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 تأثير تدريبات الساکيوعلي بعض المتغيرات البدنيه 
 والمستوى الرقمي لسباحي المونو

 أ.م.د / محمد احمد علي وردة                                                            
 استاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات المائية  

جامعة الأسكندرية  ،ابو قير للبنينالتربية الرياضية  كلية  
 د/ دعاء السيد ابراهيم الجملم.                                                           

 مدرس بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة
الاسكندرية  ةجامع  ،التربية الرياضية بنات ةكلي   

  المقدمة ومشكلة البحث:
أهم   من  السباحة  مسابقات  مختلف  في  القياسية  الارقام  تحطيم  علي  التنافس  يعتبر 
الموضوعات التي تشغل أذهان العاملين بتدريب السباحة في أنحاء العالم , ويودي هذا الاهتمام  
باستخدام أسالب البحث العلمي في تحليل الكثير من المشكلات التي تقف في سبيل تحقيق ذلك  

ا انسب  بمستوى  وايجاد  للارتقاء  التدريب  مجال  في  العلمية  النظريات  لوضع  وصولا  لحلول  
 ( 10: 1)السباحين . 

لتزلتر    ,      "    Hohmonn & lames & letzeelterيذكر كلا من " هومان , لامس 
( ان مستوي الاداء المهاري يتوقف علي ما يتمتع به اللاعب من مختلف قدرات الاداء  2002)

قدرات    , بدنية  قدرات   , توافقية  قدرات  إلي  بدورها  تنقسم  والتي  بالمهارة  ارتباطها  الحركي ومدي 
 ( 55:   18) . مختلطة وهذه القدرات تعتبر القاعدة العريضة للوصول إلي الأداء المهاري الامثل

( إلي ان أثناء إعداد  وتصميم البرنامج التدريبي للسباحين    2005" )  محمد القطويشير "
بالتدريبات   الاهتمام  مع  المائي  التدريب  برنامج  مع  الأرضي  التدريب  برنامج  دمج  مراعاة  يجب 

أثناء السباح ة ولكن  التي لها تأثير مباشر علي القوة ليس فقط علي العضلات الرئيسية العاملة 
                                                                                     العضلات المقابلة أيضا  , وذلك لأنه نتيجة لعدم التوازن العضلي الناتج عن التكيف مع الأداء 
فان الجسم سوف يحدث له انحرافا عن الشكل الطبيعي لأجزائه , لهذا يتطلب تقوية العضلات 

 (   283: 14)المقابلة. 
ت البدنية للسباح علي نطاق  ( أنه لابد من ضرورة تنمية القدرا  2005)    "محمد فتحيويضيف "

تأثيرا  غير مرغوب فيه علي مستوي الأداء لدي السباح                                                                                   واسع دون إهمال وإلا سوف يوثر ذلك 
ومن اهم تلك القدرات القوة الانفجارية والتي تدخل ضمن الاهداف النهائية للإعداد البدني للسباح  

لة علي مواجهة أقصي مقاومة من  بجانب كونها احد متطلباتها البدنية الأساسية وهي قدرة العض
 (   14  :15خلال الانقباض الارادي لها مما يميز الاداء بالقوة والسرعة في نفس الوقت. )

القط على  "محمد  )ويشير  الضربات 2005"  يؤدون  الذين  الفراشة  سباحي  أن  إلي   )
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                                                                             تحت سطح الماء في معظم سباقاتهم يحتاجون أيضا  لتنمية قدرتهم علي المحافظة علي   الدوليفينة
و ولذا   قوة ضربات الرجلين تحت سطح الماء لفترات أطول علي مدي كل طول لحمام السباحة

تمرينات   يستخدموا  أن  الماء يجب  سطح  تحت  الدوليفينة  بالضربات  ربطها  مع  المذكورة  الأداء 
                     ( 50: 14) .هذا الغرض  لتحقيق

جوفانوفيتشواخرون "ويشير   إن mario Javanovic , et al "  (2011ماريو  إلي   )
القدرة    ،التوافق بين العين واليد   ،تدريبات الساكيو نظام تدريبي متكامل يهدف إلي تحسين التسارع

          (13 :19)سرعة الاستجابة .  ،الانفجارية
( إلي أن  2012)   "Velmurugan & Palanisamyفيلمورجان وبالانيسامي  ويضيف "

تدريبات الساكيو نظام تدريبي حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية داخل 
                     (17:  21( برنامج تدريبي واحد.

وأخرون "ويذكر   حمزه  الرياض2017)  "عمرو  المدربون  أن  وعلما(  واللاعبون  ء يون 
دث التقنيات المستخدمة تعتبر احدى واح  S A Qوتدريبات ال  الرياضة واكتساب ميزة تنافسية  

 ( 8:9) .الرياضيفي المجال 
ويمكن استخدام تدريبات الساكيو في جزء الاحماء البدنى لتميزها بالدينامية والمرونة ،او  

رئيسى والتسارع،   كجزء  المتكرر،  بالعدو  لتميزها  مستقل  كجزء  او  التدريبي  البرنامج  داخل 
والحركات الانفجارية، وسرعة تغير الاتجاه، ويمكن استخدام في بناء وتقوية العضلات من خلال  
اضافة المقاومات الى تدريباتها لتحاكى انظمة تدريبات القوه الانفجارية والبلومتريك ، مع التركيز 

 ل من سلامة النظام الغذائي وفترات استعادة الاستشفاء للحصول على الاستفادة القصوى.  على ك
(9 :12 ) 

لتحقق المستويات العالية في مجال السباحة يتطلب التركيز علي عناصر كثيرة متضمنة  
العضلية القوة  مقدمتها  وفي  البدنية  البدنية    ،الصفات  الصفات  احدي  العضلية  القوة  تعد  حيث 

ية المكونة للياقة البدنية العامة والخاصة حيث تعتبر القوة العضلية من اهم مكونات اللياقة  الأساس
البدنية ومن المتطلبات الأساسية للأداء والإنجاز الرياضي في أغلب الأنشطة البدنية والرياضية  

بيعة هذا                                                                                  وإن اختلفت من حيث أنواع القوة العضلية ومقاديرها واتجاها من نشاط إلي آخر تبعا  لط
ومتطلباته تبعا    ،النشاط  آخر  نشاط  من  واتجاهها  ومقاديرها  العضلية  القوة  أن  بالذكر  والجدير 

  .لطبيعة هذا النشاط ومتطلباته 
الىوتعتبر    تحتاج  التى  السباحات  المونومن  البدنية    سباحه  المكونات  بمستوي  الاتقاء 

في   زيادة  إلي  يؤدي  مما  والرجلين  الذراعين  عن  الناتجة  الدفع  قوة  زيادة  بهدف  وذلك  والحركية 
 ( 61: 9) سرعة الأداء .

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان ل  المجلة العلمية
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2021  مايو ( 2الجزء )  92  العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

11 

الباحث استنتج  سبق  لسباح  ان مما  الرجلين  لضربات  القصوى  الاهمية  زعانف    يمدى 
باجراء    المونو الباحث  قيام  خلال  ومن  الذراعين  حركات  مقابل   الاكبر  الجزء  تمثل  انها  حيث 

بان هناك قصور وضعف واضح لحركات الرجلين في    انبعض القياسات القبلية فقد وجد الباحث
برامج   بعض  افتقار  الى  القصور  مدى  الباحث  ويغزو  والتردد  القوة  حيث  من  السباحين  بعض 

مرينات التى تتحتوى على تنمية القوة والقدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة  التدريب المخططة للت
مثل تلك تدريبات )الساكيو (والتى تعمل    ين زعانف المونووالسرعة الحركية والتى تتطلبها سباح 

على بعض ابحاث الماجستير   انعلى تلك المتطلبات ومن خلال المسح المرجعى واطلع الباحث
تناولت تلك تدريبات )الساكيو( بشكل واضح    انحدود علمة لم يجد الباحثوالدكتوراه وفي   دراسة 

لمحاولة    لدى سباحى المونو مما دعا الباحثانومباشر لمعالجة مشكلة وضعف ضربات الرجلين  
 . مونولتحسين المستوى الرقمي لسباحي ال تدريبات الساكيوحل تلك المشكلة عن طريق وضع 

 هدف البحث :
 : وذلك من خلال تحسين المستوى الرقمى لسباحى المونوالي  يهدف البحث

 وضع تدريبات الساكيو لسباحى المونو. -
 لمونو.المتغيرات البدنية قييد البحث لسباحي ابعض  تاثير تدريبات الساكيو الارضية على -
 مونوتاثير تدريبات الساكيو الارضية على تحسين المستوى الرقمي  لسباحي ال -

