
على التخطيط العكسى  بإستخدام نموذج ىتدريببرنامج تأثير 

 الإجهاد

 م حرة ناشئين022الرقمى لسباحى  مستوىالعضلى وال


 م.د/ محمد طٌدث عتد الؼمْد قندّل  

 المقدمة ومشكلة البحث:

دعد رّاضةج الظةتاػج  ةه  ىةر الزّاضةاح المااْةج تاح الذةفسْز الىعةاا ع ةَ  ىةا ث 

ػْةز دتذ ةط قةةزس الظةتاػج  منيةا طةتاػج المظةا اح ال  ةةْزث  ، ًػٌّْةج  طيةشث الظظةر

ًطةةتاػج  ، الذةةَ دعذمةةد ع ةةَ قةةدرث الظةةتاع  ةةَ  دا  العمةةل التةةدقَ الظةةزّ  لىذةةزث ق ةةْزث

  ةَ اددا  لىذةزث قٌّ ةج الاطةذمزارالمظا اح الطٌّ ج الذَ دعذمةد ع ةَ قةدرث الظةتاع ع ةَ 

 ااْج ًالىظٌْلٌطْج ل ظتاع. ًىذا ةلا شك ّذط ب دنٌعاً  َ العم ْاح التٌْ ْمْ ،

، ةزّظةذْض ًآخةزً  Rhea,et.,al (3002) ًآخةزً  راّا :  ل  هًّذىق  

Prestes,et.,al (3002 )   َذةةةةزاح ًدًراح الؼمةةةةل ل مٌطةةةةر خةةةةلاا عم ْةةةةج  ع ةةةة 

ًالذكةةةزار  ةةةه  طةةةل دؼظةةةْه  دا  ، ًالشةةةدث ، الذةةةدرّب دذ ةةةمه اخذلا ةةةاح  ةةةِ الؼظةةةر 

الدًراح ىٌ دؼظْه دةفسْزاح الذةدرّب  ةِ الىذةزاح  ًاليدف  ه دتطْط د ك ،الزّاضْْه 

ًغالتةًا  ةا ّظةذتدم المةدرةْه  ة   ،( ًالطٌّ ج ) ادطاةْ  ًادشيز ًالظةنٌاح، ال  ْزث 

المتذداْه ػذِ النتتج ةزا ض دًرّج  ِ  ؼاًلةج لشّةادث ال ةدرث  ةِ اددا  ل ؼةد ادق ةَ ، 

 .  الاطذشىا (يد / الظا  ه خلاا علاقاح صؼْؼج  ا ةْه )ًالذِ ّذر دؼ ْ ي

(13:38(،)34::30) 

 ةٌ تةةةاMatviv, et.,al (3008 ،) ةةةادىْط ًآخةةزً   ةةل  ةةه: ًّ ةةْط  

 اقةخ الطزّ ةج التطْةج  قو  ةه ضةمه د ةك النمةاتص  Bompa,et.,al (3002) ًآخزً 

ً ةنتى  الكشا ةج خةلاا ، المظذندث إلَ قٌعْةج دةدرّب عةالِ الؼظةر  ،الذ  ْدّج ل ذتطْط 

 ،ه الةدًرث الك ْةج ل مٌطةر ،  ة  الشّةاداح الذدرّظْةج  ةِ  شا ةج الذةدرّبالىذزاح ادًلَ  ة

تةةز ًالاقتىاضةاح المذشا نةةج  ةِ  ػظةةام الذةةدرّب ل ىذةزاح المذذالْةةج داخةل المٌطةةر ، ًدعذ

 (208:1)،(322:81)اد شز اطذتدا ا. الطزّ ج ىَىذه 

                                                 
 ةنياطا عج  –   ْج الذزةْج الزّاضْج -الزّاضاح المااْج ة ظر قظزّاح ًدطتْ اح   درص. 
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 ّشةْز إلةَ  قةو الٌاق     Hawley,et.,al (3001) ًآخزً  ىاًلِ ذ زًّ 

    ػْةةزدؼذةةاص إلةةَ  دا   مْةةاح  تْةةزث  ةةه الذةةدرّب  ،ِ دةةنظغ  ةةِ رّاضةةاح الذؼمةةل  ةة

قٌعْةج )ػظةر  تْةز /  شا ةج  نتى ةج( إلةَ قٌعْةج )ػظةر النيض الذ  ْدُ ىٌ الاقذ اا  ه 

ً ذلك  ّ ا دنذ ل دًراح الؼمل  ه العمةل العةام إلةِ التةاى إلةَ  ،( ق ْل / ةكشا ج عالْج

 (2:3:83)منا ظاح.قٌعْج المنا ظج خلاا  ذزث ال

   الةةنيض الذ  ْةةةدُ للاعتةةِ الذؼمةةةل  Issurin (3080) ّشةةةٌرّه  ًّشةةْز 

ىةةٌ ةنةةا  قاعةةدث ىٌااْةةج ةاطةةذتدام  مْةةاح  تْةةزث  ةةه  ،دا   الةةذّه ّتؼشةةٌ  عةةه    ةةل 

ًال ْاقةةةج التاصةةةج دظيْةةةشا  ،الذةةةدرّب  ةةةنتى  الكشا ةةةج ، سةةةر دطٌّزىةةةا لتنةةةا  الظةةةزعج

  اد ةز ع ةَ ىةذا النؼةٌ الظةاةق قظةزًا لٌطةٌد ةةدّل ً ة  تلةك لا ّظةب    ّكةٌ ،ل منا ظةج 

  ( 823:  84)العكظِ". الذدرّبػدّز ّعزف ةاطر "دتطْط 

 Clemente Suárez, et.,al  ْمْنةةةةخ طةةةٌارّش ًآخةةةةزً  ًّ ةةةْط  

ظيز قمٌتص دتطْط طدّد لدًراح المٌطر ّذعةار   ة   ِ آًقج ادخْزث  قو  (:308)

 (234:88)العكظِ. لا ًىٌ الذتطْط الذتطْط الذ  ْدُ 

ً  ًا لنمٌتص دتطْط  قو  Sideraviciüte (3004)طاّدر  ْكٌح ًٌّضغ  

الذةةدرّب العكظةةِ ، ّمكةةه ل زّاضةةْْه التةةد   ةةِ  ذةةزث إعةةدادىر ةذةةدرّتير ةفقمةةاق عالْةةج 

ًسّةادث الؼظةر ةشةكل ّذٌا ةق  ة  ، الكشا ج ً نتى ةج الؼظةر ،  ة  د  ْةل الشةدث دةدرّظًْا 

ؼىةاظ ع ةةَ الكشا ةج ًسّةةادث الؼظةر خةةلاا  ذةزاح الذةةدرّب الذالْةةج قٌعْةج الزّاضةةج ،  ً ةال

)ال ْاقةج دتطْط الذدرّب العكظِ  ةِ دةدرّب ًقد در ةالىعل دراطج قمٌتص  ،داخل المٌطر 

التدقْةةج ، ًدةةدرّب ال ةةٌث ، ًالظةةتاػج ، ًالذظةةدّط( ةيةةدف الؼ ةةٌا ع ةةَ سّةةاداح  ةةِ 

  (442:32)الذؼمل الع  ِ ، ًال ٌث ال  ٌٍ ، ً دا  الذؼمل(.)

ىذا لا ّعنِ  قو ّظب إلغا  النظزةةاح الكلاطةْكْج دماً ةا ، ًلكةه  ةِ ادػةدار ً 

، ًالعةدااْه ، الذِ دذط ب الذؼمل الع  ِ الذت  ِ ، ع َ طةتْل المشةاا  ةِ الظةتاػْه 

ةةل  ،ًرا تةِ الةدراطاح ًالذظةدّط ، ىنةا قةد ّكةٌ  الذتطةْط العكظةِ ىةٌ التْةار اد  ةل 

قىظو  ًّ ا ع ةَ اللاعتةْه المذنا ظةْه  ةِ الزّاضةاح الظماعْةج ًّمكه    ّنطتق الشِ  

 (203:82)ًال ذالْج.
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زالِ المذت ةةف  ةةِ ال ةةٌث المةةدرا ادطةةذ King (3080) ْنةة  ًّ ةةْط  

( ُ ل ذدرّب ع َ الذؼمل  ةِ  ذاةةو ) طةض ااعةداد التةدقِةدّلاً ل نمٌتص الذ  ْدًالذكْط 

ع ةةَ الؼىةاظ ع ةةَ الكشا ةج  قةةزا الةةِ  ّعذمةةد  يةٌ ،الذتطةْط العكظةةِ"  ، ًالةذُ طةةماه "

الذِ دذط تيا المنا ظج )    الاعذةزاف ةةف  قةدرث الزّاضةِ ع ةَ  دا  ىةذه الشةدث طةذكٌ  

 نتى ج  ِ التداّج ( سر سّادث الؼظر ددرّظًْا دً  الذ ةؼْج ةالكشا ةج ، ًاليةدف  نةو    

ًالىةزس  ةِ  ،ا ج ّذع ر الزّاضِ اددا  ةظزعج لمظا ج  عْنج سر  ؼاًلج سّةادث ىةذه المظة

قيض النمٌتطْه ىٌ    النمٌتص الذ  ْدُ ّتد   ه خلاا )الؼظر( ًالذؼٌا قؼٌ )الشةدث( 

( سةةر ثالعكظةةِ عكةةض الةةنيض الظةةاةق ،  ْتةةدً ا  ةةه )الشةةدالذتطةةْط قمةةٌتص ةْنمةا ّعمةةل  ،

 (:828:8).الذؼٌا قؼٌ )الؼظر(

دةر  قةو  ArroyoToledo, et.,al (3082) ًآخزً   رًٌّ دٌلْدًًّشْز  

 ،ً ةِ رّاضةج ر ة  ادس ةاا ، ًةكشزث  ِ ددرّب ال ةٌث ، دراطج ًدظزةج الذتطْط العكظِ 

 (11:3)ًلكه ػذَ آ  در دراطذيا ةشكل ةظْط  ِ ددرّب الظتاػج.

