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 : مقدمة

 وابػططي ابؼهاري البدلش الأداء مستوى تطوير إلذ بصيعاًً تهدؼ التي الرياضي التدريب طرؽ تعددت لقد       
 أنواع أفضل اختيار إلذ مدرب كل ويسعى ابؼختلفة الأنشطة في متقدمة ومراكز مستويات لتحقيق وصولًً

 وذلك الرياضي النشاط نوع مع تتناسب التي الوسائل أحدث واستخداـ أنسبها وتطبيق التدريبية والطرؽ الساليب
 مباشر تأثتَ من بؽا بؼا المحدد النشاط بنوع ابػاصة وابؼهارية البدنية القدرات أىم استثمار برقيق إلذ الوصوؿ بهدؼ

  وابؼهاري البدلش الأداء مستوى ارتفاع في

 تدريبات أف بسطويسي يؤكد إذ ، الرياضي المجاؿ في واسع بشكلً  ابؼستخدمة الوسائل من البليومترك التدريب إف
 السرعة و القوة عنصر وتطوير لتنمية وأساسية مهمة تدريبات بوصفها استخدامها شاع قد ابؼختلفة البليومتًؾ

 تقدـ على وابؼؤثرة ابؼهمة الركائز أحد البليومتًؾ يعد وبذلك ، الرياضية اللعاب من لكثتَ بدنيتُ عنصرين كأىم
  العضلة إطالة بردث حيث بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة بين الفجوة يقرب فذلك الإبقاز مستوى
 وىو المتداد منعكس العملية ىذه وتدعى ابؼركزي بالنقباض يسمى والتقصتَ اللامركزي بالنقباض وتسمى
 الطاقة من للإفادة صممت تدريب طريقة البليومتًؾ تدريبات تكوف وعليو البليومتًؾ في وابعوىري الأساس الشيء
 .العضلات في ابؼخزنة ابؼطاطة

 من ابؼستويات ولكافة الاعمار لجميع الرئيسية الطرؽ اشهر احد البليومترك التدريب بيثل ابغاضر الوقت في
 تؤدي التي ، الرياضية الفعاليات انواع بؼعظم التدريب في وخاصة عامة كطريقة مقبول واصبح النخبة الذ الناشئين

 كبتَا دورا العضلية القدرة فيها

 يكسبة بؼا الرياضي المجاؿ فى الباحثتُ من العديد اىتماـ نالت التى الرياضية النشطة انواع من تعتبر والسباحة
 الدورات فى بارزة مكانة برتل انها كما  نفسية و صحية فسيولوجية مورفولوجيو مهارية بدنية فوائد من الفرد

 على السباحة مسابقات تعتمد كما بؼسابقتها ابؼخصصة ابؼداليات عدد فى الرياضات اكثر من وتعتبر الوبؼبية
  . السباحات من بـتلفة انواع و الدوراف كالنطلاؽ اساسيو مهارات

 استخداـ منها العضلية القدرة إلذ بالرياضي للوصوؿ عديدة وطرؽ وسائل ىناؾ السباحة أنشطة تدريبات وفي
 الأثقاؿ وتدريبات ابػشبية والصناديق السويدية ابؼقاعد والأدوات الأجهزة ىذه ومن والأدوات الأجهزة تدريبات

 البليومتًؾ التدريب اىمية على ىذه دراستنا في تطرقنا كما الأخرى الوسائل من وغتَىا البليومتًؾ وتدريبات
 عمدنا ولذلك الناشئتُ السباحتُ لدى البدنية اللياقة تنمية في وابػاص العاـ البدلش الإعداد مراحل في فاعليتوو

 .ناشئتُ لسباحتُ النطلاؽ برستُ في السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية على
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 السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تطوير في البليومتًؾ فاعلية معرفة ىو ىذا لبحثنا الرئيسي الهدف كاف كما
  .ناشئتُ سباحتُ لدى النطلاؽ وبرستُ

 : التالر التساؤؿ طرح الذ ىذا دفعنا البليومتًؾ بها يتميز التي البنية لتلك ونظرا

 ؟السباحتُ لدى النطلاؽ وبرستُ السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية في البليومتًؾ فاعلية مدى ما

 .(منافستُ سباحتُ) العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم كما التجريبي ابؼنهج استخدمنا حيث

 وعلى من بـتلفة بارتفاعات والقفز والرتداد وابغجل ابؼختلفة بأشكالو الوثب على البليومتًؾ بسارين وتشتمل

 العضلي – العصبي ابعهاز تكيف على العمل التدريب ىذا في والأساس ، وغتَىا وابؼساطب وابغواجز الصناديق

 ) الأعلى إلذ الأسفل من القفز حركات بأداء القياـ عند خاصة أسرع بشكل القوة مستوى في ابغاصل التغيتَ على

 .الوثب مع أو والأفقي العمودي القفز من كل خلاؿ

 : بنا رئيسيين بابين إلذ دراستنا تقسيم الذ تطرقنا وقد

 البليومتًؾ : الأول الفصل    النظرية الدراسة : الأول الباب •

 .العضلية القدرة : الثاني الفصل                                        

 .السباحة : الثالث الفصل                             

 .سنة11_10 العمرية ابؼرحلة : الرابع الفصل                             

  . الستطلاعية الدراسة : الأول الفصل يدانيةابؼ الدراسة : الثاني الباب •

  . ابؼيدانية والإجراءات البحث منهجية : الثاني الفصل                                          

 .بالفرضيات النتائج ومناقشة برليل عرض : الثالث الفصل                                         
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 :البحث مشكلة

 النشاط في تطوراًً حققت قد ابؼختلفة والبحوث الدراسات نتيجة الرياضي التدريب بؾاؿ في ابؼبذولة ابعهود إف

 علمية حلولًً تتطلب التي التدريبية بالعملية ترتبط قائمة مشكلات ىناؾ زالت فما ذلك من الرغم على الرياضي

 علمية حديثة وأساليب وسائل عن البحث تطلب كما السباحة رياضة في وابؼختصتُ ابؼدربتُ عاتق على تقع

 .السباح لدى وابؼهاري البدلش الأداء مستوى رفع على تساعد بالتجارب معززة

 تطوير في واللامركزي ابؼركزي بالنقباضتُ التدريب أسلوب بتُ تربط التي ابؼميزة الأساليب من الأسلوب ىذا ويعد

 أف السابقة والدراسات البحوث على الباحثاف الطالباف إطلاع حدود وفي سبق بفا يتضح كما العضلية القدرة

 الأنشطة في ابؼهاري الأداء مستوى على وبالتالر العضلية للقدرة مباشرة تنمية ليحقق صمم قد البليومتًي التدريب

 برستُ في السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية أسلوب حوؿ الآراء وتباين اتفاؽ أف الباحث ويرى ابؼختلفة،

 تتضمن تدريبي بؼنهاج التخطيط إمكانية إلذ الطالباف تفكتَ ابذو لذا البحث مشكلة ظهور إلذ أدى النطلاؽ

 القدرة مستوى رفع على ابؼنهاج ىذا يعمل إذ واحد وقت في صفة من أكثر تطور التي البليومتًؾ بسارين مفرداتو

 ويهدؼ .جدا قصتَ وقت في النموذجية التدريبية ابؼناىج أىداؼ وبرقيق ابغركية ابؼهارات مستوى ورفع العضلية

 على تعتمد التي ابؼختلفة الرياضية الآداءات في الرتقاء عمليات مستوى برستُ إلذ التدريب من الأسلوب ىذا

 استخداـ فاف زمنو، بطوؿ يرتبط الرتقاء مستوى في قصوراًً ىناؾ أف لوحظ ما فإذا مراحلها، أحد في ابػاصية ىذه

 نتائج أفادت وقد ابؼطاطة، القوة عليو يطلق ما تنمي التي التدريب أساليب أفضل من يعد البليومتًي التدريب

 بكفاءة ابؼطاطة القوة استخداـ باف للعضلات الكهربي النشاط قياس جهاز استخدمت التي الدراسات من العديد

 للمفاصل الباسطة العضلات في ابؼوجودة ابغسية للمستقبلات النعكاسية الستجابة كفاءة على يعتمد عالية،

 تعتبر التي الناشئتُ مرحلة على ىذا بحثهم في الباحثاف الطالباف ركز كما بالتطويل النقباض من ابعزء ذلك خلاؿ

 يكوف ابؼرحلة ىذه في لكونو الرياضي لدى (vitesse) السرعة و force))القوة قدرات تنمية في ابؼفضلة ابؼرحلة
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 و بالدراسة جدير عنصر لأنو ابؼوضوع بؽذا بالأمر ابؼعنيتُ و ابؼدربتُ انتباه لفت بؿاولة ثم الكتساب مرحلة في

 إلذ بهم للوصوؿ نطمح رياضيتُ تكوين نريد حقا إذ بلادنا في وتطويرىا الرياضة على الساىرين طرؼ من الىتماـ

 :التالر االتساؤؿ طرح الذ ىذا دفعنا البليومترك بها يتميز التي البنية لتلك ونظرا ابؼستويات اعلى

 ؟السباحتُ لدى النطلاؽ وبرستُ السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تطوير في البليومتًؾ بسارين فاعلية ما _1

 :يلي فيما نلخصها فرعية تساؤلت ىناؾ وكانت

 الختبارات مستوى على للعينة البعدية و القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ ىل 1_1
  السباحتُ؟ لدى البدنية

 الختبارات مستوى على للعينة البعدية و القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ ىل 2_1
  السباحتُ؟ لدى ابؼهارية

 :البحث أىــداف -2

 وبرستُ السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تطوير في البليومتًؾ بسارين فاعلية معرفة :العام الهدف -2-1
  .السباحتُ لدى النطلاؽ

 : معرفة في بسثلت :الجزئية الأىداف -2-2

 .السباحتُ لدى السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تطوير في البليومتًؾ بسارين فاعلية _1

  .السباحتُ لدى النطلاؽ مهارة برستُ على البليومتًؾ بسارين فاعلية _2

 :البحث فرضيات -3

 النطلاؽ برستُ و السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تطوير في فاعلية البليومتًؾ لتمارين :العامة الفرضية -3-1
  .السباحتُ لدى

 :الجزئية الفرضيات -3-2

 البدنية الختبارات مستوى على للعينة البعدية و القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ توجد •
  . البعدي الختبار ولصالح
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 ابؼهارية الختبارات مستوى على  للعينة البعدية و القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ توجد •
  .البعدي الختبار ولصالح

 : أساسيتُ جانبتُ في البحث أبنية تنحصر :البحث أىمية -4

  : النظري الجانب -4-1

 .التدريب بانواع وعلاقتها السباحة رياضة بفارسة بتُ الرتباطية العلاقة إبراز •

 .الدراسة قيد ىو الذي ابؼستقل ابؼتغتَ حوؿ موضوعية أحكاـ لإصدار والختبارات الوسائل أنسب إبراز •

 علمي مصدر تكوف حيث ابؼيدانية و النظرية ابؼعطيات و العملية و العلمية بالدراسات ابؼكتبة زويدت •
 .خاصة والسباحة عامة بالتدريب ابؼرتبطة البحوث بؾاؿ في ابؼستقبلية للبحوث

  : التطبيقي الجانب -4-2

 .العضلية القدرة لتنمية مقتًحة تدريبية وحدات بناء •

 .الآخر على منهما كل تأثتَ ومدى وابؼهارية البدنية الصفات بتُ العلاقة معرفة •

 .الناشئتُ عند وابػاص العاـ البدلش الإعداد مراحل في البليومتًي التدريب فاعلية   -    

 .وابؼهارية البدنية اللياقة عناصر تنمية في البليومتًي التدريب أسلوب تاثتَ   -    

  :المصطلحات شرح -5

 بنا لتينيتتُ كلمتتُ من تتكوف plyometrices بليومتًى كلمة إف  : البليومتريك _1

plyo ٌوكلمة كلل وبدوف حركى بتًدد العمل ىذا يكوف أف شرط جهد بأقصى وتعت 

metrices ٌابؼبذوؿ ابعهد على مبتٌ قياس اسلوب وتعت 

 ويعمل مرونتها يسبب بفا العاملة للعضلة وانقباض مد دورة تتضمن أنشطة فهو كاملة الكلمة وبجمع

 قوة إلذ يؤدي بفا الإطالة تأثتَ عن والنابذة ابؼنعكسة ابؼيكانيكية الطاقة من العضلة استفادة على

 .الأداء في أكبر وسرعة
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 مقاومات على التغلب في العضلة قدرة ىيLa Puissance musculaire  :العضلية القدرة _2
 . مرتفعة حركية سرعة باستخداـ

 على عضلية لمجموعة أو لعضلة اللحظية ابؼقدرة بها يقصد  La Force Explosif:الانفجارية القوة_3
 .بفكن زمن وبأسرع واحدة بؼرة عضلي انقباض أقصى إخراج

 القدرة بأنها وتعرؼ والسرعة القوة من مركبة صفة ىي  La Force Vitesse :بالسرعة المميزة القوة_4
 .بفكن وقت بأسرع القوة إظهار على

 Les الساقاف من تتكوف بحيث Les Membres Inferieurs : السفلية الاطراف _5
jambes  الفخذ النساف جسم في عضلة اكبر من الساؽ ويتكوف La cuisse الساؽ وبظنة Le 

mollet والقدـ Le pied . 

  ابؼاء في ابغية الكائنات حركة ىي La Natation : السباحة _6

 .سنة 11_10 بتُ ما اعمارىم تتًاوح ناشئتُ منافستُ سباحتُ ىم : العمرية الفئة_7

 : ابؼدخلتُ بإحدى ابؼنجزة للحركة الرياضية النتيجة مقارنة وىى: والتحقيق الإنجاز فاعلية

 .خاصة بدنية صفات من فعلا بيتلكو ما ضوء فى بوققو أف للرياضي بيكن الذى ابؼستوى : الأول

 .ابؼنجزة للحركة الفتٌ الأداء بتنفيذ قيامة خلاؿ ابؼستخدمة القوة مقدار :الثانى

 .السابقة الدراسات قلة للاسف :والسابقة المشابهة الدراسات -7

 يتعلق ما وخاصة إبسامو سبق ما برديد ىو البحث بؼوضوع ابؼشابهة البحوث على العتماد من الرئيسي ابؽدؼ
 أفضل، بكو على بحثهما لبقاز الباحثاف الطالباف أماـ الفرصة إتاحة جانب إلذ دراستو، ابؼطلوب البحث بدشكلة
 تكمن السابقة أو ابؼشابهة الدراسات إلذ التطرؽ من الفائدة إف :راتب كماؿ أسامة و علاوي حسن بؿمد ويذكر

 . ."دراسة إلذ حاجة في تزاؿ ل التي أو قبل من دراستها بست التي ابؼشكلات على الباحث تدؿ إنها" في

 2010 رشيد رميني و نبيل فقير دراسة: الطويل الوثب

 الرقمي البقاز في النفجارية القوة لتنمية البليومتًية التمارين بعض تأثتَ" : عنواف برت الدراسة ىذه أجريت
 " الطويل للوثب

 : البحث مشكلة

 أولذ سنة طلبة لدى الطويل الوثب LMD الرقمي البقاز و
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 النفجارية القوة على ابهابي تأثتَ بؽا البليومتًية التمارين: البحث فرضيات

 LMD أولذ سنة طلبة لدى الطويل للوثب الرقمي البقاز من برسن النفجارية القوة تنمية

 : البحث أىداف

 LMD أولذ سنة طلبة عند النفجارية القوة تنمية على البليومتًية التمارين بعض تأثتَ مدى على التعرؼ

 LMD أولذ سنة طلبة لدى الطويل للوثب الرقمي البقاز على النفجارية القوة تنمية تأثتَ مدى على التعرؼ

 التجريبي ابؼنهج الباحثاف استخدـ: البحث منهج

 أولذ سنة طلبة العينة شملت LMD طالب 60 من تتكوف: البحث عينة

 ابػطوات تبادؿ مع الثلاثي الوثب اختبار: الاختبارات

 ابغسابي ابؼتوسط: الإحصائية الوسائل

 ابؼعياري البكراؼ

 بتَسوف الرتباط معامل

 T ستيودنت

 بؽا البليومتًية التمارين باستخداـ النفجارية القوة تنمية LMD الطويل للوثب الرقمي البقاز في: النتائج أىم
 .أولذ سنة طلبة على ابهابي تأثتَ

 2013 محمد زيتوني دراسة: اليد كرة

 القوة لتحستُ البليومتًي التدريب في مقتًح تدريبي برنامج استخداـ اثر" : عنواف برت الدراسة ىذه أجريت
 " اليد كرة لعبي لدى النفجارية

 اليد كرة لعبي لدى النفجارية القوة صفة ضعف: البحث مشكلة

 النفجارية القوة على ابهابي تأثتَ لو البليومتًي التدريب: البحث فرضيات

 التجريبية للعينة البعدي و القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ وجود

 : البحث أىداف

 النفجارية القوة تنمية في البليومتًي التدريب تأثتَ مدى على التعرؼ

 التجريبية للعينة البعدي و القبلي الختبارين بتُ ابؼعنوية الفروؽ عن الكشف

 التجريبي ابؼنهج الباحث استخدـ: البحث منهج

 لعب 30 عددىم و سعيدة ولية في اليد كرة في الشباب لعبي العينة شملت: البحث عينة

 .الثبات من العمودي الوثب اختبار: الاختبارات

ً: الإحصائية الوسائل

 .ابغسابي ابؼتوسط
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 ابؼعياري البكراؼ

 بتَسوف الرتباط معامل

 T ستيودنتاختبارًتً

 النفجارية القوة تنمية في ابهابي مردود لو كاف البليومتًي التدريب استخداـ: النتائج أىم

 -الجزائر –  الجامعي بالمركز ب صنف مساعد أستاذ بلقاسم بوكراتم :دراسة - : القدم كرة

 -القدـ كرة في الأساسية ابؼهارات وبعض بالسرعة ابؼميزة القوة على البليومتًي التدريب تأثتَ :عنوان تحت
 -أواسط صنف

 صنف القدـ كرة للاعب بالسرعة ابؼميزة القوة مستوى على البليومتًي التدريب تأثتَ مدى ما :الدراسة مشكلة
 ؟ أواسط

 القدـ؟ كرة في النفجارية القوة مستوى على البليومتًي التدريب تأثتَ مدى ما

 لدى النفجارية القوة على و بالسرعة ابؼميزة القوة في البليومتًي التدريب أثر عن الكشف :إلى الدراسة ىدفت
 .أواسط صنف القدـ كرة لعبي

 لعبي لدى  النفجارية القوة بالسرعة ابؼميزة القوة مستوى على إبهابا يؤثر البليومتًي التدريب:البحث فرضيات
 .القدـ كرة

 على الباحث اعتمد فقد ذلك ولأجل ومسارىا فكرتها طبيعة مع يتلاءـ منهج بؽا ظاىرة كل إف :البحث منهج
 .ابؼدروسة ابؼشكلة طبيعة مع يتلاءـ لكونو التجريبي ابؼنهج

 ملعب , يدوية حاسبة الكتًونية توقيت ساعة , قياس شريط , الرتفاع متنوعة صناديق:المستخدمة الأدوات
 .صافره القدـ كرة

 الرياضي للموسم الدفلى عتُ ولية في القدـ كرة أواسط لعبي من عينة على التجربة بست :الدراسة عينة

 ٨٠٠٢/ . فوؽ فما الشرفي القسم بطولة في ينشطوف الذين. لعبا ٨٤٠ عددىم كاف والذين ، ٨٠٠٢

 البليومتًؾ بسارين استخداـ من الناتج والبعدى القبلى الختبار بتُ معنوى فرؽ وجود :نتيجة أىم

 .الختبارالبعدي لصالح الطائرة الكرة لعبى تدريب فى

  :نتيجة أىم

 × ابعانب في أكبر بشكل واضحة ليست ولكنها ملموسة نتائج أعطى البرنامج نفس أف كما

 متً ٠٠ بؼسافة بالكرة ابعري اختبارات في معنوية دللة ذات فروؽ لوجود وىذا ابؼهاري

 والسيطرة والتحكم الدقة ،واختبارات مسافة ابعد إلذ الكرة وضرب بالكرة ابؼتعرج وابعري
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 .الكرة على

  . بـتلفة عمريو ومستويات أخرى رياضية ألعاب في مشابهة دراسات إجراء :توصية
 

 ببغداد التكنولوجيا معهد مدرس الجميلي جواد علوان باىرة :دراسة - : الطائرة كرة 

 الطائرة الكرة للاعبي الرجلتُ لعضلات العضلية القدرة تطوير في البليومتًؾ بسرينات استخداـ تأثتَ :عنوان تحت

 الكرة لعبي لدى الرجلتُ لعضلات العضلية القوة تطوير في البليومتًؾ تدريبات لستخداـ ىل :الدراسة مشكلة
 . الطائرة

 لعبي عند الرجلتُ لعضلات العضلية القوة تطوير على البليومتًؾ تدريبات اثر معرفة - :إلى الدراسة ىدفت

 . الطائرة الكرة

 وعلى الثبات من والفقي العمودي الوثب مهارة لتطوير البليومتًؾ بسارين استخداـ -

 . متً 30 مسافة ركض سرعة

 من والضابطة التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي الختبار بتُ معنوية فروؽ وجود:البحث فرضيات

 في الداء وكذلك والعمودية الفقية النفجارية القوة على البليومتًؾ بسرينات استخداـ جراء

 . البعدي الختبار ولصالح السريع الركض

 .التجريبي ابؼنهج على الباحثة اعتمدت :البحث منهج

 ساحة , يدوية حاسبة الكتًونية توقيت ساعة , قياس شريط , الرتفاع متنوعة صناديق:المستخدمة الأدوات
 والذراع اللاعب طوؿ طرح خلاؿ من وللاعلى للاماـ الثبات من الوثب ولقياس متً 30 ركض لقياس ركض

 . اللاعب اليو يصل ارتفاع اقصى الذ العمودي الوثب بعد اللاعب اليو يصل ارتفاع اعلى قمة من مرفوعة

