
تحسببيب بعببق التببدرات البدليببة  ال سببتو  بدء سبببا ة الر بب   فعالية التدريبات النوعية على  

 الناشئيب ال ق ى لسبا ى الر  
 

 أبوبك  مح د السعيد أ.م.د/ السعيد 
 أستاذ مساعد 

 بقسم اللياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية  

 كلية التربية الرياضية للبنين 
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 ال تدمة  مشكلة البحث :  

على القليل من الاهتمام العلمى , وقد يكون بسبب التعديلات المستمرة فى القانون او أن لم يحظ بدء سباحة الظهر إلا  

وهذا يجعل دراسة التكنيك  صعبًا وقد يفسر هذا قلةةة الابحةةا    ,    البدء الوحيد الذى يبدأ من داخل الماء  بدء سباحة الظهر هو

 (   10.) موضوع بدء سباحة الظهر والدراسات التى تناولت

 

متر  15من إشارة الأذن بالبدء وحتى علامة ال   ويعبر البدء جزء اساسى فى سباحة الظهر خلال السباقات حيث يبدأ

 (  12) متر . 50من سباق ال  %30أى ما يعادل 

 

الظهةةر سةةباحة المهمةةة لأداء السةةباق فةةا سةةباقات متةةرًا( أحةةد أهةةم العوامةةل    15يعد وقت البةةدء )حتةةى علامةةة  حيث  

تحسين وقت البدء للحصول على مسافة طيران طويلة فا وقةةت  كما يجب ،  ، خاصة فا أحدا  المسافات القصيرةالتنافسية

 (  18جسم السباح فى الماء.  )  دخول نقطة، والتا تؤكد على وتحسين تكنيك دخول جسم السباح الماء أقل ، 

 

عب البدء وظهره للمسافة التةةى سةةوط يقطعهةةا  ) السةةباق ( كما أن البدء فى سباحة الظهر يبدأ السباح فى مواجهة مك

وهو ممسك بمقابض واليدين فى مستوى أفقى مع سطح الماء والقدمين على الحافةةة ) المسةةند الجديةةد ( المعلقةةة علةةى مكعةةب 

 (13)البدء . 

 
      

فى بدء سباحة الظهر بعد إشارة البداية يندفع السباح من الحائط  ويدخل الماء باليةةدين أولا  ةةم  بةةاقى الجسةةم ويف ةةل 

دخول الماء فى نقطة محددة حتى يدخل الجسم بكامله الماء وبعد انتهاء مرحلة الدخول فى الماء تبدا مرحلةةة مةةا تحةةت المةةاء 

ينية تحت سطح الماء على الظهر كما يتم تقسيم البدء فى سباحة الظهةةر الةةى   ويستخدم جميع السباحين ضربات رجلين دولف

جزءا مهمةةا فةةى بةةداء سةةباحة البةةدء, حيةةث تعةةد مرحلةةة , مرحلة الارتقاء , مرحلة الطيران , مرحلة تحت الماء   البدءمرحلة  

لية بالرجلين حيةةث أ بتةةت الأبحةةا  أن رد فعل سريع لاشارة الحكم الأذن بالبدء و توليد دفعة عاالظهر وهذه المرحلة تتطلب 

ليس من سمات البداية الصحيحة فى سباحة الظهةةر ممةةا يتطلةةب سةةرعة عاليةةة فةةى الارتقةةاء البدءالأتصال لفترة طويلة على  

لةةذلك مةةن   ة خةةلال السةةباق بهكملةةههى أعظم مةةا تةةم تحقيقةةة فةةى اى نقطةة البدءحيث أن مستويات السرعة التى تم تحقيقها من 

طيةةران ودخةةول المةةاء هةةو قطةةع أطةةول رورى الخفاظ على هذا خلال المراحل التالية فى السباق , كما أن الهدط مةةن الال 

سرعتهم يتبنى السباحين وضعا انسةةيابيا ويةةدخلون المةةاء فةةى نقطةةة محةةددة مسافة طيران بهعلى سرعة ممكنة وللحفاظ على  

حيةةث يقلةةل ذلةةك مسةةتوى المقاومةةة التةةى يتعةةرض لهةةا السةةباح ويسةةمح بةةدخول سةةريع والمحافظةةة علةةى مسةةتوى السةةرعة 

 (14).المكتسبة

 

لة تحت الماء  بهنها اللحظة التى يبدأ فيها دخول رأس السباح الى المةةاء حتةةى ظهةةوره مةةرة أخةةرى حيث تعرط مرح

وهناك عاملان يؤ ران على كفاءة هذه المرحلةةة مقةةدار المقاومةةة التةةى يتعةةرض لهةةا السةةباح ومقةةدار السةةرعة المكتسةةبة مةةن 

للسباح  ى الماء حيث يتم الحفاظ على الوضع الانسيبابىالاولى , وهذا يعنى أن يكون هناك انتقال فعال من الهواء الالمراحل  
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ويصل الى العمق الأمثل تحت الماء , سيسمح ذلك بالحفاظ على السرعة التى تم تطويرها فى المراحل السابقة حيث وجد أن 

 ( 19)سم تحت سطح الماء . 75سم الى 50العمق المناسب هى مابين  

 

عمليا يجب أن يوازن سباح سباحة الظهر بين قوى الدفع الأفقية وقوى الدفع الرأسةةية للحصةةول علةةى سةةرعة أفقيةةة و

متةةرا اى  15الةةى علامةةة   من الاشارة  السمعية    الجيدةحيث يمكن أن تمثل البداية  كبيرة مع تقليل المقاومة التى يتعرض لها  

