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  : ملخص البحث 
سباحى ا ى المستوى الرقمي ل اطع عل دریب المتق لوبین للت أثیر أس د یھدف البحث إلى التعرف على ت سرعة ، و ق ل

ا  ل منھم وام ك د ٥استخدم الباحث المنھج  التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعتین تجربیتین ق باحین ، و ق  س

ومتري دریب البلی لوب الت تخدمت أس م إس ي ت ي الت ة الأول ة التجریبی وق المجموع ى تف ث إل ائج البح ارت نت ي ) أش عل

  .لتدریب البالستي المجموعھ الثانیة والتي إستخدمت أسلوب ا

ة  ویوصي الباحث باستخدام البرنامج التدریبي باستخدام أسالیب التدریب المتقاطع  في ریاضة السباحة بصفة عام

  .وسباحي السرعة بصفة خاصة وكذلك و باقي الألعاب الریاضیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
صرنا  ي ع سباحة ف ال ال ي مج دم المذھل ف إن التق

ة ف دیث وخاص یة الح ام القیاس یم الأرق ال تحط ي مج

العالمیة لم یأت ولید للصدفة بل أنھ یعتمد علي إستخدام 

دریب الریاضي  الأسس و الأسالیب العلمیة في مجال الت

والتي تسھم في تطور النواحي البدنیة والفنیة والنفسیة 

سباحین  ة لل ازات الرقمی ضل الإنج ق أف والخططیة لتحقی

ل أسالیب التدریب لتحقیق وذلك عن طریق إستخدام أفض

دریب  لوب الت الیب أس ك الأس ن تل داف وم ذة الأھ ھ

  المتقاطع  

سن  د ح ى محم ري زك ث ی أن ) م٢٠٠٤(حی

ة  درات البدنی سین الق ى تح دف إل اطع یھ دریب المتق الت

تخدام  لال اس ن خ شاط م ة بالن سیولوجیة الخاص والف

زة  ف أجھ ددة وتوظی ائل متع ات ووس شطة وریاض أن

ا ي وأدوات وتقنی شاط الریاض لة بالن ت ذات ص

ات  ذ واجب د تنفی ة عن ن الدافعی د م صي، تزی التخص

نعكس  التدریب وتقلل من فرص حدوث الإصابة والذي ی

ل  ث یعم سة ، حی ي المناف ستوى الأداء ف ى م دوره عل ب

التدریب المتقاطع على التخلص من نمطیة الأداء والذي 

ین ة للاعب ة التدریبی ى الحال سلب عل ؤثر بال د ی   ق

  )٢٢ : ٧    .(   

ح  ا یوض دكم ) م٢٠٠٤( Fitzgeraldفیتزجیرال

تخدام  ي اس وع ف ھ التن إلى أن التدریب المتقاطع یقصد ب

شطة  زة وأن ن الأدوات والأجھ ة م ات الحدیث التقنی

دف  از الھ شاط الأساسي لإنج ف عن الن ات تختل وتمرین

الأساسي الذي یتمثل في تحسین الأداء واكتساب خبرات 

ة ا ة وتنمی دریب فنی ر الت ة ویعتب ة الخاص درات البدنی لق

ساعد  ذي ی دریب وال ة للت وة الكامن اطع أداة للق المتق

ة  ي الریاض ة المنافسة ف ى قم اللاعبین على الوصول إل

ین ذوى  ن اللاعب د م تخدمھ العدی ذلك اس صیة ول التخص

م  رفین لتحسین أدائھ ي والمحت المستوى العالي والأولیمب

  )      ٣: ٣٣.(في النشاط الریاضي التخصصي 

ید  د س سید،أشرف محم ي ال د لطف ري محم ا ی كم

ى أن ) م٢٠٠٣(زین ؤثر عل اطع ی دریب المتق تخدام الت اس

د  ذي ق روتین ال تخلص من ال الجانب النفسي من خلال ال

شعور  ة ال ط وإزال شاط واحد فق ى ن دریب عل ینتج عند الت

ادة  ف النفسي وزی بالملل والرتابة وإحداث نوع من التكی

التدریب، فالنشاط الواحد قد یكون لھ بعض القصور فعالیة 

ؤدى  وف ی لا شك س رى ف ولكن إذا وجد ضمن أنشطة أخ

ذلك إلى تغطیة ھذا القصور واختزال آثاره، ھذا إلى جانب 

ا  ھ إیجابی ًأنھ یستثیر الممارس ویؤدى إلى تشویقھ ویجعل

ة، أو  وذلك إما بالانتقال إلى أماكن وأجواء تدریبیة مختلف

 ).  ٣٨٢: ١٣(ام أسالیب تدریب غیر تقلیدیة باستخد

اجلین وران وم د م ا یؤك  Moran T. Gكم

&Mcglynn H. G) أن أنشطة التدریب علي) م١٩٩٧ 

اطع ات  المتق ال وتمرین دریب بالأثق ن الت لا م ضمن ك ًتت

البلیومترك والأنشطة الخاصة بالتحمل الھوائي و أنشطة 

  .)١:٣٣(التحمل اللاھوائى 

یلة ح وس ا توض د كم میرعبد الحمی ران وس  مھ

ورد ) م١٩٩٥( ن الف دریبات AlFordع ى أن ت  إل

البیلومترى تعرف على أنھا نظام لتمرینات صمم من أجل 

ات  دأ المجموع ث تب ضلیة ، حی ة الع وة المطاطی ة الق تنمی

ًالعضلیة أولا بألإستطالة تحت تأثیر حمل معین قبل أن تبدأ 

  ) ٨٦ : ٢٠. ( بأقصى قدر ممكنبالإنقباض

ولى  ك ھ ح وفران ا یوض  Howly & Frankكم

أن تدریبات البیلومترى ھى تلك التمرینات التى ) ١٩٩٧(

ل  ى أق وة ف اج الق ى من إنت تكون خلالھا العضلة قادرة عل

زین  یة لتخ ة الأرض ي الجاذبی د عل ن ، وتعتم ن ممك زم

  )٣٠٠ : ٢٧. (الطاقة فى العضلات
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د ) م١٩٩١(ًویتقق كلا من ناجى أسعد  ام عب وإلھ

