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المتباين الإسلوبي الفرنسي علي مستوي القدرة تأثير إستخدام التدريب  
م 100لسباحي بدء والدوران وبعض المتغيرات الفسيولوجية في الالعضلية 

 ظهر
 * د/ وسام سامي السملاوي

 المقدمة ومشكلة البحث :
جوانيب إلي الوصول للمستوي العالي فيي اداا  فيي يم يل اليهدف التدريب الرياضي الحديث 

البدن ة والمهارية والنفسي ة للوصيول إليي ي ليي يسيتوي يملي  و ليل يي  ليبل ادديال ب الحدي ية فيي 
وايهة يتطلبيا  نايا  مالتدريب ولوصول السباح إلي المستوي ادي ل في اداا  يجب ته ئته بدن اً ل

اا  السييباح ييي  تعتبيير السييباةة إةييدي الرياضييا  التنافسي ة التييي يتليي  ف هييا فا ل يية يالسيباةة ة ييث 
لييبل ردرتييه  لييي رطييل يسييافة السييبا  فييي يرييل ذييي  يمليي  ويتطلييب  لييل ي ييدر   ال يية ييي  السييباح 

 .لتحس   يستوي الإنجاذ الررمي له
هيي ادديلوا العلميي وادديا  تعيد البيراي  التدريب ية  ينم( 2002" طارق  اار" "  ويوضي  

دف اليي ي يسييعي إل ييه المييدرا إ  فييي نهاييية فييي العمل يية التدريب يية لقييي تح ييو يهييدافها و  يتح ييو الهيي
البرنياي  الموضييوا واليي ي يعتبيير إةيدي  ناصيير التهطيي ن ومدونييه تقيون  مل يية التهطيي ن   يير رابليية 

 (7: 14إل ه. )   تح  و يا تهدف   ايز  للتنف   وتصب  
ن الوصييول لمسييتوي يفلييل فييي السييباةة يتطلييب يم( 2009 "أساار ر قب،ااي زكي   ااي "وياي ر

ي ويهيياري و  لييي ي ييد يلنييا  التييدريب والمنافسييا س لمسييا د  السييباح  لييي التق يي  وتعبئيية إ ييداا بييدن
 (42: 5ال درا  والطارا  المطلومة للعمل ة التدريب ة.)

ين المتغ يرا  البدن ية هيي التيي ييتمل  السيباح يي  لبلهيا  م(2015 "إ"ا بيم  حما  " ي كرو  
فو  في اداا  المهاري   يتم نت جة الصدفة وإنما ين يح و بها نجاةاً في المنافسا س بمعني ين الت

بنيييوا النايييا  الرياضيييي الييي ي  يملييي  إريا يييه إليييي يديييباا يوهريييية يييي  يهمهيييا وييييوا ريييدرا  لاصييية
 (27: 21يماردة.)
ميييا   فيييل   يييه ين السيييباةة لهيييا يتطلباتهيييا البدن ييية التيييي ريييد تهتلييي  ك  يييراً  ييي    رهيييا يييي  يو 

 ي  يجهوا ذائد ي  ييل التحرك بالجسم للأيام االل الودنالرياضا  ادلريس و لل لما تطلبه 
 

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم التدريب الرياضى  *
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المائي وفي الوضل ادف يس وك لل يلون الإلتبف ييلاً فيي رري ية اداا  وإديلوا التينفر واريية 
 (125: 24لطب ع ة التي يع ش ف ها الإنسان.) ةرار  ه ا الودن الغ ر لابت والمهال  للب ئة ا

يهييم ال ييدرا  البدن يية والحرك يية التييي تيييلر  لييي يسييتوي اداا  فييي  إةييديال ييو  العلييل ة تعييد و 
س ولقي  ز  في يم يل يفيلال النايا  الرياضييادناطة الرياض ة كما إنها ي  ال درا  ادداد ة المم 

 (85 : 6) .ة ويواها يما ينادب كل ياا  بدنيتتفاو  اري
ين ال و  العلل ة تأتي في ي دية المتطلبا  البدن ة للتفو  م( 2002  حم   حجوب""وييكد 

في السباةة التنافس ة ة ث تلعب اوراً هايياً فيي التغليب  ليي الم اوييا  التنافسي ة التيي تواييه يسيم 
ي ابهيية ال ييو السييباح لييبل تحركييه فييي المييا  و لييي  لييل فهييي المحييدا ادول لسيير ته وردرتييه  لييي يج

 (10-9: 27الملاا .) 
ين ال در  العلل ة  اييل هيام ويداديي لليمان تنم ية صيفة م( 2002 "يحيي بلحروي  "وي كر

السر ة ولاصة في ةالة التغلب  لي الم اويا  التي تحتيا  اريية  ال ية فيي الإناباضيا  المتم يز  
 (140: 36) بالسر ة.

ديير ة اداا   نييد تييدريب ال ييدر  ين  (2007 "نرق ماارا بليبيااي زباا  بليز ااز بل ماا  "وييير  
العليل ة يجيب ين تقيون يماللية لسير ة اداا  فيي المنافسية دن ياا  تمرينيا  ال يدر  العليل ة بييبن  
ي لييل يييي  تييأل ر التيييدريب دن لفييت دييير ة العلييب  ييييياي إلييي ت ل يييل إفييتراك الوةيييدا  الحرك ييية 

ولهيي ا فييلن الوةييدا  الحرك يية السييريعة السييريعةس يي ين وةييدا  ةرك يية دييريعة دييوف تطييوا لييلأاا س 
التي تستهدم يلنا  المستوي العالي ي  ياا  ال درا  ل  تتدرا بلفا  س ه ا بالإضافة إلي ين الت ل يل 
في در ة التمري  رد يياي إلي لفت إيلان ة التزاي  بي   ال يو  والسير ة يلنيا  المسيتوي العيالي فيي 

 (56: 16ياا  ال در  العلل ة.)
إلي ين ال در  العلل ة تعني ريدر  الجهياذ العصيبي العليلي  ليي إنتيا  ريو  ديريعة بالإضافة 

س ادير الي ي يتطليب اريية يي  التوافيو فيي ايي  صيفة ال يو  والسير ة فيي يليون واةيد وتيرتبن ال يو  
 (85 : 2المم ز  بالسر ة بادناطة التي تتطلب رو  ودر ة في ين واةد . )

ي المهريا  الهاية ي   مل ة ييز  لصيائا ال يو  والسير ة هي إةدال در  العلل ة  فلن ل ا
في  مل  للي واةد بار  توافر ردر كب ر ي  التوافو الم اليس وتظهر ال در  بوضوح ليبل ياا  

تيام ح المهارا  الرياض ة التي تتطلب تنف   ةركا  إي اع ة بأرصي رو  ودير ة ولقيي ييتم  ليل بنجيا
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  ادل يياف العلييل ة للا ييام بييأاا  يتسييم بالإنفجاريييةس وييكييد ين  بييد ييي  تعبئيية وتوب يي  يمبيير  ييدا ييي
 (17-15: 7ال در  الإدتهدام ادي ل لل و  والسر ة في ياا   مل  للي يتفجر)

ين اليييرمن بييي   ال يييو  العليييل ة والسييير ة  (2001 قضاااوبا   حمااا    حمااا  زااا وي ويوضييي  
  س إ ا ينهيم يملقيون ريدراً كب يراً يي  الحرك ة في العلب  يعتبر ي  يهيم ييا يم يز الرياضي   المتفيور

 ال و  والسر ة يل ال در   لي الرمن ب نهما في فلل يتقايل لإةداث ةركة ال و  السريعة.
(22: 78) 

ال ييدر  العلييل ة بأنهييا الم ييدر   لييي إنجيياذ يرصييي رييو  فييي  (2001زباا  بلاا زمه  ب اا  وييي كر
 (179: 15يدرا ذي .) 

نايطة الرياضي ة يتطليب ال يدر   ليي دير ة إنتيا  ال يو س ة ث ين رب عة اداا  فيي بعيت ادو 
ويتوريي  نجيياح الرياضييي فييي اداا   لييي ديير ة إنتاييية لل ييو س و نييد تييدريب ي ييل هييي   الرياضيي    

المركبة ي  يلوني )ال و  . فهي إةدي الصفا  الحرك ة هدام تمرينا  تتم ز بسر ة اداا دتإيجب 
 ا  وادلعاا الرياض ة المهتلفة.  ر ي  الفا ل ( والتي تالل  ايل الجسم في كوالسر ة

)20: 136),(28: 43),(1 :110) 
ينيه يي  ينطليو يهم ية ال يو  العليل ة فيي السيباةة وريد إهيتم ك  ير يي  الميدرم    بلبرزثروتيري 

ي لتنم ية ال يو  العليل ة  ليبل  مل ية والهبرا  بلدتهدام العديد ي  اددال ب الهاصة بالإ داا البدن
البييدني العييام والهيياو لهييا ومهييدف ذييياا  رييو  الييدفل الناتجيية ييي  ةركييا  الييريل   واليي را     الإ ييداا

 والحفاظ  لي نفر ه ا الم دار ي  رو  الدفل لبل يسافة السبا .
إنه ي  المعيروف ين ةسي  إلت يار الميدرا ليلأاوا  واديهيز  التدريب ية يسيا د إليي ةيد  ة ث

س كمييا ين التنييوا فييي إدييتهدام التييدريبا  دريب  لييي المهييارا لمبيي ول فييي التييمب يير فييي ت ل ييل الجهييد ا
باداوا  ومدونها يم ل الإلت ار ادي ل للمدرا ة ث ين ينادبة تأل ر التدريبا  في اداا  المهياري 
ي  ة ث التأل ر  لي العلب  العايلة وتحديد الإتجاه الصح   في إتجياه المسيار الحركيي للمهيار  

 (52س  51:  33ة ي  تلل اديهز  واداوا  . )يح و الإدتفاا  القايل
ويعد الوصول إلي ي لي يستوي رياضي يمل  ي  يهم يهيداف تيدريب السيباةةس لي ا كيان يي  

ورييد  بً ييي  يم ييل النييواةي.إلييي إ ييداا المتسييابو إ ييداااً يتقيياياللييروري ين تويييه العمل يية التدريب ييه 
السنوا  الساب ة بح ث يصبحت يبئمة لب ب   تطور  رر  التدريب الرياضي تطوراً هائبً لبل 
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ويصب  المدرا يتابل كل يا هو يديد في يجال التدريب بالل يستمر لقي يستط ل ين ي يدم الاي  
 ادفلل وادةس  في ه ا المجال ويرفل ي  يستوي وياا    ب ه.

المتباي   وإةدي ه ه الطر  التي فاا إدتهدايها لبل السنوا  الماض ة هي رري ة التدريب
 بالطري ة الفرنس ة.

يعتبيير التييدريب المتبيياي  يةييد يدييال ب التييدريب التييي تسييعي لتح  ييو يرصييي ارييية ييي  الفا ل يية 
ممييا يعمييل  لييي إيجيياا   يي  رريييو إدييتهدام ال ييو  بأدييال ب يتنو يية لييبل الوةييد  التدريب يية الواةييد س

 ية   ير يبافير  فيي تطيوير الحالية اريا   ال ة ي  الإدتجابا  والتق فا  البدن ة التي تسيا د بطري
 ( 89س88: 10التدريب ة العاية للرياضي.)

