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علي بعض متغيرات الأداء  Tempo Trainerأثر أستخذام جهبز الـ
 الفني والمستىي الرقمي لنبشئي سببحة الفراشة

 أ.د/ مشال جؽيجة ابؽ السجج)*(
 أ.د/ وليج محمد دغيػ)**(

 )***(د/ احسج محمد نجا 
 الباحث / احسج عدب محمد دراج)****(

  -السقجمة ومذكمة البحث : 
تعج عسمية الإرتقاء بسدتؾي الأداء السياري لمدباح وخاصة لسخحمة الشاشئيؽ ىي الأساس الأول لمؾصؾل إلي 

 السدتؾيات العميا والخكيدة الأساسية لإحخاز البظؾلات وتحظيؼ الأرقام مدتكبلًا . 
حة أحج الخياضات التشافدية اليامة التي يتزح فييا أداء الدباح مؽ خلال قجرتو عمي قظع حيث تعتبخ الدبا

مدافة الدباق في أقل زمؽ مسكؽ ويتظمب ذلػ قجرة عالية مؽ الدباح لتحديؽ السدتؾي الخقسي ليا . أو 
ات الساضية ماتحقق مؽ نتائج عالسية في الأنذظة الخياضية برفة عامة والدباحة برفة خاصة خلال الدشؾ 

. وأنيا تعكذ ماتؾصل إليو التجريب الخياضي مؽ مبادئ وأسذ عمسية أمكؽ الإعتساد عمييا في تحقيق ىحه 
الإنجازات العالسية . فالتجريب الخياضي يعتبخ السجخل الرحيح لمتقجم السحىل في الإنجاز الخقسي لمدباحة 

 جوث ىحا التظؾر والتقجم الخقسي . وذلػ لسا يعكدة مؽ كؼ ىائل مؽ السعمؾمات التي تديؼ في ح
أن تحظيؼ الأرقام الكياسية تحتل مكانة ىامة لجي م Meglischio  (2003 )ماجميذيؽ حيث يحكخ 

الدباحيؽ وكحا السجربيؽ ، وقج تخكدت ىحه الأىسية في السجال التشافدي مؽ خلال مخور جدؼ الدباح خلال 
 ( .  266:  9الساء في أقل زمؽ مسكؽ )  

وتعتبخ الأدوات التجريبية أحج العؾامل اليامة في عسمية تعمؼ السيارات الحخكية حيث تؤدي إلي بشاء وتظؾر 
الترؾر الحخكي عشج الستعمؼ وتحديؽ مؾاصفات مدتؾي الأداء وتديج مؽ سخعة التعمؼ كسا انيا تعسل عمي 

ىات الإيجابية في العسل وتحديؽ الأداء جحب انتباه الدباحيؽ وإثارة إىتساميؼ وزيادة التذؾيق وتكؾيؽ الإتجا
 وتؾفيخ الؾقت والجيج وتداعج الستعمؼ عمي إكتداب السيارة برؾرة أفزل. 

كسا أن أدوات تجريب الدباحة ىامة لتشسية السيارات الحخكية والاكتداب الكامل والرحيح لمحخكة فيي تداعج 
تشسيتيا وتحديشيا لجي الدباح وتدويج الدباح عمي الأداء الدميؼ وإصلاح الأخظاء التي يعسل السجرب عمي 

 ( .  3 )  بخبخات ججيجة
ويعتبخ اليجف الخئيدي مؽ التجريب ىؾ تحقيق أفزل رقؼ لإنجاز الدباح ، وسباحة الفخاشة تعتبخ واحجا مؽ 

 حخكات الحراعيؽ والخجميؽ كسدافة الدباحات السيسة ، والتي تتظمب التجريب لتظؾيخ كل حخكة مؽ 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 جامعة طنطا  –كلية التربية الرياضية  –قسم الرياضات المائية  –*أستاذ السباحة 
 جامعة طنطا  –كلية التربية الرياضية  -قسم الرياضات المائية  -**أستاذ التدريب الرياضي ) رياضات مائية ( 

 امعة طنطا ج –كلية التربية الرياضية  –***أستاذ مساعد بقسم التدريب وعلوم الحركية الرياضية 
 جامعة طنطا –كلية التربية الرياضية  –****باحث ماجستير بقسم الرياضات المائية 
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طؾل الذجة ، ومعجل الذجات ىؾ أيزا مؤشخ ميؼ عمى حج سؾاء عمي وتيخة وتؾقيت سباحة الرجر. حيث 
الأداء الحي  انخفاض معجل الذجات ىؾ علامة عمى الحخكة البظيئة للأذرع ويذيخ إلى أن ىشاك تؾقف خلال

أن الإيقاع وتؾقيت  (2009كسا أكج جيػ مؽنتغسخي & مؽ تذامبخز )( 58: 1يؤثخ عمى زمؽ الدباق . )
( ، والإيقاع الجيج يجعل 7الزخبات ميؼ ويجب تزسيشو في بخامج تجريب الدباحيؽ لجسيع السدتؾيات. )

 ( 136:  11( ) 120: 10ية. )سباحة الفخاشة أكثخفاعمية بيشسا تكؾن سؾء الإيقاع يجعميا أقل فعال
ىؾ أداة تجريب فعالة تدتخجم لتحديؽ الأداء في الدباحة بجسيع أنؾاعيا ،  Tempo Trainerويعتبخ جياز 

