
 

 

 

 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2017عام  2العدد    16المجلد 
72017 

 
تأثیر تمرینات باستخدام وسائل تدریبیة في  الماء على بعض القدرات البدنیة 

 متر حرة للناشئین 200وزمن انجاز سباحة 
 

 خلود عبد الوھاب احمد
Kholod ahmed@yahoo.com 

 
 ملخص البحث 

اھتمام أي مجتمع متقدم في العالم لأنھا تق�وم عل�ى إنش�اء وبن�اء جی�ل  إن الریاضة أصبحت محور
لذلك تكرس الدول النامی�ة ك�ل جھودھ�ا لأع�داد أفرادھ�ا ب�دنیاً ومھاری�اً وخططی�اً . ذي إمكانات فكریة وبدنیة

 .باستخدام أحدث وسائل وطرائق التدریب
ضي ألا وھو تدریبات المقاومة بالماء التي ولذا تكمن أھمیة البحث في استخدام نمط جدید في التدریب الریا

م سباحة حرة 200تعد من الأسالیب الحدیثة لتحسین مستوى الأداء البدني والمھاري وتحقیق الانجاز 
التعرف على مدى وأھداف البحث فھي إعداد منھج تدریبي بمقاومات في الماء أما .للخروج بنتائج ایجابیة 

أما .م سباحة حرة لدى السباحین الناشئین200دنیة ومستوى أنجاز تأثیر المنھج في بعض القدرات الب
فرضیات البحث ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في بعض القدرات البدنیة 

سباحو المنتخب الوطني وشمل مجتمع البحث على  .م سباحة حرة لمجموعة البحث 200مستوى انجاز و
ولغایة )  12/8/2015(وقد أجریت التجربة الرئیسة بتاریخ . سنة) 14-13( فئة ناشئین بعمر

وتم استخدام المنھج التجریبي لملاءمتھ لطبیعة البحث وبعد استخدام المعالجات )  4/10/2015(
وكذلك . في بعض القدرات البدنیة لدى السباحین الناشئین  ر تطوروظھ :الإحصائیة توصلت الباحثة إلى 

م سباحة حرة لدى السباحین الناشئین بعد تطبیق منھج تدریبي 200ي مستوى أنجاز ظھر تطور ف
 .بمقاومات في الماء

 التدریب، سباحة معل: الكلمات المفتاحیة
 

Impact approach by opponents of water on some of the 
physical abilities and the completion of 200-meter pool 

 
The sport became the focus of any advanced society in the world because it is 
based on creating and building a generation of intellectual and physical 
potential. Therefore, developing countries devote all their efforts to the numbers 
of their members physically and Mharria and Khtttiya using the latest tools and 
training methods. 
So is the importance of research in the use of new style in sports training, 
namely resistance training with water, one of the modern methods for improving 
the physical and performance skills and achieve the feat 200m freestyle to come 
out with positive results. As research objectives level are preparing a training 
curriculum by opponents in the water and get to know the impact of the 
curriculum in some physical abilities and level of achievement of 200 m 
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freestyle swimmers Nahian.oma the research hypotheses there are significant 
differences between tribal and dimensional tests in some physical abilities and 
level of achievement of 200 m freestyle differences to the research group. This 
included research community on the national team swimmers junior age 
category (13-14 years). The main experiment was conducted on (08.12.2015) 
and up (04.10.2015) were used for the experimental method suits the nature of 
the research and after the use of statistical treatments reached researcher to: 
Back in the evolution of some of the physical abilities of young swimmers. As 
well as the back of the evolution of the level of achievement in the 200-meter 
freestyle at the junior swimmers after the application of a training curriculum by 
opponents in the water. 

