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 المقدمة ومشكلة البحث :

تعتبر السباحة إحدى الرياضات التنافسية والتي يتضح فيها فاعلية أداء السباح من خلال قدرته على  
ة عاليه من السباح لتحسين مستوى الإنجاز الرقمي له،  قطع مسافة السباق في أقل زمن ممكن ويتطلب ذلك مقدر 

وأن ما تحقق من نتائج عالميه في الأنشطة الرياضية بصفة عامة والسباحة بشكل خاص خلال السنوات  
ما يعكس ما توصل إليه التدريب الرياضي من مبادئ وأسس علمية أمكن الاعتماد عليها في تحقيق نالماضية إ

 ة.هذه الإنجازات العالمي
( أن الموسم التدريبي يحتوى على ثلاث مراحل تبدأ من الإعداد  2008ر على البيك وآخرون )يويش

العام إلى الإعداد الخاص ثم الإعداد للمنافسة وتنتهي بمشاركة اللاعب والفرق في البطولة المستهدفة والتي  
تهدف إلى تخلص اللاعب من مخلفات  ثم بعد ذلك توجد فترة انتقالية بهدف عمليات الاستشفاء والتي ايستعد له

 . ( 93:  9سة والأحمال التدريبية )التعب الناتج عن المناف
(،  1990) ي (، محمد علاو 2008(، محمد حسنين وآخرون )2005ويتفق كل من عصام عبد الخالق )

( أن  2001لدى الفرد الرياضي كما يذكر مفتى حماد ) ةبأن الإعداد البدني هو تنمية الصفات البدنية الضروري
الإعداد البدني هو كل الإجراءات التي يقوم بها المدرب من تخطيط هادف ووضع التمرينات البدنية العامة  
والخاصة التي تعمل على تنمية وتطوير وتحسين الصفات البدنية لكل لاعب بحيث يصل مع نهاية وتطوير 

د إلى الحالة البدنية الممتازة ثم المحافظة  وتحسين الصفات البدنية لكل لاعب بحيث يصل مع نهاية فترة الإعدا
على هذا المستوى العالي خلال فترة المباريات، وينقسم الإعداد البدني إلى إعداد بدني عام وخاص وحيث يعمل 

دنية الأساسية بصوره شامله متزنة وأهم هذه  ب الإعداد البدني العام على اكتساب الفرد الرياضي الصفات ال
الدقة، أما الإعداد البدني الخاص   –التوازن  –الرشاقة  –المرونة  –التحمل  –السرعة  –لية الصفات القوة العض

فهو عملية اكتساب الفرد الرياضي الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه العمل 
(  127-125: 8اضية ) على دوام تطويرها الأقصى مدى حتى يمكن الوصول بالفرد إلى أعلى المستويات الري

(10:14 ( )11 :79 -  81( )15 :32 .) 
وتعد القوة العضلية من أهم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم التغلب 
على مقاومات تتميز بارتفاع قوتها كما هو الحال في رياضيات رفع الأثقال والمصارعة وفى كرة الماء تمثل 

 (. 106: 5م اللاعب، الكره، مقاومة الماء )المقاومات في  جس
وتعتبر القوة المميزة بالسرعة من أكثر المكونات أهمية بالنسبة للأداء الحركي في العديد من الأنشطة  
الرياضية مثل رمى الرمح والقرص ودفع الجلة وكذلك في معظم الألعاب الجماعية مثل كرة القدم وكرة الماء وكرة 

ن أو السباحين أو لاعبي هام أو صفه بدنية هامة لتنمية السرعة لدى العدائياليد كما أنها مكون 
 (.98:  11( ) 42:12) الدراجات.

ص أهم الطرق التي تعمل على تنمية القوة المميزة بالسرعة في استخدام تدريبات تعمل على زيادة خوتتل
 ن تنمية القوة المميزة للسرعة ما يلي: سرعة الانقباضات العضلية ومن أهم الملاحظات التي يجب مراعاتها لضما

 
 ة الإسكندريةكلية التربية الرياضية للبنين جامع-مدرس بقسم تدريب الرياضات المائية *



 

 

% من أقصى ما يستطيع الفرد  60% : 40بالنسبة لشدة الحمل استخدام مقاومات تتراوح ما بين  .1
 تحمله.

بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات فترة راحة إيجابية حتى عودة اللاعب للحالة الطبيعية حوالي من   .2
 ( 123، 124:  11دقائق. )  4 -3

ونة مكون أساسي لأداء جميع الحركات والمهارات الرياضية باختلاف حجمها ونوعها كما أنها تعد المر 
تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة وتحمل الركائز الأساسية التي يتأسس عليها اكتساب 

المختلفة  إلى جانب أنها في   وإتقان الأداء الحركي وتساعد المرونة في إتقان الناحية الفنية للأنشطة الرياضية 
 (. 269: 3نفس الوقت عامل أمان لوقاية الأربطة والعضلات من الإصابة ) 

