعرية.المناطق العضوت العاملة من خول زيادة انتشار الأ

 د السباحة على الجهاز التنفسي:ئ: فوا2-8-3

 اتساع الصدر وكبر حجمه. -1

واء ترتفع كمية اله ، إذعلى اســــــــتيعاب كميات كبيرة من الهواء عند الحاجة بزيادة عمق التنفسالقدرة  -2

 ثناء التنفس.أفي كل مرة 

 كسجين.تأخير حدو  التعب عند القيام بالمجهود لما تتطلب السباحة السريعة في الاعتماد على الأ -3

 ا  حرية كاملة في جميع اجزائه بعيدثار المترتبة على ذلك من رفع كفاءة العمل بفقي والآالوضـــــــــــــع الأ -4

داد رفع الكفاءة الو يفية للجهاز الدوري التنفســـــي في ام إلىمما يودي  ،عن تأثير الجاذبية الأرضـــــية

  .بالعناصر الأساسية لإنتا  الطاقة العضوت العاملة بالكميات الوزمة من الدم الشرياني محمو  

 : تأثير السباحة على الجهاز العضلي:2-8-4
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لك مايا ذفي  يذللحركة وللأداء الرياضـــي وهي في الحقيقة تنف ن العضـــوت هي المنقدة أســـاســـا  إ

 ،عصاب هي الوسيلة التي تربط ما بين الجهاز العصبي والعضوتن الأإلك فذمرها الجهاز العصبي ول

الجهاز العصـــبي  ىلإترســـل  ولكنها أيضـــا   ،ولا تتلقي العضـــوت الأوامر فقط من خول الجهاز العصـــبي

ليقوم هو بــدورة بــالتحكم في الأداء الحركي من حيــ  قوتــه  ،بــأول الحركــة أولا   ذمعلومــات عن نتيجــة تنفيــ

وزادت قابلية  ،التحكم في أدائه ىالعوقة زادت قدرة الســـــــــباح عل ذهوكلما تحســـــــــنت ه ،وســـــــــرعته واتجاهه

عن قدرة ســـباح  وقة هي المســـؤولة أيضـــا  وهذه الع ،و الســـرعة بإجادة للأداء الحركيأ ،لتصـــحي  الأخطاء

 جعفر، وآخرون، زمنة معينة . أالأداء ما يطلب منه من قطع المسافات بسرعات محددة وفي  ىمعين عل

 .(94-93الصفحات  2006

 : مميزات الجهاز العضلي عند السباحين:2-8-5

 لجسم واكسابها لياقة و يفية عالية بالأعمال ذات التحمل..زيادة في حجم وقوة جميع عضوت ا -1

 زيادة القوة والمرونة للأوتار العضـــــــــــلية المتصـــــــــــلة بالع ام والمفاصـــــــــــل بما يزيد القدرة في أداء -2

 عمال التوافقية التي تتسم بالرشاقة...الأ

 بطء  هور التعب عندهم. -3

 حدوت التمزق العضــــــــلي ىلإي تودي زيادة القدرة على مواجهه الحركات المفاجئة والســــــــريعة الت -4

 .(95صفحة  2006 جعفر، وآخرون، 

 باحة على الجهاز العصبي:: تأثير الس2-3-6

في  مهما   ن التدريبات توثر على الجهاز العصـــــــــــــبي ولها دورا  أ( 1997حمد  أويذكر أبو العو 

 ،التأثير على نتائ  السباح من ناحية السرعة والقوة الع مى والتحمل العضلي

 المدرب مراعات ما يأتي: ىلذلك يجب عل
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ن يوديها الســباح أن نوضــ  تدريبات الســرعة في جرعة التدريب اليومية بشــكل يســم  أ يفضــل دايما    -1

ن تكون في بداية الأســبوع أضــل كما يف ،ن يتأثر بالتعب حتى يمكن انتا  أقصــى ســرعة ممكنةأقبل 

 ن الجهاز العصبي يتطبع بإيقاع سرعة الأداء.لك لأذكتر من نهايته و أالتدريبي 

ذ يجب إعطاء الفرصــــــــــة إعلى تدريبات القوة هو نفس ما ينطبق على تدريبات الســــــــــرعة  قما ينطب  -2

للمشـــــــــــاركة في لياف الكاملة للجهاز العصـــــــــــبي لكي يســـــــــــتطيع القيام بتعبئة أكبر عدد ممكن من الأ

 الانقباض العضلي..

  وقد يحتا ،على الجهاز العصــبي ن تأثير تدريبات الســرعة والقوة الع مي في الســباحة يكون كبيرا  إ  -3

ى وعدم المبالغة في اســـتخدامها حت ،لذا يجب مراعاة هذه تدريبات ،من الوقت لوســـتشـــفاء ذلك مزيدا  

 مرحلة الاجهاد العصبي. إلىلا يصل 

و استخدام أي وسيلة أو يشد السباح بأئل مساعدة للسباح مثل استخدام زعانف الرجلين استخدام وسا  -4

 عبد الفتاح،  ذ يســــــاعد ذلك إحســــــاس الجهاز العصــــــبي بالمشــــــروعات المســــــتهدفةإكفوف الذراعين 

 .(78-77الصفحات  1997

 عة السباح:لياف العضلية وعلاقتها بسر : أنواع الأ 2-9

 لياف العضلية البطيئة:: الأ 2-9-1

 ،يةلكثرة ما تحتويه من الشـــــــعيرات الدمو  الالياف الحمراء ن را   لياف يطلق عليها أيضـــــــا  الأ ذهوه

يئة لك فهي تنت  طاقة بطذل وكسجين ن را  في اعتمادها في انتا  الطاقة على الأ طبيعتهالى إوذلك يرجع 

ن لها القدرة على أوكســــــجين غير العمليات الكيمائية التي يدخل ضــــــمنها الأنتيجة الســــــلســــــة الطويلة من 

ســـــــباحي المســـــــافات   لياف لده الأذالاســـــــتمرار في الأداء لمدة طويلة في مقاومه التعب وتزداد نســـــــبة ه

 .الطويلة
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 : الألياف العضلية السريعة:2-9-2

لك لعدم ذن الشـــــــــعيرات الدموية و لقلة ما تحتويه م لياف البيضـــــــــاء ن را  الأ ويطلق عليها أيضـــــــــا  

 ،لك فهي تعتمد على الطاقة الوهوائيةذوكســـــــجين في انتا  الطاقة الوزمة لونقباض ولاعتمادها على الأ

نها ألقصـــر المدة الزمنية الوزمة لونقباض العضـــلي غير  وتتميز بســـرعه الانقباض العضـــلي وقوته ن را  

و قوة الطاقة الوهوائية بعد مدة أوكسـجين ومصـادر نقص الأ طويلة نتيجة ةالتعب لمد ةلا تسـتطيع مقاوم

 1997 عبد الفتاح، ســــــباحي الســــــرعة.   لياف الســــــريعة بنســــــبة كبيرة لدوجيزة من للأداء وتوجد هذه الأ

 .(81-79الصفحات 

 : السرعة:2-10

تعد الســــــرعة أحد العناصــــــر المهمة في تنمية وتحســــــين اللياقة البدنية بجانب الصــــــفات الأخر  

 القوة العضلية. التحمل. المرونة. والرشاقة( فالسرعة في المجال الرياضي عنصر مهم وضروري لجميع 

 .(58صفحة  2007 الربطي،  شكال الرياضة المختلفةأ

و أكما في ركض المســافات القصــيرة  ،لا يقتصــر مفهوم الســرعة على نوع معين من الحركات اذ

يتعد  هذا المفهوم على بقية الفعاليات الرياضــــــية  ال دايما  ثالســــــباحة لمســــــافات قصــــــيرة على ســــــبيل الم

عنصــــــــــــر  ىلإبحاجة  و الموكم فانهم جميعا  أو رفع الاثقال أ ،و لاعب كرة القدمأ ،الأخر  فرامي القرص

تعريف الســـرعة  ىلإمن التطرق  نمما تقدم لا ،مســـتحيو   مرا  أنجازهم الرياضـــي ســـيكون أن إلا فا  الســـرعة و 

 هاره، و الأداء الحركي الصــــــحي  أوالمجالات التي يدخل فيها كعنصــــــر مهم يســــــاهم في تحقيق الإنجاز 

  ،(197صفحة  1975

ا التعريف ذوه ،المفهوم الرياضـــي هي  القابلية العالية لســـرعة الحركة الانتقالية(ن الســـرعة في أو 

و سرعة الإعادة في حركات التردد ويعبر أ ،يشمل مجمل الحركات الرياضية التي يعبر عنها بزمن فترتها

ســرعة  إلىيحتا  القافز  صــفة الســرعة فمثو   إلىوفي كافة الفعاليات  ،ا التعريف عن احتيا  الرياضــيذه

وكدلك يحتا  لاعب  ،ســرعة التخلص من المنافس إلىخول الركضــة التقريبية قبل القفز ويحتا  الموكم 
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ســـرعة حركات الدراعين  إلىســـرعة المراوغة والخداع للتخلص من المنافس ويحتا  الســـباح  إلىكرة القدم 

أداء حســـــب متطلبات الحركة  ىلمام خول الماء فالســـــرعة اذا هي قدرة الرياضـــــي عالأ إلىلغرض التقدم 

الصـــفحات  1976 يوهانس، وآخرون، ليه  إقصـــر زمن ممكن لتحقيق الهدف الذي يســـعى أالمطلوبة في 

81-82)، 

ن ســرعة الرياضــي على اختوف أنواعها عبارة عن قدرته على تأدية أا يتطابق مع  يوهانس( في ذوه    

 ، (192صفحة  1976 خاطر ، وآخرون، أقصر وقت  حركات في

يشـــير  لنوع الرياضـــة والفاعلية وأيضـــا   شـــكال متعددة من الحركة تبعا  أن الســـرعة تضـــمن أوهذا يعني ب   

-84الصـــفحات  1999 مســـلط،  قل زمن ممكنأنها القدرة على قطع مســـافة في أليها  خاطر والبيك( بإ

85)  

حد فروع البايوميكانيك والذي يعني دراسة الحركة من حي  أما السرعة في المفهوم الكينماتيكي وهي أ    

نها العوقة بين المســـــــــــافة أوتعرف ب ،الزمن والمكان بغض الن ر عن القو  التي تســـــــــــبب حدو  الحركة

  (4صفحة  1998 المندلاوي، المقطوعة في وحدة الزمن 

الزمن فكلما كان الزمن المســتغرق لقطع نفس المســافة  ىن الســرعة حاصــل قســمة المســافة علأبمعني     

تي ن الســــرعة تعني زمن رد الفعل الإما من الناحية الفســــلجية فأن الســــرعة كانت عالية أقليل يعني ذلك ب

و انبثاق أ ،السرعة التي بها تسري المعلومات عند تفجر ىالجهاز العصبي الذي يعتمد علتكون خاصية 

 هو جزاء منأوالتي تتطلب تعجل الجســـــــــــــم  ،حركة إلىعن ترجمة رد الفعل  الحركة المفاجئة وهي تعبر

 ىإل( واســتناد لما تقدم تقســم الســرعة وبحســب  قاســم المندلاوي جدا   ةوالاســتمرارية بالحركة بســرعة قصــوي

 تي:شكال بموجب نوع وطبيعة الحركة المراد تنفيذها وهي كالآأأربعة 

 السرعة الانتقالية: وهي قابلية الجسم لقطع مسافة معينة بأقصى سرعة ممكنة. -1

الســــــرعة الحركية: وهي ســــــرعه أداء حركة معينة لأجزاء الجســــــم نتيجة لســــــرعه الشــــــدة والارتخاء في  -2

 العضوت العاملة.
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الاســـتجابة: وهي القدرة على تنفيذ الحركة كرد فعل اســـتجابة لمثير معين بأقصـــر زمن ممكن، ســـرعه  -3

 وهي على نوعين:

لمثير غير معروف يأتي عن طريق الن ر وتمتاز  ةلمعقد: وهي إجابة غير واعيارد الفعل  -أ

 بعدم وجود مدة تحضيرية كما نوح  في الألعاب الفرقية.

يأتي عن طريق الســـــمع ويمتاز  مثير معروف مســـــبقا  لجابة واعية رد الفعل البســـــيط: وهي إ -ب

 ركاض والسباحة عند إعطاء اطوقة البدء.وكما في سباقات الا ،بوجود مدة تحضيرية

تحمل الســــــــرعة: وهي قابلية المحاف ة على الســــــــرعة العالية تحت عوامل التعب لمســــــــافة تتجاوز  4 -4

لية على الأداء حتى في حالة التغيرات العضــــــوية م( عدو هي بمعني القاب100م( ســــــباحة او 50ال 

نها مقاومة أب (Kurt1989)وهذا التعريف يتطابق مع  ،وهي مرحلة التعب ،التي تطرأ على الجســـــــــــــم

 .(wilky, 1989 p. 138)التعب تحت الشد البدني العالي 

 : القوة العضلية وسرعة السباحة:2-11

نها تكســـــب أفي الألعاب الرياضـــــية واهميتها لصـــــفة الســـــرعة ب مهما   القوة العضـــــلية عنصـــــرا  تعد 

ن لم تكن له إفالمتعلم  ،نها مهمة في جميع مراحل التعلم الحركيأعن  العضــلة قوة مميزه بالســرعة فضــو  

  (15-14الصفحات  1979وآخرون،  حسين، حدود قوة معينة لا يمكن له تعلم مهارة معينة 

ن القوة العضلية تعني قدرة إلما لها تأثير على المسار الحركي في الفعاليات الرياضية المختلفة ف

والتي تختلف من  ،و مقاومة وزن الجســــمأ ،و المجموعة العضــــلية بالتغلب على مقاومة خارجيةأالعضــــلة 

ونوع الفعالية الممارسة وفي  ،التدريب المستخدم لتطويرهاخر بحسب طبيعة تكوينه البدني وأسلوب فرد لآ

ذ توجد عوقة بين القوة إ ه،ن تطور القوة يمن  الســـباح قدرة على الأداء ويزيد من ســـرعتإمجال الســـباحة ف

  (164صفحة  1992 هاره، والسرعة والذي تسمي ب  القوة المميزة بالسرعة( 

التي هي عبارة من قابلية الجهاز العصــبي العضــلي بالتغلب على مقاومة ســرعة تقلص عضــلي 

نها قدرة الجهاز العصـــــــــــــبي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من ســـــــــــــرعة أ وأيضــــــــــــــا   عالم 
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نها مركب من صـــــفة القوة وصـــــفة أالقوة المميزة بالســـــرعة ب إلىوعلى ذلك ين ر  ،الانقباضـــــات العضـــــلية

 السباحين وخصوصا    ليها كونها إحد  الصفات البدنية الضرورية لتنمية السرعة لدإكما ين ر  ،ةالسرع

  (265صفحة  1982 حسين، سباحي المسافات القصيرة 

 لك أصــــــبحت القوة في حقيقتها العلمية الرياضــــــيةذنها المؤثر الذي ينت  عنة الحركة وبأ وأيضــــــا  

ية مقاومة أو أو أدائه ألعامل الأســــــــاســــــــي لإنتا  الحركة التي يســــــــتطيع الفرد التمكن من تحريك نفســــــــه ا

 خارجية...

 : بعض وسائل التدريب في تنمية القوة:2-12

ســــتخدم البعض أنواع من المقاومات التي يســــب  أبناء على ارتباط الســــرعة بالقدرة العضــــلية فقد 

ما هي  ن طبيعة القوة العضلية المطلوبة في السباحة تختلف نوعا  أ إذة ضدها السباح لزيادة القوة العضلي

وتكون الحركات  ،بســـبب اختوف الوســـط الذي يتحرك فيه الســـباح ،عليه في الفعاليات الرياضـــية الأخر 

التي تتبع ســــرعة التقدم للأمام خول الماء تســــتند بشــــكل رئيســــي على قوة الســــحب التي يمتلكها الســــباح 

 (j.Coun, 1968 p. 23) للتغلب على مقاومة الماء والجر التي تزداد بشــــــكل كبير مع ســــــرعة الســــــباح

لســرعة  المســافات القصــيرة( ة بشــكل خاص علســهم امتوك قدرة كبيرة ن ســباحي اأب وعليه يكون واضــحا  

من القوة العضلية الخاصة بعضوت الدراعين لأداء حركات الدراعين بسرعة عالية لان مقاومة الماء في 

 وقد وجد ،ا ما يشـــــــرح أهمية القوة لســـــــباحي الســـــــرعةذمع القوة الانفجارية وه الســـــــرعة العالية تزداد خطيا  

(Miyashita) (Miyashita, 1994 p. 10)، ــ ن القوة العضـــــــــــــليــة عنــد الســـــــــــــرعــات العــاليــة يمكن أب

م( 50موح اتها عند تنفيذ حركات الدراعين والرجلين والتي ت هر بشــــكل واضــــ  في ســــباقات فعاليات  

صــــــــــــيغة تحمل القوة التي يكون  المســــــــــــافة حينها ت هر أهمية تم( والتي تقل أهميتها كل ما زاد100و 

ن المســــــافات القصــــــيرة التي تســــــتوجب ســــــرعة عالية أفما فوق بمعني  م(400في فعاليات   تأثيرها غالبا  

   شارةا  و  ثناء التعجيل عند تنفيذ حركات الدراعين  السحب والدفع(أتتطلب قوة عضلية كبيرة للقيام بالعمل 

(wilky, 1986 p. 151)،  بأن سـرعة الحركة من وضـيفة القوة الع مي الخاصـة بتلك العضـوت القائمة
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والذي  ،شــكال من التدريب الأرضــي والتدريب المائيأه القوة العضــلية يمكن تطويرها بعدة ذن هأو  ،بالعمل

لصـــــــــــــفات تكون وجميع هذه ا ،تطوير في القوة الع مي والقوة الانفجارية والتحمل العضـــــــــــــلي إلىيؤدي 

وكذلك  ،ن النســــبة تختلف بين ســــباحي الســــرعة والمســــافات الأخر ألى إضــــرورية لســــباحي المنافســــات 

وطبيعة الطريقة  ،ن تكون خاصـــــــــــة لطبيعة الفاعلية المعنيةأتختلف الوســـــــــــائل المســـــــــــتخدمة والتي يجب 

عن  والتي تختلف تماما   ،عةذ يكون تدريب القوة الخاصة للسباح بتجاه تنمية القوة الدافإالخاصة بالمسافة 

عداد العام والتي تشـــــمل كافة عضـــــوت الجســـــم الممكن تطوريها خول مرحلة الإ ،تنمية القوة بشـــــكل عام

ما تنمية قوة العضوت المشتركة في السباحة فو يمكن أومختلف أنواع المقاومة  ،بواسطة أجهزة التدريب

تتي  القيام بحركات تكون مشـــابهة قدر الإمكان  ،لا عن طريق اســـتخدام أجهزة ووســـائل خاصـــةإتطويرها 

 مهما   والتي تعد عنصــرا    وعند تدريب القدرة العضــلية الخاصــة بالســرعة القصــو  ،لما يحد  في المنافســة

كتر الطرق والوســــائل التدريبية الاصــــطناعية بهدف زيادة المقاومة التي أفقد اســــتخدمت  ،لتحقيق الإنجاز

 (sprint-resisted)ثناء السـباحة وهذه الوسـائل اطلق عليها مصـطل  السـرعة المفيدة أ ،يواجهها السـباح

ويعتقد الباحثون ان الســـــــباحة عن طريق اســـــــتخدام  الحبال المطاطية( تعاكس تقدم الســـــــباح خول الماء 

لى تنمية القوة العضــــــلية وبتالي تؤدي الي تحســــــين ســــــرعة إللأمام قد تحفز ميكانيكية الضــــــربات وتؤدي 

 .(Maglischo E.W, et al., 1982 p. 407)السباح 

 ويرى الباحث من خلال ما تقدم بإمكانية تطبيق ذلك على:

ا الغرض فقد استخدمت الحبال ذالمائية، تدريب السرعة بالمقاومة  المفيدة( وله ب الرياضاتتدري

ميكانيكية الضربات عند  ىنها قد توثر علإذ إالافراط في ذلك المطاطية كوسيلة لمقاومة السباح مع عدم 

حد الوســـائل التي تســـم  لســـباح بتجاوز ســـرعته المســـتخدمة في أهذه الوســـيلة هي  نإف اســـتخدامها عموما  