ًددًر  كزث الذتطْط العكظةِ ػةٌا ال ْةام ةىذةزاح عالْةج الكشا ةج دً  الكشْةز  

 :للأطتاا الذالْج ٌتص ةشكل  تْز ىذا النم اطذتدامًّذر ،  ه ةنا  ادقظمج ادخزٍ 

الذغ ةةةب ع ةةةِ   ةةةل ً اةةةةج  ٌطةةةر الشةةةذا   ةةةه ػْةةةز الط ةةةض الظةةة  ًاخةةةذلاف  -

 ج.الذكْىاح الىظٌْلٌطْ

دمدّد المٌطر عند دؼدّد ةطٌلةج  ً دظةارا قٌّةج ةعةد التطٌلةج الذفق ر    ػالاح  -

 .الزطمْج

ذةةدرّتاح ق ر  ة  ةعةة  ػةةالاح ااطيةةاد  ةةه الفةنةا  التطةةج العكظةةْج المشالْةةج ل ذةة -

 .اليٌااْج

لةةج دشتْةةخ  رقا ةةو ةةةف شز  ةةه ةنمةةٌتص طدّةةد قةةد دىْةةد اللاعةب  ةةِ ػا جإّظةاد خطةة -

  (8028:32)ةطٌلج.

   ظةةاىزث الذعةةب  ةةه العم ْةةاح  (3003ًّةةزٍ  ةةةٌ العةةلا  ػمةةد عتةةد الىذةةاع )

ًعنةةد اددا  ، الىظةٌْلٌطْج ادطاطةةْج تاح الاردتةاق الٌسْةةق ةعم ْةاح الذةةدرّب الزّاضةَ 
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ًدظيةةز  ةةَ شةةكل اقتىةةا   ققةةخ  ةةَ   ةةدرث اللاعةةب ع ةةَ  ، زدتط ةادػمةةااالتةةدقَ المةة

ًىَ العٌدث ةفطيشث الظظر ، ًد ْيا عم ْج الاطذشىا   ،  َ  دا  المظيٌد التدقَ الاطذمزار

 (      83-82: 3ًلذلك  يما عم ْذا   ذلاس ذا   سنا  ةذا المظيٌد.) ، إلَ الؼالج الطتْعْج ليا

،  الع ةةة ِ زػ ةةج  ذةةفخزث  ةةةه الذعةةب  Exhaustion الع ةةة ِااطيةةاد ّعةةد ً

ًغالتةةاً  ةا ّظيةةز قذْظةةج ددا  ادػمةةاا الذدرّتْةةج  ً ػمةةل ،  ًّكةٌ  قذْظةةج الذعةةب الشااةةد

  (23: 3المنا ظج دً  الذت ف  ه  ت ىاح إقذاص الطاقج النادظج عه ىذه ادػماا.)

، الع ة َ دظةتب ااطيةاد  الذةًِّعذتةز ػةا   اللا ذْةك  ػةد ادطةتاا الزاْظةْج 

ًةعد المظيٌد ّمشل ، لذا  إ  قْاص لا ذاح الدم  سنا  الزاػج  ، ًّزدتط تلك ةظاىزث الذعب

 قشزاً ىا اً ّعتز عه ااطياد الع ة َ قظةزاً د   ظةذٌٍ لا ذةاح الةدم ىةٌ المقشةز الظْةد 

ًد  اطذظاةج لا ذاح الدم ل ذدرّب ػظاطج طداً  إ  ةزا ض الذدرّب دؼذاص  ، لذؼمل اددا 

 ( 12: 2ًاردتاقاً ةاطذظاةج لا ذاح الدم.)، إلَ دتطْط   شز دت  اً 

 ْْه الناشةةنْهً ةه خةةلاا ختةةزث التاػةز الع مْةةج ًالعم ْةةج  ةِ دةةدرّب الظةةتاػ 

الذةةَ د اةةةل المةدرةْه ًالظةةتاػْه الناشةةنْه الظةةزًف ال ةعتج     ىنةةاا العدّةد  ةةهلاػةع 

خةةةلاا  شةةةيز الشةةةذا   ثّدالى ةةةل الدراطةةةِ ادًا  ةةة  التةةةزًدث الشةةةد ا ذؼاقةةةاحةظةةةتب 

عةام ل مٌطةر العةداد ااًالذِ دٌاطو المدرةْه  ِ دشكْل  ذزث ، ( ّناّز -دّظمتز -قٌ متز)

 ً ، ل  ةةج عةةدد  ذةةزاح الذةةدرّب ةظةةتب الدراطةةج  الشةةذٌُ ةالشةةكل الذ  ْةةدُ ل ذتطةةْط قظةةزا

ِ  مةا ّظةتب  ة ،ًاد طةار  ةزًدث الظةًٌإلغا  العدّد  ه الذدرّتاح ةظتب ،  ًالا ذؼاقاح

ًدعزضةير لجطيةاد  ، الظةتاػْه الناشةنْه  ؼٌظ  ِ  ظذٌُ  اقتىا إلَ  عظر ادػْا  

الشةةةذٌّج  ثةطةةٌلاح المٌطةةةر الشةةةذٌُ  ةةه ةطٌلةةةج ال ةةةاىزً، الذةةةدرّتاح خةةةلاا الع ةة َ 

 ًةطٌلج  فص   ز.

الدراطةاح المزطعْةج الذةِ دناًلةخ الذتطةْط الذ  ْةدُ ًالعكظةةِ  ًةاطةذعزا  

Arroyo Toledo, et., al (3082 )ْةدً ًآخةزً   ًرّةٌ دٌل شةل دراطةج  ةل  ةه: 

، Clemente Suárez, et., al  (3083( )2)  ْمْنةةخ طةةٌارّش ًآخةةزً   (،3)

  ْمْنةخ طةٌارّش  ،Arroyo Toledo, et., al (3084( )4) ًرٌّ دٌلْةدً ًآخةزً  
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  ْمْنةخ طةٌارّش ًآخةزً   ،Clemente Suárez, et.,al (308:( )88)ًآخةزً  

Clemente Suárez, et.,al (3081( )83  ًْمْنةةةةةخ طةةةةةٌارّش ًآخةةةةةز   ، )

Clemente Suárez, et.,al (3081( )82 ) عدم دطةزس  ػةد التةاػشْه لاػع التاػز

قمةةٌتص الذتطةةْط  ةاطةةذتدام َدةةدرّتةزقةةا ض دةةفسْز لدراطةةج  – ةةِ ػةةدًد ع ةةر التاػةةز  –

 م ػزث قاشنْه.300الزقمَ لظتاػَ  مظذٌٍالع  َ ًال ع َ ااطيادالعكظَ 

 َدةةةدرّتةزقةةا ض دةةةفسْز الذعةةةزف ع ةةَ ً ةةه ىنةةا طةةةا ح  كةةزث ىةةةذا التؼةةز  ةةِ   

الزقمةةَ لظةةتاػَ  مظةةذٌٍالع ةة َ ًال ع ةةَ ااطيةةادقمةةٌتص الذتطةةْط العكظةةَ  ةاطةةذتدام

 طنج. (82 زػ ج )م ػزث قاشنْه 300

 أهداف البحث : 

لِ د مْر ةزقا ض ددرّتِ ةإطذتدام قمةٌتص الذتطةْط العكظةِ إّيدف التؼز  

 : ل  ه فسْزه ع ِ د عز ج ً

 ذةز  300لةدٍ طةتاػَ  قشةزاح ااطيةاد الع ة َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةد المظيةٌد( -8

 .( طنج82 زػ ج )ػزث قاشنْه 

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍال -3

 فروض البحث :

د ةةزاد عْنةةج دٌطةد  ةةزًس دالةةج إػ ةااْاً ةةةْه  ذٌطةةطاح ال ْاطةةاح ال ت ْةج ًالتعدّةةج  -8

التؼةز ادطاطةةْج  ةةَ  قشةزاح ااطيةةاد الع ةة َ )لا ذةةاح الةدم قتةةل ًةعةةد المظيةةٌد( 

 ل الغ  ذٌططاح ال ْاطاح التعدّج.

