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تأثير التدريبات البليومترية علي القدرة العضلية للرجلين وزمن الدوران 
 م زحف علي البطن100والمستوي الرقمي لسباحة 

 إس6م محمد علي الحيطاوي/ م.م

 الملخص
ثير التدريبات البليومترية على القدرة العض<لية أيھدف البحث إلى التعرف على ت

، م زح<ف عل<ى ال<بطن100قم<ي لس<باحة للرجلين وزمن الدوران والمس<توي الر
م بعد إجراء برنامج التدريبات البليومترية حيث 15تحسن زمن الدوران لمسافة 

تحس<ن مس<افة . ًوھ<ذا يمث<ل ت<أثير قوي<ا) 0.702(بلغت قيمة قوة ت<أثير البرن<امج 
بع<<<د إج<<<راء برن<<<امج الت<<<دريبات ) الق<<<درة العض<<<لية لل<<<رجلين(الوث<<<ب العم<<<ودى 
ًوھذا يمثل تأثيرا قويا) 0.623(لغت قيمة قوة تأثير البرنامج البليومترية حيث ب ً .

 راءـــــم زحف على البطن بعد إج100تحسن المستوى الرقمى لسباحة 
ًوھ<ذا يمث<ل ت<أثيرا قوي<ا) 0.706(برنامج التدريبات البليومترية حي<ث بلغ<ت ق<وة ت<أثير البرن<امج  وج<ود . ً

ين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى زمن  ب0.05فروق ذات دUلة إحصائية عند مستوى 
 بين القياس القبل<ى والبع<دى 0.05وجود فروق ذات دUلة إحصائية عند مستوى . م 15الدوران لمسافة 

 وج<ود ف<روق ذات دUل<ة .)الق<درة العض<لية لل<رجلين(عم<ودى لصالح القياس البعدى فى مس<افة الوث<ب ال
م 100 ل<زمن س<باحة ن القي<اس القبل<ى والبع<دى لص<الح القي<اس البع<دى ب<ي0.05إحص<ائية عن<د مس<توى 

ب<ين القي<اس القبل<ى ل<زمن ) 0.05(وج<ود إرتب<اط إيج<ابى دال إحص<ائيا عن<د مس<توى  .زحف عل<ى ال<بطن
 -1: التوصيات. م زحف على البطن100م والقياس القبلى للمستوى الرقمى لسباحة 15الدوران لمسافة 

ات البليومترية خ6ل فترة اcعداد البدنى الخاص لتنمي<ة الق<درة العض<لية لل<رجلين أھمية إستخدام التدريب
 مراعاة إختيار -2. م زحف على البطن100كعامل ھام مؤثر فى قوة الدفع وتحسن زمن الدوران لسباحة 

ميتھ<ا التدريبات البليومترية قيد البحث التى تنمى تقليل زمن اhتصال باcرض عند أداء الوث<ب وذل<ك cھ
التأك<د م<ن  -3. فى تحسن المسار العصبى بين دورة التطويل والتقصير عند أداء القوة اcنفجارية للوثبة

الت<<اريخ الطب<<ى للس<<باحين م<<ن خل<<وھن م<<ن اhص<<ابات ف<<ى منطق<<ة الط<<رف الس<<فلى عن<<د بداي<<ة الت<<دريب 
 .البليومترى فى فترة اcعداد البدنى الخاص للسباحين

 :المقدمة 

 دم الرياضي الھائل في مختلفالتق يعتبر
علوم الرياضة ا�نجازية الذي يشھده 
عالمنا المعاصر ما ھو إ' عبارة عن تطور 

 لھا في كبير لمعالم النظرية وتطبيق نموذجي
الوصول إلى الموديل أو ا�نموذج ا�مثل 

وقد تنوعت وتعددت نظريات . في ا�داء
التدريب الرياضي لCنجاز من خAل اشتداد 

راع والتنافس للحصول على ا�لقاب الص

العلمية والتي أصبحت أداة تفوق ومعرفة 
دد مستوى تطور ھذه الشعوب وسياسة تح

 .وا�مم

وتعد السباحة إحدى الفعاليات التي 
شھدت تطورا ملموسا في السنوات ا�خيرة 

والطرائق  تنوع ا�ساليبتعدد و نتيجة
فضA عن العديد من المتغيرات  ،التدريبية

لتي أدركتھا الدول المتقدمة وأخضعتھا ا
إذ ' يزال المھتمون بھذه الفعالية .للدراسة
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ئل أھمية من اجل يبحثون عن أفضل الوسا
 المستويات وذلك من الوصول إلى افضل

خAل دراسة كافة ا�ساليب والطرق التي 
تؤدي إلى تطوير الفورمة الرياضية وكذلك 

 .الحفاظ عليھا

" بأتينا"ب ا�ولمبية دوره ا�لعاكما أن 
Athen) 2004( نجازات للرياضة�أخر ا

التنافسية لما حققته من نتائج تعكس مدى 
 . التقدم التكنولوجى فى التدريب الرياضى

ًحيث حدث تطورا كبيرا فى وسائل  ً
 لكترونى للحصول عقبنى اkالتسجيل الزم

السباق على البيانات الرسمية التفصيلية 
اق المختلفة من خAل �جزاء ومراحل السب

 (TSAS)نظام التحليل الزمنى للسباق 
Omega Temporal Swimming 

Analysis System الذى يشمل على 
خمس كاميرات توضع على طول حمام 
السباحة وأسفل سطح الحمام من الجانب 
على الحوائط لتسجيل زمن البدء لمسافة 

 دخول 7.5(م، وزمن الدوران لمسافة 15
من نھاية السباق لمسافة وز)  خروج7.5

م وأساليب وإستراتيجية ا�داء للسباحة 5
) معدل الضربة ـ طول الشدة ـ كفاءة الشدة(

وھذه البيانات الخاصة بعناصر أداء السباق 
تعطى فرصة كبيرة للمدرب والسباح 
للتعرف على نواحى القوة والضعف داخل 

 ). 16(السباق 

فيوجد إحتياج إلى التعرف على مقادير 
 وقوى Propulation Forceقوى الدفع 

 التى تؤثر  Rsistance Forceالمقاومة
على الناتج النھائى لزمن السباق حيث 
تتمثل قوى الدفع المؤثرة فى كل من 
حركات الذراعين والرجلين فى كل من 

 .أداء السباحة والبدء والدوران

 Danald Chu" دونالد شو "ويرى 
Aل أنه لتحقيق زمن أفضل خ) 2004(

سباقات السباحة يظھر اkحتياج إلى البداية 
اkنفجارية ودفع الحائط أثناء الدوران 

 ) . 220 ـ 108 : 9(وسرعة نھاية السباق 

  Andrew" أندرو"و " نات"ويؤكد 
Nat,) 2004 ( أن زمن الدوران يصل

بحد أقصى إلى ثلث زمن السباق وأن 
 عبارة عن مجموعة من المتغيرات الدوران
 تحسن فى زمن الدوران يؤدى إلى وأن أى

كما يشير كل من ) 4(اق تحسن فى السب
) 2003(ومحمد مصدق " حسين عيد"
 Jodi" جودى "، و "Bruce" بريوس"
على أھمية زمن الدوران كعامل ) 2000(

مؤثر بدرجة كبيرة بين عناصر السباق 
د أھمية بزيادة على زمن السباق وتزدا

ر ، وويشي)7(، )2(مسافة السباق 
إلى  )Maglischo) 1993" ماجليشكو"

أن مھارة الدوران تشمل ا�قتراب 
والدوران وا�نز'ق وشدة الخروج من 
الماء وأ، المرحلة ا�ساسية التى تؤثر على 

