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المستخلص:
هــدف البحــث إلى تطبيــق التدريــب علــى الأراضــي الجافــة مــن أجــل تحســن مســتوى القــوة والقــدرة العضليــة ومــدى انتقــال هــذا التحســن الى 
تحســن زمــن أداء الســباحن الناشــئن لمســافة 50-100م ســباحة حــرة. واســتخدم الباحــث المنهــج التجريــي، حيــث اشــتملت عينــة البحــث 
علــى )16( ســباحاً ناشــئا؛ً وتم تقســيمهم إلى مجموعتــن )8( ســباحن طبقــوا تدريــب الأراضــي الجافــة بالإضافــة إلى تدريــب الســباحة 
)المجموعــة التجريبيــة( و)8( ســباحن قامــوا بتدريــب الســباحة فقــط )المجموعــة الضابطــة(، وتم تطبيــق البرنامــج التدريــي لمــدة )6( أســابيع 
بواقــع )3( وحــدات تدريبيــة في الأســبوع. تم عمــل القياســات قبــل وبعــد تطبيــق البرنامــج، واشــتملت هــذه القياســات علــى اختبــارات القــوة 
والقــدرة العضليــة )اختبــار العقلــة، الجلــوس مــن الرقــود، ثــي ومــد الذراعــن مــن الانبطــاح المائــل، قــوة عضــلات الظهــر، الوثــب العريــض مــن 
الثبــات والوثــب العــالي مــن الثبــات(، وقيــاس زمــن مســافة 50-100م ســباحة حــرة، وأظهــرت المجموعــة التجريبيــة فروقــاً ذات دلالــة إحصائيــة 
في القــوة والقــدرة العضليــة وكذلــك في زمــن 50-100م ســباحة حــرة، حيــث كانــت نســب معــدل التغــر للمجموعــة التجريبيــة أعلــى )4.72-

43.03٪( مــن المجموعــة الضابطــة )0.05-22.03٪( مــع قيمــة ت ≥ 0.05 لجميــع القياســات. وأوصــى الباحــث بأن إضافــة 90 دقيقــة 
مــن التدريــب بالأراضــي الجافــة لتطويــر بعــض القــدرات البدنيــة بواقــع 3 أيام/أســبوع مضافــة إلى 6 أيام تدريــب ســباحة تــؤدي إلى تحســن 

زمــن 50-100م ســباحة حــرة.

الكلمات المفتاحية:  القدرة البدنية، زمن السباق، التدريب الأرضي، ناشئن، 50-100م سباحة حرة.

Abstract
The study aimed to apply training on dryland to improve strength and power while also quantifying transfer to 
improve the performance time of adolescent’s swimmers for a distance of 50–100 m freestyle swimming, the 
researcher applied the experimental method, where the research sample included (16) adolescent swimmers and 
they were divided into two groups (8) swimmers who applied dryland strength training in addition to swimming 
training (experimental group) and (8) swimmers who did swimming training-only (control group), the training 
program was implemented for a period of (6) weeks and consisted of 3 days/week. Measurements were taken 
before and after applying the program, and these measurements included tests of strength and muscular power 
(Pull-ups test, sitting from lying down, push-ups, back muscle strength, broad jump, and high jump from stand�

ing), and measuring the time of the 50-100m freestyle swimming. The experimental group demonstrated statisti�
cally significant differences in strength and power and in the time of 50-100 m freestyle, where the rate of change 
percentages for the experimental group were higher (4.72-43.03%) than the control group (0.05-22.03%) with 
a t-value ≤ 0.05 for all measurements. The researcher recommended that adding 90 minutes of dryland training 
to develop some physical abilities, 3 days/week in addition to 6 days of swimming training, would enhance the 
50-100m freestyle swimming time.

 Keywords:  Physical ability, Race time, Dryland training, Adolescent, 50-100m freestyle.

مجلة العلوم ا�نسانية 

دورية علمية محكمة تصدر عن جامعة حائل 



السنة السابعة، العدد 20، المجلد الثالث،  مارس 2024 
36

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
في السباحة الحرة للناشئين بمنطقة حائل

المقدمة: 

نظــرا للتطــور الكبــر في مجــال المنافســات الرياضيــة في الرياضــات 
المائيــة في جميــع مســابقات الســباحة والــي يتــم فيهــا تســجيل أرقــام 
مناســبة  أثنــاء كل  أنواعهــا  بمختلــف  الســباحن  زمــن  في  جديــدة 
جديــدة كمــا تمــت ملاحظتــه خــلال منافســات الألعــاب الأولمبيــة 
في الســنوات الأخــرة. هــذا التطــور لم يكــن بمحــض الصدفــة، بــل 
نقــاط  عــن  تبحــث  ومطبقــة  مدروســة  علميــة  لجهــود  نتيجــة  كان 
القــوة لتعزيزهــا ونقــاط الضعــف لمعالجتهــا ومــن خلالهــا تســعى إلى 
تطويــر الأداء عــن طريــق اســتخدام الأســاليب والمبــادئ العلميــة في 
تصحيــح مســارات عمليــة التدريــب القصــرة وطويلــة المــدى حســب 
مراحــل متطلبــات الاســتعداد للمنافســات المســتقبلية. الأمــر الــذي 
بتطويــر  الاهتمــام  إلى  الســباحة  مجــال  في  والمدربــن  الباحثــن  قــاد 
بعــض القــدرات البدنيــة )القــوة العضليــة للجــزء العلــوي للجســم أو 
القــدرة العضليــة للرجلــن( والــي لهــا ارتبــاط بنــوع العمــل العضلــي أو 
المهــارة الحركيــة المطلوبــة مــن خــلال العمــل الحركــي للســباح )في مرحلــة 
الانطــلاق مــن مكعــب البدايــة، حركــة الذراعــن، ضــربات الرجلــن 

ودفــع الحائــط في عمليــة الــدوران( أثنــاء المنافســة. 

إلى  الســباحة مقســمة  الســباق في  مراحــل  أن  المعــروف  ومــن 
المــاء،  ســطح  علــى  الســباحة  البدايــة،  مرحلــة  وهــي  مراحــل  أربعــة 
تم  وقــد   .(Alshdokhi, 2022) النهايــة  وأخــرا  الــدورانات، 
التعــرف علــى أن ســرعة أداء الســباحة علــى ســطح المــاء كأهــم عامــل 
إجمــالي  مــن   %50 وتمثــل  للســباح  النهائيــة  الزمنيــة  للنتيجــة  محــدد 
 Mason & Cosser,) زمــن الســباق خــلال ســباق مســافة 50م
2000)، وأهميــة المراحــل الأخــرى في النتيجــة الزمنيــة للســباح تعتمــد 
علــى طــول المســبح المقــام عليــه المنافســات، علــى ســبيل المثــال في 
مســابقات الســباحة علــى حمــام ســباحة بطــول 50م نجــد أن نســب 
مســاهمة مراحــل الســباق الأربعــة في زمــن النتيجــة النهائيــة للســباح 
تختلــف عــن المســابقات والمقامــة علــى حمــام ســباحة بطــول 25م نظــرا 
لــزيادة عــدد مرحلــة الــدوران. ومــع ذلــك، فــإن امتــلاك الســباح لقــوة 
متفجــرة عامــة أمــر بالــغ الأهميــة لتنفيــذ بدايــة ســريعة وتقليــص مرحلــة 

.(West et al., 2011) البدايــة وكذلــك ســرعة الــدوران

الســباحة  في  التدريــب  أســاليب  تنوعــت  الأخــرة  الآونــة  في 
بمعــنى  الرقمــي  المســتوى  أساســي إلى تحطيــم  بشــكل  تْهــدف  والــي 
زمــن ممكــن،  أقــل  أقصــى ســرعة ممكنــة في  قطــع مســافة في  آخــر 
التدريبيــة في رياضــة  العمليــة  المنطلــق تأتي أهميــة تطويــر  ومــن هــذا 
الســباحة مــن أجــل تحقيــق الهــدف المــراد تحقيقــه، وذلــك يأتي مــن 
خــلال اســتخدام طــرق تدريبيــة حديثــة في البرنامــج التدريــي )عثمــان، 
2019(.  وتعتــبر التدريبــات الأرضيــة )خــارج المــاء( أحــد أســاليب 
تدريــب الإعــداد البــدني والــي تْهــدف إلى تطويــر بعــض القــدرات 
البدنيــة علــى ســبيل المثــال القــوة والقــدرة العضليــة والــي تســاهم في 
عمليــة التحكــم في الأداء عــن طريــق عمــل عضــلات الجســم المختلفــة 
بصفــة عامــة وعضــلات الجــذع بصفــة خاصــة مــن خــلال التوافــق 
والعمــل الدقيــق بــن كل مــن الجهازيــن العصــي والعضلــي والعمــل 

علــى تحســينها. حيــث أظهــرت دراســات تدريبــات القــوة خــارج المــاء 
بشــكل عــام ارتباطــا إيجابيــا بــن تطويــر القــوة وأداء الســباحة، حيــث 
هنــاك  أن   (Aspenes et al., 2009) وآخــرون  آســبنس  ذكــر 
علاقــة ارتبــاط قويــة بــن القــوة العضليــة وســرعة الســباحة، وكذلــك 
وآخــرون  وسميــث   (Platanou, 2005) بلاتانيــو  مــن  وجــد كل 
(Smith et al., 2002) ارتبــاط قــوي بــن القــوة العضليــة للجــزء 
العلــوي مــن الجســم ومخرجــات القــدرة العضليــة وبــن ســرعة الســباحة 
ذكــر  ذلــك  ومــع  صــدر.  100م  لســباحة  القصــرة  الســباقات  في 
ميونيز-باردوس وآخرون (Muniz-Pardos et al., 2019) بأن 
فعاليــة تدخــلات تدريبــات القــوة علــى الأراضــي الجافــة لا تــزال غــر 
واضحــة. ومــن جهــة أخــرى ذكــرت هــذه الدراســات بأن تطويــر القــوة 
والقــدرة العضليــة مــن خــلال برامــج التدريبــات الأرضيــة تســاعد علــى 
دفــع جســم الســباح وتغلبــه علــى مقاومــة المــاء وكذلــك تأثــره الإيجــابي 
تعتــبر  الســباق الأخــرى كالبــدء والــدورانات، حيــث  علــى مراحــل 
تنميــة وتطويــر القــوة والقــدرة العضليــة للســباح أمــرا ضــروريا لمــا لهــا مــن 
أهميــة وذلــك مــن خــلال الحــركات التبادليــة والمتواليــة الســريعة لضــربات 
للمســافات  الســباحة  مســابقات  في  وخاصــة  والرجلــن  الذراعــن 
القصــرة وكذلــك احتيــاج الســباح لهــذه القــدرات لكــي يتمكــن مــن 
البــدء في الســباق وأيضــا عنــد دفــع  أثنــاء مرحلــة  الاندفــاع بشــدة 

