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 الحركة التموجية للجزع على فاعلية برنامج تدريبي مقترح على مستوى 
 المستوى الرقمي للسباحين

 أ.د. عبير جمـال شحاتــه* 
 أ.م.د. عزة عبد المنصف محمد*

 المقدمة ومشكلة البحث:
ة ومس توي يياض ة الس ةابة بص فة  اد ة ق خ بة ك  ر ول مام رل ل م ا      إن مستوي الرياضة بصفة عام 

النصف الث اي  م ا الة رن الياض   ولوال ر الة رن الو ال ظ وق خ بام   الس ةابة التنا س اة عث   ا تي ا  مثم ر 
م   ا الة   ابثما لأوي    ا لب   خ الرياض   ات الرقيا   ة الت     لوت   ر مواي   ة ب   ايمل       ال   خويات ا ولاياا   ة وال اليا   ة 

عث    ع  خي مام  ر م  ا اليم  خالاات رف  وأ الأثم  ر م  ا لي  واق الرياض  ات ا    ر  وق  خ        يياض  ة ولس  توو  
السةابة    الس نوات ا  م رل ا يا اي لي ا بةةت ة م ا إيم امات مثم رل ماي   يتام ة لناري ات عثيا ة وض    

ة الس ةابة عث  لسس يارية قا ثة لثترامك ال يث  وبالرغم ما   ا التةخ  إل  لن الةابثما    مم ا  يياض 
مامالو يةوثون عا الررأ الت  قخ لساعخ    وضع الوثو  لث خيخ ما اليشولات الت  لوا ة   ه الرياض ة 

 (.2: 7ميا يؤيي إل  مزيخ ما التةخ  والتروي ) 
ول خ عيثاة ا يلةاء بيستوي ا ياء الي ايي لثسةاح و ادة ليربثة الناش يما     ا س الأ ا و  لثود و  

 ( . 5: 2ال الاة و الرممزل ا ساساة لإبرام الةرو ت ولورام ا يقا  مستةالًا )إل  اليستويات 
بمث لن التةخ  الرقي  يالج ما عيثاات لأافاة لةو    ا يام آلاة ي ر المسم الإيس اي  ول  زل ة اليلتثف ة 

 سياةظ   التخييب  و عامر الضغط ال ي لستممب لة يام المسم وينتج عا   ه ا ستمابات عخل لغمرات
 ( 193:  1وبخياة ظ ويفساة ليونة ما القاا  بيترثةات الييايسة بيا يتناسب مع اليستوي ال ال  ومفالتة )

وبم  ث لن ا س  الأ ال   ي روي  ا وياء التة  خ  الواض  ي ل يق  ا  القااس  اة      س  ةاقات الس  ةابة    و الخياس  ات 
وير  ا ولوس من ا وم ر  ة ل  ذمر  ل   عث   ال ثياة لررأ ولسالمب التخييب اليلتثفة واستيراي ال ي ر عث   لر

 اليستوي الرقي .
وقخ ظ رت بشور واضي الف روأ الةس ارة   ما الس ةابما     ا ممن ة     ال خويات ا ولاياا ة وال اليا ة مي ا 
رس   توقفنا لي ر    ة ل يا   ة م   ر     زء م   ا ل    زاء الس   ةابة لثود   و  بالس   ةاح إل     ل ض   ر اليس   تويات ول ض   ر 

 ا ممنة.
ةاح عث    ا ياء يا   ر الي  اء بفاعثا  ة لة  الأ م  ا    لا  لياء مس  ا ة الس  ةاأ      لق  ر مم  ا بم  ث لن ق  خيل الس  

 ( .145: 8ميوا و  ا ر ن  لن ال خف ما السةابة بسرعة  و لوةمك قرع اليسا ة    لقر مما ) 
                                                           

 جامعة حلوان. –ياضية للبنات بقسم تدريب الرياضات المائية كلية التربية الر  استاذ *

 جامعة حلوان. –بقسم تدريب الرياضات المائية كلية التربية الرياضية للبنات  أستاذ مساعد *
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لت   وي تار ا عخاي الاخي  ب نادره اليلتثفة  ا ل يا ة مام رل     لر وير الص فات الاخيا ة ال ام ة لثس ةابة وا
 ( 80:  10لساعخه عث  التأاف لث ير الاخي  اليرثوب يا ر الوسط اليال  لتوةمك ل ضر إيمام يقي  )

ول تار الورمة التيو اة لثم ق )الورمة الخولفمناة( ما ل م الورم ات الت   رم ب عث   الس ةاح إلةاي  ا عث   
خ ل  رمت لث   ا  يا ة و  ث   ا تلاف ا تصادة    الس ةابة إ  لن لغم ر ق وايما ا ياء     الس ةابات ق 

م   ا الورم   ة )التيو ا   ة لثم    ق( الورم   ة اليش   ترمة     ما لي   واق الس   ةابة ا يب    ة  س   ةاب  اليس   تويات ال ثا   ا 
يرم  زون عث    ليال   ا عن  خ الا  خارات وال  خويات      س  ةابت  الزب  ف والا   ر والفراش  ة إض  ا ة إل    اس  تلخام ا 

إعر  اء الس  ااح الت  خييةات الت    لأس  ةة الة  خيل عث     ك ب  خي ل   زاء الورم  ة الأثا  ة      س  ةابة الص  خي ويم  ب
 ( .20الزان المسم لذناء الورمة )يا ر الياء()

( لية رمب عث  اليخيبما ا  تيا   ت ثام الورم ات )التيو ا ة Maglischo (2003بمث رشمر ما ثشوو 
بم ث لن لياء ع خل  لثم ق( لثس ةابما ب  خ ي  ع الو الط     الا خء وال خويان لس ةابة الزب ف والا  ر والفراش ة

ض  ربات يولافا  ة لو    الي  اء ب   خ ال  خ ع      مس  ا ة ا ي  ز أ  روس  ا م  ا وض  ع المس  م قا  ر الص   وي    وأ 
 ( .287:  18سري الياء ) 

 Traupول   راب  Sanders( س   ايخيوم 2001( )14) Dick Hunula ويش   مر م   ر م   ا ير         ايو  
لقص    ي   ع ل م  ا  باس  تلخا  الورم  ة ( إل    لن 1993 ( )17) maglischo( وما ثش  ووا  19() 1996)

التيو اة لثم ق )الخولفمناة(  رمب لن روون التياوج لخييم  ويتورك مر م ا ل  زاء المس م  عث   و س فر 
عث    لن لا  خل بورم  ة مفاف  ة م  ا ال  رللأ  الص  خي ال   ي ينة  ر الورم  ة إل    ا يياف ا ي   ر بت    رص  ر      

 رية    ي ارة الورمة .الن ارة إل  الإقخا  والت  لؤيي الورمة المو 
( إل  لن الورمة التيو اة لثم ق ال ثوية والسفثاة لسيي بإيتاج قوي ل خ ع 1993بمث رشمر مثوة بسا  )

 ( .239:  4المسم ل ما  )
وعنخ لياء م ايل والاخء والخويان روتاج السةاح إل  السرعة الةصوي لخ ع مو ب الاخء والودو  إل   س ري 

  لوري  ال ياعما وضربات الر ثما   خف التغثب عث  قوي اليةاوم ة الت   ل ؤذر الياء وينش   ل  ما  لا
عث    برم  ة الس  ةاح يا   ر الي  اء ل م  ك لةخم  ة ولأ  ا عن  خما يتو  رك المس  م موب    خل واب  خل بالورم  ة التيو ا  ة 

ة ويل لثم ق    مسا ة ا يز أ لو  الي اء  م ؤيي  ل   إل     التغث ب عث   ق وي اليةاوم ة ولةثم ر الراق ة اليف
لثودو  إل  لثسرعة الةصوي و   ا يؤيي إل  إيمام اليسا ة اليوخيل     لق ر مم ا ولوةم ك   خف الس رعة 