 نيييد تطب ييو التييدريب بلديييتهدام  هينيي (Chip Sigmon  2003شاايي سااامجموا  ايي ريو 
التنويل في يلونيا  الحميل التيدريبي وإديلوا تنف ي  التمرينيا .  نيدها نطليو  ليي التيدريب يصيطل  

 (41: 38  يجمو ا  ادل ال والبل ويتري.)ي اداا  ب التدريب المتباي س ة ث يتم التناوا ف
التدريب المتباي  يعتبير يي  الطير  ين  (Brad Mcgregor  2006" بد  كج  جوق وييكد

الحدي ييية فيييي المجيييال الرياضييييس وين العدييييد يييي  الدراديييا  تناوليييت تيييأل را  التيييدريب المتبييياي   ليييي 
وهنييياك ينيييواا يم ييير تع  يييداً يييي   لنافيييئ   والقبيييار.المتغ يييرا  البدن ييية والفسييي ولوي ة  ليييي الب بييي   ا

 (125: 37)التدريبس ي ل رري ة التباي  الفرنسيس والتي رد تياي إلي نتائ  يفلل.
وي  لبل الإربا  لي المرايل والدرادا  الساب ة التي يبهر  ين تح  و المستوي العيالي 

و  وال يدر . فال يدر  العليل ة تعتبير يي  في السباةة يرتبن ببعت  ناصر الل ارة البدن ةس ولاصة ال ي
العوايييل المهميية فييي المسيييلة  يي  الحركييا  السييريعة النايحيية التييي يييتم إيرا هييا بأرصييي يهييدس ي ييل 

  Hernandez- Preciado, et al ي نرن يز "  كمردو وأخا وا ويوض  يهار  البد  والدوران. 
( فيي الرياضيا  FCMبالإديلوا الفرنسيي )ينه ةال اً يتم توي ه وتطب و التدريب المتباي  ( 2018 

 (1909: 41التي تتطلب يستويا   ال ة ي  ال و  وال در  العصب ة والعلل ة. )
وتعيد رري ية التبياي  الفرنسي ة  (Xenofondos et al. 2010   وفون س وبخ وا وي كر 

ا ذييياا  ( يايتو ييي  ت ويية ييا بعيد التنايي ن  ليي ينهيPAPهيي فيلل تطب  يي للتييدريب والتيي تعيرف )
 يو دلسيه ( يملي  ين يليون يرصيي ت لياMVCفي ياا  العليب  بعيد ت ليا  ليلي يو ت ليا )

 (38-32: 45ي  نبا   صب ة. )
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ين  (Hernandez- Preciado, et al   2018 ي نرن يز "  كماردو وأخا وا ويل   
اً س يجعييل الرياضييي رويييFrench Contrast method)التييدريب المتبيياي  بالإدييلوا الفرنسييي )

لفترا  رويلةس يما يعمل  لي تحف ز يمبر لل و . فهي تعتبر إدترات ج ة فعالة ويريل إديتهداياً للوريت 
لتحس   اداا  البدنيس والتي يتم تطب  هيا ةال ياً فيي ادلعياا الرياضي ة التيي تتطليب يسيتويا   ال ية 

 (1909: 41ل در  وال و  العصب ة والعلل ة.)ي  ا
ينيه تيم تطيوير تيدريب التبياي  الفرنسيي فيي  (Dietz et al   2012ديتاز وأخا وا وياي ر 

ينيه ييزي  يي  الطير  و وةد  يتمادلة لإدتهدايها ي  ربيل ييدرمي يلعياا ال يوي الفرنسي   .  ادصل 
 (33:39). المع د  والمتباينه
ين يصيل التيدريب ( Naglaa Elbadry, et al   2019نج ء بلبا قي وأخا وا وتوض  

 Gilles( يريل إلي يدرا العاا ال وي الفرنسي ي للي كوي تي FCMالفرنسي )المتباي  بالإدلوا 
Comettiة ث رام بالجمل بي   كيب يي  إديلومي التيدريب المركيب والمتبياي  يعياً فيي يرميل تمياري   س

ه بأرصي فد  ت ريباًس يتبعه تمري  البل ويتريل الماابه لنفر نمن يتتال ة. تمري  ال و  ال ي يتم إيرا  
كةس لم تمري  ال يو  الي ي يسيعي إليي إنتيا  يسيتويا  رصيوي يي  ال يدر  العليل ةس ويل يراً تميري  الحر 

 (225: 43) البل ويتريل بالمسا ده.
ين  (Hernandez- Preciado, et al   2018 ي نرنا يز "  كماردو وأخا وا وياي ر 

روييييل لمبةظييية  ( ينهيييا   تحتيييا  وريييتFCMيييي  يم يييزا  التيييدريب المتبييياي  بالطري ييية الفرنسييي ة )
التحس نا  في اداا  البدنيس ل ا فهيي تعيد رري ية تيدريب فعالية. وةال ياً ييتم توي يه وتطب يو التيدريب 
المتبيياي  بالطري يية الفرنسيي ة فييي الرياضييا  التييي تتطلييب يسييتويا   ال يية ييي  ال ييو  وال ييدر  العلييل ة 

 (1914-1909: 41)مرياضة السباةة.
ي  بالطري ة الفرنس ة له تأل ر هام  لي يهار  البد  ي  لحظة ين تدريبا  المتبا بلبرزثروتري 

م( ورد يريل  لل إلي تيأل ر تيدريب الوليب العم يو  ليي تحسي   10ترك يلعب البد  وةتي يسافة )
ال در  العلل ة للريل   المتم لة في ينواا الولب المهتلفة وتري الباة ة ين يهار  البد  تعتميد بصيور  

 لعلل ة للريل   لن ل الجسم ي  يلعب البد  لوضل الطران لم الول الما .مب ره  لي ال در  ا
ين التحس  في ياا  البد  ي لل ي  ذي  السبا  بميا   ي يل  م(2001 حم  زكي  مما يا ر 

يي  ال ان ية كميا ان التحسي  فيي ياا  اليدوران ي ليل كي لل يي  ذيي  السيبا  بميا   ي يل  ي   0.1   
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يمل  ين ي لل ي  ذي  السبا   Finshوك لل التحس  في إنها  السبا   ي  ال ان ة لقل رول. 0.2
 ( 146:  25ي  ال ان ة.) 1/10بما   ي ل    

وتعتبيير يهييارتي البييد  والييدوران ييي  ادداديي ا  الهاييية للفييوذ فييي يسيياب ا  دييباةة المسييافا  
رييو  اافعية كب يير  لييدي ال صي ر  و  فييل ين اداا  الج يد لتلييل المهيارت   يسييهم بجييز  فعيال فييي إ طيا  

السباة   المتنافس  . ول ا فلن يهارتي البد  والدوران تعتبر يي  المهيارا  التيي تتحيدا  ليي يداديها 
 (9: 35نت جة السبا   ند ت ارا المستويا .)

وي  لبل إريبا الباة ية  ليي المراييل والدراديا  السياب ة وادبحياث العلم ية وكي لل لبيرا  
يب  ةظت ين يهار  البد  والدوران   يهصيا الوريت القيافي ضيم  بيراي  الباة ة في يجال التدر 

ة ث ين يهارتي البد  واليدوران اوراً هايياً فيي يسياب ا  السيباةة المهتلفية  التدريب ي  بداية المودم
ولاصيية فييي المسيياب ا  ال صيي ر س وييي  يتطلبييا  البييد  النيياي  والييدوران الج ييد هييو ال ييدر   لييي تول ييد 

ة ث تعت د الباة ة ين فل الجسم إلي يرصي يسافة يملنهس فل الجسم إلي يرصي رو  لديرصي رو  لد
ن يا ال يو  العليل ة لعليب  اليريل   ليدي السييباة   ييياي إليي ن يا يسيافة البيد  واليدوران التييي 

بالإضيييافة إليييي إ فيييال بعيييت الميييدرم    ييي  إديييتهدام تيييدريبا  المتبييياي  بالطري ييية  السيييباحسيح  هيييا 
ث يلبتت ه   التدريبا  نتائ   ال ة في العديد ي  ادناطة كما ين رب عية ياا  ةركيا  الفرنس ة ة 

كيي لل يهييارتي البييد  والييدوران تتاييابه يييل إدييلوا ياا  تييدريب  الظهيير الييريل   واليي را    فييي دييباةة
 المتبيياي  الفرنسييي ودن  لييي ةييد  لييم الباة يية تعييد الدراديية التييي رايييت بييالرمن بيي   التييدريب المتبيياي 

لم يتطر  يةداً إل ها ةتيي  ظهرلبد  والدوران في دباةة اللبالإدلوا الفرنسي لتنم ة ال در  العلل ة 
  .ادن

 أهدف البحث :
 يهييدف هيي ا البحييث إلييي وضييل برنيياي  تييدريبي بلدييتهدام تييدريبا  المتبيياي  بالطري يية الفرنسيي ة

 : و لل للتعرف  لي
 المتغ ييرا  البدن يية بالطري يية الفرنسيي ة  لييي بعييتإدييتهدام تييدريبا  المتبيياي  تييأل ر التعييرف  لييي  .1

ومعت المتغ را  )ال در  العلل ة للريل   وال را   س ال و  الم  ز  بالسر ة بط  وبهر و را   ( 
 .الظهرفي دباةة الفس ولوي ة 

 .الظهرتأل ر إدتهدام تدريبا  المتباي  بالطري ة الفرنس ة  لي ذي  البد  والدوران في دباةة  .2
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 لبحث :ا فروض
 في ضو  هدف البحث تم ص ا ة الفروض التال ة :

فيي التجريب ية  للمجمو ة والبعدي ال بلي   الا اد يتودطا  ب   اً ةصائ إتويد فرو   ا  ا لة  .1
لصيال   ر يد البحيث ظهيروذي  البد  واليدوران فيي ديباةة ال والفس ولوي ة المتغ را  البدن ةبعت 

 الا ا  البعدي.
واللييابطة  ةة إةصييائ اً بيي   يتودييطا  الا اديي   ال بلييي والبعييدي للمجمو ييتويييد فييرو   ا  ا ليي .2

ر ييد البحييث  ظهييرذييي  البييد  والييدوران فييي دييباةة الو  والفسيي ولوي ة المتغ ييرا  البدن ييةبعييت  فييي
 .لصال  الا ا  البعدي

واللابطة التجريب ة تويد فرو   ا  ا لة إةصائ اً ب   يتودطا  الا اد   البعدي   للمجمو ة  .3
ر ييد البحييث  ظهييروذييي  البييد  والييدوران فييي دييباةة الوالفسيي ولوي ة المتغ ييرا  البدن يية  بعييت فييي

 .للمجمو ة التجريب ةلصال  الا ا  البعدي 
 .مصطلحات البحث :

  French Contrast Methodبلت ق ي بلمتبريه برلإسكوب بلف نسي 
س يجمل ييا Post Activation Potentiation(PAPهو إدلوا يهلل لت وية بعد تنا ن )

ب   رري تي التدريب المركب يو المع د والتباي  يعاً فيي يرميل تمياري  يتتال ية. تميري  ال يو  الي ي ييتم 
تمييري  البل ويترييل الماييابه لينفر نميين الحركية السيياب ةس ليم تمييري   إييرا   بأرصييي فيد  ت ريبيياًس يتبعية

ل ةس ويل ييييراً تمييييري  الب لويتريييييل ال ييييو  اليييي ي يسييييعي إلييييي إنتييييا  يسييييتويا  رصييييوي ييييي  ال ييييدر  العليييي
 (75: 43) بالمسا د .

  Muscular Power بلق قة بليضكمر
 ( 15: 9) ي در  العللة يو يجمو ة  لل ة للبلوغ إلي ي لي تراا في يرل ذي  يمل .

 الدراسات السابقة:
 الدراسات العربية

الإدلوا الفرنسي  لي بعنوان  تأل ر التدريب المتباي  ب (12)(2021خرل  زسيه ززت   ارادة .1
( 18بعت المتغ را  البدن ة ودر ة التصويب بالولب فيي كير  ال يدس وريد بلغيت الع نية المهتيار  )

  يب كير  ال يد يي   15( كدرادة اديتطبع ة ل صيب  ريوام الع نية 3  ب كر  ال د وتم ادتبعاا )
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فيي تحسي  يتغ يرا  نااي الامال الرياضي بدولة رطرس وتوصيل الباةيث إليي ين البرنياي  دياهم 
 رو   لب  الريل   والولب العموايس تحس  در ة التصويب بالولب.