ة مما دفةةع البةةاحثين الةةى دراسةةة بةةدء سةةباحة الظهةةر وتبةةين أن مرحلةةة تقريبا من المسافات القصير  %30ما يصل يصل الى  

 ( 15)(  من الزمن الكلى للبدء فى سباحة الظهر .%84( ومرحلة تحت الماء )%5( والطيران )%11)البدء

 

ويتميز التةةدريب الحةةديث بزيةةادة الاتجةةاة إلةةى التخصصةةية بةةالتركيز علةةى متطلبةةات الأداء التخصصةةى فةةى الن ةةاط 

 ( 14   1)وبناء على ذلك زاد حجم تمرينات الإعداد الخاص خلال خطة التدريب  الرياضى

 

وعلى هذا فيجب أن يؤخد فى الإعتبار نوع الوظيفة والعمل المراد رفع اللياقة البدنية من أجله عند إختيار التمرين أو 

التمرين والمقدار المطلوب مةةن الحركةةة مجموعة التمرينات ويسمى هذا بالخصوصية ويقصد بها الوضع المستخدم فى أداء  

 ( 370   5ى عنصر من عناصرها. )بهدط الإرتقاء بمستوى اللياقة البدنية أو أ

   

وظهر مصطلح التدريب النوعى للقوة الع لية حديثا فى التدريب الرياضى ليغطى ذلك الجانةةب مةةن القةةوة الع ةةلية 

ات هذا النوع من التدريب هى أقصى درجةةات التخصةة  فةةى تنميةةة الخصوصية فى الأداء المهارى ، وتمرين التى لها صفة

 (21   4وتوقيتا )القوة الع لية كما ونوعا  

 

ويعتبر التدريب البليومترى من أكثر الأساليب إستخداما فى تنمية القدرة الع لية فى العديةةد مةةن الأن ةةطة الرياضةةية 

يساهم فى التغلب على الم كلات التى تقابل تنمية القدرة فيما والتى تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للع لة , حيث  

والسرعة , وهةةذا الأسةةلوب مةةن التةةدريب هةةو تفعيةةل ميكةةانيزم الإنعكةةاس والخصةةائ  الميكانيكيةةة  يرتبط بالعلاقة بين القوة

  (21)  للألياط الع لية تحت ته ير الاستطالة مما يزيد من إنتاج القوة والسرعة .

 

للأداء المهارى والمسار الحركى من خلال أداء دورتةةى  التدريب البليومترى من الأشكال التدريبية المطابقةحيث أن  

الى تنمية القدرة الع لية من خةةلال تحسةةين كفةةاءة العمليةةات الإطالة والتقصير ب كل متتالى وبفاصل زمنى قصير, ويهدط  

 ( 11الع لية .)

 

القوة مع تقليةةل الةةزمن حيةةث ان زيةةادة زمةةن انتاجيةةة القةةوة أوزمةةن الاتصةةال   والتدريب البليومترى يعتمد على زيادة

بالارض خلال التدريبات البليومترية سوط يحد مةةن الاسةةتفادة مةةن نظةةام رد الفعةةل الةةذى يسةةاعد علةةى زيةةادة انتاجيةةة القةةوة 

يقيةةة للتمرينةةات ن الناحيةةة التطبالع لية المتفجرة واللازمة لزيادة الدفع , كما أن زمن الاتصال بالارض غير مرغوب فية م

 ( 6البليومترية .  )

 

تعتبر قوة ع لات الرجلين فى سباحة الظهر مهمة جدا وتؤ ر على الأداء الرياضى للسباح ب كل كبير جةةدا حيةةث و

 ( 22تمثل عامل  حاسم فى قطع مسافة السباق .)

 

وتتطلب مستوى عةةال   .قوة الأطراط العلوية والسفليةحيث تتميز السباحة بمستويات عالية من القدرة التا تجمع بين 

ا تمن التدريب والأداء , ح ا أن هنةةاك تمةةارين مختلفةةة تعتمةةد علةةى القةةوة والقةةدرة علةةى مةةن أجةةل زيةةادة أداء الرياضةةا وفقةةً

ا لخصائصهم البدنية مثل تدريبات البليومتريك ، لأنه نوع من التمةةارين التةةا تسةةاعد علةةى عمةةل كةةل ع ةةلة لةةدى الرياضةة 

وتستخدم كوسيلة فعالة فا زيادة قوة وسرعة الرياضيين و تحتوى علةةى حركةةة سةةريعة ومتفجةةرة مصةةممة لزيةةادة السةةرعة 

 (20وخفة الحركة والتوازن والتنسيق والقوة.)

 

البليومتريك ، باعتبارها نوعًا من التمةةارين التةةا تسةةاعد علةةى عمةةل كةةل ع ةةلة فةةا الرياضةةيين ،   تمريناتتسُتخدم  

 ( 9لة فا زيادة قوة وسرعة السباحين .)كطريقة فعا
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وهناك العديد من تمارين القوة والقدرة يلجه  المدربين كثيرا اليها من  اجل تحسين أداء الرياضيين وفقا لخصائصةةهم 

 ( 17البدنية حيث يتم إجراؤها بوزن  الجسم بهشكال مختلفة  )

 

فةةى تنميةةة بصفة خاصة البليومترى   ات النوعية بصفة عامة والتدريب  رأى الباحثان أهمية  التدريب    ومن هذه النقطة

يعتمد بدء سباحة الظهر على القوة الع لية للرجلين ب كل كبير حيث يقوم السةةباح بالةةدفع بهقصةةى قةةوة للرجلين حيث    القدرة

ايجاد حل لتحسين بدء سباحة الظهةةر  انلال محاولة الباحثومن خممكنه للحائط  بواسطة القوة المنتجة من ع لات الرجلين 

مع بدء سباحة الظهر من حيةةث المسةةار التدريبات البليومترية  حيث تت ابة  التدريبات البليومترية فكان لابد من التطرق الى 

  الحركى وعمل الع لات الى حد كبير .