.(Swaine, 2000) الحائــط في مرحلــة الــدورانات

الناجحــة  العمليــة  بأن   )2001( ورضــوان  عــلاوي،  أكــد 
للتدريــب تتــم عــن طريــق التعــرف علــى القــدرات البدنيــة المختلفــة 
متطلباتــه  لــه  نشــاط رياضــي  وأن كل  الخاصــة،  للأنشــطة  والمميــزة 
الخاصــة حســب نــوع الأداء والمهــارة الحركيــة وكذلــك نــوع المنافســة، 
لذلــك يجــب العمــل علــى تنميتهــا وتطويرهــا وذلــك لدورهــا الفعــال 
في رفــع مســتوى الأداء المهــاري للفــرد والوصــول لأعلــى المســتويات 

العالميــة. الرياضيــة 

مشكلة البحث:

مــن خــلال مراجعــة الأدب الســابق والأبحــاث العلميــة في مجــال 
التدريــب أتضــح بأن تدريــب الســباحن خــارج المــاء مــن الأســاليب 
الــي تحقــق مكاســب قويــة في عمليــة تنميــة وتطويــر القــوة والقــدرة 
العضليــة والــي تعتــبر عنصــرا أساســيا في التغلــب علــى مقاومــة المــاء 
بشــكل  تعزيزهــا  يتــم  لا  والــي  والــدوران  البــدء  عمليــة  وكذلــك في 
كبــر مــن خــلال التدريــب التقليــدي )داخــل المــاء(، وهــذا النــوع مــن 
التدريبــات يعمــل علــى زيادة مقــدرة العضــلات في عمليــة الانقبــاض 
يحتاجــه  مــا  وهــو  للمفصــل  الحركــي  المــدى  خــلال  مــن  الســريع 
الســباحن في مراحل الســباق المختلفة وخاصة للمســافات القصرة. 

ممــا دعــا الباحــث إلى التفكــر في عــدة أســباب والــي قــد يكــون 
لهــا الأثــر في عــدم التحســن في المســتويات الزمنيــة وكذلــك ضعــف 
الأداء في جميــع مراحــل الســباق والــي يفقــد فيهــا الســباح جــزء كبــر 
مــن عنصــر الســرعة نتيجــة لضعــف القــوة العضليــة في الجــزء العلــوي 
وقــد  للرجلــن،  العضليــة  القــدرة  انخفــاض مســتوى  أو  الجســم  مــن 
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لاحــظ الباحــث الغيــاب الكلــي للتدريبــات الأرضيــة وإهمالهــا مــن 
خــلال الاطــلاع ومتابعــة برامــج تدريــب الســباحن في جميــع أنديــة 
الســباحة،  التدريــب داخــل حمــام  علــى  الكلــي  المنطقــة والاعتمــاد 
حيــث اتجــه الباحــث إلى التفكــر في اســتخدام التدريبــات الأرضيــة 
والــي قــد يكــون لهــا تأثــر في تطويــر هــذه القــدرات وبالتــالي تحســن 
القــدرات  بعــض  تطويــر  ضــوء  في  للســباحن  الرقمــي  المســتوى 
تلعــب دورا كبــرا  المــاء والــي  الناشــئن خــارج  العضليــة للســباحن 
في التغلــب علــى مقاومــة المــاء والــزيادة في ســرعة الحركــة في مرحلــة 
البدء، الســباحة، الدورانات والنهاية وأهميتها في ســباقات المســافات 
علميــة  محاولــة  وكذلــك  حــرة  ســباحة  و100م  50م  مثــل  القصــرة 
التحســن في مســتويات  عــدم  موجهــة نحــو وضــع حلــول لمشــاكل 
أرقــام الســباحن الناشــئن والوصــول إلى مســتوى المنافســات الأولمبيــة 

في مرحلــة اكتمــال النمــو لــدى الســباحن الناشــئن.

أهمية البحث:

والآخــر  نظــري  أحدهمــا  جانبــن،  في  البحــث  أهميــة  تكمــن 
التــالي: النحــو  علــى  تطبيقــي، 

أولًا: الأهمية النظرية

1- إيجاد وسائل علمية لتطوير زمن السباحة الحرة للناشئن.

  2- إيجــاد مرجــع علمــي للباحثــن والمدربــن بمــدى تأثــر البرامــج 

التدريبيــة لتنميــة بعــض القــدرات البدنيــة وتأثرهــا علــى زمــن الســباحة 
الحــرة لــدى الســباحن الناشــئن.

ثانياً: الأهمية التطبيقية

اختيــار بعــض القــدرات البدنيــة والــي قــد تكــون لهــا أهميــة 	 
كبــرة في الســباحة الحــرة.

البدنيــة 	  القــدرات  بعــض  لتطويــر  تدريــي  برنامــج  تصميــم 
ومعرفــة مــا إذا كانــت تنميــة هــذه القــدرات قــد تســاعد في 

للناشــئن. الحــرة  الســباحة  أداء  تحســن مســتوى 

في 	  للناشــئن  الرقمــي  المســتوى  تحســن  علــى  المســاعدة 
الحــرة. الســباحة 

أهدف البحث

يسعى هذا البحث إلى تحقيق الأهداف التالية:

بعــض 	  لتطويــر  المــاء  خــارج  تدريــي  برنامــج  تصميــم 
القــدرات البدنيــة ومعرفــة أثــره علــى زمــن )50–100( 
بمنطقــة  الناشــئن  الســباحن  لــدى  حــرة  ســباحة  مــتر 

حائــل.

بعــض 	  لتطويــر  المــاء  خــارج  تدريــي  برنامــج  تصميــم 
القــدرات البدنيــة وأثــره علــى الإنجــاز الرقمــي في الســباحة 

للناشــئن بمنطقــة حائــل. الحــرة 

فروض البحث

سعى هذا البحث إلى فحص الفرضيات الآتية:

1-توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات 
القــوة  في  الضابطــة  للمجموعــة  البعديــة  والقياســات  القبليــة 
الظهــر،  عضــلات  العقلــة،  )اختبــار  في  متمثلــة  العضليــة 
عضــلات البطــن والضغــط( والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار 
ســباحة  50-100م  وزمــن  الطويــل(  والوثــب  العــالي  الوثــب 

البعديــة. القياســات  لصــالح  حــرة 

2-توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات 
في القــوة  التجريبيــة  للمجموعــة  البعديــة  والقياســات  القبليــة 
الظهــر،  عضــلات  العقلــة،  )اختبــار  في  متمثلــة  العضليــة 
عضــلات البطــن والضغــط( والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار 
ســباحة  50-100م  وزمــن  الطويــل(  والوثــب  العــالي  الوثــب 

البعديــة. القياســات  لصــالح  حــرة 

3-توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات 
لصــالح  التجريبيــة  والمجموعــة  الضابطــة  للمجموعــة  البعديــة 
المجموعــة التجريبيــة في القــوة العضليــة متمثلــة في )اختبــار العقلــة، 
عضــلات الظهــر، عضــلات البطــن والضغــط( والقــدرة العضليــة 
متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( وزمــن 50-

حــرة. ســباحة  100م 

حدود البحث

1-الحدود البشرية: السباحن المسجلن في نادي جبة الرياضي في 
منطقة حائل والمشــاركن في البطولات المحلية لآخر ثلاث ســنوات.

2-الحــدود المكانيــة: مســبح رعايــة الشــباب في مدينــة الأمــر عبــد 
العزيــز بــن مســاعد الرياضيــة بمنطقــة حائــل.

إلى   2023/05/28 مــن  الفــترة  في  الزمانيــة:  3-الحــدود 
.2 0 2 3 /0 7 /1 2

مصطلحات البحث

القــوة العضليــة: هــي قــدرة العضــلات العاملــة علــى انتــاج القــوة 
الكافيــة مــن أجــل التغلــب علــى المقاومــات الخارجيــة أو مواجهتهــا. 
حيــث تم تعريفهــا علــى أنهــا قــوة العضلــة أو المجموعــة العضليــة علــى 
 (Wilmore&Costal,2004) إنتاج أكبر قدر من القوة الممكنة

أو التغلــب علــى أكــبر مقاومــة ممكنــة )حمــدان، 2001(، 
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القدرة العضلية: هي قدرة العضلة على بذل أقصى جهد في أقل 
زمن ممكن. حيث ذكر عبد القادر والبحراوي )2010( وأبو المجد 

)2008( أن القدرة هي قدرة العضلة على اخراج أقصى قوة في 
أقصر زمن ممكن.