 
 

 التعریف بالبحث  -1
 :مقدمة البحث وأھمیتھ  1-1

وبناء  تنشئة أجیالمجتمع متقدم في العالم لأنھا تقوم على  أيالریاضة محور اھتمام  أصبحت
ً ومھاریاً  أفرادھاكل جھودھا لأعداد  النامیةلذلك تكرس الدول . إمكانات فكریة وبدنیة اتجیل ذ بدنیا

 .أحدث وسائل وطرائق التدریب باستخداموخططیاً 
بالریاضات التي تدخل في مجال المنافسات العالمیة والمحافل الدولیة  اھتمامھاوقد صبت الدول 

السباح خلال الماء عن طریق تولید قوى محركة بواسطة فیھا یتحرك  إذ ,ومن ھذه الریاضات السباحة
الذراعین والرجلین، ومن جھة أخرى یقوم الماء بإنتاج قوى أخرى مقاومة تعمل عضلات عمل كل من 

عن باقي  لطرق السباحة المختلفة یتمیز الفنيجعل الأداء  الذيضد القوى المحركة لتقدم السباح، الأمر 
ً كبیراً لغرض  ممامقاومة من الھواء  أكثرالماء  أن یعود ذلكو الریاضات الأخرى، یتطلب جھدا بدنیا

 .التغلب على عدة مقاومات تحیط بالفرد إثناء الأداء
بدنیا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة  إعدادامن الفعالیات تتطلب  كغیرھا ریاضة السباحة أن

ذراعین القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین والقوة الممیزة بالسرعة لل(  السباح من حیث القدرات البدنیة
 .)م سباحة حرة  200انجاز (  والمھاریة )والرجلین وقوة التحمل للذراعین والرجلین 
تطویر مستوى اللاعب من  إلىالتدریبیة التي تھدف  الأسالیبتعد تدریبات المقاومة بالماء أحد 

ینصح  لاوالتي ) الحدید( الأثقال باستعمالحیث القدرات البدنیة والمھاریة  والابتعاد عن النمطیة 
 .مع الناشئین  باستخدامھا

الحدیثة لتحسین مستوى  الأسالیبوتكمن أھمیة البحث في تدریبات المقاومة بالماء التي تعد من 
 .م سباحة حرة للخروج بنتائج ایجابیة 200البدني والمھاري وتحقیق الانجاز  الأداء

ً معقداً یتطلب السباحة الحرة واحدة من الفعالیات التي أن مشكلة البحث تعد  تعتمد أداءً فنیا
 .مستوى جیداً من القدرات البدنیة الخاصة لكي یظھر ھذا الأداء الفني بالمظھر الجید

لاحظت الباحثة ھناك ضعف في القدرات البدنیة لدى عینة البحث بالإضافة إلى الأسالیب 
 .احة حرة متر سب 200التدریبیة التقلیدیة التي یستخدمونھا العینة وضعف في انجاز 

تدریبي جدید غایتھا الاستفادة من  أسلوبالباحثة في البحث والتقصي عن  اھتمامھذا ما أثار 
 .اغلب السباحین الناشئین إلیھاتطبیق ھذا المنھج في تطویر القدرات البدنیة التي یفتقر 
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عمدت  .م سباحة حرة200تطویر القدرات البدنیة لدى السباح في تطویر الانجاز  لأھمیةونظرا 
بالمقاومات في الماء في بادرة منھا للخروج بنتائج  باستخدام وسائل تدریبیةالباحثة بوضع منھج تدریبي 

 ).جیل المستقبل ( البدني والمھاري لدى السباحین الناشئین  الأداءایجابیة في تطویر 
 

- :أھداف البحث  1-2

 . م سباحة حرة للناشئین200لفعالیة في الماء  تمرینات باستخدام وسائل تدریبیةإعداد 
القوة ( في الماء في بعض القدرات البدنیة تمرینات باستخدام وسائل تدریبیةالتعرف على مدى تأثیر  .1

