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تأثير برنامج تدريبي باستخدام عدة مقاومات داخل الماء لتحسين القدرة 
 م حرة100مستوي الرقمي لسباحي العضلية وال

 احمد ممدوح رشاد عثمان / م .م

  ملخصال

يھدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي باستخدام عدة مقاومات داخل الماء 
 ،حرةم 100 الرقمي لسباحي المستويوالتعرف علي تأثيره القدرة العضلية و

وقد استخدم الباحث المنھج التجريبي ذو المجموعتين الضابطة والتجريبية مع 
القياس القبلي والبعدي لھما لمعرفة تأثير البرنامج على المتغيرات البدنية 

 تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ،م حرة100والمستوي الرقمي لسباحة 
) 10( سنة  بواقع 14: 12سباح من منتخب شمال سيناء  ) 20(واشتملت العينة

 تخVصاتــتجريبية ، ومن خVل تطبيق البرنامج وفى ضوء اTس) 10(ضابطة ، 
المستخدم لتطوير والنتائج وفى حدود عينة البحث يوصى الباحث التأكيد علي تطبيق البرنامج التدريبي 

 واTھتمام بتنمية الصفات البدنية الخاصة ،ريبيةمما يساھم في نجاح العملية التدالمستوي الرقمي 
 التركيز على الفردية فى ،بالسباحة المسافات القصيرة والتي يمكن استخVصھا من طبيعة ا^داء نفسه

,  قدراته البدنية والمستوي الرقميووضع برامج تدريب خاصة لكل Tعب بما يتناسب مع التدريب
، مراعاة تقنين اTحمال التدريبية المناسبة للسن  العملية التدريبيةءمراعاة عوامل اTمن والسVمة اثنا

 .والعمر التدريبي 

 :مقدمة البحث 

لقد شھدت السنوات ا�خيرة تقدما 
واضحا في مختلف ا�نشطة الرياضية 
بصفة عامة وفي رياضة السباحة بصفة 
خاصة علي المستوي العالمي وا�ولمبي، 

علمي �ساليب والذي يعتبر نتاج التطور ال
التدريب الرياضي الحديث المتعدد 

،  الذي يسعي إليه جميع دول العالما�ھداف
وذلك ?عداد مدربيھا ومن ثم >عبيھا 
بھدف الوصول إلي أعلي المستويات 

 . الرياضية العالمية 

وتعد اولي خطوات النجاح في أي 
مجتمع او أي نشاط رياضي ھي اتباع 

 المناسب خطوات اسلوب البحث العلمي
الذي يھدف إلي ا>رتقاء بھذا المجتمع او 

بالنشاط للوصول إلي اعلي المستويات 
الممكنة وتحقيق ا�ھداف المخططة، ولعل 
الطفرات الرياضية التي نشاھدھا في 
الدورات ا�ولمبية والبطو>ت العالمية 
خير دليل علي ذلك، لذا اصبح من 
الضروري استخدام أسلوب البحث العلمي 

 .طبيقهوت

اسامة راتب وعلي "يري كل من 
) 2002 ("محمد القط " ، )1992("ذكي

ان السباحة تحتل في العصر الحديث أھمية 
متميزة من بين سائر أنواع الرياضات 

والتي يظھر مقدار التقدم الكبير , ا�خرى 
فيھا في السنوات ا�خيرة حيث يتوالى 

د ولق, َتحطيم ا�رقام القياسية عاما بعد عام 
اتفق العلماء وا�طباء والقادة والرياضيون 
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, علي أن السباحة تعتبر من اھم الرياضات 
وترجع ھذه المكانة المرموقة للقيم العالية 
َالمتعددة بدنيا ونفسيا واجتماعيا التي  َ