تيييأل ر التيييدريب المتبييياي  بالطري ييية بعنيييوان ( 29)م( 2021) حماااود زبااا  بلمجيااا   حمااا ارادييية  .2
الفرنس ة  لي بعت المتغ را  البدن ة ودر ة الإدتجابة الحرك ة للمسلا  النصل ة لناف  د   

الباةييييث الميييينه  التجريبييييي بادييييتهدام التصييييم م التجريبييييي لمجمييييو ت   إةييييداهما المبارذ سإدييييتهدم 
تجريب ة وادلري ضابطةس تم إلت ار الع نه بالطري ة العمديةي  نااي النجوم الرياضيي بالمنو  ية 

نافيي ديي   يبيارذه س توصييل الباةيث البرنيياي  دياهم فييي تحسي  المتغ ييرا   16بلي  ةجيم الع نيية 
 البحث ولم يساهم في تحس  الحركة النصل ة.  البدن ة المهتار  ر د

بعنييوان تييأل ر إدييتهدام التييدريب المتبيياي  فييي تنم يية ال ييدر  ( 8) م(2011دقبساار اماارر  ق بنااي  .3
دييينه  كورسإديييتهدم الباةيييث المييينه  التجريبيييي  15-13العليييل ة والإرت يييا  لب بيييي كييير  السيييلة 

لغرم ييية لقييير  السيييلة للمجميييو ت     يييب يييي  يفيييبال البطوليييه الجهويييية ا 20وفيييملت   نيييه البحيييث 
التجريب ييية والليييابطةس وتيييم التوصيييل إليييي ين البرنييياي  المسيييتهدم ياي إليييي تحسييي  فيييي يتغ يييرا  

 .البحث 
 الدراسات الأجنبية

( Hernandez- Preciado, et al   2018 )41 ي نرنا يز "  كماردو وأخا وا دقبسار  .1
( 31ليييب العميييوايس  ليييي   نييية روايهيييا )بعنيييوان تيييأل ر التيييدريب المتبييياي  الفرنسيييي  ليييي ريييدر  الو 

يجمو يية ضييابطة(س وكييان ييي  يهييم النتييائ  تحسيي  فييي رييدر   14يجمو ييه تجريب ييةس 17رياضييي )
 % للمجمو ه التجريب ة.11الولب العمواي بل  

( بعنيوان تيأل ر 43)(  Naglaa Elbadry, et al   2019نجا ء بلبا قي وأخا وا ارادية   .2
رنسي  لي ال و  الإنفجارية والمتغ را  الق نمات ل ية لمسياب ة الوليب التدريب المتباي  بالإدلوا الف

(  عبا  ولب لبلي يستوي  ياليس وكيان يي  يهيم  النتيائ  10ال بليس  لي   نة بل   داها )
ل يية والمسييتوي الررمييي لمسيياب ة ةييدوث تحسيي  فييي يتغ ييرا  ال ييو  الإنفجارييية والمتغ ييرا  الق نمات 

 الولب ال بلي.
 البحث :إجراءات 

 منهج البحث : أولاً : 
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نظيراً لمبئمتيه لهي   الدرادية بلديتهدام التصيم م التجريبييي إديتهديت الباة ية المينه  التجريبيي 
 بطري ة الا ا  ال بلي والبعدي لمجمو ت   إةداهما تجريب ة وادلري ضابطة.

 عينة البحث : مجتمع وثانياً : 
( دينة يي  15ة العمديية يي  السيباة   النافيئ  )بللت ار يجتمل البحث بالطري يرايت الباة ة 

( ديباةاً نافيئاًس وريد تيم إديتبعاا النافيئ   المصياب   و  ير 32ومل   داهم )الحوار بالمنصور  نااي 
( دييباةاًس لييم رايييت الباة يية بللت ييار   نيية  اييوائ ة ييي  يجتمييل 2المنتظميي   فييي التييدريب و ييداهم )

إييرا  الدرادية الإديتطبع ةس ومي لل يصيبحت   نيية  ( ديباة   و ليل بهيدف10البحيث بلي   يداهم )
( دييباةاًس تييم ت سيي مهم  اييوائ اً إلييي يجمييو ت   إةييداهما تجريب يية وادلييري ضييابطة رييوام 20البحييث )

 ( دباة   نافئ  .10مل يجمو ة )
 أسبرب إختمرق بليي ر:

 .توافر اديهز  واداوا  المسا د   لي التدريب 
 إلي يجمو ت  .الحوار بالمنصور     وإيلان ة توذيل دباةي نااي توافر العدا البذم ي  السباة 

 إزت بلمر "مرنرت زي ر بلبحث:
رايييت الباة يية بحسيياا يعايييل إلتييوا  ينحنييي   نيية البحييث فييي المتغ ييرا  المهتييار  ر ييد البحييث 

ما ةيداها للتعرف  لى إ تدال ة الب انا  والتي تم إلت ارها وتحديدها رب اً للدرادا  الساب ة وييلاً ك
 ريي الساا  الهبرا .

 (1ا ور  
 20ا= (بلميترقة قي  بلبحث  بلإزت بلمر بلتوصمف بلإزصرئى ليي ر بلبحث في بلمتغي بت

 المتغيــــــــرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الإنحـراف 
 المعيـاري

معامــل 
 الإلتواء

 معدلات دلالات النمو

 0.07 5.93 162.5 162.35 سم الـطـــول 1

 0.25- 7.63 59.5 59.2 كجم الـــــــوزن 2

 0.28 0.29 14.15 14.19 سنة العمر الزمنــي 3

 0.057- 0.16 4.05 4.06 سنه العمر التدريبي 4

 المتغيرات البدنية

 0.22 2.52 33 33.5 عدد مرات تحمل القوة للذراعين 5

 0.098 2.48 35 34.85 عدد مرات تحمل القوة للرجلين 6

 0.21 0.68 6.8 6.8 م القدرة العضلية للذراعين 7

 0.20 0.15 1.51 1.5 م القدرة العضلية للرجلين 8
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 0.6- 1.08 17.9 17.78 ثانية م25*2القوة المميزة بالسرعه داخل الماء  9

 المتغيرات الفسيولوجية

10 
الحد الاقصى 

 لاستهلاك الاكسيجين
بعد الانتهاء من 

 اختبار الخطو
 0.26 3.34 54.5 54.75 لتر/دقيقة

 0.66 0.057 2.76 2.76 لتر الاسبيروميتر الجاف السعة الحيوية 11

 المستوى الرقمي

 0.77- 0.033 1.23 1.22 دقيقه م( ظهر100) 12

 0.11- 0.61 5.4 5.39 ثانية م 7.5دخول وخروج اخر  13

 0.66 0.70 5.42 5.61 ثانية م 15بدء  14

( ين يعيايب  الإلتيوا  لمجتميل البحيث فيي المتغ يرا  المهتياره ر يد 1ل ررم )يتل  ي  الجدو 
 (  يما يدل  لى إ تدال ة   نة البحث .0.66و  0.77-تتراوح يا ب   ) البحث 

 ،كرفؤ زي ر بلبحث:
تييم ةسيياا تقييافي المجمييو ت   التجريب يية واللييابطة بحسيياا ا ليية الفييرو  بلدييتهدام إلتبييار 

و ) السي  س الطيولس اليوذنس العمير التيدريبي( وكي لل بعيت المتغ يرا  البدن ية ) ( في يتغ يرا  النمي
  والفس ولوي ة والمستوي الررمي ر د البحث. كما هو يوض 

 (2ا ور  
 في بلمتغي بت بلميترقة قي  بلبحتدلالر بلف و  "يه  جموزتي بلبحث بلتج  بمر وبلضرببر 

 10=2=ا1( ا بلتكرفؤ

 المتغيــــــــرات م
ة وحـد

 القياس

المجموعه 
 التجريبيه

 الفرق بين المجموعه الضابطه
 المتوسطين

 قيمه
 ()ت

 ع م ع م

 معدلات دلالات النمو

 0.87 1.7 5.08 161.5 6.83 163.2 سم الـطـــول 1
 0.81 2.6- 4.91 60.5 9.75 57.9 كجم الـــــــوزن 2

 1.58 0.12 0.27 14.13 0.31 14.25 سنة العمر الزمنــي 3

 1.54 0.09 0.16 4.01 0.15 4.1 سنه العمر التدريبي 4

 المتغيرات البدنية

 1.69 1.6- 1.77 34.3 2.98 32.7 عدد مرات تحمل القوة للذراعين 5

 0.85 0.9- 1.71 35.3 3.1 34.4 عدد مرات تحمل القوة للرجلين 6

 1.12 0.39- 0.7 7.01 0.67 6.63 م القدرة العضلية للذراعين 7

 1.82 0.12- 0.17 1.56 0.11 1.44 م القدرة العضلية للرجلين 8

9 
القوة المميزة بالسرعه داخل 

 م25*2الماء 
 2.08 0.99 1.65 17.29 0.76 18.28 ثانية

 المتغيرات الفسيولوجية

10 
الحد الاقصى 
لاستهلاك 
 الاكسيجين

بعد الانتهاء 
من اختبار 

 الخطو
 1.99 1.3 3.87 54.1 2.76 55.4 لتر/دقيقة

11 
السعة 
 الحيوية

الاسبيروميتر 
 الجاف

 2.07 0.06 0.062 2.73 0.035 2.79 لتر
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 المستوى الرقمي

 1.73 0.03 0.034 1.21 0.029 1.24 دقيقه م( ظهر100) 12
 2.09 0.52- 0.57 5.65 0.55 5.13 ثانية م 7.5دخول وخروج اخر  13

 0.042 0.01 0.48 5.61 0.91 5.62 ثانية م 15بدء  14

 2.1=0.05* ي وى زيث قممر  ت( بلج ولمر ز    ستوي  ي و ر 
(  دم ويوا فرو   ا  ا لة اةصائ ة بي   الا اديا  ال بل ية للمتغ يرا  ر يد 2يوض  يدول )

( كيأمبر 2.09البحث لدي المجميو ت   الليابطة والتجريب ية ة يث تراوةيت ) (المحسيومة ييا بي   )
(س يما يعطيي ا لية 2.1,هي )05 م ) ( الجدول ة  ند يستوي .( كأصغر ق مة ب نما ق042ق مةس)

 .يبافر   لي تقافي المجمو ت   في تلل المتغ را  
 المجال الزمني :

   ادةييد وإنتهييا  بييال وم  م2022/ 1/ 3الموافييو الإلنيي    تييم تطب ييو إيييرا ا  البحييث ييي  ال ييوم
    .م 13/3/2022

 المجال المكاني :
 وكافة يراةل البرناي  التدريبي  لي النحو التالي: تم تطب و ق ادا  البحث 

  نااي الحوار بالمنصوره.ةمام السباةة في  -
 .و لل لتطب و الجز  الهاو بالتدريبا  ادرض ة المب ب االل النااي -

 أدوات جمع البيانات : رابعاً :
تاةية المراييل العلم ية المتهصصية وفيبلة المعلوييا  المالمصياار و ريبا  ليي ي  لبل الإ
 تم تحديد ياوا  يمل الب انا  المتم لة في ادتي : السباةةللباة ة في يجال 

 .  (2  فق   بلقمرسرت بلأسرسمر  بلبور وبلو ا( -أ 
دييتهدام فييرين ق يا  كمييا تييم ق ييا  لب للسيباة  الطييول القلييي  ا ق اديبتسييج ل راييت الباة يية 

 . بم زان ربي القتروني السباة  وذن 
 . (2  فق  ي  بلبحث بلإختبرقبت بلب نمر ق -ب 

 تمييياا  ليييى المصييياار والمراييييل العلم ييية وهيييي لتبيييارا  البدن ييية بالإراييييت الباة ييية بتحدييييد الإ
 لتبارا  ي ننة  لم اً بغرض الحصول  لى يتغ را  البحث ر د الدرادة كالتالي :إ

ة بغييرض ق ييا  ال يدر  العلييل ة لمنط يي  جاا  لكاا قبي بلمم ااى وبلمساا ى : 3إختباارق دفااة  اا ة طبماار  -
 (308:  22ال راا والقت  لقل ي  ال راا ال منى وال سر  .  )
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بغرض ق يا  ريدر  المجمو يا  العليل ة العايلية فيي الوليب  بختبرق بلوثي بلي  ض  ه بلثبرت : -
 (307 : 23. )العريت 

 ) لني ال را    ي  الإنبطاح المائل(.قمرس اك  زض ت بل قبزيه وبلم كبيه -
 لعمواي ي  الوروف والركبتان ين ن تان نصفاً(.) الولب اقمرس اك  بل اكيه  -
 . (2  فق  بلإختبرقبت بلفسيولوامر قي  بلبحث  -ج 

 .) الإدب روي تر الجاف( بلسير بلحيو ر -
 الحد ادرصي لإدتهبك ادمسج  . )بعد ياا  يعاالة إلتبار الهطو يبافر ( -
  (2  فق  بلمستوي بل قمي قي  بلبحث  -د 

 .م15إختبرق بلب ء لمسرفر  -
 .دخور وخ وج 7.5تبرق بل وقبا لمسرفر إخ -
 م ظه .100إختبرق  -

 :الدراسات الإستطلاعية خامساً : 
 : رايت الباة ة بليرا  لبث ارادا  إدتطبع ة كالتالي

وهييدفت إلييي  م8/1/2022إليي  3/1/2022كانييت فييي الفتير  ييي   بل قبسار بلإسااتب  مر بلأولااي .1
 بارا  المستهدية في البحث.لإلتلبا ( ل –)صد   ةساا المعايب  العلم ة

