
 المهارية للاعبى الترايثلون أرضى مائى مقترح لتحسين المستوىبرنامج  إستخدام
 عفيفي أمين نبفين/ د.أ      نصارمصطفي عزة / د.أ

  مها خليل محمد/ د.أ                                    
 اسراء حسن صبحي/ م.م                                    

 -:الملخص 

إن علممممت ريبممممياضي رياضبةممممق  تنب ممممه  عبوممممه ب ومممماا مضاممممب علممممعت عيضممممي  عمل مممم ب  ت بل ممممه         
بجبهب  تب بض ه عتطعا ، كتب أن ريت بعي رياضبةمق قومخ  طمعر  ك ضما  تمن ريبطمعا ععمي ضاجم   عر 

 . تن يم  ضتس جعها ريقضب   ت بلف أ عبيهب ذيك إيق تب ضبتضز  ه هذر ريعوا

تممن أهممت تممب ضتضممز ري مم با ري ممبةز  بيتضيريضممه  عرقممي ري طممع   ريك ممافريتاممباف ممم  ير  رلأ ضعممي       
ريذه ضممه عذيممك   ممارل  ن ريبك ضممك هممع ريعبتممى رلأ ب مم  ريممذف ضممبقكت ممم   مم بق  ريوتممه عهممع ري مم  

 .ريذف ضجي أن ضاكز علضه ريتياي 

عجي  عتب  عبت  ري بقنه  بلإطلاع عل  ريتارج  ريعلتضه ريقيضنه ع  كه ريتعل أنع عي 
عتقبعيه ريعوعى يلأير  رلأتنى  م  ريعيضي تن رياضبةب   و ه  رلأير  ريتاباف  أن بطعضا

عم  ريبارضنلعن  و ه  بوه يه يعا ك ضا م  ت بعي  ريلاعي لإ اب    بعه م  أعى زتن  عبته
عق تتب ي ةعف رلأير  ريتاباف م  ري  بقه يلاع   ريبارضنلعن  ري بقنه   ق   تتكن عأضةبل 

ت اب مق ريعوعى إي  قى علتق ياذه ريت كله عيلإ ب بي   ذيك  ري بقنه يلوضبت  اذر ري قث أتلال 
 .مق عتلضب  ريبعلضت عريبياضي ي  بقه ريزقف 

ر طبيممه يبق ممضن ريتمميف ريقاكمم  يل مم با بممياض ب  علمم  بمم نضا عر ممبايم  رييار ممه ريبعمماف 
ر ممب يت  ريت ممب يته ممم  اضبةممه ريبارضنلممعن ع مممق  مم بقه ريزقممف عرضةممب بطممعضا رلأير  ريتاممباي 

ريو لمممق عري عممميي يتلاةتبمممه يط ضعمممه  نيلوضب مممضض تجتععمممه عرقمممي ري بقنمممه ريتممم ار ريبجاض مممق  بومممتضت 
 ع مم  ريبارضنلممعن ري ب ممةضن ريت ممجلضن   ممبيف  مميا ري قممث بممت ر بضممبا ريعض ممه  بيطاضوممه ريعتيضممه تممن 

  عمي( 71) تععمي  لمع عمييه وماف يلبارضنلمعن رياضبة   بي عضس عريتوضيضن   جلا  ر بقبي ريت
ضجمبي ريتعمبتلا  ريعلتضمه  ع مضن( 6)، بت  قي     طاضومه ع معرةضه يلوضمبت  بييار مه رلإ مبطلاعضه عر 

أيف إيم   ريتوبماا ا مبتر ريأن ، ععي ر م ا  ري بمبةر علم    عي يلوضبت  بييار ه رلأ ب ضه( 77) ع
 . زقف يلاع   ريبارضنلعنريبق ن مق ت بعف رلأير  ريتاباي ي  بقه 

 

 

 

 

 

 



 إستخدام برنامج أرضى مائى مقترح لتحسين المستوى المهارية للاعبى الترايثلون
 

 :المقدمة ومشكلة البحث 

تحتل رياضة السباحة مكانه  بارزه بين جميع الرياضات الأخرى التى يمارسها الإنسان لما        

