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  تنمیة القوة العضلیة لریاضي السباحة وعلاقتها  بالأداء الرقمي 

  صنف مدللون -) الجلفة(جمعیة الرواد دراسة تجریبیة على ریاضي  -

  

  جماعة الشلف طه العطري  /أ            مستغانم  جامعة الراوي         ریاض  /أ

 

  :ملخص البحث 

اقترح الباحثان برنامج تدریبي وفقاً لمعاییر وأسس علمیة سلیمة یمكن من خلاله تنمیة بعض أشكال القوة        

على جمیع النواحي العلمیة  العضلیة والتي سیستفید منها الریاضي في ریاضة السباحة بشكل مباشر في أدائه

والعملیة، مستهدفًا به الفئة العمریة المذكورة أعلاه، وأرادا  كذلك معرفة العلاقة السببیة ومدى قوتها وحدودها التي 

تجمع بین القوة العضلیة والأداء الرقمي المنجز لهذه الریاضة وذلك باستخدام وسائل حدیثة لقیاس كل من هاتین 

باع المنهج التجریبي في دراستهما على العینة المتمثلة في سباحین موهوبین، قصد تعمیم الصفتین، وهذا بإت

  .متر سباحة أربعة أنواع  ) 100(النتائج على هذه الشریحة من الریاضیین في هذا الاختصاص 

  :ةالكلمات المفتاحی

نامج تدریبي مقترح لتحسین بر   - متر سباحة أربعة أنواع  ) 100(اختصاص - الأداء الرقمي  -القوة العضلیة

 صنف المدللون –القوة العضلیة 
 

The Summary of the study: 

 

      The researcher Proposes a training program according to standards and correct basics can be develop some 

forms of the muscular power, that the athlete in the sport of swimming can benefit directly due to thein performance, 

in all the scientific and practical respects, which targeted the age category mentioned above. 

      and the wanted also to know the casuality and the extent of its power and its borders which gathers between the 

muscular strength and the performance, using modern means to measure these two aspects (physically and 

performance), with following the experimental approach in his study, on the sample of the athlete of swimming, in 

order to disseminate the results to sports elitism We specialized in this discipline of the swimming. 

Key words: 

(the muscular strength(power))¹. (the Performance)². ((100) meter Medley relay)³. (spoiled)4. (proposal training 

program to improve the muscular power)5 

  :  بحث وإشكالیة ال مقدمة

تعد القوة العضلیة أهم عنصر من العناصر البدنیة التي من خلالها یستطیع الریاضي في السباحة الحرة       

أن یتحكم ویسیطر على الحمولات أو المقاومات خلال أدائه كوزن الجسم والقوى المیكانیكیة المؤثرة علیه، 

والتي بدورها تؤدي إلى إعاقة أدائه ) التكیف(اخلیة بالإضافة إلى تحمل الجسم لتلك الأعباء الخارجیة أو الد
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وبالتالي یظهر علیه التعب وعدم مقدرته على إظهار قدراته وبالتالي عدم امتلاكه للطاقة النفسیة من قوة الإرادة، 

والتركیز، والحس الحركي، فالقوة العضلیة عنصر فعّال في الحد من الجوانب التي لا تنسجم وطبیعة الأداء 

وعدم وصولهم للأرقام المطلوبة، وبصفتهما ) هذه الفئة(د، ولقد لاحظ الباحثان ضعف أداء الریاضیین الجی

مختصین في علم التدریب شخص هذا لضعف القدرة العضلیة لدیهم، وكان سبب ذلك تدني المستوى في غالبیة 

على مقاومة الماء التي تفرض الأحیان لعدم بذل جهد أكبر خاصةً عند خط البدایة وخط النهایة وعدم التغلب 

سیطرتها على الجسم، وهنا یتبادر في أذهاننا إشكال كیف نستطیع أن نطور من القوة العضلیة لأقصى حد 

ممكن یتكیف مع الأبطال الحقیقیین، دون المساس أو تجاوز الخطوط الحمراء التي یفرضها علینا عامل السن 

، بالإضافة إلى رغبة الباحثان لمعالجة هذا الشق من البحوث لمدى والنضج البدني لهذه الفئة العمریة الصغیرة

