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 متر حرة لدى السباحين الناشئين  011سباحةل الدوران والمستوى الرقمي
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التعرؼ عمى تأثير طريقة التدريب البميومتري في تحسيف  ىدفت ىذه الدراسة إلى:الممخص
متر سباحة حرة لدى السباحيف  100بعض أوجو القوة العضمية وزمف الدوراف وانجاز 

وقد أجرينا  ،سباحا 12واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي ، وبمغ عدد العينة  .الناشئيف 
لثلاث وثبات متتالية و اختبار ميارة اختبارات قبمية وبعدية في الوثب العمودي واختبار ا

أثر وجاءت نتائج الدراسة أف التدريب البميومتري .  ـ سباحة حرة 100و انجاز الدوراف 

مى تطوير القوة المميزة بالسرعة و القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية و المذاف كاف ع اإيجابي
متر  100مستوى الإنجاز لسباحة ليما الدور الفعاؿ في تحسيف قوة الدفع وزمف الدوراف و 

 .حرة
ميارة ؛ القوة الانفجارية؛ القوة المميزة بالسرعة؛ : التدريب البميومتري الكممات المفتاحية:

الناشئيف.؛متر 100السباحة الحرة ؛ الدوراف   
Abstract: This study aimed to identify the effect of plyometric training on 

improving some aspects of muscle strength, rotation time, and 100m freestyle 

swimming performance among junior swimmers. The researchers used the 

experimental approach, and the sample consisted of 12 swimmers. We conducted 

pre- and post-tests in vertical jump, three-legged standing test, rotation skill test, 

and 100m freestyle swimming performance. The results of the study showed that 

plyometric training had a positive impact on the development of Strength 

Characteristic by Speed and explosive power of the lower extremities, which played 
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an effective role in improving propulsive power, rotation time, and 100m freestyle 

swimming performance. 
Key words : Plyometric training ;Strength Characteristic by Speed; Explosive 

Power; Rotation Skill;100 m freestyle;Juniors. 

 :ومشكمة البحثمقدمة -0

تتزايد أىمية تحقيؽ الألقاب و الميداليات عبر تحطيـ الأرقاـ المسجمة وتحسيف مستوى الأداء 
( أف 2001)حمد صبحي حسانيف مو يرى  في فعالية السباحة و التي تشيد تطورا ممحوظا،

السرعة و  السرعة ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقؿ زمف ممكف،
في سباحة  و الأىـ مكوف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية، فيي المكوف الأوؿ

وتختمؼ  قوة و سرعة الأداء لمميارات .  (291،ص2001المسافات القصيرة.)حسانيف ،
ساسية في السباحة الحرة نظرا لقيمة الأجزاء مف الثانية و التي يمكف أف تحسـ النتيجة الأ

مع كوف ىوامش الفوز صغيرة في أحداث السباحة السريعة ، النيائية وفؽ مسافة السباؽ، و 
في مختمؼ وزيادة كفاءة الأداء  خرجةالمناسبة لتعزيز ناتج القوة الم ريبالتد إستراتيجيةفإف 

تشمؿ النواحي الفنية . و تأثير كبير عمى إجمالي وقت السباحة  وقد يكوف ل لسباحة،مراحؿ ا
غطسة البداية والسباحة ك والخططية قدرة السباح عمى التوافؽ بيف مكونات السباؽ المختمفة

بناء عمى  مكونات الأداء الفني لمسباؽنموذج لRain Haljand(1992)قدـ  ،كماوالدوراف
تر، و نفس المسافة لميارة م15بدء الكوف يالتي سباحة حرة، و  متر 100السباؽتحميؿ مسافة 

 7.5نياية سباؽل .وبالنسبةمتر لمدفع والانزلاؽ 7.5 ومتر للاقتراب 7.5مسافةمنيا  دورافال
-54،ص1994مجموع السباحة المطمقة. )عبد الفتاح ،المتبقية تمثؿ ( متر 62.5و) تر،م

57). 

مف مسافة   % 30مسافتي البدء والدوراف تمثؿ ما نسبتو  مجموع حسب ىذا التقسيـ فاف
متر( ، حيث 25وتزيد ىذه النسبة في المسابح الشبو اولمبية ) ،لمسبح الأولمبيفي ا سباؽال

نحصي ميارة انطلاؽ واحدة و ثلاثة عمميات دوراف كاممة ، وىذا ما يفسر أفضمية الأرقاـ 
يكوف زمف كؿ اتصاؿ قدـ  و أنواع السباحة. لمختمؼالمحققة في المسابح الشبو اولمبية 

تتطمب مف الرياضي الاستجابة السريعة  وبمنصة البداية أو الحائط بأجزاء مف الثانية ، 
والقوية، ومف ثـ يجب أف تطور الصفة البدنية لأداء كؿ ميارة أو مرحمة مف مراحؿ السباؽ 

الأطراؼ السفمية في الأداء ، ىذا فضلا عف دور عضلات  بأقصى درجة مف الفعالية
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ف أىمية الرجميف كبيرة عند السرعة وذلؾ لغرض رفع الجزء ، و  السباحة المطمقةلمسافة  ا 
الأسفؿ مف الجسـ الذي يبدأ بالسقوط عند السرعات العالية نتيجة حركة الذراعيف القوية التي 

راعيف تمد الجسـ حركات الذ أفىناؾ اتفاؽ عاـ عمى ، حيث  ترفع الجزء العموي مف الجسـ
( مف القوى الدافعة التي تعمؿ عمى تقدـ الجسـ للأماـ خلاؿ الماء في  %85-70بحوالي )

عمى  وفحصمتبأف السباحوف الممتازوف ي و الدراساتالبحوث ، كما تشير السباحة الحرة 
%( مف ضربات الرجميف في السباحة الحرة. 30%( مف حركتيـ بوساطة الذراعيف و)70)

 (135،ص2010،)إسماعيؿ

التي تمبي ىذا الطرح، و تتطمب معدات بسيطة وتتوافؽ مع  ةالتدريبيومف بيف الأساليب 
ظروؼ التدريب لمختمؼ التخصصات نجد التدريب البميومتري ،مف ىنا تكمف أىمية البحث 

حرة و تتناسب العند أداء فعالية سباحة  مياريةال البدنية و دراتفي إيجاد تمرينات ترفع الق
وبناءا عمى ما سبؽ عرضو تكمف مشكمة البحث في  .لفئة الناشئيفخصوصية السباحة  مع

 و القوة الانفجارية معرفة تأثير التدريب البميومتري عمى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة
متر حرة ، مما يدفعنا إلى طرح  100الإنجاز الرقمي في سباحة  ولتحسيف ميارة الدوراف 

 ة:التالي الإشكالية

و القوة  القوة المميزة بالسرعةبعض أوجو القوة العضمية) ىؿ تطبيؽ التدريب البميومتري لتنمية
متر حرة   100تأثير عمى تحسيف ميارة الدوراف و الإنجاز الرقمي في سباحة الانفجارية( 

 .؟لدى السباحيف 

 :فرضيات البحث -2

البعدية في القوة المميزة  بيف نتائج الاختبارات القبمية و إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  -
متر السباحة الحرة لدى العينة  100وانجاز زمف الدوراف  و و القوة الانفجارية بالسرعة

 الضابطة.

وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية و البعدية في القوة المميزة  -
متر السباحة الحرة لدى العينة  100وانجاز زمف الدوراف و  و القوة الانفجارية بالسرعة

 .ةالبعدي اتالتجريبية ولصالح الاختبار 
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و  بيف نتائج الاختبارات البعدية في القوة المميزة بالسرعة إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  -
دى العينتيف الضابطة ل الحرة متر السباحة 100وانجاز  زمف الدورافو  القوة الانفجارية

 ولصالح العينة التجريبية. ةالبعدي اتوالتجريبية في الاختبار 

 أهداف البحث: -1

 ييدؼ البحث لمتعرؼ عمى:

و القوة الانفجارية  تحسيف القوة المميزة بالسرعةاثر استخداـ التماريف البميومترية عمى -
 للأطراؼ السفمية في فعالية السباحة لدى السباحيف الناشئيف.

ميارة الدوراف و الإنجاز الرقمي في سباحة ب و القوة الانفجارية علاقة القوة المميزة بالسرعة -
 متر حرة. 100

 .السباحة في فعاليةطريقة التدريب البميومتري طبيقي للإعداد البدني خارج المسبح بت نموذج-

 مصطمحات الدراسة: -4

 التدريب البميومتري:-4-0

عرؼ طريقة التدريب البميومتري بأنيا مجموعة مف التماريف التي تتضمف انقباضًا عضميًا ت
يبدأ بتطويؿ العضمة )انقباض لا مركزي( ثـ يتزايد تدريجيًا ليتـ بعد ذلؾ التحوؿ إلى انقباض 

التدريب وىذا  مما يؤدي إلى إنتاج حركة تتميز بقوة كبيرة في فترة زمنية قصيرة. ،مركزي
و تتضمف تماريف تستيدؼ آليات اليبوط ة سرعال يتطمب تطوير معدلات عالية مف القوة و

 ((Lloyd et al., 2016, p1246 الفعاؿ وحركات لمتلامس مع الأرض.

 القوة المميزة بالسرعة: -4-2

قدرة الجياز العصبي " بأنيا القوة المميزة بالسرعة  يوسؼ كماش و قاسـ حسيفعرؼ ي
مركب ىي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة مف سرعة الانقباضات العضمية.و  العضمي

وصفة السرعة، ويميؿ البعض إلى استخداـ مصطمح القدرة العضمية  مف صفة القوة العضمية
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درجة عالية مف الميارة بأف يتميز الرياضي  لإخراجيايشترط و ،القوة المميزة بالسرعة  بدلًا مف
 (  135-134، ص2011كماش،  ،حسيف) ."الحركية لإدماج القوة العضمية بالسرعة

 :الانفجاريةالقوة  -4-1

أعمى درجات القوة المميزة  الانفجارية ىيالقوة  ( " أف2022)العمواني والجميمي  يرى
بالسرعة والتي يتـ  فييا التغمب عمى مقاومة خارجية كبيرة بأقصر فترة زمنية ممكنة وفي 

% مف القوة القصوى، 85إذ يرتفع مستوى الشدة فييا حتى ، الحركات الوحيدة غير المتكررة 
 (65-64،ص  2022) الجميمي ، العمواني ،.مرة " 12-6ويبمغ تكرار التمرينات مف 

 مهارة الدوران: -4-4

 ،مرحمة الاقتراب  )اتفؽ الكثير مف الباحثيف عمى تقسيـ التحميؿ الحركي لميارة الدوراف إلى 
يعتبر الدوراف مف العوامؿ ( ، و مرحمة الانزلاؽ ،مرحمة الدفع  ،مرحمة الممس و الدوراف 

 & Lyttle( 1997و حسب ).  الرئيسية المؤثرة عمى سرعة السباح في قطع مسافة السباؽ
Mason  فاف عدة اختلافات تظير حسب نوع السباحة، فالدوراف المفتوح في سباحتي الفراشة

 و الصدر يظير اندفاعا أكبر ووقتًا أطوؿ عمى الجدار مقارنة بالدوراف في السباحة الحرة .
Hermosilla et al., 2021, p1).) 

 السباحة الحرة:  -4-1

السباحة الحرة بحركات متبادلة لمذراعيف والساقيف حيث يكوف السباح مستمقياً عمى  توصؼ
من أسرع طرائق  تعتبرو. ممبتدئيفلمف الأساليب الأساسية التي نبدأ بتعميميا  وىي بطنو،

 .) إسماعيؿ،سباقالسباحة التنافسية الأخرى وذلك من خلال نتائج الأوقات المحققة لقطع مسافة ال
 (134،ص2010

 الدراسات السابقة والمشابهة: -1

ء دراسة بعنواف "فعالية التماريف " بإجراSoni& Vedawala"  "2022قاـ الباحثاف "-1-0
البميومترية لتحسيف السرعة والرشاقة لدى السباحيف المبتدئيف "، حيث ىدفت الدراسة إلى 

السباحيف المبتدئيف الشباب، تأثير التماريف البميومترية عمى تحسيف السرعة والرشاقة لدى 
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الدراسة المنيج  ذهى يف افإستخدـ الباحث سباحا ناشئا، و 30وتكونت عينة الدراسة مف 
التجريبي، و خمصت الدراسة إلى أف تحسنًا كبيرًا في السرعة والرشاقة لدى المجموعة التي 

إلى أف التدريب  شاركت في التماريف البميومترية مقارنة بالمجموعة الضابطة ، و يشير ىذا
السرعة والرشاقة لدى السباحيف و المتمثمة في البميومتري يحسف بشكؿ فعاؿ مقاييس الأداء 

 الشباب ، مما يدعـ إدراجو في أنظمة التدريب ليذه الفئة السنية.

