
 
 

 

 باستخدام الزحف على البطن  لسباحي البدني تطوير الأداء 
 التمرينات النوعية 

 سليمان  ن مسلمأ.د/ أيم
   ز الدين درويشعد/ أ.م.

 حسين علي محمد  / الباحث 
 مقدمة ومشكلة البحث :ال

علماً له أصبببببوله وهواعدس وتلسبببببها ه وا تادا ه واسببببب  دم  تيه   الرياضبببببيأصببببببد ال دري  
شبب ا الولوم اليبيويو واساسبباايو ح ا وصببل  المسبب ويا  الرياضببيو الوالميو للمسبب وى الرتي  ال ى 
من  لاله  يور  الرياضبببببببببو بصبببببببببورج أتضبببببببببل من  لال رت  تواا  اسعداد الم  لهو  البداا   

 حقق من  لالهبا مببدأ ال مبامبل تا  يوير  لبو التوااب  ي  ال ي(  الاهسببببببببببببببيالمهبارى   ال ييا    
 .ال  صصي  الرياضيالاشاي  تيللوصول باللاع  إلا أعلا مس وى مممن 

ي ميز ب اصبببيو امع ماد علا البحث الولما ل حقيق أعلا مسببب ويا     الرياضبببيتال دري  
وديد من الولوم اماتاز مو مداً علا اظريا  وموارف مسبببببببببب  لصببببببببببو من ا ا   البحوث الولميو لل

 ( .6:   2المر بيو بالمتال الرياضا  
أاواع الرياضبببببببببببببا  الما يو ال ا اال  اد ماماً مبيراً من الباح ين   إحدى و بر السبببببببببببببباحو  و 

والم  صببببببببببببببصببببببببببببببين تا متبال ال ربيبو الببدايبو والرياضببببببببببببببيبو لممباا هبا الببارزج تا الدورا  ا وليمبيو  
ير من الميداليا  يهوق الم ير من أاواع الرياضبببببببا  والبيوم  الوالميو واسببببببب حوا دا علا عدد مب

و ود السبباحو تا مقدمو الرياضبا  ال واتقيو ال ا  لقي عب اً مبيراً علا التهاز الوصببي  ا  رى   
المرمزي ل وليم ال وهي  وال واتق ودي   يل  عمل تمي  أتزاء التسبببببببببببم وأعضبببببببببببا ه ب واتق مامل  

 ( .2:  16 سباحو وبقدر ي ااس  م  ا غراض الم وددج لل
وم  ال يور السببببببببري  ال ي أت الأ ماتو ا اشببببببببيو الرياضببببببببيو من حيث ممواا ها المهاريو  
أصببببببببببد من الصبببببببببو  علي الواملين تي متال ال دري  الرياضبببببببببي م ابوو مل ما يسببببببببب تد   وهد 
أظهر  المااتسبو أدميو دراسبو الممواا  المهاريو بلسبلو  أم ر  هصبيلًا لل ورف علي  صبا صبها  

هيقو ووضببببب  أسبببببالي  ال اميو بهدف الوصبببببول إلي ا داء ا م ل   تم  اسببببب مراريو ال اات  بين  الد 

 

 الوادي التديد تاموو    الدراسا  الوليا لش ون    مليو ال ربيو الرياضيو ووميل   ال دري  الرياضي  أس ا  ** 

 . الوادي التديد تاموو مليو ال ربيو الرياضيو  بقسم اسدارج الرياضيو مساعدأس ا  * 

 التديد  الواديبمليو ال ربيو الرياضيو تاموو وعلوم الحرمو  الرياضيال دري  قسم ب  باحث



 
 

 

المسببببببب ويا  الرياضبببببببيو الواليو ظهر  الوديد من المشبببببببملا  الحرميو المر بيو بيبيوو ومسببببببب وى  
ا داء الهاي   حيث يو بر مسببببببب وى ا داء الحرمي تي ا اشبببببببيو الرياضبببببببيو م شبببببببراً صبببببببادهاً عن  

 التسبببببببببببببمي(   الهسبببببببببببببيولوتي  الوظيهي(     يل حمم اسرادي للهرد تي  موياه " المرتولوتإمماايو ا
الميماايمي  الحرمي(   الاهسبببي والوقلي " و يويوه ل حقيق أدداف وم يلبا  المهارج الحرميو وتقاً  

 ( . 56:  13ل صميمها الهاي بمراحله الم  لهو  
من أدم أدداف ا اشيو الرياضيو الم  لهو و اصو السباحو  و ممن مشملو البحث تي أن  

دي محاولو الوصببببببببول بالهرد إلا أعلا هدر مممن تا رياضبببببببب ه   ول حقيق مسبببببببب ويا  عاليو تا 
المهاريو    ن ام لاو السبببببببالأ لقدرا  مهاريو  السببببببباحو ي يل  أن   واتر تا السبببببببالأ الم يلبا  

عليو مسب وي ا داء تا السبباحو والمسب وى الرهمي وتد أن  يو بر من الووامل ا سباسبيو تا زيادج تا
دااو هصببور تي المسبب وى الرهمي لسببباحي  اصببو تي التزء ا  ير من السببباق وما ي ر   عليو  

التهاز من إصابا  مح ملو ومن  لال البحث عن أسبا  د ا القصور دو عدم اد مام أو إغهال  
( وما يم له د ا التزء من ضببببببببرورج من  ونلم الباح  علا حد عالاوعيو   مرياا   ال  الهاي للسببببببببباحو

ضببببروريا  رياضببببو السببببباحو حيث أن ال ااغم وال رابي بين هوج و حمل عضببببلو واحدج أو متموعه  
 متموعو عضليو أ رى أ ااء ا داء عضليو وعلاه ها الاسبيو بقوج و حمل عضلو واحدج أو 

متال السببببببببببببببباحو   تيلولميو ومن  لال اميلاع والمسببببببببببببببد المرتوي للمرات  وا بحاث ا
وتا حدود   ونواسببببب يلاع رأى ال براء تا متال  دري  رياضبببببو السبببببباحو وما  وصبببببل إليه الباح 

