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 لدى ناشئي سباحة الفراشة  أثر استخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي
 

 *شهاب قاسم   عصام ناجح أبو 

 أنس خالد السميرات 
 

 ملخص 

الرقمي   المستوى  البالستي على تحسين  التدريب  إلى أثر استخدام  الدراسة التعرف  هدفت هذه 
( الدراسة  عينة  وتكونت  الفراشة،  سباحة  ناشئي  س30لدى  النادي (  في  السباحة  ناشئي  من  باحاً 

( سنة، حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين متكافئتين  15-14عمارهم ما بين )أ الأرثوذكسي، وتراوحت  
( والضابطة(،  مجموعة 15)التجريبية،  كل  في  سباحاً  بطريقة    ،(  التجريبي  المنهج  استخدام  وتم 

والبعدي، القبلي  بالقياسين  والضابطة  التجريبية  )  المجموعة  البرنامج  مدة  أسابيع8وكانت  وتم   ،( 
التالية   الاختبارات  )استخدام  والذراعين  الرجلين  والذراعين  12.5)ضربات  الرجلين  وضربات  م(، 

اختبار )ت( للعينات المستقلة للكشف عن وجود   استخدام، وتم  م(50،  25فراشة ) م(، وسباحة25)
وأظهرت النتائج وجود فروق   القياس البعدي،  في)الضابطة، التجريبية(  ن  يفروق بين أفراد المجموعت

( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  في  α  ≤0.05ذات  تحسين (  على  البالستي  التدريب  استخدام 
الفراشة ناشئي سباحة  الرقمي لدى  القياس   المستوى  في  الضابطة والتجريبية  المجموعتين  أفراد  بين 

ال وأوصى  التجريبية،  المجموعة  ولصالح  الاستفادةالبعدي  باستخدام    باحثان  المقترح  البرنامج  من 
 التدريب البالستي وسيلة لتحسين المستوى الرقمي في سباحة الفراشة.     

 التدريب البالستي، ناشئي السباحة، سباحة الفراشة. :الدالةالكلمات 
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Abstract 

This study aimed at identifying the impact of using ballistic training on 

improving the digital performance level among the junior swimmers’ butterfly 

stroke. The study sample consisted of 30 junior swimmers from the Orthodox 

Club, whose ages ranged between (14) (15) years old, and were divided into two 

equal groups: experimental and control groups, with 15 swimmers in each group. 

The researchers used the experimental approach through having experimental and 

control groups and running pre and post measurements. The program lasted for 8 

weeks. The following tests were used: legs and arms strokes (12.5 m), legs and 

arms strokes (25m), and butterfly swimming (25m, 50m). T-test was used for 

independent samples in order to find if there are differences between the 

experimental and control groups. The results of the study showed that there are 

statistically significant differences at the level (α≤0.05) between the experimental 

and control groups in post-test measurement in favor of the experimental group. 

Such a difference can be ascribed to the impact of using ballistic training on 

improving the digital performance among the junior swimmers’ butterfly stroke. 

The researchers recommended using the proposed ballistic program as a means 

for  improving the digital performance in butterfly swimming. 
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 : المقدمة

المجهال الرياضههي  فهي كافهة مجههالات الحيهاة المختلفهة والمتنوعههة، ومنهها يشههد العهالم تطهوراً كبيههراً 
لمختلههف الفعاليههات الهذي بههدوره ارتقهى بالمسههتويات الرياضهية والتههي أدت إلههى تحقيهل الإنجهها ات الكبيهرة 

 البهههاحثيننمههها تحققهههت بفضهههل قهههدرة إو  مهههن فهههرال أو وليهههد الصهههدفةنجههها ات لهههم تههه ت الرياضهههية، وههههذه الإ
علهى توظيها العلهوم المختلفهة وعبهر التخطهيم العلمهي المجالين الأكهاديمي والتطبيقهي في والمختصين  

 وخاصة في عالم السباحة. نجا  في هذه الفعالياتالسليم لخدمة الإ

كثههر أهميههة التههي ( أن السههباحة تعتبههر مههن الرياضههات المائيهه  الأReziq, 2003ويشههير ر ق )
ريههل كههل مههن حركههات الههذراعين والههرجلين والجههذ  للتحههرخ خلالهه  عههن   ةتشهه ل الوسههم المههائي وسههيل
نسههان لههيس فقههم مههن الناحيههة البدنيههة والمهاريههة، ولكههن مههن الناحيهه  النفسههية ب ههرا الارتقههاف بهفههافه الإ
لهههى المجتمههع تحتهههل مهانههة بهههار ة فههي الهههدورات إن هههذه الرياضهههة المحببههة أوالاجتماعيههة والعقليههة، كمههها 
كبهر عهدد مهن المهداليات خلهف الألعهاب القهوى، ولهذل  أتحوذ علهى نهها تسهأالعالمية والأولمبيهة باعتبهار  

ن نجههد بعههد الههدول المتقدمههة تحههرأ علههى محههو أميههة السههباحة  كمهها نحههرأ ألوف  صههبح مههن المههأ
كمهها هههو الحههال فههي كثيههر مههن الههدول ال ربيههة وبعههد الههدول العربيههة،  ةميههة القههرافة والكتابههأعلههى محههو 

نهها وذله  لأالأربعهة صهعب السهباحات أمهن تعتبر  (Butterfly)الفراشة  سباحة ويضيا الباحثان أن
يقههوم السههباح ة، و لياقههة بدنيههة عاليههتحتههاإ إلههى و  الجههذ  تتطلههب قههوة عضههلية كاايههة وخاصههة فههي منطقههة

ومههن ثهم عهدفعهما إلههى الخلهف معهاً ويعيههد الحركهة بشهههل  ذراعيهه  إلهى الأمهام وفههوق المهاف، ابتحريه  كلته
 متواصل. 

الرياضههية العالميههة يهه تى نتيجههة للتههدريب المقههنن لفتههرات الموسههم التههى بههها  وإن تحقيههل المسههتويات
كمها تعهد ههذه المرحلهة  ،عتحدد مدى نجاح السباح فى تحقيل أفضهل الأ منهة خهلال البطهولات المختلفهة

حمهههال حصهههاد الموسهههم التهههدريبى ايسهههتعد السهههباح مهههن الناحيهههة البدنيهههة والنفسهههية عهههن  ريهههل تقنهههين الأ
ل أعلهههى مسهههتوى ممههههن مهههن الأداف خهههلال البطولهههة ويعتمهههد تخطهههيم التهههدريب وتقنهههين التدريبيهههة لتحقيههه

 الأحمههال لمرحلههة التهدئههة علههى علههم وفههن المههدرب مههع إدراكهه  التههام لطبيعههة الفههروق الفرديههة للسههباحين، 
جراف إبهه البههاحثينرغم مههن ايههام العدعههد مههن الأنهه  بهه لههىإ (Abed Alfatah,1997) عبههد الفتههاح ويشههير

الدراسههات فههي مجههال تههدريب السههباحة فههي اتجاهههات مختلفههة إسهههاما مههنهم فههي محاولههة رفههع الكثيههر مههن 
مسههتواها وتطويرههها إلا أن المجههال مهها ال فههي حاجههة ماسههة للقيههام بالعدعههد مههن الدراسههات العلميههة التههي 

رتقههاف بههالأداف الفنههي للسههباحين تهههدف إلههى تطههوير القههدرات البدنيههة الخاصههةر وتهه خير ظهههور التعههب والا
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كمطلههههب أساسههههي وهههههام للوصههههول بالسههههباحين للمسههههتويات   ههههرق تدريبيههههة حدعثههههةن خههههلال اسههههتخدام مهههه
 الرياضية العالية.

الأ تحطيم  هو  التنافسية  السباحة  رياضة  في  للتدريب  الرئيسي  الهدف  القياسية  ويعتبر  رقام 
مصاحباً  ممهن  وب قل  من  ممهنة  سرعة  ب قصى  السباق  مسافة  قطع  بمعنى  القصيرة   للمنافسات 

الفني السليم لنحصل على الهدف المراد تحقيق  وهو الوصول   لى المستوى العالمي، ونظراً إللأداف 
الرياض التدريب  بمجال  المرتبطة  العلوم  في  هههههههههههلتطور  الحدعث  التدريب  بطرق  كذل   الاهتمام  تم  ي 

ين فنياً، بدنياً وفسيولوجياً، وقد تبلور  باحهههههههههتوى السههههههههههعداد السباحين، الأمر الذي ساهم في رفع مسإ 
الأ الدورات  في  السباحون  حققها  والتي  العليا  المستويات  في  محمد الأنجا   المختلفة  ولمبية 

(Muhammad, 2014 ،) ومع تقدم علم التدريب الرياضي ظهرت العدعد من  رق التدريب الحدعثة
رياضة السباح  لتساعد على تنمية عناصر أو استعادة لبعد الطرق القديمة وتطويرها لتخدم مجال  

للت لب  يستخدم  اللذي  الباليستي  التدريب  الطرق  هذه  ومن  السباحين  ب داف  المرتبطة  البدنية  اللياقة 
و عنتقل ب ، وهو عتضمن حركات أعلى المقاومة التي عواجهها الرياضي حسب الوسم الذي يمارس   

فال ممهن ،  سرعة  ب قصى  المقاومة  ضد  تدريب انفجارية  بيين  تربم  حدعث   الباليستي  ريقة  تدريب 
ثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية كذل  يشمل  أثقال والتدريب البلاعوميتري وذل  عن  ريل رفع  الأ

الطبية   الكرات  الباليستي على استخدام  الأأالتدريب  ذات .  و جاكيت  البلاعوميترخ بحد  ثقال وتدريب 
(chu, 1998)( ويضيا  لعت ،Tal'at, 2003 )   ًلقد ظهرت في الآونة الأخيرة أسلوباً حدعثاً نسبيا

وهي تستخدم للت لب على نقص السرعة الناتجة    (Ballistic-Trainingيسمى بالتدريب الباليستي )
التدريب الا العاملة والمقابلة والمثبتة، كما من  عتيادي بالأثقال، هذا بالإضافة إلى تنمية العضلات 

لتي  تتميز بتزاعد  السرعة لأقصى مدى مع قذف الأداة أو الثقل في الفرال أنها تضيا الحركات ا
الخاأ  التوافل  على  تحافظ  فإنها  لذل   السرعة  في  انخفاا  أو  نقص  بها  عوجد  لا  فهي  ريقة 

ويؤكد الألعاب،  عتضمن   (Dintiment & Ward, 1997)  لمعظم  الباليستية  المقاومة  تدريب  أن 
ب ن  ريقة    (Tal'at, 2003، ويضيا  لعت )ب قصى سرعة ممهنةحركات انفجارية ضد مقاومة  

ن تدريب أالتدريب البالستية هي عبارة عن حركات انفجارية ضد مقاومة ب قصى سرعة ممهنة، كما  
( هو أسلوب تدريبي حدعث نسبياً عربم بين  Ballistic Resistance Trainingالمقاومة البالستية )

