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 :المقدمة

من أهم العوامل الأساسية المصاحبة لتطوير المجتمعات البشرية المعاصرة  أصبح البحث العلمى
للوصول إلى أعلى المستويات فى مجال التربية الرياضية بصفة خاصة , فى هذا العصر الذي 
نعيشه اتسمت نواحي الحياة المختلفة العلمية والعملية بالتطور السريع والتقدم المستمر والمعرفة 

 كزت على كل ما يتوصل إليه الإنسان من نظريات وحقائق علمية متتابعة.المتجددة التي تر 
ـــ)ل     ويذذذذكر  أن مجذذذاات التربيذذذة الرياضذذذية خذذذال الاااذذذين عامذذذا  الأخيذذذرة م(  0222محــــمد ال

شهدت تطورا  هائا  في كافة المجاات وزادت من إرتباطها بالعلوم الأخرى كالفسذيولوجي والتشذريح 
 –يكا الحيوية  وتوظيفها جميعا لتطوير الأداء فذي جميذع الجوانذالإ الإعذداد البذدني والتربية والميكان
الإعداد النفسذي  ولعذل أكبذر ظهذور للتطذور هذي الرياضذات  –الإعداد الخططي –الإعداد المهاري 

الفردية  كالسباحة وقد تبلور هذا التطور في مستوى الأرقام الذي حققه الرياضيون خال البطوات 
  . :71871بيه وبطوات العالم السابقة.لإ الأولم
أن وصذذذول الرياضذذذي إلذذذي المسذذذتويات الرقميذذذة العاليذذذة ا م(  0222" عـــ) ل الليـــ)ل  "  ويذذذذكر 

يعتمد فقط على تنفيذ البرامج التدريبيذة الموضذوعة علذى أسذم علميذة ولكذن ربذط ذلذئ بالخصذائ  
  871 76الجسمية والقدرات البدنية والسمات النفسية للرياضيين.لإ

أن م(  Ian Taylor & David Vear  8991" إ ـ)  ي  ـ)، د د د ـد   ـ، " ويتفذق كذل مذن 
الهدف من العملية التدريبية هو الوصذول لأفضذل الطذرق التذي تعمذل علذى اارتقذاء بمسذتوى إنجذاز 

   84 17الاعا باعتبار أن الإنجاز هو محور ااهتمام في العملية التدريبية.لإ
ــد الــكمذذا يذذذكر  أن مذذن أهذذم أهذذدف العمليذذه التدريبيذذة اارتقذذاء بقذذدرات  م( "0228،حم  زاهــ، "عي

 الاعبين بدنيا  إلي أقصى ما يمكن حتى يمكن تحقيق مستوى رقمي عال , لذا يحتاج
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العذذذذذاملون فذذذذذي المجذذذذذال الرياضذذذذذي عنذذذذذد محاولذذذذذة تطذذذذذوير مسذذذذذتوى الاعبذذذذذين إلذذذذذي ضذذذذذرورة الإلمذذذذذام 
تدريا لما لها من تأاير إيجذابي علذى تنميذة الصذفات البدنيذة بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل ال

  81 71والمستوى الرقمى. لإ
إلذى أنذه اتفذق العلمذاء والأطبذاء والقذادة الرياضذيين علذى أن  م(8991ع ـ  زيـ  )روـ،)   ويشير 

 السذباحة هذي رياضذة الرياضذيات, وترجذع هذذا المكانذة المرموقذة للقذيم العاليذة المتعذددة بذدنيا  ونفسذذيا  
واجتماعيا  على ممارستها, حيث تعرف رياضة السباحة بأنها إحدى أنذوا  الرياضذيات المائيذة التذي 
تستخدم الوسط المائي كوسيلة للتحرئ خالذه وذلذئ عذن طريذق حركذات الذذراعين والذرجلين والجذذ  

   87 71بغرض اارتقاء بكفاءة الإنسان بدنيا  ومهاريا  وعقليا  واجتماعيا  ونفملإ 
إلي أن الذزمن هذو المرشذر الأساسذي لزنجذاز الرياضذي فذي ( 8991أي) العلا عيد الدي)ح   ويشير

السباحة بأنواعها فان ذلئ يتطلا جميع العناصر المرارة علي هذا الزمن والتي تتمال في السذباحة  
 من الاانيه ويرار في الترتيذا وهنذا يظهذر  0.7.والبدء والدوران حيث يصل الفارق بين السباحين 

الذذدور الهذذام لمهذذارتي البذذدء والذذدوران وخاصذذه لتاايرهمذذا الواضذذح فذذي المسذذتوي الرقمذذي للسذذبا   وأن 
تطور طرق التدريا في السباحه واقتراا كاير من السباحين بمعدات سرعة متقاربة خذال مسذافة 
رق السباق أصبح يعطي أهميه خاصه بتطوير الأداء الفني للبدء والدوران بجانا أهميذة تطذوير طذ

   . 7811التدريا الخاصه بها.لإ 
 يعض المصط ح)ت المسيودمة    اليحث:

  الصد)ت اليدن ة:  
  بانها أحد المكونات الأساسية للياقة البدنية التي تساعد علي 7114يعرفها  محمد حسن عاوي لإ

اصذة الوصول إلى أعلى المستويات, حيث ا يسذتطيع الفذرد إتقذان المهذارات الحركيذة الأساسذية الخ
 . 8:7 71بنو  النشاط الذي يتخص  فيه الفرد في حالة افتقارا للصفات البدنية لهذا النشاط. لإ

والصذذذفات البدنيذذذة العامذذذة هذذذي المكذذذون الأساسذذذي الذذذذي يبنذذذي عليذذذه بقيذذذة المكونذذذات للوصذذذول إلذذذى 
ة المسذتويات العاليذة فذي الممارسذة الرياضذية, لذذذا أصذبحت الصذفات البدنيذة مذن المسذلمات الأساسذذي

  841 71في التربية البدنية. لإ
 الصد)ت اليدن ة الع)مة: 

تعني كفاءة الفرد في مواجهة متطلبات الحياة بمذا يحقذق لذه السذعادة والصذحة, وبمذا يضذمن        
قيام الفذرد بذدورا فذي المجتمذع علذى أفضذل صذورة, وهذذا يعنذي أن اللياقذة البدنيذة العامذة هذي العمذود 

للممارسة الرياضية فذي جميذع مراجلهذا وبجميذع المراحذل السذنية كمذا أنهذا الفقري والدعامة الأساسية 
المطلا الرئيسي والهدف المباشر الذي يسعى إليه الفرد واللياقة البدنيذة العامذة التذي ا تختلذف مذن 

  811 71نشاط إلى آخر فهي الدعامة لكل الأنشطة الرياضية. لإ
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 الصد)ت اليدن ة الو)صة: 
ط رياضذذي ولكنهذذا تختلذذف مذذن نشذذاط إلذذى آخذذر, وذلذذئ وفقذذا  لطبيعذذة هذذذا متطلذذا أساسذذي لكذذل نشذذا

