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 محروس عبدالناصر محروس الباحث/ 
 ملخص البحث:

لتقصير ا –التعرف على تأثير برنامج تدريبي  باستخدام دورة الاطالة  يهدف البحث الى      
المنهج التجريبى  إستخدم الباحثكما ،علي متغيرات الأداء للبدء والدوران لسباحي الصدر

وذلك لبعدى( ا –بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية بإستخدام القياس )القبلى 
إشتمل مجتمع البحث على ناشئين السباحة بنادى وادى دجلة كما  ،لمناسبته لطبيعة هذا البحث

سنة من  21-9ومقيدين بالإتحاد المصرى للسباحة من الناشئين الذين يتراوح أعمارهم من 
( ناشئ عمدياً ممن ينطبق 12( ناشئ , وقد تم إختيار )54الذكور داخل النادي, وبلغ عددهم )

( ناشئين كعينة إستطلاعية للمعاملات 22عليهم شروط العينة لإجراء الدراسة الأساسية , )
 وأشارت أهم النتائج الى.، لأسباب صحية( ناشئين 4العلمية , إستبعاد )

 ولصالح حثالب لمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائياً  دالة ذات فروق  توجد .2
 . الصدر لسباحى البحث متغيرات في البعدي القياس

 .لصدرا لسباحى البحث متغيرات في والبعدي القبلي القياسين بين تحسن نسب يوجد .1

 تحسن متغيرات فى التقصير – الاطالة دورة ساهم البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات .3
 الصدر . لسباحي والدوران لبدء

 
Research summary in English: 

The research aims to identify the effect of a training program using the 

lengthening - shortening cycle on the performance variables of starting and 

rotation for breaststroke swimmers. Youngsters swimming in the Wadi 

Degla Club and registered in the Egyptian Swimming Federation of 

youngsters, whose ages range from 9-12 years, of males within the club, 

and their number reached (45) youths, and (20) youths were deliberately 

chosen who meet the conditions of the sample to conduct the basic study, 

(10) ) young adults as an exploratory sample for scientific transactions, 

excluding (5) young people for health reasons, and the most important 

results indicated that. 
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1. There are statistically significant differences between the mean of the 

pre and post measurements of the research group and in favor of the post 

measurement in the research variables for breaststroke swimmers. 

2. There are improvement rates between the pre and post measurements 

in the research variables for breaststroke swimmers. 

3. The proposed training program using the stretching - shortening cycle 

exercises contributed to improving the starting and rotation variables for 

breaststroke swimmers. 

 

 مقدمة ومشكلة البحث

يتقدم العالم في الإنجاز الرياضيييي تقدماً سيييريعاً وياهر هذا بصيييورة واضيييحة في المسيييابقات 
الرقمية وخاصييييييية ألعاب القوي، ويتميييييييح ذلك من خلال البطولات العالمية والمسيييييييابقات الأولمبية 
وتحطيم الأرقييام من بطوليية الى اخرى، وتهتم دول العييالم بييالروز بييأكبر عييدد من الميييداليييات، ولا 

هذه الميداليات وهذا التروق وليد الصيدفة ولنن عن طريق )الاعداد الرياضي(، وهذا الاعداد  تأتي
ما هو إلا العمليات التي تسييتخدم لإعداد الأشييخاك لياونوا لائقين بدنياً لمنافسيية رياضييية معينة، 
ن مأي ان الاعييداد الرييياضييييييييييييييي لا يحتوي علي تعليم ورتقييان المهييارات الحركييية ولا طرق الوقيياييية 

الاصيابات فقط، ولنن اعداد الررد بدنياً لمواجهة التحديات البدنية للمنافسية الرياضييية، ولعل التقدم 
الهائل الذي نلاحاه في نتائج المسييييييييتويات الرياضييييييييية ما هو إلا نتاف التطور العلمي في شييييييييتي 

 العلوم المرتبطة بالتدريب الرياضي .  

إلى  ع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف أساساويعتبر التدريب الرياضيى عملية تربوية تخمي
اعداد الررد لتحقيق أعلى مسيييييييييتوى ممان فى نو  معين من أنوا  الأنضيييييييييطة الرياضيييييييييية المختلرة، 
فيعتبر التدريب الرياضيييييييييى نواة عملية إعداد الرياضيييييييييى بإعتباره العملية البدنية التربوية الخاصييييييييية 

ات التدريبات البدنية بهدف تطوير مختلف الصييييييييروالقائمة على تهيئة الرياضييييييييى بدنياً باسييييييييتخدام 
اللازمة للرياضيييى لمواجهة متطلبات النضيييياط الرياضيييى الممارس وتحقيق أعلى مسييييتوى ممان فى 

 هذا النضاط الرياضى .

والتدريب الرياضيى يسييم فى تحسيين الأداء الرياضى الذى يتحقق من خلال برنامج مخطط 
عب والرريق تنمية وتطوير قدراتهم النامنة , مما يديره مدرب متخصيييييييع يسيييييييتطيع من خلال اللا

       ينتج عنو تطور فى الأداء , وبالتالى تطور المعبة كال لموصول إلى المنافسات العالمية.

                                                                        (2  :1) 
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ن أو لحل المضالات , وهذا المنهج لنى ياو  والتخطيط السيليم للتدريب الرياضى هو المنهج
 (24:  22فعالًا ومجدياً يلزم أن ياون مرهوماً ومقبولًا من القائمين على تنريذه .)

إن عملية التدريب الرياضيييييييى تتميل فى إيجاد م(0222عصااااام عبدالخال   ويترق كلًا من 
ينها يب والمنافسيييية وتقنالمواصييييرات والضييييروط التي يجب أن تراعى في كل موقف من مواقف التدر 

من أجل تطوير الحالة التدريبية للاعب بسيييلك أقرب السييييبل لتحقيق المطلوب، فهي الناام المتقن 
واللاعب للسييييييييير على الطريق الموصييييييييل إلى الهدف من  المخطط لإيجابية التراعل بين المدرب 

رتباطاً الحركية الخاصييييية اعملية التدريب الرياضيييييى كما أن الأداء المهارى يرتبط بالقدرات البدنية 
وثيقيياً حيييث يعتمييد إتقييان الأداء المهييارى على مييدى تطوير متطلبييات هييذا الأداء من قييدرات بييدنييية 
وحركية خاصة ميل القدرة العملية ، التحمل ، السرعة، المرونة ، الرشاقة وكيييراً ما يقام مستوى 

 (252:  22بدنية والحركية.)الاداء المهارى  عن طريق مدى اكتساب الررد لهذه الصرات ال

أن العلماء قد إترقوا فى التدريب الرياضى على أن الصرات  م(0222  موافى محمدويضير 
البدنية أحد أهم العوامل المؤثرة فى نجاح الأداء الرياضيييييى للوصيييييول إلى المسيييييتويات , وأن تنمية 

ذ لا يسيييتطيع الررد الرسييييولوجية , إوترقية تلك الصيييرات البدنية يرتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية النراءة 
الرياضييييييييييى إتقان المهارات الحركية لنو  النضيييييييييياط الذى يمارس فى حالة إفتقاره للصييييييييييرات البدنية 
الخاصيييييييية والنواحى الرسيييييييييولوجية لذلك النضيييييييياط , والتى سيييييييياهم  فى تحقيق الإنجاز الرقمى فى 

 (12:  24الألعاب الرردية والجماعية وفى رياضة السباحة بصرة خاصة .)