وتساهم الزعانف في زيادة مرونة القدمين حيث تتحدد مرونة مفصل القدم بمدى استقامة الخط الواصل  
فصل الكاحل ولهذا غالباً ما  بين عظام الساق وبين أطراف الأصابع فكلما زادت استقامته كلما ازدادت مرونة م

نجد أن مفصل الكاحل لدى العدائين والدراجين أقل مرونة بينما السباحون يتمتعون بمعدلات مرونة مرتفعة 
مفصل على  هذا الن مقاومة الزعانف للماء تجبر إلمفصل الكاحل ولهذا كان استخدام الزعانف مفيداً حيث 

لحرة مثلًا، ولذلك فإن الاستخدام المتكرر والمستمر للزعانف يزيد من  الامتداد أثناء الدفع لأسفل في السباحة ا 
مرونة مفصل الكاحل في جميع الاتجاهات مما يعد العامل الأول في الوقاية من إصابات التواء مفصل الكاحل  
ل  إضافة إلى رفع كفاءة ومستوى أداء ضربات الرجلين، أي أنه يمكن تحسين وتطوير مستوى مرونة مفصل الكاح
لدى السباحين باستخدام الزعانف مع مراعاة عدم إغفال تدريبات المرونة الخاصة ولذلك فعلى السباح أن يقوم 

 . (23) (1:  21( ) 22: 27بعمل امتداد لمفصل القدم لمدة دقيقتين أكثر من مرة يومياً )
للسباح فيمكنها أن   ويرى الباحث أنه لا ينبغي إغفال دور الزعانف في الارتفاع بمستوى اللياقة البدنية

ترفع من مستوى سرعة السباح بدرجة كبيرة كما تساهم في تقوية عضلات الرجلين وترفع من مستوى التحمل 
العام والتحمل الدوري التنفسي إضافة إلى زيادة كثافة العضلات كما أن كثرة استخدام الزعانف أثناء التدريب 

 مات زائدة في الوزن. يمكنها أن تساعد السباح على فقد عدة كيلو جرا
هذا بالإضافة إلى أن استخدام الزعانف يعمل على تقوية مفصل القدم أثناء عملية الركل لأسفل عند  
ممارسة السباحة الحرة والذي تقوم به العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية بينما في الحركة الرجوعية )الركل  

ى عضلات خلف الفخذ الضعيفة حيث تعمل زعانف لأعلى( فإن تصميم الزعنفة لا يسبب أي حمل وخاصة عل
القوة على زيادة في قوة الدفع والتي تزيد أيضاً من سرعة السباح خلال الماء حيث تشكل سرعة السباحة بالزعانف 
أحد الأهداف في الحفاظ على سرعة السباح في حالة وجود زعانف حيث تحدث ظاهرة تسمى التقليد العضلي  

لعضلات والأعصاب الإحساس بالسرعة ومحالة استرجاع نفس الحركة السابقة )سرعة  العصبي وفيها تتذكر ا
وارتفاع وضع الرجلين في سباحة الزعانف( وهو ما يحسن في شكل الأداء وتحسن العمل العضلي العصبي  
ويلاحظ أن شكل النصل المصمم يساعد في زيادة معدل ضربات الرجلين ويحافظ على نفس التوافق بين حركات 

ن هناك نوع من الزعانف  إ والرجلين، حيث  نراعييذبين حركات ال  قوالرجلين، ويحافظ على نفس التواف نراعييذال
ذات نصل قصير يساعد السباح في المحافظة على سرعة القدم قريبة من السرعة   Zoomersيسمى زومررز 

 . (22)  (1: 18( ) 1:  26العادية في حالة نزع الزعانف من الرجلين. ) 
زعانف الزومرز من الأنواع التي لها أهمية في عملية التدريب وذلك في بداية ووسط فترة الإعداد  وتعد 

الخاصة للموسم التدريبي لتقوية عضلات الرجلين وزيادة السعة الهوائية للسباح حيث أن تلك الزعانف صممت 
ن الاستفادة منها قبل بداية وجة كما أنه يمكدعلى آلية الركل وهى من المستحدثات في أنواع الزعانف المز 



 

 

مشكلة في حالة التعب وتستخدم الناشئ نها لا تشكل للسباح إالسباقات بأسابيع .. خاصة سباقات السرعة حيث 
عنصر القوة والتحمل بصفة خاصة فهي تحسن من وضع جسم السباح  لأيضاً تلك الزعانف في تدريب الناشئين 
 ( 2: 29( )65:  30فر استهلاك الطاقة لدى السباحين الناشئين. )في الماء وديناميكية الأداء كما أنها تو 

مما سبق يتضح أهمية الإعداد البدني للسباحين والمتمثل في التدريبات الأرضية وكذلك يتضح أهمية  
الزعانف ذات النصل القصير في رفع الكفاءة البدنية للسباحين من خلال التدريبات المائية ، ويعد هذا البحث 

من الباحث لتحسين بعض محددات فاعلية الأداء من خلال برنامج مقترح استخدم فيه الباحث مجموعة  محاولة 
من التمرينات البدنية الخاصة بتطوير القوة العضلية للطرف السفلي وكذلك مجموعة من التمرينات لتحسين 