 البحث:فروض 
الضابطة (    –توجد فروق دالة أحصائيا بين القياسين )القبلي والبعدي( للمجموعتين )التجريبية    -

 فى بعض القدرات البدنيه قيد البحث لسباحى المونو لصالح المجموعه التجريبية  .
)التجريبية   )القبلي والبعدي( للمجموعتين توجد فروق دالة أحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي -

 المستوي الرقمي لسباحي المونو لصالح المجموعه التجريبية .  الضابطة ( فى –
 مصطلحات البحث:

 :  S A Qتدريبات الساكيو 
ويالانيسامىيذكر    - تدريبات Velmurugan & Palanisamy   (2012فيلمورجان  أن  إلى   )

حديث ينتج عنه تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات البدنية    نظام تدريبى  S . A .Qالساكيو  
 . داخل برنامج تدريبى واحد 
  elmurugan & Palanisamy 2012. P. 432) )(21- 27)   

أسلوب تدريب يعتمد على ممارسات   بان تدريبات الساكيو  (2006)  يذكر "زكي محمد حسن "  -
الديناميكى   والتوازن  الأساسية  الحركية  المهارات  وتحسين  تنمية  إلى  تهدف  تدريبية  وتعليمات 

 (12-3)  .والتحكم فى أجزاء الجسم
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 لدراسات المرتبطة : ا
 الدراسات العربية : :أولا
1-  " العزيزقام  عبد  احمد  )محمد   "2008 (  )11" بعنوان  بدراسة  تدريبات   (  استخدام  تأثير 

تم    "الساكيو علي المتغيرات البدنية و الفسيولوجية والمستوي الرقمي للسباحين الناشئين
  14سباح ناشئين سن    30استخدام المنهج التجريبي علي عينة الدراسة واشتملت علي عدد  

الرياضي المنصورة  استاد  نادي  من  تدريالتد برنامج  الوضع  وتم    سنة  باستخدام  بات  ريبي 
للناشئين   الرقمي  والمستوي  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  أثره علي بعض  ومعرفة  الساكيو 

                                                      يوجد فروق دالة احصائية بين متوسط درجات كلا  من القياس  ومن اهم النتائج    في السباحة
البدنية   المتغيرات  بعض  في  والضابطة  التجريبية  البحث  مجموعتين  من  كلا   لدي                                                                                البعدي 

 . والفسيولوجية والمستوي الرقمي قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية
تاثير تدريبات الساكيو الارضية  ( بدراسة بعنوان "  17)(2020)"وليد فولي محمد محمدقام "  -2

تم استخدام المنهج التجريبي علي    والمائية علي تحسين المستوي الرقمي لسباحي الفراشة "
عدد   علي  واشتملت  الدراسة  وتم    36عينة  المنيا  جامعة  منتخب  لاعبي  من  سباحة  لاعب 

مع   الارضية  التدريبات  اثر  ومعرفة  الساكيو  تدريبات  باستخدام  التدريبي  البرنامج  وضع 
المائية داخل وخارج الماء في تحسين المستوي الرقمي لسباحي الفرا ومن اهم  شة  التدريبات 

استنتج الباحث ان استخدام تدريبات الساكيو توثر بشكل مباشر على تحسين المستوى  النتائج 
 الرقمي للسباحين بصفة عامة وسباحي الفراشة بصفة خاصة .

" تاثير تدريبات الساكيو ( بدراسة بعنوان  7( )2020" )   عبد الحميد كامل عبد الباقي"    قام  -3
ا المتغيرات  بعض  تحسين  الفني  علي  الاداء  ومتغيرات  الرقمي  لبدنية  بالمستوي  وعلاقتها 

تم استخدام المنهج التجريبي علي عينة الدراسة واشتملت علي   " لسباحي المسافات القصيرة
سنة من نادي الصيد وتم وضع البرنامج التدريبي باستخدام    14سباح ناشئين سن    30عدد  

الفني   المستوي  ومتغيرات  البدنية  المتغيرات  علي  التدريبات  اثر  ومعرفة  الساكيو  تدريبات 
القصيرة    المسافات  لسباحي  الرقمي  المستوي  بتحسين  وعلاقة  النتائج  للسباحين  اهم  ومن 

استخدام تدريبات الساكيو علي تحسين القدرات البدنية و الاداء الفني   استنتج الباحث ان ااثر
   .لسباحي المسافات القصيرة  وذلك من خلال تحسين  العناصر المهارية و القدرات البدنية

 :الدراسات الاجنبية :ثانيا
تأثير تدريبات الساكيو بدراسة بعنوان "  Vikram Singh( "2008( )20)فيكرام سينغ  "  قام  -1

الطائرة الكرة  في  المهاري  الاداء  مستوي  عينة    "علي  علي  التجريبي  المنهج  استخدام  تم 
وتم وضع البرنامج التدريبي    ناشئ من نادي دلهي الرياضي  50الدراسة واشتملت علي عدد  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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ومن اهم  مدي تأثير تدريبات الساكيو علي الاداء المهاري للاعبي كرة الطائرة  والتعرف علي  
السرعة  النتائج    ( البدنية  المتغيرات  في  احصائية  دلالة  ذات  فروض    –المرونة    –وجود 
حائط    –القدرة العضلية للرجلين ( و مستوي الاداء المهاري ) الضرب الساحق    –الرشاقة  

 . الصد ( لصالح مجموعة تدريبات الساكيو
وبالانيسامي  "قام    -2 )Velmurugan & Palanisamyفيلمورجان  بدراسة  21()2012"   )

تأثير تدريبات الساكيو وتدريبات البليومتيرك علي تحسين السرعة الانتقالية لدي   "بعنوان  
  30تم استخدام المنهج التجريبي علي عينة الدراسة واشتملت علي عدد    "الطلاب الجامعيين

والبليومتريك على تحسين عنصر السرعة  تاثير تدريبات الساكيو                            رياضيا  من جامعة كابادي
النتائج اهم  ومن  الطلاب  للثلاث   على  البعدية  القياسات  بين  احصائية  دالة  فروق  وجود 

التجريبية   للمجموعة  البعدية  القياسات  لصالح  الانتقالية  السرعة  اختبارات  في  مجموعات 
 . الأولي

 :  التعليق على الدراسات المرتبطه
منها  في صياغة مشكلة البحث   الباحثان استفاد    وقد ،    المرتبطة  الدراسات   الباحثان تناول  

المستخدم  الحالي،   المنهج  تعرف  وتحديد  كما  البيانات،    الباحثان،  لجمع  الوسائل  أنسب  على 
في   الدراسات  الأدوات  المتمثلة  اليه  أسفرت  ما  ضوء  وفى  ناقشة  م  للباحثانأمكن    المرتبطة، 

 . وتفسير نتائج البحث الحالي
 اجراءات البحث: 

 منهج البحث :   -1
باستخدام           الحالي  البحث  لطبيعة  لملاءمته  نظرا   التجريبي  المنهج  الباحثان                                                                              استخدم 

والبعدية   القبلية  القياسات  بإتباع  تجريبية  وأخري  ضابطة  احدهم  لمجموعتين  التجريبي  التصميم 
 لتلك المجموعتين . 

 مجتمع وعينة البحث :   -2
(  36الاسكندريه والذي بلغ عددهم )   البحث من لاعبي منتخب جامعةيتمثل مجتمع عينة          

عدد    سباح الى  تقسيمهم  وتم  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  للمجموعة    13وتم  سباح  
 .  سباحين للمجموعة الاستطلاعية   10سباح للمجموعة التجربية وعدد  13الضابطة وعدد 

 شروط اختيار العينة : 
 من ضمن سباحى منتخب جامعة الاسكندريه.ان يكون السباح  -
 ان يكون السباح حاصل على ترتيب في بطولة الجامعة. -
 عدم ممارستة نشاط رياضي اخر حتى لا يوثر على نتائج الدراسة . -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 ان يكون متخصص في سباحة المونو.  -
 حجم العينة :

 سباح. ( 36تم تحديد افراد العينة بناء على الشروط السابقة وبلغ عددهم ) -
 ( سباح . 13بلغ قوام المجموعة الضابطة ) -
 ( سباح. 13بلغ قوام المجموعة التجربية ) -
 . ( سباحين10بلغ قوام عينة الدراسة الاستطلاعية )  -

 اعتدالية وتكافؤ مجموعتي البحث :
 (3/1جدول رقم )

 النمو،المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمعدلات 
 والمتغيرات البدنية ، والمستوي الرقمي للمجموعة الضابطة   

 ( 13) ن =    

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 0.30- 0.76 22.00 21.92 السنة السن
 0.32- 3.59 173.00 172.62 سم الطول 
 0.92 7.19 69.10 71.31 كجم الوزن 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل القوة  
 0.17- 1.32 9.00 8.92 عدد  الشد لأعلي لعضلات الذراعين 

