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 البدنية القدراتبعض  ويرفي تط وأثرهاباستخدام الزعانف  ةمقترح تمرينات 
 م سباحة022 ــــلـ )السرعة، تحمل السرعة، التحمل(الخاصة

 1:  دحماني جمال جامعة البويرة رالدكتو                                                 
 0الدكتور:  مزاري فاتح    جامعة البويرة 

 :الدراسة ملخص

بعض  تطويرباستخداـ الزعانف على تدرينات مقترحة الدراسة التعرؼ إلى أثر  ىدفت ىذه
، وتكونت ـ400 البدنية الخاصة )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة القدرات

( سباحا في كل 12عينتين متكافئتين، ) إلى تقسيمهم، تم ( سباحا24عينة الدراسة من )
، واستخدـ جمعية الجيل الرياضي لشباب القادريةبالطريقة القصدية من  رىمتم اختيا لرموعة،

التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة، حيث تم استخداـ اختبار  نهجالباحثاف الد
)ت( للعينات الدستقلة  للكشف عن الفروؽ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق 

 Wilcoxon Method Pairsدي وكذلك التطبيق القبلي واختبار ويلكوكسوف )البع
Signed للعينات الدرتبطة للكشف عن الفروؽ بين قياس الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة )

رت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند ظهالتجريبية وكذلك المجموعة الضابطة، وأ
القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح ( في α ≥0.05مستوى الدلالة )

المجموعة التجريبية، وأوصي الباحث باعتماد البرنامج التدريبي الدقترح كوسيلة للارتقاء في عناصر 
 السرعة وتحمل السرعة والتحمل لسباحة الحرة.  

   ، السباحة الحرة.القدرات، الزعانف، التمرينات :المفتاحيةالكلمات 

Abstract :  

This study aimed to identify The Effect Suggested exercises using 

fins and their effect on developing some special physical abilities 

(Speed, Speed- Endurance, Endurance) in the free style Swimming 

400 m, The sample of the study consisted of 24 swimmers who are 

currently the team of jil riadhi chabab kadiria. The researchers used 

the experimental method. The sample has been split into two equal 

groups, 12 swimmers in each group.  

The statistical measures that were used included (T) Test, Wilcoxon 

Method Pairs Signed, The results showed statistically significant 

differences between the post measurement of the experimental group 

and the control group. This was for the experimental group. The 
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 researchers recommend the proposed training program is accredited 

as a way to improve the speed and speed-endurance, and endurance 

for swimmers, especially in the early age groups.  

Keywords: exercises, Fins, Special Fitness, Free Style.  

  :مقدمة
وعة، ويعد المجاؿ الرياضي من اة الدختلفة والدتنيتطوراً كبيراً في كافة لرالات الح المالع هديش

التطور بتحقيق الإنجازات الكبيرة لدختلف  ىذا اىمالمجالات التي تطورت بشكل كبير حيث س
تحققت بفضل قدرة  وإنداالانجازات لم تأت من فراغ أو وليد الصدفة  وىذهالفعاليات الرياضية، 

ف العلوـ الدختلفة وعبر التخطيط الباحثين والدختصين في المجالين الأكاديمي والتطبيقي على توظي
 الفعاليات وخاصة في عالم السباحة.   في ىذهالعلمي السليم لخدمة الانجاز 

 البحثت اىتماـ أف التدريب في لراؿ التربية الرياضية يعتبر من لرالا (مصطفى)ويرى 
لذا  تهم،قدرارياً وخططياً لأقصى ما تسمح بو مهاؼ للارتقاء باللاعبين بدنياً و تهدالعلمي التي 

 نرب على العاملين في لراؿ التدريب الإلداـ بمختلف العلوـ الدرتبطة بطرؽ ووسائل التدريب.
   (0222)مصطفى محمد محمود، 

ية والتي تشغل الوسط أنذأف السباحة تعتبر من الرياضات الدائية الأكثر   (قيرز )ويشير 
خلالو عن طريق حركات الذراعين والرجلين والجذع بغرض الارتقاء بكفاءة الدائي كوسيلة للتحرؾ 

رية، ولكن من الناحية النفسية والاجتماعية والعقلية،  هاالإنساف ليس فقط من الناحية البدنية والد
تستحوذ على اكبر عدد من  نهاتحتل مكانة بارزة في الدورات العالدية والأولدبية باعتبار أ نهاكما أ

اليات باستثناء العاب القوى، ولذلك نجد بعض الدوؿ الدتقدمة تحرص على لزو أمية الديد
الحاؿ في كثير من الدوؿ الغربية  ا ىوالسباحة  كما تحرص على لزو أمية القراءة والكتابة كم

   (0222)رزيق سمير عبد الله،  وبعض الدوؿ العربية.
لتقدـ الرياضي في رياضة السباحة الحديثة تغيرت طرؽ ووسائل وتكنولوجيا ومع زيادة وتيرة ا

التدريب، والقياس والتحليل والتقويم، وبرامج الإعداد البدني وتخطيط التدريب والتنظيم، فقد 
مدربي الدنتخبات والفرؽ  أصبح التطور العلمي لأساليب التدريب في عالم السباحة يسعى إليو

  الدستويات العليا وتحقيق الانجازات والبطولات.  العالدية للوصوؿ إلى
ـ باستخداـ طرؽ وأساليب البحث العلمي، ىتماعلى انو نرب الا (الكردي)حيث يؤكد 

والاستفادة من نتائج البحوث والدراسات العلمية التي تناولت الجوانب التطبيقية، للعمل على 
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في تسجيل أرقاـ  انذةيفية تطويره وتحسينو للمسزيادة فاعلية الأداء والانجاز الرقمي للسباحين وك 
م في الارتقاء بمستوى الانجاز سهجديدة، وذلك من خلاؿ استخداـ الطرؽ والأساليب التي ت

  (0222) الكردي عمر محمد، للسباحين. 
فات البدنية احد أف العلماء قد اتفقوا في التدريب الرياضي على إف الص (الدوافي)ويضيف 

العوامل الدؤثرة في نجاح الأداء الرياضي للوصوؿ إلى الدستويات، واف تنمية وترقية تلك  أىم
الصفات البدنية يرتبط ارتباط وثيقا بعملية الكفاءة الفسيولوجية إذ لا يستطيع الفرد الرياضي 

ات البدنية الخاصة رات الحركية لنوع النشاط الذي يمارس في حالة افتقاره للصفهاإتقاف الد
ت في تحقيق الانجاز الرقمي في الألعاب انذوالنواحي الفسيولوجية لذلك النشاط، والتي س
   (0222)الموافي محمد إبراهيم، الجماعية والفردية ورياضة السباحة بصفو خاصة. 

