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 تاثير برنامج تدريبي لطول الضربة علي مستوي الانجاز الرقمي  
 لدي ناشئي السباحة

 الدكتور/ طارق محمد ندا
 الدكتور/ محمد عبدالحميد مقلد 
 الدكتور/ تامر عماد درويش 

 عبدالله احمد عبداللهالباحث/ 
 

   :ملخص البحث 
رسضددر مذي دد ذث ددن اذر ل ددت ذتهدد هذهددلدذرس رالددمذرسددتذثير ددمذتددتدررذيرلددتث ذتدد ا   ذس دد  ذ

رلددددنا بذرس ت دددد ذرسمدددد ه ذرسن ر  دددد ذ وذرسدىددددت ذرس   دددد ذرس يدددد  ذ،ذوذرسر مدددد ذسدددد اذلتادددد  ذرس دددد ت م
اذير ددمذتربنىددرس حدد ،ذوتدد ذذسم مدد ينرإذد دد رهمتذت ر  ىددمذورابددر ذلددتم مذو سددبذسم  مندد ذس  ىيددم

رسي دد اذذممحتة ددمذذ–يىمذرس حدد ذمتس ر  ددمذرسيم تددمذسنمئددلذلتاددلذرس دد ت مذستر دد ذثربدد ذرسن مىددمذرس دد ت
(ذلإجددددرردذرس ارلددددمذ8(ذلتاددددلذولتادددد مذ،ذو ددددتبذرس ت دددد ذذمتبنىددددتاذ 23رس  ر  ىددددمذذورس ددددتس)ذيدددد  ه ذ 

وأشارت أهم النتائج ،ذ(ذذلتالذولتاد م15ر لن  عىمذو تسنتس ذأص حتذير مذرس ح ذرالتلىمذ 
ذإلي:

ثنغرددررطذلدد  ذرسضددر مذوذثيدد  ذتر  هددتذوذث ددن اذر ل ددت ذت دد  رذذرسندد ا   يددى  ذرس رلددتث ذ -
 .و سبذسصتسحذرسم م يمذرسن ر  ىمذيإذرسضتم مذرسر م ذس  ت  ذرس ريمذ

س دد ت  ذذرسر مدد رسم ددن  ذذةدد ثذتح دد تمذثي   ددتمذوذ دد ذرس رلددتث ذرسندد ا   ذيدد  اذرسدد ذذرلددنا ربأنذ -
  رةذس تا ذرس  ت مذذب100

س تادد ذذس دد ت  ذذرسن  ددىذمم ددن  ذرلإل ددت ذرسر مدد ذذذذب سهددتذذذثددإذذذتمكددإذرس رلددتث ذرسندد ا   ذذرلددنا ربأنذ -
 ل  ذرسضر مذوثي  ذتر  هت.ذي  سمذميضذثنغرررطذذرس  ت مذ

ذ

ذ

ذ

ذ
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ذ    :مقدمة ومشكلة البحث
من          الرياضى  للفرد  المتكامل   بالاعداد  الاهتمام  تزايد  الاخيرة  السنوات  شهدت 

تساهم   التى  الوسيلة  هو  التدريب  ان  ,وحيث  التدريبية  و  النفسية  و  والمهارية  البدنية  النواحى 

بالنصيب الاكبر فى تحقيق الانجاز الرقمى للسباحين , فقد نال التدريب و التخطيط الجيد للسباحة  

را من الاهتمام فى محاولة العلماء و المتخصصين الاستفادة من العلوم الاخرى فى عملية  حظا واف

بالسباحين   التطوير , مما دفع المدربين الى البحث عن افضل  الوسائل التى يمكن بها الوصول 

الى اعلى المستويات لتحطيم الارقام الزمنية المسجلة وحاضة ان متطلبات السباحة و التى يكون 

نافس فيها بين السباحين على الثوانى وكسورها تزيد عن غيرها من الرياضات الاخرى , ليس  الت

فقط العبء الواقع الاجهزة الجسم الوظيفية , بل أيضا لطريقة أدائها ووضع الجسم داخل الماء و 

 (1:  6)طريقة التنفس ومقدار الطاقة المنفقة أثناء التدريب 

العلا  ’ويذكر         حسين)  عبدالفابو  حازم  و  الذي  (  م2011تاح  النجاح  الأن   ي يؤدي 

السباحة هو التحمل حيث أن التحمل او قاعدة التحمل توثر عل    يالستويات العليا ف  يالوصول ال

   احة اثناء المنافسات و التدريب .من السرعة في السب  يالقدرة علي تحقيق معدل عال 

تختلف  إ قد  للتدريب  الاطفال  استجابات  فن  البالغين  عن  الناشئين    يخصائصها  السباحين 

 يستجيب هؤلاء السباحون لمتطلبات التدريب عن طريق الزيادة ف معدل القلب و حجم الضربة  

(1 :118) 

تين رذلريمذر  ردذةتذجمىعذر ل  مذورسنتذتح  ذلن ت هتذمتس ثإذثإذرسصتتطذرسنتذينمر ذذ
ريمذر  ردذبمص  حذت نا بذس ني ررذيإذث  ذذيهتذرسر تلتذبمتذةتذا تلمذرس  ت مذ,ذبمتذرنذل

لريمذر لن تمتطذرسيض ىمذرس تت مذثإذرسن ت  ذرس ر عذيرإذر لد تضذرسيض تذوذ تسمذر لنربتدذذ
ذ(15:2رسيض تذ ر ذتنتدرذمتس  ةذرسم ن مذثإذب  ذرسيض طذرسيتث مذ 