 نادي ومن الطائرة بالكرة الولذ الدرجة لعبي من لعب وعشروف اربعة اختيار تم:الدراسة عينة

 12 ) الضابطة والمجموعة (لعب 12 ) التجريبية بؾموعتتُ،المجموعة الذ العينة قسمت . الطلبة

 .البحث عينة لفراد والوزف والطوؿ للعمر ابغسابية الوساط بيثل لعب

 البليومتًؾ بسارين استخداـ من الناتج والبعدى القبلى الختبار بتُ معنوى فرؽ وجود :نتيجة أىم

 .الختبارالبعدي لصالح الطائرة الكرة لعبى تدريب فى

ً .عليهم البليومتًؾ بسارين استخداـ اثر بؼعرفة الناشئتُ الرياضيتُ على دراسات اجراء امكانية :توصية أىم
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 :الدراسات على التعليق -

 ابؼنهج استخداـ في اشتًكت بصيعها أف لوحظ وابؼشابهة السابقة الدراسات على الباحثاف اطلاع خلاؿ من
 العضلية القدرة وىو أل التابع ابؼتغتَ نفس دراسة في تطرقت وبصيعها الدراسات، ىذه لطبيعة بؼلائمتو نظرا التجريبي

 وىي الطريقة بنفس العينة اختيار وتم الناشئتُ فئة نفس بضلت الدراسات ىذه وبصيع ابؼهارة برستُ على واثرىا
 ابؼعلومات بعمع كأدوات النتًوبيومتًية والقياسات وابؼهارية البدنية الختبارات أغلب واستخدمت العشوائية،

 إبهابي أثر البليومتًؾ لتدريب أف إليها ابؼتوصل النتائج أىم ومن وموضوعية، وثبات صدؽ من بو تتميز بؼا وذلك
 .ابؼهارة وبرستُ العضلية القدرة على

   :الدراسات دنق -

 الرياضات بعض في بليومتًية تدريبية برامج تطبيق إلذ فيها التطرؽ تم الذكر السابقة الدراسات كل أف نلاحظ
 اختيار الدراسات ىذه أبنلت بحيث السباحة وخاصة الفردية الرياضات في البليومتًيك تطبيق ابناؿ مع ابعماعية

 بتُ ما سنهم منافستُ سباحتُ من عينة شملت أنها ابغالية الدراسة جديد فإف ىنا ومن العمدية بالطريقة العينة
 ابؼرحلة ىذه خصائص مع بساشيا (ابؼسبح) السباحة حوض خارج بليومرية بسارين عليهم تطبيق وتم سنة11_10

  .النطلاؽ مهارة لتحسبن السفلية للأطراؼ العضلية القدرة تنمية أجل من الأسبوع في حصص اربع بدعدؿ
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  :خلاصة

 قدر حاولنا أننا إل السابقة للدراسات وجود ول لبحثنا ابؼشابهة العلمية البحوث من القليل توفر من بالرغم
 بكن الذي ابؼوضوع أف بينها،وبدا والختلاؼ و الشبو نقاط وإبهاد صادفنها التي الدراسات بعض برليل ابؼستطاع

 التي الدراسات و البحوث ىذه في بزدمو التي النقاط على نركز جعلنا السباحة رياضة في جديد دراستو بصدد
 القوة خاصة العضلية القدرة تنمية في البليومتًؾ تدريب ضرورة على أكدت دراسة كل أف خلابؽا من وجدنا

 .للرياضي والعلوية السفلية للأطراؼ بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية

 القدرة تتطلب التي السباحة رياضي على وخاصة الناشئتُ فئة على التًكيز ضرورة أبنلت الدراسات جلً  أف كما
 .الصغر ومنذ والعلوية السفلية للأطراؼ العضلية
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 :تمهيد

 بؼتطلبات طبقا وكذالك لأخرى لعبة ومن أخر إلذ رياضي نشاط من ابؼوضوعة، التدريبية البرامج بزتلف        

 الألعاب و الأنشطة تتطلبو ما عن بساما بىتلف قد عامة الرياضي النشاط يتطلبو فما حدا على لعبة أو نشاط كل

 في الختلافات ليشمل ابغاؿ بيتد أيضا بل ,فقط بذلك يكتفي ل و التخصصية تدريباتو منها فلكل الفردية،

 برتوي بينها فيما ابعماعية أو الفردية سواء الألعاب تدريب برامج أف لوحظ وقد التدريبات ىذه إخراج طريقة

 من متقدمة وتدريبات التحركات تدريب كذلك و القدرة و القوة السرعة تدريبات من مزيج على العادة في برابؾها

 الوحدة من الأكثر الزمن تأخذ أنها لوحظ حيث التدريب من النمط ىدا بأبنية ابؼدربتُ من اقتناعا البليومتًيك 

 .التدريبية

 ابؼميزة والقوة النفجارية القوة)العضلية للقدرة والسفلية العلوية الطراؼ وتطوير تنمية من بكل الىتماـ يعتٍ ىذا

ً.وابؼهارية البدنية الصفات لتطوير مدرب لكل الأساسي ابؽدؼ يكوف ما عادة ىو والذي (بالسرعة

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً
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 : البليومتري التدريب_1

 التقصتَ و الإطالة بدورة يعرؼ ما خلاؿ من العضلية ابؼطاطية تنمية اجل من صممت التمرينات من بؾموعة ىو
 استخدمت وقد للرياضي قصوى أبنية برتل التي بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة لتنمية خاصة الطريقة و

 على الفيزيولوجية ناحية من تعمل حيث ابؼتعدد كالوثب أخرى بتسميات ولكن ابػمسينات منذ التمرينات تلك
 .ابؼركزي النقباض مباشرة ويليو اللامركزي العضلي النقباض خلاؿ من  العضلية الألياؼ إطالة

 :كلمتتُ الذ تنقسم أنها بقد :البليومتري التدريب 1_1

 ىذا يكوف أف شرط اجتهاد، بأقصى العمل أو بنضاؿ أو بالكد العمل تعتٍ و PLYO ىي و منها الأولذ
 .كلل دوف (حركي بتًدد) العمل

 الكلمة إلذ تضاؼ أف بيكن أي مبتٍ أسلوب أو قياسي أسلوب أو متًي عربيا METRICES كلمة بينما
 العمل أسلوب تعتٍ بليومتًيك كلمة أف بقد الكلمتاف ىاتاف دمج خلاؿ من و أخر لفظ عليها نبتٍ أو السابقة

  الأدائي الجتهاد أو ابعهد على ابؼبتٍ

  . النفجارية ابغركة إنتاج في بالتطويل العضلة انقباض استغلاؿ على يعتمد تدريب أسلوب

 من القدرة أو العضلية القوة من كل بتُ الوصل بنزة ىو البليومتًي التدريب أف التدريب علماء من العديد ويرى
 أما ,أساسية لصفة العضلية بالقوة الصفتتُ ىاتتُ خلاؿ من الأداء مستوى لتحستُ الرئيسي ابؼدخل انو و ,ناحية

 البليومتًي العمل يعتبر كما ,الأداء سرعة مستوى لرفع ابؼناسبة مساراتها القوى ىذه توجيو فهو البليومتًي التدريب
 ابؼنخفض الفتًي و التكراري، التدريب طرؽ استخداـ بيكن بذلك و النفجارية القدرة لتنمية ىاما تدريبا أسلوب
 حصص ثلاث من أكثر البليومتًي تدريبات تتعدى ل بحيث للرياضيتُ ابؼناسب التدريب تعيتُ مع الشدة وابؼرتفع

 الأسبوع في

 يتعلق فيما كبتَ حد إلذ معو اتفقوا قد والذين مسبقا الآخروف و لد دونا كتبها واحدة نظرية ضوء في و
 قوة أقصى بتُ الفرؽ قيمة تساوي التي و القوة، عيب من يقلل أف على القدرة لديو أف يتمثل الذي بالبليومتًؾ

 تهيئة خلاؿ من العمل ىذا يتم أف ابؼفتًض من الذي و إراديا يبذبؽا أف للفرد بيكن التي الوظيفة القوة و فعلية
 ابعهد يكوف أف بالسبب يتعلق الذي ابعزء ىو أكثر،ىذا عضلية ألياؼ توظيف يعيد أف الذي العصبي ابعهاز
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 ابغقيقة في و فانو أخرى مرة (CHOW) إليو أشار بؼا طبقا و للتحسن كاؼ مثتَ يوجد لد إل و الأقصى
 البليومتًيك تأدية أثناء المحاولة في يتلخص أخر سبب يوجد

 اطالة بتُ تقع التي الفتًة إلذ تشتَ الستشفاء مرحلة أف ىنا نعرؼ أف بهب و بالستشفاء ابػاصة ابؼرحلة تقلل إف

 .أخرى مرة النقباض على قدرتها و العضلة

 :البليومتري حول مفاىيم_2

 من ابؽبوط بعد بيكن ما بأقصى الأعلى الوثب بسرينات عن عبارة انو على البليومتًيك (ميلر) يعرؼ
ً معلوـ و بؿدود ارتفاع

 الكفاءة تطوير على يعمل التحمل وىذا طويلة بؼدة ابؼتزايدة الإطالة على العضلة برمل من تعزز كذالك
 التالر النقباض مرحلة في استخدامها يتم الطاقة وىذه العضلة حركة في النقباض لدورة

 قبل الساقط للجسم ابغركية الطاقة استغلاؿ ىو البليومتًيك لتدريب الأساسي ابؼفهوـ أف فتَى (أرمند)أما
 أيضا  (أرمند) يشتَ و ابؼركز بابذاه السريع التقصتَ ثم مركزىا عن بعيدا أوبؽا العضلة إطالة إلذ يؤدي و ابؼد
 زادت كلما انو تؤكد التي الفسيولوجية ابغقيقة إلذ ذلك يرجع و عالية أبنية بؽا الإطالة أو ابؼد معدؿ إلذ

 بسرينات إيقاؼ أبنية على (سلافا) تؤكد و التالر النقباض وقوة كمية زادت كلما العضلة ابغالة سرعة
 التدريب مرات عدد خفض السباؽ اقتًاب عند يفضل حيث اياـ10-8 بحوالر ابؼنافسة قبل البيومتًيك

 النقباض من السريع التحوؿ على للتكيف العضلة بؼساعدة السرعة تدريبات زيادة مع عنها التوقف أو
   زمنية بغظات خلاؿ من بالعكس و بالتقصتَ النقباض إلذ بالتطويل

 :البليومتري التدريب خصائص_3

 ملاحظتها بيكن التي و القوية و السريعة العكسية بابغركات البليومتًي التدريب يتميز بوركوسكي جودي حسب
 يكوف ما وعادة .العضلية المجموعة مركزي،لنفس عضلي انقباض يعقبو مركزي، ل عضلي انقباض خلاؿ من

 عندما بودث والذي اللامركزي النقباض طريق عن والناتج العضلية ابػلايا في ابغادث الفرؽ نتيجة الألد حدوث
 عند انو نلاحظ بكن ابؼثاؿ سبيل فعلى .ابؼركزي النقباض حدوث نفس في وذلك بؽا طوؿ أقصى في العضلة تكوف
 تصل و ابػلف في الرجل حركة تكوف بالتقصتَ،عندما الرباعية العضلات بؾموعة فاف منحدر، بؽبوط السريع ابعري
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 ابؼدربتُ الرياضيتُ حتى بالألد يشعر فرد كل باف القوؿ نستطيع ولذلك الأمامية ابغركة عند بؽا طوؿ أقصى إلذ
 Michael ابؼشهورين أحد رأي إلذ Jodi تشتَ الصدد ىذا في .ابؼركزي التطويل تدريبات بعد جيدا،خاصة

Orendurff أداء بعد وذلك أسابيع 6 حوالر بعد ابعديدة الآلـ قليل يصبح الرياضي أف فيو امتدح الذي 
 .عضلي الد إلذ تؤدي تصميمها،لكي تم أيضا التي و اللامركزية التمرينات أو التدريبات من بؾموعة

 الألد من العضلات بضاية استطاعتنا عدـ من بالرغم و يقوؿ ىامة حقيقة Michael Orendurff يقر وىنا
 التعب مقاومة من نتمكن عندما تأثتَ ىناؾ يصبح أف بيكن

 :البليومترية التمارين وعيوب مميزات_4

 :البليومترك مميزات 1_4

 وبتُ العضلة داخل التوافق برستُ إلذ التمرينات من النوع ىذا في تستخدـ ما عادة التي العالية ابغمل شدة تؤدي
 العضلة كتلة في زيادة حدوث دوف القوة مستوى في وواضحة سريعة مكاسب إلذ يؤدي بفا العضلية المجموعات

 .ابعسم وزف في وبالتالر

 ،و(الطويل و العالر الوثب)ىاما دورا ابؼتفجرة القوة فيها تلعب التي الرياضية للأنشطة كبتَة أبنية ذو ذلك يكوف

 ابؼلاكمة الأثقاؿ رفع ابؼصارعة) للوزف تبعا بؾموعات إلذ الرياضيتُ تقسيم فيها التي الأنشطة في كذا

 الخ........ابعيدو

 العالر التدريبي ابؼستوى ذوي من القوة سرعة لعبي لدى يؤدي تدريبي بؿتوى البليومتًي القوة تدريب يشكل

 القوة بدستوى الرتفاع معاودة إلذ يؤدي العالر بؼستوى نظرا ذلك بعد لديهم القوة بدستوى التقدـ يصعب والذين

 .كبتَة وبصورة لديهم

 التكيف بؼستوى المحددة العوامل من "الطالةوالتقصتَ دورة" فيها تكوف التي الرياضية الأنشطة من كثتَ في بيكن

 .ابؼمارس النشاط نوع خصائص مع يتماشى بدا التمرينات من النوع ىذا
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 لكل استخدامها إمكانية إلذ(الشدة ومرتفع صغتَة،عادية،متوسط) إلذ التمرينات من النوع ىذا تقسيم يؤدي
 ابؼمارس الرياضي النشاط نوع مع يتلاءـ وبدا نسبية مرحلة ولكل مستوى

 فالوثب أخر، أسلوب أي استخداـ حالة في منو لأفضل انفجاري بأسلوب البليومتًية التدريبات تؤدي ما غالبا 
 أخر انفعاؿ باستخداـ التمرين نفس يستغرؽ قد حتُ في ثانية 1/ 2- 1/ 3 فيو الرتكاز في يستغرؽ قد العميق

 النقباض بغظات خلاؿ طويلة فرملة مرحلة يتخللها ل البليومتًي التدريب بسرينات أف كما ، ثانية 1 من أكثر
 عالية، سرعة البليومتًي التدريب بسرينات تؤدي و ابؼرحلة، ىذه خلاؿ الصفر الذ ابغسم سرعة تصل فلا بالتطويل،

 في مطلوب ىو بفا خصوصيتها تقتًب بالتالر و الداءات، من كثتَة و كبتَة أبنية بسثل العالية السرعات ىذه و
 التمرينات استخداـ باف أفادت دراسات عدة ىناؾ فاف النهاية في و ، عاليا تدريبيا عائدا فتحقق الداءات ىذه

 ابػاصة ابؼنعكسة العصبية الأفعاؿ كفاءة رفع و ابؼطاطية الطاقة استخداـ أسلوب برستُ في تساعد البليومتًية
  "بلكتَ شميدت" بالطالة

 القدرة تنمية على كبتَ تأثتَ بؽما التي ابؼطاطية طاقة و ابغركة طاقة برستُ مع ابهابيا البليومتًؾ بسرينات تعمل
 الأعمار بعميع البليومتًيك بسرينات استخداـ بيكن العضلة لألياؼ التقصتَ و الإطالة دورة طريق عن النفجارية

 ابػاصة الوثب تدريبات عن البتعاد و جهة من لقدراتهم ابؼناسب العمل تقنتُ مع ابؼختلفة التدريب بؾالت في
 ابؼبتدئتُ مع ما حد إلذ و الأطفاؿ مع أخرى جهة من الساقطة الأجساـ من التصادمي بالدفع

 :البليومترك عيوب 2_4

 يكوف أف استخدامو يتطلب لذلك و العالية، للمستويات بؿتوى "عالر" شكلو في التمرينات من النوع ىذا بيثل
 معدين لديو السلبي و البهابي ابغركيتُ ابعهازين يكوف أف و جيد، قوة تطور مستوى على الرياضي

 .ابؼبتدئتُ أو الصبياف أو الأطفاؿ تدريب ،(الشدة عالر) الشكل يتناسب ل و مناسبا، إعدادا

 .الإصابة حدوث بىطر كبتَة بصورة التمرينات من النوع ىذا استخداـ يرتبط

 ىذه توفر ل العضلية المجموعات بتُ و العضلة داخل التوافق قدرة من عالر مستوى الذ الرياضي وصوؿ عند
 .القوة مستوى لزيادة قليلة إمكانات إل التمرينات
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 عند ابؼثاؿ سبيل على فيجب سليمة، بصورة أداءه عند إل مرموؽ بقاح إلذ التمرينات من النوع ىذا يؤدي ل
 و .ابؽبوط عند الأداء، بفرملة تقوـ التي القوة بتُ السليمة النسبة بدقة تراعي لأف الأسف الوثب التمرينات ادعاء
 بوقق عندما ابؼثالر الرتفاع إلذ فصل قبل من ذكرنا كما و .(لأعلى الوثب عند)بو بالإسراع تقوـ التي القوة

 من الإقلاؿ إلذ اللازـ من اقل و اكبر ارتفاعات تؤدي و الأسفل الوثب بعد عمودي وثب ارتفاع أقصى الرياضي
 التدريب فعالية

 :البليومتري التدريب أنماط_5

 :المثالي السقوط ارتفاع 1_5

 سم70 –30بتُ ينحصر ولكنو الأفراد بتُ بـتلف ىو و ارتداد أقصى يعطي أف بيكن الذي الرتفاع استخداـ ىو

  بـتلفة ارتفاعات من السقوط تكرار طريق عن ىذا برديد بيكن و سقوط ارتفاع أفضل بانو ويعرؼ

 "ـ 1978 بوسكو و ، كومي و ـ 1974 سوف بيتً بوند ابظوزف، "ابؼثالر الرتفاع برديد يتم حتى

  كبتَة أبنية التمرينات ىذه في السريع الرتداد و ، ابغقيقة في بيكن ما اقل يكوف أف بهب :الرتكاز زمن

 .بؿددة زمنية فتًة خلاؿ القوة تطوير على التدريب يعتٍ الزمن تقليل إف :أوبؽما لسببتُ

 استفادة أقصى برقيق من اللاعب يتمكن سوؼ بالتالر و ضيقة حدود في يتم سوؼ الرتكاز زمن أف :وثانيها
 .بالطويل تعمل التي العضلات من النابذة ابؼطاطية طاقة من

 :الاستشفاء و الراحة فترات 2_5

 قبل تامة راحة حالة في يكوف أف بهب اللاعب فاف منها ابؼرجو العائد البليومتًي التدريب بسرينات برقق لكي
 5 يصل قد ، الراحة من كافي وقت إعطاء ضرورة إلذ بالإضافة ىذا ، الشدة العالية القوة بسرينات أداء في البدء
 أداء مكاف يضمن و العضلي العصبي ابعهاز شفاء استفادة ذلك بوقق حتى المجموعة، تكرار بتُ ، دقائق

  عالية بفعالية التكرارات

 :البليومتري التدريب حمل تشكيل_6
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 قوية مقاومة استخداـ نظرية على يعتمد بصيعها إلأنها التمرينات من بـتلفة أنواع البليومتًي التدريب في تستخدـ

 .ابؼقاومة ىذه على بالتقصتَ بالنقباض الأختَة ىذه تقوـ ثم العضلة في مطاطية حدوث الذ تؤدي سريعة و

 .العضلة عن يزيد بدا شدة أقصى :الشدة •

 .أسبوعيا 2 – 1 من بؾموعات 10 – 6 ، تكرار 10 – 8 :ابغجم •

 المجموعات بتُ دقيقة 2 – 1 :الراحة •

 :البليومتري التدريب استخدام عند المدرب يراعيها أن يجب خاصة اعتبارات :ملاحظة

 .الأسبوع في تدريبتُ أو واحد تدريب الناشئتُ يأخذ •

 معتدؿ بحمل التدريب وحدة بعد الأثقاؿ يستخدـ أف بيكن •

 .ـ20بؼسافة الرجلتُ كلتا من أكثر واحدة رجل السريع ابغجب استخداـ •

 :الشدة منخفض الفتري للتدريب وسيلة البليومتري التدريب 1_6

 الكرة في متقدمة نتائج بو حققوا حيث البليومتًي التدريب أسلوب بـتلفة بلداف من ابؼدربتُ من كثتَ استخدـ
 يؤكد حيث الإثقاؿ، و ابؼاء، في القفز و ابعمباز و السباحة و القوى العاب و القدـ و السلة، و اليد و الطائرة،

 مع جنب إلذ جنبا تعمل حيث البليومتًيك التمرينات أبنية ـ 1985 والكر فلث عن "فرانسوا و كليف راد"
 "ديورا مارثي" أما ابؼختلفة، الرياضية ابؼهارات و الفعاليات ابقاز مستوى تقدـ على ابعيد التكتيك مستوى

 واحد وقت في والسرعة القوة عنصري من لكل برسينها خلاؿ من البليومتًيك بسرينات أبنية فلتَى ـ 1988
 النفجاري بشكلها تظهر والتي

ً:الشدة مرتفع الفتري للتدريب كوسيلة البليومتري التدريب 2_6
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 لتمرينات بالنسبة تصل التي و الشدة في الزيادة مع بدونها أو بالأدوات سواء البليومتًي التدريب استخداـ بيكن
 بالنسبة أما ، للشدة بالنسبة ىذا %90 - 80 السرعة وبسرينات للاعب القصوى الشدة من % 75 إلذ القوة

  .ثانية 180 – 90 حدود في تكوف ابؼتقدمتُ للاعبتُ بالنسبة التمرينات بتُ ابؼستحسنة البهابية الراحة لفتًات

 من ابؼستحسنة البهابية الراحة فتًات فتتًاوح للناشئتُ بالنسبة أما ، د/ف 120 – 110 إلذ النبض يصل وعندما
 أيضا د/ف 120 – 110 إلذ يصل عندما و ثا 240 – 120

