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 م( في فعاليات السباحة5ومسافة  الـ) تأثير  بعض مفردات التدريب الأرضي عمى زمن قفزة البداية
 أ.م.د. حمودي محمود إسماعيل  

 كمية التربية الرياضية/جامعة بابل
 الباب الأول

 :  التعريف بالبحث:   1
 ة البحث: : المقدمة وأهمي  1-1

وان الثانية، ببعضمنأعشار تتحدد فيفعالياتالسباحة عدميا او اليامشيفيانتحقيقالفوز التحسن
50مرحمةالبدايةيمكنأنتعطيفائدةذاتدلالةإحصائيةفينتيجةالسباق،وبالأخصفيسباقاتالمسافاتالقصيرة)

%منزمنالسباقالكمي%26.1إلى0.8م(الأولىتتراوحمابين15ـ)م(،وقدوجدبانزمنمسافةالبدايةال100–
(1(Cossor & Mason,2001(وMaglischo,1999)2.أداءحيث في كبيرآ دورا عام بشكل تمعبعضلاتالجسم

يقاعيلتنفيذقفزةالبدا يةمنحركاتالسباحة،بضمنتياعضلاتالجزءالسفميلمجسم،والتيتعملجميعيابشكلدقيقوا 
،وىيومعالمكوناتالبدنيةوالفنيةالأخرىتمعبدوراكبيراحيثسرعةالأداءوبمايتلاءممعطبيعةطولمسافةالسباق

فيتحقيقالسرعةوبالتاليالانجاز،وبالأخصفيالجزءالأولمنالسباق.
المقترحةباستخدامطريقةالبلايومتركولماوردفانأىميةالبحثتكمنفيالتعرفعمىتأثيرالمفرداتالتدريبية

سنة(.16-15لتطويرزمنقفزةالبدايةومسافةالانسيابلدىسباحيفعالياتالسباحةأعمار)
 : مشكمة البحث:   1-2

إنرياضةالسباحةكغيرىامنالألعابوالفعالياتالرياضيةالتيتتطمببذلأقصىدرجاتالجيد،معتمدةبذلك
والقدرةعمىالأداءالسميموقابميةالسباحالبدنيةوالوظيفية،يدةومتداخمة،منياالتدريبالملائملنوعالفعالية،عمىعواملعد

)التكنيكالجيد(،فضلاعناستخدامالوسائلوالطرائقالتدريبيةالتيتساعدفيرفعمستوىالأداء،وقدلاحظالباحث
باحةالعراقيينوجودتباينفيمستوىأداءالسباحينفيبعضالأجزاءالميمةومنخلالعممومعكثيرمنمدربيالس

اختيار عدم الباحثىو  يعزوىا البحثوكما وانمشكمة الدوران، السباقوخلال وبالأخصفيبداية السباق، لمسافة
جمينبالشكلالذييتلاءمالتمارينوالطرقالتدريبيةالمناسبةوالخاصةفيتطويرعضلاتالجسموبالأخصعضلاتالر

معمستوىالتطورالرقميالحاصلفيفعالياتالسباحةالاولمبية.
 : أهداف البحث: 1-3 
التعرفعمىتأثيرالمفرداتالتدريبيةالمقترحةعمىزمنقفزةالبداية.-
م(.5فةالـ)التعرفعمىتأثيرطريقةتدريباتالبلايومتركعمىتحسينزمنقفزةالبدايةوزمنمسا-
 : فروض البحث:  1-4
م(.5ىناكتأثيرايجابيلممفرداتالتدريبيةالمقترحةباستخدامتدريباتالبلايومتركعمىزمنقفزةالبدايةوزمنمسافةالـ)-
الـ)- وزمنمسافة البداية فيزمنقفزة إحصائية ذاتدلالة ولصالح5ىناكفروقمعنوية فيالاختباراتالبعدية م(

المجموعةالتجريبية.



                                                           
 1.Cossor,j. and Mason,B.Swim start performance at the Sydney 2000 Olympic Games.2001.San Francisco; 

University of California,25-30. 
,  , California State University,2003.p430Swimming faster.W.: . Maglischo, E2  
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 : مجالات البحث:   1-5
 سنة(.   16 -15سباحي أندية بغداد أعمار )   : المجال البشري:   1-5-1
 . 1/9/2012ولغاية  15/5/2012: المجال ألزماني:  من   1-5-1
 م( بغداد. 50الصيفي) : المجال المكاني: مسبح ممعب الشعب الدولي 1-5-1

 الباب الثاني 
الدراساتالنظريةوالمشابية::-2
:الدراساتالنظرية2-1
:وقفةالبدايةفيطرائقالسباحة1-1-2

انالفوزفيفعالياتالسباحةغالباماتتحددببعضالأعشارمنالثانية،ولذلكفانجميععناصرتحقيقالفوزيجب
اليومية،ومنضمنىذهالعناصر،قفزةالبدايةمنمنصةالقفز،انتنظمويتمتدريبيامنخلالإعدادالمناىجالتدريبية