الاحتفاظ بأنسب ميكانيكة لاداء   ين القدرة علا لي  إ(  م  1994  ) اشرف هلالاشارت دراسة  

ضربات الذراعين تبعا لنوع السباحة و القدرة علي الاحتفاظ بأنسب سرعة مكتسبة طوال المسافة  

 ( 45:  4السباق حتي النهاية للسباق له أثره الواضح علي المستوي الرقمي . )

تبلورت لد       ي الباحث فكرة  بعد الاطلاع علي المراجع العلمية و الدراسات السابقة فقد 

علي التعرف  من خلال  البحث  الانجاز   هذا  مستوي  علي  الضربة  لطول  تدريبي  برنامج   تاثير 

السباحين    ي  الرقمي لدي ناشئي السباحة  مما يات بثماره علي الارتقاء بالمستوي الانجاز الرقم لد 

لعب دورا كبيرا في  الناشئين و ان طول الضربات تعتبر عاملا مهما لهذه المرحلة السنية و التي ت

 .   بناء السباح مستقبليا
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 هدف البحث 

معرقة تاثير برنامج  تدريبي لطول الضربة علي مستوي الانجاز تهدف هذه الدارسة الى 

 الرقمي لدي ناشئي السباحة  

 وذلك من خلال التعرف على : 

 تحسين طول الضربة .  (على EN 3تاثير تمرينات المستوى الثالث للتحمل )) -1

 تاثير تحسن طول الضربة على الانجاز الرقمى لناشئ السباحة .  -2

 التنبؤ بمستوى الانجاز الرقمى لسباحى السرعة بدلالة متغير طول الضربة . -3

 فروض البحث 

 فى ضوء هدف البحث يمكن وضع الفروض التالية : 

وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلى و البعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى   -1

 فى المتغير طول الضربة و مستوى الانجاز الرقمى لسباحى السرعة . 

متغير   -2 بدالة  السرعة  لسباحى  الرقمى  الانجاز  بمستوى  التنبؤ  يمكن خلالها  ارتباطيه  وجود علاقة 

 طول الضربة . 

 ت : مصطلحا

  Stroke Length( : SLطول الضربة )  -

 ( 80:  10)  .هى المسافة التى يتحركها جسم السباح خلال الماء نتيجة دورة ذراعين كاملة 

 Stroke Rates (: SRتردد الضربات) -
 ( 80:10)  ".ي  ذرسضر تطذرسن ذيى يهتذرس  تحذمتسلاريرإذب  ذةنرةذ ث ىمذثح  ةذ"ذه ذذ

 : training   edurance   overloadتحمل التحمل الزائد -

ث عند سرعة سباحة  د الدم يح يالمعدل الاقصي لانتقال حمض اللاكتيك من العضلات ال هي

 ( 100:   6)%  14-6اسرع من سرعة العتبة الهوائية بنسبة 

 مستوى الانجاز الرقمى :   -

 (  11:  9هو افضل زمن يسجله السباح اثناء ادائه لمسافة محددة بشكل قانونى . )
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 الدراسات السابقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسم الباحث  م
عنوان 
 الدراسة

التاريخ 
ونوع  
 الدراسة

 هدف الدراسة 
المنهـج 
 المستخدم

 أهم النتائج العينـة

1 
ابو الفتوح  
صلاح محمد  
 حسن 

(3 ) 

تـــــــــــ  ير 
ــدري   تـــــــ
المســـــتوى 
الثالــــــــــث 
للســـــــرعة  
ــى  علــــــــــ
ــين  تحســــــ
معــدل تــر   
ــربات  الضـــ
ــا  وطولهـــــ
ــتهم  وعلاقــ
بالانجـــــــاز 
ــ   الرقمــــــ
 لســـــــباح 

 السرعة

رســــــالة 
ماجستير 
2015  

ــ    ــرف علــ التعــ
تــــ  ير تـــــدري  
الثالـث  المستوى 
ــى  ــرعة  علـ للسـ
تحســــين معــــدل 
تـــر   الضـــربات 
وطولهـــــــــــــــا 
وعلاقــــــــــــتهم 

 الرقمــ بالانجـاز 
 السرعة لسباح 

ناشـــــــــ   ب التجري
 السباحة 

عــــــــد هم 
(28 )

ناشـــــــــ  
ام ،وقــــــــــ

ــث   الباحـــــ
اختيـــــــار ب
(8 )

ــرا   لإجـــــ
الدراســــــة 
الاستطلاعي

وبالتــال   ة
أصــــــبح  
عينــــــــــة 
البحــــــــث 
الأساســــية 

(20 )
 سباح 

"توجد فروق  -1

بين  الة إحصائيا 

القياسين القبل  

 ةلمجموعوالبعدي  ل

لصالح   التجريبية

القياس البعدي ف  

المتغيرات طول  

الضربة ومعدل  

تر  ها ومستوي  

الانجاز الرقم   

 . السرعة لسباح 
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 الاجرا ات 

 أولًا: منهج البحث:
ذرس   د ذرس يد  ذسم مد ينرإذد د رهمتذت ر  ىدم ذ وذرسدىدت ذلنا بذرس ت  ذرسمد ه ذرسن ر  درذ

ذورابر ذلتم مذو سبذسم  من ذس  ىيمذرس ح ذ.

