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تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي 
 للسباحين الناشئين. 

  م/ نرمين إبراهيم جاويش    *
 مقدمة 

يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستحدثاته، والذي يهدف 
لمعلومىىاو والمعىىارف التىىي تسىىاعدق علىىى تحليىىئ  معىىع ال.تىىا   مىى   عبيىىه  الىىى امىىدام المىىدرا الرياضىىي  ا

(24 :39) 

لمىىا تبسىىكه لننسىىاو مىىن موا ىىد بدنيىىة  ووتحتىىع رياضىىة السىىكانة متانىىة متميىىر  بىىين  ىىا ر الرياضىىا 
ونفسىىية، ومىىى السىى.واو احديىىر  نىىدل تلىىدم مىىذسع مىىي  ر ىىام السىىكانة وهلىىت يعتىى  مىىا تو ىىع اليىىه التىىدريب 

مىىىىىن مكىىىىىامي وا ىىىىى  علميىىىىىة  متىىىىىن ا عتمىىىىىام عليهىىىىىا مىىىىىي تحليىىىىىئ ا ن ىىىىىا  الر مىىىىىي للسىىىىىكانين   الرياضىىىىىي 
(14:125 ) 

ويعتبىىر احعىىدام البىىدني اللاعىىد  اح ا ىىية للرياضىىي التىىي تىىسم   التكايىىة لتحسىىن احما  الف.ىىي وسىىو 
سىىتو  المىىددع اح ا ىىي للو ىىوع  الىعىىب إلىىى المسىىتوياو الرياضىىية العاليىىة، وهلىىت مىىن دىىىع تطىىوير م

 (98: 11الخصا ص البدنية والوظيفية لىعب  )
(  و كع  ما  مهاري يتطلب نوعية دا ىة مىن 1989) mathaus dekfويشير ماثيوس ميتاف 

اللدراو التي ي ب  و تتوامر لد  الىعىب نفسىه  ا ضىامة الىى اللىدراو المرتكطىة  عمليىة التىدريب، وتشىتع 
 (152:27 ية تسثر على مستو  ا ن ا  الر مي  )اللدراو البدنية والفسيولوجية جوانب   ا

ونظىىرا لتلىىدم احما  الرياضىىي يكحىىي الرياضىىيين  ا ىىتمرار عىىن و ىىا ع تدريبيىىة جديىىد  تعمىىع علىىى 
تحسىىين  ما هىىم والتفىىول مىىي الم.امسىىاو الفعليىىة، مالعديىىد مىىن الرياضىىاو  ىىادتىف  نواعهىىا تتطلىىب  ىىدر كبيىىر 

 (17: 30من اللو  والسرعة  )
م المىىدرنوو  طىىرل و  ىىاليب التىىدريب الحديدىىة مىىي اعىىدام السىىكانين، احمىىر الىىذي  ىىاسم مىىي لىىذلت  سىىت

رمىىى  مسىىىتو  السىىىكانين بىىىدنيا وم.يىىىا و ىىىاعدسم للو ىىىوع حعلىىىى مسىىىتوياو الم.امسىىىة وم.هىىىا  ريلىىىة التىىىدريب 
 (Method Contrast French)المتكاين  الطريلة الفرنسية 

را لىدمواو واحجهىر  التدريبيىة يسىاعد الىى نىد كبيىر نيي انه من المعروف  و نسن ادتيار المد
مي تلليع ال هد المبذوع مي التدرا على المهاراو، كما  و الت.وع مي ا تخدام التدريكاو  احمواو وندونها 

 (51،52: 5يمدع ا دتيار احمدع للمدرا لى تفام  م.ها مي مي التأثير على الععىو العاملة  )

                                                           

 جامعة كفر الشيخ. –كلية التربية الرياضية ــ   رياضيلمدرس بقسم التدريب ا  *
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اين  نىد   ىاليب التىدريب التىي تسىعى لتحليىئ   صىى مرجىة مىن الفاعليىة عىن ويعتبر التدريب المتكى
 ريئ ا تخدام اللو   أ اليب مت.وعة دىع الوند  التدريبيىة الوانىد ، كمىا يعمىع علىى إي ىام مرجىاو عاليىة 

 ( 88،89: 6من التبيفاو البدنية، التي تساعد مي تطوير الحالة التدريبية العامة للرياضي  )
 و  Spineti, and Figueiredo et,al (2018)وآدىىروو   ىىبي.يتي وجي يريىىدو نيىىي يشىىير

(مىىري  مىىن الطىىرل المعلىىد  والمتكاي.ىىة، ت عىىع الرياضىىي FMC ريلىىة التىىدريب المتكىىاين  الطريلىىة الفرنسىىية )
 ويىىا لفتىىراو   ىىوع مىىن الىىرمن، ممىىا يحفىىر تبيفىىا  سبىىر لللىىو ، مهىىي ا ىىتراتي ية معالىىة و  ىىع ا ىىتهىسا للو ىى  

سىىين احما  البىىدني، والتىىي يىىتم تطبيلهىىا ناليىىا مىىي احلعىىاا الرياضىىية التىىي تتطلىىب مسىىتوياو عاليىىة مىىن لتح
  ( 19: 33اللدر  واللو  الععلية )

(  و احرنىى  تمىىارين المتتاليىىة المتونىىة 2012) etz CalDiويوضىىك كىىاع ميتىىر ونىىين ا يتر ىىوو 
لاومىىة ) ثلىىاع( يىىتم  جىىرالق ع.ىىد الحمىىع اح صىىى لطريلىىة التىىدريب المتكىىاين  الطريلىىة الفرنسىىية سىىي تمىىرين م

تلريكىا، يتكعىىه مكا ىر  تمىىرين بليومتريىىت يحىاسى نفىى  نمى  الحركىىة، ثىىم تمىرين ملاومىىة لمحاولىة تعظىىيم  نتىىا  
 (33: 25الطا ة، و ديرا تمرين بليومتريت  و تسارع )

دراو البدنية مدع ويتعك  و التدريب المتكاين  مم لبي يحدل نسب تحسن سا لة مي مستو   عض الل
اللو  الععلية، اللدر  الععلية،  و  التحمع، الر ا ة، التحمع الهوا ي والمرونة، وكع م.ها  وف يحسن 

(227: 32من احما  المهار  مي ال.شاط الرياضي التخصصي  )  

ومىىىن دىىىىع ا ىىىىع الكاندىىىة علىىىى الدرا ىىىاو السىىىا لة مىىىي نىىىدوم علمهىىىا  نظىىى   سميىىىة   جىىىرا  المريىىىد مىىىن 
 حىىال العلميىىة التىىي تسىىاسم مىىي ا رتلىىا  برياضىىة السىىكانة مىىن دىىىع ا ىىتخدام   ىىاليب التىىدريب الحديدىىة اح

وم.هىا التىىدريب المتكىىاين  الطريلىة الفرنسىىية الىىذ  يسىىاسم مىي ا رتلىىا   مسىىتو  اللىدراو البدنيىىة نيىىي يت .ىىب 
دامايىة والملىع مىي التىدريب سذا اح لوا  ير التدريب على وتير  واند  ويساعد على التغلب علىى نلىص ال

،  كمىىا  و  ىىكانة الفرا ىىة تتطلىىب مسىىتو  عىىالي مىىن الليا ىىة البدنيىىة حنهىىا مىىن  نىىواع السىىكانة التىىي تتميىىر 
 الصعونة مي احما  ملارنة  سكانة الرنف على الكطن والظهر والصدر نيي يتطلب  ما ها مستو  عالي 

لية يىىىسثر  ىىىلكا علىىىى مسىىىتو   تلىىىاو وتطىىىوير احما  مىىىن اللىىىو  الععىىىلية ، نيىىىي  و عىىىدم كفايىىىة اللىىىو  الععىىى
المهار  مي السكانة ، م سم السكاح يتحرك لدمام عن  ريئ محصلة اللىو  ال.ات ىة عىن نركىاو الىذرعين 
وضىىرناو الىىرجلين متخىىذا الوضىى  احملىىي مادىىع المىىا  لىىذلت مىىلو  ما  المهىىاراو الخا ىىة  السىىكانة تتطلىىب 

  (52: 4تلدم مي الما  وتحسن المستو  الر مي   )اللو  الععلية التي تساعد على ال
سمىىا  و اللىىو  الععىىلية والسىىرعة الحركيىىة مىىي الععىىىو يعتبىىر مىىن اسىىم مىىا يميىىر الرياضىىيين المتفىىو ين، إها 

 (78: 15انهم يمتلبوو  درا كاجيا من اللو  والسرعة م  اللدر  على الرن  بي.هما مي  تع متبامع  )
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 مىي  ثىرق ومعرمىة التىدريب المتكىاين  الطريلىة الفرنسىية   ىتخدام ت ريبيىة ميىةعل محاولىة الكحىي ولمى لىذلت
 للسكانين ال.ا ئين  البدني والر مي مستو  ال  ا رتلا 

 هدف الدراسة:
التعىىرف علىىى تىىأثير التىىدريب المتكىىاين  الطريلىىة الفرنسىىية علىىى  عىىض المتغيىىراو البدنيىىة والمسىىتو  

