
The effect of ultra-short sprint training on some functional 
and physical variables and their relationship to the 

numerical level of fin swimmers 
 

The research aims to identify the effect of ultra-short sprint training on 
some physiological and physical variables under investigation and their 
relationship to the numerical level of fin swimmers. The researcher used 
the experimental approach, and the research sample size was (16) 
swimmers. The results showed the superiority of ultra-short sprint training 
(USRPT) over traditional training in physiological variables (vital capacity 
VC - lactic acid accumulation rate - creatine phosphokinase CPK 
accumulation rate) and physical variables (leg muscle power - maximum 
speed - speed endurance) and numerical level for the 100-meter fin 
distance. Ultra-short sprint training (USRPT) affected the physiological 
variables (vital capacity VC by 48.03%, blood lactic acid accumulation rate 
by 19.28%, creatine phosphokinase (CPK) accumulation rate by 9.28% and 
physical variables (leg muscle power by 19.53%, maximum speed by 
7.91%, speed endurance by 7.31%). 
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 اسم الباحث  م
عنوان  
 الرسالة 

 أهم النتائج العينة  المنهج  هدف الدراسة 

  
  
١ 

أحمد محمد  
أحمد حسن  
المغربى   

  م ٢٠٠٩
   

ــض  ــعــ بــ  "
ات   ابـ ــتجـ الاســ
ــائيــة   البـيوكيمي
ــة  والــوظــيــفــي
ــة   المصــــــاحب
ــم   لــلــمــوســــ
ــبـــى   ــتـــدريـ الـ
وعـــلاقـــتـــهـــا  
وى  مســـــتـ ــالـ ب
ــى   ــمــ ــرقــ الــ
ــبـــاحـــى  لســــ
ــات   ــاف الـمســــ

 القصيرة "

التعرف على العلاقـة  - 
ــات  ــاب ج الاســـــتـ ن  يـ بـ
ــة بـالمتغيرات   الخـاصــ
ــيــة   ــائ ــي ــم ــي ــوك ــي ــب ال
د البحـث،  ة قيـ والوظيفيـ
مـى  رقـ الـ والـمســــتـوى 
ــافات   ــباحى المســ لســ

ــيــرة   م  ١٠٠الــقصــــ
 زعانف

المنهج  
 التجريبي

)٢٠  (
ــباح من  سـ
ــاحي   ــب ســ
ــاد  ــتـ ســـــ
 المنصوره  

هناك علاقة دالة إحصائيا للإستجابات  
البيوكيميائية   بالمتغيرات  الخاصة 
والوظيفية لسباحى المسافات القصيرة 

، بالإضافة إلى ارتفاع   زعانفم  ١٠٠
  فى بعض الإنزيمات  

“CPK,LDH,SGPT,SGOT”  
 



 اسم الباحث  م
عنوان 
 الرسالة 

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة

٢  
 

أبو العلا أحمد 
عبد الفتاح 

ومحمد أحمد 
عبد الله  

  م ٢٠١٣جاد
   

تــأثـيـر     "
ــات  ــدريب ت
تــنــظــيــم  
ــة   ــرع ســـ
الســـــبــاق  
بالمسـافات 
مـــن   أقـــل 
القصــــيرة 
ــى   ــلـــ عـــ
وى   مســـــتـ
فــي  الأداء 
 السباحة "

عــلــى   - الــتــعــرف 
تــدريـبــات  تــأثـيـر 
ــباق أقل   ســرعة الس
ــرة  ــي ــقصــــ ال ــن  م

)USRPT عــلــى  (
ــتوى الأداء في  مســ
ــبـاحـة كمـا يعبر   الســ
ــتـوى   الـمســـ عـنــة 
ــة   ــاف لمســــ الرقمي 

 السباق

المنهج 
 التجريبي

) ســباح  ٥٢(
وســباحة من 
سباحي نادي 
الـــجـــزيـــرة  
ــي   الريــاضــ
تــــتــــراوح  
أعمارهم من 

  ١٤إلى    ١١
 سنة

فـي  الأداء  ــتـوى  مســ ــن  تـحســ
ــتخـدام  احـة نتيجـة لاســ ــبـ الســ
ــبــاق  ــرعــة الســ تــدريبــات ســ
بالمســـافات اقل من القصـــيرة 

