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  :ملخص البحث

  
سباحي  ي ل ستوى الرقم ى الم ى عل اقة عل سرعة والرش رة  ٥٠یھدف البحث للتعرف على تأثیر تزامن بعض تدریبات ال م ح

ستوى في التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین ینب الفروق:وذلك من خلال التعرف على  ي الم سباحي الرقم رة، م٥٠ ل  ح

روق ین والف ین ب ي القیاس دي القبل ة والبع ضابطة للمجموع ي ال ستوى ف ي الم سباحي الرقم رة، م٥٠ ل روق ح ین والف ین ب  القیاس

ي الضابطة والمجموعة التجریبیة، المجموعة من لكل البعدیین ستوى ف يالر الم سباحي قم رة م٥٠ ل نھج ، ح ث الم  وإستخدم الباح

دھما  وعتین أح ام المجم ي نظ صمیم التجریب و الت ة وھ صمیمات التجریبی د الت ستعینا بأح ث م ة البح ھ لطبیع را لملائمت ي نظ ًالتجریب ً

ث سباحي لكلا المجموعتین، وأشتمل مجتمع وع)  القیاس البعدي–القیاس القبلي (تجریبیة والأخرى ضابطة وذلك بتطبیق  ة البح ین

  .سباح) ١٥( سنھ، وبلغ عدد العینة ١٤م حرة بنادي الشرقیة الریاضي لمرحلة الناشئین تحت سن ٥٠

) ٥(م على عینة مكونة من ١٠/٥/٢٠٢٢م وحتى ١/٥/٢٠٢٢قام الباحث بعمل دراستین إستطلاعیتین وذلك في الفترة من 

 بحمام سباحة نادي الشرقیة الریاضي، وأجریت الدراسة الاستطلاعیة سباحین خارج عینة البحث الأساسیة وبنفس الخصائص وذلك

، حیث تم تطبیق أسبوع تدریبي اشتمل )م ٧/٥/٢٠٢٢( وحتى یوم السبت الموافق ) م٥/٢٠٢٢ /١( الأولى من یوم الأحد الموافق 

ن خارج عینة البحث الاساسیة،  سنة من مجتمع البحث وم١٤ سباحین تحت ٥على عدد ثلاث وحدات تدریبیة على عینة مكونة من 

على ) م ٥/٢٠٢٢/ ١٠( إلى یوم الثلاثاء الموافق  ) م ٢٠٢٢/ ٥/ ٨( أجریت الدراسة الإستطلاعیة الثانیة  یوم الأحد الموافق  

خیریة : سباحین من خارج عینة البحث الاساسیة، وقد تم الرجوع إلى المراجع العلمیة والدراسات السابقة ) ٥(عینة عددھا 

، محمد حسن محمد )٤٦)(٢٠٠٥(، محمد علي القط )١٥)(٢٠١٥(، زكي محمد حسن )١٤)(٢٠١١(لسكري ومحمد بریقع ا

، واستنتج الباحث ) ٣٢)( ٢٠١٧(،عمر حمزة ونجلاء البدري وبدیعة عبدالسمیع  )٣٧)( ٢٠٠٥(، مجدي ابو زید )٤١) (٢٠٠٢(

م حرة ٥٠ة والرشاقة على اثر على تحسین المستوى الرقمي لسباحي أن البرنامج التدریبي بإستخدام تزامن بعض تدریبات السرع

  %.٦.٦٠وبلغت



  
 
 
 
  

 
 

  

استنتج الباحث أن استخدام تزامن بعض تدریبات السرعة والرشاقة تؤثر بشكل مباشر على تحسین المستوى الرقمي 

  .م حرة بصفة خاصة٥٠للسباحین بصفة عامة وسباحي 

ت السابقة ونتائجھا وإستخلاصھا إلى أھمیة الربط بین تزامن بعض تدریبات ویوصي الباحث من خلال الاطلاع الى الدراسا

بدني (السرعة والرشاقة والمستوى الرقمي، واستفاد الباحث من الدراسات السابقة ان معظم ھذه الدراسات تناولت شق واحد سواء 

  . یسعى إلیھ الباحث تناولھ في ھذه الرسالةولم تتناول الربط بین الجوانب المختلفة وھذا ما)  خططي – فسیولوجي – مھارى –
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  .مقدمة البحث
ات  ھر الریاض ن أش دة م سباحة واح ر ال ٌتعتب

نھم  البعض م یین، ف ل الریاض ن قب ة م ا ممارس ًوأكثرھ

شاط  دھم بالن ي تم ة الت ة والریاض ة المتع ا قم یعتبرھ

ستویات  ى الم سباحین إل ول بال ة، و إن الوص والحیوی

ن الری م یك اضیة العلیا و تحقیق أفضل مستوى رقمي، ل

ًأمرا بسیطا بل یتطلب ذلك بذل الكثیر من الوقت والجھد  ً

نھم  ب م دربین والمطال ذلك الم سباحین وك َمن كلا من ال

لال  ة خ ة المتنوع رق التدریبی الیب و الط تخدام الأس إس

فترات الإعداد المختلفة لرفع المستوى البدني والمھاري 

 .للسباحین

تعتبر "إلي أنھ ) م٢٠١٢(یشیر محمد علي القط 

السباحة الحرة أسرع أنواع السباحة التنافسیة، ولم یذكر 

سباحة  ذه ال واة ھ دولي للھ اد ال سباحة للاتح انون ال ق

ادة  رة، وع سباحة الح بمسماھا ھذا ولكن أطلق علیھا ال

یقبل السباحون على استخدام سباحة الزحف على البطن 

ة لأنھا أسرع أنوا درات بدنی ع السباحات والتي تتطلب ق

 )٨٣ :١٢. (وفنیة عالیة 

وعملیة التدریب عملیھ تربویة ھادفھ وموجھھ ذا 

ستویاتھم  ف م سباحین بمختل داد ال ي، لإع یط علم تخط

ا  دنیا ومھاری ب، ب دد الجوان داد متع دراتھم إع سب ق ًوح ً

ي  ن، وف ى مستوى ممك ى أعل ول إل َوفنیا ونفسیا للوص ً

ورا الآونة الأخی دریب الریاضي تط رق الت ًرة تطورت ط

درب  بح الم ین وأص ة للاعب بحت ملائم ث أص ائلا، حی ًھ

یتابع كل جدید في مجال التدریب الریاضي بشكل مستمر 

ستطیع  دیث و ی د و ح ل جدی ة بك ى درای ون عل ي یك لك

ى مستوى ریاضي  ى أعل النھوض بمستوى اللاعبین إل

  )٥٣: ١٤.(ممكن 

السنوات الأخیرة بالإعداد حیث تزاید الاھتمام في 

المتكامل للفرد الریاضي من النواحي البدنیة و المھاریة 

ساھم  ي ت یلة الت و الوس دریب ھ والنفسیة، وحیث ان الت

بالتصیب الأكبر في تحقیق الإنجاز الرقمي للسباحي ، فقد 

را  ا واف ًنال التدریب والتخطیط الجید لھ في السباحة حظ ً

ن ة م ي محاول ام ف ن الاھتم صون م اء والمتخص  العلم

: ١٠.( الاستفادة من العلوم الأخرى في عملیة التطویر 

٤٣(  

شیر اقي وی د الب ل عب د كام د الحمی ) م٢٠٢٠(عب

انھ لذلك تسابقت الدول إلى تحقیق المستویات الریاضیة 

دورات  ة وال ة والعالمی ولات الإقلیمی ي البط ا ف العلی

صبحت الأولیمبیة في السباحة فأخذت خطوات واسعة وأ

ال  ي المج ي ف ث العلم و البح دھا نح صارى جھ ذل ق تب

شكلات  ن الم ر م ل الكثی ى ح ھ عل دى قدرت الریاضي وم

لوب العلمي  یط بالأس یة، والتخط ام القیاس وتحطیم الأرق

وبناء برامج التدریب الریاضي الحدیث بما یضمن حسن 

. استغلال القدرات البشریة وتحقیق اعلي درجات الإنجاز

)٥٢: ٥(  

صطفى ویذكر ) م٢٠٠٢( مـحمد لطفي، وجدي م

ار  ذا یجب اختی ة ل دافا معین ًأن اھداف التدریب تحقق اھ

رق  ذه الط ام بھ رض، ویجب الالم بة للغ الطریقة المناس

ة  ة وإمكانی ل طریق ا ك د علیھ ي تعتم رات الت والمتغی

ث  دریب حی ات الت ع اتجاھ ب م شكل یتناس تخدامھا ب اس

راء التطب ي الاج دریب ف رق الت ل ط نظم تتمث ي الم یق

وء  ي ض ة ف دة التدریبی ل الوح ارة داخ ات المخت للتمرین

اختیار قیم محددة للحمل التدریبي الموجھ، وتنوع طرق 

ق  ین وخل دى اللاعب ارة ل ادة الاث ى زی ل عل دریب یعم الت

ین ستوى اللاعب ویر م ددة لتط ب متع   .     جوان

) ٣٢٢، ٣٢١: ١٤(  

دالحلیم  ال عب رى جم دریب ) م٢٠٠٠(وی أن ت

سر بح ال ة أص سرعة الحركی اقة وال ة والرش عة الانتقالی

م  ث إن معظ ة حی دریب أي ریاض ي ت ائعة ف یلة ش وس



  
 
