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 البحث: منهج
 اربع بتصميم وذلك البحث وفروض أهداف لتحقيق مناسبا يعتبر حيث التجريبى المنهج الباحث استخدم

 )ا( وعدد والصدر الحرة لسباحى تجريبيتين مجموعتين )ا( عدد التالى النحو على تقسيمهم تم مجموعات

 والبعدى(. والبينى )القبلى القياس بطريقة وذلك والصدر الحرة لسباحى ضابطتين مجموعتين

 البحث: مجتمع
 عددهم وبلغ الرياضى الشيخ كفر باستاد السباحة فريق طلاب من العمدية بالطريقة البحث مجتمع أختير

 الاستطلاعية. للدراسة كمجموعة البحث مجتمع من سباحين ا(٠) عدد سحب وتم سباح(٣٢)

 المحث: عنة
 بيىب

 فى الرياضى الشيخ كفر ستاد لاعبى من سباح(٣٢) وقوامها العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 مجموعتين )ا( عدد مجاميع أربع إلى العينة هذه قسمت حيث سنة( ا١٢:٤) من العمرية المرحلة

 لسباحى ضابطتين مجموعتين )ا( وعدد بالتساوى سباح )ا( وقوامها والصدر الحرة لسباحة تجريبيتين

 هو كما والوزن والطول، السن، فى بينهما التجانس وتم بالتساوى، سباح ا(٦) وقوامها والصدر الحرة

 لقياس المقترح المائية التدريبات برنامج بتطبيق التجريبية المجموعة وقامت(٩ ،٨) رقم بجدول موضح

 بينما التعديلات، بعد المقيدة السباحة جهاز باستخدام والصدر الحرة لسباحى الرقمى والمستوى الشغل طاقة

 المعد. الجهاز استخدام بدون البرنامج نفس بتطبيق الضابطة المجموعة قامت

 م٧ ر رقم جدول

 البحث عينة توزيع

 التويا

 الحرة لسباحى الضابطة للمجموعة سباحين

 الحرة لسباحى التجريبية للمجموعة سباحين

 الصدر لسباحى الضابطة للمجموعة سباحين

 الصدر لسباحى التجريبية للمجموعة سباحين

 الإجمالى

 اليد

٨

٨

٨

٨

٣٢



-٣٥-

 توقف. دون متر(٩٠) سباحة على القدرة )ا(

 لائق. مهارى بمستوى تمتعم )ا(

 السباحة. طرق بمختلف السباحة امكانية(٣)

 الباحث. إشراف تحت العينة وتدريس تدريب يتم )ة(

 النشا: مالات
 البشرى. الجا

· الرياضى الشيخ كفر ستاد سباحى من سباح(٣٢) على البحث أجرى

 الكاني- المجال

 الحمام طول ويبلغ الرياضى. الشيخ كفر بإستاد السباحة بحمام المقترح التدريبى البرنامج تطبيق تم

 متر.(١٢,٥) وعرضه متر(٢٥)

- الزمنى المجال

 العام. الاعداد فترة خلال م(٢٠٠٤/٢٠٠٣) عام فى المقترح التدريبى البرنامج تطبيق تم
 ي4 لا٠٥ ن ن ن ذ«

 القراءات من العديد من الباحث لدى توفر ما على الاطلاع خلال من المقترح البرنامج إعداد )ا(تم

 -تعليم -دراسات )ممارسة الباحث خبرة إلى بالاضافة بحثه بمجال المرتبطة والدراسات النظرية

 اختبارات وكذلك للقياس وأدوات أجهزة من بحثه موضوع يتطلبه لما وطبقا السباحة فى -تدريب(

 بدنية.