 . م سباحة حرة200في  لدى السباحین الناشئین )الانفجاریة ، القوة المیزة بالسرعة ، تحمل قوة 
 سباحة م200في الماء في مستوى أنجاز  ةتمرینات باستخدام وسائل تدریبیالتعرف على مدى تأثیر  .2

 .لناشئینلحرة 

- :فرضیات البحث  1-3

القوة (ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في بعض القدرات البدنیة  .1
 .لمجموعة البحث) الانفجاریة ، القوة المیزة بالسرعة ، تحمل قوة 

م سباحة حرة 200الاختبارات القبلیة والبعدیة في مستوى انجاز ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین  .2
 .لمجموعة البحث 

 :مجالات البحث  1-4
 .سنة) 14-13(سباحو المنتخب الوطني فئة ناشئین بعمر / المجال البشري  1-4-1
 )4/10/2015( إلى)12/8/2015(من تاریخ  / المجال ألزماني  1-4-2
 .الشعب الأولمبي المغلقمسبح / المجال المكاني  1-4-3
 
 

- :المیدانیة  وإجراءاتھمنھج البحث  -2

 :منھج البحث  2-1

وق��د اس��تخدم الباح��ث . أس��تخدم الباح��ث الم��نھج التجریب��ي وذل��ك لملاءمت��ھ لطبیع��ة مش��كلة البح��ث
اقرب مناھج البحوث لحل المشكلات بالطریقة "وھو) 268:  5( . الواحدةالتصمیم التجریبي ذو المجموعة 

 )359: 4(".العلمیة
 :مجتمع وعینة البحث  2-2

) 8(عل�ى الت�ي اش�تملت العین�ة منتخ�ب وطن�ي س�حبت من�ھ سباح )  30(اشتمل مجتمع البحث على 
 المقص��ودةالعین��ة بالطریق��ة  اختی��ارس��نة وت��م ) 14-13(س��باح م��ن المنتخ��ب ال��وطني فئ��ة ناش��ئین بعم��ر 

 "اختیاراً حراً على أساس أنھا تحقق أغراض الدراسة التي یقوم بھا الباح�ث اختیارھایتم " والتي)  العمدیة(
 .)3  :116( 
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 : الأجھزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات     2-3
 : الأجھزة والأدوات المستخدمة  3-1 -2

 . 1عدد ) Lap Top(جھاز حاسوب    -
 ) .8(عدد  مایوه ذو جیوب مثقلة   -
 ).casoy(نوع حاسبة یدویة    -
 ).2(ساعة توقیت الكترونیة عدد    -
 )1(میزان لقیاس الوزن عدد    -

 .بورك أبیض  -   
 .شریط لاصق  -
 ).1(شریط قیاس بالسنتمتر عدد    -
 ).2(صافرة عدد    -

  -:وسائل جمع المعلومات  2 -3 -2
 .المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة وشبكة المعلومات   -
 .المقابلات الشخصیة مع الخبراء والمختصین   -
 ..استمارة استبیان   -
 .الملاحظة والتجریب   -
 .بطاریة الاختبار   -
 .استمارة تفریغ البیانات للاختبارات القبلیة والبعدیة   -
 فریق العمل المساعد    -

 -:الاختبارات الخاصة بالبحث  2-4
 . تم اختیار الاختبارات الخاصة بالبحث من قدرات بدنیة   
 )84: 9( -:القفز العمودي من الثبات -
 . قیاس القوة الانفجاریة للرجلین :الھدف من الاختبار   
ترسم علیھا , عرضھا نصف  متر وطولھا متر ونصف ) سبورة(لوحة من الخشب  -:الأدوات المستخدمةا

قط�ع , س�م  360ح�ائط أمل�س لا یق�ل ارٌتفاع�ھ م�ن الأرض ع�ن , س�م  2ر خطوط المسافة بین كل خ�ط وأخ�
 . قطعھ من القماش لمسح علامات التأشیر, طباشیر 

