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لدى لاعبي الشخبة  تأثير برنامج تدريبي على بعض القدرات التهافقية والسدتهى الرقسي
 في سباحة الردر بسشظقة القريم

ػد/ػطحطدػإبراعغمػطواسيػ*
 مقدمة الدراسة:

تعةبر الخباحة أحد أنواع الرياضات الزائية الةي تخةغل الوسط الزائي للةجرك، حيث  قعث  
دمثثف  ثثي الزثثاا كلثثا حرلثثات الثثلياكيذ  الثثرعليذ لثثلا تزتثثل ك ثثام العثث ا ابربثثر لجرلثثة الثخثث   تع

هليذ الطر يذ مثزوكة مذ الر ا   لزواعهة الزعا مات الزائية باسةحدام العرثتت لعثوم مجرلثة 
; الخثثيد أحزثثد كبثثد الثثرحي  7072; البطثثل, 7002)احزثثد,  يةعثثدم الثخثث  نةيثثثة يه  عثثل هثثل  العوم.

et al., 2019 ,7072; كبد السبي حثي)  
 يرعثثث  اقيتعثثثاا بزخثثثةوم الخثثثباحيذ علثثثا اسثثثةغتل بعثثثب العوامثثثل الةثثثي تعةبثثثر بزتابثثثة  معومثثثات 
أساسثثية قز ثثذ كثثذ  ريعهثثا الةعثثدم بسةثثائو الخثثباحيذ،  أن الرثثبط ابمتثثل لثثوهاا سثثواا لثثان  سيثثا أ  
خططيثا يثث فر  ثثا توليثث  الثهثثد  العثث ا كلثثا ابعهثاة الجيويثثة، مزثثا قجعثثد مبثثدأ ا ةذثثاهقة الثهثثد، 

 & González-Ravé et al., 2020; Nicolas) ي هم علا ي   مخةوم الإنثثال الرياضثي.
Bideau, 2009;  2017 , اي ق حخيذ &ابرالي  ابرالي  مةولا) 

مذ أعل ذلك تلعا العوة الساتثة مذ حرلات اللياكيذ  ضربات الثرعليذ اهةزامثاك لبيثراك  ثي 
حي الفسيثثة  العزثثل العرثثلي، لكثثا قز ثثذ تدثث يل الكتيثثر مثثذ البجثثوث  الدياسثثات للةعثثرا كلثثا السثثوا

ابهاا  ي  رق الخباحة بابسلوب اللم قجعد هدا الجرلة  هو الخثركة  ثي سثباحة الزسا خثات. 
(Chen et al., 2022; Saurov & Saurova, 2018; Tognolo et al., 2022) 

ذ أن تسزيثة  قثعل رزا أنف يوعد ايتباط  فيد بثيذ العثديات الةوا كيثة  الزهثايات الرياضثية ع
الزهايات الرياضية قدةرط أن قزةلك الرياضثي أسثام معثيذ مثذ العثديات الةوا كيثة، لزثا أن ايتفثاع 
مخثثثةوم هثثثل  العثثثديات قعةبثثثر م لثثثر اقيتفثثثاع الزخثثثةوم الفسثثثي لتكثثث ،  بالةثثثالي يةو ثثث  مخثثثةوم 

أخثرم يث ه  الإنثال  ي ابهاا كلا مخةوم ما يوعد لدم التكث  مثذ هثل  العثديات،  مثذ ناحيثة 
الةسثثثوع  ثثثي الوسثثثائل الةدييبيثثثة الزخثثثةحدمة  ثثثي الةثثثديي  الرياضثثثي لةسزيثثثة الزهثثثايات الرياضثثثية الثثثا 
تجخيذ مخةوم العديات الةوا كية  يز ثذ  قث  هثل  العت ثة الزةباهلثة بثدن العثديات الةوا كيثة لثرط 

 ,Chen et al., 2022; Saurov & Saurova) نةيثة لةسزية الزهايات الرياضية  ي آن  احد
2018) 

                                                           
 بعخ  الةربية البدنية  كلوم الجرلة، للية الةربية بثامعة العذي  أسةاذ مخاكد *
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 (١شكل )
 مراحل سباحة الردر

رزا أن العديات الةوا كية ليخت م وناك  احداك  إنزثا تجةثو  كلثا العديثد مثذ الز ونثات الةثي 
تخثثثثاكد كلثثثثا تجعيثثثثد اق ةذثثثثاه  ثثثثي الجرلثثثثة  الزخثثثثاكدة  ثثثثي كزليثثثثات الةعلثثثثي   الثثثثةعل   تجخثثثثيذ 

 ,Arsoniadis et al., 2022; Bianchi et al., 2022; Konstantaki & Winter)ابهاا.
2007) 

 ذلثثك كثثذ  ريثثد اقكةزثثاه كلثثا الوسثثائل الزساسثثبة  الةثثي تعةبثثر مثثذ ضثثر ييات كزليةثثي 
 ;Amara et al., 2021; Khiyami et al., 2022a)الةعلثي   الةثديي  كلثا حثد الخثواا. 

