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تأثير اصتخذام بزنامج تذرَبٍ مقترح لتذرَباث المقاومت 
 داخل الماء لتحضين المضتىي الزقمٍ في الضباحت

 )*(أ.م.د/ أحمد محمد محمد علي عبد الجيد

 المقذمت ومشكلت البحث
تعتبر السباحة من الأنشطة الرياضية التي لذا طابعها الخاص لكونها تشغل الوسط الدائي فهي 

لأوساط التي يتعامل بها الإنسان في حياته، لذا فإن فهم طبيعة الوسط الدائي يساهم في تتميز عن باقي ا
التعرف على الكيفية التي يتيح بها الداء سطحاً لارتكاز الجسم وحركته، وكيفية رد فعل الداء للحركة خلال 

طة الرياضية تها حيث بزتلف عن سائر الأنشاعدد مسافاتها ومسابقتالسباحة. كما تتميز السباحة ب
الأخرى فالسباحة التنافسية حظيت باهتمام كبتَ لكونها تتصدر الدكانة الأولى في حصد الديداليات في 

 الدورات الأوليمبية وبطولات العالم الدختلفة بالاشتًاك مع ألعاب القوى.

( إلى أنه يجب أن يراعى في التدريب الدطابقة التامة أن 0771) Sehubertويشتَ شوبرت 
ن مطابقاً بساماً لدا سوف يتم أثناء السباقات الحقيقية، وأن كل وحدة من الأجزاء التدريبية تتطلب يكو 

 (766-45:74 نصل بها إلى درجة اآللية في الأداء لذذ  الدهارات. )تىتركيزاً عالياً وتدريبات شاقة ح

ى فتحي ( ومصطف7111( ومرفت عبد اللطيف )0771ويتفق كل من أبو العلا عبد الفتاح )
( على مدى أهمية التدريبات باستخدام الوسط الدائيٍ كونه وسيلة مهمة لتحستُ اللياقة 7111وآخرين )

البدنية وتأهيل وإعداد الرياضيتُ منا وذلك إلى جانب العلاج الطبيعي والطب الوقائي ضد الإصابات 
 الرياضية.

لقدرة على الأداء وبرستُ أداء السباح ومن أهم فوائد التدريبات البدنية في الوسط الدائي )زيادة ا
في الوسط الدائي، لأنها تؤدي إلى زيادة الددى الحركي وتنمية الرشاقة وبذعل السباح يؤدي التمرينات 

( 005:0بخفة( بسرينات الوسط الدائي تعد مهمة ولازمة لكل الأعمار من الطفولة إلى الرشاقة. )
(75:04( )011،010:05( )06،07:3) 

( إلى أن التدريبات الدائية أنشطة متعددة الأشكال 7110عمر ) يمد صبر ويشتَ لز
والتنظيمات يستخدم فيها الشخص، أو وسائل أخرى خلال الوسط الدائي كوسيلة لتحقيق الأهداف 
التًبوية بغرض تطوير القدرات البدنية والعقلية للفرد والجماعة إذ أن التدريبات الدائية يتعامل الفرد في الداء 

                                                 
 كلية التًبية الرياضية ببور سعيد  -أستاذ مساعد دكتور )*(



 2 

ع قوى تسبب الحركة والتقدم والسرعة وفي نفس الوقت هناك قوى أخرى تعوق هذا التقدم وتقاومه. م
(34:01) 

( وماجد إبراهيم 0771) Ritchie & Roger Wكما يشتَ كل من ريتش و روجرز 
مة ( إلى أن أثناء التدريب الدائي يلقى الجسم مقاومة كبتَة من الداء لا تتماثل كميتها مع الدقاو 7114)

النابذة عن التدريب الأرضي وبالتالي بزتلف القوة النابذة من الداء. وكما تعد التدريبات الدائية لذا أهمية  
( 71:72كبرى أثناء التدريب والتأهيل للسباح خلال مراحل الدوسم التدريبي وفي الدنافسات الدختلفة. )

(52:7) 

( على ضرورة 0774ي البيك )م( نقلا عن لزمود حسن وعل7113وتشتَ هبه حلمي الجمل )
تنمية القدرات البدنية للسباح على نطاق واسع ودون إهمال وإلا فسوف يؤثر ذلك تأثتَاً غتَ مرغوب فيه 

ضمن الأهداف النهائية  دخلتعلى مستوى أداء السباح مستقبلًا ومن أهم تلك القدرات العضلية والتي 
 (.2:71عداد البدني للسباح )للا

ى القدرة العضلية بشكل كبتَ مد علتعتم( أن معظم الرياضات 0775) ويؤكد عصام حلمي
بشكل بطئ يؤثر على تنفيذ الأداء بالصورة الدطلوبة وذلك لأن إخراج القوة داء مهارتها الدختلفة أعند 

أكبر قدر من  ندقيقة( بدعتٌ أ7في زمن تقريبي ) %( تقريباً تنتهي51ومعظم مسابقات السباحة أي )
وقف النجاح فيها على قوة لوبة بدثل هذ  السباقات مستمد من العمليات اللاهوائية ويتالطاقة الدط
 (.056-050:4والقدرة العضلية ) العضلات

ن معدل النبض يستخدم كمقياس فسيولوجي إم( 0766ا يذكر لزمد السيد رحيم )كم
هود أحسن مؤشر يدل على وأن استًجاع معدل القلب بعد المج فتًة استعادة الشفاء بعد المجهودلتحديد 

 (000:00ما إذا كان الفرد جاهزاً فسيولوجياً لأداء العمل التالي أم لا. )

م( إلى أن الدفع القلبي 7110) .Scottk. Powers et alخرون آويشتَ سكوت باورز و 
بتُ الدفع والقلب والنسب القصوى لأخذ الأكسجتُ  يزداد مباشرة أثناء التدريب حيث أن العلاقة

رية لتوفتَ الدواد اللازمة لإنتاج الطاقة وتكون زيادة الدفع القلبي عن طريق حجم الضربة ومعدل ضرو 
 (.051:75القلب )

م( أن الأطباء وعلماء 0775م( نقلا عن لزمد نصر رضوان )7117يه توفيق صالح )ويؤكد نز 
لب وضغط الدم وكانت فسيولوجيا الجهد البدني اهتموا منذ بداية هذا القرن بقياس متغتَي معدل الق

اهتماماتهم تتجه دائما إلى ضرورة الربط بتُ نتائج قياسات الدتغتَين معاً لكونهما على درجة كبتَة من 
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 Myocardial oxygenالأهمية حيث توظف نتائج قياساتهما لتمدنا بالأكسجتُ القلبي الدستهلك 
 (.2:70بشكل أفضل من توظيف نتائج قياسات معدل القلب بدفردها. )