 الاطلاع خلال من حددت والتى بالبحث للسباحين الخاصة القوة بتنمية الخاصة التدريبات )ا(وزعت

 حجم لتحديد المجال نفس فى الخبراء على عرضها وتم السابقة، والدراسات العلمية المراجع على

 الوحدات وعدد البرنامج لتنفيذ الزمنية الفترة لتحديد وكذلك التدريبية بالوحدات التدريب حمل وشدة

 المستخدمة. والأوزان وحدة كل وزمن الاسبوعية

 النهائية صورته فى ليصبح المجال فى الخبراء إليه أشار ما على بناء البرنامج تعديل تم )؟(
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 عب البحث: أدوات

- بالبحث: الخاصة القياسات لإجراء التالية والأجهزة الأدوات الباحث استخدم

 المبدئية القياسات أولآ:
 ب بل سي

 )بالسنتيمتر(. الطول -قياس

 )بالكيلوجرام(. الوزن -قياس

 )بالسنة(. السن -قياس

 الدنية: القاسات ثاناً:

 العضلية. القوة اختبارات-

 الديناموميتر. جهاز باستخدام الرجلين عضلات قوة ا-قياس

 المانوميتر. جهاز باستخدام القبضة قوة -قياس٢

 الماء. داخل الشد قوة -قياس٣

 اثن. باقة نرتتبية يذ، رور: فة
 المعد. الجهاز باستخدام والصدر الحرة لسباحى الرجلين عضلات قوة ا-اختبار

 رفعه السباح يستطيع وزن أقصى لمعرفة الجهاز باستخدام والدفع الماء اللاعب نزول طريق عن وذلك

 الأداء أثناء للاعب الشغل طاقة لمعرفة وكذلك والصدر الحرة لسباحى بالنسبة فقط للرجلين الأداء أثناء

 والصدر. الحرة سباحى من لكل فقط الرجلين بضربات

 المعد. الجهاز باستخدام والصدر الحرة لسباحى الذراعين عضلات قوة -اختبار٢

 وزن أقصى لمعرفة الجهاز بإستخدام فقط بالذراعين والسحب الماء اللاعب نزول طريق عن وذلك

 طاقة لمعرفة وكذلك والصدر الحرة لسباحى بالنسبة فقط بالذراعين السحب أداء أثناء رفعه السباح يستطيع

 والصدر. الحرة سباحى من لكل الأداء أثناء للذراعين الشغل

 المعد. الجهاز باستخدام كله والجسم والرجلين الذراعين عضلات قوة اختبار-٣
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 الجهاز بإستخدام والصدر الحرة سباحى من لكل كاملة والسباحة الماء اللاعب نزول طريق عن وذلك

 لمعرفة وكذلك والصدر الحرة لسباحى بالنسبة الأداء أثناء رفعه السباح يستطيع وزن أقصى لمعرفة المعد

 والصدر الحرة سباحى من لكل الشغل طاقة

 العضلة: القدرة اختبارات رابعاً:

 الثبات. من العمودى الوثب اختبار-

 السرعة: قاس خامساً:
 والصدر. الحرة لسباحة ممكنة سرعة بأقصى متر٥٠ ل الزمن قياس باستخدام وذلك

4 ٩«٠٠و ن٥ ي4٩

 قياس. -شريط

 مدرجة(. )سبورة مدرجة -لوجة

 إيقاف. -ساعة

 طفو. -لوحة

 حبل.

 -المانوميتر

 طبى. -ميزان

 التعديل. )بعد المقيدة السباحة -جهاز

 -طباشير.

 فوتوغرافى. تصوير -كاميرا

 طبية. -كرة

 ميتر -الدينامو

 العابرة:
٥جل

 وهى:- والدمغات الموازين بمصلحة الجهاز فى المستخدمة الأوزان معايرة تم

 كيلو. نصف -الوزن متر١٥ الطول= وزنه+ السلك طول

 كجم °ا إلى كجم ا من المقاومة فى المستخدمة والأوزان المقاومات

 التجردة:- احراء ··ات

 والقياسات الاختبارات وتحديد البحث عينة واختيار المستخدم المنهج وتحديد الجهاز معايرة تم أن بعد

 تقسيم وتم للدراسة الهامة والخطوات الإجراءات من بالعديد الباحث قام للدراسة اللازمة والأجهزة المستخدمة

 الآتى فى تتمثل وهى مرحلتين إلى الإجراءات تلك

 تمهيدية مرحلة اساسية مرحلة ا



-٣٨-

 التمهيدية: المرحلة
 4بي

 على:- اشتملت وقد
 و

. المساعدين اختيار-

 الاستطلاعية. -الدراسات

 القبلى. القياس فى البحث مجموعتين تكافؤ-

(8 ر رقم جدول
 والتجريبية الضابطة المجموعة بين التجانس

 المبدئية القياسات فى الحرة لسباحى

 يرات٤-" ة قيب وى٦ ه التجريبية المجموعة١ لجهو الضابطة عة
$ «  ا.