وإلي جانب المميزات , يكتسبھا ممارسيھا 
الكبيرة في السباحة فإنھا تحتل مكانة بارزة 

 ،)8:7(ولمبية والعالمية في الدورات ا�
)48 :99(  

أن ) م2001(" محمد عVوي"ويشير 
القدرة العضلية تعتبر من أكثر المكونات 
أھمية بالنسبة إلي ا�داء الحركي في العديد 
من ا�نشطة الرياضية ويعد كل من 
مصطلح القدرة العضلية والقوة المميزة 
بالسرعة تعني جميعھا  شيء واحد وھو 

كي الذي ينتج من الربط بين المكون الحر
القوة العضلية والسرعة القصوى ?خراج 

  )33 : 42( . نمط حركي توافقي 

تنتج  )2004(" محمد القط "ويؤكد 
القوي المحركة أثناء السباحة من خmل 
حركات الذراعين وضربات الرجلين 
بھدف التغلب علي قوي المقاومة التي تؤثر 

 وبالتالي ,علي حركة السباح داخل الماء 
  )145 : 50(   .تؤثر علي سرعته

إلي ) 2001(ويشير محمد صبري عمر
أن التدريبات المائية أنشطة متعددة 
ا�شكال والتنظيمات يستخدم فيھا الشخص 
، او وسائل أخري خmل الوسط المائي 
كوسيلة لتحقيق ا�ھداف التربوية بغرض 
تطوير القدرات البدنية للسباح >نه يتعامل 

وة تسبب الحركة والتقدم والسرعة مع ق
وفي نفس الوقت قوة اخري تعوق ھذا 

 )  65 : 13. (التقدم وتقاومه 

كما يشير كل من ريتش ورجرز 
Ritchie ,Roger w) 1993 ( إلي أن

أثناء التدريب المائي يلتقي الجسم مقاومة 

كبيرة من الماء > تتمثل كميتھا مع مقاومة 
ية وبالتالي الناتجة عن التدريبات ا>رض
وكما نعد . تختلف القوة الناتجة من الماء 

التدريبات المائية لھا اھمية كبري أثناء 
التدريب والتأھيل للسباح خmل مراحل 

. الموسم التدريبي وفي المنافسات المختلفة
)24: 23 (  

 : مشكلة البحث 

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية 
لي العديد ھادفة تعتمد في المقام ا�ول ع

من ا�سس العلمية التي تخدم جوانب 
 –ھارى الم – البدني(ا?عداد المختلفة 

ويتحقق من )  العقلي– النفسي –الخططي 
خmلھا مبدأ التكامل في تطوير تلك 
الجوانب للوصول بالmعب الي اعلي 

 .المستويات الرياضية

ومن خmل عمل الباحث كمدرب لفريق 
شمال سنة ب) 13: 12(الناشئين لمرحلة 

سيناء >حظ وجود ضعف ارقام سباحي 
 نفس ، وبمقارنة مستواھم منم حرة100

أعمارھم في بطولة الجمھورية، ويعزي 
القدرة   ضعفىلإالباحث ھذا الفارق 

وحركات  لضربات الرجلين العضلية
 .الذراعين

وأن معظم ا�راء وا�بحاث الموجودة 
قد استعانة بالتدريبات ا>رضية لتحسين 
المتغيرات البدنية وتقوية العضmت العاملة 
من خmل برامج خارج الوسط المائي التي 
تؤثر ايجابي علي المستوي الرقمي ولكن 
> تؤثر بشكل مثالي >نھا خارج الوسط 

 المائي   

مما قد وجه نظر الباحث حول النظر 
قوة (الي وسيلة لتنمية القدرات البدنية 
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تخدام عدة من خmل  اس) مميزة بالسرعة
زعانف، ا>حبال المطاطة، ال(مثل مقاومات

داخل ) كفوف اليدين، حزام رصاص
الوسط المائي بصورة مشابھة لmداء 
المھارى والتي تعمل علي تنمية وتطوير 
القدرة العضلية للذراعين والرجلين دون 
تشكيل ادني خطورة علي الmعب بل 
وتساعد في تنمية العضmت والمستوي 