 

ال ق ى لسبا ى الر   الناشبئيب مبب لب ل  تحتيبه افهبداف ال  عيبة   تحسيب ال ستو    البحث :  هدف

 التالية :

 متر ظهر.  50التعرط على ته ير التدريبات النوعية على بعض القدرات البدنية لسباحى  •

 التعرط على ته ير التدريبات النوعية على  بدء سباحة الظهر  •

 متر ظهر50المستوى الرقمى  لسباق ت النوعية على التدريباالتعرط على ته ير . •
 

                            :                                                            ف  ض البحث

 هداف البحث تم تحديد ال   ض التالية :أفي ضوء  •

 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى.توجد فروق دلاله احصائيا بين  القياس القبلى و القياس البعدى فى بعض  •

 .توجد فروق دلاله احصائيا بين  القياس القبلى و القياس البعدى فى بدء سباحة الظهر لصالح القياس البعدى  •

البعدى فى المستوى الرقمى لسباق   • القياس  القبلى و  القياس  م ظهر لصالح    50توجد فروق دلاله احصائيا بين  

 القياس البعدى .

 

 إج اءات البحث :

 من ج البحث :  •

لطبيعة   لمناسبته  وذلك  والبعدي  القبلا  القياسين  بنظام  واحدة  مجموعة  باستخدام  التجريبى  المنهج  استخدام  تم 

 البحث.

 مجالات البحث : •

  ال جال ال كالى : •

و الرياضى  سموحة  الاسكندرية  حمام نادى  جامعة  دريم  و  استاد  مدرسة  وحمام  الرياضية  التربية  كلية  جيم 

 .  الخاصة 
 

 ال جال الزمنى :  •

 م  فتا للت تيب الزمنى افتى : 2022تم اج اء الدراسة ل ل ال وسم التدريبي  

 م.  2022  /8/ 23إلا  20القياسات القبلية فى الفترة من  ❖

 م. 2022/   10/  15م إلى  2022 /27/8الدراسة الأساسية فى الفترة من  ❖

 م.   2022/  10/ 11إلا   8القياسات البعدية فى الفترة من  ❖
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 عينة البحث :  •

 .  سنة  11نادى سموحه الرياضى مرحلة  سباحى تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من   

 

 ش  ط إلتيار عينة البحث :  •

 أن يكون مسجل بالإتحاد المصري للسباحة.  (1

 ( سنوات.4التدريبا عن )التعليمى وألا يقل عمره  (2

 أن يكون منتظم فا التدريب حتى وقت إجراء البحث. (3

 

 الب لامج التدريبى : •

 (  1جد ل ) 

 لوع التدريبات   زمب الو دة التدريبية  عدد الو دات التدريبية فى الاسبوع مدة الب لامج 

 أرضية  دقيتة  60   دات  3 أسابيع 8

 

 (   2جد ل ) 

 الب لامج التدريبى مستويات الح ل ل ل 

الاسبوع 

 الا ل

الاسبوع 

 الثالى 

الاسبوع 

 الثالث 

الاسبوع 

 ال ابع

الاسبوع 

 الخامس

الاسبوع 

 السادس 

الاسبوع 

 السابع

الاسبوع 

 الثامب

%80 %85 %80 %85 %90 %85 %85 %80 
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 ( 1الشكل البيالى ) 

 التالى يوضح مستويات الح ل ل ل الب لامج التدريبيى ال تت ح  
  

 قياسات البحث : 

 التياسات افساسية : 

 ( الوزن  -) الطول    - 
 

 التياسات البدلية :

 قياس قوة ع لات الرجلين . -1

 القوة المميزة  بالسرعة للرجلين .قياس  -2

 قياس  تحمل  السرعة للرجلين. -3

 للرجلين .قياس تحمل القوة  -4

 التياسات ال  ارية : 

 متر مع البدء . 15سباحة زمن  -1

 متر مع البدء . 25سباحة  زمن  -2

 .  بالبدء متر ظهر سباحة 50 زمن  -3

 سباحة متر ظهر بدون البدء. 50زمن   -4

 متر . 50معدل ال ربات فى  ال  -5
 

 أد ات  أج زة البحث: 

 ميزان طبى معاير. •

 بالسنتمتر.جهاز رستامير لقياس الطول  •

 مسطرة مدرجة . •

 من الثانية.0.10ساعة ايقاط تسجل الزمن لأقرب  •

 استمارة تسجيل زمن السباحين . •

 استمارة تسجيل القياسات البدنية . •

74

76

78

80

82

84

86

88

90

92
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 ال عالجات الإ صائية : 

 ذلك عند مستو  ثتة    SPSS Version 25تم اج اء ال عالجات الا صائية باستخدام ب لامج  

 - هى كالتالى : 0.05لالة )ا ت الية لطأ( ( يتابل ا مستو  د0.95)

 المتوسط الحسابى . −

 نحراط المعيارى .الا −

 ( للم اهدات المزدوجة  . اختبار) ت −

 التحسن. نسبة −

 مربع إيتا.  −

 حجم الته ير لكوهن. −

 .مقدار حجم الته ير −

 

:  ع ض  مناقشة النتائج  

   ( 3جد ل )

     ال تغي ات افساسية قيد البحث ل ج وعة البحث قبل التج بةالتوصيف الإ صائى لعينة البحث في 