لها من إيجابيات على النواحى الصحية والبدنية والنفسية والإجتماعية وبهدف الإرتقاء بكفاءته 

 الخماسى)وقدراته ، فهى جزء من بعض الرياضات الأوليمبيه الأخرى الحديثة والتى منها 

، والسباحه هى إحدى السباقات التى تمثل رياضة الترايثلون ،و يبدأ بها (الحديث و الترايثلون

 . السباق، وتعد السباحه الحره هى الأكثر إستخداماً فى الترايثلون نظراً لسرعتها فى الأداء 

أن الأداء المهرار  "  عمررو السركر ، عبد العزيز النمرر، ناريمان الخطيب"كما أوضحت         

يتأثر بالمدى الحركي للمفاصل المشاركة فيه سواء مرن حيرث فاعليرة الأداء أو مرن حيرث مردى مرا 

أو  يمكن أن يتعرض له اللاعب من إصابات ترتبط بتأثر المدى الحركي سلباً أو إيجاباً أو بالزيادة

كما أن المدى الزائد في أ  مفصل يعرضه للخلع تحت تأثير مقاومات خارجية ، ولذلك ، بالنقص 

يجب أن يكون زيادة المدى الحركي للمفاصرل الهامرة والمرتبطرة بنرور الرياضرة التخصصرية هرو 

 (.111:  4) الهدف الأول للمدرب 

وهذا يتحقق من ‘ أزمنة جديدة ويهدف تدريب السباحة إلى رفع مستوى السباح وتسجيل        

خلال تطوير الأداء المهارى للاعب مما يعمل على الإقتصاد فى الجهد المبزول وتطوير 

 (11: 1)  المستوى الرقمى للاعب
 

أو الثلاثي هي رياضة واحدة تضم ثلاث سباقات هي السباحة    (triathlon)والترايثلون         

الوارد، وتجر  هذه المنافسات واحدة بعد الأخرى في تتابع غير والدراجات والجرى، بالترتيب 

  (8) .منقطع، ويتحتم على اللاعب إيجاد التوازن الصحيح في بذل طاقته بين المنافسات الثلاث

ويعتبر الترايثلون واحد من أصعب المسابقات في العالم، كونه يتطلب من المتسابق أن يجيد       

لمستوى، كما أنه يتطلب لياقة بدنية عالية كونه يؤد  هذه الرياضات الرياضات الثلاثة بنفس ا

تباعاً،  دون أ  توقف، ويبدأ المتسابق بالسباحة لمسافة، ثم يقوم بعدها بارتداء ملابس وحذاء 

الدراجات، ليقطع المسافه المحدده بالدراجة، ثم يقوم بتغيير حذاءه مرة أخرى ليشرر في الجرى ، 

التوالي دون أن يأخذ المتسابق أ  قسط من الراحة، ويكون وقت تبديل وارتداء  ويتم ذلك كله على

الملابس الخاصة بكل لعبة محتسبا ضمن وقت السباق، ولذلك يكون لزاما على المتسابق أن يؤديه 

 (5( )71: 7).في أسرر وقت ممكن

 

 

 

 

 

 

 
 

 



سهم يقد  المهارى والذىالأداء من خلال العرض السابق إستدعت الحاجة إلى رفع كفاءة 

بقدر كبير في تحسين المدى الحركي المفصلي هذا بالإضافة إلى أنة من الممكن أيضا تنمية كل 

من تحمل القوة والقوة القصوى وسرعة الأداء الحركي للعضلات العاملة على جانبي الجزء 

لات والمفاصل المتحرك المعني بهذه الطرق مما قد يؤد  إلى إنخفاض نسبة الإصابة في العض

أثناء عملية الإطالة إلى أ  مدى حركي يسمح بة المفصل وفقاً لتطلبات الأداء الفني لناشئ 

 .رياضة الترايثلون بأساليب تنفيذها وكيفية إستخدامها وتوظيفها في البرامج التدريبية
 

د من البطولات من خلال خبرة الباحثة لكونها لاعبة سابقة للترايثلون حيث انها حققت العدي       