ن أ ىلإ (Shap R. L., 1982 p. 14)ذ يشـــــــــير إعن فوائدها من الناحية الو يفية  المنافســـــــــات فضـــــــــو  

لياف كبر عدد ممكن من الأأذ تجد إاســـتخدام وســـائل التدريب بالمقاومة ســـوف تزيد من القوة المســـتخدمة 

كما في الحبال المطاطية  ،شـــــكال التدريب في تنمية الســـــرعةأفضـــــل أويعد التدريب بالمقاومة  ،العضـــــلية
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خر تحت منطقة والطرف الآ ،حد طرفيه حول خصـــــــــر الســـــــــباحأالذي هو عبارة عن حبل مطاطي يثبت 

وبهذه الطريقة يمكن  ،لى أقصـــــاه بســـــرعة قصـــــو إذ يقوم الســـــباح بســـــحب الحبل إالانطوق  الســـــتارت( 

 ىوعل ،حالته الطبيعية ىلإللســــــباح زيادة قدرة الضــــــربات وبمســــــاعدة تقلص الحبل يمكن للســــــباح الرجوع 

تنمية  ىنها ذات تأثير علألا إدريب ن هذه الطريقة ســـــــوف تقلل من ســـــــرعة الســـــــباح خول التأالرغم من 

 Maglischo E.W ،2003 والتي تعــد المكون الثــاني للقــدرة  ،القوة العضـــــــــــــليــة الخــاصـــــــــــــــة بــالــذراعين

ذ يبل  إ ،ما اطوال الحبال المطاطية فتختلف بحســـب الفئات العمرية للســـباحينأ ،(205-203الصـــفحات 

ن كلما قصـــــــــرت مســـــــــافة الحبل زادت متار لأأ( 6متار وللمتقدمين  أ( 8لمطاط للناشـــــــــئين  طول حبال ا

مما  ،ن جزيئات الحبال المطاطية القصـــــيرة تكون متماســـــكة وقويةلأ ،المقاومة بســـــبب قوة مطاطية الحبل

سرعة ن تطور أبعض الوسائل التي يمكن  ىيمكن التطرق ال وأيضا   ،تزيد من مقاومة الجسم لذلك الحبل

التخصــصــية  أومنها كفوف الســباحة التي تعد وســيلة مســاعدة لتنمية القوة داخل الماء لتحقيق مبد ،الســباح

تختلف بحســـــب احجامها وهناك وســـــائل أخر  مثل مايوه الســـــباحة ذات  لتطوير ســـــرعة الســـــباح وأيضـــــا  

مســــاب  ذات تيارات  حزمة ذي قطع بوســــتكية تربط حول جذع الســــباح وأيضــــا  أذ تمتلي بالماء و إالجيوب 

 .(137صفحة  1994 عبد الفتاح، مائية تكون معاكسة للسباح لتزيد من مقاومة السباح 

 : الحبال المطاطية:2-13

الحبال المطاطية المســتخدمة في الســباحة هي أدوات مســاعدة تســتخدم لتحســين الأداء والتقنيات 

 .ةتاليالالأحبال تتميز بخصائص في سباحة ال هر. هذه 

 : أنواع الحبال المطاطية:2-13-1

 أحبال السباحة: تستخدم لتحسين تقنية السباحة وتقديم دعم أضافي لسباحين. -1

 سباحين.لأحبال التدريب: تستخدم لتحسين القوة واللياقة البدنية ل -2

  .سباحينلأحبال الاسترخاء: تستخدم لتحسين الاسترخاء والتنفس ل -3
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 : مميزات الأحبال المطاطية:2-13-2

 المرونة: الأحبال المطاطية مرنة ويمكنها تحمل الوزن والضغط. -1

 سباحين.لل ا  إضافي الاستقرار: الأحبال المطاطية توفر استقرارا   -2

  سباحين بتحكم في حركاتهم وتقنياتهم.لتحكم: الأحبال المطاطية تسم  ل -3

 الظهر:: أهمية الأحبال المطاطية في سباحة 2-13-3

تحســــــــين التقنية: الأحبال المطاطية تســــــــاعد في تحســــــــين تقنية الســــــــباحة وتقديم دعم أضــــــــافي  -1

 سباحين.لل

 لسباحين.زيادة القوة واللياقة البدنية: الأحبال المطاطية تساعد في تحسين القوة اللياقة البدنية ل -2

والتنفس تحســــــــــين الاســــــــــترخاء والتنفس: الأحبال المطاطية تســــــــــاعد في تحســــــــــين الاســــــــــترخاء  -3

 www.iired.org/lip/amro.htm) (:(p. 52شبكة المعلومات الدولية ) للسباحين.

 : العضلات التي تعمل أثناء استخدام الحبال المطاطية:2-14

تعمل جميع عضــــــوت الجســــــم ولا ندرك ذلك كثير ا. ويكون عمل متكامل نجده منذ البداية ممتع ا 

نتقال من آلة إلى أخر  في غرفة الصــــف الرياضــــية أكثر. ما نعمل ومتناغم ا وممتع ا، أكثر بكثير من الأ

به هو عضــوت الســاقين والذراعين في الواقع وهناك فئات من مســتويات مختلفة، لأنه على الرغم من أنه 

في المرات القليلة الأولى  ربطها بحبل مرن والقفز والقيام بشـــقلبات فإنه من الصـــعب يبدو من الســـهل جدا  

أن تتعلمها وتهبط في طريقة جيدة على الرغم من هذه النكســـــــات الأولى المعتادة، إلا أنه تمرين مناســـــــب 

 .(21-20الصفحات  2016 بدر، وآخرون،  حتى للأطفال لتطوير مقاومتهم الجسدية.

2-15 :START :البدء 

تقان البدء المختلفة يوثر ا  شكالها ومسابقتها، و أيعتبر البدء الركيزة الأساسية لأنواع السباحة رغم 

بشـــــــــــكل إيجابي على زمن مســـــــــــافة الســـــــــــباق، ويختلف البدء في ســـــــــــباحه الزحف على ال هر عن باقي 

 المتوسـط، السباحات  زحف عن البطن، الصدر، الدولفين( والتي تتفق في أنواع البدء الخاطف والعادي 
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ن البدء الخاطف يعتبر أســــــرع وأســــــهل وســــــيلة أن جميع الســــــباحين والمدربين قد اتفقوا على ألا أالعالي( 

 إبراهيم، وآخرون، البدايات البدء في ســــباحة الزحف. كتر اتزان عن باقي أنه يعتبر ألبداية الســــباق، كما 

 .(93صفحة  2016

 :Back Stroke Start دء في سباحة الزحف على الظهر: الب2-16

 

علي الحائط، بحي  تقترب أصابع أضع البداية بوضع القدمين يقوم السباح في البداية بأخذ و  -

 تساع الصدر.إواليدان ب و البداية، يكونان متباعدين قليو  أالقدمين من حافة لوحه اللمس 

على أيصــــل لوضــــع مناســــب ن الســــباح يقوم بالشــــد على الدراعين لإعند النداء  خد مكانك( ف -

 الماء. بينما يبقي جزء من مقعده أسفل الماء.

ند ســماع إشــارة البدء، يضــغط الســباح بيديه لأســفل مع ثني في مفصــلي اليدين وكذلك لرفع ع -

 مفصلي الفخذين.

 للجانبين واليدين لأعلى.يقوم السباح بتطويحهما بقوة  عند ترك اليدين لمقابض البدء -

وح ة مع م س للخلف وفي نفس الح ة التي تتحرك فيها الذراعين للخلف أيضـــــــــا  أتتحرك الر  -

 خرو  الفخذين من الماء.
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ســـــــــــــم رجل من مفصـــــــــــــلي الركبة والفخذين والقدم مع حدو  تقوس ال هر وامتداد الجتمتد الأ -

 للخلف فوق الماء.

اح الماء بأطراف أصـابع الذراعين ، وبدخول السـبا  ه مسـطحيقوم السـباح بمومسـة الماء وجسـم -

 س والرسغان في خط مستقيم.أعلى الر أالتي تكون على كامل امتدادهما واليدين  أولا  

وذلك في الفترة  ،نفن يخر  الشهيق باستمرار من الأأثناء مرحلة الانزلاق أيجب على السب   -

تبدأ ضـــربات الرجلين  ،التي تنخفض فيها ســـرعة الســـباحوفي اللح ة  ،التي يكون فيها تحت ســـط  الماء

 .(96-95الصفحات  2016 إبراهيم، وآخرون، وأول ضربة بالذراعين. 

 عض الاعتبارات التي ينبغي على سباح ال هر مراعاتها في وضع البدء على ال هر:بهناك  -

 ثناء عملية البدء.أن يقوم السباح بأخذ وضع ثابت إ -1

ى ارتفاع إلن يقوم الســـــــــــباح بشـــــــــــد مقابض اليدين ودفع القدمين عكس الحائط بقوة وهذا يؤد  إ -2

 الجسم فترة كافية للطيران ورفع الجسم.

 لأعلى عند ترك اليدين للمقابض. ووضع اليدين جانبا   ،سه للخلفأن يقوم السباح بدفع ر إ -3

 ثناء مومسة الجسم للماء.أ صوصا  وخ ةن يكون الجسم في حالة استقامة كاملإ -4

صفحة  2016 إبراهيم، وآخرون، ومتقاربين  ن تكون اليدان معا  أيجب عند دخول السباح للماء  -5

26). 

 : الأداء الفني لسباحه الزحف على الظهر:2-17

 ل هر:وفيما يلي سوف نتناول طريقه الأداء الوصفي لسباحه الزحف على ا

 وضع الجسم. /1

ويراعى  ،وهو عكس وضـــــع الزحف على البطن ،فقي على ال هروفيه يتخذ الجســـــم الوضـــــع الأ

درجات  8فقي بزاوية ن يرفع الجسم للمستو  الأأويحاول السباح ، نسيابيةا الوضع عدم التشن  والإذفي ه
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الوضــع الطبيعي وتتجه  س تكون فيأن الر أا بالإضــافة ذه، الرجلينعن ســط  الماء عن طريق ضــربات 

 .ىعللأ

 
 

 حركه الدراعين. /2

ولة ؤ تكون مســ  حي ،هم العناصــر الأســاســية لاكتســاب ســرعة الســباحأتعتبر حركة الذراعين من 

 المراحل التالية: إلىويمكن تقسيم حركه الذراعين  ،% من سرعته80عن 
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 .المسك -أ

ومبتدأ  ،في خط مســـــــــــــتقيم يمتد مباشـــــــــــــرة مع الكتفينن تدخل الذراع أوفيه تبدأ حركه الذراعين ب

فصــل مما تكون باســتدارة  ويعتمد ذلك على مقدرة مرونة مفصــل الســباح التي غالبا   ،بالإبهام ثم راحة اليد

 الكتف والمد  الواسع لحركته.

 .الشد –ب 

 ،  الشـــــــــــدبتني المرفق بعد حوالي ربع مد وللجانب قليو   ،ما تكون لأســـــــــــفل ه المرحلة غالبا  ذوه

ما أدرجه، 15فقد تصــــــل كم صــــــفر: ،قدم، وزاوية ميل الذراع اليمنى للجانب 10:5وبعمق قد يصــــــل من 

 إلىن مرحله الشــــد تســــتمر أ ىلإا بالإضــــافة ذدرجه، ه 20:10ميلها قد تصــــل من  ةالذراع اليســــر  فزاوي

قدم تحت ســـــط  الماء  3وتكون على عمق  ةدرج 90 إلىالمرفق التي قد تصـــــل  تبنيأقصـــــى مد  لها 

 تزان.الإ ةبينما الذراع الأخر  تحتف  بوضع الجسم في حال

 .الدفع –ج 

ومن الجهة الجانبية لمنتصـــــــــف الصـــــــــدر  ،ه المرحلة في مواجهه كف الســـــــــباح لقدمهذوتتمثل ه

قصى مد  لأ هحيت تصل سرعت ،ولة عن السرعة الأساسية لسباحؤ ه المرحلة هي المسذوتعتبر ه ،تقريبا  

 . قرب مفصل الفخذ إلىأقصى مد  له حتى يصل  إلىالدفع التي تكون بمد المفصل  ةفي نهاية مرحل

 .التخلص – د

حي  كانت فيها راحة اليد لأســـــــــــــفل والذراع على كامل  ،وهي عبارة عن خرو  الذراع من الماء

تى حابع لأعلى مع ميل بســيط للجســم ثم تبدأ الذراع في إدارة الأصــ ،امتدادها داخل الماء وموازية للجســم

 يمكن للذراع من بدء الخرو  وبداية عملية المسك للذراع الأخر .

 ./ ضربات الرجلين 3

تتم حركة الرجلين في ســــــــباحة ال هر من مفصــــــــل الفخذ مع انثناء بســــــــيط في مفصــــــــل الركبة 

 24:18وتتم عملية الحركة بطريقة تبادلية لأعلى ولأسفل وبعمق قد يصل من  ،ومواجهة المشطين لأعلى
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في حين زاوية الســــــاق للرجل اليمنى قد يصــــــل من  25:10بوصــــــة وعمق مفصــــــل الفخذ قد يصــــــل من 

لى اكســـاب الجســـم ســـرعة إبالإضـــافة  ،الاحتفا  بالجســـم في حالة اتزان درجة، وو يفتها هي أولا   45:30

 سرعة السباح.%من 20لى إقد تصل 

 
 ./ التنفس 4

ما الزفير فيتم بعد نصـــــــــــــف دورة الذراع، فعند دخول الذراع أ ،فالشـــــــــــــهيق يتم بعد كل دورة ذراع

 ف.ناليمنى الماء تتم عملية التنفس عندما تبدأ الذراع اليسر  في الحركة الرجوعة يخر  الزفير من الأ

 ./ التوافق 5

وهي ما يســــــــــمى بالتوقيت الســــــــــليم  ،جلين والتنفسوهي عملية دم  بين ضــــــــــربات الذراعين والر 

وعند بدء الحركة  ،للأداء، فعند اقتراب اليد العليا من الدخول في الماء تنتهي مرحلة الدفع للذراع الأخر 

س في وضــع ثابت أوعند أداء الشــد يجب الاحتفا  بوضــع الر  ،نفالرجوعية للذراع يخر  الشــهيق من الأ

 2016 إبراهيم، وآخرون، عن ثوثة ضـــــــــــــربات كل دورة ذراع كاملة.  وضـــــــــــــربات الرجلين تكون عبارة

 .(111-108الصفحات 

 :: الدوران في سباحة الظهر-2-18

لما لها من تأثير  ،الســـــــــــــباحة من اتقانها يلعب لىيعتبر الدوران من أهم المهارات التي يجب ع

حي  أداء الدوران بشكل جيد من حي  المسافة من وضع يده على الحائط حتى  ،زمن السباق ىفعال عل



39 

 

بالتدريب  ونوغالبا  ما يقوم الســـباح ،وحافز أيضـــا  للمســـافة المتبقية من الســـباق ،دفعها تتي  له بداية جيدة

أو أي عومة أخر  حتى يمكن حســـاب عدد ضـــربات الذراع قبل مومســة  ،عليها عن طريق حبل النهاية

 وبالتالي توقع وتقدير سليم للمس وزمن أقل وتتخلص طريقة الأداء في التالي: حائط،ال

 :المفتوح لسباحة الظهر ن: الدورا2-19

 .يعتبر أسرع الدوران عن نظرية بالشقلبة وخطواته هي -

الداخلي على الحائط وأســــــــفل قليو  من مســــــــتو  الكتفين حتى تكون محور  وضــــــــع كف اليد -أ

 ارتكاز.

 الرأس الصدر لأسفل وثني كوع الارتكاز قليو . ميل -ب

 الركبتين وقدفهم نحو الصدر لأخذ وضع التكور. يثن - 

 ف الجدع حول محور الارتكاز بمساعدة حركة الدفع.ل -د

 صول القدمين إلى الحائط ووضع الذراعين بجانب الرأس.و  -هـ

في الوضـــــــــــــع الأفقي مع  فع الوعب للحائط مع مد جميع أجزاء الجســـــــــــــم على ال هر أيد -و

 موح ة غمور جزئي للجسم داخل الماء.

 .(97صفحة  2016 إبراهيم، وآخرون، بداية السباحة مرة أخر .  -ز

 :اعتبارات يجب على سباح الظهر من الهتمام بها: 2-20

 يفاجف بخط النهاية.بل اللمس حتى لا قحساب المسافة بين الحائط ووضع الجسم  -1

 يجب التحكم وضم الرجلين أثناء عملية الدوران. -2

 لية الدوران والسند وعدم انزلاقها.ثبات ذراع الارتكاز أثناء عم -3

 .(98صفحة  2016)إبراهيم، وآخرون، جديدة. الدفع بقوة ومد جميع أجزاء الجسم لبداية أداء  -4
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 : الدراسات السابقة: 2-21

 : الدراسات العربية.2-21-1

  2021 عبد الفتاح، وآخرون، سلام فايز عبد الفتاح ا  دراسة / عمرو يحي عبد الفتاح و). 

  :ستو  حبال المطاطية( داخل الماء على المتأثير استخدام الوسائل المقيدة  الأعنوان الدراسة
 السرعة.الرقمي لسباحي 

 :أهداف الدراسة 

مي حبال المطاطية في اتجاه الحركة وعكس اتجاه الحركة في المستو  الرقالتدريب باستعمال الأ .1
 م( سباحة الزخف على البطن.50 

و  وعكس اتجاه الحركة المست ،حبال المطاطية المقاومة في اتجاه الحركةالتدريب باستعمال الأ .2
 م( سباحة الزحف على البطن.100الرقمي  

 :المنهج المستخدم 

 استخدم الباحثان المنه  التجريبي بأسلوب القياس القبلي والقياس البعدي.

 :عينة الدراسة 

( 20النصـــــــــر الرياضـــــــــي وقوامها   يتم اختيار عينة البح  بالطريقة العمدية من ســـــــــباحين ناد

 سباح.

 نتائج:أهم ال 

بدنية قيد على المتغيرات ال حبال المطاطية  البانجي( إثر ايجابيا  البرنام  المقترح بالاستخدام الأ .1
 على جهاز الحركات الأرضية للمجموعة التجريبية. يالبح  ومستو  الأداء المهار 

لى جهاز ع ير على المتغيرات البدنية قيد البح  ومستو  الأداء المها ا  البرنام  التقليدي إثر إيجابي .2
 الحركات الأرضية لد  المجموعة الضابطة.

  ومستو  ،المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البح  ت. تفوق .3
 ( سنوات.7على جهاز الحركات الأرضية الناشئات تحت   يالأداء المهار 
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  2021 عطية، وآخرون، دراسة / د. رشا عطية محمد عطية). 

  :4تأثير تدريبات باستخدام الحبال المطاطية  عنوان الدراسةdproبالسرعة  ( لتنمية القوة المميزة
 الطائرة.أداء بعض مهارات الكرة   ومستو 

 :أهدف الدراسة 

 ة.لى وضع بعض التدريبات للقوة المميزة بالسرعة باستخدام أداإيهدف البح  

 4DPRO ىتأثيرها عل( ودراسة: 

 .تنمية القوة المميزة بالسرعة 

  لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد للعبي منتخب جامعة الوادي يالأداء المهار   تحسين مستو 
 الطائرة.الجديد في الكرة 

 :المنهج المستخدم 

عة استخدمت الباحثة المنه  التجريبي باستخدام التصميم التجريبي القياس القبلي والبعدي لمجمو 

 تجريبية واحدة لموئمته لطبيعة البح .

 :عينة الدراسة 

ة ( لاعبين كعين4تم تقســـــــــــــيمهم   ا  ( لاعب12اختارت الباحثة العينة بالطريقة العمدية وقوامها  

اء لعدم التزامهم بالحضــور أثن ا  ( لاعب2( لاعبين كعينة أســاســية، وتم عزل قياســات عدد  6اســتطوعية،  

 التطبيق.

 :أهم النتائج 

مميزة التدريبات المستخدمة بجهاز الحبال المطاطية المستخدم تأثير إيجابي في تطوير القوة ال نإ .1
 بالسرعة للرجلين والذراعين لعينة البح .