 .الرقمي 

وھذا ما دعي الباحث إلي تصميم 
برنامج تدريبي باستخدام عدة مقاومات 
داخل الماء لتحسين القدرة العضلية 
والمستوي الرقمي لسباحي وذلك لرفع 

) سنة 13 : 12( مستوي كفاءة السباحين 
في عنصر القدرة العضلية للذراعين 
والرجلين وبالتالي المستوي الرقمي 

 .م حرة100لسباحة 

 : بحث أھمية ال

تبرزاھمية البحث في انھا محاولة ?مداد  -
العاملين في مجال السباحة ببرنامج 

باستخدام عدة مقاومات تدريبي مقترح 
داخل الماء لتحسين القدرة العضلية 

 .م حرة 100الرقمي لسباحي  والمستوى

يساعد البحث علي استخدام اساليب  -
 .حديثة في التدريب 

عبين تساعد علي ا>رتقاء بمستوي > -
 . متر حرة 100

 :أھداف البحث 

 البحث إلي تصميم برنامج يھدف
داخل (عدة مقاومات تدريبي باستخدام 

 : لتحسين) الماء

القدرة العضلية للرجلين والذراعين لناشئ  -
 ).عينة البحث (السباحة 

 100وبالتالي المستوي الرقمي لسباحي  -
 ).عينة البحث (متر حرة 

 :فروض البحث 

الة إحصائيا بين القياس توجد فروق د -1
القبلي والقياس البعدي للمجموعة 
الضابطة في القدرة العضلية 

م 100والمستوى الرقمي لسباحي 
 .حرة لصالح القياس البعدي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  -2
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
في القدرة العضلية والمستوى الرقمي 

ح القياس م حرة لصال100لسباحي 
 .البعدي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  -3
البعديين لكل من المجموعة الضابطة 
والمجموعة التجريبية في القدرة 

م 100العضلية والمستوى الرقمي 
 .حرة لصالح المجموعة التجريبية  

 :الدراسات السابقة 

 sweetenسوتين ھام "أجري  .1
ham) "1996التدريبات المساعدة )م 

ارات سباحتي الزحف على البطن لمھ
واستخدم الباحث المنھج  "والظھر

 وكانت أھم النتائج أن عملية التجريبي
تطوير ا>داء الفني باستخدام التدريبات 
المساعدة يجب ا>ھتمام بھا لتطوير 
التوافق الحركي والتوقيت ومستوى 
اللياقة البدنية واجزاء السفلي والعلوي 

ي الزحف للجھاز العضلي وأن سباح
على البطن والظھر يعتمد على اجزاء 
العلوي من الجسم وعلى العكس يعتمد 
سباحي الصدر على الجزء السفلي 
وتساعد التدريبات المساعدة على التقوية 
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وا>رتقاء بمناطق الضعف مع زيادة 
التوافق والربط بين الجزء العلوي 

  )00. ( والسفلي

 )Rushall ) " 1997 روشال أجري .2
افضل التدريبات  " بعنوان دراسة

، " المساعدة المستخدمة في السباحة 
 الي التعرف علي اھمية التدريبات وتھدف

المساعدة التي تساعد علي ا>رتقاء 
 ،ةبمستوي ا�داء الفني للسباحات ا�ربع

واستخدم الباحث المنھج التجريبي، وتم 
، وكانت اھم سباح ) 40(اختيار العينة 

للتدريبات  مباشرالنتائج التأثير ال
>ستثارة المتطلبات ا�ساسية ل�داء 
الفني للسباحات كخطوة لmرتقاء با�داء 