والتيبجانبالعناصرالأخرىيمكنتحقيقالزمنالمطموبفيالمنافسات.وقدظيرتخلالالأربعينسنةالماضيةعدد
قفزةالبداية،ىما،الاانالسباحينفيالوقتالحاضريستخدمونعادةطريقتينلأداءمنالأوضاعالخاصةبوقفةالبداية

) البداية مسكو وتسمى التقميدية Grab startالطريقة عام منذ السباقات في استخدمت التي ، ما1960( وسرعان ،
التيتستخدممنقبلعدائيالعابTrack startأصبحتمألوفةبينالسباحين،وطريقةبدايةالمضمار) (وىينفسيا

السباح قبل من استخدمت والتي )القوى، سنة باختيار1973ين لمسباح النفسي العامل عمى تعتمد الطريقتين وكلا ،)
الطريقةالتييعتقدبأنياملائمةلمواصفاتوالبدنيةومنثمالاستمرارفيتعممتكنيكياوالتدريبعمييابشكلصحيح.

وضعالتحضيريبمسكحافةمنصةبعدسماعالأمر"خذمكانك"يقومالسباحبأخذال: تكنيك قفزة البداية :2-2-2-1
البدءالأماميةبواسطةأصابعقدميوبمسافةبعرضالكتفتقريبآ،ومنثميقومالسباحبمسكالحافةالأماميةلمنصة
والى كذلكوالرأسبينيما لمركبتينفتكونمنثنيتانقميلاوالذراعانمنثنية بالنسبة اما البدءبواسطةأطرافأصابعكفيو،

والنظريكونباتجاهالماءقبلالانطلاق.وىذهالأوضاعقدتختمفبينسباحوآخروحسبطبيعةتكوينوالبدني.الأسفل
في أقيمت التي الاولمبية الألعاب دورة ) الاولمبية السباحة فعاليات في البداية أىمية ملاحظة ويمكن

Barcelona,1992نالكميلمفعالية)مدةطولمسافةالسباق(،حيثوجدبان(منخلالالعلاقةبينزمنالبدءوالزم
م%50منالزمنالكميلفعالية27.1م،و%1500منالزمنالكميلفعالية0.8م(الأولىتمثل15معدلزمنمسافةالـ)

ناءعمىالنتائجحرة.وكماىومعمومفانزمنالبدءيعتمدعمىتكنيكالسباحالملائملكلفعاليةومواصفاتوالبدنية.وب
المتحققةنستنتجبأنوكمماقمتمسافةالسباقكانلزمنالبدءتأثيرامباشراعمىالنتيجة.

 -:  1:  أهم متغيرات قفزة البداية من وجهة نظر)التحميل الكيناماتيكي( 2-1-2 
السباحمنلحظةأعطاءوىوالزمنالذييستغرقوReaction time :زمنردالفعل)زمنالمكوثعمىالمنصة( .1

 إشارةالبدايةولغايةالمحظةالتييتركفيياقدميومنصةالقفز.
 :وىوالزمنالذييستغرقوالسباحمنآخراتصالبالمنصةولغايةاتصالرأسوبالماء. Flight timeزمنالطيران .2
ليواءمنلحظةآخراتصالبالمنصة:وىيالمسافةالتييقطعياالسباحفياFlight distanceمسافةالطيران .3

 ولغايةالمحظةالتييمسفييارأسوسطحالماء.
:وىيالزاويةالمحصورةبينجذعالسباحوالعمودالأفقيعندمايمسرأسوسطحAngle of entryزاويةالدخول .4

 الماء.

                                                           
1
. Seifert,L.,Payen,(2006)The Breast stroke start in expert swimmers;6(Supl.2),90-92.  
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ياالسباحمننقطةدخولالرأس:وىيالمسافةالتييقطع Underwater phase distanceمسافةمرحمةتحتالماء .5
 فيالماءولغايةالنقطةالتييبدأفيياأولسحبةذراع.وىيالمرحمةالتيتعرفبمرحمةالانسيابتحتالماء.

:وىوالزمنالذييحققوالسباحلحظةإعطاءإشارةالبدايةولغاية The total start timeالزمنالكميلقفزةالبداية .6
 م.15يصلفييارأسالسباحعلامةالـالمحظةالتي

 : طريقة تدريبات البلايومترك 2-1-3
الحجل.plyometric)يمكنتعريفتدريباتالبلايومترك التمارينالتيتتضمنحركاتالقفزوالوثباو بأنيا )

الق الثقلمنوضع فيتمرينرفع كما التقميدية القوة تمارينبناء الثقلمنوضعوىيحركاتلاتشبو اودفع رفصاء
نماBench pressالاستمقاءعمىالمصطبة) ىيتمارينتمكنالعضمةمنالوصولإلىأقصىقوةوبأقصرزمن (،وا 

ممكن.
وقداستخدمتتدريباتالبلايومتركمنذأكثرمنأربعةعقودعندمابدءمدربوالاتحادالسوفيتيبالبحثعنطرقلتطوير