النشذذاط ومتطلباتذذه وهذذذا يعنذذي أن اللياقذذة البدنيذذة الخاصذذة تعنذذي التقذذدم فذذي التذذدريا لعذذدد معذذين مذذن 
مكونذذات اللياقذذة البدنيذذة التذذي يتطلبهذذا النشذذاط الممذذارم وتعنذذي مكفذذاءة البذذدن فذذي مواجهذذة متطلبذذات 

  :81 71ينم. لإالنشاط الرياضي المع
 : Ballistic Trainingاليد، ب الي)لسي  

 م م التذدريا الباليسذتي بأنذه قذدرة Kramer W.J (1..4, كريمذر   Fleck S.Jيعذرف  م فلذئ 
العضذذذات علذذذى أداء حركذذذات بأقصذذذي سذذذرعة ممكنذذذة عنذذذد مقاومذذذات خفيفذذذة ومتوسذذذطة تتذذذراو  مذذذن  

  81 14م لإ %.1.81
 يد، ي)ت الي  )مي، ك :

  بأنهذذا متذدريبات تنمذذى القذذدرة العضذلية بواسذذطة وضذذع Gambetta " (71:1)جامبيتذذا  يعرفهذا م
العضذذذلة فذذذى وضذذذع إطالذذذة قبذذذل البذذذدء فذذذي انقبذذذاض انفجذذذاري وهذذذو شذذذكل للتذذذدريا يسذذذتخدم انقباضذذذا  

 .  11,  .1عضليا  ا مركزيا  ومركزيا  لتحسين القوة القصوى والسرعة والقوة اانفجاريةلإ
 ليقص ،  الم،يزي( :الانقي)ض العض   ي)

  بأنه م  أحد أنوا  اانقباض الحركي وفيه 7116يعرفه م عبد العزيز النمر وناريمان الخطيا م لإ 
تنقبض العضلة بتقصير طول الألياف فذي اتجذاا مركزهذا بحيذث تذرار العضذلة بشذكل كذاف للتغلذا 

  .8771 74على مقاومة ما م لإ
 الانقي)ض العض   ي)ليط) ل  اللام،يزي( :

  بأنه م نو  من اانقباض العضلي يحدث 7116يذكر م عبد العزيز النمر وناريمان الخطيا م لإ  
  .771,  74عندما تواجه العضلة بقوة خارجية أكبر من قوتها فإنها تطول ببطء م.لإ

 أهداف اليحث:
بليذذومتيري  لتنميذذة بعذذض الصذذفات  –يهذذدف البحذذث إلذذى تصذذميم برنذذامج تذذدريبي مركذذا لإباليسذذتي 

ويتحقذذق ذلذذئ مذذن خذذال تحقيذذق الأهذذداف الفرعيذذة بدنيذذة والمسذذتوي الرقمذذي لذذدى سذذباحين الفراشذذة ال
 ااتية. 

لدى  لتنمية بعض الصفات البدنيةالتعرف علي دالة الفروق بين القياسين القبلى والبيني والبعدي   -1
   سنة. 74سباحين الفراشة لمرحلة  لإ

بلذذذى والبينذذذى والبعذذذدى لقيذذذام المسذذذتوى الرقمذذذى لذذذدى التعذذذرف علذذذى دالذذذة الفذذذروق بذذذين القياسذذذين الق -2
 سباحين الفراشة.
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  ،)ض اليحث:
 –البينذذي  –بذذين القياسذذات الاااذذة لإالقبلذذي  0.1.توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائيا  عنذذد مسذذتوى معنويذذه   7

 البعدي  في متغيرات القدرات البدنية لصالح القيام البعدي. 
 –البينذذي  –بذذين القياسذذات الاااذذة لإالقبلذذي  0.1. توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائيا  عنذذد مسذذتوى معنويذذه  1

 البعدي  في متغيرات متوسط طول الضربة ومعدل تردد الضربات لصالح القيام البعدي. 
 –البينذذي  –بذذين القياسذذات الاااذذة لإالقبلذذي  0.1.توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائي ا عنذذد مسذذتوى معنويذذه   1

 البعدي  في المستوى الرقمي لصالح القيام البعدي. 
 إل،اءات اليحث :

 منهج اليحث :
اسذتخدم الباحذث المذنهج التجريبذي وذلذئ لمناسذذبته لطبيعذة البحذث حيذث اسذتخدم التصذميم التجريبذذى  

 البعدي . –بيني –للمجموعة الواحدة مع اتبا  القيام لإالقبلي 
 مليمع )ع نة اليحث:

  74حيذث بلذس سذنهم لإ يمال مجتمع البحذث سذباحي النذادي الأهلذي الرياضذي فذى محافظذة القذاهرا 
سذبا  وتذم اختيذارهم بالطريقذة العمديذة مذن نذادى الأهلذي الرياضذي وبلذس  11سنة حيذث بلذس عذددهم 

سذباحين  71سباحين لعينه الدراسذة ااسذتطاعيه و  .7سبا  وبعد التجانم قسم إلى  11عددهم 
ق تجانسذا  عاليذذا   بذذين لعينذة البحذذث اسساسذية وتذذم اختيذذارهم تبعذا  للمتغيذذرات التذذي مذن شذذأنها أن تحقذذ

 أفراد عينة البحث.
 يل)نل الع نة :

قام الباحث بإجراء لأفراد عينة البحث الأساسية وذلئ قبل قيامه بتطبيق البرنامج في متغيرات 
  .7بالجدول رقم لإ السن  كما هو موضح  –الوزن  –لإالطول 

 (8اللد)ل ،قم  
 02  =  )العم، اليد، ي      يل)نل ع نه اليحث    ميغ ،ات الس  )الط)ل )ال)ز 

 الوسيط المتوسط وحدة القيام 
اانحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

70117:4- 641::01. 7::40111 761 :76 شهور السن  
0411:1.- 6.61:.10 767 76.06661 سم الطول  -.0:4161  
017111.- :.104111 .1 4106 كجم الوزن  -.01:111  
7011114- 016:144. 10161174 1101 ::160 شهر ريبيالعمر التد  
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ممـ)  ـدل ع ـ  ا  الي )نـ)ت ييـ)ز   3±( ا  مع)مل الاليـ)اء انحصـ، مـ)ي   8 يضح م  لد)ل  
ي)ز عـ) طي ع ــ) ممـ)  ــدل ع ــ  يلـ)نل ع نــه اليحــث  ـ  ميغ ــ،ات الســ  )الطـ)ل )الــ)ز  )العمــ، 

 اليد، ي .
 ( 0لد)ل  
 02  =  ت اليدن ةيل)نل ع نة اليحث    الميغ ،ا

 الوسيط المتوسط وحدة القيام 
الإنحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

7011.11- 0771161. 70717114 1 104 كجم قوة ذراعين  
0141.4.- 0:1.1:1. 11.:1011 711 71101661 كجم قوة رجلين  
07.1:1.- 101111.7 71 7704 عدد قوة بطن  -7017161  
076411.- 416.:101 71 74011111 عدد قوة ظهر  -701114  
701:171- 04:6116. 701161 74011 740714 الاانية سرعة  

7011.11- :::04:4. :1041111 1:017 1:014111 بالاانية تحمل سرعة  
0:11.1.- 044.111. 7707 770.1111 بالاانية تحمل عام  .01111.4 

ممـ)  ـدل ع ـ  ا  الي )نـ)ت ييـ)ز   3±)ي   ( ا  مع)مل الاليـ)اء انحصـ، مـ0 يضح م  لد)ل  
 ي)ز ع) طي ع ً) مم)  دل ع   يل)نل ع نه اليحث    الميغ ،ات اليدن ة.