أهمیته، ومن أجل إدراك الریاضي بأن العجز أو النقص في هذه الخاصیة البدنیة یؤثر سلباً على النتائج 

المحصلة، بل الزیادة عن الحد في تدریب القوة هو بدوره ینعكس سلباً على الریاضي، نظراً لما تفرضه علینا 

لخصائص العمریة لهذه الفئة فأرادنا معرفة الوصول إلى الحد الأقصى الذي لا یستطیع أن یتجاوزه المدرب في ا

  ، تدریب القوة العضلیة بأشكالها وأنواعها

كما أنه لاحظ الباحثان أیضاً أنه لا توجد خصوصیة التدریب الفردي، وزد على ذلك اعتماد المدربین على      

ر منه على الجانب البدني، وخصوصاً القوة العضلیة وعدم إعطائها ما یلزم من اهتمام، كذلك الجانب التقني أكث

عدم الاعتماد على تدریبات القوة أو التمرینات التي تعتمد بدورها على النسب المئویة من القوة القصوى مع 

  خصوصیة التكرارات، 

قوة العضلیة وما یتكیف مع الخصائص العمریة لهذه كما أنه لاحظا مرَّة أخرى عدم التدرج في تدریبات ال     

، بعد الاطلاع على بعض )العام والخاصة(الفئة العمریة، من خلال عدم الاهتمام الجید بمراحل الإعداد البدني 

ما علاقة تنمیة القوة العضلیة : الدراسات السابقة المربوطة بهذا المجال ضمنیاً، أدى بنا إلى طرح تساؤلین

وإلى أي حد یتم تأثیر . ؟) مدللون(صنف  متر سباحة أربعة أنواع ،) 100(اختصاص بأدائهم في  للریاضیین

  .تنمیة القوة العضلیة على أدائهم الریاضي للوصول إلى أفضل الأرقام القیاسیة ؟

  

  :تمثلت أهداف البحث في النقاط التالیة: أهداف البحث

أرقام في ریاضة السباحة لعینة البحث من خلال تطویر القوة اقتراح برنامج تدریبي لتحسین الأداء وتحطیم  -

  .العضلیة المرتبطة بالأداء

   .متر سباحة أربعة أنواع) 100(تحدید الدرجات أو الأرقام المنجزة في مسافة  -

  .لعینة البحث) القوة العضلیة(تحدید قیم الاختبارات البدنیة  -

  . افة المقطوعة بین القیاسین القبلي والبعديمقارنة الأرقام أو الزمن المنجزة في المس -

  .مقارنة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمؤشرات القدرة العضلیة  -
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تحدید العلاقة الإرتباطیة بین تنمیة القوة العضلیة، وتطویر الأداء من خلال الأرقام المنجزة  لهذا الاختصاص  -

  .من ریاضیة السباحة

  

  : فرضیات البحث

جد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة التي طبق علیها البرنامج التدریبي تو  1-

  .المقترح لتنمیة القوة العضلیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة التي طبق علیها البرنامج التدریبي  2-

 .لهذه الریاضة المقترح في تحسن الأداء الرقمي

الأرقام المنجزة في المسافة (توجد علاقة إرتباطیة بین اختبارات القدرة العضلیة المرشحة، وبین اختبار الأداء  3-

  .سباحة أربعة أنواع   للعینة التي طبق علیها البرنامج التدریبي ) المقطوعة

  

  )الأهمیة العلمیة والتطبیقیة:  (أهمیة البحث والحاجة إلیه

  .بر هذه الدراسة إضافة إلى سلسلة البحوث التي تبحث في مجال ارتقاء وتطویر السباحةتعت -

تعتبر هذه الدراسة إضافة إلى سلسلة البحوث العلمیة التي تولي اهتمام واسع ودقیق في المجال النظري الذي  -

  .یخص هذه الفئة العمریة وخصائصها في هذا الاختصاص

لجید أن الأداء الریاضي یرتبط ارتباطاً مهماً بالخصائص البدنیة عل رأسها القوة إعطاء فكرة من خلال الفهم ا -

  . العضلیة بأشكالها وأنواعها

  .قد تُمكن هذه الدراسة الباحثین الاستفادة من أدوات الدراسة في بحوث أخرى -

  .نهاقد تُمكن هذه الدراسة الباحثین الاستفادة منها للتنقیب على إشكالیات أخرى، وتثمی -