ن الدراسات العلمية الدتتابعة والأبحاث التي بذرى لقياس م( على أ0771ي أبو زيد )ويؤكد لرد
خصوصاً  وتقييم اللياقة البدنية والفسيولوجية للرياضيتُ برظى باهتمام كبتَ بتُ علماء التًبية الرياضية

ت يتم استخدامها لتحديد دراسة وتقييم كفاءة القلب والجهاز الدوري التنفسي فهذ  الدلائل والقياسا
مستويات اللياقة البدنية والوظيفية والدهارية للرياضيتُ حتى يمكن معرفة الاستجابات الفسيولوجية النابذة 

ن فاعلية لف أنواع الأنشطة الرياضية. كما أعن تطبيق برامج التدريب الرياضي وأساليبه الدتنوعة لدخت
ساساً على نتائج الاختبارات الفسيولوجية لأجهزة الجسم ها أمج وطرق التدريب الدتبعة يتم بناءبرا

الدختلفة حيث يوجد ارتباط مباشر بتُ التحستُ الوظيفي لأجهزة الجسم الحيوية والإلصاز الرقمي 
 (.73،77:03والدهاري للرياضيتُ. )

همية هذا البحث إلى كونها لزاولة علمية تهدف إلى دراسة طبيعة استخدام تدريبات وترجع أ
ر لتنمية قدرات السباح حتى م( ظه011م،31م،73لــــــــ) قاومة داخل الداء لسباح الزحف على الظهرالد

للسباحتُ. ومن  ن تسهم تدريبات الدقاومة داخل الداء في برستُ مستوى الأداء والدستوى الرقمييمكن أ
دور حيوي في الإلصاز  تراءى للباحث أن هذ  الدرحلة من مراحل سباقات سباحة الدسافات القصتَة. لذا

الرقمي للسباحتُ بالإضافة إلى خبرات الباحث ومشاهداته للواقع الفعلي لأدائها من قبل السباحتُ 
لبناء هذ  الدراسة  الناشئتُ. وبناءاً على ذلك تم ابزاذ هذا المجال كركيزة أساسية من ركائز البحث العلمي

 والتي عنوانها:

قتًح لتدريبات الدقاومة داخل الداء لتحستُ الدستوى الرقمي في "تأثتَ استخدام برنامج تدريبي م
 السباحة"

  -أهذاف البحث:

  التعرف على تأثتَ استخدام برنامج تدريبي مقتًح لتدريبات الدقاومة داخل الداء
 م ظهر.73لتحستُ الدستوى الرقمي لسباحة 

 ة داخل الداء التعرف على تأثتَ استخدام برنامج تدريبي مقتًح لتدريبات الدقاوم
 م ظهر.31لتحستُ الدستوى الرقمي لسباحة 

  التعرف على تأثتَ استخدام برنامج تدريبي مقتًح لتدريبات الدقاومة داخل الداء
 م ظهر.011لتحستُ الدستوى الرقمي لسباحة 
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 -فزوض البحث:

  توجد فروق ذات دلالة إحصائياً بتُ القياس القبلي والبعدي في الدستوى الرقمي
 م ظهر باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء.73 لسباحة

  توجد فروق ذات دلالة إحصائياً بتُ القياس القبلي والبعدي في الدستوى الرقمي
 م ظهر باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء.31لسباحة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائياً بتُ القياس القبلي والبعدي في الدستوى الرقمي
 م ظهر باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء.011لسباحة 

 -مصطلح الذراصت:

 )تدريبات المقاومة: )داخل الماء 
هي التدريبات تستخدم وسائل مساعدة تزيد من مقاومة السباح للوسط الدائي وتتم داخل 

لإلصاز البرنامج التدريبي مع مراعاة بضل التدريب ما بتُ الحجم والشدة والراحة وتعد وسيلة لتحقيق ا
 الرقمي للسباح.

 -الذراصاث الضابقت:

( عنوانها "التدريبات 76م( )0774) .Sweeten ham, Bدراسة سوتتُ هام  -
م الباحث الدنهج الدساعدة لدهارات سباحتي الزحف على البطن والظهر" واستخد

هم النتائج أن عملية تطوير الأداء الفتٍ باستخدام التدريبات التجريبي وكانت أ
ة يجب الاهتمام بها لتطوير التوافق الحركي والتوقيت ومستوى اللياقة البدنية الدساعد

والجزء السفلي والعلوي للجهاز العضلي وأن سباحي الزحف على البطن والظهر يعتمد 
على الجزء العلوي من الجسم وعلى العكس يعتمد سباحي الصدر على الجزء السفلي 

رتقاء بدناطق الضعف مع زيادة التوافق ة والاوتساعد التدريبات الدساعدة على التقوي
 والربط بتُ الجزء العلوي والسفلي.

( عنوانها "أفضل التدريبات 73م( )0775) Rushall, B, Sدراسة روشال  -
الدساعدة الدستخدمة في السباحة"، واستخدم الباحث الدنهج التجريبي وكانت أهم 

رة الدتطلبات الأساسية للأداء الفتٍ النتائج أن التدريبات الدساعدة تساعد على استثا
للسباحات كخطوة للارتقاء بالأداء وتعويد السباح على أدائها واكتسابها كعادات 

إلى خلال برامج تدريب السباحة كما برقق مبدأ الخصوصية في التدريب للوصول 
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هدف معتُ وهو برستُ الأداء والتًكيز على أداء السباحة بصورة صحيحة أو التًكيز 
 ى جزء معتُ من الدهارة.عل

بعض ( عنوانها "3م( )7117) دراسة حسام الدين فاروق حستُ عبد الله -
الاستجابات الفسيولوجية الدصاحبة لأداء الحمل البدني وعلاقتها بدستوى الإلصاز 

 07( سباحتُ لدرحلة )4لى )( سباحاً قسم إ03لناشئ السباحة" بلغ حجم العينة )
واستخدم الباحث الدنهج الوصفي وكانت أهم سنة(  01)( سباحتُ لدرحلة 2)سنة( و

النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية معنوية لدعدل نبض القلب ومعدل تراكم 
فروق ذات م( زحفاً على البطن وكذلك وجود 211م،011بضض اللاكتيك لدسافة )
وكذلك وجود م( زحفاً على البطن 211لصاز الرقمي لدسافة )دلالة معنوية لدستوى الا

م( 011لصاز الرقمي لدسافة )دية بدلالة إحصائية بتُ مستوى الارتباطية طر اعلاقة 
 زحف على البطن ومعدل نبض القلب.

