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 أثر الإعداد البدني خارج المسبح على صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة.

"دراسة میدانیة على السباحین المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویمي للدخول في 
 المنافسة الریاضیة"

 3بقار مونیرة ، جامعة الجزائر
 04-03-2019 تاریخ القبول:                                                   24-12-2018تاریخ الإرسال: 

 الملخص:
ھدفت ھذه الدراسة إلى إظھار أھمیة الإعداد الریاضي خارج المسبح (الأرضي) في 
التأثیر على صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للسباحین المرشحین في الاختبار 

التقویمي للدخول في المنافسة الریاضیة وذلك بالاعتماد على دراسة تجریبیة، وقد 
 سباح مقسمة إلى مجموعتین (التجریبیة والضابطة) من 14أجریت على عینة قوامھا 

نادي الإتحاد الریاضي لمدینة الجزائر، وبعد تطبیق البرنامج التدریبي وجمع نتائج 
الاختبار القبلي والبعدي للسباحین والمتمثل في أداء مسافة الانسیاب الأمامي على البطن، 

والتحلیل الإحصائي، تم التوصل إلى أن الإعداد الریاضي خارج المسبح یؤثر إیجابیا 
 على صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة عند ھذه الفئة.

  الإعداد الریاضي الأرضي، مسافة الانسیاب، السباحة، فئة كتاكیت.الكلمات الدالة:
Summary : 
The aim of this study was to demonstrate the importance of outdoor 
sports preparation in influencing the explosive power of the lower 
limbs of the candidate swimmers in the orthodontic test to enter the 
sports competition based on a pilot study. The sample consisted of 
14 swimmers divided into two groups (experimental and control) 
After the application of the training program and the collection of 
the results of tribal and remote testing of the swimmers, which is 
the performance of the flow of the front flow on the abdomen, and 
statistical analysis, it was found that the preparation of sports 
outside the pool positively affect the row The explosive power of 
the lower limbs in this category. 
Keywords: sports ground setting, distance of flow, swimming, 
category of chicks. 
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 مقدمة:

غالبا ما یتحدث خبراء الریاضة عن اللیاقة البدنیة وأھمیتھا في تحسین مردود نتائج 
الریاضي مھما كان تخصصھ، وللوصول إلى ھذه الأخیرة لابد من تطویر الصفات 

البدنیة والمھاریة لدى الریاضیین، إذ یبرمج مخطط تدریبي ھادف إلى إعداد الریاضي 
 من كل الجوانب.

وریاضة السباحة من بین الریاضات التي تحتل مكانة بارزة في الدورات الأولمبیة 
 والبطولات العالمیة بسبب استحواذھا على أكبر عدد من المیدالیات بعد ألعاب القوى. 
والسباحون بحاجة إلى إعداد خاص خلال مشوارھم الریاضي، لأن الطریق قد یكون 
 طویلا مابین لحظة الانطلاق والھدف الذي نرید الوصول إلیھ "قمّة الأداء الریاضي".

 ولكن التدریب الریاضي داخل الماء حسب البحوث العلمیة في مجال التدریب الریاضي 
لا یكفي لتسھیل العملیة الإعدادیة لسباحي الفئات الصغرى من الجانب البدني والمھاري 

وكذلك في تحسین النتائج الرقمیة بل یجب إدماجھ بتدریب أرضي وذلك ما یؤكده أبو 
) بذكرھم أن مرحلة تدریب 120، ص 2011العلا أحمد عبد الفتاح، حازم حسن سالم (

الفئات الصغرى من أھم مراحل تطویر وتنمیة القدرات الھوائیة للسباحین الناشئین، یتم 
التخطیط لذلك تدریجیا بزیادة الحجم الكلي للسباحة في السنة مع التقدم في برامج التدریب 

 الأرضي (اللیاقة البدنیة).
) في بحوثھ أن تدریب 127، ص Hahn. E) 1991 وفي نفس السیاق یؤكد 

الأطفال ھو إعداد یھدف للوصول إلى الأداء العالي في المستقبل، والتدریب الإعدادي 
 یكون مفروضا وواجبا خلال ھذه المرحلة. 

