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 برنامج تدريبي باستخدام الإيقاع المائي السمعي على بعض المتغيرات البدنية 
 متر حرة 044والمستوى الرقمي لسباحي 

 طلعت محمد زينةالباحث / أحمد                                                                  
المتغيرات البدنية  معي وتأثيره علىيهدف البحث إلى بناء برنامج تدريبي باستخدام الإيقاع الس

المنهج  ينالباحث وااستخدم، م حرة044المستوى الرقمي في سباحة ، و م حرة044لسباحي 
التجريبي بتصميم المجموعتين )تجريبية وضابطة( بالقياس القبلي والقياس البعدي وذلك لملائمته 

نادي من ( سباح 04العمدية من ) باختيار مجتمع البحث بالطريقة ينالباحث واقام، لطبيعة البحث
وتم تطبيق  .م0400/ 0404سنه وذلك خلال الموسم الرياضي  40طنطا الرياضي تحت 

( سباحين من مجتمع البحث وتم تقسيمهم عشوائيا إلى 9تجربة البحث على عينة قوامها )
( 0( سباحين، ومجموعة ضابطة وتتكون من )5مجموعتين مجموعة تجريبية وتتكون من )

( سباحين لتقنين اختبارات البحث 8بتطبيق الدراسة الاستطلاعية على ) ينالباحث وااحين، وقامسب
 ، أهم نتائج البحث: وهم من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية

الضيابطة و لمجموعية التجريبيية البعديية لقياسيات الارتفاع نسب معدل تحسن المتغيرات البدنية بيين  -
( لصييالا المجموعيية ٪0.040الييى  ٪7.467حيييث انحصييرت مييا بييين ) حييرهمتيير  044لسييباحي 
 التجريبية.

 ارتفاع نسب معيدل تحسين المسيتوى الرقميي بيين القياسيات البعديية للمجموعية التجريبيية والضيابطة -
 لصالا المجموعة التجريبية. متر حره 044لسباحي 

بيييين  4.45توى معنويييية عنيييد مسيييبيييين متوسيييطات القياسيييات البعديييية  توجيييد فيييروق دالييية احصيييائيا -
متر  044المستوي الرقمي  لسباحي و مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية 

 حرة لصالا المجموعة التجريبية.

 م حرة.044أن استخدام الايقاع الموسيقى طريقة جيدة للتدريب على سباق لسباحي  -

 الكلمات المفتاحية:
" الرقمي المستوى– البدنية تالمتغيرا  - المائي الإيقاع "  
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A training program using audio-acoustic percussion on some 

physical variables And the digital level for the  

033-meter freestyle swimmer 
                                    Researcher / Ahmed Talaat Mohamed Zeina 

 
The research aims to build a training program using audio rhythm 

and its impact on the physical variables of the 044m freestyle swimmers, 

and the digital level in the 044m freestyle swim. From (04) swimmers 

from Tanta Sports Club under 40 years, during the 0404/0400 sports 

season. The research experiment was applied to a sample of (9) 

swimmers from the research community and they were randomly divided 

into two groups, an experimental group consisting of (5) swimmers, and a 

control group consisting of (0) swimmers, and the researchers applied the 

exploratory study to (8) swimmers to legalize the research tests They are 

from the research community and outside the main research sample. The 

most important results of the research: 

- The increase in the rate of improvement of physical variables between the 

dimensional measurements of the experimental group and the control group 

for the 044-meter freestyle swimmer, which was limited to (.740.7 to 

070407) in favor of the experimental group. 

- High rate of improvement in the digital level between the dimensional 

measurements of the experimental group and the control group of the 

044-meter freestyle swimmer in favor of the experimental group. 

- There are statistically significant differences between the means of 

dimensional measurements at the level of significance 4745 between the 

experimental and control groups in the physical variables and the digital 

level of the 044-meter freestyle swimmers in favor of the experimental 

group. 

- Using rhythmic music is a good way to train for the 044m freestyle race. 

"lDigital Leve -Physical Variables  -Water Rhythm ":  key words  
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 المقدمة ومشكلة البحث:

ن رياضيية السييباحة أحييد الرياضييات التنافسييية الهاميية التييي يتضييا فيهييا أداء السييباح ميين إ
خلال قدرته على قطع مسافة السباق في أقل زمن ممكن، ويتطلب ذلك من خلال قدرة عاليية مين 

أن تحطييم  Meglischio (3442)ماجليشييو ر السباح لتحسين المستوى الرقمي له. حييث ييذك
ليدى السيباحين وكيذلك الميدربين، وقيد تركيزت هيذه الأهميية فيي  مهميةالأرقام القياسية تحتيل مكانية 

 (066: 05المجال التنافسي من خلال مرور جسم السباح في أقل زمن ممكن. )
 Maglischoماجيلشييو ، (3422حيازم سيالم )و  أبيو العيع عبيد الفتيا ويتفق كل مين 

أن سييباحة الزحييف أو الحييرة الأكثيير اسييتخدامفا والأسييرع فييي الأربييع السييباحات التنافسييية،  (3442)
والتييي تتطلييب التييدريب الجيييد لتطييوير كييل حركيية حيييث تعتمييد علييى حركيية الييذراعين والييرجلين معفييا 

كيات حيث تتكون الدورة الكاملة من دورة ذراع يمين ويسار مع عدد من ضربات اليرجلين، وان حر 
الذراعين ومسافة طول الشدة ومعدل تردد الشدات، مؤشر مهم على حد سواء في تطوير المستوى 
الرقمي للسباح حيث انخفاض معدل تردد الشدات هو علاجه على الحركة البطيئة للأذرع، ويشير 

 (95: 06) (،7، 59: 0إلى أن هناك توقف خلال الأداء الذي يؤثر على زمن السباق. )
أن رياضيية السييباحة تتطلييب درجيية عالييية ميين التوافييق  (3440سييامد دبييور )لييذا يوضييا 

العضلي العصبي سواء المتمثلة في أداء مكونات السباقات المختلفية بانسيجام وتناسيق أو المتمثلية 
فيييي حركيييات السيييباحة )ضيييربات اليييرجلين، حركيييات اليييذراعين، التييينفس، التوافيييق(، وأن تفاعيييل هيييذه 

لإيقاع الحركي الذي يعد أحد عناصر الحركة الرياضية واليذي يعميل العناصر بسهولة يؤدي إلى ا
: 44علييى الاقتصيياد فييي الجهييد والطاقيية وتييأخير اهييور التعييب والقييدرة علييى الأداء لمييدة أطييول. )

60) 
إليييى أهميييية اسيييتخدام أجهيييزة التيييدريب  (3422حيييازم سيييالم )و  أبيييو العيييع عبيييد الفتيييا ليييذا يشيييير 

أبو العع أحمد عبد الفتيا  إيقاع ضربات السباح. وفى هذا الصدد يضييف التكنولوجية للسيطرة على معدل 
أنه اهرت خلال العشرين سنة الأخيرة أنيواع مختلفية مين الأدوات والأجهيزة التكنولوجيية التطبيقيية  (3423)

 في مجال السباحة كان يصعب باستخدام الطرق التقليدية تحقيقها منها إمكانية توفير أفضل الاروف لتنميية
مكانية تنمية بعض الصفات الأخرى.   سرعة الأداء والتدرج السليم وتقنين حمل التدريب وا 

 (0 :58) ،(4 :400 ) 
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فييي أداء السييباح للضييربات مييا اشييارت الإيقاا ا اائاا لس اا اائ س مييا يوضييا أهمييية اسييتخدام 
من خصائص  مهمةأن الإيقاع الحركي له خاصية  (3442عطيات محمد خطاب وآخرون )الية 
حركييية الرياضيييية فكيييل أداء حركيييي يشيييمل إيقييياع معيييين خييياص، ويعميييل الميييدرب عليييى تعلييييم هيييذا ال

الإيقييياع للاعيييب، ويصيييل مييين خيييلال هيييذا اليييتعلم إليييى تحسيييين الأداء الحركيييي، ويسييياعد فيييي ذليييك 
استخدامه للأجهزة العلمية التي يمكين مين خلالهيا الحصيول عليى الإيقياع المناسيب لحركية معينية، 

 (98: 40م الدفعة الأساسية للحركة والزمن المناسب لها ومداها. )ويتم دراستها لتفه
إلييى أن أهمييية الإيقيياع الحركييي فييي التييدريب  Maglischo (3442)ماجيليشييو ويشييير 

الرياضييي ترجييع إلييى أنييه يسيياعد علييى الإقييلال ميين بييذل الطاقيية والوصييول إلييى هييدف الحركيية بأقييل 
دل العمييل العضييلي بييين الشييد والارتخيياء فييي جهييد، كمييا يييؤخر الشييعور بالتعييب، ويسيياعد علييى تبييا

العضيلات العاملية، فضييلاف عين أهميتيه فييي ضيبط معييدل الشيدة والتكيرار، فعنييد اسيتخدام الإيقاعييات 
المتغيييرة الشييدة يتجمييع حييامض اللاكتيييك بصييورة أسييرع ممييا يييؤدي إلييى القصييور فييي الحفيياا علييى 

ميين الطاقيية ممييا يزيييد ميين معييدلات معييدل الشييدة المتغيييرة، الأميير الييذي يحتيياج لقييدر كبييير وسييريع 
 (05: 07التعب. )

ن أMontgomery & Chambers (3442 )تشيييامبرز ، ميييونتغمر وقيييد أشيييار 
الإيقيياع وتوقيييت الضييربات مهييم ويجييب تضييمينه فييي بييرامج تييدريب السييباحين لجميييع المسييتويات. 

