
 القصيرة  قمية علي المستوي الرقمي لسباحي المسافاتتأثير إستخدام فترات متباينة للتهدئة ال

 * د/ أمير حسن سالمان سليمان العيادي 
 مقدمة ومشكلة البحث : 

إن السبببببببببببببنافس ة ما بببببببببببببس بيا سببببببببببببب س  ببببببببببببب  ال ما بببببببببببببا  ا  ل    بببببببببببببس ال ا بببببببببببببس ال ببببببببببببب   
إعببببببببببب ارا  كاابببببببببببا  ل  ببببببببببب  ة بببببببببببا     ببببببببببب    أ ل  بببببببببببا الابببببببببببالي إت  ا بببببببببببا  ة  ببببببببببب ا      ببببببببببب  ب   ببببببببببب  

السببببببببببببناف   ال  ة ببببببببببببس  الوي ت ببببببببببببس ل قا بببببببببببب  أ  بببببببببببب  ال سبببببببببببب وما  ال    ببببببببببببس  بببببببببببب  السببببببببببببنا ا  
ال  اببببببببببب ر     سلبببببببببببلأ ا   ببببببببببب  إرببببببببببب   ا  أ  ببببببببببب  ا ربببببببببببال    الوربببببببببببا   ال   م  بببببببببببس الق ا بببببببببببس 
 بببببببب  ةبببببببب    ف ببببببببس  بببببببب    افبببببببب  ال ورببببببببي ال بببببببب  م    كااببببببببس   بببببببب   ال    ببببببببس الا  ببببببببس     بببببببب  

الق بببببببببببباي ع بببببببببببب  ال سبببببببببببب و  البببببببببببب   بببببببببببببي إة ببببببببببببا   كبببببببببببب   ال ورببببببببببببي  الن ولببببببببببببس       بببببببببببب  
ال ببببببببببب  م     قا لبببببببببببس ب   ببببببببببب  السبببببببببببناف   ل قا ببببببببببب  أ  ببببببببببب  إة بببببببببببا     ببببببببببب   ببببببببببب  ة بببببببببببا  

 ال شا ةس    الن ولا  ال ق  س  ال  ل س  ا  ل    س .

ك ببببببببببببا أن تيبببببببببببباي الا ابببببببببببب   بببببببببببب  ال بببببببببببب      البببببببببببب ا    شببببببببببببون  بببببببببببب   ابببببببببببب  القالببببببببببببس  
   إسا  ببببببببببا  ببببببببببا وا    تبببببببببب   ف بببببببببب  ال بببببببببب  م  ال   م  ببببببببببس أ   سبببببببببب و  ا را  لبببببببببب   السببببببببببناف

  أربببببببببببا      ببببببببببب  الن بببببببببببولا  ال  ببببببببببب     ببببببببببب   3 – 2ل  ببببببببببب    وم بببببببببببس   ع ببببببببببب  ا  ببببببببببب   ببببببببببب  
أي بببببببببب   ة ببببببببببا ن ال  ارببببببببببا   ا نقببببببببببا  أن  ببببببببببا بببببببببببي بق  ابببببببببب   بببببببببب  ب ببببببببببو   بببببببببب  اليببببببببببواف  

ف بببببببب   لببببببببو بببببببببي ال سبببببببب ولولا س  بببببببب  كبببببببب   ال بببببببب  م  ال   بببببببب    بببببببب   بببببببب  ة بببببببب  ال سبببببببب و  
   92:  2 ةص  .    ب ت   ف ي ال   م  إل     

  أرببببببببببببا       4 – 1ك ببببببببببببا أن  ببببببببببببو    بببببببببببب   ال    ببببببببببببس   بببببببببببب  أن لا بابببببببببببب  عبببببببببببب     
أةبببببببب  إسا  ببببببببا إة   ببببببببن   بببببببب   ال    ببببببببس عبببببببب  سلببببببببلأ   ة ببببببببا بصببببببببن   نببببببببا    Alexك ببببببببا ابببببببب   

أرببببببببا    ف بببببببب  لا  4عبببببببب   بببببببب   ل  افببببببببس     بببببببب  ة بببببببب  الو ببببببببن لا ب مبببببببب    بببببببب   ال    ببببببببس عبببببببب  
   2:  8ال   م  س ال    ا  إل  ا .   ب ون   اس ل ع   ن   ا  فال   

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب
 جامعة العريش  – بكلية التربية الرياضية   –ت وتطبيقات الرياضات المائية * مدرس بقسم نظريا



     ببببب  نا رببببب و  ال  ببببب   غالنبببببا   بببببا   بببببون ف بببببي ال ببببب  م  ن رببببب و  بببببب  م    الببببب   
أ  ا ربببببببب و  ال  بببببببب  ن  البببببببب    بببببببب  ال   بببببببب  أن   ببببببببون ن   ببببببببا  أ  ربببببببب ماا     سلببببببببلأ ن بببببببب   

 و  ا را  أ  الا ببببب  ع ببببب  بقسببببب ي ا ال قا  بببببس ع ببببب  الا اببببب   ببببب  ال    بببببا  ال سببببب ولولا س   سببببب
  ب ببببببلأ ال    ببببببا  ال بببببب  بابببببب   بببببب     سببببببنا  ال بببببب  م        ببببببا ا بببببب  بو بببببب   ل  ببببببلأ ا رببببببال   

   8:  5   الشا اس ا ر   ا          ال    س الا  س .

ل سببببببنافس الاصببببب       اناببببببس ة ببببببا ن  ليببببببار  ال انبببببس ببببب  كبببببب   ع ببببب  النافبببببب  ة ببببب     
السببببنافس  بببب  الن ببببولا  ال ق  ببببس  ابببب  لافببببق إكبببب      بببب ا  ال    ببببس الا  ببببس   ببببا ر بببب  النافبببب  

"تأأأأ إير دسأأأأتادام بتأأأأرات متباالأأأأة للت دئأأأأة القميأأأأة  لأأأأ  إلبببب  إلابببب ا  ر ارببببس ب     ببببس نايببببوان 
ل    ببببببس    سلببببببلأ ل ق اببببب  أ  ببببب    ببببب ا  االقصأأأأأأير "  المسأأأأأأاباتالمسأأأأأأتقي الربمأأأأأأ  لسأأأأأأباح  

 الا  س ل ا يس     النق  .