لتحاقھ ا قبل  والصفات البدنیةفاكتساب الأطفال مجموعة متنوعة من المھارات الحركیة
بالمسبح یسھل علیھ العملیة التعّلیمیة ویشجع المدرب في تلقینھ مھارات جدیدة تھدف 

وإتقانھا  للوصول إلى نتائج محددة مسبقا، وھذا باكتسابھ قدرة خاصة بتسییر الحركات
مقترن والتحسّن في النتائج ، فالتفوق في أداء المھارات الریاضیة  وسھولةوتنفیذھا بثقة

بمتطلبات جسمانیة خاصة یجب توافرھا في الریاضي(السباح). 
ونظرا لأھمیة الإعداد البدني لدى سباحي ھذه المرحلة، قمنا باقتراح برنامج تدریبي 

یھدف إلى تحسین نتائجھم الرقمیّة والمھاریّة من خلال تطویر بعض الصفات البدنیة من 
بینھا القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة، وقد سعینا خلال دراستنا إلى تحدید نوع التأثیر 
الذي یخص صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة من خلال استعمال اختبار الانسیاب 

 المرشحین لاجتیاز الاختبار سباحینالأمامي على البطن بعد الدفع في الحائط لدى ال
 التقویمي بھدف الدخول في منافسة الریاضیة.      

، أردنا معرفة  خارج المسبح البدنيوعلى أساس النظریات المذكورة حول أھمیة الإعداد
إذا كان ھذا الأخیر یحسن من أداء مسافة الانسیاب الأمامي على البطن بعد الدفع في 
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 المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویمي بھدف الدخول في منافسة سباحینالحائط لدى ال
 أن نطرح التساؤل التالي: الریاضیة واستطعنا

الانسیاب الأمامي على  ھل الإعداد الریاضي خارج المسبح یؤثر إیجابیا على أداء -
  المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویمي؟ لسباحینعند ا البطن 

 منھجیة البحث:
 فرضیة البحث: .1

عند  مسافة الانسیاب الأمامي على البطن المسبح یؤثر إیجابیا علىالإعداد البدني خارج 
 . المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویميلسباحینا

 ھدف البحث: .2
 الدفع الانسیابي على مسافةاكتشاف نوعیة تأثیر الإعداد البدني خارج المسبح (الأرضي) 

   المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویميلسباحینعند االأمامي على البطن 
  عینة البحث: .3

" Poussins سبّاح من فئة كتاكیت"21بطریقة عشوائیّة، وقد تكوّنت من ختیار العینة تم ا
سنة، علمًا أن ھؤلاء السباحین ینتمون إلى نادي الإتحاد 12سنة إلى 11سنھم یتراوح من 

 سباحین بسبب مشاركتھم 7، وبعد استبعاد USMAالریاضي لمدینة الجزائر للسباحة 
 2 ذكور و12 ریاضي منھا 14في التجّارب الاستطلاعیة أصبحت العینّة متكوّنة من 

 إناث.
 . المواصفات الأساسیة للعیّنة:1.3
 ریاضیین 7تكوّنت العینة من مجموعتین: المجموعة التجریبیة عدد أفرادھا  -

  ریاضیین؛7والمجموعة الضابطة عدد أفرادھا 
تطبق المجموعة التجریبیة والضابطة نفس البرنامج التدّریبي داخل الماء "المسبح"،  -

 و المجموعة التجریبیة تطبق البرنامج التدریبي خارج الماء؛
  سنة "المسبح"؛12 سنة وشھرین و 11سن أفراد العینة یتراوح ما بین  -
جمیع أفراد العینة مرشح لاجتیاز الاختبار التقویمي"الأداء المھاري" المقرر في  -

 6-4  ولھم أقدمیّة في التكّوین تتراوح مابین 2014-2013نھایة الموسم الریاضي 
 سنوات.