ثقال وتتضمن رفع أثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية،  ين تدريب الأعناصر التدريب البلاعومتري وب
) ويضيا براون (  Al-Baik, 2008البي   عن  المتميزين  Brown نقلًا  الرياضيين  معظم  أن 
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متكامل من   في شهل  العنصريين  هذعن  بين  الربم  ويمتلكون  والسرعة  القوة  كبيراً من  قدراً  يمتلكون 
والتدري أفضل،  أداف  تحقيل  القصوى أجل  العضلية  القدرة  تنمية  على  يعمل  البالستى  باستخدام   ب 

تدريب  من  أفضل  ذل   معاً،  والسرعة  العضلية  القوة  مهوني  بين  أدائها  في  بيعة  تجمع  تمرينات 
( والتي Alsharman, 2016، واتفقت مع دراسة الشرمان )مهوني القوة العضلية والسرعة منفصلين

ال أأشارت   التدريبات  استخدام  الأن  معظم  في  ت ثير  بالستية  لها  السباحة  ومنها  على إلعاب  يجابي 
التدريب أن  (  Hussain, 2011نجا ، ويضيا حسين )تحسين بعد القدرات البدنية والمهارية والإ

لت لب على نقص السرعة ويتضمن الأداف حركات انفجارية ضد مقاومة في أقل  لالبالستي يستخدم  
الأ رفع  بين  تجمع  وهي  ممهن  بش من  )ههههههههههههثقال  بين  تتراوح  ذل   ،  %)50-30دة  ويؤكد 

ب نها قدرة العضلات على أداف حركات ب قصى سرعة ممهنة ضد مقاومات (  Khalaf, 2003)خلف
تتراوح من   لكن  و   %(50-30)ضعيفة ومتوسطة  البلاعومترخ  تدريبات  البالستة هي نفس  التدريبات 

اسطة العضلات وتعتمد على تحرخ الأ راف العليا الاختلاف من حيث الشدة، وهي حركة تؤدى بو 
للجسم   السفلى  شدةأو  )  وتكون  البلاعومترخ  تدريبات  دراسة  %). 70-50ب ن  مع  واتفقت 

أشارت    (Akour, 2016عهور) أن  إوالتي  البالستي  ألى  التدريب  بعد   يجابي  إثر  تحسين  على 
وخا  السباحة  في  والمهارية  والبدنية  الفسيولوجية  المميزة المت يرات  القوة  عنصري  تتطلب  التي  صة 

إلى ت ثير التدريب البالستي على مستوى القدرة ( التي أشارت  Saed, 2009بالسرعة، ودراسة سعيد )
 م( صدر.  100وبعد المت يرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي لدى ناشئات )

ب الباحثان  ) ويشير  فئة  وهي  الدراسة  لهذه  الناشئين  فئة  اختيار  تم  والتي  2004-2003ن    )
( وذل   15-14أعمارهم  سنة  وأبحاث   لأنها(  دراسات  لعمل  خصبة  وبيئة  السباحة  في  مهمة  فئة 

في  والمعتمدة  الرسمية  البطولات  في  القياسية  للأرقام  تحطيماً  الفئات  أكثر  من  فهي  عليها  علمية 
  كبيرة. سياً بسرعة بطولات السباحة، ويتطور السباحون لهذه الفئة بدنياً ومهارياً وذهنياً ونف

 : الدراسة مشكلة

الرياضية ولكل أسلوب ل  خصائص    الناشئين في مختلف الألعاب  أساليب إعداد  لقد تعددت 
من حيث نوعية اللعبة ومت يراتها الفسيولوجية والبدنية والمهارية والنفسية والذهنية، ورياضة السباحة  

تد تتطلب خصائص  التي  الفردية  الإهي واحدة من الألعاب  ومن خلال  نجا ،  ريبية متنوعة بهدف 
عمل الباحثين مع قطا  الناشئين في السباحة، ومن خلال الإ لا  على النشرات والدوريات العلمية  
المعنية بتدريب السباحة، ومقابلة أصحاب الاختصاأ لاحظ الباحثان أن هناخ العدعد من المدربين  

الم التدريبية  البرامج  التنو  والمزإ بين  رق الذعن ما لوا يستخدمون  لمدة  ويلة دون  تعارف عليها 
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نتائج   التدريبية، ومن خلال  الطرق  والتكراري وغيرها من  والمستمر؛  الفتري؛  التدريب  مثل  التدريب 
السباحين  أداف  في  ت يير  من  أحدثت   ومما  البالستي  التدريب  استخدمت  التي  السابقة  الدراسات 

( دراسة حمد  مثل  أرقامهم  ) (Hamad, 2016وتحسين  ؛ ودراسة  (Muhammad, 2014؛ محمد 
رغم ظهور العدعد من الطرق التدريبية الحدعثة غير المطبقة    (، ويرى الباحثانSaed, 2009سعيد )

والمفعلة في أندعتنا للسباحة ومنها التدريب البالستي وهو  ريقة حدعثة نسبياً وتربم عناصر التدريب 
الأثقال وت تدريب  الباحثالبيلومترى وبين  اختيار  عالية، وسبب  أثقال خفيفة بسرعات  ن  ي تضمن رفع 

نها عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال أداف حركات الهدف لهذه الطريقة لأ
المسئولة   الحوا  للجذ  وعضلات مفصل  العميقة  العضلات  قوة  تنمية و يادة  منها هو  الأساسى 

وضع وتو ان وتوافل الجسم كما يعتمد التدريب البالستي على   عن التحهم والتثبيت العضلى لتحسين
التوافل العصبي العضلي ما بين اليدعن والعينين والرجلين، وبالتالي أن تدريبات المقاومة الباليستية  

نفجارية ضد المقاومة ب قصى سرعة ممهنة وقد عتناسب هذا مع نو  سباحة الفراشة  اعتضمن حركات  
سباحين نتائج  ارتلتحسين  ولذل   الخارجي،  المستوى  أو  الداخلي  المستوي  على  سواف  الباحثان    ىا 

التدريب  مستخدمين  علمية  أسس  على  مبني  تدريبي  برنامج  وفل  التدريبي  الأسلوب  هذا  توظيا 
   نها تعتبر من أصعب السباحات الأربعة.الفتري مرتفع الشدة ومنخفد الشدة وتم اختيار الفراشة لأ

 : الدراسة أهمية 

 : في  الدراسة أهمية منتك

 والعربية. الأردنية البيئةربطت التدريب البالستي بسباحة الفراشة في  التي من الدراسات  تعتبر .1

المسهتوى الرقمهي حيهث معظهم  تحسهين من الدراسات التي استخدمت أثر التدريب البالسهتي علهى .2
 مهاري.الدراسات كان الت ثير البالستي على عناصر اللياقة البدنية والأداف ال

 رياضهة مجهال فهي المُختصهين قبهل مهن منه ُ  يُستفاد مرجعاً  الدراسة هذه  تكون   ب ن  الباحثان  ي مل .3
تدريبيهههة حدعثهههة وتطبيقهههها علهههى ناشهههئي  بهههرامج اسهههتخدام فهههي جدعهههدة آفهههاق بفهههتح وذلههه  السهههباحة،
 .الأداف المهاري والمستوى الرقمي وتحقيل الانجا  لتحسينالسباحة 
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 : الدراسة فاهدأ

 : إلى لتعرفا  الدراسة هذه هدفت

 أثر استخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي لدى ناشئي سباحة الفراشة.  .1

 على تحسين المستوى الرقمي لدى ناشئي سباحة الفراشة. استخدام التدريب الاعتيادي  أثر .2

أثر   .3 بين  البالستي الفروق  والتدريب  الاعتيادي  الر   التدريب  المستوى  تحسين  لدى  على  قمي 
 ناشئي سباحة الفراشة. 

 : الدراسة فرضيات

 : التالية الفرضيات للتحقل من الدراسة  هذه جافت

1. ( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  بين  α≤0.05توجد  والبعدي    القياس(  القبلي 
ولصالح   التجريبية  المجموعة  أفراد  لدى  الرقمي  المستوى  تحسين  على  البالستي  التدريب  لأثر 

 قياس البعدي.ال

2. ( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  بين  α≤0.05توجد  والبعدي    القياس(  القبلي 
الضابطة ولصالح   الرقمي لدى أفراد المجموعة  المستوى  التدريب الاعتيادي على تحسين  لأثر 

 القياس البعدي.

أفراد  البعدي بين    في القياس  (α≤0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  .3
و   ةالمجموع المجموعة  التجريبية  الرقميالضابطة  أفراد  المستوى  تحسين  أفراد  ولصالح    على 
 التجريبية.  المجموعة

 : الدراسة محددات
 .الهاشمية الأردنية المملكة -عمان محافظة: الج رافي المحدد. 1
 نادي الأرثودكسي الرياضي.: المهاني المحدد. 2
 .15/12/7201-15/10من فترةال خلال الدراسة هذه أجريت :الزمني المحدد. 3
 والبههههههال ( سههههههنة، 15-14التههههههي تتههههههراوح أعمههههههارهم ) ناشههههههئي سههههههباحة الفراشههههههة: البشههههههري  المحههههههدد. 4

 .سباحاً ( 30)عددهم
 (.أ) ملحل ،الدراسة لهذه التدريبي المقترح البرنامج: الفني المحدد. 5



 لدى ناشئي سباحة الفراشة   أثر استخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي 
   أنس خالد السميرات   قاسم أبو شهاب،عصام ناجح                             

  

20 

 :الدراسة مصطلحات

لاحا: وههههو دراسهههة دعناميهيهههة  يهههران المقهههذوفات، أمههها مهههن خهههلال ( اصهههطBallisticالبالسهههتي ) •
تفاعههل القههوى التههي تحههرخ القذيفههة أو دعناميهيههة مقاومههة الهههواف وال ههلاف الجههوي، وقههوى الجاذبيههة 

 .عههههههههههههههههلحة التهههههي عهههههتم قهههههذفها مثهههههل الصهههههواريخ والمدافهههههههههههههههههسميم الأهههههههههههههههههههالأرضهههههية وميهانيهيهههههة تص
(Collins, 2012) 

التدريب الباليسهتى: ههو  ريقهة حدعثهة نسهبياً وتهربم بهين  ريقهة التهدريب البيلهومترى وبهين تهدريب  •
شههدة الحمههل بههين  فههيتعتمههد علههى الت يههر الأثقههال، وتتضههمن رفههع أثقههال خفيفههة بسههرعات عاليههة، و 

ومدعمههة بالأثقههال، وتعتمههد فههي عملههها علههى سههرعة ضههد مقاومههات فههي أقههل  مههن  (30-50%)
 (Husain, 2011الحسين ). ممهن

( 15-14نههاث للفئههة العمريههة )ناشههئي السههباحة: هههم الأفههراد الممارسههون للسههباحة مههن الههذكور والإ •
ردنههههي للموسههههم والمسههههجلون فههههي كشههههوفات الاتحههههاد الأ( 2004-2003سههههنة، وهههههم مههههن مواليههههد )

 جرائي.إتعريا  الرياضي

وق المهاف ومهن عهدفعهما إلهى الخلهف سهباحة الفراشهة: يقهوم السهباح بتحريه  ذراعيه  إلهى الأمهام وفه •
 معاً ويعيد الحركة بشهل مستمر ومتواصل تعريا اجرائي.

