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بعض القدراث البدنيت تحسين  في تأثير استخدام تدريباث الساكيو
 لسباحي الحرة الخاصت والدستوى الرقمي 

 )*(علا عبد الحميم بكر د/     

 ممخص البحث :
ى الحبرة لسبباحبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى يهدف البحث الى تحسين 

البدنيبة الخاصبة  المتغيبراتبعبض  للتعبرف للبى تيرير با  بى اسبتخدام تبدريبات السبا يومن خبلل  
المسببببببتوى الرقمببببببى لناشببببببب ى   ببببببن تحسببببببينبرنبببببببام  و التعببببببرف للببببببى تببببببيرير ال السببببببباحةلناشبببببب ى 
 ة واحببدةجريبببن لمجمولببالشبببت تباسببتخدام التصببميم  تجريبببىالالمببنه   ةرببالباح تاسببتخدمو السباحة.
 47بنبادي طنطبا الريا بن  السبباحة ىناشب ن مب ى( ناشب 10)للبى، لقياس القبلن والبعبدي باتباع ا

وأشبارت نتبا   ، وتبم اختيبار م بالطريقبة العمديبة سنة والمقيدين بسجلت الاتحاد المصري للسباحة
 البحث إلى  

 يلن  ن  وء أ داف البحث وخصا ص العينة ونتا   البحث تستخلص الباحرة ما 
قبدرات أظهر تيرير إيجابياً  ن تطور بعبض الو السا يالبرنام  التدريبن المقترح باستخدام تدريبات 

حيث توجد  روق ذات دلالبة إحصبا يا متر  411الحرة  ىوالمستوى الرقمى لسباح الخاصةالبدنية 
بين متوسط القياس القبلن والقياس البعدي لصالح القياس البعدي و انت نسب التحسن للمتغيبرات 

 البدنية  التالى  

 -%  81.5 اليسبرى بنسبة التحسن القب ةقو ة  -%  9.:8 التحسناليمنببى بنسبة  القب ةقوة 
 -% 54.4لقوى القصوى للظهر بنسبة التحسن -% 48.1القوى القصوى للرجلين بنسبة التحسن

رسببا القببدم  -% 9.:7مرونببة الجببذع بنسبببة التحسببن -% 67.5مرونببة المن بببين بنسبببة التحسببن
قبببذف القببببدمين خل بببا مببببن  -% 45.7نمتببببر بنسببببة التحسبببب 61لبببدو  -%65.>5بنسببببة التحسببببن

الجبببببري الزجزاجبببببى بنسببببببة  -%;.56اختببببببار ببببببارو-% 1.;6 ث بنسببببببة التحسبببببن 61الوقبببببوف 
 %(7.56)التحسن متر بنسبة  411لمستوى الرقمى لسباحة الحرة ا -% ;.54التحسن

، القدراث البدنيت الخبصت، المستىي الزقمً  S.A.Qتدريببث السبكيى  الكلمات المفتاحية:

 شئً السببحت.لنب
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The effect of using Sakio exercises in improving 

certain  

physical capabilities and digital levels for free 

swimming  

Dr. Ola Abdel Halim Bakr  )*(  

The search aims to improve some special physical capacity and 

digital levels for free swimming through: Use of Saki's training to 

identify their impact on some physical variables for swimming and 

identification of the program's impact in improving the digital level of 

swimming. By following the tribal and satellite measurement, on (10) 

from the swimming leader of the Tanta Sports Club 14 years and 

recruited with the records of the Egyptian Swimming Federation and 

were selected in the deliberate manner, and search results were referred 

to: 

In the light of the search objectives, sample characteristics and 

search results The researcher concludes the following: 

The proposed training program using Sakio exercises showed a 

positive impact on the evolution of some special physical capacity and 

digital level for free. 

The strength of the right grip is 57.6% - the left fist increase of 

50.2% - the maximum forces of two men improvement by 15.0% - for the 

maximum gazels of improvement at 21.1% - flexibility of the 

improvement rate 34.2% - The flexibility of the trunk is 47.6% - The foot 

was improved by improvement 29.32% - an enemy of 30 meters 

improvement 12.4% - throw the feet as a result of standing 30 w by 

improvement 38.0% - Test Baro 23.8% - Running Zamjaji by 

improvement 21.8% - Digital level for free swimming free 100 meters 

Optimization  (4.23)%  

Keywords: Sakio Sakio Training, Special Physical Capacity, 

Digital Level for Swimming. 
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بعض القدراث البدنيت تحسين  في تأثير استخدام تدريباث الساكيو" 
 "لسباحي الحرة الخاصت والدستوى الرقمي 

 : البحثمقدمة ومشكمة 
 النشباط متطلببات مب  التوا بق شبديدة الحديربة التبدريب اسباليب يسبتخدم أن المبدرب للبن وجبب

ت الأخيببرة ازداد ا تمببام خببلل السببنوا، و  التببدريب تخطببيط لنببد لاتهبباراوم التخصصببن الريا ببن
الببببرام    بببنللجسبببم  المر بببزياللياقبببة البدنيبببة باسبببتخدام تمرينبببات رببببات الجبببزء   بببنالمتخصصبببين 

ينبت   والبذي الريا بن، وذلك للتيرير الها ل ل وا د تلبك التمرينبات للبى الأداء  التدريبية للريا يين
 التن التدريبات ومن ،العلوي  لنت قوة  ا لة تعمل للى تو ير أقصى أداء للطرف الس لى والطرف

 يمارسبها حيبث السبا يو تبدريبات الريا بيين قببل مبن الاسبتخدام شبا عة الأخيبرة ال تبرة  بن أصببحت

 .العالن المستوى وذوي المبتد ين
، Speedمشتق مبن الحبروف الأولبن ل بل مبن السبرلة الانتقاليبة  .S.A.Qمصطلح السا يو 

  .Quicknessالسرلة الحر ية ، و Agilityالرشاقة و 
(Jovanovic, et al, 2011, p.285) 

تدريبات السا يو نظام تدريبن حديث ينبت  لنبت تبيريرات مت املبة للعديبد مبن القبدرات  وتُعد
 (Velmurugan & Palanisamy, 2012, p.432)البدنية داخل برنام  تدريبن واحد. 

والسببرلة  ،الرشبباقةو تقاليببة، رتباطيببة العناصببر التدريبيببة الرلرببة )السببرلة الانللقببة ا و نبباك
حر بببات متتابعببببة  أداءللبببى  الللببببقبببدرة السبببرلة الانتقاليببببة  بببن وتو بببح  يمبببا يلبببى   (الحر يبببة
الهواء،  ن  أو التللى تغيير  الللبقدرة مم ن، بينما الرشاقة  هن  زمن أقصر ن  ومتشابهة

د ويوجبب مببن مم ببنوالسببرلة الحر يببة  ببن أقصببى انقببباض أو اسببتجابة حر يببة للع ببلية  ببن اقببل ز 
 .تشابت بين مصطلحن السرلة الحر ية وسرلة الاستجابة الحر ية

 (Baechle, et al, 2005, p.14) 
 رق بين السرلة الانتقالية والسرلة الحر يبة أن السبرلة الانتقاليبة تحتباج إلبى زمبن ويوجد 

ن يحتباج للوصول لأقصى سبرلة أي يجبب أن ت بون تزايديبت، و بذا يت بح  بن سبباقات العبدو والتب
 يها الللب لزمن  اف للوصول من السبرلة صب ر إلبى السبرلة القصبوى، بينمبا السبرلة الحر يبة 
 هن لا تحتاج لهذا الزمن بل أقصى انقباض ل لن  ن أقصر زمن مم ن وتظهر  بن الحر بات 

 (Singh, 2008, p.12) الان جارية لبعض الريا ات.
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ن م هوم الرشاقة من الم ا يم التبن ي ربر حو و  لهبا التسباتلات مبن قببل البباحرين والم  برين ا 
 بببن المجبببال الريا بببن، والبببى الان لا يوجبببد إجمببباع  بببن المجبببال الريا بببن حبببول ما يبببة وم هبببوم 

                          يببببببببببببببببة.الرشبببببببببببببببباقة، و ببببببببببببببببذا قببببببببببببببببد يعببببببببببببببببزى لارتباطهببببببببببببببببا ببببببببببببببببببعض القببببببببببببببببدرات البدنيببببببببببببببببة والحر 
(Sheppard & Young, 2006, p.919) 

 يو مبببببن ا شببببب ال التدريبيببببة الحديربببببة  ببببن المجبببببال الريا بببببن وان تبببببدريبات السببببا وتعتبببببر
الدراسبات التبن تناولبت تيريراتهبا البدنيبة وال سببيولوجية للبى الللببين الناشب ين وال ببار اختل بت  ببن 
                      نتا جهبببببببببببببببببا وذلبببببببببببببببببك إلبببببببببببببببببى اخبببببببببببببببببتلف طريقبببببببببببببببببة تناولهبببببببببببببببببا  بببببببببببببببببن المجبببببببببببببببببال الريا بببببببببببببببببن. 