(بانأحسنالقافزينمنكانأسرعبتركالأرض.Yuri Verkhoshanskyظمدربالقفزالروسي)الانجاز،حيثلاح
ومنذذلكالوقتأصبحتتدريباتالبلايومتركدعامةأساسيةفيالتدريبالدائريلمرياضيين،حيثاخذالأمريكانىذا

 النوعمنالتدريبوأصبحتطريقةجديدةتضمنتمناىجيمالتدريبية.
وتعدتدريباتالبلايومتركفيالوقتالحاضرإحدىالركائزالميمةفيالتدريبلممساعدةفيتحسينسرعةالركض

وقابميةالقفزوسرعةالحركاتبشكلعام.
 -: مفاهيم تدريبات البلايومترك:2-1-1-1 

الطاقةالمرنة:وىيالطاقةالآليةالكامنةالمخزونةفينظامفيزيا فيتنفيذعمللتحريفا.مفيوم ئيفيالجسم،كما
إحدى تتركمن وعندما مطيا، مدىصعوبة المطاطوملاحظة من عمىذلكمطقطعة وكمثال شكمو، او حجمو

طرفييافانقطعةالمطاطبشكلمفاجئوسريعتعودإلىحالتياالأولىالاعتياديةمنحيثالطولقبلالمط.
التقصيروبشكلبسيطىوانوخلالالحركةالتييتمفييا-لتقصيريشيرمفيومدورةالمدا–ب.مفيومدورةالمد)المط(

 التقصير:–المطومنثمتتقمصأثناءىذاالنوعمنالحركة.وىناكثلاثةمراحلمختمفةلدورةالمط
عندماتقومالعضمةباستخداممرحمةالتقصيراللامتراكز:والتيفيياتمطاوتطولالعضمة،وىذاالنوعمنالتقمصيحدث-

 قوةلكيتقاومعمميةتطويميا.وىيشكللنوعمنالفعاليةالتييقومبياالفردلخفضوزنثقيلببطءإلىالأرض.
مرحمةالاستيلاك:وىيالمرحمةالتيعندىاترسلالإشاراتإلىالحبلألشوكيومنثمعبرالأعصابالحركيةرجوعا-

 باتجاهالعضمة.
مرحمةالتقمصالمتراكز:وفيياتستجيبالعضمةلممرحمتينالسابقتين،بمعنىحدوثشدوتقصيرفيالعضمة)تقمص(.-

وكمثاللذلكنلاحظلاعبالكرةالطائرةالذييحاولتنفيذعمميةالصدخلالالمباراة.فاللاعبيثنيركبتيوووركيو
ثإنىناكمطفيعضلاتالركبتينوالوركين،ومنثميقوماللاعبوبسرعةعندخفضجسمو)تقمصلامتراكز(حي

بالتغييربالاتجاهالمعاكسويقفزللأعمىقدرالمستطاعلصدالضربة)تقمصمتراكز(أيإنىناكتقمصفيعضلات
الركبتينوالوركين.

-تيتين:التقصير،منخلالتنفيذالطريقتينالآ-ويمكنالشعوربتأثيردورةالمد
 الطريقةالأولى:ثنيالركبتينثمالتوقفلمدةثلاثالىخمسةثوانيثمالقيامبالقفزللأعمىقدرالمستطاع.

الطريقةالثانية:ثنيالركبتينومنثمالقفزمباشرةبالاتجاهالمعاكسللأعمى.سوفنلاحظبانىذهالقفزةتكونأعمىمن
مميةالتقمصقبلسرعةالمط.الحالةالأولى،لأنياربطتمسبقاع
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وىيمرحمةالاستيلاك،ولغرضفيمىذهالمرحمةنعودالىالمثالالسابقفيالكرةالطائرة،نلاحظ-المفيومالثالث:-ج
ةانوكمماكانتالفترةالزمنيةبينالثني)الركبتينوالوركين(والقفزقميمة،كمماكانتالقفزةللأعمىعالية.واذاكانتفتر

الاستيلاكطويمةسوفيقلارتفاعالقفزة.
 : الدراسات المشابهة 2-2
Caroline Rushel; et al;2007)) Kinematical Analysis of The" swimming start "1:دراسة:2-2-1

 السباحة" التحميل الكينماتيكي لقفزة البداية فيعنوان الدراسة: " 
الطيرانوالسباحةتحتالماءبعدمرحمةالبداية،وشممتعينةالبحثعمىأربعةكاناليدفمنالدراسةىوتحميلمراحل

 استخدمتكاميرا الفعلوزمنالطيرانوزاويةالدخولفيالماءومعدلالسرعةVHSسباحين، لتحميلمتغيراتزمنرد
الدراسة،ووجدبانىناكارتباطعاليوزمنمسافةالانسياب،وقدتماستخداممعاملالارتباطلمعرفةالعلاقةبينمتغيرات

لتدريب كبيرة أىمية التييجبإعطاء البداية، قفزة تحتالماءمع السرعة معدل الدخولو الطيرانوزاوية بينمسافة
عضلاتالرجمينضمنالمناىجالتدريبيةاليوميةباتجاهتحقيقالانجاز.