)USRPT  يقــاس بزمن ) كمــا 
أداء مســافة الســباق أفضــل من 
ــباحة التقليدية لدى  تدريبات الس
الســـباحين والســـباحات بالرغم 
من قلـة حجم أحمـال التـدريـب 
ــبـاحـة  ة بتـدريبـات الســ مقـارنـ
ــتخـدام  التقليـديـة , ولا يؤدى اســ
ــبــاق  ــرعــة الســ تــدريبــات ســ
بالمســـافات أقل من القصـــيرة 

)USRPT  إلى زيادة شـــعور (
السباح بالتعب مقارنة بتدريبات  
السـباحة التقليدية لدى السـباحين 

 والسباحات

٣  

محمود محمد  
سيد محمد 

  م ٢٠١٧دياب
 

"تـــأثـــيـــر  
ــب   الـتــدري
ــرات   ــت ــف ب
ــة   الـــراحـ
والمسافات 
فـــائـــقـــة 
ــر   الــقصـــ
ــرعــة   بســ
ــباق و  السـ
ــب   الـتــدري
يــدي  لـ قـ تـ الـ
ــى   ــلـــ عـــ
ــض  ــعــ بــ
رات   يـ غـ تـ مـ

الأداء 
والمسـتوى 
ــي  ــم ــرق ال
احي  ــبـ لســ
ــف   ــزحـ الـ
ــى   ــلـــ عـــ

 البطن "

تــأثير   التعرف على 
بـرنــامـج   م  يـ تصــــمـ
وفـــقـــاً  تـــدريـــبـــي 
ــة  ي نـ فـ الـ مـحــددات  لـ لـ
بــرنــت   لــطــريــقــة 
ــال  روشـــــــــــــــــ

USRPT) (
التقليـديـة  والطريقـة 
ــحــددات   ــم ل ــقــا  وف
عـلـى   يشــــيـو  مــاجـلـ
الأداء  ــر  ــيـ ــغـ ــتـ مـ
الكينمـاتيكي (معـدل 

ــربــة   الضــ  –طول 
ــرار   ــكـ تـ ــدل  ــعـ مـ

ة   ــربـ دل    –الضــ معـ
ــة)  ــرب الضــ ــاءة  كف

ــة   م  ١٠٠لســـــبــاح
بـطـن   الـ عـلـى  زحـف 
ــتوى الرقمي  والمسـ
الزحف   ــاحــة  ــب لســ
على البطن لمســـافة  

)٥٠  , , ١٠٠م  م 
  م )٤٠٠

  
  
 

الـمـنـهـج  
 التجريبي

) سباح  ١٦(
من سباحي 

نادي 
المقاولون 
العرب 

 ) سنة١٢(

ــة  الـمـجـمـوع ســــبــاحـي  تـفـوق 
ي  ســـــبــاحـ ى  لـ عـ يــة  بـ ريـ جـ تـ الـ
المجموعة الضــابطة في متغير  
الأداء الكينمـاتيكي (معـدل طول 

ــة   رار   –الضـــــرب كـ تـ عــدل  مـ
ــة   فــاءة   –الضـــــرب كـ عــدل  مـ

الضــــربة) حيث إتمام مســــافة 
الســـباق بمعدل ضـــربات اكبر  
ــربة أعلى , وكذلك  وكفاءة ضــ
ــة  الـمـجـمـوع ســــبــاحـي  تـفـوق 
ي  ســـــبــاحـ ى  لـ عـ يــة  بـ ريـ جـ تـ الـ

الضـابطة في تحقيق   المجموعة
زمن اقل لنهاية السـباق لمسـافة 

م ) ســباحة زحف ١٠٠م , ٥٠(
تـفـوقــت   نـمــا  يـ بـ  , الـبـطـن  عـلـى 
المجموعة الضـابطة في تحقيق  
زمن اقل لنهاية السـباق لمسـافة 

على  ٤٠٠ ــة زحف  ــاح ــب م ســ
 البطن



٤  
محمد سيد 

  صدقي عبد الله 
   م٢٠١٩

" تــدريــب 
المســـافات 
فـــائـــقـــة 
ــر   الــقصـــ
ــرعــة   بســ
ــباق و  السـ
يـرهــا  تــأثـ
ــى   ــلـــ عـــ
ــة   ــع الســــ
الحيويــة و 
ــتوى  المسـ
ــي  ــم ــرق ال
لسـباحي ما 
ــبــــــل   قــــ

 البطولة"

عــلــى  الــتــعــرف 
إمكـانيـة توفير قـاعـدة 
لـــقـــيـــم  بـــيـــانـــات 
ــوســــــطــات  ــت ــم ال
الحسـابية للسـباحات  

