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  : ملخص البحث 
لѧسرعة ، و قѧد یھدف البحث إلى التعرف على تѧأثیر أسѧلوبین للتѧدریب المتقѧاطع علѧى المѧستوى الرقمѧي لѧسباحى ا

 سѧباحین ، و قѧد ٥استخدم الباحث المنھج  التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعتین تجربیتین قѧوام كѧل منھمѧا 

علѧѧي ) أشѧѧارت نتѧѧائج البحѧѧث إلѧѧى تفѧѧوق المجموعѧѧة التجریبیѧѧة الأولѧѧي التѧѧي تѧѧم إسѧѧتخدمت أسѧѧلوب التѧѧدریب البلیѧѧومتري

  .لتدریب البالستي المجموعھ الثانیة والتي إستخدمت أسلوب ا

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

  .وسباحي السرعة بصفة خاصة وكذلك و باقي الألعاب الریاضیة 
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  :المقدمة ومشكلة البحث 
إن التقѧدم المѧذھل فѧي مجѧال الѧسباحة فѧي عѧصرنا 

ѧѧѧة فѧѧѧدیث وخاصѧѧѧیة الحѧѧѧام القیاسѧѧѧیم الأرقѧѧѧال تحطѧѧѧي مج

العالمیة لم یأت ولید للصدفة بل أنھ یعتمد علي إستخدام 

الأسس و الأسالیب العلمیة في مجال التѧدریب الریاضѧي 

والتي تسھم في تطور النواحي البدنیة والفنیة والنفسیة 

والخططیة لتحقیѧق أفѧضل الإنجѧازات الرقمیѧة للѧسباحین 

ل أسالیب التدریب لتحقیق وذلك عن طریق إستخدام أفض

ھѧѧѧذة الأھѧѧѧداف ومѧѧѧن تلѧѧѧك الأسѧѧѧالیب أسѧѧѧلوب التѧѧѧدریب 

  المتقاطع  

أن ) م٢٠٠٤(حیѧѧѧѧث یѧѧѧѧري زكѧѧѧѧى محمѧѧѧѧد حѧѧѧѧسن 

التѧѧدریب المتقѧѧاطع یھѧѧدف إلѧѧى تحѧѧسین القѧѧدرات البدنیѧѧة 

والفѧѧѧسیولوجیة الخاصѧѧѧة بالنѧѧѧشاط مѧѧѧن خѧѧѧلال اسѧѧѧتخدام 

أنѧѧѧشطة وریاضѧѧѧات ووسѧѧѧائل متعѧѧѧددة وتوظیѧѧѧف أجھѧѧѧزة 

ت ذات صѧѧѧѧѧѧѧѧلة بالنѧѧѧѧѧѧѧѧشاط الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧي وأدوات وتقنیѧѧѧѧѧѧѧѧا

التخصѧѧѧصي، تزیѧѧѧد مѧѧѧن الدافعیѧѧѧة عنѧѧѧد تنفیѧѧѧذ واجبѧѧѧات 

التدریب وتقلل من فرص حدوث الإصابة والذي یѧنعكس 

بѧѧدوره علѧѧى مѧѧستوى الأداء فѧѧي المنافѧѧسة ، حیѧѧث یعمѧѧل 

التدریب المتقاطع على التخلص من نمطیة الأداء والذي 

  قѧѧѧѧد یѧѧѧѧؤثر بالѧѧѧѧسلب علѧѧѧѧى الحالѧѧѧѧة التدریبیѧѧѧѧة للاعبѧѧѧѧین

  )٢٢ : ٧    .(   

) م٢٠٠٤( Fitzgeraldفیتزجیرالѧѧدكمѧا یوضѧѧح 

إلى أن التدریب المتقاطع یقصد بѧھ التنѧوع فѧي اسѧتخدام 

التقنیѧѧѧѧѧات الحدیثѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن الأدوات والأجھѧѧѧѧѧزة وأنѧѧѧѧѧشطة 

وتمرینѧات تختلѧف عѧن النѧشاط الأساسѧي لإنجѧاز الھѧѧدف 

الأساسي الذي یتمثل في تحسین الأداء واكتساب خبرات 

لقѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة ویعتبѧѧر التѧѧدریب فنیѧѧة وتنمیѧѧة ا

المتقѧѧѧاطع أداة للقѧѧѧوة الكامنѧѧѧة للتѧѧѧدریب والѧѧѧذي یѧѧѧساعد 

اللاعبین على الوصول إلѧى قمѧة المنافѧسة فѧي الریاضѧة 

التخصѧѧصیة ولѧѧذلك اسѧѧتخدمھ العدیѧѧد مѧѧن اللاعبѧѧین ذوى 

المستوى العالي والأولیمبѧي والمحتѧرفین لتحѧسین أدائھѧم 

  )      ٣: ٣٣.(في النشاط الریاضي التخصصي 

كمѧѧѧا یѧѧѧري محمѧѧѧد لطفѧѧѧي الѧѧѧسید،أشرف محمѧѧѧد سѧѧѧید 

اسѧتخدام التѧدریب المتقѧاطع یѧؤثر علѧى أن ) م٢٠٠٣(زین

الجانب النفѧسي مѧن خѧلال الѧتخلص مѧن الѧروتین الѧذي قѧد 

ینتج عند التѧدریب علѧى نѧشاط واحѧد فقѧط وإزالѧة الѧشعور 

بالملل والرتابة وإحداث نوع مѧن التكیѧف النفѧسي وزیѧادة 

التدریب، فالنشاط الواحد قد یكون لھ بعض القصور فعالیة 

ولكن إذا وجد ضمن أنѧشطة أخѧرى فѧلا شѧك سѧوف یѧؤدى 

ذلك إلى تغطیة ھذا القصور واختزال آثاره، ھذا إلى جانب 

ًأنھ یستثیر الممارس ویؤدى إلى تشویقھ ویجعلѧھ إیجابیѧا 

وذلك إما بالانتقال إلى أماكن وأجواء تدریبیة مختلفѧة، أو 

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

 Moran T. Gكمѧѧا یؤكѧѧѧد مѧѧѧوران ومѧѧاجلین

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

ًتتѧѧѧضمن كѧѧѧلا مѧѧѧن التѧѧѧدریب بالأثقѧѧѧال وتمرینѧѧѧات  المتقѧѧاطع

البلیومترك والأنشطة الخاصة بالتحمل الھوائي و أنѧشطة 

  .)١:٣٣(التحمل اللاھوائى 

 مھѧѧѧران وسѧѧѧѧمیرعبد الحمیѧѧѧѧد كمѧѧѧا توضѧѧѧѧح وسѧѧѧѧیلة

 إلѧѧѧѧѧѧى أن تѧѧѧѧѧѧدریبات AlFordعѧѧѧѧѧѧن الفѧѧѧѧѧѧورد ) م١٩٩٥(

البیلومترى تعرف على أنھا نظام لتمرینات صمم من أجل 

تنمیѧة القѧѧوة المطاطیѧѧة العѧضلیة ، حیѧѧث تبѧѧدأ المجموعѧѧات 

ًالعضلیة أولا بألإستطالة تحت تأثیر حمل معین قبل أن تبدأ 

  ) ٨٦ : ٢٠. ( بأقصى قدر ممكنبالإنقباض

 Howly & Frankكمѧѧا یوضѧѧح وفرانѧѧك ھѧѧولى 

أن تدریبات البیلومترى ھى تلك التمرینات التى ) ١٩٩٧(

تكون خلالھا العضلة قادرة علѧى مѧن إنتѧاج القѧوة فѧى أقѧل 

زمѧѧن ممكѧѧѧن ، وتعتمѧѧد علѧѧѧي الجاذبیѧѧة الأرضѧѧѧیة لتخѧѧѧزین 

  )٣٠٠ : ٢٧. (الطاقة فى العضلات
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وإلھѧام عبѧد ) م١٩٩١(ًویتقق كلا من ناجى أسعد 

علѧѧى أن التѧѧѧدریب البیلѧѧومترى ھѧѧѧو ) م١٩٩٧(الѧѧرحمن 

 والإطالѧѧة بھѧѧدف إنتѧѧاج الإنبѧѧساطتѧѧدریب للعѧѧضلات علѧѧى 

أكبر قدر من القѧوة فѧى أقѧل زمѧن ممكѧن حیѧث یѧتم تقلیѧل 

  ). ٢٤٤ : ٤)(٥٠: ١٨(زمن الارتقاء 

 Lyle Mcdonaldویѧѧѧرى لایѧѧѧل مѧѧѧاك دونالѧѧѧد 

أن الھدف الأساسى من التدریب البیلѧومترى ) م١٩٩٧(

 والقѧدرة علѧى رفѧع كفѧاءة الإستجابة تحسین  سرعة ھو

  ) ٢٩.(الممرات العصبیة وتحسین الألیاف

أن ) م١٩٩٧ ( Swardatویѧѧѧѧشیر سѧѧѧѧѧوادرت

التѧدریب البیلѧومترى یعتمѧѧد فѧي جѧѧوھرة علѧي الانقبѧѧاض 

 و الذي ینѧتج عѧن طریѧق واللامركزيالعضلي المركزي 

إنقباض عضلي قوي وسریع  وھѧذا یمكѧن ملاحظتѧة فѧي 

ات الوثب مѧن أعلѧي إلѧي أسѧفل وخاصѧة مѧن خѧلال تدریب

صѧѧنادیق مختلفѧѧة الإرتفاعѧѧات أو حѧѧواجز مختلفѧѧة وذالѧѧك 

  لتنمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة وتطѧѧѧѧѧѧѧѧѧویر القѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧѧѧѧѧѧرجلین

) ١١ : ٣١.(  

 .Kerry, Pروبرت نیوتن،  كیرى ب یوضحكما 

Mcevoy&Rebert Newton )ھ ) م١٩٩٨ѧѧى أنѧإل

تدریب قد ظھر فى الآونة الأخیرة أسلوب جدید یسمى بال

البالیѧѧستى وھѧѧو یѧѧستخدم للتغلѧѧب علѧѧى نقѧѧص الѧѧѧسرعة 

ھذا بالإضѧافة إلѧى تنمیѧة ، الناتجة من التدریب التقلیدى 

كمѧѧا أنѧھ یѧѧصف ، العѧضلات العاملѧة  والمقابلѧѧة والمثبتѧة 

الحركѧѧات التѧѧى تتمیѧѧز بتزایѧѧد الѧѧسرعة لأقѧѧصى مѧѧدى مѧѧع 

ویѧѧѧشتمل التѧѧѧدریب ، قѧѧѧذف الأداة أو الثقѧѧѧل فѧѧѧى الفѧѧѧراغ 

رفѧѧѧع أثقѧѧѧال خفیفѧѧѧة الѧѧѧوزن (لѧѧѧى تѧѧѧدریبات البالیѧѧѧستى ع

 جیتѧѧر – جاكѧѧت أثقѧѧال – كѧѧور طبیѧѧة –وبѧѧسرعات عالیѧѧة 

، وحیث أن طرق التدریب البالیستى لا یوجد بھѧا ) أثقال

نقѧѧص أو إنخفѧѧاض فѧѧى الѧѧسرعة لѧѧذا فإنھѧѧا تحѧѧافظ علѧѧى 

  )٤: ٢٨.(التوافق الخاص لمعظم الألعاب

 George .B .Dintimen .Bob  ویѧѧضیف

Ward دریѧة أن التѧات انفجاریѧضمن حركѧستي یتѧب البال

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

 .Michael stone et alمیѧѧشیل سѧѧتون وآخѧѧرون

 أنѧسب مѧنأن التدریب البالیستى تعتبѧر واحѧدة ) م١٩٩٨(

الطرق لتنمیة القوة العضلیة لأنھا تجمع فى طبیعة أدائھѧا 

 )٢٥ : ٣٠. (ًبین صفتى القوة والسرعة معا

إلѧى أن التѧدریب ) م١٩٩٨(كما یوضح میشیل كنت 

البالیستي یزید من سرعة الأداء الحركي بمعنѧى أن القѧوة 

المكتسبة من ھذا النوع من التدریب تؤدي إلى أداء حركي 

أفضل في النشاط الریاضѧي الممѧارس، ھѧذا بالإضѧافة إلѧى 

أن تѧѧدریب المقاومѧѧة البالیѧѧستیة یعمѧѧل علѧѧى زیѧѧادة مقѧѧدرة 

ًلى الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجیرا خѧلال العضلات ع

  . المѧѧѧѧѧѧدى الحركѧѧѧѧѧѧي فѧѧѧѧѧѧي المفѧѧѧѧѧѧصل وسѧѧѧѧѧѧرعة الحركѧѧѧѧѧѧة

)٢١٥ : ١٩(  

 ریاضة السباحة مѧن الریاضѧات التѧي تحتѧاج وتعتبر

إلѧѧى تنمیѧѧة العدیѧѧد مѧѧن القѧѧدرات البدنیѧѧة وذلѧѧك عѧѧن طریѧѧق 

إستخدام العدید من طرق وأسالیب التѧدریب الحدیثѧة لرفѧع 

لما لѧھ مѧن تѧأثیر مھѧم علѧى مѧستوي الكفاءة البدنیة وذلك 

والتѧѧدریب الإنجѧѧاز  الѧѧذي یحققѧѧھ الѧѧسباح خѧѧلال الѧѧسباق ، 

المتقѧѧاطع یعتبѧѧر مѧѧن أسѧѧالیب التنمیѧѧة الѧѧشاملة للѧѧسباحین 

ویتضمن أنشطة متنوعѧة واسѧتخدام تقنیѧات حدیثѧة تحقѧق 

المتعة والإثارة وتعمѧل علѧى الوقایѧة مѧن مخѧاطر الإصѧابھ 

سباحین إلي أحمال تدریبیة بالحمل الزائد  نتیجة تعرض ال

عالیة وعدم التنویع فى طرق وأسالیب التدریب مما یؤدي 

إلѧѧѧѧي الإصѧѧѧѧابات المختلفѧѧѧѧة والتѧѧѧѧي تعѧѧѧѧوق تقѧѧѧѧدم وتطѧѧѧѧور 

  .مستویات السباحین 

 الباحѧѧѧث باسѧѧѧتطلاع أراء بعѧѧѧض مѧѧѧدربى قѧѧѧامولقѧѧѧد 

السباحة وذالك من واقع عملة فѧي مجѧال تѧدریب الѧسباحة 

ف التعѧѧѧرف علѧѧѧѧى عѧѧѧن طریѧѧѧق المقابلѧѧѧѧة الشخѧѧѧصیة بھѧѧѧѧد

الأسالیب والطرق الحالیة المستخدمة فى تѧدریب الѧسباحة 
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حیѧѧث إتѧѧضح للباحѧѧث قلѧѧة اسѧѧتخدام المѧѧدربین فѧѧي مجѧѧال 

الѧѧѧسباحة لأسѧѧѧالیب التѧѧѧدریب المتقѧѧѧاطع، وعلѧѧѧي ضѧѧѧوء 

المسح المرجعي الذي قѧام بѧھ الباحѧث لѧبعض الدراسѧات 

والبحوث العلمیة السابقة بصورة عامة فى مجال تدریب 

سباحة تبین للباحث قلة الدرسات التѧى تناولѧت ریاضة ال

أسلوب التدریب المتقاطع فى ریاضة السباحة ، مما دفع 

الباحث إلي إجѧراء الدراسѧة الحالیѧة بإسѧتخدام أسѧلوبین 

المتقѧѧاطع  للتعѧѧرف علѧѧى مѧѧدى تأثیرھمѧѧا علѧѧي  للتѧѧدریب

المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي الѧѧѧسرعة وذلѧѧѧك كدراسѧѧѧѧة 

  . مقارنة 

  :هدف البحث 
البحث إلى التعرف على الفرق بین أسلوبي یھدف 

التѧѧѧدریب المتقѧѧѧاطع علѧѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي 

 :السرعة وذالك عن طریق التعرف علي 

تѧѧأثیر إسѧѧتخدام أسѧѧلوب التѧѧدریب البلѧѧومیتري علѧѧي  -

 .المستوي الرقمي لسباحي السرعة

تѧѧѧأثیر إسѧѧѧتخدام أسѧѧѧلوب التѧѧѧدریب البالѧѧѧستي علѧѧѧي  -

 .ةالمستوي الرقمي لسباحي السرع

تأثیر المقارنة بین أسѧلوبي التѧدریب البلѧومیتري و  -

  البالѧѧѧѧѧѧستي علѧѧѧѧѧѧي المѧѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧسباحي 

 .السرعة

  :فروض البحث 
لتوجیѧѧھ العمѧѧل فѧѧѧي إجѧѧراءات البحѧѧѧث وسѧѧعیا فѧѧѧي 

  -:تحقیق أھدافھ فقد افترض الباحث ما یلي 

ٌتوجد فروق دالة إحصائیا بین بین القیاسین القبلѧي  -

لѧѧسباحي الѧѧسرعة رقمѧѧي و البعѧѧدي فѧѧي المѧѧستوي ال

للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧي والتѧѧѧѧي إسѧѧѧѧتخدمت 

  أسѧѧѧѧѧلوب التѧѧѧѧѧدریب البلѧѧѧѧѧومیتري لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس 

 .البعدي 

ٌ توجد فروق دالة إحصائیا بین بین القیاسین القبلي و  -

  لѧѧѧѧسباحي الѧѧѧѧسرعةالبعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي المѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي

للمجموعة التجریبیة الثانیة والتي إستخدمت أسѧلوب 

  .لستي لصالح القیاس البعدي التدریب البا

ٌتوجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧѧوعتین  -

التجѧѧѧѧربیتین الاولѧѧѧѧي والثانیѧѧѧѧة  فѧѧѧѧي نѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن 