دٌطةد  ةةزًس دالةةج إػ ةااْاً ةةةْه  ذٌطةةطاح ال ْاطةةاح ال ت ْةج ًالتعدّةةج د ةةزاد عْنةةج  -3

ح ذةز ػةةزث ل ةالغ  ذٌطةةطا  300 ظةةتاػَلالزقمةَ  مظةةذٌٍالالتؼةز ادطاطةةْج  ةَ 

 ال ْاطاح التعدّج.

 مصطلحات البحث :

 الذتطْط العكظِ  َ الذدرّب :
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ىةةةٌ" قمةةةٌتص  ظةةةذؼدر  ةةةِ دتطةةةْط الذةةةدرّب ّعذمةةةد ع ةةةِ التةةةد  ةفػظةةةام  

ًالذةدرص خةلاا  ذةةزاح المٌطةر ةز ة  الؼظةر ًدشتْةةخ  الاقذ ةااسةةر  جً شا ةج عالْة ج نتى ة

 (33:82)الكشا ج".

 ااطياد الع  َ :

ػمةل المنا ظةج ادق ةَ  عد دنىْذ الؼمل الذةدرّتَ  ًىٌ"ػالج دظيز ةشكل ػاد ة 

  (23: 3) لمزث ًاػدث".

 لا ذاح الدم :

الظةةكز  ةَ الظ كةشث اللاىٌااْةج ًػْنمةا ّذظمةة   لاقشةطارىةَ "ال ةٌرث النيااْةج  

 َ الدم ًّ ل إلةَ  ظةذٌٍ عةالَ ّنةذض عةه تلةك دعةب ًقذةَ ًّعذتةز تلةك عاا ةاً ًالظةتب 

 Mg/dL/ الدّظةْ ذز  ًد ةاص لا ذةاح الةدم :   ةَ طةزام ، المتاشز لؼدًر الذعب الع ة َ

 ةةه  8/80   ةَ لذةز  ٍ 800 ةه الظةزام ، الدّظةْ ذز    8/8000ػْةز الم ةَ طةزام   

 ( 11: 2ال ذز.)

 الدراسات المرجعية :

Arroyo Toledo,et.,al (3082( )3 ) ًآخةةزً   طةةزُ  ًرّةةٌ دٌلْةةدً 

 طةاةْ  ةإطةذتدام  (80) كةٌ   ةه طذيد خ الذعزف ع ِ دةفسْز ةزقةا ض دةدرّتِ  دراطج 

م ػةةزث( ، 800قمةٌتص الذتطةةْط العكظةِ ع ةةِ دكةةٌّه الظظةر ًالذطةةٌر الزقمةِ لظةةتاس )

ًدةةر د ظةةْر ، ( طةةتاػج 30طةةذتدم التةةاػشٌ  المةةنيض الذظزّتةةِ ع ةةِ عْنةةو قٌا يةةا ) ً

( طةتاػاح 80إػداىما دظزّتْج ًادخزٍ ضاةطج قٌام  ل  نيمةا )العْنج إلَ  ظمٌعذْه 

    ظمٌعةةج الذتطةْط العكظةةِ إطةةذطاعخ دطةٌّز المظةةذٌُ الزقمةةِ النذةةااض  ً ظيةزح ،

ةْنمةةا إطةةةذطاعخ  ظمٌعةةج الذتطةةةْط الذ  ْةةةدُ  ،م ػةةةزث ةشةةكل   ؼةةةٌظ 800لظةةتاس اا

     .دطٌّز قْر  كٌقاح الظظر ةشكل   تز

  Clemente Suárez, et.,alخةةةزً  آطةةةزُ   ْمْنةةةخ طةةةٌارّش ًً  

طةة ٌةِ فسْزاح الذةةدرّب ةف ةِ الىةةزًس ةةةْه دةالذعةةزف عطةةذيد خ  ( دراطةج 2( )3083)

طةذتدم التةاػشٌ   ً ، الذتطْط العكظِ ًالذ  ْدُ ع ةِ ةعة  ااطةذظاةاح الىظةٌْلٌطْج
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 طةةة ٌا     ً ةةةه  ىةةةر النذةةةااض: ،( طةةةتاع :8) قٌا يةةةاالمةةنيض الذظزّتةةةِ ع ةةةِ عْنةةةج 

ةشةةكل داا طةٌا  ع ةةِ الذطةٌر الزقمةةِ  ً  عةدا ضةةزةاح ال  ةةب  الذتطةْط العكظةةِ  ةقسز

 .         ػزث  ذز 30ْما ّتف طتاس  

Arroyo Toledo,et.,al (3084( )4 ) ًرّةةةٌ دٌلْةةدً ًآخةةةزً   ًقةةام 

الذ  ْةةدُ ةفطةة ٌةِ الذتطةةْط سْزاح الذةةدرّب فإطةةزا    ارقةةج ةةةْه دةةطةةذيد خ  دراطةةج ة

ًالعكظِ ع ةِ  عةدا ال ةٌث ً كٌقةاح الظظةر ً عةدلاح اددا  ًالمظةذٌُ الزقمةِ لظةتاس 

 طةتٌ  ع ةِ عْنةةو  (82)ذتدم التةةاػشٌ  المةنيض الذظزّتةِ لمةةدث طة ً ،ػةزث  ذةز  800

   الذتطةْط العكظةةِ لةةو : ً ةةه  ىةر النذةةااض  ،طةةنج 84-83( طةةتاع  زػ ةج 34قةدرىا )

  ارقةج سار إّظاةْةج  ةِ دؼظةه المظةذٌُ الزقمةِ ًًس  الظظةر ًال ةدرث ع ةِ الم اً ةج آ

ج    ةةةل  ةةةه الناػْةةةج ً   الذتطةةةْط العكظةةةِ ّعذتةةةز إطةةةذزادْظْ ،الذتْطط الذ  ْةةةدُ ةةةة

 الذت  ْج ًلو دفسْزاح    ل ع ِ طتاػِ الظزعج.    

 Clemente Suárez, et.,al طةةةزُ   ْمْنةةةخ طةةةٌارّش ًآخةةةزً   مةةةا  

دْظْذْه  تذ ىذةةةْه  ةةةه اسْز إطةةةذزفالذعةةةزف ع ةةةِ دةةةطةةةذيد خ  ( دراطةةةج 88( ):308)

طةذتدم  ً ،الذتطْط ع ِ ةع  المذغْزاح الىظةٌْلٌطْج ً  ةا دقمةاق  ذغْةزث  ةه الشةدث 

ً ه  ىر النذةااض :  ،( طتاع ًطتاػج :8) قٌا ياالتاػشٌ  المنيض الذظزّتِ ع ِ عْنج 

ًلكةةه   ةة خ الذتطةةْط ، دؼظةةْه المذغْةةزاح الىظةةٌْلٌطْج   ةةلا المظمةةٌعذْه إطةةذطاعخ

ً قسزث   شز  ِ دطةٌّز المظةذٌُ الزقمةِ ًخاصةج ل ظةتاقاح  جالعكظِ  إطذزادْظْج  عال

 لعذتج اللاىٌااْج.   الذِ دعذمد ع ِ دؼمل ا

 Clemente Suárez, et.,alخةةزً  آ طةةزُ   ْمْنةةخ طةةٌارّش ًةْنمةةا  

الذتطْط الذ  ْدُ ًالعكظةِ  ل  ه سْز فالذعزف ع ِ دطذيد خ  ( دراطج 83( )3081)

طةةذتدم التةةاػشٌ  المةةنيض الذظزّتةةِ لمةةدث  ً ،ع ةةِ دطةةٌّز الذؼمةةل اليةةٌااِ ل ظةةتاػْه 

ًقد  ظيزح النذااض     ظمٌعةج الذتطةْط  ،( طتاع 83 طاةْ  ع ِ عْنو قدرىا ) (80)

الؼةةد ادق ةةِ لاطةةذيلاا دز ْةةش ػمةة  اللا ذْةةك ًالعكظةةِ ليةةا دةةفسْز   تةةز ع ةةِ قظةةتج 
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سْزاح اّظاةْج ل ذتطْط الذ  ْةدُ ع ةِ فةْنما  اقخ ىناا د ،ًالمظذٌٍ الزقمَ الا ظظْه 

  اع ْج ال زةاح ً ذغْزاح اددا . 