والإتحاد  ITUولكونها مدربه حاليه ومعتمدة من الاتحاد الدولى   1211وحتى  1212منذ عام 

المصرى للترايثلون ، لاحظة الباحثة إنخفاض مستوى الأداء لدى أغلب اللاعبين في المرحلة 

ريه مما سنة في البطولات الرسمية وترجع الباحثه ذلك إلى أسباب مها  11إلى  11السنية من 

 . ينعكس سلباً على مستوى واداء اللاعبين

هذا بالإضافة أيضا على حد علم الباحثه وبقدر ما توافر لديها من دراسات ومراجع سابقة 

رياضة حول وإطلاعها على شبكة المعلومات العالمية وجدت إهتمام غير كافي من الدارسين  

 .الترايثلون بصفه خاصه 

من خلال ما تقدم وإيماناً من الباحثه كلاعبة سابقه وكمدربه حاليه تسعى بشكل فعلي        

لتنفيذها مع اللاعبين وجد أنة من الضرورة تصميم برنامج تدريبي يساعد بسهولة ويسر أداء 

المهارات الخاصه بهم دون التعرض لإصابة مما دفع الباحثة إلى محاولة لدراسة تأثير برنامج 

 .لتنمية بعض المتغيرات المهاريه ى مائى أرض
 

 أهدف البحث 

  -:للتعرف على مائي  أرضى يهدف البحث إلى تصميم برنامج       

   المستوى  –متر حرة  122الأداء الفنى لسباحة )المتغيرات المهارية المتمثله فى

 (.متر حرة  422الرقمى لسباحة 
 

 فروض  البحث 

  ًبين القياسين القبلي والبعد  لصالح القياس البعد  في  توجـد فروق دالـة إحصـائيا

المستوى الرقمى  –متر حرة  122الأداء الفنى لسباحة )المتغيرات المهارية المتمثله فى 

 (.متر حرة  422لسباحة 
 

 مصطلحات البحث 

  Triathlon(      الثلاثى )الترايثلون *

هى مسابقة واحدة تضم ثلاث سباقات هى السباحة والدراجات والجرى بالترتيب الوارد       

 ( .تعريف إجرائى )،وتجرى فى تتابع غير متقطع  

 

 
 



 إجراءات البحث 

 منهج البحث

وذلررك ( قيرراس بعردى –قيراس قبلرى )إسرتخدمت الباحثرة المررنهج التجريبري لمجموعره واحررده        

 .ف البحثلملائمته لطبيعة وأهدا

 

 مجتمع البحث

إشررتمل مجتمررع البحررث علررى ناشررتين وناشررتات الترايثلررون بنرراد  منتررزة برردر الرياضرري            

 .  1211-1218والمسجلين بالإتحاد المصر  للترايثلون للموسم الرياضى 

 

 عينة البحث

قامت الباحثه  بإختيارعينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي و لاعبات الترايثلون بنراد           

سنة، ( 11-11)لاعب ولاعبة ويتراوح عمرهم ما بين ( 17)منتزة بدر الرياضي ، وكان عددهم 

لاعبررين تررم تطبيررق الدراسررة ( 1)لاعررب ولاعبرره وعرردد ( 11)حيررث بلررم حجررم العينرره الأساسررية 

 . يوضح التوزيع العددى للعينه قيد البحث (  11) ستطلاعيه عليهم ،وجدول الإ

 ( 1) جدول 

 التوزيع العددى للعينه قيد البحث

 التوزيع العددى العينة

 1 الاستطلاعية

 11 الأساسية

 17 إجمالى

 شروط اختيار العينه * 

 لاعبين مقيدين في سجلات الاتحاد المصر  للترايثلون -1

 التدريبى يتراوح مابين عامين واربع اعوامالعمر  -1

 أن يكون أفراد العينه يتمتعون بصحة جيدة  -1

 أن يوافق أولياء أمورهم على تطبيق البحث والامضاء على استماره بالموافقة  -4

 ليس لديهم مانع من سحب عينة الدم  -5

 أن تكون عينة البحث من سكان محافظة السويس -1

  