بѧѧین القیاسѧѧѧین لѧѧѧسباحي الѧѧسرعة المѧѧستوي الرقمѧѧي 

 .  البعدیین لصالح المجموعة الأولي 

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

ѧѧѧارة عѧѧѧك عبѧѧѧشاط او تكنیѧѧѧة او نѧѧѧتخدام ریاضѧѧѧن إس

تدریبي آخر غیѧر النѧشاط او الریاضѧة التخصѧصیة للاعѧب 

وذلك للمساعدة في تحسین الأداء في النѧشاط او الریاضѧة 

  )٤: ١٥. (التخصصیة

 الدراسات مرتبطة بالسباحة 

 )١٢) (م٢٠٠٢(محمѧѧѧѧѧѧѧد حѧѧѧѧѧѧسن محمѧѧѧѧѧѧѧد:دراسѧѧѧѧѧѧة) ١(

إسѧѧتخدام التѧѧدریب المتقѧѧاطع فѧѧى تطѧѧویر :" بعنѧѧوان

القѧѧوة العѧѧѧضلیة للѧѧسباحین الناشѧѧѧئین وتѧѧاثیره علѧѧѧى 

  "الانجاز الرقمى

استھدفت ھذه الدراسة التعرف على  أثѧر إسѧتخدام 

التدریب المتقاطع فى تطویر القوة العضلیة لدى السباحین 

وقѧѧѧد إسѧѧѧتخدام   الرقمѧѧѧىالانجѧѧѧاز علѧѧѧى وتѧѧѧاثیره الناشѧѧѧئین

الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي لمجمѧѧوعتین إحѧѧداھما تجریبیѧѧة 

وتم اختیار العینة بالطریقة العѧشوائیة . والأخرى ضابطة 

سѧѧنة ) ١٥:١٣(ٌسѧѧباحا وسѧѧباحة مѧѧن سѧѧن )٤٠(وقوامھѧѧا 

وكانѧѧѧѧت أھѧѧѧѧم نتѧѧѧѧائج الدراسѧѧѧѧة أن برنѧѧѧѧامج  المجموعѧѧѧѧة 

ٌدریب المتقاطع أثر إیجابیا في التجریبیة التى إستخدمت الت

  قیѧѧѧѧѧѧاس الѧѧѧѧѧѧسعة الحیویѧѧѧѧѧѧة وقیѧѧѧѧѧѧاس القѧѧѧѧѧѧوة القѧѧѧѧѧѧصوى 

والقѧѧدرة العѧѧضلیة للѧѧذراعین والمرونѧѧة والإنجѧѧاز الرقمѧѧي 

  . للسباحین
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 )م٢٠١٠(شѧѧѧѧѧѧѧیرین علѧѧѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧѧѧسن : دراسѧѧѧѧѧѧѧة ) ٢ (

   إسѧѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧѧدریب المتقѧѧѧѧѧاطع :"بعنѧѧѧѧѧوان )١٠(

  فѧѧѧѧѧѧѧѧي تطѧѧѧѧѧѧѧѧویر المرونѧѧѧѧѧѧѧѧة والقѧѧѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧѧѧضلیة 

   وتѧѧѧѧѧѧأثیره علѧѧѧѧѧѧى الإنجѧѧѧѧѧѧاز الناشѧѧѧѧѧѧئین للѧѧѧѧѧѧسباحین

  "الرقمي

إستھدفت ھذة الدراسة التعرف علѧى أثѧر اسѧتخدام 

المرونѧة والقѧѧدرة  أسѧلوب التѧدریب المتقѧاطع فѧѧي تنمیѧة

العѧѧѧضلیة للѧѧѧسباحین الناشѧѧѧئین وتѧѧѧأثیره علѧѧѧى الانجѧѧѧاز 

وقѧѧѧѧѧد إسѧѧѧѧѧتخدام الباحѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي الرقمѧѧѧѧѧي 

وتѧѧم . لمجمѧѧوعتین إحѧѧداھما تجریبیѧѧة والأخѧѧرى ضѧѧابطة 

ٌسباحا  ) ٨١(ختیار العینة بالطریقة العشوائیة وقوامھا ا

ًسѧѧѧѧѧباحا ) ٤٠(ًسѧѧѧѧѧباحا للمجموعѧѧѧѧѧة التجربیѧѧѧѧѧة و ) ٤١(

ظھرت النتѧائج تفѧوق المجموعѧة للمجموعة الضابطة وأ

التجریبیة في معظم القیاسات البدنیة ووجود تحسن بین 

 المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في اختبارات

  . الأداء المھارى

 الدراسات مرتبطة بالرياضات الفردية 

مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصطفى محمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧود الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشربینى : دراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ) ١(

 تѧѧѧѧѧѧأثیر إسѧѧѧѧѧѧتخدام : "بعنѧѧѧѧѧѧوان  )١٤)(م٢٠٠١(

 على بعѧض المائى البلیومترى و التدریب التدریب

القدرات البدنیة ومستوى الإنجاز  الرقمي لمسابقة الوثب 

  "الطویل 

ب التعرف علѧى تѧأثیر التѧدری الدراسةاستھدفت ھذة 

البلیومترى والتدریب المائى على بعض القدرات البدنیة 

 وقѧѧد  الوثѧѧب الطویѧѧللناشѧѧئىومѧѧستوى الإنجѧѧاز الرقمѧѧى 

 عینѧѧѧѧѧѧة إسѧѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧѧي

 سѧنة بنѧادى كفѧر ١٨ناشѧئین تحѧت ناشѧئ مѧن ) ١٢(قوامھا

 وكانت نتѧائج البحѧث تحѧسن فѧى القѧدرات الشیخ الریاضى

 لكلا المجموعتین فیما حققѧت البدنیة والمستوى الرقمى

ٌمجموعѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریب البلیѧѧѧѧومترى تحѧѧѧѧسنا كبیѧѧѧѧرا عѧѧѧѧن  ٌ

  .مجموعة التدریب المائى

 )١٦) ( م١٩٩٤( الحمیѧد عبѧد جѧابر محمѧد :دراسة) ٢(

 مكونѧѧات كأحѧѧد البلیѧѧومترك تѧѧدریبات أثѧѧر :"بعنѧѧوان 

 البدنیѧѧة المتطلبѧѧات علѧѧى للحѧѧصول تѧѧدریبي برنѧѧامج

   والثلاثي الطویل بالوث لمتسابقى الرقمي والمستوى

 تѧѧدریبات أثѧѧرھѧѧذة الدراسѧѧة التعѧѧرف علѧѧى  إسѧѧتھدفت

 علѧى للحѧصول تѧدریبي برنѧامج مكونѧات كأحد البلیومترك

 الوثѧѧب لمتѧѧسابقى الرقمѧѧي والمѧѧستوى البدنیѧѧة المتطلبѧѧات

 وقѧѧد أسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي والثلاثѧѧي الطویѧѧل

 مѧѧѧن أعمѧѧѧارھم تتѧѧѧراوح عѧѧѧب لا) ١٢( عینѧѧѧة قوامھѧѧѧاعلѧѧѧي

 فѧѧѧѧروق وجѧѧѧѧود  وكانѧѧѧѧت نتѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧث سѧѧѧѧنة) ٢٥-٢٠(

 فѧѧѧي والѧѧѧضابطة التجریبیѧѧѧة المجمѧѧѧوعتین بѧѧѧین إحѧѧѧصائیة

 المجموعѧѧة لѧصالح الرقمѧي والمѧستوى البدنیѧة المتطلبѧات

  .التجریبیة

 )١٧) (م٢٠٠٨( محمѧѧѧѧѧود محمѧѧѧѧѧد لبیѧѧѧѧѧب :دراسѧѧѧѧѧة) ٣(

دراسة مقارنة لتأثیر إسѧتخدام أسѧلوبین  : "بعنوان 

 -البلیѧѧѧومترى (لیة  العѧѧѧضالقѧѧѧدرةمختلفѧѧѧین لتنمیѧѧѧة 

علѧѧى مѧѧستوى الإنجѧѧاز الرقمѧѧى للاعبѧѧى ) البالیѧѧستى

  "الوثب الثلاثى 

التعѧѧѧѧѧرف الفѧѧѧѧѧروق بѧѧѧѧѧین  الدراسѧѧѧѧѧة ھѧѧѧѧѧذة إسѧѧѧѧѧتھدفت

المجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧى القѧѧدرة العѧѧضلیة 

والمѧѧستوى الرقمѧѧى لمتѧѧسابقى الوثѧѧب الثلاثѧѧى ، وإسѧѧتخدم 

علѧѧى الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧى ، وإشѧѧتملت عینѧѧة البحѧѧث 

ً لاعبѧѧا ، كمѧѧا إسѧѧتخدم الإختبѧѧارات البدنیѧѧة والمھاریѧѧة ٢٠

كوسѧیلة لجمѧع البیانѧات ، وكانѧت أھѧم النتѧائج ان التѧѧدریب 

بإستخدام التدریب البالیستى یؤدى إلى الإرتفѧاع بمѧستوى 

الأداء الحركѧѧى للوثѧѧѧب عامѧѧѧة والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى للوثѧѧѧب 

  .الثلاثى خاصة

 الدراسات مرتبطة بالألعاب الجماعية  
 )٢١) (م٢٠٠٩( عثمѧѧѧѧѧان محمѧѧѧѧѧد یاسѧѧѧѧѧر: دراسѧѧѧѧѧة) ١(