ػزات والألبسة جهييقتصر على التعزيز( على إف التطور في لراؿ رياضة السباحة لم )ويؤكد 
ات الدستخدمة فحسب، بػل يضاؼ وىالسباح من حيث نوعية أغطية الرأس والداي يهاالتي يرتػد

خلاؿ مراحػل تدريب  عهاإلى ذلك وسائل التدريب الدتنوعة والدتعددة الأغراض والتي تسػخر جمي
قات، فمن الدلاحظ تركيػز مدربو السػباح لدساعدتو في تطوير مستوى أدائو وانجازاتو خلاؿ السبا

السػباحة فػي العالم على استخداـ ألواح الطفو الخاصة وزعانف الرجلين الثنائية والأحادية 
زة الدساعدة التي تعمل علػى زيادة الدقاومات خلاؿ جهمن الأدوات والأ ىاوكفوؼ الدقاومة وغير 

 ل فعالية من فعاليات رياضة السباحة.كبها  التدريب، وبالتالي تطوير الصفات الأساسية التي تتطل
   (0222)عزيز مصطفى صلاح الدين، 

اً للارتقاء بالعملية التعليمية في لراؿ ىام إلى أف الأدوات الدساعدة تدثل جزءا (القط)ويشير 
ة، كما تساعد على اكتساب كامل وصحيح للحرك فهيات الحركية في السباحة هار تعليم الد

ه ىذ رات الحركية، وتساعد على تحقيق معدؿ أسرع لأداء الحركة ومنهاتساعد على تنمية الد
 (0222)محمد علي القط،  .الأدوات الطوافات والزعانف

دؼ زيادة مستوى الدقاومة بهزة التي تستخدـ جهاؾ العديد من الأىن أفويضيف ويليامز  
از السباحة ضد الدقاومة والحباؿ الدطاطية والسباحة بكفوؼ اليدين جهالسباح، ك ههاجالتي يوا

ه الأدوات أف تكوف السباحة لدسافات قصيرة ىذوزعانف الرجلين، حيث يراعي عند استخداـ  
 دفة في السباؽ.  تهمع استخداـ نفس الشدة في الأداء والدس
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زيادة  ىدفو الرجلين خلاؿ التدريب(  على أف استخداـ زعانف 2013ويؤكد الودياف ) 
سرعة السباح ودفعو للأماـ بدرجة كبيرة تفوؽ سرعتو في الدنافسة الحقيقية، بحيث يقوـ السباح 

ود كبير في سرعتو في حركات الذراعين ليصل إلى التوافق مع سرعة الرجلين الدستخدمة هببذؿ لر
ات تفوؽ سرعة السباحين لرياضات للزعانف بحيث إف سرعة رياضة سباحة الزعانف في الدنافس

السباحة التنافسية. ولتحقيق الدستويات العليا في السباحة ويتطلب التركيز على عناصر كثيرة من 
السرعة وتحمل السرعة والتحمل والقوة العضلية والدرونة، والتي تعد  تهاالصفات البدنية وفي مقدم

 اغلب الأنشطة البدنية والرياضية، ومن الدؤكد من الدتطلبات الأساسية للأداء والإنجاز الرياضي في
مفردات برامج التدريب  أىمأف القوه العضلية والسرعة والدرونة والتحمل كانت ولفترة طويلة من 

  (0212)حسان محمود الوديان، للسباحين سواء في التدريبات الأرضية أو في الداء. 
ا استخداماً، وسبب رىأنواع السباحة وأكث شهر( من أFreestyleة )وتعدّ السباحة الحر 

ي من أسرع السباحات وىخداـ أي طريقة للزحف على الداء، ا الحرة لأنك تستطيع استتهتسمي
   (0222)رزيق سمير عبد الله،  الدوجود على الإطلاؽ

على الدستوى الفردي أو حة في جميع دوؿ العالم من السبا ا النوعىذد انتشار اىولذلك نش
 التنافسي في البطولات الرياضية.   

 الدراسة مشكلة 
م للعديد من الدراسات تهومن خلاؿ خبرة الباحثاف العلمية والعملية في السباحة، ومراجع

 م مع أصحاب الاختصاص في رياضة السباحة سواء الأكاديميين أوئهوالأبحاث العلمية، والتقا
ـ سباحة حرة لنادي 400لسباحي  ساسيةالأ التدريبيةدورة الالددربين، لاحظ الباحثاف أف مدة 

ر واحد ها لددة شيهور وتستخدـ الزعانف فهوالتي تدتد لثلاث شالجيل الرياضي لشباب قادرية 
 م لأعلى مستوياتبه كافية للوصوؿ يردة غم ىياري والكفاءة البدنية هالد الأداءلرفع مستويات 

اللياقة البدنية الخاصة في السباحة الحرة، حيث يرى الباحثاف أف تدديد فترة استخداـ الزعانف 
رين يعمل على الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية الخاصة للسباحة الحرة، كما يعمل على شهلددة 

ن، وقت ممك بأسرعالغواص للوصوؿ للغريق  جهاتحسين عنصري السرعة وتحمل السرعة والتي نزتا
 جهالتحسين كفاءة السباحة للمسافات الطويلة والتي نزتا نزتاجووكذلك عنصر التحمل الذي 

 ، كما أف علم التدريب الرياضي والبرامج التدريبية الحديثةالسباح لإنهاء السباؽ وتحسين الانجاز
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يل سباحي نادي الجر على ظهذه والتي تى والتعب السريع البطءا قادراف على معالجة مشكلة نذ 
 .الدنافسات التي تنظمها الرابطة الولائية للسباحةخلاؿ  الرياضي

 ومنها جاء التئاؤؿ التالي:
البدنية  راتدالقتحسين بعض  في لذا تأثير قترحة باستخداـ الزعانفالدتمرينات لل ىل

سباحي نادي الجيل لدى  ـ400 الخاصة )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة
 ؟لشباب قادرية الرياضي

 وجاءت التساؤلات الفرعية على الشكل التالي:
توجد فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( لدى السباحين بين . ىل 1

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية؟ 
رعة، التحمل( لدى السباحين بين ستوجد فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل ال. ىل 2

 للمجموعة الضابطة؟  ي والبعديلين القبالاختبار 
توجد فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( لدى السباحين في القياس . ىل 3

 البعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة؟ 
   بحث:فرضيات ال

 الفرضية العامة:
ية الخاصة )السرعة، البدن القدراتتحسين بعض  في تأثير قترحة باستخداـ الزعانفالدتمرينات لل

سباحي نادي الجيل الرياضي لشباب لدى  ـ400 تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة
 قادرية.

 الفرضيات الفرعية:
توجد فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( لدى السباحين بين الاختبارين . 1

 .القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
رعة، التحمل( لدى السباحين بين الاختبارين ستوى )السرعة، تحمل التوجد فروؽ في مس. 2

  .للمجموعة الضابطة ي والبعديلالقب
توجد فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( لدى السباحين في القياس البعدي . 3

 .بين المجموعة التجريبية والضابطة
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  :بحثال فاهدأ 
فروؽ في مستوى )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( لدى السباحين بين ال . التعرؼ عن1

 .الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
، التحمل( لدى السباحين بين رعةسفروؽ في مستوى )السرعة، تحمل الال . الكشف عن2

  .للمجموعة الضابطة ي والبعديلالاختبارين القب
البدنية  القراتأثر تدرينات مقترحة باستخداـ الزعانف على تحسين بعض  . الكشف عن3

سباحي نادي الجيل لدى  ـ400 الخاصة )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة
  .  الرياضي لشباب قادرية

 الدراسة التعرؼ إلى:   ىذهت فىد
 : مجالات البحث

 .  النصف الأولدبي لدائرة قادرية مسبحالمكاني:  المجال .1
إلى غاية  10/09/2016الدمتدة ما بين ه الدراسة خلاؿ فترة ىذ أجريت الزمني: المجال .0