( عنوانها " تأثتَ أبضال تدريبية مقننة 07( )7115دراسة لزمود سليمان عزب ) -
بالذراعتُ والرجلتُ على استجابات ضغط الدم وبعض وظائف القلب )دراسة 

 التًبية الرياضية بكلية التًبية، ( طالب من قسم06قد بلغ حجم العينة )" فرنة(مقا
يبات بالذراعتُ باستخدام قسموا إلى لرموعتتُ أحداهما تستخدم تدر و  فلسطتُ.

أرجوميتً الذراعتُ فقط والأخرى تستخدم تدريبات الرجلتُ باستخدام الدراجة 
واستخدام الدنهج التجريبي وكانت أهم ( سنة 70أعمارهم ) الأرجومتًية يتًاوح متوسط

هناك تأثتَ إيجابي لكلا التدريبتُ في الدتغتَات الفسيولوجية قيد الدراسة.  نالنتائج أ
ولكن أظهرت النتائج أن هناك فروق دالة إحصائياً لصالح تدريبات الذراعتُ في 

فتًة  قلة -الدقاومة الطرفية للدم -ضغط الدم الانبساطي -)ضغط الدم الانقباضي
حجم ضربة الفروق لصالح تدريب الرجلتُ في )بينما كانت استشفاء معدل القلب( 

زيادة فتًة استشفاء  -الطفاض مقدار الدقاومة الطرفية للدم -حجم دفع القلب -القلب
 معدل القلب(.

( عنوانها "تأثتَ برنامج تعليمي تدريبي على 70م( )7117دراسة نزيه توفيق صالح ) -
ة وبعض الدتغتَات الفسيولوجية لدى السباحتُ الناشئتُ" بلغ حجم الكفاءة البدني

( سنة واستخدم الباحث الدنهج التجريبي 07-00( سباح للمرحلة السنية )71العينة )
وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بتُ القياس القبلي والبعدي نتيجة أثر 
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بعدي مع وجود فروق دالة إحصائياً البرنامج التعليمي التدريبي لصالح القياس وال
 متً(. 011 -متً 3 -متً 73للمستوى الرقمي لسباحة الظهر في مسافة )

 التعلُق علً الذراصاث الضابقت
تلقى الدراسات السابقة الضوء على كثتَ من الدعالم التي تفيد الدراسة الحالية ويقوم الباحث 

ل أهداف الدراسة وعينة الدراسة ووسائل بصع بتحليلها واستخلاص ما يمكن أن يفيد البحث من خلا
البيانات وكذلك النتائج الدستخلصة منها. بهدف عرض أوجه التشابه والاختلاف بتُ هذ  الدراسات 
والدراسة الحالية وأيضاً توضيح مدى الاستفادة منها في الدراسة الحالية. أجريت هذ  الدراسات خلال 

( دراسات 1( دراسة أجنبية )7( دراسات منها )3عددهم )م وقد بلغ 0774/7117الفتًة من عام 
هم الدراجع والتي تم الاستعانة بها في من الدراسات السابقة الوقوف على أعربية. وقد استفاد الباحث 

الدراسة الحالية وبرديد عينة الدراسة وبرديد الأدوات الحديثة التي تزيد من مقاومة السباح داخل الداء 
تخدام الأدوات الدساعدة على زيادة الدقاومة داخل الداء وقد استفاد الباحث من وأفضل الطرق لاس

 مناقشة نتائج الدراسة الحالية.الدراسات السابقة في 

 إجزاءاث الذراصت
 -منهج البحث:

لقد استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدناسبته لطبيعة هذ  الدراسة والعينة بأسلوب القياس 
 موعة الواحدة.القبلي والبعدي للمج

 -عينة البحث:
الدملكة العربية  -اختار الباحث عينة البحث من سباحي نادي التًجي )الدنطقة الشرقية
( سباحتُ برت 6السعودية( نظرا لكونه الددرب العام لفرق السباحة بالنادي واشتملت العينة على عدد )

ه( واشتًكوا 0210-0211م )7117/7101( سنة الدسجلون بالابراد السعودي للسباحة للعام 03)
سباحتُ من غتَ  (7في بطولات على مستوى الدنطقة والابراد على مدى ثلاث سنوات وقد تم استبعاد )

( سنة والتي تم تطبيق الدراسة 03( سباحتُ برت )4الدنتظمتُ نظراً لظروفهم الخاصة لتصبح العينة )
 عليهم.

 -:شروط اختيار العينة
 ( سنة الدقيدين بنادي التًجي.03السباحتُ برت سن ) أن يكون أفراد العينة من -

 الانتظام في التدريب واستبعاد السباحتُ الغتَ منتظمتُ. -
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 -تجانس العينة:
قام الباحث بقياس متغتَات الطول والوزن والعمر التدريبي وذلك يوم السبت الدوافق 

معامل الالتواء لأفراد عينة ( الدتوسط الحسابي والالضراف الدعياري و 0م ويوضح جدول )07/7/7117
 .البحث

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 العمر التدريبي -الوزن -الطول -لأفراد عينة البحث في السن

 م
 الإحصاء

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 1.27- 1.15 01.23 السن 0
 1.56 1.16 045.45 الطول 7
 0.70- 1.24 41.11 الوزن 1
 1.67 1.37 1.16 العمر التدريبي 2

العمر  -الوزن -الطول -( أن الدتوسط الحسابي لكل من السن0يتضح من الجدول رقم )
(، في حتُ بلغ 1.16، 41.11، 045.45، 01.23على التوالي  التدريبي لأفراد عينة البحث قد بلغ

-، 1.56، 1.27-( بينما كان معامل الالتواء )1.37، 1.24، 1.16، 1.15الالضراف الدعياري )
انس أفراد عينة البحث في كل من ( لشا يدل على بذ1 ±( وبصيعها الضصر ما بتُ )1.67، 0.70

 العمر التدريبي(. -الوزن -الطول-السن)

 الأدواث والأجهزة والاختباراث المضتخذمت في القُاصاث:
 .ميزان طبي لتحديد الوزن -

 جهاز رستاميتً لقياس الطول. -

 من الثانية. 0/011رقمية Stop watchساعات إيقاف  -

 (.7الأجهزة الدستخدمة لتدريبات الدقاومة للسباحتُ مرفق ) -
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لقياس القدرة العضلية  Standing brood jumpاختبار الوثب العريض من الثبات  -
 للرجلتُ في الوثب للأمام.

الوثب العمودي من الثبات لقياس قدرة  Vertical jump اختبار الوثب العمودي -
 الرجلتُ.

