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تأثير أستخدام تمرينات البلايومترك لتطوير القدرة العضلية للذراعين والرجلين والانجاز 
 م حرة.  50لسباحي 

 م.د رياض مزهر                          م.د أحمد محمد فرحان          

Ahmedra_74@yahoo.com 

 تدريب البلايومترك، القدرة العضلية ، السباحة الحرة ، الانجاز. -الكلمات المفتاحية:
 ملخص البحث باللغة العربية

أن الهدف من التدريب الرياضيييييييييد هو ردداد الفرد الرياضيييييييييد للوتيييييييييو  ب  ال  أدل  مسيييييييييتو  من      
في  وال   يمارسيييييي  بمحض  نجاز بما تسييييييمد ب   درات  واسييييييتعدادات  فد نوي النصييييييا  ال   يت تيييييي الا

ويعتمد التدريب الرياضييد دل  ر ضيياي الرياضييد انواي الضيينو  البدنية والنفسييية الم تلفة والتد ررادت . 
التحديات أثناء تؤد  فد النهاية للوتييييييييييييييو  ال  حالة التكيف لد  الفرد بما تجعل   ادرا  دل  مواجهة 

التدريب والمنافسات من اج  تحقيق الهدف الم لوب والوتو  ال  المستو  العالد وفق ااسس العلمية 
ء المسيييييييييييييييابقات والب ولات للتدريب الرياضييييييييييييييد الحديت والمفاهيم التدريبية المت ورة لتحقيق الانجاز أثنا

لبلايومترك لت وير القدرة العضييييييييييييييلية وتكمن أهمية البحت فد التعرف دل  تأثير تمرينات ا الرياضييييييييييييييية.
 م حييييييييييييييرة. 50لييييييييييييييليييييييييييييي رادييييييييييييييييييييييييييييين والييييييييييييييرجييييييييييييييلييييييييييييييييييييييييييييين والانييييييييييييييجيييييييييييييياز لسييييييييييييييييييييييييييييبيييييييييييييياحييييييييييييييد 

أن لتمرينات البلايومتررك تأثير  وبعد درض النتائج وتحليلها ومنا صيييييييييييييتها كانت أهم الاسيييييييييييييتنتاجات هد
 م حرة.  50ايجابد فد ت وير القدرة العضلية لل رادين والرجلين واانجاز لسباحد 

ومن التوتيييات ألاهتمام بأسييت دام تمرينات البلايومترك فد رياضيية السييباحة وأجراء بحوت مصييابهة      
 دل  فئات دمرية وفعاليات و رائق السباحة ألا ر .
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Abstract 
The effect of using Albulaaometruc exercises to develop muscle  
power of the arms and legs and achievement for the 50-meter freestyle 
swimmers. 
L. PHD. Ahmed M. Farhan                      L.PHD. Rayad mazher 

Ahmedra_74@yahoo.com 
Key words: - Albulaaometruc exercises, muscle strength, free-
swimming, achievement. 
Abstract 
       The aim of sports training is to prepare the individual athlete to get him to 
the highest level of his abilities and aptitudes in the kind of activity that 
specializes in it and who exercised his own free will. 
    And sports training depends on the subjugation of the individual athlete to 
the types of physical and psychological different pressures that lead in the end 
to be adapted to the individual with them make it able to meet the challenges 
during training and competitions in order to achieve the desired goal and reach 
According to the high level of scientific foundations of modern sports training 
and advanced training concepts to achieve the feat during the competitions and 
sports tournaments. 
The importance of research in identifying the effect of training in the 
development of ballistic muscle strength of the arms and legs and its impact on 
the achievement of the 50-meter freestyle swimmers. 
After presenting and analyzing the results and discussion of the most significant 
conclusions is that the ballistic exercises a positive influence in the development 
of muscle strength of the arms and legs and achievement of the 50-meter 
freestyle swimmers. 
Among the recommendations interest in the use of ballistic exercises in the 
sport of swimming and conducting similar research on age groups, events and 
other methods of swimming. 
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  -المقدمة:  -1
 مقدمة البحث واهميته: 1-1
أن التدريب الرياضد دلما  ل  أتول  و وادده و ر   الم تلفة وهو الوسيلة التد تساهم بصك  كبير       

العلم ال   ا   حظا  وافرا  من الاهتمام من  ب  العاملين والم تتييييييييييييييين بمحاولة وهو  فد تحقيق الانجاز،
 الاستفادة من العلوم المرتب ة بعلم التدريب الرياضد فد دملية الت وير.