10/01/2017  
 .( سباحا24) دىمعدوالبالغ  سباحي نادي الجيل الرياضي لشباب قادرية البشري: المجال.2
   :الدراسات السابقة  
استخداـ أسلوب التدريب بزيادة الدقاومة  اثر بعنواف(، 2013) عاـ الوديافدراسة قاـ بها  -1

وأسلوب التدريب بزيادة قوة الدفع، وأسلوب الدمج بين الطريقتين داخل الداء على تطوير السرعة 
ضربات رجلين،  100،50اء متغيرات الدراسة )يهما أفضل تأثير على زمن أدلدى السباحين وأ

ـ زحف على البطن(، تكونت عينة الدراسة من 200، 50، 25حركات ذراعين،  100، 50
رىم بالطريقة العمدية، وتم استخداـ الباحث الدنهج تم اختيا ،( سباحاً من جامعة اليرموؾ30)

الدفع، الدمج بين الدقاومة وزيادة  التجريبي لثلاث لرموعات تجريبية )زيادة الدقاومة، زيادة قوة
القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس الدفع(، وأظهرت النتائج وجود فروؽ دالة إحصائيا مابين 

ألبعدي في جميع متغيرات الدراسة وللمجموعات الثلاث، وأشارت النتائج أيضا إلى عدـ وجود 
دراسة بين المجموعات الثلاث، وأوصت فروؽ دالو إحصائيا في القياس ألبعدي لدعظم متغيرات ال
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الدراسة باستخداـ أسلوب الدمج بين الطريقتين عند تدريب السباحين لتطوير السرعة داخل  
 دىا وانعكاسو على زمن الأداء.  الداء للخروج  بأفضل النتائج من طوؿ الشدة وترد

لأحادية وكفوؼ "استخداـ زعانف الرجلين ا بعنواف(، 2009) عاـ عزيز دراسة قاـ بها -2
ذه الدراسة إلى معرفة أثر استخداـ ى دفتى ـ سباحة فراشة،50السباحة وأثرنذا في تطوير انجاز

باحة الفراشة، وأي زعانف الرجلين الأحادية وكفوؼ السباحة من قبل الددربين في تطوير انجاز س
ا مهتجريبي تم تقسيج النهث الدـ فراشة، واعتمد الباح50ويرالوسيلتين الدستخدمتين أفضل في تط

( 12وؼ سباحة، الضابطة( على عينة مكونة من )عشوائياً إلى ثلاث لرموعات )الزعانف، كف
ود أىم النتائج وج( سنة، ومن 14 -13سباحاً من الاتحاد العراقي للسباحة لفئة الناشئين)

ا، بهييلة مساعدة في تدر ين المجموعتين الأولى التي استخدمت زعانف الرجلين كوسالفروؽ ب
نهج ولصالح المجموعة الأولى،  سيلة التدريبية ضمن الدوالمجموعة الضابطة التي استخدمت تلك الو 

انف الرجلين( والثانية التي استخدمو كفوؼ )زعوعتين الأولى ظهر الفرؽ "معنوي" بين المجما كم
لددربين على السباحة كوسيلة مساعدة لصالح المجوعة الأولى أيضا، وأوصى الباحث ضرورة تركيز ا

 التدريب الدائي لسباحة الفراشة.  استخداـ الزعانف خلاؿ 
 ,Sebestien, Didier, Benoit, Jean, & Gergior) عاـ راسة قاـ بهاد -3

ـ 100بعنواف تدريب السرعة الدقاومة والسرعة الدعاونة على الدستوى الرقمي لسباؽ  (2007
( سباحاً قسموا إلى ثلاث لرموعات )سرعة 37حرة لدى سباحي القمة، وتكونت العينة من )

ث دو ظهرت النتائج ح، وأنهج التجريبية( واستخدـ الباحثوف الدالدقاومة، السرعة الدعاونة، الضابط
ـ حرة ومعدؿ الشدات 100وة الدرفق وزمن تحسن لدى لرموعة تدريبات السرعة الدقاومة في ق

بينما لم نزدث تغيير في طوؿ الشدة، أما في لرموعة تدريبات السرعة الدعاونة حدث زيادة 
الشدة مع عدـ حدوث تغيير في سرعة السباحة،  معنوية في معدؿ الشدات وانخفاض في طوؿ

 مع عدـ حدوث تغيير معنوي لدى المجموعة الضابطة.  
 ,Sebestien, Didier, Benoit, Jean, & Gergior) دراسة قاـ بها عاـ -4

بعنواف مقارنة تأثير كل من تدريب الأرض الجاؼ وتدريبات السرعة الدعاونة والسرعة ( 2006
( سباحاً قسموا 21ـ حرة، وتكونت العينة من )50ة السباحين في سباؽ والدقاومة على سرع

نهج التجريبي لدلائمتو للدراسة، إلى ثلاث لرموعات عشوائية متساوية، واستخدـ الباحثوف الد
( لتحليل النتائج وبعد إجراء الدعالجات الإحصائية spssاستخداـ برنامج الرزـ الإحصائية )
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أسابيع من تطبيق البرنامج لم نزدث  6ئج في الدراسة أنو بعد مرور ىم النتااللازمة، وكانت أ 
وجد تحسن في سرعة السباحين،  أسبوعا 21تهاء البرنامج تغير في متغيرات البحث، لكن بعد ان
تاف استخدمتا التدريب الأرضي الجاؼ وتدريبات السرعة لوكذلك قوة الدرفق لمجموعتي البحث ال

داخل الداء باستخداـ الحبل الدطاط، لكن حدث انخفاض في عمق  الدعاونة والسرعة الدقاومة
ما، وحدوث زيادة في معدؿ الشدات لدى لرموعة السرعة الدعاوف ة والسرعة ھالضربة لكلي

 الدقاوـ ة ع ف المجموع ة التي استخدمت التدريب الأرضي الجاؼ.  
  :أدوات البحث 

 ( سباح24تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية، حيث تكونت العينة من )البحث: نة عي
 سنة 14-13متقدـ الذين يشاركوف في البطولة الولائية للسباحة من الفئة العمرية 

ج التجريبي بطريقة المجموعتين التجريبية والضابطة نهاستخدـ الباحثاف الد :ج الدراسةنهم
 داؼ الدراسة. أىالبعدي وذلك لدلائمتو لطبيعة و وبقياسين القبلي و 

البدنية الخاصة )السرعة،  القدرات -قترحة باستخداـ الزعانفالدتمرينات ال متغيرات الدراسة: 
 تحمل السرعة، التحمل( 

السباحين الدمارسين على مستوى نادي الجيل تكوف لرتمع الدراسة من  الدراسة:مجتمع 
 سباحاً .   (40) الرياضي لشباب قادرية

 المجموعات التكافؤ بين أفراد 
للتحقق من تكافؤ المجموعات وفقاً لاختبارات عناصر اللياقة البدنية والدمثلة بػػ )السرعة، 
التحمل، تحمل السرعة(، تم تطبيق الاختبارات قبلياً ثم تحليل البيانات باستخداـ اختبار)ت( 

عتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي، كما للعينات الدستقلة للكشف عن الفروؽ بين المجمو 
( 1تم التحقق أيضاً من تكافؤ أفراد المجموعتين وفقاً لدتغير العمر والطوؿ والوزف، والجدوؿ رقم )

