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 .السباحة  ،القوة الانفجارية للأطراف السفلى بالانطلاق   ،تمرينات خاصة : الكلمات المفتاحية

 مستخلص البحث

 

فر  تطروير القروة الانفجاريرة للأطرراف  التمرينرات الااصرة التعررف للرى ترر  رهدف البحث الى       

ى التطور القوى الانفجارية للأطرراف التعرف لل، و (71-71)السفلى للسباح ن لفئة الشباب للالمار 

برسررلوب ( التجريبرر )اسررتادا الباحررث المررن   و ،( 71-71)السررفلى للسررباح ن لفئررة الشررباب للالمررار 

. المجمولت ن المتكافئت ن ذي الاختبارين القبل  والبعدي ، لأنه يتناسب مر  طب عرة راررا ات الدراسرة 

أخت ارهررا اخت ررارا حررراأ للررى أن ررا تحقرر  أ رررا   أخت رررت ل نررة البحررث بالطريقررة العمديررة الترر  يررت 

وتمثر  مجتمر  البحرث بمجمولرة مرن الريالر  ن لفئرة الشرباب برلمرار . الدراسة الت  يقروا ب را الباحرث

سرنة ممررن يتردرب للررى فعال رات السررباحة لمسررافات القنر رة ويمثلرروب مرا ر  الترردريب فرر  ( 71-71)

وبلغ لدد أفراد الع نرة ( 0207-0202)س  الريال  بغداد  وبعض من ريال  الأندية ف  بغداد للمو

سباحاأ ت  تقس م   ( 02)لغر  التجربة الاستطلال ة فرصبح لدد الع نة ( 2)سباحاأ ت  استبعاد ( 02)

لررن طريرر  القرلررة العشررواي ة البسرر طة، رذ تمثلرر  الأر رراا ( الضررابطة والتجريب ررة)رلررى مجمررولت ن 

،ف  ح ن مثل  الأر اا ال وا رة المجمولرة التجريب رة ( الضابطة)الفردية المجمولة التجريب ة الأولى 

ألد الباحرث بعرض  .الت  استادم  مفردات المن   التجريب  المعد من  ب  الباحث( التجريب ة)الثان ة 

التمرينات الااصة بالقوة الأنفجارية معتمداأ بذلك للرى تجربتره وخبرتره الم دان رة والتدريب رة ومسرتع ناأ 

برررا بررارا  الا
 

والماتنرر ن بمجررام للرر  الترردريب ومررن لرردي   خبرررة فرر  ترردريب السررباحة فضررلاأ لررن 

هنررات تررر  ر برر ن صررفة القرروة الانفجاريررة اسررتنت  الباحررث أب و.المنررادر العلم ررة التدريب ررة الريالرر ة  

هنرات ترر  ر فر  تطروير صرفة القروة  ،وف  السباحة الحررة ( Start)للرال ن والأدا  الم اري لانطلاق 

لرررورة اسررتاداا الأسررال ب  للررى ، وأوصررىوالانجرراف فرر  السررباحة ( Start)لانفجاريررة للانطررلاق ا

تانر   حنر  تدريب رة يكروب هردف ا   ، مر الماتلفة لتدريبات ولردا الالتمراد للرى أسرلوب واحرد

-ترروف ر ادوات و الوسرراي  المسررتادمة فرر  تنم ررة صررفة القرروة ا، ونفجاريررةاساسرر  تنم ررة صررفة القرروة ا

 .ةنفجاري

 

 

. 

 تأثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى 

 ( 21-21)بالانطلاق  في فعاليات السباحة لفئة الشباب للأعمار 
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The effect of special exercises to develop the explosive power of the 

lower extremities by launching (Start) in swimming activities 

for the youth category for ages (17-19( 

millimeter. Aws Miqdad Jaafar aws.m.sport@nuc.edu.iq 

Al-Nisour University College - Department of Physical Education and 

Sports Sciences 

Abstract 

      The research aimed to identify the effect of special exercises in developing 

the explosive power of the lower limbs of swimmers for the youth group for ages 

(17-19), and to identify the development of the explosive forces of the lower 

limbs of swimmers for the youth group for ages (17-19), and the researcher used 

the (experimental) approach in the two groups method The two tests are 

equivalent, with the pre and post tests, because it is commensurate with the nature 

of the study procedures. The research sample was chosen by the intentional 

method that is chosen freely as it fulfills the purposes of the study carried out by 