 مجتمع وعينة البحث:ثانياً: 

 مجتمع البحث: -

رسي ددد اذذ–ثربددد ذرسن مىدددمذرس ددد تيىمذرس ددد ت مذستر ددد ذذلتادددلي دددتذذرسك ددد ذث نمدددعذرس حددد ذذأادددنمل
وذرس دتس)ذذلد مذ14ذ-13س   ت مذس مر  دمذرس د ىمذذذرسمصراذورسم   رإذمتلإتحت ذذذذرس  ر  ىمذذممحتة مذذ

ذلتالذولتا مذ.ذذ23ي  ه 

ذ

ذ

ذ

ذ

 اسم الباحث  م
عنوان 
 الدراسة

التاريخ 
ونوع  
 الدراسة

 هدف الدراسة 
المنهـج 
 المستخدم 

 أهم النتائج العينـة

2 
مروة  عل   
محمد حباكة  

(11 ) 

تـــــــــــــدريبات 
المســتوى الأول 

ــرعة) -Spللسـ
( علــى نســبة 1

تركيــز حـــام  
الدم   ف اللاكتيك  

ــ   وبعـــــــــــــ
المتغيــــــــــرات 
ــيولوجية  الفســــ
والمســـــــــتوى 

 لسباح   الرقم 

  كتــورا 
 م2013

التعرف على ت  ير تـدريبات 
المســــــــــــــــــــتوى الأول 

( علـــــى Sp-1للســـــرعة)

نســـــبة تركيـــــز حـــــام  
ــك  ــ اللاكتي ــ   ف ــدم وبع ال

ــيولوجية  المتغيــــرات الفســ
 الرقمـــ وكـــ لك المســـتوى 

 السرعة.  لسباح 

تم اختيار عينـة البحـث بالطريقـة  التجريب 
نـا ى الـروا    سباح العمدية من  

ــنية ) ــة الســ ــنة 13للمرحلــ (ســ
 المصـــري والمســـجلين بالاتحـــا  
 التـــــدريب للســـــباحة للموســـــم 

ــة  2013 ــا  الاســتعدا  لبطول أ ن
 20كاس مصر وبلغ عد  العينـة  
ــيمهم  ــم تقســـ ــباح تـــ ــىســـ  إلـــ

 10مجمــوعتين قــوام كــل منهمــا 
 سباحين.

لبرنـــــامج يـــــ  ى ا

ــدريبى  ــ ي التـــ  الـــ

يحتـــــــوى علـــــــى 

ــدريبات المســتوى  ت

ــرعة  الأول للســــــــ

Sp1  ــوير ــى تطـ إلـ

بعـــ  المتغيـــرات 

الفســــــــــــيولوجية 

ــة   لســـباح الخاصـ

ــرةم 400، 200  ح

وذلــــــك لصــــــالح 

المجموعــــــــــــــــة 

التجريبيـــــة عـــــن 

 .الضابطة
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 عينة البحث: -

ربنررطذير مذرس ح ذمتس ر  مذرسيم تمذسنمئلذلتادلذرس د ت مذستر د ذثربد ذرسن مىدمذرس د تيىمذ
(ذ8تبنىددتاذ مذذتبذرس ت دد ذو ددذ،لتاددلذولتادد مذ(ذ23ورس ددتس)ذيدد  ه ذ ذرسي دد اذذممحتة ددمذرس  ر  ىددمذذ–

لتادددلذولتاددد مذذذ(15و تسندددتس ذأصددد حتذير دددمذرس حددد ذرالتلدددىمذ ذر لدددن  عىمردذرس ارلدددمذلإجدددرذ
 ي لحذتص ىفذث نمعذرس ح .ذرسنتس رس  و ذذ

 (1جدول )                            تصنيف عينة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية  المجموعة التجريبية   الأساسية  عينة البحث 

 النسبة  العدد النسبة  العدد النسبة  العدد

23 100 ٪ 15 65   ٪ 8 35   ٪ 

 :  تجانس عينة البحث

  الوزن –الطول   –العمر قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات النمو التالية )
مكونات  ، كما قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في (1جدول )   (الذكاء  –

 . (4،   3جداول )   قيد البحث ة الاداء الفني للسباحة الحر 

 (  2جدول ) 

 تجانس عينه البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي 

 15ن = 

مما يدل علي التوزيع الطبيعي لعينه    3±( ان معامل الالتواء انحصر مابين   1يتضح من جدول )  

 البحث وبالتالي تجانس عينه البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 : أدوات الدلالة على معدلات النمو 

 جهاز الرستاميتر: لقياس الطول " لأقرب سنتيمتر -

 :  الأدوات المستخدمة في قياسات متغيرات البحث

 نصف أولمبي .حمام سباحة   -         استمارات تسجيل البيانات. -

 . علامات لوضع أسماء الاختبارات عليها -                           . صفارات  -

 .  شريط قياس بالسم  -         

 

وحده  
 الحد الادني القياس 

الحد  
 الوسيط  المتوسط الاقصي

الانحراف  
 التفلطح  الالتواء المعياري 

 1.17905- 0.135966 4.83243 167 167.2667 175 160 شهر السن 

 0.84969- 0.47982- 3.086067 161 160.6667 165 155 سم الطول 

 0.78237- 0.31792- 2.472708 50 49.6 53 45 كجم الوزن 

العمر 
 1.37234- 0.368544 5.569714 55.2 56.88 66 49.2 شهر التدريبي
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 Restameterجهاز  لقياس ارتفاع القامة )سم(. رستاميتر  -

 medical scale for weight(kg) ميزان طبي معاير لقياس الوزن )كجم( -

 كاميرا فيديو. -   . ثانية( 10/1ساعات إيقاف ) -

 : (   1  مرفق ) استمارات جمع البيانات 

 :قام الباحث بتصميم استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث واشتملت على 