ء الإيقاع يجعلهيا والإيقاع الجيد يجعل أداء سباحة الزحف على البطن أكثر فاعلية بينما يكون سو 
 (426: 24(،)404: 02(،)08أقل فعالية. )

أنييه يجييب أن يقييوم المييدرب  Maglischo (3442)ماجيليشييو وميين هييذا المنطييق يييرى 
بمساعدة السباحون على إيجاد أفضل معدل توافق بين طول الشدة ومعدل الشدة مع الحفاا عليى 

ومين مسيافة سيباق إليى أخيرى، وذليك  الطاقة المنتجة، وهو ما يختلف بيالقطع مين سيباح إليى  خير
 (744 -698: 00باستخدام العديد من التدريبات المختلفة. )

متير حيره وجيد أن السيباحين ييؤدون الشيدة  044لأداء سباحي  ينوفي ضوء ملاحاة الباحث
للذراع ويتم بعيدها التوقيف والانيزلاق لفتيرة زمنيية تختليف مين سيبا ح يخير مميا يفقيد السيباحة الايقياع 

توقيت مما يؤثر على زمن السيباحة وبالتيالي ييؤثر عليى المسيتوي الرقميي ليبعض السيباحين خيلال وال
ليذا يتضيا أن سيبب الانخفياض أثنياء الأداء إليى  .متر حره، مما جعلهم في ترتيب أقيل 044سباحة 

وأيضييييا، أن  .دورة الييييذراعين منخفضيييية أثنيييياء السييييباق، الأميييير الييييذي انعكييييس علييييى سييييرعة السييييباحين
الرقمي للسباح يحدده طول مسافة شدة اليذراعين ومعيدل دورة دوران اليذراع، حييث إنيه كلميا  المستوى

ارتفع معدل الضربات مع الحفاا على طيول الشيدة للسيباح سيوف يتحسين المسيتوى الرقميي للسيباح. 
أن العدييييد مييين الميييدربين ليييديهم حيييل لهيييذه المشيييكلة بالقييييام بييي طلاق صيييفارات لتنبييييه  ينووجيييد البييياحث
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سييبل حييل  ينالبيياحثوخييلال دراسيية .احين لضييبط سييرعة شييدات الييذراعين أثنيياء التييدريب أو السييباقالسييب
الولييييد تليييك المشيييكلة وجيييد مييين ان دراسيييته سيييوف تكيييون اسيييتكمالا لنتيييائج الدراسيييات العلميييية كدراسييية 

دعيياا الجمييا و  (، محمييد وردة2()3434(، باسيينت عيسييى )5()3434نوفييا الحيييالي )و  البصييو
(3434()25 ،) 

وأراء  (22()3422سييمير عبييد السييعم )، (0()3422بيين حامييد ) الييديننييور و  ماعيا زواويييدإسيي
الأسيياتذة والمييدربين ذوي الخبييرة أنييه لابييد ميين عمييل برنييامج يسييتطيع السييباح ميين خلالييه الوصييول إلييى 
المحافايية علييى طييول الشييدة ومعييدل الشييدات أثنيياء السييباحة بسييرعة عالييية الشييدة والتييي ميين خلالهييا 

 الايقيياعحقيييق نتييائج أفضييل واتضييا ميين نتييائج الدراسييات أن أفضييل السييبل هييو تييدريب يصييل إلييى ت
إليى دراسية تيأثير برنيامج تيدريبي  ينالبياحثيسيعى  ليذاة. متير حير  044للسباح أثناء التيدريب لسيباحي 

متيير  044مسييتوي الرقمييي لسييباحي والتحسيين المتغيييرات البدنييية لالإيقاا ا اائاا لس اا اائ س باسييتخدام 
 ة.حر 

 :لبحثهدف ا

 وتأثيره على:باستخدام الإيقاع السمعي يهدف البحث إلى بناء برنامج تدريبي 
 م حرة.044لسباحي  المتغيرات البدنية -4

 م حرة.044المستوى الرقمي في سباحة  -0

 :فروض البحث

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية لييدى مجموعيية البحييث  -
 متر حرة لصالا القياس البعدي. 044المستوي الرقمي لسباحي و متغيرات البدنية في ال التجريبية

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبلييية والبعدييية لييدى مجموعيية البحييث  -
 متر حرة لصالا القياس البعدي. 044المستوي الرقمي لسباحي و الضابطة في المتغيرات البدنية 

لة إحصائية بين متوسطات القياسات البعدية بين مجموعتي البحث التجريبيية توجد فروق ذات دلا -
متييير حيييرة لصيييالا المجموعييية  044المسيييتوي الرقميييي لسيييباحي و والضيييابطة فيييي المتغييييرات البدنيييية 

 التجريبية.
 :مصطلحات البحث

ليذي قيد : هو الأشكال السمعية المتكررة والتي تختلف فيما بينهيا مين حييث اليزمن االإيقاع السمعي
 (55: 42تستغرقه أو من حيث الشدة والعلو. )

 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

)تجريبييية وضييابطة( بالقييياس  الميينهج التجريبييي بتصييميم المجمييوعتين ينالباااح اسييتخدموا 
 القبلي والقياس البعدي وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 
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 مجتمع البحث: 

نيادي طنطيا مين سيباح  (04) يار مجتميع البحيث بالطريقية العمديية مينباخت ينالباح قاموا 
تطبييييق تجربييية وتيييم  .م0400/ 0404وذليييك خيييلال الموسيييم الرياضيييي  سييينه 40 تحيييت الرياضيييي

مجميوعتين  إليى عشيوائيا تيم تقسييمهممين مجتميع البحيث و  ينسيباح (9البحيث عليى عينية قوامهيا )
( سيباحين، وقياموا 0ة وتتكيون مين )ضيابط ةومجموعي( سباحين، 5وتتكون من ) ةتجريبي ةمجموع

( سباحين لتقنين اختبارات البحث وهيم مين مجتميع 8بتطبيق الدراسة الاستطلاعية على ) ينالباح 
 سباب اختيار العينة كالتالي:أو  طشرو  البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية.

 المنتامين في التدريب.و  المسجلين بالاتحاد المصري للسباحة -

 الاشتراك به. علىطبيعة البحث ووافقوا طواعية هدف و موا بممن أل -

 اعتدالية بيانات العينة: 
 (2جدوا ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيم كولموجرف سميرنوف للعينة الواحدة
 في المتغيرات الاساسية قيد البحث في القياس القبلي

 2ن=

 م
 اتمتغير ال

 
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 لانحرافا
 المعياري

 قيمة
 كولموجراف
 سميرانوف

 احتمالية
 Pالخطأ

 الدلالة

       دلالات النمو -

 غير دالة 4.594 4.774 4.497 42.900 سنة/شهر السن 4
 غير دالة 4.780 4.656 2.295 472.000 سم الطول 0

 غير دالة 4.874 4.596 0.008 60.444 كجم الوزن 2

 غير دالة 4.974 4.089 4.450 2.989 سنة/شهر العمر التدريبي 0

       الاختبارات البدنية -
 غير دالة 4.089 4.982 4.246 4.970 م الوثب العريض من الثبات  4
 غير دالة 4.506 4.844 4.264 2.967 م كجم من الجلوس2قذف كره طبيه  0

 (2جدوا )تابع/ 

 م
 اتمتغير ال

 
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 قيمة
 كولموجراف
 سميرانوف

 احتمالية
 Pالخطأ

 الدلالة

2 
 الجلوس من الرقود من وضع ثني

 تكرارات 5× د 4الركبتين خلال  
 غير دالة 4.875 4.590 8.874 75.778 عدد
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0 
 رفع الرجلين والزراعين معا 

 تكرارت5×ث04من الانبطاح خلال 
 غير دالة 4.052 4.446 7.052 67.889 عدد

       المستوى الرقمي -
 غير دالة 4.526 4.845 2.075 098.492 ث  متر 044زمن  4

   2022=4045عند مستوى معنوية( الجدولية Z*قيمة )
( أن قيييم اختبييار كولمييوجرف سييمير نييوف للقييياس القبلييي للعينيية الواحييدة 4يوضييا جييدول )

، مميا P >4.45يتضيا أن قيمية  ( كمياzقيد البحث، أقل من القيمة الجدولية لقيمة) اتمتغير الفي 
يدل عليى عيدم وجيود فيروق دالية إحصيائيا بيين درجيات أفيراد مجموعية الدراسية فيي تليك المتغييرات 

 وأن القيم تتبع التوزيع الطبيعي.

 تكافؤ عينة البحث:

المسيييتوي  –القيييدرات البدنيييية  –باسيييتخدام متغييييرات )معيييدلات اليييدلالات النميييو  ينالبااااح  واقيييام
 (،6من تكافؤ مجموعات عينه البحث كما هو موضا بجدول ) الرقمي( لتأكد

 (2جدوا )
 دلالة الفروق الاحصائية باستخدام اختبار مان وتني العبارمترى بين مجموعتي البحث

 التجريبية والضابطة في متغيرات معدلات دلالات النمو
 2ن=

 م
متغيرات 

 دلالات النمو
 وحدة
 القياس

 العدد المجموعة
 المتوسط

 بيالحسا
 الانحراف
 المعياري

متوسط 
 الرتب

 مجموع
 الرتب

مان 
 وتنى

(z) 

مستوى 
 الدلالة

 الاحصائية

          دلالات النمو -

 سنة/شهر السن 1
 009111 59311 19113 149.31 5ن= التجريبية

-19510 19010 
 1.9111 39511 191.0 149.11 3ن= الضابطة

 سم الطول 0
 009111 59311 494.1 1039111 5ن= التجريبية

-19514 19015 
 1.9111 39511 49005 1009051 3ن= الضابطة

 كجم الوزن 4
 049511 39011 .5910 049011 5ن= التجريبية

-19405 19010 
 019511 59405 39141 039051 3ن= الضابطة

 سنة/شهر العمر التدريبي 3
 009111 59011 .1915 39111 5ن= التجريبية

-1903. 19.14 
 1.9111 39051 19101 49.05 3ن= الضابطة

 (2جدوا )تابع/ 

 م
متغيرات 

 دلالات النمو
 وحدة
 القياس

 العدد المجموعة
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

متوسط 
 الرتب

 مجموع
 الرتب

مان 
 وتنى

(z) 

مستوى 
 الدلالة

 الاحصائية

          اختبارات البدنية -

1 
من الو ب العريض 

 ال بات
 متر

 009111 59011 ..191 09153 5ن= التجريبية
-19030 19.15 

 1.9111 39051 19301 .19.0 3ن= الضابطة

0 
قذف كره طبيه 

 كجم من الجلوس4
 متر

 009511 39511 19510 49.00 5ن= التجريبية
-19015 1954. 