قد تُمكن هذه الدراسة الباحثین الاستفادة منها في بناء معاییر لقیاس اللیاقة البدنیة أو للانتقاء أو وضع  -

  .بطاریات اختباریه تساهم في رفع مستوى الریاضي ومناسبة لبیئتنا

ند إلیه المدربین قد تعتبر هذه الدراسة من خلال البرنامج التدریبي المقترح بعد نجاحه، عمل میداني جاهز یست -

  .لتطویر مستوى الریاضیین وهو قابل للتطویر والتكییف

وقد تعتبر هذه الدراسة إضافة في تحدید أهم الاختبارات البدنیة المعتمدة لقیاس القدرات العضلیة والتي تملك  -

  .درجة عالیة من الصدق والثبات وكل الأسس العلمیة

  

  :ن بینها هذه الدراسات دراسة م :الدراسات السابقة والمرتبطة بالبحث 

، تطویر القوة الانفجاریة عن طریق التدریب العضلي الدینامیكي للقوة  القصوى، دراسة )2010(برقاد مجید، -

  .سنة في الحركات الأرضیة والقفز على الطاولة 08-12میدانیة للاعبي الجمباز فئة 
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في ریاضة السباحة على مستوى الأندیة الجزائریة  ، عملیة الانتقاء الریاضي للناشئین)2008(مزاري فاتح  -

  . سنة)  09-12(للمرحلة العمریة 

  :      ومن خلالها هذه الدراسات تعرفنا على  

 أنواع تدریبات القوة العضلیة، والطرق والوسائل التدریبیة الملائمة لهذه الفئة العمریة.  

 ن الوحدة التدریبیة إلى الدورات التدریبیة الصغرى الوقت المناسبة لتطبق هذه التدریبات للقوة العضلیة، م

 .والمتوسطة

  ما هو محتوى تدریب القوة العضلیة الأنسب لتطویرها، ولریاضي هذه الفئة العمریة. 

 ما هي الأجهزة والوسائل والأدوات التي یمكن استعملها في تدریب القوة للفئة المراد قیاسها. 

 هذه العینة لقیاس الصفات البدنیة  المحدد لهاما الاختبارات التي یمكن ترشیحها ل . 

 المساهمة النسبیة لأنواع وأشكال القوى العضلیة، والمجامیع العضلیة المصاحبة لها. 

  

   :لقد أسفرت النتائج في تحدید الاختبارات وترشیحها على ما یأتي

  الاختبارات التي تم ترشیحها الرقم

 

 موجه لقیاس الغرض منه 

 القوة الانفجاریة )عضلات الرجلین( )    squat jump test(قائمة  بزاویة الركبتین ثني وضع من(الثبات  من العمودي ثبالو  اختبار 01

 القوة الانفجاریة ).عضلات الذراعین( .كغ من أمام الصدر لأبعد مسافة 03دفع كرة طبیة  02

  ثانیة 20الانبطاح المائل والدفع بالیدین خلال  03

(Push-ups Test)    

القوة الممیز  )عضلات الذراعین(

 بالسرعة

  20أكبر عدد من المرات للوصول لوضع الجلوس خلال(  (Sit –ups Test)من وضع الرقود  04

  :وهو أیضا اختبار لـ) .ثانیة

RM-1  

  )عضلات البطن(

 

القوة الممیز 

  بالسرعة

 

05 

      ).حجلات على القدم مع قیاس المسافة 03(من الوقوف 

  )عضلات الرجلین(

 

القوة الممیز 

 بالسرعة

  :اختبار رفع الجذع لأعلى من الانبطاح 06

 (Reverse Sit - Test) )  عدد المرات (

 تحمل القوة )عضلات  الجذع(

  )عدد المرات :  (من وضع التعلق على العقلة 07

(Pull-ups or Chin-Test)   

القوة الممیز  )عضلات الجذع(

 بالسرعة

  )بالثانیة(ق من وضع ثني الذراعین التعل  08

( Flexed Arm Hang Test ) 

 تحمل القوة )للذراعین والكتفین(

  یبین أنواع الاختبارات التي تم ترشیحها لقیاس القوة العضلیة: الجدول

  .حسب أشكالها وأغراضها
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  :الدراسات الاستطلاعیة