  المنھج المتبع: .4
القیاس ام المنھج التجریبي خلال دراستنا، وھو التصمیم ذو القیاس القبلي ودستخاتم 

. البعدي لمجموعتین إحداھما تجریبیة وأخرى ضابطة وذلك لملائمتھ لطبیعة البحث
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 :دراسة الإحصائیةال .5
  بعد جمعنا للبیانات وتسجیلنا لقیاسات البحث قمنا باختیار المعالجة 

الإحصائیة المناسبة لتحقیق الأھداف والتأكد من صحة الفروض باستخدام برنامج الحزم 
 ).SPSSالإحصائیة (

:  الحزم الإحصائیة التالیة علىالاعتمادتم  حیث 
 ؛المتوسط الحسابي -
 الانحراف المعیاري؛ -
 معادلة النسب المئویة لمستوى التحسن. -

 100نسبة التحسن= (البعدي-القبلي)/القبلي * 
 قیاس الدرجة المعیاریة -

 الدرجة المعیاریة= (القیمة-المتوسط الحسابي)/ الانحراف المعیاري
 ق. لقیاس الفرو(ت) اختبار -

  أدوات ووسائل التحقق من صحة الفرضیة: .6
 . الدراسة الاستطلاعیة:1.6  

 بعد قیامنا بدراسة استطلاعیة على مستوى خمسة مسابح من ولایة الجزائر 
 العاصمة منھا:

 مسبح خمسة جویلیة (دالي إبراھیم)، مسبح خمسة جویلیة (باب الزوار)، مسبح 
 القبة، مسبح غرمول، مسبح أوّل ماي.

  والتي تم خلالھا توزیع استمارة لجمع البیانات الھادفة إلى معرفة حالة 
 سنة (مرشحین 12الإعداد البدني خارج المسبح بالنسبة للسباحین الذین لا یتجاوز سنھم 

 .2013لاجتیاز الاختبار التقویمي) وذلك في شھر مارس 
  أسفرت النتائج على أن الأغلبیة الكبیرة من السباحین لا یتم إعدادھم 

 بدنیا خارج المسبح (الیابسة).
  وقصد التحقق من فرضیتنا والمتمثلة في"التأثیر الإیجابي للإعداد 

البدني خارج المسبح على الأداء الریاضي للسباحین قمنا بإعداد بطاریة اختبارات لـ 
Cazorla. G) 1993.( 

 :USMAالاتصال بمسئولي نادي إتحاد العاصمة  .2.6
  بعد القیام بدراسة استطلاعیة، أعددنا برنامج تدریبي سنوي على 

مرحلتین "داخل وخارج المسبح" یھدف إلى تطویر الجانب البدني والمھاري لسباحي 
سنة)، وبعدھا اتصلنا بمسئولي نادي إتحاد العاصمة لریاضة السباحة 12المرحلة(أقل من 

وتم خلال اللقاء شرح ھدف الدراسة وطلب المساعدة (وذلك بتسھیلھم لنا عملیة الاتصال 
 بسباحي المرحلة ومدربھم).
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أخذت الموافقة من رئیس نادي إتحاد العاصمة "بوقادو حكیم"، وبحكم معرفتي المسبقة 
بجمیع مدربي النادي كوني كنت سباحة في النادي لأكثر من خمسة سنوات وعملت كذلك 

 معھم كمدربة مربیة للسباحین وجدت تسھیلات كبیرة من طرفھم.
 . تحضیر المجموعة المساعدة:3.6

  تم تطبیق البرنامج التدریبي للسباحین في داخل الماء من طرف 
مستشار الریاضة، تخصص سباحة، وقمنا بتطبیق البرنامج التدریبي خارج المسبح 

 (الیابسة) بمفردنا وذلك بإتباعنا لما تم اقتراحھ سابقا.
وخلال تطبیق الاختبارات اعتمدنا على مساعدة بعض السباحین الریاضیین من فئة أشبال 