 الر مي للسكانين ال.ا ئين 

 دراسة:فروض ال

 للم موعىىىىىة الت ريبيىىىىىة مىىىىىي بىىىىىين القيا ىىىىىين اللبلىىىىىي والكعىىىىىدي توجىىىىىد مىىىىىرول هاو م لىىىىىة إنصىىىىىا ية •
 ة والمستوي الر مي للسكانين ال.ا ئين لصالك القياس الكعدي متغيراو البدنيال

للم موعىىىىىة العىىىىا طة مىىىىىي  توجىىىىد مىىىىرول هاو م لىىىىىة إنصىىىىا ية بىىىىين القيا ىىىىىين اللبلىىىىي والكعىىىىدي •
 ستوي الر مي للسكانين ال.ا ئين لصالك القياس الكعدي البدنية والممتغيراو ال

الكعىىىىىىىىديين مىىىىىىىىي الم موعىىىىىىىىة الت ريبيىىىىىىىىة توجىىىىىىىىد مىىىىىىىىرول هاو م لىىىىىىىىة إنصىىىىىىىىا ية بىىىىىىىىين القيا ىىىىىىىىين  •
والعىىىىىىىىىىا طة مىىىىىىىىىىي المتغيىىىىىىىىىىراو البدنيىىىىىىىىىىة والمسىىىىىىىىىىتوي الر مىىىىىىىىىىي للسىىىىىىىىىىكانين ال.ا ىىىىىىىىىىئين لصىىىىىىىىىىالك 

   الم موعة الت ريبية

   -: المصطلحات

 -لفرنسية: التدريب المتباين بالطريقة ا
سىىي الطريلىىة التىىي يىىتم ميهىىا  ما   رنىى  تمىىارين متتاليىىة سىىي تمىىرين ملاومىىة ) ثلىىاع( يىىتم  جىىرالق ع.ىىد 
الحمع اح صى تلريكا، يتكعه مكا ر  تمرين بليوميترك يحاسى نف  نم  الحركة، ثم تمرين ملاومة لمحاولىة 

 (33:25تعظيم  نتا  الطا ة، و ديرا تمرين بليوميترك  و تسارع  )

 - :الدراسات السابقة

(  ع.واو تأثيراو التدريب 34م( )2019)  .mathew welch et alمرا ة ماثيو ويلش وآدروو 
( رياضيين 10المتكاين  الطريلة الفرنسية على اللو  اللصو  و ما  الوثب العمومي، على عي.ة بلغ  وامها )

% 21 6 ما  الوثىىب العمىىومي، % مىىي 87 11مسىىتو  عىىالي، وكىىاو مىىن اسىىم ال.تىىا   نىىدول تحسىىن بلىىغ 
 لللو  اللصو  للم موعة الت ريبية 
(  ع.واو الملارنة بين تأثيراو 33م( )2018) guliano spinet .et al .جوليانو  بي.  وآدروو 

( 22التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية وتدريكاو اللو  التلليدية لىعبي كر  اللدم ، على عي.ة بلغ  وامها )
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م عىدو 5 دم ، وكاو من اسم ال.تا   وجوم مرول مالىة انصىا يا بىين الم مىوعتين مىي  مىن  ما   كر  ب ع
 لصالك م موعة التكاين الفرنسي ، وعدم وجوم مرول مالة انصا يا بين الم موعتين مي  ا ي المتغيراو 

(  ع.ىىواو تىىأثيراو   32م( )2019) .naglaa Elbadry et.alو دىىروو    مرا ىىة ن ىىى  البىىدر 
لتىدريب المتكىىاين  الطريلىة الفرنسىىية علىى اللىىو  ا نف اريىة والمتغيىىراو الدي.اميتيىة لمسىىا لة الوثىب الدىثىىي ، ا

(  عكاو وثب ثىثي مستو  عالي ، وكاو من اسم ال.تىا   نىدول تحسىن مىي 10على عي.ة بلغ  وامها ) 
لمسا لة الوثب الدىثي ، على عي.ىة بلىغ متغيراو اللو  ا نف ارية والمتغيراو البي.ماتيتية والمستو  الر مي 

(  عكاو وثىب ثىثىي مسىتو  عىالي ، وكىاو مىن اسىم ال.تىا   نىدول تحسىن مىي متغيىراو اللىو  10 وامها )
 ا نف ارية والمتغيراو البي.ماتيتية والمستو  الر مي لمسا لة الوثب الدىثي   

 لوا الفرنسي على  عض المتغيراو ( تأثير التدريب المتكاين  اح7م( )2021مرا ة دالد عرو )
(  عبين وكان  اسم ال.تا   او التدريب 8البدنية و رعة التصويب  الوثب مي كر  اليد، على عي.ة  وامها )

س ىىم و و التىىدريب 3يسىىاسم مىىي تحسىىين متغيىىراو  ىىو  ععىىىو الىىرجلين، الوثىىب العمىىومي، رمىىى كىىر   بيىىة 
 0ي تحسن  رعة التصويب  الوثب المتكاين  اح لوا الفرنسي الملترح  اسم م

( تأثير التىدريب المتكىاين  الطريلىة الفرنسىية علىى  عىض 19م( )2021مرا ة محموم عبد الم يد )
( مىن 8المتغيراو و رعة ا  ت ا ة الحركية للمستاو ال.صىلية ل.ا ىس  ىيل المكىار  ، علىى عي.ىة  وامهىا )

المتكىىىاين  الطريلىىىة الفرنسىىىية  ىىىاسم مىىىي تحسىىىين  نا ىىىس  ىىىيل المكىىىار  ، وكىىىاو مىىىن  سىىىم ال.تىىىا    و التىىىدريب
متغيراو تحمع اللو   نف ارية للرجلين، تحمع اللو  ا نف ارية للذراعين،  و  ععىو الرجلين، ولىم يسىاسم 

 مي تحسن  رعة ا  ت ا ة الحركية للمستاو ال.صلية  
الفرنسىىية علىىى  عىىىض ( تىىأثير التىىدريب المتكىىاين  الطريلىىة 23م( )2020مرا ىىة هكىىه عبىىد المىى.عم )

المتغيراو البدنية ومستو  احما  المهار  على جها  الحركاو احرضية لد  نا ئاو ال مكا ، علىى عي.ىة 
( مىىن نا ىىئاو ال مكىىا  ب.ىىامي الشىىريية الرياضىىي، وكىىاو مىىن  سىىم ال.تىىا    و التىىدريب المتكىىاين 10 وامهىىا )

سىن مسىتو  احما  المهىار  علىى جهىا  الحركىاو  الطريلة الفرنسية  اسم مي تحسن المتغيراو البدنيىة وتح
 احرضية 

 إجراءات الدراسة:

  البحث:منهج 
الت ريبىىي  ا ىىتخدام التصىىميم الت ريبىىي لم مىىوعتين إنىىداسما ضىىا طة واحدىىر  الكاندىىة المىى.ه    ا ىىتخدم

 ت ريبية مستخدما القياس اللبلي والكعدي لبى من الم موعتين 

 البحث:مجتمع 
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الكحىىي  الطريلىىة العمديىىة مىىن نا ىىس السىىكانة ب.ىىامي ا ىىتام الم.صىىور  الرياضىىي  م تمىى  ادتيىىارتىىم 
 (  كانا نا ئا 25 .ة ونلغ عدمسم ) 15-16مرنلة 

 البحث: عينة 
(  كاح نا س تم تلسيمهم  شتع عشوا ي الى م موعتاو  ندسما 20بلغ  عي.ة الكحي اح ا ية )

(  ىىىكانين 5(  ىىكانين، كمىىىا تىىم ادتيىىىار )10مهىىىا )(  ىىكانين واحدىىىر  ت ريبيىىة و وا10ضىىا طة و وامهىىىا )
 وهلت بهدف اجرا  الدرا ة ا  تطىعية 

 اعتدالية البيانات: 3/2/2
مىىي كىىى مىىن المتغيىىراو اح ا ىىية وا دتكىىاراو  سىىد مىىن ت ىىان  عي.ىىه الكحىىيأمىىن الت ة امىى  الكاندىى 

  ت:( توضك هل3(، )2(، )1الكحي جداوع ر م )لعي.ه  البدنية والمستو  الر مي
(1جدول رقم )  

 20ن =  قبل التجربةلمجموعتي البحث قيد البحث الأساسية  لعينة البحث في المتغيرات التوصيف الإحصائي
                           

 الدلالات الإحصائية   
 المتغيرات        

وحدة 
أكبر  أقل قيمة القياس

 قيمة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 اءالالتو 

معامل 
 التفلطح

 1.24-  94.  47.  15.30 16.00 15.00  .ة 16-15السن 

 1.08 0.80-  6.47 167.35 179.00 152.00 ) م( الطوع
 1.16-  0.06-  3.46 65.50 71.00 59.00 )س م( الو و 

اح ا ىية  لعي.ىة الكحىي مىي المتغيىراو ا نصىا ي( الخاص  التو ىيل 1) ر م يتعك من ال دوع
  ريكة من الصفرل مي  المتغيراو جا و  ا لتوا  و ييم معامع   بع الت رنةلم موعتي الكحي كحي  يد ال

- )±( ونهذا يتبين و وع تلت القيم ما بين -0.06إلى -94 0)ييم معامع ا لتوا  ما بين  نيي انحصرو
 .، وسذا يسكد على دلو العي.ة من عيوا التو يعاو غير ا عتدالية(3