بحاسي “ عرعور البشیر “ وض الصغیر الشهید مسبح الحقد قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعیة في        

  :، والتي كان الغرض منها ما یلي بحبح

  .التعرف على النظام الداخلي للنادي وعدد الریاضیین الموجودین وسنهم وتصنیفاتهم  - 

  .التعرف على أفراد العینة قید الدراسة من خلال الإطلاع على الملفات الإداریة والطبیة - 

 .ریب الریاضي لریاضة السباحةالاطلاع على واقع التد - 

 .الاتصال بالمختصین المتواجدین بهذا الـنادي قصد إطلاعهم على موضوع الدراسة - 

اخذ فكرة واضحة على واقع هذا التخصص الریاضي بالنادي من حیث الوسائل، الأجهزة، المرافق  - 

 .الریاضیة المتوفرة 

من حیث البرامج التدریبیة والأهداف القریبة اخذ فكرة واضحة على واقع هذا النشاط البدني الریاضي،  - 

 .والبعیدة التي أُعدّة لهذه الریاضة

 .اخذ فكرة واضحة على القوانین التنظیمیة التي تحكم النادي - 

 .معرفة وتحدید المعاملات العلمیة للاختبارات، من صدق وثبات وموضوعیة الاختبارات - 

 .الاختبارات وتفادیها مرة أخرى  الوقوف على الثغرات ولیدة اللحظة عند تطبیق هاته - 

تنظیم رزنامة الاختبار وكیفیة أداء هذه الاختبارات، وإعداد الاستمارة النهائیة المعدة لوصف كیفیة تدوین  - 

البیانات الخام لتحلیلها بشكل أسهل وتفادي الأخطاء الصغیرة عند تسجیل البیانات الذي یترتب عن قلة 

 .التركیز

  

  : لبحثالمنهج المستخدم في ا

  .استخدم المنهج التجریبي ذو المجموعة الواحدة في تطبیق مفردات البرنامج التدریبي المقترح 

  

ریاضیین، الغرض من توظیفها معرفة مقدار تأثیر المتغیر التجریبي على المتغیر  10تكونت من  :عینة البحث 

د ذلك نقارن نسبة هذا التغییر ونحكم على التابع أو النتیجة عند تطبیق البرنامج التدریبي المقترح علیها وبع

  .النتائج بعد تبویبها وعرضها وتفسیرها

  

 المصادر/البحث واستخراج المعلومات من شبكة المعلومات الدولیة :الأدوات المستخدمة في الدراسة المیدانیة 

المقنّنة أو  لاختباراتا/الاختبارات نتائج تسجیل استمارات/الخبراء رأي استطلاع استمارة/العربیة والأجنبیة

  .الاختبارات  والبرنامج تطبیق في المساعدة الأدوات والأجهزة/التدریبي المقترح البرنامج/ المستخدمة
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أسابیع، لتطبیق هذا البرنامج، بواقع  10تمكن الباحث من تحدید فترة شهرین أي  :البرنامج التدریبي المقترح

ه الفترة كافیة للغرض نظریاً، والهادفة لتطویر القوة العضلیة في كل أسبوع، هذ) وحدات تدریبیة(حصص  03

 5 – 3أسابیع تتم بواقع  08–06برامج التدریب التي تتراوح مابین " لسباحي هذا الصنف أو هذه الفترة العمریة، 

   (Bob Knight,1995 ,P24)"            وحدات تدریبیة أسبوعیة هي كافیة لإحداث تأثیر تدریبي ملموس

 : وتمثلت متغیرات دراستنا في) variables: (لضبط الإجرائي للمتغیراتا

تَمثَّـل في القوة العضلیة بأشكالها وأوجهها المتعددة، المتعلّقة بالمجامیع العضلیة المحدّدة للفئة :  المتغیر المستقل

  . المراد اختبارها، وسنحاول معرفة العلاقة السببیة التي تربطها بین المتغیر التابع

   .م سباحة أربعة أنواع   ) 100(تمثّل في الأداء الرقمي أي الزمن المنجزة في مسافة  :المتغیر التابع