اً وتحسيييييناً واضيييييحاً وملموسييييياً فى مختلف الأنضيييييطة  وشيييييهدت السييييينوات الأخيرة تقدماً ملحوً
الرياضييية بصييرة عامة وفى رياضيية السييباحة بصييرة خاصيية على المسييتوى العالمى , والأوليمبى , 
والذى يعتبر نتاف التطور العلمى لأسييييياليب التدريب الرياضيييييى المتعدد الاهداف الذى تسيييييعى اليه 

يع دول العالم , وذلك لإعداد مدربيها , ومن ثم لاعبيها بهدف الوصيييول الى أعلى المسيييتويات جم
 (1:  21الرياضية العالمية .)

 مشكلة البحث

وتعتبر رياضة السباحة من أبرز الرياضات التى تحاى بماان الصدارة فى كافة المسابقات 
ى تحطم العالم وتقديره لتطوير الأرقام القياسية التالدولية والعالمية والأوليمبية , فملًا عن إعتراف 

يوم بعد يوم مما دعا العلماء والباحيين والمتخصييييييييييصييييييييييين الى إجراء البحو  والدراسييييييييييات ورعداد 
 المؤلرات العلمية التى يعتمد عليها كل المهتمين برياضة السباحة .

أسييياليب المدربون بطرق و  وناراً لتطور العلوم المرتبطة بمجال التدريب الرياضيييى , فقد إهتم
التدريب الحديث فى إعداد السييييييييباحين الأمر الذى سيييييييياهم فى رفع مسييييييييتوى السييييييييباحين بدنياً وفنياً 
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وساعدهم للوصول لأعلى مستويات المنافسة , وقد تبلور هذا الإنجاز فى فى مستوى الأرقام التى 
 (22:  1قة .)حققها السباحون من خلال الدورات الأوليمبية ودورات العالم الساب

على أن التطور فى مجال السيييييييييباحة لا يقتصييييييييير على م( 0222مصاااااايزى ع ي    ويذكر
التجهيزات والألبسييييييية التى يرتديها السيييييييباح من حيث نوعية تغطية الرأس والمايوهات المسيييييييتخدمة 
فحسييب , بل يميياف إلى ذلك وسييائل التدريب المتنوعة والمتعددة الأاراى والتى تسييخر جميعها 

             حل تدريب السباح لمساعدته فى تطوير مستوى أدائه ورنجازاته خلال السباقات .خلال مرا

                                                                     (21  :11) 

فالسيييييباحة تحتاف الى مختلف ماونات اللياقة البدنية وبنسيييييب مختلرة فيما بينها وفقاً لطريقة 
ومسيافاتها , وتعتبر القوة العميلية احد ماونات اللياقة البدنية التى تلعب دوراً أساسياً فى السيباحة 

السيييييباحة , فالتروق فى الأداء المهارى يرجع الى أسيييييباب جوهرية أهمها وجود قدرات بدنية محددة 
لييدى الررد يمان من خلالهييا يحقق الررد نجيياحيياً فى نو  معين من نضييييييييييييييياط يتطلييب تلييك القييدرات 

رمتلاك السيييييييباح لقدرات بدنية معينة كالقوة العميييييييلية والسيييييييرعة والتحمل بالإضيييييييافة الى المرونة و 
للمراصل تعتبر ميين العوامييل الأساسية  فييي زيييادة فاعليييية مسييتوي الأداء فييي السييباحة , ويميييي  

للييييي، ة ، الترو أيمييييا أن الأدوات المسييييتخدمة لتنمييييية القييييوة المميييييزة بالسييييرعة تضييييمل) بن  السييييباح
الحبيييال المطاطييية، السيييباحة المقييييدة ، أو شيييبة المقييييدة داخيييل المييياء( , فالبرنيييامج يجيييب أن يايييون 

                    تخصصيي فيي تيدريبات المقاومية لتنميية قيدرات العميال  عليى تحسيين إنتاف القوة .

                                                                         (12  :129) 
( أن التدريبات المضيييييييابهه م0222) Heather sumulong ساااااومولونج هيثرويضيييييييير 

للأداء من الماونات الأسيييييياسييييييية التى يجب العمل على تنميتها للسييييييباحين وذلك من خلال برامج 
و  بنو  النضييييييياطتدريبية مقننة حيث أن الأداء يتحسييييييين بصيييييييورة أفميييييييل إذا كان التدريب خاصييييييياً 

يتميييييمن أهم العميييييال  العاملة من خلال اعطاء تمرينات تتضيييييابهه في ادائها لطبيعة المهارة من 
     حيث الضال الصحيح ومدي ومسار الحركة وياون عامل رئيسي لتحسين القدرات البدنية .

                                                                          (29  :66) 

التقصييير هى همزة الوصييل بين كلًا من القوة العمييلية والقدرة من  -وتدريبات دورة الإطالة 
ناحية أنه المدخل الرئيسى لتحسين مستوى الاداء من خلال هاتين الصرتين للقوة العملية كصرة 

 عة الاداء.ر أساسية وان هذه التدريبات تقوم بتوجيه هذه القوة فى مساراتها المناسبة برفع مستوى س
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تقصيييييير أصيييييبح من اكير الأسييييياليب إسيييييتخداماً فى تنمية  –وأسيييييلوب تدريبات دورة الإطالة 
القدرة العمييلية فى العديد من الانضييطة الرياضييية والتى تتطلب دمج أقصييى قوة مع أقصييى سييرعة 
 طللعمييلة حيث سيياهم هذا الأسييلوب فى التغلب على المضيييالات التى تقابل تنمية القدرة فيما يرتب

 (41:  11بالعلاقة بين القوة والسرعة .)

 تقصيير لتطوير القدرة العملية للسباحين إلا –وعلى الرام من أهمية تدريبات دورة الإطالة 
اننا نجد أن بعض المدربين لا يهتمون بإسييييييييتخدام ميل هذه التدريبات والبعض الادخر يسييييييييتخدمها 

على الرام من أن أهميييية إسييييييييييييييتخيييدام هيييذه ولنن على فترات متقطعييية وبيييدون التقنين العملى لهيييا 
 التدريبات للسباحين .

ومن خلال عمل الباحث كمدرب سييباحة بنادي وادي دجلة لاحإ إنخراى المسييتوى البدنى 
والمهارى للسييييييييييباحين , وذلك ًهر بوضييييييييييوح من خلال ثبات المسييييييييييتوى الرقمى للسييييييييييباحين رام 

هذه  تدريب , مما دفع الباحث فى القيام بميلإستمرارهم فى العملية التدريبية وعدم الإنقطا  عن ال
ي التقصااااااير عل –" تأثير برنامج تدريبي باسااااااتخدام دورة الاطالة الدراسيييييييييية وذلك للتعرف على 

 .متغيرات الأداء للبدء والدوران لسباحي الصدر"

 هدف البحث :

الأداء  التقصيييير علي متغيرات –التعرف على تأثير برنامج تدريبي  باسيييتخدام دورة الاطالة 
 . للبدء والدوران لسباحي الصدر

 فروض البحث :

توجد فروق ذات دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبلي والبعدي لمجموعة البحث ولصالح  .2
 القياس البعدي في متغيرات البحث لسباحى الصدر .

