
   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  تأثير تزامن بعض تدريبات السرعة والرشاقةعلى المستوى الرقمي" 
  "م حرة٥٠ لسباحي 

  
  منى عادل عبد الفتاح/ د  محمد محمد محمد جاد

––

 

–– 

 

  أشرف محمد جمعة/ د.م.أ
–– 

  

  :ملخص البحث

  
م حѧرة  ٥٠یھدف البحث للتعرف على تأثیر تزامن بعض تدریبات الѧسرعة والرشѧاقة علѧى علѧى المѧستوى الرقمѧي لѧسباحي 

 حѧرة، م٥٠ لѧسباحي الرقمѧي المѧستوى في التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین ینب الفروق:وذلك من خلال التعرف على 

 القیاسѧѧین بѧѧین والفѧѧروق حѧѧرة، م٥٠ لѧѧسباحي الرقمѧѧي المѧѧستوى فѧѧي الѧѧضابطة للمجموعѧѧة والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین بѧѧین والفѧѧروق

 وإسѧتخدم الباحѧث المѧنھج ، حѧرة م٥٠ لѧسباحي قمѧيالر المѧستوى فѧي الضابطة والمجموعة التجریبیة، المجموعة من لكل البعدیین

ًالتجریبѧѧي نظѧѧرا لملائمتѧѧھ لطبیعѧѧة البحѧѧث مѧѧستعینا بأحѧѧد التѧѧصمیمات التجریبیѧѧة وھѧѧو التѧѧصمیم التجریبѧѧي نظѧѧام المجمѧѧوعتین أحѧѧدھما  ً

ینѧة البحѧث سѧباحي لكلا المجموعتین، وأشتمل مجتمع وع)  القیاس البعدي–القیاس القبلي (تجریبیة والأخرى ضابطة وذلك بتطبیق 

  .سباح) ١٥( سنھ، وبلغ عدد العینة ١٤م حرة بنادي الشرقیة الریاضي لمرحلة الناشئین تحت سن ٥٠

) ٥(م على عینة مكونة من ١٠/٥/٢٠٢٢م وحتى ١/٥/٢٠٢٢قام الباحث بعمل دراستین إستطلاعیتین وذلك في الفترة من 

 بحمام سباحة نادي الشرقیة الریاضي، وأجریت الدراسة الاستطلاعیة سباحین خارج عینة البحث الأساسیة وبنفس الخصائص وذلك

، حیث تم تطبیق أسبوع تدریبي اشتمل )م ٧/٥/٢٠٢٢( وحتى یوم السبت الموافق ) م٥/٢٠٢٢ /١( الأولى من یوم الأحد الموافق 

ن خارج عینة البحث الاساسیة،  سنة من مجتمع البحث وم١٤ سباحین تحت ٥على عدد ثلاث وحدات تدریبیة على عینة مكونة من 

على ) م ٥/٢٠٢٢/ ١٠( إلى یوم الثلاثاء الموافق  ) م ٢٠٢٢/ ٥/ ٨( أجریت الدراسة الإستطلاعیة الثانیة  یوم الأحد الموافق  

خیریة : سباحین من خارج عینة البحث الاساسیة، وقد تم الرجوع إلى المراجع العلمیة والدراسات السابقة ) ٥(عینة عددھا 

، محمد حسن محمد )٤٦)(٢٠٠٥(، محمد علي القط )١٥)(٢٠١٥(، زكي محمد حسن )١٤)(٢٠١١(لسكري ومحمد بریقع ا

، واستنتج الباحث ) ٣٢)( ٢٠١٧(،عمر حمزة ونجلاء البدري وبدیعة عبدالسمیع  )٣٧)( ٢٠٠٥(، مجدي ابو زید )٤١) (٢٠٠٢(

م حرة ٥٠ة والرشاقة على اثر على تحسین المستوى الرقمي لسباحي أن البرنامج التدریبي بإستخدام تزامن بعض تدریبات السرع

  %.٦.٦٠وبلغت



  
 
 
 
  

 
 

  

استنتج الباحث أن استخدام تزامن بعض تدریبات السرعة والرشاقة تؤثر بشكل مباشر على تحسین المستوى الرقمي 

  .م حرة بصفة خاصة٥٠للسباحین بصفة عامة وسباحي 

ت السابقة ونتائجھا وإستخلاصھا إلى أھمیة الربط بین تزامن بعض تدریبات ویوصي الباحث من خلال الاطلاع الى الدراسا

بدني (السرعة والرشاقة والمستوى الرقمي، واستفاد الباحث من الدراسات السابقة ان معظم ھذه الدراسات تناولت شق واحد سواء 

  . یسعى إلیھ الباحث تناولھ في ھذه الرسالةولم تتناول الربط بین الجوانب المختلفة وھذا ما)  خططي – فسیولوجي – مھارى –
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  .مقدمة البحث
ٌتعتبѧѧѧر الѧѧѧسباحة واحѧѧѧدة مѧѧѧن أشѧѧѧھر الریاضѧѧѧات 

ًوأكثرھѧѧا ممارسѧѧة مѧѧن قبѧѧل الریاضѧѧیین، فѧѧالبعض مѧѧنھم 

یعتبرھѧѧا قمѧѧѧة المتعѧѧѧة والریاضѧѧة التѧѧѧي تمѧѧѧدھم بالنѧѧѧشاط 

والحیویѧѧة، و إن الوصѧѧول بالѧѧسباحین إلѧѧى المѧѧستویات 

اضیة العلیا و تحقیق أفضل مستوى رقمѧي، لѧم یكѧن الری

ًأمرا بسیطا بل یتطلب ذلك بذل الكثیر من الوقت والجھد  ً

َمن كلا من الѧسباحین وكѧذلك المѧدربین والمطالѧب مѧنھم 

إسѧѧتخدام الأسѧѧالیب و الطѧѧرق التدریبیѧѧة المتنوعѧѧة خѧѧلال 

فترات الإعداد المختلفة لرفع المستوى البدني والمھاري 

 .للسباحین

تعتبر "إلي أنھ ) م٢٠١٢(یشیر محمد علي القط 

السباحة الحرة أسرع أنواع السباحة التنافسیة، ولم یذكر 

قѧѧانون الѧѧسباحة للاتحѧѧاد الѧѧدولي للھѧѧواة ھѧѧذه الѧѧسباحة 

بمسماھا ھذا ولكن أطلق علیھا الѧسباحة الحѧرة، وعѧادة 

یقبل السباحون على استخدام سباحة الزحف على البطن 

ع السباحات والتي تتطلب قѧدرات بدنیѧة لأنھا أسرع أنوا

 )٨٣ :١٢. (وفنیة عالیة 

وعملیة التدریب عملیھ تربویة ھادفھ وموجھھ ذا 

تخطѧѧیط علمѧѧي، لإعѧѧداد الѧѧسباحین بمختلѧѧف مѧѧستویاتھم 

ًوحѧѧسب قѧѧدراتھم إعѧѧداد متعѧѧدد الجوانѧѧب، بѧѧدنیا ومھاریѧѧا  ً

َوفنیا ونفسیا للوصѧول إلѧى أعلѧى مѧستوى ممكѧن، وفѧي  ً

ًرة تطورت طѧرق التѧدریب الریاضѧي تطѧورا الآونة الأخی

ًھѧѧائلا، حیѧѧث أصѧѧبحت ملائمѧѧة للاعبѧѧین وأصѧѧبح المѧѧدرب 

یتابع كل جدید في مجال التدریب الریاضي بشكل مستمر 

لكѧѧي یكѧѧون علѧѧى درایѧѧة بكѧѧل جدیѧѧد و حѧѧدیث و یѧѧستطیع 

النھوض بمستوى اللاعبین إلѧى أعلѧى مѧستوى ریاضѧي 

  )٥٣: ١٤.(ممكن 

السنوات الأخیرة بالإعداد حیث تزاید الاھتمام في 

المتكامل للفرد الریاضي من النواحي البدنیة و المھاریة 

والنفسیة، وحیث ان التѧدریب ھѧو الوسѧیلة التѧي تѧساھم 

بالتصیب الأكبر في تحقیق الإنجاز الرقمي للسباحي ، فقد 

ًنال التدریب والتخطیط الجید لھ في السباحة حظѧا وافѧرا  ً

 العلمѧѧاء والمتخصѧѧصون مѧѧن الاھتمѧѧام فѧѧي محاولѧѧة مѧѧن

: ١٠.( الاستفادة من العلوم الأخرى في عملیة التطویر 

٤٣(  

) م٢٠٢٠(عبѧد الحمیѧد كامѧل عبѧد البѧѧاقي ویѧشیر

انھ لذلك تسابقت الدول إلى تحقیق المستویات الریاضیة 

العلیѧѧѧѧا فѧѧѧѧي البطѧѧѧѧولات الإقلیمیѧѧѧѧة والعالمیѧѧѧѧة والѧѧѧѧدورات 

صبحت الأولیمبیة في السباحة فأخذت خطوات واسعة وأ

تبѧѧذل قѧѧصارى جھѧѧدھا نحѧѧو البحѧѧث العلمѧѧي فѧѧي المجѧѧال 

الریاضѧي ومѧѧدى قدرتѧھ علѧѧى حѧѧل الكثیѧر مѧѧن المѧѧشكلات 

وتحطیم الأرقѧام القیاسѧیة، والتخطѧیط بالأسѧلوب العلمѧي 

وبناء برامج التدریب الریاضي الحدیث بما یضمن حسن 

. استغلال القدرات البشریة وتحقیق اعلي درجات الإنجاز

)٥٢: ٥(  

) م٢٠٠٢( مـحمد لطفي، وجدي مѧصطفى ویذكر

ًأن اھداف التدریب تحقق اھѧدافا معینѧة لѧذا یجѧب اختیѧار 

الطریقة المناسѧبة للغѧرض، ویجѧب الالمѧام بھѧذه الطѧرق 

والمتغیѧѧѧرات التѧѧѧي تعتمѧѧѧد علیھѧѧѧا كѧѧѧل طریقѧѧѧة وإمكانیѧѧѧة 

اسѧѧتخدامھا بѧѧشكل یتناسѧѧب مѧѧع اتجاھѧѧات التѧѧدریب حیѧѧث 

یقѧѧѧي المѧѧѧنظم تتمثѧѧѧل طѧѧѧرق التѧѧѧدریب فѧѧѧي الاجѧѧѧراء التطب

للتمرینѧѧات المختѧѧارة داخѧѧل الوحѧѧدة التدریبیѧѧة فѧѧي ضѧѧوء 

اختیار قیم محددة للحمل التدریبي الموجھ، وتنوع طرق 

التѧدریب یعمѧل علѧى زیѧادة الاثѧارة لѧدى اللاعبѧین وخلѧق 

  .     جوانѧѧѧѧѧѧѧѧب متعѧѧѧѧѧѧѧѧددة لتطѧѧѧѧѧѧѧѧویر مѧѧѧѧѧѧѧѧستوى اللاعبѧѧѧѧѧѧѧѧین

) ٣٢٢، ٣٢١: ١٤(  

أن تѧѧѧدریب ) م٢٠٠٠(ویѧѧѧرى جمѧѧѧال عبѧѧѧدالحلیم 

عة الانتقالیѧة والرشѧاقة والѧسرعة الحركیѧة أصѧѧبح الѧسر

وسѧѧیلة شѧѧائعة فѧѧي تѧѧدریب أي ریاضѧѧة حیѧѧث إن معظѧѧѧم 



  
 