 ( يوضح نتيجة التكافؤ بين أفراد المجموعتين.  2)
ى اختبارات نتائج اختبار)ت( للعينات الدستقلة لفحص الفروؽ بين المجموعات عل(: 1جدول )

 اللياقة البدنية في القياس القبلي.  
 مستوى 
 الدلالة 

درجات  قيمة  ت 
 الحرية 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

 جموعةم
 الاختبارات 

 الفرعية 
 الاختبار 
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  0.565  0.584  22 
 ـ 25سباحة حرة  تجريبية  22.35  1.72 

 السرعة 

 ضابطة  21.94  1.73 

 0.894  0.135  22 
 ـ 25رجلين ضربات تجريبية  28.31  1.41 
 ضابطة  28.38  1.43 

 0.188  0.136  22 
 ـ 50سباحة حرة  تجريبية  46.57  0.82 
 ضابطة  46.07  0.98 

 0.176  0.139  22 
 ـ 100سباحة حرة  تجريبية  65.66  1.10 

تحمل 
 السرعة 

 بطة ضا 66.32  1.22 

 0.072  1.90  22 
 ضربات  تجريبية  2.41  0.09 

 ضابطة  2.35  0.06  100الرجلين 

 0.07  1.89  22 
 ـ 200سباحة حرة  تجريبية  4.12  0.13 

 التحمل 
 ضابطة  4.23  0.09 

اللياقة  ( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بين المجموعتاف على اختبارات1يتضح من الجدوؿ رقم )
 البدنية في القياس القبلي، مما يشير إلى تكافؤ أفراد المجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج.  

نتائج اختبار )ت( للعينات الدستقلة لفحص الفروؽ بين المجموعات وفقا لدتغير  (:2جدول )
   )الوزف والعمر والطوؿ(.

 المتغير  المجموعة  المتوسط الحسابي  عياري الانحراف الم الحرية  ةدرج قيمة  ت  مستوى الدلالة 

 0.770  0.279  22 
 تجريبية  21.00  1.35 

 العمر 
 ضابطة  21.17  1.40 

 0.559  0.594  22 
 تجريبية  177.08  3.92 

 الطوؿ 
 ضابطة  177.92  2.87 

 0.286  1.09  22 
 تجريبية  77.25  3.96 

 الوزف 
 ابطة ض 78.50  2.04 
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( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بين المجموعتاف وفقاً للمتغيرات 2يتضح من الجدوؿ رقم ) 
 لمتغيرات.  للمجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج وفقا )العمر، الوزف، الطوؿ(، مما يشير إلى تجانس 

 وصف خصائص عينة الدراسة   
 سة وفقا للمجموعات )ضابطة، تجريبية(.  توزيع أفراد عينة الدرا (:3جدول )

 المجموعة  العدد  النسبة المئوية 
 ضابطة  12  %50 
 تجريبية  12  %50 

 الكلي  24  %100 
   المعاملات العلمية لاختبارات الدراسة
 بالدراسة أولاً : صدق الاختبارات المستخدمة 

بدنية في السباحة الحرة ومن خلاؿ حصر بعد اطلاع الباحثاف على نداذج متعددة لاختبارات ال
( Al Wedian, 2013واستعراض الدراجع والدراسات السابقة مثل دراسة كل من الودياف )

  ,Al Shahid) اىد( والشMustafa, 2008( ومصطفى )Aziz, 2009و)عزيز)
ت ذه الدراجع والدراساى (, والتي تتناسب مع طبيعة عينة الدراسة الحالية حيث أجمعت2003

   لقياس متغيرات الدراسة. تهاعلى صدؽ الاختبارات الدستخدمة وكذلك ملائم
ن ذوي كما قاـ الباحثاف بعرض اختبارات الدراسة على عدد من المحكمين والخبراء م

أىداؼ الدراسة وذلك م الاختبارات التي تتناسب مع أىم اختيار نهالاختصاص، حيث طلب م
تها لقياس متغيرات الدراسة، حيث قاـ دى ملائمات ومىدؼ ىذه الاختبار  نبغرض التأكد م

يها الإجماع من اغلب  علتم الباحث بعد تفريغ إجابات المحكمين اعتماد الاختبارات التي
ا دى أور يها تبعاً للملاحظات والاقتراحات التيبة علالمحكمين بعد إجراء التعديلات الدناس

 م.  لهاكن عمتهم العلمية وأما والخبراء وتخصصالمحكمين والدلحق رمز )أ( يبين أسماء المحكمين
تم التحقق من ثبات الاختبارات الخاصة بالدراسة  :ثبات الاختبارات المستخدمة بالدراسة
(، حيث تم تطبيق الاختبارات على Test-Retestبطريقة الاختبار وإعادة تطبيق الاختبار )

ئياً من خارج لرتمع الدراسة، ثم إعادة م عشوارى( سباحين تم اختيا10عينة استطلاعية بلغت )
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( أياـ، وتم 5لاستطلاعية وبفارؽ زمني مقداره )تطبيق الاختبارات مرةً أخرى على العينة ا 
 ( يوضح نتائج ذلك.  5مرتي التطبيق والجدوؿ رقم ) استخراج معامل ارتباط بيرسوف بين

 معاملات ثبات اختبارات الدراسة.   (:5جدول )
 عناصر اللياقة البدنية  الدراسة( )قيد الاختبارات باط بيرسون معامل ارت

 ـ 25سباحة حرة  0.86 
 ـ  25ضربات رجلين  0.89    السرعة

 ـ 50سباحة حرة  0.91 
 ـ 100سباحة حرة  0.93 

   تحمل السرعة
 ـ 100ضربات الرجلين  0.90 
 التحمل  ـ 200سباحة حرة  0.89 

- 0.89بأف معاملات الثبات اختبارات الدراسة تراوحت بين ) (5)يلاحظ من الجدوؿ
    م مقبولة لأغراض الدراسة الحالية.ذه القيى (، وتعد مثل0.93

 إجراءات تنفيذ الدراسة  
 زة المستخدمة  جهالأدوات والأ

 زة الدستخدمة.  جهالأدوات والأ(: 4جدول )
 الرقم  اسم الأداة  العدد  الغرض من الأداة 

 1  زعانف   12  ق تدارين البرنامج التدريبي والاختبارات. تطبي
 2  ألواح طفو  12  تطبيق كيفية أداء التمرينات والاختبارات. 

 3  صافرة   3  بدء الاختبارات والتمرينات. 
 4  ( 100×1ساعة توقيت ) 3  الراحة البينية و تمرين الوفترات  اختبار قياس زمن

 5  ميزاف طبي  1  زاف أفراد العينة. قياس أو 
 6  استمارة معلومات العينة  24  التأكد من معلومات أفراد العينة. 

 7  استمارة تفريغ نتائج الاختبارات  24  تفريغ نتائج الاختبارات القبلية والبعديو.
 8  استمارة معلومات العينة  24  التأكد من معلومات أفراد العينة. 