 :السابقة الدراسات

( دراسة هدفت التعرف إلى أثر التدريب البالسهتي علهى Alsharman, 2016وقامت الشرمان )
سههلة، وتههم تحسههين بعههد القههدرات البدنيههة وبعههد القههدرات المهاريههة فههي لعبتههي السههباحة ولعبههة كههرة ال

(  البهههة مهههن 40اسهههتخدام المهههنهج التجريبهههي لملائمهههة  بيعهههة الدراسهههة، وتكونهههت عينتهههي الدراسهههة مهههن )
، تهههم تقسهههيمهم الهههى اً ( عامههه22-20عمهههارهم )أ جامعهههة اليرمهههوخ مهههن مسهههاق تخصهههص سهههباحة متوسهههم 

(  البههههات مجموعههههة تجريبيههههة، ومههههن ثههههم تطبيههههل 10(  البههههات مجموعههههة ضههههابطة و)10مجمههههوعتين )
( اسههابيع وبواقههع ثههلاث 8التههدريبي المقتههرح )البالسههتي( علههى المجمههوعتين التجههريبيتين لمههدة )البرنههامج 

 حصههائية عنههد مسههتوى الدلالههةإنهه  توجههد فههروق ذات دلالههة أسههبوعياً، وأظهههرت النتههائج أوحههدات تدريبيههة 
(0.05≤α بههين القياسههيين القبلههي والبعههدي لههدى مجموعههة التخصههص فههي السههباحة ولصههالح القيههاس )
عدي وكذل  بين المجموعتين التجريبيهة والضهابطة فهي التخصهص فهي السهباحة ولصهالح المجموعهة الب

مههم فهي العمليهة التدريبيهة  اً التجريبية، وأوصت الباحثة باستخدام التهدريبات البالسهتية وذله  كونهها جهزف
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ين بعههد يجهابي علههى تحسهإلعههاب ومنهها السهباحة ولعبههة كهرة السههلة، ولمها لهها مههن ته ثير فهي معظهم الأ
 نجا .القدرات البدنية والمهارية والإ

البالستية على تو ان    (Park et al., 2016) وأجرى   أثر تدريبات  إلى  التعرف  بدراسة هدفت 
( الدراسة من  عينة  وتكونت  القوس،  رماة  لدى  الجسم  تم 20وثبات عضلات محور  رامي قوس،   )

ة خضعوا لتدريبات البالستية، والمجموعة  ( رما10تقسيمهم إلى مجموعتين المجموعة الأولى تجريبية)
( رماة، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إيجابي لتدريبات البالستية على التو ان  10الثانية ضابطة )

 الثابت والمتحرخ لعضلات الجذ  لدى رماة القوس.

لى الفروق بين أثر التدريب البالستي  إبدراسة هدفت التعرف    ( Hamad, 2016وقامت حمد )
والمقاومات ب سلوب القوة المميزة بالسرعة على بعد المت يرات البدنية والبيوميهانيهية لمرحلة البدف 
( 6في سباحة الزحف على البطن، وتم استخدام المنهج التجريبي، حيث تكونت عينة الدراسة من ) 

عوا للتدريب (  لاب خض3ولى)لى مجموعتين متكافئتين، المجموعة التجريبية الأإ لاب تم تقسيمهم  
( الثانية  التجريبية  بالسرعة، وأشارت 3البالستي، والمجموعة  المميزة  القوة  لتدريب  (  لاب خضعت 

الدراسة   القوة الانفجارية إنتائج  البدنية وخاصة  البالستية في الاختبارات  للتدريبات  لى وجود افضلية 
ثناف البدف بالسباحة  أينماتيهية  لعضلات الرجلين في الوثب العامودي والأفقي، وبعد المت يرات الك

( لدى 15و من سباحة  السباحة  في  البدف  لتحسين  البالستي  التدريب  باستخدام  الباحثة  م(، وأوصت 
  لاب كلية التربية الرياضية. 

ثر التهدريب البالسهتي علهى تحسهين ألى إدراسة هدفت التعرف  (Akour, 2016وأجرى عهور )
لعهههاب الجماعيهههة )كهههرة القهههدم، الكهههرة ة والمهاريهههة علهههى بعهههد الأبعهههد المت يهههرات الفسهههيولوجية والبدنيههه
فهي  اً ذكهور  اً (  البه58لعاب القوى(، وتكونهت عينهة الدراسهة مهن )أ الطائرة( والألعاب الفردية )السباحة،

لههههى مجمههههوعتين إمسههههاقات التخصههههص لكليههههة التربيههههة الرياضههههية فههههي جامعههههة اليرمههههوخ، وتههههم تههههو يعهم 
(  الهب،  29التجريبية خصصت لأسلوب التهدريب البالسهتي وعهددهم )  ن المجموعةإمتكافئتين، حيث  

، حيهههث اسهههتخدم اً (  البههه29مههها المجموعهههة الاعتياديهههة فقهههد خصصهههت للتهههدريب الاعتيهههادي وعهههددهم )أ
ضهلية لأسهلوب التهدريب البالسهتي عهن التهدريب أفشهارت نتهائج الدراسهة وجهود أالمنهج شهب  التجريبهي، و 

م( وسرعة البدف، وأوصى الباحث باستخدام التدريب 15سباحة مسافة )الاعتيادي وخاصة في اختبار 
عههداد العههام( عنههد التعلههيم والتههدريب علههى المهههارات التههي تتطلههب )الإ البالسههتي فههي الجههزف التمهيههدي و

عنصهههري القهههوة المميهههزة بالسهههرعة والسهههرعة لهههدى  هههلاب كليهههة التربيهههة الرياضهههية وخاصهههة فهههي كهههل مهههن 
 لعاب القوى(.ألقدم، كرة الطائرة( والألعاب الفردية )السباحة، لعاب الجماعية )كرة االأ



 لدى ناشئي سباحة الفراشة   أثر استخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي 
   أنس خالد السميرات   قاسم أبو شهاب،عصام ناجح                             

  

22 

بعد    ( (Cruz et al., 2014  وأجرى  على  البالستية  تمرينات  أثر  التعرف  هدفت  بدراسة 
إلى مجموعتين،  الناشئين، تم تقسيمهم  السلة  الجسمي للاعبي كرة  البدنية والتركيب  اللياقة  عناصر 

( تجريبية  )  ( لاعبين خضعوا8مجموعة  ومجموعة ضابطة  البيلاتس،  تدربوا  7لتدريبات  ( لاعبين، 
على التركيب   اً إحصائي  دالاً   اً أسابيع لم تحدث أثر   6أسابيع، وأشارت نتائج الدراسة أن مدة    6لمدة  

 الجسمي وبعد عناصر اللياقة البدنية.

ستية التدريبات البالي  اً لى ث ثير إبدراسة هدفت التعرف    (Muhammad, 2014وقامت محمد )
في  الطالبات  لدى  الرقمي  والمستوى  الفسيولوجي   المت يرات  وبعد  العضلية  القدرة  تطوير  على 

ب واحدة  لمجموعة  التجريبي  شب   المنهج  استخدام  وتم  تخصص،  والبعدي،  السباحة  القياس  سلوب 
هرت ظأ(  البة من  البات كلية التربية الرياضة بجامعة اليرموخ، و 15وتكونت عينة الدراسة من )

في إ النتائج وجود فروق ذات دلالة   البعدي  القياس  القبلي والبعدي ولصالح  القياسين  بين  حصائية 
النتائج   العضلية، وتوصلت  القدره  ذات دلالة  إيضاً  أتحسين مستوى  فروق  بين  إلى وجود  حصائية 

الرقمي لدى  البات   المستوى  البعدي في تحسن  القياس  القبلي والبعدي ولصالح  السباحة  القياسين 
يجابي في تحسين وتطوير ثرها الإ تخصص، وتوصي الباحثة بضرورة استخدام التدريبات البالستية لأ

 الصفات البدنية والفيسولوجية لدى  البات سباحة تخصص. 

( 8بدراسهة ههدفت التعهرف إلهى أثهر تمرينهات البهيلاتس لمهدة ) (Ozyener et al., 2013قهام )و 
أسابيع على القدرة والسرعة والتحمل وبعد المت يرات الوظيفية لدى السباحين الشباب، حيث تكونهت 

منتظمههين بالتههدريب تههم تقسههيمهم إلههى مجمههوعتين، المجموعههة الأولههى  اً ( سههباح16عينههة الدراسههة مههن )
( سهباحين، وأشهارت 7مرينهات البهيلاتس، والمجموعهة الثانيهة ضهابطة )( سباحين خضعوا لت9تجريبية )

نتهههائج الدراسهههة بوجهههود فهههروق لصهههالح القيهههاس البعهههدي عهههن القبلهههي لهههدى أفهههراد المجمهههوعتين التجريبيهههة 
 والضابطة في المرونة وكتلة الجسم، والنبد الأقصى، والحد الأقصى لاستهلاخ الأوكسجين.       

دراسة هدفت التعرف إلى ت ثير التدريب البالستي على مستوى  (  Saed, 2009وأجرت سعيد )
( ناشئات  لدى  الرقمي  والمستوى  الفسيولوجية  المت يرات  وبعد  واستخدمت 100القدرة  صدر،  م( 

الباحثة المنهج التجريبي عن  ريل القياسين القبلي والبعدي كتصميم تجريبي على مجموعة تجريبية  
عل البحث  عينة  واشتملت  )واحدة،  وعددهم  الجيزة  بمحافظة  الزمال   نادي  ناشئات  ناشئة، 12ى   )

سبوعياً، و من الوحدة أ( وحدات تدريبية  3وبواقع )  اً ( اسبوع12حيث اخضعوا لبرنامج تدريبي ولمدة )
( من  الدراسة  120هه90التدريبية  نتائج  وأظهرت  دايقة،  ل   أ (  البالستي  للتدريب  على  إثر  أن  يجابي 

http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F
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العضلي القدرة  الممستوى  تحسين  وعلى  الفسيولوجية  المت يرات  وبعد  لدى هههههههههة  الرقمي  ستوى 
 ( متر صدر.100ئات )ههههههههههه ناش

( دراسة هدفت التعرف إلى أثر التدريب Cormie, Mcguigan, & Newyon, 2009) وقام
الأ باستخدام  والتدريب  المقاومات  التجريبيباستخدام  المنهج  استخدام  تم  البالستي،  وتكونت سلوب   ،

( على  الدراسة  رياضي24عينة  تقسيمهم  اً (  تم  )إ،  )3لى  تجريبية  الأولى  مجموعات  لاعبين  8(   )
( تجريبية  الثانية  والمجموعة  المقاومات،  ب سلوب  البالستي،  8تدربت  بالأسلوب  تدربت  لاعبين   )

الأ المجموعة  ضابط   الثالثة  )والمجموعة  لمدة  تدربوا  والثانية  )أ(  10ولى  في (  3سابيع  مرات 
فراد المجموعة التي تدربت بالأسلوب أفضلية بالسرعة لدى  أسبو ، وأشارت نتائج الدراسة بوجود  الأ

 فراد المجموعة التي تدربت ب سلوب المقاومات. أفضلية في القوة القصوى لدى أ البالستي ووجود 

( التميمي  أجرت  التد  (Altamimi, 2009كما  أسلوب  ت ثير  إلى  التعرف  هدفت  ريب  دراسة 
و  الخاصة  البدنية  القدرات  بعد  تطوير  في  ديالي، إالباليستي  منتخب  لناشئات  القرأ  رمي  نجا  

القبلي والبعدي لمجموعتين   القياس  المنهج التجريبي بتصميم  الباحثة باستخدام  حداهما إحيث قامت 
النتائ وأظهرت  ديالى،  منتخب  ناشئات  من  الدراسة  عينة  وتكونت  ضابطة،  والأخرى  ان  تجريبية  ج 

التدريب الباليستي عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزه بالسرعة لذراعين والرجلين وكذل  
الباحثة ضرورة عمل على تطوير الإ البحث، وأوصت  لناشئات عينة  القرأ  نجا  في فعالية رمي 

للسرعة   والمميزة  الانفجارية  القوة  وتحسين  تطوير  في  البالستي  التدريب  الإاستخدام  نجا  وتحسين 
 الرقمي لرياضة ألعاب القوى.  