 الباب الثالث 
جراءاته الميدا :   3  نية:منهج البحث وا 
استخدمالباحثالمنيجالتجريبي)المجاميعالمتكافئة(لملائمتوطبيعةالمشكمة.: منهج البحث:   3-1
 : مجتمع وعينة البحث:  3-2

 فئة بغداد البحثمنسباحيأندية الباحثباختيارعينة وشممت)16-15قام العمدية، وبالطريقة (10سنة
(سباحا،وبناءاعمىخصائص%20(منمجتمعالأصلالبالغ)50ثموننسبة)سنة(وىميم16-15سباحينفئة)

(سباحينلكلمجموعة،الأولىتجريبيةوالثانيةضابطةوعمىأساس5عينةالبحثتمتقسيميمإلىمجموعتينبواقع)
ا قفزة زمن قياس في القبمي الاختبار في المعيارية وانحرافاتيما المتحققة الأزمنة الـ)متوسط مسافة وزمن م(5لبداية

وبالطريقةالعشوائية.ولغرضالتأكدمنتجانسالعينةتمإجراءاختبارمعاملالاختلافلقياساتالطولوالعمروالوزن
(.%1(،الجدول)30والعمرالتدريبي،والتيأوضحتالنتائجعنانخفاضقيمةمعاملالاختلافعن)

 ف والنتيجة لقياسات الطول والعمر والوزن لأفراد عينة البحث( يبين قيمة معامل الاختلا1جدول)
النتيجةقيمةمعاملالاختلافع¬سالمتغيرات
متجانس0.881.44163.27الطول/سم

متجانس1.350.214.75العمر
متجانس1.81.05258.4الوزن

متجانس0.96 0.0636.5العمرالتدريبي
نالمجموعتينالتجريبيةوالضابطةفيالمتغيراتالمذكورةفقدأجرىالباحثاختبارومناجلإيجادالتكافؤبي

(T.test(بينيماوكمافيالجدول)والذييوضحعمىعدموجودفرقحقيقيبينالمجموعتينالأمرالذييدلعمى2)
تكافؤىما.





                                                           
1
. Caroline Rushel;et al;kinematical Analysis of The swimming start:2007,santa catarina university;p.385  



  م4235/أيلول     جامعة بابل /الأساسيةكلية التربية  مجلة     35العدد/

171 

( Tم( وقيمة )5زمن قفزة البداية وزمن مسافة الـ)( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات 2جدول)
 المحتسبة والجدولية والنتيجة لأفراد عينة البحث

النتيجة Tقيمةالمجموعةالضابطةالمجموعةالتجريبيةالمتغيرات
الجدوليةالمحسوبةعسعس

الىانيصلزمنقفزةالبداية
رأسالسباحالماء

0.2870.471.540.411.62
1.86



عشوائي

عشوائي0.0680.552.2720.652.298م(5زمنمسافة)
عشوائي0.450.8331.40.54631.6ارتفاعالقفزالعمودي
0.05ومستوىدلالة8تحتدرجةحرية

 : أجهزة البحث وأدواته:   3-3
بياناتوحلمشكمتولتحقيقأىدافبحثو،تعدأدواتالبحثمنالوسائلالتييستطيعالباحثمنخلالياجمعال

-لذلكفقداستعانالباحثبمايمي:
 الأدوات المستخدمة:: 3-3-1

ساعاتإيقافإلكترونية.-
(يابانيةالصنعSony 13Hzكاميرافيديونوع)-
م(5علامةمسافةالـ)-حوضسباحة-

 : إجراءات البحث الميدانية :  3-4
 تجربة الاستطلاعية :ال 3-4-1

تواجيو التجربةالاستطلاعيةنوعمنالتدريبالعمميلمباحثلمتعرفعمىالمعوقاتوالايجابياتالتيقد تعد
بتاريخ الاستطلاعية فريقالعملالمساعد*بالتجربة الباحثوبمساعدة قام لذلكفقد إجراءالاختباراتالموضوعة، أثناء

خمسةسباحينمنخارجعينةالبحثاشتممتعمىالاختباراتالموصوفة.عمىعينةمن20/5/2012
 الأسس العممية للاختبارات: 3-4-2
وليسلصفةاوظاىرة3-4-2-1 لقياسيا صدقالاختبار:بمعنىإنالاختباريجبأنيقيسبدقةالصفةالتيصمم

،حيثتموضعىذاالاختبارلقياسسرعةالأداء.أخرى.لذلكفقداعتمدالباحثالصدقالذاتيعنطريقمعاملالثبات
ثباتالاختبار:ويقصدبالثباتىواننتيجةالاختباراتذاتدرجةثقو،بمعنىانىناكثباتبالنتائجفي3-4-2-2

وتحت24/5/2009.وعمىأساسذلكقامالباحثبإعادةالاختباراتيوم1حالةماأعيدالاختبارعمىالمجموعةنفسيا
،ومنثمقامالباحثباستخراجمعنويةالاختباربيننتائجالاختبارين،لظروفنفسياالتيأجريتفيياالاختباراتالأولىا

(بينزمن0.87(و)0.84حيثتوصلالباحثبأنياتتمتعبدرجةعاليةمنالثبات،حيثكانىناكارتباطآمعنويآمن)
البدءوزمنمسافةالخمسةامتار.

