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النشاطات البدنیة و الریاضیةالى  جمیع أستاذة قسم معهد علوم و تقنیات

2025/2026الى جمیع طلبة دفعة 

أعوذ باالله من الشیطان الرجیم بسم االله الرحمان الرحیم

وأن أعمل صالحا ترضاه رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي«

)19: سورة النمل الآیة.    (»  وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحین 

الله رب العالمین قیوم الذي بنعمته تتم الصالحات من الأعمال، الحمدالحمد الله

والتفكیر، أحمدهالسماوات والأرض مانح العبد نعمة العقل

.و أسأله  المزید  من فضل كرمهجمیع نعمهوأشكره  على

وتوفیقه  لي  في انجاز عملي المتواضع هذا  والذي  أتمنى أن أشكر االله على إعانته

ي المستوى،یكون ف

أسأله المزید والتوفیق الذي یسر لي انجاز هذا العمل والذي أتمنى أن یكون في 

.المستوى، وأعانني علیه ووفقني فیه

الذي تحمل معي مشقة هذا "والي عبد النور" الدكتور أتقدم بالشكر الجزیل إلى الأستاذ

. العمل

البدنیة و الریاضیةمعهد علوم و تقنیات النشاطات وإلى كل أساتذة قسم

وإلى كل . بوضیاف بالمسیلة الذین كانوا نعم الأساتذة طوال مدة الدراسةبجامعة محمد

من ساعدني لإنجاز هذا العمل المتواضع كما لا أنسى كل من شجعني ولو بكلمة أو 

ابتسامة وخاصة بالدعاء، إلى كل هؤلاء كلمة شكر وعرفان على تعاونهم

شكر وعرفانشكر وعرفان
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:ملخص

فــــيالمتمثلــــةالحدیثــــةالمســــاعدةالأدواتباســــتخدامالمائیــــةالمقاومــــةتــــدریباتتــــأثیرالدراســــةهــــذهتتنــــاول

وقــد. الناشــئینالســباحینلــدىالانفجاریــةالقــوةصــفةوتحســینتطــویرعلــى) والزعــانفالمطاطیــةالأحزمــة(

المــائيالوســطداخــلالمقاومــةالتــدریباتهــذهفاعلیــةمــدىفــيتبحــثرئیســیةإشــكالیةمــنالدراســةانطلقــت

بتصـــــمیمالتجریبـــــيالمـــــنهجعلـــــىالباحـــــثاعتمـــــدالدراســـــة،أهـــــدافولتحقیـــــق. التقلیدیـــــةبـــــالطرقمقارنـــــة

) 15(علــىالقصــدیةالدراســةعینــةواشــتملت،)ضـابطةوأخــرىتجریبیــةمجموعــة(المتكــافئتینالمجمـوعتین

ســـباحین6إلـــىبالتســاويقُســـمواســـنة،13بعمــر" بالمســـیلةللســباحةالحضـــنة"نـــاديناشــئيمـــنســباحین

المجموعـــــةعلــــىالمقتـــــرحالتــــدریبيالبرنــــامجتطبیـــــقتــــم. الضــــابطةللمجموعـــــة6والتجریبیــــةللمجموعــــة

داخــلأفقیــاًالحــائطدفــعاختبــار"علــىالباحــثواعتمــد،أســبوعیاًحصــتینبمعــدلأســابیع6لمــدةالتجریبیــة

برنـامجباسـتخدامإحصـائیاًالبیانـاتوعولجـت. للرجلینالانفجاریةالقوةلقیاسرئیسیةكأداة" السباحةحوض

)SPSS .(للمجموعـةوالبعـديالقبلـيالقیاسـینبـینإحصـائیةدلالةذاتفروقوجودالنتائجأبرزوأظهرت

إحصـائیاًدالـةفـروقتظهـرلمحینفي،المقترحالبرنامجفاعلیةیؤكدمماالبعديالقیاسلصالحالتجریبیة

الحســابي،المتوســطفـيالتجریبیــةللمجموعـةعملیــاًتفوقـاًالبعدیــةالنتـائجأظهــرتكمـا. الضــابطةللمجموعـة

أرجعـــهمـــاوهـــوإحصـــائیاً،المجمـــوعتینبـــینقاطعـــةإحصـــائیةدلالـــةذاتفـــروقظهـــورعـــدممـــنبـــالرغم

المطاطیـــةالأحزمــةدمــجبضــرورةالدراســةتوصــي. الزمنیــةالمــدةوقصــرالعینــةحجــمصــغرإلــىالباحــث

. والرقمیةالبدنیةقدراتهملتطویرالناشئینالسباحینتدریببرامجفيوالزعانف

الســـباحونالانفجاریـــة؛القـــوةالزعـــانف؛المطاطیـــة؛الأحزمـــةالمائیـــة؛المقاومـــة: المفتاحیـــةالكلمـــات

.الناشئون
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Abstract:

This study investigates the effect of aquatic resistance training using modern

auxiliary tools (elastic bands and fins) on developing and improving explosive

power among junior swimmers. The research addressed a primary problem

examining the effectiveness of these resistance exercises within the aquatic

medium compared to traditional training methods. To achieve the study's

objectives, the researcher adopted the experimental approach with an

equivalent two-group design (an experimental group and a control group). The

purposive sample consisted of (15) junior swimmers aged 13 from the "Hodhna

Swimming Club in M'Sila," divided equally into 6 swimmers for the experimental

group and 6 for the control group. The proposed training program was applied

to the experimental group for 6 weeks, with 2 sessions per week. The

researcher utilized the "horizontal wall-push test inside the pool" as the primary

tool to measure the explosive power of the legs. Data were statistically

analyzed using the SPSS software. The main findings revealed statistically

significant differences between the pre- and post-measurements for the

experimental group in favor of the post-measurement, confirming the

effectiveness of the proposed program , whereas no significant differences

were found for the control group. Furthermore, the post-test results showed a

practical superiority for the experimental group in terms of the arithmetic mean,

although it did not reach a definitive level of statistical significance between the

two groups, which the researcher attributed to the small sample size and short

duration. The study recommends integrating elastic bands and fins into junior

swimmers' training programs to enhance their physical and numerical

performance.

Keywords: Aquatic Resistance; Elastic Bands; Fins; Explosive Power;

Junior Swimmers.
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:مقدمة 

بـین مختلـف القـدرات البدنیـة، حیـث تجمـع بـین  عالیـاً السباحة من الریاضات المائیة التي تتطلب تكـاملاً تُعدّ

كعنصـــر أساســـي فـــي القـــوة الانفجاریـــةومـــن بـــین هـــذه القــدرات، تبـــرز . القــوة، الســـرعة، التحمـــل، والمرونــة

إذ تُمكّـــن هـــذه القـــدرة . المـــاءتحقیـــق الأداء المتمیـــز، خاصـــة فـــي مراحـــل الانطـــلاق والـــدفع والـــدوران داخـــل

الســباح مــن تولیــد قــوة كبیــرة فــي زمــن قصــیر، ممــا یســاهم فــي تحســین الســرعة وتقلــیص الــزمن المحقــق فــي 

.السباقات

في ظل هذا التطـور العلمـي المتسـارع، لـم یعـد التـدریب الریاضـي عملیـة عشـوائیة تعتمـد فقـط علـى الخبـرة و 

بذا قائمــاً تــه یعتمــد علــى أســس منهجیــة دقیقــة، تســتند إلــى نتــائج البحــوث العلمیــة المیدانیــة، بــل أصــبح علمــاً

وقد ساهم هذا التوجه في تحسین مسـتوى الأداء الریاضـي بشـكل ملحـوظ، حیـث أصـبح . والتجارب التطبیقیة

قیاســــیة جدیــــدة بفضــــل اعتمــــاد بــــرامج تدریبیــــة مدروســــة تأخــــذ بعــــین الاعتبــــار  الریاضــــیون یحققــــون أرقامــــاً

.یة لكل لاعب، وطبیعة النشاط الریاضي الممارسالخصائص الفرد

لارتباطهــا الوثیــق بــالعلوم  وتُعــد ریاضــة الســباحة مــن أكثــر الریاضــات التــي اســتفادت مــن هــذا التطــور، نظــراً

فالوسـط المـائي یتمیـز ). الفیزیولوجیـا(وعلـم وظـائف الأعضـاء ) البیومیكانیـك(التطبیقیة، خاصة علم الحركـة 

دة، مثــل الكثافــة واللزوجــة والمقاومــة، والتــي تــؤثر بشــكل مباشــر علــى حركــة الســباح بخصــائص فیزیائیــة فریــ

عـن التـدریب فـي الوسـط الأرضـي، سـواء مـن حیـث . وأدائه وهذا مـا یجعـل التـدریب فـي المـاء یختلـف جـذریاً

.طبیعة الجهد المبذول أو نوعیة التكیفات التي تحدث داخل الجسم

ي تصــمیم بــرامج تدریبیــة تتماشــى مــع هــذه الخصــائص، وتســتغلها ومــن هــذا المنطلــق، أصــبح مــن الضــرور 

حیـث أن تجاهـل خصوصـیة الوسـط المــائي قـد یـؤدي إلـى ضـعف فــي . بطریقـة فعالـة لتحقیـق أفضـل النتــائج

ولـذلك، یسـعى المـدربون إلـى اسـتخدام وسـائل تدریبیـة . الأداء أو عدم تحقیـق الأهـداف المرجـوة مـن التـدریب

.المنافسة الحقیقیة، مع زیادة شدة التمرین بشكل مدروستساعد على محاكاة ظروف



المقدمة

ب

وفي هذا السیاق، تبـرز تـدریبات المقاومـة كأحـد أهـم الأسـالیب المعتمـدة فـي تطـویر القـدرات البدنیـة، خاصـة 

وتعتمــد هـذه التـدریبات علــى مبـدأ زیـادة الحمــل التـدریبي، الـذي یُعتبــر مـن المبـادئ الأساســیة . القـوة العضـلیة

یب الریاضـــي، حیـــث یـــؤدي تعـــریض العضـــلات لمقاومـــة أكبـــر مـــن المعتـــاد إلـــى حـــدوث تكیفـــات فـــي التـــدر 

.فسیولوجیة تسهم في زیادة القوة والحجم العضلي

لاخــتلاف طبیعــة  غیــر أن تطبیــق هــذا النــوع مــن التــدریب فــي الوســط المــائي یطــرح تحــدیات خاصــة، نظــراً

اومة مستمرة في جمیـع الاتجاهـات، وهـو مـا یجعـل الحركـة فالماء یوفر مق. المقاومة في الماء مقارنة بالهواء

كمـا أن هـذه . أكثر صعوبة، ولكنه فـي الوقـت نفسـه یتـیح فرصـة فریـدة لتطـویر القـوة بطریقـة متوازنـة وشـاملة

.المقاومة تزداد بزیادة سرعة الحركة، مما یجعلها مثالیة لتدریب القوة الانفجاریة

طویرها للاستفادة من هـذه الخصـائص، نجـد اسـتخدام الأدوات المسـاعدة ومن بین الوسائل الحدیثة التي تم ت

وتُعــد هــذه الأخیــرة مــن أكثــر الوســائل فعالیــة، . داخــل المــاء، مثــل الزعــانف، المجــادیف، والأحزمــة المطاطیــة

لقــدرتها علـــى تــوفیر مقاومـــة قابلــة للتعــدیل حســـب مســتوى الســـباح، ممــا یســمح بتكییـــف التــدریب وفقـــاً نظــراً

.یاجات الفردیةللاحت

وتتمیـز الأحزمـة المطاطیــة بمرونتهـا وسـهولة اســتخدامها، حیـث یمكــن تثبیتهـا بالسـباح وربطهــا بنقطـة ثابتــة، 

معاكسة لحركة السباح ویؤدي ذلك إلى إجباره على بـذل جهـد أكبـر أثنـاء الأداء، خاصـة . مما یخلق قوة شدّ

كمـا یسـاعد هـذا النـوع مـن . ؤولة عـن إنتـاج القـوةفي مراحل الدفع، وهو ما یسـاهم فـي تقویـة العضـلات المسـ

التـــدریب علــــى تحســــین التناســــق بــــین الجهــــاز العصــــبي والعضـــلي، وهــــو عامــــل أساســــي فــــي تطــــویر القــــوة 

.الانفجاریة

إضـافة إلــى ذلــك، فـإن اســتخدام الأحزمــة المطاطیــة یسـمح بتكــرار الحركــات بـنفس الــنمط الحركــي المســتخدم 

فكلمــا كــان التــدریب . بــدأ التخصــص فــي التــدریب، ویزیــد مــن فعالیــة التمــرینفــي المنافســة، وهــو مــا یعــزز م

من ظروف الأداء الحقیقي، كانت نتائجه أفضل من حیث نقل أثر التدریب إلى المنافسة .قریباً
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لكیفیـة اسـتخدامها، مـن حیـث تحدیـد  دقیقـاً ورغم هذه المزایا، إلا أن الاعتماد على هذه الوسائل یتطلب فهمـاً

كمـا أن . لمقاومة، مدة التمرین، وعـدد التكـرارات، وذلـك لتجنـب الإرهـاق أو التـأثیر السـلبي علـى التقنیـةشدة ا

الإفراط في استخدام المقاومة قد یؤدي إلى بطء فـي الأداء، وهـو مـا یتعـارض مـع الهـدف الأساسـي المتمثـل 

.في تحسین السرعة والقوة الانفجاریة

میم البـرامج التدریبیـة، بحیـث یـتم دمـج تـدریبات المقاومـة مـع تـدریبات ومن هنا تظهر أهمیـة التـوازن فـي تصـ

وهــذا مــا یؤكــد علــى دور المــدرب فــي اختیــار الوســائل المناســبة وتطبیقهـــا . الســرعة والتقنیــة بشــكل متكامــل

.بطریقة علمیة مدروسة

القـوة الانفجاریـة وعلى صعید آخر، تشـیر العدیـد مـن الدراسـات الحدیثـة إلـى وجـود علاقـة وثیقـة بـین تطـویر 

حیـــث أظهـــرت النتـــائج أن الســـباحین الـــذین . وتحســـین الأداء فـــي الســـباحة، خاصـــة فـــي المســـافات القصـــیرة

أقـل فـي الـدوران، ممـا یمـنحهم أفضـلیة  من هذه القدرة یحققون انطلاقات أسرع، وزمناً یتمتعون بمستوى عالٍ

.تنافسیة واضحة

ســـاهم فـــي إمكانیـــة دراســـة هـــذه العلاقـــة بشـــكل أدق، مـــن خـــلال كمـــا أن التقـــدم فـــي وســـائل القیـــاس والتقیـــیم 

اســتخدام اختبــارات علمیــة لقیــاس القــوة الانفجاریــة، مثــل اختبــارات القفــز العمــودي أو اختبــارات الــدفع داخــل 

وقــد مكّنــت هــذه الأدوات البــاحثین مــن تقیــیم فعالیــة البــرامج التدریبیــة المختلفــة، ومقارنتهــا مــن حیــث . المــاء

.النتائج

وفــي هــذا الإطــار، تــأتي هــذه الدراســة لتســهم فــي إثــراء هــذا المجــال، مــن خــلال التركیــز علــى تــأثیر تــدریبات 

بعــد بالقــدر  المقاومــة المائیــة باســتخدام الأحزمــة المطاطیــة، باعتبارهــا وســیلة تدریبیــة حدیثــة نســبیاً، لــم تحــظَ

.الكافي من البحث، خاصة في البیئة العربیة

ة إلـى تقـدیم نتـائج عملیـة یمكـن الاسـتفادة منهـا فـي المیـدان، مـن خـلال اقتـراح برنـامج كما تسعى هذه الدراس

ومــن . تــدریبي مبنــي علــى أســس علمیــة، واختبــار مــدى فعالیتــه فــي تطــویر القــوة الانفجاریــة لــدى الســباحین
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لتجربــة شــأن هــذه النتــائج أن تســاعد المــدربین علــى اتخــاذ قــرارات مبنیــة علــى الأدلــة، بــدل الاعتمــاد علــى ا

.فقط

وتجدر الإشـارة إلـى أن هـذه الدراسـة لا تقتصـر فقـط علـى الجانـب البـدني، بـل تأخـذ بعـین الاعتبـار الجوانـب 

الأخـرى المرتبطـة بـالأداء، مثــل التنسـیق الحركـي، والــتحكم فـي الجسـم داخـل المــاء، وهـي عوامـل تلعــب دوراً

في تحقیق الأداء الأمثل .مهماً

علــى مـــا ســبق، یمكـــن  القــول إن هـــذه الدراســة تمثــل محاولـــة علمیــة لفهـــم أفضــل لكیفیـــة تطــویر القـــوة وبنــاءً

. الانفجاریــة فــي الســباحة باســتخدام وســائل تدریبیــة حدیثــة، وتقیــیم مــدى فعالیتهــا مقارنــة بالأســالیب التقلیدیــة

النقص في الدراسات التي تناولت هذا الموضوع، خاصة في البیئة المحلیة .كما أنها تسعى إلى سدّ

ومن أجل التوصل لنتائج البحـث وتحقیـق أهدافـه، قمنـا بتقسـیم هـذه الدراسـة إلـى أربعـة فصـول متكاملـة 

:على النحو التالي

تناولنـا فیـه الإطـار العـام للدراسـة و هـو عبـارة عـن مـدخل عـام ) :الجانـب النظـري (الفصـل الأول ·

-أســــباب إختیــــار الموضــــوع -أهمیــــة الدراســــة -الفرضــــیة -الأهــــداف -الإشــــكالیة ( للدراســــة 

) .مصطلحات و مفاهیم الدراسات السابقة و التعلیق علیها 

التدریب الریاضي: الفصل الثاني ·

السباحة: الفصل الثالث ·

القوة الإنفجاریة و أهمیتها للسباحین:الفصل الرابع ·

ــل الخـــامس · والـــذي یتعلـــق بالجانـــب التطبیقـــي للدراســـة و قـــد تناولنـــا فیـــه طـــرق و منهجیـــة :الفصـ

حــــدود -العینـــة -متغیـــرات الدراســــة -الاســـتطلاعیةالدراســــة -الدراســـة و التـــي تظــــم المنهجیـــة 

أسالیب التحلیل الإحصائي-الاختبار-الدراسة 

.ى صحة الفرضیاتمن أجل الحكم علعرض و تحلیل و مناقشة النتائج: الفصل السادس·

الاستنتاجات و الاقتراحات:الفصل السابع ·

خاتمة شاملة للموضوع·
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:تمهید 

لهـالمـاالانفجاریـةالقـوةخاصـةالبدنیـة،الصفاتمنالعدیدتطویرتتطلبالتيالریاضاتمنالسباحةتُعد

إلــىالحــدیثالریاضــيالتــدریباتجــهوقــد. المــاءداخــلوالأداءوالــدفعالانطــلاقتحســینفــيمهــمدورمــن

كفـــــاءةوتحســـــینالمقاومـــــةلزیـــــادةوالزعـــــانفالمطاطیـــــةالأحزمـــــةمثـــــلمتنوعـــــةتدریبیـــــةوســـــائلاســـــتخدام

قابلیتهـــابفضـــلالأساســـیةالبدنیـــةالقـــدراتلتنمیـــةالمناســـبةالمراحـــلمـــنســـنة13فئـــةوتُعتبـــر. العضـــلات

تدریبیـــةوحـــداتأثـــرعلـــىالتعـــرفإلـــىالدراســـةهـــذهتهـــدفالمنطلـــق،هـــذاومـــن. والـــتعلمللتطـــورالعالیـــة

إلـىتسـعىكمـا. السـباحینلـدىالانفجاریـةالقـوةتحسـینفـيوالزعانفالمطاطیةالأحزمةباستخداممقترحة

.للسباحینالریاضيوالأداءالبدنيبالمستوىالارتقاءفيالتدریبیةالوسائلهذهمساهمةمدىإبراز

:الإشكالیة-1

مما سبق، یمكن طرح الإشكالیة الرئیسیة للدراسة كما یلي :انطلاقاً

ــة باســتخدام الأحزمــة المطاطیــة  ــأثیر تــدریبات المقاومــة المائی ــدى مــا ت ــى تحســین القــوة الانفجاریــة ل عل

السباحین؟

:الجزئیة ویتفرع عن هذه الإشكالیة مجموعة من التساؤلات 

بالأحزمـة المطاطیـة و الزعـانفهل توجد فروق ذات دلالـة إحصـائیة بـین السـباحین الـذین یتـدربون ·

والذین یتبعون التدریب التقلیدي؟ 

الاختبــار القبلــي و البعـدي لتطــویر القــوة الانفجاریــة لــدى هـل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصـائیة بــین ·

؟ السباحین عند المجموعة الضابطة  

القبلــي و البعـدي لتطــویر القــوة الإنفجاریــة لــدى الاختبــارهـل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصـائیة بــین ·

السباحین عند المجموعة التجریبیة ؟
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المجموعـة عنـدالبعـدي لتطـویر القـوة الإنفجاریـةالاختبـارفـي هل توجد فـروق ذات دلالـة إحصـائیة ·

الضابطة و المجموعة التجریبیة ؟ 

فرضیات البحث-2

على الإشكالیة المطروحة، تم صیاغة الفرضیات التالیة :اعتماداً

:الفرضیة العامة-2-1

تــؤثر تــدریبات المقاومــة المائیــة باســتخدام الأحزمــة المطاطیــة و الزعــانف  فــي تحســین القــوة ·

.الإنفجاریة لدى السباحین 

:الفرضیات الجزئیة-2-2

.لدى المجموعة الضابطة البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي ولا ·

لــدى المجموعــة التجریبیــة لصــالح البعــدي القیاســین القبلــي وتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین ·

.القیاس البعدي 

المجموعـــة التجریبیـــة فـــي الإختبـــار المجموعـــة الضـــابطة وتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین ·

.البعدي لتطویر القوة الإنفجاریة لصالح المجموعة التجریبیة 

أهداف الدراسة-3

:جملة من الأهداف، من بینهاتسعى هذه الدراسة إلى تحقیق

.التعرف على تأثیر تدریبات المقاومة المائیة باستخدام الأحزمة المطاطیة على القوة الانفجاریة·

.قیاس مدى تطور الأداء البدني لدى السباحین بعد تطبیق البرنامج التدریبي·

.مع التدریب التقلیديبالأحزمة المطاطیة و الزعانفمقارنة نتائج التدریب ·

.تقدیم توصیات علمیة للمدربین حول فعالیة هذا النوع من التدریب·
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أهمیة الدراسة-4

:تكمن أهمیة هذه الدراسة في عدة جوانب

:الأهمیة العلمیة4-1

.إثراء المجال العلمي في تخصص التدریب الریاضي، خاصة في ریاضة السباحة·

.فعالیة تدریبات المقاومة المائیةتقدیم معطیات علمیة حول ·

:الأهمیة التطبیقیة4-2

.مساعدة المدربین على اعتماد أسالیب تدریب حدیثة وفعالة·

.تحسین مستوى الأداء لدى السباحین·

.تقلیل الاعتماد على الطرق التقلیدیة في التدریب·

: الدراسةومصطلحاتمفاهیمتحدید-5

:المقترحةالتدریبیةالوحدات5-1

:الاصطلاحيالتعریف

زمنیـةفتـرةخـلالتنُفـذعلمیـة،أسسوفقوالمخططةالمنظمةالتدریبیةوالأنشطةالتمارینمنمجموعةهي

.للریاضیینوالمهاریةالبدنیةالقدراتوتنمیةمعینةتدریبیةأهدافتحقیقبهدفمحددة

:التعریف الإجرائي 

التـيوالمنظمـةالمخططـةالبدنیـةوالأنشـطةالتمـارینمـنمجموعـة"بأنهـاالمقترحـةالتدریبیـةالوحداتتُعرف

حســامطلحــة" (دقیقــةعلمیــةأســسوفــقمعینــةتدریبیــةأهــدافتحقیــقبهــدفمحــددةزمنیــةفتــرةخــلالتنُفــذ

یعتمـدتـدریبيبرنـامجفـيالمقترحـةالتدریبیـةالوحداتتتمثلالدراسة،هذهوفي). 262ص،1997الدین،

لـــدىالانفجاریـــةالقـــوةتحســـینإلـــىویهـــدفالمطاطیـــة،الأحزمـــةباســـتخدامالمائیـــةالمقاومـــةتـــدریباتعلـــى

.ممكنزمنأقلفيقوةأقصىإنتاجعلىالعضلاتقدرةتنمیةخلالمنالسباحین
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:المائیةالمقاومةتدریبات5-2

:الاصطلاحيالتعریف

مقاومــةأوالطبیعیــةمقاومتــهلمواجهــةالمــاءداخــلوتمــارینحركــاتأداءعلــىیعتمــدتــدریبيأســلوبهــي

وتحسـینوالوظیفیـةالبدنیـةالصـفاتتنمیـةفـيیسـهمبمـاخاصـة،تدریبیةأدواتاستخدامعنناتجةإضافیة

.الریاضيالأداءمستوى

:التعریف الإجرائي 

اسـتخداممـعالمـائيالوسـطداخـلتـُؤدىالتـيالتمرینـاتمـنمجموعة"بأنهاالمائیةالمقاومةتدریباتتُعرف

القـــدراتوتحســـینالتـــدریبيالحمـــلرفـــعإلـــىیـــؤديبمـــاللحركـــة،المـــاءمقاومـــةمـــنتزیـــدوســـائلأوأدوات

التمـارینبهـایقصـدالدراسـة،هـذهوفـي). 118ص،2003الفتـاح،عبـدأحمـدالعـلاأبـو" (الخاصةالبدنیة

القــوةوتنمیــةالحركــةمقاومــةزیــادةبهــدفالمطاطیــةالأحزمــةباســتخدامالمــاءداخــلالســباحونینفــذهاالتــي

.الانفجاریة

:المطاطیةالأحزمة5-3

:الاصطلاحيالتعریف

الأداءأثنـاءالمقاومـةلزیـادةتُسـتخدممرنـةمطاطیـةأحزمةأوأشرطةمنتتكونمساعدةتدریبیةوسائلهي

للریاضـــیین،الحركیـــةالكفـــاءةوتحســـینالانفجاریـــةوالقـــدرةالعضـــلیةالقـــوةتطـــویرفـــيیســـاهمممـــاالحركـــي،

.قصیرزمنفيكبیرةقوةإنتاجتتطلبالتيالأنشطةفيخاصة

:التعریف الإجرائي 

تدریجیـةمقاومـةلإحـداثتُسـتخدممرنـةمطاطیـةمـوادمـنمصـنوعةتدریبیـةوسـائلهـيالمطاطیـةالأحزمة

التـــدریبفـــيالفعالـــةالأدواتمـــنوتُعـــد. الشـــدمـــدىزادكلمـــاالمقاومـــةتـــزدادحیـــثالحركـــي،الأداءأثنـــاء

الأحزمـــةتُســتخدمالدراســة،هــذهوفــي. المســتویاتلمختلــفومناســـبةآمنــةمقاومــةمــنتــوفرهلمــاالریاضــي
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ــاالســباححركــةلتقییــدالمــاءداخــلالمطاطیــة فــيیســهمبمــاالســباحة،أثنــاءالعضــليالجهــدلزیــادةأوجزئیً

.والجذعوالرجلینللذراعینالانفجاریةالقوةتطویر

:الانفجاریةالقوة5-4

:الاصطلاحيالتعریف

بـینالفعـالالتوافـقنتیجـةقصـیرة،زمنیـةفتـرةخـلالعالیـةبسـرعةكبیـرةقـوةتولیـدعلـىالعضـلاتقدرةهي

التـــيالریاضــیةالأنشــطةمــنالعدیــدفــيالأساســیةالمتطلبــاتمــنوتُعــدالحركیــة،والســرعةالعضــلیةالقــوة

.والسباحةوالرميوالقفزالانطلاقتتطلب

:التعریف الإجرائي 

فتــرةأقصـرفــيممكنـةقــوةأقصـىإنتــاجعلـىالعصــبيالعضـليالجهــازقـدرة"بأنهــاالانفجاریـةالقــوةتُعـرف

الریاضـيبـالأداءالمرتبطـةالبدنیةالقدراتأهممنوتُعد). 146ص،1994علاوي،حسنمحمد" (زمنیة

یقصــدالدراسـة،هـذهوفــي. المـاءتحـتوالـدفعوالــدورانالانطـلاقعنـدالسـباحةریاضــةفـيخاصـةالسـریع،