  -بسا في ذلػ سباحة الفخاشة مؽ حيث :
يداعج الدباح عمي الحفاظ عمي إيقاع مشتغؼ أثشاء الدباحة ، بسا  -تشعيػ وتيخة الدباحة : -1

 يزسؽ التشاسق بيؽ ضخبات الحراع وحخكات الجدؼ . 
بفزل ضبط الدخعة السشاسبة ويسكؽ الدباح مؽ التخكيد عمي تشفيح  -تحديؼ تقشية الدباحة : -2

 الحخكات بجقة ، مسا يؤدي إلي تحديؽ الأداء العام وتقميل الأخظاء . 
مؽ خلال العسل عمي التحكؼ بالإيقاع ، يداعج الجياز في تقميل الجيج  -دة الكفاءة :زيا -3

 السيجور  ، مسا يجعل الدباحة أكثخ كفاءة .
مؽ خلال ضبط الجياز عمي إيقاع معيؽ يتظمب جيجا إضافياً مسا  -تعديد القؽة والتحسل : -4

 يعدز مؽ قؾة عزلات الجدؼ وتحسل الدباح لسدافات أطؾل . 
مؽ خلال ضبط الجياز لديادة الإيقاع تجريجياً مسا يداعج عمي تظؾيخ  -ريب عمي الدخعة :التج -5

 سخعة الزخبات وتحدؽ السدتؾي الخقسي .
حيث يعج تؾقيت حخكة الحراعيؽ مع حخكة الجدؼ )الجولفؽ كيػ(  -التحكػ في التؽقيت والتدامؼ : -6

في تحقيق ىحا التدامؽ  Tempo Trainerأمخاً بالغ الأىسية في سباحة الفخاشة يداعج جياز ال
 بكفاءة .   

وفي ضؾء ملاحغة الباحث لأداء الدباحيؽ الرغار لدباحة الفخاشة وجج أن الدباحيؽ يؤدون الذجة لمحراع 
ويتؼ بعجىا التؾقف والاندلاق لفتخة زمشية تختمف مؽ سباح لآخخ مسا يفقج الدباحة الخيتؼ والتؾقيت مسا يؤثخ 

 بالتالي يؤثخ عمي السدتؾي الخقسي لمدباح . عمي سخعة الدباحة و 
وقج وجج الباحث أن العجيج مؽ السجربيؽ لجييؼ لحل ىحه السذكمة الكيام بإطلاق صفارات لتشبيو الدباحيؽ 

 لزبط سخعة شجات الحراعيؽ أثشاء التجريب أو الدباق . 
ة القاىخة ، وجج الباحث أن ولحلػ فسؽ خلال ملاحغة الباحث لدباحيؽ نادي وادي دجمة خلال بظؾلة مشظق

 متخ فخاشة ، مسا جعميؼ في تختيب أقل .  50ىشاك انخفاض في مدتؾى الدخعة لبعض الدباحيؽ خلال 



 كلية علوم الرياضة                           جامعة طنطا                                 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

952 
 

وأيزا خلال السقابمة الذخرية مع السجربيؽ لفحص سجلات الدباحيؽ لمتأكج مؽ عجم وجؾد المياقة البجنية 
خ الباحث إلى سبب الانخفاض أثشاء الأداء إلى دورة التي قج تدبب انخفاض الأداء أثشاء الدباقات ، يذي

 الحراعيؽ السشخفزة أثشاء الدباق ، الأمخ الحي انعكذ عمى سخعة الدباحيؽ.
وأيزا ، يعتقج الباحث أن سخعة الدباحة تحجدىا طؾل مدافة شجة الحراعيؽ ومعجل دورة دوران الحراع ، كمسا 

 .  ة  لمدباح سيكؾن أسخعارتفع معجل الزخبات مع الحفاظ عمى طؾل الذج
، وىي أداة مبتكخة  Tempo Trainerوتعتبخفكخة تجريب الدباحيؽ لمديظخة عمى معجل الذجات باستخجام أداة 

( لتقميميا أو Beepتعسل كسجرب سخعة شخري بجلا مؽ صافخة السجرب تعظي تشبييات صؾتية في الساء )
يسكؽ تعجيميا لتحجيج سخعة  tempo trainerزيادة الدخعة طؾل الاندلاق لمحراعيؽ داخل الساء ، وأيزا أداة 

 ( . 6( ، )  4الإيقاع السثالية لكل سباح ) 
أو أي مشيا أداة أخخى لزبط معجل ضخبات  Tempo Trainerلؼ يجج الباحث دراسة سابقة تدتخجم 

الخيتؼ والتؾقيت أثشاء التجريب في سباحة الفخاشة ، في حيؽ أبؾ العلا عبج الفتاح ، حازم وتظؾيخ  , الحراعيؽ
 (58: 1( ، أشار إلى أىسية استخجام الأجيدة لمديظخة عمى معجل الزخبات. )2011حديؽ سالؼ )

م فخاشة عؽ طخيق 50مؽ السقجمة الدابقة تيجف ىحه الجراسة إلى تحديؽ السدتؾى الخقسي لدباحة 
    tempo trainerأداة  ديؽ معجل الذجات لمحراع وضبط الخيتؼ والتؾقيت باستخجامتح

متخ فخاشة باستخجام أداة  50ييجف ىحا البحث إلى تحديؽ الأداء والسدتؾى الخقسي لـدباحة هجف البحث :
Tempo Trainer  . 