 
 
  

 
 

  

 .الریاضѧات تتطلѧب حركѧات سѧریعة للѧذراعین والѧѧرجلین

)١٣: ٢.( 

فیلمورجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان وبالانیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسامي " ویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیر 

Velmurugan & Palanisamy) " ى )٢٠١٣ѧإل 

 تѧدریبي حѧدیث نظѧامأن تدریبات السرعة والرشѧاقة ھѧو 

نѧتج عنѧھ تѧأثیرات متكاملѧة للعدیѧد مѧن القѧدرات البدنیѧة ی

داخل برنامج تدریبي واحد و أن الدراسات التي تناولѧت 

تأثیراتھا البدنیة والفسیولوجیة على اللاعبین الناشѧئین 

والكبѧار اختلفѧѧت فѧي نتائجھѧѧا وذلѧѧك إلѧى اخѧѧتلاف طریقѧѧة 

 )  ٤٣٢: ١٥. (تناولھا في المجال الریاضي

 عمѧѧرو صѧѧابر حمѧѧزة ، نجѧѧلاء "ًو أتفѧق كѧѧلا مѧѧن 

)  م٢٠١٧" (البدري نور الدین ، بدیعة علي عبدالسمیع 

 أصѧѧѧبحت مѧѧѧن والرشѧѧѧاقةعلѧѧى أن تѧѧѧدریبات ال الѧѧѧسرعة 

ًالتدریبات شائعة الاستخدام حدیثا في المجال الریاضѧي، 

وقد أثبتت فاعلیتھا في تحسین القدرات البدنیة والحركیة 

یاضѧیة ، ویѧستخدم للاعبین في العدیѧد مѧن الفعالیѧات الر

المѧѧѧѧدربون الریاضѧѧѧѧیون تѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧسرعة والرشѧѧѧѧاقة 

لمѧѧساعدتھم فѧѧي تѧѧدریب اللاعبѧѧین بѧѧصورة تحѧѧاكي نفѧѧس 

ظѧѧروف ومواقѧѧف اللعѧѧب والتѧѧي لا تتѧѧوافر فѧѧي البѧѧرامج 

  )١٠-٩: ٩. (التقلیدیة

مѧѧѧن الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة والرشѧѧѧاقة تعѧѧѧد الѧѧѧسرعة 

الخاصѧѧѧѧة المھمѧѧѧѧة لمعظѧѧѧѧم الأنѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧیة عامѧѧѧѧة 

 فѧѧي كونھѧѧا البѧѧارز دورھѧѧاًة خاصѧѧة، فѧѧضلا عѧѧن والѧѧسباح

أكثѧѧѧر الѧѧѧѧصفات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧة فعالیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي سѧѧѧѧباقات 

الѧѧѧسرعة، فالѧѧѧسباح لا یѧѧѧستطیع التحѧѧѧرك داخѧѧѧل الوسѧѧѧط 

المѧѧѧѧائي فѧѧѧѧي غیѧѧѧѧاب الѧѧѧѧسرعة والرشѧѧѧѧاقة، أن الѧѧѧѧسرعة 

والرشѧѧاقة عنѧѧد الѧѧسباح ھѧѧي نقطѧѧة البدایѧѧة، أي أن قѧѧدرة 

و مѧѧن التعجیѧѧل والانطѧѧلاق بѧѧسرعة مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف أ

الحركة البطیئة، أو في حالات متعددة یلزم على اللاعѧب 

 )١٣٥ : ٣. (ًأن یكون سریعا في مسافة قصیرة

وتعѧѧѧد المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة وللأجھѧѧѧزة الجѧѧѧسمیة 

المختلفѧѧة، والتѧѧي منھѧѧا یѧѧتم الحѧѧصول التغیѧѧرات فѧѧي ھѧѧذه 

 من خلالھا معرفة مدى التطѧور ویمكنالأجھزة الحیویة 

حي القѧوة، والѧضعف المتبعѧة الحاصل وذلѧك لتحدیѧد نѧوا

في التدریب ومحاولة تقویمھا، ومن بین تلك المتغیرات 

ًالسرعة الحركیة التي تتأثر بالتدریب والتي تؤثر إیجابا 

فѧѧѧي فعѧѧѧل الألیѧѧѧاف العѧѧѧضلیة للریاضѧѧѧي ھѧѧѧو الاسѧѧѧتجابة 

لتѧѧدریبات الѧѧسرعة خاصѧѧة، والتѧѧي تѧѧساعد علѧѧى زیѧѧادة 

ѧѧتجابة التѧѧي، وأن الاسѧѧاءة الأداء للریاضѧѧي كفѧѧر فѧѧي تظھ

مكونات السرعة والتي یمكن أن تتحѧسن وتعمѧل بزیѧادة 

كفѧѧاءة العѧѧضلات وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال عمѧѧل بالѧѧشدة العالیѧѧة 

والتѧѧѧي تحتѧѧѧاج إلѧѧѧى قѧѧѧوة عالیѧѧѧة بغѧѧѧرض التغلѧѧѧب علѧѧѧى 

المقاومѧѧѧة أثنѧѧѧاء التѧѧѧدریب، كمѧѧѧا نجѧѧѧد ان ھѧѧѧذه التغیѧѧѧرات 

الناتجة من التدریب یمكن ان تحدث في ألیاف العѧضلات 

ظ أن تѧѧدریبات الѧѧشدة العالیѧѧة تزیѧѧد مѧѧن الھیكلیѧѧة، ولѧѧوح

الاستجابة العضلیة والفعل الایجابي في زیادة للمتغیرات 

سѧѧѧمك الألیѧѧѧاف الѧѧѧسریعة الانتفѧѧѧاض وحجѧѧѧم (الكیمیائیѧѧѧة 

المكونѧѧѧѧات الانقباضѧѧѧѧیة ولا سѧѧѧѧیما خیѧѧѧѧوط المایوسѧѧѧѧѧین 

، وریاضة السباحة التي تعد واحدة من الألعاب )والاكتین

 عالیѧѧة لمѧѧا لھѧѧا مѧѧن التѧѧي تحتѧѧاج إلѧѧى سѧѧرعة ورشѧѧاقة

  .خصوصیة في الأداء الریاضي

 خѧѧلال عمѧѧل الباحѧѧث كمѧѧدرب سѧѧباحة بنѧѧادي ومѧن

الѧѧشرقیة الریاضѧѧي بالاضѧѧافة إلѧѧى جانѧѧب الإطѧѧلاع علѧѧى 

الابحاث العلمیة المختلفة، والعدید من المراجع الأجنبیة 

والعربیة الحدیثة في مجال تدریب ریاضѧة الѧسباحة فقѧد 

ات الارضیة جزء اساسѧي مѧن لاحظ ان الاھتمام بالتدریب

وحѧѧدة التѧѧدریب الیومیѧѧة ولا یقѧѧل أھمیѧѧة عѧѧن التѧѧدریبات 

  .المائیة

كمѧѧا لاحѧѧظ الباحѧѧث ضѧѧعف فѧѧي المѧѧستوى الرقمѧѧي 

م حѧѧѧѧѧرة وذلѧѧѧѧѧك عѧѧѧѧѧن طریѧѧѧѧѧق الدراسѧѧѧѧѧѧة ٥٠لѧѧѧѧѧسباحي 

الاستطلاعیة التي قام بھا من خѧلال الاطѧلاع علѧى نتѧائج 

 السباحین في المسابقات المختلفة، وكانت من نتائج تلك



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة انخفѧѧاض بعѧѧض عناصѧѧر اللیاقѧѧة 

البدنیѧѧѧة كالѧѧѧسرعة والرشѧѧѧاقة، و التѧѧѧي اظھرتѧѧѧھ نتѧѧѧائج 

  .الاختبارات الدوریة التي یقوم بھا المدربین

وبمѧѧا ان عملیѧѧة اختیѧѧار الطریقѧѧة المناسѧѧبة فѧѧي 

ًالتدریب وصولا إلѧى اختیѧار الاسѧتراتیجیة المناسѧبة فѧي 

 بالغ في نتائج السباحین السباق ذات أھمیة كبیرة وتأثیر

حیѧѧث إن اختیѧѧار الطریقѧѧة المناسѧѧبة فѧѧي التѧѧدریب والتѧѧي 

تتماشѧى مѧع نѧوع الѧسباحة ومѧسافة الѧسباق لѧھ الأھمیѧة 

من خلال . الكبیرة من أجل تحقیق التفوق في المنافسات

متابعة الباحث لمستجدات العملیѧة التدریبیѧة وتطوراتھѧا 

ات سѧѧѧرعة لاحѧѧѧظ عѧѧѧدم اھتمѧѧѧام اغلѧѧѧب المѧѧѧدربین بتѧѧѧدریب

حركѧѧѧات الѧѧѧرجلین المقترنѧѧѧة بالرشѧѧѧاقة لكونھѧѧѧا الѧѧѧصفة 

الأساسѧѧیة التѧѧي یجѧѧب ان یتمتѧѧع بھѧѧا الѧѧسباح فѧѧي العѧѧصر 

الحدیث لما لھا مѧن أھمیѧة فѧي تطѧویر مѧستوي الѧسباح، 

لذلك ارتأى الباحث تصمیم تѧدریبات مѧشابھة لمѧا یحѧدث 

وخѧѧصوصا التѧѧدریبات التѧѧѧي ) البطѧѧѧولات(فѧѧي المنافѧѧسة 

مختلفѧة والتѧي تѧسھم بدرجѧة عالیѧة تعتمد على سرعات 

فѧѧي البنѧѧاء التوافѧѧق العѧѧصبي والعѧѧضلي الѧѧصحیح لجѧѧسم 

الریاضѧѧي خاصѧѧة فѧѧي ھѧѧذه المرحلѧѧة العمریѧѧة حیѧѧث انھѧѧا 

تمثѧѧل الاسѧѧتجابة الفعلیѧѧة لمثѧѧل ھѧѧذه التѧѧدریبات، لمعرفѧѧة 

التغیѧѧرات الحاصѧѧلة بعѧѧѧد اسѧѧتخدام مثѧѧѧل ھѧѧذه التѧѧѧدریبات 

لمѧدربین ووضعھا موضع التطبیق والاسѧتفادة مѧن قبѧل ا

  .من اجل تحسین وتطویر مستوى السباحین

  :أهداف البحث
   :یھدف البحث إلى التعرف على

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الѧѧسرعة علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي  -١