و ت   المجمو ة المم ز  و داها ي سمة  لي يجم   دباة 10ورد ييريت  لي   نة  داها 
ائجهيييا كميييا هيييو يوضييي  ويديييفر  نت   نافيييئ   ديييباة5والمجمو ييية الغ ييير يم يييز     نافيييئ   ديييباة 5

 .(3)بجدول ررم 
  ير ل بلص   . أ

 (3  ا ور
 ير ل بلص    مميزة وبلمجموزر بلغي   ميزة لبمرادلالر بلف و  "يه  توسبرت بلمجموزر بل

 10ا= قي  بلبحث وبلفسيولوامر ختبرقبت بلب نمرللإ

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 
 القياس

المجموعه 
 المميزة

المجموعه غير 
 المميزة

 الفرق بين
 المتوسطين

 قيمه
 ) ت (

 ع م ع م

 المتغيرات البدنية

 تحمل القوة للذراعين 1
عدد 

 راتم
42.6 2.31 33 1.58 9.6 9.32* 
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 تحمل القوة للرجلين 2
عدد 
 مرات

42 2.35 38.2 2.17 3.8 10.16* 

 *6.83 1.94 0.49 6.72 0.29 8.66 م القدرة العضلية للذراعين 3

 *6.63 0.32 0.13 1.94 0.24 2.26 م القدرة العضلية للرجلين 4

5 
القوة المميزة بالسرعه داخل 

 م25*2الماء 
 *8.04 0.43- 0.89 15.58 0.95 15.15 يةثان

 المتغيرات الفسيولوجية

6 

الحد 
الاقصى 

لاستهلاك 
 الاكسيجين

بعد الانتهاء 
من اختبار 

 الخطو

 لتر/
 دقيقة

47.4 2.08 49.8 2.39 -2.4 6.0* 

7 
السعة 
 الحيوية

الاسبيروميتر 
 الجاف

 10.67 0.63 0.037 2.85 0.14 3.48 لتر

 2.31=0.05بلج ولمر ز    ستوي  ي و ر  * ي وى زيث قممر  ت(
بيييي    .05ليييية اةصيييائ ة  نييييد يسيييتو  يعنوييييية ( ويييييوا فيييرو   ا  ا 3يتلييي  ييييي  ييييدول )

ر ييد البحييث .  والفسيي ولوي ة لتبييارا  البدن ييةيم ييز  للإلمجمو يية المم ييز  والمجمو يية الغ يير يتودييطي ا
 .ل ة يعايب  صد   التبارا   لى رو  تأل ر و ةصول يم ل الإ مما يتل 

  ير ل بلثبرت . ب
راييييت الباة ييية بليجييياا يعاييييل ال بيييا  و ليييل  ييي  ررييييو تطب يييو الإلتبيييارا  وإ ييياا   تطب  يييه 

Test-Retest   ليييى نفييير   نيييه الدرادييية الإديييتطبع ة المسيييحومة يييي  يجتميييل البحيييث وتيييم إييييرا 
 الا ا  ويوض  لبا  ه ه الإلتبارا  الجدول التالي.

 (4  ا ور
 ير ل بلثبرت للإختبرقبت بلب نمر  بيق بلأور وبلتببيق بلثرني لبمرا ير ل بلإق،برط "يه بلتب

 10وبلفسيولوامر قي  بلبحث ا=

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 
 القياس

 قيمه التطبيق الثاني التطبيق الاول 
 ع م ع م ) ر (

 المتغيرات البدنية
 *0.862 1.96 35.6 1.77 36.7 عدد مرات تحمل القوة للذراعين 1

 0.881 2.32 34.4 1.96 37.5 عدد مرات تحمل القوة للرجلين 2

 *0.873 0.31 7.1 0.43 7.5 م القدرة العضلية للذراعين 3

 *0.675- 0.17 2.02 0.15 2.00 م القدرة العضلية للرجلين 4

5 
القوة المميزة بالسرعه داخل 

 م25*2الماء 
 *0.645 0.71 14.81 0.57 15.24 ثانية

 

6 
لاقصى الحد ا

ستهلاك لإ
نتهاء بعد الإ
ختبار إمن 

 *0.701 1.67 51.0 1.96 47.5 دقيقة لتر/
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 الخطو كسيجينالأ

 السعة الحيوية 7
سبيروميتالإ

 ر الجاف
 *0.866 0.014 2.89 0.15 3.25 لتر

 0,632,( = 05قممر  ق( بلج ولمر ز    ستوي بل لالر  
لتبيارا   ياا  التطب يو للإإ   التطب يو و رتبيا   و ا لية إةصيائ ة بي إوييوا  (4)يوض  يدول 

.( 881.س675-ورد تراوةت ب   ) 0.05و لل  ند يستو  يعنوية ر د البحث والفس ولوي ة  البدن ة
 لتبارا  .لى لبا  تلل الإإا يا ر يم
 وهدفت م10/1/2022إلي م 9/1/2022في الفتر  ي   ييريت بل قبسر بلإستب  مر بلثرنمر .2

 إلي يا يلي :
 لي يدي ينادبة اداوا  واديهز  المستهدية في البرناي  .التعرف   -
 التدريب  لي ك ف ة إيرا  الا ادا  وتسج ل الب انا  . -
وهدفت  م12/1/2022إلي  م11/1/2022ييريت في الفتر  ي   لثربل قبسر بلإستب  مر بلثر .3

 إلي يا يلي :
 دريبا  والمجمو ا  .تحديد الزي  المستغر  للتدريبا  وذي  الراةة الب ن ة ب   الت -
 . تدريبا  المتباي  بالطري ة الفرنس ةبلدتهدام تحديد الحجم المنادب لتدريبا  ال در  العلل ة  -
ورييييد يمييييد  الدرادييييا  الإدييييتطبع ة  لييييي كفييييا   صييييبة ة اديهييييز  واداوا  وصييييد  ولبييييا   -

 لتطب و.الإلتبارا  المستهديةس ويبئمة وةدا  التدريب المتباي  بالإدلوا الفرنسي ل
 : التدريبيساً : بناء البرنامج ساد

 -يا يلي : ضو ي  لبل المس  المريعي رايت الباة ة بتهط ن البرناي  التدريبي في 
  -  ف بلب نر ج :

 ومعييت المتغ ييرا  الفسيي ولوي ة يسييتوي ال ييدر  العلييل ة تحسيي  دريبي إلييي يهييدف البرنيياي  التيي
 . برناي  تدريب المتباي  بالطري ة الفرنس ة هدامبلدت ظهرذي  البد  والدوران في دباةة الو 

 -أسس وب رء بلب نر ج :
في ضو  هدف البرنياي  التيدريبي ومعيد الإريبا  ليي العدييد يي  المراييل العلم ية والدراديا  

 التال ة :العلم ة  والمعاي ر اددر وضلتم  ة التي ييريتالساب 
 ع نة التي وضل ي  ييلها.يستوي الالبرناي  يل يهدافهس ويل  ينادبة يحتوي  -
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 يباائ تدريب ادل ال ) الهصوص ةس الحمل الزائدس التق  س التدر (. -
 توافر  وايل ادي  والسبية يلنا  التطب و . -
 . العملي والتعديل يرونة البرناي  ورابل ته للتطب و -
 . لناف  السباةةين يلون يحتوي البرناي  ينادب لطب عة ولصائا المرةلة السن ة  -
   نة الدرادة و لل لتحديد المستوي دفراا   نة البحث.السباة   ا ا  الفرو  الفراية ب   ير  -
الإهتمام بتمرينا  الإراله والمرونة في الجز  التمه دي للوةد  التدريب ة لته ئة العلب  العايلة  -

 للأاا س ك لل يلنا  الراةة الب ن ة ب   المجمو ا .
 لانا  المنادبة للبرناي  .توافر اداوا  المستهدية والإي -
 توذيل اريا  الحمل ويرا ا  يبدي التمو    ه يلنا  فترا  البرناي  التدريبي . -
 يرا ا  ين تقون فترا  الراةة ينادبة للحمل المستهدم . -
 يرا ا  إلت ار التدريبا  وترت بها االل البرناي  . -
 (40-30)للمجمو ة التجريب ة ي  ذي  التدريب المتباي  الفرنسي االل وةد  التدريب ال وي ة  -

 اق  ة
يتم إيرا    ند الحمل ادرصيس تمري   )يل ال( يتم إدتهدام التدريب المتباي ) تمري  ي اوية -

بل ويتريل يحامي نفر نمن الحركهس تمري  ي اويةس تمري  تسارا يو بل ويتريل بالمسا د ( 
 لمهصا للإ داا البدني الهاو(.بوةد  التدريب )ا للمجمو ة التجريب ة في الجز  الرئ سي

 
 (1شكل  

 ،م   رت  تترلمر( 4بلت ق ي بلمتبريه بلف نسي  
 -بلفت ة بلز  مر لكب نر ج :

ة يث إديتغررت فتير  السياب ة تم تحديد الفتر  الزين ة المبئمة للبرناي  تبعاً للمرايل والدراديا  
 ليييبل لنيي  س ادرمعيييا ()السيييبتس الإ يديياب ل( بواريييل ليييبث وةييدا  تدريب ييية 8فيييهري  )ييييد  البرنيياي  



 

 

 

16 

إدتهدام رري ة الفتري المرتفل الاد  فيي  وةد  تدريب ة24الوةدا   يماليإ  دا الإدبوا وم لل يبل 
 فتر  الإ داا البدني الهاو.

 ( تماري .4( دبدل تدريب ةس كل دلسلة تدريب ة تتقون ي  )8 دا التمرينا  المستهدية ) -
 %85في تدريب ادل ال) التمري  ادول( ا  تم ت ب ت الاد  المستهدية -
 تقرارا . 8-6 دا التقرارا  التدريب ة ي   -
 (4). يرفوث20-15والراةة ب   التقرارا    3-2تتراوح يا ب    فتر  الراةة ب   المجمو ا   -

 - تغي بت بلب نر ج بلأسرسمر :
 -: رايت الباة ة ي  لبل الحصر المريعي بتحديد المتغ را    ما يلي

 في بلب نر ج بلت ق بي : ،شكيل زمل بلت ق ي- 
 المسيتهدية   الحميلتناديب فيدالمجمو يا  التيي  يدا والتقرار و الراةة اداا  و  ذي تم تحديد 

يييل يرا ييا  يظهيير التعييب لتييدريبا  ال ييدر  العلييل ة والل اريية الهاصيية التدريب يية  يحتييوي الوةييدا يييل 
 .لبل البرناي   والإيهاا

البرناي  فتر  ادةمال التدريب ة المطب ة لبل لزي  التوذيل النسبي ض  يو  (5ررم )يدول و   -
 .ي ا تكما هو يوض  بالتدريبي 

 (5ا ور قق   

 الإسبوع
رقم 
 الوحدة

 الجزء الختامي الجزء الرئيسي الجزء التمهيدي

 التهدئة التدريبات البدنية الخاصة الإحماء

 ق 10 ق 40 ق10

 الأول

1 30 %- 50% 

80% 

30% 

2 30 %- 50% 30% 

3 30 %- 50% 30% 

 الثانى

4 30 %- 50% 

80% 

30% 

5 30 %- 50% 30% 

6 30 %- 50% 30% 

 الثالث

7 30 %- 50% 

85% 

30% 

8 30 %- 50% 30% 

9 30 %- 50% 30% 

 الرابع

10 30 %- 50% 

85% 

30% 

11 30 %- 50% 30% 

12 30 %- 50% 30% 

 الخامس

13 30 %- 50% 

90% 

30% 

14 30 %- 50% 30% 

15 30 %- 50% 30% 
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 السادس

16 30 %- 50% 

80% 

30% 

17 30 %- 50% 30% 

18 30 %- 50% 30% 

 السابع

19 30 %- 50% 

80% 

30% 

20 30 %- 50% 30% 

21 30 %- 50% 30% 

 الثامن

22 30 %- 50% 

90% 

30% 

23 30 %- 50% 30% 

24 30 %- 50% 30% 

  60،  ،ح ي    ه بلوز ة بلت ق بمر  

 
 (2  شكل

 يوضح   ح مرت بلحمل  بلش ة وبلحج ( خ ر " نر ج بلت ق برت بلمتبري ر برلب  قر بلف نسمر
 -: الدراسة الأساسيةسابعاً : 

 إلييم 15/1/2022الموافيوالسيبت ييوم  فيي الفتير  يي  رايت الباة ة بليرا  الدرادة اددادي ة
ديييباح نافييي  ( 10  نييية الدرادييية والبيييال   يييداهم ) السيييباة   النافيييئ   ليييي م  13/3/2022 دةيييدا