   :الإحصائیة المستعملة  الأسالیب

  الحسابي المتوسط -

  المعیاري الانحراف -

  )ذات مجموعتین مستقلتین(المرتبطة  للعینات  T-TEST)ت(اختبار الدلالة الإحصائیة ستیودانت  -

  )الكلي المجموع/  × 100%الدرجات  مجموع( = النسبیة الأهمیة -

     Syللتباین: معامل الارتباط بیرسون: أي -  R:معامل الارتباط -

     

الثقل العلمي یستند على دقّة القیاس، وصلاحیة الاختبارات، فصلاحیة الاختبارات   :الشروط العلمیة للأدوات 

  .لخصائص السیكومتریة العلمیة وا تعتمد على المعاملات

  ) Reliability : ( ثبات الاختبار

  :الجدول التالیة یبین ذلك 

رقم 

  الاختبارات

  

) R(قیمة  التطبیق الثاني التطبیق الأول

الوسط   محسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

01 26.8  1.92 27 2 0.909 

02 2.66 0.23 2.52 0.21 0.921 

03 14.4 1.14 14.2 2.48 0.854 

04 12.2 2.04 12.8 1.92 0.963 

05  4.456  0.31 4.484 0.32 0.992 

06 66.4 35.61 68.8  35.59 0.994 

07 2.2 0.83 2 0.70 0.854 

08 30 4.52 30.8 3.11 0.850 

   )نفس الأفراد( 05 05  حجم العینة
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طبیقین الأول والثاني للاختبارات البدنیة، و یبین قیمة المتوسطات الحسابیة یبین قیمة معامل الثبات بین الت: الجدول

  .والانحرافات المعیاریة لكل اختبار 

من خلال نتائج الجدول، توضّحَ لنا أن كل الاختبارات التي تم تطبیقها لها درجة عالیة من الثبات إلى        

لصدق إلى الحكم على ثباتها واتخاذها عملیة مهمة للقیاس ونحن عالیة جداً، مما یؤهلنا مبدئیّاً قبل التأكد من ا

  واثقین من ذلك، 

  :ویقاس الصدق الذاتي بالمعادلة التالیة)  Validity: ( صدق الاختبار

معامل الصدق   =   معامل  الثبات�

  النتیجة معامل الصدق معامل الثبات رقم الاختبار

ــ 0.953 0.909 01 ـــــــ ـــــــــ  ـولمقبـــ

ـــول 0.959 0.921 02 ـــــــ ـــــــــ  مقبـــ

ـــول 0.924 0.854 03 ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ  مقبـ

ـــول 0.981 0.963 04 ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ  مقبـ

ـــول 0.995 0.992 05 ـــــــ ـــــــــ  مقبـــ

ـــول 0.996 0.994  06 ـــــــ ـــــــــ  مقبـــ

ـــ 0.924 0.854 07 ــ ــ ـــ ــ ـــولمقبـ ــ ــ  ــ

ـــول 0.921 0.850 08 ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ  مقبـ

  .یبین لنا قبول أو رفض الاختبارات من خلال حساب معامل الصدق : الجدول 

من خلال نتائج الجدول، توضّح لنا أن كل الاختبارات التي تم تطبیقها لها درجة عالیة من الصدق الذاتي،      

ا واتخاذها عملیة مهمة للقیاس ونحن واثقین في ذلك، ومن خلالها یتم الحكم مما یؤهلها إلى الحكم على صدقه

أیضاً على مدى تحقق الفرضیات أو عدم تحققها، وجاءت نتیجة الاختبارات جیدة، وتراوح معامل الصدق لها ما 

  ).0.99(و ) 0.92(بین 

  

  : ربط نتائج البحث بالنظریات والدراسات السابقة 

  ):تطبیق البرنامج(نسبة التقدم في تطور القوة العضلیة في فترات التدریب عرض وتحلیل نتائج  -

  الفترة الأولى الفترة الثانیة

الثلث الأول              الثلث الثاني  الثلث الثالث 

المتوسطات   29.9-32.1  32.1-34.9  34.9-41.9

 الحسابیة

20.05731 % 8.72241 % 7.35786 

% 

  نسبة التقدم

  نسبة التقدم الكلیة % 40.13378

  بین فترات التدریب) 08الاختبار (یبین نسبة تقدم تطور القوة العضلیة في الاختبارات البینیة : الجدول
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  :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات القدرة العضلیة والأداء الرقمي لعینة البحث  -