 009511 59005 19101 .3911 3ن= الضابطة
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4 

ود الجلوس من الرق
 من وضع  ني 
د 1الركبتين خلال 

 تكرارات 5× 

 عدد

 0.9111 59011 9.31. 009311 5ن= التجريبية

-19031 1935. 
 109111 39051 9001. 049051 3ن= الضابطة

3 

رفع الرجلين 
والزراعين معا من 

الانبطاح خلال 
 تكرارت5×ث31

 عدد

 0.9511 59.11 9141. 0.9111 5ن= التجريبية

-19110 1900. 
 159511 49.05 09130 009511 3ن= الضابطة

          المستوى الرقمي -

 ث متر311زمن 1
 019111 39011 39501 9330..0 5ن= التجريبية

-19..1 19400 
 039111 09111 19155 4..0.09 3ن= الضابطة

 2022=4045( الجدولية للطرفين عند مستوى معنوية Z*قيمة )

( المحسوبة باستخدام اختبار مان ويتنى لدلالة الفيروق z( ان قيمة )0) يتضا من جدول
، كما يتضا 4.45معنويةبين المجموعة التجريبية والضابطة اقل من القيمة الجدولية عند مستوى 

في متغيرات دلالات النمو قيد البحث مما يدل على عدم وجود فروق معنويية  P >4.45ان قيمة 
 كافؤ بين المجموعتين.مما يشير الى بيان الت

 ادوات جمع البيانات:
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -  ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام. -

 ث(44/ 4ايقاف )تسجل لأقرب  ساعة -  م.05×م 54حمام سباحه  -

 رسيحبل صغير، ك -  كجم(4كرة طبية زنة ) -  .TempoTrainerجهاز  -

 بوردو زعانف وكفوف -  شريط قياس. -

 القياسات والاختبارات المستخدمة:

والمسيييا المرجعيييي للدراسيييات السيييابقة والمراجيييع العلميييية ورأي  ينالبااااح مييين خيييلال متابعيييه 
 كالتالي:والقياسات اللازمة والملائمة لموضوع البحث وهي  للاختبارات ينالباح  واالخبراء توصل

 :الاختبارات البدنية -1

 الوثب العريض من الثباتاختبار  العضلية: القدرة -

 كجم من الجلوس2قذف كره طبيه اختبار  القدرة العضلية: -

 تكرارات5×د 4الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين خلالاختبار  التحما العضلي: -

 .تكرارات5×ث04رفع الرجلين والزراعين معا من الانبطاح خلالاختبار  التحما العضلي: -
 متر حره:  044قياس المستوي الرقمي لسباحي  -0

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:
  حساب الصدق:

 (2جدوا )
 قيم اختبار )مان ويتنى( لعرباعى الاعلى والارباعى الادنى لدى عينة التقنين
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 متغير الاختبارات البدنية لبيان معاما الصدق في
 0=3=ن2ن

المجموعة غير  وعة المميزةالمجم الاختبارات البدنية م
 مميز

 قيمة
z 

 احتمالية
 Pالخطأ

 ع± س ع± س

 4.409 0.404 4.420 4.870 4.407 0.440 الوثب العريض من الثبات 4

 4.409 0.404 4.576 2.602 4.652 0.487 كجم من الجلوس2قذف كره طبيه  0

2 
الجليييوس ميييين الرقييييود مييين وضييييع ثنييييي 

 تتكرارا 5× د 4الركبتين خلال
79.826 6.080 68.758 5.709 0.404 4.409 

0 
رفيييييييع اليييييييرجلين واليييييييزراعين معيييييييا مييييييين 

 تتكرارا ت5×ث04الانبطاح خلال
74.804 7.227 65.975 6.240 0.404 4.409 

 2022=4045للطرفين عند مستوى معنوية ( الجدولية Z*قيمة )

لدلالة الفيروق ( المحسوبة باستخدام اختبار مان ويتنى z( ان قيمة )2) يتضا من جدول 
أكبيير مييين القيميية الجدولييية عنيييد مسييتوى معنويييية  غييير الممييييزةبييين المجموعيية الممييييزة والمجموعيية 

اختبارات التوازن قيد البحث مما يدل على وجود فيروق  في P <4.45كما يتضا ان قيمة  4.45
 .معنوية بين المجموعتين مما يشير الى صدق الاختبارات

 حساب ال بات:

طريقيييه تطبييييق الاختبيييارات واعييياده تطبيقهيييا لحسييياب ثبيييات الاختبيييارات  ينح الباااااسيييتخدام 
( سباحين وهم مين مجتميع البحيث ومين 8بتطبيق الاختبارات البدنية على ) ينالباح البدنية وقاموا 

خييييارج عينيييية البحييييث الاساسييييية واعيييياده تطبيييييق الاختبييييارات بعييييد مييييرور ثييييلاث ايييييام علييييى تطبيييييق 
معامل سبيرمان لارتباط الرتب بين التطبيقين كما هو موضا بجدول الاختبارات الاول ثم حساب 

(0.) 
 (0) جدوا

 معاما الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معاما الثبات 
 متغير الاختبارات البدنية قيد البحث في

 2ن=

 الاختبارات البدنية م
 معامل اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س لارتباطا
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 4.970 4.408 4.996 4.457 4.992 ثب العريض من الثباتالو  4
 4.957 4.760 2.904 4.856 2.945 كجم من الجلوس2قذف كره طبيه  0

2 
الجليييوس مييين الرقيييود مييين وضيييع ثنيييي اليييركبتين 

 تتكرارا 5× د 4خلال 
70.097 8.804 75.208 7.778 4.962 

0 
رفيييييع اليييييرجلين واليييييزراعين معيييييا مييييين الانبطييييياح 

 تكرارات 5×ث04خلال 
68.898 9.405 69.204 8.679 4.954 

  40040= 4045قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية *

( وجييود ارتبيياط ذو دلاليية إحصييائية بييين التطبيييق واعييادة التطبيييق للاختبييارات 0يوضييا جييدول )
 الاختبارات.مما يشير الى ثبات تلك  4.45التوازن قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

 المقترح:مج التدريبي البرنا 

التيي يجييب  العلميييةقبيل وضيع البرنييامج التيدريبي لابييد مين تحديييد هيدف البرنييامج والاسيس 
كييل ولتحقيييق ذلييك تيم الرجييوع الييى الدراسيات العليميية كدراسيية  اتباعهيا عنييد وضييع البرنيامج التييدريبي

حيييالي نوفييا الو  (، الوليييد البصييو3434()32) Piatrikova et alبياتريكوفييا وآخييرون ميين 
باسييييينت عيسيييييى Albasso et al (3434()33 ،)ألباسيييييو وآخيييييرون  ،(5()3434)
 Shimojo et alشيمويو وآخيرون  (،25()3434دعاا الجما )و  محمد وردة (،2()3434)
محميييييد القيييييط والمراجاااااع العلمياااااة المتخصصاااااة  (2()3422سيييييارة سيييييليم ) (،22)(3422)
(، محميييييد القيييييط 3)(3422م )أبيييييو العيييييع عبيييييد الفتيييييا  وحيييييازم حسيييييين سيييييال (،48)(3422)
وبناء عليى ذليك وعليى أسياس مشيكلة وهيدف البحيث  (22()3443محمد القط ) (،20()3440)

 بتحديد الخطوات التالية: ينالباح قاموا 
 هدف البرنامج:

باسيتخدام الإيقياع السيمعي  الحيرةيهدف البرنامج المقترح الي تحسين الاداء الفني لسيباحه 
 لإحداث تأثير إيجابي على:

 المتغيرات البدنية قيد البحث. -

 م حرة.044المستوي الرقمي في سباحة  -

 :سس الواجب توافرها في البرنامج التدريبيالأ

 الاهتمام بقواعد الاحماء. -

 تنفيذه.تحديد هدف البرنامج واهداف كل مرحله من مراحل  -

 للاعبين وذلك بتحديد المستوي. الفرديةالفروق  مراعاة -

 ريب.تحديد اهم واجبات التد -
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 الدافعية. السنية والعمل على زيادةملائمه البرنامج التدريبي للمرحلة  -

 يه التدريب.ر تنايم وتنويع واستمرا -

بعييض الاسيس الواجييب توافرهيا فييي  مراعياةالبرنييامج التيدريبي المقتيير  يجيب  تنفيي قبيا 
 البرنامج التدريبي وه ه الاسس تتمثا في:

 السنية.ملائمه محتوي البرنامج للمرحلة  -

 الخصائص البدنية والمهارية والنفسية لهذه المرحلة. مراعاة -

 الماء.الدقة في اختيار التدريبات البدنية داخل وخارج  مراعاة -

 الحمل.الفروق في تشكيل  مراعاة -

 والنشاط. الحركةمحاوله اشباع حاجات ورغبات اللاعبين من  -

 التدريبي:خطوات تصميم البرنامج 

، 4.64ازمنييه ايقاعيييه هييي  أربييعالسييباحة  علييىامج تييدريبي مقتييرح يعمييل بتصييميم برنيي ينالباااح  واقييام -
اداء فنييييي للسييييباح  أفضييييلوذلييييك للوصييييول الييييي باسييييتخدام الإيقيييياع السييييمعي ، 4،75، 4،74، 4.65