الإطار النظري 

أولا: القدرات البدنية المرتبطة بالسباحة

القــوة  بتدريبــات  أصبــح الاهتمــام واضحــا في الآونــة الأخــرة 
القــوة، والــذي يعمــل علــى  الوظيفيــة، فيعــد أحــد طــرق تدريبــات 
تحفيــز التحســن في القــدرة الوظيفيــة للأجســاد المتصلــة بأنمــاط حركيــة 
محــددة، وأنــه لا يعمــل في نفــس الإطــار الي يعمــل فيــه تماريــن بنــاء 
قــوة  لــزيادة  الأكــبر  التركيــز  يكــون  انمــا  فقــط،  التقليديــة  الاجســام 
العضــلات وحجمهــا ووضوحهــا، وتكــون مثــل هــذا التحميــل الزائــد 
مطلــوبا في التدريــب الوظيفــي، ولكــن حينمــا يكــون التركيــز منصبــا 
علــى أنمــاط الحركــة والتنقــل عوضــا عــن التركيــز علــى قــوة مجموعــة 

.(Scott, 2013) معينــة  عضليــة 

الوظيفيــة  القــوة  تدريبــات  أن   )2014( فابيــو كومــانا  ويذكــر 
تشــمل مزيــج مــن تمرينــات القــوة وتمرينــات التــوازن يــؤديا في توقيــت 
واحد، كذلك فإن تدريبات القوة الوظيفية تؤدى الى تحســن التوازن 
الثابــت والمتحــرك ومســتويات القــوة والســرعة وقــوة عضــلات الرجلــن 
تحســن  الى  بالإضافــة  متفاوتــة  بنســب  العضليــة  والقــدرة  والظهــر 
مــن  والتــوازن  العضليــة  القــوة  أن  حيــث  المهــاري.  الأداء  مســتوى 
العناصــر الرئيســة للتدريبــات الوظيفيــة، فالتكامــل بــن القــوة العضليــة 
والســرعة الحركيــة ينتــج عنــه قــدرة عضليــة أو قــوة مميــزة بالســرعة، أمــا 
التكامــل بــن القــوة العضليــة والتــوازن فينتــج عنــه قــوة وظيفيــة )نــور 

الديــن، 2016(.

ويجــب علــى جميــع البرامــج التدريبيــة ان تشــمل علــى التدريبــات 
الوظيفيــة ويبرهــن علــى ذلــك بأن جميــع اللاعبــن أثنــاء المنافســة في 
مختلــف الأنشــطة الرياضيــة لا يرتكــزون علــى كلتــا القدمــن بالتســاوي 
علــى خــط واحــد لفــترات قليلــة لــذا التــوازن العضلــي عنصــر رئيــس في 
التدريبــات الوظيفيــة فهــي تــؤدي الى تحســن التــوازن الثابــت والمتحــرك 
والقــدرة العضليــة والســرعة والمرونــة والتوافــق بنســب متفاوتــة بالإضافــة 
وتأهيــل    .(John, 2019) المهــاري  الأداء  مســتوى  تحســن  الى 
العضــلات المركزيــة كجــزء مــن البرنامــج المتكامــل لتدريــب الســباحة 
يســاعد على بناء القوة العضلية للجذع والي تســاعد على الحصول 
علــى الانســيابية في المــاء بعــد دفــع الحائــط، وتقلــل مــن قــوة الســحب 
لأســفل اثنــاء الســباحة وتزيــد مــن فاعليــة التكتيــك والشــكل العــام 
لــلأداء، وكلمــا كان الســباح يتميــز بعضــلات مركزيــة أقــوى كلمــا تميــز 

بــدورات وبــدء وأداء ســباحة أفضــل )النمــر والخطيــب، 2015(.

ونظــراً لتميــز الأداء الفــي في الســباحة بالســرعة في الأداء والــي 
الدفــع بالرجلــن، أو مرجحــة  أو  الشــد ســواء باليديــن،  تظهــر في 

الرجلــن أو الجســم بســرعة، فإنــه يجــب أن يتميــز لاعــب الســباحة 
المثــالي بالســرعة بجانــب القــوة أي يتميــز بمســتوي عــالي مــن القــدرة 

العضليــة.
Record Achievement :الإنجاز الرقمي

أداء  الســباحة مؤشــراً علــى مســتوى  الرقمــي في  الإنجــاز  يعُــد 
الســباح،  يتلقــاه  الــذي  التدريــب  فاعليــة  مــدى  الســباح، ويعكــس 
ويمكــن قيــاس الإنجــاز الرقمــي مــن خــلال تســجيل أوقــات الســباح 
في المنافســات الرسميــة، وهــو أفضــل مســتوي رقمــي يســتطيع الســباح 
تحقيقــه في مســافة ســباقه ويعــبر عنــه بشــكل رقمــي )الثانيــة وجــزء مــن 

الثانيــة( )صــالح وإبراهيــم، 2004(.

الأمثــل  الاســتخدام  يجــب  الرقمــي  الإنجــاز  يتحقــق  ولكــي 
للوســائل والأجهــزة الأكثــر فاعليــة في تطويــر القــدرات البدنيــة بمــا 
يتيــح لهــا الالتــزام بالعمــل ممــا يســاهم في تحقيــق الغــرض الأساســي 

 .)2016 )مصطفــى،  أفضــل  بصــورة  للحركــة 
أهمية الإنجاز الرقمي في السباحة:

الرقمــي طريقــة 	  الســباح: يعُد الإنجــاز  أداء  قيــاس مســتوى 
أساســية لقيــاس مســتوى أداء الســباح. مــن خــلال مقارنــة 
يمكــن  الآخريــن،  الســباحن  أوقــات  مــع  الســباح  أوقــات 
في  الســباح  تقــدم  مــدى  تحديــد  والمســؤولن  للمدربــن 

التدريــب.

تحفيــز الســباحن: يمكن أن يكــون الإنجــاز الرقمــي حافــزاً 	 
وتحســن  بجــد  التدريــب  مواصلــة  علــى  للســباحن  قــويًا 
تتحســن،  أوقاتْهــم  أن  الســباحون  يــرى  عندمــا  مســتواهم. 
فإنهــم يكونــون أكثــر احتمــالًا للاســتمرار في العمــل الجــاد 

أهدافهــم. لتحقيــق 

مقارنــة الســباحن مــع بعضهــم البعض: يمكــن اســتخدام الإنجــاز 
الرقمــي لمقارنــة الســباحن مــع بعضهــم البعــض. يمكــن أن يســاعد 
الذيــن لديهــم إمــكانات للوصــول إلى  ذلــك في تحديــد الســباحن 

مســتوى أعلــى مــن المنافســة )مصطفــى، 2016(.

الدراسات السابقة

1- قــام أمــن )2005( بدراســة »تأثــر بعــض وســائل تطويــر القــوة 
الخاصة للرجلن على مســتوى الأداء في ســباحة الصدر« والي 
فاعليــة  الوســائل  أكثــر  استكشــاف  الى  التوصــل  إلى  هدفــت 
القــوة الخاصــة للرجلــن في ســباحة الصــدر  في تطويــر وتنميــة 
والمهاريــة  والبدنيــة  المورفولوجيــة  النواحــي  علــى  ومــدى تأثرهــا 
وكذلــك المــدى الحركــي، وقــد لجــأ الباحــث إلى اســتخدام المنهــج 
التجريــي وذلــك لملائمتــه لطبيعــة هــذه الدراســة، وتكونــت عينــة 
الرياضيــة  التربيــة  مســجلن في كليــة  39 طالبــاً  علــى  البحــث 

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
في السباحة الحرة للناشئين بمنطقة حائل
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التدريــب  الدراســة بأن  نتائــج  للبنــن بالإســكندرية وتوصلــت 
باســتخدام جهــاز التدريــب البليومــتري أفضــل في تنميــة القــوة 
الخاصــة للرجلــن في كل مــن القياســات البدنيــة والمهاريــة والمــدى 

الحركــي لمــد القــدم وكذلــك في محيــط الفخــذ. 

بتصميــم   (Bishop et al., 2009) وآخــرون  بيشــوب  2-قــام 
تماريــن البليومــتري علــى اليابســة لتنميــة القــدرة العضليــة والــي 
أداء  علــى  التدريــي  البرنامــج  تأثــر  مــدى  معرفــة  إلى  هدفــت 
مراحل أداء الســباحة، اســتخدمت الدراســة المنهج التجريي ذو 
المجموعتــن الضابطــة والتجريبيــة، اشــتملت عينــة الدراســة علــى 
22 ســباح ناشــئ تراوحــت أعمارهــم بــن 10 إلى 16 ســنة. 
وأســفرت نتائــج الدراســة إلى وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
التجريبيــة  المجموعــة  لصــالح  5.5م  لمســافة  البدايــة  زمــن  في 
وكذلــك في ســرعة مرحلــة الانطــلاق في الهــواء حــى دخولــه المــاء.

3-قــام كومــار (Kumar, 2014) بإجــراء دراســة علــى ســباحن 
تدريــي  برنامــج  بتصميــم  قــام  حيــث  ظهــر  ســباحة  50م 
البليومــتري خــارج المــاء لمــدة 6 أســابيع، وهدفــت الدراســة إلى 
معرفــة مــدى تأثــر تدريبــات البليومــتري خــارج المــاء علــى زمــن 
في  التجريــي  المنهــج  الباحــث  اســتخدم  ظهــر.  50م  ســباحة 
الدراســة، وتكونت عينة الدراســة من 16 ســباح مقســمن على 
مجموعتــن تجريبيــة ومجموعــة ضابطــة، وأســفرت النتائــج أن زمــن 
الســباحة لمســافة 50م ظهــر قــد تحســن للمجموعــة التجريبيــة 
بواقــع تحســن قــدرة 3.38 ثانيــة للمجموعــة التجريبيــة مقارنــة 

بالمجموعــة الضابطــة 0.55 ثانيــة.

