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ومن تبعهم  اƅطاهرين اƅطيبين وصحبه آƅه وعلى اƅمرسلين سيد على واƅسام واƅصاة اƅعاƅمين رب ه اƅحمد    
Ɗجازإتمام و وتوفيقه Ɗƅا في يوم اƅدين، فاƅحمد ه حمد اƅشاƄرين موصوا باƅثƊاء عليه  إƅىبإحسان  هذƋ  ا 
  .إذا رضيت واƅحمد ه حتى ترضى واƅحمد ه بعد اƅرضا، فاƅحمد اأطروحة

معهد علوم وتقƊيات اƊƅشاطات اƅبدƊية واƅرياضية بجامعة اƅبويرة وعلى إدارة أتقدم بوافر اƅشƄر واامتƊان إƅى     
 هذا اƅبحث. إتمامƊƅا في سبيل  اƅتي قدمها وتذƅيل اƅصعوبات اƅمعهد على اƅتسهياترأسهم مدير 

على مساعدته وتوجيهاته طيلة  "اƃدƂتور مزاري فاتح"باƅشƄر اƅجزيل واƅتقدير واƅعرفان ƅأستاذ اƅمشرف  ماتقدƄما 
 فترة اƅقيام بهذا اƅبحث وهذا من أجل تذƅيل جميع اƅعقبات واƅصعاب اƅتي واجهت اƅباحث.

اƊƅشاطات اƅبدƊية واƅرياضية اƅذين مدوا ƅي يد اƅعون من قريب أو  واƅى Ƅل أساتذة ودƄاترة معهد علوم وتقƊيات
 .من بعيد بتوجيهاتهم واقتراحاتهم اƊƅيرة

 علي اسماعيلياƅسيد مدير اƅمسبح  وأخص باƅذƄراƅمسبح اƊƅصف اأوƅمبي بقادرية  إدارةر Ƅاش أنبودي      
تمام هذا اƅبحثإجراء و  اƅمسبح وتقديمه ƅي Ƅل اƅتسهيات من أجل أبوابعلى فتح ƅي   .في أحسن اƅظروف ا 

جميع زمائي في اƅعمل بمرƄز اƅتƄوين اƅمهƊي باأخضرية Ƅل  إƅىوا يفوتƊي أن أتقدم بوافر اƅشƄر واƅتقدير 
 باسمه وƄل في مقامه وƄل في موقعه.

ƅو  اƅبحث عيƊة داأفر  إƅى واƅتقدير باƅشƄر اƅباحث توجهي Ƅما     دارة ىا  "حداش اƅرئيس  رأسهمعلى  اƊƅادي ا 
، طوطاوي عبد اه وشابوƊي ن، دراجي رضواوفريق اƅعمل اƅمساعد واƅمدربين باƊƅادي، حداش عبدا ه طارق"

أسمى  جميعا   مƊى فلهم اƅبحث ءاتاإجر  إتمام ƅلباحث اƅعقوبات وتذƅيل اƅصادق تعاوƊهم على عبد اƅحƄيم 
 .واƅتقدير اƅشƄر عبارات

Ƅل اƅشƄر واƅتقدير وااحترام واامتƊان ƅعائلتي اƄƅريمة على صبرهم ومساƊدتهم ودعمهم اأخير اƅشƄر في و     
Ƅي بƅبحث. لƅجزت فيها هذا اƊتي أƅفترة اƅل هاته اƄ ما أوتوا من قوة حفظهم اه ورعاهم خال 

 باه اƅعلي اƅعظيم إاوما توفيقي 
       

                                                                                    
 الباحث 

 دحماني جمال   
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 ورسوƅه اه بعد قلبي مأ حب أعظم إƅى حقها يوفيها أن على واƅبيان اƅلسان يعجز من إƅى    

 متعها واƅدتي إƅى واƅتضحية واƅتحدي اƅشموخ رمز واƅعطاء اƅحƊان مƊبع إƅى معلم وخير قدوƋ خير

 .وأطال اه في عمرها واƅسعادة باƅصحة اه
اƅغاƅية اƅطاهرة رحمه اه واسƊƄه فسيح جƊاƊه اƅلهم اغفر ƅه وارحمه واسƊƄه  واƅدي روح واƅى    

 اƅجƊة مع اƅشهداء واƅصاƅحين واأبرار.
 

طوال مشواري في اƅجامعة من اƅليساƊس واƅماستر  ي وصبرتتƊواƅى زوجتي اƅغاƅية اƅتي شجع    
 . أهديها ثمرة جهدي هذا اƅيوم في طور اƅدƄتوراƋ جزاها اه عƊي خير اƅجزاء إƅيهما وصلت  إƅى

اƅلهم سهل  صاƅحةإƅى أغلى ما املك في اƅوجود قرة عيƊي ذريتي حفظهم اه ورعاهم وجعلهم ذرية 
  ويسرى" "ياسر ƅهم طريق اƅعلم

 Ƅل زمائي وأصدقائيإƅى 
 اƅيوم  إƅيهحرفا وƄان سببا ƅما وصلت وƅو إƅى Ƅل من علمƊي 

 اهدي ثمرة جدي اƃمتواضع

ن مƊك، فبتوفيق أحسƊت ƊƄت إن اƅلهم  اƅموƅى Ɗعم سبحاƊك وحدك ƅك اƄƅمال فإن أخطأت ƊƄت وا 

  .اƊƅصير وƊعم
      

                                                  جمال   
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 اƃموضوع                                               
 أ شƄر وتقدير. -
 ب إهداء. -
 ج محتوى اƅبحث. -
 ط قائمة اƅجداول. -
 ك قائمة اأشƄال. -
 م ملخص اƅبحث. -
 ن  مقدمة. -

 اƃتعريف باƃبحث.مدخل عام: 
 2 .إشƄاƅية اƅبحث -1
 5 .اƅبحث فرضيات -2
 6 أسباب إختيار اƅموضوع. -3
 6 اƅبحث. أهمية -4
 7 أهداف اƅبحث. -5
 7 .تحديد اƅمصطلحات واƅمفاهيم-6

 اƃنظرية واƃدراسات اƃمرتبطة باƃبحث. اƃمعرفية : اƃخلفيةاƃجانب اƃنظري
 .بحثاƃنظرية ƃل اƃمعرفية اƃخلفيةاƃفصل اأول:                                        

 HypoxicاƃهيبوƂسيك : أسلوب تدريب 1-1
 11 تمهيد. -
 12 "اصطاحا"   Hypoxiaتعريف اƅهيبوƄسيا )Ɗقص اأƄسجين( : 1-1-1
 12 اƅهيبوƄسيا اƅهيبوƄسيك: 1-1-2
 Hypoxic Training 12تدريبات اƅهيبوƄسيك :  1-1-3
 14 أسباب Ɗقص اأƄسجين 1-1-4

 البحثمحتوى  
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 14 فوائد تدريبات اƅهيبوƄسيك 1-1-5
 15 اƅتغيرات اƅحيوية اƅمرتبطة بتدريبات اƅهيبوƄسيك 1-1-6
 16 اƅهيبوƄسيكما يجب مراعاته عƊد تطبيق تدريبات  1-1-7
 16 اƅهيبوƄسيكأسلوب تطبيق تدريبات  1-1-8

 خصائص اƃمرحلة اƃعمرية 1-2
 17 ( سƊة12-9بين ) ما مرحلة في اأطفال وخصائص مميزات 1-2-1
 18 ( سƊة13-12) اƅعمرية اƅمرحلة خصائص 1-2-2
 20 سƊة ƅ 12سن اƅبدƊية اƅخصائص 1-2-3
 21 ( سƊة وممارسة اƅرياضة13-12اƅمرحلة اƅعمرية) 1-2-4
 ƅ 21لعمر تبعا اƊƅاشئين تدريب خصائص 1-2-5
 22 باƊƅادي اƊƅاشئين فرق تقسيم 1-2-6
 22 اƅسباحة في اƊƅاشئين تدريب برامج مميزات 1-2-7

 اƃسباحة رياضة في اƃبدنية اƃقدرات 1-3

 Muscular Strength 23  :اƅعضلية اƅقوة  1-3-1
 Speed 26  :اƅسرعة 1-3-2
 Endurance 28 اƅتحمل:  1-3-3
 Flexibility 30 اƅمروƊة:  -1-3-4

 اƃتحليل اƃفنى ƃسباحة اƃزحف على اƃبطن: -1-3
 31 اأداء اƅفƊي ƅلسباحة اƅحرة 1-3-1
 31 اƅجسم وضع -1
 31 وضع اƅرجلين -2
 32 اƅذراعين حرƄات -3
 34 اƅتƊفس -4
 34 اƅرجلين وضع -5
 34 اƅخطوات اƅتعليمية ƅتعليم سباحة اƅزحف على اƅبطن: 1-3-2
 34 تعليم ضربات اƅرجلين -1
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 35 تعليم حرƄات اƅذراعين -2
 35 تعليم اƅتƊفس من اƅجاƊب -3
 35 اƅربط بين حرƄات اƅذراعين واƅرجلين واƅتƊفس -4

 اƃتخطيط في اƃتدريب اƃرياضي اƃحديث: 1-4
 35 تخطيط اƅتدريب -4-4-1
 36 مشتمات اƅتخطيط اƅرياضي اƅجيد -1-4-2
 36 اƅتخطيط في اƅتدريبمزايا  -1-4-3
 37 اƅقواعد اأساسية ƅتخطيط اƅتدريب اƅرياضي -1-4-4
 37 أƊواع اƅخطط -1-4-5
 37 تقويم ومتابعة خطط اƅتدريب 1-4-6

 اƃبرامج اƃتدريبية: 1-5
 38 ماهية اƅبرƊامج -1-5-1
 38 أهمية اƅبرامج -1-5-2
 39 اƅبرامج اƅتدريبيةاƅخصائص اƅتي يجب أن تتوفر ƅدى مصممي  -1-5-3
اƅسمات اƅمميزة ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƊƅاجح -1-5-4  39 
خطوات تصميم برƊامج تدريبي -1-5-5  40 
 41 اƅخطوات اƅتƊفيذية ƅلبرƊامج اƅتدريبي -1-5-6
 41 تطوير اƅبرƊامج اƅتدريبي -1-5-7
 42 ااحتياطات اƅتي يجب مراعاتها أثƊاء تƊفيذ اƅبرƊامج -1-5-8
 42 أسس بƊاء برƊامج تدريبي مقترح -1-5-9
 42 ما يجب مراعاته عƊد بƊاء برƊامج تدريبي مقترح -1-5-10
 43 خصائص اƅتصميم ƅلبرامج اƅتدريبية -1-5-11
 43 تخطيط اƅبرامج ƅتطوير أهم اƅواجبات اأساسية -1-5-12
 46 صعوبات تصميم اƅبرامج اƅتدريبية -1-5-13

 في اƃسباحة:اانجاز اƃرقمي  -1-6
 47 مقدمة عن اƅتطور اƅرقمي ƅلسباحة وأسبابه: 1-6-1
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 47 تعريف ااƊجاز اƅرقمي 1-6-2

 47 تخطيط اƅتدريب ƅتحقيق اإƊجاز اƅرقمي في اƅسباحة 1-6-3
 48 خـاصــة* 

 اƃفصل اƃثاني: اƃدراسات اƃمرتبطة باƃبحث
 اƃدراسات اƃمرتبطة باƃحث: 2-1

 51  تمهيد -
 51 (، رساƅة دƄتوراƋ جامعة اƅبصرة2010صباح مهدي Ƅريم جامعة اƅبصرة"، ) دراسة:  -1
 52 (، رساƅة دƄتوراƋ جامعة بغداد2010زيƊب قحطان عام )  :دراسة -2
 52 ( مصر2005) ماجستيررساƅة  بلضم جزر زƄريا محمد   دراسة:- 3
 52 اإسƊƄدريةجامعة ( 2004ماجستير )مصطفى  اƅشحات اƊتصار  " دراسة: -4
 53 ( ماجستير  جامعة اإسƊƄدرية1996رحومة) عصام اƅسيد على  دراسة:  -5
 53 ( ماجستير  جامعة اƅقاهرة1994عادل حلمى شحاتة)  دراسة: -6
 53 ( اƅعراق2009محمد حسين حميدي وأخرون) دراسة: -7

 Don Mckenzi ،(1998) 54دون مƊƄزى ‌ دراسة:  -8
 Allan Hahn ،( (1998 54أان هان  ‌ دراسة:  -9

 Barlow et al( ،1994) 54  وآخرون  دراسة: بارƅو دراسة:   -10
 Zhuong & al  ،( (1994 55زوƊج وآخرون ‌دراسة:  -11
 Baker Baily,Davies‌(،2000) 55,ديفيز، باƄر  بيلى، دراسة:   -12
 57 (، جامعة اƊƅجاح فلسطين2016دƄتوراƋ)عمر فيصل على محاسƊه دراسة ‌دراسة:  -13
 57 (، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة مصر2011مختار إبراهيم شومان عام) دراسة:   -14
 58 (، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة بغداد2008دراسة زاهية صباح عبد اƅسام، عام ) دراسة:   -15
 58 ( فلسطينƊ2017ادر إسماعيل )  دراسة: -16
 59 بغداد (2016عادل سعيد)عمر  دراسة:  -17
 59 بغداد (2009مصطفى صاح اƅدين عزيز )  -18
 60 ( اƅعراق2014اƅمشهداƊي) مرعي حامد اƅدباغ و عمي أحمد سعيد موفق ‌:دراسة -19
 60 (اƅعراق2011فرقد عبج اƅجبار Ƅاظم )‌دراسة: -20
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 :اƃخلفية اƃمعرفية اƃتطبيقية ƃلبحثاƃجانب اƃتطبيقي

جراءاته: منهجية اƃبحث اƃثاƃثاƃفصل   اƃميدانية وا 
 62 تمهيد-

 62 اƃدراسة ااستطاعية. 3-1
 62 اأوƅى اƅخطوة 3-1-1
 63 اƅثاƊية اƅخطوة  3-1-2
 63 اƅثاƅثة ةاƅخطو  3-1-3
 63 اƅرابعةاƅخطوة  3-1-4

 67 اƃدراسة ااساسية. -3-2
 67 مƊهج اƅبحث. -3-2-1
 69 متغيرات اƅبحث -3-2-2
 69 مجتمع اƅبحث. -3-2-3
3-2-4- ƅة اƊ70 بحثعي 
 71 أسباب اختيار عيƊة اƅبحث 3-2-5
 72 مجاات اƅبحث. -3-2-6
 73 ادوات اƅبحث. 3-2-7
 84 اƅوسائل ااحصائية  -3-2-8

 عرض وتحليل ومناقشة اƃنتائج.: اƃرابعاƃفصل 
 90 تمهيد. -
 90 واƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة واƅتجريبيةعرض وتحليل Ɗتائج ااختبار اƅقبلي  4-1
 90 (30اختبار اƅجلوس من اƅرقود على اƅظهر خال )عرض ومƊاقشة  -4-1-1
 ƅ 92سرجƊت اƅعمودي اƅوثب عرض ومƊاقشة Ɗتائج اختبار -4-1-2
 Ƅ 94غ 3دفع Ƅرة طبية اختبار عرض ومƊاقشة Ɗتائج  -4-1-3
 96 ثا راحة10سباحة حرة/م  50x4عرض ومƊاقشة Ɗتائج اختبار -4-1-4
 98 مروƊة اƅجذع" اƅوقوف من اƅجذع ثƊي اختبار عرض ومƊاقشة Ɗتائج اختبار -4-1-5
 100 م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25عرض ومƊاقشة Ɗتائج اختبار -4-1-6
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 102 م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50عرض ومƊاقشة Ɗتائج اختبار  -4-1-7
 104 م سباحة حرة 100اختبار إƊجازعرض ومƊاقشة Ɗتائج  -4-1-8
 106 عرض وتحليل Ɗتائج ااختبار أƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة واƅتجريبية -4-2
 109 مƊاقشة ومقابلة اƊƅتائج باƅفرضيات -4-3
 109 مƊاقشة اƅفرضية اƅجزئية اأوƅى -4-3-1
مƊاقشة اƅفرضية اƅجزئية اƅثاƊية  4-3-2  111 
مƊاقشة اƅفرضية اƅجزئية اƅثاƅثة  4-3-3  112 
مقابلة اƊƅتائج باƅفرضية اƅعامة ƅلبحث -4-4  114 
 115 ااستƊتاجات -
 115 ااقتراحات -
 115 خاتمة. -
اƅبيبليوغرافيا. -  118 
 127 اƅماحق. -
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 اƃرقم اƃعنوان اƃصفحة
 01 اƅخبراء حول اƊƅسبة اƅمؤوية ƅاختبارات اƅمختارة.يبين Ɗتائج قرار  65

 02 ااستطاعية ƅلتجربة واƅبعدية اƅقبلية ااختبارات تƊفيذ رزƊامة يوضح 66

68‌ اƅقيمة اƅجدوƅية  0.05ومستوى اƅداƅة  5معامل اƅثبات واƅصدق عƊد درجة اƅحرية 
(0.75) 

03 

68‌  04 تحƄيم ااختبارات من حيث اƅموضوعية.

72‌  05 يبين توزيع مجتمع اƅبحث

73‌  تصƊيف اƅمجتمع اأصلي وعيƊة اƅبحث
 

06 

73‌  07 يبين Ɗتائج اƅداات اإحصائية ƅتجاƊس عيƊة اƅبحث اƅتجريبية في بعض اƅمتغيرات اƅمقاسة 
 

74‌
 ƅلمتغيرات اƅقبلية اƅقياسات فى واƅضابطة اƅتجريبية اƅبحث مجموعتي بين اƅفروق داƅة

 ()اƅتƄافؤ اƅرقمي واإƊجاز اƅبدƊية
08 

74‌  09 اأفراد اƅذين تم من خاƅهم إƊجاز هذا اƅبحثيبين عدد 

75‌  10 اإطار اƅمƄاƊي ƅلجاƊبين اƊƅظري واƅتطبيقي ƅلبحثيبين 

75‌  ƅ 11بحثاƅبداية واƊƅهاية واƅمدة اƅمستغرقة Ƅƅل مرحلة من مراحل ا واريخيبين ت

80‌  12 واƅتي تحتوي على تدريبات اƅهيبوƄسيك ƅلمجموعة اƅتجريبية. Ɗموذج ƅوحدة تدريبية

82‌
 اƅزمƊي اƅتوزيع ƅتحديد اƅمئوية اƊƅسبة تحديد حول اƅخبراء آراء اƅمئوية اƊƅسبة يوضح

 ƅ. 13لبرƊامج

83‌
-ƅ25لمجموعة اƅتجريبية ƅسباحة اƅذراعين ضربات أثƊاء اƅتƊفس في اƅتحƄم في اƅتزايد معدل
 14 م حرة50-100

84‌

 اƅمقطوعة اƅمسافة إجماƅي واƅضابطة اƅتجريبية اƅبحث ƅمجموعتي اƅتƊفيذي اƅحجم
 أسابيع 8 مدار على اƅهيبوƄسيك تدريبات على يحتوى اƅذي اƅبرƊامج في باƄƅيلومترات

 اأسبوع. في تدريبية وحدات 4 وبواقع

15 

84 
 تدريبات على يحتوى اƅذي اƅتدريبي ƅلبرƊامج أسابيع 8 مدار على واƅشدة اƅحجم إجماƅي

 .اƅهيبوƄسيك
16 

 قائمة اƃجداول
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90‌  17 .اƅجلوس من اƅرقود على اƅظهر في البحث لعيϨتي والبعدي الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح

92‌  ƅ 18سرجƊت اƅعمودي اƅوثب اختبار لϠعيϨتين‌في والبعدي الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح

94‌  Ƅ. 19غ 3اختبار دفع Ƅرة طبية  في لϠعيϨتين والبعدي الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح
96‌  20 .ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4والبعدي‌لϠعيϨتين‌في‌اختبΎر الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح
98‌  21 .مروƊة اƅجذع من اƅوقوف الϘبϠي‌والعدي ااختبΎر نتΎئج نتΎئج يوضح

100‌  22 .دون دفع اƅحائطم حرة  25اختباروالبعدي‌لϠعيϨتين‌في‌ الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح
102‌  23 .م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50 والبعدي‌لϠعيϨتين‌في‌اختبΎر الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح

 
 

104‌  م سباحة حرة. 100اختبار اƊجازوالبعدي‌لϠعيϨتين‌في‌ الϘبϠي ااختبΎر نتΎئج يوضح
 
 

24 
106‌ ‌.يوضح Ɗتائج ااختبار اƅبعدي ƅلمجموعتين 25 
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 اƃرقم اƃعنوان اƃصفحة

31 
 ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة في نجليرƅا تبارض ƅميƄاƊيƄية اƅحرƄي ƅتحليلا

 01 اƅجاƊبي

 02 اƅجاƊبي ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة في ذراعƅا لوخدƅ اƅحرƄي ƅتحليلا 32
 03 ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة في ءƅماا خلدا كƅمسا حلةرƅم اƅحرƄي 32

33 
 ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى ءƅماا خلدا دƅشا حلةرƅم Ƅىرƅحا ƅتحليلا
‌ƅجاƊبىا

04 

 ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى ءƅماا خلدا فعدƅا حلةرƅم اƅحرƄي ƅتحليلا 33
 اƅجاƊبي.

05 

 06 اƅجاƊبي ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى صƅتخلا حلةرƅم اƅحرƄي ƅتحليلا 33

33 
 ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى ءƅماا رجخا عيةوجرƅا حلةرƅلم اƅحرƄي ƅتحليلا

 اƅجاƊبي
07 

 08 اƅجاƊبي ظورƅمƊا نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى سƅتƊفا ƅميƄاƊيƄية اƅحرƄياƅتحليل  34
 09 يبين اƅتصميم اƅتجريبي ƅلدراسة. 70
 10 يوضح: اختبار اƅجلوس من اƅرقود على اƅظهر. 76
 11 يوضح: اختبار اƅوثب اƅعمودي 77
 12 يوضح: يوضح اختبار دقع Ƅرة طبية. 77
 13 يوضح: اختبار ثƊي اƅجذع من اƅوقوف "اختبار اƅلجƊة اƅدوƅية ƅلياقة اƅبدƊية 78

واƅبعدي ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية  يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي 90
 في اختبار اƅجلوس من اƅرقود على اƅظهر

14 

يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية  92
  اƅوثب اƅعموديفي اختبار 

11 

 قائمة ااشƂال
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ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي  94
 Ƅغ.3في اختبار دفع Ƅرة طبية 

12 

96 
يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية 

 ثا راحة.10م سباحة حرة/ 50x4في اختبار 
13 

98 
اƅضابطة واƅتجريبية يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة 

 مروƊة اƅجذع من اƅوقوف في اختبار
14 

100 
يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية 

  م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25في اختبار
15 

102 
اƅضابطة واƅتجريبية يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة 

  م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50 في اختبار
16 

104 
يوضح اƅفرق بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار اƅقبلي واƅبعدي ƅلعيƊة اƅضابطة واƅتجريبية 

  م سباحة حرة 100في اختبار
17 

105‌
‌
‌

  يمثل Ɗتائج ااختبارات اƅبدƊية اƅبعدية ƅلمجموعتين اƅضابطة واƅتجريبية
 

18 
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اقتراح برنامج تدريبي بطريقة اƃهيبوƂسيك في تطوير بعض اƃقدرات اƃبدنية اƃخاصة وأثرها على مستوى 
( سنة.13-12م سباحة حرة ƃدى اƃناشئين )100اانجاز اƃرقمي ƃـ   

 -سنة 13 12فئة  (JRCK)بحث تجريبي أجري على نادي اƃجيل اƃرياضي ƃشباب قادرية  -
 اƃطاƃب اƃباحث: دحماني جمال.                                     إشراف اƃدƂتور: مزاري فاتح.إعداد 

 مستخلص اƃبحث:
تدريب اƅهيبوƄسيك من أساƅيب اƅتدريب اƅحديثة في مجال اƅسباحة واƅغرض مƊه تطوير Ƅفاءة اƅعمل يعتبر 

، حيث يستƊد تطبيقه على اƅتحƄم في اƅتƊفس ƅتقليل اƅبدƊي واƅمقدرة اƅاهوائية وتحسين اإƊجاز اƅرقمي ƅلسباحين
Ƅمية اأƄسجين اƅازمة أƊسجة اƅجسم حيث يƊشأ عن زيادة اƅدين اأƄسيجيƊي وحدوث بعض اƅتƄيفات 

 اƅفسيوƅوجية  واƅتي ƅها تأثير فعال في تطوير وتحسين مستوى اإƊجاز اƅرقمي ƅلسباحين.
اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة اƅهيبوƄسيك في تطوير اƅقدرات اƅبدƊية  اƄƅشف عن أثر اƅبرƊامج إƅى اƅبحث هذا هدف

اƅخاصة" تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة" وعرفة مدى تأثيرƋ على اƅمستوى اإƊجاز اƅرقمي  ƅـ 
 م سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين.100

ين إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية وذƅك استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذو اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي ƅمجموعت
سƊة  يمثلون  13-12( سباح بأعمار ƅ30مائمته طبيعة اƅدراسة، وأجري اƅبحث على عيƊة عمدية قوامها )

Ɗادي اƅجيل اƅرياضي ƅشباب قادرية اƅمƊخرط تحت ƅواء اƅرابطة اƅوائية ƅلسباحة واƅذي يشارك باƊتظام في 
( سباحين إجراء اƅدراسة ااستطاعية 6اƅجهوية واƅمƊافسات اƅوطƊية، وتم استبعاد )اƅمƊافسات اƅوائية واƅدورات 

 Ƌهذƅ امجƊبرƅمعرفة مدى مائمة اƅ يةƊثاƅدراسة ااستطاعية اƅعلمية وأيضا إجراء اƅمعامات اƅى إيجاد اƅاأو
ى مجموعتين إحداهما ( سباح تم تقسيمهم إ24ƅاƅمرحلة اƅسƊية، وباƅتاƅي أصبحت عيƊة اƅبحث اأساسية )

( سباح. ثم قام اƅباحث بإجراء ااختبارات اƅقبلية على 12تجريبية واأخرى ضابطة قوام Ƅل واحدة مƊها )
اƅمجموعتين اƅضابطة واƅتجريبية وبعد اƊتهاء فترة اƅتجربة اƅرئيسية تم إجراء ااختبارات اƅبعدية على Ƅا 

جمع اƊƅتائج وعرضها وتحليلها بواسطة اƅمعامات اإحصائية اƅمجموعتين في Ɗفس اƅظروف واƅشروط، وبعدها 
 . spssوباستعمال برƊامج اƅتحليل اإحصائي ƅلعلوم اإƊساƊية 

ومن بين أهم ااستƊتاجات اƅتي توصل إƅيها اƅباحث أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅذي يحتوي على تدريبات 
ات اƅبدƊية اƅخاصة" تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة واƅقوة اƅهيبوƄسيك أدى إƅى تطوير وتحسين في بعض اƅقدر 

م سباحة حرة ƅدى 100اƅمميزة باƅسرعة"، Ƅذƅك أحدث هذا اƅبرƊامج تطورا معƊويا في مستوى اإƊجاز اƅرقمي في 
اƊƅاشئين، Ƅما حقق زيادة معƊوية في تطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية مقارƊة باƅمجموعة 

ƅجاز باƊوية في اƊما حقق زيادة معƄ تجربةƅة 100ضابطة بعد اƊتجريبية مقارƅة اƊعيƅدى اƅ تجربةƅم حرة بعد ا
 باƅضابطة.

 .اƊƅاشئين، اƅسباحة، ااƊجاز اƅرقمي، اƅقدرات اƅبدƊية، ƅهيبوƄسيك، ااƅبرƊامج اƅتدريبي‌* اƂƃلمات اƃمفتاحية:
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 مقدمة اƃبحث:
 حديثة علمية أساƅيب على مبƊية مخططة تربوية عملية اƅرياضات ƅمختلف اƅحديث اƅرياضي اƅتدريب يعد     

 مع اƅمتƊاغمة واƅوسائل اأساƅيب بأƊسب وتطبيقاتها اƅتدريب طرق أفضل اختيار ورائها من اƅقصد وراقية،
 دول إƅيه تسعى ما وهذا اƅمختلفة اأƊشطة في متقدمة مراƄز إƅى باƊƅاشئين ƅلوصول اƅرياضي اƊƅشاط خصائص

 هي اƊƅتيجة فإن سليم بشƄل ƅه اƅمخطط اƅتدريب حقيقة يعƄس اأداء مستوى ارتفاع إن حيث اƅمتقدمة اƅعاƅم

 ،اƅعاƅمية اƅمستويات ƅبلوغ ƅديهم اƅمهاري اأداء مستوى ورفع تطوير وباƅتاƅي ،ƅلƊاشئين اƅبدƊية اƅقدرات تطوير
 من اƅعديد تحطيم في ذƅك اƊعƄس وقد ƅأمام، Ƅبيرة خطوة حقق قد أيضا   اƅرياضي اƅمستوى أن فيه شك ا ومما

عداد تدريب طرق في اƄƅبير اƅعلمي اƅتقدم إƅى اƅهائل اƅتطور هذا في اƅفضل ويرجع اƅقياسية، اأرقام  وا 

 اأƅعاب في اƅمتميزة تاااƊجاز  تحقيق ويعتبر يوم بعد يوما اƅمحطمة اƅقياسية اأرقام تؤƄدƋ ما وهذا، اƅاعبين

 اƅرياضي، اƅمجال في واƅباحثين ƅلمدربين اƅشاغل اƅشغل خاصة بصورة ورياضة اƅسباحة عامة بصورة اƅرياضية

 اƅرياضي اإƊجاز مستويات أعلى إƅى به ƅلوصول اƅرياضي أداء في تƄامل خلق على اƅعمل أجل من وهذا

 .اƊƅتائج وتحقيق
 يƊاسب ما وفق إƅيه تسƊد اƅتي اƅتدريبية اƅواجبات مع اƅتƄيف على مساعدته إƅى يهدف اƅسباح وتدريب     

 به تسمح بما مسافاتها باختاف اƅسباحات ƅطرق رقمي مستوى أفضل تحقيق من يمƊƄه وبما اƅسƊية ومرحلته
استعداداته تهاقدر   .و 

 تدريبات بموضوع ااهتمام ظهر أƊه "اƃفتاح عبد أحمد اƃعا وأبو عاوى، حسن محمد"أشار وقد    

 استخدام إƅى تدعوا اƅتي ساتااƅدر  بعض وظهرت اأخيرة اƅسƊوات خال " اأƂسجين نقص" اƅهيبوƄسيك

 زيادة إƅى يؤدى اأƄسجين بƊقص اƅتدريب أن باعتبار اƅرياضي اأداء مستوى ƅرفع اأƄسجين Ɗقص مع اƅتدريب

 حتى اأƄسجين Ɗقص إƅى يؤدى مما اƅتƊفس تامر  عدد تقليل مع أقل بدƊي حمل شدة باستخدام اأƄسجين اƅدين

Ƅما أن Hypoxic Training اأكسΠين بϘϨص التدريب التدريب من الϨوع‌هذا على أطلق وقد اƅخلية مستوى على
" أنوƂسايميا" اسم‌« barkroft »‌مصطلح اƅهيبوƄسيƄا مر بعدة تطورات بدأت مƊذ أطلق عليه  بارƄروفت

« anoxaemia » وصفƃ ةƅقص حاƊ سجينƄدم في اأƅسليك فان" أطلق ثم ، ا "« van slik »  سياƄوƊمصطلح ا  

anoxia  سجينƄى بدون أƊا. بمعƄسيƄهيبوƅشائع اƅمصطلح اƅيا اƅى أن أصبح حاƅفتاح،  إƃعا عبد اƃ2000)أبو ا ،
  (311-310اƃصفحات 

 Ɗقص فيتعƊي اƅتدريب  hypoxic trainingإƅى أن تدريبات اƅتحƄم في اƅتƊفس   فهمي اƃبيكƄما أشار علي      

 يقل حيث اƅتƊفس في عملية اƅتحƄم اƅمقصود بدƊية )جهد بدƊي( يتم خاƅها تدريبات طريق عن وذƅك اأƄسجين

  –اƊƅبض معدات ارتفاع حيوية )مثل ردود أفعال يستدعى بما محسوب بشƄل اأداء خال اƅتƊفس مرات عدد
 على تعمل اƅتي اƅحيوية اأفعال من ردود ذƅك وما إƅى اأƄسجين( اƅدين وزيادة اƅدم في اƅاƄتيك مستوى ارتفاع

 اƅعمل ظروف مقابلة إمƄاƊية إƅى عليها بعد اƅتƄيف اƅتدريبات هذƋ وتؤدى اأƄسجين Ƅمية اƊƅقص في تعويض

  (301، صفحة 1997)علي فهمي اƃبيك،  أفضل. بƄفاءة اأƄسجين فى Ɗقص
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 HypoxicالϨفس(‌ )كتم اأكسΠين بϘϨص التدريب طήيϘة أنأن طريقة ( 2002محمد علي اƃقط ) وأشار     

Training بي إقباا   وجدتƄوات في راƊسƅقص أن ويوضح اأخيرة اƊ فس معدلƊتƅتزود من يقلل اƅسجين اƄباأ 

 ريةاتƄر  مجموعات خال من واƅاهوائى اƅهوائي اƅتدريب تاتأثير  من يعزز وهذا اأداء، مستوى على يؤثر مما

 بهدف اƅبحر سطح عن اƅمرتفعة وغير اƅمرتفعة اƅمƊاطق في اƅطريقة هذƋ اƅبحوث بعض طبقت وقد مستقلة

 اƅمƊاطق في اƅتدريب عن Ɗاتجة Ƅبيرة زيادة حدوث اƊƅتائج وأظهرت وتƊميتها، اƅهوائية اƅقدرة على أثرها معرفة

  (166اƃقاهرة، صفحة 2002)محمد على اƃقط،  اƅبحر. سطح مستوى في اƅتي
ويرى اƅباحث أن عملية اƅتدريب تهدف إƅى تأهيل وتطوير مستوى اƅرياضي اƅذي يتعرض إƅى مƊاهج وبرامج 

وتأتى عملية اƅتطوير تلك Ɗتيجة ااƅتزام باƅمبادئ اأساسية بعلم اƅتدريب،  تدريبية على وفق اأساƅيب اƅعلمية،
من بين هذƋ اƅمبادئ Ɗجد قاعدة اƅتدرج في حمل اƅتدريب وƄذا قاعدة تƊاسب اƅحمل اƅتدريبي مع قدرات وقابلية 

ƅ تدريبيƅامج اƊبرƅمستخدمة خال اƅوسيلة اأساسية اƅتدريب هو اƅان حمل اƄ ماƅرياضي، وƅلتأثير على ا
اƅمستويات اƅوظيفية أجهزة وأعضاء اƅجسم اƅبشري أحداث تقدم وتطور بها، فقد أصبح تقƊين حمل اƅتدريب 

واƅوصول اƅى اƅمستويات اƅعاƅية وباƅتاƅي تحقيق أفضل ااƊجازات  ضرورة واجبة ƅارتقاء باƅمستوى اƅرياضي
 وتحقيق أفضل اأرقام في فعاƅيات اƅسباحة اƅمختلفة.

ومن خال ما أثبتته مختلف اأبحاث واƅدراسات اƅحديثة في اƅمجال اƅرياضي بشƄل عام ومجال تدريب اƅسباحة 
إيجابا من خال إتباع برامج تدريبية  نقص اأƂسجين"بشƄل خاص عن حقيقة تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك "

بشƄل علمي مدروس واƅلجوء ƅلعفوية مدروسة، أو حتى سلبا Ɗتيجة عدم خضوعهم ƅلبرامج واƅمخططات اƅتدريبية 
م حرة وهذا  100واƅعشوائية في اƅتدريب، ما يؤدي ƅضعف وƊقص في مستوى اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅسباحي 

يƊعƄس مباشرة على مستوى أدائه وتحقيق ااƊجاز اƅمƊتظر، وبƊاءا على ما تقدم سƊحاول في هذƋ اƅدراسة اƅبحث 
سƊة   13-12ي اƅمقترح باستخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك على Ɗاشئي اƅسباحة عن مدى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريب

، تحمل اƅسرعة، اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة''، وتأثيرها قوةتحمل اƅهم اƅبدƊية اƅخاصة ƅديهم وهي ''بهدف تطوير قدرات
 م سباحة حرة.100على ااƊجاز اƅرقمي في فعاƅية 

ƅماما وافيا وƄاما وجب عليƊا أن ƄƊون مƊهجيين إƅى أبعد اƅحدود وقصد اإƅمام باƅموضوع محل اƅدراسة إ    
 Ƅƅي تƄون اƊƅتائج اƅتي سƊصل إƅيها في آخر اƅمطاف تƊطوي على قدر Ƅبير من اƅصحة واƅثبات.

 ثاث إƅى عملƊا قسمنا فقد بط،اومتر  مƊهجي بحث تقديم وأجلوƄما هو متعارف عليه في اƅبحوث اƅعلمية      

 تبعا فصول إƅى قسمت واƅتي اƊƅظرية اƅمعرفية اƅخلفية يشمل واƅثاƊي باƅبحث، ƅلتعريف خصص اأول جواƊب،

 ƅلبحث، اƅمƊهجية ءاتااإجر  وتضم اƅتطبيقية اƅمعرفية اƅخلفية فيشمل اƅثاƅث اƅجاƊب أما اƅبحث، تاƅمتغير 

 واƅتوصيات ااستƊتاجات اوأخير  اƅمرتبطة، ساتاواƅدر  اƅباحث معرفة ضوء في ومƊاقشتها اƊƅتائج وعرض

        .ƅلبحث ةخاتمو  وااقتراحات
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 :اإشƂاƃية -1
رف واƅعلوم بغرض رفع قدرات اƅممارسين ااƅرياضي عبارة عن صياغة فريدة ƅمجموعة من اƅمعب علم اƅتدري    

من اجل هذا  يدةجمن خال حاƅة صحية وعقلية وبدƊية وƊفسية واجتماعية  إااƅممتاز وهذا ا يƄون  اأداءƅتحقيق 
ƅهذا اهتم اƅعلماء  اƊƅتائجوتلك  اأداءاخذ علم اƅتدريب اƅرياضي مƄاƊته اƅائقة فهو اƅوسيلة اƅمضموƊة ƅتحقيق هذا 

)مروان عبد اƃمجيد  .ه ومبادئهوأصوƅه وƊظرياته وأسس علما ƅه قواƊيƊه أصبحبهذا اƅعلم اƅحيوي وأوƅوƋ اهتماماتهم حتى 
  (13، صفحة 2015ومحمد جاسم اƃياسر، 

 حديثة طرق اأخيرة اƅسƊوات في- رياضة اƅسباحة– ومƊها واƅفردية اƅجماعية اأƅعاب تدريب على أدخلت ƅذا     

 اأداء مستوى رفع في هاماا  عاماا  أصبحت اƅحديثة اƅطرق هذƋ أن في جدال وا شƄله، من غيرت اƅتدريب في
 اƅمدرب علم على يتوقف اƅطرق هذƋ أحد اƅصحيح واƅتطبيق اƅسليم وااختيار اآن، هاƊرا اƅتي باƅصورة اƅرياضيين

 من اƅهدف على تتوقف أيضا اƅتدريب طريقة واختيار أخرى جهة من اƅاعبين أداء Ƅفاءة وعلى جهة، من وخبرته

  .اƅطريقة أداء بإمƄاƊية يسمح اƅذي اƅمƄان وعلى اƅتدريب

 حول تبايƊت اƅتي اƅتدريب، وأساƅيب ئقاطر  حول تدور اƅتي وااتجاهات ءااآر  من اƄƅثير برزت ƅهذا وƊتيجة     
 بطرق ويقصد ،بشأƊها ƅلحسم عليها اƅقائمين ومساعدة ƅتطويرها فيها، واƅضعف اƅقوة Ɗقاط وبيان مƊها، اƅجدوى مدى

 واƅفريق ƅاعب اƅتدريبية اƅحاƅة تطوير في واƅمستخدمة اƅمحددة طاتاوااشتر  اƊƅظام ذات اƅمƊهجية أƊها اƅتدريب

 ƅدرجة طبقاا  واƅفريق ƅاعب اƅتدريبية اƅحاƅة Ɗوعية وتتحدد ،)اƅرياضية اƅفورمة( ممƊƄة درجة أقصى إƅى ƅلوصول
 أƊها على اƅمختلفة اƅطرق هذƋ إƅى اƊƅظر عليƊا ويجب واƊƅفسية، واƅخططية واƅمهارية اƅبدƊية اƅجواƊب وتطوير تƊمية

 اƊƅاشئ باƅاعب اƅوصول يمƄن حتى جميعاا  بها ااهتمام ويƊبغي اƅرياضي اƅتدريب عملية هي واحدة ƅعملية مƄوƊات
 .(94، صفحة 1990عبد اƃفتاح، )محمد حسن عاوي، ابو اƃعا  اƅعاƅية اƅرياضية اƅمستويات أفضل إƅى

وتعد اأƅعاب اƅمائية واحدة من أƄثر اأƅعاب اƅرياضية اƅتي Ɗاƅت اهتمام اƅدول اƅمتقدمة في اƅمجال اƅرياضي      
ات اƅدوƅية و ƅما ƅها من دور Ƅبي في زيادة رصيد اƅدول بعدد اأوسمة أثƊاء مشارƄتها في اƅدورات ااوƅمبية واƅبط

اأƅعاب اƅمائية اƅتي تعتمد في Ɗتائجها على ما تحققه من إƊجاز  إحدىواƅقارية واإقليمية وان اƅسباحة ااوƅمبية هي 
من تقدم Ƅبير وان هذƋ  إƅيهمستويات تƄاد أن مذهلة بسبب ما وصلت  إƅىرقمي واƅيتي وصلت في اآوƊة اأخيرة 

اƅمختلفة ومستلزمات اƅتدريب اƅحديث اƅتي تدخل اƅعلوم  دونستويات من هذƋ اƅم إƅىتصل  إناأرقام ا يمƄن 
تعمل على تطوير اƅعوامل اƅتدريبية )اƅبدƊية، اƅمهارية، اƅخططية واƊƅفسية( ومن ثم تطوير اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلسباحة 

)وسام  أجزاء اƅثاƊية اƅواحدة.واƅتي تعƊي اƅتغير في Ɗوعية وƄمية اأداء واإƊجاز اƅذي أصبح فيها اƅفارق معتمدا على 
  (25، صفحة 2014صاحب حسن، 

 اƅتثبيت مرحلة اƅمرحلة هذƋ ، وتعدااƅعلي اƅمستويات ƅرياضة اأساسية اƅبذرة ƄƅوƊهم باƊƅاشئين ااهتمام ويعتبر     

 اƅفƊية واƅمهارات اƅبدƊية اƅمƄوƊات مختلف وتƊمية تطوير خاƅها من يتم ƅذا اƅرياضية، اƅحرƄية ƅلمهارات واإتقان

 (02صفحة2006)خليف رضا، .اأفضل اأداء على تحقيق قدرتهم من تزيد بصورة اƅخططية واƊƅواحي
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 هو وممƊهجة سليمة بطريقة أهدافه إƅى واƅوصول مهامه أداء على اƅرياضي اƅتدريب تساعد اƅتي اƅوسائل ومن     

 Ɗاقصاا، اƅتخطيط يƄون وبدوƊه اƅرياضي ƅلمدرب اƅتدريبية اƅخطة عƊاصر أحد يعتبر اƅذي اƅتدريبي اƅبرƊامج

 اƅهدف ƅتحقيق بها اƅقيام اƅواجب من تفصيلية أƊشطة صورة في اƅتƊفيذية اƅخطوات هو فاƅبرƊامج

 يسعى معين وهدف خاصة متطلبات ƅها تدريبية وحدة Ƅƅل تدريبية وحدات من يتƄون اƅتدريبي واƅبرƊامج     
 ƅلوصول اƅتدريب عملية في ƅها واƅمخطط اƅمرسومة اأهداف جميع تحقيق إƅى يصل أن إƅى ƅتحقيقه اƅمدرب

 وصاحياته تهاقدر  على أساساا  يعتمد اعب أي أداء وأن خاصة جيدة، بدƊية وحاƅة متميز أداء مستوى إƅى باƅاعب

 .ية(15، صفحة 2005)عماد اƃدين عباس ابو زيد،  اƅمهار وƄذƅك اƅبدƊية
وتطوير برامج اƅتدريب في اƅتدريب اƅرياضي تلعب دورا  إعداداƅعلمية اƅتي تجري  اأبحاث أنومن هƊا Ɗرى      

اƅقƊاعة  إƅىهاما في تقدم ورقي اƅدول في اƅعصر اƅحاƅي، وخصوصا اƅتي تحظى بفƄر وقƊاعة اƅمسئوƅين فيها 
مستوى  إƅىقدرات بدƊية ƅارتقاء بهم  إƄسابهماƅممارسة اƅرياضية في بƊاء قاعدة من اƊƅاشئين عن طريق  بأهمية
Ɗية اƅتي ت اƅبدطويلة اƅمدى ƅيصبح اƊƅاشئ على درجة عاƅية من اƅقدراحيث يتم تخطيط برامج اƅتدريب  اإƊجاز

مستوى عال من ااƊجاز، فاƅقدرات  إƅىاƅوصول مدى تسمح به قدرته، ومن ثم  أقصىاƅجيد  اأداءتمƊƄه من 
اƅسباحة  أƊواعفهي اƅعمود اƅفقري اƅذي تبƊى عليه مختلف  وضروريا أساسيااƅبدƊية ƅدى Ɗاشئ اƅسباحة تعد شرطا 

 أداءبƄفاءة عاƅية وخاصة اƅسباحة اƅحرة، فإن ƅم يƄن اƅسباح على درجة عاƅية من اƅقدرات اƅبدƊية فإƊه ƅن يستطيع 
تقارب اƅمستوى  أوخاصة عƊد تساوي اƅسباحة اƅحرة بسهوƅة، ويرجع هذا اƅعامل اƅحاسم Ƅƅسب اƅمسابقات  مهارات

   ااƊجاز اƅرقمي ƅدى اƅسباحين اƅمتسابقين.

