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 ملخص البحث
 "تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى ناشئي السباحة"

 ا.د/ حسين دري اباظة  
 ا.م.د/ عزة عبد المنصف محمد
 الباحث / عمرو مصطفي مصطفي كامل

 -هدف البحث:
لبدء لدى يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة ا

 -ناشئي السباحة من خلال: 
التعرررف علررى تررأثير البرنررامج الىقترررى علررى مسررتوى تررأثير البرنررامج علررى القرروة ا ن  اريررة  -1

 للرجلين لدى ناشئي السباحة.
ال راشررة ل لرردى  -الصرردر-تررأثير البرنررامج علررى بمررن البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر   -2

 ناشئي السباحة.
ال راشررة ل لرردى  -الصرردر  -البرردء للسررباحا  الرر لا   ال حرر   تررأثير البرنررامج ترري مسرراتة -3

 ناشئي السباحة.
ال راشة ل لدى ناشئي  -الصدر  -تأثير البرنامج على مستوى السباحا  ال لا   ال ح   -4

 السباحة. 
 -منهج البحث: 

تم استخدام الىنهج الت ريبي بطريقة القياسا   القبلية ر البعديرةل علرى م ىروعتين إحردا ىا  
 ت ريبية والأخرى ضابطة وذلك لىلائىتها لطبيعة  ذا البحث.

 -مجتمع وعينة البحث: 
ل أكتررو ر للىوسررم الترردريبي 6تررم اختبررار م تىررث البحررث عىررديا مررن ناشررئي السررباحة بنرراد    
 -م تم اختيار العينة بطريقة عىدية ومراعاة عدة شروط تي اختيار العينة: 2112-2112

 ارسين لأ  رياضة أخرى. أن يكون الناشئين غير مى 
 .أ  يكون الناشئين غير مشاركة تي أ  بحث ت ريبي آخر 
  من التدريبا  الىقررة. %21أن يكون نسبة حضروه 
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Research Summary 
"The effect of a training program on the level of muscle capacity and 

the degree of initiation of beginners swimming 
Dr- hussien abaza 
Dr-aza abd el monsef 
a-amr mostafa mostafa" 
research aims :-  
The research aims to identify the effect of a training program on the 
level of muscle capacity and the degree of initiation of beginners 
swimming through  :-  
1- Knowing the effect of the proposed program on the level of the 

program’s effect on the explosive power of the two men amongst 
beginners swimming. 
2- The effect of the program on the start time of the three 

swimmers (crawl - chest - butterfly) among the beginners 
swimming. 
3- The effect of the program on the starting distance of the three 

swimming pools (crawl - breaststroke - butterfly) among beginners 
swimming. 
4- The effect of the program on the level of the three swimmers 

(crawl - chest - butterfly) among beginners swimming. 
Research Methodology  :-  
The experimental method was used by the method of measurements 
(pre-post) on two groups, one experimental and the other control, 
in order to suit the nature of this research. 
Community and Sample Research  :-  
The research community was deliberately tested from the beginners 
of swimming in the (6) October club for the 2018-2019 training  
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 "تأثير برنامج تدريبي على مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى ناشئي السباحة"
 ا.د/ حسين دري اباظة
 ا.م.د/ عزة عبد المنصف محمد

 ي كاملالباحث / عمرو مصطفي مصطف
 

 المقدمة ومشكلة البحث:
شررهد علرررم التررردرين ترري اةونرررة الأخيررررة تطررورار كبيررررار تررري م ررال  رررر  التررردرين الىسرررتخدمة  

وأسررراليبها تررري تنىيرررة عناةرررر الليايرررة البدنيرررة تررري جىيرررث الأنشرررطة الرياضرررية ومرررن  رررذه الأسرررالين 
 استخدام الىقاومة الباليستية.

أنرة تمىرن  (2111عيوي  عليى الحبيالى   ( 2113عليي محميد علعي   ويت ق كرلا مرن  
أ ىية أسلوب الىقاومة الباليستية تي تنىية عنصر القدرة تي دترث ال سرم لىسراتة معينرة سرواء أتقيرة 

 ل.7، 6:  7ل  66:  6أو رأسية أو القدرة على الرمي أو يذف أداه لىساتة أو ارت اع  
ن ترردرين القرردرة العضررلية إلررى أ م(2112عبييد العزيييز النمييرم ناريمييا  الخطييي   ويشررير  

بالأثقررال تقرر  يررد   يعررد كازيررا  ن رراب أيصررى يرردرة لأنررع   ينىرري مقرردرة اللاعررن علررى التحررول مررن 
 ل2-7:  6العىل العضلي التطويلي إلى العىل العضلي التقصير .  ا نقباض بالسرعة المازيةل  

إلررى  م(Hakkinen  2112م( م هييانينين Edmund  2111أدمينيي  ويت رق كررلار مرن  
أن  ناك العديد من أسالين ونظريا  التدرين التي يستطيث عن  ريقها الىدرب أن يصىم برنرامج 
تررردريبي تعرررال يىكنرررع مرررن تحسرررين الأداء، ويعتبرررر التررردرين البالسرررتى للقررروة ا ن  اريرررة أحرررد الطرررر  

عررن الىسررتخدمة للتبلررن علررى نقرر  السرررعة النات ررة مررن الترردرين بالأثقررال مررن خررلال السررىاى للا
بت  ير كل السرعة خلال مراحرل الحركرة، كىرا يكرون  نراك بيرادة تري السررعة خرلال الىردى المامرل 
للحركررة و  تبرردأ ترري التنرراي  إ  بعررد ترررك ال قررل و ررذا الررنى  مررن الترردرين يرررتب  بشرركل عررام بررين 

سر لي التدريبا  التقليدية للطرف العلو  لل سم م رل رمري المررا  الطبيرة وكرذلك تردريبا  الطررف ال
م رررل الوثرررن العىيرررق ، كىرررا يقررروم الىررردر ون تررري الأنشرررطة الرياضرررية التررري تتىيررر  مهاراتهرررا برررالأداء 
ا ن  ررررار  بابتمررررار الطررررر  التدريبيررررة الترررري تعىررررل علررررى تع يرررر  الأداء ترررري تلررررك الرياضررررا  وذلررررك 

 ل62-46:  12ل  71:  11باستخدام تدريبا  الىقاومة القذازية.  
 

تعنرررى دراسرررة  (Balasict)ريبا  الباليسرررتية حيرررث أن باليسرررتيك ومرررن  نرررا ترررأتى أ ىيرررة الترررد 
بأنهرا الحركرة  (Ballistic Movement)مسار  يران القذائ ، كىا يرتم تعريرا الحركرة الباليسرتية 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية ربيةالت كلية  - بنها جامعة      

 (    161  (   ( التاسع ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

الىرراداة بواسررطة العضررلا  ولمنهررا تسررتىر بواسررطة كىيررة التحرررك  الع لررةل ل  ررراف وتىررر الحركررة 
 الباليستية ب لاثة مراحل  ي:

 -رحلة الأولى للحركة: الم
 تتم بواسطة ا نقباض العضلي بالتقصير والتي تبدأ الحركة بع.

 المرحلة الثانية للحركة:
 مرحلة ا نحدار أو الهبوط والتي تعتىد على الع لة ر كىية التحرك ر الىتولدة من الىرحلة  

 المرحلة الثالثة:
ي بالتطويرررل، كىرررا يتضرررىن و ررري مرحلرررة تنررراي  السررررعة والىصرررحو ة با نقبررراض العضرررل 

 ل66-62:  16تدرين الىقاومة الباليستية حركا  ان  ارية ضد مقاومة بأيصى سرعة مىكنة.  
 