4-أجــرى ممــدوح )2019( دراســة بعنــوان »تأثــر التدريــب المركــب 
علــى تنميــة قــوة عضــلات الرجلــن وتحســن زمــن البــدء لناشــئ 
الســباحة« بهــدف تصميــم برنامــج تدريــي باســتخدام التدريــب 
المركــب علــى تنميــة قــوة عضــلات الرجلــن وتحســن زمــن البــدء 
ذو  التجريــي  المنهــج  الباحــث  واســتخدم  الســباحة  لناشــئ 
المجموعتــن الضابطــة والتجريبيــة مــع القياســن القبلــي والبعــدي 
وذلــك لملائمتــه لطبيعــة هــذه الدراســة، وكمــا تم اختيــار عينــة 
مــن  ســباح   20 علــى  واشــتملت  العمديــة  بالطريقــة  الدراســة 
منتخــب شمــال ســيناء تحــت 16 ســنة، وأظهــرت نتائــج الدراســة 
المتغــرات  لتنميــة  واســتخدامه  التدريــي  البرنامــج  تطبيــق  أهميــة 
التدريبيــة،  العمليــة  نجــاح  في  تســاهم  بدورهــا  والــي  البدنيــة 
بالســباحن،  الخاصــة  البدنيــة  الصفــات  بتنميــة  والاهتمــام 
والاهتمــام كذلــك بتنميــة القــوة العضليــة للرجلــن والذراعــن لمــا 
لهمــا مــن أهميــة كبــرة للســباحن، وأيضــاً ضــرورة التركيــز علــى 
زمــن كل مــن البــدء والــدوران خاصــة في ســباقات المســافات 

القصــرة والــي لهــا تأثــر كبــر علــى زمــن الســباق.

 (Alshdokhi et al., 2020) الشــدوخي وآخــرون  5-أجــرى 
دراســة بعنــوان »مــدى تأثــر تماريــن قــوة القبضــة لمــدة 8 أســابيع 
علــى أداء الســباحن الناشــئن« اســتخدمت الدراســة المنهــج 

التجريي ذو الثلاث مجموعات مجموعتن تجريبية )كل مجموعة 
تســتخدم أدوات مختلفــة لتقويــة قــوة القبضــة( ومجموعــة ضابطــة 
حيــث تكونــت عينــة الدراســة مــن 26 ســباحاً ناشــئ. توصلــت 
نتائــج الدراســة إلى أن هنــاك تحســن في قــوة القبضــة بــن معتدلــة 
إلى كبــرة، وعلــى مســتوى الرقــم الزمــي للســباحة، عــدم وجــود 
100م  لســباحة  الســباحن  أداء  تحســن  في  إحصائيــة  دلالــة 
ظهــر، وأن هنــاك تحســن مــع وجــود دلالــة إحصائيــة في زمــن 

50م حــرة لصــالح المجموعتــن التجريبيــة. 

التعليق على الدراسات السابقة

يــرى الباحــث أن الدراســات الســابقة قــد ألقــت الضــوء علــى 
الــي تفيــد البحــث الحــالي، ويمكــن الاســتفادة  النقــاط  الكثــر مــن 
مــن الدراســات الســابقة الــي أجريــت خــلال الفــترة مــن ســنة 2005 
وحــى 2020 وكان عددهــا )5(، وقــد تنوعــت أهــداف الدراســات 
أكثــر  لاستكشــاف  التوصــل  إلى  بعضهــا  هــدف  حيــث  الســابقة 
الوســائل فاعليــة في تطويــر وتنميــة القــوة الخاصــة للرجلــن في ســباحة 
التدريــي  البرنامــج  وتأثــر   ،)2005 )أمــن،  دراســة  مثــل  الصــدر. 
 Bishop et al.,) علــى أداء مراحــل أداء الســباحة، مثــل دراســة
2009)، تأثــر تدريبــات البليومــتري خــارج المــاء علــى زمــن ســباحة 
برنامــج  تصميــم   ،(Kumar, 2014) دراســة  مثــل  ظهــر،  50م 
عضــلات  قــوة  تنميــة  علــى  المركــب  التدريــب  باســتخدام  تدريــي 
الرجلــن وتحســن زمــن البــدء لناشــئ الســباحة، مثــل دراســة )ممــدوح، 
أداء  علــى  أســابيع   8 لمــدة  القبضــة  قــوة  تماريــن  تأثــر   ،)2019
 ،(Alshdokhi et al., 2020) الســباحن الناشــئن، مثــل دراســة
واتفقــت هــذه الدراســة مــع جميــع الدراســات الســابقة علــى اســتخدام 
المنهــج التجريــي، واختلفــت هــذه الدراســة مــع الدراســات الســابقة 
ونــوع  الزمــنى  والعمــر  الحجــم  حيــث  مــن  المســتخدمة  العينــات  في 
الســابقة  الدراســات  مــع جميــع  الحاليــة  الدراســة  الســباحة واتفقــت 
في النشــاط الرياضــي الممــارس الــي أجريــت عليــه وهــو مجــال رياضــة 
الســباحة، واتفقــت  الدراســة الحاليــة مــع نتائــج الدراســات الســابقة 
أفضــل  البليومــتري  التدريــب  التدريــب باســتخدام جهــاز  أن  منهــا 
البدنيــة  القياســات  مــن  في كل  للرجلــن  الخاصــة  القــوة  تنميــة  في 
والمهاريــة مثــل دراســة )أمــن، 2005(، وجــود فــروق دالــة إحصائيــا 
وســرعة  التجريبيــة  المجموعــة  لصــالح  5.5م  لمســافة  البدايــة  زمــن  في 
 Bishop) مرحلــة الانطــلاق في الهــواء حــى دخولــه المــاء مثــل دراســة
تحســن  قــد  ظهــر  50م  لمســافة  الســباحة  زمــن   ،(et al., 2009
قــدرة 3.38 ثانيــة للمجموعــة  التجريبيــة بواقــع تحســن  للمجموعــة 
دراســة  مثــل  ثانيــة،   0.55 الضابطــة  بالمجموعــة  مقارنــة  التجريبيــة 
البدنيــة الخاصــة  الصفــات  بتنميــة  )Kumar, 2014(، والاهتمــام 
العضليــة للرجلــن والذراعــن  القــوة  بتنميــة  بالســباحن، والاهتمــام 
لمــا لهمــا مــن أهميــة كبــرة للســباحن مثــل دراســة ممــدوح )2019(، 
هنــاك تحســن في قــوة القبضــة بــن معتدلــة إلى كبــرة، وعلــى مســتوى 
 .(Alshdokhi et al., 2020) الرقــم الزمــي للســباحة مثــل دراســة
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أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة: 

من خال التعليق على الدراسات السابقة استخلص الباحث 
الأسس العلمية والمنهجية البحثية المتمثلة في:

1-صياغة الأهداف وفروض البحث بدقة.

2-اختيــار نــوع وحجــم العينــة الــي تتناســب مــع طبيعــة هــذا 
البحــث.

3-تحديد الخطوات المتبعة في إجراءات البحث إدارياً وفنياً.

4-التعرف على طرق قياس متغرات البحث.

5-تحديد الأسلوب الإحصائي المناسب للبحث. 

6-التعرف على طريقة عرض النتائج وتفسرها ومناقشتها.
منهجية البحث وإجراءاته:

منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريي باستخدام التصميم التجريي 
ذو القياســن القبلــي والبعــدي لمجموعتــن مكونــه مــن مجموعــة تجريبيــة 

ومجموعــة ضابطــة وذلــك لمناســبته لطبيعــة هــذا البحــث. 

مجتمع البحث:

تكــون مجتمــع البحــث مــن الســباحن الناشــئن والمشــاركن في 
المواســم 2021–2023 مــن نادي جبــة الرياضــي بمنطقــة حائــل.

عينة البحث:

ضمــن  ومــن  العمديــة  بالطريقــة  البحــث  عينــة  اختيــار  تم 
واشــتملت  مواســم  ثــلاث  الســباحة لآخــر  بطــولات  المشــاركن في 
علــى )16( ســباحاً تــتراوح أعمارهــم مــن 12 إلى 18 ســنة حيــث 
تم تقسيمهم إلى مجموعتن )8( ناشئن للمجموعة التجريبية و )8( 
ناشــئن للمجموعــة الضابطــة والــي تم اختيارهــم بالطريقــة العمديــة 
مــن نادي جبــة الرياضــي بمنطقــة حائــل. تم تنفيــذ جميــع الإجــراءات 
وفقــاً للمعايــر الأخلاقيــة للجنــة الدائمــة لأخلاقيــات البحــث العلمــي 
بجامعــة حائــل الموافقــة رقــم (HEC2018/14). تم الحصــول علــى 

الموافقــة المســبقة مــن جميــع الأفــراد وذوي الصلــة. 