 :   اختبارات القدرة العضلیة: أولاً 

قائمة  بزاویة الركبتین ثني وضع الثبات، من من العمودي الوثب تائج اختبارعرض وتحلیل ومناقشة ن -

)squat jump test  (القبلي والبعدي، لعینة البحث:  

   

  

 الاختبار

 القرار المجدولة) t( العینة التجریبیة

 الانحراف م المتوسط ح

 دال 2.262 1.888 27.3 القبلي

 2.514 31.1 البعدي

)t (5.459 لمحسوبة  

  .الثبات من العمودي یمثل نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في اختبار الوثب: الجدول

، عند مستوى (2.262)المجدولة التي بلغت  (t)وهي أكبر من قیمة ) 5.459(المحسوبة ) (tبلغت قیمة       

ن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین ، وبالتالي فإ)df=09 ( أي  df=(n-1)ودرجة حریة ) α=0.05(الدلالة 

القیاسین أي توجد فروق جوهریة لصالح القیاس البعدي للعینة، حسب قیمتي المتوسط الحسابیة والانحراف 

) 1.888(بالنسبة للقیاس البعدي، و) 31.1(بالنسبة للقیاس القبلي و) 27.3(المعیاري، فكانتا على التوالي 

  .للقیاس البعدي )2.514(بالنسبة للقیاس القبلي و

  

  
الثبات لتطور  من العمودي یبین المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث في اختبار الوثب: الشكل 

  للرجلین،) القوة الانفجاریة(
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  : اختبارات الأداء الرقمي المنجز: ثانیا

  

  

 الاختبار

 القرار المجدولة) t( العینة التجریبیة

 الانحراف م المتوسط ح

 دال 2.262 15.8145 ثا 144.65  القبلي

  5.205808 ثا 119.84 البعدي

)t (7.247116 لمحسوبة 

 

  . یمثل نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث لنتائج الأداء : الجدول 

، عند مستوى (2.262)المجدولة التي بلغت  (t)وهي أكبر من قیمة ) 7.247(المحسوبة ) (tبلغت قیمة       

، بالتالي فإن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین )df=18أي  df=n+n-2(ودرجة حریة ) α=0.05(الدلالة 

القیاسین أي فروق جوهریة لصالح القیاس البعدي للعینة، حسب قیمتي المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري، 

ثانیة ) 15.814(بالنسبة للقیاس البعدي، ) 119.84(ثانیة بالنسبة للقیاس القبلي و )144.65(فكانتا على التوالي 

  .بالنسبة للقیاس البعدي) 5.205(بالنسبة للقیاس القبلي و

  

  
  الشكل یبین المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للقیاس القبلي والبعدي

  ) نتائج الأداء الرقمي(للعینة  
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ناقشة العلاقة الموجودة بین نتائج القوة العضلیة والأداء من خلال حساب معامل الارتباط عرض وتحلیل وم -

    :لأفراد العینة

  : وكانت النتائج  مبوبة كالآتي 

  

القدرة (رقم الاختبارات البدنیة 

 )العضلیة

 العلاقــــة )R(معامل الارتباط 

 علاقة قویة 0.82252  01

 علاقة مقبولة 0.71386 02

 علاقة مقبولة 0.75938  03

 علاقة مقبولة 0.71957  04

 علاقة مقبولة 0.72883 05

 علاقة مقبولة 0.77516 06

 علاقة مقبولة 0.70064 07

 علاقة مقبولة 0.74578  08

  ونتائج الأداء ) البعدیة(الجدول یمثل قیمة معامل الارتباط لاختبارات القدرة العضلیة 

  .البعدي للعینة 

لنتائج على أن هذه القیم لمعاملات الارتباط، أتت جمیعها تؤكد وجود علاقة ارتباطیة بدلالة أسفرت ا     

إحصائیةً للقیاسات البعدیة لنتائج اختبارات القدرة العضلیة، مع النتائج المحققة، وكان نوع العلاقة من علاقة 

تقارب قیمة الدرجات التقدیریة المعطاة   قویة جداً، إلى علاقة قویة إلى علاقة مقبولة، وهذا ما أكده لنا أیضًا

