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 المقدمة:

كبيراً حيث دوراً  الحديث عصرنا في الرياضى المجال يشيده الذى التكنولوجى لمتقدم نكا        
ساىم في حل العديد من المشكلات الحركية بعد دراستيا وتحميميا من أجل إجراء التقويم بطرق 
عممية سميمة من خلال استخدام الوسائل والأجيزة الحديثة التي بدورىا تكشف بدقو الأخطاء 
مم المصاحبة للأداء الفني ميما بمغت سرعة الأداء وتعددت مراحمو ومتغيراتو حيث يعد ع

البيوميكانيك من أىم العموم التي من خلاليا يمكن إعطاء كل التفسيرات الصحيحة لطريقة أداء 
أي مياره بل الوقوف عمى مكامن القوة والضعف في أداء اللاعبين لذا تعد رياضة السباحة من 
 أىم الرياضات التي اعمدت عمى التحميل البيوميكانيكي في تطوير الأداء الفني لمسباحين من
أجل الوصول إلى الرقي ومواكبة عجمة التطور والذي نلاحظو بشكل ممموس في نسبة التقدم 

 الرقمي لأبطال العالم في مجال السباحة والأداء الحركي .

 الدقيق القياس دراسة تعتمد عمى أى حال حاليا البشرى الجسم حركة مشكلات دراسة إن
 الحركى بالتحميل إلا عمييا الحصول لايمكن التى المعمومات لتصنيف الرياضية والمعادلات

"Motor Analysis" المشكلات ىذه أبرز ومن الممارس، النشاط خلال من اللاعبين لأداء 
 خاص،  تمك بشكل" التكنيك"الفنى  والأداء بشكل رياضى لتطوير أى نشاط بفاعمية تؤثر والتى

 والتى المختمفة الميارات عن التكنيكية والمعمومات الإنسانى الحركى بالأداء المتعمقة المعمومات
 الجسم أثناء أجزاء حركة بين المتداخمة العلاقات عن والكشف الأداء كيفية فيم يتم طريقيا عن
 ممكنة كفاءه بأعمى الأداء ىذا لإنجاز المطموبة الحركية تحديد الإجراءات يتم كما الأداء، ىذا

 ممكن.  جيد وبأقل

 الرياضةات ىةمأ مةن تعتبةر السةباحة رياضةةأن  م(9111فضام    وجدي الفاتح    اات   يذكر و 
 التةأثير فةى أىميةة من ليا لما جتماعيةوالإ والعقمية البدنية الجوانب تنمية تساعد عمي التى المائية
 متكةةةاملاً  عةةةداداً إ عةةةدادهإ عمةةةى الفةةةرد تسةةةاعد قةةةدرات مةةةن تكسةةةبة ولمةةةا المختمفةةةة الجسةةةم جيةةةزةأ عمةةةى

 . سجناوالأ عمارالأ جميع قبل من لمنفس محببة بصورة تمارس حيث العمل فى اتةلطاق ومستثمراً 

إلةي أن رياضةة السةباحة تحظةى باىتمةام كبيةر مةن عممةاء  م(2002عم  زك  وآخا و    ويشير 
فسةةةيولوجيا الرياضةةةة وذلةةةك مةةةن خةةةلال دراسةةةة الطةةةرق والأسةةةاليب التدريبيةةةة التةةةي يمكةةةن إسةةةتخدميا 
لتحقيةةةةق الإسةةةةتجابات الفسةةةةيولوجية التةةةةي تعمةةةةل عمةةةةي تحقيةةةةق أفضةةةةل النتةةةةائ  ويرجةةةةع التقةةةةدم فةةةةي 

ي أجيزة الجسم المختمفة نتيجةة لمحمةل التةدريبي المستويات الرقمية إلي إرتفاع المستوي الوظيفي ف



-3- 

المقنن والذي يعتبر الوسيمة الأساسية لرفع كفاءة الأجيزة الحيوية وتكيفيا والتي تمكن السةباح مةن 
 الإستجابة لمتطمبات الأداء عمي مستوي عالٍ. 