وتعد رياضيييييية السييييييباحة واحدة من الفعاليات الرياضييييييية التد يكون التنافس فيها بين السييييييباحين دل       
صييييييييهدت ت ورا  ملحوظا  وسييييييييريعا  فد السيييييييينوات الا يرة دل  م تلف المسييييييييتويات  الثواند وأجزاءاها والتد

 العربية والدولية.
وتحقيق الانجاز الرياضيييد ما هو الا دلي  واضيييد دل  مد  الت ور الحاتييي  والزيادة فد الاحما        

ية ومحاولة التدريبية وما يرتب  بها من ت وير للتيييييييييييييفات البدنية وك لك لل تيييييييييييييائ  والمتنيرات الوظيف
الوتيييييييو  ال  حالة التكيف المثل  للسيييييييباحين تتناسيييييييب م  نوي السيييييييباحة من جانب وم   ريقة التدريب 

 المست دمة من جانب أ ر بهدف الوتو  ال  ادل  المستويات فد ألاداء وتحقيق النتيجة الم لوبة.
ت وير القدرة العضيييييييييلية  وتكمن أهمية البحت بالتعرف دل  تأثير أسيييييييييت دام تمرينات البلايومترك فد    

 م حرة. 50لل رادين والرجلين الانجاز لسباحد 
أ  أن الاسييييييييييييياليب التدريبية تعد من أهم المحددات الرئيسيييييييييييييية لعملية التدريب ل ا يجب الاهتمام بها      

 .والعم  دل  ت ويرها لتحقيق الانجازات الرياضية
 مصكلة البحت 1-2

فد القدرة العضيييلية لد  السيييباحين مما ددا ال  دراسييية فقد لاحظ الباحثين وجود ضيييعف وت ب ب 
اسباب تدند المستو  من  لا  ه ا الاسلوب التدريبد كعام  لت وير القدرة العضلية دن  ريق 
وضييييييييييييي  تمرينات بأسيييييييييييييلوب تدريب البلايومترك ال   ينعكس بدوره ال  تحسيييييييييييييين وت وير القدرة 

 متر حرة لد  أفراد العينة. 50العضلية لل رادين والرجلين والانجاز لسباحد 
 ف البحت ال  اهدا1-3
أدداد تمرينات بأسييييييييييييييلوب تدريب البلايومترك لت وير القدرة العضييييييييييييييلية لل رادين والرجلين والانجاز . 1

 متر حرة،  50لسباحد 
والتعرف دل  تأثير أسييت دام تمرينات البلايومترك لت وير القدرة العضييلية لل رادين والرجلين والانجاز . 2
 متر حرة. 50سباحد ل
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 فرض البحت 1-4    
  عينة البحث.اما هناك فروق  ات دلالة احتائية بين الا تبار القبلد والا تبار البعد  لد  أفراد . 1
 وأصتملت دينة البحت دل . 
 مجالات البحت 1-5
 ( سنة17-15سباحد ناد  الجيش فئة الصباب بأدمار) المجا  البصر : 1-5-1
 1/11/2016ولناية  /1/2/2016الزماند:المجا   1-5-2
 منهج البحث وأجرءاته:  -2
 منهج البحث:  2-1

أسييييييييييييييت دم الباحثين المنهج التجريبد بتتييييييييييييييميم المجمودة الواحدة  ات الا تبار القبلد والبعد  لملائمت  
  بيعة البحت.

 عينة البحث:  2-2
تم ا تيار دينة البحت بال ريقة العمدية وأصيييييييييييتملت دل  سيييييييييييباحد ناد  الجيش لفئة الصيييييييييييباب          
 ( سباحين.6( سنة، والبالغ دددهم )17-15بأدمار )

 الادوات والاجهزة والوسائل المستخدمة في البحث: 2-3
  ام الباحت بأست دام أهم ألاجهزة والادوات والوسائ  لح  مصكلة البحت:     

 .(Dell)جهاز حاسوب محمو  نوي  .1
 ألا تبار والقياس. .2
 الملاحظة العلمية. .3
 فريق العم  المسادد. .4
 استمارة التسجي . .5
 جهاز الرستاميتر لقياس ال و  والوزن. .6
 (.3( ددد )(Casioسادة تو يت يدوية نوي  .7
 الصبكة الدولية للمعلومات ) الانترنت(. .8
 (.2ددد )  Foxتافرة نوي  .9