وان الترردريبا  الباليسررتية يررد ترررتب  ترري السررباحة بىهررارة البرردء، حيررث أنهررا تررادى مرررة واحرردة 
الباح ترران يررد أجريتررا  وتتطررابق مراحررل البرردء مررث مراحررل الحركررة الباليسررتية ،  ررذا با ضرراتة الررى ان

مسح للىراجث والدراسا  الىرتبطة أجىعت على أن  ذه الطريقة للتدريبا  الباليستية أساس لتدرين 
القرروى ا ن  اريررة ، مىررا يوضررح أ ىيررة الترردريبا  الباليسررتية بالنسرربة للبرردء ومراحررل البرردء الخررارجي 

 ل66:2وأ ىيتع بالنسبة لىساتة البدء وبمن البدء. 
اح ون أن التررردرين البالسرررتى يسرررتخدم للتبلرررن علرررى نقررر  السررررعة النات رررة مرررن ويررررى البررر 

التردرين التقليررد  بالأثقرال و ررو يتضررىن حركرا  ان  اريررة ضرد مقاومررة بأيصررى سررعة مىكنررة و ررى 
 ريقرررة حدي رررة وحيرررث ان  رررر  التررردرين البالسرررتى   يوجرررد بهرررا نقررر  او انخ ررراض تررري السررررعة ، 

يرر تري تحديرد الىسرتوى لم يرر مرن مهرارا  السرباحة ليسرتطيث ال سرم وتلعن القوة ا ن  ارية دور كب
 ان يندتث بشدة أثناء البدء.

علررى ان مهررارة البرردء مررن  م(2113مييع "ماجلشيييو" م( 2111محمييد علييى القيي    ويت رق  
الىهرررارا  الهامرررة تررري السرررباحة لىرررا لهرررا مرررن ترررأثير كبيرررر علرررى تحسرررن الىسرررتوى الريىررري تررري كاترررة 

  مقارنة بن س الىساتة بدون 2-1مل الأولى مرررا بين 61ادى إلى تحسين ريم  الىسابقا  تالبدء ي
م مقارنررة  61برردء . بينىررا ترري سررباحة ال راشررة و الصرردر يضرريا الرردوران مررا يقرررب مررن ال انيررة لررل

بالريم الخاص لن س الىساتة مث أداء بداية . بىعنى أن ال  ء الأول من سباحة ال راشة والصردر   
  عررن ال رر اء الأخيرررة مررن ن ررس السررباحة . أمررا ترري مسررابقا   2:3أسررررررع مررا بررين  م الأولررى ل 61

  عرن الأجر اء الأخيررة وذلرك لأنهرا تتضرىن الردوران  2: 1الحرة تان الأج اء الأولى أسرع ما برين 
 ل644: 16ل  132: 2 
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ج ومن خلال خبررة البراح ون تري الى رال الأكراديىي تري تردرين السرباحة تقرد  حظروا احتيرا 
ناشررئي السررباحة ترري السررباحا  الىختل ررة إلررى يرردر كبيررر مررن القرروة ا ن  اريررة لتحسررين مسررتوى بمررن 
البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحة، ونظرررا لأ ىيررة عنصررر القرروة ا ن  اريررة علررى بمررن البرردء ومسرراتة 

قررة البرردء ترري السررباحة بىختلرر  أنواعهررا، با ضرراتة إلررى حداثررة  ريقررة الترردرين الىقترحررة و رري  ري
 الىقاومة الباليستية وتأثير ا على تنىية القوة ا ن  ارية.

عن تدريبا  الىقاومة  %12حيث أثبتت الدراسا  أن التدرين الباليستي ي يد القوة بنسبة  
بالأثقال ، كىا يد يعىل  ذا النوع من التدرين على تميا العضرلا  للانقبراض بصرورة أسررع كىرا 

اج أكبرررر يررردر مرررن القررروة تررري أيصرررر بمرررن مىكرررن تهرررو يتضرررىن تسررراعد الأليررراف السرررريعة علرررى إنتررر
مقاومرا  خيي رة نسرربيا و سررعا  عاليررة تقرد توةررل البراح ون إلرى أن الأحىررال التري تتررراوى مرا بررين 

مررن أيصررى ثقررل يىكررن للاعررن رتعررع  رري الأك ررر تاعليررة ترري بيررادة مخرجررا  القرردرة  61%-26%
 ل. 166:  13الىيكانيكية  
وايترحترررا تصرررىيم برنرررامج تررردريبي يسرررتخدموا  رررذه الطريقرررة ال ديررردة ، لرررذا راء البررراح ون أن  

مسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا  لتحسررين باليسررتى لتنىيررة القرروة ا ن  اريررة 
 ال راشة ل لدى ناشئي السباحة . -الصدر  - ال ح  

 -أهداف البحث:
ى مستوى القدرة العضلية ودرجة البدء لدى يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي عل

 -ناشئي السباحة من خلال: 
التعرررف علررى تررأثير البرنررامج الىقترررى علررى مسررتوى تررأثير البرنررامج علررى القرروة ا ن  اريررة  -1

 للرجلين لدى ناشئي السباحة.
ال راشررة ل لرردى  -الصرردر-تررأثير البرنررامج علررى بمررن البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر   -2

 سباحة.ناشئي ال
ال راشررة ل لرردى  -الصرردر  -تررأثير البرنررامج ترري مسرراتة البرردء للسررباحا  الرر لا   ال حرر   -3

 ناشئي السباحة.
ال راشة ل لدى ناشئي  -الصدر  -تأثير البرنامج على مستوى السباحا  ال لا   ال ح   -4

 السباحة. 
5-  

 -فروض البحث:
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ة والبعدية لدى م ىوعة توجد ترو  ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  القبلي .1
البحث الت ريبية تي مستوى القوة ا ن  ارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء ومستوى الأداء 

ال راشة ل لدى ناشئي السباحة ولصالح القياس  -الصدر  -الىهارى للسباحا  ال لا   ال ح  
 البعد .

والبعدية لدى م ىوعة توجد ترو  ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  القبلية  .2
البحث الضابطة تي مستوى القوة ا ن  ارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء ومستوى الأداء 

ال راشة ل لدى ناشئي السباحة. ولصالح القياس  -الصدر  -الىهارى للسباحا  ال لا   ال ح  
 البعدى. 

لت ريبية والضابطة توجد ترو  ذا  د لة إحصائية بين متوسطا  القياسا  للى ىوعة ا .3
تي مستوى القوة ا ن  ارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء ومستوى الأداء الىهارى للسباحا  

 ال راشة ل لدى ناشئي السباحة ولصالح الى ىوعة الت ريبية. -الصدر  -ال لا   ال ح  
 بعض المصطلحات الواردة في البحث مصطلحات:

 Ballisticالبالستيك : 
 ل142:  16يران القاذف.   و مسار   

 Ballistic Movementالحركة الباليستية: 
 ل143:  16الحركة الىاداه بواسطة العضلا  وتستىر بواسطة كىية التحرك ل  راف.  

 : Start in swimmingالبدء في السباحة
الحركررا  الترري تحررد  زيىررا بررين أخررذ وضررث ا سررتعداد عنررد سررىاع النررداء خررذ مكانررك وأول 

 ل317:2تي الىاء بعد الق   إلي الىاء.  ضر ة لع
 إجراءات البحث:
 -منهج البحث: 

تم استخدام الىنهج الت ريبي بطريقة القياسا   القبلية ر البعديرةل علرى م ىروعتين إحردا ىا  
 ت ريبية والأخرى ضابطة وذلك لىلائىتها لطبيعة  ذا البحث.

 -مجتمع وعينة البحث: 
ل أكتررو ر للىوسررم الترردريبي 6مررن ناشررئي السررباحة بنرراد    تررم اختبررار م تىررث البحررث عىررديا 
 -م تم اختيار العينة بطريقة عىدية ومراعاة عدة شروط تي اختيار العينة: 2112-2112

  .أن يكون الناشئين غير مىارسين لأ  رياضة أخرى 
 .أ  يكون الناشئين غير مشاركة تي أ  بحث ت ريبي آخر 
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  ريبا  الىقررة.من التد %21أن يكون نسبة حضروه 
 -ناشئي تم تقسيىهم كا تي:  16أس ر  نتي ة العينة على  

ل ناشئين تم تقسيىهم إلى م ىوعتين أحد ىا ضابطة والأخررى ت ريبيرة يروام كرل 11عدد   -
 ناشئين  6منهىا 

 ل ناشئين  جراء الدراسا  ا ستطلاعية والىعاملا  العلىية.6عدد   -
 تجان  عينة البحث:

م تي جىيرث متبيررا  البحرث 12/2/2112-17 انس لعينة البحث تي يومي تم إجراء الت 
 الطررول، الرروبن، العىررر ال منررى، بمررن البرردء والقرروة ا ن  اريررة ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا  