ضبببوء  تيالزحف علا البين    لسبببباحي البداي يوير ا داء   دراسبببو  ااول    ونعلمه لم يتد الباح 
 هدف إلا  ال يالدراسببببببببببو  إلا القيام بإتراء د س  ون  مما دت  الباح   براام  من ال مرياا  الاوعيو

الزحف   لسبببببببببببباحي  البداي يوير ا داء  سببببببببببب هدف     الاوعيوا    دريبال  متموعا  من  باه رالأالقيام  
معبي السببببباحو باادي أسببببيوي الرياضببببي   الرهميعلا المسبببب وى   اودراسببببو مدى  ل يرد  علا البين

  .م 2022للموسو ال دريبي 
  هدف البحث :

  داومحاولو ال ورف علا  ل ير الاوعيو  إلا  صببببببببببببميم متموعو من ال دريبا   يهدف البحث 
 . معبي السباحو باادي أسيوي الرياضيعلا المس وى الرهمي 

 
 
 

 فروض البحث :



 
 

 

 ما يلي: ونالباحثفي ضوء أهداف البحث سوف يفترض 
بين  تروق     وتد ب    1 إحصا يو  دملو  الضابيو   ا   للمتموعو  والبودى  القبلا  لصالد  القياسين 

 .  تا المس وى الرهما هيد البحث القيا  البودى 
لصالد القيا     ال تريبيوالقياسين القبلا والبودى للمتموعو   ا  دملو إحصا يو بين  تروق     وتد ب    2

 . المس وى الرهما هيد البحث  تاالبودى 
الضابيو  ال تريبيو و    ينالقياسين القبلا والبودى للمتموع ا  دملو إحصا يو بين  تروق     وتد ب    3

 .  تا المس وى الرهما هيد البحث لصالد القيا  البودى 
اس  ال غير الم ويو للقياسا  البوديو عن القبليو لمتموع ا البحث الضابيو   وتد تروق بين ب    4

 . وال تريبيو تا المس وى الرهما هيد البحث 

 المصطلحات الواردة في البحث :
 : ال مرياا  الاوعيو

و اميو المهارا  الحرميو ال اصببببببببببو بم  لف   سعداد دا عبارج عن ال مرياا  ال ا  هدف  
  لوا  المرج والتمباز و مرياا  البيوم  وغيردا  ألوا  القوى و أالرياضببببببببيو م ل    ا اشببببببببيو أاواع

اللاع  و اميو مسبببببببب واس تا اوع   سعداد و و بر ال مرياا  ال اصببببببببو بم ابو عامل مسبببببببباعد يهدف 
 . (24 : 18 الاشاي ال ى   صص تيو 

 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :

  ولقبد اسببببببببببببب وبان ببإحبدى ليبيوبو البحبث   لملاءم به   اظراً الماه  ال تريبا   ون اسببببببببببببب  بدم البباح  
  و وا  رى ضبببببابيو بإ باع  تريبي أحدادما  ال صبببببميم ال تريبي لمتموع ين    ال صبببببميما  ال تريبيو ودو 

 مليهما . القبلي والبودي ل   ين القياس 
 مجتمع وعينة البحث :

معبي اادي أسببببببببيوي الرياضببببببببي والماضببببببببمين لهريق مايقو  اشبببببببب مل مت م  البحث علا  
با  يار عياو عمديو    ون  وهام الباح معباً  ( سببوو وعشبرون  27والبالغ عدددم  الصبويد للسبباحو  

( و م  قسبببببيمهم إلا %59باسببببببو م ويو هدردا    معباً ( سببببب و عشبببببر 16من مت م  البحث هوامها  
م     ون  ولقبد ا ب  البباح   معبين(  مباايبو 8اهمبا  متموع ين م سببببببببببببببباوي ين وم مبات  ين هوام مبل م

  بياما ا ب  م  المتموعو الضابيو  الاوعيو   مرياا   براام  مق رلأ من الالمتموعو ال تريبيو  اهي   
 لهم .و لو للار قاء بالمس وى الرهما   دري  يلبو ال  صص ال دريبا  ال قليديو الم بوو تا 

و والضببابيو تا ضببوء  تريبي اليو  وزي  أتراد المتموع ين ال بال لمد من مدى اع د   ون هام الباح  



 
 

 

لوياو الم غيرا  ال اليو : مودم  الامو " السبن   اليول   الوزن   الومر ال دريبا"   المسب وى الرهما ل 
 ( يوضحا  لو . 2     1والتداول    هيد البحث 

 ( 1تدول   
وموامل امل واء لمودم  الامو والم غيرا  البدايو هيد    الموياري والوسيي واماحراف    الحسابي الم وسي  

 ( 16البحث  ن =    لمتموع ي م حرج  50لسباحو    الرهمي البحث والمس وى  

وحدج   الم غيرا 
اماحراف  الوسيي  الم وسي القيا 

 الموياري
موامل 
 امل واء

مودم  الامو
 0.86 1.08 20.00 20.31 ساو  السن . 