  : (الأقصى ) التكراري للتدريب وسيلة البليومتري التدريب 3_6

 تصل التي و التدريب مثتَ الشدة في الزيادة مع بدونها، آو بالأدوات سواء البليومتًيك تدريبات استخداـ بيكن
 - 90 إلذ التدريب شدة تصل للسرعة بالنسبة أما القصوى الشدة من % 90- 80 إلذ العضلية للقوة بالنسبة

 الشدة لبلوغ نظرا و التمرينات بتُ ابؼستحسنة البهابية الراحة لفتًات بالنسبة و القصوى الشدة من % 100
 .والقوة السرعة لتمرينات بالنسبة ىذا و د5_3حدود تصل حتى الراحة فتًات تطوؿ لذا ، أقصاىا

 :التكراري التدريب بطريقة البليومتريك تمارين استخدام أسلوب 4_6

 من العديد يتفق لذلك و القوة و السرعة تتطلب التي الرياضات و الألعاب في مفيدة تعد البليومتًيك تدريبات إف
 القوة لتطوير التدريبية الأساليب أفضل من يعد البليومتًؾ بسرينات استخداـ أف على الرياضي التدريب خبراء

 عالية بسرعة ابغركات أداء خلاؿ قوة أقصى توليد تتطلب التي الألعاب ىذه احد السباحة ورياضة النفجارية
 على أساسا تعتمد التمرينات من المجموعات نظاـ أسلوب  بانو "ابضد بسطويسي" عرفو وقد عضلية قدرة مكونة

 القدرة تنمية بهدؼ  بفكنة وسرعة قوة اعلى تزاوج خلاؿ من عالية حركية طاقة لإكسابها العضلة مطاطية
  النفجارية

 يطلق ما تنمي التي التدريب لأساليب أفضل من يعد البليومتًي التدريب باف "الدين حساـ طلعة" يذكر كما و
 النقباض من السريع التحوؿ على العضلات تعود على التدريب من النوع ىذا يساعد و النفجارية القدرة عليو

 للعضلات السريعة الستجابة تؤثر كما بؿدودة زمنية بغظات خلاؿ العكس و بالقصتَ النقباض إلذ بالتطويل
  العضلات مغازؿ بو تقوـ منعكس فعل كرد

 .المركزي الرئيسي الانقباض و اللامركزي الانقباض بين تفصل جدا قصيرة مرحلة ىي و الاستعداد مرحلة
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 .(بالتطويل الانقباض)اللامركزي التقلص

 .(بالتقصير الانقباض )المركزي التقلص

 :البليومتري العمل مراحل_7

 تشانسكي فتَ و (Chu 1989 ) من كل آراء حسب على بدراحل التمرينات أداء عند البليومتًيك العمل بير
 :تأتي كما و متداخلة متتالية بدراحل البليومتًي العمل تأثتَ برت العضلات بسر إذ ـ 1989

 :مراحل ثلاث على البليومتري العمل  Chu يقسم :" " Chu تقييم

 :(اللامركزية الإطالة مرحلة ) الأولى المرحلة 1_7

 تلك تتوقف و إطالتها، على تعمل و العضلة، ألياؼ تستشار إذ العضلات كاىل على تقع ابؼرحلة تلك ىي
 .العضلة اندغاـ منشأ عند طرفيا النقباض تكوف بذلك و صحيح العكس و الإطالة

 :( الاستعداد مرحلة) الثانية المرحلة 2_7

 اللامركزية العضلة النقباض و الستعداد بتُ تفضل حيث بسهولة، ملاحظتها بيكن ل و جدا قصتَة مرحلة ىي
 .ابؼركزي الرئيسي النقباض و

 :( المركزي الانقباض مرحلة ) الثالثة المرحلة 3_7

 تتحوؿ البليومتًي النقباض بفضل التي و الكافية للطاقة بـزونها في العضلة قدرة خلاؿ من تظهر التي ابؼرحلة وىي
 .البليومتًي العمل دللة ىي و ابغركية طاقة إلذ

 :مرحلتتُ على البليومتًي العمل قسم : (Véro Chansky ) تشانسكي فيرو تقييم

 . ( تشو ) البليومتًي العمل مراحل من الأولذ ابؼرحلة تقابل : الأولى المرحلة 1_7

 .( تشو ) الثالثة ابؼرحلة تقابل : الثانية المرحلة 2_7
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 يرى وبذلك بؿسوبة أو ملحوظة غتَ انتقالية مرحلة (تشو) الوسيطية ابؼرحلة اف نرى بذلك و

(Varentinos)بيثل البليومتًي العمل أف حيث من البليومتًي العمل إلذ اقرب ىو فتَوتشانسكي تقسيم إف 

 .الثانية ابؼرحلة فيConcentriqueتقصتَ دورة و الأولذ ابؼرحلة في Excentriqueالإطالة دورة

 :البليومتري العمل أسس_8

 بسثل ، نفسية و ميكانيكية و فيزيائية أسس رئيسية، ثلاثة أسس على التدريب بؾاؿ في البليومتًي العمل يعتمد

 مرونة و العضلات إطالة و السرعة و العضلات حجم و العضلية كالقوة للجسم البنائية العناصر الفيزيائية الأسس

 و الإرادة في فتتمثل النفسية الأسس أما البليومتًي العمل نظاـ في فتتمثل ابؼيكانيكية الأسس أما ابؼفاصل،

 ىذا و بشارىا، أف البليومتًي الرئيسية الثلاثة الأسس بؼثلث بيكن ل غيابها في التي التدريب على ابؼثابرة و التصميم

  النفسية للعوامل بالنسبة ـ 1985 " كليف راد " أكده ما

  :البليومتري في الإصابة_9

 العضلية القوة مابتُ الفجوة عبور جسر يعتبر وىو القدرة قوة لتنمية طريقة أفضل تعتبر البليومتًية التدريبات إف
  النقباض ومرحلة ابؼطاطية مرحلة مرحلتيهما من العضلي النقباض ىذا طبيعة تتكوف حيت والقدرة

 الأمن عوامل مراعاة بهب انو غتَ النقباض سرعة لزيادة العضلات تنبيو على وتساعد النقباض تسبق وابؼطاطية
 .الظهر وأسفل والقدـ الركبة بدفاصل إصابات بودث قد لأنو نظرا البليومتًي استخداـ عند والسلامة

 مع استخدامو أو الصحيح غتَ الأداء أو الأسبوعي البليومتًي التدريب حجم زيادة الإصابات ىذه تسبب وقد
 الذي الرياضيتُ أو سنة 13 من اقل الرياضيتُ مع استخدامو بعدـ بتصحيح لذلك الرياضيتُ من الصغتَة الأعمار

 و مرة ابعسم وزف ضعف يعادؿ بفا بالرجلتُ الضغط بسرين لأداء لديهم الرجلتُ عضلات قوة مستوى يصل لد
  تدريبة جرعة أي نهاية في تكوف أف على الأسبوع في أياـ 3 بدعدؿ التمرينات تؤدي اف بهب و نصف

 :الإصابات ومنع البليومتري_10
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 أف حقيقيا أمر يكوف ربدا انو على لأبنيتها نظرا إليها الإشارة نود والتي المجاؿ ىذا في الآراء بعض أبصعت لقد

 الوقت لو يعطي لد ابعسم أف لو ابؼنافسة خلاؿ الإصابة بينع اف وليس يسبب  أف ابؼمكن من ربدا البليومتًؾ

  ابؼفتًضة الضغوط أماـ للتكيف الكافي

 ابؼناسبة بالفتًات ابػاص الفكر مفهوـ استخدـ لو ذلك ومع

  الحجم ( إقلال ) خفض:بدعتٌ

 البليومتًؾ تدريبات و الأثقاؿ تدريبات من بكل ابػاصةًً( الكثافة ) الشدة

 بينع و للتكيف ذلك و الكافي الوقت بيتلك ابعسم أف بقد سوؼ ابؼوسم فتًة إلذ ابؼوسم قبل بداية خلاؿ وذلك

 .ابؼنافسة خلاؿ الإصابات حدوث نتجنب أو

 سوؼ قليلا أعلى أدائها مستوى أدؽ أخر بدعتٌ أعلى مستوى ذات بتدريبات التقوية خلاؿ ومن فانو وبالطبع

 كاف وأف متقدـ القوة تدريب عليو يطلق ما استخدمت ما خاصة مأمول أمرا ىذا وبالطبع الإصابة منع على نعمل

 فاف الضامة الأنسجة على ضغطا أحدثت لو أنها التدريبات مثل على Lyle and Donald ومنهم البعض

 ذلك بيسح ثم ومن إصابة بدوف ىذا بودث مالأف كانتا واف الضئيلة الإصابة بغدوث كافيا يكوف ىذا

 .بالستشفاء

 أف بهب التي (P.S.T) باسم ابؼعروؼ ابؼتقدمة التدريبات أو التقوية تدريبات سواء التدريبات ىذه مثل إف

 إصابات حدوث منع في كثتَا تساعد أكثر بقوة بؽا يستجيب أف عليو الذي ابعسم إليها بوتاج و تستخدمها

 .الشأف بهذا تتعلق ىامة حقيقة نغفل إل بهب و أكثر

  للإرشادات تبعا آمنة بطريقة استخدـ إذا خاصة ومفيد امن البليومتًؾ التدريب أسلوب إف
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 بؽذا السيئ الستخداـ مرجعو البليومتًؾ تدريب استخداـ نتيجة أصيبوا الذين الرياضيتُ عن الأمثلة بعض إف

 الرئيسي السبب ىي "Lyle Mc" تعتبره التي البليومتًي بالأسلوب تتعلق التي نفسها الوسيلة وليس الأسلوب

 .للإصابة

 : الرياضية الأنشطة بعض في البليومتري التدريب أىمية_11

 الطائرة كرة في نتائج بو حققوا حيث البليومتًيك التدريب أسلوب بـتلفة بلداف من ابؼدربتُ من كثتَ استخداـ
 .الرياضية الألعاب معظم و الأثقاؿ و ابؼاء في والقفز وابعمباز والسباحة القوى وألعاب والقدـ واليد

 على ابعيد التكتيك مستوى مع جنب إلذ جنبا تعمل إذ البليومتًي بسرينات أبنية ـ1985 كليف راد يؤكد و
  .ابؼختلفة الرياضية ابؼهارات و الفعاليات ابقاز مستوى تقدـ

 في السرعة و القوة عنصري من لكل برسينها خلاؿ من البليومتًيك بسرينات أبنية فتَى ـ1988 ديورا مارثي أما
 .بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة بشكلها تظهر والتي واحد وقت
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 :خاتمة

 (بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة) العضلية القدرة لتدريب الأمثل الأسلوب البليومتًؾ التدريب يعتبر       

 بالطراؼ ابؼرتبطة البدينة بالنواحي الرتقاء بدتطلبات يفي البليومتًي التدريب في العمل أسلوب إف نرى منو و

 البليومتًي التدريب الآف أصبح وقد ، السباحة في كبتَة أبنية ذا البليومتًي التدريب يعتبر ،لذلك للسباحة السفلية

 تلك في خاصة واسع نطاؽ على استخدامو إلذ ابؼختصتُ ابؼدربتُ من الكثتَ بييل الذي التدريب أشكاؿ احد

 .الرياضية اللعاب من وغتَىا ابعمباز السباحة مثل العضلية القدرة إلذ برتاج التي وابعماعية الفردية الرياضات
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 :تمهيد

 خلاؿ من للجسم البدلش العمل مع كبتَة علاقة لو للإنساف الذىتٍ العمل أف ابغالر الوقت في الظواىر تؤكد

 بؽذه الطفولة سن من انطلاقا الرياضي نهيئ أف بهب لدى العضلات تهيج زيادة و الذىتٍ العمل صعوبة

 العصبي ابعهاز قوة زيادة على تعمل التي الرياضية التمارين مزاولة خلاؿ من حركتو بناء طريق عن الصعوبات

 معها ابؼتفاعل ابػارجية ابؼؤشرات على للتغلب قابليتو و إمكانياتو من لتزيد الداخلية أعضاءه تنمية و العضلي

 في و ابػططي و ابؼهاري البدلش الأداء وتطوير تنمية إتقاف في تأثر العضلية القدرة باف "خاطر أبضد " ويرى

ً.كبتَا برملا يتطلب الذي العمل وكذلك السرعة لتطور بالنسبة كبتَ دور للقوة و مستويات لأرقى الوصوؿ

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً
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 : العضلية القدرة مفهوم_1

 قدرة بأنها العضلية القوة تعرؼ ،إذ العضلية والقدرة العضلية القوة بتُ الفرؽ على التعرؼ بهب البداية في    

 بذؿ إمكانية بأنها العضلية القدرة تعرؼ حتُ ،في مواجهتها أو مقاومة على التغلب في عضلية بؾموعة أو عضلة

 والسرعة القوة ناتج ىي القدرة فاف لذا ، السرعة من عالر بدستوى (وابؼسافة القوة ناتج) الشغل من عالر مستوى

 :الآتية بابؼعادلة عنها التعبتَ وبيكن

 (16-1997،5، ،وآخروف الدين حساـ).السرعة × القوة =القدرة

 . الزمن عنصر على برتوي ،لذلك ابؼبذوؿ الشغل معدؿ ىي القدرة إف

 .والسرعة القوة امتزاج أو ابراد نتاج ىي ابؼتفجرة القدرة أحيانا عليها يطلق التي القصوى والقدرة

 رفعو على قادر احدبنا ولكن ، أقداـ 3 بؼسافة رطل 200 قدرة ثقلا يرفع منهما كل شخصاف ىناؾ كاف فإذا 
 واحدة تكوف الغل كمية باف علما ، الأخر قدرة ضعف قدرتو تكوف فعليو ، الأخر لسرعة مضاعفة بسرعة
 .للاثنتُ

 : الصورة بهذه المذكرة المعادلة كتابة ويمكن

  

 الشغـل     أو     المسافة × القوة = القدرة

 الزمن   الزمن 

     

 البقاز على القدرة بأنها ،وتعرؼ بالسرعة ابؼميزة (القوة) وىي. ابؼبذولة ابؼتغتَة القدرة إلذ تشتَ ابؼعادلة وىذه
 .بفكنة سرعة بأقصى ،أو بفكن زمن اقصر في قوة بأقصى

 مقاومات على التغلب في العضلة قدرة بأنها وتعرؼ العضلية للقوة الأساسية العناصر احد العضلية القدرة وتعد
 .مرتفعة حركية سرعة باستخداـ
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 :العضلية القدرة أىمية_2

 Concentric action تقصيري عضلي عمل

 Eccentric action تطويلي عضلي عمل

 القدرة أو معينة مسافة ابعسم دفع على القدرة يتطلب الذي الرياضي الأداء في أبنيتها بؽا العضلية القدرة فإ    
 القوة تصبح ابغركة كمية و,حركة كمية عنها ينتج والقدرة معتُ ارتفاع أو بؼسافة بسرعة أداة قذؼ أو رمي على

 فعند ,الرياضية ابؼسابقات بـتلف في عديدة تطبيقات بؽا القدرة فاف ثم من و ,التصاؿ حدوث أثناء في الضاربة
 .السرعة مع القوة بؾموع بواسطة القدرة برديد بيكن فانو , ما شي ضرب أو ركل أو قذؼ

 القوة و السرعة مكوف على كبتَة بدرجة تعتمد اداءات على يشتمل القدرة على يعتمد الذي الرياضي الأداء إف
 فاف دائما و القوة و السرعة مكوف من معينا قدرا تتطلب أخرى و القوة مكوف على كبتَة بدرجة تعتمد أخرى

 أفضل إلذ يؤدي الذي ىو النشاط لنوع وفقا القدرة لتحديد القوة و السرعة مكوف لنسبة الصحيح الجتماع
 من تعد العضلية القدرة أف ذكر إذ (حسانتُ صبحي بؿمد) و (ابغميد عبد كماؿ) من كل ذلك ويؤكد النتائج
                                              . البدنية اللياقة عناصر

 يعتمد والتي منها كثتَ في ابغابظة العناصر من تعد إذ ابؼهارات في كبتَا دورا تؤدي بأنها ( دبور ياسر) يشتَ كما

 . الأداء وكفاءة البقاز فعالية في عليها

 ،لذا الرياضية ابؼنافسات من كثتَ في الأداء مستوى برديد في كبتَا دورا تؤدي العضلية القدرة أف (ىارة) ويرى

 صبحي بؿمد)و (علاوي حسن بؿمد)  اتفق ابؼهمة،إذ البدنية الصفة ىذه بتنمية ابؼدربتُ من العديد اىتم فقد

 القدرة من لدرجة الرياضي امتلاؾ أف إذ معا والسرعة القوة من مركبة صفة العضلية القدرة أف على (حسانتُ

 بهب للمهارة ابعيد التنفيذ اجل من ولكن رياضي نشاط اي في الفعاؿ للأداء كافيا ضمانا وحده ليعد العضلية

                                   .الأخرى البدنية الصفات باقي جانب إلذ البدنية الصفة ىذه اللاعب بيتلك أف

 العضلية والقوة السرعة صفتي تطوير في تسهم فنية أساليب عن البحث في ابؼختصتُ جهود استمرت ولقد



 

 
28 

 تنمية في ابؼقاومة تدريبات أبنية على الدراسات العديد أكدت لقد ( العضلية بالقدرة) يسمى ما إلذ وللوصوؿ

 و البيومتًؾ تدريبات استخداـ على تعتمد التي التدريبات تلك خاصة العضلية والقدرة  العضلية القوة من كل

 .الأثقاؿ تدريب

 :القوة_3  

 بعميع الأساس ىي والقوة ، للرياضي البدنية اللياقة عليها تعتمد التي الأساسية العناصر من واحد القوة عنصر إف
 وىي ابغركي نشاطو في كذلك وتؤثر ابغركة سرعة تغيتَ في كبتَا تأثتَا تؤثر لأنها وذلك للرياضي ابغركية القدرات

 . وابؼرونة وابؼطاولة بالسرعة مرتبطة

 : القوة أىمية 3-1

 يؤدوف الذي الرياضيتُ مع وخاصة مقاومة ضد تؤدى دائما ابغركة لف ، الأداء في كبتَة أبنية بؽا القوة إف

 القوة) من القدرة تتكوف إذ ، القدرة في مهما عاملا تعد والقوة ابؼعتاد عن وكبتَة عالية مقاومات ضد حركاتهم

 ، ابغركية الداءات من كثتَ في ابؼهمة العناصر من تعد ،التي القدرة ناتج يزداد القوة مكوف وبزيادة ،( السرعة×

 أداء خلاؿ التعب مقاومة على العضلات قدرة ،فهي العضلي التحمل عنصر في ومهم أساسي عامل أيضا والقوة

 الرياضي بغماية مهم عامل ،فهي الرياضي الأداء في أبنية للقوة إف الباحث يرى ماتقدـ خلاؿ ومن البدلش المجهود

 من تزيد كما والإصابة، الصطداـ وبذنبو بسرعة التحرؾ من الرياضي بسكن القوية ،فالعضلات الإصابات من

 .ابؼفاصل ثبات

 : التي منها نذكر رئيسية فئات ثلاث العضلية للقوة :العضلية القوة انواع_4

 بفكنة زمنية فتًة لطوؿ التعب مقاومة او مستمر بدلش جهد بذؿ على الرياضي قدرة ىي:القوة تحمل 1_4
 .ابؼستخدمة العضلية للمجموعات
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 كما القدرة مصطلح عليها ويطلق (السرعة*القوة) والسرعة القوة من مركب ىي :بالسرعة المميزة القوة2_4
 بفكن زمن وباقل قوة باقصى البقاز على القابلية الرياضي بدقدرة تعرؼ

 او ثابتة مقاومة عند اراديا انتاجها الرياضي يستطيع قوة اقصى انها على تعرؼ :(العظمى)القصوى القوة 3_4
 .متحركة

 :السرعة_5

 ." بفكن زمن اقل في معينة حركات أداء على ابؼقدرة" بأنها السرعة تعرؼ

  رد زمن على للاعب سرعة أقصى إظهار ،ويعتمد للعضلات العصبي ابعهاز بكفاءة السرعة تتأثر إذ

 .والتحمل الأداء وطريقة وابؼرونة الديناميكي العضلي والنقباض الفعل

 .معينة ظروؼ في زمنية   فتًة اقصر في بابغركات القياـ على الإنساف قدرة بأنها السرعة تعرؼ اليومية ابغياة وفي

 الأداء برستُ في مهما دورا يعلب ابغديث الرياضي التدريب ولكن الوراثية الصفات من السرعة صفة إف

 من فانو الوراثية الصفة ىذه وجود عدـ حالة ،وفي بفكنة درجة أعلى إلذ الوراثية الصفة ىذه من والستفادة

 .ابؼتوسط ابؼستوى من أعلى إلذ الرياضي سرعة تطوير جدا الصعب

   : والسرعة القوة بين العلاقة_6

 ابعيد فابؼستوى الرياضي التدريب أثناء في(والسرعة القوة)بتُ للعلاقة كبتَة أبنية ىناؾ أف الباحثتُ من العديد يرى
 مصطلح من ويفهم عالية، رياضية نتائج على للحصوؿ العملية ابغياة أثناء في متطورة قاعدة يهيئ الصفات بؽذه

 الصحيح الأداء على المحافظة مع زمنية فتًة اقل في قوة أقصى إظهار على الفرد قابلية ( والسرعة القوة) صفات
 قابلية على يعتمد وإبما ، فقط العضلية بالقوة ليتعلق (والسرعة القوة) صفتي إظهار درجة أف كما للحركة،
 الباحثتُ من العديد قاـ لقد ابعسم، قابلية واستثارة عاؿ بشكل ( العصبية-العضلية) القوة تركيز على الرياضي
 برسب(والسرعة القوة) بتُ العلاقة أف والفسيولوجي،فوجدوا نيكي ابؼيكا ابعانب من والسرعة القوة صفتي بدراسة
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 اللتتُ وتوترىا العضلات تقلص سرعة زيادة حساب على إضافية أبنية القوة فيها تكتسب التي الصفات ضمن
ً.بهما ترتبط

 

 :الانفجارية القوة 1_6

 زمن وبأسرع واحدة بؼرة عضلي انقباض أقصى إخراج على عضلية لمجموعة أو لعضلة اللحظية ابؼقدرة بها يقصد
 بتقصتَىا واحدة بؼرة النقباض أثناء في نشاطها بتنظيم مرتبط عضلة كل في القوة من الوجو ىذا ظهور واف.بفكن

  النقباض درجات أعلى أثناء في ابغركية الوحدات من بفكن د عد اكبر وبدشاركة(الثتٍ عند العضلة قصر) الأقصى

  العصبي ابعهاز منبهات بواسطة برفز التي ابغركية الوحدات عدد زادت كلما العضلة انقباض قوة تزداد إذ

 بحالت القوة ىذه مثل وتظهر" وقت بأقل القوة من كمية اكبر إظهار على القدرة ":بأنها النفجارية القوة وتعرؼ
 .الأماـ إلذ القفز أو الأعلى إلذ القفز

 التهديف،والرمي النطلاؽ حالت في) جدا قصتَة زمنية فتًة في قوة أقصى اكتساب قدرة القوة ىذه وبسثل
                           ابغركة لتلك للتهيؤ تبعا واحدة وبؼرة قصوى عضلية قوة على يعتمد ابغركة وأساس(.....