رحمن  و ) م١٩٩٧(ال ومترى ھ دریب البیل ى أن الت عل

ى  ضلات عل دریب للع ساطت اج الإنب دف إنت ة بھ  والإطال

ل  تم تقلی ث ی ن حی ل زمن ممك ى أق وة ف أكبر قدر من الق

  ). ٢٤٤ : ٤)(٥٠: ١٨(زمن الارتقاء 

د  اك دونال ل م رى لای  Lyle Mcdonaldوی

ومترى ) م١٩٩٧( أن الھدف الأساسى من التدریب البیل

اءة الإستجابة تحسین  سرعة ھو ع كف ى رف درة عل  والق

  ) ٢٩.(الممرات العصبیة وتحسین الألیاف

وادرت شیر س أن ) م١٩٩٧ ( Swardatوی

اض  ي الانقب وھرة عل ي ج د ف ومترى یعتم دریب البیل الت

ق واللامركزيالعضلي المركزي  تج عن طری  و الذي ین

ي  ة ف ذا یمكن ملاحظت إنقباض عضلي قوي وسریع  وھ

ة من خلال تدریب ي أسفل وخاص ي إل ات الوثب من أعل

ك  ة وذال واجز مختلف ات أو ح ة الإرتفاع نادیق مختلف ص

رجلین ضلیة لل درة الع ویر الق ة وتط   لتنمی

) ١١ : ٣١.(  

 .Kerry, Pروبرت نیوتن،  كیرى ب یوضحكما 

Mcevoy&Rebert Newton )ھ ) م١٩٩٨ ى أن إل

تدریب قد ظھر فى الآونة الأخیرة أسلوب جدید یسمى بال

سرعة  ص ال ى نق ب عل ستخدم للتغل و ی ستى وھ البالی

ة ، الناتجة من التدریب التقلیدى  ى تنمی افة إل ھذا بالإض

ة  ة والمثبت ة  والمقابل ضلات العامل صف ، الع ھ ی ا أن كم

ع  دى م صى م سرعة لأق د ال ز بتزای ى تتمی ات الت الحرك

راغ  ى الف ل ف ذف الأداة أو الثق دریب ، ق شتمل الت وی

ستى ع دریبات البالی ى ت وزن (ل ة ال ال خفیف ع أثق رف

ة  سرعات عالی ة –وب ور طبی ال – ك ت أثق ر – جاك  جیت

ا ) أثقال ، وحیث أن طرق التدریب البالیستى لا یوجد بھ

ى  افظ عل ا تح ذا فإنھ سرعة ل ى ال اض ف ص أو إنخف نق

  )٤: ٢٨.(التوافق الخاص لمعظم الألعاب

ضیف  George .B .Dintimen .Bob  وی

Ward دری ة أن الت ات انفجاری ضمن حرك ستي یت ب البال

كما یوضح )٧٥ : ٢٦. (ضد مقاومة بأقصى سرعة ممكنة

رون تون وآخ شیل س  .Michael stone et alمی

ر واحدة ) م١٩٩٨(  أنسب منأن التدریب البالیستى تعتب

ا  الطرق لتنمیة القوة العضلیة لأنھا تجمع فى طبیعة أدائھ

 )٢٥ : ٣٠. (ًبین صفتى القوة والسرعة معا

دریب ) م١٩٩٨(كما یوضح میشیل كنت  ى أن الت إل

وة  ى أن الق البالیستي یزید من سرعة الأداء الحركي بمعن

المكتسبة من ھذا النوع من التدریب تؤدي إلى أداء حركي 

ى  افة إل ذا بالإض ارس، ھ أفضل في النشاط الریاضي المم

درة  ادة مق ى زی ل عل ستیة یعم ة البالی دریب المقاوم أن ت

ًلى الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجیرا خلال العضلات ع

ة رعة الحرك صل وس ي المف ي ف دى الحرك   . الم

)٢١٥ : ١٩(  

اج وتعتبر ي تحت ات الت  ریاضة السباحة من الریاض

ق  ن طری ك ع ة وذل درات البدنی ن الق د م ة العدی ى تنمی إل

ع  ة لرف دریب الحدیث إستخدام العدید من طرق وأسالیب الت

ى مستوي الكفاءة البدنیة وذلك  م عل أثیر مھ ھ من ت لما ل

سباق ،  لال ال سباح خ ھ ال ذي یحقق از  ال دریب الإنج والت

سباحین  شاملة لل ة ال الیب التنمی ن أس ر م اطع یعتب المتق

ق  ة تحق ات حدیث تخدام تقنی ة واس ویتضمن أنشطة متنوع

ابھ  اطر الإص ة من مخ ى الوقای ل عل المتعة والإثارة وتعم

سباحین إلي أحمال تدریبیة بالحمل الزائد  نتیجة تعرض ال

عالیة وعدم التنویع فى طرق وأسالیب التدریب مما یؤدي 

ور  دم وتط وق تق ي تع ة والت ابات المختلف ي الإص إل

  .مستویات السباحین 

د  امولق دربى ق ض م تطلاع أراء بع ث باس  الباح

سباحة  دریب ال ال ت ي مج السباحة وذالك من واقع عملة ف

د صیة بھ ة الشخ ق المقابل ن طری ى ع رف عل ف التع

سباحة  دریب ال الأسالیب والطرق الحالیة المستخدمة فى ت



  
  
 
 
  

 
 

 

ال  ي مج دربین ف تخدام الم ة اس ث قل ضح للباح ث إت حی

وء  ي ض اطع، وعل دریب المتق الیب الت سباحة لأس ال

ات  بعض الدراس ھ الباحث ل ام ب المسح المرجعي الذي ق

والبحوث العلمیة السابقة بصورة عامة فى مجال تدریب 

ت ریاضة ال ى تناول سباحة تبین للباحث قلة الدرسات الت

أسلوب التدریب المتقاطع فى ریاضة السباحة ، مما دفع 

لوبین  تخدام أس ة بإس ة الحالی راء الدراس الباحث إلي إج

دریب ي  للت ا عل دى تأثیرھم ى م رف عل اطع  للتع المتق

ة  ك كدراس سرعة وذل سباحي ال ي ل ستوي الرقم الم

  . مقارنة 

  :هدف البحث 
البحث إلى التعرف على الفرق بین أسلوبي یھدف 

سباحي  ي ل ستوي الرقم ي الم اطع عل دریب المتق الت

 :السرعة وذالك عن طریق التعرف علي 

ي  - ومیتري عل دریب البل لوب الت تخدام أس أثیر إس ت

 .المستوي الرقمي لسباحي السرعة

ي  - ستي عل دریب البال لوب الت تخدام أس أثیر إس ت

 .ةالمستوي الرقمي لسباحي السرع

ومیتري و  - دریب البل لوبي الت تأثیر المقارنة بین أس

سباحي  ي ل ستوي الرقم ي الم ستي عل   البال

 .السرعة

  :فروض البحث 
ي  عیا ف ث وس راءات البح ي إج ل ف ھ العم لتوجی

  -:تحقیق أھدافھ فقد افترض الباحث ما یلي 

ي  - ٌتوجد فروق دالة إحصائیا بین بین القیاسین القبل

ستوي ال ي الم دي ف ي و البع سرعة رقم سباحي ال ل

تخدمت  ي إس ي والت ة الأول ة التجریبی للمجموع

اس  صالح القی ومیتري ل دریب البل لوب الت   أس

 .البعدي 

ٌ توجد فروق دالة إحصائیا بین بین القیاسین القبلي و  -

ي ستوي الرقم ي الم دي ف سرعةالبع سباحي ال   ل

لوب  للمجموعة التجریبیة الثانیة والتي إستخدمت أس

  .لستي لصالح القیاس البعدي التدریب البا

وعتین  - ین المجم صائیا ب ة إح روق دال د ف ٌتوج

سن  سبة تح ي ن ة  ف ي والثانی ربیتین الاول التج

ي  ستوي الرقم سرعة الم سباحي ال ین ل ین القیاس ب

 .  البعدیین لصالح المجموعة الأولي 

  :المصطلحات المستخدمة فى البحث
  Cross –Training:  التدریب المتقاطع -

ارة ع ك عب شاط او تكنی ة او ن تخدام ریاض ن إس

صیة للاعب  ة التخص شاط او الریاض ر الن تدریبي آخر غی

ة  شاط او الریاض وذلك للمساعدة في تحسین الأداء في الن

  )٤: ١٥. (التخصصیة

 الدراسات مرتبطة بالسباحة 

ة) ١( د:دراس سن محم د ح  )١٢) (م٢٠٠٢(محم

وان ویر :" بعن ى تط اطع ف دریب المتق تخدام الت إس

ى  اثیره عل ئین وت سباحین الناش ضلیة لل وة الع الق

  "الانجاز الرقمى

تخدام  ر إس استھدفت ھذه الدراسة التعرف على  أث

التدریب المتقاطع فى تطویر القوة العضلیة لدى السباحین 

ئین اثیره الناش ى وت از عل ىالانج تخدام   الرقم د إس وق

ة  داھما تجریبی وعتین إح ي لمجم نھج التجریب ث الم الباح

وتم اختیار العینة بالطریقة العشوائیة . والأخرى ضابطة 

ا  ن )٤٠(وقوامھ ن س باحة م باحا وس نة ) ١٥:١٣(ٌس س

ة  امج  المجموع ة أن برن ائج الدراس م نت ت أھ وكان

ٌدریب المتقاطع أثر إیجابیا في التجریبیة التى إستخدمت الت

صوى  وة الق اس الق ة وقی سعة الحیوی اس ال   قی

ي  از الرقم ة والإنج ذراعین والمرون ضلیة لل درة الع والق

  . للسباحین
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ة ) ٢ ( سن : دراس ى ح یرین عل  )م٢٠١٠(ش