.والزمنيالفنيالأداءلتحسینعالیةبسرعةكبیرةعضلیةقوةتولیدعلىالسباحقدرةبها

:نیالسباح5-5

:الاصطلاحيالتعریف

علمیـةأسـسوفـقمنظمـاًتـدریباًیتلقـونالسـباحة،ریاضـةممارسـةفـيمتخصصـونریاضیونهمالسباحون

المنافســــاتفــــيالنتــــائجأفضــــلوتحقیــــقالأداءلتحســــیناللازمــــةوالمهاریــــةالبدنیــــةالقــــدراتتنمیــــةبهــــدف

.الریاضیة

:التعریف الإجرائي 

تهــدفمنظمــةتدریبیــةبــرامجوفــقمنــتظمبشـكلالســباحةریاضــةیمارســونالــذینالریاضــیونهــمالسـباحون

العینـةأفـرادبهـمیقصـدالدراسـة،هـذهوفي. الریاضيالإنجازوتحقیقالمهاریةوالبدنیةالقدراتتطویرإلى
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المطاطیـةالأحزمـةباسـتخدامالمائیـةالمقاومـةتـدریباتأثـرلتقیـیمالمقترحالتدریبيللبرنامجیخضعونالذین

.لدیهمالانفجاریةالقوةتحسینعلى

: الدراسات السابقة -6

:تمهید 

التيالجهودبمختلفبالإحاطةیسمحإذالعلمي،البحثمنهاینطلقأساسیةقاعدةالفصلهذایُعدّ

الإطارتحدیدفيیساهمكما. وحدودهانتائجهاأهمیبرزنقديبشكلوتحلیلهاالدراسة،موضوعتناولت

بشكلإلیهاالتطرقیتملمالتيالعلمیةالفجواتعنالكشفخلالمنالحالیة،الدراسةضمنهتندرجالذي

الأحزمةباستخدامالمائیةالمقاومةتدریباتتأثیرمعرفةإلىتهدفالتيالدراسة،هذهسیاقوفي. كافٍ

الدراساتمنمجموعةاستعراضسیتمالسباحین،لدىالانفجاریةالقوةتحسینعلىو الزعانف المطاطیة

.البحثبموضوعوربطهاتحلیلهامعالصلة،ذاتوالأجنبیةالعربیة

2018صالح،بن: الأولىالدراسة

الســباحینلــدىالعضــلیةالقــوةتحســینعلــىالمــائيالوســطداخــلبالمقاومــةالتــدریبأثــر:الدراســةعنــوان

.الناشئین

لــــدىالعضــــلیةالقــــوةتطــــویرفــــيالمــــائيالوســــطداخــــلبالمقاومــــةالتــــدریبتــــأثیرعلــــىالتعــــرف:الهــــدف

.الناشئینالسباحین

تحســینفــيفعّــالبشــكلیســهمالمــاءداخــلبالمقاومــةالتــدریبأنإلــىالدراســةتوصــلت:الدراســةملخــص

مقاومـةتـوفرالتـيللمـاءالفیزیائیـةالخصائصبفضلالسفلیة،الأطرافمستوىعلىخاصةالعضلیة،القوة

.مباشربشكلالانفجاریةالقوةتتناولولمالعامةالقوةعلىركزتالدراسةأنغیر. وآمنةطبیعیة

2020القادر،عبد: الثانیةالدراسة

.السباحینلدىالبدنيالأداءتطویرعلىوأثرهاالماءداخلالمساعدةالأدواتاستخدام:الدراسةعنوان
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.البدنيالأداءوتحسینالتدریبشدةرفعفيالماءداخلالمساعدةالأدواتأثردراسة:الهدف

ویسـاهمالتـدریبشـدةمـنیزیـدالمـاءداخلالمساعدةالأدواتاستخدامأنالنتائجأظهرت:الدراسةملخص

الأحزمـــةلاســـتخدامومفصـــلاًمســـتقلاًتحلـــیلاًتقـــدملـــمالدراســـةأنإلاالخاصـــة،والقـــوةالســـرعةتطـــویرفـــي

.تدریبیةكوسیلةالمطاطیة

2021بلحاج،: الثالثةالدراسة

.الریاضیینلدىالانفجاریةالقوةتطویرعلىالمقاومةتدریباتأثر:الدراسةعنوان

.الانفجاریةالقوةتحسینفيالمقاومةتدریباتفعالیةمدىتحدید:الهدف

تـدریباتیتطلـبتطویرهـاوأنالقـوة،إنتـاجبسـرعةترتبطالانفجاریةالقوةأنالدراسةأكدت:الدراسةملخص

علــىنتائجهــاتعمــیممــنیحــدممــاالأرضــي،الوســطفــيالدراســةأجریــتوقــد. ســریعوأداءعالیــةشــدةذات

.المائيالوسط

1997علاوي،حسنمحمد: الرابعةالدراسة

.الریاضیةالأنشطةفيوأهمیتهاالانفجاریةالقوة:الدراسةعنوان

.الریاضيالأداءفيودورهاالانفجاریةالقوةأهمیةتوضیح:الهدف

بـینالـدمجعلـىتعتمـدالتـيالبدنیـةالقـدراتأهـممـنتعـدالانفجاریـةالقـوةأنالباحثبیّن:الدراسةملخص

آنفــيوقویــاًســریعاًأداءًتتطلـبالتــيالأنشــطةفـيأساســيعنصــروهــيالحركیـة،والســرعةالعضــلیةالقـوة

.واحد

2004راتب،كاملأسامة: الخامسةالدراسة

.العضلیةالقدرةتطویرعلىبالمقاومةالتدریبأثر:الدراسةعنوان

.العضلیةالقدرةتحسینفيبالمقاومةالتدریبدوردراسة:الهدف
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العضــلیة،القــدرةتطـویرفــيمباشـربشــكلیسـهمبالمقاومــةالتــدریبأنالدراسـةأوضــحت:الدراســةملخـص

.علمیةأسسوفقومقننةمتنوعةتدریبیةوسائلاستخدامعندخاصة

Ernest W. Maglischo،2003: السادسةالدراسة

.Swimming Fastest: الدراسةعنوان

.السباحةلتدریبوالتطبیقیةالعلمیةالأسستوضیح:الهدف

تطـویرعلـىتسـاعدمسـتمرةمقاومةیوفرالمائيالوسطفيالتدریبأنإلىالباحثأشار:الدراسةملخص

.والتكنیكيالفنيالأداءوتحسینبالسباحالخاصةالقوة

G. Gregory Haff،2009وTudor O. Bompa:السابعةالدراسة

.Periodization: Theory and Methodology of Training:الدراسةعنوان

.القوةتطویرووسائلالریاضيللتدریبالدوريالتخطیطنظریةعرض:الهدف

وتعتمـدالانفجاریـة،القـوةلتطـویرالوسـائلأهممنتعدالمقاومةتدریباتأنالدراسةأكدت:الدراسةملخص

.المطاطیةالأشرطةمثلمتنوعةأدواتواستخدامالتدریجيالحملزیادةعلى

2017وآخرون،Smith: الثامنةالدراسة

.السباحینلدىالانفجاریةالقوةعلىالمائیةبالمقاومةالتدریبتأثیر:الدراسةعنوان

.الانفجاریةالقوةتطویرعلىالمائیةبالمقاومةالتدریبأثردراسة:الهدف

الوســطأنوأكــدتالســباحین،لــدىالانفجاریــةالقــوةفــيواضــحاًتحســناًالنتــائجأظهــرت:الدراســةملخــص

.كبیرةمخاطردونقویةحركاتبأداءتسمحآمنةبیئةیوفرالمائي

Lee،2019وJohnson: التاسعةالدراسة

.السباحینلدىالخاصةوالقوةالتسارعتحسینعلىوأثرهاالمطاطیةالأحزمةاستخدام:الدراسةعنوان

.والتسارعالخاصةالقوةتطویرفيالمطاطیةالأحزمةتأثیرعلىالتعرف:الهدف
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الخاصـة،والقـوةالتسـارعتحسـینفـيیسـاهمالمطاطیـةالأحزمـةاسـتخدامأنالدراسةبینت:الدراسةملخص

.السباحةفيوالدورانالانطلاقمراحلخلالخاصة

2021وآخرون،Garcia: العاشرةالدراسة

.الریاضيالأداءعلىوأثرهبالمقاومةوالتدریبالمائيالتدریببینالجمع:الدراسةعنوان

.الریاضيالأداءعلىوالمقاومةالمائيالتدریببینالدمجتأثیردراسة:الهدف

إلــىیــؤديبالمقاومــةوالتــدریبالمــاءفــيالتــدریببــینالجمــعأنإلــىالدراســةتوصــلت:الدراســةملخــص

.العصبيالعضليالتوافقفيخاصةالأداء،فيأكبرتحسینات

Peter McGinnis،2013: عشرةالحادیةالدراسة

.Biomechanics of Sport and Exercise: الدراسةعنوان

.الریاضیةللحركةالبیومیكانیكیةالخصائصتحلیل:الهدف

خاصــةالعضــلیة،القــوةتطــویرفــيمهمــاًدوراًتــؤديالمائیــةالمقاومــةأنالباحــثأوضــح:الدراســةملخــص

.المساعدةوالأدواتالمطاطیةالأحزمةمثلإضافیةوسائلاستخدامعند

السابقةالدراساتعلىالتعلیق

واســتخدامالمائیـةالمقاومــةبتـدریباتالمتعلقـةوالأجنبیــةالعربیـةالســابقةالدراسـاتوتحلیـلعــرضخـلالمـن

الدراســــاتمعظــــمأنیتضــــحالســــباحین،لــــدىالانفجاریــــةالقــــوةتطــــویرعلــــىوتأثیرهــــاالمطاطیــــةالأحزمــــة

البدنیــــةالمتغیـــراتعلـــىالتدریبیــــةالبـــرامجأثـــرلدراســــةالأنســـبباعتبـــارهالتجریبــــيالمـــنهجعلـــىاعتمـــدت

نتـائجوتحقیـقالمتغیـراتضـبطفـيسـاهممحـددةعمریـةفئاتعلىالدراساتهذهتركیزأنكما. والمهاریة

الأدواتالمائیـــة،المقاومـــة(المســـتخدمةالتـــدریبأســـالیبفـــيالتنـــوعأظهـــركـــذلك،. وموضـــوعیةدقـــةأكثـــر

.متعددةزوایامنالموضوعتناولفيواضحةشمولیة) المطاطیةالأحزمةالمساعدة،
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الهدفحیثمن

والقـوةالعضـلیةالقـوةتطـویرفـيمختلفـةتدریبیـةبـرامجأثـرعـنالكشـفإلـىالسـابقةالدراساتأغلبهدفت

علـــىالدراســـاتبعـــضركـــزتوقـــد. عامـــةبصـــفةوالریاضـــیینالســـباحینلـــدىالعضـــلیةوالقـــدرةالانفجاریـــة

بـینالـدمجأوالمطاطیـةالأحزمـةباسـتخدامأخـرىاهتمـتحـینفيالمائي،الوسطداخلبالمقاومةالتدریب

.والتقنيالبدنيالأداءلتحسینتدریبیةوسائلعدة

المستخدمالمنهجحیثمن

الأكثــرالمــنهجوهــووالبعــدي،القبلــيالقیاســینباســتخدامالتجریبــيالمــنهجعلــىالدراســاتمعظــماعتمــدت

هـذاویعـزز). الانفجاریـةالقـوة(التـابعالمتغیـرعلـى) التـدریبيالبرنامج(المستقلالمتغیرأثرلتحدیدملاءمة

.وموضوعیتهاالنتائجدقةمنالمنهج

البیاناتجمعوسائلحیثمن

اختبـــارمثـــلالانفجاریـــة،والقـــوةالعضـــلیةالقـــوةلقیـــاسمقننـــةبدنیـــةاختبـــاراتالســـابقةالدراســـاتاســـتخدمت

ـــــىإضـــــافةالثبـــــات،مـــــنوالعـــــریضالعمـــــوديالوثـــــب والبـــــرامجالعلمیـــــةوالملاحظـــــةالزمنیـــــةالقیاســـــاتإل

.النتائجلتحلیلSPSSبرنامجرأسهاوعلىالإحصائیة،

النتائجحیثمن

المطاطیــة،الأحزمــةباســتخدامأوالمــاءداخــلســواءالمقاومــة،تــدریباتأنعلــىالدراســاتمعظــمأجمعــت

أكـــدتكمـــا. العضـــليالعصـــبيوالتوافـــقالانفجاریـــةوالقـــوةالعضـــلیةالقـــوةفـــيواضـــحتحســـینإلـــىتـــؤدي

واحــدتــدریبيأســلوباســتخداممــنأفضــلنتــائجیــوفروالمقاومــةالمــائيالتــدریببــینالــدمجأنالدراســات

.فقط
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السابقةوالدراساتالحالیةالدراسةبینوالاختلافالتشابهأوجه

الشبهأوجه

.التدریبيالبرنامجأثردراسةفيالتجریبيالمنهجاعتماد

.الانفجاریةالقوةلقیاسالبدنیةالاختباراتاستخدام

.للدراسةكعینةالسباحینعلىالتركیز

.والبعدیةالقبلیةالقیاساتعلىالاعتماد

.الفرضیاتلاختبارإحصائیةأسالیباستخدام

الاختلافأوجه

.تحدیداًالمائيالوسطداخلالمطاطیةالأحزمةاستخدامعلىبالتركیزالحالیةالدراسةتتمیز

.البدنيالتطورفيمهمةمرحلةوهي) سنة13(حساسةعمریةفئةتستهدف

.واحدتدریبيبرنامجفيالمطاطیةوالمقاومةالمائيالوسطخصائصبینتجمع

.أساسيكمتغیرالانفجاریةالقوةعلىمباشربشكلتركّز

.والمدارسالریاضیةالأندیةفيتطبیقهیمكنمقترحاًتدریبیاًبرنامجاًتقدم

السابقةالدراساتمنالاستفادة

:فيالسابقةالدراساتمنالباحثاستفاد

.للدراسةالنظريالإطاربناء

.الفرضیاتوصیاغةالبحثمشكلةتحدید

.للدراسةالمناسبالمنهجاختیار

.الملائمةالبدنیةالاختباراتتحدید

.المقترحالتدریبيالبرنامجتصمیم
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.السابقةالدراساتبنتائجومقارنتهاالنتائجتفسیر

.المستقبلیةوالاقتراحاتالتوصیاتصیاغة

الحالیةالدراسةممیزاتأهم

حساسةعمریةفئةعلىالتركیز

مرحلـــةیجعلهــامــاوالعصــبي،البـــدنيوالتطــورالنمــوبســرعةتتمیــز) ســـنة13(عمریــةفئــةالدراســةتتنــاول

.الانفجاریةالقوةلتطویرمناسبة

والتقنيالبدنيالجانببینالجمع

للسـباحین،المهـاريالأداءتحسـینإلـىأیضـاًتهـدفبـلفقط،الانفجاریةالقوةتنمیةعلىالدراسةتقتصرلا

.والدفعالانطلاقمراحلفيخاصة

علمیةتدریبیةوحداتتصمیم

.الراحةوفتراتوالتكراروالحجمالشدةحیثمنعلمیةأسسوفقمبنيتدریبيبرنامجعلىالدراسةتعتمد

النتائجتعمیمإمكانیة

مائیـةریاضـاتوفـيأخـرىعمریـةلفئـاتمشـابهةتدریبیةبرامجإعدادفيالدراسةنتائجمنالاستفادةیمكن

.مختلفة

خلاصة

أســلوباًتمثـلالمطاطیــةالأحزمـةباسـتخدامالمائیــةالمقاومـةتــدریباتأنالسـابقةالدراسـاتخــلالمـنیتضـح

وسـائلتوظیـفأهمیـةالدراسـاتهـذهأظهـرتكمـا. السـباحینلـدىالانفجاریـةالقـوةتطـویرفـيفعـالاًتـدریبیاً

فجـــوةلتســـدالحالیــةالدراســـةوتـــأتي. النتــائجأفضـــللتحقیـــقدقیقــةعلمیـــةأســـسعلــىقائمـــةحدیثـــةتدریبیــة

والمقاومــةالمــائيالوســطمزایــابــینلجمــعوا) ســنة13(محــددةعمریــةفئــةعلــىالتركیــزخــلالمــنعلمیــة

.السباحةتدریبمجالفيكبیرةوتطبیقیةعلمیةقیمةیمنحهامماالمطاطیة،



الجانب
النـــــظــــري
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:تمهید

علىتستندمدروسةوعلمیةمنهجیةأسسعلىیقومواسعمفهومالریاضيللتدریبأصبح

مـــنفـــالرفعلـــذاالوقـــت،ربـــحمـــنوتمكنـــهبالفوائـــدالریاضـــيعلـــىتعـــودالتـــيتلـــكالبحتـــة،العلمیـــةالقواعـــد

فـيبالغـةأهمیـةمـنلهـالمـاإتقـان،بكـلتطبـقوخصوصـیاتقواعـدعلىیعتمدأنیجبالمهاريالمستوى

بدنیـــةلیاقـــةتتطلـــبالتـــيالریاضـــیاتإحـــدىهـــيوالســـباحة. ریاضـــةلكـــلالمهاریـــةالقـــدراتوتنمیـــةتطـــویر

.السباحةإلیهاوصلتالتيالكبیرةللتنافسیةنظرامتقنةومهاراتعالیة

:الریاضيالتدریب-1

:التدریبمفهوم1-1

ووالتربويالتعلیميالشفینویتضمنالعلمیة،والمبادئالأسسعلىتعتمدالتيالتربویةالعملیةهو

والریاضةمستویاتأعلىتحقیقبهدفالمیدانیةوالقیادةالتخطیط،عملیاتمنكلخلالهامنیتمالتي

20.)ص2002حماد،إبراهیممفتي. (ممكنةفترةأطولعلیهاالحفاظ

والتــيالموجهــةالبدنیــةالمجهــوداتأوالتمرینــاتمجموعــة: " التــدریبیعــرفالفســیولوجیةنظــروجهــةومــن

مــنعــاليمســتوىلتحقیــقالداخلیــةالجســموأعضــاءأجهــزةفــيوظیفــيتغیــرأوتكیــفإحــداثإلــىتــؤدي

25.)ص1998البساطي،أحمدااللهأمر. (الریاضيالإنجاز

:فيالریاضيالتدریبأهدافتنحصر: الریاضيللتدریبالعامةالأهداف1-2

للتغیـــــراتالإیجابیـــــةالتغیـــــراتخـــــلالمـــــنالإنســـــانلجســـــمالوظیفیـــــةالأجهـــــزةعمـــــلبمســـــتوىالارتقـــــاء-

.والاجتماعیةوالنفسیةالفسیولوجیة

المجــالاتفــيالإیجــازالمســتویاتثبــاتفتــرةأعلــىلتحقیــقالتدریبیــةالحالــةبمســتوىالاحتفــاظمحاولــة-

.)الاجتماعیةالنفسیةالوظیفیة(الثلاثة



التدریب الریاضيالثانيالفصل 

15

مســتوىعلــىأساســیینجــانبینخــلالمــنعامــةبصــفةالریاضــيالتــدریبعملیــةأهــدافتحقیــقویمكــن-

واجبــاتعلیهمــاویطلــقالتربــويوالجانــب) التدریســيالتــدریبي،التعلیمــيالجانــب: (همــاالأهمیــةمــنواحــد

. الریاضيالتدریب

والخططیــةوالمهاریــة) الــخ... والتحمــلالقــوةالســرعة(البدنیــةالقــدراتوتطــویراكتســابإلــىیهــدففــالأول

.الممارسالریاضيالنشاطفيللاعبالضروریةالخبراتأووالمعرفیة

الریاضــیةللأفعــالالضــروریةالصــفاتبتكمیــلویهــتمالمجتمــعبإیدیولوجیــةالأولالمقــامفــيیتعلــقوالثــاني

الخلقیــةالسـماتواكتسـابهالممـارسومیــولوحاجـاتالـدوافعوتطـویرالتــذوقبتحسـینویهـتموإداریـا،معنویـا

. المنافسـاتخـلالمـنالـخ... والشـجاعةالـنفسضـبطووالمثـابرةالوطنحبوالریاضیةكالروحالحمیدة

5-2.)ص1998،البساطي،االلهأمر(

:الریاضيالتدریبأنواع1-3

:هماأساسییننوعینإلىالریاضيالتدریبتقسیمیمكن

) قلیــللـزمن(جــدامرتفـعالقــوةجراإخـمعــدلیكـونالتــيالتمرینـاتفــيالنـوعهــذایتمثـل:اللاهــوائيالتـدریب

.الهوائيللنظاممعنىذاتمساهمتهبدونالمنتجةالقوةهذهوتكون

القـــوةجراإخــمعـــدلویكــونطویلــةراتلفتـــتســتمرالتــيالتمرینـــاتفــيالنـــوعهــذایتمثــل:الهـــوائيالتــدریب

.اللاهوائيللنظامقیمةذاتمساهمتهوبدونأطولوالزمناقلالمنتجة

:وهمابالطاقةللإمدادالأساسیینالنظامینإحدىعلىالتدریبأنواعمننوعكلبذلكویعتمد

النظـــامو) الفوســـفوكریاتینوالفوســـفاتثلاثـــي(الفوســـفاتيالنظـــامعلـــىیعتمـــدوالـــذي:اللاهـــوائيالنظـــام

العتیقــةالعضـلیةالانقباضـاتتكـرارتتطلـبالتـيوالمختلفـةالتمرینـاتتنفیـذأثنـاءالطاقـةالإنتـاجاللاكتینـي

.دقیقتینمناقللفترةالعالیةالشدة
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التمرینــاتتنفیــذأثنــاءبالطاقــةالإمــدادالهــواءأوكســجینعلــىیعتمــدوالــذي):الأكســوجیني(الهــوائيالنظــام

البســاطي،االلهأمــر. (دقیقتــینمــنأكثــرلفتــرةرار الاســتمتتطلــبوالتــيالأقصــىمــنأقــلإلــىمعتدلــةبشــدة

.)75-74ص،1998

: الریاضيالتدریبجوانب1-4

الذهنیـةالنفسـیةووالخططیـةوالبدنیـةالمهاریـةالتـدریبمكوناتتعلمعملیاتفيوتتمثل:التعلیميالجانب

.والأخلاقیةوالمعرفیة

النفســـیةووالخططیـــةوالبدنیـــةالمهاریـــةالتـــدریبمكونـــاتتطـــویرعملیـــاتفـــيویتمثـــل:التنمـــويالجانـــب

.والأخلاقیةوالمعرفیةالذهنیة

: الریاضيللتدریبالرئیسیةالمكونات1-5

ــــدنيالمكــــون ــــتعلمالخــــاصالمكــــونوهــــو:الب الریاضــــةولیاقــــةعامــــةالبدنیــــةاللیاقــــةعناصــــروتطــــویرب

.خاصةالتخصصیة

.التخصصیةالریاضةمهاراتوتطویربتعلمالخاصالمكونوهو:المهاريالمكون

الریاضـــــةفـــــيالخططـــــيوالســـــلوكالفكـــــروتطـــــویربـــــتعلمالخـــــاصالمكـــــونوهـــــو:التخصصـــــيالمكـــــون

.التخصصیة

.التخصصیةالریاضةفيوالذهنیةالنفسیةبالحالةالخاصالمكونوهو: الذهنيالنفسيالمكون

.التخصصیةالریاضةفيالأداءتدعمالتيوالمعلوماتبالمعارفالخاصالمكونوهو: المعرفيالمكون

الریاضةفيالأداءتدعمالتيالأخلاقیةالعناصروتطویربتعلمالخاصالمكونوهو: الأخلاقيالمكون

.)68,67ص،2002حماد،راهیم إبمفتي(. التخصصیة

تشكلالتيالخصائصببعضالریاضيالتدریبیتمیز:الریاضيالتدریبومبادئخصائص1-6



التدریب الریاضيالثانيالفصل 

17

الخصــائصهــذهوتــتلخصالخاصــة،صــبغتهاالتــدریبعملیــةتعطــيالتــيالأساســیةالمبــادئمــنمجموعــة

:یليمافي

الأنشطةمنمعیننوعفيالریاضیةالمستویاتأعلىإلىبالفردالوصولإلىالریاضيالتدریبیهدف

خلالمنعملیاذلكویتحققآخرإلىفردمنتختلفالتيوإمكانیاتهالفردالاستعداداتطبقاالریاضیة

:تشملأساسیة،مبادئثلاث

الأفــراد للوصــول إلـى الحـد القصــي للنتـائج الریاضــیة حیـث لا یمكـن إن یصــل جمیـع :مبـدأ الفــروق الفردیـة

إلــى مســتوي موحــد للإنجــاز راد إلــى مســتوى موحــد للإنجــاز الریاضــي، ولــیس لا یمكــن إن یصــل جمیــع الأفــ

لكـلالریاضـيالانجـازمسـتوينفـسیحقـقموحـدتـدریبيبرنـامجاسـتخدامدائمـاولـیس، الریاضـي

فروقفهناكالریاضیین

منهملكلتحقیقهالممكنالقصيلحدتحددفردیة

وذلكمتعددة،اتجاهاتفيالریاضیةللإنجازاتالأقصىالحدتحقیقیمكنلا:التخصصیةالزیادةمبدأ

.الدقیقالریاضيالتخصصإلىالاتجاهزادالریاضيالانجازمستوىارتفعكلمافانه

متكامللفریقعضویتهمنبالرغمخاصةكحالةریاضيكلیعاملإنبذلكویقصد:الفردیةالزیادةمبدأ

التعامـلعنـدذلـكومراعـاةالضـعف،ونقـاطالممیـزةالریاضـيخصـائصعـنبالكشفالاهتمامذلكویعني

.الفردیةبإمكانیاتهالأمثلالریاضيالتخصصنحوالتوجیهیةالتدریبیةمجراالبووضعالریاضيمع

43 ص،2006 العایب،الحفاوة،( .(

.تطویرهادراالمالقابلیةنوعالعمر:الاستعدادمبدأ

والأربطةالعظامكثافةزیادةالعضليالجهازتحسنالتنفسيالدوريالجهازتحسن:التكیفمبدأ

.والأوتار

.الكیفإلىالكممنالكلإلىالأجزاءمنالعامإلىالخاصمن:التدرجمبدأ
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.التقاطعالتدریبالتدریبیةالدوائرالسهولةمقابلالصعوبةالراحةمقابلالعمل:التنوعمبدأ

والأربطةالعضلاتیقيالقلبومعدلالتنفسیزیدالجسمحرارةدرجةیرفع:والتهدئةالإحماءمبدأ

.المتمزقاتمنوالأوتار

.الاستمراریةمبدأ -

.المدىطویلالتدریبمبدأ ( net . raqeadi.satee . http/www).