 وللوصول لأفضل معدل توافق بين طول الشده ومعدل تردد الشده الخاص بالسباحين

ستغرق مده تطبييق سوف يالتدريبية. حيث لي للوحدة تحديد عدد ايام الوحدات التدريبية والزمن الك -
وحيدات تدريبييه لكيل  6بواقيع  00/0/0400اليي  4/4/0400( اسابيع في الفترة مين 8البرنامج )

دقيقيييه للوحيييدة )سييياعتين( وبيييذلك بلييي  عيييدد الوحيييدات  404اسيييبوع )وحيييده تدريبييييه يومييييا( بمعيييدل 
  .ساعة( 96ات )( وحده تدريبيه ب جمالي عدد ساع08التدريبية ككل )

 للبرنامج:التخطيط الزمني 

( وحييييدات لكييييل اسييييبوع ليصييييبا اجمييييالي 6بواقييييع ) ابيع( اسيييي8مييييده تنفيييييذ البرنييييامج هييييي )
 (.للجزء الختامي -الرئيسي. للجزء  -التمهيدي.  لجزء ) وحده( 08الوحدات )

 التوزيع النسبي والزمني ودرجات الحمل على مراحل التدريب ال لا ة
 

 ( 5) جدوا
 شكيا حما التدريب للبرنامج التدريبي ت

 ما قبل المنافسة إعداد خاص إعداد عام الفترة

 8 7 6 5 0 2 0 4 الاسبوع

         (٪444:94) حمل اقصى

         (٪94:75)عالي حمل 

         (٪75: 54) حمل متوسط

  .(4:  0تم تشكيل الحمل بطريقة ) -
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اسابيع( حيث كانت درجات الحميل متوجيه مين حميل متوسيط  2)الفترة الزمنية فتره الاعداد العام:  -
 الإعداد الخاص. ٪05الإعداد العام،  ٪75 بنسبةتكون و الى حمل عالي الي حمل أقصى 

اسييابيع( حيييث كانييت درجييات الحمييل متدرجيية ميين حمييل  2الفتييرة الزمنييية )فتييره الاعييداد الخييا :  -
 إعداد خاص. ٪64إعداد عام،  ٪04 بنسبة:تكون و عالي على حمل أقصى ثم الي حمل عالي. 

اسييبوع( حيييث كانييت درجييات الحمييل متدرجيية للهبييوط  0الفتييرة الزمنييية ) فتييره الاعييداد للمنافسييات: -
بشييدة الحمييل ميين حمييل أقصييي علييى حمييل عييالي ثييم الييي حمييل متوسييط اسييتعدادا للمنافسيية. يكييون 

 .وفي اتجاه التهدئة للمنافسةالتدريب كله إعداد خاص 

 التدريب:اد في أسابيع تحديد نسب الإعد

أسيبوع بواقيع ثيلاث وحيدات تدريبيية أسيبوعية، وقيد  8المقترح من  ييتكون البرنامج التدريب
 ي: تم تقسيم مدة البرنامج إلى ثلاث فترات وذلك وفقا لمبادئ التدريب الرياض

اسيتخدام بهياري الأداء المتطيوير القيدرات البدنيية و وتهيدف هيذه الفتيرة إليى  :: فترة الإعداد العامأولاا  -
 وحدات أسبوعية. (6)أسابيع بواقع  2تتكون من  وهي (Tempo trainerجهاز )

 وتهدف هذه الفترة إلى تطوير الأداء المهاري والمستوي الرقمي: : فترة الإعداد الخا ثانياا  -
 وحدات أسبوعية.  (6)أسابيع بواقع  2وتتكون هذه الفترة من 

التأكييد ميين تكيييف عينيية البحييث مييع حمييل تهييدف هييذه الفتييرة إلييى و  :: فتييرة مييا قبييا المنافسيياتثالثيياا  -
 ( علييى تحسيين الأداء المهيياري والمسييتوي الرقميييTempo trainerاسييتخدام جهيياز )ب التييدريبات

 وحدات أسبوعيا. (6)بواقع  أسبوع 0تتكون من  والتدرج بالحمل للاستعداد للمنافسة وهي
 عدد وزمن وحدات البرنامج التدريبي المقترح:

 وحدات تدريبية.  6دد الوحدات التدريبية في الأسبوع = ع -
 وحدة تدريبية. 00=  0×  6عدد الوحدات التدريبية في الشهر =  -
 وحدة تدريبية.  08=0×00عدد الوحدات التدريبية في البرنامج ككل =  -
 دقيقة. 404زمن الوحدة التدريبية في الأسبوع =  -
 ة.دقيق 704=  6×  404زمن الاسبوع الكلى =  -
 دقيقة.5764=  8×  264زمن البرنامج التدريبي ككل =  -

 اليومية:محتويات وحدة التدريب 

 على:بقسيم الوحدة التدريبية حيث تشمل  ينالباح  واقام
 (2) جدوا

 المااداخا  الوحدةالتوزيع الزمنى للبرنامج 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الإحماءأجزاء 



 

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

 (    00  (   ( الخامس  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )        
 

 الوحدة
 لتهيئة العضلات العاملة لتهيئة العضلات العاملة م4044 الأحماء

 م2444 الرئيسي
باسييييتخدام  تحسييييين أداء ب )تييييدريباتتييييدريبات هوائييييية  -

Tempo Trainer.) 
 تدريبات لاهوائية. -

اسييتخدام تييدريبات تحسييين أداء بييدون )تييدريبات هوائييية  -
 (.أدوات وبالبرنامج التقليدي

 تدريبات لا هوائية. -

التهدئة 
 م044 لخاتمةوا

)مرحليية الاستشييفاء( تتميييز هييذه  رجييوع الجسييم للحاليية الطبيعييية
المرحليييية بشييييدة منخفضيييية مييييع سييييرعة الييييتخلص ميييين حمييييض 

 اللاكتيك في الدم. 

)مرحليية الاستشيفاء( تتميييز هييذه  رجيوع الجسييم للحالية الطبيعييية
المرحلييية بشيييدة منخفضييية ميييع سيييرعة اليييتخلص مييين حميييض 

 اللاكتيك في الدم.

 اسية:سالدراسة الأ
 القياس القبلي: 

عليييى ييييومين بواقيييع ييييوم للمجموعييية التجريبيييية وييييوم بيييأجراء القيييياس القبليييي  ينالبااااح  واقيييام
فييي الفتييرة يييوم وذلييك ، فييي القييياس وسييهوله إجييراء القييياس الدقييةوذلييك لضييمان للمجوعيية الضييابطة 

خطيوات ب ترتييوكانت  قبل تنفيذ البرنامج 24/40/0404الي الخميس  09/40/0404 الأربعاء
 :كالتالي القياس القبلي

 –الييوزن  - العميير التييدريبي -السيين) أخييذ قياسييات متغييير معييدلات دلالات النمييو اللازميية للبحييث -
 ( العمر التدريبي

 الاختبارات البدنية اتمتغير اجراء قياس ال -
تمرينات  444 حره،رجلين  م444م سباحه حره، 244اداء الاحماء المائي لعينه البحث كالتالي:  -

سييباحه  54×0 حييره(سييباحه  05؛رجلييين حييره  05؛ 0-0-0تمييرين  05-رجلييين حييره  05اداء )
 .سباحه سهله 444-حره تزايد سرعه 

متر زحف على البطن فيي حميام  044بقياس المستوي الرقمي بدون جهاز لسباحه  ينالباح  واقام -
يل متوسيط اليزمن من الثانية وتم تسج 4/444متر وذلك باستخدام ثلاث ساعات إيقاف 54طوله 

  .للساعات الثلاثاء
 .متر044تم قياس: الزمن الاداء الكلي لمسافه  -

 تطبيق البرنامج التدريبي:

 4/4/0400مين ييوم السيبت الموافيق عينه البحث في الفتيرة ييوم  علىتم تطبيق البرنامج 
 م00/0/0400إلى يوم الخميس 

وم بتنفيييذ البرنييامج التجريبييي وتقيي حيييث تييم تقسيييم العينيية الييي مجمييوعتين مجموعييه تجريبيييه
وتقيوم بتنفييذ البرنيامج التقلييدي وبيدون اسيتخدام  ، مجموعيه ضيابطهTempo Trainerباسيتخدام 
 .أي اداه



 

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

 (    03  (   ( الخامس  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )        
 

باسيتخدام  (EN4)عند اداء تدريبات التحميل  Tempo Trainerباستخدام مجموعه تجريبه تقوم  -
 الإيقاع المائي السمعي.

 .(EN4) التحملمجموعه ضابطه تقوم بتنفيذ تدريبات  -

 القياس البعدي: 

 السييبتالييي  م05/0/0400 الجمعييةبييأجراء القييياس البعييدي فييي الفتييرة يييوم  ينالباااح  واقييام
، وتم اجيراء القياسيات البرنامج التدريبياخر وحدة من انتهاء الثامن و م بعد الاسبوع 06/0/0400

 بنفس الخطوات والإجراءات المتبعة في القياس القبلي.
 الإحصائية:المعالجات 

لمعالجييييه البيانييييات احصييييائيا واسييييتعان  SPSSبرنييييامج الإحصييييائية  ينالباااااح  وااسييييتخدم
 بالأساليب الاحصائية:

 المتوسط الحسابي. -

 الانحراف المعياري. -

 سميرنوف –اختبار كولموغوروف  -

 معامل الارتباط. -

  .اختبار مان وتنى -

 .اختبار ويلكوكسون -

 .نسب معدل النغير٪ -
 ئج:عرض ومناقشة النتا

 عرض النتائج: 
 

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية

 باستخدام اختبار ويلكوكسون اللابارامترى في متغير الاختبارات البدنية
 5ن=

 م
الاختبارات 

 البدنية

 القياس البعدي القياس القبلي
 العدد الاشارات

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
z 

 احتمالية 
الخطأ 

P 

 معدل
 ع± س ع± س التغير٪

1 
الو ب العريض 

 من ال بات
09153 191.. 0910. 191.. 