 
 
  

 
 

  

رجلین ذراعین وال ریعة لل ات س ب حرك ات تتطل  .الریاض

)١٣: ٢.( 

شیر  سامي " وی ان وبالانی فیلمورج

Velmurugan & Palanisamy) " ى )٢٠١٣  إل

و  اقة ھ امأن تدریبات السرعة والرش دریبي حدیث نظ  ت

ة ی درات البدنی د من الق ة للعدی أثیرات متكامل ھ ت تج عن ن

ت  داخل برنامج تدریبي واحد و أن الدراسات التي تناول

ئین  تأثیراتھا البدنیة والفسیولوجیة على اللاعبین الناش

ة  تلاف طریق ى اخ ك إل ا وذل ي نتائجھ ت ف ار اختلف والكب

 )  ٤٣٢: ١٥. (تناولھا في المجال الریاضي

ن  لا م ق ك لاء "ًو أتف زة ، نج ابر حم رو ص  عم

)  م٢٠١٧" (البدري نور الدین ، بدیعة علي عبدالسمیع 

سرعة  دریبات ال ال ى أن ت اقةعل ن والرش بحت م  أص

ًالتدریبات شائعة الاستخدام حدیثا في المجال الریاضي، 

وقد أثبتت فاعلیتھا في تحسین القدرات البدنیة والحركیة 

ات الر د من الفعالی ستخدم للاعبین في العدی یة ، وی یاض

اقة  سرعة والرش دریبات ال یون ت دربون الریاض الم

س  اكي نف صورة تح ین ب دریب اللاعب ي ت ساعدتھم ف لم

رامج  ي الب وافر ف ي لا تت ب والت ف اللع روف ومواق ظ

  )١٠-٩: ٩. (التقلیدیة

سرعة  د ال اقة تع ة والرش صفات البدنی ن ال م

ة  یة عام شطة الریاض م الأن ة لمعظ ة المھم الخاص

سباح ن وال ضلا ع ة، ف اًة خاص ارز دورھ ا الب ي كونھ  ف

باقات  ي س ة ف ة فعالی ة الخاص صفات البدنی ر ال أكث

ط  ل الوس رك داخ ستطیع التح سباح لا ی سرعة، فال ال

سرعة  اقة، أن ال سرعة والرش اب ال ي غی ائي ف الم

درة  ة، أي أن ق ة البدای ي نقط سباح ھ د ال اقة عن والرش

وف أ ع الوق ن وض سرعة م لاق ب ل والانط ن التعجی و م

الحركة البطیئة، أو في حالات متعددة یلزم على اللاعب 

 )١٣٥ : ٣. (ًأن یكون سریعا في مسافة قصیرة

سمیة  زة الج ة وللأجھ رات البدنی د المتغی وتع

ذه  ي ھ رات ف صول التغی تم الح ا ی ي منھ ة، والت المختلف

ور ویمكنالأجھزة الحیویة   من خلالھا معرفة مدى التط

وا د ن ك لتحدی ة الحاصل وذل ضعف المتبع وة، وال حي الق

في التدریب ومحاولة تقویمھا، ومن بین تلك المتغیرات 

ًالسرعة الحركیة التي تتأثر بالتدریب والتي تؤثر إیجابا 

تجابة  و الاس ي ھ ضلیة للریاض اف الع ل الألی ي فع ف

ادة  ى زی ساعد عل ي ت ة، والت سرعة خاص دریبات ال لت

تجابة الت ي، وأن الاس اءة الأداء للریاض ي كف ر ف ي تظھ

ادة  ل بزی مكونات السرعة والتي یمكن أن تتحسن وتعم

ة  شدة العالی ل بال لال عم ن خ ك م ضلات وذل اءة الع كف

ى  ب عل رض التغل ة بغ وة عالی ى ق اج إل ي تحت والت

رات  ذه التغی د ان ھ ا نج دریب، كم اء الت ة أثن المقاوم

ضلات  الناتجة من التدریب یمكن ان تحدث في ألیاف الع

وح ة، ول ن الھیكلی د م ة تزی شدة العالی دریبات ال ظ أن ت

الاستجابة العضلیة والفعل الایجابي في زیادة للمتغیرات 

ة  م (الكیمیائی اض وحج سریعة الانتف اف ال مك الألی س

ین  وط المایوس یما خی یة ولا س ات الانقباض المكون

، وریاضة السباحة التي تعد واحدة من الألعاب )والاكتین

اقة رعة ورش ى س اج إل ي تحت ن الت ا م ا لھ ة لم  عالی

  .خصوصیة في الأداء الریاضي

ادي ومن باحة بن درب س ث كم ل الباح لال عم  خ

ى  لاع عل ب الإط ى جان افة إل ي بالاض شرقیة الریاض ال

الابحاث العلمیة المختلفة، والعدید من المراجع الأجنبیة 

د  سباحة فق ة ال والعربیة الحدیثة في مجال تدریب ریاض

ات الارضیة جزء اساسي من لاحظ ان الاھتمام بالتدریب

دریبات  ن الت ة ع ل أھمی ة ولا یق دریب الیومی دة الت وح

  .المائیة

ي  ستوى الرقم ي الم عف ف ث ض ظ الباح ا لاح كم

سباحي  ة ٥٠ل ق الدراس ن طری ك ع رة وذل م ح

ائج  ى نت الاستطلاعیة التي قام بھا من خلال الاطلاع عل

 السباحین في المسابقات المختلفة، وكانت من نتائج تلك
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ة  ر اللیاق ض عناص اض بع تطلاعیة انخف ة الاس الدراس

ائج  ھ نت ي اظھرت اقة، و الت سرعة والرش ة كال البدنی

  .الاختبارات الدوریة التي یقوم بھا المدربین

ي  بة ف ة المناس ار الطریق ة اختی ا ان عملی وبم

ي  بة ف تراتیجیة المناس ار الاس ى اختی ًالتدریب وصولا إل

 بالغ في نتائج السباحین السباق ذات أھمیة كبیرة وتأثیر

ي  دریب والت ي الت بة ف ة المناس ار الطریق ث إن اختی حی

ة  ھ الأھمی سباق ل سباحة ومسافة ال وع ال ى مع ن تتماش

من خلال . الكبیرة من أجل تحقیق التفوق في المنافسات

ا  ة وتطوراتھ ة التدریبی متابعة الباحث لمستجدات العملی

دریب دربین بت ب الم ام اغل دم اھتم ظ ع رعة لاح ات س

صفة  ا ال اقة لكونھ ة بالرش رجلین المقترن ات ال حرك

صر  ي الع سباح ف ا ال ع بھ ب ان یتمت ي یج یة الت الأساس

سباح،  ویر مستوي ال ي تط ة ف الحدیث لما لھا من أھمی

ا یحدث  دریبات مشابھة لم لذلك ارتأى الباحث تصمیم ت

سة  ي المناف ولات(ف ي ) البط دریبات الت صوصا الت وخ

ة تعتمد على سرعات  ة عالی ي تسھم بدرج ة والت مختلف

سم  صحیح لج ضلي ال صبي والع ق الع اء التواف ي البن ف

ا  ث انھ ة حی ة العمری ذه المرحل ي ھ ة ف ي خاص الریاض

ة  دریبات، لمعرف ذه الت ل ھ ة لمث تجابة الفعلی ل الاس تمث

دریبات  ذه الت ل ھ تخدام مث د اس لة بع رات الحاص التغی

ل ا تفادة من قب دربین ووضعھا موضع التطبیق والاس لم

  .من اجل تحسین وتطویر مستوى السباحین

  :أهداف البحث
   :یھدف البحث إلى التعرف على

ي  -١ ستوى الرقم ى الم سرعة عل دریبات ال أثیر ت ت

  . متر حرة٥٠لسباحي 

ي  -٢ ستوى الرقم ى الم اقة عل دریبات الرش أثیر ت ت

 . متر حرة٥٠لسباحي 

  :فروض البحث
ین - ١ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف  توج

صالح  ة ل ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل

ة  درات البدنی ي الق سرعة ( القیاس البعدي ف  –ال

 .والمستوى الرقمي قید البحث) الرشاقة 

ین  - ٢ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

القبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 

( لصالح المجموعة التجریبیة في القدرات البدنیة 

اقة –سرعة ال د )  الرش ي قی ستوى الرقم والم

 .البحث

  :مصطلحات البحث
  اقة سرعة و الرش دریبات ال زامن ت ت

Synchronization of speed and 

agility training  : 