 الحييوار ديينه بنييااي (15)( دييباح للمجمو يية اللييابطة فييي الفتيير  السيين ة 10للمجمو ييه التجريب ييةس )
 . بالمنصور 

 -: القياسات القبلية
 هميييييييي رلا إلييييييييم 15/1/2022 ادرمعييييييييا  فيييييييي الفتيييييييير  يييييييي تيييييييم إيييييييييرا  الا اديييييييا  ال بل يييييييية 

 .  نة الدرادة السباة   النافئ    لي  م16/1/2022
 تنفيذ البرنامج التدريبي

 إلييييييييم 17/1/2022 الإلنييييييي   فييييييي الفتييييييير  يييييييي  التيييييييدريبي البرنييييييياي رايييييييت الباة ييييييية بتنف ييييييي  
 .  نة الدرادة  سباة   النافئ   لي ال م2022للعامم 12/3/2022السبت
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 القياسات البعدية
   نة الدرادة. سباة   النافئ    لي الم 13/3/2022ةد يوم اد البعديةتم إيرا  الا ادا  

 -: المعالجات الإحصائيةثامناً : 
 spssي  إ تمد  الباة ة  لى ا دال ب ا ةصائ ة المبئمة لتطب و البحث وهدفه فى يعالجة الب انا  إةصائ ا وتم يعالجة الب انا     ررييو برنيا

 : المستهدية هيوكانت اددال ب الإةصائ ة 
 . المتودن الحسابي  . الود ن   ا نحيييييراف المع ييييياري

. 
 .  التفلط  .  يعايل الإلتوا  . يعايل الإرتبا 

 ) ( التبارT.test.  .  نسبة التحس  . تحل ل التباي  التبارLSD  . لب ان ارل ا لة فرو  يعنوية ب    الا ادا 
  نتائجال ومناقشة عرض

 -: ج بلبحثز ض بل ترئي وفممر يك
 ي  لبل يهداف البحث وفروضه والب انا  الهاصة بع نة البحث وتبويبها في يداول ويعالجتها إةصائ اً بهر  نتائ  البحث كالتالي :

 أولًا/ ز ض نترئج بلف ض بلأور
 (5ا ور  

 10ا= مربلبحث لكمجموزر بلتج  بدلالر بلف و  "يه بلقمرس بلقبكى وبلقمرس بلبي ى في بلمتغي بت بلميترقة قي  

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 
 القياس

 قيمه الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي
 ) ت (

نسبة 
 ع م ع م ع م التحسن

 المتغيرات البدنية
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 20.18 *10.38 2.01 6.6 3.65 39.3 2.98 32.7 عدد مرات تحمل القوة للذراعين  .1

 16.86 *23.25 0.79 5.8 2.99 40.2 3.1 34.4 عدد مرات تحمل القوة للرجلين  .2
 16.44 *15.79 0.22 1.09 0.54 7.72 0.67 6.63 م القدرة العضلية للذراعين  .3

 36.81 *10.53 0.16 0.526 0.16 1.97 0.11 1.44 م القدرة العضلية للرجلين  .4

 16.30 *23.55 0.4 2.98 1.03 15.3 0.76 18.28 ثانية م25*2القوة المميزة بالسرعه داخل الماء   .5

 المتغيرات الفسيولوجية

6.  
الحد الاقصى 

 لاستهلاك الاكسيجين
 10.47 *16.92 1.23 5.8 2.22 49.6 2.76 55.4 لتر/دقيقة بعد الانتهاء من اختبار الخطو

 13.98 *9.7 0.13 0.39 0.14 3.18 0.035 2.79 لتر الاسبيروميتر الجاف السعة الحيوية  .7

 المستوى الرقمي

 12.10 *32.29 0.05 0.15 0.02 1.09 0.029 1.24 دقيقه ظهرم( 100)  .8

 15.79 *20.96 0.12 0.81 0.53 5.94 0.55 5.13 ثانية م 7.5دخول وخروج اخر   .9

 11.21 *13.72 0.15 0.63 0.83 4.99 0.91 5.62 ثانية م 15بدء   .10

 2.26=0.05* ي وى زيث قممر  ت( بلج ولمر ز    ستوي  ي و ر 
(  الهيياو بد ليية الفييرو  بيي   الا ييا  ال بلييى والا ييا  البعييد  فييي المتغ ييرا  المهتييار  ر ييد البحييث: ويييوا فييرو   ا  ا ليية 5ل ررييم )يتليي  ييي  الجييدو 
( ويم عها يمبر ي  32.29إلى 9.7( فى يم ل الا ادا  لصال  الا ا  البعد س ة ث تراوةت ق مة )  ( المحسومة يا ب   )0.05إةصائ ة  ند يستو  )

 .0.05( وممستو  ا لة يرل ي  2.26( = ) 0.05( الجدول ة  ند يستو  ) ق مة )  
   رقشر نترئج بلف ض بلأور وبل ي ي ص زكى:

ه ،وا  ف و  ذبت دلالر إزصرئمرً "يه  توسبرت بلقمرسيه بلقبكي وبلبيا ي لكمجموزار بلتج  بمار فاي بياض بلمتغيا بت بلب نمار وبلفسايولوامر و  ا" 
 وضح ذلك.( ي5  قق  "  وا بورزر بلظه  قي  بلبحث لصرلح بلقمرس بلبي ي.بلب ء وبل وقبا في سبر

في 0.05لة إةصائ اً ب   يتودطي كل ي  الا ا  ال بلي والبعد  لد  المجمو ة  التجريب ة  ند يستو  يعنوية اويوا فرو  ا (5)يتل  ي  يدول 
إلاى 9.7  ( يريل يي  ق مية ) ( المحسيومة والتيى تراوةيت ييا بي   2.26) ( الجدول ة )ة ث كانت ق مة  بلمتغي بت بلب نمر وبلفسيولوامر وبلمستوي بل قمي
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المستوي س وك لل تراوةت نسب التحس  المئوية ب   يتودطي الا ا  ال بلي والبعد  لد  المجمو ة التجريب ة في المتغ را  البدن ة والفس ولوي ة و ( 32.29
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الحييد ادرصييي لإدييتهبك ادمسييج   إلتبييار  %( كأصييغر نسييبة تحسيي  فييي10.47الررمييي يييا بيي   )
ال يدر  العليل ة لليريل   فييي %( كيأمبر نسيبة تحسي  فييي التبيار 36.81المتغ يرا  الفسي ولوي ة(س ))

س يمييييا يوضيييي  ين الفييييرو  ونسييييبة التحسيييي  كانييييت لصييييال  الا ييييا  البعييييد  لييييدي المتغ ييييرا  البدن يييية
المتبياي  الفرنسيي الإيجابى لبرناي  تدريبا  المجمو ة التجريب ةس يما يريل ه ا التحس  إلي التأل ر 

وييلياً إديتهدام تمرينيا  دييزا  بلدتهدام الديبلز واددات ل المطاره والحوايز والصيناايو و  رهيا 
الجسم المهتلفة تعمل  لي تنم ة المتغ را  البدن ة ر د البحث. ورد إتف ت نتائ  ه   الدرادة يل كبً 

 حمود زبا  س (34)م(2020يبه زب  بلم ي   حم   (س12) (2021خرل  زسيه ززت ي  ارادة 
ييييييلر إيجاب يييياً  لييييي تنم يييية ال ييييو   تييييدريبا  المتبيييياي  الفرنسيييييسين إدييييتهدام  (29)م(2021بلمجياااا  

 العلل ة وي  لم تحس  المستوي الررمي الهاو بالمساب ة )ر د البحث (.
المسييتوي الررمييي إلييي التهطيي ن  لييل التحسيي  للمتغ ييرا  البدن يية والفسيي ولوي ة و وتعييزو الباة يية 

الج د لبرنياي  التيدريب المتبياي  بالطري ية الفرنسي ة وت ني   ادةميال التدريب ية بلديلوا  لميي يناديب 
 للمرةلة السن ة والتدريب ة لع نة البحث.

ين التيدريب المتبياي  بالطري ية الفرنسي ة يعميل  (19م(  2021  "زما و صار"  زمازة" ويا ر
 طل العللي ورطر الل فة العلل ة السم لة في العللة المدرميةس فتنميو الل فية  لي ذياا  يساةة الم

العلييل ة يييل ةييدوث ذييياا  فييي ل ييو  ادمتيي   والم وديي   يييل الإنهفيياض المصيياةب للسيياركومبذم 
أك ة ومالتالي ذياا  كم ة البروت   في العلب س ال ي يياي إلي إمتساا النغمة العلل ةس وه ا يا 

فييي ين المجهييوا البييدني يعمييل  لييي تجديييد وإدييتهبك البييروت   ( 44م( song, 1990 سااونج 
 القايل بالجسم.
ين ال و  العليل ة يي   (32) (1998 فتى زمرد  ن ب     (2006   صبفى أ يهوي كر 

العوايل  ا  العبرة بالسير ة ة يث ينيه كلميا ذاا  ال يو  العليل ة كلميا ييلي  التغليب  ليى الم اويية 
  . المستوي الررمير ة ومالتالى تحس  ملما ذاا  الس

ين يييي  يم يييزا  التيييدريب المتبييياي  ينهيييا ( 19م( )2021) "زمااا و صااار"  زمااازة"مميييا ياييي ر 
 تحتا  ورت رويل لمبةظة التحس نا  في اداا  البدنيس ل ا فهي تعد رري ة تيدريب فعاليةس فهيي 

ز الإدييتجابة الفسيي ولوي ة رري يية تييدريب لاصيية لفتييرا  يحييدا  ييي  المودييمس ة ييث تسييعي إلييي تحف يي
للرياضييي  لييي إدييتهدام ال ييدر  الهوائ يية يو البهوائ يية لتحسيي   اداا  البييدني وتطييوير الملادييب فييي 
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اداا ا  الإنفجارييية . بييالجمل بيي   كلأييي  يدييلومي التييدريب المركييب والمتبيياي  يعيياً فييي يرمييل تميياري  
 يتتال ة.
ين الإ ييداا البييدني يعتبيير  (17) (2003زكااي فهمااي بلبمااك وزماارد بلاا يه  باارس  يوضيي  و 

ي  يهم ي ويا  النجاح في ياا  ادنايطة الحرك ية ة يث يهيدف إليي تطيوير إيلان ية الفيرا الرياضيي 
 ية الوصيول وب ف اً ويحس  ي  يستوي ردراته البدن ة والحرك ة لموايهة الت دم السريل والهائيل لإيلان

 د لي المستويا  . 
ين تيييدريبا  ادل يييال تعتبييير يلملييية لتيييدريبا   (18)م(2008  "زمااا و زمااازةوهييي ا ييييا يميييد  " 

البل ويتريلس ة ث ين تدريبا  ادل يال تسيا د  ليي إديت ار  العدييد يي  ادل ياف العليل ة وتنم ية كيل 
ي  السر ة وال و  ومالتالي ال در  ولق   لل   يعد كا  اً لإنجاذ يرصي ردر   لل ة ة يث ينيه ريد   

التحول ي  الإناباض الت ص ري إليي الإنابياض بالتطوييل وهنيا ييأتي اور يطور ي در  الب ب  لي 
تدريبا  البل ويتريل التي تسا د السيباح  ليي الإديتفاا  يي  كيم ادل ياف العليل ة المسيت ار  بواديطة 
تدريبا  ادل ال ومالتالي در ة التحيول يي  الإنابياض الت صي ري إليي الإنابياض بالتطوييل ولي ا فيلن 

 .ادل ال والبل ويتريل يعاً يح و يفلل النتائ  إدتهدم كل ي 
(  وزماا ي 13م(  2002 ااه دقبساار بلسااي  بساايوني  و،تفااق  اا ة بل تاارئج  ااة نتاارئج  اال 

س والتي يفار  إلي ين براي  التدريب الم ننية تييلر فيي يسيتوي الحالية (11م(  2004 حم  زكي  
رابل ية الب بي    ليي بي ل المزييد يي   الوب ف ة بصور  إيجاب ة كما تيياي إليي التحسي  الجيوهري فيي
 ايلة وتأل ر بهور التعب.الجهد وتحس    مل ا  ن ل وتوص ل ادمسج   للعلب  الع

في إلت ار التدريب المتباي  بالطري ة الفرنس ة التنوا  يريل إليه ا التحس  أا بلبرزثر  وتري 
كل فتير س كميا إهتميت الباة ية بيالت ن    لل را    والريل   وتوذيعهما لبل فترا  البرناي  تبعاً لهدف

وتيري الباة ية ين الزيياا  الناتجية فيي ال يدر   اليديبلزالفراي في إرتفا ا  الحوايز والصناايو ويوذان 
العلل ة نت جة إدتهدام تدريبا  البل ويتريل والتيي تعميل  ليي إديت ار  الوةيدا  الحرك ية يميا ييياي 

نابييياض ريييوي وديييريل يعميييل  ليييي ذيييياا  اداا  المتفجييير إليييي إفيييتراك  يييدا كب ييير ينهيييا ينيييت   نيييه إ
بالإضييافة إلييي إدييتجابة المغيياذل العلييل ة المويييوا  فييي العلييب  والتييي ييي  لبلهييا يمليي  تحديييد 

 مفا   ال و  المطارة للعللة.