" بدراسة بعنواف "أثر برنامج تدريبي 2022قاـ الباحث " عباس السيد عباس" "-5-2
مترا زحؼ  100زات المتتالية( عمى القدرة العضمية وزمف أداء سباحة باستخداـ تدريبات )القف

التعرؼ أثر برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات  إلىعمى البطف "، حيث ىدفت الدراسة 
مترا زحؼ عمى البطف، وقد  100)القفزات المتتالية( عمى القدرة العضمية وزمف أداء سباحة 

توى العالي، وقد تـ استخداـ المنيج التجريبي سباحا مف المس 20بمغت عينة الدراسة 
لملائمتو طبيعة الدراسة، واستخدـ أسموب القياسيف القبمي و البعدي للاختبارات البدنية وزمف 

متر زحؼ عمى البطف لمجموعتي البحث، و أشارت نتائج البحث إلى أف  100أداء 
المجموعة التجريبية مف استخداـ استخداـ تمرينات القفزات المتتالية حققت نتائج أفضؿ لعينة 

التمرينات التقميدية لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية )القدرة العضمية لمذراعيف 
 والجذع والرجميف( قيد البحث.

جراءاته الميدانية -6  :منجية البحث وا 

 : البحثمنهج 0 -6

مجموعتيف إحداىما تـ استخداـ المنيج التجريبي، واعتمدنا في التصميـ التجريبي عمى 
 .، وذلؾ لملائمتو طبيعة الدراسةتجريبية والأخرى ضابطة

 أجياؿ الغد ناديب( سباح 12وعددىـ )تـ اختيارىا بطريقة قصديو،  عينة الدراسة:2 -6
 .( عينة تجريبية6( عينة ضابطة و)6، مقسميف إلى )سنة(  15-13)لممستوى السني 

 أدوات وتقنيات الدراسة: -1 -6

 المراجع والمصادر و الدراسات السابقة و المشابية. -
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 .ميارية وقياسات أنتروبومترية بدنية و الاختبارات الميدانية -

 (.SPSSV26)تـ معالجة البيانات إحصائيا عف طريؽ برنامجالأساليب الإحصائية: -6-4

 الدراسة الاستطلاعية: -7

مجتمع البحث بيدؼ تحديد ومعرفة بعض (سباحيف مف 4الدراسة الاستطلاعية عمى )ينا أجر 
النواحي التنظيمية قبؿ تنفيذ التجربة الأساسية، وتمت التجربة في خلاؿ يوـ واحد بتاريخ 

( وذلؾ لمعرفة الصعوبات التي قد تواجو الأداء وتصحيحو وجاءت النتائج 06/01/2024)
 كما يمي:

لمعينة في مرحمة الدراسة  البعدية و( يمثل نتائج الاختبارات القبمية 10الجدول رقم )
الرقمي في السباحة الحرة  والمستوىالدوران  وزمنالاستطلاعية لاختبارات الجانب البدني 

 أسبوع.متر بعد  100

وحدة  المتغيرات
 القياس

الدلالة  Sig بعدي قبمي
 الإحصائية

 ع ـ ع ـ

 داؿغير  1,000 0,012 0,325 0,012 0,325 المتر الوثب العمودي

 غير داؿ 0,299 0,029 3,96 0,029 3,94 المتر الثلاث وثبات متتالية

زمف الدوراف لمسافة 
 ـ15

 غير داؿ 0,898 0,035 13,87 0,035 13,87 الثانية

متر  100زمف أداء 
 سباحة حرة

 غير داؿ 0,414 0,703 70,98 1,289 70,55 الثانية

لفروؽ ذات دلالة إحصائية في جميع (، أنو لا وجود 01يتضح لنا مف الجدوؿ رقـ )
متر، وزمف  15الاختبارات: الوثب العمودي، الثلاث وثبات المتتالية، زمف الدوراف لمسافة 

 0.05كميا أكبر مف مستوى الدلالة  Sig متر سباحة حرة، حيث جاءت قيـ 100أداء 
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بيف عمى التوالي(، مما يشير إلى أف الفروقات  0.414، و0.898، 0.299، 1.000)
القياسات القبمية والبعدية غير جوىرية، وقد تكوف ناجمة عف الصدفة أو عوامؿ غير خاضعة 

 .لمتجريب

تحسف ممحوظ في الأداء  تشيد أي بالتالي، يمكف القوؿ إف مرحمة الدراسة الاستطلاعية لـو 
البدني أو الزمني لعينة الدراسة خلاؿ أسبوع، مما يؤكد عمى استقرار المؤشرات البدنية 

 والميارية في ىذه المرحمة.

 العينة:حساب التجانس بين أفراد  7-0

الوزن( العمر،الطول،( يمثل التجانس بين أفراد العينة في متغيرات )12الجدول رقم: )
 متر. 100الرقمي في السباحة الحرة  والمستوىالدوران  وزمندنية والمتغيرات الب

وحدة  المتغيرات
القيا
 س

الدلالة  SIG التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة
الإحصا

 ئية
متوسط ال

 الحسابي
الانحرا
ؼ 

 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 غير داؿ 0,721 0,75 14,16 0,81 14,33 السنة العمر
 غير داؿ 0,529 1,78 52,00 1,75 51,33 كمغ الوزن
 غير داؿ 0,537 0,01 1,60 0,01 1,61 المتر الطول

 غير داؿ 0,511 0,01 0,32 0,01 0,32 المتر الوثب العمودي
 غير داؿ 0,038 0,03 3,94 0,02 3,98 المتر الثلاث وثبات متتالية
زمن الدوران لمسافة 

 م01
 غير داؿ 0,155 0,29 14,18 0,36 13,88 الثانية

متر  011زمن أداء 
 سباحة حرة

 غير داؿ 0,804 1,38 70,95 0,79 70,78 الثانية

 (10درجة حرية )و ( 0,05( عند مستوى دلالة )2,228( الجدولية = )Tقيمة )

" لجميع المتغيرات المدروسة )العمر، الوزف، Sig( أف قيـ "02يتضح مف الجدوؿ رقـ )
متر، وزمف أداء  15الوثب العمودي، الثلاث وثبات متتالية، زمف الدوراف لمسافة الطوؿ، 
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(، حيث بمغت 0.05متر سباحة حرة( كانت جميعيا أكبر مف مستوى الدلالة المعتمد ) 100
(، 0.155(، )0.038(، )0.511(، )0.537(، )0.529(، )0.721عمى التوالي: )

متوسطات أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة مما يشير إلى أف الفروؽ بيف  ،(0.804و)
( الجدولية البالغة Tكما أف جميع القيـ الاحتمالية لـ تصؿ إلى قيمة ) ،غير دالة إحصائيًا

وعميو، نستنتج أف أفراد المجموعتيف متجانسوف في  ،(10( عند درجة حرية )2.228)
ا يعزز مف الصدؽ الداخمي المتغيرات المدروسة قبؿ تطبيؽ البرنامج التجريبي، وىو م

 لمدراسة.