القدرة العضلية 
 1.34- 4.12 31.00 29.15 سم الوثب العمودي للرجلين 

تحمل القوة  
لعضلات الذراعين 

 والكتفين 
الانبطاح المائل  

 0.97- 3.33 32.00 30.92 عدد  ثني الذراعين

تحمل القوة  
 لعضلات البطن 

الجلوس من الرقود 
من وضع ثني  

 الذراعين
 0.08- 5.63 43.00 42.85 عدد 

القدرة العضلية 
 0.36- 0.89 7.00 6.89 متر دفع كرة طبية  لعضلات الذراعين

ثني الجذع من  مرونة الجذع
 0.93 4.46 10.00 11.38 سم الوقوف

 0.45- 0.56 6.11 6.03 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
الانبطاح المائل   الرشاقة

 1.89 4.27 20.00 22.69 عدد  من الوقوف
القدرة العضلية 

 للرجلين 
الوثب العريض من  

 0.56- 16.53 200.00 196.92 سم الثبات 
 0.70- 6.64 61.22 59.68 ثانية مونو م 50المستوي الرقمي 
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 ( ما يلي: 3/1يتضح من الجدول السابق )   
(    3-،  3( أي أنها انحصرت ما بين )+1.89،    1.34-تراوحت معاملات الالتواء ما بين )  -

مما يشير إلي أنها تقع داخل المنحني الاعتدالي ، حيث كلما اقترب من الصفر كان التوزيع  
 اعتداليا .  

 ( 3/2جدول رقم )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمعدلات النمو ، 

 والمتغيرات البدنية ، والمستوي الرقمي للمجموعة التجريبية  
 ( 13)ن =    

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 0.27 0.86 22.00 22.08 السنة السن
 0.15- 6.06 174.00 173.69 سم الطول 
 0.35 6.92 71.70 72.50 كجم الوزن 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل القوة  
 0.97- 1.19 9.00 8.62 عدد  الشد لأعلي لعضلات الذراعين 

القدرة العضلية 
 0.12- 3.76 29.00 28.85 سم الوثب العمودي للرجلين 

تحمل القوة  
الذراعين لعضلات 

 والكتفين 

الانبطاح المائل  
 0.06 4.19 30.00 30.08 عدد  ثني الذراعين

تحمل القوة  
 لعضلات البطن 

الجلوس من الرقود 
من وضع ثني  

 الذراعين
 0.72- 8.68 44.00 41.92 عدد 

القدرة العضلية 
 0.97- 1.00 7.60 7.28 متر دفع كرة طبية  لعضلات الذراعين

الجذع من ثني  مرونة الجذع
 0.54- 4.71 12.00 11.15 سم الوقوف

 0.04 0.80 5.96 5.97 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

الانبطاح المائل   الرشاقة
 0.15- 3.11 22.00 21.85 عدد  من الوقوف

القدرة العضلية 
 للرجلين 

الوثب العريض من  
 0.57- 14.23 200.00 197.31 سم الثبات 

 0.69 9.80 55.25 57.50 ثانية مونو م 50المستوي الرقمي 
 ( ما يلي:  3/2يتضح من الجدول السابق )          
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يشير إلي  ( مما    3-،  3ما بين )+ تراوحت معاملات الالتواء ما بين ) ، ( أي أنها انحصرت    -
 أنها تقع داخل المنحني الاعتدالي ، حيث كلما اقترب من الصفر كان التوزيع اعتداليا . 

 ( 3/3جدول رقم ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  

 والمستوي الرقمي قيد البحث    معدلات النمو، المتغيرات البدنية ،
 ( 26) ن =    

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة  

 ت
مستوي 

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 غير دال  0.48 0.86 22.08 0.76 21.92 السنة السن
 غير دال  0.55 6.06 173.69 3.59 172.62 سم الطول 
 غير دال  0.43 6.92 72.50 7.19 71.31 كجم الوزن 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 الذراعين 

الشد 
 لأعلي

 غير دال  0.62 1.19 8.62 1.32 8.92 عدد 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

الوثب 
 العمودي

 دال غير  0.20 3.76 28.85 4.12 29.15 سم

تحمل 
القوة  

لعضلات 
الذراعين 
 والكتفين 

الانبطاح  
المائل ثني 

 الذراعين
 غير دال  0.57 4.19 30.08 3.33 30.92 عدد 

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 البطن 

الجلوس  
من الرقود 
من وضع  

ثني 
 الذراعين

 غير دال  0.32 8.68 41.92 5.63 42.85 عدد 
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القدرة  
العضلية 
عضلات 
 الذراعين

دفع كرة 
 طبية

 غير دال  1.04 1.00 7.28 0.89 6.89 متر

مرونة  
 الجذع 

ثني 
الجذع من 

 الوقوف
 غير دال  0.13 4.71 11.15 4.46 11.38 سم

 الرشاقة
الجري 
 الزجزاجي 

 غير دال  0.21 0.80 5.97 0.56 6.03 ثانية

 الرشاقة
الانبطاح  

المائل من  
 الوقوف

 غير دال  0.58 3.11 21.85 4.27 22.69 عدد 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 غير دال  0.06 14.23 197.31 16.53 196.92 سم

 غير دال  0.66 9.80 57.50 6.64 59.68 ثانية مونو م 50المستوي الرقمي 
 2.06( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي )

 ( ما يلي: 3/ 3يتضح من الجدول السابق )       
عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية معدلات النمو،والمتغيرات    -

 البدنية،والمستوي الرقمي قيد البحث مما يشير تكافؤ المجموعتين . 
 مجالات البحث :  3/3

 -المجال الزمنى:
 (3/4جدول رقم )

 المجال الزمنى
 الفترة الزمنية النشاط 

 15/4/2019الى    2019/ 1/4في الفترة من  الاستطلاعيةالدراسات 
 2019/ 18/4الى   4/2019/ 15في الفترة من  القياسات القبلية
 2019/ 29/7الى   4/2019/ 30في الفترة من  الدراسة الاساسية
 4/8/2019الى    2019/ 1/8في الفترة من  القياسات البعدية

 4/8/2019الى    2019/ 1/4في الفترة من  المعالجات الاحصائية 

   لاسكندريه.منتخب جامعة ا سباحى المجال البشري :

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 باستاد الجامعه.تم اجراء جميع القياسات   المجال المكانى :
 رابعا: وسائل جمع البيانات :

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :  -
الأجهزة          البحث  الباحث خلال تطبيق  بالاختبارات سوف يستخدم  الخاصة  البيانات  لجمع 

 والأدوات التالية: 
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة 

 . من الثانية 1000/ 1إيقاف من  ساعة  –   . يزان إلكتروني لقياس الوزن بالكيلوجرامم -

 .  لقياس الطول بالسنتيمتر ستاميترر  -       .ريط قياس مدرج بالسنتيمترش -
 .  رات طبيةك -         . صفارة -
 .  اقماع -         . لم مدرجس -
 .اميرة فيديو ديجيتال ك -       .ندوق مدرج لقياس المرونةص -
 . رة سويسريةك -                . عانفز  -
 فوف يدين ك -         قاعد سويدية م -

                              خامسا  : الدراسات الاستطلاعية: 
إستطلاعيتين        دراستين  بعمل  الباحثان  من    قام  الفترة  في  وحتي    2019/ 1/4وذلك  م 

15 /4/2019  ( من  مكونة  عينة  على  وبنفس  10م  الأساسية  البحث  عينة  خارج  لاعبين   )
 الخصائص وذلك بحمام سباحة استاد جامعة الاسكندريه .

 مدى مناسبة محتويات البرنامج قيد البحث لعينة البحث . -
 .مدى مناسبة الأدوات والأجهزة واختبارات ) القدرات البدنية  ، والمستوى الرقمي لعينة البحث( -
 مدى تفهم المساعدين لطريقة القياس .  -
 مدى ملائمة المكان لتنفيذ البحث . -
النواحي    - تلك  ومعالجة  الاختبارات  تنفيذ  أثناء  تظهر  التي  والضعف  القصور  نواحي  إكتشاف 

 عند التطبيق . التي تظهر  
 ترتيب أداء كل اختبار وتحديد فترة الراحة البينية بين الاختبارات .  -
وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن مناسبة الأدوات والاختبارات والبرنامج للعينة         

 قيد البحث ، وكذلك تفهم المساعدين لهدف البحث وطريقة القياس . 
 الدراسة الاستطلاعية الاولي :

م علي عينة   4/2019/ 5م وحتي    2019/ 1/4اجريت الدراسة الاستطلاعية الاولي في الفترة          
 ( لاعب من خارج عينة البحث الاساسية  . 10عددها )
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية :
( 10م علي عينة عددها )  2019/ 15/4م وحتي    4/2019/ 6اجريت الدراسة في الفترة من           

خيرية    :العلمية والدراسات السابقة    الاساسية وقد  تم الرجوع الي المراجعلاعب من خارج عينة البحث  
( بريقع  محمد  و  )(2()2010السكرى  حسن  محمد  زكي  القط  (3)(2015،  علي  محمد   ،

)(12م()2005) زيد  ابو  مجدى  السميع  (9()2005،  عبد  بديعة  و  البدرى  نجلاء  و  حمزة  عمر   ،
(2017 ()8). 

