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البدنية الخاصة للرجلين  تأثير استخدام التدريبات الشهعية في تشسية بعض القدرات
 والفديهلهجية والسدتهى الرقسي في سباحة الزحف على البطن

ككد/كؿحؿدكإبرافقمكؿواػي*
 مقدمة الدراسة:

إن رياضة السباحة لها أهمية كبيرة ومميزة بين ساارر أواعاا الرياضاات اى ارا لماا   ساب  
ن مااان ئعاراااة بةوياااة وواساااية اا ماتياااة  ولماااا  ة مااا  مااان معاواااة  اااارزة ئااا  الاااةورات ال المياااة للإوساااا

واىوليمبية. ئرياضة السباحة ه  من أوعاا الرياضات المارية  و   بار اىسااس اىول لهاا  وناةون 
ئااارو    ابااراليا ابااراليا م ااعل )ا قاوهااا تساا ايف الااارس ممارسااة أب وفااال س اار ئاا  العساا  المااار 

 (2018 ,م عل  أحمة ;2022 ,السيااااااة عباااااس ;2017 ينحس
وإن القةرات الةركية العااب  عئرها ئ  السباح ه  ال ةمل ال ام والخاص  والقعة المميازة 
 السرعة  والسرعة القصعا والمروواة ال ا     بار مان أهاا القاةرات البةوياة لمساباح  كمروواة ال ماعس 

اممااة ئاا  اىسام ل ميااف أااازام ال سااا    باار اىهااا ل اااعير اىسام الاقاارب  وإن إلالااة ال ااا ت ال 
 (0202; عبة النب  ح  , 0202)البال,  اىمثل لمسباح.

اضااائة إلاا    اار القااةرات الهامااة لمسااباح كااال  يس البااةو  والناساا   وال عائاا  ال صااب  
  الماام  الزئيار ال ام  باين ضارنات الارامين الرأساية ماف حركاات الااراعين ال باسلياة والفاهي  ئاع 

 ;Salacinski et al., 2021) ةا  الماام  كاالل القاةرة عما   ناياا المهاارات  اتقااا ساميا. 
 (2018 ,م عل  أحمة ;2017 ,ئارو  حسين &ابراليا ابراليا م عل  

كمااا ان ال ااةريب عماا  رياضااة السااباحة تةااةث  جياارات ئساايعلعاية  اا  مم مااف اح يااااات 
ة ال ااةريب هاا  ال ااةبير المةعااا لممقاااس ر الزهيااةة ماان ال قااةم الااااب السااباح لاا،سام  وا اابة  مهماا

 تمعن أن تةقق  ال عب قبل  عض المنائسة. إن ماهعم حمل ال ةريب من ال اوب الاسيعلعا 
ان الهاة  اىساسا  مان ال اةريبات النعتياة هااع  ةساين القاةرات البةوياة والناعاح  ال  نيعياة لاا،سام 

ىساس    رض أشعال الةركات الصةيةة ومةاولة   زر ها وزيااسة وي ا ذلل من   ل ال ةريب ا
المقاوماااة وال ااابم العاقاااف عمااا  الساااباحين انناااام ال اااةريب الناااعع  وذلااال بهاااة   ااااعير ا حسااااس 
والاسراك  المسااارات الةركيااة ىااازام ال سااا  وكااالل  اااعير الاسراك  المسااار الزمناا  لمراحاال أسام 

 Kamandulis et al., 2020; Moura e Sá & Cunha, 2019; Salacinski)الةركاة.
et al., 2021) 

                                                           

 .أس اذ مساعة  قسا ال رنية البةوية وعمعم الةركة  كمية ال رنية   ام ة القصيا *
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حيث    بر ال ةريبات النعتياة ها   اةريبات عما  مسا عا عاال  مان القرا اة ماف المساارات 
 González-Ravé et al., 2020; Result List: Quality)الةركياة أنناام المنائساة.

Workouts AND Swimming: Discovery Service for Saudia Digital Library, 
n.d.; “The Relationship between Heart Rate Variability and Swimming 

Speed,” 2021) 
كما  عاة عةة ا  اهات حة ثاة  فار إلا  أهمياة ال اةريبات النعتياة وال ا    نا  ذلال الناعا 

 ااا ل  مااان ال اااةريبات ال ااا    فاااا   ئيهاااا المساااار الزمنااا  لمقاااعة ئااا  الم مععاااات ال اااام  ال امماااة
ال ةريب مف المسار الزمن    ل المهارة وئ  اىوضاا ال ا    اعن ئا  م مععهاا الفاعل النهاار  

 Brackley et al., 2020; Ruiz-Navarro et al., 2022; Velho Rodrigues)لمةركة.
et al., 2021) 

وأن مصامح ال ةريب النعع  ه  أقص  سراات ال خصص ئ   نمية القعة ال اامية مان 
 & F. R. Chen et al., 2022; Nicolas)  باف المساار الةركا  اىوساب لا،سام. ا ل 