 

 

 

23 

مو ية التجريب ية فيي بعيت المتغ يرا  " توييد فيرو  االية إةصيائ اً بي   يتوديطا  الا ادي   ال بليي والبعيدي للمج بلأوروب لك يكاوا قا  ،حقاق بلفا ض 
   البدن ة والفس ولوي ة وذي  البد  والدوران في دباةة الظهر ر د البحث لصال  الا ا  البعدي."

 ثرنمرً/ ز ض نترئج بلف ض بلثرني
 (6ا ور  

 10ا= دلالر بلف و  "يه بلقمرس بلقبكى وبلقمرس بلبي ى في بلمتغي بت بلميترقة قي  بلبحث لكمجموزر بلضرببر

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمه
 ) ت (

نسبة 
 التحسن

 ع م ع م ع م

 المتغيرات البدنية  

 4.66 *5.24 0.97 1.6 2.03 35.9 1.77 34.3 عدد مرات تحمل القوة للذراعين  .1

 5.38 *6.86 0.88 1.9 1.99 37.2 1.70 35.3 عدد مرات تحمل القوة للرجلين  .2

 3.99 *9.64 0.092 0.28 0.71 7.3 0.70 7.02 م القدرة العضلية للذراعين  .3

 14.1 *5.83 0.12 0.22 0.2 1.78 0.17 1.56 م القدرة العضلية للرجلين  .4

 11.63 *9.83 0.65 2.01 1.36 15.28 1.17 17.29 ثانية م25*2القوة المميزة بالسرعه داخل الماء   .5

 المتغيرات الفسيولوجية  

6.  
الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاكسيجين
بعد الانتهاء من اختبار 

 الخطو
 5.73 *5.67 1.73 3.1 2.71 51.0 3.88 54.1 لتر/دقيقة

 4.03 *5.6 0.06 0.11 0.09 2.84 0.062 2.73 لتر الاسبيرومسيتر الجاف السعة الحيوية  .7

 المستوى الرقمي  
 6.61 16.29* 0.017 0.085 0.037 1.13 0.034 1.21 يقهدق م( ظهر100)  .8

 3.72 *3.99 0.17 0.21 0.61 5.86 0.57 5.65 ثانية م 7.5دخول وخروج اخر   .9

 8.93 *4.37 0.36 0.49 0.60 5.1 0.48 5.60 ثانية م 15بدء   .10

 2.26=0.05* ي وى زيث قممر  ت( بلج ولمر ز    ستوي  ي و ر 
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( الهيياو بد ليية الفييرو  بيي   الا ييا  ال بلييى والا ييا  البعييد  فييي 6يتليي  ييي  الجييدول ررييم )
( فييى يم ييل 0.05المتغ ييرا  المهتييار  ر ييد البحييث: ويييوا فييرو   ا  ا ليية إةصييائ ة  نييد يسييتو  )

إلييييي  3.99الا ادييييا  لصييييال  الا ييييا  البعييييد  س ة ييييث تراوةييييت ق ميييية )   ( المحسييييومة يييييا بيييي   )
وممسيييتو  ( 2.26( = ) 0.05دول ييية  نيييد يسيييتو  ) ( ويم عهيييا يمبييير يييي  ق مييية )  ( الج16.29

% ( ولصيال  الا يا  11.63%  إليي3.72) وتراوةيت نسيب التحسي  ييا بي   0.05ا لة يرل ي  
 البعدي.

   رقشر نترئج بلف ض بلثرني وبل ي ي ص زكى:
،وا  ف و  دبلر إزصرئمرً "يه  توسبرت بلقمرسيه بلقبكي وبلبيا ي لكمجموزار وبلضارببر " 

بلمتغياا بت بلب نماار وبلفساايولوامر و  ااه بلباا ء وبلاا وقبا فااي ساابرزر بلظهاا  قياا  بلبحااث فااي بيااض 
 . وضح ذلكي (6  قق  "  وا بور .لصرلح بلقمرس بلبي ي 

ويييوا فييرو  االيية إةصييائ اً بيي   يتودييطي كييل ييي  الا ييا  ال بلييي  (6يتليي  ييي  يييدول )
وبلفسايولوامر  تغيا بت بلب نماربلمفيي  0.05والبعد  لد  المجمو ة الليابطة  نيد يسيتو  يعنويية 

( يرييل ييي  ق ميية ) ( المحسييومة والتييى 2.26ة ييث كانييت ق ميية ) ( الجدول يية ) وبلمسااتوي بل قمااي
سوكيييي لل ( كييييأمبر ق ميييية فييييي المسييييتوي الررمي16.29كأصييييغر ق ميييية س ) (3.99تراوةييييت يييييا بيييي   )

ة اللابطة يا ب   تراوةت نسب التحس  المئوية ب   يتودطي الا ا  ال بلي والبعد  لد  المجمو 
 م فيييييي المسيييييتوي الررميييييي7.5اليييييول وليييييرو  يلييييير  ( كأصيييييغر نسيييييبة تحسييييي  فيييييي إلتبيييييار3.72)

 ال و  المم ز  بالسر ه االل الما .( كأمبر نسبة تحس  في إلتبار 11.63س)
هيي ا  بلبرزثااريمييا يوضيي  ين الفييرو  ونسييبة التحسيي  كانييت لصييال  الا ييا  البعييد س وتريييل 

نتظيام يفيراا المجمو ية الليابطة فيي البرنياي  إإليي  والررميي نيب البيدنيالتحس  الي ي ةيدث فيي الجا
التييدريبي الهيياو بييالفريو وإةتوائيية  لييي يجمو يية التمرينييا  المويهييه بالإضييافة إلييي تنف يي  البرنيياي  
الموضييوا ييي  ربييل يييدرا الفريييو   مييا يهييا ذييي  البرنيياي  و ييدا الوةييدا  التدريب يية وذييي  الوةييد  

ييييل ذيييي  البرنييياي   ليييي النيييواةي البدن ييية والمهاريييية وف ييياً للأهم ييية النسيييب ة لقيييل التدريب ييية وكييي لل توذ 
الررمي بالإضافة للبرناي  المتبل ال ي ربو اون التعرض لمجمو يا    نصر بدني يويهار  يداد ة

التدريبا  المتباي  الفرنسي الم ننة  لم اً وال ي تعرضت له المجمو ة التجريب ة وييلاً إنتظايهم في 
كفييا   يفييراا  يميا ييكييد  ليي سا  الفسيي ولوي ة والمسيتوي الررميييدريب يعمييل  ليي الإرت ييا  بيالمتغ ر التي
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المجمو ية الليابطة ة يث الإنتظيام والإديتمرار فيي المماردية ومالإضيافة إليي التنيافر المسيتمر بيي   
ي إنعلير يلر كب ر في رفل يستوي ال درا  البدن ية والي  هالب ب   لت ديم يفلل يستوي بدني كان ل

للمجمو ييية الليييابطة نت جييية للبرنييياي  المتبيييل الييي ي ربيييو اون التعيييرض  يلييير   ليييي المسيييتوي الررميييي
لمجمو ا  التدريبا  المتباي  الفرنسي الم ننة  لم اً والي ي تعرضيت ليه المجمو ية التجريب ية وييلياً 

 .رمي.إنتظايهم في التدريب يعمل  لي الإرت ا  بالمتغ را  الفس ولوي ة والمستوي الر 
 ( " اا وبا زكااي30م( 2013" حمااود زباا  بلمحسااه " وتتفييو نتييائ  هيي   الدراديية يييل اراديية 

بييييأن البييييراي  النمط يييية الت ل دييييية والتييييي ( 26( 2009( " حماااا  فاااارقو  إ"اااا بيم  " 31م( 2013" 
 يملييي  إ فالهيييا ة يييث إنهيييا تسيييا د  ليييي اليييتعلم والتيييدريب بصيييور  صيييح حة بالإضيييافة إليييي تأل رهيييا 

 ي يستوي كل ي  اداا  البدني والمهاري والمستوي الررمي.الإيجابي  ل
" توييد فيرو   ا  ا لية اةصيائ اً بي   الا يا  ال بليي وب لك يكوا ق  ،حقاق بلفا ض بلثارني 

 . والب ني والبعدي في تحس   المتغ را  المهارية ر د البحث لصال  الا ا  البعدي "
الهياو الي ي يعتمييد  ليي إتجاهيا  يتعييدا   وفيي هي ا الصيدا تييري الباة ية ين الإ يداا البييدني

بدن يية لاصيية تاييابه إلييي ةييد كب يير تدريب يية يتنو يية ومتنف يي  تييدريبا  فييي التييدريب بلدييتهدام ودييائل 
رب عييية اداا  الفنيييي للمهيييارا  وتايييترك ف هيييا نفييير المجمو يييا  العليييل ة يلنيييا  المبيييارا  يعتبييير يهيييم 

 السيباةةإيجيابي فيي تحسي   يسيتويا  اداا  فيي ي ويا  نجاح العمل ة التدريب ة دنه يسا د بالل 
 لي  لر يا نااهده في الإتجياه الت ل يدي للتيدريب والي ي يعتميد  ليي تقيرار التيدريبا  والتيدر  بهيا 
ييي  السييهل للصييعب وهييو يييا يلبتتييه الدراديية الحال يية ةييول ويييوا  بريية إيجاب يية بيي   تطب ييو البرنيياي  

 .م بهر100الفس ولوي ة لسباةي دن ة التدريبي الم ترح وتحس   المتغ را  الب
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 ثرلثرً/ ز ض نترئج بلف ض بلثرلث
 (7ا ور  

 10=2=ا1ا بلضرببر في بلمتغي بت بلميترقة قي  بلبحث بي  بلتج بربلف و  "يه بلمجموزر بلتج  بمر و دلالر 

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 
 القياس

المجموعه 
 التجريبيه

 المجموعه الضابطه
ين الفرق ب

 المتوسطين
 قيمه
 ) ت (

نسبة 
 التحسن

 ع م ع م ع م

 المتغيرات البدنية  

 8.65 *3.36 3.20 3.4 2.02 35.9 3.65 39.3 عدد مرات تحمل القوة للذراعين  .1

 7.46 *2.88 3.3 3 2.0 37.2 3.0 40.2 عدد مرات تحمل القوة للرجلين  .2

 5.44 1.23 1.03 0.42 0.71 7.3 0.54 7.72 م القدرة العضلية للذراعين  .3

 9.64 *3.27 0.18 0.19 0.2 1.78 0.16 1.97 م القدرة العضلية للرجلين  .4
 0.13 0.040 2.08 0.026 1.36 15.28 1.03 15.30 ثانية م25*2القوة المميزة بالسرعه داخل الماء   .5

 المتغيرات الفسيولوجية  

6.  
الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاكسيجين
تبار بعد الانتهاء من اخ

 الخطو
 2.82 *4.58 0.97 1.4 2.71 51.0 2.22 49.6 لتر/دقيقة

 10.69 *6.06 0.18 0.34 0.09 2.84 0.14 3.18 لتر الاسبيرومسيتر الجاف السعة الحيوية  .7

 المستوى الرقمي  

 3.67 *2.75 0.044 0.038 0.037 1.13 0.023 1.09 دقيقه م( ظهر100)  .8

 1.35 0.32 0.77 0.078 0.61 5.86 0.53 5.94 ثانية م 7.5دخول وخروج اخر   .9

 2.20 0.36 1.07 0.12 0.60 5.1 0.83 4.99 ثانية م 15بدء   .10

 2.1=0.05* ي وى زيث قممر  ت( بلج ولمر ز    ستوي  ي و ر 
: ويييوا فييرو   ا  ا ليية  ( الهيياو بالييد    الإةصييائ ة بالا ادييا  ونسييبة الفييرو  بيي   المجمييو ت   التجريب يية واللييابطة7يتليي  ييي  الجييدول ررييم )

( وهييى يمبيير ييي  ق ميية )  (  6.06إلييى2.75( لصييال  المجمو يية التجريب يية س ة ييث تراوةييت ق ميية )   ( المحسييومة يييا بيي   )0.05إةصييائ ة  نييد يسييتو  )
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فييى يتغ ييرا  )تحمييل  0.05( وممسييتو  ا ليية يرييل ييي   2.1( = )  0.05الجدول يية  نييد يسييتو  ) 
س ال ييدر  العلييل ة للييريل  س الحيد ادرصييي لإدييتهبك ادمسييج  س و  لليريل  ال يو  لليي را   س تحمييل ال يي

% ( ولصال   10.69% إلي 0.13وتراوةت نسب الفرو  يا ب   ) م بهر( 100السعه الح ويةس 
 المجمو ة التجريب ة.