وان )١٠( اطع :"بعن دریب المتق تخدام الت    إس

ضلیة  درة الع ة والق ویر المرون ي تط   ف

سباحین ئین لل از الناش ى الإنج أثیره عل    وت

  "الرقمي

تخدام  ر اس ى أث إستھدفت ھذة الدراسة التعرف عل

ة ي تنمی اطع ف دریب المتق لوب الت درة  أس ة والق المرون

از  ى الانج أثیره عل ئین وت سباحین الناش ضلیة لل الع

ي  ي الرقم نھج التجریب ث الم تخدام الباح د إس وق

ابطة  رى ض ة والأخ داھما تجریبی وعتین إح م . لمجم وت

ٌسباحا  ) ٨١(ختیار العینة بالطریقة العشوائیة وقوامھا ا

ة و ) ٤١( ة التجربی باحا للمجموع باحا ) ٤٠(ًس ًس

ة للمجموعة الضابطة وأ وق المجموع ائج تف ظھرت النت

التجریبیة في معظم القیاسات البدنیة ووجود تحسن بین 

 المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في اختبارات

  . الأداء المھارى

 الدراسات مرتبطة بالرياضات الفردية 

ة ) ١( شربینى : دراس ود ال صطفى محم م

وان  )١٤)(م٢٠٠١( تخدام : "بعن أثیر إس  ت

 على بعض المائى البلیومترى و التدریب التدریب

القدرات البدنیة ومستوى الإنجاز  الرقمي لمسابقة الوثب 

  "الطویل 

دری الدراسةاستھدفت ھذة  أثیر الت ى ت ب التعرف عل

البلیومترى والتدریب المائى على بعض القدرات البدنیة 

ى  از الرقم ستوى الإنج ئىوم للناش ب الطوی د  الوث  وق

ي ي عل نھج التجریب ث الم تخدم الباح ة إس  عین

 سنة بنادى كفر ١٨ناشئین تحت ناشئ من ) ١٢(قوامھا

درات الشیخ الریاضى ى الق ائج البحث تحسن ف  وكانت نت

 لكلا المجموعتین فیما حققت البدنیة والمستوى الرقمى

ن  را ع سنا كبی ومترى تح دریب البلی ة الت ٌمجموع ٌ

  .مجموعة التدریب المائى

د :دراسة) ٢( ابر محم د ج د عب  )١٦) ( م١٩٩٤( الحمی

وان  ر :"بعن دریبات أث ومترك ت د البلی ات كأح  مكون

امج دریبي برن صول ت ى للح ات عل ة المتطلب  البدنی

   والثلاثي الطویل بالوث لمتسابقى الرقمي والمستوى

تھدفت ى  إس رف عل ة التع ذة الدراس رھ دریبات أث  ت

ات كأحد البلیومترك امج مكون دریبي برن صول ت ى للح  عل

ات ة المتطلب ستوى البدنی ي والم سابقى الرقم ب لمت  الوث

ل ي الطوی ي والثلاث نھج التجریب ث الم تخدم الباح د أس  وق

ي اعل ة قوامھ ب لا) ١٢( عین راوح ع ارھم تت ن أعم  م

نة) ٢٥-٢٠( ث س ائج البح ت نت ود  وكان روق وج  ف

صائیة ین إح وعتین ب ة المجم ضابطة التجریبی ي وال  ف

ات ة المتطلب صالح الرقمي والمستوى البدنی ة ل  المجموع

  .التجریبیة

ة) ٣( ب :دراس د لبی ود محم  )١٧) (م٢٠٠٨( محم

لوبین  : "بعنوان  تخدام أس دراسة مقارنة لتأثیر إس

ة  ین لتنمی درةمختلف ضالق ومترى (لیة  الع  -البلی

ستى ى ) البالی ى للاعب از الرقم ستوى الإنج ى م عل

  "الوثب الثلاثى 

تھدفت ذة إس ة ھ ین  الدراس روق ب رف الف التع

ضلیة  درة الع ى الق ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی المجم

تخدم  ى ، وإس ب الثلاث سابقى الوث ى لمت ستوى الرقم والم

ث  ة البح تملت عین ى ، وإش نھج التجریب ث الم ى الباح عل

ة ٢٠ ة والمھاری ارات البدنی تخدم الإختب ا إس ا ، كم ً لاعب

دریب  ائج ان الت م النت ت أھ ات ، وكان یلة لجمع البیان كوس

اع بمستوى  بإستخدام التدریب البالیستى یؤدى إلى الإرتف

ب  ى للوث ستوى الرقم ة والم ب عام ى للوث الأداء الحرك

  .الثلاثى خاصة

 الدراسات مرتبطة بالألعاب الجماعية  
ة) ١( ر: دراس د یاس ان محم  )٢١) (م٢٠٠٩( عثم

تأثیر إستخدام أسلوب التدریب المتقاطع ": بعنـوان 

    " على متغیرات بدنیة ومھاریة لناشئ كرة القدم



  
  
 
 
  

 
 

 

تھدفت رفإس ة التع ذه الدراس أثیر   ھ ى ت عل

إستخدام التدریب المتقاطع للحفاظ على بعض المتغیرات 

البدنیة والمھاریة للاعب كرة القدم أثناء فترة المنافسة 

نھج الت ث الم تخدام الباح د إس ة ، وق ى العین ي عل جریب

ا  ئ)٥٠(قوامھ ن ناش ت   م ن تح دم س رة ق ) ١٣( ك

وكانت أھم نتائج ھذه الدراسةأن التدریب المتقاطع .سنھ

ة  درات البدنی ى الق ة (ٌأثر إیجابیا عل اقة–المرون )  الرش

ة  الكرة (والمھاری ري ب ة –الج رة  ) المراوغ ئي ك لناش

 .القدم 

: عنوانب )٢) (م٢٠٠٣(أحمد فاروق خلف :دراسة) ٢(

ي "  ستي عل دریب البالی امج للت أثیر برن   ت

رة  ي ك ة للاعب ة والمھاری رات البدنی ض المتغی بع

  "السلة 

تھدفت ة اس ذه الدراس أثیر  ھ ي ت رف عل التع

ض  ي بع ستي عل دریب البالی امج للت تخدام برن اس

رة  ي ك یة للاعب ارات الاساس ة والمھ رات البدنی المتغی

نھج التج تملت السلة ، وإستخدم الباحث الم ى ، وإش ریب

ى  تخدم ٢٤عینة البحث عل ا إس سلة ، كم رة ال  لاعب لك

ع  یلة لجم ة كوس ة والمھاری ارات البدنی ث الإختب الباح

دریب  امج الت ائج أن برن م النت ت أھ ات ، وكان البیان

ة  رات البدنی ي بعض المتغی ى تحسن ف البالیستي أدي إل

ة للمجموعة التجریبیة اكثر من التدریب بالأثقال للمجموع

 . الضابطة

  إجراءات البحث
  منهج البحث 

صمیم  ي بت نھج التجریب احثین الم ـدم الب استخ

ات  مجموعتین تجربیتین وذلك عن طریق إستخدام القیاس

  .القبلیة و البعدیة

  عينة البحث   
ن  ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

ة  سباحین مرحل ة ١٦ال ة الدقھلی دین بمنطق نة المقی س

سجلین  م والم سباحة موس صرى لل اد الم بالاتح

ة البحث ٢٠١٧/٢٠١٨ راد عین الي عدد أف   وقد بلغ إجم

ربیتین ١٠ وعتین تج ى مج سیمھم إل م تق باحین ، ت  س

  . سباحین ٥متكافئتین قوام كل مجموعة 

  :تجانس عينة البحث 
  قام الباحث بإجراء التجانس بین أفراد عینة البحث 

د قبل تطبیق البرنامج في متغیرات ال ي ق نمو الأساسیة الت

  :تؤثر على نتائج البحث كما ھو موضح في الجدول التالي

  )١(جدول 
  ) العمر التدريبى– الوزن – الطول –العمر الزمنى ( إعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات الأساسية

 ١٠=ن
       
 -١.٥٥٦ ٣.٦١٤ ١٦٨.٢٨٠ ١٦٧.٢٥٦ سم الطول ١

 -٠.٤١٦ ١.٣٨٤ ٦٩.٠٠٠ ٦٨.٩٢٠ كجم الوزن ٢
 ٠.١٤٩ ٠.٨٠٦ ١٦.٢٣٠ ١٦.٢٣١ سنة العمر الزمنى ٣
 ٠.٠٥٨ ٠.٤٣٧ ٥.٦٦٥ ٥.٦٨١ سنة العمر التدریبى ٤

ة ) ١(یتضح من الجدول رقم  ع عین إعتدالیة توزی

رات  ع المتغی صر جمی ث تنح ر الز(البحث حی ىالعم  –من

مما یدل ) ٣(+ ما بین )  العمر التدریبى– الوزن –الطول 

  .على إعتدالیة توزیع عینة البحث 
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   )٢( جدول 
  فى قياس المتغيرات البدنية المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لعينة البحث

١٠=ن  

  
 

 


   
  

 ٠.٥٨٦ ٠.٤٥٧ ٥.٥٠٠ ٥.٧٥٦ ثانیة من بدایة متحركھ٣٠عدو  السرعة القصوى ١

القوة الممیزة  ٢
 ٠.٣٣٥ ٠.٠٧٦ ١.٢٠٠ ١.٢١٠ متر اختبار الوثب العریض من الثبات بالسرعة للرجلین

جھاز الدینامومیتر لقیاس القوة الثابتة  القوة القصــوى ٣
 0.351- ٠.٩١٣ ٦.٠٠٠ ٥.٨٣٣ كجم للرجلین

 ٠.٨٩٢ ٠.٣٢٠ ١٤.٥٠٠ ١٤.٨٦٨ سم ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف المرونـــــة ٤
 0.121- ٠.٧٨٥ ٦.٠٠٠ ٥.٩٣٣ عدد  ث١٠الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقـــــة ٥
 0.247- ٠.٧٤٧ ٢٦.٠٠٠ ٢٥.٨٣٣ ثانیة الدوائر المرقمة التوافـــــق ٦