بدراسة هدفت التعرف إلى  ريقة استخدام التدريب الباليستي على    (Zaki, 2008وقام  كي )
تنمية بعد العناصر البدنية وتحسن مستوى كل من البدف والدوران والمستوى الرقمي لدى السباحي 

التج المنهج  الباحثان  واستخدم  البطن،  على  لمجموعالزحف  والبعدي  القبلي  القياس  بتصميم    ة ريبي 
الدراسة من ) للسباحة، وكانت 15تجريبية واحدة، وتكونت عينة  المنيا  ( سباحاً من منتخب جامعة 

 ة داخل وخارإ الماف ب حجام مختلفة تنمي مستوى القو   ةن استخدام التدريبات الباليستيأهم النتائج  أ من  
لى تحسين في مستوى إدى  أن البرنامج التدريبي المقترح قد  أحث، و الانفجارية لدى السباحين عينة الب 

المستوى  تحسن  النتائج  أظهرت  كما  التجريبي،  البحث  عينة  سباحين  لدى  والدوران  البدف  مهاراتي 
 الرقمي لدى سباحي الزحف على البطن.
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( إل(  Ramzi, 2007وأجرى رمزي  التعرف  هدفت  البالست  ىدراسة  التدريب  استخدام  ي  ت ثير 
الرمح،  فعالية رمي  في  البحث  لدى عينة  الرقمي  للذراعين والمستوى  القصوى  العضلية  القدرة  على 

الدراسة من ) التجريبي، وتكونت عينة  المنهج  الباحثان  قوى أل(  لاب تخصص  10واستخدم  عاب 
الزقا يل، ومن   الرياضية في جامعة  التربية  الرابعة في كلية  المستخدمة  أبالسنة  البحث  وحدة دوات 

هم النتائج  أ سابيع، ومن  أ(  8التحليل الحركي اختبارات بدنية ومهارية، وكانت مدة البرنامج التدريبي )
المقترح   البالستي  للذراعين إثر  أ ن   أالبرنامج  القصوى  العضلية  القدرة  على  معنوية  بدلالة  يجابياً 

 والمستوى الرقمي لمسابقة رمي الرمح.

هدفRobert, 2006)وقام   دراسة  فى (  الباليستية  المقاومة  تدريب  استخدام  إلى  التعرف  ت 
المنهج التجريبى  المحافظة على معدل الوثب لاعبات الكرة الطائرة فى نهاية الموسم، وقد استخدم 

( قوامها  عينها  على  ضابطة  والأخرى  تجربية  إحداهما  تجربية  7لمجموعتين  والأخرى  لاعبات   )
الوثب ( لاعبات وتم اختيارهم بالط7وعددهم ) انخفاا مستوى  النتائج  أهم  العمدية وكان من  ريقة 

( عن أقصى ارتفا  لهم أثناف الموسم التدريبى و يادة نسبة الوثب 5.045للمجموعة الضابطة بنسبة )
( بمقدار  التجربية  على 5.3للمجموعة  عدل  مما  التدريبى  الموسم  أثناف  لهم  ارتفا   أقصى  عن   )%
   ليستى.        الت ثير الإيجابى للتدريب البا

لى إستخدام  ريقة التدريب البالستي على  إبدراسة هدفت تعرف  (  Tal'at, 2003 لعت )وقام  
المحاورة(  التمرير،  )التصويب،  المهارية  والمت يرات  والرشاقة(  القدرة،  )السرعة،  البدنية  المت يرات 

( لاعباً تحت 24راسة من )للاعبي كرة السلة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وتكونت عينة الد
( )16سن  سنة،  و)12(  الضابطة،  المجموعة  في  لاعباً  تجريبية، 12(  المجموعة  في  لاعباً   )

الدراسة   نتائج  تحسن  أوأظهرت  التجريبية  المجموعة  وكذل   أدائها،  تحسن  الضابطة  المجموعة  ن 
النتا وأظهرت  البعدي،  القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  البالستي أئج  أدائها  التدريب  ن 

 داف المهارات الهجومية في كرة السلة. ألى حدوث  يادة في القوة العضلية وتحسن  إدى أالمقترح 
البالستي  إدراسة هدفت التعرف    (Olsen & Hopkins, 2003)  كما أجرى  التدريب  لى أثر 

القتالية، تم استخدام المنهج ا القوة والسرعة الحركية لدى لاعبي فنون  لتجريبي، وحيث تكونت على 
 اً ( لاعب13ولى )( لاعب فنون قتالية تم تقسيمهم الى مجموعتين المجموعة الأ22عينة الدراسة من )

( الثانية  المجموعة  البالستي،  بالأسلوب  الاعتيادي، 9تدربوا  القوة  تدريب  ب سلوب  تدربت  لاعبين   )
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التد التي تدربت ب سلوب  المجموعة  الدراسة ب ن  البالستي كان لها الأوأشارت نتائج  فضلية في ريب 
 مامية وفي القوة المميزة بالسرعة.سرعة ضربت الرجل الأ
 ما علي:  ممن خلال مراجعة الدراسات السابقة  الباحثانهذا وقد استفاد 

والتحقل من    المقترح باستخدام التدريب البالستيالبرنامج    تطبيلالاسترشاد بخطوات وإجرافات   .1
  ة.يملالمعاملات الع

 . والبعدي ،وبالقياس القبلي  ،والضابطة ،التجريبيةالمجموعتين  ياعتماد المنهج التجريبي ذ  .2
  ريقة اختيار العينة. .3

 وضع الاختبارات المستخدمة في الدراسة ووسائل اياسها. .4

 .المقترحاختيار الأدوات المناسبة للاختبارات والبرنامج  .5
 ة.تحدعد المعالجات والأساليب الإحصائية المناسب  .6

 وذل  من خلال الاستفادة من نتائج الدراسات السابقة.  ، مناقشة نتائج الدراسة الحالية .7
 : علي بما الدارسة هذه انفردت وقد

 استخدام أثر التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي في سباحة الفراشة. .1

الفراشههة وهههي  مههن الدراسههات القليلههة التههي اسههتخدمت أثههر التههدريب البالسههتي علههى تحسههين سههباحة .2
 أصعب السباحات تكنيهياً.

تههم اسههتخدام عينههة ناشههئة مههن أقههوى وأعههرق الأنديههة السههباحة فههي الأردن التههي مثلههت المنتخبههات  .3
 الو نية في السباحة.

 جراءات الدراسةإ
 :الدراسة منهج

استخدام المتكافئةالمجموع  تصميمب  التجريبي  المنهج  تم   القياس وب  (والضابطة  التجريبية)  ات 
 . الدراسة  وأهداف لطبيعة لملائمت  وذل  (والبعدي قبليال)

 :الدراسة مجتمع
( فهي نهادي الأرثوذكسهي 2003/2004سهباحي الفراشهة مواليهد ) جميهع مهن  الدراسة  مجتمع  تكون 
 .2017/2018سباحاً حسب السجلات النادي لموسم ( 37) عددهم والبال  الرياضي
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 :الدراسة عينة
سباحاً تتراوح أعمارهم ( 30) من العينة تكونت حيث القصدية، طريقةبال الدراسة  عينة  اختيار  تم
قسههمت إلههي مجمههوعتين متكههافئتين الأولههى المجوعههة التجريبيههة والتههي اسههتخدمت  ،( سههنة15-14مههن )

التههدريب البالسههتي فههي نفههس برنههامج الضههابطة، والثانيههة ضههابطة دون اسههتخدام التههدريب البالسههتي عنههد 
 . الدراسة مجتمع من%( 81) يعادل ما الدراسة عينة تبل  وقدتطبيل برنامجها،  

 :المجموعات أفراد بين  التكافؤ
للتحقل من تكافؤ المجموعة )التجريبية، الضابطة( قبل البدف في تطبيل البرنامج وفقا للتطبيل  

المستقلة   للعينات  اختبار)ت(  باستخدام  الباحثان  قام  الدراسة،   الفروق   عن  للكشفالقبلي لاختبارات 
ن تم التحقل من توافر شروط لمثل هذا  أبعد    القبلي  قياسال  في  الضابطةو   التجريبية  المجموعتين  بين

 ( عوضح نتائج ذل . 1النو  من الاختبارات كاعتدالية التو يع وتجانس التباعن، والجدول ) 

قق من واختبار)ت( للعينات المستقلة للتح  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  (1جدول )
 الرقمي  التكافؤ بين أفراد المجموعتين في القياس القبلي والمستوى 

وحدة   الاختبار 
المتوسط   المجموعة  القياس

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
مستوى   قيمة ت  الحرية 

 الدلالة 
ضربات رجلين  

م( 12.5)   
 

 الثانية 
 1.96 11.06 التجريبية 

28 0.30 0.70 
 2.07 11.31 الضابطة 

ضربات رجلين  
م(25)   

 الثانية 
 4.16 29.57 التجريبية 

28 0.68 0.49 
 4.11 30.44 الضابطة 

حركات ذراعين  
م( 12.5)   

 الثانية 
 2.54 18.47 التجريبية 

28 0.80 0.43 
 3.24 19.20 الضابطة 

حركات  
م(25ذراعين)   

 الثانية 
 4.59 37.82 التجريبية 

28 0.31 0.76 
 5.25 38.29 الضابطة 

سباحة فراشة  
م(25)   

 الثانية 
 2.17 22.62 التجريبية 

28 0.67 0.50 
 2.22 23.08 الضابطة 

سباحة فراشة  
م(50)   

 الثانية 
 4.92 49.66 التجريبية 

28 0.49 0.63 
 4.88 50.40 الضابطة 



 . 2023، الرابع  العدد  والثلاثون،  الثامن المجلد ،  الإنسانية والاجتماعية   للدراساتمؤتة مجلة 
 