تثبت السبورة أو قطع�ة الخش�ب عل�ى الح�ائط إذ تك�ون الحاف�ة الس�فلى لھ�ا عل�ى ارٌتف�اع یس�مح  -:الإجراءات
 .سم  30على الأرض بطول  یرسم  على الأرض خط متعامد , لأقصر مختبر أن یؤدي الاختبار 

 
س�م ث�م یق�ف مواجھ�اً للوح�ة بص�ورة  2یمسك المختب�ر قطع�ة م�ن الطباش�یر لا تق�ل ع�ن  -:مواصفات الأداء

یق��ف  .الوق��وف عل��ى الامش��اط , امامی��ة ویم��د ال��ذراعین عالی��اً أقص��ى م��ا یمك��ن ویح��دد علام��ة بالطباش��یر 
 .سم 30المختبر مواجھا للوحة بالجانب إذ تكون القدمان على خط 

یعمد المختبر إلى مرجحة الذراعین للأسفل والى الخلف مع ثني الجذع للأمام والأسفل وثني الركبتین إلى 
 .وضع الزاویة القائمة فقط 

یق��وم المختب��ر بم��د ال��ركبتین وال��دفع بالق��دمین مع��اً للوث��ب إل��ى الأعل��ى م��ع مرجح��ة ال��ذراعین بق��وة للأم��ام 
إذ یعم�د إل�ى وض�ع علام�ة بالطباش�یر عل�ى اللوح�ة ف�ي , ارٌتفاع ممك�ن والأعلى للوصول بھما إلى أقصى 

 .أعلى نقطة یصل إلیھا
عدد الس�نتمترات ب�ین الخ�ط ال�ذي یص�ل إلی�ھ م�ن وض�ع الوق�وف والعلام�ة : درجة المختبر ھي  -:التسجیل

 .ویؤدي كل مختبر ثلاث محاولات تأخذ أفضل محاولة لھ ,  التي یصل إلیھا نتیجة الوثب للأعلى 
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: 7( -:كغ�م م�ن وض�ع الجل�وس عل�ى الكرس�ي) 1(اختبار رمي الكرة الطبیة زن�ة  -
136( 

 .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین :الھدف من الاختبار
 ، شریط قیاس علامة دالة لتحدید المسافة) كغم 1(كرة طبیة زنة :  الأدوات المستخدمة

یعمد المختبر من وضع الوقوف إلى حمل الكرة أمام الصدر ثم دفع الكرة بالذراعین لأبعد :  وصف الأداء
 .مسافة وبأقصى سرعة وقوة ممكنة ولمرة واحدة

 )344: 8( -:ثانیة) 20(اختبار ثني الركبتین ومدھما في  -
 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین :الغایة من الاختبار  

 .ساعة توقیت + استمارة تسجیل  -:ستخدمة الأدوات الم
 .ثا 20من وضع الوقوف ثني ومد الركبتین كاملاً خلال  -: مواصفات الأداء

 .ثا 20یسجل عدد التكرارات للمختبر خلال   -:التسجیل 

 )176: 11( :اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  -
 .ثا) 10(الانبطاح  اختبار الاستناد الأمامي من وضع -:أسم الاختبار 

 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  :الغرض من الاختبار
 .استمارة تسجیل , صافرة , ساعة توقیت  -:الأدوات المستخدمة 

یتخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحیث یكون الجسم في وضع  -:مواصفات الأداء 
على أن یستمر في تكرار الأداء لأكبر , مختبر بثني ومد الذراعین كاملا مستقیم عند أشارة البدء یقوم ال

 .ثوان ) 10(عدد ممكن من التكرارات وبدون توقف لمدة 
 

 .ثوان ) 10(درجة المختبر ھي عدد مرات التكرار الصحیح خلال مدة  -:التسجیل 
 )106:  9( :التعلق المثني لحد التعب -

 .التعلق المثني على العقلة -:أسم الاختبار 
 .قیاس مطاولة القوة لعضلات الذراعین -:الغرض من الاختبار

