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 فاعلية استخدام التدريبات المتقاطعة لتنمية بعض المتغيرات البدنية  
 للسباحين الناشئين في سباحة الفراشة 

 أ.د/ أحمد عادل فوزي *
                                                                                   م.د/ حمدي فايد عبد العزيز**     

 الباحث/ محمود أحمد محمد أحمد *** 
 المقدمة ومشكلة البحث

للبحـث الملمـى مذاقه الخاص في إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتي تسهم بشكل كبير في  إن      
تقدم الأمم، حيث أنه يعتبر نشاط إنساني إبداعي يشرع به العلماء من حيث إنتهي الأخرين عن طريق  

 علمية.إتباع منهج علمي لحل المشكلات الرياضية ودراسة كل ما يتعلق بها للوصول إلي المعارف ال
ومع تزايد البحث العلمي في المجال الرياضي أدى إلى معرفة الكثير من المشاكل التي تتعلق بالإنجاز  
انعكس على مستوى الإنجاز   الرياضي التي أصبح حلها يساعد على تطوير المستوي الرياضي والذي 

التطب  تطويع  العلمي  التقدم  من  الإستفادة  مدى  ويعكس  الرياضية  للفرق  للعلوم  الرياضى  المختلفة  يقات 
بدءا من مرحلة   العالية  المستويات  إلى  بهم  للوصول  الرياضيين  إعداد  في  الرياضي  بالمجال  المرتبطة 
الناشئين بإعتبارها الركيزة لأاساسية الأولي التي يعتمد عليها في تحقيق الطموحات الرياضي الي مرحلة 

 المستويات العليا والإنجاز الرياضي. 
أن: التدريب فى مجال التربية الرياضــــــــــية يعتبر من مجا ت اهتمام    م(2008مود )محمد محويذكر 

ــمح به قدراتهم، لذا  البحث العلمى التى تهدف للإرتقاء باللاعبين بدنيا ومهاريا وخططيا لأقصـــــــــــى ما تســـــــــ
 فى مجال التدريب الإلمام بمختلف العلوم المرتبطة بطرق ووسائل التدريب.يجب على العاملين 

 (13  :24 ) 
أن:  من أهم أهـدف العمليـه التـدريبيـه الإرتقـاء بقـدرات اللاعبين    م(2001عبدد الححم  زارح )ويؤكـد  

                                                                                     بـدنيـا  إلي أقصــــــــــــــى مـا يمكن حتى يمكن تحقيق مســــــــــــــتوى رقمي عـالي، لـذا يحتـا  العـاملون في المجـال 
ياضــــي عند محاولة تطوير مســــتوى اللاعبين إلي ضــــرورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووســــائل  الر 

 ( 3:  8التدريب لما لها من تأثير إيجابي على تنمية الصفات البدنية والمستوى الرقمى. )
أن الأداء في الســباحة هو نتيجة مز  الفعل بين القوانين والمباد    م(1998عصددام حلم) )ويشــير 

 ( 168: 10الميكانيكية والتشريحية وما يتميز به السباح من قدرات فسيولوجية وبدنية. )
وهذا يؤكد ان تنمية القدرات البدنيه يرتبط  بمســــــتوي الأداء المهاري في الأنشــــــطه المختلفه حيث أنها 
 (تمكن الفرد من القيــام بــالأداء الحركي للمهــارة في أفةــــــــــــــــل صــــــــــــــورة ممكنــه وفقــا لمــا أشــــــــــــــــار اليــه  

 
 جامعة حلوان   –كلية التربية الرياضية  للبنين بالهرم  -أستاذ تدريب السباحة  بقسم الرياضات الفردية  *

 لوان.جامعة ح –كلية التربية الرياضية  للبنين بالهرم  -** مدرس بقسم الرياضات الفردية 

 نادي أسوان الرياضي   -*** مدرب )سباحة( 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                     

  Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg  
 

 م2023أبريل  المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  بالأبحاثالجزء الخاص ( 99)العدد  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     م2023يناير  الجزء الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  98العدد  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة    

452 

singer1990  )حيث أنه أشار إلي أن الإرتفاء في مستوي الأداء   يتحقق إ  في وجود القدرات البدنيه  م
 (112: 27الخاصه.)
ــباحة خلال   م(2003صلاح منسي )ويذكر  ــابقات الســـــــ أن: التطور الرقمي العالمي والأوليمبي لمســـــــ

لســرعة أو التحمل لطرق السبـــــــــاحة الأربعة،  العقد الأخير نلاحظ مدى التحســن الرقمي سواء في ســباقات ا
                                                                                           ونتيجة لهذا التطور الرقمي الســـــــــــــريع يتبادر لى أ هاننا تســـــــــــــاه   هاما وهو: ما هي أســـــــــــــبا  هذا التطور 

  والإنجاز في المستويات الرقمية للسباحين؟
جاز في الســــــــباحة  وللإجابة عن هذا التساهل يجدر الإشارة إلي رهيا مستحدثة لأفةل مســــــــتويات الإن

ــــــحها علماء الجانب ا سترالي إلي أن برنامج تحديد المو بة  ــــ ــــ ــــــيرة على المستوي العالمي والتي أوضــ القصــ
من أجل رياضــــــة الســــــباحة يبنى على أســــــاو صــفات موروثة ســائدة   يمكن تعديلها مع التدريب وأخرى 

ــــة، يســهر تعديلها، واســتخلأ أهم العوامل التي تؤد  ــ ــ ــ ــ ــــماني، نوع المنافســ ــ ــ ــ ي إلي الإنجاز في )التكوين الجســ
الجانب النفســي، الأداء المهاري، النواحي الفســــيولوجية، نوع الألياف العةــ ــلية، القوة والنةــــج(، بناء علي  

ــة   ــ ــي والمهتمين برياضــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــية  اراء العلماء والباحثين في المجا ت المرتبطة بالأداء الرياضــ ــ ــباحة التنافســ ــ الســ
م ( علي  2000وما توصــــــــــلل إليه الدراســـــــــــــــة التي أجريل اثناء بطولة العالم ل لعا  المائية )ببريث عام  

أمريكا   -اســـــتراليا  -( دولة )أوربا52( من مختلف متســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابقي الألعا  المائية من )922عينة بلغل )
( ســــنة للرجال والتي اســــتخلصــــل أن الأداء 23ــنة للســــيدات و)( ســ20-9الشـمالية( تراوح متوسـط العمر)

%( للوصـــــــــــول لى أعلى معد ت الإنجاز في حين أن   80المهاري والنواحي النفســـــــــــية يشـــــــــــكلا نســـــــــــبة )
 (6: 7(.)%20المحددات الأخري لبرنامج المو بة تشكل نسبة )

أن: في العصر الحديث أهتم الكثير من العلماء بوضع أساليب   م(2008فتحي احمد إبحاهيم )ويؤكد  
 (3: 11وأسس تحقق أغراض التمرينات بإعتبارها أساو النواحي الرياضية وأصلا لكل الحركات البدنية.)

ــا   ــتخدم في اعداد    مEdward "Dias (2008) ويؤكد أيةــــــــــ ان هناك العديد من الطرق التى تســــــــــ
 ( 23: 21بين للوصول الي الإجاز الرياضى ، والتى لها تأثيرات ايجابية علي الأداء )اللاع

                                                       إلى ظهور شـــــــكل تنييمي حديثا  يطلق عليه التدريب المتقاطع    (2004زك) محمد حسدددد  )ويشـــــــير  
يهدف إلى تحســـين القدرات البدنية والفســـيولوجية الخاصـــة بالنشـــاط من خلال اســـتخدام أنشـــطة ورياضـــات،  

ــائل   ــاط التخصــــصــــي، وهذا ما قد يكســــب  ووســ ــلة بالنشــ متعددة، وتوظيف أجهزة وأدوات، وتقنيات  ات صــ
اللاعبين المتعة والإثارة لتحســين الحالة النفســية، والتي تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات التدريب، والذي 

ع إلى التخلأ من  ينعكس بدوره على مســـتوى الأداء في المنافســـة الرياضـــية ،حيث يؤدى التدريب المتقاط
 (22 -14: 4نمطية الأداء، والذي يؤثر بالسلب على مكونات الحالة التدريبية للرياضيين.)

وتتةــــــمن أنشــــــطة التدريب المتقاطع كل من التدريب بالأثقال، وتمرينات البليومترك مثل الوثب على 
ــم وتنمية القوة ــتى والتي تعمل على بناء قوة الجســـــ ــندوق، والتدريب الباليســـــ ــلية للرجلين    الصـــــ والقدرة العةـــــ
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والذراعين، كما تشــمل الأنشــطة الخاصــة بالتحمل الهوائي ومنها تمرينات الهرولة المائية، واســتخدام الســير 
 ( 11:25المتحرك وعجلة التدريب الثابتة، وكذلك تشمل أنشطة التحمل اللاهوائى ومنها تدريبات السرعة.)

هو عبارة عن برنامج تدريبي صـــمم لكي يمنح تغيرات    أن: التدريب المتقاطع(  م2005)  Raulويذكح  
ــتوى التحمل الهوائي واللاهوائى،  وبع   في البرنامج التدريبيكثيرة   ــن هائلة في مســ ــب تحســ ، ويعطى نســ

وكل منها ســوف يحســن من الأداء المهارى في ،  القدرات البدنية مثل قوة تحمل العةــلة والمرونة والرشــاقة
 ( 132:26.)النشاط الرياضى التخصصي

أن: مGraff, c& ermyn ,K (1999  ) مglynn H.G &Morran  (1997، )ويتفق كـــل من  
التحمل اللاهوائي    –التدريب المتقاطع يعمل علي تنمية القدرات البدنية والتي تشــمل علي )التحمل الهوائي 

  (2-1: 23()28: 22)الرشاقة(. –المرونة  –التحمل العةلي  –القوة العةلية  –
ــر والتحليل العلمي الدقيق للدراســــات المرتبطة الســــابقة ) دراســــات عربية  من خلا دراســــات  -ل الحصــ

أجنبية( و لك نتيجة المســــــــــح الشــــــــــامل للدراســــــــــات والبحوا التي أجريل والمتعلقة بموضــــــــــوع البحث من  
ــائل ماجســـــــتير ودكتوراه و ابحاا نشـــــــر بالمجلات العلمية في مجال رياضـــــــة   المصـــــــادر المماثلة من رســـــ

باحة  واللياقة البدنية ان التدريب المتقاطع من الوســـــائط التدريبية الحديثة  وأســـــاســـــيات الإعداد البدنى  الســـــ
حيث أصـــبح من المتطلبات الةـــرورية  فى مختلف الأنشـــطة الرياضـــية التى يمكن ممارســـتها ســـواء كانل  

لى تنمية القدرات الأجتماعية  تلك الأنشطة  فردية أو جماعية إ  يعد من الأساليب الفعالة التى لها تأثير ع
 والقدرات النفسية والقدرات الخاصة فى الرياضات المختلفة. 

( ، وجدا   17م()2019(, ناصددح بدد با  )15م()2021مصددي ي يددمحح محمد )ويؤكد كلا من 
ان: (  16م()2016( , مهند خلحل عبد المحسدد  القوايددمي )18م()2019يددامي عبد الحمحد محمد )

ــتخدم في إعداد اللاعبين للوصــــــــول إلي الإنجاز الرياضــــــــى ، والتى لها هناك العديد من الط رق التى تســــــ
 تأثيرات إيجابية علي الأداء.