27 

الجدولو  في  البيانات  دلالة    لىإ(  1)تشير  ذات  فروق  وجود  أفراد  إعدم  بين  حصائية 
الدراسة الأمر الذي يشير  المجم القبلي لاختبارات  القياس  لى تكافؤ إوعتين التجريبية والضابطة في 

 فراد المجموعتين وفقاً أيضاً من تكافؤ  أكما تم التحقل  فراد المجموعتين قبل البدف بتطبيل الدراسة،  أ
 ( عوضح نتائج ذل .2) ( والجدولالو ن    ،الطول ،للمت يرات )العمر

 اختبار )ت( للعينات المستقلة للتحقق من التكافؤ بين المجموعات في ( نتائج2جدول ) •
 (، الوزن الطول ،)العمرالمتغيرات 

 المجموعة  المتغير 
  المتوسط
 الحسابي 

  الانحراف
 المعياري 

  درجات
 الحرية 

( ت) قيمة
 المحسوبة 

 مستوى 
 الدلالة 

 السنة/العمر
 0.25 14.50 تجريبية 

28 0.86 0.91 
 0.21 14.47 ضابطة 

 متر /الطول
 0.16 1.58 تجريبية 

28 0.90 0.93 
 0.19 1.57 ضابطة 

 ك م /الو ن 
 0.14 48.19 تجريبية 

28 0.12 0.90 
 0.21 48.05 ضابطة 

 ،)التجريبية  ينالمجموعت  بين  إحصائياً   دالة   فروق   وجود  عدم (  2)  الجدول  من  يتضحو 
فراد المجموعتين قبل البدف أمما يعز  من تكافؤ    ،(الو ن ،  الطول،  العمر)  للمت يرات  وفقاً   والضابطة(

 في تطبيل البرنامج. 
 : الاستطلاعية  الدراسة

 اختيههههارهم تههههم رثوذكسههههينههههادي الأ مههههن سههههباحين( 5) علههههى اسههههتطلاعية دراسههههة نالباحثهههها أجههههرى 
 الاسهتطلاعية التجربهة إجهرافتهم  حيهثبهدف التحقل من تطبيل اختبارات الدراسة   ،العشوائية  بالطريقة

 إخضهههاعهم تهههم حيهههث المسهههاعدعن، مهههن الفريهههل وبحضهههور (11/10/2017-9) الموافهههل الاثنهههين عهههوم
 .المساعد الفريل افمسأ عوضح( ط) والملحل، الدراسة لموضو  المختارة)القياسات(   للاختبارات

  :الاستطلاعية الدراسة من الهدف
 .الدراسة لإجراف اللا مة والأجهزة الأدوات وتوفر صلاحية  من الت كد  -1
 . العينة أفراد  لمستوى  المستخدمة الاختبارات ملائمة مدى من الت كد  -2
 . الواقع راأ على الاختبارات وتطبيل تنفيذ مدى من الت كد  -3
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 وذل   ،الاختبارات  تنفيذ  أثناف  نيالباحث تواج   أن  يمهن  التي  والصعوبات  المعوقات  على   التعرف  -4
 . (ليةالقب) الفعلية الاختبارات تنفيذ دعن تفادعها جلأ من

 .اختبار كل يست رقها التي الحقيقية الزمنية الفترة على  التعرف  -5
 الدراسة لاختبارات العلمية المعاملات

  :الاختبارات صدق: أولاا 
 حيههث ،الاختصههاأ ذوي  مههن والخبههراف المحهمههين مههن عههدد علههى الدراسههة اختبههارات عههرا تههم
 هههدف مههن الت كههد ب ههرا وذلهه  راسههةالد أهههداف مههع تتناسههب التههي الاختبههارات أهههم اختيههار مههنهم  لههب
 إجابهههات تفريههه  بعهههد الباحثهههان قهههام حيهههث ،الدراسهههة مت يهههرات لقيهههاس ملائمتهههها ومهههدى الاختبهههارات ههههذه

 التعهههدعلات إجهههراف بعهههد المحهمهههين غلهههبأ  مهههن الإجمههها  عليهههها تهههم التهههي الاختبهههارات اعتمهههاد المحهمهههين
علمهههاً بههه ن النسههههبة التهههي تههههم  المحهمههههين أوردهههها التههههي والاقتراحهههات للملاحظهههات تبعههههاً  عليهههها المناسهههبة
 .عملهم وأماكن العلمية وتخصصاتهم والخبراف المحهمين أسماف عبين( إ)والملحل%(، 80اعتمادها)

   الاختبارات ثباتثانياا: 
   الاختبار   تطبيل  وإعادة  الاختبار  بطريقة  بالدراسة  الخاصة  الاختبارات  اتههههههثب  من  التحقل

(Test-Retest)،  اختيارهم   تم  سباحين(  5)  بل ت  استطلاعية  عينة  على  الاختبارات  تطبيل  تم  حيث 
 الاستطلاعية  العينة  على  أخرى   مرةً   الاختبارات  تطبيل  إعادة  ثم  ،الدراسة   عينة  خارإ  من  عشوائياً 
( 3)والجدول  التطبيل  مرتي  بين  بيرسون   ارتباط  معامل  استخراإ  وتم  ،أيام(  3)  مقداره   مني  وبفارق 
 .  ذل نتائج عوضح

 معامل ارتباط بيرسون لثبات الاختبارات   (3) جدول
 بيرسون  ارتباط معامل  (الدراسة قيد) الاختبارات 

 0.89 م(12,5)  ضربات رجلين

 0.85 م(25) ضربات رجلين 

 0.93 م(12,5) حركات ذراعين 

 0.89 م(25) حركات ذراعين 

 0.87 م(25) سباحة فراش   

 0.84 م(50) سباحة فراش   
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ن معاملات ثبات الاختبارات )ارتباط بيرسون( بين التطبيل الأول  أ (  3الجدول )ويتضح من  
الثاني قد تراوحت بين ) القيم مقبولة لأغراا الدراسة  0.93  –  0.84والتطبيل  (، وتعتبر مثل هذه 

    الحالية.
 : الدراسة تنفيذ إجراءات

 :الآتي إلى   الدراسة تنفيذ إجرافات قسمت
المساعدعن .1 مع  الاجتما   باستخدام    تم  المقترح  بالبرنامج  المتمثلة  الدراسة  آلية  لهم  شرح  وتم 

 التدريب البالستي وآلية تطبيل الاختبارات على المشتركين.

2. ( عددهم  وكان  المشتركين  مع  الاجتما   تم  ذل   كيفية  30بعد  عن  لهم  الشرح  وتم  سباحاً   )
التدريب البالستي، والمجموعة  تطبيقهم للبرنامج المقترح بحيث المجموعة الأولى تقوم باستخدام  

التدريبي  البرنامج  نفس  تطبل  المجموعتين  ب ن  علماً  البالستي،  التدريب  تستخدم  لا  الثانية 
 رثوذكسي الرياضي.  المعتمد من مدربي نادي الأ

  القبلية أولاا: القياسات
 بعههد بههاراتالاختهههذه  إجههراف تههم حيههث الدراسههة علههى عينههة القبليههة القياسههات بههإجراف الباحثههان قههام
 الواقعهة الفترة في هاإجراف تمو  ،الاختبارات هذه  وثبات  صدق  من  والتحقل  الاستطلاعية  الدراسة  إجراف
 ، حيث تم تقسيم الاختبارات خلال هذه الأيام:(16/10/2017-15) بين ما

(، ضهههههربات الهههههرجلين 12,5م(، حركهههههات الهههههذراعين)12,5:  ضهههههربات الهههههرجلين )15/10اليهههههوم الأول 
 م(.25كات الذراعين)م(، حر 25)
 م(.50م(، سباحة فراشة )25: سباحة فراشة )16/10اليوم الثاني 

التاادريب البالسااتي  البرنااامجبرنااامج تاادريب السااباحة )تجريبيااة، التااابطة( وتطبيااق  تطبيااقثانياااا: 
 المقترح )للمجموعة التجريبية(

 تههم ن، ، وتكههافؤ مت يههرات العمههر والطههول والههو بعههد الت كههد مههن تكههافؤ العينههة فههي القياسههات القبليههة
( 8برنامج تدريب السباحة على المجموعتين )التجريبية، والضابطة(، حيث تكون البرنامج من)  تطبيل

( وحههههدات أسههههبوعياً )أحههههد، ثلاثههههاف، خمههههيس(، 3( وحههههدة تدريبيههههة وبواقههههع )24أسههههابيع مقسههههمة علههههى )
د(، 10مقسهههمة إلهههى الأجهههزاف التاليهههة تمهيهههدي )( دايقهههة 90ويسهههت رق تطبيهههل كهههل وحهههدة تدريبيهههة مهههن )

د(، وبل  شدة الحمل التدريبي في برنامج تدريب السباحة من المتوسم 10د(، وختامي ) 65ورئيسي )
%(، 100-90%(، وصههههولًا لحمههههل الأقصههههى )90-75%(، وحمههههل الأقههههل مههههن الأقصههههى )50-75)



 لدى ناشئي سباحة الفراشة   أثر استخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي 
   أنس خالد السميرات   قاسم أبو شهاب،عصام ناجح                             

  

30 

ة بهههين المجموعهههات هههههههههههههههه( ث، والراح20-15يهههة )ة البينههههههههههههههه( تكهههرار، والراح6-4وتكهههرار التمهههارين مهههن )
( أسهههابيع مقسهههمة 8المقتهههرح باسهههتخدام التهههدريب البالسهههتي مهههدة ) برنهههامجد(، بينمههها تهههم تطبيهههل ال 2-3)

( وحهدتين تههدريبيتين عههومي )الأثنهين، الأربعههاف( داخهل قاعههة الحدعههد 2( وحههدة تدريبيهة  وبواقههع )16إلهى)
المجموعهههههة التجريبيهههههة فقهههههم، ويسهههههت رق تطبيهههههل الوحهههههد  عينهههههة ادأفهههههر  علهههههىفهههههي نهههههادي الأورثدوكسهههههي 

د(، 10د(، وختهههامي )65د(، ورئيسهههي )10( دايقهههة مقسهههمة إلهههى الأجهههزاف التاليهههة تمهيهههدي)90التدريبيهههة)
%(، حيث بل  تكرار 50-30حيث بل ت شدة الحمل التدريبي للبرنامج وهو الحمل المتوسم ما بين )

( د، 3-2( ث، والراحههة بههين المجموعههات )30حههة بههين التمههارين )( مههرات، وبل ههت الرا10-8التمههرين )
 2017/ 15/12 -15/10سهبو  الأول وتم البدف بتطبيل البرنامج المقترح خلال الفترة الواقعهة مهن الأ

     حتى الأسبو  الثامن.