ى  دف إل ل یھ دریبي متكام ام ت ى نظ اة ھ محاك

ى  سرعة إل ة ال ف اللعب التنافسیة من خلال تجزئ مواق

 الرشاقة والسرعة ثالثة مكونات تفاعلیة ھى السرعة و

  ) .١٣: ٩(التفاعلیة 

  سباحة ي ال  Record levelالمستوى الرقمي ف

in swimming :  

ھو المحصلة النھائیة لعملیات إعداد المتسابقین 

بدنیا ومھاریا ونفسیا والذى یعبر عن مستوى الاداء من 

  )  .١٠ : ١(السباقات المختلفة للسباحة وبقیاس الزمن 

  :الدراسات المرجعية 

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  )١(جدول 
        

  
١ 

ود  ال محم جم
 عبدالخالق

الیب "  أثیر أس ت
دریب  ة للت مختلف
ى  اطع عل المتق
رات  بعض المتغی
ة و  البدنی
ستوى  الم
سباحي  ي ل الرقم

 "السرعة 

 م٢٠٢٠

أثیر  ى ت رف عل التع
ة  الیب مختلف أس

المتقاطع على للتدریب 
رات  ض المتغی بع
ستوى  ة والم البدنی
سباحي  ي ل الرقم

 السرعة 

 التجریبي
 )٣٠ ( 

 سباح 
 

ى  ث إل ائج البح ارت نت د أش ق
ة  ة التجریبی وق المجموع تف
الثالثة التي استخدمت أسلوب 

تلط  دریب المخ ( الت
ومتري  ستي –البلی  – البالی

ال  ة –الأثق شطة متنوع )  ان
 .على المجموعات الاخرى 

٢ 
د  د عب د أحم محم

  العزیز
 

تأثیر استخدام " 
تدریبات الساكیو 
رات  ي المتغی عل
ة و  البدنی
سیولوجیة  الف
ستوي  والم
ي  الرقم
سباحین  لل

 "الناشئین 

 م٢٠١٨

دریبي  امج ت ع برن وض
دریبات  تخدام ت باس
ره  ة أث ساكیو ومعرف ال
رات  ض المتغی ي بع عل
سیولوجیة  ة والف البدنی
ي  ستوي الرقم والم

  السباحةللناشئین في

 التجریبي

باح ٣٠  س
ئین  ناش

ن   ١٤س
ن  نة م س
نادي استاد 
صورة  المن

 الریاضي

صائیة  ة اح روق دال د ف یوج
ن  لا م ات ك ط درج ین متوس ًب
ن  لا م دي ك دي ل اس البع ًالقی
ة  ث التجریبی وعتین البح مجم
ض  ي بع ضابطة ف وال
ة  رات البدنی المتغی
ستوي  سیولوجیة والم والف
صالح  ث ل د البح ي قی الرقم

 وعة التجریبیةالمجم

  
        

سني  ٣ د ح محم
 مصطفى 

دریبات "  أثیر ت ت
 على .S.A.Qالساكیو 

درات  ض الق بع
ي  دى لاعب ة ل التوافقی
ومي  شروع الق الم

  "بمحافظة الدقھلیة 
 

 م٢٠١٦

ة  ى فاعلی التعرف عل
ساكیو  دریبات ال ت

ض ى بع درات عل  الق
لاب  دى ط ة ل التوافقی
یة  دارس الریاض الم

 بمحافظة الدقھلیة

 طالب ) ٤٠( التجریبي

دریبي  امج الت ر البرن اظھ
تخدام  رح باس الممقت
أثیر  ساكیو ت دریبات ال ت
ى  صائیا عل ابي دال اح ًایج
ة  درات التوافقی ات الق مكون
ة  ت المجموع وتفوق
ة  ى المجموع ة عل التجریبی

 .الضابطة 

سین ٤ ین ح  نیف
 محمود

دریبات " أثیر ت ت
(S.A.Q.) (Speed 

Agility 
Quickness)   

على تطویر أداء بعض 
وم  ارات الھج مھ
ات  دى لاعب ب ل المرك

 ریاضة الجودو

 م٢٠١٦
ض  ویر أداء بع تط
وم  ارات الھج مھ
ات  دى لاعب المركب ل

 .ریاضة الجودو
 التجریبي

ن ) ٣٤( م
ة  ات كلی طالب
ة  التربی
الریاضیة للبنات 
 جتمعة الزقازیق

صائیا  ة إح روق دال ًوجود ف
ین  طي القیاس ین متوس ب
القبلي و البعدي للمجموعة 
رات  ي المتغی ة ف التجریبی
وم  ستوى الھج ة و م البدنی
سب  اع ن ب وارتف المرك
اس  صالح القی سن ول التح

 .البعدي

ال  ٥ د كم محم
 عمیش

دریبات " أثیر ت ت
اقة  ى رش ساكیو عل ال
ستوى  ل و م رد الفع
ب  صویب بالوث أداء الت

 "ناشئ الیدلدى 

 م٢٠١٤

أثیر  ى ت رف عل التع
ساكیو  دریبات ال ت
على رشاقة رد الفعل 
ستوى أداء  وم
ب  صویب بالوث الت

 لدى ناشئ الید

 التجریبي
)١٠(  

ناشئ بالمدرسة 
 الاعدادیة

ساكیو  دریبات ال ؤثر ت ت
درات  ى الق ا عل ًتأثیرا ایجابی ً
ستوى أداء  ة و م البدنی
دى  ب ل صویب بالوث الت

 .ناشئ كرة الید

٦ 
ة  بدیع

  عبدالسمیع
 

درییبات "  ة ت فاعلی
صل  ى الف ساكیو عل ال
روتین  ائي للب الكھرب
رات  ض المتغی وبع
ستوى  ة و الم البدنی

ئ  ي لناش م ١٠٠الرقم
 "حواجز 

 م٢٠١٤

ة  ى فاعلی التعرف عل
ساكیو  دریبات ال ت
صل  ى الف عل
روتین  ائي للب الكھرب
رات  ض المتغی وبع
ستوى  ة و الم البدنی
ئ  ي لناش الرقم

 م حواجز١٠٠

 التجریبي
ئ  ) ١٠(  ناش

ة  بالمدرس
سكریة  الع

 بالأسكندریة

صائیا  ة إح روق دال ًوجود ف
ي و  ین القبل ین القیاس ب
ة  دي للمجموع البع
رات  ي المتغی ة ف التجریبی
ة و  ة و البدنبی البیوكیمیائی
ئ  ي لناش ستوى الرقم الم

 .م١٠٠
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  :طرق وإجراءات البحث
  :مـنهج البحـث

نھج التجری ث الم تخدم الباح تخدام اس ي باس ب

ة  داھما تجریبی وعتین إح ي لمجم صمیم التجریب الت

  .والأخرى ضابطة وذلك لملائمتھ لطبیعیة البحث

    :عينه البحث 
ة  ث بالطریق ة البح ار عین ث باختی ام الباح ق

ي  شرقیة الریاض ادى ال باحي ن ن س ة م ) ٢٠(العمدی

د  باحین موالی ة ٢٠٠٨ و ٢٠٠٧س سیم عین م تق ، وت

ابطة البحث الى مجموعتین إ م ٥حداھما ض باحین وت  س

ة  رى تجریبی ا، واخ دي علیھ امج التقلی ق البرن  ٥تطبی

 سباحین ٥سباحین وتم تطبیق البرنامج المقترح علیھا، 

تبعاد  م اس تطلاعیة، وت ة اس دم ٥كمجموع باحین لع  س

ة ) ٢(انتظامھم في التمرین، ویوح جدول  یف عین توص

  .البحث

  :شروط اختيار العينة 
سباح .١ ون ال صري  أن یك اد الم ي الاتح سجل ف  م

ل  للسباحة، وقد شارك في بطولة واحدة على الأق

 .للجمھوریة و حاصل على جمیع نجوم السباحة 

روف  .٢ ادي تحت نفس الظ ل الن ة داخ دریب العین ت

 .مع الانتظام الكامل في التدریب

 .لا یمارسون أي نشاط ریاضي او برنامج اخر .٣

  .التجربة موافقة أفراد العینة على المشاركة في  .٤

  )٢(جدول 
  التوصيف الاحصائي لعينة البحث 

   
 مجموعة تجریبیة

  سباحین٥
 مجموعة ضابطة

  
١٥  

 سباح
  سباحین٥

 سباحین من مجتمع البحث وخارج عینة البحث٥

  :تجانس عينة البحث 
  ):٣(البحث  في المتغیرات قید البحث كما ھو موضح بالجدول رقم قام الباحث بإجراء التجانس على عینة 

