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تأثير التدريب المركب علي تنمية قوة عض!ت الرجلين وتحسين زمن " 
  "لناشئ السباحةالبدء 

 احمد ممدوح رشاد عثمان 

م888درس مس888اعد بقس888م نظري888ات وتطبيق888ات الرياض888ات 
  جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -المائية

 الملخص
ريب المركب علي تنمية يھدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي  باستخدام التد

وق88د اس88تخدم , ق88وة عض88!ت ال88رجلين وتحس88ين زم88ن الب88دء لناش88ئ الس88باحة  
الباح88ث الم88نھج التجريب88ي ذو المجم88وعتين الض88ابطة والتجريبي88ة م88ع القي88اس 
القبلى والبعدى لھما لمعرفة تأثير البرنامج عل8ى ق8وة عض8!ت ال8رجلين وزم8ن 

 التجريبي8ة ف8روق دال8ة احص8ائية ف8ي وقد اسفرت اھم النت8ائج المجموع8ة, البدء
 !ل تطبيقــن البدء ومن خـذلك تحسن زمـلين وكـض!ت الرجـوة عـاختبارات ق

البرنامج وفى ضوء ا\ستخ!صات والنتائج وفى حدود عينة البحث يوصى الباح8ث التأكي8د عل8ي تطبي8ق 
وا\ھتم8ام , اح العملي8ة التدريبي8ةيساھم ف8ي نج8البرنامج التدريبي المستخدم لتمية المتغيرات البدنية مما 

ا\ھتمام بتنمي8ة ق8وة عض8!ت ال8رجلين وال8زراعين لم8ا لھم8ا , بتنمية الصفات البدنية الخاصة بالسباحين
ضرورة التركيز علي زمن البدء والدوران ف8ي س8باحات المس8افات القص8يرة , من اھمية كبيرة للسباحين

تأثير التدريب المركب علي تنمية قوة عض8!ت "  السباق لما لھما من اھمية كبيرة في التأثير علي زمن
 "الرجلين و تحسين زمن البدء لناشئ السباحة

 :المقدمة

ان التط����ور الكبي����ر ال����ذي تحق����ق ف����ي 
المي����دان الرياض����ي ف����ي مج����ال منافس����ات 
الرياض�����يات المائي�����ة وتحدي�����دا منافس�����ات 
الس����باحة بك����ل اش����كالھا ل����م يك����ن مح����ض 

لمية منھا ما الصدفة بل كان نتيجة لجھود ع
يف��تش ع��ن نق��اط والض��عف ليض��ع افض��ل 
طريق ع;جھا ومنھا م�ا يس�عي إل�ي تط�ور 
اCداء م��ن خ��;ل اس��تخدام اس��اليب ومب��ادئ 
علمية في تصحيح مسارات علمية الت�دريب 

اCم��ر ال��ذي يق��ود إل��ي اGھتم��ام . الطويل��ة 
بتط��وير عناص��ر اللياق��ة البدني��ة والتركي��ز 

ل العض�لي علي أكثرھ�ا ارتباط�ا بن�وع العم�
المھ����ارة الحركي����ة المطل����وب ومتطلب����ات 

 .تطويرھا
ًولق��د ش��ھدت الس��نوات اCخي��رة انفج��ارا 

علمية في مجال التدريب السباحة وس�اعات 
المعرفة الجيدة بالمبادئ العلمي�ة إل�ي جان�ب 
التط��ور التكنول��وجي ووض��ع الحل��ول لعدي��د 
م���ن المش���اكل وأن ال���دول المتقدم���ة ترف���ع 

ب الرياض�ي الح�ديث اGھتمام بمجال التدري
وتخص���يص نس���ب م���ن ميزانيتھ���ا للبح���ث 
العلم����ي ف����ي ھ����ذا المج����ال وتعم����ل عل����ي 
اGستفادة من نتائج ھذا المجال وتعمل عل�ي 

GبحاثاG47: 7(. ستفادة من نتائج ھذه ا ( 

وتعتم��د الس��باحة أي ك��ان نوعھ��ا عل��ي 
عدة محاور رئيسية مثل طول الشدة وت�ردد 
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الب��دء ف��ي ، ويعتب��ر الض��ربات وك��ذلك الب��دء
م��ؤثرة ف��ي ط��رق الس��باحة م��ن العوام��ل ال

 )17 : 7(سرعة السباحين 

وتعتب���ر الس���باحة م���ن أن���واع اCنش���طة 
ًالرياض���ية الت���ي نال���ت اھتمام���ا كبي���را  م���ن ً

، لم�ا يكتس�به الباحثين في المج�ال الرياض�ي
، كما ن فوئد بدنية، نفسية، اجتماعيةالفرد م