الموضوعية:يقصدبالموضوعيةعدموجودالتدخلمنقبلالقائمينبالاختبارحيثانالاختباراتتعتمد3-4-2-3
عمىوحدةقياسثابتةولاتسمحلمتحيزاوالتدخلالذاتي،فضلاعنوضوحالتعميماتالخاصةبالاختبارات.






                                                           

 حكام-مدرب،عبدالرزاقمحمود،ميديمحمد،عميحميد-مدرب،وسامصاحب–*تكونفريقالعملمن:فيصلجعفر
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 اختبارات البحث : 3-5
 اختبار القفز العمودي : 3-5-1

منالاختبار:قياسأعمىمسافةيمكنلمسباحالوصولالييامنوضعالقرفصاء.اليدف
الأدواتالمستخدمة:شريطقياس،حائط،طباشير.
طريقةالأداء:يقفالسباحبجانبالحائطماسكابيدهقطعةالطباشيروعندالاستعداديقومبأداءالقفزةوتأشيرنقطة

اولاتوتسجلأحسنيا.الارتفاع،تعطىثلاثمح
 اختبار زمن قفزة البدء:  3-5-2

 زمنالبدءمنسماعإشارةالانطلاقولغايةأنيصلرأسالسباحسطحالماء.اليدفمنالاختبار:قياس
(،استمارةتسجيلالبيانات،3عدد)الأدواتالمستخدمة:حوضمسبحممعبالشعبالدوليالمفتوح،ساعاتتوقيت
م(وبمسافة1الكترونية،علاماتتثبيتالمسافات،كاميرافيديوتنصبعمىالأرضبشكلعموديوعمىارتفاع)حاسبة

م(منمنصةالانطلاق.5)
وحسبالقانون الماء، بالانطلاقنحو يقوم البدء سماعإشارة القفزوعند يقفالسباحعمىمنصة الأداء: طريقة

د(راحةبينالمحاولات.5)توتدوناقلألازمنو،معإعطاءحاولاالدوليلمسباحة،تعطىثلاثم
 م : 5اختبار زمن قفزة البداية ولغاية مسافة  3-5-3

م(.5اليدفمنالاختبار:قياسزمنقفزةالبدايةمنمنصةالانطلاقولغايةأنيصلرأسالسباحمسافةالـ)
استماراتتسجيل.حاسبة.وكاميرافيديو.الأدواتالمستخدمة؛حوضسباحة.ساعاتتوقيت.

طريقةالأداء:يقفالسباحعمىمنصةالقفزوحسبالقانونالدوليلمسباحة،وعندسماعوإشارةالبدءيبدأبالانطلاق
م(.5باتجاهالماءولغايةأنيصلرأسالسباحعلامةمسافةالـ)

 التجربة الرئيسية : 3-6
مستوىالذيوصلإليوالرياضي،كماتعدالاختباراتالبدنية"إحدىالوسائلالميمةلتقييمالالاختباراتالقبمية:3-6-1

،وعمىأساسذلكقامالباحثبأجراءالاختباراتالقبميةلمجموعتيالبحث1تبينمدىصلاحيةأيبرنامجتدريبي"
تالمتعمقةبالبحثفيسجلاعدليذافيمسبحممعبالشعبالدولي،وتمتدوينكافةالمتغيرا26/5/2012بتأريخ

الغرض.
 : المنهج التدريبي   3-6-2

الباحث البدايةقام قفزة أثناء بالعضلاتالعاممة والخاصة المقترحة الأرضية المفرداتالتدريبية وأدخمتبإعداد ،
ضمنمفرداتالوحدةالتدريبيةالأرضيالمعدةمنقبلالمدرب.

التد المنيج تضمن )وقد عمى )12ريبي من ولممدة أسبوعا 1/6/2012(  ثلاث31/8/2012ولغاية وبواقع ،)
التدريبيةالأرضيبحدود) د(،وتم20وحداتتدريبيةفيالأسبوع)للأيامالسبتوالاثنينوالأربعاء(،وكانزمنالوحدة

 بشدة )2(Costill,1992)حيثيشير%4:1وبراحة60الابتداء أس8-4إلىأنمدة قدرة( فيزيادة تكونكافية ابيع
نفذتكلاالمجموعتينمفرداتالتدريبالأرضيبكافةتفاصيمو،ماعداانالمجموعةالتجريبيةالعضلاتالعاممة.وقد

(،أما1نفذتالمفرداتالتدريبيةالمقترحةالخاصةبالرجمينضمنالتدريبالأرضيفقطوالمعدةمنقبلالباحثالممحق)
الضابطةفقدنفذتالمنيجالتدريبيالأرضيالتقميديالمعدمنقبلمدربياٍ.المجموعة




                                                           
 
1

 .55،ص 5191،مطبعة التعليم العالي،الموصل،الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية. قاسم المندلاوي وآخرون:  
143-ientific.London.1992.pp134sc-. Black well: Swimming.Costill,D,etal  