  ) ٣(جدول 
  ) قيد البحث(المتوسط الحسابـى والأنحراف المعيـارى ومعامل الإلتواء في متغيرات 

  )١٥= ن  ( 
      
 0.370 5.196 162.000 162.641 سم الطول
 1.079- 6.302 56.150 53.883 كجم الوزن
 0.478 0.389 15.850 15.912 سنوات السن

  الجري الزجزاجي
 0.671- 0.939 10.500 10.290 ث )قیاس الرشاقة( 

  م سباحة الزحف على البطن٢٥
 0.995 1.869 22.000 22.620 ث )قیاس السرعة الخاصة ( 

   م حرة٥٠المستوي الرقمي 
 0.563- 2.199 38.000 37.587 ثانیة )قیاس السرعة داخل الماء ( 



  
 
 
 
  

 
 

  

دول  ن ج ضح م املات ) ٣(یت یم مع ع ق أن جمی

 الالتواء في المتغیرات قید البحث قد انحصرت ما بین 

ع ٣ ي جمی ة ف راد العین انس أف ى تج شیر إل ا ی  مم

  .المتغیرات قید البحث

:وسائل وأجھزة وأدوات جمع البیانات  

  :والادوات المستخدمةالاجھزة 

  كجم(میزان طبى لقیاس الوزن.(  

  سم(جھاز الرستامیتر لقیاس الطول.(  

 جھاز دینامومیتر.  

 الكرات الطبیة.  

 الكرات السویسریھ. 

  ساعھ ایقاف رقمیھ ماركھcasio مقربھ لأقرب 

 .ث١/١٠٠

  استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدید التدریبات

 .المستخدمة قیدالبحث

 سجیل البیانات الخاصة بالسباحین إستمارة ت

 .للاختبارات المستخدمة فى البرنامج

 :الدراسات الاسـتطلاعية

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى

ى  قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعیة الاول

ن   رة م ي الفت ى ٤/٥/٢٠٢٢ف ى ٧/٥/٢٠٢٢ ال م عل

ن  ة م ة مكون باحین ٥عین د س  ٢٠٠٨ و ٢٠٠٧ موالی

  .حث ومن خارج عینة البحث الاساسیةمن مجتمع الب

  :حیث استھدفت الدراسة 

  .التأكد من الأجھزة المستخدمة ومدى صلاحیتھا -

  .تحدید الوقت المناسب لبدء القیاس -

  .التأكد من صدق وثبات الاختبارات -

ارات  - ي الاختب تحدید الوقت الذى یستغرقھ اللاعب ف

  .القیاسیة

  :ث المعاملات العلمیة للاختبارات قید البح

 :معامل الصدق : ًأولا 

ارات  دق الاختب ساب ص م ح ایز ( ت دق التم ) ص

ة  وعتین مجموع ى مجم ار عل ق الاختب لال تطبی ن خ م

باحین ٥( ممیزة  ي ذويمن )  س دریبي الاعل ر الت  العم

والممارسین لریاضة السباحة والحاصلین على بطولات 

زة  ر ممی ة غی ابقة ومجموع باحین ٥( س ة )  س عین

ارج الدراسة الا ع البحث وخ تطلاعیة من نفس مجمت س

 )٤(العینة الاساسیة كما ھو موضح بالجدول رقم 

  )٤(جدول 
 )٥= ٢، ن٥=١ن(                  صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث                                              

  
 

     
z 

 
 الجري الزجزاجي

)قیاس الرشاقة(   0.01 2.63*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث 

م سباحة الزحف على البطن٢٥  
)قیاس السرعة الخاصة (   0.01 2.65*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث 

 0.01 2.64*  15.00   3.00   40.00   8.00  ث  م حرة٥٠لمستوى الرقمي ا

  ١.٩٦٢= ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " z"قیمة *
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دول  ن ج ضح م ة ) ٤(یت روق دال د ف ھ توج إن

زة  وعتین الممی ات للمجم ط القیاس ین متوس صائیا ب ًاح

ة البحثوغیر الممیزة في الاختبارات قید  ث ان قیم ، حی

حسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوي الم" ت"

   . مما یشیر إلى صدق الاختبارات٠.٠٥معنویة 

  :الثبات: ًثانیا

ة  ساب بطریق ث بح ام الباح ات ق ساب الثب لح

ا  ة قوامھ ) ٥(تطبیق الاختبار وإعادة التطبیق علي عین

ة  ة ولھمسباحین من خارج العین  نفس مواصفات العین

ي  ل زمن لیة وبفاص ام  أ٣( الأص ق الأول ) ی ین التطبی ب

م  دول رق اني وج ق الث املات ) ٥(والتطبی ح مع یوض

  الارتباط بین التطبیقین 

  )٥(جدول 
 )٥= ن (                 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث                                       

  
 

 
 


 


 


 

 

 الجري الزجزاجي
)قیاس الرشاقة(   0.918* 1.581 10.792 1.615 10.841 ث 

م سباحة الزحف على البطن٢٥  
)قیاس السرعة الخاصة (   0.915* 1.673 22.000 1.033 22.800 ث 

م حرة ٥٠   المستوي الرقمي    0.884* 2.345 38.687 2.211 38.693 ث 

    ٠.٨٠٥=٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة *

دول  ن ج ضح م اط دال ) ٥(یت د ارتب ھ یوج ان

ًاحصائیا بین التطبیق وإعادة التطبیق في المتغیرات قید 

ا " ر"البحث، حیث ان قیمة  ر من قیمتھ المحسوبة أكب

ا ٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة  ى أن  مم شیر إل ی

   .ثبات الاختبارات

  :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة 

  م ٢٠٢٢ /٨/٥اجریت الدراسة في الفترة من  

ى   ددھا ٢٠٢٢ / ١٠/٥وحت ة ع ى عین ) ٥( م عل

  :سباحین من خارج عینة البحث الاساسیة وذلك

 -شدة ( تحدید مكونات حمل التدریب من حیث  -

 عینة التي تتفق مع طبیعة ال)  كثافة - حجم 

 تح -

 دید المدة الملائمة للبرنامج  -

 تحدید عدد الاسابیع  -

 تحدید عدد الوحدات الاسبوعیة -

 تحدید عدد وحدات البرنامج -

 تحدید زمن الوحدة -

 تحدید زمن البرنامج  -

 تحدید فترات الراحة بین المجموعات -

  : الدراسة الأساسية 
 : القیاسات القبلیة 

رات ي المتغی ة ف ات القبلی ب القیاس د أجری  قی

 م ٢٤/٥/٢٠٢٢البحث على عینة البحث في الفترة من 

  . م ٢٥/٥/٢٠٢٢إلى 

  



  
 
 
 
  

 
 

  

 )٦(جدول 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

  )٥= ٢ ن،٥=١ن (                      في المتغيرات قيد البحث                                                     
  

 
     

z 
 

 0.59 0.54 30.00 6.00 25.00 5.00 سم الطول
 0.23 1.20 22.00 4.40 33.00 6.60 كجم الوزن
 0.61 0.52 25.50 5.10 29.50 5.90 سنوات السن

 الجري الزجزاجي
)قیاس الرشاقة(   0.83 0.21 26.50 5.30 28.50 5.70 ث 

  م سباحة الزحف على البطن٢٥
)قیاس السرعة الخاصة (   0.74 0.33 29.00 5.80 26.00 5.20 ث 

 المستوى الرقمي
م حرة٥٠   0.75 0.32 26.00 5.20 29.00 5.80 ثانیة 

  ١.٩٦٢= ٠.٠٥ي معنویة الجدولیة عند مستو" z"قیمة *

دول  ن ج ضح م ة ) ٦(یت روق دال د ف ھ لا توج إن

ضابطة  وعتین ال ة للمجم ط القبلی ین متوس صائیا ب ًاح

ة  ث ان قیم ث، حی د البح رات قی ي المتغی ة ف والتجریبی

"z " د مستوي ة عن ا الجدولی المحسوبة اقل من قیمتھ

ة  ین ٠.٠٥معنوی افؤ ب اك تك ى أن ھن شیر إل ا ی  مم

  . في تلك المتغیراتمجموعتي البحث

  : تصمیم البرنامج التدریبي المقترح 

  :ھدف البرنامج 

ق  دف تطبی امجیھ ى البرن رح إل دریبي المقت  الت

  :تحقیق ما یلي

  متر حرة ٥٠تحسین المستوى الرقمي لسباحي .  

