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 المقدمة ومشكلة البحث:
  ح   ىتطو ً ىملحوظً ى مختلفىمج لاتى  حي ةىحيثىخضههههههههه تىم ظ ىىى   صههههههههه يشههههههههه فى      ى  ى

  ظو ه ى لبحثى   لم ى لوصولىإ  ىحي ةىأ ضلىعنىط يقى  توصلىإ  ىأحفثى  وس ئلىوى لأج زةىلإنج زىى
 لأعم لى  مختلفةى،ى   بحثى   لم ىيسههههههه ه ى  ى  تنف ىب لأنشهههههههطةى   ي ضهههههههيةىتى  ت ىنظ ن ىإ  ى  مسهههههههتوي تىى

 بطولاتىو  فو  تى لأو مبيةىنسههههتطي ىأنىنت  ىىعل ىمفتى  تنف ى    ئلىو لإ تف سى  سهههه ي ى  ى     ميةى  ى 
مسهههههههتوتىأف يى  جعبينىبج ندىأنىتحفيفى لأف يى  جيفى م   ةىم ينةى  ىنوسى  نشههههههه وى  مم   ى  ىفو ى   لى

ى  ىتنف ى  نت ئجى   ي ضيةى.

  تغي ى يىأحم لى  تف يدىيحفثى لاستج بةىو  تأثي ىعل ىكلىمنى  وظ ئفى  بفنيةىو  فسيو وجيةىىىىوي تب ىى
نى لاختجىى يىكميةى سههههههههههتشهههههههههه   تى  تف يدىه مةىجفً ى نى  مسههههههههههتوتى  تحسههههههههههنيىي ج ىإ  ى  حفوفى  و  ثيةىو ت و ت

  تف يبيةىويتطلدىى لمح  ظةىعل ىأ صههههههههه ىأف يى سهههههههههيو وجيىوغفنيىويسهههههههههم ىهت ى  تغي ىب  مح  ظةىعل ى  ح  ةى
  تف يدى  تنليفيى  ت فئةىقبلى  مسههههه بن تىأوى  لن يى  تن  سهههههيىحيثىأ،ى  جسههههه ىيسهههههتشهههههفيىمنى  تف يب تى  شهههههفيفةىى

لاىيسهههههههتف ى  مغ لاةى يىىىى(USRPT)و  تف يدى  حفيثى فت  تى    حةىو  مسههههههه  ةى  ئنةى  نصههههههه ىبسههههههه عةى  سهههههههب  ى
تف يدى  ز ئفىولاىيسهههتخف ىأسهههلودى  ت فئةىقبلى  من  سهههةى  ضهههغووىويحفثى  تنظي ى  ت تيى يى لاسهههتشهههف يىضهههفى  ى
يتجندىمتطلب تى  ت فئةىب  ط ينةى  تنليفيةىىىى(USPRT)و  تف يدى  حفيثى فت  تى    حةىو  مسهههه  ةى  ئنةى  نصهههه ىى

 Peak)قبلى  لن يى  تن  سههههيىيسههههتخف ى  تف يدى  حفيثى يىم حلةىم ىقبلى  سههههب  ىنظ  ىيفع ىب لا تن يىب لأف يىى

performance)قبلى  لن يى  تن  سهههههيىينو ى  مف غينىبتشهههههجي ى  سهههههب حينى مفةىمنىأسهههههبوسىإ  ىأسهههههبوعينىوت  ىىىى
ى(ى4:ىى5)ى ج تن يىب  مستوتى تخطيى  ضغووى  نفسية.ى

إ  ىأنىهن  ى   فيفىمنى  مف غينىىىىم(2011"أبو العلا عبد الفتاح وحازم سااااالم"  ويشههههههي ىكلىمنىىى
أوىمسههتوتى لأف يى فتى  سههب حينىإت ىم ىق مو ىبتخفيلىحملى  تف يدى  تينىيخشههونىمنى نفى  ح  ةى  تف يبيةىى

أسههههه بي (ىقبلى  بطولاتى   ب ت.ىوقفىأظ  تىنت ئجى  ف  سههههه تىىو لأبح ثىىىى3-2 فت ةىطويلةى)عل ى لأقلىمنىى
م ىت ىتحنين ىمنىتطو ى يى  نو حيى  فسهههههيو وجيةىمنىخجلى  تف يدى  مكثفىيظلى يىنف ى  مسهههههتوتىحت ىى

لىحج ى  تف يدىإ  ىم ةىونصههههف.ىو يىب لى  صههههف تى  بفنيةىمثلى  نوةى   ضههههليةىيمكنىأنىىو وىت ىتخفي
ى(ى92:ى1يت ىتخفيلىحج ى  تف يدىإ  ى   ش ىم ى لاحتف ظىبم ىيت ىتحنين .)

ى
ىههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههىههههههههه
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بأن  ىعمليةىتخفيلى  حملى  تف يبيى جسهههههههههت ف فى لن يى  تن  سهههههههههيى     ى يىىىtaperوت  ىى  ت فئةىىى
أنىأب  فى  ت فئةىتشهههههملىعفةىعن صههههه ىوهيى) ت ةىىىىMaglischoن  يةى  موسههههه ى  تف يبيىويشهههههي ىم جلشهههههكوىى

خجلىىى%ى60-40  ت     ت(ىوينلىحج ى  تف يدىمنىىىى–  شهههههههههفةىىىى–  حج ىىى–يو ىىىى14-10 لاسهههههههههتم   يةىمنىى
منىحج ى  تف يدى   نيفى لب ن مجى     ىوتنخفلىمجموع تى  تحملىىىى%8تنلى  شهههههههفةىبنسهههههههبةىى ت ةى  ت فئةىوى

 (ىإ  ى800-600 (ىكم ىتنخفلىمجموع تى  سهههههههههههههه عةىمنى)1200-800 (ىإ  ى)3000-ىى2000منى)
ى (.300-600)

إ  ىأنى سههههههت  تيجيةىتف يدى  ت فئةىىىىم(Mujika & Padilla  "2003"موجيكا وباديلا  ويشههههههي ىىى
  سهب حةى لوصهولى لمث  يةى يى لأف يى  تن  سهيىوت  ىىبأن  ى لانخف لى  خطيىلأحم لى  تف يدىىتسهتخف ى ي

خجلى ت ةىمنى  وقتىوت  ى مح و ةىتنليلى  ضهههغووى  فسهههيو وجيةىو  نفسهههيةى لتف يدى  يوميىو لا تن يىب لأف يىى
نخف لى يىحج ى  تف يدىأسه بي ىو لاىى4-3   ي ضهيىوتشهملى  محفف تى لأسه سهيةى فت ةى  ت فئةى  تف يدىمنىى

و ستخف  ى   ملى   و ئيى لمح  ظةىعل ى  لي قةىوتطوي ى ي قةى  سب  ىومح و ةىإتن نىو لا تن يىبس عةى  سب  ىى
و سهههههت  تيجيةى  سهههههب  ىمنىخجلى سهههههتخف  ىوتصهههههمي ى  مجموع تىى  تف يبيةىو سهههههتخف  ىنظ  ىتنسهههههي ى  سهههههب  ى

نىحج ى  تف يدىينلىإ  ىنسههههبةىىو  مح ولاتى  ف فيةى تسههههجيلىزمنىأ ضههههلى لسههههب  ىوى منىأقصهههه ىحج ىىىى%20 ت
إسهههبوعيى لمسههه   تىأثن يىزمنى  من  سهههةىوأنىسهههب حينى  سههه عةىعمومً ىيتطلبو ى ت ةىت فئةىأطولىمنىسهههب حيىى

ىى2000  مسههههه  ةىومنىخجلى  ف  سهههههةى  تيىأج يتى يىمج لى  ت فئةىعل ىسهههههب حيى  من  سههههه تى يىأو مبي فى
ىى8أس بي ىمنىتف يدى ت ةى  ت فئة.)ىىى3خجلىىىى%2.02يىوصلىإ  ىنسبةىىأظ  تىأنىمتوسطى  تحسنى يى لأف 

ى(315:ى
 (ىبتحليلى لاسههههتج ب تىى1996ننجًىعنىموجيك ىوآخ ون"ى)ىم( "2013"محمد علي القط"  وقفىق  ىى

 ثجثةىأنو سىمنى  ت فئةىت ىتطبين  ىعل ىسهههب ح ى  مسهههتوي تى   لي ى  فو يينىو  غي ىفو يين،ىو سهههتخف ى  ت دى
ىومستوتى  لي قةىكمؤش  تىعنى  تأثي  تى  متف خلةى لإيج بيةىو  سلبية.ى

ى
ى تف يدىحيثىأنى:ىو  تأثي ى  سلب ىعل ى لأف يىب فى ت ةى ى

NIتأثي ى  سهههههلب (ىوي ب ىعنىتفسهههههي ى لأف يى  ن تجىب فىىىى  (
ى ت ةى  تف يد.ى

PIم حلههههههةى  ت ويلىىىى وي ب ىعنى )  تههههههأثي ى لإيجهههههه ب (ى
ى(ى6:ىىى6  ز ئف.)ى

أنى ي ضههههههةى  سههههههب حةىهيىإحفتى   ي ضهههههه تى  تيىىىم( Janet Evans  "  2007"جينت ايفنس  وي تىىى
تتطلدىف جةىع  يةىمنى  تو  قى   ضهليى   صهبيى  متمثلةى يىأف يىمكون تى  سهب ق تى  مختلفةىب نسهج  ىوتن سهقىى

  تو  ق(ىوتف علىهتهى   ن صههههههههه ىىىى–ى  تنف ىىىى–ىح ك تى  ت  عينىىى–ىأوى يىح ك تى  سهههههههههب حةى)ضههههههههه غ تى لأ جلى
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بسههه و ةىيؤفيىإ  ى لإين سى  ح كيى  تيىي تب ىأحفىعن صههه ى  ح كةى   ي ضهههيةىو  تيىي ملىعل ى لاقتصههه فى يىى
ى  ج فىو  ط قةىوتأخي ىظ و ى  ت دىوزي فةى  نف ةىعل ى لأف يى مفةىأطول.ى