  الوزن (. –الطول  –العمر  –استمارة بيانات خاصة بأفراد العينة )الاسم  -

  قيد البحث قياس طول الضربة استمارة جمع البيانات الخاصة بال -

 : المسـاعدين

حميام سيباحة مين مركيز  بلغ عدد المساعدين الذين تم اختيارهم في الاختبارات قيد البحث الميدانية فيي  

 (. 10)    عدد أفراد  العبور -التنمية الشبابية  

 :تحديد متغيرات البحث  

من حيث نوعها وعددها وذلي    المختارة  مكونات الاداء الفني لسباحي الحرة  قام الباحث بتحديد  

لجميع هذه المتغيرات لتحديد ميا يتناسيب مين هيذه المتغييرات ميع المرحلية   مرجعيبعمل مسح  

العمرييية المختييارة للعينيية قيييد البحييث. وقييد أسييفرت نتيياعل هييذه العمليييات علييى اختيييار جميييع 

 لتجريب.لإخضاعها للبحث وا الاختبارات ومكونات الاداء الفني سباحة الحرة المختارة

 خطوات إجرا  البحث :     

تحديدد اططدار العدام للبحدث مجالاتده وأهدافده والمتغيدرات   -   المرحلة الأولى " الأعدا  " :  -1

الأساسية المراد تحليلها وكذلك تحديد خطوات البحث والأدوات الملائمدة ووسدائل جمدع البياندات 

السدابقة وكدذلك شدبكة المعلومدات  وذلك بدالرجوع إلدى المصدادر العربيدة والأجنبيدة والدراسدات 

 العالمية . 

وإدارة النشاط الرياضي    –العبور  -التنمية الشبابية الاتفاق مع الجهات المعنية بالنادي ) مركز  -

 بالمركز ( 

 إعداد الأدوات والأجهزة المطلوبة والتأكد من صلاحيتها ودقتها .     -
 

 المرحلة الثانية " الدراسات الاستطلاعية " :  -2

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

( 14-13مدن ) ناشدئينفدى مرحلدة ال ين( سدباح8قام الباحث بإجرائها على عينة قوامهدا)

 وكان الهدف منها :  ةسن

 التأكد من صلاحية المكان المحدد لوضع الأدوات المستخدمة فى التصوير .  -1

 تحديد أجزاء المسافات المختلفة بعلامات إرشادية بعد قياس المسافات والتأكد من دقتها .  -2

 تدريب وأعداد القائم بالتصوير على الأماكن التى سيتحرك فيها وكيفية التصوير بدقة .  -3

 التعرف على أي مشكلات مفاجئة قد تعوق عملية التصوير  -4
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 " :  المرحلة الثالثة " الدراسة الأساسية -3

 قام الباحث بإجراء القياسات المستخدمة في البرنامج التدريبي كالتالي:

 زمن الدوران  – 4       م الثانية.25زمن ال  -3     م الأولي .  25زمن ال-2زمن البداية .     -1

 م الرابعة   25زمن ال -6م الثانية                                25زمن ال -5

 م الأولي .  25طول الضربة لل -7   م .    100زمن ال-6.        زمن النهاية -5 

 11        100زمدن ال    -10متوسط تردد الضدربات         -9متوسط طول الضربات            -8

 م  100سرعة ال  –

 

 ( 3جدول )    

 م حره 100تجانس عينه البحث في مكونات الاداء الفني لسباق 

 15ن = 

 

وحده  
 الوسيط  المتوسط  الحد الاقصي  الحد الادني  القياس

الانحراف  
 التفلطح الالتواء المعياري

 البدء

 0.40828- 0.838704 0.804086 7.392 7.59 9.174 6.567 ث  زمن 

 0.73413- 0.56932- 0.19859 2.029221 1.995842 2.284148 1.635056 م/ث  سرعه  

سباحه  
م 25

 الاولي 

 0.6052- 0.953351 1.377756 11.61 12.094 14.55 10.8 ث  زمن 

 0.92913- 0.78408- 0.219345 2.153316 2.0904 2.314815 1.718213 م/ث  سرعه  

سباحه  
 م الثانيه 25

 0.196246 0.910133 1.391649 15.477 15.6266 18.711 13.959 ث  زمن 

 0.39882- 0.61058- 0.135547 1.6153 1.611061 1.790959 1.336112 م/ث  سرعه  

 الدوران  

 1.981035 1.680865 2.029431 8.712 9.5139 14.058 7.6725 ث  زمن 

 0.610838 1.15064- 0.275588 1.721763 1.630716 1.955034 1.067008 م/ث  سرعه  

سباحه  
 م الثالثه  25

 1.07589- 0.62937 2.771265 15.543 15.9258 20.691 13.134 ث  زمن 

 1.49327- 0.34445- 0.261483 1.608441 1.611954 1.903457 1.208255 م/ث  سرعه  

سباحه  
م   25

 الرابعه  

 1.23343- 0.467575 2.226072 17.061 17.0104 20.658 14.454 ث  زمن 

 1.46946- 0.22864- 0.187941 1.46533 1.492543 1.729625 1.210185 م/ث  سرعه  

 النهايه 

 1.45049- 0.00623- 0.520103 3.333 3.2208 3.96 2.376 ث  زمن 

 1.03302- 0.368832 0.263649 1.50015 1.591808 2.104377 1.262626 م/ث  سرعه  

متوسط تردد  
 0.33503- 0.846732 4.476303 49.19224 49.91515 58.38105 45.10045 عدد الضربات 

متوسط طول  
 0.76702- 0.24921- 0.224297 1.8 1.815104 2.093023 1.428571 سم الضربات 