 9  الرستاميتر  هازج 1  وؿ. قياس الط
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 قسمت إجراءات تنفيذ الدراسة إلى الآتي:   
 (.   29/1/2015-25ما بين )إجراء الاختبارات القبلية لمجموعة الدراسة، 

أسابيع,  تسعللعينة التجريبية طيلة التم تطبيق البرنامج التدريبي الدقترح على أفراد عينة الدراسة، و 
استخدمت البرنامج التدريبي نفسو لددة تسعة أسابيع دوف استخداـ  بينما المجموعة الضابطة

قاـ و ( أسابيع 9) ةمدعلى أفراد عينة الدراسة  طبيق البرنامج التدريبي الدقترحثم تالزعانف، 
  .(13/4/2015-9الباحثاف بإجراء الاختبارات البعدية وذلك في تاريخ )

  الدراسةمتغيرات 
 : البرنامج التدريبي الدقترح باستخداـ الزعانف.  المتغير المستقل. 1
في الاختبارات تحمل سرعة، تحمل( )السرعة،: مستوى عناصر اللياقة البدنيةالتابعلمتغير ا.2

 قيد الدراسة.  
 الإحصائية المعالجة 

 الدتوسطات الحسابية والانحراؼ الدعياري وفقا لكل لرموعة )ضابطة، تجريبية(. . 1
ختبار )ت( للعينات الدستقلة  للكشف عن الفروؽ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في ا. 2

 القياس البعدي وكذلك القياس القبلي. 
( للعينات الدرتبطة Wilcoxon Method Pairs Signedاختبار ويلكوكسوف ) .3

 ة الضابطة. للكشف عن الفروؽ بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية وكذلك المجموع
 معامل ارتباط بيرسوف لحساب ثبات أدوات الدراسة. . 4
 استخداـ مربع آيتا لحساب حجم الأثر. . 5

 الفرض الأول والذي نصه  
( لأثر البرنامج α ≤0.05"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

أفراد المجموعة التجريبية التدريبي الدقترح باستخداـ الزعانف بين القياسين القبلي والبعدي لدى 
 ولصالح القياس البعدي"   

ذا الفرض قاـ الباحثاف بتطبيق اختبارات عناصر اللياقة البدنية )السرعة، ى لاختبار صحة
تحمل السرعة، التحمل( قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة على إفراد المجموعة التجريبية، وبعد 

و وى( Wilcoxon Method Pairs Signedذلك قاـ الباحث باستخداـ اختبار)
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أحد الاختبارات اللامعلمية الدلائمة للكشف عن وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين  
 ( يوضح نتائج ذلك.  6التطبيقين القبلي والبعدي والجدوؿ رقم )

( للعينات الدرتبطة Wilcoxon Method Pairs Signedنتائج اختبار)(: 6جدول )
اد المجموعة التجريبية على اختبارات عناصر اللياقة البدنية قبل وبعد لفحص الفروؽ في درجة إفر 

 .  تنفيذ البرنامج مباشرة
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 (.  α1011≤عند مستوى دلالة ) إحصائيا* دالة 
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( α.0.05≤( وجود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )6يتضح من الجدوؿ رقم ) 
تبارات عناصر اللياقة البدنية الخاصة قبل بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية على اخ

( 5س ألبعدي، ومن خلاؿ استعراض جدوؿ رقم )اوبعد تنفيذ البرنامج مباشرة ولصالح القي
ـ( في القياس القبلي قد بلغ 25نلاحظ أف الدتوسط الحسابي لاختبار السباحة الحرة )

( Z(، وأف قيمة )ثا17.89( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )ثا22.35)
إحصائياً عند  ةوىذه القيمة تعتبر دال( 0.02اف )*( ومستوى الدلالة ك3.06قد بلغت )

اس القبلي ( مما يعني انو يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القيα 0.05≤ة )مستوى الدلال
ىذه  تتفقوىو كبير وا( 0.92ر)ـ(، وقد بلغ حجم الأث25رة )والبعدي في اختبار السباحة الح

(، والتي أشارت  2003د )اى( والش2004( والودياف )2013ة الودياف )النتيجة مع دراس
ا إلى وجود دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار عهجمي

 في ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي25وفي اختبار ضربات الرجلين )ـ(.  25السباحة الحرة )
( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى ثا28.31القياس القبلي قد بلغ )

ذه وى( 0.02( ومستوى الدلالة كانت )*3.06( قد بلغت )Z(، وأف قيمة )ثا24.92)
( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة α 0.05≤القيمة تعتبر دالة إحصائياً  عند مستوى الدلالة )

ـ(، وقد بلغ حجم 25اس القبلي والبعدي في اختبار ضربات الرجلين )إحصائية بين القي
(، ومصطفى 2013ذه النتيجة مع دراسة الودياف )ى واتفقت و كبيروى( 0.93الأثر)

العينة  أفراد(، والتي أشارت إلى وجود دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى 2008)
ـ( فنلاحظ أف 50وأما في اختبار سباحة حرة )ـ(. 25التجريبية في اختبار ضربات الرجلين )

( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس ثا46.57الدتوسط الحسابي في القياس القبلي قد بلغ )
( ومستوى الدلالة كانت 3.06( قد بلغت )Z(، وأف قيمة )ثا41.54البعدي إلى )

( مما يعني وجود α≤0.05دلالة )ذه القيمة تعتبر دالة إحصائياً  عند مستوى الوى( 0.02)*
ـ(، وقد بلغ 50فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في اختبار سباحة حرة )

(، وسبيستياف 2013ذه النتيجة مع دراسة الودياف )ى و كبير، واتفقتوى( 0.98حجم الأثر)
بلي والبعدي لدى افراد إحصائية بين القياس القة والتي أشارت إلى وجود دلال( 2007وآخروف )

ـ( نلاحظ أف 100رة )احة حبوفي اختبار سـ(.  50 اختبار سباحة حرة )العينة التجريبية في
( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس ثا65.66غ )الدتوسط الحسابي في القياس القبلي قد بل
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كانت ( ومستوى الدلالة  3.06( قد بلغت )Z(، وأف قيمة )ثا61.53البعدي إلى ) 
( مما يعني وجود α≤0.05ذه القيمة تعتبر دالة إحصائياً  عند مستوى الدلالة )وى( 0.02)*

ـ(، وقد 100فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في اختبار سباحة حرة )
(، 2013تيجة مع دراسة الودياف )ذه النى و كبير, واتفقتوى( 0.83بلغ حجم الأثر )

(، والتي أشارت إلى وجود دلالة إحصائية 2007، وسبيستياف وآخروف )(2008ومصطفى )
 ـ(.  100ي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار سباحة حرة )بين القياس القبل

ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي في القياس 100وأما فيما يتعلق باختبار ضربات رجلين )
(، وأف 1.97لدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )( وقد انخفض اد2.41القبلي قد بلغ )

وىذه القيمة تعتبر دالة ( 0.02ت )*( ومستوى الدلالة كان3.06ت )( قد بلغZقيمة )
( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين α≤0.05د مستوى الدلالة )إحصائياً  عن

و وى( 0.70قد بلغ حجم الأثر)ـ(، و 100القياس القبلي والبعدي في اختبار ضربات الرجلين )
(، والتي أشارت إلى وجود دلالة 2013ذه النتيجة مع دراسة الودياف )ى كبير، واتفقت

إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار ضربات الرجلين 
ابي في القياس ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحس200وأخيراً  في اختبار سباحة حرة )ـ(. 100)