 :مشكلة البحث

السباح من خلال قدراتو تعتبر السباحة أحد الرياضات التنافسية اليامة التي يتضح فييا أداء 
عمي قطع مسافة السباق في أقل زمن ممكن ويتطمب ذلك قدرة عالية من السباح لتحسين 
المستوي الرقمي ليا أو ما تحقق من نتائ  عالمية في الأنشطة الرياضية بصفة عامة والسباحة 

مبادئ  بصفة خاصة خلال السنوات الماضية وأنيا تعكس ما توصل إلية التدريب الرياضي من
أسس عممية أمكن الأعتماد عمييا في تحقيق ىذه الإنجازات العالمية فالتدريب الرياضي يعتبر 
المدخل الصحيح لمتقدم المزىل في الإنجاز الرقمي لمسباحة وذلك لما يعكسو من كم ىائل من 

  المعمومات التي تسيم في حدوث ىذا التطور والتقدم الرقمي.

عداد خاص  ستفادةويرى الباحث أنو للإ من تأثير تنمية القوة خارج الماء إلي مرحمة خاصة وا 
حتي يمكن أن ينتقل تأثيرىا عمي سرعة السباح سواء في أداء حركات السباحة أو غطسة البدء 
أو الدوران، وتستخدم تمرينات القوة داخل الماء لتحقيق مبدأ الخصوصية كوسيمة مساعدة 

 .ق السباحة، وتستخدم لذلك أجيزة وأدوات مختمفة للإقتراب من شكل الأداء الحقيقي لطر 

وسباحو الفراشة الذين يؤدون الضربات الدولفينية تحت سطح الماء في معظم سباقاتيم يحتاجون 
أيضا لتنمية قدرتيم عمي المحافظة عمي قوة ضربات الرجمين تحت سطح الماء لفترات أطول 

خدموا تمرينات الأداء المذكورة مع ربطيا عمي مدي كل طول لحمام السباحة, ولذا يجب أن يست
  .بالضربات الدولفينية تحت سطح الماء لتحقيق ىذا الغرض

، لاحظ 2009ومن خلال متابعة وعمل الباحث الميداني في مجال رياضة السباحة لمرحمة 
كما يتسم أداء اللاعبين بزيادة  ،والمياري لسباحي الفراشة  البدني المستوى في حدوث أضطراب

لجيد المبذول نتيجة إتخاذ أوضاع خاطئة ينت  عنيا إشتراك مجموعات عضمية غيرمطموبة في ا
تنفيذ الميارة وكذلك عدم الاقتصاد فى زمن التعمم وكثرة الأخطاء الحركية مما يشير إلى ضعف 

 وقصور فى مستوى أداء سباحة الفراشة .

 الأداء ب من خلاليا تحسين مستوىيستطيع المدر  التيىناك العديد من طرق التدريب لما كان و 
وان ىذه البرام  تقوم عمى أساس عممي من التحميل ومعرفة الطريقة  لمسباحين والرقمي البدني

 الأداء الفني والحركي لسباحة الفراشة .ويتضح مما سبق أىمية دراسة  المثمى للأداء .
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 لأنيا تٌعد  بسباحة الفراشة طةمرتبالباستخدام المقاومات المرنة  وقد الباحث بوضع برنام  مقنن
في ضوء بالإضافة إلى أن انتقاء التدريبات عمى أسس عممية أصعب أنواع السباحات الأربعة ، 

نظراً  يعتبر تأصيل لعمم الحركة التطبيقي فى المجال الرياضيحيث  المؤشرات البيوميكانيكية
درجة المقاومة منذ لحظة البدء  لمحاكاتيا لممقاومة المستخدمة لمشد في الماء عن طريق إختلاف

 وحتى النياية ، لذا وجب إستخدام مقاومات مرنة لإختلاف شدتيا ومناسبة لنوع السباحة .