Clemente,et.,al (3082( )82 )  ًآخةةةةةةزً   ْمنةةةةةةخ طةةةةةةٌارّش ًقةةةةةام 

الذعزف ع ِ دفسْز  طة ٌا الذةدرّب ةالتطْةج العكظةْج ًالذ  ْدّةج ع ةِ طذيد خ  دراطج ة

 ، ظذٌُ اددا  ل ظزُ ًالظتاػج ً ظاىز ال ٌث ًدكٌّه الظظر  للاعتةِ الشلاسةِ اليةٌاث 

تةِ لمةةدث طةذتدم التةةاػشٌ  المةنيض الذظزّ ً ،قتةل ًةعةد  ذةزث الذةةدرّب التطةِ الذ  ْدّةج 

 اع ْةةج الذتطةةْط ً ةةه  ىةةر النذةةااض :  ، طةةتاع( 23 طةةاةْ  ع ةةِ عْنةةج قٌا يةةا ) (80)

 ةِ ػةْه ّعمةل  ،ًالمظةذٌٍ الزقمةَ ل ظةتاػْهةع  ال دراح التدقْةج العكظِ  َ دؼظْه 

      الذتطْط الذ  ْدُ ع ِ دؼظْه اددا  الىنِ ل ظتاػج اليٌااْج ًاللاىٌااْج.

 :طعْجالمزااطذىادث  ه الدراطاح 

 دؼدّد المنيض المظذتدم  َ التؼز ًقزّ ج إخذْار العْنج ًشزًق دظاقظيا.  -

 دؼدّد قْاطاح ااطياد الع  َ قْد التؼز.  -

 دؼدّد  ؼذٌٍ التزقا ض الذدرّتَ الم ذزع. -

 دؼدّد ادطالْب ااػ ااْج المناطتج لتْاقاح التؼز الؼالَ.  -

  َ دىظْز ً ناقشج قذااض التؼز الؼالَ.  طذىاد التاػز  ه قذااض ىذه الدراطاح  -

 إجراءات البحث:

  نيض التؼز :

الذ ةةمْر الذظزّتةةَ ل مظمٌعةةج الٌاػةةدث  طةةذتدم التاػةةز المةةنيض الذظزّتةةِ تً 

 ةإطذتدام ال ْاص ال ت ِ التعدُ.

  ظذم  ًعْنج التؼز:

 ٌالْةةةد دةةةر إخذْةةةار عْنةةةج التؼةةةز ةالطزّ ةةةج العمدّةةةج  ةةةه الظةةةتاػْه الناشةةةنْه 

ًالمظةةظ ْه ةاادؼةةاد ةف ادّمْةةج  ً ْظةةا الدًلْةةج ل ظةةتاػج  طةةنج (82 زػ ةةج )( 3004)

 ، ( طةتاػاً 84ًالتةال  عةددىر ) ، 3081/3082الم زٍ ل ظتاػج  َ المٌطر الذدرّتَ 

، ( طةةتاػْه 3ًعةدد ) ، طةةؼب عْنةاح دم طةتاع لز  ةوًاػةد عةةدد التاػةز ةإطةذتعاد  قةام



 9 

عْنةةةج التؼةةةز    ةةزاد لك  صةةتغ عةةةددًةةةةذ، ًىةةر المشةةةذز ْه  ةةَ الدراطةةةج ااطةةذطلاعْج 

 .ْهطتاػ( 80ادطاطْج )

 ، الظةةه : ًدةر ػظةاا إعذدالْةج دٌسّة    ةزاد عْنةةج التؼةز  ةَ المذغْةزاح آدْةج

ًةعةد    )لا ذةاح الةدم قتةل  ً قشةزاح ااطيةاد الع ة َ، العمز الذدرّتَ  ، الٌس  ،الطٌا 

( ٌّضةؼا  3،) (8) هْظةدًلالً ، ذةز ػةزث  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍالالمظيٌد( ً

 تلك.

 

 (8طــدًا )

  َ  عدلاح النمٌادطاطْج   زاد عْنج التؼز إعذدالْج دٌسّ  

 80               العمز الذدرّتَ ( -الٌس  –الطٌا  –) الظه                   

 المذغْزاح
ًػدث 

 ال ْاص

المذٌطط 

 الؼظاةَ

 الاقؼزاف

 المعْارٍ
 الٌطْط

 عا ل 

 االذٌا 

 2:.0 82.80 0.21 82.30 نجالظ الظه 

 0.43 831.30 3.18 0:.832 طر الطٌا الك َ ل ظظر

 0.20 24.00 2.22 30.:2  ظر الٌس 

 0.43 3.80 0.24 3.30 الظنج العمز الذدرّتَ

(    قةْر  عةةا لاح االذةٌا  لعْنةج التؼةةز لمعةدلاح النمةةٌ 8ّذ ةغ  ةه الظةةدًا ) 

(  ٍ  قيةةا 0.20 - 0.43) دزاًػةخ  ةا ةةْه العمةز الذةدرّتَ( -الةٌس   -الطةٌا  -الظةه )

 (  ما ّشْز إلَ دظاقض   زاد العْنج  َ ىذه المذغْزاح.    2 ا ةْه ) اقؼ زح

 

 

 (3طــدًا )

 دظاقض   زاد عْنج التؼز  َ  ذغْزاح ااطياد الع  َ
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 80                  م ػزث300ًالمظذٌٍ الزقمَ  َ                     

 ل ْاصًػدث ا المذغْزاح
المذٌطط 

 الؼظاةَ

ااقؼزاف 

 المعْارٍ
 الٌطْط

 عا ل 

 االذٌا 

  َ طزام/  لا ذاح الدم قتل المظيٌد

 دّظْ ذز
2.18 0.:2 2.42 0.22 

  َ طزام/  لا ذاح الدم ةعد المظيٌد

 دّظْ ذز
32.82 4.02 33.18 0.44 

المظةةةةذٌٍ الزقمةةةةَ  ةةةةَ 

 م ػزث  300
 3:.0 :3.3 0.01 3.32 /ساقْجدقْ ج

 ذغْةةزاح لعْنةةج التؼةةز  ةةَ  الالذةةٌا (    قةةْر  عةةا لاح 3 ةةغ  ةةه الظةةدًا )ّذ 

 ذةز 300 ظةتاػَلالزقمةَ  مظةذٌٍالااطياد الع  َ )لا ذاح الدم قتل ًةعةد المظيةٌد( ً

(  مةا ّشةْز إلةَ 2 ةا ةةْه ) اقؼ ةزح(  ٍ  قيةا 3:.0 - 0.22)ةةْه دزاًػخ  ةا ػزث 

 دظاقض   زاد عْنج التؼز  َ ىذه المذغْزاح.

 ات ووسائل جمع البيانات:أدو

  ًلاً: ادطيشث ًاددًاح المظذتد ج  َ قْاطاح التؼز:

 طياس الزطذا ْز ل ْاص الطٌا ةالظنذْمذز.  -

  ْشا  قتَ  عاّز ل ْاص الٌس  ةالكْ ٌطزام. -

 .(Stopwatch) دقزا طش  ل شاقْج طاعج إّ اف ل ْاص الش ه -

 قطه قتِ. -                      طزقظاح لظؼب عْناح الدم. -

 ػ ْتج لؼىع عْناح الدم. -                                لاصق قتِ  ع ر. -

 ػمام طتاػج. -

ً ساقْ  : قْاص  ظذٌٍ دز ْش ػا   اللا ذْك  َ الدم : ا
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طةةةر 2دةةر طةةؼب  -
2
 ةةه الةةةدم لكةةل طةةةتاع  ةةه عْنةةةج التؼةةز ةمعز ةةةج قتْةةب  ذت ةةةف  

 اا  زث ًاػدث   ط. ةإطذتدام الظزقظاح التلاطذْكْج لجطذعم

در دىزّة  عْنةاح الةدم  ةَ  قاةْةب طا ةج  زقمةج ) ةدً  ع ْيةا رقةر  ةل طةتاع( ةيةا  ةادث  -

 اليْتارّه الماقعج ل ذظ ط. 

( دقةةااق 3دةر   ةةل التلاس ةةا عةةه  كٌقةةاح الةةدم ةٌاطةطج طيةةاس الطةةزد المز ةةشٍ لمةةدث ) -

 دًرث / دقْ ج.  2000ًةظزعج 

ج الغطا  ً زقمج ةزقر  ةل طةتاع سةر ًضةعخ ادقاةْةب در ًض  التلاس ا  َ  قاةْب  ؼكم -

 َ  ٌلما  ةو س ض لؼْه ق  يةا إلةَ داخةل  عمةل الذؼالْةل الطتْةج لؼةْه إطةذتدا يا  ةَ 

 قْاص  ظذٌٍ دز ْش ػا   اللا ذْك ةالدم.