(Velmurugan & Palanisamy, 2012, p.432) 
، ويُعببد إتقانهببا مببن ال قببرى لمختلببف الأنشببطة الريا ببية والمهببارات الأساسببية تعتبببر العمببود

أن إتقببببان أداء المهببببارات و ، لببببال  ببببن  ببببذ  الأنشببببطة أ ببببم لوامببببل وصببببول الللبببببين الببببى مسببببتوى
 ً ببل لببن ال ريببق  الأساسببية لشنشببطة الريا ببية يعببد مببن أ ببم الأسببس الجو ريببة لنجبباح الللببب

 (34، ص5002)عبدالدايم؛ حسانين،  ال وز.وتحقيق 
ن تحقيبق المسبتويات الريا بية العاليبة مبن أ ببم مظبا ر التقبدم العلمبى لأى دولبة ودلببيلً  وا 
للى رقيها، ولم يعد الوصول إلى  ذ  المستويات يعتمد للى المو بة الريا ية  قبط ول بن أصببح 

                                          ين.قا مببببببببببببببببببببببا للببببببببببببببببببببببى أسببببببببببببببببببببببس ا نتقبببببببببببببببببببببباء الجيببببببببببببببببببببببد والتببببببببببببببببببببببدريب المسببببببببببببببببببببببتمر للناشبببببببببببببببببببببب 
 (91، ص5002)مصطفى، 

انت يجب للى السباح ان يبذل طاقتت ل ى يصل الى اقصبى مسبا ة مم نبة  بن الهبواء  ) 
مسبببا ة الطيبببران ( بيسبببرع مبببا يم بببن برشببباقة ومرونبببة  بببن مرحلبببة الطيبببران و  بببذا يتطلبببب اسبببتخدام 

)                                اقين  بن تتبب  مبنظم ل لت الجذع و المقعدة وال خبذين و السب
juergens , 1996,p.153 ) 

ان الصب ات البدنيبة الخاصبة لسبباحة المنا سبات يببتم التر يبز لليهبا خبلل التبدريب لانهببا  
تسهم بقدر  بير  ن إم انية تحقيق زمن ا  ل و بالتالى يستطي  السباح تحقيق مسبتويات رقميبة 

 (  558، ص  7>>4ح ، لالية )لبد ال تا
القببدرات البدنيبببة الخاصببة بالسبببباحة  بببن ) القببوة ، المرونبببة ، السببرلة ، القبببدرة الع بببلية ، 
الرشبباقة ( وان تبببدريب السبببباحين يحببب ان يشبببمل للبببى التبببدريبات الخاصببة يتنميبببة القبببوة الع بببلية 

 ببربات حيببث يببتدى ذلببك الببى تحسببين مقببدرة السببباح للببى أداء اسببرع معببدل لحر ببات الببذرالين و 
 (  44 -41، ص  5118الرجلين . ) لبد العظيم ، 

يدل الرقم الذى يسجلت السباح  ى المسابقة لن نتا   الأداء الببدنى للسبباح والبذى أصببح 
من الظا ر المعقدة والمر بة  ى التربية البدنية والريا ية وتعتبر السباحة من أ رر الأنشطة التى 

شسبس والقبوانين العلميبة  بى المجبالات التطبيقيبة ولبن طريبق إرتبطت بمحاولة ا ستخدام الأمرل ل
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  بببذ  الط بببرة الت نولوجيبببة و بببذا أم بببن مبببن تحطبببيم العديبببد مبببن الأرقبببام القياسبببية لبببن طريبببق تطبببوير
سبتحداث بعببض الطببرق والأسباليب  ببى التببدريب للعمبل للببى تطببوير الأداء بهبا وبتحسببين الأرقببام  وا 

خ   لها السباح للى مدى ما يحققت من مسبتوى إنجباز تنع س جمي  العمليات والمتررات التى ي
  يت.رقمى يدل للى مدى  اللية الأداء والعوامل المتررة 

ان  للببى نتببا   بعببض البطببولات  ببن انديببة وسببط الببدلتا ات ببحالباحرببة اطببلع ومببن خببلل 
م حبرة و مبن خبلل المقبابلت و المناقشبات مب   411 ناك قصور  ن المستوى الرقمبى لسبباحى 

م 411مدربين والخبراء و ذلك الدراسات السابقة ات ح للباحرة ان من ا م العناصبر البدنيبة  بن ال
 بن مهبارة الببدء والبدوران ،  ةحرة السرلة الحر ية و السرلة الانتقالية والرشاقة حيبث تتمربل الرشباق

،   ولببذا قامببت الباحرببة بالبحببث لببن تببدريبات تعمببل للببى تطببوير  ببذ  القببدرات وان ت ببون مجتمعببة
الباحرببة للببى  ومبن خببلل اطببلع  ووجبدت الباحرببة ان تببدريبات السببا يو تجمب  بببين الببرلث قببدرات

الدراسببببات السببببابقة وجببببدت ان لببببم تتطببببرق اى دراسببببة الببببى اسببببتخدام تببببدريبات السببببا يو  ببببن مجببببال 
ممبببا دلبببى الباحربببة اجبببراء  بببذ  الدراسبببة للتعبببرف للبببى مبببدى تبببيرير تبببدريبات السبببا يو  بببن السبببباحة 
 م  411مستوى الرقمى لسباحى الحرة تحسين ال

 : البحثف هد
 من خلل   السباحةبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناش ى تحسين 

البدنيببة الخاصببة  المتغيببراتبعببض   ببن تحسببين تببدريبات السببا يوالتعببرف للببى تببيرير  -
 .لسباحى الحرة

 لسباحى الحرة.رقمى المستوى ال  ن تحسين تدريبات السا يوالتعرف للى تيرير  -
 :فروض البحث 

ة توجد  روق ذات دلالة إحصبا ية ببين القيباس القبلبن والقيباس البعبدي للمجمولبة التجريبيب - 4
 قيد البحث لصالح القياس البعدى .  ن بعض القدرات البدنية الخاصة

توجد  روق ذات دلالة إحصبا ية ببين القيباس القبلبن والقيباس البعبدي للمجمولبة التجريبيبة  - 5
 المستوى الرقمى قيد البحث لصالح القياس البعدى .  ن

 مصطمحات البحث :
 : .S.A.Qتدريبات الساكيو  -

ش ل تدريبى ت املى يتم  يت التناوب بين تدريبات السرلة الانتقالية وتدريبات الرشاقة   ى
 ( 922، ص5099، السميععبد) .  الحر ية  ن ن س الوحدة التدريبيةوتدريبات السرلة 

 وة العضمية الخاصة : الق -
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 ن المقبدرة أو التبوتر البذى تسبتطي  ل بلة أو مجمولبة ل بلية أن تنتجهبا  بد مقاومبة 
 (952ص ،5009حماد، ) ى إنقباض إرادى واحد لها . 