 1911 1911 1 السالبة
09104 19134 49014 

 15911 4911 5 الموجبة

0 

قذف كره طبيه 
كجم لأبعد 4

مسافة من 
 الجلوس

49.00 19510 39033 19333 

 1911 1911 1 ةالسالب

09104 19134 .9111 
 15911 4911 5 الموجبة

4 
الجلوس من 

الرقود من وضع 
009311 .9.31 .19011 09000 

 1911 1911 1 السالبة
09140 19130 39.11 

 15911 4911 5 الموجبة
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 ني الركبتين 
 5× د 1خلال 

 تكرارات

3 

رفع الرجلين 
والزراعين معا 

اح من الانبط
خلال 

 تكرارت5×ث31

0.9111 .9141 009.11 595.0 

 1911 1911 1 السالبة

09140 19130 59510 
 15911 4911 5 الموجبة

   2022=4045الجدولية عند مستوى معنوية( z) قيمة*
( دلاليييية الفييييروق الإحصييييائية لاختبييييار ويلكوكسييييون اللابييييارامترى بييييين 7يوضييييا جييييدول )

 (zمتغييير الاختبييارات البدنييية ويتضييا ان قيميية) فيييعينيية البحييث  لأفييراددي القياسييين القبلييي والبعيي
ممييا يييدل علييى وجييود  P <4.45قيميية  الييى ان بالإضييافة( الجدولييية zالمحسييوبة أكبيير ميين قيميية )

 .فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالا القياس البعدي
 (8جدول )

 اسين القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القي
 باستخدام اختبار ويلكوكسون اللابارامترى في متغير المستوى الرقمي

 5ن=

المستوى 
 الرقمي

القياس 
 القبلي

القياس 
 العدد الاشارات البعدي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
z 

احتمالية 
 Pالخطأ

معدل 
 التغير٪

 ع± س ع± س

 .5911 0.39003 39501 9330..0 متر 311
 15 4 5 السالبة

 4 4 4 الموجبة 395.1 19134 09104

   2022=4045عند مستوى معنويةالجدولية  (Z)قيمة *
( دلاليييية الفييييروق الإحصييييائية لاختبييييار ويلكوكسييييون اللابييييارامترى بييييين 8يوضييييا جييييدول )

 (zمتغيييير المسيييتوى الرقميييي ويتضيييا ان قيمييية) فييييالقياسيييين القبليييي والبعيييدي لأفيييراد عينييية البحيييث 
ممييا يييدل علييى وجييود  P <4.45قيميية  الييى ان بالإضييافة( الجدولييية zالمحسييوبة أكبيير ميين قيميية )

 .فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالا القياس البعدي
 (9جدول )

 وعة البحث الضابطةدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى مجم
 باستخدام اختبار ويلكوكسون اللابارامترى في متغير الاختبارات البدنية

 4ن=

 الاختبارات البدنية م
القياس 
 القبلي

القياس 
 العدد الاشارات البعدي

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
z 

 احتمالية
 Pالخطأ

 معدل
 التغير٪

 ع± س ع± س

 19144 09101 19301 .19.0 اتالو ب العريض من ال ب 1
 1911 1911 1 السالبة

19.31 19100 191.1 
 911. 4911 4 الموجبة
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0 
كجم لأبعد 4قذف كره طبيه 

 مسافة من الجلوس
3911. 19101 39101 19100 

 1911 1911 1 السالبة
19.01 1913. 19144 

 11911 0951 3 الموجبة

4 
ع الجلوس من الرقود من وض

  ني الركبتين 
 تكرارات 5× د 1خلال 

049051 .9001 009051 .9341 
 1911 1911 1 السالبة

19.00 1910. 09143 
 911. 4911 4 الموجبة

3 
رفع الرجلين والزراعين معا 

من الانبطاح خلال 
 تكرارت5×ث31

009511 09130 0.9051 09003 
 1911 1911 1 السالبة

19.31 19100 09040 
 911. 4911 4 الموجبة

   6091=0.5.عند مستوى معنوية( الجدولية Z*قيمة )

( دلاليييية الفييييروق الإحصييييائية لاختبييييار ويلكوكسييييون اللابييييارامترى بييييين 9يوضييييا جييييدول )
متغييير الاختبييارات البدنييية ويتضييا ان  فيييالقياسييين القبلييي والبعييدي لأفييراد عينيية البحييث الضييابطة 

مميا ييدل عليى  P >4.45( الجدوليية بالإضيافة اليى ان قيمية zقيمية ) ( المحسيوبة اقيل مينzقيمة)
 .عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي

 (.6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة

 توى الرقميباستخدام اختبار ويلكوكسون اللابارامترى في متغير المس
 5ن=

 م
المستوى 

 الرقمي

القياس 
 القبلي

القياس 
 العدد الاشارات البعدي

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 قيمة
z 

 احتمالية 
 Pالخطأ

معدل 
 التغير٪

 ع± س ع± س

 19135 0.59001 19155 4..0.09 متر 311 10
 11911 0951 3 السالبة

19.01 1913. 19..1 
 1911 1911 1 الموجبة

   2022=4045عند مستوى معنويةالجدولية  (Z)قيمة *
( دلالييية الفيييروق الإحصييييائية لاختبيييار ويلكوكسيييون اللابيييارامترى بييييين 44يوضيييا جيييدول )

متغيييرات المسييتوى الرقمييي ويتضييا ان  يالقياسييين القبلييي والبعييدي لأفييراد عينيية البحييث الضييابطة فيي
ممييا يييدل علييى  P <4.45ة بالإضييافة الييى ان قيميية الجدولييي (z( المحسييوبة اقييل ميين قيميية)zقيميية)

 .وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالا القياس البعدي
 (66جدول )

دلالة الفروق الاحصائية باستخدام اختبار مان وتنى اللابارمترى للقياسات البعدية بين 
 ختبارات البدنيةمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغير الا

 م
الاختبارات 

 البدنية
 وحدة
 القياس

 العدد المجموعات
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

مان 
 وتنى

(z) 

مستوى 
 الدلالة

 الاحصائية

فروق 
 نسب

 التغير٪

1 
 الو ب العريض 

 من ال بات
 سم

 41951 0911 ..191 .0910 5ن= التجريبية
09104 19134 09310 

 13951 4904 19144 0910 3ن= الضابطة

0 
قذف كره طبيه 

 كجم 4
 من الجلوس

 متر
 0.911 5901 19333 39033 5ن= التجريبية

19.01 1913. 09100 
 10911 3905 19100 3910 3ن= الضابطة

4 
الجلوس من 
 الرقود من 
وضع  ني 

 عدد
 0.951 5901 09000 190. 5ن= التجريبية

09104 19130 09.00 
 10951 3914 934. 00905 3ن= الضابطة
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د 1الركبتين خلال
 تكرارات5× 

3 

رفع الرجلين 
والزراعين معا 

من الانبطاح خلال 
 تكرارت5×ث31

 عدد

 41911 0911 595.0 .009 5ن= التجريبية

 45.44 2.75 7.070 69.75 0ن= الضابطة 09.05 19134 09140

 2022=4045ية للطرفين عند مستوى معنوية الجدول (Z)قيمة *

( المحسيييوبة باسيييتخدام اختبيييار ميييان ويتنيييى لدلالييية z( ان قيمييية )44) يتضيييا مييين جيييدول
 4.45مين القيمية الجدوليية عنيد مسيتوى معنويية  أكبيرالفروق بيين المجموعية التجريبيية والضيابطة 

ث ممييا يييدل علييى وجييود متغييير الاختبييارات البدنييية قيييد البحيي فييي P <4.45كمييا يتضييا ان قيميية 
 .فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين لصالا المجموعة التجريبية

 (61جدول )
دلالة الفروق الاحصائية باستخدام اختبار مان وتنى اللابارمترى للقياسات البعدية بين 

 مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات المستوى الرقمي

 م
المستوى 

 الرقمي
 وحدة

 قياسال
 العدد المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 مان 
 (zوتنى)

مستوى 
 الدلالة

 الاحصائية

 فروق
 نسب

 التغير٪

15 
 متر 311

 15911 4911 .5911 0.39003 5ن= التجريبية ث
 24.44 7.54 4.405 095.064 0ن= الضابطة ث 46 ..490 19110 094.3

 2022=4045الجدولية للطرفين عند مستوى معنوية  (Z) قيمة*

( المحسيييوبة باسيييتخدام اختبيييار ميييان ويتنيييى لدلالييية z( ان قيمييية )40) يتضيييا مييين جيييدول 
 4.45الفروق بيين المجموعية التجريبيية والضيابطة أكبير مين القيمية الجدوليية عنيد مسيتوى معنويية 

ي قيييد البحييث ممييا يييدل علييى وجييود متغيييرات المسييتوى الرقميي فييي P <4.45كمييا يتضييا ان قيميية 
 .فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين لصالا المجموعة التجريبية

 مناقشة النتائج:
 :مناقشة نتائج عينة البحث التجريبية

م حييرة عينيية البحييث التجريبييية يتضييا ميين 044 لسييباحيبالنسييبة لنتييائج المتغيييرات البدنييية 
ة فيي متغييرات الاختبيارات البدنيية بيين القياسيين القبليي ( وجود فروق ذات دلالة إحصائي7جدول )

 (zم حييييرة عينيييية البحييييث التجريبييييية لصييييالا القييييياس البعييييدي، حيييييث قيميييية)044والبعييييدي لسييييباحي 
ممييا يييدل علييى ارتفيياع نسييب ، 4.45( الجدولييية عنييد مسييتوى معنوييية zالمحسييوبة أكبيير ميين قيميية )

فيييي متغيييير القيييدرة العضيييلية لليييذراعين ( ٪8.444معيييدل التحسييين )٪( والتيييي انحصيييرت ميييا بيييين )
( فييي متغييير القييدرة العضييلية ٪2.642كجييم لأبعييد مسيافة ميين الجلييوس،)2باختبيار قييذف كييره طبيييه 

 ممييا يشييير الييى التييأثير الإيجييابي للبرنييامج التييدريبي  للييرجلين باختبييار الوثييب العييريض ميين الثبييات،
بييييييو المجييييييد أمنيييييياا دراسيييييية  تتفيييييقوفيييييى هييييييذا التجريبيييييي قيييييييد البحيييييث علييييييى المتغييييييرات البدنييييييية 
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أن الارتقيياء المهييارى يييرتبط بالقييدرات البدنييية علييى أهمييية تطييوير القييدرات البدنييية و (34()3440)
والحركييية الخاصيية ارتباطييا وثيقيياف إذا يعتمييد إتقييان الأداء المهييارى علييى مييدى تطييوير متطلبييات هييذا 

والسيرعة والرشياقة، بيل وكثييراف  الاداء من قدرات بدنية وحركية خاصة مثيل القيوة العضيلية والمرونية
  ما يقاس مستوى الأداء المهارى على مدى اكتساب الفرد لهذه الصفات البدنية والحركية الخاصة. 