(، وأف د3.76د( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )4.12القبلي قد بلغ )
وىذه القيمة تعتبر دالة ( 0.02ة كانت )*( ومستوى الدلال3.06( قد بلغ ت )Zقيمة )

( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين α≤0.05توى الدلالة )إحصائياً  عند مس
و  وى( 0.41ـ(، وقد بلغ حجم الأثر )200القبلي والبعدي في اختبار سباحة حرة ) القياس

(، والتي أشارت إلى وجود دلالة 2013ه النتيجة مع دراسة الودياف )ىذ كبير، واتفقت
إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى أفراد العينة التجريبية في اختبار سباحة حرة 

( بين α≤0.05ة )روؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالفجود ويرى الباحثاف و  ـ(.200)
نية الخاصة قبل وبعد طي درجات أفراد المجموعة التجريبية على اختبارات عناصر اللياقة البدمتوس

ذي تنفيذ البرنامج مباشرة ولصالح القياس ألبعدي، يعود إلى فاعلية البرنامج التدريبي الدقترح وال
، والذي كاف يتضمن التمرينات والتدريبات باستخداـ الزعانف ( أسابيع9استغرؽ تطبيقو )

والذي أدى إلى تحسن عناصر اللياقة البدنية الخاصة )السرعة، تحمل السرعة، التحمل(  في 
 -% 41ذه النتيجة حجم الأثر المحسوب والذي تراوحت قيمو بين )ى السباحة الحرة، ومما يؤكد
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( على وجود تأثيراً  كبيراً  للبرنامج في Cohenين )وىي تدؿ حسب تصنيف كوى%( 98 
( وعزيز 2013سة الودياف )ذه النتيجة مع دراى تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة، واتفقت

(، وسبيستياف وآخروف 2007( وسبيستياف وآخروف ) 2008( ومصطفى )2009)
رت (، والتي أشا(2002(، وبالي Al 2003د )اى( والش2004(، والودياف )2006)

( بين القياسين القبلي α≤0.05ود فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى دلالة )ا إلى وجعهجمي
                                      والبعدي لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس ألبعدي.  

 نصه والذي الثاني الفرض                                 
 "  التدريبي البرنامج لأثر" (a0.05≤)الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد
 ."البعدي القياس ولصالح الضابطة وعةالمجم أفراد لدى والبعدي القبلي القياسين بين الدقترح

 تحمل السرعة،) البدنية اللياقة عناصر اختبارات بتطبيق الباحثاف قاـ الفرض ذاى صحة لاختبار
 قاـ ذلك وبعد الضابطة، المجموعة إفراد على مباشرة البرنامج تنفيذ وبعد قبل (التحمل السرعة،
 احد ووى (Wilcoxon Method Pairs Signed)  اختبار باستخداـ الباحث

 التطبيقين بين إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عن للكشف الدلائمة اللامعلمية الاختبارات
 .ذلك نتائج يوضح (7 ) رقم والجدوؿ والبعدي القبلي

 للعينات (Wilcoxon Method Pairs Signed) نتائج اختبار (:7جدول ) 
 قبل البدنية اللياقة عناصر اختبارات على ضابطةال المجموعة فرادأ درجة في الفروؽ لفحص الدرتبطة

 .مباشرة البرنامج تنفيذ وبعد
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 (α≤0.05).دلالة مستوى عند إحصائيا دالة *
بين  (α0.05≤) دلالة مستوى عند إحصائيا دالة فروؽ وجود (7 ) رقم الجدوؿ من يتضح    

 تنفيذ وبعد قبل لبدنيةا اللياقة عناصر اختبارات على الضابطة المجموعة أفراد درجات متوسطي
 أف نلاحظ (7 ) رقم جدوؿ استعراض خلاؿ ومن ألبعدي، القياس ولصالح مباشرة البرنامج
 قدو  (ث 21.94 ) بلغ قد القبلي القياس في ـ(25 ) الحرة السباحة لاختبار الحسابي الدتوسط
لغت قد ب (Z) قيمة وأف ،(ث 20.59 ) إلى البعدي القياس في الحسابي الدتوسط انخفض

 مستوى عند اً  إحصائي دالة تعتبر القيمة وىذه ( 0.02)* كانت الدلالة ومستوى( 3.06)
 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروؽ يوجد انو يعني مما (α≤0.05)الدلالة
 ذهى واتفقت ،كبير ووى  ( 0.80 )الأثر حجم بلغ وقد ،(ـ 25 ) الحرة السباحة اختبار
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 القبلي القياس بين إحصائية دلالة وجود إلى أشارت والتي، (2003) داىالش دراسة عم النتيجة 
 دراسة اعهم واختلفت ،(ـ 25 ) الحرة السباحة اختبار في الضابطة العينة افرادى لد والبعدي
 في الحسابي الدتوسط أف نلاحظ (ـ 25 ) الرجلين ضربات اختبار وفي (2004 ).الودياف
 ) إلى البعدي القياس في الحسابي الدتوسط انخفض وقد ث(28.38) بلغ قد القبلي القياس

 ( 0.02)* كانت الدلالة ومستوى ( 3.06 ) بلغت قد( Z)   قيمة وأف ،(ث 26.99
 ذات فروؽ وجود يعني مما( α)0.05≤ الدلالة مستوى عند اً  إحصائي دالة تعتبر القيمة ذهوى

 حجم بلغ وقد ،(ـ 25 ) الرجلين ضربات اختبار في ديوالبع القبلي القياس بين إحصائية دلالة
 الحسابي الدتوسط أف ونلاحظ (ـ 50 ) حرة سباحة اختبار في أما .كبير ووى ( 0.88 )الأثر

 ) إلى البعدي القياس في الحسابي الدتوسط انخفض وقد (ث 46.07)بلغ قد القبلي القياس في
 وىذه ( 0.02)* كانت الدلالة توىومس ( 3.06 ) بلغت قد (Z) قيمة وأف ،(ث 44.25

 دلالة ذات فروؽ وجود يعني مما(  (α≤0.05مستوى الدلالة عند إحصائياً  دالة تعتبر القيمة
 )الأثر حجم بلغ وقد ،((ـ 50 ) حرة سباحة اختبار  في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية

 وجود إلى أشارت والتي( 2009)عزيز  دراسة مع النتيجة ذهى واتفقت كبير، ووى  ( 0.63
 ) حرة سباحة اختبار في الضابطة العينة افراد لدى والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة
ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي في القياس القبلي قد 100وفي اختبار سباحة حرة ) .(ـ 50
، وأف قيمة (ث64.38( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )ث66.32بلغ )

(Z( قد بلغت )0.02*( ومستوى الدلالة كانت )3.06 )  ًوىذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا
( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي α≤0.05عند مستوى الدلالة )

وىو متوسط، ( 0.45ـ(، وقد بلغ حجم الأثر)100والبعدي في اختبار سباحة حرة )
(، والتي أشارت إلى عدـ وجود 2007النتيجة مع دراسة سبيستياف وآخروف )واختلفت ىذه 

دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى افراد العينة الضابطة في اختبار سباحة حرة 
ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي في 100وأما فيما يتعلق باختبار ضربات الرجلين )ـ(.  100)

د( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى 2.35القياس القبلي قد بلغ )
وىذه القيمة ( 0.02*( ومستوى الدلالة كانت )3.06( قد بلغت )Z(، وأف قيمة )د2.15)

( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية α≤0.05تعتبر دالة إحصائياً  عند مستوى الدلالة )
( 0.14ـ(، وقد بلغ حجم الأثر)100ت الرجلين )بين القياس القبلي والبعدي في اختبار ضربا
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ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي في القياس 200وأخيراً  في اختبار سباحة حرة )وىو ضعيف.   
د(، وأف 3.99( وقد انخفض الدتوسط الحسابي في القياس البعدي إلى )د4.23القبلي قد بلغ )

وىذه القيمة تعتبر دالة ( 0.02*( ومستوى الدلالة كانت )3.06( قد بلغت )Zقيمة )
( مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين α≤0.05إحصائياً  عند مستوى الدلالة )

وىو  ( 0.58ـ(، وقد بلغ حجم الأثر)200القياس القبلي والبعدي في اختبار سباحة حرة )
في تحسين عناصر  فاعلية للبرنامج التدريبي دوف استخداـ الزعانف ىناؾويرى الباحثاف أف كبير. 