 يوجد نسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات البحث لسباحى الصدر. .1
 مصيلحات البحث :

  تقصير : –تدريبات دورة الإطالة 

هى تدريبات تعتمد على حمل إطالة فجائى على العملات يتبع فى الحال بإنقباى مركزى 
قوى بقيدر مييا يمان , حيييث يسييييييييييييييمى مييا يتبع بيالإطييالية الرجييائيية   رد فعيل الإطياليية   وياون نيياتج 

 (221:  12الإنقباى الأكير قوة وسرعة .)
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 الدراسات المرجعية العربية :

تأثير الإطالة الثابته ( بعنوان 12)م(Kortney et-al  0202كورتنى واّخرون دراسة  .2
 , بهدف  التعرف على, الإطالة الديناميكية على أداء الوثب العمودى لدى لاعبى الكرة اليائرة 

رة , دى لدى لاعبى النرة الطائتيأثير الإطيالية الييابتيه , الإطيالية اليدينامياية على أداء الوثب العمو 
لاعييييب , ومن أهم النتييييائج وجود  21 واستخدم الباحيون المنهج التجريبى  علي عينة قوامها

تيأثيرات إيجيابيية على مسييييييييييييييتوى المتغيرات البيدنيية وخياصيييييييييييييية الوثب العمودى لمجموعة المرونة 
 الدينامياية , توجد فروق فى الاستجابات الرردية للاعبين .

تقصااااااير -تأثير تدريبات دورة الاطالة( بعنوان 5) م(0200ب عبدالزتاح  دراسااااااة  ي ا .1
باساااتخدام اسااالوبي الأداء الأحادن والثنائي علي تنمية القدرة العدااالية ودقة وعم  الداااربات 

, بهدف محاولة التعرف علي تأثير تدريبات دورة  الأرضاااااااااياة الاماامياة والخلتية ل عبي التن 
قدرة العمييييييييلية للذراعين والرجلين ودقة وعمق المييييييييربات للاعبي تقصييييييييير علي تنمية ال-الاطالة

( لاعبين , ومن أهم 1سيييييييينة , واسييييييييتخدم المنهج التجريبى , علي عينة قوامها ) 21التنس تح  
الرجلين تقصييير الأحادي للذراعين و -النتائج تأثير إيجابي لاسييتخدام أسييلوب تدريبات دورة الاطالة

 دقة وعمق المربات الأرضية الامامية والخلفية للاعبي التنس. في تنمية القدرة العملية وکذلک
تأثير اسااااتخدام تمرينات دورة الاطالة ( بعنوان 9) م(0202عبدالجبار شااااني   دراسيييييية  .3

التقصاااااير وعرض النموحر الحركي باساااااتخدام تقنيات ال اتع المحمور على تيوير مساااااتوى 
لتعرف على تأثير اسييييييييييييييتخدام تمرينات دورة , بهدف ا الأداء و الإنجاز في فعالية الوثب اليويل

الاطيالية التقصييييييييييييييير وعرى النموذف الحركي بياسييييييييييييييتخدام تقنيات الهاتف المحمول على تطوير 
  مستوى الأداء و الإنجاز في فعالية الوثب الطويل , واستخدم الباحيون المنهج  التجريبى

 مرينات دورة الاطالة والتقصيييير( طالبة تربية رياضيييية , ومن أهم النتائج ت15علي عينة قوامها )
لها أثر ايجابي كبير في تطوير السيييرعة الانتقالية والقدرة العميييلية للرجلين ومسيييتوي الانجاز في 
فعالية الوثب الطويل , اسيتخدام الهاتف المحمول في مضاهدة النموذف الحركي المصور كالتغذية 

ة رعالية الوثب الطويل , تروق  العينالراجعييييييييية ليييييييييه أثر كبيييييييييير فيييييييييي تطور مستوي الاداء الرني ل
 التجربية علي العينة المابطة في نسب التقدم باافة متغيرات الدراسة وبنسب عالية .

أثر التدريب البليومترن على تحساااااااي  ( بعنوان 1)م(0202أحمد هاني خلع  دراسيييييييييية  .5
ريب د, بهدف التعرف على أثر اسييييييييتخدام الت ضاااااربات الرجلي  في ساااااباحة ال حع على البي 

واسييييييييييييييتخيييدم البييياحيييث  البلايومتري على تحسين ضربات الرجلين في سباحة الزحف على البطن ،
( طياليب من طلاب كليية علوم الريياضيييييييييييييية في جيامعة 15المنهج التجريبى , علي عينية قوامهيا )

, وكياني  من أهم النتيائج وأًهرت نتيائج الدراسيييييييييييييية عند مقارنة نتائج القياسييييييييييييييين القبلي   مؤتة
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جموعة الميييييابطة أن للطريقة التقليدية أثر إيجابي في تحسيييييين ضيييييربات الرجلين في والبعدي للم
سييييييييييييباحة الزحف على البطن , كما أًهرت نتائج الدراسيييييييييييية عند مقارنة نتائج القياسييييييييييييين القبلي 
والبعدي للمجموعة التجريبية أن لطريقة التدريب البليومتري أثر إيجابي في تحسييييييييييييين ضييييييييييييربات 

 ف على البطن.الرجلين في سباحة الزح
تأثير تدريبات دورة "الأطالة والتقصير" ( بعنوان 21)م(0202محمد أحمد جوهر  دراسة  .4

, بهدف متر حرة لأصااحاب ال مم  02على تيوير القدرة العداالية والمسااتوى الرقمي لسااباحة 
التعرف على تييأثير تييدريبييات دورة  الأطيياليية والتقصييييييييييييييير  على تطوير القييدرة العمييييييييييييييلييية  

, واسيييييييييييتخد الباحث المنهج التجريبى ,  متر حرة لأصحاب الهمم 42رقمي لسباحة والمستوى ال
( سيييباح , ومن أهم النتائج  تؤثر تدريبات دورة  الأطالة والتقصيييير  تاثيراً 26علي عينة قوامها  )

 متر حرة لأصحاب الهمم . 42إيجابياً على تطوير القدرة العملية والمستوى الرقميلسباحة 
تأثير اسااتخدام تدريبات الإطالة الوفيتية على ( بعنوان 3)م(0200حيي  يمان يدراسيية  .6

دف , به متغيرات القدرة العدااااالية والمدى الحركي ودقة بعر الداااااربات في التن  الأرضاااااي
يفية على متغيرات القدرة العمييييييييييييلية والمدى  التعرف على تأثير اسييييييييييييتخدام تدريبات الإطالة الوً

س الأرضييييي , اسييييتخدم  الباحية المنهج التجريبى , علي الحركي ودقة بعض الميييربات في التن
( لاعيييب , ومن أهم النتيييائج توجيييد فروق دالييية إحصييييييييييييييييائيييياً بين المجموعتين 34عينييية قوامهيييا )

التجريبيتين )الاطالة اليابتة والاطالة الدينامياية( فى اختبارات القدرة العمييييييلية للرجلين والذراعين 
صييييل القدم  مرصييييل الركبة ( لصييييالح المجموعة التجريبية , المدى الحركى , مرصييييل النتف , مر