 10ن =  

 الدلالات الإ صائية                      

  

 الاساسية لل تغي ات 

  دة  

 التياس 
 أكب  قي ة أقل قي ة

ال توسط 

 الحسابى 

الإلح اف 

 ال عيار  

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 الت لطح 

 0.09- 0.83- 3.37 131.60 135.00 125.00 )سم( الطول 

 0.57 0.70 2.60 30.90 36.00 27.00 )كجم(  الوزن 

 0.71 0.79 0.53 11.14 12.10 10.30 سنة السب

 

  ( رقم  الجدول  من  الإحصائى  3يت ح  بالتوصيف  الخاص  البحث   (  قيد  الأساسية  المتغيرات  فا  البحث  لعينة 

أن قيم معامل الإلتواء لجميع المتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث إنحصرت قيم معامل  لمجموعة البحث قبل التجربة  

بين   ما  ي(  0.79إلى    0.83-)  الالتواء  بين )وبهذا  ما  القيم  تلك  العينة من عيوب    ±3تبين وقوع  (، وهذا يؤكد على خلو 

 التوزيعات غير الاعتدالية
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( 4جد ل رقم )    

 التوصيف الإ صائى لعينة البحث في ال تغي ات البدلية قيد البحث ل ج وعة البحث قبل التج بة 

 10ن =  

 الدلالات الإ صائية                 

 ال تغي ات        

  دة  

 التياس 
 قي ةأكب   أقل قي ة

ال توسط 

 الحسابى 

الإلح اف 

 ال عيار  

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 الت لطح 

قوة عض ت  

 ال جليب 

إلتبار ج از  

 ال جليب 
 3.53 0.86- 5.93 44.30 50.00 30.00 (كجم(

تح ل التوة  

 لل جليب 

ث   35التبار

 على الصند ق 
 0.37 0.53- 2.27 29.60 32.00 25.00 (عدد(

 التدرة لل جليب 
ث   20التبار

 على الصند ق 
 0.56- 0.69- 1.75 24.20 26.00 21.00 (عدد(

تح ل التوة  

 لل جليب 

ث   10التبار 

 بالحبل 
 1.59- 0.00 1.60 14.10 16.00 12.00 (عدد(

 التدرة لل جليب 
 ثبات   5التبار 

 بال جليب معا 
 1.09- 0.56 18.07 301.00 330.00 280.00 (سم(

 

( رقم  الجدول  من  البحث    4  يت ح  قيد  البدنية  المتغيرات  فا  البحث  لعينة  الإحصائى  بالتوصيف  الخاص   )

لمجموعة البحث قبل التجربة أن قيم معامل الإلتواء لجميع المتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث إنحصرت قيم معامل  

  ( بين  ما  )0.56إلى  0.86-الالتواء  بين  ما  القيم  تلك  وقوع  يتبين  وبهذا  وهذا    3(  عيوب ±(،  من  العينة  خلو  على  يؤكد 

 التوزيعات غير الاعتدالية

 (  5جد ل رقم )  

 التوصيف الإ صائى لعينة البحث في متغي ات ال ستو  ال ق ى قيد البحث ل ج وعة البحث

 10ن =             قبل التج بة  

 الدلالات الإ صائية                

 ال تغي ات ال  ارية  

  دة  

 التياس 
 قي ةأقل 

أكب  

 قي ة

ال توسط 

 الحسابى 

الإلح اف 

 ال عيار  

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 الت لطح 

 0.32 0.36- 0.88 36.17 37.55 34.51 )ث(  م ظ   بالبدء 50زمب 

 0.18- 0.27- 0.92 37.20 38.59 35.53 )ث(  م ظ   بد ن البدء  50زمب 

 0.01- 0.81- 0.58 7.73 8.30 6.56 )ث(  م ظ   15زمب 

 2.16- 0.14- 0.23 20.34 20.59 20.01 )ث(  م ظ   25زمب 

 0.62- 0.11- 0.97 44.40 46.00 43.00 عدد  م 50معدل الض بات فى ال 
 

 لعينة البحث فا متغيرات المستوى الرقمى قيد البحث  ( الخاص بالتوصيف الإحصائى  5  يت ح من الجدول رقم )

الإلتواء لجميع المتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث تراوحت قيمة معامل أن قيم معامل  قبل التجربة    لمجموعة البحث

(، وهذا يؤكد على خلو العينة من عيوب التوزيعات    ±3ما بين )  ( وبهذا يتبين وقوع تلك القيم0.11-إلى    0.81-الالتواء )

 . غير الاعتدالية
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 ع ض النتائج الخاصة بال ج وعة التج يبية 

 (  6  جد ل رقم )

 الدلالات الإ صائية الخاصة بال تغي ات البدلية  لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة        

 10ن =     

 الدلالات الا صائية                      

 

  ال تغي ات البدلية

  دة  

 التياس 

 ال  ق بيب ال توسطيب  التياس البعدي  التياس التبلي 

 قي ة "ت" 
مستو  

 الدلالة

 لسبة 

% التحسب  ±ع س   ±ع س   ±ع س   

قوة عض ت  

 ال جليب 
 26.41% 0.00 9.73* 3.80 11.70 8.43 56.00 5.93 44.30 (كجم( إلتبار ج از ال جليب 

تح ل التوة  

 لل جليب 

ث على   35التبار

 الصند ق 
 8.45% 0.00 9.30* 0.85 2.50 2.85 32.10 2.27 29.60 (عدد(

ث على   20التبار التدرة لل جليب 

 الصند ق 
 30.99% 0.00 7.93* 2.99 7.50 2.26 31.70 1.75 24.20 (عدد(

تح ل التوة  

 لل جليب 
 35.46% 0.00 5.18* 3.06 5.00 2.18 19.10 1.60 14.10 (عدد( ث بالحبل  10التبار 

