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 ممخص البحث باالمغة العربية

الاسمؾب البالدتي( )التعرف عمى تأثير استخدام الاسمؾب التدريبي   أن هدف البحث هؾ    

م حرة لقظع  011وانعكاس ذلػ عمى الانجاز لدباحة لتظؾير القؾة الانفجارية لمذرعيؽ والرجميؽ 

 مدافة الدباق بأقل زمؽ مسكؽ. 

قؾة وتكسؽ أهسية البحث في أعداد تسريشات خاصة بأسمؾب التدريب الباليدتي لتظؾير ال    

م حرة، وكذلػ التعرف عمى  011الانفجارية لعزلات الذراعيؽ والرجميؽ لتظؾير الشجاز لدبمحة 

 تأثير التسريشات الخاصة في تظؾير متغيرات البحث لأفراد عيشة البحث قيد الدراسة.

دتي تأثير ايجابي في شات الخاصة بأسمؾب التدريب البالومؽ استشتاجات البحث أن لمتسري    

 م حرة. 011القؾة الانفجارية لعزلات الذراعيؽ والرجميؽ وانجاز تظؾير 

 

 

 

 



 71  
 

Abstract 

   The aim of the research is to identify the effect of using the training 

method (ballistic method) to develop the explosive power of the two arms 

and legs and reflect this on the achievement of swimming 100 meters free 

to travel the race distance with the least possible time. 

       The importance of the research lies in preparing exercises for 

ballistic training to develop the explosive strength of the muscles of the 

arms and legs to develop the achievement of a 100-meter freeform, as 

well as identifying the effect of special exercises in developing research 

variables for the individuals of the research sample under study. 

       One of the research findings is that ballistic training exercises have a 

positive effect in developing the explosive strength of the arms and legs 

muscles and achieving 100 m. free. 

 السقدمة واهسية البحث:  –0

أن تحقيق السدتؾيات الرياضية يأتى نتيجة التدريب السقشؽ لفترات السؾسؼ الرياضي      

ومتظمباته والتي مؽ خلالها يتحدد مدى نجاح الدباح فى تحقيق أفزل الأزمشة خلال البظؾلات 

والشفدية والفديؾلؾجية  مؽ الشاحية البدنية عمى استعدادات جيدة ولابد ان يكؾن الدباحالسختمفة ، 

ويعتسد حسال التدريبية لتحقيق أعمى مدتؾى مسكؽ مؽ الأداء خلال البظؾلة طريق تقشيؽ الاعؽ 

 ذلػ عمى التخظيط الرحيح لسفردات الؾحدات التدريبية والحسل التدريبي وفق الاسمؾب العمسي

                          باحيؽ.                         الفروق الفردية لمدمع مراعاة ومعرفة 

وتعدددددددد رياضدددددددة الددددددددباحة احددددددددى الالعددددددداب الرياضدددددددية التدددددددي تستددددددداز بالتشدددددددافس الفدددددددرد  

كغيرهدددددا مدددددؽ الالعددددداب والفعاليدددددات الرياضدددددية  وأنهدددددالقظدددددع مددددددافة الددددددباق باقدددددل زمدددددؽ مسكدددددؽ، 

لمددددذراعيؽ تحتدددداج الددددى قدددددرات بدنيددددة خاصددددة فهددددي تحتدددداج الددددى عشرددددر الدددددرعة والقددددؾة العزددددمية 
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الاداء ومددددددؽ العؾامددددددل السهسددددددة مددددددع مددددددؽ أهسيددددددة وارتبددددددا  لسددددددا لهددددددذب القدددددددرات البدنيددددددة والددددددرجميؽ 

لتحقيدددددق الانجددددداز السظمدددددؾب، وأن رياضدددددة الددددددباحة تسدددددر بعددددددة مراحدددددل أثشددددداء الددددددباق كسرحمدددددة 

البددددددء ومرحمددددددة الدددددددباحة ومرحمددددددة الدددددددوران والشهايددددددة وتحتدددددداج كددددددل هددددددذب السراحددددددل الددددددى القدددددددرات 

ؾل الدددددى الاداء الستسيدددددز وتحقيدددددق الانجددددداز الافزدددددل بأسدددددتخدام البدنيدددددة والسهاريدددددة لمددددددباح لمؾصددددد

الاسدددددددمؾب التددددددددريبي السشاسدددددددب لقددددددددرات وامكانيدددددددات الددددددددباحيؽ لتظدددددددؾير متغيدددددددرات البحدددددددث قيدددددددد 

 الدراسة.