هارتي من تطور القوة المميزة بالسرعة باستخدام جهاز الحبال المطاطية انعكس ايجابيا  في تنمية إ .2
 الضرب الساحق وحائط الصد لعينة البح .
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من  ن فاعلية الأدوات المساعدة المستخدمة في تطبيق التدريبات الخاصة ضمن البرنام  التدريبيإ .3
نسب تحسن عالية في الأداء  إلىقبل المدرب أسهمت في تطور القوة المميزة بالسرعة وأدت 

 لوعبين  عينة البح (. يالمهار 

ريبي التمرينات داخل البرنام  التدتن يم التمارين والتشويق الذي احتواه الجزء المخصص لتطبيق  .4
 ،لتطبيقساهم في فاعلية تنفيذ مفردات البرنام  من قبل الوعبين والتزامهم المستمر على طول مدة ا
 وساهم وانعكس على تطوير القدرات البدنية الخاصة موضوع البح  لد  أفراد عينة البح .

 الجهاز المستخدم ذو فاعلية عالية. .5

 لحمل والتكرارات للتدريبات المقترحة بما يتناسب مع البرنام  ككل.مراعاة شدة ودرجة ا .6

  مشكور، دراسة/ أ. ذ. ناهدة حامد مشكور وأ.م. ذ / قصي محمد علي وأ.م. ذ / وليم لويس وليم 
  .(2019صفحة  2019وآخرون، 

  :قوة المميزة تحمل القوة وال ىمطاط ومقاومة الماء علتأثير تدريبات باستخدام حبال العنوان الدراسة
نجاز فعالية رمي القرص.  بالسرعة وا 

 :اهداف الدراسة 

  عداد تدريبات باستخدام الحبال المطاط وتدريبات داخل الماء ضمن المنه  التدريبي لعينة البحإ -

نجاز فعالية رمي القرص. يبات على  تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة(التعرف على تأثير التدر  -  وا 

نجاز ففضلية الأأالتعرف على  -  عالية رمي القرص.سلوبين على  تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة( وا 

 :المنهج المستخدم 

 منه  البح : استخدم الباحثون المنه  التجريبي لموئمته وطبيعة المشكلة. 2-1

 عينة الدراسة: 2-2

( لاعبين 8وهم لاعبي فعالية رمي القرص وعددهم   ،قة العمديةتم اختبار عينة البح  بالطري

( 4عدد كل مجموعة   ،لى مجموعتينإفئة الناشـــــئين في نادي الزبير في محاف ة البصـــــرة وتم تقســـــيمهم 

 ،والمجموعة الثانية تدريبات داخل الماء المطاط،حي  طبقت المجموعة الأولى تدريبات بالحبال  ،لاعبين
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وبعــد اجراء التجــانس والتكــافؤ على المجموعتين في متغيرات  الطول والوزن والعمر التــدريبي والانجــاز( 

 ن عينة البح  متجانسة ومتكافئة.أوعلى  تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة( تبين 

 هم النتائج:أ 

 تية:نتائ  الآ ىلإتوصل الباحثون 

صال  لجراء تطور القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة   هور تأثير إيجابي في تطوير  الإنجاز( من .1
 مجموعة تدريبات الحبال المطاط.

ن استخدام تمرينات  بالحبال المطاط ومقاومة الماء( أسهمت في تطوير بعض مكونات اللياقة إ .2
نجاز رمي القرص.  البدنية وا 

نجاز فعالية رم ،ةلى تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصإاستخدام وسائل جديدة أد   .3 ي وا 
 القرص.

   2019 أبو شهاب، دراسة / عصام ناجح أبو شهاب). 

  :ء أثر برنام  تدريبي مقترح باستخدام الحبال المطاطية لتحسين مستو  الأداعنوان الدراسة
 المهار  لد  ناشئي كرة القدم.

 :أهداف الدراسة 

لد   يلمطاطية لتحســــين مســــتو  الأداء المهار امقترح باســــتخدام الحبال أثر برنام  تدريبي  -1

 ناشئي كرة القدم.

 :المنهج المستخدم 

 تم استخدام المنه  التجريبي بطريقة المجموعتين التجريبية والضابطة.

 :عينة الدراسة 

لاعبي ( لاعبا ، من 30تم اختيار عينة الدراســــــــــة بالطريقة القصــــــــــدية، حي  تكونت العينة من  

 أكاديمية نادي الفيصلي / الكرك.
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 :أهم النتائج 

علي  البرنام  التدريبي المقترح باستخدام الحبال المطاطية لمدة تسعة أسابيع، له تأثير إيجابي .1
 ناشئي كرة القدم.  لد يتحسين مستو  الأداء المهار 

  2018 كريم، وآخرون، دراسة /م. ناصيف جاسم محمد و م. فراس محمد كريم) 

 :ن تأثير تمرينات باستعمال الحبال المطاطية في تطوير القوة الخاصة لوعبي عنوان الدراسة
 الناشئين بكرة الطائرة.

 :هداف الدراسة 

* التعرف على تأثير تمرينات باســــــــــــتعمال الحبال المطاطية في تطوير  القوة الخاصــــــــــــة( القوة 

 المميزة بالسرعة، لوعبين بالكرة الطائرة.الانفجارية، القوة 

 :المنهج المستخدم 

 المجموعة الواحدة. ياستخدم الباحثان في هذا البح  المنه  التجريبي ذ

 :عينة الدراسة 

 عبونلغرض اجراء البحــ  وتنفيــذ مفرداتــه بشـــــــــــــكــل علمي دقيق تم تحــديــد عينــة البحــ  وهم الل

احد و ويمتلكون مســـتو   ا ،( لاعب12بالمدرســـة التخصـــصـــية للكرة الطائرة وبل  عدد افراد العينة   ئونالناشـــ

ينة فراد العأ ددوبذلك بلغت ع ،( لاعبين لأجراء التجربة الاســــــتطوعية عليهم4وتم اســــــتبعاد   ،من الأداء

 %.66.66وكانت النسبة المئوية لعينة البح   ،( لاعبين8 

 :أهم النتائج 

لقوة نه  التدريبي المعد باســـــــتعمال تمارين الحبال المطاطية له تأثير إيجابية في تطوير  ان المإ

 الانفجارية للذراعين والرجلين، القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين(.

  / 2015 جارو ، م.د.شيرزاد محمد جارو دراسة) 

  :اصة متنوعة بالحبال المطاطية وتأثيرها في بعض القدرات البدنية الختمرينات عنوان الدراسة
 والتهديف بالقفز لوعبين الناشئين بكرة السلة
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 :أهدف الدراسة 

 عداد تمرينات بدنية منوعة بالحبال المطاطية لوعبين الناشئين بكرة السلةإ -1

لخاصـــــة عض القدرات البدنية االتعرف على تأثير التمرينات المنوعة بالحبال المطاطية في ب -2

 .  القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للدراعين والرجلين(

 :المنهج المستخدم 

 ات الاختبارين القبليذاســـــــــتخدم الباح  المنه  التجريبي لتصـــــــــميم المجموعة التجريبية الواحدة 

 والبعدي

 :عينة الدراسة 

ر ( لاعب من الوعبين الناشـــــــــئين بأعما12لت في  تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والتي تمث

 الموهبة الرياضية لكرة السلة. ةي لرعاي( سنة من المركز الوطن14-15 

 

 :أهم النتائج 

التوصل إلى  توالتي قامت الباح  بمناقشتها استطاع ،من خول نتائ  الاختبارات التي  هرت

 عدة استنتاجات كما يأتي:

رعة والقوة الخاصة المقترحة بالحبال المطاطية في تطوير القوة المميزة بالسأسهمت التمرينات البدنية  .1
 الانفجارية للذراعين والرجلين لوعبين الناشئين بكرة السلة.

داء أ  أسهم تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية للذراعين والرجلين في تطوير مستو  .2
 السلة. التهديدات بالقفز لوعبين الناشئين بكرة

ينة عأفراد   إن التمرينات البدنية الخاصة بالحبال المطاطية زادت من التوافق العصبي العضلي لد .3
 البح .

 2014 عبد الرضا، نجم عبد رضا  ةدراسة / د. جميل). 

  :رات لاتجاه الحركة وتأثيرها في بعض المتغي التدريب بالحبال المطاطية وفقا  عنوان الدراسة
نجاز الوثب الطويل للشبابللخطوات الأخيرة والإ ةالبايوميكانيكي  رتقاء وا 
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 اهداف الدراسة: -

ت خاصــــــــــــــه باســـــــــــــتخدام الحبال المطاطية بالاتجاه الإيجابي للحركة لتطوير اعداد تدريبا-1

 رتقاء لواثبي الطويل الشبابالخاصة للخطوات الأخيرة والإ ةالمتغيرات البيوميكانيكي

 المنهج المستخدم: -

 استخدمت الباحثة المنه  التجريبي بأسلوب  المجموعتين المتكافئتين(

 عينه الدراسة: -

 من واتبي الوثب الطويل من فئة الشـباب 12تم اختيار عينه البح  بالطريقة العمدية المقصـودة 

رة التابع لوزا  ولاعبي المركز الوطني لألعاب القو  ،بلاعبي الأندية المشـــــــــــــاركة ببطولات العراق للشـــــــــــــبا

وكانت أعمارهم  ،2013-2012وملعب المركز للموســم  ،ين يتدربون في ملعب الشــعبذومن ال ،الشــباب

 إلىلإنجازات العينة  ا  وقســـــــــــمت العينة وفق  ،حســـــــــــب قواعد الاتحاد الدولي لألعاب القو  ةســـــــــــن 20دون 

 .وأجرت الباحثة عليهم مبدا التكافؤ ةتجريبيخرة والأ ةمجموعتين أحدهما ضابط

 أهم النتائج: -

 وتحسن من الإشارات ،استثارة الجهاز العصبي إلىما يودي  ن تدريب الحبال المطاطية غالبا  أ .1
 وجراء ذلك حد  تحسن في تزايد السرعة. ،العصبية المرسلة للعضوت العاملة

ح ة من الاقتراب ساهما في تناقص الزخم بين ل ن التدريب بالحبال المطاطية خول الجزء الأخيرإ .2
 الارتكاز والدفع.

 في  تدريب الركض بالحبال المطاطية ساهم في الاقول من زمن الاتصال بالأرض الذي بدوره أثر  .3
 التقليل من زمن الركض.

ية قصى تزايد للسرعة وطور القوة الانفجار أن تدريب الحبال حقق تطوير في تزايد السرعة وحتى إ .4
 لسريعة.ا

 التدريب بالحبال المطاطية وجهاز السير المتحرك وبحدود فوق القصوية ضمن تطور التوافق بين .5
ي وداخل العضلة وبالتالي أداء الحركات بدرجة عالية من التوافق على وفق ما تحقق من تطوير ف

 المتغيرات البيوميكانيكية.
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 : الدراسات الأجنبية:2-21-2

  Janet. J. Helne. T. Welles.  Janet.J ،2013  53صفحة) 

 Entitled “Effects of total Resistance Training (TRX) Programs Compared 

with Conventional Resistance Training on Muscle Measurement 

Performance in Adults”. 

The study aimed to determine the responses of (7) weeks of total 

resistance training (TRX) and conventional resistance training. 

The training method was used .and the sample consisted of (54) men 

divided into two groups: “young men aged 19-25 years and elderly men aged 

44-64 years. 

“The most important results were that TRX resistance training improved 

physical fitness .and the results of the young group in clouded better 

improvement rates than he elderly group in flexibility. muscle strength .and 

muscle balance of the abdominal flexors and extensors. 

In general, the results in direct a relationship between traditional 

training and total resistance training (TRX) But it is useful to search for new 

option and alternatives in training to gain both endurance and basic muscle 

strength at the same time. 
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 الستفادة من الدراسات السابقة: :2-22

من خول عرض مجموعة من الدراســــــــات المرتبطة بموضــــــــوع الدراســــــــة الى التأكيد على أهمية 

في المجتمع الليبي من حي  طرق تطبيق البرام   ةالدراســــــــــــــة من الناحية العلمية والتطبيقية، وخاصــــــــــــــ

جراءاته ولقد ساهمت الدراسات التدريبية   وخاصة في رياضة السباحة.وطرق تنفيذ البح  وا 

 من خول العرض السابق للدراسات المشابهة، استفاد الدارس النقاط الآتية:

 بلورة مشكلة الدراسة. -

 التعرف على كيفية وضع هدف الدراسة وصياغته بطريقة سليمة. -

 مستخدم في الدراسةالتعرف على كيفية اختيار وتحديد المنه  ال -

 تحديد نوع وحجم العينة والتصميم التجريبي لها. -

المدة والوحدات التدريبية وتقنين   تحديد بعض الأســـــــــــــس التي بني عليها البرنام  التدريبي من حي -

 نوعية التمرينات المستخدمة داخل البرنام . إلىحمال التدريبية بالإضافة الأ

 بال المطاط( التي استخدمها في التدريب استفادة الدارس من أداة التدريب  ح -

 



 

 

 

 

 

 ثثالالفصل ال
جراءات الدراسة -3  منه  وا 

 منه  الدراسة 3-1

 مجتمع الدراسة 3-2

 عينة الدراسة 3-3

 مجالات الدراسة 3-4

 ادوات البح  3-5

 ناتأدوات ووسائل جميع البيا 3-6

 الاختبارات المستخدمة 3-7

 التجربتين الاستطوعيتين 3-8

 خطوات التنفيذية للدراسة 3-9

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة3-10
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جراءا -3  الدراسة: تمنهج وا 

 منهج الدراسة: 3-1

 دياسـتخدم الدارس المنه  التجريبي بتصـميم التجريبي لمجموعة الواحدة، والقياسـين القبلي والبع

 .لدراسةوذلك لموئمته لطبيعة هذه ا

 مجتمع الدراسة: 3-2

( سباح 20بنادي المختار للسباحة والبال  عددهم   سباحين المسجلينيتكون مجتمع الدراسة من 

 ( سنة.16-14  المرحلة العمرية من

 عينة الدراسة: -3-3

 تم اختيار عينة الدراســـة بالطريقة العمدية من ســـباحين نادي المختار للســـباحة بطرابلس للموســـم

 ( سباحين 10( والبال  عددهم  2025-2024الرياضي  

 أسباب اختيار العينة:

 ( متر40-20-15تقارب مستو  الإنجاز لسباحي الزحف على ال هر   -1

 ريبهم في المسب  وجودهم في منطقة سكنية قريبة مما يساعد على تد -2

 إمكانية إجراء الاختبارات والقياسات وتطبيق البرنام  عليها. -3

 مجالت الدراسة 3-4

 المجال البشري 3-4-1

لى ال هر ع( متر زحف 40-20-15م اختيارهم بالطريقة العشـــــــوائية من ســـــــباحي مســـــــافة  ت-

  لوحدة البرنام  للتأكد من مد( وذلك لتقنيين المقاييس في الدراســــــــــــــة وتطبيق نماذ  10البال  عددهم  

 صوحيتها.
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 مجال المكاني )الجغرافي( 3-4-2

ار بنادي  المختتم اجراء الدراســـــة الاســـــتطوعية والقياســـــات القبلية والبعدية والتجربة الأســـــاســـــية 

  للسباحة( طرابلس

 الزمني:المجال  3-4-3

بة وتجهيز البرنام  الخاص بالتجر ســــاســــية بعد الانتهاء من إعداد قام الدارس بإجراء الدراســــة الأ

س ( إلى يوم الخمي2024/  17/8الســـــــبت الموافق   يوم   خول الفترة الزمنية الممتدة من لهذه الدراســـــــة

 م.24/10/2024الموافق 

 أدوات البحث: 3-5

 التخطيط الفني: 3-5-1

 في ضوء أهداف البح  واستنادا على الدراسات السابقة والمرتبطة تم التخطيط

 -التالي: ني على النحو الف

 البح :تحديد المتغيرات قيد  

 الاتي:تم تحديد المتغيرات قيد البح  على النحو 

 المتغيرات الجسمية.-أولا 

ونقو عن  عبير من خول اطوع الدارس على العديد من المراجع العلمية والدارســــــات الســــــابقة 

داخل الماء  ةاســـتخدام الحبال المطاطيعملية  فيتؤثر  والتيتحديد المتغيرات الجســـمية رجب عيســـى( تم 

( 7الخبراء وعددهم   كشــــــــف بأســــــــماء( 2 مرفق  ،الخبراء راي اســــــــتطوع اســــــــتمارةتم وضــــــــعها في  وقد

 .(191-176الصفحات  2013 عيسى، 
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 لمتغيرات العمر والطول والوزن اللتواءومعامل  والنحرافالمتوسط الحسابي ( 1)جدول 

 اللتواء التفلطح
 النحراف

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 العمر سنة 16.40 1.174 0410. 1.457-

 الطول متر 1.69 106. 257.- 818.-

 الوزن كجم 57.60 8.249 526.- 471.-

-0.257بين  أن معاموت الالتواء في المتغيرات قيد الدراسة ككل تتراوح  (1 يتبين من الجدول 

يدل على  ( مما3 ±( أي إنها انحصــــــــــرت ما بين -0.471 ،-1.457( ومعامل التفلط  بين  0.041 ،

تجانس العينة ككل في هذه المتغيرات على الرغم من ذلك ســـــيســـــتخدم الدارس الإحصـــــاء الومعلمية   لا 

  لصغر حجم العينة.Nonparametric Tests بارامترية(  

 
 ( يبين توصيف عينة الدراسة حسب متغير العمر والطول والزمن1)شكل 
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 البدنية القدرات تانيا

 الخبراء رأي حسب البحث لمتغيرات القياس ووحدات واختباراتها البدنية القدرات تحديد( 2) جدول

 وحدة القياس الصفة المقاسة الختبار ت

1. 
اختبار قوة القبضة لليد  اليمين واليسار( 

 مانومتر.
 كجم قوة القبضة لليدين

  دينامومتر( الذراعيناختبار قوة عضوت  .2
قوة عضوت 

 الذراعين
 كجم

3. 
عضوت  العضلية  ةاختبار القدر 

 الرجلين دينامومتر(
 كجم قوة عضوت الرجلين

 سم العضليةقياس القدرة  اختبار الوثب الطويل من الثبات .4

5. 
اختبار مرونة العمود الفقري  المنضدة 

 المدرجة(
 سم مرونة العمود الفقري

 الإداري:التخطيط  3-5-2

 -قام الدارس الإدارية التالية بالإجراءات

 (1تجهيز الوحدات التدريبية المستخدمة في الدراسة مرفق   -1

 (2  قالتي تم عرضها على الخبراء مرف تالتمرينا -2

 (3 أسماء السادة الخبراء مرفق  -3

 (4  قبطرابلس. مرفمن الكلية لنادي المختار للسباحة  ةرسالة موجه -4

 (5استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحة مرفق   -5

 :الأدوات المستخدمة في الدراسة 6- 3
ن تكون ذات فاعلية في أتم اختيار وتحديد أدوات جمع البيانات المســـــــــــــتخدمة في البح  على 

 قياس الجوانب المحدثة للدراسة وهي:
 .استمارة جمع البيانات الشخصية لسباحي عينة قيد الدراسة -1

 .شبكة المعلومات الدولية -2

 .حبال مطاطية -3
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 لقياس قوة القبضة. جهاز المانومتر -4

 .لقياس الطول بالسنتيمترجهاز الريستاميتر  -5

 .ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام -6

 .(الجانوميتر  قياس مرونة الجدع( جهاز قياس المرونة  -7

 .ساعة إيقاف الكترونية لقياس الزمن -8
 .صافرة -9

 .حمام سباحة -10
  الختبارات المستخدمة: 3-7

 أول: الختبارات البدنية
 قوة القبضة اليمنة. .1

 قوة القبضة اليسر . .2

 شد للأعلى على العقلة.ال .3

 الوثب العريض من الثبات. .4

 الوثب العمودي من الثبات. .5

 المرونة. .6

 ثانياا: الختبارات المهارية
 قياس سرعة مسافة  المهارة( البدء وسباحة الزحف على ال هر. .1
 زحف على ال هر. ا  متر 15ياس زمن سباحة ق .2
 زحف على ال هر. ا  متر 20قياس زمن سباحة  .3

 زحف على ال هر. ا  متر 40قياس زمن سباحة  .4
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 إختبار شابيرو لدللة التوزيع الطبيعي لنتائج الإختبارت في القياس القبلي  (3جدول )