 .الفني 

 دراسة )م2006(اجري ماجد محمود  .3
تأثير استخدام تدريبات مائية "بعنوان 

لزيادة المقاومة علي المستوي الرقمي 
التعرف علي  وتھدف الي، "في السباحة

المائية لزيادة تأثير استخدام التدريبات 
، اومةعلي المستوي الرقمي للسباحةالمق

وتم ، وقد استخدمت المنھج التجريبي 
 16اختيار عينة البحث وكان عددھا 

أدي  ومن اھم نتائج ھذه الدراسة ، سباح
استخدام تدريبات المقاومة علي تحسين 

  )4. ( المستوي الرقمي للسباحة

احمد محمد محمد علي عبد "أجري  .4
تأثير " دراسة بعنوان )م2009" (الجيد

استخدام برنامج تدريبي مقترح 
لتدريبات المقاومة داخل الماء لتحسين 

 ھدفت ،"المستوي الرقمي في السباحة
الدراسة التعرف علي تأثير استخدام 
برنامج تدريبي مقترح لتدريبات 
المقاومة داخل الماء لتحسين المستوي 

الرقمي في السباحة ، وقد تكونت عينة 
 سنه 15سباحين تحت ) 6(الدراسة من 

المسجلون با>تحاد السعودي للسباحة 
م وقد استخدم 2010/ 2009للعام 

ًالباحث المنھج التجريبي نظرا لمmءمته 

اظھرت النتائج , طبيعة ھذه الدراسة 
وجود فروق ذات د>لة إحصائية بين 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

غيرات البدنية التجريبية في كل من المت
والمتغيرات الفسيولوجية بين أفراد 
المجموعتين التجريبية والضابطة في 
القياس البعدي ولصالح المجموعة 

وأوصي الباحث باستخدام , التجريبية
برامج تدريبية  باستخدام تدريبات 

. ة داخل الماء للسباحين الناشئين المقاوم
 )1 (  

 :إجراءات البحث 

 : منھج البحث 

دم الباحث المنھج التجريبي إستخ
بتصميم القياس القبلي والبعدي لمجموعتين 

 ) ضابطة ، تجريبية(

 :عينة البحث 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
سباح من منتخب ) 20(واشتملت العينة 

) 10( سنة  بواقع 14: 12شمال سيناء  
 .تجريبية ) 10(ضابطة ، 

 : توصيف العينة 

يجاد التجانس yفراد عينة قام الباحث بإ
 :البحث في المتغيرات التالية 

 العمر – الوزن – الطول -السن (  •
 ) . المستوى الرقمى –التدريبي 
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  )1( جدول رقم 

 توصيف عينة البحث ا^ساسية في المتغيرات التجانس 

  10 = 2ن= 1ن

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 اTلتواء ع±±±± ′′′′س اTلتواء ع±±±± ′′′′س

 0.79 0.73 12.80 0.24 0.81 12.99 سنة السن 1

 1.07 4.71 145.40 0.20 3.51 164.10 سم الطول 2

 1.39 4.80 43.30 0.45 3.43 44.00 كجم الوزن 3

 1.03 0.48 4.30 1.77 0.42 4.20 سنه العمر التدريبي 4

 0.73 0.90 2.99 0.33 3.34 85.22 ثانية المستوي الرقمي 5

 )0.687= (الخطأ المعياري لمعامل ا>لتواء 

 

أن معامل ) 1(ويوضح جدول رقم 
والعمر ا>لتواء للسن والطول والوزن 

 �فراد التدريبي والمستوي الرقمي
) 0.24(المجموعة الضابطة على التوالي 

 ،)0.20 ( ،)0.45( ،)1.77 ( ،)0.33 (  
، ) 1.07( ، )0.79(وللمجموعة التجريبية 

وجميع تلك ) 0.73(، ) 1.03(، ) 1.39(
مما يدل ) 3±(القيم قد انحصرت ما بين 

على تجانس أفراد المجموعتين الضابطة 
 .والتجريبية في تلك المتغيرات 

 ):القياس القبلي(ؤ مجموعتي البحث تكاف

قام الباحث بإيجاد التكافؤ yفراد عينة 
 :البحث في المتغيرات 

اختبار ا>نبطاح (لبدنية ا>ختبارات ا •
 اختبار رمي – ث 10المائل بالذراعين 

 اختبار الوثب – كجم 2كرة طبية 
 .) اختبار الوثب العمودي–العريض 

 ). حرة متر100 (اختبار المستوي الرقمي •

عدم وجود ) 2(يتضح من الجدول رقم 
فروق دالة إحصائيا في ا>ختبارات البدنية 

سة مما يشير والمستوي الرقمي  قيد الدرا
إلي تكافؤ المجموعة التجريبية و الضابطة 
في تلك ا>ختبارات قبل تطبيق البرنامج 