:الریاضيالتدریبحمل1-7

أواللاعـبعـاتقعلـىتقـعالتـيوالعصـبیةالبدنیـةالمجهـوداتجمیـعالریاضـيالتـدریببحمـلیقصـد

كمیـةبهـافتعنـيالفسـیولوجیةالنظـروجهـةمـنأمـاالمختلفـة،الریاضـیةالأنشـطةممارسـةنتیجـةالریاضـي

أفعـالردودشـكلفـيعلیهـافیـنعكسمحـدد،عضـليعمـلنتیجةالداخلیةالأعضاءعلىالواقعةالتأثیرات

الأجهـزةالـوظیفيالمسـتوىعلـىللتـأثیرتسـتخدمالتـيالأساسـیةالوسـیلةیمثـلالتـدریبفحملإذنوظیفیة،

)68 ص،2002 السید،لطفيومصطفيوجدي(.الجسم

 1 - 7 - :یأتيكماالتدریبالحملأنواعثلاثهناك:التدریبحملأنواع1

تنفیـذهایـتموالتـيالریاضـيینفـذهاوالتـيالمقدمـةالتمرینـاتكـلالخارجيبالحملیقصد:الخارجيالحمل

.منهاالهدفكانإي

الوظیفیـةالأجهـزةكافـةعلـىالخـارجيالحمـلمـنالنـاتجالتـأثیرالـداخليبالحمـلیقصـد:الـداخليالحمـل

.الخارجيالحملأداءنتیجةجسمداخلاستجابةمنینتجماأوالریاضيالفردلجسم

59 ص2005 الخواجا،،البشتاوي( .(

الممــارسأوالریاضــيلهــایتعــرضالتــيالعصــبیةالضــغوطمختلــفالنفســيالحمــلیتمثــل: النفســيالحمــل

الجوانـبمختلـفتنمیـةیشـملالریاضـيالتـدریبأنحیـثما،هدفلتحقیقوالمنافسةالتدریبمواقفأثناء

خــلالخاصــةللاعــب،النفســيالجانــبتنمیــةإلــىإضــافة( المعرفیــةوالنظریــةوالخططیــة،والمهاریــةالبدنیــة
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تراتغیــــذلــــكویصــــاحبوالإثــــارة،بالشــــدةتتمیــــزالتــــيالانفعالیــــةبــــالمواقفالملیئــــةالریاضــــیةالمنافســــات

.)75ص،1984حسنین،درویش،. (الوظیفیةالجسمأجهزةعلىتأثیرهالهافیزیولوجیة

رئیســـیةعناصـــرثلاثـــةعلـــىبنائـــهعنـــدیســـتندالتـــدریبيالحمـــلإن: التـــدریبحمـــلمكونـــات1-7-2

التدریبیـــةالحالـــةمســـتوىرفـــعخلالهـــامـــنیمكـــنالتـــيالرئیســـیةالأداةبـــذلكوهـــوبـــالأخرىمرتبطـــةواحـــدة

فیجــبلــذا،الهــدفتحقیــقعــدمإلــىیــؤديذلــكلأنعنصــرأيإهمــالیمكــنولاالنتــائجأفضــللتحقیــق

:الثلاثةالمكوناتهذهبینالعلاقةمراعاةالمدربعلى

الریاضـيالتـدریبعملیـةتوجیـهفـيوفعـالارئیسـةدورةالحمـلشـدةتلعـب) :المثـيشـدة-الحملشدة( أ

التــيالقـوةأوالصـعوبةدرجـة" بأنهـاإبـراهیممفتـيیعرفهـاوبـذلكالإنجـاز،لتحقیـقالممیـزالشـكلیعطـيإذ

.)65ص،2001حماد،). (البدنيالجهد(التمرینبهایؤدي

ص،2003احمــد،ســید. (لــلأداءالممیــزةالصــعوبةأوالقــوةأوالســرعةهــيســیدالــدیننصــریعرفهــاكمـا

للریاضـيالحیویـةالناحیـةعلـىبـالمثیرالخـاصالتـأثیربمقـدار" فیعرفها) 1984( البیكعليأما،)25

.)42ص،1984البیك،. (واحدتمرینلأداءنتیجةوالزمنالمسافةبینالتوافقخلال

فـيالحركیـةالمتغیراتـتأوالتـدریباتتركیـزدرجـةفـيتتمثـلبأنهـاالحملشدةفیعرفالبساطيااللهأمرأما

التمـرین،أداءصـعوبةدرجـةأوالمثیـرقـوةبـذلكتمثلوهيالفعلي،الإنجازبمقداروتتحددالتدریبیةالوحدة

لتحدیــدالمســتخدمةالقیــاسوحــداتخــلالمــنالتمــرینحمــلشــدةأوالبــدنيالجهــدحمــلشــدةعــنویعبــر

:خلالمنقیاسهاویمكن" الشدة

والسباحةالجريتدریباتفيكماالنبضمعدلأوالزمنخلالمنقیاسهایمكنوالتي:التمرینسرعة

.والتحملالسرعةریاضات

.الحرةالأثقالباستعمالبالكیلوجرامالمقاومةكمیةبمعرفةقیاسهاویمكن:المقاومةمقدار
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مسـافةلأبعـدالتصـویبأوالرمـيأووالعـاليالطویـلالوثـبتـدریباتفـيكمـابـالمتروتقـاس:الأداءمسافة

.الكرةألعابفي

فياللعبسرعةدرجةوتحددالمنافساتأوالمنازلاتأوالجماعیةالألعابفيكما:اللعبسرعةدرجة

التــــدریباتخــــلالمــــنأومحــــددوقــــتفــــياتالمریــــر عــــددأوالكــــرةلمــــسترامــــبعــــددالجماعیــــةالألعــــاب

.التكراراتمنلعددالأداءبسرعةالمنازلاتوفيعامةبصفةالمشروطة

)30-29ص1998البساطي. (المكانمنالوثبأوالحبلنطیباتر تدفيكما:الحركةترددسرعة

أوزمنأوبعددعنهویعبرالتدریبلحملالثلاثةالمكوناتأحد: " بأنهالحملحجمیعرف:الحملحجم

.)27ص،2005والخواجا،البشتاوي".(البدنيالجهدأداءخلالوتكراراتهاالأداءثقلأومسافة

:همارئیسیینبعدینمنیتركبالحملحجمإن

النقلأوالمقطوعةالمسافةطولأوتنفیذهفيالمستغرقالزمنأوالتمرینأداءمراتعدد:الأولالبعد

.المستعملحجمیعرف

.تنفیذهفيالمستغرقةالأزمنةمجموعأوذاتهالتمرینتكرارإعادةمراتعدد:الثانيالبعد

.)68ص2001،حماد(

مجموعةأوالتدریبوحدةفيوالعملالراحةفتراتبینالزمنیةالعلاقةبهاونقصد:الحملكثافة

مستويتطویرثمومنالحملوتطویرالتكیفلتحقیقالأساسیةالركیزةالعلاقةهذهتعدحیثالتمرینات

درجــةفــيالهـدفتحقیــقمـنالتمــرینیبتعــدثـمومــنالحمـلشــدةانخفــاضإلـىالتعــبیـؤديحیــثالانجـاز

البیئیـــةالراحـــةفتـــراتطـــولنحـــددأنیجـــبإذنالقـــوةأوالســـرعةاتجـــاهفـــيكـــانإذا. خاصـــةمعینـــةحمـــل

مــنالمســتويبــنفسالحمــلتكــرارإلــىالمناســبةالقــوةاســترجاعمــنالوظیفیــةالجســملأجهــزةیمكــنبحیــث

التعـــبمــنالـــتخلصمــنتمكننــابحیـــث،معینــةراحـــةفتــرارتعلــىتشـــملأنیجــبالشـــدةوبــنفسالحجــم

المرجـوة،بالشـدةآخـرتمـرینأوالتمـریننفـسبتكراریسمحالذيبالقدرالقوىواستعادةهذاوعلىالمطلوب
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التدریبیــة،الریاضــيوحالــةالوظیفیــةالجسـمأجهــزةكفــاءةعلــىتتوقــفالبیئیـةالراحــةفتــرةفــانعامــةوبصـفة

.)54ص،1999بسطویسي،. (والحملالشدةحیثمنالحملاتجاهوكذا

فــينبضــة130-120مــنالقلــبنبضــاتفیهــاتصــلالتــيهــيالمناســبةالراحــة فتــرةأنالعلمــاءویــرى

:قسمینإلىالراحةتقسیمویمكن،)146ص،2004الریاضي،(الواحدةالدقیقة

إذوالراحــةالحمــلمــنمــزیحأنهــاأيالأداء،أوالعمــلخــلالمــنراحــةعــنعبــارةوهــي:الایجابیــةالراحــة

ولاالعمـــلعلـــىالقـــدرةاســـتعادتهفـــيتســـهمبطریقــة) الحركیـــة(البدنیـــةالآداءاتبـــبعضاللاعـــبفیهـــایقــوم

التمرینــاتبعــضأداءخـلالمــناللاعــبعلیهـایحصــلالتــيالراحـةأنهــاأيبالتعــب،إحساسـهإلــىتـؤدي

إحساســـهزیــادةإلــىالتمرینــاتهــذهتــؤديألاشــریطةللعمـــلالنشــاطوتجدیــدالاســترخاءعلــىتســاعدالتــي

.بالتعب

.مقصود) حركي(بدنينشاطأيأداءدونتمامااللاعبفیهایستریحالتيوهي:السلبیةالراحة

.)176ص،2005زید،أبوعباس(

جیدبشكلیعملالمناسبةالریاضيالتدریبوطرقلأسالیبالأمثلالاختبارإن:التدریبطرق1-8

التــيوالمتغیــراتالطــرقهــذهمعرفــةالمــدربفعلــىالریاضــيالإنجــازمســتوىورفــعتحســینعلــىوایجــابي

طــرقتقســیمویمكــنالتــدریبواتجاهــاتیتناســبجیــدبشــكلاســتخدامهاوإمكانیــةطریقــةكــلعلیهــاتشــتمل

:إلىالتدریب

المستمرالتدریبطریقة

الفتريالتدریبطریقة

الدائريالتدریبطریقة

.التكراريالتدریبطریقة

.الفارتلكطریقة
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).82صالبساطي،أحمدااللهأمر(.المنافسةطریقة

التكراريالتدریبطریقة1-8-1

تكــرارإلــىوتهـدفالســرعة،تـدریبفــيالفعّالـةالرئیســیةالطـرقمــن) الإعـادة(التكــراريالتـدریبطریقــةتُعـد

بشــدةالطریقــةهــذهفــيالتــدریبویــتم. محــددةوبســرعةعدیــدةلمــراتالمختلفــةالمســافاتمــنمجموعــةأداء

بینیــةراحــةفتــرةعلــىذلــكبعــداللاعــبیحصــلأنعلــىالفــرد،لقــدرةالأقصــىالحــدإلــىتصــلقــدعالیــة

.الكاملالشفاءباستعادةلهتسمح

إنتــاجعلــىتعتمــدالتــيتلــكخاصــةالقــوى،ألعــابتــدریبفــيالأساســیةالأســالیبمــنالطریقــةهــذهوتُعــد

للحمـلالمرتفعـةبالشـدةوتمتـاز. المختلفـةالبدنیـةاللیاقـةعناصـرتطـویرإلـىتهـدفكماهوائیة،اللاالطاقة

.المختلفةالجسمأجهزةفيمباشرةبصورةتؤثریجعلهامماالأقصى،الحدإلىتصلقدوالتيالتدریبي،

التكراريالتدریبطریقةأهداف

:التالیةالبدنیةالصفاتتنمیةإلىالطریقةهذهتهدف

.السرعة

).العظمىالقوة(القصوىالقوة

.بالسرعةالممیزةالقوة

.العضلیةالقدرة

).السرعةتحمل(الخاصالتحمل

.الانفجاریةالقدرة

.بالمنافسةالخاصالحمل

المختزنـة،الطاقـةوزیـادةالعضـلاتفـيالأكسـجینتبـادلعملیـةوتنظیمتطویرعلىالطریقةهذهتعملكما

ویرجــع. التعـبحــدوثوسـرعةالمركــزيالعصـبيالجهــازإثـارةتســتدعيلأنهـاالجســمفـيكبیــرًاتـأثیرًاوتـؤثر
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مــــنالكاملــــةبحاجتهــــاالعضــــلاتإمــــدادعلــــىالجســــمقــــدرةعــــدمأي،"الأكســــجیندیــــن"ظــــاهرةإلــــىذلــــك

إلـىیـؤديممـاالأكسـجین،غیـابفـيالكیمیائیـةالتفاعلاتفتحدثالتمرینات،شدةارتفاعنتیجةالأكسجین

.الأداءفيالاستمرارعلىالفردقدرةمنیقللماوهواللاكتیك،حمضوتراكمالمخزونةالطاقةاستهلاك

التكراریةالطریقةفيالتدریبحملمكونات

الشدة

الحــالاتبعــضفــيتصــلوقــدللفــرد،مســتوىأقصــىمــن% 90و% 80بــینالتــدریبيالمثیــرشــدةتتــراوح

%.100إلى

الحجم

إذالتكــرارات،عــددتقلیــلإلــىیــؤديمــاوهــوقصــوى،مســتویاتإلــىالشــدةبارتفــاعالتكراریــةالطریقــةتتمیــز

عــددیتجــاوزألاعلــىالقــوة،أوالســرعةتــدریباتفــيســواءتمــرین،لكــلتكــرارات6و3بــینعــددهایتــراوح

.مجموعاتثلاثالمجموعات

الراحةفترة

لتحقیـــقكافیـــةراحـــةفتـــراتاســـتخدامیســـتلزمذلـــكفـــإنالأقصـــى،الحـــدالتـــدریبيالمثیـــرشـــدةلبلـــوغنظـــرًا

.ثانیة45إلى15منالسرعةتمارینبینالراحةفتراتتتراوحبأنویُنصح. الكاملالاستشفاء

المثیردوامفترة

بـینعـادةالأداءزمـنیتـراوحالسـرعة،تمـارینففي. التمریننوعحسبالتدریبيالمثیراستمرارزمنیختلف

.ثوان3ٍو2

).276صالخواجا،إبراهیمأحمدالبشتاوي،حسینمهند(
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التكراريللتدریبالفسیولوجیةالخصائص

بـــینالشـــدةتتـــراوححیـــثالمركـــزي،العصـــبيالجهـــازإثـــارةإلـــىالأقصـــىالتكـــراريبالحمـــلالتـــدریبیـــؤدي

علـىالواقـعالكبیـرالضغطنتیجةالمركزيالتعبحدوثإلىیؤديممااللاعب،قدرةمن% 100و% 90

.والعضليالعصبيالجهاز

ذلـكعـنوینـتجهوائیـة،لاظـروففـيالعمـلعلىالعضلاتیجبرمماكبیر،أكسجیندینذلكعنینتج

.المركزيالتعبزیادةإلىتؤديحمضیةأیضیةنواتجتراكم

اللاعــــبمــــنتســــتلزمالأقصــــىالتكــــراريبالحمــــلالعمــــلعــــنالناتجــــةالعضــــليالغــــذائيالتمثیــــلزیـــادةإن

المعدنیـــةوالأمـــلاحالمعادلـــةالمـــوادتـــوفیرضـــرورةإلـــىإضـــافةوالنـــوع،الكـــمحیـــثمـــنبالغـــذاءالاهتمـــام

الأساســـیةالعناصـــرهـــذهنقـــصنتیجـــةمرضـــیةغیـــرنتـــائجتظهـــرلاحتـــىمناســـبة،بكمیـــاتوالفیتامینـــات

إلـــىیــؤديكمـــاالطرفــي،الموضـــعيوالتعــبالمركــزيالتعـــبمقاومــةتحســـینفــيذلـــكویســاهم. للریاضــي

أكبـرفرصـةالأقصـىالتكـراريبالحمـلالتـدریبیمـنحممـاوالأعصـاب،العضـلاتبـینأفضلتوافقتحقیق

الســــرعةوتحمــــلالانفجاریــــة،والقــــدرةبالســــرعة،الممیــــزةوالقــــوةالقصــــوى،والقــــوةالســــرعة،عناصــــرلتنمیــــة

).46ص،2014عودة،عریبيأحمد(.القصوى

)الأقصى(التكراريبالتدریبالخاصةالتدریبوسائل1-8-1-1

ضــمنالشــدةومرتفــعالشــدةمــنخفضالفتــريالتــدریبفــيالمســتعملةالتــدریبوســائلنفــساســتخدامیمكــن

الاختلافــاتبعــضمــعالــدائري،والتــدریبالبلیــومتريالتــدریبالوســائلهــذهأبــرزومــنالتكــراري،التــدریب

:كمایلي



التدریب الریاضيالثانيالفصل 

25

البلیومتريالتدریب

تـدریباتففـي. التـدریبيالمثیـرشـدةرفـعمـعبـدونها،أوبـالأدواتسـواءالبلیومتریـةالتدریباتاستخدامیمكن

الشــدةفتصـلالسـرعةتـدریباتفـيأمـاالقصـوى،الشـدةمـن% 90و% 70بـینالشـدةتتـراوحالعضـلیةالقـوة

.القصوىالشدةمن% 100و% 90بینماإلى

حیــثأطــول،تكــونالتمرینــاتبــینالإیجابیــةالراحــةفتــراتفــإنجــدًا،مرتفعــةمســتویاتالشــدةلبلــوغونظــرًا

. دقـائقوثـلاثدقیقتـینبـینالقـوةتـدریباتفـيتتـراوحبینمـاثانیـة،45و15بـینالسـرعةتدریباتفيتتراوح

).318–314صأحمد،بسطویسي(

التكراریةالطریقةباستخدامالدائريالتدریب

الحدیدیــة،الأثقــالمثــلإضــافیةأحمــالعلــىبالاعتمــادالتكراریــةالطریقــةباســتخدامالــدائريالتــدریبیتمیــز

.العضلیةالقوةتنمیةبهدفوالدمبلزالرمال،وأكیاس

تتـراوححیـثالتمرینـات،بـینالراحـةفتـراتإطالةضرورةإلىوبیرمولوفافینیتكوفكریستوفمنكلویشیر

،%90الشــدةتجــاوزتإذاأمــا%. 90و% 80بــینتتــراوحشــدةاســتخدامعنــددقــائقوثــلاثدقیقتــینبــین

.دقائقوخمسثلاثبینماإلىلتصلالراحةفترةبزیادةفیُنصح

مــنالأســلوبهــذاویُعــد. العضــلیةالقــوةتــدریبعنــد%) 100(القصــوىالشــدةاســتخدامبعــدمیُنصــحكمــا

تـأثیرمـنلهـالمـاالانفجاریـة،والقـدرةبالسـرعة،الممیـزةوالقوةالقصوى،القوةتنمیةفيفعالیةالأسالیبأكثر

).318صأحمد،بسطویسي. (السرعةمستوىتحسینفيمباشرإیجابي
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الخلاصة

واســتعداداتهقدراتــهوتنمیــةالفــردتطــویرإلــىتهــدفمنظمــةوســلوكیةتربویــةعملیــةالریاضــيالتــدریبیُعــدّ

أصـــولهحیـــثمـــنإلیـــهنظرنـــاإذاالعلـــوممـــنعلمًـــاالریاضـــيالتـــدریبویُعتبـــر. والمهاریـــةوالنفســـیةالبدنیـــة

.المیدانفيالعمليالتطبیقحیثمنإلیهنظرناإذاالفنونمنفنًایُعدّكماالعلمیة،وأسسهومبادئه

والرســمیة،الودیــةالمنافســاتجانــبإلــىســلیمة،علمیــةأســسعلــىالمبنیــةالمنتظمــةالتــدریباتخــلالومــن

الریاضـــیة،المنافســـةمجریـــاتفـــيوالـــتحكمالتصـــرفحســـنعلـــىتســـاعدهمیدانیـــةخبـــراتالســـباحیكتســـب

ـــةأوبدنیـــةأووظیفیـــةكانـــتســـواءالمكتســـبة،القـــدراتلتـــدعیمالمتاحـــةالفـــرصاســـتغلالوكیفیـــة أومهاری

.تقنیة

مســـتوىورفـــعإیجابیــة،ریاضـــیةنتــائجلتحقیـــقالأمثـــلبالشــكلالقـــدراتهــذهاســـتثمارفـــيذلــكیســـاهمكمــا

.الریاضيالإنجازدرجاتأعلىإلىوالوصولالأداء
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:السباحة -3

:تمهید

تعتبـــر ریاضـــة الســـباحة مـــن الریاضـــات التـــي تحظـــى بأهمیـــة بالغـــة وممیـــزة بـــین ســـائر الأنشـــطة الریاضـــیة 

فوائد بدنیة، ونفسیة، واجتماعیة، ولمـا تحتلـه مـن مكانـة بـارزة فـي الـدورات ، لما تكسبه للإنسان من الأخرى 

فالســـباحة هـــي أم الریاضـــات المائیـــة والأســـاس الأول لهـــا، وبـــدون إتقانهـــا لا . الریاضـــیة العالمیـــة والأولمبیـــة

.یستطیع الفرد ممارسة أي نشاط آخر في الوسط المائي

فــي الســباحة مــن الصــفات البدنیــة الهامــة التــي یجــب علــى المــدربین الاهتمــام بتعلمیهــا المرونــةوتعــد صــفة 

وذلـك لتقلیـل التموجـات المقاومـة للحركـة، وزیـادة الانسـیابیة، ممـا یضـمن وتدریب السـباحین الناشـئین علیهـا؛ 

في الوقت والجهد المبذولین .اقتصاداً

:نبذة تاریخیة عن السباحة3-1

حة بالشــكل التنافســي المتعــارف علیــه الیــوم، بــل شــهدت تطــورات عــدة وتغیــرات جمــة إلــى أن لــم تكــن الســبا

، حیث تنفرد بإمكانیة ممارستها من قبل جمیـع الأعمـار ولكـلا الجنسـین دون وصلت إلى ما هي علیه الآن 

أنهـا كمـا.فـالجنین یسـبح فـي رحـم أمـه، والشـیخ الكبیـر یمكنـه قضـاء وقـت ممتـع وتنشـیط جسـمه بهـا.قیـود

مفیـــدة فـــي الســـلم والحـــرب؛ فهـــي وســـیلة للتـــرویح والمتعـــة وقـــت الســـلم، وســـلاح ووســـیلة نجـــاة وقـــت الحـــرب 

بالقوة والسرعة اللتـین تظهـران فـي المنافسـات، وإنمـا . والخطر ولیس من الضروري أن تُمارس السباحة دائماً

للقابلیات والقدرات الفردیة .یمكن تكییفها وفقاً

وبــالرجوع إلــى .خ الســباحة یعــد محاولــة للاســتفادة مــن الخبــرات الســابقة لأقصــى حــد ممكــنإن الإلمـام بتــاری

الماضي، نجد أننـا لا نملـك مـن الحقـائق التاریخیـة الموثقـة عـن العصـور الأولـى للخلیقـة مـا یـدلنا بدقـة علـى 

ســـان للســـباحة لـــذا، نلجـــأ إلـــى الاســـتنتاج المنطقـــي لضـــرورة تعلـــم الإن. نشــأتها وكیـــف ومتـــى تعلمهـــا الإنســـان
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كوجــوب حیــاتي فــي ذلــك العصــر؛ حیــث اتســمت حیــاة الإنســان البــدائي بطــابع الصــراع الــدائم مــع الطبیعــة 

.وكائناتها لغرض الحفاظ على البقاء

لقد یسرت السباحة للإنسان الأول الاستقرار قرب سواحل البحار واستثمار ثرواتهـا المائیـة، وإنقـاذ حیاتـه مـن 

یضانات، كما لجأ إلـى المـاء للصـید بطرقـه البدائیـة التـي تتطلـب الـدخول فـي المـاء أو الكوارث الطبیعیة كالف

)12، ص 2000، "مبادئ وأسس السباحة: "قاسم حسن حسین، وافتخار أحمد(.الغوص فیه أحیاناً

وتظهـــر نظـــرة فاحصـــة لتـــاریخ الســـباحة مـــدى اهتمـــام الحضـــارات القدیمـــة بهـــا، إلـــى حـــد إلـــزام بعـــض الأمـــم 

ومن أهـم هـذه الحضـارات حضـارة وادي الرافـدین ووادي النیـل اللتـان . بتعلمها وإن تباینت الأهدافمواطنیها

: قاسـم حسـن حسـین، وافتخـار أحمـد(.حَرَصَتا علـى تـرك آثـار جلیلـة تـدل علـى عراقتهـا الثقافیـة والریاضـیة

.)12، ص 2000، "مبادئ وأسس السباحة"

عربیــة عــن ماضــي الحیــاة الریاضــیة فــي حضــارة وادي الرافــدین، وبــالرغم مــن قلــة المصــادر المكتوبــة بأیــدٍ

واعتمـاد معظمهــا علـى مؤلفــات كتبهـا منافســو هــذه الحضـارة، إلا أنهــا أشـادت مضــطرة بأمجـاد العــرب بحكــم 

.ومن الأحرى بنا الیوم وعي مسؤولیتنا نحو إبراز إنجازات أسلافنا وعطاءاتهم الإنسانیة.الوقائع الأثریة

وكـــان . لحضـــارة فـــي وادي الرافـــدین زراعیـــة، ولكنهـــا تمیـــزت بنزوعهـــا نحـــو الفتوحـــات الحـــروبلقـــد بـــدأت ا

الإعــداد العســكري هــو الهــدف الأســمى مــن التربیــة والتعلــیم، ممــا دفــع إلــى الاهتمــام بالتربیــة البدنیــة لتأهیــل 

وقـد كـان .التـرویحوكان بعض الجنود یمارسـون السـباحة لقیمتهـا العملیـة والتكتیكیـة لا مـن أجـل.المحاربین

للآشوریین دور كبیر في إدراج السباحة ضمن برامج الإعداد البدني للمحاربین، وتؤكـد النقـوش الأثریـة التـي 

.هذا الاهتمام) م.ق650-880(یرجع تاریخها إلى ما بین 

وفـــي حضــــارة وادي النیــــل، زاول المصــــریون القــــدماء الســــباحة فــــي نهــــر النیــــل؛ حیــــث ســــاعد موقــــع مصــــر 

وتـدل النقـوش التـي یعـود تاریخهـا . لجغرافي ومناخها المعتد علـى ممارسـة السـباحة كوسـیلة للتربیـة والإعـدادا

حیـث كانـت حركـات آلاف سنة قبل المیلاد على أنها أقدم الشواهد التاریخیـة علـى ممارسـة السـباحة؛ 4إلى 



السباحة:الثالثالفصل 

30

بنـي "ر أخـرى علـى جـدران معابـد وهنـاك آثـا.الحالیـة) الزحـف(الـرجلین عنـدهم تشـبه حركـات السـباحة الحـرة 

، إضـافة إلـى تمثـال خشـبي یمثـل فتـاة فـي وضـع الطفـو وهـي تمسـك بجلـد حیـوان منفـوخ "أبو سـمبل"و" حسن

السـید الطـوخي، وتوفیـق سـلامة، ( .م.ق3000لمساعدتها على العـوم، ویرجـع تاریخـه إلـى ) قربة(بالهواء 

)14–13ص 

وتــروي الأســاطیر .رزة لإعــداد المحــاربین وخــوض غمــار البحــاروعنــد الإغریــق، احتلــت الســباحة مكانــة بــا

عن البطولة في السباحة كأسطورة  یقطـع عـرض مضـیق " لینـدر"؛ حیث كان "هیرو ولیندر"الیونانیة قصصاً

ونصـف المیـل .وكـان الیونـانیون یمارسـون الریاضـة فـي حمامـات تقـام المعابـد قربهـا.الـدردنیل البـالغ مـیلاً

تُبنـى خـارج المـدن قـرب ) الجمنـازیوم(وكـان لـدیهم أبنیـة خاصـة تُعـرف بــ .)40-39أسـامة راتـب، ص (

وعـرف الیونـانیون السـباحة فـي هـذه الأبنیـة فـي القـرن الخـامس . الأنهار تمارس فیها الریاضة بإشراف الدولة

النقــوش وتعطینــا هــذه.قبـل المــیلاد، وتوجــد رســوم علـى آنیــة بمتحــف اللــوفر تمثــل نسـوة فــي حمــام الســباحة

یسـبح علـى ظهـره  ، فكرة عن استخدامهم لأنماط تشبه السباحة الحـرة والظهـر، حیـث ذكـر أفلاطـون شخصـاً

مـــن المنافســـات الیونانیـــة . أمــا ســـباحة الصـــدر والجنـــب فكانـــت أقـــل اســـتخداماً هامـــاً واحتلــت الســـباحة جانبـــاً

كــان " یولیــوس"فــي الإلیــاذة أن " روسهــومی"وذكــر .التنافســیة التــي عُرفــت باســم الألعــاب الهرمیــة الیونانیــة

مــاهراً یماثــل برنــامج الرجــل یتضـــمن .ســباحاً حكومیــاً ریاضــیاً وفــي إســبرطة، كانــت المــرأة تتلقــى برنامجــاً

.السباحة

أمـا القبائـل العربیـة قبـل الإســلام، فقـد ركـزت علـى التربیـة البدنیــة العسـكریة بسـبب ظـروف التنـاحر، فاهتمــت 

ومــع ظهـور الإســلام فــي القـرن الســابع المــیلادي، . والســباحة لإعــداد مقـاتلین أشــداءبركـوب الخیــل، والقتـال،

وحــث الإســلام علــى تعلمهــا، . ازدادت العنایــة بالســباحة لحاجــة المســلمین إلیهــا فــي الفتوحــات ونشــر الــدعوة

و أو سـهو كل شيء لیس مـن ذكـر االله فهـو لهـ"، و"علموا أولادكم السباحة والرمایة: "وجاء في الأثر الشریف