 وحده٤٩ ا م
٤ م٤ م الدلالة رت(

 دالة غير-١٢٢٠١٣0,٦٣٤٥١٣,٠٦٢٥0,٦٦١١٦0,4٤٥ إ أسنة ف الا

 فيردالة0٤٧,·١٥٦,٥5,٥٥1٥٦,٦٢٥٥,1٥٣ اسم] ول ااط

 غردالة٥٧7,0٥١٥٨٥,٢٩٠,٣٢١ ا كجم ا زن

 فى والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم )٨(: رقم الجدول يوضح
 سباحة فى المجموعتين بين التكافؤ يتضح وبذلك القبلى القياس فى المبدئية القياسات

 الحرة.

 م9 ر رقم جدول
 والتجريبية الضابطة المجموعة بين التجانس

 المبدئية القياسات ف الصدر لسباحى

 م

٢

٣

 التقران

 السل
 الطول
 الورق@

 غيردالة

 غردالة

 دالة غير٥٨٣,٧٤١

 القياسات فى والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم ر٩(: رقم الجدول يوضح

 الصدر. سباحة فى المجموعتين بين التكافؤ يتضح وبذلك القبلى القياس فى المبدئية
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 المستخدمة والاختبارات القياسات عملية فى للمساعدة السباحة ومدربى الباحثين من مجموعة اختيار تم

 نهاية فى المستخلصة النتائج وأهمية فائدتها ومدى الدراسة وأغراض أهداف بتوضيح الباحث وقام البحث فى

 فى البيانات تسجيل وطرق البحث فى المستخدمة والاختبارات القياسات توضيح إلى بالإضافة البحث

 لذلك. المخصصة الاستمارات

 الاستطلاعية. الدراسات ثانياً:

 فى وتمت الأخرى عن منهما كل هدف اختلف استطلاعيتين دراستين عدد بإجراء الباحث قام

 كمجموعة البحث مجتمع من سحبهم تم لاعبين ا(٠) عدد الاستطلاعية العينة قوام بلغ حيث مختلفة. أوقات

 استطلاعية.

 الأولى: الاستطلاعية الدراسة

 واحد. يوم لمدة وكانت م20٠٣/٥/١٤ يوم الدراسة تلك أجريت

 واستهدفت:
 وود

 المختارة. والاختبارات القياسات تنفيذ أثناء حدوثها المتوقع الصعوبات -تحديد

 للدراسة. ملاعمته ومدى القياسات فى المستخدمة والأدوات الأجهزة صعوبات من -التأكد

 سليمة. بطريقة القياسات لإجراء تستخدم التى الصحيحة الطرق -معرفة

 والجهد. الوقت وتوفير المرجوة النتائج لتحقيق والمبدئية البدنية والاختبارات القياسات -ترتيب

 المقيدة. السباحة جهاز استخدام بكيفية المساعدين تعريف-

 عليه. تجرى التى والقياسات الاختبارات اجراء فى لاعب كل يستغرقه الذى الزمن معرفة-

 الأولى: الاستطلاعية الدراسة نتائج

 التسجيل طريقة يفهمون المساعدين أن ومن القياس استمارات فى التدوين سهولة من التأكد ­تم

 الأجهزة. واستخدام

 كل يتولى بحيث المساعدين على الاختبارات تقسيم وتم المستخدمة الأجهزة صلاحية من التأكد ­تم

 والجهد. الوقت لتوفير بعينة اختبار قياس مساعد

 والاختبارات. القياسات مجموعة فى لاعب كل يستغرقه الذى الوقت معرفة تم
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 التالى: النحو على الاختبارات "ب"-
 د

 الأول. اليوم
 المبدئية. القياسات

 الطول. -قياس

 الوزن. -قياس

 السن. -قياس

 ا(0 ر رقم جدول
 القياس ووحدة البدنية الاختبارات توزيع يوضح

2 إ القياس وحدة ات د اللآة

.. حدنت سا اختا العمودى الوثب اختبار )ا( .