لنتائج اختبارات القدرة العضلیة، ولنتائج الأداء الرقمي كما هو مبین في هذا الشكل المأخوذ من بقیة الأشكال 

  :الأخرى

  

  
ة، ونتائج الشكل هو رسم بیاني یوضح الفرق بین قیم الدرجات التقدیریة بین الاختبار الأول من بین اختبارات القوة العضلی

  .الأداء الرقمي للعینة التجریبیة

  

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1اختبار القوة رقم   10 5 3.75 0 8.75 1.25 3.75 5 7.5 6.25

اختبار الأداء  10 4.34782 0 0.869569.565210.434787.826083.913045.652174.78260
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  :، والاستنتاج العام والتوصیاتمناقشة وتفسیر فرضیات البحث

  

انطلاقا من النتائج المتحصل علیها وكذلك التحلیلات البیانیة للأشكال والجداول والمعالجة الإحصائیة      

ستطعنا الحكم على الفرضیة الأولى والثانیة بأنهما قد للاختبارات المطبّقة تحلیلاً كمیاً، ومعالجتها إحصائیاً ا

تحققتا وأن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للعینة المطبّق علیها البرنامج المقترح 

ء التي أتت على المجامیع العضلیة سوا(في متغیرات البحث الأداء الرقمي والقوة العضلیة بأشكالها المختلفة 

، واتضح ذلك من خلال عدة أشكال توضیحیة، أي أن البرنامج التدریبي )الجزء الأعلى للجسم أو الجزء الأسفل

المقترح أدّى إلى تطویرهما وهذا ما أكّدته بعض الدراسات التي ترمي إلى أن هذه المرحلة العمریة لو راعیناها 

خطیط وحافظنا فیه على مبادئ التدریب والخصائص بإتباع منهاج معیّن مُحكم من التدریب یخضع للدراسة والت

المصاحبة للریاضیین والریاضة التخصصیة وغیرها فإنّنا نستطیع إنتاج ریاضي ذو مستوى رفیع ومستعد بدنیاً 

  :ومهاریاً كما جاء على لسان عدة مختصین وباحثین

سن البلوغ، فتشیر معظم الآراء العلمیة  أما عن التدریب البدني الموجّه لتطویر القوة العضلیة للناشئة قبل"     

إلى أن أي برنامج تدریبي خاضع لدراسة محكمة موجّه لتدریب القوة العضلیة لدى الناشئة یقوده إلى تطویر القوة 

العضلیة وتقلیل فرصة حدوث الإصابة الریاضیة لدیهم، ومن المعلوم أن لهرمون التستوستیرون دور في التّحسین 

لعضلیة الناتجة عن تدریبات القوة العضلیة بعد سن الرشد، على أن یجدر بنا التأكید من أهمیة الملحوظ للقوة ا

الإشراف المباشر على برامج تدریب القوة العضلیة الموجّهة للناشئین من قبل مختصین مؤهلین، وإلاّ فقد یؤدّي 

ا في برامج تدریب القوة الناشئة أن یتم ذلك إلى نتائج عكسیة لا تحمد عقباها، ومن الإرشادات التي ینبغي إتباعه

التركیز على الأداء الصحیح مع عدم رفع أثقال قصوى على الإطلاق وإتباع قاعدة التدرج في المقاومات مع 

عدم زیادة المقاومة حتى یتم التمكن من إنجاز التكرار المطلوب بشكل جید من قبل الناشئة، وأن لا تزید مرات 

  )، دص2003هّزاع بن محمد الهزاع، (                                   ". ي الأسبوعمرة ف) 2-3(التدریب عن

یعتمد تخطیط التدریب لتنمیة القوة العضلیة على فكرة الدورات التدریبـیة بحیث تقسّم فترة الموسم كلّها إلى (      

ویفیـد هذا التقسیم في تجنب ، احة النشطةوتتكون كل دورة من أربع فتـرات خلافاً لفـترة الر ، عدّة دورات تدریبیة

ویتدرج حمل التدریب من الفترة الأولى حتى الرابعة بالتدرج من ، حالة الإجهاد وضـمان حـدوث عـملیة التكیف