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرية
 الإختبارات شابيرو

 م

 1 قوة القبضة اليمنة 036. 10 0.05

 2 قوة القبضة اليسرى 031. 10 0.05

 3 الشد للأعلى على العقلة 372. 10 0.05

 4 الوثب العريض من الثبات 000. 10 0.05

 5 الوثب العمودي من الثبات 690. 10 0.05

 6 المرونة 567. 10 0.05

 7 البدء الفعلي لسباحة الزحف على الظهر 816. 10 0.05

 8 متر سباحة ظهر 15زمن مسافة  884. 10 0.05

 9 متر سباحة ظهر 20زمن مسافة  .028 10 0.05

 10 متر سباحة ظهر 40زمن مسافة  728. 10 0.05

شابيرو   اختبارات( وأن معظم قيم 0.05توجد دلالة إحصائية عند مستوى ) 3يتبين من الجدول    

(Shapiro) ( أقل من مستوى الدلالةSig( )0.05مما يعني أن البيانات لا تخضع  للت ) وزيع

 لا معلمي .  اختبار استخدام استوجبمما  الاعتدالي

 :التجربة الستطلاعية الولى 3-8

في القاعة المرفقة لمســـب  نادي المختار قام الدارس بأجراء ( 2024/  10/8بتاريخ )  3-8-1

فراد عينة الدراســـــة لتحديد الشـــــدات التدريبية المعتمدة في الدراســـــة بفرض أكامل  ىتجربة اســـــتطوعية عل

( مســـــــــــــتويات من المقاومة للحبال 5هناك   نأ إذاختيار الحبال المطاطية المناســـــــــــــبة لعينة الدراســـــــــــــة، 

زرق أ -صـــفر أعوء مقاومة  الأ ىلإوالتي رتبت حســـب اللون من الأقل  ،لقطر كل حبل المطاطية ووفقا  

كل  يفراد العينة فترة زمنية دقيقة واحدة علأعطي كل فرد من أ حي ســــــــــــود( أ –حمر  أ -خضــــــــــــر أ –

-زرقأ-صــــــــــفرأل المطاطية  الحبال المطاطية(  في ضــــــــــوء ذلك تم اعتماد الحبا ،من الحبال  مســــــــــتو 
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حمال كما وتم تشكيل الأ ه،فراد العينة من العمل لمدة دقيقة واحدة عليأتمكن   سود( حيأ-حمرأ-خضرأ

 تي :الآ

الحبل المطاطي  – 6.7KGخضــــــرالحبل المطاطي الأ – KG  4.5صــــــفر الحبل المطاطي الأ

الشـــدة التدريبية  (13.5KG ســـودالأ الحبل المطاطي – 11.2KG زرقالحبل المطاطي الأ– 9KGحمرالأ

 .%70-60من 

 الثانية:لتجربة الستطلاعية ا 3-8-2

( في مسب  نادي المختار للسباحة قام الدارس بأجراء تجربة استطوعية 2024 /8/ 17بتاريد  

 لنادي المختار تم من خوله تحقيق وحدة تدريبية كان الهدف منة التعرف علي: تانية

 التدريبية.موئمة التمرينات المعدة باستخدام الوسيلة   مد 

  التمرينات.زمن أداء 

 ي موئمة الوســـيلة التدريبية المعتمدة والهدف من الدراســـة فضـــل عن ذلك اجراء القياســـات المعتمدة ف

 الدراسة.

   ال هر.متر( زحف على  15سرعة مسافة البداء وسباحة 

   ال هر.متر( زحف على  20سرعة مسافة البداء وسباحة 

   ال هر.متر( زحف على  40سرعة مسافة البداء وسباحة 

  الاختبارات. لإجراء المخصص الوقت المستغرقمعرفة 

 تدريب المساعدين على كيفية استخدام الأدوات وكيفية تسجيل البيانات 
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 الخطوات التنفيذية للدراسة:  3-9

 بال المطاطية(التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية )الح اعداد 3-9-1

عداد مجموعة من التمرينات باســـــــــــــتخدام الوســـــــــــــيلة التدريبية  الحبال المطاطية( إقام الدارس ب

ه وذلك بعد عرضــــــــها على مجموع (2 مرفق التي تم اعتمادها في المنه  التدريبي  والاختبارات البدنية( 

 من الخبراء.

 الهوائية وتكييف القوة بالمقاومةبناء القدرة 
 تطوير السرعة والقوة الانفجارية في البدء  بالحبل المطاط(

 تطوير التحمل الخاص بالسرعة وتحسين تكنيك سباحة ال هر
 قوة القبضة اليمنة

 قوة القبضة اليسر 

 الشد للأعلى على العقلة

 الوثب العريض من الثبات

 الوثب العمودي من الثبات

 المرونة

 ت القبلية:الختبارا 3-9-2

( متر زحف على ال هر 15قام الدارس بأجراء الاختبارات القبلية لمســــــــــــــافة البدء وســـــــــــــباحة  

ي وذلك في الأسبوع الذ ،( متر لسباحة زحف على ال هر للعينة قيد الدراسة40( و 20والانجاز لمسافة  

وقد راعه الدارس عملية التهيئة  ،(8/2024/  17وكان في يوم الســـــــــــبت   ،ســـــــــــبق تنفيذ الفعلي للبرنام 

 المناسبة قبل الأداء. 

 تنفيذ البرنامج: 3-9-3

( يوم الســـــــــــــبت بنادي المختار للســـــــــــــباحة 2024/ 8/ 24تم تنفيذ البرنام  التدريبي من الفترة  

وكان زمن الوحدة التدريبية  ،ع( وحدات تدريبية في الأســــــبو 3بواقع   ،( أســــــابيع تدريبية8واســــــتغرق عدد  
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في حين كان زمن تدريبات اليابســــــــــة باســــــــــتخدام الوســــــــــيلة  ،( دقيقة120-90الإجمالي يتر اوح ما بين  

( وحدة تدريبية أيام  السبت 24( دقيقة وبدلك يكون عدد الوحدات التدريبية  40-30التدريبية يتراوح بين  

 الحمل التدريبي. الأربعاء( وقد اعتمد الدارس حركة -الاثنين–

 ت البعدية:الختبارا 3-9-4

تم اجراء القياســــــــــات البعدية لعينة الدراســــــــــة على نفس الاختبارات في القياســــــــــات القبلية وبنفس 

( 2024/ 10/ 26شــروط القياســات القبلية وفي جميع المتغيرات قيد الدراســة وكانت يوم الســبت الموافق  

 .وجمع البيانات وتعريفها وجدولتها

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: 3-10

 .(Mean)المتوسط الحسابي.  -

 .(Std deviation) الانحراف المعياري. -

 .(skewness) الالتواء. -

 .(Kurtosis)  التفلط . -

 لحساب دلالة التوزيع الطبيعي. (Shapiro) .اختبار شابيرو -

 ين القبلي والبعدي.القياسلحساب الفروق بين  (Wilcoxon-test) اختبار ويلكو كسون. -

 (.(Improvement rate نسبة التحسن. -

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع
 

 .عرض ومناقشة النتائ  - 4

 .عرض النتائ  4-1

 النتائ .مناقشة  4-2
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 :عرض ومناقشة النتائج -4

 الأول:عرض نتائج الفرض  :4-1

متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات فروق ذات دلالة إحصائية بين . توجد 1

 .البدنية لد  عينة الدراسة التي استخدمت الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي

 البعدي( في إختبار قوة عضلات اليدين-دللة الفروق بين القياسين )القبلي (4جدول )

 المتغير 
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

1 
 قوة القبضة

 لليد اليمنى
 كجم

 00. 00. 0 سالب

 55.00 5.50 10 موجب 0.005 2.831-

   0 تساوي

( -2.831أن قيمة إختبار ولكوكســــن لمتغير قوة القبضــــة لليد اليمنى كانت   4يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــــائية عند مســــتو  0.05( وهي أقل من  0.005  (Sig)بمســــتو  دلالة 

البعدي( ولصــــــــال  القياس البعدي في إختبار قوة القبضــــــــة لليد  –( بين القياســــــــين  القبلي 0.05معنوية  

  .ىاليمن

 البعدي( في إختبار قوة عضلات اليدين-دللة الفروق بين القياسين )القبلي (5جدول )

 رالمتغي م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

2 
  قوة القبضة

 لليد اليسر 
 كجم

 00. 00. 0 سالب

 55.00 5.50 10 موجب 0.005 -2.814

   00 تساوي
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-2.539أن قيمة إختبار ولكوكسن لمتغير قوة القبضة لليد اليسر  كانت  ( 5 يتبين من جدول 

مما يبين وجود فروق دالة إحصــــــــــــــائية عند  ،(0.05( وهي أقل من  0.005  (Sig)( بمســـــــــــــتو  دلالة 

قوة القبضــة  اختبارالبعدي( ولصــال  القياس البعدي في  –( بين القياســين  القبلي 0.05معنوية  مســتو  

 لليد اليسر .

 البعدي( في إختبار الشد للأعلى على العقلة-دللة الفروق بين القياسين )القبلي( 6)جدول 

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

3 
 الشد للأعلى

 على العقلة
 عدة

 00. 00. 0 سالب

 45.00 5.00 9 موجب 0.007 -2.714

   1 تساوي

( 2.714أن قيمة إختبار ولكوكســــن لمتغير الشــــد للأعلى على العقلة كانت   6يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــــائية عند مســــتو  0.05( وهي أقل من  0.007  (Sig)بمســــتو  دلالة 

القياس البعدي في إختبار الشــــد للأعلى على لبعدي( ولصــــال  ا –( بين القياســــين  القبلي 0.05معنوية  

 العقلة.

 البعدي( في إختبار الوثب العريض من الثيات-دللة الفروق بين القياسين )القبلي( 7)جدول 

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

4 

الوثب 

 العريض

 الثباتمن 

 سم

 2.00 2.00 1 سالب

 53.00 5.89 9 موجب 0.009 -2.623

   0 تساوي
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أن قيمـــة إختبـــار ولكوكســـــــــــــن لمتغير الوثـــب العريض من الثبـــات كـــانـــت  7يتبين من جـــدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــــــائية 0.05( وهي أقل من  0.009  (Sig)( بمســــــتو  دلالة -2.623 

البعدي( ولصــال  القياس البعدي في إختبار الوثب  –( بين القياســين  القبلي 0.05عند مســتو  معنوية   

 العريض من الثيات.

 البعدي( في إختبار الوثب العمودي-دللة الفروق بين القياسين )القبلي (8جدول )

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

5 
إختبار الوثب 

 العمودي
 سم

 00. 00. 0 سالب

 45.00 5.00 9 موجب 0.007 -2.694

   1 تساوي

( بمستو  -2.694أن قيمة إختبار ولكوكسن لمتغير الوثب العمودي كانت   8يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصـــــــائية عند مســـــــتو  معنوية 0.05( وهي أقل من  0.007  (Sig)دلالة 

 البعدي( ولصال  القياس البعدي في إختبار الوثب العمودي. –( بين القياسين  القبلي 0.05 

 البعدي( في إختبار المرونة-الفروق بين القياسين )القبليدللة ( 9)جدول 

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد الاتجاه الدللة

 سم المرونة 6

 00. 00. 0 سالب

 55.00 5.50 10 موجب 0.005 -2.820

   0 تساوي
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بمســـــتو  دلالة  (-2.820أن قيمة إختبار ولكوكســـــن لمتغير المرونة كانت   9يتبين من جدول 

(Sig)  0.005  0.05( مما يبين وجود فروق دالة إحصائية عند مستو  معنوية   0.05( وهي أقل من )

 لبعدي( ولصال  القياس البعدي في إختبار المرونة.ا –بين القياسين  القبلي 

البعدي( ونسبة التحسن للمتغيرات -والإنحراف المعياري للقياسين )القبليالمتوسط الحسابي ( 10)جدول 

 البدنية

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة

 التحسن
 المتوسط

 الحسابي

 النحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الإنحراف

 المعياري

 %11.29 5.211 42.40 5.131 38.10 كجم قوة القبضة اليمنة 1

 %12.36 5.195 39.10 5.712 34.80 كجم قوة القبضة اليسر  2

3 
الشد للأعلى على 

 العقلة
 %11.96 6.008 30.90 6.603 27.60 عدة

4 
الوثب العريض من 

 الثبات
 %18.69 238. 1.27 307. 1.07 متر

5 
الوثب العمودي من 

 الثبات
 %20.33 3.340 29.60 3.438 24.60 سم

 %44.45 3.274 19.50 1.841 13.50 سم المرونة 6

المعياري لكل من القياســـــــــين القبلي  والانحرافالمتوســـــــــط الحســـــــــابي  (10 يتبين من الجدول   

وأن المتوســــط الحســــابي للقياس البعدي أفضــــل من القياس القبلي وقيمة  ،والبعدي  وكذلك نســــبة التحســــن
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يؤكد وجود فروق في القياســـــــــين القبلي والبعدي مما  ،%(44.45  11.29% –نســـــــــبة التحســـــــــن كانت  

 ولصال  القياس البعدي في المتغيرات البدنية

 يبين نسب التحسن للمتغيرات البدني( 2)شكل 

 
مما يدل على وجود  ،(0.05)أقل من مســــــــتو   ((Sigيتضــــــــ  أن جميع قيم مســــــــتويات الدلالة 

والقياســـــــات البعدية ولصـــــــال  متوســـــــطات فروق ذات دلالة إحصـــــــائية بين متوســـــــطات القياســـــــات القبلية 

 القياسات البعدية في المتغيرات البدنية. 

والذي يقول لا توجد فروق ذات  ،وبناء  على هذه النتائ  نرفض الفرض الصـــــــفري  فرض العدم(

ولصـــال  القياس البعدي في  ،( بين متوســـطي القياس القبلي والبعدي0.05دلالة إحصـــائية عند مســـتو   

 (0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو   :المتغيرات البدنية، ونقبل الفرض البديل الذي يقول

 ولصال  القياس البعدي في المتغيرات البدنية. ،بين متوسطي القياس القبلي والبعدي

 : عرض نتائج الفرض الثاني:4-2

بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات . توجد فروق ذات دلالة إحصائية 2

 لد  عينة الدراسة التي استخدمت الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي. ،المهارية
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 البعدي( البدء الفعلي لسباحة الزحف على الظهر-دللة الفروق بين القياسين )القبلي (11جدول )

 المتغير م

 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد التجاه الدللة

 ثانية البدء الفعلي 1

 45.00 5.00 9 سالب

 00. 00. 0 موجب 0.008 -2.666

   1 تساوي

( بمســــتو  -2.666ختبار ولكوكســــن لمتغير البدء الفعلي كانت  اأن قيمة  11يتبين من جدول 

معنوية ( مما يبين وجود فروق دالة إحصـــــائية عند مســـــتو  0.05وهي أقل من   ،(0.008  (Sig)دلالة 

 لبعدي( ولصال  القياس البعدي لمتغير البدء الفعلي.ا –( بين القياسين  القبلي 0.05 

 متر ظهر 15مسافة  اختبارالبعدي( في -دللة الفروق بين القياسين )القبلي (12جدول )

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد التجاه الدللة

2 
 15مسافة 

 متر  هر
 ثانية

 55.00 5.50 10 سالب

 00. 00. 0 موجب 0.005 -2.803

   0 تساوي

( -2.803متر  هر كانت   15أن قيمة إختبار ولكوكســــن لمتغير مســــافة  12يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــائية عند مســتو  0.05وهي أقل من   ،(0.005  (Sig)بمســتو  دلالة 

متر  15مســــــــافة  لاختبارولصــــــــال  القياس البعدي  ،لبعدي(ا –( بين القياســــــــين  القبلي 0.05معنوية   

  هر.
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 متر سباحة ظهر 20البعدي( في إختبار مسافة -دللة الفروق بين القياسين )القبلي( 13)جدول 

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد التجاه الدللة

3 

 20مسافة 

متر سباحة 

  هر

 ثانية

 41.00 5.13 8 سالب

 4.00 4.00 1 موجب 0.028 -2.803

   1 تساوي

متر ســباحة  هر كانت  20أن قيمة إختبار ولكوكســن في متغير مســافة  (13 يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــــائية 0.05 وهي أقل من  ،(0.028  (Sig)( بمســــتو  دلالة -2.129 

 20ولصال  القياس البعدي لمتغير مسافة  ،لبعدي(ا –( بين القياسين  القبلي 0.05معنوية  عند مستو  

 متر سباحة  هر.

 متر سباحة ظهر 40البعدي( في إختبار مسافة -دللة الفروق بين القياسين )القبلي( 14)جدول 

 المتغير م
 وحدة

 القياس

 متوسط الفروق

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن

Z 

 مستوى

 العدد التجاه الدللة

3 

 40مسافة 

سباحة متر 

  هر

 ثانية

 54.00 6.00 9 سالب

 1.00 1.00 1 موجب 0.007 -2.701

   0 تساوي

متر ســباحة  هر كانت  40ولكوكســن في متغير مســافة  اختبارأن قيمة  (14 يتبين من جدول 

( مما يبين وجود فروق دالة إحصــــــائية 0.05( وهي أقل من  0.007  (Sig)( بمســــــتو  دلالة -2.701 

 40ولصال  القياس البعدي لمتغير مسافة  ،لبعدي(ا –( بين القياسين  القبلي 0.05معنوية  عند مستو  

 متر سباحة  هر.
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لمتغيرات البعدي( ونسبة التحسن -المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للقياسين )القبلي (15جدول )

 المهارية

 م
 المتغيرات

 المهارية

 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة

 التحسن
 المتوسط

 الحسابي

 النحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الإنحراف

 المعياري

 1.281 3.85 1.207 4.35 الثانية البدء الفعلي 11

11.49 
% 

22 
متر  15مسافة 

 سباحة  هر
 700. 7.40 959. 8.16 الثانية

9.31 
% 

3 
متر  20مسافة 

 سباحة  هر

 1.261 11.70 1.188 13.02 الثانية

10.14 
% 

4 
متر  40مسافة 

 سباحة  هر
 2.482 27.70 2.683 28.93 الثانية

4.25 

% 

المعياري لكل من القياســــــــــــين القبلي  والانحرافالمتوســــــــــــط الحســــــــــــابي  (15 يتبين من الجدول 

وتراوحت  ،نسبة التحسن وأن المتوسط الحسابي للقياس البعدي أفضل من القياس القبلي والبعدي، وكذلك

مما يؤكد وجود فروق في القياســين  ،%(11.49 -%4.25قيم نسـبة التحسـن للمتغيرات المهارية ما بين  

 في المتغيرات المهارية قيد الدراسة. ،القبلي والبعدي ولصال  القياس البعدي
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 نسب التحسن في المتغيرات المهارييبين ( 3)شكل 

مما يدل على وجود  ،(0.05)أقل من مســــــــتو   ((Sigيتضــــــــ  أن جميع قيم مســــــــتويات الدلالة 

ولصــــــال  متوســــــطات  ،فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين متوســــــطات القياســــــات القبلية والقياســــــات البعدية

 القياسات البعدية في المتغيرات المهارية. 

والذي يقول لا توجد فروق ذات  ،ئ  نرفض الفرض الصـــــــفري  فرض العدم(وبناء  على هذه النتا

 ولصــــــال  القياس البعدي في المتغيرات المهارية، ،دلالة إحصــــــائية بين متوســــــطي القياس القبلي والبعدي

ونقبل الفرض البديل الذي يقول توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــائية بين متوســــــــطي القياس القبلي والبعدي 

  في المتغيرات المهارية. ،س البعديولصال  القيا
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 مناقشة النتائج:

 :الأول الفرضمناقشة -4-3

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض  مفاده: توجدوالذي  

 يالبعدي. وير المتغيرات البدنية لد  عينة الدراســــــــة التي اســــــــتخدمت الحبال المطاطية، لصــــــــال  القياس 

س أن هذا التحسن في المتغيرات الجسمية بأن تمرينات المقاومة بالحبال المطاط لا يمكن الاستغناء الدار 

عنها مطلقا عند تدريب رياضـــــة الإنجاز العالي لســـــباحي المســـــافات القصـــــيرة والمتوســـــطة بشـــــكل خاص 

وة المطاولة وهذا فتمارين المقاومة بالحبل المطاط للســــباحين ترفع من إنجازات القوة العضــــلية الســــريعة وق

نقو عن  2022يرفع من مســتو  الإنجاز الســرعة القصــو  للســباح. ويؤكد مصــباح الاجنف وعبير رجب 

( إلى أن في هذه المرحلة تعد نمو الطفل معتدلا وكذلك التوافق الحســـي 2015عمرو مصـــطفى الســـاي   

وتســـــتطيل الأطراف ويتزايد  والحركي، وتتحول النســـــب الجســـــمية وتصـــــب  قريبة الشـــــبه منها عند البالغين

النمو العضـــلي زمن الاســـتجابة الحركية في هذه المرحلة أحســـن حالا من المرحلة الســـابقة، وينمو التوافق 

الحركي وتزداد كفاءة ومهارة اليدين وذلك لنضو  العضوت الرقيقة، تبرز وت هر الفروق الفردية بوضوح 

وتتفق هذه النتيجة مع ما توصــــل إليه  2015الســــاي ، وخاصــــة في أداء المهارات الأســــاســــية والمركبة.  