دددددددتي هددددددؾ احددددددد الاسدددددداليب التدريبيددددددة والددددددذ  يهدددددددف الددددددى ويعددددددد اسددددددمؾب التدددددددريب البال 

وعزدددددلات الدددددذراعيؽ بردددددفة عامدددددة  عزدددددلات الجددددددؼ السختمفدددددةلر القدددددؾة العزدددددمية ية وتظدددددؾ يدددددتشس

وتكسدددددؽ أهسيدددددة  بددددديؽ الجهددددداز العردددددبى والعزدددددمى. التدددددأزربردددددفة خاصدددددة مدددددؽ خدددددلال  والدددددرجميؽ

ددددددددتي لتظدددددددؾير القدددددددؾة العزدددددددمية ريشدددددددات خاصدددددددة بأسدددددددمؾب التددددددددريب البالالبحدددددددث فدددددددي أعدددددددداد تس

م حددددددرة لمسحافغددددددة عمددددددى التؾافددددددق والتددددددؾازن لعسددددددل  011لمددددددذراعيؽ والددددددرجميؽ والشجدددددداز لدددددددباحة 

ت لقظددددع مدددددافة الددددددباق بأقددددل زمددددؽ مسكددددؽ. ومدددددؽ خددددلال الستابعددددة لبظددددؾلات الددددددباحة العزددددلا

السحميددددددددة لاحددددددددخ الباحددددددددث وجددددددددؾد انخفددددددددا) بسدددددددددتؾى القددددددددؾة العزددددددددمية والدددددددددرعة لمدددددددددباحيؽ ) 

وهدددددددذا بددددددددورب يدددددددجثر عمدددددددى سدددددددمبا  عمدددددددى الانجددددددداز أذ لابدددددددد مدددددددؽ الاقترددددددداد لمدددددددذراعيؽ والدددددددرجميؽ( 

قظددددددع السدددددددافة السحددددددددة وحدددددداول الباحددددددث مدددددددؽ بالجهددددددد والؾقددددددق لتحقيددددددق الؾقددددددق السدددددددتهدف ل

ي لتظددددددؾير القددددددؾة شددددددات الخاصددددددة بأسددددددمؾب التدددددددريب البالدددددددتخددددددلال هددددددذب السذددددددكمة أعددددددداد التسري

م حدددددددرة. وهددددددددف البحدددددددث الدددددددى أعدددددددداد  011العزدددددددمية لمدددددددذراعيؽ والدددددددرجميؽ والانجددددددداز لددددددددباحة 

لدددددددرجميؽ ي لتظدددددددؾير القدددددددؾة العزدددددددمية لمدددددددذراعيؽ واريشدددددددات خاصدددددددة بأسدددددددمؾب التددددددددريب البالددددددددتتس

م حددددددددرة والتعددددددددرف عمددددددددى تددددددددأثير التسريشددددددددات الخاصددددددددة لتظددددددددؾير القددددددددؾة  011وأنجدددددددداز سددددددددباحة 
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) البحدددددث هشددددداك فدددددروق ر م حدددددرة، أمدددددا فددددد 011العزدددددمية لمدددددذراعيؽ والدددددرجميؽ وأنجددددداز سدددددباحة 

   لدى أفراد عيشة البحث.البعد  ة بيؽ الاختبار القبمي والاختبار احرائي ذات دلالة

 لمسؾسؼ( 7وشسل السجال البذر  عمى سباحي ناد  الذرطة الرياضي والبالغ عددهؼ )   

في مدبح الذعب  08/08/8109ولغاية  08/01/8109لمفترة مؽ  (8109 -8108) الرياضي

 الاولسبي السغمق ومدبح كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة/ جامعة بغداد.