وحدات التدريب المائية،  المدى الحركي لمفصل القدم بالإضافة إلى استخدام الزعانف ذات النصل القصير في
وذلك من أجل الوقوف على فاعلية البرنامج المقترح في رفع الكفاءة البدنية والمهارية للسباحين مما يساعد  

 العاملين بمجال السباحة في تطوير برامجهم التدريبية بما يسمح بالارتقاء بنتائج السباحين الناشئين
 أهمية البحث :

رف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات أرضية متنوعة  تكمن أهمية البحث في التع 
م حرة لمرحلة   50والزعانف ذات النصل القصير على بعض النواحي البدنية والمهارية والمدى الحركي لسباحة 

ح بالارتقاء سنة بنين مما يساعد المدربين العاملين في مجال السباحة في تطوير برامجهم التدريبية بما يسم 14
 بنتائج السباحين الناشئين,

 هدف البحث :

وذلك  بنين ، سنة  14متر حرة لمرحلة  50يهدف البحث إلى الارتقاء بمستوى السباحين الناشئين في سباحة      
 من خلال التعرف على :  

لبدنية والمدى  بعض المتغيرات المهارية واللبرنامج التدريبي المقترح على التأثيرات التدريبية المصاحبة  -
 .   الحركي

 فروض البحث :

للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية  والبعدي القبليتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس  -1
 .  يولصالح القياس البعد

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  -2
 .  يالقياس البعدولصالح 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات المدى  -3
 .يالحركي ولصالح القياس البعد

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث :

تصااااميم تحقيقاااااً لهاااادف البحااااث وتمشااااياً مااااع طبيعااااة متغيراتااااه اسااااتخدم الباحااااث الماااانهج التجريبااااي باسااااتخدام ال     
 .  التجريبي ذو مجموعة تجريبية واحدة خضعت للقياس القبلي والبعدي

 عينة البحث :

ساانة بنااين وقااد بلاا   14تام اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمدياة ماان سااباحي نااادي سااموحة الرياضاي مرحلااة      
 .  لمهارية والمدى الحركيسباحاً وقد قام الباحث بإجراء التجانس في المتغيرات البدنية وا 12إجمالي العينة 

 وقد وضع الباحث بعض الشروط الواجب توافرها في اختيار عينة البحث :     
 أن يكون السباح مسجل بسجلات الاتحاد المصري للسباحة . 

 أن يكون شارك في بطولات المنطقة على الأقل . 



 

 

 .  الانتظام في التدريب خلال فترة إجراء البرنامج

 ( 1جدول )
 مجتمعة في متغيرات البحث بنينسنة   14بيانات الخاصة بالمرحلة السنية تجانس ال

 12ن = 
 الدلالات الإحصائية 

 متغيرات البحث 

وحدة  

 القياس 
 أكبر قيمة  أقل قيمة  

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 معامل الالتواء 

ية 
ار
ه
لم
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 1.10 0.46 29.58 30.43 29.12 ث  متر سباحة حرة من أسفل 50زمن 

 0.53 0.43 27.58 28.17 27.06 ث  متر سباحة حرة باستخدام الزعانف من أسفل 50زمن   

 0.18- 0.56 56.56 57.39 55.49 ث  متر ضربات رجلين حرة باستخدام لوحة الطفو  50زمن  

متر ضرربات رجلرين باسرتخدام الزعرانف ولوحرة  50زمن 

 الطفو
 0.07 0.72 30.08 31.25 29.13 ث 

عرردض ضررربات الرررجلين سررباحة حرررة باسررتخدام الزعررانف 

 متر 50مسافة 
 0.48- 1.51 41.58 44.00 39.00 عدض

عرردض ضررربات الرررجلين سررباحة حرررة باسررتخدام الزعررانف 

 متر 50ولوحة الطفو مسافة 
 0.03 1.78 51.92 55.00 49.00 عدض

مترر  50زمن ضرربة الررجلين باسرتخدام الزعرانف مسرافة 

 سباحة حرة
 0.29 0.02 0.66 0.70 0.62 ث 

زمررن ضررربة الرررجلين باسررتخدام الزعررانف ولوحررة الطفررو 

 متر 50مسافة 
 0.71- 0.02 0.58 0.61 0.53 ث 

مترر  50طول ضرربة الررجلين باسرتخدام الزعرانف مسرافة 

 سباحة حرة
 0.69 0.04 1.20 1.28 1.13 متر

طررول ضررربة الرررجلين باسررتخدام الزعررانف ولوحررة الطفررو 

 متر سباحة حرة 50ة مساف
 0.03- 0.04 0.96 1.02 0.90 متر

ت  
را
غي
مت

ى  
مد
ال

ي 
رك
ح
ال

 

 1.11 5.52 151.42 163.00 145.00 )ضرجة( مرونة ثنى القدم

 0.16 3.15 72.08 77.00 68.00 )ضرجة( مرونة مد القدم 

ية 
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.51 1.41 46.25 49.00 44.50 سم  الوثب العموضي من الثبات 

