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 والموازنة العضمية ، القدرة تدريبات المقاومةالكممات المفتاحية : 

 .لمذراعين الانفجارية

في بعض القدرات البدنية  وقائية تدريبات استخدامعن طريق  أهمية البحثتكمن 

تحتل رياضة السباحة أىمية مميزة حيث لتطور حركة الذراعين في سباحة الفراشة 

د بدنية ونفسية واجتماعية ئاو تكسبو للإنسان من فن سائر الرياضات الأخرى لما ع

 الدورات الاولمبية حيث يخصص ليا عدد البطولات وفي ولما تحتمو من مكانو في

شيدت السنوات قد من الميداليات يفوق أي نوع آخر من الرياضات الأخرى و 

 في مجال البحث العممي ليذا النوع من الرياضة وقد ظير الأخيرة اىتماما واسعاً 
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ذلك في زيادة عدد البحوث فضلا عن الكتب العممية المتخصصة التي تسعى إلى 

الاستفادة من نتائج الدراسات والبحوث العممية وتتوج ىذه الاستفادة في مجال 

إحدى الرياضات المائية  تعدلسباحة ورياضة ا التطبيق العممي لمتدريب والتعميم .

عن باقي الألعاب  الأخرى بصفة وعصبيا الأساس، حيث أنيا تتصف في ادائيا 

حركـات  ينالاستمرار والانسياب الدائم الذي يظير في العمل المستمر المتبادل بـ

وسط يتصف بالمقاومة المستمرة سواء من  ي، فيي تؤدى فينوالرجم  ينالـذراع

كثافة الماء أو ضغطو عمى الجسم أو التموجات الناتجة من الحركات داخل الماء. 

ىو  مايتناسـب وطريقة السباحة، فك كين تكون الحركات وفق إيقاع حـر لذلك يجب أ
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يستغرق أداؤىا فـترة زمنيـة معينـة، وتكـون ىذه  حركةمعروف أن كل ضربة أو 

 ينالـذراع ينالضربات أو الحركات متكررة ومركبة حيث يتبادل العمل خلاليا ب

العضلات أي  وانبساط انقباضوالـرأس، ويحدث خلال ىذه الفترات الزمنية  ينوالـرجم

كانت القوة الناتجة  ماكان ىذا التبادل انسيابيا كم ماالعمـل والراحـة، وكمـ ينالتبادل بـ

في اتجاه الحركة، وبالتالي يحـدث الاقتـصاد في الجيـد  وعدم الشعور بالتعب، 

 حيث تتجمع قوة الدفع في المحظة المناسبة ويتحقق اليدف المنشود. 

ليا تأثير وقائية في بعض القدرات البدنية  تدريبات ك عدة لأن ىناحث مشكمة الب

فيناك من يتبع أسموب  ،تطور حركة الذراعين في سباحة الفراشة للاعبيفي 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    

 

 

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

359 

ولعدم أمكانية تحديد   تدريبات الوقائية. ولاختلاف طرائق ذراعينتعميمي حركات ال

وذلك  ين في سباحة الفراشة  في تطوير حركة الذراع أفضل تدريبات الوقائية أي ال

الباحثة  أتمن خلال الاقتصادية بالجيد والوقت المبذول وكذلك الكمفة . لذا أرت

ليا وقائية في بعض القدرات البدنية التدريبات  دراسة ىذه المشكمة لموقوف عمى أي

 تطور حركة الذراعين في سباحة الفراشة للاعبيتأثير في 

ليا تأثير في وقائية في بعض القدرات البدنية التدريبات ال نأ لىوقد هدف البحث إ

 تطور حركة الذراعين في سباحة الفراشة للاعبي.
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جراءاته الميدانيةاما عن منهجية البحث و  من ىنا سعت الباحثة لاستخدام   ا 

 بأسموبالمنيج  الاكثر ملائمة وطبيعة العمل البحثي و الذي كان المنيج التجريبي 

المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي و البعدي لكون المجموعة ذات مستوى 

اداء عالي ، ويتوقف اختيار المنيج عمى طبيعة الدراسة المستخدمة.  وبالنظر لأن" 