 وذلك بعدما شرحت لھم الطریقة الصحیحة للمساعدة.
 أداء الدفع الانسیابي الأمامي على البطن بتقویم  التطبیقي الخاص. اختیار الاختبار4.6

 . Cazorla.G ـ ل  المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویميلسباحینعند ا
 :الاختبارھدف  •

 بخط مستقیم.   والانسیابتقییم مدى قوة الأطراف السفلى من خلال قیاس الموازنة 
 :الاختبارخاصیة  •

 الأمامي للسباح والذي یبدأ من نقطة البدایة "أین یدفع السباح الانسیابقیاس مسافة 
" وذلك الانزلاقالحائط وذلك بتمدد قوي للأطراف السفلیة إلى أن یتوقف الجسم من 

بالمحافظة على وضعیتھ الأفقیة. 
 :الاختبارشرح  •

  ینزل السباح إلى المسبح ویدیر ظھره إلى الحائط ویضع إحدى قدمیھ على 
 ؛حافة الحوض

  یمد ذراعیھ إلى الأمام وبعدھا یأخذ شھیقا عمیقا بواسطة الفم "یكون كتفاه
 ؛"الانسیاببمستوى الماء لكي یسھل علیھ 

 الجسم إلى الماء بعد أن یصبح الرأس بین الذراعین یدفع السباح الحائط ینحني 
 ؛بالقدمین المستندتین علیھ

  ؛ بدون تنفسالاختبارینجز 
  على بطنھ بالانزلاق حیث یقوم السباح امتدادهبعد الدفع یتمدد الجسم على كامل 

 ؛إلى أبعد مسافة ممكنة
  ؛ على أحد الأروقة الجانبیة للمسبحالاختباریجرى 
  أمتار المزدوج على حافة المسبح ونثبتھ بواسطة الشریط 10یفتح الدیكامتر ال 

 اللاصق.
 "؛یبدأ القیاس من منطقة الدفع"الحائط الجانبي 
  أمتار من البدایة 5نضع القطب في وضعیة عمودیة مع الدیكامتر على مسافة 

 أین تكون نھایة القطب وسط رواق السباحة. 
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 قیاس وتسجیل النتائج: •
  خذ مسافة ؤ بواسطة القطب، وتالانسیابیتبع مسار رجلي السباح خلال

 ؛ مباشرة عند بدایة غطس الرجلین في الماءالانسیاب
  تسجل المسافة من منطقة الدفع "الحائط" إلى أن یبدأ الجسم بالتوقف عن

 ؛، والرجلین بالغطسالانسیاب
  مرات وتسجل أحسن نتیجة متحصل علیھا.3 الاختباریعاد  

  الأمامي على البطنالانسیاب
                                         

متر  سنتمتر           
 تحلیل ومناقشة النتائج:

البعدیّة  والقیاسات القبلیة دلالة الفروق بین القیاسات عرض وتحلیل 
صفة القوة الانفجاریة للأطراف في  والمجموعة الضابطة للمجموعة التجریبیة

 السفلیة:
  صفة في للقیاس القبلي  التجریبیة والضابطة المجموعتیندلالة الفروق بین

 القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة:
للقیاس القبلي  التجریبیة والضابطة المجموعتیندلالة الفروق بین ): 35الجدول رقم (

 صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیةفي 
الانسیاب على 

 البطن
المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

اختبار 
(ت) 

درجة 
 الحریة

الدلالة 
 المعنویة

مستوى 
الدلالة 

 الدلالة

المجموعة 
 التجریبیة

5.37 0.88 
 غیر دال 0.05 0.23 12 1.23

المجموعة 
 الضابطة

8.38 0.60 

)، یتضح لنا أن المتوسط الحسابي بالنسبة للمجموعة 35من خلال نتائج الجدول رقم (
، أما بالنسبة للمجموعة الضابطة 0.88 متر وبانحراف معیاري 5.37التجریبیة یقدر بـ 