أنھ����ا تحت����ل مكان����ه ب����ارزة ف����ي ال����دورات 
، ويعتب���ر الھ���دف الرئيس���ي م���ن بي���ةاCولم

الت���دريب ف���ي رياض���ة الس���باحة كرياض���ة 
تنافس��ية ھ��و تحط��يم المس��توي الرقم��ي ، أي 

اقص��ي س��رعة ممكن��ه ف��ي قط��ع مس��افة ف��ي 
، ومن ھن�ا Gب�د م�ن تط�وير اقل زمن ممكن

ي العملي��ة التدريبي��ة ف��ي رياض��ة الس��باحة ك��
، وذل�ك Gب�د يتم تحقيق الھدف المراد تحقيقه

 تدريبي�ة حديث�ة ف�ي البرن�امج استخدام طرق
 )20 : 1(التدريبي 

، محم888د حس888ن ع888!ويوي���ري ك���ل م���ن 
 انه لك�ي ت�تم عملي�ة )2001(محمد نصر الدين 

التدريب بنجاح يجب أن نتعرف عل�ي الق�درات 
، لمختلف��ة والممي��زة لjنش��طة الخاص��ةالبدني��ة ا

حيث أن لكل نشاط رياض�ي متطلبات�ه الخاص�ة 
ف��رد الكامن��ة والت��ي والت��ي تتعل��ق باس��تعدادات ال

تساعد علي نج�اح ف�ي أداء المھ�ارات الحركي�ة 
تش��كل حج��ر اGس��اس ل;نج��از المختلف��ة Cنھ��ا 

، ل��ذلك يج��ب ان نعم��ل عل��ي تنميتھ��ا الرياض��ي
وتطويرھا Cقصي مدي لما لھ�ا م�ن دور فع�ال 

، اذا أن  رف�ع مس�توي اCداء المھ�اري للف�ردفي
اتق�ان افتقره لھ�ذا الق�درات البدني�ة G يمكن�ه م�ن 

ع النش���اط الرياض���ي المھ���ارات اCساس���ية لن���و
 )67: 6. (الذي تخصصي فيه

 

 : مشكلة البحث

ة عل��ي يعتب��ر الب��دء م��ن العوام��ل الم��ؤثر
، وق�د Gح�ظ سرعة السباح في قط�ع الس�باق

الباحث اھمال بعض المدربين ف�ي اس�تخدام 
رن����امج ط����رق ووس����ائل حديث����ة  داخ����ل الب

 . التدريبي لتحسين زمن البدء

G ح��ظ الباح��ث انخف��اض ف��ي ق��وة وق��د
عض����;ت ال����رجلين وك����ذلك زم����ن الب����دء 

 عل���ي للس���باحين الناش���ئين وبالت���الي ي���ؤثر
 .المستوي الرقمي وزمن السباق

ويض���يف عص���ام ال���دين عب���د الخ���الق 
ان اGداء المھ�����������اري ي�����������رتبط ) 2005(

بالقدرات البدنية الخاص�ة ارتباط�ا وثيق�ا، أذ 
يعتم���د اتق���ان اGداء المھ���اري عل���ي م���دي 

وير متطلب��ات ھ��ذا اCداء م��ن الق��درات تط��
البدنية وحركات وكثير ما يق�اس ھ�ذا اCداء 

تساب الفرد لھ�ذه الق�درات المھاري بمدي اك
، وان لك����ل نش����اط قدرات����ه العام����ة البدني����ة

ص����ة والت����ي تس����اعد عل����ي تحس����ين والخا
، كم��اا تختل��ف مس��توي لياقت��ه ك��ل مھارت��ه

وء اس���تعدادته ناش���ئ ع���ن اGخ���ر ف���ي ض���
 )21:  3(وقدراته 

وھذا م�ا دع�ي الباح�ث لتص�ميم برن�امج 
تدريبي مركب ارضي لتنمية قوة عض�;ت 

س���ين زم���ن الب���دء للمس���ابقات ال���رجلين وتح
 .القصيرة

 :أھمية البحث 

 .اد وسيلة علمية لتحسين زمن البدءإيج -1

محاولة جادة Gمداد الباحثين والم�دربين  -2
عض����;ت ببرن����امج ت����دريبي لتنمي����ة ق����وة 

 . ن زمن البدءالرجلين وتحسي
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 :ھدف البحث

يھدف البحث إلي معرفة ت�أثير الت�دريب 
المركب علي تنمي�ة ق�وة عض�;ت ال�رجلين 

 .وتحسين زمن البدء لناشئ السباحة

 :فروض البحث

توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس  -
القبلي و البعدي للمجموع�ة التجريبي�ة ف�ي 
ق����وة عض����;ت ال����رجلين وزم����ن الب����دء 