  :أسس تصمیم البرنامج 

م   - أ ة لعل س العلمی ا للأس امج وفق ع البرن م وض ًت

صطفى "  كل من ًالتدریب، ووفقا لما أشار إلیھ م

رون  اظم وأخ صام "، )م١٩٩٨" (ك ع

دالخالق لا "، )م٢٠٠٣" (عب و الع أب

دالفتاح ر )م١٩٩٤"(عب دالعزیز النم ، عب

في مبادئ تطویر ) م١٩٩٦" (وناریمان الخطیب

 .القدرات البدنیة

ى   -  ب ار الباحث عل  لسھولة تشكیل حمل التدریب س

اس  ى أس ل عل شكیل الحم ي لت نھج العلم   الم

ل الف(  ري الحم دریب ) ت دة الت ت م ث بلغ  ٨حی

و  بوعي ھ دریب الأس ل الت شكیل حم ابیع، وت أس

ك بتقسیم  ري وذل شكیل الفت زء أساسي من الت ج

ى  ك إل د ذل ابیع وبع ى أس دریب إل الفترة الكلیة للت

دد  غ ع ث بل بوع، حی ل الأس ة داخ ات تدریبی جرع

ة  ات التدریبی ل ) ٣(الجرع ة داخ دات تدریبی وح

 .الأسبوع 

دة نق اك ع صمیم ھن د ت ا عن م مراعاتھ اط ت

  : وھى ما یلي التدریبيالبرنامج 

  أن یحقق البرنامج الأھداف التي وضعت من أجلھ.  

  ملائمة البرنامج للمرحلة السنیة قید البحث. 

  أن یتمشى البرنامج مع الإمكانیات المتاحة. 

  ال دة الأحم امج وم رات البرن سیم فت د وتق تحدی

 .التدریبیة لھا 
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  رات اة فت ین مراع ات وب ین التمرین ة ب الراح

 .المجموعات 

  التدرج في الحمل. 

  داف ق الأھ امج لتحقی ق البرن ي تطبی ة ف المرون

 .والاستمراریة والشمولیة في تطبیق التدریبات

  :خطوات تصمیم البرنامج التدریبي المقترح 

م  دادت امج اإع لاع  البرن لال الإط ن خ دریبي م لت

دریب  ال الت ي مج ة ف ة والأجنبی ع العربی ى المراج عل

سباحة ع . وال د بریق سكرى و محم ة ال ، )م٢٠١٠(خیری

سن  د ح ي محم ط )م٢٠١٥(زك ي الق د عل ،  محم

د )م٢٠٠٥( سن محم د ح و )م٢٠٠٢(، محم دى اب ، مج

د  ة )م٢٠٠٥(زی درى وبدیع لاء الب زة ونج رو حم ، عم

   ).م٢٠١٧(عبد السمیع 

  :تحدید طریقة التدریب 

دریب  ة الت تخدام طریق ى اس ث عل د الباح اعتم

الشدة بشكل أساسي لتنمیة )  عالي –منخفض ( الفتري 

  ) .قید البحث ( القدرات البدنیة 

  :تقنین الأحمال التدریبیة 

تم تقنین الأحمال التدریبیة من خلال معدل النبض وذلك 

  :من المعادلة التالیة 

بض  ة الن ل د= قیم ة الحم ین (  xرج رق ب الف

ة ت الراح بض وق ب والن ضربات القل دل ل صى مع   )أق

  .ق/ن= (   ) معدل النبض وقت الراحة + 

ر  ولقد قام الباحث بتحدید المتوسط الحسابي لعم

دل  صى مع ة وأق بض وقت الراح عینة البحث ومعدل الن

  .للنبض وإحتیاطي النبض 

  :تخطیط البرنامج 

ذ البرن دة تنفی رح تم تحدید م دریبي المقت امج الت

 .أسابیع ) ٨(وھى 

  ع بوعیة بواق دات الأس دد الوح د ع م تحدی ) ٣(ت

 .   وحدات تدریبیة 

  لال دریبي خ امج الت دات البرن دد وح ابیع ) ٨(ع أس

 .وحدة تدریبیة ) ٢٤(

  غ متوسط تم تحدید زمن الوحدات التدریبیة حیث بل

ا  م ٤٠زمنھ ام ، ت اء و الخت دون الاحم ة  ب  دقیق

د  اء تحدی ن الإحم ام ) ١٥(زم ة و الخت ) ٥(دقیق

  .دقائق 

  بوع ن الأس د زم م تحدی ي ) ١٨٠(ت زمن الكل ق وال

  .دقیقة) ١٤٤٠(للبرنامج 

  : تصمیم البرنامج لتدریبات السرعة والرشاقة 

ت  عاثبت ب المراج ھ یج ة أن ات المرجعی  والدراس

مراعاة بعض النقاط الآتیة قبل البدء في تطبیق البرامج 

  :ھى

 اء دة الإحم د لم اء ١٥ الجی اك احم ث ان ھن ق حی

  . مھاري خارج و داخل الماء 

  ین ا ب نفس ٣عدد مرات التدریب تتراوح م رات ل  م

ي  رات ف ادة عدد الم اة زی المرحلة السنیة مع مراع

 . المراحل الأعلى 

  ل اقة داخ سرعة والرش دریبات ال ن ت راوح زم یت

 .  دقیقة ٤٠الوحدة التدریبیة من 

دریبات ذكر أن ت اقة  ونت سرعة والرش تم ال ی

  . اتجاه– زمن –مسافة : تناولھا من ثلاث زوایا 

  ن ة م در یبی دة الت لال الوح ستخدمة خ شدة الم ال

م %) ١٠٠ -% ٧٥( درة اللاعب وت من أقصى مق

ارین  ن التم رین م ل تم صویة لك شدة الق د ال تحدی

ن  ة م تطلاعیة الثانی ة الاس ي التجرب ستخدمة ف الم

ة ا رین ودرج ن التم لال زم ساحة خ صعوبة والم ل

ى  ب إل ا اللاع ود فیھ ي یع رة الت ستخدمة، والفت الم



  
 
 
 
  

 
 

  

ى  ول إل ة للوص ن الراح و زم ة وھ ھ الطبیعی حالت

ارین  رار التم ب بتك سمح للاع ذي ی ستوى ال الم

ة  اءة عالی ة بكف دة التدریبی لال الوح ستخدمة خ الم

  .وتجنب أعراض الحمل الزائد والإصابة

  )٧(جدول رقم 
  سرعة والرشاقة المستخدمة داخل البرنامجدرجات حمل تدريبات ال

   
  مرات٥ - ١یكرر من   %١٠٠ – ٨٠الشدة من  حمل أقصى

  مرة١٥ : ١٠یكرر من   %٨٠ – ٧٥الشدة من  حمل متوسط

دریبات  ذكر أن ت ب الت ة یج ي النھای سرعة وف ال

یمتلك تتمیز بشدة عالیة في أدائھا لذا یجب أن والرشاقة 

وة  لازم من الق ضلیةاللاعب الحد ال ھ الع ي تسمح ل  الت

ة  ي البدای رض اللاعب ف د یتع دة، وق صورة جی بالأداء ب

 یطلق علیھا تأخر ظھور آلام والتيلآلام بدایات التدریب 

دریب   Delayed onset muscle sorenessالت

(DOMS) ساعة ٢٤،وھى تستمر لمدة تتراوح ما بین 

ى  زو٧٢إل م ت اعة ث ب  س دریجیا، ویج ذه الآلام ت ل ھ

ب  ى تجن ل عل كل الأداء، والعم ى ش ا عل ز دائم التركی

  )٩٥: ٣٢. (حدوث الإصابات الریاضیة

  )٨(جدول رقم 
  تحديد الزمن الكلي للبرنامج بالأسابيع ثم توزيعه على مراحل التدريب 

    

  ق٣٦٠=ق٦٠ xوحدات ٦ ٦= وحدات٣ xأسابیع ٢ ٢ الاعداد العام

  ق٥٤٠=ق٦٠ xوحدات ٩ ٩= وحدات٣ xأسابیع ٣ ٣ الاعداد الخاص
  ق٥٤٠=ق٦٠ xوحدات ٩ ٩= وحدات٣ xأسابیع ٣ ٣ المنافسات