تأثیر إستخدام أسلوب التدریب المتقاطع ": بعنـوان 

    " على متغیرات بدنیة ومھاریة لناشئ كرة القدم
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علѧѧѧى تѧѧѧأثیر   ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة التعѧѧѧرفإسѧѧѧتھدفت

إستخدام التدریب المتقاطع للحفاظ على بعض المتغیرات 

البدنیة والمھاریة للاعب كرة القدم أثناء فترة المنافѧسة 

جریبѧѧي علѧѧى العینѧѧة ، وقѧѧد إسѧѧتخدام الباحѧѧث المѧѧنھج الت

) ١٣( كѧѧѧرة قѧѧѧدم سѧѧѧن تحѧѧѧت   مѧѧѧن ناشѧѧѧئ)٥٠(قوامھѧѧѧا 

وكانت أھم نتائج ھذه الدراسةأن التدریب المتقاطع .سنھ

)  الرشѧاقة–المرونѧة (ٌأثر إیجابیا علѧى القѧدرات البدنیѧة 

لناشѧѧئي كѧѧرة  ) المراوغѧѧة –الجѧѧري بѧѧالكرة (والمھاریѧѧة 

 .القدم 

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

  تѧѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧامج للتѧѧѧѧѧѧدریب البالیѧѧѧѧѧѧستي علѧѧѧѧѧѧي " 

بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمھاریѧѧة للاعبѧѧي كѧѧرة 

  "السلة 

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي تѧѧѧѧأثیر  ھѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧة اسѧѧѧѧتھدفت

اسѧѧѧѧتخدام برنѧѧѧѧامج للتѧѧѧѧدریب البالیѧѧѧѧستي علѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض 

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمھѧѧارات الاساسѧѧیة للاعبѧѧي كѧѧѧرة 

ریبѧى ، وإشѧتملت السلة ، وإستخدم الباحث المѧنھج التج

 لاعѧب لكѧرة الѧسلة ، كمѧا إسѧتخدم ٢٤عینة البحث علѧى 

الباحѧѧث الإختبѧѧارات البدنیѧѧة والمھاریѧѧة كوسѧѧیلة لجمѧѧع 

البیانѧѧѧѧات ، وكانѧѧѧѧت أھѧѧѧѧم النتѧѧѧѧائج أن برنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریب 

البالیستي أدي إلѧى تحѧسن فѧي بعѧض المتغیѧرات البدنیѧة 

ة للمجموعة التجریبیة اكثر من التدریب بالأثقال للمجموع

 . الضابطة

  إجراءات البحث
  منهج البحث 

استخѧѧѧѧѧـدم البѧѧѧѧѧاحثین المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي بتѧѧѧѧѧصمیم 

مجموعتین تجربیتین وذلك عن طریق إستخدام القیاسѧات 

  .القبلیة و البعدیة

  عينة البحث   
تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة مѧѧѧن 

سѧѧѧنة المقیѧѧѧدین بمنطقѧѧѧة الدقھلیѧѧѧة ١٦الѧѧѧسباحین مرحلѧѧѧة 

بالاتحѧѧѧѧѧѧѧاد المѧѧѧѧѧѧѧصرى للѧѧѧѧѧѧѧسباحة موسѧѧѧѧѧѧѧم والمѧѧѧѧѧѧѧسجلین 

  وقد بلغ إجمѧالي عѧدد أفѧراد عینѧة البحѧث ٢٠١٧/٢٠١٨

 سѧѧѧباحین ، تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم إلѧѧѧى مجѧѧѧوعتین تجѧѧѧربیتین ١٠

  . سباحین ٥متكافئتین قوام كل مجموعة 

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

نمو الأساسیة التѧي قѧد قبل تطبیق البرنامج في متغیرات ال

  :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

إعتدالیة توزیѧع عینѧة ) ١(یتضح من الجدول رقم 

 –منѧىالعمѧر الز(البحث حیѧث تنحѧصر جمیѧع المتغیѧرات 

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

  .على إعتدالیة توزیع عینة البحث 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   )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

ممѧا ) ٣(+ إعتدالیة توزیع عینة البحث حیث تنحصر جمیع المتغیرات البدنیة مѧا بѧین ) ٢( یتضح من الجدول رقم 

  .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

إعتدالیѧѧة توزیѧѧع عینѧѧة  ) ٣( یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 

البحث حیث تنحصر جمیع المتغیѧرات المѧستوي الرقمѧي 

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

  :وسائل جمع البيانات
  : إستخدم الباحث الوسائل التالیة لجمع البیانات 

  ات وѧѧѧة والدراسѧѧع العلمیѧѧي للمراجѧѧسح المرجعѧѧالم

مرتبطѧѧة بموضѧѧوع البحѧѧث حѧѧول البحѧѧوث الѧѧسابقة ال

 .لبدنیة الخاصة والاختبارات التي تقیسھا ا القدرات

  ولѧѧѧراء حѧѧѧѧتطلاع رأي الخبѧѧѧتمارة اسѧѧѧدرات إسѧѧѧѧالق

 )مرفق. ( البدنیة الخاصة لسباحي السرعة

  سبѧѧѧѧѧѧول أنѧѧѧѧѧѧراء حѧѧѧѧѧѧتطلاع رأي الخبѧѧѧѧѧѧتمارة اسѧѧѧѧѧѧإس

الاختبѧѧѧارات التѧѧѧي تقѧѧѧیس القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة 

 )٧مرفق . ( لسباحي السرعة

  اطعѧѧѧدریب المتقѧѧѧشطة التѧѧѧول أنѧѧѧي حѧѧѧسح المرجعѧѧѧالم

لتنمیѧѧة القѧѧدرات البدنیѧѧة الخاصѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧى 

 ).٩ (لسباحي لسرعة مرفق

  امجѧѧѧѧلاحیة البرنѧѧѧѧول صѧѧѧѧراء حѧѧѧѧتطلاع رأي الخبѧѧѧѧإس

  )١١مرفق . ( التدریبي المقترح للتطبیق

  إستمارة تسجیل بیانات اللاعب والاختبارات البدنیة .

  )٢مرفق ( 

 



  
  
 
 
  

 
 

 

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

  وال والأوزانѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس الأطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتامیتر لقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرس

(RASTAMETAR) بالسنتیمتر . 

  دینامومیتر لقیاس قوة عضلات الرجلین بالكیلو

  .جرام

   زمنѧѧاس الѧѧاف لقیѧѧاعة إیقѧѧس  (STOP 

WATCH)بالثانیة.  

  اسѧѧة لقیѧѧسطرة مدرجѧѧد و مѧѧاس معتمѧѧریط قیѧѧش

 . المسافة بالمتر

    :        الدراسات الاستطلاعية 
  : الدراسة الاستطلاعية الأولى 

م الѧѧي ٢٠١٧ / ٩ / ١یѧѧوم أجریѧѧت ھѧѧذه الدراسѧѧة 

 علѧѧѧي عینѧѧѧة مѧѧѧن سѧѧѧباحي الѧѧѧسرعة ممثلѧѧѧة ٥/٩/٢٠١٧

للمجتمѧѧع الاصѧѧلي ومѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث الاساسѧѧیة 

   : 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  -

سѧѧѧѧѧѧѧرعة ضѧѧѧѧѧѧѧبط وإعѧѧѧѧѧѧѧداد الأجھѧѧѧѧѧѧѧزة والأدوات  -

 .المستخدمة في إجراء القیاسات 

  

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية 
م الѧѧѧي ٢٠١٧ / ٩ / ٧أجریѧѧѧت ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة یѧѧѧوم 

 علѧѧѧي عینѧѧѧة مѧѧѧن سѧѧѧباحي الѧѧѧسرعة ممثلѧѧѧة ١٠/٩/٢٠١٧

للمجتمع الاصلي ومن خارج عینة البحѧث الاساسѧیة وبلѧغ 

  :سباحین بھدف التعرف علي  ) ١٠( عددھم 

  .حساب معامل الثبات للإختبارات البدنیة -

للإختبѧارات ) صѧدق التمѧایز(حساب معامل الصدق  -

 .البدنیة

التأكد مѧن صѧلاحیة الأدوات والأجھѧزة المѧستخدمة  -

 .في البحث 

تحدید عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبیق وحدات  -

 .البرنامج التدریبى المقترح

لصعوبات التى قѧد تواجѧھ تطبیѧق وحѧدات اكتشاف ا -

 .البرنامج التدریبى المقترح

  )صدق التمايز( صدق الإختبارات
  ولحѧѧѧѧساب ذلѧѧѧѧك اسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث صѧѧѧѧدق التمѧѧѧѧایز  

 علѧѧى البحѧѧث قیѧѧد الإختبѧѧارات بتطبیѧѧق البѧѧاحثین قѧѧامحیѧѧث 

  عینة

 سѧباحین) ١٠ (قوامھѧا التى الدراسة الإستطلاعیة  

لѧѧѧى عینѧѧѧة ممیѧѧѧزة مѧѧѧن  ، ثѧѧѧم تطبیѧѧѧق الاختبѧѧѧارات عسѧѧѧنة

 وسѧѧѧѧتاد الریاضѧѧѧѧي الحѧѧѧѧوار بنѧѧѧѧادىمتѧѧѧѧسابقى الѧѧѧѧسباحة  

 وذلѧѧك  ٌأیѧѧضا سѧѧباحین) ١٠ (قوامھѧѧا سѧѧنة18 المنѧѧصورة

 ھѧѧو كمѧѧا المѧѧستخدمة للاختبѧѧارات التمѧѧایز صѧѧدق لحѧѧساب

  ).4( ثم كما ھو موضح بالجدول بجدول موضح



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 )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 