 الكياس البعجي (  –استخجم الباحث السشيج التجخيبي بشغام السجسؾعة الؾاحجة ) الكياس القبمي مشهج البحث : 
 فخوض البحث:

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لرالح الكياس البعجي في  -1
 معجل الدخعة ( .  –معجل الذجات  –تظؾيخ الأداء مؽ خلال تحدؽ ) طؾل الذجة 

شاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والبعجي  لرالح الكياس البعجي في السدتؾى ى -2
 م فخاشة .  50الخقسي لدباحة  

 مرطمحات البحث: 
 :tempo trainerأداة 

مدخع تحت الساء تشتج صؾت مدسؾع مرسسة لمديظخة عمى معجل الزخبات وتحديؽ السدافة لكل ضخبة. 
(14( ، )15( ، )16.)   
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الدباحيؽ الشاشئيؽ بشادي وادي دجمة والسدجميؽ في الاتحاد السرخي  مؽ 10مجتسع البحث مجتسع البحث: 
 م . 2024/2025لمدباحة لسؾسؼ 
اشتسمت عيشة البحث ليحه التجخبة عمي سباحيؽ الفخاشة مؽ فخيق ناشئيؽ نادي وادي دجمة عيشة البحثى:

( ذكؾر ، 1( أولاد ، سباحؾن ) 6( بشات ، )  4مقدؾميؽ إلي ) ( سباحيؽ  10والسجربؾن جيجًا وعجدىؼ ) 
  ( إناث لمعيشة التجخيبية.3( ذكؾر ، )5( إناث لزبط العيشة ، و )1)

 ( 1ججول )
 الجلالات الإحرائية  لافخاد العيشة  فى الستغيخات الاساسية  لبيان اعتجالية البيانات

     8ن=                                                         
 م

 الوتغُراث
 وحذة

 القُاس

 الوتىسط

 الحسابٍ
 الىسُط

الاًحراف 

 الوعُاري
 التفلطح

 الالتىاء

 

       هعذلاث دلالاث الٌوى 

 19413- 19431- 19125 129511 129531 سٌت/شهر السي 1

 19153- 19334- 39133 1239511 1249132 سن طىل 3

 19432- 39114- 19423 219411 249154 كجن الىزى 2

 19212- 19114- 19241 29411 29331 سٌه/شهر العور التذرَبً 4

       الوتغُراث الفٌُت 

 19122- 19221- 39145 419141 419331 ثاًُت م11زهي  1

 19333- 19253- 19421 349111 349131 عذد م43عذد  3

 19321 19131 19331 219341 219414 ثاًُت م43زهي  2

 19333 19253- 19114 19311 19341 هتر طىل شذة 4

 19452- 19415- 19123 19231 19355 ثاًُت/دورة هعذل شذاث 1

 19314 19231- 19123 19311 19331 ثاًُت/هتر هعذل سرعت 2

 0.752الخطا السعيارى لسعامل الالتؽاء=
 1.474= 0.05حج معامل الالتؽاء عشج مدتؽى معشؽية 

( الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لجى افخاد عيشة البحث 1يؾضح ججول )
اقل مؽ حج  ( وىى3)±قج تخاوحت ما بيؽ  ان قيؼ معامل الالتؾاءفى الستغيخات الاساسية قيج البحث ويتزح 
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تجالى  مسا يعظى دلالة مباشخة عمى مسا يذيخ الى  اعتجالية البيانات وتساثل السشحشى الاعمعامل الالتؾاء 
 خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيعات الغيخ اعتجالية . 

 أدوات القياس :

 ريدتاميخ / لكياس الظؾل )سؼ(. -
 ميدان طبي / لكياس وزن لأقخب نرف كيمؾغخام )كجؼ(. -
 (.100s/  1ساعة تؾقيت / لأقخب ) -
 شخيط قياس / )سؼ(. -
ىي أداة صغيخة مقاومة لمساء تثبت بديؾلة تحت غظاء الخأس ويشقل إشارة  Tempo Trainerأداة  -

 صؾتية سخيعة يدسعيا الدباح أثشاء الأداء . 
 (  5حبال لفرل الحارات ( . )  -) ألؾاح طفؾ  -

 اختبارات البحث : 
 اختبار لكياس أداء الدباحة . -
 ث. 1/100إلى أقخب  متخ سباحة فخاشة بداعة تؾقيت 50اختبار قياس السدتؾى الخقسي ل  -
  1/100متخ سباحة فخاشة عؽ طخيق ساعة تؾقيت لأقخب  42اختبار قياس زمؽ   -
 متخ فخاشة .  42إختبار لتحجيج عجد الذجات لدباحة  -

 البخنامج التجريبي :
 الهجف مؼ البخنامج التجريبي . -1

 معجل الدخعة ( .  –معجل الذجات  –تظؾيخ الأداء مؽ خلال ) طؾل الذجات  -
سشة   14و 13م سباحة فخاشة لمدباحؾن الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ  50تحديؽ السدتؾى الخقسي لل  -

 .   tempo trainerمدتخجميؽ أداة 
 أسذ بشاء البخنامج التجريبي : -2

 الانتباه إلى الاحساء وإعجاد الجدؼ لمتجريب. -
ؾي أداء عيشة البحث لدباحة لدؽ ومدت   tempo trainerإستخجام تساريؽ مشاسبة بإستخجام أداة ال -