الى وجود تأثير إيجيابي للبرنيامج التجريبيي  واقد توصل ينالباح ومما تقدم من نتائج يكون 
وبيي لي يكييون قييد  دنييية قيييد البحييث،فييي القييياس البعييدي عنيية فييي القييياس القبلييي فييي المتغيييرات الب

 تحقق الباحث من صحة الفرض الأولي في الجزئية الخاصة بالمتغيرات البدنية.

م حرة عينة البحث التجريبية يتضيا مين جيدول 044 يوبالنسبة لنتائج المستوى الرقمي لسباح
والبعييييدي  ( وجييييود فييييروق ذات دلاليييية إحصييييائية فييييي متغييييير المسييييتوى الرقمييييي بييييين القياسييييين القبلييييي8)

المحسيوبة أكبير مين  (zم حرة عينة البحث التجريبية لصالا القياس البعيدي، حييث قيمية)044لسباحي 
ممييا يييدل علييى ارتفيياع نسييب معييدل التحسيين )٪( فييي ، 4.45( الجدولييية عنييد مسييتوى معنوييية zقيميية )

البحييييث علييييى  التجريبييييي قيييييد وهييييذا يرجييييع الييييى التييييأثير الإيجييييابي للبرنييييامج التييييدريبي  المسييييتوى الرقمييييي
وماجيليشيييو  ،(3422أبيييو العيييع عبيييد الفتيييا  وحيييازم حسيييين )ويتفيييق كيييل مييين المسيييتوى الرقميييي، 

Maglischo (3442)  أن طييول شييدة الييذراع ومعييدل تييردد الييذراعين ميين أهييم العوامييل المييؤثرة علييى
سييرعة السييباح ميين الناحييية الفنييية، وقييد أثبتييت الأبحيياث أن الوصييول لأفضييل معييدل توافييق بييين طييول 

، (59: 0ومعييدل الشييدة المناسييب لكييل سييباح علييى حييدة هييو الأفضييل لتحقيييق سييرعة الأداء. ) لشييدةا
(00 :742 ،745) 

ان الأداء المهيييارى ومسيييتوى الرقميييي يعتبييير المحصيييلة للحالييية التدريبيييية  ينالبااااح ليييذا ييييرى 
د قيي ينالباااح وممييا تقييدم ميين نتييائج يكييون للاعييب فييي جميييع جوانييب الاعييداد فييي رياضيية السييباحة. 

الى وجود تأثير إيجابي للبرنامج التجريبي فيي القيياس البعيدي عنية فيي القيياس القبليي فيي  واتوصل
 واوبيي لي يكيييون قييد تحققيييم حييرة عينيية البحييث التجريبيييية، 044متغييير المسييتوى الرقمييي لسيييباحي 

 من صحة الفرض الأوا في الجزئية الخاصة بالمستوى الرقمي. الباحثين

انهيا تتفيق ميع ميا  ينالبااح  ييرىالمستوى الرقميي  –يرات البحث البدنية ومما تقدم من نتائج لمتغ
 Piatrikova et alبياتريكوفيييا وآخيييرون توصيييلت اليييية الدراسيييات العليمييية حييييث توصيييلت دراسييية 

أنييه أاهيير السييباحون فييي نهاييية البرنييامج معييدلات سييرعة قصييوى أعلييى ومعييدلات أعلييى  (32()3434)
ن هنيياك أليى إتوصييلت  (5()3434نوفيا محمييد الحييالي )و  البصييو الولييددراسيية ، للضيربات بشيكل دال

أثييير بيييارز لاسيييتخدام نمذجييية الأداء فيييي تطيييور مسيييتوى اسيييتراتيجية الأداء التكتيكيييي لسيييباحي المجموعييية 
التجريبييية، هنيياك أثيير إيجييابي لاسييتخدام عييداد الإيقيياع المييائي فييي ضييبط معييايير السييرعة علييى وفييق الشييدد 

 Albasso etألباسيو وآخيرون دراسية ب والسيباق وصيولا إليى انتايام السيرعة، المناسبة لمسيافات التيدري
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al (3434()33)  أاهييرت مقارنيية القياسييات وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية لصييالا القييياس البعييدي
 (6)(3434باسيينت عيسييى )دراسية  م حيرة،044للمجموعية التجريبيية فيي متغيييرات القيدرة الهوائيية وزميين 

م 54قيد طيور مين مسيتو ى الأداء لسيباحة   Tempo trainerاليييي ب باسيتخدام أداةواستخلصت أن التيدري
 ،( سنة من حيث طول الشيدة ومعيدل الشيدات وسيرعة السيباحة40 - 42صدر للسباحين صغار السن )

وأن هنيياك اخييتلاف فييي نسييبة التغيييير بييين القياسييات القبلييية والقياسييات البعدييية لعينيية البحييث فييي المسييتوى 
 ودراسيية ، ( لصييالا القياسييات البعييدي٪0.797متيير صييدر مييع معييدل تحسيين قييدره ) 54باحة الرقمييي لسيي

توصيييلت اليييى أن التيييدريب باسيييتخدام الإيقييياع ذو فاعليييية وتيييأثير فيييي تطيييوير  (2()3422سيييارة سيييليم )
مهيييارات الأداء الفنيييي عييين طرييييق وصيييول السيييباحات لأفضيييل معيييدل توافيييق بيييين طيييول الضيييربة ومعيييدل 

الايقييياع السيييمعي ليييه تيييأثير إيجيييابي فيييي القيييدرة عليييى المحافاييية عليييى إيقييياع الأداء الضيييربات. واسيييتخدام 
قيييد  (22()3420وجيييدان عبيييد الحمييييد )و  محميييود حسييينودراسييية والسيييباحة بمعيييدل شيييبه ثابيييت قريبيييا، 

أثير إيجابييا عليى تطيوير المسيتوي الرقميي لسيباحي  أاهرت أن البرنيامج التيدريبي باسيتخدام جهياز الايقياع
طريقية جييدة للتيدريب عليى إسيتراتيجية السيباق الإيقاع الموسيقى وأن استخدام جهاز  .رةم ح044م و044

 م حرة.044م و044لسباحي 
وممييا تقييدم ميين نتييائج أشييارت الييى تفييوق البرنييامج التجريبييي المسييتخدم مييع المجموعيية التجريبييية 

يسياعد عليى ضيبط  وهيو الايقياعباسيتخدام ذليك اليى أن اسيتخدام البرنيامج التيدريبي  ينالباح يرجيع 
قييد  ينالباااح ممييا تقييدم يكييون المسييتوى الرقمييي. المتغيييرات البدنييية و الأداء ممييا سيياهم فييي تحسيين 

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين  تحقييق ميين صييحة فييرض البحييث الأوا اليي   ييين  علييى"
متوسييييطات القياسييييات القبلييييية والبعدييييية لييييدى مجموعيييية البحييييث التجريبييييية فييييي المتغيييييرات البدنييييية 

 ". متر حرة لصالا القياس البعدي 044والمستوي الرقمي لسباحي 
 :مناقشة نتائج عينة البحث الضابطة

م حييرة عينيية البحييث الضييابطة يتضييا ميين 044 لسييباحيبالنسييبة لنتييائج المتغيييرات البدنييية 
( عيييدم وجييود فيييروق ذات دلاليية إحصيييائية فيييي متغييير الاختبيييارات البدنييية بيييين القياسيييين 9جييدول )
كجيم 2م حرة عينة البحث الضابطة باستثناء اختبار قذف كيره طبييه 044والبعدي لسباحي القبلي 

( الجدوليييية عنيييد مسيييتوى zالمحسيييوبة أقيييل مييين قيمييية ) (zلأبعيييد مسيييافه مييين الجليييوس، حييييث قيمييية)
ممييييا يييييدل علييييى انخفيييياض نسييييب معييييدل التحسيييين )٪( والتييييي انحصييييرت مييييا بييييين ، 4.45معنوييييية 

كجيم لأبعيد مسيافة مين 2ضيلية لليذراعين باختبيار قيذف كيره طبييه ( في متغير القيدرة الع4.422٪)
( فييييي متغييييير التحمييييل العضييييلي باختبييييار رفييييع الييييرجلين والييييزراعين معييييا ميييين ٪0.620الجلييييوس، )

اليى عيدم وجيود  واقيد توصيل ينالبااح ومما تقدم من نتائج يكيون  .تكرارت5×ث04الانبطاح خلال 
ي فييي القييياس البعييدي عنيية فييي القييياس القبلييي فييي تييأثير يشييير الييى ضييعف تييأثير البرنييامج التقليييد
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من عدم صحة الفيرض الثياني فيي  الباحثينوب لي يكون قد تحقق المتغيرات البدنية قيد البحث، 
 .الجزئية الخاصة بالمتغيرات البدنية

م حييرة عينيية البحييث الضييابطة يتضييا ميين 044 لسييباحيوبالنسييبة لنتييائج المسييتوى الرقمييي 
ذات دلالييية إحصيييائية فيييي متغيييير المسيييتوى الرقميييي بيييين القياسيييين القبليييي ( وجيييود فيييروق 44جيييدول )

، وهييذ يرجييع الييى تييأثير م حييرة عينيية البحييث الضييابطة لصييالا القييياس البعييدي044والبعييدي لسييباحي 
قد توصل اليى وجيود ومما تقدم من نتائج يكون الباحث ، البرنامج التقليدي مع المجموعة الضابطة

قليييدي فييي القييياس البعييدي عنيية فييي القييياس القبلييي فييي متغييير المسييتوى تييأثير محييدود للبرنييامج الت
مين صيحة  البياحثينوبي لي يكيون قيد تحقيق  م حرة عينة البحث الضيابطة،044الرقمي لسباحي 

 الفرض الثاني في الجزئية الخاصة بالمستوى الرقمي.