 ل ناشئين .16ال راشةل لناشئي السباحة وذلك على عينة البحث وعدد م  -الصدر - ال ح  
 ل 1جدول   

را    الطول ، الوبن ، العىر ال منى ، القوة ا ن  ارية ومساتة وبمن البدء تي الت انس تي متبي
 ال راشة ل  -الصدر  -السباحا  ال لا   ال ح  

 لناشئى السباحة        
=  15 

 الانحراف الوسي  الالتواء
 المعياري 

 المتوس 
 الحسابي

 وحدة
 المتغيرات القياس

 الطول متر 1455 1414 1455 1445-
 الوز   نجم 42414 4434 42451 1421-

 العمر الزمنى عام 11414 1425 11411 1434
 القوة العضلية للرجلين  نجم 34445 1425 34 1412
 مسافة البدء في سباحة الزحف متر 1454 1442 1451 1422
 زمن البدء في سباحة الزحف ثانية 144.1 1421 1442 1431
 سباحة الزحفمستوى اداء  درجة 4421 1445 4 14.4
 مسافة البدء في سباحة الصدر متر 1663 1424 1421 1413
 زمن البدء في سباحة الصدر ثانية 16472 1434 .144 .141-

 مستوى أداء سباحة الصدر درجة 4411 14.4 4 1432
 مسافة البدء في سباحة الفراشة متر 1441 1442 1441 1414
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 في سباحة الفراشةزمن البدء  ثانية 14512 1432 1451 1412
 مستوى اداء سباحة الفراشة درجة 3454 .142 3451 .141

 
ل أن معامرررل ا لترررواء لىتبيررررا   الطرررول، الررروبن، العىرررر ال منرررى، القررروة 1يوضرررح جررردول   

ال راشررةل -الصرردر -ا ن  اريررة ومسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر  
ل وتقررث تحررت 3±ل و ررذه القرريم تنحصررر بررين  1624: 1646-ا بررين  لناشررئي السررباحة يررد تررراوى مرر

 الىنحنى ا عتدالى مىا يدل على ت انس عينة البحث.
 التكافؤ بين مجموعتي البحث:

يرام البرراح ون برءجراء القياسررا  ييررد البحرث للى ىرروعتين الت ريبيررة والضرابطة ترري اختبررارا  
 -الصررردر  -ء تررري السرررباحا  الررر لا   ال حررر  القرروة ا ن  اريرررة ومسرررتوى بمرررن البررردء ومسررراتة البرررد

 ل يوضح ذلك  .2ال راشة ل لناشئي السباحة وجدول  
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 ل 2جدول   
ال رو  بين القياسين القبليين للى ىوعتين الت ريبية والضابطة تي اختبارا  القوة  -

 اشة لال ر  -الصدر  -ا ن  ارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا    ال ح  
 لناشئي السباحة ييد البحث           -

 6=  2= ن 1ن -
 المعاملات الإحصائية

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 

 اتجاه 
 الإشارة

 عدد 
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

قيمة 
z 

 مستوى 
 Pالدلالة 

 القوة العضلية للرجلين 
 ضابطة كجم

 تجريبية
5 
5 

0011 
00.5 

5011 
50.5 

00.1 10..5 

البدء في سباحة  مسافة
 الزحف

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

0011 
00.5 

5011 
50.5 

0005 100.. 

زمن البدء في سباحة 
 الزحف

 ضابطة ثانية
 تجريبية

5 
5 

.011 
00.5 

01011 
50.5 

00.1 10015 

مستوى أداء سباحة 
 الزحف

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

01011 
50.5 

00.1 1005. 

ة مسافة البدء في سباح
 الصدر

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

00.5 
0051 

5051 
.051 

000. 100.. 

زمن البدء في سباحة 
 الصدر

 ضابطة ثانية
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

.051 
50.5 

0001 1005. 

مستوى أداء سباحة 
 الصدر

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

.051 

.0.5 
0.051 
010.5 

00.. 100.0 

مسافة البدء في سباحة 
 الفراشة

 ضابطة متر
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

01011 
50.5 

00.5 10011 

زمن البدء في سباحة 
 الفراشة

 ضابطة ثانية
 تجريبية

5 
5 

00.5 
.011 

50.5 
0.051 

0010 1015. 

مستوى أداء سباحة 
 الفراشة

 ضابطة درجة
 تجريبية

5 
5 

0051 
00.5 

.051 
50.5 

0015 101.1 

 
برررين القياسرررين القبليرررين للى ىررروعتين  ل عررردم وجرررود تررررو  دالرررة إحصرررائيا2يوضرررح جررردول  

الت ريبية والضابطة تي اختبارا  القوة ا ن  ارية ومستوى بمن البردء ومسراتة البردء تري السرباحا  
ال راشرررة ل لناشرررئي السرررباحة ييرررد البحرررث ويرررد ترررراوى مسرررتوى الد لرررة  -الصررردر  -الررر لا   ال حررر  

الرذى ارتضرها البراح ون  1616لد لرة ل و ى مستويا  د لة أكبر من مستوى ا16124:  16246 
شرررر ا لقبرررول ال ررررو  ولرررذلك ترررم رترررا ال ررررو  مىرررا يوضرررح التمررراتا برررين الى ىررروعتين تررري القررروة 
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ال راشرة ل  -الصردر  -ا ن  ارية ومستوى بمن البدء ومساتة البدء تى السباحا  الر لا   ال حر  
 لناشئي السباحة ييد البحث.  
 -وسائل القياس المستخدمة:

 إيقاف لقياس الأبمنة   للسباحا  ال لا ل . ساعة 
  شري  قياس ملون لقياس مساتة البدء 
  ديناموميتر لقياس القوة العضلية للرجلين 
 .مي ان  بي لقياس الوبن 
 .ريستاميتر لقياس الطول 
 .كأميرة تيديو لقياس بمن الأداء للبدء 

 -أدوات جمع البيانات:
 اختبارات القوة الانفجارية :

 ل6عضلية للرجلين باستخدام الديناموميتر لأيرب ك م.مرتق  القوة ال -1
 اختبارات الأداء المهارى في السباحة : 

ال راشرةل  -الصردر  -تم قياس بمن الأداء الىهارى للبردء تري السرباحا  الر لا    ال حر  
لناشئي السباحة عينة البحث عن  ريق ل نة تحكيم مكونة من ثلاثة أعضاء  يئة تدريس وإعطراء 

م وإعطرراء الدرجررة 26ل وياخررذ متوسرر  الرردرجا  ، ويقرروم الناشرر  بالسررباحة لىسرراتة11الدرجررة مررن  
 ل1على أساس تحويل ال من إلى درجة عن  ريق الىحكىا .مرتق  

 تنفيذ البحث:
 تصميم البرنامج التدريبي المقترح

خررذ أراء ل وذلررك لأ2تررم تصررىيم اسررتىارة تحديررد محترروى البرنررامج الترردريبي الىقترررى مرتررق   
ل خبررراء وتررم 7ل وعرردد م  1السررادة الخبررراء ترري م ررال ترردرين السررابحة والرياضررا  الىائيررة مرتررق  

ل لقبررول محترروى البرنررامج %111ا ت ررا  علررى مكونررا  البرنررامج الىقترررى وارتضررت الباح ررة نسرربة  
 الىقترى.
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 (3جدول  
 4مكونات البرنامج المقترح           =

 
 -شروط تم مراعاتها عند وضع البرنامج: 

 .تصىيم برنامج التدرين الباليستى تبعا لطريقة التدرين الىتبعة 
 لىرررراد تنىيتهرررا كرررذلك تصرررىيم برنرررامج التررردرين الباليسرررتى تبعرررا لىتطلبرررا  العناةرررر البدنيرررة ا

  بيعة الأداء الىهارى الىستهدف   
   تقنين عدد الوحدا  التدريبية تي الأسبوع وما يتلائم و بيعة العينة وعليع تتم تحديد ثرلا

 وحدا  أسبوعيا.
 .تقنين بمن الوحدة التدريبية التي يتم تطبيقها 
 .تدرج الأحىال بىا يتناسن مث أتراد العينة 
 تي الأداء. مراعاة ا ستىرارية 
 .تحديد الويت الذ  سوف يتم زيع تن يذ البرنامج 
   ل3ل  تىرين مرتق  12احتوى البرنامج الىقترى على 
   ل4يتم تس يل الدرجا  تي استىارة قياس خاةة بكل سباى . مرتق 
   ل7البرنامج الىقترى. مرتق 