 1.28922- 0.486307 6.907636 62.007 61.6902 71.841 54.516 ث  م 100زمن 

 1.44834- 0.29174- 0.176899 1.612721 1.639433 1.834324 1.391963 م/ث  م  100سرعه 

مما يدل علي التوزيع الطبيعي لعينه    3±( ان معامل الالتواء انحصر مابين   2يتضح من جدول )  

 م حره     100البحث وبالتالي تجانس عينه البحث في مكونات الاداء الفني لدي سباحي 
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 ( يوضح معامل الالتواء والتفلطح في المتغيرات لعينه البحث قيد الدراسه  1شكل ) 

 

 البرنامج التدريبى المقترح :   

 دف البرنامج التدريبي: ه      

  تاثير برنامل تدريبي لطول الضربة علي   يهدف البرنامل التدرييى المقترح الى التعرف على

 مستوي الانجاز الرقمي لدي ناشي السباحة  

 التخطيط للبرنامج التدريبى:      

تنجح العملية التدريبية وتحقيق أهدافها لابد وأن تنتهل الأسلوب العلمى فى التخطيط والذى   لكى

الوصول مسنوي  نامل تدريبى له أهدافه المرحلية وهدفه النهاعى رمن أولى خطواته وضع ب

 ل نهاية البرنام الانجاز الرقمي في 

 التدريبي المقترح :  معايير وضع  البرنامج    

لناشي  ة السنية والمستوى المهارى مناسبة محتويات البرنامل التدريبي المقترح للمرحل  -    

 عينة البحث. السباحة 

سباح  إتباع مبدأ الفروق الفردية في تشكيل الحمل لمحتويات البرنامل التدريبي المقترح لكل  -   

 من أفراد العينة، سباحة  \

 يتعلق بعدد مرات تكرار التمرين وعدد المجموعات على المستوى الأسبوعي. فيما       

  الاسترشاد بنتاعل الدراسات الاستطلاعية والقياس القبلي قيد البحث، وذل  فيما يتعلق بتحديد  -
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 التدريبية. جرعة البداية  وزمن الفترة

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة على مدار فترة تنفيذ البرنامل.  -    

 الاسترشاد بالخبرات العلمية والميدانية في مجال التخصص للبحث .  -    

 نموذج وحدة تدريبية      

 ( 4جدول رقم )

 الا وات الراحة  الشدة  التكرر  التمرين  

  ث 30 % 60 2 م حرة 200 1

  ث 20 % 60 6 م حرة 100 2

 ( double upsم حرة )100 3

 العد  عل  ذراع واحدة  

  ث 20 % 60 8

 لوح طفو   ث  20 % 60 4 م ضربات رجلين  100 4

 ولفين  ضربات ذراعين حرة وضربات م 50 5

 لفين ( )وسط  و

  ث 20 % 60 5

 م   2450 المجموع   
 

 البعدي(-القياسات )القبل   
 ( 5جدول )  

 دلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه  

 م حره   100في زمن مكونات الاداء الفني في سباق  

 15ن = 

  

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
نسبه  
 ع  س ع  س قيمه ت   التحسن 

 البدء
7.59 0.804086 7.383333 0.793586 

-
0.20667 -3% 31 

 31.32196 %4- 0.4846- 1.363474 11.6094 1.377756 12.094 الاولي م 25سباحه 

 141.8571 %4- 0.5958- 1.390193 15.0308 1.391649 15.6266 م الثانيه  25سباحه 

 الدوران  
9.5139 2.029431 9.309533 2.03141 

-
0.20437 -2% 50.38265 

 م الثالثه  25سباحه 
15.9258 2.771265 15.43867 2.768355 

-
0.48713 -3% 55.52132 

 599 %4- 0.599- 2.225544 16.4114 2.226072 17.0104 م  الرابعه  25سباحه 

 النهايه  
3.2208 0.520103 3.123267 0.515881 

-
0.09753 -3% 39.54054 

 1.76=  14و رجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 
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بين القياسات القبليه    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  4يتضح من جدول ) 

الجدوليه  ت  قيمه  من  اكبر  المحسوبه  ت  قيمه  كانت  حيث  الفني  الاداء  مكونات  في  والبعديه 

 % ( 4  - %3وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين )  

 

 
 سين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه  ( يوضح دلاله الفروق بين القيا2شكل )   

 م حره   100في زمن مكونات الاداء الفني في سباق  

 
 ( يوضح نسبه التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه   3شكل ) 

 م حره   100في زمن مكونات الاداء الفني في سباق  
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 (  5جدول ) 

 لبعدي للمجموعه التجريبيه  دلاله الفروق بين القياسين القبلي وا

 م حره   100في السرعه لمكونات الاداء الفني في سباق 

 15ن = 

  

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
نسبه  
 ع  س ع  س قيمه ت   التحسن 

 البدء
1.995842 0.19859 2.052302 0.207217 0.05646 3% 

-
22.1106 

 م الاولي 25سباحه 
1.591808 0.263649 2.179077 0.234635 0.587269 37% 

-
11.8096 

 م الثانيه  25سباحه 
1.611061 0.135547 1.6632 2.029431 0.052139 3% 

-
14.6611 

 الدوران  
1.630716 0.275588 1.668883 0.287275 0.038168 2% 

-
12.1963 

 م الثالثه  25سباحه 
1.611954 0.261483 1.665593 0.278619 0.05364 3% 

-
11.7546 

 15.529- %4 0.056226 0.201938 1.548769 0.187941 1.492543 م  الرابعه  25سباحه 

 النهايه  
1.591808 0.263649 1.643241 0.276975 0.051433 3% 

-
13.4746 

 1.76=  14و رجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

بين القياسات القبليه    0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  6يتضح من جدول ) 