 .لبعدي لصالح القياس ا

توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس  -
القبل��ى والبع��دى للمجموع��ة الض��ابطة ف��ي 
ق����وة عض����;ت ال����رجلين و زم����ن الب����دء 

 .لصالح القياس البعدي

توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القياس��ين  -
البع��دين للمجموع��ة الض��ابطة والتجريبي��ة 
لص���الح المجموع���ة التجريبي���ة ف���ي ق���وة 

 .لبدءعض;ت الرجلين وزمن ا

 :الدراسات السابقة

محم888888د محم888888ود محم888888د  " أج������ري -1
 دراس���ة بعن���وان )م2014" (مص888طفي

ت88888أثير الت88888دريبات البالس88888تية عل88888ي "
تحسين زمن البدء للس8باحين الناش8ئين 

يھ��دف البح���ث إل���ى التع���رف عل���ى  , "
ت��أثير الت��دريبات البالس��تية عل��ي تحس��ين 

وق�د ت�م , زمن البدء للس�باحين الناش�ئين 
ة البح��ث بالطريق��ة العمدي��ة اختي��ار عين��

وك�ان م�ن أھ��م , م�ن س�باحين الناش�ئين  
التوصيات اGھتمام بالبرن�امج الت�دريبي 
وضرورة تداول�ه ب�ين الم�دربين وك�ذلك 
ضرورة إج�راء دراس�ات مش�ابھة عل�ى 

 )8. (مختلف المستويات

 )م1999 " (من8888ال الزين8888ي "أج����ري  -2
ت88888أثير إس88888تخدام  "دراس�����ة بعن�����وان 

ومتري888888ة وت888888دريبات الت888888دريبات البلي

اkثق88888ال عل88888ي مس88888افة الب88888دء ف88888ي 
التع��رف عل���ي م��دي ت���أثير , "الس88باحة

إس��تخدام الت��دريبات البليومتري��ة وت��أثير 
إس��تخدام ت��دريبات اCثق��ال عل��ي مس��افة 
, الب�����دء خ�����ارج الم�����اء ف�����ي الس�����باحة

واس��تخدمت الباحث���ة الم���نھج التجريب���ي 
لمناس��بته لطبيع��ة البح��ث وعين��ة قوامھ��ا 

ي��ة التربي��ة الرياض��ية  طالب��ة م��ن كل48
بنات جامع�ة المنوفي�ة وتوص�ل الباح�ث 
إلي وجود أھمية نسبية لكل عنصر م�ن 
عناص��ر اللياق��ة البدني���ة الخاص��ة عل���ي 

أن مجموع�����ة تحس�����ين زم�����ن الب�����دء  
البلي���ومتري حقق���ت نت���ائج أفض���ل ف���ي 
زي���ادة مس���افة الب���دء خ���ارج الم���اء ف���ي 

 )5(. السباحة عن مجموعة اCثقال

 )م1997 " ( العزيزعزة عبد "أجري  -3
ت888888أثير برن888888امج  "دراس������ة بعن������وان 

للت8888دريبات البليومتري8888ة عل8888ي تنمي8888ة 
الق888وة اlنفجاري888ة لل888رجلين لمھ888ارتي 

ھدفت  ,  "البدء والدوران في السباحة
التع��رف عل��ي ت��أثير البرن��امج الدراس��ة 

علي الق�وة العض�لية لل�رجلين ومھ�ارتي 
 ، وق���د الب���دء وال���دوران ف���ي الس���باحة

ًس�باح ، ) 20( الدراسة من تكونت عينة
وق��د اس��تخدم الباح��ث الم��نھج التجريب��ي 
, ًنظ��را لم;ءمت��ه طبيع��ة ھ��ذه الدراس��ة 

تنمي�ة الق�وة أظھرت نتائج ھ�ذه الدراس�ة 
ا~نفجاري��ة لل��رجلين تحس��ين أداء الب��دء 
والدوران في السباحة من خ;ل تحسين 
زم�����ن رد الفع�����ل ومس�����افة وس�����رعة 

  )4. ( الطيران في البدء

  دراس��ة  )2005" (زي88اد أم8ين"ي اج8ر -4
ت88أثير بع88ض وس88ائل تط88وير  "بعن��وان

الق88وة الخاص88ة لل88رجلين عل88ي مس88توي 
، ھ���دفت " اkداء ف888ي س888باحة الص888در