ومــارس ". مشــي الرجــل بــین الغرضــین، وتأدیبــه فرســه، وملاعبتــه أهلــه، وتعلیمــه الســباحة: إلا أربــع خصــال
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تعلــم الســباحة فــي المدینــة المنــورة فــي صلى الله عليه وسلمالعــرب الســباحة فــي میــاه الســیول والأمطــار، ویُــروى أن النبــي 

. الأسـاطیل البحریـة فـي غـزواتهمواسـتمر المسـلمون علـى هـذا الـنهج، واسـتخدموا . بئر بني عدي بـن النجـار

وفـي العصـور اللاحقــة، اهـتم الخلفــاء العباسـیون بالســباحة للتـرویح؛ واحتــوت قصـورهم علــى بـرك مخصصــة 

للسـباحة فـي سـامراء، وكانـت تقـام سـباقات فـي نهــر  لعـروض السـباحة، حیـث بنـى الخلیفـة المسـتكفي حوضـاً

.دجلة یحضرها الخلیفة وتُوزع فیها الجوائز

:مفهوم السباحة3-2

السباحة هي نشاط حركي داخل وسط مائي تختلف أهدافه بـین إنقـاذ الـنفس، أو الممارسـة مـن أجـل المتعـة، 

وفــي جمیــع الحــالات، یســتخدم الفــرد أطرافــه أو جســمه بالكامــل للانتقــال . أو المنافســة، أو العــلاج الطبیعــي

علیــه وهــي نشــاط. عبــر المــاء بحركــات توافقیــة متماثلــة أو متعاقبــة یتحــرك فیــه الفــرد فــي وســط یُعــد غریبــاً

عــن الوســط الأرضــي الطبیعــي؛ فالوضــع الأفقــي الــذي یتخــذه الجســم فــي المــاء یغــایر الوضــع  ویختلــف كلیــاً

العمـــودي علـــى الأرض، بالإضــــافة إلـــى تــــأثیرات ضـــغط المــــاء علـــى الجســـم ومــــا ینـــتج عنهــــا مـــن تغیــــرات 

.فسیة وانفعالیة مرتبطة بهذا الوسطفسیولوجیة في الأجهزة الداخلیة، وتأثیرات ن

:تطور السباحة في الجزائر3-3 

؛ حیـث كـان معظـم الممارسـین مـن یعود ظهـور السـباحة الحدیثـة فـي الجزائـر إلـى عهـد الاسـتعمار الفرنسـي 

أصـــل أوروبـــي، واســـتطاعت فئـــة قلیلـــة مـــن الجزائـــریین فـــي المـــدن الكبـــرى فـــرض وجـــودهم والمشـــاركة فـــي 

.وبطولات شمال إفریقیا وأوروباالبطولات المحلیة

، (C.N.R) وحسـب مقـالات تاریخیـة أعـدها الأسـتاذ رابـح سـعد االله، فقـد بـرز نـادي السـباحة لمدینـة غلیـزان

مثــل  ، والــذین نشـطوا البطـولات فـي الغــرب "بالعروسـي"، و"العریبـي"، "بـن حمـو"الـذي أنجـب سـباحین كبـاراً

الـــذي اعتبـــر المنـــافس الأول للبطـــل العـــالمي فـــي الأربعینیـــات " بلحـــاج مصـــطفى"ونجـــد الســـباح . الجزائـــري

متـر أربعـة 400؛ حیـث حطـم بلحـاج الـرقم القیاسـي الأوروبـي فـي سـباق (Alex\ Jenny) "ألـیكس جـاني"
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لشــمال إفریقیــا فـي ســباقي  قاســم حســن حســین، وافتخــار ( م ســباحة حــرة200م و100أنـواع، وتــُوج بطــلاً

)23، ص 2000أحمد، 

الـذي نــال بطولــة فرنســا " بسـكارة بــن شــعیب"، والســباح بطــل منطقـة ســكیكدة " بـن ســلیمان"الســباح كمـا تــألق

وعنـــد انـــدلاع الثـــورة التحریریـــة، لبـــى الریاضـــیون . وبطولـــة شـــمال إفریقیـــا لعـــدة مـــرات1936للأشـــبال ســـنة 

الرایــة الفرنســیة بمقاطعــة المنافســات تحــت (FLN) والســباحون الجزائریــون نــداء جبهــة التحریــر الــوطني

.والالتحاق بالثورة

فــي  ، أُنشــئ أول مكتــب مؤقــت للســباحة فــي الجزائــر، وتأسســت 1962جــوان 26وبعــد الاســتقلال، وتحدیــداً

الاتحادیــة وفــي نفــس الشــهر، تأسســت .وهــي رابطــة الجزائــر العاصــمة1962أكتــوبر 9أول رابطــة فــي 

رئاسـة "مصـطفى العرفـاوي"سـید ، وكـان أول رئـیس لهـا ال(FAN) الجزائریـة للسـباحة ، الـذي تـولى لاحقـاً

.(FINA) الاتحــاد الــدولي للســباحة (Rabah Saâdallah, Passé et présent, El

Moudjahid/Le Soir d'Algérie, 1999).

ینشـــطون فـــي 973، بلـــغ عـــدد الممارســـین 1964وفـــي إحصـــاء أجرتـــه الاتحادیـــة ســـنة  جمعیـــة 20ســـباحاً

مــوزعین علـى 4313، ارتفــع العــدد إلـى 1987وفــي إحصــائیة عـام .ریاضـیة ، یقــل ســن نادیــا82ًســباحاً

تضـم 17، بلـغ عـدد الأندیـة بالعاصـمة 2001وفـي عـام .عـن عشـر سـنوات) سـباحا2701ً(أغلـبهم  نادیـاً

.رابطة وطنیة14ریاضیاً، وبلغ عدد الرابطات الولائیة المنضویة تحت لواء الاتحادیة 2065

:، ومنهمد مثل جیل الاستقلال الجزائر بامتیاز في المحافل الدولیة وق

.م سباحة على الصدر100صاحب الرقم القیاسي الإفریقي في :أبلة عبد الرزاق·

.أعطار فارسوابن شكور سفیان·

)2001فرنسا، (ثانیة 49.56 م سباحة حرة بزمن قدره 100البطل الإفریقي في :مهدي عداي·

.الذي یُعد من أبرز السباحین الأفارقة ذوي المكانة العالمیة المرموقة:سلیم إیلاس·
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م سـباحة 100صـاحبة الـرقم القیاسـي الـوطني فـي قویدري سمیرة، وبلة مهدیة:ومن الإناث برزت·

)37، ص 1990تعلیم السباحة، : أسامة كامل راتب(.1985على الظهر منذ سنة 

:فوائد السباحة3-4

وتبـرز الحاجـة إلیهـا .لأنهـا تشـرك جمیـع المجموعـات العضـلیة فـي الجسـم" ریاضـة الریاضـات"السـباحة تُعـد 

ـــة التـــي قللـــت مـــن حركـــة الإنســـان وتفكیـــره فالســـباحة وســـیلة للتغلـــب علـــى . فـــي العصـــر الحـــالي البـــدیل للآل

ونـــــة وهـــــي تنمـــــي العضــــلات، وتزیـــــد مر . أمــــراض العصـــــر كـــــأمراض القلــــب، والمفاصـــــل، والتـــــوتر النفســــي

المفاصــل، وتــنظم التــنفس، وتنشــط الجهــاز الــدوري والقلبــي، وتســاعد علــى الهضــم، وتزیــل تشــوهات العمــود 

)الكساح(الفقري مثل انحناء الظهر وتقوس الساقین 

:الفوائد البدنیة والجسمیة3-4-1

یتســم بالرشــاقة والتناسـق متزنــاً مباشــر علــى مرونــة العمــود ولهــا تـأثیر .تكسـب التمــارین المائیــة الجســم نمـواً

.الفقري وزیادة كفاءة العضلات والتحكم الإرادي فیها بفضل آلیة الانقباض والانبساط المستمرة

:)الوظیفیة(الفوائد الفسیولوجیة 3-4-2

تقوي السباحة عضـلات القفـص الصـدري، ممـا یزیـد مـن السـعة الحیویـة للـرئتین واسـتیعاب كمیـات أكبـر مـن 

مــا تــؤدي إلــى زیــادة حجــم الضــربات لعضــلة القلــب وتطــویر كفــاءة الجهــاز الــدوري، بالإضــافة ك. الأكســجین

الموهبـــة : یحیـــى الســـید إســـماعیل الحـــاوي(إلــى تنشـــیط الأعضـــاء الداخلیـــة للـــبطن لتســـهیل عملیـــة الهضـــم

)133، ص 2004والریاضة والإبداع الحركي، 

:الفوائد الترویحیة والاجتماعیة3-4-3

كمـــا تعـــد اســـتثماراً. تعمیـــق الـــروابط الاجتماعیـــة والأســـریة وبـــث روح التعـــاون والألفـــة والســـرورتســـاهم فـــي 

لوقت الفراغ بنشاط بدني محبب للنفس یعید الحیویة للممارس .إیجابیاً
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:الفوائد الصحیة3-4-4

للا إیجابیــاً كمــا تفــرض . عبــینتســاعد الســباحة فــي إزالــة التعــب العضــلي والتــوتر العصــبي، وتعتبــر استشــفاءً

علـــى الممـــارس عـــادات صـــحیة جیـــدة كالاغتســـال قبـــل وبعـــد النـــزول للحـــوض، والاعتنـــاء بنظافـــة أعضـــاء 

)12، ص 1997الریاضات المائیة، : توفیق مصطفى سالم( .الجسم

:الفوائد النفسیة والعقلیة3-4-5

ونفســیاً، تزیــل التــوتر، وتنمــي ســمات . تطــور الســباحة التوافــق العصــبي العضــلي ممــا یعــزز الصــحة العقلیــة

وجـدي مصـطفى الفـاتح، وطـارق (الشجاعة، والإقدام، والثقة بالنفس، والقدرة على القیادة والتكیف مع البیئة

)15، ص 1999دلیل ریاضة السباحة، : صلاح فضلي

:الفوائد العلاجیة3-4-6

أو البصـــریة ) كالمصـــابین بالشـــلل(الإعاقـــات الحركیـــة تعتبــر الســـباحة وســـیلة تأهیلیـــة وعلاجیـــة هامـــة لــذوي 

قاســم حســن حســین، (والســمعیة، مــن خــلال بــرامج مائیــة خاصــة تحــت إشــراف أخصــائیي العــلاج الطبیعــي

)26وافتخار أحمد، مرجع سابق، ص 

:ویمكن تلخیص الفوائد العامة في النقاط التالیة

.الإنجازیة، ورفع مناعة الجسمالحفاظ على الصحة العامة، وتحسین القدرات ·

، والمرونــــة، )التحمــــل(تحقیــــق النمــــو البــــدني الســــلیم وتطــــویر عناصــــر اللیاقــــة البدنیــــة كالمطاولــــة ·

.والسرعة، وتحمل القوة

.إشباع الدوافع الریاضیة ورفع مستوى الإنجاز عبر المنافسات·

.تنمیة الصفات الشخصیة كالثقة بالنفس، والطموح، والإرادة·

.ها لجمیع الأعمار ولكلا الجنسینصلاحیت·

.التأهیل العسكري ورفع الاستعداد البدني للدفاع عن الوطن واجتیاز الموانع المائیة·
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مســـابقة 29التـــي تضـــم (التمثیـــل الـــدولي المشـــرف ورفـــع الســـمعة الوطنیـــة فـــي المحافـــل الأولمبیـــة ·

)للسباحة

الریاضـات المائیـة الأخـرى ككـرة صـید والوقایة من خطر الغرق، واشتراطها كمهارة أساسیة لمهن ال·

.الماء والغطس والتجدیف

:أهمیة السباحة3-5

تـــــأتي أهمیـــــة الســـــباحة كبـــــدیل حركـــــي تعویضـــــي لمواجهـــــة خمـــــول الحیـــــاة العصـــــریة النـــــاتج عـــــن التطـــــور 

. التكنولوجي، حیث ینصح بها الأطباء لجمیع الأعمار

:وتتلخص أهمیتها في

.وزیادة سعة القلب المورفولوجیة والوظیفیةتنشیط الدورة الدمویة ·

.زیادة مرونة المفاصل ومعالجة بعض مشاكل العمود الفقري·

.وزیادة السعة الحیویة للرئتین) الشهیق والزفیر(تنظیم عملیة التنفس ·

.تحسین وظائف الكبد وزیادة نسبة الهیموغلوبین في الدم·

.تسهیل عملیة الهضم بفضل حركة عضلات البطن·

.الاستفادة من الماء كمدلك طبیعي وهیدرولیكي لعضلات الجسم·

.تطویر السمات النفسیة كالجرأة، والإقدام، والاعتماد على النفس·

قاســم حســن حســین، (إنقــاذ الحیــاة مــن الغــرق والــتخلص مــن الضــغوط النفســیة والهمــوم الیومیــة·

)27-26وافتخار أحمد، ص 

:أنواع السباحة التنافسیة3-6

للأسلوب الحركي والمواصفات القانونیة  :، وهي أربعة أنواع رئیسیةتتعدد طرق السباحة تبََعاً
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:(Breaststroke) سباحة الصدر3-6-1

لسـطح المـاء یخـرج جـزء . یتحرك السباح بجسمه في وضع أفقي على الصدر، ویكون الكتفان في خط موازٍ

بالكامـــل عنـــد البـــدء والـــدورانمـــن الـــرأس لأخـــذ الشـــهیق بانتظـــام، ویُســـمح  مســـافاتها .ببقـــاء الجســـم مغمـــوراً

.م200م، و100م، 50: التنافسیة هي

:(Backstroke) سباحة الظهر3-6-2

.یبدأ السباق بالاندفاع من الحائط داخل الحوض، ویستمر السباح بالأداء على ظهره طـوال مسـافة السـباق

.م200م، و100م، 50: مسافاتها التنافسیة

:(Freestyle / Crawl) الزحف على البطن/ السباحة الحرة 3-6-3

اختیــار الســباح للأســلوب الــذي یفضــله، ولكــن فــي ســباقات المتنــوع یجــب أن یســبح  یعنــي المصــطلح قانونــاً

على التبـادل المسـتمر لحركـة الـذراعین والـدفع للأمـام . بأسلوب یغایر الصدر والظهر والفراشة وتعتمد أساساً

.م1500م إلى 50من : مسافاتها). الضربات الرأسیة(مع ضربات التجدیف بالقدمین 

:(Butterfly) سباحة الفراشة3-6-4

فـي وقـت واحـد بشـكل  إلى الأمام فوق سطح الماء، ثم سـحبهما للخلـف معـاً تؤدى بتحریك كلا الذراعین معاً

.م200م، و100م، 50: مسافاتها.متواصل، وتتطلب قوة عضلیة كبیرة في الجذع والأطراف

:)الأولمبي(المواصفات القانونیة لحوض السباحة 3-7

وتتمثـل المواصـفات الرسـمیة المعتمـدة )تـدریبي، تنافسـي، أولمبـي(یتوقف تصمیم الحـوض علـى الغـرض منـه 

للتعدیلات الفنیة في الآتي :من الاتحاد الدولي وفقاً

)حــارات10م لحــوض 25ویفضــل (متــر كحــد أدنــى 21: العــرض. متــر50: الطــول:الأبعــاد·

)متر فما فوق للحوض الأولمبي2ویُفضل (متر كحد أدنى 1.80: العمق
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، مـع تـرك مسـاحة فضـاء قـدرها )متـر2.5عـرض الحـارة الواحـدة (حـارات رئیسـیة 8 :عدد الحـارات·

.8و1سم خارج الحارتین 50

مســاحة ســطح . م0.75م و0.50یتــراوح بــین ارتفاعهــا فــوق ســطح المــاء)الابتــداء(منصــات البــدء ·

.درجات10لا تزید عن : زاویة انحدار السطح. متر كحد أدنىtimes 0.5\ 0.5 :المنصة

م فــوق ســطح المــاء أفقیــا0.60ًم و0.30تثُبــت بارتفــاع یتــراوح بــین :مقــابض بــدء ســباحة الظهــر·

.وعمودیاً، وتكون متوازیة مع حائط النهایة ولا تبرز في الحوض

علــى الجانـــب الأیمـــن ) 1(تــرقم المنصـــات مــن جوانبهـــا الأربعــة بوضـــوح، ویكــون الـــرقم :التــرقیم·

.للمشاهد المواجه للحوض من منصة البدء

یجـب أن تكـون متوازیـة، وعمودیـة تشـكل زوایـا قائمـة مـع سـطح المـاء، وتصـنع مـن مـواد :الحـوائط·

.مة اللمس والدورانم تحت الماء لضمان سلا0.80صلبة غیر زلقة، وتمتد إلى عمق 

م، وتغطـي الحـائط النهـائي لكـل حـارة، وتمتـد 0.01سـمكها لا یتجـاوز :لوحـات اللمـس الإلكترونیـة·

.م تحته0.80م فوق سطح الماء و0.30

تمتد بطول الحوض وتثبـت بحلقـات غاطسـة، وتتكـون مـن عوامـات متلاصـقة بقطـر :حبال الحارات·

عنـد نهـایتي الحـوض (text{m}\5) الخمسـة الأخیـرةم، وتتمیـز الأمتـار0.11م و0.05یتراوح بین 

.بلون أحمر ممیز لتنبیه السباحین باقتراب الحائط

مـن خـط البـدء، ویكـون 15یمتد عبر الحوض على مسافة ) البدء الخاطئ(حبل إلغاء البدء · متـراً

على الماء عند حدوث خطأ  بآلیة میكانیكیة لإسقاطه سریعاً على قوائم ومزوداً .في البدءمعلقاً

مثلثـة صـغیرة، تمتـد عبـر الحـوض بارتفــاع :علامـات الـدوران لسـباحة الظهـر· حبـال تحمـل أعلامـاً

أمتـار عـن حـائطي النهایـة لإرشـاد سـباح الظهـر بـاقتراب 5م من سـطح المـاء، وتبعـد مسـافة 1.80

.الحائط
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بـین وتتـراوح (درجـة مئویـة 24درجـة الحـرارة القانونیـة یجـب ألا تقـل عـن :المـاء· 28-25تنظیمیـاً

دون تیارات أثناء السباق)درجة مئویة وثابتاً .، ویجب أن یكون الماء ساكناً

قـدم /شـمعة100یجـب ألا تقـل شـدة الإضـاءة فـوق منصـات البـدء ومنطقـة الـدوران عـن :الإضـاءة·

)لوكس1000حوالي (مربع 

ضــیة الحــوض فــي خطــوط داكنــة اللــون مرســومة علــى أر ) العلامــات الأرضــیة(خطــوط الحــارات ·

للحـــوض الأولمبـــي 46م، وبطـــول 0.30م و0.20منتصـــف كـــل حـــارة، بعـــرض یتـــراوح بـــین  متـــراً

)143، ص 2004المیادین العلمیة للسباحة، : محمد علي القط(م50البالغ 

:مجالات السباحة3-8

:، وتصنف كالتاليتتنوع مجالات السباحة بتنوع الأهداف المرجوة منها 

:السباحة التنافسیة3-8-1

تشـمل (World\ Aquatics / FINA) تمـارس وفـق قـوانین صـارمة ومحـددة مـن الاتحـاد الـدولي للسـباحة

لتحقیــق . نـوع الســباق، وطریقــة الأداء الحركــي، والبــدء، والــدوران متقــدماً وعقلیــاً ونفســیاً بــدنیاً وتتطلــب إعــداداً

تغذیــة، نــوم، رعایــة (مقننــة تــؤثر فــي نمــط حیاتــه بالكامــل ویخضــع الســباح لبــرامج تدریبیــة . أقــل زمــن ممكــن

)صحیة

م، 100(، الصـــدر )م200م، 100(، الظهـــر )م1500م إلـــى 50مـــن (الحـــرة : وتشـــمل المســـابقات الرســـمیة

.، وتتابعات الحرة والمتنوع)م400م، 200(، الفردي المتنوع )م200م، 100(، الفراشة )م200

:السباحة التعلیمیة3-8-2

وتبـــدأ بمهـــارات التـــأقلم مـــع المـــاء . الحجـــر الأســـاس للانتقـــال إلـــى المســـتویات العلیـــا وتحقیـــق الإنجـــازتعـــد

إلـــى تعلـــم التكنیـــك الصـــحیح لطـــرق ")مصـــادقة المـــاء(" ، ثـــم الطفـــو، الانســـیاب، الوقـــوف فـــي المـــاء، وصـــولاً

.السباحة الأربعة، مع ضمان عنصري السلامة والترویح
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:لتأهیلیةالسباحة العلاجیة وا3-8-3

تســـتخدم للوقایـــة مـــن عیـــوب القـــوام وتشـــوهاته وعلاجهـــا، وتعتبـــر الســـباحة فـــي مقدمـــة الأنشـــطة ذات القیمـــة 

مــن وزنــه یعــادل وزن الســائل المــزاح  ، ممــا )قاعــدة أرخمیــدس(العلاجیــة؛ حیــث یفقــد الجســم فــي المــاء جــزءاً

ــــة بالیابســــة ــــم مقارن ــــالنفس والتوافــــق النفســــي كمــــا تعــــزز . یقلــــل الجهــــد علــــى المفاصــــل ویخفــــف الأل الثقــــة ب

إلــى أربــع مجموعــات حســب شــدتها ونــوع التــنفس . والاجتمــاعي للمــریض وتُصــنف التمــارین العلاجیــة مائیــاً

)31-29قاسم حسن حسین، وافتخار أحمد، ص (المتبع وحالة المریض البدنیة

:السباحة الترویحیة3-8-4

عــن قیــود المنافســةتُمــارس لشــغل وقــت الفــراغ، وتخفیــف الضــغوط  . الحیاتیــة والتــوتر العصــبي الیــومي بعیــداً

ولا تلتـزم بقواعــد فنیـة صــارمة، بـل تتــرك للممــارس حریـة اختیــار الوقـت والأســلوب بغـرض الترفیــه، والتســلیة، 

)31-29قاسم حسن حسین، وافتخار أحمد، ص (وتحقیق السعادة البدنیة والنفسیة

:السباحةالمهارات الأساسیة في 3-9

:(Floating) مهارة الطفو3-9-1

علـــى ســـطح المــاء أو أســـفله بقلیـــل أو جزئیــاً . هــي المهـــارة المحوریـــة الأولــى، ونقصـــد بهـــا بقــاء الجســـم كلیـــاً

لقاعـــدة أرخمیـــدس  ومیكانیكیـــاً ویعتمـــد ). قـــوة الـــدفع لأعلـــى تســـاوي وزن الســـائل المـــزاح(وتخضـــع فســـیولوجیاً

؛ فالأجسـام ذات النســبة العالیـة مــن العظــام )العلاقــة بــین الـوزن والحجــم(النوعیــة للجسـم الطفـو علــى الكثافـة 

والعضلات تكون كثافتها أعلى فیقل طفوها، بینمـا الأنسـجة الدهنیـة كثافتهـا أقـل فتزیـد مـن قـدرة الطفـو، وهـو 

تیجـــة الخـــوف ویواجـــه المبتـــدئون صـــعوبة فـــي الطفـــو ن. مـــا یفســـر تمیـــز الإنـــاث فـــي الطفـــو مقارنـــة بالرجـــال

.والتشنج العضلي، مما یستدعي استخدام أدوات مساعدة
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:مهارة الوقوف في الماء3-9-2

خــارج ) الفــم والأنــف(تكمــن أهمیتهــا فــي تحقیــق الأمــن والســلامة للمبتــدئ؛ حیــث تتــیح لــه الاحتفــاظ بــالرأس 

.الوسط المائي للتنفس بحریة

:في الماء) القفز(مهارة الوثب 3-9-3

یبـدأ بمـاء مسـاوٍ(ویساعد الوثب في عمق متدرج . منذ الدروس الأولى لكسر حاجز الخوف وبناء الثقةتُعلم

علـى إدراك الســباح لقـوة دفـع المــاء الهیدرولیكیـة التـي تعیــده ) لطـول المـتعلم ثــم یتـدرج لعمـق الصــدر والكتـف

)26أبو العلا عبد الفتاح، ص (للسطح

:(Gliding) مهارة الانزلاق3-9-4

للنجــاح فــي المراحــل التدریبیــة ) ســواء علــى الــبطن أو الظهــر(یعــد النجــاح فــي تعلــم الانــزلاق  أساســیاً مؤشــراً

.المتقدمة، ویُستحسن استخدام أدوات مساعدة كالعوامات أو لوحات الطفو أثناء تعلیمها

:مهارات الانتقال والحركة في الماء5 -3-9

تـُؤدى الامتــداد الكامــل للقـدمین دون تشــنج، مــع مراعـاة عــدم خــروج :(الضــربات(حركــات الــرجلین ·

الـركبتین خــارج المــاء لتفـادي مقاومــة الهــواء، والتنویــع فـي ســرعة وقــوة الأداء أسـفل المــاء مــع تنظــیم 

)91محمود حسن علي البیك، ومصطفى كاظم، ص (الزفیر

للامـام، متبوعـة بمرحلـة الاسـترخاء تتطلب دفـع المـاء بقـوة للخلـف لضـمان التقـدم :حركات الذراعین·

)26أبو العلا عبد الفتاح، مرجع سابق، ص (العضلي أثناء الحركة الرجوعیة للذراع خارج الماء

:الأسس والعوامل المؤثرة في السباحة3-10

:أسس وعوامل الأمن والسلامة1 -3-10

:وتشمل. الإهمالتعتبر إلزامیة لتفادي الإصابات وحوادث الغرق الناتجة عن 
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إجـــراء فحـــص طبـــي دوري یمنـــع المصـــابین بـــالأمراض المعدیـــة أو الصـــدریة :العوامـــل الصـــحیة·

ومنــع النــزول فــي حالــة وجــود جــروح مفتوحــة، أو بعــد الأكــل مباشــرة . والجلدیــة مــن دخــول الحــوض

ووجـــوب إجـــراء . ، أو أثنـــاء وضـــع مـــأكولات كالعلكـــة فـــي الفـــم)لتفـــادي عســـر الهضـــم والتقلصـــات(

.وتعقیم الأقدام قبل الولوج للحوض) الدوش(لإحماء الكافي، والمرور بالمغتسلات ا

)البیومیكانیكیة(الأسس المیكانیكیة 3-10-2

تعتمــد میكانیكــا الســباحة علــى قــانون الطفــو والهیــدرودینامیكا؛ حیــث تبلــغ قــوة الطفــو أقصــاها عنــدما یكــون 

بالكامـــل أفقیـــاً، ممـــا یـــزیح  أكبـــر حجـــم ممكـــن مـــن المـــاء ویقلـــل مـــن قـــوى الإعاقـــة والمقاومـــة الجســـم مغمـــوراً

)46-45قاسم حسن حسین، وافتخار أحمد، ص (الأمامیة

:الأسس والعوامل الفسیولوجیة والوظیفیة3-10-3

للأداء في الوضـع الأفقـي وتعمـل الأجهـزة الحیویـة بكفـاءة . تتمیز السباحة باستجابات فسیولوجیة معقدة نظراً

كمــا یرتفــع معــدل . للتوافــق؛ فالجهــاز العصــبي یقــوم بالضــبط والتحفیــز المســتمر للانقباضــات العضــلیةعالیــة 

التمثیل الغذائي واستهلاك السعرات الحراریة للتغلب على مقاومـة المـاء الكثیفـة ولتعـویض المفقـود مـن حـرارة 

.الجسم في الوسط المائي

:الأسس والعوامل النفسیة والتربویة3-10-4

لمواجهـة -تتطلب السباحة وحدة نفسیة عالیـاً وسـلوكیاً شـعوریاً جسمیة متكاملة تفرض علـى الریاضـي تنظیمـاً

على تماسك شخصـیته وقدرتـه علـى الضـبط الـذاتي فـي مواقـف  انفعالات الوسط المائي، مما ینعكس إیجابیاً

)93محمود حسن، علي البیك، ومصطفى كاظم، ص (المنافسة
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:خلاصة الفصل

التدریب الریاضي في السباحة إلى تطبیق الأسـالیب العلمیـة الحدیثـة لتـذلیل صـعوبات الأداء الحركـي یهدف

ویجـــب أن تتناســـب القـــوة العضـــلیة المبذولـــة مـــع .وتصـــحیح الأخطـــاء التقنیـــة فـــي المســـار الفنـــي للســـباح