( التي أطهرت نتائجها أن عناصـــر اللياقة 1979( عن القصـــعي  2022مصـــباح الاجنف وعبير رجب  

 الأجنف، وآخرون، البدنية مجال البح  تتحســـــــــــــن وتتطور مع زيادة الســـــــــــــن خول المرحلة الإعدادية 

2022). 

التي أ هرت نتائجها أن عناصـــر  (64صـــفحة  1992 رجائي، وأيضـــا تتفق مع النتائ  مع دراســـة منير 

 ( 1992 رجائي( سنة  15-13اللياقة البدنية تنمو مع زيادة العمر خول مرحلة السنين من  

( التي ا هرت 2006كيوني  وكــذلــك تتفق هــذه النتــائ  مع دراســـــــــــــــة جعفر العرجــان وغــازي ال

سنة( وقوة عضوت 12نتائجها أن هناك تناغم طردي في تطوير قوة القبة اليمني واليسر  تبدا بعد سن  

 (2006 العرجان، وآخرون، سنة( 11الفخذ وال هر وعنصر قوة وتحمل عضوت البطن تبدا بعد سن  



71 

 

أوضـــحت نتائجها  ي( الت2009ائ  دراســـة منصـــور ذياب والحاجي  كما تتفق هذه النتائ  مع نت

ن القوة العضــــلية للذراعين تتحســــن  أن قدرة الرجلين تتحســــن باســــتمرار وهذا يتماشــــى مع النمو الطبيعي وا 

باســــــــتمرار مع تقدم الســــــــن والتحســــــــن في الدقة والتوافق والقدرة العضــــــــلية للذراعين والرجلين عند الذكور 

 .(2009 ذياب، وآخرون، 

تأثير تدريبات باستخدام حبال المطاط ومقاومة بأن  (2019 مشكور، وآخرون، كما توكد دراسة 

نجاز فعالية رمي القرص ىالماء عل تطور قوة التحمل لها تأثير في  تحمل القوة والقوة المميزة بالســــــــرعة وا 

تأثير إيجابي في تطوير  الإنجاز( من جراء تطور  من خول المميزة بالســــرعة في كو المجموعتينوالقوة 

ن اســــــــــتخدام القوة المميزة بالســــــــــرعة وتحمل القوة لصــــــــــال  مجموعة تدريبات الحبال المطاط. تمرينات  وا 

نجاز  رمي القرص  بالحبال المطاط ومقاومة الماء( أســـــــــــــهمت في تطوير بعض مكونات اللياقة البدنية وا 

نجاز فعالية  ،لى تطوير بعض عناصـــــــر اللياقة البدنية الخاصـــــــةإجديدة أد   واســـــــتخدام وســـــــائل رمي وا 

 .(2019 مشكور، وآخرون، 
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 الفرض الثاني:  ة. مناقش4-4

ي بعض فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي ف مفاده: توجدوالذي 

 المتغيرات المهارية، لد  عينة الدراسة التي استخدمت الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي.

تعتبر مهارة البدء في الســـــــــــباحة من المهارات الهامة والتي يجب على المدربين الاهتمام بتعليم  

وتدريب السباحين الناشئين عليها والتركيز على الأوضاع المناسبة لكل سباح على مكعب البدء وذلك لما 

الى تأثير تمارين  سبب هذه الفروقلها من الأثر الفعال على زمن السباح ويذكر احمد عزيز محمد فر ( 

الحبل المطاط والجرعات التدريبة للمجموعة التجريبية والتي تمثل ســـــــــــــباحين نادي المختار للســـــــــــــباحة 

بطرابلس إذا يتفق خبراء التدريب الرياضـــــي في لعبة الســـــباحة الانجازية أن القوة العضـــــلية الســـــريعة هي 

 .(2009 فر ،  ومن خول خبرة الدارستعطي للسباح السرعة القصو   لأنهاالمعول عليها في الإنجاز 

ويعلل الدارس ســــــبب ذلك الى تأثير تدريب تمارين الحبل المطاطي والذي أد  الى تطوير كبير 

في القوة المميزة بالســـــرعة ومطاولة القوة المميزة بالســـــرعة وبالتالي الســـــرعة القصـــــو  الخاصـــــة للمجموعة 

ح  أن الســباح يجب أن يمتلك لياقة مهارية مميزة بالســرعة القصــو  تتي  له أداء ســرعة التجريبية وقد يو

قصو  لعمل حركات من نوع واحد وبصورة متتابعة ولان هدا الاختبار هذا يمثل اختبار انجازي لمجموعة 

شــكل البح   فقد تطور الإنجاز للمجموعة بشــكل واضــ  وهذا يدل على أن التدريب العلمي المخطط له ب

جيد يمكن أن يطور حتى الابطال الكبار في رياضـــة الإنجاز العالي صـــحي  أن الســـرعة القصـــو  تعمل 

بشـكل عكسـي مع العمر البيولوجي لإنسـان فالسـرعة صـفة بدنية يرثها الانسـان أول صـفة تدخل الانسـان 

( ســـــنة مع 20وأول صـــــفة بدنية عصـــــبية تغادر لذلك نر  أن أغلب الابطال الســـــرعة هم أقل من عمر  

العرض ان انجاز الســــــرعة يخضــــــع لقوانين بيولوجية وفســــــيولوجية ومن أهمها مرونة العمليات العصــــــبية 

بالعضـــوت العاملة وقابلية الانقباض والانبســـاط ولزوجة العضـــوت والإرادة وقوة  ةوالتحولات البيو كيميائي

تمارين حبال المطاط داخل الماء في  المثير وتردد الحركة الايقاعي مع ســـرعة الاســـتجابة ثاتير اســـتعمال

نجاز   .(89-88الصفحات  2009 حسن،  متر سباحة حرة 50تطوير بعض المتغيرات الو يفية وا 
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 الفتاح.سلام فايز عبد ا  عمرو يحي عبد الفتاح و حيث تتفق هذه النتائج مع دراسة 

حبال المطاطية( داخل الماء على المســـتو  الرقمي لســـباحي  الأتأثير اســـتخدام الوســـائل المقيدة 

 حبال المطاطية  البانجي( إثر ايجابيا  البرنام  المقترح بالاســـــــــتخدام الأحي  أكدت نتائجها بأن  الســـــــــرعة

على جهاز الحركات الأرضـــــــــــــية للمجموعة  يعلى المتغيرات البدنية قيد البح  ومســـــــــــــتو  الأداء المهار 

 ،ت المجموعــة التجريبيــة على المجموعــة الضــــــــــــــابطــة في المتغيرات البــدنيــة قيــد البحــ تفوقــو التجريبيــة.

 عبد الفتاح، وآخرون،  ( سنوات7على جهاز الحركات الأرضية الناشئات تحت   يومستو  الأداء المهار 

2021). 
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 التوصيات 5-2
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 : الستنتاجات والتوصيات

 الستنتاجات: 5-1

توجد فروق ذات دلالة إحصـــــــائية بين متوســـــــطي القياســـــــين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  قوة  .1

اســــــتخدمت الحبال المطاطية، عضــــــوت اليدين، قوة عضــــــوت الرجلين، والمرونة( لد  لعينة الدراســــــة التي 

 لصال  القياس البعدي.

أ هرت متوســـــــطات القياســـــــات البعدية تحســـــــنا  ملحو ا  مقارنة بمتوســـــــطات القياســـــــات القبلية في المتغيرات  .2

 %(.44.45 -% 11.29البدنية، حي  تراوحت نسبة التحسن بين  

ء في بعض المتغيرات المهارية  البدتوجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي  .3

م( لد  لعينة الدراســــــة التي اســــــتخدمت الحبال المطاطية، 40م، مســــــافة 20م، مســــــافة 15الفعلي، مســــــافة 

 لصال  القياس البعدي.

أ هرت متوســـــــطات القياســـــــات البعدية تحســـــــنا  ملحو ا  مقارنة بمتوســـــــطات القياســـــــات القبلية في المتغيرات  .4

 .%(11.49 -% 4.25نسبة التحسن بين  المهارية، حي  تراوحت 

 التوصيات: 5-2

 بناء  على نتائ  البح  يمكن تقديم التوصيات التالية:

، يمكن لمدربي السباحة استخدام الحبال المطاطية كأداة تدريبية لتحسين البدء على أنواع سباحة أخر  -

 الصدر أو سباحة الفراشة.الحرة وسباحة مثل سباحة 

 تقديم دورات تدريبية للمدربين حول كيفية اســـتخدام الحبال المطاطية بشـــكلمن خول  ينتدريب المدرب - 

 فعال في التدريب.
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  دراســــــــــــة تأثير اســــــــــــتخدام الحبال المطاطية على أداء الســــــــــــباحين ذوي المســــــــــــتويات المختلفة، مثل المبتدئين

 والمتقدمين.

  الإصابات في السباحة.يمكن دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على تقليل 

 دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على أداء السباحين في سباقات مختلفة 

  ة يمكن دراســة تأثير اســتخدام الحبال المطاطية على أداء الســباحين في ســباقات مختلفة، مثل الســباقات القصــير

 والطويلة.

 حين، مثل الثقة بالنفس والقلق.يمكن دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على نفسية السبا 

 هذه التوصيات يمكن أن تساعد في تطوير مجال التدريب في السباحة وتحسين أداء السباحين.

 دراسة تأثير دم  تدريبات الحبال المطاطية مع تدريبات أخر . .1

 .المهاريةوكيف تؤثر على القدرات البدنية و  ،تنفيذ ورش عمل توعوية حول أهمية تدريبات الحبال المطاطية .2
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 المرفقات 
 

  المستخدمة في الدراسة الوحدات التدريبية( نموذج 1)مرفق رقم   -         

 ( التمرينات التي تم عرضها على الخبراء.2رفق رقم )م  -         

 ( 3مرفق رقم )أسماء السادة الخبراء. 
 ( 4مرفق رقم ) بطرابلس.من الكلية لنادي المختار للسباحة  ةموجهرسالة 
 ( 5مرفق رقم )استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على الظهر بنادي المختار للسباحة 

 لختبارات المهارية لسباحي نادي المختار بطرابلس.ا -أولا 
 لختبارات البدنية لسباحي نادي المختار بطرابلس.ا -تانياا 
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 ( 1)مرفق رقم 
 الوحدات التدريبية المستخدمة في الدراسة 

 الختبارات المستخدمة في الوحدات التدريبية:
 لتقريبيا الوحدة زمن الرئيسي الهدف يةالتدريب الوحدة

 دقيقة 90 بناء القدرة الهوائية وتكييف القوة بالمقاومة 1 الوحدة
البدء  بالحبل تطوير السرعة والقوة الانفجارية في  2 الوحدة

 المطاط(
 دقيقة 75

تطوير التحمل الخاص بالسرعة وتحسين تكنيك  3 الوحدة
 سباحة ال هر

 دقيقة 90

)بناء القدرة الهوائية وتكييف القوة بالمقاومة(الوحدة التدريبية الأولى: الهدف الرئيسي   

 التدريبية التفاصيل المرحلة
 الحجم
 )متر(

 التفصيلي الهدف الراحة الشدة

 الإحماء

م  هر، 100م متنوع  500
م 50م صدر، 50م حرة، 100
 فراشة(

م تتابع حركات رجلين 50×  8
 ذراعين /
 م ذراعين(25م رجلين/25 

 %40-30 م750
ثانية بين  15

 م50
تهيئة الجهاز 
 العضلي والتنفسي

 الجزء
 الرئيسي
 الأول

القوة بالمقاومة  التحمل 
 العضلي(:

م بالحبل 12×  10مرات:   4
 م(84المطاط، سباحة خفيفة 

 %75-70 م480

ثانية  45راحة 
بين كل مجموعة 

دقيقة  2م( / 12 
بين المجموعات 

 الأربع

تطوير القوة 
الموضعية والتحمل 

 العضلي

 الجزء
 الرئيسي
 الثاني

 التحمل الهوائي:
م سباحة  هر 200×  6

 منت مة
 %70-60 م1200

ثانية بين  20
 م200

زيادة كفاءة استخدام 
الأكسجين وتحمل 
 المسافات المتوسطة

 التهدئة
 م سباحة  هر خفيفة400

 تمارين استطالة هادئة
 - %30-20 م400

استعادة الاستشفاء 
زالة حمض  وا 

 الوكتيك

 الوحدة: زمن  متر 2830 الإجمالي
 دقيقة 90
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البدء(الوحدة التدريبية الثانية: الهدف الرئيسي )تطوير السرعة والقوة الانفجارية في   

 الحجم التدريبية التفاصيل المرحلة
 التفصيلي الهدف الراحة الشدة )متر(

 الإحماء

  هر سباحة م300
 سحب م001 × 4

 (Paddle  بالذراعين
 هر  باحةس م50 × 4

 تصاعدم سرعة بمعدل
 up-Build) 

 %50-30 م900
 ينب ثانية 15

 م50

 لأليافا تنشيط
 لسريعةا العضلية
حماء  خاص وا 

 للبدء

 الجزء
 الرئيسي
 الول

 البدء تطوير
 المطاطية(:  الحبال

 10 × 6  جموعات:م 3
 الحبلب حبس ثواني

 ء(البد من المطاط
 م48 فيفخ الرجوع
 6 كل عدب  هر سباحة
 سحبات

 %95-85 م348

 3-2 راحة
 ينب دقائق

 مجموعات
 السحب
 الثو 

 لقوةا تطوير
 قوةو  الانفجارية
 البد سحب

 الجزء
 الرئيسي
 الثاني

 قصيرة: سرعة
 هر  باحةس م25 × 10

 مكنةم سرعة بأقصى
 Sprint) 

 %95-90 م250
 دقيقة 1 راحة

 بين ونصف
 م25

 رعةس تطوير
 القصو  السباق

 خفيفة رةح سباحة م500 التهدئة
 لينرج حركات م100

 - %30-20 م600
 وتالعض إراحة

 المتعبة

 الوحدة: زمن  متر 2098 الإجمالي
 دقيقة 75
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 )التحمل الخاص بالسرعة وتحسين التكنيك(الوحدة التدريبية الثالثة: الهدف الرئيسي 

 الحجم التدريبية التفاصيل المرحلة
 )متر(

 التفصيلي الهدف الراحة الشدة

  منوعة هر  سباحة م400 الإحماء
 هر  باحةس كنيكت م50 × 4

 الرأس ضعو  على  تركيز
 والدوران(

 ثانية بين 15 %40-30 م600
 م50 

تركيز على 
الإحساس بالماء 
 وتصحي  التكنيك

 الجزء
 الرئيسي
 الأول

 الخاص التحمل تطوير
  بالسرعة:

 م001 ×7 6 مجموعات: 2
  هر سباحة

 ثانية بين 30 %80-75 م1200
دقائق  4م / 100 

 بين المجموعتين

تطوير القدرة على 
الحفا  على 
السرعة لمسافة 
أطول  تحمل 
 الوكتيك(

 الجزء
 الرئيسي
 الثاني

 ورد التعجيل  المقاومةب القوة
  الفعل(:

 من هر  باحةس م15 × 10
  سرعة بأقصى البدء

 م10 × 4  جموعات:م 3
 عم لمطاطا الحبلب سحب
  خول(الد على تركيز

 4 لك بعد باحةس م80 راحه
 سحبات.

م + 150
 م200

 ثانية بين  45 80-90%
دقائق  3م / 15

بين مجموعات 
 السحب

القوة ربط 
الانفجارية في 
البدء بسرعة 
 تعجيل السباحة

  ببطء نوعةم سباحة م600 التهدئة
 استرخاءو  تنفس تمارين

 استشفاء نشط - %30-20 م600

  الوحدة: زمن  متر 2750 الإجمالي
 دقيقة 90

 ملاحظات هامة للمدرب والسباحين: 

تخدام جهد يمكن للسباح بذله ويجب استعتمد على نسبة مئوية من أقصى سرعة أو  (Intensity) الشدة .1

 .ساعة توقيت ومراقبة زمن السباحة لضمان الالتزام بالشدة المطلوبة
لتطوير  يجب أن يتم تثبيته بإحكام خلف السباح الغرض هو زيادة المقاومة (Tether) الحبل المطاطي .2

 .السريع لليدين جلين والدخولالقوة الانفجارية في الدفع الأول من البدء ويجب التركيز على قوة دفع الر
ضمان ل( ضرورية 1:3أو  1:2محددة ومحسوبة في تدريبات السرعة والراحة الطويلة ) فترات الراحة .3

 .استعادة الطاقة الكاملة والسباحة بأقصى جهد ممكن في التكرار التالي
عضلية يساعد في التركيز على مجموعات  استخدام الزعانف وحاملات اليد (Paddle) الزعانف .4

 .معينة وزيادة المقاومة لتطوير القوة
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  (2)مرفق رقم 
  التي تم عرضها على الخبراء التمرينات

 
 بناء القدرة الهوائية وتكييف القوة بالمقاومة

 تطوير السرعة والقوة الانفجارية في البدء  بالحبل المطاط(
 تطوير التحمل الخاص بالسرعة وتحسين تكنيك سباحة ال هر

 القبضة اليمنةقوة 
 قوة القبضة اليسر 

 الشد للأعلى على العقلة
 الوثب العريض من الثبات
 الوثب العمودي من الثبات

 المرونة
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 (3مرفق رقم )
 أسماء السادة الخبراء 

 
 ت اسم السادة الخبراء الدرجة العلمية الوظيفة

 1 القاسمسالم الكوني أبو  أستاذ عضو هيئة التدريس قسم التدريب

 2 الصديق سالم الساي  أستاذ عضو هيئة التدريس قسم التدريب

 3 الوهاب راشد عبد أستاذ عضو هيئة التدريس قسم التدريب
 4 عبير رجب عيسي أستاذ عضو هيئة التدريس قسم التدريس
 5 ةنوري المبروك عطي أستاذ مشارك عضو هيئة التدريس قسم التدريب

 6 ابراهيم الوفي أستاذ مشارك التدريبعضو هيئة التدريس قسم 

 7 رشاد الميساوي أستاذ مساعد عضو هيئة التدريس قسم التدريب
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  (4)مرفق رقم 
 . رسالة موجها من الكلية لنادي المختار للسباحة بطرابلس
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 (5مرفق رقم )
استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على الظهر بنادي  

 للسباحةالمختار 
 م17/08/2024بتاريخ:                                                                        يوم السبت

 اختبار قبلي. 

 الوزن الطول العمر الاسم الرباعي رقم

ــــــــدء  ــــــــب ال
الـــفـــعـــلـــي 
ســـــــــباحة 
 ال هر

زمــــــــــــــــــــــــــــن 
مســـــــــــــــــافـــة 

م 15
ســــــــــــــبـــاحــة 

 ال هر

زمـــــــــــــــــــــــــــن 
مســـــــــــــــــافـــة 

م 20
ســــــــــــــبــاحــة 

 ال هر

زمن مسافة 
م 40

ســــــــــــــبــــاحـــة 
 ال هر

 
عبـــــــد الرحمن أبو 

 القاسم
  27.67  13.09  7.48  3.11 67 م1.80 2009

  29.54  14.45  8.51  4.04 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر 
  28.79  13.48  7.76  6.51 61 م1.75 2009 سهيل دعييب 
  25.45  11.68  6.82  3.79 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي 
  30.75  13.50  7.10  4.04 68 م1.75 2010 أدم سومة 
  32.53  14.20  7.43  4.06 56 م1.63 2011 حمزة السوكني 
  28.81  14.09  8.12  4.80 56 م1.73 2011 أنس عبد الكريم  
  27.54  12.98  7.32  5.92 44 م1.53 2011 همام علي المحرم 

 
عــبـــــــد الــرحــيــم أبــو 

  25.10  11.68  6.76  2.42 57 م1.69 2012 القاسم

  37.15  11.00  10.05  4.45 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل 
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 استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحة
 م26/10/2024 بتاريخ:                                                                           يوم السبت

 اختبار بعدي. 