2
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 : الاختبارات البعدية: 3-6
 البحثيوم إجراءالاختبارألبعديلمجموعتيعينة عند2012/1/9تم تنفيذىا التيتم وبنفسالطريقة

إجراءالاختباراتالقبمية،حيثتمتسجيلالأزمنةالمتحققةكافة.
 : الوسائل الإحصائية:    3-7
استخدمالباحثالوسائلالإحصائيةالتاليةلمعالجةنتائجاختبارالبحث.
.الوسطالحسابي)س(=مجـس/ن1

2)مجـس(-2مجـس

ن
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ.الانحرافالمعياري)ع(=2

1-ن
المحتسبةلمعيناتالمتناظرةوالمستقمة.T:لغرضاستخراجقيمةT-test.اختبار3

)العيناتالمتناظرة(     /فىـ  ‾‾ف ت=
 

2+ن1ن /2ن×1ن                2‾س-1‾ت=س
ــــــــ

ة()العيناتالمستقمعه
 الباب الرابع

 : عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها:  4
: عرض النتائج:  4-1

تسميط من المقترحلابد التدريبيالأرضي المنيج مدىتأثير فيمعرفة أىدافالبحثوفروضو تحقيق أجل من
م(لكلاالمجموعتين5سافةالـ)الضوءعمىطبيعةمستوىالأداءلأفرادعينةالبحثفيمتغيراتزمنقفزةالبدايةوزمنم

-التجريبيةوالضابطة،فضلًاعنمعرفةمقدارتشتتقيمياعنمتوسطمستوىالأداءفيالاختبار،وكمايأتي:
(T(يبينالأوساطالحسابيةوالانحرافاتالمعياريةللاختبارينالقبميوالبعديوقيمة)فّ(و)فـىـ(وقيمة)3جدولرقم)

قياسزمنقفزةالبداية دوليةوالنتيجةلممجموعتينالتجريبيةوالضابطةفيالمحتسبةوالج
النتيجة Tقيمةفىـفّالاختبارالبعديالاختبارالقبميالمجاميع

الجدوليةالمحسوبةعسّعسّ
140.020.28 0.0571.320.411.62التجريبية

4.60
معنوي

عشوائي2.20.0540.120.041.440.471.54الضابطة


وبعدإجراءالمعالجاتالإحصائيةيتضحلناانىناكفروقآذاتدلالةإحصائيةبين(3منخلالملاحظةالجدول)
نتائجأفرادعينةالبحثفيالاختبارينالقبميوالبعديفياختبارزمنقفزةالبدايةلممجموعتينالتجريبيةوالضابطة،حيث

(4(تحتدرجةحرية)4.60(الجدوليةالبالغة)T(وىياكبرمنقيمة)14لمحسوبةلممجموعةالتجريبية)ا(Tكانتقيمة)
(،ممايدلعمىانىناكتحسنفيقفزةالبدايةلممجموعةالتجريبية.ممايدلعمىانىناكتأثيرا0.05ومستوىدلالة)

لممجموعةالتجريبية.لممفرداتالتدريبيةوللأسموبالتدريبيالمستخدممنقبل
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 ( يبين النتائج الإحصائية لممقارنة بين مجموعتي البحث في الاختبار ألبعدي في قياس زمن قفزة البداية4جدول )
 النتيجة الجدولية  Tقيمة  المحتسبة Tقيمة  الانحراف المعياري الوسط الحسابي المجموعة
 0.057 1.32 التجريبية

 معنوي 1.81 4.71
 0.054 1.44 الضابطة

 0005( ومستوى دلالة 8تحت درجة حرية)


،إذحققتاختبارزمنقفزةالبدايةالنتائجالإحصائيةلأفرادعينةالبحثفيالاختبارألبعديفي(4يبينالجدول)
قيمتو) بمغت حسابيآ وسطآ التجريبية مقداره)1.32المجموعة معياري المجموع0.057(وبانحراف حققت حين في ة(،

بمغ) المحسوبةللاختبارألبعديt)(وكمايلاحظبأنقيمة)0.054(وبانحرافمعياري)1.44الضابطةوسطآحسابيآ
) )4.71كان قيمة من اكبر وىي لممجموعتين )T( والبالغة الجدولية حرية)1.81( درجة تحت دلالة8( ومستوى )

يةولصالحالمجموعةالتجريبية،والذييعزوهالباحثالىتأثير(،ممايدلعمىوجودفرقمعنويفيزمنقفزةالبدا0.05)
مفرداتالتدريبيالأرضيوالطريقةالتدريبيةالمستخدمةمنقبلالمجموعةالتجريبية.


( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي وقيمة )فّ ( و)فـ هـ( وقيمة  5جدول رقم )
(Tال )(5محتسبة والجدولية والنتيجة  لممجموعتين التجريبية والضابطة في زمن مسافة الـ)م 

 النتيجة Tقيمة  ف هـ فّ  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجاميع
 الجدولية المحسوبة ع سّ  ع سّ 

15.170.0160.2520.0552.040.0452.298التجريبية
4.60

 معنوي
 معنوي10.160.0120.1220.0352.150.02582.272الضابطة
م(وكمايلاحظبأن5نتائجأفرادعينةالبحثفيالقياسالقبميوالبعديفيزمنمسافةالـ)(5يبينالجدول)
) )t)قيمة كان )15.17المحسوبة و )10.16( قيمة من اكبر التواليوىي وعمى لممجموعتين )Tوالبالغة الجدولية )

(،ممايدلعمىانىناكتحسنفيزمنالأداءلكلاالمجموعتين،الا0.05(ومستوىدلالة)4تحتدرجةحرية)(4.60)
انالتحسنالحاصللدىالمجموعةالتجريبيةكاناكبر،ممايدلعمىانىناكتأثيرامتباينالممفرداتالتدريبيةالأرضية

المستخدمةمنقبلالمجموعتينأفرادعينةالبحث.


 م( لمجموعتي البحث في الاختبار البعدي5( يبين النتائج الاحصائية لممقارنة بين زمن مسافة الـ)6جدول رقم )
 النتيجة الجدولية  Tقيمة  المحتسبة Tقيمة  الانحراف المعياري الوسط الحسابي المجموعة 

 0.055 2.04 التجريبية
3.77 1.81 

 معنوي
 0.035 2.15 الضابطة
 0005( ومستوى دلالة 8رجة حرية)تحت د
) الجدول 6يبين الـ)( مسافة البعديفيزمن البحثفيالاختبار عينة لأفراد الإحصائية وكما،م(5النتائج

(T(لممجموعتينالتجريبيةوالضابطةوىياكبرمنقيمة)3.77المحسوبةللاختبارالبعديكان)t)يلاحظبأنقيمة)
(،ممايدلعمىوجودفرقمعنويبينمجموعتي0.05(ومستوىدلالة)8(تحتدرجةحرية)1.81)الجدوليةوالبالغة

البحثفيالاختبارالبعدي،ولصالحالمجموعةالتجريبية.
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( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي وقيمة )فّ ( و)فـ هـ( وقيمة  7جدول رقم )
(Tالمحتسبة والجدولية والنتيجة  لممجموعتين التجريبية والضابطة في قياس القفز العمودي ) 

 النتيجة Tقيمة  ف هـ فّ  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المجاميع
 الجدولية المحسوبة ع سّ  ع سّ 

12.50.3240.5535.60.54731.6التجريبية
4.60

 معنوي
 معنوي90.21.80.8333.20.64731.4الضابطة
نتائجافرادعينةالبحثفيالقياسالقبميوالبعديفيارتفاعالقفزالعمودي،وكمايلاحظبأن(7يبينالجدول)
(الجدوليةT(لممجموعتينالتجريبيةوالضابطةوعمىالتواليوىياكبرمنقيمة)9(و)12.5المحسوبةكان)t)قيمة)

) حرية)4.60والبالغة درجة تحت )4( دلالة ومستوى لكلا0.05( الأداء زمن في تحسن ىناك ان عمى يدل مما ،)
المجموعتين،إلاإنالتحسنالحاصللدىالمجموعةالتجريبيةكاناكبر،ممايدلعمىانىناكتأثيرالممفرداتالتدريبية

الأرضيةالمستخدمةمنقبلالمجموعةالضابطة.
 ين النتائج الاحصائية لممقارنة بين ارتفاع القفز العمودي لمجموعتي البحث في الاختبار البعدي( يب8جدول رقم )

 النتيجة الجدولية  Tقيمة  المحتسبة Tقيمة  الانحراف المعياري الوسط الحسابي المجموعة 
 0.55 35.6 التجريبية

 معنوي 1.81 5.31
 0.83 33.2 الضابطة

 0005وى دلالة ( ومست8تحت درجة حرية)
وكمايلاحظ،النتائجالإحصائيةلأفرادعينةالبحثفيالاختبارالبعديفيالقفزالعمودي(8يبينالجدول)
للاختبارالبعديكان)t)بأنقيمة) )5.31المحسوبة لممجموعتينوىياكبرمنقيمة )T( والبالغة الجدولية (1.81(

(،ممايدلعمىوجودفرقمعنويبينمجموعتيالبحثفيالاختبارالبعدي،0.05(ومستوىدلالة)8تحتدرجةحرية)
ولصالحالمجموعةالتجريبية.

 : مناقشة نتائج اختبارات البحث: 4-2 
ال) البحثبانمدة يلاحظفي12أظيرتنتائج وكما المتغيراتالمبحوثة، الأثرفيتنمية ليا كان أسبوعا )

م(5(الذييبينبانىناكفروقواضحةفيمتغيراتزمنقفزةالبدايةوزمنمسافةال)7،8)(و6،5(و)3،4الجداول)
والقفزالعموديللاختبارينالقبميوالبعديولصالحالاختبارألبعدي،وكانالفرقواضحالصالحالمجموعةالتجريبيةعما

الباحثإلىانالمفردا والذييعزوه الضابطة، المجموعةىيعميولدىالمجموعة التياستخدمتيا تالتدريبيةالأرضية
التجريبيةبطريقةتدريباتالبلايومترك،كانلياالأثرفيذلكرغمتطورزمنأداءالمجموعتين،وىذامايطابقماوجده)