 المستوي الرقمي في السباحة : -
 بببو المحصبببلة النها يبببة لعمليبببات إلبببداد السبببباحين والبببذي يُعببببر لبببن المسبببتوي ال نبببن  بببن 

 (Meglischo, 2003, p.11) .لمختل ة  ن السباحة ويقاس بالزمنالسباقات ا
 الدراسات المرجعية :

بعنببوان ت تببيريرات  Mario Jovanovic, et al. (5099) وآخاارونماااريو جوفااانوفيتش دراسببة  -4
( مو بوب 411تدريبات السا يو للى القدرة الع لية لمو بوب  برة القبدم ت ، وبلبا قبوام العينبة )

( مو بوب  برة قبدم قباموا 81يمهم بالتسباوي إلبى مجمبولتين احبد ما تجريبيبة ) رة قدم ، تم تقسب
( مو وب  رة قدم قباموا ببيداء 81( أسابي  ، والأخرى  ابطة );بيداء تدريبات السا يو لمدة )

التبببدريبات التقليديبببة  بببن ن بببس المبببدة ،و بببان مبببن أ بببم النتبببا   وجبببود  بببروق دالبببة إحصبببا يا ببببين 
م ، 8لتين التجريبيبة وال بابطة  بن اختببارات )الوربب العبريض، لبدو القياسات البعدية للمجمو 

م ، الجري الم و ن بال رة( لصالح القياسات البعدية للمجمولة التجريبية 61م ، لدو 41لدو 
. 

بعنببوان ت تببيريرات  Zoran Milanović, et al. (5095) زوران ميلانااوفيتش وآخااروندراسببة  -5
للبى الرشباقة ب برة وببدون  برة لمو بوب  برة القبدم ت ، وبلبا ( أسببوع 45تدريبات السا يو لمدة )

( مو ببوب  ببرة قببدم ، تببم تقسببيمهم بالتسبباوي إلببى مجمببولتين احببد ما تجريبيببة 465قببوام العينببة )
( أسببببوع ، والأخبببرى  بببابطة 45( مو ببوب  بببرة قبببدم قببباموا ببببيداء تبببدريبات السبببا يو لمبببدة )99)
لتقليديبة  بن ن بس المبدة ، و بان مبن أ بم النتبا   ( مو وب  برة قبدم قباموا ببيداء التبدريبات ا99)

وجود  روق دالة إحصا يا بين القياسات البعدية للمجمولتين التجريبية وال ابطة  ن اختبارات 
 الرشاقة ب رة وبدون  رة لصالح القياسات البعدية للمجمولة التجريبية .

بعنببوان ت  Velmurugan & Palanisamy (5095) فيممورجااان وباينيساااميدراسببة  ببل مببن  -6
تببيريرات تببدريبات السببا يو وتببدريبات البليومتريببك للببى تحسببين السببرلة الانتقاليببة لببدى الطببلب 

 ى( ريا ن من جامعة  آبادي ، تم تقسيمهم بالتسباوي للب61الجامعيين ت ، وبلا قوام العينة )
ء تببدريبات ( ريا ببيين قبباموا بببيدا41رببلث مجمولببات تجريبيببة ، المجمولببة التجريبيببة الأولببن )

( ريا ببيين قبباموا بببيداء تببدريبات 41( أسببابي  ، والمجمولببة التجريبيببة الرانيببة )9السببا يو لمببدة )
( ريا بيين ، و بان مبن أ بم النتبا   وجبود 41( أسابي  والأخرى  بابطة )9البليومتريك لمدة )

تقاليببة  ببروق دالببة إحصببا يا بببين القياسببات البعديببة للببرلث مجمولببات  ببن اختبببارات السببرلة الان
 لصالح القياسات البعدية للمجمولة التجريبية الأولن .
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بعنببوان ت تببيرير  (5091أحمااد، أشاارف مصااطفى ؛ عيسااى، عيسااى ماااهر )دراسببة  ببل مببن  -7
تبدريبات السبا يو للبى بعببض المتغيبرات البدنيبة والمسبتوى الرقمببى لمسبابقة البورن الطويبل لببدى 

( لالب من  ريق نادى العربى ال بويتى تحبت 61الناش ين بدولة ال ويت ت ، وبلا قوام العينة )
سنة ، تم تقسيمهم بالتساوي إلى مجمولتين واحدة تجريبيبة والأخبرى  بابطة ، المجمولبة  :4

( أسبابي  ، و بان مبن أ بم النتبا   ;( لالب قاموا ببيداء تبدريبات السبا يو لمبدة )48التجريبية )
 الع بلية القبدرة - للرجلين الع لية القدرة (  ى والمتمرلة البدنية راتالمتغي  ى ملحوظ تحسن  ناك

 - الحر يبة السبرلة - الببطن لع بلت القبوة تحمبل -الظهبر لع بلت القبوة تحمبل -رالين للبذ
 أظهبرت،  التجريبيبة المجمولبة لبدى البحبث قيبد المهاريبةرات والمتغيب ) الدقبة - التبوازن - الرشباقة

 البدنية راتالمتغي  ى ال ابطة المجمولة للى يبيةالتجر  المجمولة ت وق إحصا ياً  المعالجة النتا  

 -الظهر لع لت القوة تحمل -رالين للذ الع لية القدرة - للرجلين الع لية القدرة (  ى والمتمرلة
رات والمتغيبب ) الدقببة - التببوازن - الرشباقة - الحر يببة السببرلة - البببطن لع ببلت القببوة تحمبل

 . البحث قيد المهارية
 .S)          استخدام تدريبات السا يو تيريربعنوان ت ( 5050حمود محمد )الشامى، م دراسة -8

A. Q.)  ت  سبنة ;4للى القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمبى لناشب ن الوربب الطويبل تحبت
تم اختيار لينة البحث بالطريقة العمدية الطبقيبة مبن  ريبق العباب القبوى بنبادي سبرس الليبان ، 

، المجمولببببة  ( لالبببببين 8سببببنة حيببببث بلببببا قوامهببببا )  ;4نو يببببة تحببببت الريا ببببن بمحا ظببببة الم
البرنببام  ( أسببابي  ، و ببان مببن أ ببم النتببا   أن ;التجريبيببة قبباموا بببيداء تببدريبات السببا يو لمببدة )
مبن قببل الباحبث للبى لينبة البحبث  بان لبت  S.A.Q التدريبن المقترح باستخدام تبدريبات السبا يو

قببدرات البدنيببة الخاصببة قيببد البحببث، وقببد ظهببرت  ببروق ذات دلالببة تببيريراً ايجابيبباً  ببن تحسببين ال
م ، الجبرى  بى 61)العدو          احصا ية بين القياسين القبلى والبعدى  ى المتغيرات البدنية

ث ، الوربببب العبببريض مبببن الرببببات ، رمبببى  بببرة طبيبببة للخلبببف ، الجبببرى الزجزاجبببى  48الم بببان 
م ، ال بوبرى ، رنبى الجبذع أمامبا أسب ل 45قطر با م ، الجرى حول دا برة 7.8× 6بطريقة بارو 

، وأن مببببن الوقببببوف ( ولصببببالح متوسببببط القيبببباس البعببببدى باسببببتخدام البرنببببام  التببببدريبن المقتببببرح
مبن قببل الباحبث للبى لينبة البحبث  S.A.Q البرنام  التدريبن المقترح باستخدام تدريبات السا يو
، وقبد ظهببرت  بروق ذات دلالببة  قيببد البحبث بان لبت تببيريراً ايجابيباً  بن تحسببين المسبتوى الرقمبن 

احصببا ية بببين القياسببين القبلببى والبعببدى  ببى المسببتوى الرقمببى ولصببالح متوسببط القيبباس البعببدى 
 .باستخدام البرنام  التدريبن المقترح

 : البحثجراءات خطة وا  
 : البحثمنهج 
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باتببباع  دةة واحببباسببتخدام التصببميم التجريبببن لمجمولبب التجريبببنالمببنه   ةالباحربب تاسبتخدم
  . القياس القبلن والبعدي حيث أنت المنه  المناسب لطبيعة  ذا البحث

 : مجتمع البحث
 بنبببادى طنطبببا الريا بببى المسبببجلسبببنة  14السبببباحة  ىيشبببتمل مجتمببب  البحبببث للبببى ناشببب 

 .لاتحاد المصري للسباحةبا

 : عينة البحث
بنبادي طنطبا  السباحة ىلناش تم اختيار لينة البحث بالطريقة العمدية من مجتم  البحث 

تبم اختيبار  ى( ناشب 55سنة والمقيدين بسجلت الاتحباد المصبري للسبباحة ولبدد م ) 14الريا ن 
( ناشببلإ  جببراء المعبباملت العلميببة 45)لببدد ، و  ى( ناشبب 10مجمولببة الدراسببة الأساسببية ولببدد م )

 الدراسة الاستطللية قيد البحث.و 

 شروط اختيار عينة البحث :  

 .  جراءات البحث والم ان المناسب ة المطلوبةتوا ر العين -

 . ن إدارة النادى للن تن يذ التجربة موا قة المس ولين -

 :البحث  عينة تجانس
تجانس لينة البحث  ما ب بالتي د من التدالية بيانات لينة البحث التجريبية قامت الباحرة

 .(1رقم )ول اجدال و مو ح ب

 

 

 

 ( 1جدول )

 لبٌان اعتدالٌة البٌاناتالمتغٌرات الاساسٌة قٌد البحث فى لتوصٌف افراد عٌنة  الدلالات الإحصائٌة 

     01ن=                                                         

 المتغٌرات الاساسٌة م
 وحدة

 القٌاس

 طالمتوس

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 
 المعٌارى

 التفلطح
 الالتواء
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       معدلات دلالات النمو 

 19010 192.0 19120 129.11 129.31 سنة/شهر السن 1

 19201 191.1 29023 9111..1 9.11..1 سم طول 3

 .2900 209111 229.11 كجم الوزن 2
-

19320 
19011 

 .1922 19201 19022 09111 09.11 سنة/شهر العمر التدرٌبى .