 الوزن الطول العمر الاسم الرباعي رقم

الـــــــــبـــــــــدء 
الـــفـــعـــلـــي 
ســــــــــباحة 

 ال هر

زمــــــــــــــــــــــــــن 
مســــــــــــــــافــة 

م 15
ســــــــــــــبــاحــة 

 ال هر

زمـــــــــــــــــــــــــــن 
مســـــــــــــــــافـــة 

م 20
ســــــــــــــبــاحــة 

 ال هر

زمـــــــــــــــــــــــــــن 
مســـــــــــــــــافـــة 

م 40
ســــــــــــــبــاحــة 

 ال هر
  26.86  13.10  7.17  3.09 67 م1.80 2009 عبد الرحمن أبو القاسم  1
  28.70  13.83  8.33  3.26 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر  2
  27.44  13.13  8.57  6.48 61 م1.75 2009 سهيل دعييب  3
  24.94  12.06  7.35  3.31 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي  4
  28.86  13.67  7.89  2.98 68 م1.75 2010 أدم سومة  5
  33.39  16.14  9.17  4.45 56 م1.63 2011 حمزة السوكني  6
  27.98  13.51  7.82  3.92 56 م1.73 2011 أنس عبد الكريم   7
  27.55  13.05  7.67  5.90 44 م1.53 2011 همام علي المحرم  8
  24.61  11.55  6.48  2.52 57 م1.69 2012 عبد الرحيم أبو القاسم  9

  31.54  15.07  8.67  3.24 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل  10
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 البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحةاستمارة جمع 
 الاختبارات البدنية.

 اختبار الوثب العمودي من الثبات للسباحين
 اختبار بعدي اختبار قبلي الوزن الطول العمر السم الرباعي رقم
 سم 2.75  سم 2.60 67 م1.80 2009 عبدالرحمن أبو القاسم .1
 سم 2.50  سم 2.40 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر .2
 سم 2.60  سم 2.45  61 م1.75 2009 سهيل دعييب .3
 سم 2.80  سم 2.65  57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي .4
 سم 2.65  سم 2.55  68 م1.75 2010 أدم سومة .5
 سم 2.65  سم 2.50  56 م1.63 2011 حمزة السوكني .6
 سم 2.70  سم 2.60  56 م1.73 2011 أنس عبدالكريم  .7
 سم 2.55  سم 2.45  44 م1.53 2011 همام علي المحرم .8
 سم 2.75  سم 2.58  57 م1.69 2012 عبد الرحيم أبو القاسم .9
 سم 2.55  سم 2.45  65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل .10
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 للسباحةاستمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار 
 الاختبارات البدنية.

 اختبار الوثب العريض من الثبات للسباحين
 اختبار بعدي اختبار قبلي الوزن الطول العمر الاسم الرباعي رقم
 سم 1.18 سم  1.9  67 م1.80 2009 عبدالرحمن أبو القاسم .1
 سم 1.5  سم 0.95 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر .2
 سم 1.18 سم 1.05 61 م1.75 2009 سهيل دعييب .3
 سم 1.25 سم 1.10 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي .4
 سم1.4    سم 0.80 68 م1.75 2010 أدم سومة .5
 سم 1.10 سم 1.00 56 م1.63 2011 حمزة السوكني .6
 سم 1.15 سم 1.00 56 م1.73 2011 أنس عبدالكريم  .7
 سم 1.10 سم 0.95 44 م1.53 2011 همام علي المحرم .8
 سم 1.20 سم 1.10 57 م1.69 2012 عبدالرحيم أبو القاسم .9

 سم 1.00 سم 0.80 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل 10
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 استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحة
 الاختبارات البدنية.

 اختبار قياس عضوت اليدين للسباحين

 الزمن الوزن الطول العمر الرباعيالسم  رقم
 اختبار بعدي اختبار قبلي

اليد 
 اليمنى

اليد 
 اليسرى

اليد 
 اليمنى

اليد 
 اليسرى

1. 
عبدالرحمن أبو 

 القاسم
 47 50  44  47  دقيقة 67 م1.80 2009

 37  39  30  34  دقيقة 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر .2
 40 43 38 40  دقيقة 61 م1.75 2009 سهيل دعييب .3
 44 48 40   43  دقيقة 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي .4
 33  37 29  33  دقيقة 68 م1.75 2010 أدم سومة .5
 35  39 30 34 دقيقة 56 م1.63 2011 حمزة السوكني .6
 42 46 39 40  دقيقة 56 م1.73 2011 أنس عبدالكريم  .7
 33 37 29 33 دقيقة 44 م1.53 2011 همام علي المحرم .8

9. 
عبدالرحيم أبو 

 القاسم
 45 48 39 43  دقيقة 57 م1.69 2012

 35 37 30 34 دقيقة 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل .10
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 استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحة
 الاختبارات البدنية.

 العقُلة للسباحيناختبار الشد الأعلى على 

 الزمن الوزن الطول العمر السم الرباعي رقم
عدد 
اختبار 
 قبلي

عدد اختبار 
 بعدي

 37 34 دقيقة 67 م1.80 2009 عبدالرحمن أبو القاسم .1
 30 27 دقيقة 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر .2
 35 31 دقيقة 61 م1.75 2009 سهيل دعييب .3
 40 37    دقيقة 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي .4
 23 19 دقيقة 68 م1.75 2010 أدم سومة .5
 26 22 دقيقة 56 م1.63 2011 حمزة السوكني .6
 33 29 دقيقة 56 م1.73 2011 أنس عبدالكريم  .7
 27 22 دقيقة 44 م1.53 2011 همام علي المحرم .8
 38 35 دقيقة 57 م1.69 2012 عبدالرحيم أبو القاسم .9
 24 20 دقيقة 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل .10
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 استمارة جمع البيانات لطلبة تخصص سباحة على ال هر بنادي المختار للسباحة
 الاختبارات البدنية.

 اختبار قياس المرونة للسباحين
 سم 45ارتفاع المقعد على الأرض 

 المرونة للسباحين الوزن الطول العمر السم الرباعي رقم
 سم 35 67 م1.80 2009 عبدالرحمن أبو القاسم .1
 سم  52 45 م1.64 2009 محمد أمجد الطاهر .2
 سم 50 61 م1.75 2009 سهيل دعييب .3
 سم 37 57 م1.85 2010 مهند خالد المفتي .4
 سم 45 68 م1.75 2010 أدم سومة .5
 سم 48 56 م1.63 2011 حمزة السوكني .6
 سم 48       56 م1.73 2011 أنس عبدالكريم  .7
 سم 53       44 م1.53 2011 همام علي المحرم .8
 سم 32 57 م1.69 2012 عبدالرحيم أبو القاسم .9

 سم 52 65 م1.54 2012 مالك أنس العاقل .10
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 دوله ليبيا
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة الزاوية
 إدارة الدراسات العليا والتدريب

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 مكتب الدراسات والتدريب

 قسم التدريب الرياضي
 

 

تأثير استخدام الحبال المطاطية داخل الماء لتحسين البدء في سباحة 
 الزحف على الظهر

 
 في التربية البدنية وعلوم الرياضة (الماجستير)جازة العليا متطلبات الحصول على الإ دراسة استكمالا قدمت 

 

 :مقدمة من الدارس

 علي محمد حسين عبدالرحمن
 

 :إشراف

 أ. د. عبير رجب مسعود عيسى بن خليفة
 

  2026/  2025العام الجامعي 
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  بالدراسة:الفصل الأول: التعريف 

 مقدمة الدراسة:

يعتبر التدريب الرياضـــــــي عملية من مة وموجهة علميا  نحو إعداد الرياضـــــــيين في المراحل والمســـــــتويات 

المختلفة  بدنيا  ومهاريا  وفنيا  وخططيا  وعقليا  ونفســــــــــيا ( للوصــــــــــول بقدراتهم إلى أعلى مســــــــــتويات ممكنة. 

 (5صفحة  2017 الحا ، 

الرياضـــــــــــــي إلى محاولة تحقيق أقصـــــــــــــى قدر من التطور والتنمية لطاقات الفرد في نوع ويهدف التدريب 

النشاط الرياضي المختار، ويرتبط تحقيق هذا الهدف ارتباطا  وثيقا  بتنمية وتطوير مختلف قدرات ومهارات 

وســــــمات ومعارف الفرد بصــــــورة تســــــهم في قدرته على تحقيق أعلى المســــــتويات الرياضــــــي، كما أصــــــب  

ريب الرياضــي علما  له أصــوله وقواعده وطرقه التي تســاعد الفرد على الوصــول إلى أعلى المســتويات التد

الرياضـــــــــــــية الممكنة في نوع النشــــــــــــــاط الرياضـــــــــــــي الممارس، عن طريق تنمية قدراته البدنية والمهارية 

الرياضــــــــي والفســــــــيولوجية والنفســــــــية والإرتقاء بها بدرجة تتناســــــــب مع احتياجات ومتطلبات هذا النشــــــــاط 

التخصــــــــصــــــــي وفقا  لقدراتهم في مختلف المســــــــتويات بالإضــــــــافة إلى دور التكنولوجيا في مجال التدريب 

الرياضـــــــــــــي، وتزويد العملية التدريبية بالأدوات والوســـــــــــــائل الحديثة لما لها من تأثير إيجابي في التدريب 

لى الوعب، أو المتعلم، الرياضـــي، حي  تعمل على ســـرعة وســـهولة وتن يم نقل المعلومات من المدرب إ

مما يقتصــد في الوقت والجهد والمال، ومن هنا تتزايد الحاجة إلى تطبيق الفكر العلمي والأســاليب العلمية 

  (23صفحة  2011 الهيتي،  في تصميم وتنفيذ البرام  التدريبية، بهدف الوصول إلى أعلى المستويات .

المرونة(  –الرشـــاقة  -القوة  –التحمل  –الإعداد البدني إلى تنمية الصـــفات البدنية  الســـرعة  بينما يهدف

عامة، وفي الجهاز  ويؤد  تنمية هذه الصفات البدنية إلى تغيرات بيولوجية في جميع أجهزة الجسم بصفة

  (37صفحة  2015 الهاشمي، الحركي بصفة خاصة. 

وتعتبر الســـــــــــباحة من أبرز الرياضـــــــــــات التي تمتز بالتنافس الفردي والســـــــــــباق مع الزمن وتح ي بمكان 

الصــدارة في كافة المســابقات الدولية والعالمية الأخر ، حي  يخصــص لها عدد كبير من الميداليات ن را 
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الســــباحة كرياضــــة للتعدد طرقها المختلفة، وكذلك اختوف ســــباقاتها والهدف الرئيســــي من تدريب رياضــــة 

تنافســية وبالتحديد  في المســافات القصــيرة هو تحطيم الأرقام القياســية، أي قطع المســافة بأقصــى ســرعة، 

وفي أقل زمن ممكن من خول البطولات واللقاءات الدولية ي هر للعاملين في مجال التدريب لرياضــــــــــــــة 

يقي، بالرغم من ذلك نجد الكثير من الســــــباحة أهمية أســــــتخدم أســــــاليب التدريب الحديثة في المجال التطب

الخامات الرياضــــية  الوعبين والوعبات( الممارســــين لرياضــــة الســــباحة لا يســــتمرون في المحاف ة على 

النتائ  التي تم إنجازها خول البطولات، وتعمل المرونة والمطاطية على انتا  القوة العضـــــــــــلية، حي  إن 

لعضــــــــــلي، لذلك يجب على الوعبين اســــــــــتخدام مثل هذه اســــــــــتخدامها يزيد من ســــــــــرعة وقوة الانقباض ا

التمرينات، ويعتبر تمرينات الإطالة هي الجزء الأساسي في أي برنام  تدريبي لتحسين الإطالة والمرونة، 

أو الحفا  عليها كقدرة بدنية هامة للأداء الرياضي، ولتحقيق أفضل الفوائد يجب أن يخطط له جيدا  حي  

لتي تؤدي بطريقة صــــــحيحة قبل أو بعد أي نشــــــاط بدني مباشــــــر أو أثناء فترات يشــــــمل على التمرينات ا

وتعتبر التدريبات  (47صفحة  2012 عبد الفتاح، الراحة البينية، بغرض تحسين الأداء وتقليل الإصابة. 

باســـتخدام الحبال المطاطية من الأســـاليب التدريبية الهامة ذات الأثر الإيجابي الكبير في تحســـين الكفاءة 

البدنية لا سيما عند احتوائها على مجموعة متنوعة من التدريبات بالأجهزة والأدوات والوسائل الحديثة لما 

عة الأداء المهار  المطلوب، وتشــــــــــــــابه تلك التدريبات في له من عوقة طردية بين القدرات البدنية وطبي

أدائها مع مهارات الســـــباحة بشـــــكل دقيق، حي  يؤثر كو منها في الآخر مما يســـــاعدهم على زيادة الأثر 

التدريبي وتنفيذ الواجب الحركي المطلوب، ورفع مســــــــــتو  الأداء ،كما يعتبر مســــــــــتو  أداء الســــــــــباق هو 

جميع نواحي الإعداد البدني والمهاري إذ يتميز أســــــلوب التدريب باســــــتخدام  محصــــــلة الحالة التدريبية في

الحبال المطاطية بالفعالية المطلقة، لأنه يتعامل مع كل عضـــــلة من العضـــــوت المســـــاهمة في الســـــباحة 

ال هر بصــــــــــيغة منفردة ومتكاملة ليجمع بينهم في النهاية في وعاء واحد يعزز من التنمية الشــــــــــاملة لكل 

بنوعية موجهة لإخرا  صيغة بدنية، ومهارية في تكوين واحد من م ومرتب يضمن التعامل مع  العضوت
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الســباح في نموذ  تدريبي واحد يعزز من المســتو  الرقمي ولا ســيما ناشــئي ســباحة الزحف على ال هر . 

  (2صفحة  2023 عبد الحميد، وآخرون، 

لســـرعة اســـتخدمت طرق عديدة منها التدريب الفتري بشـــقيه الســـريع والبطيء والتدريب وفي مجال تدريب ا

التكراري، فيعمل تدريب الســــــرعة على الإرتقاء بالســــــباح إلى أعلى القدرات البدنية، بحي  يتمكن الســــــباح 

 بأقصـــــى ســـــرعة ممكنة وبأقل زمن ممكن للمســـــافة المطلوبة منه في الســـــباق، فالمســـــتو  العالي من القوة

العضـــــلية والقوة القصـــــو  لهما ارتباط مباشـــــر بالقدرة على أنتا  الســـــرعة، وأن الســـــرعة في الســـــباحة هي 

مجموعة المكونات الو يفية لجســــم الســــباحة والتي تمكنه من الأداء الحركي، والانتقال لمســــافة معينة في 

مرينات الموضـــــــــــعية أقل زمن ممكن، ويمكن تقســـــــــــيم تمرينات الســـــــــــرعة إلى قســـــــــــمين تبعا  لأهدافها كالت

 2016 القط ،  والتمرينات الشــاملة وكذلك تمرينات الســرعة تبعا  للوســط الذي تؤدي فيه أرضــية أو مائية.

  (138-137الصفحات 

أنه توجد عوقة بين القوة القصـــو  وســـرعة ( 2002مع  كوفاشـــيجي  2013ويتفق حســـن محمود الوديان 

(، وأن المســـافات الأطول تحتا  إلى 100-50-25ســـباحة وخاصـــة في الســـباحة، المســـافات القصـــيرة  ال

. ولتحقيق مبدأ التخصــــصـــــية (109صــــفحة  2013 الوديان، ( 109:8قوة والقدرة على تحمل الســــرعة.  

من شـــــكل الأداء الحقيقي لطرق الســـــباحة  تســـــتخدم تمرينات القوة داخل الماء كوســـــيلة مســـــاعدة لوقتراب

( أن العديد من المدربين 1994( وأبو العو  1988( مع كل من ياسين  1997التنافسية، ويتفق حسين  

قاموا باســـتخدام عدد من الأدوات المســـاعدة في تنمية ســـرعة الســـباح خول التدريب، مثل: كفوف اليدين، 

ورتباط الكبير ما بين الســرعة والقوة العضــلية، كذلك اســتخدمت وزعانف الرجلين والمونو وحبال المطاط ل

المقاومات، ومنها الحزام المثبت والســــــــــباحة عكس تيار المياه بهدف تغيير شــــــــــدة المقاومة، مما كان لها 

  (109صفحة  2013 الوديان،  الأثر الأكبر في تحسن عنصر السرعة عند السباحين.

لذا كان على العاملين في المجال الرياضـــــــــي عند تطوير مســـــــــتو  الوعب ضـــــــــرورة الإلمام بالمعلومات 

 المرتبطة بطرق ووسائل التدريب، لما لها من تأثير على تنمية المتطلبات البدنية الخاصة.
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لأداء فكل وتعد القوة العضــــلية من أهم الصــــفات التي تعزز الأداء، وتتفاوت نســــبة مســــاهمتها تبعا  لنوع ا

المهارات الرياضــــية والتي تؤد  ضــــد المقاومات تتحســــن بشــــكل ملحو  ســــواء كانت هذه المقاومات وزن 

 .(121صفحة  2015 الهاشمي، الجسم أو مقاومات خارجية. 

 تمرينات باستخدام مقاومة جسم الفرد: -أ

الركبتين كامو ، أو التعلق أو التســـــــــــــلق أو الوقوف على  التمرينات الحرة بدون أدوات مثل: ثني -1

 اليدين أو الوثبات المختلفة.

 التمرينات على بعض الأجهزة كأجهزة الجمباز. -2

 تمرينات ضد مقاومة خارجية. -ب

تمرينات باســــــــتخدام أثقال معينة كالأثقال الحديدية أو الكرات الطبية أو أكياس الرمل أو الدمبلز  -1

 إلى ذلك.

 ت باستخدام ثقل أو مقاومة الزميل كالتمرينات الزوجية.تمرينا -2

تمرينات باســـتخدام مقاومة بعض الأدوات التي تتميز بالمرونة والمطاطية مثل حبال المطاط أو الســـاندو. 

 : (102-101الصفحات  2001ن،  رضوان، وآخرو  (29صفحة  2014 خطاب، وآخرون، 

 مشكلة الدراسة:

 إن عملية التدريب في رياضة السباحة وعلى أختوف أنواعها تكاد تكون عملية صعبة   

والمشـــكلة التي تواجه جميع المدربين والاختصـــاصـــين اليوم هي تهيئة الناشـــئين للوصـــول بهم إلى أعلى  

ماد عليهم مستقبو يتطلب الاختيار والانتقاء الجيد من جميع المستويات والاهتمام بالناشئين لغرض الاعت

 النواحي

وتعد الســباحة من أهم الرياضــات التي تح ى بشــعبية كبيرة حول العالم، وســباحة ال هر تعتبر واحدة من 

أهم الســـــــباقات في هذه الرياضـــــــة على الرغم من أهمية البدء القوي في ســـــــباحة ال هر إلا أن العديد من 

 يعانون من ضعف في البدء، مما يؤثر سلب ا على أدائهم العام السباحين
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على الســباحين الاســتمرار في التدريب حتى يصــلوا للدرجة التي يســتطيعون معها إحدا  التأثير المناســب 

على الرغم التعب والألم الذي ي هر في نهاية ســـــــباقاتهم، كما يجب أن تشـــــــمل خطة التدريب الموســـــــمية 

لقوة والقدرة والمرونة على الأرض أو خار  الماء، منذ وقت طويل اقتراح بعض أيضــــــــــــــا التدريب على ا

المدربين أن التدريبات المرتبطة بالأداء لأبد أن تؤدي في ســــــــــــن مبكرة، واعتقدوا أنها الطريق الصــــــــــــحي  

 لتطوير برام  التدريب المثالية وعلى السباحين الاستمرار.