فى دراسة عممية لقيم المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة فى  الخوض إلى الباحث دفع الذى الأمر
لسباحة الفراشة  الصحيح الوضع الاداء لمسباحين ذات مستويات عميا والتعرف عمى ميكانيكية

افضل  تسجيل وضمان الأداء تثبيت بغية عميو والتدريب( Model) النموذجى الأداء إلى وصولا
رقم لمسباح  حتى يتعرف المدربين عمى الفروق بين قيم لاعبييم وبين قيم اللاعبين اصحاب 

اشة  قيد البحث لكل من المستويات العميا من خلال التعرف عمى افضل القيم لاداء سباحة الفر 
 أداء تقارب طريق عن المحكات ىذه وفق المدربين يعمل السباحين من الناحية الميكانيكية، حتى

 المتغيرات بعض خلال من الميارة ىذه تطوير عمى والعمل العالمى المستوى مع لاعبييم
 فى ذلك من والإستفادة لأدائيا تكنيك أفضل لتحديد وذلك الأداء مراحل خلال البيوميكانيكية

تقانيا أدائيا وتقويم الأخطاء وتصحيح والتدريب التعميم  عام بشكل أدائيا مستوى وتطوير وا 
 . النتائ  أفضل وتحقيق المثالى للأداء لموصول

 هدف البحث: 

 ييدف ىذا البحث إلى:       

الحع ف عمى حأثي  إسحخدام المقتومتت الم نة ف  ضوء بعض الؤش ات الكينمتحيكية عمى   
 -وذلك من خلال:( ححسي  بعض القد ات البدنية والمسحوى ال قم  لنتشئي  سبتحة الف اشة 

  المساىمة في أداء سباحة الفراشة قيد البحث . يكيةالمتغيرات الكينماتالتعرف عمى  .1
المرنة في ضوء المؤشرات الكينماتيكية مقاومات التصميم برنام  تدريبي باستخدام  .2

 ذات الصمة بمتغيرات الأداء قيد الدراسة .
 المستوى الرقمي لناشئين في سباحة الفراشة عمى تدريباتمدى تأثير ال عمى عرفالت .3
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 البحث: حستؤلات 
  المساىمة في أداء سباحة الفراشة قيد البحث . يكيةالكينماتالمتغيرات ماىى  .1
 ىل تؤثر تدريبات المقاومات المرنة عمى تحسين القدرات البدنية قيد البحث . .2
 ىل تؤثر تدريبات المقاومات المرنة عمى تحسين المستوى الرقمي قيد البحث . .3

 
 :إجراءاث البحث 

 : منهج البحــثأولا ً: 

التجريبةةةةي مةةةةن خةةةةلال تصةةةةميم المجمةةةةوعتين )التجريبيةةةةة المةةةةني   إسةةةةتخدم الباحةةةةث         
والضةةةةةةابطة ( وكةةةةةةذلك المةةةةةةني  الوصةةةةةةفي باسةةةةةةتخدام دراسةةةةةةة الحالةةةةةةة عةةةةةةن طريةةةةةةق التحميةةةةةةل 

 البيوميكانيكي الفيديوي وذلك لمناسبتيما لةنةوعية وطبيعة وأىداف البحث .
  :عينــت البحـث ثانياً : 

أكتةةوبر  6ناشةةئين السةةباحة بنةةادي مةةن  يةةةتةةم اختيةةار عينةةة البحةةث بالطريقةةة العمد         
م  2022م /  2021لمسةةباحة عةةام تحةةاد المصةةري مين فةةي الإالمسةةج، و سنةةةةة  13لمرحمةةة 

( سةةباح  بمرحمةةة 30مةن المجتمةةع الكمةةي لمبحةث، وبمةةل قةةوام العينةة المسةةتخدمة فةةي البحةث )
لةدراسةةةةة ( سةةةباح عينةةةة تجريبيةةةة تةةةةم إجةةةةراء ا15( سةةةباح عينةةةة ضةةةابطو و)15( سةنةةةةةةة،)13)

( سباح من العينة الكمية المستخدمو في البحث، 12عمييةم، وبمل قوام العينة الإستطلاعية )
وكذلك تم اختيار أفضل سباح في العالم وىةو السةباح )مايكةل فيميةبس( وذلةك لمتعةرف عمةى 

  الخصائص البيوميكانيكية قيد الدراسة .
 