 .جھاز عقلة ، ساعة توقیت -:الأدوات المستخدمة
یتخذ اللاعب وضع التعلق المثني بالمساعدة بحیث یصبح الرأس فوق العارضة ویب�دأ  -:مواصفات الأداء 

 .عقلة أو یسقط تحت مستوى العارضةالتوقیت الى ان یلمس اسفل الفك عارضة ال
 .ثانیة ) 0.1(یسجل وقت التعلق لاقرب   -:التسجیل 

 )238:  10( :اختبار الدبني لحد التعب 
 .القفز نصف قرفصاء -:أسم الاختبار 

 .قیاس التحمل العضلي لعضلات الساقین  -:الغرض من الاختبار
 .للطي والفرد مسطبة ، كرسي ، سجادة قابلة  -:الأدوات المستخدمة 

یقوم احد المساعدین بضبط ارتفاع المقعد بحیث یكون موازی�ا لارتف�اع عظ�م الرض�فة  -:إجراءات الاختبار 
الأسفل للمختبر ، ثم یستدیر المختب�ر بعی�دا ع�ن الكرس�ي ، بحی�ث یك�ون الظھ�ر مواجھ�ا للكرس�ي ) الركبة ( 

، مع فرد الساقین ویح�افظ عل�ى وض�ع الأق�دام  مع تشبیك یدیھ خلف رأسھ ، یضع إحدى القدمین للأمام قلیلا
، ویقوم المختب�ر ب�الجلوس قرفص�اء ف�ي مس�توى م�نخفض ث�م یقف�ز بالق�دمین للأعل�ى ، وی�تم تك�رار التم�رین 

 .لأكبر عدد من المرات قدر المستطاع
 .یتم احتساب نقطة لكل محاولة صحیحة  -:التسجیل 

 )78: 6. ( متر حرة) 200(اختبار سباحة 
 .متر سباحة حرة ) 200(اختبار انجاز  :الاختبار أسم 
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 .بالسباحة ) تحمل الأداء ( قیاس المطاولة  -:الغرض من الاختبار
 .حوض سباحة, ساعة توقیت  -:الأدوات المستخدمة 

یقف المختبر على منصة البدایة وعند أعطاء إشارة الب�دء ینطل�ق الس�باح  س�باحة ح�رة  -: مواصفات الأداء
 .ھ سباحة حرة حتى نھایة الحوضبأقصى سرعت

 .متر سباحة حرة 200یحسب الزمن الذي استغرقھ السباح لاجتیاز  -:التسجیل
 
  -:الاختبارات القبلیة  2-5

 ربعاءمن یوم الأ) صباحا 10( تم إجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث في الساعة 
الوقت والمكان والأجھزة (إلى تثبیت كافة المتعلقات بالاختبارات من الباحثة و عمدت  12/8/2015

 . لتوفیرھا عند إجراء الاختبارات البعدیة) والأدوات وفریق العمل المساعد 
 -:المنھج التدریبي  2-6

ً وكانت أخر ) 12/8/2015(بدأ المنھاج یوم  • المصادف یوم الأربعاء في الساعة العاشرة صباحا
ً ) 4/10/2015(یوم وحدة تدریبیة  واستغرقت . المصادف یوم الأحد في الساعة العاشرة صباحا
 -الثلاثاء  –الأحد (وحدات تدریبیة في الأسبوع وللأیام ) 3(أسابیع وبواقع ) 8(مدة المنھاج 

 .وحدة تدریبیة) 24(وبذلك یكون عدد الوحدات التدریبیة للبرنامج ) الخمیس
لفتري المرتفع الشدة والمنخفض الشدة حسب تطویر القدرات استخدمت الباحثة طریقة التدریب ا •

 %)  100 –% 60(إذ تراوحت الشدة من , البدنیة المطلوبة 
, (* * )على مجموعة من المختصین في التدریب الریاضي والسباحة تم عرض المنھج التدریبي •