 هدف البحث :
ا ببببببببببببب   النقببببببببببببب  إلببببببببببببب  بصببببببببببببب  ي   ةبببببببببببببا ن بببببببببببببب  م   ن رببببببببببببب   ا     بببببببببببببس   ببببببببببببب ا   

ةبببببببببببار    ناايبببببببببببس ل     بببببببببببس الا  بببببببببببس   ا  بببببببببببس ب    تبببببببببببا ع ببببببببببب  ال سببببببببببب و  ال   ببببببببببب  لسبببببببببببناف  
 .  رنافس ال  اشس   100ل سنافس الاص       ال انس

 بروض البحث :
إفصبببببببببببببا  س  ببببببببببببب     ورببببببببببببب ا  ر لابببببببببببببا  ال  اربببببببببببببا  بولاببببببببببببب   ببببببببببببب    سا  رلالبببببببببببببس  •

الا   ببببببببببس  النا  ببببببببببس   بببببببببب ار ال   وعببببببببببس ال   م  ببببببببببس ا  لبببببببببب   بببببببببب  ال سبببببببببب و  ال   بببببببببب  
 لصال    ور ا  ر لاا  ال  ارا  النا  س .

بولاببببببببببببب   ببببببببببببب    سا  رلالبببببببببببببس إفصبببببببببببببا  س  ببببببببببببب     ورببببببببببببب ا  ر لابببببببببببببا  ال  اربببببببببببببا   •
و  ال   بببببببببب  الا   ببببببببببس  النا  ببببببببببس   بببببببببب ار ال   وعببببببببببس ال   م  ببببببببببس ال اة ببببببببببس  بببببببببب  ال سبببببببببب 

 لصال    ور ا  ر لاا  ال  ارا  النا  س .
بولاببببببببببببب   ببببببببببببب    سا  رلالبببببببببببببس إفصبببببببببببببا  س  ببببببببببببب     ورببببببببببببب ا  ر لابببببببببببببا  ال  اربببببببببببببا   •

الا   ببببببببببس  النا  ببببببببببس   بببببببببب ار ال   وعببببببببببس ال   م  ببببببببببس ال ال ببببببببببس  بببببببببب  ال سبببببببببب و  ال   بببببببببب  
 لصال    ور ا  ر لاا  ال  ارا  النا  س .



 لاببببببببببببا  ال  ارببببببببببببا  بولابببببببببببب   بببببببببببب    سا  رلالببببببببببببس إفصببببببببببببا  س  بببببببببببب     وربببببببببببب ا  ر لا  •
 النا  س    ار ال   وعا  ال   م  س ال   س    ال س و  ال     .

 مصطلحات البحث :
 الت دئة القمية :  -

تببببببببب  ال  ببببببببب   ال ببببببببب  بسببببببببب    لاببببببببب   أ بببببببببا  أ  عببببببببب   أربببببببببا      ببببببببب  ال يا سبببببببببس  ال ببببببببب  
   1:  13ا     ا با    الق ي ال   م       مار  ة        ش   ال   م  .   

  ة المتدرجة :الت دئ -
 ابببببب     ببببببا ف بببببب  ال بببببب  م  نشبببببب    يبببببب  ي    بببببب  ن    تبببببب   ببببببب بن  نسبببببب عس أ  ن بببببب  

   13 – 10:  5الياص ال   م   ال   ر    ف   ال   م   ر لاس ال    س .   

 المستقي الربم  ب  السباحة : -
تببببببب  ال قصبببببببب س الي ا  بببببببس لا   ببببببببا  إعببببببب ار السببببببببناف    الببببببب    ا بببببببب  عببببببب  ال سبببببببب و  

   8:  4السنا ا  ال     س    السنافس  مااس نال    .   ال        

 سباح  المسابات القصير  : -
   ما  بببببب  ن ع ببببب  الاببببببو  100    50تبببببي السبببببنافون ال   صصببببببون  ببببب  رببببببنا ا  البببببب 
   217:  1ال      نالس عس  ال ق   ال توا     بق   ال ك  لأ   .   

 دجراءات البحث : 
 . مل ج البحث :1

افببببب  ال بببببي ن ال   م ببببب  ن رببببب   ا  ال صببببب  ي ال   م ببببب  ل   بببببس    وعبببببا  إرببببب     الن 
 ب  م  س ن بناع ال  ار   الا     النا   ل    وعا  ال   م  س ال   س .

 . مجتمع البحث : 2
ل سببببببببببببنافس الاصبببببببببببب     ةببببببببببببار  ال انببببببببببببسإشبببببببببببب        بببببببببببب  النقبببببببببببب  ع بببببببببببب  رببببببببببببناف   

  2018/2019رببببببببببببببيس  ال ا بببببببببببببب ا  نا بقببببببببببببببار ال صبببببببببببببب   ل سببببببببببببببنافس عببببببببببببببا   16ل  ف ببببببببببببببس 
   رناح . 30 النالغ ع رتي   



 .  يلة البحث : 3
لاع ببببببب  السبببببببنافس  يبببببببار  ال انبببببببس ببببببببي إك  بببببببا  ع يبببببببس النقببببببب  نال  مابببببببس الا   بببببببس  ببببببب   

 ال سببببب     نالابقبببببار ال صببببب   ربببببنافا   24ربببببيس  عببببب رتي  16رببببب  ن صببببب  ال  اببببب   نالابببببات   
  ف ببببببب  إشببببببب   ن ع يبببببببس النقببببببب      2019 –  2018ل سبببببببنافس كببببببب   ال وربببببببي ال ببببببب  م     

رببببببببنافا   اسبببببببب س ع بببببببب     بببببببس    وعببببببببا  ب  م  ببببببببس     شبببببببب   ن ع يببببببببس  18ا رارببببببب س ع بببببببب  
رببببناف    بببب  كببببا ن  ببببوا  الا يببببس ا راربببب س   بببب  ة بببب      بببب   6ال  ارببببس ا ربببب     س ع بببب  

 النق  .