 ( متر.5 ا  للقياس ). صري  م10        
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  -الاختبارات المستخدمة بالبحث: 2-4
 -تم تحديد الا تبارات ال اتة بالبحت  يد الدراسة وفق المواتفات التالية:       

  ثانية.لا 10. أسممم لاختبار: اختبار ثني ومد الذراعين لاالاسممتناد الامامي  من وضممط الانبطا  لمدة لا1
  .63:2013الطرفي علي سلمان عبد:

 :ياس القدرة العضلية لل رادين. الغرض من الاختبار  
  :من وضيييييييي  الانب ا  المائ  يقوم الم تبر بثند المرفقين ال  ان يلامس مواصممممماات  الاداء

 ( ثانية.10اارض ثم العودة مرة أ ر  لوض  الانب ا  المائ  ال   مدت  )
 :سادة تو يت. الادوات المستخدمة 
  :ددد المحاولات التحيحة التد  ام بها. يسج  الم تبرطريقة التسجيل 

  10أسمممممممممم الاختبار: اختبار القوة لعضممممممممملات الرجلين لا دبني فامل  من وضمممممممممط الو و  لمدة لا .2
  168:2004لاالحفيم جواد سلوم: .ثانية

 :ياس القدرة العضلية للرجلين. الغرض من الاختبار  
 :( 10من وضيييييي  الو وف ثند الرجلين ومدهما كاملا  وحسيييييياب العدد فد ) مواصمممماات الاداء

 ثانية.
 :سادة تو يت. الادوات المستخدمة 
 :( ثانية.10تحسب ددد مرات ثند ومد الرجلين  لا  ) طريقة التسجيل 
  .80:2016:فرحان أحمد محمدلا -  متر:25. اختبار سباحة حرة لمسافة لا3        
 اس القوة المميزة بالسردة لد  السبا .:  ي الغرض من الاختبار 
 :حوض سباحة، سادة تو يت ،استمارة تسجي ،تافرة، فريق دم  مسادد. الادوات المستخدمة 
 :يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك  أفقد أ  بنفس وضي   وص  الاداء

ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سيييماي الاصيييارة يبدأ السيييبا  بالسيييباحة الحرة  بالسيييردة 
 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.

 :بالثواند  يسيييييييج  للم تبر )السيييييييبا ( الزمن ال   اسيييييييتنر   فد     المسيييييييافة طريقة التسمممممجيل
 وأجزائها.

 -  متر:50. أسم الاختبار: أختبار سباحة حرة لمسافة لا4 
 ياس القوة المميزة بالسردة لد  السبا . الغرض من الاختبار  : 
  حوض سباحة، سادة تو يت، استمارة تسجي ، تافرة.الادوات المستخدمة : 
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 :أفقد أ  بنفس وضيي  يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك   وصمم  الاداء
ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سييييماي الاصييييارة يبدأ السييييبا  بالسييييباحة الحرة  بالسييييردة 

 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.
 :يسييييييييج  للم تبر )السييييييييبا ( الزمن ال   اسييييييييتنر   فد     المسييييييييافة بالثواند  طريقة التسمممممجيل

 وأجزائها.
 -التجربة الاستطلاعية : 2-5

دل  اثنين من  4/9/2016-3 ام الباحثين بأجراء التجربة الاسييييييييت لادية يومد السييييييييبت والاحد الموافق 
سييييييييييييباحد ناد  الجيش بنفس الادمار فد مسييييييييييييبد الصييييييييييييعب الاولمبد المنلق، وكان الهدف من التجربة 

وك لك الاسييييييييييييت لادية هو الو وف دل  الا  اء التد من الممكن ان تق  دند أجراء التجربة الرئيسيييييييييييية. 
 معرفة الو ت اللازم اجراء الا تبارات ال اتة بالبحت، والتأكد من سلامة الادوات والوسائ  المست دمة.