   رقشر نترئج بلف ض بلثرلث وبل ي ي ص زكى:
سايه بلبيا ييه لكمجموزار بلتج  بمار " ،وا  ف و  ذبت دلالر إزصرئمرً "ايه  توسابرت بلقمر

وبلضرببر في بيض بلمتغي بت بلب نمر وبلفسيولوامر و  ه بلب ء وبل وقبا فاي سابرزر بلظها  قيا  
 بلبحث لصرلح بلقمرس بلبي ي لكمجموزر بلتج  بمر ".

تحميل ال يو  للي را   س تحميل تحسي  ( ويوا تطور يلحوظ فيي 7يتل  ي  نتائ  يدول ررم )
م 100س ال در  العلل ة للريل  س الحد ادرصيي لإديتهبك ادمسيج  س السيعه الح وييةس ال و  للريل  

 .بهر
ويريل إرتفاا نسبة التحس  للمجمو ة التجريب ية  ي  المجمو ية الليابطة إليي تيأل ر التيدريب 
المنيتظم  لييي تيدريبا  البرنيياي  ر يد البحييث ييل تطب ييو الديناي ل ية والتموي يية والإديتمرارية لمتغ ييرا  
ةمل التدريب ليبل الوةيد  التدريب ية والي ي ياي إليي تنم ية النيواةي البدن ية يميا إنعلير بيدور   ليي 
تحسيي  المسييتوي الررميييس فالإدييتمرار فييي التعييرض للييغو  الحمييل التييدريبي رييد ياي إلييي إدييتجابا  

لر س بمعنيي وراوا يفعال تيلر إيجاب اً  لي وبائ  ييهز  الجسم لمراوا تقرار ادةمال التدريب ة المي 
ين تييدريبا  المتبيياي  الفرنسيييي رييد يديييهمت فييي تحسيي   يسيييتوي اداا  بدرييية يمبييير لييدي المجمو ييية 
التجريب ة    المجمو ية الليابطة ونت جية لتطيوير اداا  العليلي لتليل العليب  ومميا يتوافيو ييل 
المسيييييييار الحركيييييييي ليييييييلأاا س وتتفيييييييو نتيييييييائ  هييييييي   الدرادييييييية ييييييييل نتيييييييائ  ارادييييييية كيييييييل لاليييييييد ةسييييييي   

  Hernandez- Preciado, et al ي نرناا يز "  كمااردو وأخاا وا  (س12م()2021 ) ييز 
ريييد يليير  إيجاب ييياً بايييلل  المتبيياي  الفرنسييييوالتييي توصيييلت إلييي ين بيييراي  تيييدريبا   س(41( 2018 

 . والمستوي الررمي يفلل ي  البراي  الت ل دية في بعت المتغ را  البدن ة الما سة
ين ال يو  العليل ة  م(2001   حما  نصا  بلا يه " م  ز وي " حوه ا يا يا ر إل ة كل ي  

ترتبن إرتبارياً إيجاب اً ال ياً ييل اداا  الرياضيي فيي بعيت ادنايطة الحرك ية وين اداا  الحركيي فيي 
 (84: 22يجال الناا  الرياضي يعتمد بدريا  يتفاوتة  لي ال و  .) 
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 م(Joseba Andoni,et al.  2018اوسايبر أنا وني وأخا وا ويتفيو  ليل ييل ييا  كيره 
( ي  ين التدريب المتباي  بالطري ة الفرنس ة يعتبير يةيد ينيواا التيدريبا  التيي تسيهم فيي تحسي   41)

 بعت ال درا  البدن ة الهاصة والتي ي  يهمها ال در  العلل ة والتسارا.
( ين الهدف اددادي لتحس   اداا  42م( Morin et al.  2011 وق ه وأخ وا  ويا ر

ا  التسييارا يتم ييل فييي تحسييي   يتجييه رييوي التفا ييل  لييي ادرض يييي  لييبل تسييه ل إتجيياه اليييدفل يلنيي
 ادف ي.

وريييد را يييت الباة ييية الإهتميييام بتيييدريبا  الإرالييية للعليييب  والمرونييية للمفاصيييل لقيييي تصيييب  
العلب  والمفاصل  لي إدتعداا تام داا  التدريب المتباي  بالطري ة الفرنسي ة بلفيا   اون ةيدوث 

 ابا .إص
( ين 43)(Naglaa Elbadry,et al. 2019نجا ء بلباا قي وأخاا وا هي ا ييا توضييحه و 

إديييتهدام التيييدريب المتبييياي  بالطري ييية الفرنسييي ة بطري ييية ديييل مة وينتظمييية ييييياي إليييي الإريييبل يييي  ذم 
 إناباض ادل اف العلل ة وتحس   التوافو ب   العلب  العايلة والم ابلة.

( ين تطب و تمري  40)(Gonzalo- Skok et al. 2018ويل   يونزالو فوك ويلرون 
البل ويتريل يل ال و  ادفا ة يعتبر رري ة فعالة لتحس   العدو وال در   لي تغ ر الإتجاهيا  بسير ة. 

 Morinو وق ه وأخ وا (س 39)م(Dietz& Peterson 2012ديتزوبيت سوا ويوض  كل ي  
et al  2011)البل ويترييلس يبيدي الرياضيي تميري  ريو  يلير ( ينيه بمجيرا الإنتهيا  يي  تميري42)م  

لتعظ م نسبة إنتا  ال و  في الإتجاه المطليوا. ليبل هي ا التميري  يطيور الرياضيي ردرتية الإنفجاريية 
 وهو في ةالة ي  التعب.

(س 4)م(2005أزما   حما  بلب باروي وتتفو نتائ  الدرادة الحال ية ييل نتيائ  ارادية كيل يي  
(س والتيي يفيار  نتائجهييا إليي الإرتبيا  الول ييو بي    ناصير الل اريية 3)م(2007أزما  زكاي زساايه  

 البدن ة والمتغ را  الفس ولوي ة والتي تعطي ييفر  لي يدي القفا   البدن ة التي يتمتل بها السباح.
وفيي هي ا الصيدا تييري الباة ية ين الإ يداا البييدني الهياو الي ي يعتمييد  ليي إتجاهيا  يتعييدا  

ودييائل تدريب يية يتنو يية ومتنف يي  تييدريبا  بدن يية لاصيية تاييابه إلييي ةييد كب يير فييي التييدريب بلدييتهدام 
يعتبييير يهيييم تيييدريب رب عييية اداا  الفنيييي للمهيييارا  وتايييترك ف هيييا نفييير المجمو يييا  العليييل ة يلنيييا  ال

ي ويا  نجاح العمل ة التدريب ة دنه يسا د بالل إيجيابي فيي تحسي   يسيتويا  اداا  فيي السيباةة 
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ه في الإتجياه الت ل يدي للتيدريب والي ي يعتميد  ليي تقيرار التيدريبا  والتيدر  بهيا  لي  لر يا نااهد
 ي  السهل للصعب 

مميييا تعيييزو الباة ييية إليييي ين رب عييية تيييدريبا  المتبييياي  الفرنسيييي تعميييل  ليييي ةيييدوث الإرالييية 
البإراايييية للعليييب  المييياا  للمفاصيييل والتيييي تعيييد ضيييرورية لزيييياا  ال يييدر  العليييل ةس وكييي لل لتطيييابو 

وهييو يييا يلبتتييه ريبا  البل ويتريييل المسييتهدية فييي التييدريب يييل الحركييا  التييي تييياي فييي السييباةة. تييد
الدرادة الحال ة ةول ويوا  برة إيجاب ة ب   تطب يو البرنياي  التيدريبي الم تيرح وتحسي   المتغ يرا  

فا ض و مر ،ق م يكوا قا  ،حققات بلبرزثار  اه صاحر بل م بهر.100البدن ة الفس ولوي ة لسباةي 
 .بلثرلث

  -الاستخلاصات :
ديتهبو إ إليي هالباة ي تتوصيلع نية رب عية الفى ضو  يهداف البحيث وفروضيه وفيى ةيدوا 

 النتائ  التال ة :
البرنييياي  التيييدريبي بلديييتهدام التيييدريب المتبييياي  بالإديييلوا الفرنسيييي لنافييي  السيييباةة بالمجمو ييية  .1

سي   بعيت المتغ يرا  البدن ية ) تحميل  ليي تح 0.05التجريب ة يلر إيجاب ياً  نيد يسيتوي يعنويية 
م بهييير 100ال يييو  للييي را   س تحميييل ال يييو  لليييريل  س ال يييدر  العليييل ة لليييريل  ( والمسيييتوي الررميييي

 والمتغ را  الفس ولوي ة) الحد ادرصي لإدتهبك ادمسج  س السعة الح وية( .
لعليل ة للي را   س ال يو  التدريب المتباي  بالإدلوا الفرنسي الم ترح ليم يسياهم فيي تحسي  ال يدر  ا .2

 م.25*2المم ز  بالسر ه االل الما  
التييدريب المتبيياي  بالإدييلوا الفرنسييي الم تييرح لييم يسيياهم فييي تحسيي  اوران) الييول ولييرو  يليير  .3

 م( .15م(س البد )7.5
بييي   الا اديييا  البعديييية ليييدي يجميييو تي  0.05توييييد فيييرو  االييية إةصيييائ اً  نيييد يسيييتوي يعنويييية  .4

ليييابطة فيييي يتغ ييير الإلتبييارا  البدن ييية والفسييي ولوي ة والمسيييتوي الررميييي ر يييد البحييث التجريب ييية وال
 البحث و لل لصال  المجمو ة التجريب ة.

  -التوصيــات :
  -فى ضو  يهداف البحث ونتائجه ويا تم إدتهبصه توصى الباة ة بما يلى :
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ة الب ن يية  لييي نافيي  تطب ييو التييدريب المتبيياي  بالطري يية الفرنسيي ة بيينفر الاييد  والتقييرارا  والراةيي .1
السييييباةة لييييدورها فييييي تحسيييي   المتغ ييييرا  البدن يييية التييييي تسييييا د  لييييي تحسيييي  المسييييتوي الررمييييي 

 والمتغ را  الفس ولوي ة.
 إيرا  ارادا  يماللة  لي يراةل دن ة يهتلفة. .2
 إيرا  ارادا  يماللة  لي رر  السباةة ادرمعة. .3

 المراجــــــــع
 أولاً: المراجع العربية:

المدلل التطب  ى في الل ارية البدن يةس الطبعية ادوليىس ينايأ  المعيارفس  : م(2000أزم  س  ر   ب" بيم   .1
 ا دلندرية.

ب"و بلي  أزم  زب بلفترح   أزم    .2
 (م2003  نص  بل يه سي 

 س اار الفقر العرميس ال اهر .1فس ولوي ا الل ارة البدن ةس   :

 أزم  زكي زكي زسيه  .3
 (م2007 

اي  للتيييييدريبا  النوع ييييية  ليييييي بعيييييت المتغ يييييرا  البدن ييييية فا ل ييييية برنييييي :
والمتغ را  الفس ولوي ة و برتهما بمستوي اداا  المهاري لب بيي كير  

س 76س العيدا40السلة النافئ  س يجلة بحوث الترم ة الرياضي ةس المجليد 
 مل ة الترم ة الرياض ة للبن  سيايعة الزراذيو.