 (14  :105. ) 
(  لن اس    تلخا  1990) Bomanpظ يوم    ان         Jeanglarabeelويتف    ك م    ر م    ا  ا    ان         يب       

س  تلخام ا رو  ون بررية  ة ل  خييةات ا ياء ل   ا ل يا  ة مام  رل عث    لوس  ما ولر  وير م  رأ الس  ةابة بم  ث لن ا
 (.45- 40: 13( )33:  12لاس  م زولة عا موويات الوبخل التخييااة ولأن ا مويثة ل ا.     )
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( لن ل  خييةات اليالا  ة لس  اعخ عث    لوس  ما ا ياء الفن    1988) (Fina)ويش  مر ا لو  اي ال  خول  الس  ةابة 
     وق    واب  خ لم   ر عيثا  ة الت ث  ام وييو  ا اس  تلخام ا      لي مربث  ة س  ناة و    ه الت  خييةات لوة  ك    خ ما 

 (.8ظ 16: 16والتخييب لكثر  اعثاة ولشويةاً بالإضا ة إل  لوسا ا ياء الفن  )
وما  لا  عير الةابثتان    مما  لخييب السةابة ومشا خل اليسابةات الخولا ة وال اليا ة  ة خ  بات ا لن 

التيو ا  ة لثم   ق      مس  ا ة ا ي  ز أ لو     الس  ةابما ال  خولمما  وي اليس  توي ال   ال  رةوم  وا ب   ياء الورم  ة
الي   اء ب    خ الا   خء وال   خويان بي   ا ر    اي  م   ا ليب   ع إل     ذيايا   ة ض   ربات لةرية   اً       س   ةابات الزب   ف والفراش   ة 
والا ر وو وي لوسا مستير    ليق ا  س ةاقال م مي ا يع   الةابثت ان إل   يياس ة  اعثا ة    ه الورم ة عث   

وولا  ا   منس      Batty Vickersلزب  ف بم  ث رش  مر  مت     او  رم اليس  توي الرقي    لس  ةابت  الفراش  ة وا
Willianfinst (2001( لن سةابة الفراشة لدةو  لسرق ذاي  سةابة ب خ سةابة الزبف )48: 20) 

وق  خ  بات  ا إغف  ا  الس  ةابما عث    اليس  توي اليوث    ب   ياء     ه الورم  ة       ت  رل ا ي  ز أ لو    الي  اء ب   خ 
لثس   ةابة لياء الورم  ة التيو ا   ة الم   ق )الخولفمنا   ة(  (Fina)ا لو   اي ال  خول  الا  خء وال   خويان      ب   ما لق  ر 
      س ةاأ الزب ف والا  ر والفراش ة و   ا رس اعخ الس ةابما عث   لةثم ر  15لو  الياء ب  خ الا خء ليس ا ة 

 الزما والراقة اليست ثأة لثودو   قص  سرعة    لقر مما ميوا.
س   ة لثت    رف عث     ل    ذمر الورم   ة التيو ا   ة لثم    ق )الخولفمنا   ة( عث     ول    ل  يلت الةابثت   ان ل    راء      ه الخيا

  مب ف بإس تلخا  مميوع ة م ا الت خييةات ا يض اة 100   راشة و 100لوسا اليستوي الرقي  لسةابت  
واليالاة لزيايل  اعثاة   ه الورم ة وي  ع مس توي ليال  ا مي ا رو ون ل ة ا ذ ر الإرم ا   عث   لوس ا اليس توي 

   مبف. 100   راشة و 100 الرقي  لسةابت 
       -الأهــداف :

م    ال ( لفاعثا    ة الورم    ة  -ي    خف الةو    ث إل      الت    رف عث      ل     ذمر اس   تلخا  ب       الت    خييةات )ليض      
 -  مبف ما  لا  :100   راشة و  100التيو اة لثم ق عث  اليستوي الرقي  لسةابت 

مي وعتما )التمرب ة والض ابرة( لفاعثا ة الورم ة الت رف عث  الفروأ   ما القااس ما الةاث   والة  خي لثي – 1
   مبف .100   راشة 100التيو اة لثم ق عث  اليستوي الرقي  لسةابت  

الت    رف عث     الف   روأ      ما القااس   ما الة    خيا لثيمي   وعتما )التمرية    ة والض   ابرة( لفاعثا   ة الورم    ة   - 2
 مبف.  100   راشة و 100التيو اة لثم ق عث  اليستوي الرقي  لسةابت  

الت رف عث  الف روأ   ما يس ب التوس ا لثقااس ما الة  خيما لثيمي وعتما التمرياا ة والض ابرة لفاعثا ة  – 3
   مبف.100   راشةظ 100الورمة التيو اة لثم ق عث  اليستوي الرقي  لسةابت  

 فروض البحث : 
والض  ابرة (       لو   خ    روأ يال  ة إبص  الااً    ما القااس  ما الةاث    والة   خي لثيمي  وعتما )التمرياا  ة -

   مبف لصالي القاالأ الة خي. 100   راشة و 100اليستوي الرقي  لسةابت  
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لو خ  روأ يالة إبصالااً  ما القااسما الة خيما لثيميوعتما )التمريااة والضابرة (     اليس توي  -
   مبف لصالي القاالأ الة خي اليميوعة التمريااة.100   راشة و 100الرقي  سةابت  

أ        يس    ب التوس    ا      ما القااس    ما الة     خيما لثيمي    وعتما التمرياا    ة والض    ابرة        لو     خ      رو  -
   مبف لصالي اليميوعة التمريااة.100   راشة و 100اليستوي الرقي  لسةابت  

 المصطلحات المستخدمة في البحث

 -الحركة التموجية للجذع : 

ة م ا ال رللأ يثم  ا الص خي ال  ي     برم ة رستلخ   م ا المسم مثة موبخل وابخل لاخل بورمة مفاف  -
ينة  ر الورم  ة إل    الم   ق ذ  م ا يياف وا ي   ر لثم   ا الة  خمما الت    لة  و  بالورم  ة الأربا ا  ة      ي ار  ة 

 ( . 20الورمة ولؤيي    مسا ة ا يز أ لو  الياء )ب خ الاخء والخويان ( )

-  

 الدراسات المرتبطة 
 رة  ثم رمخو إ  يياسة وابخل.قام  الةابثتان ب ير مسي مر    لثخياسات اليرلة

ل رض    ل    ا اليوض  وق و     يياس  ة ق  ا      ا س  الم موي  خ اللر  ا  م  ا ال   راأ ل   خف إل    ل يا  ة الورم  ة 
الخولفمناة    السةابة ومان ما ل م النتالج لية رمب عث  السةاح لن يتةا    ه الورم ة  ي  ا لس اعخ عث   

 (.20الزان السةاح    السةابات ا  ر )
 البحث : إجراءات 

 أولًا : المنهج : 
التمرياا   ة( م    ع اس    تلخا   –اس   تلخم  الةابثت    ان الي   ن ج التمريا       تص    يام اليمي   وعتما ) الض    ابرة    

 القاالأ الةاث  والة خي و ل  ليناساتة ل  ه الخياسة .
 ثانياً : مجتمع البحث 

اليس  مثما با لو  اي اليص  ري ( و 2010   رأ الناش  يما  ن  ايي الزمال    ل ل   اب الرياض  اة  م  ا موالم  خ )    
 سةابة. 35( وبثغ عخي م 2020 – 2019لثسةابة عا  )

 العينــة : 
لم ا تااي عمنة الةوث بالرريةة ال يرية ما  رأ الناشيما  نايي الزمال   ل ل  اب الرياض اة موالم خ ع ا     
س ةابات ا تا اي  10سةابة ذم لم لةساي م إل   ممي وعتما ق وا  م ر مميوع ة  20(  وبثغ عخي م 2010)