 وتتم Push offالدوران ھى عملية الدفع 
عن طريق الدفع بالرجلين معا للخلف على 

 من مقدمة الحائط ويتم ترك القدمين للحائط
 .)203ـ14:299( .صبع الكبير للقدمينا�

 Maglischo" ماجلسشكو " كما يؤكد 
أن مرحلة إتصال القدمين " أيضا) 1993(

تنتھى بالدفع بأصابع القدمين حيث تضرب 
سم 40 – 30القدمين الحائط بعمق من 

تحت سطح الماء وتختلف زاوية إنثناء 
الحوض والركبتين أثناء الدفع بين سباح 

 )203 ـ 299 : 14. (وآخر

" بAنكسبى وآخرون"وقد أكد 
Blanksby, et al.) 1999 ( على أنه إذا
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قلت زاوية الركبة مع الحوض أثناء 
الدوران عند ا�ستعداد �داء الدفع فإن ذلك 
يقلل من طول العضلة ذات ا�ربعة 

  وھذا ماQuadriceps Groupرؤوس 
 يؤثر بدرجة كبيرة على كفاءة دفع 

 ). 45 – 40 : 5(الحائط 

 ,Nat" أندرو "و" نات"وأشار 
Andrew )2004 ( إلى أن إنتاج القوة

اkيجابية أثناء الدوران تتركب من المد 
القوى للركبتين وأنقباض أصابع القدمين 
فى اkتجاه ا�فقى بغرض تقليل زمن 
ا�تصال بالحائط ويحدث ا�نقباض 
المركزى لعضAت الفخذ ا�مامية 
Cocentric Contraction of the 

quadriceps group) 4 . ( 

ومن خAل ذلك نجد مدى اkحتياج إلى 
توفير قاعدة أداء جيدة لكفاءة الدفع أثناء 
الدوران بالرجلين وھى مايتمثل فى توفر 
القدرة العضلية اkنفجارية التى تتم فى 
مرحلة ضرب الرجلين للحائط ومرحلة 
الرجلين فى اkتجاه ا�فقى ويعبر عنھا 

kمركزى باAنقباض المركزى وال
Ecentric-Cocentric Contraction  .  

 Donald Ch" دونالد شو " ويشير 
أنه فى عديد من الرياضات نجد ) 2004(

أن السرعة والقدرة العضلية أكثر أھمية 
 ). 10(من القوة المطلقة 

 Alen"إلين ھيدريك " كما يشير 
Hedrik ) 2005 ( إلى أھمية توافر القوة

لية كقاعدة أساسية ل§داء البليومترى العض
وإستخدام ا�داء الفنى الصحيح للوثب 
والذى يشمل المكان الصحيح للقدمين 
والتأكيد على الھبوط الكامل للقدمين 

 ). 3(وأمتصاص الصدمة عند الھبوط 

  Counsilman" كونسلمان " ويؤكد 
إلى أن التدريبات البليومترية ) 1994(

 Kinementicنماتيكية تستخدم الطاقة الكي
energy والعزوم Momentume  

�حداث تأثير رد الفعل لتطوير القوة 
 وقدرة رد  Explosive Powerالمتفجرة 

 ويتدرب  Rwaction Abilityالفعل 
على ھذا النوع من التدريب السباحين 
الناضجين الذى يمتلكون التكامل فى قدرة 
التحمل العضلى لمقابلة الضغوط 

 ). 291 : 9(كية لھذه التدريبات الميكاني

 ومن خAل معرفة أھمية مھارة الدوران
وا�حتياج إلى اkرتقاء بأھم العناصر 
المؤثرة عليھا والتى تتمثل فى كفائة دفع 
الحائط فى أقل زمن ممكن فقد وجه الباحث 
دراستة إلى محاولة توفير بيانات كمية لكل 
من زمن الدوران ومسافة الوثب وزمن 

 لسباحى الزحف على البطن م100
ج التدريبات البليومترية بإستخدام برنام

 Donald Chu" دونالدشو "إعداد 
بغرض التعرف على مدى ) 10) (2004(

تأثير البرنامج الموضوع لتنمية كل من 
م 15القدرة العضلية للرجلين زمن مسافة 

وزمن )  خروج7.5 دخول 7.5(للدوران 
 .  زحف على البطن 100سباحة 

 ھدف البحث 

يھ¬¬دف البح¬¬ث إل¬¬ى التع¬¬رف عل¬¬ى ت¬¬اثير 
التدريبات البليومترية على الق¬درة العض¬لية 
للرجلين وزمن الدوران والمستوي الرقم¬ي 

 .م زحف على البطن 100لسباحة 

 فروض البحث 

توج¬¬د ف¬¬روق ذات د'ل¬¬ة إحص¬¬ائية ب¬¬ين  -1
القياسين القبل¬ى والبع¬دى لمس¬افة الوث¬ب 

)  لل¬¬¬رجلينللق¬¬¬درة العض¬¬¬لية(العم¬¬¬ودى 



 
تأثير التدريبات البليومترية علي القدرة العضلية للرجلين وزمن الدوران والمستوي الرقمي لسباحة 

 م زحف علي البطن100

692

لس¬¬¬باحى الزح¬¬¬ف عل¬¬¬ى ال¬¬¬بطن لص¬¬¬الح 
 . القياس البعدى  

توج¬¬د ف¬¬روق ذات د'ل¬¬ة إحص¬¬ائية ب¬¬ين  -2
القياسين القبلى والبعدى ل¬زمن ال¬دوران 

)  خ¬¬روج7.5 دخ¬¬ول 7.5(م 15س¬افة لم
م زح¬¬¬¬¬ف عل¬¬¬¬¬ى ال¬¬¬¬¬بطن 100لس¬¬¬¬¬باحة 

 .لصالح القياس البعدى  

توج¬¬د ف¬¬روق ذات د'ل¬¬ة إحص¬¬ائية ب¬¬ين  -3
م 100بل¬¬ى والبع¬¬دى ل¬¬زمن القياس¬¬ين الق

عل¬¬¬¬ى ال¬¬¬¬بطن لص¬¬¬¬الح القي¬¬¬¬اس  زح¬¬¬¬ف
 . البعدى

 الدراسات السابقة 

روبينسون وآخرون دراسة  -1
Robison ) 2004 ( بعنوان مقارنة

تأثير التدريب البليومترى اcرضى 
والتدريب المائى على كل من القدرة 
والمستوى الرقمى لسباحة الزحف 

، وشملت عينة الدراسة على البطن
حة وتم تحديد المجموعة سبا) 32(

 والضابطة بالطريقة العشوائية التجريبية
أسابيع لكA ) 8(وتم التدريب لمدة 

المجموعتين، وتوصلت نتائج الدراسة 
إلى زيادة كل من القدرة العضلية 
والمستوى الرقمى لسباحة الزحف على 

 ). 15(البطن 

" حسين عيد ومحمد مصدق "دراسة  -2
ھدف إلى تحديد أى والتى ت) 2003(

المتغيرات الميكانيكية أكثر مساھمة فى 
م للسباحات 100مستوى أداء سباق 

التنافسية ا�ربعة للرجال والسيدات 
والمتمثل فى الرقم الذى تم تحقيقه 
خAل النتائج الرسمية لدورة ا�لعاب 

وشملت عينة " بسيدنى"ا�ولمبية 

البحث السباحين الرجال والسيدات 
) 16(النھائية وكان عددھم للسباحات 

سيدات فى كل من ) 16(رجال 
السباحات التنافسية ا�ربعة لسباحة 
الحرة وشملت القياسات من خAل 

كل من " أوميجا "القياس ا�لكترونى، 
زمن البدء وسرعة البدء وزمن 
الدوران وسرعة الدوران ـ طول الشدة 

م سباحة من 25وتردد الشدة فى كل 
منة مسافة السباحة مسافة السباق وأز
م وسرعة ھذه 25مقسمة على كل 