 (  1) جدول 
 تصليف  يلة البحث

 اللسبة المئقية   دد السباحين  البيان 
 % 25 6 التجريبية الاول  المجمق ة  سباح 
 % 25 6 الثانية  المجمق ة التجريبية  سباح 
 % 25 6 الثالثة المجمق ة التجريبية  سباح 

 % 25 6 سباح  المجمق ة الإستطلاعية 
 % 100 24 العدد الكل 

 العيلة تقزيعاً د تدالياً : تقزيع أبراد 
 بببببببا  النافببببببب  نال  كببببببب   ببببببب   ببببببب   إع  ال بببببببس بو مببببببب  أ ببببببب ار ع يبببببببس النقببببببب   ببببببب   بببببببو   

ال سبببببببب و  ال   ببببببببب   –الا بببببببب  ال ببببببببب  م    –البببببببببو ن  –ال ببببببببو   –ال    بببببببب ا  ال ال ببببببببس   السببببببببب  
   او   سللأ .2    اشس ن  ص  ر عس      ال      100لسنافس 

  



 ( 2جدول )
  –الطقل  –المتقسط الحساب  والإنحراف المعياري والقسيط ومعامل الإلتقاء لمتغيرات ) السن 

 م سباحة الفراشة (100زمن   –العمر التدريب    –القزن 
 18ن = 

 معامل الإلتقاء  القسيط الإنحراف المعياري  الحساب  المتقسط  المتغيرات
 0.840 - 16 1.04 16.5 السن 
 1.03 167 3.03 167.64 الطقل
 0.38 - 66.5 3.22 65.82 القزن 

 1.30 5 1.62 5.5 العمر التدريب  
 0.241 70.860 6.166 71.055 م براشة 100

إةقصبببببببببب    ببببببببببا  ببببببببببب   أن قببببببببببب ي  اا بببببببببب  ا ل ببببببببببوا   ببببببببببب    2ا  بببببببببب   بببببببببب  لابببببببببب     
 100  بببببببببببب   –الا بببببببببببب  ال بببببببببببب  م    –الببببببببببببو ن  –ال ببببببببببببو   –   بببببببببببب      بببببببببببب ا   السبببببببببببب  ±3 

 يس النق    ا ا   ع   إع  ال س ال و م  .رنافس ال  اشس  لا 

 . أدوات جمع البيانات :4
الا    –الو ن   –ال و   –إرببببببببببببب  ا   لا   ال  اةا     ار الا يس     ا   أربببببببببببببي ال ع   
    اشببببببس      بي ق اس ال و  ن  ا  ال ربببببب ا        ق اس الو ن 100     رببببببنافس   –ال   م    

       اة س . Stop Watchن  ا  ال   ان ال       ق اس ال س و  ال     ن ر   ا  

 عية :. الدراسة الإستطلا5
  6 ببببببببببببببا  النافببببببببببببببب  نببببببببببببببب لا ا  ال  اربببببببببببببببس ا رببببببببببببببب     س ع ببببببببببببببب  ع يبببببببببببببببس  وا  بببببببببببببببا   

 رببببببببببناف    بببببببببب  راكبببببببببب      بببببببببب  النقبببببببببب    بببببببببب  كببببببببببا ن ع يببببببببببس النقبببببببببب   بببببببببب  ال  بببببببببب    بببببببببب 
  ببببببببببببببببب   بببببببببببببببببب  م  ال سببببببببببببببببباع ا    8/5/2019 الا  ابببببببببببببببببا  إلببببببببببببببببب   4/5/2019 السببببببببببببببببب ن 

 ع   ب     ا ر ا    ن  ا لا    .

 

 



 . القياس القبل  :6
  11/5/2019ببببببببببببي إلاببببببببببب ا  ال  ببببببببببباس الا  ببببببببببب  ل    وعبببببببببببس ا  لببببببببببب  ابببببببببببو  السببببببببببب ن  

   ال   وعببببببببببببببببس ال ال ببببببببببببببببس اببببببببببببببببو    13/5/2019الا يبببببببببببببببب      ال   وعببببببببببببببببس ال اة ببببببببببببببببس اببببببببببببببببو  
     اشس .100ع    م  ال س و  ال     لسنافس   15/5/2019 الا  اا 

 . البرنامج التدريب  :7
 إع    الناف  ع   بص  ي ال  ةا ن ال   م   ع   الاياا  ال ال س : 

 أ. أهداف البرنامج :
ا بببببب   ال  ةببببببا ن إلبببببب   قا لببببببس ال قا  ببببببس ع بببببب  ال ببببببوا ن  بببببب   ال   سببببببنا  ال   م  ببببببس  

ال    بببببس الا  بببببس لببببب ا  ال وربببببي ل  وربببببي ال ببببب  م     ببببب   ا ة  بببببا  نق ببببب  ال ببببب  م  أ يبببببا    ببببب   
     اشس .100  ا  ساتي    بقس   ال س و  ال     لسنافس 

 ب. أسس وضع البرنامج :
ناببببب  ا رببببب  ال ببببب  ببببببي   اعاب بببببا عيببببب    ببببب    ةبببببا ن ال    بببببس الا  بببببس   ببببب   ياربببببنس  

ال  ةببببببببا ن لمتبببببببب ا  ال و ببببببببوعس      ببببببببس ال  ةببببببببا ن ل   اةببببببببا  ال  ببببببببو    نق ببببببببا  السببببببببنافس 
    ةببببببس ال  ةببببببا ن   ا    بببببب  ل  ابببببب ا   بق ابببببب  ر لاببببببا  الق بببببب    انببببببس ن صبببببب  ال  ابببببب   يببببببار  ال