 البرنامج تدريبي: 7-1

تـ إعداد البرنامج التدريبي البميومتري، بالرجوع إلى المراجع والدراسات السابقة)عبد الفتاح،  -
(، 566-565، ص2012( )فرج جماؿ صبري فرج ، 114-109، ص2003سيد، 

Lloyd et al., 2016, p1241)،) Hermosilla et al., 2021, 
p9))،( 8تـ تصميـ برنامج تدريبي بمغت مدتو )( . و  166-164، ص2022،)عباس

استيداؼ عضلات ب، حيث تـ تدريب السباحيف بوحدتيف تدريبيتيف كؿ الأسبوع  أسابيع
 .دقيقة   40-30ويتراوح زمف تنفيذ الوحدة التدريبية ما بيف  ،الأطراؼ السفمية بصفة خاصة

أسبوعيًا،  حصصإلى أربع  حصتيفف البرامج التي تتضمف فا Hermosilla et alب وحس
أسابيع، فعالة لتحسيف أداء الدوراف في  10إلى 6 مفدقيقة،  25و 20لمدة تتراوح بيف 

 ((Hermosilla et al., 2021, p11السباحة.

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة: -8

 الأولى:عرض وتحميل نتائج الفرضية  8-0

لممجموعة الضابطة  البعدي و( يبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي 11)رقم الجدول 
 متر. 100الرقمي في السباحة الحرة  والمستوىالدوران  وزمنبالنسبة لمجانب البدني 

وحدة  المتغيرات

 القياس

قيمة ت  الاختبار البعدي قبليالالاختبار 

 المحسوبة

Sig الدلالة 

 ع م ع م
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غير  1,000 0,000 0.01 0,32 0,01 0,32 المتر الوثب العمودي

 دال

الثلاث وثبات 

 متتالية

غير  0,300 1,155- 0.03 4,00 0.02 3,98 المتر

 دال

زمن الدوران 

 م51لمسافة 

غير  0,058 2,456 0,47 13,66 0,36 13,88 الثانية

 دال

 511زمن أداء 

 متر سباحة حرة

غير  0,731 0,363 1,03 70,61 0.79 70,78 الثانية

 دال

 (5درجة حرية )و ( 0,05( عند مستوى دلالة )2,571( الجدولية = )Tقيمة )

 :يمي يتضح لنا ما(، 03بالاعتماد عمى نتائج الجدوؿ رقـ )

ـ(  0.32نلاحظ أف المتوسط الحسابي في القياس البعدي ): في اختبار الوثب العمودي .0
إضافة  ،(0.01ـ(، كما بقي الانحراؼ المعياري ثابتًا ) 0.32) لـ يختمؼ عف القياس القبمي

( وىي أقؿ بكثير مف قيمة )ت( الجدولية 0.000إلى ذلؾ، فإف قيمة )ت( المحسوبة بمغت )
كانت أكبر بكثير مف مستوى الدلالة  (Sig = 1.000) (، كما أف قيمة الاحتمالية2.571)

وؽ دالة إحصائيًا بيف القياسيف القبمي والبعدي (، مما يشير إلى عدـ وجود فر 0.05المعتمد )
 .في ىذا المتغير

ـ(  4.00سجّؿ المتوسط الحسابي في القياس البعدي ):اختبار الثلاث وثبات متتالية  .2
ـ(، مع زيادة بسيطة في الانحراؼ المعياري مف  3.98ارتفاعًا طفيفًا مقارنة بالقياس القبمي )

 Sig) ( وقيمة-1.155ة )ت( المحسوبة كانت سالبة )غير أف قيم ،(0.03( إلى )0.02)
، وىو ما يدؿ عمى غياب فروؽ ذات دلالة إحصائية (0.05)بقيت أعمى مف  (0.300 =

 .في ىذا المؤشر أيضًا

النتيجة قميلًا في القياس البعدي، حيث انخفض المتوسط  تحسنت متر: 01زمن دوران  .1
غير أف  ،ما يعكس تحسنًا طفيفًا في الأداء(، اث 13.66( إلى )اث 13.88الحسابي مف )

 (، وقيمة2.571( كانت أقؿ بقميؿ مف قيمة )ت( الجدولية )2.456قيمة )ت( المحسوبة )
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(Sig = 0.058) ( ما يعني أف الفرؽ 0.05تجاوزت الحد المطموب لمدلالة الإحصائية ،)
 .غير داؿ إحصائيًا رغـ اقترابو

المتوسط الحسابي تحسنًا طفيفًا في الأداء حيث  سجؿ:متر سباحة حرة 011اختبار   .4
( 0,363(، لكف قيمة )ت( المحسوبة كانت )اث 70.61( إلى )اث 70.78انخفض مف )

كانت بعيدة عف مستوى الدلالة، مما يؤكد عدـ  (Sig = 0,731) فقط، وقيمة الاحتمالية
 .وجود فروؽ دالة إحصائيًا

 عرض وتحميل نتائج الفرضية الثانية: 8-2

لممجموعة التجريبية  و البعدية( يبين دلالة الفروق بين القياسات القبمية 14الجدول رقم)
الرقمي  والمستوىالدوران  وزمنباستخدام التدريبات البميومترية بالنسبة لمجانب البدني 

 متر. 100في السباحة الحرة 

وحدة  المتغيرات

 القياس

قيمة ت  الاختبار البعدي الاختبار قبلي

 المحسوبة

Sig الدلالة 

 ع م ع م

 دال 0,000 37,00- 0,01 0,38 0,01 0,32 المتر الوثب العمودي

 دال 0,000 8,184- 0,08 4,18 0,03 3,94 المتر الثلاث وثبات متتالية

زمن الدوران لمسافة 

 م51

 دال 0,000 13,213 0,49 11,41 0,29 14,18 الثانية

متر  511زمن أداء 

 سباحة حرة

 دال 0,000 13,779 0,80 66,05 1,38 70,95 الثانية

 (5( ودرجة حرية )0,05توى دلالة )( عند مس2,571( الجدولية = )Tقيمة )