Bideau,  2009; Saurov & Saurova, 2018) 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 (4شكل )
 Swimming Anatomy)العزلات العاملة للجدم بالكامل في سباحة الزحف على البطن 

Poster | Swimmer Anatomical Chart, n.d.) 
كمااااا   ماااال ال ااااةريبات النعتيااااة عماااا  ساااارعة الار قااااام  ااااالنعاح  البةويااااة والمهاريااااة وذلاااال 

 Saleh & Mohamad)اىسوات المسااعةة مماا ت  ال ال ممياة ال ةريبياة اكثار ئاعمياة.  اسا خةام
Al Henawy, 2019) 
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وذلاال عاان لرياا  الاع ماااس عماا  العسااارل المناساابة وال اا     باار ماان ضااروريات عممي اا  
 ;Hayano et al., 2021; Tognolo et al., 2022)ال  مايا وال اةريب عما  حاة الساعام. 
van Doormaal et al., 2020) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 (2شكل )

 Building Kick Recovery) عزلات الطرف الدفلي في سباحة الزحف على البطن
Muscles (Glute and Hamstring Muscle Chain Development), n.d.) 

كما أ بة  من مهام المةرب ا  بار اىسوات المساعةة والمناسبة ل  ميا و ةريب المهاارة 
ها مف الهة  من العحةة ال ةريبية ومة عاها ووعا المهارة ومس عا السباحين مف وال     ناسب بةور 

 ;Bac et al., 2022; Brandl et al., 2021)مراعااة ال مار والاارو  الارستاة باين الساباحين.
el Baroudi & Razafimahery, 2014) 

ريناات واساها كما أو   نبج   اعير اىسام الةرك  لمسباح وذلل عن لري  ال نعا ئا  ال م
أو ال ناااعا ئااا  م امباااات اىسام الةركااا  )ال اااةريب  ةااا  ضاااج  الااازمن أو المساااائة( حياااث  ااا معن 
ال عااب   لهااا ماان الاا ةعا ئاا  اساام  وأ  اااس، وحركااة أعاااار   حيااث   ماايا و ااةريب المهااارات 

ال ساا  الانية    مة عم  م مععة من المباسئ الرريسية المنبثقة من قعاوين ال معم المر باة بنفال
 ,Brucknerالبفاارا وال اا  ت ااب أن  علااف  فااعل تاساار حركااة ال سااا ماان الناحيااة الانيااة. )

1987; Maruyama et al., 2021; L. Zhang et al., 2021) 
 مذكلة الدراسة:

مااان  ااا ل  اااةريب الساااباحة ئااا  بنااااسب الةااازم  اااالرس  مناقاااة القصااايا  الممم اااة ال رنياااة 
ئااا  مسااا عا اىسام الانااا  والمسااا عا الرقمااا   ويا ااارض السااا عستة  لاحاااح الباحاااث وااااعس قصاااعر 

الباحثان أن هاا القصعر  سابب عاةم ال ركياز عما  المساار الةركا  وال قسايا الزمنا  اىمثال ىسام 
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ساااباحة الزحاااف عمااا  الااابان وال ااا  قاااة  ااالنر عمااا  مسااا عا اىسام الانااا  لمساااباحين ونال اااال  ئااا  
 المس عا الرقم .

 مععاااة  اااةريبات وعتياااة ل ااا ج القصاااعر الانااا  بهاااة  لاااالل ل اااح الباحاااث إلااا   صاااميا م
 اااعير أسام السااباحين  ونال ااال  الار قااام  المساا عا الرقماا  لمسااباحين عينااة الةراسااة  ول ماا  تعااعن 
 مثا اااة المرااااف ال ممااا  المقااانن الااااب تمعااان الاسااا ناس عميااا  مااان قبااال ال ااااممين ئااا  م اااال  اااةريب 

 السباحة.
 أهداف الدراسة:

إلااا   نمياااة   ااار القاااةرات البةوياااة الخا اااة والاسااايعلعاية والمسااا عا  هاااة  هاااا، الةراساااة 
 الرقم  ئ  سباحة الزحف عم  البان وذلل من   ل:

وضف  اةريبات وعتياة ل نمياة   ار القاةرات البةوياة الخا اة والاسايعلعاية والمسا عا الرقما   -2
 ئ  سباحة الزحف عم  البان وم رئة مةا  حنير ها، ال ةريبات.

عم  وسابة ال ةسان ئا  القاةرات البةوياة الخا اة والاسايعلعاية والمسا عا الرقما  ئا  ال  ر   -0
 سباحة الزحف عم  البان قية الةراسة.