ة فييي بعييض أن تفييوق القييياس البعييدي علييى القييياس القبلييي للمجموعيية الضييابط ينالبيياحثويييرى 
المتغيرات يرجع إلى تأثير البرنامج التدريبي التقلييدي المطبيق عليى المجموعية الضيابطة واليذي تضيمن 

، وأيضيييا للانتايييام والاسيييتمرار فيييي الممارسييية بالإضيييافة إليييى المهيييارىتمرينيييات مهاريييية لتطيييوير الأداء 
ان  ينالبييياحثا ييييرى التنيييافس المسيييتمر بيييين السيييباحين لتقيييديم أفضيييل مسيييتوى رقميييي وأداء مهييياري. كمييي

ضعف نتائج البرنامج التقليدي حيث اتضا عدم وجود تأثير للمتغيرات البدنية وضعف في متوسيطات 
للمجموعيية الضييابطة بعيد تطبيييق البرنييامج  المهيارىتحسين المسييتوى الرقمييي وكيذلك فييي متغيييرات الأداء 

م بالمجموعية 044ايام سيباحي أن التحسين المحيدود يمكين إرجاعيه إليى انت ينالبياحثالتقليدي، لذا ييرى 
الضييابطة فييي تطبيييق البرنييامج المعتيياد والييذي اشييتمل علييى جييزء بييدني ومهيياري بييدون الرجييوع الأسييلوب 

أبييو العييع عبييد الفتييا  و  ريسييان خييريبط هييذا الصييدد يييرى يلييذا فيي العلمييي فييي تقنييين البييرامج التدريبييية.
عب تنايم وتخطييط حميل التيدريب فقيد للبرنامج التدريبي يجد دائما انه من الص أن المخطط( 3422)

لا يحقق الرياضيي أعليى مسيتوى ليلأداء ليه فيي ييوم البطولية أو المبياراة الأساسيية، وهيذا يرجيع إليى قلية 
الخبيرة والمعرفية بتخطييط حميل التيدريب، وفيي طيرق التيدريب يعتبير الوصيول الرياضيي إليى قميية الأداء 

لات التيييي تواجيييه الميييدرب، فقيييد يحيييدث أن يحقيييق الرياضيييي فيييي الموعيييد المحيييدد أحيييد التحيييديات والمشيييك
الرياضييي قميية الأداء مبكييرا عيين موعييد البطوليية الأساسييية نتيجيية لاسييتمرار دفييع الرياضييي لتحقيييق أعلييى 
المستويات الرياضية دون أن يكون لديه الترتيب الكافي مع قصر مرحلة إعيادة الشيحن وكيذلك وصيول 
 الرياضيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي إليييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييى قمييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية الأداء بعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييد 

الرئيسية فيرجع إلى عدم كفاية الإعداد التمهييدي أو عيدم كفايية حميل التيدريب لمتطلبيات  موعد البطولة
 (570-574: 8الأداء. )

قيد تحقيق مين عيدم صيحة الفيرض الثياني فيي الجزئيية الخاصية بيالمتغيرات  ينالبااح مما تقدم يكون  
الثياني الي   يين  ل ا في المجما يمكين للباحيث قبيوا صيحة الفيرض ، المستوى الرقميالبدنية وفي 
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توجد فروق ذات دلالة إحصيائية بيين متوسيطات القياسيات القبليية والبعديية ليدى مجموعية البحيث على" 
 ".متر حرة لصالا القياس البعدي 044الضابطة في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

 :مناقشة نتائج عينة البحث التجريبية والضابطة

م حيييرة لعينييية البحيييث 044 لسيييباحيت البعديييية للمتغييييرات البدنيييية بالنسيييبة لنتيييائج القياسيييا
( وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييائية فيييي متغييييرات 44التجريبيييية والضيييابطة يتضيييا مييين جيييدول )

م حييرة عينيية البحييث التجريبييية والضييابطة 044الاختبييارات البدنييية بييين القياسييات البعدييية لسييباحي 
( الجدولييية عنييد مسييتوى zالمحسييوبة أكبيير ميين قيميية ) (zلصييالا المجموعيية التجريبييية، حيييث قيميية)

مميييييا ييييييدل عليييييى ارتفييييياع نسيييييب معيييييدل التحسييييين )٪( والتيييييي انحصيييييرت ميييييا بيييييين ، 4.45معنويييييية 
كجيم لأبعيد مسيافة مين 2( في متغير القيدرة العضيلية لليذراعين باختبيار قيذف كيره طبييه 7.467٪)

الوثيب العيريض مين الثبيات، ليذا  ( في متغير القدرة العضلية لليرجلين باختبيار٪0.040الجلوس، )
الييك النتييائج للبرنييامج التجريبييي بالمقارنيية بنتييائج البرنييامج التقليييدي فييي المتغيييرات  ينالباااح يرجييع 

هييثم داوود و  أبيو العيع عبيد الفتيا وفى هيذا الصيدد يتفيق م حرة.044 لسباحيالبدنية قيد البحث 
جمييع النيواحي البدنيية )عناصير اللياقية ان الاعداد البدني هو عملية إعيداد للاعيب فيي  (3422)

البدنية( أو أنه مجموع القدرات البدنيية وأثرهيا فيي تحقييق الإنجيازات الرياضيية مين خيلال المهيارات 
 الحركية أي فن الأداء الحركي )التكنيك( والصفات الشخصية كالرغبة والإرادة والتحفيز. 

                                                                     (2 :48 ) 
الى وجود تأثير إيجيابي للبرنيامج التجريبيي  واقد توصل ينالباح ومما تقدم من نتائج يكون 

للمجموعيية التجريبييية فييي القييياس البعييدي عنييد مقارنتييه بنتييائج الإيقيياع الموسيييقى باسييتخدام جهيياز 
طة عليى تحسين المتغييرات البدنيية القياس البعدي للبرنامج التقليدي المطبق على المجموعة الضياب

ميين  البيياحثينوبيي لي يكييون قييد تحقييق م حييرة عينيية البحييث التجريبييية. 044قيييد البحييث لسييباحي 
 .صحة الفرض الثالث في الجزئية الخاصة بالمتغيرات البدنية

م حيييرة لعينييية 044بالنسيييبة لنتيييائج القياسيييات البعديييية لمتغييييرات المسيييتوى الرقميييي لسيييباحى 
( وجيود فيروق ذات دلالية إحصيائية فيي متغيير 40ة والضابطة يتضا مين جيدول )البحث التجريبي

م حيييرة عينييية البحيييث التجريبيييية والضيييابطة 044المسيييتوى الرقميييي بيييين القياسيييات البعديييية لسيييباحي 
( الجدولييية عنييد مسييتوى zالمحسييوبة أكبيير ميين قيميية ) (zلصييالا المجموعيية التجريبييية، حيييث قيميية)

لييذا يرجييع  ،ارتفيياع نسييب معييدل التحسيين )٪( فييي المسييتوى الرقمييي ممييا يييدل علييى ، 4.45معنوييية 
 الرقميييالييك النتييائج للبرنييامج التجريبييي بالمقارنيية بنتييائج البرنييامج التقليييدي فييي المسييتوى  ينالباااح 
( أن مسيتوى الأداء ييرتبط 7)(3440حنان مالي )م حرة وفى هذا الصدد تتفق دراسة 044 لسباحي

لييلأداء حيييث تهييدف رياضيية السييباحة التنافسييية إلييى قطييع مسييافة  النهييائيارتبيياط عكسيييا بقيميية الييزمن 
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أقييل  فيييمرحليية المختلفيية  فيييالسييباق بأسييلوب يتفييق مييع القواعييد الموضييوعة والمناميية لأسيياليب الأداء 
 فيييالمسييتمر  الرقميييأن التقييدم  (23()3443شييمس الييدين محمييود )زميين ممكيين.  وتييرى دراسيية 

 هيلمهمتين متأملين أمام الأرقام وعليه فقد تبادر إلى الأذهان ما سباحة المستويات العليا يجعل ا
 إلى المستويات العليا. الناشئينتحول دون وصول  التيالأسباب 

الى وجود تأثير إيجيابي للبرنيامج التجريبيي  واقد توصل ينالباح ومما تقدم من نتائج يكون 
القييياس البعييدي عنييد مقارنتييه بنتييائج  للمجموعيية التجريبييية فييي الإيقيياع الموسيييقىباسييتخدام جهيياز 