 الفخاشة . 
 مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ الدباحيؽ  -
 التقجم في السدافات مؽ الأقرخ إلى الأطؾل. -
 مخاعاة التشؾع في التساريؽ داخل وحجات التجريب.  -
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   -وسائل وأدوات جسع البيانات :  -3
السختبظة بسجال البحث ، مؽ خلال إطلاع الباحث عمي العجيج مؽ القخاءات الشغخية والجراسات  -

  والأدوات الأتية : استخجم الباحث لجسع البيانات والسعمؾمات الستعمقة بيحا البحث الؾسائل
 (  1استسارات جسع البيانات ) مخفق  –أ 

قام الباحث بإستخجام استسارة لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث وقج اشتسمت عمي : البيانات 
العسخ التجريبي ( ، استسارة  –الؾزن  –الظؾل  –الخاصة بالكياسات الأساسية لعيشة البحث ) الأسؼ 

 تدجيل وجسع البيانات الخاصة بإختبارات مدتؾي الأداء والسدتؾي الخقسي . 
  - سارات استطلاع رأي الخبخاء :است –ب 

في ضؾء السخاجع العمسية والجراسات السخجعية ، قام الباحث بترسيؼ واستخجام استسارات استظلاع رأي 
 الخبخاء مؽ خلال السقابلات الذخرية تؼ عخض ىحه الإستسارة عمي مجسؾعة مؽ الخبخاء بمغ عجدىؼ 

ية بالسؾافقة أو غيخ السؾافقة وذلػ بغخض التعخف حيث يبجي الخبيخ رأ –(  2مخفق )  –( خبخاء  9) 
 عمي : 

 سشة مخفق  14أىؼ الإختبارات السيارية والخقسية لشاشئي سباحة الفخاشة في السخحمة الدشية تحت  -1
 (3  . ) 

تحجيج التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التجريبي قيج البحث لشاشئي سباحة الفخاشة في ىحة السخحمة  -2
 ( 4مخفق )  –لبحث الدشية قيج ا

 (   5استسارة جسع بيانات متغيخات البحث . مخفق )  
 -الذخوط الؽاجب تؽافخها في اختيار الخبيخ :

 عزؾ ىيئة تجريذ بإحجي كميات التخبية الخياضية لايقل عؽ درجة مجرس . -
 سشؾات .  10مجرب لا تقل سشؾات الخبخة عؽ  -

) بالاختبارات / البيانات ( التي تؼ الإتفاق عمييا مؽ قبل وقج استخجمت الباحثو كافة التؾجييات الخاصة 
 الدادة الخبخاء سؾاء بالتعجيل أو بالححف أو بالإضافة . 

 تؼ تجريب الدباحيؽ والسداعجيؽ عمي كيفية تذغيل أداة ال -:   tempo trainerإعجاد أداة ال –ج 
tempo trainer   وكيفية تثبيتيا أسفل غظاء الخأس لمدباح بالقخب مؽ الأذن لدساع التشبييات مؽ

  خلال الجياز .
/  6/  25تؼ إجخاء الجراسة الإستظلاعية في الفتخة الدمشية مؽ يؾم الثلاثاء السؾافق -الجراسة الإستطلاعية : 

( سباح مؽ نادي وادي  2) م عمي عيشو عجدىا  2024/  6/  26م إلي يؾم الأربعاء  السؾافق  2024
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دجمة ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية ومؽ نفذ مجتسع البحث ومسا تتؾافخ فييؼ خرائص عيشة البحث 
  -وكان اليجف مؽ إجخاء ىحه الجراسة مايمي : 

 التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في الكياس .  -
 عمق بيا مؽ إجخاءات وفق الذخوط السؾضؾعة ليا التأكج مؽ سلامة تشفيح وتظبيق الكياسات وما يت -
 تختيب سيخ الإختبارات وأدائيا وتقشيؽ فتخات الخاحة .  -
 التعخف عمي السداعجيؽ والدملاء السعاونيؽ في إجخاء التجخبة .  -
التحقق مؽ مشاسبة استسارة تدجيل البيانات الخاصة بتجسيع نتائج الاختبارات السيارية والسدتؾي  -

 الخقسي . 
 مجي ملائسة الإختبارات قيج البحث لعيشة البحث .  -
 تظبيق وحجات تجريبية لمتأكج مؽ صحة تقشيؽ الأحسال التجريبية الخاصة بالتجريبات .  -
اكتذاف الرعؾبات التي قج تغيخ أثشاء إجخاء التجخبة الإستظلاعية والعسل عمي تلاشييا عشج تظبيق  -

 البخنامج التجريبي .   
 التجخبة الأساسية : 

 تؽصل رأي الخبخاء إلي مايمي : 
 ( وحجات أسبؾعياً  3( أسابيع بؾاقع )  5مجة البخنامج التجريبي )  -
 ( دقيقة .  30أثشاء الؾحجة التجريبية )   tempo trainerالؾقت اللأزم لإستخجام أداة ال -
 السؾافقة عمي إختبارات الأداء السقتخحة مؽ قبل الباحثة .  -
افقة عمي التجريبات السقتخحة وعمي أن يكؾن زمؽ الؾحجة التجريبية ) ساعتان ( يؾمياً بإجسالي السؾ  -

 كؼ ( يؾمياً . 2أحسال تجريبية ) 
  -التؽزيع الدمشي لمؽحجة التجريبية الخاصة بعيشة البحث : 

 -دقيقة ( مقدسة إلي :  120) 
 دقيقة إحساء .  20 -
دقيقة ( تساريؽ لتحديؽ وتظؾيخ حخكات  60بة مقدسة إلي ) دقيقة خاصة بالجدء الخئيدي لمتجخ  90 -

  tempo trainerدقيقة ( لإستخجام أداة ال 30)  –الداقيؽ والحراعيؽ والتشفذ في سباحة الفخاشة 
 لتظؾيخ وضبط الخيتؼ والدخعة أثشاء أداء سباحة الفخاشة مؽ قبل عيشة البحث . 