 السيجانية:. مشهجية البحث واجخاءته 2

 مشهج البحث:  2-0

الاختبار القبمي والبعد  لأفراد ذات  السجسؾعة الؾاحدة ترسيؼب ستخدم الباحثان السشهج التجريبيا

 وتفديرها. تعيشة البحث لسلأئسته طبيعة السذكمة ومؽ ثؼ ملاحغة التغيرا

 مجتسع وعيشة البحث:  2-2

-8108د  الذرطة الرياضي لمسؾسؼ )تؼ اختيار مجتسع البحث والستسثل بدباحي نا      

(  8) سباحيؽ بالظريقة العسدية وأستبعد  ( 6) وتؼ اختيار يؽسباح ( 8) ( والبالغ عددهؼ 8109

 .سباح لأجراءات التجربة الاستظلاعية

 الأجهدة والادوات والوسائل السدتخجمة في البحث: 2-3

 :اجراءات البحث ومشهاتؼ الاستعانة بالأجهزة والادوات والؾسائل التالية في 

  جهاز حاسؾب شخري نؾع(Dell) 

 ( لكل وزن.5( كغؼ عدد )3( كغؼ و )8كرات طبية زنة ) 

 .صشاديق متعددة الارتفاعات 

 .الحؾاجز السشخفزة 
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 ( متر. 3شريط قياس معدني بظؾل ) 

  عصافرة نؾ FOX ( 8عدد.) 

  ساعة تؾقيق نؾع(CASIO)  ( 8عدد.) 

 الاختبار والقياس. 

  التدجيل.استسارات 

 .فريق العسل السداعد 

 (.8103، 56,59،الظرفي عمي سمسان عبد) الاختبارات السدتخجمة في البحث: 2-4

قام الباحث باجراء الاختبارات التالية )اختبار الؾثب العريض مؽ الثبات( لقياس القؾة         

باليديؽ مؽ وضع الجمؾس  ( كغؼ(3رمي الكرة الظبية زنة ) اختبارالانفجارية لعزلات الرجميؽ و 

( 011نجاز سباحة حرة لسدافة )ا واختبار لقياس القؾة الانفجارية لعزلات الذراعيؽ عمى الكرسي

 متر.

 التجخبة الاستطلاعية: 2-5

في  8109/  10/ 08يؾم الدبق السرادف قام الباحثان باجراء التجربة الاستظلاعية           

الاولسبي السغمق في مديشة بغداد عمى سدباحيؽ مدؽ نداد  الداعة الرابعة عررا  في مدبح الذعب 

( سددددباح وهددددؼ مددددؽ خددددارج عيشددددة البحددددث وكددددان الغددددر) مددددؽ التجربددددة 8الذددددرطة والبددددالغ عددددددهؼ )

 الاستظلاعية هؾ:

التعدددرف عمدددى الؾقدددق السددددتغرق لتشفيدددذ الاختبدددارات، التعدددرف عمدددى دقدددة تشفيدددذ الاختبدددارات، معرفدددة 

تجربدددة الرئيددددة، التعدددرصف عمدددى الردددعؾبات التدددي سدددتؾاجه صدددلاحية السكدددان الدددذ  سدددتجر  فيددده ال

 .فريق العسل السداعد مهامالباحث في التجربة الرئيدة، تحديد 
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  :لاختبارات القبليةا 2-6

في  (01/01/8109السؾافق ) الاثشيؽ قام الباحثان بأجراء الاختبارات القبمية في يؾم             
 .السغمق الاولسبي مدبح الذعب 

 
 التجخبة الخئيدة:  2-7

شددات الخاصددة بأسددمؾب التدددريب قددام الباحثددان بددأجراء التجربددة الرئيدددة وتشفيددذ التسري               

 لأفراد عيشة البحث. (06/01/8109)السؾافق  الاربعاءدتي في يؾم البال

  ( وحدددات تدريبيددة فددي الاسددبؾع تشفددذ فددي أيددام 3( أسددابيع بؾاقددع )8الخاصددة ) التسريشدداتمدددة تشفيددذ

 الدبق والأثشيؽ والاربعاء.