the researcher. The research community was represented by a group of youth 

athletes aged (17-19) years who train for short-distance swimming activities and 

represent training centers in Baghdad and some club athletes in Baghdad for the 

sports season (2020-2021). The number of sample members (23) swimmers were 

excluded (3) For the purpose of the exploratory experiment, the number of the 

sample became (20) swimmers, who were divided into two groups (the control 

and experimental) by simple random lottery, as the odd numbers represented the 

first experimental group (the control), while the even numbers represented the 

second experimental group (the experimental) which The vocabulary of the 

experimental method prepared by the researcher was used. The researcher 

prepared some exercises for explosive power based on his experience and field 

and training experience and using the opinions of experts and specialists in the 

field of training science and those who have experience in swimming training as 

well as scientific training sports sources. The researcher concluded that there is an 

effect between the explosive power of the two men and the skill performance of 

(Start) In freestyle swimming, there is an effect on developing the explosive 

power of starting and achievement in swimming, and he recommended the need 

to use different methods of training and not rely on one method, with allocating 

training sessions whose main objective is to develop explosive power, and to 

provide tools and The means used to develop the characteristic of explosive force. 

Keywords: special exercises, explosive power of the lower extremities by 

launching, swimming. 
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 الفصل الاول 

 :التعريف بالبحث  – 2

   :مقدمة البحث واهميته 2 – 2

لقد أصبح  الترب ة الريال ة تشك  أحد المقاي س الت  تب ن تقدا الأم  ون ول ا الحضاري 

نت جة للتقدا العلم  الحاص  ف  هذا المجام و ذلك تفال  للوا الترب ة الريال ة م  العلوا الأخرى 

ر وفعام ف  تطوير ورف  المستوى الريال  لكافة الفعال ات والأنشطة الت  أس م  بشك   ب 

 .  الريال ة 

تعد القوة العضل ة واحدة من أه  النفات البدن ة الم مة الت  تشترت ف  الأنشطة والفعال ات 

، ب  تعُد الحد الفاص  ف  الكث ر من ا، وهنا نجد الكث ر من الباحث ن والمتانن ن  د  الريال ة

وا هذه النفة وبحثوا لن أسال ب تنم ت ا والارتقا  ب ا ، فمن   من بحث لن أسال ب تنم ة القوة تناول

الانفجارية ومن   من أخذ للى لاتقه تنم ة القوة السريعة ومن   من لم  ااهداأ ف  تنم ة واستنفار 

مبن ة للى  ، أب التدريب السباحة لمل ة صعبة وطويلة ويجب أب تكوب أ نى  وة يمتلك ا اللالب

أسس للم ة صح حة هدف ا ت ذيب وتدريب السباح ن  ما أب ال دف العاا للتدريب ف  السباحة يتحق  

 .من خلام التدريب المستمر والمنظ ، و ذلك العم  ال ادف ب ن المدرب ولالب ه 

وتاتلف دراستنا هذه لن سابقات ا ف  التعرف للى مدى تر  ر توفي  وتر    الشدة المستادمة 

ف  تنم ة القوة الانفجارية للأطراف السفلى والقدرة ف  تطوير وتحس ن  وة الدف  الرال ن ف  

 .للسباح ن الشباب  start))الانطلاق 

وذلك start) )تنم ة القوة الانفجارية لعضلة الرال ن لم ارة الانطلاق وتكمن أهم ة البحث ف  

للأطراف السفلى، ومن    تطوير  وة الدف  القوة الانفجارية ف  ول  تمرينات خاصة لتطوير هذه 

 .ف  الانطلاق للسباح ن لفئة الشباب ف  فعال ات السباحة  

 

     :مشكلة البحث  1 – 2

يعتبر لننر القوة واحدا من أه  العناصر الأساس ة والم مة الت  تعتمد لل  ا الل ا ة البدن ة 

وف  مجام السباحة القوة دوراأ . ريال  نللريال  والقوة ه  الأساس لجم   القدرات الحر  ة لل

أساس اأ و ب راأ ف  تقوية ألضا  الجس  وتنم ة المجام   العضل ة والت  ل ا دور أساس  ف  سرلة 

 .   السباح و ذلك تمكنه من التغلب للى المقاومات المح طة به 

  م  ف  ومن خلام الملاحظة الشان ة للباحث للى لدد من التمرينات والبطولات الت  أ

المسبح الشعب المغل  ولكوب الباحث مدربا ساب  و ذلك المقابلات الت  أاري  م  المدرب ن 