)٥٠    , م)   ١٠٠م 
بـطـن   الـ عـلـى  زحـف 
ي  وائـ لاهـ الـ مــل  عـ لـ لـ

ــباحة ( م و  ٤٠٠وسـ
م) زحف على    ٨٠٠

ــل   ــم ــع ــل ل ــطــن  ــب ال
الهوائي لســباحي ما  
ة  ة ودلالـ ل البطولـ قبـ
لــلــقــيــاس   الــفــروق 
القبلي والبعـدي لأثر  
رات  تـ فـ بـ تــدريــب  الـ

ســافات الراحة و الم
ــة   ــقــــــ ــائــــــ فــــــ

  (USRPT)القصر

المنهج 
 التجريبي

) سباح  ١٤(
من سباحي 
نادي البنك 

الأهلي 
)  ١٠الذكور(

 سنوات 

) قيم  ــن  ,  ٥٠تحســ , ١٠٠م  م 
٤٠٠  , على  ٨٠٠م  زحف   ( م 

ــة  المختلف ــات  للمســــــاف البطن 
ــرعـة والمســــافـة (هوائي  للســ
ولاهوائي) , وقياســات الســعة 
الحيوية للرئتين كمؤشـــر لمدى 
تــدريـبـي  الـ بـرنــامـج  لـ لـ كـيـف  تـ الـ

 خلال الموسم  .

٥  

إسلام عبد 
البديع قاسم  

  م ٢٠١٩خطاب 
  

"تـــأثـــيـــر  
ــات  ــدريب ت
ة   ــرعـ الســ
القصـــوى  
ــة   مــرتــفــع
الشـدة على  
ــض  ــعــ بــ
الـمـتـغـيـرات  
ــة   ــي ــبــدن ال
والمسـتوى 
ــي  ــم ــرق ال
نــاشـــــئ  لـ
ــاحــة   ــب ســ
الـزعــانـف  

 "  
  

التعرف على دلالــة 
ــة   ــرع للســ الفروق 
ــوى مرتفعـة   القصــ
وبــعــض   ــدة  الشــــ
ــة   ــدني الب المتغيرات 
ــبـاحـة   ــئ ســ لنـاشــ
الزعانف والمستوى  
ــاحــة  ــب لســ الرقمي 

)٥٠  , م)  ١٠٠م 
ــباحة زحف على   سـ
ــبــاحيـن  للســ البـطـن 
ــدى   وم ــئين  ــاشــ الن
تــدريـبــات  تــأثـيـر 
الســـرعة القصـــوى 

  على أداء السباحين

المنهج 
  التجريبي

) سباح  ١٥(
من سباحي 

النادي  
الأهلي 

  ) سنة١٢(

تحســن القدرات للقياس البعدي 
ــة  ج يـ تـ نـ رات  غـيـ مـتـ الـ ع  جـمـيـ لـ
ــوى  ــرعة القصـ ــتخدام السـ اسـ
ــدة خلال البرنامج   مرتفعـة الشــ

  التدريبي

٦  

منى عادل عبد  
الفتاح  

  م ٢٠٢٠عابدين
  

ــيـــر  تـــأثـ
ــات  ــدريب ت
تــنــظــيــم  
ة   ــرعـ الســ
بالمسـافات 
ــدة   ــدي شــــ
ــر   الــقصـــ
ــى   ــلـــ عـــ
ــض  ــعــ بــ
الـمـتـغـيـرات  
ــة  ي فـ يـ وظـ الـ
ــة   ي بــدنـ والـ

ــض   ــع ب ــرف  ــع ــت ال
ة  المتغيرات الوظيفيـ
ــض   ــبـ نـ ــدل  ــعـ (مـ

لــب قـ ــة    –الـ الســـــع
ــة   مـعــدل   –الـحـيـوي

حـــامـــض  تـــراكـــم 
ــك   ــدل    –اللاكتي مع

إنزيم كرياتين فسـفو  
ــنــيــز    )CPKكــاي

ــي  ــل ع ــرف  ــع ــت وال
رات  يـ غـ تـ مـ الـ عـض  بـ
الـقــدرة   ) الـبــدنـيــة 

المنهج 
  التجريبي

سباح  ١٤
من نادي 
جزيرة 
الورد  

بالمنصورة   
  سنة ) ١٧(

أفضـلية تدريبات تنظيم السـرعة  
ــر   بـالســــافـات شــــديـدة القصــ

)USRPT  بــات تــدريـ الـ عـن   (
فـى ــة  يــدي قـلـ تـ رات    الـ غـيـ مـتـ الـ