 .المقترح قيد البحث 

 ا^دوات المستخدمة للبحث 

  كفوف يدين - حمام سباحة        -

  حزام رصاص  - احبال مطاطة     -

  زعانف- ساعة ايقاف       -

 3 كرة طبية -مقعد سويدي        -

اTختبارات والقياسات المستخدمة في 
 : البرنامج 

ا>ختبارات البدنية وقياس المستوي 
 .م حرة100الرقمي 
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  )2( جدول رقم 

 10=2ن = 1ن   تكافؤ مجموعتي البحث في اTختبارات البدنية والمستوي الرقمي      

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 اTختبارات

وحدة 
 ع±  س ع±  س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 
 قيمة ت

الوثب العمودي 
 من الثبات

 سم
22.40 1.50 22.80 2.043 0.40 0.49 

الوثب العريض 
 من الثبات

 سم
132.93 3.18 134.83 2.076 1.90 1.58 

 2رمي كرة طبية 
 كجم

 متر
5.87 68. 6.39 0.97 0.52 1.38 

ا>نبطاح المائل 
 ثني ومد الذراعين

 كرارت
7.80 78. 8.40 0.84 0.60 1.64 

 0.83 0.90 2.99 84.99 3.34 85.89 ثانية  متر حرة100

 2.26 = 05,0مستوي المعنوية عند 
 

 :البرنامج التدريبي 

 أسبوع 12استغرق البرنامج التدريبي 
 وحدات تدريبية في ا�سبوع خmل 3بواقع 

 زمن ، وحدة تدريبية36فترة ا?عداد بواقع 
 دقيقة والزمن المستغرق 90 التدريب وحدة

 دقيقة داخل الجزء 30لتدريبات المقاومة 
 .الرئيسي من زمن الوحدة التدريبية

 :الدراسة ا>ستطmعية 

قام الباحث بإجراء دراسة استطmعية 
الدراسة .سباحين ) 6(على عينة قوامھا 

 :ا>ساسية 

 : القياسات القبلية -1

 القبلية قام الباحث بتطبيق القياسات
قيد ( للمستوي الرقمي وا>ختبارات البدنية 

 وقام الباحث بعمل القياسات ،)البحث
الي ) م25/6/2017(القبلية في الفترة من 

 ) .م3/7/2017(
 

 : تطبيق البرنامج -2

قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي 
 /5/10(الي ) م5/7/2017(في الفترة من 

ع ثmث  أسبوع بواق12 ولمدة ،)م2017
 .وحدات تدريبية فى ا>سبوع 

 : القياسات البعدية -3

قام الباحث بتطبيق القياسات البعدية 
 /7/10(لعينة البحث في الفترة من 

 وذلك ،)م11/10/2017(إلي ) م2017
 .بقياس ا>ختبارات البدنية والمستوي الرقمي 

 عرض ومناقشة نتائج البحث

اTختبارات : عرض نتائج الفرض ا^ول 
 البدنية واختبار المستوي الرقمي

ان ھناك ) 3(يتضح من الجدول رقم 
َفروقا ذات د>لة إحصائية بين القياسيين 
القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 
 بعض ا>ختبارات البدنية واختبار المستوي 
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 )3(جدول 

 في) ت ( المتوسط الحسابي واTنحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيمة 
 اTختبارات البدنية و اختبار المستوي الرقمي  قيد البحث بين القياسين القلبي والبعدي 