 (3لد)ل  
 02  =  يل)نل ع نه اليحث    المسي)ي ال،قم  

 الوسيط المتوسط 
اانحراف 
 المعياري

 معامل التفلطح معامل االتواء

.04:116 601.17.4 610.7 6:061161 متر..7زمن   -701:117  
011146.- 0747114. 7041 7041 متر..7سرعه   -7041111  

ممـ)  ـدل ع ـ  ا  الي )نـ)ت ييـ)ز   3±( ا  مع)مل الاليـ)اء انحصـ، مـ)ي   1 يضح م  لد)ل  
  .ي)ز ع) طي ع ) مم)  دل ع   يل)نل ع نه اليحث    المسي)ي ال،قم

 )س)ئل لمع الي )ن)ت :
ات والبيانات المتعلقة بمتغيرات بحاه والتي تحقق أهدافذه علذى استند الباحث لجمع المعلوم 

 النحو التالي 8
 المسح الم،لع  :

قذذذذام الباحذذذذث بذذذذااطا  وعمذذذذل المسذذذذح المرجعذذذذي الشذذذذامل للمراجذذذذع العلميذذذذة العربيذذذذة منهذذذذا  
  ..1  , لإ16  , لإ14  , لإ:7  ,لإ71  , لإ1  , لإ6  , لإ1والأجنبية. لإ
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 )ذلك يهدف :
 ار النظري للبحث.إعداد وتجهيز الإط -

 التعرف على أسم تصميم البرنامج التدريبي. -

 التعرف على فترة تنفيذ البرنامج وزمن الوحدة التدريبية. -

  .7السن  جدول لإ –الوزن  –تصميم استمارة تسجيل بيانات المتسابقين لإالطول  -

المناسذذذبة تصذذذميم اسذذذتمارة اسذذذتطا  رأي الخبذذذراء لتحديذذذد التذذذدريبات  البليومتريذذذه الباليسذذذتة  -
  .1السرعة  وااطار العام للبرنامج   مرفق رقم لإ –القوة  –لتنمية ببعض الصفات البدنية لإالقدرة 

 –تصذميم اسذذتمارة تسذذجيل القياسذذات وااختبذذارات الخاصذذة بذذبعض الصذذفات البدنيذذة لإالقذذدرة  -
  .4السرعة  المستوى الرقمي للسباحه مرفق لإ –القوة 

خبذذراء حذذول ااختبذذارات الخاصذذة بذذبعض الصذذفات البدنيذذة تصذذميم اسذذتمارة اسذذتطا  رأي ال -
  .:السرعة  داخل الماء مرفق رقم لإ –القوة  –لإالقدرة 

 المق)يلات الشوص ة :
أجذذرى الباحذذث عذذدة مقذذابات شخصذذية مذذع خبذذراء تذذديا وتذذدريم السذذباحه وكذذان الهذذدف مذذن هذذذا 

ضذذافة إلذذى أخذذذ ارائهذذم فذذي تحديذذد المقذذابات هذذو عذذرض التذذدريبات البليومتريذذه الباليسذذتيه علذذيهم بالإ
السذذذرعة  وقذذذد تحذذذددت مواصذذذفات  –القذذذوة  –ااختبذذذارات الخاصذذذة بذذذبعض الصذذذفات البدنيذذذة لإالقذذذدرة 

 الخبير.

 سنوات. .7أن يكون لديه خبرة في مجال السباحه مدة ا تقل عن  -

  7أن يكون حاصل على درجة الدكتوراا في مجال السباحه مرفق لإ -
 ودمة    اليحث :الأد)ات )الألهزة المسي

 .بار حديدي 

 .أاقال بأوزان مختلفة 

 .شريط قيام 

   أساتئ مطاطة 

 .صندوق مقسم مختلف اارتفاعات 

 .صالة العاا 
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 (05)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 .دامبلز بأوزان مختلفة 

 كجم.186كرات طبية من لإ   

 .باستر 

 .حواجز 

 .مقاعد سويدية 

 . أقما 

 .طباشير 

 .أجهزة أاقال 

 .سلم قفز 

 د.ت.ساعات إيقاف مقرا زمنها لأقرا ا. 

  متر واستخدم الباحث حمام دار المدفعيه التابع للقوات المسلحه.11حمام سباحه 
 الألهزة المسيودمة :

  .  1جهاز رستاميتر لقيام الطول مرفق   لإ -
  . 1ميزان طبي لقيام وزن الجسم مرفق  لإ -
  . 1يناموميتر لقيام القوة العضلية لإجهاز الد -
 كاميرا ديجيتال. -

 الس،عة(: –الق)ة  –ت الو)صة ييعض الصد)ت اليدن ة  القد،ة الق )س)ت )الاويي)،ا
بعذد ااطذذا  علذى العديذذد مذذن المراجذع العلميذذة المتخصصذة والدراسذذات السذذابقة تذم تصذذميم اسذذتمارا 

السذرعة   –القذوة  –استطا  رأى الخبراء حول ااختبارات الخاصة ببعض الصفات البدنية لإالقدرة 
 م وضع ااختبارات كاستي.  وبناء عليها ت1مرفق رقم لإ
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 (02)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 (1لد)ل  
 الس،عة ( –الق)ة  –الاويي)،ات الو)صة ييعض الصد)ت اليدن ة   القد،ة 

)حدة  الاويي)،ات م
 الق )ل

نسيه م)ا قه 
 الوي،اء

 الغ،ض م  الق )ل

 %..7 م الواا العريض من الابات 8

 
ااختبارات الخاصة 
ببعض الصفات 

 البدنية
 –القوة  –لإ القدرة 
 سرعة ال

 %.: كجم قوة عضات الرجلين 0
 %.: كجم قوة عضات الظهر 3
 %.: كجم قوة عضات الذراعين 1

2 
قوة عضات البطن لإ انى الجذ  من الرقود 

  
 %.: عدد

 %..7 ث م   .1سرعة لإ عدو  6

 %.: م مرونة لإ انى الجذ  أماما أسفل   7

تمارة استطا  رأي الخبذراء التذي قذام بهذا الباحذث لتحديذد * تم اختيار هذا ااختبارات بناء علي اس
  1 , لإ 1السرعة . مرفق لإ –القوة  –ااختبارات المناسبة لقيام ببعض الصفات البدنية لإ القدرة 

 اوي )، المس)عد  :
قام الباحث بااستعانة خال إجراء قياسذات البحذث وتطبيذق برنامجذه بذبعض المسذاعدين سذواء مذن 