البحث التجريبي يبحث عن السبب وكيفية حدوثو ويكشف العلاقات السببية بين 

لعناصر معينة وذلك لمعرفة التغيرات  الظواىر، فيو تغيير متعمد من قبل الباحث

إنَ . الآنية والمزمنة التي تحدث ومحاولة شرحيا وتفسيرىا ضمن منطق عممي سميم

اختيار عينة البحث مرتبط ارتباطاً وثيقا بالأىداف التي يضعيا الباحث لبحثو لذا 
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فإن "الأىداف التي يضعيا الباحث لبحثو والاجراءات التي  يستخدميا ستحدد 

ان تحقيق نتائج البحث يتطمب تحديدا دقيقا لعينة  (2)عة العينة التي سيختارىا " طبي

البحث قيد التجربة ، و بما ان البحث نوعي فان مجتمع البحث يمثل خمسة 

سباحين ىم ابطال فعالية السباحة عمى مستوى القطر و يمثمون افضل خمسة 

 . م فراشة و ىم عينة و مجتمع البحث55سباحين لفعالية 

إن التدريبات التي استخدمتيا الباحثة وتم تطبيقيا كذلك ان اما الاستنتاجات فكانت 

مدة المتغير المستقل ، المتمثمة بعدد الوحدات التعميمية ، كانت مناسبة في احداث 
                                                           

(2)
الموصل ،  ةوالنشر ،جامع ة، مديرية دار الكتب لمطباع ةالبدني ةمنياج البحث في التربيمجيد ؛  ريسان خريبط 

 .    48، ص  8988
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المجموعة البحث التجريبي في تدريبات الوقائية و  تأثير يعبر عن مدى تطور

 القدرات البدنية لسباحي الفراشة

يؤدي الي الاقتصاد في الوقت والجيد في  وقائيةاستخدام التدريبات ال  -8

 التدريب عمى الأداء الأمثل.

استخدام تدريبات المشابية لأداء المجموعات العضمية لعاممة ذو فاعمية و   -2

 القدرات البدنية الخاصة .لو تأثير في تحسن 
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استخدام تدريبات في نفس المسار الحركي ليا تأثير ايجـابي فـي القـدرة   -3

عمـى المحافظـة عمـى ايقـاع الأداء السـميم لسـباحة الفراشة وتحسين مستوي 

 الأداء الميارى .

ليا تأثير ايجابي عمى تحسين المستوي الرقمي  وقائيةاستخدام تدريبات ال  -4

 فراشة .اللسباحي 

البدنيـة الخاصـة  قدراتالتـدريبات المقاومة لـيا تـأثير ايجـابي عمـى تنميـة ال   -5

 و تحسـن مستوي الأداء.
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في بعض القدرات  الوقائية تدريباتاستخدام في حين كانت اهم التوصيات هي 

الأىداف التعميمية  وتحقيق يتلاءم وبماالبدنية لتطور حركة الذراعين في سباحة 

 الموضوعة .

ضرورة استخدام تدريبات الأثقال و الجبال المطاطة في الأعداد البدني   -8

 لمسباحين .

 ضرورة الاىتمام بتقنين الأحمال المستخدمة وفقا لقدرات الناشئين.  -2
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ضــرورة تطبيــق دراســات مشــابية مــع اختلاف المرحمــة الســنية و طريقــة   -3

مجتمع . مــع مراعــاة مســافة الســباق وقياسات انثروبومترية إضافيةالســباحة 

 عينة البحث:و 

ذلك الجزء من المجتمع الذي يجري اختيارىا عمى وفق قواعد و  "عينة البحث ىي 

 (8)"طرائق عممية و التي تمثل المجتمع تمثيلا صحيحا 

إنَ اختيار عينة البحث مرتبط ارتباطاً وثيقا بالأىداف التي يضعيا الباحث لبحثو 

لذا فإن "الأىداف التي يضعيا الباحث لبحثو والاجراءات التي  يستخدميا ستحدد 

                                                           
(3)

وديع ياسين و محمد العبيدي : التطبيقات الاحصائية و استخدامات الحاسوب في البحوث التربية الرياضية ,  
 . 96, ص  9111الموصل , دار الكتب للطباعة , 
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ان تحقيق نتائج البحث يتطمب تحديدا دقيقا لعينة  (2)طبيعة العينة التي سيختارىا " 