الجدولیѧة " ت " أن قیمѧة) ٤(یتضح من الجѧدول 

المحѧѧѧѧѧسوبة عنѧѧѧѧѧد " ت "  مѧѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة أقѧѧѧѧل)  ٢.٢٦٢(

  حیث تنحصر بین أكبر قیمة لھا ٠.٠٥مستوى معنویة 

وبѧین أصѧغر قیمѧھ  لھѧا ، م٣٠لاختبار عدو ) ١١.٨٧٩(

  لاختبار التوافق   ) ٤.٠٦٢(

الحركѧѧي أي أن ھنѧѧاك فروقѧѧا ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة 

بین المجموعتین في نتیجѧة الإختبѧارات قیѧد البحѧث ممѧا 

تبѧѧارات فѧѧي التمییѧѧز بѧѧین المجموعѧѧة یѧѧشیر إلѧѧى صѧѧدق الإخ

  .الممیزة والمجموعة الغیر ممیزة 

  ثبات الإختبارات
  حیѧѧث إسѧѧتخدم الباحѧѧث طریقѧѧة تطبیѧѧق الإختبѧѧارات 

 سѧѧباحین) ١٠(علѧѧى عینѧѧة الدراسѧѧة الإسѧѧتطلاعیة قوامھѧѧا 

من نفس مجتمع البحث ومѧن خѧارج العینѧة الأساسѧیة، ثѧم 

 التوقیѧت إعادة التطبیق علѧى نفѧس المجموعѧة وفѧى نفѧس

كمѧا ) (Test-Retestلتوحید ظروف القیاس قدر الامكѧان

  ).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 * 

  أن معامѧѧѧѧѧل الإرتبѧѧѧѧѧاط ) ٥(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول 

  بѧѧѧѧѧѧѧین التطبیقѧѧѧѧѧѧѧین الأول والثѧѧѧѧѧѧѧانى للإختبѧѧѧѧѧѧѧارات قیѧѧѧѧѧѧѧد 

  القѧѧѧѧѧوة (البحѧѧѧѧѧث تراوحѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین أعلѧѧѧѧѧى قیمѧѧѧѧѧة لھѧѧѧѧѧا 

  وبѧѧѧین أقѧѧѧل قیمѧѧѧة )) ٠.٩٣٠(الثابتѧѧѧة لعѧѧѧضلات الѧѧѧرجلین 



  
  
 
 
  

 
 

 

وھѧѧѧѧѧѧذا یؤكѧѧѧѧѧѧد أن جمیѧѧѧѧѧѧع ) ٠.٨٦١(م٣٠عѧѧѧѧѧѧدو (لھѧѧѧѧѧѧا 

الاختبارات الخاصة بمتغیرات البحѧث علѧى درجѧة عالیѧة 

  .من الثبات

 :الإجراءات التنفيذية للدراسة 

  :تحديد القدرات البدنية الخاصة لسباحي السرعة 

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بتحدیѧѧѧد أھѧѧѧم المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ذات 

ٌلѧسرعة بنѧاءا نتѧائج اسѧتطلاع الارتباط المباشѧر لѧسباحي ا

  )٥مرفق (رأى الخبراء  

    ثم قام الباحث بحساب النѧسبة المئویѧة لإتفѧاق الخبѧراء 

حѧѧѧѧول مناسѧѧѧѧبة القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة والإختبѧѧѧѧارات الخاصѧѧѧѧة 

  .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

كحѧد أدنѧي % ٦٠ولقد إرتѧضي البѧاحثین نѧسبة  -

  لإختبارات القدرات البدنیة الخاصة بالسباحة

  -:التجربة الأساسية
  -:القياسات القبلية 

تم إجراء القیاس القبلى للاعبѧى عینѧة البحѧث قبѧل 

 ٢٠١٧/٢٠١٨اد للموسѧѧѧم التѧѧѧدریبى بدایѧѧѧة فتѧѧѧرة الإعѧѧѧد

  حیѧѧѧѧث شѧѧѧѧمل القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى القیاسѧѧѧѧات والإختبѧѧѧѧارات 

 -: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 

فѧѧѧѧى ضѧѧѧѧوء المѧѧѧѧسح المرجعѧѧѧѧى للمراجѧѧѧѧع العلمیѧѧѧѧة 

والمصادر المتخصصة،وإستطلاع رأى الخبراء، قد تمكѧن 

  -:الباحث من التوصل إلى

 .                   تحدید طریقة التدریب -

العѧѧѧѧام للبرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبى تحدیѧѧѧѧد التوزیѧѧѧѧع الѧѧѧѧزمن  -

  .المقترح

تحدید عدد الوحدات التدریبیة فى البرنامج التѧدریبى  -

  . المقترح

تحدیѧѧѧد نظѧѧѧام تѧѧѧشكیل حمѧѧѧل التѧѧѧدریب فѧѧѧى البرنѧѧѧامج  -

  .التدریبى المقترح

توزیѧѧع درجѧѧات الحمѧѧل علѧѧي الأسѧѧابیع التدریبیѧѧة فѧѧى  -

  .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

تѧѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة بعѧѧѧد الإنتھѧѧѧاء مѧѧѧن 

ѧѧك فѧѧرح وذلѧѧدریبى المقتѧѧامج التѧѧل البرنѧѧق مراحѧѧى تطبی

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

  :المعاملات العلمية للبحث
  قѧѧѧѧѧѧѧام الباحѧѧѧѧѧѧѧث بحѧѧѧѧѧѧѧساب المعѧѧѧѧѧѧѧاملات العلمیѧѧѧѧѧѧѧة

للإختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة والرقمیѧѧѧة قیѧѧѧد )  ثبѧѧѧات –صѧѧѧدق  ( 

البحث ، وذلك من خلال إیجاد معاملات الѧصدق والثبѧات 

، وكѧѧذلك تѧѧم إجѧѧراء التحلیѧѧل الإحѧѧصائى بواسѧѧطة الحاسѧѧب 

   SPSS17ام البرنامج الإحصائى الآلى باستخد

  تѧѧѧѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧѧѧѧراء المعѧѧѧѧѧѧѧѧاملات الإحѧѧѧѧѧѧѧѧصائیة الآتیѧѧѧѧѧѧѧѧة 

   الإنحѧѧѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧѧѧارى–) -س(المتوسѧѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧѧسابى (

 – معامѧѧل الإرتبѧѧاط - معامѧѧل الإلتѧѧواء - الوسѧѧیط –) ع±  (

) ت( اختبѧѧѧѧار -لمجمѧѧѧѧوعتین لقیѧѧѧѧاس واحѧѧѧѧد ) ت(اختبѧѧѧѧار 

 نѧѧѧسبة -لمجموعѧѧѧة واحѧѧѧدة ) القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى(لقیاسѧѧѧیین 

، وذلѧك باسѧتخدام البرنѧامج )٢ اختبѧار كѧا-سن المئویةالتح

  .SPSSالإحصائى 

 :عرض ومناقشة النتائج

ٌتوجѧѧد فѧروق دالѧѧة إحѧصائیا بѧѧین بѧѧین : الفѧرض الأول -

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي و البعѧѧѧدي فѧѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي 

للمجموعة التجربیة الأولي والتي استخدمت أسѧلوب 

  .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 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

 بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى ٠.٠٥ًحѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى إ

  والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الرقمیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث

، ) م١٠٠المѧѧستوى الرقمѧѧي ، م ٥٠المѧѧستوى الرقمѧѧي  (

، ) ٣.٩٧٧(المحѧѧѧѧѧѧѧѧسوبة " ت"حیѧѧѧѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧѧѧѧة 

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

یتѧѧضح وجѧѧѧود فѧѧروق فѧѧѧي نѧѧѧسبة ) ٧(مѧѧن جѧѧѧدول 

التحѧѧسن بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین 

التجریبیة الاولي و التجربیة الثانیة في متغیرات البحѧث 

  .لصالح المجموعة التجریبیة الأولي 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

 بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى ٠.٠٥ًإحѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى 

والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الرقمیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

، ) م١٠٠المѧѧستوى الرقمѧѧي ، م ٥٠المѧѧستوى الرقمѧѧي (

، ) ٣.٩٧٧(المحѧѧѧѧѧѧѧسوبة " ت"حیѧѧѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧѧѧة 