لعمل  أو مذن الكليذة قذد تذم إحذاطتهم علمذا  بأهذداف البحذث وأهميتذه وجميذع المعلومذات الزماء في ا
والقياسذذذات الخاصذذذة بالبحذذذث لقيذذذام الأزمنذذذة والمسذذذافات وكيفيذذذة إجرائهذذذا وكيفيذذذة اسذذذتخدام الأدوات 
والأجهزة وقد تم توزيذع العمذل علذى كذل مذنهم علذى حذدة وتحديذد مكذان وتوقيتذه وأدوارهذم وبالإضذافة 

 ناتهم.إلى بيا
 الد،اسة الاسيطلاع ة :

وحتذذذذذذى  :1.7/ 71/:قذذذذذذام الباحذذذذذذث بذذذذذذإجراء الدراسذذذذذذة ااسذذذذذذتطاعية خذذذذذذال الفتذذذذذذرة مذذذذذذن  
  مذن نفذذم مجتمذع البحذث وخذذارج العينذة الأساسذذية 11م وذلذئ علذى عينذذة قوامهذا لإ:71/71/1.7

 وقام بتطبيق ااختبارات المحددة وذلئ للأغراض التالية 8

 والأدوات .التحقق من سامة الأجهزة  -

 الوقوف على المعوقات التي قد تعترض أو تواجه تنفيذ البرنامج التدريبي . -

 تحديد الزمن الذي تستغرقه ااختبارات والقياسات قيد البحث . -

 التعرف على كفاءة المساعدين في إجراء القياسات . -
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 (00)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ابات  . –حساا المعامات العلمية لاختبار لإصدق  -

السذذرعة   –القذذوة  –ختبذذارات بعذذض الصذذفات البدنيذذة لإ القذذدرة حسذذاا المعذذامات العلميذذة ا -
 والمستوى الرقمي لسباحة الفراشة .

 ا)لا: صدق الاويي)،ات:
تم حساا دالة الفروق بين عينة البحث  في ااختبارات الخاصة ببعض الصفات البدنيذة  
 السرعة  . –القوة  –لإ القدرة 

 ( 6   لد)ل 
  اليدن ه القد،ات    مم زه الغ ، )الملم)عه المم زه الملم)عه ي   الد،)ق دلاله

 قيمه ت ف الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 80181 1062 8088101 1018 8081811 008166 قوه ذراعين متر

 20104 0082 2081181 846016 2088161 88406401 قوه رجلين سم

18408 8061 1000801 88012 1022116 8608166 قوه بطن عدد  

 40120 8048 1011112 80024 1081641 8808888 قوه ظهر

6016- 8011010 81012 8011016 8101246 سرعه  80214 

8021- 8042811 12020 8042118 1108118 تحمل سرعه  80120 

44611. 101688 تحمل عام  88012 .44611  8042 00114 

 10.2 = 8بدرجه حريه  0.0.قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

 المجموعذذه بذذين 0.1. معنويذذه مسذذتوي عنذذد احصذذائيا دالذذه فذذروق وجذذود   6لإ  جذذدول مذذن يتضذذح
 المجموعذه بذين التمييذز علذي البدنيذه ااختبذارات قذدرا علذي يدل مما مميزا الغير والمجموعه المميزا
 . مميزا الغير والمجموعه المميزا
 :الثي)ت:ث)ن )ً 

 ( 7   لد)ل
 اليدن ه القد،ات    الث)ن  )اليطي ق الا)ل اليطي ق ي   ي ،س)  ا،يي)ط مع)مل

 
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمه ر
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 60024 8001 860612 8001 860112 قوه ذراعين متر

 60011 10611 1680141 10681 1640841 قوه رجلين سم

01246 8011 800062 8011 800162 قوه بطن عدد  

 60110 80281 180818 80211 180818 قوه ظهر

 60024 1021 810811 1021 810811 سرعه

 60188 20801 810161 20811 810161 تحمل سرعه

 60021 60028 82618 60008 82048 تحمل عام

   1لإ  جدول من يتضح 06.1.= 1 حريه درجه عند 0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ر قيمه
 يدل مما الااني والتطبيق ااول التطبيق بين 0.1. معنويه مستوي عند احصائيا دال طارتبا وجود
 البدنية. ااختبارات ابات علي
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 (05)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 الق )س)ت القي  ة:
تم القيام القبلي للمجموعة التجريبيذة لعينذة البحذث فذي المتغيذرات قيذد البحذث داخذل صذالة  

 اللياقه الرياضيه وتم قيام المتغيرات استية8

 رات السن والوزن والطول .اختبا 

  السرعة . –القوة  –ااختبارات الخاصة ببعض الصفات البدنية لإ القدرة 

 . قيام المستوى الرقمي 
 يطي ق يل،ية اليحث الأس)س ة:

 71تم تطبيق البرنامج المقتر  على عينة البحث لإالمجموعة التجريبية  خال الفترة من  لإ 
 م  . 1.71/    1/  .1م    إلى  لإ :1.7/  71/  

 وذلئ أيام السبت وااانين والأربعاء من كل أسبو  . 
وذلذذئ علذذى صذذالة اللياقذذة البدنيذذة بالنذذادي مذذن السذذاعة الرابعذذة عصذذرا  فذذي جميذذع أيذذام التذذدريا قيذذد 

 البحث .
 الق )ل اليعدي:

بعذذد انتهذذاء مذذدة البرنذذامج وذلذذئ بدايذذة مذذن  يذذوم السذذبت  البعذذديقذذام الباحذذث بذذإجراء القيذذام  
وتم القيام بنفم الأجهزة والأدوات التي تمت في القياسات القبلية والبعدية وتوحيد  1/1.71/ 11

  مكان القيام وتوحيد أيضا  الشروط والتعليمات.
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 (04)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ع،ض ) من)قشة الني)ئج:
 ع،ض الني)ئج:

 (  1   لد)ل
 ( اليعدي – الي ن  – القي     الثلاثه الق )س)ت ي   اليي)   يح  ل

   82=  اليدن ه  القد،ات ميغ ،ات   
 

مجموع 
 المربعات

درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

قوه ذراعين 
 متر

 100112 880221 1 010880 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 80128 41 210016 داخل المجموعات
 44 8810182 المجموع 

 قوه رجلين سم

 86140611 1 18110644 بين المجموعات

810886 .666  41 88140101 داخل المجموعات 
110121 

 44 88010888 المجموع

 قوه بطن عدد

 110224 8120820 1 8160188 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 00111 41 1110288 داخل المجموعات
 44 0280144 المجموع 

 قوه ظهر

 800111 8110601 1 8140888 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 20861 41 1110001 موعاتداخل المج
 44 0600166 المجموع 

 سرعه

 10116 110011 1 220822 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

 10111 41 8120106 داخل المجموعات
 44 8160084 المجموع 

 تحمل سرعه

 80110 840886 1 110121 بين المجموعات
 
 

.6880  
 
 

 880180 41 2660412 داخل المجموعات
 44 2110144 المجموع 

 تحمل عام

 1110202 440462 1 110161 بين المجموعات
 
 

.666  
 
 