- الدينا• للرجلين القصوى القوة اختبار(٢)  موميدر م ر. جها

. ر م.٠ داستخدا جها ا طاقة تنمدة لشغل الماء داخل الشد قوة(٣)

• الدننا الماء خارج الشد قوة)(  مومين. ، جها

- ·الما القبضة قوة اختبار(٥)  دومين ر. جها

- اختا فو ا عضلات ة لر جلين ا لسنا لحر الصد ة ٦  ل و حى•.٠ .ل التعديل( )بعد المقيدة السباحة جهاز باستخدام ر

 التعديل( )بعد المقيدة السباحة جهاز باستخدام والصدر الحرة لسباحى الذراعين عضلات قوة اختبار(٧)

•٠٠ ، ل• م٠ داستخدا جها المقدة الساحة ر التعد بعد يل) المجموعات وباقى والذراعين الرجلين عضلات قوة اختبار(٨)

 والصدر الحرة سباحتى فى المستخدمة العضلية

 إيقاف( )ساعة سزعة بأقصى °متر٠ ل السرعة اختبار(9)

 الثانية: الاستطلاعية الدراسة
 وإستهدفت: واحد يوم لمدة وكانت م٠٠٣2//١٦ يوم الدراسة تلك أجريت

 المقيدة. السباحة بجهاز السباحين -تعريف

 واستخدامه. وتجريبه الجهاز لاستخدام الصحيحة للطريقة السباحين -إرشاد

 المقيدة. السباحة جهاز استخدام عند حدوثها المتوقع الصعوبات تحديد-
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 الثانية. الاستطلاعية الدراسة تتائج

 المقيدة. السباحة جهاز استخدام على السباحين قدرة من التأكد -تم

 بالجهاز. المقترحة التدريبات أداء -سهولة

 مب البحث: مجموعة تكافؤ

 اللاعبين أفضل اختيار تم حيث القبلى القياس عمل بعد البحث عينة أفراد بين تكافؤ بعمل الباحث قام

 العينة تقسيم تم ثم الأساسية العينة من لاعبين)( عدد استبعاد تم ثم لاعب(٣٦) للعينة الكلى العدد كان حيث

 سباح )ا( من وتتكون والصدر الحرة لسباحى العادى البرنامج باستخدام )ضابطة} إحداهما مجموعتين إلى

 لاعب. ا(٦) من وتتكون والصدر الحرة لسباحى )تجريبية( والأخرى

 وبي. بي القلة، القاسات

 على اشتملت حيث م2٠٠٣/٥/٢٠ يوم وذلك البحث عينة على القبلية القياسات الباحث أجرى

 قياس بإجراء الباحث قام ثم الرياضى الشيخ كفر ستاد سباحة بحمام القياسات تلك وأجريت البدنية الاختبارات

 م.٢٠٠٣/٥/٢٢ يوم وذلك عليه التعديلات اجراء بعد المقيدة السباحة جهاز باستخدام للاعبين

 الأساسية: المرحلة
 سسي

 السباحة جهاز استخدام خلال من وذلك المقترح البرنامج فى الخبراء أراء باستطلاع الباحث قام أن بعد

 الحرة لسباحى والسرعة القوة تطوير فى اسهامه وكيفية الماء داخل عليه التعديلات إجراء بعد المقيدة

 المستخدمة. القياس طريقة وكذلك والصدر

 جي رج3

:- الآتية البدنية القدرات تطوير ه

 جي

٤4

.. العضلية -القوة

. -السرعة

 للسرعة المميزة القوة-
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 ن& ن ء ه بي