  تو  قى   ضههههههههليىكم ىأنى ي ضههههههههةى  سههههههههب حةىهيىإحفتى   ي ضهههههههه تى  تيىتتطلدىف جةىع  يةىمنىى
   صهههبيى  متمثلةى يىأف يىمكون تى  سهههب ق تى  مختلفةىب نسهههج  ىوتن سهههقىأوى يىح ك تى  سهههب حةى)ضههه غ تى

  تو  ق(ىوتف علىهتهى   ن صههه ىبسههه و ةىيؤفيىإ  ى لإين سى  ح كيىى–  تنف ىىىى–ح ك تى  ت  عينىىىى– لأ جلى
تصههههه فى يى  ج فىو  ط قةىوتأخي ىظ و ىى  تيىي تب ىأحفىعن صههههه ى  ح كةى   ي ضهههههيةىو  تيىي ملىعل ى لاق

ى(161،ى160:ى7  ت دىوزي فةى  نف ةىعل ى لأف يى مفةىأطول.)
ومنىخجلىعمهلى  به حهثىوخب ته ى يىمجه لىتهف يهدى  سههههههههههههههبه حهةىومته ب ته ى ب  مجى  تهف يهدىو  بطولاتىىى

 م تبطةىوشههههههههههبكةىى  محليةىو     ميةىو لأو يمبيةىوب فى لاطجسىعل ى  مججتى   لميةىو  م  ج ىو  ف  سهههههههههه تى 
  م لوم تى  فو يةى يى  تف يدى   ي ضههههههههيىبشههههههههكلىع  ىوسههههههههب حةى  من  سهههههههه تىبشههههههههكلىخ  ى نفىلاح ىأنىى
  تخطيطى حمههلى  تههف يههدى يى ت ةى  ت ههفئههةى  نميههةى)  تج يزى لبطولات(ىكم حلههةى  هه ىفو ىههه  ى يىمسههههههههههههههتوتىى

  ف  سهههههههه تى    غيةىو ي ى   ىى لإنج زى يى  بطولاتىو  تيى  ىتنلىحظ  ى     يى يىف  سههههههههت  ىب مقىمنىقبل
ى ست  تيجيةىص يحةىيتب   ى  مف غون.

 ههت هه ى أتى  بهه حههثىأنىب لى  مههف غونى عتمههفو ىعل ىنظ يههةى  محهه و ههةىو  خطههأىفونى  وقوىىعل ىىى
منهف  ى لانخفه لىوأيضههههههههههههههً ىطولى ت ةى لانخفه لىبه  حمهلىوكهت ه ىتشههههههههههههههكيهلى  حمهلى يىتله ى  فت ةىبه نخف لىى

)أسهههههههبوعينىأوىثجثة(ىأسههههههه بي ىيمكنىأنىت ونى ت ةىكبي ةىتسههههههه ه ى يى نخف لىىتف يجيىوم ى ت ةىتت  وحىمنى
مسههههههتوتىكف يةى  جعبينىو نف نى  ت يفى  مكتسههههههدىم ىب  مجى لإعف فى  سهههههه بنةى لموسهههههه ى  تف يبي،ىحيثىأنىى
ىى  تو زنىبينى لانخف لىب  حملى يى ت ةى  ت فئةى  نميةىوغينى  مح  ظةىعل ى  ت يف تى  فسهههيو وجيةى  مكتسهههبة

منى  جز ىأوىيزف فى  حمهلى يمثهلىعهديىز ئهفىىىأم ً ى يىغه يهةى لأهميهة،ىحيهثىيمكنىأنىينخفلى  حمهلىأ ث 
عل ى لأج زةى  حيويهةىو  حه  هةى  نفسههههههههههههههيهةى جعهدىو  ت  ىىعل ىم هفلاتى  ت يفى لسههههههههههههههبه حينىمنى  ب نه مجىى

  ح جةى  تيىتحففى    ئفىمنى  ب ن مجىى  تف يبيىحيثىت تب ى ت ةى  ت فئةىمنى  موسهههههههههههه ى  تف يبيىأحفى  فت  تى
  تهف يبيىوت نيى  ت يفىوب هفى لانت ه يىمنىههتهى  فت ةى  تيىت ب ىعنى  نه تجى  ن ه ئيىلاسههههههههههههههتثه   تى  تهف يهدىى

ىوعملي تى لاستشف يى لوصولىلأ ضلىأف يى لسب  .
م ههفلاتىىيههةىعل ى  تههف يبهه تى  م هه  يههةىوتوجيهه ىتههف يبهه ت هه ى يى ت ةى  ت ههفئههةى  نمىىومنىهنهه ىيظ  ىمههفتىأهميههةىى

ى.ىوتأثي ىت  ىعل ىمستوتى لإنج زى ن شئيى  سب حةى  ت يفىلأحم لى  تف يدىمنىحيثى  شفةىو  حج ىى
 هـدف البحث:

عل ىى ت ةى  ت ههفئههةى  نميههةىىي ههفىى  بحههثى   ى  ت  ىىعل ى  هه  يههةىتوجيهه ى  تههف يبهه تى  م هه  يههةى  ىىى
ىتحسينىمستوتى لإنج زى ن شئ ى  سب حةىوت  ىمنىخجلى:ى

 ىزحفىعل ىى200تحملى  سههههه عة(ى  خ صهههههةىبمسههههه  ةىىى–تحسهههههينى  نف  تى  بفنيةى)  تحملى   و ئ ى -1
ى ن شئيى  سب حة.  بطنى



 -ى4- 

ىى ىزحفىعل ى  بطن200م فلى  شهههههف ت(ى مسههههه  ةىىى–تحسهههههينىنو تجى لاف يى  م   تى)طولى  شهههههفةى -2
ى ن شئيى  سب حة.

 ئيى  سب حة. ن شى ىزحفىعل ى  بطن200تحسينى  مستوتى   قم ى)  زمن(ى مس  ةى -3
 فروض البحث:

)  تج يبيةىو  ض بطة(ى  ىى -1 و  ب فتى جموعت ى  بحثى بينى  ني سينى  نبل ى ف  ةى حص ئيً ى توجفى  و ى
 ص  حىىىى ص  حى  ني  ى  ب فتىى (ىزحفىعل ى  بطن50×6لاختب  ىتحملى  س عةى)ىى  نف  تى  بفنية

   مجموعةى  تج يبية.ى

ف  ةى حص ئيً ىبينىى -2 ىى نبليىو  ب فيى مجوعتيى  بحثى)  تج يبيةىو  ض بطة(ى يى  ني سينى توجفى  و ى
 ىزحفىعل ى  بطنى ص  حىىى200 سب حةىىىىم فلى  شف ت(ىىى–نو تجى  تف يب تى  م   يةى)طولى  شفةىى

   مجموعةى  تج يبية.ى

ونو تجى  تف يب تىىى  نف  تى  بفنيةىىتوجفى  و ى يىنسدى  تحسنىبينى  مجموعتينى  تج يبيةىو  ض بطةى ي -3
ىزحفىعل ى  بطنى ص  حى  مجموعةى  تج يبية.ىى200وزمنىسب حةىى  م   يةى

 :المصطلحات المستخدمة
تف يب تى لسب حةىتؤفتىكجزيىمنى  وحفةى  تف يبيةىوتستخف ىىىىه ىى:Skill Drillsالتدريبات المهارية   -1

ى لتأ يفىعل ىنو حيى لأف يى  صحيحى نوسى  سب حةى  تخصصية.ى
هوى  ن تجى  ن  ئ ى م ىيؤفيةى   ي ضيى،ىو  تتىي ب ىعنىىى:Performance Levelمستوى الإنجاز - 2

مجموعةى  نف  تىو  مو صف تى  بفنيةىو  وظيفيةى،ىو  تيىتمثلىأس سً ىجوه يً ى ج تن يىب   مليةى  تف يبيةى،ىى
ىخجلى  من  سة.ىىب فىىزي فةى  مستوتى

 و ئيةى تحسينىب لى  نف  تى  بفنيةىومستوتى لإنج زى   قميى سب حةىىتأثي ى ستخف  ى  تف يب تى  م   يةى  
ىمت ىزحفىعل ى  بطنىى200

 :  Taper Peroidمرحلة التهدئة 
هوىمصهههههطلحىشههههه ئ ىينطبقىع فةىعل ى لانخف لى مفةىقصهههههي ةى يىحملىىىTaperمصهههههطلحىىى

ى  تف يدىقبلى  مش  كةى يى  من  س ت.
كم ىأن  ىهيى  م حلةى  تيىتسهههههههبقىموعفى  مسههههههه بنةى   ئيسهههههههيةىوتتميزىبأن  ى ت ةىتف يدىلإ سههههههه دى
ى  سههههب حىب لى    حةىحت ىيصههههلىإ  ىأضههههلىمسههههتوتى قميى  ى يى  من  سههههةى  ن فمةىوتسههههتغ  ى ت ة

ى(493:ى2أس بي .)ى5:ىى2تت  وحىمنى
 الدراسات المرجعية

من  نةىثجثىىىب نو ن  (6 م(Christophe et ale   2011"كريسااااااااتوو زينير و خرون   ف  سههههههههههههة:ى-ىى1
 ختب   تىمختلفةى لخطوى سهههههههب حيى  من  سههههههه ت،ىوهف تى  ف  سهههههههةىإ  ىمن  نةىثجثى ختب   تى تحفيفى

(ىمليىمولىت كيزىلا ت ت،ى سههههههتخف ى  ب حثونىى4-3  ف و ى يى  سهههههه عةى لأقلىمنى  نصههههههوتىتحتى)
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ثة،ىوك نىمنىأه ىى(ىسب حينىق مو ىبأف يى لاختب   تى  ثج10  من جى  تج يبي،ىوشملتىعينةى  ف  سةى)
  نت ئج:ىأنى  سهههب حةىم ىنظ  ى  مسههه  ةى  ث بتةىأظ  ىسههه عةىأقلىمنى لأقصههه ى م فلى  ج ت تى  تيى