 VCالوظيفية (الســـعة الحيوية 
معـدل تراكم حمض اللاكتيـك    -
ــاتين    - إنزيم كري تراكم  معــدل 

ــفـــوكـــايـــنـــيـــز   ) CPKفســــ
(القــدرة  ــة  البــدني والمـتـغـيرات 

ــلية للرجلين   الســـرعة   –العضـ
تحمل الســـرعة)   –القصـــوى  



والمسـتوى 
  الرقمى

لســــباحى  
مـتـر    ١٠٠

  زعانف

 –العضـلية للرجلين  
ــل  فصــــ مـ رونــة  مـ

ف   كـتـ ــة   –الـ مـرون
ــدم   الق  –مفصــــــل 
 –السـرعة القصـوى 

ــرعــة)   الســ تحمــل 
ــى  ــل ع ــرف  ــع ــت وال
الـرقـمـى  ــتـوى  الـمســ

ــبــاحـي   م  ١٠٠لســـ
  زعانف

ــتوى الرقمى لمســــافـة   والمســ
  .زعانفمتر  ١٠٠

 اسم الباحث  م
عنوان 
 الرسالة 

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة

١ 

سبيرلش  
وهيجيل  
  وآخرون 

Sperlich, 
B. Haegel, 

et all  
 م  ٢٠٠٩

ــدة  شـــــ  "
الــتــدريــب 
أكثر فاعلية  
وأفضل من 
ادة حجم  زيـ
الــتــدريــب 
للرياضـيين 

 الصغار "

ــن  ــي ب ــة  ــقــارن ــم ال
ــدة  التدريب ذو الشـ
العـاليـة والتـدريـب  
ر  بـ الأكـ حـجـم  الـ ذو 
بالنسـبة للرياضـيين 

 الصغار

الـمـنـهـج  
 التجريبي

) ساح من ٢٧(
سنة   ١٢-٩سن 

- ١٤ومن سن 
 سنة   ١٩

حـجـم   الـ ذو  تــدريــب  الـ
ــروريـا  الأكبر ليس ضــ
مقــارنــة بــالتــدريــب ذو 
الشـدة الأعلى للسـباحين 

  ١٤-٩الصـغار من سـن  
ســـنة حيث أن التدريب 
ذو الشــدة الأعلى يحقق 
توفير  مع  ــائج  النت نفس 

 الوقت.

  
  
٢ 

فاسيلوس  
وآخرون  

Vassilioset 
et  all   
   م٢٠١٠

" الســـرعة  
الحرجة مع  
وبــــــــدون  
ــتعمـال   اســ
الـزعــانـف  
ــع   مـــــــــــ
  الناشئين " 

 

ــرعــة   الســ تحــديــد 
بـــيـــن  الـــحـــرجـــة 
السـباحين الذكور و 
عن طريق   ــاث  الإن

 استعمال الزعانف

الـمـنـهـج  
 التجريبي

 سباحين) ١٠(

النتــائج   لعــدد  وجــاءت 
ــافات   عقب تطبيق المسـ

)٢٠٠-١٠٠-٥٠-٢٥  
ــدة  ــى شـ متر) مع أقصـ
وكـانـت الاختبـارات تنفـذ  
م   تـ ظـروف  الـ فـس  نـ ي  فـ
حساب السرعة الحرجة  
أن   ج  تــائـ نـ الـ رت  وأظـهـ
حساب السرعة الحرجة  
ي  نـ فـ الـ بــالأداء  ر  تــأثـ يـ
ة   ــرعـ ة والســ احـ ــبـ للســ
الحرجـة تكون اكبر عنـد 
ــتخدام الزعانف مع  اســ

 الجنسيين 

٣  

دانيال مارينو  
  واخرون 

 Danial 
A. 

Marinho 
et all   
   م٢٠١٢

"الســــرعة  
ــة   ــرج ــح ال
ــة   الـلاهـوائـي

وأداء 
ــبـاحـة  الســ
ــباحين  للســ

 الناشئين

تحليــل العلاقــة بين  
ــرعـة الحرجـة   الســ
والأداء  اللاهوائيــة 
ــافــات   الـمســــ فـي 

باحات القصـيرة لل سـ
احين  ــبـ الأربع للســ

ــئين تحديد  ، والناشــ

الـمـنـهـج  
 التجريبي

سباح)   ٢٠(
) ذكور ١٢(

)إناث  ٨و(
تتراوح  

أعمارهم بين 
 سنة  ١٢:  ١٠

بــاط  ارتـ ــة  عـلاق وجـود 
ــة   الســـــرع ن  يـ بـ وى  قـ
ــة   ي لاهـوائـ الـ ــة  حـرج الـ
ــباحة  ــباحة لس وأداء الس
طـن  بـ الـ ى  عـلـ زحـف  الـ