 
 
 
 
 

(2رقم ) جدول   
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 20ن =  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث لمجموعتي البحث قبل التجربة
                       

 الدلالات الإحصائية   
 المتغيرات        

وحدة 
 القياس

أقل 
 قيمة

أكبر 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

معامل 
 فلطحالت

 1.243-  0.247-  1.88117 71.025 74 68 )كجم( قوة عضلات الرجلين 
 0.041 0.655 1.62303 64.65 68.5 62.5 )كجم( قوة عضلات الظهر

(متر رمى كرة طبية  ) 5.21 7.73 6.543 0.79758  -0.159  -1.032 
وثب عريض من 

 )سم( الثبات
1.4 2.3 1.772 0.28285 0.448  -1.01 

م من  30عدو 
 0.908 0.675 0.61731 3.2855 4.65 2.34 )ث( الوقوف

 0.509-  0.066 6.62928 54.5 66 44 )عدد( الجلوس من الرقود
( الخاص  التو يل ا نصا ي لعي.ة الكحي مي المتغيراو البدنيىة  يىد 3يتعك من ال دوع ر م )

المتغيىىراو جىىا و  ريكىىة مىىن الصىىفر الكحىىي لم مىىوعتي الكحىىي  بىىع الت رنىىة  و يىىيم معامىىع ا لتىىوا  ل ميىى  
- )±( ونهذا يتبين و وع تلت القيم ما بين 67 0إلى 24 0-نيي انحصرو ييم معامع ا لتوا  ما بين ) 

 (، وسذا يسكد على دلو العي.ة من عيوا التو يعاو غير ا عتدالية3
(3جدول رقم )  

م فراشة قيد البحث لمجموعتي  100احة التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغير المستوى الرقمي لسب
 20ن =  البحث قبل التجربة

                                    
 الدلالات الإحصائية   

 المتغيرات        

وحدة 
أكبر  أقل قيمة القياس

 قيمة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 )ل( م فراشة 100المستوى الرقمي لسباحة 
60 75 67.7 5.18195 

 -
0.485 

 -
1.397 

لعي.ىىىة الكحىىىي مىىىي متغيىىىر المسىىىتو   ( الخىىىاص  التو ىىىيل ا نصىىىا ي2مىىىن ال ىىىدوع ر ىىىم ) يتعىىىك
 و يىىيم معامىىع ا لتىىوا  ل ميىىى   بىىع الت رنىىة  لم مىىوعتي الكحىىىي م مرا ىىة  يىىد الكحىىي100الر مىىي لسىىكانة 

( ونهىذا يتبىين و ىوع تلىت القىيم 48 0-م معامىع ا لتىوا  )المتغيراو جا و  ريكة من الصفر نيي بلغ  يىي
 .(، وسذا يسكد على دلو العي.ة من عيوا التو يعاو غير ا عتدالية3 )±ما بين 

 تكافؤ مجموعات البحث:
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( 4جدول رقم )  
 20الدلالات الإحصائية في المتغيرات الأساسية قيد البحث بين مجموعتي البحث قبل التجربة ن =  

 (10 2( )05 0) *مع.وي ع.د مستو  
( الخىىىاص  مع.ويىىىة الفىىىرول بىىىين الم موعىىىة الت ريبيىىىة والعىىىا طة مىىىي 4ر ىىىم ) ال ىىىدوعمىىىن  يتعىىىك

المتغيراو اح ا ية  يد الكحي  بع تطبيئ البرنام ، عدم وجوم  ية مرول هاو م لة إنصا ية ع.د مستو  
، 30 0راو، نيىىىي تراونىىى  ييمىىىة )و( المحسىىىونة مىىىا بىىىين )( بىىىين الم مىىىوعتين مىىىي جميىىى  المتغيىىى05 0)

ممىىا يسكىىد علىىى تبىىامس  (2.10( )05 0( وسىىذق القيمىىة   ىىع مىىن ييمىىة )و( ال دوليىىة ع.ىىد مسىىتو  )38 0
الم موعتين و و كلتا الم موعتين بىد و مىن مسىتو  متلىارا جىدا و و  ي تىأثير  عىد تطبيىئ الت رنىة يرجى  

 .إلى ماعلية البرنام  المطبئ
 ( 5ول رقم )جد

 20الدلالات الإحصائية في المتغيرات البدنية قيد البحث بين مجموعتي البحث قبل التجربة ن =  

 (10 2( )05 0)*مع.وي ع.د مستو  

لالات الإحصائيةالد     

المتغيرات     
 وحدة القياس

 المجموعة التجريبية 
10ن=  

 المجموعة الضابطة 
10ن=  قيمة )ت( الفرق بين المتوسطين 

ع± س   ع± س     

 0.00 00.  48.  15.30 48.  15.3  .ة السن
 0.30 0.90 1.93 167.80 9.18 166.90 ) م( الطوع
 0.38 0.60 2.35 65.20 4.42 65.80 )س م( الو و 

    الدلالات الإحصائية

المتغيرات          

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
10ن=  

 المجموعة الضابطة 
10ن= الفرق بين  

 المتوسطين
قيمة 
ع± س   )ت( ع± س     

 0.17 0.15 2.01 70.95 1.85 71.10 )س م( الرجلين  و  ععىو
 0.27 0.20 1.48 64.55 1.83 64.75 )س م(  و  ععىو الظهر
 0.21 0.08 0.81 6.51 0.83 6.58 )متر(  رمى كر   بية 
وثب عريض من 

 الدكاو
 1.25 0.16 0.22 1.69 0.32 1.85 ( م)

م من  30عدو 
 الو وف

 0.14-  0.04-  0.10 3.31 0.89 3.27 ( ل) 
 0.20 0.60 2.10 54.20 9.39 54.80 )عدم( ال لوس من الر وم
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( الخاص  مع.وية الفرول بين الم موعة الت ريبيىة والعىا طة مىي المتغيىراو 5يتعك من ال دوع ر م ) 
( بىين 05 0لىة إنصىا ية ع.ىد مسىتو  )البدنية  يىد الكحىي   بىع تطبيىئ البرنىام  ، عىدم وجىوم  يىة مىرول هاو م 

( وسىىذق القىىيم 25 1،  0.14الم مىىوعتين مىىي معظىىم المتغيىىراو، نيىىي تراونىى   ييمىىة ) و ( المحسىىونة مىىا بىىين )
ممىىا يسكىىد علىىى تبىىامس الم مىىوعتين و و  كلتىىا  (2.10(  ) 05 0  ىىع مىىن ييمىىة ) و ( ال دوليىىة ع.ىىد مسىىتو  )
 و  ي تأثير  عىد تطبيىئ الت رنىة يرجى  إلىى ماعليىة البرنىام  المطبىئ الم موعتين بد و من مستو  متلارا جدا و 

، و ىىىوف يىىىتم عمىىىع ملارنىىىة للفىىىرول بىىىين القيىىىاس اللبلىىىي والقيىىىاس الكعىىىدي للم مىىىوعتين  دتكىىىار رمىىىى كىىىر   بيىىىة  
 م من الو وف    30وادتكار عدو 

 ( 6جدول رقم )
م فراشة قيد البحث بين مجموعتي البحث قبل التجربة ن =  100الدلالات الإحصائية في متغير المستوى الرقمي لسباحة  

20 

 (10 2( )05 0) *مع.وي ع.د مستو  
( الخىىىاص  مع.ويىىىة الفىىىرول بىىىين الم موعىىىة الت ريبيىىىة والعىىىا طة مىىىي 6يتعىىىك مىىىن ال ىىىدوع ر ىىىم )
م مرا ىة  يىد الكحىي  بىع تطبيىئ البرنىام ، عىدم وجىوم  يىة مىرول هاو 100متغير المستو  الر مىي لسىكانة 
ين الم مىىىوعتين مىىىي جميىىى  المتغيىىىراو، نيىىىي بلغىىى  ييمىىىة )و( ( بىىى05 0م لىىىة إنصىىىا ية ع.ىىىد مسىىىتو  )

مما يسكد علىى  (2.10( )05 0( وسذق القيمة   ع من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  )08 0المحسونة )
تبامس الم موعتين و و كلتا الم موعتين بىد و مىن مسىتو  متلىارا جىدا و و  ي تىأثير  عىد تطبيىئ الت رنىة 

 م  المطبئ يرج  إلى ماعلية البرنا
 -البيانات: جمع  أدوات ووسائل

  أجهزة وأدوات البحث: -أولا:  -

 ميراو  بي لقياس الو و  البيلو جرام -  الطوع(                    الر تاميتر )لقياسجها   -

                و او مختلفة                        ة بياو كر  - .اميئ وثب                                            -

   تت مطاط  - ار و ثلاع نديد  أو او مختلفة                            -

 ه                      ثاني 1/100يلاف إ  اعة   -مراتب ا ف. ية                                           -

    الدلالات الإحصائية

المتغيرات          

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

10ن=  

المجموعة 
 الضابطة 

10ن=  

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

ع± س   ع± س     
المستوى الرقمي لسباحة 

 م فراشة 100
  0.20-  4.78 67.80 5.82 67.60 )ث(

 -
0.08  
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                            ورل تس يع البياناو  -