  . متر حرة٥٠لسباحي 

تѧѧأثیر تѧѧدریبات الرشѧѧاقة علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي  -٢

 . متر حرة٥٠لسباحي 

  :فروض البحث
 توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین - ١

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة لѧѧѧصالح 

 –الѧسرعة ( القیاس البعدي فѧي القѧدرات البدنیѧة 

 .والمستوى الرقمي قید البحث) الرشاقة 

توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین  - ٢

القبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 

( لصالح المجموعة التجریبیة في القدرات البدنیة 

ѧѧѧاقة –سرعة الѧѧѧد )  الرشѧѧѧي قیѧѧѧستوى الرقمѧѧѧوالم

 .البحث

  :مصطلحات البحث
  اقةѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة و الرشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزامن تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت

Synchronization of speed and 

agility training  : 

محاكѧѧѧاة ھѧѧى نظѧѧام تѧѧدریبي متكامѧѧѧل یھѧѧدف إلѧѧى 

مواقѧف اللعѧب التنافѧسیة مѧن خѧلال تجزئѧة الѧسرعة إلѧѧى 

 الرشاقة والسرعة ثالثة مكونات تفاعلیة ھى السرعة و

  ) .١٣: ٩(التفاعلیة 

  سباحةѧي الѧالمستوى الرقمي فRecord level 

in swimming :  

ھو المحصلة النھائیة لعملیات إعداد المتسابقین 

بدنیا ومھاریا ونفسیا والذى یعبر عن مستوى الاداء من 

  )  .١٠ : ١(السباقات المختلفة للسباحة وبقیاس الزمن 

  :الدراسات المرجعية 

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  )١(جدول 
        

  
١ 

جمѧѧѧѧѧѧال محمѧѧѧѧѧѧود 
 عبدالخالق

تѧѧأثیر أسѧѧالیب " 
مختلفѧѧة للتѧѧدریب 
المتقѧѧѧѧاطع علѧѧѧѧى 
بعض المتغیѧرات 
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة و 
المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى 
الرقمѧѧي لѧѧسباحي 

 "السرعة 

 م٢٠٢٠

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧѧأثیر 
أسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالیب مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

المتقاطع على للتدریب 
بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
البدنیѧѧѧѧѧѧة والمѧѧѧѧѧѧستوى 
الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحي 

 السرعة 

 التجریبي
 )٣٠ ( 

 سباح 
 

قѧѧد أشѧѧارت نتѧѧائج البحѧѧث إلѧѧى 
تفѧѧѧوق المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة 
الثالثة التي استخدمت أسѧلوب 

( التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب المخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتلط 
 – البالیѧѧѧѧѧستي –البلیѧѧѧѧѧومتري 

)  انѧѧѧشطة متنوعѧѧѧة –الأثقѧѧѧال 
 .على المجموعات الاخرى 

٢ 
محمѧѧد أحمѧѧد عبѧѧد 

  العزیز
 

تأثیر استخدام " 
تدریبات الساكیو 
علѧѧѧي المتغیѧѧѧرات 
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة و 
الفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 
والمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوي 
الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي 
للѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحین 

 "الناشئین 

 م٢٠١٨

وضѧѧع برنѧѧامج تѧѧدریبي 
باسѧѧѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧѧѧѧدریبات 
الѧѧساكیو ومعرفѧѧة أثѧѧره 
علѧي بعѧض المتغیѧرات 
البدنیѧة والفѧѧسیولوجیة 
والمѧѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧѧي 

  السباحةللناشئین في

 التجریبي

 سѧѧѧباح ٣٠
ناشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧئین 

 ١٤سѧѧѧѧѧѧѧن 
سѧѧѧѧنة مѧѧѧѧن 
نادي استاد 
المنѧѧѧصورة 

 الریاضي

یوجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة احѧѧѧصائیة 
ًبѧѧین متوسѧѧط درجѧѧات كѧѧلا مѧѧن 
ًالقیѧѧاس البعѧѧدي لѧѧدي كѧѧلا مѧѧن 
مجمѧѧوعتین البحѧѧث التجریبیѧѧة 
والѧѧѧѧѧѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة والمѧѧѧѧѧѧستوي 
الرقمѧѧѧѧي قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث لѧѧѧѧصالح 

 وعة التجریبیةالمجم

  
        

محمѧѧѧد حѧѧѧسني  ٣
 مصطفى 

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات " 
 على .S.A.Qالساكیو 

بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
التوافقیѧѧة لѧѧدى لاعبѧѧي 
المѧѧѧѧѧѧѧشروع القѧѧѧѧѧѧѧومي 

  "بمحافظة الدقھلیة 
 

 م٢٠١٦

التعѧرف علѧى فاعلیѧѧة 
تѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧساكیو 

 القѧѧدرات علѧѧى بعѧѧض
التوافقیѧة لѧدى طѧلاب 
المѧѧѧدارس الریاضѧѧѧیة 

 بمحافظة الدقھلیة

 طالب ) ٤٠( التجریبي

اظھѧѧѧѧر البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي 
الممقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرح باسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام 
تѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧساكیو تѧѧѧѧѧأثیر 
ًایجѧѧѧابي دال احѧѧѧصائیا علѧѧѧى 
مكونѧѧات القѧѧدرات التوافقیѧѧة 
وتفوقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت المجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
التجریبیѧѧة علѧѧى المجموعѧѧة 

 .الضابطة 

 نیفѧѧѧین حѧѧѧسین ٤
 محمود

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات "
(S.A.Q.) (Speed 

Agility 
Quickness)   

على تطویر أداء بعض 
مھѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات الھجѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم 
المركѧѧѧب لѧѧѧدى لاعبѧѧѧات 

 ریاضة الجودو

 م٢٠١٦
تطѧѧѧѧѧویر أداء بعѧѧѧѧѧض 
مھѧѧѧѧѧѧѧارات الھجѧѧѧѧѧѧѧوم 
المركب لѧدى لاعبѧات 

 .ریاضة الجودو
 التجریبي

مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ) ٣٤(
طالبѧѧѧѧѧѧات كلیѧѧѧѧѧѧة 
التربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الریاضیة للبنات 
 جتمعة الزقازیق

ًوجѧود فѧѧروق دالѧة إحѧѧصائیا 
بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطي القیاسѧѧѧѧین 
القبلي و البعدي للمجموعѧة 
التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات 
البدنیѧѧة و مѧѧستوى الھجѧѧѧوم 
المركѧѧѧѧѧب وارتفѧѧѧѧѧاع نѧѧѧѧѧسب 
التحѧѧѧسن ولѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 

 .البعدي

محمѧѧѧѧѧد كمѧѧѧѧѧال  ٥
 عمیش

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات "
الѧѧساكیو علѧѧѧى رشѧѧѧاقة 
رد الفعѧѧѧѧѧل و مѧѧѧѧѧستوى 
أداء التѧѧصویب بالوثѧѧب 

 "ناشئ الیدلدى 

 م٢٠١٤

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر 
تѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧساكیو 
على رشاقة رد الفعل 
ومѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء 
التѧѧѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧѧѧب 

 لدى ناشئ الید

 التجریبي
)١٠(  

ناشئ بالمدرسѧة 
 الاعدادیة

تѧѧѧѧѧؤثر تѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧساكیو 
ًتأثیرا ایجابیѧا علѧى القѧدرات  ً
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة و مѧѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء 
التѧѧѧѧѧѧصویب بالوثѧѧѧѧѧѧب لѧѧѧѧѧѧدى 

 .ناشئ كرة الید

٦ 
بدیعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  عبدالسمیع
 

فاعلیѧѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧѧدرییبات " 
الѧѧساكیو علѧѧѧى الفѧѧѧصل 
الكھربѧѧѧѧѧائي للبѧѧѧѧѧروتین 
وبعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات 
البدنیѧѧѧѧѧة و المѧѧѧѧѧѧستوى 

م ١٠٠الرقمѧѧي لناشѧѧئ 
 "حواجز 

 م٢٠١٤

التعѧرف علѧى فاعلیѧѧة 
تѧѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧѧساكیو 
علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصل 
الكھربѧѧѧائي للبѧѧѧروتین 
وبعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات 
البدنیѧѧѧة و المѧѧѧستوى 
الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لناشѧѧѧѧѧѧѧѧѧئ 

 م حواجز١٠٠

 التجریبي
ناشѧѧѧѧѧѧѧئ  ) ١٠( 

بالمدرسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسكریة 

 بالأسكندریة

ًوجѧود فѧѧروق دالѧة إحѧѧصائیا 
بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧѧي و 
البعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات 
البیوكیمیائیѧѧѧѧة و البدنبیѧѧѧѧة و 
المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لناشѧѧѧѧئ 

 .م١٠٠
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  :طرق وإجراءات البحث
  :مـنهج البحـث

بѧѧѧي باسѧѧѧتخدام اسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج التجری

التѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧي لمجمѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧة 

  .والأخرى ضابطة وذلك لملائمتھ لطبیعیة البحث

    :عينه البحث 
قѧѧѧѧام الباحѧѧѧѧث باختیѧѧѧѧار عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث بالطریقѧѧѧѧة 