  .ھا النھائیة ھج بصیغتدھا السادة المختصون تم وضع المنوبعد الأخذ بالملاحظات التي أور
 .تم تنفیذ المنھج في مسبح الشعب  •
من ,  الثانیة والثالثةفي الوحدة  %)75(في الوحدة التدریبیة الأولى و%) 60(تم البدء بشدة  •

 .النبض القصوي لمعدل ضربات القلب
من النبض القصوي , الخامسة والسادسة  %)80(في الوحدة التدریبیة الرابعة و %)70(الشدة  •

 .ضربات القلبلمعدل 
من النبض القصوي , والثامنة والتاسعة  %)85(في الوحدة التدریبیة السابعة  %)75(الشدة  •

 .لمعدل ضربات القلب
من النبض , الحادیة عشر والثانیة عشر  %)90(في الوحدة التدریبیة العاشرة و %)80(الشدة  •

 .القصوي لمعدل ضربات القلب وھكذا 
 - %)80( -%) 70(  – %)75( -% 60( استخدمت الباحثة أسلوب التموج في الشدد التدریبیة  •

 .في الوحدة التدریبیة السابعة عشر والثامنة عشر%) 100( حتى تصل الى %)85( - %)75(
 بین التكرارات) 3: 1(و ) 2: 1(و  ) 1:  1(نسبة العمل إلى الراحة تراوحت بین  •
 .مجامیع )5 - 2(وكان عدد المجامیع محصورا بین , تكرارا  )6 – 3( تراوح عدد التكرارات من •
 .تم التدرج بزیادة الشدة وحسب نوع التمارین المعطاة  •
تم حساب النبض بالطریقة المباشرة بالضغط على الشریان ألسباتي بإصبعي السبابة والوسطى  •

 .)10(× ویتم ضرب الناتج , ثانیة  )6(لمدة 
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المئویة للشدة من خلال حساب معدل ضربات القلب عند أداء الحمل بالشدة إیجاد النسبة تم  •
 )43: 21(: وحسب المعادلة الآتیة ,  القصوى

 الشدة المطلوبة× معدل ضربات القلب القصوي                                
 =  معدل ضربات القلب المطلوب  

  عند شدة معینة          
 

استغرق زمن أداء تدریبات المقاومة  •
للوحدة  الرئیس  من القسم, دقیقة  )30(

 .دقیقة ) 90(بینما استغرق الوحدة التدریبیة بشكل متكامل .التدریبیة
 
 :الاختبارات البعدیة 2-7
وبالتسلسل نفسھ  حدیوم الا) 4/10/2015(أجریت الاختبارات البعدیة لعینة البحث بتاریخ  

للاختبارات القبلیة ، إذ التزمت الباحثة في تنفیذھا بإتباع الطریقة نفسھا في الاختبارات القبلیة وكذلك 
حرصت الباحثة على توفیر نفس الظروف والمتطلبات من المكان والزمان والأدوات المستخدمة وفریق 

 .العمل المساعد والأسلوب التطبیقي للاختبارات
 

- :ائل الإحصائیة الوس 2-8
  -: الحقیبة الإحصائیة SPSSاستخدمت الباحثة الوسائل الإحصائیة بواسطة نظام     

 للعینات المتناظرة) t- test(الوسط الحسابي ، والانحراف المعیاري ، و
 

 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -3
في اختبارات بعض القدرات في اختبارات بعض القدرات عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث   11--33

  ..م سباحة حرة م سباحة حرة 200200البدنیة وانجاز البدنیة وانجاز 
  
  
  

تحت م سباحة حرة  200وانجاز القدرات البدنیة بعض یبین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في ) 1(جدول 
 )7( ودرجة حریة ) 0.05(مستوى دلالة 

 