 الأساسية :                  سادسا : الدراسات 
 القياسات القبلية : 

يوم            من  الفترة  في  البحث  عينة  علي  البحث  قيد  المتغيرات  في  القبلية  القياسات  أجريب 
 م .  2019/ 18/4إلي يوم الثلاثاء  م  4/2019/ 15

 تطبيق البرنامج : تطبيق البرنامج :  
م    2019/ 30/4( أسبوع ، وتم التطبيق في الفترة من يوم  12استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي )         
 ( ق .90( وحدات أسبوعيا)ارضية (، حيث بلغ زمن الوحدة )9م بواقع )  7/2019/ 29إلي يوم  

 البرنامج التدريبي : 
ضممية باسممتخدام وحممدات( تممدريبات الار  3( أسممبوع بواقممع )12تممم تقسمميم البرنممامج التممدريبي الممي )          

 تدريبات الساكيو وتهدف الي تحسين القدرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحى المونو .
 الهدف من البرنامج : 

 تحسين القدرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحى المونو . -
 أسس وضع البرنامج : 

 أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضعت من أجله . -
 ملائمه التدريبات للمرحلة السنية قيد البحث . -
 أن تتناسب التدريبات مع الإمكانيات المتاحة . -
 تحديد وتقسيم فترات البرنامج ومدة الأحمال التدريبية لها . -
 مراعاة فترات الراحة بين التمرينات وبين المجموعات . -
 التدرج في الحمل . -
المرونة في تطبيق البرنامج لتحقيق الأهداف والأستمرارية والشممولية فمي تطبيمق التمدريبات التمي تعممل    -

 علي تطوير القدرات البدنية والمستوى الرقمى .
 ( 1-3تخطيط البرنامج : مرفق ) 

 ( ق .90زمن الوحدة :)  -البرنامج :) ثلاثة أشهر( .                  مدة  •
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 ( ق .180زمن الأسبوع :)  -( أسبوع .                   12عدد الأسابيع :) •
 ( ق .2160زمن البرنامج :)   -( وحدات .         3عدد الوحدات الأسبوعية :) •
 وحدة ( 36) عدد الوحدات الأرضية :  •

وحممدات (ارضممية  3واقمع عممدد )( وحممدة ارضممية ب36دريبى علمى عممدد )امج التمماشمتمل البرنمم         
 ( 1:2اسبوع ( لفترة الاعداد العام بدورة حمل صغرى ) 12للاسبوع الواحد لمدة )

 مراحل ( . 3حيث تم تقسيم البرنامج التدريبي الى )         
 فترة الاعداد العام : 

 (%30الى التدريب المائي ) ( %70كانت نسبة تدريبات الساكيو )
 فترة الاعداد الخاص : 

 (%60( الى التدريب المائي ) %40كانت نسبة تدريبات الساكيو )
 فترة المنافسات :

 (%60( الى التدريب المائي ) %30كانت نسبة تدريبات الساكيو )
 الوحدات الارضية :

 (1:2متوسط دورة الحمل الصغرى ) -
 متوسط درجة الحمل ) عالى ( -

 وتنقسم شدة الحمل في البرانامج :
 عالى : الاولالاسبوع  -
 عالى  الثانى : الاسبوع -
 متوسط الثالث : الاسبوع -
 اقصى الاسبوع الرابع: -
 عالي  الاسبوع الخامس: -
 متوسط :الاسبوع السادس -
 اقصى لاسبوع السابع:ا -
 اقصى الاسبوع الثامن: -
 متوسط : الاسبوع التاسع -
 عالى  الاسبوع العاشر: -
 اقصى الاسبوع الحادى عشر: -
 ىاقص الاسبوع الثانى عشر: -
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 الشكل العام للوحدة التدريبة داخل البرنامج :
 الجزء التمهيدي :

 يتم فيها تحقيق الإجراءات الإدارية التنظيمية . •
 ( ق خارج زمن الوحدة التدريبية .5يستمر الجزء الإداري ) •
 ( ق15الأحماء يستغرق ) •

 الجزء الرئيسي :
 يحقق بصفة خاصة الجزء الرئيسي من الجرعة التدريبية . •

 الجزء الختامي :
 ( ق من زمن الوحدة التدريبية .10يستمر هذا الجزء ) •
دة الحمل ، حتي تصبح الأجهزة الحيوية في هذا الجزء من الجرعة التدريبية تنخفض تدريجيا ش •

للسممباحل فممي حالممة قريبممة بقممدر الامكممان عممما كانممت عليممه قبممل بممدء العمممل ، وإعطمماء الظممروف 
 .  الملائمة للأسراع في القيام بعمليات استعادة الشفاء

 تصميم برنامج لتدريبات الساكيو : 
 امج هى : نأنه يجب مراعاة بعض النقاط الآتية قبل البدء فى تطبيق البر  الباحثانويرى 

 ق.   15الأحماء الجيد لمدة  •
 لنفس المرحلة السنية .   %95:   75تتراوح شدة الحمل للتدريات ما بين   •
بين   • ما  تتراوح  التدريب  مرات  عند   4:   3عدد  زيادة  مراعاة  مع  السنية  المرحلة  لنفس  مرات 

 المرات فى المراحل الأعلى . 
 ق .  40:   30يتراوح زمن تدريبات الساكيو داخل الوحدة التدريبية من   •
                                                                 يوزع زمن تدريبات الساكيو على الثلاث عناصر بشكل متساوى تقريبا  .   •
 وحدات كفترة تأسيس .   6: 3مدة تتراوح ما بين  التدريب بالأثقال ل •

 اتجاه. –زمن   –ونتذكر أن تدريبات الساكيو يتم تناولها من ثلاث زوايا : مسافة 
ذات الشدة العاليمة بعمد تحقيمق مسمتوى معمين ممن القموة   S.A.Qاستخدام تدريبات الساكيو  
 بدون أي إجهاد غير مبرر. ويفضل استخدامها  S.A.Qالعضلية يناسب تمرينات الساكيو 

مثلهمممما كممممأي تممممدريبات يجممممب أن تخضممممع لمبممممادىء التممممدريب  S.A.Qوتممممدريبات السمممماكيو 
فضة إلى الشدة المتوسطة الرياضي، حيث يجب التقدم ببطء من البسيط للمركب ومن الشدة المنخ

خاصة أثناء تعلم حركات جديدة، والانتقال ممن الشمدة المنخفضمة إلمى الشمدة القصموى يتوقمف علمى 
نوع الفترة التدريبية من البرنامج التدريبي السنوي. لكن بشكل عام يفضمل الأداء بالشمدة المنخفضمة 

 حدوث الإصابات الرياضية.خلال الموسم التدريبي للتركيز على الأداء بصورة صحيحة وتجنب 
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 القياس البعدي :  
بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج بإجراء القياسات البعدية لعينة البحث في    ان قام الباحث          

م وبنفس الشروط التي اتبعها    2019/ 4/8م إلي يوم الخميس    2019/ 8/ 1الفترة من يوم الاثنين  
 الباحث في القياس القبلي . 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :  3/7
 تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية :           

 الوسيط . -      .المتوسط الحسابي −
          معامل الالتواء . -    . الانحراف المعياري  −
 اختبار ايتا . -   اختبار " ت " لدلالة الفروق . −
 نسبة التحسن المئوية .  -      .معامل الارتباط −

( ، كمممما اسمممتخدم الباحمممث 0.05مسمممتوى دلالمممة عنمممد مسمممتوي )  الباحثمممان وقمممد ارتضمممى           
 لحساب بعض المعاملات الإحصائية . Spssبرنامج 

 عرض ومناقشة النتائج :
من خلال عرض النتائج وفى ضوء الاهداف وفروض البحث تناول الباحثان مناقشة وتفسير  

 نتائج البحث على النحو التالى : 
 عرض النتائج:  4/1

 (4/1جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 للمتغيرات البدنية قيد البحث  
 ( 13)ن=   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