ــباحة  ــدريب الســـــ ــال تـــــ ــي مجـــــ ــه كمـــــــدر  وباحـــــــث فـــــ ــث مـــــــن خـــــــلال عملـــــ ــا  حـــــــظ الباحـــــ ومـــــــن هنـــــ
ــي  ــة فـــــ ــزة الحديثـــــ ــتخدام الأدوات والأجهـــــ ــدرة إســـــ ــدربين، نـــــ ــن المـــــ ــدد مـــــ ــع عـــــ ــية مـــــ ــابلات الشخصـــــ ،والمقـــــ

ــدها التــــــــدريب  ــتطيعوا بعــــــ ــة   يســــــ ــنية معينــــــ ــل ســــــ ــي مراحــــــ ــباحين إلــــــ ــول بعــــــــ  الســــــ الرياضــــــــي ووصــــــ
ــك  ــة مـــــن الملـــــل و لـــ ــا الوصـــــول لمرحلـــ ــة ،وأيةـــ ــابات بالغـــ ــتمرار فـــــي التـــــدريب بســـــبب حـــــدوا إصـــ الإســـ
نتيجـــــة وجـــــود قصـــــور فـــــي التـــــدريبات المتخصصـــــة والمتنوعـــــة ممـــــا يـــــؤثر علـــــي مكونـــــات الأداء البـــــدني 

الرقمـــــي للســــباحين فــــي المنافســـــات المحليــــة والدوليـــــة ، ونجــــد نحـــــن  والمهــــاري وفاعليتــــه علـــــي المســــتوى 
ــا  فـــــي أشـــــد الحاجـــــة الـــــى نيـــــرة علميـــــة شـــــمولية لتطويـــــع المنجـــــزات العلميـــــة مـــــن أجـــــل تقـــــدمها وتطورهـــ
الــــدائم، ويــــأتي  لــــك مــــن خــــلال تــــوافر قــــادة متفهمــــين لأبعــــاد دورهــــم، وتــــوفير الأبحــــاا الهامــــة للمــــدربين 

 إستخدام الإتجاهات الحديثة في التدريب.لمواكبة التطور المستمر في 
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  14- 12م فراشـة للناشـئين مرحلة )50ومعرفة الوسـائل التدريبية الحديثة  ات الأثر الفعال في سـباحة  
ســـنة( التي تســـهم بشـــكل فعال علي الأداء البدني والمهاري للســـباحين الناشـــئين خلال المنافســـات وأســـاليب 

 التدريب الحديثة.
علي ماهو حديث من هذه الأســاليب من خلال الدراســات ا ســتطلاعية المرجعية    ومن خلال الإطلاع

ــاليـب العلميـة والأكثر تطورا في مجـال   ، وشــــــــــــــبكـة المعلومـات الـدوليـة ، يري البـاحـث أن من أحـدا الأســــــــــــ
ــين الأداء البدنيد وهذا النوع من الأدوات يعتبر أنســـــــــب  ــتخدام الأدوات الحديثة في تحســـــــ التدريب هو إســـــــ

 في تنميه وتطوير الجانب البدني.الطرق 
وحيث أن الباحث يقوم بتدريب العديد من فرق الســـــــــــباحة لبع  الأندية الرياضـــــــــــية ،فقد رأي الباحث 
أهمية تصـميم برنامج تدريبى بطريقة علمية مقننه وتنفيذه علي فرق السـباحة بإسـتخدام التدريبات المتقاطعة  

ــباحة ودراســـــة مدى تأثيرها علي الجانب البدني والإنجاز  فى مجال التدريب الرياضـــــى و مجال تدريب ال ســـ
 الرقمي لناشي سباحة الفراشة مما تسهم بشكل فعال في تحسين المستوى الرقمي.

ــر  ــلية فى وقل واحد ويفســـــــــــ الباحث أن التدريبات المتقاطعة يمكن أن تعمل أكثر من مجموعة عةـــــــــــ
الطرف الســــــــــــــفلى الرجلين(،    تهمـل عةــــــــــــــلات اليهر والحوض فهمـا حلقـة  -)الطرف العلوى الـذراعين

ــل بين الجزئين وهى تعطى تمرينـات لتقويتهـا، كمـا تعتمـد فى تـدريبـاتهـا على الحركـة والمجموعـات  الوصــــــــــــ
ة ، لذلك تعتمد على دمج أكثر من عنصـــر من عناصـــر اللياقة البدنية وهذا يتفق مع نتائج دراســـة  العةـــلي
 (1م()2005أحمد أمح  أحمد الح ناوي ) ، (28م()2013) ,Smith, Michael, Mكلا من 

 : البحث أرمية
 الأرمية علمية )نظحية( •

ــئي   - ــة لناشـ ــر اللياقة البدنية الخاصـ ــتوى عناصـ ــين مسـ ــاعد على رفع وتحسـ ــميم برنامج تدريبي يسـ تصـ
 .سباحه الفراشة

 .سباحه الفراشة تصميم برنامج تدريبي يساعد علي رفع وتحسين والمستوي الرقمي لناشئي -
 الأرمية التيبيقية •

حسين أداء ناشئي سباحه  تساعد هذه الدراسة في تنمية  وتوجيه عملية التدريب بدنيا علي ت  -
 الفراشة.
 أرداف البحث:

 يهدف البحث إل): 
ــتوي  - ــر اللياقة البدنية والمسـ ــتخدام التدريب المتقاطع لتنمية بع  عناصـ ــميم برنامج تدريبي  بإسـ تصـ

 الرقمي لناشئي سباحه الفراشة..
 فحوض البحث:
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 ي تحض الباحث ما يلي:
توجد فروق  ات د لة أحصائية ونسب تحسن بين متوسطى القياسين القبلي والبعدي في المجموعة   -

 .م فراشة لصالح القياو البعدى50الةابطة في مستوى الأداء البدنى والمستوي الرقمي لسباحي 
توجد فروق  ات د لة أحصـــــــــائية ونســـــــــب تحســـــــــن بين متوســـــــــطى القياســـــــــين القبلي والبعدي في    -

م فراشـة لصـالح القياو  50التجريبية في مسـتوى الأداء البدنى والمسـتوي الرقمي لسـباحي المجموعة 
 .البعدى

ــين البعديين للمجموعتين   - ــطى القياســـــ ــن بين متوســـــ ــب تحســـــ ــائية ونســـــ توجد فروق  ات د لة أحصـــــ
م فراشــــــة لصــــــالح القياو  50)التجريبية والةــــــابطة( في الأداء البدنى والمســــــتوي الرقمي لســــــباحي  

 .للمجموعة التجريبيةالبعدى 
 : البحث في المستخدمه لمصيلحاتا
  التدريب المتقاطع: •

تنييمي لطرق واسـاليب التدريب وهو أن: التدريب المتقاطع هو شـكل   م(2004محمد جويد )ويعرفه 
يعتمد على التنوع في ممارســة أنشــطة ورياضــات مختلفة  ات علاقة بالنشــاط التخصــصــي الممارو يهدف 
إلى تنمية القدرات الحركية والفســـيولوجية والمهارية عن طريق اســـتخدام الأجهزة والأدوات والتقنيات الحديثة 

 (6: 12في مجال التدريب الرياضي.)
 (.51:  2هي مدي كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة. ) : قة البدنيةالليا •

 الدرايات السابقة:
 الدرايات العحبية:

تأثحح التددريب بايدددددددددتخددام ال ح   "بدراســــــــــــــة بعنوان:    (17م()2019ناصدددددددددح محمدد بددددددددد بدا  )قام  .1
الزحف علي   عل) بعض المتغححات البدنية و مسدتوي الأدا  المهاري لسدباحة Kettlebel lالحديدية

ــتخدام الكرة الحديدية ردف الدرايدددددددة، و  البي  على   Kettlebell: التعرف علي تأثير التدريب باســـــــــ
استخدم   المنهج:  بع  المتغيرات البدنية و مستوي الأداء المهاري لسباحة الزحف علي البطن، وكان

الشـــــــــــمس متوســـــــــــط ( ســـــــــــباح من نادي  24العينة قوامها )وعحنة البحث:   الباحث المنهج التجريبي ،
أدي إلي   Kettlebell: التدريب باســــــــــــــــــــــــــــــــــــتخدام الكرة الحديدية أرم النتائج  سنة  14أعمارهم السنية  

 تحسن في بع  المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي الأداء المهارى لسباحة الزحف علي البطن .
دريبات ال حوس فحت  تأثحح تبدراســــــــة بعنوان    (18م()2019وجدا  يدددددامي عبد الحمحد محمد )قام   .2

: التعرف على تأثير  وردف الدرايدة، متح حح   400علي ال  ا   البدنية والسدتوي الحقمي لسدبا حي  
وكا  متر حرة ،    400مجموعة تدريبات الكروو فيل علي الكفاءة البدنية والسـتوي الرقمي لسـبا حي 

:  أرم النتائج( ســباح ، 20: العينة قوامها )وعحنة البحث: اســتخدم الباحث المنهج التجريبي ،  المنهج
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ــارت النتـائج تفوق المجموعـة التجريبيـة التي أســــــــــــــتخـدمـل تـدريبـات الكروو فيـل عن المجموعـة  أشــــــــــــ
 الةابطة التي أستخدمل التدريبات العادية..

تأثحح ايددددددتخدام التدريبات بدراســــــــــة بعنوان:    (5م()2017) زكحيا أبوزيد ومعصددددددومة ال ا م)قام   .3
:  وردف الدرايدددددة،  عل) بعض المتغححات البدنية والمسدددددتوق الحقمي للسدددددباحح  النابددددد ح النوعية  

التعرف تأثير اســــــتخدام التدريبات النوعية على بع  المتغيرات البدنية والمســــــتوى الرقمي للســــــباحين  
  ( سـباح24: اسـتخدم الباحث المنهج التجريبي ، وعينة البحث: العينة قوامها )وكا  المنهجالناشـئين،  

ســنة أهم النتائج: وجود فروق  ات د لة إحصــائية في   14من نادي الشــمس متوســط أعمارهم الســنية  
 القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبية والةابطة ولصالح المجموعة التجريبية.

ــة بعنوان(  14)م(2016)محمد مصددي ي الأل ي قام    .4 "تأثحح تدريبات القو  العضددلية للعضددلات  بدراسـ
ردف    وة لمنيقة الجذع علي فاعلية الأدا  المهاري و الحقمي للنابد ح  في يدباحة ال حابدة.العامل

ــلية للعةـــــــــلات العاملة لمنطقة الجذع الدرايددددددة : التعرف علي تأثير اســـــــــتخدام تدريبات القوة العةـــــــ
 : اســــتخدم وكا  المنهجوتأثيرها علي مســــتوي الأداء المهاري والرقمي للناشــــئين في ســــباحة الفراشــــة، 

- 11                                      ( ســـباحا  من نادي الحوار الرياضـــي مرحلة 24العينة قوامها )المنهج التجريبي ، وعينة البحث: 
تدريبات البليومترك المشــــــــابه لطبيعة  : إن البرنامج التدريبي باســــــــتخدام  أرم النتائجوكانل   ســــــــنة  12

الأداء الفني للمهارة أدت إلى تحســين زمن البدء لســباحة الصــدرد وجود نســبة تحســن مئوية فى جميع  
ا ختبارات قيد البحث للمجموعتين التجريبية والةــــــــابطة والتجريبية لصــــــــالح القياســــــــات البعديةد رفع  

 إلى رفع معد ت تحسن زمن البدء لسباحة الصدر. معد ت القدرة العةلية للرجلين والذراعين تؤدى
أثح التدريب المتقاطع :  بدراســــــــة بعنوان  (16م()2016)  مهند خلحل عبد المحسددددد  القوايدددددميقام   .5

.  علي بعض المتغححات ال سددددحولوجية لدي المشدددداركح  في محاقز اللياقة البدنية في محافظة الخلحل
قــاطع علي بع  المتغيرات الفســــــــــــــيولوجيــة لــدي  التعرف علي أثر التــدريــب المت  ورددف الددرايددددددددددة:

ــتخدم المنهج التجريبي، ــاركين في مراكز اللياقة البدنية في محافية الخليل، وكان المنهج: اســــــــ   المشــــــــ
: إن البرنـامج التـدريبي  أرم النتدائجوكـانـل  ،           مشــــــــــــــتركـا     (38أشــــــــــــــتملـل العينـة علي ):  وعحندة البحدث

عة الأداء الفني للمهارة أدت إلى تحسـين زمن البدء لسـباحة  باسـتخدام تدريبات البليومترك المشـابه لطبي
الصـــدرد وجود نســـبة تحســـن مئوية فى جميع ا ختبارات قيد البحث للمجموعتين التجريبية والةـــابطة 
والتجريبية لصــــــالح القياســــــات البعديةد رفع معد ت القدرة العةــــــلية للرجلين والذراعين تؤدى إلى رفع  

 لسباحة الصدر.معد ت تحسن زمن البدء 
تأثحح ايدتخدام التدريب الباليسدتي علي مسدتوي  بدراسـة بعنوان:     (3م()2009دينا علي محمد )قام   .6

..  م صدددددر100القدر  العضددددلية وبعض المتغححات ال سددددحولوجية والمسددددتوي الحقمي لدي نابدددد ات 
لعةــلية وبع  : التعرف علي تأثير اســتخدام التدريب الباليســتي علي مســتوي القدرة اوردف الدرايددة
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:  اســتخدم المنهج وكا  المنهجم صــدر، 100المتغيرات الفســيولوجية والمســتوي الرقمي لدي ناشــئات  
( ســــــــــباحة من نادي الزمالك المصــــــــــري مواليد  24أشــــــــــتملل العينة علي )  وعحنة البحث:التجريبي،  
ــتخدام تدريبات البليومتركوكانت أرم النتائجم،  2009 المشــــــــــابه لطبيعة   : إن البرنامج التدريبي باســــــــ

ــن مئوية   ــبة تحسـ ــدرد وجود نسـ ــباحة الصـ ــين زمن البدء والدوران لسـ الأداء الفني للمهارة أدت إلي تحسـ
في جميع ا ختبارات قيد البحث للمجموعتين التجريبية والةـابطة والتجريبية لصـالح القياسـات البعدية 

ــلية للرجلين والذراعين تؤدى إلي رفع ــن زمن البدء والدوران  د رفع معد ت القدرة العةــــ معد ت تحســــ
 لسباحة الصدر.