 سةابة ما ممتيع الةوث و ايج ال منة لإ راء الخياسة ا سترلاعاة والي املات ال ثياة. 12
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 (1جدول )
 يوضح تصنيف العينة

 المجموع عينة استطلاعية مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية م
1 10 10 12 32 

 ثالثاً : وسائل جمع البيانات 
 وتشتمل علي مايلي:

 التدريبات – 4الاختبارات       – 3الأدوات               – 2ة           الأجهز  – 1
   ام الرستاممتر لقاالأ الرو  بالسم. -الأجهزة :  – 1

 ممزان ما  لتةخير الومن بالأمم. -                 
 مسررل مخي ة لقاالأ اليروية. -                 

  .25بيا  سةابة مولة  – 1الأدوات  – 2
 ث 1/100ساعات إرةاف م ايره  قرب  4- 2                

 بةا  لثوايات. – 3                
 معايف لثةخمما. – 4                
 اسالت  مراماة. – 6لوبات مفو                                – 5                 

 
 الاختبارات :  – 3
   لو  الياء.15ا تةاي سةابة  – 1
 ا تةاي الوذب ال يويي . – 2
 ا تةاي مروية ذن  الم ق اماماً لسفر . – 3
   مبف.100   راشةظ 100قااسات اليستوي الرقي  لسةابة  – 4

 طرق قياس المتغيرات 
 (.2  لو  الياء برمة ليو اة لقاالأ السرعة مر ك )15ا تةاي سةابة  – 1
 ( 2ثما مر ك )ا تةاي الوذب ال يويي ما الثةات لقاالأ قخيل الر  – 2
 ( .2ا تةاي ذن  الم ق اماماً لسفر لقاالأ اليروية مر ك ) – 3

 قياسات المستوي الرقمي
 ث.1/100   راشة  واسرة ساعة إرةاف  قرب 100قاالأ اليستوي الرقي  لسةابة  – 1
 ث.1/100  مبف  واسرة ساعة إرةاف  قرب 100قاالأ اليستوي الرقي  لسةابة  – 2
 التدريبات . – 4

 ب خ الإملاق عث  اليرا ع ال ثياة والةووث السابةة ال رباة وا  نااة وشةوة الي ثومات .
 قام  الةابثتان بإعخاي التخييةات    ضوء ا سس التالاة:
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 ا  تيا  بالإبياء ال ا . -
 إعراء الإما ت اللاممة لث ضلات ال امثة. -

 التخيج بالتخييةات ما الس ر إل  الص ب. -

 خييةات بيا يتناسب مع اليربثة السناة .مروية لرامك الت -

 مراعال لن لتناسب التخييةات ا يضاة مع لنياة التخييةات اليالاة. -

 يابة(. –بمم  –مراعال التةنما الممخ لثتخييةات )شخل  -

 إعداد التدريبات في صورتها الأولية.
 ( ما ل :1اء مر ك )قام  الةابثتان بإعخاي التخييةات    دويل ا ا ولاة للاسترلاق يلي اللار 

 ( لسا اع.6اليخل الأثاة لثتخييةات ) -
 ( وبخل.18عخي الوبخات الأثاة ) -

 ( وبخات3عخي الوبخات    ا ساوق ) -

 أ( مومعة مالآل :90مما الوبخل ) -

 أ( إبياء ليض   10) -

 أ( لخييةات ليضاة. 30) -

 أ ( ل خلة التخييةات ا يضاة. 5) -

 أ( إبياء مال . 10) -

 اليالاة.أ( لخييةات  30) -

 أ( ل خلة لثتخييةات اليثمية. 5) -

( وب   خل م   ر وب   خل لوت   وي ع   خ ع   خي م   ا الت   خييةات ا يض   اة 18اش   تيث  الت   خييةات عث     ع   خي ) -
 واليالاة لتناسب مع ال خف اليراي لوقاةة ما ل :

 مميوعات التخييب ا يض  مةسية مالتال : -

 مميوعة لخييةات لثم ق )لتنياة قول عضلات الم ق(. -

 لخييةات لثةرا والا ر)لتنياة قول عضلات الةرا والا ر(.مميوعة  -

 مميوعة لخييةات الرباع  )يشاقة( )لفاعثاة الورمة التيو اة لثم ق( -

 مميوعات التخييب اليال  لفاعثاة الورمة التيو اة لثم ق يا ر الياء(. -

لرام ك الت خييةات      ت رل وقخ إلفك اللا راء عث   الت خييةات والتةس ام الزمن   واليميوع ات التخيياا ة وم  ل  
 (.4( ظ )3( ظ )2الإعخاي اللاص والينا سات لثاريامج التخييا   خو  )
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 (2 خو  )
 التوميع الزمن  لثتخييةات اليالاة وا يضاة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية أجزاء الوحدة م
1 
2 
3 
 

 عخي الوبخات الأثاة
 عخي الوبخات    ا ساوق

 ية ما ل :مما الوبخل مةس
 الإبياء  -
 المزء الرلاس    -

 المزء اللتام  -

 )الت خلة(   -

 وبخل 18
 وبخات 3
 أ 45
10   
 أ 30
 أ 5

 وبخل 18
 وبخات  3

 أ  45
 أ 10
 أ 30
 أ 5

 أ 45 أ 45 اليميوق  
 (3 خو  )

 اللرو  الرلاساة لثتخييةات اليالاة لوضي 
 )بمم التخييب الياي (

 حجم الوحدة ات تكرار الوحدةعدد مر  الحجم الأسبوعي الأسابيع
 ا ساوق ا و 
 ا ساوق الثاي 
 ا ساوق الثالث
 ا ساوق الرابع

 ا ساوق اللامس
 ا ساوق السايلأ

750   
750  
1500  
1500  
2250  
2250   

 وبخات 3× 250-
 وبخات 3×  250
 وبخات 3× 500
 وبخات 3×  500
 وبخات 3× 750
 وبخات 3× 750

 أ    الوبخل.250 واقع 
 أ    الوبخل. 250 واقع 
 أ    الوبخل. 50 واقع 
      الوبخل. 500 واقع 
 أ    الوبخل مةسية مالآل : 750 واقع 
 أ لياء. 250  موير  ما مر 100

 ق 45 ق 45 المجموع 
 ( 4 خو  )

 اللرو  الرلاساة لثتخييةات ا يضاة
عدد التكرارات  التدريبـــات

 في الوحدة
عدد 

 المجموعات
 النبض الراحة

 مميوعة الم ق ا ول  
 ( 2( ظ )1ا ساوق )

 مميوعة الم ق الثاياة
 ( 4( ظ)3ا ساوق )

 مميوعة الم ق الثالثة
 (6( ظ )5ا ساوق )

 مميوعة الةرا والا ر ا ول 

40 
 
30 
 
30 
 
50 

4 
 
3 
 
4 
 
4 

 أ 1
 
 أ1.30
 
 أ 1.3
 
 أ 1

 ن/أ 140
 
 ن/أ 160
 
 ن/أ 180
 
 ن/أ 160
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 (  2( ظ )1ا ساوق )
 مميوعة الةرا والا ر الثاياة 

 ( 4( ظ )3ا ساوق )
 مميوعة الةرا والا ر الثالثة

 (.6( ظ )5)ا ساوق 
مميوع     ة ل     خييب الرب     اع  )يش     اقة( 

 ( 2( ظ )1ا ول     ا ساوق )
 مميوعة الرباع  الثاياة 

 ( 4( ظ )3   ا ساوق )
 مميوعات الرباع  الثالثة

 (6( ظ )5   ا ساوق )
 