 اليانية )الاطالة الدينامياية(.
 من ج البحث:

المنهج التجريبى بإسييييييييتخدام التصييييييييميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية  إسييييييييتخدم الباحث
 البعدى( وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث . –بإستخدام القياس )القبلى 
 مجتمع وعينة البحث:

إشييييتمل مجتمع البحث على ناشييييئين السييييباحة بنادى وادى دجلة ومقيدين بالإتحاد المصييييرى 
سنة من الذكور داخل النادي, وبلغ عددهم  21-9للسباحة من الناشئين الذين يتراوح أعمارهم من 

( ناشيئ عمدياً ممن ينطبق عليهم شيروط العينة لإجراء الدراسة 12( ناشيئ , وقد تم إختيار )54)
( ناشيييئين لأسيييباب 4( ناشيييئين كعينة إسيييتطلاعية للمعاملات العلمية , إسيييتبعاد )22ية , )الأسييياسييي

 ( يوضح ذلك .2صحية , وجدول )
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 (0جدور  
 توصيف مجتمع وعينة البحث 

 المستبعدات العينة الأستطلاعية  عينة البحث الأساسية مجتمع البحث

 % العدد % العدد % العدد % العدد

54 011% 01 55.55% 01 00.00% 4 00.00% 

 أسباب اختيار العينة :

 .استعداد جميع الناشئين للانتاام في التدريب 
 مقيدين بالإتحاد المصري للسباحة 
  سييهولة الاتصييال وتوافر المسيياعدين من الزملاء داخل النادي لمسيياعدة الباحث في القياسييات

 المتعلقة بعينة البحث , وترهمهم طبيعة اجراء القياسات .
 .يتمتع النادي بالتميز ويسعي دائماً للتطوير 
  موافقة إدارة النادي على تطبيق إجراءات البحث وأهمية الموضيو  للدراسية والاسترادة منها في

مجالات أنضطة رياضية ادخرى , كما قام النادي  بتذليل كافة الصعاب وتوفير كافة الإماانات 
 اللازمة

 البحث :التوصيف الإحصائى لمجتمع وعينة 

 تجان  مجتمع البحث في متغيرات الأنثروبومترية  .أ
قام الباحث بحساب معييامييل الاليتيواء بدلالة كل من الميتوسط الحسابي والوسييط والانحراف        

 .( 1، كما يتمح في جدول ) قيد البحثالمعيياري لعيينة البحيث في متغيرات 

 (0جدور  
 البحث تجان  مجتمع البحث فى متغيرات قيد

 22الوزن(                         ن =  -اليور – الس  

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الالتواءمعامل  المعياري الانحراف الوسيط الحسابي المتوسط

1.31- 3.01 13.03 13.01 سنة السن 1  

 3.11 4.31 141.03 141.41 سم الطول 1

 1..3 0.01 44.03 40.10 كجم الوزن 0

البحث النلية تراوح   مجتمعأن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد  (1جدول )يتمييييييييح من 
( ، مما 3)± ( في متغيرات قيد البحث وقد انحصييييييييرت هذه القيم ما بين 2,62:  2,21 -بين )
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يضييييييييييييييير إلى وقو  عينية البحيث النليية داخيل المنحنى الاعتيدالي لهيذه المتغيرات , وهيذا يدل على 
 . في هذه المتغيراتتجانس أفراد العينة 

 : تجان  مجتمع البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث .ب
قام الباحث بحسيييياب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسييييط الحسييييابي والوسيييييط والانحراف 

 (3)المعياري لعينة البحث في الأختبارات البدنية  ، كما يتمح في جدول 

 (2جدور  
 03ن=             قيد البحثالمتغيرات البدنية البحث في  مجتمع تجان 

 م
المتغيرا

 ت

الإختبارا

 ت

وحدة 

القي

 اس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

الانحرا

 ف

المعيار

 ي

معامل 

 الالتواء

1 

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

رمي كرة 
طيبة زنة 

 كجم3

1..3- 3..3 33.. 0.11 متر  

الوثب  1
العريض 
 من الثبات

111.3 3..111 سم
3 

1.0. 3.1. 

م 22عدو  0
من البدء 

 العالي

 1..3 3.40 0.11 0.10 ثانية

الجري  4
الزجزاجى 

2×2722
 م

 .1.3 3.11 1.03 1.11 ثانية

ثني الجذع  0
للأمام من 

 الوقوف

0..3- 0..3 13.10 13.11 سم  

الدوائر  .
 المرقمة

 3.10 1.14 .13.1 11.31 ثانية

الوثب  1
والتوازن 

فوق 
 العلامات

 3.14 1..0 33..4 3...4 درجة

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث النلية تراوح  3يتمييييييييح من جدول )
( ، مما 3)± ( في الاختبارات البدنية وقد انحصيييييييييييرت هذه القيم ما بين 2,29:  2,91 -بين )

د العينة تجانس أفرايضيييير إلى وقو  عينة البحث النلية داخل المنحنى الاعتدالي ، وهذا يدل على 
 .  في هذه الأختبارات

  عتدالية مجتمع البحث في البدء والدوران لسباحي الصدر : -ف

قام الباحث بحسيييياب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسييييط الحسييييابي والوسيييييط والانحراف 
 ( .5) المعياري لعينة البحث البدء والدوران لسباحي الصدر ، كما يتمح في جدول
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 (4جدور  
 والدوران لسباحي الصدر عتدالية مجتمع البحاث في البدء 
 

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

3 
اختبار البدء 

 م 32لمسافة 
  3.41- 3.01 3..4 4.01 ثانية

3 
اختبار الدوران 

 م 32لمسافة 
 3.11 3.41 11.13 11.11 ثانية

    ( أن قيم معياملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث النلي تراوح  بين5يتمييييييييييييييح من جيدول )
( في البدء والدوران لسيييييباحي الصيييييدر قيد البحث وقد انحصيييييرت هذه القيم ما  2,11:  2,51-)

( مما يضييير إلى وقو  مجتمع البحث النلي داخل المنحنى الأعتدالي لهذه الاختبارات ، 3)± بين 
 . مجتمع في هذه المتغيراتالوهذا يدل على تجانس أفراد 
 :ثالثاً : وسائل جمع البيانات 

 الخبراء :استي ع اّراء 

 قام الباحث بإعداد استمارات استطلا  ادراء الخبراء لتحديد :

اسييييييييييييييتمييارة إسييييييييييييييتطلا  رادي الخبراء حول أهم الإختبييارات البييدنييية المسييييييييييييييتخييدميية قيييد البحييث  -
 (3ورختباراتها.مرفق)

 ( 4مرفق). إستطلا  رادي الخبراء حول أهم الإختبارات لبدء والدوران لسباحي الصدر استمارة ا -
 ( 6إستمارة إستطلا  راي الخبراء حول الإطار الزمنى للبرنامج التدريبي المقترح. مرفق) -

 (7استمارة تسجيل البيانات:مرف   

 –ول الط –السييين  –اسيييتمارة تسيييجيل بيانات التلاميذ الضيييخصيييية حيث اشيييتمل  علي )الإسيييم  -
 الوزن(. 