المسافة ـ زمن نھاية السباق والسرعة 
وأخيرا المستوى الرقمى للسباق 

وأستخدم التحليل من ) المتغير التابع(
خAل خمس كاميرات وتوصلت 
الدراسة أن المتغير ا�كثر مساھمة فى 

م 75المستوى الرقمى ھو زمن سباحة 
م 15ن لمسافة حرة يليه زمن الدورا

 ). 2) (م خروج 7.5م دخول و 7.5(

 Luelbbersلويلبيزز وآخرون دراسة  -3
مقارنة للتعرف "بعنوان ) 2003(

على تأثير كل من برنامج التدريب 
 البليومترى وبرنامج والقدرة ال6ھوائية

، "على مسافة الوثب العمودى للرجلين
 سباح قسمت بطريقة 38وشملت العينة 

اح للبرنامج البليومترى  سب19عشوائية
 سباح للبرنامج القدرة الAھوائية 19و 

وتوصلت نتائج الدراسة إلى أن تحسن 
مجموعة التدريب للقدرة الAھوائية 
ومجموعة التدريب البليومترى فى 

 ). 12(مقدرة الوثب العمودى 

" وبريوس " Jodiجودى " دراسة  -4
Bruce  ) "2000 (والتى تھدف "

 النسبية لمكونات أداء لتحديد ا�ھمية
البدءـ الدورانـ سرعة السباحة ـ (السباق 
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بالنسبة ) ـ طول الشدةمعدل الشدة
مستوى الرقمى للسباحات المختلفة لل

 وتوصلت ،" سباح 16وشملت العينة 
نتائج الدراسة إلى أن زمن الدوران ھو 
ًالمتغير ا�كثر تأثيرا على أداء السباقات 

اق عن كلما زاد طول مسافة السب
 ). 7(المتغيرات ا�خرى 

 Blanksbyب6نكسبى وآخرون دراسة  -5
التعرف على تأثير "بھدف ) 11)(1999(

لدوران االتدريب البليومترى على زمن 
وشملت عينة ، "لسباحى الزحف على البطن

سباحا للمجموعة التجريبية ) 28(الدراسة 
التدريب البليومترى والضابطة وتم 

معدل ثAث مرات فى  بللمجموعة الضابطة
 15أسبوع لمدة ) 120(ا�سبوع لمدة 

دقيقة والمجموعة الضابطة للبرنامج 
التقليدى وتم القياس القلى والبعدى 

م حرة 50والمستوى الرقمى لسباحة 
وقدرة الوثب العمودى وتوصلت نتائج 
الدراسة إلى عدم وجود فروق ذات د'لة 
إحصائية بين المجموعة التجريبية 

ة فى المستوى الرقمى لسباحة والضابط
م حرة ومسافة الوثب العمودى وكانت 50

 ) . 5(التحسن متساوى لكA المجموعتين 

"  Gehriجيھرى وآخرون "دراسة  -6
تأثير " بھدف التعرف على ) 1998(

التدريب البليومترى على مقدرة الوثب 
ب العمودى بإستخدام الوثب المتكرر والوث

، "ى البطنالعميق لسباحى الزحف عل
 سباح للمجموعة 30وشملت عينة البحث 

 أسبوع لمدة 12التجريبية والضابطة لمدة 
 . يومين فى ا�سبوع 

وتشير نتائج الدراسة إلى أن تحسن 
المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة 
التى تتعامل مع البرنامج التقليدى فى كل من 

 ). 11(مقدرة الوثب العميق والوثب المتكرر 

) 1997" (عزة عبدالغنى "دراسة  -7
على تأثير تطبيق برنامج "للتعرف 

مقترح للتدريبات البليومترية على تنمية 
القوة اhنفجارية لعض6ت الرجلين فى 
اcرتقاء بمستوى اcداء الرقمى لمھارة 

أجريت الدراسة على ، " البدء والدوران 
عينة الطالبات السباحات عددھن تسع 

ن منه السباحين بكلية التربية سباحات يمثل
الرياضية للبنات با�سكندرية وتوصلت 
الدراسة إلى أن تنفيذ البرنامج المقترح 
أدى إلى تحسن جوھرى فى مسافة زمن 
ا�داء كل من مھارتى البدء والدوران 

 ). 1(للسباحات 

 إجراءات البحث

    عينة البحث 

ت¬¬م إختي¬¬ار العين¬¬ة بالطريق¬¬ة العمدي¬¬ة  
 6'ع¬¬¬ب م¬¬¬ن س¬¬¬باحي ن¬¬¬ادى ) 18(وع¬¬¬ددھم 

يوض¬ح ) 1(أكتوبر الرياض¬ى ، والج¬دول رق¬م 
 خص¬¬¬ائص العين¬¬¬ة م¬¬¬ن حي¬¬¬ث العم¬¬¬ر الزمن¬¬¬ى

 .والطول والوزن والعمر التدريبى

 منھج البحث 

ت¬¬¬¬¬م إس¬¬¬¬¬تخدام الم¬¬¬¬¬نھج التجريب¬¬¬¬¬ى بنظ¬¬¬¬¬ام 
 .البعدى. ة الواحدة القياس القبلىالمجموع

 أدوات القياس المستخدمة فى البحث
 . زان طبى لقياس الوزن مي .1
 . ريستاميتر لقياس الطول  .2
 من الثانية لقياس زمن 100 / 1ساعة إيقاف  .3

  . الدوران
صناديق لتدريب الوثب العميق متدرجة  .4

 . المسافة 
 .مسطرة مدرجة لقياس مسافة الوثب العمودى  .5
 أكتوبر 6صالة التدريب ا�رضى بنادى  .6

 . الرياضى 
 أكت¬¬¬وبر 6م بن¬¬¬ادى 50 حم¬¬¬ام س¬¬¬باحة بط¬¬¬ول  .7

  .الرياضى 
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 )1(جدول 
 المتوسط الحسابى واhنحراف المعيارى ومعامل اhلتواء لمتغيرات العمر الزمنى والطول 

 )18= ن ( حى الزحف على البطن                 والوزن والعمر التدريبى لسبا

 

 اhختبارات المستخدمة فى البحث

 . ى لسارجنت إختبار الوثب العمود -1

 متر 15إختبار زمن الدوران لمسافة  -2
 .  م7,5دخول وخروج من منطقة 

 . م حرة 100إختبار زمن أداء  -3

 المجال الزمنى 

فى تم تطبيق القياسات القبلية قيد البحث 
  . 22/11/2018 ـ 20/11/2018الفترة من 

تم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح فى  -
 . 29/12/2018 ـ 24/11/2018الفترة من 

تم إجراء القياسات البعدية قيد البحث يوم  -
30/12/2018 . 

 المجال المكانى 

 .  أكتوبر الرياضى 6صالة التدريب بنادى  -

 . أكتوبر الرياضي6السباحة بنادى حمام  -

 المعالجات اhحصائية المستخدمة قيد البحث

 المتوسط الحسابى  -

 اkنحراف المعيارى  -

 "). ت"قيمة (لة الفروق إختبار د' -

 . معامل اkرتباط البسيط لبيرسون  -

 ) . 2إيتا(معامل  -

 :الدراسة اhستط6عية 

تم إجراء التجربة اkستطAعية خAل وذلك 
 : للتعرف على

 .مناسبة إرتفاع الصناديق للسباحينمدى  -

التعرف على نوعية التدريبات البليومترية  -
 . وتفھم طبيعة البرنامج 

على مدى مAئمة الشدة التعرف  -
والراحات البينية لوحدات والتكرارات 

 . التدريب 

التعرف على التاريخ الطبى للسباحين  -
وخلوھم من اkصابات خاصة إصابات 

 . الطرف السفلى للجسم

للتأكد من صدق وثبات اkختبارات قيد  -
 . البحث

تم الحصول على معامل الثبات �ختبار  -
ن دخول م م15زمن الدوران لمسافة 

ينة البحث  من نفس ع7.5 وخروج 7.5
 بتطبيق سباح وذلك) 15(وعددھم 

، بار وإعادة تطبيقه بعد سبعة أياماkخت
 ). 2(وجدول 

kكتفاء بالصدق الظاھري لAختبارتم ا -

المتغيرات 
 اhنثروبومترية

وحدة القياس 
 المستخدمة

المتوسط 
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

معامل 
 اhلتواء

 1.091 0.890 13.856 سنة العمر الزمنى 

 0.522 6.066 165.070 سم  الطول 

 0.455 7.135 55.035 ج. ك  الوزن 

 0.476 0.857 4.710  سنة العمر التدريبى 
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 )2(جدول 