· الرياضى التدريب مبادئ مراعاة-

 والشدة. الأحمال فى -التدرب

 التدريب. فى -الخصؤصية

 العام للهدف وخضوعه البحث فى المشتركة السنية للمرحلة البرنامج ملائمة-

. والسلامة الأمن عوامل -توافر

. المستخدمة والأجهزة والأدوات الامكانات توافر سهولة-

 كاملة والسباحة والرجلين الذراعين فى العاملة العضلية المجموعات مسارات بنفس التدريبات ارتباط-

 العضلى. العمل وبنفس والصدر الحرة لسباحى

 الحرة لسباحى الذراعين وحركات الرجلين لضربات الحركية المسارات نفس فى التدريبات هذه ­تؤدى

 كل أشار كما وذلك منها ممكنة فائدة أكبر وتحقيق التدريبات هذه خصوصية لضمان وذلك والصدر

 "(،١٩٨٤" )لارزبولسون ،"(١٩٨٢" حلمى )عصام ،"(١٩٩٠ بريقع" )محمد من

(.١٩٩٣" )ماجليشيو

 ا(1 ر رقم جدول
 للبرنامج الزمن التوزيع

 عام إعداد

 خاص إعداد

 المستقرة الزمن

 لسابع أربع

 أسابيع ثمانى

 الساعات عدد

 ق ا٠٨٠

 الكلى الوقت

 ساعة ا٨

 ساعة٣٦ ق٢١٦٠

 التدريب مكان

 مائى+ أرضى احماء

 الأساسى الجزء

 الختامى الجزء

 ا(2 ر رقم جدول
 التدريبية للوحدة الزمن التوزيع

 المستغرق الموقت

 للوحدة الكلى الوقت

 الكلى الوقت

 ق١٠

 ق٩٠
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٨4 ا44٥ بي

 ق(٩). التدريبية الوحدة مدة وكانت أسبوعيا جرعات ثلاث بواقع اسبوع ا(٢) التدريب مدة بلغت

 جزء )واق( الجهاز، باستخدام الماء داخل أساسى جزء ).لاق( ومائى، أرضى إحماء اق(). إلى مقسمة

. خاص( -إعداد عام )إعداد مرحلتين إلى التدريبى البرنامج قسم وقد صغيرة ولعبة ختامى

 العام: الدف، "الإعداد"

 الذراعين بين موزعة كجم( )ا الفترة لهذه المستخدم الوزن كان حيث أسابيع اأربع على تشتمل

 الصدر. سباحة أو الحرة للسباحة سواء كاملة للسباحة )اكجم( حدة، على كل والرجلين

 موزعة كجم() والسابع والسادس الخامس للأسبوع المستخدم الوزن وكان أسابيع()« على وتشتمل

 وكان الصدر سباحة أو الحرة للسباحة سواء كاملة للسباحة كجم( )، حدة، على كل والرجلين الذراعين بين

 )ه حدة، على كل والرجلين الذراعين بين موزعة كجم( )ا والعاشر والتاسع الثامن للأسبوع المستخدم الوزن

 الصدر. سباحة أو الحرة لسباحة سواء كاملة للسباحة كجم(

 والرجلين الذراعين بين موزعة كجم( )ا عشر والثانى عشر الحادى الأسبوع المستخدم الوزن وكان

 الصدر. سباحة أو الحرة لسباحة سواء كاملة للسباحة كجم(1) حدة، على كل

 البعدية( -البينية- رالقبلية القياسات اجراي تاريخ
٠ م٢٠٠٣/٥/٢٢ يوم فى تم:- القبلى -القياس

 م.٠٠٣/٦/٢٣2 يوم فى :-تم البينى -القياس

 م.٠٠٣/٧/٢٤2 يوم فى :-تم البعدى القياس

 الإحصائية: والمعالجات
 بب كع

 )ت(. -اختبار١

 الحسابى. المتوسط-٢

 البيانى العرض -وسيلة٣