814. 41 10806 داخل المجموعات  
 44 100101 المجموع 

 فذروق دالذه وجذود   :لإ  جدول من يتضح  1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف قيمه
 ف الجدوليذذه قيمذذه مذذن اكبذذر المحسذذوبه ف قيمذذه نذذتكا حيذذث 0.1. معنويذذه مسذذتوي عنذذد احصذذائيا
 . البدنيه المتغيرات في 0.1. قيمه من اصفر ااحصائيه الداله قيمه وكانت
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 (04)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 (  9   لد)ل
  اليدن ه الميغ ،ات    الثلاثه الق )س)ت ي   LSD معن)ي  ،ق اقل اويي)،

 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

قوه 
ذراعين 

 متر

666. 8014888 8081811 104666 بليق  1011018 .666  

664. 8018806   8088101 108488 بيني  

     8088166 8608101 بعدي

قوه 
 رجلين سم

688. 8606001 2088161 88201001 قبلي  810661 .681  

648. 10660   2011 842016 بيني  

     20146 8210100 بعدي

قوه بطن 
 عدد

2116102 8804666 قبلي  1018888 .668  1066666 .666  

666. 4060001   1000801 8408888 بيني  

     1022116 8104666 بعدي

 قوه ظهر

666. 4060001 1081641 8408888 قبلي  1088888 .666 

668. 8060001   1011112 8104666 بيني  

     1018816 1804001 بعدي

 سرعه

8081806- 8011016 8408146 قبلي  .164  -1018046  .666  

8081416-   8011010 8101214 بيني  .681  

     8011186 8804210 بعدي

تحمل 
 سرعه

18401.- 8042118 1108418 قبلي  .640  -8014601  .688  

8066066-   8042811 1104841 بيني  .641 

     8042816 1004611 بعدي

 تحمل عام

44611. 8806188 قبلي  -20801  .668  -1801180  .666  

44611. 8604211 بيني    -1002166  .666  

44611. 101681 بعدي      

 قيمذذه كانذت حيذث 0.1. معنويذذه مسذتوي عنذد احصذذائيا دالذه فذروق وجذذود   1لإ  جذدول مذن يتضذح
 . البدنيه المتغيرات في 0.1. قيمه من اصفر ااحصائيه الداله

 (  82   لد)ل
  اليدن ه الميغ ،ات    الثلاثه الق )س)ت ي   اليحس  نسيه

 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%14 8608101 108488 104666 قوه ذراعين متر  81%  46%  

%1 82101001 84201666 88201001 قوه رجلين سم  25 88%  

%10 8104666 8408888 8804666 قوه بطن عدد  11%  08%  

%11 1804001 8104666 8408888 قوه ظهر  84%  26%  

%1- 8804210 8101214 8408146 سرعه  -81%  -81%  

%8- 1004611 1104841 1108418 تحمل سرعه  -4%  -1%  

%2- 101681 8604211 8806188 تحمل عام  -84%  -11%  

 تراوحذت حيذث البدنيذه المتغيذرات فذي الاااذه القياسات بين التحسن نسبه   .7لإ  جدول من يتضح
 الذذي %4لإ  والبينذذي البعذذدي وبذذين   %1 الذذي %:1لإ  والبينذذي القبلذذي القياسذذين بذذين التحسذذن نسذذبه
   %67 الي %1لإ  والقبلي البعدي ومابين   % 14



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (04)   م(   ) العدد الخامس   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 (  88   لد)ل
 ( اليعدي – الي ن  – القي     الثلاثه الق )س)ت ي   اليي)   يح  ل

   82=      الض،يه )ط)ل الض،ي)ت ي،دد معدل   
 

مجموع 
 بعاتالمر

درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

متوسط 
تردد 

 الضربات

 80041 880444 1 100111 بين المجموعات
 
 

.611  
 
 

 160122 41 1180186 داخل المجموعات
 44 1110081 المجموع 

متوسط 
 طول الشده

001. 1 80818 بين المجموعات  880841 
 
 

.666  
 
 

626. 41 10884 داخل المجموعات  
 44 80481 المجموع 

 1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف قيمه
 قيمذه كانذت حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عند احصائيا داله فروق وجود   77لإ  جدول من يتضح
 0.1. قيمذذه مذن اصذفر ااحصذائيه الدالذه قيمذه وكانذذت الجدوليذه ف قيمذه مذن اكبذر المحسذوبه ف
 .  الضربه وطول الضربات تردد معدل في

 (  80   لد)ل
  الثلاثه الق )س)ت ي   LSD معن)ي  ،ق اقل اويي)،

   الض،يه )ط)ل الض،ي)ت ي،دد معدل   
 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

متوسط 
تردد 

 الضربات

02641. 4041020 4101841 قبلي  .011  8010216 .101  

014. 8018418   4021168 2602028 بيني  

     4021812 2801111 بعدي

متوسط 
 طول الشده

11800. 801806 قبلي  .18066  .681  .41666  .666  

11880. 804816 بيني    .16466  .681  

11212. 800806 بعدي      

 قيمذه كانذت حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عند احصائيا داله فروق وجود   71لإ  جدول من يتضح
 البدنيه. المتغيرات في 0.1. قيمه من اصفر ااحصائيه الداله

 (  83   لد)ل
  الض،ي)ت ي،دد )معدل الض،يه ط)ل مي)سط    الثلاثه الق )س)ت ي   اليحس  نسيه

 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%8 2801111 2602028 4101841 متوسط تردد الضربات  1%  4%  

%81 800806 804816 801806 متوسط طول الشده  81%  82%  
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 الضذذرا ومعذذدل طذذول متوسذذط فذذي الاااذذه القياسذذات بذذين التحسذذن نسذذبه   71لإ  جذذدول مذذن يتضذذح
 وبذين   %7 الذي %:7لإ  والبينذي القبلذي القياسين بين التحسن نسبه تراوحت حيث الضربات تردد

 .  %11 ليا %4لإ  والقبلي البعدي ومابين   % 71 الي %1لإ  والبيني البعدي
 (  81   لد)ل

 ( اليعدي – الي ن  – القي     الثلاثه الق )س)ت ي   اليي)   يح  ل
  82=      ال،قم  المسي)ي   

 
مجموع 
 المربعات

درجه 
 الحريه

متوسط 
 المربعات

 الدلاله ف

زمن 
 متر866

 460826 1 160168 بين المجموعات
80140 

 
.6480  

 
164041 41 16680206 داخل المجموعات  

  44 16140108 المجموع

سرعه 
 متر866

641. بين المجموعات  1 .618  
86184 

 
. .6468  

 
184. داخل المجموعات  41 

.611  
110. المجموع  44 

 1017=  0.1. معنويه مستوي عند الجدوليه ف قيمه
 قيمذه تكانذ حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عند احصائيا داله فروق وجود   74لإ  جدول من يتضح
 0.1. قيمذذه مذن اصذفر ااحصذائيه الدالذه قيمذه وكانذذت الجدوليذه ف قيمذه مذن اكبذر المحسذوبه ف
 . الرقمي المستوي في