 .0.60 متر وبانحراف معیاري 8.38متوسطھا الحسابي یقدر بـ 
 للقیاسات اختبار (ت) أما دلالة الفروق بین المجموعة التجریبیة والضابطة 

، وباعتبار قیمة الدلالة 0.05، وھي غیر دالة عند مستوى الدلالة 1.23القبلیة فتساوي  
 إذا لا توجد فروق بین 0.05 أكبر 0.23، و12 عند درجة الحریة 0.23المعنویة 

 المجموعتین في القیاس القبلي  لصفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة
  صفة في للقیاس البعدي  التجریبیة والضابطة المجموعةدلالة الفروق بین

 القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة: 
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للقیاس البعدي  التجریبیة والضابطة المجموعةدلالة الفروق بین ): 36الجدول رقم (
 صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیةفي 

اختبار الانسیاب 
 على البطن

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

اختبار 
(ت) 

 

درجة 
 الحریة

الدلالة 
 المعنویة

مستوى 
الدلالة 

 الدلالة

 0.60 8.38 المجموعة التجریبیة
 دال 0.05 0.00 12 10.66

 0.50 5.21 المجموعة الضابطة
)، یتضح لنا أن المتوسط الحسابي بالنسبة 36 من خلال نتائج الجدول رقم (

، أما بالنسبة للمجموعة 0.60 متر وبانحراف معیاري 8.38للمجموعة التجریبیة یقدر بـ 
 .0.50 متر وبانحراف معیاري 5.21الضابطة متوسطھا الحسابي یقدر بـ 

 للقیاسات اختبار (ت) اما دلالة الفروق بین المجموعة التجریبیة والضابطة 
، وباعتبار قیمة 0.05، وھي دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة 10.66البعدیة فتساوي 
 إذا توجد فروق بین 0.05 أصغر 0.00، و 12 عند درجة الحریة 0.00الدلالة المعنویة 

 المجموعتین في القیاس البعدي لصفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة.
  لاختبار أداء   صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیةنتائجمناقشة وتفسیر

 الانسیاب الأمامي على البطن:
 بعد عرض وتحلیل نتائج أداء الانسیاب الأمامي على البطن (صفة القوة 

 الانفجاریة للأطراف السفلیة):
 بینّت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة 

 والمجموعة الضابطة في صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة.
  وتبین ذلك من خلال النتائج المتوصل إلیھا:

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة
 عند 14.91 تساوي اختبار (ت)التجریبیة لصالح القیاسات البعدیة، حیث قیمة 

، وھي نسبة جیدة %56.05، وقدرت نسبة التحسن بـ 0.05مستوى الدلالة 
 مقارنة بالأھداف المسطرة خلال البرنامج التدریبي داخل وخارج الماء؛

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة
 عند 14.91 تساوي اختبار (ت)الضابطة  لصالح القیاسات البعدیة، حیث قیمة 

، وھي نسبة صغیرة %6.98، وقدرت نسبة التحسن بـ 0.05مستوى الدلالة 
 مقارنة بالأھداف المسطرة خلال البرنامج التدریبي داخل الماء.

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسات القبلیة بین المجموعتین
 عند مستوى 1.23 تساوي اختبار (ت)(الضابطة والتجریبیة) حیث قیمة 

 ؛ 0.05الدلالة 
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  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسات البعدیة بین
المجموعتین(الضابطة والتجریبیة) لصالح المجموعة التجریبیة حیث قیمة 

 ؛0.05 عند مستوى الدلالة 10.66 تساوي اختبار (ت)
 ) إلى أن فرق نسب التحسن بین المجموعة التجریبیة 28كما أشار الجدول رقم (

 لصالح المجموعة التجریبیة، ویعتبر %49.07والمجموعة الضابطة قدر بـ 
 فرق نسبة التحسن كبیر. 