 :( الخاص بالمجموعة التجريبية، يتضح ما يمي04بالاعتماد عمى نتائج الجدوؿ رقـ )

الحسابي في القياس سجّؿ المتوسط  :اختبار الوثب العمودي )لقياس القوة الانفجارية( .0
ـ(، مع بقاء الانحراؼ  0.32ـ( ارتفاعًا ممحوظًا مقارنة بالقياس القبمي ) 0.38البعدي )



الدوران والمستوى زمن و  بعض أوجه القوة العضمية عمى تنميةاثر تدريبات بميومترية مقترحة 
 سنة ( 01-01متر حرة لدى السباحين الناشئين)  011سباحةل الرقمي

 
 490 

وىي ( -37.00كما نلاحظ أف قيمة )ت( المحسوبة بمغت ) ،(0.01المعياري ثابتًا عند )
مف حيث القيمة المطمقة، في حيف كانت قيمة ( 2.571قيمة )ت( الجدولية )تفوؽ بكثير 

كؿ ذلؾ يشير ، (0.05أقؿ بكثير مف مستوى الدلالة المعتمد )(Sig = 0.000) حتماليةالا
 .إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف، ولصالح القياس البعدي

سجّؿ المتوسط الحسابي  :اختبار الثلاث وثبات متتالية )لقياس القوة المميزة بالسرعة(. 2
ـ(، مع زيادة  3.94تفاعًا واضحًا مقارنة بالقياس القبمي )ـ( ار  4.18في القياس البعدي )

قيمة )ت( المحسوبة  ، كما بمغت(0.08( إلى )0.03طفيفة في الانحراؼ المعياري مف )
 = Sig) ،أما قيمة الدلالةقيمة )ت( الجدولية ،وىي كذلؾ أعمى بكثير مف (-8.184)

معنوية دالة لصالح القياس (، ما يدؿ عمى وجود فروؽ 0.05فيي أقؿ مف ) (0.000
 .البعدي

انخفض المتوسط الحسابي في القياس البعدي  :متر 01اختبار زمن الدوران لمسافة . 1
ثا( في القياس القبمي، مع ارتفاع بسيط في الانحراؼ  14.18ثا( مقارنة بػ ) 11.41إلى )

)ت( الجدولية  ( إلى فرؽ كبير يتجاوز قيمة13.213المعياري. تشير قيمة )ت( المحسوبة )
(، ما يدؿ عمى وجود فروؽ دالة إحصائيًا 0.05فيي أقؿ مف ) (Sig = 0.000)، كما أف 

 لصالح القياس البعدي.

ثا( مقارنة بػ  66,05انخفض المتوسط الحسابي إلى ) :متر سباحة حرة 011اختبار   .4
ير قيمة )ت( ض بسيط في الانحراؼ المعياري. تشاثا( في القياس القبمي، مع انخف70,95)

 (Sig = 0.000)( إلى فرؽ كبير تجاوز قيمة )ت( الجدولية ، كما أف 13,779المحسوبة )
 (، ما يدؿ عمى وجود فروؽ دالة إحصائيًا لصالح القياس البعدي.0.05فيي أقؿ مف )

 عرض وتحميل نتائج الفرضية الثالثة: 8-3

( يبين دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة 11)رقم الجدول 
الرقمي في السباحة الحرة  والمستوىالدوران  وزمنبالنسبة لمجانب البدني  والتجريبية

  متر. 100
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وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

قيمة ت 
 المحسوبة

SIG الدلالة 

 ع ـ ع ـ

0,00 6,883 0,01 0,38 0,01 0,32 المتر العمودي الوثب
0 

 داؿ

0,00 4,619 0,08 4,18 0,03 4,00 المتر الثلاث وثبات متتالية
1 

 داؿ

زمن الدوران لمسافة 
 م01

0,00 8,036- 0,49 11,41 0,47 13,66 الثانية
0 

 داؿ

متر  011زمن أداء 
 سباحة حرة

0,00 8,492- 0,80 66,05 1,03 70,61 الثانية
0 

 داؿ

 (10درجة حرية )و ( 0,05( عند مستوى دلالة )2.228( الجدولية = )Tقيمة )

(، يمكننا تحميؿ الفروؽ بيف المجموعتيف الضابطة 05بالاعتماد عمى نتائج الجدوؿ رقـ )
 :والتجريبية في القياسات البعدية كما يمي

لممجموعة التجريبية لاحظ أف المتوسط الحسابي ي:الوثب العمودي )القوة الانفجارية(. 0
ـ(، مع تساوٍ في الانحراؼ  0.32ـ( كاف أعمى مف نظيره في المجموعة الضابطة ) 0.38)

(، وىي أكبر بكثير مف قيمة 6.883بمغت قيمة )ت( المحسوبة ) ، كما(0.01المعياري )
أقؿ مف مستوى الدلالة  (Sig = 0.000) (، كما أف قيمة الاحتمالية2.228)ت( الجدولية )

(، مما يشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيًا لصالح العينة التجريبية في ىذا 0.05عتمد )الم
 .المتغير

ارتفع المتوسط الحسابي في :اختبار الثلاث وثبات متتالية )القوة المميزة بالسرعة(.2
ـ( في المجموعة الضابطة، مع زيادة  4.00ـ( مقارنة بػ ) 4.18المجموعة التجريبية إلى )

(، وىي 4.619قيمة )ت( المحسوبة ) ، وجاءت(0.03مقابؿ  0.08ي التشتت )طفيفة ف
تدؿ عمى وجود فروؽ ذات  (Sig = 0.001) أيضًا أعمى مف قيمة )ت( الجدولية ، وقيمة

 .دلالة إحصائية بيف المجموعتيف لصالح العينة التجريبية
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ء المجموعة تشير النتائج إلى تحسف واضح في أدا:متر 01زمن الدوران لمسافة . 1
 ، أما( لممجموعة الضابطةثا 13.66( مقابؿ )اث 11.41التجريبية، حيث بمغ متوسطيا )

(، وىي سالبة بسبب انخفاض الزمف )تحسّف الأداء(، -8.036قيمة )ت( المحسوبة بمغت )
 .تؤكد وجود فروؽ دالة إحصائيًا لصالح العينة التجريبية (Sig = 0.000) كما أف قيمة

لوحظ انخفاض في الزمف لدى المجموعة التجريبية :متر سباحة حرة 011زمن أداء . 4
 ، كما(، مما يشير إلى تحسف الأداءاث 70.61( مقارنة بالمجموعة الضابطة )اث 66.05)

(، وىي أعمى مف قيمة )ت( الجدولية المطموب -8.492بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
دالة إحصائيًا لصالح المجموعة ( تؤكد وجود فروؽ Sig = 0.000تجاوزىا، كما أف )

 التجريبية.