       الاختبارات البدنٌة 

 19032 1.9.20 2..1.9 كجم قوة القبضه الٌمنــى 1
-

1933. 
19231 

 .19.2 .1.931 1.9120 كجم قو ة القبضه الٌسـرى 3
-

192.1 
193.3 

 .932. .901.. 39211. كجم القوة القصوى للرجلٌن 2
-

19.00 
-

19030 

 .1921 .00921 .009.2 كجم القوة القصوى للظهر .
-

1921. 
-

19120 

 19112 19.20 91.1.. 29.01. سم مرونة المنكبٌن .
-

1922. 

 .1910 39112 ..192 09011 09011 سم مرونة الجذع 0

 1..19 1.9211 .1.930 درجة رسغ القدم 0
-

19300 
-

19.32 

 19323 ..90. 9011. ث متر 21عدو  2
-

1902. 
-

19102 

. 
قذف القدمٌن خلفا من الوقوف 

 ث 21
 .1901 1.9111 .1.913 عدد

-
19..0 

-
19211 

 39132 3.9111 3.9011 ث اختبار بارو 11
-

19..1 
1920. 

 19220 1192.1 119311 ث الجري الزجزاجى 11
-

19.0. 
-

193.2 

       المستوى الرقمى 

 19211 19312 ..190 0192.0 019030 ث متر 111الحرة سباحة  1

 :;1.9الخطا المعيارى لمعامل الالتواء=

 :4.67= 1.18حد معامل الالتواء لند مستوى معنوية 
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الحسابن والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى ا راد  ط( المتوس4)يو ح جدول 
المتغيرات الاساسية قيد البحث قيد البحث ويت ح ان قيم معامل الالتواء قد تراوحت ما  ى العينة 
( و ى اقل من حد معامل الالتواء مما يشير الى  التدالية البيانات وتمارل المنحنى 6)±بين 

 ى  مما يعطى دلالة مباشرة للى خلو البيانات من ليوب التوزيعات الغير التداليةالالتدال

 : مجايت البحث

 : المجال المكاني -

تبببم إجبببراء الدراسبببة وتطبيبببق البرنبببام  التبببدريبن بنبببادي طنطبببا الريا بببن للموسبببم الريا بببى 
 م للى حمام سباحة نادى طنطا الريا ى .5151-5154

 : المجال البشري -

سببنة بنببادي  14مببن ناشبب ى السببباحة  ين( ناشبب 41ء الدراسببة للببى لينببة قوامهببا )تببم إجببرا
مجمولة تجريبية ناش ى والمسجلين بالاتحباد المصبري للسبباحة للموسبم التبدريبن  طنطا الريا ن 

 .  الدراسة الاستطللية قيد البحثو  جراء المعاملت العلمية  ( ناشلإ12و )م 5151-5154

 : المجال الزمني -

 : الدراسة ايستطلاعيةأ( 

مببن داخببل مجتمبب  البحببث وخببارج  ةبببرجراء الدراسببة الاسببتطللية للببن لينبب ةالباحربب تقامبب
البببببى يبببببوم الأربعببببباء الموا بببببق  م9/5/5154الموا بببببق  السببببببت بببببن يبببببوم البحبببببث الأساسبببببية  ةلينببببب
 وذلك بهدف   ناش ين( 45وقوامها ) م41/5/5154

 للختبارات المستخدمة  ن البحث .الربات(  -الصدقإيجاد المعاملت العلمية ) -
 التي د من مناسبة تدريبات السا يو لأ راد لينت البحث . -

 التي د من صلحية الأدوات والأجهزة والصالة المستخدمة  ن التدريبات. -
 التعرف للن ا م انات المتاحة لتطبيق البحث . -

 للن تطبيق الاختبارات المستخدمة  ن البحث . نتدريب المسالدي -

 : القياس القبميب( 
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 -الطببول  -السببن لأساسببية )تببم إجببراء القيبباس القبلببن للعينببة قيببد البحببث  ببن المتغيببرات ا
 -سبرلة حر يبة -رشباقة  -سبرلة انتقاليبة )الخاصبة ( والمتغيبرات البدنيبة العمبر التبدريبى –الوزن 

ية والتي بد مبن بعبد الانتهباء مبن الدراسبة الاسبتطلل، و والمسبتوى الرقمبى  (مرونبة -القوة الع لية 
 الأربعببباءالبببى يبببوم  م55/5/5154الموا بببق  ا رنبببينصبببدق ورببببات أدوات البحبببث وذلبببك  بببن يبببوم 

 .م57/5/5154الموا ق 

 : ج( البرنامج التدريبي

مبببن  ين( ناشببب 41قامبببت الباحربببة بتطبيبببق البرنبببام  التبببدريبن المتقبببرح للبببى لينبببة قوامهبببا )
ولببة تجريبيببة ناشبب ى والمسببجلين بالاتحبباد مجم سببنة بنببادي طنطببا الريا ببن  14ناشبب ى السببباحة 

م باسبببتخدام تبببدريبات السبببا يو حيبببث اسبببتغرق 5154-5151المصببري للسبببباحة للموسبببم التبببدريبن 
البببى يبببوم الأربعببباء الموا بببق  م5/5154/:5الموا بببق  السببببتأسبببابي (  بببن ال تبببرة يبببوم  ;البرنبببام  )

وحدة تدريبية  ن أيام السبت ، ( 57( وحدات تدريبية  ن الأسبوع بواق  )6بواق  ) م54/7/5154
 الارنين ، الأربعاء.

 : د( القياس البعدي

قامت الباحرة برجراء القياس البعدي بعد الانتهاء من البرنام  التبدريبن المقتبرح وذلبك  بن 
 . م59/7/5154الى يوم الارنين الموا ق  م57/7/5154يوم السبت الموا ق 

 : وسائل جمع البياناتو أدوات 

 : مسح المرجعي: ال أويا 

قامت الباحرة برجراء مسح مرجعن للدراسات والبحوث والمراج  العلمية المتخصصبة مربل 
الخالااد ، أحمااد عاااد  (، 5092سااميم، أحمااد نورالاادين )(، 5099عبدالسااميع، بديعااة عمااى )

ف أحماد، أشار (، 5092قاسام، أحماد عاصام )، (5092عبد المطيف، إيهاب عزت )(، 5092)
 ن تصميم ببرام  تدريبيبة باسبتخدام تبدريبات السبا يو  (5091سى ماهر )مصطفى ؛ عيسى، عي

 . لتحديد أ م المتغيرات البدنية والاختبارات التن تقيس تلك المتغيرات

 : : الأجهزة والأدوات المستخدمة ثانياا 

 ر لقياس الطول ال لى والوزن.تجهاز روستامي -

 جهاز ديناموميتر لقياس الرجلين .  -
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 .  الظهرر لقياس جهاز ديناموميت -

 جهاز ديناموميتر لقياس القب ة .  -

 جهاز جينموميتر لقياس المرونة .  -

 صندوق مدرج . -

 لصا مدرجة. -

 شريط قياس. -

 ث.  4/411مقربة  Casioسالة إيقاف رقمية مار ة  -

 للمات استرشادية. –أقلم  -

 . رات طبية -

 أقماع بلستيك. -

 : : ايختبارات المستخدمة ثالثاا 

 (. 5مر ق )  -الوزن(  -غيرات النمو )الطول اختبارات مت -

 (. 6مر ق )  -الاختبارات البدنية  -

  ) م61إختبار لدو طا ر ) السرلة ا نتقالية 

  ) الجري الزجزاجىاختبار  – اختبار بارو)الرشاقة 

  )ث61 ا نبطاح الما ل من الوقوفاختبار )السرلة الحر ية 

 ر لقياس الرجلين. )القوة الع لية للرجلين( جهاز ديناموميت 

  )الظهرجهاز ديناموميتر لقياس )القوة الع لية للظهر . 