 1.14 3.79 174.50 175.94 سم اليول .
 0.81- 4.39 69.00 67.81 متم الوزن .
 1.06- 0.54 6.50 6.81 ساو  .  ال دريبيالومر 

الم غيرا  البدايو
 

 0.23- 1.68 27.87 27.74 م ر  وااا 4عدو  سرعو 

 هدرج 
 0.17 0.18 2.00 2.01 م ر الو   الوريض من ال با 

 1.64- 0.11 4.92 4.86  اايو  م دت  بتدار الحوض10
 0.11- 1.63 8.50 8.44 عدد الشد  علا هوج

 مرواو

 0.08- 2.17 10.00 9.94 سم  اا الت ع من الوهوف
الم ف من الوضببببببببببب   مهصبببببببببببليمرواو 
 0.77- 2.70 40.00 39.31 سم ا تقي

 مرواو الماحل
 0.14- 6.98 140.50 140.18 5درتو  يمين 
 0.02- 6.66 140.50 140.46 5درتو  يسار

 1.19 0.96 7.00 7.38 عدد . الممومي التري رشاهو 
 صهر  0.73 2.50 2.50 عدد اي الحبل لهلشمان  واتق 

المس وى 
 0.63 2.85 33.95 34.55  اايو  م حرج .50سباحو  الرهما

 ( ما يلا :1ي ضد من التدول  
أن هيم مواملا  امل واء لمودم  الامو والم غيرا  البدايو هيد البحث والمسببببببببب وى الرهما 

( مما يشببببير إلا اع داليو  وزي   3-    3م حرج لوياو البحث ممل  احصببببر ما بين   50لسببببباحو  
 عياو البحث تا  لو الم غيرا  

 ( 2تدول   
وموامل امل واء لمودم  الامو والم غيرا  البدايو هيد    الم وسي الحسابا والوسيي واماحراف المويارى 



 
 

 

 ( 16م حرج لمتموع ا البحث  ن =  50البحث والمس وى الرهما لسباحو  

وحدج   الم غيرا 
 القيا 

 (  8المتموعو ال تريبيو   ن =   (  8المتموعو الضابيو   ن = 

الم وسي
الوسيي  
اماحراف  
الموياري

موامل  
امل واء

الم وسي 
الوسيي  
اماحراف  
الموياري

موامل  
امل واء

 

مودم  الامو
 صهر  1.31 20.50 20.50 0.47 0.83 20.00 20.13 ساو  السن . 

 0.58- 3.85 176.5 175.7 1.61 3.98 174.0 176.1 سم اليول .
 0.65- 4.60 69.50 68.50 0.09 4.36 67.00 67.13 متم الوزن .
 1.63- 0.46 3.00 2.75 0.56- 0.64 3.00 2.88 ساو  ال دريبا .الومر 

الم غيرا  البدايو
 

 0.93- 1.62 28.49 27.99 0.56- 1.82 27.83 27.49 م ر  وااا 4عدو  سرعو 

 هدرج 
 0.32- 0.19 2.08 2.06 1.24 0.17 1.89 1.96 م ر الو   الوريض من ال با 

 0.27 0.11 4.83 4.84 1.64- 0.11 4.95 4.89  اايو  م دت  بتدار الحوض10
 0.50- 1.49 9.00 8.75 0.22 1.81 8.00 8.13 عدد الشد  علا هوج

 مرواو

 0.35 2.12 10.00 10.25 0.81 2.33 9.00 9.63 سم  اا الت ع من الوهوف
مرواو مهصبببببببلا الم ف من 

 0.90- 2.49 40.50 39.75 0.62- 3.00 39.50 38.88 سم الوض  ا تقا

مببببببببرواببببببببو  
 الماحل

1.12- 6.91 143.2 140.6 5درتو  يمين   139.6 140.3 7.48 -0.26 
 0.63- 7.57 141.5 140.0 0.21 6.11 140.5 140.9 5درتو  يسار

 1.06 0.71 7.00 7.25 صهر  1.20 7.50 7.50 عدد الترى المموما . رشاهو 
 1.54 0.74 2.00 2.38 1.50- 0.74 3.00 2.63 عدد اي الحبل لهلشمان  واتق 

المس وى 
9034.  اايو  م حرج .50سباحو  الرهما  .8434  2.85 0.06 40.20 39.25 3.00 0.95 

 ( ما يلا :2ي ضد من التدول  
أن هيم مواملا  امل واء لمودم  الامو والم غيرا  البدايو هيد البحث والمسببببببببب وى الرهما 

( مما يشببير  3-    3م حرج لمتموع ا البحث الضببابيو وال تريبيو  احصببر ما بين   50لسببباحو  
 إلا اع داليو  وزي  عياو البحث تا  لو الم غيرا  .

 
 أدوات البحث :

 ب حديد ا دوا  المس  دمو تا البحث و م ل  تيما يلا : ونهام الباح 

 الم غيرا  
وحدج  
 القيا  

 المميزين
 ( 5  ن = 

 غير المميزين 
 (  5  ن =  

 U W   هيموz 
اح ماليو  
 ال يل 



 
 

 

متموع  
 الر   

م وسي  
 الر   

متموع  
 الر   

م وسي  
 الر   

 ا  بارا  القدرا  البدايو
 0.009 2.63- 15.00 صهر 3.00 15.00 8.00 40.00 م ر  وااا  4عدو  سرعو 

 هدرج
مبببن   البببوبببريبببض  البببو ببببببب  

 ال با 
 0.009 2.61- 15.00 صهر 3.00 15.00 8.00 40.00 م ر

 0.008 2.66- 15.00 صهر 8.00 40.00 3.00 15.00  اايو  م دت  بتدار الحوض 10
 0.014 2.45- 16.00 1.00 3.20 16.00 7.80 39.00 عدد الشد  علا هوج 

 مرواو 

 0.013 2.47- 16.00 1.00 3.20 16.00 7.80 39.00 سم  اا الت ع من الوهوف
مرواو مهصببببلا الم ف من  

 الوض  ا تقا 
 0.011 2.54- 15.50 0.50 3.10 15.50 7.90 39.50 سم

مرواو  
 الماحل 

 0.008 2.65- 15.00 صهر 3.00 15.00 8.00 40.00 5درتو يمين
 0.008 2.66- 15.00 صهر 3.00 15.00 8.00 40.00 5درتو يسار

 0.014 2.46- 16.50 1.50 3.30 16.50 7.70 38.50 عدد الترى المموما   رشاهو 
 0.045 2.01- 19.00 4.00 3.80 19.00 7.20 36.00 عدد اي الحبل لهلشمان  واتق 

 ا  بار المس وى الرهما
 0.009 2.61- 15.00 صهر 8.00 35.00 3.00 33.00  اايو  م حرج  50سباحو  