الرس���الة التع���رف عل���ي أكث���ر الوس���ائل 
فاعلي����ة ف����ي تط����وير الق����وة الخاص����ة 
لل��رجلين ف��ي س��باحة الص��در وتأثيرھ��ا 
عل��ي الن��واحي المورفولوجي��ة والبدني��ة 
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 والم�����دى الحرك�����ي، وق�����د والمھاري�����ة
استخدم الباحث الم�نھج التجريب�ي نظ�را 
لم;ءمت������ه طبيع������ة ھ������ذه الدراس������ة، 

ّ طالب��ا 39 واش��تملت عين��ة البح��ث عل��ي
لتربي�������ة الرياض�������ية للبن�������ين بكلي�������ة ا

، واس�����فرت النت�����ائج ع�����ن إس�����كندرية
الت����دريب بإس����تخدام جھ����از الت����دريب 
البلي���ومتري أفض���ل ف���ي تنمي���ة الق���وى 

ياس��ات البدني��ة الخاص��ة لل��رجلين ف��ي الق
ي لم��د الق��دم والمھاري��ة والم��دى الحرك��

 .وكذلك في محيط الفخذ

 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

إس�����تخدم الباح�����ث الم�����نھج التجريب�����ي 
بتصميم القياس القبلي والبعدي لمجم�وعتين 

 ) ضابطة ، تجريبية(

 :عينة البحث

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدي�ة 
اح م��ن منتخ��ب س��ب) 20(واش��تملت العين��ة 

 سنه16شمال سيناء  تحت 

  :الدراسة ا\ساسية

أن معام���ل ) 1(ويوض���ح ج���دول رق���م 
اGلت���واء للس���ن والط���ول وال���وزن والعم���ر 
التدريبي  Cفراد المجموع�ة الض�ابطة عل�ى 

، )0.45(، ) 0.20(، ) 0.24(الت�������������والي 
، ) 0.79(، وللمجموعة التجريبية ) 1.77(
يع تلك ، وجم) 1.03(، ) 1.39(، ) 1.07(

مم��ا ي��دل ) 3±(الق��يم ق��د انحص��رت م��ا ب��ين 
عل��ى تج��انس أف��راد المجم��وعتين الض��ابطة 
.والتجريبي��������ة ف��������ي تل��������ك المتغي��������رات

 

  10 = 2ن= 1 ن  توصيف عينة البحث اkساسية في المتغيرات التجانس: )1(جدول رقم 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 ا\لتواء ع±±±± ′′′′س لتواءا\ ع±±±± ′′′′س

 0.79 0.73 12.80 0.24 0.81 12.99 سنة السن 1

 1.07 4.71 145.40 0.20 3.51 164.10 سم الطول 2

 1.39 4.80 43.30 0.45 3.43 44.00 كجم الوزن 3

4 
العمر 
 التدريبي

 1.03 0.48 4.30 1.77 0.42 4.20 سنه

)0.687= (الخطأ المعياري لمعامل ا\لتواء   

 :)القياس القبلي(ؤ مجموعتي البحث تكاف

ق888ام الباح888ث بإيج888اد التك888افؤ lف888راد عين888ة 
 :البحث في المتغيرات

اختب�����ار ق�����وة (اGختب�����ارات البدني�����ة  •
 -وميترعض�����;ت ال�����رجلين بال�����دينام

اختب�ار الوث�ب  -اختبار الوثب العريض
، الجل���وس م���ن الرق���ود م���ع العم���ودي

  .)ث10وضع ثني الركبتين 

 .)لبدءا( اختبار المھاري  •

 2.26 = 05,0مستوي المعنوية عند  •
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 10=2ن = 1تكافؤ مجموعتي البحث في ا\ختبارات البدنية والمستوي الرقمي ن: )2(جدول رقم 

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ا\ختبارات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 

 قيمة ت

الوثب العمودي 
 من الثبات

 0.49 0.40 2.043 26.80 1.50 25.40 سم

الوثب العريض 
 من الثبات

 1.58 1.90 2.076 137.83 3.18 135.93 سم

الجلوس من 
 الرقود

 1.38 0.52 0.91 13.39 .88 10.87 تكرار

قوة عض;ت 
الرجلين 

 بالديناموميتر
 1.64 0.60 0.84 84.40 .78 83.80 كجم

 0.83 0.90 2.99 7.10 3.34 7.40 ثانية زمن بدء
 

ع�دم وج�ود ) 2(يتضح من الجدول رق�م 
فروق دالة إحصائيا في اGختب�ارات البدني�ة 
والمستوي الرقم�ي  قي�د الدراس�ة مم�ا يش�ير 
إلي تكافؤ المجموعة التجريبي�ة و الض�ابطة 