ى(ىمليىمولىو  تيىت ىمن  نت ىب  زمنى  ث بت.4-3يت  وحىم ىبينى)
بعنوان "التحليل متعدد المتغيرات للأداء في سااباحة   (9   (2015صاااد ي و خرون    :ف  سهههةىى-2

وت فىىهتهى  ف  سهههههههههةىإ  ىتنيي ى   و ملىىىم زحف على البطن للسااااااباحين النا اااااائين"200
وكتلت ىوع لىىىى كف يةى  ضهه غة(ىوطولى  جسههىىى–طولى  شههفةىىىى–  ميك نكيةى)م فلى  ضهه غ تىى

فىعل ى  بطنىو شتملتىى ىزحىى200  ت  عينىوع لى   تفينىو   طجتى   يكليةى يىسب حةىى
ىى173سههههنةىومتوسههههطى  طولىىىى14.52منى  سههههب حينى  تكو ىمتوسههههطى   م ىى22   ينةىعل ىى

 ىزحفىعل ى  بطنىوكه نىمنىأه ى  نته ئجىأنىى200سهههههههههههههه ىوقه مو ىبهبج  يى ختبه  ى  سههههههههههههههبه حهةىى
   و ملى  بيوميك نيكيةى   ىفو ىكبي ى يى لإنج زى يى  سههههههههههب حةىو  نىيجدى لاهتم  ىب لأف يىى

ى(18  تهى  م حلةى  سنةى)  فنيى
"تقويم بعض برامج تدريب الساباحين النا ائين ىبعنوانىى(3م( 2015أحمد سامير ال ا اتاو   ف  سهة:ىىى-3

ي فىى  بحثىإ  ى  ت  ىىعل ىأهف ىىمحتوتى  ب  مجى  تف يبيةى م  حلىىبجمهورية مصاااااار العربية،
  ن شهههئينىوكت  ىط  ىوأسههه  يدىتنفيتى  ب  مجىو لامك ن تى  بشههه يةىو  م فيةى يىتنفيتىعمليةى  تف يد،ى

(ىمف دىمنىمف غيى   ى  سهههههههب حينىى44 سهههههههتخف ى  ب حثى  من جى  وصهههههههفيىو شهههههههتملتى   ينةىعل ى)
 ى  نت ئجىت ى  توصهههههههلىإ  ىوجوفىنن وىضههههههه فى يىعمليةى  تخطيطى لتف يدى  ن شهههههههئين.ىوك نىمنىأه

   يه ضههههههههههههههيىوعهف ى لإ مه  ى  مهف غينىبه  حهفى  زمنيى  مليهةى  تخطيطىطويهلى  مهفتىووجوفىب لىننه وىى
ي،ى  نفسي(ىوعف ىىهههههي،ى   نلههههه  ض فى يىعمليةى لإعف فى   ي ضيىسو يى)  بفنيى،ى  م   يى،ى  خطط

ىيةىتوزي ى لأحم لى  تف يبيةىعل ى  موس ى  تف يبي.إ م  ىى  مف غينىىبكيف
ب نو نى"أث ى  تف يدىبفت  تى    حةىو  مسههههههههههه  ةى  ئنةىىى(4(  2020عمرو يحيى عبد الفتاح  ف  سهههههههههههة:ىىى-4

عل ى  سههه عةى  نصهههوتىو  نبلىو  مسهههتوتىىىىULTRA-Short race pace  نصههه ىبسههه عةى  سهههب  ى
مت ى سب حةى  زحفىعل ى  بطن"ىهف تى  ف  سةىىى100-50   قميى لسب حينى  ن شئينى يىسب ق تى  ههه

  ت  ىىعل ىأث ىبفت  تى    حةىو  مسههههه  ةى  ئنةى  نصههههه ىعل ى  سههههه عةى  نصهههههوتىو  نبلىو  مسهههههتوتىى
مت ى،ى سهههههههتخف ى  ب حثى  من جى  تج يبيىى100-مت ىى50   قميى لسهههههههب حينى  ن شهههههههئينى يىسهههههههب ق تىى

سهنةىىىى14عل ىعينةىمنىن شهئيى  سهب حةىتحتىب سهتخف  ىمجموعةىتج يبيةىو حفة،ىوت ىتطبيقى  بحثى
ىى17قو م  ىىى2019بفو ةىى لإم   تى    غيةى  متحفةىو  مشههههههههه  كينى يىكأ ى لإم   تى لسهههههههههب حةىع  ىى

سهههههههههههههب ح.ىوك نىمنىأه ى  نت ئج:ىأنى  تطو ى   قميىمنىخجلىتطبيقى  ب ن مجى  تف يبيى)قيفى  بحث(ى
لأيىب ن مجىتف يبيى،ىأنىتطبيقى  ب ن مجىسهههه عفىعل ىمف  ى  موسهههه ى  تف يبيىهوى   كيزةى لأسهههه سههههيةىى

ى يى  وصولىإ  ىم فلىتغي ى يىنسدى  تحسنى ص  حى  ني س تى  ب فيةىعل ىمف  ى  موس .
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 ـث:ـــراءات البحـــإجـ

 منهج البحث:

هم ىتج يبيةىىحف ىإ مجموعتينىىى،ىوب سههههههتخف  ى  تصههههههمي ى  تج يب ىىسههههههتخف ى  ب حثى  من جى  تج يبيىى 
ى  ب فية.وى  ني س تى  نبليةىو لأخ تىض بطةى،ىوغبج  يى

 عينة البحث:

  بحثىب  ط ينةى   مفيةىمنىسهب ح ى سهت فى  منصهو ةى   ي ضه ى سهب حةى  مسه   تى  نصهي ةىىىعينةى ختي ىى
ىى(ى30)ى،ىو  ب  غىعففه ىى2021ب لاتح فى  مصهه تى لسههب حةى  ى  فت ةىمنىىو  مسههجلينى(ىسههنةى،ىى13-12منىسههنى)ى

(ىى20،ى يصههبحىعينةى  بحثى لأسهه سههيةى)ىسههب حينىمن  ىىكمجموعةى لف  سهه تى لاسههتطجعيةى10ت ى ختي  ىى،ىسههب ح ىً
(ىسهههههههب حين.ىق  ى  ب حثىببيج فى10سهههههههب حً ىت ىتنسهههههههيم  ىإ  ىمجموعتينىتج يبيةىوضههههههه بطةىقو  ىكلىمجموعةى)ى

ى(ى1كم ىهوىموضحىبجفولى)ىى  تج ن ىبين  ى يىمتغي  تى  نموىو   م ى  تف يبيى

 ( 1جدول  
المتوسط الحسابى والوسيط  والانحراو المعيارى ومعامل الالتواء فى متغيرات  السن ، الطول، الوزن،  

 عينة البحث العمر التدريبى( لأفراد

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
 الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء

 2.244 0.490 12 12.367 سنة السن

 0.053 12.306 154 154.217 سم الطول

 -0.594 10.693 49.5 47.383 كجم الوزن 

 2.244 0.490 5 5.367 سنة العمر التدريبى

متغي  تى)  سن،ى  طول،ى  وزن،ىى  بحثى  ىى  ينة(ىأنىقي ىم  مجتى لا تو يى1يتضحىمنى  جفولى)
(ىممههه ىيهههفلىعل ىتجههه ن ىأ   فى  مجموعتينى  ىههههتهى3ىى-،ىىىى3إنحصهههههههههههههه تىبينى) قهههفىى   م ى  تهههف يب (ىى

ى.  متغي  تى

 تكافؤ مجموعتى البحث:
يسهههههتخف ى  ب حثى ختب  ى"ت"ى لتأ فىمنىت   ؤىمجموعت ى  بحثى  تج يبيةىو  ضههههه بطةى  ىمتغي  تىىى

 (.2جفولى)  بحث،ىكم ىهوىموضحى  ى
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 ( 2جدول  
 المتوسط الحسابى والانحراو المعيارى ودلالة الفروق بين مجموعتى البحث 

 الضابطة( للقياسات القبلية   – التجريبية  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط )ت(قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة التمييز المتغيرات

 زحف على البطنم  50×6اختبار 

 0.511 7.258 39.667 6.289 41.218 ث الزمن

 1.487 0.443 1.949 0.260 1.707 م/ث طول الشدة

 2.009 4.636 40.614 1.217 44.568 دورة/ق معدل الشدات

 اختبار
 م زحف على البطن 100× 10

م زحف على البطن )خطوة  100×3
 هوائية(

 0.574 0.090 1.280 0.069 1.301 ث الزمن

 0.997 0.253 1.826 0.206 1.723 م/ث طول الشدة

 2.027 2.196 38.351 1.252 40.531 دورة/ق معدل الشدات

 م زحف على البطن 100×  3
 )عتبة فارقة لاهوائية(

 0.937 0.117 1.311 0.079 1.353 ث الزمن

 0.953 0.281 1.771 0.25 1.663 م/ث طول الشدة

 1.793 2.562 38.539 1.263 40.159 دورة/ق الشداتمعدل 

 م زحف على البطن 100×  3
 )الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين(

 0.969 0.114 1.336 0.069 1.377 ث الزمن

 0.786 0.268 1.770 0.235 1.681 م/ث طول الشدة

 1.624 3.053 37.765 2.064 39.658 دورة/ق معدل الشدات

 م زحف على البطن  100
 )أقصى سرعة(

 0.886 0.096 1.212 0.080 1.247 ث الزمن

 1.357 0.279 1.885 0.180 1.743 م/ث طول الشدة

 2.079 3.817 41.009 3.788 45.565 دورة/ق معدل الشدات

م 100معدل إستشفاء القلب بعد سباحة 
 زحف على البطن بأقصى سرعة

 2.014 3.806 182.400 2.263 179.300 ن/ق ث30بعد 

 2.013 5.103 167.600 2.321 163.500 ن/ق ث60بعد

 2.032 4.950 153.500 3.234 149.700 ن/ق ث90بعد

 2.101=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
(ىعف ىوجوفى  و ىت تىفلا ةىإحصهههههههههه ئيةىبينىكلىمنىف ج تىىمجموعت ىى2يتضههههههههههحىمنى  جفولى)ى