  . القوة الع لية للقب ة( جهاز ديناموميتر لقياس القب ة( 

  . مرونة رسا القدم( جهاز جينموميتر لقياس المرونة( 

 .مرونة ال خذ الجذع( صندوق مدرج( 

 لصا مدرجة.( المن بين )مرونة 

 . متر ( 411 الحرة )سباحة المستوى الرقمىاختبار  -

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : –أ 

قامببت الباحرببة بتطبيببق الاختبببارات البدنيببة قيببد البحببث للببى العينببة الاسببتطللية ولببدد م 
( ناشب ين 9( ناش ين من مجتم  البحث ومن خارج العينة الأساسية )لينبة ييبر مميبزة( ولبدد )9)

(  ن مستوي الأداء ال نن ويرج  تميز تلبك المجمولبة أي باً لتحقيبق نتبا   أ  بل )مجمولة مميزة
 ببن تطبيببق الاختبببارات البدنيببة قيببد البحببث مببن المجمولببة ييببر المميببزة با  ببا ة إلببى أن العمببر 
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م 5151/5154التببدريبن للمجمولببة المميببزة أ بببر مببن المجمولببة ييببر المميببزة، للموسببم التببدريبن 
 .(5)رقم  روق بين المجمولتين مو ح ذلك  ن جدول وتم حساب دلالة ال

 ( 5جدول)

 ديلة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 2=5=ن9معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث ن

 م
الاختبارات 

 البدنٌة

 المجموعة  الممٌزة
المجموعة الغٌر 

 ممٌزة
 الفرق
 بٌن

 المتوسطات
 مة تقٌ

 معامل
 2اٌتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 10999 10911 90999 31;0: ::103 0:00:1 00129 210381 قىة القبضه اليمنــً 0

 109:2 :1091 90030 90911 00;10 080211 10390 030011 قى ة القبضه اليسـزي 2

 ::109 10908 010229 230:91 80833 000231 02:2: 990301 القىة القصىي للزجلين 8

 1;109 10920 010039 09:1;2 80819 :0080; 90809 :30032 القىة القصىي للظهز 9

 10980 ;;103 30193 090081 80020 :9:039 20832 :;8000 مزونت المنكبين :

 10993 10393 90809 200:1 ;1088 1;000 8;:10 010:01 مزونت الجذع ;

 109:8 10913 90901 0001;0 09;20 :9090: 8:;20 :;9200 رسغ القدم 0

 :1098 :1030 0;308 002:1 102:9 :093; 10200 :028: متز 30عدو  3

9 
قذف القدمين خلفب من 

 ث 30الىقىف 
0;03;: 000;8 08089: 103;0 80:21 30193 100;9 10309 

 ::109 10908 010291 ;099; 00133 0038;2 10398 210880 اختببر ببرو 01

 ;1099 :1039 90203 ;9038 10390 9;0209 ;:100 30023 اجًالجزٌ الزجز 00

 45;.4. =18قيمة ت الجدولية لند مستوى معنوية 
 5مستويات قوة تيرير اختبار ت و قا  لمعامل ايتا

  عيف تيرير = 1.61من ص ر الى اقل من  -

 تيرير متوسط = 1.81الى اقل من 1.61من -

 الى اللى           =تيرير قوى 1.81من  -
. بين متوسطن 18( وجود  روق ذات دلالة احصا ية لند مستوى معنوية 5 ح من جدول)يت

 ما يت ح حصول 1المجمولة المميزة والمجمولة الغير مميزة للختبارات البدنية قيد البحث 
 الاختبارات للى قوة تيرير و معاملت صدق لالية

 الثبات : -ب 
لببببادة تطبيقببببتطري ةالباحربببب تلحسبببباب ربببببات الاختبببببارات اسببببتخدم   قببببة تطبيببببق الاختبببببار وا 

 (Test-Retest حيببث قامبب ، )ومببن  بتطبيببق الاختبببارات للببى لينببة مببن مجتمبب  البحببث ةالباحربب ت
وب اصبل ، رم ألبادت التطبيبق للبى ن بس العينبة ناش ين( 45للبحث قوامها ) الأساسيةيير العينة 
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اب معاملت الارتباط بين التطبيقين وتم حس، ن التطبيق الأول والتطبيق الراننزمنن رلرة أيام بي
 . ( يو ح معامل الارتباط بين التطبيقين6، والجدول )رانن  يجاد ربات  ذ  الاختباراتالأول وال

 (4جدول)
 معامل ايرتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات 

 95البدنية قيد البحث ن=
 م

 الاختبارات البدنٌة
 معامل الارتباط   اعادة التطبٌق   التطبٌق

 ع± س ع± س

 8;109 00908 :03000 0;:00 000991 قىة القبضه اليمنــً 0

 10903 ;1090 01;0:0 00203 1:;0:0 قى ة القبضه اليسـزي 2

 109:9 00109 :009;3 0;00; :3:0:0 القىة القصىي للزجلين 8

 10909 00:8; 090311 9;02: 11;090 القىة القصىي للظهز 9

 :1090 0;800 :83003 90000 830381 مزونت المنكبين :

 10930 39;10 90801 10009 :9008 مزونت الجذع ;

 3;109 80:39 :1093: 802:3 00021: رسغ القدم 0

 10909 0;108 :032: 10900 1;03: متز 30عدو  3

 10939 ;00:0 090021 28;00 :09001 ث 30قذف القدمين خلفب من الىقىف  9

 10933 00:02 280:91 00903 1;:280 اختببر ببرو 01

 10909 00802 010:83 00820 ;010:9 الجزٌ الزجزاجً 00

  0.222. =02قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستو  معنوية 

للاختبارات   (  وجود ارتباط ذو ديلة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق4جدول )يوضح 
 مما يشير الى ثبات ايختبارات 0.02بحث وذلك عند مستو  معنوية البدنية قيد ال

 :   بناء البرنامج المقترح خطوات
 خطوات إعداد برنامج تدريبات الساكيو :

 إجراء مسح مرجعى للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث . -

بيبة الخاصبة بهبذ  مقابلة الخبراء والاست ادة من خبراتهم المتنولة  ن تصميم البرام  التدري -
 المرحلة العمرية .

 أهداف تدريبات الساكيو:
، السببا يوناشبب ى السببباحة باسببتخدام تببدريبات البدنيببة الخاصببة لببدى  القببدراتبعببض  تحسببين

مببب  أ ميبببة تنميبببة  السبببباحةوللبببى أجبببزاء الجسبببم المختل بببة وو بببق طبيعبببة الأداء الببببدنن وال نبببن  بببن 
  وتطوير  ل من  

 -القاوة العضامية  – السارعة الحركياة –الرشااقة  –السرعة اينتقالية )الخاصبة مستوى القدرات البدنية  -

 قيد البحث. (المرونة

  سباحة الزحف للى البطن. ن  الرقمىمستوى ال -
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 معايير برنامج تدريبات الساكيو :

أن تتناسبببب التبببدريبات المقترحبببة  بببن محتوا بببا مببب  الأ بببداف المو بببولة ومببب  طبيعببببة  -
 المرحلة العمرية .

 نة البرنام  وقابليتت للتعديل والتطبيق .مرو  -

التببدرج  ببن زيببادة الحمببل والتقببدم المناسببب والشبب ل التمببوجن وتوجيببت الأحمببال التدريبيببة  -
 و ق الأسلوب التدريبن المراد .