  10=                      للمجموعة الضابطة                 ن 

  القياس البعدي القياس القبلي

 اTختبارات 

وحدة 
 القياس

 ع±  س ع±  س

الفرق بين 
 المتوسطين

 

 قيمة ت

 2.79 2.20 2.17 24.60 1.50 22.40 التكرار دي من الثباتالوثب العمو

 5.22 5.67 1.83 138.60 3.18 132.93 متر الوثب العريض من الثبات

 3.58 1.07 1.03 6.94 0.68 5.87 متر رمي كرة طبية

ا>نبطاح المائل ثني ومد 
 الذراعين

 متر
7.80 0.78 9.50 1.08 0.292 4.63 

 3.20 3.49 1.90 82.40 3.34 85.89 ثانية حرة 100

 1.83 = 05,0مستوي المعنوية عند  •

الرقمي قيد البحث حيث تراوحت قيمة 
صفر كأ) 2.799(المحسوبة بين ) ت(

) ت(كأكبر قيمة بينما قيمة ) 5.22(، قيمة
، )1.83 = (05,0الجدولية عند مستوي 

 َان ھناك فروقا دالة إحصائيا وھذا يدل علي
بارات في ا>ختلصالح القياس البعدي 

قيد البحث  البدنية والمستوي الرقمي
 .للمجموعة الضابطة

 :مناقشة نتائج الفرض ا^ول 

ومن خmل ذلك يتضح أن التحسن في 
القدرات البدنية و مستوي ا�داء المھارى 

رجع إلى �فـراد المجموعة الضابطة ي
، والي ا>نتظام في تأثير البرنامج التقليدي

 الي تحسن في وظائف يؤديالتدريب الذي 

وأجھزة الجسم وھذا ينعكس علي قدرات 
 .الmعب البدنية والوجبات المھارية

 ويعزي الباحث نتائج المجموعة الضابطة
الي البرنامج التدريبي، حيث اشتمل علي 

اد بدني خاص إحماء وإعداد عام وإعد
 ھذه الفروق، وكانت وإعداد مھاري وتھدئة

) ة العضليةلقدرا(في القدرات البدنية 
 .        لصالح القياس البعدي والمستوي الرقمي

ومن خmل مناقشة النتائج والدراسات 
السابقة يتضح مدي تحقق نتائج الفرض 

 :ا�ول الذي ينص علي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 
القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة 
في القدرة العضلية والمستوى الرقمي 

  .م حرة لصالح القياس البعدي100حي لسبا
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني 

 :عرض نتائج الفرض الثاني 

 :اTختبارات البدنية والمستوي الرقمي

ان ) 4(يتضح من الجدول رقم 
َھناك فروقا ذات د>لة إحصائية بين 
القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة 

ار التجريبية ا>ختبارات البدنية واختب
مي قيد البحث حيث تراوحت المستوي الرق

كأصفر ) 4.66(المحسوبة بين ) ت(قيمة 
) ت( كأكبر قيمة بينما قيمة) 9.56(، قيمة

، )1.83=(05,0مستوي  الجدولية عند
َوھذا يدل علي ان ھناك فروقا معنوية في 
ا>ختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد 

 علي البحث للمجموعة التجريبية ، مما يدل
أھمية البرنامج المقترح قيد البحث 

 .للمجموعة التجريبية 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني 

َاعتمادا علي نتائج التحليل ا?حصائي 
مراجع لبيانات الدراسة مع ا>سترشاد بال

، تم مناقشة العلمية والدراسات السابقة
 :َالنتائج وفقا لفروض البحث 

روق إلى وجود ف) 4(تشير نتائج جدول 
ذات د>لة إحصائية بين القياسيين القبلي 

 في المتغيرات لتجريبيةوالبعدي للمجموعة ا
اختبار (قيد البحث ) القدرة العضلية(البدنية 