Morris et al., 2019) 
 
 
 
 
 

 (٢شكل )
 العزلات العاملة في سباحة الردر

رزا أقبجت مذ مهام الزديب اخةباي ابه ات الزخاكدة  الزساسبة لةعلي   تديي  الزهثاية 
 الةي تةساس  بد يها م  الهدا مذ الوحدة الةدييبية  مجةواها  نوع الزهاية  مخةوم الخباحيذ م  
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 ,Saleh, 2019; Saleh & Ahmed Al Sabw)مراكاة العزر  الفر ق الفرهقة بيذ الخباحيذ.
2020) 

 بالإضثا ة الثا ذلثك أن  عثوه  اكثدة لانيثة مثذ العثديات الةوا كيثة كلثا مخثةوم كثالي مثثذ 
 ,Saleh)الةطثثوي لثثرط أساسثثي لثثةعل  الزهثثايات  تطبيعهثثا   ثثد ةثثر ا خاقثثة بذثثوية  عالثثة.

2015, 2016; Saleh & Mohamad Al Henawy, 2019) 
 مذكلة الدراسة:

فخثية كامثة لجنثثال الرياضثي  يخثثةطي  عن العثديات الةوا كيثة ابثاية كثذ لثر ط حرليثة  ن
الفره الةج   مذ ختلها  ي ابهاا الجرلي  تسبتد العديات الةوا كية مثذ مةطلبثات ابهاا الرياضثي 

  تةجده مذ معداي ذخيرة الفره مذ ه ة  اتعان الزهايات الجرلية.
وع الثثا ن ثثام تعثثد العثثديات الةوا كيثثة أحثثد أهثث  العوامثثل الزثث فرة  ثثي ابهاا الزهثثايم،  بثثالرع

تعيي  التكبيذ ختل بطوقت الخثباحة الزجليثة  ثي الززلكثة العربيثة الخثعوهقة،  بثالس ر الثا نةثائو 
الخثباحيذ  ثثي سثباحة الذثثدي  عثثد قحثت الباحثث  تراعث  مخثثةوم الخثثباحيذ لزثا قحثثت الحذثثومات 

 السهائية للخباح.الةي يةعرض لها الخباحيذ نةيثة ابخطاا الزهايية  الةي لها تثدفير  ي السةيثة 
لثثللك لثثثد الباحثث  علثثا تذثثزي  برنثثثامو تثثدييبي لةسزيثثة العثثديات الةوا كيثثة لخثثباحة الذثثثدي 
لعتج العذوي الفسي بهثدا تطثوير أهاا الخثباحيذ،  بالةثالي اقيتعثاا بالزخثةوم الر زثي للخثباحيذ 

ليثثثف مثثثذ  بثثثل كيسثثثة الدياسثثثة،  لعلثثثف ق ثثثون بزتابثثثة الزرعثثث  العلزثثثي الزعثثثسذ الثثثل  قز ثثثذ اقسثثثةساه ك
 العامليذ  ي مثال تديي  الخباحة.

 أهداف الدراسة:
تهثثثدا هثثثل  الدياسثثثة علثثثا تسزيثثثة بعثثثب العثثثديات الةوا كيثثثة  الزخثثثةوم الر زثثثي  ثثثي سثثثباحة 

 الذدي  ذلك مذ ختل:
تذثزي  برنثثامو تثثدييبي لةسزيثثة بعثثب العثثديات الةوا كيثثة  الزخثثةوم الر زثثي  ثثي سثثباحة الذثثدي  -2

 الةدييبات. معر ة مدم تدفير هل  
الةعثثرا كلثثا نخثثبة الةجخثثذ  ثثي العثثديات الةوا كيثثة  الزخثثةوم الر زثثي  ثثي سثثباحة الذثثدي  يثثد  -7

 الدياسة.
 فروض الدراسة:

توعثثد  ثثر ق هالثثة عحذثثائياك بثثيذ الكياسثثيذ العبلثثي  البعثثد   ثثي مخثثةوم العثثديات الةوا كيثثة  يثثد  -2
 الدياسة لذالح الكيام البعد .

بيذ الكياسثيذ العبلثي  البعثد   ثي الزخثةوم الر زثي لذثالح الكيثام  توعد  ر ق هالة عحذائياك  -7
 البعد .
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 السرظلحات السدتخدمة في الدراسة:
 القدرات التهافقية:

مثزوكثثة مثثذ الز ونثثات الز ةخثثبة الةثثي قز ثثذ تسزيةهثثا بالةثثديي   تةكثثون مثثذ العثثدية كلثثا 
، اقسثةثابة الخثريعة، الةثوالن تعدير الوض ، الربط الجرلي، بلل الثهد الزساس ، اققعثاع الجرلثي

 (7077)كبد الع ي  كبد الله ابرالي ,  العدية كلا الةكيف  ي اب ضاع الزحةلفة.
 إجراءات الدراسة:
 مشهج الدراسة:

اسةحدم الباح  الزسهو الةثريبثي باسثةحدام الةذثزي  الةثريبثي لزثزوكثة  احثدة باسثةحدام 
 ياسة.الكياسيذ العبلي  البعد  لزساسبةف  بيعة الد

 عيشة الدراسة:
ت  اخةياي كيسة الدياسة ابساسية بالطريعثة العزدقثة العدثوائية مثذ سثباحي مسطعثة العذثي  