تأثحح تدريبات القوي والسدددحعة علي بدراســـــة بعنوان:     (1م()2005) أحمد أمح  أحمد الح ناوي قام   .7
: التعرف علي اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح  وردف الدراية.. المستوي الحقمي لسباحي ال حابة

  وعحنة البحث:: اســـتخدم المنهج التجريبي ، وكا  المنهجالمســـتوي الرقمي لســـباحي الفراشـــة ، لتنمية  
وكانت                                                              ( طالبا  من تخصــأ الســباحة بكلية التربية الرياضــية جامعة طنطا،  20أشــتملل العينة علي )

و م فراشــــــــة  50ان تدريبات القوه و الســــــــرعة لها تاثير علي المســــــــتوي الرقمي لســــــــباحة   أرم النتائج:
ضـرورة اسـتخدام تدريبات القوة والسـرعة خلال مرحلة الأعداد وماقبل المنافسـة يؤدي الي تحسـين القوة  

 والسرعة.
 الدرايات الأجنبية:

.  M, Sommer,Allan. Starkoff, Brooke E.;, Smith, Michael, Steven T ,قام   .1
تحسددددددح  القدر  الهوائية  تدريب القو  القائم علي ال حوس فحت و بدراســـــــــة بعنوان   (  28م()2015)

إلى التعرف علي الأثار المترتبة علي برامج تمرينات   وتهدف الدرايدددة: ،  القصدددوي وتحكحب الجسدددم.
القوة عــاليــة الكثــافــة.و التعرف علي أثــار تمرينــات الكروو فيــل علي القــدرة الكروو فيــل لتــدريــب  

( رجلا  22العينة قوامها ) وعحنة البحث:م ،   400الهوائية القصـــــــوي و تركيب الجســـــــم. من رســـــــالة 
: تحســــــــــــــن الخـد الأقصــــــــــــــي   وأرم النتدائجاســــــــــــــتخـدم المنهج التجريبي، المنهج:   ( إمرأة ، وكـان20)

 إنخفاض مستوي اللياقة البدنية لعينة البحث.للإستهلاك الأوكسجين و 
تمحينات ال حوس  بدراسة بعنوان      Barfield, J, P.,&  Anderson, A..   (2014()20)  قام .2

: إلى التعرف علي وتهدف الدرايددددة، .  فحت وتحسددددح  اللياقة البدنية المحتبية بالصددددحة للمحارقح 
بـدنيـة المرتبطـة نيـة العـامـة وتحســــــــــــــين الليـاقـة التـأثير تمرينـات الكروو فيـل علي تحســــــــــــــين الليـاقـة البـد 

( طالب وطالبة من مدرســــــــة هنتر  96العينة عشــــــــوائية قوامها ) وعحنة البحث: ،  بالصــــــــحة للمراهقين
ظهور تحســن كبير في المتغرات  وأرم النتائج :اســتخدم المنهج التجريبي،    وكا  المنهج:بأســتراليا،  

 فسية القلبية والقوة العةلية.التالية مؤشر كتلة الجسم واللياقة التن
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 إجحا ات البحث:
 منهج البحث: •

ــتخدم الباحث المنهج التجريبي نيرا لملائمته لطبيعة البحث   ــه أســـــــــ                                                                                     تحقيقا  لأهداف البحث وفروضـــــــــ
 الةابطة والتجريبية مع إتباع القياو القبلي والبعدي لكل منهما.باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتان 

 مجتمع وعحنة البحث: •
( ســنة 14  -  12يتمثل مجتمع البحث فى ناشــئين رياضــة الســباحة بنادي أســوان الرياضــى مرحلة )

 ( ناشئ.50م، وقد بلغ قوامها )2022/2023والمسجلين با تحاد المصري للسباحة للموسم الرياضي 
احث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشـئين سـباحة الفراشـة بنادي أسـوان الرياضى        قام الب
م، والبالغ  2022/2023( سـنة والمسـجلين با تحاد المصـري للسـباحة للموسـم الرياضـي  14  -  12مرحلة )
موعتين متساويتين  ( ناشئ، وتم تقسيمهم إلى مج20( ناشئ، وبلغ قوام عينة البحث ا ساسية )24عددها )

( ناشـــــئين، وقد اتبع معها البرنامج التدريبى المقترح  باســـــتخدام بع   10الأولى  مجموعة تجريبية بواقع )
التدريبات المتقاطعة  لتطوير بع  مكونات اللياقة البدنية والمســـــــــتوى الرقمى لســـــــــباحة الفراشـــــــــة، والثانية  

ليهم البرنامج المقترح ويخةــــــعوا للتدريبات  ( ناشــــــئين، لم يطبق ع10مجموعة ضــــــابطة واشــــــتملل على )
( ناشـــــئين من مجتمع البحث 4ا ســـــاســـــية فقط، وقد تم إجراء الدراســـــات ا ســـــتطلاعية على عينة قوامها )

                                                                                               ا صلى وخار  عينة البحث ا ساسية،  جراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث.وتم اختيارهم تبعا   
قام الباحث بإجراء التجانس  تحقق تجانســــــا عاليا بين أفراد عينة البحث وقد  للمتغيرات التي من شــــــأنها أن 
  (1كما هو موضح بالجدول رقم )

 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث الكلية

 مجتمع البحث البيانات 
العحنة  عحنة البحث الأيايية 

 العحنة المستبعد  الأيتيلاعية
 المجموعة التجحيبية المجموعة الضابية

 26 4 10 10 50 العــدد
 % 52 % 8 % 20 % 20 % 100 النسبـة المئوية

 تجانس العحنة البحث: -
اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث من حيث القباســات ا نثرومترية )الســن، الطول،  تحقق الباحث من 

                                                                                                  الوزن ، العمر التدريبى( ومتغيرات اللياقة البدنية والمســـــــــــتوى الرقمي قيد البحث لســـــــــــباحة الفراشـــــــــــة، نيرا   
 (.2لأهمية هذه المتغيرات وتأثيرها علي متغيرات البحث، كما يتةح من جدول )
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 (2جدول )
 ضابطة( في المتغيرات   ا نثرومترية   –تجريبية    –معاملات الألتواء لعينة البحث )إستطلاعية  

 ( 50)ن=         

قيد البحث ( أن معاملات ا لتواء لعينة البحث في المتغيرات   ا نثرومترية   2يتةـــــــــــــح من جدول )
(، ممـا يـدل على أن عينـة البحـث  3( وجميعهـا تنحصــــــــــــــر مـا بين )  2.58:    2.88-تراوحـل مـا بين )

العمر التدريبى( لدى -الوزن   –الطول  –اعتدالية طبيعية في جميع القباســات ا نثرومترية )العمر الزمنى  
 ناشين سباحة الفراشة عينة البحث . 

 (3جدول )
 اللياقة البدنية    ضابطة( في المتغيرات   –تجريبية    –الألتواء لعينة البحث )إستطلاعية   معاملات 

 ( 50)ن=        

( أن معاملات ا لتواء لعينة البحث في المتغيرات اللياقة البدنية )الســــــــــــرعة، 3يتةــــــــــــح من جدول )
( وجميعها تنحصــــــر ما  2.93:    2.98-تحمل القوة، القدرة العةــــــلية، الرشــــــاقة، المرونة( تتراوح ما بين )

 الالتوا  معامل الوييط  الانححاف الم يارق  المتويط وحدد  القحداس المتغحدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددحات 

القباسات 
 ا نثرومترية

 2.58 13.5 0.511 13.06 ةسن العمر الزمنى
 0.63 46.0 0.957 45.8 كجم الوزن 
  -2.88 155.0 1.770 156.7 ســم الطول 

 -2.84 6.5 0.370 6.85 سنة العمر التدريبى

وحدد    الاختبارات المتغحددددددددددددددحات
 القحداس 

الانححاف   المتويط
 الم يارق 

  معامل الوييط 
 الالتوا  

اللياقة  
 البدنية

 1.70 20.5 0.635 20.14 الثانية م بالزمن  100عدو  السرعة 
 -2.64 11.5 0.387 11.84 العدد  الشد علي العقلة  تحمل القوة
 -1.51 125.5 1.59 126.3 الســم الوثب العري  من الثبات القدرة العةلية 

 الرشاقة 
وقوف ثني الركبتين كاملا وضع  
اليدين علي الأ رض قذف القدمين  

 خلفا

  60عدد/
 ا

17.92 0.593 18.5 2.93 

 المرونة 

الوقوف فوق منةدة   يقل ارتفاعها 
سم ثني الجذع أماما أسفل  30عن 

للوصول بأطراف الأصابع إلي ابعد 
 ا3مسافة والثبات 

 -2.98 6.50 0.615 7.11 الســم
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ــات اللياقة   3بين )   البدنية )الســـــــرعة،  (، مما يدل على أن عينة البحث اعتدالية طبيعية في جميع قباســـــ
 .تحمل القوة، القدرة العةلية، الرشاقة، المرونة( لدى ناشين سباحة الفراشة عينة البحث 

 ت افؤ مجموعتي البحث :  -
مســــــــــــــحوبــة من مجتمع متجــانس وتقع تحــل المنحني  بعــد أن تــأكــد البــاحــث من أن عينــة البحــث  

( ناشـــــــئين، والأخرى  10ا عتدالي، تم تقســـــــيم العينة ا ســـــــاســـــــية إلى مجموعتين أحداهما تجريبية، بواقع )
ــابطـة، بواقع ) ( نـاشــــــــــــــئين، وتحقق البـاحـل من التكـافؤ من خلال إيجـاد )التكـافؤ( بين مجموعتي  10ضــــــــــــ

 (. 4لة الفروق، كما يتةح من جدول )البحث، و لك باستخدام اختبار   ت   لد 
 ( 4جدول )

 التجريبية( في القياسات القبلية للمتغيرات ا نثرومترية       -)الةابطة   تكافؤ مجموعتي البحث     
 ( 20)ن= 

 2.101=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *     
 – جاءت غير دالة إحصــائيا بين مجموعتي البحث الةــابطة  ( أن قيمة   ت   4يتةــح من جدول )

العمر التــدريبى( لــدى -الوزن    –الطول    –التجريبيــة علي جميع القبــاســـــــــــــــات ا نثرومتريــة )العمر الزمنى  
ناشــــــئين ســــــباحة الفراشــــــة في القياســــــات القبلية، حيث جاءت قيمة   ت   المحســــــوبة أقل من قيمة   ت   

ــتوى ) ــائية وتكافؤ المجموعتين  (0.05الجدولية عند مســـ ، مما يدل على عدم وجود فروق  ات د لة أحصـــ
 في هذه القياسات  قيد البحث .