ــافة  م , ١٠٠م , ٥٠لمس
ــيـن  ٢٠٠ الـجـنســ لـكـلا  م 



ــرعـة الحرجـة   الســ
ــن  م ــيــة  ــوائ ــلاه ال
عـــلاقـــة  خـــلال 
ــافـة بـالزمن  المســـ
ومقارنتها بأفضـــل  
ي  فـ هـم  لــديـ أرقــام 

ــات   ــاق ــب م , ٥٠ســ
 م٢٠٠م , ١٠٠

بالإضافة إلى ذلك يمكن 
ــة   ــرع الســـ تــكــون  آن 
الحرجة اللاهوائية تقنية  
ث توفر ردود   ة حيـ مهمـ
ــى   ــل ع ــيــدة  ــف م ــعــل  ف
السباحين خاصة لمسافة  

 م.٢٠٠

٤  

بيتر راتيجان  
Peter 

Rattigan  
   م٢٠١٥

ــة   "فــاعــلـي
الــتــدريــب 
ــم   ــظــي ــن ــت ب
ــة   ــرع الســ
بالمســافات  
شــــــديـــدة  
ــقصــــــر  ال

USRPT  
عــــــلــــــى 
ات   احـ ــبـ ســ

١٢-١١  
 سنة"

ــى   ــل ع ــرف  ــع ــت ال
ــب   ــدري الت ــة  ــاعلي ف
ــة   ــرع الســ بـتـنـظـيـم 
بالمســـافات شـــديدة 

ــر    USRPTالقصـ
-١١على سـباحات 

ــة  ١٢ ــن ــذه   ســ وه
الطريقـه تعتمـد على  

 انتاج اللاكتيك

الـمـنـهـج  
 التجريبي

 ) سباحين ٩(

ة   ــن وعلاقـ وجود تحســ
ن   زمـ ن  يـ بـ ــة  بــاطـي ارتـ
ــن   البـدايـة ومـدى التحســ
ــط   فيه حيث كان متوســ

احـة    ٥٠زمن   ــبـ متر ســ
ث   ٣٢٬٣٣هو    زعـانف

  ٣٠٬٧٧ثم تحســـن الى  
ــم،   ايـة الموســ ث فى نهـ
ــة   عــلاق هــنــاك  وكــان 
فى   إيجــابيــة  إرتبــاطيــة 
بـلـغــت   الـزمـن  ــن  تـحســ

عــالى    ٠٬٨٩ رقم  وهو 
وهذا يرجع الى التدريب 
بهذه الطريقة التى تعتبر  
مناسـبة وقياسـية لتدريب 

 سباحى السرعة.

 

 

 



 

 

 

وحدة   المتغير م
 القياس 

الإنحراف  الوسيط  المتوسط
 المعيارى 

 الإلتواء

 ١٬٣١٨ ٠٬٤١٠ ١٥٬٠٠ ١٥٬٢٠ سنة السن .١
 ٠٬٠٦٧ ٤٬٤٠٩ ٥٨٬٥٠٠ ٥٨٬٥٠٠ كجم الوزن  .٢
 ٠٬١٧٧ ٤٬١٦٢ ١٧١٬٥٠٠ ١٧٠٬٨٣٣ سم الطول  .٣
 ٠٬١٧٣- ٠٬٦٥٢ ٧٬٠٠٠ ٧٬٠٨٩ سنة العمر التدريبى  .٤



  وحدة   المتغيرات
 القياس 

 قيمة "ت"  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 ٠٬٦٥٠ ٠٬٤١٤٠ ١٥٬١١٤٠ ٠٬٤٠٨ ١٥٬٢٥٧٠ سنة السن
 ١٬٣٧٠ ٣٬٥٩٩٠ ٥٧٬٥٧١ ٤٬٨٨٩ ٦٠٬٧١٤٠ كجم الوزن 
 ٠٬٣٨٩٠ ٤٬٧٩١ ١٧٠٬٥٧١٠ ٣٬٣٠٩ ١٧١٬٤٢٩٠ سم الطول 