المحالرين ح ث واد الباحث أب هنات لعف والح ف  القوة الانفجارية للأطراف السفلى ف  

الضعف للى بعض تر  ر هذا  وبالتال ( 71-71)الشباب للألمار  لسباح نل start) )الانطلاق 

م ارات الت  يحتاا ا السباح ن الشباب، وأب تنم ة صفة القوة تحتاج الى تمارين خاصة لذا ارترى ال

الباحث رلى تناوم هذه المشكلة ودراست ا باستاداا تمرينات خاصة ف  تنم ة القوة الانفجارية 

الشباب  ةسباح ن لفئل)  start) للأطراف السفلى وبالتال  تطوير  وة الدف  الرال ن ف  الانطلاق 

 . بفعال ات السباحة 
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 البحث  هدفا  0 – 2

ف  تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى للسباح ن  التمرينات الااصة التعرف للى تر  ر .7

 (.71-71)لفئة الشباب للالمار 

التعرف للى التطور القوى الانفجارية للأطراف السفلى للسباح ن لفئة الشباب للالمار  .0

(71-71. ) 

  : البحث  ضيةفر 4 – 2

واود فروق ب ن الاختبارات القبل ة و البعدية بتطوير القوة الانفجارية ف  التمرينات الااصة  .7

 .المقترحة لنالح الاختبارات البعدية 

  مجالات البحث  5 – 2

 .ف  محافظة بغداد ( 71-71)السباح ن لفئة الشباب للألمار : المجال البشري  .7

مسبح  –مسبح وساا المجد المغل   –سبح الشعب الأولمب  المغل  م:  المجال المكاني .0

 .  الالظم ة المغل  

 .    0207/  5/  0 الى 0202/  70/  7من  للمدة: المجال الزماني  .2

 الفصل الثاني

 :منهج البحث وأجراءاته الميدانية -1

 :منهج البحث 1-2

متكافئت ن ذي الأختبارين القبل  برسلوب المجمولت ن ال( التجريب )استادا الباحث المن   

البحث التجريب  يتم   بالضبط )والبعدي ، لأنه يتناسب م  طب عة رارا ات الدراسة وبالنظر لأب 

والتحك  ف  المتغ رات المدروسة بح ث يحدث ف  بعض ا تغ راأ مقنوداأ ويتحك  ف  متغ رات أخرى 

(الأ ر والسبب للى نحو د    فرنه يعتبر من   البحث الوح د الذي يولح العلا ة ب ن
(7)

. 

 :عينة البحث 1-1

أخت رت ل نة البحث بالطريقة العمدية الت  يت  أخت ارها اخت ارا حراأ للى أن ا تحق  أ را  

الدراسة الت  يقوا ب ا الباحث
(0)

وتمث  مجتم  البحث بمجمولة من الريال  ن لفئة الشباب برلمار . 

ويمثلوب مرا   التدريب ف  بغداد الرصافة ( متر 50)ة الـسنة ممن يتدرب للى فعال ( 71-71)

( 02)وبلغ لدد أفراد الع نة ( 0207-0202)وبعض من ريال  الأندية ف  بغداد للموس  الريال  

سباحاأ 
()

سباحاأ ت  تقس م   رلى ( 02)لغر  التجربة الاستطلال ة فرصبح لدد الع نة ( 2)ت  استبعاد  

لن طري  القرلة العشواي ة البس طة، رذ تمثل  الأر اا الفردية ( يب ةالضابطة والتجر)مجمولت ن 

،ف  ح ن مثل  الأر اا ال وا ة المجمولة التجريب ة الثان ة ( الضابطة)المجمولة التجريب ة الأولى 

 .الت  استادم  مفردات المن   التجريب  المعد من  ب  الباحث( التجريب ة)

 

 

                                                

دار : القاهرة . البحث العلم  ف  الترب ة الريال ة ولل  النفس الريال . محمد حسن للاوي وأسامة  ام  راتب - 7

 .721، ص7111الفكر العرب ، 

دار الفكر العرب  للنشر والتوفي ، : لماب .لبحث العلم  مف ومه وأدواته وأسال بها( . آخروب)ذو اب لب دات و  - 0

 .771، ص 7111

 -  تحديد هذا العدد من أفراد الع نة لأن   يتدربوب ف  محافظة بغداد ولمن المر   التدريب  ف  مسبح الشعب

 .ومسبح نادي الالظم ة المغل   –المغل  
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 :ة المستخدمة في البحثالوسائل والأدوات والأجهز 0-0

 :وسائل البحث 1-0-2

استعاب الباحث بالوساي  الآت ة ف  ام  الب انات الااصة بالبحث الت  لن طريق ا أمكن التوص  

 :رلى النتاي 

 .المقابلات الشان ة -7

 .أستمارة استب اب -0

 .المنادر العرب ة والأانب ة -2

 .الملاحظة والتجريب -1

 .استمارة تسج   الاختبارات -5

 .ر والق اسالاختبا -1

 :أجهزة البحث وأدواته 1-0-1

  ( 1)سالات تو    لددLatitude. 