  

       :بالسرعة المميزة القوة 2_6

 النقباضات سرعة من عالية درجة تتطلب مقاومات على التغلب في العضلي العصبي ابعهاز قدرة بأنها تعرؼ
 عن عبارة ىي ىذه قدرتها ،واف وسرعتها العضلية النقباضات قوة مستوى على ابغفاظ شروطها من واف العضلية

 زيادة إف ، عالية بسرعة وبرركها نسبيا متوسطة بدقاومة السريعة العضلية الألياؼ انقباض بسبب برصل قابلية
 . وابؼايوستُ الكتتُ بػيوط النقباض سرعة في زيادة حصوؿ يعتٍ السريعة العضلية للألياؼ العرضي ابؼقطع

 في الكثتَ يسميها التي ، بالسرعة ابؼميزة القوة = (السرعة× القوة) ارتباط أنها على بالسرعة ابؼميزة القوة إلذ وينظر
 البعض يرى حتُ على النفجارية للقدرة كمرادؼ القدرة إلذ البعض ينظر بينما ، بالقدرة الرياضي التدريب بؾاؿ

ًً                            واحدة بؼرة حركي أداء وبأسرع قوة أقصى انطلاؽ يعتٍ النفجارية القدرة مصطلح أف

 يتم معينة عضلية قدرة إطلاؽ عن نابصتاف صفتاف بنا بالسرعة ابؼميزة والقوة النفحارية القوة اف لنا يتبتُ تقدـ بفا



 

 
31 

 مع يتماشى بفا الأداء في بسرعة تصاحب مالد قيمة ذات لتكوف القوة ىذه واف ، ابغركية ابؼهارات لأداء توظيفها
 الأداء في فاعلية أعلى على بكصل فإننا ذلك مابرقق وإذا الفعالية أو ابؼهارة طبيعة

 :العضلية القدرة تمرينات_6

 .الرتقاء-7 ابؼتناوبة ابػطوات-6 الفجوة-5 ابغجل-4 الرتداد-3 العميق الوثب-2 الوثب-1

 :العضلي الانقباض انواع_7

 العضلة طوؿ في التغتَ انواعو النقباض شكل

 isotamicايزوتولش_dynamique 1متحرؾ_1

 concentriqueمكزي_

 excentriqueمركزي ل_

 isokineticللحركة مشابو_2

 

 الطالة

 التقصتَ

 

 العضلة طوؿ نفس isométriqueايزومتًي_ staticeثابت_2
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 :خلاصة

 بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة العضلية القدرة تعريف إلذ تطرقنا الفصل ىذا إلذ دراستنا خلاؿ من       

 العضلية القدرة تنمية في البليومتًؾ وأبنية  تدريبها ووسائل طرؽ إلذ اشرنا كما العضلي العمل تسيتَ وكيفية

 .بابؼهارة وعلاقتها

ً .الناشئ الرياضي بدميزات وعلاقتها العضلية القدرة وتطوير تنمية طرؽ بفيزات إلذ بإضافة كذلك و
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 : تمهيد

 ابؼدرجة ابؼائية الرياضات أنواع بعميع الأساس ىي بل ابؼائية، الرياضات فروع إحدى السباحة رياضة تعتبر       
 ظهر الذي البقاز مستوى في أو الأداء في ذلك كاف سواء بالغا تطورا التاريخ شهد وقد الأوبؼبية ابؼسابقات ضمن
 بكو يسعى العالد بهعل الذي الشيء ملحوظ بتطور بير الأداء جعل بفا والأوبؼبية العابؼية الأرقاـ تساقط في جليا
 رياضة لكل فإف ونهاية، بداية شيء لكل أف باعتبار الخرى الرياضات ضمن مشهورة ليجعلها السباحة أمية بؿو

 وبرطيم القياسية الأرقاـ إلذ ثم عالية تقنيات إلذ ذلك بعد لتتعدى عليها تعتمد أساسية ومهارات قاعدية مبادئ
 .السابقة الرقاـ
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 : الجزائر في السباحة وتطور تاريخ_1

 بينع لد ىذا لكن ابؼعمرين، طرؼ من الفرنسي الستعمار عهد في بسارس كانت فقد ابعزائر في السباحة بىص فيما
 من وىو بلحاج مصطفى السلاـ عبد بينهم من ، 1948سنة ابعزائريتُ السباحتُ من لمعة عناصر ببروز

 .حرة سباحة ـ 800_400_200_100_50منافسات في الشمالية إفريقيا بطولة ناؿ حيث قسنطينة

 العرفاوي مصطفى السيد ترأسها التي ابعزائرية البرادية أنشأت  31/07/1962في أي مباشرة الستقلاؿ وعند
 كما  1963سنة ذلك وكاف بابعزائر مستقلة جزائرية بطولة أوؿ للسباحة ابعزائرية البرادية نظمت ذلك عقب

 ففي الذكور أو الإناث لدى سواء معتبرة وإمكانيات قدرات بسلك مواىب عدة ببروز ابؼنافسة ىذه بظحت
 و بطيسي بوطاغو بكلي مثل وجوه ابؼغربية وكذلك الوطنية السباحة ظهرت  1974عاـ وبالضبط السبعينات

 السباحوف حقق إذ بالتونسيتُ ابعزائريتُ السباحتُ بصع الذي الودي الدولر اللقاء في بعد فيما شاركوا الذين معمر
 على سباحة متً  200معمر أو حرة، سباحة متً 100- 200نوع في بكلي مثل إبهابية نتائج ابعزائريوف
 سباحة متنوع ـ  200في وبوطاغو الصدر،

 وإفريقية وطنية قياسية أرقاـ لعدة بتحطيمها ابعزائرية السباحة زازة عفاؼ شرفت فقد النسوية السباحة في أما
 سباحات بعد فيما تلتها أخرى منافسات في وكذلك ، 1978عاـ بابعزائر جرت التي الإفريقية الألعاب خلاؿ

 الألقاب صاحب ننسى ل كما الربضاف، عبد حاج سارة والواعدة بظية، قويسي مهدية، بؿمدي :مثل أخريات
 ، 2002موسكو في برونزية بإحرازه العالد بطولة في ميدالية يناؿ إفريقي عربي سباح أوؿ يعد الذي إلياس سليم

ً . الإفريقية البطولة في ذىبيات بثلاث وابؼتوج

 

 : السباحة ماىية_2

 وذلك خلالو، للتحرؾ كوسيلة ابؼائي الوسط تستعمل والتي ابؼائية، الرياضات أنواع إحدى أنها السباحة تعرؼ"
 ."ونفسيا واجتماعيا وعقليا ومهاريا بدنيا الإنساف بكفاءة الرتقاء بغرض وابعذع، الذراعتُ حركات طريق عن

 والشراع، الغطس، :مثل ابؼختلفة ابؼائية الرياضات بؼمارسة عنو غتٌ ل أساس بأنها السباحة رياضة وتعتبر"
 ابؼائية الرياضات من أي بفارسة الشخص على يصعب إتقانها وبدوف ، التوقيعية والسباحة والتجديف والنزلؽ،
 وليس ابؼختلفة العمر مراحل في بفارستها بيكن التي الرياضية الأنشطة إحدى بأنها السباحة تتميز كما الأخرى،
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 وفقا يطوعها أف للشخص بيكن وإبما ابؼنافسات، في أحيانا يظهراف الذي والعنف بالقوة بسارس أف الضروري من
 ."للتًويح وسيلة أو النشاط وبذديد والستًخاء، للراحة وسيلة منها فيجعل احتمالو، وقوة لقوتو

     :التالية النقاط في السباحة تعليم أبنية "عباس رشيد فيصل" يلخص :السباحة أىمية-3

 سعة وزيادة الدموية الدورة وتنشيط القلب كفاءة درجة رفع يتم وبواسطتها ابؼائية التمارين خلاؿ من •
 .القلب

 مفاصل تصلب وعدـ ابعسم رشاقة على وابغفاظ ابؼفاصل، مرونة زيادة على ابؼائية التمارين تساعد •
 .الأمراض من ابعسم إصابات ومعابعة ابعسم،

 الشمس، أشعة إلذ ابعسم تعرض حالة في ابعلدية بالفطريات الإصابة من التخلص على تساعد •
 .الصيف فصل في خاصة

 ابؽواء من أكبر كمية لستيعاب الرئتتُ تتوسع وبالتالر الصدر عضلات وتقوية توسيع على تساعد •
 .والزفتَ الشهيق عملية لتنشيط

 .ابؽضم عملية تسهيل إلذ وتؤدي (والطحاؿ الكبد) الداخلية أعضائها مع البطن عضلات في تؤثر •

 السباحة مستلزمات بـتلف تهيئ الدوؿ بعض نرى بؽذا والإقداـ، الشجاعة تنمية على السباحة تعمل •
 .ابغربية الرياضات من تعد أنها كما وطنهم، عن للدفاع يؤىلهم جيدا إعدادا أبنائها لإعداد

 .الغرؽ من شخص إنقاذ عند إنسانية أبنية بؽا •

 والعوـ الغطس خلاؿ من وذلك متعة من فيها بؼا الداخلي، والعناء وابؼتاعب ابؽموـ إزالة على تعمل •
 .الطلق ابؽواء واستنشاؽ ابؼاء في

 .للجسم طبيعي مدلك ابؼاء يعد •

 .العضلي العصبي التوافق زيادة على السباحة تعمل •

 الدـ في ابؽيموغلوبتُ زيادة على يؤثر حيث الدوراف، وجهاز اللاإرادي العصبي ابعهاز على يؤثر ابؼاء •
 .البيضاء الكريات كميات من والتقليل ابغمراء الكريات وزيادة



 

 
36 

 ......ابغركية العاقة السمنة السكري الربو بؼرضى شفاء •

 :السباحة فوائد -4

 يعمل التي الوحيدة رياضة باعتبارىا ، الإنساف جسم على كبتَة أبنية بؽا ىوائية و تروبوية، رياضة السباحة تعتبر
 .أجهزتو بكل ابعسم فيها

 تعتبر و ابعانبي البكناء و ابؼقعر و المحدب كالظهر ابعسم في توجد التي التشوىات لبعض علاج تعتبر أنها كما
 عظيمة تربوية فائدة للسباحة الإنساف جسم تأىيل إعادة و الأمراض بعض في التأىيلية و التعويضية الرياضات من
 ابػلق تنمي و التضحية و ابعد و الغتَ مساعدة السباح في تغرس حيث بضيدة صفات بيارسها من إكساب في

 .بفارسيها في الرياضية

 رفع و البديهية حضور و التعرؼ سرعة و ابغركات استيعاب على تساعد بفارستها عن فغتٌ العقلية الناحية من أما
 .العادي الشخص من أعلى درجة إلذ الذكاء ابؼستوى

 ابؼهارات بجانب الستعراضية ابؼهارات بفارسيها في تنمي أنها كما التنافس نتيجة الفردية ابؼهارات تظهر وأيضا
ً. التنافسية

 

 كما الكفاءة من عالية درجة يتطلب ل طبيعي بدلش نشاط السباحةً:الحرة للسباحة الأساسية المهارات -5
 يتعلم كي قوية عضلات ىناؾ أف بالضرورة وليس بضلها إنساف كل يستطيع كما وواضحة سهلة متطلباتها أف

 باقي مثل مثلها السباحة رياضة وتعتمد يسبح أف يستطيع حتى متكاملة أطرافو تكوف أف بالضرورة وليس السباحة،
 .الأساسية ابؼهارات بعض على الرياضات

 :الماء مع التأقلم -5-1

 الطفل دخوؿ عن ينتج قد الذي ابػوؼ عامل وإزالة بالنفس، الثقة الأولد إكساب إلذ الأولذ ابؼرحلة ىذه تهدؼ
 بعسم ابؼاء لدفع نتيجة ابؼشي أثناء اللتزاـ على السيطرة عدـ من ذلك عن ينشأ قد وما  طبيعي، غتَ بوسط
 إلذ ىذا .طبيعية غتَ تنفسية ظروؼ من ذلك يصاحب وما الطفل، صدر على  للماء النسبي الضغط لعلى الطفل
 بسلاـ ابؼرحلة ىذه بهتاز الطفل بذعل التي تعليمية أساليب استخداـ بواوؿ أف بهب ابؼعلم فإف ذلك بناء العتُ
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 دوف ابؼاء إلذ يدخل الطفل بهعل بفا .ابؼاء وخارج داخل ابعماعية الألعاب استخداـ خلاؿ من يتم أف بيكن وىذا
 ..الذكر سابقة الظواىر

 :التنفس -5-2

 فإنو ابؼاء سطح برت والفم بالأنف النزوؿ بدجرد أنو الطفل يتعود أف فيجب السباحة مفتاح ىو الصحيح التنفس
 الفم كاف ما إذا بقوة الشهيق أخذ يتم وكذلك ابؼاء إليو يدخل ل حتى والفم الأنف من ابؽواء إخراج بهب

 العينتُ فتح على الأولد يتعود أف الضرورة من فإنو ابعسم، واتزاف وضع على للحفاظ أساسية ضرورة والعينتُ
 ..ابؼاء في وجوده خلاؿ

  :الطفو -5-3

 ابؼاء بغجم بالنسبة ابعسم وزف عن عبارة ىو النوعي الوزف بواسطة وبردد ابؼاء فوؽ الطفو على ابعسم قدرة ىو
 ابػصائص وعلى خارجو أو داخلو ابؼاء فوؽ الوضعية حسب يتغتَ للجسم النوعي والوزف كلو غطسو عند ابؼزاح

 .والذراعتُ الرجلتُ حركة خلاؿ من ابؼاء خلاؿ برركو في يبدأ لأف الفرد يستطيع الوضع ىذا ومن للسباح، الفردية

  :الغطس -5-4

 تكوينية ضرورة تعتبر الغطسات بعض تعلم فإف الأساسية السباحة حركة تعلم وقبل الأولية التعلم مراحل خلاؿ
 في بالرجلتُ الغطس مرحلة خلاؿ من ذلك ويتم .ابػوؼ عامل إزالة مراحل من متقدمة ومرحلة  للماء، بحاجة

 أف كما .بالنفس الثقة من أعمق مرحلة من ينتقل ابؼتعلم فإف ذلك عند ، السباحة بضاـ من نسبيا ضحل جزء
 ابؼختلفة أجزائو و بابعسم الإحساس على كثتَا ابؼتعلم يساعد الغطس بعد لفتًة سطحو برت والبقاء ابؼاء دخوؿ
 خاصة ذلك أداء جدا الطفل على السهل من فإنو ابؼاء داخل ابؼرحلة ىذه خلاؿ ابؼتعلم كاف ما وإذا ابؼاء، برت

 حيث ابغماـ بقاع الرأس اصطداـ عدـ دائما بوقق بفا الغطسات تتدرج أف وبهب التعليم، من الأولذ الدروس في
 .السباحة حوض حافة على النبطاح أو ابعلوس وضع من الرأس غطسات تبدأ

  :الماء في التحرك -5-5

 إذ معا أو بالتناوب ذلك كاف سواءا والرجلتُ الذراعتُ تبذلو الذي العمل خلاؿ من ابؼاء في التحرؾ عملية تتم
 يكوف ابؼرحلة ىذه ففي السباحة أثناء الذراع بغركة السليم التقدير ابؼبتدئتُ يعلم ابعسم وبرريك بالتماثل الإبؼاـ
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 .ابؼاء مقاومة على التغلب في واليدين الذراعتُ استخداـ كيفية ويتعلم ابغركية ابؼهارات في التقدـ على قادرا ابؼتعلم
. 

     :الانزلاق -5-6

 إلذ يؤدي الذي النسيابي الشكل ابعسم ابزاذ مع ابغائط دفع من وذلك ابؼاء اختًاؽ على الطفل إمكانية ويعتٍ
 على القدرة في الثقة إلذ تؤدي التي العوامل أىم من وىو داخلو النزلؽ على بالقدرة والشعور ابؼاء مقاومة تقليل
 .ابؼاء في التحرؾ على قادر أنو ابؼرحل ىذه بعد الطفل يلم حيث السباحة تعلم

 :الرجلين ضربات -5-7

 على ابغركة ىذه وتعتمد الرجلتُ حركة ارتكاز بؿور الفخذ مفصل ويعتبر ومتبادؿ مستمر بشكل الضربات تؤدى
 علما الأماـ إلذ ابعسم بحركة الدافعة القدرة من أقل بقدر البطن على الزحف سباحة في وتشارؾ السليم العمل

 .للأسفل الرجلتُ حركة من القوة ىذه وتنشأ الذراعتُ من أقوى بأنها

ً:بالماء الوقوف -5-8

 ابؼياه وسط بالوقوؼ والسباح ابؼبتدئ تساعد حيث تعلمها بهب التي ابؼهمة ابؼهارات من بابؼاء الوقوؼ مهارة إف
 البركة لقاع ملامستاف قدماه تكوف ل بحيث ابؼياه وسط ابؼبتدئ يقف بأف وتكوف لذلك، ابغاجة عند العميقة
ًتساعد معينة بحركات والقدمتُ الذراعتُ بتحريك يبدأ ثم بالداخل ابعسم وباقي ابؼياه خارج بالكامل الرأس ويكوف

 ..والتمرين ابػبرة مع تزيد بؼدة بابؼاء الوقوؼ على

 : السباحة أنواع_6

 : البطن على الزحف سباحة 1_6

 للأماـ والنظر ابؼاء، سطح أسفل ابؼقعدة من قليلا أعلى الأكتاؼ تكوف بحيث قليلا مائلا ابعسم وضع يكوف
 وتؤدي تصلب، دوف متقربتاف بفتدتاف والرجلاف الرقبة عضلات توتر إلذ يؤدي ل وضع في والذقن قليلا وللأسفل
 مفصل في خفيف إنشاء من الفخذ مفصل من ابغركة أساس وتكوف ولأسفل، لأعلى بالتبادؿ الرجلتُ ضربات

 التقدـ بؼعدؿ الكلية النسبة من 20- % 30بتُ تتًامح بنسبة الرجلتُ ضربات وتساىم ابؼاء، بؼقاومة نتيجة الركبة
 على الزحف سباحة في الذراعتُ حركات طريق عن ابؼاء في التقدـ يتم حيث البطن، على الزحف سباحة في
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 الكلية النسبة من 70- %80بتُ ما تتًاوح بنسبة الذراعتُ حركات وتساىم للخلف ابؼاء دفع خلاؿ من البطن
 . التقدـ بؼعدؿ

 ابؼقابلة الذراع دخوؿ عند للجانب الرأس خروج ويتم ابعانبتُ أحد من البطن على الزحف سباحة في التنفس يتم
 ."ابؼاء إلذ أخرى مرة الوجو يعود ثم بسرعة الشهيق أخذ ويتم مباشرة ابؼاء سطح أعلى الفم يكوف بحيث ابؼاء إلذ

 : الظهر على الزحف سباحة 2_6

 لأعلى والرأس ابؼاء سطح أسفل الرجلاف تكوف بحيث لأسفل قليلا ابؼائل الظهر على الأفقي الوضع ابعسم يأخذ
 من أساسا ابغركة وتؤدى بالتبادؿ ولأسفل لأعلى الرجلاف الضربات وتؤدي الصدر، قدر الذقن ابذاه مع قليلا

 وتساىم ابؼاء سطح أعلى الركبة ظهور عدـ وبهب الركبة، مفصل في خفيف انثناء وجود مع الفخذ مفصل
 طريق عن ابؼاء في التقدـ ويتم التقدـ، بؼعدؿ الكلية النسبة من  %40بنسبة التقدـ معدؿ في الرجلتُ الضربات
 الكلية النسبة من  %60بنسبة الذراعتُ حركات وتساىم للأماـ ابؼاء دفع خلاؿ من بالتبادؿ الذراعتُ حركات

 . التقدـ بؼعدؿ

 أثناء الشهيق أخذ ويتم ابؼاء خارج بكاملو الوجو يكوف حيث طبيعيا الظهر على الزحف سباحة في التنفس ويكوف
 ."الذراعتُ لأحد الرجوعية ابغركة

 : الصدر على الزحف سباحة 3_6

 واليداف مفرودتاف والرجلاف والذراعاف الأسفل إلذ متجو الوجو حيث ابؼاء في النزلؽ وضع ابعسم يأخذ
 لأخذ السباح يتهيأ وعندئذ دائري شكل في يتباعداف حيث ابغركة الذراعاف تبدأ القدماف، وكذلك متجاورتاف

 ويتقارب وابػارج للأماـ الركبتاف تتحرؾ الوقت نفس وفي لأسفل اليدين تتجو حيث تدربهيا ابؼرفق ثتٍ يتم الشهيق،
 . أماما الذراعتُ رفع مع وللخلف للخارج كربابية حركة الرجلتُ ضربات وتؤدي الكعباف