 0.39 1.68 20.28 23.20 18.20 )كجم( قوة العضلات العاملة على ثنى الفخذ

 1.37 0.84 22.27 24.20 21.60 )كجم( قوة العضلات العاملة على مد الفخذ 

 1.01 1.02 16.48 18.70 15.40 )كجم( قوة العضلات العاملة على ثنى الركبة 

 0.58- 0.78 18.90 19.80 17.60 )كجم( قوة العضلات العاملة على مد الركبة 

 0.72 0.67 15.32 16.50 14.70 )كجم( قوة العضلات العاملة على ثنى رسغ القدم 

 1.63 0.87 11.35 13.50 10.50 )كجم( قوة العضلات العاملة على مد رسغ القدم 

 0.42 1.00 20.02 21.80 18.60 )كجم( قوة ضفع لضربات الرجلين في الماء بالزعانف 

 

( أن البيانااات الخاصااة بعينااة البحااث الكليااة معتدلااة وغياار مشااتتة وتتساام بااالتوزيع 1تضااح ماان جاادول )ي
( . وهاذه القايم تقتارب مان الصافر 1.10إلاى    0.71-الطبيعي للعينة ، حيث بل  معامل الالتواء فيها ماا باين ) 

 والمتغيرات البدنية قبل إجراء التجربة . عتدالية البيانات الخاصة بالمتغيرات المهارية والمدى الحركيا ، مما يؤكد 
 قياسات البحث :

 قياسات المدى الحركي لمفصل القدم :  -1
 . )درجة( مرونة ثنى القدم  -
 )درجة( .مرونة مد القدم  -

 قياسات الاختبارات البدنية :  -2
 الوثب العمودي من الثبات -
 قوة العضلات العاملة على ثنى الفخذ )كجم( .  -
 على مد الفخذ )كجم( . قوة العضلات العاملة  -
 قوة العضلات العاملة على ثنى الركبة )كجم( .  -



 

 

 قوة العضلات العاملة على مد الركبة )كجم( .  -
 قوة العضلات العاملة على ثنى رس  القدم )كجم( .  -
 قوة العضلات العاملة على مد رس  القدم )كجم( .  -
 دفع لضربات الرجلين في الماء بالزعانف )كجم( . القوة  -

 ختبارات المهارية الا -3
 متر سباحة حرة من أسفل . 50زمن   -
 متر سباحة حرة باستخدام الزعانف من أسفل .  50زمن   -
 متر ضربات رجلين حرة باستخدام لوحة الطفو . 50زمن   -
 متر ضربات رجلين باستخدام الزعانف ولوحة الطفو .  50زمن   -
 متر . 50لزعانف مسافة عدد ضربات الرجلين سباحة حرة باستخدام ا  -
 متر . 50عدد ضربات الرجلين سباحة حرة باستخدام الزعانف ولوحة الطفو مسافة  -
 متر سباحة حرة .  50زمن ضربة الرجلين باستخدام الزعانف مسافة   –
 متر .  50زمن ضربة الرجلين باستخدام الزعانف ولوحة الطفو مسافة   -
 متر سباحة حرة . 50انف مسافة طول ضربة الرجلين باستخدام الزع –
  متر سباحة حرة 50ة الطفو مسافة طول ضربة الرجلين باستخدام الزعانف ولوح -

 أدوات البحث :
 أدوات خاصة بالقياسات -أ
 لتحديد قياسات المدى الحركي تم استخدام جهاز الجنيوميتر بالدرجات .  -1
 جم( . بتحديد القياسات البدنية تم استخدام الميزان الزنبركى )ك -2
 لتحديد قوة الدفع لضربات الرجلين في الماء قام الباحث باستخدام الميزان الزنبركى.  -3
متار ساباحة حارة مان أسافل باساتخدام الزعاانف وبادون  50لتحديد مستوى الأداء المهارى تم قياس زمان  -4

 عدد ضربات الرجلين وكذلك زمن وطول الضربة .  احتسابوقد تم 
 ب_أدوات خاصة بالتدريب

 كرات طبية، الأثقال، الصناديق، المقاعد السويدية، استك مطاط، انف ذات النصل الفصيرزع
 الدراسة الأساسية :

 تخطيط وتصميم البرنامج المقترح  
 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح:

 أن يتناسب البرنامج مع الأهداف الموضوعة.  -
 مرونة البرنامج التدريبي وقابليته للتعديل. -
 ية والانتظام في ممارسة البرنامج التدريبي حتى يعود بالفائدة المرجوةالاستمرار  -
 أن تمتزج تمرينات القوة بتمرينات المرونة.  -
 مراعاة الفروق الفردية بين السباحين. -
 تنوع محتويات البرنامج من خلال التمرينات المختلفة. -
 الإحماء الجيد وتمرينات المرونة للمفاصل وإطالة العضلات العاملة.  -



 

 

الارتفاع بدرجة حمل التدريب تدريجياً  –مراعاة أسس ومبادئ التدريب )التوقيت الصحيح لتكرار الحمل  -
 التنمية المتدرجة للصفات البدنية(.  –الاستمرارية في التنمية  –