  (.5)مساطب ذات أرتفالات ماتلفة لدد 

   مسبح الشعب المغل  ، مسبح الالظم ة المغل. 

  808حاسبة الكترون ة نوعV CNN  من منشئU.S.A. 

  م  اب طب  نوعSapir  ص ن  النن. 

   ا22بطوم  –شريط   اس. 

  (.70)حواا  لدد 

  ا اف   اس النبض. 

  رات  

 فري  العم  المسالد
()

. 

 :التجربة الاستطلاعية 1-4

أب أارا  التجربة هو لأستطلاع الباحث للى  درة وصلاح ة ما يسالده ف  التجربة من ادوات  

وفري  لم  وأختبارات وه  لمل ة م مة أوصى ب ا الماتنوب ف  البحث العلم  ، ولند أارا  

طلال ة يجب أب تتوافر ف  ا الشروط والظروف نفس ا والت  تكوب ف  ا التجربة التجربة الاست

الري س ة وذلك حتى يمكن الأخذ بنتايج ا
(7)

. 

. لذا رالى الباحث أارا  الأختبار  تجربة مبدي ة للى ل نة ممثلة للمجتم  المراد اختباره 

التعل مات ومدى ف   رفراد الع نة  وتسج   الملاحظات الماتلفة لن الاختبارات ف ما يتعل  بنلاح ة

وتدوين الملاحظات من خلام هذه التجربة تم  داأ لتعديل ا ف  حالة تطلب الأمر رلى ذلك. ل ا
(0)

. 

المنادف يوا السب  ف  السالة  71/7/0207أاري  التجربة الاستطلال ة يوا الأحد بتاريخ 

ا سباحة حرة    استبعد لن التجربة 52أفراد ممن يمارسوب فعال ة الـ ( 2)الرابعة لنراأ للى 

                                                

 -   (.0)الملح 

دار الن ضة العرب ة، : ب روت.  الق اس والتجريب والاختبارات ف  لل  النفس والترب ة. من ل سوي لبد الرح - 7

 .51، ص 7111

 7111مطبعة التعل   العال ، : بغداد.موسولة الق اسات والاختبارات ف  الترب ة والريالة. ريساب خريبط مج د  - 0

 .05، ص
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الري س ة من أا  معرفة رارا ات التطب   ام ع ا من الجوانب العلم ة والفن ة  ل ا وهدف  

- :التجربة الاستطلال ة رلى ما يل 

 .التر د من د ة الأا  ة والأدوات المستعملة بالبحث -

 .معرفة  فا ة فري  العم  المسالد -

 .نف ذ مفردات الأختبارمعرفة الو   المستغرق ف  ت -

الكشف لن النعوبات والمشكلات والأخطا  الت   د تعر  ل ا الباحث لأستدرا  ا خلام تجربة 

 البحث الفعل 

اختبار الوثب الطويل من الثبات. 
(2)

 

 اس القوة الانفجارية للرال ن: الغر  من الاختبار  . 

 ا يرالا ف ه رب يكوب (2،5)بطوم ا و(7،5)مكاب مناسب لق اس الو ب بعر  : الأدوات اللافمة

 .مستوياأ ،شريط   اس ، ط  ملونة من الطباش ر

  يقف الماتبر خلف خط البداية و  دماه متبالدتاب  ل لاأ و متوافيتاب بح ث يلامس : وصف الأدا

مشطا القدم ن خط البداية من الاارج ، ويقوا الماتبر بمراحة الذرال ن للالف م   ن  ر بت ه 

ماا  ل لاأ    يقوا بالو ب للأماا أ نى مسافة ممكنة لن طري  مد الر بت ن والدف  والم   للأ

 .بالقدم ن م  مراحة الذرال ن للأماا

 يكوب الق اس من خط البداية حتى أخر ا   من الجس  يمس الأر : حساب الدراات. 