بمستوى اإƊجاز اƅفƊي واƅرقمي  اارتقاءاƅعƊاية بƄل اƅعوامل اƅتي تساعد في و  ااهتمامومن هƊا ƄاƊت ضرورة    
مƊها في تهيئة مجاات  ااستفادةاƅتƊƄوƅوجي اƄƅثير من اƅوسائل اƅجديدة اƅتي يمƄن اƅتطور اƅعلمي و  أضافحيث 
)هدى محمد محمد  هله ƅمواجه تحديات اƅعصر.ؤ اƅفرد بدرجة عاƅية من اƄƅفاءة ت لرياضيين حتى يتم إعدادƅ اƅخبرة

  (07، صفحة 2004اƃخضري، 

 واƅعمل اƅتقليدية اƅتدريب أساƅيب تقويم Ɗحو Ƅبيراا اهتماماا  أعطت اƅعلمية اأبحاث أن اأخيرة اآوƊة في ƅوحظ وƅقد
 ƅلسباحين اƅرقمي واإƊجاز بدƊية واƅوظيفيةاƅ اƄƅفاءة تحسين على تعمل مبتƄرة علمية أساƅيب وإيجاد تطويرها على
 اƅتحƄم تدريبات)أو اƅهيبوƄسيك بتدريبات يعرف اƅتدريب أساƅيب من أسلوب ابتƄار في اأبحاث Ɗتائج Ɗجحت وقد
 وأƅعاب اƅسباحة مثل اƅرياضات بعض في واƅرقمي اƅوظيفي اƅتحسن تحقيق في تأثيراتها ظهرت واƅتي( اƅتƊفس في

 تأثيرات اأسلوب ƅهذا أن تبين حيث اƅجسم داخل اأƄسجين Ɗسبة تقليل على ااعتماد في فƄرتها وتتلخص اƅقوى
  (27، صفحة 1983)مجدي ابراهيم ابو زيد،  .ايجابية فسيوƅوجيةبدƊية و 

بأن تدريبات اƅهيبوƄسيك يقصد بها "اƅتدريب  john cearge جون ƂارجوذƄر ياسر علي Ɗور اƅدين Ɗقا عن    
اƅى زيادة ثاƊي  باإضافةازم ƅخايا اƅجسم ƅا اأƄسجينبتقليل عدد مرات اƅتƊفس مما يƊشأ عƊه Ɗقص في مقدار 

  (10، صفحة 1993)ياسر علي نور اƃدين،  .زيادة قدرة اƅجسم على اƅتƄيف ƅلدين ااƄسجيƊي إƅىاƄƅربون مما يؤدي  أƄسيد
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خال  اأƄسجيناƅجسم ƅلƊقص في  أƊسجةهو اƅظروف اƅتي تتعرض فيها  اأƄسجينوƄذƅك بان اƅتدريب بƊقص 
 اأƄسجيناƅحاد Ɗƅقص  اƅتأثيرمما يسمح بوقوع اƅجسم تحت  اƅتƊفسوتحدث Ɗتيجة ƅلتحديد عدد مرات  اƅتدريب

  (26، صفحة 1995)أشرف اƃسيد سليمان،  .وارتفاع مستوى حموضة اƅدم
  ماااااااااااااااااااااتفيف و Harra هارة Ƅل من  أشارفي اƅسباحة حيث  اأداءدعائم  أهماƅمتغيرات اƅبدƊية احد  أنوحيث    

Matveyev  يىىىة حيىىىثƊبدƅمتغيىىىرات اƅىىىى ضىىىرورة تطىىىور اƅصىىىحيح اأداء أناƅيىىىة خاصىىىة  اƊلمهىىىارة يتطلىىىب قىىىدرات بدƅ
اƅمسىىتويات  أعلىىى إƅىىىاƅعوامىىل اƅازمىىة ƅلوصىىول  أهىىمتلىىك اƅقىىدرات تعتبىىر مىىن  أنحيىىث  ،تتعلىىق بقىىدرات اƅفىىرد اƄƅافيىىة

 .اإعىىىدادفىىىة مىىىن خىىىال فتىىىرات متصىىىلة مىىىن فتىىىرات اƅمختل اأسىىىاƅيباƅرياضىىىية ويىىىتم تطىىىور هىىىذƋ اƅقىىىدرات باسىىىتخدام 

(matveyev, 1981, p. 262) 
تحسن  إƅىان تدريبات اƅهيبوƄسيك تؤدي  kolchinskayaوذƄر محمد زƄريا جزر Ɗقا عن ƄوƅتشƊسƄايا     

 .زيادة Ƅفاءة عمل اƅتمثيل اƅغذائي إƅىاƄƅفاءة اƅوظيفية ƅلجسم وتطور فاعلية اƅقلب واƅجهاز اƅتƊفسي Ƅما تؤدي 
  (34، صفحة 2005)محمد زƂريا بلظم، 

 اƅباحثين منفقد قام اƅعديد   Hypoxic trainingاƅتƊفس في اƅتحƄم مع اƅتدريب من اأسلوب هذا ظهور ومع     
زيƊب  ،(2010مƊهم صباح مهدي Ƅريم) اƅمتغيرات من اƅعديد على اأسلوب هذا تأثيرات بدراسة واƅمتخصصين
عصام اƅسيد على (، 2004)اƊتصار اƅشحات مصطفى(، 2005)محمد زƄريا جزر بلضم ،(2010قحطان عام )

ديفيز، باƄر  بيلى، (،2009(، محمد حسين حميدي وأخرون)1994، عادل حلمى شحاتة)(1996رحومة )
Baker,Baily,Davies (2000وƅبار ،)  وآخرونBarlow et al (1994) ،جƊوآخرون زو Zhuong et al (1994 ،)

 تطوير في إيجابية تأثيرات من ƅهما ƅما اƅتدريب في اƅهيبوƄسيك تدريبات استخدام وقد اتفقوا جميعا على أهمية
  .اƅفسيوƅوجية واƅخصائص اƅبدƊية اƅقدرات

،  Γ Harra (1971) هار" من كل أشار حيث السΒاحΔ في اأداء دعائم أهم أحد الΒدنيΔ الϤتغيراΕ أϥ وحيث     
 اƅمتغيرات تطور ضرورة إƅىAfiriz balistiyros(1991 ،) وأƅفاريز باƅستيروس" Matveyev (1981،)تفيف ما

 تلك أن حيث اƄƅافية، اƅفرد بقدرات تتعلق خاصة بدƊية قدرات يتطلب ƅلمهارة اƅصحيح اأداء أن حيث اƅبدƊية

 باستخدام اƅقدرات هذƋ تطور ويتم اƅرياضية اƅمستويات أعلى إƅى ƅلوصول اƅازمة اƅعوامل أهم من تعتبر اƅقدرات

 .matveyev, 1981, p) (hara D, 1971, p. 266) .اإعداد فترات من متصلة فترات خال من اأساƅيب اƅمختلفة

266) (balbetross, alvarez, 1991, p. 37) 

 واأساƅيباƅرياضة وذƅك ƅدراسة اƅطرق  فسيوƅوجياى باهتمام Ƅبير من علماء رياضة اƅسباحة تحظ إنƄما    
اƊƅتائج ويرجع اƅتقدم  أفضلاƅتدريبية اƅتي يمƄن استخدامها ƅتحقيق ااستجابات اƅفسيوƅوجية واƅبدƊية اƅازمة ƅتحقيق 

، صفحة 2002)طارق ندا، ايمان زƂي،  .أƅمختلفةاƅجسم  أجهزةارتفاع اƅمستوى اƅوظيفي في  إƅىفي اƅمستويات اƅرقمية 
49)  

اƅحيوية وخاصة اƅجهاز  اأجهزةويتضح Ɗƅا مما سبق ان سباقات اƅسباحة بصفة خاصة تتطلب Ƅفاءة اƅعديد من    
واƅتي يتطلب تƊميتهما واارتقاء بهما ƅتحسين اƅقدرة على ااستمرار  اƅخاصة اƅدوري اƅتƊفسي وƄذƅك اƅقدرات اƅبدƊية
تطبيق تدريبات اƅهيبوƄسيك من فاعلية  اأهميةمما يظهر Ɗƅا مدى  اأƄسجينفي اƅمجهود اƅبدƊي في حاƅة غياب 

 اƅقياسية اƅمرجوة. اأرقاماƅمستويات وتحطيم  أعلى إƅى مواƅوصول به ةاƅسباح يمن اجل إعداد Ɗاشئ
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من خال خبرتƊا اƅمتواضعة واƊطاقا مما سبق ومن خال متابعة اƅباحث ƅمختلف أطوار تدريبات اƊƅاشئين و 
 إƅىواستƊادا  ƅلƊوادي على اƅمستوى اƅمحلي او اƅوطƊي اƅمƊظمةاƅمƊافسات  ƅمختلفمتابعتƊا و Ƅمدرب ƅلسباحة 

ما احظه على اƊƅاشئين من عدم قدرتهم على ااستمرار في بذل اƅمجهود بƊفس اƄƅفاءة وماƅمرجعي ƅلبحث  اإطار
 اƅسباق وهذا ما يشير اƅى افتقادهم ƅصفة اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة، تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة، واƊٕهاءاƅبدƊية ƅبدء 

 اƅتƊفس في اƅتحƄم أو يناأƄسج اƅدين ظروف وهى أا خاصة ظروف في تدريبهم طريق عن تطويرƋ يمƄن واƅذي

 هؤاء بمستوى ƅإرتقاء اƅمƊاسب اƅحل إيجاد فى يسهم ذƅك ƅعل اƅهيبوƄسيك تدريبات استخدام خال من وذƅك

اقتراح برƊامج تدريبي بطريقة اƅباحث إƅى  دعى اƅذي اأمر ،اƅعاƅميين اأبطال رƄب إƅى بهم واƅوصول اƅمتسابقين
م سباحة حرة ƅدى 100اƅبدƊية اƅخاصة وأثرها على مستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅى اƅهيبوƄسيك في تطوير بعض اƅقدرات 

اƅمقترح على  اƅتدريبي جبرƊاماƅ يؤثر هل اƃتساؤل اƃتاƃي: وعلى ضوء هذƋ اإشƄاƅية Ɗطرح ( سƊة13-12اƊƅاشئين )
ƅى  مستوى ااƊجاز اƅرقميو  اƅمميزة باƅسرعة، تحمل اƅقوة وتحمل اƅسرعة(اƅقوة ) اƅبدƊية اƅخاصة اƅقدراتبعض  تطوير
 م سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين؟100

 :اƃتاƃية اƃجزئية اƃتساؤات وتندرج تحت اƃتساؤل اƃسابق 
 قدراتاƅ بعض اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة فيƄل من ƅدى  واƅبعدي اƅقبلي ينبين اƅقياسهل توجد فروق  -

 م؟100سباحة حرة ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅدى Ɗاشئي  اƅبدƊية اƅخاصة
طوير في توƅصاƅح اƅمجوعة اƅتجريبية ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة  يناƅبعديين هل توجد فروق بين اƅقياس -

ƅ رقميƅجاز اƊخاصة ومستوى ااƅية اƊبدƅقدرات اƅاشئي سباحة حرة دى اƊ100م؟ 
اƅهيبوƄسيك على اƅقدرات اƅبدƊية واإƊجاز اƅرقمي ƅى هل يمƄن تحديد حجم أثر ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات  -

 م سباحة حرة ƅدى اƅمجموعتين؟100
 فرضيات اƃبحث: -2
 اƃفرضية اƃعامة: 2-1

بعض اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ومستوى ااƊجاز  تطوير اƅهيبوƄسيك على بأسلوباƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح  يؤثر
 م سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين.100اƅرقمي ƅى 

 اƃفرضيات اƃجزئية: 2-2
اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة في بعض اƅقدرات اƅبدƊية Ƅل من ƅدى  واƅبعدي اƅقبلي يينتوجد فروق بين اƅقياس -

 م.100 ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅدى Ɗاشئي سباحة حرة اƅخاصة

اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة  بعض تطويرƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة في  يناƅبعدي يينتوجد فروق بين اƅقياس -
 .م100اƅرقمي ƅدى Ɗاشئي سباحة حرة ومستوى ااƊجاز 

مي ƅى يمƄن تحديد حجم أثر ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك على اƅقدرات اƅبدƊية واإƊجاز اƅرق -
 م سباحة حرة ƅدى اƅمجموعتين؟100
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 اƃموضوع: اختيارأسباب  -3
 أسباب ذاتية: 3-1
 رƋ في تطوير بعض اƅقدرات اƅبدƊيةتأثيوتحديد  اƅهيبوƄسيكاقتراح برƊامج تدريبي خاص في  اƅفضولو  اƅرغبةهي  -

 .م سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين100ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅى اƅخاصة 
في تطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅلسباحين اƊƅاشئين  وتأثيرهاعلى تدريبات Ƅتم اƅتƊفس  أƄثرفي اƅتعرف  ةاƅرغب -

 م ƅدى اƊƅاشئين.100في سباحة  اأرقاممستوى تحسين 
 أسباب موضوعية: 3-2
  اƊƅوع من اƅبحوث.يعد بحثƊا هذا خطوة ƅاهتمام بمثل هذا  -
 .مسعى Ƅل باحثتحقيق بعض اأهداف اƅتي تعتبر Ɗسعى من خاƅه إƅى  -
 سات اƅتي تƊاوƅت مثل هذا اƅموضوع.وƄذƅك Ɗƅقص اƅدرا واƅدراساتثراء مƄتبة اƅمعهد بمثل هذا اƊƅوع من إ -
 .اƅوضع ƅتشخيص Ƅمحاوƅة اƅدراسة هذƋ جاءت ƅذƅك اƅجزائرية مستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅلسباحة تدƊي -
 اƅتدريب.في  حديث ƄأسلوبيبوƄسيك تدريبات اƅه أسلوباعتماد وƄذا تشجيعهم على  مدربي اƅسباحةإفادة  -

 سباحين.اƅ مستوى تقييم في اƅقدرات اƅبدƊية  واƅقياسات تاااختبار  أهمية ااطاع على-
 :ƅجاƊبين اثƊين هما هاته اƅدراسة أهميةتƊحصر  أهمية اƃبحث: -4
 :)اأƂاديمي( اƃجانب اƃعلمي 4-1
 .اƅهيبوƄسيك اتتدريب طريقة مƄتبة اƅمعهد بمراجع علمية فيما يخصتزويد  -

ميدان علوم اƅعلمية قصد جعلها Ƅمرجع علمي يستفيد مƊه اƅطلبة في حقل  ااقتراحاتاستخاص جملة من  -
 واƅتدريب اƅرياضي. وتقƊيات اƊƅشاطات اƅبدƊية واƅرياضية

 ƅمجال.إثراء اƅطلبة واأساتذة بمعلومات مفيدة في هذا ا -
- Ƌمجال. إن هذƅتي بحثت في هذا اƅدراسات اƅى رصيد اƅدراسة تمثل إضافة إƅا 

 استخدام فعاƅية توضيح إƅى مضموƊه في يتطرق اƅذي اƅعلمي اƅمرجع ذااƅتدريب به مجال في اƅعاملين تزويد  -
  .تدريب وسائلو  طرق
 اƅبدƊية اƅقدرات مستوى اƊخفاض وهي أا اƊƅاشئيناƅسباحين  تدريب في ƅمشƄلة حل إيجاد أجل من جادة محاوƅة  -

 .خاصة اƅسباقات اƅقصيرة وتدƊي مستوى ااƊجاز اƅرقمي في اƅسباقات اƅمختلفة
 ي )اƃتطبيقي(:اƃجانب اƃعمل 4-2
اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة وتحسين مستوى  تطوير إƅى هدفي برƊامج تدريبي خاص بطريق اƅهيبوƄسيكإعداد  -

 .م سباحة حرة ƅ100سباحة ااƊجاز اƅرقمي 
  .اƅبرƊامج اƅتدريب اƅمقترح من خاصة بصفة اƅسباحة مدربي استفادة إمƄاƊية  -
 جميع من اƅسباحينى بمستو  ƅارتقاء اƅتدريب برامج ƅبƊاء ƅلمدربين اƅعلمية واƅبياƊات اƅمعلومات من قاعدة توفير  -

 .اƅبدƊية اƊƅواحي
 .ناƅسباحي على )Ƅتم اƅتƊفس( يبوƄسيكاƅه اƅخاصة اƅتمارين من جديدة أشƄال تطبيق -
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 .اƅهيبوƄسيكاƅخاصة  تدريباتاƅ تطبيق Ɗتيجة اƅتجريبية اƅبحث عيƊة ƅدى  بدƊي عائد تحقيق -
في ظل Ɗقص  أخرى واختصاصات جواƊب وزواياعلى اƅتطرق ƅهذا اƅموضوع ƅلدراسة واƅبحث من اƅطلبة  تشجيع -

 .مثل هذƋ اƅدراسات على حد علم واطاع اƅباحث
 أهداف اƃبحث: -5

اƅقدرات  تطوير إƅى هدفي اƅهيبوƄسيكتصميم برƊامج تدريبي خاص بطريقة من هذا اƅبحث هو  * اƃهدف اƃرئيسي
 :وباƃتاƃي، م100اƅبدƊية اƅخاصة ومستوى ااƊجاز اƅرقمي Ɗƅاشئي سباحة حرة 

"تحمل اƅقوة، تحمل اƅخاصة اƅبدƊية اƅقدرات على اƅهيبوƄسيكاƅمقترح بطريقة  اƅبرƊامج اƅتدريبي تأثيرمعرفة  -
  .اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة"

 م 100 سباحة Ɗƅاشئي اƅرقمي اإƊجاز مستوى على اƅهيبوƄسيك اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة تأثيرمعرفة  -
 . حرة
 في واƅضابطة اƅتجريبية اƅمجموعة من Ƅل ƅدى اƅبعديةو  اƅقبلية اƅقياسات بين ƅحجم اأثراƅداƅة اƅعلمية معرفة  -

  .اƅخاصة اƅبدƊية تار اƅقد
 تحديد اƃمصطلحات واƃمفاهيم: -6

اƅمصطلحات وتداخل  م صعوبات تتمثل في عموميات اƅلغةيجد Ɗفسه أما اƅباحثفي مختلف اƅبحوث اƅتي يتƊاوƅها 
"ƅعل أخطر اƅصعوبات اƅتي يعاƊي مƊها اƅباحثون في  )اƃطاهر سعد اه(:حيث يقول  اأدبيةوهذا راجع إƅى اƊƅزعة 

، ومن ثم فإن أول ما يواجه اƅباحثين تداخل (29، ص1991)اƃطاهر سعد اه، "  ميادين اƅعلوم اإƊساƊية عموميات ƅغتها
اƅتي  واƅمصطلحات ƅلمفاهيم واضح أساس علىويتحدد  يقوم اƅجيد اƊƅظري اƅتصورف اƅمستعملةمصطلحات اƅلغة 

 واƅغموض اƅلبس   يزيل عƊها أن اƅباحث على تفرض ومصطلحات مفاهيم عدة اƅبحث في ورد وƅقد هايستخدم
وƅهذا اƅسبب Ɗجد أƊفسƊا مضطرين ƅتحديد مصطلحات بحثƊا  اأƄاديمية، اƅعلمية اƅبحوث مستوى إƅى يرقى وحتى

 :وهذا على اƊƅحو اƅتاƅي اƅوضوحƊظريا وإجرائيا من أجل تحقيق اƅقدر اƄƅافي من 
 :اƃبرنامج اƃتدريبي 6-1

فاƅبرƊامج هو اƅخطوات اƅتƊفيذية في صورة أƊشطة تفصيلية  ƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقصاا هو أحد عƊاصر ا
 (102، صفحة 2003)اƃبيك وعباس عماد اƃدين،   .من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف

  اƃتعريف ااجرائي:
اƅلياقة اƅبدƊية وتشمل  اƅخاصة بعƊاصرويعرفه اƅباحث إجرائياا "بأƊه خطة مبرمجة تتضمن مجموعة من اƅتمريƊات 

اأهداف واƅخبرات واأƊشطة وأساƅيب اƅتدريس، واƅتقويم،واƅتي تأتي في صورة خطوات تƊفيذية متتابعة ومصممة 
سباحة حرة  م 100ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ل واƅفسيوƅوجية بطريقة علمية ومƊظمة، بهدف تƊمية اƅقدرات اƅبدƊية

 Ɗƅاشئيناƅدى 
6-2- ƃسيك:اƂهيبو 

في  اأƄسجين)Ɗقص محتوى اأƄسجينهو مصطلح يطلق على اƅظروف اƅتي يحدث فيها تعرض اƅجسم Ɗƅقص 
 أواƅتي تعلو سطح اƅبحر  اأماƄنƅلعب في  لƄااƊتقااƅدم(. ويحدث ذƅك Ɗتيجة ƅتعرض اƅجسم ƅبيئة غير طبيعية 
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في اƅهواء اƅجوي ومن ثم حدوث Ɗقص في Ƅمية  ƅأƄسجينصعود اƅمرتفعات حيث اƊخفاض اƅضغط اƅجزيئي 
 (99، صفحة 1998)امر اه أحمد اƃبساطي،  .اƊƅشاط اƅبدƊي أداء أثƊاء باƅاعاƅتي يستƊشقها  اأƄسجين

Ƅما عرفه بسطويسي احمد بسطويسي بأƊه Ɗقص ااƄسجين عƊد قيام اƅاعب باداء مجهود بدƊي متواصل حيث 
                  (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  Oxygen Dept.يؤدي اƅى زيادة اƅدين ااƄسجيƊي 
، ويقوم اƅهيبوƄسيك بأƊه عبارة عن تƄرارات ƅمسافات معيƊة مع اƅتحƄم في اƅتƊفسوعرف عصام امين حلمي تدريب 

)عصام أأمين حلمي،  اƅسباح في هذا ااسلوب اƅتدريبي باƅتƊفس مرة واحدة Ƅل ثاƊية، او Ƅل ثاثة او اربعة ضربات.
  (185، صفحة 1997

في اƅدم Ɗتيجة Ƅƅتم اƅتƊفس عن Ƅريق تƄرارات متتاƅية  اأƄسجيناƅهيبوƄسيك هو Ɗقص محتوى : اإجرائياƃتعريف 
 حيث يؤدي اى زيادة في اƅدين ااƄسجيƊي.

  :اƃقدرات اƃبدنية 6-3
 أƊها على اƅقدرات مصطلح يستخدمفمƊهم من  ،مƄوƊاتها وتصƊيف اƅبدƊية اƅقدرة مفهوم تحديد في اƅعلماء اختلف

 عام مصطلح اƅبدƊية اƅقدرات أن يرى من ومƊهم اƅحرƄية اƅلياقة أو اƅبدƊية اƅلياقة :مثل أخرى ƅمصطلحات مرادف

 .اƅحرƄية واƅلياقة اƅبدƊية اƅلياقة يتضمن
اƅمستوى اƅحاƅي سواء  هو" :باƅقدرة اƅمقصود أن "و"د. محمد صبحي حسنين": إسماعيل"د. Ƃمال عبد اƃحميد يرى

)محمد عوض  اƅمحددة ƅأهداف واأغراض.  اƅعوامل أحد يƄون قد اƅقدرة وتحديد اƅمهارية أو اƅبدƊية ƅلياقة Ƅان ذƅك
 (158، صفحة 1992بسيوني وفيصل ياسين اƃشاطئ، 

ان مصطلح اƅقدرات اƅبدƊية واƅذي يتداوƅه اƄƅثير من اƅمعƊيين باƅتربية "د. بسيوطي احمد عباس صاƃح" ويرى 
)بسيوطي أحمد وعباس  اƅرشاقة.  -اƅمروƊة  -اƅسرعة -اƅقوة -عديدة فƊجد: اƅتحمل أجƊبيةاƅبدƊية ترجمة ƅمصطلحات 

 (241، صفحة 1987صاƃح، 

( باƊها "عبارة عن مقدرة بدƊية تتأسس على عمليات 2001محمد Ɗصر اƅدين رضوان)عرفها ابو اƅعا عبد اƅفتاح، 
  (13، صفحة 2001)ابو اƃعا أحمد عبد اƃفتاح،  فسيوƅوجية مختلفة وتتأثر باƊƅواحي اƊƅفسية اƅمختلفة"

 :اإجرائياƃتعريف 
اƅقوة واƅسرعة واƅتحمل واƅمروƊة واƅتوافق وغيرها من اƅصفات اƅبدƊية اƅتي يتمتع هي اƅلياقة اƅبدƊية واƅتي تتمثل في 

 هارية.اƅم أوياقة اƅبدƊية بها اƅفرد واƅمقصود به بمستوى اƅحاƅي ƅلفرد سواء اƅل
 اƃقدرات اƃبدنية اƃخاصة: 6-4
 طبيعة على اƊƅمو ذƅك ويتوقف بƊموƋ وتƊمو اإƊسان مع توƅد اƅتي اƅفسيوƅوجية اƅبدƊية اƅصفات أو اƅعƊاصر هي"

 (.36ص 2003.، زيد ايمان)(36، صفحة 1987)زيد ايمان،  اƅحياة" في اƅفرد وأسلوب عمل

 اƃتعريف ااجرائي:
م سباحة  100مثاƅي في سباق  أداء أجل من بدƊية صفات من اƅفرد به يتمتع ما زيادة "بأƊها إجرائياا  اƅباحث ويعرفها

 ااداء واƅسرعة ااƊتقاƅية واƅمروƊة. سرعةوتشمل اƅقدرة و حرة 
 اانجاز 6-5
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)اسامة Ƃامل راتب،  يمƄن تعريف ااƊجاز اƅرياضي " بأƊه استعداد اƅرياضي ƅبذل اƅجهد من اجل تحقيق هدف معين.
 (72، صفحة 1997
( بأƊه" استعداد اƅفرد ƅلتƊافس في موقف ما من مواقف ااƊجاز في ضوء معيار أو مستوى 1998)عاوي ويعرفه

معين من معايير أو مستويات اامتياز وƄذƅك اƅرغبة في اƄƅفاح واƊƅضال ƅلتفوق في مواقف ااƊجاز واƅتي Ɗتج عƊها 
 (251، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  .Ɗوعاا معيƊاا من اƊƅشاط واƅفعاƅية واƅمثابرة

 :اإجرائياƃتعريف 
 مستوى ƅتحقيق اƊƅتيجة. اعلي إƅى اƅرياضي اƅمثاƅي اƅذي يصل فيه اƅفرد اأداءهو 

اƅمائية واأƊهر واƅبحيرات  اأحواضاƅرياضات اƅتي تمارس في اƅوسط اƅمائي ) أƊواعهي احد اƃسباحة:  6-6
، 2011)مصطفى حميد اƂƃروي، ماهر أحمد عاصي، صاƃح بشير سعيد،  .أفقيواƅبحار واƅمحيطات( اƅتي يƄون بها وضع اƅجسم 

  (13صفحة 

 :اإجرائياƃتعريف 
اƅبحيرات ويختلف فيها وضع  أو اأƊهار أوهي حرƄات رياضية يقوم بها اƅفرد داخل اƅماء سواء ƄاƊت في اƅبحار 

 مرƄز اƅثقل عن اƅيابسة.
( سƊة، وتƊدرج هذƋ 13-5ما بين ) أعمارهمهم اƅصغار من اƅجƊسين، اƅبƊين واƅبƊات اƅذين تتراوح اƃناشئين:  6-7

( سƊة تقريبا، 12-11) اƅمتأخرة( سƊوات تقريبا، ومرحلة اƅطفوƅة 10-8اƅسƊوات تحت Ƅل مراحل اƅطفوƅة اƅتوسطة)
 (24، صفحة 2004)يحيى اƃسيد اسماعيل اƃحاوي،  وبداية مرحلة اƅمراهقة ااوƅى.

 :اإجرائياƃتعريف 
 .سƊة 15 إƅى سƊة 13 -5بين  أعمارهماƅصغار اƅذين تتراوح  اأطفالهم 
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 تمهيد: -
 وسط اƅمائي، خال اƅوسط ƅلتحرك جسمه اƅفرد فيها يستخدم اƅتي اƅمتعددة اƅمائية اأƊشطة إحدى اƅسباحة تعد

 مثل بها يتأثر اƅتي اƅتأثيرات ومجمل اƅماء في اƅجسم يتخذƋ اƅذي اƅوضع في اƅغرابة تƄمن ما، Ɗوعا غريبا يعتبر

 فإن وعليه ،ااƊفعاات من Ƅƅثير وتعرضه اƅغريب اƅوسط هذا في اƊƅفسية اƅتأثيرات أƅسباح جسم على اƅماء ضغط

 رياضة فاƅسباحة تحديد، بدون اƅجƊسين وƄƅا اأعمار ƅجميع ممارستها بإمƄاƊية قرائƊها عن تƊفرد اƅسباحة رياضة
Ɗما اƅمƊافسات في تظهر اƅتي واƅسرعة باƅقوة تمارس أن باƅضرورة وƅيس اƅسن Ƅƅبار مريحة ƅإƊاث جميلة  يمƄن وا 

 .اƅفرد ƅقابليات وفقا تƄيفها

 اƅسباحة رياضة أن أحد على يخفى وا اƅتاريخ، قبل ما عصر مƊذ أƊواعها بمختلف اƅسباحة رياضة مورست حيث

 تثبت ƅم و اƅغرق من اƅخوف آو اأƊهار عبور أو اأخطار من اƅهروب أو اƅصيد أجل من اƅبدائي اإƊسان مارسها

)مصطفى حميد  .عاجيةاو  ترفيهية أو تƊافسية Ƅرياضة تمارس ƄاƊت أƊها على اƅمدة في اƅمرحلة تلك في ااƄتشافات
 (14، صفحة 2011صاƃح بشير سعد، اƂƃروي، ماهر اخمد عاصي، 

وتعد اƅسباحة من أƄثر اأƅعاب اƅرياضية اƅتي Ɗاƅت اهتمام اƅدول اƅمتقدمة في اƅمجال اƅرياضي ƅما ƅها من دور 
مشارƄاتها في اƅدورات ااوƅمبية واƅبطوات اƅدوƅية واƅقارية واإقليمية  أثƊاءƄبير في زيادة رصيد اƅدول بعدد اأوسمة 

ƅسباحة ااوƅمبية هي إحدى اأƅعاب اƅمائية اƅتي تعتمد في Ɗتائجها على ما تحققه من اƊجاز رقمي واƅتي وان ا
من تقدم Ƅبير وان هذƋ اأرقام  إƅيهتƄون مذهلة بسبب ما وصلت  أنمستويات تƄاد  إƅىوصلت في اآوƊة اأخيرة 

ة ومستلزمات اƅتدريب اƅحديث اƅتي تعمل على ا يمƄن ان تصل اƅى هذƋ اƅمستويات من دون تدخل اƅعلوم اƅمختلف
تطوير اƅعوامل اƅتدريبية )اƅبدƊية واƅمهارية واƅخططية واƊƅفسية( ومن ثم تطوير اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلسباحة واƅتي تعƊي 

) وسام صاحب  اƅثاƊية اƅواحدة. أجزاءفيها اƅفارق معتمدا على  أصبحواإƊجاز اƅذي  اأداءاƅتغيير في في Ɗوعية وƄمية 
 (25، صفحة 2014حسن، 

 Hypoxic:يبوƂسيك اƃه أسلوب تدريب 1-1 
في اآوƊة اأخيرة أسلوب تدريب اƅهيبوƄسيك حتى أصبح أƄثر اأساƅيب اƅتدريبية استخداما في برامج  تازدهر      

 اƄƅثير من سباحي اƅقمة في اƅعاƅم استخدامه وتطبيقه.اƅحديث في اƅسباحة فقد اعتاد اƅتدريب اƅرياضي 
في اƅمجال اƅطبي حيث اتفق اƅعديد من علماء اƅطب وفسيوƅوجيا اƅرياضة  اƅهيبوƄسيكوقد تعدد اƅتعاريف اƅخاصة 

 هو: أن تعريف اƅهيبوƄسيك
 .اأƄسجيناƅجسم ƅلƊقص في  أƊسجةاƅظروف اƅتي يحدث فيها تعرض  -أ

 Ƅسجين في اƅدم.اƊƅقص في محتوى اأ -ب
 اƊخفاض في اƅضغط اƅجزئي ƅأƄسجين في اƅدم اƅشرياƊي وƊقص في Ƅمية اأƄسجين اƅازم أƊسجة اƅجسم. -جـ

 (219، صفحة 2012)خاƃد محمد اƃحشوش، 
ــدورة ƅاة ــقامــدد إما تحـدعƊـر أما بادئ فير هك ظƄسيوƅهيبوع اضومأن  م(1997" )أƅبيك فهمي"على ر شاأو      

دأ بث حي م(2300) بحواƅيــر ƅبحاح ــطسوى تــمســن ع عــتفرت واƅتيك يــƅمƄسا في م (1968م )اــة عــمبيƅوأا
ما ــــدية عƊــــياضرƅا ماــــقرأواة ــــياضرƅر اأثيـة تـمƄاƊيـدى إة ƅمـقيقدƅاة ـفرƅمعاة ـƅوى محاـƅإ إيجابيƄل ـإتجاƋ بشا
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ق تحقي فيها رتأثين عك ƅد ذبعت اؤƅتساــــدأت ابــــث حيت اــــتفعرƅما فية ــــƅمƊافساى ــــƅإ اƅرياضيــــرض يتع
  (290، صفحة 1997)علي فهمي اƃبيك،  ف.ƅتƄيدوث امة ƅحزƅادة اƅما هيما و Ɗجازاتإا

ت يبادرتر أثيـــة تـــفرل معـــوحون ابقـــة يتســـƅعلميث ااـــأبحاى ـــعلن ائميـــƅقـــد اƊجـــرة أخيوات اƊـــƅساى ـــفو    
 ف.ƅتƄيدوث امة ƅحزƅارة اƅفتواƅمƊاسبة اƅسƊية احلة رƅمن واياضييرƅاعلى ك Ƅسيوƅهيبا

 Hypoxia:( اأƂسجينيبوƂسيا )ƈقص اƃهتعريف  1-1-1
ا ــمــص أاƊ ƋقــمعƊ (Hypo)ل وأن: ايــــعطمقــــن مــــب Ƅرى مــــلح اتيƊــــطمص Hypoxiaيا ــــƄسولح هيبــــطمص    

 :اƅرياضيب يدرƅتاال ــمج فيى ــيا يعƊــƄسولح هيبــطفمصن جيــƄسأى ــى تعƊــهو (Oxia) اƅثاƊيع طــƅمقا
ن يدƅدة ايازى ــƅـك إƅـؤدى ذيــث ل حيـصوامت بدƊيـود مجهداء أــبـب اعƅم ااـقيــد عƊن جيـأƄساى ـفـص "Ɗق    

Ɗسجة أƅى دم إƅن ام اƊتشارƋعة ـرس اƊخفاضة ـƊتيجن جيـأƄسر اتويقل تث حي Oxygen Dept سيجيƊيƄوأا
  (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  .ت"ƅعضاا

رض فيها تعدث يح اƅتيظــروف ƅاه ــبأƊ م(2000ح" )اــƅفتــد اعبــد حمأا ــƅعــو ابوى، أاــعــن حســد "محمه ــفرع    
 (311، صفحة 2000)أبو اƃعا عبد اƃفتاح،  .نأƄسجيا فيص ƅلƊقم ƅجساƊسجة وأخايا 

 بدƊيود مجهداء بأـب ƅاعم اقياد عƊن أƄسجيص ابأƊه Ɗق م(1999يسى" )طوبسد حمأيسى طو"بسفه رƄما ع    
  (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  Ƅ.Oxygen DeptسجيƊى وأن ايدƅدة ايازƅى ؤدى إيث صل حيوامت
 :بوƂسيكƃهيايبوƂسيا اƃه 1-1-2

ن بيو هود جوƅمـرق اƅفـن اƄƅويا ـƄسوƅهيبك وايـƄسوƅهيباى ـمعƊن يـبـرق فـد جوه ايـƊأح ـيتضق بـخال ما سن م    
م( 1994ن" )اــى عثمــƅغƊــد اعبـد ه "محمـƅير إاـشأا ـمو هوƄسيا وƅهيبت ايبادرتك وƄسيوƅهيبت ايبادرعليه تق لطما ي

 وعاƊƅــف، يا ــƄسوƅهيبت ايباـدرـتك ويــƄسوƅهيبت ايباــدرتن يــاً بــختافإك اــهƊن أــب Nelson"ــون Ɗيلســن " اً عــƊق
ة ــى Ƅميــفــص ى Ɗقــƅــؤدى إا يــممــر ƅبحاح ــطسوى تــى مســعلطق اــى مƊــفس Ɗفــƅتاة ــل عمليــى تقليــعلــد ل يعتموأا
ت يباـدرتت أو اـتفعرƅمت ايباـدره تـعليق لطيو Ɗياƅثاوع Ɗƅاا ــمــم. أƅجساجة ــأƊسوا ــƅخايزم اــƅن اجيــأƄسا
 فين أƄسجياتقل Ɗسبة ث حير ƅبحاح طسوى مستوق فب يدرƅتق ايـن طرعن جيـأƄسـص اه Ɗقـفيم تـيويا ـƄسوƅهيبا
  (424، صفحة 1994) محمد عبد اƃغƈي عثمان،  وى.ƅجواء اƅها

 Hypoxic Training :يبوƂسيك اƃه تدريبات 1-1-3
 تيباـــدرت)س Ɗفـƅتا فيم تحƄـƅت ايباـدرى تـƅـرة إأخياة ـƊوآا فيب يـدرƅتء اعلمان وƅباحثير ااظƊأ اتجهت    

ن أƄسجيص ابƊقب يدرƅتا أن باعتبار اƅرياضيداء أوى اتـــع مســـفرƅن جيـــأƄسص اƊقـــبب يـــدرƅتا أيك( يـــƄسوƅهيبا
) عصام اƃسيد علي رحومة،  .سƅتƊفرات امدد ل عـقل مع تقليأ بدƊيحمل دة ش باستخدام ƄسجيƊيأن ايدƅا دةيازƅى ؤدى إي

  (12، صفحة 2003
معيƊة مع ت ƅمسافاـــرارات "تƄـــن عرة اـــه عبـــبأƊ كيـــƄسوƅهيبب ايـــدرتم( 1997)" حلمين يـــمم أاـــ"عصـــرف عو    
ة ـل ثاثـƄ، أو ةـل ثاƊيـƄـدة حرة وامس اƅتƊفـب اƅتدريبيوب لـسأذا اه فيح ƅسباوم ايقس". وƅتƊفرات امدد ع فيم ƅتحƄا

ث ل. حيوأم اƅمقاا فيت تفعارƅلمف ƅتƄيو اهوب لـسأـذا اهأداء ـن م اƅرئيسيـدف ƅهـدد ايتحت وباـرع ضـبأو أر
مى ـــا يســـمـــدوث ى حـــƅـــر إƄƅبيـــود اƅمجهء ااـــثƊس أƊفـــƅتـرات امـدد عـد يدتحـن اتج عـƊƅن اجيـƄسوأص اƊقؤدى ي
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ــداد إمــص اƊقن ) جيــƄسوƅأ اƅجزيئيط غــƅضــص اة ƊقــƊتيجت اــتفعرƅما فيـــدث تح اƅتيرة اهظـــƅـــك ايا تلـــƄسوباƅهيب
 Ɗتشارااح ــطل ســخن داجيــƄسوأت ااــئيزجــك ى مســعلن بيــوجلوƅهيمت ااــيئزجــدرة قــدم ة عــƊتيجن جيــƄسواأب

ن يــدƅوى اتــمســزداد ين، وجيــƄسوأــن ال مــقليــدر باحة بقــƅساى ــعلح باــƅســدرة اقطــور ى تــƅــك إƅــؤدى ذي(. واƅرئوي
)عصام امين  .ةـبولطƅماجية وƅويـƅفسـرات اƅتغيا حداثإف Ɗƅاتج Ƅاط اƅضغايصبح عامل م، وƅجسا في جيƊيــƄسوأا

  (185، صفحة 1997حلمي، 
ك Ƅسيوƅهيبت ايبادرتن أـب" Johon Cearge رجاـƄـون "جـن اً عـƊق م(1993" ) نيدƅور اعلى Ɗر "ياسر Ƅوذ    
م ƅجساا ـƅخايزم اـƅن اجيـأƄسـدار امق فيـص ه Ɗقـأ عƊـا يƊشـممس Ɗفـƅترات امدد بتقليل عب يدرƅت"ا بها:د يقص

) ياسر  "وƄسجيƊيأن ايـدƅلـف ƅتƄياى ـعلـم ƅجسـدرة اقدة اـيزƅى ؤدى إمما يون برƄƅد اƄسيأ ثاƊيدة يازƅى إباإضافة 
 (10صفحة ، 1993علي ƈور اƃدين، 

 Robert"& "Patton& William ميـƅون وواتـبـرت وب"روـن اً عـƊق م(1990ن" )ليماـسد ƅسيرف اش"أر اـشوأ    
خال ن أƄسجيا فيص ƅلƊقم ƅجساجة ـƊسأا ـفيهـرض تتع اƅتيظـروف ƅاـو"هن جيـأƄسص اƊقـبب يـدرƅتن اأـب
ن جيـأƄسص اƊقـƅد اـƅحر اأثيـƅتت اتحم ƅجسوع اقومح بـا يسـممس، Ɗفـƅتـرات امـدد عـد يدة ƅتحـƊتيجدث تحو ب،يدرƅتا

"Acut O2 déficit"  اة ـضوحموى تـمسع اـتفوارƅ"سيد سليمان،  .دمƃ(26، صفحة 1990)أشرف ا 
ن جيـأƄسال ـبه تقليـد يقصن جيـأƄسص اƊقـبب يـدرƅتأن ا م(1994ح" )اـƅفتاـد عبـد حمأƅعا و اب"أاً ـيضر أشاوأ    