وحدة  الاختبار القدرة
 القیاس

 Tقیمة  بعديالاختبار ال قبليالاختبار ال
 المحسوبة

 Tقیمة 
 مستوى الدلالة الجدولیة

 ع±  سَ  ع±  سَ 

القوة 
 الانفجاریة

القفز العمودي 
 3.967 0.662 2.360 0.392 2.057 سم من الثبات

1.
89

5
 

 معنوي

رمي كرة طبیة 
 معنوي 7.178 1.454 4.543 1.321 3.465 سم كغم 1

القوة 
الممیزة 

ثني الركبتین 
 معنوي 8.216 1.61 23.57 1.90 21.42 مرة ثا20ومدھما 

100 
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استناد أمامي  بالسرعة
 معنوي 7.07 0.78 11.42 0.81 10 مرة ثا10

 تحمل قوة

التعلق المثني 
 معنوي 4.51 8.6 69.3 7.6 51 ثانیة لحد التعب

القفز نصف 
 معنوي 4.21 15.6 108.5 13.3 77.8 مرة قرفصاء

م  200انجاز  سباحة
 معنوي 5.04 0.5 2.8 0.7 4.4 ثانیة حرة

 
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في اختبارات بعض القدرات البدنیة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في اختبارات بعض القدرات البدنیة   مناقشةمناقشة  22--33

  ..م سباحة حرة م سباحة حرة 200200وانجاز وانجاز 
قد حققت نتائج ) ةالمائی( مقاوماتالتي استخدمت ال البحثمجموعة نتائج ) 1(یتضح لنا من الجدول 

اختبارات القدرات البدنیة كافة یعود سبب ظھور الفروق المعنویة إلى طبیعة البرنامج التدریبي معنویة في 
,  سباحینمما أدى إلى بناء وتنمیة القدرات البدنیة لل, المتبع والى التخطیط الجید والانضباط في التدریب 

تدریبات تأثیر فعال في تطویر فضلا عن استخدام تمرینات القفز داخل الماء ومقاومتھ لھا إذ كان لھذه ال
كما أن التباین في الشدد التدریبیة قد أثر في تولید التكیفات الخاصة في المجموعات , الحالة التدریبیة 
ومن خلال النتائج التي دلت دلالة واضحة على أن القدرات البدنیة لعینة البحث قد . العضلیة العاملة

وأن التدریبات التي استخدمت , ملة في الاختبارات البعدیة تطورت بشكل واضح للمجامیع العضلیة العا
 ضمن البرنامج التدریبي في الماء

 

قد أعطى تأثیرا واضحا في ھذا التطور جراء مقاومة الماء التي تعرض لھا  ةالباحث تھالذي أعد
الجسم  أفراد عینة البحث والتي ترتب علیھا اتخاذ الوضع الفني الصحیح والمناسب في زوایا وأجزاء

بما یسمح من تنفیذ الحركة وفقا لمساراتھا الصحیحة والذي أعطى التكیف العضلي المناسب , العاملة 
قد حققت نتائج ) التدریب المائي(عینة البحث التي تدربت عن طریق جراء تعرضھم لھذه المقاومة نجد أن 

إذ أشارات , القدرات البدنیة  والذي ساھم في تطور جمیع ةمعنویة حسب البرنامج المعد من قبل الباحث
بأنھ من الممكن أن تظھر فوائد عدیدة عند تطبیق تدریبات داخل الماء ) " خیریة إبراھیم وآخرون(

وتحدیدا للحركات التي تتمیز بالأداء السریع بعد أداء تكرار مناسب من التدریب وبزیادة الشدة التدریبیة 
 )52: 2(. الریاضیین  التدریجیة من اجل أعطاء اثر تدریبي لھؤلاء

وقد ظھر ھذا التأثیر واضحا في تطور ھذه القدرات لأفراد عینة البحث من خلال استخدام تدریبات القفز 
أنھا ساھمت في التأثیر المباشر  ةعتقد الباحثتي تال السریعة في المحیط المائي والوالوثب ذات ردود الأفع