الجدوليه  ت  قيمه  من  اكبر  المحسوبه  ت  قيمه  كانت  حيث  الفني  الاداء  مكونات  في  والبعديه 

 % (  33  - %3وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين )  

 
 ( يوضح دلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه   4شكل ) 

 م حره   100في سرعه مكونات الاداء الفني في سباق 
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 ( يوضح نسبه التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه   5شكل ) 

 م حره   100في سرعه مكونات الاداء الفني في سباق 

 

 (  7جدول ) 

له الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه في معدل تردد الضربات وطول  دلا

 م حره   100الضربه سباق  

 15ن = 

  

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
نسبه  
 ع  س ع  س قيمه ت   التحسن 

 193.9887 %4- 1.9899- 4.482831 47.92525 4.476303 49.91515 تردد الضربات معدل 

 15.3002- %5 0.093865 0.217302 1.908969 0.224297 1.815104 ه طول الضربمعدل 

 1.76=  14و رجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

بين القياسات القبليه   0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  7يتضح من جدول )  

الضربات وطول الضربه حيث كانت قيمه ت المحسوبه اكبر من قيمه ت  والبعديه في معدل تردد  

 % (  5 - %4الجدوليه وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين ) 

 

 
(  لاله الفروق بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعه التجريبيه ف  معدل تر   الضربات ف  سباق   6شكل ) 

 م حر    100
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 (  لاله الفروق بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعه التجريبيه ف  معدل تر   الضربات   7شكل ) 

 م حر    100ف  سباق 

 

 (   8جدول )

 القبلي والبعدي للمجموعه التجريبيه  دلاله الفروق بين القياسين 

 م حره  100في المستوي الرقمي لسباق 

 15ن = 

  

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
نسبه  
 ع  س ع  س قيمه ت   التحسن 

 340.6149 %4- 2.19356- 6.900544 59.49664 6.907636 61.6902 م  100زمن  

 18.3442- %4 0.061825 0.189922 1.701258 0.176899 1.639433 م  100سرعه 

 1.76=  14و رجه حريه  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

بين القياسات القبليه   0.05( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  7يتضح من جدول )  

الجدوليه  والبعديه في مكونات الاداء الفني حيث كانت قيمه ت المحسوبه اكبر من قيمه ت 

 % (  33  - %3وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين )  

 
   م حر  100(  لاله الفروق بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعه التجريبيه ف  المستوي الرقم  لسباق 8شكل )  
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 مناقشة النتائج 

يرإذرسدىتلرإذذت ج ذةروقذ رسمذد صت ىتذذالأول الذى ينص على "  الخاصة بالفرضمناقشة النتائج  
سذ ذ ورس ي اذ علي    التجريبيةذذمذ م م يذرس    ذ الضربة  طول  المتغيرات  في  البعدي  القياس  لصالح 

 " .مستوي الانجاز الرقمي ناشي السباحة  

د صت ىتذ رطذ  سمذثي   مذذذذوج  ذةروقذ رسم(ذذ3(ذوذ ذ2وذرس كلذ ذ(4ينضحذثإذج و ذ 
ث ن اذ  ورس ي  ذذيرإذذذذ(0.05ي  ذ رس    ذ ةروقذ رس ذذوسصتسحذذرسدىت ذ وج  ذ رس ي  ذ رسدىت ذ

يرإذرسدىتلتطذرس   ى ذورس ي ت ذة ذثك لتطذر  ردذرست  ذ ر ذذذذ0.05ن اذثي    ذذر صت ىتذي  ذث ذ
رسدىتلتطذذ يرإذ رسنح إذ ل   ذ ورلحصرطذ رس  وسى ذ طذ قىم ذ ثإذ رك رذ رسمح    ذ طذ قىم ذ كتلتذ

ذ%ذ(ذذ4ذ-ذ%3رس    ذورس ي اذيرإذ ذ
سهتذيدذ ذذب(ذأل ذتمكإذ  تبذل  ذلر مذرس  تحذورسنتذيرث 2004وتنت ذثعذثحم ذي تذرس طذ ذذ

SLذمي ةذلرقذورس ر  مذراكئرذ  مذهتذرلنا ربذرسنص  رذمتستر ي ذسدىت ذرسم تةمذرسنتذتحربهتذذذ)
رس  تحذسلأثتبذب  ذلر مذ ارعذور  ةذ,ذدثتذرس ر  مذراكئرذار يتمذةهتذثيروةمذي  ذثررطذ

ةمذوثئت ذذرسضر تطذرسنتذرلنا ثهتذرس  تحذسنكم مذث تةمذثح  ةذت ذ  ممذهلرذرسي  ذي تذرسم ت
بذةإنذثي  ذل  ذرسضر مذيهلدذرس ر  مذذذ40 واةذ ارعذا ردذث تةمذذ20سلسبذد رذبتنذل تحذأ  ذذ

تتضلذربنىتاذرسم تةمذرسمح  ةذةتذث نصفذ متبذرس  ت مذ نتذ ذتحن بذرسم تةمذرسنتذل حهتذذ
 رس  تحذمي ذرس وارنذورس ةعذثإذرسحت طذذ

 .  ( 148  – 147:ذذذ7ورسنتذتك نذسهتذتأدررذي تذيم ىمذر ذ  تبذ.ذ ذ

  0.05جود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  (  5( و )4و الشكل )(ذذ5ينضحذثإذج و ذ 