البحث نوعي فان مجتمع البحث يمثل خمسة  البحث قيد التجربة ، و بما ان

سباحين ىم ابطال فعالية السباحة عمى مستوى القطر و يمثمون افضل خمسة 

 فراشة و ىم عينة و مجتمع البحث.ال سباحةسباحين لفعالية 

 والعمر والوزن لأفراد عينة البحثيبين قيمة معامل الاختلاف والنتيجة لمتغيرات الطول 

 معامل الالتواء الوسيط ع -س المتغيرات

 5.583 873 8.944 873.655 سم الطول /

                                                           
(2)

 .    48، ص  مصدر سبقة ذكرهيبط مجيد ؛ ر ريسان خ 
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 متجانس 8.33 5.863 248 شير العمر/

 5.553 64 8.484 65.255 الوزن / كغم

 5.456 75 8.848 75.455 طول الذراعين / سم

العمر التدريبي/ 

 شير
37.842 5.595 36.885 8.268 

 : رب الاستطلاعيةاالتج

الاستطلاعية ىي التجربة المصغرة من التجربة الرئيسة الغرض منيا "تعد التجربة 

اما كشف عن بعض الحقائق العممية او تجريب العمل لكشف المعوقات و 
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او لغرض تدريب فريق  ختبارات القبمية و البعدية السمبيات التي تواجو تطبيق الا

  (8)العمل المساعد عمى العمل "

من تحديد نوع الاختبارات و التمرينات التي تناسب  عند البدء بالعمل البحثي لابد

تعددت  طريقة عمل الباحثة و ىذا ىو سبب اجراء التجارب الاستطلاعية و التي

 في ىذا البحث و كما يمي :

 اولا :التجربة الاستطلاعية الاولى :

                                                           
(9)

, بغداد ,دار 9, ط  اساسيات كتابة البحث العلمي في التربية البدنية و علوم الرياضةحيدر عبد الرزاق كاظم :  
 .  921, ص  2195الكتاب و الوثائق ,
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عديدة لضمان الاختبارات النوعية الخاصة بحوض السباحة  بإجراءاتقامت الباحثة 

 نظيم لعممية اعداد السباحين لمتدريب بسباحة الفراشة و الت

 ثانيا : التجربة الاستطلاعية الثانية :

  صة بسباحة الفراشة اميارية الخلتجربة لمتييئة للاختبارات ا بأجراءقامت الباحثة 

 ثالثا : التجربة الاستطلاعية الثالثة :
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 ةوتعد التجربة الاستطلاعية " تدريبا عمميا لمباحث بدنيةو ىي خاصة بالاختيارات ال

لموقوف بنفسو عمـى السمبيات والايجابيات التـي تقابمو أثناء إجراء الاختبارات 

 كذلك .  (2)لتفادييا مستقبلا "

تعد التجربة الاستطلاعية الاولى نوع من " الدراسة التجريبية يقوم بيا الباحث عمى 

  (3)بحث بيدف اختيار أساليب البحث وأدواتو".عينة صغيرة قبل قيامو بال

 خلال تجربتو الرئيسة والغرض منيا:  ةلموقوف عمى المعوقات التي قد تواجو الباحث

                                                           
(2)

, بغداد : دار  الرياضية الاختبارات والقياس والتقويم في التربيةقاسم المندلاوي ) وآخرون ( .  
 .911, ص 9111الحكمة , 

.القاىرة: الييئة العامة لشئون المطابع 8معجم عمم النفس والتربية جمجمع المغة العربية ؛  (3)
 . 79،ص 8984،



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    

 

 

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

371 

 معرفة السمبيات التي قد تحيط بالتجربة.  -8

 معرفة الوقت اللازم لتنفيذ الاختبار. -2

 عمى طريقة القياس وتسجيل النتائج.*تعرف فريق العمل المساعد  -3

وجياز فحص طريقة وقابمية المختبر باستعمال جياز السبيروميتر  -4

 الييموكموبين 

 

 

                                                           

 .شة في مسبح  الفرات( 5انظر ممحق ) *
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 الاختبارات القبمية:

 الاختبارات القبمية مع فريق العمل المساعد و كما يمي :  بأجراءقامت الباحثة 

لسباحة الفراشة في مسبح نادي الجيش الرياضي  تم اجراء الاختبارات الميارية -

بمساعدة فريق العمل مع المدربين و المشرفين  بيدف تحديد مستويات أفراد 

كافؤ بين افراد تعينة البحث قبل إجراء التجربة الرئيسة عمييم و تم اجراء ال

في الساعة الحادية عشرة  29/8/2522يوم  الاثنين المصادف العينة و ذلك 

 لبدنيةتم تنفيذ الاختبارات ا 35/8/2522وفي اليوم الثاني المصادف  ، صباحا 
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حيث استغرقت ساعة في الساعة الحادية عشرة ولجميع افراد عينة البحث 

 ونصف. 