ئية واƅاهااقة طƅج اإƊتار فوƅمتن اجيـأƄساة ـقل فيل ـعبة تتمثـصـت ظـروف ل تحـا تعمـة ƅجعلهـƅعاملت ااـƅلعض
Ɗتاج ـد ا تعتمـƄم، ƄتƄيةƅاا ئيةواƅاهدرة اƅقوى اع مستـفرلح ƅـة تصـيقطرƅاƋ ـذهت بحـصك أƅـذƅ، واƅاƄتيكض حام وا 

ت اـتفعرباƅمب يـدرƅتـق ايـن طرعن أƄسجياتقليل ن يمƄ، واًـيضأة ـئيواƅهـدرة اƅقاة ـى تƊميـة علـيقطرƅاƋ ـذاً هـيضأ
ح ـطسوى تـبمسب يدرƅتد اعƊس ƅتƊفرات امدد بتقليل عب يدرƅتن اا يمƄـƄمن، جيـƅأƄس ياƅجزيئط غـƅضال ـيقـث حي
ل ــع تقليـــمق باــƅساافة ــع مسطــة قــمƄاƊيإى ـــعلن جيــأƄســص اƊقب يــدرتد اعــيسن وجيـأƄسال ـتقليـق ƅتحقيـر ƅبحا

 (173، صفحة 1994)أبو اƃعا أحمد عبد اƃفتاح،  .شةراƅفرة واعة ƅلحرƅسا ƅسباحيخاصة س Ɗفـــƅتــرات امــدد ع

 اإجرائي اƃتاƃي ƃتدريب اƃهيبوƂسيك:ƃذا أضع اƃتعريف 
مما يƊتج عن ذƅك Ɗقص اƅتدريب بأسلوب اƅتحƄم في اƅتƊفس )اƅتقليل من عدد مرات اƅتƊفس( أثƊاء تدريب اƅسباحين 

مقدرة اƅجسم على اƅتƄيف ƅلدين  في مقدار اأƄسيجين اƅازم في أƊسجة وخايا اƅجسم اƅعضلية مما يؤدي اƅى
اأƄسيجيƊي وتحسن ااستجابات اƅفسيوƅوجية ƅلجسم وباƅتاƅي اƅقدرة على ااستمرار أثƊاء اƅمسابقات وزيادة اƅوتيرة 

 ƅتحقيق اƊجاز أفضل في اƅمسابقات.
ي أو وبƈاء على ذƃك يمƂن توضيح اƃظروف اƃتي تحدث فيها حاƃة اƃهيبوƂسيك عامة سواء في اƃمجال اƃطب

 :اƃرياضي
واƅتي تƊشأ عƊد اƅصعود ƅلمرتفعات اƅعليا حيث يتوƅد تعرض اƅجسم ƅلظروف اƅغير طبيعية واƅتي ترتبط اƅبيئة  -1

عن ذƅك Ɗقص في مقدار اأƄسجين اƅازم ƅخايا اƅجسم Ɗتيجة اƊخفاز اƅضغط اƅجزيئي ƅأƄسجين في اƅدم 
 اƅشرياƊي.
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في ظروف اƅبيئة اƅطبيعية عن مستوى سطح اƅبحر وفي ظروف اƅظغط اƅجو  تحدث حاƅة اƅهيبوƄسيك ايضا -2
 ضغط زئبقي( وذƅك من خال استخدام أسلوب اƅتحƄم في اƅتƊفس. 760اƅطبيعي )

ويعتبر تدريب اƅهيبوƄسيك من أساƅيب اƅتدريب اƅحديثة في مجال اƅسباحة واƅغرض مƊه تطوير Ƅفاءة اƅعمل اƅبدƊي 
حسن ااƊجاز اƅرقمي ƅلسباحين، حيث يستƊد تطبيقه على اƅتحƄم في اƅتƊفس ƅتقليل Ƅمية واƅمقدرة اƅاهوائة وت

اأƄسجين اƅازمة اƊسجة اƅجسم، حيث يƊشأ عن زيادة اƅدين اأƄسيجيƊي  وحدوث بعض اƅتƄيفات اƅفسيوƅوجية 
)خاƃد محمد  اƅرقمي ƅلسباحين.اƅتي ƅها أثرها اƅفعال في تطوير Ƅفاءة اƅجهاز اƅدوري اƅتƊفسي وتحسن مستوى اإƊجاز 

 (220، صفحة 2012اƃحشوش، 
 ƈقص اأƂسجين ويحدث ƈتيجة اآتي:أسباب  1-1-4

 سجين في هواءƄلمرتفعات. قلة اأƅ صعودƅمرتبط باƅشهيق واƅا 

 .دقيقةƅرئوية في اƅتهوية اƅخفاض في حجم اƊا 

  بلوري.حدوث أمراض رئوية وغيرƅغشاء اƅرشح في اƅاƄ رئوية 

 .دموية بسبب ااضطراباتƅشعيرات اƅهوائية واƅحوصات اƅغازات بين اƅقلة مرور ا 

 .وريديƅدم اƅسجين مع اƄتيجة خلط اأƊ دمويةƅدورة اƅحدوث قصور في ا 

 .سجينƄهيجوقلوبين على حمل اأƅة عدم قدرة اƅدم يحدث في حاƅفقر ا 

  زائدƅسجين اƄقص اأƊ.طبيعيƅوريدي عن اƅدم اƅلقلة في ضغط اƅ تيجةƊ ويحدث 

 .سدةƄزيمات اأƊتيجة تسمم إƊ سجة يحدثƊتيجة تسمم اأƊ سجينƄقص اأƊ 

 اأƂسجين: صومن اأسباب اأخرى ƈƃق
 وهي اƅتي تحدث في اƅمجال اƅرياضي.اƃهيبوƂسيƂا اإرادية اƃمقƈƈة:   -1
، اƃصفحات 2012)خاƃد محمد اƃحشوش،  تعرض اƅاعب ƅلمرض.وهي تحدث عƊد اƃهيبوƂسيƂا اƃإرادية:  -2

222-223)  

 :يبوƂسيكاƃهفوائد تدريبات  1-1-5
ت يبادرتأن  Ƅ "KolchinskayaاياــــƅتشيƊسو"Ƅــــن اً عــــƊق م(2005ــــزر" )ا جــــيرƄــــد ز"محمــــر Ƅذ    

دة يازƅى ؤدى إƄما ت اƅتƊفسيز ƅجهاب واƅقلافاعلية طور تم ويفية ƅلجسوظƅءة اƄƅفان اƅى تحسؤدى إتك Ƅسيوƅهيبا
 .(34، صفحة 1990) احمد ƈصر اƃدين اƃسيد،  . اƅغذائيƅتمثيل اعمل ءة Ƅفا
س Ɗفـــƅتا فيم تحƄـــƅت ايباـدرت استخدامأن  مRadziyevskye et al (1993)" ـرونخوآƄى ـيفس"رادزـر Ƅو ذ    
 سƅتƊفال دمع، وقيقةدƅا فيس ƅتƊفـــم ا)حج فيـــوظ ملحط اـــى Ɗشـــƅأدت إ عاƅيوى تـــمسف يـــدتجـــب ( اع17ى )ـــعل
أدت Ɗها أ( Ƅما كƄتيƅاوى امست، وناƅهيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأƄس اƅشرياƊيدم ƅاتشبع ، وقيقةدƅا فيدم ƅم احجو
 (33-30، الصفحاradziyevsky et bakangcher et polishuck ،1993 Ε) .ياضيةرƅاƊƅتائج ن اƅى تحسإ

س ƅتƊفا فيم ƅتحƄت ايبادرت استخدامأن ى ــƅإ مKrivoschekov et al (1996) " ــرونخوف وآƄــيفشر"Ƅر اــشوأ
 krivoschekov et eszo et) .دمƅا Ƅوƅسترول اƊخفاضى ـƅأدت إا ـƄمزات اـƅغال داـفاعلية تبدة يازƅى أدت إ

neschumova et kyzovlevo, 1996, pp. 14-15)  
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1-1-6 ƃمرتبطة اƃحيوية اƃسيك:تغيرات اƂهيبوƃبتدريبات ا 
 ية مثل:وƅحيرات اƅمتغيــن امــد يدƅعاى ــƅــؤدى إتك يــƄسوƅهيبت ايباــدرتأن  م(1997)"أƃبيك فهميى ــ"علراــشأا ــƄم  

 ض .Ɗƅبال دمعض Ɗخفاوابصفة عامة   اƅدوريز ƅجهاب واƅقلءة اƄفان تحسي -

 ية .ومدƅا وعيهباأدم ƅق افدتدة ياز -
 ن.ƅتشبع باأƄسجيذا اƄوƅعضلة ف اƅياأخل دا يادرƊوƄوƅميتاخايا دد عدة ياز -
 ت.باƅعضازون ƅمخن اجيوƅجليƄدار امقدة ياز -
 ت.اقة باƅعضاطƅمƊتجة ƅلن ايوزيƊدأت اسفاوثاثى فدة مادار مقدة ياز -
  (3-1، اƃصفحات 1997اƃبيك، ) علي فهمي  دم.ƅا بازماراء و ƅحمدم اƅرات اƄو ناƅهيموجلوبيدار مقدة ياز -
 تغيرات معدل وزيادة في معدل اƅتƊفس في اƅدقيقة. -
 تغيرات وزيادة في Ƅمية دفع اƅدم في اƅدقيقة. -
 تغيرات وزيادة في مستوى أقصى استهاك اأƄسجين.  -
 تغيرات وتƄيف في اƅجهاز اƅعضلي. -
 تحسين اƅقدرة اƅهوائية. تغيرات في Ɗشاط  اأƊزيمات مما يؤدي اƅى -
، صفحة 2012)خاƃد محمد اƃحشوش،  تغيرات في حجم مخزون اأƄسجين داخل اƅخلية Ɗتيجة ƅعملية اƅتأقلم واƅتƄيف. -

225)  

ــف تƄيــدث يحس Ɗفـƅتا فيم تحƄـƅت ايباـدرة تـه ƊتيجـƊأ مWill Hopkins (1999)" زبƊƄويل ه"ور شاوأ    
زم اƊيــƅميƄــوم ايق وباƅتاƅيت اــƅعضا فين ( جيــأƄســص ايا ) ƊقــƄسوƅهيباة ــحاƅــدوث حــدم ى عــƅــؤدى إيــم باƅجس

ل ــما تعمــدعƊ، ولــƅعمالة ــصواƅمد اــة ƅإجهــعة Ɗتيجــرل بســتعمــب أن يج واƅتيت اــƅعضاة ــبحماي هوائيƅاا
ـــود ƅمجهال ـــƅتقابن جيـــƄسأى ـــقصك أتهاـــسإى ــل علــتعمت اــƅعضن اإــفن جيــأƄســص اة Ɗقــبيئــت تح تاــƅعضا

رار تمــة إســƊتيجن وجيــƄسأة ــل Ƅميــقــن أمد تفيــƅيســـم ƅجسر اتثيـــتس وباƅتاƅية ـــئيواƅاهاعة ـــƅسزف اتƊـــا يســـمم
  (will et hopkins, 1999, p. 10 ) .علىءة أبƄفات اــƅعضال ــفتعمــم جسƅــف اتƄيــدث يحب يــدرƅتا

تعمل ك Ƅسيوƅهيبت ايباـــدرتأن  م(2000ح" )اـــƅفتـــد اعبـــد حمأƅعا ا ـــوبوى، أاـــعـــن حســـد "محمر اـــشأا ـــƄم    
ل ـــƅتمثيءة ااـــƄفدة اـــيوزلة ـــƅعضاى ـƅـوارد إƅـدم اƅاة ـفاعليـن مـد يزا يـلة بمـƅعضال ـخـدم داƅاع ـيوزت فيد إقتصااعلى 

ــدد عدة اــيزال ــخــن اً مــئيواا هواً ـئيواه ATPج اـــƊتإ فيءة اـــƄƅفدة ااـــيوزة ـــمƊيزƅـــدة احوƅاال ـــخـــن م اƅغذائي
ى ـعلدة اعـƅمست ااـيمزإƊدة ااـيزمع ت ƅعضاافى ن جيــوƅجليƄــزون اة مخــƄميك ƅــذƄوة( ــاقطƅت اــيا )بيــدرƊƄوƅميتا
)محمد حسن عاوي وابو اƃعا عبد اƃفتاح،  .داءأن اعلى تحسد Ƌ يساعدوربـذا هـك وƅاƄتيض اامـحم اظـال Ɗـخ ATPج اـƊتإ

 (324، صفحة 2000

ت يباـــدرتــت أن ثبتن أييــياضرƅاى ــعلت اــسدراƅأن اى ــƅإ م(2002)يا"ــسروة بــبيطƅاة ــيميدأƄا"ارت اــشوأ  
وا مدتخــسن ايـذƅن اييـياضرƅاة ـــƊرمقاـــد عƊ اƅرئويل ـــƅتحمن ايـــتحســـب وƅقلال ـــدمع فيـــص ى Ɗقـــƅك أدت إيـــƄسوƅهيبا
 فيب ƅقلاية دقتصااƅى أدت إƊها أا ــƄمت، يباـدرƅتــك اتلوا مدتخـيسـم ƅن يــذƅاع ـمس Ɗفـƅتا فيم تحƄـƅت ايباـدرت
Ƅبى ن، راƅسباحين، ائيداƅعدى )اƅص ƅخام واƅعاا اƅبدƊيل ـƅتحمواجية وƅويـƅفساة ـƅحاƅر ايطـوتن وأƄسجيص امتصاا
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 ,cientific and clinical laboratory of hypoxia medical academy) .رة(ائطـƅرة اƄƅااعبى ن، ƅجيزƅمتت، اجادراƅا

2002) 

ن تتبعها سلسلة مت اـتفعرƅموا اƅهيبوƄسيƄات يباـدرتأن  مShave et all (2004)" ـرونخف وآيـ"شـر Ƅوذ    
 :فيتتمثل  اƅتيرات ƅتغيا

 س .ƅتƊفت اعضاب يدرت -
 ت .قؤم اƊخفاضد بع مازƅبادم واƅرات اƄم حجدة ياز -
 ك .Ƅسيوƅهيبت ايبادرت فيدث ما يحذا هوƅعضلة ا فيدة أƄست ايمازƊدرة إمق فيدة ياز -
 دم .ƅوز اƄوƅى جلن إجيوƅجليƄون واهدƅن اƅعضلة مك استهاإيل وتح -
 ك .ƅاƄتيض احموƊيا وأمج اƊتاإقلة  -
  ƅ. ( chave et all, 2004)تƊفسيةدم اƅايفة دة وظياز -
 :يبوƂسيكاƃهما يجب مراعاته عƈد تطبيق تدريبات  1-1-7

ب يج اƅتي اƅمبادئم هأن أ Consilman " " "نلماــƈسوƂ"ــن اً عــƊق م(1995" ) نليماــسد يــƃســرف اشأ "راــشأ
 عاتها :رام

ن ل ما بيدا يعاـبمب يـدرƅتـم احجـون يƄـث بحيـم ƅحجدة واƅشث احين مك Ƅسيوƅهيبا أسلوبء اطعد إعƊدرج ƅتا -1
 يبية.درƅتدة احوƄƅلى ƅلم اƅحجن ا% مƅ50ى % إ25

يعة رƅسا تاƅتƄراراـــن مـــداً ل جـــقليـــدد عـــؤدى يـــث عة بحيـــرƅســـد ايدع تحـــمك يـــƄسوƅهيبت ايباـــدرتدم تخـــتس -2
 يقة.طرƅاƋ ذه باستخدام

 ت.ƅلمسابقا اƅفƊيداء أاعلى ك Ƅسيوƅهيبوب اسلر أثؤا يأ -3

دث حتى ايحــرة بة ƄبيــبƊس استخدامهــدم عوه ــتطورƅخك يــƄسوƅهيبت ايباــدرتــق بيطتــد عƊم اــƅتــذر اƅحة ااــعرام -4
 .(28، صفحة 1995اشرف اƃسيد سليمان، )  .ررمتƄداع صن أو غثياء أو غماب إƅاع

 :يلي اـمة اـعرامـب ه يجـƊأ م(2000" )حاـƃفتـد اعبد حمأƃعا و ابوى، أعان حسد محم"ضافا وأ

 متتاƅية. ت عاربع جث أو أرثا فيك Ƅسيوƅهيبت اعاومجمؤدى ا تن أن ƅمستحسن ام -1
، اƃصفحات 2000)محمد حسن عاوي، ابو اƃعا عبد اƃفتاح،  ت.ƅمسابقااخال ك Ƅسيوƅهيبت ايبادرت استخدامب ا يستح -2

213-221) 

 اإغماء أو اƅغثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهما.اƅتوقف عƊد اƅشعور ب -3
 اƅشدة أو اƅسرعة اƅمستخدمة حيث يجب مراعاة تقليل اƅتƄرار مع استخدام تدريب اƅسرعة. تحديد -4
 (101، صفحة 1998)أمر اه اƃبساطي،  اƅتدريب يبطئ ثم اƅتدرج يƄون يبطئ وقليل جدا. -5
 بوƂسيك:اƃهيأسلوب تطبيق تدريبات  1-1-8

ب يدرمجال ت فيك يـƄسوƅهيبت ايباـدرتدام تخـسـد اه عƊـƊأ م(1999" )ىـيسطوبسد حمأ يسىطوبس"ر شاأ    
  آتى :دث اƅسباحة يحا

- Ɗمسافاب ايدرتد عƅقصيت اƅ فت ايثبرةƊتƅس اƅت ابارضدد دورات عزداد يد وحواƅن.عيذرا 
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 مثال:

 50  رارا 10 ×سباحةمƄتت Ƅفذ خن أيمƊل د حس واتƄ3  لدوراتƅ املةƄى زداد إتم ثن عيذراƅ4  م ثدورات
 (323، صفحة 1999) بسطويسي أحمد بسطويسي،   .اƅتدريجيص ƅتƊاقم اثدورات  6م ثدورات  5

 100  رارات مع 5م سباحةƄل  تƄ فسƊƅاقص  4/6/8/10اخذ اƊتƅذا ثم اƄلذراعين وهƅ املةƄ دورات
 تدريجيا

- Ɗمسافاب ايدرتد عƅت اƅفت ايلة يثبطوƊتƅس اƅت ابارضدد ع فيقل دة أيازمع د حواƅ4 ×م 500ل ـمثن عيذرا 
Ƅفت ارار تƊسباس ايتƅ ل دة حرة وامحƄاملتين تيدورƄ لضنƅ ربƅبساطي،   ن.عيذراباƃ(102، صفحة 1998)أمر اه ا 

 خصائص اƃمرحلة اƃعمرية: 1-2
-6) بين ما أعمارهم يتراوح اƅذين واƅبƊات اƅبƊين اƅجƊسين، من اƅصغار هم اƊƅاشئين :اƈƃاشئين بفئة اƃتعريف *

 اƅطفوƅة ومرحلة ( سƊوات تقريبا،10-8من) اƅمتوسطة اƅطفوƅة مراحل من Ƅل تحت اƅسƊوات هذƋ وتƊدرج ،( سƊة12

، صفحة 1997)عمر ابو اƃمجد، جمال اسماعيل اƈƃمƂي،  سƊة. 14 بداية اأوƅى اƅمراهقة مرحلةسƊة تقريبا،  12-11 اƅمتأخرة
29) 

 ( سƈة:12-9بين ) ما مرحلة في اأطفال وخصائص مميزات 1-2-1
من اƅضروري أن يشمل برƊامج  مميزات هذƋ اƅمرحلة سواء ƄاƊت بدƊية أو عقلية أو Ɗفسية فإن اأمر يجعلإن أهم 

 اƅتربية اƅبدƊية ƅهذƋ اƅمرحلة ƅأƊشطة تقريبا ومن أهم مميزاتها:
 سرعة ااستجابة للمهارات احركية. -
 كثرة احركة.  -
 إخفاض الركيز وقلة التوافق. -
 فǼية دون سن السابعة. صعوبة تعليم نواحي -
 ليس هǼاك هدف للǼشاط. -
 مو احركات بإيقاع سريع. -
 القدرة على أداء احركات ولكن بصورها امبسطة. -

يعتر "ماتفيف" أن الطفل يستطيع ي هاية امرحلة تثبيت كثر من امهارات احركية اأساسية كامشي والوثب والقفز ويزيد 
 ام العضات الكبرة ي الظهر والرجلن أكر من العضات الدقيقة ي اليدين واأصابع.الǼشاط احركي بإستخد

وي هاية هذǽ امرحلة ميل الطفل اى تعلم احارات احركية ويتحسن لديه التوافق العضلي والعصي نسبيا بن اليدين والعيǼن 
 وكذلك ااحساس باإتزان. 

 :اƈƃفسية اأطفال حاجات* 
 اƅحاجة افتقار إƅى شيء ما إذا وجد حقق اإشباع واƅرضا واارتياح ƅلƄائن اƅحي.

واƅحاجة شيء ضروري إما اإستقرار اƅحياة Ɗفسها) حاجة فسيوƅوجية( أو ƅلحياة بأسلوب أفضل )حاجة Ɗفسية(، 
اجة إƅى اƅحب فاƅحاجة اƅى اأƄسجين ضروري ƅلحياةƊفسها، وبدون اأƄسجين يموت اƅفرد في اƅحال، أما اƅح
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واƅمحبة فهي ضرورية ƅلحياة، وبأسلوب أفضل وبدون إشباعها يصبح اƅفرد سيئ اƅتوافق، واƅحاجات توجه سلوك 
 اƄƅائن سعيا إشباعها.

 مدققة بصفة اƅمرحلة هذƋ وخصائص ƅمميزات اƅتطرق قبل( سƈة: 13-12) اƃعمرية اƃمرحلة خصائص 1-2-2

  ب: تتميز زهران سام عبد حامد اƅدƄتور فحسب اƅمراحل، باقي عن اƅمرحلة هذƋ تميز عامة ƅمميزات Ɗتطرق
 .اƅاحقة واƅمرحلة اƅسابقة اƅمرحلة في ƅسرعته باƊƅسبة اƊƅمو معدل بطء -

 .واضح بشƄل اƅتمايز زيادة -

 ƅتحمل وااستعداد ااتجاهات وتƄوين واƅقيم اƅخلقية اƅمعايير وتعلم اƅحياة، ƅشؤون اƅازمة اƅمهارات تعلم -

 .ااƊفعاات وضبط اƅمسؤوƅية

 (264، صفحة 1995)حامد عبد اƃسام زهران،  .ااجتماعي اƅتطبع ƅعملية اƅمراحل اƊسب اƅمرحلة هذƋ اعتبار -

 :ب تتميز اƅمرحلة هذƋ فإن "اƃدسوقي Ƃمال "اƅدƄتور وحسب

 .اƅجƊس Ɗفس من اأطفال اصطحاب ƅذة -

 .اƅجƊسية اƅمسائل استطاع حب -

 .خاصة اƅذƄور من اƅعدوان وروح Ƅاƅشقاوة اƅعدائية اƅدوافع من فيض -

- Ƌميول اتجاƅزل خارج اƊمƅا. 

 (61، صفحة 1970)Ƃمال دسوقي،  .باƅجماعة ااƊدماج -

 واستثمارها استغاƅها اإƊسان على يحب اƅتي اƅمراحل أهم من تعتبر اƅطفوƅة مرحلة أن يرى اوسترايث بول أما

 اƅتي اƅبحوث جل أن حيث اƅسباحة وخاصة اƅفروع، مختلف في وهذا ƅلمستقبل، قوية قاعدة يبƊي أن يستطيع حتى

 اƊƅاشئين اƊتقاء اƅمƊاسب اƅسن فهو ااƊتقاء، مرحلة في اأساسية اƅمرحلة هذƋ اعتبرت اƅموضوع هذا حول اƊصبت

 Ƅل يقول حيث اƅمختلفة، اƅرياضية اأƊشطة إƅى فيها اأواد اƊضمام يتم مرحلة أƄبر تعتبر Ƅما اƅرياضة، ƅلممارسة

 اƅسهلة اƅحرƄات وتعلم اƅتوافق تطوير تتطلب اƅمرحلة هذƋ إن" :"Ƃساƈي اديساف"و "هورسƂي اديساف":من

 (ladislav horsky ladislav kacaniK, p. 35 ) "اƅمطبقة اƅتمريƊات خال من واƅصعبة
 يجب زمƊي عمر أفضل هو اƅعمر هذا فإن اƅحرƄي اƅتطور Ɗظر وجهة من اƊطاقا ":"ماƈيل Ƃورت" يقول Ƅما

Ƌتطوير استثمارƅ قابليةƅية اƄحرƅوعة اƊمتƅيل،  "اƈورت ماƂ(1980 ، 104صفحة) 

)ƈاهد  "ƅلتعلم مرحلة أفضل ":بأƊها توصف اƅمرحلة هذƋ "فهيم رمزي"و "ƈيلي سعد"و "محمود ƈاهد" من Ƅا ويؤƄد
 (104، صفحة 1989محمود، سعد ƈيلي، رمزي فهيم، 

 "موجهة هادئة أعمال في Ɗشاطهم شحƊات تفريغ إƅى يميلون اأطفال إن " :"جال سعد" يقول :اƃجسمي اƈƃمو1-
 (217، صفحة 1989)سعد جال، 

 Ƅبيرة بسرعة يتم اƅصغيرة اƅعضات Ɗمو Ɗاحظ Ƅما واƅوزن، ƅلƊمو باƊƅسبة اƊƅمو في بضعف اƅمرحلة هذƋ وتتميز
)محمد صبحي حساƊين، احمد  "Ƅبيرة بدرجة اƅصغيرة اƅعضات تƊمو ":عاوي حسن محمد اƄƅبيرة، باƅعضات باƅمقارƊة

 (134، صفحة Ƅ1998سرى معاƊي، 
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 بدرجة يتمƄن اƊƅشء أن Ɗجد حيث ما، رياضي Ɗشاط ضمن اƊƅاشئين اƊتقاء عملية في قاعدة اƅجسماƊي اƊƅمو ويعتبر

 إƅى اƅجذع من اƅحرƄة اƊتقال حسن خال من يتضح ما وهذا فيها اƅتحƄم وقدرة ƅحرƄاته اƅهادف اƅتوجيه من Ƅبيرة

  (96، صفحة 1980)عبد اه اƃصوفي،  اƅقدمين. إƅى اƅذراعين
 Ɗضج إƅى ƅلطفل اƅعصبي اƅجهاز Ɗضج ويؤدي اƅسابقة، باƅمرحلة باƅمقارƊة باƅبطء اƅمرحلة هذƋ في اƊƅمو يتميز Ƅما

 اأسƊان ظهور ويتتابع قبل ذي من أقوى اƅعظام وتƄون اƅعضلي، اƊƅمو تزايد ياحظ أƊه إا اƅدقيقة، اأعضاء

 اƅجسمية اƅمهارات وتزداد اƅسƊة، في ℅ 10 زيادة اƅوزن ويشهد اƅسƊة، في 5℅زيادة Ɗسبة اƅطول يشهد Ƅما اƅدائمة،

  (265، صفحة 1995)حامد عبد اƃسام زهران،  ااجتماعي. واƊƅشاط اƅجماعة ƅعضوية ضروريا أساسا وتعتبر

 اƅعصبي اƅجهاز وظائف في وخاصة اطراد، في اƅمرحلة هذƋ في اƅفسيوƅوجي اƊƅمو يستمر :اƃفسيوƃوجي اƈƃمو 2-
 ويزداد تƊاقص، في اƊƅبض معدل يƄون بيƊما اƅمراهقة، سن بلوغ حتى اƅتزايد في اƅدم ضغط ويستمر اƅغدد، وجهاز

 قبل، ذي عن تتƊاقص Ɗموها سرعة وƄƅن اƅعصبية، اأƅياف بين اƅوصات وتزداد اƅعصبي اƅجهاز وظائف تعقد

 وخاصة اƅغدد وظائف في اƅتغير ويبدأ اƅراشد، عƊد اƊƅهائي وزƊه من ℅ 95 إƅى اƅمخ وزن يصل 10 سن وفي

 اƅمراهقة. مرحلة بداية مع تƊضج حين اƅتƊاسلية باƅوظيفة ƅلقيام استعدادا اƅتƊاسلية اƅغدد

 بصفة واƅتƊاسلية عامة بصفة اƅغدد في ظاهر بتغيير اƅمرحلة تلك في اƅجسم يتميز Ƅما ":بسطويسي ويضيف
 اƅمجهود بعد وزيادته اƅراحة عƊد اƊƅبض معدل في Ɗسبي هبوط استمرار إƅى باإضافة هذا ƅلجƊسين، خاصة

 (164، صفحة 1996)بسيوطي احمد،  .اƅمرحلة تلك في اƅدم ضغط يزداد Ƅما اƅقصوى،

 ومن ":عاوي حسن محمد يقول حيث حرƄاته، في اƅتحƄم على اƅطفل بقدرة اƅمرحلة هذƋ تتميز: اƃحرƂي اƈƃمو 3-

 اƅحرƄية اƅموائمة على واƅقدرة اƅجديدة اƅحرƄات وتعلمه ااستيعاب سرعة اƅمرحلة هذƋ في اƅطفل به يتميز ما أهم

 (135، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  "اƅظروف ƅمختلف

 Ɗصادف ما وƄثيرا واƅطاقة، اƅقوة في واضحة زيادة فيها وتشاهد اƅواضح، اƅحرƄي اƊƅشاط مرحلة اƅمرحلة هذƋ وتعتبر

 دون اƅحرƄية اƅمهارات أداء على اƅقدرة يƄتسبون اأطفال من اƄƅثير أن يعƊي وهذا وهلة أول من اƅطفل تعلم ظاهرة

، 1982)محمد اƃطاهر اƃطيب، رشدي عبدƉ حƈين، محمود عبدƉ عبد اƃحليم،  .واƅممارسة واƅتدريب اƅتعلم عملية في طويل وقت إƊفاق
 (08 صفحة

 اƅحرƄات في اƅتحƄم أيضا ويقول Jürgen Weinker: " تعلم مƄيف وبعمل عمل Ɗستطيع اƅمرحلة هذƋ بداية عƊد

 (56، صفحjurgen weinker ،1998 Δ)  "اƅصعوبة في جدا عاƅي مستوى ذات اأحيان بعض في تƄون اƅتي
 إذ اƅزمن إدراك وخاصة اƅحسي اإدراك يتطور حيث اƅمرحلة، هذƋ في يƄتمل اƅحواس Ɗمو يƄاد :اƃحسي اƈƃمو -4

 اƅزمن إدراك أن وياحظ اƅتاريخية، ƅأحداث اƅزمƊي واƅتتابع اƅزمƊية اƅمدƅوات إدراك اƅمرحلة هذƋ في يتحسن

 ويميز اƅسمع دقة وتزداد واƅشيخوخة، اƅرشد وعن اƅمراهقة عن عامة بصفة اƅطفوƅة في يختلف فتراته بمدى واƅشعور

 أƄثر بدقة بصرƋ من اƅقريبة اأشياء ممارسة اƅطفل ويستطيع اƅبصر طول ويزول بدقة، اƅموسيقية اأƊغام اƅطفل

 .اƅيدوية اƅمهارة عوامل من هام عامل وهذا عشر، اƅثاƊية اƅسن حتى باطراد اƅعضلية اƅحاسة وتتحسن أطول، وƅمدة

ا فيه يƊمو اƅذي اإطار في ƅلطفل اƅحسي اƊƅمو Ɗرعى أن عليƊا ƅزم ƅهذا" :اƃسيد اƃبهي فؤاد يقول  عليه Ɗعرض وا 

 (85)فؤاد اƃبهي اƃسيد، صفحة  .ودعائمه مقوماته مع يتفق ا وعوجا مسلƄا به Ɗسلك ا حتى غيرƋ آخر إطار
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 ااهتمام ذƅك ويدعم اƅدراسي، اƅتحصيل في خاصة بصفة اƅمرحلة هذƋ في اƅعقلي اƊƅمو يظهر :اƃعقلي اƈƃمو5-

 هذƋ مƊتصف وفي عشر اƅثاƊية اƅسن حتى اƅذƄاء Ɗمو يطرد حيث ƅلطفل، اƅعلمي واƅمستقبل واƅتحصيل باƅمدرسة
 اƅعقلية واƅقدرة اƅذƄاء عن اƅتمايز في اƅخاصة اƅقدرات وتبدأ ذƄائه، إمƄاƊيات Ɗصف حواƅي إƅى اƅطفل يصل اƅمرحلة

  (42، صفحة 1984) ميشيل دبابƈة، ƈبيل محفوظ،  .واƅعاشرة اƅتاسعة في اƅذƄاء في اإƊاث عن اƅذƄور يمتاز Ƅما اƅعامة
 مرحلة تعتبر وهذƄ Ƌبر، قد بأƊه واƅشعور اƅطفوƅة من اƅتخلص اƅمرحلة هذƋ في اƅطفل يحاول:ااƈفعاƃي اƈƃمو6-

 ضبط ياحظ حيث اƅهادئة، اƅطفوƅة اسم اƅمرحلة هذƋ على اƅباحثين بعض يطلق وƅذƅك ااƊفعاƅي، واƅثبات ااستقرار

 .ااƊفعاات إفات وعدم اƊƅفس على اƅسيطرة ومحاوƅة ااƊفعاات

 واƅقيم اƅمعايير عن اƅمزيد اƅطفل فيعرف اƅمرحلة هذƋ في ااجتماعية اƅتƊشئة عملية تطرد :ااجتماعي اƈƃمو7-
 اƅطفل احتƄاك ويزداد ƅلسلوك، اأخاقي باƅتقييم ويهتم واƅصواب، اƅخطأ ومعاƊي واƅضمير اƅديمقراطية، وااتجاهات

 قواعدها جماعة تƄوين إƅى واƅميل ƅلجماعة ااƊضمام إƅى Ƅبير وميل رغبة اƅطفل عƊد وتظهر اƄƅبار، بجماعات
 واƊƅشاط اƅجماعي اƅعمل ويستغرق اƅقواƊين، هذƋ إƅى خاضع يƄون اƅمرحلة هذƋ في وهو ƅوحدهم، عƊدهم تƄون

 اƅجماعة رضا على اƅطفل يحصل وƄƅي اƅرفاق، جماعة في بعضويته اƅطفل ويفتخر اƅطفل، وقت معظم ااجتماعي
 (275، صفحة 1995)حامد عبد اƃسام زهران،  .قائدها ويطيع معابرها يساير ƊجدƋ وقبوƅها

 عƊد ويرتاحون ملموسة بدرجة وااجتماعية اƅحرƄية واƅقدرات اƅميول مجال يتسع أƊه ":عاوي حسن محمد ويضيف

 (137، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  "ما عمل في Ɗƅجاحهم أو مهارة اƄتسابهم

       اƅبساطة Ɗحو اƅديƊي اƅشعور يتجه اƅعقلي، مستواƋ ارتفاع ومع اƅعمر في اƅطفل تقدم مع :اƃديƈي اƈƃمو -8
 فيها، يتربى اƅتي ااجتماعية باƅبيئة اƅطفل يتأثر حيث واƅعقل، اƅمƊطق من ويقترب ااƊفعاات، عن ويبعد واƅوحدة،

 اجتماعيا، شƄا اƅفرائض وأداء اƅديƊي اƅسلوك ويأخذ بذƅك، وتطبع عليه تربع ما على Ɗشأ متديƊة بيئة ƄاƊت فإن
 يوƅد موƅود Ƅل":واƅسام اƅصاة عليه ƅقوƅه مصداقا هذا ااجتماعي، اƅتوافق وسائل من وسيلة بذƅك اƅدين ويصبح

 . "يƊصراƊه أو يمجساƊه أو يهوداƊه فأبواƋ اƅفطرة على

 اأخاقية ااتجاهات ضوء في عادة ƅلطفل اأخاقية ااتجاهات تتحدد اƅمرحلة هذƋ في :اأخاقي اƈƃمو 9-
 حرام، هو وما حال هو ما ويتعلم اƄƅبار من ويتعلمها يƄتسبها وهو ااجتماعية، وبيئته ومدرسته أسرته في اƅسائدة

 اƊƅاشئ ƅلطفل اأخاقي اƅسلوك يقترب اƊƅمو ومع ممƊوع، هو وما فيه مرغوب هو وما خطأ، هو وما صح هو وما

 (286، صفحة 1995)حامد عبد اƃسام زهران،  .بيƊهم يعيش اƅذين ƅلراشدين اأخاقي اƅسلوك من

 :سنΔ 12 لسن البدنيΔ الخصائص 1-2-3
 ااقتراب عامات حيث تظهر اأواد من Ƅبير ƅعدد اƅمƊاسب اƅسريع اإƊفجارى باƊƅمو سƊة 12 سن أطفال يتميز

 تصبح سƊة 12 سن حتى تدريجياً  Ɗموها اأواد فتأخذ ƅدى اƅقوة Ɗمو فترة سƊة إƅى 13-12سن  ويشير اƅمراهقة من

 17 سن عƊد عليها يƄوƊون سوف اƅتي اƅرجوƅة قوة من % 50بƊسبة  اƅسن هذا في اƅقوة في اƅسريعة اƅزيادة درجة

 بين واƅمهارات اƅخصائص فى Ƅبير تداخل وجود مع وضوحاً  أƄثر اƅفردية تصبح اƅفروق سƊة 12 سن وفى سƊة،

 واƅضغط اƊƅبض معدل في اƅباƅغين مستوى من اƊƅضج فى اƅمبƄرين سƊة 12 سن أطفال ويقترب اƅمستويات اƅسƊية،

 مهارات بعض في اƄƅبار Ɗضج إƅى سƊة 12 سن أطفال من اƅعديد ويصل اƊƅضج في ƅلمتأخرين باƊƅسبة عƊه
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 اƄƅبيرة ƅلحرƄات واƅتوافق واƅسرعة اƅعضات قوة تتضمن اƅتي اأƊشطة في اأواد ويتفوق واƅيد اƅعين اƅتوافق بين

         (117-114، اƃصفحات 2000)ايهاب صبري محمد،  .جيدة رياضية مهارات يقدموا وأن
 ( سƈة وممارسة اƃرياضة:13-12اƃمرحلة اƃعمرية) 1-2-4
 مستوى يمتلك اƅعصبي اƅمرƄزي اƅجهاز أن حيث اقتصادية، أƄثر حرƄاته تصبح اƅتاسعة اƅسن من ابتداء اƊƅاشئ إن

 اƅبدƊية اƅقدرات أن ":بريƂسي يقول حيث اƅرياضية، اƅمهارات تعلم على اƊƅاشئ Ɗدرب أن ويمƄن، ƅلتحليل عاƅي

 اƅجواƊب اƅمتعدد ƅلتدريب توجيههم من وابد اƅحرƄية، اƅمهارات تعلم على تساعد اƅمرحلة هذƊƅ Ƌاشئ واƊƅفسية

 (31، صفحة brikci) "وااختصاص

 أƂراموف زƄاƋ ما وهذا اأƅعاب في ااختصاص ƅلƊاشئ Ɗعطي Ƅƅي واƊسبها، اƅمراحل أهم من أƊها يعتبر من وهƊاك

  ƅ (akramov, 1990, p. 64)لƊاشئ" تخصص مرحلة وهي خاصة اƅمرحلة هذƋ اعتبار اƅضروري من اƊه ":يقول حيث

 بعض في تƄون اƅتي اƅحرƄات تعلم اƊƅاشئ يستطيع اƅمتأخرة اƅسن بداية عƊد ":اƊه Ƅ jurge Weinkerذƅك ويرى

 اƅصعوبة. في مستوى ذات اأحيان

 :ƃلعمر تبعا اƈƃاشئين تدريب خصائص 1-4-5

 عƊدما مقبوا تقدما اƅعمرية اƅفترة هذƋ في اأطفال يحقق (( سƈوات:10-9) اƃعمرية اƃمجموعة خصائص -1

 تشمل اƅزمƊية اƅفترة وهذƋ تدريب، جرعة Ƅل في دقيقة (60-45بواقع ) اأسبوعمرات في  4اƅى  3 من يتدربون

 في اأسرع اƅتƄرار على اƅمقدرة ƅديهم أن Ɗظرا اƅتدريب مسافة زيادة اƅعمرية اƅفترة هذƋ تشهد Ƅما واƅتهدئة،  اإحماء

  اƊƅاشئ. وتشجيع باƅتحدي تتميز اأسبوع في جرعتين أو جرعة تخصيص هو اƅهامة اƅفروق أحد اƅتمرين،
 اإجبار بعدم يشعروا أن يجب وƄƅن( شهرا، 11-12) Ƅلها اƅسƊة مدار على اƅفترة هذƋ في اأطفال يتدرب أن يمƄن

 وتعقد أسابيع، عدة أو ƅيوم ذƅك في يرغبون عƊدما اƅتمرين عن اƅتوقف ويمƄن واƅمشارƄة، اƅحضور ضرورة على

)اسامة Ƃامل راتب، علي  ساعات عدة تستغرق ا قصيرة ƅفترة اƅمƊافسات تƄون أن مراعاة مع أسابيع عدة Ƅل مƊافسات

 .(87، صفحة 1998محمد زƂي، 
 ƅهذا اƊƅاشئ يصل عƊدما وشدة حجما أƄثر اƅتدريب يصبح ( سƈة:12-11) اƃعمرية اƃمجموعة خصائص -2

 ويجب اƅتدريب، جرعة في دقيقة (120اƅى90بواقع ) اأسبوع في أيام (05) اƅممارسة إƅى تصل أن ويجب اƅعمر،

 Ɗظام ويشبه Ƅلها، وƅيس اƅتدريب جرعات اغلب ƅحضور اƅتزاما أƄثر اƅعمرية اƅمجموعة هذƋ في  اƊƅاشئ يƄون أن
 اƊƅاشئ Ɗحو يوجه أن يجب اƅترƄيز من اƅمزيد اقل، مسافة ويتضمن اقصر يƄون ذƅك ومع اƄƅبار، اƅسباحين تدريب

 أفضل. سباحا يصبح أن اجل من ƅلƄفاح

 أسابيع ثاثة أو أسبوعين إعطاء يمƄن ذƅك ومع اƅسƊة، مدار على اƅتدريب اƅعمر هذا في اƊƅاشئين Ɗشجع أن يجب

 بداية يمƄن Ƅما مساءا، أو صباحا تؤدى بحيث اƅصيف فصل أثƊاء اƅمƊافسات في ااشتراك زيادة ويمƄن راحة،

 اƅمطاط، حبال استخدام استمرار أو اƅمقاومة تدريبات يتضمن اƅذي اƅرسمي اأرضي اƅتدريب برƊامج تطبيق

 (173، صفحة Ƃ1998امل راتب، علي محمد زƂي، )اسامة  اƅسويدي. اƅمقعد تمريƊات
 اƅعمرية، اƅمجموعة ƅهذƋ اƅزيادة في طفرة اƅتدريب حجم يشهد ( سƈة:14-13اƃعمرية ) اƃمجموعة خصائص -3

 اƅيوم في مرتين باƅتدريب يƊصح وا ( سƊة، هذا12-11اƅسابقة ) اƅعمرية بتدريب اƅمجموعة خاص شيء Ƅل ويطبق
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 فيما تدريب، جرعة Ƅƅل اƅمخصصين واƅشدة اƄƅم حيث من اƄƅبار ƅتدريب Ƅبير شبه ويوجد .اƅصيف عدا شهور فيما

 اƅسباح دقيقة( ويتدرب 150-120من ) تدريب جرعة Ƅل وتستغرق اأسبوع، في اƅتدريب جرعات عدد عدا قلة

 .واƅشتوي اƅصيفي اƅموسمين بين راحة أسابيع ثاثة أو أسبوعين على ويحصل اأسبوع، في جرعات ( 06 ) بواقع
 إƅى ويصلن تقدما متميزا يحققن اƅائي اƅبƊات ( سƊة وخاصة14-13عمر ) في اƅسباحين ƅبعض يسمح أن يمƄن