  ق١٤٤٠ ٢٤ ٨ إجمالي البرنامج

ة  تم توزیع درجات الحمل علي الاسابیع التدریبی

ل الم ان الحم دریبي فك امج الت ل البرن ط  خلال مراح توس

الي %)٦٤% : ٥٠( ل الع ، %)٨٤% : ٦٥(، والحم

صى  ل %)١٠٠: & ٨٥(والاق ة الحم ط درج ، ومتوس

ى  ل ھ امج كك الي ( للبرن سبة ) ع ا، % ) ٩٠( بن تقریب

ابیع  ین الاس ل ب ة الحم ع درج ث توزی ى الباح د راع وق

  ). ١ : ٢( ومستویات الشدة التدریبیة 

ة وحد) ٢٤(اشتمل البرنامج التدریبي على عدد 

دد  ع ع یة بواق دات ارض ین وح ا ب دات ٣( م )  وح

دة  بوع الواحد لم ام ) ٨(للأس رة الاعداد الع ابیع  لفت أس

  ) .١:٢(بدورة حمل صغرى 

  )٩(جدول 
  توزيع الأسابيع على فترات البرنامج التدريبي

         
    

تدریبات تأسیسیة بنائیة عامة لتنمیة  الھدف
 تدریبات منافسات تدریبات خاصة لتنمیة مكونات اللیاقة البدنیة مكونات اللیاقة البدنیة

  :التشكیل العام للبرنامج التدریبي 
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  )١٠(جدول 
  التشكيل العام للبرنامج التدريبي

    
 الإعداد البدني العام ١ %٧٤ الأول
 %٨٠ الثاني
 %٨٢ الثالث
 الإعداد البدني الخاص ٢ %٧٤ الرابع

 %٧٨ الخامس
 %٩٠ السادس
 مرحلة المنافسات ٣ %٧٤ السابع
 %٨٥ الثامن

 )١١(جدول 

  للبرنامج التدريبي المقترح) الأسبوعي(تشكيل حمل التدريب 
    

    
 

  أسابیع٨ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الأسابیع
 %١٠٠-٨٥ *  *      أقصى
 %٨٤-٨٠    *  * *  عالي

ة 
رج

د
مل

لح
ا

 %٧٩-٧٥  *   *   * متوسط 

  :الشكل العام للوحدة التدریبة داخل البرنامج 

  :الجزء التمھیدي 

 الإداریة التنظیمیةیتم فیھا تحقیق الإجراءات .  

  زء الإداري ستمر الج دة ) ٥(ی ن الوح ارج زم ق خ

 .التدریبیة

  ق) ١٥(الأحماء یستغرق.  

  :الجزء الرئیسي 

  ة ن الجرع سي م زء الرئی ة الج صفة خاص ق ب یحق

  .التدریبیة 

  :الجزء الختامي 

  ق من زمن الوحدة التدریبیة ) ٥(یستمر ھذا الجزء  

ة التدری ن الجرع زء م ذا الج ي ھ نخفض ف ة ت بی

ة  زة الحیوی صبح الأجھ ي ت ل، حت دة الحم دریجیا ش ت

للسباح في حالة قریبة بقدر الامكان عما كانت علیھ قبل 

ي  راع ف ة للإس روف الملائم اء الظ ل، وإعط دء العم ب

  . القیام بعملیات استعادة الشفاء 

 : القیاس البعدي 

ام  ثق امج الباح ق البرن ن تطبی اء م د الانتھ  بع

إجراء القیاس ن ب رة م ي الفت ث ف ة البح ة لعین ات البعدی

 م وبنفس الشروط ٢٤/٧/٢٠٢٢ م إلى ٢٠٢٢ /٢٣/٧

  .التي اتبعھا الباحث في القیاس القبلي 

  :المعالجات الإحصائیة المستخدمة 

  :تم استخدام المعاملات الإحصائیة التالیة 

 المتوسط الحسابي.   

  الوسیط.  

 الانحراف المعیاري 

  معامل الالتواء.                         

 معامل الارتباط.                      

  لدلالة الفروق " ت " اختبار. 



  
 
 
 
  

 
 

  

  نسبة التحسن المئویة . 

( وقد ارتضى الباحث مستوى دلالة عند مستوى 

امج ) 0.05 ث برن تخدم الباح ا اس ساب Spss، كم  لح

  .بعض المعاملات الإحصائیة 

 :عرض ومناقشة وتفسير النتائج

  :قشة وتفسیر نتائج الفرض الأولعرض ومنا

ل -١ ین : والقائ صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

ة  ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

ة  درات البدنی ي الق دي ف اس البع صالح القی ( ل

سرعة  اقة –ال د )  الرش ي قی ستوى الرقم والم

  .البحث

 )١٢(جدول

 القياسين القبلى والبعدىالمتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين 

  ٥=للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمي                      ن                                      
  

 
     

z 
 

 0.000 *2.06 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة قةالرشا
 0.000 *2.150 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة السرعة 

 0.000 *2.223 0.000 0.000 15.000 3.000 ثانیة م حرة٥٠

     ١.٩٦٢=٠.٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة " z"قیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ١٢(یت روق دال ود ف وج

ی ین القیاس صائیا ب ة ًاح دى للمجموع ى والبع ن القبل

ة  سرعة ( التجریبیة فى المتغیر البدنی اقة –ال و )  الرش

یم  ت ق المستوي الرقمي لصالح القیاس البعدى حیث كان

"z " ار ة لاختب ة الجدولی ن القیم ى م سوبة أعل المح

ى تحسن ٠.٠٥عند مستوى الدلالة " ت"  وھذا یدل عل

  .المجموعة التجریبیة فى المتغیر الرقمي

 )١٣(دول ج

  المتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة
  ١٢=    ن                 )قيد البحث(التجريبية فى المتغيرات البدنية                             

  
 

  
  

 
 

 

 20.475% 4.641 1.005 18.026 0.888 22.667 ث السرعة الخاصة
 29.519% 3.237 0.843 7.729 0.988 10.966 ث الرشاقة

%٦.٦٠ 2.544 2.61 36.018 1.95 38.562 ثانیة م حرة ٥٠  

ین ان ) ١٣(یتضح من جدول  ر ب ھناك نسب تغی

ي  ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع ین القبل القیاس

والرشاقة بلغت %) ٢٠.٤٧٥( متغیرات السرعة بلغت 

ت %)٢٩.٥١٩( ث بلغ ي حی ر الرقم ، والمتغی

ة %) ٦.٦٠( وھذا یدل على تحسن المجموعة التجریبی

 .فى المتغیر الرقمي

ستوي  ي الم سن ف ذا التح ث ھ زي الباح ویع

رة ٥٠حة الرقمي للسبا د البحث( متر ح ة ) قی للمجموع

التجریبیة إلى تأثیر البرنامج المتقرح باستخدام السرعة 
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ضلات  ة بالع دریبات مرتبط ك الت ث أن تل اقة، حی والرش

العاملة في ضربات الرجلین تحت الماء، فھذه التدریبات 

 .من شأنھا رفع المستوى الرقمي للسباحین

ة البح ى عین ل ان البرنامج المطبق عل م یغف ث ل

ر  ة العناص سلیمة لتنمی ة ال س العلمی د والأس القواع

دریبات  ى ت وى عل یة ( البدنیة حیث إحت ة ) أرض متنوع

ة  صفات البدنی ویر وتحسن ال ( ساعدت على تنمیة وتط

ث د البح ھ ) قی ار الی ا أش ع م ائج م ك النت ق تل : ٤(وتتف

٢٠. ( 

دریبات  ضح أن ت سابق یت رض ال لال الع ن خ م

ة ھى مزیج من المكونات الثلاثة وھى السرعة و الرشاق

ى  ة ، والت سرعة الحركی اقة ال ة والرش السرعة الإنتقالی

ذلك  ة وك ر البدنی ة العناص ة مع بقی تعتبر مونات متداخل

ى  ارى والخطط ى الآداء المھ ز ف ا التمی ف علیھ یتوق

  )٢٢: ٣. (بدرجة كبیرة 

سلیم  رى ال وذج الج ى نم ر عل شكل كبی ز ب وترك

ات بالإضافة إلى الإ ى الریاض نماط الحركیة الإنفجاریة ف

سرعة  اقة وال صوى والرش سرعة الق ب ال ى تتطل الت

ار  ق الإتج ى لتحقی شرط اساس ة ك ة التفاعلی لحركی

الریاضى ، وھى تدریبات مثالیة تناسب جمیع الریاضات 

ة  ة اللیاق ا بتنمی ة ، لاھتمامھ سواء كات جماعیة أو ودی

ر  ى تعبی درة عل ل الق ة مث ة الخاص ات البدی الاتجاھ

سیابى   شكل ن اطؤ ب ى لتب سارع ف ن الت ال م والإنتق

ل  رعة رد الفع ذھن وس فاء ال ع وص ى التوق افة إل بالإض

ى  ى ف وق الریاض ق التف سیة لتحقی وجمیعھا مفاتیح رئی

   ).١٠: ٩(أى ریاضة 

ات  ة ومكون ي طبیع سن ال ر والتح ذا التغی ھ

ث  د البح ة قی ي المجموع ھ عل م تطبیق ذي ت امج ال البرن

د حیث ی ري الباحث ان التحسن في المستوي الرقمي یع

سن  ى تح ذي أدى ال ق ال امج المطب ة للبرن ة طبیع نتیج

ة  ان النتیج الي ف ة وبالت رات البدنی ض المتغی ة بع وتنمی

د  ى فلق ي المستوي الرقم سن ف و حدوث تح ة ھ الطبیعی

یة  ة الاساس درات البدنی سن الق ھ تح اث بان ت الابح اثبت

ین یتحسن مستواھم ال درات للاعب اع الق ي ارتف ي ف رقم

والكفاءة البدنیة ینعكس بالایجاب على المستوي الرقمي 

   .  