 الزفتَ، إخراج الوقت نفس في ويتم امتداده كامل على ومفرودا انسيابيا كوف حيث النزلؽ وضع ابعسم يتخذ
 وعندما امتدادبنا كامل على والذراعاف لأسفل يتجو فالوجو والرأس الذراع حركة من بكل التنفس توقيت ويرتبط

 لأخذ الرأس ارتفاع يتم اللحظة ىذه وفي لأعلى يرتفع ابعسم فإف الصدر بكو وللجانب لأسفل برركهما يبدو
 أخرى مرة ابعسم أماـ الذراعاف بينما الزفتَ لإخراج ابؼاء في والوجو الرأس خفض يتم ثم الشهيق،
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 :الفراشة سباحة 4_6

 مستوى في تصبح بحيث الرجلتُ امتداد لأسفل، حركتهما الرجلاف تؤدي بينما الكتفتُ أماـ ابؼاء الذراعاف يدخل
 ينثتٍ بحيث الداخل للخارج التحرؾ مع ضغطا اليداف وتؤدي ابؼاء، سطح بؼستوى ابؼقعدة وترتفع ابعسم، مع أفقي

 السباح صدر برت متقاربتتُ يصبحا حتى باليدين والشد الضغط ويستمر مرتفقتُ، بهما الحتفاظ مع ابؼرفقاف
 . لأسفل حركتهما الرجلاف وتكمل

 مستوى عن القدماف بزرج ما وغالبا لأسفل متجو والرأس ابؼاء سطح فوؽ الرجوعية حركتهما الذراعاف تؤدي
 بينما الشد مرحلة الذراعاف تنهي الصدر، بداية عند الزفتَ السباح وبىرج الثانية، الضربة بداية عند ابؼاء سطح
 وجو ينخفض بينما ابؼاء فوؽ الرجوعية حركتهما الذراعاف تؤدي كما .الشهيق ويؤخذ الثانية الرجلتُ ضربة تؤدي

 .لأسفل السباح

 : السباحة مجالات _7

 : التنافسية السباحة17_

 الشخص بىضع وفيها للهواة، للسباحة الدولر البراد ينظمها ومعروفة بؿددة وقواعد قوانتُ وفق بيارس النوع ىذا
 ابؼسافة بؿددة مسابقات التنافسية وللسباحة منشود، رقمي إبقاز برقيق نهايتو في يهدؼ منظم تدريبي لبرنامج
 .السباحوف فيها يشارؾ

 : السباحة تعلم مناىج_8

 . التلاميذ من بؾموعة تعليم على يساعد جو في الأعماؿ من بالعديد بالقياـ تسمح التي الوسيلة ىو ابؼنهج

 للحصوؿ التعليم في ابؼمكنة ابؼناىج كل استعماؿ بهب بل السباحة لتدريس بو معموؿ علمي منهج ىناؾ ليس
 : مناىج ثلاثة تستعمل السباحة لتعليم فعالية وأكثر جيدة نتائج على

 :البصري المنهج 1_8

 تكوف أف بيكن مارآه، برقيق ذلك بعد وبواوؿ يرى أف التلميذ على ثم التقنية، عرض على بالأخص يستند
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 بصرية بظعية وسائل نستعمل وىنا جيدة، بصفة بابغركة القياـ نستطيع ول مستحيلا يصبح فالعرض صعبة التقنية
 . الخ ...ابغقيقي التصور لرسم بـططات أو أفلاـ وعرض

 :السمعي المنهج 2_8

  ومفهوـ قصتَ شفهي شرح بواسطة جدا مهم الشفهية الأوامر استعماؿ يعتٍ

 . تعلمو عليو بهب الذي التمرين حوؿ واضحة جيدة فكرة ابؼبتدئ يكسب أف ابؼعلم طرؼ من ومفهوـ قصتَ

 غامضة تصبح ابؼبكرة ابؼرحلة في بالأطفاؿ الأمر يتعلق عندما بالأخص ابؼعقدة الشفهية الأوامر من الآثار ولكن
 .الشفهي )السمعي بسثل كلها الأوامر التحليلات، الأحاديث، ابؼواصفات، والشروحات، السرد مفهومة، غتَ

 :التطبيقي المنهج 3_8

 من منهج وىو علمية بطريقة ابؼفتوح التمرين عرض على يعتمد وىو استعمال والأكثر أبنية الأكثر ابؼنهج إنو
 والنشاط النفعاؿ خلق طابؼا الذي التنافسي ابؼنهج أيضا وىناؾ بـتلط، كلي وطابع جزئي طابع تأخذ التمرينات

 .ابؼتعلمة والتمرينات ابغركة إعادة إمكانية تعطي التي والتًويج الألعاب ىذا على زيادة ابغصص، في
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 :خلاصة

 ابؼائي الوسط خلاؿ للتحرؾ جسمو  الفرد  فيها يستخدـ التي ابؼتعددة ابؼائية الأنشطة إحدى السباحة تعد       
 ىذا في تناولنا لقد و فيو، التحرؾ اعتاد الذي الوسط عن كليا بىتلف وسطا بصفتو عليو ما نوعا غريبا يعد الذي

  .بالسباحة يتعلق ما وكل وانواعها تعلمها وكيفية فوائدىا ابنيتها للجزائر دخوبؽا تاريخ عن السباحة الفصل
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 :تمهيد

 السباحة رياضة أف خاصة والسباحة عامة الرياضي التدريب ميداف في العلمية التجارب و الشواىد أثبتت       

 الطفولة سن في وابعمباز السباحة بفارسة ضرورة ثبت كما ، مرحلة أي في بفارستها بيكن التي الرياضات من

 ابؼدربتُ من ذلك يتطلب و العابؼية و الوبؼبية الداخلية البطولت في للاشتًاؾ خاصا إعدادا يعدوف بؼن ابؼبكرة

 ىذه خصائص و بدميزات بالإبؼاـ ابؼختلفة ابؼراحل في الناشئتُ الأطفاؿ ىؤلء إعداد في بالشتًاؾ يسابنوف الذين

 .(العمرية) السنية ابؼراحل

 التمرينات لختيار توفيقهم إلذ بالإضافة سليمة وتدريبية تعليمية تربوية أسس على معهم التعامل بؽم يتستٌ حتى

  العمرية ابؼراحل بفيزات و خصائص ذكر إلذ دفعنا الذي السبب ىو وىذا بؽم ابؼناسبة ابغركات و
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 :( 11 – 10 ) العمرية المرحلة خصائص_1

 تناسق و العرضي النمو زيادة اف ، القدرة و الوزف بتُ للعلاقة تكملة ىي و ابغركي للتعلم مرحلة أحسن تعتبر
 باكتساب للأطفاؿ يسمح الطوؿ و الوزف في فالتغتَ ، واضح جد يكوف ابؼرحلة ىذه في القوة بمو و ابعسم أجزاء

 .(11_10 ) سن في انو أيضا يوضح وىذا تدريبهم عند ابؼناسبة الدعامة بؽذه سيطرة

 .والوظيفي ابؼورفولوجي النضج إلذ كبتَة بسرعة تصل ابغسية الأخرى الأعضاء و ( التوازف عضو) السمعي ابعهاز

 :الحركية الخصائص 1_1

 فيو تصل الذي السن ىو11_10ؼ وابؽادفة ابؼوجهة الكثتَة بابغركة يتصف ابغركي التصرؼ إف :ابغركي النمو
 قابلية ابغركية التمارين لكتساب الذىبي السن أيضا وىو الأطفاؿ من الكثتَ عند جيد مستوى إلذ ابغركية القابلية

 للصحة الأمريكية ابعمعية من ابؼنبثقة ابغركي النمو أكادبيية في التعريف جاء وقد ابغركية والسرعة ابؼهارة تعلم
 النمو أف مفاده ابغركي للنمو تعريفا قدمت حيث ابغركي للنمو السابق ابؼعتٌ يفيد بدا ـ1980 عاـ والتًويح التًبية

  التغتَات ىذه عن ابؼسؤولة العمليات و الإنساف حياة خلاؿ ابغركي السلوؾ في التغتَات عن عبارة ابغركي

 العظاـ بتًتيب ترتبط  ثابتة جسمي توازف حالة فيو يكوف والذي ابؼعتدؿ ابعسم بانو ابعيد القواـ ويعرؼ
 وتعلمو استيعابو بسرعة ابؼرحلة ىذه في الطفل بو يتميز ما وأىم نقصاف أو زيادة دوف طبيعي وضع في والعضلات

 أوؿ من الطفل تعلم " ظاىرة تصادؼ ما وكثتَا الظروؼ بدختلف ابغركية ابؼداومة على والقدرة ابعيدة للحركات
 التعلم عملية في تطويل دوف وىلة أوؿ من ابؼهارات أداء على القدرة يكتسبوف الأطفاؿ من الكثتَ أف أي" وىلة

 ابغركي للتعلم ابؼثالية تعتبر ما وكثتَا ذروتو إلذ يصل ابؼرحلة ىذه في ابغركي النمو باف القوؿ وبيكننا والتدريب
 والسرعة القوة لنواحي الطفل لفتقار نظرا للحركة النوعية الناحية على الأوؿ ابؼقاـ في ذلك وتنطبق للطفل

 .الستجابة سرعة على وقدرة وابؼهارة الرشاقة بابؼرونة ابؼرحلة ىذه في ويتصفوف

 

 : النفسية الخصائص 2_1
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 بتقدير كثتَا يهتم و فيها يعيش التي الأسرية و الجتماعية بالبيئة للطفل النفسي النمو يتأثر: النفسي النمو
 تزداد بحيث ، صعبة أو سهلة عملية بو المحيطتُ مع و نفسو مع التكيف عملية بهعل و فيها، بكيانهم و ابعماعة

 الظروؼ مع وتتلاءـ أفضل بطريقة الداخلية تأثتَاتو معابعة كيفية وتعلمو انتقالتو في التحكم على الطفل قدرة
 النتقالت فتًات تزداد كذلك الأسرية، ابؼسائل في تقدير بؿل آراءىم تكوف لكي رغبة يظهروف كما ابػارجية

 عن الأطفاؿ يرضى ابؼرحلة ىذه ففي لأخر نشاط من للتغيتَ ابؼيل ويقل بوضوح التًكيز على القدرة وتظهر
 و الصبياف خاصة الشخصي بدظهرىم يهتموف ل كما مهارة ويكتسبوف قيمة لو شيئا يعملوف عندما أنفسهم
  .الستقرار في الرغبة و النفس على العتماد ينمو و مثلا كابػشونة الأطوار بغرابة الشباب من كثتَ يتصف

 من بؾموعة على مبتٍ يكوف وقائي غتَ يصبح ابؼرحلة ىذه في الطفل سلوؾ باف" :زيداف مصطفى بؿمد ويقوؿ
 وابؼثابرة وابغيطة الستطلاع بحب يتميز كما يواجهو، الذي ابؼوقف مع تتناسب التي والبذاىات والعواطف ابؼيل

 وابغماسة الذاتي،ابعرأة النقد وكذا ابؼبالة وعدـ التفاؤلر الطابع تصرفاتو على يغلب حيث الدائم، والطموح
  "التعلم في وابؼبادرة

 :والفيزيولوجية الجسمية الخصائص 3_1

 الطفولة فمرحلة لحقتها في وتؤثر سابقتها على تتوقف فهي ابػاصة، بفيزاتها بؽا للفرد النمو مراحل من مرحلة كل
 بالبطء ابؼرحلة ىذه في ابعسمي النمو يتميز حيث تليها، التي ابؼراىقة مرحلة لفهم مفيدة وىي ذاتها بحد مهمة ىي
 بدعدؿ الوزف في الزيادة تكوف حتُ سنة لكل % 5 بدعدؿ الطوؿ في الزيادة نسبة تكوف بحيث والوزف الطوؿ في

 ويقاوـ التعب الطفل ويتحمل قبل ذي من أقوى تصبح حيث والعظاـ، العضلات بمو نتيجة السنة في % 10
 الكبتَة العضلات مع بابؼقارنة بسرعة يتم الصغتَة العضلات بمو نلاحظ كما ابؼرض

 أفراد من فردية فروؽ وجود لنا ويظهر والرئتتُ، كالقلب الطبيعي حجمها من تقتًب الداخلية العضلات بمو إف

 يتمكن الطفل أف بقد حيث الرياضي، للنشاط الطفل اختيار عملية في قاعدة ابعسمالش النمو ويعتبر السن نفس

 من ابغركة انتقاؿ حسن خلاؿ من يتضح ما وىذا بها، للتحكم وقدرتو بغركاتو ابؽادؼ التوجيو من كبتَة وبدرجة

 .القدمتُ وكذلك الذراعتُ إلذ ابعدع
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 على يساعد ابغرفي العظم قمة من بالقرب منطقة في الطفل ابعسم الثقل نقطة ابكصار فاف ذلك إلذ بالإضافة

 عند منها أعلى ابؼرحلة ىذه في القلب دقات اف كما حركاتو، تامتُ من كبتَ بقدر ويساىم بتوازنو الطفل حسن

 مع تدربهيا يقل ثم الطفل، لدى الولدة عند أسرع يكوف التنفس و ،(الدقيقة في دقة 160)الذ تصل حيث الكبار

 .ينمو عندما بالزيادة يبدأ ثم الكبار عند منو اضعف الدـ ضغط يكوف و النمو، استمرار

 كبتَة بسرعة للطفل العصبي ابعهاز ينمو إذ الأخرى واجهزتو ابعسم بمو مثل للطفل الفسيولوجي ابعانب وينمو
 التناسلية وخاصة الغدد وظائف في ويبدأ النوـ ساعات تقل الطفولة نهاية وفي

 :الاجتماعية الخصائص 4_1

  :والانفعالي والاجتماعي العقلي النمو 1_4_1

 :يلي ابؼرحلة،كما ىذه في النفعالر و لجتماعي و العقلي النمو مظاىر أىم تتلخص

 تركيب يستطيع وبذلك إدراكو مدى لتساع نظرا منها ابؼركبة الأشياء أجزاء بتُ للعلاقات الطفل إدراؾ بتكور

 التعقيد من معتُ بقدر تتميز التي بابؼشاكل وإدراكو وعيا أكثر يصبح أف إلذ بالإضافة معقدة أشياء

 ويأخذ الواقعية طور إلذ ابػياؿ التفكتَ طور من الطفل ينتقل التفكتَ،إذ و كالتذكتَ العقلية العمليات نضج ويزداد
 إلذ بوفزه بفا للاستطلاع ميلو ويزداد والتًكيز النتباه على قدرتو تزداد الواقعية،كما النواحي من بيئتو إلذ النظر في

 في بعضهم مع الأطفاؿ لبلراط ذلك و العصابات بسن السن ىذا يعرؼ حواسو،كما برت يقع عما الكشف
 ابعماعات

 و عنده الفكاىة روح تزداد و لذاتو نقده يكثر كما بالسرية، أعمابؽم بويطوا أف الأطفاؿ بواوؿ ابؼرحلة ىذه في و

 و أنانيا أخرى أحيانا يبدو و متحمسا و ابهابيا أحيانا يبدو إذ البالغتُ سلوؾ و الطفولة سلوؾ بتُ يتذبذب

 ابتداء علامات عليو تبدو كما نفسو، على اعتمادا أكثر يكوف انو السلبية،غتَ و للجدؿ بؿبا ابؼزاج صعب

 .النفعالت في التطرؼ مع ابؼزاج في التقليد و الأداء في التطرؼ و الثرثرة و الستقرار عدـ مع ابؼراىقة

 :الطفل شخصية نمو في الرياضة أىمية_2
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 بصفة الإنساف تطوير إلذ يهدؼ الذي و للحركة تربوية كطريقة يستعمل تربوي نظاـ ىي الرياضية النشطة إف
 .(نفسيا و جسميا)عامة

 بؾابهة على القدرة مع ابؼختلفة النفسية الوظائف بتُ الكامل أو التاـ التوافق ىي للطفل النفسية الصحة وتعتبر
 بددى النفسية الصحة وتقاس الكفاية و بالسعادة البهابي الإحساس على تطرح التي العادية النفسية الأزمات

 سليما حلا وحلها مشاكلو بؾابهة على قدرتو

 ابؼراىقة سن في خاصة و الأفراد بعض لدى العنف و العدوانية ابؼيوؿ بعض إشباع في ىاما دورا الرياضة تلعب كما
 لد إذا التي الزائدة الطاقة و العدوانية ابؼيوؿ تلك في تنفيس ففيها ابؼلاكمة مثل العنيفة ابؼنافسة العاب في ذلك و

 تعد للفرد،كما النفسي و الجتماعي النمو على خطرا المجتمع،كانت بو يرضى عنها للتنفيس بؾال بذد و توجو
 .ما دوافع عن للتعبتَ الطفل بها بواوؿ طريقة ىي و للإعلاـ بؾال الرياضة

 يتفق الإنساف،حيث صحة تتطلب ومورفولوجية فيزيولوجية حاجة ابغديث عصرنا في الرياضة أصبحت ولقد
 اللعب و ابغركي للنشاط حاجاتو تزداد ابؼرحلة ىذه في فالطفل السليم، ابعسمي للنمو أساسية أنها على ابعميع

 جهة من و معينة حركات إتقاف على للتقليد حبو و خيالو يساعده و مهاراتو تزداد أىدافو،كما أىم احد ىو
 تسمح ابؼرحلة ىذه خاصة الرياضة حب و التقدـ و الستمرار على تساعده التي ابؼهارية بالأسس تزوده أخرى

 .التحمل يزداد و أطوؿ بؼدة العمل في بالستمرار الأطفاؿ لطاقات

 الرياضة، بؼمارسة فراغهم أوقات معظم مكرستُ الرياضية النوادي في ابؼنخرطتُ الأطفاؿ إف) :دوراف مارؾ يقوؿ
 .(الرياضية ابؼنافسات في للتدريبات ابؼتوسطة ابؼدة أي الأسبوع في ساعات بخمسة تقدر بحيث

 :السباحة رياضة لممارسة الأطفال وقدرات بمواىب التنبؤ_3

 والنمو ابعسمية ابؼقاييس ضوء في ،تتحدد السباحة رياضة بؼمارسة ذاؾ أو الطفل ىذا صلاحية بإمكانية التنبؤ أف
 البدلش والنمو ابعسمية ابؼقاييس عليها التي الصورة العتبار في يوضع أف الصلاحية ىذه تقرير عند وبهب البدلش،

 التنبؤ ،وبجدر ابؼوديل النموذج صورة أدىاننا في نضع أف بهب النتقاء عند انو بدعتٌ العالد، في للسباحتُ الأحسن
 .الرياضيتُ كباقي ليس خاصة واختبارات مقاسات للسباحتُ أف
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 :خاتمة

 ابؼقتًنة البليومتًية التمارين ببعض النطلاؽ لتحستُ عبتا (11_10) ابؼرحلة ىذه بىتارا لد الباحثتاف إف        

 ونشاط بحركة  الكتًاث عدـ من رياضيونا يعالش وبؼا السابقة الدراسات في ورد ما على استنادا بل الطالة بتمارين

 يهتم أف عليو مستقبلو بناء يريد  الذي  السليم المجتمع وأف مدروس، علمي تدريبي برنامج ضمن ابؼوجو الطفل

 .وابؼتحضرة ابؼقدمة الدوؿ باقي بو تقوـ كما ، ابؼستقبل رجاؿ الختَ في لنهم بأطفالو
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 :تمهيد

 الظروؼ و نفسها الشروط فيها تتوفر أف وبهب الأساسية، للتجربة مصغرة بذربة الستطلاعية التجربة تعد       
  .بنتائجها الأخذ بيكن حتى ذلك أمكن ما الرئيسية التجربة فيها تكوف التي

 وإعطاء للاختبارات ومضبوطة دقيقة نتائج إلذ الوصوؿ وقصد البحوث إجراء في العلمية للمنهجية وإتباعا

 على إجراءىا على أشرفنا حيث الستطلاعية التجربة على الباحثاف الطالباف وقف للبحث وموضوعية مصداقية

 بولية ابغبيب بوىلة ابؼسبح بوحدة سنة11_10 بتُ ما أعمارىم تتًاوح منافستُ سباحت03ُ من متكونة عينة

ً .الأساسية التجربة من استبعادىم تم بعد وفيما العشوائية بالطريقة اختيارىم تم و مستغالز
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ً
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 البدنية والختبارات النتًوبيومتًية القياسات من بؾموعة الدراسة ىذه في استخدمنا: الدراسة أدوات -1-1

 :كالتالر وىي وابؼهارية

 : الانتروبيومترية القياسات

  . الوزف قياس •

• Poids kg 

  . وقوفا  الطوؿ قياس •

• Taille debout cm 

  .  السفلية الطراؼ قياس •

• Taille membres inferieurs cm 

 :البدنية الاختبارات

  .(التفجارية القوة)الثبات من العمودي الوثب اختبار •

• Detente vertical ( sergent test ) cm . 