التكنیـــك جـــودة لـــذا، یتعـــین علــى المـــدربین التركیــز علـــى .متطلبــات الأداء الفنـــي دون إســراف فـــي الجهـــد

إلـــى جنـــب مـــع قدراتـــه البدنیـــة؛ بهـــدف تطـــویر صـــفة الحركـــي ، وعلـــى الســـباح اســـتخدام إدراكـــه العقلـــي جنبـــاً

دینامیكیة التي تقلـل التموجـات وتضـمن التوافـق الحركـي الأمثـل لأجـزاء وتحسین الانسیابیة الهیدروالمرونة

.الجسم داخل الماء



الرابعالفصل 
القوة الإنفجاریة و أھمیتھا 

للسباحین
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:تمهید

تُعــد القــوة الانفجاریــة مــن أهــم القــدرات البدنیــة التــي یعتمــد علیهــا الســباح فــي تحقیــق الأداء العــالي والوصــول 

، وإنهــاء الســباقات (Turn) والــدوران(Start) إلـى المســتویات النخبویــة، خاصـة أثنــاء مرحلتــي الانطـلاق

ـفة البدنیـة لمـا لهـا مـن وقد أصبحت برامج . بسرعة حاسمة التدریب الریاضي الحدیثـة تهـتم بتطـویر هـذه الصِّ

.تأثیر مباشر على خفض الزمن الرقمي وتطویر الإنجاز الریاضي

لــدى  بــین الجوانـب البدنیـة، المهاریـة، والفسـیولوجیة، خصوصـاً دقیقـاً كمـا أن ریاضـة السـباحة تتطلـب تكـاملاً

لذلك، فإن الإعـداد العلمـي الممـنهج للسـباحین . وتطور حركي حساسةالفئات العمریة التي تمر بمراحل نمو

یساهم في استثمار طفرة النمو العضـلي، ویقـیهم مـن تشـوهات القـوام، ویـؤهلهم ) فئة الأشبال(سنة 13بعمر 

.لتحقیق مستویات تنافسیة متقدمة مستقبلاً

(Explosive Strength) القوة الانفجاریة-4

:الانفجاریةمفهوم القوة 4-1

. تُعرف القوة الانفجاریة بأنها قدرة الجهاز العضلي العصبي على إنتـاج أكبـر قـوة ممكنـة فـي أقـل زمـن متـاح

في الحركـات التخصصـیة الخاطفـة والدینامیكیـة؛ كـالانطلاق مـن فـوق منصـة البـدء،  وتظهر هذه القدرة جلیاً

بـین القـوة العضـلیة وتُعتبر . والدفع القوي من حائط الحوض أثناء الدوران هیـدرولیكیاً القـوة الانفجاریـة مزیجـاً

ــــاجح علــــى كفــــاءة التجنیــــد العصــــبي وســــرعة انقبــــاض الألیــــاف  والســــرعة الحركیــــة، حیــــث یعتمــــد الأداء الن

.العضلیة

)في التدریب الریاضي(التعریف العام : أولاً

ى سـرعة انقباضـیة ممكنـة وفـي هي قدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومـات مختلفـة بـأعل"

وهي الصفة البدنیة الفاصلة التي تُمكّن السباح مـن التغلـب علـى مقاومـة وعطالـة المـاء ". أقصر وحدة زمنیة

.اللحظیة بالدفع المفاجئ
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التعریف البیومیكانیكي والفیزیائي: ثانیاً

، وهـي النتـاج (Muscular Power) "القـدرة العضـلیة"تُعرف القوة الانفجاریة في المیكانیكا الحیویـة باسـم 

.المباشر لدمج صفتي القوة والسرعة معاً

علـــى هـــذه المعادلـــة البیومیكانیكیـــة، لا تعنـــي القـــوة الانفجاریـــة فـــي الســـباحة مجـــرد امـــتلاك عضـــلات  بنـــاءً

ضــخمة قــادرة علــى دفــع أحمــال ثقیلــة، بــل تعنــي القــدرة علــى تجنیــد هــذه القــوة وضــخها فــي جــزء مــن الثانیــة 

.لإحداث تسارع حركي خاطف یكسر سكون الماء

)علم وظائف الأعضاء(التعریف الفسیولوجي : ثالثاً

هــــي كفــــاءة الجهــــاز العصــــبي المركــــزي فــــي إصــــدار إشــــارات عصــــبیة عالیــــة التــــردد وبشــــكل متــــزامن"

(Synchronization)لتجنیـد أكبـر عـدد ممكـن مـن الوحـدات الحركیـة والألیـاف العضـلیة البیضـاء ســریعة ،

في دَفعة انفجاریة واحدةالانقباض ."للعمل معاً

تعاریف أشهر علماء الریاضة والتدریب: رابعاً

هـي القـدرة التـي تتجسـد فـي الحركـات التـي تتطلـب بـذل جهـد " :(Matveyev) "مـاتفییف"تعریـف ·

بــدني أقصــى فــي وقــت قصــیر جــداً، وتظهــر بوضــوح عنــد دمــج صــفتي القــوة والســرعة فــي حركــات 

."رمي، والانطلاقالوثب، وال

هــي القــدرة علــى أداء شــغل حركــي مكثــف " :(Kraemer & Fleck) "كلیمــر وفلیــك"تعریــف ·

ودینـــامیكي فـــي حـــدوده القصـــوى خـــلال فتـــرة زمنیـــة وجیـــزة للغایـــة، حیـــث تعتمـــد الكفـــاءة هنـــا علـــى 

."میكانیكیة الانقباض السریع ودورة الإطالة والتقصیر العضلیة

ي قدرة الجسم على إطـلاق وتفریـغ طاقـة عضـلیة قصـوى فـي حركـة ه" :(Barrow) "بارو"تعریف ·

."واحدة حاسمة وسریعة
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:العوامل المؤثرة في القوة الانفجاریة4-2

تتــأثر القــوة الانفجاریــة لــدى الســباحین بعــدة عوامــل فســیولوجیة وعصــبیة وبیومیكانیكیــة متداخلــة تحــدد مــدى 

:كفاءة تولید القدرة

تُعـد القاعـدة الأساسـیة التـي تبُنـى علیهـا القـوة :(Maximal Strength) القـوة العضـلیة القصـوى.1

الانفجاریة؛ فكلما زاد السقف الأعلى للقوة الخام التـي تسـتطیع العضـلة إنتاجهـا، زادت بالتبعیـة قیمـة 

.القوة التي یمكن تفجیرها في زمن قصیر

لشـق الثـاني مـن تُمثـل ا:(Speed of Muscle Contraction) سـرعة الانقبـاض العضـلي.2

بمعــــدل زمنــــي ) الانقبــــاض المركــــزي(وتــــرتبط بقــــدرة العضــــلة علــــى تقصــــیر طولهــــا . معادلــــة القــــدرة

متسارع للتغلب على المقاومة المائیة؛ فـإذا كانـت القـوة عالیـة والسـرعة بطیئـة، فلـن یتحقـق الانفجـار 

.الحركي

العضـلة أداة تنفـذ أوامـر :(Neuromuscular Efficiency) كفـاءة الجهـاز العصـبي المركـزي.3

:الدماغ، وتتحدد كفاءتها عبر

oمعــدل إرســال النبضــات (Rate Coding): زیــادة تــردد الإشــارات العصــبیة المرســلة

وفوریاً .للعضلة في الثانیة، مما یجعل الانقباض عنیفاً

oــد المتــزامن القــدرة علــى اســتدعاء وتشــغیل أكبــر عــدد مـــن :(Recruitment) التجنی

.كیة في الأجزاء الأولى من الثانیةالوحدات الحر 

بنسـبة :(Muscle Fiber Type) نـوع ونسـبة الألیـاف العضـلیة.4 تتـأثر القـوة الانفجاریـة جینیـاً

؛ لتمیزهــا بالتحلــل الســریع لمخـــازن ($text{Type IIx}\$) الألیــاف البیضــاء ســریعة الانقبــاض

ــــى معــــدل ($text{ATP-PC}\$) الطاقــــة الفوســــفاتیة مرتفــــع مــــن إنــــزیمواحتوائهــــا عل

($\text{Myosin ATPase}$)المسؤول عن سرعة الانقباض.
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ویشـمل التوافـق :(Intra & Inter-muscular Coordination) التوافـق العصـبي العضـلي.5

داخــــل العضــــلة الواحــــدة، والتنســــیق بــــین المجموعــــات العضــــلیة عبــــر الارتخــــاء اللحظــــي والمثــــالي 

فـي السـباحة، .(Agonist) نقبـاض العضـلات المـادّةوقـت ا(Antagonist) للعضـلات المضـادة

یضـمن هــذا التوافـق ألا تعیــق عضــلات الصـدر حركــة السـحب القویــة لعضــلات الظهـر، ممــا یوجــه 

.الطاقة نحو دفع الماء

تـرتبط بمسـتوى الاسـتثارة؛ فعنـد ارتفـاع :(Psychological State) الحالـة النفسـیة والدافعیـة.6

، یفــــرز الجســــم الأدرینــــالین الــــذي یعمــــل كمســــرّع كیمیــــائي یزیــــد كفــــاءة )أثنــــاء المنافســــات(الدافعیــــة 

.التوصیل العصبي ویقلل عتبة استثارة الألیاف العضلیة

تصل القوة الانفجاریة لـذروتها بعـد اكتمـال نمـو الجهـاز العصـبي :(Age & Sex) العمر والجنس.7

فـي القـوة )سـنة28-20(والنضج الهرموني  لارتفـاع هرمـون ، ویتفـوق الـذكور إجمـالاً المطلقـة نظـراً

.المسؤول عن زیادة حجم الكتلة العضلیة وسماكة الألیاف البیضاء" التستوستیرون"

تسـتجیب القـوة الانفجاریـة بدقـة :(Training Specificity) نوعیـة وطبیعـة التـدریب المسـتخدم.8

(Plyometrics) لمبـدأ خصوصـیة التـدریب؛ فاسـتخدام الأحزمـة المطاطیـة، وتـدریبات البلیـومترك

.معدل تطویر القوة"داخل الماء وخارجه، یحسن 

:التأثیرات الفسیولوجیة لتدریبات القوة الانفجاریة4-3

:تؤدي تدریبات القوة الانفجاریة إلى إحداث تكیفات فسیولوجیة وبنیویة متقدمة في جسم السباح

:التكیفات العضلیة والبنیویة.1

oزیادة المقطـع العرضـي للعضـلة (Hypertrophy): زیـادة حجـم الألیـاف العضـلیة نتیجـة

)الأكتین والمیوسین(لتخلیق البروتینات البنائیة 
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oتفعیـل الألیـاف بیضـاء اللـون وتحویـل خصـائص بعـض :تنشـیط وهیكلـة الألیـاف السـریعة

للعمل الانفجاري اللاهوائي .الألیاف المختلطة لتصبح أكثر میلاً

:التكیفات العصبیة والعضلیة.2

oتدریب الدماغ على تشغیل الوحدات الحركیة بالتزامن:رفع كفاءة التجنید العضلي.

oتقلیــل المقاومــة الداخلیــة للجســم أثنــاء الحركــة، ممــا :تحســین التوافــق العضــلي العضــلي

للطاقة .یجعل الانفجار الحركي أكثر انسیابیة وأقل هدراً

:تكیفات أنظمة الطاقة والكفاءة الأیضیة.3

o ونظـــام تحلـــل تطـــویر كفـــاءة النظـــام الفوســـفاتي:ك الطاقـــة اللاهوائیـــةتحســـین اســـتهلا

)اللاكتیكي(الجلوكوز اللاهوائي 

oزیـــادة قـــدرة الخلایــا علـــى تخـــزین ثلاثـــي فوســـفات :زیـــادة مخـــزون المركبـــات الكیمیائیـــة

($text{CK}\$) الأدینوســین وفوســفات الكریــاتین، ورفــع كفــاءة إنــزیم الكریــاتین كــاینیز

.إعادة تدویر الطاقة بسرعة فائقةالمسؤول عن

:دینامیكیة الاستجابة الحركیة والقدرة.4

oتحسـین معـدل تطـویر القـوة (Rate of Force Development - RFD): تمكـین

.السباح من الوصول لقمة قوته العضلیة في أجزاء من الثانیة

oابة المغـازل نتیجـة لتطـور كفـاءة الممـرات العصـبیة واسـتج:تقلـیص زمـن رد الفعـل الحركـي

، ممـــا یمـــنح الســـباح أفضـــلیة فـــي ســـرعة ($text{Muscle Spindles}\$) العضـــلیة

.الانطلاق بعد سماع صافرة البدء
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:الفرق بین القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة4 - 4 

وجه المقارنة (Explosive Strength) القوة الانفجاریة (Power-Speed) القوة الممیزة بالسرعة

طبیعة الإنتاج
لمــرة  إنتــاج أقصــى قــوة ممكنــة فــي زمــن قصــیر جــداً

.واحدة
متكررة .إنتاج قوة بسرعة متوسطة أو عالیة ولمدة أطول نسبیاً

نمط الأداء .تعتمد على الانطلاق السریع المفاجئ الخاطف .تعتمد على تكرار الأداء السریع ومقاومة التعب الحركي

المقاومة .عالیة أو قصوى لكسر العطالةتحتاج إلى مقاومة  .تحتاج إلى مقاومة متوسطة أو دون المتوسطة

التمثیل الحركي
، والـــدفع فـــي (Start)تظهـــر فـــي الوثـــب، والبـــدء

.(Turn) الدوران

تظهر في العـدو، وضـربات السـحب والضـربات المسـتمرة خـلال 

.السباق

.والقوة الممیزة بالسرعةالفروق الجوهریة بین القوة الانفجاریة 1الجدول رقم

:العناصر اللازمة قبل البدء بتدریبات القوة الانفجاریة4-5

:لتفادي حدوث الإصابات والتمزقات العضلیة لدى السباحین الناشئین، یجب استیفاء الشروط التالیة

البـدء بـالركض الخفیـف لرفـع درجـة حـرارة :(Dynamic Warm-up) الإحمـاء الجیـد والموجـه.1

وتمرینــات المحاكــاة لتهیئــة المغــازل (Dynamic Stretches) یلیــه الإطــالات الحركیــةالجسـم،

.العضلیة، وتجنب الإطالات الثابتة الطویلة التي قد تُضعف القدرة الانفجاریة مؤقتاً

أن :تــوفر قاعــدة اللیاقــة البدنیــة الأساســیة.2 بنــاء القــوة العامــة وتحمــل القــوة أولاً؛ إذ یُشــترط علمیــاً

أدنــــى مــــن القــــوة القصــــوى لحمایــــة هیكلــــه العظمــــي ومفاصــــله قبــــل الانتقــــال یمتلــــك  الریاضــــي حــــداً

.لتدریبات البلیومترك عالیة الشدة

التأكــد مــن اســتقرار :(Structural Integrity) ســلامة وكفــاءة الجهــاز العضــلي والمفصــلي.3

ــــة، الكاحــــل، والعمــــود الفقــــري، وعــــدم وجــــود اخــــتلالات عضــــلیة Muscle) مفاصــــل الركب

Imbalance)بین العضلات العاملة والمضادة.
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مــن الوثــب الخفیــف فــي (الانتقــال مــن البســیط إلــى المركــب :التــدرج المقــنن فــي الحمــل التــدریبي.4

، وضبط عدد التكرارات بدقـة لأن المسـتهدف هـو جـودة السـرعة ولـیس )المكان إلى القفز من العمق

.الإنهاك العضلي

تكییــف شــدة وحجــم التمرینــات بمــا یتناســب مــع نضــج :التــدریبيمراعــاة الفــروق الفردیــة والعمــر .5

.الهیكل العظمي للأشبال وأوزانهم الجسمانیة لتفادي قوى الارتداد العنیفة على المفاصل

منح السـباح فتـرات راحـة كاملـة بـین المجموعـات :(Recovery) توفر الراحة الكافیة والاستشفاء.6

الفوسـفات وتجنـب التعـب العصـبي، وعـدم تكـرار التـدریب لإعادة بناء مخـازن) دقائق5إلى 2من (

.(ساعة استشفاء72-48ترك (الانفجاري یومیاً

تــوفیر كمیــات كافیــة مــن الكربوهیــدرات لمــلء مخــازن الجلیكــوجین، :التغذیــة الســلیمة المتكاملــة.7

.والبروتینات لدعم إصلاح الأنسجة الدقیقة المتمزقة جراء الانقباضات العنیفة

مراقبـة زوایـا الانطـلاق والهبـوط واسـتقامة الجـذع :التدریبي الصحیح والتكنیـك المیكـانیكيالإشراف.8

لمنع ترسیخ التكنیك الخاطئ في الذاكرة الحركیة .لتصحیح الأخطاء الحركیة فوریاً

:طرق وتمارین القوة الانفجاریة للسباحین4-6

(Training Methodologies) الطرق التدریبیة: أولاً

علـى اسـتغلال :(Plyometric Training) التـدریب البلیـومتري.1 دورة الإطالـة "یعتمـد فسـیولوجیاً

والتقصـیر، حیـث یحـدث انقبــاض لا مركـزي سـریع یلیــه مباشـرة انقبـاض مركــزي خـاطف، ممـا یســهم 

.في تخزین الطاقة المرنة في الأوتار وإطلاقها بقوة مضاعفة

ــال.2 اســتخدام الأثقــال الحــرة أو الأجهــزة بأســلوب تفجیــري فــي مرحلــة :التــدریب بالمقاومــات والأثق

مــن الحــد الأقصــى % 70إلـى % 50بأقصــى ســرعة ممكنـة وبشــدة تتــراوح بــین ) المركــزي(الصـعود 

.لدمج مركّبي القوة والسرعةللتكرار الواحد



القوة الإنفجاریة و أھمیتھا للسباحین:الرابعالفصل 

51

وبأقصــى جهــد:($text{HIIT}\$) التــدریب الفتــري عــالي الشــدة.3 أداء فتــرات عمـل قصــیرة جــداً

، تلیهـــــا فتـــــرات راحـــــة كاملـــــة للســـــماح لنظـــــام الطاقـــــة الفوســـــفاتي ($text{All-out}\$) ممكـــــن

.بالاستشفاء

؛ حیــث تــزداد "المقاومـة المتغیــرة التصــاعدیة"یعتمــد علــى :التــدریب بالأحزمــة المطاطیــة والزعــانف.4

كــة حتــى المقاومــة كلمــا تمــدد الحــزام المطــاطي، ممــا یجبــر الســباح علــى الاســتمرار فــي تســریع الحر 

.نهایة المدى الحركي

قرفصـة بالأثقـال : مـثلاً(دمـج تمـرین مقاومـة ثقیـل :(Complex Training) التـدریب المركـب.5

التســهیل "، لاســتغلال ظــاهرة )قفــز حــواجز: مــثلاً(یلیــه مباشــرة تمــرین بلیــومتري مشــابه 85بنســبة 

.التي تشحن الجهاز العصبي"اللاحق للتنشیط

التطبیقیة المستهدفةالتمارین : ثانیاً

یطــور القــدرة الانفجاریـة للأطــراف الســفلیة، وهــو :Squat Jump القفــز العمــودي مــن الثبــات·

.الركیزة الأساسیة لمهارات البدء والارتقاء من المنصة

قفــز متتــالي وســریع لتقلیــل زمــن تلامــس القــدمین :Hurdle Jumps القفــز فــوق الحــواجز·

.وسرعة الاستجابة لامتصاص الصدماتبالأرض، مما یطور مرونة الكاحل 

رمـي كـرات طبیـة مـن الصـدر أو فـوق الـرأس :Medicine Ball Throws دفـع الكـرة الطبیـة·

.، وهو مثالي لمرحلة الشد المائي)الصدر، الكتفین، الجذع(لتطویر القوة الانفجاریة للجزء العلوي 

یـربط السـباح :In-Water Resisted Swimming تمـارین الحبـل المطـاطي داخـل المـاء·

خِصره بحـزام مطـاطي مثبـت بحافـة المسـبح ویسـبح بقـوة للأمـام، ممـا یجبـر العضـلات علـى التغلـب 

)شد الحبل+ الماء (على مقاومة مزدوجة 
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حـرة أو (أداء ضـربات رجلـین :Explosive Leg Kicks ضـربات الـرجلین السـریعة بالزعـانف·

وهـــو العامـــل )ثـــوان10ٍ(باســـتخدام الزعـــانف القصـــیرة بكثافــة وتـــردد فـــائق لفتـــرات قصــیرة ) دولفــین

.الحاسم في تطویر قوة الدفع في لقطات البدء والدوران تحت الماء

(Swimming: Starts & Turns) السباحة ومرحلتا البدء والدوران4-7

:البدنیة والإعداد للسباحالمتطلبات4-7-1

ینقسم إلى متكاملاً :یتطلب الأداء العالي في السباحة إعداداً

لتنمیـة صـفات القـوة العضـلیة، السـرعة، التحمـل الـدوري التنفســي، :الإعـداد البـدني العـام والخـاص.1

الظهریــة، العریضــة (المرونــة المفصــلیة، والرشــاقة، وتوجیههــا لخدمــة العضــلات العاملــة فــي المــاء 

.)الصدریة، وعضلات الفخذین

الحـرة، الظهـر، الصـدر، (صقل المسار الفني والخططي للطرق الأربعـة :الإعداد المهاري والنفسي.2

.، وتنمیة الثقة بالنفس، والتحكم في قلق البدء، والانضباط التكتیكي)الفراشة

:بالقوة الانفجاریةوعلاقتهما (Starts & Turns) مهارتا البدء والدوران4-7-2

مــن %30إلــى %15تُشـیر الدراســات البیومیكانیكیــة إلــى أن مرحلتـي البــدء والــدوران تشــكلان مــا یقـارب 

.الزمن الإجمالي للسباق

تتطلــب إطــلاق قــوة انفجاریــة قصــوى مــن الأطــراف الســفلیة لحظــة ســماع :(Start) مهــارة البــدء·

یمـــنح الســـباح أقصـــى تســـارع طیـــران ودخـــول انســـیابي الإشـــارة لـــدفع حافـــة منصـــة البـــدء أفقیـــاً، ممـــا 

.للماء

تعتمـد علـى القـوة الانفجاریـة عنـد ثنـي الـركبتین والضـرب المتفجـر لحـائط :(Turn) مهـارة الـدوران·

بعــد الـدوران المقلــوَب، للانطــلاق فـي وضــع الانــزلاق الأفقــي ($text{Wall Kick}\$) الحـوض

.للتغلب على مقاومة الماء الكثیفة
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وخصوصیتها البدنیة) سنة13(الفئة العمریة الناشئة 4-8

:مفهوم الفئة العمریة4-8-1

وتــدریبیاً، بمــا یضــمن تكــافؤ  هــي مرحلــة زمنیــة محــددة مــن عمــر الریاضــي تُعتمــد لتصــنیف اللاعبــین تنظیمــاً

.والنفسيالفرص في المنافسات وتصمیم برامج تدریبیة تتماشى مع طفرات النمو البدني، والفسیولوجي،

)فئة الأشبال-المراهقة المبكرة (سنة 13خصائص مرحلة 4-8-2

:سنة مرحلة حرجة ومثالیة لتطویر القدرات البدنیة المركبة كالقوة الانفجاریة، وتتمیز بالآتي13تُعد سن 

إفــراز زیــادة (تــرتبط هـذه الســن ببدایــة التغیــرات الهرمونیـة النشــطة :طفــرة النمــو العضــلي والهیكلــي·

، مما یعـزز القـدرة علـى بنـاء واسـتثارة الألیـاف العضـلیة السـریعة بشـكل )الهرمونات البنائیة الطبیعیة

.أفضل مقارنة بالمراحل السابقة

یسـتقر عمـل الجهـاز العصـبي المركـزي وتـزداد سـرعة :النضـج العصـبي والتوافـق الحركـي المتقـدم·

ة علــى دمــج میكانیكیــة القــوة بالســرعة القصــوى توصــیل الســیالات العصــبیة، ممــا یمــنح الســباح القــدر 

.وإتقان تفاصیل تكنیك البدء والدوران المعقد

زیـادة التفكیـر الـذاتي والدافعیـة نحـو تحقیـق الـذات مـن خـلال :تنمیة الجوانب النفسیة والاجتماعیة·

ـــــام القیاســـــیة والتنـــــافس، والقـــــدرة علـــــى اســـــتیعاب بـــــرامج الإعـــــداد النفســـــي لمواجهـــــة ضـــــغوط  الأرق

.لمنافساتا

)سنة13(أهمیة السباحة وتطویر القوة الانفجاریة لهذه الفئة 4-8-3

باســـتخدام الزعــــانف والحبــــال المطاطیـــة المرنــــة والتــــدریب (یســـهم إدراج تــــدریبات القـــوة الانفجاریــــة الموجهــــة 

:سنة في13للسباحین بعمر ) البلیومتري

.دون إجهاد المفاصل" القدرة العضلیة"قویة من الاستفادة المثالیة من طفرة النمو لتأسیس قاعدة .1
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عنـــد البـــدء تطـــویر التوافـــق العصـــبي العضـــلي وســـرعة الاســـتجابة الحركیـــة ومعـــدل تطـــویر القـــوة.2

.والدوران

.بناء نمو عضلي متزن یحمي الهیكل العظمي المتسارع في النمو ویحقق التناظر الحركي.3

یـدرولیكي للحـائط والمنصـة والانـزلاق بأقـل مقاومـة، إكساب السباح مهارة الاستفادة مـن رد الفعـل اله.4

.مما یمنحه أفضلیة رقمیة حاسمة
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:خلاصة الفصل

هـــي المحـــرك الأساســـي لرفـــع كفـــاءة مهـــارات الســـباح التنافســـیة، القـــوة الانفجاریـــةیســـتخلص ممـــا ســـبق أن 

وإن توجیــه هــذه . التــي تحســم الأجــزاء مــن الثانیــة فــي الســباقات الرقمیــةالبــدء والــدورانلاســیما فــي لقطــات 

دینامیكیــة، واســتخدام الزعــانف، والمقاومــات المطاطیــة كالمرونــة الهیــدرو(التــدریبات بأســالیب علمیــة مقننــة 

ـــة تجـــاه ) المتغیـــرة حرجـــاً؛ كونـــه یتـــزامن مـــع طفـــرة النمـــســـنة13الفئـــة العمری فســـیولوجیاً و ، یُعـــد اســـتثماراً

الهرمــوني والعضــلي لهــذه الفئــة، ممــا یمهــد الطریــق لإعــداد ســباحین أشــبال قــادرین علــى الارتقــاء بالإنجــاز 

.الریاضي الوطني إلى المستویات العالمیة والمشرفة



الجانب
التطبیقي
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تمهید

كمــاالعلمیـةالمشـكلاتلمختلـفجدیـدةحلـولإیجـادمـنالبـاحثینتمكـنالتـيالوسـیلةالعلمـيالبحـثیعتبـر

حیـثللوصـول،الأهـمالطریـقوهـووتحلیلهـا،المعلومـاتجمعطریقعنجدیدةحقائقاكتشافمنتمكنه

حیـثبهـاتقـومالتـيالأبحـاثوعـددالعلمـي،البحثعلىینفقونهماخلالمنوتطورهاالشعوبتقدمیقاس

.العلومحالاتلمختلفقیمةالأبحاثهذهتضیف

Http //www٠mawdo3.com)إجراءاتهاوالدراسةمنهجیة (

البحــث،عناصــرلــف مختتضــملالــزمنعــرورتطــتدةحــدمةنهجیــمخــلالمــنالبحــوثبــةتاكوتــتم عملیــة

یعرفهـا،انالعلمـيالباحـثعلـىیجـبالتـيالأساسـیةالأمـورمـنإجراءاتهـاوالدراسـةمنهجیةتعتبرحیث

تلـكالدراسـةبمنهجیـةنعنـيحیـثالطالـباوالباحثیتبعهادراسیةمنهجیةیلزمهعلميبحثكلانحیث

الحقــائقومقبولــةبنتــائجالخــروجهــوالهــدفوالعلمیــةالرســالةاوالبحــثإجــراءعنــدالمتبعــةالاســتراتیجیة

الوصــولعلــمبأنهــاكــذلكیعرفهــامــنهنــاكوالعشــوائیة،الطــرقعــنبعــدیاوالبحــث،بموضــوعالمرتبطــة