ین ) ٢( یتضح من الجدول رقم  ا ب ا ) ٣(+ إعتدالیة توزیع عینة البحث حیث تنحصر جمیع المتغیرات البدنیة م مم

  .على إعتدالیة توزیع عینة البحث یدل

  )٣( جدول 

  المتوسط والوسيط والإنحراف المعيارى ومعانل الإلتواء لعينة البحث
  فى قياس المتغيرات المستوي الرقمي

       
 ٠.١٩٣ ٠.٥٤٠ ٢٨.٠٠ ٢٨.٨٥٦ ث م٥٠المستوى الرقمي  ١
 ٠.٥٥٣ ٠.٧٦٥ ٦٨.٠٠٠ ٦٨.٠٣٣ ث م١٠٠المستوى الرقمي  ٢

م  دول رق ن الج ضح م ة  ) ٣( یت ع عین ة توزی إعتدالی

رات المستوي الرقمي  البحث حیث تنحصر جمیع المتغی

  .تدالیة توزیع عینة البحثمما یدل على إع) ٣(+ ما بین

  :وسائل جمع البيانات
  : إستخدم الباحث الوسائل التالیة لجمع البیانات 

  ات و ة والدراس ع العلمی ي للمراج سح المرجع الم

سابقة ال وث ال ول البح ث ح وع البح ة بموض مرتبط

 .لبدنیة الخاصة والاختبارات التي تقیسھا ا القدرات

  ول راء ح تطلاع رأي الخب تمارة اس درات إس الق

 )مرفق. ( البدنیة الخاصة لسباحي السرعة

  سب ول أن راء ح تطلاع رأي الخب تمارة اس إس

ة  ة الخاص درات البدنی یس الق ي تق ارات الت الاختب

 )٧مرفق . ( لسباحي السرعة

  اطع دریب المتق شطة الت ول أن ي ح سح المرجع الم

ى  ستوى الرقم ة والم ة الخاص درات البدنی ة الق لتنمی

 ).٩ (لسباحي لسرعة مرفق

  امج لاحیة البرن ول ص راء ح تطلاع رأي الخب إس

  )١١مرفق . ( التدریبي المقترح للتطبیق

  إستمارة تسجیل بیانات اللاعب والاختبارات البدنیة .

  )٢مرفق ( 

 



  
  
 
 
  

 
 

 

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى القياسات 

  وال والأوزان اس الأط تامیتر لقی رس

(RASTAMETAR) بالسنتیمتر . 

  دینامومیتر لقیاس قوة عضلات الرجلین بالكیلو

  .جرام

   زمن اس ال اف لقی اعة إیق  STOP)  س

WATCH)بالثانیة.  

  اس ة لقی سطرة مدرج د و م اس معتم ریط قی ش

 . المسافة بالمتر

    :        الدراسات الاستطلاعية 
  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

ة  ذه الدراس ت ھ وم أجری ي ٢٠١٧ / ٩ / ١ی م ال

ة ٥/٩/٢٠١٧ سرعة ممثل باحي ال ن س ة م ي عین  عل

یة  ث الاساس ة البح ارج عین ن خ لي وم ع الاص للمجتم

   : سباحین بھدف التعرف علي ) ١٠( وبلغ عددھم

  .كیفیھ القیاس وتسجیل البیانات  -

إكتشاف الصعوبات أثناء إجراء القیاسات لتحدید  -

 .أفضل طرق القیاس 

 .الأمثل لإجراء القیاسات تحدید الترتیب  -

زة والأدوات  - داد الأجھ بط وإع رعة ض س

 .المستخدمة في إجراء القیاسات 

  

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 
وم  ة ی ذه الدراس ت ھ ي ٢٠١٧ / ٩ / ٧أجری م ال

ة ١٠/٩/٢٠١٧ سرعة ممثل باحي ال ن س ة م ي عین  عل

غ  یة وبل للمجتمع الاصلي ومن خارج عینة البحث الاساس

  :سباحین بھدف التعرف علي  ) ١٠( عددھم 

  .حساب معامل الثبات للإختبارات البدنیة -

ایز(حساب معامل الصدق  - ارات ) صدق التم للإختب

 .البدنیة

زة المستخدمة  - التأكد من صلاحیة الأدوات والأجھ

 .في البحث 

تحدید عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبیق وحدات  -

 .البرنامج التدریبى المقترح

ق وحدات اكتشاف ا - ھ تطبی د تواج لصعوبات التى ق

 .البرنامج التدریبى المقترح

  )صدق التمايز( صدق الإختبارات
ایز   دق التم ث ص تخدم الباح ك اس ساب ذل   ولح

ث  امحی احثین ق ق الب ارات بتطبی د الإختب ث قی ى البح  عل

  عینة

ا التى الدراسة الإستطلاعیة   باحین) ١٠ (قوامھ  س

نة ارات عس ق الاختب م تطبی ن  ، ث زة م ة ممی ى عین ل

سباحة   سابقى ال ادىمت وار بن ي الح تاد الریاض  وس

صورة نة18 المن ا س باحین) ١٠ (قوامھ ضا س ك  ٌأی  وذل

ساب دق لح ایز ص ارات التم ستخدمة للاختب ا الم و كم  ھ

  ).4( ثم كما ھو موضح بالجدول بجدول موضح
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 )٤(جدول 

  ١٠= ن      معاملات صدق الإختبارات قيد البحث
  

 
     

 

 11.879* ٠.١٦٥ ٥.٢٤ ٠.١٦٥ ٤.٢٦ ث م من بدایة متحركھ٣٠عدو 
 5.271* ٠.٠٩٦ ١.٤٤٥ ٠.٨٦٤ ٣.٠٦٥ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 4.135* ٠.٨٤٦ ٦.٩٣ ٠.٨٤٦ ٨.٦٧٩ عدد الانبطاح المائل من الوقوف
 4.062* ١.٦٦٤ ١٤.٨٢ ١.٠٦١ ١١.٩٨٦ ث التوافق الحركي

 5.617* ٠.٥٢٧ ٥.٥ ٠.٥٢٧ ٦.٩٨ سم ثني الجذع من الوقوف
 4.641* ١.٨٩٦ ٢٦.٨ ١.٢٩٦ ٣٠.٥٦٨ كجم القوة الثابتة لعضلات الرجلین

 ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥عند مستوى " ت"قیمة 

ة) ٤(یتضح من الجدول  ة " ت " أن قیم الجدولی

ل)  ٢.٢٦٢( ة أق ن قیم د " ت "  م سوبة عن المح

  حیث تنحصر بین أكبر قیمة لھا ٠.٠٥مستوى معنویة 

ا ، م٣٠لاختبار عدو ) ١١.٨٧٩( ھ  لھ ین أصغر قیم وب

  لاختبار التوافق   ) ٤.٠٦٢(

صائیة  ة إح ا ذات دلال اك فروق ي أي أن ھن الحرك

ا  د البحث مم ارات قی ة الإختب بین المجموعتین في نتیج

دق الإخ ى ص شیر إل ة ی ین المجموع ز ب ي التمیی ارات ف تب

  .الممیزة والمجموعة الغیر ممیزة 

  ثبات الإختبارات
ارات  ق الإختب ة تطبی ث طریق تخدم الباح ث إس   حی

ا  تطلاعیة قوامھ ة الإس ة الدراس ى عین باحین) ١٠(عل  س

م  یة، ث ة الأساس ارج العین من نفس مجتمع البحث ومن خ

ى نفس ة وف ى نفس المجموع ت إعادة التطبیق عل  التوقی

ان ا ) (Test-Retestلتوحید ظروف القیاس قدر الامك كم

  ).٥(ھو موضح بالجداول رقم 

  
  )٥(جدول 

 ١٠= ن    معاملات ثبات الإختبارات قيد البحث
  

 
     

 

 *٠.٨٦١ ٠.١٣٢ ٥.٢٨٠ ٠.١٦٥ ٥.٢٤٠ ث م من بدایة متحركھ٣٠عدو 
 *٠.٨٦٩ ٠.١١٧ ١.٤٨٠ ٠.٠٩٦ ١.٤٤٥ سم اختبار الوثب العریض من الثبات

 *٠.٨٩٤ ٠.٥٣١ ٧.٢٢٠ ٠.٨٤٦ ٦.٩٣٠ عدد الانبطاح المائل من الوقوف
 *٠.٨٧٢ ١.٢٥٢ ١٥.٣٠٠ ١.٦٦٤ ١٤.٨٢٠ ث التوافق الحركي