طبي��ق البرن��امج ف��ي تل��ك اGختب��ارات قب��ل ت
 .المقترح قيد البحث

  :اkدوات المستخدمة للبحث

                     مقعد سويدي    -

  صناديق -

  اقماع                                 -

  بارات حديدية-

  ساعة ايقاف                           -

  كرات طبية مختلفة اGوزان-

 مقعد سويدي                            -

  اطارات حديدية مختلفة اCوزان-

 

 المس888تخدمة ف888ي ا\ختب888ارات والقياس888ات
 : البرنامج

اGختب���ارات ق���وة عض���;ت ال���رجلين و 
 .زمن البدء

 :البرنامج التدريبي

 أس��بوع 12اس��تغرق البرن��امج الت��دريبي 
 وحدات تدريبية في اCسبوع خ�;ل 3بواقع 

,  وح���دة تدريبي���ة 24فت���رة ا~ع���داد بواق���ع 
  دقيق�����ة 60 : 30زم�����ن وح�����دة الت�����دريب 

ب��ين ت��دريب مرك��ب والمقص��ود ب��ه الخل��ط 
تدريبات اCثقال وتدريب البليومترك خارج 

 .لتقوية عض;ت الرجلين الماء 

 :الدراسة ا\ساسية

 : القياسات القبلية-1

 ق�وة قام الباحث بتطبيق القياسات القبلي�ة
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وق����ام , عض����;ت ال����رجلين و زم����ن الب����دء

م�ن الباحث بعمل القياسات القبلية في الفترة 

 .)م3/8/2017(الي ) م25/7/2017(

 : تطبيق البرنامج-2

ق��ام الباح��ث بتطبي��ق البرن��امج الت��دريبي 

ال������ي ) م5/8/2017(ف������ي الفت������رة م������ن 

ع  أس���بوع بواق���8ولم���دة , ) م5/10/2017(

 .ث;ث وحدات تدريبية فى اGسبوع

 : القياسات البعدية-3

ق��ام الباح��ث بتطبي��ق القياس��ات البعدي��ة 
لعين���������ة البح���������ث ف���������ي الفت���������رة م���������ن 

, )م11/10/2017(إل������ي ) م7/10/2017(
زم���ن .وذل���ك بقي���اس اGختب���ارات البدني���ة و

 .البدء

 :عرض ومناقشة نتائج البحث

 اGختب��ارات :ع88رض نت88ائج الف88رض اkول
 .البدنية واختبار المستوي الرقمي

ان ھن��اك ) 3(يتض��ح م��ن الج��دول رق��م 
َفروق��ا ذات دGل��ة إحص��ائية ب��ين القياس��يين 
القبل���ي والبع���دي للمجموع���ة الض���ابطة ف���ي 

ات البدنية واختبار المستوي بعض اGختبار
الرقم��ي قي���د البح���ث حي���ث تراوح���ت قيم���ة 

كأصفر قيم�ة ) 2.799(المحسوبة بين ) ت(
) ت(ك����أكبر قيم����ة بينم����ا قيم����ة ) 5.22(، 

، )1.83 = (05,0الجدولي���ة عن���د مس���توي 
َوھ����ذا ي����دل عل����ي ان ھن����اك فروق����ا دال����ة 
إحص�����ائيا لص�����الح القي�����اس البع�����دي ف�����ي 

 الرقم�ي   قي�د اGختبارات البدنية والمستوي
 .البحث للمجموعة الضابطة

  
) ت(لمتوسط الحسابي وا\نحراف المعياري والفرق ب8ين المتوس8طين وقيم8ة : )3(جدول 

في ا\ختبارات البدنية و اختبار المس8توي الرقم8ي  قي8د البح8ث ب8ين القياس8ين 
  10= ن   القلبي والبعدي للمجموعة الضابطة

  القياس البعدي س القبليالقيا

 ا\ختبارات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
المتوسطي

 ن

 

 قيمة ت

الوثب العمودي من 
 الثبات

 2.79 2.20 2.17 24.60 1.50 22.40 التكرار

الوثب العريض 
 من الثبات

 5.22 5.67 1.83 138.60 3.18 132.93 متر

 3.58 1.07 1.03 11.94 0.68 10.87 متر الجلوس من الرقود

;ت قوة عض
 الرجلين

 4.63 0.292 1.08 83.50 0.78 80.80 متر

.34 7.89 ثانية زمن البدء  7.40 90. 49. 2.20 

 1.83 = 05,0مستوي المعنوية عند 
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 :مناقشة نتائج الفرض اkول

ومن خ�;ل ذل�ك يتض�ح أن التحس�ن ف�ي 
الق��درات البدني��ة و مس��توي اCداء المھ��ارى 