   : ذز ػزث  (300تاس )لظ مظذٌٍ الزقمَالسالشاً : قْاص 

الشاقْةةج ةٌاطةةطج   ةةه 8/800دقةةزا ػةةزث  ذةةز  300قْةةاص س ةةه طةةتاػج دةةر 

 طاعج إلكذزًقْج.

 :الذتطْط العكظَ ةإطذتدام قمٌتص َذدرّتالتزقا ض ال

 :َ ذدرّتالتزقا ض ال اليدف  ه ًلاً: 

 لةةدٍ طةةتاػَ دؼظةةْه  قشةةزاح ااطيةةاد الع ةة َ )لا ذةةاح الةةدم قتةةل ًةعةةد المظيةةٌد( -8

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍالدطٌّز  -3

 ً  :  طض ًض  التزقا ض: ساقْا

  ناطتج الذمزّناح المتذارث  َ الٌػدث الذدرّتْج    قدراح   زاد عْنج التؼز. -8

 ةفدا  ددرّتاح ااقالج ًالمزًقج  َ ةداّج الٌػدث الذدرّتْج.  الاىذمام -3

 –س ه الزاػةج ةةْه  ةزاح اددا   – الذ نْه الظْد لمكٌقاح ػمل الذدرّب )س ه اددا  -2

س ةةه الزاػةةج ةةةْه المظمٌعةةاح( لذظنةةب  –عةةدد المظمٌعةةاح  –عةةدد  ةةزاح الذكةةزار 

 .ظاىزث الؼمل الشااد
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طةةذتدم التاػةةز قزّ ةةةج الذةةدرّب الىذةةةزٍ ةشةة ْيا  ةةنتى  ً زدىةةة  الشةةدث خةةةلاا   -2

 التزقا ض  الذدرّتَ.

   تد ج.الذدرّتاح المظذن ز الذنٌ  ًالذشٌّق  َ دٌ ْز ع -3

 إعطا   ذزث راػج إّظاةْج ةْه  ل  ظمٌعج ً خزٍ. -4

قمٌتص الذتطةْط الشمٌا ًالذكا ل ةْه  كٌقاح التزقا ض الذدرّتَ الم ذزع ةاطذتدام  -:

 .  ، ةيدف الذنمْج الشا  ج ًالمذكا  ج لز    كٌقاح الؼالج الذدرّتْج ل ظتاعالعكظَ

 ظااْج  َ الٌْم الٌاػد.ّذ مه التزقا ض الذدرّتَ ددرّتاح صتاػْج ً  -1

 الذدرص  َ سّادث ادػماا الذدرّتْج ًالذ دم المناطب ةيا.  -2

ّعطَ  َ الظش  التذا َ  ةه الٌػةدث الذدرّتْةج الٌْ ْةج دةدرّتاح إطةذزخااْج داخةل  -80

 الٌطط المااَ ةيدف العٌدث ةالظظر إلَ الؼالج الطتْعْج.

ً لشسا  م ذزع::  كٌقاح ػمل الذدرّب داخل التزقا ض ال ا

 شدث الؼمل: -8

 ةَ شةةدديا  ةةه الشةدث التىْىةةج إلةةَ  الذتطةةْط العكظةةَّظةب    دذةةدرص دةدرّتاح  

ًتلةك ل ٌصةٌا  ، ً َ  ل  زػ ج ّذغْز شةكل الذمزّنةاح دتعةاً ل شةدث المذٌططج سر العالْج،

% 40ػةدد التاػةز شةدث ػمةل الذةدرّب عنةد التداّةج ةةـ،ًلةذا إلَ  ظذٌٍ عاا  ةه اددا  

عةه  الذةدرّتَ الم ذةزع شةدث الؼمةل  ةَ التزقةا ض ًلا دذعةدٍ ، الىزدؼم و ذّ ه  ق َ  ا 

20.% 

 المظمٌعاح(: –ػظر الؼمل )الذكزاراح  -3

( دكةزار  ةَ 83 - 3)  ةا ةةْهالذتطةْط العكظةَ ل ناشةنْه ذزاًع ػظر دةدرّتاح ّ 

  (422:82).(  ظمٌعاح3 - 2ً   دذزاًع المظمٌعاح  ا ةْه ) المظمٌعج الٌاػدث،

 ح الزاػج التْنْج: ذزا -2

 ةةالذتطْط العكظةَ  شةار العدّةد  ةه الدراطةاح الع مْةج المذت  ةج  ةَ الذةدرّب 

إلةَ    دكةٌ   ذةزث الزاػةج ػذةَ إطةذعادث  (82(،)83(،)88،)(80(،)2)،(:)،(4)( 3)

 س(.3 –س 2ًلذا ػدد التاػز  ذزث الزاػج ةْه المظمٌعاح  ا ةْه ) ، ااطذشىا 
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 الذتطْط العكظَ: قمٌتص ةاطذتدام َذدرّت ؼذٌٍ التزقا ض الراةعاً: 

الذتطةةةْط  قمةةةٌتص ةاطةةذتدام َذةةةدرّتقةةام التاػةةةز ةذؼدّةةد  ؼذةةةٌٍ التزقةةا ض ال

دةةدرّب الظةةتاػج  ةةه خةةلاا ااقةةلا  ع ةةِ العدّةةد  ةةه المزاطةة  المذت  ةةج  ةةِ  العكظةةَ

( 82(،)83(،)88(،)80(،)2،)(:(،)4)،(3) المزطعْةةةجًالدراطةةاح  (،33(،)2(،)8)

، ًالذةَ دشةكل  ؼذةٌٍ التدقْةج ًالمااْةج ػز إلَ  ظمٌعج  ه الذدرّتاح ػْز دٌصل التا

 زػ ةةج  ذةز ػةزث قاشةنْه  300 ظةتاػَلالذتطةْط العكظةةَ  ةاطةذتدامالتزقةا ض الذةدرّتَ 

 .( طنج82)

 : الدراطج الاطذطلاعْج

إلةةةةَ  83/3081/:قةةةةام التاػةةةةز ةةةةةإطزا  ىةةةةذه الدراطةةةةج خةةةةلاا الىذةةةةزث  ةةةةه 

( طةةتاػْه قاشةةةنْه  ةةةه 3ااطةةةذطلاعْج ًقٌا يةةةا )ع ةةَ   ةةةزاد العْنةةج  88/83/3081

الذعةزف ع ةَ  ةدٍ  ناطةتج ً لاامةج  طذيد خاً ظذم  التؼز ًخارص العْنج ادطاطْج ، 

 ، الذكةزاراح عةدد المظمٌعةاح ، ادػماا الذدرّتْج المناطتج لعْنج التؼز  ه شةدث الؼمةل

التزقةا ض الذةدرّتَ   ه خلاا دطتْةق ًػةدث ددرّتْةج  طةتٌعْج  ةه  ذزاح الزاػج التْنْج ،

 .الم ذزع ع َ   زاد العْنج ااطذطلاعْج

 ؼذٌٍ التزقا ض الذةدرّتَ ةإطةذتدام الذتطةْط  و در عز ًّشْز التاػز إلَ  ق

ع ةةَ  ظمٌعةج  ةه  طةةادذث  ( طةنج82 زػ ةج ) ذةز ػةةزث قاشةنْه  300 العكظةَ لظةتاػَ

 (.8  ؼق )ددرّب الظتاػج ةك ْاح الذزةْج الزّاضْج 

  ْج :ال ْاطاح ال ت

 ةةةَ الىذةةةزث  ةةةه ادطاطةةةْج دةةةر إطةةةزا  ال ْاطةةةاح ال ت ْةةةج د ةةةزاد عْنةةةج التؼةةةز 

 قشزاح ااطياد الع  َ )لا ذاح الةدم قتةل  َ  83/83/3081ًػذَ  82/83/3081

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍالً ًةعد المظيٌد(

 دطتْق التزقا ض الذدرّتَ: 
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 الذتطةةةْط العكظةةةَقمةةٌتص ةاطةةةذتدام  الذةةدرّتَ الم ذةةةزع دةةر دطتْةةةق التزقةةةا ض

إلةةةَ  83/3081/:8 ةةةَ الىذةةةزث  ةةةه ادطاطةةةْج ع ةةةَ   ةةةزاد عْنةةةج التؼةةةز  (3)  ؼةةةق 

 ( ًػداح ددرّتْج  َ ادطتٌ .2(  طاةْ  ةٌاق  )1لمدث ) 80/3/3082

 ال ْاطاح التعدّج :

 ةَ  قشةزاح ااطيةاد  ادطاطةْج در إطزا  ال ْاطاح التعدّةج د ةزاد عْنةج التؼةز

 ذةز ػةةزث  300 ظةةتاػَلالزقمةَ  مظةذٌٍالً الع ة َ )لا ذةاح الةةدم قتةل ًةعةد المظيةةٌد(