 ( وحدة.81مجسؾع الؾحدات التدريبية ) 

 ( 61-11أن زمؽ التسريشات التي تؼ تظبيقها ضسؽ القدؼ الرئيس مؽ الؾحدة التدريبية كان لسددة )

 دقيقة.

  91 -% 61كانق الذدة السدتخدمة في السشهج مؽ.% 

 ( 0:3كان التسؾج التدريبي داخل الؾحدة التدريبية مؽ.) 

 .أن التسريشات تجدى بالذدة العالية وذات تكرارات قميمة 

 ( مجسؾعة.3-5( في كل مجسؾعة، والسجاميع مؽ )3-01أن حدود التكرارات مؽ ) 

 الاختبارات البعجية: 2-8

 (.08/08/8109الاربعاء السؾافق ) بأجراء الاختبارات البعدية يؾم قام الباحثان      

 الوسائل الاحرائية: 2-9

 .لمتعرف عمى نتائج البحث (spss)أستخدم الباحثان برنامج الحقيبة الاحراية   
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 :عخض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها -3
                                  الرررررررررررخجلينو  الرررررررررررحراعين نترررررررررررائج اختبرررررررررررار القررررررررررروة الانفجاريرررررررررررة لعزرررررررررررلاتعرررررررررررخض  3-0

 .(0كسا موضح في الججول ) م حخة 011والانجاز لدباحة 
 

 (0ججول )ال                  
 الخجلينو  الحراعين يوضح الوسط الحدابي والانحخاف السعياري للقوة الانفجارية لعزلات

 .( السحتدبةت وقيسة ) م حخة 011لدباحة  والانجاز
 

 المتغيزاث
 وحدة

 القياص

 البعديالقياص  القبليالقياص 
( tقيمت )

 المحسىبت

نسبت 

 الخطأ
 الدلالت

 ع ص ع ص

القىة 

الانفجاريت 

لعضلاث 

 الذراعين

المتز 

 وأجشائه
 معنىي 8.5. 58.3 58.5 58.3 58.3 58.3

القىة 

الانفجاريت 

لعضلاث 

 الزجلين

 المتز

 وأجشائه
 معنىي ..8. .585 .85. 8.3. 833. 8.3.

انجاس سباحت 

 م حزة ..5

الثانيت 

 وأجشائها
 معنىي 8.5. .87. ..8. 33833 .85. .3387

 

  .( 5( ودرجة حخية )  1.15دلالة ) تحت مدتوى 

 مشاقذة الشتائج: 3-2

عمى ان التسريشات السددتخدمة أن الشتائج التي تؼ الحرؾل عميها تدل  (0يبيؽ لشا الجدول )      
لأن القؾة الانفجارية ساعدت أفدراد العيشدة لها تأثير أيجابي في تظؾير عزلات الذراعيؽ والرجميؽ 

لمؾصددؾل لىلددى السدددتؾى الجيددد، وبالتددالي أدت بذددكل  جيدددة عشددد ألاداءلمحرددؾل عمددى قددؾة عزددمية 
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ؾة عزدمية عشدد ألاداء، وهدذا مدا كبير لىلدى زيدادة سدعة الأداء لمعزدمة والسفاصدل، و خدراج أقردى قد
 .م حرة  011فعالية سباق تتظمبه 

ويذير تؾمدؽ ان " القؾة العزمية قدرة مهسة، فالأليداف العزدمية فدي العزدلات تددتجيب عشددما  
تخزدع لتدأثير ثقدل أو مقاومدة، وهدذب الاسدتجابة تجعدل العزدمة أكثدر قددرة وبردؾرة أفزدل لمجهدداز 

 (.8101،81،رجاء عبد الكريؼ حسيد) العربي"

أن القؾة تزداد كمسا قمة فترة الانقبا) العزمي والعكس صحيح أ  كمسا طالق فترة الانقبا)     
.)حدددددديؽ قاسدددددؼ العزدددددمي كمسدددددا تغيدددددر مقددددددار القدددددؾة ، أ  كمسدددددا زادت القدددددؾة أمكدددددؽ زيدددددادة الدرعة

قددؾة وهددذا يعددؾد الددى الددى ألاثددر البددارز لمتسريشددات السدددتخدمة فددي تظددؾير ال (،0998:017حدددؽ:
 العزمية ) القؾة الانفجارية( لمذرعيؽ والرجميؽ.