   ال ال س بو   سللأ :5     4     3 أر و  بش     ن   ر س  ال  ا    

 ( 3جدول )
 أيام للت دئة القمية  6حجم التدريب للمجمق ة التجريبية الأول  أإلاء المقسم التدريب  ببل 

 م ب  اليقم (6000القحد  الأخير  للمقسم ببل الت دئة القمية ) حجم التدريب أإلاء 
 السادس  الاامس الرابع الثالث  الثان  الأول  اليقم

نسبة حجم  
 % 5 % 10 % 20 % 40 % 60 % 80 التدريب

 

 

 



 ( 4جدول )
 اقم للت دئة القمية  12حجم التدريب للمجمق ة التجريبية الثانية أإلاء المقسم التدريب  ببل 

 م ب  اليقم (6000التدريب أإلاء القحد  الأخير  للمقسم ببل الت دئة القمية ) حجم 

الحادي   العاشر التاسع الثامن السابع السادس  الاامس الرابع الثالث  الثان  الأول  اليقم
  شر

الثان  
  شر

نسبة حجم  
 % 5 % 10 % 15 % 20 % 25 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 التدريب

 ( 5جدول )
 اقم للت دئة القمية  18التدريب للمجمق ة التجريبية الثالثة أإلاء المقسم التدريب  ببل حجم 

 م ب  اليقم (6000حجم التدريب أإلاء القحد  الأخير  للمقسم ببل الت دئة القمية ) 
 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 اليقم

نسبة حجم  
 التدريب

95% 
90% 
85% 
80% 
75% 
70% 
65% 
60% 
55% 

50% 

45% 

40% 

35% 

30% 

25% 

20% 

10% 

5% 

    ا ا   : 5     4     3ا       ال       
أ بببببببا  ل    وعبببببببس  6إلا بببببببال  الوفببببببب ا  ال   م  بببببببس ل   ةبببببببا ن ال ببببببب  م   ب ا فبببببببن  ببببببب     -

 او  ل    وعس ال ال س   ب   س    س . 18او  ل    وعس ال اة س    12ا  ل    
ة  ببببببو   ببببب  ل    وعبببببس ا  لبببببب     15ل   ةبببببا ن ال بببببب  م   ب ببببب ا ح  ببببب    الق بببببي ال  ببببب   -

 ة  و ة   ل    وعس ال ال س   . 40ة  و     ل    وعس ال اة س    25
رق اببببببس ل    وعبببببببس ا  لببببببب     360ال  ةببببببا ن ال  ببببببب  ل   ةبببببببا ن ال بببببب  م   بببببببب ا ح  ببببببب     -

 .رق اس ل    وعس ال ال س    1750رق اس ل    وعس ال اة س    1200
 رق اس   . 120رق اس :   90ب ا ح     الوف   ال   م  س       -
   . 2:  1       1:   1ر    الق   ال س    س    -
 ب ا فن ر لاا  الق   ال س    س      ا  ص  : ال افس ا   ا  س   . -
 %   5% : 100ب ا فن ش   الق   ال   م         -
   أ اا  ال   ور .  7:  3 ال  ور       ب ا فن ال افس ل   منا  ا  ص   الاال   -



   أ اا  ال   ور . 3:  1ب ا فن ال افس ل   منا  ال ت ف  ال افس ا   ا  س       -
     ال   م  ال س    س   ال اس ي الق ا  ل الا  شو ل س وما  الس عس  ال ق   .  -

 : محتقي البرنامج. ج
ل ة  ببببببببببببا  ال بببببببببببب  م   ل ق بببببببببببب   بببببببببببب  كبببببببببببب   ب   بببببببببببب     ببببببببببببس   بببببببببببب ا    ناايببببببببببببس  

أ يببببببببببببا    بببببببببببب ا  ال    ببببببببببببس الا  ببببببببببببس ع بببببببببببب  ع يببببببببببببس النقبببببببببببب    ف بببببببببببب  ابببببببببببب ي  اا ةببببببببببببس  بببببببببببب   
   او   سللأ .6ال   وعا  ال   م  س ال   س  ال      

 د. أساليب التلفيذ :
رناف      3بي بي    ال  ارا  الا   س  النا  س ل   رناح ع    م   يا سس ب  م  س ل     

 فا ا  .  3     بي بي    ال  ةا ن ال   م      ك   باس ي السناف   إل   فا ا 3 اس    ع    

 هأ. أساليب التققيم :
  100لقسا      أرا     Stop Watchن ر   ا  إك نا ا  ال س و  ال     ن ر   ا    

     اشس .100  اشس    لا  إك    الناف     ب   السنافون   اا ل  س و  ال     لسنافس 

 الأساسية : . التجربة8
بببببببي ب   بببببب  ال  ةببببببا ن ال بببببب  م      ناببببببا  إربببببب و  ا ة  ببببببا  ال بببببب  م   ل ق بببببب  ل  بببببب ا   

السبببببببببببب ن     ناايبببببببببببس ل     بببببببببببس الا  بببببببببببس ع بببببببببببب  ع يبببببببببببا  النقببببببببببب  ال   م  ببببببببببببس     ا بببببببببببس  ببببببببببب  
  ل    وعببببببس ال ال ببببببس   ال   وعببببببس ال اة ببببببس  بببببب    4/6/2019ال   ببببببا   ف بببببب    18/5/2019
         ال   وعببببببببببببس ا  لبببببببببببب   بببببببببببب    4/6/2019ال   ببببببببببببا   ف بببببببببببب    24/5/2019ال  اببببببببببببس   
      نابببببببا   ببببببب  ةببببببب  ال   وعبببببببا    4/6/2019ال   بببببببا   ف ببببببب    30/5/2019ال  ببببببب     

  يبببببار  ال انبببببس ن صببببب  ال  ابببببب  إرببببب و  إة  بببببا  بببببب  م   نالق ببببب     سلبببببلأ نق بببببا  السبببببنافس 
   او   سللأ .6 ال      

  