 *٠.٩٠٥ ٠.٦٩٩ ٥.٦٠٠ ٠.٥٢٧ ٥.٥٠٠ سم ثني الجذع من الوقوف
 *٠.٩٣٠ ٤.٦٥١ ٢٨.٠٥٠ ٣.٨٩٦ ٢٦.٨٠٠ كجم القوة الثابتة لعضلات الرجلین

  ٠.٦٣٢ = ٠.٠٥عند مستوى " ر"قیمة * 

دول  ن ج ضح م اط ) ٥(یت ل الإرتب   أن معام

د  ارات قی انى للإختب ین الأول والث ین التطبیق   ب

ا  ة لھ ى قیم ین أعل ا ب ت م ث تراوح وة (البح   الق

رجلین  ضلات ال ة لع ة )) ٠.٩٣٠(الثابت ل قیم ین أق   وب



  
  
 
 
  

 
 

 

ا  دو (لھ ع ) ٠.٨٦١(م٣٠ع د أن جمی ذا یؤك وھ

ة  ة عالی ى درج الاختبارات الخاصة بمتغیرات البحث عل

  .من الثبات

 :الإجراءات التنفيذية للدراسة 

  :تحديد القدرات البدنية الخاصة لسباحي السرعة 

ة ذات  رات البدنی م المتغی د أھ ث بتحدی ام الباح ق

سباحي ا ر ل تطلاع الارتباط المباش ائج اس اءا نت سرعة بن ٌل

  )٥مرفق (رأى الخبراء  

راء  اق الخب ة لإتف سبة المئوی     ثم قام الباحث بحساب الن

ة  ارات الخاص ة والإختب درات البدنی بة الق ول مناس ح

  .بالسباحة 

 
 


    

 ١ السرعة القصوى متر من البدءالمتحرك ) ٣٠( اختبار العدو  ٨ - %١٠٠

 ٢ القوى القصوى اختبار قوه عضلات الرجلین ٦ ٢ %٧٥

 ٣ القوه الممیزة بالسرعة اختبار الوثب العریض من الثبات ٥ ٣ %٦٠

 ٤ التوافق اختبار الدوائر المرقمة ٦ ٢ %٧٥

 ٥ الرشاقة ث) ١٠(اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ٧ ١ %٩٠

 ٦ المرونة اختبار ثنى الجذع اماما اسفل من الوقوف ٨ - %١٠٠

سبة  - احثین ن ضي الب ي % ٦٠ولقد إرت كحد أدن

  لإختبارات القدرات البدنیة الخاصة بالسباحة

  -:التجربة الأساسية
  -:القياسات القبلية 

ل  ة البحث قب ى عین تم إجراء القیاس القبلى للاعب

د رة الإع ة فت دریبى بدای م الت  ٢٠١٧/٢٠١٨اد للموس

ارات  ات والإختب ى القیاس اس القبل مل القی ث ش   حی

 -:الآتیة

   -:المتغيرات الأولية ) أ(

  ).السن ، الطول ، الوزن(

  . إختبارات القدرات البدنية) ب(

 . القوة الممیزة بالسرعة-  ٢      السرعة القصوى-١

  . المرونة-  ٤ . القوة القصوى - ٣

  التوافق -٦              . الرشاقة- 5 

  .المستوى الرقمى) ج (

  -:خطوات تصمیم البرنامج التدریبى المقترح 

ة  ع العلمی ى للمراج سح المرجع وء الم ى ض ف

ن  والمصادر المتخصصة،وإستطلاع رأى الخبراء، قد تمك

  -:الباحث من التوصل إلى

 .                   تحدید طریقة التدریب -

زمن  - ع ال د التوزی دریبى تحدی امج الت ام للبرن الع

  .المقترح

دریبى  - تحدید عدد الوحدات التدریبیة فى البرنامج الت

  . المقترح

امج  - ى البرن دریب ف ل الت شكیل حم ام ت د نظ تحدی

  .التدریبى المقترح

ى  - ة ف ابیع التدریبی ي الأس ل عل ات الحم ع درج توزی

  .البرنامج التدریبى

  .تقنین الأحمال التدریبیة فى ضوء معدل النبض -
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  :محتوى الوحدات التدريبية
 :تقنين محتوى الوحدات التدريبية

 تقنین طریقة -  تقنین طریقة التدریب البلیومترى -

 .  تقنین وسائل إستعادة الشفاء - التدریب البالسي 

  -: القیاسات البعدیة

ن  اء م د الإنتھ ة بع ات البعدی راء القیاس م إج ت

ك ف رح وذل دریبى المقت امج الت ل البرن ق مراح ى تطبی

  .م٢٨/١٢/٢٠١٧: م ٢٥/١٢/٢٠١٧الفترة من 

  :المعاملات العلمية للبحث
ة املات العلمی ساب المع ث بح ام الباح   ق

دق  (  ات –ص د )  ثب ة قی ة والرقمی ارات البدنی للإختب

ات  صدق والثب البحث ، وذلك من خلال إیجاد معاملات ال

ب  طة الحاس صائى بواس ل الإح راء التحلی م إج ذلك ت ، وك

   SPSS17ام البرنامج الإحصائى الآلى باستخد

ة  صائیة الآتی املات الإح راء المع م إج   ت

سابى ( ط الح ارى–) -س(المتوس راف المعی    الإنح

یط –) ع±  ( واء - الوس ل الإلت اط - معام ل الإرتب  – معام

ار  د ) ت(اختب اس واح وعتین لقی ار -لمجم ) ت( اختب

یین  دى(لقیاس ى والبع دة ) القبل ة واح سبة -لمجموع  ن

ا-سن المئویةالتح ار ك امج )٢ اختب تخدام البرن ك باس ، وذل

  .SPSSالإحصائى 

 :عرض ومناقشة النتائج

رض الأول - ین : الف ین ب صائیا ب ة إح روق دال د ف ٌتوج

ي  ستوي الرقم ي الم دي ف ي و البع ین القبل القیاس

لوب  للمجموعة التجربیة الأولي والتي استخدمت أس

  .التدریب البلومیتري لصالح القیاس البعدي 

 )٦(جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية الأولي

  ١٠=ن   في المتغيرات المستوي الرقمي  قيد البحث
  

  










 


 


 


 


 


 


 

 ٣.٩٧٧ ٢.٣٠٠ ٠.٧٣٨ ٢٧.١٠٠ ١.٨٣٨ ٢٩.٤٠٠ ثانیة م٥٠المستوى الرقمي  ١

 ١٤.٠٢٠ ٦.٢٠٠ ١.٥٢٣ ٦٠.٩٠٠ ١.٣٧٠ ٦٧.٠٠٠ ثانیة م١٠٠المستوى الرقمي  

  دال*   ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

م  دول رق ن ج ضح م ة ) ٦(یت روق دال ود ف وج

ستوى إ د م صائیا عن ى ٠.٠٥ًح اس القبل ین القی  ب

ث د البح ة قی رات الرقمی ى المتغی دى ف اس البع   والقی

ي  ( ستوى الرقم ي ، م ٥٠الم ستوى الرقم ، ) م١٠٠الم

ة  ت قیم ث كان سوبة " ت"حی ، ) ٣.٩٧٧(المح

  ) .٢.٢٦٢(الجدولیة " ت"اكبر من قیمة ) ١٤.٠٢٠(



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٧(جدول 
  للمجموعتين   البحثنسبة التحسن المئوية في متغيرات

  التجريبية الاولي و  التجربية الثانية
   )١٠ = ٢ن=١ن       ( 

  
  

   

   


 

 ٥.٠٣٤ ٢٨.٣٠٠ ٢٩.٨٠٠ ٧.٨٢٣ ٢٧.١٠٠ ٢٩.٤٠٠ ثانیة م٥٠المستوى الرقمي  ١
 ٣.١٢٠ ٦٥.٢٠٠ ٦٧.٣٠٠ ٩.١٠٤ ٦٠.٩٠٠ ٦٧.٠٠٠ ثانیة م١٠٠المستوى الرقمي  ٢