  (173، صفحة 1998)اسامة Ƃامل راتب، علي محمد زƂي،  اƄƅبار. اƅسباحين فريق مع يتدربن أن ƅهن مستوى أعلى
 :باƈƃادي اƈƃاشئين فرق تقسيم 1-3-6

 أƄثر اƅسن عامل اƅمستوى، ويعتبر عامل أو اƅسن عامل أساس على باƊƅادي ƅلƊاشئين اƅسباحة فرق تصƊيف يمƄن

 .اƅمستوى أساس على اƅتقسيم يƄون أن يمƄن سƊة 13 عمر بعد اƅصغيرة، وƄƅن ƅأعمار أهمية

 :اƅتاƅي اƅتصƊيف اقتراح (واƅمستوى اƅسن) ااعتبارين ضوء في أمƄن وربما
 سƊوات 8-6( اأسΎسي التعϠيم)البراعم فريق-
 سƊوات 9-10( Ώ)اأسΎسي التدريب فريق-
 سƊة 12-11( أ)اأسΎسي التدريب فريق-
 سƊة 13-14( Ώ)المتقدϡ التدريب فريق-
 سنة 14من  أكثر ( أ) المتقدϡ التدريب فريق-

 : اƃسباحة في اƈƃاشئين تدريب برامج مميزات 1-3-7
 سƈة: 12-11اأساسي )أ(  اƃتدريب فريق برƈامج مميزات -1

 متر5000-2000 بين ƅتتراوح اƅتدريبية اƅجرعة حجم يزداد -

 ( مرات اسبوعيا8-5) إƅى ƅيصل اƅتدريبية اƅجرعات عدد يزداد -

 ( ساعة.2.5-1.5) إƅى ƅتصل اƅتدريبية اƅجرعة مدة تزداد -

 .محدود Ɗطاق في إا يوميا جرعتين اƅتدريب عدم يفضل -

 .اƅمتخصصة اƅهيئات تƊظمها واƅتي اƅرسمية واƅبطوات اƅمƊافسات في بااشتراك ƅلسباح يسمح -

 )اسامة Ƃامل راتب، علي محمد زƂي، اƅرياضي. اƅموسم اƊتهاء بعد ( أسابيع5-3بين) تتراوح راحة فترة يخصص أن يجب -
 (175، صفحة 1998

 سƈة: 14-13 (ب) اƃمتقدم اƃتدريب فريق برƈامج مميزات -2

 سƊة 13 فوق ƅلسباحين اƅسباحة مستوى في واضحة وفروق تباين وجود باƊƅادي اƅسباحة فرق أغلب في يحدث
 توجد بيƊما (أ مجموعة)عال مستوى على تدريبا تتدرب بأن ƅها يسمح ممتازا تأهيا مؤهلة مجموعة توجد حيث

 (ب) مجموعة عليها ويطلق (أ) مجموعة تدريب مع وتتماشى تستوعب أن تستطيع وا مستوى أقل أخرى مجموعة
 اƅتدريبي اƅبرƊامج ويتميز متأخرة، عمرية مرحلة في اƅتدريب بدؤوا اƅذين اƅسباحين تخص اƅمجموعة هذƋ وعادة

 :يلي بما بهم اƅخاص

 .اأسبوع في مرات 6-4من عدد اƅتدريب -

 ساعة. 2-1 بين يتراوح اƅتدريبية اƅجرعة زمن -
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 متر.6000-3000 بين تتراوح اƄƅلية اƅمسافة -

 :اƃسباحة رياضة في اƃبدƈية اƃقدرات 1-3
 ةــƊيدƅبا ةــبيرƅلت يةـــأساسا ـــدافأها ـــدحوأ لـــدوƅا ـــنم ـــرƄثي في اًـــميوق فاًـــده ةـــƊيدƅبا ةـــباƅلياق ماـــإهتما ـــريعتب
 ةƅحياا فى ƅهامةا تƅمجااا ــنم راƄƅثيــب ةــƊيدƅبا ةــƅلياقا طاــتبإر ةــƅعلميا ــوثƅبحا ــنم ــديدƅعا ــتثبتأ ــدفلق ةــياضرƅوا

 .هارغيو ƅعقليةا دراتƅقوا ƅصحةوا جƄاإƊتا
 نمــيض اــبمو دةعاــƅسوا حةـƅصا هـƅ ـقيحق اـبم ةاـƅحيا تاـلبطمت ةـجهوام ىـف ـدنƅبا ءةاـƄف ةـƅعاما Ɗيةدƅبا ƅلياقةا تعƊىو
 ƅلياقةا عليه يبƊى ذىƅا سأساا ىــه ةــƅعاما ةــƊيدƅبا ةــƅلياقوا ــورةص لــفضأ ىــعل عــƅمجتما ىــف ــدورب ماــƅقيا ــردƅلف
 عمل يباًرتق بلطتت ƅسباحةا ياضةر أن ـمغور ـردƅفا هـƅزاوي ـذىƅا طƊƅشاا بيعةطƅ مةزƅاوا ƅخاصةا Ɗيةدƅبا
 ةــƊيدƅبا ــدراتƅقا عــجمي ةــتƊمي ىــف مهــتس اــƊهأ ىـيعƊ ا ـكƅذ نƄƅو ƅمختلفةا مƅجسا زةجهوأ ƅعضليةا تعاوƅمجما
 نم تيƊارƅتما ضبع سةرمما خال نم رعسأ وىمست ىــعل ــدراتƅقا ضبعــƅ ةــƅتƊميا ــقƅتحقي ةــƅحاجا ــدوتب اــƊموإ  
  .ءƅماا رجخا مختلفة ضيةيار ةطƊشأ
 صاــخ ــداربمقو ةــƊيدƅبا ةــƅلياق ةــƊوƅمƄا ــرƅعƊاصا ــفƅمختل جاــتحت ىــƅتا ةــطأƊشا ــنم باحةــƅسا ةــياضر ــرتعتبو
Ƅƅص لــƊــذه ــنم ــرعƋ اصاƊعƅ،ــذهو ــرƋ قاƅبا ــدراتƅيدƊتا ةــƅميته ــبيج ىــƊتا على ــفقوتت ا اــتƅطفق ضىرأا بيدر 
 .يضاَأ اƅمائي بيدرƅتا خال نم نƄƅو

 :اƅخبراء وآراء اƅمرجعي ƅلمسح Ɗتيجة اƊƅاشئين ƅدى حرة متر 100 بسباحة اƅخاصة اƅبدƊية اƅقدراتومن بين 
 Muscular Strength:  اƃعضلية اƃقوة 1-3-1

 هارفواتو ياضيةرƅا ةــطأƊشا ظــممع أداء اــعليه ــفقويت ــثحي ةــƊيدƅبا ةــƅلياقا تاــƊومƄ ــدحأ ليةــƅعضا ــوةƅقا ــرتعتب
  (185-181، اƃصفحات 1999)محمد علي اƃقط،  .ƅةطوƅبا بترام علىأ ƅىإ ردƅفا لوصو نيضم

 رƄثأ نم ريعتب ياضىر طاــƊش ىــف زاــإƊجوا داءأا ةــسدرا أن( م2001" )  ــرونخوآ ــرعم رىبــص ــدمحم"  راــشأ
)محمد صبري عمر، حسين عبد  .تهارامتغي ىـف متحƄـƅا بةوعـصو خلهاداتو ملواƅعا ددتع ببسب Ƅيباًرتو داً تعقي تƅمشƄاا

  (19، صفحة 2001اƃسام، محمد حسن محمد، 
 Ɗىدƅبا داءأا فى رثؤت ƅتىا ملواƅعا أن( م2003" ) دƅسيا نيدƅا رƊص دحمأ ، حƅفتاا دعب دحمأ ƅعاا وبأ" رشاوأ

 ءعلما عىد مما ،Ɗƅفسيةوا Ɗيةدƅبا ـبƊواƅجوا ةـيفيوظƅوا يحيةـرƅتشوا ميةـƅجسا حىوااƊƅـب ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـƅلس
 مƊهــم ــديدƅعا ــقتفوا ز،اــإƊجوا داءأــƅ بةــباƊƅس اـهميتهأ ـديدتحو لـمواƅعا ـكتل ةـسدرا ىـƅإ يةـياضرƅوا ةـƊيدƅبا ةـبيرƅتا

)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح، أحمد ƈصر اƃدين،  . ƅيةƅعضا وةƅقا متهدمق ىــفو Ɗىــدƅبا ــبƅجاƊا ــوه ةــهميأ لــمواƅعا ــرƄثأ أن ىــعل
 (38، صفحة 2003
 قوة تعريفاتƃعضلية اƃا: 

 ."جهتهاوامو ƅمختلفةا تاـــموƅمقاا ىـــعل ـــبƅتغلا ىـــف ـــردƅفا ـــدرةق" اـــبأƊه( م2003" )قاƅـــƅخا ـــدعب ماـــعص" اـــفهرع
 (129، صفحة 2003)عصام عبد اƃخاƃق، 

 واعƈقوة أƃعضلية اƃا: 
 داءأا واعƊأ ضفبع ،ةـياضر لـƄ ىـف داءأا تاـلبطƅمت اًـبقط بيعتهاط ثحي نم ƅعضليةا تإƊقباضاا وعƊ فتختل

 واعƊأ نم رآخا ضƅبعوا ،Ƅاًرمتح أم اًـثابت ضاـاƊقبا ـذاه ناـƄ ـواءس ليةـƅعضا ـوةƅقا ـنم ةـجدر ىـقصأ جƊتاإ بلطتت
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 ـواعƊأ ـنم يضاًأ ضƅبعوا نيمƄ ما رعبأس جهاراخإ ىـياضرƅا ـردƅلف ـنيمƄ ـوةƅقا نم جةدر قصىأ راجخإ بلطيت داءأا
)مفتي  .داءأا رراتتƄ نم رƄبي ددع ذتƊفي أو ،Ɗسبياً يلةطو مƊيةز ـرةƅفت ليةـƅعضا ـوةƅقا ـراجخإ رارتمـسا ـبلطيت داءأا

 (168-167، اƃصفحات 2001ابراهيم حماد، 
 ح،اـƅفتا دعب دحمأ ƅعاا ـوبأ" ،(م2001" )داـحم مهيـرابإ ىـمفت"و ،(م2003" )قاƅـƅخا ـدعب ماـعص" ـنم اًـƄ قتفوا
 (م1994" )وىاـع ـنحس ـدمحم" ،(م2003" ) ديـƅسا نيـدƅا ـرƊص ـدحمأ

 :هى واعƊأ ثثا ƅعضليةا وةƅلق أن
 Maximum Strength ( أو ااƊفجاريةوىƅقصا) مىظƅعا وةƅقا *
 Strength Characteristic by Speed عةرباƅس زةƅمميا وةƅقا *
 (138-137، اƅصفحات 2003)عصام عبد اƅخاƅق،  .Strength Endurance وةƅقا تحمل *
 Maximum Strength اƃقوة اƃعظمى أو )ااƈفجارية(: -أ

في حاƅة أقصى اƊقباض ارادي  يمƄن تعريف اƅقوة اƅقصوى بأƊها أقصى قوة يستطيع اƅجهاز اƅعضلي يمƄن اƊتاجها
 يمƄن ان تƊتجها اƅعضلة او مجموعة عضلية ƅمرة واحدة.Ƅذƅك قوة ديƊاميƄية 

 :فجاريةƈقصوى وااƃقوة اƃمية اƈت 

هƊاك طرائق وأساƅيب يمƄن ان تعملب على تƊمية هذƋ اƅقدرة في استخدام اƊواع اƅمقاومات اƅتي تتميز بزيادة قوتها 
 اƅتي يجب على اƅمدرب اƅرياضي مراعاتها ƅضمان تƊميتها ما يلي ومن اƅماحظات مع اأداء
 :حملƃفردأي بحدود  شدة اƅمستوى اƅ حد اأقل من اأقصىƅحد اأثصى واƅاستخدام مقاومات تتراوح مابين ا

 ( من أقصى ما يستطيع اƅفرد تحمله.%100-80من )

 :عملƃل تمرين بين حجم اƄ رارƄى ست مرات( وتƅواحد مابين مرة )واحدة اƅتمرين اƅرار اƄيتراوح عدد مرات ت
 ( جرعات.3-2( مجموعات اما جرعات اƅتدريب خال اأسبوع فهي من )2-4)

  :راحةƃزمن ومدة ا( ونƄبا ما تƅرارات غاƄتƅدقيقة 5-3بين ا ).مجموعات حتى استعادة ااستشفاءƅوبين ا 
 (299، صفحة 2014)عامر فاخر شغاتي، 

  Explosive Power: باƃسرعة اƃمميزة اƃقوة -ب
 قوة تعريفاتƃمميزة اƃسرعة اƃبا: 

 تماومقا على ـبƅتغلا ىـف بىـƅعصا زاـƅجها درةق"  بأƊها( م2000" )رهزا دƅحميا دعب نحمرƅا دعب" فهارع    
  (226، صفحة 2000)عبد اƃرحمان عبد اƃحميد زاهر،  ."ƅعضليةا تاƊقباضاا عةرس نم عاƅية جةدر بلطتت

 ىـعل بƅتغلا ىــف ــردƅفا ءةاــƄف ىــه" عةــرباƅس ــزةƅمميا ــوةƅقا أن( م2003" )قاƅــƅخا ــدعب ماــعص" راــشأ اــƄم    
 عليها قلطيو( عةرƅسال  ـوةƅقا) عةـرƅسوا ليةـƅعضا ـوةƅقا ـنم ـبƄرم ىـهو ،"ـنممƄ ـتقو لـبأق ةـمختلف تاـمومقا

، 2003)عصام عبد اƃخاƃق،  .تماوƅمقاا ةـقلو عةـرƅسا دةاـيز ـدعƊ ةـيراƊفجاا ـوةƅقا اًـيضأ اـعليه ـقلطيو ـدرة،ƅقا لحطمص
  (138صفحة 
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 ـــزةƅمميا ـــوةƅلق ميفهـرتع الـخ ـنم( م1998" )معاƊى رىƄس دحمأ ن،حساƊي صبحى دمحم" نم Ƅل رشاوأ    
 Ƅيةرح عةرس دامباستخ تاـــمومقا ىـــعل ـــبƅتغلا ىـــف ـــردƅفا ـــدرةق"  اـــƊهوبƋ "Harra Ƅراـــه"  ـــنع اًـــƊق عةـــرباƅس

 (103، صفحة 1998)محمد صبحي حساƈين، احمد Ƃسرى معاƈي،  ."عةرƅسوا ƅعضليةا وةƅقا نم بƄرم رعƊص هىو تفعةرم
 ميةƈقوة تƃمميزة اƃسرعة اƃلسباحين باƃ: 

 ىـــƅتا( قاطـــاƊا عةـــرس) عةـــرباƅس ـــزةƅمميا ـــوةƅقا ةـــتƊمي ـــدعƊ هـــƊأ( م1999" )ـــطƅقا ىـــعل ـــدمحم" راـــشأ اـــƄم    
 ىــƅتا تاــيƊرƅتما ــواعƊأ عــجمي ةـــسربمما اـــتƊميته نيمƄـــف ـــدورانƅا أو ـــدءƅبا أداء ـــدعƊ ةـــخاصو حباـــƅلس ةـــهام ـــرتعتب
، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  .ƅحجلوا ƅحبلا ــطƊمو نعيــذراƅا دامتخــباس ــبثوƅا – تاــƅثبا ــنم لــيطوƅا ــبثوƅا نمــتتض
189)  
 : )اƃقوة تحمل( اƃقوة مطاوƃة -جـ

تعرف في Ƅثير من اƅمراجع "باƅتحمل" أو "اƅجلد اƅعضلي" قدرة اƅفرد على بذل جهد بدƊي مستمر أثƊاء وجود 
 (68، صفحة 1994)عصام اƃوشاحي،  .مقومات على اƅمجموعة اƅعضلية اƅمعيƊة أطول فترة معيƊة

 يقع بحيث Ɗسبيا طويلة ƅفترات اƅشدة متوسطة مقاومات مواجهة على اƅفرد بƄوƊه "قدرة اƅفتاح عبد اƅعا أبو ويعرف
 (85احمد ƈصر اƃدين اƃسيد، صفحة )ابو اƃعا عبد اƃفتاح،  .اƅعضلي اƅجهاز على اƅعمل في اأƄبر اƅعبء
 بارو ويعرفه "اƅوقت من طويلة ƅفترة متوسطة مقاومات ضد تعمل أن على اƅعضلة مقدرة" بƄوƊه ماتيوز ويعرفه

 اƅمقدرة على بƄوƊه Ƅارك ويعرفه مستمرة زمƊية فترة أثƊاء أداؤƋ اƅمفروض اƅعضلي اƅعمل على اƅتغلب مقدرة" بƄوƊه

، صفحة 1998)محمد صبحي حساƈين، أحمد Ƃسري معاƈي، . اƅقصوى من أقل ƅدرجة عضلية باƊقباضات اƅقيام في ااستمرار
24) 

( من اƅشدة اƅقصوى %70-30وفي ما يتعلق بتطوير صفة اƅقوة فقد أشار ابو زيد اƅى ان اƅعمل بشدة تقترب بين)
بيƊما اشارت مصادر أخرى اƅى  (269، صفحة 2005)ابو زيد، عماد اƃدين عباس،  هذƋ اƅصفة.وهذƋ اƅشدة مƊاسبة ƅتطوير 
( من اƅشدة اƅقصوى، بيƊما اشارت مصادر أخرى اƅى اƅعمل يتراوح بشدة %70-50اƅعمل بشدة تقترب بين )

)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح،  (34، صفحة 1979)اƃمƈداوي، قاسم حسين أحمد، أحمد سعيد،  ( من اƅشدة اƅقصوى(%60-40بين)
  (137، صفحة 1997

مقدرة اƅعضلة أو اƅمجموعات اƅعضلية على اƅوقوف ضد اƅتعب في أثƊاء  وقد عرف ابو زيد تحمل اƅقوة باƊها
، 2005)ابو زيد، عماد اƃدين عباس،  ااƊقباضات اƅعضلية اƅمتƄررة أو اƅوقوف ضد مقاومات خارجية ƅفترة زمƊية طويلة.

  (269صفحة 
 قوة ميةھأƃعضلية اƃلسباحين اƃ اشئينƈƃا: 

 في فختاا ــدجوي ــنƄƅو وىتــمس أي أو Ɗةــس أي في حباــƅسا بيــدرت في اًــهام ــزءاً ج ــوةƅقا بيــدرت لــيمث    
 دةياز مع يقلو Ƅƅلىا يبىـدرƅتا امجـƊرƅبا فى بيدرƅلت صƅمخصا تقوƅا فى وةƅقا Ƌذه وعƊو دارمق على زƄيرƅتا
 وطــرق تاــيƊرتم باستخدام ــكƅوذ ةـƅخاصا ـوةƅقا بيـدربت ماـإهتما زدادي بيƊما داءأا نتحس مع أو اƅتدريبي رƅعما

 لــمواع ــدةƅع اًــفقو باحةــƅسا في ــوةƅقا بيــدرت ــمحجو ــدةش نيــب ــزƅتميا ــنƅممƄا ــنم هــبأƊ اًــيضأ راــشأ اــƄم ةــخاص
 ـــديع اƅتي ةـــƅمƊافسا ةـــهميوأ اƅتدريبي ـــمسوƅلم ةـــƅمختلفا لــحراƅموا سƊــƅجا ــوعƊو اƅزمƊي Ƌــرعمو حباــƅسا ــرةخب لــمث
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 متهزجهأ اƄتمال دمƅع فالطƅأ باƊƅسبة ƅعضليةا وةƅقا تيƊارتم راـــختيا ـــدعƊ ـــذرƅحا ـــبيج اـــƄم. حباـــƅسا اـــƅه
 .(187، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  ƅعضليةا

 تيƊارباƅتم ونتƄ أن يƊبغي رغيــƅصا ƅلƊاشئ ــوةƅقا بيــدرت أن ىــƅإ( "م2003" )قاƅــƅخا ــدعب ماــعص" راــشوأ    
 بيدرƅتا بتجƊ بيجو ƅخاصةا تاـيƊرباƅتم ـوةƅقا بيدرت فى صƅتخصا ورةص ذيأخ درجباƅتو بƊواƅجا ددةمتع ƅعامةا

 ارتفاعاا ةاــعرام عــم ،ميةــجس ــرارضأ ىــƅإ ـكƅذ ؤدىي اوأ ƅمƊافسةا تلباطمت قƅتحقي نƅلƊاشئي دةحوا Ɗاحية على
 (143، صفحة 2003)عصام عبد اƃخاƃق،  .دبع وةبق ــكتتماس ــمƅ لــƅمفاصوا ماظــƅعا أن ــثحي لــباƅحم اƅتدريجي

 Speed:  اƃسرعة 1-3-2
 باحةــƅسوا ـدوƅعا تابقاـƄمس نييـياضرƅا ظـممع ىـف Ɗىـدƅبا داءƅأ أساسيةا تƊاوƅمƄا نم عةرƅسا رتعتب    

 ـــرƄثي ىـــف حاـــƊƅجا لــمواع ــدحأ ىــهو يةــياضرƅا ةــطأƊشا ىــف ةــƅمتعوا رةاــإثا ــرعƊص ىــفه يةــياضرƅا باــأƅعوا
 رةاــــƅاش ىــــياضرƅا الــــƅمجا ىـــف ناحثيـــƅبا مهدتخـــيس ماـــع لحـــطƄمص Speed عةرـــƅسوا ةـــƄيرƅحا ةـــطأƊشا ـــنم
 ءخارتـــاسوا لىـــƅعضا ضاـــاƊقبا ةــــحاƅ نيــــب اــــم يعــــرƅسا لداــــƅتبا ــــنم ةــــƊƅاتجا ليةــــƅعضا تتجاباــــاسا ىــــƅإ
 أو ــنممƄ ــنمز ــرقصأ ىــف ةــمعيƊ تاــƄرح أو ةـــƄرح أداء ـــدرةق ىـــعل ةـــاƅدƅل ضبعـــƅا مهادتخـــيس اـــƄم لىـــƅعضا

)ابو اƅعا احمد عبد اƅفتاح،  .نممƄ نمز قلأ فى نمعي رƅمثي تجابةــاسا ىــعل ــدرةƅقا ىــƅإ رةاــƅاش لحــطƄمص مهادتخــيس

 .(187، صفحة 1994
 سرعة تعريفاتƃا: 

 أى ممƊƄة عةرس ىـبأقص باحةـƅسا ىـعل ردƅفا درةمق"  بأƊها ƅسباحةا فى( م1999" ) طƅقا على دمحم" فهارع    
 (190، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  ."عةرƅسا عجلة ديزات مع رةقصي تمسافا سباحة

 ."نممƄ نمز قصىأ ىــف ةــƊاجح رةاــمه داءأ ــردƅفا ةــفاعلي" اــبأƊه( م1990" )امةــس ــدحمأ مهيــرابإ" اــفهرع اــƄم
  (209، صفحة 1990)ابراهيم سامة، 

 واعƈسرعة أƃا : 
 :ƅتاƅيةا ئيسيةرƅا واعأƊا ƅىإ عةرƅسا متƊقس

 Sprint. إƊتقاƅيةا عةرƅسا -1
 Ƅ .Speed of Movementيةرƅحا عةرƅسا -2
 (88، صفحة 1994)Ƃمال عبد اƃحميد اسماعيل، محمد صبحي حساƈين،   Reaction tin  إستجابةا عةرس -3

 اƅقدرة أƊها :عاوي ويقول، يمƄن ما بأسرع أمام اƅتحرك على اƅقدرة نهΎبƄو هارƋ ويعرفها: ااƈتقاƃية اƃسرعة -1

 (187)ابو اƃعا عبد اƃفتاح، احمد عبد اƃفتاح، صفحة . ممƊƄة سرعة بأقصى آخر مƄان من اƅتحرك أو ااƊتقال على

 اƅتمرير أو اƅتصويب أƊجاز مثل زمن أقل في مرƄبة حرƄات عدة أو اƅحرƄة أداء على اƅقدرة: اƃحرƂية اƃسرعة -2 
 (88، صفحة 1997)Ƃمال عبد اƃحميد، محمد صبحي حسƈين، . ممƄن زمن أقل إي اƄƅرة على اƅسيطرة أو
 (jean-luc layla et rémy lacramp, 2007, p. 108). ما ƅمƊبه ƅاستجابة اƅازم اƅوقت هيااستجابة:  رد سرعة -3
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م سباحة حرة ، وهي اƅمدة اƅواقعة بين ظهور أو سماع اƅمثير أو استجابة 100وƄما هو اƅحال في بداية سباق 
)عامر فاخر  حرƄية وƄذƅك اƅقدرة على اƅرد وااستجابة اƅحرƄية في أقصىر زمن ممƄن بعد ظهور اƅمثير أو حدوثه.

 (321صفحة ، 2014شغاتي، 
 :اƃقصيرة اƃمسافات ƃسباحي اƃسرعة ميةھأ

 ةـــƊيدƅبا تاـــƊوƅمƄا ــنم ــديدباƅع طتبــرتو ــرىƄب ةــهميأ اــƅهو رةيــƅقصا باحةــƅسا ىــف اƅرئيسي ــونƅمƄا عةــرƅسا ــدتع    
 أن Ƅما. ƅتحملوا قفواƅتوا اقةـــشرباƅ اًـــيضأ طتبـــرتو ـــدرةƅقا ىطـــتع عةـــرباƅس ةـــجزوƅمما ـــوةƅقا أن ـــثحي ـــرىأخا
 تباقاــسو ةــطسوƅمتا تافاــƅلمس اًـيبرتق ابهةـمش جيƊيةـأƄسا عةـƅلس بةـباƊƅس تاـلبطمت اـƅه رةƅقصيا تƅمسافاا
 Ƌذه فى بƅاعا دفيه ثحي فعƊي عمل ــريعتب فيــدƅتجا أو باحةــƅسا ىــف ــكƅذ ناــƄ ــواءس رةيــƅقصا تافاــƅمسا
 قلأ فى ƅمسافةا عطƅق يهدƅ وةق قصىأ لذب بلطيت ذاهو ةـممƊƄ عةـرس ىـبأقص ددةƅمحا ƅمسافةا عطق ƅىإ تƅسباقاا
  نممƄ نمز

 ميةƈسرعة تƃسباحى اƃ مسافاتƃقصيرة اƃا: 
 لــتمثي ةــƊاحي ــنمو جيةوƅويــƅفسا ةــجهوƅا ــنم ةــƅهاموا يةــأساسا بيــدرƅتا ــواعƊأ ــنم عةــرƅسا بيــدرت ــريعتب    

 بيــــدرƅتا دامتخــــسا ىـــعل عةــرƅسا بيــدرت ــديعتمو ،ةــخاص فةــبص عةــرƅسا باحةــسو ةــعام فةــبص باحةــƅلس ةــاقطƅا
 ـثبحي رةيـقص ةـمƊيز ـرةƅفت ƅسباحةا أو رةيــــقص افةــــمس أداء حباــــƅسا ــــنم ــــبلطي" ةــــيقطرƅا Ƌــــذه ىــــفو ئىــــواƅاها
 دةتعاــباس حباــƅلس محــيس لــومعق ــدربق ــرةƄبي تاـعوƅمجما نيـب ةـحراƅا ـراتفت ـونتƄ أن ىـعل" ـدجه ىـقصأ لـذيب
  (191-190، اƃصفحات 1999)محمد علي اƃقط،   ƅتاƅيةا تعاوƅلمجم ــدƅجها لــذبو بيــدرƅتا لةــصوام ىــعل هــيعيƊو ءفاــاستشا

 تدريبƃا اƃسرعة( ) ائىھواƃا:  An – Aerobic (Sprint ) Training 
 لـتمثي Ɗاحية ــنمو جيةوƅويــƅفسا ةــجهوƅا ــنم ةــƅهاموا يةــأساسا بيــدرƅتا ــواعƊأ ــنم عةــرƅسا بيــدرت ــريعتب    

 بيــدرƅتا استخدام ىـعل عةـرƅسا بيـدرت ـديعتمو ةـخاص فةـبص عةـرƅسا حباـسو ةـعام فةـبص حباـƅلس ةـاقطƅا
 ـثبحي رةيــقص ةـمƊيز ـرةƅفت باحةــƅسا أو رةيــقص افةــمس أداء حباــƅسا ــنم ــبلطي"  ةــيقطرƅا Ƌــذه ىــفو ئىــواƅاها
 محــيس لــومعق ــدربق ــرةƄبي ــونتƄ أن ــبيج تاـعوƅمجما نيــب ةـحراƅا ــراتفت نإـف ــمث ـنمو"  ــدجه ىـقصأ لــذيب

 .ƅتاƅيةا تعاوƅلمجم ــدƅجها لــذبو بيــدرƅتا لةــصوام ىــعل هــيعيƊو ءفاــƅشا باستعادة حباــƅلس
 تي ااعتباراتƃد توضع أن يجب اƈسرعة تدريب عƃا: 

 .ثاƊية 50 -30 نبي راوحيت ƅسباحةا نمز -1
 .ئىواƅاها بيدرƅتا نم ديستفي حتى دجه قصىأ حƅسباا لذيب أن بيج -2
 قصىأ لذب عــم بيــدرƅتا تاــعومجم أداء ودةاــبمع هــƅ محــيس ةــحراƅا ــنم باًــمƊاس ــدراً ق حباــƅسا الــيƊ أن ــبيج -3

  (32، صفحة 1983)محمد علي زƂي، أسامة Ƃامل راتب، سليمان اƃماجد،  .دجه
 سرعة سباحي تدريبƃا: 

 مسوم دأيب. ةــƅمختلفا تافاــƅمسا سباحي عــم ىــتتمش اƅتي ةــƅعاما اƅمبادئ ــقبيطبت عةــرƅسا بيــدرت ــدأيب    
 تاــعومجم ــددع دةاــيز ىـف ـدمتق ـدثيح ـمث، ةـيئطƅبا ةـيلطوƅا باحةـƅسا عـم اƅهوائي بيـدرƅتا ساـسأ ميـدبتق بيـدرƅتا
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 عةـــرƅسا لـــعم ـــنم ةـــمعيƊ ةــƄمي ــؤدىي ــكƅذ ءاــثƊوأ ، ةــثاث ابيعــسأ ــدبع ئىــواƅها لــƅلعم رةيــƅقصا ةــحراƅا
 .راً مت ƅ 50ىإ يصل سابيعأ ةـــبعأر ـــدبعو ـــدمƅتقا عـــم ـــرامت 25 تعاـــرباƅس ـــدأيب اƅذي اƊƅقي( ئىـــواƅاها)

 ــراوحتت عةــرƅسا تافاــمس داءأــب ــكƅوذ.  ئىــواƅاها لــƅعما أي عةــرباƅس ظاــاحتفا ــبيج ــمسوƅما ــفمƊتص ىــفو    
 فى راتم ثثا قعواب اƊƅقي ئىــواƅاها بيــدرƅتا ــذاهرارتƄ دةاــيز ــبيج كƅــذƄ.  ــراً مت 50 ، 25، 12.5 نيــب
 .وعاسبا

 ىــــف% ƅ 20ىـواح اًـƊقص دهـتش اـفإƊه ةـƅمƊافسا قبـتس ىـƅتا ةـبعرأا أسابيعا أى مسوƅما Ɗهاية حلةرم ماأ    
 لــƄ ىــف ةــƄƅليا ئىــواƅاها افةــــمس ــــصƊقو ،ئىــــوااه بيــــدرت نعتيــــرج أداء عــــمو. افةــــƅمسا اƅيــــجمإ ــــنم وعبــــاسا

 عيةوƊ على زƄيرƅتوا صƅتƊاقا سساأ راــاعتبا ىــف ــذأخا عــم ةــاƊتقاƅيا عةــرƅسا لــعم رتمــيس كƅــذƄ. ةــعومجم
  (86، صفحة 1998)أحمد ƈصر اƃدين اƃسيد، علي محمد اƃسيد ،  .دورانƅوا دءƅبا واعƊأ

 تدريب مرات عددƃسباحى اƃ سرعةƃا: Training Frequency for Sprinters 
 اًـــغاƅب وابـــدريت أن ـبيج عةـرƅسا تباقاـس فى ونيتƊافس نيذƅا نƅسباحيا أن( م2005" )طƅقا على دمحم" رشاأ    
 نتيــرم باحةــƅسا ــنم دةتفاــاسا مƊهـــيمƄ عةـــرƅسا باحىـــفس ،لـــقأ ـــمبحج ـــنƄƅو ،ةـــطسوƅمتا تافاـــƅمسا باحىـــس لـــمث
 سباحة نم ديزƅما ميبهدرت يشمل أن ــبيج ــك،ƅذ ىــعلو ب،يــدرƅلت ــرمتيس ناــƅمƄوا ــتقوƅا ناــƄ إذا اًــميوي
 وففس Ƅافياً ستشفائىإ بيدرت عةرƅسا باحىـس بيـدرت ملـش ذاإـف ،عىوبـأسا بيدرƅتا لدوج فى ءإستشفاا

 (149، صفحة 2005)محمد علي اƃقط،  .مياًوي نتيرم بيدرƅتا نم راً Ƅثي دونيستفي
 تدريبƃسباقات اƃ ــƃم 50 ا: Training for 50m events 

 داءأا م50ــƅا ƅمسافة عةـــرƅسا باحىـــƅس يةـــرورƅضا راتاـــƅمها ـــنم أن( م2005" )ـــطƅقا ىـــعل ـــدمحم" اًـــيضأ راـــشأ
 صائـƅخصا ـنمو ن،باحيـƅسا عـƅجمي ةـهام راتƅمهاا Ƌذه أن Ƅما د،ƅجيا دورانƅوا دءƅبا كƅذƄو ƅسباحةا يقةطرƅ دƅجيا
 :مايلى م50 ـــƅا تباقاــس في ـونƅمتخصصا عةـرƅسا ƅسباحي ةــƅهاما جيةوƅويـƅفسا
 . فعةداƅا وةƅقا نم ديزم قبيطت ونƅسباحا يعطيست حتى ƅعضليةا وةƅقا دةياز -1
 رƄبأ Ƅمي دىم ـدƅويت وباƅتاƅي ـرعسأ لدبمع وةƅقا كتل قبيطت ميمƊƄه حتى اقةطƅل ئىواƅاها ƅتمثيلا لدمع دةياز -2
 . قƅسباا مسافة دارم على داءأا على درةƅلق
 ئىواƅاها لــــƅتمثيا لــــدمع ىــــعل PH ـــــƅا ــــصƊق رأثيــــت أن ةــــجدرƅ لةــــƅعضا لــــخدا تاــــمظƅمƊا ــــدرةق دةاــــيز -3
 . يقل وفس
 مسباقاته خال لـقأ ستƊف ذونيأخ مƊهأ جةدرƅ ƅعضليةا أƊسجةا فى ونƅمتƄا ونبرƄƅا دƄسيأ ثاƊى تحمل دةياز -4
 (150، صفحة 2005)محمد علي اƃقط،  .
 Endurance: اƃتحمل 1-3-3

 ظـــممع في ركتـــمش ـمقاس ـوفه ةـƊيدƅبا ةـƅلياقا تاـƊومƄ ـمهأ نم( اƅتƊفسي واƅدوري اƅعضلي) عيهوبƅ Ɗتحملا ريعتب    
 في رئيسي ـــــونمƄ لـــــفاƅتحم ،ةـــيلطو ـــراتƅفت عطـــمتق أو ـــبمتعاق ـــدجه لـــذب ـــبلطتت اƅتي يةـــياضرƅا ةـــطأƊشا
 ــديع لــƅتحما أن ــراءƅخبا ــرىيو ،يةــياضرƅا باـــــأƅعوا تاـــــيƊرƅتموا زاـــــƅجمبوا تجاـــــدراƅوا ـــــوىƅقا باـــــƅعوأ باحةـــــƅسا
 نم عال لدبمع تثاب Ƌوامست على ةظƅمحافا على دراً اــق ــردƅفا لــيجع هــأƊ ــكƅوذ ــوزƅلف يةــئيسرƅا لــمواƅعا ــدحأ
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، صفحة 1998)محمد صبحي حساƊين، احمد Ƅسرى معاƊي،  .ونƅاعبا دراتق وىاـتتس مادعƊ خاصةً ƅمƊافسةا رةفت لطوا عةرƅسا
195)   

 تحمل تعريفƃا: 
   Ɗتحما يــيعƅجسا ةــمومقا لــƅلتع ــمƅأ ــبƊزاوم ءاــثƅشا ةــƊƅتحموا طاــƅعا لــƅسا ىــف ماــƅباحةــ Ɗسا درةق" ىــيعƅىـعل حباـ 

 ىـــعل حباـــƅسا ـــدرةمق" ىـــيعƊ باحةـƅسا ىـف صاـƅخا لـƅتحما اـمأ" بياًـƊس ةـتفعرم عةـربس ةـيلطو تافاـƅمس باحةـƅسا
  (193، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  ."حباƅسبا ةـــƅخاصا ةـــƅمƊافسا ـــوعƊƅ مƊةـــƅمتضا ةـــƅمƊافسا ـــروطش ـــوءض ىـــف لـــƅتحما

 أƈواع اƃتحمل: *
 يمƄن تقسيم اƅتحمل إƅى Ɗوعين رئيسين هما:

يمƄن تعريف اƅتحمل اƅعام بأƊه اƅقدرة على اƅعمل )اأداء( باستخدام مجموعات Ƅبيرة من  اƃتحمل اƃعام: -1
فوق اƅمتوسط( من اƅحمل، مع استمرار عمل اƅجهازين اƅدوري واƅتƊفسي  اƅعضات ƅمدة طويلة بمستوى متوسط )او

بصورة طبيعية، ويعد اƅتحمل اƅعام )أو اƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي( من اƅصفات اƅمهمة باƊƅسبة ƅإعداد اƅبدƊي اƅعام 
ƅى درجة عاƅلوصول بها إƅ رياضيƅفرد اƅواحي متعددة من أجهزة وأعضاء جسم اƊ ميةƊذي يتطلب تƅفل اƄتƅية من ا

 في اƅعمل، إمƄان اƅقدرة على أداء مختلف اƅمهارات اƅحرƄية اƅرياضية بصورة توافقية جيدة.
ها قابلية اƅمحافظة على اƅسرعة اƅمعيƊة دون رفع اƅتعجيل مع اعادة اƊƅبض في ويقصد باƃتحمل اƃخاص:  -2

 .اƅوقت Ɗفسه
اƅبدƊية اƅعاƅية واƅقدرات اƅفƊية  ƅلصفات اأداء في اƅاعب استمرار هو اƅخاص اƅتحملويعرفه "ابراهيم شعان" "

 واƅخططية اƅمقƊƊة طوال هذƋ اƅمباراة دون أن يظهر اƅتعب وااجهاد أو اإخال بمستوى اأداء.
 مدة طوال ومقدرة Ƅفاءة بƄل اƅفعاƅية Ɗƅوع اƅتخصصي اƅرياضة Ɗوع في Ƅفاءة بƄل سيƄون اƅعمل بأن Ɗقول وباƅتاƅي

 (98-97، اƃصفحات 1989)ابراهيم شعان،  .اإرهاق أو باƅتعب اƅشعور بدون اƅمباراة

 داءأا ىـــعل ــدرةƅقا هــبأMativiev Ɗ" فاتفيــم" ــنع اًــƊق( م1994" )حاــƅفتا ــدعب ــدحمأ اــƅعا ــوبأ" هــفرعو    
)ابو  معيƊة عةرس وىبمست ةـــƅمƊافسا ىـــف داءأا تاـــلبطمت عـــم قابطـــتتو الـــحمأ أداء ـــدعƊ ـــبƅتعا ةـــجهوامو ةـــبفاعلي

 (161، صفحة 1994اƃعا احمد عبد اƃفتاح، 
 ـــنع اتجـــƊƅا ـــبƅتعا ةـمومقا ىـعل اƅرياضي ـدرةق هـبأƊ( م1997" )حاـƅفتا ـدعب ـدحمأ اـƅعا ـوبأ" يضاًأ فهرع Ƅما    

)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح،  .ƅمƊافسةا أو بيـــدرƅتا ةـــحاƅ في ـــواءس اƅتخصصي اƅرياضي هطاـــبƊش ةـــƅخاصا الـــأحما
  (179، صفحة 1997
 Ƌذه فتختل ـــثحي ةـــƄبرƅما تاـــƊوƅمƄا ـــنم ـــرةƄثي تاـــعومجم ـــنم ةـــƄبرم فةـــص صاـــƅخا لـــƅتحما ـــريعتبو    

 (61، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  .ƅسباحةا تسباقا تمسافا نم مسافة Ƅƅل تبعاً تƊاوƅمƄا
 ويتƂون اƃتحمل اƃخاص من:

 :اƃسرعة تحمل -أ
 عاقة يمثل كƅــذب ــوهو لــƅتحموا عةــرƅسا ــنم ةــƄبرƅما ةــƊيدƅبا ــرƅعƊاصا ــنم ــراً عƊص عةــرƅسا لــتحم ــريعتب    

 تابقاــƅمسوا تباقاــƅسوا ةـطأƊشا ـنم ـرƄثي هـعلي لـتعم واƅذي عةرƅسا شƄالأ نم مها ƄشƄل ƅيهإ ظريƊو ،بيƊهما
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 ،50 رةƅقصيا تƅمسافاا سباحةو ــوىƅقا باــƅعأ في ــدوƄاƅع ــرƅعƊصا ــذاه ىــعل اــهزƊجاإ ــفقويت واƅتي يةــياضرƅا
  (208، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  .ةطسوƅمتا تافاـƅمسا رىج في يضاًأ رƄبي دح ƅىواواƅيد  دمƅقا رةƄ م،100
 سرعة تحمل تعريفƃا: 

 فى عةرباƅس ظاـإحتفا ىـعل ـردƅفا ـدرةق" اـƊهأ ىـعل عةـرƅسا لـتحم( م2003) "قاƅـƅخا دعب معصا" ـرفع    
 درةمق نم% 100 – 75 تهـدش)  ةـعاƅي ةـجدر ذو لـحم ـدعƊ ـبƅتعا ةـمومقا ـدرةمق ةـبتƊمي رتمـƅمسا لـƅعما ظروف

 (152، صفحة 2003)عصام عبد اƃخاƃق،  .اقةطƅا بإƄتسا ئىواƅاها سƅتƊفا على بƅتغلوا(  ردƅفا
 " عةـرƅسا لـتحم( م1991) Freeman& Bowerman" ناـيمرفو ناـمورب"  رفع Ƅما
 جةدر ذو لـحم ـدعƊ ـبƅتعا ـدرةمق ةـبتƊمي رتمـƅمسا لـƅعما ظـروف ىـف عةـرباƅس ظاـإحتفا ىـعل ـردƅفا ـدارمق وه    

 (59، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  .ردƅفا درةمق نم عاƅية
 عضلي عمل زƊجاإ ـدعƊ بƅتعا مةومقا مƄاƊيةإ" عةرƅسا تحمل( م1999" )يسىطوبس دحمأ يسىطوبس" رفعو    

  (208، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  ."عاƅية عةرس بلطيت واƅذي
(  سباحة)  ررةƅمتƄا تاـƄرƅحا ذات تاـيƊرƅتما ىـف ـبيج هـƊأ اًـيضأ( م2003" ) قاƅـƅخا ـدعب معصا"  راـشأ Ƅما    
Ɗتعا راهظم بتجƅس بƅحا عةرƅرƄأم ةـƅمسا ىـف ماـƅقصا تابقاـƅبرم ىـهو رةيـƄسا نصفتي نم ةـƅتحملوا عةرƅ. 