اختبار الوثب  – الوثب العمودي من الثبات
 3 رمي كرة طبية –العريض من الثبات

) ا>نبطاح المائل ثني ومد الذراعين –كجم 
 ،)متر حرة100(ية ا>ختبارات المھارو

المحسوبة ) ت(حيث تراوحت قيمة 
،  4.663(باستخدام دالة الفروق بين 

) 1.83 (0.05عند مستوي د>لة ) 9.565
 .وجميعھا دالة إحصائيا

ومن خmل ذلك يتضح أن التحسن في 
القدرات البدنية والمستوي الرقمي �فـراد 

 .المجموعة التجريبية 

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

الق�����درة ( البع�����دى ف�����ى الق�����درات البدني�����ة 
والمس����توي الرقم����ي لس����باحة ) العض����لية 

الحرة إلى تأثير البرنامج المقترح باس�تخدام 
عدة مقاومات داخل الماء المطبق على تل�ك 

 .المجموعة 

ومن خmل مناقشة النتائج والدراسات 
ائج الفرض السابقة يتضح مدي تحقق نت

 :الثاني والذي ينص علي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس "
القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 
القدرة العضلية والمستوى الرقمي لسباحي 

 " حرة لصالح القياس البعدي م100
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث 

 :عرض نتائج الفرض الثالث 

ار المستوي اyختبارات البدنية واختب
 :الرقمي

َإن ھناك فروقا ) 5(يتضح من الجدول 
لمجموعتين 2ذات د>لة إحصائية بين ا

الضابطة والتجريبية في ا>ختبارات البدنية 
لصالح ) البحثقيد (والمستوي الرقمي 
، حيث تراوحت قيمة المجموعة التجريبية

كأصغر ) 3.03(المحسوبة ما بين ) ت(
) ت(كأكبر قيمة بينما قيمة  ) 6.30(قيمة ، 

) 1.73 = (05,0الجدولية عند مستوي 
َوھذا يدل علي ان ھناك فروقا دالة 
إحصائيا في ا>ختبارات البدنية والمستوي 
الرقمي لصالح القياس البعدي للمجموعة 

  .التجريبية
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  )4( جدول 

في ) ت ( المتوسط الحسابي واTنحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيمة 
 اTختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث بين القياسين القلبي والبعدي          

 10=           للمجموعة التجريبية                       ن 

  القياس البعدي القياس القبلي
 اTختبارات 

وحدة 
 ع±  س ع±  س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

الوثب العمودي من 
 الثبات

 سم
22.80 2.04 27.90 1.44 5.10 6.91 

الوثب العريض من 
 الثبات

 سم
134.83 2.07 146.10 3.28 11.27 8.92 

 4.66 1.61 0.38 8 0.97 6.39 متر رمي كرة طبية

نبطاح المائل ثني ا>
 ومد الذراعين

 تكرار
8.40 0.84 11.10 0.87 2.70 9 

 9.56 10.40 2.94 76.81 2.99 87.21 ثانية م حرة100

 1.83 = 05,0مستوي المعنوية عند 

  )5( جدول 

في ) ت ( المتوسط الحسابي واTنحراف المعياري والفرق بين المتوسطين وقيمة 
 ي الرقمي قيد  بين المجموعة الضابطة والمجموعة اTختبارات البدنية والمستو

  10= 2ن = 1        التجريبية في القياس البعدي              ن

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 اTختبارات 

وحدة 
 ع±  س ع±  س القياس

الفرق بين 
 المتوسطين

 
 قيمة ت

 3.99 3.30 1.44 27.90 2.17 24.60 سم الوثب العمودي من الثبات
 6.30 7.50 3.28 146.10 1.83 138.60 سم الوثب العريض من الثبات