 (  82   لد)ل
  ال،قم  المسي)ي    الثلاثه الق )س)ت ي   LSD معن)ي  ،ق اقل اويي)،

 الدلاله بعدي الدلاله بيني الانحراف المتوسط 

زمن 
 متر866

8011401- 0016186 0100111 قبلي  .680  -8012411  .6164  

8011616-   0016018 0104816 بيني  .6481  

     0016162 0204811 بعدي

سرعه 
 متر866

84811. 804166 قبلي  .61146  .681  .61801  .6814  

84164. 804114 بيني    .64011  .6468  

82110. 802480 بعدي      

 قيمذه كانذت حيذث 0.1. معنويذه مسذتوي عند احصائيا هدال فروق وجود   71لإ  جدول من يتضح
 .  الرقمي المستوي في 0.1. قيمه من اصفر ااحصائيه الداله

 (  86   لد)ل
  ال،قم  المسي)ي    الثلاثه الق )س)ت ي   اليحس  نسيه

 
 

 بعدي بيني قبلي
 نسبه التحسن

 قبلي -بعدي  بعدي -بيني  قبلي -بيني

%1- 0204811 0104816 0100111 متر866زمن   -8%  -2%  

%1 802480 804114 804114 متر866سرعه   8%  2%  
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 كانذذت حيذذث الرقمذذي المسذذتوي فذذي الاااذذه القياسذذات بذذين التحسذذن نسذذبه   76لإ  جذذدول مذذن يتضذذح
 البعذذدي والقبلذذي وبذذين %1  والبينذذي البعذذدي وبذذين %1 والبينذذي القبلذذي القياسذذين بذذين التحسذذن نسذذبه
4%  

 : )يدس ،ه) ئجالني) من)قشة
يقذذوم الباحذذث فذذي هذذذا الفصذذل بعذذد عذذرض الجذذداول بمناقشذذة نتذذائج هذذذا الدراسذذة فذذي ضذذوء  

مشذذذذكلة البحذذذذث وأهدافذذذذه وتسذذذذاراته ومنهجذذذذه والعينذذذذة المسذذذذتخدمة واسذذذذتناد ا علذذذذى المراجذذذذع العلميذذذذة 
 والدراسات السابقة لتحديد أهم النتائج التي توصل إليها نتيجة إجراء هذا الدراسة. 

 قشة الد،ض الأ)ل )ه) ميغ ،ات القد،ات اليدن ة لدى سي)ح  الد،اشة :من)

أظهذذرت النتذذائج وجذذود فذذروق ذات دالذذة إحصذذائية بذذين القيذذام القبلذذي والبينذذى والبعذذدي للمجموعذذة  
  .7  ولإ1  ولإ:  ولإ1  ولإ6التجريبيذذذة لصذذذالح القيذذذام البعذذذدي ويظهذذذر ذلذذذئ فذذذي الجذذذداول رقذذذم لإ

ن نسبه التحسن بين القياسات الاااذه فذي المتغيذرات البدنيذه حيذث   حيث وجد أ1  ولإ1والأشكال لإ
  وبذذين البعذذدي والبينذذي لإ  %1الذذي  %:1تراوحذذت نسذذبه التحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذي والبينذذي لإ 

  , ممذذذا يذذذدل علذذذي مذذذدي النجذذذا   %67الذذذي  %1  ومذذذابين البعذذذدي والقبلذذذي لإ  % 14الذذذي  4%
ففذي بدايذذة البرنذامج التذدريبى كذذان هنذائ انخفذذاض واضذح فذذى والتقذدم الذذي حققذذه البرنذامج التذذدريبى 

 بعض الصفات البدنية كما بينت القياسات القبلية لجميع متغيرات البحث الخاصة بالقدرات البدنية.
باليذذذذستي  واسذذتخدام التمرينذذذات أدى إلذذذى  –فمذذع بدايذذذة تنفيذذذ البرنذذذامج التذذدريبى المذركذذذذالإ بلومذذذيتري

يادة قوتها وعمل على تنشيط الدورة الدمويذة وتحسذين فذى القذدرات البدنيذة تهيئة العضات للعمل وز 
لإقيد البحذث  لجميذع القياسذات البعديذة للقذدرات البدنيذة لإقيذد البحذث , ويتفذق هذذا مذع نتذائج دراسذات 

 , سذذذلوى سذذذيد 71م  لإ6..1الباسذذذطلإ  , عبذذذدالحق عبذذذد1م  لإ1..1كذذذل مذذذن أمذذذاني يسذذذري زكذذذيلإ
 , انذذذذذذذاء 4م لإ1..1 , تذذذذذذذامر عبذذذذذذذد ا  لإ4م  لإ1..1حفنذذذذذذذاويلإ , أحمذذذذذذذد ال1م  لإ6..1موسذذذذذذذى لإ

 , كذذوينج 16م  لإ1.77لإ Justin Shinkle , جوسذذتين شذذينكل  1م لإ.711عبذذدالحليم الجمذذل لإ
 Lehman & Hoda , ليهمذذذان وهذذذودا 11م لإ.1.7لإ Kwang-Jun Kimجذذذون كذذذيم  

رينولذذد   , كوزيذذو و 11م لإ4..1لإ Stanton & Reabum , سذذتانتون و ريبذذام :1م لإ1..1لإ
Cosio & Reynold عبذذذذذد الذذذذذرحمن   ,  كمذذذذذا يتفذذذذذق مذذذذذع مذذذذذا أشذذذذذار إليذذذذذه 11م لإ1..1لإ

 , أن مذذذن أهذذذم أهذذذدف العمليذذذه التدريبيذذذه الإرتقذذذاء بقذذذدرات الاعبذذذين بذذذدنيا  إلذذذي 71م لإ7..1زاهذذذرلإ
أقصى ما يمكن حتى يمكن تحقيق مستوى رقمي عال , لذا يحتذاج العذاملون فذي المجذال الرياضذي 

وير مسذذذتوى الاعبذذين إلذذذي ضذذذرورة الإلمذذام بالمعلومذذذات المرتبطذذة بطذذذرق ووسذذذائل عنذذد محاولذذذة تطذذ
 التدريا لما لها من تأاير إيجابي على تنمية الصفات البدنية .
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توجذذذد فذذذروق دالذذه احصذذذائيا عنذذذد مسذذذتوي معنويذذذه  وبذذذلئ يكذذذون قذذذد تحقذذذق الفذذرض الأول وهذذذو أنذذذه 
بعذذدي   فذذي متغيذذرات القذذدرات البدنيذذه لصذذالح ال –البينذذي  –بذذين القياسذذات الاااذذه لإ القبلذذي  0.1.