 التوصيف الإحصائي وتكافؤ أفراد العينة في متغيرات  

فراد عينة البحث طبقاً للمتغيرات قيد البحث لأقامت الباحثة بالتأكد من التوصيف الإحصائي        

العمر  -الوزن  –الطول  –السن ) لتجانس أفراد  عينة البحث فى متغيران ( 1)ويشير جدول 

الأداء الفنى لسباحة )التوصيف الإحصائى للمتغيرات المهارية ( 1)، ويوضح جدول (التدريبى

 .لأفراد عينة البحث ( متر حرة422المستوى الرقمى لسباحة  –متر حرة  122



 (2)جدول 

 التوصيف الإحصائي وتكافؤ أفراد العينة في متغيرات 

 (العمر التدريبى -الوزن  –الطول  –السن ) 

 ( 11= ن )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
        

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) 
Z 

P- 

(value) 

 0.90 *0.57 0.90 *0.57 0.16- 1.12 13.64 سنة السن

 0.66 *0.73 0.66 *0.73 0.98 4.61 159.91 سم الطول

 0.41 *0.89 0.41 *0.89 1.60 5.97 52.00 كجم الوزن

العمر 

 التدريبى
 0.13 *1.17 0.13 *1.17 0.21- 0.52 2.55 سنة

 (0.05) >( p)الدلالة عند قيمة *

المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواء لعينة البحث ( 1)يوضح جدول 

، وتشير البيانات أن قيم معامل الالتواء ( العمر التدريبى -الوزن  –الطول  –السن ) في متغيرات 

علي أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او  مما يدل( 3)+لعينة البحث تنحصر بين 

سالبة ، وكذلك وجود فروق دالة احصائيا في قيم أختبارات العشوائية والطبيعية ،مما يشير إلي 

 .توزعها توزيعاَ طبيعاَ وعشوائياً مما يؤكد علي تكافؤ أفراد العينة

 (3)جدول 

 111الأداء الفنى لسباحة )في المتغيرات المهارية التوصيف الإحصائي وتكافؤ أفراد العينة 

 (متر حرة011المستوى الرقمى لسباحة  –متر حرة 

 ( 11= ن ) 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
        

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) 
Z 

P- 

(value) 

 0.96 *0.50 0.96 *0.50 0.67 2.34 73.09 درجة الأداء الفنى

 0.92 *0.56 0.92 *0.56 0.39 0.82 7.58 ق الرقمىالمستوى 

 (0.05) >( p)الدلالة عند قيمة *

المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواء لعينة ( 15)يوضح جدول 

البحث في المتغيرات المهارية، وتشير البيانات أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث تنحصر بين 

أن بيانات العينة لايوجد فيها التواءات موجبة او سالبة ، وكذلك وجود فروق مما يدل علي ( 3)+

دالة احصائيا في قيم أختبارات العشوائية والطبيعية ،مما يشير إلي توزعها توزيعاَ طبيعاَ 

 .وعشوائياً مما يؤكد علي تكافؤ أفراد العينة



 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث 

إستخدمت الباحثة وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث        

 .والبيانات المراد الحصول عليها 

 تصنيف الأدوات ووسائل جمع البيانات  - أ

 :قامت الباحثة بتصنيف الأدوات ووسائل جمع البيانات داخل البحث إلى مايلى       

 الأدوات المستخدمة فى البحث  .1

  استمارة تسجيل خاصه بنتائج القياسات 

  متر 15×  1125حمام سباحة 
 

 الأجهزة المستخدمة فى البحث  .2

 ميزان طبى معاير لقياس الوزن لأقرب كيلوجرام. 

  شريط قياس لقياس الطول 

  ساعة إيقاف ، لتحديد الزمن في بعض الأختبارات1عدد. 
 

