
  البحث باللغة العربية ستخلصم
یهدف هذا البحث للتعـرف علـى أثـر البرنـامج التـدریبي المقتـرح والمصـمم مـن أجـل 

حیـــث . تحســـین مســـافة قفـــزة البدایـــة لســـباحي المســـافات القصـــیرة بجامعـــة قطـــر 
استخدم الباحث المنهج  التجریبي بأسلوب القیاس القبلي والبعدي على مجموعتین 

ــة وا ــة البحــث أحــداهما تجریبی ــاً تــم )  ٢٨( لأخــرى ضــابطة ، وبلــغ حجــم عین طالب
اختیـــارهم بالطریقـــة العمدیـــة مـــن مجتمـــع البحـــث الأصـــلي الـــذي یضـــم متســـابقي 

  .م ٢٠٠٦/م ٢٠٠٥المسافات القصیرة في السباحة للعام الدراسي 
  :وجاءت أهم النتائج في البحث على النحو التالي 

لعضـلات الـرجلین قـد أعطـى دلالـة  أن برنـامج تنمیـة القـوة الممیـزة بالسـرعة .١
تؤكد وجــود فرق جوهري بین النتائج القبلیة والبعدیة لصالح النتائج البعدیة 

. 

أن تنمیـة القـوة الممیـزة بالسـرعة بالنسـبة للمجموعـات العضـلیة للـرجلین قـد  .٢
 .أدي إلى تحسن مستوى أداء السباحین في القدرة على البدء 

  .نتیجة السباقات  البدء مهارة لها أهمیة في حسم .٣
  :وكانت من أهم  التوصیات  مایلي 

 .الأهتمام بتوفیر الأدوات الخاصة بتنمیة القوة الممیزة بالسرعة بالمسابح  .١

عند استخدام التدریب بالأثقال یجب مراعاة الدقة في تقنیین الحمـل حتـى لا  .٢
 .یؤدي إلى نتائج عكسیة 

رجلین لــدي الســباحین عــن ضــرورة الإهتمــام بتــدریبات تنمیــة قــوة الــدفع بــال .٣
طریق تدریبات خاصة ، بجانب  التدریب على أجزاء  مهارة  البدء بأنواعها 

 ) .خاطف ، عادي ( 

تـوفیر الأجهــزة العلمیــة فـي مختبــر كلیــة التربیـة الریاضــیة لدراســات وبحــوث  .٤
علم البیومیكانیك والتدریب علیهـا ، بالتعـاون مـع الكلیـات العلمیـة المختلفـة 

دة مـــن خبراتهـــا لدراســـة مختلـــف نـــواقص الأداء الفنـــي ولتطـــویر بغیـــة الإفـــا
  .مستویات الإنجاز 

  



  
 

Abstract:- 
 

This research aims to graze the efficacy of a 
swimmers training program designed by the 
water sports facilities at the University of Qatar to 
improve the start-up-jump for short distance 
swimmers .The research follows the empirical 
method by using prior and post measurement 
method on a group of (28) students chosen 
intentionally from the research community that 
include short distance swimming competitors, 
year 2005-2006. 
The results of the research :- 
 1- The program of improving the speed force of 
legs muscles shows a fundamental difference in 
prior and post results.  
2- The improvement of legs muscles speed force 
helps to improve the start-up-jump abilities. 
3- The start-up-jump is an important skill to win 
competitions.  
The recommendations :-  
1- The swimming pools should be provided with 
suitable apparatuses to improve the speed force.    
2- We should be more precise in weights training 
apparatuses so as not to achieve bad results. 
3- The swimmers should have special training so 
as to strengthen their legs muscles and improve 
the start-up-jump skills.  
4- We should supply The Faculty of Physical 
Education with suitable scientific apparatuses so 
that it can conduct studies and researches in 
biomechanics .Also it can cooperate with other 
scientific colleges for further benefits.    

  



  
 