 ( 5جدول )
 التجريبية( في القياسات القبلية لمتغيرات اللياقة البدنية   -تكافؤ مجموعتي البحث)الةابطة          

 ( 20)ن=      

وحدد    المتغحدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددحات 
 القحداس 

المجموعة الضابية 
= (10) 

التجحيبية  المجموعة 
 الدلالة  قيم )ت(   )10) =

 ع م ع م

القبايات  
 الانثحومتحية 

 غير دالة  0.954 0.518 13.41 0.511 13.06 سنة العمح الزمن) 
 غير دالة  1.224 0.960 46.12 0.957 45.8 كجم الوز  
 غير دالة  0.876 1.765 155.7 1.770 156.7 ســم اليول 

 غير دالة  0.852 0.366 6.71 0.370 6.85 سنة العمح التدريب)

وحدد    الاختبارات المتغحددددددددددددددحات
 القحداس 

المجموعة الضابية 
= (10) 

المجموعة التجحيبية  
 الدلالة  قيم )ت( (10) =

 ع م ع م
 غير دالة  1.05 0.636 20.19 0.635 20.14 الثانية م بالزمن  100عدو  السرعة 
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 2.101=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *     
ــائيا بــــــين مجمــــــوعتي البحــــــث 5يتةــــــح مــــــن جــــــدول ) ( أن قيمــــــة   ت   جــــــاءت غيــــــر دالــــــة إحصــــ

ــابطة  ــلية،  –الةــ ــدرة العةــ ــوة، القــ ــل القــ ــرعة، تحمــ ــة )الســ ــة البدنيــ ــرات اللياقــ ــع متغيــ ــة علــــي جميــ التجريبيــ
ــة فـــــي القياســـــا ــباحة الفراشـــ ــئين ســـ ــدى ناشـــ ــاقة، المرونـــــة( لـــ ــة   ت   الرشـــ ــاءت قيمـــ ــث جـــ ــة، حيـــ ت القبليـــ
ــد مســــتوى ) ــن قيمــــة   ت   الجدوليــــة عنــ ــوبة أقــــل مــ ــدم وجــــود فــــروق 0.05المحســ ــا يــــدل علــــى عــ (، ممــ

  ات د لة أحصائية وتكافؤ المجموعتين في هذه القياسات  قيد البحث .
 ويائل وأدوات جمع البيانات :

ــتفادة منها في كي ية  الباحث قام   ــابهة بغرض ا ســ ــابقة والمشــ ــات الســ با طلاع على المراجع والدراســ
تصـــــميم اســـــتمارة اســـــتطلاع أراء الســـــادة الخبراء، وكذلك تحديد وإجراء وأختبارات المســـــتوى ا داء البدنى 

 -والرقمى لسباحة الفراشة وكانل على النحو التالى :
  ي البحث :اولا : الاجهز  والادوات المستخدمة ف

 جهاز الرستاميتر لقياو الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلو جرام. -1
 م(.50حمام سباحة ) -2
 تراك ملعب. -3
 سااعة ايقاف. -4
 أقماع وحواجز وعصا. -5

اللياقة  
 البدنية

 غير دالة  1.48 0.490 12.01 0.387 11.84 العدد  الشد علي العقلة  تحمل القوة

القدرة 
 العةلية 

مــن  الــعــريــ   ــب  الــوثـــــ
 غير دالة  2.014 1.596 127.4 1.592 126.3 الســم الثبات

 الرشاقة 

الــركــبــتــيــن   ثــنــي  وقــوف 
كــاملا وضــــــــــــــع اليـــدين  
ــذف   قـــــ رض  الأ  عــلــي 

 القدمين خلفا

  60عدد/
 غير دالة  0.879 0.602 18.12 0.593 17.92 ا

 المرونة 

الوقوف فوق منةـدة   
عـن   ــا  ــاعـهـــــ ارتـفـــــ ــل  يـقـــــ

الجــــــذع  30 ثني  ســــــــــــــم 
ــفل للوصـــــــول   أماما أســـــ
ــابع إلي   بأطراف الأصــــــ
ابعـد مســـــــــــــــافـة والثبـات  

 ا3

 غير دالة  0.578 0.380 7.21 0.615 7.11 الســم
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 اثقال باوزان مختلفة. -6
 صناديق للوثب ومقاعد سويدية. -7
 أحبال ثابتة لحمل الجسم. -8
 حبال القوةارات طبية و ك -10
 Kettlebell .كتيل بيل  أداة  -11

                                        ثانيا  : الايتمارات المستخدمة ف) البحث: 
   (1)مرفق استمارة تسجيل البيانات الشخصية وا نثرومترية الخاصة بالسباحين. -
 (4)مرفقاستمارة تسجيل قياسات إختبارات متغيرات اللياقة البدنية لعينة البحث. -
 (1)مرفق استمارة تسجيل قياسات المستوى الرقمى لسباحة الفراشة لعينة البحث. -

                                                 ثالثا  : الاختبارات والمقاييس المستخدمة ق) البحث:
السابقة، والتي لها علاقة بموضوع  العديد من المراجع والبحوا العلمية والدراسات  بعد ا طلاع على  

البحث للتعرف على المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى بالإضافة إلى التعرف على القياسات وا ختبارات  
المناسـبة لقياو تلك المتغيرات و لك تمهيدا لتصـميم اسـتمارة ا ختبارات لعرضـها على الخبراء لتحديد أهم  

ــوع البحث  ــل إلى عدد من المتغيرات المرتبطة بموضـ ــها من اختبارات حيث تم التوصـ ، وما يمكن أن يقيسـ
ــة، وبناءا  عليها قام الباحث بأجراء المعاملات   ــباحة الفراشـــــ ــئين ســـــ ــتوى اللياقة البدنية للناشـــــ                                                                                                  أختبارات مســـــ

 -العلمية للاختبارات كا تى :
 الدراية الايتيلاعية: -

على عدد م  30/6/2022م إلى 1/6/2022الباحث باجراء الدراســة ا ســتطلاعية فى الفترة من  قام  
ــة  4) ــتهدفل هذه الدراســـ ــية للبحث، أســـ ــاســـ ــلى للبحث ومن خار  العينة ا ســـ ــئين من المجتمع ا صـــ ( ناشـــ

ات، كما  القياسـات وا ختبار  وتقنين الأسـاسـية الدراسـة تنفيذ  بدء قبل وعلاجها سـلبيات  من إكتشـاف ما يمكن
 -أستهدفل ا تى :

 تحديد الزمن المستغرق اللازم لإجراء الإختبار لكل سباح. -1
 تدريب المساعدين على إجراءات القياو لمتغيرات البحث. -2
 سلامة وكفاءة ا جهزة وصلاحية ا دوات المستخدمة فى البحث. -3
 دائهم.مدى تفهم أفراد العينة للقياسات وا ختبارات المستخدمة والتأكد من صحة أ -4
 أجراء المعاملات العلمية للقياسات وا ختبارات. -5
 تقنين محتوى البرنامج المقترح. -6
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 المعاملات العلمية للاختبارات : -
                    أولا  : معامل الصدق:

 صدق المحتوق )المحكمح ( : -1
ــددهم )       ــغ عــــ ــراء بلــــ ــن الخبــــ ــة مــــ ــى مجموعــــ ــتخدمة علــــ ــارات المســــ ــث بعــــــرض ا ختبــــ ــام الباحــــ ( 7قــــ

ــق ــراء )مرفــ ــة 1خبــ ــوعة للعينــ ــارات الموضــ ــبة ا ختبــ ــدى مناســ ــول مــ ــي حــ ــم العلمــ ــتطلاع رأيهــ ــك لإســ (، و لــ
                                                                                البحـــــث ومتغيراتـــــه وبهـــــذا تحقـــــق الباحـــــث مـــــن صـــــدق محتـــــوى ومةـــــمون ا ختبـــــارات المســـــتخدمة وفقـــــا  

 (. 4ح  لك فى جدول رقم )لآراء الخبراء ويوض
 المتغححات البدنية :  -

مصدي ي يدمحح  قام الباحث با طلاع على المراجع العلمية المتخصــصــة والدراســات الســابقة كدراســة 
 Barfield, J, P.,& Anderson A(،  17م()2019(، ناصددددح محمد بدددد با  )15م()2021محمد )

ــفر  لك عن    (20()م2014) ــها، وقد أســــــــــ ــفات وا ختبارات البدنية التي تقيســــــــــ و لك بهدف تحديد الصــــــــــ
 -الآتى:

 (6جدول )
 النسبة المئوية  راء الخبراء نحو الصورة الأولية للاختبارات البدنية المقترحة 

 (7)ن =  

 الاختارات والقيايات  المتغححات 
 رأق الخبحح

 النسبة الم وية 
 غحح موافق  موافق

 السحعة  
 %   100 0 7 م بالزمن  100عدو  السرعة 

 %  57.14 3 4 ثانية.15الجري في المكان  
 %  71.42 2 5 متر من البدء العالي.  50عدو 

 %   100 0 7 الشد علي العقلة  تحمل القو  

 القدر   العضلية

 %  85.71 1 6 إختبار الوثب العري  من الثبات
 %  71.42 4 5 الوثب العمودي من الثباتإختبار 

 %  57.14 4 4 دفع كرة طبية 
 %  42.85 4 3 جهاز الديناميتر 

 الحباقة

وقوف ثني الركبتين كاملا وضع اليدين علي الأ  
 رض قذف القدمين خلفا 

7 0 100   % 

 %  57.14 3 4 الجرى والدوران 
 %  71.42 2 5 الجرى الزجزاجى 

 %  42.85 4 3 مرونة مفصلي الكتفين)افقيا(اختبار 
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                                                                          ( النسـب المئوية لكل عنصـر من عناصـر ا ختبارات والقياسـات البدنية طبقا  لأراء  6من جدول )يتةـح    
ــبة بين ) ــات وا ختبارات  %(،   100% :   42.85الخبراء وقد تراوحل النســــ وقد قام الباحث بأختيلر القياســــ

تي لم تحقق نســبة  %، كما قام باســتبعاد با ختبارات ال  80البدنية التى حصــلل على نســبة مئوية أكبر من 
 % على الأقل من أراء الخبراء.80

 صدق الاتساق الداخل) : -2
قام الباحث بإجراء دراســـة إســـتطلاعية من خلال تطبيق القياســـات وا ختبارات المســـتخدمة بعد رأي 

                                              ( ســـــباحســـــن ناشـــــئين والتي تم تحديدها مســـــبقا  و لك  4الخبراء على العينة ا ســـــتطلاعية التى بلغ قوامها )
صـــــدق ا تســـــاق الداخلي عن طريق حســـــا  معامل ا رتباط بطريقة )بيرســـــون( بين مجموع كل لحســـــا  

 (.7اختبار والمجموع الكلي للقياسات وا ختبارات، وهذا يتةح فى جدول رقم )
 (7جدول )

 بين درجات كل اختبار والمجموع الكلى للاختبارات التى تنتمى اليه معامل ا رتباط 
 (4)ن = 

 0.8781( =0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى )           
ــائيا  عند مســـــــــــتوي  7جدول )يتةـــــــــــح من                                                               ( ان جميع القياســـــــــــات وا ختبارات جاءت دالة احصـــــــــ

عند مسـتوى   (، حيث ان قيم معاملات ا رتباط المحسـوبة أكبر من قيم معاملات ا رتباط الجدولية0.05)

 المدحوندة 
الوقوف فوق منةدة   يقل ارتفاعها عن  

سم ثني الجذع أماما أسفل للوصول بأطراف  30
 ا3الأصابع إلي ابعد مسافة والثبات 

7 0 100   % 

وحدد    الاختبارات المتغحددددددددحات 
 القحداس 

معامل  
 الارتباط )ر(

 اللياقة البدنية 

 * 0.914 الثانية م بالزمن  100عدو  السرعة 
 * 0.942 العدد  الشد علي العقلة  تحمل القوة
 * 0.911 الســم الوثب العري  من الثبات القدرة العةلية 