  .)الحمل ذي الحجم الكبیر والشدة المنخفضة إلى تقلیل حجم الحمل مع زیادة شدته

 )135ص، 2000، ناریمان الخطیب وعبد العزیز النمر (                                          

على وجود علاقة  أسفرت على أن هذه القیم لمعاملات الارتباط، أتت جمیعُهافالنتائج  :الفرضیة الثالثةأما 

ارتباطیة بدلالة إحصائیة للقیاسات البعدیة لنتائج اختبارات القدرة العضلیة، مع اختبارات الأداء الرقمي 

، وهذا ما أكده لنا أیضًا كان نوع العلاقة من علاقة قویة جداً، إلى علاقة قویة إلى علاقة مقبولةللسباحین، و 

  .للعینة التجریبیة القدرة العضلیة، ونتائج الأداء تقارب قیمة الدرجات التقدیریة المعطاة لنتائج اختبارات 
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العضلي أو القدرة العضلیة على الأداء وكما جاء في بعض الأبحاث وأكدت بأنّنا لا نستطیع فصل العمل      

، وأكّد ذلك بعض العلماء، بأنّ نجاح الریاضیین یتوقف على عنصر القوة العضلیة لكونها فهي علاقة طردیة

  . المؤثر الذي ینتج عنه الحركة

 ویرجع الباحث هذا لنجاح البرنامج التدریبي المقترح، ویرجع هذا لعدت أسباب وهذا ما أكّدته بعض     

تعتبر القدرة العضلیة من أهم ما یتمیز به الأفراد المتدربین لأنهم یعملون " الدراسات والمراجع لعلّ من أبرزها 

                   "على تدریب كل من القوة والسرعة والقوة التوافقیة التي تتمثل في الربط بین هذین المكونین 

                                       Johnson.B, 1995, P24)        and(Nelson.J.K  

عوامل النضج والنمو الطبیعي تساهم أیضاً في تطویر الجانب المهاري وهذا ما یتفق مع ما یراه روبرت        

واطسون بأن المنحى النموي مرحلة الطفولة المتأخرة یرتفع حینما یبدأ البلوغ، وخلال مرحلة الطفولة المتأخرة 

  . الحسیة الحركیة تتحسن المهارات

  )494، ص2004هنري كلاي، :روبرت واطسون ولیندرجین، تر(                            

  : البرنامج التدریبي المقترح هو فعّال لعدت أسباب منها

  .حقق البرنامج تطوراً معنویاً للقوة العضلیة للعینة التجریبیة -

  .للعینة التجریبیةحقق البرنامج تطوراً معنویاً للأداء الرقمي  -

القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف العلیا تعد مؤثر بدني مهم في تطویر قفزة الیدین الأمامیة وأن  تبن لنا بأنّ  -

 .القوة الانفجاریة للذراعین تكون مؤثر في جمیع الأداء الرقمي لهذه الفعالیة والتي تؤدَّى بقوة وسرعة عالیتین

جاریة لعضلات الأطراف السفلى تعتبر مؤثر بدني لهذه الفعالیة لأنها تدخل في الأداء تبین لنا بأنّ القوة الانف -

  .الرقمي المنجز التي تؤدَّى بقوة وسرعتین عالیتین، منها القفزة الأولى

  .تطویر القوة الثابتة یؤثر في تطویر الأداء، وتحسین المتغیرات الكینماتیكیةتبن لنا بأنّ  -

  

  :حثان في حدود خبرتهما المیدانیة والأكادیمیةیوصي البا  :التوصیات

یجب اعتماد البرنامج التدریبي المقترح في التدریب لتحسین القوة العضلیة المربوطة بتحسین الأداء الرقمي  -

 ).لریاضي النخبة(

ب یجب الاعتماد على البرنامج الجدید هذا في مراحل أخرى ولكن بحسب تعدیل درجات الحمولة فیه بالتجاو  -

 ).تطبیقات أخرى(مع الفئات العمریة 

  .یجب أن توضع برامج أخرى مبنیّة على تخطیط طویل المدى ومكمّلة لبعضها -

 ).موازاة مع الجانب البدني(یجب مراعاة الجوانب الأخرى النفسیة والتخطیطیة وغیرها  -

  .ردیة تخصصیة وضع برامج تدریبیة دقیقة تراعي مبدأ الفروق الفردیة والمواهب الشابة، ف -

  :المراجع 
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