 فروض الدراسة:
 عاة ئرو  سالة إحصارياً بين الكياساين القبما  والب اةب ئا  مسا عا القاةرات البةوياة الخا اة  -2

 قية الةراسة لصالح الكياس الب ةب.
سالاااة إحصاااارياً باااين الكياساااين القبمااا  والب اااةب ئااا  الم جيااارات الاسااايعلعاية قياااة  عااااة ئااارو   -0

 الةراسة لصالح الكياس الب ةب.
 عاة ئرو  سالة إحصارياً بين الكياساين القبما  والب اةب ئا  المسا عا الرقما  لصاالح الكيااس  -3

 الب ةب.
 السرطلحات السدتخدمة في الدراسة:

 Qualitative Drillsالتدريبات الشهعية: 
" مريناااات مفاااابهة لااا،سام الانااا  بهاااة   نمياااة و ااااعير المهاااارات الخا اااة بناااعا النفاااال 

  (Saleh & Mohamad Al Henawy, 2019)الرياض   ما   ناسب مف م امبات اىسام".
 إجراءات الدراسة:

 مشهج الدراسة:
 اسا خةام  اس خةم الباحث المنهج ال  ريبا   اسا خةام ال صاميا ال  ريبا  لم مععاة واحاةة

 الكياسين القبم  والب ةب لمناسب   لبي ة الةراسة.
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 عيشة الدراسة:
 ااا ا  يااار عينااة الةراسااة اىساسااية  الاريقااة ال مةتااة ال فااعارية ماان سااباح  واااسب الةاازم 

( ساااباح ئااا  وااااس 55( ساااباح مااان م  ماااف الةراساااة الباااالم عاااةسها )22 اااالرس  والباااالم عاااةسها )
( سباح من 02(  كما  ا ا  يار عةس )%28.28بنسبة مئعية قةرها ) المرحمة السنية قية الةراسة 

 م  مف الةراسة و ارج ال ينة اىساسية ك ينة اس ا تية.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4شكل )
 تهزيع عيشة الدراسة

 وقام الباحث  ال حكة من اع ةالية  عزيف أئراس عينة الةراسة ال مية ئ  م ةلات النمع قية الةراسة. 
 لعيشة الدراسة :ابي والهسيط والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء الستهسط الحد

 تجانس مجتسع الدراسة  -أ
 (4جدول )

الستهسط الحدابي والهسيط والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء لعيشة الدراسة لكل من 
 (22)ن=  الستغيرات )قيد البحث(

كبقاـاتكإحصائقظ م
 الاختبارات

وحدةك
 اؾققاس

اؾؿتودطك
 حدابياؾ

الاـحرافك
 اؾؿطقاري

ؿطاؿلك
 الاؾتواء

م ةلات 
 النمع

 2.022 0.65 262.82 م الاعل 2
 2.225 2.72 53.62 ك ا ال  مة 0
 2.630- 6.256 255.32 شهر السن 3
 2.034- 2.948 72.72 شهر ال مر ال ةريب  4

 2.209- 2.087 07.46 ث المس عا الرقم 
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ممااا  ااةل عماا    اااوس  3±  ااعام قااة  ااراوح مااا بااين ( أن م اماال الال2  اااح ماان اااةول )
 عينة الةراسة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
الستهسط الحدابي والهسيط والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء لعيشة الدراسة لكل من 

 الستغيرات )قيد البحث(
 وسائل جسع البيانات :

 اس خةم الباحثان العسارل ال الية ل مف البياوات:
 ف البياوات لمم جيرات البةوية والاسيعلعاية قية الةراسةوسارل ام -أ

 وسارل امف البياوات الاوثرونعم رية. -ب
 وسائل جسع البيانات للستغيرات البدنية والفديهلهجية قيد الدراسة: -أ

مااان  ااا ل المساااح المرا ااا  قاااام الباحاااث  كيااااس القاااةرات البةوياااة الخا اااة قياااة الةراساااة 
 وية  عل منها.  اس خةام الا  بارات البة
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 السعاملات العلسية للاختبارات قيد البحث:
 الردق :

 (2جدول )
 ( 41=  2= ن 4)ن معاملات صدق التسايز للاختبارات السدتخدمة )قيد البحث(

 م
بقاـاتك
كإحصائقظ
ك

 الاختبارات

وحدةك
 اؾققاس

(كUؼقؿظك) ؿتودطكاؾرتب ؿجؿوعكاؾرتب
اؾؿحدوبظك

)ؿانك
 وقتـي(

ؿدتوىك
كؿوعظؿج اؾداؾظ

 ؿؿقزة
ؿجؿوعظك
غقرك
 ؿؿقزة

كؿجؿوعظ
 ؿؿقزة

ؿجؿوعظك
غقرك
 ؿؿقزة

2 
ا  بار العنب 
ال رير من 

 الثبات
 2.222 3.927- 25.52 5.52 255.22 55.22 سا

ا  بار س نامعمي ر  0
 2.222 3.797- 25.52 5.52 255.22 55.22 سراة الرامين

اح بار  3
Vo2Max  /2.222 3.792- 25.52 5.52 255.22 55.22 ممم ر/ك ا 

قياس وبر القمب  4
 2.222 3.883- 5.52 25.52 55.22 255.22 وباة/  اننام الراحة

 2.222 3.792- 25.52 5.52 255.22 55.22 ل ر VC  بار  5

(( عاة ئرو  سالة احصارية عنة مس عا سلالة  )2.225) 
يازة والم مععاة ريار ( أن مس عا الةلالة بين كل مان الم مععاة المم0  اح من اةول )