 دقائق لمتيجئة .  10 -
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 ( 2ججول ) 

 دقيقة (  120التؽزيع الدمشي لمؽحجة التجريبية ) 

 الؽحجة التجريبية الدمؼ أجداء الؽحجة
 دقيقة 20 الإحساء

 الجدء الأساسي
تجريبات لتظؾيخ حخكات الخجميؽ وشجات الحراعيؽ وضبط الخيتؼ والإيقاع في سباحة  دقيقة 60

 الفخاشة . 
    tempo trainer بإستخجام أداة التجريبات لتحديؽ السدتؾي الخقسي  دقيقة 30

 دقائق 10 التهجئة

 
 القياسات السدتخجمه : 

م ؛ والتي تزسشت  2024/  6/    30م  إلى   2024/   6/  28تؼ تظبيق الكياسات في الفتخة مؽ 
متخ  50السدتؾى الخقسي لمدباحة  –الؾزن  -الكياسات والاختبارات الخاصة بالستغيخات التالية : ) الظؾل 

ذجات ، سخعة حداب كل مؽ طؾل الذجة ، ومعجل ال -م شجات ذراعيؽ فخاشة  42زمؽ وعجد  -فخاشة 
( م فخاشة ، بالقزاء ووضع 42م فخاشة (. قام الباحث بحداب عجد ضخبات الحراع لسدافة ) 50الدباحة 

م ، مؽ أجل القزاء عمى السدافة التي  50( م بعج البجاية حيث طؾل حسام الدباحة 8علامة عشج مدافة )
 ( 58: 1، ) (696: 9لاتدتخجم فييا شجات الحراعيؽ بعج دفع حائط البجاية .  )

( متخ مؽ البجاية ومؽ ثؼ وضع علامة 10وبالخغؼ مؽ أن بعض السخاجع العمسية قج حجدت قزاء مدافة )
أمتار فقط مؽ  8متخا ، لكؽ وجج الباحث أن  40والبجء في حداب كلًا مؽ زمؽ وعجد الذجات أي لسدافة  

يؾر عمى سظح الساء. ىحا يتفق مع شيلا البجاية ىي فتخة الاندلاق التي يأخحىا الدباحؾن ثؼ البجء في الغ
 ( . 12( في طخيقة حداب عجد ومعجل الذجات )2014تاورميشا )

وقج استخجم الباحث السعادلات التالية لحداب طؾل الذجة ، معجل الذجة ، وسخعة الدباحة خلال الكياس 
 -الدابق : 

 ( طؾل الذجةSL السدافة السقظؾعة = ) ت الذجات .عجد دورا÷ ( )متخ / الذجة 
 ( معجل الذجةSR زمؽ الجورة = )عجد الذجات .÷ ( )الذجة / الثانية 
  ) معجل الذجات )شجة / ثانية(÷ الدخعة )م / ث( = طؾل الذجة )م / الذجة 
  الدمؽ ÷ الدخعة )متخ / ثانية( = السدافة 

(1 :62-63( ، )9 :696- 698( ، )11 :244- 245) 
 إجخاءات البحث :
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 التجخبة الاساسيو في حسام سباحة  نادي وادي دجمة الخياضي خلال الفتخة مؽتؼ تشفيح 
 م  فتخة ما قبل السشافدة ، والتي كانت تتسيد بالأحسال مؽ  2024/  8/  5م إلى  2024/  7/  1 
الجسعة(  -الأربعاء  -( أيام في الأسبؾع )الأحج 3( وحجة ، )15أسابيع( ، ) 5٪( ، لسجة ) 90٪ إلى  80)
( م لكل سباح حيث كان يعتبخ الكياس الدابق ، خلال 42قام الباحث بحداب معجل شجات الحراع مؽ ) ،

أسبؾعيا لكل سباح مع حداب معجل    tempo trainerمجة تجخبة البحث ، تؼ تخفيض وقت أداة ال 
تحجيج إيقاع ( ل1التغييخ لستابعة قجرة الدباحؾن لزبط إيقاع شجات الحراعيؽ ، استخجم الباحث الؾضع )

  ( . 3ثانية( كسا يتزح في الججول )  99.99ثانية إلى  0.2شجات الحراعيؽ  ، مع مجسؾعة مؽ )

الججول(3)  
 ضبط تقجم زمؼ معجل شجات الحراعيؼ بإستخجام

 لعيشة البحث  tempo trainerأداة ال 

معدل  W1 W2 ئالأسبوع

 التغير

W3  معدل

 التغير

W4  معدل

 التغير

W5  معدل

 التحسن
 T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10 T11 T12 T13 T14 T15 السباحين

1 1.30 1.30 1.30 1.28 1.28 1.28 -2% 6221 6221 6221 -2% 6221 6221 6221 -6% 6221 6221 6221 -2% 

2 1.29 1.29 1.29 1.27 1.27 1.27 -2% 6221 6221 6221 -2% 6221 6221 6221 -6% 6221 6221 6221 -6% 

3 1.40 1.40 1.40 1.38 1.38 1.38 -2% 6211 6211 6211 -2% 6211 6211 6211 -6% 6211 6211 6211 -6% 