متوسط 
القياس  

 القبلي 

متوسط 
القياس  

 البعدي 

متوسط 
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

 قيمة ت 
مستوي 

 الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 الذراعين 

الشد 
 دال  10.40 0.27 2.85 11.77 8.92 عدد  لأعلي

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
 دال  9.02 0.40 3.62 32.77 29.15 سم العمودي
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تحمل 
القوة  

لعضلات 
لذراعين 
 والكتفين 

الانبطاح  
المائل ثني 

 الذراعين
 دال  3.47 0.89 3.08 34.00 30.92 عدد 

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 البطن 

الجلوس  
من الرقود 
من وضع  

ثني 
 الذراعين

 دال  7.82 0.47 3.69 46.54 42.85 عدد 

القدرة  
العضلية 
لعضلات 
 الذراعين

دفع كرة 
 دال  13.19 0.08 1.06 7.95 6.89 متر طبية

مرونة  
 الجذع 

ثني الجذع 
من  

 الوقوف
 دال  4.90 0.36 1.77 13.15 11.38 سم

 الرشاقة
الجري 
 دال  3.66 0.08 0.31 5.72 6.03 ثانية الزجزاجي 

 الرشاقة
الانبطاح  

المائل من  
 الوقوف

 دال  13.20 0.17 2.31 25.00 22.69 عدد 

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 دال  6.27 1.20 7.54 204.46 196.92 سم

 2.18=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يلي :4/1يتضح من الجدول السابق )          

توجمممد فمممروق دالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي ولصمممالح القيممماس البعمممدي للمجموعمممة  -
الضابطة في جميع المتغيرات البدنية حيث أن قيمة )ت( المحسوبة كانت اكبمر ممن قيممة )ت( 

 الجدولية .
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 (4/2جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 قيد البحث   مونوالمستوي الرقمي لسباحي ال
 13ن=  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

متوسط 
القياس  

 القبلي 

متوسط 
القياس  

 البعدي 

متوسط 
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

 قيمة ت 
مستوي 

 الدلالة 

 دال  12.73 0.24 3.06 56.61 59.68 ثانية  سباحه مونوم 50المستوي الرقمي 
 2.18=  0.05مستوى قيمة )ت( الجدولية عند 

 ( ما يلي :4/2يتضح من الجدول السابق )          
توجمممد فمممروق دالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي ولصمممالح القيممماس البعمممدي للمجموعمممة  -

الضممابطة فممي المسممتوي الرقمممي لسممباحة الفراشممة حيممث أن قيمممة )ت( المحسمموبة كانممت اكبممر مممن 
 قيمة )ت( الجدولية .

 (4/3)جدول رقم 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 للمتغيرات البدنية قيد البحث  
 ( 13)ن=   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

متوسط 
القياس  

 القبلي 

متوسط 
القياس  

 البعدي 

متوسط 
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

 قيمة ت 
مستوي 

 الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 الذراعين 

الشد 
 لأعلي

 دال  15.32 0.29 4.46 13.08 8.62 عدد 

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
 دال  32.86 0.21 6.92 35.77 28.85 سم العمودي
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تحمل 
القوة  

لعضلات  
الذراعين 
 والكتفين 

الانبطاح  
المائل ثني 

 الذراعين
 دال  10.98 0.71 7.85 37.92 30.08 عدد 

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 البطن 

الجلوس  
من الرقود 
من وضع  

ثني 
 الذراعين

 دال  6.99 1.33 9.31 51.23 41.92 عدد 

القدرة  
العضلية 
لعضلات 
 الذراعين

دفع كرة 
 دال  15.22 0.11 1.74 9.02 7.28 متر طبية

مرونة  
 الجذع 

ثني الجذع 
من  

 الوقوف
 دال  8.20 0.61 5.00 16.15 11.15 سم

 الرشاقة
الجري 
 دال  5.68 0.12 0.68 5.29 5.97 ثانية الزجزاجي 

 الرشاقة
الانبطاح  

المائل من  
 الوقوف

 دال  22.18 0.28 6.23 28.08 21.85 عدد 

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 دال  6.57 2.69 17.69 215.00 197.31 سم

 2.18=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يلي :4/3تضح من الجدول السابق )ي      
توجمممد فمممروق دالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي ولصمممالح القيممماس البعمممدي للمجموعمممة  -

التجريبية في جميع المتغيرات البدنية حيث أن قيمة )ت( المحسوبة كانمت اكبمر ممن قيممة )ت( 
 الجدولية .
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 (4/4جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 قيد البحث  مونولمستوي الرقمي لسباحي الا
 ( 13) ن=   

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

متوسط 
القياس  

 القبلي 

متوسط 
القياس  

 البعدي 

متوسط 
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

قيمة  
 ت

مستوي 
 الدلالة 

 دال  5.30 1.16 6.17 51.33 57.50 ثانية  سباحه مونوم 50المستوي الرقمي 
 2.18=  0.05مستوى قيمة )ت( الجدولية عند 

  ( ما يلي :4/4يتضح من الجدول السابق )         
توجمممد فمممروق دالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي ولصمممالح القيممماس البعمممدي للمجموعمممة  -

حيممث أن قيمممة )ت( المحسمموبة كانممت اكبممر مممن  مونمموالتجريبيممة فممي المسممتوي الرقمممي لسممباحة ال
 قيمة )ت( الجدولية .

 ( 4/5جدول رقم ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجموعة 

 في المتغيرات البدنية قيد البحث  التجريبية  
 ( 26)ن=  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة  

 ت
مستوي 

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 الذراعين 

الشد 
 دال  2.38 1.50 13.08 1.30 11.77 عدد  لأعلي

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
 دال  2.36 3.39 35.77 3.09 32.77 سم العمودي
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تحمل 
القوة  

لعضلات  
 الذراعين
 والكتفين 

الانبطاح  
المائل 
ثني 

 الذراعين

 دال  2.36 2.72 37.92 5.34 34.00 عدد 

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 البطن 

الجلوس  
من الرقود 
من وضع  

ثني 
 الذراعين

 دال  2.25 4.69 51.23 5.90 46.54 عدد 

القدرة  
العضلية 
لعضلات 
 تلذراعين

دفع كرة 
 دال  2.89 1.09 9.02 0.77 7.95 متر طبية

مرونة  
 الجذع 

ثني 
الجذع من 

 الوقوف
 دال  2.29 3.02 16.15 3.63 13.15 سم

 الرشاقة
الجري 
 دال  2.15 0.47 5.29 0.54 5.72 ثانية الزجزاجي 

 الرشاقة
الانبطاح  

المائل من  
 الوقوف

 دال  2.27 2.66 28.08 4.10 25.00 عدد 

القدرة  
العضلية 

 للرجلين 

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 دال  2.33 8.17 215.00 14.13 204.46 سم

 2.06=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يلي :4/5يتضح من الجدول السابق )         

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين البعمديين للمجموعمة )التجريبيمة والضمابطة( فمي القمدرات   -
حيممث أن قيمممة )ت( المحسمموبة كانممت اكبممر مممن لصممالح القيمماس البعممدى  مونمموالبدنيممة لسممباحي ال
 .قيمة )ت( الجدولية
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 ( 4/6جدول رقم )
 والمجموعة  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعة الضابطة 

 قيد البحث       مونوالمستوي الرقمي لسباحي الالتجريبية 
 ( 26) ن=       

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة  

 ت
مستوي 

المتوسط  الدلالة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 دال  2.16 6.35 51.33 6.13 56.61 ثانية  سباحه مونوم 50المستوي الرقمي 
 2.06=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يلي :4/6يتضح من الجدول السابق )

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعة )التجريبية والضابطة( في المسمتوى   -
انمت اكبممر مممن لصممالح القيماس البعممدى حيممث أن قيممة )ت( المحسمموبة ك مونموالرقممي لسممباحي ال

 قيمة )ت( الجدولية .
 (4/7جدول رقم )

 المتغيرات البدنية قيد البحث نسبة التغير المئوية في 
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية                 

 ( 26)ن =  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفروق  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
في 

نسب 
 التحسن 

القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

نسبة  
 التحسن% 

القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

نسبة  
 التحسن% 

المتغيرات  
 البدنية

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 للذراعين  

الشد 
 19.79 51.74 13.08 8.62 31.95 11.77 8.92 عدد  لأعلي

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

الوثب 
 العمودي

 11.57 23.99 35.77 28.85 12.42 32.77 29.15 سم
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تحمل 
القوة  