دول  ن ج سبة ) ٧(م ي ن روق ف ود ف ضح وج یت

وعتین  دي للمجم ي والبع ین القبل ین القیاس سن ب التح

التجریبیة الاولي و التجربیة الثانیة في متغیرات البحث 

  .لصالح المجموعة التجریبیة الأولي 

م  دول رق ن ج ضح م ة ) ٦(یت روق دال ود ف وج

ستوى  د م صائیا عن ى ٠.٠٥ًإح اس القبل ین القی  ب

ث  د البح ة قی رات الرقمی ى المتغی دى ف اس البع والقی

ي ( ستوى الرقم ي ، م ٥٠الم ستوى الرقم ، ) م١٠٠الم

ة  ت قیم ث كان سوبة " ت"حی ، ) ٣.٩٧٧(المح

 ) .٢.٢٦٢(الجدولیة " ت"اكبر من قیمة ) ١٤.٠٢٠(

ن  دول م سبة ) ٧(ج ي ن روق ف ود ف ضح وج یت

وعتین  دي للمجم ي والبع ین القبل ین القیاس سن ب التح

التجریبیة الاولي و التجربیة الثانیة في متغیرات البحث 

 .لصالح المجموعة التجریبیة الثانیة 

ویعزي الباحثین ھذا التقدم إلى البرنامج التدریبي 

دریبات  ى ت ھ عل ة المقترح والذي اشتملت محتویات مقنن

سرعة  لتنمیة مكونات اللیاقة البدنیة الخاصة بسباحى ال

سباحة  ي ال دني ف ات الأداء والب ن متطلب ة م ومنبثق

سنیة  ة ال بة للمرحل ث(والمناس ة البح ن ) عین ا یمك بم

ك  اللاعب من التوجیھ الھادف لحركاتھ، حیث انعكس ذل

) قید البحث(إلى ارتفاع مستوي مكونات اللیاقة البدنیة 

ث أن  اءة حی ادة كف ي زی ل إل ة تعم دریبات البلیومتری الت

  .العضلات للوصول إلي أقصي قوة في اقل زمن ممكن

Douglas M. Kleiner. Et all)١٩٩٩ (

رون  )٢٨( ر وآخ حیث یتفق ذلك مع دراسة دوجلس كلین

ودي  ب العم ة الوث روري لتنمی ان التدریب البلیومتري ض

ودي للمجمو ب العم اع الوث ائج ارتف ث ان نت ي حی ة الت ع

وعتین  سبة للمجم ضل بالن ب اف دریبات الوث تخدمت ت اس

  .الاخریتین اللتان استخدمتا تدریب مختلف

رون  دین وآخ سام ال ة ح ك طلح ع ذل ق م ویتف

ع ) ١١) (١٩٩٧( أن التدریب البلیومتري یساعد علي رف

ل  ھ یعم الي فإن ي زمن صغیر جدا وبالت ًمعدل بذل القوة ف

درة  ة الق ي تنمی وة الم" عل سرعة الق زة بال ث "می ، حی

اح  د الفت لا عب و الع شیر أب دریب ) ١) (٢٠٠٣(ی أن للت

وة  ة الق ي تنمی ؤثرا ف ر ودورا م أثیرا أكب ومتري ت البلی

  .الممیزة بالسرعة 

) ١١) (١٩٩٧(ویشیر طلحة حسام الدین وآخرون 

ز  ن آدم لا ع ة ) ٢٢) (١٩٩٢ (Adamsًنق ي أھمی عل

ة ع ي تنمی ومتري ف دریب البلی تخدام الت ة اس ر اللیاق ناص

 .البدنیة وسرعة الأداء 

ود اني وج رض الث دق الف ق ص ذلك یتحق روق وب  ف

ي  دي ف ي و البع ین القبل ین القیاس ین ب صائیا ب ة إح ٌدال
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ي  ة والت ة الثانی ة التجربی ي للمجموع ستوي الرقم الم

اس  صالح القی ومیتري ل دریب البل لوب الت تخدمت أس اس

 .البعدي 

ین ٌإحصائیا توجد فروق دالة: الفرض الثاني   بین ب

القیاسین القبلي و البعدي في المستوي الرقمي للمجموعة 

دریب  لوب الت تخدمت أس ي اس ة والت ة الثانی التجربی

  .البالستي لصالح القیاس البعدي 

 )٨(جدول 

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجربية الثانية

  ١٠=ن     قيد البحثفي المتغيرات المستوي الرقمي 
  

  










 


 


 


  


 


 

 ٢.٦٨٩ ٠.٣٠٠ ٢.٠١٤ ٢٨.٣٠٠ ٢.٥٢٩ ٢٩.٨٠٠ ثانیة م٥٠المستوى الرقمي  ١

 ٦.٠٣٤ ٢.١٠٠ ١.٣٩٨ ٦٥.٢٠٠ ١.٣٩٨ ٦٧.٣٠٠ ثانیة م١٠٠وى الرقمي المست ٢

  دال*   ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت" قیمة 

م  دول رق ن ج ضح م روق ) ٨(یت ود ف   وج

ستوى  د م صائیا عن ة إح اس٠.٠٥ًدال ین القی    ب

د  ة قی رات الرقمی ى المتغی دى ف اس البع ى والقی    القبل

ث  ي (البح ستوى الرقم ستوى ، م ٥٠الم   الم

ي  ة ) م١٠٠الرقم ت قیم ث كان سوبة " ت"، حی المح

ة ) ٦.٨٦٢(، ) ٢.٦٨٩( ن قیم ر م ة " ت"اكب الجدولی

)٢.٢٦٢. (  

ة  روق ذات دلال ود ف احثین وج زى الب   ویع

ي دي ف ي و البع ین القبل ین القیاس صائیة ب   إح

ة  ات اللیاق ستوى مكون سن م ي وتح ستوى الرقم    الم

سرعة  سباحى ال ة ب ة الخاص اس البدنی صالح القی   و ل

البعدي إلي البرنامج المتبع بإستخدام التدریب البالیستى 

ؤدي  د وأن ی   ، ومما لاشك فیھ أن أي برنامج تدریبي لاب

سن دار التح ستوى الأداء إلا أن مق سن م ى تح   إل

امجین دم البرن ین تق صل ب و الفی رار .  ھ ذلك تك   وك

سیة  ات الح زین للمعلوم دث تخ ث ح   الأداء حی

صبیة  ة والع ارات البدنی ة لأداء الإختب   نتیج

ة  ة التجریبی ي المجموع سب لاعب ا اكت ن ھن   وم

  الأولي القدرة علي أداء الاختبارات بصورة جیدة وتحقیق

ة الأداء رح طریق ا أن ش سن كم ن التح ستوى م ذا الم    ھ

ي ستوى الرقم سن الم ا بتح اثیرا ایجابی ر ت م اث ً لھ ً  

 . انیة  والبدني للاعبي المجموعة التجریبیة الث

د ة محم ة بثین ائج دراس ع نت ك م ق ذل   ویتف

وان  دیق رض د ) ٥) (م٢٠٠٦( ص اب احم   ایھ

ین  ى ام اھر)٣) (م٢٠٠٧(راض د الط ى محم   ، رام

الم  دریبات) ٦) (م٢٠١٠( س تخدام ت ى ان اس   عل

ؤدى ة ت س علمی ى اس ة عل ة المبنی ستى المقنن    البال

ل ة ومراح ة الخاص درات البدنی ى الق سن ف ى تح    ال

والمستوى الرقمى للوثب ) الوثبة-الخطوة-الحجلة ( الاداء

  .الثلاثى



  
  
 
 
  

 
 

 

ى دریب الفن لال الت ن خ ھ م ذا فان   ولھ

ى ستوى الرقم ور الم ؤدى لتط ستى ت لوب البال    بالاس

ط ة فق ضلات المطلوب طة الع سرعة بواس سباحى ال    ل

تم  ھ ی م فان ن ث ت وم د والوق ى الجھ صاد ف    اى الاقت

  . مراحل الأداءبذلك تسریع الاداء، فیحدث التحسن فى

ستى  لوب البال دریب بالاس ضح ان الت بق یت مما س

 أدى إلى تحسن القدرات البدنیة الخاصة قید البحث 

سباحى  ى ل وایضا ادى إلى تحسن المستوى الرقم

ن ى م ة الأول ة التجریبی راد المجموع سرعة لاف   ال

ة  اة عملی ھ ومراع د لمكونات اع الجی لال الاتب    خ

ریض المثل شفاء والتع ىالاست راط ف دم الاف   ى وع

سلیمة ة ال ادئ العلمی س والمب تخدام الاس ھ واس    تدریب

  . فى تشكیل الحمل التدریبى

اني  رض الث دق الف ق ص ذلك یتحق روقوب ود ف   وج

دي ي و البع ین القبل ین القیاس ین ب صائیا ب ة إح   ٌ دال

ة  ة الثانی ة التجربی ي للمجموع ستوي الرقم ي الم    ف

الستي لصالح القیاس والتي استخدمت أسلوب التدریب الب

  .البعدي 

ث رض الثال صائیا: الف ة إح روق دال د ف   ٌتوج

ي ي المستوي الرقم ة  ف    بین المجموعتین الأولي والثانی

  .  بین القیاسین البعدیین لصالح المجموعة الأولي 

 )٩(جدول 

 ة الثانيةدلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية الأولي و اموعة التجربي

  في المستوي الرقمي قيد البحث
  ١٠=٢ن= ١ن

  
  








 


 


 


 


 


 


 