  .(التفجارية القوة)الثبات من الطولر الوثب اختبار •

• Saut en longueur sans elan pieds joints cm 

 : المهارية الاختبارات

  .(التفجارية القوة)البطن على النزلؽ اختبار

• Coulee ventrale cm 

 (التفجارية القوة) البطن على النزلؽ+ النطلاؽ اختبار

•  Depart coulee ventral cm 

  . (بالسرعة ابؼميزة القوة) ـ15 سباحة اختبار
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Nage 15m  s 

  : الدراسة من الغرض -1-2

 لإجراء طريقة أفضل إلذ والوصوؿ البحث في ابؼستخدمة الختبارات لإجراء والصحيحة السليمة الطريقة بؼعرفة

 من عينة على استطلاعية بذربة إجراء من بد ل مضبوطة نتائج إلذ تؤدي بدورىا التي الظروؼ وتهيئة الختبارات

  : يلي فيما التجربة ىذه أغراض بذلت وقد ابؼنشودة البحث أىداؼ بلوغ قصد منافستُ سباحتُ

 .صادقة نتائج على ابغصوؿ إلذ بدورىا تؤدي التي البحث أدوات لتطبيق الطرؽ أفضل إلذ الوصوؿ •

  تفاديها أجل من وذلك الأساسية الدراسة خلاؿ الباحثاف تواجو قد التي والصعوبات ابؼشاكل معرفة •

  .الفئة ىذه لدى وابؼهارية البدنية القدرات لقياس الختبارات أنسب برديد •

  . البحث لعينة الختبار تناسب مدى معرفة •

  . الختبارات تنفيذ في ابؼساعد الفريق كفاءة معرفة •

 الختبارات وموضوعية وثبات صدؽ بؼعرفة الأساسية التجربة في استعمابؽا ابؼراد الختبارات صلاحية قياس •

  . علمي ثقل بؽا يكوف حتى

  . ابؼختبرة العينة طرؼ من الختبار لإجراء الكافي الوقت برديد •

  . الإحصائية الوسائل أنسب اختيار •

  . حسنة ظروؼ في الختبارات لإجراء طريقة أفضل إلذ التوصل •

  . ابؼستخدمة والأدوات الأجهزة سلامة من التأكد •
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  : الدراسة إجراءات -1-3

 إجراء كيفية عن مبسط بشرح قمنا حيث مستغالز بولية ابغبيب بوىلة بدسبح الستطلاعية بالتجربة القياـ تم

  : مرحلتتُ على ذلك وتم الختبار وستَ

 18:30 الساعة على 2015-02-01 بتاريخ الختبار تنفيذ من الأولذ ابؼرحلة بست : الأولى المرحلة

 18:30 الساعة على 2015-02-08 بتاريخ الختبار تنفيذ من الثانية ابؼرحلة بست : الثانية المرحلة

 :للاختبار العلمية الأسس -1-4

 وىي العلمية الأسس أو الشروط من العديد مراعاة يتم أف ينبغي الختبارات بعض وتطبيق استخداـ يتم لكي

  : يلي كما

 : الثبات -1-4-1

 من عينة على طبق لو فيما نتائجو واستقرار والتساؽ الدقة مدى ىو الختبار ثبات أف ابغفيظ عبد مقدـ يقوؿ

  .بـتلفتتُ مناسبتتُ في الأفراد

 تكرر ما إذا النتائج نفس يعطي كاف إذا ثابتا الختبار يعتبر : الختبار ثبات عن " رالش فاف " يقوؿ كما        

 .الشروط نفس وبرت ابؼفحوصتُ نفس على

 صلاحية الثبات معامل إبهاد طرؽ أكثر من الختبار إعادة ، الختبار طريق عن الثبات أسلوب ويعتبر     

 يؤكد الشأف ىذا وفي الستقرار بدعامل البعض عليو ويصطلح والرياضية البدنية التًبية في الأداء لختبارات بالنسبة

 بحيث بينهما الرتباط مقدار تظهر ابؼتغتَين بتُ العلاقة درجة أف الدين نصر وبؿمد علاوي حسن بؿمد من كل

 (0.95) قيمة "ر" بلغت إذا أما تاـ ارتباط وجود يعتٍ الرتباط ىذا فاف (1-)أو (1+) قيمة "ر" بلغت إذا

 . عالر ارتباط وجود يعتٍ ىذا فإف (0.88)أو

  : الاختبار صدق -1-4-2
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 من وضع ما قياس في إليها بيتد التي الدرجة إلذ يشتَ الختبار صدؽ أف إلذ حسنتُ صبحي بؿمد يشتَ  

  . لقياسها صمم التي الظاىرة كافة بدقة يقيس الذي ىو الصادؽ فالختبار أجلو

  . الختبار ثبات بؼعامل التًبيعي ابعذر بقياس الختبار صدؽ ويقاس

 الستطلاعية التجربة خلاؿ والبعدي القبلي الختبار بتُ الزمنية الفتًة امتدت مؤثرة أخرى متغتَات لأية واستبعادا

 أداء انتهاء وبعد ، البينية الزمنية الفتًة طيلة أخرى رياضية نشاطات لأية ابؼفحوصتُ بيارس أف ودف أسبوع بؼدة

 بتحويل قمنا المحددة مواصفاتها حسب على الستطلاعية للتجربة والبعدية القبلية وابؼهارية الفسيولوجية الختبارات

 . لبتَسوف الرتباط معامل باستخداـ معيارية درجات إلذ عليها المحصل ابػاـ الدرجات

ً : التالر ابعدوؿ في  نوجزىا النتائج من بؾموعة عن الإحصائية ابؼعابعة ىذه وأفرزت

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً
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 .الاختبارات وصدق ثبات يوضح(01) رقم الجدول

  الختبارات
 حجم
  العينة

 درجة
 ابغرية

 "ف"

 مستوى
 الدللية

  الإحصائية

 القيمة
 ر ابعدولية

 بؼعامل
  الرتباط

 المحسوبة القيمة
 الرتباط بؼعامل

 ثبات معامل)
 ض (الختبار

 معامل
  الصدؽ

 العمودي الوثب اختبار
 الثبات من

03 2 0,05 0,95 

0,90 
 

0,95 
 

 الطولر الوثب اختبار
 الثبات من

 
 

0,82 
 

0,90 

 على النزلؽ اختبار
 البطن

0,89 
 

0,94 
 

 النطلاؽ اختبار
 البطن على النزلؽ+

0,89 
 

0,94 
 

 ـ15 سباحة اختبار
0,82 

 

0,91 
 

   

 حيث عالية بدت حسابيا عليها ابؼتحصل القيم كل أف أعلاه ابعدوؿ في ابؼدونة النتائج خلاؿ من يلاحظ      
 ( 0. 95)بلغت التي ابعدولية " ر" قيمة تساوي وىي0,95  بلغت فقد قيمة أعلى أما 0,81 قيمة أدلس بلغت

 وىذا والبعدي القبلي الختبار نتائج ارتباط مدى إلذ تشتَ بفا 0.05 الدلالة مستوىو "2" حرية درجة عند
ً . ابؼستخدمة الختبارات بصيع وصدق ثبات على يؤكد الأختَ

ً

ً

ً
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  : الاختبار موضوعية -1-4-3

 من الباحث يصدر فيما الشخصية العوامل إدخاؿ وعدـ ، التعصب أو التحيز من التحرر بابؼوضوعية يقصد

  . أحكاـ

  . بو ابػاصة والنتائج الدرجات وحساب الختبار بتطبيق ابػاصة التعليمات وضوح بها يقصد كما

  التالية الأسس على ابؼوضوعية إطار في حرصنا للتجربة ابغسن الستَ لأجل السياؽ ىذا وفي

 السياؽ ىذا وفي ، بو ابػاصة النتائج أو الدرجات وحساب الختبارات بتطبيق ابػاصة التعليمات وضوح مدى •

 بعيدا اختبار كل مستوى على الدرجات حساب وكذلك والواضحة السهلة الختبارات من بؾموعة استخدمنا

  . والغموض الصعوبة عن

  . بالبساطة بسيزت فقد ابؼختبرين وتوجيو عرض إطار في التعامل لغة أما •

 بالنسبة كافية كلها وكانت اختبار كل ومتطلبات طبيعة على توقفت فقد البينية الراحة لفتًة وبالنسبة •

 .اختبار كل في قدراتهم عن للتعبتَ للمختبرين
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 :خلاصة

 و الأساسية الدراسة لإجراء طريقة أفضل على ابغصوؿ ىو منو ابؽدؼ كاف الستطلاعية الدراسة إجراء إف      
 درجات على يؤثر لد ما الثالش،وىو الختبار نتائج عن كثتَا بزتلف لد الأوؿ الختبار نتائج أف إلذ توصلنا قد

 .الختبار إعادة طريق عن أجريت التي ابؼقارنة خلاؿ من لنا تبتُ ما ىذا  التقييم
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 :تمهيد

 سيتطرؽ وعليو بالفرضيات، وتقابل وتناقش برلل لد ما معتٌ دوف معطيات والبيانات، ابغقائق بصع إف     
 بؾتمع الدراسة، في ابؼستخدـ ابؼنهج سنتناوؿ حيث الأساسية الدراسة مراحل أىم إلذ الفصل ىذا في الباحثاف
 الأدوات البحث، متغتَات ضبط قصد ابؼتخذة ابؽامة والإجراءات التدابتَ اختيارىا، وكيفية البحث عينة البحث،
 الإحصائية الوسائل وكذا ابؼقتًحة التدريبية الوحدات رزنامة جدوؿ وعرض البيانات بعمع ابؼستخدمة والوسائل

 .بؽا تعرضنا التي الصعوبات أىم لتليها البيانات، بؼعابعة ابؼستخدمة
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 :الأساسية الدراسة

  : البحث منهج -2-1

 حقيقة إلذ الوصوؿ أجل من وضعها يتم التي والأسس القواعد من بؾموعة يعتٍ العلمي البحث في ابؼنهج إف      
 ابؼنهج أف موسى بؿمد ورأي ، أفضل بكو على بحثنا ابقاز بغية التجريبي ابؼنهج على أعتمدنا حيث  معينة

 ىذا وفي ، بؽا حلوؿ وإبهاد ابؼطرحة الظاىرة أسباب برديد في ابؼستخدمة العلمية ابؼناىج أنسب من ىو التجريبي
 ابػبراء بعض مع الشخصية وابؼقابلات ابؼيدانية كالزيارات ابؼعلومات بصع وسائل استخداـ إلذ تطرقنا الشأف

 اقتًاح على التجريبية العملية واقتصرت ، ابؼستخدمة الأدوات صحة على والوقوؼ التحكيم أجل من وابؼختصتُ
  . ناشئتُ لسباحتُ النطلاؽ لتحستُ السفلية للاطراؼ العضلية القدرة لتنمية البليومتًية التمارين من بؾموعة

 على طبقنا ، التابع ابؼتغتَ على الإبهابي وتأثتَه ابؼستقل ابؼتغتَ فاعلية حوؿ موضوعية أحكاـ إصدار ولأجل
 إحصائيا معابعتها ثم عليها المحصل ابػاـ والدرجات ابؼقننة وابؼهارية البدنية الختبارات من بؾموعة ابؼختبرين

  .التجريبي ابؼنهج باستخداـ

  : البحث عينة مجتمع -2-2

 إمكانية عدـ عند ضرورة انها على اعتبارا منو مفر ل أساس وابؼسحية التجريبية البحوث في العينة تعتبر      
 الستقصاء بهعل والصعوبة الكلفة ، الوقت " Angers" أبقرس يقوؿ الصدد ىذا وفي كلو البحث بؾتمع حصر
 . بؿتوـ أمر المجتمع من جزء حوؿ

 المجتمع من تسحب التي الوحدات من عدد من معلومات " أنها على العينة فهمي العزيز عبد ويعرؼ      
  . المجتمع ىذا لصفات صادقا بسثيلا بفثلة تكوف بحيث الدراسة موضوع الإحصائي

 .مستغالز ولية مسبح بوحدة البحر بقمة بصعية في منخرطتُ سباحتُ بؾموعة في البحث بؾتمع بسثل

 :العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار وتم 

 .العينة لختيار العمدية الطريقة يوضح(02)رقم جدوؿ

 الاطراف طول  (سم)الطول (كلغ)الوزن السن   العينة
   السفلية

 سباحتُ 09
 منافستُ

10-11 26_36  128_139 62_67 

ً
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  :البحث مجالات -1-3

  :الزمني المجال -1-3-1

  : أساسية مراحل اربع على التجريبي العمل فتًة امتدت لقد  

 بها ابؼتعلقة وابؼهارية البدنية والختبارات القياسات وبركيم الدراسة عنواف عن البحث فتًة :الأولى المرحلة

  .2015-01-29 غاية إلذ 2015-01-04 من وامتدت

 غاية إلذ 2015-02-01 من وامتدت الستطلاعية الدراسة تطبيق في ابؼرحلة ىذه وبسثلت :الثانية المرحلة

08-02-2015 . 

 وامتدت التجريبية للعينة وابؼهارية البدنية الختبارات و القياسات تطبيق في ابؼرحلة ىذه وبسثلت :الثالثة المرحلة

 .2015-02-26 إلذ 2015-02-15 من

-09 غاية إلذ 2015-03-01 من وامتدت الأساسية التجربة تطبيق في ابؼرحلة ىذه وبسثلت :الرابعة المرحلة

04-2015.  

-12 من امتدت حيث وابؼهارية البدنية للاختبارات النتائج تدوين في ابؼرحلة ىذه وبسثلت :الخامسة المرحلة

 .2015-04-17 غاية الذ 04-2015

 والثالش الوؿ للبابتُ والبساـ التعديل حيث من ابغروؼ على النقاط وضع ابؼرحلة ىذه في تم :السادسة المرحلة

 .النتائج ومناقشة وبرليل عرض تم كما ابؼيدانية والإجراءات البحث ومنهجية بالبحث التعريف,

 نفس في البحث لعينة القبلية النتًوبيومتًية والقياسات وابؼهارية البدنية الختبارات اجراء تم  : القبلية الاختبارات

 عمد وقد 2015-02-26 إلذ 2015-02-15 الأياـ في وذلك بدستغالز ابغبيب بوىلة مسبح داخل الوقت

ً :يأتي كما رئيسية مراحل 3 إلذ والقياسات الختبارات تقسيم إلذ الباحثاف
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 .2015_02_19الذ15

   .الزدياد ومكاف تاريخ واللقب السم تسجيل •

  .الوزف قياس •

  .الطوؿ قياس •

  .ابعلوس وضعية من الطوؿ قياس •

 .2015_02_26الذ22

  .(النفجارية القوة)الثبات من الطويل الوثب اختبار •

 .(النفجارية القوة)الثبات من العمودي الوثب اختبار •

 .(النفجارية القوة)البطن على النزلؽ اختبار •

 .(النفجارية القوة) البطن على النزلؽ+ النطلاؽ من اختبار •

 . (بالسرعة ابؼميزة القوة+النفجارية القوة) النطلاؽ من ـ15 سباحة اختبار •

 الختبارات فيو أجريت التي ابؼسبح نفس في البعدية والقياسات الختبارات إجراء تم :البعدية الاختبارات

 إلذ الباحثاف عمد وكذلك 2015-04-17 غاية الذ 2015-04-12 أياـ في وذلك القبلية والقياسات

  .التشكيلة وبنفس القبلية الختبارات في كما رئيستتُ بؿطتتُ الذ البعدية الختبارات تقسيم

 :البحث مجالات

 أعمارىم تتًاوح ذكور ناشئتُ في البحث استهدفهم الذي ابؼختبرين عينة بسثلت : البشري المجال -1-3-2

  . (03)والستطلاعية (06)التجريبية العينة بيثلن 09 عددىم بلغ حيث سنة 11-10 بتُ
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 : المكاني المجال -1-3-3

 بولية ابغبيب بوىلة ابؼسبح بوحدة التوقيت نفس في والبعدية  القبلية والختبارات الستطلاعية التجربة طبقت
 .(27) مستغالز

  :البحث متغيرات -2-4

 ، التابع ابؼتغتَ والأخر مستقل متغتَ أوبؽما متغتَين على يتوفر للدراسة ابػاضعة ابؼواضيع من موضوع أي إف      
  . ابغرجة ابؼتغتَات إلذ إضافة

  : المستقل المتغير -1

 قيم في التأثتَ طريق عن وذلك التغتَ إحداث إلذ قيمتها في التغتَ يؤدي التي الأداة ىو : ابؼستقل ابؼتغتَ تعريف •
  . أخرى متغتَات

 . البليومتًية التمارين: ابؼستقل ابؼتغتَ برديد •

 : التابع المتغير -2

 أحدث كلما أنو بحيث ، أخرى متغتَات قيم تأثتَ مفعوؿ على قيمتو تتوقف الذي ىو : التابع ابؼتغتَ تعريف •
  . التابع ابؼتغتَ قيم على النتائج ستظهر ابؼستقل ابؼتغتَ قيم على تعديلات

 النطلاؽ برستُ و السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية وبنا متغتَين يوجد بحثنا وفي: التابع ابؼتغتَ برديد •
 .ناشئتُ لسباحتُ

  : الحرجة المتغيرات -3

  . البحث نتائج على التأثتَ شأنها من التي ابؼتغتَات بصيع ىي: ابغرجة ابؼتغتَات تعريف -

 :البحث لمتغيرات الإجرائي الضبط -2-5

 جهة من ابؼتغتَات بقية وعزؿ جهة من فيها التحكم قصد للمتغتَات ضبطا تتطلب ابؼيدانية الدراسة إف      
 ابؼسببات على يتعرض أف الباحث على يصعب " راتب كماؿ وأسامة علاوي حسن بؿمد يذكر كما ، أخرى

 . الصحيحة الضبط إجراءات الباحث بفارسة بدوف للنتائج ابغقيقية

  : يلي فيما بسثلت والتي البحث متغتَات ضبط على عملنا العتبار ىذا من وانطلاقا
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 . (للسباحة ابعزائرية البطولة) منافستُ سباحتُ كلهم البحث عينة •

 على اعتمدنا ذلك على وعلاوة ابؼصادر من بؾموعة على الطلاع بعد الختبارات اختيار تم •
  . تطبيقها على الباحثاف قاـ كما وابؼدربتُ الأساتذة من بؾموعة

 القبلية للاختبارات التنفيذ مراحل خلاؿ ابؼستخدمة القياس وسائل تغيتَ عدـ بدراعاة قمنا لقد •
   والبعدية

  . والوزف الطوؿ السن حيث من العينة بذانس مراعاة •

  . معقدة أو ضخمة إمكانيات تتطلب ول سهلة كانت كلها ابؼستخدمة الختبارات •

  . (ذكور) ابعنس نفس من العينة أفراد كاف •

  . (البليومتًية وابغقيبة صفاره,إلكتًولش عداد) ابؼستخدـ العتاد سلامة من بالتأكد قمنا •

 .سباحتُ 03 عددىم والبالغ الستطلاعية التجربة عليهم أجريت الذين الأشخاص بإبعاد قمنا •

 . للعينة والبعدية القبلية الختبارات إجراء ومكاف توقيت توحيد •

 . مرض اي من سليمة العينة •

 :البحث أدوات -2-6

 وتعتبر ابػطوات أىم من البحث بدوضوع ابؼرتبطة البيانات بصع في الباحث يستخدمها التي الأدوات تعتبر      
  . الدراسة في والضروري الأساسي المحور

  : والأجنبية العربية والمراجع المصادر -2-6-1

 مصادر من لدينا يتوفر ما كل على بالعتماد قمنا البحث بدوضوع النظري والإبؼاـ الكلية الإحاطة قصد      
 على والعتماد الستعانة تم كما النتًنت وشبكة المجلات على زيادة ، والأجنبية العربية باللغتتُ ومراجع

  . السابقة الدراسات

  : الشخصية المقابلات -2-6-2

 ابؼعلومات من أنواع على ابغصوؿ بهدؼ أفراد مع أو آخر مع الفرد بها يقوـ موجهة بؿادثة وىي       
  . والتشخيص التوجيو عمليات في بها الستعانة أو العلمي البحث في لستخدامها
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 بغرض ابؼيداف في ابؼختصتُ والأساتذة الدكاترة من بؾموعة مع مباشرة شخصية بلقاءات قمنا السياؽ ىذا وفي
 : كالآتي وىم أفضل بكو على العلمي البحث ىذا ابقاز في خبراتهم من والستفادة بآرائهم الأخذ

  P.Bleuبؿمد دبضاف بن الرياضة مستشار •

 .دبضاف بن.د •

  .القادر عبد شهيدة بن .د •

 .بؿمد صباف.د •

  .بصاؿ الدين بؿي .د •

  . E.Merرشيد عربية بن .د •

 .مولي مقدس. أ •

 .زرؼ. ا •

 .ابؼختار ميم . ا •

 .E.S.Mبشتَ بن ابؼدرب •

 الطرؽ أبقح من فهي ، التجريبية البحوث في ابؼستخدمة الوسائل أىم من :والقياسات الاختبارات-2-6-3
 بدوضوع ترتبط التي وابؼهارية الفسيولوجية الإختبارات من بؾموعة على اعتمدنا وعليو ، دقيقة نتائج إلذ للوصوؿ

  . للتًشيح ابػبرات على الختبارات ىذه عرض تم كما ، ىذا بحثنا

  :الاستطلاعية التجربة -2-6-4

  . البحث وصعوبات جوانب وكشف الأخطاء تفادي أجل من

 :الخبراء آراء استطلاع استمارة -2-6-5 •

 الساتذة الدكاترة من بؾموعة على عرضت  وابؼهارية البدنية الختبارات من بؾموعة يضم بؿتواىا والذي •
 التابع ابؼتغتَ وموضوعية وثبات بصدؽ تقيس التي الختبارات أنسب حوؿ بآرائهم للأخذ المحكمتُ وابؼستشارين

 ىذه وبسثلت ناشئتُ لسباحتُ النطلاؽ برستُ و السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية في وابؼتمثل قياسو ابؼراد
 :يلي فيما والقياسات الختبارات
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 :الانتروبيومترية القياسات •

 .(كلغ) الوزف •

 .(ـ) الطوؿ •

 .(سم)السفلية الطراؼ طوؿ •

 .ابعسم مساحة •

 :البدنية الاختبارات -2-6-6 •

 .(النفجارية القوة)الثبات من العمودي الوثب اختبار •

 .(النفجارية القوة)الثبات من الطولر الوثب اختبار •

 :المهارية الاختبارات -2-6-7 •

 .(النفجارية القوة) البطن على النزلؽ اختبار •

 .(النفجارية القوة) البطن على النزلؽ+ النطلاؽ اختبار •

 .(بالسرعة ابؼميزة القوة) ـ15 مسافة سباحة اختبار •

 :التالية الوسائل استخدام والقياسات الاختبارت ىذه تنفيذ تطلب كما

 . القفز حبل •

 . ابغلقات •

 . الشواخص •

 . الدرج •

 . صفارة •
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 . ميقاتي •

 . متً ديكا •

 . الطوؿ قياس جهاز •

  . (طبي ميزاف ) الوزف قياس جهاز •

 . استمارة •

 . وقلم سجل •

 . مسبح •

  : ىي البحث ىذا في ابؼستعملة الإحصائية الوسائل أىم من : الإحصائية الوسائل -2-6-8

  . ابغسابي ابؼتوسط •

   . ابؼعياري الإبكراؼ •

 .الذاتي الصدؽ •

  .رسوف لبي البسيط الرتباط معامل •

  .واحدة لعينة ستيودنت ت اختبار •

 بهب بودث،بل سوؼ الذي ما بتحديد فقط الباحث يقوـ ل البحث بزطيط عند:المساعد الفريق -2-6-9
 في يساعد حقيقة بذلك فانو طريقة بأي الباحث بدعاونة يقوـ فرد فأي .بالتنفيذ سيقوـ الذي من أيضا تقرر أف