 تخطيط البرنامج:
ودراسة  بناء على تحديد متغيرات البحث واختيار وسائل وأدوات جمع البيانات الملائمة لطبيعة البحث 

بعض برامج التدريب الخاصة بالدراسات السابقة والمراجع المتخصصة في تخطيط التدريب الرياضي بصفة عامه  
وتدريب السباحة بصفة خاصة وذلك للتعرف على بعض محددات البرنامج التدريبي المقترح التي تتواءم مع 

أسابيع  8رة الزمنية لتطبيق البرنامج حيث بلغت أهداف البحث والمرحلة السنية لعينة البحث .. فقد تم تحديد الفت
وذلك خلال فترة الإعداد العام وفترة الإعداد الخاص ويرجع سبب اختيار هاتين الفترتين بالذات لتنفيذ البرنامج 
التدريبي إلى أنهما أكثر فترات الموسم اتصالا وملائمة لإجراء التطبيق العملي، حيث اشتملت فترة الإعداد العام  

أسابيع وهذا من الناحية الزمنية أما من الناحية الفنية فإن فترتي   6ى أسبوعين وفترة الإعداد الخاص على عل
 الإعداد العام والإعداد الخاص يصل فيهما أحجام التدريب إلى أقصى المعدلات المقننة في البرنامج التدريبي. 

 :(1)ملحق  تصميم البرنامج التدريبي
وحدة تدريبية مائية يتم فيها استخدام زعانف  32وحدة تدريبية بواقع  64ي من يتكون البرنامج التدريب

وحده تدريبية أرضية يتم فيها استخدام مجموعة من التمرينات البدنية باستخدام الأستيك  32و ذات نصل قصير 
رف السفلى ...  المطاط والمقاعد السويدية والصناديق ووزن الجسم والأثقال بهدف تقوية العضلات العاملة للط

وحدات   4ودقيقة(  60)زمن الوحدة وحدات في الأسبوع للتدريبات الأرضية  4وقد تم تقسيم هذه الوحدات بواقع 
كما اشتملت  ذات نصل قصيرفي الأسبوع يتم فيها استخدام زعانف دقيقة(  120)زمن الوحدة مائية ال للتدريبات

 لمفصل القدم. التدريبات الأرضية على تمرينات خاصة بالمرونة 
واستخدم الباحث الطريقة التموجية في التعامل مع الحمل التدريبي ارتفاعاً وهبوطاً على مدار البرنامج 

 التدريبي من خلال طريقة التدريب الفتري مرتفع ومتوسط ومنخفض الشدة 
 القياسات القبلية :   

والتااي  10/6/2013إلاى  5/6/2013فتارة ماان تام إجاراء القياسااات القبلياة لجمياع أفااراد عيناة البحااث فاي ال       
 اشتملت تلك القياسات على : 

  البدنية .القياسات  –
 قياسات المدى الحركي .  –
  القياسات المهارية . –

 تطبيق التجربة :   
  8/8/2013إلى  15/6/2013طبقت التجربة الأساسية على المجموعة التجريبية في الفترة من        
 :القياسات البعدية    

 12/8/2013إلاااى  10/8/2013تااام إجاااراء القياساااات البعدياااة علاااى المجموعاااة التجريبياااة فاااي الفتااارة مااان        
 وبنفس شروط القياسات القبلية . 

 المعالجات الإحصائية :
نظااراً لطبيعااة البحااث ومتغيراتااه وفااى ضااوء ماانهج البحااث اسااتخدم الباحااث المعالجااات الإحصااائية التاليااة :            

 اختبارات )ت( -  الانحراف المعياري  - سط الحسابي      الو  -



 

 

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولاً : عرض النتائج : 

 عرض نتائج عينة البحث في المتغيرات المهارية قبل وبعد تطبيق التجربة  -

 ( 2جدول )
 (12ن = ) لعينة البحث لمتغيرات المهاريةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ل

 الدلالات الإحصائية                             

 

 

 المتغيرات المهارية 

ة  
حد
و

س 
يا
لق
ا

 

 البعدي القياس  القبلي القياس 
 قيمة  

 )ت(

 حجم الأثر 

 )إيتا تربيع(

2   ع  س   ±ع  س± 

 0.73 * 5.49 0.39 28.75 0.46 29.58 ث  متر سباحة حرة من أسفل 50زمن  

 0.79 * 6.48 0.72 26.06 0.43 27.58 ث  الزعانف من أسفل متر سباحة حرة باستخدام 50زمن 

 0.95 * 14.61 0.95 51.72 0.56 56.56 ث  متر ضربات رجلين حرة باستخدام لوحة الطفو  50زمن 

 0.71 * 5.25 0.60 29.12 0.72 30.08 ث  متر ضربات رجلين باستخدام الزعانف ولوحة الطفو 50زمن 

 0.78 * 6.28 1.00 38.08 1.51 41.58 عدض متر 50ستخدام الزعانف مسافة عدض ضربات الرجلين سباحة حرة با

 0.87 * 8.67 1.73 44.92 1.78 51.92 عدض متر 50عدض ضربات الرجلين سباحة حرة باستخدام الزعانف ولوحة الطفو مسافة 