 :  وصائل جمع البياناثثالثاً : 
انجٍبَبد انجحث وانجبحث وضبئم يتؼذدح نجًغ انجٍبَبد ثًب ٌتُبضت يغ طجٍؼخ  نقذ اضتخذو         

 -كًب ٌهً :  انًراد انحصىل ػهٍهب

 انًقبثلاد انشخصٍخ نهخجراء وانًذرثٍٍ وانؼبيهٍٍ فً يجبل تذرٌت انطجبحخ.

 اضتًبرح جًغ انجٍبَبد )قٍبش يؼذلاد انًُى( 

بدح انخجراء فً تحذٌذ أهى انتًرٌُبد انًطتخذيخ فً انجرَبيج انتذرٌجً اضتًبرح اضتطلاع رأي انط

 )قٍذ انجحث( 

 اضتًبرح اضتطلاع رأي انطبدح انخجراء فً الاختجبراد انجذٍَخ )قٍذ انجحث(. 

 انتذرٌجبد انًقترحخ. 
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 : الأجهزة والأدواث المضتخذمت في البحثرابعاً : 
 (  IBMجهبز حبضت آنى يبركخ )   -.    الاثؼبدثرَبيج انتحهٍم انحركى ثلاثى  -

 فلاشبد يًٍىري. - .جراو كٍهىنقٍبش انىزٌ لأقرة يؼبٌر يٍساٌ إنكتروًَ  -

 ضًبػبد كجٍرح. - . نقٍبش الأطىال لأقرة ضُتًٍتريؼبٌر  رٌطتبيٍتر  -

انسيٍ يقذرا   نقٍبشيؼبٌرح  Stopwatchضبػخ إٌقبف  -

 . انثبٍَخيٍ 0.03ثبنثبٍَخ ولأقرة

 شرٌظ لاصق. -

 كبيٍرا تصىٌر. -  انظهر وانرجهٍٍ يؼبٌر نقٍبش قىح ػضلاد ٌُبيىيٍترد -

 طجبشٍر. –أقلاو صجىرح  - . قٍبش قىح انقجضخانًبَىيٍتر جهبز ن -

 نىح ورقٍخ . - صبفرح . –أقًبع  - -

 شرٌظ لاصق . – شرٌظ قٍبش نقٍبش انًطبفخ ثبنطُتًٍتر . -

 
 الخب اء :اسحالاع  أي 

قةةام الباحةةث بعمةةل إسةةتمارة إسةةتطلاع لأراء السةةادة الخبةةراء والمتخصصةةين فةةي مجةةال       
التدريب الرياضي ورياضة السةباحة مةن خةلال الإطةلاع عمةى المراجةع العمميةة المتخصصةة 
جةةةةراء بعةةةةض المقةةةةابلات الشخصةةةةية  والدراسةةةةات والبحةةةةوث المرجعيةةةةة الخاصةةةةة بالسةةةةباحة وا 

ة ، وذلةةةةك لمتعةةةةرف عمةةةةى أفضةةةةل الإختبةةةةارات البدنيةةةةة  المفتوحةةةةة مةةةةع خبةةةةراء تةةةةدريب السةةةةباح
( من  9والإختبارات الميارية المستخدمة في البحث ، وقد تم عرض الإستمارة عمى عدد ) 

السادة الخبراء في تدريب السباحة , حيث راعى الباحث الشروط التالية عند إختيار الخبراء 
:- 
رياضةةى والسةةباحة بأحةةدى كميةةات أن يكةةون عضةةو ىيئةةة تةةدريس فةةى مجةةال التةةدريب ال -1

 سنوات فى مجال تدريب السباحة .  10وأن يكون ذو خبره  -2التربية الرياضية . 
 