 أومً : ا تهزج الولميو وا دوا  :
 ب ميزان الم رواا لقيا  الوزن بالميلو ترام .  1
 ب رس امي ر لقيا  اليول بالسا يم ر .   2
 ( من ال اايو . 1/1000ب ساعا  إيقاف الم روايو لقيا  الزمن  هر    3
 ب حمام سباحو  و مواصها  هياسيو .  4

  ااياً : ا  بارا  القدرا  البدايو والمس وى الرهما:
اسببببببب  عمل الوضبببببببلا  الواملو   بومل اسببببببب مارج اسببببببب يلاع لرأى ال براء تا  ونهام الباح 

باميببلاع علا الدراسببا  والبحوث السابقو وم لو المرات     ونللرياضو هيد البحث   مما هام الباح 
الولميو الم  صبببببصبببببو لل وصبببببل إلا ام  بارا  البدايو وا  بارا  المسببببب وى الرهما المااسببببببو م ل  

 .( 10(  2010دراسو " حمودى محمد إسماعيل "  
 
 
 

 مية لاختبارات القدرات البدنية والمستوى الرقمى :المعاملات العل
 أ ـ الصدق :



 
 

 

بحسا  صدق ال مايز و لو عن يريق  يبيق ام  بارا     ون لحسا  الصدق هام الباح   
(  مسبببببببببببو  5هوام مل ماهما     اللاعبين البدايو وا  بارا  المسببببببببببب وى الرهما علا متموع ين من 

  الوياو ا صببببببليو ا ولا من المميزين بداياً  من  ارج عياو البحث ولهم اه  مواصببببببها   معبين
( 3بحسا  دملو الهروق بياهما والتدول     ون ورهمياً وا  رى من غير المميزين   وهد هام الباح  

  وضد الا يتو . 
بببببببببببببببب  وتد تروق  ا  دملو إحصببا يو بين اليلبو المميزين وغير المميزين تا ا  بارا  القدرا   

المميزين ببدايباً ورهميباً   حيبث أن تمي  هيم    اللاعبين الببدايبو والمسببببببببببببب وى الرهما هيبد البحبث وتا ا تباس  
علا ال مييز   مما يشبير إلا صبدق ام  بارا  وهدر ها   0.05اح ماليو ال يل أصبغر من مسب وى الدملو  

 بين المتموعا . 
 ب ـ الثبات :

 ون لحسببا   با  ا  بارا  القدرا  البدايو وا  بارا  المسبب وى الرهما هيد البحث اسبب  دم الباح  
عبادج  يبيقبه و لبو علا عيابو هوامهبا    من  بارج عيابو   معبين ( عشبببببببببببببرج  10يريقبو  يبيق ام  ببار واا

(  لا و أيام بين ال يبيقين ا ول 3زماا مد ه    البحث ولهم اه  مواصببببببها  الوياو ا صببببببليو وبهاصببببببل 
 (  وضد مواملا  امر باي بين ال يبيقين. 4وال ااا   والتداول   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 4تدول   

 م  بارا    وال ااي مواملا  امر باي بين ال يبيقين ا ول  



 
 

 

 ( 10هيد البحث  ن =    الرهمي القدرا  البدايو والمس وى  

وحدج   الم غيرا 
 القيا 

موامل  ال ااي ال يبيق  ال يبيق ا ول 
 ع م ع م امر باي

 ا  بارا  القدرا  البدايو
 0.97 1.90 28.30 1.86 28.01 م ر  وااي 4عدو  سرعو 

 هدرج 
 0.93 0.19 2.07 0.18 2.03 م ر الو   الوريض من ال با 

 0.77 0.10 4.79 0.12 4.83  اايو  م دت  بتدار الحوض10
 0.95 1.51 9.00 1.49 8.70 عدد الشد  علا هوج

 مرواو

 0.90 2.35 10.80 2.35 10.20 سم  اا الت ع من الوهوف
مبن    مبهصبببببببببببببلبي مبروابببببببو   البمب بف 
 0.80 2.83 39.70 3.13 38.70 سم ا تقي الوض  

مرواو 
 الماحل 

 0.78 6.59 140.82 7.73 137.79 5درتو  يمين 
 0.80 6.64 141.32 7.46 138.54 5درتو  يسار

 0.87 0.84 7.40 0.79 7.20 عدد المموما  التري رشاهو 
 0.93 0.86 2.40 0.82 2.30 عدد اي الحبل لهلشمان  واتق 

 الرهميا  بار المس وى 
 0.96 3.31 35.13 3.23 34.61  اايو  م حرج 50سباحو 

 0.632( = 0.05( ومس وى دملو  8هيمو  ر( التدوليو عاد درتو حريو  
 ( ما يلا :4ي ضد من تدول  

بببببببببببببببببببب  راوح  مواملا  امر باي بين ال يبيقين ا ول وال ااا م  بارا  القدرا  البدايو والمسبببببب وى  
( ودا مواملا  ار باي دالو إحصبببببببا يا مما يشبببببببير  0.97:   0.77الرهما هيد البحث ما بين  
 إلا  با   لو ام  بارا  .



 
 

 

 ثالثاً : البرنامج المقترح :
 التخطيط الزمني للبرامج : 

علا بوض المرات  هبد وتبد أن أاسبببببببببببببب  يريقبو    ونمن  لال رأى ال براء واايلاع البباح 
  عدد الوحدا   لاث  أسببببببببابي    8/   شببببببببهرينل ر ي  وضبببببببب   يوا  البراام   مون ت رج ال اهي  : 

حدج ( سبببببب  و لا ون وحدج   الزمن الم صببببببص للو 34عدد الوحدا    إتماليوحدا  أسبببببببوعياً   
حماء    20   مالآ يق موزعو  90     الما يوال دري    ا رضبيق( ال دري  60ق( أعمال إداريو واا
 البحث .   ن للمتموع ي  م   بي  تمي  الظروف  ق(  هد و   10 