  البعدية الاختباراتثالثاا: 

 الباحثهان قام أسابيع( 8) مدت  تكان والذي الدراسة عينة أفراد على المقترح البرنامج  تطبيل  بعد
 بههنفس الاختبههارات إجههراف تههم حيههث( 19/12/2017-18) تههاريخ فههي وذلهه  البعديههة الاختبههارات بههإجراف
وبهنفس ترتيهب  القبلية اتالاختبار  ظروف عليها كانت التي  الاختبار  إجراف  وأماكن  والمقاعيس  الظروف
 .الأيام

 : الدراسة  متغيرات

 .التدريب البالستي باستخدام المقترح البرنامج: المستقل المت ير: أولاً 

 البرنامج التدريبي الاعتيادي.

 .المستوى الرقمي: التابع المت ير: ثانياً 

 :المعالجة الإحصائية

الدراسة  الر مة    لاختبار صحة فرضيات  باستخدام  المعالجات الإحصائية  بإجراف  الباحثان  قام 
 النحو الآتي:  ، وعلى(SPSS)الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

ت( للعينهههات المرتبطهههة للكشهههف عهههن الفهههروق بهههين القيهههاس القبلهههي والبعهههدي لاختبهههارات ) اختبهههار .1
 الدراسة ووفقا لكل مجموعة من مجموعات الدراسة.
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ن ياختبههههار )ت( للعينههههات المسههههتقلة للكشههههف عههههن وجههههود فههههروق بههههين أفههههراد المجمههههوعت اسههههتخدام .2
كمههها تهههم  ،مهههن تكهههافؤ المجموعهههاتل  للتحقهههل فهههي القيهههاس البعهههدي وكهههذ( التجريبيهههة والضهههابطة)

داف وفقههههها لكهههههل لوصهههههف مسهههههتوى الأ اسهههههتخراإ المتوسهههههطات الحسهههههابية والانحرافهههههات المعياريهههههة
 .مجموعة

 . بين مرتي التطبيل للتحقل من ثبات اختبارات الدراسة معامل ارتباط بيرسون  .3

 ثر.مربع آعتا لحساب حجم الأ  .4

   ومناقشتها النتائج عرض
 الذي نصه: ول و الفرض الأ 

 والبعدي  القبلي  القياسين  بين(  α≤0.05)  الدلالة  مستوى   عند  إحصائية   دلالة  ذات  فروق   توجد
 القياس  ولصالح   الضابطة  المجموعة  أفراد   لدى   الرقمي  المستوى   تحسين  على  الإعتيادي  التدريب  لأثر

لدى و   سباحة  ناشئي  البعدي  مجموعة    بتطبيل  الباحثان  قام  الفرا  هذا   صحة   لاختبارالفراشة، 
تم إجراف اختبار)ت( فقد    مباشرة  البرنامج  تنفيذ  وبعد  قبل   فراد المجموعة التجريبيةأ على  الاختبارات  

المرتبطة   القياسين    (Paired Samples Statistics)للعينات  بين  الفروقات  عن  للكشف  وذل  
الضابطة،   المجموعة  لأفراد  الرقمي  والمستوى  المهاري  للأداف  والبعدي  عوضح     (5لجدول)واالقبلي 

 .نتائج ذل 

  والبعدي القبلي القياسين ( اختبار)ت( للعينات المرتبطة للكشف عن الفروقات بين5جدول )
 التابطة المجموعة لأفراد الرقمي للمستوى 

 الاختبار 
وحدة  
 القياس القياس

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة  
 ت

مستوى  
 الدلالة 

حجم  
 الاثر

بات رجلين  ضر 
 م( 12.5) 

 

 الثانية 

 2.07 11.31 القبلي 

14 3.33 0.00* 35.67 
 1.88 11.01 البعدي

ضربات رجلين  
 م(25) 

 الثانية 
 4.11 30.44 القبلي 

14 3.19 0.01* 
33.72 

 3.96 30.03 البعدي 

حركات ذراعين  
 م( 12.5) 

 الثانية 
 3.24 19.20 القبلي 

14 2.52 0.02* 
24.10 

 3.11 17.56 عديالب 

 50.86 *0.00 4.55 14 5.25 38.29 القبلي  الثانية حركات ذراعين  
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وحدة   الاختبار 
 القياس

المتوسط   القياس
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة  
 ت

مستوى  
 الدلالة 

حجم  
 الاثر

  4.91 37.16 البعدي م(25) 

سباحة فراشة  
 م(25) 

 الثانية 
 2.22 23.08 القبلي 

14 6.46 0.00* 
67.60 

 2.11 22.43 البعدي 

سباحة فراشة  
 م(50) 

 الثانية 
 4.88 50.40 القبلي 

14 4.98 0.00* 
55.36 

 5.29 49.26 البعدي 

  (α≤0.05) دلالة  مستوى  عند احصائيا  دالة* 

البيانا الجدول )  تتظهر  دالة  5في  )إ( وجود فروقات  (  α≤  0.05حصائياً عند مستوى دلالة 
الضابطة ولصالح   المجموعة  الرقمي لأفراد  والمستوى  المهاري  للأداف  والبعدي  القبلي  القياسين  بين 

جميع   في الفراشة بدلال  ايمة )ت( ومستوى الدلالة المرافقة لها، و   سباحة  ناشئي  البعدي لدىالقياس  
و  )الاختبارات  الرجلين  )ضربات  )12.5المتمثلة  الرجلين  وضربات  الذراعين  25م(،  وحركات  م(، 

(12.5( الذراعين  وحركات  وسباحة25م(،  )ههههههههفراش م(،  وسباحة25ة  ) م(،  وذل   50فراشة    قبل م(، 
فراد المجموعة الضابطة  أ ي على  هههههههههههتطبيل البرنامج الإعتيادي من قبل مدربي نادي الأرثودكسوبعد  

البعدي، التطبيل  المح  ولصالح  الأثر  عؤكد حجم  ايمت  ههههههههههكما  تراوحت  والتي  الاختبارات  لهذه  سوب 
)بالنت،  67.60  –24.10) كوهين  تصنيا  وحسب  القيم  هذه  وتدل  ع2005(  ت ثير (،  وجود  لى 

لل الرقمي  برنامجايجابي  الفراشة  سباحة  ناشئي  لدى  الرقمي  المستوى  تحسين  على   لدى   الإعتيادي 
وجافت  الضابطة  المجموعة  أفراد )ا،  الفراشة  سباحة  ت ثير 25ختبار  وبحجم  الأولى  بالمرتبة  م( 
)  ،)%67.60بل ) الفراشة  سباحة  الثانية  المرتبة  بل50وفي  ت ثير  وبحجم  وفي )%55.36)   هههم(   ،

، وفي المرتبة الرابعة ضربات )%50.86م( وبحجم ت ثير بل  )25المرتبة الثالثة حركات الذراعين ) 
م( وبحجم ت ثير 25، وجاف خامساً ضربات الرجلين ))%35.67( وبحجم ت ثير بل  )12.5الرجلين )

 .)%24.10بل  ) م( وبحجم ت ثير12.5، وأخيراً جاف اختبار حركات الذراعين ))%33.72بل  )

ضربات الرجلين   لاختبار  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظأيضاً  (  5)  جدول  استعراا  خلال  ومن
 القياس  في  الحسابي  المتوسمانخفد    وقد ثانية  (  11.31)  بل   قد   القبلي  القياس  في  م(12.5)

 في  بيالحسا  المتوسم  أن   نلاحظ  م(  25ضربات الرجلين )  اختبار  وفي   ،ثانية  (11.01)  إلى  البعدي
 البعدي  القياس   في   الحسابي   المتوسم  انخفد   وقد ثانية  (  30.44)  بل    قد   القبلي   القياس



 . 2023، الرابع  العدد  والثلاثون،  الثامن المجلد ،  الإنسانية والاجتماعية   للدراساتمؤتة مجلة 
 

33 

)  اختبار  في  وأما  ،ثانية  (30.03)إلى الذراعين   في  الحسابي  المتوسم  أن  فنلاحظ  م(12.5حركات 
 البعدي  القياس   في   الحسابي   المتوسم  انخفد   وقد   ثانية  (19.20)  بل    قد   القبلي   القياس
  قد   القبلي القياس في الحسابي المتوسم  أن فنلاحظم( 25) حركات الذراعين وفيثانية،  (17.56)إلى
 ايما وأماثانية،  (37.16) إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسم انخفد وقد ثانية (38.29) بل 

الفراشة  باختبار  عتعلل  بل    قد   القبلي   القياس  في   الحسابي  المتوسم  أن   نلاحظ(  م25)  سباحة 
  في أخيراً و و   ،ثانية  ( 22.43)  إلى   البعدي  القياس  في  الحسابي  المتوسم  انخفد   وقد ثانية  (  23.08)

ثانية  (  50.40)  بل   قد  القبلي  القياس  في  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ(  م50)  سباحة الفراشة  اختبار
 ثانية.   (49.26) إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسم انخفد وقد

الباحثان   فويعزو  )أن  لمدة  الإعتيادي  البرنامج  تطبيل  ناحية  8ترة  من  جيدة  كانت  أسابيع   )
البرنامج  بسبب ملائمة  وذل   الضابطة،  للمجموعة  الفراشة  سباحة  لناشئي  الرقمي  المستوى  تحسين 
التشويل  عنصر  وادخال  وتدرجها  وتنوعها  والتمرينات  التدريبات  حيث  من  الإعتيادي  التدريبي 

سبا ناشئي  بين  الوسائل  والمنافسة  باستخدام  الدراسة  قيد  المهارات  وتطبيل  جهة،  من  الفراشة  حة 
والأدوات وكل وحدة تدريبية تختلف عن الأخرى من جهة أخرى مما أدخل عنصر التحدي والمنافسة  

توى الرقمي هههههههههبين الجميع، وكل هذا ساهم بشهل كبير في تسريع وتطوير الأداف الخاأ تطور المس
الضاب ووهذا  للمجموعة  تحس  ه كدأ  ماطة،  على  الإعتيادي  التدريبي  للبرنامج  ت ثر  ين  ههههههههههوجود 

المحسوب والذي تراوحت ايم    رهههههههحجم الأثة هو  ههههههههههئي سباحة الفراشههههههههدى ناشهههههههههتوى الرقمي لهههههههههالمس
إلى وجود فروق دالة  وبالتالي أدى  ،  (Cohen)حسب تصنيا كوهين    (%67.60  -%24.10)بين  

( دلالة  مستوى  عند  الضابطة    )α≤0.05إحصائيا  المجموعة  لدى  والبعدي  القبلي  القياسين  بين 
(؛ Alsharman, 2016الشرمان )  دراسات كل من   واتفقت هذه النتيجة مع ولصالح القياس البعدي،  

(Park et al., 2016)  هههههههههههههههههعه؛( (؛ Ozyener et al., 2013)؛  (Akour, 2016ور 
)هههههههههههههههههههههههههههه الحس )هههههههههههههههههههيمههههههههالتم(؛  Alhusin, 2011ين  ت هههههههههههههههههههههههههههههه ؛  لع(Altamimi, 2009ي 
(Tal'at, 2003)( ؛Olsen & Hopkins, 2003.) 