 : حابي  الد اسة الحتلية 
 إجـــــراء القيــــاس الـقـبـلـي :

قام الباحث باجراء القياسات القبمية عمى عينة الدراسة الأساسية في متغير القدرات        
البدنية الخاصة ومستوى بعض الأداءات الميارية ) المستوى الرقمي لسباحي الفراشة (  

 2022/  5/  26م ،  حتى يوم الخميس الموافق 2022/ 5/ 22في يوم الأحد الموافق 
( وذلك 11،  10لإختبارات البدنية والميارية قيد البحث )مرفق رقم م  من خلال تطبيق ا

 أكتوبر الرياضى . 6بنادى 
 تطجٍق تذرٌجبد انًقبويبد انًرَخ داخم انىحذاد انتذرٌجٍخ :
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تةةةم تطبيةةةق الدراسةةةة الحاليةةةة باسةةةتخدام تةةةدريبات المقاومةةةات المرنةةةة داخةةةل الوحةةةدات        
( أسةةبوع عمةةى عينةةة 12(  وحةةدة تدريبيةةة خةةلال )36شةةيور بمعةةدل ) 3التدريبيةةة عمةةى مةةدار 

م  وحتةى يةوم  2022/  5/  29البحث الأساسية ، وتم ذلك إبتداءً من يوم الأحةد الموافةق 
 م . 2022/  8/  18الخميس الموافق 

 إجـــــراء القيـــــاس البـعــــذي  :
م، 2022/  8/  21تةةم إجةةراء القياسةةات البعديةةة فةةي الفتةةرة مةةن يةةوم الأحةةد الموافةةق         

م وتةةم تسةةجيل القياسةةات البعديةةة بدقةةة وفقةةاً للأسةةس  2022/  8/  25وحتةةى يةةوم الإثنةةين 
جيميا خةةلال المجةةال الزمنةةي لتطبيةةق العمميةةة ، ثةةم قةةام الباحةةث بجمةةع البيانةةات التةةي تةةم تسةة

ستخلاص النتائ   الدراسة الحالية وجدولتيا تمييداً لمعالجتيا إحصائياً وعرضيا ومناقشتيا وا 
 منيا .

   : المعالجاث الإحصائيت المضتخذمت في البحث

لقد قام الباحةث بجمةع البيانةات وتسةجيميا فةي الإسةتمارات لممتغيةرات )قيةد البحةث(          
التةةةةي إسةةةةتخدمت فةةةةي ىةةةةذه الدراسةةةةة، واسةةةةتخدم الباحةةةةث المعالجةةةةات الإحصةةةةائية باسةةةةتخدام 

فةةةةي اسةةةةتخراج نتةةةةائ  البحةةةةث  SPSS)الحاسةةةةب املةةةةي مةةةةن خةةةةلال البرنةةةةام  الإحصةةةةائي )
( 0.05ع المعةاملات الإحصةائية عنةد مسةتوى دلالةة )ومعالجتيا، وارتضى الباحث فةي جمية

لمتحقق من جميع الدلالات الإحصائية لنتائ  البحث ، وقد اشةتممت المعالجةات الإحصةائية 
 لمدرجات الخام عمى الأساليب الإحصائية التالية  : 

 .Averageالمتوسط الحسابي  -
 .Medianالوسيط   -
 . Standard Deviationالإنحراف المعياري  -
 التفمطح. -
 معامل الالتواء. -
 النسبة المئوية. -
 نسب التغير. -
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 :الاسحخلاصتت
الباحث إلى بعض فى ضوء أىداف البحث وفروضو ومنيجو وعينتو وأدواتو توصل 