  (152، صفحة 2003 )عصام عبد اƃخاƃق،
م سباحة أو 50تمحل اƅسرعة هي قابلية اƅمحافظة على اƅسرعة اƅعاƅية تحت عوامل اƅتعب ƅمسافة تتجاوز اƅـ      
م عدو هي بمعƊى اƅقابلية على اأداء حتى حاƅة اƅتغيرات اƅعضوية اƅتي تطرأ على اƅجسم وهي مرحلة اƅتعب 100

 .kurtwilky , 1989, p) بأƊها مقاومة اƅتعب تحت اƅشد اƅبدƊي اƅعاƅي. (kurt wilky 1989)وهذا اƅتعريف يتطابق مع 

138) 
بارتفاع درجة  يتميز اƅذي اƅدائم واƅمجهود اƅشقاء في اƅتعب مقاومة على اƅمقدرة هو اƅقوة تحمل تحمل اƃقوة: -ب

 Ƌعضلية في بعض أجزاءƅقوة اƅاته.اƊوƄوم 
 يتميز اƅذي اƅمتواصل اƅمجهود أثƊاء اƅتعب مقاومة على اƅجسم أجهزة قدرة أƊها R. taelmanويعرفها 

 (R.Taelman, 1990, p. 26)  .اƅعضلية باƅمستويات وارتباطه فتراته بطول
 .جيدة توافقية بصورة Ɗسبية طويلة ƅفترات اƅحرƄية اƅمهارات أداء تƄرار تحمل به ويقصد تحمل اأداء: -ـج
 Flexibility: : اƃمروƈة -1-3-4

 ماــƅعا اــمهومفه ىــف ىـتعƊ ىـهو Physical Fitness ةـƊيدƅبا ةـƅلياقا ىـف ةـƅهاما ـدراتƅقا ـدىحإ ةـƊروƅما ـرتعتب    
"  ƅمفاصلا كيرتح على درةƅقا" ققيــدƅا اــمهومفه ىــف ىــتعƊ اــƄم ،"اــƅه Range ــدىم ىــقصأ ىــƅإ تاــƄرƅحا أداء"

، 1998)محمد صبحي حساƊين، احمد Ƅسرى معاƊي،  ."يحيةـرƅتشا هاـدودح ىـƅإ ةـƄرƅحا ىـف Ƅةرتـƅمشا ƅمفاصلا عةومجم" أو
  (163صفحة 
 ة تعريفاتƈمروƃا: 

( م1998" )معاƊى ـرىƄس ـدحم،أ ناƊيـحس بحىـص ـدمحم" و( م1999" )علىرƅبصيا دعب لدعا" نم Ƅل قتفإ    
 (144، صفحة 1999)عادل عبد اƃبصير علي،  ."ƅمختلفةا مƅجسا مفاصل فى Ƅةرƅحا ƅةوسه دىم هى" Ɗةروƅما أن
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 تسمح دىم سعأو ىـƅإ ياضيةرƅا تƄارƅحا أداء على ردƅفا درةق" بأƊها( م1999" )طƅقا على دمحم" فهارع Ƅما    
  (200، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،  ."Ƅةرƅحا فى ƅعاملةا ƅمفاصلا به

 يةــأساسا ةــƄيرƅحوا ةــƊيدƅبا تفاــƅصا ــدحأ ــرتعتب ةــƊروƅما أن( م1999" )ىــيسطوبس ــدحمأ ىــيسطوبس" راــشوأ    
ƅحا داءأــƅرƄجيا ىــƅثي ــدƄلƅمها ــنم ــرƅا راتاــƅإ افةــباإض يةــياضرƅىــ ƄهوƊوفسي فةــص اــƅدىم نع رتعب جيةو 

)بسطويسي احمد  .Ƅىرح أو Ɗىدب طƊشا أى أداء ـدعƊ لـذوƅمبا ـدباƅجه داـإقتصا ىـف متسه ƅتىوا مƅجسا مفاصل Ƅةرح
  (219، صفحة 1999بسطويسي، 
 ة ميةھأƈمروƃلسباحين اƃ: 

 فعدƅا تƄارح ـقتحقي ـنم هـتمƊƄ حباـƅسا ـدىƊ ƅةروƅما جةدر عتفاار أن( م1999" )طƅقا على دمحم" رشاأ   
 ،ةــأماميا ةــƄرƅلح داــƅمضا رأثيـƅتا ىـتلغو ءاـƅما ىـف جسمه ةطسواب ودةجوƅما مةوƅمقاا Ƅمية صƊقاوإ   رةƄبي بفاعلية

Ƅــذƅما ةــجدر عاــتفإر نإــف كƅروƊإ ــؤدىي ةــƅجها ىــف داــإقتصوا لــأمثا داءأا ىــƅقط،  .دƃ(201، صفحة 1999)محمد علي ا  
 Ɗتائج على رةثؤƅما ةــƊيدƅبا تفاــƅصا ــمهأ ــنم ةــƊروƅما أن( م1994" )حاــƅفتا ــدعب ــدحمأ اــƅعا ــوبأ" راــشأ اــƄم    

 درةق نم تقلل باƅتاƅىو ƅسباحةا طـرقƅ ىـƅفƊا داءأا ءةƄفا ضƊخفاإ ƅىإ ؤدىي ƅمفاصلا Ɗةروم صƊق أن ،ƅسباحةا
 (287، صفحة 1994اƃفتاح، )ابو اƃعا احمد عبد  .فضلأ بشƄل مƄاƊياتهإ دامستخإ على حƅسباا

 اƃتحليل اƃفƈى ƃسباحة اƃزحف على اƃبطن: -1-3
 اأداء اƃفƈي ƃلسباحة اƃحرة: 1-3-1
 ك،ƅبيا فهمى على" ،(م1994" )حاــƅفتا ــدعب ــدحمأ اــƅعا ــوبأ" ،(م1999" )ــبترا لــƄام امةــسأ" ــنم اًــƄ ــقتفإ

 على يشتمل طنƅبا على فحزƅا باحةـƅس ىـƅفƊا ƅتحليلا أن على( م1995" )ورىƊƅاما لدعا ،حلمى نميأ معصا
 :ƅتاƅيةا طواتƅخا

 :اƃجسم وضع 1
Ƅجسا عــضو ــونيƅــثبحي ياًــقل ائاًــم ــم Ƅتا ــونتƄمقعا ــنم ياًــقل ىــعلأ فاــأƅماا حــطس فلــسأ ــدةƅ،وا ءƊƅأم ظـرƅماـ 
 .بتصل دون نتادممت نجاـرƅوا ،ةـقبرƅا تاـعض رتـوت ىـƅإ ـؤدىي ا عـضو ىـف نقـذƅوا ياًـقل فلـأسو
 :اƃرجلين وضع 2
 ىـف فخفي ءƊثƊاإ عـم ـذƅفخا لـمفص ـنم ةـƄرƅحا سساأ ونتƄو ،أسفلو أعلى لدباƅتبا نجليرƅا تبارض ؤدىت

 Ƅƅليةا Ɗƅسبةا نم%  30-20 نابيـم ـراوحتت بةـبƊس نجليـرƅا تباـرض ماهـتسو ء،اـƅما ةـموƅمقا ةـƊتيج ةـƄبرƅا لـمفص
 (115، صفحة 1999)أسامة Ƃامل راتب،  .طنƅبا على فحزƅا سباحة فى دمƅتقا لدƅمع

  
 
 
 
 

 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى نجليرƃا تبارض ƃميƂاƈيƂية Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 1) مقر شƂل
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 :اƃذراعين حرƂات 3
 ـف،ƅلخل ءاـƅما عـفد الـخ ـنم طنبـƅا ىـعل ـفحزƅا باحةـس ىـف نعيـذراƅا تاـƄرح ـقيطر نع ءƅماا فى دمƅتقا ميت
 تƄارح دتعتمو دم،ƅتقا لدƅمع ةــƄƅليا بةـƊƅسا ـنم%  80-70 نيـب اـم ـراوحتت بةــبƊس نعيـذراƅا تاـƄرح ماهـتسو
 :هما نساسيتيأ نحلتيرم على نعيذراƅا
 .قفرƅما لـمفص ىـف ـفخفي ءاـƊثƊإ ودجو مع ف،Ƅƅتا مماأ وىمست فى دƅيا بأصابع لوخدƅا ذراعƅا دأتب: اƃدخول -أ
 

 
 

 
 
 

 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى ذراعƃا لوخدƂ ƃىرƃحا ƃتحليلا( 2) مقر شƂل
 قلياً فلــأس ــذراعƅا لــوخود ءاــإƊثƊا ىــف ــدƅيا ــقفرم ــدأيبو ــك،ƅمسا ةــحلرم ــدأتب ــذراعƅا لــوخد ــدبع :اƃمسك -ب
 .ءƅماا حطس تتح
 

  
 
 

 
 
 

 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى ءƃماا خلدا كƃمسا حلةرƃم Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 3) مقر شƂل
 : اƃشد -جـ
 .عاƅياً قفرƅما رارستما مع م،ƅجسا ثقل زƄرم سفلأ يقع طخ فى دƅشا ونيƄو
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 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى ءƃماا خلدا دƃشا حلةرƃم Ƃىرƃحا ƃتحليل( ا4) مقر شƂل
 :اƃدفع -د
 مƅأما دمƅتقا وه دفƅها ـونيƄ ـثحي لـƅفعا رد وناƊـƅق اًـفقو ـكƅوذ ـوة،بق ـفƅلخل ءاـƅما فعدب دƅساعوا فƄƅتا وميق فيهاو

 .وةبقو فƅلخل ءƅماا فعد بفيج
  

 
 
 
 
 

 ƃجاƈبى.ا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى ءƃماا خلدا فعدƃا حلةرƃم Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 5) مقر شƂل
 :اƃتخلص -ه
 .فƄƅا كƅذ دبع مث ءƅماا نم اًأو قفرƅما روجبخ حلةرƅما Ƌذه دأتب
 
 
 
 
 

 
 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى صƃتخلا حلةرƃم Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 6) مقر شƂل

 :اƃرجوعية اƃمرحلة  -ي
 .يةرئدا شبه Ƅةرح ىـف ماـƅأم ـذراعƅا ركتتح فيهو رة،مباش صƅتخلوا فعدƅا حلةرم ءƊهاإ ردبمج حلةرƅما Ƌذه دأتب
 
 
 
 

 
  

 ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى ءƃماا رجخا عيةوجرƃا حلةرƃلم Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 7) مقر شƂل
 ƃجاƈبىا
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 :اƃتƈفس 4
 ةــƅمقابلا ــذراعƅا لــوخد ـدعƊ ـبƅلجاƊ رأسƅا روجخ ميتو ن،ƅجاƊبيا دحأ نم طنƅبا على فحزƅا سباحة فى سƅتƊفا ميت
 ƅىإ رىخأ رةم جهوƅا وديع مث عةربس قهيــƅشا ــذخأ متــيو ــرة،مباش ءاــƅما حــطس ىــعلأ ــمƅفا ــونيƄ ــثبحي ء،اــƅما ىــƅإ
 .ءƅماا
 

  
 
 
 
 

 ƃجاƈبىا ظورƃمƈا نم طنƃبا على فحزƃا سباحة فى سƃتƈفا ƃميƂاƈيƂية Ƃىرƃحا ƃتحليلا( 8) مقر شƂل
 :اƃتوافق 5
 ةـــƄامل دورة لـــƄ عـم نجلير تبارض بعأر أو تس Ƅل ونتƄ ثبحي نجليرƅوا نعيذراƅا تƄارح قتƊس أن بيج 

ƅلمو نعيـــذراباƄا تباـــرض عةـــرس زاد اـــƅرح عةـــرس زادت نجليـــرƄا تاـــƅفتاح، عصام حلمي،  .نعيـــذراƃعا احمد عبد اƃابو ا(
  (15-14، اƃصفحات 1995عادل اƈƃاموري، 

 اƃخطوات اƃتعليمية ƃتعليم سباحة اƃزحف على اƃبطن: 1-3-2
 تعليم ضربات اƃرجلين: -1
 اƅرجلين.اƅجلوس على حافة اƅحوض أداء ضربات  -
 ااƊبطلح على حافة اƅحوض، أداء ضربات اƅرجلين. -
 أداء ضربات اƅرجلين مع مسك حافة اƅحوض. -
خراجه في اƅماء أثƊاء اأداء. -  مسك ماسورة اƅحوض، أداء ضربات اƅرجلين مع أخذ شهيق وا 
بإرتخاء وذƅك ƅمسافة أداء ضربات اƅرجلين مع وضع اƅطفو اأفقي، واƅذراعان أماما ومفرودتان على اƅماء  -

 قصيرة.
 أداء ضربات اƅرجلين مع وضع اƅطفو مع زيادة اƅمسافة، وعدد مرات اƅشهيق. -
 تعليم حرƂات اƃذراعين: -2
 أداء حرƄات اƅذراعين خارج اƅماء. -
 وقوف اƅمتعلم في اƅماء مع ثƊي اƅجذع أماما وأداء حرƄة اƅذراعين. -
 وأداء حرƄة اƅذراعين باƅتبادل.ااستƊاد باƅذراعين على حافة اƅحوض  -
 اإستƊاد باƅذراعين على ƅوحة اƅضربات اƅرجلين بيƊما تؤدى اƅذراع اأخرى اƅحرƄة مع اƅتبديل. -
أداء حرƄات اƅذراعين مع وضع اƅطفو اأفقي ƅمسافة قصيرة مع تشبيك اƅرجلين بواسطة اƅزميل أو عوامات اƅشد  -

 اƅطافية أو اƅعوامة.
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 من اƃجاƈب: تعليم اƃتƈفس -3
وضع احد اƅذراعين على حافة اƅحوض، استƊادا أحد جاƊبي اƅوجه على سطح اƅماء، بحيث يƄون اƅفم خارج  -

 اƅماء، أخذ اƅشهيق مع وضع اƅوجه في اƅماء إخراج اƅزفير.
أداء حرƄة اƅتƊفس مع استƊاد أحد اƅذراعين على ƅوحة ضربات اƅرجلين )يؤدى اƅتمرين مع اƅمشي بعرض  -
ƅحوض(.ا 
أداء حرƄة اƅتƊفس باستƊاد أحد اƅذراعين على ƅوحة اƅضربات اƅرجلين بيƊما يتخذ اƅذراع اأخر Ɗهاية حرƄة اƅدفع  -

 أثƊاء أخذ اƅشهيق.
 اƃربط بين حرƂات اƃذراعين واƃرجلين واƃتƈفس: -4
 أداء اƅرجلين مع عمل دورة واحدة باƅذراعين. -
 زيادة اƅمسافة وعدد دورات اƅذراعين.أداء ضربات اƅرجلين مع اƅتدرج في  -
 اƅربط بين حرƄات اƅذراعين واƅتƊفس مع اتخاذ وضع أثƊاء اƅجذع أماما. -
 اƅربط بين حرƄات اƅذراعين واƅتƊفس مع اƅمشي بعرض اƅحوض. -
 اتخاذ وضع اƅطفو اافقي مع تثبيت اƅرجلين، أداء حرƄات اƅرجلين اƅذراعين واƅتƊفس. -
اƅرجلين واƅذراعين مع اƅتƊفس ƅمسافة قصيرة ثم تزداد اƅمسافة مع اƅتدرج في عدد مرات اƅشهيق أداء حرƄات  -

خراجه في اƅماء.   (74-72، اƃصفحات 2002)علي محمد زƂي، طارق محمد ƈدا، ايمان زƂي،  وا 

دار اƅفƄر اƅعربي  2002إƊقاذ( علي محمد زƄي، طارق محمد Ɗدا، ايمان زƄي -تدريب-تعليم-اƅسباحة )تƊƄيك
 اƅقاهرة

 اƃتخطيط في اƃتدريب اƃرياضي اƃحديث: 1-4
 تخطيط اƃتدريب: -4-4-1

امج أي عمل وفي أي مجال يضمن دائما اƅحصول على أعلى اƊƅتائج ويسهل تبعا ƅذƅك وضع اƅبر  اƅتخطيط     
اƅتدريبية وتعديلها وتقويم اƅعمل بها، واƅتخطيط اƅجيد واƅمدروس في أي ƅعبة أو غيرها من اأƊشطة اƅرياضية 
اƅجماعية أو اƅفردية يضمن دون شك اƅوصول إƅى أعلى اƅمستويات اƅرياضية، ƅذƅك فإƊه من اƅضروري بما Ƅان أن 

 .(269، صفحة 2013)اƅوقاد،  يƄون أي عملية تدريبية خطة واضحة اƅمعاƅم.
وƄما يلعب اƅتخطيط دورا Ƅبيرا وهاما في جميع اƅمجاات فهو أيضا ƅه دورƋ اƅهام في مجال تدريب اƅرياضي و      

مجال تدريب اƊƅاشئين اƅسباحين على جميع اƅمستويات، حيث يتوقف تقدم وتطور أدائهم على اƅعمل اƅعلمي 
 اƅمخطط واƅممƊهج. 

أو أƄثر ويسعى ƅلوصول إƅيه بأƊسب اƅطرق واƅوسائل اƅمتاحة،  ومعƊى اƅتخطيط هو أن يضع اƅمدرب هدفا     
ويمƊƊƄا أن Ɗعتبر اƅتخطيط اƅرياضي بأƊه اإجراءات اƅضرورية اƅمحددة واƅمدوƊة سلفا اƅتي يرتبط بها اƅمدرب ƅتحدد 

ضيه هادفة ƅه اƅطريق بغرض تطوير حاƅته اƅتدريبية )اƅفورمة اƅرياضية ƅلرياضي(، ويمƄن اƅقول أƊه بدون خطة غر 
توضع بدقة وعƊاية ا يمƄن أن يƄون هƊاك أي تقدم أو تطور أو تحسن في مستوى أداء اƅسباح أو ƅياقته اƅبدƊية 
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ن Ƅان هƊاƅك تقدم يƄون ضعيفا وعلى غير أساس يفتقر اƅتƊظيم واƅتدرج  وبعيد Ƅل اƅبعد عن اƅمتطلبات  وا 
 وجه اƅخصوص.  واƅواجبات اأساسية ƅلرياضيين بشƄل عام اƅسباحين على

 مشتمات اƃتخطيط اƃرياضي اƃجيد: -1-4-2
 .مراد تحقيقهاƅتحديد اأهداف ا 

 .هاƊل مƄ مطلوب تحقيقها، وتحديد أسبقيةƅبثقة عن اأهداف اƊمƅواجبات اƅتحديد ا 

 .واجباتƅى تحقيق أهم اƅتي تؤدي إƅوسائل اƅظريات واƊƅطرق واƅتحديد مختلف ا 

 لمراحلƅ يƊزمƅتوقيت اƅمختلفة. تحديد اƅا 

 .ظيمƊتƅواع اƊسب أƊتحديد أ 

 .ازمةƅيات اƊميزاƅياسري،  تحديد اƅ(66، صفحة 2010)ا. 
 مزايا اƃتخطيط في اƃتدريب: -1-4-3
اƅمƊظم في اختيار اƅتمريƊات فƄل تدريب يجب أن تƄون تمريƊاته مبƊية على اƅتمريƊات اƅتي سبق وأن تمرن  اƅتدرج -

عليها اƅرياضيون أو اƅحƄام فيما سبق، وعليه يجب على اƅمدرب أن يراعي اƅعاقة اƅوثيقة بين اƅلياقة في وقتها 
 اƅمƊاسب من فترات اƅتدريب.

اƅمحضر اƅبدƊي، اƅرياضي، أƊه هو اأساس في وضع اƅعمل ودوراƊه  يجب أن ا يƄون إحساس اƅمدرب، -
.ƋيرƄمدرب وحسن تفƅى خبرة اƅمعروفة باإضافة إƅعلمية اƅيا على اأسس اƊك مبƅون ذƄن يجب أن يƄƅوجرعاته و 

 اƅتخطيط اƅمعتƊى به يتطلب تحليا دقيقا ƅحاƅة اƅحمل مما يسهل معرفة Ɗقاط اƅقوة ومƄامن اƅضعف فيه. -
 اƅتخطيط يحتم أن يƄون هƊاك تقييم بƊاء ƅلخطة قبل، أثƊاء، وبعد تƊفيذها. -
عن طريق اƅتخطيط اƅجيد يمƄن تشƄيل اƅطريقة اƅمƊاسبة ƅلتدريب اƅتي تسمح في اأخير بحسن اختيار اƅوسائل  -

 واƅتمريƊات.
 اƅموسم. بفضل اƅتخطيط يمƄن تقييم مستوى أداء اƅرياضي Ɗظريا وعمليا في أي ƅحظة خال -
يعطي اƅتخطيط اƅثقة وااطمئƊان ƅلرياضي ومدربه على حد سواء بحƄم اƊƅتائج اƅتي يصلون إƅيها خال اƅتدريب  -

ƊƄتيجة حتمية ƅلعمل اƅمƊظم واƅمقƊن ومن ثم تƊعƄس هذƋ اƅثقة وااطمئƊان عليهم أثƊاء اƅمباراة ما يمƊƄه من تقديم 
 .(43-42، اƅصفحات 2013)حسن،   ، أو بدƊيا.مستوى Ƅبير وممتاز سواء Ƅان تقƊيا، فƊيا

 اƃقواعد اأساسية ƃتخطيط اƃتدريب اƃرياضي: -1-4-4
 بغية ضمان عامل Ɗجاح اƅتخطيط ƅلتدريب اƅرياضي اƅحديث يƊبغي مراعاة اƅقواعد اأساسية اƅتاƅية:   

  ةƅلدوƅ عامƅلهدف اƅ خطةƅقومية.خضوع اƅرياضية اƅهيئات اƅوا 

 .حديثةƅعلمية اƅأسس اƅ ون طبقاƄخطط يƅاء اƊب 

 .رياضيƅتدريب اƅتحديد أهم واجبات ومتطلبات ا 

 .خطةƅة اƊمرو 

 .تقويمƅدائم باƅخطة اƅ(286، صفحة 1994)عاوي،  ارتباط ا. 

 



 

37 

 

 أƈواع اƃخطط: -1-4-5
 خطط اƅتدريب باƊƅسبة ƅلرياضيين إƅى ما يلي: يمƄن تقسيم    
  خطط طويلة اƃمدى: -1

يتفق Ƅل من محمد رضا اƅوقاد ومفتي إبراهيم حماد أن خطة اƅعمل طويلة اƅمدى غاƅبا ما تƄون ƅمدة أربع      
اƅعهدة أو اƅفترة سƊوات متتاƅية باƊƅسبة ƅلفرق أو اƅمƊتخبات أو اƅهيئات اƅرياضية اƅمحلية واƅدوƅية، وهو ما يسمى ب

 .(267، صفحة 2001)حماد،  اأوƅمبية.
حيث تحتاج هذƋ اƅفرق أو اƅمƊتخبات إƅى وضع اƅتخطيط اƅذي يضمن ƅها تحقيق اƅمستويات اƅبدƊية واƅفƊية      

واƅتي تؤهلها ƅلمشارƄة في اƅبطوات اƅمختلفة وتحقيق أعلى اƊƅتائج واƅمستويات، واƅعمل في مثل هذƋ اƅخطط يƄون 
اƅمدى، باستعمال طرق تدريبية متƊوعة ƅتطوير اƄƅفاءة موجها Ɗحو اƅتƄوين اƅقاعدي ƅلرياضي من خال خطة طويلة 

 .Weinek, 2004, p) اƅبدƊية واƅمهارية واƅحفاظ عليها،  وƄذا اƅرفع من اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلرياضيين خال عملية اإعداد.

309). 
  خطط قصيرة اƃمدى: -2

اƅسƊوية وتعتبر من أهم أسس تخطيط اƅتدريب بما أن اƅسƊة اƅتدريبية تشƄل دورة  وتعرف أيضا بخطط اƅتدريب     
 زمƊية مغلقة تقع في غضوƊها اƅمƊافسات في أوقات معيƊة ومحددة.

وعƊد اƅشروع في وضع خطة اƅعمل اƅسƊوية فإƊه من اƅواجب أيضا توفر Ƅافة اƅبياƊات واƅمعلومات اƅخاصة      
أو فƊية علمية ƄاƊت أو Ɗظرية، ففي اƊƅواحي اƊƅظرية فإن اƅخطة تشمل اƅمحاضرات اƅتي  باƅفريق سواء ƄاƊت إدارية

عن طريقها يتم اƅتوضيح ƅاعبين طرق اƅلعب واƅخطط اƅتي من اƅمقرر استخدامها وƄذا Ƅل ما يتعلق بأوضاع 
يشارك فيها اƅاعبون في  وظروف اƅمباريات واƅفرق اƅمƊافسة، Ƅما تشمل Ɗواحي اƅقياس واƅتقويم وااختبارات اƅتي

Ƅافة اƅمراحل، وفي اƊƅواحي اƅعلمية توضيح اƅخطة وذƅك بتوزيعها في اƅبرƊامج وƄيفية تقسيم اƅوقت واƅحمل اƅتدريبي 
، صفحة 2013)اƃوقاد،  عبر مراحل وفترات اƅخطة اƅسƊوية )فترة اإعداد، فترة اƅمƊافسات، اƅفترة ااƊتقاƅية(.

279). 
 خطة اƃتدريب ƃفترة معيƈة من اƃسƈة: -3

زمƊية محددة من اƅسƊة اƅتدريبية اƅواحدة ويمƄن ƅهذƋ اƅخطة أن تستمر ƅمدة  قد توضع خطط تدريبية ƅفترة     
 أسابيع، شهر، شهر وƊصف، ثاث أشهر(. 3)أسبوع، 

 .(44، صفحة 2013)حسن،  خطة اƃتدريب اƃيومية. -4
 تقويم ومتابعة خطط اƃتدريب: 1-4-6

إن اƅتقويم واƅمتابعة من أهم اƅوسائل اƅفعاƅة ƅضمان تحسين عمليات اƅتخطيط، ومن اƅخبرات اƅمƄتسبة في      
ميادين اƅتدريب اƅرياضي يتضح Ɗƅا أƊه Ƅثيرا ما يصادف اƅمدرب بعض اƅصعوبات خال تطبيق اƅخطة اƅموضوعة 

إما بسبب اƅعوامل اƅمƊاخية أو بسبب اأحداث وفي Ƅثير من اأحيان يصعب تƊفيذ اƅخطط بحذافيرها، ويرجع ذƅك 
اƅعارضة اƅتي يصادفها اƅمدرب، أو بسبب بعض اƅصعوبات اƅمرتبطة باأدوات واƅوسائل اƅرياضية أو اƅهياƄل 

 وغيرها مما يؤدي غاƅبا إƅى بعض ااƊحرافات باƊƅسبة ƅلخطة اƅموضوعة.
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ة اƅوقت اƅازم اƅذي يستطيع فيه اƅفرد اƅرياضي تحقيق ومن Ɗاحية أخرى يحتاج اƅمدرب بصفة دائمة إƅى معرف     
اƅواجبات اأساسية ƅلعملية اƅتدريبية، إذ أن هƊاƅك اƄƅثير من اƅعوامل اƅتي غاƅبا ما يصادفها اƅمدرب واƅتي يمƄن أن 

 .(330، صفحة 1994 )عاوي، تؤثر في إمƄاƊية تطوير وتƊمية اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلرياضي.
ومƊه يمƄن اƅقول أن عمليات اƅتقويم واƅمتابعة تلعب دورا هاما في قياس فاعلية اƅتدريب ومحاوƅة تجƊب ما      

 يعترض عمل اƅمدرب من صعاب أو عقبات.
 اƃبرامج اƃتدريبية: 1-5
 ماهية اƃبرƈامج: -1-5-1

يعد بƊاء اƅبرامج اƅتدريبية ƅلرياضيين من أهم اأعمال اƅتي يهتم بها اƅعاملون في مجال اƅتدريب اƅرياضي ، بما      
 أن اƅبرامج اƅعلمية اƅمقƊƊة هي اƅضمان اƅوحيد إحداث اƊƅمو اƅمطلوب.

مفتي إبراهيم بأƊه: ''اƅخطوات اƅتƊفيذية في صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف،  يعرفه     
)مفتي إبراهيم، محمد حمادة،  بذƅك Ɗجد أن اƅبرƊامج هو أحد عƊاصر اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقص''.

 .(261، صفحة 1997
ه وƅيامس بأƊه: "اƅبرƊامج بصفة عامة عبارة عن عملية اƅتخطيط ƅلمقررات واأƊشطة واƅعمليات اƅتعليمية وعرف     

 اƅمقترحة ƅتغطية فترة زمƊية محددة".
وتعرفه حورية موسى وحلمي إبراهيم بأƊه: "هو مجموعة من أوجه Ɗشاط معين ذات صيغة معيƊة تسعى ƅتحقيق      

اري بأƊه: "عبارة عن Ƅشف يوضح اƅعمليات اƅمطلوب تƊفيذها مبيƊا بصفة خاصة هدف واحد"، ويعرفه سيد اƅهو 
 ميعاد اابتداء وميعاد ااƊتهاء Ƅƅل عملية تقرر تƊفيذها".

 أهمية اƃبرامج: -1-5-2
 يمƄن أن Ɗستخلص أهمية اƅبرامج بصفة عامة وƊذƄر أهمها في اƊƅقاط اƅتاƅية:     

عƊصر اƅتخطيط فاعليته: حيث أن اƅبرامج عƊصر حيوي وأساسي من عƊاصر اƅتخطيط، ففي  إƄساب 
 غياب اƅبرامج تصبح عملية اƅتخطيط Ɗاقصة هذƋ اأخيرة تصير عديمة اƅفاعلية.

تƄسب اƅعملية اإدارية بأƄملها اƊƅجاح واƅتوفيق: إن اƅتخطيط عƊصر من عƊاصر اإدارة وبغياب اƅبرƊامج  
سقط فعاƅيته وتجعله من دون قيمة، وباƅتاƅي تƄون اƅعملية اإدارية غير مƄتملة وتصبح ا من اƅتخطيط ت

جدوى مƊها Ƅمن يحرث في اƅماء، وتƄون اƅعملية اƅتعليمية Ƅلها متعثرة واƅسبب راجع ƅغياب برƊامج تدريبي 
 واضح.

 Ƅƅتخطيط اƅصر اƊها عƊفقداƅ عملية اإداريةƅتمال اƄامل يجعلها غير قادرة على ضياع اأهداف: إن عدم ا
تحقيق اأهداف، فتصبح اأهداف سرابا واأماƊي بتحقيق اƅتطور من جميع اƊƅواحي أوهاما أن أساƅيب 

 تƊفيذ اأهداف وتحقيقها يƄمن في وجود اƅبرƊامج.

ااقتصاد في اƅوقت: حيث تعطي اƅبرامج ƅلزمن قيمة وتقلل من اƅوقت اƅضائع، Ƅما تساعد على إƊجاز  
 عمال في أقصر وقت ممƄن بحيث Ɗستغل اƅوقت اƅمتيسر أحسن استغال.اأ
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تساعد على Ɗجاح اƅخطط اƅتدريبية واƅتعليمية: إذا اƄتملت اƅعملية اإدارية بƄل عƊاصرها Ɗصبح قادرين  
 على تƊفيذ وتحقيق اأهداف اƅموضوعة، فطاƅما تحقق اƅخطط أهدافها تصبح اƅخطط Ɗاجحة.

اƅتƊفيذ: في غياب اƅبرامج تتسلل اƅعشوائية إƅى عمليات اƅتƊفيذ ويƄون Ɗتيجة ذƅك  اƅبعد عن اƅعشوائية في 
 تعثر اƅعملية اإدارية بأƄملها وفشلها ƅعدم وجود تحديد واضح ƅلمراحل وƄيفية تƊفيذ اƅواجبات.

يسر إƊجاز دقة اƅتƊفيذ: أن اƅعلم اƅمسبق بأسلوب اƅتƊفيذ اƅمƊاسب وطريقة اƅتعليم اأفضل وƄمية اƅوقت اƅمت 
اƅعمل، Ƅل هذا يساعد على اƅدقة في اƅتƊفيذ أي أن اƅبرامج سبب في اإƊجاز اƅدقيق، فا تسقط فƄرة وا 

 .(46-17، اƅصفحات 1997)شرف، يضيع غرض. 

 اƃخصائص اƃتي يجب أن تتوفر ƃدى مصممي اƃبرامج اƃتدريبية: -1-5-3
 مراعاة اƅجاƊب أƅتأهيلي سواء اƅعلمي أو اƅثقافي فيمن يقومون بتصميم وبƊاء برامج اƅتدريب.ـــــ 

 ـــــ ضرورة ااعتماد على اƅمدربين اƅمتخصصين اƅذين يستطيعون مراعاة اƅجاƊب اƅتربوي في عملية اƅتدريب.
اƅلعبة أو ممارسة مهƊة اƅتدريب في ـــــ يفضل ذوي اƅخبرة في اƅقائمين على تصميم اƅبرامج سواء من حيث ممارسة 

 إحدى اƅفرق اƅرياضية.
ـــــ يفضل عƊد اختيار مصمم برامج اƅتدريب اƅبحث عن اأفراد اƅذين يهتمون باƅتجديد، اƅتطوير،واƅتƊوع اƅمستمر في 

 طرق وأساƅيب اƅتدريب واƅمهتمين باƅخبرات اأجƊبية.
ب اƅذين يهتمون بخصائص طبيعة اأفراد ويراعون اƅفروق اƅفردية ـــــ يفضل في اƅقائمين على تصميم برامج اƅتدري

 ƅهم خال وضع وبƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي.
 ـــــ يفضل اأفراد اƅذين يراعون اإمƄاƊيات اƅمتيسرة ƅديهم سواء ƄاƊت مادية أو بشرية.

 اƃسمات اƃمميزة ƃلبرƈامج اƃتدريبي اƈƃاجح: -1-5-4
 فذ عليهم: " أن يراعي احتياجات واهتماماتƊذين سيƅاأفراد ا 

   ثقة فيماƅوع من اƊ ديهمƅ ونƄتدريبي، وأن يƅامج اƊلبرƅ )رغبةƅدافع واƅرياضيين ااستجابة )اƅدى اƅ ميƊأن ي
يبذƅوƊه من جهد خال عملية اƅتعلم واƅتدريب وأن يقتƊع Ƅل واحد فيهم بأن ذƅك سوف يصل به إƅى درجة 

 عاƅية من اأداء.

 رياƅرياضي.أن يتعود اƅتدريب اƅاء عملية اƊامل في اأداء أثƄƅيز اƄترƅضي على حد سواء على ا 

 .رياضيƅدى اƅ تدريبƅتائج اƊ تي توضح وتبينƅقياس اƅون يحتوي على وسائل اƄأن ي 

 .رياضيةƅمؤسسات اƅهيئات واƅيه اƅتي تهدف إƅية اƊويƄتƅعملية اƅتدريبي جزءا من اƅامج اƊبرƅيعتبر ا 

  لرياضيين.أن يساعدƅ يةƊبدƅقدرات اƅمية وتطوير اƊامج على تƊبرƅا 

 .مختلفةƅرياضيين ومواهبهم اƅتشاف قدرات اƄأن يساهم في ا 

 .متاحةƅتسهيات اƅيات واƊاƄواقعيا وفق اإم ƋفيذƊن تƄيم 

 خاصة، ومدى قدرته فيƅعامة واƅون ويبين قدراته ومعارفه اƄمƅلمدرب واƅ تدريبيƅر اƄفƅيساهم في إظهار ا 
 .(106، صفحة 2002)اƅحاوي، استيعاب مستجدات اƅعصر في اƅتقƊية اƅحديثة. 
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ويشير عمرو أبو اƅمجد وجمال اƊƅمƄي ومفتي إبراهيم حمادة أƊه Ƅƅي يƄتب اƊƅجاح ƅلبرƊامج اƅتدريبي ƅاعبين      
 يجب أن يراعي اƅمدرب ما يلي:

يهم ااستجابة )اƅدافع ƅلتعلم( ƅلبرƊامج اƅتدريبي وأن يƄون ƅديهم اƅثقة فيما يبذƅوƊه من جهد خال يجب أن يƊمي ƅد -
 اƅتعلم واƅتدريب وان يقتƊع Ƅل اعب بان ذƅك سوف يصل به إƅى درجة عاƅية من اأداء.

 يجب أن يتعود اƅرياضي على اƅترƄيز اƄƅامل في اأداء أثƊاء اƅتدريب. -
أن يتضمن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅتمريƊات واأƅعاب اƅتي تجدد من Ɗشاط اƅاعبين وتزيد من إقباƅهم على  يجب -

اأداء وتبعد عامل اƅملل ƅديهم، أي يجب اƅخلط بين اƅبرƊامج اƅمشوق اƅترفيهي واƅبرƊامج اƅجيد واƅذي يتطلب 
 اƅتصميم واƅعطاء.

ƅتي توضح وتبين Ɗتائج اƅتدريب ƅدى اƅاعبين ، فهƊاك اختاف في ابد أن يحتوي اƅبرƊامج على وسائل اƅقياس ا -
تفاعلهم مع أهداف اƅبرƊامج خال فتراته ومراحله، ومقياس اƊƅجاح أن يشعر ااƅرياضيين بمدى ما حققوƋ من تقدم وا 

 يقتصر اƅتدريب على ما يجب أن يفعلوƋ فقط.
ت ووسائل اƅقياس، واƅسجات اƅخاصة باƄƅشف اƅطبي يجب أن تحدد أماƄن اƅتدريب وعدد اƅرياضيين واأدوا -

 اƅدوري واإصابات، وذƅك ضماƊا ƅسير اƅتدريب وتƊظيمه وفقا ƅلبرامج اƅموضوعة في إطار خطة اƅتدريب اƅسƊوية.
)مفتي إبراهيم، محمد يجب أن تتصف وحدة اƅتدريب باƅشموƅية وان تضفي عليها عامل اƅبهجة واƅسرور واƅمتعة.  -

 .(263، صفحة 1997حمادة، 
 خطوات تصميم برƈامج تدريبي: -1-5-5

 ƅتصميم برƊامج أي مادة تدريبية أو بغية تحقيق طفرة ƅحاƅة فرد ما من جميع اƊƅواحي، يجب أن يشتمل على:      
 اأسس اƃتي يقوم عليها اƃبرƈامج اƃتدريبي:  -1

اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمعد ƅلسباحين يجب أن يبƊى على أسس ومبادئ علمية باƅدرجة اأوƅى مثل علم وظائف  إن     
 اأعضاء، علم اƊƅفس اƅرياضي، علم اƅحرƄة.....اƅخ.

 اƃهدف اƃعام واأهداف اإجرائية: -2
يستمد هدف اƅبرƊامج من هدف اƅخطة Ƅما أن من اأهمية أن يƄون هدف اƅبرƊامج قابا ƅلتحقيق، وأن ا      

يفصل هدفه عن محتواƋ وتحديد اأهداف بدقة يسهم بدرجة Ƅبيرة في اختيار اأƊشطة اƅمƊاسبة وتحديد أفضل بدائل 
  .(186، صفحة 1997)اƅمجد،  .يماƅتدريب واƅتعلم Ƅما يساعد بفاعلية في اƅقيام بعملية اƅتقو 

 ƅتحقيق اأهداف يجب توافر اƅعوامل اƅتاƅية:و    
 * اƅفئة اƅمستهدفة في اƅبرƊامج.

 * مستوى اأداء اƅذي يرغب اƅمتدرب اƅوصول إƅيه.
، صفحة 2011)بال خلف اƅسƄارƊة،  * اƅظروف اايجابية اƅتي يتطلبها اƅبرƊامج واƅسلبية اƅتي تعيق Ɗجاحه

138).     
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 محتوى اƃبرƈامج اƃتدريبي: -3
يتضمن وحدات تدريبية تضمن جل مراحل إعداد اƅرياضيين ƊذƄر مƊها: )إعداد بدƊي عام، إعداد بدƊي خاص،      

 Ɗفسي(.إعداد مهاري، إعداد تقƊي، إعداد 
 تƈظيم اƃوحدات اƃتدريبية داخل اƃبرƈامج اƃتدريبي: -4

ويعتمد تƊظيم اأƊشطة داخل اƅبرƊامج على عدة عƊاصر مƊها تƊظيم حمل اƅتدريب بƄل مƄوƊاته ودرجته وƄذƅك      
 توزيع أزمƊة اƅتدريب.

 اأدوات واƃعتاد اƃمستخدمة في اƃبرƈامج اƃتدريبي: -5
 بي:تقويم اƃبرƈامج اƃتدري -6

يجب على اƅمدرب تحديد مواعيد تقويم Ƅافة اƅجواƊب ƅلبرƊامج اƅتدريبي ) بدƊي، مهاري، تقƊي، خططي، ذهƊي،      
، 1997)اƅمجد،  Ɗفسي(، وعلى اƅمدرب استخدام Ɗتائج ااختبارات في تعديل جزء أو أƄثر من اƅبرƊامج اƅتدريبي.

 (186صفحة 
 اƃخطوات اƃتƈفيذية ƃلبرƈامج اƃتدريبي: -1-5-6

 يمƄن تلخيص هذƋ اƅخطوات Ƅاƅتاƅي:   
 * ƅقاء اƅمدرب مع اƅرياضيين ƅشرح محتوى اƅتدريب.

 * إعداد اƅمدرب ƅمƄان اƅتدريب من ملعب، قاعة أو خافه.
 * إعداد اأجهزة واأدوات اƅتي قد يتطلبها تƊفيذ اƅوحدة اƅتدريبية.

 اƅتدريبية بشƄل Ɗظامي.* بدء اƅوحدة 
 * إجراء تمريƊات اإحماء.

 * إجراء تمريƊات تحقق أهداف اƅوحدة في تسلسل علمي.
 * إجراء تمريƊات اƅتهدئة.

 * مقابلة ومƊاقشة اƅرياضيين ƅاطمئƊان عليهم ƅلتعرف على مدى تأثير اƅحمل عليهم واستƄمال اإعداد اƊƅفسي.
 تطوير اƃبرƈامج اƃتدريبي: -1-5-7

 يتم اƅتطوير من خال عدد من اƅخطوات Ɗلخصها فيما يلي:   
 * اƅتحديد اƅدقيق ƅهدف عملية تطوير اƅبرƊامج.

 * اƅتحديد اƅدقيق ƅأهداف اƅفرعية ƅهدف اƅبرƊامج.
 * اƅتحديد اƅدقيق ƅلظروف اƊƅفسية وااجتماعية Ƅƅل من اƅمستفيدين واƅمشارƄين في اƅبرƊامج.

 أƊشطة تحقيق أهداف اƅبرƊامج.* اƅتحديد اƅدقيق أفضل 
 * اƅتحديد اƅدقيق أفضل طرق و أساƅيب تحقق أƊشطة اƅبرƊامج.
 .(309، صفحة 2013)اƅوقاد،  * اƅتحديد اƅدقيق أفضل أساƅيب اƅتقويم Ƅƅل من أƊشطة اƅبرƊامج

 

 



 

42 

 

 تƈفيذ اƃبرƈامج:ااحتياطات اƃتي يجب مراعاتها أثƈاء  -1-5-8
هƊاك مجموعة من ااحتياطات واإجراءات اƅتي يجب مراعاتها عƊد تƊفيذ برƊامج تدريبي ƅأسوياء أو اƅمعاقين      

 ويتفق على أغلبها اƅعلماء وهي:
Ƅƅي يأتي اƅبرƊامج بثمارƋ وƄƅي تتحد اƅمسؤوƅيات ضرورة إجراء فحص طبي شامل ƃلمشترƂين في اƃبرƈامج:  -1

يتـمتـع اƅمشـترƄـون في اƅـبرƊامـج بـقدر Ƅـبير من اƅصـحة اƅـعـامـة من خـال إجـراء فـحـص طـبي شامل عليهم  يـجـب أن
 حتى تƄون اأمور واضحة ويتحمل Ƅل مسؤوƅيته. 

: فعملية اإحماء هي بمثابة إجراء تƊبيه ƅجسم اإƊسان ااهتمام بعملية اإحماء قبل اƃبدء في أي تمرين -2
 اƅمƊتظر، حيث أن مفاجأة اƅجسم بأي Ɗشاط بدƊي غير عادي وعƊيف تعرضه إصابات ومواقف وخيمة. استقبال

 أسس بƈاء برƈامج تدريبي مقترح: -1-5-9
يعتبر بƊاء اƅبرامج اƅتدريبية من أهم اأعمال اƅتي يهتم بها اƅعاملون في مجال اƅتدريب اƅرياضي، أن      

فق قواعد وأسس علمية هو اƅضمان اƅوحيد أحداث اƊƅمو واƅتطور اƅمطلوب، حيث اƅتخطيط اƅجيد ƅلبرامج واƅمبƊي و 
 تؤدي إƅى تطوير حاƅة اƅرياضي من أجل اƅقيام بمهام وواجبات اƊƅشاط.