 ( 6جدول )
 تصليف المجمق ات الثلاإة 

 التجريبية الثالثة  التجريبية الثانية  التجريبية الأول   المجمق ات 
 اقم  18 اقم  12 أيام 6 بتر  التلفيذ 

وحدات بقابع   6  دد القحدات 
 وحد  اقمياً 

وحد  بقابع   12
 وحد  اقمياً 

وحد  بقابع   18
 وحد  اقمياً 

الإسلقب المتبع  
 للإنافاض بالحمل

دسلقب الإنافاض 
 بالحمل التدريج  

دسلقب الإنافاض 
 التدريج  بالحمل 

دسلقب الإنافاض 
 التدريج  بالحمل 

 . القياس البعدي :9
  يار  ال انس ن ص  ال  ا  ال  اس النا   ل    وعا  ال   س ن ا  ف ا  السنافس    بي بي    

ل    إ ي  عش  او ا     ك   ق اس ال س و  ال          اار الن ولس     6/2019/ 8او  الس ن  
  ن ولس ب  م  س    بي بس    ال  اةا  ال   س    ا ر  ا ا  ال  صصس    ي  ا  الناف  ن لا ا   

 ال اا    ا فصا  س     ب لأ ال  ارا  ل  ا   ع   الي ا ن ل       . 

 . المعالجات الإحصائية :10
 SPSS ببببببببببببببا  النافبببببببببببببب  نبببببببببببببب لا ا  ال اال ببببببببببببببا  ا فصببببببببببببببا  س ن ربببببببببببببب   ا    ةببببببببببببببا ن  

 لقسا  ال اا    ا فصا  س    ك   :
 ال  ور  القسا   .  -
 ا ةق ا  ال ع ا   . -
 الور   . -
  اا   ا ل وا  . -
 رلالس ال         ال  ار   الا     النا   ن ر   ا  إك نا  ال ب  ل و ر ا   ال  .  -
     .اليسنس ال  و س ل   -
 ا ت  س اليس  س .  -

 



  رض وملابشة اللتائج :
 أولًا :  رض اللتائج :

 ( 7جدول )
م براشة 100دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة  

 للمجمق ة التجريبية الأول  
 6ن = 

متقسط  القياس المتغيرات
مجمقع   القيم الاتجاه الرتب

 Zقيمة  القيم
P  

دحتمالية  
 الاط  

م سباحة  100
 الفراشة

 21.00 6 - 3.50 القبل 
2.333 0.020 

 0.00 0 + 0.00 البعدي 

   لاببببببببببببببببور  بببببببببببببببب    سا  رلالببببببببببببببببس إفصببببببببببببببببا  ا  بببببببببببببببب   7ا  بببببببببببببببب   بببببببببببببببب  ال بببببببببببببببب      
    اشبببببببببببببس لببببببببببببب   100ال  ارببببببببببببب    الا  ببببببببببببب   الناببببببببببببب    ببببببببببببب  ال سببببببببببببب و  ال   ببببببببببببب  لسبببببببببببببنافس 

 النا   .ال   وعس ال   م  س ا  ل  لصال  ال  اس 

 ( 8جدول )
م براشة  100نسب التغير بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة 

 للمجمق ة التجريبية الأول  
 6ن = 

 نسبة التحسن  متقسط القياس البعدي  متقسط القياس القبل  المتغيرات

 % 2.04 69.6300 71.055 م سباحة الفراشة 100

ةسببببببببببببببب  ال قسببببببببببببببب   ببببببببببببببب   ال  ارببببببببببببببب   الا  ببببببببببببببب  أن   8ا  ببببببببببببببب   ببببببببببببببب  ال ببببببببببببببب      
    اشبببببببببببس لببببببببببب   ال   وعبببببببببببس ال   م  بببببببببببس 100 الناببببببببببب    ببببببببببب  ال سببببببببببب و  ال   ببببببببببب  لسبببببببببببنافس 

 %   لصال  ال  اس النا   .2.04ا  ل    

  



 ( 9جدول )
م براشة 100دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة  

 الثانية للمجمق ة التجريبية 
 6ن = 

متقسط  القياس المتغيرات
مجمقع   القيم الاتجاه الرتب

 Zقيمة  القيم
P  

دحتمالية  
 الاط  

م سباحة  100
 الفراشة

 21.00 6 - 3.50 القبل 
2.201 0.028 

 0.00 0 + 0.00 البعدي 

   لاببببببببببببببببور  بببببببببببببببب    سا  رلالببببببببببببببببس إفصببببببببببببببببا  ا  بببببببببببببببب   9ا  بببببببببببببببب   بببببببببببببببب  ال بببببببببببببببب      
    اشبببببببببببببس لببببببببببببب   100 الناببببببببببببب    ببببببببببببب  ال سببببببببببببب و  ال   ببببببببببببب  لسبببببببببببببنافس ال  ارببببببببببببب    الا  ببببببببببببب  

 ال   وعس ال   م  س ال اة س لصال  ال  اس النا   .

 ( 10جدول )
م براشة  100نسب التغير بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة 

 للمجمق ة التجريبية الأول  
 6ن = 

 نسبة التحسن  القياس البعدي متقسط  متقسط القياس القبل  المتغيرات

 % 5.67 67.751 71.593 م سباحة الفراشة 100

  أن ةسبببببببببببببب  ال قسبببببببببببببب   بببببببببببببب   ال  اربببببببببببببب   الا  بببببببببببببب  10ا  بببببببببببببب   بببببببببببببب  ال بببببببببببببب      
    اشبببببببببببس لببببببببببب   ال   وعبببببببببببس ال   م  بببببببببببس 100 الناببببببببببب    ببببببببببب  ال سببببببببببب و  ال   ببببببببببب  لسبببببببببببنافس 

   لصال  ال  اس النا   . %5.67ال اة س   

  



 ( 11جدول )
م براشة 100دلالة الفروق بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة  

  ة التجريبية الثالثة للمجمق 
 6ن = 

متقسط  القياس المتغيرات
مجمقع   القيم الاتجاه الرتب

 Zقيمة  القيم
P  

دحتمالية  
 الاط  

م سباحة  100
 الفراشة

 21.00 6 - 3.50 القبل 
2.201 0.028 

 0.00 0 + 0.00 البعدي 

   لابببببببببببببببور  ببببببببببببببب    سا  رلالبببببببببببببببس إفصبببببببببببببببا  ا  ببببببببببببببب   11ا  ببببببببببببببب   ببببببببببببببب  ال ببببببببببببببب      
    اشبببببببببببببس لببببببببببببب   100ال  ارببببببببببببب    الا  ببببببببببببب   الناببببببببببببب    ببببببببببببب  ال سببببببببببببب و  ال   ببببببببببببب  لسبببببببببببببنافس 

 ال   وعس ال   م  س ال ال س لصال  ال  اس النا   .