الاستخلاصات من نتائ  التحميل البيوميكانيكي والتي أمكن الاسترشاد بيا عند وضع وتنفيذ 
  -البرنام  التدريبي باستخدام المقاومات المرنة وىى :

عند تنفيذ البرنام  التدريبي باستخدام المقاومات المرنة لابد الأخذ في الاعتبار النقاط  -
ن مرحمة الدخول والإنزلاق أكبر المراحل حيث بمغت ثمثى الأداء الاسترشادية الاتية بةأ

ضربة/ث  1.2دورة = 1ث / 1.20تقريبا فى سباحة الفراشة، ومعدل التردد لمذراعين = 
 ضربة/ث 0.6ضربة = 2ث / 1.20، ومعدل التردد لمرجمين= 

المقاومات المرنة وىى يمكن الاسترشاد بتمك القيم عند تنفيذ البرنام  التدريبي باستخدام  -
نخفاض أمشاط القدم بمل 1.7طول الشدة الواحدة بمغت  رتفاع وا  متراً، 0.47متراً ، وا 

 متراً 2.21والمدى الحركى لمذراعين فى أداء الشدة الواحدة بمل 
المسافة بين الكفين أكبر ما يمكن خارج الماء فى وضع الذراعين جانبا  ويعتمد عمى  -

ى فى الكتف ، وأقل ما يمكن أمام البطن ويعتمد عمى عضمة عمى عضمة الدالية الوسط
 التراى.

سرعة حركة الذراعين خارج الماء ضعف حركة الذراعين داخل الماء ، وسرعة مركز  -
سرعة حركة الذراعين داخل الماء. ىذا يعنى أنو لابد من زيادة كفاءة حركة  2.5الثقل 

 اخل الماء.الذراعين داخل الماء ضعف المطموب لسحب الجسم د
رسل القدم  -الركبة  -المرفق   -يكون ترتيب المفاصل من حيث المدى الزاوى )الكتف  -

 الفخذ( –رسل اليد  –
 بين تراوحت بشدات(  شيور 3)  زمنية لفترة المستخدم التدريبي البرنام  ان -

 المستوى تحسين في ساىم الذي الأمر البدنية القدرات تحسن في ساىم قد(% 100:70)
 (%.5.538) بمغت تحسن بنسبة الدراسة قيد لمعينة قميالر 
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 -:الحوصيتت
 بقيم المؤشرات البيوميكانيكية عند بناء وتصميم البرام  التدريبية . الإسترشاد يجب -
الإسترشاد بتدريبات المقاومات المرنة المقترحة ونتائجيا من قبل المدربين  يجب  -

المبتدئين  والناشئين للإستفادة منو كوسائل والعاممين فى مجال التدريب وخاصة مراحل 
مساعدة فى برام  التدريب المختمفة لما لو من تأثير إيجابى عمى تحسين المستوي 

 الرقمي .
تأصيل استخدام التحميل الفيديوي كأداة دقيقة لتوفير المعرفة والقياس المسبق لوضع  -

 ة السباحة بشكل خاص.البرام  التدريبية في المجال الرياضي بشكل عام وفي رياض
زيادة إستخدام تدريبات المقاومة والأحبال المطاطة في البرام  التدريبية لمسباحين لما ليا  -

 من أثر إيجابي عمي المستوي الرقمي .
يجب أن ييتم المدربون بتدريبات المقاومات المرنة الأرضية والمائية التي تيدف إلي  -

لبرام  الخاصة بذلك ضمن الخطة العامة مع تطوير الحالة التدريبية البدنية ووضع ا
 خطة التدريب المائي.

 إجراء دراسات وأبحاث مشابية عمي رياضات أخري ومراحل سنية أخري. -
في تدريب السباحة لممراحل السنية المختمفة من خلال  دراسةالإستفادة من نتائ  ىذة ال -

 وضع برام  لمتدريب التي تعد من قبل الباحثين في المجال التطبيقي والعممي. 
 

 