) ٢٠(العمدیѧѧѧة مѧѧѧن سѧѧѧباحي نѧѧѧادى الѧѧѧشرقیة الریاضѧѧѧي 

، وتѧѧѧم تقѧѧѧسیم عینѧѧѧة ٢٠٠٨ و ٢٠٠٧سѧѧѧباحین موالیѧѧѧد 

 سѧباحین وتѧم ٥حداھما ضѧابطة البحث الى مجموعتین إ

 ٥تطبیѧѧق البرنѧѧامج التقلیѧѧدي علیھѧѧا، واخѧѧرى تجریبیѧѧة 

 سباحین ٥سباحین وتم تطبیق البرنامج المقترح علیھا، 

 سѧѧباحین لعѧѧدم ٥كمجموعѧѧة اسѧѧتطلاعیة، وتѧѧم اسѧѧتبعاد 

توصѧیف عینѧة ) ٢(انتظامھم في التمرین، ویوح جدول 

  .البحث

  :شروط اختيار العينة 
 مѧѧѧسجل فѧѧي الاتحѧѧاد المѧѧѧصري  أن یكѧѧون الѧѧسباح .١

للسباحة، وقد شارك في بطولة واحدة على الأقѧل 

 .للجمھوریة و حاصل على جمیع نجوم السباحة 

تѧدریب العینѧة داخѧل النѧѧادي تحѧت نفѧس الظѧѧروف  .٢

 .مع الانتظام الكامل في التدریب

 .لا یمارسون أي نشاط ریاضي او برنامج اخر .٣

  .التجربة موافقة أفراد العینة على المشاركة في  .٤

  )٢(جدول 
  التوصيف الاحصائي لعينة البحث 

   
 مجموعة تجریبیة

  سباحین٥
 مجموعة ضابطة

  
١٥  

 سباح
  سباحین٥

 سباحین من مجتمع البحث وخارج عینة البحث٥

  :تجانس عينة البحث 
  ):٣(البحث  في المتغیرات قید البحث كما ھو موضح بالجدول رقم قام الباحث بإجراء التجانس على عینة 

  ) ٣(جدول 
  ) قيد البحث(المتوسط الحسابـى والأنحراف المعيـارى ومعامل الإلتواء في متغيرات 

  )١٥= ن  ( 
      
 0.370 5.196 162.000 162.641 سم الطول
 1.079- 6.302 56.150 53.883 كجم الوزن
 0.478 0.389 15.850 15.912 سنوات السن

  الجري الزجزاجي
 0.671- 0.939 10.500 10.290 ث )قیاس الرشاقة( 

  م سباحة الزحف على البطن٢٥
 0.995 1.869 22.000 22.620 ث )قیاس السرعة الخاصة ( 

   م حرة٥٠المستوي الرقمي 
 0.563- 2.199 38.000 37.587 ثانیة )قیاس السرعة داخل الماء ( 



  
 
 
 
  

 
 

  

أن جمیѧѧع قѧѧیم معѧѧاملات ) ٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 الالتواء في المتغیرات قید البحث قد انحصرت ما بین 

 ممѧѧѧا یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧى تجѧѧѧѧانس أفѧѧѧѧراد العینѧѧѧة فѧѧѧѧي جمیѧѧѧѧع ٣

  .المتغیرات قید البحث

:وسائل وأجھزة وأدوات جمع البیانات  

  :والادوات المستخدمةالاجھزة 

  كجم(میزان طبى لقیاس الوزن.(  

  سم(جھاز الرستامیتر لقیاس الطول.(  

 جھاز دینامومیتر.  

 الكرات الطبیة.  

 الكرات السویسریھ. 

  ساعھ ایقاف رقمیھ ماركھcasio مقربھ لأقرب 

 .ث١/١٠٠

  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدید التدریبات

 .المستخدمة قیدالبحث

 سجیل البیانات الخاصة بالسباحین إستمارة ت

 .للاختبارات المستخدمة فى البرنامج

 :الدراسات الاسـتطلاعية

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعیة الاولѧى 

م علѧѧѧى ٧/٥/٢٠٢٢ الѧѧѧى ٤/٥/٢٠٢٢فѧѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن  

 ٢٠٠٨ و ٢٠٠٧ موالیѧѧد سѧѧباحین ٥عینѧѧة مكونѧѧة مѧѧن 

  .حث ومن خارج عینة البحث الاساسیةمن مجتمع الب

  :حیث استھدفت الدراسة 

  .التأكد من الأجھزة المستخدمة ومدى صلاحیتھا -

  .تحدید الوقت المناسب لبدء القیاس -

  .التأكد من صدق وثبات الاختبارات -

تحدید الوقت الذى یستغرقھ اللاعب فѧي الاختبѧارات  -

  .القیاسیة

  :ث المعاملات العلمیة للاختبارات قید البح

 :معامل الصدق : ًأولا 

) صѧѧدق التمѧѧایز ( تѧѧم حѧѧساب صѧѧدق الاختبѧѧارات 

مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق الاختبѧѧار علѧѧى مجمѧѧوعتین مجموعѧѧة 

 العمѧر التѧدریبي الاعلѧي ذويمѧن )  سѧباحین ٥( ممیزة 

والممارسین لریاضة السباحة والحاصلین على بطولات 

عینѧѧѧة )  سѧѧѧباحین ٥( سѧѧѧابقة ومجموعѧѧѧة غیѧѧѧر ممیѧѧѧزة 

سѧتطلاعیة مѧن نفѧس مجمتѧع البحѧث وخѧارج الدراسة الا

 )٤(العینة الاساسیة كما ھو موضح بالجدول رقم 

  )٤(جدول 
 )٥= ٢، ن٥=١ن(                  صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث                                              

  
 

     
z 

 
 الجري الزجزاجي

)قیاس الرشاقة(   0.01 2.63*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث 

م سباحة الزحف على البطن٢٥  
)قیاس السرعة الخاصة (   0.01 2.65*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث 

 0.01 2.64*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث  م حرة٥٠لمستوى الرقمي ا

  ١.٩٦٢= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " z"قیمة *
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إنѧѧѧھ توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٤(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

ًاحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧط القیاسѧѧات للمجمѧѧوعتین الممیѧѧزة 

، حیѧث ان قیمѧة البحثوغیر الممیزة في الاختبارات قید 

حسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مѧستوي الم" ت"

   . مما یشیر إلى صدق الاختبارات٠.٠٥معنویة 

  :الثبات: ًثانیا

لحѧѧѧساب الثبѧѧѧات قѧѧѧام الباحѧѧѧث بحѧѧѧساب بطریقѧѧѧة 

) ٥(تطبیق الاختبار وإعادة التطبیق علي عینѧة قوامھѧا 

 نفѧس مواصѧفات العینѧة ولھѧمسباحین من خارج العینѧة 

بѧѧین التطبیѧѧق الأول ) یѧѧام  أ٣( الأصѧѧلیة وبفاصѧѧل زمنѧѧي 

یوضѧѧѧح معѧѧѧاملات ) ٥(والتطبیѧѧѧق الثѧѧѧاني وجѧѧѧدول رقѧѧѧم 

  الارتباط بین التطبیقین 

  )٥(جدول 
 )٥= ن (                 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث                                       

  
 

 
 


 


 


 

 

 الجري الزجزاجي
)قیاس الرشاقة(   0.918* 1.581 10.792 1.615 10.841 ث 

م سباحة الزحف على البطن٢٥  
)قیاس السرعة الخاصة (   0.915* 1.673 22.000 1.033 22.800 ث 

م حرة ٥٠   المستوي الرقمي    0.884* 2.345 38.687 2.211 38.693 ث 

    ٠.٨٠٥=٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة *

انѧѧѧھ یوجѧѧѧد ارتبѧѧѧاط دال ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

ًاحصائیا بین التطبیق وإعادة التطبیق في المتغیرات قید 

المحѧسوبة أكبѧر مѧن قیمتھѧا " ر"البحث، حیث ان قیمة 

یѧشیر إلѧى أن  ممѧا ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة 

   .ثبات الاختبارات

  :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة 

  م ٢٠٢٢ /٨/٥اجریت الدراسة في الفترة مѧن  

) ٥( م علѧѧѧѧѧى عینѧѧѧѧѧة عѧѧѧѧѧددھا ٢٠٢٢ / ١٠/٥وحتѧѧѧѧѧى  

  :سباحین من خارج عینة البحث الاساسیة وذلك

 -شدة ( تحدید مكونات حمل التدریب من حیث  -

 عینة التي تتفق مع طبیعة ال)  كثافة - حجم 

 تح -

 دید المدة الملائمة للبرنامج  -

 تحدید عدد الاسابیع  -

 تحدید عدد الوحدات الاسبوعیة -

 تحدید عدد وحدات البرنامج -

 تحدید زمن الوحدة -

 تحدید زمن البرنامج  -

 تحدید فترات الراحة بین المجموعات -

  : الدراسة الأساسية 
 : القیاسات القبلیة 

 قیѧѧѧد أجریѧѧѧب القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات

 م ٢٤/٥/٢٠٢٢البحث على عینة البحث في الفترة مѧن 

  . م ٢٥/٥/٢٠٢٢إلى 

  



  
 
 
 
  

 
 

  

 )٦(جدول 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

  )٥= ٢ ن،٥=١ن (                      في المتغيرات قيد البحث                                                     
  

 
     

z 
 

 0.59 0.54 30.00 6.00 25.00 5.00 سم الطول
 0.23 1.20 22.00 4.40 33.00 6.60 كجم الوزن
 0.61 0.52 25.50 5.10 29.50 5.90 سنوات السن

 الجري الزجزاجي
)قیاس الرشاقة(   0.83 0.21 26.50 5.30 28.50 5.70 ث 

  م سباحة الزحف على البطن٢٥
)قیاس السرعة الخاصة (   0.74 0.33 29.00 5.80 26.00 5.20 ث 

 المستوى الرقمي
م حرة٥٠   0.75 0.32 26.00 5.20 29.00 5.80 ثانیة 

  ١.٩٦٢= ٠.٠٥ي معنویة الجدولیة عند مستو" z"قیمة *

إنѧѧھ لا توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًاحѧѧصائیا بѧѧѧین متوسѧѧѧط القبلیѧѧѧة للمجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث، حیѧѧث ان قیمѧѧة 

"z " ستويѧد مѧة عنѧا الجدولیѧن قیمتھѧالمحسوبة اقل م

 ممѧѧѧا یѧѧѧشیر إلѧѧѧى أن ھنѧѧѧاك تكѧѧѧافؤ بѧѧѧین ٠.٠٥معنویѧѧѧة 

  . في تلك المتغیراتمجموعتي البحث

  : تصمیم البرنامج التدریبي المقترح 

  :ھدف البرنامج 

 التѧѧدریبي المقتѧѧرح إلѧѧى البرنѧѧامجیھѧѧدف تطبیѧѧق 

  :تحقیق ما یلي

  متر حرة ٥٠تحسین المستوى الرقمي لسباحي .  