 حث:البختبارات ا -ثانيا: 
 (: 3البدنية مرفق ) الاختبارات

 ادتكار  و  الععىو المام  للرجلين   -
 ادتكار  و  ععىو الظهر  -
  س م  اليدين3ادتكار رمى كر   بية  -
 ادتكار الوثب العريض لسارج.   -
 م من الو وف 20ادتكار العدو   -
 ادتكار ال لوس من الر وم  -

   (3)اختبار المستوى الرقمي مرفق 
 متر مرا ة   100يياس  -

  -الدراسة الاستطلاعية: 
 " من دار  العي.ة اح ا ية مي الفتر  الرم.ية من 5عي.ة  وامها " على جري  سذق الدرا ة 

15- 17/ 6  /2021  
 وتهدف هذه الدراسة إلي:  
 التأسد من  ىمة احمواو واحجهر  المستخدمة  يد الكحي  -
  يد الكحي للعي.ة المختار   مد  مى مة التمري.او -
 مى مة و ىنية المتاو المستخدم مي ت.فيذ الونداو التدريبية  -
 التعرف على الصعوناو التي تواجه الكاندة  ث.ا  اجرا  الدرا ة اح ا ية  -
 مدي مى مة  من الوند  التدريبية  -
 ين وادر  تحديد  د  احما  وعدم التبراراو ومتر  الرانة بين كع تمر  -

  -البرنامج التدريبي المقترح: 
  -الهدف من البرنامج: 

م مرا ة  ا تخدام التدريب المتكاين 100تحسين مستو   عض المتغيراو البدنية والمستو  الر مي لسكاني 
  الطريلة الفرنسية  يد الكحي 

 
 

  - محددات البرنامج المقترح:
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( ونداو   بوعيا مي 3  ابي  بوا   ) 8ا تمرو لمد   التدريبيام  الفتر  الرم.ية التي تم بها ت.فيذ البرن -
 (1) مي متر  ا عدام الخاص  تع ( وند 24 يام )احند، الدىثا ، الخمي ( ونلجمالي )

 -15من  الفرنسية، نيي  تع التدريب المتكاين  الطريلة ) ل120-90)البلى  من الوند  التدريبية  -
تم  ما  تمري.او المتكاين  الطريلة الفرنسية  أرنعة تمري.او متتالية ، نيي وند من ال ر  الر يسي للل 21

%، يليه تمرين 70-60%، يليه تمرين ملاومة 85-70%، يليه تمرين بليومتر  95-85 و   صو  
 %، م  ا ستمام بتدريكاو المرونة  بع  ما  التمرين95-90تسارع 

 

 

 

 

 

 
 البرنامج التدريبي (1شكل )

  -سة الأساسية: الدرا
 جميى  مىي والعىا طة الت ريبيىة الم موعىة مىن لبىع اللبلىي القيىاس  ىلجرا  الكاندىة  ام  :القبلية القياسات
  28/6/2021 إلى 26/6/2021 الفتر  من مي وهلت الكحي  يد المحدم  القيا او

 مى  تلييىد تىدمئ الىدم مىي  الملاومىاو التىدريبي البرنىام  بتطبيىئ الكاندة  ام  - تطبيق البرنامج التدريبي:
  ىىابي ، بي.مىىا تمىىارس الم موعىىة العىىا طة البرنىىام   (۸) لمىىدق 24/8/2021إلىىى  1/7/2021 مىىن الفتىىر 

 التلليدي 
 جميىى  مىي والعىىا طة الت ريبيىة الم موعىة مىىن لبىع الكعىىدي القيىاس  ىلجرا  الكاندىىة  ىام :البعديااة القياساات
 المتكى  اح لوا ون.ف  27/8/2021إلى 25/8/2021من  الفتر  مي وهلت الكحي  يد المحدم  القيا او

 اللبلية   القيا او مي
 الإحصائية:المعالجات 

( 95 0وهلت ع.د مستو  ثلة ) SPSS Version 25تم اجرا  المعال او ا نصا ية  ا تخدام برنام  
 كالتالي: وسي 05 0يلابلها مستو  م لة )انتمالية دطأ( 

  سبر ييمة                                                 ع ييمة  −

 الماياري نحراف ا                                   الحسابي المتو    −
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 معامع التفلطك                                       ا لتوا  معامع  −

  بين م موعتين مختلفتين ادتكار )و(            للمشاسداو المرموجة  (و)ادتكار  −

 نسكة التحسن                                        تو  الد لة مس −

 مرن  إيتا                                          نسكة الفرول  −

 -عرض ومناقشة النتائج: 
 أولا: عرض النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية

 (7جدول رقم )
 10مجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة            ن = الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية لل

 الدلالات                   
وحدة  المتغيرات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

مستوى  قيمة "ت" المتوسطين
 الدلالة

 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     
 0.96 %10.13 0.00 4.70* 1.55 7.20- 2.37 78.30 1.85 71.10 كجم قوة عضلات الرجلين
 0.86 %8.80 0.00 7.46* 2.42 5.70- 1.14 70.45 1.83 64.75 كجم قوة عضلات الظهر

 0.95 %14.47 0.00 14.50* 0.21 0.95- 0.82 7.53 0.83 6.58 متر رمى كرة طبية 
 0.94 %14.59 0.00 12.65* 0.07 0.27- 0.35 2.12 0.32 1.85 سم وثب عريض من الثبات

 0.94 %10.38 0.00 12.40* 0.09 0.34 0.88 2.93 0.89 3.27 ث م من الوقوف 30عدو 
 0.99 %14.05 0.00 50.41* 0.48 7.70- 9.64 62.50 9.39 54.80 عدد الجلوس من الرقود

 (2.26( )0.05)*معنوي عند مستوى 

 المتغيراو الخاص  الد  و ا نصا ية الخا ة ( 4، 3، 2)( والشتع البياني ر م7يتعك من ال دوع ر م ) 
( بين القيا ين اللبلي 0.05للم موعة الت ريبية  بع ونعد الت رنة وجوم مرول مالة إنصا يا ع.د مستوي )البدنية 

المتغيراو للم موعة الت ريبية ، نيي تراون  ييمة )و( المحسونة ما بين  جمي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي 
نسب التحسن ما  تراون (، كما 2.26()0.05( وسى  سبر من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  )41 50،  70 4)

مما يدع  50 0( وسى  سبر من 99 0،  86 0%(  ، و د وتراون  ييمة مرن  إيتا ما بين )59 14% ، 8 8بين )
 على التأثير المرتف  للبرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية 
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة2الشكل البياني رقم )

 
 ( الخاص بنسب التحسن للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة3الشكل البياني رقم )



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1485   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 
 ت البدنية للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربةللمتغيرا 2( الخاص بمعامل إيتا4الشكل البياني رقم )

 (8جدول رقم )

للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة            م فراشة  100بمتغير المستوى الرقمي لسباحة الدلالات الإحصائية الخاصة 
 10ن = 

 حصائيةالدلالات الإ      
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
مستوى  قيمة "ت" المتوسطين

 الدلالة
 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     
لسباحة  الرقميالمستوى 

م فراشة 100   67.60 5.82 61.00 5.03 6.60 1.78 
  

*11.75 0.00 9.76% 0.93 

 (2.26( )0.05)*معنوي عند مستوى 
 متغير ( الخاص  الد  و ا نصا ية الخا ة 7، 6، 5ر م ) ( والشتع البياني 8يتعك من ال دوع ر م ) 

للم موعة الت ريبية  بع ونعد الت رنة وجوم مرول مالة إنصا يا ع.د مستوي م مرا ة  100المستو  الر مي لسكانة 
نيي  ( بين القيا ين اللبلي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي المتغيراو  يد الكحي للم موعة الت ريبية ،0.05)

(، كما بلغ  26 2()0.05( وسى  سبر من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  )75 11بلغ  ييمة )و( المحسونة )
مما يدع على التأثير المرتف   50 0( وسى  سبر من 93 0%( ، و د بلغ  ييمة مرن  إيتا )76 9نسكة التحسن )

 للبرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية 

 
م فراشة للمجموعة 100( الخاص بالمتوسطات الحسابية بمتغير المستوى الرقمي لسباحة 5) الشكل البياني رقم

 التجريبية قبل وبعد التجربة
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م فراشة للمجموعة التجريبية 100( الخاص بنسب التحسن بمتغير المستوى الرقمي لسباحة 6الشكل البياني رقم )

 قبل وبعد التجربة

 
م فراشة للمجموعة التجريبية 100بمتغير المستوى الرقمي لسباحة  2بمعامل إيتا( الخاص 7الشكل البياني رقم ) 

 قبل وبعد التجربة

 عرض النتائج الخاصة بالمجموعة الضابطةثانيا: 
 (9جدول رقم )