( سباح  ي نفس الزرحلة الخسية ٦٥( سباح مذ مثةز  الدياسة البالغ كدهه  )27 البالغ كدهه  )
مثثثذ مثةزثثث   ( سثثثباح70% ( لزثثثا تثثث  اخةيثثثاي كثثثده )72.2 يثثثد الدياسثثثة، بسخثثثبة ماويثثثة  ثثثديها )  

 الدياسة  خايج العيسة ابساسية لعيسة اسةطتاية.
  ثام الباحث  بالةدرثد مثذ اكةداليثة توليث  أ ثثراه كيسثة الدياسثة الكليثة  ثي معثدقت السزثو  يثثد 

 الدياسة. 
 الستهسط الحدابي والهسيط والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء لعيشة الدراسة:

 اعتدالية مجتسع الدراسة: -أ
 (١) جدول

الستهسط الحدابي والهسيط والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء لعيشة الدراسة لكل من 
 (١٢الستغيرات )قيد الدراسة( )ن = 

ػبغاظاتػإحصائغظ م
 الاختبارات

وحدةػ
 اضقغاس

اضطتودطػ
الاظحرافػػاضودغط اضحدابي

 اضططغاري
ططاطلػ
 الاضتواء

معدقت 
 السزو

 0٫22١ 2٫٦٥ 227٫00 227٫0٠ م الطول 2
 0٫١٥2- 7٫0٦ 22٫00 27٫٥٥ رث  الكةلة 7
 0٫١2١- 2٫٦٦ 72١٫00 727٫٥٥ لهر الخذ ١
 0٫227- 2٫٥2 ١٦٫00 ١2٫0٠ لهر العزر الةدييبي 2

العديات 
 الةوا كية

 0٫222 0٫7٥ 2٫١0 2٫١١ هيعة يلا ة 2
 2٫02 0٫٥٦ ١0٫70 ١0٫٦١ هيعة توا د 7
 0٫2١٦ 0٫0٥٥ 2٫7٦ 2٫7٦ هيعة الةوالن الزةجرك ١
 0٫2١٥- 0٫0١٥ ١٫٠0 ١٫22 هيعة مر نة خاقة 2

 0٫00٦ 2٫١7 27٫2٥ 22٫١2 ث الزخةوم الر زي
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مزثثا يثثدل كلثثا اكةداليثثة  ١± ( أن معامثثل اقلةثثواا  ثثد تثثرا ح مثثا بثثيذ 2يةرثثح مثثذ عثثد ل )
 كيسة الدياسة.

 وسائل جسع البيانات:
 استخدم الباحث الهسائل التالية لجسع البيانات:

  سائل عز  البيانات للزةغيرات البدنية  الفخيولوعية  يد الدياسة -أ
  سائل عز  البيانات اقنتر بومةرية. -ب
 وسائل جسع البيانات للستغيرات البدنية والفديهلهجية قيد الدراسة: -أ

مثثثذ خثثثتل الزخثثثح الزرععثثثي  ثثثام الباحثثث  بكيثثثام العثثثديات البدنيثثثة الحاقثثثة  يثثثد الدياسثثثة 
 يات البدنية ب ل مسها. باسةحدام اقخةبا

 السعاملات العلسية للاختبارات قيد البحث:
 .الردق: قام الباحث باستخدام صدق التسايز -١

 (٢جدول )
 (١٢=  ٢= ن ١)ن معاملات صدق التسايز للاختبارات السدتخدمة )قيد الدراسة(

 م
بغاظاتػ
ػإحصائغظ
ػ

 الاختبارات

وحدةػ
 اضقغاس

(ػUشغطظػ) طتودطػاضرتب طجطوعػاضرتب
اضطحدوبظػ
)طانػ
 وغتظي(

طدتوىػ
ػطجطورظ اضداضظ

 ططغزة
طجطورظػ
زغرػ
 ططغزة

ػطجطورظ
 ططغزة

طجطورظػ
زغرػ
 ططغزة

2 
اخةباي اخةبثاي 
الثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثر  

 الاعااعي 
 0٫000 0٫000 2٦٫٦0 ٦٫٦0 2٦٦٫00 ٦٦٫00 هيعة

7 
اخةباي الثد ائر 
الزر زثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة 

 للةوا د
 0٫000 0٫000 2٦٫٦0 ٦٫٦0 2٦٦٫00 ٦٦٫00 هيعة

خةبثثثثثثاي بثثثثثثام ا ١
 0٫000 0٫000 ٦٫٦0 2٦٫٦0 ٦٦٫00 2٦٦٫00 هيعة )مةجرك(

2 
اخةبثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاي 
قثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثسد ق 

 الزر نة 
 0٫000 0٫000 ٦٫٦0 2٦٫٦0 ٦٦٫00 2٦٦٫00 هيعة

( توعد  ر ق هالة احذائية كسد مخةوم هقلة )0.0٦ 
( أن مخةوم الدقلة بيذ لل مثذ الزثزوكثة الززيثاة  الزثزوكثة  يثر 7يةرح مذ عد ل )