4 1.25 1.25 1.25 1.23 1.23 1.23 -2% 6226 6226 6226 -2% 6261 6261 6261 -2% 6261 6261 6261 0% 

5 1.30 1.30 1.30 1.28 1.28 1.28 -2% 6221 6221 6221 -2% 6221 6221 6221 -2% 6222 6222 6222 -2% 

6 1.22 1.22 1.22 1.20 1.20 1.20 -2% 6261 6261 6261 -2% 6261 6261 6261 -2% 6261 6261 6261 0% 

7 1.30 1.30 1.30 1.28 1.28 1.28 -2% 6221 6221 6221 -2% 6221 6221 6221 -6% 6221 6221 6221 -6% 

8 1.22 1.22 1.22 1.22 1.22 1.22 -2% 6220 6220 6220 -2% 6261 6261 6261 -6% 6261 6261 6261 -6% 

Mean 1.28 1.28 1.28 1.26 1.26 1.26 -2% 1.24 1.24 1.24 -2% 1.23 1.23 1.23 -1% 1.23 1.23 1.23 -1% 

SD 0.05 0.05 0.05 0.05 0.05 0.05 00 0.05 0.05 0.05 00 0.05 0.05 0.05 00 0.05 0.05 0.05 00 

( : أن معجل تغييخ الؾقت لذجات الحراعيؽ لعيشة البحث بيؽ الأسبؾع الأول والأسبؾع الثاني 3يؾضح الججول )
٪( ، في حيؽ أن معجل تغييخ الؾقت لذجات الحراعيؽ 2وكحلػ الأسبؾع الثالث والأسبؾع الثاني كانت بشدبة )

ومعجل تغييخ الؾقت لذجات الحراعيؽ بيؽ  ٪( ، 2٪ إلى  1بيؽ الأسبؾع الخابع والأسبؾع الثالث تخاوحت مؽ )
 ٪( .  2٪ إلى  0الأسبؾع الخامذ والخابع )

 القياس البعجي:
م  2024/  8/  8م إلي  2024/  8/  6تؼ تظبيق الكياسات البعجية لجسيع متغيخات البحث في الفتخة مؽ 

( م فخاشة ، 42( م فخاشة ، وزمؽ وعجد شجات الحراعيؽ لسدافة )50، عمى السدتؾى الخقسي لمدباحة )
 ( م فخاشة . 50وحداب كل مؽ طؾل الذجة ، ومعجل الذجة وسخعة الدباحة لسدافة )

  -السعاملات الإحرائية: 
بإستخجام السعاملات   SPSSأستخجم الباحث السعالجات الإحرائية عؽ طخيق بخنامج الحدم الإحرائية 

  -الإحرائية التالية : 
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 الانحخاف السعياري . -     الحدابي.الستؾسط  -
 الؾسيط. -     معامل الإلتؾاء . -
 ندبة التحدؽ % .  -      قيسة ت -

  -شتائج : عخض ال
 ( 4ججول  ) 

 دلالة الفخوق بيؼ القياس القبمي والبعجى لجى افخاد عيشة  البحث فى متغيخ الستغيخات الفشية
 8ن=      

 م

 الوتغُراث الفٌُت
 القُاس البعذي القُاس القبلٍ

فروق 

 الوتىسطاث

الخطأ 

الوعُارٌ 

 للوتىسط

 قُوت ث
ًسبت 

ع± س التحسي% ع± س   

م11زهي  1  419331 39145 259141 39333 19125 19113 119135 39353 

م43عذد الشذاث  3  349131 19421 329111 19532 39231 19142 139535 59441 

م43زهي هسافت  2  219414 19331 359231 19333 39122 19144 349122 29442 

 149115 119234 19135 19214 19121 19434 19114 19341 طىل شذة 4

شذاث هعذل 1  19355 19123 19114 19123 19151 19115 319111 119114 

 39515 49223 19114 19122 19133 19321 19123 19331 هعذل سرعت 2

 1.895=0.05قيسة ت الججولية عشج مدتؽى معشؽية 
بيؽ الكياسيؽ القبمى و الكياس  0.05 ( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية  2يتزح مؽ ججول ) 

البعجى لجى مجسؾعة البحث فى الستغيخات الفشية قيج البحث ويتزح وجؾد فخوق دالة احرائيا لرالح 
( كسا تخاوحت ندب التحدؽ  24.166الى  8.632الكياس البعجى حيث تخاوحت قيسة ) ت ( ما بيؽ ) 

 % ( .  18.019% الى 2.959السئؾية ما بيؽ ) 
 ( 5) ججول 

 معشؽية حجػ التأثيخ لمستغيخات الفشية لجى مجسؽعة البحث وفقا لسعادلات كؽهؼ
 8ن =                                                                                         

 الذلالاث الإحصائُت                            

 الوتغُراث الفٌُت

وحذة 

 القُاس
 قُوت )ث(

هستىي 

 الذلالت

هعاهل 

 3اَتا

حجن 

 التأثُر

دلالت حجن 

 التأثُر

 مرتفع 19125 19523 19111 119135 ث م11زهي سباحت 

 مرتفع 39221 19521 19111 139535 عذد م43عذد الشذاث 

 مرتفع 19222 19544 19111 349122 ث م43زهي سباحت 

 مرتفع 39323 19543 19111 119234 م طىل شذة

 مرتفع 29142 19541 19111 319111 عذد هعذل شذاث

 مرتفع 19451 19514 19111 49223 ث هعذل سرعت
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 : مختفع 0.80: متؽسط           0.50: مشخفض           0.20     -مدتؽيات حجػ التأثيخ  :
بيؽ  ( ان قيؼ حجؼ التاثيخ لمستغيخات الفشية لجى مجسؾعة البحث قج حققت قيؼ تخاوحت ما3يتزح مؽ ججول )