اب وااااعس ئااارو  م نعياااة باااين الم ماااعع ين  مماااا  اااةل عمااا   اااة   2.25المميااازة كاااان اقااال مااان 
الا  بارات المس خةمة. كما ان قيمة )ب( ال ةولياة اكبار مان قيماة )ب( المةساعنة مماا  اةل عما  

  ة  الا  بارات المس خةمة.
 الثبات :

 (4جدول )
 ( 41)ن =  )قيد البحث( معاملات ثبات الاختبارات السدتخدمة

 م
كبقاـاتكإحصائقظ

وحدةك الاختبارات
 اؾققاس

ؼقؿظك)ر(ككاؾتطبققكاؾثاـيكاؾتطبققكالأول
اؾؿحدوبظك
 ؾدبقرؿان

ؿدتوىك
0ا 0س 2ا 2س اؾداؾظ  

ا  بااااااااااااااااار العنااااااااااااااااب  2
 2.39 2.274 3.344 284.52 52.63 284.22 سا ال رير من الثبات

ا  بااااااار س نااااااامعمي ر  0
 2.522 2.040 2.667 80.86 2.227 80.45 سراة الرامين
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 (4جدول )تابع 
 (41= )ن معاملات ثبات الاختبارات السدتخدمة )قيد البحث(

 م
كبقاـاتكإحصائقظ

وحدةك الاختبارات
 اؾققاس

ؼقؿظك)ر(ككاؾتطبققكاؾثاـيكاؾتطبققكالأول
اؾؿحدوبظك
 ؾدبقرؿان

ؿدتوىك
0ا 0س 2ا 2س اؾداؾظ  

ر/ك اممم  Vo2Maxاح بار  3
 / 38.79 0.294 34.73 2.439 2.022 2.562 

قياااااس واااابر القمااااب  4
 2.582 2.022 2.507 72.52 2.507 72.52 وباة/  اننام الراحة

 2.723 2.234 2.268 3.03 2.205 3.326 ل ر VCا  بار  5

( أن م امل ار بال سبيرمان بين ل ابي  الاول الثاو  ل   بارات قة 3  اح من اةول )
 مما  ةل عم  نبات الا  بارات المس خةمة  2±بين اوةصر 

 وسائل جسع البيانات الانثروبهمترية:
 ااا  ةة ااة العسااارل واىسوات الخا ااة   مااف البياوااات وال اا    ناسااب مااف لبي ااة الةراسااة عاان     

لري  ا ل ا عم  المرااف ال ممية والبةعث والةراساات الساا قة ئا  م اال  اةريب الساباحة  وقاة 
 لباحث  اس خةام الا  بارات والمقا يس واىاهزة ال الية:قام ا
  سا.  2اهاز الريس امي ر لكياس الاعل ال م  لم سا ح   أقرب 
 ك ا. 2اهاز الميزان الاب  لكياس وزن السباح ح   اقرب 

 اختيار السداعدين :
ث ( مسااعة ن مان أعااام هيئاة ال اةريس  القساا  وذلال لمسااعةة الباحا3 ا ا  ياار عاةس ) 

 ئ   ابي  إارامات الةراسة. 
 الدراسة الاستطلاعية : 

أاااارا الباحاااث سراساااة اسااا ا تية لم  ااار  عمااا  ال ااارو  والمفاااع ت ال ااا  قاااة  عااااا  
الباحااااث أننااااام الةراسااااة اىساسااااية و ااااا  ناياااااها ئاااا   ااااعم........ المعائاااا ..........  وذلاااال  مقاااار 

( ساباح مان 0رناة الاسا ا تية عما  عاةس )المسبح الرياض  بناسب الةزم  الرس. و اا إاارام ال  
 سباح  الناسب. وقة حقق  الةراسة الاس ا تية أهةائها.

 الدراسة الأساسية : 
م وح    عم 22/5/0200 ا  نايا الةراسة اىساسية   ل الا رة من  عم الث نام المعائ  

 م  مقر المسبح الرياض  بناسب الةزم  الرس.22/8/0200اىرن ام المعائ  
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 السعالجات الإحرائية :
( SPSS 22اساااا خةم الباحااااث بروااااامج )الةزمااااة ا حصااااارية لم ماااااعم الاا ماتيااااة( )

(Statistical Package for Social Science)  ئا  م ال اة البياواات إحصاارياً  اسا خةام
 الم ام ت الاحصارية المناسبة لمةراسة.