 -شروط يتم مراعاتها عند تنفيذ البرنامج:

النسبة المئوية  المدة دريبي الباليستى المقترحمكونات البرنامج الت
 للاتفاق

 %111 ثلاثة أشهر فترة البرنامج 
عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع لي  تدريبات 

 الباليستى(
 %111 وحدات 3

 %111 ( ق21-21  متوس  زمن الوحدة التدريبية العامة 
 %111 ( ق 35- 25   متوس  زمن تدريبات الباليستى داخل الوحدة التدريبية

 %111 2:    1 دورة الحمل التدريبية  

مرتفع الفترى  عريقة التدري 
 %111 الشدة
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 ل وحدة تدريبية تبعا للهدف من الوحدة.ا حىاء الىناسن تي بداية ك 
 . تم مراعاة عامل الأمن والسلامة تي تن يذ الوحدا 
 .التداخل الىنطقي بين التىرينا  الىختل ة 
 .مراعاة ا لت ام بالوحدا  التدريبية كلىا أمكن 

 البرنامج التدريبي : 
 خطوات تنفيذ البرنامج : 

 اختيار عينة البحث .  -1
 لية . إجراء القياسا  القب -2
 اختيار تىرينا  البرنامج التدريبي الباليستى .  -3
 تطبيق البرنامج التدريبي الباليستى .  -4
 إجراء القياسا  البعدية بعد ا نتهاء من تطبيق الت ر ة .  -6
 إجراء الىعال ا  ا حصائية واستخراج النتائج .  -6

 
 

 (4جدول  
 الستيةجدول يوضح الحجم والشدة لفترات الراحة في التدريبات الب

محتوي البرنامج التدريبي 
متوسطات درجات الأحمال التدريبية   المقترح

للوحدات التدريبية اليومية العادية وأيام                            
 وأرقام الوحدات التدريبية

متوسطات 
درجات 
الأحمال 
التدريبية 
لتدريبات 
الباليستى 
 الأسبوعية

متوسطات درجات الأحمال 
لتدريبات  التدريبية

الباليستى  في الوحدات 
 التدريبية

الهدف 
من 
البرنام
 ج

 متوسطات درجات
الأحمال التدريبية         

 العادية الأسبوعية
الأربعا الاثنين السب  الخمي   الثلاثاء  الأحد  البرنامج الكلى(

 ء

   
  

رة 
لقد
 ا

مية
تن

ى  و
ست
 وم

رية
فجا
الان

ى 
 لد
ى ر
مها
 ال
داء
الأ

 الب
وعة
جم
م

ث 
ح

ة  
ريبي
لتج
ا

 
 الأسبوع الأول
 (%2445 متوس 

ل متوس  1 
6266% 

ل متوس  2 
66% 

ل  3 
عالي         

76% 
61% 41% 61% 61% 

 %61 %66 %46 %63633ل  6 ل  عالي 6 ل متوس  4 الأسبوع الثاني         
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 عالي %76 %71626 (%45442 عال 
21% 

 الأسبوع الثالث
 (%5442. أقصي

ل متوس  7 
76% 

ل  عالي 2 
2766% 

ل 2 
أيصي    
23676

% 

61667% 41% 66% 61% 

 الأسبوع الرابع
 (%43433 متوس 

ل 11 
متوس  
6766% 

لعالي 11 
76% 

لعال12 
        
7766% 

63633% 66% 46% 61% 

الأسبوع الخام  
 (%.141. عالي

ل 13 
متوس  
71626% 

لعالي  14 
21626% 

لأي16 
ةي   
21676

% 

64617% 66% 66% 
6266
% 

 الأسبوع السادس
 (%214.3 أقصي 

ل عالي  16 
2766% 

لأيصي 17 
2266% 

لأي12 
ةي     

2266% 
63633% 46% 66% 61% 

 الأسبوع السابع
 (%41424 متوس 

ل 12 
متوس  

66% 

لعالي 21 
76% 

لعال21 
          

76% 
46676% 41% 41% 61% 

الأسبوع الثامن 
 (%1441. عالي

ل 22 
متوس  
71626% 

الي لع23 
21% 

لأي24 
ةي        

21% 
66676% 66% 66% 61% 

 الأسبوع التاسع
 (%.2141 أقصي 

ل عالي 26 
2766% 

لأيصي 26 
21676% 

لأي27 
ةي        

22% 
63633% 46% 66% 61% 

 %61 %626666 %66623لعال31 لعالي 22 ل 22  الأسبوع العاشر



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية ربيةالت كلية  - بنها جامعة      

 (    121  (   ( التاسع ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

 تطبيق البرنامج 
ل لتنىيررررة القرررروة ا ن  اريررررة  1يررررام البرررراح ون بتطبيررررق برنررررامج الترررردرين البالسررررتى مرتررررق    

ال راشررة ل لناشررئي  -الصرردر  -ومسررتوى بمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر  
 وحدا  أسبوعية ل  3ل أسبوع بوايث   12 السباحة لىدة 

 
 خطوات تنفيذ التجربة 

 القياس القبلي 
م ترري مسررتوى القرروة ا ن  اريررة 12/2/2112-17تررم أجررراء القيرراس القبلرري ترري ال ترررة مررن  

 ومستوى الأداء الىهارى للسباحا  ييد البحث.
 تنفيذ البرنامج المقترح:

ل 3م بوايررث  13/6/2112م إلررى 21/2/2112ن تررم تن يررذ البرنررامج الىقترررى ترري ال ترررة مرر 
 الخىيسل من كل أسبوع.-ال لاثاء-وحدا  أسبوعية أيام  الأحد

 القياس التتبعى
ل أسررابيث مررن بدايررة تن يررذ الت ر ررة ترري ال ترررة   مررن     6تررم أجررراء القيرراس التتبعررى بعررد مرررور  

 م للويوف على مدى تقدم البرنامج الىقترى.4/2112/ 1-2
 لبعدية:القياسات ا

متوس   (%45 متوس  
61% 

76%           
21% 

% 

ع الحادي الأسبو 
 عشر
 (%1414. عالي 

ل 31 
متوس  
71626% 

لعالي 32 
21626% 

لأي33 
ةي        

21% 
42633% 41% 46% 61% 

 الأسبوع الثاني عشر
 )%21445 أقصي 

ل عالي 34 
2766% 

لأيصي 36 
22626% 

لأي36 
ةي     

2266% 
66667% 

6766
% 

6266
% 

61% 

المجمو 
 ع

أسبوع تدريبي  12
ةوحدة تدريبية عادي عادي    36 

أسبوع  12
تدريبي  
 الباليستى

تى وحدة تدريبية الباليس    
36 
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يام الباح ون بءجراء قياس البعدية بن س أسلوب تن يذ القياسا  القبلية وذلك تري ال تررة مرن 
 م16-17/6/2112
 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث : -أ

 :أولًا : معامل الثبات 
يررام البرراح ون بتطبيررق  ريقررة ا ختبررار ثررم إعررادة تطبيقررع لحسرراب ثبررا  القرروة ا ن  اريررة و  

ل 6بمرن البرردء ومسرراتة البرردء تري سررباحة ال حرر  وال راشررة والصردر لناشررئي السررباحة، و لرر  عرردد م  
ل أيام تم إجراء 3م ، و عد  21/2/2112ناشئين من ن س م تىث البحث وكان التطبيق الأول تي 
م ، كىرا اسرتخدم البراح ون 24/2/2112التطبيق ال اني على ن س العينة وتحت ن س الشروط تري 

 ا رتباط بين نتائج التطبيقين الأول وال اني لبيان ثبا  ا ختبارا  ييد البحث.  معامل
 

 ل  6جدول   
الىتوس  الحسابي وا نحراف الىعيار  وقيىة معامل ارتباط بيرسون لبيان ثبا  القوة ا ن  ارية 