 ( 5تدول   
  حديد الزمن الملا للبرام  با سابي   م  وزيوه علا ت را  

 النسبة  عدد الأسابيع الفترة 
 % 25 3 اسعداد الوام 
 % 40 5 اسعداد ال اص 
 % 35 4 اسعداد للمااتسا  

 % 100 أسبوع  12 المتموع 

 ( 6تدول   
 عشر أسبوعاً   ا ا ا  وزي  درتا  الحمل علا  

  * *   *   *    حمل أهصا 
     *  *   * *  عاليحمل 

 *   *    *    * حمل م وسي 

 
 ( 7تدول   

 البرام   وزي  الحمل علا ت را   
 الحمل        

 اله رج 
دورج الحمل  
 ا سبوعيو 

 الم وسي  شدج الحمل  درتو الحمل 

 % 65 م وسي  (1:  3   اسعداد الوام 
 %85( ودرتو الحمل عالا باسبو 1: 2  

 من أهصا ما يس يي  السبالأ  حمله 
 % 80 عالا (1:  3   اسعداد ال اص 
 % 95 أهصا  (2:  2   اسعداد للمااتسا  

 من  ببلال ما سبق يممن حسبا  زمن مل ت رج من البراام  وم لو الزمن الملا للبراام  مما يلا : 
 ب زمن ت رج اسعداد الوام = عدد ا سابي  × م وسي الزمن ا سبوعا  لالها 

 ق 810=    270×    3=  



 
 

 

 ق1350=  270×  5ب زمن ت رج اسعداد ال اص = 
 ق1080=  270×  4=  ب زمن ت رج اسعداد للمااتسا  

 ب زمن البراام  مله = متموع أزماو اله را  السابقو 
 ق3240=  1080   1350   810= 

 ( 8تدول   
 و وزيوها علا اله را    الما ي   ال دري     ا رضي  حديد اسبو وزمن مل من ال دري   

 المح وى        
 اله رج 

 لما ي ال دري  ا ال دري  ا رضي 
 الزمن الاسبو  الزمن الاسبو 

 ق324 % 40 ق486 % 60 اسعداد الوام 
 ق675 % 50 ق675 % 50 اسعداد ال اص 
 ق864 % 80 ق216 % 20 اسعداد المااتسا  
 ق1863 % 60 ق1377 % 40 البراام  مله 

 الخطوات التنفيذية للبحث :
 : الدراسة الاستطلاعية 

م إلا 15/2/2022بإتراء الدراسببببببببببببببو امسبببببببببببببب يلاعيبو ا ولا تا اله رج من   ونهام البباح 
م بغرض ال ورف علا مدى مااسبببببببببو ا دوا  وام  بار المسبببببببب  دم هيد البحث وهد 16/2/2022

 أسهر  الدراسو امس يلاعيو عن صحو ام  بار لي م  يبيقه علا الوياو هيد البحث .
بإصببلالأ ا  ياء    ونوهام الباح   ونا  بار أمام الباح وهد هام مل مع  ب تربو أداء مل 

من تهم أتراد عياو البحث لميهيو  يبيق    ون تراد الوياو وهد أسببببهر  د س الدراسببببو عن  لمد الباح 
 المهاري هيد البحث . ام  بار

 القياسات القبلية :
  ا حد يوم اله رج من   تيالبحث   لمتموع يم غيرا  البحث  تيأتري  القياسبببببببببببببا  القبليو  

 م .28/2/2022المواتق  ام اينم إلا يوم 27/2/2022المواتق  
 تنفيذ البرنامج :

( أسبببببببببببببببوع   و م ال يبيق تي اله رج من يوم ا حبد 12اسبببببببببببببب غرق  اهيب  البرام  ال بدريبيبو  
( وحببدا  أسبببببببببببببببوعيبباً   3م بواه   26/5/2022م إلا يوم ال مي  المواتق  6/3/2022المواتق  

 : مالآ يأن ي م ال دري   ونق( وهد راعا الباح 90حيث بلغ زمن الوحدج  



 
 

 

 م عرضببها علا السببادج ال براء واسبب قياع   ال ي  الاوعيو مرياا   الباسبب  دام    ونهام الباح 
من الوحبدج ال بدريبيبو ل يبيق  لبو ال مريابا  والم ضببببببببببببببمابو ببالبرابام    الر يسببببببببببببببي(  ال تريبيالتزء  
 المق رلأ .   ال دريبي

 : البعديالقياس 
وديو للمتموعو ال تريبيو  بود اما هاء من  يبيق البرام  بإتراء القياسببا  الب  ونهام الباح 

من    تي يوم  29/5/2022المواتق    ا حببببببد اله رج  إلا  وباه   30/5/2022المواتق    ام اينم  م 
 ا بو  تا القيا  القبلا . ال يالشروي 

 : عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
 (9تدول  

البحث الضابيو وال تريبيو تا   لمتموع يالقياسين البوديين  م وسييدملو الهروق بين 
 ( 16هيد البحث بيريقو مان و ياا اللاباروم ريو  ن =  الرهميالم غيرا  البدايو والمس وى 

وحدج   الم غيرا 
 القيا  

المتموعو الضابيو    
 (  8  ن = 

المتموعو ال تريبيو   ن  
م وسي  (  8= 

اح ماليو   zهيمو  U W  الر  
 ال يل

 ع م ع م
 الم غيرا  البدايو

 2.97 34.15 2.28 29.08 م ر  وااي 4عدو  سرعو
5.25 
11.75 6.00 42.00 -2.74 0.006 

 هدرج 

الو   الوريض 
 6.13 0.14 2.30 0.22 2.08 م ر من ال با  

10.87 13.00 49.00 -2.00 0.046 

م دت  بتدار  10
 12.38 0.27 4.16 0.08 4.75  اايو  الحوض 

4.62 1.00 37.00 -3.28 0.001 

 4.88 1.07 12.00 1.07 9.50 عدد  الشد  علا هوج
12.12 3.00 39.00 -3.13 0.002 

 مرواو

 اا الت ع من  
 الوهوف 

 15.31 2.62 17.38 2.13 12.63 سم 
11.69 

6.50 42.50 -2.75 0.006 

  مهصلي مرواو  
الم ف من الوض   

 ا تقي 
 4.50 0.53 47.00 1.85 42.38 سم 

12.50 0.00 36.00 -3.46 0.001 

مبروابببببببو 
 الماحل

 6.00 148.87 7.48 6.84 144.76 5درتو يمين 
11.00 

12.00 48.00 -2.11 0.035 

 147.92 7.57 5.61 143.57 5درتو يسار
6.12 
10.88 13.00 49.00 -2.01 0.044 

 0.52 9.38 0.76 8.50 عدد   الممومي التري رشاهو
6.06 
10.94 12.50 48.50 -2.37 0.018 