ا   عثثثوه  ثثثر ق معسويثثثة بثثثيذ الزثزثثثوكةيذ، مزثثثا يثثثدل كلثثثا قثثثدق  0.0٦لثثثان ا ثثثل مثثثذ  الززيثثثاة
اقخةبايات الزخةحدمة. لزا ان قيزة ) ( الثد ليثة أربثر مثذ قيزثة ) ( الزجخثوبة مزثا يثدل كلثا 

 قدق اقخةبايات الزخةحدمة.
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 الثبات: قام الباحث باستخدام طريقة اعادة الأختبار. -٢
 (٣جدول )

 (١٢)ن =  الاختبارات السدتخدمة )قيد الدراسة(معاملات ثبات 

 م
ػبغاظاتػإحصائغظ
وحدةػ الاختبارات

 اضقغاس
شغطظػ)ر(ػػاضتطبغقػاضثاظيػاضتطبغقػالأول

اضطحدوبظػ
 ضدبغرطان

طدتوىػ
 7ع 7م 2ع 2م اضداضظ

اخةبثثثثثثثثثثثثثثثاي اخةبثثثثثثثثثثثثثثثاي  2
 0٫2٦٥ 0٫0٠٠ 0٫7٦ 2٫2١ 0٫7٦٦ 2٫22 هيعة الثر  الاعااعي 

و  اخةبثثثثثثثثثثثثثثثثاي اليسثثثثثثثثثثثثثثثث 7
 0٫202 0٫2١٥ 0٫22 ١0٫٦2 0٫٦٦ ١0٫72 هيعة للرلا ة

 0٫2١١ 0٫022 0٫0٦ 2٫72 0٫02 2٫02 هيعة اخةباي بام )فابت( ١
اخةبثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاي بثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثام  2

 0٫٠١7 0٫0٥0 0٫0١ ١٫2٠ 0٫2٦ ١٫٥2 هيعة )مةجرك(

( أن معامل ايتباط سبيرمان بيذ لةطبيد اق ل التاني لتخةبايات  د ١يةرح مذ عد ل )
 مزا يدل كلا فبات اقخةبايات الزخةحدمة  2± انجذر بيذ

 وسائل جسع البيانات الانثروبهمترية: -أ
ت  تجديد الوسثائل  ابه ات الحاقثة بثزث  البيانثات  الةثي تةساسث  مث   بيعثة الدياسثة كثذ  

 ريد الإ تع كلا الزراع  العلزية  البجوث  الدياسثات الخثابعة  ثي مثثال تثديي  الخثباحة،   ثد 
 ح  باسةحدام اقخةبايات  الزعاييس  ابعهاة الةالية: ام البا

  س .  2عهال الريخةاميةر لكيام الطول الكلا للثخ  حةا أ رب 
 رث . 2عهال الزياان الطبا لكيام  لن الخباح حةا ا رب 

 البرنامج التدريبي:
 ثثثام الباحثثث  بةذثثثزي  اسثثثةزاية قسثثثةطتع يأم الحبثثثراا مثثثذ خثثثتل ععثثثراا هياسثثثة مخثثثجية  
الزراعثث   نةثثائو البجثثوث الةثثي تزثثت  ثثي مثثثال الخثثباحة  الةثثديي  الرياضثثي كزومثثاك لةجديثثد  لثثبعب

كساقر البرنثامو الةثدييبي الزعةثرح، لزثا أكثد الباحث  اسثةزاية ترثزست كساقثر البرنثامو الةثدييبي 
 - لمثثثذ الوحثثثدة الةدييبيثثثة اليوميثثثة -مثثثذ حيثثث  مثثثدة البرنثثثامو  كثثثده الوحثثثدات الةدييبيثثثة ابسثثثبواية

  ريعة الةثديي  الزخثةحدمة.   ثد أبثدم  - هيعات الجزل الزساسبة للبرنامو -ه ية الجزل  تد يل
 الخاهة الحبراا آيائه   ي كساقر البرنامو الةدييبي لزا يلي: 

 لهوي. ١مدة البرنامو  -
  حدات أسبوايا. ١كده الوحدات اقسبواية  -
 ايبعاا(. –افسيذ  –أقام الةديي  )سبت  -
 عزعة(. –خزيس  –فتفاا  –)أحد اقام الراحة  -
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 ية  الةديي  بطريعة الةديي  الفةر  مسحفب الددة  الةديي  الفةر  مرتف  الددة. -
 (.7: 2ت  تولي  الجزل الةدييبي بطريعة ) -
 (.2: ٦: ١ت  تعخي  البرنامو الا فتفة مراحل )اب لا: التانية: التالتة( ) -
 هقيعة(. ١0امو )لمذ الوحدة فابت ختل مراحل البرن -
 هقيعة(. 2٦لمذ اقحزاا ) -
 ه ائد(. ٦لمذ الحةام ) -
 هقيعة(.  20لمذ الثاا الرئيخي ) -

 نسهذج للهحدة التدريبية.
 (٤جدول )
( خلال السرحلة ١الهحدة التدريبية رقم ) نسهذج للهحدات التدريبية السدتخدمة في البرنامج

 درات التهافقية لدباحة الردرلتشسية الق )الأولى( من البرنامج التدريبي
 الاثشين اليهم: العاشر الأسبهع:

   ٩/٥/٢6٢٢ التاريخ: اقل من الأقرى درجة الحسل:
 دقيقة ٩6زمن الهحدة: الفتري مشخفض الذدة         طرق التدريب السدتخدمة:

 لا يهجد هدف الهحدة في الإعداد البدني العام:
  يهجدلا هدف الهحدة في الإعداد البدني الخاص:
 التهافق –مرونة الجذع هدف الهحدة في الإعداد للقدرات التهافقية:

 الدوران –البدء  هدف الهحدة في الإعداد السهاري:

طحتوغاتػ
ػاضكدفػاضوحدة

اضجزءػ
ػاضتطبغقي
)رشمػ
ػاضتطرغن(

اضزطنػ
ػاضصضي

ذدةػػجررظػاضتدرغب
اضحطلػ

ػاضتدرغبي
زطنػػزطنػالأداء

ػاضتصرارػاضراحظ
 مرة ق ث ق ث

       ق١0 الزعدمة  الثاا الس ر  

 الإحزاا

الةهياة 
 7، 2  الإحزاا

 ق70

- ٦ - - 2  

الإ الة 
  الزر نة

2 ١0 - - - 7  
١ ٦0 - - - 7  
2 - 2 - 2 2  
١ - 2 - - 2  

الإكثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثداه 
للعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثديات 

 الةوا كية

 الرلا ة
2 

 ق2
- 2 ١0 - 2  

7 - 2 ١0 - 2  
١ - 2 - 2 7  

  2 - ١0 2 - ق2 2 الةوا د
7 - 2 ١0 - 2  
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طحتوغاتػ
ػاضكدفػاضوحدة

اضجزءػ
ػاضتطبغقي
)رشمػ
ػاضتطرغن(

اضزطنػ
ػاضصضي

ذدةػػجررظػاضتدرغب
اضحطلػ

ػاضتدرغبي
زطنػػزطنػالأداء

ػاضتصرارػاضراحظ
 مرة ق ث ق ث

  ٦  - 2 ١0 2 7  

الإكثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثداه 
 الزهاي  

  2 - - 22 - ق7٠ 2 البدا
7 - 22 - - 2  

  2 - - 22 - ق7٠ 7 الد يان
2 - 22 - - 2  

 اقسةرخاا الحةام
2 

 ق22
- 2 - 2 7  

7 - 2 - 2 7  
20 - 2 - 2 7  

 اختيار السداعدين:
( مثثثذ 2( مخثثثاكديذ مثثثذ أكرثثثاا هياثثة الةثثثدييس بالعخثثث   لثثثللك كثثثده )١تثث  اخةيثثثاي كثثثده ) 

  ي تطبيد ععرااات الدياسة. الطتب،  ذلك لزخاكدة الباح  
 الدراسة الاستظلاعية: 

أعثثثرم الباحثثث  هياسثثثة اسثثثةطتاية للةعثثثرا كلثثثا ال ثثثر ا  الزدثثث تت الةثثثي  ثثثد تواعثثثف 
،  ذلثثك بزعثثر ١/١/7077الباحثث  أفسثثاا الدياسثثة ابساسثثية  تثث  تسفيثثلها  ثثي يثثوم الحزثثيس الزوا ثثد 

( سباح مثذ 7اقسةطتاية كلا كده )الرياضي  ت  ععراا الةثربة  الزخبح الرياضي لساه  الجام
 سباحي الساه .   د حععت الدياسة اقسةطتاية أهدا ها.

 الدراسة الأساسية: 
 حةثثا يثثوم  2/١/7077تثث  تسفيثثل الدياسثثة ابساسثثية خثثتل الفةثثرة مثثذ يثثوم اقفةثثيذ الزوا ثثد

 بزعر الزخبح الرياضي بساه  الجام الرياضي ٥/٥/7077اقفسيذ الزوا د 
 الإحرائية:السعالجات 

(  SPSS 22اسثثثةحدم الباحثثث  برنثثثامو )الجامثثثة الإحذثثثائية للعلثثثوم اقعةزاايثثثة( )
(Statistical Package for Social Science ثي معالثثة البيانثات عحذثائياك باسثةحدام  )

 الزعامتت اقحذائية الزساسبة للدياسة.
 عرض ومشاقذة الشتائج:

 عرض الشتائج:
ة السةثثائو بدياسثثة الفثثر ق  ثثي نةثثائو مخثثةوم العثثديات يةرثثزذ هثثلا الفذثثل كثثرض  مسا دثث

ذلثثك  ثثي ضثثوا البيانثثات  السةثثائو للكياسثثات العبليثثة  البعدقثثة للزةغيثثرات  الةوا كيثثة  الزخثثةوم الر زثثي،
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 يد الدياسة كلا العيسثة  اكةزثاهاك كلثا نةثائو الةجليثل الإحذثائي الةثي تةزالثا مث   بيعثة الدياسثة 
 ة سوا قعرض الباح  السةائو الةي توقل عليها نيزا يلي:الجالية.   ي ضوا  ر ض الدياس