 ومستوى بمن البدء ومساتة البدء تي سباحة ال ح  
 ةوال راشع  لناشئى السباح والصدر

 =  5 
معامل 
 الارتباط

وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثاني
 المتغيرات القياس

 س/ +ع س/ +ع
 القوة العضلية للرجلين  نجم 52444 14411 52441 14425 1425

مسافة البدء في سباحة  متر 1455 1442 1452 1452 14.2
 الزحف

زمن البدء في سباحة  ثانية .144 1422 1444 1434 1421
 لزحفا

 مستوى أداء سباحة الزحف درجة 3424 1431 .342 1432 14.2

مسافة البدء في سباحة  متر 1423 1452 1424 1424 14.2
 الصدر

زمن البدء في سباحة  ثانية 1442 1431 .144 1424 14.2
 الصدر
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 مستوى أداء سباحة الصدر درجة 34.4 1452 3421 1442 14.5

مسافة البدء في سباحة  متر 1441 1452 1442 1422 14.2
 الفراشة

زمن البدء في سباحة  ثانية 1452 .143 1453 1433 14.2
 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3454 1443 3455 1444 14.2
 الفراشة

 14232=  1415* قيمة  ر( الجدولية عند مستوى دلالة 
القرررروة ترررري ني ل وجررررود علايررررة ارتبرررراط عررررال بررررين القياسررررين الأول وال ررررا6يوضررررح جرررردول   

ال راشرةل لناشرئي  -الصردر  -ا ن  ارية وبمن البدء ومسراتة البردء تري السرباحا  الر لا   ال حر  
ل مىررا يرردل علررى ثبررا  1626 : 1622السررباحة ييررد البحررث ، حيررث تررراوى معامررل ا رتبرراط مررا بررين  

 ييد البحث . ا ختبارا 
 ثانياً : معامل الصدق 

باستخدام الى ىوعا  الىتضادة لحساب ةد  اختبرارا   تم استخدام  ريقة ةد  التىاي  
القررررروة ا ن  اريرررررة وبمرررررن البررررردء والقررررروة ا ن  اريرررررة ومسررررراتة البررررردء تررررري سرررررباحة ال حررررر  والصررررردر        

ل ناشررئين سررباحة  عينررة مىيرر ةل مررن ن ررس م تىررث البحررث 6وال راشررة لناشررئي السررباحة علررى عينررة  
ى تىث ويستطيعوا مىارسة السباحة   عينة غيرر مىير ة ل ناشئين من خارج ال6با ضاتة الى عدد  

 ل يوضح ذلك.6ل وتم إي اد ال رو  بينهم باستخدام اختبار مان ويتنى اللابارامترى وجدول  
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية ربيةالت كلية  - بنها جامعة      

 (    122  (   ( التاسع ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

 ل 6جررردول   
ال ر  بين متوسطا  الرتن لدرجا  الى ىوعتين الىىي ة والبير مىي ة لبيان ةد  اختبارا  القوة 

ال راشة ل لناش   -الصدر  -بمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  ا ن  ارية و 
 السباحة ييد البحث 

 6=  2= ن 1ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

المجموعة غير 
 مميزة
  عالبات(

 المجموعة المميزة
   عالبات لاعبات(

U لالية
الد

 متوس  
 الرت 

 مجموع
 الرت 

 متوس 
 الرت 

 مجموع
 الرت 

- 32425 4423 22445 54.2 نجم القوة العضلية للرجلين 
2435 

14112 

مسافة البدء في سباحة 
 الزحف

- 34441 ..24 14445 24.2 متر
24.4 

14111 

زمن البدء في سباحة 
 الزحف

- 31411 2411 1.425 3425 ثانية
2445 

14112 

- 4445 2451 24411 44.2 درجة مستوى أداء سباحة الزحف
244. 

14112 

مسافة البدء في سباحة 
 الصدر

- 32451 2451 14451 3451 متر
2424 

14111 

زمن البدء في سباحة 
 الصدر

- 25411 5411 11411 2411 ثانية
24.4 

14112 

- 22451 4451 12451 2451 درجة مستوى أداء سباحة الصدر
2422 

14111 

مسافة البدء في سباحة 
 الفراشة

- 15411 3411 11425 2425 متر
24.4 

14112 

 14111- 24451 5451 15411 3411 ثانيةزمن البدء في سباحة 
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 2444 الفراشة
مستوى أداء سباحة 

 الفراشة
- 21411 4411 12451 2451 درجة

2452 
1114 

 
ل توجد ترو  دالة إحصائيار بين متوسطا  رترن الى ىروعتين الىىير ة 6يتضح من جدول   

 ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  الر لا  والبير مىي ة لبيان ةد  اختبارا  القوة ا
ال راشررة ل لناشرررئي السرررباحة ييررد البحرررث لصرررالح الى ىوعررة الىتىيررر ة ، حيرررث  -الصررردر  - ال حرر  

ل و ى مستويا  أيل من مستوى 16116:  16111حققت ال رو  مستويا  د لة تراوحت ما بين  
بررول ال رررو  مىررا يرردل علررى ةررد  اختبررارا  القرروة الررذى ارتضررت البرراح ون شررر ا لق 1616الد لررة 

ال راشرة ل لناشرئي  -الصردر  -ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  الر لا   ال حر  
 السباحة ييد البحث.  
 المعالجة الإحصائية 

 جراء الىعال ا    SPSSاستخدم الباح ون ح مة البرامج ا حصائية للعلوم ا جتىاعية  
 صائية الىناسبة لطبيعة البحث وتىت معال ة البيانا  إحصائيا باستخدام :ا ح
 الىتوس  الحسابي وا نحراف الىعيار  والوسي  ومعامل ا لتواء.  -
 معاملا  ا رتباط لبيرسون .  -
 اختبار ويلمكسن اللابارومتر  .  -
 اختبار مان ويتنى اللابارومتر  .  -
 النسن الىئوية لىعدل التبير " نسن التحسن " .  -ر  . اختبار تريدمان اللابارومت -

 -عرض ومناقشة النتائج:
 ل 7جدول   

 تحليل التباين ل ريدمان لد لة ال رو  بين القياسا    القبلي والبينى والبعدى ل تي اختبارا  
اشة ل ال ر  -الصدر  -القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  

 لناشئي السباحة للى ىوعة الت ريبية
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-  1  =2  =5 

وحدة  الاختبارات
 المتغيرات الإحصائية القياس

 القياس 
 البعدى البينى القبلي

 القوة العضلية للرجلين

 نجم
 

 3 عدد المجموعات
 4411 24.5 1421 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 224222 2قيمة  كا
 14111 جة القيمة الحر 

مسيييييافة البيييييدء فيييييي سيييييباحة 
 الزحف

 
 متر
 

 3 عدد المجموعات
 5431 .344 .142 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 254111 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

 زمن البدء في سباحة الزحف

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعات
 2444 3424 2442 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية

 24425 2ة  كاقيم
 14111 القيمة الحرجة 

 مستوى أداء سباحة الزحف

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 4432 3414 2431 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 12455 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

مسافة البدء في سباحة 
 الصدر

 3 عدد المجموعات متر
 3425 3415 14.5 متوس  الرت 

 2 رجات الحريةد
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 224224 2قيمة  كا
 14111 القيمة الحرجة 

 زمن البدء في سباحة الصدر

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعات
 4421 3441 2434 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 12445 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

 مستوى أداء سباحة الصدر

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 5411 3452 1424 رت متوس  ال

 2 درجات الحرية
 144.3 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

مسافة البدء في سباحة 
 الفراشة

 3 عدد المجموعات متر
 2421 4412 2421 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 21414 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

 زمن البدء في سباحة الفراشة

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعات
 5441 3422 2453 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 22412 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

 مستوى أداء سباحة الفراشة

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 5423 34.4 14.2 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 1.424 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 
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 5422=    2الجدولية عند درجات حرية  (2قيمة  نا 
ل توجررد ترررو  دالررة إحصررائيا برين ترري القياسررا    القبلرري والبينرري والبعرردىل 7يوضرح جرردول   

 -الصدر  -تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  
ال ررو  لصرالح القيراس البعردى يليرع القيراس  ال راشة ل لناشئي السباحة للى ىوعة الت ريبية وجاء 

 1616ل ال دوليرة عنرد مسرتوى د لرة 2ل الىحسو ة أكبرر مرن قيىرة  كرا2البيني ، حيث أن قيىة  كا
  ل2ودرجة حرية  

 ( .جدول   
تحليل التباين لفريدما  لدلالة الفروق بين القياسات   القبلي والبيني والبعدى ( في اختبارات 