التدرة  

 لل جليب 

 ثبات بال جليب   5التبار 

 معا
 15.12% 0.00 11.44* 12.57 45.50 19.16 346.50 18.07 301.00 (سم(

 ( 2.26( )  0.05*معنو  عند مستو ) 

 ( الجدول رقم  )  6  يت ح من  البيانى رقم  الخاصة  2( وال كل  الخاص بالدلالات الإحصائية  البدنية  (  دالة إحصائيا عند  بالمتغيرات  التجربة وجود فروق  قبل وبعد  التجريبية  للمجموعة 

( وهى أكبر من قيمة  11.44،    5.18المتغيرات للمجموعة التجريبية ، حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )  جميع( بين القياسين القبلا والبعدي لصالح القياس البعدي فى  0.05مستوي )

 . %( 35.46% ، 8.45نسب التحسن ما بين )  تراوحت(، كما 2.26()0.05)ت( الجدولية عند مستوى )
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 (  2 الشكل البيالى رقم )

 الخاص بال توسطات الحسابية لل تغي ات البدلية لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة  

 

 ( الخاص بال توسطات الحسابية لل تغي ات البدلية   2تابع الشكل البيالى رقم ) 

 قبل  بعد التج بة  لل ج وعة التج يبية 

 

 (   3الشكل البيالى رقم ) 

 الخاص بنسب التحسب لل تغي ات البدلية لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة 
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 (   7جد ل رقم )  

   جم التأثي  لكوهب   متدار  جم التأثي  الخاصة بال تغي ات البدلية قيد البحث  2معامل أيتا 

 10لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة   ن = 

  صائيةالدلالات الإ                     

 ال تغي ات البدلية

  دة  

 التياس 

قي ة 

 "ت" 

مستو  

 الدلالة

معامل 

 2ايتا

 جم  

التأثي   

 لكوهب 

 جم  

متدار 

 لتأثي  ا

 م ت ع 1.24 0.91 0.00 9.73 (كجم( إلتبار ج از ال جليب  قوة عض ت ال جليب 

 م ت ع 0.72 0.91 0.00 9.30 (عدد( ث على الصند ق  35التبار تح ل التوة لل جليب 

 م ت ع 3.37 0.87 0.00 7.93 (عدد( ث على الصند ق  20التبار التدرة لل جليب 

 م ت ع 1.95 0.75 0.00 5.18 (عدد( بالحبل  ث 10التبار  تح ل التوة لل جليب 

 م ت ع 2.44 0.94 0.00 11.44 (سم(  ثبات بال جليب معا  5التبار  التدرة لل جليب 

* )التبأثي   0.50إلى أقل مب  0.30* )التأثي  متوسط( مب  0.30دلالة  جم التأثي   فتا ل  بع إيتا * )التأثي  منخ ق( أقل مب *

 1إلى  0.50م ت ع(  مب 

 0.8*التأثي  )كبي (  0.8 تى أقل مب  0.5*التأثي  )متوسط( مب   0.5* دلالة  جم التأثي   فتا لكوهب التأثي  )منخ ق( أقل مب 

 فأكث 

أيتا  7يت ح من الجدول رقم )   الته ير الخاصة بالمتغيرات    2( الخاص بمعامل  الته ير لكوهن وحجم مقدار  وحجم 

التدريبا   للبرنامج  الته ير  ،إرتفاع  جميع حجم  التجربة  وبعد  قبل  التجريبية  للمجموعة  البحث  عينة  لدى  البحث  قيد  البدنية 

 . 0.50( وهى أكبر من 0.91،  0.75حيث تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )

 

 (   4) الشكل البيالى رقم 

 لل تغي ات البدلية لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة  2الخاص ب عامل إيتا
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 (  5الشكل البيالى رقم ) 

 الخاص بحجم التأثي  لكوهب لل تغي ات البدلية لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة 
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 (  8  جد ل رقم )

 لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة ب تغي ات ال ستو  ال ق ى  الدلالات الإ صائية الخاصة 

 10ن =     

  صائيةالدلالات الإ

 

 ال  ارية ال تغي ات

  دة  

 التياس 

 التياس البعدي  التياس التبلي 
ال  ق بيب  

قي ة  ال توسطيب

 "ت" 

مستو  

 الدلالة

 لسبة 

% التحسب  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

م ظ    50زمب 

 بالبدء 
 4.53% 0.00 4.93* 1.05 1.64 0.99 34.53 0.88 36.17 )ث( 

م ظ     50زمب 

 بد ن البدء 
 3.07% 0.00 21.73* 0.17 1.14 0.80 36.06 0.92 37.20 )ث( 

 13.77% 0.00 7.87* 0.43 1.06 0.42 6.67 0.58 7.73 )ث(  م ظ   15زمب 

 4.68% 0.00 7.05* 0.43 0.95 0.43 19.39 0.23 20.34 )ث(  م ظ   25زمب 

معدل الض بات فى  

 م50ال 
 6.31% 0.00 11.22* 0.79 2.80 0.63 47.20 0.97 44.40 عدد 

 ( 2.26( )  0.05*معنو  عند مستو ) 

بمتغيةةرات المسةةتوى ( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة  6( وال كل البيانى رقم )    8يت ح من الجدول رقم )  

( بين القياسين القبلةةا والبعةةدي 0.05للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )الرقمى  