 القياس مهارية  .3

  سباحة حرة/ متر 422قياس المستوى الرقمى 

  ( من خلال لجنه ثلاثيه )سباحة حرة / متر 122قياس المستوى الفنى 
 

 الإستمارات والمقابلات الشخصية  .0

قامت الباحثة برالإطلار والمسرح المرجعري للمراجرع العلميرة والدراسرات السرابقة العربيرة            

لون بصفة خاصرة بهردف والأجنبية المتخصصة في مجال التدريب الرياضي عاما وتدريب الترايث

حصر وتحديد أهم وأنسب الاختبارات اللازمه لقياس القدرات المهارية وقد قامت الباحثة بتصميم 

 :ما يلى 
 

  سنوات خبرة لتحديد كلا من 12 -8استمارة لاستطلار رأى الخبراء ممن مر عليهم من: 

 

تدريبات المستخدمة كذلك التكرارات وعدد المجموعات وفتررة الراحرة المدى مناسبة  -

 المناسبة بالإضافة لشدة التمرينات قيد البحث 

 .التوزيع الزمنى للبرنامج وللوحدات التدريبية -
 

  استمارة جمع بيانات لتسجيل البيانات الخاصة بكل لاعب. 
 

 الإجراءات الإدارية 

 -:لإدارية الآتية لتسهيل إجراء القياسات الخاصة بالبحث قامت الباحثة بالإجراءات ا       

الحصول على موافقة إدارة نادى منتزة بردر ، وذلرك بعرد إسرتيفاء كافرة الشرروط الإداريرة  -1

 :وذلك للحصول على

 تسهيلات لتوفير عدد أفراد العينة  -

 الموافقة على تطبيق البرنامج فى حمام السباحة و المضمار الخاص بالنادى  -



 السماح لعمل إجراءات قياس الوزن والطول  -
 

التأكد من رغبة العينة فى الإشتراك فى البرنامج  و الإلتزام بمواعيد تنفيذ البرنامج وذلك  -1

من خلال إطلار ولى أمر اللاعب على إستمارة لفهم أهمية و أهداف البحث والإجراءات 

رة من قبل ولرى الأمرر فرى حالرة المتبعة لتطبيقة على عينة البحث ، والتوقيع على الإستما

 .الموافقة على إشتراك اللاعب فى البرنامج 
 

الإتفاق على وقرت إجرراء القياسرات المطلوبرة بالنسربة لعينرة البحرث وتحديرد مواعيرد تنفيرذ  -1

 فى تمام الساعه السابعه صباحاً ( السبت والإثنين والأربعاء)البرنامج على أن تكون أيام 
 

المرردربين ذو ‘الخبرراء فرى التربيررة الرياضرية فرى مجررال التردريب  الإسرتعانة برأراء السررادة -4

الخبررره فررى مجررال الترايثلررون لوضررع البرنررامج الترردريبى وذلررك مررن خررلال إسررتطلار رأى 

 .السادة الخبراء

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة فى البحث 

 : الاستطلاعية كالآتىتم إجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة على العينة 

 :أ ـ الصدق

لحساب الصدق قامت الباحثة بحساب الصدق التلازمى وذلرك عرن طريرق إسرتطلار رأى           

 .الخبراء فى الاختبارات المهارية قيد البحث 

 (0)جدول 

 نسبة أراء الخبراء في جميع أختبارات المتغيرات قيد البحث لحساب الصدق

 ( 11= ن )

 % التكرار القياس وحدة المتغيرات

 %100 12 سنة السن

 %100 12 سم الطول

 %100 12 كجم الوزن

 %100 12 سنة العمر التدريبى

 %100 12 درجة الأداء الفنى

 %100 12 ق المستوى الرقمى

 

في جميع أختبارات المتغيرات قيد %( 100)موافقة الخبراء بنسبة (  4) يوضح جدول 

 .علي الصدق البحث مما يدل 

 



 

 الثبات  - ب

فقامرت ( (Test– Re testقامت الباحثة باستخدام طريقة تطبيرق الإختبرار وإعرادة تطبيقره          

لاعبرين وذلرك فري ( 1)بإجراء التطبيق الأول للاختبارات علري العينرة الاسرتطلاعية البرالم عرددهم

م ، ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة وذلك فري  1211/ 15/4يوم الاثنين 

  -:كما يلى م  بفارق أسبوعين بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 11/4/1211يوم الإثنين 