 . للبحث مساعدا اعتباره فينبغي مدربا أو زميلا كاف سواءا البحث إدارة

 : من ابؼساعد الفريق تكوف  

  Association d’ETOILE DE MER    .رشيد عربية بن .د •

  Association de POISSON BLEU .بؿمد دبضن بن الرياضة مستشار •
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 Association de l ESM .بشتَ بن ابؼدرب •

 .فتيحة مبروكي ابؼخبر رئيسة •

 .بصاؿ الدين بؿي .د •

 .العينة افراد واولياء مدربي •

 .ابؼسبح وحدة وعماؿ مدير •

 .قوبة كرلص الدولر السباحة حكم •

 .بضيد الله جاب الستاذ •

 .خالد الله جاب الستاذ •

 .الربضن عبد العيد الطالب •

  .معمر بطاىر •

 :المستخدمة للاختبارات العلمية الأسس -2-7

 :المستخدمة والقياسات الاختبارات تحديد كيفية -2-6-7-1

 ابؼختلفة وابػطط ابؼنهاج في التوجيو و والتشخيص القياس و التقولص وسائل إحدى ىي الختبارات إف
 في النجاح و التقدـ مدى على بوضوح  يشتَ الذي مؤثر  بدور تقوـ إذ ، العمرية وابؼراحل ابؼستويات بعميع
 .ابؼوضوعية الأىداؼ برقيق

 ابؼراجع من العديد مسح و بصع إلذ عمدنا بحثنا بدوضوع ابػاصة القياسات و الختبارات أىم برديد أجل ومن
 تصميم إلذ  عمدنا ثم من و ، العينة أفراد تناسب التي ابػاصة الختبارات بعض على التعرؼ أجل من العلمية
 بصع بعد و ، وخارجو ابؼعهد داخل الرياضة ومستشاري والدكاترة الساتذة من عدد على وعرضها استباف

 مع الختبارات ىذه بؼلائمة قصدنا من بصيع اتفاؽ على الباحثاف الطالباف حصل البيانات وتفريغ الستمارات
ً.بحثنا عينة أفراد

ً
ً
ً
ً
ً
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 F.F.NATATION  كتاب على اعتمدنا بحيث

TESTS SPECIFIQUES DéVALUATION DU NAGEUR 

Georges CAZORLA 

FEVRIER1993 

 "كازورلا جيورج"كتاب واجهة ايبين(01)رقم الشكل
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 : الانتروبيومترية القياسات

  . الوزف قياس •

• Poids kg 

 .الوزن قياس يبين(02)رقم الشكل
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  . وقوفا  الطوؿ قياس •

• Taille debout cm 

 .الطول قياس يبين (03)رقم الشكل
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  .  السفلية الطراؼ قياس •

• Taille membres inferieurs cm 

 .الجلوس من الطول قياس يبين (04)رقم الشكل
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 : البدنية الاختبارات 

  .الثبات من العمودي الوثب اختبار •

• Detente vertical ( sergent test ) cm 

 .الثبات من العمودي الوثب اختبار يبين (05)رقم الشكل
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  .الثبات من الطولر الوثب اختبار •

• Saut en longueur sans elan pieds joints cm 

الثبات من الطولي الوثب اختبار يبين (06)رقم الشكل
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  : المهارية الاختبارات

  . البطن على النزلؽ اختبار •

• Coulée ventrale cm 

 .البطن على الانزلاق اختبار يبين (07)رقم الشكل
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  (النفجارية القوة) البطن على النزلؽ+ النطلاؽ اختبار •

•  Depart coulee ventral cm 

 .البطن على الانزلاق+الانطلاق اختبار يبين (08)رقم الشكل
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 . (بالسرعة ابؼميزة القوة) ـ15 سباحة اختبار •

• Nage 15m  s 

 .م15 سباحة اختبار يبين (09)رقم الشكل

 

  ."george cazorla"كتاب في 11_10 لسباحين الخاصة الاختبارات يبين (10)رقم الشكل

ً
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 .التدريبية الوحدات رزنامة يوضح ( 03 ) رقم جدول

 التاريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػخ الرئيسية الإجرائية الأىػػػػػػػداؼ

 :التمارين لكافة الرياضيتُ مستوى كشف

 العمودي الوثب

 الطولر الوثب

 القفز حبل

 مسافة لطوؿ والقفز لعلى الرتقاء

 (ودرجتتُ واحدة درجة)الدرج ونزوؿ صعود

01/05 mars 

2015 

 Mars 08/12 .......الدرج وبسارين الوثب,القفز,ابغبل لتمارين الصحيح التعليم

2015 

 العضلي_العصبي للجهازين التكيف مرحلة

 Mars 15/19 الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ النفجارية القوة تنمية

2015 

 الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ النفجارية القوة تنمية

 Mars 22/26  الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ بالسرعة ابؼميزة القوة تنمية

2015 

  الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ بالسرعة ابؼميزة القوة تنمية

 29/02 الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ النفجارية القوة تنمية
MarsAvril 

2015 
 الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ النفجارية القوة تنمية

 Avril 05/09  الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ بالسرعة ابؼميزة القوة تنمية

2015 

  الناشئتُ لسباحتُ للساقتُ بالسرعة ابؼميزة القوة تنمية

ً
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 : المقترحة تدريبية الوحدات -2-8

 لتحستُ السفلية للاطراؼ العضلية القدرة بتنمية خاصة التدريبية الوحدات من بؾموعة الباحثاف الطالباف أعدا
 ىذه تنفيذ مدة استغرقت وقد ابؼيداف ىذا في وابؼختصتُ ابػبراء بآراء مستعينتُ الفئة ىذه على لتطبيقها النطلاؽ
 د45 لػمدة وابػميس الحد يومي الأسبوع في حصتتُ بواقع تدريبية وحدة12 عددىا وبلغ أسابيع6 الوحدات

 ابػميس غاية إلذ 2015-03-01 من الحد يوـ تطبيقها في شرعنا ،حيث 17:45 الذ 17:00 الساعة من
09-04-2015. 

 :بنا جزئتُ من تدريبية وحدة كل تتكوف

 .للجسم وابػاص العاـ الأعداد ثم للرياضي والتًبوي النفسي الأعداد فيو يتم :التحضيري الجزء-

 .الطالة بتمارين مقتًنة البليومتًية التمارين تطبيق فيو يتم :الأساسي الجزء-

 :الإحصائية الدراسات  -2-9

• Microsoft Word+Microsoft Excel+Calculatrice 

 MOYENNE ابغسابي ابؼتوسط •

 ECARTYPE ابؼعياري البكراؼ •

 PEARSON رسوف لبي البسيط الرتباط معامل •

  TEST.STUDENT واحدة لعينة تستيودنت ت اختبار •

 : في البحث صعوبات بسثلت بفا :البحث صعوبات -2-10

 .(منافستُ سباحتُ) البحث عينة على ابغصوؿ صعوبة •

 .سباحة اختصاص في خاصة السابقة لدراسات قلة •

 .بليومتًؾ تدريب في ابؼشابهة البحوث قلة •
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 :خلاصة

 ابؽامة والإجراءات التدابتَ تناولت الأختَة ىذه الأساسية، الدراسة مراحل إلذ الفصل ىذا في تطرقنا لقد      
 عينة البحث، بؾتمع الدراسة، في ابؼستخدـ ابؼنهج إلذ التطرؽ تم كما البحث، متغتَات ضبط قصد ابؼتخذة
 عرض وكذا للاختبارات، العلمية والأسس البيانات بصع في ابؼستخدمة والوسائل اختيارىا،الأدوات وكيفية البحث
 إلذ التطرؽ تم الأختَ وفي ابؼعلومات، بؼعابعة ابؼستخدمة الإحصائية والوسائل ابؼقتًحة، التدريبية الوحدات أىداؼ

ً.الدراسة أثناء بؽا تعرضنا التي الصعوبات

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :بسهيد

 أي بؽا ليس ابؼعلومات وجلب البيانات بعمع وسيلة أي استعماؿ من إليها ابؼتوصل ابػاـ النتائج إف 
 ىذا في نتطرؽ سوؼ وعليو ، ابغقائق استنباط من يسمح دقيقا برليلا النتائج ىذه وبرلل تعرض لد ما مدلوؿ
 بأىم وابػروج بالفرضيات بؼقابلتها الختبارات من عليها المحصل ابػاـ البيانات كل برليل إلذ الثالث الفصل

 مع تهاومقارن البحث فرضيات مناقشة بعدىا ومن ، الأساسية الدراسة خلاؿ من إليها توصلنا التي الستنتاجات
ً.عليها المحصل النتائج تدعيم قصد النظرية الدراسات

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً
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 و القبلية والمهارية  البدنية الاختبارات نتائج متوسطات بين الفروق دلالة يوضح  (05) رقم جدول
 .المدروسة للعينة البعدية

 ابؼقاييس       
 الإحصائية

 الختبارات

-ف البعدي القبلي
1 

 ا د ج ت ـ ت

 ع س ع س

 الوثب اختبار 1
 من العمودي

  الثبات

13,83 2,14 22 1,26  
 
 
 
 

5 
 

8 ,64  
 
 
 
 

2,02 
 
 

 داؿ
 احصائيا

 الوثب اختبار 2
 الثبات من الطولر

 داؿ 7,26 7,52 155,17 7,39 141,33
 احصائيا

 النزلؽ اختبار 3
  البطن على

 داؿ 92, 8 38,86 475 48,44 416,67
 احصائيا

 النطلاؽ اختبار 4
 على النزلؽ+

 القوة) البطن
  (النفجارية

 داؿ 10,25 28,05 656,67 21,37 621,67
 احصائيا

 سباحة اختبار 5
 القوة) ـ15 مسافة
  (بالسرعة ابؼميزة

 داؿ 23, 7 0,63 10,61 0,77 11,30
 احصائيا

 متوسطاتها كانت النتًوبيومتًية والقياسات وابؼهارية البدنية الختبارات بصيع اف نلاحظ ابعدوؿ خلاؿ من
 .والقياسات الختبارات بعميع للعينة الولية ابؼعطيات مركز بسثل القبلية والقياسات الختبارات في ابغسابية

 حوؿ من للنتائج القليل التشتت تبتُ كانت ابؼعياري للابكراؼ عليها ابؼتحصل القيم بصيع اف نلاحظ كما
 يبتُ بفا 0,05 الدللة ومستوى 5 ابغرية درجة عتد ابعدولية ف من اقل المحسوبة ف كانت وبالتالر .مركزىا
ً.والقياسات الختبارات بصيع في العينتتُ افراد بتُ احصائية دللة ذات فروؽ وجود

ً
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 :للسباحين البدنية الاختبارات -3-2

 :الثبات من العمودي الوثب اختبار -3-2-1 

 .الاختبار نتائج يوضح(06) رقم الجدول

 ابؼعياري البكراؼ ابغسابي ابؼتوسط
T 

 المحسوبة

T 
 ابعدولية

 درجة

 ابغرية

 مستوى
 الدللة

 الدللة
 الإحصائية

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 بعدي

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 0,05 5 2,02 64, 8 بعدي

 داؿ
 إحصائيا

13,83 22 2,14 1,26 

  :مايلى لنا يتضح أعلاه ابؼتبينة النتائج ضوء على

 ابؼتوسط وبلغ (2,14) مقداره معياري بابكراؼ (13,83) القبلي للاختبار س ابغسابي ابؼتوسط بلغ فقد

 (64, 8) بلغت فقد المحسوبة  "T"قيمة أما (1,26) قدره معياري بابكراؼ (22) البعدي للاختبار ابغسابي

 ذات فروؽ وجود على يدؿ بفا  0.05 دللة ومستوى 5 حرية درجة عند 2,02 ابعدولية "T"من أكبر وىي

ً.البعدي الختبار لصالح والبعدي القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة
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 ً

ً.الثبات من العمودي الوثب اختبار الحسابي المتوسط يبين (12) رقم بياني رسم

 من العمودي الوثب لاختبار والبعدي القبلي للاختبارين ابغسابي ابؼتوسط نتائج(12)رقم البيالش الشكل يؤكد
 .القبلي الختبار من أحسن كاف البحث لعينة البعدي الختبار اف يبتُ حيث الثبات

 النفجارية القوة تنمية حيث من العادي التدريب من أحسن البليومتًؾ التدريب باف ذلك الباحثاف فسر كما
ً.(الساؽ عضلة) السفلية للاطراف

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :للسباحين البدنية الاختبارات -3-2

 :الثبات من الطولي الوثب اختبار -3-2-1 

 .الاختبار نتائج يوضح(07) رقم الجدول

 ابؼعياري البكراؼ ابغسابي ابؼتوسط
T 

 المحسوبة

T 
 ابعدولية

 درجة

 ابغرية

 مستوى
 الدللة

 الدللة
 الإحصائية

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 بعدي

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 0,05 5 2,02 7,26 بعدي

 داؿ
 إحصائيا

141,33 155,17 7,39 7,52 

ً :مايلى لنا يتضح أعلاه ابؼتبينة النتائج ضوء على

 ابؼتوسط وبلغ (7,39) مقداره معياري بابكراؼ (141,33) القبلي للاختبار س ابغسابي ابؼتوسط بلغ فقد

 بلغت فقد المحسوبة  "T"قيمة أما (7,52) قدره معياري بابكراؼ (155,17) البعدي للاختبار ابغسابي

 وجود على يدؿ بفا  0.05 دللة ومستوى 5 حرية درجة عند 2,02 ابعدولية "T"من أكبر وىي (7,26)

ً.البعدي الختبار لصالح والبعدي القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ

ً

ً
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 .الثبات من الطولي الوثب اختبار الحسابي المتوسط يبين (13) رقم بياني رسم

 من الطولي الوثب لاختبار والبعدي القبلي للاختبارين ابغسابي ابؼتوسط نتائج(13)رقم البيالش الشكل يؤكد
 .القبلي الختبار من أحسن كاف البحث لعينة البعدي الختبار اف يبتُ حيث الثبات

 النفجارية القوة تنمية حيث من العادي التدريب من أحسن البليومتًؾ التدريب باف ذلك الباحثاف فسر كما
ً.(الساؽ عضلة) السفلية للاطراف

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
 

130

135

140

145

150

155

160

 الوثب الطولي من الثبات

 القبلي

 البعدي
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 :للسباحين المهارية الاختبارات -3-2

 :البطن على الانزلاق اختبار -3-2-1 

 .الاختبار نتائج يوضح(08) رقم الجدول

 ابؼعياري البكراؼ ابغسابي ابؼتوسط
T 

 المحسوبة

T 
 ابعدولية

 درجة

 ابغرية

 مستوى
 الدللة

 الدللة
 الإحصائية

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 بعدي

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 0,05 5 2,02 92, 8 بعدي

 داؿ
 إحصائيا

416,67 475 48,44 38,86 

ً  :مايلى لنا يتضح أعلاه ابؼتبينة النتائج ضوء على

 ابؼتوسط وبلغ (48,44) مقداره معياري بابكراؼ (416,67) القبلي للاختبار ابغسابي ابؼتوسط بلغ فقد

 بلغت فقد المحسوبة  "T"قيمة أما (38,86) قدره معياري بابكراؼ (475) البعدي للاختبار ابغسابي

 وجود على يدؿ بفا 0.05 دللة ومستوى 5 حرية درجة عند 2,02 ابعدولية "T"من أكبر وىي (92, 8)

ً.البعدي الختبار لصالح والبعدي القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ

ً

ً
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 .البطن على الانزلاق لاختبار الحسابي المتوسط يبين (14) رقم بياني رسم

 بفا البطن على الانزلاق لاختبار والبعدي القبلي للاختبارين ابغسابي ابؼتوسط نتائج(14)رقم البيالش الشكل يؤكد
 .القبلي الختبار من أحسن كاف البحث لعينة البعدي الختبار اف يبتُ

 القوة) السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية في فاعلية البليومتًؾ لتماين باف ذلك الباحثاف فسر كما
ً.البطن على النزلؽ مهارة على ذلك اثر بفا  (الانفجارية

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
 

360

380

400

420

440

460

480

500

 الانزلاق على البطن

 القبلي

 البعدي
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 :للسباحين المهارية الاختبارات -3-2

 :(الانفجارية القوة) البطن على الانزلاق+ الانطلاق اختبار -3-2-1 

 .الاختبار نتائج يوضح(09) رقم الجدول

 ابؼعياري البكراؼ ابغسابي ابؼتوسط
T 

 المحسوبة

T 
 ابعدولية

 درجة

 ابغرية

 مستوى
 الدللة

 الدللة
 الإحصائية

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 بعدي

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 0,05 5 2,02 10,25 بعدي

 داؿ
 إحصائيا

621,67 656,67 21,37 28,05 

ً :مايلى لنا يتضح أعلاه ابؼتبينة النتائج ضوء على

 القبلي للاختبار س ابغسابي ابؼتوسط بلغ فقد (الانفجارية القوة) البطن على الانزلاق+ الانطلاق اختبار

 بابكراؼ (678,33) البعدي للاختبار ابغسابي ابؼتوسط وبلغ (21,37) مقداره معياري بابكراؼ (621,67)

 عند 2,02 ابعدولية "T"من أكبر وىي (10,25) بلغت فقد المحسوبة  "T"قيمة أما (27,87) قدره معياري

 القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ وجود على يدؿ بفا 0.05 دللة ومستوى 5 حرية درجة

ً.البعدي الختبار لصالح والبعدي

ً
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 .البطن على الانزلاق+ الانطلاق لاختبار الحسابي المتوسط يبين (15) رقم بياني رسم

 الانزلاق+ الانطلاق لاختبار والبعدي القبلي للاختبارين ابغسابي ابؼتوسط نتائج(15)رقم البيالش الشكل يؤكد
 .القبلي الختبار من أحسن كاف البحث لعينة البعدي الختبار اف يبتُ بفا البطن على

 القوة) السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية في فاعلية البليومتًؾ لتماين باف ذلك الباحثاف فسر كما
ً.البطن على النزلؽ+ النطلاؽ مهارة على ذلك اثر بفا  (الانفجارية

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :للسباحين المهارية الاختبارات -3-2

 :(بالسرعة المميزة القوة) م15 مسافة سباحة اختبار -3-2-1 

 .الاختبار نتائج يوضح(10) رقم الجدول

 ابؼعياري البكراؼ ابغسابي ابؼتوسط
T 

 المحسوبة

T 
 ابعدولية

 درجة

 ابغرية

 مستوى
 الدللة

 الدللة
 الإحصائية

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 بعدي

 اختبار
 قبلي

 اختبار
 0,05 5 2,02 23, 7 بعدي

 داؿ
 0,77 10,61 11,30 إحصائيا

 

0,63 

ً :مايلى لنا يتضح أعلاه ابؼتبينة النتائج ضوء على

 (11,30) القبلي للاختبار س ابغسابي ابؼتوسط بلغ فقد(بالسرعة المميزة القوة) م15 مسافة سباحة اختبار

 قدره معياري بابكراؼ (10,61) البعدي للاختبار ابغسابي ابؼتوسط وبلغ (0,77) مقداره معياري بابكراؼ

 5 حرية درجة عند 2,02 ابعدولية "T"من أكبر وىي (23, 7) بلغت فقد المحسوبة  "T"قيمة أما (0,63)

 لصالح والبعدي القبلي الختبارين بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ وجود على يدؿ بفا 0.05 دللة ومستوى

ً.البعدي الختبار
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 .(بالسرعة المميزة القوة) م15 مسافة سباحة لاختبار الحسابي المتوسط يبين(16)رقم بياني رسم

 م15 مسافة سباحة لاختبار والبعدي القبلي للاختبارين ابغسابي ابؼتوسط نتائج(16)رقم البيالش الشكل يؤكد
 .القبلي الختبار من أحسن كاف البحث لعينة البعدي الختبار اف يبتُ بفا (بالسرعة المميزة القوة)

 القوة) السفلية للاطراؼ العضلية القدرة تنمية في فاعلية البليومتًؾ لتماين باف ذلك الباحثاف فسر كما
ً.م15 سباحة+الانزلاق+الانطلاق مهارة على ذلك اثر بفا  (بالسرعة المميزة القوة +الانفجارية

ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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ً:الاستنتاجات -3-5

 :يلي ما إلذ توصلنا النتائج، مناقشة و وبرليل عرض  خلاؿ من و الإحصائية، الدراسة ضوء في

 وبعميع القبلية الختبارات من أعلى كاف البعدية الختبارات في العينة أفراد مستوى أف النتائج أظهرت •
 .الناشئ للسباح البدنية الختبارات

 وبعميع القبلية الختبارات من أعلى كاف البعدية الختبارات في العينة أفراد مستوى أف النتائج أظهرت •
  .الناشئ للسباح ابؼهارية الختبارات

 :الفرضيات مناقشة -3-6

  : الأولى الفرضية -3-6-1

 مستوى على والبعدية القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ أف الباحثاف الطالباف افتًض لقد

  .البعدية الختبارات لصالح الناشئتُ السباحتُ لدى البدنية الختبارات

 بغرض ستيودنت (ت) الدللة اختبار باستخداـ عليها ابؼتحصل ابػاـ النتائج لمجموعة الإحصائية ابؼعابعة وبعد

 أثبتت فقد البحث لعينة والبعدية القبلية الختبارات بتُ ابغاصلة الفروؽ معنوية حوؿ موضوعية أحكاـ إصدار

 دللة بؽا كانت البحث لعينة والبعدية لقبليةا الختبارات نتائج متوسطات بتُ ابغاصلة الفروؽ كل أف النتائج

 عند ابعدولية (ت) من أكبر ىي المحسوبة ستيودنت (ت) قيم كل أف إذ ، البعدية الختبارات ولصالح إحصائية