سةةوبة مةةا بةةين لصالح القياس البعدي فى جميع المتغيرات قيد البحث للمجموعةةة التجريبيةةة ، حيةةث تراوحةةت قيمةةة )ت( المح

(، كمةةا تراوحةةت نسةةبة التحسةةن مةةا بةةين 2.26()0.05( وهى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عنةةد مسةةتوى )21.73،    4.93)

(3.07%  ،13.77%.) 
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 (  6الشكل البيالى رقم ) 

 الخاص بال توسطات الحسابية ب تغي ات ال ستو  ال ق ى لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة  

 

 (   7الشكل البيالى رقم ) 

 الخاص بنسب التحسب ب تغي ات ال ستو  ال ق ى لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة 
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 ( 9جد ل رقم ) 

   الخاصة ب تغي ات ال ستو  ال ق ى   جم التأثي  لكوهب   متدار  جم التأثي 2معامل أيتا 

 10قيد البحث لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة   ن =  

      صائيةالدلالات الإ

 ال تغي ات ال  ارية  

  دة  

 التياس 

قي ة 

 "ت" 

مستو  

 الدلالة

معامل 

 2ايتا

 جم  

التأثي   

 لكوهب 

 جم  

متدار 

 التأثي  

 م ت ع 1.75 0.73 0.00 4.93 )ث(  م ظ   بالبدء 50زمب 

 م ت ع 0.89 0.98 0.00 21.73 )ث(  م ظ   بد ن البدء  50زمب 

 م ت ع 2.00 0.87 0.00 7.87 )ث(  م ظ   15زمب 

 م ت ع 2.64 0.85 0.00 7.05 )ث(  م ظ   25زمب 

 م ت ع 3.25 0.93 0.00 11.22 عدد  م 50معدل الض بات فى ال 

  0.50إلى أقل مب    0.30* )التأثي  متوسط( مب    0.30)التأثي  منخ ق( أقل مب  *دلالة  جم التأثي   فتا ل  بع إيتا *  

 1إلى  0.50* )التأثي  م ت ع(  مب 

*التأثي     0.8 تى أقل مب    0.5*التأثي  )متوسط( مب     0.5* دلالة  جم التأثي   فتا لكوهب التأثي  )منخ ق( أقل مب  

 فأكث    0.8)كبي ( 

( رقم  الجدول  أيتا(  9يت ح من  بمعامل  بمتغيرات    2الخاص  الخاصة  الته ير  مقدار  لكوهن وحجم  الته ير  وحجم 

للبرنامج   الته ير  البحث للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة ،إرتفاع  جميع حجم  البحث لدى عينة  المستوى الرقمى قيد 

 . 0.50( وهى أكبر من 0.98،  0.73التدريبا  حيث تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )
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 (  8الشكل البيالى رقم )  

 ل تغي ات ال ستو  ال ق ى لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة  2الخاص ب عامل إيتا 

 

 (  9الشكل البيالى رقم )  

 الخاص بحجم التأثي  لكوهب ل تغي ات ال ستو  ال ق ى لل ج وعة التج يبية قبل  بعد التج بة  
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 مناقشة النتائج :

 أ لا : مناقشة لتائج ال تغي ات البدلية : 

  ( الجدول رقم  )    6يت ح من  البيانى رقم  الخاصة  2( وال كل  بالدلالات الإحصائية  الخاص  البدنية  (  بالمتغيرات 

( بين القياسين القبلا والبعدي لصالح  0.05للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )

فى   البعدي  كما    جميعالقياس  التجريبية  للمجموعة  )  تراوحتالمتغيرات  بين  ما  التحسن  ،  8.45نسب   %35.46)%    ,

والموجهة إلى تحسين ع لات الرجلين باستخدام التدريبات  ويرجع الباحثان هذا التحسن الى البرنامج التدريبى المقترح  

البليومترى  النوعية   مع  ,  والتدريب  يتفق  ما   )وهذا  واخرون  نيكولاس  محمود (    14)(2019دراسة   دراسة  وكذلك  

)  عزازى البسيونى  وطه  حجازى  على   2000وسحر  إيجابيا  أ رت  المقترحة  البليومترية  التدريبات  أن  توضح  التى    )

 ( 5  7القدرة الع لية للرجلين وبعض المؤشرات للبدء لدى سباحى المسافات القصيرة . )

أن التدريب البليومترى تعتبر لمدربى السباحة طريقة امنة ومو وق فيها للربط    درويش  ذكى محمد  حيث يوضح     

ان  حيث  البداية  مكعبات  أو  المنصات  بعض  أو  العميق  الو ب  تدريبات  باستخدام  سواء  والسرعة  القوة  عنصرى  بين 

 ( 16  3والقدرات البدنية للسباحين ) التدريبات البليومترى يتناسسب مع جميع الاعمار السنية

 ثاليا : مناقشة متغي ات ال ستو  ال ق ى : 

الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات المستوى  (  6وال كل البيانى رقم )  (    8يت ح من الجدول رقم )  

عدي ( بين القياسين القبلا والب0.05الرقمى للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )

،    %3.07المتغيرات قيد البحث للمجموعة التجريبية كما تراوحت نسبة التحسن ما بين )ح القياس البعدي فى جميع  لصال

دراسة اورونا دنوفيو واخرون   وهذا ما  يتفق مع  ويرجع الباحثان هذا التحسن الى البرنامج التدريبى المقترح ,    (13.77%

البدء    2000ودراسة ايهاب اسماعيل )  (16)(2011) البليومترى يؤ ر ب كل ايجابى على  ( التى تؤكد على ان التدريب 

 ( 6   2فى السباحة والمستوى الرقمى لسباحى الحره.)  