 -الصدر  -ة ومستوى زمن البدء ومسافة البدء في السباحات الثلاث  الزحف القوة الانفجاري
 الفراشة (

 لناشئي السباحة للمجموعة الضابطة 
-  1  =2  =5 

وحدة  الاختبارات
 المتغيرات الإحصائية القياس

 القياس 
 البعدى البيني القبلي

 القوة العضلية للرجلين

 نجم
 

 3 عدد المجموعات
 4411 24.5 1421 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 224222 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

مسيييافة البيييدء فيييي سيييباحة 
 الزحف

 
 متر
 

 3 عدد المجموعات
 5431 .344 .142 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 254111 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

زمن البدء في سباحة 
 الزحف

 
 ثانية
 

 3 د المجموعاتعد
 2444 3424 2442 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
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وحدة  الاختبارات
 المتغيرات الإحصائية القياس

 القياس 
 البعدى البيني القبلي

 24425 2قيمة  كا
 14111 القيمة الحرجة 

 مستوى أداء سباحة الزحف

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 4432 3414 2431 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 12455 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

ي سباحة مسافة البدء ف
 الصدر

 3 عدد المجموعات متر
 2422 4413 2411 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 23415 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

زمن البدء في سباحة 
 الصدر

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعات
 5422 4431 2445 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 124.4 2قيمة  كا
 14111 جة القيمة الحر 

 مستوى أداء سباحة الصدر

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 4422 3441 1445 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 12444 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 
مسافة البدء في سباحة 

 الفراشة
 3 عدد المجموعات متر

 54.4 4415 2412 متوس  الرت 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية ربيةالت كلية  - بنها جامعة      

 (    111  (   ( التاسع ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

وحدة  الاختبارات
 المتغيرات الإحصائية القياس

 القياس 
 البعدى البيني القبلي

 2 درجات الحرية
 22451 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

زمن البدء في سباحة 
 الفراشة

 
 ثانية
 

 3 عدد المجموعات
 4452 3441 1421 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 ..1.4 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 

مستوى أداء سباحة 
 الفراشة

 درجة
 

 3 عدد المجموعات
 5414 3422 2431 متوس  الرت 
 2 درجات الحرية
 24451 2قيمة  كا

 14111 القيمة الحرجة 
 5422=    2الجدولية عند درجات حرية  (2قيمة  نا 

ل توجررد ترررو  دالررة إحصررائيا برين ترري القياسررا    القبلرري والبينرري والبعرردىل 2يوضرح جرردول   
 -الصدر  - ال ح   تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا 

ال راشة ل لناشرئي السرباحة للى ىوعرة الضرابطة والتري تسرتخدم البرنرامج التقليرد  ، وجراء  ال ررو  
ل 2ل الىحسرو ة أكبرر مرن قيىرة  كرا2لصالح القياس البعدى يليع القياس البيني ، حيث أن قيىة  كا

 ل2ودرجة حرية   1616ال دولية عند مستوى د لة 
 ل 2جدول   
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 والضابطة الت ريبيةتين للى ىوع البينيينين متوسطا  الرتن لدرجا  القياسين ال ر  ب -
 -الصدر  -تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  

 ييد البحثال راشة ل لناشئي السباحة 
 6=  2= ن 1ن             -

وحدة  الاختبارات م
 دعد المجموعة القياس

 الرت 
 متوس 
 الرت  

 مجموع
 Uقيمة  الرت  

 مستوى 
الدلالة  

P 

 التجريبية نجم القوة العضلية للرجلين  1
 الضابطة

3 
2 

241 
141 

241 
241 

-
2444* 14121 

2 
مسافة البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية متر

 الضابطة
3 
2 

141 
145 

341 
141 

-
24.4* 14112 

3 
زمن البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية ةثاني

 الضابطة
3 
2 

2451 
1411 

445 
2411 

-
24.1* 14112 

مستوى أداء سباحة  4
 الزحف

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

2411 
1425 

245 
2451 

-
24.4* 14111 

مسافة البدء في سباحة  5
 الصدر

 التجريبية متر
 الضابطة

3 
2 

3451 
2411 

1145 
4411 

-
2445* 14115 

زمن البدء في سباحة  2
 رالصد

 التجريبية ثانية
 الضابطة

3 
2 

2445 
1451 

.425 
3411 

-
2422* 14112 

مستوى أداء سباحة  4
 الصدر

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

3411 
1451 

2411 
3411 

-
245.* 14113 

مسافة البدء في سباحة  .
 الفراشة

 التجريبية متر
 الضابطة

3 
2 

2411 
1411 

2411 
2411 

-
2442* 14111 

سباحة زمن البدء في  2
 الفراشة

 التجريبية ثانية
 الضابطة

3 
2 

2445 
1425 

.425 
2451 

-
244.* 14114 

مستوى أداء سباحة  11
 الفراشة

 التجريبية درجة
 الضابطة

3 
2 

241 
145 

241 
141 

-
2422* 14115 
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ل وجرود تررو  دالرة إحصرائيا برين القياسرين البينيرين للى ىروعتين الت ريبيررة 2يوضرح جردول   
 -تبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تى السباحا  ال لا   ال ح  والضابطة تي اخ

ال راشرررة ل لناشرررئي السرررباحة ييرررد البحرررث حيرررث حققرررت ال ررررو  مسرررتويا  د لرررة أيرررل مرررن  -الصررردر 
الرذى ارتضررى البراح ون شررر ا لقبرول ال رررو  وكانرت ال رررو  لصرالح القيرراس  1616مسرتوى الد لررة 

 لت ريبية .البينى للى ىوعة ا
 ل 11جدول   

 والضابطة الت ريبيةتين للى ىوع البعديينال ر  بين متوسطا  الرتن لدرجا  القياسين  -
 -الصدر  -تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  

 ييد البحثال راشة ل لناشئي السباحة 
 6=  2= ن 1ن             -

وحدة  تباراتالاخ م
 عدد المجموعة القياس

 الرت 
 متوس 
 الرت  

 مجموع
 Uقيمة  الرت  

 مستوى 
الدلالة  

P 

 التجريبية نجم القوة العضلية للرجلين  1
 الضابطة

4 
1 

3451 
3411 

1441 
3411 

-
242.* 14111 

2 
مسافة البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية متر

 الضابطة
4 
1 

3411 
2451 

12411 
2451 

-
2442* 14112 

3 
زمن البدء في سباحة 

 الزحف
 التجريبية ثانية

 الضابطة
4 
1 

4411 
5411 

12411 
5411 

-
24..* 14112 

مستوى أداء سباحة  4
 الزحف

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

3451 
3411 

1445 
3411 

-
2442* 14113 

مسافة البدء في سباحة  5
 الصدر

 التجريبية متر
 الضابطة

4 
1 

3411 
2411 

1241 
2411 

-
2424* 14112 

زمن البدء في سباحة  2
 الصدر

 التجريبية ثانية
 الضابطة

4 
1 

2451 
1411 

1141 
1411 

-
24.2* 14115 

مستوى أداء سباحة  4
 الصدر

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

3451 
2451 

1445 
2451 

-
2444* 14111 
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مسافة البدء في سباحة  .
 الفراشة

 التجريبية متر
 الضابطة

4 
1 

2451 
2411 

11411 
2411 

-
24.2* 14114 

زمن البدء في سباحة  2
 الفراشة

 التجريبية ثانية
 الضابطة

4 
1 

2451 
1451 

1141 
1451 

-
2443* 14111 

مستوى أداء سباحة  11
 الفراشة

 التجريبية درجة
 الضابطة

4 
1 

2445 
2445 

11411 
2445 

-
2422* 14111 

اسررررين البعررررديين للى ىرررروعتين ل وجررررود ترررررو  دالررررة إحصررررائيا بررررين القي11يوضررررح جرررردول   
الت ريبية والضابطة تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمرن البردء ومسراتة البردء تري السرباحا  الر لا  

ال راشررة ل لناشررئي السررباحة ييررد البحررث حيررث حققررت ال رررو  مسررتويا  د لررة  -الصرردر  - ال حرر  
ل ررو  وكانرت ال ررو  لصرالح الرذى ارتضرى البراح ون شرر ا لقبرول ا 1616أيل من مستوى الد لرة 