 10الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة            ن = 
            

 لدلالات ا
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوى 

 الدلالة
 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

 و  ععىو 
 الرجلين

 ا  لرجلين

- 2.56 73.90 2.01 70.95 س م
2.95 

1.14 8.17 0.00 4.16% 0.88 
 و  ععىو 

 رالظه
- 1.34 66.95 1.48 64.55 س م

2.40 
0.91 8.37 0.00 3.72% 0.88 

رمى كر  
  بية 

- 0.83 6.71 0.81 6.51 متر
0.20 

0.48 1.33 0.22 3.07% 0.16 
وثب عريض 
 من الدكاو

- 0.22 1.74 0.22 1.69  م
0.05 

0.07 2.22 0.05 2.72% 0.35 
م  30عدو 

 من الو وف
 0.75 %3.03 0.00 5.30 0.06 0.10 0.12 3.21 0.10 3.31 ل

ال لوس من 
 الر وم

- 2.12 55.60 2.10 54.20 عدم
1.40 

0.52 8.57 0.00 2.58% 0.89 

 (2.26( )0.05)*معنوي عند مستوى 
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 المتغيراو ( الخاص  الد  و ا نصا ية الخا ة 10، 9، 8( والشتع البياني ر م )9يتعك من ال دوع ر م )
( بين القيا ين اللبلي والكعدي 0.05ونعد الت رنة وجوم مرول مالة إنصا يا ع.د مستوي ) للم موعة العا طة  بع البدنية

، 30 5المتغيراو للم موعة العا طة، نيي تراون  ييمة )و( المحسونة ما بين ) معظملصالك القياس الكعدي مي 
%، 58 2التحسن ما بين ) نسب تراون (، كما 2.26)( 0.05( وسي  سبر من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  )57 8
 ( 89 0، 16 0%(، و د تراون  ييمة مرن  إيتا ما بين )16 4

  

  

  
 

 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة8الشكل البياني رقم )
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 لمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة( الخاص بنسب التحسن للمتغيرات البدنية ل9الشكل البياني رقم )

 
 للمتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة 2( الخاص بمعامل إيتا10الشكل البياني رقم )

 (10جدول رقم )
للمجموعة الضابطة قبل م فراشة  100بمتغير المستوى الرقمي لسباحة الدلالات الإحصائية الخاصة 

                                                                                 وبعد التجربة             
 10ن = 

               
الدلالات 

 حصائيةالإ
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة "ت"
مستوى 

 الدلالة
 نسبة 
%التحسن  

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

 الرقميالمستوى 
م  100لسباحة 

 فراشة
 ث

67.80 4.78 66.10 5.02 1.70 0.48 
*11.13 0.00 

2.51% 0.93 
 (2.26( )0.05)*معنوي عند مستوى 

( الخاص  الد  و ا نصا ية 13، 12، 11( والشتع البياني ر م )10يتعك من ال دوع ر م )
للم موعة العا طة  بع ونعد الت رنة وجوم مرول مرا ة م  100 متغير المستو  الر مي لسكانة الخا ة 

( بين القيا ين اللبلي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي المتغيراو  يد 0.05مالة إنصا يا ع.د مستوي )
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( وسي  سبر من ييمة )و( ال دولية 13 11الكحي للم موعة العا طة، نيي بلغ  ييمة )و( المحسونة )
( 93 0%(، و د بلغ  ييمة مرن  إيتا )51 2(، كما بلغ  نسب التحسن )26 2)( 0.05ع.د مستو  )
 50 0وسي  سبر من 

 
م فراشة للمجموعة 100( الخاص بالمتوسطات الحسابية بمتغير المستوى الرقمي لسباحة 11الشكل البياني رقم )

 الضابطة قبل وبعد التجربة
 

 
م فراشة للمجموعة 100المستوى الرقمي لسباحة ( الخاص بنسب التحسن بمتغير 12الشكل البياني رقم )

 الضابطة قبل وبعد التجربة

 
م فراشة للمجموعة الضابطة 100بمتغير المستوى الرقمي لسباحة  2( الخاص بمعامل إيتا13الشكل البياني رقم )

 ةقبل وبعد التجرب
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 ثالثا: عرض النتائج الخاصة بمجموعتي البحث بعد التجربة
 ( 11جدول رقم )

 20الدلالات الإحصائية في المتغيرات البدنية قيد البحث بين مجموعتي البحث بعد التجربة ن =  

 (2.10( )0.05)*معنوي عند مستوى 
( الخاص  الد  و ا نصا ية الخا ة  16، 15، 14(والشتع البياني ر م )  11يتعك من ال دوع ر م ) 

(  مي معظم 05 0عد الت رنة وجوم مرول هاو م لة إنصا ية ع.د مستو  )لم موعتي الكحي   المتغيراو البدنية 
( وسى  سبر من ييمة )و ( ال دولية ع.د 28 6،  21 2المتغيراو نيي تراون  ييمة  ) و ( المحسونة  ما بين )

 ،%( لصالك الم موعة الت ريبية 84 21% ، 23 5(  ون.سكة مرول تراون  ما بين )10 2( )  05 0مستو  ) 
( وسى   ع من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  ) 0.99)  م من الو وف20العدو  كان  ييمة )و( لمتغيربي.ما 
( ، مما يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية عن %8.67( ون.سكة مرول )10 2( )  05 0

 ير الى تأثير المتغير الت ريبي  يد الكحي البرنام  المطبئ على الم موعة العا طة مي معظم المتغيراو، مما يش

  

    الدلالات الإحصائية

المتغيرات          

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
10ن=  

 المجموعة الضابطة 
10ن=  

الفرق بين 
المتوسطي
 ن

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الفروق 

ع± س   ع± س     
 %5.95 3.99  4.40 2.56 73.90 2.37 78.30 س م و الرجلين و  ععى

 %5.23 6.28  3.50 1.34 66.95 1.14 70.45 س م  و  ععىو الظهر
 %12.35 2.25  0.83 0.83 6.71 0.82 7.53 متر رمى كر   بية 

 %21.84 2.91  0.38 0.22 1.74 0.35 2.12  م وثب عريض من الدكاو
 %8.67 0.99 0.28-  0.12 3.21 0.88 2.93 ل م من الو وف 30عدو 

 %12.41 2.21  6.90 2.12 55.60 9.64 62.50 عدم ال لوس من الر وم
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 ( الخاص بالمتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية لمجموعتي البحث بعد التجربة14الشكل البياني رقم )

 
 ( الخاص بنسب الفروق للمتغيرات البدنية لمجموعتي البحث بعد التجربة15الشكل البياني رقم )
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 ( 12جدول رقم )
م فراشة قيد البحث بين مجموعتي البحث بعد التجربة ن  100الدلالات الإحصائية في بمتغير المستوى الرقمي لسباحة  

 =20 

 (2.10( )0.05)*معنوي عند مستوى 
( الخاص  الد  و ا نصا ية الخا ة  19، 18، 17( والشتع البياني ر م )  12يتعك من ال دوع ر م ) 
ا ة لم موعتي الكحي  عد الت رنة وجوم مرول هاو م لة إنصا ية ع.د م مر  100 متغير المستو  الر مي لسكانة 

( وسى  سبر من ييمة )و ( ال دولية ع.د 98 3(  مي المتغيراو نيي بلغ  ييمة  ) و ( المحسونة )05 0مستو  )
رنام  ( لصالك الم موعة الت ريبية مما يدع على تفول الب48 13(  ون.سكة مرول بلغ  )10 2( )  05 0مستو  ) 

المطبئ على الم موعة الت ريبية عن البرنام  المطبئ على الم موعة العا طة مما يشير الى تأثير المتغير الت ريبي 
  يد الكحي  

 
م فراشة لمجموعتي 100( الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير المستوى الرقمي لسباحة 17الشكل البياني رقم )

 البحث بعد التجربة

    الدلالات الإحصائية

المتغيرات          

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

10ن=  

المجموعة 
 الضابطة 

10ن=  
الفرق بين 
 قيمة )ت( المتوسطين

نسبة 
 الفروق 

ع± س   ع± س     
المستوى الرقمي لسباحة 

 ث م فراشة 100
61.00 5.03 66.10 5.02 

5.10  *2.268 7.72%  
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 م فراشة100لمتغير المستوى الرقمي لسباحة بنسب الفروق ( الخاص 18ي رقم )الشكل البيان

 لمجموعتي البحث بعد التجربة 
 ثانيا: مناقشة النتائج

للم موعىىىىىة  بىىىىىين القيا ىىىىىين اللبلىىىىىي والكعىىىىىدي توجىىىىىد مىىىىىرول هاو م لىىىىىة إنصىىىىىا ية -الفااااارض الأول:  •
 ل.ا ئين لصالك القياس الكعدي ة والمستوي الر مي للسكانين امتغيراو البدنيال الت ريبية مي

 أولا: المتغيرات البدنية:
( الخاص  الد  و ا نصا ية 4، 3، 2)( والشتع البياني ر م7يتعك من ال دوع ر م ) 

للم موعة الت ريبية  بع ونعد الت رنة وجوم مرول مالة إنصا يا ع.د مستوي  المتغيراو البدنية الخا ة 
المتغيراو للم موعة الت ريبية ،  جمي لكعدي لصالك القياس الكعدي مي ( بين القيا ين اللبلي وا0.05)

( وسى  سبر من ييمة )و( ال دولية ع.د 41 50،  70 4نيي تراون  ييمة )و( المحسونة ما بين )
%(  ، و د وتراون  59 14% ، 8 8نسب التحسن ما بين ) تراون (، كما 2.26()0.05مستو  )

مما يدع على التأثير المرتف  للبرنام   50 0( وسى  سبر من 99 0،  86 0ييمة مرن  إيتا ما بين )
 المطبئ على الم موعة الت ريبية 