 : المنهج التدريبي

داأ بذلك للى تجربته وخبرته الم دان ة ألد الباحث بعض التمرينات الااصة بالقوة الأنفجارية معتم

والتدريب ة ومستع ناأ بارا  الابرا 
 

بمجام لل  التدريب ومن لدي   خبرة ف  تدريب * والماتن ن

 .السباحة فضلاأ لن المنادر العلم ة التدريب ة الريال ة  

   و د أ د ذلك ( أسبول اأ )أساب   بوا   وحدتاب تدريب ة ( 72)أستغر   مدة تنف ذ المن اج التدريب

وحدات تدريب ة ( 1-0)تؤدى تدريبات القوة الااصة بوا   )بقوله ( مفت  ابراه   حماد)

(أسبول اأ 
(0)

. 

  ولغاية ( 22/7/0207)وحدة تدريب ة ت  تطب ق ا ف  المدة من ( 02)بلغ لدد الوحدات التدريب ة

ب التدريب الفتري استادا الباحث تنظ   التمرينات الااصة وباستاداا اسلو( 1/1/0207)

للقوة الأنفجارية من أ نى ما يستط   الفرد تحمله من %( 15رلى  12)المرتف  الشدة بنسبة 

 .القوة

  استادا الباحث صعوبة أدا  الوحدة التدريب ة ف  احتساب الشدة أما التكرارات فقد ألتمد الباحث

 .للى مستويات ودراات الشدة المستادمة ف  التدريب

 بما يتناسب م  استاداا الشدة ( الانفجارية)ى اختبار وتوفي  هذه التمرينات للقوة لم  الباحث لل

المطلوبة ل ا أما فترات الراحة فقد استادا معدم النبض ب ن التكرارات راوع النبض رلى 

أما الراحة ب ن ( د/ 772)أما الراحة ب ن المجام   فقد  ان  راوع النبض رلى ( د/ 722)

و د  ان  التكرارات للى شك   بما يتناسب م  الو   بال من (د/ 12)ن  تمرين وآخر فقد  ا

                                                

الط ف للطبالة ،وفارة التعل   العال  و البحث .    مجام الريال الاختبارات والق اس والأحنا  ف. لل  سلوا .7

 .17،ص 0221العلم  ،اامعة القادس ة،
0
 .712مندر سب  ذ ره ، ص.  تاط ط وتطب   و  ادة. التدريب الريال  الحديث. مفت  ابراه   حماد  - 
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(شم د تبلا بغ ر)مجام   ، وهذا ما أشار رل ه    من 
(7)

(Britthamوبرتن اا )و  
(0) 

بح ث 

 .تكوب مدة الراحة هذه  اف ة لأستعادة القوى والبد  بالتمرين التال 

 لشدة المستادمة والأحمام التدريب ة ل كوب مرحلة  ما استادا الباحث لمل ة التدرج والتموج ف  ا

لا بد من العم  للى رف  حم  )لتعويض ال ايد طوم مدة التدريب للمجمولة التجريب ة رذ 

التدريب تدريج اأ خلام الاطة التدريب ة بح ث يلاحظ استاداا التغ ر ف  الحج  أولاأ    بعد ذلك 

التك ف الذي يؤمن بالتال  حدوث الأرتقا  الشدة وفترات الراحة حتى يمكن ترم ن حدوث 

(بالمستوى
(2)

. 

أنه لا بد من الأرتفاع التدريج  بدراة الحم  حتى نرف  ألضا  ( )محمد حسن للاوي)ويؤ د 

وأا  ة الجس  رلى تحق   متطلبات أ ثر وبالتال  رمكان ة فيادة مستوى  درات الفرد لما  ان  لل ه 

(من  ب 
(1)

. 

 :الاختبارات البعدية  8 -0

، أارى الباحرث (الانفجارية)بعد أب طب  المن   الذي يتضمن استاداا التمرينات الااصة بالقوة 

السرالة الرابعرة والننرف مسرا أ  بالأسرلوب و .72/1/0207/الاختبار البعدية ، وذلك ف  يوا السرب  

 .ل ةالظروف والإارا ات نفس ا الت  أاري  ف  ا الاختبارات القب

 -:الوسائل الإحصائية  1-1

" أسررتادا الباحررث الوسرراي  الإحنرراي ة الترر  سررالدته للررى معالجررة نترراي  بحثرره و تحل ل ررا لأب 

الإحنا  وس لة مرن خلال را يمكننرا تجم ر  الحقراي  و المعلومرات و صر ا ت ا بشرك  لرددي ،لردها أو 

معلومررات بشررك  دوري مررنظ  و تقررديرها طبرر  لمسررتوى  معقرروم مررن الد ررة ، وامرر  هررذه الحقرراي  و ال

" لإ را  محددة سلفا ،مرتبة بالشك  الذي ب ن العلا ة ف ما ب ن ا 
(5)

 . 

