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 وعرفان شكر
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Summary: 

This study aims to investigate the role of muscle strengthening programs in 

improving the digital performance of freestyle swimming among swimmers from 

the perspective of team coaches in the Wilaya of Mostaganem. The study relied on 

a questionnaire directed at swimming coaches in the region to measure their opinions 

and evaluations regarding the effectiveness of these programs in enhancing 

swimmers' performance. The results showed a clear positive impact of muscle 

strengthening programs on improving digital performance in freestyle swimming. 

Coaches confirmed that muscle strengthening training helps increase muscle 

strength and endurance, which positively reflects on swimmers' speed and their 

record times. The study recommends the inclusion of muscle strengthening 

programs as an essential part of training to improve swimmers' performance. 
 

Keywords: 

Muscle strengthening programs - digital performance - swimming - swimmers.
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 ةالسباح مدربي نظر وجهة من ميدانية دراسة
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 أن علما نحيطكم، وإجابتكم تناسب التي العبارة أمام (X) علامة وضع سوى عليكم وما ،وأمانة صدق

 .العلمي البحث لأغراض إلا تستعمل ولن سرية ستبقى طرفكم من المقدمة المعلومات
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 الشخصية المعلومات :الأول القسم

 العمر:  

 سنوات 45 من أكثر   سنة 45- 31 من  سنة 30-25 من

 الجنس:  

  أنثى   ذكر

 العلمي المؤهل:  

  دكتوراه  سترما   اكالوريب

 السباحة تدريب في الخبرة سنوات عدد:  

  سنوات 5 من أكثر   سنوات 5-3    سنوات 3-1 - سنة من أقل

 :المستخدمة العضلية التقوية برامج :الثاني محورال

  السباحين؟ تدريب في العضلية التقوية برامج تستخدم هل .1

 لا     نعم

  حين؟السبا تدريب في العضلية التقوية برامج باستخدام بدأت متى منذ نعم، الإجابة كانت إذا .2

 

 سنوات 5 من أكثر    سنوات 5-3 -   سنوات 3-1 -   سنة من أقل

  

  تستخدمها؟ التي العضلية التقوية برامج أنواع هي ما  .3

  الأثقال رفع

  البليومترية التمارين 

  الوظيفية التمارين

  المقاومة الأجهزة استخدام 

 برامجك؟ تشملها التي العضلية التدريبات أنواع هي ما .4

 الحرة الأوزان تدريبات

 الأثقال تدريبات

 المقاومة تدريبات

 السوائل تدريبات

 العضلية الكتلة تدريبات
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 العضلية؟ التقوية تدريبات تنفيذ يتم الأسبوع في مرة كم .5

 واحدة مرة

 مرتين

 مرات ثلاث

 مرات ثلاث من أكثر

 :العضلية التقوية برامج تأثير :الثالث محورال

 لحرةا للسباحة الرقمي الإنجاز تحسين في تساهم العضلية التقوية برامج أن تعتقد مدى أي إلى .6

  السباحين؟ لدى

  كبير بشكل

  متوسط بشكل

  قليل بشكل

  تؤثر لا

  ضلية؟الع التقوية برامج استخدام بدء بعد السباحين على لاحظتها التي التحسينات أبرز هي ما .7

  العضلية القوة زيادة

  السرعة تحسين

  التحمل على القدرة تحسين

  التقنية تحسين

  الإصابات تقليل

 لا والذين العضلية التقوية برامج يستخدمون الذين السباحين بين فروق أي لاحظت هل  .8

  يستخدمونها؟

 لا     نعم

 السباحين؟ تدريب من أساسياً جزءًا تكون أن ينبغي العضلية التقوية برامج أن تعتقد هل  .9

 لا     نعم

 

  العضلية؟ التقوية لبرامج سلبية جوانب هناك أن تعتقد هل .10

 

 لا     نعم
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  ن؟السباحي تدريب في العضلية التقوية برامج تطبيق عند تواجهك التي التحديات هي ما .11

 اللازمة المعدات نقص

 الكافي الوقت توافر عدم

 التدريب برامج لتغيير السباحين مقاومة

 الكافية الخبرة أو المعرفة نقص

  السباحين؟ تدريب في العضلية التقوية برامج فعالية لتحسين اقتراحات أي لديك هل .12
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