  إذن توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیاسات المجموعة التجریبیة 
والمجموعة الضابطة في متوسطات مسافة الانسیاب الأمامي على البطن لصالح 

 المجموعة التجریبیة.
 سوف نحاول تفسیر ھذه النتائج في النقاط التالیة:و
  القوة الانفجاریة تعني قوة العضلة على مواجھة أقصى مقاومة مع تمیز الأداء

بالسرعة مع القوة في نفس الوقت، ویظھر ذلك بشكل واضح عند أداء اختبار 
 غطسة البدء في أداءالانسیاب الأمامي على البطن أو الظھر بعد الدفع أو عند 

السباقات وكذلك لتنفیذ حركة الدفع في الدوران، كما ذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح 
 إثبات أن سرعة البدء Muttenz fatاستطاع موتنو فات ") أنھ 136، ص 2003(

والدوران في السباحة تتأثر بدرجة كبیرة بقوة عضلات الساقین ومن ھذه الدراسة 
یتأكد لنا من أن اختبار الانسیاب الأمامي على البطن بعد الدفع یقیس صفة القوة 

 "؛الانفجاریة للأطراف السفلیة
  خلال المرحلة العمریة للسباحین یفضل برنامج المسافة عن برنامج السرعة، وبرنامج

المسافة یقوم بتطویر صفة التحمل تدریجیا، وفي نفس الوقت یحسن من القوة العضلیة 
، ص 2000للسباحین ویؤكد ذلك ما ذكر في دلیل الاتحادیة الدولیة لسباحة الھواة (

) أن "الفئات الصغرى لیست لھا القدرة الجسمانیة والعضلیة اللازمة لتدعیم عمل 160
عضلي مكثف، في حین أن صفة القوة مطلوبة في برامج المسافات الطویلة وذلك من 
أجل الحفاظ على ریتم السباق لأطول فترة ممكنة، إذ أن صفة القوة تنمو تدریجیا مع 

 كثافة الحمل".
وفي برنامجنا التدریبي ركّزنا خلال مرحلة الإعداد العام على تطویر صفة التحمل 

بالاعتماد على برامج المسافات في التدریب المائي والأرضي وبالتدریج خلال الحصص 
بدأنا بالخفض من حجم التدریب والرفع من الشدة لتطویر الصفات البدنیة الأخرى ومن 

 ؛بینھا صفة القوة
 ) باء ) 180 ، ص1998وأكد على ما ذكر سابقا أسامة كامل راتب، علي محمد زكي

أن "السباحین الناشئین بصفة عامة لیس لدیھم حجم الجسم أو العضلة شارتھم إلى 
لاستیعاب العمل المرتفع الشدة، وأن عامل القوة یمكن أن یتطور بواسطة الزیادة 

 التدریجیة لشدة العمل".
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وبذلك قد یعود وجود فروق بین قیاسات المجموعتین التجریبیة والضابطة إلى الزیادة 
التدریجیة لشدة الحمل خلال الوحدات التدریبیة الأرضیة، مما أدى إلى تحسین صفة القوة 

    ؛الانفجاریة للأطراف السفلیة عند السباحین
 ) أنھ "من خصائص 173 ، ص1998حسب أسامة كامل راتب، على محمد زكي (

سنة) بدایة تطبیق برنامج التدریب الأرضي الرّسمي  12-11المجموعة العمریة (
الذي یتضمن تدریبات المقاومة أو استمرار استخدام حبال المطاط، تمرینات المقعد 

 السویدي".
ولقد قمنا بتطبیق برنامج تدریبي أرضي للمجموعة التجریبیة، حیث اعتمدنا  

خلالھ على أھداف واضحة ھادفة إلى تطویر الصفات البدنیة العامة وفي نفس الوقت 
ركّزنا على تطویر بعض الصفات البدنیة التي نحتاجھا في السباحة من بینھا صفة القوة 

الانفجاریة للأطراف السفلیة، وذلك باستعمال تمارین خاصة من بینھا: 
 ؛حركات الوثب الطویل من الثبات -
 ؛القفز العلوي   -
 ؛الجلوس على أربع (القفز أماما عالیا مع مد الجذع والذراعین عالیا) -
 .الوقوف الذراعان جانبا (الوثب عالیا مع ثني الجذع أماما ولمس المشط) -