بين القياسات القبليه والبعديه في مكونات الاداء الفني حيث كانت قيمه ت المحسوبه اكبر من قيمه 

 % (  33 - %3ت الجدوليه وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين ) 

ذذمتلنا ربذمأنذرس ريمذرس ر يمذااذث تةمذل تقذتنح  ذذذذم( 2005"محمد على القط" ) أاتاذدسى ذذوذ
أةضلذ ث ذسمي  ذرسضر تطذول سهتذسلرذت بذي تذرس  ت رإذأنذت نا ث رذرس ث ذرستيت ذورس ت مذرلآث مذذ

ذ(ذذذ56:ذذ6 ذذذذذذسمي  ذرسضر تطذول سهتذورسن ذت ي ه ذت  ح نذم رينه ذرسم نه ةم.ذ
يرإذرسدىتلرإذذت ج ذةروقذ رسمذد صت ىتذذ"ذذأنه   ينص على   والذي   الأول   الفرض   في ضوء ذلك يتحقق 

سصتسحذرسدىت ذرس ي اذة ذرسمنغرررطذل  ذرسضر مذوثي  ذتر  هتذذذذرسن ر  ىمذذذمذ م م يذرس    ذورس ي اذذسذ
 وث ن اذر ل ت ذرسر م ذس تا ذرس  ت مذذذ
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فرض الثان  وجو  علاقة ارتباطيه يمكن خلالها التنب  بمستوى  مناقشة النتائج الخاصة بال

 جاز الرقمى لسباحى السرعة بدالة متغير طول الضربة الان

وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  (ذ8(ذو 7رس كلذ ذذ(ذ8 و(ذ7ينضحذثإذج و ذ 

ذ  % ( 5 - %4بين القياسات القبليه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين )  0.05
ذ

(ذدنذقىت ذثي  ذتر  ذرسضر تطذول سهتذثإذرسيم ىتطذ2003 ذMaglischoت ررذثتج ى  ذذ
رس ت يمذة ذل ت مذرسم تة تطذ,ذ ر ذت ررذرسن تا رذرسن ذتمتذي  ذثي  ذرسم تم تطذرسيتسمىمذ

ألهتذت نملذم كلذاوتر  ذي  ذ  تمتطذسمي  ذتر  ذرسضر تطذيرجعذرس ذثي  ذ وارنذرسلاريرإذذ
هتذوة تذسي  ذرس ور رذرسن ذيى يهتذرسلاريرإذة ذرس قى مذذة ذرس  ت مذأد تدذرس  ت تطذو مكإذتت ررذ

 واةذ(ذوت ملذ واةذذ– قى مذ(ذأوذرس ثإذرسم   بذا ردذ واةذ ارعذور  ةذبتث مذ  ثإذذ-  واة
رسضر تطذي  ذ ربمذرسلاريرإذور  ةذمتسلارعذرسىم  ذوذرابراذمتسلارعذرسى راذة ذب ذثإذرس  تبمذذ

 (ذ695ذذ:ذ13رسحرةذوذرس  ت مذرس هرذ. ذ

 

أن النجاح الذي يؤدي الي الوصول الي  م(  2011ابو العلا عبدالفتاح و حازم حسين)  ويذكر ’  

القدرة علي  التحمل توثر عل  قاعدة  او  التحمل  أن  التحمل حيث  السباحة هو  العليا في  الستويات 

 تحقيق معدل عالي من السرعة في السباحة اثناء المنافسات و التدريب . 

الناشئين يستجيب أن استجابات الاطفال للتدريب قد تختلف خصائصها عن البالغين في السباحين  

 ( 118: 1)هؤلاء السباحون لمتطلبات التدريب عن طريق الزيادة ف معدل القلب و حجم الضربة 

رس  و ذذ    ثإذ ورس كل8ا  ذ ذذو نضحذ مستوي  ذذ(ذ10 ذذذ(،9 ذذ(ذ عند  احصائيا  داله  فروق  وجود 

قيمه    0.05معنويه   كانت  حيث  الفني  الاداء  مكونات  في  والبعديه  القبليه  القياسات  ت  بين 

المحسوبه اكبر من قيمه ت الجدوليه وانحصرت نسبه التحسن بين القياسات القبلي والبعدي بين )  

3% -  33  %  ) 
دالي  و  ررذذ رسضر تطذذمDaniel.j.Daly ("2003 )"دانيال  ل  ذ يرإذ يك ىمذ ي  مذ ه تكذ أنذ

رس  تقذة ذذبذ رةذة ذرسنصفىتطذورس هت ىتطذوتنغررذلريمذذ100وثي  ذتر  هتذو سبذة ذل ت تطذر ذ
رس هت ىتطذ ة ذ رس ثإذ ت لذ وبلسبذ رسضر تطذ ي  ذ تن ري ذ رس هت ىتطذ ر ذ ة ذ ي هتذ ذذ. ذرسنصفىتطذ

ذ(ذ396:12
ينح  ذذ بمستوى ة ذل دذ سبذ التنب   خلالها  يمكن  ارتباطيه  علاقة  وجو   الثان   الفرض 

ذ.ذالانجاز الرقمى لسباحى السرعة بدالة متغير طول الضربة
  



 

     الرياضةالتربية البدنية وعلوم    مجلة - الرياضية  التربية  كلية   - بنها جامعة                                  

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 153( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 الاستخلاصات:
وةدروضذهددلرذذهدد هذثإذبد  ت صدلذرس ت د ذوةددتذلد دذرسميتس ددتطذرلإ صدت ىمذسهدلدذرس ىتلددتط،   