 هذف البرنامج التذرَبٍ:
لدقاومة داخل الداء باستخدام يهدف البرنامج الدقتًح إلى التعرف على أثر استخدام تدريبات ا

الحبل الدربوط  -البارشوت الدقاومة للسباح في الداء -ستك الدطاط لتنمية القوة للسابح داخل الداء)الا
 حديد سرعة السباح( ويقصد به حبل مربوط في وسط السباح بتُ حبلي الحارة.لت

 -أصش وضع البرنامج:
بالإضافة إلى خبرة  والدشابهةالدرتبطة  راجع والدراسات الأجنبية الحديثةعلى الد عد الإطلاعي

عام  ية عشربشان 06ة لددة تصل إلى الباحث فيما يسند إليه من مهام تدريبية لفرق السباحة التنافسي
رياضي لتخصص السباحة لدختلف لويشارك في لستلف البطولات ومن خلال تدريسي لدادة التدريب ا

الباحث في البرنامج التدريبي الدطبق )في هذ   الطلاب لدرحلتي البكالوريوس والدراسات العليا فقد راعى
 :الدراسة ( ما يلي

 التدرج من السهل إلى الصعب. -

 .ةمراعاة الفروق الفردي -

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة للسباحتُ. -

مناسبة لزتوى البرنامج للفتًة الزمنية المحددة لتطبيق وتنفيذ البرنامج حيث تم تنفيذ  -
 ( أسبوع.07البرنامج في بداية الدوسم والذي استمر )

 (.0مراعاة الشدة والحجم والراحة. )مرفق  -



 9 

 ( التوزيع الزمني للبرنامج2جدول )
 البيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــان ــــــــــــــــــــــــــــوىالمحتـــــ م
 أسبوع 07 عدد أسابيع التطبيق .0
 وحدات تدريبية 3 في الأسبوع عدد الوحدات التدريبية .7
 دقيقة 71 لوحدة التدريبيةزمن ا .1

 دقائق 01 أ. الإبضاء 
 تدريبات مائية ب. الجزء الرئيسي 

 يبات الدقاومةتدر 
 دقيقة 23 دقيقة 53

 دقيقة 11
 دقائق 3 ج. التهدئة 

 وحدة 41=  07  ×3  الوحدات التدريبية الكلية .2
 دقيقة 3211= 71 × 07 ×3 إبصالي حجم التدريب الكلي .3

زيع الزمتٍ للبرنامج التدريبي لتحستُ مستوى القدرات البدنية للسباحتُ و ( الت7ل )و يوضح جد
سباحة الزحف على الظهر بصورة تتناسب مع أهداف البرنامج التدريبي وخصصت تدريبات والخاصة ب

 ق(. 0611= 11 × 07  ×3الدقاومة للسباحتُ داخل الداء في البرنامج التدريبي )

 الذراصاث الاصتطلاعُت
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

م 7/7117/ 7-0ثاء والأربعاء قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في يومي الثلا
( 2سنة من خارج عينة البحث حيث بلغ قوامهم ) 03على عينة من فريق نادي التًجي الرياضي برت 

 لاعبتُ وتهدف الدراسة إلى :

 وافر الأجهزة والأدوات وصلاحيتها للاستخدام.التأكد من ت -

 التأكد من ملائمة الأدوات والأجهزة للقياس. -

 دوات الدستخدمة للمقاومة للسباحتُ وصلاحيتها.لائمة الأالتأكد من م -

 إعداد مكان التدريب وتنظيم الأجهزة والأدوات الفنية. -

 تدريب الدساعدين على استخدام الأجهزة والأدوات. -

 بيانات القياس.البيابنات تدريب الدساعدين على طريقة تسجيل  -
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 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى:
الوثب العريض من  -الوثب العموديبة والاختبارات )اسات الدطلو تم برديد القي -

 الضغط الانبساطي(. -الضغط الانقباضي -النبض -الثبات

 برديد الأدوات اللازمة للتجربة والتأكد من صلاحيتها. -

اللازم والدناسب لإجراء البرنامج ووحدات الدقاومة لتدريب  والزمن تم برديد الوقت -
 السباحتُ.

 لثانية:الدراسة الاستطلاعية ا
-01نامج التدريبي الدقتًح في قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية والخاصة بالبر 

 ( سنة لشرح وتوضيح:03سباحتُ( برت ) 6م على عينة البحث حيث بلغ قوامهم )02/7/7117

 الذدف من البحث وخطة التطبيق. -

 في البرنامج التدريبي.كيفية أداء التمرينات وكيفية استخدام الأدوات الدستخدمة  -

لأدوات الدستخدمة في بذربة أداء نوعي لاستخدام لستلف االاجتماع بالسباحتُ و  -
 البرنامج التدريبي الدقتًح والتأكد على صحة الأداء من قوة وسرعة.

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:
 التعديل من شدة الأداء وتثبيت شدة الحمل وبرديد زمن الراحة. -

 وضع الأدوات والأماكن الدثبت في جدار بضام السباحة.تعديل  -

 ملائمة البرنامج التدريبي لعينة البحث. -

 إمكانية تطبيق البرنامج التدريبي بدون صعوبات. -

 برديد الراحة الكافية للسباحتُ الذين تظهر عليهم علامات التعب. -

 تنفُذ البرنامج
تدريبات الدقاومة داخل الداء على لرموعة تخدام للسباحتُ باستم تنفيذ البرنامج التدريبي الدقتًح 

( لاعبتُ من العينة في 7بعد استبعاد ) لتًجي بالدملكة العربية السعودية( من نادي ا4من السباحتُ )
تدريبية أسبوعية والذي حدد في  ( وحدات3م بواقع )01/07/7117حتى م 07/7/7117الددة من 

ى الباحث أن يتم تنفيذ تدريبات الدقاومة داخل الداء داخل كل ( وراع0وضع البرنامج التدريبي الدرفق )
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وحدة تدريبية بالزمن المحدد لكل وحدة تدريبية الدطبقة على السباحتُ برت إشراف الباحث حيث كونه 
 الددرب العام لفريق السباحة بالنادي.