اي الحبل   واتق
 4.81 0.35 4.88 0.52 3.63 عدد  لهلشمان 

12.19 2.50 38.50 -3.34 0.001 

 الرهميالمس وى 

 11.56 2.11 34.28 3.09 37.18  اايو  م حرج 50سباحو 
5.44 7.50 43.50 -2.58 0.010 



 
 

 

 ( ما يلا :12ي ضد من تدول  
البحث    لمتموع يالقياسبببببببببين البوديين    م وسبببببببببيي وتد تروق  ا  دملو إحصبببببببببا يو بين  

هيد البحث وتا ا تاس المتموعو    الرهميالم غيرا  البدايو والمسبببببببببببببب وى   تيالضببببببببببببببابيو وال تريبيو  
 . 0.05ال تريبيو حيث أن تمي  هيم اح ماليو ال يل أصغر من مس وى الدملو 

 (13تدول  
 البحث الضابيو  لمتموع يلم ويو للقياسا  البوديو عن القبليو مودم  اس  ال غير ا

 هيد البحث  الرهميالم غيرا  البدايو والمس وى  تيوال تريبيو  

 الم غيرا  
وحدج  
 القيا  

الهرق بين   المتموعو ال تريبيو   المتموعو الضابيو    
  اسب ي 
 ال غير % 

 ا تاس  تي
 م بودى  هبلي  م

اسبو  
 % ال غير

 بودى م  هبلي  م
اسبو  
 % ال غير

 الم غيرا  البدايو
 16.32 22.10 34.15 27.99 5.78 29.08 27.49 م ر  وااا  4عدو  سرعو 

المتموعو ال تريبيو 
 

 هدرج 

الو   الوريض من  
 ال با  

 5.53 11.65 2.30 2.06 6.12 2.08 1.96 م ر

م دت  بتدار  10
 الحوض 

 11.19 14.05 4.16 4.84 2.86 4.75 4.89  اايو 

 20.29 37.14 12.00 8.75 16.85 9.50 8.13 عدد الشد  علا   حمل 

 مرواو 

 اا الت ع من  
 الوهوف 

 38.41 69.56 17.38 10.25 31.15 12.63 9.63 سم

مرواو مهصلا  
الم ف من الوض   

 ا تقا 
 9.24 18.24 47.00 39.75 9.00 42.38 38.88 سم

مببروابببببببو 
 الماحل

 3.66 6.57 148.8 139.6 2.91 144.7 140.67 5درتو يمين
 3.78 5.66 147.9 140.0 1.88 143.5 140.92 5درتو يسار

 16.05 29.38 9.38 7.25 13.33 8.50 7.50 عدد الترى المموما   رشاهو 
 67.02 105.0 4.88 2.38 38.02 3.63 2.63 عدد اي الحبل لهلشمان  واتق 

 المس وى الرهما

المتموعو   5.63 14.73 34.28 40.20 9.10 37.18 40.90  اايو  م حرج 50سباحو 
 ال تريبيو 

 ( ما يلا :13ي ضد من تدول  
وتود تروق تا مودم  اسبببببببببب  ال غير الم ويو للقياسببببببببببا  البوديو عن القبليو لمتموع ا  

الم غيرا  البببدايببو والمسبببببببببببببب وى الرهما هيببد البحببث وتا ا تبباس    البحببث الضبببببببببببببببابيببو وال تريبيببو تا
 المتموعو ال تريبيو . 



 
 

 

 ثانياً : تفسير ومناقشة النتائج :
تي ضوء ا ا   ال حليل اسحصا ي   وتا حدود القياسا  المس  دمو   ومن  لال أدداف 

 مااهشو الا ا   مما يلي :  ونالبحث اس ياع الباح 
( وتود دملو إحصبببا يو بين م وسبببيا القياسبببيين القبلا والبودى 10ببببببببببببببببب ي ضبببد من التدول رهم  

 للمتموعو الضابيو تا ا  بارا  المس وى الرهما هيد البحث .
ويرت  د ا ال قدم إلا  ل ير اس  دام ال دريبا  المو ادج تا رياضو السباحو   يل  وال ا  

القدرا    يل  عمل   تمي  المتموعا  الوضليو وأتهزج التسم علا أن  سهم تي  اميو تمي  
البدايو   و بدو الحاتو ماسو ل حقيق ال اميو لبوض القدرا  علا مس وى أسرع وأتضل من  لال 
ممارسو بوض ال مرياا  المرمبو من ا اشيو الرياضيو ال ي  مار   ارج الماء   واس  دام مبادئ 

سيو تا السباحو ودا   صوصيو ال دري    الحمل الزا د   ال قدم ال دريتا   مبدأ ال دري  ا سا
ال ميف( والمقصود بال صوصيو دي  دري  السباحين علا يريقو السباحو ال اصو بهم وباه   
درتو الم يلبا  تي المااتسو من حيث الشدج والسرعو والمااتسو  وامه صاد علا  لو م ي  ا  

ن د  ا يو بر من ا  ياء الشا وو ال ي يق  تيها المدربين عاد وض  براام  ال دري   ا ا   ييبو واا
حيث ي س  مههوم  صوصيو ال دري   بلن يش مل البراام  باسضاتو إلا الم يلبا  ال اصو من  
 هوج وسرعو ومساتو( علا  اوع تي السرعا  وال دريبا    وال قدم ال دريتا يقصد به امس مرار  