ىى18  بحثى  تج يبيةىو  ضهههههه بطةى،ىحيثىأنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىقفى  قتىقيم  ى  محسههههههوبةىعنفىف جةىح يةىى
ىى0.05ومستوتىم نويةى

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
ثىو  ف  سههههههههههه تى  م تبطةىوكت  ىمنىىق  ى  ب حثىبتحفيفىمتغي  تى  بحثىمنىخجلى لاط  ى  نظ تى لبح

ىحص ى  متغي  تى  ى  ني س تى لآتيةى:ت ىوقفى،ىخجلىب لى  م  ج ى  ت ىتت لقىبموضوسى  ف  سة
ى. ىسب حة50×6وت  ىمنىخجلى ختب  ى:ىقي  ىمستوتىتحملى  س عة •
و  مسههههههههتوتى   قم ىفو ة/ ى،ىىىوم فلى  شههههههههف تى /ثى،ىىقي  ى لأف يى  فن ىب سههههههههتخف  ىطولى  شههههههههفة •

   م  فلاتى  ت ىصممتى  ت ى  غ ل.ىىمنىخجلى زمن(ى) 

 20ن = 
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ىالأجهزة والاختبارات المستخدمة فى البحث:  
ىالأجهزة: 
ىى.ميز نىطب ى ني  ى  وزنىب   يلوىج    •
 ى.ج  زى ست ميت ى ني  ى  طولىب  سنتيمت  •

 منى  ث نيةىى1/100(ىتسجلىلأق دىىStop watch(ى)ىىW casio 30س عةى ين ىىمنىنوسى)ى •

قي  ى  نبلىعنىط يقى  ج ى  مب شههههههه ىببصهههههههب ى  يفىعل ىأحفى  شههههههه  يينى  سهههههههطحيةى)  شههههههه ي نىى •
   سب ت ىعل ىج ندى   قبةى(.

 وحىطفوىضهههه غ تى   جلينىىى–كفوىى  يفينىىى–أفو تىمسهههه عفةى لتف يب تى  م   يةى)زع نفى لنفمينىى •
 .عو م تى  شفى  ط  يةى(ى–

ىالمستخدمة و خطوات إجرائها:  الاختبارات
ى ى ني  ىمستوتى  تحملى   و ئ ى لسب حينى.100×10 ختب  ىىأولًا:
ىفق ئقى.ى5ث ى  حةى ىم ئ (ى،ىى5ى– ىأ ض ىى10)فقينةىى15 حم يى .1
ى ى.ى1.40 ىخطوةىهو ئيةىعل ى100×3سب حةى .2
ى ىسب حةىس لةى.200 .3
ى ى.ى1.50 ىخطوةىبف يةىعل ى100×3سب حةى .4
ىس لةى. ىسب حةى200 .5
ىى2.00 ىس عةى ست ج ى لأ سجينىعل ى100×3سب حةى .6
ىفق ئقى  حةى.ى5 .7
  ىبس عةى  سب  ى.100سب حةى .8

ى.ى لسب حينى ى ني  ىتحملى  س عة50×6 ختب  ىىثانياً:
ىفق ئقى.ى5ث ى  حةى ىم ئ (ى،ىى5ى– ىأ ض ىى10)فقينةىى15 حم يى .1
ى ىبس عةى  سب  ى.50×6سب حةى .2
  تى. ىو لأخ50فقينةىبينىكلى1  حةى .3

ى ختب  ىقي  ىطولى  شفةىوم فلى  شف تىكمؤش ى مستوتى لأف يى  فن ى.ىىثالثاً:
ى ىبفونىغطسةى  بفيىوم   ةى  زمنى.50يبفأى  سب حى  ىسب حةى .1
شف تىىىى3يت ىتشغيلى  س عةى  ى  مس  ةى  وسط ى حولى  سب حةىوعنفىفخولى لأص ب ى  م يىوعفى .2

ى ةى.ث ىإين ىى  س عةىعنفى  فخولى  ى  م ةى    ب
ىىAشف تىب  ت  سى=ىىى3  وقتى  محسودى هه .3
ىشف تىب  ت  سى   ىفق ئقى.ى3تحويلى  وقتى  مأخوتىمنى .4
 =ىفو ةى  ى  فقينةىىىىىىىىىىىىىىىىىىم فلى  شف تى=ى .5

ىىB ى=ى50تحويلى  وقتى   ىس عةىمنىخجلىم   ةىزمنى .6
ى /ثىىىC=ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىت ففى  ح كةى= .7
ىفو ة/ثىىdثى=ى60تحويلىم فلى  شف تى   ىعففىفو  تى  ى  ث نيةىب  نسمةىعل ى .8

 ىى60
A ىشف تىى3×ىىى

  ىىىى50 
B ىى
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  (.1993=ىى .ىفو ةىت  سى)م جلشيوىىىc/dطولى  شفةى=ى .9

ىىT-1000 ختب  ىىىرابعاً:
ىكيلومت ىمتو صلىت  عينى نطى1  سب حىبسب حةىينو ى .1
 حس دى  زمنى  مستغ  ىلإ م لى  مس  ةى .2

 كيلومت ى جلينى نطىى1ينو ى  سب حىبسب حةى .3

 حس دى  زمنى  مستغ  ىلإ م لى  مس  ةى .4

ى.ىتحففىشفةى  تم ينى  م   تىمنىخجلى  زمنى  مستغ  ىلإ م لى  مس  ة .5
 الدراسة الاستطلاعية:

 ىإ  ى25/12/2020يو ى  جم هةىىىىبهبج  يىف  سهههههههههههههههةى سههههههههههههههتطجعيهةىخجلى  فت ةىمنقه  ى  به حهثىىىىىى
ىوت  ىبغ ل:ىىى 31/12/2020  خمي ى

ىوتطبيقى لاختب   تى  مستخفمةى  ى  ف  سةى.،ىكيفيةى ج  يى  ني س تى -
 وكيفيةى  تسجيلىب  ى.،ى  ت  ىىعل ى ستم  ةى  ني  ى -

 ..  ني س تىعل ى  سب حينج  يىإعل ىى لأيفيى  مس عفةتف يدى -

 و لاختب   تى  مستخفمةى  ى  بحثى.،ى  تأ فىمنىصجحيةى لأفو تى -

 ىو  ني س تى  مختلفةى.،ىتحفيفى  مفةى  ت ىيستغ ق  ىكلىسب حىلإج  يى لاختب   تى -

 إج  يى  م  مجتى   لميةى جختب   تى  مستخفمة. -

،ىوقفىأ فتى  ف  سههةى لاسههتطجعيةىعل ىكف يةىصههجحيةى لأج زةىو لأفو تىو لاختب   تى  مسههتخفمةىى
 .  تف يب تى  م   يةى لتطبيقىىمةىوحف تىيومج

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة: 
ىى:صدق الاختباراتىىى

ببيج فىصهههف ى  تم يزىوت  ىبتطبيقى لاختب   تىعل ىعينةىمميزةىمنىم حلةىسهههنيةىأ ب ىىىق  ى  ب حثىى
 فىى  ت  ىىعل ىمنف ةى لاختب   تى  ىبوت  ىىىىف خلى  ن فيىوعينةىغي ىمميزةىعينةى  ف  سههةى لاسههتطجعية

ىقي  ى  ف و ىبينى  مجموع تى  مختلفةى لتأ فىمنىصف ى لاختب   تى  مستخفمة.
 ( 3جدول  

 زحف على البطنمتر  50×6صدق اختبار 
 قيمة "ت" العينة الاستطلاعية المجموعة المميزة المتغيرات

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 *3.491 7.342 39.677 0.208 31.653 الزمن
 *4.934 0.856 1.952 0.110 2.661 طول الشدة

 *4.068 4.452 40.645 1.573 34.316 معدل الشدات

 2.101=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
   ينةى  مميزةىو  غي ى(ىوجوفى  و ىت تىفلا ةىإحصه ئيةىبينىكلىمنىف ج تىى3يتضهحىمنى  جفولى)ى
ىى0.05ومسههههتوتىم نويةىىىى18،ىحيثىأنىقي ى"ت"ى  محسههههوبةىقفى  قتىقيمت  ى  جفو يةىعنفىف جةىح يةىىمميزة

ختب   تىصه فقةى ني  ى  صههف تىى وهت ىي ن ىقف ةىهتهى لاختب   تىعل ى  تمييزىبينى  مسهتوي تىأتىأن  ىت فى
ى  ت ىوض تىمنىأجل  ى.
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 ( 4جدول  
 البطنزحف على  متر 100× 10صدق اختبار 

 )ت(قيمة  العينة الاستطلاعية المجموعة المميزة المتغيرات
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اختبار
 م زحف على البطن 100× 10

 م زحف على البطن )خطوة هوائية( 100×3

* 4.081 0.091 1.264 0.011 1.146 الزمن  
* 3.388 0.237 1.857 0.027 2.114 طول الشدة  

* 3.411 2.235 38.515 0.782 35.962 الشداتمعدل   

 م زحف على البطن 100×  3
 )عتبة فارقة لاهوائية(

* 3.875 0.108 1.289 0.127 1.101 الزمن  
* 3.429 0.257 1.825 0.017 2.105 طول الشدة  

* 3.238 2.509 38.151 1.366 35.226 معدل الشدات  

 م زحف على البطن 100×  3
 الاقصى لاستهلاك الاكسجين()الحد 

* 4.324 0.109 1.320 0.021 1.168 الزمن  
* 3.400 0.255 1.836 0.048 2.115 طول الشدة  