ضلیة  ویراعى توافر مستوي معین من القوة الع

التي تقوم بالتوازن والتي تسمح للسباحین من البدء في 

ذا  ابة وھ دوث الإص ع ح ك لمن دریبات وذل ذه الت ھ

لا ن خ ده م ھ وتحدی ن معرفت وة یمك ن الق ستوي م ل الم

 ).١٢: ٩(الاختبارات التي تبحث في التوازن والثبات 

ة  ة بدیع ع دراس ھ م ذه الدراس ائج ھ ق نت وتتف

والتي اشارت الي  وجود فروق )  م٢٠١٤(عبدالسمیع 

ة  دي للمجموع ًدالة إحصائیا بین القیاسین القبلي و البع

ئ  ي لناش ستوى الرقم رات الم ي المتغی ة ف التجریبی

  .فرض الاولم، وبذلك یتحقق صحة ال١٠٠

  :عرض ومناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثالث: ًثالثا

ل - ١ ین :والقائ صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف  توج

ضابطة  وعتین ال دي للمجم القیاسین القبلي والبع

ي  ة ف ة التجریبی صالح المجموع ة ل والتجریبی

والمستوى )  الرشاقة –السرعة ( القدرات البدنیة 

  .الرقمي قید البحث

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

 )١٤(جدول 

 المتوسط والانحراف المعياري ودلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى

  ٥=          ن              للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمي                                                     
  

 
     

z  

 ٠.٠٠ *٢.٩٤ 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة الرشاقة
 0.0٠ *٢.٨٨ 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة السرعة 

 0.01 *2.68 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانیة م حرة ٥٠

      ١.٩٦٢=٠.٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة " z"قیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ١٤(یت روق دال ود ف وج

ضابطة و  ًاحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین ال
سرعة ( التجریبیة فى المتغیرات البدنیة  اقة –ال )  الرش

ة  دى للمجموع اس البع صالح القی و المستوي الرقمي ل

یم  ت ق ث كان ة حی ن " z"التجریبی ى م سوبة أعل المح

ا ة لاختب ة الجدولی ة " ت"ر القیم ستوى الدلال د م عن

ي ٠.٠٥ ة ف ة التجریبی ى تحسن المجموع دل عل  وھذا ی

 .المتغیرات قید البحث

ة  ة التجریبی سن المجموع ث أن تح رى الباح وی

ى أن  ضابطة إل ة ال ي المستوى الرقمي عن المجموع ف

ث  اقة ، حی سرعة و الرش دریبات ال تخدام ت التدریب باس

اءة اءة كف ع كف ا تعمل المقاومات على رف سباحین، كم  ال

ى  سرعة إل نفس ال سار وب س الم ي نف ة ف ساھم الحرك ت

ضلات  ة للع ل المحرك ي للمفاص دى الحرك ادة الم زی

ع مستوى  ذراعین، فیرتف رجلین وال العاملة في حركة ال

ي  ك ف ر ذل صوى، ویظھ سرعة الق ذلك ال ة وك المرون

التحسن في سرعة أداء ضربات الرجلین في المجموعة 

  . وعة الضابطة، التجریبیة عن المجم

ة  اث العلمی ائج الأبح قد أجمعت معظم الآراء ونت

سباحة  ال ال ي مج ة ف ستویات العالی ق الم ى أن تحقی عل

یتطلب مستویات معینة من القدرات البدنیة حیث أن نمو 

ة  یة للعملی داف الأساس د الأھ ر أح ة یعتب درات البدنی الق

درات تح ذه الق وع الأداء وھ رتبط بن ي ت ة الت دد التدریبی

اء  سباح وشعوره وإحساسھ بالم ى ، مدى تكیف ال وعل

ًالرغم من أن ریاضة السباحة تتطلب تقریبیا عمل جمیع 

ي  المجموعات العضلیة وأجھزة الجسم إلا أن ذلك لا یعن

دو  ا تب ة وإنم درات البدنی ع الق ة جمی أنھا تسھم في تنمی

ى  درات عل بعض الق ة ل ق التنمی ة لتحقی ة الماس الحاج

رع  ستوى أس ض م ة بع لال ممارس ن خ ضل م وأف

ارس  ة تم یة مختلف التمرینات المركبة من أنشطة ریاض

  ).١٥-١٤: ١٣) ( ٤١: ٧( خارج الماء 

شكل  دریبات ب ذه الت تخدام ھ ن اس ن الممك وم

منفرد أى یتم التدریب على كل عنصر سواء كان سرعة 

رداعن  ة منف ًانتقالیة أو رشاقة أو سرعة إستجاب حركی

ق وف تحق ر، وس م الآخ و ت ن ل ودة لك ائج الموج  النت

ل  ل داخ شكل متكام ا  ب دریب علیھ ویا والت تخدامھ س ًاس

ى  ة ف ائج ھائل ق نت وف تحق الوحدة التدریبیة الیومیة س

  ).١٠-٩: ٣(تحسین فنیات الآدء الریاضى 

ة  ومن ھنا تظھر أھمیة الدراسة فى كونھا دراس

ن  ك م ة وذل ة والمائی سباحین البدنی اءة ال اء بكف للإرتق

دى خلا ل برنامج تدریبي لرفع الكفاءة البدنیة والمائیة ل

  .السباحین 

وتتفق نتائج ھذه الدراسھ مع دراسة محمد أحمد 

والتي اشارت الي وجد فروق دالة ) ٢٠١٨(عبد العزیز 

دي  اس البع ن القی لا م ات ك ط درج ین متوس صائیة ب ًاح

ي  ًلدي كلا من مجموعتین البحث التجریبیة والضابطة ف
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ض المت صالح بع ث ل د البح ي قی ستوي الرقم رات الم غی

  المجموعة التجریبیة

ود  ي ) م٢٠١٦(ودراسة نیفین حسین محم والت

طي  ین متوس صائیا ب ة إح روق دال ود ف ي وج ارت ال ًاش

ي  ة ف ة التجریبی دي للمجموع ي و البع ین القبل القیاس

صالح  سن ول سب التح اع ن اري وارتف ستوى المھ م

  .القیاس البعدي

نص وبذلك یتحقق صحة ذي ی ث ال رض الثال  الف

ًعلى أنھ توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسات البعدیة 
ي – ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ة للمجم  البعدی

سباحي السرعة ٥٠المستوى الرقمي  لمسافة   م حرة ل

 .لصالح المجموعة التجریبیة

  :الاستنتاجات والتوصيات
  :الاستنتاجات 

المقترح علي عینة بعد تطبیق البرنامج التدریبي 

ائج  ة والنت ة والبعدی ات القبلی وء القیاس ي ض ث وف البح

  -:التى توصل الیھا الباحث فقد استنتج الاتي 

  زامن دریبات ت تخدام ت دریبي باس امج الت البرن

ـ  ن ال سین زم ى تح ر عل اقة اث سرعة والرش ال

ة ٥٠( رات البدنی رة والمتغی سرعة ( م ح  –ال

 ).الرشاقة 

 ث ان ا تنتج الباح زامن اس دریبات ت تخدام ت س

ى  ر عل شكل مباش وثر ب اقة ت سرعة و الرش ال

ة  صفة عام تحسین المستوى الرقمي للسباحین ب

 .وسباحي الحرة بصفة خاصة 

  اقة سرعة والرش زامن ال دریبات ت تخدام ت ر اس اث

ك  رة  وذل سباحي الح ي ل ى تحسین الاداء الفن عل

 .من خلال تحسین عنصر التوافق للسباح 

  