تجانس العينة:

قــام الباحــث بإجــراء التجانــس لأفــراد العينــة قيــد البحــث وذلــك 
التفلطــح  ومعاملــي  المعيــاري  والانحــراف  الحســابي  المتوســط  بإيجــاد 
والمتغــرات  التوصيفيــة  للمتغــرات  القبليــة  للقياســات  والالتــواء 
الأساســية للتأكــد مــن تجانــس جميــع البيــانات وأنهــا موزعــة توزيعــاً 

البحــث، وجــدول )1( يوضــح ذلــك. داخــل عينــة  اعتداليــاً 
    جدول 1

          المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث في المتغيرات التوصيفية والأساسية )ن=16(

معامل التفلطح معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيــــــــــــرات

-1.00 0.52 2.29 4.06 العقلة

القوة العضلية

دنية
ت الب

غرا
المت

-0.42 0.75 6.62 21.69 عضلات الظهر )ث(

-1.11 0.36 18.47 57.13 عضلات البطن

-0.71 -0.13 3.88 19.88 الضغط )30 ث(

-0.41 -0.44 0.18 2.62 وثب عالي
القدرة العضلية

4.13 1.59 0.26 1.94 وثب طويل

-1.60 -0.19 5.10 65.07 100م حرة )ث(
زمن السباحة المستوى 

1.43-الرقمي 0.00 1.96 29.26 50م حرة )ث(

2.06 1.17 11.70 57.88 الوزن كجم المتغرات 
1.53التوصيفية -1.04 9.27 166.81 الطول سم

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
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يتضــح مــن جــدول )1( أن معامــل الالتــواء لأفــراد العينــة في 
بــن  مــا  تراوحــت  قــد  الأساســية  والمتغــرات  التوصيفيــة  المتغــرات 
 ،  )3  ±( بــن  مــا  جميعــاً  انحصــرت  أنهــا  أي   )1.04:1.59-(
ممــا يشــر إلى اعتداليــة توزيــع البيــانات لأفــراد العينــة قيــد البحــث 

المتغــرات. تلــك  في  وتجانســها 

تكافؤ مجموعتي البحث )القياس القبلي(

قام الباحث بإيجاد التكافؤ لأفراد عينة البحث في المتغرات:

اختبــارات القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم )العقلــة، الظهــر، 
)اختبــار  للرجلــن  العضليــة  والقــدرة  للذراعــن(  الضغــط  البطــن، 
زمــن  قيــاس  اختبــارات  الطويــل(،  الوثــب  واختبــار  العــالي  الوثــب 
الســباحة لمســافة 50-100م ســباحة حــرة، مســتوى المعنويــة عنــد 

2.13=0.05

    جدول 2
    دلالة الفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات التوصيفية والأساسية )ن=16(

مستوى 
الدلالة

قيمة ت 
المحسوبة فرق المتوسطات

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الانحراف المتغيرات

المعياري
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

0.92 0.11 0.13 2.00 4.00 2.70 4.13 العقلة

القوة العضلية

0.32 1.02 3.38 4.90 20.00 7.96 23.38
عضلات 
الظهر )ث(

0.03 2.48 19.75 13.20 47.25 18.28 67.00
عضلات 

البطن

0.09 1.80 3.25 3.85 18.25 3.38 21.50
الضغط 
)30ث(

0.87 0.16 0.02 0.17 2.61 0.19 2.62 وثب عالي
القدرة العضلية

0.43 0.81 0.11 0.19 1.89 0.33 2.00 وثب طويل

0.52 -0.67 -1.73 4.93 65.94 5.45 64.21
100م حرة 

)ث(
زمن السباحة

0.76 -0.31 -0.32 1.85 29.42 2.19 29.1
50م حرة 

)ث(
0.78 -0.29 -1.75 15.3 58.75 7.58 57 الوزن )كجم( المتغرات 

0.52التوصيفية 0.66 3.13 10.35 165.25 8.45 168.38 الطول )سم(

إحصائيــاً  دالــة  غــر  فــروق  وجــود   )2( جــدول  مــن  يتضــح 
التجريبيــة  البحــث  لمجموعــي  والأساســية،  التوصيفيــة  للمتغــرات 
والضابطــة حيــث تراوحــت جميــع قيــم )ت( المحســوبة لجميــع المتغــرات 
قاســة مــا بــن )-0.67: 2.48( وهــي أقــل مــن قيمتهــا الجدوليــة 

ُ
الم

عنــد مســتوى )0.05( ممــا يــدل علــى تكافــؤ المجموعتــن في هــذه 
المتغــرات.

وسائل جمع البيانات:

العلميــة  والدراســات  للمراجــع  مســح  بعمــل  الباحــث  قــام 
 Alshdokhi, 2022; Aspenes et al., 2009; Kunar,)
 2014; Muniz-Pardos et al., 2019; Patil et al.,

بهــدف:   (2014; West et al., 2011
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1-إعداد الإطار النظري.

)اســتمارة  البحــث  ببيئــة  الخاصــة  البيــانات  اســتمارات  2-تصميــم 
البحــث،  لمتغــرات  والبعديــة  القبليــة  القياســات  تســجيل 
اســتمارات أخــذ موافقــة الســباحن وأوليــاء الأمــور، خطــابات 
بالبحــث(. الخاصــة  الرياضيــة  المنشــآت  باســتخدام  الموافقــة  أخــذ 

بأداء  لهــا علاقــة  والــي  البدنيــة  القــدرات  بعــض  علــى  3-التعــرف 
الذراعــن،  عضــلات  قــوة  في  متمثلــة  عضليــة  )قــوة  الســباحة 
الظهــر والبطــن وقــدرة عضليــة متمثلــة في قــوة عضــلات الرجلــن(

الأجهزة والأدوات المستخدمة للبحث:

1. مقعد السباحة مربوط بجهاز مقاومة.

2. صندوق مقسم أو مقعد سويدي.

3. جهاز العقلة.

4. كرات طبية مختلفة الأوزان.

5. بارات حديديــة مناســبة لهــذه الفئــة العمريــة تــتراوح أوزانهــا مــن 
2.5 إلى 5 كجم.

6. كرات حديدية مختلفة الأوزان )0.5–2 كجم(.

العكســي  التمريــن  )جهــاز  الأرجــل  تقويــة  تماريــن  أجهــزة   .7
للعضلــة الخلفيــة، آلــة تمديــد الســاق، آلــة ضغــط الســاق، آلــة 

القرفصــاء(.

8. أدوات تســتخدم لتقويــة عضــلات الظهــر )صنــدوق مقســم 
أو مقعــد ســويدي(.

مــن الجســم  العلــوي  الجــزء  تقويــة عضــلات  9. أجهــزة تماريــن 
)مقعــد الضغــط، الحبــال القتاليــة، مقعــد الأوزان المائــل، جهــاز 

آلــة الســحب، جهــاز الكابــلات والبكــرات( .

10. ســاعات إيقــاف )3 ســاعات لقيــاس زمــن الســباحة لــكل 

ســباح ويؤخــذ المتوســط(.

11. أرض مســتوية وغــر زلقــة )تــرتان( داخــل الصالــة وشــريط 
قيــاس.

12.  مراتــب تماريــن أرضيــة )ســبايكر مرتبــة تماريــن 3 طــويات 
.(180X61X4 cm أزرق 

الاختبارات والقياسات المستخدمة في البرنامج:

)العقلــة،  العلــوي  للجــزء  العضليــة  القــوة  لقيــاس  اختبــارات 
الجلــوس مــن الرقــود، ثــي ومــد الذراعــن مــن الانبطــاح المائــل، قــوة 
عضــلات الظهــر( مــن الجســم واختبــارات لقيــاس القــدرة العضليــة 
للرجلــن )الوثــب العريــض مــن الثبــات والوثــب العــالي مــن الثبــات( 

50-100م ســباحة حــرة. قيــاس زمــن  وكذلــك 

البرنامج التدريبي:

اســتغرق البرنامــج التدريــي 6 أســابيع بواقــع 3 وحــدات تدريبيــة 
في الأســبوع خــارج المــاء بواقــع 18 وحــدة تدريبيــة زمــن كل وحــدة 
القــدرات  بعــض  لتطويــر  المــاء  خــارج  تدريــب  دقيقــة   90 تدريبيــة 
عضــلات  )العقلــة،  العضليــة  القــوة  تدريبــات  في  متمثلــة  البدنيــة 
العضليــة  القــدرة  وتدريبــات  والضغــط(  البطــن  عضــلات  الظهــر، 
)الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( بجانــب التدريــب اليومــي والمعتــاد 

الســباحة. داخــل حمــام 

إجراءات تطبيق البحث:

1-القياسات القبلية

قــام الباحــث بتطبيــق القياســات القبليــة لمتغــرات الدراســة قيــد 
البحــث في الأســبوع الــذي يســبق تطبيــق البرنامــج التدريــي في الفــترة 

)2023/05/24( إلى )2023/05/27م(. 

2-تطبيق البرنامج

قــام الباحــث بتطبيــق البرنامــج التدريــي خــارج المــاء )بواقــع 3 
وحــدات تدريبيــة في الأســبوع( مــع التدريبــات المعتــادة داخــل حمــام 
الســباحة في الفــترة مــن )2023/05/28م( إلى )2023/07/12م( 

ولمــدة 6 أســابيع. 

3-القياسات البعدية

الدراســة  لمتغــرات  البعديــة  القياســات  بتطبيــق  الباحــث  قــام 
إلى  )2023/07/15م(  مــن  الفــترة  الدراســة في  لعينــة  البحــث  قيــد 

)2023/07/18م(. 

المعالجة الإحصائية

الباحــث  قــام  النتائــج  واســتخراج  البيــانات  معالجــة  أجــل  مــن 
 )SPSS( باســتخدام برنامــج الحــزم الإحصائيــة للعلــوم الاجتماعيــة

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
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التاليــة: الإجــراءات  وفــق 

- المتوســطات الحســابية والانحرافات المعيارية واختبار )ت( لمجموعة 
بــن  الفــروق  أجــل تحديــد  مــن  الأزواج (Paired-t-test) وذلــك 
المجموعــة  مــن  لــكل  المئويــة  والنســب  والبعديــة  القليــة  القياســات 

الضابطــة. التجريبيــة والمجموعــة 

Indepen-) المســتقلتن للمجموعتــن  )ت(  اختبــار   - 

dent-t-test) مــن أجــل تحديــد الفــروق في القياســات البعديــة بــن 
الضابطــة. والمجموعــة  التجريبيــة  المجموعــة 

عرض النتائج:

ينــص علــى » توجــد  الفــرض الأول: والــذي  نتائــج  عــرض 
القبليــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق 
والقياســات البعديــة للمجموعــة الضابطــة في القــوة العضليــة متمثلــة 
في )اختبــار العقلــة، عضــلات الظهــر، عضــلات البطــن والضغــط( 
والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( 

البعديــة«. القياســات  لصــالح  حــرة  ســباحة  50-100م  وزمــن 

يتضــح مــن جــدول )3( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن 
متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة لأفــراد المجموعــة الضابطــة في 
متغــرات البحــث لصــالح القيــاس البعــدي حيــث جــاءت قيــم )ت( 
المحســوبة ولجميــع القياســات أكــبر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى 
بــن 0.05% إلى  التغــر مــا  0.05، كمــا تراوحــت نســب معــدل 

  %22.03

ينــص علــى » توجــد  الثــاني: والــذي  الفــرض  نتائــج  عــرض 
القبليــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق 
والقياســات البعديــة للمجموعــة التجريبيــة في القــوة العضليــة متمثلــة 
في )اختبــار العقلــة، عضــلات الظهــر، عضــلات البطــن والضغــط( 
والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( 

وزمــن 50-100م ســباحة حــرة لصــالح القياســات البعديــة«.