  :أسس تصمیم البرنامج 

ًتѧѧم وضѧѧع البرنѧѧѧامج وفقѧѧا للأسѧѧѧس العلمیѧѧة لعلѧѧѧم   - أ

مѧصطفى "  كل من ًالتدریب، ووفقا لما أشار إلیھ

عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصام "، )م١٩٩٨" (كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاظم وأخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون 

أبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلا "، )م٢٠٠٣" (عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدالخالق

، عبѧѧѧѧѧѧѧѧدالعزیز النمѧѧѧѧѧѧѧѧر )م١٩٩٤"(عبѧѧѧѧѧѧѧѧدالفتاح

في مبادئ تطویر ) م١٩٩٦" (وناریمان الخطیب

 .القدرات البدنیة

 لسھولة تشكیل حمل التدریب سѧار الباحѧث علѧى   -  ب

  المѧѧѧѧنھج العلمѧѧѧѧي لتѧѧѧѧشكیل الحمѧѧѧѧل علѧѧѧѧى أسѧѧѧѧاس 

 ٨حیѧѧѧث بلغѧѧت مѧѧدة التѧѧѧدریب ) تѧѧري الحمѧѧل الف( 

أسѧѧابیع، وتѧѧشكیل حمѧѧل التѧѧدریب الأسѧѧبوعي ھѧѧو 

جѧزء أساسѧي مѧن التѧشكیل الفتѧري وذلѧك بتقѧسیم 

الفترة الكلیة للتѧدریب إلѧى أسѧابیع وبعѧد ذلѧك إلѧى 

جرعѧات تدریبیѧѧة داخѧѧل الأسѧѧبوع، حیѧѧث بلѧѧغ عѧѧدد 

وحѧѧدات تدریبیѧѧة داخѧѧل ) ٣(الجرعѧѧات التدریبیѧѧة 

 .الأسبوع 

ѧѧѧѧدة نقѧѧѧѧاك عѧѧѧصمیم ھنѧѧѧѧد تѧѧѧѧا عنѧѧѧѧم مراعاتھѧѧѧѧاط ت

  : وھى ما یلي التدریبيالبرنامج 

  أن یحقق البرنامج الأھداف التي وضعت من أجلھ.  

  ملائمة البرنامج للمرحلة السنیة قید البحث. 

  أن یتمشى البرنامج مع الإمكانیات المتاحة. 

  الѧѧѧѧدة الأحمѧѧѧامج ومѧѧѧرات البرنѧѧѧسیم فتѧѧѧد وتقѧѧѧتحدی

 .التدریبیة لھا 
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  راتѧѧѧѧاة فتѧѧѧѧین مراعѧѧѧѧات وبѧѧѧѧین التمرینѧѧѧѧة بѧѧѧѧالراح

 .المجموعات 

  التدرج في الحمل. 

  دافѧѧѧق الأھѧѧѧامج لتحقیѧѧѧق البرنѧѧѧي تطبیѧѧѧة فѧѧѧالمرون

 .والاستمراریة والشمولیة في تطبیق التدریبات

  :خطوات تصمیم البرنامج التدریبي المقترح 

لتѧѧدریبي مѧѧن خѧѧلال الإطѧѧلاع  البرنѧѧامج اإعѧѧدادتѧѧم 

علѧѧѧى المراجѧѧѧع العربیѧѧѧة والأجنبیѧѧѧة فѧѧѧي مجѧѧѧال التѧѧѧدریب 

، )م٢٠١٠(خیریѧة الѧѧسكرى و محمѧد بریقѧѧع . والѧسباحة

،  محمѧѧѧѧد علѧѧѧѧي القѧѧѧѧѧط )م٢٠١٥(زكѧѧѧѧي محمѧѧѧѧد حѧѧѧѧسن 

، مجѧѧدى ابѧѧو )م٢٠٠٢(، محمѧѧد حѧѧسن محمѧѧد )م٢٠٠٥(

، عمѧѧرو حمѧѧزة ونجѧѧلاء البѧѧدرى وبدیعѧѧة )م٢٠٠٥(زیѧѧد 

   ).م٢٠١٧(عبد السمیع 

  :تحدید طریقة التدریب 

اعتمѧѧد الباحѧѧѧث علѧѧѧى اسѧѧتخدام طریقѧѧѧة التѧѧѧدریب 

الشدة بشكل أساسي لتنمیة )  عالي –منخفض ( الفتري 

  ) .قید البحث ( القدرات البدنیة 

  :تقنین الأحمال التدریبیة 

تم تقنین الأحمال التدریبیة من خلال معدل النبض وذلك 

  :من المعادلة التالیة 

الفѧѧѧرق بѧѧѧین (  xرجѧѧѧة الحمѧѧѧل د= قیمѧѧѧة النѧѧѧبض 

  )أقѧѧصى معѧѧѧدل لѧѧѧضربات القلѧѧѧب والنѧѧѧبض وقѧѧѧت الراحѧѧѧة

  .ق/ن= (   ) معدل النبض وقت الراحة + 

ولقد قام الباحث بتحدید المتوسط الحسابي لعمѧر 

عینة البحث ومعدل النѧبض وقѧت الراحѧة وأقѧصى معѧدل 

  .للنبض وإحتیاطي النبض 

  :تخطیط البرنامج 

ѧذ البرنѧدة تنفیѧرح تم تحدید مѧدریبي المقتѧامج الت

 .أسابیع ) ٨(وھى 

  عѧѧѧبوعیة بواقѧѧѧدات الأسѧѧѧدد الوحѧѧѧد عѧѧѧم تحدیѧѧѧ٣(ت (

 .   وحدات تدریبیة 

  لالѧѧدریبي خѧѧامج التѧѧدات البرنѧѧدد وحѧѧابیع ) ٨(عѧѧأس

 .وحدة تدریبیة ) ٢٤(

  طѧغ متوسѧتم تحدید زمن الوحدات التدریبیة حیث بل

 دقیقѧѧѧة  بѧѧѧدون الاحمѧѧѧاء و الختѧѧѧام ، تѧѧѧم ٤٠زمنھѧѧѧا 

) ٥(دقیقѧѧѧة و الختѧѧѧام ) ١٥(زمѧѧѧن الإحمѧѧѧاء تحدیѧѧѧد 

  .دقائق 

  بوعѧѧن الأسѧѧد زمѧѧم تحدیѧѧي ) ١٨٠(تѧѧزمن الكلѧѧق وال

  .دقیقة) ١٤٤٠(للبرنامج 

  : تصمیم البرنامج لتدریبات السرعة والرشاقة 

 والدراسѧѧات المرجعیѧѧة أنѧѧھ یجѧѧب المراجѧѧعاثبتѧѧت 

مراعاة بعض النقاط الآتیة قبل البدء في تطبیق البرامج 

  :ھى

 اءѧѧѧدة الإحمѧѧѧد لمѧѧѧاء ١٥ الجیѧѧѧاك احمѧѧѧث ان ھنѧѧѧق حی

  . مھاري خارج و داخل الماء 

  ینѧا بѧنفس ٣عدد مرات التدریب تتراوح مѧرات لѧم 

المرحلة السنیة مع مراعѧاة زیѧادة عѧدد المѧرات فѧي 

 . المراحل الأعلى 

  لѧѧѧاقة داخѧѧѧسرعة والرشѧѧѧدریبات الѧѧѧن تѧѧѧراوح زمѧѧѧیت

 .  دقیقة ٤٠الوحدة التدریبیة من 

یѧѧѧѧتم الѧѧѧѧسرعة والرشѧѧѧѧاقة  ونتѧѧѧѧذكر أن تѧѧѧѧدریبات

  . اتجاه– زمن –مسافة : تناولھا من ثلاث زوایا 

  نѧѧѧة مѧѧѧدر یبیѧѧѧدة التѧѧѧلال الوحѧѧѧستخدمة خѧѧѧشدة المѧѧѧال

من أقصى مقѧدرة اللاعѧب وتѧم %) ١٠٠ -% ٧٥(

تحدیѧѧد الѧѧشدة القѧѧصویة لكѧѧل تمѧѧرین مѧѧن التمѧѧارین 

المѧѧستخدمة فѧѧي التجربѧѧة الاسѧѧتطلاعیة الثانیѧѧة مѧѧن 

لѧѧصعوبة والمѧѧساحة خѧѧلال زمѧѧن التمѧѧرین ودرجѧѧة ا

المѧѧستخدمة، والفتѧѧرة التѧѧي یعѧѧود فیھѧѧا اللاعѧѧب إلѧѧى 



  
 
 
 
  

 
 

  

حالتѧѧھ الطبیعیѧѧة وھѧѧو زمѧѧن الراحѧѧة للوصѧѧول إلѧѧى 

المѧѧѧستوى الѧѧѧذي یѧѧѧسمح للاعѧѧѧب بتكѧѧѧرار التمѧѧѧارین 

المѧѧستخدمة خѧѧلال الوحѧѧدة التدریبیѧѧة بكفѧѧاءة عالیѧѧة 

  .وتجنب أعراض الحمل الزائد والإصابة

  )٧(جدول رقم 
  سرعة والرشاقة المستخدمة داخل البرنامجدرجات حمل تدريبات ال

   
  مرات٥ - ١یكرر من   %١٠٠ – ٨٠الشدة من  حمل أقصى

  مرة١٥ : ١٠یكرر من   %٨٠ – ٧٥الشدة من  حمل متوسط

الѧѧسرعة وفѧѧي النھایѧѧة یجѧѧب التѧѧذكر أن تѧѧدریبات 

یمتلك تتمیز بشدة عالیة في أدائھا لذا یجب أن والرشاقة 

 التѧي تѧسمح لѧѧھ العѧضلیةاللاعѧب الحѧد الѧلازم مѧن القѧѧوة 

بالأداء بѧصورة جیѧدة، وقѧد یتعѧرض اللاعѧب فѧي البدایѧة 

 یطلق علیھا تأخر ظھور آلام والتيلآلام بدایات التدریب 

 Delayed onset muscle sorenessالتѧѧدریب 

(DOMS) ساعة ٢٤،وھى تستمر لمدة تتراوح ما بین 

ل ھѧѧѧذه الآلام تѧѧѧدریجیا، ویجѧѧѧب  سѧѧѧاعة ثѧѧѧم تѧѧزو٧٢إلѧѧى 

التركیѧѧѧز دائمѧѧѧا علѧѧѧى شѧѧѧكل الأداء، والعمѧѧѧل علѧѧѧى تجنѧѧѧب 

  )٩٥: ٣٢. (حدوث الإصابات الریاضیة

  )٨(جدول رقم 
  تحديد الزمن الكلي للبرنامج بالأسابيع ثم توزيعه على مراحل التدريب 

    