 عرض ومشاقذة الشتائج:
 عرض الشتائج:
ن هاااا الاصاال عاارض ومناقفااة الن ااارج بةراسااة الااارو  ئاا  و ااارج مساا عا القااةرات   ااام

ذلل ئ  ضعم البياوات والن ارج لمكياسات القبمية  البةوية والم جيرات الاسيعلعاية والمس عا الرقم  
والب ةتة لمم جيرات قية الةراساة عما  ال يناة واع مااساً عما  و اارج ال ةميال ا حصاار  ال ا    ماشا  

لبي ة الةراسة الةالية. وئ  ضعم ئروض الةراسة ساع  ت ارض الباحاث الن اارج ال ا   ع ال  مف
 إليها فيما  م :

 عرض نتائج الستغيرات البدنية قيد الدراسة:
 (1جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في مدتهى الستغيرات البدنية )قيد البحث( 
 (41= ن) باستخدام اختبار ويلكهكدهن 

 م
كبقاـاتكإحصائقظكك

وحدةك الاختبارات
 اؾققاس

(كZؼقؿظك) ؿتودطكاؾرتب ؿجؿوعكاؾرتب
اؾؿحدوبظك
 ؾوقؾؽؽدون

ؿدتوىك
 - + - + اؾداؾظ

ا  بار العنب ال رير  2
 2.224 0.859- 5.52 2.22 55.2 2.22 سا من الثبات

ا  بااااااااااار س نااااااااااامعمي ر  0
 2.225 0.827- 5.52 2.22 55.2 2.22 سراة الرامين

 (( عاة ئرو  سالة احصارية عنة مس عا سلالة  )2.225) 
( أن مس عا الةلالة بين كل من الكياس القبم  والب ةب كان اقل من 4  اح من اةول )

  مماااا  اااةل عمااا  وااااعس ئااارو  سالاااة احصاااارية باااين الكياساااين القبمااا  والب اااةب ئااا  م جيااارات 2.25
 ب. الةراسة لصالح الكياس الب ة
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 عرض نتائج الستغيرات الفديهلهجية قيد الدراسة:
 (4جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في مدتهى الستغيرات الفديهلهجية )قيد البحث( 
 (41= ن) باستخدام اختبار ويلككدهن 

 م
كبقاـاتكإحصائقظ

 الاختبارات
وحدةك
 اؾققاس

(كZقؿظك)ؼ ؿتودطكاؾرتب ؿجؿوعكاؾرتب
اؾؿحدوبظك
 ؾوقؾؽؽدون

ؿدتوىك
 - + - + اؾداؾظ

 2.225 0.823- 5.52 2.22 55.2 2.22 ممم ر/ك ا/  Vo2Maxاح بار  3

4 
قياااااااس واااااابر القمااااااب 

 اننام الراحة
 وباة/ 

49.22 6.22 5.44 6.22 -0.003 2.206 

 2.225 0.825- 5.52 2.22 55.2 2.22 ل ر VC  بار  5

 (  عاة ئرو  )( 2.225سالة احصارية عنة مس عا سلالة) 
( أن مس عا الةلالة بين كل من الكياس القبم  والب ةب كان اقل من 5  اح من اةول )

  ممااا  ااةل عماا  واااعس ئاارو  سالااة احصااارية بااين الكياسااين القبماا  والب ااةب ئاا  الم جياارات 2.25
 الاسيعلعاية لصالح الكياس الب ةب.

 عرض نتائج السدتهى الرقسي:
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في السدتهى الرقسي باستخدام اختبار ويلككدهن 
 ( 41) ن = 

 م
كبقاـاتكإحصائقظك

 الاختبارات
وحدةك
 اؾققاس

(كZؼقؿظك) ؿتودطكاؾرتب ؿجؿوعكاؾرتب
اؾؿحدوبظك
 ؾوقؾؽؽدون

ؿدتوىك
 - + - + اؾداؾظ

 2.225 0.824- 2.22 5.52 2.22 55.22 اس المس عا الرقم  2

 (( عاة ئرو  سالة احصارية عنة مس عا سلالة  )2.225) 
( أن مسا عا الةلالاة باين كال مان الكياساين القبما  والب اةب كاان اقال 6  اح من اةول )

  مما  ةل عم  وااعس ئارو  سالاة احصاارية باين الكياساين القبما  والب اةب ئا  المسا عا 2.25من 
 الةراسة لصالح الكياس الب ةب.الرقم  
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 ندبة التحدن في الستغيرات البدنية قيد الدراسة:
 (4جدول )

 (41ن = ) ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في الستغيرات البدنية قيد الدراسة

وحدةك اؾؿجؿوعظ م
 اؾققاس

ؿتودطك
اؾققاسك
 اؾقبؾي

ؿتودطك
اؾققاسك
 اؾبطدي

اؾفرقكبقنك
 اؾؿتودطقن

دبظكـ
 اؾتحدن

ا  بااااار العنااااب ال اااارير  2
 24.42 32 025 284 سا من الثبات

ا  بااااااااااااااااار س نااااااااااااااااامعمي ر  0
 3.622 3.28 85.53 80.45 سراة الرامين