 
30 
 
30 

 
20 

 
10 
 
15 

 
4 
 
4 
 
4 
 
5 
 
4 
 

 
 أ 1.30
 
 أ 1.30
 
 أ 1

 
 أ 1.30
 
 أ 1.30

 
 ن/أ 140
 
 ن/أ 180
 
 ن/أ 140
 
 ن/أ160
 
 ن/أ 180

 

 الدراسة الاستطلاعية .  
 6/7/2020إل ا  30/6/2020قام  الةابثتان بإ راء الخياسة ا س ترلاعاة   ا الفت رل م ا  

عمن ة الخياس ة و ل   عث ا متغم رات الخياس ة  سةابة ما ممتي ع الةو ث و  ايج 12عثا عمنة قوام ا 
 و ل  لتوةمك ا  خاف الآلاة 

 لخييب اليساعخيا عثا إ راء عيثاات القاالأ . -1
 الت كخ ما سلامة ودلاباة ا   زل وا يوات . -2
 الت رف عثا اليخل اللاممة لإ راء عيثاات القاالأ . -3
 لا تةايات اليستلخمة  ا القاالأ.الثةات ( ل –إ راء الي املات ال ثياة ) الصخأ  -4
 لوخيخ مما لياء التخييةات اليستلخمة  ا الخياسة . -5
 الت كخ ما مخي ملالية التخييةات لث منة اليلتايل. – 6

 التجانــس
متغم  رات ) الس  ا ظ الر  و  ظ ال  ومنظ ال ي  ر التم  ايس    ما ل   راي ال من  ة    ا  ب  إ راء ت  انقام    الةابث 

 عخي مبثغ   مبف( ظ و 100   راشة و100اليستو  الرقيا لسةابتا  -مخ الةوث التخيياا ظ ا  تةايات ق
 .سةابات  (10) ضابرة( قوا  مر من المريااة و  الا مميوعتما )عشوالااً  الةساي  ذمسةابة  (20)
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 (5 خو  )
السا ظ  اليتوسط الوسا ا وا يوراف اليعااي  والوساط وم امر ا لتواء ليميوعتا الةوث  ا متغمرات )

  –الرو  ظ الومن ظ ال ير التخيياا ظ ا  تةايات قمخ الةوث الاخياة 
   مبف (100   راشة و100اليستو  الرقيا لسةابت  

 وبخل  اليتغمرات
 القاالأ

 اليتوسط
 الوسا ا

 ا يوراف
 م امر الوساط اليعااي  

 ا لتواء
 1.17 146.50 2.56 142.50 سنة السا
 0.06- 1.50 0.98 1.48 سم الرو 
 0.15- 42.00 3.89 41.80 كمم الومن 

 0.10- 6.70 0.31 6.69 يي ة ال ير التخيياا
 0.02- 11.15 1.43 11.14 ذاياة )برمة ليو اة( )سرعة(   سةابة لو  الياء15ا تةاي 

 0.20- 20.00 2.94 19.80 سم )قخيل ي ثما( ا تةاي الوذب ال يوي 
 0.15 5.15 0.98 5.20 سم ة()مروي ا تةاي ذن  المزق اماما اسفر

 0.94- 1.24.00 0.89 1.23.72 ذاياة    راشة100اليستو  الرقيا لسةابة
 0.51 1.10.50 0.88 1.10.65 ذاياة   مبف100اليستو  الرقيا لسةابة 

ليتغم  رات ) الس  ا ظ الر و  ظ ال  ومن ظ ال ي  ر الت  خيياا ظ ( لن م ام    ر ا لت  واء 5يتض ي م  ا    خو  ) 
-)يتراوح م ا   ما   مبف( 100   راشة و100اليستو  الرقيا لسةابت   –ت الاخياة قمخ الةوث ا  تةايا
( و    ا ي  خ  عث  ا  ث  و الاااي  ات م  ا عم  وب التومي   ات غم  ر 3±)( و   ا ق  ام لة  ع م  ا    ما  1.17:  0.94

 ا عتخالاة .
 المعاملات العلمية :

 -الصدق :
ة الرر ا ة لوس اب د خأ ا  تة ايات عث ا استلخم  الةابثتان دخأ التيايز بررية ة اليةايي  

( س ةابة م ا ممتي ع الةو ث و  ايج عمن ة الةو ث و  م عمن ة الخياس ة ا س ترلاعاة 12عمنة قوام ا )
 (.6ولم إرماي الربا ما ا ييا وا عثا وا راء اليةايية باستلخا  ا تةاي )ت(  خو  )
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 (  6 خو  ) 
 لااان دخأ الفروأ  ما اليميوعتما اليتيمزل والغمر متيمزل
 ا  تةايات الاخياة قمخ الةوث

 12ن = 

 ا  تةايات
 الفروأ  الرباع ا عثا الرباع ا ييا

  ما
 اليتوسرما

 قاية )ت(
 ق±   ق±   اليوسوبة

  سةابة لو  الياء الورمة 15ا تةاي 
 0.06 0.04 1.59 11.30 1.52 11.34 )سرعة( التيو اة

 0.02 0.02 2.41 19.80 2.23 19.78 )قخيل ي ثما( ا تةاي الوذب ال يوي 
 0.13 0.04 0.78 5.19 0.57 5.15 )مروية( ا تةاي ذن  المزق اماما اسفر

 2.201=  0.05* قاية )ت( المخولاة عنخ مستو  ي لة 
  ا ا  تة ايات الاخيا ة  ال ربا ما ا يي ا وا عث ا( و وي  روأ يال ة إبص الاا   ما 6يوضي  خو  ) 

مي  ا  0.05قاي  ة )ت( اليوس  وبة لكا  ر م  ا قاي  ة )ت( المخولا  ة عن  خ مس  تو  ي ل  ة ق    الةو  ث ظ بم  ث لن 
 0قمخ الةوث الاختبارات يخ  عثا دخأ 

 -الثبـــات :
اس  تلخم  الةابثت  ان مرية  ة لرام  ك ا  تة  اي وقع  ايل لرااة  ة لإ   راء الثة  ات عث  ا ا  تة  ايات وي  تم  

/  6/  30ري   قااس ات الثة ات   ا الفت رل م ا لرام ك القا الأ الث ايا بفاد ر لس اوق ع ا القا الأ ا و  ول 
 (7لذناء إ راء الخياسة ا سترلاعاة وعثا يفس ال منة  خو  ) 2020/  7/ 6إلا  2020

 ( 7 خو  ) 
 م امر  ا يلةا   ما الترااةما ا و  والثايا لااان ذةات

 ا  تةايات الاخياة قمخ الةوث
 12ن=

 ا  تةايات
 قاية )ت( االترامك الثاي الترامك ا و 

 ق±   ق±   اليوسوبة
)برمة    سةابة لو  الياء15ا تةاي 

 0.78 1.32 11.30 1.24 11.24 ليو اة( )سرعة( 

 0.80 2.65 19.60 2.64 19.57 ا تةاي الوذب ال يوي  )قخيل ي ثما(
 0.79 0.75 5.14 0.59 5.11 ا تةاي ذن  المزق اماما اسفر)مروية(
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علاقة ايلة ا    ما الترااة ما ) ا و  والث اي  (   ا ا  تة ايات الاخيا ة  ( و وي7يتضي ما  خو  ) 
 ( ميا رشمر إلا ذةات ا  تةايات قمخ الةوث .0.80:  0.78وقخ لراوح ما  ما ) 

 القياسات القبلية"
  عث      6/7/2020  إل    ا2020/ 7/ 5ل    م القااس    ات الةاثا    ة عث    ا عمن    ة الةو    ث      ا الفت    رل م    ا  

  مب  ف وا  تة  ايات الاخيا  ة 100   راش ة و 100اس ات اليس  توي الرقي    لس  ةابة ممي وعت  الةو  ث      قا
 قمخ الةوث.