بذكل قؾى عمى الستغيخ   0000( وىى دلالات مختفعة مسا يجل عمى فاعمية البخنامج 3.143الى   0.891)
 التابع

 مشاقذة الشتائج : 
البعجية الكياسات وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية و  ( 4يتزح مؼ ججول الججول ) 

م فخاشة 50ومعجل الدخعو لدباحة  –م صجر 50السدتؾى الخقسي لدباحة )  لمسجسؾعة التجخيبية في كل مؽ 
(  259141 - 419331( لرالح الكياس البعجي حيث جاءت قيسة ) ت ( السحدؾبة أعمي مؽ الكيسة الججولية )

م فخاشـــة بـــيؽ الكيـــاس  50% ( ، فـــي حـــيؽ أن متؾســـط  معـــجل الدـــخعة لدـــباحة  39353مـــع معـــجل تحدـــؽ )  
 % (    39515(  مع معجل تحدؽ )  19321:  19331البعجي )  القبمي والكياس

أن ىشاك إختلافات ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسـات القبميـة والكياسـات  ( 4يتزح مؼ نتائج الججول ) كسا 
م فخاشــة ، ومعــجل الذــجات (  لرــالح الكيــاس 42البعجيــة  فــي متغيــخا ت البحــث ) عــجد شــجات الــحراع لدــباحة 

جــاءت قيســة ) ت ( السحدــؾبة أعمــي مــؽ الكيســة الججوليــة ، حيــث يؾضــح الجــجول ذلــػ تــخاوح البعــجي حيــث 
( مـع معـجل تحدـؽ )  329111:  349131متؾسط عجد الذـجات بـيؽ الكياسـات القبميـة والكياسـات البعجيـة بـيؽ ) 

:  19355 % ( فـــي حـــيؽ أن تـــخاوح متؾســـط معـــجل الذـــجات بـــيؽ الكياســـات القبميـــة والكياســـات البعجيـــة ) 59441
 % ( .  119114( مع معجل تحدؽ )  19114
 أيزًــــــا وجــــــؾد فــــــخوق ذات دلالــــــة إحرــــــائية بــــــيؽ الكياســــــات القبميــــــة  ( 4أظهررررررخت نتررررررائج الجررررررجول ) كســــــا 

و الكياسات البعجية في طؾل الذجة لدباحة الفخاشة لرالح الكياس القبمي حيث جاءت قيسـة ) ت ( السحدـؾبة 
أعمي مؽ الكيسـة الججوليـة ، و كـان متؾسـط طـؾل الذـجة لدـباحة الفخاشـة فـي الكيـاس القبمـي والكيـاس البعـجي ) 

 % ( .   149115( بسعجل تحدؽ )  19434:  19341
فـي أن سـخعة الدـباحة تعتسـج عمـي أثشـيؽ مـؽ  ( Maglscho Ernest W 2003 ) وتتفرق الباحثرة مرع 

( أن ىشـاك زيـادة فـي عـجد  4معجل شجة الحراع ( كسا أعيخت نتائج الجـجول )  -) طؾل شجة الحراع الستغيخات 
التـي قممـت مـؽ  Tempo Trainerالذـجات مـع قرـخ طـؾل الذـجة . وىـحا يتفـق مـع اليـجف مـؽ اسـتخجام أداة 

 ثانيــــــــــــة( ، وتــــــــــــخاوح عــــــــــــجد الذــــــــــــجات  19114ثانيــــــــــــة :  19355جة ، والتــــــــــــي تخاوحــــــــــــت مــــــــــــؽ ) زمــــــــــــؽ الذــــــــــــ
 متخ فخاشة .  42شجة ( في سباحة  329111شجة :  349131) 

متـــخ( ، حيـــث كانـــت الشتيجـــة متؾافقـــة مـــع  19114متـــخ :   19355وقـــج أدي انخفـــاض طـــؾل الذـــجة بـــجءًا مـــؽ ) 
يذــيخ إلــى أن الديـادة فــي عــجد شـجات الــحراع يتشاســب عكدـيا مــع طــؾل ( وErnest W. 2003ماجميذررؽ )
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دورة /  19355معــجل الذــجات تحدــؽ مــؽ ) ( ، وبالتــالي ، فــإن متؾســط  698:  9الذــجة والعكــذ بــالعكذ. ) 
را مرع كرلا مرؼ  دورة / ثانية( ،  19114ثانية :   ( 2003) إرندرت دبميرؽ  Maglischoوالشتيجة متفقرة أضزا

حيث  تذيخ إلى أن زيادة سخعة الدباح تعتسج عمي إنو يديج مؽ معجل الذجة حتـى لـؾ تـؼ تقميـل طـؾل الذـجة . 
ذلــػ أن ىشــاك  (2007. )وآخررخون ، L. SEIFERT1  ،D( ، كســا أنــو يتؾافــق مــع نتــائج  698:  9) 