 مناقشة نتائج الفرضيات:-9

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى: 9-1

البعدية في بعض أوجو  بيف نتائج الاختبارات القبمية و إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  -
 متر السباحة الحرة لدى العينة الضابطة. 100وانجاز زمف الدوراف العضمية و  القوة

السباحة ( لممجموعة الضابطة، لفعالية 03ختبارات في الجدوؿ رقـ )لاعند ملاحظة نتائج ا
نتائج المستوى الرقمي في الاختباريف الميارية و  الاختبارات البدنية و نجد أف نتائج الحرة

عدـ  مف ىنا نتأكد مف,  الاختباريفظير فروقا دالة إحصائيا بيف ت لـالبعدي ،  القبمي و
 .صحة الفرضية الأولى

ويعود ذلؾ إلى رتابة البرنامج الاعتيادي وعدـ اىتمامو بتطوير صفة القوة العضمية ، 
تدريب اليقتصر عمى البرنامج التقميدي الذي لا يعتمد عمى التدريبات البميومترية والذي ف

بؿ يكوف ىناؾ و المياري  المستوى البدنيتحسيف  في فعاؿ دورليس لو داخؿ المسبح فقط 
مستوى  وبالتالي تحسف ضعيؼ في السباحة ، في المستوى الحركي في صغيرتحسف 
 و (2022عبػػػػاس )دراسة كؿ مف  وىذا ما يتوافؽ مع .ـ100لمسباحة الحرة الرقمي الانجاز

(2022)Soni& Vedawala ،(2016) Lloyd et al و التي لـ تظير المجموعة
 . البعدية بيف نتائج الاختبارات القبمية والضابطة تحسنا ممحوظا 
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 : ثانيةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال2 -9

 وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية و البعدية في بعض أوجو القوة -
متر السباحة الحرة لدى العينة التجريبية ولصالح  100وانجاز زمف الدوراف العضمية و 

 الاختبار البعدي.

لممجموعة التجريبية نجد أف نتائج  (04)عند ملاحظة نتائج الاختبارات في الجدوؿ رقـ 
نتائج المستوى الرقمي ، قد أظيرت فروقا دالة إحصائيا زمف الدوراف و  الاختبارات البدنية و

في  أثرت بشكؿ ايجابيداـ التدريبات البميومترية حيث إلى استخ ويرجع ىذا التحسفو 
السرعة الانتقالية المميزة بالسرعة و الصفات البدنية خاصة القوة الانفجارية و القوة  فيتحس

السباحة في  تطور مستوى الإنجاز الرقميو بالتالي ميارة الدوراف وىذا أدى إلى تحسف في 
التحسف جاء نتيجة استخداـ التمرينات البميومترية المقترحة ىذا أف  الباحثوف رىيو الحرة. 

و التدريب الرياضي, كما أن المبادئ الأساسية في تحقيؽومنظمة مع  سميمة صورةالمختارة بو 
المركزي  و العضلات المستيدفة بالانقباض اللامركزي تقوـ ةتمرينات البميومتريال مف خلاؿ

تحسيف ثبات الجسـ واتزانو ، للأطراؼ السفمية و  الانفجاريةالقدرة العضمية و القوة لأجؿ تنمية 
ىذا أدى إلى ظيور الأثر الإيجابي في الأداء .مما ينعكس إيجاباً عمى الكفاءة الحركية

أشارت نتائج  حيث(2022عبػػػػػػاس )دراسة  معويتفؽ ىذا فعالية السباحة الحرة . المياري في 
 إيجابية لدى)القفزات المتتالية( حقؽ نتائج  تريةالبميوم استخداـ تمرينات أفإلى  وبحث

 .في المتغيرات البدنية )القدرةالعضمية لمذراعيف والجذع والرجميف( المجموعة التجريبية

ف سيحيمكف تالتدريب البميومتري قصير المدى  مف خلاؿLloyd et al( 2012كمايشير )
حيث  .الرياضييف الشبابلدى  يفالساقعضلات والصلابة في  (RSI)مؤشر القوة التفاعمية

زيادة صلابة الساؽ تعزز كفاءة تخزيف واستخداـ الطاقة الميكانيكية أثناء الحركات أف 
 مقارنة عامًا 15و 12في سف  للأطفاؿ مما يشير إلى تكيفات عصبية سريعة، الانفجارية

قدمًا بشرط إثبات البميومتري الأكثر ت لتدريبالتركيز عمى ا. ومف الميـ الفئة العمرية الأصغر
 ((Lloyd et al., 2012 .الكفاءة الفنية أولاً 

القفز العميؽ يزيد مف مستوى القوة السريعة أف  (إلى2012 )فرج جماؿ صبري فرج و يشير 
والقدرة الانفجارية في مرحمة ما قبؿ المنافسات والمنافسات و يفضؿ أدائيا عمى بساط 
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 (1989)يعتبر و  لصدمة مع الأرض .متصاص قوة الإجمناستؾ أو أرض معشوشبة ل
Gambetta القفز العميؽ  تماريفDepth Jump  أسموبا مؤثرا مف أساليب تدريب القدرة

العضمي مف أجؿ التغيير  الانفجارية والسريعة وتطويرىا ، وينمي قابمية النظاـ العصبي
 (565-557 ص ، 2012)فرج ،  .مركزيالسريع مف الانقباض اللامركزي إلى ال

ومف ىنا نتأكد مف صحة الفرضية الثانية: بأف التدريب عف طريؽ التماريف البميومترية لو 
 ميارة الدوراف و تحسيفقوة المميزة بالسرعة و القوة الانفجارية و عمى تطوير ال ايجابي تأثير

 لدى العينة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي. السباحة الحرةفي  يالرقم المستوى

 الثالثة:عرض ومناقشة نتائج الفرضية 3 -9

بيف نتائج الاختبارات البعدية في بعض أوجو القوة  إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة  -
متر السباحة لدى العينتيف الضابطة والتجريبية في  100وانجاز  زمف الدورافالعضمية و 

 الاختبار البعدي ولصالح العينة التجريبية.