لحة متزايدة للتبكير في إعداد الناشـــــــــــــئين كي يصـــــــــــــبحوا ( أن هناك حاجة م2000ويذكر مفتي حماد  

متميزين مســــتقبو  في المجال الرياضــــي، خاصــــة أن هناك أنواع من الرياضــــات أمكن تحقيق التفوق فيها 

من خول اســـــــتخدام المقاومات خول التدريب مع الوعبين والوعبات الصـــــــغار في مرحلة ما قبل البلوغ 

 .(19صفحة  2000 حماد، مثل السباحة والجمباز. 

كما أن تدريب الأطفال في مرحلة ما قبل البلوغ باســـــــــــــتخدام المقاومات قد ح ي باهتمام بال  من قبل 

العلمــاء والبــاحثين والأطبــاء والمــدربين، حيــ  تم إجراء العــديــد من الأبحــا  التي تنــاولــت تــأثير وفوائــد 

قاومات المختلفة على الأطفال من الجنســــــــــين في هذه المرحلة الســــــــــنية وقد أ هرت التدريب بالأثقال والم

 النمر،  نتائ  مع م هذه الأبحا  العديد من الفوائد الصـــــــــــــحية والرياضـــــــــــــية لتدريب الأطفال بالأثقال.

 .(29صفحة  2000وآخرون، 

مكتســــــبات القوة من تدريبات المقاومة قد تصــــــل إلى ما بين ( إلى 2005وهذا ما يؤكده هاشــــــم الكيوني  

 .(208صفحة  2005 الكيونى،  ( أشهر من التدريب.7-3%( أو أكثر خول  25-100 

في مســـــابقات المســـــافات القصـــــيرة، وتشـــــير  من العوامل المهمة للفوز (start)ويعتبر البدء في الســـــباحة 

من الثانية كما أن  0.1ئل إلى أن التحســـــــــــــن في أداء البدء يقلل من زمن الســـــــــــــباق بما لا يقل عن الدلا

من الثانية لكل طول، وكذلك  0.2التحســــــن في أداء الدوران يقلل كذلك من زمن الســــــباق بما لا يقل عن 

 إبراهيم، . من الثانية 1/10التحســـــــن في إنهاء الســـــــباق يمكن أن يقلل من زمن الســـــــباق بما لا يقل عن 

، وينطلق هذه الدراســــة  من الدراســــات الســــابقة التي تؤكد على أن للتدريب (95صــــفحة  2016وآخرون، 
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نتائ  إيجابية وقد توصــــــــــــل إليها الدارس من خول قيامه بالاطوع على العديد من المراجع والدراســــــــــــات 

تائ  البح  التدريبي، لهذا النوع من البحو  والتي توصلت إلى نتائ  السابقة التي أجريت على استخدام ن

عديدة كان لها الفضـل الكبير لكي يسـتشـهد بها الدارس أثناء قيامه بهذه الدراسـة، ومن بين هذه الدراسـات 

التي هدفت إلى إعداد تدريبات خاصة باستخدام الحبال المطاطية وفقا    2014جميلة عبد الرضا  دراسة 

نجــاز الوثــب لات جــاه الحركــة وتــأثيرهــا في بعض المتغيرات البو ميكــانيكيــة للخطوات الأخيرة والارتقــاء، وا 

( لاعبا  في الوثب الطويل 20الطويل للشـــباب، ثم اســـتخدام المنه  التجريبي، وتكونت عينة الدراســـة من  

النتائ  أن اســــــتخدام  من الاتحاد العراقي، قســــــمت إلى مجموعتين متكافئتين ضــــــابطة وتجريبية، وا هرت

الحبال المطاطية كان لها تأثير كبير على تحســـين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالســـرعة ومهارة الإرتقاء 

والانجاز في المجموعة التجريبية بين القبلي والبعدي ولصال  البعدي واستخدام الحبال المطاطية كان لها 

والســــــرعة المميزة بالقوة ومهارة الإرتقاء والانجاز في الاختبارات تأثير كبير علي تحســــــين القوة الانفجارية 

إن  (201صــفحة  2014 عبد الرضــا، البعدية بين المجموعتين والضــابطة ولصــال  المجموعة التجريبية 

قة التي أجريت على اســــتخدام المراجعة المتأنية التي قام بها الدارس للعديد من المراجع والدراســــات الســــاب

حبال أخر  بشــــــــكل عام، واســــــــتخدام حبال المطاط في اكتســــــــاب بعض القدرات البدنية ومن خول عمل 

الدارس في مجال تدريب الســـــباحة وموح ة لتدريبات للبعض الأندية عدم اعتماد مدربينا على اســـــتخدام 

يبية وبشـــــــكل خاص حي  تشـــــــير وســـــــائل التدريب بشـــــــكل علمي مدروس وأدخلها ضـــــــمن مناهجهم التدر 

الموح ات إلى أن برام  التدريب في الســـــــــــــباحة غالب ا ما تعتمد على الأســـــــــــــاليب التقليدية دون التركيز 

الكافي على اسـتخدام أدوات وتقنيات حديثة مثل الأحبال المطاطية، التي أثبتت فعاليتها في تحسـين البدء 

 في السباحة

ده المشـــــكلة ووضـــــع حلول لها ومن هنا، تبرز الحاجة إلى دراســـــة لذا راء الدارس تســـــليط الضـــــوء على ه

تأثير التدريب باسـتخدام الحبال المطاطية داخل الماء على بعض القدرات البدنية للناشـئين سـباحة الزخف 
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ســــــــنة ومد  فعالية هذه الأداة في تعزيز أداء الســــــــباحين وزباده 16–14على الطهر المرحلة الســــــــنية من

 : .لرياضةكفاءتهم في هذه ا

 تنقسم:أهمية الدراسة 

 الأهمية التطبيقية:

  يمكن أن يساهم استخدام الحبال المطاطية في تحسين أداء السباحين في سباحة الزحف على ال هر

 وخاصة في مرحلة البدء.

   يمكن أن تسـاعد نتائ  هذا البح  مدربي السـباحة في تصـميم برام  تدريبية أكثر فعالية تعتمد على

 استخدام الحبال المطاطية كأداة تدريبية.

يمكن أن يســــــاهم اســــــتخدام الحبال المطاطية في تقليل الجهد المبذول أثناء البدء، مما يســــــم  للســــــباحين 

 :بالتركيز على جوانب أخر  من أدائهم.

 الأهمية العلمية:

  يساهم هذا البح  في توسيع المعرفة العلمية حول تأثير استخدام الحبال المطاطية في تحسين البدء

 في سباحة الزحف على ال هر.

  يمكن أن يوفر هذا البح  رؤ  حول الآليات الفســـــــــــــيولوجية التي تؤثر على أداء الســـــــــــــباحين عند

 استخدام الحبال المطاطية.

  هذا البح  في تطوير أساليب تدريب حديثة ومبتكرة تعتمد على استخدام التكنولوجيا يمكن أن يساهم

 والأدوات المساعدة.

  يمكن أن يســـــاهم هذا البح  في تحســـــين أداء الســـــباحين وتطوير برام  التدريب في ســـــباحة الزحف

 على ال هر.

للســــباحة( بمدينة طرابلس، لذلك رأ  الدارس لهذا الموضــــوع دراســــة علمية على عينة من نادي  المختار 

 ويمكن تحديد تساؤل الدراسة الرئيسة.
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 .يقدم أضافة جديدة تضاف إلى العملية التعليمية عامة والسباحة بصفة خاصة 

 يساهم هذه الدراسة في إثراء المكتبة الجامعية لمعلومات الرياضة المائية للسباحة.

 هدف الدراسة: 

: اطية داخل الماء لتحسين البدء في سباحة الزحف على ال هر.التعرف على تأثير استخدام الحبال المط

 فروض الدراسة:

توجد فروق ذات دلاله  إحصــائية بين متوســطين القياســين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  -1

 لد  عينة الدراسة التي استخدمت الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي.

ائية بين متوســـــــــــطين القياســـــــــــين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات توجد فروق ذات دلاله  إحصـــــــــــ -2 

 المهارية لد  عينة الدراسة التي استخدمت الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي.

 مصطلحات الدراسة:

 حبال الشد أو)المطاطية( /1

قدار المقاومة إنها الأدوات تســــــــــتخدم كثيرا  في برام  تقوية العضــــــــــوت، وهي ذات ألوان يحدد كل لون م

 (24صفحة  1999 بريقع، وآخرون، للمطاط المصنوع منه. 

 البدء الخاطف: /2

، 2016وآخرون،  أبراهيمبأنه أســرع وأســهل وســيلة لبداية الســباق، ويعتبر أكتر اتزان على باقي البدايات  

 (.93ص

 القوة المميزة بالسرعة )القدرة( /3

 ة مركبة من القوة والسرعة وتعرف بأنها القدرة على إ هار القوة بأسرع وقت ممكن"هي صف

 .(130صفحة  2015  الهاشمي،  
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جراءات الدراسة: -3  منهج وا 

 منهج الدراسة: 3-1

وذلك  الواحدة، والقياســـــــين القبلي والبعدياســـــــتخدم الدارس المنه  التجريبي بتصـــــــميم التجريبي لمجموعة 

 . مجتمع الدراسة:لموئمته لطبيعة هذه الدراسة

( سباح المرحلة 20يتكون مجتمع الدراسة من سباحين المسجلين بنادي المختار للسباحة والبال  عددهم  

  ( سنة.16-14العمرية من  

 عينة الدراسة:

ن ســباحين نادي المختار للســباحة بطرابلس للموســم الرياضــي تم اختيار عينة الدراســة بالطريقة العمدية م

 ( سباحين 10( والبال  عددهم  2024-2025 

 أسباب اختيار العينة :

 ( متر40-20-15تقارب مستو  الإنجاز لسباحي الزحف على ال هر   -1

 وجودهم في منطقة سكنية قريبة مما يساعد على تدريبهم في المسب   -2

  عليها.إمكانية إجراء الاختبارات والقياسات وتطبيق البرنام  

 مجالت الدراسة المجال البشري

( متر زحف على ال هر البال  عددهم 40-20-15  سباحي مسافةتم اختيارهم بالطريقة العشوائية من -

 صوحيتها. ( وذلك لتقنيين المقاييس في الدراسة وتطبيق نماذ  لوحدة البرنام  للتأكد من مد 10 

 مجال المكاني )الجغرافي( 

تم اجراء الدراســـة الاســــتطوعية والقياســــات القبلية والبعدية والتجربة الأســـاســــية بنادي  المختار للســــباحة( 

 طرابلس
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 الزمني: المجال 

قام الدارس بإجراء الدراســـــــــة الأســـــــــاســـــــــية بعد الانتهاء من إعداد وتجهيز البرنام  الخاص بالتجربة لهذه 

( إلى يوم الخميس الموافق 2024/  17/8اسة خول الفترة الزمنية الممتدة من يوم   السبت الموافق  الدر 

  م.24/10/2024

 أدوات البحث:

 التخطيط الفني: 

 في ضوء أهداف البح  واستنادا على الدراسات السابقة والمرتبطة تم التخطيط

 -الفني على النحو التالي: 

 تحديد المتغيرات قيد البح  : 

 تم تحديد المتغيرات قيد البح  على النحو الاتي:

 المتغيرات الجسمية.-أولا 

من خول اطوع الدارس على العديد من المراجع العلمية والدارســــــــــــات الســــــــــــابقة ونقو عن  عبير رجب 

المطاطية داخل الماء وقد تم عيسى( تم تحديد المتغيرات الجسمية والتي تؤثر في عملية استخدام الحبال 

 عيســـــى، ( 7( كشـــــف بأســـــماء الخبراء وعددهم  2وضـــــعها في اســـــتمارة اســـــتطوع راي الخبراء، مرفق  

 .(191-176الصفحات  2013

 :الأدوات المستخدمة في الدراسة 6- 3

ن تكون ذات فاعلية في أالبح  على  تم اختيار وتحديد أدوات جمع البيانات المســـــــــــــتخدمة في

 قياس الجوانب المحدثة للدراسة وهي:

 .استمارة جمع البيانات الشخصية لسباحي عينة قيد الدراسة-1

 .شبكة المعلومات الدولية-2

 .حبال مطاطية-3
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 لقياس قوة القبضة. جهاز المانومتر-4

 .جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر-5

 .لقياس الوزن بالكيلو جرامميزان طبي -6

 .(الجانوميتر  قياس مرونة الجدع( جهاز قياس المرونة  -7

 .ساعة إيقاف الكترونية لقياس الزمن-8

 .صافرة-9

 حمام سباحة.-10

 الختبارات المستخدمة:

 أول: الختبارات البدنية
 قوة القبضة اليمنة. -1
 قوة القبضة اليسر .-2

 .ةالشد للأعلى على العقل-3

 الوثب العريض من الثبات.-4
 الوثب العمودي من الثبات.-5

 المرونة.-6

 ثانياا: الختبارات المهارية

 قياس سرعة مسافة  المهارة( البدء وسباحة الزحف على ال هر. -1

 زحف على ال هر. ا  متر 15ياس زمن سباحة ق -2

 زحف على ال هر. ا  متر 20قياس زمن سباحة  -3

 زحف على ال هر. ا  متر 40قياس زمن سباحة  -4
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  التجربتين الستطلاعيتين: 

 التجربة الستطلاعية الولي:

في القاعة المرفقة لمســـــــــــــب  نادي المختار قام الدارس بأجراء تجربة ( 2024/  10/8بتاريخ ) 

فراد عينة الدراســــة لتحديد الشــــدات التدريبية المعتمدة في الدراســــة بفرض اختيار أكامل  ىاســــتطوعية عل

 ( مســتويات من المقاومة للحبال المطاطية ووفقا  5ن هناك  أ إذالحبال المطاطية المناســبة لعينة الدراســة، 

 -خضــــــر أ –زرق أ -صــــــفر أعوء مقاومة  الأ ىلإوالتي رتبت حســــــب اللون من الأقل  ،لقطر كل حبل

من   كل مســـــــــــــتو  يفراد العينة فترة زمنية دقيقة واحدة علأعطي كل فرد من أ حي ســـــــــــــود( أ –حمر  أ

-حمرأ-خضـــــرأ-زرقأ-صـــــفرأفي ضـــــوء ذلك تم اعتماد الحبال المطاطية  الحبال المطاطية(   ،الحبال

 : تيحمال كما الآوتم تشكيل الأ ه،فراد العينة من العمل لمدة دقيقة واحدة عليأتمكن   سود( حيأ

  9KGحمرالحبل المطاطي الأ – 6.7KGخضرالحبل المطاطي الأ – KG  4.5صفر الحبل المطاطي الأ

-60الشـــــــــدة التدريبية من  (13.5KG ســـــــــودالحبل المطاطي الأ – 11.2KG زرقالحبل المطاطي الأ–

70%.  

 الثانية:التجربة الستطلاعية 

( في مسب  نادي المختار للسباحة قام الدارس بأجراء تجربة استطوعية 2024 /8/ 17بتاريد  

 لنادي المختار تم من خوله تحقيق وحدة تدريبية كان الهدف منة التعرف علي: تانية

 التدريبية.موئمة التمرينات المعدة باستخدام الوسيلة   مد 

  التمرينات.زمن أداء 

 والهدف من الدراســـة فضـــل عن ذلك اجراء القياســـات المعتمدة في  موئمة الوســـيلة التدريبية المعتمدة

 الدراسة.

   ال هر.متر( زحف على  15سرعة مسافة البداء وسباحة 

   ال هر.متر( زحف على  20سرعة مسافة البداء وسباحة 
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   ال هر.متر( زحف على  40سرعة مسافة البداء وسباحة 

  الاختبارات. لإجراء المخصص الوقت المستغرقمعرفة 

  للدراسة:تدريب المساعدين على كيفية استخدام الأدوات وكيفية تسجيل البيانات الخطوات التنفيذية 

 التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية )الحبال المطاطية( اعداد 

عداد مجموعة من التمرينات باســـــــــــــتخدام الوســـــــــــــيلة التدريبية  الحبال المطاطية( إقام الدارس ب

وذلك بعد عرضــــــــها على مجموعه  (2 مرفق التي تم اعتمادها في المنه  التدريبي ارات البدنية(  والاختب

 من الخبراء.

 الختبارات القبلية: 

( متر زحف على ال هر والانجاز لمسافة 15قام الدارس بأجراء الاختبارات القبلية لمسافة البدء وسباحة  

وذلك في الأســــــبوع الذي ســــــبق تنفيذ  ،قيد الدراســــــة ( متر لســــــباحة زحف على ال هر للعينة40( و 20 

وقد راعه الدارس عملية التهيئة المناســــــبة قبل  ،(8/2024/  17وكان في يوم الســــــبت   ،الفعلي للبرنام 

 الأداء. 

 تنفيذ البرنامج: 

( يوم الســـــــــــــبت بنادي المختار للســـــــــــــباحة 2024/ 8/ 24تم تنفيذ البرنام  التدريبي من الفترة  

وكان زمن الوحدة التدريبية  ،( وحدات تدريبية في الأســــــبوع3بواقع   ،( أســــــابيع تدريبية8عدد  واســــــتغرق 

في حين كان زمن تدريبات اليابســــــــــة باســــــــــتخدام الوســــــــــيلة  ،( دقيقة120-90الإجمالي يتر اوح ما بين  

بية أيام  السبت ( وحدة تدري24( دقيقة وبدلك يكون عدد الوحدات التدريبية  40-30التدريبية يتراوح بين  

 الأربعاء( وقد اعتمد الدارس حركة الحمل التدريبي. -الاثنين–
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 الختبارات البعدية:

تم اجراء القياســــــــــات البعدية لعينة الدراســــــــــة على نفس الاختبارات في القياســــــــــات القبلية وبنفس 

( 2024/ 10/ 26فق  شــروط القياســات القبلية وفي جميع المتغيرات قيد الدراســة وكانت يوم الســبت الموا

 .وجمع البيانات وتعريفها وجدولتها

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: 

 . (Mean)المتوسط الحسابي.  -

 . (Std deviation) الانحراف المعياري. -

 . (skewness) الالتواء. -

 .(Kurtosis)  التفلط . -

 لحساب دلالة التوزيع الطبيعي. (Shapiro) .اختبار شابيرو -

 لحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي. (Wilcoxon-test) اختبار ويلكو كسون. -

 . ((Improvement rate نسبة التحسن. -

 الستنتاجات والتوصيات:

 الستنتاجات:  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  .1

قوة عضــوت الرجلين، والمرونة( لد  لعينة الدراســة التي اســتخدمت الحبال  قوة عضــوت اليدين، 

 المطاطية، لصال  القياس البعدي.

أ هرت متوســـــــطات القياســـــــات البعدية تحســـــــنا  ملحو ا  مقارنة بمتوســـــــطات القياســـــــات القبلية في  .2

 %(.44.45 -% 11.29المتغيرات البدنية، حي  تراوحت نسبة التحسن بين  
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ات دلالة إحصــــــــــائية بين متوســــــــــطي القياســــــــــين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات توجد فروق ذ .3

م( لد  لعينة الدراسة التي استخدمت 40م، مسافة 20م، مسافة 15المهارية  البدء الفعلي، مسافة 

 الحبال المطاطية، لصال  القياس البعدي.

ســـــــــطات القياســـــــــات القبلية في أ هرت متوســـــــــطات القياســـــــــات البعدية تحســـــــــنا  ملحو ا  مقارنة بمتو . 4 

  %(.11.49 -% 4.25المتغيرات المهارية، حي  تراوحت نسبة التحسن بين  

 التوصيات:

 بناء  على نتائ  البح  يمكن تقديم التوصيات التالية:

 يمكن لمدربي السباحة استخدام الحبال المطاطية كأداة تدريبية لتحسين البدء على أنواع  -

 الصدر أو سباحة الفراشة.الحرة وسباحة سباحة أخر ، مثل سباحة 

 تقديم دورات تدريبية للمدربين حول كيفية استخدام الحبال من خول  تدريب المدربين -

 المطاطية بشكل فعال في التدريب.

 دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على أداء السباحين ذوي المستويات المختلفة، مثل  -

 لمبتدئين والمتقدمين.ا

 يمكن دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على تقليل الإصابات في السباحة. -

 دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على أداء السباحين في سباقات مختلفة  -

 يمكن دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على أداء السباحين في سباقات مختلفة، مثل  -

 باقات القصيرة والطويلة.الس

 يمكن دراسة تأثير استخدام الحبال المطاطية على نفسية السباحين، مثل الثقة بالنفس والقلق. -   
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 هذه التوصيات يمكن أن تساعد في تطوير مجال التدريب في السباحة وتحسين أداء 

 السباحين.