وترج  الكاندة سذا التلدم مي المستو  الى تأثير تطبيئ برنام  التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية 
ط م  مراعا  مكامي علم التدريب الملترح  ا تخدام ا ثلاع و .اميئ الوثب والبراو الطبية وا  تت المطا

 الرياضي مي تل.ين ا نماع تكعا للدراو الىعبين 
(  و التغيير مي   اليب التدريب المب.ية على 2001نيي تذكر ديرية الستر ، محمد بريئ )

مراعا  الفرول الفرمية بين الرياضيين والتخطي  الم.ا ب للتدر  مي  يام  الحمع  وف يحسن مسار 
يعيل  در كبير من الداماية ويتسر الملع ونذلت يمتن الو وع الى  مة المستوياو العالية  التدريب و 

(32:8) 
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(  و 2018( )28) josebAndoni.et alويتفئ هلت م  ما هكرق جو يكا اندونى وآدروو 
البدنية  التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية يعتبر  ند  نواع التدريكاو التي تسهم مي تحسين  عض اللدراو

 الخا ة والتي من  سمها اللدر  الععلية والتسارع 
التدريب  احثلاع يعتبر  ند  سم   اليب التدريب التي  وم(  1997سما ير  محمد نصر الدين )

لها تأثير معاع على ت.مية اللو  الععلية  أنواعها مما يعمع على تريية ال.مو الشامع المترو لل سم  
(32:31) 

م(  و  ريلة التدريب المتكاين  ما تحتويه من تدريكاو اللو  2020الم.عم ) وتشير هكه عبد
اللصو  وتدريكاو الوثب تساعد على انتا  معد و عالية من اللو  الععلية واللدر ، والتي تعتبر من 

 (3:21الع.ا ر الحا مة لل. اح مي  ي رياضة  )
صبي والععلي ونالتالي تحسن جمي  سما  و ت.مية السرعة تسم  إلى رم  كفا   ال ها ين الع

 (4:23)المتوناو البدنية احدر  كاللو  الععلية والتحمع  
( 34م( )2019) mathew welch et alماثيو ويلش وآدروو  مرا ةسما يتفئ سذا الكحي م  

 % 21 6% مي  ما  الوثب العمومي، 87 11نيي بلغ التحسن 
(  أو التدريب الرياضي المت.وع 9م( )2005ير عبد الرنمن )تتفئ نتا   سذق الدرا ة م  نتا   كع من عب

 والمستمر يسعى إلى ت.مية وتحسين جمي  الع.ا ر البدنية التي تسم  إلى ا رتلا   مستو  السكاح  
من مميراو  و(  29م( ) 2018) etalPreciado -Hernándezويشير ميرناندير بريتيامووادروو 

و    ويع لمىنظة التحسي.او مي احما  البدني، مهي   رنسية  نها   تحتاالتدريب المتكاين  الطريلة الف
 تعتبر  ريلة تدريبية معالة مي متر  احعدام الخاص، لذلت تتوجه احنظار لتطبيلها مي جمي  الرياضاو 

 ثانيا: المستوى الرقمي:
ا نصا ية  ( الخاص  الد  و7، 6، 5( والشتع البياني ر م ) 8يتعك من ال دوع ر م ) 

للم موعة الت ريبية  بع ونعد الت رنة وجوم مرول م مرا ة  100 متغير المستو  الر مي لسكانة الخا ة 
( بين القيا ين اللبلي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي المتغيراو  يد 0.05مالة إنصا يا ع.د مستوي )

( وسى  سبر من ييمة )و( 75 11الكحي للم موعة الت ريبية ، نيي بلغ  ييمة )و( المحسونة )
%( ، و د بلغ  ييمة مرن  إيتا 76 9(، كما بلغ  نسكة التحسن )26 2()0.05ال دولية ع.د مستو  )

 مما يدع على التأثير المرتف  للبرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية  50 0( وسى  سبر من 93 0)
يئ برنام  التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية وترج  الكاندة سذا التلدم مي المستو  الى تأثير تطب

الملترح  ا تخدام ا ثلاع و .اميئ الوثب والبراو الطبية وا  تت المطاط م  مراعا  مكامي علم التدريب 
الرياضي مي تل.ين ا نماع تكعا للدراو الىعبين، وسذا يع.ى  و السكانين المتميرين مي المستو  البدني 

 0مستو  اع ر ميتميروا  يعا مي ال
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م(  و اللو  الععلية كلما  امو كلما  متن التغلب على 2006نيي يشير مصطفى  مين ) 
  (2:19الملاومة كلما  امو السرعة ونالتالي تحسن المستو  الر مي  )

سو  ط  مسامة السكال  أ صى  رعة نيي  و الهدف الر يسي من التدريب مي رياضة السكانة 
تن، لذا  بد من تطوير العملية التدريبية للو وع إلى  على المستوياو الرياضية  ممت.ه ومى   ع  من مم

(14:1) 
للم موعة العا طة مي  توجد مرول هاو م لة إنصا ية بين القيا ين اللبلي والكعدي -الفرض الثاني: 

  البدنية والمستوي الر مي للسكانين ال.ا ئين لصالك القياس الكعديمتغيراو ال
 متغيرات البدنية أولا: ال

( الخاص  الد  و ا نصا ية 10، 9، 8( والشتع البياني ر م )9يتعك من ال دوع ر م )
الخا ة  المتغيراو البدنية للم موعة العا طة  بع ونعد الت رنة وجوم مرول مالة إنصا يا ع.د مستوي 

غيراو للم موعة العا طة، ( بين القيا ين اللبلي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي معظم المت0.05)
( وسي  سبر من ييمة )و( ال دولية ع.د 57 8، 30 5نيي تراون  ييمة )و( المحسونة ما بين )

%(، و د تراون  ييمة 16 4%، 58 2(، كما تراون  نسب التحسن ما بين )2.26)( 0.05مستو  )
 ( 89 0، 16 0ما بين ) مرن  إيتا

لصالك القياس الكعدي وترج  الكاندة سذا التحسن مما يوضك  و الفرول ونسب التحسن كان  
الذي ندل مي ال انب البدني إلى كفا   وانتظام  مرام الم موعة العا طة مي البرنام  التدريبي " التلليدي 
" الخاص  الفريئ الذي يحتوي على م موعة تمري.او موجهه ومو عه على ال.واني البدنية والمهارية، 

لسكانين لتلديم  معع مستو  بدنى كاو له  ثر كبير مي رم  مستو  اللدراو والت.ام  المستمر بين ا
 البدنية للسكانين 

( 17م( )2009(، محمد مارول )20م( )2013وتتفئ نتا   سذق الدرا ة م  مرا ة مرواو على )
 ضامة إلى  أو البرام  ال.مطية التلليدية والتي   يمتن إغفالها نيي  نها تساعد على التعلم والتدريب  ا

 تأثيرسا ا ي ابي على مستو  كع من احما  البدني والمهار  والمستو  الر مي 
 ثانيا: المستوى الرقمي 

( الخاص  الد  و ا نصا ية 13، 12، 11( والشتع البياني ر م )10يتعك من ال دوع ر م )
ع ونعد الت رنة وجوم مرول للم موعة العا طة  بم مرا ة  100 متغير المستو  الر مي لسكانة الخا ة 

( بين القيا ين اللبلي والكعدي لصالك القياس الكعدي مي المتغيراو  يد 0.05مالة إنصا يا ع.د مستوي )
( وسي  سبر من ييمة )و( 13 11الكحي للم موعة العا طة، نيي بلغ  ييمة )و( المحسونة )

%(، و د بلغ  ييمة مرن  إيتا 51 2(، كما بلغ  نسب التحسن )26 2)( 0.05ال دولية ع.د مستو  )
 50 0( وسي  سبر من 93 0)



 
 

 

 

 

                                                                                                                      

1496   

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

مما يوضك نسب التحسن كان  لصالك القياس الكعدي، ويرج  هلت التحسن مي تلت المتغيراو 
للم موعة العا طة نتي ة للبرنام  المتك  الذي  بئ موو التعرض لم موعاو التدريب المتكاين  الطريلة 

تعرض  له الم موعة الت ريبية و يعا انتظامهم مي التدريب يعمع على  الفرنسية المل.ن علميا والذي
 ا رتلا   المستو  الر مي 

الكعىىىىىىىديين مىىىىىىىي الم موعىىىىىىىة توجىىىىىىىد مىىىىىىىرول هاو م لىىىىىىىة إنصىىىىىىىا ية بىىىىىىىين القيا ىىىىىىىين  -الفااااااارض الثالاااااااث:  •
الت ريبيىىىىىىىىىة والعىىىىىىىىىا طة مىىىىىىىىىي المتغيىىىىىىىىىراو البدنيىىىىىىىىىة والمسىىىىىىىىىتوي الر مىىىىىىىىىي للسىىىىىىىىىكانين ال.ا ىىىىىىىىىئين لصىىىىىىىىىالك 

  الت ريبية  الم موعة

( الخاص  الد  و  16، 15، 14(والشتع البياني ر م )  11يتعك من ال دوع ر م ) 
ا نصا ية الخا ة  المتغيراو البدنية لم موعتي الكحي  عد الت رنة وجوم مرول هاو م لة إنصا ية 