Pai & Wilson - 1984النتائج1( وىذه معينة، مسافة العضلاتلقطع حيثيشيربالىإنالسرعةىينتاجقوة
حيثوجدإنأداءالتمارينبطريقةتدريباتالبلايومترككانليانتائجذاتدلالة2(Martel,etal,2005توافقأيضامع)ت

ستاسابيعللأعمار التدريبلمدة عند القصوىلمركبتين.15إحصائية المد فيقياسعزم الطائرة للاعبيالكرة سنة
الباحثبانالمفرداتالتدريبيةالأر ضيةالتيتعملعمىتحفيزالعضلاتالمعينةبطريقةالبلايومتركوالاستمرارويعتقد

بالتدريبالمنظمسوفتؤديالىتنميةالعضلاتالمعنيةبالعمل،وىذاماتمعندتدريبالعضلاتالعممةعندتنفيذقفزة
تدريباتالبلاي طريقة باستخدام المقترحة المفرداتالتدريبية تنفيذ وان الايجابيعمىقفزةالبداية، التأثير ليا كان ومترك

                                                           
1. Pai, Y.C., Hay,J.C & Wilson,B.D. : Stroking techniques of elite swimmers, journal of sp. 
2. MARTEL GF, HARMER ML, LOGAN JM, PARKER CB. Aquatic plyometric training increases vertical   jump 
in female volleyball players. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2005; 371814-1819׃orts 
sciences,(2),1984,p.400 
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بانالتمارينالتي1(Ronnest ,et al,2008البدايةوبالتاليزمنالأداءلممجموعةالتجريبية،وىذايتطابقمعماوجده)
تنفذبطريقتدريباتالبلايومتركولمدةسبعأسابيعوبتكراراتمتعددةكانلياالأثرفيتنميةسرعةالأداء..

 الباب الخامس
 :  الاستنتاجات والتوصيات: 5-1
 : الاستنتاجات:  5-1

إلىالاستنتاجالتالي: توصلالباحثمنخلالعرضوتحميلومناقشةنتائجالاختبار،
.ىناكتأثيرواضحلمفرداتالتدريبالأرضيالذياستخدمتياالمجموعةالتجريبية.1
عةالتجريبيةوالضابطةفيالاختبارالبعديفيزمنقفزةالبدايةوزمنمسافة.ىناكتباينواضحبيننتائجالمجمو2
م(ولصالحالمجموعةالتجريبيةالتياستخدمتمفرداتالتدريبالأرضيبطريقةتدريباتالبلايومترك.5الـ)
 : التوصيات:  5-2

المباشرفيرفعمستوىالإنجاز.إعطاءأىميةفيتدريبعضلاتالرجمينوكمافيعضلاتالذراعينلتأثيرىما1
عندوضعالبرامجالتدريبيةالأرضية.

.استخداممفرداتالمنيجالتدريبيالأرضيالمقترحكوسيمةتدريبيةلتقويةعضلاتالرجمينلماليامنأىميةفي2
تطويرمستوىالانجاز.

فجاريةلمعضلات.كوسيمةلتنميةالقدرةالان.استخدامطريقةتدريباتالبلايومترك3
 المصادر 

.1 Cossor,j. and Mason,B.Swim start performance at the Sydney 2000 Olympic 
Games.2001.San Francisco; University of California,25-30. 

 Maglischo, E.W.: Swimming faster,  , California State University,2003.p430.2
 .Seifert,L.,Payen,(2006)The Breast stroke start in expert swimmers;6(Supl.2),90-92.3
.4 Caroline Rushel;et al;kinematical Analysis of The swimming start:2007,santa catarina 

university;p.385 
5 المندلاويوآخرون: قاسم الرياضية. فيالتربية التعم،مطبالاختباراتوالقياسوالتقويم العالي،عة ،1989الموصل،يم

.11ص
 Costill,D,etal : Swimming. Black well-scientific.London.1992.pp134-143. 6
.7 Pai, Y.C., Hay,J.C & Wilson,B.D. : Stroking techniques of elite swimmers, journal of 

sp.Med.sup.45.p80 
8. MARTEL GF, HARMER ML, LOGAN JM, PARKER CB. Aquatic plyometric training 

increases vertical   jump in female volleyball players. Medicine & Science in Sports & 
Exercise. 2005; 371814-1819׃orts sciences,(2),1984,p.400 

9 . RONNESTAD BR, KVAMME NH, SUNDE A, RAASTAD T. Short-term effects of 
strength and plyometric training on sprint and jump performance in professional soccer 
players. Journal of Strength and Conditioning Research. 2008; 22:773-780. 

                                                           
                     
 3 . RONNESTAD BR, KVAMME NH, SUNDE A, RAASTAD T. Short-term effects of strength and 

plyometric training on sprint and jump performance in professional soccer players. Journal of Strength 

and Conditioning Research. 2008; 22:773-780. 
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 ( ترتيب فقرات المنهج1ممحق)
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