 القُاس البعذٌ:
وتم إجراء القياسات البعدية على بعد انتهاء البرنامج التدريبي الدوضوع للمجموعة التجريبية 

متَ نفس عينة البحث وذلك في نهاية الأسبوع الثاني عشر لتجربة البحث على بضام سباحة مدينة الأ
 م.70/07/7117-71ية وذلك يومي الأحد والاثنتُ نايف بالدملكة العربية السعود

 المعاملات الإحصائية المستخدمة:
 الدتوسط الحسابي. -

 ي.الالضراف الدعيار  -

 ولككسون. -

 نسبة التحسن. -

 عزوض ومناقشت وتفضير النتائج
 أولا عرض النتائج:

 القبلي والقياس البعدي باستخدام  بين القياس دلالة الفروق الإحصائية: (3جدول )
 4ن= اختبار ولككسون للمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث

 م

 الإحصاء
 
 

 المتغيرات

عدد 
 الإشارات

مجموع 
 الرتب

 وسط الرتبمت
( Zقيمة )

المحسوبة 
من اختبار 
 ولككسون

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

الدتغتَات  الوثب العمودي 0
 البدنية

 1.174 7.71- 1.31 صفر 70 صفر 4 صفر

 1.175 7.70- 1.31 صفر 70 صفر 4 صفر الوثب العريض من الثبات 7

 معدل النبض 1
الدتغتَات 
 الفسيولوجية

 1.176 7.71- 1.31 صفر 70 صفر 4 صفر
 1.121 7.17- صفر 1 صفر 03 صفر 3 ضغط الدم الانقباضي 2
 1.176 7.71- صفر 1.31 صفر 70 صفر 4 ضغط الدم الانبساطي 3

 = صفر0.05( الجدولية عند مستوى zقيمة )
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ات ( المحسوبة من اختبار ولككسون لكل من الدتغتَ Z( أن قيمة )1يتضح من الجدول رقم )
- ،7.17-، 7.71-، 7.70-، 7.71-البدنية والفسيولوجية قيد البحث قد بلغ على التوالي )

الجدولية(   Zوذلك إذا ساوت أو قلت عن قيمة ( )1.13صائياً عند مستوى )ح( وبصيعها دالة إ7.71
لأفراد كما يبتُ نفس الجدول أن مستوى الدلالة الإحصائية لكل من الدتغتَات البدنية والفسيولوجية 

( وبصيعها أقل من 1.176، 1.121، 1.176، 1.175، 1.174عينة البحث قد بلغ على التوالي )
( لشا يدل عل وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأفراد عينة البحث في كل من الدتغتَات 1.13قيمة )

 البدنية والفسيولوجية لصالح القياس البعدي.

 (4جدول رقم )
 ي والبعديلن القياس القبدلالة الفروق الإحصائية بي

 باستخدام اختبار ولككسون للمستوى الرقمي لأفراد وعينة البحث
 6ن = 

 م

 الإحصاء
 
 

 المتغيرات

عدد 
 الإشارات

 متوسط الرتب مجموع الرتب
( Zقيمة )

المحسوبة من 
اختبار 

 ولككسون

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

 ͦ 1.176 7.70- صفر 3.51 صفر 21 صفر 4 متً ظهر 73زمن  0

 ͦ 1.175 7.70- 1.31 صفر 70 صفر 4 صفر متً ظهر 31زمن  7

 ͦ 1.174 7.71- 1.31 صفر 70 صفر 4 صفر متً ظهر 01زمن  1
   = صفر0.05( الجدولية عند zقيمة )

ى ( المحســوبة مــن اختبــار ولككســون لكــل مــن الدســتو Z( أن قيمــة )2يتضــح مــن الجــدول رقــم )
 ي دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى( وهــ7.71-،7.70-، 7.70-عينــة البحــث علــى التــوالي )لأفــراد  الرقمــي

، 1.176(، في حــتُ بلغــت مســتوى الدلالــة للمســتوى الرقمــي لأفــراد عينــة البحــث علــى التــوالي )1.13)
( وبصيعــا دالــة إحصــائياً )وذلــك إذا ســاوت أو قلــت عــن 1.13( وهــي أقــل مــن قيمــة )1.174، 1.175

عينـة البحـث  ة(، لشا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الدستوى الرقمي لأفـرادالجدولي Zقيمة 
 لصالح القياس البعدي.
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 (5جدول )
 النسبة المئوية لمعدل التحسن للقياس القبلي والبعدي

 والفرق بينهم في المتغيرات البدنية

 المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي القبلي
المتوسط الحسابي 

 البعدي
فرق 

 لمتوسطاتا
نسبة 

 التحسن %
 72.641 4.45 11.31 74.61 الوثب العمودي

 02.661 73.11 071.11 046.11 الوثب العريض من الثبات
( إلى وجــــود برســــن ملحــــوظ وواضــــح في الأداء للمتغــــتَات البدنيــــة 3يتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم )

%( بالنســبة للوثــب 72.641 )التحســتُ الوثــب العــريض مــن الثبــات( وبلغــت نســبة -)الوثــب العمــودي
%( بالنســبة للوثــب العــريض مــن 02.66العمــودي لصــالح القيــاس البعــدي بينمــا بلغــت نســبة التحســتُ )

 الثبات.

 (6جدول )
 النسبة المئوية لمعدل التحسن للقياس القبلي والبعدي
 والفرق بينهم في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 المتغيـــــــــــــــــــرات
المتوسط 

 الحسابي القبلي
المتوسط 

 الحسابي البعدي
فرق 

 المتوسطات
نسبة 

 التحسن %
 1.551 7.51 47.41 57.25 النبض أثناء الراحة

 1.731 1.10 071.11 071.42 الضغط الانقباضي قبل المجهود
 0.271 0.05 550.11 56.31 الضغط الانبساطى قبل المجهود

 0.323- 0.71- 074.61 072.71 النبض بعد المجهود
 1.277- 3.20- 041.04 035.53 الضغط الانقباضي بعد المجهود
 2.337 3.77 66.11 77.33 الضغط الانبساطى بعد المجهود

( إلى وجود برسن ملحوظ في الدتغتَات الفسيولوجية قيد البحـث أثنـاء 4يتضح من الجدول رقم )
 %،1.731 %،0.323- %،1.277وبعــــد المجهــــود. حيــــث بلغــــت نســــبة التحســــن مــــا بــــتُ ) الراحــــة

0.271 ،%1.551 ،%2.337%.) 
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 (7جدول )
 والفرق بينهم النسبة المئوية لمعدل التحسن للقياس القبلي والبعدي

 م ظهر(10م، 50م، 25في المتغيرات المهارية )المستوى الرقمي لسباحة 

 المتغيـــــــــــــــــــرات
المتوسط 

 الحسابي القبلي
المتوسط 

 الحسابي البعدي
ق فر 

 المتوسطات
نسبة 

 التحسن %
 01.440 7.01 05.63 07.76 م ظهر25زمن 
 5.777 1.10 16.45 20.46 م ظهر50زمن 
 2.660 2.11 56.31 67.34 م ظهر100زمن

م 73إلى وجـود برسـن ملحـوظ في الدتغـتَات للمسـتوى  الرقمـي لسـباحة ) (5يتضح من جدول )
% 10.661ي حيــث بلغــت نســبة التحســن )م ظهــر( لصــالح القيــاس البعــد011 -م ظهــر31 -ظهــر