،  21 2(  مي معظم المتغيراو نيي تراون  ييمة  ) و ( المحسونة  ما بين )05 0ع.د مستو  )
(  ون.سكة مرول تراون  ما 10 2( )  05 0( وسى  سبر من ييمة )و ( ال دولية ع.د مستو  ) 28 6
لمتغير العدو ال دولية %( لصالك الم موعة الت ريبية ، بي.ما كان  ييمة )و( 84 21% ، 23 5بين )
( ون.سكة 10 2( )  05 0( وسى   ع من ييمة )و( ال دولية ع.د مستو  ) 99 0م من الو وف) 20

مما يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية عن البرنام  المطبئ ، %( 67 8مرول )
 يد الكحي ، مما  الت ريبيعلى الم موعة العا طة مي معظم المتغيراو، مما يشير الى تأثير المتغير 

  المطبئ على الم موعة العا طة يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية عن البرنام
، مما يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة  يد الكحي  الت ريبيمما يشير الى تأثير المتغير 

الت ريبية عن البرنام  المطبئ على الم موعة العا طة مما يشير الى تأثير المتغير الت ريبي  يد 
 الكحي 

ت ريبية عن الم موعة العا طة مي المتغيراو البدنية ويرج  ارتفاع نسب التحسن للم موعة ال
إلى تأثير التدريب الم.تظم مي البرنام   يد الكحي م  تطبيئ الدي.اميتية والتموجية وا  تمرارية لمتغيراو 
نمع التدريب دىع الوند  التدريبية والذي  م  إلى ت.مية ال.واني البدنية مما انعت  بدور  على تحسن 

  مي المستو  الر 
م(  و كع  ما  مهاري يتطلب نوعية دا ة من 1989) Matheus.d. kويشير ماثيوس ميتاف 

اللدراو التي ي ب  و تتوامر لد  الىعب نفسه  ا ضامة إلى اللدراو المرتكطة  عملية التدريب وتشتع 
 ( 152: 27اللدراو البدنية جوانب   ا ية تسثر على مستو  ا ن ا  الر مي )
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(  و التدريب على المهار  وندق   10م( )2010م  ما تو ع اليه عمرو نمر  )ويتفئ هلت 
يتفي لتحسين سذق المهار  والحصوع على نتا   مدمر ، نيي  نه   انب ت.مية المهار   بد من ت.مية 

 اللدراو الحركية الخا ة  المهار  نفسها 
ترتك  ارتكا ا إي ابيا عاليا  م(  و اللو  الععلية2001وير  محمد عىو ، محمد نصر الدين )

م  احما  الرياضي مي  عض احنشطة الحرية و و احما  الحركي مي م اع ال.شاط الرياضي يعتمد 
 (84:15بدرجاو متفاوتة على اللو   )

( من  و التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية 19م( )2021وسذا ما يسكدق محموم عبد الم يد )
ا ع الععلية مما ي.ت  ع.ه  يام  مي اللو  ال.ات ة ويسم  هلت إلى رم  مستو   ما  يعمع على ا تدار  المغ

 الىعبين 
(  و  ريلة 31م( )2018) goseba andoni etalجو يكا اندونى وآدروو  يشيرنيي 

التدريب المتكاين  الطريلة الفرنسية ت عع الرياضي  ويا لفتراو   وع من الرمن، مما يحفر تبيفا  سبر 
و ، مهي ا تراتي ية معالة و  ع ا تهىسا للو   لتحسين احما  البدني، والتي يتم تطبيلها ناليا مي للل

 احلعاا الرياضية التي تتطلب مستوياو عالية من اللدر  واللو  الععلية 
( الخاص  الد  و  19، 18، 17( والشتع البياني ر م )  12سما يتعك من ال دوع ر م ) 

م مرا ة لم موعتي الكحي  عد الت رنة وجوم  100 ة  متغير المستو  الر مي لسكانة ا نصا ية الخا
(  مي المتغيراو نيي بلغ  ييمة  ) و ( المحسونة 05 0مرول هاو م لة إنصا ية ع.د مستو  )

(  ون.سكة مرول بلغ  10 2( )  05 0( وسى  سبر من ييمة )و ( ال دولية ع.د مستو  ) 98 3)
ك الم موعة الت ريبية ، مما يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية %( لصال48 13)

 عن البرنام  المطبئ على الم موعة العا طة مما يشير الى تأثير المتغير الت ريبي  يد الكحي  
مما يدع على تفول البرنام  المطبئ على الم موعة الت ريبية عن البرنام  المطبئ على 

 لعا طة مما يشير الى تأثير المتغير الت ريبي  يد الكحي  الم موعة ا
م مرا ة لد  السكانين ال.ا ئين 100وترج  الكاندة التحسن الواضك مي المستو  الر مي لسكال 

إلى ت.فيذ البرنام  التدريبي الملترح، نيي  و ا تحدال  رل و  اليب نديدة مي التدريب ت.عت  على 
نيي يدع الر م الذي يحلله السكاح على نات  احما  البدني للسكاح  تحسين مستو   ما  السكانين

(26:22) 
 الاستنتاجات:

  الأتية: الاستنتاجاتضوء أهداف البحث وبعد عرض النتائج وتفسيرها أمكن التوصل إلى  في
ال.ا ىئين إي ىابي علىى  تىأثيرله المتكاين  الطريلة الفرنسية  الملترح  ا تخدام التدريب التدريبيالبرنام   -1

 ة مي  كانة الفرا 
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ون.سكة مرول البدنية المتغيراو معظم  برنام  الملاومة  ا تخدام تلييد تدمئ الدم  م  الى تحسن -2
الععىو المام   مي متغيراو ) و  الت ريبية الك الم موعة ( %84 21 %،23 5)تراون  ما بين 

ال لوس من  ،الوثب العريض لسارج.  ،س م  اليدين3رمى كر   بية  الظهر، و  ععىو  للرجلين،
 الو وف( م من 20العدو ) لم تسثر  ريلة التدريب على متغيربي.ما  (،الر وم

ون.سىىىكة مىىىرول بلغىىى   مرا ىىىة م100اع ر مىىىي  توجىىىد مىىىرول هاو م لىىىة إنصىىىا ية مىىىي المسىىىتو  3
 لصالك الم موعة الت ريبية %( 48 13)

 ات: ااالتوصي
  -بالآتي: تم التوصل إليها توصى الباحثة  التي ضوء ما أظهرته نتائج البحث في

والر مىي لل.ا ىئين مىي  البىدنيكو ىيلة لتحسىين المسىتو   ضرور  ا تخدام  ىرل و  ىاليب تدريبيىة نديدىة -1
 .السكانة

توجيه الكحي للعاملين مي م اع السكانة لوض  البرنام  التدريبي الملترح ضمن برام  احعدام البدني  -2
 للسكانين 

  برياضة السكانة  لىرتلا للمرانع الس.ية المختلفة  ريد من الدرا او المتماثلةاجرا  الم -3
 تطبيئ البرنام  التدريبي الملترح مي احنشطة الرياضية احدر   -4

 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية

 ح بو العىى عبىد الفتىا  -1
 م(1994)

 للاسر  تدريب السكانة للمستوياو العليا، مار الفبر العرني، ا :

 نمىىىىد دىىىىا ر، علىىىىى   -2
 م(1997البيت )

 القياس مي الم اع الرياضي، مار المعارف، ا  ت.درية :

إ ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىم نىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاجى   -3
 م(2020)

ماعليىىىىىىىة التىىىىىىىدريب المتكىىىىىىىاين مىىىىىىىي تطىىىىىىىوير  عىىىىىىىض المتغيىىىىىىىراو البدنيىىىىىىىة  :
م جىىىىىىر ، 800والفسىىىىىيولوجية الخا ىىىىىة والمسىىىىىتو  الر مىىىىىي لمتسىىىىىا لي 

علىوم الرياضىة، كليىة الترنيىة الرياضىية، الم لة العلميىة للترنيىة البدنيىة و 
 88جامعة نلواو، اع عدم

  ىىىىىىىىىىىىىىىىىىرف جمعىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة   -4
 م(2019)

تأثير  عض تدريكاو اللو  الععلية على المستو  الر مي لسكانة  :
(، 35الرعانف، الم لة العلمية لعلوم الترنية البدنية والرياضة، العدم )

 سلية الترنية الرياضية، جامعة الم.صور 
د هىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىام محمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىإل  -5

 م(2016)
البر  الطا ر ، مار مأروس لل.شر، ا  ت.درية  ىا تراتي ية اعدام   عب :  
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نسىىين علىىى ، عىىامر   -6
 م(2010مادر )

ا تراتي ياو  را ئ و  اليب التدريب الرياضي، متتكة ال.ور،  
  غدام العرال 

دالىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىد عىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىرو   -7
 م(2021)

يىىىىراو تىىىىأثير التىىىىدريب المتكىىىىاين  اح ىىىىلوا الفرنسىىىىي علىىىىى  عىىىىض المتغ :
البدنيىىة و ىىرعة التصىىويب  الوثىىب مىىي كىىر  اليىىد، الم لىىة العلميىىة للترنيىىة 
البدنيىىة والرياضىىة، جامعىىة ا  ىىت.درية، كليىىة الترنيىىة الرياضىىية للب.ىىاو، 

 18العدم 
ديريىىىىىىىىىىىىىة السىىىىىىىىىىىىىتر ،   -8

محمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىد بريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىئ 
 م(2001)