يتفق Ƅل من محمد اƅحماحمي وأمين اƅخوƅي، وƄذا Ƅل من عمرو أبو اƅمجد جمال اƊƅمƄي ومفتي إبراهيم و     
 خطيط اƅبرامج اƅتدريبية هي:حمادة بأن اأسس اƅهامة ƅت

 * أن يخطط اƅبرƊامج بحيث يسمح باƅتقدم بأقل تƄرار ممƄن.
 * تƊظيم اƅبرƊامج بحيث يتاح وقت مائم ƅلتعلم.

 أن تƄون اƅبرامج من اأƊشطة اƅمشوقة واƅتي تتميز باƅقيم واƅتي تؤدي إƅى اƊƅمو اƅمتوازن. *
تƊفيذƋ خال اƅموسم وهي اأهداف )اƅلياقة اƅبدƊية، اƅمهارات، اƅمعلومات * اختيار اƅمحتوى اƅذي سيتم اƅترƄيز على 

 اƅرياضية، اƅمعلومات اƅشخصية وااجتماعية( بما تتƊاسب مع Ƅل مرحلة سƊية.
 * يقدم اƅبرƊامج اأƊشطة اƅقابلة استخدام طرق اƅتدريب غير اƅشƄلية أو اƅتقليدية.

، 1997)اƅمجد،  إدخال اƅتƄامل Ƅعملية تربوية Ƅمفهوم في اƅتربية اƅرياضية من خال مداخل مƊطقية. * يجب
 .(185،184صفحة 

 ما يجب مراعاته عƈد بƈاء برƈامج تدريبي مقترح: -1-5-10
حمل اƅتدريب قد يƄون حما خارجيا وهو عبارة عن Ƅل اƅتمريƊات اƅتي يعطيها اƅمدرب، مراعاة حمل اƃتدريب:  -1

Ƅما يمƄن أن يƄون اƅحمل داخليا وهو عبارة عن اƊعƄاس أثر اƅحمل اƅخارجي على أجهزة اƅجسم اƅحيوية، فإذا Ƅان 
-60، اƅصفحات 1997)شرف، اƅحمل زائدا عن اƅحد اƅخارجي ƅمقدرة اƅاعب تتوƅد عƊه ظاهرة اƅتدريب اƅزائد. 

62). 
يجب مراعاة أن تƄون فترة اƅراحة  مراعاة اƃتغذية اƃمƈاسبة واƃراحة اƂƃافية ƃلممارسين أثƈاء عملية اƃتƈفيذ: -2

أƊواع اƅتعب تجعله  ايجابية تعتمد على اƅتحرك اƊƅشط واƅعاج اƅطبيعي بعد اƅجهد اƅبدƊي اƅعƊيف، ومعرفة اƅمدرب
قادرا على تحديد مدة اƅراحة اƅازمة، في Ɗفس اƅوقت يجب تسطير برƊامج تغذية صحي ومتوازن وƄامل بما يتƊاسب 

 وحجم وƊوعية اƊƅشاط اƅتدريبي.
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 اƅرياضي ƅلتدريب اƅهامة اƅمواصفات من اƅتدريب استمرارية مبدأ يعدتطبيق مبدأ ااستمرارية في اƃتدريب:  -3

 .واƅتƄيف اƅتاؤم عملية تثبيت يمƄن حيث
ابد من ااستمرار في عملية اƅتدريب حتى ا يفقد اƅرياضي تجƈب اإسراع اƃغير مدروس في عملية اƃتƈفيذ:  -4

ƅياقته اƅبدƊية، وبما أن تƄرار اƅحمل ƅفترة معيƊة يجعل اƅجسم في حاƅة تƄيف على هذا اƅحمل فإƊه من اأهمية بما 
فترة زمƊية ƅتثبيت هذا اƅتƄيف ثم اارتفاع ثاƊية باƅحمل وهƄذا، وƅذƅك فإن اإسراع غير اƅمدروس  Ƅان أن يعقب ذƅك

 .  (59، صفحة 2002)حماد،  في تƊفيذ اƅبرامج اƅتدريبية يؤدي إƅى عدم إحداث عمليات اƅتƄيف.
 خصائص اƃتصميم ƃلبرامج اƃتدريبية: -1-5-11
 تلبي ااحتياجات اƅمحددة. -
 أن تƄون أهدافها قابلة ƅلقياس. -
 يƄون يحتوى مستوى اƅمدربين. -
 ترتيب اƅوحدات في اƅمحتوى بشƄل مƊطقي. -
 وقت اƅتƊفيذ يراعي اƅوحدات واƅمحتوى. -
 مƄان اƅتدريب مƊاسب ومحفز. -
 توفير اƅتقƊيات اƅمساعدة. -
 اƅمتدربين.توزيع اƅمادة اƅتعليمية على  -
 تحديد شروط اƅتجاƊس ƅلمتدربين. -
 ااƅتزام بطرق اƅتقييم وأساƅيبه. -
 حساب اƅتƄاƅيف واإيرادات ƅلبرƊامج. -
 تحديد مشرف ومƊسق على اƅبرƊامج. -
 تحضير اƅشهادات واإعداد ƅافتتاح وااختتام. -
 تخطيط اƃبرامج ƃتطوير أهم اƃواجبات اأساسية: -1-5-12

اأمر باƊƅسبة ƅتخطيط برامج اƅتدريب وضع خطط خاصة ƅتƊمية وتطوير أهم اƅواجبات اأساسية في يتطلب      
 Ƅل فترة من فترات اƅتدريب، ومن أمثلة ذƅك ما يلي:

أ/ خطط خاصة ƅتƊمية وتطوير أهم اƅصفات اƅبدƊية اأساسية واƅضرورية وتشتمل على خطط ƅتطوير اƅقوة، 
 اƅمروƊة...اƅخ، وهو ما يعرف بخطط اإعداد اƅبدƊي اƅعام واƅخاص.اƅسرعة، اƅتحمل، 

 ب/ خطط خاصة إتقان مختلف اƅمهارات اƅحرƄية وهذا ما يعرف بخطط اإعداد اƅمهاري.
 جــ/ خطط خاصة إتقان اƅقدرات اƅخططية أو خطط اإعداد اƅخططي.
 خطط اإعداد اƊƅظري. د/ خطط خاصة اƄتساب اƅمعارف واƅمعلومات اƅضرورية وتسمى أيضا

 ه/ خطط خاصة ƅتطوير اƅسمات اƅخلقية واإرادية، وهذا ما يعرف بخطط اإعداد اƅتربوي اƊƅفسي.
هذا ويجب أن يراعي اƅمدرب في اƅخطط اƅساƅفة اƅذƄر ضرورة تحديد طريقة اƅتدريب اƅمستخدمة وعدد      

 .(310، صفحة 1994)عاوي،  اƅساعات اƅتدريبية ودرجة حمل اƅتدريب.
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 اختيار اƃتمريƈات اƃمƈاسبة: -1
قيام اƅمدرب بإعداد مجموعة معيƊة من اƅتمريƊات اƅمختارة واƅعمل على تƄرارها ƅمدة  من اƅضروري بما Ƅان     

اƅمواءمة واƅتƄيف عن طريق Ɗظرية أسابيع( دون تغيرها ƅضمان اƄتساب اأفراد  4-2زمƊية محددة تتراوح ما بين )
عادة اƅعمل )Ƅثرة اƅتƄرار(، وفي حاƅة Ƅثرة عدد ساعات اƅتدريب باأسبوع اƅواحد يمƄن ƅلمدرب تحضير  اƅعمل وا 

 .(37، صفحة 2016)عودة،  أƄثر من مجموعة ƅلتمريƊات تتميز باƅتƊوع.
 اƃخطط اƃيومية: -2

ƅضمان اƅعمل اƅيومي اƅمƊظم واƅدقيق ƅلمدرب يستلزم اأمر ااستعاƊة بخطط يومية مسجلة من واقع اƅخطط      
 اƅجزئية أو اƅسƊوية.

وتعتبر اƅوحدة اƅتدريبية أساس عملية اƅتخطيط أو اƅخطة اƅيومية، ويƊظر إƅيها على أƊها أصغر وحدة في اƅسلم      
 ضي، وعليه يƊبغي أن تحتوي اƅوحدة اƅتدريبية على ما يلي:اƅتƊظيمي ƅعملية تخطيط اƅتدريب اƅريا

 تحديد وسيلة وجرعة اƅوحدة اƅتدريبية في مرحلة اƅتهيئة واإعداد )اإحماء(. -
 ترتيب تمريƊات اƅجزء اƅرئيسي بشƄل تسلسلي. -
- ƅساسل، فترات اƅرارات، عدد اƄتƅتمرين، عدد اƅتمرين، مدة اƅشدة ا( اتƊتمريƅتحديد حمل ا)خƅراحة...ا 
 تحديد أهم اƊƅقاط اƅتعليمية ƅلمهارات اƅحرƄية أو اƅخططية. -

وفي حاƅة تدريب عدد Ƅبير من اأفراد يستلزم اأمر باإضافة إƅى ذƅك ذƄر طريقة اƅتƊظيم وتوزيع اƅمجموعات      
 واأدوات اƅمستخدمة وتƊظيمها، وƄذا مقدار اƅوقت Ƅƅل مجموعة...اƅخ.

 يسية من اƅوحدات اƅتدريبية ƊذƄر مƊها:وهƊاك أƊواع رئ   
 .مختلفةƅية اƊبدƅصفات اƅتطوير اƅ تي تهدف أساساƅتدريبية اƅوحدات اƅا 

 .مهاراتƅتقان ا  اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تهدف إƅى تعليم واƄتساب وا 

 .خططيةƅقدرات اƅتقان ا  اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تهدف إƅى تعليم واƄتساب وا 

 تدريبية ذاƅوحدات اƅمتعددة.اƅواجبات اƅة واƄمشترƅت اأهداف ا 

 .تدريبƅة اƅتي تهدف اختبار وتقويم حاƅتدريبية اƅوحدات اƅ(326، صفحة 1994)عاوي،  ا. 

 تƂوين اƃوحدات اƃتدريبية: -3
 تتƄون اƅوحدة اƅتدريبية عادة من ثاثة أجزاء وهي:   

 اإعدادي )اƅتهيئة واإحماء(. * اƅجزء
 * اƅجزء اƅرئيسي.
 .(22، صفحة 2008)اƅسديري،  * اƅجزء اƅختامي.

اƅجماعية باصطفاف اأفراد تحت قيادة قائد اƅفريق، وذƅك في  وعموما تبدأ اƅوحدات اƅتدريبية في اƅرياضات     
اƅموعد اƅمحدد ƅلتدريب، ويستحسن أن تƄون اƅبداية في صورة تحية تقليدية تصبح بمرور اƅوقت عملية افتتاح ثابتة 

 ƅلوحدة اƅتدريبية.
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ريبية، ويوجه اأƊظار بصفة يقوم اƅمدرب بعدها بإيضاح اأهداف واƅواجبات اƅتي سوف تتƊاوƅها اƅوحدة اƅتد     
خاصة إƅى أهم اأهداف اƅرئيسية اƅتي يجب على اأفراد حسن استيعابها ƅضمان قدرتهم على مزاوƅة اƅتدريب بوعي 

 وفعاƅية وبدرجة Ƅبيرة من ااعتماد على اƊƅفس.
 / اƃجزء اإعدادي من اƃوحدة اƃتدريبية:1

على اƅجزء اأول من اƅوحدة اƅتدريبية في اƅمجال اƅرياضي اƅعديد من اƅمصطلحات Ƅاإحماء، فترة ما  يطلق     
قبل اƅحمل، اƅمقدمة، اإعداد...اƅخ، ويمƄن تلخيص أهم اƅواجبات اƅتي يهدف إƅيها اƅجزء اإعدادي من اƅوحدة 

 اƅتدريبية Ƅما يلي:
 ااسترخاء: -أ

o عضات ااسƅتساب اƄعمل على اƅازمة.اƅمطاطية اƅة واƊمروƅترخاء وا 

 اإحماء: -ب
o .ل ضربةƄ دم فيƅمية ما يدفع من اƄ قلب وزيادةƅعمل على زيادة سرعة ضربات اƅا 

o .دمويةƅعمل على اتساع اأوعية اƅا 

o .فس أسرع وأعمقƊتƅشق حتى يصبح اƊمستƅهواء اƅمية اƄ ك بزيادةƅتهوية وذƅعمل على زيادة سرعة اƅا 

o  عمل على رفعƅجسم.اƅدرجة حرارة ا 

 اƃتƈظيم اƃحرƂي: -ج
o .خاصةƅية اƄحرƅلمهارات اƅ تهيئةƅاإعداد وا 

o .فعلƅرد اƅ وصول أقصى قدرة استجابةƅة اƅمحاو 

 اƈƃاحية اƈƃفسية: -د
o .تدريبƅممارسة اƅ ية اإيجابيةƅفعاƊااستثارة اا 

o .لتدريبƅ فسيƊ ة خلق استعدادƅمحاو 

عداد خاص، ومن اƅماحظ في أغلب اƅبرامج اƅتدريبية أن اƅجزء       هذا ويƊقسم اƅجزء اإعدادي إƅى إعداد عام وا 
اإعدادي يستغرق وقتا طويا في حاƅة تƄوين اƅجزء اƅرئيسي من تدريبات ƅتƊمية وتطوير اƅسرعة اƅقصوى أو اƅقوة 

 اƅعضلية.
دقيقة، وعموما  40-20زء اإعدادي في مثل هذƋ اƅحاات ما بين ويرى اƅبعض أƊه يستحسن أن يستغرق اƅج     

، 2008)اƅسديري،  اƅزمن اƄƅلي اƅمخصص ƅلوحدة اƅتدريبية. 1/5يحبذ اƅبعض أن يستغرق اƅجزء اإعدادي حواƅي 
 .(32صفحة 

 / اƃجزء اƃرئيسي من اƃوحدة اƃتدريبية:2
اƅجزء اƅرئيسي من اƅوحدة اƅتدريبية على تلك اƅواجبات اƅتي تسهم في تƊمية اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلفرد ويƄون  يحتوي     

 ذƅك من خال:
اƅبدء باƅتعليم عقب اƅجزء اإعدادي مباشرة Ɗظرا أن تعليم اƅمهارات اƅحرƄية أو تطوير اƅقدرات اƅبدƊية يتطلب من  -

ƋتباƊيز وااƄترƅقدرة على اƅفرد اƅجديدة ا يصادفه اƅية اƄحرƅمية ااستجابة اƊك فإن تطوير وتƅى ذƅباإضافة إ ،
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اƊƅجاح إا في حاƅة اإثارة اإيجابية ƅلجهاز اƅعصبي وهو اƅوقت اƅذي يتميز فيه اƅفرد بشƄل عام واƅرياضي بصفة 
 خاصة بعد عملية اإعداد مباشرة.

- ƅوحدة اƅمبرمجة في اƅات اƊتمريƅك ممارسة اƅسرعة أو يلي ذƅتطوير اƅ اتƊت تحتوي على تمريƊاƄ ن تدريبية وا 
حساسه باƅتعب، ويجب أيضا أن يضع اƅمدرب محل ااعتبار  تحمل اƅسرعة وجب اƅبدء بها أوا قبل إرهاق اƅفرد وا 
أن تمريƊات اƅسرعة وتحمل اƅسرعة اƅتي يمارسها اƅرياضي وهو مجهد ومƊهك اƅقوى ا تؤدي إƅى تطوير أو تƊمية 

 ن اƅصفتين وƊƄƅها تهدف إƅى تحسين عمليات اƊƅهاية وتربية اƅسمات اإرادية ƅلفرد اƅرياضي. هاتي
أما تمريƊات تطوير اƅقوة اƅعضلية أو اƅتحمل فإƊها تحتل Ɗهاية اƅجزء اƅرئيسي، وعموما يستحسن عدم احتواء  -

دف أو هدفين على اأƄثر ƅضمان اƅوحدة اƅتدريبية على Ƅثير من اƅواجبات واأهداف، ومحاوƅة اƅترƄيز على ه
 اارتقاء باƅحاƅة اƅتدريبية ƅلفرد.

اƅزمن اƄƅلي  3/4أو  2/3على  120-60وتتراوح فترة اƅجزء اƅرئيسي في اƅتدريب اƅعادي اƅذي يتƄون من      
دف ƅتƊمية ƅلوحدة اƅتدريبية وعموما يتحدد ذƅك باƊƅسبة ƅلطابع اƅمميز ƅحمل اƅتدريب، فاƅوحدة اƅتدريبية اƅتي ته

اƅسرعة اƅقصوى تتميز باستخدام أقصى حمل وعلى ذƅك يقل اƅزمن، بيƊما يتطلب تƊمية اƅتحمل زمƊا أطول وحما 
 أقل من حيث اƅشدة.

باإضافة إƅى ذƅك فإن بعض اƊƅواحي اأخرى Ƅحاƅة اƅفرد اƅرياضي اƅبدƊية واƊƅفسية ومستوى اƅسن وغير ذƅك      
 .(316، صفحة 1994)عاوي،  ل فترة اƅجزء اƅرئيسي.تلعب دورا هاما باƊƅسبة ƅطو 

 / اƃجزء اƃختامي من اƃوحدة اƃتدريبية:3
من اƅوحدة اƅتدريبية إƅى محاوƅة اƅعودة باƅرياضي إƅى حاƅته اƅطبيعية أو ما يقرب مƊها  يهدف اƅجزء اƅختامي     

 اƅمبذول. بقدر اإمƄان وذƅك بعد اƅجهد
وفي هذا اƅجزء من اƅوحدة اƅتدريبية يƊخفض مقدار اƅحمل اƅواقع على Ƅاهل اƅرياضي بصورة تدريجية مع      

ماحظة عدم تƄليفه بتلك اƅواجبات اƅتي تتميز بصعوبتها أو تلك اƅتمريƊات اƅمطاƅبة بترƄيز ااƊتباƋ، وفي معظم 
ƅي اƅفعاƊطابع ااƅجزء باƅى اأحيان يرتبط هذا اƅصغيرة باإضافة إƅرياضية اƅعاب اƅاتج عن ممارسة اأƊƅسار ا

تمريƊات ااسترخاء اƅمختلفة، وعموما يرتبط تƄوين اƅجزء اƅختامي باƊƅسبة ƅمحتويات اƅجزء اƅرئيسي من اƅوحدة 
Ƅ تدريبيةƅوحدة اƅمرتبطة باƅتوجيهات اƅماحظات واƅن إبداء بعض اƄجزء يمƅهاية هذا اƊ تدريبية، وفيƅن فتح اƄما يم

 Ɗقاش حر حول محتواها بين اƅمدرب واƅمتدرب.
 صعوبات تصميم اƃبرامج اƃتدريبية: -1-5-13
 عدم معرفة اƅجهات اƅراغبة في اƅتدريب ااحتياجات اƅفعلية ƅها. -
 اƅتدريب يحل مشƄلة ضعف اأداء وƅيس عدم وجود سياسات. -
- Ɗتƅية اƊاƄبر من إمƄبرامج أهداف ومهام أƅمواد.تحميل اƅوقت أو قلة اƅفيذ بسبب ضيق ا 
 تعذر تجريب اƅبرامج اƅمصممة قبل اƅبدء في اƅبرƊامج. -
 ااستعجال في تصميم اƅبرامج. -
 (149-148، اƅصفحات 2011)بال خلف اƅسƄارƊة، غياب اƅتقييم اƅعلمي ƅما يƊفذ من اƅبرامج.  -
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وعليه يمƄن اƅقول أƊه من اƅضروري بما Ƅان عƊد إعداد وبƊاء برامج تدريبية ما اأخذ بعين ااعتبار اأهداف      
 اƅمرجو تحقيقها واƊƅتائج اƅمراد اƅوصول إƅيها من خال تƊفيذ هذا اƅبرƊامج اƅتدريبي.    

 :في اƃسباحة ااƈجاز اƃرقمي -1-6
مجال اƅتدريب اƅرياضي ƅتحسين وتطوير مستوى اأداء في Ɗوع اƊƅشاط اƅرياضي اهتم اƅباحثون  واƅعاملون في     

)ƈور اƃدين ياسين  برفع ااƊجاز ƅهذا اƊƅشاط باإعتماد على أحدث اأساƅيب اƅعلمية اƅحديثة ƅلتدريب. اƅممارس
  (84، صفحة 2000عبد اƃرحيم سلطان، 

 :عن اƃتطور اƃرقمي ƃلسباحة وأسبابه مقدمة 1-6-1
Ƅل فرد يعلم أن اأرقام اƅقياسية اƅعاƅمية واأوƅمبية ƅم تأت وƅيدة اƅصدفة إا إن اƄƅثيرين يجهلون بمجموعة اƅعوامل 

مراƄز أوƅى في اأƅعاب  أربعاƅحاصل على  "دون شواƈدر"اƅتي يجب توافرها ƅتحقيق ذƅك...فهل يمƄن اƅقول بأن 
 1972اƅحاصل على سبع ميداƅيات ذهبية في دورة ميوƊيخ اأوƅمبية سƊة 'ومارك سبيتƈر'  1964اأوƅمبية سƊة 

داƅية صاحب اƅمي وƈتجمري""مو 1976م حرة حتى Ɗهاية 100صاحب اƅرقم اƅقياسي اƅعاƅمي اƅفذ ƅسباق  "سƂيƈر"و
وغيرهم من أبطال اƅسباحة اƅقصيرة  1976اƅذهبية وأول من حطم حاجز اƅخمسون ثاƊية Ɗƅفس اƅسباق ƅدورة موƊتل 

 وحققوا تلك اإƊجازات اƅضخمة بإمƄاƊياتهم فقط؟ ااƊتصارات...قد حصلوا على تلك 
يق اƅمستويات اƅعليا، وƄƅن ا يتحقق اƅفرد ƅها تأثير في تحق إمƄاƊياتعلى هذا اƅتساؤل فيذƄر أن  Ƃوƈسلمانويجيب 

ذƅك إا باإعداد اƅذي قد سيتمر ƅسƊوات طويلة على اأسس اƅتدريبية اƅمقƊƊة... ومن خال اƅتدريب تتحسن اƄƅثير 
من اƅعمليات اƅفسيوƅوجية، فاƅجسم اƅبشري يمتلك قدرات وحدود معيƊة ويعتمد مستوى اأداء اƅفردي على اƅدرجة 

 صله إƅيها إمƄاƊياته اƅقصوى.اƅتي يمƄن أن تو 
ويتحدد مستوى اأداء اƅرياضي بتفاعل اƅعوامل اƅتي تحƄم جميع وظائف اƄƅائن اƅبشري ويذƄر حلمي عن فرƊسيس 

 ودين أن هذƋ اƅعوامل تƊقسم إƅى 
 ية ومهاريةƊعوامل ف 
 يةƊوجية وبدƅعوامل فسيو 
 وجيةƅوƄعوامل سي 

، 2014)أحمد محمد اƃحسيƈي شعبان،   تأخذ في ااعتبار تأثير هذƋ اƅعوامل.فاƅدراسة اƄƅاملة ƅأداء اƅرياضي يجب أن  
 (13صفحة 

 تعريف ااƈجاز اƃرقمي: 1-6-2
 (إجرائيتعريف هو اƅزمن اƅذي يسجله اƅسباح أثƊاء سباحته ƅمسافة محددة في اقل من زمن ممƄن.)

 اإƈجاز اƃرقمي في اƃسباحة:    تخطيط اƃتدريب ƃتحقيق  1-6-3
 إƅىيؤƄد اƅخبراء واƅمتخصصون في مجال تدريب اƅسباحة بأن اƅتƊظيم واƅتخطيط اƅجيد ƅعملية اƅتدريب يؤدي     

 اƅتأثير اƅمباشر واƅفعال على مستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅلسباح.
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ل راتب" اƊه تعتبر فترة اƅتهيئة أي ما قبل وذƄر Ƅل من "محمود حسن عبد اه، ابو اƅعا عبد اƅفتاح، اسامة Ƅام    
ستعداداً ƅتحقيق أفضل مستوى رقمي ƅه.  اƅمƊافسة اƅتي سوف يشترف فيها اƅسباح بحيث يصبح اƅسباح أƄثر تهيئاً وا 

  (140)محمود حسن، ابو اƃعا أحمد عبد اƃفتاح، أسامة Ƃامل راتب، بدون سƈة، صفحة 
( أن مرحلة تدريب اƅمستويات اƅرياضية اƅعاƅية تهدف اƅى محاوƅة اإرتفاع 1994وأشار "محمد حسن عاوي" )    

ظهار أحسن اƅمستويات واأرقام  اقصى درجة ƅمستوى اƅفرد في Ɗوع اƅتخصص بطريقة مباشرة وذƅك ƅتقديم وا 
حراز اƅفوز.  (295، صفحة 1994عاوي، )محمد حسن  وا 

 ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــƅسا ىــف طتبــرت ةــاقطƅا جاــƊتإ ظــمƊ أن( م1998" )ــطƅقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــƄم    
 نتحسي باƅتاƅىو ت،ƅسباقاا ءاـثƊأ لـفضأ Ƅلـبش ةـاقطƅا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي تƊميتها على ƅعملا بلطيت مما
  (32، صفحة 1998)محمد علي اƃقط،  ن.ƅلسباحي قمىرƅا زإƊجاا وىمست
ن امليــاً Ƅعــمعن اطــتبرا يــهرددل تــدمع، وبةــرƅضال ــن طــول مــƄأن  م(1993ــر" )عمرى بــصــد "محمــد Ƅوأ    

ـد يتأƄأن عته فعليه رســن مــد يزƅين امليــƅعن ايــذهــد حدة أاــيح زباــƅسال واــحذا إــه فــعليوعة ــرƅسن ااــƊويƄن يــساسأ
مثاƅى بيƊهما ط تباك إرفهƊاƅن ƅعاملين ايـة بـƅقائماة ـƅعاقاـدود حوز اـيتجد اـƄل حـبشر أثـيتـم ƅـر أخال ـƅعامـن أن ام
 (84، صفحة 2000)محمد صبري عمر،  .عة ممƊƄةرسر Ƅبأƅى إل وصوƅل

 ضروريت اــــتفعرƅمب ايدرتأن " Sutton j ونست "ن Ɗقاً ع م(2000م" )حيرƅد اعبن ياسين يدƅور ا"Ɗر شاوأ    
ب اـــأƅعت اابقاـــƅمسداد عتـــإســــد اعƊت ، واــــتفعرƅماة ــــقطمƊ في اƅهوائيل ــــƅلتحمظــــروف ƅح ااــــƊجإى ــــعلــــداً ج
 اƅرقميز اـــإƊجن ايـــتحســـو هن باحيـــƅلست اـــتفعرƅمطق ااـــى مƊـــفب يـــدرƅتـــدف اهن اـــƄك يـــƅمƄساى ـــة فـــمبيƅوأا

ن يذƅوة ، اƅصفن اƅياباƊيين ا( ƅلسباحيم1983م، 1982) عاميـــر ƅبحاح ـــطسوى تـــمســـد عƊطق اـــƅمƊا فين باحيـــƅلس
ابقة ــى مســفوا Ƅراــشــم ابيع ثــسث أاــثــدة ƅماً ــر مت2300 ارتفاعى ــعلت واـتفعرƅمطق ااـمƊ فياقاً ـيباً شـدرتـوا سرما
Ɗبحاح ــطسوى تــمســد عƅ تــد ابعــرƅةن ميوبيب يدرƊجال ن رسباحي 8 اشتركث حي م(1980)س ،Ɗم امهـقوا أرحس
ـــن ة عـــƊƅاجما مƊ(1983)ة ـــســـرة ة Ƅبيـــيردفـــرات تغيـــرت هـــد ظقـــرة ، وباحة حـــسم 200ق باـــى سـابقة فـƅساية ـƅقياسا
راوح يت اƅقياسي اƅشخصيم قـرƅا فيـر ƅتغياƊسبة د أن جوƄما ن ƅسباحيوى أداء اعلى مستت تفعارƅمب ايدرتر أثيـــت
 (87، صفحة 2000)ƈور اƃدين ياسين عبد اƃرحيم سلطان،  .( اث 9.2 – 6.3ن ) م

 :خـاصــة* 
 من غيرها عن به تƊفرد اƅذي اƅفعال واƅدور اƅسباحة ƅرياضة اƅحقيقية اƅقيمة تبين اƅفصل هذا خال من تمƊƄا ƅقد

 اƅوسط خال ƅلتحرك جسمه اƅفرد فيها يستخدم اƅتي اƅمتعددة اƅمائية اأƊشطة إحدى من تعد أƊها حيث اƅرياضات،
 )اأرض(. فيه اƅتحرك اعتاد اƅذي اƅوسط عن Ƅليا يختلف وسطا بصفته عليه ما Ɗوعا غريبا يعد اƅذي اƅمائي،

 اƅتي اƅخصائص أهمعلى اƅجاƊب اƅوظيفي واƅبدƊي و  تدريبات اƅهيبوƄسيك وتأثيراتها إƅى اƅفصل هذا في تطرقƊا ƅقد

 توفيرها اƅواجب واƅحاجيات اƅمتطلبات أهم ذƅك في مبرزين اƅعمرية، اƅمراحل من غيرها عن اƅمرحلة هذƋ زيتم
 أضرار يسبب ا حتى ،ƅلƊاشئ تƊميتها على يرƄز أن ƅلمدرب يمƄن اƅتي اƅبدƊية اƅقدرات مختلف بيƊا Ƅذƅك ƅلƊاشئ

 اƅبدƊية واƅقدرات يتماشى اƅذي اƅمƊاسب اƅبرƊامج ريتحض على يعمل أن عليه يجب Ƅما اƅتدريبية، ةياƅعمل من Ɗاتجة

 فلقد ذƅك إƅى زد Ƅثرتها، من باƅرغم يستوعبها عليها اƅمطلع تجعل بطريقة وتƊظيمها توضيحها من تمƊƄا حيث ƅهم،
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على ااƊجاز اƅرقمي في اƅسباحة  تدريبات اƅهيبوƄسيك وتأثريه وهما، مهمين جاƊبين بين ƅيربط اƅفصل هذا خصص
 بين ربط هƊاك يƄون أن هو تحقيقه أردƊا اƅذي واƅشيء ،ااƊجازات في اƅفعاƅيات اƅمƊظمة أفضلمن اجل تحقيق 

 .فائدة بدون شيء Ƅل ذƄر دون بذƅك اƅمتعلقة اƅمعلومات أهم ذƄر محاوƅة وƄذا اƅجاƊبين، نذيها
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 :باƃبحث اƃمرتبطةاƃدراسات  2-1
وتساعد اƊƅتائج اƅتي  اآخرون اƊتهىمن اƅمعروف أن اƅعلم ƅه صفة تراƄمية ويبدأ اƅباحث من حيث 

في اƅدراسات اƅسابقة اƅباحثين اƅحاƅيين في وضع فروض أبحاثهم ويمƄن  اآخروناƅباحثون  إƅيهاتوصل 
مشƄات جديدة  استƊباطƅلتأƄد من صحتها، Ƅما قد تساعد هذƋ اƊƅتائج في  واختبارهادراسة هاته اƊƅتائج 

 تستحق اƅبحث واƅدراسة.
فية من طرف اƅباحثين بحيث إا إƊه ƅم يلقى اƅعƊاية اƄƅا إƅيهوباƅرغم من أهمية هذا اƅموضوع اƅذي تطرقƊا 

طريقة في حين ƅم يتطرق اƅباحثين إƅى دور  ب اƅمختلفةيرق اƅتدر اƅطمعظم اƅدراسات اƅسابقة رƄزت على 
على فعاƅيته في تطوير اƅقدرات اƅبدƊية واƅفسيوƅوجية اƅخاصة ومستوى ااƊجاز  تدريبات اƅهيبوƄسيك

 .اƅرقمي في مسابقات اƅسباحة
 Ɗتائج مƊاقشة أو تااƅمتغير  ضبط تخطيط، ،توجي اƅباحث في من هذƋ اƅدراسات ااستفادة إƅى باإضافة

 على رƄز حيث بحثه، بموضوع اƅمرتبطة ساتااƅدر  جعةرابم اƃباحث قام اأساس هذا وعلى اƅبحث،

 اƅخاطئة اƅمعتقدات من اƄƅثير ƅةاإز  على ساعدت واƅتي اƅسباحة بفعاƅية اƅمباشرة اƅصلة ذات ساتااƅدر 

 سة،ااƅدر  مرحل طول على فوظفها واƅبحوث ساتااƅدر  بقية أما اƅتدريب، ƅعملية اƅعلمية باأسس اƅمتعلقة

 :Ƅاƅتاƅي يعرضها ساتااƅدر  من مجموعة إƅى خلص واƅبحث، ƅاطاع اƃباحث استطاعة حدود وفي
 .ƅقدرات اƅبدƊيةتƊاوƅت تدريبات اƅهيبوƄسيك وا اƅتي واƅبحوث ساتااƅدر  :ولال  اƃمحور -

 .ااƊجاز اƅرقميتƊاوƅت اƅقدرات اƅبدƊية و  اƅتي واƅبحوث ساتااƅدر  :اƃثاƈي اƃمحور -
 .واƃتعليق عليها تƈاوƃت تدريبات اƃهيبوƂسيك واƃقدرات اƃبدƈية اƃتي والبحوث الدراسات عرض 2-1-1

 :اƃعربية أوا/الطاريح واƃرسائل
(، رساƅة دƄتوراƋ جامعة اƅبصرة، تحت 2010اƅبصرة"، عام )"صباح مهدي Ƅريم جامعة  دراسة: -1

 "تأثير اƃتدريب اƃهيبوƂسيك في بعض اƃمتغيرات اƃوظيفية ƃدى اعبي اƃمصارعة عƊوان"

إعداد تمريƊات مقترحة بطريقة اƅهيبوƄسيك ƅاعبي اƅمصارعة واƅتعرف على تأثير  إƅىهدفت اƅدراسة 
 اƅمƊهج اƅباحث استخدم وقد . اƅمتغيرات اƅوظيفية ƅدى اعبي اƅمصارعةاƅتمريƊات اƅمقترحة في تطوير 

 من اƅدراسة مجتمع وتƄون . اƅدراسة وأهداف ƅطبيعة ƅماءمته Ɗظرا   اƅتجريبي ذات اƅمجموعة اƅواحدة 

اƅمƄوƊة من  ،اƅعمدية طريقةاƅب اƅدراسة عيƊة اختيار وتم 2009/2010أƊدية اƅبصرة ƅلموسم  اعبي بعض
مصارعين بعض أƊدية محافظة اƅبصرة، واستخدم اأدوات اƅتاƅية: استمارة رأي اƅخبراء، أجهزة اƅقياس  8

)جهاز سبايرومتر، ƄيموƄراف، Ƅمامات ƅلوجه، ساعات توقيت اƄƅتروƊية(، واƅقياسات وااختبارات 
 اƅوسط ،(SPSS)اإحصائية ةاƅحقيب اƅباحث استخدم  اƅوظيفية، اما اƅوسائل ااحصائية فتمثلت في

من اهم ااستƊتاجات وما  ƅلعيƊات اƅمترابطة T، واختبار معامل ااختاف ،اƅمعياري ااƊحراف ،اƅحسابي



 

52 

 

حدوث و  ،إن اƅتدريب اƅهيوƄسيك ƅه أثار وظيفية ايجابية على اƅمتغيرات قيد اƅدراسة توصلت اƅيه اƅدراسة:
 Ɗتائج اƅقياسات اƅوظيفية.تطورات في Ƅفاءة اƅجهاز اƅتƊفسي من خال 

بعƈوان "تأثير تدريبات (، رساƅة دƄتوراƋ جامعة بغداد، 2010"زيƊب قحطان عام ) :دراسة -2
، هدفت اƃهيبوƂسيك باستخدام وسيلة مساعدة على تطوير بعض اƃمؤشرات اƃوظيفية ƃاعبات اƃمبارزة"

وسيلة مساعدة في تطوير بعض اƅمتغيرات اƅدراسة اƅى اƅتعرف على تاثير تدريبات اƅهيبوƄسيك باستعمال 
اƅوظيفية ƅاعبات اƅمبارزة، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذات اƅمجموعتين، تم اختيار اƅعيƊة باƅطريقة 

ƅلية اƄ عمدية وقد تمثلت في اعباتƅان عددهم تاƄمبارزة وƅرياضية باƅباحثة  14ربية اƅاعبة، استخدمت ا
: ساعة توقيت اƄƅتروƊية، جهاز ƅقياس اƅضغط اƅعاƅي، جهاز ƅقياس مدة Ƅتم اادوات وااجهزة اƅتاƅية

اƅتƊفس، استمارة راي اƅخبراء، اƅبرƊامج اƅتدريبي، اƅمصادر واƅمراجع ومن اهم ااستƊتاجات وما توصلت 
اƅيه اƅدراسة: تدريبات اƅهيبوƄسيك باستخدام وسيلة مساعدة ƅها دور فعال في تطوير بعض اƅمؤشرات 

ظيفية ƅاعبات اƅمبارزة ووجود فروق ذات داƅة احصائية بين اƅمجموعات اƅتجريبية واƅضابطة في اƅو 
ااختبارات اƅبعدية عƊد استخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك باستعمال وسيلة مساعدة في تطوير بعض 

Ƅسيك ƅما ƅها اƅمتغيرات اƅوطيفية ƅاعبات اƅمبارزة ومن اهم اƅتوصيات ضرورة ااهتمام بتدريبات اƅهيبو 
دور فعال في تطوير اƅمؤشرات اƅوظيفية ƅاعبات اƅمبارزة، تجريب اساƅيب تدريبية اخرى ƅتطوير 

 اƅمؤشرات اƅوظيفية ƅاعبات اƅمبارزة واجراء دراسات مشابهة على اƅقدرات بدƊية خاصة في اƅمبارزة. 
 اƃهيبوƂسيك تدريبات تأثير ، بعƈوان( مصر) ماجستيررساƅة  بلضم جزر زƄريا محمد دراسة: -3

 اƅتعرف ، هدفت اƃدراسة إƃى اƃماƂمة ƈاشئ ƃدى الداء ومستوى اƃتƈفسي اƃدوري اƃجهاز Ƃفاءة على
اƅماƄم، استخدم  Ɗاشئ ƅدى اƅتƊفسي اƅدوري اƅجهاز Ƅفاءة على اƅهيبوƄسيك تأثير تدريبات على

ماƄم فئة  16عيƊة اƅبحث باƅطريقة اƅعمدية اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذو اƅمجموعة اƅواحدة، وتم اختيار 
سƊة تم تقسيمهم إƅى مجموعتين باƅتساوي إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية، اما اƅوسائل  15 14

 ƅلعيƊات T واختبار ااختاف، معامل اƅمعياري، ااƊحراف اƅحسابي، اإحصائية فقد استعمل اƅوسط
باستخدام  اƅمقترح اƅتدريبي اƅبرƊامج يؤدى اƅباحث، ƅيهااƅمترابطة من أهم ااستƊتاجات اƅتي توصل إ

 اƅمقترح اƅتدريبي اƅبرƊامج اƅتƊفسي، يؤدى اƅدوري اƅجهاز Ƅفاءة في تحسن إƅى اƅهيبوƄسيك تدريبات
 .اƅبحث قيد اƅماƄمة Ɗƅاشئ اأداء مستوى في تحسن إƅى اƅهيبوƄسيك تدريبات باستخدام

 تدريبات تأثير، بعƈوان جامعة اإسƊƄدرية( 2004ماجستير )مصطفى  اƅشحات اƊتصار: دراسة -4
هدفت اƃدراسة و، اƃجود ƃاعبي اƃمهاري الداء وفعاƃية اƃفسيوƃوجية اƃمتغيرات بعض على اƃهيبوƂسيك

 اأداء وفعاƅية اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات بعض على اƅهيبوƄسيك تدريبات تأثير على اƅتعرف إƃى
اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذو اƅمجموعة اƅواحدة،  ماستخد اƅمختارة، اƅمهارات ƅبعض اƅمهارى

 طƊطا Ɗادي من اƅجودو اعبات من اعبة 24 وقوامها اƅعمدية باƅطريقةوتم اختيار عيƊة اƅبحث 
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ضابطة أما اƅوسائل اإحصائية فقد  واأخرى تجريبية أحدهما مجموعتين إƅى تقسيمهم وتم اƅحديد واƅسƄة
 T واختبار ااختاف، معامل اƅمعياري، ااƊحراف اƅحسابي، اƅوسط (SPSSاإحصائية) استعمل اƅحقيبة

اƅقياسات  بعض Ɗتائج في تحسن إƅىا  أدى من أهم ااستƊتاجات اƅتي توصل إƅيها اƅباحث،
 اƅتدريبي أظهر اƅبرƊامج اƅمجموعة اƅتجريبية، اƅتجريبية ƅصاƅح اƅمجموعتين ƅدى اƅبحث قيد اƅفسيوƅوجية

 تحسƊا   اƅمقترح اƅتدريبي اƅبرƊامج اƅجودو، أظهر اƅمهارى ƅاعبي اأداء فعاƅية في ملحوظ تحسن اƅمقترح
 . اƅتجريبية ƅلمجموعة اƅجودو ƅاعبي اƅخاصة اƅبدƊية اƅصفات بعض في
 أثر ( ماجستير  جامعة اإسƈƂدرية جامعة اإسƈƂدرية،1996رحومة) على اƃسيد دراسة: عصام -5

 اƅتعرف هدفت اƅدراسة، اƃرئة ووظائف اƃدم في اƃاƂتيك حامض ترƂيز اƃهيبوƂسيك على ƈسبةتدريبات 
 اƅرئة وظائف وƄفاءة اƅدم في اƅاƄتيك ترƄيز حامض على Ɗسبة اƅهيبوƄسيك تدريبات استخدام أثر على

 سباحا  من 16 قوامها اƅعمدية، اƅرقمي، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي، عيƊة اƅبحث باƅطريقة وااƊجاز
، أما اƅوسائل وضابطة تجريبية مجموعتين إƅى تم  قسيمهم جامعة اإسƊƄدرية، فريق Ɗادي Ɗاشئ

 تدريبات ، من أهم اƊƅتائج  T واختبار ااختاف، معامل اƅمعياري، ااƊحراف ااحصاية فقد استعمل
 –اƅحيوية اƅسعة) في اƅمتمثلة اƅفسيوƅوجية اƅقياسات من Ƅل في معƊوي تحسن حدوث يؤدى اƅهيبوƄسيك

 –باƅدم اƅاƄتيك حامض ترƄيز Ɗسبة –اأوƅى اƅثاƊيتين في اƅزفير هواء سرعة –اƊƅسبية اƅحيوية اƅسعة
 .اƅمجهود وبعد اƅراحة وقت في اƅقلب ضربات معدل

 اƃتƈفس في اƃتحƂم تدريبات اثر ،ماجستير  جامعة اƃقاهرة( 1994)شحاتة حلمى عادل دراسة: -6
 هدفت اƅدراسة إƅى، جرى م ƃ 800متسابقي اƃرقمي ااƈجاز ومستوى اƃفسيوƃوجية اƃمتغيرات بعض على

 وضغط ،اƊƅبض مثل اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات بعض على اƅتƊفس في اƅتحƄم تدريبات تأثير على اƅتعرف
، اƅشفاء استعادة ؛سرعة واƅاهوائية اƅهوائية ؛اƅقدرة اƅبدƊية اƄƅفاءة، vo2 max اƅحيوية واƅسعة، اƅدم

 طاƅبا 20، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي، عيƊة اƅدراسةجرى م ƅ 800متسابقى اƅرقمي ااƊجاز مستوى
 مجموعتين إƅى تقسيمهم وتم اƅعمدية باƅطريقة اختيارهم وتم باƅقاهرة؛ ƅلبƊين اƅرياضية اƅتربية Ƅلية طلبة من

 (SPSS)اإحصائية اƅحقيبة، أما اƅوسائل اإحصائية فقد اعتمد على ضابطة واأخرى تجريبية إحداهما