 ذهىاللياقة البدنية الخاصة )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة، ومما يؤكد 
ي تدؿ حسب ى%( و 88% 14النتيجة حجم الأثر المحسوب والذي تراوحت  قيمو بين )

ة ( على وجود تأثيراً  كبيراً  للبرنامج في تحسين عناصر اللياقة البدنيCohenين )ىتصنيف كو 
(، والتي أشارت إلى وجود فروؽ دالة 2009النتيجة مع دراسة عزيز ) ىذهالخاصة، واتفقت 

المجموعة الضابطة ( بين القياسين القبلي والبعدي لدى α≥0.05إحصائيا عند مستوى دلالة )
 ( 2003)دراسة مع كل من سبيستياف وآخروفه الىذلبعدي، واختلفت نتائج اولصالح القياس 

 (2006 )، الودياف (2004) داىوالش
 الفرض الثالث والذي نصه  

 ( في القياسات البعدية بينα ≤0.05"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
 المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية".  

مل، ىذا الفرض قاـ الباحثاف بتطبيق اختبارات اللياقة البدنية )السرعة، التح لاختبار صحة
تحمل السرعة( على أفراد المجموعتاف ثم استخداـ اختبار )ت( للعينات الدستقلة للكشف عن 

 (  يوضح نتائج ذلك .   8والجدوؿ رقم ) ،فوجود فروؽ بين أفراد المجموعتا

نتائج اختبار )ت( للعينات الدستقلة لفحص الفروؽ بين المجموعات على اختبارات  (: 8جدول )
 اللياقة البدنية في التطبيق البعدي.  

 حجم
 الاثر

 مستوى
 الدلالة

قيمة  
 ت

درجات 
 الحرية

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 راتالاختبا المجموعة
 الفرعية

 الاختبار
 

سباحة حرة  تجريبية 17.89 1.06 22 4.80 0.00* 0.51  
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  25 ضابطة 20.59 1.64 
 

 السرعة
 ضربات تجريبية 24.92 0.92 22 4.93 0.00* 0.53

 ضابطة 26.99 1.13 25 رجلين
سباحة حرة  تجريبية 41.54 0.87 22 8.15 0.00* 0.75

 ضابطة 44.25 0.76 50
سباحة حرة  تجريبية 61.53 1.29 22 6.20 0.00* 0.64

100 
تحمل 
 ضابطة 64.38 0.93 السرعة

ضربات  تجريبية 1.97 0.06 22 6.73 0.00* 0.67
 ضابطة 2.15 0.07 100رجلين

سباحة حرة  تجريبية 3.76 0.11 22 6.66 0.00* 0.66
200 

 التحمل

 ابطة ض 3.99  0.05 

 (.α≤0.05* دالة احصائيا عند مستوى دلالة )
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بين المجموعتين على اختبارات اللياقة 8يتضح من الجدوؿ رقم )

وعند الرجوع إلى الدتوسطات الحسابية يلاحظ إف متوسطات أداء  ،البعدي البدنية في التطبيق
زعانف أقل من متوسط أداء أفراد المجموعة الضابطة ال أفراد المجموعة التجريبية التي استخدمت

اختبارات اللياقة البدنية، ومن خلاؿ  )التي لم تستخدـ الزعانف( وعلى مستوى كل اختبار من
( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية لاختبار السباحة 7استعراض جدوؿ رقم )

للمجموعة الضابطة قد بلغ  ث( والدتوسط الحسابي17.89ـ( قد بلغ )25الحرة )
وىذه ( 0.00( ومستوى الدلالة كانت )*4.80ث(، وأف قيمة )ت( قد بلغت )20.59)

( مما يعني انو يوجد فروؽ ذات دلالة α≤0.05القيمة تعتبر دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة )
ة، وقد بلغ حجم إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبي

ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي 25وفي اختبار ضربات الرجلين )وىو كبير. ( 0.51الأثر)
ث( والدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ 24.92للمجموعة التجريبية قد بلغ )

وىذه ( 0.00( ومستوى الدلالة كانت )*4.93ث(، وأف قيمة )ت( قد بلغ ت )26.99)
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( مما يعني انو يوجد فروؽ ذات دلالة α≤0.05دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة )القيمة تعتبر  
إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم 

ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي 50وأما في اختبار سباحة حرة )وىو كبير. ( 0.53الأثر)
ث( والدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ 41.54يبية قد بلغ )للمجموعة التجر 

ذه ھ( و0.00( ومستوى الدلالة كانت )*8.15)ث(، وأف قيمة )ت( ؽ بلغت 44.25)
( مما يعني انو يوجد فروؽ ذات دلالة α≥0.05) دالة إحصائياً عند مستوى الدلالةالقيمة تعتبر 

موعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم إحصائية بين المجموعة التجريبية والمج
ـ( نلاحظ أف الدتوسط الحسابي 100وفي اختبار سباحة حرة )وىو كبير. ( 0.75الأثر)

ث( والدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ 61.53للمجموعة التجريبية قد بلغ )
ذه وى( 0.00لة كانت )*( ومستوى الدلا6.20)ث(، وأف قيمة )ت( قد بلغت 64.38)

( مما يعني انو يوجد فروؽ ذات دلالة α≤0.05)القيمة تعتبر دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 
إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم 

ـ( نلاحظ أف الدتوسط 100وأما فيما يتعلق اختبار ضربات رجلين )و كبير. وى( 0.64الأثر)
والدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ  د(1.97) سابي للمجموعة التجريبية قد بلغالح
ة وىذه القيم( 0.00كانت )* ( ومستوى الدلالة6.73ت )د(، وأف قيمة )ت( قد بلغ2.15)
 دلالة ( مما يعني انو يوجد فروؽ ذاتα≥0.05ة )مستوى الدلال عتبر دالة إحصائياً عندت
ائية ب ين المجموع ة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حصإ

ط ـ( نلاحظ أف الدتوس200وأخيراً في اختبار سباحة حرة )   و كبير.وى( 0.67حجم الأثر)
غ والدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بل (3.76غ )الحسابي للمجموعة التجريبية قد بل

وىذه القيمة ( 0.00ت )*( ومستوى الدلالة كان6.66ت )د(، وأف قيمة )ت( قد بلغ3.99)
وؽ ذات دلالة ر ( مما يعني انو يوجد فα≤0.05ة )تعتبر دالة إحصائياً عند مستوى الدلال