وقوف ثني الركبتين كاملا وضـــــــــع اليدين علي   الرشاقة 
 الأ رض قذف القدمين خلفا

  60عدد/
 ا

0.892 * 

 المرونة 
الوقوف فوق منةــــــــــــــــدة   يقــل ارتفــاعهــا عن  

ســـــــــــم ثني الجذع أماما أســـــــــــفل للوصـــــــــــول  30
 ا3بأطراف الأصابع إلي ابعد مسافة والثبات 

 * 0.884 الســم

 * 0.915 ثانية  م 50سباحة الفراشة   المستوى  الرقمي
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(، ومما يدل على ان جميع أختبارات المســــتوى البدنية والمســــتوى الرقمى لناشــــئين ســــباحة الفراشــــة 0.05)
 تخدمة على درجة عالية من الصدق.المس

                       ثانيا  : معامل الثبات:
                                                                                           وللتاكد من معامل ثبات  ا ختبارات المستخدمة أستخدم الباحث طريقة التطبيق وإعادة التطبيق حيث  

                                                ( ناشــــــــئين، تم اعادة تطبيق ه على العينة نفســــــــها بعد 4                                                 تم  تطبيق  ا ختبار  على عينة اســــــــتطلاعية  ق وام ها )
                          ، وتم  حســــــــــــا  معامل ارتباط  م28/6/2022م إلى 15/6/2022في الفترة من               ة عشــــــــــــر يوما   مرور ثلاث

                                                                                                 ســــــبيرمان بين التطبيقين الأول والثاني، ومعامل الثبات ليتاكد من خلالها ثبات  ا ختبارات والوثوق به عند 
 تطبيقه لقياو متغيرات البحث.

 (    8جدول )
 ( 4معامل الثبات للاختبارات المستخدمة فى البحث                   )ن=                        

 0.8781( = 0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى ) 
( ان ا ختبارات المسـتخدمة في صـورتة النهائية يشـتمل على ا ختبارات البدنية  8يتةـح من جدول )

والمســــتوى الرقمى لناشــــئين ســــباحة الفراشــــة جميعهم على درجة عالية من الصــــدق والثبات، تؤكد الثقة في 
 النتائج التي يمكن الحصول عليها عند تطبيقه على عينة الدراسة الأساسية.

 (: 4بحنامج التدريب المتقاطع المقتحح )محفق -

وحدد    الاختبارات المتغحددددددددددددددحات
 القحداس 

 التيبحق الان)  التيبحق الاول 
 معامل الثبات

 ع م ع م

اللياقة  
 البدنية

 *0.987 0.616 20.04 0.637 20.23 الثانية م بالزمن  100عدو  السرعة 
 *0.957 0.491 12.11 0.384 11.90 العدد  الشد علي العقلة  تحمل القوة
 *0.899 1.594 127.7 1.594 126.5 الســم الوثب العري  من الثبات القدرة العةلية 

 الرشاقة 
ــامـلا  كـــــ الـركـبـتـيـن  ثـنـي  وقـوف 
وضــــــــــــــع اليـدين علي الأ رض 

 قذف القدمين خلفا

  60عدد/
 *0.879 0.612 18.15 0.595 17.99 ا

 المرونة 

الوقوف فوق منةـــــــــــــدة   يقل 
ــا عن   ــاعهــ ســــــــــــــم ثني 30ارتفــ

ــول   ــفل للوصـــــ الجذع أماما أســـــ
بـأطراف الأصـــــــــــــــابع إلي ابعـد 

 ا3مسافة والثبات 

 *0.974 0.382 7.25 0.625 7.16 الســم

المستوى  
 *0.927 0.793 31.26 0.795 31.28 الثانية م فراشة  50سباحة   الرقمي 
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ــابقـة لبنـاء البرنـامج قـام البـاحـث   ــات الســــــــــــ بـالإطلاع على المراجع العلميـة المختلفـة المتعلقـة والـدراســــــــــــ
(، مهندد خلحدل عبدد المحسددددددددد  18م( )2019وجددا  يددددددددددامي عبددالحمحدد )المرتبطـة بمتغيرات البحـث  

وإجراء العـديـد من المقـابلات   Barfield, J, P.,& Anderson, A.  (2014()20)(، 16م()2016)
ــع البرا ــية التي تناولل وضــ مج التدريبية وكذلك الخبرة العملية للباحث، تم وضــــع محتوي البرنامج  الشــــخصــ
                                                                      التدريبات المتقاطعة وفقا  للمراجع العلمية المختلفة المتعلقة والدراسـات   عبارة عن تمرينات تدريبية باسـتخدام
 .السابقة المرتبطة بمتغيرات البحث 

 (9جدول )
 حتوي برنامج التدريبات المتقاطعة المقترح            النسبة المئوية لآراء الخبراء في م            

 (7)ن =  

%(،  100% : 80( أن جميع التمرينات قد حققل نســـــــبة مئوية تراوحل ما بين )9تةـــــــح من جدول )ي    
وبهــذا تمكن البــاحــث من تحــديــد التمرينــات والتــدريبــات ممــا يعني أنهــا على درجــة عــاليــة من الصـــــــــــــــدق،  

ــبة الموافقة )                                                                 ( للبرنامج المقترحة طبقا  لآراء الخبراء  ومن خلال الإطلاع علي ماهو  %80والتكرارات ونســـــــــ
ضـع في حديث من الأسـاليب من خلال الدراسـات ا سـتطلاعية المرجعية ، وشـبكة المعلومات الدولية تم و 

ام الوســـــــائط التدريبية الحديثة لتحســـــــين بع  المتغيرات البدنية والمســـــــتوى الرقمى برنامج تدريبى بأســـــــتخد 
 ، ووزعل التدريبات علي الوحدات التدريبية، واصبح البرنامج في صورتة النهائية.لناشئ سباحة الفراشة

 الهدف العام للبحنامج : -
ــتوى بع  المكونات اللياقة        ــين مســـــ ــباحة  يهدف البرنامج المقترح إلى تحســـــ ــئين ســـــ البدنية لدي ناشـــــ
 الفراشة.
 

 التدريبات المتقاطعة
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمحي 

 7 5 7 7 6 5 7 6 7 7 ت حاررا
 %   100 %  71.4 %   100 %   100 %  88.7 %  71.4 % 100 %  88.7 %   100 %   100 النسبة الم وية % 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 رقم التمحي 
 7 7 6 7 6 5 7 5 6 7 ت حاررا

 %   100 %   100 %  88.7 %   100 %  88.7 %  71.4 %   100 %  71.4 %  88.7 %   100 النسبة الم وية % 
 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 رقم التمحي 

 6 7 5 7 7 7 6 5 7 6 ت حاررا
 %  88.7 %   100 %  71.4 %   100 %   100 %   100 %  88.7 %  71.4 %   100 %  88.7 النسبة الم وية % 
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 الارداف ال حعية للبحنامج : -
 تصميم برنامج تدريبى بأستخدام التدريبات المتقاطعة. -1
 (.المرونة –الرشاقة  -القدرة العةلية  –تحمل القوة  -اللياقة البدنية )السرعة تطوير بع  مكونات  -2
 تطوير المستوى الرقمى لسباحين الفراشة الناشئين. -3
 دمج الوسائل التدريبية الحديثة للسباحة فى تمرينات البرنامج. -4
 أيس بنا  البحنامج المقتحح : -
 ن أجله.أن يتناسب محتوي البرنامج مع الهدف الذي وضعه م -1
 اقامة البرنامج خلال فترة ا عداد العام من الموسم الرياضى. -2
 مبدأ التدر  مراعاة تدر  البرنامج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. -3
 أن يقوم البرنامج على اهتمامات سباحى الفراشة واحتياجاتهم في هذه المرحلة. -4
 والشمول.أن يتصف البرنامج بالمرونة والتنوع والبساطة  -5
 مراعاة تقليل المثيرات المشتتة  نتباه واستثاره دوافع السباحين. -6
 مراعاة الزمن المناسب لتنفيذ البرنامج حتى يكون أكثر تأثيرا وإيجابية. -7
 مراعاة خصائأ النمو الحركي ومتطلباته، وعوامل ا من والسلامة. -8
 لبرنامج.مراعاة توفير المكان المناسب والإمكانيات اللازمة لتنفيذ ا -9
 توفير المساعدين بالعدد المناسب والتأكد من التزام كل فرد بالمطلو  منه . -10
 التشجيع الدائم والمستمر من الباحث والمساعدين للسباحين. -11
 مع خصائأ المرحلة السنية والفروق الفردية للعينة. –محتوى البرنامج  –أن تتمشى التمرينات  -12
 مراعاة التكرارات المناسبة لتعلم كل مهارة. -13
 مراعاة فترات الراحة البينية للوصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية. -14
 بحوط اختيار التدريبات المستخدمة : -
 .شةاالفر  سباحة في ملةالعا العةلية المجموعات  بنفس التمرين ارتباط -1
  .شةاسباحة الفر  ت المهار  والزمني الحركي المسار بنفس التمرين ارتباط -2
 .البحث  عينة واحتياجات  البدنية ت االقدر  مع الموضوعه التدريبات  اهداف تتناسب  -3
 .التدريبات  في والتنويع الفردية الفروق  عاةا مر   -4
 التدريبية الحديثة للسباحة فى البرنامج.أستخدام الوسائل  -5

 الخيوات التن حذية للبحث:
ــة  ــى عينــ ــارات علــ ــة للاختبــ ــاملات العلميــ ــا  المعــ ــد حســ ــية بعــ ــة الأساســ ــق الدراســ ــام الباحــــث بتطبيــ قــ

ــا ) ــه وقوامهــــ ــة )20عمديــــ ــن مرحلــــ ــة مــــ ــباحة الفراشــــ ــئين ســــ ــن ناشــــ ــوان 14 - 12( مــــ ــادى اســــ ــنة بنــــ ( ســــ
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ــ ــجلين با تحـــــاد المصـــ ــى والمســـ ــي الرياضـــ ــم الرياضـــ ــباحة للموســـ ــدف 2022/2023ري للســـ ــك بهـــ م، و لـــ
 التعرف على العلاقات التى بينهم ومدى نسب التحسن لعينة البحث.