لعضلات 
الذراعين 
 والكتفين 

الانبطاح  
المائل 
ثني 

 الذراعين

 16.10 26.06 37.92 30.08 9.96 34.00 30.92 عدد 

تحمل 
القوة  

لعضلات 
 البطن 

الجلوس  
من  

الرقود 
من  

وضع 
ثني 

 الذراعين

 13.60 22.21 51.23 41.92 8.61 46.54 42.85 عدد 

القدرة  
العضلية  
لعضلات 
 الذراعين

دفع كرة 
 8.52 23.90 9.02 7.28 15.38 7.95 6.89 متر طبية

مرونة  
 الجذع 

ثني 
الجذع  

من  
 الوقوف

 29.29 44.84 16.15 11.15 15.55 13.15 11.38 سم

الجري  الرشاقة
 6.25 11.39 5.29 5.97 5.14 5.72 6.03 ثانية الزجزاجي 

 الرشاقة

الانبطاح  
المائل 

من  
 الوقوف

 18.33 28.51 28.08 21.85 10.18 25.00 22.69 عدد 

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

الوثب 
العريض 

من  
 الثبات 

 5.14 8.97 215.00 197.31 3.83 204.46 196.92 سم

 ( ما يلي :4/7يتضح من الجدول السابق )        
يوجمممد فمممروق فمممي نسمممب التحسمممن بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي للمجموعمممة التجريبيمممة والضمممابطة  -

 ولصالح المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات البدنية  .
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 (4/8جدول رقم )
 مونو نسبة التغير المئوية في المستوي الرقمي لسباحي ال
 قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية  

 ( 26  )ن=

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفروق  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
في نسب 

 التحسن 
القياس  

 القبلي 
القياس  

 البعدي 
نسبة  

 التحسن% 
القياس  

 القبلي 
القياس  

 البعدي 
نسبة  

 التحسن% 
المستوي الرقمي  

 مونوم 50
 5.59 10.73 51.33 57.50 5.14 56.61 59.68 ثانية 

 ( ما يلي :4/8يتضح من الجدول السابق )          
يوجمممد فمممروق فمممي نسمممب التحسمممن بمممين القيممماس القبلمممي والبعمممدي للمجموعمممة التجريبيمممة والضمممابطة  -

 .ى المونوولصالح المجموعة التجريبية في المستوي الرقمي لسباح
 مناقشة النتائج :

جدول نتائج  من  القبلي   (4/3)  يتضح  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 
دلالة مستوى  عند  البعدي  القياس  لصالح  التجربية  للمجموعة  الاختبارات 0.05)   والبعدي  في   )

 (7/ 4البدنية حيث كانت نسب التحسن للمتغيرات البدنية قيد البحث يوضحها جدول )
( ومتوسط القياس البعدي 8.62ي ) اختبار تحمل القوة لعضلات الذراعين: متوسط القياس القبل -

 ( %51.74( ونسب التحسن)4.46( ومتوسط الفروق )13.08)
- ( القبلي  القياس  متوسط   : للرجلين  العضلية  القدرة  البعدي 28.85اختبار  القياس  ومتوسط   )

 ( %23.99( ونسب التحسن)6.92( ومتوسط الفروق )35.77)
متو  - والكتفين:  للذراعين  لعضلات  القوة  تحمل  ) اختبار  القبلي  القياس  ومتوسط 30.08سط   )

 (%26.06( ونسب التحسن)7.85( ومتوسط الفروق )37.92القياس البعدي )
- : البطن  لعضلات  القوة  )  اختبار  القبلي  القياس  البعدي 41.92متوسط  القياس  ومتوسط   )

 ( %22.21( ونسب التحسن)9.31( ومتوسط الفروق )51.23)
الذراع - لعضلات  العضلية  القدرة  )  ين:اختبار  القبلي  القياس  القياس  7.28متوسط  ومتوسط   )

 ( %23.90( ونسب التحسن)1.74( ومتوسط الفروق )9.02البعدي )
الوقوف: - من  الجذع  ثني  )  اختبار  القبلي  القياس  البعدي  11.15متوسط  القياس  ومتوسط   )

 ( %44.48( ونسب التحسن)5.00( ومتوسط الفروق )16.15)
(  5.29( ومتوسط القياس البعدي )5.97القياس القبلي )متوسط    اختبار الجرى الزجزاجي : -
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 ( %11.39( ونسب التحسن)0.68ومتوسط الفروق )
( ومتوسط 28.08( ومتوسط القياس البعدي )21.85متوسط القياس القبلي )  اختبار الرشاقة: -

 (%28.51( ونسب التحسن)6.23الفروق )
للرجلين: - العضلية  القدرة  )  اختبار  القبلي  القياس  البعدي 197.31متوسط  القياس  ومتوسط   )

 ( %8.97( ونسب التحسن) 17.69( ومتوسط الفروق )215.00)
قيد    المجموعة  تم تطبيقه علي  الذي  البرنامج  الي طبيعة ومكونات  التغير والتحسن  هذا 

المطبق   للبرنامج  طبيعة  نتيجة  يعد  البدنى  المستوي  في  التحسن  ان  الباحثان  يري  حيث  البحث 
الطبيعية هو حدوث  النتيجة  البدنية وبالتالي فان  المتغيرات  الي تحسن وتنمية بعض  الذي أدي 

ال في  الاساسية  تحسن  البدنية  القدرات  تحسن  بانه  الابحاث  اثبتت  فلقد  والرقمى  البدنى  مستوي 
علي   بالايجاب  ينعكس  البدنية  والكفاءة  القدرات  ارتفاع  في  الرقمي  مستواهم  يتحسن  للاعبين 

     المستوي الرقمي .
فالتدريبات الأرضية تعتبر ضرورية للسباح فهي تسمح في كثير من الأحيان إلى تأدية  
التقدم للصفات التي   التأثير والسرعة ومستوي  التدريبية بصورة أفضل من حيث  بعض الواجبات 

 (  56-55  : 3) يريد المدرب أن يكسبها 
أجمعت معظم الآراء ونتائج الأبحاث العلمية على أن تحقيق المستويات العالية في   كما

مجال السباحة يتطلب مستويات معينة من القدرات البدنية حيث أن نمو القدرات البدنية يعتبر أحد  
  الأهداف الأساسية للعملية التدريبية التي ترتبط بنوع الأداء وهذه القدرات تحدد مدى تكيف السباح 
جميع   عمل  تقريبيا   تتطلب  السباحة  رياضة  أن  من  الرغم  وعلى   , بالماء  وإحساسه                                                                                  وشعوره 
المجموعات العضلية وأجهزة الجسم إلا أن ذلك لا يعني أنها تسهم في تنمية جميع القدرات البدنية  
وأفضل من خلال  أسرع  القدرات على مستوى  لبعض  التنمية  لتحقيق  الماسة  الحاجة  تبدو  وإنما 

 سة بعض التمرينات المركبة من أنشطة رياضية مختلفة تمارس خارج الماء.  ممار 
 (14 :41 ( ، )16 :15  ) 

ويمممممممري الباحثمممممممان ان اسمممممممتخدام وسمممممممائل تمممممممدريبات القممممممموة العضممممممملية خمممممممارج المممممممماء تعمممممممد          
وسممممميلة مسممممماعدة لتحقيمممممق مبمممممدا الخصوصمممممية ، فممممممن خلالهممممما يمكمممممن الاقتمممممراب ممممممن شمممممكل الاداء 
الحقيقممممي لطممممرق السمممممباحة المختلفممممة بشمممممكل عممممام وسممممباحة  الفراشمممممة بشممممكل خممممما  الامممممر المممممذي 

مهممممممممارات الاساسمممممممية للسممممممممباحين فممممممممي رياضممممممممة يمممممممودي بممممممممدوره الممممممممي تحسمممممممين القمممممممموة العضمممممممملية وال
 السباحة وايضا لتحسين القدرات البدنية و المستوي الرقمي لسباحى المونو.