 (Spss: )اذ استادا الباحث الوساي  الإحناي ة لن طري  الحق بة الإحناي ة الجاه ة

 لع نات المترابطة = ت  -7

 للع نات المستقلة  = ت  -0

 معام  الألتوا   -2

 تطور  انوب نسبة ال -1

 الوسط الحساب  -5

 الانحراف المع اري -1

 ثالثالفصل ال

 :عرض و تحليل نتائج الاختبارات  -2

يتضمن هذا الباب لرلاأ للنتاي  وتحل ل ا ومنا شت ا للى وف  الب انات الت  ت  الحنوم لل  ا بعد 

قوة الانفجارية ف  الأنت ا  من تطب   المن اج التدريب  برستعمام بعض التمرينات الااصة لتنم ة ال

 .لكون ا أداة تول ح ة للبحث. و د ت  تحويل ا رلى اداوم وأشكام ب ان ة START)  )الانطلاق 

 
                                                

7
 - Shmidtbleicher . Dietmar op.Cit , 1992 , P 381. 

0
 - Brittenham .Greg  op.Cit , 1994 , P5. 

2
دار التعل   للنشر والتوفي  ، : ، الكوي   7ط.  التعل  الحر   والتدريب الريال . محمد لبد الغن  لثماب  - 

 .021، ص 7111
1
 .11، ص 7115دار المعارف ، : ، القاهرة  1ط.  لل  التدريب الريال . محمد حسن للاوي  - 
5

 07،ص 7111ب   الحكمة ،اامعة بغداد ،.  الإحنا .هرم  محمود حسن المش دان  وأم ر حنا.
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 :عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث وتحليلها  0-2

 :عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لدى افراد المجموعة الضابطة  0-1

 

 (1)الجدول 

 المحسوبة ( T)يبين الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعياري له وقيمة 

 . للوثب الطويل من الثبات للعينة الضابطة والجدولية بين الاختبارين القبلي والبعدي

 

 نتاي  اختبار الع نة
المتوسط 

 الحساب 

الانحراف 

 المع اري

 T  مة 

 المحسوبة

 T  مة 

 الجدول ة

دلالة 

 رحناي ة

 2020 00221 الاختبار القبل 
7011 7012 

دلالة 

 2022 0071 الاختبار البعدي احناي ة

 

يولح النتاي  الإحناي ة ف  الاختبارين القبل  و البعدي لاختبار الو ب الطوي  من ( 7)الجدوم 

 حنل  ف  الاختبار القبل  للى متوسط حساب : الثبات للع نة الضابطة من خلاله يتضح ما يل  

و حنل  ف  الاختبار البعدي للى متوسط حساب   2020وانحراف مع اري  دره  00221 دره 

ا بر من ت الجدول ة  7011و  ان    مة ت المحتسبة  2022و انحراف مع اري  دره  0071 دره 

  .و بالتال  تواد فروق ذات دلالة رحناي ة 2025و مستوى دلالة  71لند دراة الحرية  7012

 

 :ائج الاختبارات القبلية والبعدية لدى أفراد المجموعة التجريبية وتحليلها عرض نت 0-0

 (1)الجدول 

 المحسوبة ( T)يبين الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعياري له وقيمة 

 . للوثب الطويل من الثبات للعينة التجريبية والجدولية بين الاختبارين القبلي والبعدي

 

 ع نةنتاي  اختبار ال
المتوسط 

 الحساب 

الانحراف 

 المع اري

   T  مة 

 المحسوبة

 T  مة 

 الجدول ة

دلالة 

 رحناي ة

 2027 0072 الاختبار القبل 
2015 7012 

دلالة 

 20221 0027 الاختبار البعدي احناي ة

 

من يولح النتاي  الإحناي ة ف  الاختبارين القبل  و البعدي لاختبار الو ب الطوي  ( 0)الجدوم 

 هحنل  ف  الاختبار القبل  للى متوسط حساب   در: الثبات للع نة التجريب ة ومن خلاله يتضح

 0027وحنل  ف  الاختبار البعدي للى متوسط حساب   دره  2027وانحراف مع اري  دره  0072

لند  7015ا بر من ت الجدول ة  2012و ان    مة ت المحتسبة   20221وانحراف مع اري  دره 