لممجموعتيف الضابطة والتجريبية نجد  (05)ختبارات في الجدوؿ رقـ الاعند ملاحظة نتائج و 
في الاختبارات البعدية ، قد أظيرت فروقا ذات الأربعة التي تـ إجراءىا  أف نتائج الاختبارات

 .التجريبية  لمجموعةادلالة إحصائية وىي لصالح 

تطبيقيا عمى المجموعة التي تـ و الفروؽ المعنوية إلى التمرينات المعدة  وفالباحث رجعيو  
 تمريناتأربعة  واستخدمت،  المستوى التدريبي لمسباحيفمع يتناسب  شكؿالتجريبية ب

وذلؾ بغرض بميومترية في كؿ وحدة تدريبية و بشدة و حجـ  متزايديف في فترات متباينة 
يف لاستعادة الشفاء ماب مناسبةمع إعطاء فترات راحة ، القدرات البدنية تأثير عمى  إحداث

رتفاعات باصناديؽ  متاستخد. حيث بدرجة الحمؿ سميـمع التدرج ال موعاتالتكرارات والمج
)إجمالي ملامسات القدـ في كؿ وحدة تقنيف ىذه التمرينات مف ناحية التكرارات تزايدة مع م

دمج التدريب البدني المناسب و المنفذ  بأف Bishop et al(2009أكده)وىذا ما تدريبية( 
شدة اليجب أف تكوف ضروريا, و  ابشكؿ آمف لمسباحيف الناشئيف مع البرنامج التدريبي يعد أمر 

لمتماريف أولا  ، مع التركيز عمى الكفاءة الفنية والمرحمة الأولى من في منخفضة إلى متوسطة
حو الحركات التي تيدؼ إلى زيادة ن التماريف يووجتينبغي و المستخدمة لتفادي الإصابات.
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 &Soni(2022)دراسة  . و ىذا ما يتفؽ مع توصمت إليوو زيادة تدريجية في الحمؿ  ،القدرة
Vedawala  إلى أف التدريب البميومتري يحسف بشكؿ فعاؿ مقاييس الأداء لدى السباحيف

تحسنًا كبيرًا في السرعة والرشاقة مقارنة  ، حيث شيدت المجموعة التجريبيةالشباب
 بالمجموعة الضابطة.

 التمرينات البدنية المعدة ساىمت بزيادة قدرة العضلات عمى الانقباض أف الباحثوف رىيو 
لأف اندماج ،ي وبفعؿ سرعة الحركة كتفجراً خلاؿ المدى الحر  وأكثر أسرعبمعدؿ  العضمي

 إلىوقت واحد بانقباض عضمي سريع يؤدي  يفمع عنصر السرعة  العضمية عنصري القوة
الاختبارات البعدية ورفع  في تفوؽ المجموعة التجريبية مما أدى إلى،  الأداء تحسف مستوى

كما ساعد في زيادة معدؿ انتقاؿ السيالة العصبية إلى و مياريا.  مستوى السباحيف بدنيا
حيث اعتمدنا لفعاؿ.السريع وا الإراديالانقباض العضمي  في مسببةالنشطة والالعضلات 

القفز مف  القفز العميؽ عمى الصناديؽ و عمى تكرار القفزات باستعماؿ وزف الجسـ وتماريف
، وبالتالي تحسيف المسار العصبي العضمي و تجنيد اكبر ، والقفز العمودي والأفقي السقوط 
ات القوة لدى داخؿ العضمة و الذي نتج عنو تحسيف في مخرج الوحدات الحركيةعدد مف 

مف  تتكوفالعضمة  "أف (2001)محمد صبحي حسانيف  الرياضييف .وىذا يتفؽ مع أشار إليو
التي مف الميفات  مجموعة مجموعة مف الوحدات الحركية، وكؿ وحدة حركية تتكوف مف

، أما الوحدات الحركية فيمكف أف ينقبض بعضيا ولا ينقبض ءالكؿ أو اللاشي تخضع لقانوف
 حالة القدرة عمى إثارة كؿ أو معظـ ألياؼ العضمة فيتزداد القوة العضمية  و الآخر.البعض 
ع العضمة يتستط يأو الت المبذولة العضميةد القوة يقوة الانقباض تز  ازدادتكمما  الواحدة،و
 .(194،ص 2001 حسانيف ،).إخراجيا"

أسابيع( كافية  4بميومترية قصيرة المدى )البرامج إلى أف الLloyd et al( 2012) كما أشار 
(، و عامًا 15و 12الذكور لمفئة العمرية) الشباب لدىلتحفيز تكيفات عصبية عضمية ميمة 

ف فعالية ىذا التدريب تعتمد عمى دمج الحركات الخاصة فا Bishop et al(2009حسب)
ينتج التدريب  وبالرياضة المطبقة مف خلاؿ التردد والشدة المناسبيف لفترات طويمة. 

البميومتري تكيفًا عصبيًا عضميًا وتنشيطًا عضميًا محددًا لأنماط الحركة المنسقة، وبالتالي 
 .تعزيز قوة الانقباض 
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لزمف الدوراف ولصالح  وؽ المعنوية للاختبارات البعديةر الباحثوف إلى ظيور الف ويرجع
 القوة المميزة بالسرعة والذي كاف لمتطور الحاصؿ في القوة الانفجارية ولمجموعة التجريبية ا
عمى  انو Hermosilla et al (2021)المياري. حيث أشار  الجانب حسيفتأثير عمى ت الي

يستيدؼ تطوير عضلات الساؽ  قدرة وعمى القوة وال يعتمدالمدربيف تطبيؽ برنامج تدريبي 
مراعاة ييـ ينبغي عم ماك الباسطة لزيادة كؿ مف قوة الذروة ومعدؿ تطوير القوة أثناء الدوراف.

في  ىاذيف العامميف وتطوير لزيادةركز عمى تحسيف العامؿ العصبي العضمي تدمج تماريف 
 طريقة باف Potdevin et al(2011و يرى) خارج المسبح. برامجيـ التدريبية اليومية

التدريب البميومتري تتوافؽ مع خصائص الدوراف المرغوبة في السباحة، حيث تحدث دورة 
دد وتقصير سريعة عندما تتحوؿ العضلات مف حركة عضمية سريعة لامركزية )الاتصاؿ تم

 و)الانفصاؿ عف الجدار(. وبالتالي استخدام يةوالاقتراب مف الجدار( إلى حركة عضمية مركز 
 Hermosilla.الدوراف ميارة لتطوير الدفع في والقدرة لزيادة إنتاج القوة خاصةكطريقة تدريب 

et al., 2021, p11) القوة ، وتقترف  النجاح لمميارة بدوف القوة العضمية لا يمكف تحقيؽ(. و
ويتوقؼ في كثير مف الأحياف درجة الإجادة ، عامميف متلازميف اف عتبر وي السرعةبالعضمية 
عامؿ السرعة. وتدؿ درجة سرعة العمؿ العضمي عمى كفاءة ى الحركي السميـ عم والأداء

 (127، ص 2011كماش،  ،حسيف)وجود العضمة. 