الفرض     يتحقق  بين   الاول وبهذا  احصائية  دلالة  ذات  فروق  "توجد  على  ينص  الذي 
)القبلي   للمجموع   –القياس   ) البدنيه  (والضابطه)التجربية    تينالبعدى  المتغيرات  بعض    فى 
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   .لصالح القياس البعدي
جدول)     نتائج  من  القبلي    (  4/2يتضح  القياس  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

دلالة) مستوى  عند  البعدي  القياس  لصالح  الضابطة  للمجموعة  اختبارات 0.05والبعدي  في   )
البحث يوضحها جدول ) قيد  الرقمى  للمستوي  التحسن  الرقمى حيث كانت نسب   (4/8المستوي 

ل الرقمى  المستوى  القياس  50اختبار  متوسط  مونو:  سباحه  ومتوسط 59.68القبلي)م   )
 .  (%5.14( ونسب التحسن )3.06( ومتوسط الفروق) 56.61القياس البعدى )

ويغزو الباحثان هذا التغيير والتحسن إلي طبيعة ومكونات البرنامج الذي تم تطبيقه علي 
يتحسن   الأساسية للاعبين  البدنية  القدرات  تحسن  بأنه  الأبحاث  اثبتت  فقد  البحث  قيد  المجموعة 

 . م الرقمي في ارتفاع قدرات والكفاءة البدنية الذي تنعكس بالإيجاب عن المستوي الرقمي مستواه 
( ان تمممممممدريب القممممممموة للسممممممباح يعتبمممممممر جممممممزءا ممممممممن التمممممممدريب 2005ويؤكممممممد محممممممممد القممممممط )        

الارضمممممممي فممممممممن الممكمممممممن تنميمممممممة القممممممموة بمممممممالطرق والوسمممممممائل المسممممممماعدة المختلفمممممممة فمممممممي التمممممممدريب 
الارضممممي عنهمممما فممممي التممممدريب المممممائي حيممممث تكممممون النتممممائج افضممممل عنممممد اسممممتخدام تمرينممممات ذات 

 (187 :14) . مقامة ملائمة ومناسب 
( أن تمرينمممممممات  6: 5)  (2012)  صممممممملاحالصمممممممدد يشمممممممير طمممممممارق محممممممممد  فمممممممي همممممممذا         

المرونمممممممة و التوافمممممممق والسمممممممرعة تحسمممممممن ممممممممن مسمممممممتوي اداء السمممممممباحين و يتفمممممممق ذلمممممممك ممممممممع نتممممممماج 
( التممممي تشممممير إلممممي هنمممماك معمممماملات ارتبمممماط 18: 6) (2006)عبممممد الحممممق عبممممد الباسممممط دراسممممة 

م سمممممباحه مونمممممو. يتفمممممق ذلمممممك ممممممع نتمممممائج  50بمممممين القمممممدرات البدنيمممممة والمسمممممتوي الرقممممممي لسمممممباحي 
: 10) (2004عممممممممزت إبممممممممرا يم السمممممممميد )و ( 2009محمممممممممد سممممممممعيد الصممممممممافي إبممممممممرا يم )دراسممممممممة 

ك ( علممممممي أن تممممممدريبات السممممممرعة أثممممممرت علممممممي تحسممممممن المتغيممممممرات البدنيممممممة وكممممممذل 20: 12( )40
تحسممممن المسممممتوي الرقمممممي فممممإن معظممممم الوحممممدات التدريبيممممة قممممد أدت إلممممي تحسممممن وتنميممممة الصممممفات 

( أن المسمممممتوي الرقممممممي فمممممي رياضمممممة السمممممباحة  16: 5والقمممممدرات البدنيمممممة للسمممممباح حيمممممث يمممممذكر )
   .هو المحدد الأول للفورمة الرياضية للسباح  

لسمممممرعه صمممممفة بدنيمممممة وهمممممذا مممممما اكمممممده )محممممممد عبمممممد العظممممميم ( علمممممي ان القممممموة المميمممممزة با        
مركبمممممة وهاممممممة فمممممي مجمممممال التمممممدريب وخاصمممممة فمممممي المسمممممابقات ذات الحركمممممات السمممممريعة المتكمممممررة 
مثممممممممل السممممممممباحة ، العممممممممدو ، الممممممممدراجات والعديممممممممد مممممممممن مهممممممممارات الرياضممممممممات الجماعيممممممممة ، كممممممممما 
انهاعنصممممممر هممممممام فممممممي المسممممممابقات ذات الحركممممممات الوحيممممممدة والتممممممي تتطلممممممب فيهمممممما سممممممرعة الاداء 

 ( 125 :13).  لانطلاق اء او سرعة اكالدفع او الارتق
ن البرنمممممامج المطبمممممق علمممممي عينمممممة البحمممممث لمممممم يغفمممممل القواعمممممد والأسمممممس العلميمممممة السمممممليمة ا        

علممممممي تممممممدريبات ) أرضممممممية ( متنوعممممممة سمممممماعدت علممممممي  لتنميممممممة العناصممممممر البدنيممممممة حيممممممث إحتمممممموي 
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 . تنمية وتطوير وتحسن الصفات البدنية )قيد البحث( وتتفق تلك النتائج مع ما أشار اليه
 (5 :20 ) 

( عمممممل ان تمممممدريب القممممموة العضممممملية يمثمممممل جمممممزءا هامممممما ممممممن 2005ويؤكمممممد محممممممد القمممممط )         
تممممممدريب السممممممباح فممممممي اي سممممممن او اي مسممممممتوي وكممممممن يوجممممممد اخممممممتلاف فممممممي التركيممممممز علممممممي مقممممممدرا 
ونمممموع القمممموة الخاصممممة باسممممتخدام تمرينممممات وطممممرق خاصممممة فممممي المراحممممل المتقدمممممه مممممن العمممممر بممممما 

قممممممموة للسمممممممباح يعتبمممممممر جمممممممزءا ممممممممن التمممممممدريب يتناسمممممممب ممممممممع نممممممموع النشممممممماط المممممممممارس ، وتمممممممدريب ال
الارضمممممممي فممممممممن الممكمممممممن تنميمممممممة القممممممموة بمممممممالطرق والوسمممممممائل المسممممممماعدة المختلفمممممممة فمممممممي التمممممممدريب 
الارضمممممي عنهممممما فمممممي التمممممدريب الممممممائي ، وعنمممممد تمممممدريب القممممموة العضممممملية خمممممارج المممممماء يجمممممب ان 

داء تختمممممار تمممممدريبات حركيمممممة تتشمممممابة فمممممي العديمممممد ممممممن المجموعمممممات العضممممملية المشممممماركة فمممممي الا
داخمممممممل المممممممماء ، حيمممممممث تكمممممممون النتمممممممائج افضمممممممل عنمممممممد اسمممممممتخدام تمرينمممممممات ذات مقاممممممممة ملائممممممممة 

 (187: 14ومناسبة للمرحلة العمرية ومستوي القوة ووفقا لطبيعة الفروق الفردية .)
ومممممممن هنمممممما تظهمممممممر أهميممممممة الدراسمممممممة فممممممى كونهممممممما دراسممممممة للإرتقممممممماء بكفمممممماءة السمممممممباحين           

تمممممممدريبي لرفمممممممع الكفممممممماءة البدنيمممممممة والمائيمممممممة لمممممممدى البدنيمممممممة والمائيمممممممة وذلمممممممك ممممممممن خممممممملال برنمممممممامج 
 السباحين .
وبهذذذذذذا يتحقذذذذذق الفذذذذذرض الثذذذذذانى الذذذذذذي يذذذذذنص علذذذذذى "توجذذذذذد فذذذذذروق ذات دلالذذذذذذة          

البعذذذذذدى ( للمجموعتين)التجريبيذذذذذه و الضذذذذذابطة( فذذذذذى  –احصذذذذذائية بذذذذذين القياسذذذذذين )القبلذذذذذي 
 المستوى الرقمى لصالح القياس البعدى.

 الاستنتاجات : 5/1
بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح علذي عينذة البحذث وفذي ضذوء القياسذات القبليذة          

 -فقد استنتج الاتي: انوالبعدية والنتائج التى توصل اليها الباحث
( ، %11.57القممدرة العضمملية للممرجلين وبنسممبة تحسممن ر علممي تنميممة  )ياثتمم لهمما تممدريبات السمماكيو •

( ، )القدرة على تغير الاتجاة وبنسبة %8.52)القدرة العضلية لعضلات الذراعين وبنسبة تحسن  
 ( .%5.14( ، )القدرة العضلية للرجلين وبنسبة تحسن %6.25تحسن 

نسممممبة تحسممممن علممممي تنميممممة  )تحمممممل القمممموة لعضمممملات الممممذراعين وبتممممدريبات السمممماكيو لهمممما تمممماثير  •
( ، )تحمل القوة لعضلات %16.10( ، )تحمل القوة للذراعين والكتفين وبنسبة تحسن  19.79%

)الرشاقة وبنسبة ( ، %29.29( ، )مرونة الجذع وبنسبة تحسن %13.60البطن وبنسبة تحسن  
 (%18.33تحسن 

 ( .%5.59وبنسبة تحسن  مونوم 50علي تحسين زمن ال)تدريبات الساكيو لها تاثير  •
استنتج الباحث ان استخدام تدريبات الساكيو توثر بشكل مباشمر علمى تحسمين المسمتوى الرقممي  •
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 بصفة خاصة . لمونوللسباحين بصفة عامة وسباحي ا
 التوصيات : 5/2

فانذة  انفى حدود نتائج البحث وانطلاقا مذن الاسذتنتاجات التذى تذم التوصذل اليهذا الباحثذ        
 يوصي بما يلى:

الدراسممات السممابقة ونتائجهمما واستخلاصممها الممي اهميممة  علممى مممن خمملال الاطمملاع الاسممتفادهتممم  -1
 .الربط بين تدريبات الساكيو والمستوى الرقمي 

علي الدراسات السمابقة تبمين اخمتلاف المراحمل السمنية التمي اجريمت   انمن خلال اطلاع الباحث -2
 .يتناسب مع المراحل المختلفة عليها الدراسات تتيح امكانية التحكم في درجات الحمل بما

  ضرورة اتباع الاسلوب العلمي عند اختيار أو تصميم لتدريبات الساكيو لمراعاة مدى مناسبتها   -3
 .  مع مراعاة الفروق الفردية بينهم خصائص واحتياجات جميع السباحينل

 قائمة المراجع
 أولا : المراجع العربية : 

"، الطبعة الأولي ، مركز  التدريب الرياضي(. "2016):  أبو العلا عبد الفتاح و ريسان خربيط   .1
 الكتاب للنشر .