 تدريبات أخر .دراسة تأثير دم  تدريبات الحبال المطاطية مع  -1       

 وكيف تؤثر على القدرات  ،تنفيذ ورش عمل توعوية حول أهمية تدريبات الحبال المطاطية -2       

 .البدنية والمهارية         
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Chapter One: Introduction to the Study :Study Introduction: 
Sports training is considered an organized and scientifically directed 

process towards preparing athletes at different stages and levels (physically, 

skillfully   ، technically , tactically , mentally, and psychologically) to reach the 

highest possible levels of their abilities (5صفحة  2017 الحا ، .  
Sports training aims to maximize the development of an individual's 

potential in their chosen sport. Achieving this goal is closely linked to 

developing and enhancing the individual's various abilities, skills, attributes, 

and knowledge in a way that contributes to their ability to reach the highest 

athletic levels. Sports training has become a science with its own principles, 

rules, and methods that help individuals reach the highest possible athletic 

levels in their chosen sport. This is achieved by developing and improving their 

physical, technical ،physiological, and psychological abilities to a degree that 

aligns with the needs and requirements of their specific sport, according to 

their capabilities at different levels. Furthermore, technology plays a role in 

sports training ،providing the training process with modern tools and methods 

that have a positive impact. These technologies facilitate the rapid, easy, and 

organized transfer of information from the coach to the player or trainee, 

saving time, effort ،and money. Hence, the need to apply scientific thinking and 

methods in designing and implementing training programs increases, with the 

goal of reaching the highest levels   (23صفحة  2011 الهيتي،  .
While physical conditioning aims to develop physical attributes (speed, 

endurance ،strength, agility, flexibility), the development of these physical 

attributes leads to biological changes in all body systems. In general, and in the 

musculoskeletal system in particular (37صـــــــــــفحة  2015،  الهاشـــــــــــمي.  Swimming is 

considered one of the most prominent sports, characterized by individual 
competition and a race against time. It holds a leading position in all 
international and global competitions, with a large number of medals awarded 
due to its diverse disciplines and races. The main objective of swimming 
training, particularly in short distances, is to break records—that is, to cover 

the distance at maximum speed in the shortest possible time. Through 

international championships and competitions, swimming coaches recognize 

the importance of using modern training methods in practice. Despite this, 

many promising athletes (male and female) who practice swimming fail to 
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maintain the results achieved in competitions. Flexibility and elasticity 

contribute to muscle strength, as their use increases the speed and power of 

muscle contraction .Therefore, athletes should incorporate such exercises. 

Stretching exercises are a fundamental part of any training program to improve 

or maintain stretch and flexibility, which are crucial physical capabilities for 

athletic performance .To achieve the best results, the program must be well-

planned, including exercises performed correctly before, after, or during any 

direct physical activity. Rest periods are used to improve performance and 

reduce injury (47صـــــــــــــفحـــة  2012 عبـــد الفتـــاح، .  Training using resistance bands is 

considered one of the important training methods with a significant positive 

impact on improving physical efficiency, especially when it includes a variety of 

exercises with modern equipment and tools. This is due to the direct 

relationship between physical abilities and the nature of the required skill 

performance. These exercises are similar in their execution to swimming skills, 

as each affects the other, helping to increase the training effect, implement the 

required movement, and raise the level of performance .The level of race 

performance is considered the result of the training state in all aspects of 

physical and skill preparation. The training method using resistance bands is 

characterized by absolute effectiveness because it deals with each of the 

muscles involved in backstroke swimming individually and in an integrated 

manner, ultimately combining them into one system that enhances the 
comprehensive development of all muscles in a targeted way to produce a 
physical and skill-based system in a single, organized, and structured formation. 

This ensures that the swimmer is dealt with in a single training model that 

enhances the numerical level, especially for young backstroke swimmers  عبد .
(2صفحة  2023الحميد، وآخرون،    

In the field of speed training, many methods were used, including 

interval training in its fast and slow forms and repetitive training. Speed 

training works to raise the swimmer to the highest physical capabilities, so that 

the swimmer can reach the maximum possible speed and the shortest possible 

time for the required distance in the race. The high level of muscular strength 

and maximum strength are directly related to the ability to produce speed, and 
speed in swimming is the set of functional components of the swimmer’s body 
that enable him to perform the movement and move a certain distance in the 
shortest possible time. Speed exercises can be divided into two sections 
according to their objectives, such as local exercises and comprehensive 
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exercises, as well as speed exercises according to the medium in which they are 
performed, land or water   (138-137الصفحات  2016 القط ،  .

Hassan Mahmoud Al-Widian (2013) agrees with Kovashiji ( 2002   ) that 

there is a relationship between maximum strength and swimming speed, 

especially in short-distance swimming (25-50-100 meters), and that longer 

distances require strength and the ability to endure speed  الوديــــــان، ( 109:8  
. (109صــــــفحة  2013 To achieve specialization, strength training in water is used 

as an aid to approximate the actual performance of competitive swimming 

techniques. Hussein (1997) agrees with Yassin (1988) and Abu Al-Ala (1994) 

that many coaches have used a number of aids to develop swimmers' speed 

during training, such as hand grips, leg fins, monopods, and resistance bands, 

due to the strong correlation between speed and muscular strength. 

Resistances, such as resistance bands and swimming against the current, have 

also been used to vary the intensity of resistance ،which has had the greatest 

impact on improving swimmers' speed   (109صفحة  2013 الوديان،  .
Therefore ،those working in the sports field, when developing a player's 

level, must be familiar with the information related to training methods and 

means, due to their impact on developing specific physical requirements. 
Muscular strength is one of the most important qualities that enhance 

performance, and its contribution varies depending on the type of 

performance. All athletic skills performed against resistance improve 

significantly, whether this resistance is body weight or external resistance 
.(121صفحة  2015 الهاشمي،   

A - Exercises using the individual's body resistance: 
3- Free exercises without equipment such as: full knee bends, hanging, 

climbing, handstands, or various jumps. 
4- Exercises on some equipment such as gymnastics equipment. 

b )Exercises against external resistance. 
3- Exercises using specific weights such as iron weights, medicine balls, 

sandbags, dumbbells, etc. 
4- Exercises using a weight or partner's resistance, such as paired 

exercises. 
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Exercises using resistance from some tools that are characterized by 

flexibility and elasticity, such as elastic bands or sandal straps  خطاب، وآخرون، . 
(102-101الصفحات  2001 رضوان، وآخرون،  (29صفحة  2014 Pr 

Problem of the study: 
The training process in swimming, in all its different forms, is almost 

always a difficult one. 
The problem facing all coaches and specialists today is preparing young 

talents to reach the highest levels and caring for them in order to rely on them 

in the future, which requires good selection and recruitment in all aspects. 
Swimming is one of the most popular sports worldwide, and backstroke 

is one of the most important races in this sport. Despite the importance of a 

strong start in backstroke, many swimmers suffer from a weak start, which 

negatively affects their overall performance. 
Swimmers should continue training until they reach a level where they 

can make the appropriate impact despite the fatigue and pain that appears at 

the end of their races. The seasonal training plan should also include strength, 

power ،and flexibility training on land or out of water. Some coaches have long 
suggested that performance-related training should be done at an early age, 

and they believed it was the right way to develop ideal training programs, and 
swimmers should continue. 

Mufti Hammad (2000) mentions that there is an increasing urgent need 

to prepare young people early so that they may become distinguished in the 

future in the sports field, especially since there are types of sports in which 

excellence has been achieved through the use of resistance during training with 

young male and female players in the pre-pubescent stage, such as swimming 

and gymnastics .(19صفحة  2000 حماد،    
Furthermore ،training pre-pubescent children using resistances has 

received considerable attention from scientists, researchers, doctors, and 

trainers. Numerous studies have been conducted examining the effects and 

benefits of weight training and various resistance exercises on children of both 

sexes at this age, and the results of most of these studies have demonstrated 

numerous health and athletic benefits of weight training for children  النمر،   
.(29صفحة  2000وآخرون،   
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This is confirmed by Hashem Al-Kilani (2005), who stated that the gains 

in strength from resistance training can reach between (25-100%) or more 

during   3-7 ) months of training .(208صفحة  2005 الكيونى،     
start of the swim is considered an important factor for winning . In 

short-distance races, evidence suggests that improved starting performance 
reduces race time by at least 0.1 seconds, improved turning performance 

reduces race time by at least 0.2 seconds per length, and improved finishing 
performance can reduce race time by at least 1/10 of a second  إبراهيم، وآخرون، . 

(95صفحة  2016 This study builds upon previous research confirming the positive 

effects of training. The researcher consulted numerous references and 

previous studies that utilized the results of training research in this type of 

research ،yielding numerous findings that the researcher cited in this study. 

Among these studies is the study of Jamila Abdul Reda 2014 This study aimed 
to develop specific training techniques using resistance bands, focusing on the 
direction of movement and its impact on certain biomechanical variables of 
final steps, take-off, and long jump performance for young athletes. The 
experimental method was employed, and the study sample consisted of 20 

long jumpers from the Iraqi Federation, divided into two equivalent groups: a 
control group and an experimental group. The results showed that the use of 
resistance bands significantly improved explosive power, speed-strength ،take-

off skill, and performance in the experimental group, with the latter group 

showing superior performance in the pre -test and post صــفحة  2014الرضــا،   عبد 
201)- test .Similarly, the use of resistance bands significantly improved 

explosive power ،speed-strength, take-off skill, and performance in the post-

test between the control and experimental groups, again favoring the 

experimental group . The researcher's careful review of numerous references 

and previous studies on the use of other types of bands in general, and 

specifically the use of resistance bands in acquiring certain physical abilities, 

coupled with the researcher's experience in swimming coaching and 

observations of some club training programs, revealed a lack of scientifically 

sound and systematically integrated training methods among our coaches. 

These observations specifically indicate that swimming training programs... It 

often relies on traditional methods without sufficient focus on using modern 
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tools and techniques such as resistance bands, which have proven effective in 

improving swimming starts. 
Therefore ،the researcher sought to highlight this problem and propose 

solutions. Hence ،the need arises to study the effect of training using elastic 

ropes in water on some of the physical abilities of young swimmers ( aged 14-

16) in the backstroke, and the effectiveness of this tool in enhancing 

swimmers 'performance and increasing their efficiency in this sport . 
 The importance of the study is divided into: Practical importance  :  

 The use of elastic ropes can contribute to improving the performance of 

swimmers in backstroke swimming ،especially in the starting phase. 
 The results of this research can help swimming coaches design more 

effective training programs that rely on the use of elastic ropes as a training 

tool. 
Using resistance bands can help reduce the effort required at the start, 

allowing swimmers to focus on other aspects of their performance   .  
Scientific Significance  :  

 This research contributes to expanding scientific knowledge about the 

effect of using elastic cords in improving the start of backstroke swimming. 
 This research can provide insights into the physiological mechanisms that 

affect swimmers' performance when using elastic cords. 
 This research can contribute to the development of modern and innovative 

training methods that rely on the use of technology and assistive tools. 
 This research could contribute to improving swimmers' performance and 

developing training programs in backstroke swimming. 
Therefore ،the researcher of this topic saw the need for a scientific study 

on a sample from the (Al-Mukhtar Swimming Club) in the city of Tripoli, and the 

main research question can be identified. 
 It offers a new addition to the educational process in general and swimming 

in particular. 
This study contributes to enriching the university library's information 

on aquatic sports, specifically swimming . 
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Study objective: 
To identify the effect of using elastic bands underwater to improve the 

start of backstroke swimming . 
Study hypotheses: 

2- There are statistically significant differences between the pre- and post-test 

mean scores in some physical variables among the study sample that used 

elastic bands, in favor of the post-test. 
There are statistically significant differences between the pre- and post-

test means in some skill variables among the study sample that used resistance 

bands, in favor of the post-test. 
 Study terms: 

1/ Tension ropes or (elastic) ropes 
These are tools that are frequently used in muscle strengthening 

programs, and they come in colors, each color indicating the amount of 

resistance of the rubber from which they are made صــــــفحة  1999 بريقع، وآخرون، .
24)  

2/ The lightning start: 
It is the fastest and easiest way to start a race, and is considered the 

most balanced of all the starts ( Abdul-Moneim et al., 2016, p. 93). 
3/ Speed-strength (power) 

It is a compound quality of strength and speed, and is defined as the 

ability to demonstrate strength as quickly as possible. 
.(130صفحة  2015  الهاشمي،    
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3- Procedures Study methodology  :  
The researcher used the experimental method with a single-group 

experimental design, and pre- and post-testing. This is because it is suitable for 

the nature of this study   . Study population: 
The study population consists of (20) swimmers registered with Al-

Mukhtar Swimming Club, aged (14-16) years . 
Study sample: 
The study sample was selected purposively from the swimmers of Al-

Mukhtar Swimming Club in Tripoli for the sports season (2024-2025), and their 

number was   10 ) swimmers. 
Reasons for selecting the sample: 

3- The level of achievement for backstroke swimmers (15-20-40) meters is 

similar 
4- Their location in a nearby residential area facilitates their training in the 

swimming pool. 
The ability to conduct tests and measurements and apply the program to 

them. 
 Areas of study   :  

Human Resources 

They were randomly selected from (10) swimmers of the distance (15-20-

40) meters crawling on the back, in order to standardize the measurements in 

the study and apply models for the program unit to ensure their validity. 
Spatial (geographical) field 
The exploratory study, pre- and post-tests, and main experiment were 

conducted at Al-Mukhtar Swimming Club, Tripoli. Time 
 frame  :  
The researcher conducted the main study after completing the 

preparation and setup of the experimental program for this study, during the 

period from Saturday, August 17/8/2024 , to Thursday, October  24/10/2024  
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Research tools: 
 Technical planning: 
In light of the research objectives and based on previous and related 

studies, the following plan was developed. 
The technical details are as follows: 
Identifying the variables under investigation: 
The variables under investigation were defined as follows: 
First  - Physical variables. 
By reviewing many scientific references and previous studies, and quoting 

(Abeer Rajab Issa), the physical variables that affect the process of using elastic 

ropes inside the water were identified and placed in the experts’ opinion survey 

form. Attached (1) is a list of the names of the experts and their number is   7 )
.(191-176الصفحات  0132 عيسى،   

3-6 Data Collection Tools and Methods: 
The data collection tools used in the research were selected and defined 

to be effective in measuring the aspects of the study that were being studied, 

namely: 
1- Personal data collection form for the swimmers in the study sample  .  
2- The international information network  .  

3- Elastic bands  .  

4- manometer To measure grip strength. 
5- The restameter is a device for measuring length in centimeters  .  

6- A medical scale for measuring weight in kilograms  .  

7- dynamite  
8- Elasticity measuring device ( manometer )  .  

9- An electronic stopwatch for measuring time  .  

10- A whistle  .  
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Swimming pool   . Tests used: 
1- Measuring the speed and distance (skill) of starting and crawling back 

swimming. 
2- Q : Measure the time of swimming 15 meters crawling on the back. 
3- Measuring the time of swimming 20 meters crawling on the back. 
4- Measuring the time of a 40-meter crawl on the back. 

The two exploratory experiments : On  (10/8/2024 ) in the hall attached to 

the Al-Mukhtar Club swimming pool, the researcher conducted a pilot study on 

all members of the study sample to determine the training intensitys adopted in 

the study ،assuming the selection of appropriate elastic ropes for the study 

sample, as There are (5) levels of resistance for elastic ropes , according to the 
diameter of each rope , which are arranged by color from lowest to highest 

resistance ( A - Yellow - A- Blue - A- Green - A- Red - A- Black) where Each member 

of the sample was given a one -minute time period on each level of the ropes . 

In light of this, elastic ropes (elastic ropes) (yellow, blue, green, red, black) were 

adopted , as the members of the sample were able to work for one minute on 
them , and the loads were formed as follows  :  

 Elastic rope, zero weight , 4.5 kg  )Green elastic cord   ،6.7 kg Red elastic 
cord 9 kg – Blue elastic cord 11.2 KG – black elastic cord 13.5 kg  )Training 

intensity of 60-70%   . Second 
 exploratory experiment  :  
On (17/8/2024 ) at Al-Mukhtar Swimming Club, the student conducted a 

second exploratory experience at Al-Mukhtar Club, during which a training unit 

was implemented with the aim of identifying: 
 The suitability of the exercises prepared using the training method. 
 Time spent performing the exercises. 
 The suitability of the approved training method and the objective of the 

study, in addition to conducting the approved measurements in the study. 



127 

 Speed of the starting distance and swimming (15 meters) crawling on the 

back. 
 Speed ،distance, starting and swimming (20 meters) crawling on the back. 
 Speed of the starting distance and swimming (40 meters) crawling on the 

back. 
 Knowing the time allotted for the procedure Tests. 

Training assistants on how to use the tools and how to record data: Study 
implementation steps   :  
Preparing exercises using the training aid (elastic ropes) 

 

The student prepared a set of exercises using the training aid (elastic 

bands), which were approved in the training curriculum (Appendix 3 ), after 

review by a group of experts . 
Pre-tests: 
The student underwent pre-tests for the starting distance and the 15-

meter backstroke, as well as the 20-meter and  40- meter backstroke swims, for 

the study group , during the week preceding the actual program implementation 

, specifically on Saturday , August 17 , 2024 .The student ensured appropriate 

preparation before the performance. 
 Program Implementation: 
The training program was implemented from the period   24/8/2024 ) on 

Saturday at Al-Mukhtar Swimming Club and lasted for (8) training weeks , with 

(3) training units per week . The total training unit time ranged between (90-120) 

minutes , while the time of land training using the training method ranged 

between (30-40) minutes. Thus, the number of training units was   24 ) training 

units on (Saturday - Monday - Wednesday). The student adopted the training 

load movement. 
Post-tests: 
Post-test measurements were conducted on the study sample using the 

same tests and under the same conditions as the pre-tests, and for all variables 
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under study. The data were collected, defined, and tabulated on Saturday , 

October (26/10/2024)   .  

Statistical methods used in the study: 
- The arithmetic mean . 
- Standard deviation . 
- Skewness . 
- Flattening . (Kurtosis) . 
- Shapiro test   . (Shapiro) To calculate the significance of the normal 

distribution. 
- Wilko Kson test  . (Wilcoxon-test) To calculate the differences between the 

pre- and post-measurements. 
- Percentage of improvement . Improvement rate  .  

Conclusions and recommendations : 
Conclusions  :  

-1 There are statistically significant differences between the pre- and posttest 

mean scores in some physical variables (hand muscle strength, leg muscle 

strength, and flexibility) among the study sample that used elastic bands, in 

favor of the post-test. 
-2 The post-test averages showed a significant improvement compared to 

the pre-test averages in physical variables, with the improvement rate ranging 

between   11.29 %- 44.45.)%  
-3 There are statistically significant differences between the pre- and post-

measurement means in some skill variables (actual start, 15m distance, 20m 

distance, 40m distance) among the study sample that used elastic ropes, in 

favor of the post-measurement. 
-4 The post-test averages showed a significant improvement compared 

to the pre-test averages in the skill variables, with the improvement rate 

ranging between   4.25 %- 11.49 .)% Recommendations: 
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Based on the research findings, the following recommendations can be 

made: 
 

 

 
Practical recommendations 

- Swimming instructors can use elastic ropes as a training tool to improve 

the start on other swimming styles, such as freestyle, breaststroke or butterfly. 
 - Training trainers by providing training courses for trainers on how to 

use elastic ropes effectively in training. 
 A study of the effect of using elastic ropes on the performance of swimmers 

of different levels, such as beginners and advanced swimmers. 
 The effect of using elastic ropes on reducing injuries in swimming can be 

studied. 
 A study of the effect of using elastic ropes on the performance of swimmers 

in different races 

 The effect of using elastic ropes on the performance of swimmers in different 

races, such as short and long races ،can be studied. 
 The effect of using elastic ropes on the psychology of swimmers, such as self-

confidence and anxiety, can be studied. 
These recommendations can help develop the field of swimming 

training and improve the performance of swimmers. 
1. A study of the effect of combining resistance band exercises with other 

exercises. 
2. Conducting awareness workshops on the importance of resistance band 

training , and how it affects physical and skill abilities . 
 
 

 