 .وبالتال  تواد فروق ذات دلالة رحناي ة  2025ومستوى دلالة  71الحرية دراة 
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الاختبارات القبلية والبعدية لدى افراد المجموعتين الضابطة والتجريبية بين نتائج  0-4

 :وتحليلها 

 (0)الجدول 

 المحسوبة ( T)يبين الوسط الحسابي لمتوسط الفروق والانحراف المعياري له وقيمة 

 (الضابطة والتجريبية)العينة للأفراد المجموعتين بين  والجدولية

نتاي  اختبار 

 الع نة

المتوسط 

 الحساب 

الانحراف 

 المع اري

  T  مة 

 المحسوبة

 T  مة 

 الجدول ة

دلالة 

 رحناي ة

 20221 0027 الاختبار القبل 
001 7012 

دلالة 

 2022 0071 الاختبار البعدي احناي ة

 

  ر للتدريب القوه الانفجارية لدى المجمولة التجريب ة البالغ متوسط حساب ا يولح التر( 2)الجدوم 

 0071مقارنة بالع نة الشاهدة الت  البالغ متوسط حساب ا  20221و انحراف مع ارها  0027

لند دراة 7012ا بر من ت الجدول ة  0021و ان    مة ت المحتسبة  2022وانحراف مع ارها 

و هذا يعن  واود فروق ذات دلالة رحناي ة ب ن متوسطات  2025 و مستوى دلالة 71الحرية 

 .الحساب ة للتدريب القوه الانفجارية بنورة والحة 

 :مناقشة النتائج 0-4

 :لأفراد المجموعة الضابطة( القبلية والبعدية)مناقشة نتائج الاختبارات  0-4-2

 د ( التجريب ة -الضابطة )لت ن تب ن لنا اب الاختبارات البعدية وللمجمو( 2)من خلام الجدوم 

ويع و الباحث هذه الفروق رلى الأسلوب ( القوة الأنفجارية)شكل  لنا فروق معنوية للاختبار 

و د حقق  ال دف من ا رذ ( القوة الأنفجارية )التدريب  الذي تضمن مجمولة من التمرينات الااصة 

  مستوى الأنجاف ف  المجمولت ن ف( START)تمكن أفراد ل نة البحث من أدا    ت الابداية 

أب فيادة شدة التدريب  د تظ ر دراة   (Shapirolm)وهذا ما أشار رل ه ( التجريب ة -الضابطة )

لال ة من التك ف البدن 
(7)

،  ما يع و الباحث ل ذه الفروق للأختبارات الآنفة الذ ر وللمجمولت ن 

اج التدريب  لك  من المجمولت ن والتقارب ف  تعود رلى تطب   مفردات المن ( الضابطة والتجريب ة)

ولكن  اب التر  ر أ ثر لدى المجمولة التجريب ة والذي اشتم  من اا   . دراة الانحراف المع اري

من  درات الريال  ( شدة وراحة)التدريب  للى أحمام تدريب ة استندت للى أسس للم ة من 

أب )داا التمرينات الااصة للقوه الأنفجارية وللراحة المستادمة وف  مؤشر النبض من خلام أستا

التدريب المنتظ  والمبرم  وأستاداا أنواع الشدة المقننة ف  التدريب وأستاداا أنواع الراحة المثلى 

 (.ب ن التكرارات يؤدي رلى تطوير الأنجاف

قدرة ويرى الباحث أب التدرج والتموج ف  فيادة الاحمام التدريب ة تقابل ا فيادة أخرى ف  ال

الوظ ف ة للأا  ة الداخل ة وللألضا  الجس  وبالتال  يؤدي رلى لماب التطور وتحس ن النت جة 

فضلاأ لن أستاداا المدة ال من ة ولدد الوحدات التدريب ة ط لة الأساب   والأش ر . للريال 

لأفراد المستادمة خلام تنف ذ المن اج التدريب  للتمرينات الااصة  د فاد من  درات الريال  ل

                                                
7

- Shapirolm . smith RG: Effect of training on left vertricvlar structure and Function. 

anecardiogahic stady Br. Hrarti 50:534 , 1983 , P82. 
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أب التدريب المنتظ  ( بقوة وشدة وحم  أ بر)المجمولة التجريب ة وسالد للى الاستمرار بالأدا  

ينت  من فيادة أمكان ة الفرد نت جة أدا  التمرينات البدن ة الملايمة والمستمرة لفترة  د تستغرق لدة 

ريناتأساب   وأش ر وبذلك تستط   أا  ة الجس  للى الادا  الأمث  لتلك التم
(7)

. 