  ق٣٦٠=ق٦٠ xوحدات ٦ ٦= وحدات٣ xأسابیع ٢ ٢ الاعداد العام

  ق٥٤٠=ق٦٠ xوحدات ٩ ٩= وحدات٣ xأسابیع ٣ ٣ الاعداد الخاص
  ق٥٤٠=ق٦٠ xوحدات ٩ ٩= وحدات٣ xأسابیع ٣ ٣ المنافسات

  ق١٤٤٠ ٢٤ ٨ إجمالي البرنامج

تم توزیع درجات الحمل علي الاسابیع التدریبیѧة 

توسѧѧط  خѧلال مراحѧل البرنѧѧامج التѧدریبي فكѧѧان الحمѧل الم

، %)٨٤% : ٦٥(، والحمѧѧل العѧѧالي %)٦٤% : ٥٠(

، ومتوسѧѧط درجѧѧة الحمѧѧل %)١٠٠: & ٨٥(والاقѧѧصى 

تقریبѧѧا، % ) ٩٠( بنѧѧسبة ) عѧѧالي ( للبرنѧѧامج ككѧѧل ھѧѧى 

وقѧѧد راعѧѧى الباحѧѧث توزیѧѧع درجѧѧة الحمѧѧل بѧѧین الاسѧѧابیع 

  ). ١ : ٢( ومستویات الشدة التدریبیة 

ة وحѧد) ٢٤(اشتمل البرنامج التدریبي على عدد 

)  وحѧѧѧѧدات ٣( مѧѧѧا بѧѧѧѧین وحѧѧѧѧدات ارضѧѧѧѧیة بواقѧѧѧѧع عѧѧѧѧدد 

أسѧابیع  لفتѧرة الاعѧداد العѧام ) ٨(للأسѧبوع الواحѧد لمѧدة 

  ) .١:٢(بدورة حمل صغرى 

  )٩(جدول 
  توزيع الأسابيع على فترات البرنامج التدريبي

         
    

تدریبات تأسیسیة بنائیة عامة لتنمیة  الھدف
 تدریبات منافسات تدریبات خاصة لتنمیة مكونات اللیاقة البدنیة مكونات اللیاقة البدنیة

  :التشكیل العام للبرنامج التدریبي 
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  )١٠(جدول 
  التشكيل العام للبرنامج التدريبي

    
 الإعداد البدني العام ١ %٧٤ الأول
 %٨٠ الثاني
 %٨٢ الثالث
 الإعداد البدني الخاص ٢ %٧٤ الرابع

 %٧٨ الخامس
 %٩٠ السادس
 مرحلة المنافسات ٣ %٧٤ السابع
 %٨٥ الثامن

 )١١(جدول 

  للبرنامج التدريبي المقترح) الأسبوعي(تشكيل حمل التدريب 
    

    
 

  أسابیع٨ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الأسابیع
 %١٠٠-٨٥ *  *      أقصى
 %٨٤-٨٠    *  * *  عالي

ة 
رج

د
مل

لح
ا

 %٧٩-٧٥  *   *   * متوسط 

  :الشكل العام للوحدة التدریبة داخل البرنامج 

  :الجزء التمھیدي 

 الإداریة التنظیمیةیتم فیھا تحقیق الإجراءات .  

  زء الإداريѧѧستمر الجѧѧدة ) ٥(یѧѧن الوحѧѧارج زمѧѧق خ

 .التدریبیة

  ق) ١٥(الأحماء یستغرق.  

  :الجزء الرئیسي 

  ةѧѧن الجرعѧѧسي مѧѧزء الرئیѧѧة الجѧѧصفة خاصѧѧق بѧѧیحق

  .التدریبیة 

  :الجزء الختامي 

  ق من زمن الوحدة التدریبیة ) ٥(یستمر ھذا الجزء  

بیѧѧة تѧѧنخفض فѧѧي ھѧѧذا الجѧѧزء مѧѧن الجرعѧѧة التدری

تѧѧѧدریجیا شѧѧѧدة الحمѧѧѧل، حتѧѧѧي تѧѧѧصبح الأجھѧѧѧزة الحیویѧѧѧة 

للسباح في حالة قریبة بقدر الامكان عما كانت علیھ قبل 

بѧѧدء العمѧѧل، وإعطѧѧاء الظѧѧروف الملائمѧѧة للإسѧѧراع فѧѧي 

  . القیام بعملیات استعادة الشفاء 

 : القیاس البعدي 

 بعѧѧد الانتھѧѧاء مѧѧن تطبیѧѧق البرنѧѧامج الباحѧѧثقѧѧام 

ѧѧإجراء القیاسѧѧن بѧѧرة مѧѧي الفتѧѧث فѧѧة البحѧѧة لعینѧѧات البعدی

 م وبنفس الѧشروط ٢٤/٧/٢٠٢٢ م إلى ٢٠٢٢ /٢٣/٧

  .التي اتبعھا الباحث في القیاس القبلي 

  :المعالجات الإحصائیة المستخدمة 

  :تم استخدام المعاملات الإحصائیة التالیة 

 المتوسط الحسابي.   

  الوسیط.  

 الانحراف المعیاري 

  معامل الالتواء.                         

 معامل الارتباط.                      

  لدلالة الفروق " ت " اختبار. 



  
 
 
 
  

 
 

  

  نسبة التحسن المئویة . 

( وقد ارتضى الباحث مستوى دلالة عند مستوى 

 لحѧѧѧساب Spss، كمѧѧѧا اسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث برنѧѧѧامج ) 0.05

  .بعض المعاملات الإحصائیة 

 :عرض ومناقشة وتفسير النتائج

  :قشة وتفسیر نتائج الفرض الأولعرض ومنا

توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین : والقائѧѧل -١

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

( لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي فѧѧѧي القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة 

والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي قیѧѧѧد )  الرشѧѧѧاقة –الѧѧѧسرعة 

  .البحث

 )١٢(جدول

 القياسين القبلى والبعدىالمتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين 

  ٥=للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمي                      ن                                      
  

 
     

z 
 

 0.000 *2.06 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة قةالرشا
 0.000 *2.150 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة السرعة 

 0.000 *2.223 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة م حرة٥٠

     ١.٩٦٢=٠.٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة " z"قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ن القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة ًاحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧی

و )  الرشѧاقة –الѧسرعة ( التجریبیة فى المتغیر البدنیѧة 

المستوي الرقمي لصالح القیاس البعدى حیث كانѧت قѧیم 

"z " ارѧѧѧة لاختبѧѧѧة الجدولیѧѧѧن القیمѧѧѧى مѧѧѧسوبة أعلѧѧѧالمح

 وھذا یدل علѧى تحѧسن ٠.٠٥عند مستوى الدلالة " ت"

  .المجموعة التجریبیة فى المتغیر الرقمي

 )١٣(دول ج

  المتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة
  ١٢=    ن                 )قيد البحث(التجريبية فى المتغيرات البدنية                             

  
 

  
  

 
 

 

 20.475% 4.641 1.005 18.026 0.888 22.667 ث السرعة الخاصة
 29.519% 3.237 0.843 7.729 0.988 10.966 ث الرشاقة

%٦.٦٠ 2.544 2.61 36.018 1.95 38.562 ثانیة م حرة ٥٠  

ھناك نسب تغیѧر بѧین ان ) ١٣(یتضح من جدول 

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

والرشاقة بلغت %) ٢٠.٤٧٥( متغیرات السرعة بلغت 

، والمتغیѧѧѧѧѧѧѧѧر الرقمѧѧѧѧѧѧѧѧي حیѧѧѧѧѧѧѧѧث بلغѧѧѧѧѧѧѧѧت %)٢٩.٥١٩(

وھذا یدل على تحسن المجموعة التجریبیѧة %) ٦.٦٠(

 .فى المتغیر الرقمي

ویعѧѧѧѧزي الباحѧѧѧѧث ھѧѧѧѧذا التحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي المѧѧѧѧستوي 

للمجموعѧة ) قیѧد البحѧث( متر حѧرة ٥٠حة الرقمي للسبا

التجریبیة إلى تأثیر البرنامج المتقرح باستخدام السرعة 
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والرشѧѧاقة، حیѧѧث أن تلѧѧك التѧѧدریبات مرتبطѧѧة بالعѧѧضلات 

العاملة في ضربات الرجلین تحت الماء، فھذه التدریبات 

 .من شأنھا رفع المستوى الرقمي للسباحین

ѧة البحѧى عینѧل ان البرنامج المطبق علѧم یغفѧث ل

القواعѧѧѧد والأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة الѧѧѧسلیمة لتنمیѧѧѧة العناصѧѧѧر 