 توا ر لوامل الأمن والسلمة . -

 مرالاة ال روق ال ردية بين الناش ين . -

 ب وتن يذ البرنام  ومناسبتها .توا ر الأدوات والأجهزة المستخدمة  ن التدري -

 الموازنة بين لمومية التدريب وخصوصيتت. -

 تنظيم وتنوي  واستمرارية التدريب . -

 الا تمام بقوالد ا حماء والتهد ة . -

 : محددات برنامج تدريبات الساكيو
 أسس وضع متغيرات البرنامج التدريبي :

والدراسبببات  السبببباحة بببن ريا بببة  ةالمتخصصببب العلميبببةللبببى المراجببب   ةبعبببد إطبببلع الباحرببب      
جبراء المسبح المرجعبن تم نب واستطلع السابقة مبن و ب  أسبس البرنبام   ةالباحرب ترأي الخببراء وا 

 التدريبن  التالن  
وحببدات  6) الأسبببوع ببن  ة( ، لببدد الوحببدات التدريبيببابي أسبب ;مببدة البرنببام  التببدريبن ) -

 (.ةتدريبي
بتحديبد  ةالباحرب ت( ، ولبذلك قامبق441-1:) تتراوح ببينمتوسط زمن الوحدة التدريبية  -

( و بببن ق1>   1: بببن الأسببببوع ذو الحمبببل المتوسبببط مبببا ببببين ) التدريبيبببة الوحبببدةزمبببن 
( و بببن الأسببببوع ذو الحمبببل الأقصبببى ق411   1>الأسببببوع ذو الحمبببل العبببالن بواقببب  )

  بيبر  ممبا يبتدي إلبن زيبادة البينيبة الراحة( للن أن ت ون  ترات ق441   411بواق  )
 . التدريبية الوحدةزمن 

خلل مراحل البرنبام  التبدريبن إلبى درجبة  التدريبنتوزي  درجات الحمل للن الأسابي   -
%( والحمبل 1>   1:%( والحمبل العبالن مبا ببين )1:   81الحمل المتوسط ما بين )

 حدود مقدرة الللب( .  ى% 411   8>الأقصى ما بين )
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الأسبببابي  ومسبببتويات الشبببدة التدريبيبببة بنسببببة توزيببب  درجبببة الحمبببل ببببين  ةالباحرببب ترالببب -
رأي الخببببراء وتمشبببياً مببب  مقت بببيات التنبببا س  بببن  اسبببتطلع( بنببباءاً للبببى نتيجبببة 4 4)

 وما يتطلبت من  رورة الأداء بش ل متتالن . السباحة

 

 

 

 

 

 

 

 (3جدول )
 متغيرات البرنامج التدريبي 

 متغيرات البرنامج
 إسبوع( 2) شهرين مدة البرنامج

 ةوحدات تدريبي 4 الأسبوعفي  ةالتدريبيالوحدات  عدد
 ق 10:  20 ذو الحمل المتوسط الأسبوعفي  الوحدةزمن 
 ق 900:  10 ذو الحمل العالي الأسبوعفي  الوحدةزمن 
 ق 990:  900 ذو الحمل الأقصى الأسبوعفي  الوحدةزمن 

 ق 92 زمن الإحماء
 ق 2 زمن الجزء الختامي
 ق 5550 زمن البرنامج

 ق 9230 زمن البرنامج بدون الإحماء والجزء الختامي

 

 (2جدول )

 عمى أسابيع البرنامج التدريبي  التدريبيةتوزيع درجات الحمل وأزمنة الوحدات 
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 المجموع زمن الوحدة التدريبية النسبة المئوية درجة الحمل الأسبوع
 ق 590 ق 20 % 20 متوسط  الأول
 ق 520 ق 10 % 20 عالي  الثاني
 ق 400 ق 900 % 10 أقصى  الثالث
 ق 530 ق 20 % 20 متوسط  الرابع
 ق 400 ق 900 % 20 عالي  الخامس
 ق 400 ق 900 % 900 أفصى  السادس
 ق 520 ق 10 % 20 متوسط السابع
 ق 440 ق 990 % فى حدود مقدرة اللاعب 900 أقصى  الثامن

 ق 5550 زمن البرنامج التدريبي
 ق 9230 لتدريبي بدون الإحماء والجزء الختامي زمن البرنامج ا

 
 المستخدمة :المعالجات الإحصائية 

 الوسيط . - المتوسط الحسابى . -
 معامل الت لطح . - المعيارى . ا نحراف -
 ال رق بين المتوسطات . - معامل ا لتواء . -
 قيمة ) ت ( . - التجانس . -
 . 5معامل إيتا - مستوى الدلالة ا حصا ية . -
 معامل ا رتباط . - صدق .معامل ال -
 حجم التيرير . - نسبة التحسن % . -

 : النتائجعرض ومناقشة 
 : نتائجالعرض أويا : 

 
 (2جدول  )

 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعد  لد  مجموعة البحث  
 41ن= فى متغيرات ايختبارات البدنية 

 م
الاختبارات 

 البدنٌة

ق فرو القٌاس البعدى القٌاس القبلً
 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

قٌمة 
 ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

0 
قوة القبضه 

 الٌمنــى
 مرتفع 200 ;00: 0900 8;10 ;309 0028 290:0 0002 0:0:9

2 
قو ة القبضه 

 الٌسـرى
 مرتفع :20 102: 0201 10:3 0001 :103 20029 0098 09008

8 
القوى القصوى 

 للرجلٌن
 مرتفع 000 0:01 0108 0089 08091 0082 020;01 9028 92080



 
261 

9 
لقوى القصوى 

 للظهر
 مرتفع 202 2000 0900 0009 009;0 090; 2;920 0081 098;0

 مرتفع 208 8902 0009 1038 :0:01 0012 23090 00:8 98090 مرونة المنكبٌن :

 مرتفع 208 ;900 0300 1092 0;80 0028 00080 :103 0001 مرونة الجذع ;

 مرتفع 200 29082 0209 1082 9003 1001 ;0309 1099 09020 رسغ القدم 0

 مرتفع 208 0209 :308 1013 10001 1020 9099 1023 001: متر 81عدو  3

9 
قذف القدمٌن 

خلفا من الوقوف 
 ث 81

 مرتفع 808 8301 0009 1099 088: ;002 ;0908 :109 09012

 مرتفع 208 2803 901 0;10 001; ;201 090:1 2000 1;2:0 بار بارواخت 01

00 
الجري 

 الزجزاجى
 مرتفع 202 2003 300 1020 2028 1038 0093 ;103 01020

 9.244=0.02قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

: متوسط           0.20: منخفض           0.50     -لكوهن:مستويات حجم التأثير 
 مرتفع : 0.20

بين القياسين القبلى 1.18 ( دلالة ال روق الاحصا ية لند مستوى معنوية 9يت ح من جدول )
والبعدى لدى مجمولة البحث التجريبية  ى متغيرات الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت 

(  ما حققت نسبة تحسن م وية تراوحت ما بين 4.;4الى  4.;قيمة )ت( المحسوبة ما بين   )
( و ى 6.7الى  :.4قيم تراوحت ما بين ) التيرير%(   ما حقق حجم 9.:8% الى 45.7)

 مما يدل للى  اللية المعالجة التجريبية بش ل مرت   للى المتغير التاب 1دلالات المرت عة 

 (2جدول  )

 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعد  لد  مجموعة البحث  

 41ن= فى متغير المستو  الرقمى 

 م
متغٌر المستوى 

 الرقمى

القٌاس 
 القبلً

القٌاس 
 البعدى

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

قٌمة 
 ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 التأثٌر

 ع± س ع± س

1 
 111 الحرة سباحة 

 متر
0190 190. .291 1922 39.0 1930 .902 .932 190 

 مرتفع

 9.244=0.02ستو  معنوية قيمة ت الجدولية عند م

: متوسط           0.20: منخفض           0.50     -مستويات حجم التأثير لكوهن :
 : مرتفع 0.20

بين القياسين القبلى 1.18 ( دلالة ال روق الاحصا ية لند مستوى معنوية :يت ح من جدول )
د البحث وقد حققت )ت( والبعدى لدى مجمولة البحث التجريبية  ى متغير المستوى الرقمى قي

%(   ما حقق 7.56(  ما حققت نسبة تحسن م وية قيمة قدر ا ) 6:.>المحسوبة  قيمة قدر ا)



 
262 

( و ى دلالات المرت عة مما يدل للى  اللية المعالجة التجريبية 4.9قيم قدر ا ) التيريرحجم 
 بش ل مرت   للى المتغير التاب  