 .ذلك لنا يوضح (05) رقم وابعدوؿ 0.05 الدللة ومستوى (05) حرية درجة

 علواف باىرة اليو توصلت ما ،وىذا السباحة بنشاط ابػاصة البليومتًية الوحدات تطبيق إلذ التحسن ىذا ويرجع
 بؿمد وزيتولش 2010 رشيد رميتٍ و نبيل فقتَ دراسة ودراسة ببغداد التكنولوجيا معهد مدرس ابعميلي جواد

 القوة تنمية في السفلية للاطراؼ العضلية القدرة على ابهابي بضكل يؤثر  البليومتًؾ تدريب استخداـ اف 2013
 .بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية

 مستوى على والبعدية القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ أف : القائلة الأولذ الفرضية وبالتالر 

   .برققت قد البعدية الختبارات ولصالح السباحتُ لدى البدنية الختبارات
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  : الثانية الفرضية -3-6-2

 مستوى على والبعدية القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ أف الباحثاف الطالباف افتًض

 لمجموع ستيودنت ت باستخداـ الإحصائية ابؼعابعة فبعد البعدية الختبارات ولصالح للسباحتُ ابؼهارية الختبارات

 لسباحتُ النطلاؽ برستُ على البليومتًؾ تأثتَ مدى حوؿ أحكاـ إصدار لغرض عليها ابؼتحصل ابػاـ النتائج

 لعينة والبعدية القبلية الختبارات نتائج متوسطات بتُ ابغاصلة الفروؽ كل أف على النتائج أسفرت فقد ناشئتُ

 قيم كل أف إذ                                       .البعدية الختبارات ولصالح إحصائية دللة بؽا كاف البحث

 رقم وابعدوؿ 0.05 الدللة ومستوى (05) حرية درجة عند ابعدولية من أكبر يى المحسوبة ستيودنت ت

 . ذلك لنا يوضح (10_09_08)

 ابعزائر –  ابعامعي بابؼركز ب صنف مساعد أستاذ بلقاسم بوكراتم دراسة إليو توصلت ما مع أيضا دراستنا وتتفق 

 .ومهاريا بدنيا الرياضي مستوى على فعاؿ وبشكل يؤثر القدـ كرة رياضة فى البليومتًؾ بسارين استخداـ اف

 مستوى على والبعدية القبلية الختبارات بتُ إحصائية دللة ذات فروؽ ىناؾ أف :القائلة الثانية الفرضية وبالتالر

 .برققت قد البعدية الختبارات ولصالح الناشئتُ السباحتُ لدى ابؼهارية الختبارات

 :البليومترك في المختصين اقوال الى نرجع الفرضيتين من  ولذلك

 كرة في نتائج بو حققوا بل عبثا يكن لد البليومتًيك التدريب أسلوب بـتلفة بلداف من ابؼدربتُ كثتَ استخداـ اف

 معظم و الأثقاؿ و ابؼاء في والقفز وابعمباز والسباحة القوى وألعاب  السلة وكرة القدـ وكرة اليد وكرة الطائرة

ً.الرياضية الألعاب

ً

ً
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 تقدـ على ابعيد التكتيك مستوى مع جنب إلذ جنبا تعمل إذ البليومتًي بسرينات أبنية ـ1985 كليف راد ويؤكد

  .ابؼختلفة الرياضية ابؼهارات و الفعاليات ابقاز مستوى

 في السرعة و القوة عنصري من لكل برسينها خلاؿ من البليومتًيك بسرينات أبنية فتَى ـ1988 ديورا مارثي أما

 .بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة بشكلها تظهر والتي واحد وقت

 دورا (الطويل و العالر الوثب)النفجارية القوة فيها تلعب التي الرياضية للأنشطة كبتَة أبنية ذو يكوف بحثنا ولذلك

 ابعيدو ابؼلاكمة الأثقاؿ رفع ابؼصارعة) للوزف تبعا بؾموعات إلذ الرياضيتُ تقسيم فيها التي الأنشطة في وكذا ىاما

 .الخ........(السباحة في النطلاؽ وضعية)

 إلذ (الشدة ومرتفع صغتَة،عادية،متوسط) إلذ التمرينات من النوع ىذا تقسيم يؤدي :ابؼقصود عبد يقوؿ ولذلك
 ابؼمارس الرياضي النشاط نوع مع يتلاءـ وبدا العمرية الفئات لكافة استخدامها إمكانية

  الصابة من والتقليل ابؼنع في للإرشادات تبعا آمنة بطريقة استخدـ إذا خاصة ومفيد امن البليومتًؾ أسلوب إف

 كثتَ في ابغابظة العناصر من تعد إذ ابؼهارات في كبتَا دورا تؤدي العضلية القدرة باف ( دبور ياسر) يشتَ وكما

ً. الأداء وكفاءة البقاز فعالية في عليها يعتمد والتي منها

ً

ً

ً

ً

ً
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 ودراسات ميدانية اختبارات من وابؼستخلصة إليها ابؼتوصل النتائج خلاؿ من :والتوصيات الاقتراحات -3-7
 :الآتية التوصيات بهذه خرجنا نظرية

 بالسرعة ابؼميزة بالقوة يتعلق فيما خاصة البدنية الصفات تطوير أجل من البليومتًؾ بسارين استخداـ •
 .النفجارية والقوة

 .السباحة في الأساسية ابؼهارات تطوير أجل من البليومتًؾ بسارين استخداـ •

 .(pps)وابػاص (ppg)العاـ البدلش للتحضتَ البليومتًؾ التدريب استخداـ- •

 .واحد أسلوب على العتماد وعدـ البليومتًؾ لتدريبات ابؼختلفة الأساليب استخداـ ضرورة •

 التدريب برامج بزطيط عند العلمي للأسلوب العمرية ابؼراحل لكافة السباحة مدربي إتباع ضرورة •
 .البليومتًي

 التدريب باستخداـ وذلك الأساسية وابؼهارات ابػاصة البدنية الصفات بتُ الربط على التًكيز •
 .واحد آف في ابعانبتُ يطور الذي البليومتًي

 .للمهارة ابغركية ابؼسارات تناسب التي التمرينات انتقاء بهب البليومتًؾ بسرينات استخداـ عند •

 الإصابة من ووقايتو بضايتو لأجل للرياضي البليومتًي التدريب لأجل وقائية برضتَية تدابتَ ابزاذ بهب •
. 

 .ابؼنافسة حركة ابذاه بىدـ بشكل توظيفها بهب البليومتًؾ بسارين من أفضل نتائج على للحصوؿ •

 .الأسبوع في مرتتُ الناشئتُ لفئة البليومتًؾ تدريب استخداـ مكن •

 .واحد أسلوب على العتماد وعدـ البليومتًؾ لتدريبات ابؼختلفة الأساليب استخداـ ضرورة •

 بيكن أخرى نتائج إلذ والتوصل أىداؼ لبلوغ منو أكثر إلذ أسابيع ستة من البحث فتًة بسديد •
 .وابؼهارية البدنية الصفات حوؿ أكبر بؼعرفة منها الستفادة

 . بـتلفة عمريو ومستويات أخرى رياضية ألعاب في مشابهة وبحوث دراسات إجراء •
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
ً
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 :الخاتمة -3-8

 إلذ ويسعى ، معينة ومعالد معارؼ من قوانينو يستمد العلوـ كباقي علما الرياضي التدريب أصبح لقد       
 ابعانب على البهابي النعكاس من بسكنو وابػططية ابؼهارية البدنية النفسية الناحية من منهجيا تكوينا الفرد تكوين

 .للأمة والسياسي القتصادي الجتماعي

 الطرؽ أفضل عن البحث ىو دائما منها ابؽدؼ كاف عديدة بدراحل السباحة بؾاؿ في الرياضي التدريب مر ولقد
 كافة على برضتَه أجل من وذلك للرياضي وابػططية ابؼهارية البدنية القدرات رفع شأنها من التي وابؼناىج

 .النتائج أفضل على وابغصوؿ ابؼنافسات بـتلف بػوض ابؼستويات

 والوسائل ابؼناسبة التمارين اختيار في دقيقة علمية أسس على يعتمد أصبح ابغديثة التجريبية ابؼناىج بناء اف
 كما ذاتو السياؽ في ىذا بحثنا يندرج كما للرياضي العمرية الفئات مع التمارين ىذه تتوافق أف وبهب ، ابؼلائمة
 مهارة بزستُ على (بالسرعة ابؼميزة والقوة النفجارية القوة)العضلية القدرة صفة تنمية إلذ خلالو من نهدؼ

 .الفئة ىذه مع يتناسب بليومتًي تدريبي برنامج صياغة بغرض ناشئتُ سباحتُ لدى النطلاؽ

 البدنية الختبارات لكافة احصائية دللة ذات فروقا ىناؾ أف والبعدي القبلي للاختبارين النتائج أثبتت ولقد
 البدنية اللياقة على إبهابي أثر ابؼقتًحة البليومتًية للتمارين اف يعتٍ ما وىذا البعدي الختبار لصالح وابؼهارية

 .ناشئتُ سباحتُ لدى ابؼهاري وابؼستوى

 سليم علمي أساس على برامج وبناء مكوناتو بدختلف الرياضي بالتدريب الىتماـ أف القوؿ نستطيع ىنا ومن
 . الأصعدة كافة على كاملة والأمة للمجتمع ومنها ابؼكونات ىذه بؼختلف والنمو التطور إدراؾ إلذ حتما ،يؤدي

 إلذ إضافة بالمحيط ابؼرتبطة وابؼتغتَات العوامل بقاعة في يكمن بابعزائر السباحة رياضة في الرياضي التدريب بقاح اف
 الندماج من بؾتمعنا لتمكتُ النمذجة وعلم الرياضي الجتماع وعلم الرياضي النفس كعلم العلوـ استعماؿ

 .ابغضاري بالركب واللتحاؽ

 ، وابؼناقشة للإثراء قابلة بسيطة معلومات عن عبارة ابؼتواضع البحث ىذا في إليها ابؼتوصل النتائج اف الأختَ وفي
 __.ابؽاـ ابغيوي المجاؿ ىذا متغتَات في التحكم قصد عميقة دراسات وتتطلب

 



 :العربية والمراجع المصادر

 الجديدة الجامعة تخطيط،تدريب،قياس،دار الوظيفي البدني البساطي،الإعداد الله أمر         •
 للنشر،الإسكندرية

 الكندي معاصرة،دار مشكلات و قضايا الفسيولوجي و الرياضي الطب ملحم، عائد فضل،          •
 .الأردن والتوزيع للنشر

 لاعبي عند الساحق الضرب مهارة تطوير في البليومتريك تدرينات إستخدام تأثير سهاك، سلاف          •
 .2000الرياضية، التربية بغداد،كلية جامعة ، ماجستير رسالة الطائرة، الكرة

  .للنشر الكتاب القوة،مركز فزيولوجيا و تدريب الرياضي، التدريب نظريات .المقصود عبد السيد          •

 .للنشر الكتاب مركز ، الرياضي التدريب في العلمية الموسوعة الدين، حسام  طلحة          •

 .1997 الإسكندرية ، المعارف منشاة ، الحديثة اليد كرة ، دبور ياسر          •

 .للنشر الكتاب مركز ، التدريب في العلمية الموسوعة اخرون، و الدين صلاح وفاء          •

 للنشر، الكتاب ،مركز 1ط ، التدريب في العلمية الموسوعة ، اخرون و الرشيد عبد سعيد         •
1997. 

 .1999 العربي،القاهرة الفكر دار ، الرياضي التدريب نظريات و اسس ، احمد بسطويسي          •

 .1994 ، للنشر الكتاب مركز الرياضي، التدريب في العلمية الموسوعة ، الدين حسام طلحة •

 .للنشر الكتاب مركز ، الرمي مسابقات فيزيولوجيا موسوعة ، زاهر الحميد عبد •
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 :سنة(11_10) ناشئين لسباحين المقترحة البليومترك وحدات يبين(11)مرق جدول

 _3 الاسبوع_2 الاسبوع_1 الاسبوع

 التمارين

Exercice 

 زمن
 minالحصة

 (م/ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 بالرجلين القفز حبل
 لاعلى الارتقاء

 الطولي القفز

 الدرج ونزول صعود

 د20-30

 120_60 60 5 م50

 120_60 60 5 م10

 120_60 60 5 م10

 التمارين

Exercice 

 (م_ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 120_60 60 5 م50 بالرجلين القفز حبل

 مسافة لاعلى ارتقاء
 مدكنة

 120_60 60 5 م10

 مسافة لاطول قفز
 مدكنة

 120_60 60 5 م10

 التمارين

Exercice 

 (م_ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 قفزا الدرج صعود
 درجة_درجة

 180_120 80_70 5_3 م5

 قفزا الدرج صعود
 درجتين_درجتين

 180_120 80_70 5_3 م5

 180_120 80_70 5_3 م5 الضفدعة قفزة

 .تدرين كل بعد(الساق سمنة_الفخذ_الساق)والتقصير الاطالة تدارين :ملاحظة



 _6 الاسبوع_5 الاسبوع_4 الاسبوع :البليومترك وحدات جدول

 التمارين

Exercice 

 زمن
 minالحصة

 (م_ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 الدرج ونزول صعود
  درجة_درجة جريا

 د20-30

 180_120 80+ 5_3 م5

 الدرج ونزول صعود
 درجتين_درجتين جريا

 180_120 80+ 5_3 م5

 ارتفاع لاقصى الارتقاء
 مسافة لاطول والوثب

 180_120 80+ 5_3 م5

 التمارين

Exercice 

 (م_ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 قفزا الدرج صعود
 درجة_درجة

 180_120 80_70 5_3 م5

 قفزا الدرج صعود
 درجتين_درجتين

 180_120 80_70 5_3 م5

 180_120 80_70 5_3 م5 الضفدعة وثبة

 التمارين

Exercice 

 (م_ثا)الحجم

Volume 

 (°)التكرار

répétition 

 %) )الشدة

intensité 

 R.A (ثا)الراحة

recuperation 

 الدرج ونزول صعود
  درجة_درجة جريا

 180_120 80+ 5_3 م5

 الدرج ونزول صعود
 درجتين_درجتين جريا

 180_120 80+ 5_3 م5

 ارتفاع لاقصى الارتقاء
 مسافة لاطول والوثب

 180_120 80+ 5_3 م5

 .تدرين كل بعد(الساق سمنة_الفخذ_الساق)والتقصير الاطالة تدارين :ملاحظة



  :ملاحظة

  .الاخر والتمرين التمرين مابين(R .A)الايجابية الراحة على اعتمدنا

 .ثا30 لمدة المشي :اولا

 .ثا60 لمدة والتقصير الاطالة تدارين :ثانيا

 .ثا30 لمدة المشي :ثالثا 

 .د/ض140_120 النبض معدل يصل حتى أي



Fiche individuelle de nageur(1) 

 Nom Benchaa 

année 2005 

poids 27 ,10 

taille 1,28 

Détente verticale 12_23 

Détente horizontale 145_160 

Longueur coulée ventrale 410_470 

Départ coulée ventrale 610_650 

Nage 15m  10,45_9,95 

 



Fiche individuelle de nageur(2) 

Nom Bengatat 

année 2004 

poids 26 ,30 

Taille 1,33 

Détente verticale 12_21 

Détente horizontale 135_150 

Longueur coulée ventrale 380_440 

Départ coulée ventrale 600_630 

Nage 15m  12_11,11 

 



Fiche individuelle de nageur(3) 

Nom Habibi 

année 2005 

poids 31,20 

taille 1,39 

Détente verticale 15_23 

 Détente horizontale 130_143 

Longueur coulée ventrale 480_520 

Départ coulée ventrale 650_690 

Nage 15m  11,13_10,17 

 



Fiche individuelle de nageur(4) 

Nom Belabas 

Année 2005 

Poids 33,20 

Taille 1,38 

Détente verticale 17_23 

Détente horizontale 145_163 

Longueur coulée ventrale 460_500 

Départ coulée ventrale 630_670 

Nage 15m  11,75_11 ,09 

 



Fiche individuelle de nageur(5) 

Nom Segrache 

Année 2005 

Poids 36 ,40 

Taille 1,35 

Détente verticale 12_22 

Détente horizontale 143_160 

Longueur coulée ventrale 420_500 

Départ coulée ventrale 640_680 

Nage 15m  10,35_10 

 



Fiche individuelle de nageur(6) 

Nom Eljazare 

Année 2004 

Poids 30,20 

Taille 1,38 

Détente verticale 15_20 

Détente horizontale 150_155 

Longueur coulée ventrale 350_420 

Départ coulée ventrale 600_620 

Nage 15m  12,09_11,31 

 



Fiche individuelle de nageur(7) 

Nom Bensliman 

Année 2004 

Poids 36,40 

taille 1,42 

Détente verticale 20 

Détente horizontale 130 

Longueur coulée ventrale 400 

Départ coulée ventrale 670 

Nage 15m  10 

 



Fiche individuelle de nageur(8) 

Nom Elmazari 

année 2004 

poids 51,50 

taille 1,42 

Détente verticale 27 

Détente horizontale 140 

Longueur coulée ventrale 470 

Départ coulée ventrale 730 

Nage 15m  9,88 

 



Fiche individuelle de nageur(9) 

Nom Mdjahad 

Année 2004 

Poids 36,50 

Taille 1,45 

Détente vertical 28 

Détente horizontale 140 

Longueur coulée ventral 500 

Départ coulée ventral 780 

Nage 15m  9,90 

 

 



 

 



Abstract 

muscle of the lower limbs to improve starting in young swimmers (10_11) 

years. 

The study also seeks to determine the effectiveness of plyometric exercises in 

Development of muscle strength of the lower limbs and improve the start 

10_11ans in young swimmers. 

The hypothesis of the study, said that plyometrics contributed to the 

development of muscle strength of the lower limbs which improve young people 

leave swimmers. 

The research sample (06) selected swimmers intentional way (swimmers 

competitors) representing (33.33 percent of 18 swimmers competitors). 

We also used the pool, Anthropometric measurements, tests physical and 

technical as we was based on interviews with coaches and professors specialized 

in the field of swimming. 

Our results showed that the level of athletes in the tests was best post that pre-

tests and the physical and technical tests. 

In conclusion the most important recommendations we can suggest: 

are to conduct studies and research in other similar and different sports age 

levels. 

Plyometric training can be used in young swimmers junior class twice a week. 

The use of plyometrics for the development of the upper extremities can be 

issued as a future hypothesis. 

Keywords: plyometrics; muscle strength; the lower limbs; the departure; the 

young swimmers. 

 

 

 

 

 



 

Résume 

Titre de l'étude: effet des exercices pliométriques dans le développement de la 

force musculaire des membres inférieurs pour améliorer le départ chez les 

jeunes nageurs (10_11)  ans. 

L'étude vise également à savoir l'efficacité des exercices pliométriques dans le 

développement de la force musculaire des membres inférieurs et d'améliorer le 

départ chez les jeunes  nageurs 10_11ans. 

L'hypothèse de l'étude, a déclaré que la pliométrie contribué au développement 

de la puissance musculaire des membres inférieurs ce qui  améliorer le départ 

des jeunes nageurs. 

L'échantillon de recherche (06) nageurs choisis de  façon intentionnelles 

(nageurs compétiteurs) qui représente  (33.33 pour cent sur 18 nageurs 

compétiteurs).  

Nous avons également utilisé la piscine, les mesures Anthropométriques, les 

tests physiques et techniques ainsi qu’on s’est appuié sur  les entretiens avec les 

entraîneurs et professeurs spécialisés dans le domaine de la natation. 

Nos  résultats ont montré que le niveau de athlètes dans les post- tests de  valait 

mieux que les pré-tests  et dans les tests physiques et techniques. 

En guise de conclusion les recommandations les plus importantes qu’on peut 

suggérer: 

sont de mener des études et des recherches dans d'autres sports similaires et 

différents niveaux d'âge. 

L’entrainement pliométrique  peut être utilisé chez les jeunes nageurs classe 

juniors deux fois par semaine. 

L’utilisation de la pliométrie  pour le développement des membres supérieurs 

peut être émise comme future  hypothèse.  

Mots clés: la pliométrie ; la force musculaire ; les membres inférieurs ; le 

départ ; les jeunes nageurs. 

 



 :البحث ملخص

 سباحين لدى الانطلاق وتحسين السفلية للاطراف العضلية القدرة تنمية في بليومترية تدارين فاعلية :الدراسة عنوان
 .سنة(11_10) ناشئين

 وتحسين السفلية للاطراف العضلية القدرة تنمية في البليومترك تدارين فاعلية معرفة الى الدراسة تهدف كما
 .سنة11_10 الناشئين للسباحين الانطلاق

 الانطلاق تحسين على السفلية للاطراف العضلية القدرة تنمية في فعال أثر للبليومترك ان الدراسة من لفرضوا
 .سنة11_10 ناشئين لسباحين

 سباح 18 اصل من(33,33)نسبتها(منافسين سباحين)العمدية بالطريقة اختيرت ذكور سباحين(6)البحث عينة
 .منافس

 على الباحثان الطالبان واعتمد والمهارية البدنية والاختبارات الانتروبيومترية القياسات المسبح استخدمنا كما
 .السباحة ميدان في مختصين واساتذة مدربين مع الشخصية المقابلات

 الاختبارات من احسن كان البعدية الاختبارات في العينة أفراد مستوى أن النتائج أظهرت الاستنتاجات اهم من
 .الناشئ للسباح والمهارية البدنية الاختبارات ولجميع القبلية

 :والتوصيات الاقتراحات اهم من الاخير وفي

 .مختلفة عمريه ومستويات أخرى رياضية ألعاب في مشابهة وبحوث دراسات إجراء

 .الأسبوع في مرتين الناشئين لفئة البليومترك تدريب استخدام يمكن

 حسب على الناشئين لفئة والسفلية العلوية الاطراف لتنمية البليومترك استخدام يمكن المستقبل فرضيات ومن
 .كان رياضي نشاط أي اختصاص

 .الناشئين فئة_السباحة في الانطلاق _السفلية الاطراف_العضلية القدرة_البليومترك :المفتاحية الكلمات
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