رج���ع إل���ى Cف���ـراد المجموع���ة الض���ابطة ي
، وال�ي اGنتظ�ام ف�ي تأثير البرنامج التقلي�دي

يؤدي الي تحسن في وظ�ائف التدريب الذي 
وأجھ��زة الجس��م وھ��ذا ي��نعكس عل��ي ق��درات 

 .ال;عب البدنية والوجبات المھارية

ويع�����زي الباح�����ث نت�����ائج المجموع�����ة 
الض���ابطة ال���ي البرن���امج الت���دريبي، حي���ث 

اد بدني اشتمل علي إحماء وإعداد عام وإعد
، وكان�ت ھ�ذه اد مھاري وتھدئةخاص وإعد

ء  لص���الح اGختب���ارات البدني���ة وزم���ن الب���د
 .       القياس البعدي

وم��ن خ��;ل مناقش��ة النت��ائج والدراس��ات 
الس��ابقة يتض��ح م��دي تحق��ق نت��ائج الف��رض 

 :اCول الذي ينص علي

توجد فروق دالة إحصائيا بين القي�اس " 
القبلي والقياس البعدي للمجموعة الض�ابطة 

 "عض;ت الرجلين وزمن البدء في قوة 

 :الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 

  :عرض نتائج الفرض الثاني
 :ا\ختبارات البدنية والمستوي الرقمي

ان ھن��اك ) 4(يتض��ح م��ن الج��دول رق��م 
َفروق��ا ذات دGل��ة إحص��ائية ب��ين القياس��يين 
القبل��ي والبع��دي للمجموع��ة التجريبي��ة ق��وة 

 البح��ث عض�;ت ال��رجلين وزم�ن الب��دء قي�د
لمحس��وبة ب��ين ا) ت(حي��ث تراوح��ت قيم��ة 

كأكبر قيم�ة ) 8.56(، كأصفر قيمة) 2.56(
الجدولي����ة عن����د مس����توي ) ت(بينم���ا قيم����ة 

، وھ����ذا ي����دل عل����ي ان  )1.83 = ( 05,0
َھناك فروقا معنوية ف�ي اGختب�ارات البدني�ة 

وع��ة والمس��توي الرقم��ي قي��د البح��ث للمجم
ج ، مم��ا ي��دل عل��ي أھمي��ة البرن��امالتجريبي��ة

 .رح قيد البحث للمجموعة التجريبيةالمقت

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني 
َاعتم��ادا عل��ي نت��ائج التحلي��ل ا~حص��ائي 

مراجع لبيان��ات الدراس��ة م��ع اGسترش��اد ب��ال
ناقش���ة ، ت���م مالعلمي���ة والدراس���ات الس���ابقة

 :َالنتائج وفقا لفروض البحث

إلى وجود فروق ) 4(تشير نتائج جدول 
ة ب��ين القياس��يين القبل��ي ذات دGل��ة إحص��ائي

والبع���دي للمجموع����ة التجريبي����ة ف����ي ق����وة 
اختب���ار (عض���;ت ال���رجلين وزم���ن الب���دء 

اختبار الوث�ب  – الوثب العمودي من الثبات
 الجل�وس م�ن الرق�ود – العريض من الثبات

) اختب�������ار ق�������وة عض�������;ت ال�������رجلين –
حي�ث , )زمن الب�دء (اGختبارات المھارية و

 باس���تخدام المحس���وبة) ت(تراوح���ت قيم���ة 
عن���د ) 8.565،  2.56(دال���ة الف���روق ب���ين 

وجميعھا دال�ة ) 1.83 (0.05مستوي دGلة 
 .إحصائيا

ومن خ�;ل ذل�ك يتض�ح أن التحس�ن ف�ي 
القدرات البدني�ة والمس�توي الرقم�ي Cف�ـراد 

 .المجموعة التجريبية 

ويع���زى الباح���ث ظھ���ور تل���ك النت���ائج 
Cف���راد المجموع���ة التجريبي���ة ف���ي القي���اس 

فى اختبارات قوة عض;ت الرجلين البعدى 
وزم��ن الب��دء  إل��ى ت��أثير البرن��امج المقت��رح 

باليومتري��ك ( باس��تخدام الت��دريب المرك��ب 
 )واGثقال

وم��ن خ��;ل مناقش��ة النت��ائج والدراس��ات 
الس��ابقة يتض��ح م��دي تحق��ق نت��ائج الف��رض 

 :يالثاني والذي ينص عل

توجد فروق دالة إحصائيا بين القي�اس " 
 للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ي القبل��ي والبع��دي

القدرة العضلية والمستوى الرقم�ي لس�باحي 
 " . م حرة لصالح القياس البعدي 100
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث 