 استمارة تسجيل الاختبارات البدنية قيد البحث .  -

 .  إختبارات لبدء والدوران لسباحي الصدرجيل استمارة تس -

 الأج  ة والأدوات المستخدمة :

 جهاز رستاميتر لقياس الطول )سم( -

 ميزان طبي لقياس الوزن )كجم( -

 شريط قياس الاطوال )سم( -

 22ن = 

 

 

 22ن = 
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 أقما  بلاستيك  -

 ساعة إيقاف  -

 مسطرة مدرجة لقياس المرونة  -

 كرات طبية  -

 صافرة  -

 حمام سباحة  -

 طباشير . -
 الإختبارات المستخدمة قيد البحث :

 (4ختبارات البدنية قيد البحث مرف   الإ .0

 اختبارات البدء والدوران لسباحي الصدر  .0

 (  4الإختبارات البدنية قيد البحث: مرف   

لح صااااميل  قام الباحث بالإطلا  على الدراسييييات المرجعية والمراجع العلمية المتخصييييصيييية
ماهر عاصاااااااى , مصااااااايزى الكروى ( , 7 م(0220زكى  بشاااااااير  , طارن محمد ندا , على 

بهدف تحديد ,    (0 م(0222جمانة عبدالحميد  , ( 8 م(0222عادر مكى   ( ,6)م(0220 
قام الباحث بوضيييعها فى إسيييتمارة لعرضييييها  بسيييباحة الصيييدر , ثمأهم الإختبارات البدنية الخاصييية 

ديد أفميييييييييييلها فى قياس القدرات لتح( 2السييييييييييباحة مرفق ) التدريب و ( خبراء فى مجال22على )
 (  يوضح ذلك4البدنية المرتبطة بالبحث , وجدول )

 (0جدور  
 نتائج  ستي ع لآراء الخبراء حور أهم الإختبارات التى تقي 

 32ن =     البدء والدوران لسباحي الصدر القدرات البدنية الخاصة                  

القدرات  م
 البدنية

اّراء عدد  الإختبارات 
 الإتزان

النسبة 
 المئوية

الإختبارات 
البدنية 
 المختارة

2 
 √ %222 22 م  من البدء العالى32اختبار العدو  السرعة 

  %62 6 ياردة  42عدو 
  %52 5  22اختبار الجرى فى الماان 

 المرونة 1
 √ %92 9 الوقوف من للأمام الجذ  ثني
  %42 4 طولاً  الجلوس من للأمام الجذ  ثني

  %32 3 جانباً  الرجل فتح اختبار
 √ %222 22 م5,14×3الجرى الزجزاجى  الرشاقة  3

  %52 5  22الخطوة الجانبية 
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  %42 4 م22×5الجرى الإرتدادى 
 التوازن  5

  %52 5 اليماني الضال اختبار
 √ %92 9 الوثب والتوازن فوق العلامات 

  %52 5 العارضة على مستعرضاً  بالقدمين الوقوف
 التواف  4

 √ %222 22 الدوائر المرقمة 
  %62 6 الوثب بالحبل للأمام

  %62 6 رمى ورستقبال النرات 

6 
قدرة 

 الذراعي 

  %32 3 الضد لأعلي

 √ %92 9 كجم 2رمي كرة طبية زنة 

  %32 3 رمي كرة يد بالوثب لأقصي مسافة

1 
قدرة 

 الرجلي 

  %62 6 الوثبات المتتاليةاختبار 

  %32 3 الوثب العمودي من الوقوف والركبتين نصف ثني

 √ %222 22 الوثب العريض من اليبات

نتائج إستطلا  رادى الخبراء حول أهم الإختبارات التى تقيس القدرات  (4يتميح من جدول )
ين والسييييادة الخبراء والمضييييرف, حيث إرتمييييى الباحث بسييييباحة الصييييدر قيد البحث البدنية الخاصيييية 

 فأكير .  %12بالإختبارات الحاصة على 
 :الأولى  الدراسة الاستي عية

م إلى يوم 3/9/1211أجري  الدراسيييييييييية الإسييييييييييتطلاعية فى الرترة من يوم السييييييييييب  الموافق 
م  على عينة أُختيرت بالطريقة العضيييييوائية من ناشيييييئى السيييييباحة من 1/9/1211الخميس الموافق 

 ن , بهدف: ناشئى( 22مجتمع البحث وخارف عينة البحث الأساسية وقوامها )

  التأكد من سهولة القياسات    
 يار الأماكن المناسبة لإجراء القياساتإخت 
 تحديد زمن إجراء القياسات    
  اليبات(. –التأكد من المعاملات العلمية للإختبارات )الصدق 
 .التأكد من مدى ملائمة الإختبارات والقياسات المستخدمة 

 .التعرف على مدى صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث 
 :البدء والدوران لسباحي الصدرختبارات البدنية وإختبارات المعام ت العلمية للإ

 أولا: معامل الصدن 

قام الباحث بحساب صدق الاختبارات باستخدام طريقة صدق التمايز بين مجموعتين ميييييييييييين 
ناشيييييييئين ذات مسيييييييتوي مرترع من ( 22متسييييييياويتين في العدد أحداهما مميزة وعددهم ) الناشيييييييئين 

( ناشييييييييئين في 22والمجموعة الأخرى اير المميزة وعددهم ) ( سيييييييينة  24-21المرحلة السيييييييينية )
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( سيييينة وهي عينة البحث الاسييييتطلاعية من نرس مجتمع البحث وخارف 21:  9المرحلة السيييينية )
 ( 6) .العينة الأساسية ، كما يتمح في جدول

 (6جدور  
 المجموعتي  الممي ة وغير الممي ة في الاختباراتدلالة الزرون بي  

 البدنية وإختبارات البدء والدوران لسباحي الصدر

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 مميزةالمجموعة ال
غير المجموعة 

 قيمة )ت( مميزةال

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

رمي كرة طيبة  1

 كجم1زنة 
 4.00 1..1 4.70 4..1 8.07 متر

 منالعريض الوثب  2

 الثبات

 8... .0.2 1..000 0.52 84..00 سم

من م 03عدو  0

 البدء العالي

 78.. 1.52 4.74 .1.2 2..5 ثانية

الجري الزجزاجى  4

 م47.4×0

 7..4 2,15 9,94 2,11 1,11 ثانية

ع للأمام ذثني الج 4

 من الوقوف

 00.54 2..1 01.80 8..1 8.27 سم

 .8.. 0.05 00.18 1.70 7.18 ثانية الدوائر المرقمة 6

الوثب والتوازن  .