ة والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم إحصائية بين المجموعة التجريبي
ف ىذه النتيجة تشير إلى فاعلية البرنامج الدقترح والذي اف أويرى الباحثو كبير.وى( 0.66الأثر)
أفراد المجموعة في كل من اختبارات  تخداـ الزعانف فيو والذي أدى إلى تحسن أداءتم اس

 )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة.  
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ا من نها أكثر شيوعا والتي يستفاد مبهويرى الباحثاف أف الزعانف التي أصبح التدريب  
 ارية التي تعمل على تحسينهالناحية البدنية بزيادة السرعة والقوة العضلية والدرونة ومن الناحية الد

( الذي 2008ذا مع مصطفى )ى الانسيابية وترتقي بالتكنيك الخاص بسباحة الحرة، ويتفق
نها كم ا أ  ،باحةالأساسية اللازمة للس بو القوةأشار الى أف الزعانف تعزز الجسم بالانسيابية وتكس

د سباحي الدسافات اح وتفيبسدى التعطي فرصة للسباحة بالسرعة العالية وتنمي الدرونة ل
(، إف السباحة بالزعانف عمدت إلى زيادة السرعة 2013القصيرة والدتوسطة، ويضيف الودياف )

م التوافق ما بين التقدـ وحركة الذراعين وأخذ ود كبير ليتهعن طريق التأثير على الذراعين لبذؿ لر
ا بهاعي مع ضربات الرجلين السريعة التي يبذؿ يق وطرح الزفير، وكذلك ليتم الربط الإيقشهال

( إلى أف 2001ويشير مات ) ،دا كبير ليصل أكبر سرعة ويقطع الدسافة بأقل زمنجهالسباح 
في الفخذين والأرداؼ والبطن وتحسين الزعانف تساعد السباح على تشغيل العضلات الكبيرة 

زاء، كما تساعد على تنمية اللياقة النوعية ذه الأجى ن فيدىما العضلية وتقلل من كمية التهنغم
ذا بالإضافة إلى ى لات الرجلين ومرونة مفصلي الفخذ،الدرتبطة في السباحة وخاصة قوة عض

( أف 1999ية، ويضيف بابلو )ا في التحمل الدوري التنفسي، وزيادة السعو الحيو تهفاعلي
الزعانف تعمل على الإقلاؿ من مقاومة الداء للجسم الدتحرؾ، وتساعد على أداء الركلة بطريقة 

ر وبالتالي تعطي الجسم دفعات قوية وسريعة ظهانسيابية سواء في سباحة الزحف على البطن أو ال
الانسيابي للجسم على اظ بالوضع جهد كبير في الاحتفا لا تحتاج إلى بذؿ نهأثناء الحركة، كما أ

ا من التركيز على استقامة واتزاف واسترخاء وانسيابية يهدمسطح الداء، الأمر الذي يمكن مستخ
 ا.  مهد اقل مقارنة بعدـ استخداجهجسمو على الداء، فتزداد سرعتو مع بذؿ 

خلاؿ  ية استخداـ الزعانف في البرامج التدريبية منأنذويؤكد الباحثاف على ضرورة و 
از ير على التحسن والتطوير في الانجوتأث ا من فاعليةلذالتمارين والتدريبات الخاصة في السباحة لدا 

%(، وحسب 67 -% 51ين )وىذا ما أكده حجم الأثر المحسوب والذي تراوحت قيمو ما ب
فراد ارات اللياقة البدنية لدى الأمهين يدؿ على وجود اثر كبير للبرنامج في تحسين وىتصنيف ك

ذه النتيجة مع دراسة عزيز ى واتفقتالذين يستخدموف الزعانف أثناء عملية السباحة، 
(، والتي 2006(، وسبيستياف وآخروف )2003د )اى( والش2004اف )( والودي2009)

( في α≤0.05ا بوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )عهأشارت جمي
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التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبارات القياسات البعدية بين المجموعتين  
 بالسمات البدنية قيد الدراسة.   ةالخاص

  :الاستنتاجات
ا توصل الباحثاف إلى الاستنتاجات شتهأىداؼ الدراسة ومن خلاؿ عرض النتائج ومناقفي ضوء 

 التالية:
إف البرنامج التدريبي الدقترح لو تأثير انرابي على تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة  -1

 التحمل( في السباحة الحرة لدى مرتبات الدفاع الددني.   )السرعة، تحمل السرعة،

مستوى عناصر اللياقة البدنية الخاصة كاف لاستخداـ الزعانف تأثيراً كبيراً على تحسن  -2
)السرعة، التحمل، تحمل السرعة( في السباحة الحرة، حيث جاء التأثير الأكبر على متغيرات 

  السرعة، ومن ثم تحمل السرعة، وأخير التحمل.
 :التوصيات

 بناءً على ما تم عرضة من نتائج واستنتاجات يوصي الباحثاف بما يلي:  
التدريبي الدقترح كوسيلة للارتقاء في مستوى عناصر اللياقة البدنية الخاصة اعتماد البرنامج  -1

 )السرعة، تحمل السرعة، التحمل( في السباحة الحرة. 
ا لتطوير عناصر بهذه الدراسة أماـ العاملين في لراؿ تدريب السباحة للاستعانة ى وضع -2

   الوحدات التدريبية للسباحين. ا من ضمنعهاللياقة البدنية الخاصة في السباحة الحرة، ووض
 والمراجع:المصادر *

 :بالللغة العربية المراجع
تأثير استخداـ تدارين القوة والدقاومة وطريقة الاندماج في (: 2013حساف لزمود الودياف، ) -1

 الداء على تطوير سرعة السباحين، كلية التربية البدنية، جامعة اليرموؾ، الاردف
وتأثيرىا للسباحة استخداـ الزعانف والقفازات   :(2009) ،الدينغزيز مصطفى صلاح  -2

 .كلية الرياضة، جامعة بغداد  فراشة ،سباحة متر  50على تطوير الإنجاز 
السباحة وعلاقتو بالدستوى تدريبي في عالية برنامج (: ف2008مصطفى لزمد لزمود، ) -3

 .الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق، لرلة التربية الرياضية، كلية التربية للسباحينالرقمي 
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(: الدسوعة العلمية لرياضات السباحة، سلسلة من عالم كتب 2003رزيق سمير عبد الله، ) -4 
 السباحة، جامعة الاردف، عماف

(: تطوير ديناميكية القوة الدميزة بالسرعة للسباح وعلاقتها 2003الكردي عمر لزمد، ) -5
 أطروحة دكتوراه غير منشورة(. جامعة الزقازيق، مصر.) بالانجاز الرقمي للسباحة الحرة،

مسافة السباؽ باستعماؿ الزعانف على الحركة التصويرية تأثير  : (2002) ،بالي وأخروف -6
 للسباح الدستوى العالي.

 مصرالدائية، الدركز العربي للكتاب، (، ملخص في الرياضات 2002لزمد علي القط: ) -7
(تأثير برنامج تتدريبي لتطوير تحمل القوة على الانجاز الرقمي 2000إبراىيم: ) الدوافي لزمد -8

لمجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية، جامعة قناة السويس،  ـ سباحة، ا100ؿ 
 .كلية التربية الرياضية، القاىرة
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