% 2.660م ظهــــر( ونســــبة التحســــن )31% لســــباحة 5.777م ظهــــر( ونســــبة التحســــن )73لســــباحة 
 م ظهر(.01لسباحة 

 ثانياً مناقشة النتائج:
لقـــد ســـعى الكثـــتَ مـــن العـــاملتُ في لرـــال التـــدريب الرياضـــي لرياضـــة الســـباحة لضـــو العمـــل علـــى 

لخاصـــة بالنشــاط معتمــداً علــى الـــبرامج التدريبيــة لتحقيــق أعلــى معـــدلات برســتُ الأداء وتطــوير الدهــارات ا
الإلصـاز الرقمـي ولقـد قـام الباحـث في هـذ  الدراسـة بدراسـة تـأثتَ اسـتخدام برنـامج تـدريبي مقـتًح لتــدريبات 

لتحســتُ الدسـتوى الرقمـي في ســباحة الظهـر وذلـك عـن طريــق تطبيـق البرنـامج التــدريبي  الدقاومـة داخـل الدـاء
قتًح للسباحتُ يعتمد على الأدوار الدختلفة التي تزيد من مقاومة السباح داخـل الدـاء ولكـي تكـون حركـة الد

 صـــورة منتظمـــة وفي تتـــابع فيراعتُ والـــرجلتُ الجســـم الوضـــع الأفقـــي مســـتخدماً الـــذ الســـباح للأمـــام ويتخـــذ
ح لــثلاث ســباحتُ مــن ارتقــاء بدســتوى الســباحتُ و ــ مســتمر وهــذا لشــا أعطــى برســناً كبــتَاً وقــد ســاهم في

ســباحتُ في دخــول الدنتخــب والدشــاركتُ في البرنــامج الدقــتًح بنــاء علــى الدســتوى الرقمــي المحقــق مــن  4عــدد 
 سباحي نادي التًجي والدطبق عليهم البرنامج التدريبي الدقتًح.

ـــة والبعديـــة للمجموعـــة التجريبيـــة باســـتخدام 1يتضـــح مـــن جـــدول ) ( والخـــاص بالقياســـات القبلي
( لشـا يـدل 1.13ار ولككسون للمتغتَات البدنية والفسيولوجية قيـد البحـث وبصيعهـا أقـل مـن قيمـة )واختب

علـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية لأفـــراد عينـــة البحـــث في كـــل مـــن الدتغـــتَات البدنيـــة والفســـيولوجية 
 .لصالح القياس البعدي
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يفيـة والـتي يسـتطيع اللاعـب أداء ويرجع ذلك إلى أن الأداء الرياضي يؤدي إلى برسـتُ الحالـة الوظ
عمــل أكــبر مــع الاقتصــاد في الطاقــة الدبذولــة وهــذا يــدل علــى برســن الكفــاءة البدنيــة للاعــب الأمــر الــذي 

 (.24:5يجعل اللاعب يستطيع أداء عمله بصورة جيدة )

م( إلى أن التــدريب نشــاط بــدني 7114) Lippincott Williamsويشــتَ لبينكــوت وليــامز 
علــى فــتًات متزايــدة بعــدة أغــراض منهــا برســتُ اللياقــة والكفــاءة البدنيــة والصــحة الجســدية  بطريقــة متكــررة

(1:71.) 

 الفــتًة الدبكـــرة في م( أنــه يجـــب علــى ســباح الظهــر أن يــؤدي في7113لزمــد علــي القــط ) ويؤكــد
 (.076:02نات الأداء باستخدام الأدوات الدساعدة )الدوسم بسري

رورة تنمية القدرات البدنية للسباح علـى نطـاق واسـع ودون م( على ض7113وتؤكد هبة الجمل )
إهمــال وإلا ســوف يــؤثر ذلــك تــأثتَاً غــتَ مرغــوب فيــه علــى أداء الســباح مســتقبلا ومــن أهــم تلــك القــدرات 

 (.2:71عداد البدني للسباح )تي تدخل ضمن الأهداف النهائية للاالقدرة العضلية وال

م( والــتي أوضــحت أن اســتخدام 7111اب ا اعيــل )وهــذا يتفــق مــع مــا أشــارت إليــه دراســة إيهــ
 (.024:2تدريبات الوثب العميق لذا تأثتَ إيجابي على الوثب العريض والوثب العمودي )

الأداء الرياضــي  م( علــى أن7111العــلا عبــد الفتــاح ) كمــا يــذكر كــل مــن حســن عــلاوي وأبــو  
ارتفاع الضغط الانقباضـي أثنـاء  إلى حدوث استجابات لستلفة عند قياس ضغط الدم حيث يلاحظ يؤدي

 (.74:01أداء الحمل البدني مع تغتَ الضغط الانبساطي )

م( بـأن ارتفـاع ضـغط الـدم 0775وذكر كـل مـن أبـو العـلا عبـد الفتـاح ولزمـد صـبحي حسـانتُ )
 (.47:7الانقباضي بعد أداء المجهود البدني مباشرة يعتبر ظاهرة فسيولوجية طبيعية )

 ئمة البرنامج لعينة البحث ولصاح تنفيذ البرنامج.وهذا يدل على مدى ملا

اس والخاص بدلالة الفروق الإحصائية بتُ القياس القبلي والقي (2كما يتضح من جدول )
ن للمستوى الرقمي لأفراد عينة البحث حيث وجد بصيعها دالة البعدي باستخدام اختبار ولككس

راد عينة البحث لصالح ة في الدستوى الرقمي لأفة إحصائيإحصائياً لشا يدل على وجود فروق ذات دلال
 القياس البعدي.

سباحي الظهر لا يحتاجون  م( على أن7113ذا يتفق مع ما أشار إليه لزمد علي القط )وه
كما أن الزعانف تساعد ريعة بقدر احتياجهم لضربات قوية  لأداء كميات كبتَة من الضربات الس
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يع والذي يعتبر أساسا في التأثتَ على ضربات سباحي الظهر السباحتُ على أداء تكنيك الأداء السر 
(076:02-077.) 