 3.03 1.06 0.38 8.00 1.03 6.94 متر رمي كرة طبية
اTنبطاح المائل ثني ومد 

 الذراعين
 تكرار

9.50 1.08 11.10 0.87 1.60 3.63 

 5.05 5.59 2.94 76.81 1.90 82.40 ثانية  م حرة100

 1.83 =05,0معنوية عند مستوي ال
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 :مناقشة نتائج الفرض الثالث 

َاعتمادا علي نتائج التحليل ا?حصائي 
َناقشة النتائج وفقا ، تم ملدراسةلبيانات ا

 :لفروض البحث

إلى وجود فروق ) 5(تشير نتائج جدول 
ذات د>لة إحصائية بين المجموعتين 
الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية 

والمستوي الرقمي ) القدرة العضلية(
اختبار الوثب (، قيد البحث لسباحة الحرة

 الوثب العريض ختبار-العمودي من الثبات
 –كجم 2 رمي كرة طبية – من الثبات

لصالح ) ا>نبطاح المائل ثني ومد الذراعين
حيث تراوحت قيمة  , المجموعة التجريبية

المحسوبة باستخدام دالة الفروق بين ) ت  (
 0.05عند مستوي د>لة ) 6.30،  3.03(
َوھذا يدل علي ان ھناك فروقا دالة ) 1.83(

رات البدنية والمستوي إحصائيا في ا>ختبا
الرقمي لصالح القياس البعدي للمجموعة 

 .التجريبية 

ومن خmل ذلك يتضح أن التحسن في 
المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي 
�فـراد المجموعة التجريبية في القياس 
البعدي يرجع إلى تأثير البرنامج المقترح 

 .باستخدام عدة مقاومات داخل الماء 

 إلى أن البرنامج ويعزي الباحث
المقترح باستخدام عدة مقاومات داخل 
الماء والمتبق علي المجموعة التجريبية 
يؤدي إلى تحسن في القدرات البدنية 

المستوي الرقمي و) القدرة العضلية(
 م حرة، أي ان ھنا د>لة 100لسباحة 

إحصائية بين المجموعتين في القياسين 
قياس لصالح المجموعة التجريبية في ال

البعدي في المتغيرات البدنية والمستوي 
 .الرقمي 

ومن خmل مناقشة النتائج والدراسات 
السابقة يتضح مدي تحقق نتائج الفرض 

 : الثالث والذي ينص علي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين "
القياسين البعديين لكل من المجموعة 
الضابطة والمجموعة التجريبية في القدرة 

 100ستوى الرقمي لسباحي العضلية والم
 ."م حرة لصالح المجموعة التجريبية

 :اyستنتاجات 

أدي البرنامج التدريبي باستخدام عدة .1
مقاومات إلي تحسن في مستوي ا�داء 
البدني وعلي نتائج بعض الصفات البدنية 

 ).القدرة العضلية(وبا�خص في 

أدي البرنامج التدريبي المقترح باستخدام .2
ت داخل الماء الي تحسن عدة مقاوما

م حرة 100المستوي الرقمي لسباحة 
 .للمجموعة التجريبية

الفروق بين المجموعة الضابطة .3
والتجريبية ناتجة عن استخدام المجموعة 
التجريبية لبرنامج المقترح وكانت ھذه 

  .الفروق لصالح المجموعة التجريبية

 :التوصيات 

استخدام البرنامج التدريبي المقترح  .1
طبق علي المجموعة التجريبية أدي الم

إلي تطوير مستوي ا�داء البدني 
   .والمستوي الرقمي

ا>ھتمام بتنمية الصفات البدنية الخاصة  .2
للسباحة والتي يمكن استخmصھا من 

 .طبيعة ا�داء نفسه

التركيز على الفردية فى التدريب  .3
ووضع برامج تدريب خاصة لكل >عب 

 .لبدنية والمھاريةبما يتناسب مع قدراته ا

ضرورة ا>ھتمام بعوامل ا>من  .4
 .والسmمة خmل استخدام البرنامج

مراعاة تقنين ا>حمال التدريبية المناسبة  .5
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