 0.23 1.80 0.03 0.68 0.02 0.66 ث  متر سباحة حرة 50زمن ضربة الرجلين باستخدام الزعانف مسافة 

 0.75 * 5.80 0.03 0.65 0.02 0.58 ث  متر 50زمن ضربة الرجلين باستخدام الزعانف ولوحة الطفو مسافة 

 0.81 * 6.90 0.03 1.31 0.04 1.20 متر متر سباحة حرة 50طول ضربة الرجلين باستخدام الزعانف مسافة 

 0.87 * 8.50 0.04 1.11 0.04 0.96 متر حة حرةمتر سبا 50طول ضربة الرجلين باستخدام الزعانف ولوحة الطفو مسافة 

 2.20=  0.05عند مستوى  ضال إحصائيا   *

  

 

 (1شكل )

 متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات المهارية لعينة البحث



 

 

(  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )( 1والشكل )( 2يتضح من الجدول رقم )    

(  14.61إلي  5.25) ما بينقيمة ) ت ( المحسوبة  تراوحتلعينة البحث ، حيث المهارية رات جميع المتغي في

لجميع  الأثركان حجم و( 2.20) والتي تساوي( 0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) أكبروجميعها 

 ( 16( )0.14المتغيرات المهارية كبير )أكبر من 

 (  3جدول )
 لعينة البحث البدنيةلمتغيرات بلي والبعدي لدلالة الفروق بين القياسين الق

 12ن = 
 الإحصائية الدلالات                           

 
 

 المتغيرات البدنية

ة  
حد
و

س
يا
لق
ا

 

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة 
 )ت(

 حجم الأثر
)إيتا 
 تربيع(

2 
 ±ع  س   ±ع  س  

 0.94 * 12.59 2.12 54.06 1.41 46.25 سم  الوثب العمودي من الثبات 

 0.83 * 7.22 1.78 24.44 1.68 20.28 كجم قوة العضلات العاملة على ثنى الفخذ

 0.79 * 6.46 1.13 24.43 0.84 22.27 كجم قوة العضلات العاملة على مد الفخذ 

 0.88 * 9.05 1.21 20.33 1.02 16.48 كجم قوة العضلات العاملة على ثنى الركبة 

 0.84 * 7.62 1.35 22.07 0.78 18.90 كجم لى مد الركبة قوة العضلات العاملة ع

 0.82 * 7.11 1.11 17.99 0.67 15.32 كجم قوة العضلات العاملة على ثنى رسغ القدم 

 0.74 * 5.60 0.71 13.38 0.87 11.35 كجم قوة العضلات العاملة على مد رسغ القدم 

قووووة دفوووع لضوووربات الووورجلين فوووي المووواء 
 بالزعانف 

 0.91 * 10.84 1.01 24.38 1.00 20.02 كجم

 2.20=  0.05عند مستوى  ضال إحصائيا   *

  

 (2شكل )

 متوسطات القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية لعينة البحث

(  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )( 2والشكل )( 3يتضح من الجدول رقم )    

(  12.59إلي  5.60) ما بينقيمة ) ت ( المحسوبة  تراوحتالبحث ، حيث  لعينةالبدنية جميع المتغيرات  في

وكان حجم الأثر لجميع ( 2.20) والتي تساوي( 0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) أكبروجميعها 

 (16( )0.14المتغيرات البدنية كبير )أكبر من 



 

 

 (  4جدول )
 لعينة البحث البدنيةات لمتغيردلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ل

 12ن = 
 الإحصائية الدلالات                           

 
 
 متغيرات المدى الحركي

ة  
حد
و

س
يا
لق
ا

 

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة 
 )ت(

 حجم الأثر
)إيتا 
 تربيع(

2 
 ±ع  س   ±ع  س  

 0.87 * 8.55 3.64 169.00 5.52 151.42 درجة مرونة ثنى القدم

 0.26 1.96 2.84 69.42 3.15 72.08 درجة مد القدم مرونة 

 

 (3شكل )

 متوسطات القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات المدى الحركي لعينة البحث

(  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )( 3والشكل )( 4يتضح من الجدول رقم )    

من قيمة )ت( الجدولية   أكبرهي قيمة ( و8.55محسوبة )قيمة ) ت ( الكانت ، حيث مرونة ثني القدم  متغير في

وكان حجم الأثر لجميع متغيرات المدى الحركي كبير )أكبر من ( 2.20) والتي تساوي( 0.05عند مستوى )

0.14( )16 ) 

 انياً : مناقشة النتائج : ث

لبحاث وجاود فاروق ذات ( والخاص بالدلالات الإحصاائية باالمتغيرات المهارياة لعيناة ا2اتضح من جدول )      
وكان حجم الأثر لجميع المتغيرات كبيار )أكبار ( في جميع المتغيرات المهارية 0.05دلالة إحصائية عند مستوى )

، ويعزى الباحث هذا التحسن في تلك المتغيرات إلى طبيعة البرنامج التادريبي المقتارح باساتخدام (16( )0.14من 
حتااوى عليااه ماان تاادريبات خاصااة موجهااة بصااورة مباشاارة اومااا ل القصااير ذات النصاا زعااانف التمرينااات المتنوعااة وال