ليتوافؽ مع صمـ م بميومتري مف خلاؿ تطبيؽ برنامج تدريب نتائج ىامةتحققت  حيث
، مع مراعاة زيادة الحمؿ تدريجيًا بما يتناسب مع الحرة  السباحةخصوصية التدريب في 

 بالتالي فافو  .مع شدة التدريب المتزايدة وقدرتيـ عمى التكيؼالناشئيف  مستوى السباحيف
 تحسيفزمف الدوراف و  لو تأثير عمى تطوير الجانب البدني و التدريب البميومتري كاف
التدريبية التي أثبتت حرة لأنو مف الأساليب سباحة  ـ 100 انجازالمستوى الرقمي في 

 . وىذا يتفؽ مع نتائج كؿ مف فعاليتيا في العديد مف التخصصات الرياضية
عبػػػػػػاس السيػػػػػػد عبػػػػاس ، Bishop et al،(2022)Soni& Vedawala(2009ات)دراسال
تعطي تحسف ايجابي في تنمية  إلى أف التدريبات البميومترية واتوصم فوالذي،  (2022)
التدريبي المعتمد عمى السباحة البدنية وتحسيف المستوى الرقمي أفضؿ مف البرنامج  قدراتال

 .لوحدىا
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بيف نتائج  إحصائيةوجود فروؽ ذات دلالة في  مف ىنا نتأكد مف صحة الفرضية الثالثة-
ولصالح  ةالبعدي اتالاختبارات البعدية لدى العينتيف الضابطة والتجريبية في الاختبار 

عمى  ايجابي التجريبية. و منو التدريب عف طريؽ التماريف البميومترية لو تأثير مجموعةال
 مستوىزمف الدوراف و  تحسيفي أدى إلى والذ القوة المميزة بالسرعة و القوة الانفجاريةتطوير 
 . لدى السباحيف الناشئيف حرةسباحة  ـ 100 يالرقمالانجاز 

إلى أف التدريب البميومتري يمكف أف يكوف طريقة آمنة و المراجع  الدراساتالعديد تشير و 
 و تحت إشراؼوتنفيذه بشكؿ مناسب  إعدادهإذا تـ  رياضييف الناشئيفال طوير قدراتلتفعالة و 

إذا تجاوزت شدة أو حجـ شاكؿ حركية . ومع ذلؾ ىناؾ احتماؿ حدوث إصابة أو ممختصيف
في تقرير حالة في بحث قاـ بو كلاركسوف و . رياضييفأو تواتر التدريب البميومتري قدرات ال

بانحلاؿ الربيدات الناتج عف  اعام 12أصيب صبي يبمغ مف العمر  (حيث2006) سنة
تكرار( في فصؿ  250مفرط )أكبر مفبشكؿ قرفصاء المتكررة قفزات ال هالجيد بعد أداء
ف فا Lloyd et al (2016وحسب) (.(Faigenbaum et al., 2009, p3التربية البدنية. 

التدريب البميومتري. كما  مف أكثر مف أطفاؿ ما بعد البموغ يستفيدوف طفاؿ ما قبؿ البموغالأ
دمج التدريب ، أي المركبأف الأطفاؿ بعد البموغ يقوموف بتكيفات أكبر مع التدريب 

الأكثر فعالية بعد ىو  البميومتري مع تماريف الأثقاؿ . حيث يرى أف ىذا الشكؿ مف التدريب
 ((Lloyd et al., 2016, p1246 .سنة( 13أكثرمف)بموغ ذروة سرعة النمو

تجريب طريقة التدريب المركب في الدراسات المستقبمية لفعالية  إلىوىذا ما يدعو الباحثيف  
 السباحة ليذه الفئة السنية.

 :الاستنتاجات-01

اللازمة لمبيانات,  مف خلاؿ النتائج التي تـ الحصوؿ عمييا بعد إجراء المعالجات الإحصائية
 توصمنا إلى بعض الاستنتاجات التالية:

القوة و حققت التدريبات البميومترية أثرا ايجابيا عمى تطوير القوة المميزة بالسرعة  -1
 الانفجارية لمرجميف لممجموعة التجريبية في الاختبارات بيف الاختباريف القبمي و البعدي.
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ـ سباحة حرة  100الدوراف وانجاز  ةعممت التمرينات البميومترية عمى تطوير ميار -2
 يبية بيف الاختباريف القبمي و البعدي.لممجموعة التجر 

للأطراؼ السفمية كاف لو اثر القوة الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة  التطور الحاصؿ في-3
 ـ. 100الحرة سباحة اللإنجاز لالرقمي  المستوى و الدورافعمى تحسيف زمف إيجابي 

 غير كاؼ احة الحرةتدريب السبفي  المدربيفالأسموب المتبع مف طرؼ الكثير مف  -4
 سنة (. 15-13) السباحيف الناشئيف المياري خاصة عند  لتحسيف الجانب البدني و

 الاقتراحات و التوصيات:-00

في ضوء النتائج التي توصمنا إلييا في ىذا البحث فيذه جممة مف الاقتراحات التي نقدّميا 
 كما يمي:

اعتمادا عمى التدريب  الناشئيفالعمؿ عمى وضع برنامج لمتحضير البدني لمسباحيف  -
الميارية، حيث يكوف  ة وبدنيالالجوانب  مختمؼ عمىإيجابية  البميومتري لما لو مف آثار

 .بمثابة برنامج تكميمي خارج المسبح لمبرنامج التخصصي في السباحة

ضرورة إجراء دراسات مستقبلا لمقارنة تأثير التدريب البميومتري مع التدريب المركب عمى -
 سنة (. 15-13) لسباحيف الناشئيف ا

فئات سنية أخرى لتشمؿ لدراسة تأثير التدريب البميومتري زيد مف البحوث ضرورة إجراء الم-
 .و كذلؾ باقي أنواع السباحة ) الظير و الصدر و الفراشة(

 

 قائمة المراجع:
(. عمـ التدريب 2022أثير محمد صبري الجميمي ،أحمد عبد الأمير حمزة العمواني.)  -1
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