 :عرض نتائج الفرض الثالث 

 البدني8888ة واختب8888ار المس8888توي ا\ختب8888ارات
 :الرقمي

إن ھن����اك  ) 5( يتض����ح م����ن الج����دول 
َفروق��������ا ذات دGل��������ة إحص��������ائية ب��������ين 

لمجم�������وعتين الض�������ابطة والتجريبي�������ة 2ا
اختب���ارات ق���وة عض���;ت ال���رجلين وزم���ن 
الب��دء لص��الح المجموع��ة التجريبي��ة ، حي��ث 

المحس���وبة م���ا ب���ين         ) ت ( تراوح���ت قيم���ة 
ك��أكبر  ) 6.30(كأص��غر قيم��ة ،  ) 3.03( 

الجدولي����ة عن����د ) ت ( قيم����ة بينم����ا قيم����ة 
وھذا ي�دل عل�ي  ) 1.83 = ( 05,0مستوي 

َروق������ا دال������ة إحص������ائيا ف������ي ان ھن������اك ف

اGختب����ارات البدني����ة زم����ن الب����دء لص����الح 
 .القياس البعدي للمجموعة التجريبية 

 :لثالثمناقشة نتائج الفرض ا

لتحلي��ل ا~حص��ائي َاعتم��ادا عل��ي نت��ائج ا
َناقش��ة النت��ائج وفق��ا ، ت��م ملبيان��ات الدراس��ة

 :لفروض البحث

إلى وجود فروق ) 5(تشير نتائج جدول 
ائية ب����ين المجم����وعتين ذات دGل����ة إحص����

ات ق������وة الض������ابطة والتجريبي������ة اختب������ار
، قي�د البح�ث عض;ت الرجلين وزمن الب�دء

اختب�ار  -اختبار الوثب العمودي من الثبات(
ق�وة عض�;ت  -الوثب الع�ريض م�ن الثب�ات

الجل�����وس م�����ن  -ال�����رجلين بال�����ديناموميتر
لص���الح المجموع���ة ) ، زم���ن الب���دءالرق���ود

) ت(حي�����ث تراوح�����ت قيم�����ة , التجريبي�����ة
المحس����وبة باس����تخدام دال����ة الف����روق ب����ين 

 0.05عن��د مس��توي دGل��ة ) 6.30،  3.03(
َوھذا يدل علي ان ھناك فروقا دالة ) 1.83(

إحصائيا في اGختبارات البدني�ة زم�ن الب�دء 
لقي�������اس البع�������دي للمجموع�������ة لص�������الح ا

 .التجريبية

ومن خ�;ل ذل�ك يتض�ح أن التحس�ن ف�ي 
ـراد اGختب���ارت البدني���ة وزم���ن الب���دء Cف���

المجموع���ة التجريبي���ة ف���ي القي���اس البع���دي 
لمقترح باس�تخدام يرجع إلى تأثير البرنامج ا

 .التدريب المركب

ويع�����زي الباح�����ث إل�����ى أن البرن�����امج 
المقت�����رح باس�����تخدام الت�����دريب المرك�����ب 
والمتب��ق عل��ي المجموع��ة التجريبي��ة ي��ؤدي 

ي ق��وة عض��;ت ال��رجلين و إل��ى تحس��ن ف��
ص�ائية ب�ين ، أي ان ھن�ا دGل�ة إحزمن البدء

المجم�������وعتين ف�������ي القياس�������ين لص�������الح 
المجموعة التجريبية في القياس البع�دي ف�ي 

 .ة وزمن البدءاGختبارات البدني

وم��ن خ��;ل مناقش��ة النت��ائج والدراس��ات 
ت��ائج الف��رض الس��ابقة يتض��ح م��دي تحق��ق ن

 : الثالث والذي ينص علي

توج����د ف����روق دال����ة إحص����ائيا ب����ين " 
مجموع����ة القياس����ين البع����ديين لك����ل م����ن ال

الض�����ابطة والمجموع�����ة التجريبي�����ة ق�����وة 
عض���;ت ال���رجلين وزم���ن الب���دء لص���الح 

 ".المجموعة التجريبية 

 :اlستنتاجات

أدي البرن������امج الت������دريبي باس�������تخدام  .1
الت����دريب المرك����ب إل����ي تحس����ن ف����ي 

 .مستوي اCداء البدني
أدي البرن�������امج الت�������دريبي المقت�������رح  .2

باس�تخدام الت��دريب المرك��ب ال��ي تحس��ن 
 .بدء  للمجموعة التجريبيةفي ومن ال

الف�����روق ب�����ين المجموع�����ة الض�����ابطة  .3
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والتجريبي������ة ناتج������ة ع������ن اس������تخدام 
المجموع��ة التجريبي��ة لبرن��امج المقت��رح 
  وكانت ھ�ذه الف�روق لص�الح المجموع�ة