( حيث ان التدريبات البليومترية المائية لها  2006دراسة مصطفى محمود راضى)    وكذلك تتفق نتائج البحث مع  

 ( 7   8البدء لدى سباحى  الظهر . ) فى تحسن القوة الانفجارية وبالتالى مهارةته ير ايجابى 

 الاستنتاجات : 

 لصالح القياس البعدى .  26.41%إختبار جهاز الرجلين بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى .  8.45%   على الصندوق 35اختبارو بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى  30.99%   على الصندوق 20اختباركما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 35.46%   بالحبل 10اختبار و بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى .  15.12%و بات بالرجلين معا   5اختبار كما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 4.53%   م ظهر بالبدء50زمن بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى  3.07% م ظهر بدون البدء 50زمن كما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 13.77%م ظهر 15زمن و بلغت نسبة التحسن فى متغير   −

 لصالح القياس البعدى . 4.68%م ظهر 25زمن ت نسبة التحسن فى متغير كما بلغ  −

 لصالح القياس البعدى   6.31%  م50معدل ال ربات فى ال و بلغت نسبة التحسن فى متغير   −

 التوصيات : 

الرقمى  − المستوى   لتحسين  الناشئين  السباحين  تدريب   فى  القدرة  تدريبات  ادخال  المدربين  جميع  على  يجب 

 .للسباحين 

يجب على جميع المدربين استخدام التدريب البليومترى فى تدريب  السباحين الناشئين لتحسين المستوى  الرقمى  −

 للسباحين .

الارضى  فى تدريب  السباحين الناشئين لتحسين المستوى  الرقمى يجب على جميع المدربين الاهتمام بالتدريب   −

 للسباحين .
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 صببال لخ

بعببق التببدرات البدليببة  ال سببتو  تحسببيب  بدء سبببا ة الر بب   فعالية التدريبات النوعية على  

 الناشئيب ال ق ى لسبا ى الر  
 

 أبوبك  مح د السعيد السعيد  .أ.م.د
 أستاذ مساعد 

 بقسم اللياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية  

 كلية التربية الرياضية للبنين 

 جامعة الإسكندرية 
 

 البالوبى عبد العزيز عيد ك ال   .م.د
 الرياضات المائية بقسم  مدرس

 كلية التربية الرياضية للبنين 

 جامعة الإسكندرية 
 

 ال تدمة  مشكلة البحث :  

لم يحظ بدء سباحة الظهر إلا على القليل من الاهتمام العلمى , وقد يكون بسبب التعديلات المستمرة فى القانون او أن 

وهذا يجعل دراسة التكنيك  صعبًا وقد يفسر هذا قلةةة الابحةةا  بدء سباحة الظهر هو البدء الوحيد الذى يبدأ من داخل الماء ,   

 (   10.) موضوع بدء سباحة الظهر والدراسات التى تناولت

 

متر  15من إشارة الأذن بالبدء وحتى علامة ال   ويعبر البدء جزء اساسى فى سباحة الظهر خلال السباقات حيث يبدأ

 (  12) متر . 50من سباق ال  %30أى ما يعادل 

 

فةةا سةةباقات سةةباحة الظهةةر متةةرًا( أحةةد أهةةم العوامةةل المهمةةة لأداء السةةباق   15يعد وقت البةةدء )حتةةى علامةةة  حيث  

، كما يجب  تحسين وقت البدء للحصول على مسافة طيران طويلة فا وقةةت  ، خاصة فا أحدا  المسافات القصيرةالتنافسية

 (  18جسم السباح فى الماء.  )  على نقطة دخول  أقل ، وتحسين تكنيك دخول جسم السباح الماء ، والتا تؤكد

 

كما أن البدء فى سباحة الظهر يبدأ السباح فى مواجهة مكعب البدء وظهره للمسافة التةةى سةةوط يقطعهةةا  ) السةةباق ( 

مكعةةب وهو ممسك بمقابض واليدين فى مستوى أفقى مع سطح الماء والقدمين على الحافةةة ) المسةةند الجديةةد ( المعلقةةة علةةى 

 (13البدء . )

 

هدف البحث : تحسيب ال ستو   ال ق ى لسبا ى الر   الناشبئيب مبب لب ل  تحتيبه افهبداف ال  عيبة 

 التالية :

 متر ظهر.  50التعرط على ته ير التدريبات النوعية على بعض القدرات البدنية لسباحى  •

 التعرط على ته ير التدريبات النوعية على  بدء سباحة الظهر  •

 متر ظهر50رط على ته ير التدريبات النوعية على المستوى الرقمى  لسباق .التع •
 

 البحث :  ف  ض 
                                                                                    

 هداف البحث تم تحديد ال   ض التالية : أفي ضوء  •

 القبلى و القياس البعدى فى بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى.توجد فروق دلاله احصائيا بين  القياس  •

 توجد فروق دلاله احصائيا بين  القياس القبلى و القياس البعدى فى بدء سباحة الظهر لصالح القياس البعدى  •

البعدى فى المستوى الرقمى لسباق   • القياس  القبلى و  القياس  ظهر لصالح    م  50توجد فروق دلاله احصائيا بين  

 القياس البعدى .



 
 

 إج اءات البحث :

 من ج البحث :  •

لطبيعة    لمناسبته  وذلك  والبعدي  القبلا  القياسين  بنظام  واحدة  مجموعة  باستخدام  التجريبى  المنهج  استخدام  تم 

 البحث.
 