 ٢.٥٨١ ٢.٤٠٠ ١.٢٠٠ ٢٨.٣٠٠ ٠.٧٣٨ ٢٧.١٠٠ ثانیة م٥٠المستوى الرقمي  ١
 ٦.٩٨٦ ٤.٣٠٠ ١.٣٩٨ ٦٥.٢٠٠ ١.٥٢٣ ٦٠.٩٠٠ ثانیة م١٠٠المستوى الرقمي  ٢

  دال*   ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت" قیمة 

م  دول رق ن ج ضح م ة ) ٩(یت روق دال ود ف وج

ى ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى  ة ف ات البعدی ین القیاس  ب

رات  ثالمتغی د البح ي قی ستوي الرقم   الم

، ) م١٠٠المستوى الرقمي ، م ٥٠المستوى الرقمي  (

ة  ت قیم ث كان سوبة " ت"حی ، ) ٢.٥٨١(المح

  ) .٢.٢٦٢(الجدولیة " ت"اكبر من قیمة ) ٦.٩٨٦(

ة  ة التجریبی وق المجموع احثین تف سر الب ویف

دریب  ة ان الت ة الثانی ة التجریبی ن المجموع ي ع الأول

ومت لوب البلی ى بالاس ضلات عل درة الع ن ق د م رى یزی

الاداء المتفجر اذ ان العضلة تنمى اساسا بتدریبات الاثقال 

لوب  دریب باس تخدام الت ى باس ة تنم ولكن القوة الدینامیكی

ین  ل ب ق والحج ب العمی ى الوث ة ف ومترى المتمثل البلی

  .الحواجز وتكرار الحجل والارتداد

 خلال وبرى الباحث ان استخدام التدریب البلیومترى

البرنامج التدریبى بادوات مساعدة ادى الى تحسن ملحوظ 

ث  د البح ة قی رات البدنی ض المتغی ى بع د ف شكل جی وب

دریب  ن الت سرعة ع سباحى ال ى ل ستوى الرقم والم

 .البالستى



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ویعضد الباحثین ھذه النتائج لما أشار الیھ كلا من 

رون  ش وآخ د دروی ى محم ة )٨)(م١٩٩٧(زك ، طلح

رو دین وآخ سام ال دریب ) ١١) (م١٩٩٧(ن ح ان الت

درة  ضلیة والق وة الع ن الق لا م سن ك ومترى یح البلی

لوب  دریب بالاس ر الت رى ویعتب ة اخ الانفجاریة من ناحی

ستوى  سین م سى لتح دخل الرئی ضا الم ومترى ای البلی

ذه  ھ ھ وم بتوجی و یق صفتین فھ الاداء من خلال ھاتین ال

رعة  ستوى س ع م بة لرف ساراتھا المناس ى م وة ف الق

 . الاداء

ستوي  ى الم سن ف احثین ان التح رى الب ا ی كم

ومترى حیث لا  دریبات البلی تخدام ت الرقمي ناتج عن اس

لال  ة خ ة طویل ة فرمل دریبات مرحل ذه الت ل ھ یتخل

ى  صل ال سم لا ت رعة الج ل اى ان س اض بالتطوی الانقب

سارع  رة بت وة كبی اج ق ى انت ساعد عل ھ ی ذا فان صفر ل ال

ب  ة تناس ذه الحال الى وھ اء ع ي اثن ستوي الرقم الم

ة  ى مرحل م ال ول ث م التح دء ث ة الب ن مرحل ال م الانتق

ة  ف القیم ب توظی ى جان سباحة ال اء لاداء ال الارتق

سن  لال تح ن خ ك م ة وذل رعة ممكن اعلى س ضلیة ب الع

 كفاءة العمل العضلى العصبى والذى یرجع الى 

ضل  ن اف د م دریبات یع ن الت وع م ذا الن ان ھ

ى ة التدریبات تاثیرا عل ى الفرص صبى ویعط از الع  الجھ

ذلك  واء وك ى الھ ر وضع الجسم ف ى وتغی للارتقاء لاعل

تنمیة القدرة العضلیة للرجلین ادى الى تحسین مستوى 

رد  ان الف ى ف ل الحرك دا النق را لمب ك نظ ي وذل الرقم

رجلین  یستطیع تجمیع القوة العضلیة المستخدمة من ال

ث ان الجسم ذراعین حی ارة عن الى الجذع ثم الى ال  عب

  .سلسلة كینماتیكیة تسھم فى النقل الحركى المطلوب

ایر  لا من ب ة ك وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراس

Baure) م٢٠٠٠(، فاكتور واخرون )٢٣) (م١٩٩٥ (

الم )٢٥( د الع تح الله محم عد ف ، )٩) (م٢٠٠٨(، س

ى ان  ا عل وا جمیع ث اتفق اتى حی ر البی ردان عم سین م ح

ومترىالا(التدریب بالاسلوب  ال والبلی ة ) ثق ى تنمی ادى ال

  .المتغیرات البدنیة وتحسن المستوى الرقمى

ب  ان الخطی ر، ناریم وھذا ما یؤكده عبد العزیز النم

ومترى ) ١٥(م ١٩٩٦ دریب البلی زات الت م ممی أن من أھ

سبة من  أنھ یزید من الأداء الحركي بمعنى أن القوة المكت

ى أداء حر ؤدى إل دریب ت ي الت وع ف ي ھذا الن ضل ف ي أف ك

 .النشاط الممارس 

ث  رض الثال دق الف ق ص ذلك یتحق روق وب ود ف وج

ي  ة  ف ي والثانی وعتین الأول ین المجم صائیا ب ة إح ٌدال

صالح  دیین ل ین البع ین القیاس ي ب ستوي الرقم الم

  .  المجموعة الأولي 

  :الاستنتاجات

ائج  وء نت ى ض صھا وف ث وخصائ ة البح دود عین ي ح ف

  :لتوصل إلى الاستنتاجات التالیةالبحث تمكن الباحث من ا

م  - ذي ت اطع وال دریب المتق لوبین للت تخدام اس أدي اس

روق ذات  ود ف ربیتین وج تطبیقة علي مجموعتین تج

دي  اس البع ي و القی اس القبل ین القی دلالة احصائیة ب

ة  دي للمجموع اس البع صاح القی ي ل للمستوي الرقم

 .التجربیة الأولي

دریب ال - لوب الت تخدام اس م أدي اس ذي ت ستي وال بال

ود  ي وج ة ال ة الثانی ة التجربی ي المجموع ھ عل تطبیق

فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس القبلي والبعدي 

اس  في المستوي الرقمي لسباحي السرعة لصالح الق

 .  البعدي

م  - ذي ت ومیتري وال دریب البل لوب الت أدي استخدام اس

ود  ي وج ي ال ة الأول ة التجربی ي المجموع ھ عل تطبیق

فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس القبلي والبعدي 



  
  
 
 
  

 
 

 