 عرض نتائج القدرات التهافقية قيد الدراسة: -أ
 (٥جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في مدتهى القدرات التهافقية )قيد الدراسة( 
 (١٢باستخدام اختبار ويلكهكدهن  )ن = 

 م
ػبغاظاتػإحصائغظ
وحدةػ الاختبارات

 اضقغاس
(ػZشغطظػ) طتودطػاضرتب طجطوعػاضرتب

اضطحدوبظػ
 ضوغضصصدون

طدتوىػ
 - + - + اضداضظ

 0٫007 ١٫027- ٥٫٦0 0٫00 2٠٫00 0٫00 هيعة يلا ة 2
 0٫007 ١٫022- ٥٫٦0 0٫00 2٠٫00 0٫00 هيعة توا د 7
 0٫007 ١٫202- 0٫00 ٥٫٦0 0٫00 2٠٫00 هيعة الةوالن الزةجرك ١
 0٫007 ١٫0٥2- 0٫00 ٥٫٦0 0٫00 2٠٫00 عةهي  مر نة خاقة 2

 ( توعد  ر ق هالة احذائية كسد مخةوم هقلة )0.0٦ 
( أن مخةوم الدقلة بيذ لل مذ الكيام العبلي  البعد  لان ا ل مذ 2يةرح مذ عد ل )

، مزثثثا يثثثدل كلثثثا  عثثثوه  ثثثر ق هالثثثة احذثثثائية بثثثيذ الكياسثثثيذ العبلثثثي  البعثثثد   ثثثي مةغيثثثرات 0.0٦
 ح الكيام البعد . الدياسة لذال

 عرض نتائج السدتهى الرقسي:
 (٦جدول )

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

 م
بغاظاااااااااااااااااتػػػػػػػػػػػ

ػإحصائغظ
 الاختبارات

وحدةػ
 اضقغاس

(ػZشغطظػ) طتودطػاضرتب طجطوعػاضرتب
اضطحدوبظػ
 ضوغضصصدون

طدتوىػ
 - + - + داضظاض

 0٫007 ١٫0٦١- ٥٫٦0 0٫00 2٠٫00 0٫00 ث الزخةوم الر زي 2

 ( توعد  ر ق هالة احذائية كسد مخةوم هقلة )0.0٦ 
( أن مخثثثةوم الدقلثثثة بثثثيذ لثثثل مثثثذ الكياسثثثيذ العبلثثثي  البعثثثد  لثثثان ا ثثثل مثثثذ ٥يةرثثثح مثثثذ عثثثد ل )

العبلثثثي  البعثثثد   ثثثي الزخثثثةوم ، مزثثثا يثثثدل كلثثثا  عثثثوه  ثثثر ق هالثثثة احذثثثائية بثثثيذ الكياسثثثيذ 0.0٦
 الر زي الدياسة لذالح الكيام البعد .
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 ندبة التحدن في القدرات التهافقية قيد الدراسة:
 (٧جدول )

 ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في القدرات التهافقية قيد الدراسة
 (١٢)ن = 

وحدةػ اضقدراتػاضتواسقغظ م
 اضقغاس

طتودطػ
اضقغاسػ
 اضقبضي

دطػطتو
اضقغاسػ
 اضبطدي

اضفرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ظدبظػ
 اضتحدن

 2٦.0٥- ١.2١- 2.7٦ 2.22 هيعة يلا ة 2
 2.77 0.22 ٥.٦2 ٥.02 هيعة توا د 7
 722.١٦- 70.2٦- ١.2١ ١0.٦2 هيعة الةوالن الزةجرك ١
 2١.0٦- 22.0٥- 2٦.22 7٥.7 هيعة مر نة خاقة 2

 
 
 
 
 
 

 (٣شكل )
 ي والبعدي في القدرات التهافقية قيد الدراسةندبة التحدن بين القياسيين القبل

 ندبة التحدن في السدتهى الرقسي: -أ
 (٨جدول )

 (١٢)ن =  ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في السدتهى الرقسي
وحدةػ اضطجطورظ م

 اضقغاس
طتودطػاضقغاسػ

 اضقبضي
طتودطػاضقغاسػ

 اضبطدي
اضفرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ظدبظػ
 اضتحدن

 22.27- 2.77١- 38.045 42.274 ث ةوم الر زيالزخ 2

 
 
 
 
 

 (٤شكل )
 ندبة التحدن بين القياسيين القلبي والبعدي في السدتهى الرقسي
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 مشاقذة الشتائج:
 مشاقذة نتائج الفرض الأول:

 الثل  يثسع كلثا و توعثثد  ثر ق هالثة عحذثثائياك بثيذ الكياسثيذ العبلثثي  البعثد   ثي مخثثةوم 
 اسة لذالح الكيام البعد و.العديات الةوا كية  يد الدي 

(  عثثثوه  ثثثر ق هالثثثة عحذثثثائياك بثثثيذ الكياسثثثيذ العبلثثثي  البعثثثد  ٥(، )٦يةرثثثح مثثثذ عثثثد ل )
 للزثزوكة الةثريبية لذالح الكيام البعد .