 فوق العلامات

 4.00 8..2 1...5 0.87 45.41 درجة

اختبار البدء  8
 م 02لمسافة 

 .01.0 1.54 5.42 .1.2 0..0 ثانية

اختبار الدوران  9
 م 00لمسافة 

 75..0 1.25 2..00 1.52 80.. ثانية

 1,222=  21ودرجات حرية  2,24قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصيييييائية  في الاختبارات البدنية ورختبارات 6يتميييييح من جدول )
اير المميزة لصييييالح المجموعة البدء والدوران لسييييباحي الصييييدر بين المجموعة المميزة والمجموعة 

  ، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدق تلك الاختبارات .  المميزة
 :معامل الثبات 

قيام البياحيث بيإيجياد معامل اليبات عن طريق تطبيق الاختبارات ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى 
 (21:  9في المرحلة السيينية ) ناشييئين( 22وذلك على عينة البحث الاسييتطلاعية والتي عددهم )

سييييييييييينة من نرس مجتمع البحث ومن خارف العينة الأسييييييييييياسيييييييييييية للبحث براصيييييييييييل زمني ثلاثة أيام 
 ( .1ساعة( بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الياني ، كما يتمح في جدول )11)

 

   13 = 1= ن1ن

 

   01 = 0= ن0ن
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 (7جدور  
 معامل الأرتباط بي  التيبي  الأور والثاني للعينة الاستي عية في

 الاختبارات البدنية ومستوى أداء سباحة الصدر قيد البحث
 22 =ن                                

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 الثانيالتطبيق  الأولالتطبيق 
 قيمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

3 
رمي كرة طيبة زنة 

 كجم3
 .3.1 1..3 .0.1 0..3 0.10 متر

3 
الوثب العريض من 

 الثبات
 سم

111.03 1.01 111..0 1.01 
3.11 

2 
م من البدء 22عدو 

 العالي
 ثانية

0..1 3.41 0.11 3.4. 
3..3 

2 
الجري الزجزاجى 

 م2722×2
 ثانية

1.11 3.11 1.14 3.11 
3.1. 

2 
ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف
 سم

13..1 3.. 11..0 3.01 
3..1 

 3.11 .1.3 11.11 .1.1 11.14 ثانية الدوائر المرقمة 2

2 
الوثب والتوازن فوق 

 العلامات
 درجة

41.1 1.14 41.4 1.10 
3..3 

2 
اختبار البدء 

 م 32لمسافة 
 3.40 4.00 ثانية

4.03 3.4. 
3..1 

2 
اختبار الدوران 

 م 32لمسافة 
 3.04 0..11 ثانية

11... 3.01 
3..1 

 2,621=  9ودرجات حرية  2,24قيمة  ر  الجدولية عند مستوى 

 2,24( وجود علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 1يتمح من جدول )
بين التطبيق ورعييادة التطبيق في الاختبييارات البييدنييية ورختبييارات البييدء والييدوران  9ودرجييات حرييية 

 علي ثبات تلك الاختبارات . لسباحي الصدر ، مما يعطي دلالة مباشرة

 (2: مرف  التقصير –تدريبات دورة الاطالة بإستخدام  التدريبي المقترحالبرنامج 

  عداد البرنامج التدريبي:
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قيام البياحيث بتحلييل محتوي البرامج التدريبية للمراجع العلمية العربية والأجنبية والدراسييييييييييييييات 
التدريب الرياضيييييييييييي عامة وتدريب رياضييييييييييية مجال  فيومقابلة السيييييييييييادة الخبراء المرتبطة بالبحث 

 . تصميم البرنامج التدريبي فيأمان للباحث البدء  السباحة خاصة ، حيث
 ال دف م  البرنامج :

لتقصييييييييير ا –تأثير برنامج تدريبي  باسييييييييتخدام دورة الاطالة يهدف البحث الي التعرف علي 
 .علي متغيرات الأداء للبدء والدوران لسباحي الصدر

 وضع البرنامج : أس 

 . تحقيق أهداف البحث 

 . مراعاة الخصائع والصرات البدنية والمهارية والنرسية لهذه المرحلة 

   سنة . 21مراعاة مناسبة التدريبات المستخدمة في البرنامج مع الناشئين  تح 

 . مراعاة الرروق الرردية بين لاعبي عينة البحث 

 وات( المطلوبة لتطبيق إجراءات البحث .توفير الإماانات المادية )الأجهزة والأد 

 . توفير عنصر التنويع في التدريبات المستخدمة 

 . توفير عنصر التضويق في التدريبات المستخدمة 

 . مرونة البرنامج وقبولة للتطبيق العملي 

 . التدرف في الأداء من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 

 حركة والنضاط .محاولة إشبا  حاجات البراعم من ال 

  اميييل التنييي –التني   –التيييدرف  –اتبيييا  مبيييادئ التيييدرييييب المختلرييية )مراعييياة الرروق الررديييية– 
الضييمولية( في وضييع محتويات البرنامج التدريبي المقترح وفي أسييلوب تنريذها  –الخصييوصييية 

 تجنباً لحدو  أي اصابات تحول دون استنمال البرنامج التدريبي .

 ة الناشيييييئين )عينة البحث( عن طريق النضيييييف الطبي عليهم بمعرفة التأكد من سيييييلامة وصيييييح
 طبيب النادي .

 الباحث مبدأ الخصيييييوصيييييية والتدرف في الحمل والاسيييييتمرارية والارترا  التدريجي بالحمل  ىراع
 والتني  عند وضع البرنامج .

 البيانات الأساسية للبرنامج :

 ( أسابيع 1البرنامج التدريبي لمدة ) . 
  ( سنة .21السنية تح  )المرحلة 

 . ) ماان تطبيق البرنامج )نادى وادى دجلة 
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 ( وحدات .3عدد وحدات التدريب الإسبوعية ) 

 . )عدد مرات التدريب اليومية )مرة واحدة فقط 

  ق(92متوسط  -ق 222عالى  -ق 222زمن الوحدة التدريبية اليومية )الأقصى 

 ( وحدة . 15عدد وحدات البرنامج ) 

 متوسط( . –عال  –تخدمة داخل تدريبات البرنامج )أقصى الأحمال المس 

  ختام( . –جزء رئيسى  –أجزاء الوحدة التدريبية اليلاثة )إحماء 

 (8الإطار ال منى للبرنامج التدريبي المقترح :مرف  

قيام البياحيث بإعداد إسييييييييييييييتمارة لإسييييييييييييييتطلا  رادى الخبراء لتحديد الرترة الزمنية اللازمة لتنريذ 
( يوضييييييييييييييح ادراء السييييييييييييييادة الخبراء فى تحيدييد الرترة الزمنية 1البرنيامج التعليمى المقترح , وجيدول )

 المقترح.التدريبي اللازمة لتنريذ البرنامج 

 (8جدور  

يد البرنامج والنسبة المئوية لتحدديد الزترة ال منية لأج اءنتائج  ستي ع رأى الخبراء حور تح
  التوزيع ال منى للبرنامج

 02ن= 

 التكرار المقترحات  محتوي البرنامج المقترح  م
النسبة 
 المئوية

المحتوى 
 المختار

1 

تحديد الفترة الكلية 

 للبرنامج

 

  %03 0 أسابيع )شهر ونصف(.

 √ %133 13 أسابيع )شهرين(1

  %43 4 أسابيع)شهرين( ونصف(13

1 

تحديد عدد الوحدات 

التعليمية اليومية في 

 الاسبوع الواحد

 

  %3. . وحدتان

 √ %133 13 وحدات 0

  %03 0 وحدات 4

0 

تحديد زمن الوحدة 

التعليمية خلال البرنامج 

 التعليمي

 

  %43 4 دقيقة 40

  %13 1 دقيقة3.

 √ %133 13 دقيقة  3.