 القيايات القبلية :  -1
الموافقـات الإداريـة وموافقـة أوليـاء أمور الســــــــــــــبـاحين لتطبيق البرنـامج التـدريبـات وبعـد قـام البـاحـث بـأخـذ  

 لـك مقـابلـة الســــــــــــــبـاحين للتعرف على كي يـة التعـامـل معهم ورد فعلهم على محتوى البرنـامج، ومـدى تقبلهم  
لمحــددة، ورغبتهم في الإشــــــــــــــتراك في هــذا البرنــامج، وإلتزام أوليــاء الأمور بةــــــــــــــرورة تواجــد في المواعيــد ا

( ســباحين ناشــئين، وتم إجراء القياو  10وتقســيمهم إلى مجموعتين تجريبية وأخرى ضــابطة قوام كل منها )
 م.4/7/2022م إلى 2/7/2022القبلى للاختبارات البدنية والرقمية في الفترة من 

 تيبحق تجحبة البحث الأيايية :   -2
( ســباحين ناشــئين من العينة الأســاســية لمدة 10تم تنفيذ البرنامج على المجموعة التجريبية وقوامها )      
(  8                               ( وحدة تدريبية أســــــــبوعيا  بواقع )2م، وبواقع )7/9/2022م إلى 6/7/2022( شــــــــهر فى الفترة من  2)

ــبوع وبلغل عدد وحدات التدريب ) ــاب3( وحدة تدريبية مرفق)16أســـ طة للتدريبات  ( وخوض المجموعة الةـــ
ــية التقليدية فقط  المتبعة بالبرنامج التدريبى الخاضــــع للنادي دون حةــــور البرنامج المقترح خلال  ــاســ ا ســ

 ما قبل المنافسات(.  –فترات الموسم التدريبي )الإعداد الخاص 
 القياس البعدي :  -3

تبـارات على ســــــــــــــبـاحين  بعـد الإنتهـاء من تطبيق البرنـامج التـدريبـات المقترح قـام البـاحـث بتطبيق ا خ
ــابطــة بنفس الطريقــة في القيــاو القبلى خلال الفترة من   م إلى 9/9/2022المجموعتين التجريبيــة والةـــــــــــــ

 م.10/9/2022
 المعالجات الإحصائية:

ــتخدام برامج    ــية داخل هذا البحث باســــ ــتخدم الباحث المعالجات الإحصــــــائية للبيانات الأســــــاســــ اســــ
 (:Excel) / (SPSSة  )الحزمة الإحصائية للعلوم الإجتماعي

 Meanالمتوسط الحسابي- 1
 Medianالوسيط .- 2
 Standard Deviationا نحراف المعياري.- 3
 Skewnessمعامل ا لتواء.- 4
 Correlation Coefficientمعامل ا رتباط.- 5
   T testإختبار  ت  - 6
 Change Ratioمعامل التحسن  - 7
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 عحض النتائج ومناقشها وت سححرا :
من خلال هدف البحث وفروضـــــــه والبيانات الخاصـــــــة بعينة البحث الأســـــــاســـــــية وتبويبها فى جداول  

 -                                            ومعالجتها إحصائيا  ظهرت نتائج البحث كما يلى:
 :                                     اولا  : عحض ومناقشة نتائج ال حض الاول

 لة أحصائية ونسب تحسن  عرض ومناقشة نتائج الفرض ا ول الذى ينأ على وجود فروق  ات د 
الرقمى(  -بين متوســــــــطات القياســــــــين القبلي والبعدي في المجموعة التجريبية في مســــــــتوى ا داء )البدنى  

 م فراشة لصالح القياو البعدى.50لسباحي 
 (10جدول )

 متوسطات وا نحرافات المعيارية للقياو القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث 
 في مستوى ا داء البدنى قيد البحث  التجريبية 

 ( 10)ن =       

 2.262=  9( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
 

 الاختبارات المتغحددددحات
 القياس البعدق  القياس القبل) 

معدلات   قيمة "ت" 
 التحس  ٪

اتجاه  
 ع م ع م الدلالة 

القياو  %19.07 16.56 1.31 17.25 1.43 20.54 م بالزمن  100عدو  السرعة 
 البعدى 

القياو  ٪24.71 15.42 1.28 16.35 1.11 12.31 الشد علي العقلة  تحمل القوة
 البعدى 

القياو  ٪10.88 27.17 3.77 142.4 3.56 126.9 الوثب العري  من الثبات القدرة العةلية 
 البعدى 

 الرشاقة 
وقوف ثني الركبتين كاملا وضع  
اليدين علي الأ رض قذف القدمين  

 خلفا
القياو  21.86٪ 16.93 1.54 23.61 1.36 18.45

 البعدى 

 المرونة 

الوقوف فوق منةدة   يقل  
سم ثني الجذع  30ارتفاعها عن 

أماما أسفل للوصول بأطراف 
الأصابع إلي ابعد مسافة والثبات 

 ا3

القياو  37.29٪ 13.92 1.12 12.47 0.88 7.82
 البعدى 
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 (1الشكل )
 للمجموعة التجريبية   معد ت نسب التحسن فى متغيرات المستوى البدني قيد البحث 

 (11جدول )
 المعيارية للقياو القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبيةمتوسطات وا نحرافات 

 في مستوى ا داء الرقمى قيد البحث 
 ( 10)ن =  

 2.262=  9( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
 

( أن هناك فروق  ات د لة 1( والشـــــــكل )11( )10التحليل ا حصـــــــائى لجدول ) يتضددددد  م  
ــتوي الرقمي قيد البحث  ــين القبلى والبعدى  ختبارات اللياقة البدنية  والمسـ ــطات القياسـ ــائية بين متوسـ أحصـ

ــر بين ) ــوبة لجميع  ختبارات تنحصـ (  27.17:   13.92للمجموعة التجريبية حيث جاءت قيم  ت  المحسـ
( فكانل قيمة  ت  المحســـــــــوبة أكبر من قيمة  ت  0.05مقارنتهم بقيم  ت  الجدولية عند مســـــــــتوي )وعند 

ــتوى   ــين القبلى والبعدى فى أختبارات مسـ ــائية بين القياسـ الجدولية، وهذا يعنى وجود فروق  ات د لة إحصـ
لدى المجموعة التجريبية  ا داء البدنى )الســـرعة، تحمل القوة، القدرة العةـــلية، الرشـــاقة، المرونة، التحمل( 

%( حيث حصــل متغير المرونة 37.29  -%  10.88وبنســب تحســن تنحصــر بين )  لصــالح القياو البعدى
ســــــم ثني الجذع أماما أســــــفل للوصــــــول بأطراف  30فى اختبار الوقوف فوق منةــــــدة   يقل ارتفاعها عن  

ــابع إلي ابعد مســــافة والثبات   متغير تحمل   (، ثم جاء%37.29ا على أعلى نســــبة تحســــن بقيمة )3الأصــ
%(، متغير الرشـــاقة فى 24.71القوة فى اختبار الشـــد علي العقلة فى المرتبة الثانية بنســـبة تحســـن بقيمة )

ــن بقيمة   ــبة تحســـــــ إختبار وقوف ثني الركبتين كاملا وضـــــــــع اليدين علي الأ رض قذف القدمين خلفا بنســـــــ
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التحملالمرونةالرشاقةالقدرة العضليةتحمل القوةالسرعة

متغيرات اللياقة البدنية

معدلات 
التحسن ٪

 الاختبارات المتغحددددحات
قيمة   القياس البعدق  القياس القبل) 

 "ت" 

معدلات  
التحس  

٪ 

اتجاه  
 ع م ع م الدلالة 

المستوى  
 الرقمي  

القياو  %5.82 20.74 1.72 29.53 1.76 31.25 م فراشة  50سباحة  
 البعدى 
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ــرعة فى إختبار العدو 21.86) ــن بقيمة )م بالزمن بن100%(، متغير الســــــ ــبة تحســــــ %( ومتغير  19.07ســــــ
                  %( وجميعا  لصــــــالح  10.88القدرة العةــــــلية فى إختبار الوثب العري  من الثبات بنســــــبة تحســــــن بقيمة )

 القياو البعدى  فراد العينة.
لما له من و   التدريبات المتقاطعةهذا التاثير الى البرنامج التدريبى المقترح باســــــــتخدام    ويحجع الباحث

ــاســــــــــــــيـة التقليـديـة، ومـا يحتويـه   تـاثير إيجـابى على ا داء البـدنى وا نجـاز الرقمى، بجـانـب التـدريبـات ا ســــــــــــ
مج الوســائل التدريبية  البرنامج من اهتمامات ســباحة الفراشــة  واحتياجاتهم في هذه المرحلة، واســتخدام البرنا

الحديثة وما يتصـف به من المرونة والتنوع والبسـاطة والشـمول، مراعاة خصـائأ النمو الحركي ومتطلباته،  
وعوامل ا من والســــلامة وتوفير المكان المناســــب والإمكانيات اللازمة لتنفيذ البرنامج وما يتناســــب محتوى  

ــنية والفروق الف ــائأ المرحلة السـ ــول بأفراد  البرنامج مع خصـ ردية للعينة ومراعاة فترات الراحة البينية للوصـ
 العينة إلى الحالة الطبيعية.
التى هدفل التعرف على تأثير  (  18م()2019وجدا  يددددددامي عبد الحمحد )ويتفق هذا مع دراســـــــــة 

ئجها  مجموعة التدريبات المتقاطعة علي الكفاءة البدنية  والمســتوي الرقمي للســباحين، والتى أظهرت أهم نتا
ــتخدمل  ــابطة التي أســـ ــتخدمل التدريبات المتقاطعة عن المجموعة الةـــ تفوق المجموعة التجريبية التي أســـ

 التدريبات العادية.
 وبذلك يتحقق ال حض الاول والذي ينص عل) :

وجود فحوق ذات دلالة أحصددددائية ونسددددب تحسدددد  بح  متويدددديات القيايددددح  القبلي والبعدي في  
 م فحابة لصال  القياس البعدق.50وق الادا  البدني لسباحي المجموعة التجحيبية في مست

 :  عحض ومناقشة نتائج ال حض الثان) -
عرض ومناقشـــــــــة نتائج الفرض الثانى الذى ينأ على وجود فروق  ات د لة أحصـــــــــائية ونســـــــــب 
  -تحســـــــن بين متوســـــــطى القياســـــــين القبلي والبعدي في المجموعة الةـــــــابطة في مســـــــتوى ا داء )البدنى  

 م فراشة لصالح القياو البعدى.50ى( لسباحي الرقم
 (12جدول )

 متوسطات وا نحرافات المعيارية للقياو القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث الةابطة
 ( 10في مستوى ا داء البدنى قيد البحث                     )ن =                                 

 الاختبارات المتغحددددحات
 القياس البعدق  بل) القياس الق

معدلات   قيمة "ت" 
 التحس  ٪

اتجاه  
 ع م ع م الدلالة 

القياو  %6.50 17.54 1.38 18.91 1.42 20.14 م بالزمن  100عدو  السرعة 
 البعدى 
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القياو  %13.46 15.41 1.19 14.12 1.11 12.22 الشد علي العقلة  تحمل القوة
 البعدى 

القدرة 
 العةلية 

القياو  %4.94 27.08 3.66 133.7 3.57 127.1 الوثب العري  من الثبات
 البعدى 

 الرشاقة 
وقوف ثني الركبتين كاملا وضع  
اليدين علي الأ رض قذف القدمين  

 خلفا
القياو  10.50% 16.39 1.43 20.47 1.35 18.32

 البعدى 

 المرونة 

الوقوف فوق منةدة   يقل ارتفاعها 
سم ثني الجذع أماما أسفل  30عن 

للوصول بأطراف الأصابع إلي ابعد 
 ا3مسافة والثبات 

القياو  19.63% 14.10 0.95 9.12 0.86 7.33
 البعدى 

 2.262=  9( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

 
 

 (3الشكل )
 للمجموعة الةابطة         معد ت نسب التحسن فى متغيرات المستوى البدني قيد البحث 

 (13جدول )
 المعيارية للقياو القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث الةابطةمتوسطات وا نحرافات 
 ( 10في مستوى ا داء الرقمى قيد البحث                        )ن =                                

 2.262=  9( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
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معدلات 
التحسن ٪

 الاختبارات المتغحددددحات
 القياس البعدق  القياس القبل) 

معدلات   قيمة "ت" 
 التحس  ٪

اتجاه  
 ع م ع م الدلالة 

المستوى  
 الرقمي  

القياو  %2.83 16.93 1.74 30.41 1.77 31.27 م فراشة  50سباحة  
 البعدى 
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( أن هناك فروق  ات د لة أحصائية  3( والشكل )13( )12التحليل ا حصائى لجدول )  يتض  م 
ــتوي الرقمي قيد البحث للمجموعة  بين   ــين القبلى والبعدى  ختبارات اللياقة البدنية  والمسـ متوســـطات القياسـ

ــابطة حيث جاءت قيم  ت  المحســــــــوبة لجميع ا ختبارات تنحصــــــــر بين ) ( وعند  17.54:   13.78الةــــــ
 ت  الجدولية،   ( فكانل قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة0.05مقارنتهم بقيم  ت  الجدولية عند مستوي )

ــتوى ا داء  ــين القبلى والبعدى فى أختبارات مســــــ ــائية بين القياســــــ وهذا يعنى وجود فروق  ات د لة إحصــــــ
البدنى )السـرعة، تحمل القوة، القدرة العةـلية، الرشـاقة، المرونة، التحمل( لدى المجموعة الةـابطة لصـالح  

يث حصــــــــل متغير المرونة فى %( ح19.63  -%  4.94وبنســــــــب تحســــــــن تنحصــــــــر بين ) القياو البعدى
سم ثني الجذع أماما أسفل للوصول بأطراف الأصابع  30اختبار الوقوف فوق منةدة   يقل ارتفاعها عن  

ــافة والثبات  ــن بقيمة )3إلي ابعد مســـ ــبة تحســـ متغير تحمل القوة فى  %(، ثم جاء19.63ا على أعلى نســـ
ــن   ــبة تحســـ ــد علي العقلة فى المرتبة الثانية بنســـ ــاقة فى إختبار  13.46بقيمة )اختبار الشـــ %(، متغير الرشـــ

%(،  10.50وقوف ثني الركبتين كاملا وضع اليدين علي الأ رض قذف القدمين خلفا بنسبة تحسن بقيمة )
%( ومتغير القدرة العةــــلية فى 6.5م بالزمن بنســــبة تحســــن بقيمة )100متغير الســــرعة فى إختبار العدو 

                                      %( وجميعا  لصـــــــالح القياو البعدى  فراد  4.94تحســـــــن بقيمة )إختبار الوثب العري  من الثبات بنســـــــبة  
 العينة.