جدول 3

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث)ن=8(

المتغيرات
القياس البعديالقياس القبلي

فرق 
قيمة ت معدل التغير%المتوسطات

المحسوبة
مستوي 
الدلالة المتوسط 

الحسابي
الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

9.000.00-4.002.005.132.301.1322.03العقلة

3.210.01-20.004.9021.134.611.135.35عضلات الظهر )ث(

9.000.00-47.2513.2051.7512.194.58.70عضلات البطن

10.690.00-18.253.8520.003.781.758.75الضغط )30 ث(

4.330.00-2.76-0.07-2.610.172.540.16وثب عالي

1.950.09-1.890.191.910.280.021.05وثب طويل

0.030.053.950.01-10065.944.9365.914.89م حرة )ث(

1.399.990.00-5029.421.8529.831.870.41م حرة )ث(

قيمة »ت« الجدولية 2.365 عند مستوى دلالة 0.05

د. خالد بن عبدالله صالح الشدوخي
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يتضــح مــن جــدول )4( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن 
متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة لأفــراد المجموعــة التجريبيــة في 
متغــرات البحــث لصــالح القيــاس البعــدي حيــث جــاءت قيــم )ت( 
المحســوبة ولجميــع القياســات أكــبر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى 
بــن 4.72% إلى  مــا  التغــر  0.05، كمــا تراوحــت نســب معــدل 

 %43.03

عــرض نتائــج الفــرض الثالــث: والــذي ينــص علــى توجــد فــروق 
ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات البعديــة للمجموعــة 
الضابطــة والمجموعــة التجريبيــة لصــالح المجموعــة التجريبيــة في القــوة 
العضليــة متمثلــة في )اختبــار العقلــة، عضــلات الظهــر، عضــلات 
البطــن والضغــط( والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي 

والوثــب الطويــل( وزمــن )50-100م( ســباحة حــرة«.

جدول 4
دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث)ن=8(

المتغيرات
القياس البعديالقياس القبلي

فرق 
قيمة ت معدل التغير%المتوسطات

المحسوبة
مستوي 
الدلالة المتوسط 

الحسابي
الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

5.340.00-4.132.707.253.203.1243.03العقلة

7.200.00-23.387.9628.637.195.2518.34عضلات الظهر )ث(

7.000.00-67.0018.2886.8824.1619.8822.88عضلات البطن

7.130.00-21.503.3826.252.824.7518.10الضغط )30 ث(

6.290.00-2.620.192.920.200.310.27وثب عالي

5.600.00-2.000.332.270.340.2711.89وثب طويل

3.034.727.560.00-10064.215.4561.185.43م  حرة )ث(

2.438.358.910.00-5029.102.1926.671.91م  حرة )ث(

قيمة »ت« الجدولية 2.365 عند مستوى دلالة 0.05

جدول 5
دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث )ن=16(

المتغيرات
المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

فرق 
المتوسطات

معدل 
التغير%

قيمة ت 
المحسوبة

مستوي 
الدلالة المتوسط 

الحسابي
الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

41.333.810.02-2.12-7.253.205.132.30العقلة

35.493.150.02-7.5-28.637.1921.134.61عضلات الظهر )ث(

67.886.670.00-35.13-86.8824.1651.7512.19عضلات البطن

31.255.150.00-6.25-26.252.8220.003.78الضغط )30 ث(

14.962.940.03-0.38-2.920.202.540.16وثب عالي

18.853.120.02-0.36-2.270.341.910.28وثب طويل

3.050.02-7.73-10061.185.4365.914.894.73م حرة )ث(

3.230.02-11.85-5026.671.9129.831.873.16م حرة )ث(

قيمة »ت« الجدولية 2.131 عند مستوى دلالة 0.05

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
في السباحة الحرة للناشئين بمنطقة حائل
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فــروق ذات دلالــة إحصائيــة  يتضــح مــن جــدول )5( وجــود 
التجريبيــة  المجموعتــن  لأفــراد  البعديــة  القياســات  متوســطات  بــن 
قيــم )ت(  التجريبيــة، حيــث جــاءت  والضابطــة ولصــالح المجموعــة 
المحســوبة ولجميــع القياســات أكــبر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى 
إلى   %7.73 بــن  مــا  التغــر  معــدل  نســب  تراوحــت  0.05، كمــا 

                                                     .%67.88

مناقشة النتائج:

مناقشــة نتائــج الفــرض الأول: والــذي ينــص علــى » توجــد 
القبليــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق 
والقياســات البعديــة للمجموعــة الضابطــة في القــوة العضليــة متمثلــة 
في )اختبــار العقلــة، عضــلات الظهــر، عضــلات البطــن والضغــط( 
والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( 

وزمــن 50-100م ســباحة حــرة لصــالح القياســات البعديــة«.

يتضــح مــن نتائــج الجــدول )3( انــه توجــد فــروق ذات دلالــة 
إحصائيــة بــن متوســطات درجــات القياســن القبلــي والبعــدي في 
القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن 
المجموعــة  مــن  حــرة(  ســباحة  )100م  للناشــئن  الرقمــي  والمســتوى 
بــن  المحســوبة  )ت(  قيــم  تراوحــت  حيــث  البحــث  قيــد  الضابطــة 
القيمــة  مــن  أكــبر  المحســوبة  القيــم  وكانــت  إلى9.99(   10.69-(

  .)0.05( معنويــة  مســتوى  عنــد  الجدوليــة 

  واظهــرت نتائــج الجــدول )3( أن النســب المئويــة للتغــر بــن 
متوســطات درجــات القياســن القبلــي والبعــدي في القــوة العضليــة 
والمســتوى  للرجلــن  العضليــة  والقــدرة  الجســم  مــن  العلــوي  للجــزء 
الرقمــي للناشــئن )50-100م ســباحة حــرة( مــن المجموعــة الضابطــة، 
حيــث تراوحــت نســب التغــر بــن القياســن )0.05 إلى 22.03(. 

بــن  فــروق  إلى وجــود  )3( كذلــك  الجــدول  نتائــج  وتشــر    

متوســطات القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي في القــوة العضليــة للجــزء 
الرقمــي  والمســتوى  للرجلــن  العضليــة  والقــدرة  الجســم  مــن  العلــوي 
قيــد  للناشــئن )50-100م ســباحة حــرة( مــن المجموعــة الضابطــة 
علــى وجــود  يــدل  ممــا  إلى 4.5(   0.07-( بــن  البحــث وتراوحــت 
تأثــر إيجــابي للتدريبــات التقليديــة علــى متغــرات الدراســة قيــد البحــث 

للمجموعــة الضابطــة.

ومــن خــلال مــا أشــارت إليــه النتائــج مــن الجــدول )3( قــد يرجــح 
التدريــي  الباحــث لوجــود هــذا التحســن إلى مــدى تأثــر البرنامــج 
التقليــدي للمجموعــة الضابطــة، حيــث يعــزي الباحــث هــذا التقــدم 
في القــوة والقــدرة العضليــة والمســتوى الرقمــي )100م( ســباحة حــرة 
البدنيــة  التدريبــات  علــى  المجموعــة  هــذه  الســباحن في  انتظــام  إلى 
والمهارية داخل حمام الســباحة بواقع 6 وحدات تدريبية في الأســبوع 
والــذي يــؤدي إلى تحســن في وظائــف وأجهــزة الجســم وهــذا ينعكــس 
علــى قــدرات الســباحن البدنيــة والمهاريــة، حيــث اشــتمل البرنامــج 

التقليــدي لهــذه المجموعــة علــى إحمــاء وإعــداد بــدني عــام وإعــداد بــدني 
الاختبــارات  هــذه  نتائــج  مهــاري وتْهدئــة، وكانــت  واعــداد  خــاص 
وإن  البعــدي.  القيــاس  لصــالح  حــرة  50-100م  وســباحة  البدنيــة 
البرنامــج التدريــي التقليــدي للمجموعــة الضابطــة لم يكــن لــه تأثــر 
بالشــكل الكبــر والمأمــول كمــا في المجموعــة التجريبيــة والــي تطبــق 

تدريبــات القــوة والقــدرة العضليــة علــى اليابســة ضمــن البرنامــج.

وتتفــق نتائــج الدراســة الحاليــة مــع نتائــج الدراســات الســابقة 
 (Alshdokhi et al. (2020 وآخــرون  الشــدوخي  كدراســة 
وماكامــبرج  دهــب  (2008)؛ West et al., 2011؛  ورمــزي 
)2009(  Dahab & McCambridge؛ ونشــأت )2021( 
علــى أن التدريــب الأرضــي لــه تأثــر إيجــابي في تحســن كل مــن القــوة 

لعضــلات الجســم العلــوي والقــدرة العضليــة للرجلــن. 

ومــن خــلال مناقشــة النتائــج والدراســات الســابقة يتضــح مــدى 
فــروق  أنــه »توجــد  ينــص علــى  الــذي  الفــرض الأول  تحقــق نتائــج 
ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات القبليــة والقياســات 
البعديــة للمجموعــة الضابطــة في القــوة والقــدرة العضليــة وزمــن 50-

100م ســباحة حــرة لصــالح القياســات البعديــة«.