 ألاختبارات القبلية:  2-6
 .8/9/2016-7 ام الباحثين بأجراء الا تبارات القبلية يومد الاربعاء وال ميس الموافق

   ثانية.10لاالاستناد الامامي  من وضط الانبطا  لمدة لا. أسم لاختبار: اختبار ثني ومد الذراعين 1
 :ياس القدرة العضلية. الغرض من الاختبار  
  :من وضيييييي  الانب ا  المائ  يقوم الم تبر بثند المرفقين الل  ان يلامس مواصمممماات  الاداء

 ( ثانية.10اارض ثم العودة مرة أ ر  لوض  الانب ا  المائ  ال   مدت  )
 سادة تو يت. مة:الادوات المستخد 
  :يسج  الم تبر ددد المحاولات التحيحة التد  ام بها.طريقة التسجيل 

   ثانية.10أسم الاختبار: اختبار القوة لعضلات الرجلين لا دبني فامل  من وضط الو و  لمدة لا .2
 :ياس القدرة العضلية للرجلين. الغرض من الاختبار  
 :( 10ين ومدهما كاملا  وحسيييييياب العدد فد )من وضيييييي  الو وف ثند الرجل مواصمممماات الاداء

 ثانية.
 :سادة تو يت. الادوات المستخدمة 
 :( ثانية.10تحسب ددد مرات ثند ومد الرجلين  لا  ) طريقة التسجيل 

 -  متر:25. اختبار سباحة حرة لمسافة لا3
 ياس القوة المميزة بالسردة لد  السبا . الغرض من الاختبار  : 
 :حوض سباحة، سادة تو يت ،استمارة تسجي ،تافرة، فريق دم  مسادد. الادوات المستخدمة 
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 :يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك  أفقد أ  بنفس وضي   وص  الاداء
ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سيييماي الاصيييارة يبدأ السيييبا  بالسيييباحة الحرة  بالسيييردة 

 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.
 :بالثواند  يسيييييييج  للم تبر )السيييييييبا ( الزمن ال   اسيييييييتنر   فد     المسيييييييافة طريقة التسمممممجيل

 وأجزائها.
 -  متر:50. أسم الاختبار: أختبار سباحة حرة لمسافة لا4 

 ياس القوة المميزة بالسردة لد  السبا . الغرض من الاختبار  : 
  حوض سباحة، سادة تو يت، استمارة تسجي ، تافرة.الادوات المستخدمة : 
 :أفقد أ  بنفس وضيي  يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك   وصمم  الاداء

ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سييييماي الاصييييارة يبدأ السييييبا  بالسييييباحة الحرة  بالسييييردة 
 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.

 :يسييييييييج  للم تبر )السييييييييبا ( الزمن ال   اسييييييييتنر   فد     المسييييييييافة بالثواند  طريقة التسمممممجيل
 وأجزائها.

 التجربة الرئيسمة: 2-7
ام الباحثين بأجراء التجربة الرئيسييييييييييييية وتنفي  المنهج لتمرينات البلايومترك فد يوم السيييييييييييييبت الموافق       
 دل  أفراد العينة فد مسبد الصعب الاولمبد المنلق. 10/9/2016

 .ت بيق المنهج المعد من  ب  الباحت افراد دينة البحت 
 ( وحدات تدريبية 3( أسيييابي  بوا   )8مدة المنهج التدريبد )تنف  فد أيام السيييبت  فد الاسيييبوي

 وااثنين والاربعاء.
 ( وحدة.24مجموي الوحدات التدريبية ) 
 ( 50أن زمن التمرينات التد تم ت بيقها ضمن القسم الرئيس من الوحدة التدريبية كان لمدة-

 ( د يقة.60
  90 -% 60كانت الصدة المست دمة فد المنهج من.% 
  (.1:3التدريبية من )كان التموج التدريبد دا   الوحدة 
 .أن التمرينات تؤد  بالصدة العالية و ات تكرارات  ليلة 
 ( مجمودة.3-5( فد ك  مجمودة، والمجامي  من )3-10أن حدود التكرارات من ) 
   كان أداء تمرينات البلايومترك بعد أداء تمارين الاحماء بصيييييييك  جيد لضيييييييمان ددم حتيييييييو

 الاتابات.
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 الاختبارات البعدية: 2-8
 .2016/ 11/ 14-13ام الباحثين بأجراء الا تبارات البعدية يومد الاحد والاثنين الموافق    
   ثانية.10. أسم لاختبار: اختبار ثني ومد الذراعين لاالاستناد الامامي  من وضط الانبطا  لمدة لا1

 :ياس القدرة العضلية. الغرض من الاختبار  
  :قوم الم تبر بثند المرفقين الل  ان يلامس من وضيييييي  الانب ا  المائ  يمواصمممماات  الاداء