المجموعة الةابطة لصالح  هذا التاثير فى مستوى ا داء البدنى لسباحة الفراشة لدى ويحجع الباحث
القياو البعدى الى البرنامج التدريبى التقليدى المتبع وما يحتوي من تدريبات متنوعة والتي ســــــــــــــاهمل في 

 درات البدنية وا نجاز الرقمى الخاصة بعينة البحث.تنمية الق
أن الطريقـة التقليـديـة للتـدريبـات   يمكن إغفـالهـا والتي تعتمـد على الشــــــــــــــرح اللفيي   قمدا يحق البداحدث

ــية المطلو  تعلمها، ثم تقديم مجموعة من التدريبات المتدرجة من  وأداء النمو   العملي للمهارات  الأســــاســ
الســــــهل إلى الصــــــعب ومن البســــــيط إلى المركب وممارســــــة وتكرار أداء المهارة من الســــــباحين وتصــــــحيح  
الأخطاء وتوجيههم من قبل المدر ، مما يؤدي إلى التعلم بصــورة ســليمة مطابقة ل داء الفني للمهارة ومن  

 أثيرا إيجابيا في كفاءة الأداء البدنى والمهارى.ثم تؤثر ت
علي أهمية التدريبات الأرضــــية والمائية حيث إن مMaglish  (2003  )  وهذا يتفق مع ما أشــــار اليه

ضـروري للإعداد الشـامل لسـباحي المنافسـات،  يجب أن يجمع السـباح بين التدريب الأرضـي والتي تتشـابه  
ــتو  ــول لأعلي  مع التدريبات المائية من حيث مسـ ــاملة والوصـ ــتخدمة بهدف تحقيق التنمية الشـ ــدة المسـ ي الشـ

 ( 314: 24تكيف للتدريب والإرتقاء بالمستوي الرقمي.)
ان التدريبات المنتيمة تســــــــــهم في تعليم وتدريب المهارات الحركية خاصــــــــــة المهارات   ويحق الباحث

الحركية التي تحتا  إلى فهم طبيعة التكنيك، وهذه التدريبات هي اســـــــاو  متداد طرق التدريس الخاصـــــــة  
اصـــــر  بتعليم الســـــباحة ولكن التركيز ا ســـــاســـــي لهذه التدريبات يهتم بتطوير طريقة الســـــباحة مع زيادة العن
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ا يجابية ل داء الخاص بالتكنيك بحيث تراعي اتجاه المســـــار الحركي ل داء الفني وأن تكون مشـــــابهة في 
تكوينها مع نوع المهارة والمتطلبات الخاصة بها، ولذلك يجب اختيار هذه التدريبات بعناية وأن تمارو قبل 

ة الحد الأقصــــــــى للتحول من نمو    مجموعة التدريب الرئيســــــــية لمراجعة نما   الحركة الصــــــــحيحة ولزياد 
 السباحة إلى وضع الأداء الفعلي أثناء المنافسات. 

(،  5()2017زكحيا أبوزيد , معصددومة ال ا م) ) وتتفق نتائج هذه الدراســة مع نتائج كل من دراســة
( التقليـــــديـــــة    (29م()1997)  Sweeten Ham( ،  3م()2009ديندددا علي محمدددد  الطريقـــــة  أن  على 
ــتخدمة في الت ــا  تعلم الجانب  المســــــ ــباحة وايةــــــ ــئين لتطوير ا داء الفنى للســــــ                                                                              دريب أدت إلى إيجابية الناشــــــ

 السباحة المختلفة. المعرفي الخاص بمهارات 
 وبذلك يتحقق ال حض الثان) والذي ينص عل) : 

وجود فحوق ذات دلالة أحصدائية ونسدب تحسد  بح  متويدي) القيايدح  القبلي والبعدي في        
 م فحابة لصال  القياس البعدق.50الحقم)( لسباحي  -ة في مستوق الادا  )البدن) المجموعة الضابي

 :  عحض ومناقشة نتائج ال حض الثالث
ــائية ونســـــــــب  ــة نتائج الفرض الثالث الذى ينأ على وجود فروق  ات د لة أحصـــــــ عرض ومناقشـــــــ

ــابطة( في مســـت ــين البعديين للمجموعتين )التجريبية والةـ   -وى ا داء )البدنى  تحســـن بين متوســـطى القياسـ
 م فراشة لصالح القياو البعدى للمجموعة التجريبية.50الرقمى( لسباحي 

 (14جدول )
 متوسطات وا نحرافات المعيارية للقياو البعدى لمجموعتى البحث الةابطة والتجريبية

 في مستوى ا داء البدنى قيد البحث 
 ( 20)ن =   

 الاختبارات المتغحددددحات
 المجموعة الضابية

 =  (10) 
 المجموعة التجحيبية

معدلات   قيمة "ت"  (10)  = 
 التحس  ٪

اتجاه  
 الدلالة 

 ع م ع م
 4 ٪9.62 15.40 1.31 17.25 1.38 18.91 م بالزمن  100عدو  السرعة 
 2 ٪13.64 15.74 1.28 16.35 1.19 14.12 الشد علي العقلة  تحمل القوة
 5 ٪6.11 28.12 3.77 142.4 3.66 133.7 الوثب العري  من الثبات القدرة العةلية 

 الرشاقة 
وقوف ثني الركبتين كاملا وضع  
اليدين علي الأ رض قذف القدمين  

 خلفا
20.47 1.43 23.61 1.54 16.90 13.30٪ 3 

 المرونة 
الوقوف فوق منةدة   يقل  

سم ثني الجذع  30ارتفاعها عن 
9.12 0.95 12.47 1.12 14.04 26.86٪ 1 
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أماما أسفل للوصول بأطراف 
الأصابع إلي ابعد مسافة والثبات 

 ا3
 2.101=    18( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

 
 (5الشكل )

 معد ت نسب التحسن فى متغيرات متغيرات المستوى البدني 
 قيد البحث للمجموعتى البحث الةابطة والتجريبية 

 (15جدول )
 متوسطات وا نحرافات المعيارية للقياو البعدى لمجموعتى البحث الةابطة والتجريبية

 ( 20)ن =                          في المستوى الرقمى قيد البحث                                

 2.101=    18( عند درجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( أن هناك فروق  ات د لة أحصـائية  5( والشـكل )15( )14التحليل ا حصـائى لجدول )  يتضد  م 

متوســــطات القياســــين البعدببن لدى مجموعتى البحث الةــــابطة والتجريبية فى اختبارات اللياقة البدنية  بين  
:   13.96والمســتوي الرقمي قيد البحث، حيث جاءت قيم  ت  المحســوبة لجميع ا ختبارات تنحصــر بين )

وبة أكبر من  ( فكانل قيمة  ت  المحســــــــــ0.05( وعند مقارنتهم بقيم  ت  الجدولية عند مســــــــــتوي )28.12
ــائيـة بين القيـاســــــــــــــين البعـد ين فى أختبـارات   قيمـة  ت  الجـدوليـة وهـذا يعنى وجود فروق  ات د لـة إحصــــــــــــ
  مســـــتوى ا داء البدنى )الســـــرعة، تحمل القوة، القدرة العةـــــلية، الرشـــــاقة، المرونة( لصـــــالح القياو البعدى

0

5

10

15

20

25

30

القدرة ةتحمل القوالسرعة
العضلية

التحملالمرونةالرشاقة

متغيرات اللياقة البدنية

معدلات 
التحسن ٪

 الاختبارات المتغحددددحات
 المجموعة التجحيبية المجموعة الضابية

معدلات   قيمة "ت" 
 التحس  ٪

اتجاه  
 ع م ع م الدلالة 

المستوى  
 الرقمي  

المجموعة   %2.98 20.98 1.72 29.53 1.74 30.41 م فراشة 50سباحة 
 التجريبية 
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يث حصـل متغير المرونة فى %(، ح26.86  -%  6.11وبنسـب تحسـن تنحصـر بين )للمجموعة التجريبية  
سم ثني الجذع أماما أسفل للوصول بأطراف الأصابع  30اختبار الوقوف فوق منةدة   يقل ارتفاعها عن  

ــافة والثبات  ــبة تحســــــــن بقيمة )3إلي ابعد مســــــ متغير تحمل القوة فى  %(، وجاء26.86ا على أعلى نســــــ
ــن بق ــبة تحســـ ــد علي العقلة فى المرتبة الثانية بنســـ ــاقة فى إختبار  13.64يمة )اختبار الشـــ %(، متغير الرشـــ

%(،  13.30وقوف ثني الركبتين كاملا وضع اليدين علي الأ رض قذف القدمين خلفا بنسبة تحسن بقيمة )
%( ومتغير القدرة العةـــلية فى 9.62م بالزمن بنســـبة تحســـن بقيمة )100متغير الســـرعة فى إختبار العدو 

                                         %( وجميعا  لصالح القياو البعدى للمجموعة  6.11حسن بقيمة )إختبار الوثب العري  من الثبات بنسبة ت
 التجريبية.

ــية، مما    ويحجع الباحث هذا التحســــــــــــن إلى إحتواء البرنامج على أنشــــــــــــطة وتدريبات متنوعة تنافســــــــــ
ســـاعدت عينة البحث التجريبية على الأداء الجيد وســـهولة تعلمها لهذه الفئة من الناشـــئين لما له من طابع  

جميع الناشـــئين مع إختلاف ميولهم وطباعهم وأعمارهم وإختلاف أغراضـــها وأهدافها حيث   محبب يســـتهدف
 عمل على تنوع وإختلاف الفائدة المرجوة من ممارسيها.