 
 
 
 
 
 
 
 
 (4شكل )

 ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في الستغيرات البدنية قيد الدراسة
 اسة:ندبة التحدن في الستغيرات الفديهلهجية قيد الدر 
 (4جدول )

  ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في الستغيرات الفديهلهجية قيد الدراسة
 (41= ن)

وحدةك اؾؿجؿوعظ م
 اؾققاس

ؿتودطك
اؾققاسك
 اؾقبؾي

ؿتودطك
اؾققاسك
 اؾبطدي

اؾفرقكبقنك
 اؾؿتودطقن

ـدبظك
 اؾتحدن

 03.86 20.257 52.94 38.79 ممم ر/ك ا/  Vo2Maxاح بار  2
قيااااااااس وااااااابر القماااااااب  0

 5.623- 3.8- 67.7 72.5 وباة/  اننام الراحة
 03.80 2.237 4.353 3.326 ل ر VC  بار  
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 (4شكل )
 ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في الستغيرات الفديهلهجية قيد الدراسة

 ندبة التحدن في السدتهى الرقسي:
 (4جدول )

 (41= ن) لبي والبعدي في السدتهى الرقسيندبة التحدن بين القياسيين الق

وحدةك اؾؿجؿوعظ م
 اؾققاس

ؿتودطك
 اؾققاسكاؾقبؾي

ؿتودطكاؾققاسك
 اؾبطدي

اؾفرقكبقنك
 اؾؿتودطقن

ـدبظك
 اؾتحدن

المساااااااااااااااااااااااااااااا عا  2
 %8.66- 0.29- 05.07 07.46 ث الرقم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (4شكل )

 ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في السدتهى الرقسي
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 اقذة الشتائج:مش
 مشاقذة نتائج الفرض الأول:

والااب  انص عما  "  عاااة ئارو  سالاة إحصااارياً باين الكياساين القبماا  والب اةب ئا  مساا عا 
 القةرات البةوية الخا ة قية الةراسة لصالح الكياس الب ةب".

( واااعس  ةساان م نااعب ئاا  مساا عا اىسام الاناا  لممهااارة قياااة 7(  )4  اااح ماان اااةول )
الكياااس الب ااةب  حيااث  فااير الن ااارج إلاا  لهااعر  ةسااناً م نعياااً بااين الكياسااين القبماا   الةراسااة ئاا 

وال بةا لصالح الكياس الب ةب ىئراس عينة الةراسة  وي زا الباحثان هاا ال قةم الةاسث إل   احنير 
 ال ةريبات النعتية المابقة عم  عينة الةراسة.

ياااة اىسام والقاااعة ال اااامية مااان  ااا ل حياااث قامااا  ال اااةريبات النعتياااة  اااال ركيز عمااا   نم
 المسار الةرك  الابي   والمفا   ل،سام سا ل المام.

وهاااع ماااا تسااام   الاوكبااااض ال اااام  اى زوكينا يااال  حياااث اع ماااةت ال اااةريبات النعتياااة 
المق رحة ئ   صميمها عم  أن تععن ال اةريب مفاا   ئا  مساار، الةركا  لا،سام اى ام  لمارامين 

 سا ل المام.
 ,.Amara et al., 2021; Arsoniadis et al)  ها، الن ارج مف و ارج ك  من و  ا

2022; Bianchi et al., 2022; Fone & van den Tillaar, 2022; Khiyami et al., 
2022a; Konstantaki & Winter, 2007; Morris et al., 2019)  عما  أهمياة اسا خةام

  حياااث كاوااا  امياااف و اااارج هاااا، الةراساااات سالاااة إحصاااارياً البااارامج ال ةريبياااة  النسااابة لااا،سام الانااا 
لصالح اس خةام ال ةريبات النعتية ئ   قةم مس عب اىسام الان  ل،ل اب الرياضية المخ ماة  فاعل 

 عام وئ  رياضة السا ةة  فعل  اص.
ويراف الباحث حةوث  ةسن م نعب ئا  م جيار اىسام الانا  قياة الةراساة إلا  ال ازام عيناة 

 ة  البروامج ال ةريب  وال ةريبات النعتية.الةراس
 ,.Amara et al., 2022; H. Chen, 2022; Jones et al)  ا  مف كل من  مما

2018; Khiyami et al., 2022b; Kwok et al., 2021; Nikravesh et al., 2022; 
Parsa et al., 2021; Santos et al., 2021; Su & Yang, 2020) 

ل ال اعر ئ  اىسام إل  أن ال ةريبات النعتية قية الةراسة معضاععة كما ت زب الباحث ذل
عمااا  أساااس عممياااة ومقنناااة عمميااااً  مماااا سااااها  فاااعل كبيااار ئااا   ةسااان القاااةرات البةوياااة الخا اااة 