 ومن أهم اƊƅتائج اƅتي توصل إƅيها،T واختبار ااختاف، معامل اƅمعياري، ااƊحراف اƅحسابي، اƅوسط
 باأسلوب باƅمقارƊة اƅبحث قيد اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات تحسن اƅتƊفس إƅى في اƅتحƄم تدريبات أسلوب أدى

 .اƅعادي باأسلوب مقارƊة م 800 جرى زمن تحسن، اƅعادي
 اƃعربية: اƃعلمية ثاƈيا/اƃبحوث

 بعض على اƃهيبوƂس تدريبات تأثير(، اƃعراق، 2009)حميدي وأخرون حسين محمددراسة:  -7
 مقترح تدريبي برƊامج وضع هدفت اƅدراسة إƅىم، ƃ 1500رƂض اƃرقمي وااƈجاز اƃفسيوƃوجية اƃمتغيرات

 اƅمقترح اƅبرƊامج اثر على اƅتعرف و مƅ 1500رƄض اƅرقمي وااƊجاز اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات بعض ƅتƊمية
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استخدم اƅباحث اƅمƊهج م  ƅ 1500رƄض اƅرقمي وااƊجاز اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات بعض تƊمية على
 عداء مقسمين إƅى مجموعتين أحداهما تجريبية واأخرى 14في  قصدية متمثلة أما اƅعيƊة اƅتجريبي،

 أما اƅوسائل اإحصائية اƅمستعملة  ضابطة
 اƅمتغيرات وتطوير تحسين في اƊƅفس Ƅتم تدريبات في تأثير هƊاك ومن أهم اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها أن

 قيد اƅفسيوƅوجية اƅمتغيرات وتطوير تحسين في اƅمستخدمة اƅتدريبات في تأثير هƊاك، وااƊجاز اƅفسيوƅوجية
 )معدل ƅمتغيرات اƅبعدي ااختبار في اƅبحث مجموعتي بين معƊوية فروق ظهرتاƅرقمي،  وااƊجاز

 واƊجاز اƅجهد بعد اأوƄسجين استهاك اأقصى واƅحد وااƊبساطي ااƊقباضي واƅضغط اƅقلب ضربات
 .اأوƅى اƅتجريبية اƅمجموعة وƅصاƅح م1500رƄض( 

 الجƈبية: الطاريح واƃرسائل/ثاƃثا
 عƈد ƃلمƈافسة اƃمرتفعات فى (، دƂتوراƉ، اƃتدريب1998، )Don Mckenzi مƈƂزى دراسة: دون -8

 اأداء مستوى على اƅمرتفعات في اƅتدريب أثر على اƅتعرف هدفت اƅدراسة إƅىاƃبحر ،  سطح مستوى

اƅبحر ، اعتمد اƅباحث على اƅمƊهج اƅتجريبي، عيƊة قصديه تمثلت  سطح مستوى عƊد باƅتدريب باƅمقارƊة
أما اƅوسائل  اƅبحر، سطح مستوى عƊد واƅثاƊية اƅمرتفعات في ƅلتدريب اأوƅى تجريبيتين في مجموعتين

اإحصائية فتمثلت في اƊƅسب اƅمروية، اƅوسط اƅحسابي ااƊحراف اƅمعياري ، معامل ااختاف "ت" 
 مستوى في تحسن أسفرت اƊƅتائج على حدوث ،ƅلعيƊات اƅمرتبطة واƅمستقلة، معامل اارتباط بيرسون

 اأوƅى ƅلمجموعة باƊƅسبة اƅتƊفس في تحسن حدوث .اƅمرتفعات في ƅلتدريب باƊƅسبة %3-2 بƊسبة اأداء
 على اƃمرتفعات في اƃتدريب تأثير(، ماجستير، 1998، )Allan Hahn  هان أاندراسة:  -9

 على اƅمرتفعات في اƅتدريب تأثيرعلى  اƅتعرف هدفت اƅدراسة إƅى .ƃلعدائين الداء ومستوى اƃدم مƂوƈات
اعتمد اƅباحث على اƅمƊهج  ،اƅبحر سطح مستوى عƊد باƅتدريب باƅمقارƊة اأداء ومستوى اƅدم مƄوƊات

أما اƅوسائل اإحصائية  إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية، اƅتجريبي، عيƊة قصديه تمثلت في مجموعتين
معامل ااختاف "ت" ƅلعيƊات اƅمرتبطة فتمثلت في اƊƅسب اƅمروية، اƅوسط اƅحسابي ااƊحراف اƅمعياري ، 

 حدوث، اƅدم مƄوƊات في تحسن حدوث أما اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها ،واƅمستقلة، معامل اارتباط بيرسون
 .ƅلعدائين اأداء مستوى في تحسن
 / اƃبحوث اƃعلمية الجƈبية: رابعا
 الƂسجين في اƃتحƂم تأثير( إƈتاج علمي، 1994، )Barlow & al   وآخرون بارƃو دراسة: -10

 اƅتحƄم تأثير على اƅتعرف هدفت اƅدراسة إƅى ،ƃلفرد واƃتدريب حةااƃر  في يينااƃشر  بوتاسيوم ترƂيز على

اعتمد اƅباحث على اƅمƊهج اƅتجريبي، عيƊة ، واƅتدريب حة،ااƅر  أثƊاء اƅبوتاسيوم ترƄيز على Ɗسبة اƅتƊفس في
أما اƅوسائل  إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية مجموعتين افراد مقسمة إƅى10 قصديه تمثلت في

اإحصائية فتمثلت في اƊƅسب اƅمروية، اƅوسط اƅحسابي ااƊحراف اƅمعياري ، معامل ااختاف "ت" 
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 اأƄسجين بƊقص اƅتدريب، أما اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها ƅلعيƊات اƅمرتبطة واƅمستقلة، معامل اارتباط بيرسون

 . ملحوظة بدرجة اƅبوتاسيوم ترƄيز Ɗسبة يقلل
 ااستجابة تأثير مقارƈة( إƈتاج علمي، 1994، ) Zhuong & al وآخرون زوƈج دراسة: -11

 3658 ارتفاع على اƃمقيمين اƃتبت أهل ƃسƂان اƃجسم لƈسجة اƃواصل الƂسجين ƈƃقص اƃتƈفسية

 اƅتهوية من مستويات يستهلƄون اƅتبت أهل أبƊاء Ƅان إذا ما تحديد على اƅتعرف هدفت اƅدراسة إƅى، متر

من أهل اƅتبت  28فردا  58 عتمد اƅباحث على اƅمƊهج اƅتجريبي، عيƊة قصديه تمثلت في، ااآخرين مثل
أما اƅوسائل اإحصائية فتمثلت في اƊƅسب اƅمروية، اƅوسط اƅحسابي  فردا من اƅمقيمين اƅوافدين،30و

أما  ،واƅمستقلة، معامل اارتباط بيرسون ااƊحراف اƅمعياري ، معامل ااختاف "ت" ƅلعيƊات اƅمرتبطة
 اƅتƊفسي اƅجهاز Ƅƅفاءة باƊƅسبة اƅتجريبية اƅمجموعة ƅصاƅح معƊوية داƅة وجود اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها

 .اƅتبت أبƊاء
اƈƃفس،  فى اƃتحƂم مع اƃتدريبBaker Baily,Davies (،2000 ،),ديفيز، باƂر  دراسة: بيلى، -12

 باستخدام واƅقلبية اايضية اƅتغيرات هدفت اƅدراسة إƅى تحديداƃرجال ،  ƃدى واƃقلبيةاايضية  اƃتغيرات

، اعتمد اƅباحث على اƅمƊهج اƅتجريبي، تمثلت عيƊة اأصحاء اƅرجال ƅدى اƊƅفس في اƅتحƄم تدريبات
 في اƅتحƄم تدريبات استخدمت داأفر  4 وقوامها تجريبية مجموعتين إƅى وقسمت اƅعشوائية باƅطريقةاƅدراسة 

اما  فقط اƅعادية اƅتدريبات استخدمت 18 وعددها ضابطة واأخرى اƅعادية اƅتدريبات إƅى باإضافة اƊƅفس
أما اƊƅتائج  (SPSS) اإحصائية اƅرزم برƊامج استخدام اƅوسائل اإحصائية اƅمستعملة فتمثلت في

،  اƅدم في ءااƅحمر  باƅخايا اƅخاص اƅفوƅيكوحمض  B2 فيتامين فى تاتغير  يحدث ƅم اƅمتوصل إƅيها
، اأƄسجين استخدام Ƅفاءة من وطورت ااƊقباضي اƅدم ضغط من خفضت اƅتƊفس في اƅتحƄم تدريبات
 .اƅعادي باƅتدريب مقارƊة اƅقلب وƄفاءة اƅتحمل قدرة تطور إƅى أدت اƅتƊفس في اƅتحƄم تدريبات

 واƃقدرات اƃبدƈية. )اƃتحƂم في اƃتƈفس( تدريبات اƃهيبوƂسيك* اƃتعليق على اƃدراسات اƃتي تƈاوƃت 
 اƅهيبوƄسيك تدريبات تƊاوƅت " اأول باƅمحور اƅخاصة اƅسابقة واƅبحوث ساتااƅدر  عرض خال من يتضح

 اƅتشابه( اƊƅقاط بعض في اƅحاƅية سةااƅدر  وبين بيƊها اƅعاقة "اƅبدƊية واƅقدرات( اƅتƊفس في اƅتحƄم)

 .باƅتفصيل عرضهاƊ سوفو  ،)وااختاف
 فترة من حيثƃية اƈزمƃعرض من يتضح :اƅسابق اƅلدر  اƅمرتبطة ساتاƅبحث بموضوع اƅي اƅحاƅا 

 واƅبحوث ساتااƅدر  عدد إجماƅي بلغ حيث( 2010-1994) بين ما اƅفترة في أجريت أƊها

( ماجستير عربية واحدة 4) عربية أطروحة (2)مƊها سات،ادر ( 12) اƅمحور هذا في اƅمرتبطة
 .أجƊبي بحث( 3)و عربي وبحث دƄتوراƋ أجƊبية وواحد ماجستير أجƊبي،

  موضوع: متغيرات من حيثƃهااƊƄƅصياغة وƅر في اƄذƅفة اƅساƅدراسات اƅتشترك مع  تختلف ا
 .اƅرقمي، ااƊجاز ، اƅقدرات اƅبدƊية اƅهيبوƄسيك اتتدريباƅحاƅية في اƅمتغيرات اƅتاƅية: اƅدراسة 
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 :هدفƃية  من حيث اƅحاƅدراسة اƅدراسات مع اƅا Ƌت فيه هذƄذي اشترƅهدف اأبرز اƅان اƄ 
اƅوظيفية Ƅما في دراسة صباح مهدي اƅتعرف على تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك على اƅمتغيرات  -

 اƊتصار ودراسة (،2010زيƊب قحطان عام ) (، ودراسة2010(، وزيƊب قحطان )Ƅ2010ريم )
 ، ودراسة(1996) ماجستير رحومة على اƅسيد عصام ودراسة (2004ماجستير )مصطفى  اƅشحات

 ديفيز، بيلى، ،(2009)وآخرون حميدي حسين محمد ،(1994) ماجستير شحاتة حلمى عادل
 Barlow et al( ،1994)  وآخرون  بارƅو، Baker Baily,Davies (2000), باƄر

اƅمقترحة على اƅمستوى ااƊجاز اƅرقمي ومستوى اأداء اƅتعرف على تأثير اƅبرƊامج واƅتمريƊات  -
 (،2009) حميدي وأخرون حسين (، محمد1994شحاتة) حلمى عادلدراسة  Ƅما في اƅبدƊي"
 2004ماجستير )مصطفى  اƅشحات اƊتصار، (2005رساƅة ماجستير ) بلضم جزر زƄريا محمد

 :هجƈمƃتجريبي  من حيث اƅهج اƊمƅدراسات اƅدراسة وهو ما استخدمت جميع اƅمائمته طبيعة اƅ
 Zhuong et وآخرون زوƊج (،2010يتفق مع اƅدراسة اƅحاƅية إا في دراسة "زيƊب قحطان عام )

al ( ،1994)، زى دونƊƄم Don Mckenzi( ،1998)  مجموعتينƅتجريبي ذو اƅهج اƊمƅاستعملوا ا
استعمل مجموعتين ( 1996رحومة ماجستير ) على اƅسيد اƅتجريبيتين، أما دراسة عصام

 تجريبيتين ومجموعة ضابطة.

 :وسائل اإحصائيةƃية  من حيث اƅحاƅدراسة اƅورة مع اƄمذƅدراسات اƅوسائل اتفقت اƅفي ا
 اƅحقيبة في استخدام فتمثلت اإحصائية اƅوسائل أمااƅتاƅية: واƅمعادات اإحصائية 

 T واختبار ااختاف، معامل اƅمعياري، ااƊحراف اƅحسابي، اƅوسط ،(SPSS)اإحصائية
 .اƅمترابطة ƅلعيƊات

 :ةƈعيƃقصدية  من حيث اƅطريقة اƅة باƊعيƅية في اختيار اƅحاƅدراسة اƅدراسات اتفقت مع اƅا Ƌل هذƄ
 تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية Baker Baily,Davies (،2000),ديفيز، باƄر  ،بيلىاا في دراسة 

ƅلهدف اƅمراد  وطبقا   واƅجƊس واƅعدد اƅزمƊي اƅعمر حيث من اƅسابقة اƅدراسات في اƅعيƊة تƊوعتو 
 على اƅسيد عصام من سباحين Ƅما في دراسة   من حيث Ɗوع اƅرياضة تƊوعت Ƅما تحقيقه

(، واعبي مبارزة 2010صباح مهدي Ƅريم ) اعبي مصارعة Ƅما في دراسة" (،1996رحومة)
(، بلضم) جزر زƄريا محمد دراسة (، واعبي ماƄمة2010دراسة زيƊب قحطان عام )

 Allan Hahn هان  أان، (1994عادل حلمي شحاتة) دراسة اعبي اƅعدوو ،واعبي اƅجودو
 دون (، ورجال اأصحاء متطوعين دراسة2009حميدي وآخرون) حسين محمد ( ودراسة1998)

 Barlow et al ،(1994.)  وآخرون  بارƅو (، ودراسة1998) Don Mckenzi مƊƄزى 
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 تائج حيث منƈƃدراسات معظم اتفقت :اƅسابقة اƅه على اƊتائج أهم من أƊ تدريبات استخدام 

 اƅمستوى تحسن وƄذƅك اƅوظيفية واƄƅفاءة اƅبدƊية اƅقدرات في تحسن وتطور هو وجود اƅهيبوƄسيك

 .ااƊجاز ومستوى اƅرقمي

 وااƈجاز اƃرقمي واƃتعليق عليها اƃبدƈيةاƃقدرات متغير تƈاوƃت  اƃتي والبحوث الدراسات عرض 2-1-2
 أوا/الطاريح واƃرسائل اƃعربية:

أثر برƈامج  ،جامعة اƈƃجاح فلسطين(، 2016دراسة دƂتوراƉ) عمر فيصل على محاسƈه: دراسة -13
تدريبي مقترح على تحسين بعض اƃمتغيرات اƃبدƈية واƃخططية ƃدى اعبي Ƃرة اƃقدم اƃمحترفين في 

اƅتعرف على اثر برƊامج تدريبي مقترح على تحسين بعض اƅقدرات  هدفت اƅدراسة إƅى، اƃفلسطيƈياƃدوري 
، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅبدƊية واƅخططية ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم اƅمحترفين في اƅدوري اƅفلسطيƊي

ضابطة  متساويتين اعبا مقسمين إƅى مجموعتين 30اƅطريقة اƅعمدية  اƅتجريبي، أما عيƊة اƅبحث
، ومن أهم (SPSS) اإحصائية اƅرزم برƊامج باستخدام ، أما اƅوسائل اإحصائية اƅمستعملةوتجريبية

في اƅقياس أƅبعدي أشارت Ɗتائج اƅدراسة إƅى اƊه توجد فروق ذات داƅة إحصائية اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها 
Ƅما توصلت ، طة وƅصاƅح اƅتجريبيةعلى جميع اƅمتغيرات اƅبدƊية بين أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضاب

في اƅقياس أƅبعدي على جميع اƅمتغيرات اƅخططية Ɗتائج اƅدراسة إƅى اƊه توجد فروق ذات داƅة إحصائية 
 .بين أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة وƅصاƅح اƅتجريبية

تأثير تƈمية  بعƈوان(، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة مصر، 2011مختار إبراهيم شومان عام): دراسة -14 
اƃمستوى الول ƃلتحمل بداƃة اƃعتبة اƃفارقة اƃاهوائية اƃفردية  على اƃمستويات اƃرقمية ƃلسباحين 

بهدف  ƅ(En-1)لتحمل اأولهدفت اƅدراسة اƅى تصميم برƊامج تدريبي مقترح ƅتحسين اƅمستوى  اƈƃاشئين
احين اƊƅاشئين عيƊة اƅدراسة في ضوء اƅعتبة ااساسي ƅلسب اƅتعرف على مستوى وƊسبة اƅتحسن في اƅتحمل

اƅفارقة اƅاهوائية، واƅمستويات اƅرقمية ƅعيƊة اƅبحث، وتأثير تحسين اƅتحمل ااساسي على اƅمستوى اƅرقمي 
ƅلسباحين اƊƅاشئين عيƊة اƅبحث، واƅعاقة اارتباطية بين مستوى اƅتحمل ااساسي واƅمستويات اƅرقمية 

 اƅدراسة.ƅلسباحين اƊƅاشئين قيد 
استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذو اƅمجموعة اƅواحدة ƅمائمته طبيعة اƅدراسة وتم اختيار عيƊة اƅبحث 

سƊة ƅلموسم اƅرياضي  13-12باƅطريقة اƅعمدية اƅطبقية من سباحي Ɗادي طƊطة ƅلمرحلة اƅسƊية 
اƅمصادر واƅمراجع، سباح من اƅذƄور واستعمل اأدوات واأجهزة اƅتاƅية  12وعددهم  2010/2011

يؤدى تقƊين اƅحمل ااختبارات أجهزة اƅقياس وااختبار، ومن اهم ااستƊتاجات اƅتي توصل اƅيها اƅباحث 
م حرة م، م، ( إƅى تحسن اƅمستويات اƅرقمية ƅزمن En-1اƅتدريبى ƅلمستوى اأول ƅلتحمل )

ƅلسباحين اƊƅاشئين عيƊة اƅبحث ،ويؤدى تقƊين اƅحمل اƅتدريبى ƅلمستوى اأول ƅلتحمل بداƅة اƅعتبة اƅفارقة 
Ƅمؤشر إيجابى عن تحسن اƅتحمل ، ويؤدى تقƊين  T-30اƅاهوائية إƅى تحسن اƅمسافة اƄƅلية اختبار 
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م يبى ƅلمستوى اأول ƅلتحمل بداƅة اƅعتبة اƅفارقة اƅاهوائية إƅى تحسن زمن سباحة اƅـ اƅحمل اƅتدر 
 T-30( ،وتوجد عاقة ارتباطية داƅة بين اƅمسافة اƄƅلية اختبار En-2حرة، عƊد مستوى اƅعتبة اƅفارقة )

اقة ارتباطية غير م حرة ƅلسباحين اƊƅاشئين ،وتوجد عم، م، واƅمستويات اƅرقمية ƅمسافات 
 .م حرة ƅلسباحين اƊƅاشئينم، م، داƅة بين اƅمستويات اƅرقمية فيما بيƊها ƅمسافات 

بعƈوان"تأثير (، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة بغداد، 2008دراسة زاهية صباح عبد اƅسام، عام ) دراسة: -15
م سباحة حرة ƃذوي 25ة واƈجاز تمريƈات متƈوعة في تطوير اƃسرعة اƃقصوى واƃقوة اƃمميزة باƃسرع

"، هدفت اƅدراسة اƅى وضع تماريƊات متƊوعة على اƅيابسة واƅماء في تطوير اƃتخلف اƃعقلي اƃبسيط
م سباحة حرة ƅذوي اƅتخلف اƅعقلي اƅبسيط واƅتعرف 25اƅسرعة اƅقصوى واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة واƊجاز 

ة اƅبحث. واستخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ذات م سباحة حرة ƅدى افراد عي25Ɗعلى مستوى تطور اƊجاز 
ƅمائمته طبيعة اƅدراسة، تم اخيار اƅعيƊة باƅطريقة اƅعمدية من اعبي اƅمƊتخب اƅوطƊي  اƅمجموعة اƅواحدة

سباحين واستخدم اƅباحث اادوات واأجهزة  5م سباحة حرة ƅذوي اƅتخلف اƅبسيط اƅباƅغ عددهم ƅ25سباحة 
ƅتجريب، شواخص، حزام رابط اƅواح سباحة، Ƅرات طبية وساعة توقيت اƄƅتروƊية اƅتاƅية: اƅماحظة وا

 اƅباحث استخدم  اما اƅوسائل ااحصائية فتمثلت فيوƄاميرا تصوير فيديو، حاسبة يدوية واƄƅتروƊية، 
 ƅEتواء، واختبار معامل اا ،اƅمعياري ااƊحراف ،اƅحسابي اƅوسط ،(SPSS)اإحصائية اƅحقيبة

ومن اهم ااستƊتاجات اƅتي توصل اƅيها اƅباحث ƅمتوسطين غير مرتبطين  Eواختبار  ƅمتوسطين مرتبطين
م سباحة حرة افراد عيƊة 25بان اƅتمارين في اƅماء واƅيابسة أدت اƅى تطوير اƅقدرات اƅبدƊية واƊجاز 

ة باƅسرعة Ɗتيجة استخدام اƅبحث وƄذƅك حدوث واضح في اƅسرعة اƅقصوى ƅلرجلين واƅذراعين واƅقوة اƅمميز 
بعض اƅوسائل اƅمساعدة وƄذƅك ان استخدام مبدأ اƅتدرج في اƅحمل اƅتدريبي باƅطريقة اƅمتموجة Ƅان ƅه 
ااثر اƅفاعل في امƄاƊية استمرار افراد عيƊة اƅبحث تطبيقهم ƅمفردات اƅبحث فضا عن استخدام بعض 

 اƅجوائز واƅهدايا.
 ثاƈيا/اƃبحوث اƃعلمية اƃعربية:

 ،اإƈساƈية اƃعلوم سلسلة القصى جامعة مجلة(، بحث مƈشور 2017دراسة: ƈادر إسماعيل ) -16
ت اƃبدƈية واƃمستوى اƃرقمي اتأثير برƈامج تدريبي ƃتطوير بعض اƃمتغير   الول، اƃعدد واƃعشرون، اƃحادي اƃمجلد

 تدريبي برƊامج تأثير على اƅتعرف إƅى اƅبحث يهدف، اƃطويل ƃطاب Ƃلية اƃتربية اƃبدƈية بجامعة ااقصى ƃمسابقة اƃوثب

 اأقصى، بجامعة اƅبدƊية اƅتربية Ƅلية ƅطاب اƅطويل اƅوثب اƅرقمي ƅمسابقة واƅمستوى اƅبدƊية، اƅمتغيرات بعض ƅتطوير

 عيƊة اختيار وتم اƅتجريبية، اƅبحث مجموعة على واƅبعدي واƅبيƊي اƅقبلي اƅقياس مستخدما اƅتجريبي اƅمƊهج اƅباحث واستخدم

 وبلغ فلسطين، اأقصى بجامعة واƅرياضة اƅبدƊية اƅتربية بƄلية اأوƅى اƅجامعية اƅسƊة طاب من اƅعمدية باƅطريقة اƅبحث

 اƅدراسة ƅعيƊة طاƅب 12 و اأساسية اƅبحث ƅعيƊة اƅقوى أƅعاب ƅرياضة اƅممارسين من طاƅب 15 بواقع طاƅب 30 عددهم
 واƅبطن، واƅذراعين ƅلرجلين اƅعضلية ƅلقوة اƅبدƊية اƅمتغيرات وتم قياس اأساسية اƅبحث عيƊة خارج من وهم ااستطاعية

 وبعد وأثƊاء قبل وذƅك اƅثاثة اƅبحث قياسات خال من اƅبحث ƅعيƊة اƅطويل ƅلوثب اƅرقمي واƅمستوى واƅمروƊة واƅسرعة

 - اƅوسيط - اƅحسابي اƅمتوسط -اإحصائية اƅتاƅية اƅبحث، واستخدم اƅباحث اƅمعاƅجات قيد اƅتدريبي اƅبرƊامج تطبيق
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 اƅباحث توصل وقد Ɗسبة اƅتحس، -اختبار )ف( -اختبار )ت(- اارتباط معامل - ااƅتواء معامل - اƅمعياري ااƊحراف

 :إƅى
 مت بين اƅبيƊي واƅقياس اƅقبلي اƅقياس متوسطات بين 0.05 معƊوية مستوى عƊد إحصائية داƅة ذات فروق وجود عدم -

 .اƅطويل ƅلوثب اƅرقمي واƅمستوى اƅبدƊية رت ا اƅمتغي في وƄذƅك اƅبعدي، واƅقياس اƅبيƊي اƅقياس وسطات

اƅمتغيرات  في اƅبعدي واƅقياس اƅقبلي اƅقياس متوسطات بين 0.05 معƊوية مستوى عƊد إحصائية داƅة ذات فروق وجود  -
 .اƅبعدي اƅقياس ƅصاƅح اƅطويل ƅلوثب اƅرقمي واƅمستوى اƅبدƊية

 %3.16اƅمتغيرات ) في اƅثاثة )اƅقبلي، اƅبيƊي، اƅبعدي( اƅبحث قياسات متوسطات بين اƅتحسن Ɗسبة اƊحصرت  -
 (.%2.27 -%0.97بين ) بيƊا ما اƅطويل ƅلوثب اƅرقمي اƅمستوى وفي( 37.98%

 متوسطات بين باƅمقارƊة اƅطويل ƅلوثب اƅرقمي واƅمستوى اƅبدƊية اƅمتغيرات في إيجابيا   أثر اƅبحث قيد اƅتدريبي اƅبرƊامج -

 .اƅبعدي اƅقياس ƅصاƅح اƅبعدي واƅقياس اƅقبلي اƅقياس
  2اƃعدد  9(، بحث مƈشور مجلة علوم اƃتربية اƃرياضية اƃمجلد 2016دراسة: عمر عادل سعيد) -17

 ي اƃتدريبتأثير استخدام بعض اƃتمريƈات )اايزوƂيƈتك( اƃمشابه ƃحرƂات اƃسباحة اƃحرة بطريقتبغداد، 
ƃر  فترياƂتƃشدة واƃمرتفع اƃعضات ااƃ سرعةƃمميزة باƃقوة اƃذر  ري في تطوير اƃرجلينااƃجاز  عين واƈوا

تأثير استخدام بعض اƅتمريƊات )اايزوƄيƊتك( اƅمشابه هدفت اƅدراسة إƅى ة، حر  سباحة متر 50 سباحة
ري في تطوير اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة اواƅتƄر اƅفتري اƅمرتفع اƅشدة  ƅحرƄات اƅسباحة اƅحرة بطريقتي اƅتدريب

عيƊة قصدية حرة، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي،  متر 50 واƊجاز سباحة عين واƅرجليناƅعضات اƅذر 
أسفرت Ɗتائج اƅدراسة على وجود فروق ، طاƅب مقسمين إƅى مجموعتين تجريبيتين متساويتين12عددهم 

 اƅمشابهة اƅتمريƊات استخدمت اƅتي اƅتجريبيتين اƅبحث ƅمجموعتي واƅبعدي اƅقبلي معƊوية بين اƅقياسين
Ƅما  دياƅبع ƅصاƅح اƅقياس حرة م50 وسباحة رعةباƅس زةاƅممي اƅقوة ويرتط في اƅحرة ƅحرƄة اƅسباحة

 اƅقوة اƅمميزة في اƅتجريبيتين اƅمجموعتين إحصائية بدين داƅه ذات فروق وجود عن Ɗتائج اƅدراسة أسفرت
  اƅشدة اƅمرتفع اƅفتري اƅتدريب استخدمت اƅتي اƅمجموعة وƅصاƅح م حرة 50 واƊجاز ƅلسرعة

 22بحث مƈشور مجلة اƃتربية اƃرياضية اƃمجلد (2009) مصطفى صاح اƃدين عزيز دراسة: -18
م 50استخدام زعاƈف اƃرجلين ااحادية وƂفوف اƃسباحة واثرها في تطوير اƈجاز  ،جامعة بغداد 2اƃعدد

م 50 اƊجاز تطوير في ااحادية اƅرجمين زعاƊف استخدام اثر معرفة هدفت اƅدراسة اƅى ،فراشةسباحة 
، استخدم اƅباحث اƅمƊهج م فراشة50 اƊجاز تطوير في اƅسباحة Ƅفوف استخدام اثر معرفة، فراشة

 ،سباح مقسمة اƅى مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة قسمت باƅتساوي 12عيƊة قصدية اƅتجريبي، 
، ومن أهم اƊƅتائج (SPSS) اإحصائية اƅرزم برƊامج أما اƅوسائل اإحصائية فقد استخدم اƅباحث

 أفراد بين فراشة م ƅ 50سباحة اƅبعدي ااƊجاز قيم في" إحصائيا داƅة معƊوية فروق ظهوراƅمتوصل إƅيها 
 اƅتي اأوƅى اƅمجموعة بين فراشة م ƅ 50سباحة اƅبعدي ااƊجاز قيم في فرق اƄبر ظهور اƅعيƊة،

 Ƅفوف او اƅزعاƊف تستخدم ƅم اƅتي اƅضابطة اƅثاƅثة واƅمجموعة اتدريباته في اأحادية اƅزعاƊف استخدمت
 اƅزعاƊف استخدمت اƅتي اأوƅى اƅتجريبية اƅمجموعة بين" أيضا" معƊويا اƅفرق ظهر، اƅتدريب في اƅسباحة
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 زعاƊف استخدام اƅتدريب، Ƅما إن في اƅسباحة Ƅفوف استخدمت اƅتي اƅثاƊية اƅتجريبية واƅمجموعة اأحادية
 Ƅفوف استخدام من اƅفراشة اƊجاز سباحة تطوير في اƄبر تأثير ذات اƅتدريب في اأحادية اƅرجلين
 سƊة. 14-13 اأعمار تدريب في اƅسباحة

بحث مƈشور  ( اƃعراق،2014)اƃمشهداƈي مرعي حامد اƃدباغ و عمي أحمد سعيد موفق دراسة: -19
 اƃجسم بأسلوب تقسيم اƃخاصة اƃمطاوƃة تمارين أثر، 65اƃعدد 20مجلة اƃرافدين اƃرياضية اƃمجلد

هدفت ، متر صدر ƃلƈاشئين  50 سباحة في واإƈجاز اƃبدƈية اƃمتغيرات من عدد في) وسفلي علوي
بين مجموعتي م صدر ƅلƊاشئين 50سباحة  في واإƊجاز اƅبدƊية اƅمتغيرات من عدد في اƅفروق اƅدراسة إƅى

استخدم اƅباحث اƅمƊهج  اƅبحث في ااختبار اƅبعدي ƅمجموعة اƅبحث اƅتجريبية وƅمصلحة ااختبار اƅبعدي
سƊة مقسمين مجموعتين  14-11سباح بأعمار  32اƅطريقة اƅعمدية  اƅدراسة عيƊة تمثلت اƅتجريبي،

اƅوسط اƅحسابي ااƊحراف ضابطة وتجريبية، أما اƅوسائل اإحصائية فتمثلت في اƊƅسب اƅمروية، 
اƅمعياري ، معامل ااختاف "ت" ƅلعيƊات اƅمرتبطة واƅمستقلة، معامل اارتباط بيرسون، من أهم اƊƅتائج 

أغلب  تطوير إƅى أدت سلي( و )علوي قسمين على اƅجسم تقسيم بأسلوب اƅخاصة اƅمطاوƅة تمارين
 اƅقوة واƅرجلين، ƅلذراعين اƅقوة مطاوƅة, صوىاإƊتقاƅية اƅق اƅسرعة,  اƅسرعة )مطاوƅة اƅبدƊية اƅصفات

 .واإƊجاز اƅعامة( اƅمطاوƅة اƅبطن، ƅعضات اƅقوة مطاوƅة,  واƅرجلين ƅلذراعين باƅسرعة اƅمميزة

بحث مƈشور مجلة اƃتربية اƃرياضية جامعة بغداد ، اƃعراقƂ (2011)اظم اƃجبار عبج فرقد دراسة: -20
تدريبي مقƈن بداƃة ترƂيز حامض اƃاƂتيك في اƃدم ƃتطوير تحمل تأثير مƈهج ، 2اƃعدد  22اƃمجلد 

اƅتدريبي  تقƊين اƅحمل إƅى اƅتعرفهدفت اƅدراسة إƅى ، م حرة ƃلشباب 100اƃسرعة وااƈجاز في سباحة 
مƊهج  وفقاƅاƄتات برو ƅقياس حامض اƅاƄتيك  باستخدام جهاز دماƅفي  اƅاƄتييك حامض بداƅة

حرة ƅفئة  م100تقƊين اƅحمل اƅتدريبي في تطوير تحمل اƅسرعة وااƊجاز ƅسباحة اƅتعرف إƅى ، تدريبي
 10عيƊة قصدية من  ، اعتمد اƅباحث على اƅمƊهج اƅتجريبي، أما عيƊة اƅبحث فتمثلت فيسƊة 15-17

، اما اƅوسائل اإحصائية اƅمستعملة فتمثلت سباحي اƅمƊتخب اƅعراقي مقسمين إƅى مجموعتين متساويتين
ادى تقƊين تدريبات تحمل  أما اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها (SPSS) اإحصائية اƅرزم برƊامج تخداماس في

اƅسرعة عن طريق قياس ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم ميداƊا باستخدام جهاز "اƄتات برو" اƅى تطوير 
تقƊين إن م حرة،  100، وااƊجاز م(125مؤشر حامض اƅاƄيك في اختبارات تحمل اƅسرعة اƅخاص )

اƅحمل اƅتدريبي بداƅة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم عمل على تطوير صفة تحمل اƅسرعة في اختبار 
حقق اƅتدريب اƅمقƊن ƅتحمل م حرة،  100أƄثر من مسافة فعاƅية م( أي اƅمسافة ا125اƅسباحة ƅمسافة )

 م حرة. 100اƅسرعة اƅخاص تطورا في اƅمستوى اƅرقمي اƊجاز سباحة 
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 .وااƈجاز اƃرقمي اƃقدرات اƃبدƈية* اƃتعليق على اƃدراسات اƃتي تƈاوƃت متغير 
 فترة من حيثƃية اƈزمƃعرض من يتضح :اƅسابق اƅلدراسات اƅ مرتبطةƅبحث بموضوع اƅي  اƅحاƅا

 واƅبحوث اƅدراسات عدد إجماƅي بلغ ( حيث2017-2008بين ) ما اƅفترة في أجريت أƊها

 ةعربي ثو ( بح5عربية ) أطروحة (2مƊها) ( دراسات،8اƅمحور ) هذا في اƅمرتبطة

  موضوع: متغيرات من حيثƃاƊƄƅصياغة وƅر في اƄذƅفة اƅساƅدراسات اƅتشترك مع  هاتختلف ا
 اƅدراسة اƅحاƅية في اƅمتغيرات اƅتاƅية: اƅقدرات اƅبدƊية، ااƊجاز اƅرقمي.

 :هدفƃية  من حيث اƅحاƅدراسة اƅدراسات مع اƅا Ƌت فيه هذƄذي اشترƅهدف اأبرز اƅان اƄ 
عمر فيصل  دراسة Ƅما فياƅبدƊية على اƅمتغيرات واƅتمريƊات تدريبات اƅاƅتعرف على تأثير  -

Ɗادر إسماعيل (، ودراسة 2008(، ودراسة زاهية صباح عبد اƅسام، عام )2016على محاسƊه )
 (Ƅ2011اظم ) اƅجبار عبج (، ودراسة فرقد2016سعيد)عمر عادل (، ودراسة 2017)

 Ƅما في دراسة اƅتعرف على تأثير اƅبرƊامج واƅتمريƊات اƅمقترحة على اƅمستوى ااƊجاز اƅرقمي -
عمر ودراسة  (،2008دراسة زاهية صباح عبد اƅسام، عام )و(، 2011مختار إبراهيم شومان )

 أحمد سعيد (، ودراسة موفق2009عزيز ) (، ودراسة مصطفى صاح اƅدين2016عادل سعيد)
 (Ƅ2011اظم ) اƅجبار عبج (، ودراسة فرقد2014اƅمشهداƊي) مرعي حامد اƅدباغ و عمي

 :هجƈمƃتجريب من حيث اƅهج اƊمƅدراسات اƅدراسة وهو ما استخدمت جميع اƅمائمته طبيعة اƅ ي
استخدم  مجموعتين ( 2016عمر عادل سعيد )يتفق مع اƅدراسة اƅحاƅية إا في دراسة "

( استخدم مجموعتين تجريبيتين ومجموعة 2009تجريبيتين، ودراسة مصطفى صاح اƅدين عزيز)
 .ضابطة

 :وسائل اإحصائيةƃية  من حيث اƅحاƅدراسة اƅورة مع اƄمذƅدراسات اƅوسائل اتفقت اƅفي ا
 حقيبةاƅ في استخدام فتمثلت اإحصائية اƅوسائل واƅمعادات اإحصائية اƅتاƅية: أما

 T واختبار ااختاف، معامل ااƊحراف اƅمعياري، اƅحسابي، اƅوسط ،(SPSS)اإحصائية
 اƅمترابطة. ƅلعيƊات

 :ةƈعيƃقصدية  من حيث اƅطريقة اƅة باƊعيƅية في اختيار اƅحاƅدراسة اƅدراسات اتفقت مع اƅا Ƌل هذƄ
ƅلهدف اƅمراد  وطبقا   واƅجƊس واƅعدد اƅزمƊي اƅعمر حيث من اƅسابقة اƅدراسات في اƅعيƊة وتƊوعت

من اعبي Ƅرة اƅقدم Ƅما في دراسة عمر فيصل  تƊوعت من حيث Ɗوع اƅرياضة Ƅما تحقيقه
دراسة زاهية ، و (2011مختار إبراهيم شومان عام)(، وسباحين Ƅما في دراسة 2016محاسƊة )

عزيز (، ومصطفى صاح اƅدين 2016عمر عادل سعيد)ودراسة  (،2008صباح عبد اƅسام )
 اƅجبار عبج (، وفرقد2014اƅمشهداƊي) مرعي حامد اƅدباغ و عمي أحمد سعيد (، موفق2009)

 (.Ɗ2017ادر إسماعيل ) ، وعدائين Ƅما في دراسة(Ƅ2011اظم )
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 تائ ثحي نمƈƃدراسات ممعظ تاتفق :جاƅسابق تاƅىعل ةا Ɗتائ مأه نم هأƊبرامج  ماستخدا جƅا
 ةاƅوظيفي ةواƄƅفاء ةاƅبدƊي تاƅقدرا يفأثرت جميعها  اƅتدريبية واƅتمريƊات اƅمقترحة واƅمتƊوعة 

ƅذƄمستو  وتطوير نتحس كوƅرقم ىاƅجاى ومستو  ياƊزاا. 