القياس البعدي للبرنامج التقليدي المطبق على المجموعة الضابطة على تحسن متغييرات المسيتوى 
مين صيحة  ينالبااح وبي لي يكيون قيد تحقيق ، م حيرة عينية البحيث التجريبيية044الرقمي لسيباحي 

 الفرض الثالث في الجزئية الخاصة بالمستوى الرقمي.
تتفييق  ميين نتييائج للقياسييات البعدييية للعينيية التجريبييية والضييابطة فييي متغيييرات البحييث وممييا تقييدم
سيييارة سيييليم  ودراسييية(، 2)(3434باسييينت عيسيييى ) (،32)(3423هييييثم البليييي )دراسييية كيييل مييين 

يعتبييير الأدوات التدريبيييية أحيييد العواميييل الهامييية فيييي عمليييية  الإيقييياع الموسييييقى أن جهييياز (2)(3422)
مواصيييفات مسيييتوي الأداء الفنيييي والرقميييي كميييا انيييه يعميييل عليييى جيييذب انتبييياه  تيييدريب السيييباحة وتحسيييين

ثارة اهتمامهم وزييادة التشيويق وتكيوين الاتجاهيات الإيجابيية فيي التيدريب. تتفيق النتيائج كميا  السباحين وا 
مييين دراسيييته للأثييير التجريبيييي عليييى متغييييرات البحيييث ميييع دراسييية كيييل مييين  ينالبااااح ليهيييا إاليييذى توصيييل 
نوفييييا الحيييييالي و  (، الوليييييد البصييييو3434()32) Piatrikova et alخييييرون بياتريكوفييييا وآ

 (،2()3434باسيينت عيسييى )Albasso et al (3434()33 ،)،ألباسييو وآخييرون (5()3434)
 (،25()3434دعياا الجميا )و  محميد وردة Simbaña et al (3434)(23،)سيمباريا وآخيرون 
نييور الييدين بيين حامييد و  زواويييد إسييماعيا Shimojo et al (3422)(22،)شيييمويو وآخييرون 

 (3420وجييدان عبييد الحميييد )و  محمييود حسيين (،22()3422سييمير عبييد السييعم ) (،0()3422)
فقد أشارت الى تفوق البرنامج التجريبيي المسيتخدم ميع المجموعية التجريبيية عليى نتيائج البرنيامج  (22)

ذليك اليى أن  ينالبااح ويرجيع  التقليدي المستخدم مع المجموعة الضابطة في كل المتغيرات قييد البحيث
سييياهم فيييي تطيييوير وتحسيييين المسيييتوى الرقميييي  الإيقييياع السيييمعياسيييتخدام البرنيييامج التيييدريبي باسيييتخدام 

وأن اسيييتخدام بيييرامج مصيييممة جييييدا ومخطيييط لهيييا بعنايييية تيييؤدي إليييى تحسيييين الأداء  م،044لسيييباحي 
يسياعد عليى ضيبط داخيل المياء  السيمعيوتطوير الانجاز للسباحين بالإضافة الى أن استخدام الإيقياع 

ليي ا ممييا تقييدم يكييون ، معييدل تكييرار الشييدة وطييول الشييدة ممييا يسيياعد للوصييول لتحسيين المسييتوى الرقمييي
قييد تحقييق ميين صييحة فييرض البحييث الثالييث اليي   ييين  علييى" توجييد فييروق  ات دلاليية  ينالباااح 

بطة فيييي إحصيييائية بيييين متوسيييطات القياسيييات البعديييية بيييين مجميييوعتي البحيييث التجريبيييية والضيييا
 متر حرة لصالد المجموعة التجريبية". 044المتغيرات البدنية والمستو  الرقمي لسباحي 
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 الاستنتاجات والتوصيات: 
 استنتاجات البحث:

فييي ضييوء أهييداف البحييث وفروضييه وفييي حييدود عينيية البحييث والإمكانييات المتاحيية ومييا تييم 
 :التاليةالاستنتاجات  إلىالتوصل  للباحثينأمكن  ،تنفيذه من إجراءات

متير  044لسيباحي بيين قياسيات المجموعية التجريبيية  ارتفاع نسب معدل تحسن المتغيرات البدنيية -
 .( لصالا القياس البعدي٪2.642 الى ٪8.444حيث انحصرت ما بين ) حره

متير  044لسيباحي بيين قياسيات المجموعية التجريبيية  ارتفاع نسب معيدل تحسين المسيتوى الرقميي -
 .بعديلصالا القياس ال حره

متير  044لسيباحي  الضيابطةنسب معدل تحسن المتغيرات البدنية بين قياسات المجموعة  ضعف -
 (.٪4.422الى  ٪0.620حيث انحصرت ما بين ) حره

لصيالا  متير حيره 044قياسات المجموعة الضابطة لسباحي لنسب معدل تحسن المستوى الرقمي  -
 القياس البعدي.

 044لسيباحي  المتغيرات البدنية والمسيتوى الرقمييعلى قليدي التتدريبي ال برنامجانخفاض تأثير ال -
 عينة البحث الضابطة. متر حره

الضيابطة و لمجموعية التجريبيية البعديية لقياسيات الارتفاع نسب معدل تحسن المتغيرات البدنية بيين  -
( لصييالا المجموعيية ٪0.040الييى  ٪7.467حيييث انحصييرت مييا بييين ) متيير حييره 044لسييباحي 
 التجريبية.

 صيات البحث:تو

 :بما يلي ينالباحثيوصوا في ضوء استنتاجات هذا البحث وانطلاقا مما أسفرت عنة هذه الدراسة 
لمييا لييه  م044سييباحي  الموسيييقى علييىاسييتخدام جهيياز الايقيياع بضييرورة تطبيييق البرنييامج التييدريبي  -

 الرقمي.و من أثار ايجابية في تقدم المستوي البدني 

طريقة جيدة للتدريب على إستراتيجية السباق لسباحي يقى حيث أنه الموسضرورة استخدام الايقاع  -
 المسافات المتوسطة والطويلة.

علييى التييدريب حيييث إنهييا تخييرج التييدريب ميين  السييباحيزيييد ميين دافعييية الايقيياع الموسيييقى اسييتخدام  -
 .اطارة النمطي
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 :المراجعقائمة 
 أولاً: المراجع العربية
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 القاهرة.
سيباحة الاتجاهيات المعاصيرة فيي تيدريب السيباحة ) (.0111أبو العلا أحمد عباد الفتااح وحاازم حساين ساالم )  -0

 .المياه المفتوحة، الاستشفاء، التغذية، خططفا لإعداد طويل المدى(، دار الفكر العربي، القاهرة
التيدريب ليلأداء الرياضيي والصيحة، دار الفكير  (..011أبو العلا أحمد عبد الفتاح وهي م عباد الحمياد داوود )  -2

 العربي، القاهرة.
تأثير الايقياع الحركيي عليى بعيض ماياهر التطيور الحركيي  (..011إسماعيل زواويد ونور الدين بن حامد )  -0

( سييينوات دراسيية تجريبييية لييبعض ريييياض الأطفييال بمدينيية ورقليية، مجلييية 5-0لييدى أطفييال الروضيية )
 (.  2(، ع)40دراسات نفسية وتربوية، مج)

احة أثير التييدريب عليى وفييق سيرعة السييب(. 0101لولياد سااالم ساالطان البصااو ونوفاال محمااد محمااود الحيااالي )ا  -5
متر حيرة للمتقيدمين،  044الحرجة باستخدام عداد الإيقاع المائي في مستوى القدرة الهوائية لسباحي 

 (، كلية التربية الأساسية، جامعة الموصل.0(، ع)46مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية، مج)
وتحسيين المسيتوي  عليي تطيوير الأداء Tempo trainerأثير اسيتخدام جهياز اليي (.0101باسنت محمد عيسى )  -6

الرقمييي لناشييئي سييباحة الصييدر، كلييية التربييية الرياضييية للبنييات، المجليية العلمييية لعلييوم وفنييون الرياضيية، 
 (، جامعة حلوان. 02(، ع)02مج )

م حيرة للسييدات 444بعض المتغييرات الكينماتيكيية كدالية بيالزمن النهيائى لسيباحة (.0113حنان محمد مالـك )  -7
كليييييية التربيييييية الرياضيييييية للبنيييييين بيييييأبو قيييييير -مجلييييية نارييييييات وتطبيقيييييات فيييييي الحماميييييات القصييييييرة،

 بالإسكندرية.
، 4التيدريب الرياضيي، مركيز الكتياب للنشير، ط (.0110ريسان مجيد خاريبط وأباو العالا أحماد عباد الفتااح )  -8

 القاهرة.
الحركيي والمسيتوي  برنيامج تيدريبات الايقياع السيمعي لتطيوير الإيقياع (.0110سارة سعد زغلول عرفان سليم )  -9

 الرقمي صدر، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية.
تييأثير برنييامج تييدريب علييى تطييور الأداء الفنييي لسييباحي الحييرة، رسييالة ماجسييتير غييير (. 0113سااامد دبااور )  -44

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
أثير الإيقياع الموسييقي باسيتخدام محيزام الطفيوم عليى مركيز الطفيو  (..011عباد السالام )سمير محمد صالاح   -44

(، كليية التربيية الرياضيية للبنيين 97فيي سيباحة الصيدر، مجلية تطبيقيات عليوم الرياضية، ع) والتوافق
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 بأبوقير، جامعة الإسكندرية.
غرضيية الخاصية عليى مسيتوى الأداء تأثير اسيتخدام برنيامج للتمرينيات ال (.0110شمس الدين محمد محمود )  -40
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 المسيتوىتيأثير تيدريبات الإيقياع السيمعي عليى  (.0101محمد أحمد علي وردة ودعاء السيد إبراهيم الجمال )  -45

(، كلية التربية 2(، ج)94ياضة، ع)الرقمي لسباحي الفراشة، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الر 
 الرياضية للبنين، جامعة حلوان. 
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