علا اه  درتو الشدج ي دى إلا المحاتظو علا حالو ال ميف لدى السباحين ولمن  تي ال دري   
ل اميو د س الحالو يت  زيادج حتم ال دري  بصورج  دريتيو ود ا يساعد تي الاقص ال دريتي تي  
 موين حمض اللام يو تي الدم   ويت  علا المدر  حث السباحين علا زيادج سرعو ال مرارا  

زياد ها  دريتيا أو   بي ها م  زيادج ال مرارا    حيث يقصد بمبدأ ال ميف أاها   لال البراام  م   
 ميها   م يل الياهو وم لو  ميها  تسيولوتيو وسيمولوتيو ح ا ي ممن السبالأ من أداء المسابقا  
بصورج أتضل   ول لق د س ال ميها  الميلوبو تإاه يت  زيادج حتم وشدج ال دري  وسباحو المزيد 

مساتو أو السباحو بمزيد من السرعو دون أن يصل إلا مرحلو ال و  ود ا ما أمد ه دراسا  من ال
(  2013(   " أحمد تمال حتازى "   2013مل من " ااصر محمد شوبان عبد الحميد عبد الله "  

 (   2013  " أحمد تابر عبد الرشيد "  
"  وتد تروق  ا  دملو   أاه  القا ل  الهرض ا ول  ي حقق  القياسين  وب لو  بين  إحصا يو 

 القبلا والبودى للمتموعو الضابيو لصالد القيا  البودى تا المس وى الرهما هيد البحث " .
( وتود دملو إحصا يو بين م وسيا القياسيين القبلا والبودى 11ب ي ضد من التدول رهم  

 للمتموعو ال تريبيو تا المس وى الرهما هيد البحث .



 
 

 

يتو إلا يبيوو ال مرياا  الاوعيو وال ا  هدف إلا  شبببببميل وبااء   لو الا   ونويرت  الباح 
التسبببببببم و اميو م  لف هدرا ه البدايو والمهاريو للوصبببببببول بالهرد  علا مسببببببب وى مممن من ا داء 
الرياضبببببي مو مدج تا  لو علا أسببببب  علميو للمهارا  ل سبببببهيل واا قان أدا ها بشبببببمل غير  قليدي  

واه   مما أن الدراسببببو الولميو ال حليليو للاع  عالا المسبببب وى  سببببواء أمان باسبببب  دام أدوا  أو بد 
يقف علا يبيوببو ا داء ا م ببل لسببببببببببببببببباحببو الزحف علا البين ومبب لببو  حببديببد    ونتولبب  الببباح 

الوضببببببلا  الواملو الم  رج تا أداء  لو المهارج وبال الا  م وضبببببب  متموعو من ال مرياا  الاوعيو  
حرميو هيد البحث باسبب  دام المتموعا  الوضببليو الواملو تا بصببورج م ولقو بيبيوو أداء المهارج ال

المهارج  ا ها وتا اه  ا تاس المسبار الحرما   مل  لو سبادم بصبورج ايتابيو تا  حسبين مسب وى  
ا داء المهارى للمهارج هيد البحث ول لو تمن ا دميو امسب وااو بال مرياا  ال ا   دي بشبمل ي هق  

سبببب  دمو المتموعا  الوضببببليو الواملو علا ا داء المهاري وتي اه   م  يبيوو ا داء المهاري م
( إلا أن  10(  1997عبد المقصبببببود "   د المسبببببار الحرمي   ود ا ي هق م  ما أشبببببار إليو " السبببببي

ال مرياببا  الاوعيببو دا ال مرياببا  ال ا   دى بصببببببببببببببورج م ولقببو م  يبيوببو ا داء للمهببارج الحرميببو  
الواملو تا المهارج  ا ها تا اه  ا تاس المسار الحرما   مما إاها  باس  دام المتموعا  الوضليو  

 لو ال مرياا  ال ا   شبببببببببببابه تا  موياها من حيث  رمي  ا داء الحرما م  المسبببببببببببارا  الحرميو  
 المس  دمو أ ااء المااتسو 

 لو الا يتو أيضبباً إلا مراعاج حمل ال دري  و شببميل الراحا  البيايو عاد    ونويرت  الباح 
اء  لو الاوع من ال مرياا  وال ا يت  إن  مون م شببببببببابهو ليبيوو المهارا  المسبببببببب  دمو حيث  با

ي دى  لبو إلا ال قبدم ا م بل ببا داء و يوير الاواحا الهايبو للاعب  ممبا أن اسبببببببببببببب  بدام ال مريابا   
ن  الاوعيو المق رحو دا ل الوحدا  ال دريبيو وال ا   دى تا اه  ا تاس الحرمو    ومل علا  حسبي 

ا داء الهاا   تها  دريبا    دم شببببببمل ا داء تا المقام ا ول مما يومل علا سببببببرعو ام سببببببا   
ا داء السببليم من  لال ال مرياا  ال اصببو بمل تزء من أتزاء المهارج وبال الا   دم المهارج ممل 

( تا 51(  2010  وي هق د ا م  ما أشبببار إليه " محمد تابر بريق     يريو إبراديم السبببمرى "  
أن ال مرياا  الاوعيو  لو  دوراً أسبببببببباسببببببببياً تا تا  يوير أداء المهارج و لو عن يريق  حديد مل 
من الوااصببببر اميتابيو والسببببلبيو لمسبببب وى مهارج اللاع  اى  حديد اقاي الضببببوف ال ا   دى إلا 

اه باسبببها  بيء مودل ال قدم تا مهارج من المهارا  الحرميو ومن  لال سبببلسبببلو ال مرياا  ال ا ي م  
أو اب ماردا من مراهبو أو مشببببببببببباددج اللاعبين أصبببببببببببحا  المهارا  الواليو   مما يت  هبل  يبيق  
المدر  ل مرين تديد مراعاج إن يمون ال مرين مااسبببببب  للمسبببببب وى المهارى ال اص باللاع  م لو 



 
 

 

ين  مراعاج م يلبا  د ا ال مرين من هوج ومرواو وان يمون مسببببببببب وى د ا ال مرين عاد مسببببببببب وى مو 
 ل حقيق الا ا   المرتوج .