البحــثموضــوعتغطــيانلهــاالتــيالجوانــبجمیــعتشــملالتــيومنتظمــةبخطــواتالعلمیــةالحقــائقالــى

،كیفیـــة2017الزیـــدان،روان(Http/ww .mobt3ath.com.  للقـــارئتقـــدمتوصـــیاتوبنتـــائجللخـــروج

) بحثكتابة

الدراسة الاستطلاعیة-5

للتجربـــــةمصـــــغرةتجریــــه: هـــــيالاســـــتطلاعیةالتجربــــةبـــــأن) 1987(بوبسطویســـــيقــــیسنـــــاجيیــــذكر-

ذلــكأمكـنمـاالرئیســیةالتجربـةفیهـاتكــونالتـيوالظـروفنفســهاالشـروطفیهـاتتــوفرأنویجـبالأساسـیة،

) 95ص،1987أحمد،بسطویسيالجبار،عدناجيقیس. (بنتائجهاالأخذیمكنحتى
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اسـتطلاعیةبدراسـةالقیـامالباحثمنیتطلبمیدانيبحثلأيالحسنالسیرضمانأنفیهشكلامما-

لإجـراءطریقـةأفضـلالـىالتوصـلأجـلمـنوهـذاالمیداني،البحثللإجراءاتالمیدانملائمةمدىلمعرفة

.المیدانيالعملخلالتواجهناأنیمكنالتيوالمشاكلالعراقیلوتجنبالاختبارات

علـــىتحصـــلناأنوبعـــدللســـباحةالحضـــنةالریاضـــيالنـــاديفـــيمیدانیـــةدراســـةإجـــراءبصـــددأننـــاوبمـــا-

.الناديإدارةطرفمنالموافقة

الجـواريبالمسـبح2026جـانفيشـهرفیهـانشـرعسـوفوالتـياستطلاعیةدراسةإجراءعلىالموافقةتم-

بالمسیلةبلقاسمخرشي

مــنالغــرضكــانحیــثللســباحة،الحضــنةنــاديالمــدربمــعمقابلــةبــإجراءجــانفيالشــهرأواخــرقمــت-

والوســـائلالوقـــتضـــبطاجـــلمـــنوهـــذاالدراســـةموضـــوععلـــىالمـــدرباطـــلاعالمـــدربمـــعالتشـــاورذلـــك

ومختلــــفعملنــــاعرقلــــةیمكنــــهمــــاكــــلعلــــىوالتعــــرفدراســــتنالتطبیــــقالمخصــــصالمســــبحوالمســــاعدة

المقتــرحالتـدریبيالبرنــامجلتطبیـققابلیتهــامـدىومعرفــةالعینـةتحدیــدوكـذامواجهتهــا،المحتمـلالصـعوبات

.المائیةالمقاومةتدریباتبطریقةللسباحینالانفجاریةالقوةلتحسین

:الاستطلاعیةالدراسةفيعلیهاالمتحصلالنتائجأهم5-1

.البحثوفرضیاتوتساؤلاتإشكالیةضبط-

.الاختبارطریقةوتحدید) سنة13فئة(الدراسةوعینةمجتمعضبط-

٠صحتهامنللتأكدوالثباتالصدقالسیكومتریةالخصائصحساب-

:حیثالمیدانیةبدراستناالخاصوالمكانييالزمانالمجالضبط-

سـیكونحیـثالمقترحـة،والتمـاریناختبـاراتوتطبیـقالبحثاجراءفیهایتمالتيالفترةوهي:الزمنيالمجال

.2026/ 05/ 06غایةالى2026/ 03/ 28منبحثنافیهنجريسوفالذيالزمنيالمجال
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التــدریبيوالبرنـامجالاختبــاراتوتطبیـقفیــهدراسـتنابــإجراءنقـومســوفالـذيالمكــانوهـو:المكــانيالمجـال

.المسیلةبمدینةبلقاسمخرشيالجواريالمسبحوهو

.البحثعینةعلىبتطبیقهنقومسوفالذيالاختبارتحدید-

التحصــلســیتمالتــيالنتــانجوصــدقثبــاتعلــىیــدلممــادلالــة،وذاتمرتفعــانوالثبــاتالصــدقمعــاملا-

.الدراسةالاختبارباستخدامعلیها

:الدراسةفيالمتبعالمنهج5-2

عمـاریقـول. الحقیقـةالـىالوصـولأجـلمـنالباحـثیتبعهـاالتـيوالقواعـدالأسسمجموعةیعنيالمنهج-

،2001بوحـوش،عمـار. (الحقیقـةلاكتشـافللمشـكلةدراسـتهفـيالباحـثیتبعهـاالتـيالطریقـةأنـهبوحـوش

)137ص

حـــولمقبولـــةحقـــائقالـــىالوصـــولأجـــلمـــنوضـــعهایـــتمالتـــيالعامـــةوالأنظمـــةالقواعـــدمجموعـــةهـــو-

1974.0327. (الإنســـانیةالمعرفـــةمجـــالاتمختلـــففـــيالبـــاحثینقبـــلمـــنالاهتمـــامموضـــوعالظـــواهر

.Anderson(

.الدراسةموضوعمعلملاءمتهوهذاالتجریبيالمنهج:هودراستتافيالمتبعالمنهج-5-2

الریاضيالمجالفيالتجریبيالمنهجأنراتبكمالوأسامةعلاويحسنمحمدیشیر-

أكثــرأومتغیـرویتضــمنمعـینموقــففـيتحـدثالریاضــيالمجـالفــيمعینـةلظــاهرةموضـوعیةملاحظـة

) 117ص،1983زیان،عمرمحمد. (الأخرىالمتغیراتشبتبینما

:الدراسةمتغیرات-5-3

قـــدرفیهـــاالـــتحكمبغـــرضوهـــذامیدانیـــةدراســـةأيفـــيضـــروريعنصـــرالدراســـةمتغیـــراتضـــبطیعتبـــر

فــيالوقــوعدونالمیدانیــةالدراســةنتــائجوتحلیــلتفســیرعلــىمســاعداالضــبطهــذایكــونبحیــثالمســتطاع

:یليكمابحثنامتغیراتضبطجاءوقدوالصعوباتالعراقیل
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: الدراسةعنوان-5-4

الإنفجاریـةالقـوةتحسـینفـيالمطاطیـةالأحزمـةوالزعـانفأدواتباسـتخدامالمائیـةالمقاومـةتـدریباتتـأثیر

)سنة13( فئةالسباحینلدى

:المستقلالمتغیرتعریف-

.النتیجةعلىأثرهمعرفةبغرضیطبقالذيالسببأوالعاملهو-

)306صه،1416العسافحمدبنصالح(

.الموقفعلىتأثیرهمدينقیسأننریدالذيالعاملهو-

)307ص،2014صالح،الرحیمعبدالدیلمي،حسنعصام(

المائیةالمقاومةتدریبات:المستقلالمتغیرتحدید-

التابعالمتغیرتعریف-

.علیهاالمستقلالمتغیرتطبیقأثریقاسالتيالنتیجةهو-

)306صه،1416العساف،حمدبنصالح(-

.المستقلالعاملتأثیرعنینتجالذيالعاملهو-

) 307ص،2014صالح،الرحیمعبدعليالدیلمي،حسنعصام(

الانفجاریةالقوة:التابعالمتغیرتحدید-

:الدخیلةالمتغیرات-

وذلــكعلمیــةبطریقــةبالمشــكلةالمحیطــةالظــروفكــلفــيالــتحكمالباحــثمــنتتطلــبالمیدانیــةالدراســةان

إزالـــةأيالدخیلــة،المتغیـــراتمــنالمســـتطاعقــدروالـــتخلصعــزلومحاولـــةبدقــةالدراســـةمتغیــراتبضــبط

الباحــثقــامالاعتبــاراتهــذهمــنوانطلاقــا،)التــابعالمتغیــر(النتیجــةعلــىیــؤثرأنیمكــنمتغیــرأيتــأثیر

:التاليالنحوعلىظهورهامنالتقلیلومحاولةالدراسةمتغیراتبضبط
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ظـروففـيللفریـقالتدریبیـةالحصـصاجـراءنفـسفـيیتمالبحثكاملفيالاختباراتاجراءوقت-

.متقاریةمناخیة

).الطولالوزن،العمر،(الجوانبجمیعمنومتجانستانمتقاربتانالعینتان-

المكانیـةالظـروفنفـسوتحـتللعینتینتقریباالتوقیتنفسفيوالبعدیةالقبلیةالاختباراتاجراءتم-

. الزمانیةو

التدریبیــةللبــرامجالعــامالإطــارتوحیــدمراعــاةخــلالمــنالمقتــرحالتدریبیــةللتمــارینبــالتخطیطقمنــا-

الوحـداتوعـددوزمـنوتوقیـتالأسـبوعفـيالتـدریبمـراتوعـددالتـدریبفتـراتحیثمنالمجموعتینلكلا

.التدریبومكانالتدریبیة

مجمــوعتینعلــىتقســیمهموســنة13أعمــارهمالســباحینعلــىالعینــةاختیــارفــياعتمــدنا: الســن-

)ضابطةتجریبیة،(

.غیرهمدونالذكورعلىالبرنامجتطبیق: الجنس-

المســـــبحداخـــــلالتدریبیـــــةالحصـــــصلأداءالمخصـــــصالوقـــــتنفـــــسوهـــــو:الـــــزمنفـــــيالـــــتحكم-

إجــراءزمــن: التــاليالنحــوعلــىكــانالتــدریباتأجــراءوبرنــامجللســباحینبالنســبةالغــرضلهــذاالمخصــص

إلـى19:00السـاعةعلـىوالسـبت19:00إلـى17:30السـاعةعلـىالأربعـاءیـومكانالتدریبیةالتمارین

.أسبوعكلمن20:30

:الدراسةوعینةمجتمع-5-5

:الدراسةمجتمعتعریف5-5-1

مشـكلةیكونـونالـذینالأشـیاءأوالاحـداثأوالافـرادجمیـع:بأنـه) البحـث(الدراسـةمجتمعیعرف-

،)185ص،2009الصیرفي،الفتاحعبدمحمد. (البحث
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ذاتالنتــائجعلیهــایعمــمأنالــىالباحــثیســعىالتــيللعناصــرالكلــيالمجمــوع:بأنــهكــذلكیعــرف-

)74ص،2014صالح،الرحیمعبدعليالدیلمي،حسنعصام(المدروسةبالمشكلةالعلاقة

المنخـــرطین فــــي الفــــرق الموجـــودة داخــــل ولایــــة ســــنة13فئـــةالســــباحین جمیــــع: هـــودراســــتناوفـــي-

.المسیلة

:الدراسةعینةتعریف5-5-2

اختیارهــاتــمالتـيالعناصــربعـضعلــىیحتـويالأصــليالمجتمـعمــنجـزءأنهــاعلـىالعینــةتعـرف-

.الأصليالمجتمعخصائصدراسةبقصدوذلكمعینةبطریقةمنه

)186ص2009الصیرفي،الفتاحعبدمحمد(

تكـونالتـيبالبحـثالمعنـيالأصـليالمجتمـعمحـدداتمـنجـزءایشـملنمـوذج:بأنهاكذلكتعرف-

ومفـــرداتوحـــداتكـــلدراســـةعـــنالباحـــثیغنـــيالنمـــوذجوهـــذاالمشـــتركةصـــفاتهتحمـــلبحیـــثلـــهممثلـــة

الــدلیعي،حســنعصــام. (الوحــداتتلــككــلدراســةاســتحالةأوصــعوبةحالــةفــيخاصــةالأصــليالمجتمـع

)74ص،2014صالح،الرحیمعدعلى

بطریقــةاختیــارهمتــممــن نــادي الحضــنة للســباحة 15عــدهمالســباحینمــنمجموعــة:هــيتناســدراوفــي-

یمثلــونســباحین06(و) التجریبیــةالمجموعــةیمثلــونســباحین06(مجمــوعتینالــىتقســیمهموتــمقصــدیة

.الإستطلاعیةالدراسةعلیهمأجریتالذینسباحین03استبعادتموقد،)الضابطةالمجموعة

:التدریبیةالمجموعة-

. علیهـاالمتغیـرهـذاتـأثیرلمعرفـة) مسـتقل(التجریبيللمتغیرتعرضالتيالمجموعة:بأنهاوتعرف-

)308،ص2014صالح،عبدالرحیماللیعي،عليلحسنعصام(

.سنة13فئةبالمسیلةللسباحةالحضنةناديمنسباحین06قوامهاوبلغ-
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:الضابطةالمجموعة-

جمیـعفـيمعهـاوتتماثـلخصائصـهجمیعفيالتجریبیةالمجموعةتماماتشبهالتيالمجموعةوهي-

التجریبیةالمجموعةعلىالمطبقللبرنامجتخضعلاأنهاغیرالإجراءات

. عادیـةظـروفتحـتوتكـونالتجریبـيللمتغیـرتتعـرضلاالتـيالمجموعـةتلـك: بأنهالكذكتعرف-

)308ص٠2014٠صالحالرحیمعبدعلياللیعي،حسنعصام(

.سنة13فئةالناديمنسباحین06قوامهابلغوقد-

والعوامـلمتغیـراتجمیـعضـبطهـوالتجریبيالمنهجوتنفیذتطبیقأسامیاتمن: الدراسةعینةتجانس-

الـىوجـدتاوالبحـثنتـائجبـینالفـرقیرجـعولكـيللبحـثالرئیسـیةالتجربـةتطبیقعملیةفيتأثرقدالتي

الطــول،(المتغیــراتلــبعضبالنســبةالدراســةعینــةالعینــةأفــرادبــینالتجــانسبــإجراءقمنــاالممتقلــةالعوامــل

.مستقلتینلعینتین) T(تطبیقخلالمنذلكتموقد) العمرالوزن،

) ث ( قیمة المجموعة التجریبیةالمجموعة الضابطةالمتغیرات
المحسوبة

) ث ( قیمة 
المجدولة

القرار
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

غیر دال1534.15154.334.370.542.228الطول
غیر دال50.838.9849.835.310.232.228الوزن

:مستوى الثقة 10:درجة الحریة 06حجم العینة
.والوزنوالعمرالطولحیثمنالعینةتجانسیمثل: 02جدول

:یليمااستنتاجیمكنناالجدولخلالمن

: الإحصائیةالقاعدةعلىنعتمدالمجموعتین،بینللمقارنةوالتحلیلالمقارنة

.إحصائیةدلالةذاتفروقتوجدفلاالمجدولة،القیمةمنأصغرالمحسوبةTقیمةكانتإذا

).2.228(المجدولةمنأصغر) 0.54(المحسوبةTقیمة:للطولبالنسبة

فـيجـداًمتقاربتـانالمجموعتـان. الطـولفـيالمجمـوعتینبـینإحصـائیةدلالـةذاتفـروقتوجـدلا:النتیجة

.أطوالهما
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).2.228(المجدولةمنأصغر) 0.023(المحسوبةTقیمة:للوزنبالنسبة

فـيأكبـرتبـاینوجـودمـنبـالرغم. الـوزنفـيالمجمـوعتینبـینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجدلا:النتیجة

.إحصائیاًمتقاربللمجموعتینالعامالمتوسطأنإلا،)أ(المجموعةأوزان

سـواء) ب(والمجموعـة) أ(المجموعـةبـینجوهریـةفـروقتوجدلاالإحصائي،الاختبارعلىبناءً:الخلاصة

.القیاساتهذهحیثمنكبیرحدإلىمتجانستانالمجموعتینأنیعنيمماالوزن،أوالطولفي

:والمعلوماتالبیاناتجمعأدوات

المتبــــعالمــــنهجفــــيالباحــــثیســــتخدمهاوالوســــائلالأدواتمــــنمجموعــــةعلمــــيبحــــثاودراســــةلكــــلان

الیهـانسـعىالتـيالحقـائقمـنتمكننـاحتـىوالمیدانیـةالنظریـةالمعلومـاتجمـععلىهذابحثنافيفاعتمدنا

: التالیةالخطواتباتباع

وبعـضعربیـةومصـادرمراجـععـدةعلـىالنظریـةالعلمیـةالمـادةجمـعفـياعتمـدنا:النظريالجانبأدوات

.الدراسةبموضوعكبیرةعلاقةولهاالعلمیةالقیمةحیثمنتتقاربالتيالمذكرات

لتحقیـقوالملائمـةالمناسـبةوالطـرقالأدواتاستخدامعلىدراستنافياعتمدنالقد:التطبیقيالجانيأدوات

دفــعاختبــارفــيتتمثــلوالتــيالاختبــاروطریقــةالملاحظــةأدواتبینهــاومــنبطرحهــاقمنــاالتــيالفرضــیات

الیهــایصــلنقطــةآخــرإلــىالثبــاتمــنالمــاءحــوضداخــلالثبــاتمــنالمســبحجــدارعلــىبقدمیــهالســباح

قبلـياختبـارشـكلعلـىوالضـابطةالتجریبیـةالمجمـوعتینكلتاعلىأجریتوالتيالمسافةقیاسمعالسباح

لـــهوخضـــعللســـباحالانفجاریـــةالقـــوةلتحســـینالمائیـــةالمقاومـــةتـــدریباتبرنـــامجاســـتخدامتـــمكمـــاوبعـــدي

.البحثلعینةالتجریبیةالمجموعة
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:الملاحظةتعریف

متابعـــةبقصـــدمعـــینجمـــاعياوفـــرديســـلوكنحـــووالموجـــهالمقصـــودالانتبـــاهبانهـــاالملاحظـــةتعـــرف-

بــــــرو(وتقویمــــــهوصــــــفهاووتحلیلــــــهوصــــــفهاوالســــــلوك،وصــــــفمــــــنالباحــــــثلیــــــتمكنتغیراتــــــهورصــــــد

)74ص،2014محمد،

لظـــواهروالهادفـــةالدقیقـــةالمشـــاهدةعلـــىتعتمـــدالتـــيالمســـتمرةالعملیـــةتلـــكهـــي:بانهـــاكـــذلكوتعـــرف-

.الملائمالعلميوالضبطالمناسبةالوسائلباستخدامالدراسةلموضوع

)74ص،2014صالح،الرحیمعبدعليالدلیمي،حسنعصام(

عینـةملاحظـةأجـلمـنجـانفيشـهرأواسـطفـيبالمسـیلةالحضنةالسباحةفریقالىبالذهابقمناوقد-

.المتوفرةالوسائلوالإمكانیاتوالمحیطكذاوخصائصهاعلىالتعرفوالدراسة

:الاختبارتعریف

تعتبــررقمیـةدرجـةلإعطائـهأساسـاتكــوناسـتجاباتلاسـتثارةللفـردتقـدمالتــيالمثیـراتمـنمجموعـةهـو-

.الاختباریقیسهاالتيالخاصیةمنیمتلكهاليللقدرمؤشرا

)Ary.d,1996, p233(

وصــفغایتهــامنظمــةمتســقةمرتبــةبطریقــةصــممتالمنبهــاتاوالمثیــراتمجموعــةبانــهكــذلكیعــرف-

الممكنـةالتفاسـیرضـبطالـىالنهایـةفـيیـؤديممـامعـا،همـااوكیفیـةاوكمیةبطریقةمعینسلوكوقیاس

).115ص،2014محمد،برو. (المدروسةللمشكلة

:الدراسةفيالمستخدمالاختبار

:السباحةحوضداخلأفقیاالحائطدفعاختبار

ریاضـةفـيالأساسـیةالمیدانیـةالاختبـاراتمـن) Wall Push-Off Test(أفقیـاًالحـائطدفـعاختبـاریعـد

.للسباحالأولیةالدفعوقوةالانسیابیةالكفاءةلقیاسویستخدمالسباحة،
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التعریف. 1

بعـدالمـاءسـطحتحـتأوفـوق) Glide(الانـزلاقحالـةفـيالسـباحیقطعهـاالتـيالمسـافةیقـیساختبـارهو

هـــذایعكــس. الــرجلینأوبالــذراعینإضــافیةحركــاتأياســـتخدامدونبقــوة،بالقــدمینالحــوضحــائطدفــع

.الدفعقوةمنالقصوىوالاستفادةللماءالأمامیةالمقاومةتقلیلعلىالسباحقدرةالاختبار

الهدف. 2

.لحظيدفعتولیدفيالرجلینعضلاتقوةتقییم: الانفجاریةالقوةقیاس

احتكــاكمــنتقلــلجســموضــعیةاتخــاذعلــىالســباحقــدرةمــدىمعرفــة):Streamline(الانســیابیةتقیــیم

.الماء

.الحائطمنالانطلاقتليالتياللحظاتفيالأداءتحسین: والدورانالبدءمهارةتطویر

المطلوبةوالإجراءاتالأدوات. 3

:الأدوات

.مناسببعمقسباحةحوض

).الحوضجانبأوقاععلىمثبتةمسافةعلاماتأو(طویلقیاسشریط

).الانزلاقزمنلقیاساختیاري(توقیتساعة

.بدقةالسباحتوقفنقطةلتحدیدمدربأومساعد

:الإجراءات

.للاختبارالحوضومناسبةالماءحرارةدرجةمنالتأكد

.التشنجاتلتجنبوالظهرالرجلینلعضلاتكافٍإحماءإجراء

).الدولفینركلةمثل(قانونیةغیربحركاتالقیامعدملضمانللسباحالاختباربروتوكولشرح
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الاختبارإجراءكیفیة. 4

:التالیةالخطواتوفقالاختباریتم

بكلتـــاأوواحـــدةبیـــدالحـــوضبحافـــةویمســـكللحـــائط،مواجهـــاًالمـــاءفـــيالســـباحیقـــف: الاســـتعدادوضـــعیة

).مثنیتانالركبتان(القرفصاءبوضعیةالماءسطحتحتالحائطعلىالقدمینوضعمعالیدین،

الحـائطویـدفع) الكامـلالانسـیابوضـعیة(ذراعیـهبـینرأسـهیضـعثـمعمیقـاً،نفسـاًالسـباحیأخـذ: الانطلاق

.أفقیاًللأمامقوتهبكل

الكفـوفالـرأس،خلـفممتـدةالأذرع(تمامـاًالجسماستقامةعلىالحفاظالسباحعلىیجب:الانزلاقمرحلة

.جسمهمنجزءأيتحریكدون) مفرودالقدمومشطمتلاصقةوالأرجلبعضها،فوق

المســارمــنبــالخروجرأســهیبــدأأوتمامــاًحركتــهتتوقــفحتــىالانــزلاقفــيالســباحیســتمر:القیــاسنقطــة

.المستقیم

.التوقفلحظةعندالیدینأصابعأطرافحتىالحوضحائطمنالمسافةقیاسیتم:التسجیل

. للسباح) مقطوعةمسافةأطول(إنجازأفضلویُحتسبمرات،3إلى2منالاختبارإعادةیتم: ملاحظة

:سنة13لعمرتقویميجدول

الملاحظةالمسافة
ضعیفم4أقل من 

مقبولم5- م 4من 
جیدم7- م 5من 
جید جدام8-م 7

ممتازم8أكثر من 
الانفجاریةالقوةلقیاسالثباتمنالحائطمنالدفعاختبارمفتاحیمثل03جدول 

:الدراسةلأداةمتریةالسیكوالخصائص

فــيالافــرادمــنعینــةعلــىطبقــتلــوفیمــاالظــاهرةالنتــائجواســتقراردقــةمــدى:الحفــیظعبــدمقــدمیعرفهــا

)52ص،1993الحفیظعبدمقدم(مختلفتینمناسبتین
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:الاختبارثبات

محمـد. (اجلهـامـنوصـعالتـيالظـاهرالاختبـاربیقـیسالـذيالاتساقاوالاتقانمدى:بهوالمقصود-

)287،ص2008علاوي،حسن

عینـةعلـىیطبـقعنـدماالمصـادفةتـأثیرمـنوتحررهـانتائجـهودقـةالاختبـاردرجـاتاتسـاقكذلكیعني-

)Anastasia, 1988, p6.(زمنبینهمایفصلمختلفتینمناسبتینفيالافرادمنمحددة

تــمحیــثالاختبــارثبــاتمعامــللإیجــاد) Test Retest("اســلوباســتخداماختبــارثبــاتلحســابوقمنــا

وبعـدهاأیـام3والثـانيالأولالاختبـاربـینالمـدةوكانـتالنـادينفسمنسباحین3علىالاختبارتطبیق

ببرنــــامجبالاســــتعانةبیرســــونالارتبــــاطمعامــــلباســــتخدامالنتــــائجلاســــتخلاصالإحصــــائیةبالمعالجــــةقمنـــا

)spss  (

ثبات الإختباردرجة الحریةالعینةعددالإختبار

TEST310.99

یمثل نتائج ثبات الإختبار04جدول 

بالنسبة 0.99 من خلال الجدول یتضح ان لقیمة المتحصل علیها حسابیا مرتفعة جدا حیث بلغت 

وبالتالي فان معامل 1الارتباط قریبة من لهذا الاختبار ومن خلال هذا یتضح ان جمیع قیم معاملات 

.الارتباط قوي أي ان الاختبار ذو درجة ثبات عالیة

:الصدق

یعني المدى الذي یؤدي فیه الاختبار الغرض الذي وضع من اجله حیث یختلف الصدق وفقا للأغراض 

)192، ص1995محمد صبحي حسانین،(الذي یراد قیاسها 

لقیاس ما یعني انه یقیسه فعلایعني كذلك مدى صلاحیة الاختبار
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)120، ص 2014برو محمد،(

وقد اعتمدنا في بحثنا هذا على الاستعانة بمعامل الصدق الذاتي وهذا لحساب صدق الاختبارات 

: باعتباره اصدق الدرجات التدریبیة والذي یقاس بالمعادلة التالیة

ටالإختبار	ثبات	معامل = 	صدق	الإختبار

ට0.99	 ≈ 0.995

صدق الإختبارثبات الإختباردرجة الحریةعدد  العینةالإختبار

الدفع داخل حائط المسبح 

من الثبات

310.990.995

یمثل نتائج صدق الإختبار05جدول

القـــیمكـــونالصــدقمـــنعالیــةبدرجـــةتتصــفالاختبـــاراتانتبـــینعلیهــاالمتحصـــلالنتــائجخـــلالمــن-

الاختبارلهذابالنسبة0.995هيالاختبارصدقلعاملالمحسوبة

بالمســیلةالســباحةبشــؤونالمختصــینوالمــدربینمــنمجموعــةطــرفمــنالتــدریبيالبرنــامجتحكــیمتــم-

3.عددهمكانوالذي

:الموضوعیة

فـيالمتمثـلالبحـثعلـىللباحـثالشخصـيالتـأثیرتبعـدالتـيالإجـراءاتمـنالكـافيالقـدرتـوفربهایقصد

اسـتعمالهالمـرادلاختبـارمحـددةتعلیمـاتیتطلـبوهـذاالاختبار،وتصحیحاعدادعملیةفيالحكماوالراي

مفهومــةالاختبــاروحــداتتكــونانیجــبأخــرىوجهــةومــنللإجابــات،ومفتــاحلتصــحیحهمحــددةوطریقــة

)119،ص2014برومحمد،(المفحوصللتأویلفیهمجاللاوسلسواضحبأسلوبومصاغة
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المتعـارفقیمتـهالتجریبـيللبحـثیكـونلابـدونهااذالتجریبـي،للمـنهجالأساسـیةالمیـزة:بانهـاكـذلكتعرف

وبدقــةبأمانــةالدراســةموضــوعالظــاهرةتســجیلعلــىیقبــلانعلیــهیجــبالباحــثانبهــاوالمقصــودعلیهــا

)72ص،2014محمد،برو(عالیةومهارة

:خلالمنوهذاالبحثعلىلذاتیةللباحثالشخصيالتأثیرتبعدالتيالإجراءاتكلبإتباعقمناوقد

تصـحیحاعـدادعملیـةبـايالقیـامدوناختبـاربكـلالخاصـةللإجـراءاتوفقـاهـيكمـاالاختبـاراتتطبیـق٠

.لها

بكــلفیهــاتعــدیلاوذاتیــةدونهــيكمــاالاختبــارفــيلاعــبكــلعلیهــاتحصــلالتــيالــدرجاتتســجیل٠

.ودقةأمانة

:الإحصائیةوالمعالجةتصمیم-

:الدراسةتصمیم-

:الدراسةاختبارات-

المـرادالعمریـةوبالفئـةالدراسـةبموضـوععلاقـةلهـاالتـيالبدنیـةالاختبـاراتمـنمجموعـةبجمـعالباحثقام