عال السریعة والحركیة في الجسم أثناء أداء جھد بدني من وأن التعرف على ردود الأف", في ھذه القدرات 
 )63: 12(. "المؤشرات الایجابیة لتقویم الكفاءة البدنیة والحركیة ضمن متطلبات الشروط المیكانیكیة

أن مجموعة التدریبات التي طبقت في الوسط المائي والتي اتفقت مع طبیعة الأداء الحركي للقدرات 
واجبات حركیة عن طریق تشغیل المجموعات العضلیة المھمة والأساسیة والعاملة قد حققت , المھاریة 

إذ إن ھذه التمارین اشتملت على , وبشكل مطلق  سباحةفي أداء مھارات الرجلین والذراعین لریاضة ال
استخدام حركات الرجلین بالقفز داخل الماء والعمل ضد مقاومة الماء وزیادة المدى الحركي للمفاصل 

فضلا عن مراعاة الأسلوب , القوة ات العضلیة وبالتالي تطویر املة وزیادة وتحسین مطاطیة المجموعالع
العلمي في أداء ھذه التمارین من خلال مراعاة التدرج بشكل یتلاءم وقدرات أفراد عینة البحث واستخدام 
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ني إذ ظھر أن البرنامج الشدة المناسبة وزیادتھا وفقا لما یظھر من تكیف وتطور في مستوى الأداء الف
المائیة لم یقتصر على تنمیة العضلات العاملة في المفاصل المشاركة  مقاوماتالمقترح باستخدام ال

وإنما كان تأثیره واضحا في التنمیة الشاملة المتوازنة لھذه العضلات والتي ظھرت من خلال , بالحركة 
 .الفروق المعنویة لنتائج الاختبارات

 )33: 13(). روي ولیرفین(و) 68: 1( ) بولتون وكودوین ( ع ما أكده م ةتفق الباحثتو
أن المقاومة الاحتكاكیة للماء الناتجة عن أداء التدریبات المختلفة یساعد في تقویة العضلات بشكل " 

 . "تدریجي عند تطبیق برنامج تدریبي مائي
 
 : الخاتمة -4

  -:على وفق النتائج المعروضة توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتیة 
لدى  )القوة الانفجاریة ، القوة الممیزة بالسرعة ، تحمل قوة ( في بعض القدرات البدنیة ظھر تطور -1

 . منھج تدریبي بمقاومات في الماءبعد تطبیق  السباحین الناشئین
 

منھج تدریبي بعد تطبیق  حرة لدى السباحین الناشئینم سباحة 200في مستوى أنجاز ظھر تطور  -2
 ء بمقاومات في الما

 -:بما یأتي  الباحثة  توصي و

 .والمھاریة بالمقاومات المائیة في تطویر القدرات البدنیةالتدریب  ضرورة استخدام -1

 .ضرورة التأكید على التنمیة المتزنة الشاملة -2

 .أخرىإجراء دراسات مشابھة على فئات عمریة  -3
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  ..  ))  20002000,,الطباعةالطباعة
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 :الأساتذة الخبراء المختصین بالتدریب والسباحة (**) 
 
 . جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة :  قصي عبد اللطیف السامرائي .د . أ   -
 .جامعة بغداد–كلیة التربیة الریاضیة :  مقداد السید جعفر .د . م . أ -
  ..اد اد جامعة بغدجامعة بغد––اضیة اضیة كلیة التربیة الریكلیة التربیة الری: :   وفاء صباح محمدوفاء صباح محمد. . د د . . م م         --

  

 


	2- 3-1 الأجهزة والأدوات المستخدمة :
	2- 3- 2  وسائل جمع المعلومات:-
	- اختبار رمي الكرة الطبية زنة (1) كغم من وضع الجلوس على الكرسي:- (7: 136)