من أا  تطوير القدرة يمكن أستاداا تدريبات القوة الانفجارية ف  ( لامر فاخر شغات )ويش ر 

وصعود المدراات  –والكرات الطب ة  –التدريبات بالأا  ة الثابتة  –الأ قام )استاداا الوساي  

دف  والو ب برستاداا والو ب بالقدم ن أو بقدا واحدة للأماا أو للأللى وتمرين ال –وتدريبات الحب  

(الخ....والننادي  والحواا  –المقالد والننادي  وأستاداا مقالد المدراات 
(0)

. 

 الفصل الرابع

 : الاستنتاجات والتوصيات  -4

 :الاستنتاجات  4-2

ف  السباحة ( Start)هنات تر  ر ب ن صفة القوة الانفجارية للرال ن والأدا  الم اري لانطلاق  -7

 . الحرة 

 .والانجاف ف  السباحة ( Start)ر  ر ف  تطوير صفة القوة الانفجارية للانطلاق هنات ت -0

 :التوصيات  4-1

  . لرورة استاداا الأسال ب الماتلفة لتدريبات ولدا الالتماد للى أسلوب واحد .7

 .نفجارية لرورة تان   حن  تدريب ة يكوب هدف ا اساس  تنم ة صفة القوة ا .0

 . نفجاريةستادمة ف  تنم ة صفة القوة اتوف ر ادوات و الوساي  الم .2

يجب اتااذ تداب ر تحض رية و اي ة لأا  التدريب للى القوة الانفجارية  للشباب لأا  حمايت    .1

 . وو ايت   من الإصابات

 .رارا  دراسات مشاب ة ف  ألعاب ريال ة أخرى ومستويات لمريه ماتلفة  .5

                                                
7
 - Edigron D.W and Edyet on .R the Biology of physical. actirty bostin . houyn tan 

Mifflin company , 1976  , P: 8-100. 
0
دار الكتب : العراق .  تطب قات للمبادئ والأسس الفن ة للألعاب الساحة والم داب. لامر فاخر شغات  وآخروب  - 

 .11، ص 0221والو اي  ، مكتب الكرار ، 
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 المصادر

لبحث العلم  ف  الترب ة الريال ة ولل  النفس ا. محمد حسن للاوي وأسامة  ام  راتب .7

 .721، ص7111دار الفكر العرب ، : القاهرة . الريال 

دار الفكر العرب  : لماب .البحث العلم  مف ومه وأدواته وأسال به( . آخروب)ذو اب لب دات و  .0

 .771، ص 7111للنشر والتوفي ، 

دار : ب روت.  لل  النفس والترب ة الق اس والتجريب والاختبارات ف . لبد الرحمن ل سوي  .2

 .51، ص 7111الن ضة العرب ة، 

مطبعة : بغداد.موسولة الق اسات والاختبارات ف  الترب ة والريالة. ريساب خريبط مج د  .1

 .05، ص 7111التعل   العال ، 

الط ف للطبالة ،وفارة .  الاختبارات والق اس والأحنا  ف  مجام الريال . لل  سلوا  .5

 .17،ص 0221لعال  و البحث العلم  ،اامعة القادس ة،التعل   ا

مندر سب  ذ ره ، .  تاط ط وتطب   و  ادة. التدريب الريال  الحديث. مفت  ابراه   حماد  .1

 .712ص

دار التعل   للنشر : ، الكوي   7ط.  التعل  الحر   والتدريب الريال . محمد لبد الغن  لثماب  .1

 .021، ص 7111والتوفي  ، 

 .11، ص 7115دار المعارف ، : ، القاهرة  1ط.  لل  التدريب الريال . للاوي  محمد حسن .1

،ص 7111ب   الحكمة ،اامعة بغداد ،.  الإحنا .محمود حسن المش دان  وأم ر حنا هرم  .1

07 

.  تطب قات للمبادئ والأسس الفن ة للألعاب الساحة والم داب. لامر فاخر شغات  وآخروب  .72

 .11، ص 0221 اي  ، مكتب الكرار ، دار الكتب والو: العراق 
7. Edigron D.W and Edyet on .R the Biology of physical. actirty bostin . 

houyn tan Mifflin company , 1976  , P: 8-100. 
0. Shmidtbleicher . Dietmar op.Cit , 1992 , P 381. 
2. Brittenham .Greg  op.Cit , 1994 , P5. 

Shapirolm . smith RG: Effect of training on left vertricvlar structure and 
Function. 
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