ذرس ح ذت صلذرس ت  ذس لن نتجتطذرلآتىم:

ت صددلذرس ت دد ذوةددتذلدد دذرسميتس ددتطذرلإ صددت ىمذسهددلدذرس ىتلددتط،ثإذبدد  ذهدد هذوةددروضذهددلرذ
ذرس ح ذت صلذرس ت  ذس لن نتجتطذرلآتىم:

ثنغرددررطذلدد  ذرسضددر مذوذثيدد  ذتر  هددتذوذث ددن اذر ل ددت ذت دد  رذذرسندد ا   يددى  ذرس رلددتث ذ -
 .و سبذسصتسحذرسم م يمذرسن ر  ىمذيإذرسضتم مذرسر م ذس  ت  ذرس ريمذ

س د ت  ذذرسر مد رسم دن  ذذةد ثذتح د تمذثي   دتمذوذ د ذرس رلتث ذرسن ا   ذي  اذرسد ذذذذرلنا ربأنذذ -
  رةذس تا ذرس  ت مذذب100

س تاد ذذس د ت  ذذرسن  دىذمم دن  ذرلإل دت ذرسر مد ذذذذثدإذب سهدتذذذتمكدإذسند ا   ذرس رلدتث ذرذرلدنا ربأنذ -
 ل  ذرسضر مذوثي  ذتر  هت.ذي  سمذميضذثنغرررطذذرس  ت مذ

 التوصـيات:
ةدددد ذلدددد دذرس نددددت  ذرسندددد ذت صددددلذدسرهددددتذرس حدددد ذو يدددد ذيرلددددهتذوث ت  ددددنهت،ذوةددددتذلدددد دذ

ذرلن نتجتطذرس ح ذي صتذرس ت  ذتمتذي  :

ذرسم نرحذس  ارلمذرسحتسىمذي تذرسمرر لذرس  ىمذرسمان تم.ت  ر ذرس رلتث ذ -1

 ت  ر ذثئلذهلدذرس ارلمذممنغرررتهتذي تذلرقذل ت مذأبر . -2

 رسئ دم.ذرس ريمذدجرردذثئلذهلدذرس ارلمذي  ذث ن  تطذت ا بذ -3

رهنمتبذرسم ا رإذينح رإذثي  ذتر  ذرسضر تطذول  ذرسضر مذي  ذت ا بذل ت  ذرسم دن  تطذ -4
 .ذرسي ىت
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 المراجع 

ذ
الاتجاهات المعاصرة في م(:"2011أبو العلا أحمد عبد الفتاح،حازم حسين سالم) -1

 ذ.، راذرستكرذرسير  تدريب السباحة"

 ذ.

تدريب السباحة للمستويات العليا   ( :1994احمد عبدالفتاح ) لا ـــــــــــــــــــــــــــــابو الع -2

 . دار الفكر العربي  القاهرة .

تاثير تدريب المستو الثالث  ( : 2015محــــــــــــــــــــــــــــــمد )  بو الفتوح صلاحأ -3

للسرعةعلي تحسين معدل الضربات وطولها وعلاقتهم بالانجاز الرقم لسباحة السرعة . 

 ة الرياضية جامعة بنها ..كلية التربي  2015رسالة ماجستير 

:دراسة تحليلية لعنصر تحمل السرعة   م(1994) اشرف احمد هـــــــــــــــــــــــــــــــلال -4

م دولفين ز مجلة علوم  100-م حرة 100سنة لسباق  15-11لد سباحي و سباحات 

 القاهرة .وفنون الرياضية . المجلد السادس . العدد الثان . كلية التربية الرياضية للبنات ب 

ــد زكـــى -5 ــا  زكـــى علـــى محمـ ــدا، إكمـ ــباحة )تعلـــيمذ:م( 2002)، طـــارق نـ  –"السـ
  راذرستكرذرسير ت،ذرس تهرة.،ذ"إنقاذ( -تدريب

إستراتيجية التدريب الرياضى "ذم(:2005ط )ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد على الق -6
ذذذذذرس  دذراو ،ذرسمرب ذرسير تذس   ر،ذرس تهرة.ذفى السباحة"،

ذ
7- ( القـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــط   علي  المبادئ  (  2000محمد  بين :  السباحة 

 .ذذثرب ذرسكنتبذس   رذ،رس تهرةذالنظرية والتطبيق"،
إستراتيجية السباق فى  "ذذم(:2004)  القــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــطمحمد على أحمد   -8

 ثرب ذرسكنتبذس   ر،ذرس تهرة،.ذذذالسباحة"،

ذم(:2001محمد صبرى عمر ، حسين عبد السلام، محمد حسن محمد ) - -9
ذ80رالك  ا م.ذذصددددذ،ذث  أةذرسميتاه،ذ4"ط"هيدروديناميكا الأداء فى السباحة

الطاهر) -10 محمد  للإنجاز  :ذم(2009معتز  التنبؤي  للمستوى  الحاسمة  الحركية  "القدرات 
السرعة  لسباحي  ثتج نرر"ذالرقمى  جتثيمذذذ،،التسمذ ،ذ س   رإذ رسر تلىمذ رسنر ىمذ ب ىمذ

 .رلإلك  ا م
ذ
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(على نسبة  SP-1تاثير تدربيات المستوى الاول للسرعة )  مروة على محمد حباكة : -11

حامض اللاكتيك فى الدم وبعض المتغيرات الفسيولوجية و المستوى الرقمى لسباحى 

 م  2013السرعة ، كلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق رسالة دكتوراه 
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