التاادريبي للبرنااامج حيااث أن تكاارار الأداء بصااورة مقننااة أدى إلااى تحساان فااي مسااتوى هااذه المتغياارات وكااذا للهاادف 
إنتاجيااة العضاالات العاملااة علااى الاارجلين والتااي أدت إلااى تحساان مسااتوى الأداء ، كمااا أن الزعااانف وطبيعااة الأداء 

ها مشابهاً للأداء الحركي وفى نفس المسار الحركي لضربات الرجلين في سباحة الزحف على الابطن حياث يؤكاد ب
( علااى أن التاادريبات المشااابهة لطبيعااة الأداء تطااور الصاافات البدنيااة 2007) Powers et alباااورز وآخاارون 

( حياث ذكار 2009) Karmer et alكاارمر وآخارون الخاصة بالأداء ومن ثم تحسين الأداء وقد أشاار إلاى ذلاك 



 

 

أن أساااليب ووسااائل تنميااة القااوة الخاصااة لأداء مهااارة معينااة لابااد وأن تركااز علااى الأسااس والخصااائص الميكانيكيااة 
( أن التادريب باختياار تمريناات تشاابه المساار 2005) Harris et alوآخرون  يسهار ؤكد يالمميزة لهذا الأداء ، و 

:  19( ، )25:  25. )لي بالأداء الفناي للحركاة الماؤداة ويطور الإحساس العضالحركي في المسافة والزمن ينمى 
46( ، )17  :14 ) 

الفخاذ وثناى وماد  وماد كما يعزى الباحث هذا التفوق إلى تحسن القوة العضلية للعضلات العاملة على ثناى      
( ، وأحماد خااطر 1986( ومحماد عالاوى )1995الركبة وكذا ثنى ومد رس  القدم حياث يشاير صابحي حساانين )

( أن القاوة العضالية هاي 1991) Larson, L, and Arrman, D.E( ولارساون وآرماان 1996وعلاى البياك )
نها تؤثر بصاورة مباشارة علاى الحركاة وعلاى مساتوى الأداء علاى الجلاد والمهاارة إالإحساس في الأداء البدني حيث 

( 1997)بياً على الأداء وهذا ما يؤكده السيد عبد المقصاود المطلوبة ، كما أن عدم كفاية القدرة العضلية يؤثر سل
، (95:  10( ، )87:  13الرياضااااي . )فااااي أن القااااوة العضاااالية الخاصااااة تسااااهم فااااي تحسااااين وتعااااديل التكنيااااك 

(105:2( ، )20  :88( ، )4  :210 ) 
باحة وكاذا ساباحة متر س 50وفى ضوء ذلك نجد أن تطور القوة العضلية للرجلين أدى إلى تحسن زمن         

 متر بالزعانف من أسفل مما ترتب على تحسن في طول الخطوة ، كما قلت عدد الضربات للرجلين .  50
توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين القياااس القبلااي وبااذلك تحقااق الفاار  الأول الااذي ياانص علااى       

  البعدي .والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية ولصالح القياس 
البدنيااة لعينااة  وجااود فااروق ذات دلالااة إحصااائية فااي جميااع المتغياارات ( 3)كمااا اتضااح ماان الجاادول   

، وتتفاق تلاك ( )كريساتوفر(0.014وكان حجم الأثر لجميع المتغيرات كبير )أكبر مان ( 0.05البحث عند مستوى )
( فاي أن اساتخدام الزعاانف يمكان 28) Williams B. et al (2001)النتائج مع ما توصل إلياه ويلياامز وآخارون 

ن مقاوماة الماااء للزعاانف تزياد مان كمياة الجهااد الواقاع علاى عضالات الارجلين ويتكياا  إبرفاع الأثقاال حياث  هتشابيه
الجساام مااع هااذا الجهااد عاان طريااق رفااع معاادل التحماال العضاالي كلمااا ارتفعاات ساارعة السااباحة وبطريقااة أخاارى يمكننااا 

باحة تحتاج إلى التعامل معها كقوة خاصة أي أن يتم تنمية تلك العضلات بالصاورة في السن القوة العضلية إالقول 
التي تتوافق مع تدريبات السباحة فالعادائين والادراجين قاد يكاون لاديهم عضالات رجلاين قوياة جاداً ولكنهاا لا تتناساب 

دام الوسااائل الحديثااة ( أن اسااتخ1997مااع طبيعااة الأداء فااي رياضااة السااباحة، حيااث يؤكااد أبااو العاالا عبااد الفتاااح )
لتنمياااة القاااوة العضااالية يعمااال علاااى تاااوفير أفضااال الظاااروف لتنمياااة القاااوة العضااالية الخاصاااة بناااوع النشااااط الرياضاااي 
التخصصاي مان حياث تركياز العمال علاى العضالات الأساساية ماع عازل عمال المجموعاات الأخارى غيار المطلااوب 