 لاختبار صحة الفرض الثاني والذي نصه:

 القبلي  ينههههههههههههههههالقياس  بين(  α≤0.05)  الدلالة  مستوى   عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   "توجد
التجريبية   والبعدي المجموعة  أفراد  لدى  الرقمي  المستوى  تحسين  على  البالستي  التدريب  لأثر 
القهههههههههههههههولص البعديالح  و   ياس  الفراشة،  سباحة  ناشئي  المرتبطة  لدى  للعينات  )ت(  اختبار  إجراف  تم 

http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F
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(paired Samples Statistics  ) وذل  للكشف عن الفروقات بين القياسين القبلي والبعدي للأداف
 ( عوضح نتائج ذل . 6المهاري والمستوى الرقمي لأفراد المجموعة التجريبية، والجدول )

  والبعدي القبلي القياسين ت( للعينات المرتبطة للكشف عن الفروقات بين( اختبار )6جدول )
 التجريبية  المجموعة لأفراد الرقمي للمستوى 

وحدة   الاختبار 
المتوسط   التطبيق  القياس 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة 
 ت 

مستوى 
 الدلالة 

حجم 
 ثر الأ 

ضربات 
رجلين 

 م(12.5)
 

 الثانية

 1.96 11.06 القبلي

14 5.77 0.00* 
62.47% 

 1.09 9.44 البعدي 

ضربات 
رجلين 

 م(25)

 الثانية

 4.16 29.57 القبلي

14 6.63 0.00* 
68.73% 

 3.00 26.91 البعدي 

حركات  
ذراعين 

 م(12.5)

 الثانية

 2.54 18.47 القبلي

14 12.46 0.00* 
88.59% 

 2.42 15.76 البعدي 

حركات  
ذراعين 

 م(25)

 الثانية

 4.59 37.82 القبلي

14 9.81 0.00* 
82.79% 

 3.85 34.13 البعدي 

سباحة  
فراشة  

 م(25)

 الثانية

 2.17 22.62 القبلي

14 9.84 0.00* 
82.88% 

 1.53 19.87 البعدي 

سباحة  
فراشة  

 م(50)

 الثانية

 4.92 49.66 القبلي

14 6.65 0.00* 
68.86% 

 3.76 46.01 البعدي 
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(  α≤  0.05حصائياً عند مستوى دلالة )إ( وجود فروقات دالة  6في الجدول )  توتظهر البيانا
ولصالح   التجريبية  المجموعة  الرقمي لأفراد  والمستوى  المهاري  للأداف  والبعدي  القبلي  القياسين  بين 

لها   المرافقة  الدلالة  ومستوى  )ت(  ايمة  بدلال   البعدي  الاختبارات  فيالقياس  من  المتمثلة    كل 
م(ر حركات الذراعين  12.5م(، حركات الذراعين )25م(، ضربات الرجلين )12.5به)ضربات الرجلين )

تطبيل البرنامج التدريب البالستي قبل وبعد  م( وذل   50فراشة ) م(، سباحة25فراشة ) م(، سباحة25)
البعدي،أعلى   التطبيل  ولصالح  التجريبية  المجموعة  الأثر  فراد  حجم  عؤكد  لهذه   كما  المحسوب 

( ايمت   تراوحت  والتي  كوهين  88.59  –%62.47الاختبارات  تصنيا  القيم وحسب  هذه  وتدل   )%
يجابي لأثر التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي لدى إ(، على وجود ت ثير  2005)بالنت،  

الفراشة   سباحة  التجريبيةناشئي  المجموعة  أفراد  أكثلدى  المقترح  البرنامج  وكان  كل  ،  في  ت ثيراً  ر 
، )%88.59م( وبحجم ت ثير بل )12.5الاختبارات، وجافت بالمرتبة الأولى اختبار حركات الذراعين )

( الفراشة  الثانية سباحة  المرتبة  )25وفي  بل   ت ثير  الثالثة جاف )%82.88م( وبحجم  المرتبة  ر وفي 
الذراعين ) الم)%82.79م( وبحجم ت ثير بل  )25اختبار حركات  الرابعة جافت سباحة  ، وفي  رتبة 

الرجلين ))%68.86م( وبحجم ت ثير بل  )50الفراشة ) م( وبحجم ت ثير 25، وجاف خامساً ضربات 
 . )%62.47( وبحجم ت ثير بل  )12.5، وأخيراً ضربات الرجلين ))%68.73بل  )

الرجلين  لاختبار  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ(  6)جدول  استعراا  خلال  ومن  ضربات 
 البعدي   القياس  في  الحسابي  المتوسمانخفد    وقدثانية  (  11.06)بل   قد   القبلي  القياس  في   (م12.5)

الرجلين )  اختبار  وفي  ،ثانية  (9.44)  إلى  القياس   في  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ  م(25ضربات 
  ، ثانية  (26.91)إلى  البعدي  القياس  في  الحسابي  المتوسم  انخفد  وقد ثانية  (  29.57)بل   قد  القبلي

الذراعين)  اختبار  في  ماوأ   قد   القبلي   القياس  في  الحسابي  المتوسم  أن  فنلاحظ  م(12.5حركات 
 وفيثانية،    ( 15.56)إلى  البعدي  القياس   في   الحسابي   المتوسم  انخفد   وقد   ثانية  (18.47)بل 

  وقد  ثانية  (37.82)بل   قد  القبلي  القياس  في  الحسابي  المتوسم  أن  فنلاحظم(  25)  حركات الذراعين
سباحة    باختبار  عتعلل  ايما  وأماثانية،    (34.13)  إلى  البعدي  القياس  في  الحسابي  المتوسم  انخفد
 انخفد  وقدثانية  (  22.62)بل   قد  القبلي   القياس  في  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ(  م25)  الفراشة
(  م50)  سباحة الفراشة  اختبار  فيأخيراً و و   ،ثانية  (19.87)  إلى  البعدي  القياس  في  الحسابي  المتوسم
 المتوسم  انخفد   وقد ثانية  (  49.66)  بل    قد   القبلي   القياس  في  الحسابي   المتوسم  أن  نلاحظ
 ثانية. (46.01)  إلى  البعدي القياس  في الحسابي
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الباحثان   البالستي لمدة ) ويعزو  التدريب  البرنامج  ( أسابيع من جه  وتطبيل  8أن فترة تطبيل 
التدريبي في السباحة من جهة ثانية   يجابي في تحسين المستوى إعمل بشهل جيد وبشهل  البرنامج 

الرقمي لناشئي سباحة الفراشة للمجموعة التجريبية، ويؤكد الباحثان أن التطور الذي حدث للمجموعة  
التدريبات والتمرينات وتنوعها وتدرجها و  التدريبي من حيث  البرنامج  دخال  إالتجريبية بسبب ملائمة 

ناشئ بين  والمنافسة  التشويل  الدراسة  عنصر  قيد  المهارات  وتطبيل  جهة،  من  الفراشة  سباحة  ي 
التحدي  عنصر  أدخل  مما  الأخرى  عن  تختلف  تدريبية  وحدة  وكل  والأدوات  الوسائل  باستخدام 
والمنافسة بين الجميع، بالإضافة إلى تطبيل برنامج باستخدام التدريب البالستي خارإ الوسم المائي 

ه للنادي، كل  الرياضية  في وداخل صالة  الخاأ  الأداف  تسريع وتطوير  في  كبير  بشهل  ذا ساهم 
التجريبية، و  للمجموعة  الرقمي وبشهل كبير  المستوى  المهاري وتطور  على وجود  مما عؤكد  الجانب 

البالستي على تحسين المستوى الرقمي لدى ناشئي سباحة الفراشة هو   التدريبي  للبرنامج  حجم ت ثر 
ايم     الأثر تراوحت  والذي  كوهين   (%59.88  -%47.62)بين  المحسوب  تصنيا  حسب 
(Cohen)  ،  إلى وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )وبالتالي أدىα≤0.05(    بين القياسين

البعدي،   القياس  ولصالح  التجريبية  المجموعة  لدى  والبعدي  معالقبلي  النتيجة  هذه  نتائج   واتفقت 
من كل  )ههههههههههههههالش  ؛(Park et al., 2016)  دراسات  عهAlsharman, 2016رمان  ور هههههههههههه(؛ 

(Akour, 2016  ؛)( عيد هههههههههههه س  (؛Ozyener et al., 2013)  (؛Muhammad, 2014حمد 
(Saed, 2009  ؛)( التميم(Alhusin, 2011الحسين  )ههههههههههههه؛  ي ههههههههههههههه  ك  (؛Altamimi, 2009ي 
(Zaki, 2008؛) ( لعت Tal'at, 2003)  (Olsen & Hopkins, 2003.)   

 لاختبار صحة الفرا الثالث والذي نص : و 

 أفراد  بين  البعدي  القياس  في(  α≤0.05)  الدلالة  مستوى   عند  إحصائية   دلالة  ذات  فروق   "توجد
  المجموعة   أفراد   ولصالح  الرقمي  المستوى   تحسين  على الضابطة  المجموعة وأفراد  التجريبية المجموعة

المستقلة   للعينات  )ت(  اختبار  إجراف  وتم  ( Independent Samples Statistics)التجريبية؟" 
أفراد بين  الفروقات  للكشف عن  التطبيل   الضابطة  المجموعة   وأفراد   التجريبية  المجموعة   وذل   في 

 ( عوضح نتائج ذل . 7والجدول ) البعدي للمستوى الرقمي، 

 

http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F
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 للمستوى   ( اختبار )ت( للعينات المستقلة للكشف عن الفروقات في التطبيق البعدي7جدول )
 وفقا لمتغير المجموعة الرقمي

وحدة   الاختبار 
المتوسط   المجموعة  القياس 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة 
 ت 

مستوى 
 الدلالة 

حجم 
 الاثر 

ضربات 
جلين ر 
 م(12.5)

 الثانية

 1.09 9.44 تجريبية 

28 -

3.32 
0.00* 

21.60% 

 1.88 11.01 ضابط   

ضربات 
رجلين 

 م(25)

 الثانية

 3.00 26.91 تجريبية 

28 -

2.87 
0.00* 

17.08% 

 3.96 30.03 ضابط   

حركات  
ذراعين 

 م(12.5)

 الثانية

 2.42 15.76 تجريبية 

28 -

2.08 
0.04* 

9.76% 

 3.11 17.56 ط  ضاب  

حركات  
ذراعين 

 م(25)

 الثانية

 3.85 34.13 تجريبية 

28 -

2.23 
0.03* 

11.06% 

 4.91 37.16 ضابط   

سباحة  
فراشة  

 م(25)

 الثانية

 1.53 19.87 تجريبية 

28 -

4.50 
0.00* 

33.61% 

 2.11 22.43 ضابط   

سباحة  
فراشة  

 م(50)

 الثانية

 3.76 46.01 تجريبية 

28 -

2.30 
0.02* 

11.68% 

 5.29 49.26 ضابط   

( في  α≤  0.05عند مستوى دلالة )  حصائياً إ( وجود فروقات دالة  7في الجدول )  تتظهر البيانا
المجموعة   الرقمي وفقا لمت ير  المهاري والمستوى  البعدي للأداف  بدلال   التجريبية والضابطة  القياس 