 تكافؤ عينة البحث 
قام     الةابثت   ان ب   إ راء قااس   ات التأ   ا ؤ م   ع القااس   ات الةاثا   ة      خف إرم   اي التأ   ا ؤ     ما اليمي   وعتما    

   مبف(.100   راشةظ  100ت  اليستوي الرقي  لسةاب –التمريااة والضابرة    )الإ تةايات الاخياة 
 ( 8 خو  ) 

   راشة  100 ا اليستو  الرقيا لسةابت   والضابرة تمريااةتما اليميوعلث الفروأ  ما القااسما الةاثمما
   مبف و ا  تةايات الاخياة قمخ الةوث لااان التأا ؤ100ظ 

 10ن=
 الي املات الإبصالاة   

 
 اليتغمرات

 اليميوعة
 عخي
 الرلب

 متوسط
 الرلب

 مميوق
 الرلب

 Uقاية 
 مستو  
الخ لة 

P 

    راشة 100اليستو  الرقيا لسةابة 
 التمريااة
الضابرة

5 
5 

2.50 
2.25 

12.50 
11.25 0.564 0.027 

   مبف 100اليستو  الرقيا لسةابة 
 التمريااة
الضابرة

5 
5 

1.50 
1.75 

7.50 
8.75 0.646 0.024 

الورمة    سةابة لو  الياء15إ تةاي 
 تيو اة )سرعة(ال

 التمريااة
الضابرة

6 
4 

1.00 
1.25 

6.00 
5.00 0.728 0.015 

 )قخيل ي ثما( ا تةاي الوذب ال يوي 
 التمريااة
الضابرة

6 
4 

1.75 
2.75 

10.50 
11.00 0.786 0.011 

 )مروية( إ تةاي ذن  المزق اماما اسفر
 التمريااة
 الضابرة

4 
6 

2.25 
1.25 

9.00 
7.50 0.658 0.071 

 تمرياا  ةتما اليمي  وعلث القااس  ما الةاثم  ما   ما  ال  ة إبص  الاا   روأ يو   وي  ع  خ ( 8   خو  ) يوض  ي 
   مب  ف  وا  تة  ايات الاخيا  ة قم  خ الةو  ث100   راش  ة ظ  100   ا اليس  تو  الرقي  ا لس  ةابتا  والض  ابرة
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لة اكار ما مستو  الخ و ا قام  ( 0.071إلا  0.011 )لراوح ما  ما ي لة مستو  الفروأ   بمث بةة
 ال   لةاثة الةابثة ي لة الفروأ عنخه 0.05و ا مستو  ي لة 
 الدراسة الأساسية 

 -تنفيذ البحث :
/ 16/8إل   ا اللي   اس  2020/ 7/  7قام     الةابثت   ان  ترام   ك الت   خييةات     ا الفت   رل م   ا الس   ا   
ق وقام    ( وب  خات    ا ا س  او 3( لس  ا اع و   ا  ت  رل الإع  خاي الل  اص والينا س  ات  واق  ع )6لي  خل ) 2020

أ ( ل  خييب ليض    قا  ر  45مالا ة( لثيميوع  ة التمرياا  ة  واق ع   ) -الةابثت ان  ترام  ك الت  خييةات )ا ي  
أ ل    خييب م    ال          خار    ة ل    خييب الوب    خل اليالا    ة لثن    ايي م    ع اليميوع    ة  45ما     اي الت    خييب الي    ال  و 

( يوضي يي و ج 9ي و خو  )الضابرة ولةو  اليميوعتما بوضوي التخييب ا يض  واليال  لاريامج الناي
 لوبخل لخييااة لثيميوعة التمريااة.

 (9جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية

 محتويات الوحدة الزمن أجزاء الوحدة م
 ا بياء

 
المزء 
الرلاس
 ي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الت خلة

 الوضوي ولياء الإبياء ا يض 
 التدريبات الأرضية
 لخييةات الم ق.

 
 ا والا ر لخييةات الةر

 
 
 
 

 لخييةات الرباع  وسط يولفما
 
 
 

 التدريبات المائية
 الإبياء اليال 

 
 

 المزء الرلاس 
   مةسية مالآل :250

أ 10  
 
أ  10  
 
 

 
أ  10  
 

 

 

 
أ  10  
 
أ 5  
 

أ 10  
 

أ 30  

 المري ولياء لخييةات مر وات لث ياعما  -
 ولياء وذب بالةخمما. -
 ن/أ140أ/يابة 1لأراي عث   10×4

 مةسية مالتال 
 سرعة برمية. 3 
 عثوي  50×2سرعة عالاة .          1
 لأراي لخييةات برا  50× 4

 سفث   50×2                               
 عثوي  50×2                          

 لأراي لخييةات ظ ر  50× 4
 سفث  50×2                               

 وسط يولفما. 4لأراي  20×4
 ن/أ 140أ  ما اليميوعات يابة  1يابة   

 اليش  مع لياء مميوعة ما مر وات ال ياعما
إبي   اء وب   خل الت   خييب لثيمي   وعتما ولأ   ون لة    اً لثاري   امج 

 التخييا  اليو وي بالنايي.
 وسط يولفما 25× 4

   عث  الو ة  ثوبة الرفو25عةايل عا 
   عث  المايب ا ريا.25           
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 الت خلة   

   عث  المايب ا رسر.25           
   عث  الو ة  ثوبة الرفو25           

   وسط يولفما لو  الياء بالزعايف 15× 6
   عث  الو ة بالزعايف. 15×2عةايل عا 
   عث  المايب ا ريا بالزعايف15× 2           
   عث  المايب ا رسر بالزعايف15× 2            

 خ ع الوالط    وسط يولفما   15× 4
   بالزعايف  15×2عةايل عا 
    خون معايف15×2         

   برل موير 100
 القياسات البعدية 

قام       الةابثت     ان القا     الأ الة      خي ب      خ لرام     ك الت     خييةات )ا يض     اة واليالا     ة(         الفت     رل م     ا  
 ..  نفس لرلمب لياء القااسات الةاثاة. 19/8/2020إل   18/8/2020

 ائية :المعالجات الإحص
وا ت ايت ا تة اي ولأوس ون للاب اي  SPSSاستلخم  الةابثة بزم ة الا رامج الإبص الاة لث ث و  ا  تياعا ة 

اممت  ري لإرم  اي الف  روأ القااس  ما الةاث    والة   خي لثيمي  وعتما )التمرياا  ة والض  ابرة( ظ وا تة  اي م  ان ويت    
وعتما )التمرياا   ة والض   ابرة( وم    خ  لإرم   اي الف   روأ     ما القااس   ما الةاثم   ما والقااس   ما والة    خيما لثيمي   

 التغمر.
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 عرض ومناقشة النتائج :
 أولا عرض النتائج :

 ( 10 خو  ) 
 ي لة الفروأ  ما القاالأ الةاثا والة خ  لثيميوعة الضابرة  ا اليستو  الرقيا 