مناقشــة نتائــج الفــرض الثــاني: والــذي ينــص علــى »توجــد 
القبليــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق 
والقياســات البعديــة للمجموعــة التجريبيــة في القــوة العضليــة متمثلــة 
في )اختبــار العقلــة، عضــلات الظهــر، عضــلات البطــن والضغــط( 
والقــدرة العضليــة متمثلــة في )اختبــار الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( 

وزمــن 50-100م ســباحة حــرة لصــالح القياســات البعديــة«.

بــن  احصائيــا  ذات  فــروق  توجــد  انــه   )4( جــدول  يوضــح 
متوســطات درجــات القياســن القبلــي والبعــدي في القــوة العضليــة 
للجزء العلوي من الجسم )اختبار العقلة – اختبار عضلات الظهر 
– اختبــار الجلــوس مــن الرقــود – اختبــار مــد وثــي الذراعــن مــن 
الانبطــاح المائــل( والقــدرة العضليــة للرجلــن )اختبــار الوثــب العمــودي 
والمســتوى  الســبات(  مــن  العريــض  الوثــب  اختبــار  الثبــات –  مــن 
الرقمــي للناشــئن )50-100م ســباحة حــرة( مــن المجموعــة التجريبيــة 
قيــد البحــث حيــث تراوحــت قيــم )ت( المحســوبة بــن )-7.20 إلى 
عنــد  الجدوليــة  القيمــة  مــن  أكــبر  المحســوبة  القيــم  وكانــت   )8.91

 .)0.05( مســتوى معنويــة 

بــن  للتغــر  المئويــة  النســب  نتائــج الجــدول )4( أن  واظهــرت 
متوســطات درجــات القياســن القبلــي والبعــدي في القــوة العضليــة 
والمســتوى  للرجلــن  العضليــة  والقــدرة  الجســم  مــن  العلــوي  للجــزء 
الرقمي للناشــئن )50-100م ســباحة حرة( من المجموعة التجريبية، 
حيــث تراوحــت نســب التغــر بــن القياســن )4.72 إلى 43.03(. 

بــن  فــروق  وجــود  الى  )4( كذلــك  الجــدول  نتائــج  وتشــر 
للجــزء  العضليــة  القــوة  في  البعــدي  القبلــي  القياســن  متوســطات 
العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن تراوحــت بــن )0.27 

د. خالد بن عبدالله صالح الشدوخي
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المتغــرات  لهــذه  التغــر  معــدل  نســبة  حيــث كانــت   )19.88 إلى 
مــن  قريبــة  الدراســة  هــذه  ونتائــج   )%43.03 إلى   10.27( بــن 
 Dahab & McCambridge’s نتائــج دراســة دهــب وماكمــبرج
)2009( حيــث تم ملاحظــة أن نســبة التحســن في القــوة العضليــة 
تطبيــق  بعــد  إلى %50(   30( بــن  تراوحــت  الناشــئن  للســباحن 
أســبوع.   12 إلى   8 مــن  تــراوح  العضليــة  للتقويــة  تماريــن  برنامــج 
والتحســن في تنميــة القــوة والقــدرة العضليــة والــي نم ذكرهــا في نتائــج 
هــذا البحــث قريبــه ممــا تمــت ملاحظتــه في دراســة فيقنبــاوم وآخــرون 
Faigenbaum )2009( حيــث ذكــرت هــذه الدراســة أن نســبة 
التحســن في تنميــة القــوة العضليــة كانــت 30% بعــد فــترة قصــرة مــن 

التدريــي.  تطبيــق البرنامــج 

ومــن جهــة أخــرى أشــار الجــدول )4( الى وجــود فــروق بــن 
متوســطات القياســن القبلــي والبعــدي في المســتوى الرقمــي للناشــئن 
البحــث  قيــد  التجريبيــة  المجموعــة  مــن  حــرة(  ســباحة  )50-100م 
معــدل  نســبة  حيــث كانــت   )2.43- إلى   3.03-( بــن  وتراوحــت 
حــرة(.  50م  في   %8.35 إلى  حــرة  100م  في   4.72( مــن  التغــر 
لاحــظ الباحــث بأن التحســن في القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن 
الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن قــد ســاهم في تحســن الســباحة 
حيــث  حــرة،  ســباحة  50-100م  لمســافة  الزمــي  والمســتوى  الحــرة 
كانــت أعلــى نســبة تحســن في القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن 
الجســم كانت في نتائج اختبار العقلة )43.03%( وبالنســبة للقدرة 
العضليــة للرجلــن كانــت في نتائــج الاختبــار البعــدي للوثــب الطويــل 
وكان التحســن بنســبة )11.89%( وقــد يكــون هذيــن المتغريــن لهمــا 
التأثــر الأكــبر في تحســن مســتوى وزمــن الســباحة الحــرة للســباحن 
الناشــئن قيــد الدراســة في ســباحة 50-100م. حيــث ذكــرت دراســة 
علاقــة  هنــاك  بأن   )2018(  Pérez-Olea وآخــرون  أولي  بريــز 
 r( ارتبــاط قويــة بــن اختبــار العقلــة وتحســن مســتوى الســباحة الحــرة
to -0.80; p ≤ 0.05 0.76- =(، وكذلك أكدت هذه الدراسة 
الســفلي خاصــة لمهــارة  العلــوي والطــرف  الطــرف  قــوة  أهميــة  علــى 

ضــربات الرجلــن في تحســن مســتوى الســباحة. 

ويعــزي الباحــث أن تلــك الفــروق ونســب التغــر للمجموعــة 
المقــترح  التدريــي  البرنامــج  تأثــر  الى  البعــدي  القيــاس  التجريبيــة في 
خــارج المــاء لتطويــر بعــض القــدرات البدنيــة كالقــوة العضليــة للجــزء 
العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن والــذي كان لــه الأثــر 
الإيجــابي علــى تحســن مســتوى الســباحة وكذلــك المســتوى الرقمــي 
لمســافة )50-100م( ســباحة حرة، حيث راعى الباحث في تصميم 
محتــوى برنامــج التدريبــات الأرضيــة وجــود تدريبــات خاصــة لتنميــة 
وتطويــر القــوة والقــدرة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم وللرجلــن 
حيــث لجــأ الباحــث الى اســتخدام تدريبــات القــوة باســتخدام أجهــزة 
خاصــة تســاهم وتحاكــي حركــة الســباح داخــل المــاء مثــال كالعمــل 
علــى جهــاز (Swim Bench) للجــزء العلــوي وبعــض مــن أجهــزة 
الجــم الأخــرى لكامــل عضــلات الجســم ممــا أســهمت بطريقــة مباشــرة 
وبشــكل ملحــوظ في تحســن كل مــن القــوة والقــدرة العضليــة والــي 

بدورهــا ســاهمت إلى تحســن المســتوى الرقمــي لمســافة 50-100 م 
حــرة. ســباحة 

الشــدوخي  خالــد  دراســة  اليــه  أشــارت  مــا  مــع  ذلــك  ويتفــق 
 )2008( أحمــد  محمــد  ودراســة   )2020(  Alshdokhi وآخــرون 
أن التدريبــات الــي تســتخدم الوثــب والحجــل والإرتــداد باســتخدام 
الأجهــزة المختلفــة داخــل صالــة الجــم كصناديــق القفــز أو الحواجــز أو 
باســتخدام المدرجــات أو المــزج بينهمــا وذلــك بغــرض عمــل العضلــة 
بالانقبــاض التقصــري بعــد الانقبــاض بالتطويــل كــرد فعــل منعكــس 

والــذي يعــد الأســاس في تنميــة القــوة الانفجاريــة للرجلــن.

 West كمــا تتفــق مــع مــا جــاءت بــه دراســة ويســت وآخــرون
علــى  العضليــة  والقــدرة  القــوة  تدريبــات  أن  الى   )2011(  .et al

اليابســة أدت الى تحســن الأداء في زمــن البدايــة والــدوران للســباحن 
والــي بدورهــا ســاهمت علــى تحســن زمــن المســتوى الرقمــي للســباح.

وقــد اتفقــت نســب التحســن مــع مــا جــاءت بــه دراســة دهــب 
ودراســة   (2009)  Dahab & McCambridge وماكامــبرج 
أن  في   (2009)  .Faigenbaum et al وآخــرون   باوم  فيقــن 
البرنامــج التدريــي خــارج المــاء للتقويــة العضليــة أدى الى تحســن في 
الســباحن  لــدى   %50-30 بــن  تراوحــت  بنســبة  العضليــة  القــوة 

الناشــئن.

للمجموعــة  الملحــوظ  التحســن  ســبب  أن  الباحــث  ويفســر 
التجريبيــة الى أن التدريبــات الأرضيــة خــارج المــاء أدت الى تطــور في 
القــدرة والأداء للعضلــة واكســابها الدرجــة العاليــة مــن الانســيابية بــن 
الانقبــاض والانبســاط عنــد مرحلــة البــدء ومرحلــة الــدورانات وكذلــك 
التغلــب علــى مقاومــة المــاء أثنــاء الســباحة مــن خــلال تمرينــات تنميــة 
القــوة والقــدرة العضليــة علــى اليابســة. وقــد أدى هــذا التطــور الى 
التحسن العالي في الأداء المهاري والقدرة على الحصول على معدل 
عــالي في ضــربات الذراعــن وضــربات الرجلــن نتيجــة لتطــور القــوة 
العضليــة للذراعــن الى جانــب التطــور في القــدرة العضليــة للرجلــن. 

ومــن خــلال مناقشــة النتائــج والدراســات الســابقة يتضــح مــدى 
تحقــق نتائــج الفــرض الثــاني والــذي ينــص علــى »توجــد فــروق ذات 
والقياســات  القبليــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة 
البعديــة للمجموعــة التجريبيــة في القــوة والقــدرة العضليــة وزمــن 50-

100م ســباحة حــرة لصــالح القياســات البعديــة«.