 القياس البعدى للى ىوعة الت ريبية 
 

 ل 11جدول   
معد   التبير بين القياسا  القبلي والبينى والبعدى للى ىوعة الت ريبية تي اختبارا  القوة 

ال راشة ل لناشئي  -الصدر  -ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  
 يد البحثالسباحة ي

-              1   =2  =5 

 يبلي بينى النسبة بعدى النسبة
وحدة 
 م الاختبارات القياس 

 1 القوة العضلية للرجلين  نجم 554.5 21423 2411% 25454 14441%

مسافة البدء في سباحة  متر 1454 1422 5412% 1441 11414%
 2 الزحف

ء في سباحة زمن البد ثانية 144.1 1442 %.1242 1434 22431%
 3 الزحف

مستوى أداء سباحة  درجة 4421 5421 33425% 4412 22412%
 4 الزحف
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مسافة البدء في سباحة  متر 1423 1444 2444% 14.2 11422%
 5 الصدر

زمن البدء في سباحة  ثانية 14442 1442 4411% 1443 11423%
 2 الصدر

مستوى أداء سباحة  درجة 4411 5431 22451% .242 41424%
 4 الصدر

مسافة البدء في سباحة  متر 1441 1453 451%. 1422 124.2%
 . الفراشة

زمن البدء في سباحة  ثانية 14512 1451 2434% 144.3 5422%
 2 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3425 5445 24422% 2414 54.5%.
 11 الفراشة

 
والبينى والبعدى للى ىوعة ل معد   نسن للتبير بين القياسا  القبلي 11يوضح جدول   

 -الت ريبية تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تري السرباحا  الر لا   ال حر  
:  %2634ال راشة ل لناشئي السباحة ييد البحث ويد تراوحت تي القياس البينى ما بين   -الصدر 
 ل  . %26626 : %6666ل بينىا تراوحت تي القياس البعدى ما بين  67662%
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 ل 12جدول   
معد   التبير بين القياسا  القبلي والبينى والبعدى للى ىوعة الضابطة تي اختبارا  القوة 

ال راشة ل لناشئي  -الصدر  -ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  
 السباحة ييد البحث

-              1   =2  =5 

وحدة  قبلي بينى النسبة بعدى النسبة
 م الاختبارات القياس

 1 القوة العضلية للرجلين  نجم 55422 54451 3422% 52443 4442%

مسافة البدء في سباحة  متر 1455 .145 1424% 1421 34.4%
 2 الزحف

زمن البدء في سباحة  ثانية 144.1 1442 4414% 1444 433%.
 3 الزحف

مستوى أداء سباحة  رجةد 4421 4422 1411% 5411 21424%
 4 الزحف

مسافة البدء في سباحة  متر 1424 1422 1422% 1422 3414%
 5 الصدر

زمن البدء في سباحة  ثانية .1444 14445 1423% 1444 1424%
 2 الصدر

مستوى أداء سباحة  درجة 4411 4452 %.242 5414 25412%
 4 الصدر

في سباحة  مسافة البدء متر 1441 1451 4414% 1452 13454%
 . الفراشة

زمن البدء في سباحة  ثانية 14511 14512 1425% 14512 1421%
 2 الفراشة

مستوى أداء سباحة  درجة 3424 4442 35412% 5412 53451%
 11 الفراشة
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ل معد   نسن للتبير بين القياسا  القبلي والبينى والبعدى للى ىوعة 12يوضح جدول   
-ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تي السرباحا  الر لا   ال حر  الضابطة تي اختبارا  القوة 

:  %1663ال راشةل لناشئي السباحة ييد البحرث ويرد تراوحرت تري القيراس البينرى مرا برين  -الصدر 
 ل . %63661:  %1621ل بينىا تراوحت تي القياس البعدى ما بين  36616%

 -مناقشة النتائج: 
ترررررو  دالررررة إحصررررائيا ترررري القياسررررا    القبلرررري والبينررررى  ل وجررررود 2،  7يوضررررح جرررردولي    

 -والبعدىل تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تري السرباحا  الر لا   ال حر  
ال راشرة ل لناشرئي السرباحة للى ىوعرة الت ريبيرة والتري تسرتخدم برنرامج التردرين البالسرتى  -الصردر 

اس البينرررى ، وكرررذا للى ىوعرررة الضرررابطة والتررري تسرررتخدم البرنرررامج لصرررالح القيررراس البعررردى يليرررع القيررر
 التقليد .
ويرجث الباح ون نتائج الى ىوعة الت ريبية الى التأثير ا ي رابي لبرنرامج التردريبا  البالسرتية  

والذى اعتىد على تنىية القوة العضلية بأسلوب القوة ا ن  ارية وتت ق  رذه النترائج مرث نترائج دراسرة 
ل وأس ر  النتائج على أن البرنامج الىقترى أدى إلى نسبة تحسرن أتضرل 4مل 2113يت  عادل بخ

من برنامج الأثقال تي القدرة العضلية أ  لصالح تىرينا  الق   من وضث القرتصاء بالأثقال أعلى 
 من تدريبا  الوثن العىيق

  أ رررم ل والتررري أسررر ر 6مل 2113كىرررا تت رررق  رررذه النترررائج مرررث نترررائج دراسرررة علررري  لعرررت   
نتائ ها على إي ابية البرنامج الىقتررى باسرتخدام الىقاومرة الباليسرتية عرن التقليديرة تري مسرتوى القروة 

 العضلية وتحسن أداء الىهارا   .
 

ل والتي أسر ر  أ رم 11مل  2112وتت ق  ذه النتائج مث نتائج دراسة محىد على خطاب   
ياسرين القبلري والبعردى للى ىوعرا  الت ريبيرة نتائ ها علي وجود ترو  ذا  د لة إحصائية بين الق

 ال لاثة تي كاتة الىتبيرا  التابعة الىتى لة تي القدرا  الحركية الخاةة 
ل وجود ترو  دالة إحصرائيا برين القياسرين البينيرين وكرذا القياسرين 11،  2ويوضح جدولي   

ريرة وبمرن البردء ومسراتة البردء البعديين للى ىوعتين الت ريبية والضابطة تري اختبرارا  القروة ا ن  ا
ال راشرة ل لناشرئي السرباحة ييرد البحرث لصرالح القيراس  -الصردر  -تي السرباحا  الر لا   ال حر  

البينررى وكررذا القياسررين البعررديين للى ىوعررة الت ريبيررة ، ويرجررث البرراح ون نتررائج الى ىوعررة الت ريبيررة 
ة ترررأثيره تررري عناةرررر الليايرررة البدنيرررة ييرررد الرررى الترررأثير ا ي رررابي لبرنرررامج التررردريبا  البالسرررتية وسررررع
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البحث ومستوى ا داء الىهرارى تري السرباحة مىرا كران لرع ترأثير اكبرر تري القيراس البينري بعرد أر عرة 
 أسابيث من الى ىوعة الضابطة .

ل 14مل  Mac Evoy  2112وتت ررق  ررذه النتررائج مررث نتررائج دراسررة كررل مررن مرراك إي ررو   
حسرررن سررررعة العررردو لمرررلا الى ىررروعتين ولمرررن للت ريبيرررة أكبرررر ، والتررري أسررر ر  أ رررم نتائ هرررا علرررى ت

ل والتررري أسررر ر  علرررى تقررردم 12مل Hakkinen & Other  2112ودراسرررة  ررراكلن وآخررررون 
 الى ىوعة الت ريبية على الضابطة تي نتائج اختبار الوثن العىود 

بعردى ل معرد   نسرن للتبيرر برين القياسرا  القبلري والبينرى وال12،  11ويوضح جردولي   
للى ىوعة الت ريبية تي اختبارا  القوة ا ن  اريرة وبمرن البردء ومسراتة البردء تري السرباحا  الر لا  

ال راشة ل لناش  السباحة ييرد البحرث ويرد تراوحرت تري القيراس البينري مرا برين  -الصدر  - ال ح  
ل ،  %26626:  %6666ل بينىرررا تراوحرررت تررري القيررراس البعررردى مرررا برررين  67662%:  2634% 

وكذا معد   نسن للتبير بين القياسا  القبلي والبينى والبعدى للى ىوعة الضرابطة تري اختبرارا  
ال راشررة ل  -الصرردر  -القرروة ا ن  اريررة وبمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر  