   مبف الإ تةايات الاخياة قمخ الةوث100   راشة ظ  100لسةابت  
 10ن=

 اةالي املات الإبصال   
 

 اليتغمرات

الماه 
 الإشايل

عخي 
 الرلب

متوسط 
 الرلب

مميوق 
 الرلب

مستو   zقاية 
 Pالخ لة 

    راشة 100اليستو  الرقيا لسةابة 
- 
+ 

7 
3 

2.00 
2.00 

14.00 
6.00 -2.287 0.002 

 -   مبف100اليستو  الرقيا لسةابة 
+ 

7 
3 

3.50 
5.00 

24.50 
15.00 

-2.687 0.01 

 - لورمة التيو اة )سرعة(   الياء  سةابة لو15ا تةاي 
+ 

6 
4 

2.00 
1.00 

12.00 
4.00 -2.876 0.001 

 - )قخيل ي ثما( ا تةاي الوذب ال يوي 
+ 

3 
7 

2.50 
2.50 

7.50 
17.50 -2.667 0.001 

 - )مروية( ا تةاي ممر المزق اماما لسفر
+ 

3 
7 

2.00 
3.50 

6.00 
24.50 -2.649 0.004 

ال  ة إبص الاا   ما القااس  ما الةاث ا والة   خ  لثيميوع ة الض  ابرة ( و   وي   روأ ي10يوض ي   خو  ) 
لص  الي    مب  ف وا  تة  ايات الاخيا  ة قم  خ الةو  ث100   راش  ة ظ  100   ا اليس  تو  الرقي  ا لس  ةاقا بت    

( لثيتغم رات و  ا مس تويات لق ر م ا 0.004:  0.001القاالأ الة خ  ظ وقخ لراوح مستو  الخ لة ما  ما )
ال     ايلض    ا الةابث   ة ش  رما لةا   و  الف   روأ ول   ل  ل   م قا   و  ي ل  ة الف   روأ لص   الي  0.05مس  تو  الخ ل   ة 
 القاالأ الة خ  .
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 ( 11 خو  ) 
 ي لة الفروأ  ما القاالأ الةاثا والة خ  لثيميوعة التمريااة  ا اليستو  

   مبف ا  تةايات الاخياة قمخ الةوث100   راشة ظ  100الرقيا لسةابت  
 10ن=

 الإبصالاةالي املات    
 

 اليتغمرات

الماه 
 الإشايل

عخي 
 الرلب

متوسط 
 الرلب

مميوق 
 الرلب

 zقاية 
مستو  
 Pالخ لة 

    راشة 100اليستو  الرقيا لسةابة 
- 
+ 

9 
1 

2.00 
3.25 

18.00 
3.25 

-2.768 0.001 

   مبف 100اليستو  الرقيا لسةابة 
- 
+ 

10 
0.00 

3.00 
0.00 

30.00 
0.00 

-2.879 0.000 

 برمة ليو اة )سرعة(   سةابة لو  الياء15ا تةاي 
- 
+ 

10 
0.00 

4.00 
0.00 

40.00 
0.00 

-2.743 0.003 

 )قخيل ي ثما( ا تةاي الوذب ال يوي 
- 
+ 

1 
9 

1.50 
2.50 

1.50 
22.50 

-2.788 0.001 

 - ا تةاي ذن  المزق اماما اسفر )مروية(
+ 

1 
9 

2.00 
2.00 

2.00 
18.00 

-2.676 0.004 

( و   وي    روأ يال  ة إبص  الاا    ما القااس  ما الةاث  ا والة   خ  لثيميوع  ة التمرياا  ة 11يوض  ي    خو  ) 
وق خ  لصالي القاالأ الة  خ    مبف ا  تةايات الاخياة100   راشة ظ  100 ا اليستو  الرقيا لسةابتا 
 0.05( لثيتغمرات و ا مستويات لقر م ا مس تو  الخ ل ة 0.004:  0.001لراوح مستو  الخ لة ما  ما )

 ل   ايلض ا الةابثة شرما لةاو  الفروأ ول ل  لم قاو  ي لة الفروأ لصالي القاالأ الة خ  .ا
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 (12 خو  ) 
 100 ا اليستو  الرقيا لسةابتا  والضابرة تمريااةتما اليميوعي لة الفروأ  ما القااسما الة خيما لث
 قمخ الةوث  مبف وا  تةايات الاخياة 100   راشة ظ 

 10ن=
 ملات الإبصالاةالي ا   

 اليتغمرات
 اليميوعة

 عخي
 الرلب

 متوسط
 الرلب

 مميوق
 الرلب

 مستو   Uقاية 
 Pالخ لة 

    راشة 100اليستو  الرقيا لسةابة 
 التمريااة
 الضابرة

9 
1 

3.50 
2.00 

31.50 
2.00 -2.676 0.003 

   مبف 100اليستو  الرقيا لسةابة
 التمريااة
 الضابرة

9 
1 

2.00 
2.75 

18.00 
2.75 

-2.488 0.007 

برمة ليو اة    سةابة لو  الياء15إ تةاي 
 )سرعة(

 التمريااة
 الضابرة

9 
1 

1.50 
1.00 

13.50 
1.00 

-2.782 0.002 

 )قخيل ي ثما( إإ تةاي الوذب ال يوي 
 التمريااة
 الضابرة

9 
1 

3.50 
3.50 

31.50 
3.50 

-2.897 0.001 

 إ تةاي ذن  المزق اماما اسفر )مروية(
 التمريااة
 الضابرة

9 
1 

2.00 
2.50 

18.00 
2.50 

-2.669 0.003 

 تمرياا   ةتما اليمي   وعالقااس   ما الة    خيما لث    ما  ال   ة إبص   الاا    روأ يو    وي ( 12يوض   ي     خو  ) 
بم ث  قمخ الةو ث  مبف وا  تةايات الاخياة 100   راشة ظ  100 ا اليستو  الرقيا لسةابتا  والضابرة

اكار ما و ا قام  ( 7إلا  0.01 )وعة التمريااة يتراوح ما  ما لصالي اليميي لة مستو  الفروأ   بةة
 .ال   لةاثة الةابثة ي لة الفروأ عنخه 0.05مستو  الخ لة و ا مستو  ي لة 
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 ( 13 خو  ) 
  ا اليستو  الرقيا والضابرة تمريااةتما اليميوعالفروأ  ما يسةة التوسا لث

 قمخ الةوثوالإ تةايات الاخياة   مبف 100   راشةظ 100لسةابتا  

 ا  تةايات

  روأ يسةة  اليميوعة التمريااة  اليميوعة الضابرة
التوسا 
  ما 

 اليميوعتما
 النسةة ب خ  قاثا النسةة ب خ  قاثا

%20.73 18.85 23.78 %7.59 21.92 23.72     راشة 100اليستو  الرقيا لسةابة   13.14%  

%25.77 7.92 10.67 %12.21 9.35 10.65 مبف   100اليستو  الرقيا لسةابة   13.56%  
  سةابة لو  الياء برمة 15ا تةاي 
 ليو اة

11.20 10.65 3.2% 11.30 10.30 9.90% 6.70% 

 %5.00 %9.00 22.07 20.25 %4.0 21.0 20.20 ا تةاي الوذب ال يويي قخيل ي ثما(
 %12.82 %18.82 6.06 5.10 %6.0 5.65 5.15 ا تةاي ذنا الم ق اماما لسفر )مروية(

 تمرياا  ة( و   وي    روأ    ا يس  ب التغم  ر    ما القااس  ما الة   خيما لثيمي  وعتما ال13يوض  ي    خو  ) 
مي  ا  قم  خ الةو  ث  مب  ف واليتغم  رات الاخيا  ة 100   راش  ة ظ  100   ا اليس  تو  الرقي  ا لس  ةابت   والض  ابرة

 يثا :
( ظ  %20.73شة لثيميوعة التمرياا ة )   را100 ثغ  يسةة التوسا  ا اليستو  الرقيا لسةابة  

( لصالي اليميوعة %13.14( لثيميوعة الضابرة ظ بفايأ  ما اليميوعتما  ثغ )%12.21 منيا  ثغ  )
 التمريااة . 