ًتلةك  ةَ الىذةزث  ةه  ، ةنىض دزدْب ًشزًق ال ْاطاح ال ت ْج ( طنج82 زػ ج )قاشنْه 

 .82/3/3082ًػذَ  83/3/3082

 

 : ية قيد البحث سالي  اإححصائالأ

 التاػز ةاطذتدام ادطالْب ااػ ااْج الذالْج:لمعالظج التْاقاح إػ ااْاً قام 

  Mean                                  المذٌطط الؼظاةَ -

 Standard Deviation        ااقؼزاف المعْارٍ -

 Mediain                          الٌطْط -

 Skewness                                                      الذٌا  عا ل ا -

 Correlation Cofficients                             عا ل ااردتاق التظْط -

 T.Test                                                              إخذتار "ح" -

 Progress Ratios                                             قظب الذؼظه -

 

 

 

 

 

 نتائج:عرض ومناقشة ال
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 أولاً: عرض النتائج:

 (2طدًا )

 دلالج الىزًس ةْه ال ْاطْه ال ت َ ًالتعدٍ د زاد عْنج التؼز

 80        قْد التؼز      قشزاح ااطياد الع  َ َ  ادطاطْج                

 التْا      

 المذغْزاح     

ًػدث 

 ال ْاص

قْمج  ال ْاص التعدٍ ال ْاص ال ت َ

   م   م "ح"

لا ذةةةةاح الةةةةدم قتةةةةل 

 المظيٌد

  َ طزام/ 

 دّظْ ذز
2.18 0.:2 2.03 0.21 3.24* 

لا ذةةةةاح الةةةةدم ةعةةةةد 

 المظيٌد

  َ طزام/ 

 دّظْ ذز
32.82 4.02 24.8: 2.33 2.:3* 

 0.03* داا عند  ظذٌٍ                     3.343  0.03قْمج "ح" الظدًلْج عند 

ً  دٌطةةد( 2ّذ ةةغ  ةةه طةةدًا ) ةةةْه  0.03عنةةد  ظةةذٌٍ   ةةزًس دالةةج إػ ةةااْا

 قشةةزاح ااطيةةاد الع ةة َ  ةَ  ادطاطةةْج ال ْاطةْه ال ت ةةَ ًالتعةةدُ د ةزاد عْنةةج التؼةةز

  .ل الغ ال ْاص التعدٍ)لا ذاح الدم قتل ًةعد المظيٌد( 

 

 

 

 

 

 

 (8) الشكل

 دلالج الىزًس ةْه ال ْاطْه ال ت َ ًالتعدٍ د زاد عْنج التؼز       

 ااطياد الع  َ قْد التؼز                   ادطاطْج  َ  قشزاح      

 (2طدًا )

0

20

40

60
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 قظب دؼظه ال ْاص التعدُ عه ال ت َ د زاد عْنج التؼز

 قْد التؼز  قشزاح ااطياد الع  َ َ ادطاطْج 

 التْا                           

 المذغْزاح     

 80          المظمٌعج الٌاػدث  

 قظب دؼظه ةعدٍ قت َ

 %4:.1 2.03 2.18 الدم قتل المظيٌدلا ذاح 

 %32.:8 :24.8 32.82 لا ذاح الدم ةعد المظيٌد

قظةب دؼظةه  ةَ ال ْةاص التعةدُ عةه ال ت ةَ د ةزاد  دٌطد( 2ّذ غ  ه طدًا )

 قشةزاح ااطيةاد الع ة َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةد المظيةٌد(  ةَ  ادطاطةْج عْنةج التؼةز

 ل الغ ال ْاص التعدٍ.

 

 

 (3طدًا )

 الىزًس ةْه ال ْاطْه ال ت َ ًالتعدٍ د زاد عْنج التؼز دلالج

 80          ذز ػزث 300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍ َ الادطاطْج             

 التْا 

 المذغْز    

ًػدث 

 ال ْاص

قْمج  ال ْاص التعدٍ ال ْاص ال ت َ

   م   م "ح"

 ةةَ الزقمةةَ  مظةةذٌٍال

  ذز ػزث 300

 دقْ ج/ساقْج
3.32 0.01 3.8: 0.04 2.28* 

 0.03* داا عند  ظذٌٍ                            3.343  0.03قْمج "ح" الظدًلْج عند 

ةةةْه  0.03 ةةزًس دالةةج إػ ةةااْاً عنةةد  ظةةذٌٍ  دٌطةةد( 3ّذ ةةغ  ةةه طةةدًا )

 300 لةةـ الزقمةةَ مظةذٌٍ ةةِ ال ادطاطةةْج ال ْاطةْه ال ت ةةَ ًالتعةدُ د ةةزاد عْنةةج التؼةز

   .لتعدٍل الغ ال ْاص ا  ذز ػزث

 

2.1

2.15

2.2

2.25

2.3
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 (3) الشكل

 دلالج الىزًس ةْه ال ْاطْه ال ت َ ًالتعدٍ د زاد عْنج التؼز         

  ذز ػزث   300ادطاطْج  َ المظذٌٍ الزقمَ لظتاػَ          

 

 (4طدًا )

 قظب دؼظه ال ْاص التعدُ عه ال ت َ د زاد عْنج التؼز        

  ذز ػزث 300 اػَادطاطْج  َ المظذٌٍ الزقمَ لظت       

 التْا                       

 المذغْز   

 80         المظمٌعج الٌاػدث  

 قظب دؼظه ةعدٍ قت َ

 %3.32 :3.8 3.32  ذز ػزث 300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍال

قظةب دؼظةه  ةَ ال ْةاص التعةدُ عةه ال ت ةَ د ةزاد  دٌطد( 4ّذ غ  ه طدًا )

ل ةةالغ ال ْةةاص   ذةةز ػةةزث 300 ظةةتاػَللزقمةةَ ا مظةةذٌٍ ةةِ ال ادطاطةةْج عْنةةج التؼةةز

 التعدٍ.

 : مناقشة النتائج: ثانياً 

  ناقشج قذااض الىز  ادًا : - 

ًطٌد  زًس دالج إػ ةااْاً عنةد إلَ ( 8ًالشكل رقر )( 2ظدًا )ال  شارح قذااض

 قشةزاح  ةَ  ادطاطةْج ةْه ال ْاطْه ال ت َ ًالتعدُ د زاد عْنةج التؼةز 0.03 ظذٌٍ 

  .ل الغ ال ْاص التعدٍلع  َ )لا ذاح الدم قتل ًةعد المظيٌد( ااطياد ا
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( ًطةةٌد قظةةب دؼظةةه  ةةَ ال ْةةاص التعةةدُ عةةه 2ظةةدًا )ال  مةةا  ظيةةزح قذةةااض

 قشزاح ااطياد الع  َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةد  َ  ادطاطْج ال ت َ د زاد عْنج التؼز

 ل الغ ال ْاص التعدٍ.المظيٌد( 

شةزاح ااطيةةاد الع ة َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةةد  قالذؼظةه  ةَ  ًّزطة  التاػةز

ال ةدرث ع ةَ الةذت ف  ةه ػمة  اللا ذْةك إلةَ دؼظةه الؼالةج الذدرّتْةج لةدٍ ًالمظيةٌد( 

دنىْةةذ  ؼذةةٌٍ التزقةةا ض الذةةدرّتَ اقذظةةا ير  ةةَ قذْظةةج  ادطاطةةْج ،   ةةزاد عْنةةج التؼةةز

ل تزقةا ض  ةه  ًىذا الذغْز  ةَ ػةد تادةو ّعكةض  ةدٍ الذكْةط ،ةاطذتدام الذتطْط العكظَ 

ً ا ًصةل إلْةو الظةتاع  ةه  ىةا ث ًظْىْةج طع ذةو قةادر ع ةَ الةذت ف  ةه لا ذةاح ، طيج 

 مةةا ّعطةةَ  ًةالذةةالَ دؼظةةه الؼالةةج الٌظْىْةةج،  الةةدم المظةةتتج لؼةةالاح ااطيةةاد الع ةة َ

ًدذىةق ىةذه النذْظةج  ة   ةا  شةار  ، الناشَ  ال ةدرث ع ةَ   اً ةج الذعةب الع ة َالظتاع 

(     عةدا الشّةةادث  ةَ لا ذةةاح 2()3082إةةزاىْر ّؼْةةَ خ ْةل )ً  قةوطةعد  مةةاا إلْةو : 

     الدم     مارطج النشاق التدقَ دذناطب عكظْاً     ظذٌٍ  ىا ث اللاعب التدقْج. 