 

 البدنية لمقوة العضمية  الاختبارات

المختمفة وفيما يمي  بأنواعيالمقوة العضمية  البدنية الاختباراتالعديد من  كىنا

كثر في مجال التربية الرياضية سواء ستخدام الاات الاذمنيا وىي  ضعرضا لمبع

العممية أو في مجال التدريب الرياضي عند تقويم المناىج التدريبية من  ثفي البحو 

الفئات العمرية أو المستويات ، ف الاعبين بمخت الاختيارنتقاء المدربين أو عند الا
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البدني في  الأداءختيار لاختبار يكون وفق نوع القوة المؤثر في ن الامع مراعاة ا

ختبارات نتيجة تجارب عممية عمى عينات مختمفة الا ذهلقد وضعت ى . المعبة

ختبارات وشروط الا كتم ذن تطبيقيا عمى شرط مراعاة متطمبات تنفيكأم ذلكوب

الرياضية الفردية او لعاب مة عند ادائيا من المختبرين ، وكثير من الالاالس

 كالعديد من تم جتم أدرا ذابالسرعة ل زة نفجارية أو المميلمقوة الا اجالجماعية تحت

 ختبارات الا

 :البدنية  التمارين

 قياس القوة المميزة بالسرعة - أ
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 نبطاح المائل في عشر ثوا ن اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الا   -1

  .راعينذت اللاالقوة السريعة لعض س: قيا ختبارهدف الا

الفتحة بين الارض و المائل عمى  حنبطاالمختبر وضع الا ذيأخ  :ختباروصف الا

  مع املاً اعين كذر بثني ومد ال مو قي ذلكتقريباً بعد  صدرال رضتكون بع ذراعينال

أو ثني الركبتين وتسجل عدد  كور ال ضأو خف عبرف ذععدم ثني الج ىعم  يزالترك

 .اني عشر ثو  عين فيار ذمرات ثني ومد ال

 ثني و مد الجذع لمخمف )شناو ظهر(عشر ثواني : -2
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من وضع الانبطاح وتشابك اليدين خمف الرأس مع تثيبت القدمين بمساعدة الزميل 

 ظير –رفع الجذع للأعمى أقصى عدد ممكن في عشر ثوان

 قياس القوة السريعة لعضلات الظير. هدف الاختبار:

الارض وتشابك  اليدين خمف الراس  من وضع الانبطاح عمى :وصف الاختبار

وتثبيت القدمين بمساعدة الزميل يتم رفع الجميع عن الراس للأعمى وتسجيل عدد 

  مرات رفع الجذع في عشر ثوان

  ) حساب عدد الخطوات ) متر  33اختبار الركض بالقفز لمسافة  -3

 .ت الرجمينلاالقوة السريعة لعض سقيا : الاختبارهدف 
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متعاقبة بين  زاتالمختبر عمى خط معين ثم يبدأ بأداء قف قفي : الاختباروصف  

عمى مد الرجل الخمفية وثني  زمشاط مع التركيرجل اليمين واليسار وعمى الا

يتم  .من الركبة وتكون حركة اليراعين متناسقة وبالتبادل مع الرجمين الأمامية

 .ترم 35ولمسافة الارض  رجمينفييا ال لامستسجيل عدد المرات التي ت

 كبر مسافة ممكنة ل ت برجل اليمين ثم باليسار ر أداء عشر حجلاااختب -4

 الرجمين لعضلاتقياس القوة السريعة  :الاختبارهدف 

عشر  بأداءيقوم المختبر ومن نقطة معينة في الممعب لمبداية  :الاختباروصف  

ت متعاقبة برجل اليمين ثم باليسار ولكل رجل عمى حده وتعطى محاولتان لاحج
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دقائق بين  ( 5- 3 )لكل رجل وتؤخي نتيجة افضميا بعد فترة راحة من 