 
 
 
 
 

 : نتائجال ثانياا : مناقشة
 الاحصببا ية لنببد مسببتوى معنويببةدلالببة توجببد  ببروق ذات ( :) ( و9) ن جببدوليت ببح مبب

ببببين القياسبببين القبلبببى والبعبببدى لبببدى مجمولبببة البحبببث التجريبيبببة  بببى متغيبببرات الاختببببارات  1.18
حيبببث جببباءت قيمبببة )ت( المحسبببوبة أ ببببر مبببن قيمبببة )ت( البدنيبببة والمسبببتوى الرقمبببى قيبببد البحبببث 

تلبك النتيجبة البى اسبتخدام تبدريبات  ةرج  الباحربتو ،  1.18وية الجدولية لند مستوى الدلالة المعن
 . لمجمولة التجريبيةل السباحةالسا يو للى ناش ن 

وتعبببزو الباحربببة  بببذ  ال بببروق لصبببالح القيببباس البعبببدى و بببذلك نسبببب التغيبببر والتحسبببن البببى 
المجمولبببة إسبببتخدام البرنبببام  التبببدريبى المقتبببرح باسبببتخدام تبببدريبات السبببا يو والمُطببببق للبببى أ بببراد 

التجريبيببببة والببببذى يعتمببببد للببببن أسببببس ومبببببادل الارتقبببباء بمسببببتوى الأداء الريا ببببن بطريقببببة سببببليمة 
 ومنتظمة ، والذى اشتمل للى تدريبات متنولة داخل وحدات التدريب .

حيبببث حاولبببت الباحربببة الالتبببزام بالقوالبببد والأسبببس العلميبببة المقننبببة والتبببوازن والت امبببل لنبببد 
لخاصة وو   تدريبات السا يو بما يبتل م مب  متطلببات التبدريب الحديربة ا القدرات البدنيةتطوير 

البدنيبة والمسبتوى الرقمبى قيبد البحبث ، و بذلك  ا ختبباراتو ذا ما قد أرر إيجابياً للى تحسبن  بن 
 قد قامت الباحرة بمحاولة مرالاة الأسس العلمية لند تطبيق البرنام  التدريبى المقترح .

التحسبببببن الحبببببادث  بببببن المسبببببتوى الرقمبببببى إلبببببى تبببببدريبات السبببببا يو وتُرجببببب  الباحربببببة ذلبببببك 
المستخدمة  ن البرنام  التدريبن الذي تم تطبيقت للن العينة ) قيد البحبث ( ، وأي با إلبن طبيعبة 

للن مجمولة تدريبات متشبابهة ومتمارلبة  اً الخاصة التن تعتمد أساسدرات البدنية أداء تدريبات الق
التن تعمل للن إنجباز الواجبب الحر بى مبن خبلل اسبتخدام التبدريبات م  طبيعة الأداء المهاري و 

 الخاصة وتحسن المستوى الرقمى لدى المجمولة التجريبية . درات البدنية المقترحة لتطوير الق
 و بببببذا مبببببا ات قبببببت لليبببببت معظبببببم المراجببببب  العلميبببببة  بببببن مجبببببال التبببببدريب الريا بببببى مربببببل 

ت يعتببر الاسبتمرار والتبدرج  بن التبدريب مبن للى أنب( 5002عصام الدين عبدالخالق ) ،مصطفى
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العوامل المسالدة للى وجبود أربر  بن التبدريب وأن  بل الببرام  التدريبيبة تُشب ل مبن خبلل التي يبد 
 (20، ص5002)مصطفى، انتظام الللبين  ن التدريب .  للى مدى

ميبة أن التدريب المخطبط طبقباً لشسبس العل (5002)عماد الدين عباس  ،أبو زيدويت د 
يعمبببل للبببى تحسبببين الصببب ات البدنيبببة لللببببين ويجعلهبببم قبببادرين للبببى أداء المتطلببببات الخاصبببة 

                    ببببببببى  ببببببببوء و ببببببببوح الهببببببببدف مببببببببن التببببببببدريب . بالنشبببببببباط الممببببببببارس ب الليببببببببة و  بببببببباءة لاليببببببببة 
  (521، ص5002، أبو زيد)

 .Zoran Milanovic et alزوران ميلانوفيتش وآخرون ويت ق ذلك م  ما ذ ر  
 م  ن تحسين بعض امن أن تدريبات السا يو تعتبر أحد ا ش ال التدريبية التن تس( 5095)

 (Milanovic, 2012, p.23)                   القدرات البدنية الخاصة.
، Vikram Singh (5002)فيكارام ساين   مبن  بلراسبة د مب راسبة الد  بذ  نتبا   وتت بق

وآخاارون  جوفااانوفيتش ، ماااريوRemco Polman, et al (5001)وآخاارون  بولمااان ريمكااو
Mario Jovanovic, et al (5099) زمبن  بن تحسبن حبدوث  بن تسبهم السبا يو تبدريبات أن  بن 

 .الحر ية والسرلة والرشاقة للرجلين الع لية والقدرة التسارع
وبتحليبببل مبببا تبببم لر بببت تبببرى الباحربببة أن البرنبببام  التبببدريبى باسبببتخدام تبببدريبات السبببا يو 

الخاصببة ، ممببا يو ببح أ ميتهببا داخببل الوحببدة التدريبيببة لمببا  القببدرات البدنيببةت للببى تطببوير سببالد
تحتويببت أي بباً مببن لناصببر ا رببارة والتشببويق وتحببدى لقببدرات الناشبب ين التببن تبعببد م لببن لنصببر 
الملببل  ببن التببدريبات التقليديببة ، وبالتببالن يتحقببق الارتقبباء ب  بباءة الناشبب ين ، الأمببر الببذى يببنع س 

 للى المستوى الرقمى لديهم .  بدور 
توجببد  ببروق ذات  والببذي يببنص للببى انببتإجرا يببا  البحببتض و ق ال ببر وبببذلك ي ببون قببد تحقبب

دلالة إحصا ية بين القياس القبلن والقياس البعدي للمجمولبة التجريبيبة  بن بعبض القبدرات البدنيبة 
( والمسبتوى المرونبة -ية القبوة الع بل – السبرلة الحر يبة –الرشباقة  –السرلة الانتقالية الخاصة )

 .الرقمى قيد البحث لصالح القياس البعدى
و بببى  بببوء مبببا سببببق يت بببح للباحربببة أن البرنبببام  التبببدريبى المقتبببرح باسبببتخدام تبببدريبات 
السا يو قد أرر ايجابياً للى تطوير القدرات البدنيبة الخاصبة ويعمبل للبى تحسبن المسبتوى الرقمبى 

 لدى أ راد المجمولة التجريبية .

 ستنتاجات :اي
    ن  وء أ داف البحث وخصا ص العينة ونتا   البحث تستخلص الباحرة ما يلن

أظهر تيرير إيجابياً  ن تطور بعبض السا يو البرنام  التدريبن المقترح باستخدام تدريبات  - 4
حيبث توجبد  بروق ذات دلالبة الزحبف للبى الببطن سباحة  ىلناش الخاصة البدنية قدرات ال
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ط القياس القبلن والقياس البعبدي لصبالح القيباس البعبدي و انبت نسبب إحصا يا بين متوس
  تحسن للمتغيرات البدنية  التالىال

  9.:8 اليمنببى بنسبة التحسن القب ةقوة % 

  81.5 اليسبرى بنسبة التحسن القب ةقو ة % 

 48.1القوى القصوى للرجلين بنسبة التحسن% 

 54.4لقوى القصوى للظهر بنسبة التحسن% 

  67.5المن بين بنسبة التحسنمرونة% 

 9.:7مرونة الجذع بنسبة التحسن% 

 65.>5رسا القدم بنسبة التحسن% 

  45.7متر بنسبة التحسن 61لدو% 

  1.;6 ث بنسبة التحسن 61قذف القدمين خل ا من الوقوف % 

 56اختبار بارو.;% 

 54الجري الزجزاجى بنسبة التحسن.; % 

أظهبببر تبببيرير إيجابيببباً  بببن تطبببور السبببا يو يبات البرنبببام  التبببدريبن المقتبببرح باسبببتخدام تبببدر  - 5
لناشببب ى السبببباحة حيبببث توجبببد  بببروق ذات دلالبببة إحصبببا يا ببببين متوسبببط المسبببتوى الرقمبببى 