 ًرّةٌ دٌلْةةدً ًآخةةزً   :ىةةذه النذْظةج  ةة  قذةةااض دراطةج  ةةل  ةةه  مةا دذىةةق  

Arroyo Toledo, et., al (3082( )3،) زً    ْمْنةخ طةٌارّش ًآخةClemente 

Suárez, et., al  (3083( )2)  ًًرّةٌ دٌلْةدً ًآخةز  ،Arroyo Toledo, et., 

al (3084( )4)،   ًْمْنةةةةخ طةةةةٌارّش ًآخةةةةز  Clemente Suárez, et.,al 

Clemente Suárez, et.,al (3081 )  ْمْنةخ طةٌارّش ًآخةزً   ،(88( ):308)

Clemente Suárez, et.,al (3081( )82 )( ،   ْمْنةةخ طةةٌارّش ًآخةةزً  83)

إقتىةةا  قظةتج دز ْةةش قةةد  دح إلةَ  ةةزا ض الذةةدرّب ةاطةذتدام الذتطةةْط العكظةَع ةَ    

 ،ػم  اللا ذْةك ، ًسّةادث دؼمةل العذتةج اللاىٌااْةج ًالؼةد ادق ةِ لاطةذيلاا الا ظةظْه 

ًظيةةٌر تلةك  ةةَ شةةكل  ، ااطيةاد الع ةة ًَ  ظةةذٌٍ دز ْةش لا ذةةاح الةةدمدؼظةةه ًةالذةالَ 

  سنا  الزاػج ًةعد المظيٌد. دكْط  ظٌْلٌطَ

(    إقتىةةا  دز ْةةةش 3002) Sawka, et., alطةةاً ا ًآخةةزً   ًّ ةةْط

ًقةةدردير ع ةةَ  ، ػةةا   اللا ذْةةك ةالةةدم ّشةةْز إلةةَ دؼظةةه الؼالةةج الٌظْىْةةج ل زّاضةةْْه
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 ( 22:  33ااطذمزار  َ اددا  التدقَ.)

:" ادًاًةةذلك ّذؼ ةةق صةؼج  ةةز  التؼةةز   دٌطةةد  ةةزًس  ًالةذٍ ّةةنف ع ةَ

دالج إػ ااْاً ةْه  ذٌططاح ال ْاطاح ال ت ْج ًالتعدّج د زاد عْنةج التؼةز ادطاطةْج  ةَ 

 قشزاح ااطياد الع  َ )لا ذاح الدم قتل ًةعةد المظيةٌد( ل ةالغ  ذٌطةطاح ال ْاطةاح 

 ."التعدّج

  ناقشج قذااض الىز  الشاقَ : -ا

ػ ةةااْاً ًطةةٌد  ةزًس دالةةج إعةه ( 3ًالشةةكل رقةةر )( 3ظةدًا )ال  طةىزح قذةةااض

 ةةِ  ادطاطةةْج ةةةْه ال ْاطةةْه ال ت ةةَ ًالتعةةدُ د ةةزاد عْنةةج التؼةةز 0.03عنةةد  ظةةذٌٍ 

   .ل الغ ال ْاص التعدٍ  ذز ػزث300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍال

إلةَ   ذةز ػةزث 300 ظةتاػَلالزقمةَ  مظةذٌٍالًّعشٍ التاػز تلك الذؼظه  ةِ 

د  ْةةل ػالةةج دٍ إلةةَ ٍ  ًالةةذ ،  ؼذةةٌٍ التزقةةا ض الذةةدرّتَ ةاطةةذتدام الذتطةةْط العكظةةَ

 مةا     ، ذةز ػةزث  300 ظةتاػَلالزقمةَ  مظذٌٍالااطياد الع  َ  ما  سز إّظاةْاً ع َ 

التزقا ض الذدرّتَ الم نه ًالمتنَ ع َ  طض ع مْج قد  دٍ إلةَ  دؼظةه ًاضةغ ًدزشةْد 

دةفخز ظيةٌر ًدزدةب ع ةَ تلةك  عم ْاح إقذاص الطاقج  مةا  دٍ إلةَ ق ةف إقذةاص اللا ذةاح،

 ةةَ  ناشةةنْهل ظةةتاػْه ال  ةةَ  ظةةذٌٍ ااقظةةاس الزقمةةَ عن ةةز ىةةامًٌى،  اح الذعةةبعلا ةة

(    3004ًدذىةةق ىةةذه النذْظةةج  ةة   ةةا  شةةار إلْةةو محمد ع ةةَ ال ةةط ) ، ذةةز ػةةزث  300

إقتىةةا   عةةدا دز ْةةش ػمةة  اللا ذْةةك  ةةَ الةةدم ةعةةد المظيةةٌد ّةةدا ع ةةَ دؼظةةه الؼالةةج 

 ( 823:2.)ااطذمزار  َ اددا  الٌظْىْج للاعب ًقدردو ع َ

 ًرّةةٌ دٌلْةةدً ًآخةةزً   :ىةةذه النذْظةةج  ةة  قذةةااض دراطةةج  ةةل  ةةه دذىةةق  مةةا 

Arroyo Toledo, et., al (3082( )3،)   ًْمْنةخ طةٌارّش ًآخةز  Clemente 

Suárez, et., al  (3083( )2)  ًًرّةٌ دٌلْةدً ًآخةز  ،Arroyo Toledo, et., 

al (3084( )4)،   ًْمْنةةةةخ طةةةةٌارّش ًآخةةةةز  Clemente Suárez, et.,al 

Clemente Suárez, et.,al (3081 )  ْمْنةخ طةٌارّش ًآخةزً   ،(88( ):308)

Clemente Suárez, et.,al (3081( )82 )( ،   ْمْنةةخ طةةٌارّش ًآخةةزً  83)



 21 

 ااقظةاسقدٍ إلةَ دؼظةْه  ظةذٌٍ دة ةزا ض الذةدرّب ةاطةذتدام الذتطةْط العكظةَع َ    

  .  ل ظتاػْهالزقمَ 

Arroyo Toledo, et., al (3082    )ًآخةزً    ًرّةٌ دٌلْةدًًّ ةْط 

ال ةةدراح التدقْةةج  دطةةٌّزير ةشةةكل إّظةةاةَ  ةةَ ّظةةالذةةدرّب ةاطةةذتدام الذتطةةْط العكظةةَ 

 مةةا ّعمةةةل ع ةةةَ دنمْةةةج  ، ،الزشةةةاقج ًالمزًقةةةج ال ةةةٌث ، ًالمذمش ةةج  ةةةَ الذؼمةةةل الع ةة َ

 ( 23: 3الظٌاقب الىظـٌْلٌطْج المذع  ج ةاددا  الزّاضـِ.)

( ًطةةٌد قظةةب دؼظةةه  ةةَ ال ْةةاص التعةةدُ عةةه 4ظةةدًا )ال ذةةااض مةةا  ظيةةزح ق

  ذةةز ػةةةزث 300 ظةةتاػَلالزقمةةَ  مظةةذٌٍ ةةِ ال ادطاطةةْج ال ت ةةَ د ةةزاد عْنةةج التؼةةز

 ل الغ ال ْاص التعدٍ.

إلةَ   ذةز ػةزث 300 ظةتاػَلالزقمةَ  مظةذٌٍالًّزط  التاػز تلك الذؼظه  ةَ 

طةير  ةَ دؼظةْه ال ةدرث ع ةَ  ٍ الذدرّب ةاطةذتدام الذتطةْط العكظةَ اد ةز الةذإطذتدام 

 ظةةتاػَلالزقمةةَ  مظةةذٌٍالًىةةذا ةةةدًره  سةةز إّظاةْةةاً ع ةةَ   ٌاطيةةج ااطيةةاد الع ةة َ ،

 . ذز ػزث 300

(    دؼظةه قةدرث اللاعةب 3008 ةةٌ العةلا عتةد الىذةاع )  ةَ ىةذا ال ةدد ّشةْزً

ًةالذةةالَ دةةفخز  ، ع ةةَ الذؼمةةل دةةشداد لدّةةو الم ةةدرث ع ةةَ الةةذت ف  ةةه ػمةة  اللا ذْةةك

 ( 23:8ً ه سر دؼظه اددا  الؼز َ ل زّاضْْه.) ، ٌر علا اح الذعبظي

دٌطةد  ةزًس  ًالةذٍ ّةنف ع ةَ :" قًَةذلك ّذؼ ق صةؼج  ةز  التؼةز الشةا 

دالج إػ ااْاً ةْه  ذٌططاح ال ْاطاح ال ت ْج ًالتعدّج د زاد عْنةج التؼةز ادطاطةْج  ةَ 

 ."اطاح التعدّج ذز ػزث ل الغ  ذٌططاح ال 300ْ ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍال

 اإحستخلاصات:

 َ ػدًد  ىداف التؼز ًالعْنج المظذتد ج ًةنا  ع َ قذااض الذؼ ْل ااػ ااَ 

 دٌصل التاػز إلَ الاطذتلاصاح الذالْج :