 لمار  السام  قية الةراسة.
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 ا ضاااائة إلااا  أن ال ناااعا باااين الاوكبااااض المركااازب وال مركااازب  ااالسب باااةور، إلااا   ةسااان 
زم الاو عاس ال صب  ال اام  مماا تسااها  نمياة ال اامة ونال اال   ةساين القاةرات و نفي  ميعاوي

 ال امية.
الااب  انص عما  "  عااة ئارو  سالاة إحصاارياً باين الكياساين  وناالل   ةقا  الاارض اىول

 القبم  والب ةب ئ  مس عا القةرات البةوية الخا ة قية الةراسة لصالح الكياس الب ةب".
 الثاني: مشاقذة نتائج الفرض

والاب  نص عم  "  عاة ئرو  سالة إحصارياً بين الكياسين القبم  والب ةب ئا  الم جيارات 
 الاسيعلعاية قية الةراسة لصالح الكياس الب ةب".

( واعس  ةسان ئا  الم جيارات الاسايعلعاية قياة الةراساة لصاالح 8(  )5  اح من اةول )
 الكياس الب ةب.

ضاارنات الاارامين والاااراعين ماان حيااث عااةس الااارنات وي اازب الباحااث ذلاال إلاا  أن  عزيااف 
ولااعل الااارنة تة اااج إلاا  قااةرات ئساايعلعاية عاليااة  وأن ال ااةريبات المق رحااة قاماا  بعاابهااا ئاا  
 نمياااة الم جيااارات الاسااايعلعاية قياااة الةراساااة وال ااا  عممااا  باااةورها عمااا  رئاااف ال ااااامة الاسااايعلعاية 

 ل،عاام الةيعية لم سا.
 ;Arsoniadis et al., 2022; Bianchi et al., 2022)مماا   اا  ماف كال مان  

Khiyami et al., 2022b; Konstantaki & Winter, 2007; Su & Yang, 2020) 
ئ  أن رئف ال اامة الةيعية  ا ة كاامة ال هازين الةورب وال ناس    مل عم  زياسة قاةرة الارر ين 

ةساااين القاااةرات الةيعياااة لم اااا ت عمااا   بااااسل اىوكسااا ين مماااا  رئاااف م اااةل اسااا ه ك الااقاااة و 
 ال اممة ئ  المهارة الةركية.

ونالل   ةق  الارض الثاو  والاب  نص عم  "  عااة ئارو  سالاة إحصاارياً باين الكياساين 
 القبم  والب ةب ئ  الم جيرات الاسيعلعاية قية الةراسة لصالح الكياس الب ةب".

 مشاقذة نتائج الفرض الثالث:
رو  سالااة إحصااارياً بااين الكياسااين القبماا  والب ااةب ئاا  المساا عا والاااب  اانص عماا   عاااة ئاا

 الرقم  لصالح الكياس الب ةب
 ( واعس  ةسن ئ  المس عا الرقم  لصالح الكياس الب ةب.9(  )6  اح من اةول )

وي زب الباحث ذلل إل  أن ال ةريبات المق رحة  ا  صميمها  اريقة ومنه ية عممية  كما 
ف الااارو  الارستااة ل ينااة الةراسااة ممااا أسا إلاا   اااعر ممةااع  وحكيقاا  ئاا   ااا  قنينيهااا ل  ناسااب ماا

 المس عا الرقم  ل ينة الةراسة.
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 Bianchi et al., 2022; Khiyami et al., 2022b; Konstantaki)مما   ا  مف 
& Winter, 2007; Prus et al., 2022; Santos et al., 2021; X. Zhang & Li, 

ل مماا  والم  مااة عماا  اىساااليب ال مميااة الةة ثااة  االسب الجاارض مناا  ئاا  ئاا  أن ال قنااين ا (2022
 نمياااة القاااةرات البةوياااة والمهارياااة  ا اااة ئااا  رياضاااة الساااباحة وال ااا   ناااائس ئيهاااا الساااباح الااازمن 

 والمسائة.
كما أو  وعن لري  الاوكباض ال ام  المس مر لم امة ئإو    ا ارسال إشاارات عصابية 

ذلل زياسة العحةات الةركية ال   المفاركة ئا  اىسام مماا ت ازز ويااعر مس مرة ونجزارة ئين ج عن 
 اىسام الةرك .

هااااا مماااا ت مااال عمااا   ةساااين ال  نيااال ئااا  أسام المهاااارات مماااا  ااالسب باااةور، إلااا   ةساااين 
المس عا الرقم   حيث  سااها القاعة ال اامية لماار  الاما   فاعل كبيار ئا  اكسااب اساا الساباح 

القعة ال امية عم  لمرامين عما   عزياف الةمال ال اام  لم ساا ومسااعةة السرعة المناسبة و  مل 
 الاراعين ئ  ال جمب عم  مقاومة المام وزياسة السرعة الاو قالية لم سا ل،مام.