 .ائوز متر وأج ولأقرب سالمسافة بشريط قيا سالمحاولتين. وتقا
 

 قياس القوة الانفجارية  - ب

  .مسافة ممكنة لبعداختبار الوثب الطويل من الثبات  -1

 لعضات الرجمين  الانفجاريةالقوة  سقيا :الاختبارهدف 

عمى حفرة  وضيتان وباتساع الحز المختبر والقدمان متوا فيق :الاختباروصف 

ركبتين لبعد مسافة في الحفرة بعد مد الأثم يثب  صفاالوثب ثم يقوم بثني الركبتين ن
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المسافة من امام مقدمة القدمين قبل الوثب  سوتقا الأمامراعين باتجاه ذال كوتحري

 نتيجة افضميا ذوتؤخ محاولات لاثةتعطى ثخر اثر يتركو المختبر في الحفرة احتى 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات  -2

 الاختباراتت الرجمين ويعد من لالعض الانفجاريةالقوة  سقيا :الاختبارهدف 

 .يرةصالمطمقة والنسبية الق اللاىوائيةالقدرة  سالوظيفية لقيا

المختبر ممسكاً بقطعة من الطباشير أو يقوم بوضع يده  قفي :الاختباروصف 

الارض يكون العقبان عمى  ثبجانب الحائط أو الموحة بحي فثم يق ( كالبور (بمادة 
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مة عمى لا عمى امتدادىا لوضع عكاملاً  يرالممسكة بالطباش ذراعيو عيرف ذلك دوبع

 .الموحة بالطباشير

كغم  (2)لوقوف زنة رمي الكرة الطبية من فوق الرأس من وضع ا  -3

  .مسافة ممكنة لبعد

  .عينذرات اللالعض الانفجاريةالقوة  س: قيا الاختبارهدف 

توضيح نقطة بداية  رضالمختبر عمى خط معين يرسم لغ قفي :الاختباروصف 

بعد ثني  راسال فومن ثم يقوم بحمل الكرة الطبية ووضعيا خم الاختبار ذتنفي
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من ذراعين يقوم المختبر برمي الكرة بمد ال ذوعند التنفيل المرفق صمن مف ذراعين ال

 .ائو ز ميا الكرة بالمتر وأجصبسرعة وبقوة وتسجل المسافة التمي ت راسفوق ال

 

رمي الكرة الطبية من فوق الرأس من وضع الجموس عمى الكرسي  -4

  .( كغم لبعد مسافة ممكنة2زنة )

  .: قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين هدف الاختبار

يجمس المختبر عمى الكرسي ويثبت بواسطة حزام من وسط الجسم  :وصف الاختبار

لكي يمنع حركة الجذع والظير واشتراكيما في الأداء. من وضع الجموس يقوم 
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اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي الكرة إلى ابعد مسافة. تحتسب أفضل 

 كون القياس بالمتر وأجزائوت ويالمحاولا

 اختبارات التحمل -ج

  اث 63نبطاح المائل في اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الا  -1

  .تحملال س: قيا ختبارهدف الا

الفتحة بين الارض و المائل عمى  حنبطاالمختبر وضع الا ذيأخ  :ختباروصف الا

  مع املاً اعين كذر بثني ومد ال مو قي ذلكتقريباً بعد  صدرال رضتكون بع ذراعينال
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أو ثني الركبتين وتسجل عدد  كور ال ضأو خف عبرف ذععدم ثني الج ىعم  يزالترك

 .ثا 65عين في ار ذمرات ثني ومد ال

 ثا : 63ثني و مد الجذع لمخمف )شناو ظهر( -2

من وضع الانبطاح وتشابك اليدين خمف الرأس مع تثيبت القدمين بمساعدة الزميل 

 ظير –ثا 65رفع الجذع للأعمى أقصى عدد ممكن في 

 قياس القوة السريعة لعضلات الظير. هدف الاختبار:
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من وضع الانبطاح عمى الارض وتشابك  اليدين خمف الراس  :وصف الاختبار

يل يتم رفع الجميع عن الراس للأعمى وتسجيل عدد وتثبيت القدمين بمساعدة الزم

 ثا 65مرات رفع الجذع في 

  ) حساب عدد الخطوات ) متر  53اختبار الركض بالقفز لمسافة  -3

 .ت الرجمينلاالقوة السريعة لعض سقيا : الاختبارهدف 

متعاقبة بين  زاتالمختبر عمى خط معين ثم يبدأ بأداء قف قفي : الاختباروصف  

عمى مد الرجل الخمفية وثني  زمشاط مع التركيرجل اليمين واليسار وعمى الا
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يتم  .من الركبة وتكون حركة اليراعين متناسقة وبالتبادل مع الرجمين الأمامية