المتوسط الحسابى واhنحراف المعيارى للقياس اcول والثانى ومعامل اhرتباط cختبار 
 م زحف على البطن100وران لسباحة زمن الد

 )15= ن (

 القياس الثانى القياس اcول
متوسط  اhختبار

 حسابى
إنحراف 
 معيارى

متوسط 
 حسابى

إنحراف 
 معيارى

معامل 
 اhرتباط

 0.967 0.427 10.415 0.435 10.381 م15زمن الدوران لمسافة 

 0.5140 = 0.05قيمة اkرتباط الجدولية عند مستوى 
 

 سات القبلية قيد البحثالقيا

تم إجراء القياسات القبلي¬ة للبح¬ث وذل¬ك 
 إل¬¬¬¬¬¬ي 2018/ 20/11ف¬¬¬¬¬¬ى الفت¬¬¬¬¬¬رة م¬¬¬¬¬¬ن 

 :  لكل من 22/11/2018

الطول والوزن والعمر الزمنى والعمر  -
 ) . 1(التدريبى ، جدول 

 . مسافة الوثب العمودى -

م خAل أداء 15زمن الدوران لمسافة  -
 . م زحف على البطن100سباحة 

 . م حرة 100ة زمن سباح -

 القياسات البعدية 

تم إجراء القياسات البعدي¬ة للبح¬ث وذل¬ك 
 :  لكل من 30/12/2018فى الفترة يوم 

 . مسافة الوثب العمودى  -

م خ¬¬¬Aل أداء 15زم¬¬¬ن ال¬¬¬دوران لمس¬¬¬افة  -
 . م حرة 100سباحة 

وص<<ف الت<<دريبات البليومتري<<ة المس<<تخدمة 
 :فى البحث 

ريبات شمل البرنامج التدريبى خمسة ت¬د
 بتص¬¬ميمھا وفق¬¬ا Donald Chuق¬¬ام ش¬¬و 

 ): 10) (2004(لمايلى 

الوثب المتعدد من اhنثناء من ص<ندوق  -1
 . إلى صندوق 

ص¬¬¬¬ناديق خش¬¬¬¬ب :  اcدوات المس<<<<تخدمة 
 ). نفس اkرتفاعات(

الوق¬وف م¬ن وض¬ع ا�نثن¬اء : وض<ع البداي<ة
 . العميق والقدمين بإتساع الكتفين

 :أداء الحركة 

ب للصندوق ا�ول ثم الھبوط إلى الوث -
 . وضع اkنثناء 

تكرار الوثبمرة أخرى من صندوق إلى  -
 . صندوق 

 . وضع اليدين خلف الرأس أو فى الوسط -

 : الوثب العميق  -2

ص¬¬¬ندوق متغي¬¬¬ر :  ا�دوات المس¬¬¬تخدمة
 . اkرتفاعات

الوق¬¬وف عل¬¬ى الص¬¬ندوق : وض¬¬ع البداي¬¬ة
 . اميةا�صابع معلقة على الحافة ا�م

محاولة أداء الھبوط وا�نطAق بأقصى  -
 . سرعة 

 . تقليل زمن إتصال القدمين با�رض -
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 أداء الحركة

 . الوثب من على الصندوق على ا�رض �على  -

 .الوثب فى الحال من على ا�رض  -

 – 30الوث<<ب الج<<انبى عل<<ى الص<<ندوق  -3
 .  ثانية 90 – 60

 30فاع صندوق إرت :المستخدمةاcدوات 
 .  سم 70 سم عمق 50سم إتساع 

لوقوف الجانبى على ا : البدايةوضع
 . الصندوق والقدمين بإتساع الكتفين 

 أداء الحركة 

ـ العودة إلى ا�رض الوثب إلى الصندوق -
فى الجانب ا±خر ثم العودة بالوثب إلى 

 . الصندوق مرة أخرى 

 فى الوثب عبر قمة الصندوق اkستمرار -
 . ت المحدد للتدريب فى البرنامجحسب الوق

  .لمس كل قمة صندوق تحسب كعدد واحدمع  -

 : إستخدم التوجيھات التاليه  -

 .  ثانية 30 لمسة فى 30 �

 .  ثانية 60 لمسة فى 60 �

 .  ثانية 90 لمسة فى 90 �

الوث<<<ب م<<<ن وض<<<ع ف<<<تح ال<<<رجلين م<<<ن  -4
 ) . وضع الطعن(اcمام للخلف 

 يوجد  ' : المستخدمةاcدوات 

  البداية وضع

فتح القدمين �قصى إتساع من اkمام 
 درجة 90للخلف مع ثنى الرجلين ا�مامية 

 .درجة مع الركبة ) 90(مع الحوض و 

 أداء الحركة 

الوثب �على مع إستخدام الذراعين  -
 . للرفع �على 

ا�حتفاظ بوضع فتح الرجلين مع وضع  -
 . اkنثناء 

الھبوط فى نفس الوضع وفى الحال  -
 . رار الوثب تك

   الوثب إلى حلقة كرة السلة -5

حلقة كرة سلة ـ ملعب : المستخدمةاcدوات 
 . كرة سلة 

 :   وضع البداية

مين �بعد مسافة من ا�مام إتساع القد -
 . للخلف

 90 درجة من الحوض 90ثنى الرجلين  -
 . درجة من الركبتين 

 أداء الحركة 

للدفع الوثب �على مستخدما الذراعين  -
 . �على 

ثم ) وضع الطعن(مسك وضع اkنثناء  -
الھبوط فى نفس الوضع وفى الحال يتم 

 . تكرار الوثب 

 التجربة اcساسية 

تم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح لمدة  -
خمسة أسابيع بواقع ثAث وحدات 
تدريبية فى ا�سبوع فى الفترة من 

 . 29/12/2018 إلى 24/11/2018

دريبات البليومترية لفترة تم إجراء الت -
 ق50ق إلى 45تتراوح من 

  .م التحكم فى حمل التدريب من خAلت -

يتم ال¬تحكم ف¬ى الش¬دة ع¬ن طري¬ق : الشدة  -
زيادة اkرتفاعات وزيادة المسافة ا�فقي¬ة 
ب¬¬ين الت¬¬دريب وزي¬¬ادة ع¬¬دد المجموع¬¬ات 

-% 60( تت¬¬¬¬¬راوح الش¬¬¬¬¬دة م¬¬¬¬¬ن حي¬¬¬¬¬ث
100.(% 

 . برنامج التدريبات البليومترية -
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 عرض ومناقشة وتفسير النتائج 

  Uعرض النتائج: أو 

يتضح من الجدول الس¬ابق أن مع¬امAت 
اkلتواء للمتغيرات قي¬د البح¬ث ق¬د تراوح¬ت 

وھ¬ى تنحص¬ر ب¬ين ) 1.98 ، 335 -(مابين 
ً مما يشير إل¬ى أن العين¬ة تمث¬ل مجتمع¬ا ±3 