 ( ثانية.10اارض ثم العودة مرة أ ر  لوض  الانب ا  المائ  ال   مدت  )
 :سادة تو يت. الادوات المستخدمة 
  :يسج  الم تبر ددد المحاولات التحيحة التد  ام بها.طريقة التسجيل 

   ثانية.10فامل  من وضط الو و  لمدة لاأسم الاختبار: اختبار القوة لعضلات الرجلين لا دبني  .2
 :ياس القدرة العضلية للرجلين. الغرض من الاختبار  
 :( 10من وضيييييي  الو وف ثند الرجلين ومدهما كاملا  وحسيييييياب العدد فد ) مواصمممماات الاداء

 ثانية.
 :سادة تو يت. الادوات المستخدمة 
 :نية.( ثا10تحسب ددد مرات ثند ومد الرجلين  لا  ) طريقة التسجيل 

 -  متر:25. اختبار سباحة حرة لمسافة لا 3
 ياس القوة المميزة بالسردة لد  السبا . الغرض من الاختبار  : 
 :حوض سباحة، سادة تو يت ،استمارة تسجي ،تافرة، فريق دم  مسادد. الادوات المستخدمة 
 :يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك  أفقد أ  بنفس وضي   وص  الاداء

ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سيييماي الاصيييارة يبدأ السيييبا  بالسيييباحة الحرة  بالسيييردة 
 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.

 :بالثواند  يسيييييييج  للم تبر )السيييييييبا ( الزمن ال   اسيييييييتنر   فد     المسيييييييافة طريقة التسمممممجيل
 وأجزائها.

 -  متر:50. أسم الاختبار: أختبار سباحة حرة لمسافة لا4 
 ياس القوة المميزة بالسردة لد  السبا . الغرض من الاختبار  : 
  حوض سباحة، سادة تو يت، استمارة تسجي ، تافرة.الادوات المستخدمة : 
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 :أفقد أ  بنفس وضيي  يكون وضيي  جسييم الم تبر ) السييبا ( دا   الحوض بصييك   وصمم  الاداء
ال فو دا   الماء دند حافة الحوض ودند سييييماي الاصييييارة يبدأ السييييبا  بالسييييباحة الحرة  بالسييييردة 

 القتو  وحت  نهاية المسافة المحددة.
 :يسج  للم تبر )السبا ( الزمن ال   استنر   فد     المسافة بالثواند. طريقة التسجيل 

 -الوسائل الاحصائية: 2-9
 ( لمعالجة البيانات. SPSSالحقيبة الاحتائية ) است دم الباحت

 عرض ومنا شة النتائج:  -3
 عرض نتائج الاختبارات لمتغيرات البحث: 3-1

تم درض نتائج أ تبارات القدرة العضلية لل رادين والرجلين والانجاز لد  أفراد دينة البحت فد     
 ( يبين  لك.1البعد ( والجدو  ) –الا تبار)القبلد 

 (1)الجدو  

 ( المحسوبة للا تبارين القبلد والبعد  للا تبارات.tيبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة )

وحدة  المتغيرات

 القياس

( tقيمة ) البعدي القبلي

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

 الدلالة

 ع س ع س

الاستناد 

الامامي 

 للذراعين

 معنوي 0.01 3.87 1.21 9.33 1.03 8.33 العدد

دبني كامل 

 للرجلين
 معنوي 0.02 3.16 0.40 9.83 0.75 9.16 العدد

السباحة 

 م 25الحرة 

الثانية 

 واجزائها
 معنوي 0.00 4.22 0.09 12.37 0.14 12.71

)الأنجاز(  

م  50سباحة 

 حرة 

الثانية 

 واجزائها
 معنوي 0.04 2.90 0.24 25.50 0.17 25.67

 -القدرة العضلية للذراعين والرجلين :منا شة نتائج اختبارات  2 -3
تبين من نتائج ا تبارات القدرة العضييييييييلية لل رادين والرجلين ان هناك فر ا  معنويا  بين الا تبار القبلد     

والبعد  افراد دينة البحت ويعزو الباحت الفرق والت ور ال  أن التمرينات المسييييييييييييييتعملة كان لها ألاثر 
 لعضلية لل رادين والرجلين.الواضد فد ت وير القدرة ا

ومن الاسيييييباب التد أدت ال  الت ور فد القدرة العضيييييلية لل رادين والرجلين هد العلا ة العكسيييييية ما     
لاالطالب بين دالة القوة والزمن أ  أن )  وة الدف  تتناسيييييييييييييييب دكسيييييييييييييييا  م  الو ت ال   يجر  في  الدف (.
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ت ال   لة الزمن المسيييييتنرق  لوداء وبالتالد دلالة ،  أ  أن  كلما ت ورت القوة أد 153:ص1976نزار:
 دل  ت ور القدرة العضلية.