 .متر 55ولمسافة الارض  رجمينفييا ال لامستسجيل عدد المرات التي ت

 كبر مسافة ممكنة ل ليسار ت برجل اليمين ثم باحجلا 33ر أداء ااختب -4

 الرجمين لعضلاتقياس القوة السريعة  :الاختبارهدف 

 35 بأداءيقوم المختبر ومن نقطة معينة في الممعب لمبداية  :الاختباروصف  

ت متعاقبة برجل اليمين ثم باليسار ولكل رجل عمى حده وتعطى محاولتان لاحج

دقائق بين  ( 85- 5 )لكل رجل وتؤخي نتيجة افضميا بعد فترة راحة من 

 .ائوز متر وأج ولأقرب سالمسافة بشريط قيا سالمحاولتين. وتقا
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 اختبارات التوافق  -د

 اختبار الدوائر المرقمة 

 : قياس توافق . هدف الاختبار

يرسم عمى الأرض ثمان دوائر عمى إن يكون قطر كل  :وصف الاختبار 
وعند سماع إشارة البدء يقوم ( 8يقف المختبر داخل الدائرة رقم ). سم( 65منيا)

( حتى الدائرة رقم 3( ومنيا إلى الدائرة رقم )2بالوثب بالقدمين معاً إلى الدائرة رقم )
يسجل لممختبر الزمن الذي استغرقو في الانتقال  ( ويتم الأداء بأقصى سرعة .8)

 عبر الثمان دوائر 

 اختبارات المرونة -ه 
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 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

387 

  (9) الوقوف ثني الجذع للأمام من اسم الاختبار : -8

 الجذعقياس مرونة   هدف الاختبار :

يقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع  : ختبارالا وصف

القدمين عمى حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين . يقوم المختبر بثني 

جذعو للأمام ولأسفل بحيث يدفع المؤشر بأطراف أصابعو إلى ابعد مسافة ممكنة ، 

 عمى أن يثبت عند آخر مسافة يصل ليا لمدة ثانيتين . 

 وجييات :ت

                                                           
, القاهرة : دار الفكر العربي ,   9.ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية :( محمد صبحي حسانين  9)

 .  321. ص. 9111
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 يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء . -8

 لممختبر محاولتان تسجل لو أفضميما . -2

 يجب أن يتم ثني الجذع ببطء . -3

 يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إلييا المختبر لمدة ثانيتين . -4

     كتفاسم الاختبار : اختبار مرونة ال -2

  كتف: قياس مرونة ال هدف الاختبار
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 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

389 

اختبار لبيان مدى حركة و مرونة الكتف    من وضع الرقود وصف الاختبار :

 للأرضيمسك المختبر المسطرة عمى ان تكون الذراعين ممدودة مد كامل و موازية 

 ثم يقوم المختبر برفع الذراعين خمفاً الى اكبر دون ثني المرفق . 

 التوجييات : 

 عدم ثني المرفق   -8

 لكل مختبر محاولتان و تحتسب الافضل  -2

 .بات عند اخر مدى لمحركة لمدة ثانيتين الث -3

 اختبارات السرعة -ز
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 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

390 

 متر من بداية متحركة 35اختبار عدو 

 ىدف الاختبار : قياس صفة السرعة القصوى

وصف الاختبار :  يقف المختبر خمف الخط الأول وعند سماع إشارة البدء يقـوم 

المختبـر ابتـداء مـن الخـط بالعـدو إلـى أن يتخطـى الخط الثالث ، ثم يحسب زمن 

يسـجل لمختبـر   متر ) 35 الثـاني حتـى وصـموه إلـى الخـط الثالـث في مسـافة )

الـزمن الـذي اسـتغرقو فـي قطـع مسـافة الثلاثـين متـرا مـن الخـط الثـاني وحتـى الخط 

  .الثالث
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 الوسائل الاحصائية : 

 صدار الخامس . الا spssتم استخدام برنامج 

 عرض نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة لمذراعين وتحميمها ومناقشتها .