وكااالل ت ااازب الباحااث ال ااااعر ئاا  المسااا عا الرقماا  ل يناااة الةراسااة إلااا   نميااة الم جيااارات 
باااةور، إلااا  وااااعس ئااارو  سالاااة إحصاااارياً ئااا  المسااا عا البةوياااة والاسااايعلعاية قياااة الةراساااة مماااا أسا 

 الرقم  ل ينة الةراسة.
وناالل   ةقا  الاارض الثالاث والااب  انص عماا   عااة ئارو  سالاة إحصاارياً باين الكياسااين 

 القبم  والب ةب ئ  المس عا الرقم  لصالح الكياس الب ةب
 الاستشتاجات:

ما ألهر   و ارج الةراساة وئا  ضاعم هاة  وئاروض الةراساة  ع ال الباحثاان  اس ناساً إل 
 إل  الاس ن ااات ال الية :

  حياث  فاير الن اارج لم جيارات البةوياة قياة الةراساةألهرت الن ارج  ةسنا م نعيا ئ  مسا عا ا -2
ئااراس عينااة إلاا  لهااعر  ةسااناً م نعياااً بااين الكياسااين القبماا  والب ااةا لصااالح الكياااس الب ااةا ى

 الةراسة.
  حيااث  فااير لم جياارات الاساايعلعاية قيااة الةراسااةألهاارت الن ااارج  ةساانا م نعيااا ئاا  مساا عا ا -0

الن ارج إل  لهعر  ةسناً م نعياً باين الكياساين القبما  والب اةا لصاالح الكيااس الب اةا ىئاراس 
 عينة الةراسة.

  حيااث  فااير الن ااارج إلاا  لهااعر  ةسااناً ألهاارت الن ااارج  ةساانا م نعيااا ئاا  المساا عا الرقماا  -3
 م نعياً بين الكياسين القبم  والب ةا لصالح الكياس الب ةا ىئراس عينة الةراسة.
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ألهااارت الن اااارج أهمياااة ال اااةريبات النعتياااة ئااا  ال اااحنير عمااا  ال عاواااب البةوياااة والاسااايعلعاية  -4
 والمس عا الرقم  لمسباحين ئ  سباحة الزحف عم  البان.

ألهاارت الن اااارج ئاارو  وساااب ال ةساان باااين الكياساااين القبماا  والب اااةا ئاا  مسااا عا الم جيااارات  -5
 :.24البةوية قية الةراسة بمم حعال  

ألهرت الن ارج ئرو  وسب ال ةسان باين الكياساين القبما  والب اةا ئا  المسا عا الرقما   قياة  -6
 :.24الةراسة بمم حعال  

ساان باااين الكياساااين القبماا  والب اااةا ئاا  مسااا عا الم جيااارات ألهاارت الن اااارج ئاارو  وساااب ال ة -7
 :.8البةوية قية الةراسة بمم حعال  

 التهصيات:
ئااا  ضاااعم ماااا أساااارت عنااا  و اااارج الةراساااة والاسااا ن ااات ال ااا   اااا ال ع ااال إليها  ع ااا  

 الباحث  ما  م  :
الاسام الانا  ئا  ساباحة  الاس ااسة من ال اةريبات النعتياة قياة الةراساة ل نمياة و ااعير مسا عا  -2

 الزحف عم  البان.
مراعاة الم جيرات الاسيعلعاية قية الةراسة أننام  صميا ال ةريبات النعتية لما لها ع يا اىنر  -0

 ئ  المس عا الرقم  لمسباحين.
 الاه مااام ب نااعا الاسوات واىاهاازة المساااعةة المساا خةمة سا اال الباارامج ال ةريبيااة النعتيااة ال اا  -3

  هة  ال   اعير المس عا الرقم  ئ  السباحة.
إااارام المزيااة ماان الةراسااات المفااابهة لابي ااة الةراسااة الةااال  عماا  أوااعاا السااباحة المخ ماااة   -4

 وعم  المراحل السنية اى را.
 ((كعـــــــــــــــــــــــــــاؾؿراجك))

  
 جيارات س نامياة   ار الم .(2017) .ا .ح ,فراروق حدرين & ,.م ,ابرراييم ابرراييم مترهلى -4

  م ااار زحاااف عمااا  الااابان50العليفياااة وع ق هاااا  المسااا عا الرقمااا  لساااباح  
–109 ,(1)28 ,المنصاعرة الم ماة ال ممياة ل ماعم ال رنياة البةوياة والرياضاة.

123. https://doi.org/10.21608/EJSK.2017.95350 
لمباةم الاارو  اليينا ييياة لممساار حرماة مرماز نقال ال ساا  .(2021) .ا .ع .ز .ع ,البطرل -2

الم ماة  .ئا  ساباحة الزحاف عما  الابان  اسا خةام واععين مان ميدباات الباةم
ااازم  اااص )91 ,اام ااة حمااعان .ال مميااة لم رنيااة البةويااة وعمااعم الرياضااة
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