القياسين    ال ااي وب لو ي حقق الهرض   القا ل أاه "  وتد تروق  ا  دملو إحصا يو بين 
 .هيد البحث  الرهميالمس وى  تي البوديللمتموعو ال تريبيو لصالد القيا   والبودي القبلي

البحث   لمتموع يالقياسين البوديين    م وسيي( وتود تروق بين  12مما ي ضد من تدول  
 هيد البحث . الرهميالمس وى  تيالضابيو وال تريبيو 

وض  متموعو من ال مرياا  الاوعيو بصورج م ولقو إلا  ل ير    ال حسند ا    ونالباح   ويوزو
وعا  الوضليو الواملو تا المهارج  ا ها  بيبيوو أداء المهارج الحرميو هيد البحث باس  دام المتم 

 حسين مس وى ا داء المهارى   تي  مل  لو سادم بصورج ايتابيو    الحرميوتا اه  ا تاس المسار  
 للمهارج هيد البحث .

ال دريبا  المو ادج تا رياضو السباحو   ل ير اس  دام  أما بالاسبو للمتموعو الضابيو إلا  
تمي  المتموعا  الوضليو وأتهزج التسم علا أن  سهم تي      يل   قريباً عمل  وال ي  يل   

 اميو تمي  القدرا  البدايو   و بدو الحاتو ماسو ل حقيق ال اميو لبوض القدرا  علا مس وى أسرع  
وأتضل من  لال ممارسو بوض ال مرياا  المرمبو من ا اشيو الرياضيو ال ي  مار   ارج الماء 

 السباحو . تياسيو   واس  دام مبادئ ال دري  ا س
وب لو ي حقق الهرض ال الث القا ل أاه "  وتد تروق  ا  دملو إحصا يو بين القياسين  

هيد    الرهميالمس وى    تي  البوديللمتموع ين ال تريبيو والضابيو لصالد القيا     والبودي  القبلي
 البحث ولصالد المتموعو ال تريبيو . 

  لمتموع ي ( أن اس  ال غير الم ويو للقياسا  البوديو عن القبليو  13ي ضد من تدول  
 هيد البحث . الرهميالمس وى  تيالبحث الضابيو وال تريبيو 

حيث حقق الهرق بين اس  ال غير بين المتموعا  ال تريبيو والضابيو تي القياسا  ومان  
المق رلأ وال ى    ال دريبيلا أن اس  دام البراام    لو إ  ونلصالد المتموعو ال تريبيو ويرت  الباح 

  مما اس هاد  المتموعو ال تريبيو من د س ال مرياا     الاوعيو هيد البحث  مرياا   الاح وى علا  
بلهصا درتو ال ي   ب  الوات  الحرمي للأداء سواء مان  لو بوضويو الرأ  وحرمو الرتلين  

 ( . %5.63اس  ال غير للمتموعو ال تريبيو   لهرق بين اوال راعين وال واتق بياهما وي مد  لو أن 
القدرا  البدايو ومس وى    تيود ا ي مد  هوق المتموعو ال تريبيو عن المتموعو الضابيو  

 ا داء المهارى هيد البحث .



 
 

 

للقياسا   الم ويو  ال غير  بين اس   "  وتد تروق  أاه  القا ل  الراب   الهرض  ي حقق  وب لو 
  .هيد البحث  الرهميالمس وى  تيالبحث الضابيو وال تريبيو  متموع يلالبوديو عن القبليو 

 الاستنتاجات والتوصيات 
 أولًا : الاستنتاجات :  

حبدود يبيوبو متبال البحبث والهبدف مابه   وتا ضببببببببببببببوء  سبببببببببببببببا م  البحبث والماه     تي 
من دراسبببببببا  اظريو وأبحاث علميو ويبيوو الوياو  م ال وصبببببببل إلا  المرتويالمسببببببب  دم واسيار 
 امس ا اتا  الآ يو :

راً إيتابياً  " أ ر  ل ي  الاوعيو مرياا   الببببب البراام  ال دريبي المق رلأ للمتموعو ال تريبيو " باس  دام  1
 تي المس وى الرهمي للوياو هيد البحث .

بببببببببببب ال دري  با سلو  المو اد أ ر  ل يراً يهيهاً تي الم غيرا  البدايو والمس وى الرهمي للوياو هيد   2
 البحث .

ال مرياا  الاوعيو  المق رلأ باس  دام  ال دريبي ببب  حسن المتموعو ال تريبيو وال ي اس  دم  البراام     3
ال دري  تي  حسبببببين المسببببب وى   تي موعو الضبببببابيو وال ي اسببببب  دم  ا سبببببلو  المو اد  عن المت 
   للوياو هيد البحث الرهمي  

 ثانياً : التوصيات :

من اسببب ا اتا  يممن صبببياغو ال وصبببيا     الحاليتا ضبببوء ما أسبببهر  عاه ا ا   البحث 
 الآ يو :

 المق رحو هيد البحث .ال مرياا  الاوعيو ب يبيق  ونب يوصا الباح  1
ج أو  صببببببببببحيد ا  ياء  ا داء عاد  دري  المهار  تيبببببببببببببببببببببببب يت  امد مام بالاقاي الهايو الم  رج    2

 الشا وو بها 
ببببببببببببببب امد مام ب صبميم برام   دريبيو مق رحو ل حسبين أداء السبباحين بصبهو  اصبو والرياضبيين بصبهو  3

 عامو  
 المساتا  القصيرج سباحيالمق رلأ بالبحث ل يوير و حسين أداء  يال دريبب  يبيق البراام   4
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