 القيام البعدي.
من)قشة الد،ض الث)نى )ه) ميغ ،ات مي)سط ط)ل الض،ية )معدل ي،دد الض،ي)ت لدى سي)ح  

 الد،اشة:
أظهذذذرت النتذذذائج وجذذذود فذذذروق ذات دالذذذة إحصذذذائية بذذذين القيذذذام القبلذذذي والبينذذذى والبعذذذدي          

  71  ولإ71  ولإ77م البعذذدي ويظهذذر ذلذذئ فذذي الجذذداول رقذذم لإللمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذا
نسذبه التحسذن بذين القياسذات الاااذه فذي متوسذط طذول الضذربه  حيذث وجذد أن  1  ولإ4والأشكال لإ

 %7الذي  %:7ومعدل تردد الضربات حيث تراوحت نسبه التحسن بين القياسذين القبلذي والبينذي لإ 
   %11الي  %4ابين البعدي والقبلي لإ   وم % 71الي  %1  وبين البعدي والبيني لإ 

ويعذذزو الباحذذث ذلذذئ بأنذذه عنذذدما حذذدث تحسذذن فذذى معذذدل اللياقذذة البدنيذذة أدى إلذذى حذذدوث          
ويتفذق هذذا مذع نتذائج  تحسن فى متوسط طول الضربة ومعدل تردد الضربات لدى سباحي الفراشة,

(د ثنـــ)ء 9م( 0226(د ســـ )ى ســـ د م)ســـى  2م( 0229أمـــ)ن   ســـ،ي زيـــ   دراسذذذات كذذذل مذذذن
(د 06م ( Justin Shinkle  0288(د ل)ســـي   شـــ نيل  7م( 8992عيـــدالح  م اللمـــل  
 Nicul Kahle(د ن يــ)ل يــ)ه   07م( Kwang-Jun Kim  0282يــ) نج لــ)  يــ م  

 (د ل هم)  )38م( Paul. W. Marshal  0222(د يأ)ل داي  ) م)،ش ل  32م( 0229 
فى أن زيذادة القذدرات  ( 09م( Mori  0221 (د م)،ي01م( Lehman&Hoda 0222ه)دا 

 تحسن فى متوسط طول الضربة ومعدل تردد الضربات لدى السباحين. البدنية يردى إلى حدوث
ي)لـد  ـ،)ق دالـه احصـ)ئ ) عنـد مسـي)ي )يذلك  ي)  قد يحقق الد،ض الث)ن  )ه) أنه          
يعـدي (  ـ  ميغ ـ،ات مي)سـط طـ)ل ال –الي نـ   –ي   الق )س)ت الثلاثه   القي ـ   2022معن) ه 

 الض،يه )معدل ي،دد الض،ي)ت لص)لح الق )ل اليعدي .
 من)قشة الد،ض الث)لث )ه) ميغ ، المسي)ي ال،قم  لدى سي)ح  الد،اشة:

أظهذذذرت النتذذذائج وجذذذود فذذذروق ذات دالذذذة إحصذذذائية بذذذين القيذذذام القبلذذذي والبينذذذى والبعذذذدي          
  76  ولإ71  ولإ74البعذذدي ويظهذذر ذلذذئ فذذي الجذذداول رقذذم لإللمجموعذذة التجريبيذذة لصذذالح القيذذام 

نسبه التحسذن بذين القياسذات الاااذه فذي المسذتوي الرقمذي حيذث حيث وجد أن   1  ولإ6والأشكال لإ
وبذذين البعذذدي  %1وبذذين البعذذدي والبينذذي   %1كانذذت نسذذبه التحسذذن بذذين القياسذذين القبلذذي والبينذذي 

 . %4والقبلي 
القياسات الاااه في المستوي الرقمي إلى تطبيذق البرنذامج  التحسن بينويُرجع الباحث هذا         

متوسذط طذول الضذربة ومعذدل تذردد الضذربات التدريبى ومذا أحداذه مذن تحسذن فذى القذدرات البدنيذة و 
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عيــدالحق عيــد ويتفذذق هذذذا مذذع نتذذائج دراسذذات كذذل مذذن  ممذذا نذذتج عنذذه تحسذذن فذذى المسذذتوى الرقمذذى,
(د 1م( 0221(د دع)ء محمد عيد المـنعم  1م( 0222ن))ي (د أحمد الحد80م( 0226الي)سط 

 Justin(د ل)سي   ش نيل  7م( 8992(د ثن)ء عيدالح  م اللمل  6م( 0223ي)م، عيد الله  
Shinkle  0288 ) يــــ م  06م  ((د يــــ) نج لــــKwang-Jun Kim  0282 )د 07م)

 Lehman & Hoda(د ل همـــ)  )هـــ)دا 32م( Nicul Kahle  0229ن يـــ)ل يـــ)ه   
ي)ز ـ) )، ن)لـد    (د 02م( Gregory & Trish  0222(د ل، ل)،ي )ي،اش  01م( 0222 

Cosio & Reynold  0223 )أحمــــد الحســــ نى كمذذذا يتفذذذذق مذذذع مذذذذا أشذذذذار إليذذذه (د 03م
بأن اارتقاء بمستوى السباحين لتحقيق التقذدم لمسذتوى الإنجذاز الرقمذى فذى سذباحة (د 0م( 8911 

ى استغال بعض العوامل التى تعتبر بماابة مقومذات أساسذية يمكذن المنافسات يرجع فى الحقيقة إل
 عن طريقها التقدم بنتائج السباحين

وأن الضذذبط الأماذذل لذذلأداء سذذواء كذذان فنيذذا  أو خططيذذا  يذذرار فذذى توزيذذع الجهذذد والعذذاء الواقذذع علذذى 
 اضى .الأجهزة الحيوية مما يحقق مبدأ اقتصادية الجهد ويردى إلى رفع مستوى الإنجاز الري

أن ( د 83م( 0228(د عيـد الـ،حم  زاهـ، 86م (  0222ع) ل اللي)ل     كما يذكر كل من 
وصذذذذول الرياضذذذذي إلذذذذي المسذذذذتويات الرقميذذذذة العاليذذذذة ا يعتمذذذذد فقذذذذط علذذذذى تنفيذذذذذ البذذذذرامج التدريبيذذذذة 
الموضذذذذوعة علذذذذى أسذذذذم علميذذذذة سذذذذليمة ولكذذذذن ربذذذذط ذلذذذذئ بالخصذذذذائ  الجسذذذذمية والقذذذذدرات البدنيذذذذة 

 ية للرياضيين. والسمات النفس

ي)لـد  ـ،)ق دالـه احصـ)ئ ) عنـد مسـي)ي معن) ـه  )يذلك  ي)  قد يحقق الد،ض الث)الث )ه) أنه
اليعدي (    المسي)ي ال،قم  لص)لح الق )ل  –الي ن   –ي   الق )س)ت الثلاثه   القي    2022

 اليعدي. 
 الاسيني)ل)ت:

لـ)ت الاحصـ)ئ ة )نيـ)ئج اليحـث  ى حد)د ع نة اليحث )أهداف ) ،)ض اليحث ) ى ض)ء المع)ل
 أمي  الي)حث الي)صل إلى أهم الاسيولاص)ت الي)ل ة :

التذذذدريبات البليومتريذذذه الباليسذذذتيه لهذذذا تذذذأاير إيجذذذابى بدالذذذة معنويذذذة علذذذى بعذذذض الصذذذفات البدنيذذذه 
التذدريبات  . %1القذدرا   لذدى عينذة البحذث حيذث بلغذت اعلذى نسذبه تحسذن لإ –القذوا   -لإالسرعه 
ه الباليستيه ادت الى تنمية بعض الصفات البدنية والمسذتوى الرقمذي لذدى سذباحي الفراشذة البليومتري