 ( 130:  1ة وسرعة الأداء . )مشاركتها في العمل وكذلك التحكم في المقاومات المستخدم
توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين القيااااس القبلاااي والبعااادي وباااذلك تحقاااق الفااار  الثااااني الاااذي يااانص علاااى  

  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي
، كمااا أن حجاام الأثاار  ثنااي القاادموجااود فااروق ذات دلالااة إحصااائية لمتغياار ( 4)كمااا اتضااح ماان الجاادول        

الدراسااة التااي قااام بهااا نتااائج ، وتتفااق تلااك النتااائج مااع ( )كريسااتوفر( 0.14لمتغيااري ثنااي ومااد القاادم كبياار )أكباار ماان 
( في أن استخدام الزعاانف ياؤدى إلاى تاأثير ايجاابي علاى مروناة مفصال القادم فاي 3( )1992أحمد صلاح الدين )

( 2003حالة البسط والقبض وتعمل أيضاً على زيادة في سرعة ضربات الرجلين ، كما جااءت دراساة ديناا متاولي )
اسااتخدام الزعااانف وماادى الفوائااد التااي تعااود علااى السااباح ماان ( مؤكاادين علااى أهميااة 7( )2006( وزياااد أمااين )6)

على أهمياة اساتخدام الزعاانف ومادى تأثيرهاا الايجاابي علاى زياادة  اخلال استخدامه الزعانف في التدريب حيث أكدت
 مرونة القدم وكذا القدرة العضلية للرجلين بما ينعكس على ارتفاع نسبة التحسن في المستوى الرقمي . 



 

 

توجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين القياااس القبلااي والبعاادي  قااق الفاار  الثالااث الااذي ياانص علااى  وبااذلك تح
  للمجموعة التجريبية في متغيرات المدى الحركي ولصالح القياس البعدي

باساااتخدام تمرينااات تقوياااة عضااالات الاارجلين خااالال وحااادات التااادريب البرناااامج التاادريبي المقتااارح ولهااذا فاااإن       
ساااهم فااي تنميااة قااوة عضاالات الاارجلين ذات النصاال القصااير داخاال وحاادات التاادريب المااائي قااد زعااانف الالأرضااي و 

وخاصة للسباحين فأثناء استخدامها في أداء ضربات الرجلين الحارة فاإن مرحلاة الضارب لأسافل تمثال الجازء الأكبار 
ضاالة الرباعياة الفخذيااة، أماا مرحلااة مان المجهاود المبااذول والاذي يقااع أساسااً علااى الجاناب الأماامي والجااانبي مان الع

ارتفاع الزعانف لأعلى فتعمل فيها العضلات الفخذية بصورة أكبر وإن كانت أضعف قلايلًا مان العضالات الأمامياة 
ولهااذا يجااب علااى السااباح أثناااء التاادريب أن يراعااى أثناااء الأداء أن يكااون مقاادار الجهااد المبااذول فااي مرحلااة الارتفاااع 

لمباذول فااي مرحلااة الضارب لأساافل حتااى ياتم تنميااة قااوة العضالات الأماميااة والخل يااة بصااورة مسااوية لمقاادار الجهااد ا
 متوازية بقدر الإمكان .

 أولاً : الاستنتاجات

أمكاان للباحااث التوصاال إلااى وفااي حاادود عينااة البحااث ماان نتااائج  البحااثاسااتنادا إلااى مااا توصاالت إليااه هااذه        
 الاستنتاجات الآتية : 

المقتاارح باسااتخدام تمرينااات تقويااة عضاالات الاارجلين خاالال وحاادات التاادريب الأرضااي البرنااامج التاادريبي  -
 . م حرة50كان له أثر إيجابي على تحسين المتغيرات المهارية لسباحي  ذات النصل القصيرزعانف وال

 . م حرة50كان له أثر إيجابي على تحسين المتغيرات البدنية لسباحي البرنامج التدريبي المقترح  -
 .م حرة50كان له أثر إيجابي على تحسين مرونة رس  القدم لسباحي مج التدريبي المقترح البرنا -

 ثانياً : التوصيات
 في ضوء أهداف البحث واستنتاجاته يوصى الباحث بما يلي :        
حتاااوى علياااه مااان تمريناااات بدنياااة فاااي البااارامج ا ومااااالبحاااث  ااساااتخدام البرناااامج التااادريبي المقتااارح فاااي هاااذ -

 م حرة.50ية لسباحي التدريب
فاااي تااادريبات الساااباحة وخاصاااة لساااباحي المساااافات ذات النصااال القصاااير زعاااانف الالاهتماااام باساااتخدام  -

 القصيرة . 
 إجراء المزيد من الدراسات الخاصة باستخدام الزعانف ذات الأشكال والأحجام المختلفة .  -
 بة للاتي : إجراء المزيد من البحوث في اتجاه تأثير السباحة بالزعانف بالنس -

 طرق السباحة المختلفة .  •
 انتقال الأثر التدريبي عند استخدامها في حالات الإصابة للطرف العلوي .  •
 استخدامها للارتقاء بمستوى تعلم طرق السباحة المختلفة . •
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