علاقــة  (2017) الخبزرري ، وآخررخون ( ، كســا وجــج 135: 8علاقــة بــيؽ زيــادة الدــخعة وزيــادة معــجل الذــجة )
(. كســـا وجـــج الباحـــث أن نتيجـــة 385: 2متـــخ فخاشـــة ومعـــجل ضـــخبات الـــحراعيؽ ) 25كبيـــخة بـــيؽ زمـــؽ ســـباحة 

٪( ، كـــان ليـــا تـــأثيخ  39515م / ث( مـــع معـــجل تغييـــخ ) 19321/ ث : م  19331تحدـــؽ مدـــتؾي الدـــخعة مـــؽ )
ثانيــة (  259141ثانيــة :   419331م فخاشــة وقــج تحدــؽ الــدمؽ مــؽ )  50إيجــابي عمــى التحدــؽ الدمشــي لدــباحة 

٪ ( . وىكـحا ، فقـج ثبـت فخضــية البحـث إىشـاك إختلافـات دالـة إحرـائيا كبيـخة بــيؽ  39353مـع معـجل تحدـؽ ) 
 م فخاشة لرالح الكياسات البعجية .  50الكياسات القبمية والكياسات البعجية في السدتؾى الخقسي لدباحة 

  -الإستشتاجات : 
م فخاشة  50قج طؾر مؽ مدتؾى الأداء لدباحة  Tempo Trainerأداة التجريب باستخجام  -1

 ( سشة مؽ حيث طؾل الذجة ومعجل الذجات وسخعة الدباحة .14 -13لمدباحيؽ صغار الدؽ )
ىشاك اختلاف في ندبة التغييخ بيؽ الكياسات القبمية والكياسات البعجية لعيشة البحث في السدتؾى  -2

 ٪( لرالح الكياسات البعجية .   39353ع معجل تحدؽ قجره ) متخ فخاشة م 50الخقسي لدباحة 
 التؽصيات:

م فخاشة لمدباحيؽ  50لتحديؽ السدتؾي الخقسي لدباحة  Tempo Trainerال يجب استخجام أداة  -1
معجل الذجات (   –( سشة . الأداء لدباحة الفخاشة مؽ حيث )  طؾل الذجة  14 – 13الرغار ) 

 ( سشة .  14 – 13لمدباحيؽ الرغار ) 
معجل  –يجب عمى السجربيؽ دراسة دقيقة لتظؾيخ الأداء لدباحة الفخاشة مؽ حيث )  طؾل الذجة  -2

 الذجات (  لمدباحيؽ خلال وحجات التجريب . 
 إجخاء مثل ىحه الجراسة عمى طخق الدباحة الأخخي .  -3
 إجخاء مثل ىحه الجراسة عمى السخاحل العسخية السختمفة . -4
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 -أولاا السخاجع العخبية : 
حازم حديؼ  –أبؽ العلا عبج الفتاح  -  1

 سالػ
الاتجاىات السعاصخة في تجريب الدباحة ، دار الفكخ  :

 م ( .  2011العخبي ) 
تأثيخ تجريبات تخررية لدخعة الشسؾ وعلاقتة  : الخبزي وآخخون   - 2

بالتحريل لى طلاب تخرص الدباحة . كمية 
 م (  2017جامعة اليخمؾك )  –التخبية الخياضية 

تأثيخ تجريبات بإستخجام الدشؾركل في الدباحة عمي  : هيثػ ماهخ حديؼ البمغ  - 3
تظؾيخ التحسل والإنجاز الخقسي ، رسالة ماجدتيخ ، 
كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، قدؼ التجريب الخياضي 

 م ( .  2012، جامعة حمؾان ) 
 

  -ثانياا السخاجع الأجشبية : 
Crowood Sports Guides swimming,British 

Library ISBN9781847978615 ( 2014 ) . 

: Alan Lyan 4 -  

The 100 Best swimming Drills, Sport Publishers 

Association ( WSPA ) , 2
nd

 reprint  

( 2016 )  

: Blyth Lucero 5 -  

Swimming instructor handbook and guideliner, 

western Australia ( 2012 ) . 

: Department of 

Education 

6 -  

Mastering swimming gide fitness,training and 

competition library of congress, ISBN-13;978-0-

7360 . ( 2009 ) .  

: Jim Montgomary , 

Mo Chambers 

Rowdy Gaines 

7 -  

Effect of expertise on butterfly stroke 

coordination , Jornal of sports sciences, January 

15
th

 2007 , 25 ( 2 ) 131- 141 ( 2007 )  

: L.Seiferti,D 

Delignieres 2,L. 

Boulesteix,&D.Chol

leti 

8 -  

Swimming Faster, the essential.reference on 

technical training and program design, Human 

kinetics, USA ( 2003 ) . 

: Maglischio ,E.W. 9 -  

Swimming steps To Success, Human Kinetics Inc 

(2016 ) 

: Scott Bay 10 -  

Science of Swimming Faster Human Kinetics m 

United States ( 2015 ) 

: Scott Riewald & 

Scotte Rodeo 

11 - 

Swim Speed Stroke for Swimmer and : Sheila - Tarnomina 12 -  
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Triathletesm Velo Press , USA ( 2014 )  

Swimming and water Safety , Library of Congress 

Catalonging – in – Publication Data 3
rd

 ed ( 2009 

) .  

: The American 

National Red Cross 

13 -  

https://iconoclasses . com / 2016/10/10 – tempo – trainer . 14 -  

https://www.finisswim.com/shop/electronics  15 -  

https://www.amazon.com/finis-1-05-120-tempo - trainer pro 16 -  
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