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

یتѧѧضح وجѧѧѧود فѧѧروق فѧѧѧي نѧѧѧسبة ) ٧(جѧѧѧدول مѧѧن 

التحѧѧسن بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین 

التجریبیة الاولي و التجربیة الثانیة في متغیرات البحѧث 

 .لصالح المجموعة التجریبیة الثانیة 

ویعزي الباحثین ھذا التقدم إلى البرنامج التدریبي 

مقننѧة المقترح والذي اشتملت محتویاتѧھ علѧى تѧدریبات 

لتنمیة مكونات اللیاقة البدنیة الخاصة بسباحى الѧسرعة 

ومنبثقѧѧѧѧة مѧѧѧѧن متطلبѧѧѧѧات الأداء والبѧѧѧѧدني فѧѧѧѧي الѧѧѧѧسباحة 

بمѧѧا یمكѧѧن ) عینѧѧة البحѧѧث(والمناسѧѧبة للمرحلѧѧة الѧѧسنیة 

اللاعب من التوجیھ الھادف لحركاتھ، حیث انعكѧس ذلѧك 

) قید البحѧث(إلى ارتفاع مستوي مكونات اللیاقة البدنیة 

التѧѧدریبات البلیومتریѧѧة تعمѧѧل إلѧѧي زیѧѧادة كفѧѧاءة حیѧѧث أن 

  .العضلات للوصول إلي أقصي قوة في اقل زمن ممكن

Douglas M. Kleiner. Et all)١٩٩٩ (

حیث یتفق ذلك مع دراسة دوجلѧس كلینѧر وآخѧرون  )٢٨(

ان التدریب البلیومتري ضѧروري لتنمیѧة الوثѧب العمѧودي 

عѧѧة التѧѧي حیѧѧث ان نتѧѧائج ارتفѧѧاع الوثѧѧب العمѧѧودي للمجمو

اسѧѧتخدمت تѧѧدریبات الوثѧѧب افѧѧضل بالنѧѧسبة للمجمѧѧوعتین 

  .الاخریتین اللتان استخدمتا تدریب مختلف

ویتفѧѧѧѧق مѧѧѧѧع ذلѧѧѧѧك طلحѧѧѧѧة حѧѧѧѧسام الѧѧѧѧدین وآخѧѧѧѧرون 

أن التدریب البلیومتري یساعد علي رفѧع ) ١١) (١٩٩٧(

ًمعدل بذل القوة فѧي زمѧن صѧغیر جѧدا وبالتѧالي فإنѧھ یعمѧل 

، حیѧѧث "میѧѧزة بالѧѧسرعة القѧѧوة الم" علѧѧي تنمیѧѧة القѧѧدرة 

أن للتѧѧѧدریب ) ١) (٢٠٠٣(یѧѧѧشیر أبѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح 

البلیѧѧومتري تѧѧѧأثیرا أكبѧѧر ودورا مѧѧѧؤثرا فѧѧي تنمیѧѧѧة القѧѧѧوة 

  .الممیزة بالسرعة 

) ١١) (١٩٩٧(ویشیر طلحة حسام الدین وآخرون 

علѧѧѧي أھمیѧѧѧة ) ٢٢) (١٩٩٢ (Adamsًنقѧѧѧلا عѧѧѧن آدمѧѧѧز 

ناصѧѧر اللیاقѧѧة اسѧѧتخدام التѧѧدریب البلیѧѧومتري فѧѧي تنمیѧѧة ع

 .البدنیة وسرعة الأداء 

 فѧѧروق وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧدق الفѧѧرض الثѧѧاني وجѧѧود

ٌدالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي و البعѧѧدي فѧѧي 
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المѧѧستوي الرقمѧѧي للمجموعѧѧة التجربیѧѧة الثانیѧѧة والتѧѧي 

اسѧتخدمت أسѧلوب التѧدریب البلѧومیتري لѧصالح القیѧѧاس 

 .البعدي 

 بین بѧین ٌإحصائیا توجد فروق دالة: الفرض الثاني 

القیاسین القبلي و البعدي في المستوي الرقمي للمجموعة 

التجربیѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة والتѧѧѧѧي اسѧѧѧѧتخدمت أسѧѧѧѧلوب التѧѧѧѧدریب 

  .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 

  وجѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧروق ) ٨(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول رقѧѧѧѧѧم 

   بѧѧѧѧѧین القیѧѧѧѧѧاس٠.٠٥ًدالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى 

   القبلѧѧى والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الرقمیѧѧѧة قیѧѧѧد 

  المѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى ، م ٥٠المѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧي (البحѧѧѧѧѧѧѧѧѧث 

المحѧѧѧسوبة " ت"، حیѧѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة ) م١٠٠الرقمѧѧѧي 

الجدولیѧѧة " ت"اكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧة ) ٦.٨٦٢(، ) ٢.٦٨٩(

)٢.٢٦٢. (  

  ویعѧѧѧѧѧѧزى البѧѧѧѧѧѧاحثین وجѧѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧѧة 

  إحѧѧѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧѧѧي و البعѧѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧѧي

   المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي وتحѧѧѧسن مѧѧѧستوى مكونѧѧѧات اللیاقѧѧѧة 

  و لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة بѧѧѧسباحى الѧѧѧسرعة 

البعدي إلي البرنامج المتبع بإستخدام التدریب البالیستى 

  ، ومما لاشك فیھ أن أي برنامج تدریبي لابѧد وأن یѧؤدي 

  إلѧѧѧѧѧى تحѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧستوى الأداء إلا أن مقѧѧѧѧѧدار التحѧѧѧѧѧسن

  وكѧѧѧذلك تكѧѧѧѧرار .  ھѧѧѧو الفیѧѧѧصل بѧѧѧѧین تقѧѧѧدم البرنѧѧѧѧامجین

  الأداء حیѧѧѧѧѧѧѧѧث حѧѧѧѧѧѧѧѧدث تخѧѧѧѧѧѧѧѧزین للمعلومѧѧѧѧѧѧѧѧات الحѧѧѧѧѧѧѧѧسیة 

  نتیجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة لأداء الإختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة والعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصبیة 

  ومѧѧѧѧѧѧن ھنѧѧѧѧѧѧا اكتѧѧѧѧѧѧسب لاعبѧѧѧѧѧѧي المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة 

  الأولي القدرة علي أداء الاختبارات بصورة جیدة وتحقیق

   ھѧѧذا المѧѧستوى مѧѧن التحѧѧسن كمѧѧا أن شѧѧرح طریقѧѧة الأداء

ً لھѧѧѧѧم اثѧѧѧѧر تѧѧѧѧاثیرا ایجابیѧѧѧѧا بتحѧѧѧѧسن المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي ً  

 . انیة  والبدني للاعبي المجموعة التجریبیة الث

  ویتفѧѧѧѧѧق ذلѧѧѧѧѧك مѧѧѧѧѧع نتѧѧѧѧѧائج دراسѧѧѧѧѧة بثینѧѧѧѧѧة محمѧѧѧѧѧد

  ایھѧѧѧѧѧѧѧѧѧاب احمѧѧѧѧѧѧѧѧѧد ) ٥) (م٢٠٠٦( صѧѧѧѧѧѧѧѧѧدیق رضѧѧѧѧѧѧѧѧѧوان 

  ، رامѧѧѧѧѧى محمѧѧѧѧѧد الطѧѧѧѧѧاھر)٣) (م٢٠٠٧(راضѧѧѧѧѧى امѧѧѧѧѧین 

  علѧѧѧѧѧѧѧى ان اسѧѧѧѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧѧѧѧدریبات) ٦) (م٢٠١٠( سѧѧѧѧѧѧѧالم 

   البالѧѧѧستى المقننѧѧѧة المبنیѧѧѧة علѧѧѧى اسѧѧѧس علمیѧѧѧة تѧѧѧؤدى

   الѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧى القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة ومراحѧѧѧѧل

والمستوى الرقمى للوثب ) الوثبة-الخطوة-الحجلة ( الاداء

  .الثلاثى
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  ولھѧѧѧѧѧѧѧذا فانѧѧѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧѧѧلال التѧѧѧѧѧѧѧدریب الفنѧѧѧѧѧѧѧى

   بالاسѧѧѧلوب البالѧѧѧستى تѧѧѧؤدى لتطѧѧѧور المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى

   لѧѧѧسباحى الѧѧѧسرعة بواسѧѧѧطة العѧѧѧضلات المطلوبѧѧѧة فقѧѧѧط

   اى الاقتѧѧѧصاد فѧѧѧى الجھѧѧѧد والوقѧѧѧت ومѧѧѧن ثѧѧѧم فانѧѧѧھ یѧѧѧتم 

  . مراحل الأداءبذلك تسریع الاداء، فیحدث التحسن فى

مما سѧبق یتѧضح ان التѧدریب بالاسѧلوب البالѧستى 

 أدى إلى تحسن القدرات البدنیة الخاصة قید البحث 

وایضا ادى إلى تحسن المستوى الرقمѧى لѧسباحى 

  الѧѧѧѧسرعة لافѧѧѧѧراد المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة الأولѧѧѧѧى مѧѧѧѧن