 .تغيراتًإعتداليا فى تلك الم

يتضح من الجدول السابق وج¬ود ف¬روق 
 ب¬ين 0.05ذات د'لة إحصائية عند مستوى 

ة القي¬¬¬¬اس القبل¬¬¬¬ى والقي¬¬¬¬اس البع¬¬¬¬دى للق¬¬¬¬در
العض¬¬لية لل¬¬رجلين مم¬¬ا يش¬¬ير إل¬¬ى تحس¬¬ين 
الق¬¬¬درة العض¬¬¬لية لل¬¬¬رجلين نتيج¬¬¬ة للت¬¬¬دريب 
البليومترى كما يتضح من نف¬س الج¬دول أن 

قوة التأثير للبرنامج البليومترى ) 2إيتا(قيمة 
قد بلغت ولھا تأثير على زيادة مسافة الوثب 
العمودى للق¬درة العض¬لية لل¬رجلين لس¬باحى 

 .الزحف على البطن

يتضح من الجدول السابق وج¬ود ف¬روق 
 0.05دال¬¬ة إحص¬¬ائيا عن¬¬د مس¬¬توى معنوي¬¬ة 

ب¬¬ين القي¬¬اس القبل¬¬ى والبع¬¬دى مم¬¬ا يش¬¬ير إل¬¬ى 
م للقي¬¬اس 15زم¬¬ن ال¬¬دوران لمس¬¬افة تحس¬¬ين 

البع¬¬¬¬دى بع¬¬¬¬د تطبي¬¬¬¬ق التجرب¬¬¬¬ة للت¬¬¬¬دريب 
البليومترى كما يتضح من نف¬س الج¬دول أن 

ق¬¬وة ت¬¬أثير البرن¬¬امج ق¬¬د بلغ¬¬ت ) 2إيت¬¬ا(قيم¬¬ة 
مم¬¬¬ا تش¬¬¬ير إل¬¬¬ى الت¬¬¬أثير الق¬¬¬وى ) 0.702(

 .للبرنامج على زمن الدوران

يتضح من الجدول السابق وج¬ود ف¬روق 
 0.05دال¬¬ة إحص¬¬ائيا عن¬¬د مس¬¬توى معنوي¬¬ة 

بين القياس القبلى والقياس البعدى للمس¬توى 
طن م زح¬¬ف عل¬¬ى ال¬¬ب100الرقم¬¬ى لس¬¬باحة 

مم¬¬¬ا يش¬¬¬ير إل¬¬¬ى تحس¬¬¬ن المس¬¬¬توى الرقم¬¬¬ى 
م زح¬¬¬¬ف عل¬¬¬¬ى ال¬¬¬¬بطن كم¬¬¬¬ا 100لس¬¬¬¬باحة 

) 2إيت¬¬ا(يتض¬¬ح م¬¬ن نف¬¬س الج¬¬دول أن قيم¬¬ة 
ق¬¬وة الت¬¬أثير للبرن¬¬امج البلي¬¬ومترى ق¬¬د بلغ¬¬ت 

ت¬¬¬أثير الق¬¬¬وى مم¬¬¬ا يش¬¬¬ير إل¬¬¬ى ال) 0.706(
 .للبرنامج البليومترى

وجود إرتباط إيجابى دال إحصائيا عند  -
بين القياس القبلى لزمن ) 0.05(مستوى 

م والقياس القبلى 15 الدوران لمسافة
م زحف 100للمستوى الرقمى لسباحة 

 .على البطن 

وجود إرتباط إيجابى دال إحصائيا عند  -
 بين القياس القبلى لزمن 0.01مستوى 

م والقياس البعدى 15الدوران لمسافة 
 .م زحف على البطن 100لسباحة 

وجود إرتباط سلبى دال إحصائيا عند  -
حة  للقياس البعدى لسبا0.05مستوى 

م زحف على البطن والقياس 100
 .البعدى للقدرة العضلية للرجلين 

وجود إرتباط سلبى غير دال إحصائيا  -
بين القدرة العضلية للرجلين قياس قبلى 
والقياس القبلى لزمن الدوران لمسافة 

 . م 15

وجود إرتباط سلبى غير دال إحصائيا  -
بين القياس القبلى للقدرة العضلية 

البعدى لزمن الدوران للرجلين والقياس 
 . م 15لمسافة 

ل إحصائيا عند وجود إرتباط إيجابى دا -
القدرة العضلية  بين 0.01مستوى معنوية 

 . للرجلين للقياس القبلى والقياس البعدى 

وجود إرتباط إيجابى دال إحصائيا عند  -
م 15 بين زمن مسافة 0.05مستوى 

للدوران قبلى والمستوى الرقمى لسباق 
 . ى البطن قبلى م زحف عل100

وجود إرتباط إيجابى دال إحصائيا عند  -
 بين القياس القبلى 0.01مستوى معنوية 

م والقياس 15لزمن الدوران لمسافة 
م 100البعدى للمستوى الرقمى لسباحة 

 . زحف على البطن 

وجود إرتباط سلبى دال إحصائيا عند  -
 للقياس البعدى لمسافة 0.05مستوى 

) ضلية للرجلينقدرة ع(الوثب العمودى 
لسباحة  للمستوى الرقمى والقياس البعدى

 .م زحف على البطن100



 
تأثير التدريبات البليومترية علي القدرة العضلية للرجلين وزمن الدوران والمستوي الرقمي لسباحة 

 م زحف علي البطن100

698

 )3(جدول 

 %60التدريبات البليومترية ل�سبوع اcول والشدة 

عددالمجموعات والتكرارات وإرتفاع  التدريب
 الصندوق

  سم 40 صناديق أرتفاع 4 مجموعتين ـ -   الوثب المتعدد من اkنثناء من صندوق لصندوق -
تك¬¬¬رارات ـ إرتف¬¬¬اع ) 8( مجم¬¬¬وعتين و -   الوثب العميق -

 .   سم 50الصندوق 
30  الوثب الجانبى أعلى قمة الصندوق من الجانب -

 .ثانية 
 . سم 30  مجموعتين وإرتفاع الصندوق -

 تكرارات ) 8(  مجموعتين و-   الوثب من الطعن -
 تكرارات ) 7(  مجموعتين -   الوثب على حلقة كرة السلة -

 

 
 )4(جدول 

 %70التدريبات البليومترية ل�سبوع الثانى والشدة 

 المجموعات والتكرارات وإرتفاع الصندوقعدد  التدريب
  سم 50صناديق أرتفاع الصندوق ) 4( مجموعتين و-   الوثب المتعدد من صندوق لصندوق -
سم   60تكرارات ـ إرتفاع الصندوق ) 10( مجموعتين و-   الوثب العميق -
  الوث¬¬ب الج¬¬انبى أعل¬¬ى قم¬¬ة الص¬¬ندوق -

 . ثانية 30من الجانب 
 . سم 40 مجموعتين وإرتفاع الصندوق  -

 تكرارات ) 9(  مجموعتين و-   الوثب من الطعن -
 تكرارات ) 8(  مجموعتين و-   الوثب على حلقة كرة السلة -

 

 )5(جدول 

 %80التدريبات البليومترية ل�سبوع الثالث والشدة 

 عددالمجموعات والتكرارات وإرتفاع الصندوق التدريب

  سم 50صناديق بأرتفاع ) 4(مجموعات و) 3( تعدد من صندوق لصندوق   الوثب الم-

  سم 70تكرارات إرتفاع الصندوق ) 10(مجموعات و) 3(   الوثب العميق -

  الوث¬¬ب الج¬¬انبى أعل¬¬ى قم¬¬ة الص¬¬ندوق -
 . ثانية 30من الجانب 

 .  سم 70مجموعات الصندوق بإرتفاع ) 3(

 تكرارات ) 10(مجموعات و ) 3(   الوثب من اkقعاء -

 تكرارات ) 9(مجموعتين و   الوثب على حلقة كرة السلة -
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 )6(جدول 