 يرع  الباح   عوه  ر  اك ذات هقلة عحذائية بيذ الكياسيذ العبلي  البعد   ثي العثديات 
البرنثثامو الةثثثدييبي،  تطبيثثد مجةوياتثثف  تزريساتثثف  الةاامهثثثا  الةوا كيثثة علثثا انة ثثام كيسثثثة البجثث   ثثي

بابلمسة الزعرية هاخل البرنثامو الةثدييبي. لزثا يثرم الباحث  أن  عثوه هقلثة عحذثائية بثيذ الكيثام 
العبلثثي  البعثثد   ثثي العثثديات الةوا كيثثة خاقثثة  يثثد الدياسثثة هثثلا هليثثل كلثثا أن البرنثثامو الةثثدييبي  ثثد 

ديات الةوا كية  يثد الدياسثة هثلا مزثا انع ثس بثد ي  كلثا أهاا سثباحة الذثدي أهم ه ي   ي تسزية الع
 ;Arsoniadis et al., 2022; Bianchi et al., 2022)لثدم كيسثة البجث  انع اسثاك اقثابيثاك.

Konstantaki & Winter, 2007) 
(  الثل  يبثيذ نخث  الةجخثذ بثيذ الكياسثيذ العبلثثي ٠(، )2 هثلا مثا توضثجف نةثائو عثد ل )

 بعد  للزةغيرات الحاقة بالعديات الةوا كية لزثزوكة الدياسة.  ال
 يعثثا  الباحثث  ذلثثك علثثا أن البرنثثامو الةثثدييبي لةسزيثثة العثثديات الةوا كيثثة  الإكثثداه البثثدني 
العام  الحاص الزبسي كلا أسس كلزية  تحطثيط مثةعذ،  الةعسثيذ العلزثي لجزثل الةثديي  لثف تثدفير 

 اسةعداه الخباحيذ لتلةراك  ي الزسا خات.اقثابي ي ه  علا تطوير  تجخيذ 
 ;Amara et al., 2021; Khiyami et al., 2022a)مزثا يةفثثد مثث  نةثثائو 

Konstantaki & Winter, 2007; Morris et al., 2019) 
( علثثثثا  اكليثثثثة الةثثثثدفير الزبالثثثثر ٥(، )٦رزثثثثا تفخثثثثر نةثثثثائو الةجليثثثثل الإحذثثثثائي لثثثثثد ل )

يات الةوا كيثثثة  يثثثد الدياسثثثة، لزثثثا ت لثثد هثثثل  السةثثثائو بذثثثوية  يثثثر للبرنثثامو الةثثثدييبي  ثثثي تسزيثثثة العثثد
مبالرة كلا قجة تد يل البرنامو الةدييبي الزعةرح الزبسثي كلثا أسثس كلزيثة  ثي الةعسثيذ الزثةعذ 

 ;Netter, 1951)لجزل الةديي  هاخل البرنامو  تدفير  كلا تسزية العديات الةوا كية  يد الدياسثة.
Nouraei & Moosa, 2002; Pfeifer et al., 2015) 

رزثثا يثثدل هثثلا كلثثا أن توليثث  الوحثثدات الةدييبيثثة   ةثثرات الجزثثل  الراحثثة  أسثثلوب الةثثديي  
 الزخةحدم  د ت  عكداهه  بد ل مساس  للزرحلة الخسية مزا أهم علا تجخذ  ي مخةوم ابهاا.
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 Building Kick Recovery Muscles (Glute and Hamstring)مزثثا يةفثثد مثث  

Muscle Chain Development), n.d.; Swimming Anatomy Poster | 

Swimmer Anatomical Chart, n.d.; Khiyami et al., 2022b; Santos et al., 

2021; Su & Yang, 2020) 
تهجد فروق دالة إحرائياً بيين القياسيين  الل  يسع كلا و  بللك يةجعد الفرض اب ل

 و.القبلي والبعدي في مدتهى القدرات التهافقية قيد الدراسة لرالح القياس البعدي
 مشاقذة نتائج الفرض الثاني:

 الل  يثسع كلثا وتوعثد  ثر ق هالثة عحذثائياك بثيذ الكياسثيذ العبلثي  البعثد   ثي الزخثةوم 
 البعد و. الر زي لذالح الكيام

 (  عوه تجخذ  ي الزخةوم الر زي لذالح الكيام البعد .١(، )٥يةرح مذ عد ل )
 يعا  الباح  ذلك علا أن الةدييبات الزعةرحة ت  تذزيزها بطريعة  مسهثية كلزية، لزا 
تثث  تعسيسيهثثا لةةساسثث  مثث  الفثثر ق الفرهقثثة لعيسثثة الدياسثثة مزثثا أهم علثثا تطثثوي ملجثثو   حكيعثثي  ثثي 

 ر زي لعيسة الدياسة.الزخةوم ال
 & Chen et al., 2022; Hayano et al., 2021; Saurov)مزثا يةفثد مث  

Saurova, 2018; Tognolo et al., 2022) 
 ثثي أن الةعسثثيذ العلزثثي  الزعةزثثد كلثثا ابسثثالي  العلزيثثة الجديتثثة يثث ه  الغثثرض مسثثف  ثثي 

لةي يسا س  يها الخثباح الثامذ تسزية العديات الةوا كية  ي يياضة الخباحة خاقة سباحة الذدي  ا
  الزخا ة.