   خѧѧѧѧѧلال الاتبѧѧѧѧѧاع الجیѧѧѧѧѧد لمكوناتѧѧѧѧѧھ ومراعѧѧѧѧѧاة عملیѧѧѧѧѧة 

ѧѧѧѧریض المثلѧѧѧѧشفاء والتعѧѧѧѧىالاستѧѧѧѧراط فѧѧѧѧدم الافѧѧѧѧى وع  

   تدریبѧѧѧھ واسѧѧѧتخدام الاسѧѧѧس والمبѧѧѧادئ العلمیѧѧѧة الѧѧѧسلیمة

  . فى تشكیل الحمل التدریبى

  وجѧѧود فѧѧروقوبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧدق الفѧѧرض الثѧѧاني 

  ٌ دالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي و البعѧѧѧѧدي

   فѧѧѧѧي المѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي للمجموعѧѧѧѧة التجربیѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة 

الستي لصالح القیاس والتي استخدمت أسلوب التدریب الب

  .البعدي 

  ٌتوجѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیا: الفѧѧѧѧѧرض الثالѧѧѧѧѧث

   بین المجموعتین الأولي والثانیѧة  فѧي المѧستوي الرقمѧي

  .  بین القیاسین البعدیین لصالح المجموعة الأولي 

 )٩(جدول 

 ة الثانيةدلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية الأولي و اموعة التجربي

  في المستوي الرقمي قيد البحث
  ١٠=٢ن= ١ن
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
 


 


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 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 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٩(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

 بѧین القیاسѧات البعدیѧة فѧى ٠.٠٥ًإحصائیا عند مѧستوى 

  المѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧي قیѧѧѧѧѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧѧѧѧѧثالمتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

، ) م١٠٠المѧستوى الرقمѧي ، م ٥٠المستوى الرقمѧي  (

، ) ٢.٥٨١(المحѧѧѧѧѧѧѧسوبة " ت"حیѧѧѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧѧѧة 

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

ویفѧѧѧѧسر البѧѧѧѧاحثین تفѧѧѧѧوق المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة 

الأولѧѧي عѧѧن المجموعѧѧة التجریبیѧѧة الثانیѧѧة ان التѧѧدریب 

رى یزیѧѧد مѧѧن قѧѧدرة العѧѧضلات علѧѧى بالاسѧѧلوب البلیѧѧومت

الاداء المتفجر اذ ان العضلة تنمى اساسا بتدریبات الاثقال 

ولكن القوة الدینامیكیѧة تنمѧى باسѧتخدام التѧدریب باسѧلوب 

البلیѧѧѧومترى المتمثلѧѧѧة فѧѧѧى الوثѧѧѧب العمیѧѧѧق والحجѧѧѧل بѧѧѧین 

  .الحواجز وتكرار الحجل والارتداد

 خلال وبرى الباحث ان استخدام التدریب البلیومترى

البرنامج التدریبى بادوات مساعدة ادى الى تحسن ملحوظ 

وبѧѧѧشكل جیѧѧѧد فѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧى لѧѧѧѧسباحى الѧѧѧѧسرعة عѧѧѧѧن التѧѧѧѧدریب 

 .البالستى



   مجلة كلية التربية الرياضية
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ویعضد الباحثین ھذه النتائج لما أشار الیھ كلا من 

، طلحѧѧѧة )٨)(م١٩٩٧(زكѧѧѧى محمѧѧѧد درویѧѧѧش وآخѧѧѧرون 

ان التѧѧѧѧدریب ) ١١) (م١٩٩٧(ن حѧѧѧѧسام الѧѧѧѧدین وآخѧѧѧѧرو

البلیѧѧѧومترى یحѧѧѧسن كѧѧѧلا مѧѧѧن القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة والقѧѧѧدرة 

الانفجاریة من ناحیѧة اخѧرى ویعتبѧر التѧدریب بالاسѧلوب 

البلیѧѧومترى ایѧѧضا المѧѧدخل الرئیѧѧسى لتحѧѧسین مѧѧستوى 

الاداء من خلال ھاتین الѧصفتین فھѧو یقѧوم بتوجیѧھ ھѧذه 

القѧѧѧوة فѧѧѧى مѧѧѧساراتھا المناسѧѧѧبة لرفѧѧѧع مѧѧѧستوى سѧѧѧرعة 

 . الاداء

كمѧѧѧا یѧѧѧرى البѧѧѧاحثین ان التحѧѧѧسن فѧѧѧى المѧѧѧستوي 

الرقمي ناتج عن اسѧتخدام تѧدریبات البلیѧومترى حیѧث لا 

یتخلѧѧѧѧل ھѧѧѧѧذه التѧѧѧѧدریبات مرحلѧѧѧѧة فرملѧѧѧѧة طویلѧѧѧѧة خѧѧѧѧلال 

الانقبѧѧاض بالتطویѧѧل اى ان سѧѧرعة الجѧѧسم لا تѧѧصل الѧѧى 

الѧصفر لѧѧذا فانѧھ یѧѧساعد علѧى انتѧѧاج قѧوة كبیѧѧرة بتѧѧسارع 

المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي اثنѧѧѧاء عѧѧѧالى وھѧѧѧذه الحالѧѧѧة تناسѧѧѧب 

الانتقѧѧال مѧѧن مرحلѧѧة البѧѧدء ثѧѧم التحѧѧول ثѧѧم الѧѧى مرحلѧѧة 

الارتقѧѧѧѧاء لاداء الѧѧѧѧسباحة الѧѧѧѧى جانѧѧѧѧب توظیѧѧѧѧف القیمѧѧѧѧة 

العѧѧضلیة بѧѧاعلى سѧѧرعة ممكنѧѧة وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال تحѧѧسن 

 كفاءة العمل العضلى العصبى والذى یرجع الى 

ان ھѧѧѧذا النѧѧѧوع مѧѧѧن التѧѧѧѧدریبات یعѧѧѧد مѧѧѧن افѧѧѧѧضل 

 الجھѧاز العѧصبى ویعطѧى الفرصѧة التدریبات تاثیرا علѧى

للارتقاء لاعلѧى وتغیѧر وضѧع الجѧسم فѧى الھѧواء وكѧذلك 

تنمیة القدرة العضلیة للرجلین ادى الى تحسین مѧستوى 

الرقمѧѧѧي وذلѧѧѧك نظѧѧѧرا لمبѧѧѧدا النقѧѧѧل الحركѧѧѧى فѧѧѧان الفѧѧѧرد 

یستطیع تجمیع القوة العضلیة المѧستخدمة مѧن الѧرجلین 

 عبѧارة عѧن الى الجذع ثم الى الѧذراعین حیѧث ان الجѧسم

  .سلسلة كینماتیكیة تسھم فى النقل الحركى المطلوب

وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسѧة كѧلا مѧن بѧایر 

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

، )٩) (م٢٠٠٨(، سѧѧѧѧعد فѧѧѧѧѧتح الله محمѧѧѧѧѧد العѧѧѧѧѧالم )٢٥(

حѧѧسین مѧѧردان عمѧѧر البیѧѧاتى حیѧѧث اتفقѧѧوا جمیعѧѧا علѧѧى ان 

ادى الѧى تنمیѧة ) ثقѧال والبلیѧومترىالا(التدریب بالاسلوب 

  .المتغیرات البدنیة وتحسن المستوى الرقمى

وھذا ما یؤكده عبد العزیز النمѧر، ناریمѧان الخطیѧب 

أن مѧن أھѧѧم ممیѧزات التѧѧدریب البلیѧѧومترى ) ١٥(م ١٩٩٦

أنھ یزید من الأداء الحركي بمعنى أن القوة المكتѧسبة مѧن 

كѧي أفѧضل فѧي ھذا النѧوع فѧي التѧدریب تѧؤدى إلѧى أداء حر

 .النشاط الممارس 

وجѧѧود فѧѧروق وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧدق الفѧѧرض الثالѧѧث 

ٌدالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الأولѧѧѧي والثانیѧѧѧة  فѧѧѧي 

المѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧي بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧدیین لѧѧѧѧѧصالح 

  .  المجموعة الأولي 

  :الاستنتاجات

فѧѧي حѧѧدود عینѧѧة البحѧѧث وخصائѧѧصھا وفѧѧى ضѧѧوء نتѧѧائج 

  :لتوصل إلى الاستنتاجات التالیةالبحث تمكن الباحث من ا

أدي اسѧѧتخدام اسѧѧلوبین للتѧѧدریب المتقѧѧاطع والѧѧذي تѧѧم  -

تطبیقة علي مجموعتین تجѧربیتین وجѧود فѧروق ذات 

دلالة احصائیة بѧین القیѧاس القبلѧي و القیѧاس البعѧدي 

للمѧستوي الرقمѧѧي لѧѧصاح القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة 

 .التجربیة الأولي

بالѧѧستي والѧѧذي تѧѧѧم أدي اسѧѧتخدام اسѧѧلوب التѧѧدریب ال -

تطبیقѧھ علѧي المجموعѧة التجربیѧة الثانیѧة الѧي وجѧѧود 

فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس القبلي والبعدي 

في المستوي الرقمي لسباحي السرعة لصالح القѧاس 

 .  البعدي

أدي استخدام اسѧلوب التѧدریب البلѧومیتري والѧذي تѧم  -

تطبیقѧھ علѧي المجموعѧة التجربیѧة الأولѧي الѧي وجѧود 

فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس القبلي والبعدي 
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فѧѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي الѧѧѧسرعة لѧѧѧصالح 