 %90التدريبات البليومترية ل�سبوع الرابع والشدة 

 عدد المجموعات والتكرارات وإرتفاع الصندوق التدريب
 سم 60صناديق بأرتفاع ) 4(مجموعات و ) 3(   الوثب المتعدد من صندوق إلى صندوق -
  سم 80تكرارات إرتفاع الصندوق ) 10(مجموعات و) 3(   الوثب العميق -
  الوث¬¬ب الج¬¬انبى أعل¬¬ى قم¬¬ة الص¬¬ندوق م¬¬ن -

 . ثانية 30الجانب 
 .  سم 30مجموعات و صندوق بإرتفاع ) 3(

 تكرار ) 12(مجموعات و ) 3(   الوثب من وضع اkقعاء -
 تكرار ) 11(مجموعات و ) 3(   الوثب على حلقة كرة السلة -

 

)7(جدول   

 %100التدريبات البليومترية ل�سبوع الخامس والشدة 

 عدد المجموعات والتكرارات وإرتفاع الصندوق التدريب
 سم 60مجموعات والصناديق بأرتفاع ) 4(   الوثب المتعدد من صندوق لصندوق -
تكرارات إرتفاع الص¬ندوق ) 10(مجموعات و) 3(   الوثب العميق -

  سم 90
  الوث¬¬¬ب الج¬¬¬انبى أعل¬¬¬ى قم¬¬¬ة الص¬¬¬ندوق م¬¬¬ن -

 . ثانية 30الجانب 
 .  سم 50مجموعات وإرتفاع الصندوق ) 3(

 تكرار ) 13(مجموعات و ) 3(   الوثب من اkقعاء -
 تكرار ) 12(مجموعات و) 3(   الوثب على حلقة كرة السلة -

  

 )8(ول جد

 المتوسط الحسابى واhنحراف المعيارى وأقل قيمة وأكبر قيمة 

 )18=  ن  (ومعامل اhلتواء لمتغيرات البحث 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

 أقل قيمة
أكبر 
 قيمة

معامل 
 اhلتواء

 1.03- 10.98 9.42 0.472 10.30 ثانية  م قبلى 15زمن الدوران مسافة 
 1.17- 9.99 9.30 0.235 9.61 ثانية  م بعدى 15زمن الدوران مسافة 

 1.98 45.00 30.02 3.333 36.90 سم  القدرة العضلية للرجلين قبلى 
 0.445- 46.03 37.02 2.680 40.41 سم  القدرة العضلية للرجلين بعدى 

 0.893- 67.83 62.33 1.857 64.64 ثانية  م قبلى 100المستوى الرقمى لسباحة 
 0.353- 64.77 61.03 1.052 62.663 ثانية  م بعدى 100المستوى الرقمى لسباحة 
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 )9(جدول 

 دUلة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للقدرة العضلية للرجلين وإختبار 
 )18= ن ( قوة التأثير لسباحى الزحف على البطن

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  المتغير

 الحسابى
اhنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

ف اhنحرا
 المعيارى

قيمة 
 "ت"

 )2إيتا(

الق¬¬¬¬درة العض¬¬¬¬لية لل¬¬¬¬رجلين 
م زح¬¬ف عل¬¬ى 100لس¬¬باحى 

 .البطن 

36.90 3.333 40.40 2.680 5.61 0.623 

 2.634 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيمة 

  

 )10(ول جد
دUلة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى وإختبار قوة التأثير لزمن الدوران 

 )18= ن ( م زحف على البطن 100م لسباحة 15لمسافة 
 القياس البعدى القياس القبلى

المتوسط  المتغير
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

قيمة 
 )2إيتا( "ت"

زم¬¬¬ن ال¬¬¬دوران لمس¬¬¬افة 
م 100م لس¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬باحة 15

 . زحف على البطن 

10.30 0.472 9.61 0.235 6.657 0.702 

 2.634 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيمة 

    

 )11(جدول 
 عدى للمستوى دUلة الفروق بين القياس القبلى والقياس الب

 )18= ن (م زحف على البطن                100                         الرقمى لسباحة 
 القياس البعدى القياس القبلى

 المتغير 
وحدة 

المتوسط  القياس 
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اhنحراف 
 المعيارى

قيمة 
 )2إيتا( "ت"

المس¬¬¬¬¬¬¬¬¬توى الرقم¬¬¬¬¬¬¬¬¬ى 
م زح¬¬¬¬ف 100ة لس¬¬¬¬باح

 على البطن 

 0.706 6.401 1.052 62.663 1.857 64.644 ثانية

 2.634 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية " ت"قيمة 
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 )12(جدول 
 )18= ن (       ثمصفوفة معام6ت اhرتباطات البينية لمتغيرات البح

 المتغيرات
زمن الدوران 

م 15لمسافة 
 قياس قبلى

زمن الدوران 
م 15لمسافة 

 قياس بعدى

القدرة 
العضلية 
للرجلين 
 قياس قبلى

القدرة 
العضلية 
للرجلين 

 قياس بعدى

المستوى الرقمى 
م 100لسباحة 

زحف على البطن 
 قياس قبلى

المستوى 
الرقمى لسباحة 

م زحف 100
على البطن 
 قياس بعدى

      م قبلى 15زمن الدوران مسافة 
      0.398 م بعدى 15زمن الدوران مسافة 

     0.403- 0.428 - القدرة العضلية للرجلين قبلى 
    **0.629 0.221- 0.445- القدرة العضلية للرجلين بعدى 

المس¬¬¬¬¬توى الرقم¬¬¬¬¬ى لس¬¬¬¬¬باحة 
 م قبلى 100

0.582* -0.045 -0.401 -0.342   

ى لس¬¬¬¬¬باحة المس¬¬¬¬¬توى الرقم¬¬¬¬¬
 م بعدى 100

0.719** 0.237 -0.425 -0.530* 0.724**  

 0.5220 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية " ر"قيمة *      
 0.6440 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية " ر"قيمة *  *  

 

 :مناقشة وتفسير النتائج 

لتحقيق نتائج الف¬رض ا�ول م¬ن البح¬ث 
ھناك فروق ذات د'ل¬ة " والذى ينص على 

إحص¬¬¬¬ائية ب¬¬¬¬ين القي¬¬¬¬اس القبل¬¬¬¬ى والبع¬¬¬¬دى 
الق¬¬درة العض¬¬لية (لمس¬¬افة الوث¬¬ب العم¬¬ودى 

 " .  الزحف على البطن لسباحى) للرجلين 

يتضح أن ھناك فروق ذات د'لة إحصائية 
ب¬¬¬ين القي¬¬¬اس القبل¬¬¬ى والبع¬¬¬دى لمس¬¬¬افة الوث¬¬¬ب 
العمودى والقدرة العض¬لية لل¬رجلين حي¬ث ك¬ان 

) س¬م36.90(المتوسط الحس¬ابى للقي¬اس القبل¬ى 
وك¬¬¬ان ) س¬¬م3.333(ب¬¬إنحراف معي¬¬ارى ق¬¬¬دره 

) س¬م40.41(المتوسط الحسابى للقياس البعدى 
وكان¬¬ت ) س¬¬م2.680(حراف معي¬¬ارى ق¬¬درة ب¬¬إن

المحسوبة لقي¬اس د'ل¬ة الف¬روق ب¬ين " ت"قيمة 
وھ¬¬¬ى دال¬¬¬ة إحص¬¬¬ائيا عن¬¬¬د ) 5.61(القياس¬¬¬ين 

 كم¬ا ي¬دل عل¬ى أن التق¬دم 0.05مستوى معنوية 
ف¬¬¬ى مس¬¬¬افة الوث¬¬¬ب العم¬¬¬ودى نتيج¬¬¬ة للبرن¬¬¬امج 
البلي¬¬ومترى لص¬¬الح القي¬¬اس البع¬¬دى بق¬¬وة ت¬¬أثير 