 ل يية تطييوير ال ييدر  الهوائ يية والبهوائ يية ويلرهييا  لييي بعييت الملونييا  فا : (م2005  أزم   حم  بلب بروي   .4
البدن ة و برتهما بمسيتوي اداا ا  المهاريية لنافي  كير  السيلةس رديالة 

 اكتور  سمل ة الترم ة الرياض ة للبن  س يايعة الزراذيو.
 أسر ر  ر ل قب،ي زكي   ي  .5

 (م2009 
ال ان ييةس اار الفقيير العرميييس ادديير العلم يية لتييدريب السييباةةس الطبعيية  :

 ال اهر .
يباائ الم لان لا الح وية وتطب  اتهيا فيي المجيال الرياضييس اار الوفيا   : (م2008  أ رر ار"   تولي  .6

 لدن ا الطبا ة النارس اددلندرية.
ة س كل ية الترم ي1يدر الإ داا البدني" ال يدر  فيي ادنايطة الرياضي ة"س  : (م2009  ،ر   زو س بلجبرلي  .7

 الرياض ة بن  س يايعة ةلوانس ال اهر .
تيييأل ر إديييتهدام التيييدريب المتبييياي  فيييي تنم ييية ال يييدر  العليييل ة والإرت يييا   : (م2011  امرر  ق بني  .8

ديييييينه  كييييييورس المجليييييية العلم يييييية للعلييييييوم  15-13لب بييييييي كيييييير  السييييييلة 
( س يعهيييد الترم ييية 8والتقنولوي يييا للنايييارا  البدن ييية والرياضييي ة سالعيييدا)

 والرياض ةس يايعة  بد الحم د ب  بااير يستغانم.البدن ة 
 زسه إ" بيم  أ"و بلمج   .9

 (م2020 
فا ل ة إدتهدام ياا  تدريب التعلو  لي ال در  العلل ة لمتساب ي ري ف  :

 ال رو س إنتا   لميس كل ة الترم ة الرياض ة للبن  س يايعة الزراذيو.
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زسيه زكي   زر   فرخ    .10
 م(2010  شغر،ي

 ج ا  ررائييو ويدييال ب التييدريب الرياضيييس يلتبيية النييورس بغييدااس إدييترات :
 العرا .

 زم ي  حم  زكي  حمود  .11
 (م2004 

تيييييييأل ر تنم ييييييية التحميييييييل البهيييييييوائي  ليييييييي بعيييييييت المتغ يييييييرا  البدن ييييييية  :
يتييرس ردييالة اكتييوراهس 1500والفسيي ولوي ة والمسييتوي الررمييي لمتسيياب ي 

 السوير. مل ة الترم ة الرياض ة ببوردع دس يايعة رنا 
تييييأل ر التييييدريب المتبيييياي  بالإدييييلوا الفرنسييييي  لييييي بعييييت المتغ ييييرا   : م(2021  خرل  زسيه ززت  .12

البدن يية وديير ة التصييويب بالولييب فييي كيير  ال ييد سالمجليية العلم يية للترم يية 
(س كل يييييية الترم يييييية الرياضيييييي ةس يايعيييييية 18البدن يييييية والرياضيييييي ةس العييييييدا)

 اددلندرية. 
 بلسي   حم  زسه بسيوني  .13

   (م2002 
تيييييأل ر تطيييييوير ال يييييدرا  الهوائ ييييية والبهوائ ييييية  ليييييي بعيييييت المتغ يييييرا   :

الب وك م ائ يييييية والفسيييييي ولوي ة والمسييييييتوي الررمييييييي لمتسيييييياب ي المسييييييافا  
المتودييطةس المجليية العلم يية للبحييوث والدرادييا  فييى الترم يية الرياضيي ةس 
 العييييدا الرابييييلس ينييييايرس كل يييية الترم يييية الرياضيييي ة ببوردييييع دس يايعيييية رنييييا 

 .السوير
برنييياي  تيييدريبي ليييلأاا  المهييياري المركيييب  ليييي فا ل ييية بعيييت المبييياائ  : (م2002  طرق   حم  ار"   .14

الهطط ية الهجوي ية لنافي  كير  ال يدم س رديالة يايسيت ر س كل ية الترم ية 
 .الرياض ة س يايعة يد و  

 زب  بل زمه زب  بلحمي   ب    .15
 (م2001 

( تييييييييدريب للقفييييييييا   1000يودييييييييو ة فسيييييييي ولوي ة يسيييييييياب ا  الريييييييييي ) :
 س يركز القتاا للنارس ال اهر .11الفس ولوي ة والحرك ة والمهاريةس 

زب  بليز ز بل م   نرق مرا   .16
 (م2007  بليبيي

ال و  العلل ةس تصم م براي  ال و  وتهط ن المودم التيدريبيس ادديات    :
 .للقتاا والنارس ال اهر 

زكي فهمي بلبمك وزمرد بل يه   .17
 (م2003   برس

الميييدرا الرياضيييي فيييي ادلعييياا الجماع ييية وتهطييي ن وتصيييم م البيييراي   :
 .وادةمال التدريب ةس نظريا  وتطب  ا س يناأ  المعارف س اددلندرية

فا ل ة التدريب المركب  لي التعب ر الج ني ومعيت المتغ يرا  البدن ية  : (م2008  زم و صر"  زمزة  .18
ئر  ليييدي نافييي  المبيييارذ س ويسيييتوي ياا  يهيييارتي الطعييي  والهجمييية الطيييا

 ردالة اكتورا س كل ة الترم ة الرياض ة للبن  س يايعة الزراذيو.
 نظريا  التدريب الرياضي الحديثس اار الفقر العرميس ال اهر . : (م2021  زم و صر"  زمزة  .19

 . اهر لفارو  للنار والتوذيل س البرناي  يتقايل لتدريب البط  س اار ا : (م2008  ك  ستوف  نوق س  .20

تييييأل ر تطييييوير بعييييت المهييييارا  النفسيييي ة  لييييي الصييييببة الع ل يييية واريييية  : (م2015   حم  إ" بيم   .21
س 52اللمسييا  لييدي نافيي  المبيييارذ س يجليية بحييوث الترم يية الرياضييي ةس م

 مل ة الترم ة الرياض ة للبن  س يايعة الزراذيو.
 حم  زسه ز وي   حم  نص    .22

 (م2001  بل يه قضوبا
 .اا  الحركى س اار الفقر العرمى س ال اهر  التبارا  ا  :
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  حم  صبحي زسرنيه  .23
 (م2004 

س اار  4الا ا  والت ويم فيى الترم ية البدن ية والرياضيةس الجيز  ادولس   :
 الفقر العرمىس ال اهر .

فسييي ولوي ا الرياضييية وتيييدريب السيييباةةس الجيييز  ادولس المركيييز العرميييي  : (م2002   حم  زكي بلقط  .24
 الزراذيو.للنارس 

 المباائ العلم ة للسباةةس يلتبة العزيزي للقمب وترس الزراذيو. : (م2001   حم  زكي بلقط  .25

فعال ييية التيييدريب البل يييويتري فيييي تحسييي   يسيييتوي ياا  يهيييارتي الليييرا  : (م2009   حم  فرقو  إ" بيم   .26
الساةو وةائن الصد الهجويي لناف  القر  الطائر  بمحافظة الايرق ةس 

 ايست ر سمل ة الترم ة الرياض ةس يايعة الزراذيو.ردالة ي
تييأل ر برنيياي  تييدريبي لتنم يية ال ييو  العلييل ة الهاصيية بلدييتهدام البيينش  : (م2012   حم   حمود  حجوب  .27

المتحيييييرك المعييييييدل فيييييي المسييييييتوي الررميييييي لسييييييباةي الصيييييدرس ردييييييالة 
 .يايست رس كل ة الترم ة الرياض ةس يايعة رنطا

 با حم  نص  بل يه قضو   .28
 (م2006 

الميييدلل اليييى الا يييا  فيييي الترم ييية البدن ييية والرياضييي ة س يركيييز القتييياا  :
 للنار.

  حمود زب  بلمجي   حم   .29
 (م2021 

تأل ر التدريب المتباي  بالطري ة الفرنس ة  لي بعت المتغ يرا  البدن ية  :
وديييييييير ة الإدييييييييتجابة الحرك يييييييية للمسييييييييلا  النصييييييييل ة لنافيييييييي  ديييييييي   

يديييي و  لعلييييوم وفنييييون الترم يييية الرياضيييي ةس  المبارذ سانتييييا   لميسيجليييية
 (س كل ة الترم ة الرياض ةس يايعة اد و .56(س العدا)4المجلد)

  حمود زب  بلمحسه زب بل زمه  .30
 (م2013 

تأل ر برناي  تدريبي )يتعدا المستويا ( لعليب  الجي ا  ليي بعيت  :
المتغ يييرا  البدن ييية وياا  يهيييارتي ةيييائن الصيييد والليييرا السييياةو فيييي 

الطيييائر  سبحيييث ينايييور سالمييييتمر العلميييي اليييدولي الحيييااي  اييير  القييير 
للترم ييية البدن ييية و ليييوم الحركييية الرياضييي ة بييي   النظريييية والتطب يييوس كل ييية 

 الترم ة الرياض ة للبن  س يايعة الإدلندرية.
إديييتهدام تيييدريبا  السيييلم لتطييييوير بعيييت المتغ يييرا  البدن ييية والمهارييييية  : م(2013    وبا زكي زب  الله  .31

 بيي كيير  ال ييد سبحيث يناييورسالميتمر العلمييي اليدولي الحييااي  ايير لب
للترم يية البدن يية و لييوم الحركيية الرياضيي ة بيي   النظرييية والتطب ييو س كل يية 

 الترم ة الرياض ة للبن   سيايعة اددلندرية.
  صبفى أ يه ار"  ب" بيم   .32

 (م2006 
ة والدريية  لييى تييأل ر برنيياي  تييدريبى ي تييرح لتنم يية ال ييو  المم ييز  بالسيير  :

كل يييية الترم يييية  –فعال يييية ا اا  المهييييار  للمبمميييي   " ردييييالة يايسييييت ر 
 الرياض ةس يايعة المنصور  . 

 بلهرم  حم  زب بل زمه  .33
 (م2016 

إديييييييترات ج ة إ يييييييداا   بيييييييي القييييييير  الطيييييييائر  س اار فيييييييارو  للناييييييير س  :
 اددلندرية.

باي  بالطري ة الفرنس ة  لي بعت المتغ يرا  البدن ية تأل ر التدريب المت : (م2021  يبه زب  بلم ي   حم   .34
ويسيييتوي اداا  المهييياري  ليييي يهييياذ الحليييا  ادرضييي ة ليييدي نافيييئا  
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الجمبييييييياذس المجليييييييه العلم ييييييية للترم ييييييية البدن ييييييية و ليييييييوم الرياضيييييييةس رريييييييم 
 ( كل ة الترم ة الرياض ة للبن   يايعة بنها. 26المجلد)

بييي   الهصييائا الق نمات ل يية لطيييري ت   يهتلفتيي   للبيييد   اراديية ي ارنييه : (م2002  وسرم  حم    ي  .35
 في السباةةسردالة يايست رس كل ة الترم ة الرياض ةسيايعة السااا .

المييدرا الرياضيييي بييي   الإديييلوا الت ل ييدي والت ن ييية الحدي ييية فيييي يجيييال  : (م2002  يحيي بلسي  بلحروي   .36
 التدريبس يركز العرمي للنارس ال اهر .
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نسي ة  ليي بعيت لتعرف  لي تأل ر إدتهدام تدريبا  المتبياي  بالطري ية الفر ليهدف :  كيص بلبحث

المتغ ييرا  البدن يية )ال ييدر  العلييل ة للييريل   واليي را   س ال ييو  الم  ييز  بالسيير ة بطيي  وبهيير و را يي  ( 
وبساتي  ت بلبرزثار بلما هج , ذي  البد  والدوران في ديباةة الظهيرو ومعت المتغ را  الفس ولوي ة 

, لمبئمتيه لطب عية البحيثي يل ق ا  ربلي ومعدت   التجريب ة واللابطة بتصم م المجمو  بلتج  بي
( دييباةاًس تييم ت سيي مهم  اييوائ اً إلييي يجمييو ت   إةييداهما تجريب يية 20لييي )  زي اار بلبحااثوأشااتكمت 

ين "  لييي نتاارئج بلبحااث أسااف تورييد , ( دييباة   نافييئ  10وادلييري ضييابطة رييوام كييل يجمو يية )
الررمي وتحسي   ذيي  ستوي ماليتغ ر ال در  العلل ة و تحس   البرناي  التدريبي له يلر إيجابي  لي 

 . "للسباة   النافئ   البد  والدوران لسباةة الظهر
 