المةـ ذزع لةو دةفسْز إّظةةاةِ داا الذةدرّب ةإطةذتدام قمةٌتص الذتطةةْط العكظةِ ةزقةا ض  -8

الع ة َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةد   قشزاح ااطيادع ِ  0.03إػ ااْاً عند  ظذٌٍ 
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 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 لدٍ طتاػَ المظيٌد(

 ػةةدر دؼظةةناً  ةةةَ المةةـ ذزع الذةةدرّب ةإطةةذتدام قمةةٌتص الذتطةةْط العكظةةِ ةزقةةا ض  -3

ةنظةتج دذةزاًع  ةا ةةْه   قشزاح ااطياد الع  َ )لا ذةاح الةدم قتةل ًةعةد المظيةٌد(

(1.:4 %- 8:.32.)% 

لةو دةفسْز إّظةةاةِ داا المةـ ذزع الذةدرّب ةإطةذتدام قمةٌتص الذتطةةْط العكظةِ  ةزقةا ض -2

 ذةةةز ػةةةزث  300 ظةةةتاػَلالزقمةةةَ  مظةةةذٌٍالع ةةةِ  0.03إػ ةةةااْاً عنةةةد  ظةةةذٌٍ 

 .( طنج82 زػ ج )قاشنْه 

 ػةةدر دؼظةةناً  ةةةَ المةةـ ذزع الذةةدرّب ةإطةةذتدام قمةةٌتص الذتطةةْط العكظةةِ ةزقةةا ض  -2

 قةدرىاةنظةتج  ( طةنج82 زػ ةج )زث قاشةنْه  ذةز ػة 300 ظةتاػَلالزقمَ  مظذٌٍال

(3.32.)% 

 التوصيات:

  َ ػدًد عْنج التؼز ً ا دٌصل إلْو  ه قذااض ٌّصَ التاػز ةما ّ َ : 

 قشةةزاح ااطيةةاد الع ةةة َ  نمةةٌتص الذتطةةْط العكظةةةِ لذؼظةةْهةالذةةدرّب إطةةذتدام  -8

لزقمةةَ المظةةذٌٍ اع ةةَ   عةةاالمةةا لةةو  ةةه دةةفسْز )لا ذةةاح الةةدم قتةةل ًةعةةد المظيةةٌد( 

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 لظتاػَ

ل عمةل ع ةَ الذدرّب ةإطةذتدام قمةٌتص الذتطةْط العكظةِ ةزقا ض اطذتدام  العمل ع َ -3

 د  ْل  ظذٌٍ ااطياد الع  َ ) ظذٌٍ لا ذاح الدم(.

َ  ةَ  ذةزث ااعةداد ةشةكل راْظة قمٌتص الذتطْط العكظِ ةاطذتداملذدرّب ةا الاىذمام -2

 ذةةز ػةةزث  300 ظةةتاػَلالزقمةةَ  مظةةذٌٍالدطةةٌّز   ةةه  ىمْةةج  ةةَلمةةا لةةو التةةاى 

 .( طنج82 زػ ج )قاشنْه 

ة ْاص ػا   اللا ذْك قتل  الناشنْه ذاةعج ًد ْْر قذااض التزا ض الذدرّتْج ل ظتاػْه  -2

 ًةعد المظيٌد.

 المراجع

  ًلا: المزاط  العزةْج:
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، دار الىكةةز 3003 ةةٌ العةةلا  ػمةةد عتةةد الىذةةاع ) -3 (: الاطذشةةىا   ةةَ المظةةاا الزّاضةةَ

 العزةَ ال اىزث.

(: ط ظةةة ج  طاطةةْاح ع ةةةر ًظةةةااط 3082) طةةعد  مةةةاا قةةو ، إةةةةزاىْر ّؼْةةةَ خ ْةةل -2

 ، ال اىزث.  كذب الظعادث، الظش  الشاقَ، )الدم(،  ادع ا 
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   تف التؼز

 ع َ ااطيادالذتطْط العكظَ  ةإطذتدام قمٌتص َددرّتةزقا ض دفسْز 

 م ػزث قاشنْه300الزقمَ لظتاػَ  مظذٌٍالع  َ ًال
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 م.د/ محمد طٌدث عتد الؼمْد قندّل  

 الذتطْط العكظةَ ً عز ةج قمٌتصةزقا ض ددرّتِ ةإطذتدام  د مْر التؼز  طذيدف 

الزقمةةَ  مظةذٌٍالً  قشةزاح ااطيةاد الع ة َ )لا ذةةاح الةدم قتةل ًةعةد المظيةٌد( دةفسْزه ع ةَ

، ً طةذتدم التاػةز المةنيض الذظزّتةَ ع ةَ  ( طةنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300 ظتاػَل

 - ً ه  دًاح التؼز : قْاطاح ًظْىْج ،( طنج82 زػ ج )طتاػْه قاشنْه ( 80عْنج قٌا يا )

ط  قمٌتصذدرّتِ ةإطذتدام التزقا ض ال - ذز ػزث  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍالقْاص  الذتطةْ

ط  –ااقؼزاف المعْارٍ  -العكظَ ، ادطالْب ااػ ااْج قْد الؼز : المذٌطط الؼظاةَ  الٌطةْ

 قظب الذؼظه. –إخذتار "ح"  – عا ل ااردتاق التظْط  – عا ل االذٌا   –

 ً ه  ىر النذااض :

المةـ ذزع لةو دةفسْز إّظةاةِ داا إػ ةااْاً الذدرّب ةإطذتدام قمٌتص الذتطْط العكظةِ ةزقا ض  -8

لةدٍ   قشزاح ااطياد الع  َ )لا ذاح الدم قتةل ًةعةد المظيةٌد(ع ِ  0.03عند  ظذٌٍ 

 .( طنج82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300   طتاػَ

ط العكظةةِ الذةدرّب ةإةزقةا ض  -3  قشةةزاح المةـ ذزع  ػةدر دؼظةناً  ةَ طةذتدام قمةٌتص الذتطةْ

ه ) ااطيةةاد الع ةة َ )لا ذةةاح الةةدم قتةةل ًةعةةد المظيةةٌد(  -% 4:.1ةنظةةتج دذةةزاًع  ةةا ةةةْ

8:.32.)% 

المةـ ذزع لةو دةفسْز إّظةاةِ داا إػ ةااْاً الذدرّب ةإطذتدام قمٌتص الذتطْط العكظةِ ةزقا ض  -2

( 82 زػ ةج ) ذز ػةزث قاشةنْه  300 ظتاػَلالزقمَ  مظذٌٍع ِ ال 0.03عند  ظذٌٍ 

 .طنج

 ً ه  ىر الذٌصْاح:

ه  قشةةزاح  -8 ط العكظةةِ لذؼظةةْ إطةةذتدام ةزقةةا ض الذةةدرّب ةإطةةذتدام قمةةٌتص الذتطةةْ

َ )لا ذاح الدم قتل ًةعد المظيٌد( لما لو  ه دفسْز  عاا ع َ المظذٌٍ  ااطياد الع  

 .طنج (82 زػ ج ) ذز ػزث قاشنْه  300الزقمَ لظتاػَ 

 

Research Summary 

The effect of a training program using the backward 
planning model on stress Muscle and digital level 

for 200m freestyle swimmers 
Dr.,: Mohamed Gouda Abdel Hamid Kandil. 

 

        The research aimed at designing a training program using the 

backward planning model and knowing its effect on muscle fatigue 

indicators (blood lactate before and after exertion) and the digital 

level for 200-meter freestyle swimmers (14) years, and the 

researcher used the experimental approach on a sample of (10) 

infant swimmers (14) One year, and among the research tools: 

Functional measurements - Measuring the digital level of a 200-

                                                 
 ةنياطا عج  –   ْج الذزةْج الزّاضْج -الزّاضاح المااْج ة ظر قظزّاح ًدطتْ اح   درص. 
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meter freestyle swimmer - The training program using the 
backward planning model.                                                                                                                 

Among the most important results: 

1-The training program using the proposed reverse planning model 

has a statistically significant positive effect at the level of 0.05 

on muscle fatigue indicators (blood lactate before and after 

exertion) for 200 free-range swimmers emerging (14) years old.                                                                   

2-The training program using the proposed reverse planning model 

produced an improvement in muscle fatigue indicators (blood 

lactate before and after exertion) by a rate ranging between 

(8.76% - 17.24%.)                                     

3-The training program using the proposed reverse planning model 

has a statistically significant positive effect at the level of 0.05 

on the digital level for 200-meter freestyle swimmers 14 years 

of age.                                           

Among the most important recommendations: 

1-Using the training program using the backward planning model 

to improve the indicators of muscle fatigue (blood lactate 

before and after exertion) because of its effective impact on the 

digital level for 200 free-range swimmers 14 years old.                                                                                      