ا ل بينىر%36616:  %1663لناشئى السباحة ييرد البحرث ويرد تراوحرت تري القيراس البينري مرا برين  
 ل . %63661:  %1621تراوحت تي القياس البعدى ما بين  

ويرجررررث البرررراح ون نتررررائج الى ىوعررررة الت ريبيررررة الررررى التررررأثير ا ي ررررابي لبرنررررامج الترررردريبا   
البالسرررتية والرررذى كررران لرررع برررال  الأثرررر ا ي رررابي علرررى ت رررو  الى ىوعرررة الت ريبيرررة علرررى الى ىوعرررة 

يررة وبمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا  الضررابطة ترري نسررن التحسررن ترري القرروة ا ن  ار 
ال راشة ل لناشئي السباحة ، وتت رق  رذه النترائج مرث نترائج دراسرة أحىرد خلر   -الصدر  - ال ح  

ل والتي خلصت إلى الترأثير ا ي رابي علرى التحسرن تري الىتبيررا  البدنيرة ييرد البحرث 1مل 2113 
ل والتررري خلصرررت إلرررى الترررأثير ا ي رررابي 2مل  2113 كرررذلك الىهاريرررة ، وكرررذا دراسرررة أسرررامة النىرررر 

 للبرنامج الىقترى على اللياية العضلية.
ل وأظهررر  نتررائج البحررث 3مل 2117وتت ررق  ررذه النتررائج مررث نتررائج دراسررة ثرررو  ال نررد    

 . %23661حتى  %11646تحسن القدرا  البدنية الخاةة لمرة السلة بنسبة تراوحت ما بين 
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 -الاستنتاجات: 
تي ضوء نتائج البحث وتي حردود عينرة البحرث توةرل الباح ران إلرى ا سرتنتاجا  اةتيرة:  

- 
  برنررامج الترردريبا  البالسررتية لررع تررأثير اي ررابي علررى تنىيررة القرروة ا ن  اريررة وبمررن البرردء ومسرراتة

 ال راشةل لناشئي السباحة ييد البحث.-الصدر -البدء تي السباحا  ال لا   ال ح  
  يبا  البالستية لع تأثير اي ابي أتضل من التدريبا  التقليدية  الىتبعةل علرى تنىيرة برنامج التدر

ال راشرررةل -الصررردر -القررروة ا ن  اريرررة وبمرررن البررردء ومسررراتة البررردء تررري السرررباحا  الررر لا   ال حررر  
 لناشئي السباحة ييد البحث 

لرري والبينررى والبعرردى ترري حقرق برنررامج الترردريبا  الباليسررتية معرد   نسررن للتبيررر بررين القياسرا  القب
-الصرردر -اختبررارا  القرروة ا ن  اريررة وبمررن البرردء ومسرراتة البرردء ترري السررباحا  الرر لا   ال حرر  

ل %67662:  %2634ال راشررةل لناشررئي السررباحة ييررد البحررث تراوحررت ترري القيرراس البينررى مررا بررين  
 ل .  %26626:  %6666بينىا تراوحت تي القياس البعدى ما بين  

  يبا  التقليدية  الىتبعةل معد   نسن للتبير بين القياسا  القبلي والبينرى والبعردى حققت التدر
-الصردر -تي اختبارا  القوة ا ن  ارية وبمن البدء ومساتة البدء تري السرباحا  الر لا   ال حر  

ل %36616:  %1663ال راشررةل لناشررئي السررباحة ييررد البحررث تراوحررت ترري القيرراس البينررى مررا بررين  
 ل. %63661:  %1621اوحت تي القياس البعدى ما بين  بينىا تر 

 -التوصيات:
تي حدود عينة البحث وتي حردود البرنرامج الىقتررى والنترائج الىستخلصرة يوةري البراح ون  
 -بىا يلي: 

اسرررتخدام البرنرررامج الباليسرررتي الىقتررررى لتحسرررين مسرررتوى بعرررا الىتبيررررا  البدنيرررة  القررردرة والقررروة  -1
 توى الىهارى تي السباحة لناشئي السباحة. وتحىل القوةل كذلك الىس

 إعادة إجراء م ل  ذا البرنامج على عينة أكبر من حيث العدد وال نس وعلى اعىار مختل ة  -2
عىل دراسرا  مقارنرة برين التردرين الباليسرتي وأنرواع أخررى مرن التردريبا  لتنىيرة عناةرر بدنيرة  -3

 مختل ة.
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 -قائمة المراجع: 
ل ترأثير برنرامج للتردرين الباليسرتي علرى بعرا الىتبيررا  البدنيرة م2113أحىد تارو  خلر    .1

والىهارية للاعبي كرة السرلة، بحرث منشرور، الى لرة العلىيرة للتر يرة البدنيرة والرياضرية، كليرة التر يرة 
 ل مارس.41الرياضية، بنين الهرم، جامعة حلوان العدد  

لأثقرررال وتىرينرررا  دورة ا  الرررة مل ترررأثير التررردرين با2113أسرررامة أحىرررد عبرررد الع يررر  النىرررر   .2
والتقصير وتىرينا  الىقاومة القذزية والتىرينا  الىركبة على اللياية العضلية، رسرالة دكتروراه، كليرة 

 التر ية الرياضية بنين الهرم، جامعة حلوان 
مل تررأثير اسررتخدام البرنررامج الترردريبي لتطرروير القرردرا  الحركيررة 2117ثرررو  محىررد ال نررد    .3

 ة السلةالخاةة لمر 
مل ترررأثير برنرررامج تررردريبي باسرررتخدام تررردريبا  الق ررر  مرررن وضرررث 2112عرررادل رمضررران بخيرررت   .4

القرتصاء بالأثقال وتىرينا  الوثن العىيق علرى مسراتة الوثرن العىرود  للاعبري كررة السرلة، رسرالة 
 دكتوراه، جامعة حلوان.

درين الأثقرررال، مل التررردرين الرياضررري، تررر2116عبرررد الع يررر  أحىرررد النىرررر، ناريىررران الخطيرررن   .6
 تصىيم برامج القوة وتخطي  الىوسم التدريبي، مرك  المتاب للنشر، القا رة.

مل تأثير استخدام تدرين الىقاومة الباليستية على بعا الىتبيرا  2113علي محىد  لعت   .6
معرة البدنية والىهارية للاعبي كرة السلة، رسالة ماجستير، كلية التر ية الرياضية للبنين بالقرا رة، جا

 حلوان.
 ، القا رة. GMCمل التدرين الرياضي، النظرية والتطبيق، دار 2111عويس علي ال بالي   .7
مل القيرررراس والتقررررويم ترررري التر يررررة البدنيررررة والرياضررررية، ال رررر ء 2116محىررررد ةرررربحي حسررررانين   .2

 ال اني، دار ال مر العر ي، القا رة.
كتبرررة الع يررر ى للمىبيررروتر، مل: السرررباحة برررين النظريرررة والتطبيرررق، م2111محىرررد علرررى القررر    .2

 ال يابيق.
مل تررررأثير اسررررتخدام الترررردريبا  البالسررررتية الأساسررررية ترررري تحسررررين 2112محىررررد علررررى خطرررراب   .11

 مستوى القدرا  الحركية الخاةة بلاعبي ا سكواش
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية ربيةالت كلية  - بنها جامعة      

 (    111  (   ( التاسع ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

11. Edmund R. Burke: Ballistic Training for explosive Result, active, 
Human kinetics Publishers, 2001. 

12. Hakkinen K: "Effect of Ballistic Training on preseason preparation of 
elite volleyball players. Medicine & science in sport & Exercise, 2009. 

13. Hammet, J.B: (2013) Ballistic training in trained high school athletes 
journal of strength of strength and conditioning , research. 

14. Mac, Evoey, K,P. Neuten , r, U: (2008) Baseball throwing speed and 
base running speed the effect of ballistic resistanc training, research, 
Journal of strength and conditioning NCSA. 
18- Magill, R. (2003). Motor Learning: Concepts and Applications. 3rd. Ed. Madison: 

WCB Brown & Benchmark 
15. Zehr, E. P: Sale, D. G: Dowling, J. J. (2007) "Ballistic movement 

performance in karate athletes" Medicine and Seiencein sorts and 
exercise, Oct.. 

 
 
 


