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: المقدمة  

فهو تصور   التدريبية،يعتبر تخطيط التدريب الرياضي أهم الشروط اللازمة لضمان نجاح العملية         

للظروف التدريبية مع استخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق أهداف محددة لمراحل الإعداد الرياضي  

  الرياضيون.والنتائج المستقبلية والتي يجب أن يحققها 

وبما   التدريبية،وتعتبر مراحل التخطيط لبرنامج التدريب الرياضي أساس النجاح والفشل في العملية        

لتدريب الرياضي يعتمد اعتمادا كليا على النواحي العملية فان التخطيط له لابد وان يقوم على دراسات أن ا

سواء  اللاعب،وتحليلات وقياسات واقعية لجميع المجالات المرتبطة والمؤثرة في رفع مستوى كفاءة 

خلال أحدث نظريات مع تقييم مستويات هذه الجوانب من  وجسمية،كانت بدنية أو نفسية أو فسيولوجيا  

المحددة.التدريب العملية للوصول إلى مستويات المعيارية   
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   .دراسة ال   هدف 
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على بعض المتغيرات الفسيولوجيا في الانقباض العضلي لسباحي   البليومتري تأثير التدريب معرفة     
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دراسة.فروض ال
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 ( 2جدول ) 
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من   الجلوس  اختبار 
 ثانية  30الرقود  
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Test – Retest method 
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Test – Retest method 
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 ( 5جدول ) 
 ( 12معامل الارتباط بين درجات كل اختبار والمجموع الكلى للاختبارات التى تنتمى اليه )ن=

 (     6جدول ) 

 الاختارات والقياسات  المتغيرات 
وحـدة  
 القيـاس 

معامل الارتباط  
 )ر( 

لعضلات  الانفجارية العضلية  القدرة
 الرجلين 

 الوثب العريض من الثبات 
 سم 

0.721 * 

   العضلية لعضلات الذراعين القدرة
 كجم (3) وزن  طبية كرة رمي  اختبار 

من أعلى   الوقوف  وضع  من  باليدين
 الرأس

 * 0.633 متر 

 * 0.594 كجم  جهاز الديناموميتر  العضلية لعضلات الظهر القدرة

 * 0.783 العدد ثانية  30  الجلوس من الرقود اختبار  العضلية لعضلات البطن  القدرة

 * 0.814 ثانية  م 30 لمسافة العدو  اختبار  السرعة الانتقالية 

 * 0.771 العدد ثانية   15اختبار الجرى فى المكان  السرعة الحركية 

 * 0.810 ثانية  اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة  سرعة الاستجابة )سرعة رد الفعل( 

 * 0.692 دقيقة  م 400لمسافة اختبار الجرى  التحمل
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 ( 12معامل الثبات بين درجات كل اختبار والمجموع الكلى لاختبارات القدرات الحركية )ن=

 

 

 الاختارات والقياسات  المتغيرات 
وحـدة  
 القيـاس 

معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 ع س ع س الثبات

العضلية   القدرة
لعضلات  الانفجارية 

 الرجلين 
 0.981 5.72 138.2 5.69 137.4 سم  الوثب العريض من الثبات 

العضلية   القدرة
   لعضلات الذراعين 

 وزن  طبية كرة رمي  اختبار 
 وضع  من  باليدين كجم  ( 3)

 من أعلى الرأس الوقوف
 0.960 0.37 3.62 0.31 3.47 متر 

العضلية   القدرة
 لعضلات الظهر

 0.832 0.72 10.12 0.63 9.25 كجم  جهاز الديناموميتر 

العضلية   القدرة
 لعضلات البطن 

  30  اختبار الجلوس من الرقود 
 ثانية 

 0.985 1.41 25.0 1.35 24.5 العدد

 0.965 0.89 13.95 0.92 13.24 ثانية  م 30اختبار العدو لمسافة   السرعة الانتقالية 

  15اختبار الجرى فى المكان  السرعة الحركية 
 ثانية 

 0.970 1.02 15.12 0.97 14.68 العدد

 سرعة الاستجابة 
 )سرعة رد الفعل( 

 0.902 0.61 6.82 0.52 6.53 ثانية  اختبار نيلسون لسرعة الاستجابة 

 0.867 0.42 4.12 0.35 3.92 دقيقة  م 400اختبار الجرى لمسافة  التحمل

7.98

2.15

9.25

3.18
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 ( 7جدول ) 
 الزمني لمكونات الوحدة التدريبية بالنسبة المئوية والدقائق   الزمنى التوزيعالتوزيع 

 جوانب الوحدة  م
الزمن خلال 

 الوحدة 
الزمن خلال 

 البرنامج
 النسبة المئوية ٪ 

 ٪   16.7 ( دقيقة 360) ( دقيقة 10) الجزء التمهيدي  1

 ٪   66.6 ( دقيقة 1440) ( دقيقة 40) الجزء الرئيسى   2

 ٪   16.7 ( دقيقة 360) ( دقيقة  10)  الجزء الختامي   3

 ٪   100 ( دقيقة 2160) ( دقيقة  60)  الاجمالى

- 
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