 ٠٬٦٥٢٠ ٠٬٦٩٠ ٦٬٨٥٧٠ ٠٬٦٢٠ ٧٬٠٨٦٠ سنة العمر التدريبى 

  وحدة  المتغيرات
 القياس 

 قيمة "ت"  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 ٠٬٠٤٩ ٢٬٣٦٠ ٧٦٬٧١٤ ٧٬٢٩٠ ٧٦٬٨٥٧٠ ن/ق النبض في الراحة 
متر بأقصى  ١٠٠النبض بعد 

 سرعة
 ٠٬١٣٣- ٣٬٤٠٩ ١٩٨٬٥٧١ ٤٬٥٣٦ ١٩٨٬٢٨٦ ن/ق

 ٠٬١٢١- ٠٬٣١٨٠ ٣٬٤٧٠ ٠٬٣٨٤٠ ٣٬٤٤٧٠ لتر  VC  السعة الحيوية 
معدل تراكم حمض اللاكتك  

 بالدم 
ملى 
  جرام/

 ديسيلتر 

٠٬٨٥٥ ٥٬٠٢٩٠ ٦٧٬٦٠٠ ٨٬١٧٢٠ ٧٠٬٧٠٠ 

معدل تركيز إنزيم كرياتين   
 CpKفوسفو كاينيز 

 ٠٬٠٨٠- ١٧٬٨٤٩ ٢٣٣٬٢٨٦ ١٥٬٢٩٦ ٢٣٢٬٥٧١ وحدة/لتر 



  وحدة   المتغيرات
 القياس 

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط "ت" 

الإختبارات 
  البــدنيـة

  
 (خارج الماء) 

 ٠٬٢٥٣- ١٬٦٧٦٠ ٣٧٬١٤٣ ٥٬٧٤٠٠ ٣٦٬٥٧١ سم القدرة العضلية للرجلين 
مرون مفصل الكتف 

 (أفقية) 
 ٠٬٤٦٣ ٥٬١١٣٠ ٤٤٬٨٥٧ ٢٬٥٤٥٠ ٤٥٬٨٥٧ سم

مرونة مفصل القدم  
 (قبض) 

 ٠٬٠٧١ ٤٬٥٠٤٠ ٧٦٬٤٢٩ ٩٬٦٥٦٠ ٧٦٬٧١٤ زاوية

مرونة مفصل القدم  
 (بسط) 

 ٠٬١٠٣ ٢٬١٣٨ ١٤٤٬٧١٤ ١٠٬٧٤٦ ١٤٥٬١٤٣ زاوية

  الإختبارات
  البـدنيــة 

  
 (داخل الماء) 

السرعة القصوى  
 م) ٢٥×٢(

 ٠٬٦٠٤- ٠٬١٥٣٠ ١٢٬٧٤٠ ٠٬٤٧٠٠ ١٢٬٦٢٧ ث

 ٠٬٠١٧- ٠٬٩٤٢٠ ٣٤٬٢٨٠ ١٬٤٨٢٠ ٣٤٬٢٦٩ ث م) ٥٠×٦تحمل السرعة (

  المستوى الرقمى 
 متر  ١٠٠

 ٠٬١٠٠ ١٬٣٣٨ ٥٨٬١٣٤ ١٬٧٣٨٠ ٥٨٬٢١٧ ث

 

 

 





 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ت المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية وحدة القياس المتغيرات 
 انحراف متوسط  إنحراف متوسط 

الإختبارات  
  البــدنيـة 

 (خارج الماء) 

 ٠٬٢٥٣- ١٬٦٧٦ ٣٧٬١٤٣ ٥٬٧٤٠ ٣٦٬٥٧١٠ سم القدرة العضلية للرجلين 
مرون مفصل الكتف 

 (أفقية)
 ٠٬٤٦٣ ٥٬١١٣ ٤٤٬٨٥٧ ٢٬٥٤٥ ٤٥٬٨٥٧٠ سم

مرونة مفصل القدم 
 (قبض) 

 ٠٬٠٧١ ٤٬٥٠٤ ٧٦٬٤٢٩ ٩٬٦٥٦ ٧٦٬٧١٤٠ زاوية

مرونة مفصل القدم 
 (بسط) 

 ٠٬١٠٣ ٢٬١٣٨ ١٤٤٬٧١٤ ١٠٬٧٤٦ ١٤٥٬١٤٣ زاوية

   لإختباراتا
  البـدنيــة 

 (داخل الماء) 