وھذه الحركات تعتبر قاعدیة تتلاءم مع مستوى السباحین،  وكوسیلة لتطویر القوة 
الانفجاریة اعتمدنا على العدید من اللعب التي تتماشى مع المرحلة السنیة للسباحین ومنھا 

لعبة تتابع الحجل. 
وقد یعود وجود فروق دالة إحصائیا بین المجموعتین التجریبیة   

 الخاصة بتطویر صفة القوة الانفجاریة للأطراف المختارة والضابطة إلى ھذه التمارین
السفلیة. 

  وغرارا على الحركات الأرضیة والألعاب الریاضیة التي ذكرناھا سابقا، استعملنا
وسائل ریاضیة أخرى  ومعدات بسیطة خلال التمرینات وذلك حسب الحاجة من 

 بینھا: 
أبسطة  حبال للقفز، بالونات سویسریة، حلقات ملونة،  الأقماع،صفارة، میقاتیھ، -

كرات الریاضات المختلفة ، حواجز منادیل ملونة، كرات طبیة، منشفات، الجمناستك،
(كرة الید، كرة الطائرة، كرة السلة، كرة القدم).  

  وقد یعود وجود فروق دالة إحصائیا بین قیاسات المجموعة التجریبیة والضابطة إلى
لنا لأنشطة ریاضیة مختلفة من بینھا: (الجمباز،ألعاب القوى، كرة السلة، كرة ااستعم

) بإشارتھ إلى أن الأشكال 275، ص 1998 (Helland. Pالید، ...) وھذا ما أكده 
الوحیدة المستعملة في تطویر القوة العضلیة في ھذه السن، یجب أن تكون ممثلة بأنواع 
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كثیرة من النشاطات (الجمباز، ألعاب القوى، والتسلق) مع أحمال خفیفة (وزن الجسم، 
 ؛ مع مرونة ذات شدة ضعیفة جدا")كرات الطب، مطاط

  وباعتبار كل الوسائل التي تم استعمالھا خلال البرنامج التدریبي تساھم في تطویر
اللیاقة البدنیة وكذلك القدرة الحركیة، وھي الأساس في نفس الوقت في اللیاقة 

، 1997العضلیة وھذا ما أكده كل من محمد صبحي حسنین وأحمد كسري سعاني (
) " أن القوة العضلیة تعد المكون الأول في اللیاقة البدنیة، وھي عنصر 348ص 

أساسي أیضا في القدرة الحركیة واللیاقة الحركیة..."، وبذلك نستنتج أنھ یعود وجود 
في صفة القوة فروق دالة إحصائیا بین قیاسات المجموعة التجریبیة والضابطة 

 .إلى الوسائل المختلفة والمتعددة خلال البرنامج التدریبيالانفجاریة 
 الخاتمة:

  ھدفت ھذه الدراسة إلى اكتشاف نوعیة تأثیر الإعداد الریاضي خارج   
المسبح (الأرضي) على صفة من الصفات البدنیة وھي صفة القوة الانفجاریة للأطراف 

السفلیة عند السباحین المرشحین لاجتیاز الاختبار التقویمي للدخول في المنافسة 
الریاضیة، وأسفرت النتائج المتوصل إلیھا إلى أنھ توجد فروق فردیة بین نتائج 

المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في أداء الانسیاب الأمامي على البطن، وھي 
 نتائج تتماشى مع المعطیات العلمیة المذكورة في بحثنا.

  لذا یمكن القول أنھ لتحسین من صفة القوة الانفجاریة للأطراف 
السفلیة لدى ھذه الفئة من المستحسن الاعتماد على الإعداد البدني الأرضي (خارج 

 المسبح) لربح الوقت، ویمكن لنا تعمیم ھذه الدراسة على اختبارات أخرى، مثلا:
  - الإنطلاق من فوق المكعب؛

 - الدوران والدفع الإنسیابي على البطن؛
 - الإنطلاق على الظھر.
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