م( 011م، 31م ، 73ويرجع التحسن الواضح في الدستوى الرقمي في سباحة الظهر لدسافة )
لدى السباحتُ الناشئتُ نتيجة أثر تنفيذ البرنامج التدريبي الدقتًح وقد برقق من خلال نتائج البحث 

م( على أن العملية 7114م( وفاطمة عوض )0775عليه كل من عصام حلمي ) وهذا يؤكد ما اتفق
لات رسة تتيح للمتدرب من استخدام العضالتدريبية التي تتضمن العديد من التكررات وفرص الدما

على هذ  العملية بالتوافق ة لأداء الحركة ويطلق البعض ة الدطلوبالصحيحة في التوقيت الصحيح بالقو 
 (.07:6( )736-731:4ركة وبرسن مستوى الأداء. )بدعتٌ سهولة الح

م( أنه إذ ما أدى الفرد 0776إبراهيم ) ( يتفقا مع ما أشار إليه مفتى4، 3والجدولتُ )
فإن هذا الأداء سوف يؤثر بصورة ودرجة معينة على الأجهزة  التمرينات سواء كان مهارياً أم خططياً 

 وعصبي واقع على أو بضل بدني بعبء التمرين الدؤدىكن وصف تأثتَ الوظيفية الدختلفة بجسمه ويم
 (.17: 06جهزة الوظيفية مع شدة التمرين الدنفذ )أجهزة جسم الفرد وتناسب طرديا على الأ

( والخاص بالنسبة الدئوية لدعدل التحسن في الدستوى الرقمي لسباحة 5كما يتضح من جدول )
والفرق بتُ متوسطاتهم وأن الفروق بتُ الدتغتَات م( ظهر في القياس القبلي البعدي 011م، 31م، 73)
م ظهر وقد 73%( لـ01.440ن نسبة التحسن تراوحت بتُ )حوظ وواضح لصالح القياس البعدي وأمل

م ظهر فكانت نسبة 011%( أما بالنسبة لسباق 5.777م ظهر )31جاءت نسبة التحسن لسباق 
 %(.2.660التحسن )

قتًح ساهم في تطوير وبرستُ الدستوى الرقمي لسباحة وهذا يرجع أن استخدام البرنامج الد
م( وديفيد 7116بضد لزي الدين إبراهيم )م( ظهر. وهذا ما أكد  كل من أ011 م،31م، 73)

 مصممة جيدا ولسطط لذا بعناية تؤديم( بأن استخدام برامج 0775) Davd, Mscsesوموسكوس 
 (.42: 77(، )53: 1إلى برستُ الأداء وتطوير الالصاز )

ولشا سبق يدل علي مدى ملائمة البرنامج لعينة البحث ولصاح تنفيذ البرنامج وهذا يظهر مليا في 
ثر كبرسن الدستوى الرقمي في سباحة الظهر وهذا ما أكدته النتائج ومن هنا تكون الدراسة الكلية أ

تًح أدى إلى برسن التدريبي الدق فاعلية عند استخدام نتائجها في المجال التطبيقي حيث أن البرنامج
المجموعة وأسفر عن دخول اثنتُ من اللاعبتُ منتخب الدملكة وعن دخول الثالث منتخب الددارس 

 الدمثلة في بطولة الددارس الدولية.
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 الاصتنتاجاث:
في ضوء أهداف البحث ونتيجة الدعالجات الإحصائية التي أجريت وبعد عرض ومناقشة النتائج 

 تنتاجات:.توصل الباحث إلى بعض الاس
إن البرنامج التدريبي الدقتًح باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء حقق التحسن في الدستوى  -

 متً ظهر. 73الرقمي لسباحي 

إن البرنامج التدريبي الدقتًح باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء حقق التحسن في الدستوى  -
 متً ظهر. 31الرقمي لسباحي 

بي الدقتًح باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء حقق التحسن في الدستوى إن البرنامج التدري -
 متً ظهر. 011الرقمي لسباحي 

 بلغت نسبة التحسن في القياسات البدنية كالتالي: -

 %(.02.661%(، الوثب العريض من الثبات )72.641الوثب العمودي ) -

 بلغت نسبة التحسن في القياسات الفسيولوجية كالتالي: -

%(، الضغط الانقباضي قبل المجهود 0.323%(، النبض بعد المجهود )1.551ض أثناء الراحة )النب
اطي قبل المجهود سنب%(، الضغط الا1.277) ود%(، الضغط الانقباضي بعد المجه1.731)
 %(.2.337%(، الضغط الانبساطي بعد المجهود )0.271)

 لتالي:وبلغت نسبة التحسن في الدستوى الرقمي لسباحي الظهر كا -

 %(.2.660م ظهر )011%(، سباحة 5.777م ظهر )31%(، سباحة 01.440م ظهر )73سباحة 

 تىصُاث البحث
 من خلال تطبيق البرنامج وفي ضوء الاستخلاصات والنتائج وفي حدود عينة البحث:

الدستوى الرقمي لزمن  ل الداء الدقتًح يؤثر ايجابيا علىاستخدام برنامج تدريبات الدقاومة داخ .0
 متً لسباحي الظهر. 011 -متً 31 -متً 73

استخدام اختبار الوثب العريض من الثبات والوثب العمودي لسارجنت كمؤثر لنجاح  .7
 تدريبات الدقاومة داخل الداء.

 استخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء للمراحل السنية الدختلفة. .1

قاومة وبعض الدتغتَات البدنية العلاقة بتُ تدريبات الد إجراء مزيد من الأبحاث للتعرف على .2
 )الوثب العريض والوثب العمودي لسارجنت(.

 السباحات الأخرى )الطرق(. تدريبات الدقاومة واستخدامها على زيادة الاهتمام بدراسة .3
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 المزاجع
 م( فسيولوجيا اللياقة البدنية، ط الأولى، دار الفكر العربي.0771) بو العلا عبد الفتاح:. أ0
ــــو العــــلا. أ7 ــــد الفتــــاح، ب  عب

 لزمد صبحي حسانتُ:
م(، فسيولوجيا ومورفولجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم، الطبعة الأولى، 0775)

 دار الفكر العربي، القاهرة.
ــــــــــــــدين . أ1 بضــــــــــــــد لزــــــــــــــي ال

 ابراهيم:
م(، برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية التوازن العضلي للقوة العضلية لبعض 7116)

لسباحي الصدر، رسالة أثتَ  على الدستوى الرقمي ت الطرف السفلي وتعضلا
 ماجستتَ منشورة، كلية التًبية الرياضية، جامعة طنطا.

)الوثب العميق( وتأثتَها على القدرة  ومتًكيم(، استخدام تدريبات البل7111) يهاب سيد ا اعيل:. إ2
ور ث منشى الظهر، بحداء مهارة البدء لدى سباحي الزحف علالعضلية ومستوى أ

 ، جامعة طنطا.76لرلة كلية التًبية، العدد 
م(، بعض الاستجابات الفسيولوجية الدصاحبة لأداء بضل البدني وعلاقتها 7117) . حسام الدين فاروق:3

بدستوى الالصاز لناشئي السباحة، رسالة دكتورا  غتَ منشورة، كلية التًبية الرياضة 
 للبنتُ بالذرم، جامعة حلوان.

م(، ابذاهات حديثة في تدريب السباحة وبزطيط البرامج، الجزء الأول، 0775) :. عصام حلمي4
 منشأة الدعارف للنشر، الاسكندرية.