هـذا التقـدم الـذي طرأ على المجموعـة التجريبيـة إلى المتغير التجريبي الـذي يتمثـل    قمدا يحجع البداحدث
يئــة تــدريبيــة جيــدة من خلال إشــــــــــــــراك جميع الحواو المتــدر   في برنــامج التــدريبــات المتقــاطع و خلقــل ب

                                                                                                    واســـتثارة دوافعه نحو التدريب ومســـاعدة على التفكير العلمي المنيم وجعله يســـير في العملية التدريبية وفقا  
لرغبته وســـــــرعته وقدراتة مما دفع الناشـــــــئ للشـــــــعور بذاته وقيمته ودوره في العملية التدريبية، كما أدى إلى 

وإدراكه للحقائق والمعارف المرتبطة بمســـــــــــتوى الأداء البدنى والتعلم الصـــــــــــحيح، بينما   يمكن    اســـــــــــتيعابه
للطريقة التقليدية )الشـرح اللفيي وأداء النمو   العملي( لبع  الناشـئين من متابعة الشـرح ومن ثم صـعوبة 

ــليم ــتطيعون رهية نمو   المهارة بشـــــــكل ســـــ من زوايا مختلفة    فهم المطلو  منهم، كما أن هناك من   يســـــ
ــليمة، كما أنه في بع  المهارات الحركية  ــورة ســــ ــح لهم النواحي الفنية لأداء المهارة بصــــ وبالتالي   تتةــــ
الســــريعة   يســــتطيع بع  الناشــــئين متابعة مراحل الأداء الحركي للمهارة، مما قد يؤثر على تعلمهم لهذه  

 المهارة بصورة صحيحة. 
على أن: برنـامج التـدريـب المتقـاطع لـه أثر   م(2010عبدد المحسددددددددد  جمدال ، محمدد جويدد )ويؤكـد  

فعال في تنمية الصــــــفات البدنية نيرا لشــــــموله على أنشــــــطة متنوعة تم تطبيقها في إطار متعدد من طرق 
دريب  التدريب المناســـب له، وبإســـتخدام أجهزة ووســـائل وأســـاليب متنوعة منها اســـتخدام تدريبات الأثقال والت

البليوميترك، كمـا أن دمج التـدريـب المتقـاطع في البرنـامج التـدريبي يعطى مزايـا اكثر حيـث أن محـاولـة رفع 
ــتوى أحدى المحددات الحركية تكون نتائجها أفةــــــل إ ا ما ارتبطل بتنمية محددات أخرى وهذا الدمج  مســــ

 (196: 12من شأنه إثارة الجهاز العصبي مما يساعد على زيادة فاعليته. )
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أن التدريب المتقاطع أحد الأســــاليب الحديثة في مجال التدريب الرياضــــي الذي   قما يوضدد  الباحث
ــتوى الأداء المهاري  ــين مسـ ــا تحسـ ــاســـي دوايةـ ــاط الأسـ ــتوى الأداء المهاري في النشـ ــين مسـ يهدف إلى تحسـ

تحسـين الحالة والخططي والعقلي للاعب والإقلال من احتماالل الإصـابة وايةـا يعمل على إثارة وتشـويق و 
 النفسية للاعب وزيادة الدافعية نحو الممارسة. 

التى هدفل الى التعرف علي تأثير    (17م()2019ناصدددددح محمد بددددد با  )ويتفق  لك مع دراســـــــة       
ــتخدام الكرة الحديدية   ــتوي الأداء المهاري   Kettlebellالتدريب باســــــــــ على بع  المتغيرات البدنية ومســــــــــ

والتى أظهرت نتائجها الى ان التدريب باســــــــــــــــــــــــتخدام الكرة الحديدية أدي إلي   لسباحة الزحف علي البطن،
 تحسن في بع  المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي الأداء المهارى لسباحة الزحف علي البطن.

أن: اســـتخدام التدريب المتقاطع يكون  م(  2009م(، يايددح حجح )2011) بددححي  عليكما يذكر كل من  
يرة خاصـة للمبتدئين والناشـئين، حيث يتطلب هذه المراحل وجود الدافع للممارسـة والإسـتمرار في  ا فائدة كب

 (4: 19()10: 6التدريب المنتيم دون الشعور بالملل أو الوصول للإجهاد نتيجة الأحمال العالية.)
  (، مهند14م()2016محمد مصددددي ي الأل ي ) وتتفق نتائج هذه الدراســــــة مع نتائج كل من دراســــــة

على أن التدريب المتقاطع هو    (،28م()2015) ,al. et. Smith(،  16م()2016خلحل عبد المحسد  )
شـــكل تنييمي لطرق واســـاليب التدريب وهو يعتمد على التنوع في ممارســـة أنشـــطة ورياضـــات مختلفة  ات 

عن طريق   علاقة بالنشـاط التخصـصـي الممارو، يهدف إلى تنمية القدرات الحركية، لفسـيولوجية والمهارية
ــتخدام الأجهزة والأدوات والتقنيات الحديثة في مجال التدريب الرياضــــــــي هذه التدريبات بمثابة تمرينات   اســــــ
ــاط الرياضــــي الممارو في  ــة بنوع النشــ ــاعدة تهدف إلى الإعداد البدني وتنمية المهارات البدنية الخاصــ مســ

  محاولة وتشكيل الجسم بما يتناسب مع متطلبات المهارة الحركية.
 وبذلك يتحقق ال حض الثالث والذي ينص عل) :

وجود فحوق ذات دلالة أحصدددائية ونسدددب تحسددد  بح  متويدددي) القيايدددح  البعديح  للمجموعتح         
م فحابددددة لصددددال  القياس 50الحقم)( لسددددباحي  -)التجحيبية والضددددابية( في مسددددتوق الادا  )البدن) 

 البعدق للمجموعة التجحيبية.
 صيات:الايتنتاجات والتو 

                      أولا  : الأيتنتاجات :  
من واقع البيانات والمعلومات التي توصــــــــــــل إليها الباحث وفي حدود عينة البحث وخصــــــــــــائصــــــــــــها 

وفي حدود المجال الذي طبقل  يه وفي ضـــوء المعالجات الإحصـــائية ومن  وطبيعتة وأهداف هذه الدراســـة 
 خلال مناقشة وتفسير النتائج يمكن إستنتا  الأتي : 

البرنامج التدريبى المقترح باســــتخدام التدريبات المتقاطعة له تأثير إيجابي على مســــتوى بع  مكونات   -1
 المرونة( لناشئ سباحة الفراشة. –الرشاقة  – القدرة العةلية –تحمل القوة  –اللياقة البدنية )السرعة 
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البرنامج التدريبى المقترح باســتخدام التدريبات المتقاطعة له تأثير إيجابي على المســتوى الرقمى لناشــئ   -2
 سباحة الفراشة.

وجود فروق دالة إحصـــــــــائية بين القياســـــــــين القبلى والبعدى للمجموعة الةـــــــــابطة فى مســـــــــتوى بع    -3
 ة وا نجاز الرقمى لناشئ سباحة الفراشة لصالح القياو البعدى.  مكونات اللياقة البدني

وجود فروق دالة إحصــــــــــــائية بين القياســــــــــــين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مســــــــــــتوى بع    -4
 مكونات اللياقة البدنية وا نجاز الرقمى لناشئ سباحة الفراشة لصالح القياو البعدى.  

ياســين البعديين للمجموعتين التجريبية والةــابطة فى مســتوى بع   وجود فروق دالة إحصــائية بين الق -5
مكونات اللياقة البدنية وا نجاز الرقمى لناشـــــــــئ ســـــــــباحة الفراشـــــــــة لصـــــــــالح القياو البعدى للمجموعة  

 التجريبية.
تفوق المجموعة التجريبية التي اســــــــــتخدمل البرنامج التدريبى المقترح باســــــــــتخدام التدريبات المتقاطعة   -6

على المجموعة الةـــابطة التي اســـتخدمل الطريقة التدريب التقليدية بمســـتوى نســـبة تحســـن مرتفعة فى 
 مستوى بع  مكونات اللياقة البدنية وا نجاز الرقمى لناشئ سباحة الفراشة.

برنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات المتقاطعة  من خلال التنوع الملموو في االبرنامج  ساهم ال -7
ــباحين للمشـــــاركة وا نتنيام فى  ــئين وزيادة دافعية الســـ التدريبي مما أدي إلي رفع الروح المعنوية للناشـــ

 العملية التدريبية. 
                     ثانيا  : التوصيات : 

 -ائج البحث وما ترتب عليها من الأستنتاجات يوصي الباحث بما يلي:بناء علي ما أسفرت عنه نت      
ــتوى بع  مكونات   -1 ــين مسـ ــتخدام البرنامج التدريبى المقترح القائم على التدريبات المتقاطعة في تحسـ اسـ

 اللياقة البدنية وا نجاز الرقمى من خلال ادماجها في التدريبية للناشئين في السباحة.
ــباحة  تطبيق البرنامج التدري -2 ــتخدام التدريبات المتقاطعة بجميع جوانبه على ناشــــــــئ الســــــ بى المقترح باســــــ

 والرياضات المماثلة في  .م.ع مع إخةاعه للتقويم كل فترة. 
زيادة العمل على تشــــــــجيع ناشــــــــئ الســــــــباحة على المشــــــــاركة فى البرنامج التدريبى المقترح باســــــــتخدام   -3

 . التدريبات المتقاطعة بجانب التدريبات ا ساسية
ا ســــــــــتفادة من النتائج المســــــــــتخلصــــــــــة من هذا البحث والخاصــــــــــة بالمتغيرات البدنية وا نجاز الرقمى  -4

للســــباحات المختلفة لتنمية وتحســــن الأداء البدني مما يســــاهم علي تحســــن المســــتوي الرقمي للســــباحين  
 الناشئين.

 تخدام التدريبات المتقاطعة.توفير ا مكانيات اللازمة الخاصة بتطبيق البرنامج التدريبى المقترح باس -5
وضـع البرنامج التدريبى المقترح باسـتخدام التدريبات المتقاطعة خاصـة عند تصـميم البرامج التدريبية في   -6

 جميع منافسات السباحة.
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 مراعاة عوامل الأمن والسلامة والتعامل بحذر فى حمام السباحة وخاصة مع فئة الناشئين. -7
ضـــمن خطة النشـــاط الســـنوى تعطي المهيم من الإ تمام داخل أن يقوم المدربين بوضع خطط مناسبة   -8

 البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات المتقاطعة فى مجال السباحة والرياضات المختلفة.
ــة بما يتلائم مع   -9 المختلفــ ــة  ــات العمريــ ا ستفامة من البرنامج المقترح في صياغة برامج مماثلة للفئــ

                خصائص كلا  فئة. 
 سات مشابهة على عينات من أعمار مختلفة وفى رياضات اخرى.إجراء مرا -10

 قائمة المحاجع
                        أولا  :المحاجع العحبية :

 ،   تأثحح تدريبات القوي والسحعة علي المستوي الحقمي لسباحي ال حابةأحمد أمين أحمد الحفناوي:   .1
 م. 2005رسالة ماجستير ،جامعة  طنطا، 

تأثحح أحمال تدريبية مختل ة الشددددد  والمقاومات لتنمية القو   الممحز  بالسددددحعة الشــــــربينى محمود:   .2
، رســـــــالة  يدددددنة  14عل) فعالية أدا  بعض المبادئ الأيدددددايدددددية الهجومية لنابددددد ي ال اراتيه تحت  

 م.2000ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضة للبنين، جامعة الإسكندرية، 
م التدريب الباليستي علي مستوي القدر  العضلية وبعض المتغححات  تأثحح ايتخدادينا علي محمد:   .3

 ، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان. م صدر100ال سحولوجية والمستوي الحقمي لدي ناب ات 
حسن:    .4 محمد  الحياض)زكى  التدريب  ف)  حديث  اتجاه  المتقاطع  المصرية،  التدريب  المكتبة   ،

 م. 2004الإسكندرية، 
تأثحح ايتخدام التدريبات النوعية عل) بعض المتغححات البدنية  د معصومة الكاظمى :    زكريا أبوزيد  .5

، الجزء   13،مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ،العدد   والمستوق الحقمي للسباحح  الناب ح 
 م. 2017،كلية التربية الرياضية ،جامعة أسيوط . 4
، ماجســتير  يويح المحونة والقدر   العضددلية للسددباحح ايددتخدام التدريب المتقاطع في تشــيرين علي:   .6

 م. 2011غير منشور، كلية التربية الرياضية ،جامعة الإسكندرية ،
، بحث  مسدددتوق الإنجاز في السددددددباحة القصدددددددددحح  وعلاقته بويائل التدريبصلاح مصطفي منسي:  .7

الترقى لدرجة أســـــــــــــــتا  مســـــــــــــــاعد، كلية التربية الرياضـــــــــــــــية للبنين بالهرم، جامعة  مقدم ضـــــــــمن مطلبات  
 م2003حلوان، 

 م. 2001، مركز الكتا  للنشر، فسحولوجيا مسابقات الوثب والق زعبد الرحمن عبد الحميد  زاهر:  .8
الدين ومحمد جويد:    .9 المحسن جمال  الخاصةعبد  البدنية  الص ات  تنمية بعض  بايتخدام   تأثحح 

، انتا   التدريب المتقاطع عل) مستوق الأدا  لبعض المهارات الأيايية  لدق نابئ ال ح  اليائح   
 م. 2010علمي، المجلة العلمية، الأسكندرية، 
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