 ( 12جدول )
م براشة  100نسب التغير بين القياسين القبل  والبعدي ب  المستقي الربم  لسباحة 

 للمجمق ة التجريبية الأول  
 6ن = 

 نسبة التحسن  متقسط القياس البعدي  القياس القبل متقسط  المتغيرات

 % 5.37 67.810 71.66 م سباحة الفراشة 100

  أن ةسبببببببببببببب  ال قسبببببببببببببب   بببببببببببببب   ال  اربببببببببببببب   الا  بببببببببببببب  12ا  بببببببببببببب   بببببببببببببب  ال بببببببببببببب      
    اشبببببببببببس لببببببببببب   ال   وعبببببببببببس ال   م  بببببببببببس 100 الناببببببببببب    ببببببببببب  ال سببببببببببب و  ال   ببببببببببب  لسبببببببببببنافس 

   لصال  ال  اس النا   . %5.37ال ال س   

  



 ( 13جدول )
بإستادام م براشة  100دلالة الفروق بين المجمق ات الثلاإة ب  المستقي الربم  لسباحة  

 دختبار الرتب لكقرسال والس
 18ن = 

التجريبية   المتغيرات
 الأول  

التجريبية  
 الثانية 

التجريبية  
 الدلالة 2قيمة كا الثالثة

 غير دالة  0.140 9.17 9.17 10.17 م براشة 100

   لابببببور  ببببب    رالبببببس إفصبببببا  ا   ببببب   ال   وعبببببا  ال   م  بببببس 13ا  ببببب   ببببب  ال ببببب      
      اشس .100  ور ا  ر لاا  ال  ارا  النا  س ل  س و  ال      ال   س    

 ( 14جدول )
م  100ترتيب المجمق ات الثلاإة وبقاً لللسب المئقية للتحسن ب  المستقي الربم  لسباحة 

 براشة 
 التجريبية الثالثة  التجريبية الثانية  التجريبية الأول   المتغيرات

 5.37 5.67 2.04 م براشة 100

   لاور      رالس إفصا  ا      ال   وعا  ال   م  س ال   س    14ا       ال       
       اشس .100  ور ا  ر لاا  ال  ارا  النا  س ل  س و  ال       

 إانياً : ملابشة اللتائج :
الا       8         7ا       ال          ال  ار      أة  بولا       رالس إفصا  ا      

    اشس لصال  ال  اس  100 النا      ار ال   وعس ال   م  س ا  ل     ال س و  ال     لسنافس  
 النا   . 

   100ك ا ا    أن ال  ور  القسا      ال  اس النا   ل      ال س و  ال     لسنافس   
 %   .2.04  اشس    بقس  ع  ال  اس الا    ل    وعس ال   م  س ا  ل    

    اشبببببس 100لنافببببب  تببببب ا ال ببببب     ا   بببببا    ببببب  ال سببببب و  ال   ببببب  لسبببببنافس  م لاببببب  ا 
أ بببببببا  ل     بببببببس   ببببببب  الن ولبببببببس ن رببببببب و  ا ة  بببببببا  ال ببببببب  م   نالق ببببببب  ناببببببب   6إلبببببب  إرببببببب   ا  



أشبببببب     ف بببببب   اعبببببب  النافبببببب  بايبببببب   ا ف ببببببا   6 – 5 ورببببببي ببببببب  م   ب ا فببببببن   ببببببب   بببببب  
     بببب ا  ال افببببس  بببب   ال بببب  منا    تبببب ا ال   م  ببببس ال و ببببوعس  ال يارببببنس ل ع بببب      ةبببب للأ بايبببب

ن اةبببب   ببببو    بببب   ال ورببببي  ا عبببب ار ال سبببب   ال  بببب  ل ع بببب     بببب    بببب   ال    ببببس   ببببا ةببببان لبببب  
     اشس .100ب     إ  ا      بقس  ال س و  ال     لسنافس 

سة      الي ا ن     ا  ب لأ  وسابيلقبادال   ب      Mujika, Sapino Padillaمقجيكا 
(2003( الق ي    (12م(  ك    ال    س     ك     ف س  ال   م   ش    ع    الق اي  أن  ع   

ال         90  –  60ال   م    يسنس   ال    س  ال  وط   28  –  %4              او      ر و  
 ال   م   نالق   ةان ل  ا       بقس  ا را  .

( , اقنس  3م( )2010أحمد سعد بطب ) ب    بنلأ الي ا ن    ة ا ن ر ارا  ة        
ع   أن تياي بقس     ة ا ن ال س و  ال        السنافس  سللأ    (7م( ) 2013محمقد سعيد ) 

   ب     إر   ا  إر و  ا ة  ا  ال   م   نالق    اا ةس نا ر و  ا ة  ا  ال  الا  نالق    
 ف   ب و ن    وعس ا ة  ا  ال   م   نالق   ع      وعس ا ة  ا  ال  الا  .