 ) .0.623(للبرنامج بنسبة 

  Counsilman" كونس¬لمان " ويشير 
إل¬¬ى أھمي¬¬ة الت¬¬دريبات البليومتري¬¬ة ) 1994(

للس¬¬باحين لتط¬¬وير الق¬¬وة اkنفجاري¬¬ة وق¬¬درة 
 ) . 9(رد الفعل 

ع¬¬¬¬¬زة )  " 11) (1998(ويتف¬¬¬¬¬ق ك¬¬¬¬¬ل 
" جھ¬¬¬¬رى " و) 1) (1997" (عب¬¬¬¬دالعزيز 

Gehri ول¬¬¬¬¬¬وبليرز Luelbbers) 2003 (
) 2004 (Robisonوروبس¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬ون ) 12(
 أھمي¬¬¬ة الت¬¬¬دريبات البليومتري¬¬¬ة عل¬¬¬ى) 15(

للس¬¬باحين ف¬¬ى اkرتق¬¬اء بالق¬¬درة اkنفجاري¬¬ة 
 Danaled Chuدونال¬د ش¬و " ويؤي¬د ذل¬ك 

عل¬¬ى أھمي¬¬ة الق¬¬درة اkنفجاري¬¬ة ) 2004" (
وا�داء ) 10(لمھارة ال¬دوران ف¬ى الس¬باحة 

اkنفجارى يھدف إل¬ى تقلي¬ل زم¬ن اkتص¬ال 
بالح¬¬¬¬¬¬¬¬ائط والخ¬¬¬¬¬¬¬¬روج ويتأس¬¬¬¬¬¬¬¬س ا�داء 

�داء ال¬¬¬دوران عل¬¬¬ى عمليت¬¬¬ين اkنفج¬¬¬ارى 
رئيس¬¬يتين وھم¬¬ا التطوي¬¬ل والتقص¬¬ير وھ¬¬ذه 
العملية تحتاج إلى تحس¬ين المس¬ار العص¬بى 

 . لتقليل الزمن بين التطويل والتقصير 

وھن¬¬¬ا ي¬¬¬رى الباح¬¬¬ث أھمي¬¬¬ة تعل¬¬¬يم ف¬¬¬ن 
إخ¬¬¬راج الق¬¬¬درة العض¬¬¬لية وتنميتھ¬¬¬ا لتحقي¬¬¬ق 

 .أفضل مسافة دفع أثناء أداء الدوران 

الث¬¬¬انى م¬¬¬ن البح¬¬¬ث ولتحقي¬¬¬ق الف¬¬¬رض 
ھن¬اك ف¬روق ذات د'ل¬ة "والذى ينص على 

إحص¬¬¬¬ائية ب¬¬¬¬ين القي¬¬¬¬اس القبل¬¬¬¬ى والبع¬¬¬¬دى 
م 7.5(م 15لمس¬¬افة زم¬¬ن ال¬¬دوران لمس¬¬افة 

م 100لس¬¬¬¬¬¬باحة )  خ¬¬¬¬¬روج 7.5دخ¬¬¬¬¬ول ، 
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حي¬¬¬¬¬ث  ان ك¬¬¬¬¬ان . زح¬¬¬¬¬ف عل¬¬¬¬¬ى ال¬¬¬¬¬بطن 
المتوس¬¬ط الحس¬¬ابى ل¬¬زمن ال¬¬دوران لمس¬¬افة 

)  ثاني¬¬¬¬¬¬¬¬ة10.30(م للقي¬¬¬¬¬¬¬¬اس القبل¬¬¬¬¬¬¬¬ى 15
)  ثاني¬¬¬ة0.472(عي¬¬¬ارى ق¬¬¬دره ب¬¬¬إنحراف م

وك¬¬¬ان المتوس¬¬¬ط الحس¬¬¬ابى ل¬¬¬زمن ال¬¬¬دوران 
م للقي¬¬¬¬اس البع¬¬¬¬دى بع¬¬¬¬د تنفي¬¬¬¬ذ 15لمس¬¬¬¬افة 

)  ثاني¬¬¬¬¬¬¬ة 9.61(البرن¬¬¬¬¬¬¬امج البلي¬¬¬¬¬¬¬ومترى 
)  ثاني¬¬¬ة 0.235(ب¬¬¬إنحراف معي¬¬¬ارى ق¬¬¬دره 

) 6.657(المحس¬¬¬¬وبة " ت"وكان¬¬¬¬ت قيم¬¬¬¬ة 
وھ¬¬ى دال¬¬ة إحص¬¬ائيا عن¬¬د مس¬¬توى معنوي¬¬ة 

زم¬¬¬¬ن  وي¬¬¬¬دل عل¬¬¬¬ى أن التق¬¬¬¬دم ف¬¬¬¬ى 0.05
ال¬¬¬دوران لص¬¬¬الح القي¬¬¬اس البع¬¬¬دى ، وھ¬¬¬ذا 
يعنى أن البرنامج البليومترى ق¬د حس¬ن م¬ن 

م وكان¬¬¬ت ق¬¬¬وة 15زم¬¬¬ن ال¬¬¬دوران لمس¬¬¬افة 
حي¬ث يش¬ير ) 0.702(تأثير البرنامج بنسبة 

) Donald Chu ) 2004" دونال¬د ش¬و " 
إلى أھمي¬ة الق¬وة اkنفجاري¬ة ل¬زمن ال¬دوران 

 ع¬زة" ، ويتف¬ق ك¬ل م¬ن ) 10(فى الس¬باحة 
وبAنكس¬¬¬¬¬¬¬¬¬ى ) 1) (1997" (عب¬¬¬¬¬¬¬¬¬دالغنى 

، )Blansky et all) 1999) (5وآخرون 
) Maglischo) 2003" ماجليش¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬¬كو " 
عل¬¬¬¬ى أھمي¬¬¬¬ة الت¬¬¬¬دريب البلي¬¬¬¬ومترى ) 14(

لCرتق¬¬اء ب¬¬أھم مرحل¬¬ة ف¬¬ى مھ¬¬ارة ال¬¬دوران 
 .والتى تتم عن طريق ا�داء اkنفجارى 

حي¬¬¬¬¬ث أن عملي¬¬¬¬¬ة ال¬¬¬¬¬دفع اkنفج¬¬¬¬¬ارى 
A¬¬¬ت ال¬¬¬رجلين الس¬¬¬ريع للح¬¬¬ائط يجب¬¬¬ر عض

عل¬¬ى عملي¬¬ات اkنقب¬¬اض بق¬¬وة م¬¬ن أقص¬¬ى 
إطال¬¬ة للعض¬¬Aت حي¬¬ث أن الت¬¬دريب خ¬¬Aل 
البرن¬¬امج البلي¬¬ومترى وإخ¬¬تAف إرتفاع¬¬ات 
الص¬¬ناديق المتدرج¬¬ة يس¬¬اعد عل¬¬ى تقص¬¬ير 
المس¬¬افة الزمني¬¬ة ب¬¬ين عملي¬¬ة اkنقب¬¬اض م¬¬ن 
التطويل وھ¬ذه العملي¬ة ض¬رورية ف¬ى تقلي¬ل 

ن¬¬د زم¬¬ن إتص¬¬ال ق¬¬دمين الس¬¬باح بالح¬¬ائط ع
أداء الدفع للحصول على أفضل م¬روق م¬ن 
خAل الوضع اkنسيابى داخل الخ¬ط ا�فق¬ى 

 .فى الماء 

" بي¬¬¬¬ورس ، وج¬¬¬¬ودى " ويؤك¬¬¬¬د ذل¬¬¬¬ك 
Burce, Jodie) 2001()7 (الحصول  أن

عل¬¬ى أفض¬¬ل مس¬¬افة دف¬¬ع م¬¬ن الح¬¬ائط تح¬¬ت 
سطح الماء بسرعة عالية تؤثر على ال¬زمن 