(  %25.73  مبف لثيميوعة التمريااة )100كيا  ثغ  يسةة التوسا  ا اليستو  الرقيا لسةابة  
( لص     الي %13.56رة ظ بف     ايأ       ما اليمي     وعتما  ث     غ )( لثيميوع     ة الض     اب%12.21ظ  مني     ا  ثغ       )

 اليميوعة التمريااة . 
:   %9.00ولراوب  يسةة التوسا  ا ا  تةايات الاخياة قمخ الةوث لثيميوع ة التمرياا ة م ا   ما ) 
( لثيميوع ة الض ابرة ظ بف ايأ   ما اليمي  وعتما %6.00:  % 3.20( ظ  مني ا لراوب   م ا   ما )18.2%

( لص   الي ا  تة   ايات الاخيا   ة )اليميوع   ة التمرياا   ة( ظ والش   ور يق   م %12.82:  %5.00ل   راوح م   ا     ما )
 ( يوضي  ل  .3()2()1)
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9.35

7.92

10.6510.67

0

2

4

6

8

10

12

بعدىقبلى
ضابطة

 تجريبية
 
 
 
 

21.92

18.85

23.7223.78

0

5

10

15

20

25

بعدىقبلى
ضابطة

 تجريبية
 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 والضابطة تجريبيةال تينلمجموعلالفروق بين نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى 

 م زحف 100الرقمى لسباحة مستوى الفى  
 

 

 (2شكل )
 فى مستوى  والضابطة لمجموعة التجريبيةسن بين االفروق بين نسبة التح

 م فراشة 100الرقمى لسباحة 
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5.656.06

21
22.07

10.6510.3

0

5

10

15

20

25

مرونة مد مفصلى

القدمين

مرونة ثنى مفصلى

القدمين

مرونة ثنى الجذع اماما

أسفل من الوقوف

ضابطة

 تجريبية
 
 
 

 
 مناقشة النتائج

( و    وي     روأ يال   ة إبص   الااً     ما القااس   ما الةاث     والة    خي لثيمي   وعتما 11( )10يتض   ي م   ا     خو  )
  مب ف 100   راش ةظ 100الاخيا ة وقا الأ اليس توي الرقي   لس ةابت  التمريااة والضابرة     ا  تة ايات 

 لصالي القاالأ الة خي.
ول  زو الةابثت  ان     ه النتام  ة لثيميوع  ة الض  ابرة إل   اس  تلخا  الاري  امج الت  خييا  ا ي  والي  ال  لثن  ايي 

ا   ة والوال   ة بم   ث لن ا لت   زا        بض   وي الت   خييةات ا يض   اة واليالا   ة ي   ؤيي إل     لوس   ما اليتغم   رات الاخي
( 1988( ومم  خي ش  وري )1( ) 1997التخيياا  ة لثس  ةابات بم  ث لك  خ  ل    ل   و ال   لا لبي  خ عا  خ الفت  اح )

( لن التخييب الرياض  ي خف إل   ي  ع مس توي 5( ) 1996( ومة عو  )3( ) 1989( ومايأ يخا )9)
ا ليي إل    التوس  ا اللاع  ب وا يتا  ا       الت  خييب ر   خ م  ا ال وام  ر ال ام  ة لتوس  ا مس  توي الس  ةابما و    

 النالج  ما القاالأ الةاث  والقاالأ الة خي لثيميوعة الضابرة.
ول   زو الةابثت  ان التوس  ا الن  الج لثيميوع  ة التمرياا  ة إل    اس  تلخا  )الت  خييةات ا يض  اة واليالا  ة( لفاعثا  ة 

إل    لوس  ا  الورم  ة التيو ا  ة لثةو  ث لن اس  تلخا  الت  خييةات ا يض  اة  اعثا  ة الورم  ة التيو ا  ة لثم   ق ليي
اليتغم رات الاخيا  ة الي  ؤذرل عث     اعثا  ة     ه الورم  ة ظ والت    ماي       زء   يتم  زل م  ا الت  خييب الي  ال  بم  ث  
ليت التخييةات اليالاة إل  ميايل  اعثاة الورمة التيو اة وميايل سرعة ليال ا و  ا يتضي ما   لا  ا تة اي 

الورم  ة الخولفمنا  ة( وال   ي ليي إل    لوس  ا        س  ةابة لو    الي  اء  واس  رة الورم  ة التيو ا  ة لثم   ق )15
  مب   ف بم   ث الفة          ه النتام   ة م   ع م   ر م   ا 100   راش   ة 100اليس   توي الرقي     لأ   ر م   ا سةابت      

 (3شكل )
 

الاختبارات البدنية قيد ( فى والضابطة التجريبية)المجموعة البعديين الفروق بين نسبة التحسن بين القياسين 
 البحث

 

 الوثب العمودي للقدمين
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 Dickhannla( ير                 ايو  4( )1993( ومثو       ة بس       ا  ) 2003( )18) Maglischoما ثش       وو 
لزي ايل ق ول ال خ ع واكتس اب الس رعة  (    ل ياة الورمة التيو ا ة20( )2006( سالم مريم )14( ) 2001)

 الورمة ولةثمر مةاومة المسم      ترل ا يز أ لو  الياء ب خ لياء الاخء والخويان.
و     ا روة   ك الف   ر  ال    ي ي   نل  لو    خ     روأ يال   ة إبص   الااً     ما القااس   ما الةاث     والة    خي لثيمي   وعتما 

   مبف لصالي القاالأ الة خي.100ة و    راش100التمريااة والضابرة    اليستوي الرقي  لسةابت  
( و وي  روأ يالة إبصالااً  ما القااسما الة خيا لثيميوعتما التمريااة والضابرة 12ويتضي ما  خو  )

  مب  ف لص  الي القا  الأ 100   راش  ة و100     ا  تة  ايات الاخيا  ة قم  خ الةو  ث واليس  توي الرقي    لس  ةابة 
ان       ه النتام    ة        ا  تة    ايات الاخيا    ة لص    الي اليميوع    ة الة     خي لثيميوع    ة التمرياا    ة ول     زو الةابثت    

التمرياا  ة إل    اس  تلخا  الت  خييةات ا يض  اة بم  ث قام    الةابث  ة  تةنمن   ا بي  ا يتناس  ب م  ع ال من  ة اليلت  ايل 
 لثخياسة.

  مب ف إل   م ر م ا الت خييةات 100   راش ةظ 100ول زي الةابثتان التوسا    اليس توي الرقي   لس ةابة 
لتخييةات اليالاة لفاعثاة الورم ة التيو ا ة بم ث ليي اس تلخا  الت خييةات ا يض اة بي ا لتض ين ا ا يضاة وا

م  ا ل  خييةات لتةوي  ة منرة  ة الا   ر الس  فث  وال ث  وي ومنرة  ة ال  ةرا وم   ل  ل  خييةات الرش  اقة اليتيثث  ة      
لي  اء بم  ث لي   ا ل  خييب الرب  اع  ول  خييةات لفاعثا  ة برم  ة الم   ق ليي إل    لوس  ا الورم  ة التيو ا  ة يا   ر ا

ل تي  خ عث    عض  لات الا   ر الس  فث  وال ث  وي      الورم  ة وم   ل  ل تي  خ عث    السلاس  ة      لوري    المس  م 
 عث    و س  فر م  ع  اعثا  ة برم  ة مفص  ر الة  خ  وم   ل  ا تا  اي الةابثت  ان إل    ل  خييةات يوعا  ة مرم  زل عث    

مي ا ليي إل   لوس ا اليس توي   اعثاة الورمة التيو اة يا  ر الي اء ليي إل   لوس ا مم ا لياء    ه الورم ة
  مبف و ل  يتامة لتةثمر  الراقة اليست ثأة ومما الود و  100   راشة و 100الرقي  لأر ما سةابة 

إل  السرعة الورماة ب خ الاخء والخويان    مسا ة ا يز أ لو   الي اء.  يتام ة لتوري   المس م مث ة موب خل 
Maglischo (2003 )ام  ة الفة    م  ع م  ر م  ا ما ثش  وو واب  خه يا   ر الي  اء       ت  رل ا ي  ز أ و    ه النت

( بم  ث لش  ايو إل    4( )1993( ومثو  ة بس  ا  )2001(  )14)   Dic Hannula( وير       ايوً  18)
ل يا  ة و اعثا  ة الورم  ة التيو ا  ة لثم   ق لثود  و        ت  رل ا ي  ز أ لو    الي  اء      اق  ر مم  ا ميو  ا إل    

 يتامة لتوري  المسم مثة موبخل وابخل. السرعة الورماة الةصوي ب خ الاخء والخويان 
و  ا روةك الفر  ال ي ينل ) ناك  روأ يالة إبص الااً   ما القااس ما الة  خيا لثيمي وعتما التمرياا ة و 

  مب  ف لص  الي القا  الأ الة   خ  لثيميوع  ة 100   راش  ة ظ  100الض  ابرة      اليس  توي الرقي    لس  ةابت  
 التمريااة.