 (5)جدول 

 معامل الإرتباط بين القياس الأول والثاني 

 للعينة الإستطلاعية في جميع المتغيرات قيد البحث لحساب الثبات

 (6=ن )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس الثاني القياس الأول

R 

P 

(Valu

e)           

 - - - - 1.17 13.83 سنة السن

 - - - - 4.62 159.17 سم الطول

 - - - - 3.69 53.00 كجم الوزن

 - - - - 0.55 2.50 سنة العمر التدريبى

 0.00 *0.95 2.41 73.48 2.43 73.50 درجة الأداء الفنى

 0.00 *0.96 0.55 7.73 0.55 7.74 ق المستوى الرقمى

 (0.05) <( p)الدلالة عند قيمة *

دالة احصائياَ في قيم جميع أختبارات المتغيرات وجود معامل ارتباط ( 5)يوضح جدول 

 .قيد البحث مما يدل علي ثباتها
 

 تصميم برنامج البحث 

قامت الباحثة بتصميم البرنامج التدريبى المقترح، حيث يعتبر البرنامح التدريبى من أهم        

المتطلبات التى يقوم بها المدربون و بدونها لايتم الارتقاء بمستوى اللاعبين ولذا يجب أن 

تلفة يبنى البرنامج التدريبى لإستجابة الفرد ولذا يجب الأخذ فى الإعتبار قدرات اللاعب المخ

وكذلك استجابته المهاريه والبدنية والوظيفية حتى يمكن وضع الشدة والحجم وكذلك الراحة 

 . المناسبة لقدرات اللاعب 

 

 

 



- :صممت الباحثة برنامج البحث إستناداً إلى 

  المراجع العلمية والدراسات المرتبطة 

المرتبطة بموضور قامت الباحثه بعمل مسح للمراجع العلمية والأبحاث الخاصة و       

 البحث و إستخدام شبكة المعلومات الدولية 

  إستطلاع رأى الخبراء 

بعد إستطلار رأى الخبراء فى مجال التربية الرياضية وتدريب الترايثلون لتحديد        

الفترة المناسبة لتطبيق البرنامج ومدة تنفيذ البرنامج وعدد الوحدات التدريبية الاسبوعية 

من ( 12)لتدريبية وزمن إجراء الوحدة التدريبية وتم عرضها على وزمن الوحدة ا

الخبراء وقد أسفرت نتائج العرض على أن يتم تنفيذ البرنامج خلال فتره الإعداد الخاص 

 .وماقبل المنافسات 

 ( 6)ويوضح الجدول 

 التوزيع الزمنى للوحدات التدريبيه

 زمن تطبيق الوحدة التدريبية للوحداتالعدد الكلى  عدد الوحدات الاسبوعية عدد الاسابيع

 ق 12 11 1 11

 

 تحديد أهداف البرنامج التدريبي المقترح  -1

 تنمية مستوى الأداء المهار  بالنسبة للسباحه الحره. 

   تحسن المدى الحركي في المفاصل العامله. 
 

 تحديد محتويات البرنامج التدريبى المقترح -1

يحتوى البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة من التدريبات والمسافات ذات        

الشدات العالية حتى يتم تطوير المستوى الرقمى للعينة فيشمل البرنامج مرحلة الإعداد 

ريبات بدنية الخاص وماقبل المنافسات وتدريبات مهاريه للسباحة الحرة وكذلك تد

 .متنوعة بشدات عالية 
 

 .س التى تم مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبى المقترحالأس -1

 .مرونة البرنامج التدريبى وقبوله للتطبيق العلمى  -

 .ملائمة محتوى البرنامج التدريبى لعينة البحث  -

 .إمكانية توفير الأدوات المستخدمة فى البرنامج التدريبى  -

 .البحث تناسب درجات الحمل من حيث الشدة والحجم والكثافة مع عينة -

 .التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب -
 

التى تم مراعاتها عند تنفيذ التدريبات داخل البرنامج التدريبى مع ( الأسس)الشروط  -4