  :التوصيات 
ى ف تنتاجات الت ا من الاس ى حدود نتائج البحث وانطلاق

  -:تم التوصل الیھا الباحث فانة یوصي بما یلى

ع  -١ ى جمی اقة عل سرعة و الرش دریبات ال یم ت تعم

ة  المراحل السنیة للسباحین لما لھا من شدة عالی

ذین  ة ال ة وخاص صفة عام سباحین ب وھذا یفید ال

سخین  زة بالت باحة مجھ ات س دیھم حمام یس ل ل

 فصل الشتاءب

ار أو  -٢ د اختی ي عن لوب العلم اع الاس رورة اتب ض

اة  اقة لمراع سرعة و الرش دریبات ال صمیم لت ت

ع  ات جمی صائص واحتیاج بتھا لخ دى مناس م

 . السباحین مع مراعاة الفروق الفردیة بینھم

شطة  -٣ ي ان اقة ف سرعة والرش دریبات ال ق ت تطبی

  .ریاضیة أخرى تعتمد على زمن الأداء

  :قائمة المراجع 
  : المراجع العربية : أولا 
د  .١ ین أحم د أم دریبات ).  "٢٠٠٥(أحم أثیر ت ت

سباح  ي ل ستوي الرقم ي الم سرعة عل وي وال الق

ة شورة ، "الفراش ر من ستیر غی الة ماج ، رس

  .جامعة طنطا 

ل  .٢ یم الجم د الحل ال عب أثیر ). "٢٠٠٠(جم ت

ناعي  ذ ص صل الفخ ائي لمف ل م امج تأھی برن

ة ، بحث"والعضلات العاملة علیھ  منشور ، مجل

  .كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا 

سن  .٣ د ح ى محم دریب ). "٢٠١٥(زك لوب ت أس

S.A.Q. ة ة الحدیث الیب التدریبی د الأس  أح

سرعة ( اقة –ال لاق– الرش رعة الإنط ، دار "  س

  .الكتاب الحدیث ، القاھرة 



  
 
 
 
  

 
 

  

لاح  .٤ د ص ارق محم دریبات ). "٢٠١٢(ط أثیر ت ت

رات  الفسیولوجیة الھیبوكسیك علي بعض المتغی

وب  ي جن سباحة ف ئي ال دي ناش ة ل والبیو كیمیائی

صعید  شورة ، " ال ر من ستیر غی الة ماج ، رس

  .جامعة المنیا 

اقي  .٥ د الب ل عب د كام د الحمی أثیر  ): ٢٠٢٠(عب ت

ـرات  ي تحسین بعض المتغی تدریبات الساكیو عل

ا  ي وعلاقتھ رات الأداء الفن ة ومتغی البدنی

سباحي الم صیرة، بالمستوي الرقمي ل سافات الق

ة  ة التربی شورة، كلی ر من وراة غی الة دكت رس

 .الریاضیة، جامعة المنیا

الق  .٦ د الخ دین عب صام ال دریب ) " ٢٠٠٥(ع الت

ھ ھ وتطبیقات ى نظریات  ، دار ٩، ط" الریاض

  .المعارف القاھرة 

امج ). "٢٠١٥(علي محمد علي حسن  .٧ تأثیر برن

ة  رات البدنی ض المتغی ي بع دریبي عل ت

سیولوجی سباح والف ي ل ستوي الرقم ة والم

صیرة سافات الق ر " الم وراة غی الة دكت ، رس

  .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنیا 

د .٨ و زی اس أب دین عب اد ال یط )."٢٠٠٥(عم تخط

اب  ي الالع ق ف الاسس العلمیة لبناء واعداد الفری

 .، دار المعارف ، الاسكندریة" الجماعیة

دري و بدیعھ علي عمرو صابر حمزة و نجلاء الب .٩

سمیع  د ال ساكیو  ). " ٢٠١٧(عب دریبات ال ت

ة  ة التفاعلی سرعة الحركی ة وال اقة التفاعلی الرش

  ، ١، دار الفكر العربي ، القاھرة ، ط"

الأسس العلمیة ). "٢٠٠٥(مجدي محمد أبو زید  .١٠

وص  باحة و غ ة س ات المائی دریب الریاض لت

ة ات الخاص ذوي الاحتیاج سباحة ل ة " ال ، كلی

  .بیة الریاضیة ، جامعة الاسكندریة التر

ز  .١١ د العزی د عب د أحم أثیر ). "٢٠١٨(محم ت

استخدام تدریبات الساكیو علي المتغیرات البدنیة 

سباحین  ي لل ستوي الرقم سیولوجیة والم والف

ئین  ر "الناش ة كف ستیر ، جامع الة ماج ، رس

 . الشیخ

ط   .١٢ د الق ي أحم د عل سیولوجیا ): ٢٠١٢(محم ف

س دریب ال ة وت ي الریاض ز العرب باحة، المرك

  .للنشر، القاھرة

وب  .١٣ اتي محب صطفي زن أثیر ). " ٢٠١٨(م ت

برنامج تدریبي باستخدام تدریبات القوة الوظیفیة 

اري  ة والمستوي المھ علي بعض الصفات البدنی

ئین دولفین الناش سباح ال ي ل الة " والرقم ، رس

 .دكتوراه غیر منشورة ، جامعة أسیوط 

ویر " ). ٢٠٠٢(وائل محمود عیسي  .١٤ ة تط دراس

بعض القدرات البدنیة والحركیة وعلاقتھا ببعض 

سباحین  دي ال ة ل ة الخاص الجوانب الحسي حركی

ئین شورة ، " الناش ر من ستیر غی الة ماج ، رس

ة  ین ، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی كلی

  .الاسكندریة

سید  .١٥ ي ال د لطف اتح ، محم صطفي الف دي م وج

یاضي و الأسس العلمیة للتدریب للر). " ٢٠٠٢(

  .، المنیا "للمدرب
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ABSTRACT 
  
  

“ The effect of synchronizing some speed and agility exercises on 
the record level for 50-meter freestyle swimmers “ 

  
  
  
 

Dr / Mona Adel Abd El-Fatah  Mohamed Mohamed Mohamed Gad  

Dr / Ashraf  Mohamed Gomaa  
 
 
 

The research aims to identify the effect of synchronization of some speed and agility 

exercises on the digital level of 50m freestyle swimmers, by identifying: The differences between 

the pre and post measurements of the experimental group in the digital level of the 50-meter 

freestyle swimmers, And the differences between the pre and post measurements of the control 

group in the digital level of the 50-meter freestyle swimmers, And the differences between the 

two dimensional measurements for each of the experimental group and the control group in the 

digital level of the 50-meter freestyle swimmers, The researcher used the experimental approach 

due to its suitability to the nature of the research, using one of the experimental designs, which is 

the experimental design The two groups system, one experimental and the other a control group, 

By applying (pre-measurement - post-measurement) for both groups, The research sample and 

society included 50-meter freestyle swimmers at Al-Sharkia Sports Club for the junior stage 

under the age of 14 years, and the number of the sample was (15) swimmers. 

 The researcher conducted two exploratory studies, during the period from 1/5/2022 AD 

to 10/5/2022 AD, on a sample of (5) swimmers, Outside the basic research sample, with the same 

characteristics, in the swimming pool of Al-Sharkia Sports Club, and the first exploratory study 

was conducted from Sunday corresponding to (1/5/2022 AD) until Saturday corresponding to 

(7/5/2022 AD), Where a training week was applied that included three training units on a sample 

of 5 swimmers under 14 years old from the research community and outside the basic research 

sample. The second exploratory study was conducted on Sunday corresponding to (5/8/2022 AD) 
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to Tuesday corresponding to (5/10/2022 AD) on a sample of (5) swimmers. From outside the 

basic research sample, references have been made to scientific references and previous studies: 

Khairiya Al-Sukkari and Muhammad Bariqaa (2011) (14), Zaki Muhammad Hassan (2015) 

(15), Muhammad Ali Al-Qat (2005) (46), Muhammad Hassan Muhammad ( 2002) (41), Majdi 

Abu Zaid (2005) (37), Omar Hamza, Naglaa Al-Badri, and Badia Abdel Samie (2017) (32). The 

researcher concluded that the training program using the synchronization of some speed and 

agility exercises had an impact on improving the digital level of the 50-meter freestyle 

swimmers, which amounted to 6.60%. 

The researcher concluded that the use of synchronization of some speed and agility 

exercises directly affects improving the digital level of swimmers in general and 50m freestyle 

swimmers in particular. The researcher recommends, by looking at the previous studies and 

their results, and deducing them to the importance of linking the synchronization of some speed 

and agility exercises with the digital level. This is what the researcher seeks to address in this 

thesis.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  
 

 