ن الفروق لصالح  أوبالرجو  الى المتوسطات الحسابية يظهر  ايمة )ت( ومستوى الدلالة المرافقة لها،  
( %33.61  -%9.76المجموعة التجريبية كما عؤكد حجم الأثر المحسوب والذي تراوحت ايم  بين )

البالستي على تحسين المستوى الرقمي لدى أفراد المجموعة    لتدريبثر كبير لأالتي تدل على وجود  
الضابط المجموعة  مقابل  )  ة،التجريبية  لمت ير 1والشهل  وفقاً  الرقمي  بمستوى  التفاوت  عوضح   )

 المجموعة. 
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34.13

37.16

46.01

49.26

 
 التفاوت بمستوى الرقمي وفقا لمتغير المجموعة ( 1شكل )

 لاختبار  التجريبية  للمجموعة  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ(  7)  جدول  استعراا  خلال  ومن
( الرجلين   بل    قد  الضابطة   للمجموعة  الحسابي  والمتوسمثانية  (  9.44)  بل   قد  م( 12.5ضربات 

)  اختبار  وفي  ،ثانية  (11.01) الرجلين    للمجموعة   الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ  م( 25ضربات 
  وأما  ،ثانية  (30.03)  بل   قد   الضابطة للمجموعة  الحسابي  والمتوسمثانية (  26.91)  بل   قد  التجريبية

)   اختبار  في الذراعين    قد   التجريبية  للمجموعة  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ  م(12.5حركات 
 اختبار  وفي  ،ثانية  (17.56)  بل   قد   الضابطة   للمجموعة   الحسابي  والمتوسمثانية،  (  15.76)بل 

( الذراعين  ثانية (  34.13)  بل    قد  التجريبية  للمجموعة  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظ م(  25حركات 
سباحة    اختبار  عتعلل  ايما  وأما  ،ثانية  ( 37.16)  ل  ب  قد  الضابطة  للمجموعة   الحسابي   والمتوسم
 والمتوسم   ثانية  ( 19.87)  بل   قد   التجريبية  للمجموعة  الحسابي  المتوسم  أن  نلاحظم(  25الفراشة )
  أن   نلاحظم(  50سباحة الفراشة )  اختباروفي    ،ثانية  (22.43)  بل   قد   الضابطة   للمجموعة  الحسابي
  للمجموعة  الحسابي   والمتوسم  ثانية  ( 46.01)  بل    قد   التجريبية  للمجموعة   الحسابي  المتوسم
 ثانية. ( 49.26) بل  قد الضابطة
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لكل    البعدي  القياسن في  يبين المجموعت  فروق دالة  إحصائياً   وجود   ( 7يتضح من الجدول )و 
علاحظ  الاختبارات   الحسابية  المتوسطات  إلى  الرجو   المجموعة  أوعند  أفراد  أداف  متوسطات  ن 
  اختبار من هذه الاختبارات المهارية، من متوسم أداف أفراد المجموعة الضابطة لكل    أفضلالتجريبية  

المقترح باستخدام التدريب البالستي على تحسين المستوى الرقمي لدى مما يشير إلى فاعلية البرنامج  
ن  ضربات الرجليكبر في تحسن اختبار  ناشئي سباحة الفراشة، حيث كان للبرنامج التدريبي الأثر الأ

)  م(12.5) الأثر  حجم  بل   )21.60حيث  الرجلين  ضربات  الأثر 25%(ر  حجم  بل   حيث  م( 
%(، واختبار حركات 9.76م( حيث بل  حجم الأثر )12.5%(، واختبار حركات الذراعين )17.08)

م( حيث بل  حجم 25%(، واختبار سباحة الفراشة )11.06م( حيث بل  حجم الأثر )25الذراعين )
 %(.11.68م( حيث بل  حجم الأثر )50واختبار سباحة الفراشة ) %(،33.61الأثر )

ويعزو الباحثان أن التحسن في المستوى الرقمي لدى أفراد المجموعة التجريبية حدث نتيجة أن  
( 3المجموعة التجريبية قامت بتطبيل برنامجين البرنامج الأول وهو داخل الوسم المائي وكان مدتة ) 

البالستي في الصالة الرياضية  أيام )أحد، ثلاثاف، خميس التدريب  البرنامج  عومين في  ( وكان يطبل 
الأ برنامج )الأثنين،  بتطبيل  قامت  التي  الضابطة  للمجموعة  بالنسبة  أفضلية  أعطى  وهذا  ربعاف( 

( أيام فقم، حيث عؤكد الباحثان أن استخدام مجموعة من تمارين التدريب البالستي 4السباحة لمدة )
على نقص السرعة ويتضمن الأداف حركات انفجارية ضد مقاومة في أقل  من ممهن  لت لب  ليستخدم  

ب نها قدرة   (2003،  خلف)ويؤكد ذل   ،  %)50-30وهي تجمع بين رفع الأثقال بشدة تتراوح بين )
طة تتراوح هههه ههههههههد مقاومات ضعيفة ومتوسههههههههرعة ممهنة ضهههههههههههههه ى سهههههههههلات على أداف حركات ب قصهالعض
ويضيا الباحثان أن التدريب البالستي عمل على تحفيز الوحدات الحركية و يادة   ،%(50-30)من  

المطي  الفعل  رد  تحسين  إلى  وبالتالي  القصوى  للسرعة  نتيجة  العضلية  الألياف  انقباا  سرعة 
ة وهذا ما فضل قوة حركيأللعضلات الذي عتسبب  يادة في توتر العضلة الذي يقاوم للحصول على  

في تحسن الأداف المهاري والمستوى الرقمي لدى ميز المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة  
النتيجة حجم الأثههههههههههومما عؤكئي سباحة الفراشة،  ههههههههههههناش وب والذي تراوحت ايم  ههههههههههههالمحس  رههههههههد هذه 

وجود   على  (Ballent, 2005بالنت )هين  %( وهي تدل حسب تصنيا كو 33.61-%9.76بين )
كبير   علىلاستخدام  ت ثير  البالستي  الفراشة  التدريب  سباحة  ناشئي  لدى  الرقمي  المستوى  ،  تحسين 

  بين   البعدي  القياس  في  )α≤0.05عند مستوى دلالة )   إلى وجود فروق دالة إحصائياً وبالتالي أدت  
مع،  لتجريبية ا   المجموعة  ولصالح  والضابطة  التجريبية  تينالمجموع النتيجة  هذه  دراسة    واتفقت 
أثر  Alsharman, 2016الشرمان ) البالستي  التدريب  إلى أن  يجابياً على تحسين  إ( والتي أشارت 
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نجا  في لعبتي السباحة ولعبة كرة السلة،  بعد القدرات البدنية وبعد القدرات المهارية ومستوى الإ
( عهور  دراسة  مع  أ(  Akour, 2016واتفقت  وجهههههههههههههههههشوالتي  إلى  باستخدام أود  هههههههههههههارت  فضلية 

التدريب البالستي عن التدريب الاعتيادي عند التعليم والتدريب على المهارات التي تتطلب عنصري 
لدى   والسرعة  بالسرعة  المميزة  كلههههههههههههالقوة  الأهههههههههههههههلاب  في  وخاصة  الرياضية  التربية  اب هههههههههلعية 

والألع الطائرة(  كرة  القدم،  )كرة  )السباحة،  هههههههههههههههالجماعية  الفردية  مع هههههههههههلعأاب  واتفقت  القوى(،  اب 
إلى    (Park et al., 2016)دراسة أشارت  التو ان  التي  على  البيلاتس  لتمرينات  إيجابي  أثر  وجود 

( Ozyener et al., 2013مع دراسة )لدى رماة القوس، واتفقت    الثابت والمتحرخ لعضلات الجذ 
يجابي على القدرة والسرعة  إ( أسابيع أثرت بشهل  8التي أشارت إلى أن إلى تمرينات البيلاتس لمدة )

الشبا السباحين  لدى  الوظيفية  المت يرات  وبعد  دراسة   ب،والتحمل  مع  واتفقت 
أن   ( Alhusin, 2011سين)ههههههههههههههههالح أشارت  البالستي  التي  التدريب  ايجابي   ريقة  بشهل  في   أثرت 

(، واتفقت مع تحسين القوة المميزة بالسرعة وتركيز الانتباه ودقة مهارة الضرب الساحل بالكرة الطائرة
يجابي في تطوير إأثر  ذو  تدريب الباليستي  أسلوب ال  التي أشارت أن(  Altamimi, 2009التميمي )

يضاً مع نتيجة  أنجا  رمي القرأ لناشئات منتخب ديالي، واتفقت  إ بعد القدرات البدنية الخاصة و 
)دراسة   أن  (  Tal'at, 2003 لعت  إلى  أشارت  البالستي  االتي  التدريب  أثر ذو  ستخدام  ريقة 

لرشاقة( والمت يرات المهارية )التصويب، التمرير، يجابي على المت يرات البدنية )السرعة، القدرة، واإ
ارت هههههههههههههأش  ي( التOlsen & Hopkins, 2003)المحاورة( لدى ناشئي كرة السلة، واتفقت مع دراسة  

أن   أثر  لالى  البالستي  والسإ لتدريب  القوة  على  القتالية، هههههههههههههيجابي  فنون  لاعبي  لدى  الحركية    رعة 
البيلاتس لم تؤثر بشهل    ((Cruz et al., 2014ة  واختلفت مع دراس  التي أشارت إلى أن تمرينات 

 يجابي على بعد عناصر اللياقة البدنية والتركيب الجسمي للاعبي كرة السلة الناشئين. إ

 :الاستنتاجات

  إلى   الباحثان  توصل  ومناقشتها  النتائج  عرا  خلال  ومن  الدراسة  أهداف  ضوف  في
 : التالية الاستنتاجات

لأفراد  ا .1 الفراشة  سباحة  في  الرقمي  المستوى  وتطوير  تحسين  على  عمل  البالستي  لتدريب 
 المجموعة التجريبية.

http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F
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لأفراد   .2 الفراشة  سباحة  في  الرقمي  المستوى  وتطوير  تحسين  على  عمل  الاعتيادي  التدريب 
 المجموعة الضابطة. 

البالستي أظهرت تحسناً  .3 التدريب  في المستوى الرقمي    المجموعة التجريبية التي اعتمدت على 
 في سباحة الفراشة على أفراد المجموعة الضابطة. 

 :التوصيات

 :علي بما الباحثان عوصي واستنتاجات نتائج  من عرضة تم ما على بنافً 

 التدريب البالستي لتحسين لتحسين المستوى الرقمي لسباحة الفراشة.  اعتماد .1

الأ  اعتماد .2 لتحسين  البالستي  ولتالتدريب  المهاري  الإداف  مستوى  الألعاب  حسين  لمختلف  نجا  
   الرياضية الأخرى.

لتحسن سرعة وقوة   بها للاستعانة السباحة  تدريب مجال في  العاملين أمام  الدراسة هذه وضع .3
 وأداف السباحين في السباحات الأربعة المختلفة وبالتالي تحسين المستوى الرقمي لها.
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