( نتائج اسيييييييييتطلا  الخبراء حول تحديد الرترة الزمنية لأجزاء البرنامج 1من جدول ) يتميييييييييح
 (%12والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمنى للبرنامج  حيث إرتمى الباحث بنسبة مئوية قدرها )

 فأكير من آراء الخبراء فى التوزيع الزمنى للبرنامج , وقد أسررت النتائج الادتى :

 أسابيع )شهرين(1للبرنامج :  الرترة النلية. 
 ( : وحدة .1الوحدة التدريبية اليومية خلال الإسبو  الواحد ) 
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  ( دقيقة .92اليومية فى الإسبو  الواحد : )التدريبية زمن الوحدة 
 على ناشئ السباحة  بنادى وادي دجلة التدريبية تم تنريذ البرنامج  -
 ( أسابيع.1بلغ )عدد الأسابيع الخاصة بتطبيق المحتوى التعليمى  -
 ( وحدات.3تم تحديد عدد الوحدات التعليمية اليومية خلال الأسبو  بواقع ) -

 الإجراءات التنزيذية للبحث :

 القياس القبلي :

قيام البياحيث بيإجراء القيياس القبلي علي عينية البحيث الأسيييييييييييييياسيييييييييييييييية في الإختبيارات البدنية 
م الي يوم الاحد 22/9/1211السيييييييب  الموافق يوم والمهارية قيد البحث , وذلك في الرترة الزمنية 

 . م22/9/1211الموافق 
 تنزيذ تجربة البحث :

قام الباحث بتنريذ وحدات البرنامج على عينة البحث الأسييييييييييييياسيييييييييييييية وذلك فى الرترة من يوم 
أسيييييييييابيع بواقع  1م  لمدة 4/22/1211الموافق  السيييييييييب م الى يوم 21/9/1212الاثنين الموافق 

وذلك دقيقة , وذلك فى أيام السيييييييييييب  والأثنين والأربعاء  92ثلا  مرات أسيييييييييييبوعياً , زمن الوحدة 
  .بنادى وادى دجلة

 :البعدية القياسات

بعيد الإنتهياء من تطبيق البرنيامج التعليمى المقترح , أجرى البياحيث القيياسييييييييييييييات البعدية مع 
يومى الأحد  فىالتى تم بها إجراء القياس القبلى وذلك فى الرترة   مراعاة نرس الضييييييروط والاروف

 فى جميع المتغيرات السابق ذكرها .م 1/22/1211,  6والإثنين الموافق 
 المعالجات الإحصائية:

قام الباحث بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختلرة للمتغيرات التي استخدم  في هذا 
البحث بإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهييييداف والييييتييييأكد ميييين صييييحيييية الييييرييييروى 

 ”SPSS“باستييييييييييخييييييييييدام القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب االي باستخدام البرنامج الإحصائي 
 حساب ما يلي : وتم

 المتوسط الحسابي .
 الوسيط .

 الانحراف المعياري .
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 معامل الالتواء .
 اختبار دلالة الرروق )ت( .

 معامل الارتباط البسيط )بيرسون( .
 نسب التحسن.

 عرض النتائج ومناقشت ا
 عرض النتائج: أولاً 

القياسي  توجد فرون حات دالة  حصائياً بي  متوسط " عااااااارض نتاااااااااااااااائج الزرض الأور:
 . "القبلي والبعدن لمجموعة البحث ولصالح القياس البعدن في متغيرات البحث لسباحى الصدر

 (2جدور      
 دلالة الزرون بي  القياسي  القبلي والبعدن للمجموعة التجريبية في

 التحصيل المعرفي قيد البحث

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت( البعديالقياس  القياس القبلي

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 14,91 2,12 3,16 2,32 5,49 ثانية م 13اختبار البدء لمسافة  1
1 

اختبار الدوران لمسافة 

 م 14
 23,66 2,11 22,21 2,34 21,63 ثانية

 1,222=  29ودرجات حرية  2,24قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصيييييييييييائية بين القياسيييييييييييين القبلي والبعدي 9يتميييييييييييح من جدول )
( 2وشال ) , للمجموعة التجريبية لصيالح القياس البعدي في في متغيرات البحث لسيباحى الصدر

 . يوضح ذلك
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 (2شال )
 التجريبية فيدلالة الرروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
 متغيرات البحث لسباحى الصدر قيد البحث

يوجد نسب تحس  بي  القياسي  القبلي والبعدن في متغيرات عارض نتااائج الزرض الثانى :" 
 " البحث لسباحى الصدر

 (02جدور      
 نسب تحس  بي  القياسي  القبلي والبعدن

 02ن=                         في متغيرات البحث لسباحى الصدر 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

نسب  القياس البعدي القياس القبلي

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 %11,91 2,12 3,16 2,32 5,49 ثانية م 13اختبار البدء لمسافة  1
. 

اختبار الدوران لمسافة 

 م 14
 %29,11 2,11 22,21 2,34 21,63 ثانية

 1,222 = 29ودرجات حرية  2,24قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 

رات في متغي  ( وجود نسييييب تحسيييين بين القياسييييين القبلي والبعدي22يتمييييح من جدول )
 ( يوضح ذلك .1، وشال ) قيد البحثالبحث لسباحى الصدر 
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 مناقشة النتائج:
بناءاً علي نتائج التحليل الإحصييييييييييائي لبيانات الدراسيييييييييية مع الاسييييييييييترشيييييييييياد بالمراجع العلمية 

 والدراسات المرجعية تم مناقضة النتائج وفقاً لرروى البحث :

توجد فرون حات دالة  حصائياً بي  متوسط القياسي  القبلي " مناقشة الزرض الأور للبحث :
 " والبعدن لمجموعة البحث ولصالح القياس البعدن في متغيرات البحث لسباحى الصدر

( وجود فروق ذات دلالة إحصيييييييييييائية بين القياسيييييييييييين القبلي والبعدي 9يتميييييييييييح من جدول )
( يوضح 2عرفي قيد البحث , وشال )للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في التحصيل الم

 ذلك .

لاطالة لميا يحتوي علي تيدريبات ا  يعزو البياحيث هيذه الرروق الي البرنيامج التيدريبي المقترح
لقوة ا خلالها العميلة قادرة على الوصيول إلى الحد الأقصى من إنتاف هى التى تنون التقصيير  –

لتخزين الطاقة فى العملات وهذه الطاقة تسيتخدم قوة الجاذبية الأرضيية  فى أقل زمن ممان وهى
الرعل فى الاتجاه المعاكس، وهذا النو  من التدريب يسيييييتخدم فى الإطالة  تسيييييتخدم مباشيييييرة فى رد
لإنتاف عمل عملى إنقباضى قوى ولذلك أجمع العديد من  الإطالة والتقصير ةالمعاكسة خلال دور 

قصييييييييير لوصييييييييره طبيعة الأداء الرعلى لهذا اطلاق مسييييييييمى تدريبات دورة الإطالة والت العلماء على
 .التدريبات  من النو 

أحمد جوهر  محمد,   (2م( 0202عبدالجبار شاااني  وهذا يترق مع نتائج دراسيييية كلًا من 
 (2م( 0200 يمان يحيي ,  (00م( 0202 

أكير  أصييييبح من أن أسييييلوب تدريبات دورة الإطالة والتقصيييييرويعزو أيميييياً هذه الرروق الي 
طلب الأنضيييطة الرياضييييية والتى تت ة العمييييلية فى العديد منة إسيييتخداماً  فى تنمية القدر الأسييياليب 