السرعة القصوى  
 م)٢٥×٢(

 ٠٬٦٠٤- ٠٬١٥٣ ١٣٬٧٤٠ ٠٬٤٧٠ ١٣٬٦٢٧٠ ث

 ٠٬٠١٧- ٠٬٩٤٢ ٣٤٬٢٨٠ ١٬٤٨٢ ٣٤٬٢٦٩ ث م) ٥٠×٦تحمل السرعة (
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  الدلالات الإحصائية     م
 المتغيرات    

  وحدة
 القياس

 معدل التغير  قيمة ت القياس البعدى القياس القبلى
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 ٪ ١٠٬٤١ ٧٬٤٨٣ ٥٬٧٥٧٠ ٦٨٬٨٥٧٠ ٧٬٢٩٠٠ ٧٦٬٨٥٧٠ نبضه/ق النبض في الراحة  .١
متر ١٠٠النبض بعد  .٢

 باقصي سرعة 
١٩٨٬٢٨٦ نبضه/ق

٠ 
٣٬٦٧ ٣٬٥٨٥ ٤٬٣٥٩٠ ١٩١٬٠٠٠ ٤٬٥٣٦٠ ٪ 

 ٪ ٤٨٬٠٣ ٨٬٤٧٣ ٠٬٨٦٤٠ ٥٬١٠٣٠ ٠٬٣٨٤٠ ٣٬٤٤٧٠ لتر VC   السعة الحيوية  .٣
معدل تراكم حمض   .٤

 اللاكتك بالدم
  ملى جرام/ 
 ديسيلتر 

١٩٬٢٨ ٨٬٧٤٤ ٤٬٣٨٥٠ ٥٧٬٠٦٩٠ ٨٬١٧٢٠ ٧٠٬٧٠٠ ٪ 

معدل تركيز إنزيم كرياتين   .٥
 CpKفوسفو كاينيز 

 ٪ ٩٬٢٨ ٥٬٧٩٦ ١١٬٨٠٤ ٢١١٬٠٠٠ ١٥٬٢٩٦ ٢٣٢٬٥٧١ وحدة/ لتر



  الدلالات الإحصائية        م
 المتغيرات   

  وحدة
 القياس

 معدل التغير  قيمة ت القياس البعدى القياس القبلى
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 ٪ ٧٬٢٦ ٢٬٦٣٥ ٥٬٣٩٨٠ ٧١٬١٤٣٠ ٢٬٣٦ ٧٦٬٧١٤٠ نبضه/ق النبض في الراحة  .١
متر ١٠٠النبض بعد  .٢

 باقصي سرعة  زعانف
 ٪ ٢٬٠٩ ٣٬٤٤٢ ٢٬٢٩٩٠ ١٩٤٬٤٢٩ ٣٬٤٠٩٠ ١٩٨٬٥٧١ نبضه/ق

 ٪ ١٢٬٠٦ ٣٬٤٠٠ ٠٬٤٩٥٠ ٣٬٨٨٩٠ ٠٬٣١٨٠ ٣٬٤٧٠٠ لتر VC  السعة الحيوية  .٣
معدل تراكم حمض   .٤

 اللاكتك بالدم
  ملى جرام/ 
 ديسيلتر 

٧٬٠٢ ٣٬٥٩٩ ٥٬٠٠٦٠ ٦٢٬٨٥٧ ٥٬٠٢٩٠ ٦٧٬٦٠ ٪ 

معدل تركيز إنزيم كرياتين   .٥
 CpKفوسفو كاينيز 

 ٪ ٣٬٤٣ ٢٬٦٣٢ ١٢٬٧٦٣ ٢٢٥٬٢٨٦ ١٧٬٨٤٩ ٢٣٣٬٢٨٦ وحدة/ لتر







  الدلالات الإحصائية   
 المتغيرات         

وحدة 
 القياس

 معدل التغير  قيمة ت القياس البعدى القياس القبلى
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

  الإختبارات
  البدنية

 (خارج الماء) 

 ٪ ٧٬٣١ ٢٬٦٤٣ ١٬٢١٥ ٣٩٬٨٥٧ ١٬٦٧٦ ٣٧٬١٤٣ سم القدرة العضلية للرجلين 

 ٪ ٢٬٨٧ ٠٬٥٧٦ ٤٬٥٩٨ ٤٦٬١٤٣ ٥٬١١٣ ٤٤٬٨٥٧ سم مرون مفصل الكتف (أفقية)

 ٪ ١٬١٢ ٠٬٧٢٤ ٤٬٨٢١ ٧٧٬٢٨٦ ٤٬٥٠٤ ٧٦٬٤٢٩ زاوية مرونة مفصل القدم  (قبض)