لفروق وحجم العينة  في الاختبارين القبمي والبعدي ا عرض نتائج 4-1-1

 لاختبار.

( المحسوبة والجدولية في  tعرضت الباحثة نتائج لمفروق وحجم العينة وقيمة ) 

 الاختبارين القبمي والبعدي لاختبار.

 ( 4ول ) الجد



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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( المحسوبة والجدولية  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمفروق وحجم العينة وقيمة ) 

 ختبارين القبمي والبعدي لاختبار.لممجموعتين التجريبية والضابطة في الا

 المجموعة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

حجم 

 العينة

 الدلالة ( tقيمة ) 

 الجدولية * المحسوبة الإحصائية

 معنوي 2.78 6.325 5 0.707 2 قبميال

 غير معنوي 2.78 2.44 5 1.095 1.2 لبعديا

 (.4( ودرجة حرية )0.05* تحت مستوى دلالة )

( الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمفروق بين الاختبارين  4يبين لنا الجدول )

كان الوسط الحسابي  قبميلممجموعة الالقبمي والبعدي لعينة البحث ، فبالنسبة 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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(  t( ، وبمغت قيمة )0.707( والانحراف المعياري لمفروق كان )2لمفروق )

( تحت 2.78( الجدولية والبالغة )t |)ىي اكبر من قيمة ( و 6.325المحسوبة )

( ، وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي بين 4( ودرجة حرية )0.05مستوى الدلالة )

 البعدي. الاختبار ي والبعدي ولصالحالاختبارين القبم

 

 

 

 

 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 للاختبارات القبلية و البعدية الفنية  تيبين المتغيرا ( 5جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  بعدي قبلي

 المحسوبة

 

الدلالة 

 الإحصائية

 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ضربات 

 يمين ذراع
 5.512 2.111 41.911 2.111 42.314 ثانية

ضربات  معنوي

 ذراع يسار
 3.246 9.136 31.122 3.961 42.261 ثانية

 4.411 1.541 21.111 1.191 39.256 ثانية م51الانجاز 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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( يظير لنا نتائج الاختبارين القبمي والبعدي للاختبارات 3من خلال تحميل جدول )

 كما يأتي :المتغيرات الفنية   

( 42.334ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي ) ضربات الذراع اليميناختبار  

( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 2.893وبانحراف معياري )

( . وكانت قيمة )ت ( 2.393وبانحراف معياري )( 43.138)

 ( بدلالة احصائية معنوية 5.592المحتسبة)



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي  ضربات الذراع اليسار اما اختبار

( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار 3.167( وبانحراف معياري )42.263)

كانت قيمة )ت ( ( . و 1.936( وبانحراف معياري )39.822البعدي )

 ( وبدلالة احصائية  معنوية 3.246المحتسبة )

( 31.256ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي )  م53الانجاز  اما اختبار

( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 3.917وبانحراف معياري )

( . و كانت قيمة )ت ( المحتسبة 3.549( وبانحراف معياري )29.888)

 وبدلالة احصائية معنوية. (4.497)



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 للاختبارات القبلية و البعدية البدنية (  يبين المتغيرات6جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  بعدي قبلي

 المحسوبة

 

الدلالة 

 الإحصائية

 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 3.392 1.531 9.65 1.521 9.59 متر طول الضربة

 معنوي

 3.396 1.136 24 1.114 26 عدد تردد الضربة

 غير معنوي 9.592 1.144 9.91 1.911 9.21 ثانية زمن الضربة

 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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( يظير لنا نتائج الاختبارين القبمي والبعدي للاختبارات 4من خلال تحميل جدول )

 المتغيرات البدنية كما يأتي :

( وبانحراف 8.58ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي ) طول الضربةاختبار  

( وبانحراف 8.65( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )5.527معياري )

( وبدلالة احصائية 3.382)( . و كانت قيمة )ت ( المحتسبة 5.538معياري )

( 26ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي ) تردد الضربةاما اختبار معنوية.