أن القوة تزداد كلما  لة فترة الانقباض العضييييييييييييييلد والعكس تييييييييييييييحيد أ  كلما  الت فترة الانقباض     
.لاحسمممممممممين  مماسمممممممممم العضييييييييييييييلد كلميييا تنير مقيييدار القوة ، أ  كلميييا زادت القوة أمكن زييييادة السييييييييييييييردييية

 ه ا يعود ال  ال  ألاثر البارز للتمرينات المست دمة فد ت وير القدرة العضلية.، و  1998:107حسن:
ومن اج  زيادة سييردة السييبا  بما يمكن      مسييافات السييباق با تيير و ت ممكن يجب دلي  التأكد     

  .220:1994لاحلمي عصام: من جوانب اهمها القدرة العضلية والاداء الفند الجيد.
الق  ( لدور التمارين الارضييييييييييية حيت بين ال  ان الاداء المثالد لا يمكن تحقيق  و د اصييييييييييار )محمد     

للسيييييييييبا  ال  بعد تمت  السيييييييييبا  بقدر كاف  من تدريبات القوة دل  اليابسييييييييية وتنميتها ب ريقة اكثر فادلية 
      .1999:187.لاالقط محمد علي:بال رق والوسائ  المست دمة فد التدريبات الارضية

الباحثين ال  ان اسيييييييت دام التمرينات الارضيييييييية  ات المقاومات المناسيييييييبة) اسيييييييت دام الكرات كما ير     
ال بية أو وزن الجسييييييم أو مقاومة الزمي  و يرها( سييييييوف ترف  من كفاءة القوة والسييييييردة دند الاداء دا   

 از.الماء وت تتر الو ت والجهد للوتو  ال  الانج
 -متر حرة: 50حة منا شة نتائج اختبار الانجاز لسبا 3-3

متر حرة ان هنيياك فر ييا  معنويييا  بين الا تبييار القبلد  50تبين من نتييائج ا تبييار الانجيياز لسييييييييييييييبيياحيية     
والبعد  افراد دينة البحت ويعزو الباحثين  لك الت ور ال  فادلية التمرينات المسييييييييييييت دمة وت ور القدرة 

همة وما تلعب  من دور مهم فد الانصيي ة الرياضييية العضييلية لل رادين والرجلين كأحد  القدرات البدنية الم
 م حرة افراد العينة. 50وكان لها دور لها فد ت وير أنجاز سباحة 

ويعزو الباحثين ال  ان ت ور الانجاز كان نتيجة التمرينات المسيييت دمة التد امتازت بمقاومات تعم      
دل  ت وير القوة وناتج ت وير القوة يكون سييييييييييييييردة وأن التمرينات كان لها دورا  فد ت وير تلك التييييييييييييييفة 

الانتقا  السري  فد الماء  المهمة التد تعد من اساسيات نجا  السبا  فد المسابقات فالسبا  القادر دل 
سييييييييييكون هو المتفوق دل  الا رين. كما ان احد انواي تدريبات السيييييييييردة بالسيييييييييباحة هو تدريب المقاومة 

وير  الباحثين اج      مسييييييييافة   .2013:177لاربابه عبد الله محمود: باسييييييييت دام وسييييييييائ  م تلفة. 
ت وير القدرات البدنية وأهمها القدرة السيييييييييباق بأ تييييييييير و ت ممكن )زيادة السيييييييييردة( يجب التأكيد   دل  

العضييييييييييييييلية والجوانب الا ر  وك لك المحافظة دل  التكنيك الجيد)الاداء الفند(، وبالتالد فأن تمرينات 
وأن التدريب  متر حرة. 50سيييييتو  الانجاز لسيييييباحد البلايومترك المسيييييت دمة أثرت بصيييييك  ايجابد تقدم م
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حد السردة بالمقارنة بالوسائ  الا ر   فه ا التدريب يؤد  ال  الارضد بأست دام المقاومة مهم جدا  لسبا
  2005:149.لاالقط محمد علي:المحافظة دل  القوة و اتة أن سباحد السردة يحتاجون للقوة