الإسييلوب فى التغلب على المضييالات  دمج أقصييى قوة مع أقصييى سييرعة للعمييلة حيث سيياهم هذا
 والسرعة . فيما يرتبط بالعلاقة بين القوةالقدرة  التى تقابل تنمية

 (06م( 0228محمد عبدالحميد  ,  (04م( 0227محمد محمد محمود كما يؤكد كلًا من 
ى التدريبية المتدرجة والمؤثرة والميالية الت إحدى الطرق  الإطالة والتقصييييييييييرة على أن تدريبات دور 
 . لعملات الرجلين على وجه الخصوكعة ة الإنرجارية وتحسين السر ة تستخدم فى تنمية القدر 

واسييع اق علي نط أحد المصييطلحات التى تسييتخدمالتقصييير  -ة الاطالة تعتبر تدريبات دور و 
 لتحسييييييييين العلاقة بين القوة القصييييييييوى والقوة الإنرجارية وذلك من خلال أفمييييييييل إسييييييييتخدام للطاقة

 المصيييييياحبة لتوصيييييييي  نو  من التمرينات يتميز بالإنقباضيييييييات العميييييييلية ذات الدرجة العالية من
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درة المترجرة الق دأ العلمى الأساسى لتدريبكنتيجة لإطالة سريعة للعملات العاملة، وأن المبالقدرة 
 نرس العمييلةل حد  مباشييرة بعد إنقباى بالتطويل ياون أقوى لو أنه هو أن الإنقباى بالتقصييير

معروف لالعميييييلية فمن  لنرس العميييييلة أو المجموعةل حد  مباشيييييرة بعد انقباى بالتطويلو انه 
الة، ويعتقد لتقاوم هذه الح فإنها تنقبض فورياعلميا أنه عندما تحد  إطالة سريعة مراجئة للعملة 

 . الرعل المنعاس للاطالة العلماء ان هذه العملية تتأسس على ما يسمى برد فعل الإطالة أو رد
كورتنى واّخرون ,  (06م( 0226مسااااااعد حساااااا   وهذا يترق مع نتائج دراسيييييييييية كلًا من 

Kortney et-al  0202 )02م) 

 ما جاء به الزرض الأور م  فروض البحث والذن ينص :وهذه النتيجة تحق  كلياً صحة 

توجد فرون حات دالة  حصااائياً بي  متوسااط القياسااي  القبلي والبعدن لمجموعة البحث  "
 " .ولصالح القياس البعدن في متغيرات البحث لسباحى الصدر 

تغيرات ميوجد نساب تحسا  بي  القياسي  القبلي والبعدن في  " مناقشاة الزرض الثانى للبحث :
 " البحث لسباحى الصدر

 في متغيرات  ( وجود نسييييييب تحسيييييين بين القياسييييييين القبلي والبعدي22يتمييييييح من جدول )
 ( يوضح ذلك .1، وشال ) قيد البحثالبحث لسباحى الصدر 

أن التدريبات المضييابهه للأداء من الماونات الأسيياسييية التى  ويرجع الباحث هذا التحسيين الي
للسيييييباحين وذلك من خلال برامج تدريبية مقننة حيث أن الأداء يتحسييييين  يجب العمل على تنميتها

بصيييورة أفميييل إذا كان التدريب خاصييياً بنو  النضييياط و يتميييمن أهم العميييال  العاملة من خلال 
اعطاء تمرينات تتضابهه في ادائها لطبيعة المهارة من حيث الضال الصحيح ومدي ومسار الحركة 

هاني خلع  أحمدهارة بضال إيجابى. وهذا يترق مع نتائج دراسة  الم وياون عامل رئيسي لتحسين
 (0م( 0202 

 –ويعزو الباحث هذا التحسيييييين ايميييييياً الي الانعااس المباشيييييير لأثر الايجابى لدورة الاطالة 
التقصيييير لتطوير القوة العميييلية وخاصييية عند اداء مهارة البدء والدوران الذى تم تنميتها بممارسييية 

تاااح  ي اااب عباادالزبرنيييامج التيييدريبي المقترح .وهيييذا يترق مع نتيييائج دراسيييييييييييييييية التيييدريبيييات داخيييل ال
 (4م( 0200 

 –كمييا يعزو البيياحييث هييذه الرروق الي التيياثير الإيجييابى للبرنييامج المقترح لتييدريييب الاطيياليية 
التقصييييير والتي يتضييييابه العمل العمييييلي فيه مع العمل العمييييلي داخل الماء حيث روعي في تلك 



 

 (22م( العدد )الخامس( )3232( لشهر ديسمبر لعام )23المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

مسيييييييييييييييار الحركي لأداء الييذراعين والرجلين لمهييارة البييدء والييدوران في سييييييييييييييبيياحيية التييدريبييات نرس ال
 (04م( 0227 محمد محمود محمدالصدر.وهذا يترق مع نتائج 

 وهذه النتيجة تحق  كلياً صحة ما جاء به الزرض الثاني م  فروض البحث والذن ينص :

 " . لسباحى الصدر يوجد نسب تحس  بي  القياسي  القبلي والبعدن في متغيرات البحث "

 والتوصيات لإستخ صاتا
 :ستخ صاتالإأولًا :

في ضااوء عرض النتائج وماقشاات ا ونتائج التحليل الاحصااائي وفي حدود عينة البحث تم 
 التوصل الي الاستنتاجات التالية:

 ولصالح حثالب لمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسط بين إحصائياً  دالة ذات فروق  توجد .2
 . الصدر لسباحى البحث متغيرات في البعدي القياس

 .لصدرا لسباحى البحث متغيرات في والبعدي القبلي القياسين بين تحسن نسب يوجد .1

تحسيييييييين  فى التقصييييييييير – الاطالة دورة سيييييييياهم البرنامج التدريبي المقترح بإسييييييييتخدام تدريبات .3
 الصدر . لسباحي والدوران لبدء متغيرات
 التوصيات:

نتائج البحث التي توصاااالي الي ا الباحث وفي حدود عينة البحث ، يوصااااى اسااااتناداً  لى 
 الباحث بالّاتى:

ى تعلم سييباحة ف التقصييير – الاطالة دورة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإسييتخدام تدريبات .2
 الصدر.

لى مهارات ع التقصييييييير – الاطالة دورة تدريبات بإسييييييتخدام المقترح التدريبي تطبيق البرنامج .1
 خرى فى السباحة .اد 

 إجراء دراسات مماثلة على رياضات وعينات مختلرة . .3

 تطبيق البرنامج علي مراحل سنية مختلرة من حيث السن والجنس . .5

التقصييييييييييييير ضيييييييييييييمن البرامج التدريبية لما لها من تأثير  – الاطالة دورة يجب ادراف تدريبات .4
 إيجابى.
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استخدام التدريب البليومترك على زمن البدء والدوران فى سباحة  تأثير م(:0222عادر مكى   .1
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 ( يوليو1العدد)
تأثير استخدام تمرينات دورة الاطالة التقصير وعرى النموذف  م(:0202عبدالجبار شني    .9

ت الهاتف المحمول على تطوير مستوى الأداء و الإنجاز في فعالية الحركي باستخدام تقنيا
( , كلية التربية 3( , العدد )23الوثب الطويل , مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية , المجلد )
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