   يسب التغمر  ما القااسما الة خيا    اليستوي الرقي  لس ةابت   ( و وي  روأ 13ويتضي ما  خو  )
   راش  ة لثيميوع  ة 100مب  ف بم  ث  ثغ    يس  ةة التوس  ا لثيس  توي الرقي    لس  ةابة  100   راش  ة ظ 100

( لص الي اليميوع ة % 13.14( بفايأ )%7.59(  منيا  ثغ  لثيميوعة الضابرة )%20.73التمريااة )
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(  مني    ا  ثغ      %25.73  مب    ف لثيميوع    ة التمرياا    ة )100لرقي      لس    ةابة التمرياا    ة وبث    غ اليس    توي ا
 ( لصالي اليميوعة التمريااة.%13.56( بفايأ )%12.21لثيميوعة الضابرة )

( واليميوع ة الض ابرة  %18.2:  %9ولراوب  يسةة التوسا ل  تة ايات الاخيا ة لثيميوع ة التمرياا ة ) 
( لص       الي اليميوع       ة %12.82 - %5.00وعتما )( بف       ايأ         ما اليمي       %6.00 - %3.20 نس       ةة )
 التمريااة.

   راش ة لص الي اليميوع ة التمرياا ة 100ول زو الةابثت ان لن يس ةة التوس ا     اليس توي الرقي   لس ةابة 
إل  التخييةات ا يضاة واليالاة لفاعثاة الورمة التيو اة لثم ق بمث لن   ه الورمة    برمة المسم    

ي لوس  ا مس  توي ليال   ا و اعثمت   ا إل    لوس  ا مس  توي ا ياء الفن    لس  ةابة الفراش  ة س  ةابة الفراش  ة  و لي
مت  ر لو    الي  اء إل    لوس  ا اليس  توي  15وليي لوس  ا مم  ا مس  ا ة الإي  ز أ ب   خ الا  خء وال  خويان ليس  ا ة 

    راشة.100الرقي  لسةابة 
لتمرياا    ة يتام    ة   مب    ف لص    الي اليميوع    ة ا100ول     زو يس    ةة التوس    ا        اليس    توي الرقي      لس    ةابة 

الت خييةات ا يض اة و اليالا  ة لفاعثا ة الورم ة التيو ا  ة  لثم  ق لي ا ل   ا م ا ل  ذمر إرم  ا   عث   لةثم ر مم  ا 
مسا ة ا يز أ ب خ الاخء والخويان وم ل  السلاسة    برمة المسم ليي إل  لوسا    وضع المسم بمث 

عث  الياء     مرأ السةابة و  ا ما لك خه س الم لن الورمة التيو اة لثم ق ل ير عث  ميايل إلزان المسم 
   مبف .100(    يياستة ميا ليي إل  لوسما اليستوي الرقي  لسةابة 20( )2006كريم )

ولفسر الةابثتان يسب لوسا ا  تةايات الاخياة ماي  لصالي اليميوعة التمريااة و ل  لترامك الت خييةات 
  ه اليتغمرات بمث لن لخييةات الم ق والةرا والا ر ال ثوي  ا يضاة واليالاة والت  ليت إل  لوسا   

والسفث  ولخييب الرباع  ليي إل   اعثاة الورمة التيو اة لثم ق ميا يتج عنة لةثم ر مم ا مس ا ة ا ي ز أ 
لو  الياء ب خ الاخء والخويان ولةثمر مةاومة المسم لثتاايات اليالاة يتام ة برم ة المس م موب خل واب خل    ا 

ر مم  ا الود  و  إل    الس  رعة الورما  ة       ت  رل ا ي  ز أ مي  ا م  ان ل  ة ل   ذمر إرم  ا   عث    اليتغم  رات قم  خ رةث  
  مبف و  ا روةك الف ر  ال  ي ي نل    100   راشة و 100الةوث       و اليستوي الرقي  لسةابت  

اليستوي الرقي    لو خ  روأ    يسب التوسا  ما لثقااسما الة خيما لثيميوعتما التمريااة والضابرة   
   مبف لصالي اليميوعة التمريااة.100   راشة و 100لسةابت  
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 الإستخلاصات 
 ما  لا  النتالج الت  لودث  إلم ا الةابثتان و   بخوي عمنة الخياسة لم استللاص الآل 

ليس توي لو خ  روأ يالة إبصالااً  ما القاالأ الةاث   والة  خي لثيمي وعتما التمرياا ة والض ابرة     ا – 1
   مبف لصالي  القاالأ الة خي لثيميوعة التمريااة .100   راشة و 100الرقي  لسةابة 

لو   خ    روأ يال  ة إبص  الااً    ما القااس  ما الة   خيما    ما اليميوع  ة التمرياا  ة والض  ابرة      اليس  توي – 2
   مبف لصالي القاالأ الة خي لثيميوعة التمريااة.100   راشة ظ 100الرقي  لسةابت  

 لو خ  روأ    يسب التوسا    القااسات الة خرة لصالي اليميوعة التمريااة ما ل : – 3
( %7.59( إل     لثيميوع   ة التمرياا   ة و ) 20.73يس   ةة التوس   ا       اليس   توي الرقي     لس   ةابة الفراش   ة  )

 ( لصالي اليميوعة التمريااة.13.14لثيميوعة الضابرة بفايأ )
( لثيميوع       ة التمرياا        ة %25.73  مب       ف )100لس        ةابة يس       ةة التوس       ا            اليس       توي الرقي          -
 ( لصالي اليميوعة التمريااة.%13.56( لثيميوعة الضابرة بفايأ )%12.21و)

 التوصيات : 
    ضوء يتالج الةوث وبخوي ال منة لود  الةابثتان الآل  :    
ي  ز أ( مي  ا رو  ون ل   ا   )مس  ا ة ا 15اس  تلخا  الورم  ة التيو ا  ة لثم   ق ب   خ الا  خء وال  خويان ليس  ا ة  – 1

  اعثاة    لوسما اليستوي الرقي  لثسةابة الزبف/ الا ر/ الفراشة.
 ا تيا  اليخيبما  وضع  زء ما الوبخل التخييمةة  لثتخييب عث    ه الورمة. – 2
 ا تيا  الي ثيما  ت ثام   ه الورمة    مربثة الاراعم. – 3
 لثسةابات ا  ر . إ راء يياسات ل ري عث   اعثاة   ه الورمة – 4
 إ راء مثر   ه الخياسة عث  مرابر سناة ل ري  – 5
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 ال رب ظ الةا رل .

 –ات ال ثا ا ياي الفأ ر ال رب   ( : ل خييب الس ةابة لثيس توي1994ا و ال لا لبي خ عا خ الفت اح )  - 2
 الةا رل.
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ا كسمما عث   ب    اليتغم رات الفس مولو اة واليس توي الرقي   لثس اابما ظ يس الة 
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