علاقــةلهــاالتــيوالمــذكراتوالمراجــعالكتــبمــنمجموعــةعلــىالاطــلاعبعــدوهــذاعلیهــا،الدراســةتطبیــق

.الدراسةومتغیراتبموضوع

:المقترحةالتدریبیةالتمارین

سـنة13فئـةبالسـباحینالخاصـةوالقـدراتالخصـائصضـوءعلـىالمقتـرحالتـدریبيالبرنامجبتصمیمقمنا

التـدریبمجـالفـيالدراسـةبموضـوعالمتعلقـةوالأبحاثوالدراساتالعلمیةالمراجععلىالاطلاعبعدوذلك

القـــوةلتتمیـــةالمائیـــةالمقاومـــةتمـــارینبتطبیـــقتدریبیـــةوحـــداتوتشـــكیلصـــیاغةتـــمثـــمالحـــدیثالریاضـــي

.الأسبوعفيوحصتینواحدةحصةفيتمارین3بمعدلالانفجاریة
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:التدریبیةالتمارینإعدادخطوات

القـوةلتنمیـةالتدریبیـةالبـرامجفـيالمختصةالمراجعمنكبیرعددعلىالاطلاعبعدالبرنامجهذاإعدادتم

التـدریبوأسـالیبطـرقفـيوالبحـوثالدراسـاتمـنمجموعـةوعلـىسـنة13فئـةالسـباحینلـدىالانفجاریة

فـــيمـــنهمالاســـتفادةبهـــدفالســـباحةمجـــالفـــيومختصـــینبالمـــدریینالاســـتعانةوالســـباحةفـــيالمختلفـــة

التدریبيالبرنامجهذاوتشكیلوالبناءتخطیط

:الإحصائیةالمعالجة

فــيوتســاعدالمدروســةالظــاهرةعلــىتــؤثرالتــيالأساســیةالعوامــلفهــمالــىالمؤدیــةالطــرقأهــممــنتعتبــر

التـــيالمختصـــةالإحصـــائیةوســـائلهبحـــثلكـــلانعلمـــاونقـــدهاوتطبیقهـــاوتحلیلهـــاالنتـــائجالـــىالوصـــول

والوســـائلالأســـالیبعلـــىدراســـتنافـــياعتمـــدناوقـــدالبحـــثوهـــدفوخصائصـــهاالمشـــكلةنـــوعمـــعتتناســـب

:التالیةالإحصائیة

.SPSSبرنامج٠

.الحسابيالمتوسط٠

.المعیاريلانحرافا٠

.مستقلتینلعینتین1testاختبار٠

. بیرسونالارتباطمعامل٠

:المیدانیةالدراسةإجراءخطوات

جــانفيشــهرأواســطفــيالدراســةموضــوعتحدیــدبعــدالبحــثلهــذاالجدیــةالدراســةبــدأت:النظریــةالدراســة

.النظریةالدراسةبدأتالتاریخهذاومن2026

تـمفیهـاالشـروعقبـللكـن2026مـايشـهرالـى2026مـارسشـهرنهایـةفـيبـدأت:التطبیقیةالدراسة

:التالیةالمجالاتتحدید
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والـذینبالمسـیلةللسـباحةالحضـنةنـاديسـنة13فئـةالسـباحینمـنعینةعلىالتجربةتم:البشريالمجال

.سباحین15عددهمكان

بالمسیلةبلقاسمخرشيالجواريبالمسبح) والاختباراتالتمارین(الدراسةتطبیقجرى:المكانيالمجال

ــيالمجــال الزمنــيالمجــالكــانحیــثاختبــاراتتطبیــقوالبحــثإجــراءفیهــایــتمالتــيالفتــرةهــيو:الزمن

2026مـايشـهرأوائـلغایـةالـى2026مـارسشـهرنهایـةمـنالممتـدةالفتـرةمـنبحثنـافیـهأجریناالذي

البرنــامجتطبیــقمــنالانتهــاءبعــدو.أســبوعلكــلحصــتینبمعــدلتدریبیــةأســابیع6حــواليخصــصحیــث

.العامللاستنتاجالوصولأجلمنتحلیلهاوالنتائجبجعقمنا

:الاستطلاعیةالتجربة

بالمسیلةللسباحةالحضنةناديمنسباحین3تشملعینةعلىالاستطلاعیةبالتجربةالقیامتم

.الأصلیة،التجربةمناستبعادهمتمبعدهاو

یقـدرزمنـيبفـارقالاختبـارإعادةوتم2026جانفي24بتاریخالاستطلاعیةللعینةقبلياختبارإجراءتم

حســـابهـــوالاســـتطلاعیةالتجربـــةهـــذهمـــنالهـــدفوكـــان2026جـــانفي28یـــومذلـــكوكـــانأیـــام4ب

حســـابوكـــذاالدراســـةإجـــراءحـــولالموافقـــةواخـــذوالملاحظـــاتالمقابلـــةوإجـــراءالعینـــةوتجـــانسخصــائص

) .الموضوعیة—الصدق—الثبات(الدراسةلأداةمتریةالسیكوالخصائص

:المیدانیةالتجربة

قصـدوهـذاببحثـه،المحیطـةوالظـروفالشـروطوضـبطتنظـیمالـىالباحـثخلالهـامـنیسـعىالتيوهي-

.فیهاالمؤثرةالعواملوتحدیدمعینةظاهرةملاحظة

المیدانیــةالتجــاربالباحــثأجــريالاســتطلاعیةالتجربــةمــنالمستخلصــةالمعطیــاتعلــىالاطــلاعفعنــد-

:یليكما
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:القبليالاختبار

. أثرهـــامعرفــةبغــرضالتجربــةإجــراءقبــلوالضــابطةالتجریبیــةالمجموعتــانتختبــرهالــذيالاختبــاروهــو-

)307صهـ،1416لعساف،١حمدبنصالح(

مـــارس27الجمعـــةیـــوم) والتجریبیـــةالشـــاهدة(كلتیهمـــاالمجمـــوعتینعلـــىالقبیلـــةالاختبـــاراتإجـــراءتـــم-

.مساءا17.30الساعةعلى2026

الاختبـــاربشـــرحقمنـــاثـــمومـــنمعتـــادهـــوكمـــاالتســـخیناتإجـــراءتـــمالاختبـــاراتأداءفـــيالشـــروعقبـــل-

الجـــواريالمســـبحفـــيالاختبــارإجـــراءتـــموقـــدلــهالصـــحیحوالتطبیـــقالجیـــدالفهــماجـــلمـــنوهـــذاللاعبــین

.المسیلةبلقاسمخرشي

:التدریبیةالتمارینلتطبیقالزمنیةالخطة

بمعــدلالتطبیــقویــتمدقیقــة،60مــدتهاوحــدةكــلزمـنتدریبیــة،وحــدات6الــىالتــدریبيالبرنــامجتقســیمتـم

الســـاعةعلـــىالأربعـــاءویـــوممســـاءا17.30الســـاعةعلـــىالســـبتیـــوميوبالتحدیـــدالأســـبوعفـــيوحـــدتین

.أسابیع6لمدة2026.جانفي28السبتیومالبرنامجهذاتطبیقفيالشروعتموقدمساءا،19.00

:البعديالاختبار

الـذيالأثـرقیـاسبغـرضالتجربـةإجـراءبعـدوالضابطةالتجریبیةالمجموعتانتختبرهالذيالاختباروهو-

التابعالمتغیرعلىالمستقلالمتغیرأحدثه

علـى2026مـاي01الجمعـةیـوم) والتجریبیـةالضـابطة(مجمـوعتینعلـىالبعـديالاختبـاراتإجراءتم-

.مساءا17.30الساعة
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:خلاصة

للدراســةالتطبیقــيالجانـبضــمنینـدرجوالــذيالدراسـةمنهجیــة: عنوانــهجـاءوالــذيالفصـللهــذاوكملخـص

ومجتمــعومتغیــراتومــنهجوعناصــرللدراســةالاســتطلاعیةالتجربــةاوالدراســةعنصــرفیــهتناولنــافقــد

و) الاختبــــار—الملاحظــــة(والمعلومــــاتالبیانــــاتجمــــعأســــالیبعناصــــرالــــىبالإضــــافةالدراســــةعینــــة

محتـــوى(الدراســـةتصـــمیمو) الموضـــوعیة-الثبــات-الصـــدق( الدراســـةلأدواتمتریـــةالســـیكوالخصــائص

فیمثــلعنصـرآخـرأمـا) الدراسـةفـيالمسـتخدمةلإحصـائیةالأسـالیبا( الإحصـائیةوالمعالجـة) الدراسـة

الاختبــارتطبیــقوالمیدانیــةبالدراســةمــرورااســتطلاعیةدراســةمــن(المیدانیــةالدراســةإجــراءخطــواتفــي

).البعديالاختبارلتطبیقوصولاالتدریبيوالبرنامجالقبلي
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السادسالفصل 
عرض و تحلیل و مناقشة 

النتائج
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: النتائجعرض6-1

:الأولىالفرضیة

لــديالبعــديوالقبلــيالاختبــارینبــینالانفجاریــةالقــوةتحســنفــيإحصــائیةدلالــةذاتفــروقتوجــدلا-

الاختبـــاربـــینالفـــروقلحســـاب) ت(اختبـــاراســـتعملتالفرضـــیةصـــحةمـــنوللتأكـــدالضـــابطة،المجموعـــة

:الجدولفيالمتمثلةالنتائجعلىوتحصلناوالقبلي،البعدي

اختبارالعینةمجموع
المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة
درجة 

الحریة

T

المجدولة 

مستوى Tدلالة 

الدلالة

القرار

6ضابطة

4.340.44قبلي

غیر دال1.7852.5710.6010.05

بعدي
4.630.57

الضابطةللعینةالبعدیةمعالقبلیةالنتائجیبین: 06الجدول

بفـرق4.63إلـى4.34مـنالحسـابيالمتوسـطزادحیـثالأداء،فيطفیفاًتحسناًنلاحظ:المتوسطات.1

0.29قدره

اســـتقرارعلـــىیـــدل0.440.57القیاســـینبـــینالمعیـــاريالانحـــرافقـــیمتقاربـــت:المعیـــاريالانحـــراف.2

.العینةتجانسغیرتجداًكبیرةفردیةطفراتحدوثوعدمالبیاناتتشتت

مســــتوىقیمـــةأنوبمــــا0.601دلالـــةبمســـتوى1.78المحســــوبة) t(قیمـــةبلغـــت:والدلالــــة) t(قیمـــة.3

الصــفرِيالفــرضنقبــلفإننــا0.05العلمیــةالأبحــاثفــيعلیــهالمتعــارفالمســتوىمــنبكثیــرأكبــرالدلالــة

.جوهریةفروقوجودبعدمیقولالذي

النتائجمناقشة: ثالثاً

أنإلا،)أفقیـاًالحـائطدفـعیخـصالاختبـاركـانإذا(المقطوعـةالمسـافةفـيزیـادةإلىتشیرالأرقامأنرغم

:كالتاليوریاضيتربويمنظورمنذلكتفسیرویمكن". إحصائیةقیمةذا"یُعتبرلاالتحسنهذا
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أفـرادتعـودمجـردأوالصـدفة،عامـلعـنناتجـاًیكـونقد) 0.29(المتوسطینبینالفرق:التحسننوعیة•

.فعالبدنيبرنامجأومكثفتدریبنتیجةبالضرورةولیسالثانیة،المرةفيالاختبارعلىالعینة

ممــاالبعــدي،القیــاسفــيواســتمرتأصــلاً،كبیــرةكانــتالقبلــيالقیــاسفــيالفردیــةالفــروق:الأداءثبــات•

.منهجیاًتغییراًولیسإحصائیاً" ضجیجاً"یبدوالتحسنجعل

:الخلاصة

تعتبــرلاأنهــاإلاطفیفــةفــروقوجــودرغــمالأحســنإلــىتتغیــرلــمالضــابطةالمجموعــةبــأننقــولأنیمكــن

.المائیةالمقاومةلتدریباتخضوعهالعدمإحصائیةدلالةذات

:الثانیةالفرضیة

المجموعــةلــدىوالبعــديالقبلــيالاختبــاربــینالاتفجاریــةالقــوةصــفةفــيإحصــانیةدلالــةذاتفــروقتوجــد

والبعــديالقبلــيالاختبــاربــینالفــروقلحســاب) ت(اختبــاراســتعملتالفرضــیةصــحةمــنوللتأكــدالتجریبیــة

12الجدولفيالممثلةالنتائجعلىوتحصلنا

اختبارالعینةمجموع
المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة
درجة 

الحریة

Tدلالةالمجدولة

T

مستوى 

الدلالة
القرار

6تجریبیة

4.440.37قبلي

دال10.9652.5710.0010.05
5.290.47بعدي

التجریبیةللعینةوالبعدیةالقبلیةالنتائجیبین: 07الجدول

:07الجدولومناقشةتحلیل

القـــــوةلقیــــاسالقبلــــيبالاختبـــــارالخــــاصالحســــابيالمتوســـــطأن) 12(الجــــدولخــــلالمـــــنلنــــایظهــــر-

المتوســـطأمـــا0.37الـــىوصـــلمعیـــاريوبـــانحراف4.44التجریبیـــةللمجموعـــةالمســـبحداخـــلالانفجاریـــة

ــــانحراف5.29بلــــغالبعــــديالاختبــــارلــــنفسالحســــابي ) ت(قیمــــةوبلغــــت0.47الــــىوصــــلمعیــــاريوب
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0.05. الدلالـةمسـتوىعند0.001) ت(دلالةأو) ت(قیمةوبلغت5حریةدرجةعند10.96المحسوبة

القبلـيالاختبـاربـینإحصـائیةدلالـةذاتفـروقتوجـدإنـهنقـولوبـذلك0.05الدلالـةمسـتوىمنأقلوهي

.التجریبیةالمجموعةلديالانفجاریةالقوةصفةفيوالبعدي

فــيتطــورحــدوث(تغیــرفیهــاحــدثأوالأحســنالــىتغیــرتالتجریبیــةالمجموعــةإنالقــولیمكــنوعلیــه-

مـناتضـحمـاوهـذا،)التـدریبيالبرنـامج(التجریبیـةللمعالجـةخضـوعهابسببوهذا) الانفجاریةالقوةمستوى

.التجریبیةالمجموعةلدىوالبعديالقبليالاختباربینالمقارنةخلال

تحلیل النتائج6-2

المجمـوعتینلـدىوالبعـديالقبلـيالاختبـاربـینالانفجاریـةالقـوةصـفةفـيإحصـائیةدلالـةذاتفـروقتوجد

لحسـاب) ت(اختبـاراسـتعملتالفرضـیةصـحةمـنوللتأكدالتجریبیةالمجموعةلصالحوالتجریبیةالضابطة

:علىوتحصلناوالتجریبیة،الضابطةالمجموعتینبینوالبعديالقبليالاختباربینالفروق

المتوسط المجموعةالعینةالاختبار

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة

درجه 

الحریة

T

المجدولة

دلالة

T

القرارالدلالةمستوى 

الدفع اختبار 

داخل المسبح
8

4.630.57الضابطة

دالغیر 2.19102.2280.0530.05
5.290.47یةالتجریب

والتجریبیةالضابطةللعینتینالبعدیةالنتائجیبین: 08الجدول

:08الجدولنتائجومناقشةتحلیل

، وهو أعلى من )5.29(أظهرت النتائج أن متوسط أداء أفراد العینة التجریبیة في الاختبار البعدي بلغ 

ویشیر هذا الفرق إلى تحسن . درجة) 0.66(، بفارق قدره )4.63(متوسط العینة الضابطة الذي بلغ 

واضح لصالح العینة التجریبیة التي خضعت للبرنامج التدریبي باستخدام تدریبات المقاومة المائیة 

بالأحزمة المطاطیة و الزعانف
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للعینتین المستقلتین بیّن أن هذا الفرق لم یصل إلى مستوى الدلالة الإحصائیة عند (T) إلا أن اختبار

وهذا ). 2.228(أقل بقلیل من القیمة الجدولیة ) 2.19(المحسوبة T ، حیث كانت قیمة)0.05(مستوى 

للجزم بأن البرنامج التدریبي هو السبب  یعني أن التحسن المسجل، رغم أهمیته العملیة، لا یكفي إحصائیاً

.الوحید لهذا التفوق

، لكنه قریب جدًا من غیر دال إحصائیًالبعدي الفرق بین العینة الضابطة والعینة التجریبیة في الاختبار ا

.مستوى الدلالة

بین العینة الضابطة والعینة التجریبیة في القیاس (T) لاختبار(Sig) بلغت قیمة الدلالة الإحصائیة"

، مما یدل على عدم وجود فروق ذات )0.05(، وهي أكبر من مستوى الدلالة المعتمد 0.056البعدي 

".لمجموعتین، رغم تفوق المتوسط الحسابي للعینة التجریبیةدلالة إحصائیة بین ا

:وقد یُعزى ذلك إلى

)أفراد فقط في كل مجموعة6(صغر حجم العینة .1

.تقارب نتائج أفراد المجموعتین.2

.محدودیة القدرة الإحصائیة للاختبار مع العینات الصغیرة.3

.معنویة قویةاحتمال أن مدة البرنامج التدریبي لم تكن كافیة لإظهار فروق.4

قد یكون عدد الحصص التدریبیة التي خضعت لها المجموعة التجریبیة غیر كافیة لإظهار الفرق .5

.الإحصائي بین العینتین 

مناقشة النتائج6-3

للعینتین المستقلتین في القیاس البعدي إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة (T) تشیر نتائج اختبار

، رغم تفوق العینة التجریبیة من حیث )0.05(والعینة التجریبیة عند مستوى الدلالة بین العینة الضابطة

.المتوسط الحسابي
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تُرفض الفرضیة البدیلة التي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین في وعلیه، 

بعدم وجود فروق معنویة الاختبار البعدي لصالح العینة التجریبیة، وتُقبل الفرضیة الصفریة التي تفید 

.بین المجموعتین

المحسوبة من القیمة الجدولیة یدل على أن البرنامج التدریبي كان ذا تأثیر T ومع ذلك، فإن اقتراب قیمة

إیجابي عملي، وقد تظهر دلالته الإحصائیة بشكل أوضح إذا تم تطبیقه على عینة أكبر أو لمدة زمنیة 

.أطول

:الفرضیاتضوءعلىالنتائجوتفسیرمناقشة

الأولىالفرعیةالفرضیةنتائجوتفسیرمناقشة: أولاً

الاختبارینبینالانفجاریةالقوةتحسنفيإحصائیةدلالةذاتفروقتوجدلا:الأولىالفرضیةنص

.التقلیديالبرنامجتتبعالتيالضابطةالمجموعةلدىوالبعديالقبلي

للمجموعةوالبعديالقبليالقیاسبینالفروقأنتبین،)06(رقمالجدولفيعرضهتمماخلالمن

). 0.05(منأكبر) Sig = 0.601(المعنویةالاحتمالقیمةإنحیثإحصائیاً،دالةغیرالضابطة

.الأولىالصفریةالفرضیةنقبلذلك،علىوبناءً

داخلالاعتیاديالتدریبفيالمتبعةالتقلیدیةالطرقبأنومنهجیاًفسیولوجیاًالنتیجةهذهالباحثویفسر

كافیةغیرأنهاإلاتراجعه،وتمنعللسباحینالعامالبدنيالمستوىعلىتحافظأنهامنبالرغمالنادي،

التقلیديالتدریبإن. وجوهریةكبیرةبمعدلاتالسفلیةللأطرافالانفجاریةالقوةصفةلتطویرمستندبشكل

قوةأقصىوإنتاجالتكیفعلىالسریعةالعضلیةالألیافتجبرالتيالمقننةالإضافیةالمقاوماتإلىیفتقر

.إحصائیاًدالوغیرطفیفاًالتطورجعلمماممكن،زمنأقصرفي

لمالمعاصرالریاضيالتدریبأنمن) 2002(علاويحسنمحمدإلیهأشارمامعالنتیجةهذهوتتفق

بالریاضةالمرتبطةالعلومبجمیعوالإلمامالمعرفةمنالكثیریتطلببلالنمطي،التكرارعلىیعتمدیعد
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خلالمنالجیدالریاضيالأداءإلىباللاعبالوصولإلىوتهدفمعقدةالتدریبیةالعملیةلكوننظراً

.البدنيالفارقإحداثتضمنواضحةعلمیةأسسعلىومبنیاًمتكاملاًإعداداًإعداده

الثانیةالفرعیةالفرضیةنتائجوتفسیرمناقشة: ثانیاً

القبليالاختبارینبینالانفجاریةالقوةتحسنفيإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد: الثانیةالفرضیةنص

.بالأدواتالمائیةالمقاومةتدریباتبرنامجتتبعالتيالتجریبیةالمجموعةلدىوالبعدي

فروقظهرتحیثتماماً،الفرضیةهذهصحة) 07(رقمالجدولفيالمدرجةالإحصائیةالنتائجأكدت

Sig(قیمةلأننظراًالبعدي،القیاسولصالحوالبعديالقبليالقیاسینبینجداًعالیةإحصائیةدلالةذات

.الفرضیةهذهوقبولبصحةنحكموبالتالي،). 0.05(الثقةمستوىمنبكثیرأصغروهي) 0.001 =

2018صالح ومن خلال ما سبق یمكن القول أن دراستنا تتفق مع نتائج دراسة بن 

على تحسین القوة العضلیة لدى السباحین أثر تدریب المقاومة داخل الوسط المائي : عنوان البحث

حیث توصلت الدراسة إلى أن التدریب بالمقاومة داخل الماء یسهم بشكل فعال في تحسین القوة ، الناشئین 

بفضل الخصائص الفیزیائیة للماء التي توفر مقاومة العضلیة خاصة على مستوى الأطراف السفلیة 

عیر أن الدراسة ركزت على القوة العامة و لم تتناول القوة الإنفجاریة بشكل مباشر ، طبیعیة و آمنة 

2021بلحاج كما تتفق مع نتائج دراسة 

القوة الإنفجاریة لدى الریاضیین حیث أكدت نتائج دراسته أن بعنوان أثر تدریبات المقاومة على تطویر 

القوة الإنفجاریة ترتبط بسرعة إنتاج القوة و تطویرها یتطلب تدریبات ذات شدة عالیة إلا أن هذه الدراسة 

.أجریت في الوسط الأرضي مما یحد من تعمیمها على الوسط المائي 

بعنوان تأثیر التدریب بالمقاومة المائیة على القوة و التي كانت SMITH2017كما تتفق مع دراسة 

الإنفجاریة لدى السباحین حیث أظهرت نتائج الدراسة تحسنا واضحا في القوة الإنفجاریة لدى السباحین و 

.أكدت أن الوسط المائي یوفر بیئة آمنة تسمع بأداء حركات قویة دون مخاطر كبیرة 
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المیدانیةوالدلالاتالعامةالفرضیةمناقشة: ثالثاً

بوضوحلنایظهرالمجموعتین،بینالبعدیةبالمقارنةالخاص) 08(رقمالجدولنتائجإلىالنظرعند

4.63مقابل5.29(الحسابيالمتوسطفيالتجریبیةللمجموعةالملموسوالمیدانيالعمليالتفوق

بـالمقدرةالإحصائیةالعتبةمنجداًقریباًجاءالإجماليالإحصائيالفارقأنمنبالرغم،)للضابطة

صغرإلىالهامشيالإحصائيالتقاربهذاالباحثویعزو). Sig = 0.053(قیمتهبلغتحیث) 0.05(

المقترحللبرنامجالزمنیةالمدةوقصر،)مجموعةكلفيسباحین6بواقعسباحا12ً(البحثعینةحجم

.فقطأسابیع6بلغتوالتي

الجدول(البعديالرجلینحركةاختبارفيالصریحالإحصائيالتجریبیةالمجموعةتفوقفإنذلك،ومع

الأحزمةباستخدامالمقترحةالتدریبیةالوحداتأنوعلمیاًعملیاًیثبت) Sig = 0.038(بقیمة) 09

ونقلالناشئینللسباحینوالمهاریةالبدنیةالقدراتتحسینفيبعیدحدإلىساهمتقدوالزعانفالمطاطیة

.الفعليالأداءإلىالإیجابيالتدریبأثر

المیدانیةوالتوصیاتالعامةالاستنتاجات. 3

العامةالاستنتاجات: أولاً

بفعالیة) والزعانفالمطاطیةالأحزمة(المائیةالمقاومةأدواتباستخدامالمقترحالتدریبيالبرنامجیتمتع

السباحینلدىالسفلیةللأطرافالانفجاریةالقوةوتطویرتحسینفيوعملیاًإحصائیاًدالإیجابيوتأثیر

.سنة13فئةالناشئین

الدلالةمستوىإلىیرقَلمجداًطفیفاًتحسناًأظهرالناديفيالمتبعوالاعتیاديالتقلیديالتدریببرنامج

.المطلوببالشكلالانفجاریةالقوةصفةلتطویرالفردیةكفایتهعدمیثبتمماالإحصائیة،
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الحائطدفعلاختبارالبعدیةالحسابیةالمتوسطاتفيواضحاًعملیاًتفوقاًالتجریبیةالمجموعةأظهرت

القیاسفيلصالحهاحقیقیةإحصائیةدلالةذاتفروقوجودإلىبالإضافةالضابطة،بالمجموعةمقارنة

.الرجلینبحركةالخاصالبعدي
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:الفصل خلاصة 

علیهاعتمدالذيالعلميالأساسیُعدوالذيللدراسة،والتطبیقيالمنهجيالجانبالفصلهذاتناول

والأحزمةالزعانفباستخدامالمائیةالمقاومةتدریباتأثرمنوالتحققالبحثفرضیاتلاختبارالباحث

.سنة13فئةالسباحینلدىالانفجاریةالقوةتحسینفيالمطاطیة

بینالسببیةالعلاقةبدراسةیسمححیثالموضوع،لطبیعةلملاءمتهالتجریبيالمنهجاعتمادتموقد

تمكما. الانفجاریةالقوةفيالمتمثلالتابعوالمتغیرالمائیة،المقاومةتدریباتفيالمتمثلالمستقلالمتغیر

التطبیق،وظروفالتدریبووقتوالجنسوالوزنوالطولبالعمرالمتعلقةالدخیلةالمتغیراتمختلفضبط

.المقترحالتدریبيالبرنامجإلىراجعةعلیهاالمتحصلالنتائجتكونأنلضمان

عینةاختیاروتمبالمسیلة،للسباحةالحضنةناديمنسباحا15ًمنمكوّناًمجتمعاًالدراسةشملت

للبرنامجخضعتتجریبیةمجموعة: متكافئتینمجموعتینإلىقُسمواسباحین،12منمكونةقصدیة

3علىاستطلاعیةدراسةأُجریتكما. المعتادالتدریبواصلتضابطةومجموعةالمقترح،التدریبي

.المستخدمللاختبارالسیكومتریةالخصائصوحسابالقیاسأدواتصلاحیةمنالتأكدبهدفسباحین

القوةلقیاسمناسبةأداةباعتبارهالسباحةحوضداخلأفقیاًالحائطدفعاختبارعلىالباحثواعتمد

بلغحیثوالصدق،الثباتمنعالیةدرجةالاختبارأثبتوقد. المائيالوسطفيللرجلینالانفجاریة

للاستخدامالاختبارصلاحیةیؤكدمما،)0.995(الذاتيالصدقومعامل) 0.99(الثباتمعامل

.العلمي

التمارینمنمجموعةوتضمنأسبوعیاً،حصتینبمعدلأسابیعستةلمدةامتدفقدالتدریبيالبرنامجأما

هذهفيللسباحینوالفسیولوجیةالبدنیةالخصائصوفقصُممتوالزعانف،المطاطیةالأحزمةباستخدام

لضمانوالزمانیةالمكانیةالظروفنفسفيوالبعدیةالقبلیةالاختباراتأُجریتوقد. العمریةالمرحلة

.النتائجودقةالقیاسموضوعیة
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المعیاريوالانحرافالحسابيالمتوسطباستخدامSPSSبرنامجعلىالاعتمادتمالبیانات،معالجةوفي

.بیرسونارتباطمعاملإلىإضافةومستقلتین،مرتبطتینلعینتین) T(واختبار

:یليماالنتائجوأظهرت

.الضابطةللمجموعةوالبعديالقبليالقیاسینبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودعدم

فعالیةعلىیدلمماالتجریبیة،للمجموعةوالبعديالقبليالقیاسینبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجود

.الانفجاریةالقوةتحسینفيالتدریبيالبرنامج

المجموعةتفوقرغمالبعدي،الاختبارفيالمجموعتینبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودعدم

.المعتمدالمستوىمنالإحصائیةالدلالةقیمةواقترابالحسابيالمتوسطحیثمنالتجریبیة

والموضوعیة،والتنظیمبالدقةاتسمتاتباعهاتمالتيالمنهجیةالإجراءاتإنالقولیمكنذلك،علىوبناءً

الأثرالأولیةالنتائجأبرزتكماالموالي،الفصلفيومناقشتهاالنتائجلتحلیلموثوقاًعلمیاًأساساًوفرمما

هذالإظهارأطولتدریبوفتراتأكبرعیناتإلىالحاجةمعالمائیة،المقاومةلتدریباتالعمليالإیجابي

.الإحصائیةالناحیةمنوضوحاًأكثربصورةالأثر



السابعالفصل 
الاستنتاجات و الاقتراحات
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:العامالاستنتاج7-1

أظهـرت النتــائج الإحصـائیة وجــود فـروق ذات دلالــة إحصــائیة :فعالیـة تــدریبات المقاومــة المائیــة.1

، ممـا یؤكـد أن التــدریب بـین القیاسـین القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجریبیــة ولصـالح القیـاس البعـدي 

ة باســــتخدام الأحزمــــة المطاطیــــة یــــؤدي بشــــكل مباشــــر وفــــوري إلــــى تنمیــــة وتطــــویر القــــوة الانفجاریــــ

.للأطراف السفلیة لدى السباحین الناشئین

ـــة.2 ـــى التقلیدی وملحوظـــاً:تفـــوق الأســـالیب الحدیثـــة عل واضـــحاً أثبتـــت المقارنـــات البعدیـــة تفوقـــاً

مقارنـة بالمجموعـة الضـابطة التـي بالأحزمـة المطاطیـة و الزعـانفللمجموعة التجریبیة التـي تـدربت 

ذات دلالـــة إحصــــائیة ؛ واصـــلت برنامجهـــا التقلیــــدي  حیـــث لــــم تســـجل المجموعــــة الضـــابطة فروقــــاً

، مما یبـرز قصـور الأسـالیب التقلیدیـة فـي إحـداث قفـزات نوعیـة جوهریة بین قیاسها القبلي والبعدي 

.في المستویات البدنیة الخاصة بالسرعة والقوة الانفجاریة

أن تـدرج المق:ملاءمة الخصائص الهیدرودینامیكیة.3 العكسـي المتغیـر الـذي تبـین علمیـاً اومـة والشـدّ

الواقـع الحركـي والمسـار المیكـانیكي لضـربات السـباح داخـل  تمنحه الأحزمة المطاطیة یحـاكي تمامـاً

، مما یساهم في زیادة الكفاءة العصبیة العضلیة وتجنیـد الألیـاف العضـلیة السـریعة الانقبـاض الماء 

.دون تعریض المفاصل للإصابات

تنتاجات العلمیـــة والمیدانیـــة، یوصـــي الباحـــث بضـــرورة إدراج بـــرامج المقاومـــة المائیـــة وفـــي ضـــوء هـــذه الاســـ

، والابتعـاد عـن العشـوائیة ضمن خطط التـدریب السـنویة للسـباحین الناشـئین بالأحزمة المطاطیة و الزعانف

.من خلال اعتماد وسائل قیاس واختبار مقننة لتتبع مسار التطور البدني

تأتي هذه الدراسة في سیاق المواكبة العلمیة للتطور المتسارع الذي یشهده میدان التـدریب الریاضـي الحـدیث 

ریاضــة الســباحة التـي أصــبحت تعتمــد بشـكل وثیــق علــى العلـوم التطبیقیــة والبیومیكانیكیــة لتطــویر  ، وتحدیـداً

أهـم الصـفات البدنیـة المـؤثرة فـي وقـد سـعى هـذا البحـث إلـى تسـلیط الضـوء علـى واحـدة مـن .الأداء الرقمـي
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، مـن خـلال معالجـة إشـكالیة مـدى فعالیـة اسـتخدام "القـوة الانفجاریـة"الإنجاز الریاضي لدى السـباحین وهـي 

و ."تـــدریبات المقاومـــة المائیـــة باســـتخدام الأحزمـــة المطاطیـــة"وســـائل تدریبیـــة حدیثـــة داخـــل المـــاء تتمثـــل فـــي 

.الزعانف 

، تــم الاعتمـــاد علــى المـــنهج التجریبـــي ولتحقیــق أهـــداف الدراســة والتحقـــق مــن صـــحة الفرضــیات المصـــاغة 

، حیـــث طُبّـــق برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح باســـتخدام )التجریبیـــة والضـــابطة(بتصــمیم المجمـــوعتین المتكـــافئتین 

قصـــدیة مـــن ، علــى عینـــة الأحزمــة المطاطیـــة امتـــد علــى مـــدار ســـتة أســـابیع بمعــدل حصـــتین فـــي الأســـبوع 

وتـــم إخضـــاع العینـــة لاختبـــارات قبلیـــة وبعدیـــة .ســـنة13فئـــة " الحضـــنة للســـباحة بالمســـیلة"ســباحي نـــادي 

داخــل حــوض الســباحة"باســتخدام  ، والــذي تمیــز بــدرجات ســیكومتریة عالیــة مــن "اختبــار دفــع الحــائط أفقیــاً

.الصدق والثبات

بالاســتعانة  وتطبیــق الاختبــارات (SPSS) بالحزمــة الإحصــائیةوبعــد جمــع البیانــات وعلاجهــا إحصــائیاً

:تم التوصل إلى ودراسة الفروق(T) المعلمیة كاختبار

:الإقتراحات و الآفاق المستقبلیة 7-2

علــى مــا أســفرت عنــه هــذه الدراســة مــن نتــائج واســتنتاجات علمیــة ومیدانیــة، وفــي حــدود عینــة البحــث  بنــاءً

بمجموعـــة مـــن التوصـــیات والمقترحـــات الموجهـــة للمـــدربین، الهیئـــات والوســـائل المســـتخدمة، یتقـــدم الباحـــث

:الریاضیة، والباحثین في هذا المجال

:التوصیات المیدانیة للمدربین والنوادي: أولاً

ضـرورة اعتمـاد بـرامج المقاومـة المائیـة باسـتخدام الأحزمــة :إدراج الأحزمـة المطاطیـة فـي التـدریب·

خاصــة فئــة (المطاطیــة كوســیلة أساســیة وضــمن الخطــط التدریبیــة الســنویة لســباحي الفئــات الناشــئة 

.لتطویر صفة القوة الانفجاریة والسرعة) سنة13
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فات البدنیــة توجیــه مــدربي الســباحة للاهتمــام بتطــویر الصــ:التركیــز علــى تــدریبات الوســط المــائي·

مـــن التركیـــز ) كـــالقوة الانفجاریـــة للأطـــراف(الخاصـــة  داخـــل المـــاء باســـتخدام وســـائل المقاومـــة، بـــدلاً

المفــرط علــى تــدریبات الیابســة التقلیدیــة، وذلــك لضــمان نقــل أثــر التــدریب الإیجــابي للمســار الحركــي 

.الفعلي للسباح

شــدة المقاومــة للأحزمــة المطاطیــة التأكیــد علــى أهمیــة ضــبط ومراقبــة:التقنــین العلمــي للأحمــال·

وحجم التكـرارات بمـا یتوافـق مـع الخصـائص السـنیة والفیزیولوجیـة للسـباحین الناشـئین لتفـادي الحمـل 

.الزائد

لا ســیما بنــادي الحضــنة بالمســیلة والنــوادي (دعــوة إدارة نــوادي الســباحة :تــوفیر الوســائل الحدیثــة·

كالأحزمـــة، الزعـــانف، المظـــلات (ل التدریبیـــة الحدیثـــة لتـــوفیر مثـــل هـــذه الأجهـــزة والوســـائ) المجـــاورة

.لِما لها من دور فعال في كسر روتین التدریب ورفع دافعیة الناشئین) المائیة

:المقترحات والآفاق المستقبلیة للباحثین: ثانیاً

نقتــرح إجـراء بحـوث مشــابهة تهـدف إلــى معرفـة تــأثیر :إجـراء دراســات علـى فئــات عمریــة مختلفـة·

.ومقارنة مدى استجابتهم العضلیة) أواسط وأكابر(المطاطیة على فئات عمریة أكبر الأحزمة

القیـام بدراسـات تبحـث فـي تـأثیر تـدریبات المقاومـة المائیـة علـى متغیـرات :توسـیع متغیـرات البحـث·

ـــــة  زاویـــــة الـــــدفع، طـــــول وطاقـــــة الضـــــربة، والتـــــردد الحركـــــي : مثـــــل(كینماتیكیـــــة وبیومیكانیكیـــــة دقیق

)للضربات

إجراء بحوث تتنـاول أثـر الأحزمـة المطاطیـة :راسة تأثیرها على السباحة الحرة والأسالیب الأخرىد·

ولــیس فقــط فــي ) الصــدر، الظهــر، الفراشــة(فــي تطــویر الســرعة الرقمیــة فــي أنــواع الســباحة الأخــرى 

.الانطلاق والسباحة الحرة
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تطبیقـات : ، محاضرات في القیاس والاختبـار فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیةكمال الدین عبد الرحمن.3

، ص )2015التربیــة البدنیــة، جامعــة الشــلف، مطبوعــة موجهــة لطلبــة الماســتر، معهــد (إحصــائیة، 

.88–76. ص

)الأطاریح(المذكرات والبحوث الجامعیة : رابعاً

، بنـــاء وتصـــمیم بـــرامج التـــدریب البلیـــومتري فـــي المـــاء وتأثیرهـــا علـــى القـــدرات البدنیـــة أمـــین بلخیـــر.1

الأنشــطة البدنیــة أطروحــة دكتــوراه منشــورة، معهــد علــوم وتقنیــات (والمهاریــة لــدى ریاضــیي النخبــة، 

.158–142. ، ص ص)2020، 2والریاضیة، جامعة قسنطینة 
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أطروحــة دكتــوراه (، تطــویر القــوة الانفجاریــة باســتخدام تــدریبات المقاومــة الأرضــیة، (مــریم(بلحــاج .2

.72–65. ، ص ص)2021، 3غیر منشورة، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر 

فـي ریاضـة السـباحة ) سـنة12-10(امج التحضـیر البـدني لفئـة الناشـئین ، تقییم بـر سفیان تلمساني.3

مـــذكرة ماجســـتیر، معهـــد التربیـــة البدنیـــة والریاضـــیة، جامعـــة ســـیدي بلعبـــاس، (بـــالنوادي الجزائریـــة، 

.104–89. ، ص ص)2018

ـــرحمن زروقـــي.4 ، أثـــر برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح باســـتخدام الوســـائل المطاطیـــة فـــي تنمیـــة القـــوة عبـــد ال

مـــذكرة ماســتر غیـــر (فجاریــة وأثــره علـــى ســرعة الانطـــلاق والــدوران لـــدى ســباحي فئـــة الأواســط، الان

.68–55. ، ص ص)2023منشورة، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة مستغانم، 

المواقع الإلكترونیة وقواعد البیانات الرقمیة: خامساً

تُسـتغل (یـة للأبحـاث والتحكـیم الجـامعي ، منصـة رقم(ASJP) البوابـة الجزائریـة للمجـلات العلمیـة.1

مــــایو 16: ، تـــاریخ الــــدخول)لاســـتخراج دراســــات الســـباحة والتــــدریب الریاضــــي فـــي البیئــــة المحلیــــة

:https://www.asjp.cerist.dz، الرابط2026

ـــدولي للســـباحة.2 القـــوانین والمســـتجدات العلمیـــة الخاصـــة ، (World Aquatics) الاتحـــاد ال

ــــا الســـــــباحة والألعـــــــاب المائیـــــــة، تـــــــاریخ الـــــــدخول :، الـــــــرابط2026مـــــــایو 16: بفیزیولوجیـــ

https://www.worldaquatics.com

ث دوریــة حــول تــدریبات ، مقــالات وبحــو (NSCA) الجمعیــة الأمریكیــة لتــدریبات القــوة والتكییــف.3

ـــــدخول :، الـــــرابط2026مـــــایو 16: المقاومـــــة والقـــــوة الانفجاریـــــة والقـــــدرة العضـــــلیة، تـــــاریخ ال

https://www.nsca.com

https://www.asjp.cerist.dz/
https://www.worldaquatics.com/
https://www.nsca.com/
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، محــرك بحــث مخصــص للبحــوث والدراســات (Google Scholar) منصــة جوجــل الأكــادیمي.4

مــــایو 16: الریاضـــي ومعـــاملات صــــدق وثبـــات الاختبـــارات، تـــاریخ الـــدخولالســـابقة فـــي التـــدریب 

:https://scholar.google.com، الرابط2026

:المراجع الأجنبیة 

1. Kraemer, W. J., & Fleck, S. J., Designing Resistance Training

Programs, (5th ed., Champaign, IL, Human Kinetics, 2018), pp.

211–230.

2. Lucero, B., The Swimming Drill Book: Professional Techniques for

Competitive Swimmers, (2nd ed., Champaign, IL, Human Kinetics,

2019), pp. 95–115.

3. Maglischo, E. W., Swimming Fastest: The Essential Reference on

Technique, Training, and Program Design, (1st ed., Champaign, IL,

Human Kinetics, 2020), pp. 415–440.

4. Saâdallah, R., L'histoire du sport algérien: Évolution de la natation

de l'époque coloniale à nos jours, (1ère ed., Alger, Éditions Enag,

2012), pp. 73–95.

5. Wilmore, J. H., & Costill, D. L., Physiology of Sport and Exercise,

(6th ed., Champaign, IL, Human Kinetics, 2015), pp. 310–335.

https://scholar.google.com/
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الملاحق

.البیاناتاستمارة جمع ·
المجموعةقیاس بعديقیاس قبليكغ/ الوزن سم/ الطول الإسم و اللقبالرقم

ضابطة01157644.14.15

ضابطة02150414.85

ضابطة03158544.205.30

ضابطة0415340.54.955.10

ضابطة05149563.904.00

ضابطة0615149.54.104.25

تجریبیة07150404.65.6

تجریبیة08154495.16.05

تجریبیة09149504.135.10

تجریبیة10160544.335.30

تجریبیة11158554.104.7

تجریبیة12155514.405.00

استطلاعیة13146374.254.20

استطلاعیة14160474.484.50

استطلاعیة15165454.154.10



الملاحق

.البرنامج التدریبي المقترح

:مكونات الحصة التدریبیة

لمـدةسـنة13لسـباحيالإنفجاریـةالقوةلتحسینوالزعانفالمطاطیةالأحزمةباستخدامتدریبيبرنامجتصمیم

تمرینلكلوالشدةوالتكراراتالعملووقتالراحةوقتتحدیدمعأسابیع6

سنة13لسباحيالانفجاریةالقوةلتحسینتدریبيبرنامج

أسابیع6لمدةوالزعانفالمطاطیةالأحزمةباستخدام

سنة13: العمریةالفئة

أسابیع6: البرنامجمدة

حصص2: الأسبوعیةالحصصعدد

دقیقة75–60: الحصةمدة

الماءداخلوالانطلاقللرجلینالانفجاریةالقوةتحسین:الهدف

البرنامجمبادئ

.لآخرأسبوعمنالحملفيالتدرج

.للأطفالالنموخصائصمراعاة

.الصحیحةالتقنیةمعالسریعالأداءعلىالتركیز

.الانفجاریةالقوةعلىللحفاظالتكراراتبینالكافیةالراحة

.الماءداخلالدفعقوةلزیادةالزعانفاستخدام

.الحركةمقاومةلتنمیةو الزعانفالمطاطیةالأحزمةاستخدام



الملاحق

التدریبیةالوحدةمكونات

%70-%60الشدة من 2–1الأسابیع

الجزء التمهیدي

)دقیقة15(الإحماء. 1

)دقائق5(الماءخارج

.الذراعیندوران

.الجذعدوران

.خفیفقفز

.دینامیكيتمطیط

)دقائق10(الماءداخل

.خفیفةحرةسباحةم200

.بالزعانفرجلینضرباتم25×4

.ثانیة20: راحة

%)70–60(متوسطةشدة

الرئیسيالجزء

بالزعانفالحائطمندفع:1تمرین

م10: المسافة

6: التكرارات

2: المجموعات

ثوان8–6: العمل

ثانیة40: التكراراتبینالراحة

دقیقتان: المجموعاتبینالراحة

%65: الشدة

المطاطيبالحزاممقاومةسباحة: 2تمرین

م12: المسافة

5: التكرارات

2: المجموعات

ثوان10: العمل

ثانیة50: الراحة

%60: الشدة



الملاحق

قصوىبسرعةبالزعانفرجلینضربات:3تمرین

م15: المسافة

6: التكرارات

2: المجموعات

ثانیة12: العمل

ثانیة45: الراحة

%70: الشدة

الماءخارجانفجاريقفز:4تمرین

8:التكرارات

2: المجموعات

ثانیة15: العمل

ثانیة45: الراحة

متوسطة: الشدة

)دقائق10(الختاميالجزء

.خفیفةسباحةم100

.واسترخاءتنفستمارین

.والكتفینالرجلینعضلاتتمطیط



الملاحق

الوحدة التدریبیة الثانیة

%80-%70الشدة من 4–3الأسبوع

الجزء التمهیدي

)دقیقة15(الإحماء. 1

)دقائق5(الماءخارج

.الذراعیندوران

.الجذعدوران

.خفیفقفز

.دینامیكيتمطیط

)دقائق10(الماءداخل

.خفیفةحرةسباحةم200

.بالزعانفرجلینضرباتم25×4

.ثانیة20: راحة

%)80–70(نسبیًامرتفعةشدة

الجزء الرئیسي

بالزعانفالحائطمنسریعانطلاق:1تمرین

م15: المسافة

8: التكرارات

3: المجموعات

ثوان8: العمل

ثانیة45: الراحة

%75: الشدة

المطاطیةبالحبالمقاومةسباحة:2تمرین

م15: المسافة

6: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة12: العمل

دقیقة: الراحة

%75: الشدة

بالزعانفسریعةرجلینضربات:3تمرین
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م20: المسافة

6: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة15: العمل

ثانیة50: الراحة

%80: الشدة

انفجاریةسكواتقفزات: 4تمرین

10: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة20: العمل

دقیقة: الراحة

%75: الشدة

)دقائق10(الختاميالجزء

.خفیفةسباحةم100

.واسترخاءتنفستمارین

.والكتفینالرجلینعضلاتتمطیط
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%90-%80الشدة من 6–5الأسابیع

الجزء التمهیدي

)دقیقة15(الإحماء. 1

)دقائق5(الماءخارج

.الذراعیندوران

.الجذعدوران

.خفیفقفز

.دینامیكيتمطیط

)دقائق10(الماءداخل

.خفیفةحرةسباحةم200

.بالزعانفرجلینضرباتم25×4

.ثانیة20: راحة

%)80–70(نسبیًامرتفعةشدة

الجزء الرئیسي

بالزعانفقصیرانفجاريانطلاق:1تمرین

م20: المسافة

8: التكرارات

3: المجموعات

ثوان10: العمل

دقیقة: الراحة

%90–85: الشدة

المطاطيبالحزامقویةمقاومةسباحة:2تمرین

م20: المسافة

6: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة15: العمل

ثانیة75: الراحة

%85: الشدة

السرعةقصوىرجلینضربات:3تمرین

م25: المسافة
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6: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة18: العمل

دقیقة: الراحة

%90: الشدة

منخفضةحواجزفوقمتتابعةقفزات:4تمرین

10: التكرارات

3: المجموعات

ثانیة20: العمل

دقیقة: الراحة

%85: الشدة

)دقائق10(الختاميالجزء

.خفیفةسباحةم100

.واسترخاءتنفستمارین

.والكتفینالرجلینعضلاتتمطیط
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الأسبوعيالحملتوزیع

التدریبيالحجمالشدةالأسبوع

متوسط160%

متوسط270%

مرتفع375%

مرتفع480%

مرتفع585%

نسبیًامرتفع690%

تدریبیةملاحظات

.الأطفالمعجدًاقویةمقاوماتاستخدامیمنع

.الطویلالتعبولیسوالانطلاقالسرعةعلىالتركیز

.الأداءأثناءالتقنیةمراقبةیجب

.الانفجاریةالقدرةعلىللحفاظأساسيعنصرالراحة

.الانطلاقزمنأوالدفعمسافةفيالتطورلقیاسوبعديقبلياختبارإجراءیفضل
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.جداول النتائج الإحصائیة·

اختبارالعینةمجموع
المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة
درجة 

الحریة

T

المجدولة 

مستوى Tدلالة 

الدلالة

القرار

6ضابطة

4.340.44قبلي

غیر دال1.7852.5710.6010.05

بعدي
4.630.57

الضابطةللعینةالبعدیةمعالقبلیةالنتائجیبین: 06الجدول

اختبارالعینةمجموع
المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة
درجة 

الحریة

Tدلالةالمجدولة

T

مستوى 

الدلالة
القرار

6تجریبیة

4.440.37قبلي

دال10.9652.5710.0010.05
5.290.47بعدي

التجریبیةللعینةوالبعدیةالقبلیةالنتائجیبین: 07الجدول

المتوسط المجموعةالعینةالاختبار

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

T

المحسوبة

درجه 

الحریة

T

المجدولة

دلالة

T

القرارمستوى الدلالة

الدفع اختبار 

داخل المسبح
8

4.630.57الضابطة

دالغیر 2.19102.2280.0530.05
5.290.47یةالتجریب

والتجریبیةالضابطةللعینتینالبعدیةالنتائجیبین: 08الجدول



ملخص الدراسة

) الأحزمــة المطاطیــة والزعــانف(تــأثیر تــدریبات المقاومــة المائیــة باســتخدام أدوات :عنــوان الدراســة·

.)سنة13فئة (على تحسین القوة الانفجاریة لدى السباحین 

لمتطلبـــات نیـــل شـــهادة الماســـتر فـــي التـــدریب الریاضـــي، :طبیعـــة العمـــل· مـــذكرة تخـــرج اســـتكمالاً

.تخصص التحضیر البدني

جامعــة محمــد بوضــیاف بالمســیلة، معهــد علــوم وتقنیــات النشــاطات البدنیــة :المؤسســة الجامعیــة·

.والریاضیة

.والي عبد النور:إشراف الأستاذ| بدار صلاح الدین:إعداد الطالب·

.م2026 / 2025 :السنة الجامعیة·

)المسبح الجواري خرشي بلقاسم(المسیلة -نادي الحضنة للسباحة :میدان الدراسة·

الإطار العام ومشكلة الدراسة.2

تنطلــق الدراسـة مــن مواكبــة التطـور العلمــي فــي الســباحة والبحـث عــن تــذلیل صــعوبات :الإشــكالیة·

وتــــتلخص المشـــكلة فــــي التســــاؤل .واســـتغلال خصائصــــه الفریـــدة لتطــــویر الأداءالوســـط المــــائي 

ما مـدى تـأثیر تـدریبات المقاومـة المائیـة باسـتخدام الأحزمـة المطاطیـة والزعـانف علـى :الرئیسي

؟سنة13فئة تحسین القوة الانفجاریة لدى السباحین 

:الدراسة أهداف·

فــــي تحســــین القــــوة و الزعــــانفة المطاطیــــةالتعــــرف علــــى دور المقاومــــة المائیــــة بالأحزمــــ.1

.الانفجاریة

.قیاس مستوى تطور الأداء البدني للسباحین ومقارنة الأسلوب المقترح بالطریقة التقلیدیة.2

.تقدیم معطیات علمیة وتوصیات تطبیقیة للمدربین في المیدان الریاضي.3



بمرحلـــة نمـــو وتطـــور حركـــي التـــي تمـــر ) ســـنة13(تنبـــع مـــن اســـتهداف فئـــة الناشـــئین :الأهمیـــة·

وعصـــبي حساســـة، إلـــى جانـــب نـــدرة الدراســـات العربیـــة التـــي تـــدمج بـــین خصـــائص الوســـط المـــائي 

.والمقاومة المطاطیة المتغیرة لتطویر مهارات الانطلاق والدوران

المنهجیة والإجراءات المیدانیة.3

مجموعــة تجریبیــة وأخـــرى (المــنهج التجریبـــي بتصــمیم المجمــوعتین المتكـــافئتین :المــنهج المتبــع·

لملاءمته لطبیعة الفرضیات) ضابطة .نظراً

مـــن ناشـــئي نـــادي ) 15(تـــم اختیـــار عینـــة قصـــدیة مكونـــة مـــن :مجتمـــع وعینـــة الدراســـة· ســـباحاً

ســباحین للمجموعــة 6ســنة، وقسـموا بالتســاوي لاسـتبعاد التفــاوت إلـى 13بعمـر " الحضـنة للســباحة"

.للمجموعة الضابطة6التجریبیة و

طُبــق البرنــامج علــى المجموعــة التجریبیــة باســتخدام أدوات المقاومــة :البرنــامج التــدریبي المقتــرح·

.حصتین أسبوعیاً، بمعدل أسابیع6لمدة ) الأحزمة المطاطیة والزعانف(

داخــل حــوض "اعتمــد الباحــث علــى :(الاختبــار البــدني(أداة القیــاس · اختبــار دفــع الحــائط أفقیــاً

)الرجلین(یة لقیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة كأداة رئیس"السباحة

مــارس 28تــم تنفیــذ التجربــة الأساســیة فــي الفتــرة الممتــدة مــن :المجــال الزمنــي للتطبیــق المیــداني·

.م2026ماي 06إلى غایة 2026

عولجــت البیانــات المجمعــة مــن القیاســین القبلــي والبعــدي باســتخدام الحزمــة :المعالجــة الإحصــائیة·

.(SPSS) الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة

أبرز النتائج المتوصل إلیها.4

أظهـرت النتــائج وجــود فـروق ذات دلالــة إحصــائیة بـین القیاســین القبلــي :فعالیــة البرنــامج المقتــرح·

والبعدي للمجموعة التجریبیة ولصالح القیـاس البعـدي، ممـا یؤكـد التـأثیر الإیجـابي والفعـال لتـدریبات 

.لمائیة بالأدوات في تحسین القوة الانفجاریةالمقاومة ا



بـین القیـاس :عدم تطور الطرق التقلیدیة كفایة· دالة إحصـائیاً لم تظهر القیاسات الإحصائیة فروقاً

.القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة التي اتبعت التدریب التقلیدي

واضـــحاً:التفـــوق العملـــي· عملیـــاً للمجموعـــة التجریبیـــة فـــي المتوســـط بینـــت النتـــائج البعدیـــة تفوقـــاً

الحســابي، بـــالرغم مـــن عــدم ظهـــور فـــروق ذات دلالــة إحصـــائیة قاطعـــة وحاســمة بـــین المجمـــوعتین 

إلـى صـغر حجـم العینـة  ومنهجیـاً في الاختبـار البعـدي، وهـو مـا أرجعـه الباحـث فسـیولوجیاً إحصائیاً

)أسابیع6(وقصر المدة الزمنیة للبرنامج 

رحاتالتوصیات والمقت.5

ضرورة دمج الوسائل المساعدة الحدیثـة كالأحزمـة المطاطیـة والزعـانف فـي بـرامج التحضـیر البـدني ·

.للسباحین الناشئین

للاســـتفادة مـــن طفـــرة النمـــو الهرمـــوني ) ســـنة13(التركیـــز علـــى تـــدریبات القـــوة الانفجاریـــة فـــي ســـن ·

.والعضلي المتوازن

المقاومـة لتطــویر الانـزلاق والانسـیابیة الهیدرودینامیكیــة أهمیـة جـودة التكنیـك الحركــي أثنـاء تـدریبات ·

.وتقلیص الزمن الرقمي في المنافسات

إجراء دراسات مشابهة على فئات عمریة أخرى ولمدد زمنیة أطول للوقوف بدقة علـى حجـم الفـروق ·

.الإحصائیة بین المجموعات