م 15الكل¬¬¬ى ل¬¬¬زمن ال¬¬¬دوران خ¬¬¬Aل مس¬¬¬افة 
 .سموحة للسباح والزمن الكلى للسباق الم

ولتحقي¬¬¬¬ق نت¬¬¬¬ائج الف¬¬¬¬رض الثال¬¬¬¬ث م¬¬¬¬ن 
ھن¬¬اك ف¬¬روق " البح¬¬ث وال¬¬ذى ي¬¬نص عل¬¬ى 

ذات د'ل¬¬¬ة إحص¬¬¬ائية ب¬¬¬ين القي¬¬¬اس القبل¬¬¬ى 
 " . م زحف على البطن100والبعدى لزمن 

يتض¬¬¬¬ح  أن ھن¬¬¬¬اك ف¬¬¬¬روق ذات د'ل¬¬¬¬ة 
 ب¬¬ين 0.05إحص¬¬ائية عن¬¬د مس¬¬توى معنوي¬¬ة 

بع¬¬دى بع¬¬د تنفي¬¬ذ القي¬¬اس القبل¬¬ى والقي¬¬اس ال
م زح¬¬¬ف عل¬¬¬ى 100البرن¬¬¬امج ف¬¬¬ى ال¬¬¬زمن 

البطن حيث كان المتوسط الحس¬ابى للقي¬اس 
ب¬إنحراف معي¬ارى ق¬دره ) 64.644(القبلى 

وك¬ان المتوس¬ط الحس¬ابى للقي¬¬اس ) 1.857(
بإنحراف معيارى ق¬دره ) 62.663(البعدى 

المحسوبة ب¬ين " ت"وكانت قيمة ) 1.052(
ائيا عن¬د وھى دالة إحص¬) 6.401(القياسين 

 وي¬¬دل ذل¬¬ك عل¬¬ى أن 0.05مس¬¬توى معنوي¬¬ة 
م زح¬¬ف عل¬¬ى 100التق¬¬دم ف¬¬ى زم¬¬ن س¬¬باحة 

ال¬¬¬¬¬بطن ك¬¬¬¬¬ان �ث¬¬¬¬¬ر البرن¬¬¬¬¬امج الت¬¬¬¬¬دريبى 
البلي¬¬¬ومترى لص¬¬¬الح القي¬¬¬اس البع¬¬¬دى لق¬¬¬وة 

 ).0.706(تأثير للبرنامج بنسبة 

روبينس¬¬¬¬ون " ويؤي¬¬¬¬د ذل¬¬¬¬ك ك¬¬¬¬ل م¬¬¬¬ن 
) Ribinson ) 2004) (15" وآخ¬¬¬رون 

) Donald Shu )2004" دونالدش¬¬¬¬و"و
عل¬¬¬¬ى أھمي¬¬¬¬ة الت¬¬¬¬دريب البلي¬¬¬¬ومترى ) 10(

لزي¬¬ادة مق¬¬درة الوث¬¬ب العم¬¬ودى والت¬¬ى ت¬¬ؤثر 
 .على المستوى الرقمى فى السباحة

ومن خAل دراسة العAق¬ة اkرتباطي¬ة ب¬ين 
قياسات البح¬ث القبلي¬ة والبعدي¬ة بع¬د التأك¬د م¬ن 
فرض¬¬¬¬يات البح¬¬¬¬ث وتحقيقھ¬¬¬¬ا أش¬¬¬¬ارت الق¬¬¬¬يم 

د نتائج البح¬ث اkرتباطية التى تساعد على تأكي
عل¬¬ى وج¬¬ود إرتب¬¬اط إيج¬¬ابى دال إحص¬¬ائيا عن¬¬د 

ب¬¬¬ين القي¬¬¬اس ) 0.582( وق¬¬¬درة 0.05مس¬¬¬توى 
م والقي¬¬¬اس 15القبل¬¬¬ى ل¬¬¬زمن ال¬¬¬دوران لمس¬¬¬افة 
م زح¬ف 100القبلى للمس¬توى الرقم¬ى لس¬باحة 

 .على البطن 

كما يوج¬د إرتب¬اط إيج¬ابى دال إحص¬ائيا 
 وق¬¬¬¬¬¬¬دره 0.01عن¬¬¬¬¬¬د مس¬¬¬¬¬¬¬توى معنوي¬¬¬¬¬¬ة 

ياس القبلى لزمن ال¬دوران بين الق) 0.798(
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م والمس¬¬¬توى الرقم¬¬¬ى لس¬¬¬باحة 15لمس¬¬¬افة 
 . م زحف على البطن للقياس البعدى 100

وأيض¬¬¬¬¬ا وج¬¬¬¬¬ود إرتب¬¬¬¬¬اط إيج¬¬¬¬¬ابى دال 
 وق¬¬¬¬¬¬دره 0.05إحص¬¬¬¬¬¬ائيا عن¬¬¬¬¬¬د مس¬¬¬¬¬¬توى 

ب¬¬¬¬¬ين القي¬¬¬¬¬اس البع¬¬¬¬¬دى للق¬¬¬¬¬درة ) 0.491(
العض¬¬لية لل¬¬رجلين والقي¬¬اس البع¬¬دى لس¬¬باحة 

 . م زحف على البطن 100

A¬¬¬رتباط¬¬¬ات ويتض¬¬¬ح م¬¬¬ن خkل ھ¬¬¬ذه ا
البينية أن ھناك عAقات إيجابية طردي¬ة أن¬ه 
كلم¬¬ا زادت مس¬¬افة الوث¬¬ب العم¬¬ودى تحس¬¬ن 

م وأيض¬¬ا تحس¬¬ين 15زم¬¬ن ال¬¬دوران لمس¬¬افة 
م زح¬¬¬¬ف 100المس¬¬¬توى الرقم¬¬¬ى لس¬¬¬باحة 

على البطن وأيضا كلما تحسن زم¬ن مس¬افة 
الدوران يؤدى ذلك إلى اkرتق¬اء بالمس¬توى 

 . ف على البطن م زح100الرقمى لسباحة 

 اhستنتاجات 

م بعد 15تحسن زمن الدوران لمسافة  -
إجراء برنامج التدريبات البليومترية 
حيث بلغت قيمة قوة تأثير البرنامج 

 . ًوھذا يمثل تأثير قويا) 0.702(

القدرة (تحسن مسافة الوثب العمودى  -
بعد إجراء برنامج ) العضلية للرجلين

ت قيمة التدريبات البليومترية حيث بلغ
وھذا يمثل ) 0.623(قوة تأثير البرنامج 

ًتأثيرا قويا ً . 

م 100تحسن المستوى الرقمى لسباحة  -
زحف على البطن بعد إجراء برنامج 
التدريبات البليومترية حيث بلغت قوة 

وھذا يمثل ) 0.706(تأثير البرنامج 
ًتأثيرا قويا ً . 

وجود فروق ذات د'لة إحصائية عند  -
قياس القبلى والبعدى  بين ال0.05مستوى 

لصالح القياس البعدى فى زمن الدوران 
 . م 15لمسافة 

وجود فروق ذات د'لة إحصائية عند  -
 بين القياس القبلى والبعدى 0.05مستوى 

لصالح القياس البعدى فى مسافة الوثب 
 ) . القدرة العضلية للرجلين(العمودى 

وجود فروق ذات د'لة إحصائية عند  -
القياس القبلى والبعدى  بين 0.05مستوى 

لصالح القياس البعدى لزمن سباحة 
 . م زحف على البطن100

وجود إرتباط إيجابى دال إحصائيا عند  -
بين القياس القبلى لزمن ) 0.05(مستوى 

م والقياس القبلى 15الدوران لمسافة 
م زحف 100للمستوى الرقمى لسباحة 

 . على البطن
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