 :مراعاة كل من 

 .الهدف من البرنامج  -

 .تحديد شدة الحمل وطرق التدريب المستخدمة  -

 .الإستمرارية فى تنفيذ البرنامج -

 .فروق الفردية والحالة التدريبية لكل ناشئتحقيق مبدأ ال -



 .التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب -

 .مراعاة التنويع فى إختيار التمرينات لتجنب الشعور بالملل -

 .تحديد الأحمال المناسبة حسب مستوى الناشئ -

 .مراعاة الخصائص الفسيولوجية للمرحلة السنية لأفراد العينة قيد البحث -

مراعاة فترات الراحة بين التمرين والأخر وبين الوحدات التدريبية وبعضها  -

 .حتى يمكن استعادة الشفاء 

 أن يتسم البرنامج بالمرونه بحيث يمكن التعديل أو التغيير إذا لزم الأمر  -

 .تحقيق عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج  -

 

 
 ( 1) شكل رقم 

 :الخطوات التنفيذية للبحث 

  ومقابلة بعض من السادة الخبراء المتخصصين في ، بعد تحديد مجتمع وعينة البحث

رياضة الترايثلون والمتخصصين في مجال التدريب الرياضي وذلك للتعرف على أبعاد 

- :البرنامج التدريبي ومحتويات البرنامج المقترحه قامت الباحثه بما يلي
 

 التجربة الإستطلاعية   -1

م  على 4/1211/ 11م حتى   1211/ 15/4تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم الإثنين        

لاعبين وذلك لإكتشاف مايمكن من سلبيات يمكن ( 1)عينة من خارج عينة البحث وقوامها 

 :معالجتها قبل البدء فى تنفيذ الدراسة الاساسية ، للتعرف على النقاط التالية 

 رنامجتحديد مكان تطبيق الب. 

 التأكد من مناسبة تدريبات البرنامج المقترح لعينة البحث. 

 اكتشاف الصعوبات التى تواجه تنفيذ وحدات البرنامج. 

 توفير الأجهزة والأدوات اللازمة للدراسة. 

 تحديد صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة. 

  التأكد من المساعدين وأخذ البيانات بطريقة صحيحة ومنظمة وسريعة. 
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 مخطط الحمل للبرنامج التدريبى المقترح  



 القياسات القبلية  -2

  -:تم إجراء القياسات القبلية لجميع أفراد العينة قيد البحث في كل من القياسات التالية 

  شرررح البرنررامج الترردريبى (العمررر الترردريبي -الرروزن –الطررول  -السررن)قيرراس متغيرررات ،

 م8/1/1211والهدف منه وذلك فى يوم السبت 

  المستوى الفنى  –م سباحة حرة 422الرقمى قياس المستوى )قياس المتغيرات المهاريه

م قيد 12/1/1211وذلك فى يوم الإثنين ( من خلال لجنة ثلاثية)م سباحه حرة 122

 .البحث لأفراد العينه 
 

 

 تنفيذ البرنامج  -3

 15/1/1211تم تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح على أفرراد العينره فري الفتررة مرن        

وحرردات تدريبيررة إسرربوعية  1بواقررع ( ثلاثررة أشررهر)أسرربور  11لمرردة  18/1/1211الررى 

وحرردة تدريبيررة تررم خلالهررم عمررل إجررراء قياسررات مرحليررة تتبعيرره لتقنررين حمررل   11بواقررع 

 . مرالتدريب والتعديل إذا لزم الأ
 

 القياسات البعدية  -0

  المستوى الفنى  –م سباحة حرة 422قياس المستوى الرقمى )تم قياس المتغيرات المهاريه

م قيد 11/1/1211وذلك فى يوم الإثنين ( من خلال لجنة ثلاثية)م سباحه حرة 122

 .البحث لأفراد العينه 
 

 .جمع البيانات وتصنيفها وجدولتها ثم معالجتها إحصائيا   -5
 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث 

 -:لحساب المعالجات الإحصائيه التالية  SPSSإستخدمت الباحثة برنامج 

   المتوسط الحسابي      

   الآنحراف المعيار ( ) 

  معامل الألتواء(  ) 

  اختبار التوزيع الطبيعيKolmogorov-Smirnov ( Z)    