( 24( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )5.894وبانحراف معياري )



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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( وبدلالة 3.386( . و كانت قيمة )ت ( المحتسبة )5.836وبانحراف معياري )

 . احصائية معنوية

( وبانحراف 8.27ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي ) زمن الضربةاما اختبار 

( وبانحراف 5.88الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( بينما بمغ 5.857معياري )

( وبدلالة احصائية 8.582( . و كانت قيمة )ت ( المحتسبة )5.544معياري )

 . معنوية

 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 للاختبارات القبلية و البعدية الوظيفية  المتغيراتيبين ( 7جدول )

المتغيرات 

 الأساسية

وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  بعدي قبلي

 المحسوبة

 

الدلالة 

 الإحصائية

 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

HR % 61.221 1.415 64.121 1.926 1.421 
 معنوي

 

HP % 92.411 1.213 93.211 1.421 5.141 

FEV1 % 16.142 1.111 12.511 9.312 92.111 

( يظير لنا نتائج الاختبارين القبمي والبعدي للاختبارات 7من خلال تحميل جدول )

 كما يأتي :الفسيولوجية    



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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( 67.223ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي )hr) ضربات القمب )اختبار  

( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 3.495وبانحراف معياري)

( . وكانت قيمة )ت ( 3.126( وبانحراف معياري )64.928)

 ( بدلالة احصائية معنوية 8.428المحتسبة)

ظير الوسط الحسابي  ) hp)  نسبة الهيمو كموبين في الدم اما اختبار 

( بينما بمغ الوسط 3.273( وبانحراف معياري )12.433للاختبار القبمي )

( . و كانت 3.423( وبانحراف معياري )13.233الحسابي للاختبار البعدي )

 ( وبدلالة احصائية  معنوية . 5.547مة )ت ( المحتسبة ) قي



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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ظير الوسط الحسابي للاختبار القبمي  ) FEVحجم الزفير القسري )اما اختبار 

( بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار 3.897( وبانحراف معياري )86.742)

( المحتسبة ت( . و كانت قيمة )1.332( وبانحراف معياري )92.588البعدي )

 ( وبدلالة احصائية معنوية.12.379)

 الاستنتاجات

في ضوء أىداف وفروض البحث وفي حدود عينة البحث وخصائصيا ومن واقع 

البيانات و المعمومات و استنادا عمى النتائج التي توصمت إلييا الباحثة أمكن 

 -استنتاج ما يمي :



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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يؤدي الي الاقتصاد في الوقت والجيد في التدريب  وقائيةاستخدام التدريبات ال  -8

 عمى الأداء الأمثل.

استخدام تدريبات المشابية لأداء المجموعات العضمية لعاممة ذو فاعمية و لو   -2

 تأثير في تحسن القدرات البدنية الخاصة .

استخدام تدريبات في نفس المسار الحركي ليا تأثير ايجـابي فـي القـدرة عمـى   -3

المحافظـة عمـى ايقـاع الأداء السـميم لسـباحة الفراشة وتحسين مستوي الأداء 

 الميارى .



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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لـيا تـأثير ايجـابي عمـى تنميـة الصـفات البدنيـة الخاصـة و  وقائيةالتـدريبات ال   -4

 و تحسين المستوي الرقمي لسباحي  الفراشة.تحسـن مستوي الأداء 

ان لتطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين وبما يشابو المسار الحركي  -5

 5فراشة  ة اللمفعالية تأثيراً إيجابياً في تطوير سباح

 

 

 

 



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 التوصيات 5-2

 -في ضوء نتائج البحث توصي الباحثة بالتوصيات التالية:

الأثقال و الجبال المطاطة في الأعداد البدني  ضرورة استخدام تدريبات  -8

 لمسباحين .

 ضرورة الاىتمام بتقنين الأحمال المستخدمة وفقا لقدرات الناشئين.  -2

 تمكين المدربين من استخدام الأجيزة التكنولوجية المختمفة.  -3

ضــرورة تطبيــق دراســات مشــابية مــع اختلاف المرحمــة الســنية و طريقــة   -4

 .باحة مــع مراعــاة مســافة الســباق وقياسات انثروبومترية إضافيةالســ



 

  

 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    
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 تأثير تدريبات وقائية في بعض القدرات البدنية لتطوير حركة الذراعين في سباحة الفراشة    

 

 

 

 (1/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

408 

 المصادر
اساسيات كتابة البحث العلمي في التربية حيدر عبد الرزاق كاظم :  -9
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التطبيقات الاحصائية و استخدامات وديع ياسين و محمد العبيدي :  -6

, الموصل , دار الكتب  الحاسوب في البحوث التربية الرياضية
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