* 2.628 3.106 36.885 2.091 33.773 معدل الشدات  

 م زحف على البطن  100
 )أقصى سرعة(

* 4.422 0.096 1.194 0.034 1.052 الزمن  
* 4.316 0.236 1.905 0.080 2.245 طول الشدة  

* 4.048 3.284 41.395 1.007 36.999 معدل الشدات  

م زحف على 100معدل إستشفاء القلب بعد سباحة 
 البطن بأقصى سرعة

* 7.634 10.340 176.4 5.432 148.2 ث30بعد   
* 7.603 9.417 160.7 8.501 130.6 ث60بعد  
* 8.631 8.718 147.7 9.947 111.6 ث90بعد  

 2.101=  0.05"ت" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة 

  مميزةىىى(ىوجوفى  و ىت تىفلا ةىإحصهه ئيةىبينىكلىمنىف ج تىعينةى  بحثى4يتضههحىمنى  جفولى)
ومسههههههههههههههتوتىىىى18،ىحيهثىأنىقي ى"ت"ى  محسههههههههههههههوبهةىقهفى ه قهتىقيمت ه ى  جهفو يهةىعنهفىف جهةىح يهةىىىوغي ى  ممميزة

وهت ىي ن ىقف ةىهتهى لاختب   تىعل ى  تمييزىبينى  مسههههتوي تىأتىأن  ىت فى ختب   تىصهههه فقةىىى0.05م نويةىى
ى ني  ى  صف تى  ت ىوض تىمنىأجل  ى.ى

ىى:ثبات الاختبارات
يفى  بحثىعل ىعينةى  ف  سهةى لاسهتطجعيةىو تع فةى  تطبيقىب فىثجثةىأي  ىىق  ى  ب حثىبتطبيقى لاختب   تىقىىىىى

عل ىنف ى  مجموعةىو  ىنف ى  توقيتى توجي ىظ وىى  ني  ىقف ى لامك نىوت ىحسهه ىدىم  ملى لا تب وى  بسههيطى
ى(.ى6(ىوجفولى)ى5 بي سونى لتأ فىمنىثب تى لاختب   تىقيفى  بحثىكم ىهوىبجفولى)ى

 ( 5جدول  
 زحف على البطن متر  50×6ثبات اختبار 

 التمييز المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط )ت(قيمة 

 *0.959 7.275 39.252 7.342 69.677 ث الزمن
 *0.987 0.479 2.049 0.856 1.952 م/ث طول الشدة

 *0.967 4.611 40.284 4.452 40.645 دورة/ق معدل الشدات

 0.632=  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية رقيمة "

فلا ةىإحصهههههههههه ئيةىبينىكلىمنىف ج تىعينةى  بحثى  ىىت(ىوجوفى  تب وىتى5يتضههههههههههحىمنى  جفولى)
أي  ى،ىحيثىىىىةلاسهههههتطجعيةىبف صهههههلىثجث   تطبيقى لأولى جختب  ىوف ج تى  تطبيقى  ث ن ى نف ى  مجموعةى

وههت ىي ن ىثبه تىف جه تىىى0.05أنىقي ى" "ى  محسههههههههههههههوبهةىقهفى ه قهتىقيمت ه ى  جهفو يهةىعنهفىمسههههههههههههههتوتىم نويهةى
ىنف ى  ظ وىى. لاختب  ىعنفىإع فةىتطبين ىتحتى
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 ( 6جدول  
 زحف على البطنمتر  100× 10ثبات اختبار 

 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 )ت(قيمة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اختبار
 م زحف على البطن 100× 10

 م زحف على البطن )خطوة هوائية( 100×3

 *0.945 0.091 1.164 0.091 1.264 الزمن
 *0.771 0.237 1.957 0.237 1.857 طول الشدة

 *0.797 2.235 38.415 2.235 38.515 معدل الشدات

 م زحف على البطن 100×  3
 )عتبة فارقة لاهوائية(

 *0.867 0.108 1.189 0.108 1.289 الزمن
 *0.909 0.257 1.925 0.257 1.825 طول الشدة

 *0.808 2.509 38.051 2.509 38.151 معدل الشدات

 م زحف على البطن 100×  3
 )الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين(

 *0.772 0.109 1.220 0.109 1.320 الزمن
 *0.904 0.255 1.936 0.255 1.836 طول الشدة

 *0.652 3.106 36.784 3.106 36.885 معدل الشدات

 م زحف على البطن  100
 )أقصى سرعة(

 *0.707 0.096 1.094 0.096 1.194 الزمن
 *0.951 0.236 2.005 0.236 1.905 طول الشدة

 *0.883 3.284 41.295 3.284 41.395 معدل الشدات

م زحف على 100معدل إستشفاء القلب بعد سباحة 
 البطن بأقصى سرعة

 *0.874 10.341 176.300 10.340 176.4 ث30بعد 
 *0.951 9.417 160.600 9.417 160.7 ث60بعد
 *0.652 8.718 147.600 8.718 147.7 ث90بعد

 0.632=  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية رقيمة "

  مجموعههةىىفلا ههةىإحصههههههههههههههه ئيههةىبينىكههلىمنىف جهه تىىىىت(ىوجوفى  تبهه وىتى6يتضههههههههههههههحىمنى  جههفولى)ىى
لاسههههتطجعيةىبف صههههلىى   ى  تطبيقى لأولى جختب  ىوف ج تى  تطبيقى  ث ن ى نف ى  مجموعةى لاسههههتطجعيةىى

وهت ىي ن ىىىى0.05أي  ى،ىحيثىأنىقي ى" "ى  محسههههههههوبةىقفى  قتىقيمت  ى  جفو يةىعنفىمسههههههههتوتىم نويةىىىىةثجث
ىثب تىف ج تى لاختب  ىعنفىإع فةىتطبين ىتحتىنف ى  ظ وى.

 الدراسة الأساسية:   
ى تج غةى لأس سيةىمنىخجلى  خطو تى لآتيةى:ت ىإج  يى 

ىوت  ىمنىخجلى:ىإج  يىتج ن ىوت   ؤىمجموعتيى  بحثى -
وت  ىى ىى7/1/2021 ىإ  ى  خمي ىى1/1/2021  جم ةىىىإج  يى  ني سهههههههههه تى  نبليةى يى  فت ةىمن •

 بحم  ىسب حةىست فى  منصو ةى   ي ضيى جمي ىمتغي  تى  بحثى.

م  تىأسههههبوعي ىىىى5بو ق ىىى ىًأسههههبوعىى12و مفةى،ىشهههه و ىىى3  مجموع تى  تف يبيةى  ىخجلىتطبيقىى •
  .17/3/2021 لأ غ  يىوحت ى ى10/1/2021 لأحفىىمنى يى  فت ة

  23/3/2021 ىإ  ى  ثجث يىى18/3/2021  خمي ىىإج  يى  ني س تى  ب فيةى يى  فت ةىمن •

   نت ئجىث ىمن قشت  .لىإ  ىتجمي ى  بي ن تىوتصنيف  ىوتحليل  ىإحص ئي ى لتوص •

 ع لى ستخجص تى  بحثىوتوصي ت . •

 المعالجات الإحصائية :
ى: حثى  م  مجتى لإحص ئيةى  ت  ية ستخف ى  بى
 ى.م  ملى لا تب وى بي سونىى-ىى. لانح  ىى  م ي  يىى-ىى.  متوسطى  حس بيى-

 نسبةى  تحسنى لمجموعةى  تج يبيةىو  ض بطةى.-ىىىىى."ت"ى فلا ةى  ف و ىبينىمجموعتينى ختب  ى-
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائج:

 عرض نتائج الفرض الأول:
 ( 7جدول  

 فى  القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين
 م زحف على البطن(   50×  6تحمل السرعة  اختبار  القدرات البدنية

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  المتغيرات 
 1.878 4.404 35.732 6.289 21.218 الزمن  م زحف على البطن 50×6اختبار 

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
(ىأنىقي ى"ت"ى  محسهههههههههوبةىأقلىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههههههههتوتىم نويةىى7يتضهههههههههحىمنىجفولى)

ىى،ىويشههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىغي ىف  ةىإحصهههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ب فتى لمجموعةى  ضهههه بطةىى0.05
  ىزحفىعل ى  بطن(ى50×ىى6تحملى  س عةى)ى ختب  ى يى  نف  تى  بفنية

 ( 8 جدول 
 فى التجريبية القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  دلالة الفروق بين
 م زحف على البطن(   50×  6تحمل السرعة   اختبار القدرات البدنية

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  المتغيرات 
 2.758 1.255 32.814 7.258 39.667 الزمن  م زحف على البطن 50×6اختبار 

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههههوبةىأ ب ىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههههتوتىم نويةىى8يتضهههههحىمنىجفولى)ى

 يى  و ىف  ةىإحصه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةىىىفىويشهي ىت  ى   ىوجوىىى0.5
    ىزحفىعل ى  بطن(.ى50×ىى6 ص  حى  ني  ى  ب فتى  ىمتغي ىتحملى  س عةى)ى  نف  تى  بفنية

 ( 9جدول  
 بيه والضابطه فى متغير تحمل السرعةيالقياس البعدى للمجموعتين التجر  دلالة الفروق بين

 زحف على البطن  200لسباحى  

 المتغيرات 
القياس البعدى للمجموعة  

 الضابطة 
 قيمة  ت(  القياس البعدى للمجموعة التجريبية

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط المحسوبة
 * 2.116 1.255 32.814 4.404 35.732 الزمن  ث( 

 2.101=  0.05قيمة   ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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بينىكلىمنى  ني  ى  ب فتى لمجموعتينى  تج يبيةىىىىف   ىإحص ئي ىً(ىوجوفى  و ىى9يتضحىمنىجفولى)
 ىزحفىعل ى  بطنىىىى200 سهههههههب ح ىىىى ىزحفىعل ى  بطنىى50×ىىى6و  ضههههههه بط ى  ىمتوسهههههههطىزمنىسهههههههب حةىى