أ ا  ب   س    س   ناا  ا ة  ا  ال   م      6  ة      و  ت   الي   س ا     أن        
   رنافس ال  اشس . 100نالق   ةان ل  ب      اا  ع   ال س و  ال     ل سا س 

 دلالأأأأأأأأأأأأأأة ذات بأأأأأأأأأأأأأأروق  تقجأأأأأأأأأأأأأأد " ت ا  ا  قاا  ال    ا     ال   ايص ع   :  
 التجريبيأأأة المجمق أأأة لأبأأأراد والبعديأأأة القبليأأأة القياسأأأات درجأأأات متقسأأأطات بأأأين دحصأأأائية
 " .البعدية القياسات درجات متقسطات لصالح الربم  المستقي  ب  الأول 

  أة  بولا       رالس إفصا  ا      ال  ار   الا       10         9ك ا ا       ال         
    اشس لصال  ال  اس  100ال س و  ال     لسنافس   النا      ار ال   وعس ال   م  س ال اة س     

 النا   . 

   100ك ا ا    أن ال  ور  القسا      ال  اس النا   ل      ال س و  ال     لسنافس   
 %   . 5.67  اشس    بقس  ع  ال  اس الا    ل    وعس ال   م  س ال اة س   



    اشبببببس 100  لسبببببنافس  م لاببببب  النافببببب  تببببب ا ال ببببب     ا   بببببا    ببببب  ال سببببب و  ال   ببببب 
اببببببو  ل     ببببببس   بببببب  الن ولببببببس ن ربببببب و  ا ة  ببببببا  ال بببببب  م   نالق بببببب  نابببببب   12إلبببببب  إربببببب   ا  

أشبببببب     ف بببببب   اعبببببب  النافبببببب  بايبببببب   ا ف ببببببا   6 – 5 ورببببببي ببببببب  م   ب ا فببببببن   ببببببب   بببببب  
ال   م  ببببس ال و ببببوعس  ال يارببببنس ل ع بببب      ةبببب للأ بايبببب     بببب ا  ال افببببس  بببب   ال بببب  منا    تبببب ا 

و    بببب   ال ورببببي  ا عبببب ار ال سبببب   ال  بببب  ل ع بببب     بببب    بببب   ال    ببببس   ببببا ةببببان لبببب  ن اةبببب   بببب
     اشس .100ب     إ  ا      بقس  ال س و  ال     لسنافس 

ف     (11م( )2011)  .Hajat Allah, et alحجة الله واخرون   م    سللأ    ر ارس   
   أر  إل  بقس     الا    ع      أشا   إل  أن ا ة  ا  نالق       ال يا سس ل    إر وع  

 ب  ا  الا   ل   لاع   ة   الا   .

ف   أشا      (9م( )2007)  Bosquet et alبقسكيت واخرون   أ  ا  ب       ر ارس   
% ر ن  60  –  40إل  أن أ        ل    الق       ال يا سس ت  إر وع   ن    الق       

 ب        ال  ا س  ال  رر .

او  ب   س    س   ناا  ا ة  ا  ال   م      12   الي   س ا     أن         ة      و  ت 
   رنافس ال  اشس . 100نالق   ةان ل  ب      اا  ع   ال س و  ال     ل سا س 

 دلالأأأأأأأأأأأأأأة ذات بأأأأأأأأأأأأأأروق  تقجأأأأأأأأأأأأأأد " ت ا  ا  قاا  ال    ا     ال   ايص ع   :  
 التجريبيأأأة المجمق أأأة لأبأأأراد والبعديأأأة القبليأأأة القياسأأأات درجأأأات متقسأأأطات بأأأين دحصأأأائية
 " .البعدية القياسات درجات متقسطات لصالح الربم  المستقي  ب  الثانية

  أة  بولا       رالس إفصا  ا      ال  ار      12         11ك ا ا       ال         
    اشس لصال   100لسنافس الا     النا      ار ال   وعس ال   م  س ال ال س    ال س و  ال     

 ال  اس النا   . 

   100ك ا ا    أن ال  ور  القسا      ال  اس النا   ل      ال س و  ال     لسنافس   
 %   . 5.37  اشس    بقس  ع  ال  اس الا    ل    وعس ال   م  س ال اة س   



 اشبببببس    100 م لاببببب  النافببببب  تببببب ا ال ببببب     ا   بببببا    ببببب  ال سببببب و  ال   ببببب  لسبببببنافس  
اببببببو  ل     ببببببس   بببببب  الن ولببببببس ن ربببببب و  ا ة  ببببببا  ال بببببب  م   نالق بببببب  نابببببب   18إلبببببب  إربببببب   ا  

أشبببببب     ف بببببب   اعبببببب  النافبببببب  بايبببببب   ا ف ببببببا   6 – 5 ورببببببي ببببببب  م   ب ا فببببببن   ببببببب   بببببب  
ال   م  ببببس ال و ببببوعس  ال يارببببنس ل ع بببب      ةبببب للأ بايبببب     بببب ا  ال افببببس  بببب   ال بببب  منا    تبببب ا 

 ا عبببب ار ال سبببب   ال  بببب  ل ع بببب     بببب    بببب   ال    ببببس   ببببا ةببببان لبببب  ن اةبببب   ببببو    بببب   ال ورببببي 
     اشس .100ب     إ  ا      بقس  ال س و  ال     لسنافس 

سة     الي ا ن     ا  وسابيلقبادالا   ب      Mujika, Sapino Padillaمقجيكا 
(2003( الق (  12م(  ك    ال    س     ك     ف س  ال   م   ش    ع    الق اي  أن  ي  ع   

او    ر و  ال  وط ال   م      28  –  4%             ال    س ال         90  –  60ال   م    يسنس  
 نالق   ةان ل  ا       بقس   ا را     السنافس . 

 ال   بش   إل  أن ا ة  ا  نالق    (6م( ) 2008محمد كاظم ) م    سللأ    ر ارس  
ف ي ش   ال   م     فا  أ    الي ا ن ع            ال    س     ال يا سس    ك   ك     

 ال س و  ال     ل سناف   .