 ٪ ١٬٦٨ ١٬٠٣٨ ٥٬٥٨١ ١٤٧٬١٤٣ ٢٬١٣٨ ١٤٤٬٧١٤ زاوية مرونة مفصل القدم (بسط) 
  الإختبارات

  البدنية
 (داخل الماء) 

 ٪ ٤٬١٦ ٢٬٤٦٠ ٠٬٤٥٩ ١٢٬١٦٩ ٠٬١٥٣ ١٢٬٧٤٠ ث م) ٢٥×٢السرعة القصوى (

 ٪ ٣٬٧١ ٢٬٥٢٧ ٠٬٩٦٩ ٣٣٬٠٠٩ ٠٬٩٤٢ ٣٤٬٢٨٠ ث م) ٥٠×٦تحمل السرعة (





  الدلالات الإحصائية
 المتغيرات 

  وحدة
 القياس

   القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

  
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط معدل التغير 

المستوى 
 الرقمى 

بأقصي   زعانفمتر ١٠٠
 سرعة

 ٪ ٢٫٢٨ ٢٫٦٣٧ ١٫٥١٣ ٥٦٫٨٢١ ١٫٧٣٨ ٥٨٫٢١٧ ث





  الدلالات الإحصائية   م
 المتغيرات   

  وحدة 
 القياس 

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 إنحراف متوسط إنحراف متوسط

 ١٬٧٦٦٠ ٥٬٣٩٨٠ ٧١٬١٤٣٠ ٥٬٧٥٧٠ ٦٨٬٨٥٧٠ نبضه/ق النبض في الراحة .١
 ١٬٨٤١ ٢٬٢٩٩٠ ١٩٤٬٤٢٩ ٤٬٣٥٩٠ ١٩١٬٠٠ نبضه/ق متر١٠٠النبض بعد مجهود  .٢
 ٣٬٢٢٨٠ ٠٬٤٩٥٠ ٣٬٨٨٩٠ ٠٬٨٦٤٠ ٥٬١٠٣٠ لتر VCالسعة الحيوية  .٣
  ملى جرام/ معدل تراكم حمض اللاكتك .٤

 ديسيليز
٢٬٣٠١ ٥٬٠٠٦٠ ٦٢٬٨٥٧٠ ٤٬٣٨٥٠ ٥٧٬٠٦٩٠ 

اتين  .٥ دل تركيز إنزيم الكريـ معـ
 CpKفسفوكاينيز  

 ٢٬٦٨٤٠ ١٢٬٧٦٣٠ ٢٢٥٬٢٨٦ ١١٬٨٠٤ ٢١١٬٠٠ وحدة/ لتر





  الدلالات الإحصائية            
 المتغيرات       

وحدة  
 القياس 

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 انحراف متوسط انحراف متوسط

  الإختبارات 
  البدنية

 (خارج الماء) 

 ٢٬٩٠٤ ١٬٢١٥٠ ٣٩٬٨٥٧٠ ٥٬٢١٩٠ ٤٣٬٧١٤٠ سم القدرة العضلية للرجلين 
 ٢٬٥٢٩ ٤٬٥٩٨٠ ٤٦٬١٤٣٠ ٤٬٤٨٨٠ ٤٩٬٨٥٧٠ سم مرونة مفصل الكتف (أفقية) 
 ١٬٤٩٤ ٤٬٨٢١٠ ٧٧٬٢٨٦٠ ٦٬٨٩٧٠ ٧٥٬٧١٤٠ زاوية مرونة مفصل القدم  (قبض)
 ١٬٥٥٤ ٥٬٥٨١٠ ١٤٧٬١٤٣ ٨٬٢٦٦٠ ١٥٣٬٠٠ زاوية مرونة مفصل القدم (بسط) 

  الإختبارات 
  البدنية

 (داخل الماء)

 ٢٬٥٤٠ ٠٬٤٥٩٠ ١٢٬١٦٩٠ ٠٬٤٥٥٠ ١١٬٥٤٠٩ ث م) ٢٥×٢السرعة القصوى (
 ٢٬٨٣٣ ٠٬٩٦٩٠ ٣٣٬٠٠٩٠ ١٬٥١٥٠ ٣١٬٧٦٣٠ ث م) ٥٠×٦تحمل السرعة (

المستوى 
 الرقمى 

أقصى   زعانفمتر  ١٠٠
 سرعة 

 ٢٬٢٩٤ ٠٬٦٦١٠ ٥٧٬٦٢٩٠ ١٬٥١٣٠ ٥٦٬٨٢١٠ ث
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