بعض عناصر اللياقة البدنية وبعض  (، تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح علىم0777) . علاء سيد نبيه خليل:5
تَ منشورة، كلية التًبية الدتغتَات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة الداء، رسالة دكتورا  غ

 الرياضية للبنتُ، جامعة حلوان، القاهرة.
م(، التًبية الحركية وتطبيقاتها، الطبعة الأولى، دار الوفاء للطباعة والنشر، 7114) . فاطمة عوض صابر:6

 الاسكندرية.
. ماجــــــــــد لزمــــــــــود لزمــــــــــد 7

 ابراهيم:
قمي في الدستوى الر  علىة الدقاومة م(، تأثتَ استخدام تدريبات مائية لزياد7114)

 لية التًبية الرياضية، جامعة طنطا.السباحة، رسالة دكتورا ، ك
. لزمـــد حســـن عـــلاوي، 01

 أبو العلا عبد الفتاح:
 م(، فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة.7111)

لطلاب والكفاءة الوظيفية م(، العلاقة بتُ الالصاز الرقمي في السباحة 0766) . لزمد السيد رحيم:00
ول بكلية التًبية جامعة البصرة بالعراق، بحث منشور، دراسات وبحوث الصف الأ

 لرلة جامعة حلوان، المجلد الحادي عشر، العدد الأول.
داء في السباحة، مذكرات غتَ منشورة، كلية التًبية م(، هيدرو ديناميكا الأ0771) . لزمد صبري عمر:07

 الاسكندرية.الرياضية، جامعة 
 داء في السباحة، منشأة الدعارف، الاسكندرية.م(، هيدرو ديناميكا الأ7110) . لزمد صبري عمر:01
ـــــــــــي أبضـــــــــــد 02 . لزمـــــــــــد عل

 القط:
م(، إستًاتيجية التدريب الرياضي في السباحة، الجزء الثاني، الدركز العربي 7113)

 للنشر.
للجهاز الدوري التنفسي لغواصي يولوجية الدزمنة م(، التكيفات الفس0771) بو زيد:. لردي لزمد أ03



 19 

ث منشور، نظريات وتطبيقات لرلة عماق وسباحي الدسافات القصتَة، بحالأ
ية دورية بزصصية في علوم التًبية البدنية والرياضية تصدرها كلية التًبية الرياضية ملع

 بنتُ الاسكندرية، العدد السابع.
ــــــــــد 04 . مرفــــــــــت لزمــــــــــد عب

 اللطيف:
( كربسلوب التدريب خارج وداخل الداء )هيدرواي(، تأثتَ استخدام أم7111)

مستوى الاعداد البدني للمبارزين الناشئتُ، رسالة ماجستتَ غتَ منشورة، كلية  على
 التًبية الرياضية بنات، الاسكندرية.

. مصــطفى فتحــي عمــر، 05
 وآخرون:

ي على برستُ ائثر بعض التمرينات البدنية باستخدام الوسط الدم(، أ7111)
 فراد ذوي بعض عوامل الدخاطرة التاجية، مؤبسر العلميالكفاءة الوظيفية لدى الأ

 سيوط.لعلوم وفنون التًبية الرياضية، أ
م(، التدريب الرياضي الحيدث بزطيط وتطبيق وقيادة، الطبعة الأولى، دار 0776) . مفتي إبراهيم بضاد:06

 الفكر العربي، القاهرة.
استجابات ضغط  بية مقننة بالزراعتُ والرجلتُ علىم(، تأثتَ أبضال تدري7115) مان عزب:. لزمود سلي07

سلامية نة(، بحث منشور، لرلة الجامعة الإالدم وبعض وظائف القلب )دراسة مقار 
 )سلسلة الدراسات الانسانية(، المجلد الخامس عشر، العدد الثاني، يونيو.

على في السباحة، لستلفة لتطوير مهارة البدء من أ ساليبم أم(، استخدا7113) . هبة حلمي الجمل:71
 رسالة دكتورا ، كلية التًبية الرياضية، جامعة طنطا.

الكفاءة البدنية، وبعض الدتغتَات  تدريبي" على -أثتَ برنامج "تعليميم(، ت7117) .نزية توفيق صالح:70
نشورة، كلية التًبية الفسيولوجية، لدى السباحتُ الناشئتُ، رسالة دكتورا  غتَ م

 الرياضية، جامعة بنها.
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 المضتخلص

تأثير اصتخذام بزنامج تذرَبٍ مقترح لتذرَباث المقاومت داخل الماء 
 لتحضين المضتىي الزقمٍ في الضباحت

*حمد محمد محمد علي عبد الجيدأ.م.د/ أ
 

الدقاومة داخل الداء لتحستُ  استهدفت الدراسة إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات
للائمته  م( ظهر. واستخدم الباحث الدنهج التجريبي نظراً 011م، 31م، 73الدستوى الرقمي في سباحة )

( سباحتُ برت 4) لمجموعة بذريبية واحدة. شملت عينة البحث علىلطبيعة البحث بالتصميم التجريبي 
( وحدات تدريبية في 3( أسبوع بواقع )07( سنة بنادي التًجي السعودي واستغرقت الدراسة )03)

تدريبي باستخدام تدريبات الدقاومة داخل الداء قد حقق الأن البرنامج الواحد وقد أشارت النتائج الأسبوع 
الدتغتَات الفسيولوجية  لوثب العريض( كما أثر ايجابيا علىوا -أثر ايجابيا في اختباري )الوثب العمودي

م، 31م، 73امج الدقتًح أثر ايجابيا في برسن الدستوى الرقمي لسباحة )حيث أكدت النتائج أن البرن
 م( ظهر.011

                                                 
 كلية التًبية الرياضية ببورسعيد  -أستاذ مساعد دكتور *
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Abstract 

Effect of a training program proposal for resistance training in the 

water level to improve the digital swimming 

Assist Prof. Assist prof. 

Ahmed Mohamed Mohamed Ali Abdel-good 

The study aimed to design a training program using resistance 

training to improve in the water Level in the digital pool (25m, in 50m, 

100M ) appeared. The researcher used the experimental method because 

of the nature of the research leaders for the experimental design for the 

experimental group one. Sample of the research (6) swimmers under (15) 

years Club Experience Saudi Arabia took the study (12) a week by (5) 

training modules in one week The results indicated that the training 

program using resistance training in the water has made a positive impact 

in the test (jump vertical - and the broad jump). As a positive impact on 

physiological variables, where the results confirmed that the proposed 

program had a positive impact in the improvement of the digital level for 

swimming (25m, 50 m, 100 m) appeared. 
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