مناقشــة نتائــج الفــرض الثالــث: والــذي ينــص علــى » توجــد 
البعديــة  القياســات  متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق 
للمجموعــة الضابطــة والمجموعــة التجريبيــة لصــالح المجموعــة التجريبيــة 
الظهــر،  العقلــة، عضــلات  )اختبــار  متمثلــة في  العضليــة  القــوة  في 
العضليــة متمثلــة في )اختبــار  البطــن والضغــط( والقــدرة  عضــلات 
الوثــب العــالي والوثــب الطويــل( وزمــن )50-100م( ســباحة حــرة«.

برنامج تدريبي خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية وأثره على الإنجاز الرقمي 
في السباحة الحرة للناشئين بمنطقة حائل
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بــن  احصائيــا  ذات  فــروق  توجــد  انــه   )5( جــدول  وضــح 
الضابطــة  للمجموعــة  البعديــن  القياســن  درجــات  متوســطات 
والمجموعــة التجريبيــة في القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم 
)اختبــار العقلــة – اختبــار عضــلات الظهــر – اختبــار الجلــوس مــن 
الرقــود – اختبــار مــد وثــي الذراعــن مــن الانبطــاح المائــل( والقــدرة 
العضليــة للرجلــن )اختبــار الوثــب العمــودي مــن الثبــات – اختبــار 
الوثــب العريــض مــن الســبات( والمســتوى الرقمــي للناشــئن )50-

100م ســباحة حــرة( لصــالح المجموعــة التجريبيــة قيــد البحــث حيــث 
تراوحــت قيــم )ت( المحســوبة بــن )-3.23: 6.67( وكانــت القيــم 
المحســوبة أكــبر مــن القيمــة الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــة )0.05(. 

يوضــح جــدول )5( أن النســب المئويــة للتغــر بــن متوســطات 
في  والتجريبيــة  الضابطــة  للمجموعــة  البعديــن  القياســن  درجــات 
القــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن 
والمســتوى الرقمــي للناشــئن )50-100م ســباحة حــرة( تراوحــت بــن 
التأثــر  حجــم  الى  تشــر  دلالــة  وهــي   .)%67.88 إلى   %7.73(
الكبــر للبرنامــج المســتخدم في التدريبــات الأرضيــة مقارنــة في برنامــج 
التدريــب التقليــدي في تطــور كل مــن القــوة العضليــة للجــزء العلــوي 
للناشــئن في  الرقمــي  المســتوى  للرجلــن وتحســن  العضليــة  والقــدرة 

ســباق 50-100م ســباحة حــرة قيــد البحــث.

القــوة  تدريــب  أن   (1988)  Strass ســتراس   أشــار  كمــا 
تحســينات  أظهــر  الســباحن  أداء  لتحســن  المــاء  خــارج  المتفجــرة 
كبــرة في ســرعة الســباحة للمســافات القصــرة بنســبة 1.3 ± 4.4 
المجموعــة  في  حــرة  ســباحة  50م  في  و0.4 ± %2.1  في 25م   %
 Aspenes  التجريبيــة، وكذلــك كمــا جــاءت في دراســة آســبينس
والتحمــل  القــوة  تدريبــات  أن  الى  أشــار  والــذي   (2009)  .et al

خــارج المــاء نتــج عنــه تحســن ملحوظــا في مســافة 400م ســباحة حــرة 
في المجموعــة التجريبيــة. ويرجــح الباحــث هــذا التحســن الى طبيعــة 
تدريبــات القــوة والقــدرة العضليــة خــارج المــاء والــي تعمــل علــى تعزيــز 
القــوة والســرعة والقــدرة علــى تغــر الاتجــاه بســرعة وكذلــك الى ربــط 
التدريبــات  للســباحة واحتــواء هــذه  الفــي  التدريبــات بالأداء  هــذه 
علــى تعزيــز هــذه القــدرات والــي يحتاجهــا الســباح في مراحــل الســباق 
كالبــدء والــدورانات والســباحة الى الامــام علــى ســطح المــاء والنهايــة 
الســريعة، حيــث تنميــة وتطويــر هــذه القــدرات تعــزز ســرعة الانقبــاض 
في  زيادة  مــع  وســرعة  والــدورانات  البــدء  مرحلــة  أثنــاء  للعضــلات 
ضــربات الذراعــن والتغلــب علــى مقاومــة المــاء نتيجــة التطــور الحاصــل 

في بعــض الصفــات البدنيــة الخاصــة في الســباحة.

واتفقــت نتائــج هــذه الدراســة علــى مــا جــاءت بــه دراســة بادل 
وآخــرون Patil et al.  (2014) بأن التدريبــات الأرضيــة لتقويــة 
عضــلات الظهــر أظهــرت تحســن في أداء الســباحن الناشــئن )12–
18 ســنة( في ســباق 50م حــرة للمجموعــة التجريبيــة عــن الأخــرى.

الاختبــارات  في  التحســن  أن  يتضــح  ذلــك  خــلال  ومــن     

البدنيــة )الســحب علــى العقلــة، الوثــب العريــض مــن الثبــات، الوثــب 

ومــد  ثــي  الظهــر،  عضــلات  قــوة  البطــن،  عضــلات  قــوة  العــالي، 
حــرة  50-100م  ســباحة  وزمــن  المائــل(  الانبطــاح  مــن  الذراعــن 
لأفــراد المجموعــة التجريبيــة في القيــاس البعــدي يرجــع الى تأثــر البرنامــج 
القــدرات  بعــض  لتطويــر  المــاء  خــارج  التدريــب  المقــترح باســتخدام 
البدنيــة كالقــوة العضليــة للجــزء العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة 

للرجلــن.

التدريــي المقــترح باســتخدام  الباحــث الى أن البرنامــج  ويعــزى 
التدريب خارج الماء لتطوير بعض القدرات البدنية )كالقوة العضلية 
للجــزء العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن( والمطبــق علــى 
المجموعــة التجريبيــة يــؤدي الى تحســن في القــوة العضليــة للجــزء العلــوي 
مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن وبــدورة ينتقــل هــذا التحســن 
الى تحســن مســتوى الســباحة الحــرة للناشــئن وكذلــك زمــن ســباق 
دلالــة  وجــود  إلى  هنــا  أشــارت  حيــث  حــرة،  ســباحة  50-100م 
المجموعــة  لصــالح  البعــدي  القياســن  في  المجموعتــن  بــن  إحصائيــة 
التجريبيــة في الاختبــارات البدنيــة وزمــن 50-100م ســباحة حــرة.

ومــن خــلال مناقشــة النتائــج والدراســات الســابقة يتضــح لنــا 
مــدى تحقــق الفــرض الثالــث والــذي ينــص علــى أنــه »توجــد فــروق 
ذات دلالــة إحصائيــة بــن متوســطات القياســات البعديــة للمجموعــة 
الضابطــة والمجموعــة التجريبيــة لصــالح المجموعــة التجريبيــة في القــوة 

حــرة«. ســباحة  )50-100م(  وزمــن  العضليــة  والقــدرة 

الاستنتاجات:

1- أن البرنامــج التدريــي لــه أثــر إيجــابي علــى المجموعــة الضابطــة 
ويتضــح ذلــك مــن خــلال التحســن في الجانــب البــدني والمهــاري 
في القيــاس مقارنــة في القيــاس القبلــي ويرجــع ذلــك الى انتظــام 

الســباحن في التدريبــات اليوميــة.

2- التدريــب خــارج المــاء لتطويــر بعــض القــدرات البدنيــة لــه الأثــر 
الإيجــابي والملحــوظ علــى المجموعــة التجريبيــة في متغــرات الدراســة 

قيــد البحــث في القيــاس البعــدي مقارنــة في القيــاس القبلــي.

3- التدريــب خــارج المــاء لتطويــر بعــض القــدرات البدنيــة لــه الأثــر 
الإيجــابي علــى تنميــة وتطويــر القــدرات البدنيــة )كالقــوة العضليــة 
للجــزء العلــوي مــن الجســم والقــدرة العضليــة للرجلــن( وكذلــك 
في التطــور المهــاري للســباحن الناشــئن كمــا اتضــح لنــا ذلــك 
مــن نســبة التغــر في نتائــج القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي 

للمجموعــة التجريبيــة.

التوصيات:

تكثيــف  في  للســباحة  الســعودي  العــربي  الاتحــاد  اهتمــام   -1
الوعــي  زيادة  أجــل  مــن  وذلــك  للمدربــن  التأهيليــة  الــدورات 

الناشــئن. تدريــب  أداء  بطــرق  للمدربــن 

د. خالد بن عبدالله صالح الشدوخي
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2- اســتخدام الأدوات المســاعدة في التدريــب خــارج المــاء والــي 
تحاكــي حركــة الســباح في المــاء وتوزيــع الاحمــال المناســبة للســباح 
الناشــئ والــي تســهم بشــكل كبــر في تنميــة قدراتــه البدنيــة الــي 

يحتاجهــا أثنــاء مســابقات الســباحة.

3- اســتخدام التدريبــات الأرضيــة لتطويــر القــوة والقــدرة العضليــة 
الارتقــاء  مــن دور في  تلعبــه  لمــا  المختلفــة  الاعــداد  مراحــل  في 

بمســتوى الســباح البــدني والمهــاري.

4- الاهتمــام بتنميــة قــوة عضــلات الرجلــن والذراعــن لأهميتهــا 
الكبــرة لتطــور أداء الســباحن.

5- ضــرورة الاهتمــام بعوامــل الأمــن والســلامة خــلال اســتخدام 
البرنامــج التدريــي وخاصــة مــع الناشــئن.

6- مراعاة تقنن الأحمال التدريبية المناسبة لهذه الفئة العمرية.
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