  ص  حى  مجموعةى  تج يبية.
 عرض نتائج الفرض الثاني :

 ( 10جدول  
 التدريبات المهارية نواتج فى  الضابطة القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  دلالة الفروق بين
 م زحف على البطن 200لسباحى  (معدل ال دات –طول ال دة   

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  التمييز المتغيرات 

 2.012 0.315 1.711 0.201 1.652 م/ث طول ال دة  م 200

 2.115 3.154 44.045 2.711 46.349 دورة/ق  معدل ال دات

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

ىى0.05(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههوبةىأقلىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههتوتىم نويةىى10يتضهههحىمنىجفولى)ىى
،ىويشهههههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىغي ىف   ىإحصههههههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  ضههههههه بطةى  ىى

ى ىزحفىعل ى  بطن.ى200م فلى  شف ت(ى سب ح ىىى–ى)طولى  شفةىى    تف يب تى  م   يةىنو تجىى
 ( 11جدول  

 التدريبات المهارية نواتج فى التجريبية القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  دلالة الفروق بين
 م زحف على البطن 200لسباحى  (معدل ال دات –طول ال دة   

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  المتغيرات 

*3.011 0.364 2.089 0.204 1.733 ال دة طول  م 200  

*2.894 1.948 39.125 2.256 42.125 معدل ال دات  

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههوبةىأ ب ىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههتوتىم نويةىى11يتضهههحىمنىجفولى)ى
،ىويشهي ىت  ى   ىوجوفى  و ىف  ةىإحصه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةىىىى0.05
 صهههههه  حىىىى ىزحفىعل ى  بطن200م فلى  شههههههف ت(ى سههههههب ح ىىى–)طولى  شههههههفةىىى  تف يب تى  م   يةنو تجىى  ى

ى.  ب فت  ني  ى
 ( 12جدول  

 التدريبات المهارية فى  ةالقياس البعدى للمجموعتين التجريبيه والضابطدلالة الفروق بين 
 م زحف على البطن  200لسباحى    معدل ال دات( - طول ال دة  

 قيمة  ت(  القياس البعدى للمجموعة التجريبية القياس البعدى للمجموعة الضابطة المتغيرات 
 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط المحسوبة

 * 2.177 0.364 2.089 0.315 1.711 طول ال دة م/ث
 * 2.293 1.948 39.125 3.154 44.045 معدل ال دة دورة/ق 
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 2.101=  0.05قيمة   ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 هفتى لمجموعتينىىببينىكهلىمنى  نيه  ى  ى ىً(ىوجوفى  و ىف  ه ىإحصهههههههههههههه ئيه12يتضههههههههههههههحىمنىجهفولى)ى

زحفىعل ىىى ىى200 سههههب ح ىى ت(ىىم فلى  شههههفى  شههههفةى،ىوىىطول)ى  تف يب تى  م   ية  تج يبيةىو  ضهههه بطةى  ى
ى. مجموعةى  تج يبية  ص  حى  بطنى

 ( 13جدول  
 الضابطة فى  القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  دلالة الفروق بين
 م زحف على البطن200لسباحة  الإنجاز الرقمي مستوى 

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  التمييز المتغيرات 
 1.878 0.059 2.311 0.018 2.371 ق الزمن  م 200

 2.262=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههوبةىأقلىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههتوتىم نويةىى13يتضهههحىمنىجفولىى)ى
،ىويشهههههههههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىغي ىف  ةىإحصههههههههههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةىىىى0.05

ى ىزحفىعل ى  بطن.ى200  ض بطةى  ى  مستوتى   قم ى سب حةى

 ( 14جدول  
 مستوى الإنجاز الرقمي التجريبية فى  القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  دلالة الفروق بين

 م زحف على البطن200لسباحة 

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبلى  التمييز المتغيرات 
*2.458 0.128 2.131 0.022 2.380 ق الزمن  م 200  

 2.262=  0.05"ت" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة 

(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههوبةىأ ب ىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههتوتىم نويةىى14يتضهههحىمنىجفولى)ى
،ىويشهي ىت  ى   ىوجوفى  و ىف  ةىإحصه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةىىىى0.05

ى ص  حى  ني  ى  ب فت.ىزحفىعل ى  بطن ى200  ى  مستوتى   قم ى سب حةى

 ( 15جدول  
 القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى زمن    دلالة الفروق بين
  المستوى الرقمى(م زحف على البطن  200سباحة 

 المتغيرات 
القياس البعدى للمجموعة  

 الضابطة 
  ت( قيمة  القياس البعدى للمجموعة التجريبية 

 الانحراو المتوسط الانحراو المتوسط المحسوبة
م زحف على  200زمن 

 البطن   ق(
2.311 0.059 2.131 0.128 2.116 * 
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 2.101=  0.05قيمة   ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
  ضههه بطةىىبينىكلىمنى  ني  ى  ب فتى لمجموعتينىىً ىىإحصههه ئيف   ى(ىوجوفى  و ىى23يتضهههحىمنىجفولى)ى
ى. مجموعةى  تج يبيةى  ص  حىزحفىعل ى  بطنى)  مستوتى   قم (ىى ى200  تج يبيةى  ىزمنىسب حةىوى

ى
 عرض نتائج الفرض الثالث:

 ( 16جدول  
 فى  نسب تحسن المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية

 زحف على البطن( م 50×   6تحمل السرعة  

 المتغيرات 
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

القياس  
 القبلى 

القياس  
 البعدى 

نسبة  
القياس   القياس القبلى  التحسن% 

 البعدى 
نسبة  

 التحسن % 
 17.276 32.814 39.667 13.307 35.732 41.217 الزمن 

 

زحفىعل ىىى ىى50×6 ختب  ىى(ىأنىنسههههدىتحسههههنى  مجموعةى  ضهههه بطةى  ى16يتضههههحىمنى  جفولى)
بلغهتى)ىىىقهفىزحفىعل ى  بطنىىىى ىى50×6  ى ختبه  ى،ىو  مجموعهةى  تج يبيهةىى(ىىىى13.307ىى)بلغهتىىقهفىى  بطنىى

ى(ى.ى17.276
 ( 17جدول  

   التدريبات المهارية نسب تحسن المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فى
 م زحف على البطن  200معدل ال دات( لسباحى  – طول ال دة 

 المتغيرات 
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

القياس  
 القبلى

القياس  
 البعدى 

نسبة 
القياس   القياس القبلى التحسن % 

 البعدى 
نسبة 
 التحسن% 

 20.452 2.089 1.733 3.571 1.711 1.652 طول ال دة 

 7.122 39.125 42.125 4.971 44.045 46.349 معدل ال دات

متغي ىطولى  شهههههههفةىبلغتىتحسهههههههنى  مجموعةى  ضههههههه بطةى  ىىىة(ىأنىنسهههههههب17يتضهههههههحىمنى  جفولى)
(ى،ىبينم ىبلغتىنسههبةىتحسههنى  مجموعةى  تج يبيةىى4.971(ى،ىونسههبةىتحسههنىم فلى  شههف تىبلغتى)3.571)

ى(.7.122)(ى،ىونسبةىتحسنىم فلى  شف تىبلغتى20.542  ىطولى  شفةى)
 ( 18جدول  

 الرقمى  الزمن(  مستوى الإنجازفى   تحسن المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  ةنسب
 م زحف على البطن  200لسباحى  

 
 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

نسبة   القياس البعدى  القياس القبلى 
 التحسن %

القياس  
 القبلى 

القياس  
 التحسننسبة  البعدى 

 10=   2=ن1ن
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 10.461 2.131 2.38 2.531 2.311 2.371 الزمن 

 ىزحفىعل ىىىى200زمنىسهب حةىىتحسهنى  مجموعةى  ضه بطةى  ىىىىة(ىأنىنسهب18يتضهحىمنى  جفولى)
 ىزحفىعل ى  بطنىى200(ى،ىونسههههههبةىتحسههههههنى  مجموعةى  تج يبيةى  ىزمنىسههههههب حةىىىى2.531  بطنىبلغتى)

ى(.ى10.462بلغتى)ى
 ج:ـــمناقشة النتائ

 مناق ة نتائج الفرض الأول: 
(ىأنىهن  ى  و ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتىب  نسهبةى متغي ى)تحملى  سه عة(ىى7يتضهحىمنىجفولى)ىى

(بينم ىك نتىقيمةى"ت"ى1.878 لمجموعةى  ضهه بطةىإلاىإن  ىغي ىف  ةىإحصهه ئيً ىحيثىبلغتىقيمةىى"ت"ى  محسههوبةى)ى
(ىنسهبةىتحسهنىمسهتوتىتحملى  سه عةىحيثىى16،ىويوضهحىجفولى)ىىى0.05(ىعنفىمسهتوتىم نويةىى2.262  جفو يةى)ى
ى(ى.ى%13.307بلغتى)ى

ىى0.5(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسههههههوبةىأ ب ىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسههههههتوتىم نويةى8يتضههههههحىمنىجفولى)ى
 يى  نف  تىىويشههههههههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىف  ةىإحصهههههههههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةى

     ىزحفىعل ى  بطن(.ىىى50×ىىىى6 ص  حى  ني  ى  ب فتى  ىمتغي ىتحملى  س عةى)ىى  بفنيةى
(ىوجوفى  و ىف   ىإحصهههههههههههه ئيً ىبينىكلىمنى  ني  ى  ب فتى لمجموعتينى  تج يبيةى9جفولى)ىيتضههههههههههههحىمنىى

 ىزحفىعل ى  بطنى صهههه  حىىىى200 ىزحفىعل ى  بطنى سههههب ح ىىىى50×ىىىى6  ىمتوسههههطىزمنىسههههب حةىىىةىو  ضهههه بطى
ى  مجموعةى  تج يبية.ى