 الخممماتمممة:   -4
بعد منا صييية النتائج لمتنيرات البحت توتييي  الباحثين ال  مجمودة من الاسيييتنتاجات والتوتييييات         

ومنها ان تمرينات البلايومترك المسييييييييييييييت دمة لها تأثير دل  القدرة العضييييييييييييييلية لل رادين والرجلين وتحقيق 
د العينة فد الا تبار م حرة، أن نتائج البحت أظهرت وجود فروق معنوية لد  أفرا 50الانجاز لسييييييييييباحد 

تائج  د تحققت أهداف م حرة، من  لا  الن 50البعد  للقوة السييريعة لل رادين والرجلين والانجاز لسييباحة 
أما اهم الاسييييييتنتاجات فهد ألاهتمام بأسييييييت دام تمرينات البلايومترك التد أددها الباحثين  وفرض البحت.

دور  لما تع ي  من مؤصيييرات حقيقة انعكاس التدريب  دل  اليابسييية، وألاهتمام بأجراء الا تبارات بصيييك 
جراء بحوت ودراسيييييييييييات  والتحقق من الفائدة المرجومة من التدريب ومد  ملائمت  للسيييييييييييباحين و دراتهم، واو

 مصابهة دل  فعاليات و رائق السباحة اا ر .
 المصادر والمراجط:

  (. 2005: )القاهرة ، المركز العربد للنصر ، استراتيجية التدريب فد السباحةالق  محمد دلد؛ 
  (.2004: )القاهرة ،المركز العربد للنصر، استراتيجيات السباق فد السباحةالق  محمد دلد؛ 
  2004جامعة القادسية، : (الا تبارات والاحتاء فد المجا  الرياضدالحكيم جواد سلوم؛.) 
  مهارية -حركية -تربية الرياضية بدنيةالا تبارات الت بيقية فد الال رفد دلد سلمان دبد؛: 

 (.2013)بنداد، مكتب النور لل بادة والنصروالتوزي ،
  (.1976،)بنداد،م بعة الوراق،المد   ال  البايوميكانيكال الب نزار؛ 
   فرحان أحمد محمد ؛ تأثير تمرينات  اتة فد ت وير بعض المتنيرات البدنية والوظيفية والانجاز

) جامعة ديال ،كلية التربية الاساسية، سم الترية البدنية ودلوم :حرة للصباب( متر 200لسباحد )
 (.2016الرياضة،

 1998دمان، دار الفكر،: (1، دلم التدريب فد الادمار الم تلفةحسين  اسم حسن؛.) 
  (. 2013: )دمان،المن لقات والمفاهيم الاساسية بالسباحةرباب  دبد الله محمود؛ 
  الاسكندرية ، م بعة دار المعارف،  ديثة فد تدريب السباحةاتجاهات ححلمد دتام؛( :

1994. ) 
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 نموذج لمنهج تمرينات البلايومترك على اليابسة لأفراد عينة البحث     

 
 
 
 

 الشدة اسم التمرين ت
زمن 

 الاداء
 المجاميع التكرار

الراحة/ 

 ثا

الراحة بين 

 التكرار/ ثا

الراحة بين 

المجاميع / 

 ثا

زمن 

العمل 

 االكلي/ثا

         تمــــارين الــــذراعـــــين أ

1 

الطبية زنة دفع مرتد وقوي للكرة 

كغم القاااادماااة مي الزميااا  ن و  3

الامااااا والا لا ذاااالاااى ا يي الا 

 الزمي  ذعد استقبالها مباشرة منه.

 150 60 90 30 3 4 ثا 10 65%

 150 60 90 30 3 4 ثا 10 %65 دفع الى ا يي لوزن الجسم  2

الوقوف أماا صاااندوو أو مساااطبة  3

فاع  ساااااام وتطبين ت ر ي  50ذأ ت

ال رتد الساااااار ع السااااااقوف والدفع 

 والقوي للى ا يي.

 180 60 120 40 3 5 ثا 10 65%

         تمــــــارين الرجلـــــــين ب

ال ج  للأماا ذالرج  الي يي  1

 متر 20واليسا  ل سافة 
 180 60 120 30 3 5 ثا 10 65%

الوثب الطو   مي الثبات والهبوف  2

  لا أ ض مرنة لعدة وثبات.
 120 30 90 30 2 4 ثا 10 65%

القفز والوثب للأ لا مي الوثب  3

 مع ك  صافرة.
 120 30 90 30 2 4 ثا 10 65%