  .التجريبية
 :التوصيات

يوص����ي باGھتم����ام بالجوان����ب البدني����ة  .1
الخاص���ة بالس���باحة Gنھ���ا ت���ؤثر بش���كل 

  .م�ي للس�باحين فعال علي المستوي الرق
اGھتم�����ام بتنمي�����ة ق�����وة عض�����;ت . 2

الرجلين والزراعين لما لھم�ا م�ن اھمي�ة 
  .كبيرة للسباحين

ض����رورة التركي����ز عل����ي زم����ن الب����دء  .3
وال�����دوران ف�����ي س�����باحات المس�����افات 
القص�يرة لم�ا لھم�ا م�ن اھمي�ة كبي�رة ف�ي 

 .التأثير علي زمن السباق  
ض�����رورة اGھتم�����ام بعوام�����ل اGم�����ن  .4

 . خ;ل استخدام البرنامج والس;مة
ة مراع������اة تقن������ين اGحم������ال التدريبي������ .5

.المناس�����بة للس�����ن والعم�����ر الت�����دريبي
 

) ت(المتوسط الحسابي وا\نحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيم8ة : )4(جدول 
في ا\ختب8ارات البدني8ة والمس8توي الرقم8ي قي8د البح8ث ب8ين القياس8ين القلب8ي 

  10= ن   ريبيةوالبعدي للمجموعة التج

  القياس البعدي القياس القبلي

 ا\ختبارات

 

وحدة 
 ع±  س ع±  س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 

 قيمة ت

الوثب العمودي 
 من الثبات

 6.91 5.10 1.44 27.90 2.04 22.80 سم

الوثب العريض 
 من الثبات

 سم
134.8

3 
2.07 

146.1
0 

3.28 11.27 8.92 

الجلوس من 
 الرقود

 4.66 1.61 0.38 8 0.97 6.39 ارتكر

قوة عض;ت 
 الرجلين

 5.5 4.70 0.87 85.10 0.84 81.40 كجم

 2.56 .80 2.94 6.81 2.99 7.90 ثانية زمن البدء

 1.83 = 05,0مستوي المعنوية عند 

 

 

 

 



 
164  "لناشئ السباحةتأثير التدريب المركب علي تنمية قوة عض!ت الرجلين وتحسين زمن البدء " 

) ت(المتوسط الحسابي وا\نحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيم8ة : )5(جدول 
البدني88ة والمس88توي الرقم88ي قي88د  ب88ين المجموع88ة الض88ابطة ف88ي ا\ختب88ارات 

  10= 2ن = 1ن والمجموعة التجريبية في القياس البعدي

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ا\ختبارات

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 

 قيمة ت

الوثب العمودي 
 من الثبات

 3.99 3.30 1.44 27.90 2.17 24.60 سم

الوثب العريض 
 من الثبات

 6.30 7.50 3.28 146.10 1.83 138.60 سم

الجلوس من 
 الرقود

 3.03 3 0.38 11 1.03 8 تكرار

قوة عض;ت 
 الرجلين

 3.63 1.60 0.87 85.10 1.08 83.50 كجم

 3.05 59. 2.94 6.81 1.90 7.40 ثانية زمن البدء

 1.83 =05,0مستوي المعنوية عند 
 

 :المراجع

 عل888ي محم888د ذك888ي اس888امة كام888ل رات888ب،
اGسس العلمية لت�دريب " :)م1996(

الس�������باحة، دار الفك�������ر العرب�������ي، 
 .القاھرة

ت�أثير بع�ض  " :)م2005(زياد محمد ام8ين
وس�����ائل تط������وير الق�����وة الخاص������ة 

�ـ�� ـي مس���توي اCداء لل���رجلين علــــــ
رس������الة , "ف������ي س������باحة الص������در

 التربية الرياضية كلية, ماجستيــــــر
   .جامعة ا~سكندريـــــــــــة, ينللبن

الت�دريب الرياض�ي  :)م1985(عصام الدين
بع�ة الثاني�ة ونظرياته وتطبيقاته ، الط

 .، اGسكندرية، منشأة المعارفعشر
 :)م1997(ع888زة عب888د الغن888ي عب888د العزي888ز

تأثير برنامج للتدريبات البليومتري�ة "
علي تنمية القوة ا~نفجاري�ة لل�رجلين 

وال������دوران ف������ي لمھ������ارتي الب������دء 

المجل����ة , بح����ث منش����ور" احةالس����ب
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