  لسلة التدريب المتبامع، ال ر  احوع، م.شا  المعارف ا  ت.درية  :

 نلىىىىىرنمعبيىىىىىر عبىىىىىد ا  -9
 م(2005)

ت.ميىىىة ماعليىىىة البفىىىا   الوظيفيىىىة لل هىىىا  الىىىدسلير  ا ىىىتخدام التىىىدريكاو  :
الما يىىىة لرمىىى  مسىىىتو  احما  مىىىي السىىىكانة، م لىىىة علىىىوم وم.ىىىوو، كليىىىة 

  22الترنية للب.او  ال رير ، جامعة نلواو، الم لد 
عمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىرو نمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىر   

 م(2010)
 ،S A.Qحركية التفاعلية تدريكاو الساسيو، الر ا ة التفاعلية، السرعة ال :

 مار الفبر العرني، اللاسر  
عىىىىىىىىىىىىىىوي  ال كىىىىىىىىىىىىىىالي  

 م(2000)
 اللاسر   ،g.m.sال.ظرية والتطبيئ، مار  –التدريب الرياضي  :

سمىىىىىىىىىىىىىاع الىىىىىىىىىىىىىدين عبىىىىىىىىىىىىىد   -10
الىىىىىىىرنمن،  ىىىىىىىدري  ىىىىىىىيد، 
عمىىىىىىىىىام الىىىىىىىىىدين عكىىىىىىىىىاس 

 م(2002)

القيىىىاس والتلىىىويم وتحليىىىع المكىىىارا  مىىىي كىىىر  اليىىىد، مركىىىر البتىىىاا لل.شىىىر،  :
 اللاسر  

ليلىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى السىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيد   -11
 م(2001)

 القياس وا دتكار مي الترنية الرياضية، مركر البتاا لل.شر، اللاسر  :

مسىىىيولوجيا الرياضىىىة وتىىىدريب السىىىكانة، ال ىىىر  احوع، المركىىىر العرنىىىي  : (2002محمد الل  )  -12
 لل.شر، الر ا يئ 

محمد عىو ، محمد   -13
نصىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىر الىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدين 

 م(2001)

 ي، مار الفبر العرني، اللاسر  احما  الحرك ادتكاراو :

محمد عىو ، محمد   -14
 م(2001نصرالدين )

 ادتكاراو احما  الحركي، مار الفبر العرني :
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محمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىد مىىىىىىىىىىىىىىىىىىىارول   -15
 م(2009)

معاليىىة التىىدريب البليىىىومتر  مىىي تحسىىين مسىىىتو   ما  مهىىارتى العىىىرا  :
السانئ ونا   الصد اله ومي ل.ا س البر  الطا ر   محامظة الشريية، 

 الة ماجستير، كلية الترنية الرياضية، جامعة الر ا يئ ر 
محمىىىىىد نصىىىىىر الىىىىىدين   -16

 م(1997)
 المرج  مي القيا او ال سمية، مار الفبر العرني، اللاسر   :

محمىىىىوم عبىىىىد الم يىىىىد   -17
 م(2021)

تىىأثير التىىدريب المتكىىاين  الطريلىىة الفرنسىىية علىىى  عىىض المتغيىىراو و ىىرعة  :
.صلية ل.ا س  ىيل المكىار  ، م لىة   ىيوط الحركية للمستاو ال ا  ت ا ة

لعلىىىوم وم.ىىىوو الترنيىىىة الرياضىىىية، جامعىىىة   ىىىيوط، كليىىىة الترنيىىىة الرياضىىىية، 
  56العدم 

مىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىرواو علىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى   -18
 م(2013)

ا ىىىتخدام تىىىدريكاو السىىىلم لتطىىىوير  عىىىض المتغيىىىراو البدنيىىىة والمهاريىىىة  :
 لىعبي كر  اليد،  حي م.شور، المستمر العلمىي الىدولي الحىامي عشىر
للترنيىىة البدنيىىة وعلىىوم الحركىىة الرياضىىىية بىىين ال.ظريىىة والتطبيىىئ، كليىىىة 

 الترنية الرياضية للب.ين، جامعة ا  ت.درية 
مصىىىىىىىىىىىىىىىطفى  مىىىىىىىىىىىىىىىين   -19

 م(2006)
تىىأثير برنىىام  تىىدريبي ملتىىرح لت.ميىىة اللىىو  المميىىر   السىىرعة والد ىىة علىىى  :

يىىىىىة معاليىىىىىة احما  المهىىىىىار  للمىسمىىىىىين، ر ىىىىىالة ماجسىىىىىتير، كليىىىىىة الترن
 الرياضية، جامعة الم.صور  

مصىىىىىىىىىىىىىىىطفى علىىىىىىىىىىىىىىىى   -20
 م(2021)

تأثير ت.مة تحمع اللدر  على  عض المتغيراو البدنية والمستو  الر مي مي  :
السكانة لل.ا ئين، ر الة ماجستير غير م.شور ، كلية الترنية الرياضية، 

 جامعة كفر الشيخ 
هكىىىىىىىىىه عبىىىىىىىىىد المىىىىىىىىى.عم   -21

 م(2020)
طريلة الفرنسية على  عض المتغيراو البدنية تأثير التدريب المتكاين  ال :

ومسىىتو  احما  المهىىار  علىىى جهىىا  الحركىىاو احرضىىية لىىد  نا ىىئاو 
ال مكىا ، م لىة الترنيىىة البدنيىة وعلىىوم الرياضىة، كليىىة الترنيىة الرياضىىية 

 26للب.ين، جامعة ب.ها، ر م الم لد 
يحيىىىىىىىىىىىىىىىىىى الحىىىىىىىىىىىىىىىىىاوي   -22

 م(:2002)
يدي والتل.ية الحديدة مي م اع المدرا الرياضي بين اح لوا التلل 

 التدريب، المركر العرني لل.شر، اللاسر  
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 ملخص البحث

متباين بالطريقة الفرنسية على بعض المتغيرات البدنية تأثير التدريب ال الكحي:ع.واو 
 والمستوى الرقمي للسباحين الناشئين. 

التعىىىىرف علىىىىى تىىىىأثير التىىىىدريب المتكىىىىاين  الطريلىىىىة الفرنسىىىىية علىىىىى  عىىىىض  إلىىىىىيهىىىىدف سىىىىذا الكحىىىىي 
  المتغيراو البدنية والمستو  الر مي للسكانين ال.ا ئين

 حسدامه،مته لطبياية الكحي ومشتلته وتحقيلاً  لت لمىو د ا تخدم الكاني الم.ه  الت ريبي وه 
ا تام الم.صور  (  .ة من نا ئين السكانة 16-15عي.ة الكحي  الطريلة العمدية من مرنلة )وتم ادتيار 
 كاناً، تم تلسيمهم  شتع عشوا ي الى م موعتاو  ندسما ضا طة ( 25و د بلغ ن م العي.ة )الرياضي، 
(  كانين وهلت بهدف 5(  كانين، كما تم ادتيار )10احدر  ت ريبية و وامها )(  كانين و 10و وامها )

ونداو   بوعيا مادع ( 3بوا   )  ابي ، ( 8، وكان  مد  البرنام  التدريبي )اجرا  الدرا ة ا  تطىعية
 الما  

 د  لفرنسية طريلة التدريب المتكاين  الطريلة ا  و البرنام  التدريبي الملترح  و د   فرو ال.تا  
و اسم مي تطوير  عض المتغيراو البدنية والمستوي الر مي حمرام العي.ة ،  ثر إي ابياً علي عي.ة الكحي 

 طي القيا ين الكعدين لدي الم موعة الت ريبية و مرول مالة إنصا ياً بين مت كما توجد ،  يد الكحي
) و  ععىو الرجلين ،  و   البدنيةالعا طة لصالك الم موعة الت ريبية مي نتا    عض المتغيراو و 

م من الو وف، ال لوس من  30ععىو الظهر، رمى كر   بية ، وثب عريض من الدكاو،  عدو 
  يد الكحي    م مرا ة100لسكانة  والمستوي الر مي الر وم(
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Research Summary 

Research title: The effect of differentiated training using the French 
method on some physical variables and the digital level of emerging 

swimmers. 

This research aims to identify the effect of differentiated training using the 
French method on some physical variables and the digital level of emerging 
swimmers. 

The researcher used the experimental method in order to suit the nature of the 
research and its problem and to achieve its objectives. The research sample 
was chosen intentionally from the stage of (15-16) years of swimming juniors 
at the Mansoura Sports Stadium. The sample size reached (25) swimmers, 
who were randomly divided into two groups, one of which was One group 
consisted of (10) swimmers, and the other was experimental, consisting of (10) 
swimmers. (5) swimmers were also selected for the purpose of conducting the 
exploratory study. The duration of the training program was (8) weeks, with (3) 
units per week in the water. 

The results showed that the proposed training program using differentiated 
training using the French method had a positive impact on the research 
sample, and contributed to the development of some physical variables and the 
digital level of the sample members under study. There are also statistically 
significant differences between the averages of the two dimensional 
measurements for the experimental and control group in favor of the 
experimental group in the results. Some physical variables (leg muscle 
strength, back muscle strength, throwing a medicine ball, broad jump from 
standing, running 30 m from standing, sitting from lying) and the digital level of 
swimming 100 m butterfly are under investigation. 