متنوعѧة ) أرضѧیة ( البدنیة حیث إحتѧوى علѧى تѧدریبات 

( ساعدت على تنمیة وتطѧویر وتحѧسن الѧصفات البدنیѧة 

: ٤(وتتفѧѧق تلѧѧك النتѧѧائج مѧѧع مѧѧا أشѧѧار الیѧѧھ ) قیѧѧد البحѧѧث

٢٠. ( 

مѧѧن خѧѧلال العѧѧرض الѧѧسابق یتѧѧضح أن تѧѧدریبات 

ة ھى مزیج من المكونات الثلاثة وھى السرعة و الرشاق

السرعة الإنتقالیѧة والرشѧاقة الѧسرعة الحركیѧة ، والتѧى 

تعتبر مونات متداخلѧة مѧع بقیѧة العناصѧر البدنیѧة وكѧذلك 

یتوقѧѧѧف علیھѧѧѧا التمیѧѧѧز فѧѧѧى الآداء المھѧѧѧارى والخططѧѧѧى 

  )٢٢: ٣. (بدرجة كبیرة 

وتركѧѧز بѧѧشكل كبیѧѧر علѧѧى نمѧѧوذج الجѧѧرى الѧѧسلیم 

نماط الحركیة الإنفجاریة فѧى الریاضѧات بالإضافة إلى الإ

التѧѧѧى تتطلѧѧѧب الѧѧѧسرعة القѧѧѧصوى والرشѧѧѧاقة والѧѧѧسرعة 

لحركیѧѧѧѧة التفاعلیѧѧѧѧة كѧѧѧѧشرط اساسѧѧѧѧى لتحقیѧѧѧѧق الإتجѧѧѧѧار 

الریاضى ، وھى تدریبات مثالیة تناسب جمیع الریاضات 

سواء كات جماعیة أو ودیѧة ، لاھتمامھѧا بتنمیѧة اللیاقѧة 

الاتجاھѧѧѧѧات البدیѧѧѧة الخاصѧѧѧة مثѧѧѧل القѧѧѧدرة علѧѧѧى تعبیѧѧѧر 

والإنتقѧѧѧѧال مѧѧѧѧن التѧѧѧѧسارع فѧѧѧѧى لتبѧѧѧѧاطؤ بѧѧѧѧشكل نѧѧѧѧسیابى  

بالإضѧѧافة إلѧѧى التوقѧѧع وصѧѧفاء الѧѧذھن وسѧѧرعة رد الفعѧѧل 

وجمیعھا مفاتیح رئیѧسیة لتحقیѧق التفѧوق الریاضѧى فѧى 

   ).١٠: ٩(أى ریاضة 

ھѧѧѧѧذا التغیѧѧѧѧر والتحѧѧѧѧسن الѧѧѧѧي طبیعѧѧѧѧة ومكونѧѧѧѧات 

البرنѧѧامج الѧѧذي تѧѧم تطبیقѧѧھ علѧѧي المجموعѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

ري الباحث ان التحسن في المستوي الرقمѧي یعѧد حیث ی

نتیجѧѧة طبیعѧѧة للبرنѧѧامج المطبѧѧق الѧѧذي أدى الѧѧى تحѧѧسن 

وتنمیѧѧة بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة وبالتѧѧالي فѧѧان النتیجѧѧة 

الطبیعیѧة ھѧѧو حѧدوث تحѧѧسن فѧѧي المѧستوي الرقمѧѧى فلقѧѧد 

اثبتѧѧت الابحѧѧاث بانѧѧھ تحѧѧسن القѧѧدرات البدنیѧѧة الاساسѧѧیة 

رقمѧѧي فѧي ارتفѧاع القѧѧدرات للاعبѧین یتحѧسن مѧستواھم ال

والكفاءة البدنیة ینعكس بالایجاب على المستوي الرقمي 

   .  

ویراعى توافر مستوي معین من القوة العѧضلیة 

التي تقوم بالتوازن والتي تسمح للسباحین من البدء في 

ھѧѧѧѧذه التѧѧѧѧدریبات وذلѧѧѧѧك لمنѧѧѧѧع حѧѧѧѧدوث الإصѧѧѧѧابة وھѧѧѧѧذا 

ل المѧѧستوي مѧѧن القѧѧوة یمكѧѧن معرفتѧѧھ وتحدیѧѧده مѧѧن خѧѧلا

 ).١٢: ٩(الاختبارات التي تبحث في التوازن والثبات 

وتتفѧѧق نتѧѧائج ھѧѧذه الدراسѧѧھ مѧѧع دراسѧѧة بدیعѧѧѧة 

والتي اشارت الي  وجود فروق )  م٢٠١٤(عبدالسمیع 

ًدالة إحصائیا بین القیاسین القبلي و البعѧدي للمجموعѧة 

التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لناشѧѧѧѧئ 

  .فرض الاولم، وبذلك یتحقق صحة ال١٠٠

  :عرض ومناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثالث: ًثالثا

 توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین :والقائѧѧل - ١

القیاسین القبلي والبعѧدي للمجمѧوعتین الѧضابطة 

والتجریبیѧѧѧة لѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

والمستوى )  الرشاقة –السرعة ( القدرات البدنیة 

  .الرقمي قید البحث

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

 )١٤(جدول 

 المتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى

  ٥=          ن              للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمي                                                     
  

 
     

z  

 ٠.٠٠ *٢.٩٤ 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة الرشاقة
 0.0٠ *٢.٨٨ 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة السرعة 

 0.01 *2.68 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة م حرة ٥٠

      ١.٩٦٢=٠.٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة " z"قیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الѧضابطة و 
)  الرشѧاقة –الѧسرعة ( التجریبیة فى المتغیرات البدنیة 

و المѧستوي الرقمѧي لѧصالح القیѧاس البعѧدى للمجموعѧѧة 

المحѧѧسوبة أعلѧѧى مѧѧن " z"التجریبیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم 

عنѧѧѧد مѧѧѧستوى الدلالѧѧѧة " ت"ر القیمѧѧѧة الجدولیѧѧѧة لاختبѧѧѧا

 وھذا یѧدل علѧى تحѧسن المجموعѧة التجریبیѧة فѧي ٠.٠٥

 .المتغیرات قید البحث

ویѧѧرى الباحѧѧث أن تحѧѧسن المجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

فѧي المѧستوى الرقمѧي عѧن المجموعѧة الѧضابطة إلѧѧى أن 

التدریب باسѧتخدام تѧدریبات الѧسرعة و الرشѧاقة ، حیѧث 

 الѧسباحین، كمѧا تعمل المقاومات على رفѧع كفѧاءة كفѧاءة

تѧѧساھم الحركѧѧة فѧѧي نفѧѧس المѧѧسار وبѧѧنفس الѧѧسرعة إلѧѧى 

زیѧѧѧادة المѧѧѧدى الحركѧѧѧي للمفاصѧѧѧل المحركѧѧѧة للعѧѧѧضلات 

العاملة في حركة الѧرجلین والѧذراعین، فیرتفѧع مѧستوى 

المرونѧѧѧة وكѧѧѧذلك الѧѧѧسرعة القѧѧѧصوى، ویظھѧѧѧر ذلѧѧѧك فѧѧѧي 

التحسن في سرعة أداء ضربات الرجلین في المجموعة 

  . وعة الضابطة، التجریبیة عن المجم

قد أجمعت معظѧم الآراء ونتѧائج الأبحѧاث العلمیѧة 

علѧѧى أن تحقیѧѧق المѧѧستویات العالیѧѧة فѧѧي مجѧѧال الѧѧسباحة 

یتطلب مستویات معینة من القدرات البدنیة حیث أن نمو 

القѧѧدرات البدنیѧѧة یعتبѧѧر أحѧѧد الأھѧѧداف الأساسѧѧیة للعملیѧѧة 

ѧѧدرات تحѧѧذه القѧوع الأداء وھѧѧرتبط بنѧي تѧѧة التѧدد التدریبی

وعلѧى ، مدى تكیف الѧسباح وشѧعوره وإحѧساسھ بالمѧاء 

ًالرغم من أن ریاضة السباحة تتطلب تقریبیا عمل جمیع 

المجموعات العضلیة وأجھزة الجسم إلا أن ذلك لا یعنѧي 

أنھا تسھم في تنمیѧة جمیѧع القѧدرات البدنیѧة وإنمѧا تبѧدو 

الحاجѧѧة الماسѧѧة لتحقیѧѧق التنمیѧѧة لѧѧبعض القѧѧدرات علѧѧى 

وأفѧѧѧѧضل مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال ممارسѧѧѧѧة بعѧѧѧѧض مѧѧѧѧستوى أسѧѧѧѧرع 

التمرینات المركبة من أنѧشطة ریاضѧیة مختلفѧة تمѧارس 

  ).١٥-١٤: ١٣) ( ٤١: ٧( خارج الماء 

ومѧѧѧن الممكѧѧѧن اسѧѧѧتخدام ھѧѧѧذه التѧѧѧدریبات بѧѧѧشكل 

منفرد أى یتم التدریب على كل عنصر سواء كان سرعة 

ًانتقالیة أو رشاقة أو سرعة إستجاب حركیѧة منفѧرداعن 

 النتѧѧѧائج الموجѧѧودة لكѧѧن لѧѧو تѧѧѧم الآخѧѧر، وسѧѧوف تحقѧѧق

ًاسѧتخدامھ سѧѧویا والتѧدریب علیھѧѧا  بѧشكل متكامѧѧل داخѧѧل 

الوحدة التدریبیة الیومیة سѧوف تحقѧق نتѧائج ھائلѧة فѧى 

  ).١٠-٩: ٣(تحسین فنیات الآدء الریاضى 

ومن ھنا تظھر أھمیة الدراسة فى كونھا دراسѧة 

للإرتقѧѧاء بكفѧѧاءة الѧѧسباحین البدنیѧѧة والمائیѧѧة وذلѧѧك مѧѧن 

ل برنامج تدریبي لرفع الكفاءة البدنیة والمائیة لѧدى خلا

  .السباحین 

وتتفق نتائج ھذه الدراسھ مع دراسة محمد أحمد 

والتي اشارت الي وجد فروق دالة ) ٢٠١٨(عبد العزیز 

ًاحѧѧصائیة بѧѧین متوسѧѧط درجѧѧات كѧѧلا مѧѧن القیѧѧاس البعѧѧدي 

ًلدي كلا من مجموعتین البحث التجریبیة والضابطة فѧي 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

غیѧѧرات المѧѧستوي الرقمѧѧي قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح بعѧѧض المت

  المجموعة التجریبیة

والتѧي ) م٢٠١٦(ودراسة نیفین حѧسین محمѧود 

ًاشѧارت الѧѧي وجѧѧود فѧѧروق دالѧة إحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطي 

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي و البعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

مѧѧѧستوى المھѧѧѧاري وارتفѧѧѧاع نѧѧѧسب التحѧѧѧسن ولѧѧѧصالح 

  .القیاس البعدي

 الفѧرض الثالѧث الѧذي یѧنص وبذلك یتحقق صѧحة

ًعلى أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسات البعدیة 
 البعدیѧѧѧѧѧة للمجمѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧي –

 م حرة لѧسباحي الѧسرعة ٥٠المستوى الرقمي  لمسافة 

 .لصالح المجموعة التجریبیة

  :الاستنتاجات والتوصيات
  :الاستنتاجات 

المقترح علي عینة بعد تطبیق البرنامج التدریبي 

البحѧѧث وفѧѧي ضѧѧوء القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة والنتѧѧائج 

  -:التى توصل الیھا الباحث فقد استنتج الاتي 

  زامنѧѧѧدریبات تѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبي باسѧѧѧامج التѧѧѧالبرن

الѧѧسرعة والرشѧѧѧاقة اثѧѧѧر علѧѧѧى تحѧѧѧسین زمѧѧѧن الѧѧѧـ 

 –الѧѧѧѧسرعة ( م حѧѧѧѧرة والمتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة ٥٠(

 ).الرشاقة 

 ث ان اѧѧѧѧتنتج الباحѧѧѧѧزامن اسѧѧѧѧدریبات تѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧس

الѧѧѧسرعة و الرشѧѧѧاقة تѧѧѧوثر بѧѧѧشكل مباشѧѧѧر علѧѧѧى 

تحسین المستوى الرقمي للسباحین بѧصفة عامѧة 

 .وسباحي الحرة بصفة خاصة 

  اقةѧѧسرعة والرشѧزامن الѧدریبات تѧتخدام تѧر اسѧاث

علѧى تحѧسین الاداء الفنѧѧي لѧسباحي الحѧرة  وذلѧѧك 

 .من خلال تحسین عنصر التوافق للسباح 

  

  :التوصيات 
ى حدود نتائج البحѧث وانطلاقѧا مѧن الاسѧتنتاجات التѧى ف

  -:تم التوصل الیھا الباحث فانة یوصي بما یلى

تعمѧѧیم تѧѧدریبات الѧѧسرعة و الرشѧѧاقة علѧѧى جمیѧѧع  -١

المراحل السنیة للسباحین لما لھا من شدة عالیѧة 

وھذا یفید الѧسباحین بѧصفة عامѧة وخاصѧة الѧذین 

لѧѧیس لѧѧدیھم حمامѧѧات سѧѧباحة مجھѧѧزة بالتѧѧسخین 

 فصل الشتاءب

ضѧѧرورة اتبѧѧاع الاسѧѧلوب العلمѧѧي عنѧѧد اختیѧѧار أو  -٢

تѧѧѧصمیم لتѧѧѧدریبات الѧѧѧسرعة و الرشѧѧѧاقة لمراعѧѧѧاة 

مѧѧѧدى مناسѧѧѧѧبتھا لخѧѧѧصائص واحتیاجѧѧѧѧات جمیѧѧѧѧع 

 . السباحین مع مراعاة الفروق الفردیة بینھم

تطبیѧѧق تѧѧدریبات الѧѧسرعة والرشѧѧاقة فѧѧي انѧѧشطة  -٣

  .ریاضیة أخرى تعتمد على زمن الأداء

  :قائمة المراجع 
  : المراجع العربية : أولا 
تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات ).  "٢٠٠٥(أحمѧѧѧد أمѧѧѧین أحمѧѧѧد  .١

القѧѧوي والѧѧسرعة علѧѧي المѧѧستوي الرقمѧѧي لѧѧسباح 

، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧѧشورة ، "الفراشѧѧѧة

  .جامعة طنطا 

تѧѧѧѧأثیر ). "٢٠٠٠(جمѧѧѧѧال عبѧѧѧѧد الحلѧѧѧѧیم الجمѧѧѧѧل  .٢

برنѧѧѧامج تأھیѧѧѧѧل مѧѧѧѧائي لمفѧѧѧѧصل الفخѧѧѧѧذ صѧѧѧѧناعي 

 منѧشور ، مجلѧة ، بحѧث"والعضلات العاملة علیھ

  .كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا 

أسѧѧѧلوب تѧѧѧدریب ). "٢٠١٥(زكѧѧѧى محمѧѧѧد حѧѧѧسن  .٣

S.A.Q. ةѧѧѧѧѧѧة الحدیثѧѧѧѧѧѧالیب التدریبیѧѧѧѧѧѧد الأسѧѧѧѧѧѧأح 

، دار "  سѧѧرعة الإنطѧѧلاق– الرشѧѧاقة –الѧѧسرعة (

  .الكتاب الحدیث ، القاھرة 



  
 
 
 
  

 
 

  

تѧѧأثیر تѧѧدریبات ). "٢٠١٢(طѧѧارق محمѧѧد صѧѧلاح  .٤

 الفѧسیولوجیة الھیبوكسیك علي بعض المتغیѧرات

والبیو كیمیائیѧة لѧدي ناشѧئي الѧسباحة فѧي جنѧوب 

، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر منѧѧѧشورة ، " الѧѧѧصعید 

  .جامعة المنیا 

تѧѧأثیر  ): ٢٠٢٠(عبѧѧد الحمیѧѧد كامѧѧل عبѧѧد البѧѧاقي  .٥

تدریبات الساكیو علѧي تحѧسین بعѧض المتغیѧـرات 

البدنیѧѧѧѧѧѧة ومتغیѧѧѧѧѧѧѧرات الأداء الفنѧѧѧѧѧѧي وعلاقتھѧѧѧѧѧѧѧا 

ѧسباحي المѧي لѧستوي الرقمѧصیرة، بالمѧسافات الق

رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراة غیѧѧѧر منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة 

 .الریاضیة، جامعة المنیا

التѧѧدریب ) " ٢٠٠٥(عѧѧصام الѧѧدین عبѧѧد الخѧѧالق  .٦

 ، دار ٩، ط" الریاضѧѧѧѧѧѧى نظریاتѧѧѧѧѧѧھ وتطبیقاتѧѧѧѧѧѧھ

  .المعارف القاھرة 

تأثیر برنѧامج ). "٢٠١٥(علي محمد علي حسن  .٧

تѧѧѧѧѧѧѧدریبي علѧѧѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧѧة 

ة والمѧѧѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧسباح والفѧѧѧѧѧѧسیولوجی

، رسѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراة غیѧѧѧѧر " المѧѧѧѧسافات القѧѧѧѧصیرة

  .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنیا 

تخطѧѧیط )."٢٠٠٥(عمѧѧاد الѧѧدین عبѧѧاس أبѧѧو زیѧѧد .٨

الاسس العلمیة لبناء واعѧداد الفریѧق فѧي الالعѧاب 

 .، دار المعارف ، الاسكندریة" الجماعیة

دري و بدیعھ علي عمرو صابر حمزة و نجلاء الب .٩

تѧѧѧѧѧدریبات الѧѧѧѧѧساكیو  ). " ٢٠١٧(عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧسمیع 

الرشѧѧاقة التفاعلیѧѧة والѧѧسرعة الحركیѧѧة التفاعلیѧѧة 

  ، ١، دار الفكر العربي ، القاھرة ، ط"

الأسس العلمیة ). "٢٠٠٥(مجدي محمد أبو زید  .١٠

لتѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧات المائیѧѧѧѧة سѧѧѧѧباحة و غѧѧѧѧوص 

، كلیѧѧѧة " الѧѧѧسباحة لѧѧѧذوي الاحتیاجѧѧѧات الخاصѧѧѧة

  .بیة الریاضیة ، جامعة الاسكندریة التر

تѧѧѧѧأثیر ). "٢٠١٨(محمѧѧѧѧد أحمѧѧѧѧد عبѧѧѧѧد العزیѧѧѧѧز  .١١

استخدام تدریبات الساكیو علي المتغیرات البدنیة 

والفѧѧѧѧسیولوجیة والمѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي للѧѧѧѧسباحین 

، رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر ، جامعѧѧѧѧة كفѧѧѧѧر "الناشѧѧѧѧئین 

 . الشیخ

فѧѧѧسیولوجیا ): ٢٠١٢(محمѧѧد علѧѧي أحمѧѧѧد القѧѧط   .١٢
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The research aims to identify the effect of synchronization of some speed and agility 

exercises on the digital level of 50m freestyle swimmers, by identifying: The differences between 

the pre and post measurements of the experimental group in the digital level of the 50-meter 

freestyle swimmers, And the differences between the pre and post measurements of the control 

group in the digital level of the 50-meter freestyle swimmers, And the differences between the 

two dimensional measurements for each of the experimental group and the control group in the 

digital level of the 50-meter freestyle swimmers, The researcher used the experimental approach 

due to its suitability to the nature of the research, using one of the experimental designs, which is 

the experimental design The two groups system, one experimental and the other a control group, 

By applying (pre-measurement - post-measurement) for both groups, The research sample and 

society included 50-meter freestyle swimmers at Al-Sharkia Sports Club for the junior stage 

under the age of 14 years, and the number of the sample was (15) swimmers. 

 The researcher conducted two exploratory studies, during the period from 1/5/2022 AD 

to 10/5/2022 AD, on a sample of (5) swimmers, Outside the basic research sample, with the same 

characteristics, in the swimming pool of Al-Sharkia Sports Club, and the first exploratory study 

was conducted from Sunday corresponding to (1/5/2022 AD) until Saturday corresponding to 

(7/5/2022 AD), Where a training week was applied that included three training units on a sample 

of 5 swimmers under 14 years old from the research community and outside the basic research 

sample. The second exploratory study was conducted on Sunday corresponding to (5/8/2022 AD) 
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to Tuesday corresponding to (5/10/2022 AD) on a sample of (5) swimmers. From outside the 

basic research sample, references have been made to scientific references and previous studies: 

Khairiya Al-Sukkari and Muhammad Bariqaa (2011) (14), Zaki Muhammad Hassan (2015) 

(15), Muhammad Ali Al-Qat (2005) (46), Muhammad Hassan Muhammad ( 2002) (41), Majdi 

Abu Zaid (2005) (37), Omar Hamza, Naglaa Al-Badri, and Badia Abdel Samie (2017) (32). The 

researcher concluded that the training program using the synchronization of some speed and 

agility exercises had an impact on improving the digital level of the 50-meter freestyle 

swimmers, which amounted to 6.60%. 

The researcher concluded that the use of synchronization of some speed and agility 

exercises directly affects improving the digital level of swimmers in general and 50m freestyle 

swimmers in particular. The researcher recommends, by looking at the previous studies and 

their results, and deducing them to the importance of linking the synchronization of some speed 

and agility exercises with the digital level. This is what the researcher seeks to address in this 

thesis.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  
 

 