حيث  تعةزثد العثديات الةوا كيثة كلثا الةسثثا   الكامثل بثيذ الثهثاليذ العرثلي  العذثبي مثثذ 
خثثثتل الةثثثدييبات الزبسيثثثة كلثثثا أسثثثس كلزيثثثة  تعسثثثيذ كلزثثثي مثثثس   قعزثثثل كلثثثا تس ثثثي  الإلثثثايات 

لثثا تجعيثثد الةثثوالن  ثثي العذثثبية  توعيههثثا علثثا العرثثتت الزعسيثثة بثثابهاا الجرلثثي مزثثا قعزثثل ك
الزخثثايات العذثثبية  الزدثثايلة الزس زثثة  الفاكلثثة  ثثي ابهاا الجرلثثي مزثثا قعزثثل كلثثا تطثثوير تعيثثي  

 سير الجرلة الرياضية  تجعيد السةائو الزخةهد ة مذ الةديي .
 & Bac et al., 2022; Brandl et al., 2021; el Baroudi)مزثا يةفثد مث   

Razafimahery, 2014; Gea-García et al., 2020; Ikeda et al., 2021; 

NAKASHIMA et al., 2010; Shimojo et al., 2019; van Doormaal et al., 

2020) 
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حيثثث  قعةبثثثر الزخثثثةوم الر زثثثي هثثثو الهثثثدا السهثثثائي  الزجثثثك الثثثرئيس  ثثثي نثثثثاح البرنثثثامو 
د عزيث  مةغيثرات الةدييبي، لزا قعةبر الزخةوم الر زي للخباح هو الز لر الدال كلثا توا ثد تساسث

الةثديي  مثذ سثثباح  مثديب  برنثامو  أعهثثاة  أه ات مخثاكدة حيث  أن الةكامثثل  ثي تلثك الزةغيثثرات 
  الةسخيد نيزا بيها قعزل كلا تجعيد تجخذ الزخةوم الر زي للخباح.

 ;Agoada & Kramer, 2019, 2020; Badalahu et al., 2020)مزا يةفد م  
Luersen & le Riche, 2010; Mojica & Early, 2019; Mulligan, 2012; Perez-

Carro et al., 2021; WRIGHT et al., 1964) 
تهجد فروق دالة إحرائياً بين القياسيين  بللك يةجعد الفرض التاني  الل  يسع كلا و

 و.القبلي والبعدي في السدتهى الرقسي لرالح القياس البعدي
 :الاستشتاجات

استشاداً إلى ما أعهرته نتائج الدراسة وفى ضهء هدف وفروض الدراسة تهصيل الباحيث 
 إلى الاستشتاجات التالية:

أةهرت السةائو تجخثسا معسويثا  ثا مخثةوم العثديات الةوا كيثة  يثد الدياسثة، حيث  تدثير السةثائو  -
  ب ثثراه كيسثثة علثثا ةهثثوي تجخثثساك معسويثثاك بثثيذ الكياسثثيذ العبلثثا  البعثثدم لذثثالح الكيثثام البعثثد

 الدياسة.
أةهثثرت السةثثائو تجخثثسا معسويثثا  ثثي الزخثثةوم الر زثثي، حيثث  تدثثير السةثثائو علثثا ةهثثوي تجخثثساك  -

 معسوياك بيذ الكياسيذ العبلا  البعد  لذالح الكيام البعد  ب راه كيسة الدياسة.
 كيثثة  يثثد أةهثثرت السةثثائو  اكليثثة البرنثثامو الةثثدييبي الزعةثثرح   ديتثثف كلثثا تسزيثثة العثثديات الةوا -

 الدياسة.
أةهرت السةائو الةدفير الإقثابي  السثاتو كثذ تسزيثة العثديات الةوا كيثة  يثد الدياسثة  ثي تجخثيذ  -

 الزخةوم الر زي للخباحيذ.
أةهثثرت السةثثائو  ثثر ق نخثث  الةجخثثذ بثثيذ الكياسثثيذ العبلثثا  البعثثدم  ثثي الزخثثةوم الر زثثي  يثثد  -

 22.27.٢الدياسة بلغ حوالي 
 التهصيات:

أسييفرت عشييه نتييائج الدراسيية والاسييتشتاجات التييي تييم التهصييل إليهييا  يهصييى فييي ضييهء مييا 
 الباحث بسا يلي:

 هياسة العديات الةوا كية الحاقة ببا ي أنواع الخباحات الزحةلفة. -
 اقكةزاه أفساا كزلية تديي  سباحة الذدي كلا العديات الةوا كية الزخةحلذة مذ الدياسة. -
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 باحة الذدي مجل اقهةزام أفساا كزلية الةديي . ض  العديات الةوا كية الحاقة بخ -
مراكثثاة العرثثتت العاملثثة أفسثثاا كزليثثة الةثثديي  كلثثا سثثباحة الذثثدي  الةثثي تثث  تجديثثدها  ثثي  -

 .الدياسة
 اقكةزاه كلا العديات الةوا كية الزحةلفة  ي بساا  تذزي  البرامو الةدييبية الزحةلفة. -

ػ((ػعاااااااااااااااااااااااااااضطراجػ))
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