لقظددع مدددافة الدددباق بأسددرع وقددق مسكددؽ لابددد مددؽ العسددل عمددى زيددادة سددرعة الدددباح لتحقيددق ذلددػ 
التأكيدد عمدى الاداء العزمية وكذلػ  ويجب التأكيد عمى جانب عديدة مشها الاهتسام بتدريبات القؾة

 (.881:0991حمسي عرام:)الفشي الرحيح 

أن تدددريبات السقاومددة سددؾاء ) السائيددة أو الارضددية ( مهسددة جدددا  لدددباحي الدددرعة بالسقارنددة مددع    
الؾسائل الاخدرى فهدذب التددريبات تدداعد عمدى السحافغدة عمدى مددتؾيات القدؾة وان سدباحي الددرعة 

 ( 8115،019يحتاجؾن الى القؾة.) القط محمد عمي،

 الخاتسة: -4

لعزلات  القؾة الانفجارية لتظؾير فاعمية التسريشات الخاصةأن نتائج البحث أعهرت       

حرة لأفراد عيشة  (م 011)وانها ذات تأثير ايجابي عمى تظؾير زمؽ سباحة لرجميؽ لذراعيؽ واا

لمقؾة الانفجارية  أحرائية دلالة ذات معشؾية فروق  وجؾد أعهرت البحث نتائج البحث وأن

والبعد ، ومؽ خلال الشتائج التي تؾصمق اليها  القبمي القياس بيؽلرجميؽ لذراعيؽ والعزلات ا

 ) البحث. وفر  الدراسة فقد تحققق أهداف
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 الخاصدة بأسدمؾب التددريب البالددتي تسريشداتالهؼ الاستشتاجات فهي ألاهتسدام بأسدتخدام أما أ       

تابعدددة مقددددار التظدددؾر الحاصدددل لقددددرات ومالتدددي أعددددها البددداحثيؽ ، وألاهتسدددام بدددأجراء الاختبدددارات 

والتحقدددق مدددؽ الفائددددة السرجؾمدددة مدددؽ التددددريب ومددددى ملائستددده لمددددباحيؽ  الددددباحيؽ بذدددكل تتبعدددي

 ى فعاليات وطرائق الدباحة الأخرى وقدراتهؼ، و جراء بحؾث ودراسات مذابهة عم

 رادر:ررالس 

  مهارية -حركية -التربية الرياضية بدنيةالاختبارات التظبيقية في الظرفي عمي سمسان عبد؛: 
 (.8103والتؾزيع،مكتب الشؾر لمظباعة والشذر  )بغداد،

  (. 8115: )القاهرة ، السركز العربي لمشذر ، جية التدريب في الدباحةتياسترا ؛محمد عميالقط 
 0998عسان، دار الفكر،: (0، عمؼ التدريب في الاعسار السختمفةحديؽ قاسؼ حدؽ؛.) 

  الاسكشدرية ، مظبعة دار السعارف) : اتجاهات حديثة في تدريب الدباحة؛ عرامحمسي، 
0991) . 

  رجاء عبد الكريؼ حسيد؛ تدأثير تدسريشدات خداصة فدي تظؾير بدعدض القدرات البدنية والأداء الفشي
اطروحة دكتؾراب غير مشذؾرة،جامعة ديالى،كمية التربية : (و نجاز فعالية القفز بالعرا الزانة

 (. 8101الاساسية، قدؼ التربية البدنية وعمؾم الرياضة،
 
 
 

 

 

 

 