صالح  سرعة ل سباحي ال ي ل ستوي الرقم ي الم ف

 .القاس البعدي  

ن  - ضل م شكل اف ومیتري ب دریب البل لوب الت ر اس أث

ود  لال وج ن خ ك م ستي وذال دریب البال لوب الت اس

دیین  ین البع ین القیاس صائیة ب ة اح روق ذات دلال ف

ة ا سن للمجموع سب التح ي ن ي ف ة الأول لتجربی

ة  صالح المجموع ة ل ة الثانی ة التجربی والمحموع

سباحي  ي ل ستوي الرقم ي الم ي ف ة الأول التجربی

 السرعة 

  :التوصيات

ًإعتمادا على البیانات والمعلومات التي توصل إلیھا       

ة  ًالباحث وإسترشادا بالإستنتاجات وفى إطار حدود عین

  .البحث یوصى الباحث

سباحة  العمل على تنمیة -  القدرات البدنیة لناشئ  ال

ستوى  سین الم اطع لتح دریب المتق تخدام الت بإس

د  ة عن ذه الدراس إجراءات ھ اد ب ي والإسترش الرقم

  .تصمیم البرامج التدریبیة 

رامج  - صمیم ب ى ت دف إل شابھھ تھ وث م راء بح  إج

تدریبیة مقننة بإستخدام التدریب المتقاطع، بأشكال 

  .باحةتنظیمیة مختلفة في مجال الس

ن  - ة م ات مختلف ي عین ة عل ذه الدراس ق ھ    تطبی

ك  ي وذل شاط الریاض نس والن سن والج ث ال حی

ستوي  ھ الم ي تواج شكلات الت ي الم رف عل للتع

 . الرقمي

 أن یھتم مدربي السباحة ببرامج التدریب المتقاطع  -

ئین  ات الناش ٌفي جمیع السباقات خصوصا في قطاع

یة لج ام القیاس ضل الأرق از أف دف إنج ع بھ می

 .المسابقات

بة  - دریب المناس الیب الت رق وأس تخدام ط  ضرورة إس

بالإضافة لأسلوب التدریب المقاطع للارتقاء بمكونات 

 .اللیاقة البدنیة الخاصة للسباحین

 :المراجع

اح  .١ د الفت لا عب و الع سیولوجیا ) : م٢٠٠٣(أب ف

ر  ى،  دار الفك ة الأول ة ، الطبع دریب والریاض الت

 .العربي ، القاھرة 

فأ .٢ اروق خل د ف امج ): م٢٠٠٣(حم أثیر برن ت

ة  رات البدنی ى بعض المتغی للتدریب البالیستي عل

سلة،  رة ال ي ك سیولوجي للاعب ة والف والمھاری

ة  ة البدنی ة للتربی ة العلمی شور، المجل ث من بح

والریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة 

 .حلوان

ین  .٣ ي أم د راض اب أحم ة ) : م٢٠٠٧(إیھ دراس

دریب مقار ستي والت دریب البالی أثیر الت ین ت ة ب ن

ة  ة الخاص درات البدنی ض الق ى بع ال عل بالأثق

ل،  ب الطوی سابقي الوث ي لمت ستوي الرقم والم

ة  ة التربی شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

 .الریاضیة، جامعة المنیا 

د  .٤ رحمن محم د ال ام عب ة ) : "م١٩٩٧(إلھ فاعلی

ودى و ب العم ى التدریب على مسافة الوث ره عل أث

ة  ة الخاص درات البدنی الضربة الساحقةوبعض الق

،المجلة العلمیة للتربیة البدنیة ، " بالكرة الطائرة

كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة الاسكندریة 

 .١٢، العدد 

وان  .٥ ـمد صدیق رض ة مح أثیر ) : م٢٠٠٦( بثین ت

ضلیة  وة الع ة الق وین لتنمی ف التك امجى مختل برن

م عدو، رسالة ١٠٠رجلین في سباق للذراعین وال
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یة  ة الریاض ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربی

 .للبنات، جامعة الزقازیق 

الم  .٦ اھر س د الط ى محم أثیر ) : م٢٠١٠(رام ت

درة  ى الق ستیة عل دریبات البالی تخدام الت اس

ى  ا بالمستوى الرقم رجلین وعلاقتھ ضلیة لل الع

ر منشورة، ، للوثب الطویل رسالة ماجستیر غی

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بنھا 

سن  .٧ د ح د محم ى محم دریب ) : ٢٠٠٤(زك الت

دریب  ى الت دیث ف اه ح اطع اتج المتق

  .الریاضى،المكتبة المصریة، الإسكندریة 

افظ  .٨ د الح ادل عب ش، ع د دروی ي محم زك

دو "موسوعة ألعاب القوي ) : م١٩٩٧( فن الع

 .، دار المعارف، القاھرة "والتتابعات

تح الله .٩ عد ف الم س وة ) : م٢٠٠٨( الع أثیر الق ت

دریب  تخدام الت رجلین باس سرعة لل زة بال الممی

از  ى الإنج ي عل ة الكھرب ومتري والتنبی البلی

الرقمي لمسابقة الوثب الثلاثي، رسالة ماجستیر 

ین،  یة للبن ة الریاض ة التربی غیر منشورة، بكلی

 .جامعة الاسكندریة 

یب إستخدام التدر) : ٢٠١٠(شیرین على حسن  .١٠

ضلیة  درة الع ة والق ویر المرون ي تط المتقاطع ف

سباحین از  لل ى الانج أثیره عل ئین وت الناش

ة  شورة ، كلی ر من وراه غی الة دكت ي، رس الرقم

 .التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة ، 

دین  .١١ لاح ال اء ص دین وف سام ال سین ح ة ح طلح

د  ل حمی صطفى كام وعة ) : م١٩٩٧(،م الموس

ى ، .  تدریب الریاضىالعملیة فى ال الطبعة الأول

 مركز الكتاب للنشر ، القاھرة

دریب ) : م٢٠٠٢(محمد حسن محمد  .١٢ إستخدام الت

سباحین  ضلیة لل وة الع ویر الق ى تط اطع ف المتق

الة  ى ، رس از الرقم ى الإنج أثیرة عل ئین وت الناش

دكتوراة،غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة،أبى 

 .قیر ، جامعة الإسكندریة ،

ن  .١٣ ید زی د س سید،أشرف محم ى ال د لطف محم

رة ) :م٢٠٠٣( وع وأث لوب المتن دریب بالإس الت

ائرة  رة الط على مقدرة وثب اللاعب لأعلى فى الك

 كلیة التربیة الریاضیة -،مجلة نظریات وتطبیقات

 .،٤٧للبنین ،بأبى قیر ،الإسكندریة،العدد

شربینى  .١٤ ود ال صطفى محم أثیر ) : م٢٠٠١(م ت

دریب  تخدام الت ائى إس دریب الم ومترى و الت البلی

از  ستوى الإنج ة وم درات البدنی ض الق ى بع عل

شور،  ث من ل، بح ب الطوی سابقة الوث ي لم الرقم

ة  یة كلی ة والریاض ة البدنی ة للتربی ة العلمی المجل

 .جامعة الإسكندریة التربیة الریاضیة بنات

ب  .١٥ د الخطی ان محم ر و ناریم ز النم د العزی عب

 تصمیم برامج القوة –تدریب الأثقال ) : م١٩٩٦(

ز . وتخطیط الموسم التدریبى ى، مرك ة الأول الطبع

 الكتاب للنشر ، القاھرة

دریبات ) : م١٩٩٤( الحمید عبد جابر محمد .١٦ أثر ت

دریبى  امج ت ات برن د مكون ومیترك كأح البلی

للحصول على المتطلبات البدنیة والمستوى القمى 

ى ل والثلاث ب الطوی سابق الوث الة " لمت ، رس

یر ، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ماجست

 .للبنین بالقاھرة ، جامعة حلوان 

ب .١٧ د لبی ود محم ة ): م٢٠٠٨(محم ة مقارن دراس

درة  ة الق ین لتنمی لوبین مختلف تخدام أس أثیر إس لت

ستى-البلیومترى (العضلیة  ى مستوى )  البالی عل



  
  
 
 
  

 
 

 

الإنجاز الرقمى للاعبى الوثب الثلاثى ، المؤتمر 

ى الرا صحة الإقلیم دولى لل س ال ع للمجل ب

ر  ة والتعبی رویح والریاض ة والت والتربیة البدنی

ة  ة التربی الحركى لمنطقة الشرق الأوسط ، كلی

یة  ر-الریاض و قی كندریة  - أب ة الاس  ١٥ جامع

 .م٢٠٠٨اكتوبر 

ومترى ، ) : م١٩٩١(ناجى أسعد  .١٨ دریب البلی الت

ى  اب العلم ة "الكت ة البدنی وم التربی عل

 علمى دورى یصدر عن معھد كتاب. والریاضیة

 .البحرین الریاضى، العدد الثالث

صور .١٩ د من ود عاب وى محم أثیر ): م٢٠٠٧(نج ت

ى  اطع عل ستي والمتق دریب البالی امجي للت برن

ة  ة الحركی ة والمھاری رات البدنی ض المتغی بع

ر منشورة،  لناشئ كرة الید، رسالة دكتوراه غی

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنیا

ي وسیلة  .٢٠ د عل د الحمی میر عب محمد مھران و س

تأثیر استخدام التدریب البلیومترى ) : م١٩٩٥(

الى  ب الع سابقة الوث ى لم ستوى الرقم ى الم عل

ة ة الظھری ات "بالطریق شور، نظری ث من ، بح

ة  شرون، المجل ع والع دد الراب ات، الع وتطبیق

ة  ین ، جامع یة للبن العلمیة لكلیة التربیة الریاض

 الاسكندریة

ر ع .٢١ ان یاس د عثم ان محم أثیر ) : م٢٠٠٩(ثم ت

ى  اطع عل دریب المتق لوب الت تخدام أس اس

دم  رة الق ىء ك ة لناش ة ومھاری رات بدنی متغی

ة  ة التربی شورة كلی ستیرغیر من الھ ماجی ،رس
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Abstract 

 

The research aims to identify the effect of two cross-training methods at the digital 

level for speed swimmers. The researcher used the experimental method using the 

experimental design of two experimental groups of 5 swimmers.The results of the 

research indicated that the first pilot group that used the biometric training method The 

second group used the ballistic training method. 

 The researcher recommends using the training program using cross-training 

methods in the sport of swimming in general and speed skis in particular, as well as the 

rest of the sports. 

  