ىزحفىعل ى  بطن(ىىى ىىى50×ىىىى6)ى  ب حثىهتهى  ف و ى يى  متغي  تى  بفنيةىلاختب  ىتحملى  سهه عةىىوي زيى
إ  ىتوجيه ى  تهف يبه تى  م ه  يهةى يى ت ةى  ت هفئهةى  نميهةىو  تيى  ع ى  به حهثى ي ه ىأنىتتسههههههههههههه ىبب لى  تهف يبه تى  موجه ى
إ  ى  ح   ىعل ىف جةى لأحم لى  تف يبيةى  تيىت ىت  لى   ى  سههههب حينى  ن شههههئينىخجلى ت ةى لإعف فىوعف ىحفوثى

ب ى ت ةىحسهههههه سههههههةىجفً ىولاىينتب ىإ ي  ىمف غوتى  سههههههب حةىبأيىتف يدىوي ملو ىهتهىىهبووى ي  ىنظ ً ىلأنىهتهى  فت ةىت تى
ى  فت ةىنظ ً ىلانشغ    ىب لإعف فى  خططيىو لإعف فى لمن  سةى لوصولىإ  ى  فوزىوتحنيقى لانتص  .ى

نى  مف غونىو   ي ضهههههيونىوعلم يى   ي ضهههههةىحولىىإ  ىأ،ىم( 2013"محمد القط"     و يىهت ى  صهههههففىأشههههه  ى
أعطو ىف  هةىقويهةى حهفوفى لأبحه ثى  بشههههههههههههه يهةى هحمه لى  تهف يبيهة،ىب هفىىتحنيقىقمهةى لأف يى  ى  منه  سههههههههههههه تىىىى   ه   ،ى

و  بطولاتى   ئيسهههيةى    مة.ىحيثىي تبطىت  ىبشهههكلىكبي ىبمنف  ى  تنليلى  ىحملى  تف يدى   ي ضههه ىخجلى   فيفىى
لى  تف يبيةىخجلىتل ى  فت ةى  وجيزةىمنى  موسه ىىمنى لأي  ى  ت ىتسهبقى  من  سه ت،ى  ت ى  جزيىمنى  تنليلى  ى لأحم ى

ى(ى5:ىىى5)ى.ىTapering  تف يب ىهوىم ىي  ىىب  ت فئةى  نميةىأوى  ت فئةى  موسميةىى
إ  ىوجوفىىىىىوالذي توصل    ( 3م(  2015أحمد سامير ال ا اتاو      وتتفقىنت ئجىهتهى  ف  سهةىم ىنت ئجىف  سهةى

نن وىضهههههههه فى يىعمليةى  تخطيطى لتف يدى   ي ضههههههههيىوعف ى لإ م  ى  مف غينىب  حفى  زمنيى  مليةى  تخطيطىطويلىى
  مفتىووجوفىب لىنن وىى  ض فى يىعمليةى لإعف فى   ي ضيىسو يى)  بفنيى،ى  م   يى،ى  خططهههههههي،ى   نلههههههههي،ىى

 تف يبيةىعل ى  موس ى  تف يبي.ى  نفسي(ىوعف ىإ م  ىى  مف غينىىبكيفيةىتوزي ى لأحم لى  ى

ومنى    لى  سهههههههه بقىيكونىقفىتحنقىصههههههههحةى  ف لى لأولى لبحثىو  تيىن ىعل ى"ىتوجفى  و ىف  ةى
إحصهه ئيً ىبينى  ني سههينى  نبليىو  ب فيى مجموعتيى  بحثى)  تج يبيةىو  ضهه بطة(ى يى  نف  تى  بفنيةىلاختب  ىتحملىى

  لمجموعةى  تج يبيةىى ى  ب فيى (ىزحفىعل ى  بطنى ص  حى  ني ى50×ى6  س عةى)ى

 مناق ة نتائج الفرض الثاني: 
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ىى0.05(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهههوبةىأقلىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهههتوتىم نويةىى10يتضهههحىمنىجفولى)ى
،ىويشهههههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىغي ىف   ىإحصههههههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  ضههههههه بطةى  ىى

ى ىزحفىعل ى  بطن.ى200م فلى  شف ت(ى سب ح ىىى–ى)طولى  شفةىى  م   يةى  تف يب تى  ىنو تجىى
،ىىى0.05(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسههههوبةىأ ب ىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسههههتوتىم نويةىى11يتضههههحىمنىجفولى)ى

  تف يب تىىويشههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىف  ةىإحصهههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةى  ىنو تجى
ى  ب فت.ى ىزحفىعل ى  بطنى ص  حى  ني  ىى200م فلى  شف ت(ى سب ح ىىىى–ى)طولى  شفةىى  م   يةى

(ىوجوفى  و ىف  ه ىإحصهههههههههههههه ئيهً ىبينىكهلىمنى  نيه  ى  ب هفتى لمجموعتينىى12يتضههههههههههههههحىمنىجهفولى)
 ىزحفىعل ىىىى200)طولى  شههههفةى،ىوم فلى  شههههف ت(ى سههههب ح ىىى  تف يب تى  م   ية  تج يبيةىو  ضهههه بطةى  ى

   بطنى ص  حى  مجموعةى  تج يبية.

ىى0.05(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهوبةىأقلىمنىقيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهتوتىم نويةىى13يتضهحىمنىجفولىى)ى
،ىويشهههههههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىغي ىف  ةىإحصههههههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  ضههههههه بطةى  ىى

ى ىزحفىعل ى  بطن.ىى200  مستوتى   قم ى سب حةىى
ىى0.05قيمةى"ت"ى  جفو يةىعنفىمسهتوتىم نويةىىىى(ىأنىقيمةى"ت"ى  محسهوبةىأ ب ىمنى14يتضهحىمنىجفولى)ى

،ىويشهههي ىت  ى   ىوجوفى  و ىف  ةىإحصههه ئيً ىبينى  ني  ى  نبل ىو  ني  ى  ب فتى لمجموعةى  تج يبيةى  ى  مسهههتوتى
  ىزحفىعل ى  بطنى ص  حى  ني  ى  ب فت.ى200   قم ى سب حةىى

  ى  ب فتى لمجموعتينى  ضهه بطةىوىى(ىوجوفى  و ىف   ىإحصهه ئيً ىبينىكلىمنى  نيى23يتضههحىمنىجفولى)ىىى
ى ىزحفىعل ى  بطنى)  مستوتى   قم (ى ص  حى  مجموعةى  تج يبيةى.ىىى200  تج يبيةى  ىزمنىسب حةىى

 ىى200م فلى  شهههف ت(ى سهههب ح ىىى–ى)طولى  شهههفةىى    تف يب تى  م   يةىنو تجىىوي زيى  ب حثىهتهى  ف و ى يىىىى
إ  ىم  ع ةى  بحثىإ  ىأسهههلودى  ت فئةىىىىحفىعل ى  بطنى ىزى200  مسهههتوتى   قم ى سهههب حةىىو يىىىىزحفىعل ى  بطنى

  نميةىو  تيى  ع ى ي  ى  حملى  تف يبيى  و ق ىعل ىأج زةى  سههههههههب حينىأثن يى ت ةى لإعف فى لمن  سههههههههةىب لإضهههههههه  ةىإ  ىى
  وصههولى   ىتحنيقىتحسههنى  ىمسههتوي تى  تحملىمنىخجلىتف يلىفو ىىإعط يىب لى  تف يب تىك نى   فىىمن  ىى

  م   يةى،ىوت  ىببضهه  ةىقف ىمحففىومنننىمنى  شههفةىو    حةىو  حج ىبم ىيتن سههدىم ىتنميةىكلىمسههتوتىى  تف يب تىى
منىمسهههههتوي تى  تحملى،ىمم ىيؤفتى  ىمجملةى   ىحفوثىتحسهههههنى  ىمسهههههتوتى  تحملى م ى  ىمنىأهميةىب  غ ى  ىى

ى.ىتحسينى  مستوتى   قم ى لسب حينى  ن شئينى
وي تى  ب حثىأنى  تف سى  مسهههتوتى  م   تى لمجموعةى  تج يبيةى  ى  ني  ى  ب فتىعنى  نبل ىي زتى   ىتأثي ىىىى

   ىج ندىتطوي ىب لى  متغي  تى  بفنيةى  خ صةىقفىس ه ىىىى ت ةى  ت فئةى  نميةى  وحف تى  تف يبيةى  م   يةى  موج  ى  ىى
نىهتهى  زي فةى  ىطولى  شهههفةىت تب ىمؤشههه ً ىفقينً ىعنىمفتىتحسهههنىى  ى لا تن يىب  مسهههتوتى  م   تى  ينةى  بحث،ىكم ىأى

مسههههتوتى لاف يى  م   تى،ىويمثلىتحنينً ىإيج بيً ى لمتطلب تىو  و جب تى لاسهههه سههههيةى  ىهتهى  م حلةى  سههههنية،ىو  ت ىج لتىى
حلى  سهنيةى  منبل ،ىمنى لاف يى  ى  سهب حةىب سهتخف  ى  شهفةى  طويلةىو جدى سه سه ى ضهم نى  تفو ى  ى  مسهتنبلى  ى  م  ى

و  ت ىى ت ةى  ت هفئهةى  نميهةىكمه ىي ج ى  به حهثىزيه فةىطولى  شهههههههههههههفةى   ىمه ىأثم ته ى  وحهف تى  تهف يبيهةى  م ه  يهةى  موج ه ى  ىى
أفتىبفو ه ى   ىتحسههههههينىمسههههههتوتى  نف ةى    مةىعل ى لانج زىمنىخجلى   ملىعل ىزي فةى قتصهههههه في تى لاف يى  م   تىى

ىةىونن ى  ىم فلى  شف ت.ى  متمثلى  ىزي فةىطولى  شفى
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و  تيىك نىمنىأه ىنت ئج  ىىىى( 4(   2020عمرو يحيى عبد الفتاح   وتتفقىنت ئجىهتهى  ف  سهةىم ىنت ئجىف  سهةىى
أنى  تطو ى   قميىمنىخجلىتطبيقى  ب نهه مجى  تههف يبيى)قيههفى  بحههث(ىعل ىمههف  ى  موسههههههههههههه ى  تههف يبيىهوى   كيزةىى