   %1,161  وبنسبه لإ0.1.عينه البحث حيث ان هذا التحسن دال احصائيا عند مستوى معنويه لإ
 وجود عاقة طردية بين تطوير بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لدى سباحي الفراشة. .
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 الي)ص )ت:
 يحثـه نيـ)ئج )من)قشـة عـ،ض وـلال الي)حث ال ه) ي)صل اليى الاسيولاص)ت م  انطلاق)        
 :ي)لأي   )ص 
 .السذباحين ارقذام لتحسذين اانفجاريذه القذوا الي الحاجه عند الباليستيه البليومتريه التدريبات استخدام

 المماالذذة وضذذع التذذدريبات ىفذذ المقتذذر  البالسذذتى  البليذذومتري التذذدريبي البرنذذامج بمحتذذوى ااسترشذذاد
 التذذذدريا إسذذذتخدام .التذذدريا مذذذن النذذذو  لهذذذا التدريبيذذذة الأحمذذذال وتقنذذين المختلفذذذة الأدوات باسذذتخدام
 التتبعيذذة القياسذذات إجذذراء .التدريبيذذة العمليذذة فذذى المتطذذورة والأدوات والأجهذذزة الباليسذذتى  البليذذومتري

 . منه المرجوة للأهداف البرنامج تحقيق صحة ىمد من للتأكد التدريبي البرنامج تنفيذ فترة خال

 المسذتوى في تحسين التدريا فى حديث كأسلوا الباليستى  البليومتري التدريا ببرنامج ااسترشاد
 بالقذدر البالسذتى  للتذدريا البليذومتري الازمذة والأجهزة الأدوات توفير على العمل.للسباحين الرقمي
 .والسامة منالأ اشتراطات مع يتناسا بما الكافى

 :الع،ي ة الم،الع :أ)لاً 
  القاهرة , العربي الفكر دار , العليا المستويات تدريا ): 7114 الدي)ح عيد العلا أي) -7
 الفسذيولوجية النذواحى بعذض علذى السذرعة مذن مختلفذة بمعذدات السذباحة أاذر8الحسـ نى أحمـد -1

 الرياضذية التربيذة كليذة , تذوراةدك رسذالة  م ..1-م..7لإ  السذباحة أانذاء للسذباحين والميكانيكيذة
 . م 71:4لإ. حلوان جامعة , بالأسكندرية

 بعذض علذى المشذترئ – المركذا الباليسذتي التذدريا اسذتخدام تذأاير8محمـد حسـ  و  دـة أحمـد -1
 الرياضية التربية كلية , منشورة غير دكتوراا رسالة , السلة كرة لاعبي والمهارية البدنية المتغيرات

 . م :..1 , المنيا جامعة ,
 لسذباحي الرقمذي المسذتوى علذى والسذرعة القذوة تذدريبات تذأاير  8م1..1لإالحدنـ))ى أمـ   أحمـد -4

 .طنطا جامعة الرياضية التربية كلية , منشورة غير ماجستير رسالة "الفراشة
 بعذض علذى السويسذرية بذالكرة تمرينذات برنذامج تذأاير ": (م1..1لإاللنـدى زيـى  سـ،ى أمـ)نى -1

 " , بالزقازيق الفكرية التربية بمدارم للتعليم التلميذات لدى التوافقى والسلوئ دنيةالب اللياقة عناصر
 . الزقازيق جامعة , رياضية تربية كلية , " منشورة غير دكتوراة رسالة

 الناشئين للسباحين الرقمي بالمستوى وعاقتة القوة تحمل تنمية": م  1..1لإ س  م)  عيدالله ي)م، -6
 . الزقازيق جامعة , الرياضية التربية كلية " منشورة غير ماجستير رسالة "

 فى الأداء زمن على وتأايرا العضلية القوة لتنمية مقتر  برنامج ":م .711لإاللمل الح  م عيد ثن)ء -1
 , ااسذكندرية جامعذة للبنذين الرياضية التربية كلية بمجلة منشور بحث , " المختلفة السباحة طرق
 .6العدد
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 بعذض علذى والظهذر الذبطن لعضذات مقتذر  برنذامج تذأاير "8م 4..1لإنعمالمـ عيـد محمـد دعـ)ء -:
 , " الحذديث الذرق  فذى والهابطذة القويذة الفجائيذة الحركذات أداء ومسذتوى الجسذم تركيذا متغيذرات
 . أسيوط جامعة , الرياضية التربية كلية , منشورة غير ماجستير رسالة

 بعذض علذى الصذحة كذرة باسذتخدام تللتمرينذا برنذامج فاعليذة ": م 6..1لإم)سـى سـ د سـ )ى -1
 فى الأساسية المكونات بعض أداء ومستوى التوافقية والقدرات والفسيولوجية البدنية اللياقة عناصر
 الرياضية التربية كلية , 1لإ العدد , 14لإ المجلد , الرياضة وفنون علوم مجلة , " الحركية الجملة
 . حلوان جامعة , للبنات

 المتغيذرات بعذض علذى دافذا والقذانون للباليسذتي التبادليذة لتذدريباتا تذأاير8حسـ   صـ)لح صـد)ء -.7
 , الإسذكندرية جامعذة , العلميذة المجلذة , منشذور بحذث , الكاراتيذه اعبذات لذدى والعقليذة الوظيفيذة
 . م :..1

 . م7111 فراد, بور المتحدة, المكتبة والتطبيق, النظرية بين والتكامل الرياضة8اليص ، عيد ع)دل -77
 البدنيذة القذدرات بعذض لتنميذة مقتذر  تذدريبى برنذامج "8م 6..1لإ الي)سـط عيـد سـ د قالحـ عيـد -71

 التربيذة كليذة , منشذورة غيذر دكتذوراة رسذالة , " الفراشة لسباحي الرقمي بالمستوى وعاقته الخاصة
 . أسيوط جامعة , الرياضية

 .للنشر الكتاا كز,مر  والقفز الواا مسابقات فسيولوجيا8م 7..1(زاه، الحم د عيد عيدال،حم  -71
 القذوة بذرامج وتصذميم الأاقذال تذدريا8م 7116لإ الوط ـب ن)، مـ)  د النمـ، أحمـد عيـدالعز ز -74

 . القاهرة , للنشر الكتاا مركز ,7ط , الرياضى والتخطيط
 , العربذي الفكذر دار , إنقذاذ , تكنيذئ , تذدريا , تعلذيم السذباحة8 م 7114لإ )روـ،)  زيـى ع ـى -71

 . القاهرة
 G.M.S دار , 7 ط , التطبيق النظرية الرياضى التدريا8م ...1لإاللي)لى ع) ل ع ى ع) ل -76

 . 
  القاهرة ,G M  S دار , المنافسات تدريا8 م(0222  ال)ل    ي)  ق محمد -71
 , الكرةالطائرة لاعبى الحركية السرعة تحسن على البليومترى التدريا استخدام تأاير8ح مى محمد -:7

 . ...1لإحلوان جامعة , بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية , منشذورة غير دكتوراا رسالة
 , المعذارف دار , وتطبيقذات نظريذات , الرياضذى التذدريا علذم8 7114لإ8عـلا)ى حسـ  محمـد -71

 .القاهرة
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