 .القاس البعدي  

أثѧѧر اسѧѧلوب التѧѧدریب البلѧѧومیتري بѧѧشكل افѧѧضل مѧѧن  -

اسѧѧلوب التѧѧدریب البالѧѧستي وذالѧѧك مѧѧن خѧѧلال وجѧѧود 

فѧѧروق ذات دلالѧѧة احѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین البعѧѧدیین 

لتجربیѧѧѧة الأولѧѧѧي فѧѧѧي نѧѧѧسب التحѧѧѧسن للمجموعѧѧѧة ا

والمحموعѧѧѧة التجربیѧѧѧة الثانیѧѧѧة لѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة 

التجربیѧѧѧة الأولѧѧѧي فѧѧѧي المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي 

 السرعة 

  :التوصيات

ًإعتمادا على البیانات والمعلومات التي توصل إلیھا       

ًالباحث وإسترشادا بالإستنتاجات وفى إطار حѧدود عینѧة 

  .البحث یوصى الباحث

 القدرات البدنیة لناشѧئ  الѧسباحة  العمل على تنمیة -

بإسѧѧѧتخدام التѧѧѧدریب المتقѧѧѧاطع لتحѧѧѧسین المѧѧѧستوى 

الرقمѧѧي والإسترشѧѧاد بѧѧإجراءات ھѧѧذه الدراسѧѧة عنѧѧد 

  .تصمیم البرامج التدریبیة 

 إجѧѧراء بحѧѧوث مѧѧشابھھ تھѧѧدف إلѧѧى تѧѧصمیم بѧѧرامج  -

تدریبیة مقننة بإستخدام التدریب المتقاطع، بأشѧكال 

  .باحةتنظیمیة مختلفة في مجال الس

   تطبیѧѧѧق ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة علѧѧѧي عینѧѧѧات مختلفѧѧѧة مѧѧѧن  -

حیѧѧѧث الѧѧѧسن والجѧѧѧنس والنѧѧѧشاط الریاضѧѧѧي وذلѧѧѧك 

للتعѧѧѧرف علѧѧѧي المѧѧѧشكلات التѧѧѧي تواجѧѧѧھ المѧѧѧستوي 

 . الرقمي

 أن یھتم مدربي السباحة ببرامج التدریب المتقاطع  -

ٌفي جمیع السباقات خصوصا في قطاعѧات الناشѧئین 

میѧѧѧѧع بھѧѧѧѧدف إنجѧѧѧѧاز أفѧѧѧѧضل الأرقѧѧѧѧام القیاسѧѧѧѧیة لج

 .المسابقات

 ضرورة إسѧتخدام طѧرق وأسѧالیب التѧدریب المناسѧبة  -

بالإضافة لأسلوب التدریب المقاطع للارتقاء بمكونات 

 .اللیاقة البدنیة الخاصة للسباحین

 :المراجع

فѧѧѧسیولوجیا ) : م٢٠٠٣(أبѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح  .١

التѧѧدریب والریاضѧѧة ، الطبعѧѧة الأولѧѧى،  دار الفكѧѧر 

 .العربي ، القاھرة 

تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج ): م٢٠٠٣(حمѧѧѧѧد فѧѧѧѧاروق خلѧѧѧѧفأ .٢

للتدریب البالیستي علѧى بعѧض المتغیѧرات البدنیѧة 

والمھاریѧѧѧة والفѧѧѧسیولوجي للاعبѧѧѧي كѧѧѧرة الѧѧѧسلة، 

بحѧѧѧث منѧѧѧشور، المجلѧѧѧة العلمیѧѧѧة للتربیѧѧѧة البدنیѧѧѧة 

والریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة 

 .حلوان

دراسѧѧѧة ) : م٢٠٠٧(إیھѧѧѧاب أحمѧѧѧد راضѧѧѧي أمѧѧѧین  .٣

نѧѧة بѧѧین تѧѧأثیر التѧѧدریب البالیѧѧستي والتѧѧدریب مقار

بالأثقѧѧѧال علѧѧѧى بعѧѧѧض القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة 

والمѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي لمتѧѧѧسابقي الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل، 

رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة 

 .الریاضیة، جامعة المنیا 

فاعلیѧѧة ) : "م١٩٩٧(إلھѧѧام عبѧѧد الѧѧرحمن محمѧѧد  .٤

أثѧره علѧى التدریب على مسافة الوثѧب العمѧودى و

الضربة الساحقةوبعض القѧدرات البدنیѧة الخاصѧة 

،المجلة العلمیة للتربیة البدنیة ، " بالكرة الطائرة

كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة الاسكندریة 

 .١٢، العدد 

تѧأثیر ) : م٢٠٠٦( بثینѧة محѧـمد صѧدیق رضѧوان  .٥

برنѧامجى مختلѧѧف التكѧوین لتنمیѧѧة القѧوة العѧѧضلیة 

م عدو، رسالة ١٠٠رجلین في سباق للذراعین وال
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ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیѧة الریاضѧیة 

 .للبنات، جامعة الزقازیق 

تѧѧѧأثیر ) : م٢٠١٠(رامѧѧى محمѧѧѧد الطѧѧѧاھر سѧѧѧالم  .٦

اسѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧدریبات البالیѧѧѧѧستیة علѧѧѧѧى القѧѧѧѧدرة 

العѧضلیة للѧرجلین وعلاقتھѧѧا بالمѧستوى الرقمѧѧى 

رسالة ماجѧستیر غیѧر منѧشورة، ، للوثب الطویل

 .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بنھا 

التѧѧدریب ) : ٢٠٠٤(زكѧѧى محمѧѧد محمѧѧد حѧѧسن  .٧

المتقѧѧѧѧѧѧѧѧاطع اتجѧѧѧѧѧѧѧѧاه حѧѧѧѧѧѧѧѧدیث فѧѧѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧѧѧدریب 

  .الریاضى،المكتبة المصریة، الإسكندریة 

زكѧѧѧѧي محمѧѧѧѧѧد درویѧѧѧѧѧش، عѧѧѧѧѧادل عبѧѧѧѧѧد الحѧѧѧѧѧافظ  .٨

فن العѧدو "موسوعة ألعاب القوي ) : م١٩٩٧(

 .، دار المعارف، القاھرة "والتتابعات

تѧѧѧأثیر القѧѧѧوة ) : م٢٠٠٨( العѧѧѧالم سѧѧѧعد فѧѧѧتح الله .٩

الممیѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلین باسѧѧتخدام التѧѧدریب 

البلیѧѧѧومتري والتنبیѧѧѧة الكھربѧѧѧي علѧѧѧى الإنجѧѧѧاز 

الرقمي لمسابقة الوثب الثلاثي، رسالة ماجستیر 

غیر منѧشورة، بكلیѧة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧین، 

 .جامعة الاسكندریة 

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

المتقاطع فѧي تطѧویر المرونѧة والقѧدرة العѧضلیة 

الناشѧѧѧئین وتѧѧѧأثیره علѧѧѧى الانجѧѧѧاز  للѧѧѧسباحین

الرقمѧѧي، رسѧѧالة دكتѧѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة ، كلیѧѧة 

 .التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة ، 

طلحѧѧة حѧѧسین حѧѧسام الѧѧدین وفѧѧاء صѧѧلاح الѧѧدین  .١١

الموسѧѧوعة ) : م١٩٩٧(،مѧѧصطفى كامѧѧل حمیѧѧد 

الطبعة الأولѧى ، .  تدریب الریاضىالعملیة فى ال

 مركز الكتاب للنشر ، القاھرة

إستخدام التѧدریب ) : م٢٠٠٢(محمد حسن محمد  .١٢

المتقѧѧѧاطع فѧѧѧى تطѧѧѧویر القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة للѧѧѧسباحین 

الناشѧѧئین وتѧѧأثیرة علѧѧى الإنجѧѧاز الرقمѧѧى ، رسѧѧالة 

دكتوراة،غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة،أبى 

 .قیر ، جامعة الإسكندریة ،

محمѧѧѧѧد لطفѧѧѧѧى الѧѧѧѧسید،أشرف محمѧѧѧѧد سѧѧѧѧید زیѧѧѧѧن  .١٣

التѧѧѧدریب بالإسѧѧѧلوب المتنѧѧѧوع وأثѧѧѧرة ) :م٢٠٠٣(

على مقدرة وثب اللاعب لأعلى فى الكѧرة الطѧائرة 

 كلیة التربیة الریاضیة -،مجلة نظریات وتطبیقات

 .،٤٧للبنین ،بأبى قیر ،الإسكندریة،العدد

تѧѧѧأثیر ) : م٢٠٠١(مѧѧѧصطفى محمѧѧѧود الѧѧѧشربینى  .١٤

البلیѧѧومترى و التѧѧدریب المѧѧائى إسѧѧتخدام التѧѧدریب 
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أثر تѧدریبات ) : م١٩٩٤( الحمید عبد جابر محمد .١٦
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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. 

  