او  ب   س    س   ناا  ا ة  ا  ال   م      18  ة      و  ت   الي   س ا     أن        
   رنافس ال  اشس . 100نالق   ةان ل  ب      اا  ع   ال س و  ال     ل سا س 

 دلالأأأأأأأأأأأأأأة ذات بأأأأأأأأأأأأأأروق  تقجأأأأأأأأأأأأأأد "ع   :   ت ا  ا  قاا  ال    ا     ال   ايص  
 التجريبيأأأة المجمق أأأة لأبأأأراد والبعديأأأة القبليأأأة القياسأأأات درجأأأات متقسأأأطات بأأأين دحصأأأائية
 " .البعدية القياسات درجات متقسطات لصالح الربم  المستقي  ب  الثالثة

ال  ارا    أة  بولا             ور ا  ر لاا     14         13ك ا ا       ال         
     اشس .100النا  س    ار ال   وعا  ال   م  س ال   س    ال س و  ال     لسنافس 

    اشس ل    وعا   100لسنافس ك ا ا    أن تياي بقس           ال س و  ال       
او  ب   س     الن ولس   ناا     18 – 6ال   م  س ال   س   ا  ش   إل  أن ال   ا  ال  ناايس  ا     

إر و  إة  ا  الق   ال   م   ةاةن سا  ب      ا   ع         ال س و  ال     لسنافس  
%    5.67  اشس  ةاةن أع   ةسنس ب    لصال  ال   وعس ال   م  س ال اة س  يسنس    ن    100



وعس ال   م  س ا  ل  ف      ن  %    ي ال   5.37ب   ا ال   وعس ال   م  س ال ال س  يسنس    ن  
2.04 . % 

    اشبببببس 100 م لاببببب  النافببببب  تببببب ا ال ببببب     ا   بببببا    ببببب  ال سببببب و  ال   ببببب  لسبببببنافس  
اببببببو  ل     ببببببس   بببببب  الن ولببببببس ن ربببببب و  ا ة  ببببببا  ال بببببب  م   نالق بببببب  نابببببب   12إلبببببب  إربببببب   ا  

أشبببببب     ف بببببب   اعبببببب  النافبببببب  بايبببببب   ا ف ببببببا   6 – 5 ورببببببي ببببببب  م   ب ا فببببببن   ببببببب   بببببب  
   م  ببببس ال و ببببوعس  ال يارببببنس ل ع بببب      ةبببب للأ بايبببب     بببب ا  ال افببببس  بببب   ال بببب  منا    تبببب ا ال

ن اةبببب   ببببو    بببب   ال ورببببي  ا عبببب ار ال سبببب   ال  بببب  ل ع بببب     بببب    بببب   ال    ببببس   ببببا ةببببان لبببب  
     اشس .100ب     إ  ا      بقس  ال س و  ال     لسنافس 

سة     الي ا ن     ا  وسابيلقبادالا   ب      Mujika, Sapino Padillaمقجيكا 
(2003( الق ي  (  12م(  ك    ال    س     ك     ف س  ال   م   ش    ع    الق اي  أن  ع   

او    ر و  ال  وط ال   م      28  –  4%             ال    س ال         90  –  60ال   م    يسنس  
 قس   ا را     السنافس . نالق   ةان ل  ا       ب

أن ال    بببببببببببببببببس ( 10م( )2010) Darcy Wiartدراسأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  ويأأأأأأأأأأأأأأأأأأارت  مببببببببببببببببب ة   
الصببببببببببق قس بببببببببببار  إلبببببببببب   مببببببببببار   بببببببببب  ا را    ة ببببببببببا أن السببببببببببنافس تبببببببببب  ال ما ببببببببببس ال   بببببببببب  
 ة بببببببببا ب  ببببببببب  ة  مبببببببببس  مبببببببببار  الق ببببببببب     ف بببببببببس ال    بببببببببس   ببببببببب  ال يا سبببببببببا  ال   سببببببببب س ف ببببببببب  

  ق ان ت ا ال    إل    م     النق  .

 م  بببببببببببب  عبببببببببببب    لاببببببببببببور  بببببببببببب    رالببببببببببببس إفصببببببببببببا  ا   بببببببببببب   ال   وعببببببببببببا  ال   م  ببببببببببببس  
    اشببببببببببس    م لابببببببببب  النافبببببببببب  تبببببببببب ا إلبببببببببب  100ال   ببببببببببس  بببببببببب  ال سبببببببببب و  ال   بببببببببب  لسببببببببببنافس 

إرببببببببببببب   ا    ببببببببببببب ا    ناايبببببببببببببس ل     بببببببببببببس الا  بببببببببببببس   نابببببببببببببا  إرببببببببببببب و  ا ة  بببببببببببببا  ال ببببببببببببب  م   
نافس نالق بببببببببب    بببببببببب  الن ولببببببببببس  ال بببببببببب  ل ببببببببببا ببببببببببب     إ  ببببببببببا   ع بببببببببب  ال سبببببببببب و  ال   بببببببببب  لسبببببببببب

     اشس .100

لا تقجأأأأأأأأد بأأأأأأأأروق ذات " تبببببببب ا  ببببببببا  قابببببببب  ال بببببببب   ال انبببببببب   البببببببب   اببببببببيص ع بببببببب  :  
دلالأأأأأأأة دحصأأأأأأأائية بأأأأأأأين متقسأأأأأأأطات درجأأأأأأأات القياسأأأأأأأات البعديأأأأأأأة لأبأأأأأأأراد المجمق أأأأأأأات 

 . "التجريبية الثلاإة ب  المستقي الربم 



 الإستلتاجات :
أرا    - ل     ال      ال س و   بقس            ل    وعا     100 لاور  ال  اشس  رنافس 

ال  ناايس  ا       ال   ا   أن  ا   ع    ال   س    ت ا  ا  ب   س        18- 6ال   م  س  او  
كاةن سا  ب      ا   ع         ال س و    الن ولس   ناا  إر و  إة  ا  الق   ال   م  

%   ب   ا  5.67ال      ةاةن أع   ةسنس ب    لصال  ال   وعس ال   م  س ال اة س  يسنس  
 % . 2.04%    ي ال   وعس ال   م  س ا  ل   يسنس  5.37ال   وعس ال ال س  يسنس  
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