 مجالات البحث : •

كلية التربية الرياضية وحمام نادى سموحة الرياضى وحمام استاد جامعة الاسكندرية وجيم    ال جال ال كالى : •

 مدرسة دريم الخاصة  . 

 

 ال جال الزمنى :  •

 م  فتا للت تيب الزمنى افتى : 2022تم اج اء الدراسة ل ل ال وسم التدريبي 

 م.  2022/  8/ 23إلا  20القياسات القبلية فى الفترة من  ❖

 م. 2022/   10/  15م إلى  2022/ 27/8الدراسة الأساسية فى الفترة من  ❖

 م.   2022/  10/ 11إلا   8القياسات البعدية فى الفترة من  ❖

 

 الاستنتاجات : 

 لصالح القياس البعدى .  26.41%إختبار جهاز الرجلين بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى .  8.45%   على الصندوق 35اختبارو بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى  30.99%   على الصندوق 20اختباركما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 35.46%   بالحبل 10اختبار و بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى .  15.12%و بات بالرجلين معا   5اختبار كما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 4.53%   م ظهر بالبدء50زمن لتحسن فى متغير بلغت نسبة ا −

 لصالح القياس البعدى  3.07% م ظهر بدون البدء 50زمن كما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى . 13.77%م ظهر 15زمن و بلغت نسبة التحسن فى متغير   −

 لصالح القياس البعدى . 4.68%م ظهر 25زمن كما بلغت نسبة التحسن فى متغير  −

 لصالح القياس البعدى   6.31%  م50معدل ال ربات فى ال و بلغت نسبة التحسن فى متغير   −

 التوصيات : 

الرقمى  − المستوى   لتحسين  الناشئين  السباحين  تدريب   فى  القدرة  تدريبات  ادخال  المدربين  جميع  على  يجب 

 للسباحين .

يجب على جميع المدربين استخدام التدريب البليومترى فى تدريب  السباحين الناشئين لتحسين المستوى  الرقمى  −

 للسباحين .

يجب على جميع المدربين الاهتمام بالتدريب الارضى  فى تدريب  السباحين الناشئين لتحسين المستوى  الرقمى  −

 للسباحين .
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Introduction and research problem : 

The start of the backstroke has received little scientific attention, and it may be due to 

the continuous amendments in the law or that the start of the backstroke is the only start that 

starts from inside the water, and this makes the study of the technique difficult, and this may 

explain the lack of research and studies that dealt with the issue of starting the backstroke.  

(10) 

The start is an essential part of the backstroke during the races, as it starts from the ear 

signal to start until the 15-meter mark, which is equivalent to 30% of the 50-meter race. (12) 

The start time (up to the 15-meter mark) is one of the most important factors for race 

performance in competitive backstroke races, especially in short-distance events. The start 

time must also be improved to obtain a long flight distance in less time, and the technique of 

entering the body of the swimmer into the water must be improved, which It emphasizes the 

point of entry of the swimmer's body into the water. (18) 

Also, to start swimming the backstroke, the swimmer starts facing the starting cube 

with his back to the distance that he will travel (the race), while he is holding handles, the 

hands are at a horizontal level with the surface of the water, and the feet are on the edge (the 

new support) hanging on the starting cube. (13)) 

Research objective: Improving the numerical level of junior back 

swimmers by achieving the following sub-goals: 

- Identifying the impact of specific exercises on some physical abilities of 50-meter 

backstroke swimmers.  

- Identifying the impact of specific exercises on starting backstroke. 

- Identify the impact of qualitative training on the digital level for the 50meter 

backstroke. 



 
 

Research hypotheses: 

In light of the research objectives, the following hypotheses were identified 

- There are statistically significant differences between the pre-measurement and the 

post-measurement in some physical variables in favor of the post-measurement. 

- There are statistically significant differences between the pre- and post-measurement 

in starting the backstroke in favor of the post-measurement. 

- There are statistically significant differences between the pre-measurement and the 

post-measurement in the digital level of the 50-meter backstroke in favor of the post-

measurement. 

Search procedures:   

• Research Methodology:   

The experimental method was used using one group with the system of pre and post 

measurements, due to its suitability to the nature of the research 

• Research areas: 

Spatial field: Smouha Sports Club, Alexandria University Stadium, Gym of the 

Faculty of Physical Education, and Dream Private School's pool 

• The time domain: 

The study was conducted during the 2022 training season, according to the following 

chronological order 

❖ Tribal measurements from 20 to 8/23/2022 AD. 

❖ Basic study from 8/27/2022 AD to 10/15/2022 AD. 

❖ Dimensional measurements from 8 to 10/11/2022 AD. 

Conclusions: 

- The percentage of improvement in the two-leg test variable was 26.41% in favor of 

the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the 35-s test variable on the box was 8.45% in 

favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the 20-s test variable on the box was 30.99% in 

favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the variable of the 10-th rope test was 35.46% in 

favor of the post-measurement. 



 
 

- The percentage of improvement in test variable 5 and the stability of the two legs 

together reached 15.12% in favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the 50m time variable that appeared at the 

beginning was 4.53% in favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the time variable of 50 m appeared without starting 

was 3.07% in favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the time variable of 15 pm appeared 13.77% in 

favor of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the time variable of 25 m appeared 4.68% in favor 

of the post-measurement. 

- The percentage of improvement in the stroke rate variable in the 50m was 6.31% in 

favor of the post-measurement. 

Recommendations 

- All coaches must include ability training in training junior swimmers to improve the 

numerical level of swimmers 

- All coaches should use plyometric training in training young swimmers to improve the 

numerical level of swimmers 

- All coaches should pay attention to ground training in training young swimmers to 

improve the numerical level of swimmers  

 