تطبيقى  ب ن مجىسه عفى يى  وصهولىإ  ىم فلىتغي ى يىنسهدى  تحسهنى صه  حى لأسه سهيةىلأيىب ن مجىتف يبيى،ىأنىى
ى  ني س تى  ب فيةىعل ىمف  ى  موس .ى

"توجد فروق دالة إحصاااائياً    ومنىهت ى    لىيكونىقفىتحنقىصههههحةى  ف لى  ث نيى لبحثىو  تيىن ىعل ىى
واتج التدريبات المهارية  طول  بين القياساااااين القبلي والبعد  لمجموعتي البحث  التجريبية  والضاااااابطة( في ن 

 م زحف على البطن لصالح المجموعة التجريبية. 200معدل ال دات( لسباحة   – ال دة  
ىمناق ة نتائج الفرض الثالث : 
 ىزحفىعل ى  بطنىقفىىىى50×ى6(ىأنىنسدىتحسنى  مجموعةى  ض بطةى  ى ختب  ىى16يتضحىمنى  جفولى)ى

ى(ىىىى17.276 ىزحفىعل ى  بطنىقفىبلغتى)ىىىى50×ى6تب  ىى(ى،ىو  مجموعةى  تج يبيةى  ى خىىى13.307بلغتى)ىى
(ى،ىى3.571(ىأنىنسههبةىتحسههنى  مجموعةى  ضهه بطةى  ىمتغي ىطولى  شههفةىبلغتى)ى17يتضههحىمنى  جفولى)ى

(ى،ىبينم ىبلغتىنسهههههبةىتحسهههههنى  مجموعةى  تج يبيةى  ىطولى  شهههههفةىى4.971ونسهههههبةىتحسهههههنىم فلى  شهههههف تىبلغتى)ى
ى(.ى7.122لغتى)ى(ى،ىونسبةىتحسنىم فلى  شف تىبى20.542)ى

 ىزحفىعل ى  بطنىىىى200(ىأنىنسههههبةىتحسههههنى  مجموعةى  ضهههه بطةى  ىزمنىسههههب حةىى18يتضههههحىمنى  جفولى)ى
ى(.ى10.462 ىزحفىعل ى  بطنىبلغتى)ى200(ى،ىونسبةىتحسنى  مجموعةى  تج يبيةى  ىزمنىسب حةىى2.531بلغتى)ى

 ت ةىى  ى  مسهههههههههتوتى   قم ى)  زمن(ى   ىأنى  تف يب تى  م   يةى  موج ةى  ىىوي زيى  ب حثىهت ى  تحسهههههههههنىىى
أفتى   ىحفوثىعملي تىت يفي ىعفيفهىلأج زةى  جس ى  مختلفةىج لتى  نف ةىعل ى لاف يى  ح ك ى  ىىى  ت فئةى  نميةى

ى  ضلىصو ه ىمم ىأفتى   ىتحسنى  س عةىومنىث ىمستوتى لانج زى   قم .ى
 ىزحفىعل ى  بطنىى50×ىىىى6نى يى  نف  تى  بفنيةىلاختب  ىتحملى  سهههههه عةى)ىوب سههههههت   لىنسههههههبةى  تحسههههههى

%ىو لمجموعةىىىى13.307يمكنى  توصهههههههلىإ  ى  نسهههههههبةى  مئويةى لزمنى لمجموعةى  ضههههههه بطةىقفىحنقىنسهههههههبةىقف ه ىى
م فلى  شهههف ت(ى سهههب ح ىىى–ىو يىنو تجى  تف يب تى  م   يةى  متمثلةى يىمسهههتوتى)طولى  شهههفةىىى%ى17.276  تج يبيةى

 يىطولى  شهههههفةىونسهههههبةىقف ه ىىى%ى3.571 ىزحفىعل ى  بطنى نفىحننتى  مجموعةى  ضههههه بطةىنسهههههبةىقف ه ىىىى200
و يىىىى%ى20.452 يىم فلى  شهههههفة،ىوب  نسهههههبةى لمجموعةى  تج يبيةى نفىحننتىطولى  شهههههفةىنسهههههبةىقف ه ىىىى%ى4.971

تج يبيةىنسهههبةىى ىزحفىعل ى  بطنى لمجموعةى  ىىى200،ىكم ىحنقى  زمنىى سهههب ح ىى%ى7.122م فلى  شهههف تىحننتىى
ى.ى%ى10.461و لمجموعةى  تج يبيةىنسبةىقف ه ىىىى%ى2.531قف ه ىى

وي تى  ب حثىأن ىب  نظ ىإ  ىمنف  ى  ف و ى يىنسهههدى  تحسهههنىبينى  مجموعتينى  تج يبيةىو  ضههه بطةى يىىى
نتهه ئجىىهههتهى  متغي  تىنجههفىأنى لاهتمهه  ىبتوجيهه ى  تههف يبهه تى  م هه  يههةى يى ت ةى  ت ههفئههةى  نميههةىقههفىأتههتىبثمهه  ههه ىعل ىى

م هفلىىى–ى)طولى  شهههههههههههههفةىى و يىى ىزحفىعل ى  بطن(ى50×ىىىى6تحمهلى  سههههههههههههه عهةى)ى   نهف  تى  بهفنيهةىمتمثلهةى يى ختبه  ى
ى.ى ىزحفىعل ى  بطنىىى200ىىسب حةى  ب لإض  ةىإ  ىزمنىىى ىزحفىعل ى  بطنىىى200  شف ت(ى سب ح ى

  Christophe et ale"كريسااااااااتوو زينير و خرون  وتتفقىنته ئجىههتهى  هف  سههههههههههههههةىم ىنته ئجىف  سههههههههههههههةىىى
أنى  سهههب حةىم ىنظ  ى  مسههه  ةى  ث بتةىأظ  ىسههه عةىأقلىمنى لأقصههه ى م فلى  ج ت تى  تيىيت  وحىىىى( 6م(  2011  

ى(ىمليىمولىو  تيىت ىمن  نت ىب  زمنى  ث بت.ى4-3م ىبينى)ى
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فى  و ى يىنسههههههههههههدىىوغ ت ى    لىيكونىقفىتحنقىصههههههههههههحةى  ف لى  ث  ثى لبحثىو  تيىن ىعل ى"توجىى
زحفىىىى200  تحسهههنىبينى  مجموعتينى  تج يبيةىو  ضههه بطةى يى  نف  تى  بفنيةىونو تجى  تف يب تى  م   يةى سهههب حيى

ىوزمنىسب حةىعل ى  بطنى ص  حى  مجموعةى  تج يبية.ى
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 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات:
ى  ت  ية:ىىى  ىضويىع لىنت ئجى  بحثىومن قشت  ىتوصلى  ب حثى جستخجص تىى

ىتأثي  ىإيج بي ىعل ىتحسهههههههههينىمسهههههههههتوتى  نف  تى  بفني ىىى  ى ت ةى  ت فئةى  نميةىىىتؤث ى  تف يب تى  م   يةى  موج ةى -1
 .ىىى (ىزحفىعل ى  بطنى50×ى6لاختب  ىتحملى  س عةى)ى

تأثي  ىإيج بي ىعل ىتحسههههينىنو تجى لاف يى)طولى  شههههفةىىىى  ى ت ةى  ت فئةى  نميةىتؤث ى  تف يب تى  م   يةى  موج ةىى -2
 .ى ىزحفىعل ى  بطنى لن شئينى200م فلى  شف ت(ى  خ صةىبسب حةىىىى-ى

زحفىعل ىى ىح ةىى200ى  ىزمنىسهههب حةىىتأثي  ىإيج بي ىًىى  ى ت ةى  ت فئةى  نميةىتؤث ى  تف يب تى  م   يةى  موج ةىى -3
 .ى  بطنى لن شئينى

منهف ةى  مهف دىعل ىتننينى  فت ةى  جزمه ىىىىعل ىزيه فةىىى ت ةى  ت هفئهةى  نميهةى  ىىىت مهلى  تهف يبه تى  م ه  يهةى  موج هةى -4
 لتنميةى  ىبف يةى  موسههههههههههه ى  تف يب ىمم ىي ط ى  ى  صهههههههههههةى  ب ى  ىتوجي ى  نظ ى متطلب تى  خطةى  تف يبيةىى

 خجلى  موس ى  تف يب ى  ى  فت  تى  تف يبيةى  جحنة.ىى

 
 ات:ــالتوصي

ىأسف تىعن  ى  ف  سةىيوص ى  ب حثىب لات :ى  ىضويى  نت ئجى  ت ىى
  لاهتم  ىبفت ةى  ت فئةى  نميةىو  ت ىيمكنىتطبين  ىتف يجي ىأوىحطي ى لن شئينى تحسينى  مستوتى   قم .ى -1

 ت ةى  ت فئةىخجلى ت  تى  موسه ى  تف يب ىىىىأثن يى  مت ب ةى  مسهتم ةى تطوي ى  متغي  تى  بفنيةىومن  ى  تحملىى -2
 وقبلى  من  س ت.ى

  ىب  مجى فت  تى  ت فئةىم ىقبلى  من  س تى  صفىمفتى  تحسنى   قم ى لسب حين.ىوضى -3

عل ىمسههههههتوتىمنى  نف  تى  بفنيةىأى  تف يب تى  م   يةى  مننن ى ضههههههم نى  وصههههههولى   ىىبىىى لاهتم  ىضهههههه و ةىى -4
 و  م   يةىو   قميةى  ممكنة.ى

فونى  نظ ى لمستوتى   قم ىىمت ب ةىمستوتى  تنف ى  ىمستوتى  تحملىوكت  ىطولى  شفةىوم فلى  شف تىى -5
  لم  حلى  صغي ةىمنى  ن شئين.ى

ى
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