 " التدريب البليومتري للجهاز (. 2010) :خيرية ابرا يم السكري ، محمد جابر بريقع .2
، منشأة المعارف    1"  ، الجزء الثاني ، ط الحركي لجسم الإنسان كأداة وصل بين القوة والسرعة

 ، الإسكندرية . 
3.  ( حسن  محمد  "2015زكى  تدريب  (.  الحديثة    S.A.Qأسلوب  التدريبية  الأساليب  أحد 

 ، دار الكتاب الحديث ، القاهرة .  سرعة الإنطلاق" –الرشاقة  –)السرعة 
حبيب   .4 فاروق  "  2007)شريف  الفراشة(.  سباحة  الطبعة   أسرار   ، الشروق  النشر  دار   ،"

 الأولي .
5.  ( صلاح  محمد  المتغيرات  (.  2012طارق  بعض  علي  الهيبوكسيك  تدريبات  "تأثير 

" ، رسالة ماجستير   الفسيولوجية والبيو كيميائية لدي ناشئي السباحة في جنوب الصعيد 
 غير منشورة ، جامعة المنيا .

" برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض القدرات البدنية    (.2006بد الباسط )عبد الحق سيد ع  .6
، رسالة دكتوراه غير المنشورة ، جامعة  الخاصة وعلاقتها بالمستوي الرقمي لسباح الفراشة"  

 أسيوط .
 بعض  تحسين  علي  الساكيو  تدريبات  تاثير "    دراسة  (2020" )  الباقي  عبد   كامل  الحميد   عبد  .7

  المسافات  لسباحي  الرقمي  بالمستوي   وعلاقتها  الفني  الاداء  ومتغيرات   البدنية  المتغيرات
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    المنيا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة " القصيرة
8.  ( السيد  إبرا يم  علي  (.  2004عزت  والبليومتري  الأثقال  باستخدام  المتباين  التدريب  تأثير   "

الطويل" الوثب  للاعبي  الرقمي  والمستوي  الخاصة  البدنية  القدرات  دكتوراه    بعض  رسالة   ،
 غير منشورة ، جامعة طنطا  

تدريبات الساكيو   (. "  2017عمرو صابر حمزة و نجلاء البدري و بديعه علي عبد السميع ) .9
 ،  1دار الفكر العربي ، القاهرة ، ط  علية والسرعة الحركية التفاعلية "،الرشاقة التفا

10. ( زيد  أبو  محمد  و  (.  2005مجدي  سباحة  المائية  الرياضات  لتدريب  العلمية  "الأسس 
 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية .غوص السباحة لذوي الاحتياجات الخاصة" 

  المتغيرات   علي  الساكيو  تدريبات  استخدام  تأثير"    ةدراس(  2008" )العزيز  عبد   احمد   محمد  .11
رسالة ماجستير غير منشورة    "الناشئين  للسباحين  الرقمي  والمستوي   الفسيولوجية  و   البدنية

 جامعة المنصورة  ،كلية التربية الرياضية للبنين  ،
12. ( إبرا يم  الصافي  سعيد  بعض  (.  2009محمد  علي  المتباين  التدريب  استخدام  تأثير   "

السلة" كرة  للاعبي  والمهارية  البدنية  جامعة    المتغيرات   ، منشورة  غير  ماجستير  رسالة   ،
 المنيا. 

13. ( صالح  العظيم  عبد  القصيرة (."  2004محمد  المسافات  لسباحي  المنافسات  فترة  تقويم 
"، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة   للناشئين المصريين

 رية. الاسكند 
" ، الجزء الثاني ، "استراتيجية التدريب الرياضي في السباحة(.   2005محمد علي القط ) .14

 مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
" استخدام جهاز السباحة المقيدة في تطوير مهارتي البدء  (.  2005محمد فتحي الكرداني ) .15

 ،" الظهر  لسباح  الترب  والدوران  كلية   ، منشورة  غير  ماجستير  جامعة  رسالة  الرياضية  ية 
 طنطا. 

16.  ( عيسي  محمود  وعلاقتها  (.  2002وائل  والحركية  البدنية  القدرات  بعض  تطوير  دراسة   "
الناشئين" السباحين  لدي  الخاصة  حركية  الحسي  الجوانب  ، رسالة ماجستير غير    ببعض 

 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الاسكندرية.
" تاثير تدريبات الساكيو الارضية والمائية علي  ( دراسة  2020وليد فولي محمد محمد " )  .17

الفراشة   لسباحي  الرقمي  المستوي    التربية   كلية  ،   منشورة  غير  ماجستير  رسالة   "تحسين 
 .  المنيا جامعة ، الرياضية
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 ملخص البحث

 والمستوى  علي بعض المتغيرات البدنيه تأثير تدريبات الساکيو 
 الرقمي لسباحي المونو 

 أ.م.د / محمد احمد علي وردة                                                            

 م.د/ دعاء السيد ابراهيم الجمل                                                            

علمممى ممممدى تاثيرهممما علمممى  يهمممدف البحمممث المممي وضمممع تمممدريبات السممماكيو الارضمممية والتعمممرف
وأسممتخدم الباحثممان المممنهج التجريبممي ، بعممض المتغيممرات البدنيممة والمسممتوى الرقمممي  لسممباحي المونممو

                                                                                       نظممرا  لملائمتممه لطبيعممة البحممث مسممتعينا  بأحممد التصممميمات التجريبيممة وهممو التصممميم التجريبممي نظممام 
القيمماس البعممدى(  –القبلممى المجممموعتين أحممدهما تجريبيممة والأخممرى ضممابطة وذلممك بتطبيممق )القيمماس 

وأشمممتمل مجتممممع  وعينمممة البحممممث علمممى سمممباحى منتخمممب جامعمممة الاسممممكندريه ، لكممملا المجمممموعتين 
توثر بشكل مباشر على  استنتج الباحثان ان تدريبات الساكيو،  ( سباح36للزعانف ويبلغ عددهم )

تحسمين المسممتوى الرقمممي للسمباحين بصممفة عامممة وسمباحي المونممو بصممفة خاصمة كممما ان لهمما تمماثير 
ويوصي الباحثمان ممن خملال الاطملاع علمى الدراسمات ،  على تنميه القدرات البدنية للسباحى المونو

سمتوى الرقممي ، واسمتفاد السابقة ونتائجها واستخلاصها الي اهميمة المربط بمين تمدريبات السماكيو والم
 –مهمارى  –الباحثان من الدراسات السابقة ان معظم هذة الدراسات تناولت شق واحد سواء )بمدني 

خططمممي ( ولمممم تتنممماول المممربط بمممين الجوانمممب المختلفمممة وهمممذا مممما يسمممعي اليمممة الباحثمممان  –فسمميولوجي 
 تناولة فى هذا البحث .
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Abstract 

The Impact of saq Training on the Digital Level of Mono Swimmers 

Dr. Mohamed Ahmed Ali Warda  

Dr. Doaa El Saied Ibrahim El Gamal 

  The research aims to develop ground saq exercises and identify the 

extent of their impact on some physical variables and the digital level for 

Mono swimmers. The researchers used the experimental method due to its 

suitability to the nature of the research, using one of the experimental 

designs, which is the experimental design. The two-group system, one 

experimental and the other controlling, by applying (pre-measurement – 

post-measurement) to both groups. The community and the sample of the 

research included the Alexandria University team for fins, and their 

number reached (36) swimmers.  The researchers concluded that saq 

training has a direct impact on improving the digital level of swimmers in 

general and mono swimmers in particular, as well as having an impact on 

the development of the physical abilities of mono swimmers. The two 

researchers recommend, through reviewing previous studies and their 

results and their conclusion, to the importance of linking saq training with 

the digital level, and the researchers benefited from previous studies that 

most of these studies dealt with one part, whether (physical – skills – 

physiological – my plans) and did not address the link between the 

different aspects and this is what we seek  The researchers’ mechanism 

was dealt with in this research. 
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