 أختبار العشوائية( Z)  Runs Test 

  أختبار رلالة الفروقt - test 

  معامل الأرتباط(r) 

 نسب التحسن 

 

 

 

 

 

 



 عرض ومناقشة النتائج 

  -:فى ضوى أهداف البحث تعرض الباحثة النتائج 

 (7)جدول 

 111الأداء الفنى لسباحة )دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات المهارية 

 (متر حرة011لسباحة المستوى الرقمى  –متر حرة 

 ( 11=ن ) 

 (0.05) <( p)عند قيمة الدلالة *

 

وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات ( 7)يتضح من جدول 

 .)متر حرة422المستوى الرقمى لسباحة  –متر حرة  122الأداء الفنى لسباحة )المهارية 

 

 
 (1)شكل 

 نسب تحسن القياسات البعدية عن القبلية في المتغيرات المهارية 
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 المستوى الرقمى الأداء الفنى

73.09 

7.58 

86.82 

5.99 

 بعدي قبلي

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 البعدي القبلي

 T P الفرق
(value) 

نسبة 

 التحسن
          

 %19 0.00 *20.32- 13.73 4.19 86.82 2.34 73.09 درجة الأداء الفنى

 %27 0.00 *6.23 1.60 0.80 5.99 0.82 7.58 ق المستوى الرقمى



 مناقشة النتائج 

توجـد فروق دالـة إحصـائياً بين القياسين القبلي والبعدي لصالح " ينص الفرض على        

 –متر حرة  111الأداء الفنى لسباحة )القياس البعدي في المتغيرات المهارية المتمثله فى 

 ("متر حرة  011المستوى الرقمى لسباحة 

وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسات القبلية والبعدية ( 1)وشكل (  7)يتضح من جدول        

المستوى  –متر حرة  122الأداء الفنى لسباحة )لصالح القياس البعدى في المتغيرات المهارية 

 % (.17 -% 11) ، وبنسبة تحسن تتراوح بين  )متر حرة422الرقمى لسباحة 

لصالح (  مستوى رقمى  –أداء فنى )حثه ذلك التحسن فى المتغيرات المهارية وترجع البا       

تم تطبيقها مما أدى الى تحسن المتغيرات  والذىالقياس البعدى إلى البرنامج التدريبى المقترح 

 .   المهارية قيد البحث 

و Mcfarlin  ( "2110)  (1  )ماكفيلن "إتفقت الباحثة مع ما  توصل إليه كلاً من       

على أن تطبيق البرامج التدريبية المقننة من (   1) (2117" ) نادر أسماعيل سعيد حلاوة"

 . حيث طرق التدريب والشدات والآحجام  تؤدى الى تحسن المستوى الرقمى  

وترى الباحثة ان البرامج التدريبيه المخططه علمياً لها الأثر الأكبر في تحسين قدرات        

 .تلفة وينعكس دوره على المستوى المهارىاللاعبين المخ

توجـد فروق دالـة إحصـائياً بين القياسين " وهذا يحقق صحة الفرض الذى ينص على        

 الأداء الفنى لسباحة)القبلي والبعد  لصالح القياس البعد  في المتغيرات المهارية المتمثله فى 

  (والمستوى الرقمى 

 الإستنتاجات

 

كان لره أثرراً إيجابيراً علرى  المقترح لتحسين المستوى المهارية للاعبى الترايثلونالبرنامج  -1

 . اللاعبينمستوى 

 

 التوصيات: ثانياً 

يجب على القائمين بوضع البرامج التدريبية للترايثلون ضرورة التوازين في التنمية لكل  -1

 من التحمل القوة العضلية والسرعة والمرونه  وعدم الأفراط في تنمية مكون على الأ خر 

يجب الإهتمام بمراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين عند التدريب حتى يحدث التحسن  -1

 . جميع اللاعبين مع تجنب الإصابات بصورة متكاملة لدى
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تاثير تدريبات الاطالة بالتسهيلات العصبية العضلية : م 2115سحر مرسى السيد مرسى  .2

للمستقبلات الحسية على النشاط الكهربى للعضلات المرتبطة باداء بعض مهارات الجمباز 
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