للمسبببتوى القيببباس القبلبببن والقيببباس البعبببدي لصبببالح القيببباس البعبببدي و انبببت نسبببب التحسبببن 
 %(7.56متر بنسبة ) 411لسباحة الحرة الرقمى 
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   التوصيات :
   وصن بما يلنتمن نتا   البحث  ةإليت الباحر ت ن  وء ما توصل 

قيبد البحبث لمبا لهبا مبن دور السبا يو تطبيق البرنام  التبدريبن المقتبرح باسبتخدام تبدريبات  - 4
 .السباحة للى مختلف المراحل السنية  ن المستوى الرقمى  عال  ن تنمية 

المتغيبببرات  للبببى بعبببضالسبببا يو العمبببل للبببى إجبببراء دراسبببات مشبببابهة باسبببتخدام تبببدريبات  - 5
 . )البدنية ب المهارية ب ال سيولوجية( لناش ى السباحة

 .  م انية الاست ادة من  ذ  النتا  السباحة توجيت نتا    ذ  الدراسة للعاملين  ن مجال  - 6

إجببراء المزيببد مببن الدراسببات العلميببة  ببن مجببال تصببميم بببرام  تدريبيببة باسببتخدام تببدريبات  - 7
 . للى مراحل سنية مختل ةالسا يو 
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 : قائمااة المراجااع

 أويا : المراجااع العربيااة :

لببداد ال ريببق  ببى . (5002عماااد الاادين عباااس ) ،أبااو زيااد - تخطببيط الأسببس العلميببة لبنبباء وا 
 دار المعارف.  الألعاب الجمالية، ا س ندرية 

تببيرير تببدريبات السببا يو للببى (. 5091أحمااد، أشاارف مصااطفى ؛ عيسااى، عيسااى ماااهر ) -
ت البدنية والمستوى الرقمى لمسابقة الورن الطويل لدى الناش ين بدولة بعض المتغيرا

ال ويت، بحث منشبور، المجلبة العلميبة لعلبوم التربيبة البدنيبة والريا بة المتخصصبة، 
  لية التربية الريا ية ، جامعة أسوان.

أسبس التبدريب الريا بن  (.9112)محمد صبحي ؛ حسانين،  الحميد كمال عابد إسماعيل، -
 ة .ية اللياقة البدنية  ن دروس التربية البدنية بالمدارس ، القا ر لتنم

تبببيرير إسبببتخدام تبببدريبات السبببا يو للبببى مسبببتوى الأداء (. 5092الخالاااد ، أحماااد عااااد  ) -
الحر ى المن رد لناش ى  رة القدم بدولة ال ويت، بحبث منشبور، مجلبة للبوم الريا بة 

 يا ية بقنا، جامعة جنوب الوادى.وتطبيقات التربية البدنية ،  لية التربية الر 
للبى القبدرات  (.S. A. Q) تيرير استخدام تدريبات السبا يو(. 5050الشامى، محمود محمد ) -

، رسبببالة سبببنة ;4البدنيبببة الخاصبببة والمسبببتوى الرقمبببى لناشببب ن الوربببب الطويبببل تحبببت 
 د تورا  يير منشورة،  لية التربية الريا ية، جامعة بنها.

تببيرير تنميبببة الرشبباقة للبببى مسببتوى أداء مهبببارات المل مبببة  .(9112) ساااامي محاااب ،حااافظ -
( سببببنة ، رسببببالة د تببببورا  ييببببر  47-45وبعببببض المتغيببببرات ال سببببيولوجية للبببببرالم ) 

 .منشورة ،  لية التربية الريا ية ، جامعة قناة السويس
دراسببة تنبتيبة ل الليببة الأداء المهبباري  (.9112)سااامي محاب حااافظ،  ؛يساان كاماال  ،حبياب -

م ونات اللياقة البدنية وبعض المتغيرات ال سيولوجية لناش ن المل مبة، بحبث  بدلالة
منشبببور، المبببتتمر العلمبببن البببدولن الريا بببة المصبببرية والعربيبببة نحبببو   ببباق العالميبببة، 

  .المجلد الأول،  لية التربية الريا ية للبنين، جامعة حلوان
، 5طبيط وتطبيبق وقيبادة(، طالتبدريب الريا بن الحبديث )تخ(. 5009) مفتى اباراهيم، حماد -

 .دار ال  ر العربن  القا رة 
 ال  باءة للبى وتبيرير  الطباقى الاتبزان(. 5090) محماد ياسارالوراقى،  ؛ سعيد أحمد، خضر -

ريا ببيين، بحببث منشببور، لل الجسببم م ونببات وبعببض الانتبببا  وتر يببز النسبببية البدنيببة
 ة السادات.، جامعة مدنيةمجلة للوم الريا ية،  لية التربية الريا ي
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 وتببيرير  خببداع بعببد الهجبوم مهببارات لبببعض تعليمبن برنببام  (.5093) عباادو محمااود ،خميفااة -
، بحببببث منشببببور، مجلببببة بحببببوث التربيببببة المل مببببة ناشببببلإ لببببدى المهببببارى الأداء للببببى

 الريا ية، جامعة حلوان. ة،  لية التربيةالريا ي
دار   دا ري ، القبا رة التبدريب الب(. 5005درويش، كمال الدين ؛ حسانين، محمد صبحى ) -

 ال  ر العربن .
ن لبببتبببدريبات السبببا يو ل متبببيرير برنبببام  تبببدريبن برسبببتخدا(. 5092ساااميم، أحماااد نورالااادين ) -

جومن ال ردي لناش ن  برة هداء الخططن اللأبعض القدرات البدنية ومستوي ا نتحسي
يباة(، م، بحث منشور، المتتمر العلمى الدولى )الريا ة جزء منتظم من نمبط الحالقد

  لية التربية الريا ية ، جامعة أسيوط.
 الليبة اسبتخدام تبدريبات السبا يو للبى بعبض القبدرات (. 5092المطيف، إيهاب عازت )عبد -

، التوا قيببة الخاصببة بتحر ببات القببدمين ومسببتوى الاداء المهببارى لببدى ناشبب ن المل مببة
 منيا.بحث منشور، مجلة للوم الريا ة ،  لية التربية الريا ية، جامعة ال

الحبببديث  بببن  بببرة السبببلة  .(5002محماااد صااابحى ) ،حساااانين ؛محماااد محماااود  ،عبدالااادايم -
 دار ال  ر العربى.  ، القا رة 5)الأسس العلمية والتطبيقية(، ط

 اللية تدريبات السا يو للى ال صل ال هربا ى للبروتين  .(5099بديعة عمى ) ،عبدالسميع -
م حببواجز، بحببث منشببور، 411لناشبب ى وبعببض المتغيببرات البدنيببة والمسببتوى الرقمببى 

مجلبببة للببببوم الريا ببببة نظريبببات وتطبيقببببات،  ليببببة التربيبببة الريا ببببية للبنببببين، جامعببببة 
 الزقازيق.

.  اللية القوة الدا عة للرجلين داخل وخارج الماء للبى (  5002عبد العظيم ، هدير سيد )  -
ى  بببن سبببباحة انبببزيم التبببرانس امينيبببز و اريببباتين و ال سببب و  ينيبببز و المسبببتوى المهبببار 

الصدر ، رسالة د تورا  يير منشورة ،  لية التربية الريا ية للبنات ، جامعة حلبوان 
. 

. تببدريب السببباحة للمسببتويات العليببا ، دار ال  ببر (  9113عبااد الفتاااح ، أبااو العاالا احمااد ) -
 العربى ، القا رة . 

 طبببببلقتبببببيرير تبببببدريبات السبببببرلة والرشببببباقة وسبببببرلت الان(، 5092قاسااااام، أحماااااد عاصااااام ) -
 (S. A. Q.)  للببى تطببوير أداء مجمولببات ) النبباجى نو اتببا ( لببدى لالبببى ريا ببة

 ، رسالة ماجستير يير منشورة،  لية التربية الريا ية، جامعة بنها.الجودو
التببدريب الريا ببى ) نظريببات وتطبيقببات(، (. 5002مصااطفى، عصااام الاادين عباادالخالق ) -

 ، ا س ندرية   منشية المعارف.5ط
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