  دراساتƃسابقة ااستفادة من اƃية:اƃحاƃدراسة اƃفي ا 
 بعض تحديد فيها مƊ Ɗااستفادت ƄاƊت فقد ساتار اƅد ƅتلك واƅتحليل اƅسابقة ساتاƅلدر  اعرض خال من

 : وهي ƅلبحث ئيةار جاا اƊƅواحي
 ساهمت في ضبط متغيرات اƅبحث. - 

 .اƅتجريبي اƅمƊهج وهو ƅلبحث اƅمƊاسب اƅمƊهج اختيار  -

 .سةار اƅد هذƅ Ƌطبيعة اƅمƊاسبة اƅبياƊات جمع وسائل اختيار  -

 .اƅبحث ƅطبيعة اƅمƊاسب اإحصائي اأسلوب اختيار  -

 .وتحليلها اƅبياƊات ƅعرض اƅمƊاسبة اƅطريقة تحديد  -

 .اƅبحث عيƊة اختيار Ƅيفية تحديد  -
 ساهمت في تحديد اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة اƅمتعلقة مباشرة مع مستوى ااƊجاز اƅرقمي. -
اأدوات وااختبارات وضبط مدة تطبيق اƅبرƊامج وعدد ااسابيع ومرات اƅتدريب  اختيارساهمت في  -

 ƅلوحدات اƅتدريبية.  اإجماƅيسبوعية واƅعدد اأ

 Ɗتائج إƅيه توصلت ما على واƅوقوف اƊƅتائج ومƊاقشة عرض طريقة في اƅسابقة ساتااƅدر  من ستفادةاا - 

Ƌدر  هذƅتفسير ساتااƅ تائج حليلوتƊ بحثƅا. 
 :مرتبطةƃبحوث اƃدراسات واƃية عن اƃحاƃدراسة اƃمميزات ا 

اƅوحيدة في اƅتي تƊاوƅت طريقة تدريبات اƅهيبوƄسيك في رياضة اƅسباحة عن تميزت هذƋ اƅدراسة بأƊها  -
اƅدراسات اأخرى في اƅجزائر على حسب اطاع اƅباحث واƅبحث من خال اƅمراجع واƅدراسات اƅسابقة 

 واƅبحث في اإƊترƊيت واƊƅظام اƅوطƊي ƅلتوثيق على اƅخط.
Ɗاوƅت تدريبات اƅهيبوƄسيك في اƅسباحة وتأثيرها على تميزت هذƋ اƅدراسة عن اƅدراسات اأخرى بأƊها ت -

اƅدراسات اأخرى تƊاوƅت تدريبات  أمااƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة  ومستوى ااƊجاز اƅرقمي في اƅسباحة 
 على اƅقدرات اƅوظيفية ومستوى ااƊجاز اƅرقمي في مختلف اƅرياضات، إا في دراسة تأثيراتهااƅهيبوƄسيك 

 حامضد رحومة اƅذي تƊاول تدريبات اƅهيبوƄسيك في اƅسباحة وتأثيرƋ على عصام اƅسي واحدة فقط
 ووظائف اƅرئة وهذا حسب اطاع اƅباحث في مختلف اƅمراجع واƅبحث في ااƊترƊيت.اƅاƄتيك في اƅدم 
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 د:ـتمهي -
تهدف ا€بحوث ا€علمية عموما إ€ى ا€₫شف عن ا€حقائق، وت₫من قيمة هذ₲ ا€بحوث وأهميتها في ا€تح₫م في     

 على تص₱يفها وترتيبهاا€م₱هجية ا€متبعة فيها، وبا€تا€ي فإن وظيفة ا€م₱هجية هي جمع ا€معلومات، ثم ا€عمل 
، 1998)فريدريك معتوق،  وقياسها وتحليلها من أجل استخاص ₱تائجها وا€وقوف على ثوابت ا€ظاهرة ا€مراد دراستها

 (231ص
 ₱تائج أهم إ€ى €لوصول علمية م₱هجية إ€ى تحتاج وأ₱واعها اتجاهاتها ₫ا₱ت مهما ا€علمية ا€بحوث ₫ما أن    

 هي ا€بحث مش₫لة طبيعة إن وهامة، جديدة بأشياء ا€علمية ا€معرفة وتزويد تقديم وبا€تا€ي سةاا€در  قصد ا€بحث

  Ƃ(2009)وتشوك سيدي محمد،  .معا€جتها في تساعد₱ا ا€تي ا€علمية ا€م₱هجية €₱ا تحدد ا€تي
 اƃدراسة ااستطاعية: 3-1
 أو بيا₱ات ع₱ها تتوفر وا قبل من باحث أي إ€يها يتطرق €م جديدة موضوعات تت₱اول ا€تي ا€بحوث تلك هي    

 (74، صفحة 1984) ثابت ناصر،  ا€خ...وجوا₱بها أبعادها هي ما ₫ثيرا ا€باحث يجهل حتى أو معلومات
قبل بداية ا€عمل ا€ميدا₱ي و₫ذ€ك، هي عملية ااستطاع ا€دراسة ااستطاعية هي عملية يقوم بها ا€باحث     

على ا€ظروف ا€محيطة با€ظاهرة ا€تي يرغب ا€باحث في دراستها وا€تعرف على أهم ا€فروض ا€تي يم₫ن وضعها 
خضاعها €لبحث ا€علمي.  (38، صفحة 2000)مروان عبد اƃمجيد إبراهيم ، وا 

 وا قبل من باحث أي إ€يها يتطرق €م جديدة موضوعات تت₱اول ا€تي ا€بحوث تلك هي ااستطاعية فا€بحوث    

 إ€يها يشير ₫ما إ€خ،.…وجوا₱بها أبعادها هي ما ا₫ثير  ا€باحث يجهل حتى أو معلومات أو بيا₱ات ع₱ها تتوفر

 .(128صفحة  ،2015)اƃعبادي وحيدر عبد اƃرزاق،  أ€عبادي
 قوم بهذ₲ ا€تجربة ااستطاعية أجل معرفة:₱و€ضمان ا€سير ا€حسن €تجربة ا€بحث س 
 ا€طرق وا€وسائل ا€تدريبية ا€مستخدمة في تطوير ا€قدرات ا€بد₱ية ا€خاصة €دى ₱اشئي ا€سباحة. -
 إم₫ا₱ية ت₱مية أ₱واع ا€قدرات ا€بد₱ية ا€خاصة. -
 طريقة ا€تدريب با€هيبو₫سيك. مدى معرفة هؤاء ا€مدربين عن -
تحديد ا₱سب ااختبارات €قياس ا€جوا₱ب ا€بد₱ية ا€خاصة وتأثير₲ على ₱جاح أداء تدريبات ا€هيبو₫سيك €دى  -

 ₱اشئي ا€سباحة و€معرفة صدق وثبات وموضوعية ااختبارات حتى ي₫ون €ها وزن علمي.
أساسية وما يتعلق بها من إجراءات ا€قياس واأدوات سامة وتطبيق ااختبارات ا€مراد استعما€ها في ا€تجربة ا -

 واأجهزة أ€مستخدمة ا₫تشاف ₱واحي ا€قصور ا€تي تظهر ع₱د تطبيقها.
 ترتيب أداء ااختبارات وا€تدريب على تسجيل ا€بيا₱ات في ااستمارة ا€معدة €ذ€ك.  -

 لة من ا€خطوات وهل ₫اآتي: وقد قام ا€باحث با€دراسة ااستطاعية €تحقيق بعض اأهداف من خال جم
₫ا₱ت أول خطوة قام بها ا€باحث تتمثل في ا€شق ا€₱ظري بااطاع على مختلف اƃخطوة اأوƃى:  3-1-1

ا€مراجع وجمع ا€مادة ا€₱ظرية و₫ذا تصفح بعض ا€دراسات ا€مرتبطة وا€تي €ها عاقة بموضوع دراسته من أجل 
 ا€ضبط ا€دقيق €متغيرات ا€دراسة و₫ذا 
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 .25/06/2017إ€ى غاية  03/12/2016اإش₫ا€ية وا€فرضيات بش₫ل صحيح وذ€ك مابين صياغة 
إ€ى  وا€تي تتمثل في ا€شق ا€تطبيقي هدفت ا€خطوة ا€ثا₱ية من ا€دراسة ااستطاعيةاƃخطوة اƃثانية:  3-1-2
، حيث قام ا€باحث مع وا€عي₱ة ا€تي ستجرى عليها ا€دراسة ا€ميدا₱ية₫ان إجراء ا€دراسة و₫ذا ضبط ا€مجتي₱ة مامع

من أجل ا€حصول  24/08/2017إ€ى  16/08/2017مابينوذ€ك  با€بويرة €لسباحةبااتصال با€رابطة ا€وائية 
و₫ذا  على مستوى ا€رابطة ا€م₱خرطةعلى معلومات دقيقة حول مجتمع ا€بحث أي ا€حصول على قائمة ا€فرق 
 ا€فئات ا€عمرية ا€₱اشطة على مستوى ا€₱وادي ا€تابعة €لرابطة ا€وائية و₫ذ€ك:

 .ضبط ا€مجتمع اإحصائي €لدراسة، ضبط وتحديد ا€عي₱ة ا€تي ستجرى عليها ا€دراسة  -
بهدف  ،11/09/2017إ€ى05/09/2017تاريخفي  بإجراء هاته ا€خطوة ا€باحثقام  اƃخطوة اƃثاƃثة: 3-1-3

ا€خبراء وا€مختصين حول بعض ا€مؤشرات ا€خاصة با€بر₱امج ا€تدريبي ا€مقترح )فترة ا€تطبيق، مدة  استطاع آراء
وقد ₫ا₱ت استمارات ااستطاع أدوات ، ا€تطبيق، عدد مرات ا€تدريب في اأسبوع، ا€وسائل ا€مساعدة...إ€خ(

بتوزيع ااستمارات على ا€خبراء  اƃباحثتمثلت إجراءات هذ₲ ا€خطوة في قيام أساسية في هذ₲ ا€خطوة، و 
من أجل ا€تح₫يم وا€تعرف على مدى ا€صدق ا€ظاهري €هاته إبداء ا€رأي  ،(1اƃملحق)وا€مختصين ا€موضحة في 

 ا€تي ااختبارات أهم واختيارم حرة €دى ا€₱اشين 100تحديد ع₱اصر ا€لياقة ا€بد₱ية ا€خاصة بسباحة و €ا€وسائل 
ر اــختيــم اتك €ــذبم ويهــها علــضرعــم تــراء و€خبرأى اع ــمــب ا يت₱اســبم واإضافةــذف €حاا ــفيه وروعي سهاتقي

  (.2ملحق)ا₱ظر  ر% فأ₫ث80على ₱سبة ت حصل ا€تي ااختبارات
 اƃنسبة اƃمؤوية ƃاختبارات اƃمختارة. قرار اƃخبراء حول بين نتائجي (:1)ل دوج

 ت ااختبارات اƃبدنية عدد اƃتƂرارات %اƃنسبة 

 1 )ث₱ي ا€ر₫بتيتن( اختبار ا€جلوس من ا€رقود على ا€ظهر 09 81.81

 2 اختبار ا€وثب ا€عمودي €سرج₱ت 11 100

 3 ₫غم با€يدين 3اختبار دفع ₫رة طبية  10 90.90

81.81 09 4x504 راحة ثا10/م حرة 

 5 متر من ا€بدء ا€م₱خفض 50اختبار ا€عدو  11 100

 6 م سباحة حرة دون دفع ا€حائط25اختبار  11 100

 7 اختبار ث₱ي ا€جذع من ا€وقوف 10 90.90

3-1-4 ƃخطوة اƃإ€ى  13/09/2017قم₱ا بإجراء ا€دراسة ااستطاعية في ا€فترة ا€زم₱ية من  :رابعةا
( سباحين ₱اشئين من ₱فس مجتمع ا€بحث ا€تي ت₱شط فيها عي₱ة ا€دراسة 06م على عي₱ة قوامها ) 19/09/2017

وخارج عي₱ة ا€بحث اأساسية وتم أخذهم بطريقة عشوائية وا€تي تتوفر على ₱فس مواصفات ا€عي₱ة اأساسية من 
حيث ا€تجا₱س في متغيرات ا€قياسات ا€جسمية وخصائص ا€فئة ا€عمرية وا€عمر ا€تدريبي ومن حيث ظروف 

ا€ثبات( على ااختبارات -ير و₫ذ€ك إ€ى تقارب ا€مستوى، وذ€ك بهدف إجراء ا€معامات ا€علمية )ا€صدقا€تحض
 باستخدام وا€مستهدفة وتح₫يمها ترشيحها تم ا€تيا€بد₱ية ا€مختارة قيد ا€بحث، فطبقت عليهم مجموعة ااختبارات 
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عادة ااختبار تطبيق أسلوب  €لوقوف ا€ثا₱ي وا€قياس اأول ا€قياس بين أسبوع قدر₲ زم₱ي بفاصل وذ€ك تطبيقه وا 

  :م₱ها ا€ماحظات بعض على ₱هائية بصورة
 .ا€بحث عي₱ة داأفر  تار ااختبا مجموعة وصاحية مائمة مدى من ا€تأ₫د -

 .€ت₱فيذها ا€ازم ا€وقت على وا€تعرف €اختبارات ا€مستخدمة واأجهزة اأدوات صاحية مدى  -

 .ا€مستخدمة تا€اختبار  ا€بحث عي₱ة وتفهم استعداد ومدى تاااختبار  ءاإجر  طريقة أفضل ا€توصل -

 ا€عمل وفريق ا€باحث تواجه قد ا€تي وا€مشا₫ل ا€صعوبات ومعرفة ت،اااختبار  €هذ₲ ا€علمية اأسس ضبط -
 :متتا€يتين مرحلتين على فأجريت

 
 ا€وقت ا€تاريخ ااختبارات

 18.30ـــــــــــــــــــــ17.00 13/09/2017 على ا€يابسةااختبارات ا€بد₱ية  ااختبار اأول
 18.30ـــــــــــــــــــــ17.00 14/09/2017 ااختبارات ا€بد₱ية في ا€ماء

 18.30ـــــــــــــــــــــ17.00 18/09/2017 ااختبارات ا€بد₱ية على ا€يابسة اإخبار ا€ثا₱ي
 18.30ـــــــــــــــــــــ17.00 19/09/2017 ااختبارات ا€بد₱ية في ا€ماء

 ااستطاعية ƃلتجربة واƃبعدية اƃقبلية تاااختبار  تنفيذ رزنامة يوضح (:2) رقم جدول 
بإجراء ا€دراسة ااستطاعية على ₱فس عي₱ة ا€دراسة ااستطاعية اأو€ى وذ€ك يوم  وقد قام ا€باحث    
 وحدات ا€بر₱امج على هذ₲ ا€عي₱ة وذ€ك بهدف :وذ€ك بتطبيق وحد₲ من   20/09/2017

 .ا€س₱ية ا€مرحلة €هذ₲ وم₱اسبته ا€بر₱امج محتوى من ا€تأ₫د
 .ا€بحث قيد ا€قياسات إجراء على ا€مساعدين تدريب  -

 على وا€عمل ا€بر₱امج تطبيق أث₱اء ا€دراسة €ها تتعرض أن يم₫ن ا€تي وا€صعوبات ا€مشا₫ل على ا€تعرف  -

 .تافيها

 .ا€واحدة ا€تدريبية €لوحدة ا€محدد ا€زمن م₱اسبة مدى  -

 .ا€س₱ية ا€مرحلة €هذ₲ با€₱سبة ا€بحث في ا€مستخدمة واأجهزة اأدوات م₱اسبة مدى  -
وا€مساعدين  ا€مدربين من مجموعة يظم عمل فريق بمساعدة تاااختبار  ءار إج على ب₱فسه ا€باحث أشرفوقد 

 ا€عرض مع ا€مقصودة تاااختبار  €₫ل ا€مفصل ا€شرح فيه تم قبلي عمل €قاء معهم ₱ظم ₫ما تخصص سباحة

 .مرة من أ₫ثر ا€₱موذجي
 اأسس اƃعلمية ƃأداة "سيƂومترية اأداة":* 

 وضع ا€ذي €هدفه ااختبار تحقيق مدى على يدل ا€ذي ااختبار شروط أهم ا€صدق يعتبر :ااختبار صدق -أ

 ااختبار فيه يؤدي ا€ذي ا€مدى" يع₱ي ا€صدق إ€ى( MC – Gee)جي ومك (Barrow) باروا من أجله، ويشير

 يجري ا€ذي وااختبار قياسها، يود ا€تي ضا€أغر  وفقا ا€صدق يختلف حيث أجله، من وضع ا€ذي  ا€غرض
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 ثاث ا€باحث استخرج اأساس هذا وعلى ،(22-21، اƃصفحات 2011)محمود، موفق أسعد،  .ذ€ك إ€ى أشار ₫ما إثباتها

 :₫ا€تا€ي €لصدق أ₱واع
 ومدى مفرداته حيث من ا€خارجي مظهر₲ أو €اختبار، ا€عام ا€ش₫ل ا€ظاهري ا€صدق يمثل :اƃظاهري اƃصدق -

 على يطلق" (141، صفحة 2001)محمد صبحي حسانين،  وأضاف تعليماتها، ووضوح وموضوعيتها ا€مفردات هذ₲ وضوح

 ."₱قيسه ا€ذي €لفرد ومائما م₱اسبا ااختبار يبدو ₫يف أي  )ا€سطح ) صدقاسم ا€صدق من ا€₱وع هذا
 وتفصيلي واضح بش₫ل تاااختبار  هذ₲ أهداف بتحديد اƃباحث قام تار ا€اختب ا€ظاهري ا€صدق من ا€تأ₫د وأجل

 إبداء ا€رياضي وا€تدريب ا€سباحة مجاات في وا€خبراء ا€مختصين على عرضها ثم ،)ااستطاع تااستمار )

 مع وا€تعامل ا€معروضة، ااستمارات محتوى تفريغ وبعد ا€م₱شودة €أهداف تاااختبار  مائمة حول ئهمار آ

 ما قياس في تاااختبار  هذ₲ صاحية على وافقوا ءاا€خبر  أن اتضح ا€م₱اسب، اإحصائي باأسلوب ا€₱تائج

 .€قياسه أعدت
 يمثل أ₱ه (57، صفحة 2013)مصطفى حسين باهي ،  باهي ويرى ا€ثبات، د€يل أحيا₱ا عليه يطلق: اƃذاتي اƃصدق -

تعتبر  ا€قياس أخطاء شوائب من خلصت ا€تي ا€حقيقية €لدرجات با€₱سبة €اختبار ا€تجريبية درجات€ا صدق"
)غضبان، درجة ا€صدق هي ا€عامل اأ₫ثر أهمية با€₱سبة €لمقاييس وااختبارات، ويتعلق أساسا ب₱تائج ااختبار. 

، صفحة 2001)صبحي، . ₫ما يشير "تابلر" أن ا€صدق يعتبر أهم اعتبار يجب توفر₲ في ااختبار. (321، صفحة 1996

 و€حساب صدق ااختبارات استخدم ا€باحث ا€صدق ا€ذاتي باستعمال ا€معاد€ة ا€تا€ية: .(13
     

 
ا€ثبات يعتبر من أهم ا€صفات ا€تي يتصف بها ااختبار، ويقصد به إعطاء ₱فس ا€₱تائج إذا ما أعيد  * اƃثبات:

 .(33، صفحة 1991)اƃجبار، تطبيقه على ₱فس ا€عي₱ة مرتين مختلفتين في ₱فس ا€ظروف ا€متشابهة. 
عادة ااختبار، €ذا قم₱ا بتطبيق و€حساب معامل ثبات ااختبارات اعتمد ا€      باحث طريقة ااختبار وا 

وتمت إعادة  13/09/2017خارج عي₱ة ا€بحث ومن ا€مجتمع اأصلي بتاريخ  ( سΒاحين06)ااختبارات على 
ااختبارات بعد أسبوع واحد، حيث قام ا€باحث بحساب معامل اارتباط ا€بسيط "بيرسون" وأظهرت ₱تائج 

 .ااختبارات ا€محسوبة أن ه₱اك عاقة ارتباط عا€ية €اختبارات مما يؤ₫د ثباتها وصدقها
 
 
 
 
 
 
 

   √ا€ثبات معامل ا€صدق ا€ذاتي=معامل 
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 (0.75اƃقيمة اƃجدوƃية ) 0.05ومستوى اƃداƃة  5معامل اƃثبات واƃصدق عند درجة اƃحرية  (:3)جدول رقم
 
 

 اƃمتغيرات
وحدة 
 اƃقياس

 معامل اƃتطبيق اƃثاني اƃتطبيق اأول
 اƃثبات 

معامل 
 ع           س     ع          س      اƃصدق 

 0.86 0.75 0.81 37.33 0.75 36.83 عدد ا€جلوس من ا€رقود على ا€ظهر اختبار

 0.99 0.99 3.93 52.66 3.86 54.16 سم ا€عمودي €سرج₱تاختبار ا€وثب 

 0.91 0.84 0.04 2.35 0.02 2.35 متή ₫غ با€يدين 3اختبار دفع ₫رة طبية 

 0.98 0.98 0.94 7.36 0.87 7.30 متή م من ا€بدء ا€م₱خفض50اختبار ا€عدو 

 0.96 0.94 2.58 23.50 1.63 23.33 سم اختبار ث₱ي ا€جذع من ا€وقوف

4x50 /0.97 0.96 0.13 2.23 0.11 2.22 د راحة ثا10م حرة 

 0.99 0.99 2.83 17.23 2.71 17.12 ثا م سباحة حرة دون دفع ا€حائط 25اختبار 

 0.97 0.95 0.008 1.39 0.011 1.39 ثا م سباحة حرة100اختبار ا₱جاز 

قد تراوحت مابين  ا€بد₱ية€اختبارات  وا€ثا₱ي اأول ا€تطبيق بين اارتباط معامل قيم أن (3) جدول يوضح
  ( مما يدل ا€ثبات ا€عا€ي €اختبارات.0.99، 0.86)

)ابراهيم،  ا€موضوعية تع₱ي أن تصف قدرات ا€فرد ₫ما هي موجودة فعا ا ₫ما ₱ريدها أن ت₫ون. * اƃموضوعية:

  .(145، صفحة 1999
 تحƂيم ااختبارات من حيث اƃموضوعية.: (4)اƃجدول رقم 

 اƃرد اƃبلد واƃجامعة اƃرتبة اƃعلمية اƃمحƂمين
 موافق + تعديل جامعة ا€بويرة "ا€جزائر" أستاذ محاضر أ 01
 موافق + تعديل جامعة ا€بويرة "ا€جزائر أستاذ محاضر أ 02
 موافق + تعديل جامعة ا€بويرة "ا€جزائر" محاضر أ أستاذ 03
 موافق + تعديل جامعة ا€بويرة "ا€جزائر" محاضر أأستاذ  04
 موافق + تعديل جامعة ا€شلف "ا€جزائر أستاذ محاضر أ 05
 موافق + تعديل جامعة ا€شلف "ا€جزائر أستاذ محاضر أ 06
 موافق + تعديل جامعة م₱وبة "تو₱س أستاذ محاضر أ 07
 موافق + تعديل جامعة م₱وبة "تو₱س" أستاذ محاضر"أ" 08
 موافق+تعديل جامعة مرمرة "تر₫يا أستاذ محاضر أ 09
 موافق+تعديل جامعة مرمرة "تر₫يا أستاذ محاضر أ 10
 موافق+تعديل جامعة مرمرة "تر₫يا" أستاذ ا€تعليم ا€عا€ي 11
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أجمعوا وافق ₫ل ا€مح₫مين على ااختبارات ا€بد₱ية ا€مقترحة €قياس ا€قدرات ا€بد₱ية محل ا€دراسة، غير أ₱هم      

وبذ€ك استقر  با€مائة 80على تعديل بعض ااختبارات وذ€ك من خال إ€غاء بعض ااختبارات ا€تي €م تتجاوز 
 اختبارات بد₱ية ا€موضحة سلفا. (07)ا€خيار على 

  اƃدراسة اأساسية: -3-2
 ج اƃبحث:منه -3-2-1

حقق قفزة هائلة في دول ا€عا€م ا€تي وصلت ا€تعامل با€م₱هج ا€علمي في مجال ا€تربية ا€بد₱ية وا€رياضية قد إن 
على  إ€ى مستويات رفيعة، حيث يقصد با€بحث ا€علمي مجموع ا€قواعد وا€معطيات ا€خاصة ا€تي تسمح با€حصول

 ا€معرفة ا€سليمة في طريقة ا€بحث عن ا€حقيقة €علم من ا€علوم.
)رشيد زرواتي،  ها ا€باحث بغية تحقيق بحثهويعرف ا€م₱هج بأ₱ه عبارة عن مجموعة من ا€عمليات وا€خطوات ا€تي يتبع

ا€ذي ي₱ير ا€طريق ويساعد ا€باحث في ضبط أبعاد  وبا€تا€ي فا€م₱هج ضروري €لبحث إذ هو، (119، ص2002
 .(Jean Claude combessie,1996, P09) ومساعي وأسئلة وفروض ا€بحث

هو ا€م₱اسب €هذا ا€بحث، حيث أ₱ه يعد  اƃتجريبي" اƃمنهج"رى أن ₱هذ₲ و€طبيعة ا€مش₫لة ا€مطروحة  ₱اوفي دراست
واحدا من أهم ا€م₱اهج وأ₱سبها وا€تي تعمل على دراسة ا€متغيرات ا€تجريبية وا€قدرة على ا€تح₫م في ا€متغيرات 

أثير ا€بر₱امج ا€تدريبي ا€مقترح على وضبطها، حيث أن ا€م₱هج ا€تجريبي يم₫₱₱ا في اأخير من معرفة مدى ت
عي₱ة ا€بحث بغية تطوير بعض ا€صفات ا€بد₱ية وتحسين اا₱جاز ا€رقمي €ديهم، وذ€ك من خال استخدام أسس 
وقواعد ا€م₱هج ا€تجريبي في ا€ت₱فيذ وا€تطبيق وا€قياس بإجراء اختبارات قبلية وبعدية €عي₱تين واحدة ضابطة 

 واأخرى تجريبية.
أن ا€تجريب في ا€لغة ا€عربية يع₱ي اختبار ا€شيء، فبفضل استخدام ا€تجربة عن طريق إتباع خطوات حيث      

محددة تساعد على ا€وصول إ€ى ما ₱صبو إ€يه، وعليه يعتبر ا€م₱هج ا€تجريبي ضروري في أي بحث علمي بحث 
قصد ا€وصول إ€ى ₱تائج علمية في عن درجة ا€تأثير بين ا€متغيرات، أ₱ه يعد بمثابة ا€مسار ا€ذي يتوخا₲ ا€باحث 

 (65، صفحة 1985)شفيق, محمد،  دراسة موضوع معين.
فا€م₱هج ا€تجريبي ا يقتصر فقط على وصف ا€وضع ا€راهن €لحدث أو ا€ظاهرة بل يتعدا₲ إ€ى تدخل واضح      

ومقصود بهدف إعادة واقع ا€ظاهرة أو ا€حدث من خال استخدام إجراءات أو إحداث تغيرات معي₱ة ومن ثمة 
₱ى يشمل استقصاء ا€عاقات ا€سببية بين ماحظة ا€₱تائج بدقة وتحليلها وتفسيرها، وا€م₱هج ا€تدريبي بهذا ا€مع

ا€متغيرات ا€مسئو€ة عن تش₫يل ا€ظاهرة أو ا€حدث أو ا€تأثير فيهما بش₫ل مباشر أو غير مباشر، وذ€ك بهدف 
ا€تعرف على أثر ودور ₫ل متغير من هذ₲ ا€متغيرات في هذا ا€مجال، ما يم₫₱₱ا من ا€حصول على ₱تائج ذات 

ائق موثوق فيها تت₱اسب وا€هدف ا€مرجو من إجراء ا€بحث، وهذا ما ا توفر₲ درجة عا€ية من ا€موضوعية وحق
  . (83، صفحة 2007)هشام, حسان،  م₱اهج أخرى.

 .ا€مسحيوا€م₱هج ا€وصفي باأسلوب 
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 :تجريبيƃتصميم اƃا 
باستخدام ا€قياس ا€قبلي وا€بعدي €مجموعتين اعتمد ا€باحث على ا€م₱هج ا€تجريبي ذو ا€تصميم ا€ث₱ائي      

 .(45، صفحة 2000)باهي،  مت₫افئتين إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية.
 يبين اƃتصميم اƃتجريبي ƃلدراسة. :(9)اƃشƂل  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اƃمقارنة بين اƃنتائج

برنامج اƃتدريبي  تطبيق اختبار قبلي اƃمجموعة اƃتجريبية
 بطريقة اƃهيبوƂسيك

  اختبار بعدي

دراسة اƃفروق واƃمقارنة 
بين نتائج اƃقياس اƃقبلي 

 واƃبعدي 

اƃتدريب ااعتيادي )عدم تطبيق  اختبار قبلي اƃمجموعة اƃضابطة
 اƃبرنامج(

  اختبار بعدي

دراسة اƃفروق واƃمقارنة 
بين نتائج اƃقياس اƃقبلي 

 واƃبعدي 

اƃنتائجمقارنة   
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اقتراح برنامج تدريبي بطريقة اƃهيبوƂسيك في تطوير بعض اƃقدرات اƃبدنية  " متغيرات اƃبحث: 3-2-2
 ( سنة.13-12حرة ƃدى اƃناشئين ) م سباحة100اƃخاصة وأثرها على مستوى اانجاز اƃرقمي ƃـ 

   وهو ا€سبب في عاقة ا€سبب وا€₱تيجة أي ا€عامل ا€ذي ₱ريد من خا€ه قياس ا€₱تائج. اƃمتغير اƃمستقل:*

(Deslandes Neve,1976, p20). ϯήي يϤيϤأنه  ،الت ήاد المتغيήيقه المΒتط Δفήه لمعήعلى تأثي ήاظم   .التابع المتغيƂ محمود(

 .اƃبرنامج اƃتدريبي بأسلوب اƃهيبوƂسيك :في ا€متغير ا€مستقليتمثل  دراست₱ا هذ₲وفي  (85، صفحة 2013اƃتميمي، 
دثت تعديات ـرى حيث أّ₱ه ₫لّما أحـير قيم متغيرات أخـتوقف قيمته على مفعول تأثـهو ا€ذي ت اƃمتغير اƃتابع:* 

رى ـير ا€ذي يجـ₱ى آخر"هو ذ€ك ا€متغـأو بمع ،ابعـير ا€تـتغـم ا€مـيـتائج على قـر ا€₱ـل ستظهـير ا€مستقـعلى قيم ا€متغ
 .(168، صفحة 2004)انجرس،  ."قياس ا€تغيرات ل من أجلـعـعليه ا€ف

 قيمته تتوقف ا€ذي وهو ا€مستقل ا€متغير فيه يؤثر متغير بأ₱ه (85، صفحة 2013)محمود Ƃاظم اƃتميمي،  اƃتميمي يرى
 ا€متغير( ا€تجريبي ا€عامل أحدثها ا€تي تاا€تغير  فيه تظهر حيث ، اأخرى تاا€متغير  قيم تأثير مفعول على

 (.ا€مستقل
 : في اƃمتغيرات اƃتابعةتتمثل  دراست₱ا هذ₲وفي 

 .ا€متغيرات ا€بد₱ية ا€خاصة" تحمل ا€سرعة، ا€قوة ا€مميزة با€سرعة، تحمل ا€قوة" -
 مستوى اا₱جاز ا€رقمي. -

 ا ا€ذي( ا€تجريبي غير) ا€مستقل ا€متغير من ₱وع بأ₱ه ا€دخيل ا€متغير يعرف :)اƃمشوشة( اƃدخيلة اƃمتغيرات* 
 يستطيع وا فيه مرغوب غير تأثيرا ا€₱تائج في يؤثر و€₫ن ا€باحث €سيطرة يخضع وا ا€بحث تصميم في يدخل
 وا€عوامل ا€تجربة ₫ظروف ا€دخيلة ا€متغيرات من عدد وجود يفترض €₫₱ه قياسه، أو ا€متغير هذا ماحظة ا€باحث

 يجب وعليه وتفسيرها ا€₱تائج م₱اقشة ع₱د ااعتبار بعين وتؤخذ ا€عي₱ة أفراد في ااختيار فروق أو €ها ا€مصاحبة
  (129، صفحة 2004)اƃحƂيم علي سلوم جواد،  .عليها وا€سيطرة ا€متغيرات هذ₲ تحديد

3-2-3- ƃبحثمجتمع ا : 
مجموع محدود أو غير محدود من "إن ا€قصد من مجتمع ا€بحث في هذ₲ ا€₱قطة هو ₫ما عرفه ا€باحثون: 

مفردات ا€ظاهرة ا€تي جميع "آخرون على أ₱ه: ويعرفه  "ا€ماحظاتا€مفردات )ع₱اصر ا€وحدات(، حيث ت₱صب 
 .(166، ص 2005)أحمد بن مرسلي،  ا€باحثيدرسها 
وهو إجراء يستهدف تمثيل ا€مجتمع اأصلي بحصة أو مقدار محدود من ا€مفردات ا€تي عن طريقها تؤخذ      

با€دراسة أو ا€بحث وبذ€ك بغرض تعميم ا€₱تائج ا€تي يتم ا€توصل إ€يها من ا€عي₱ة ا€قياسات أو ا€بيا₱ات ا€متعلقة 
 .(20ص ،2003، محمد نصر اƃدين رضوان) €مجتمع اأصلي ا€مسحوب من ا€عي₱ةعلى ا

بأ₱دية ا€سباحة ا€₱اشطة على مستوى ا€واية ا€تي تشرف عليها ا€رابطة ا€وائية مجتمع ا€بحث  حددناذا فقد هو€
₱ادي، ₫ما هو مبين في ا€جدول  (13)، وا€با€غ عددهم 2017/2018س₱ة €لموسم ا€رياضي 13-12فئة  €لسباحة
 ا€تا€ي.
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 يبين توزيع مجتمع اƃبحث: (5اƃجدول )
Denomination du club N

0 

CSA AMEL LAKHDARIA 1 

CSA MOSTAKBEL BIR GHBALOU 2 
MBB BOUIRA 3 

CSA CRB LAKHDARIA 4 
CSA SN MCHDELLAH 5 
CSA CN BIRGHBALOU 6 

TAREDJI S.E GHOZLANE 7 

CNB NAUTIQUE BOUIRA 8 

CSA OLYMPIQUE RAFFOUR 9 

CSA CNH HAIZER 10 

CSA GROUP SPORTIF SEG 11 

CSA MECHAL AIN BESSAM 12 

CSA JRC KADIRIA 13 

 :بحثƃخصائص مجتمع ا 
 .ا€رياضياتدون سواها من  ا€رابطة ا€وائية €لسباحةا€سباحة ا€₱اشطة على مستوى *يشمل أ₱دية 

 دون إدخال ا€مدربين أو اإداريين أو غيرهم. على ا€سباحين *يشمل 
 .أو ج₱س اإ₱اث €فئات ا€عمرية اأخرىا دراسةدون  من ا€ذ₫ور س₱ة 13-12فئة *يشمل 

 مهمة ا€ت₱قل إ€ى اأ₱دية. يسهليقع في م₱طقة جغرافية قريبة من ا€باحث وهذا أمر  *

     :وƂيفية اختيارها اƃبحث عينة -3-2-4
أ₱ه تأخذ  ا€₫ل، بمع₱ىتعتبر جزء من  ، وهيةعي₱ة ا€بحث هي مجتمع ا€دراسة ا€تي تجمع م₱ه ا€بيا₱ات ا€ميدا₱ي 

 .(91، صفحة 2002)زرواتي،  تعمم ₱تائج ا€دراسة على ا€مجتمع اأصلي. ثم اأصلي،مجموعة من أفراد ا€مجتمع 
 ااستطاعية سةار ا€د فبعد ا€بحث، ميدان فيه يجري ا€ذي ا€₱موذج وهي ا€باحث عمل أساس ا€بحث عي₱ة تعتبر

 13-12₱ادي ا€جيل ا€رياضي €شباب قادرية فئة  في تمثل ا€ذي سةا€لدر  اأصلي €لمجتمع ا€باحث تحديد وبعد
€طبيعة ا€بحث وا€م₱هج ا€مستخدم فيه تم اختيار عي₱ة ا€بحث با€طريقة ا€قصدية من ₱ادي ا€جيل  س₱ة، و₱ظرا

ا€رياضي €شباب قادرية €لسباحة وا€₱اشطين على مستوى ا€رابطة ا€واية €لسباحة با€بويرة €لموسم ا€رياضي 
اأخرى ضابطة وتمثلت سباح موزعين ا€ى مجموعتين إحداهما تجريبية و  24، وا€تي بلغ عددهم 2017-2018

 سباح . 12₫ل مجموعة ب 
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 تصنيف اƃمجتمع اأصلي وعينة اƃبحث (:6جدول)

 عينة اƃبحث اأساسية اƃعينة ااستطاعية اƃعدد اƂƃلي
 ضابطة تجريبية

30 06 12 12 
 أسباب اختيار عينة اƃبحث: 3-2-5
ا€مسجلين في ا€رابطة في ا€₱ادي ا€جيل ا€رياضي €شباب قادرية و  €م₱خرطينا€عي₱ة من ا€سباحين ا أفرادجميع  -

 .ا€وائية €لسباحة
 توافر أفراد ا€عي₱ة با€قدر ا€م₱اسب وا€ذي يسمح بإجراء ا€تجربة وتطبيق ا€بر₱امج. -
 .اجراء ا€دراسةمهمة  يسهلفي م₱طقة جغرافية قريبة من ا€باحث وهذا أمر ا€₱ادي يقع  -
 *ƃتجريبية(:دراسة مدى تجانس اƃضابطة واƃمجموعتين )ا 

تم إجراء ا€ت₫افؤ بين ا€مجموعتين ا€ضابطة وا€تجريبية €عي₱ة ا€بحث فيما يتعلق ببعض ا€متغيرات ا€تي يم₫ن      
أن تؤثر على ا€متغير ا€تجريبي "ا€صفات ا€بد₱ية"، و€هذا راعى ا€طا€ب ا€باحث مدى تجا₱س ا€عي₱تين في 

 من حيث: ا€سن، ا€وزن، وا€طول، ا€عمر ا€تدريبي ₫ما هو موضح في ا€جدول.ا€متغيرات ا€وصفية ا€جسمية 
عند  يبين نتائج اƃداات اإحصائية ƃتجانس عينة اƃبحث اƃتجريبية في بعض اƃمتغيرات اƃمقاسة (:7اƃجدول) 

 .22ودرجة اƃحرية  0.05مستوى اƃداƃة 

 اƃعمليات اإحصائية      
 اƃمتغيرات اƃجسمية

 اƃمحسوبة T اƃجدوƃية T اƃمجموعة اƃتجريبية اƃضابطةاƃمجموعة 
 ع س   ع س   

  0.514 12.41 0.49 12.33 اƃسن/سنة
 
2.07 

0.40 

 0.11 0.173 1.56 0.17 1.56 اƃطول/سم

 0.64 3.934 52.250 4.32 51.16 اƃوزن/Ƃلغ
 0.24 0.39 3.70 0.44 3.66 اƃعمر اƃتدريبي/سنة

يتبين €₱ا أن: ا€مجموعتين متجا₱ستين في ₫ل ا€قياسات ا€جسمية )ا€عمر،  7من خال ماحظت₱ا €لجدول رقم 
( وهي 0.24، 0.64، 0,11، 0.44ا€محسوبة على ا€توا€ي ) T( حيث بلغت ، ا€عمر ا€تدريبيا€طول، ا€وزن

 أصغر 
(، ₫ما أن ا€فروق 22( ودرجة ا€حرية )0,05وهذا ع₱د مستوى ا€دا€ة ) (2,07)ا€جدو€ية ا€تي تقدر بـــ  Tمن 

بين ا€متوسطات ا€حسابية €لمجموعتين ا€ضابطة وا€تجريبية غير ₫بير ومتقارب جدا، وهذا ما يدل على مدى 
 تجا₱س 
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ابع قيد عي₱ة ا€بحث في هذ₲ ا€مواصفات وا€خصائص ا€جسمية، وبا€تا€ي تفادي تأثيرها على ₱تائج ا€متغير ا€ت
 ا€بد₱ية. ا€قدراتا€تجربة أا وهي 

 وتم ايجاد ا€ت₫افؤ بي₱هما في جميع متغيرات ا€بحث ₫قياس قبلي، وا€جدول يبين ذ€ك.
 ƃلمتغيرات اƃقبلية اƃقياسات فى واƃضابطة اƃتجريبية اƃبحث مجموعتي بين اƃفروق داƃة (:8جدول رقم )

 (اƃتƂافؤ) اƃرقمي واإنجاز اƃبدنية
 

 اƃمتغيرات
وحدة 
 اƃقياس

قيمة  اƃمجموعة اƃضابطة اƃمجموعة اƃتجريبية
 ع س ع س )ت(

 0.921 1.61 35.66 1.48 36.25 عدد ) اƃجلوس من اƃرقود على اƃظهر اختبار

 0.674 2.99 54.41 3.05 55.58 سم اختبار اƃوثب اƃعمودي ƃسرجنت

 0.597 0.05 2.30 0.05 2.31 متر Ƃغ باƃيدين 3اختبار دفع Ƃرة طبية 

 0.110 0.25 7.85 0.26 7.83 متر م من اƃبدء اƃمنخفض50اختبار اƃعدو 

 0.398 2.71 21.58 3.39 22.08 سم اختبار ثني اƃجذع من اƃوقوف

4x50 /0.144 0.11 2.27 0.11 2.27 د راحة ثا 10م حرة 

 0.310 0.94 19.89 1.06 19.76 ثا م سباحة حرة دون دفع اƃحائط 25اختبار 

 0.728 0.01 1.25 0.01 1.25 ثا م سباحة حرة100اختبار انجاز 

 2.07=22ودرجة اƃحرية 0.05قيمة )ت( اƃجدوƃية عند مستوى اƃداƃة 
 في وا€ضابطة ا€تجريبية ا€بحث مجموعتي بين إحصائية دا€ة ذات فروق وجود عدم جدولخال ا€ من يتضح

 .تاا€متغير  هذ₲ في ا€بحث مجموعتي ت₫افؤ على يدل مما ا€بد₱ية ا€قياسات
 مجاات اƃبحث: 3-2-6

 هذا ا€بحث.يمثل عدد اأفراد ا€ذين تم من خا€هم إ₱جاز  اƃمجال اƃبشري:( أوا
ƃبحث(يبين عدد 9جدول )اƃهم إنجاز هذا اƃذين تم من خاƃاأفراد ا 

 عدد اƃسباحين اƃدراسة
 06 ااستطاعية

 24 اأساسية
 30 اƃمجموع
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 هذا ا€بحث.يمثل اإطار ا€م₫ا₱ي ا€ذي تم فيه إ₱جاز  اƃمجال اƃمƂاني:( ثانيا

 بحثاإطار اƃمƂاني ƃلجانبين اƃنظري واƃتطبيقي ƃليبين : (10اƃجدول )

 يمثل ا€فترة ا€زم₱ية ا€تي تم فيها إ₱جاز هذا ا€بحث.اƃمجال اƃزماني:( ثاƃثا
ƃمدة واريخيبين ت: (11) جدولاƃنهاية واƃبداية واƃل مرحلة من مراحل ا اƂƃ مستغرقةƃبحث اƃ 

 اƃمدة اƃمستغرقة تاريخ اƃنهاية تاريخ اƃبداية اƃجانب

 أشهر 06حواƃي  25/06/2017 03/12/2017 اƃجانب اƃنظري
اƃجانب 
 اƃتطبيقي

 يوم 05شهر و 20/09/2017 16/08/2017 اƃدراسة ااستطاعية
 أشهر  02 21/11/2017 21/09/2017 اƃدراسة اأساسية

 

حقق من صحة فرضيات ا€بحث إش₫ا€ية ا€مطروحة وا€ت€قصد ا€وصول إ€ى حلول  اƃبحث: أدوات -3-2-7
وبا€تا€ي سيتم ااعتماد على أدوات جمع  وا€تفحصأ₱جع ا€طرق واأدوات وذ€ك من خال ا€دراسة  تباعإيجب 

 ا€بيا₱ات ا€تا€ية:
متمثلة في ا€مصادر وا€مراجع ا€عربية واأج₱بية، بما فيها ا€₫تب * اƃدراسة اƃنظرية )اƃتحليل اƃبيبليوغرافي(: 

€خ، وا€هدف م₱ها هو ت₫وين خلفية ₱ظرية تساعد ا€باحث على وا€قواميس وا€مجات واا₱تر₱ت...إوا€مذ₫رات 
 إ₱جاز ا€دراسة ا€ميدا₱ية.

 .  ة ا€مق₱₱ة با€هيبو₫سيكهو مجموعة من ا€وحدات ا€تدريباƃبرنامج اƃتدريبي اƃخاص بطريقة باƃهيبوƂسيك: * 
ا€هدف م₱ها قياس ا€₱واحي ا€بد₱ية )₫ا€قوة، ا€سرعة، ا€تحمل...إ€خ(، €لوقوف على مستوى  * ااختبارات اƃبدنية:

 ا€تي تقيسا€بد₱ية وبا€تا€ي سيتم ااعتماد على ااختبارات  ،ا€حا€ة ا€بد₱ية €أفراد وا€تعرف على قدراتهم ا€بد₱ية
ا€مميزة با€سرعة، وتحمل ا€سرعة وطبقا €₱تيجة ا€مسح ا€مرجعي و₫ذ€ك رأي ا€خبراء في هذا ا€قوة  تحمل ا€قوة،

 متمثلة فيما يلي:و  (2اƃملحق رقم )ا€مجال ا₱ظر 
 ثا 30خال  اختبار ا€جلوس من ا€رقود على ا€ظهر -1

 اختبار ا€وثب ا€عمودي €سرج₱ت -2

ƃبحثمراحل ا 

 جمع اƃمادة اƃنظرية مƂان اƃجانب اƃنظري
 مختلف مƂتبات جامعات اƃوطن )اƃبويرة، بومرداس، اƃجزائر....إƃخ(

 اƃقبلية واƃبعدية وتطبيق اƃبرنامج اƃتدريبيااختبارات تطبيق  مƂان اƃتطبيقياƃجانب 
 اƃمسبح اƃنصف اأوƃمبي  باƃقادرية
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 ₫غم با€يدين 3اختبار دفع ₫رة طبية  -3

4- 4x50راحة ثا 10/م حرة 

 م سباحة حرة دون دفع ا€حائط25اختبار  -5

 اختبار ث₱ي ا€جذع من ا€وقوف -6

 متر من ا€بدء ا€م₱خفض 50اختبار ا€عدو  -7
 م سباحة حرة100ا₱جاز  -8

 :ااختبارات اƃبدنيةعرض * 
 .اƃظهر على اƃرقود من اƃجلوس اختبار -1

 .ا€بطن عضات تحمل قوة قياس :منه اƃغرض -

 فتحسن €ذا ا€عضلية ا€ليفة ب₱وع يتأثر فاأداء ا€م₱افسات، سباحة في با€جديد €يس ا€قوة تدريب أن "تروب" يعتبر

 من ا€بطن عضات تحمل قدرة أن ا€قول يم₫ن ه₱ا ومن خاص، بش₫ل اا₱قباض تدريبات على يعتمد اأداء

 .بها ا€تميز ا€سباح على يجب ا€تي وا€مميزات ا€خصائص
 90وية ابز  عين خلف ا€رقبة، ث₱ي ا€ر₫بتيناا€جلوس على اأرض وا€جذع عمودي مع تشبك ا€ذر طريقة اأداء: 

با€₫تفين ثم على وضع  درجة مع وضع سامة ا€قدمين وا€معقبين €لبساط، ارقد على ا€ظهر مامس €لبساط
ثا₱ية،  30رعة €مدة ₫رر اأداء بس ا€جلوس مع محاو€ة €مس ا€ر₫بتين با€مرفقين، ع₱د سماع ₫لمة )استعد..أبدا(

 ثا₱ية. 30ت ا€جلوس من ا€رقود ا€₫املة في ايسجل ا€عدد ا€₫لي €أداء ا€صحيح €مر  يتم أداء ااختبار مرة واحدة.
 (169-168، اƃصفحات 2002)محمد علي اƃقط، 

 
 
 
 
 
 

 .اƃظهر على اƃرقود من اƃجلوس اختبار يوضح: (10رقم ) اƃشƂل                                 
 :اƃعمودي اƃوثب اختبار -2

 عضات قوة ƃقياس اƃمستخدمة ااختبارات أفضل من ااختبار هذا ويعد

 ا€قوة اا₱فجارية."(با€سرعة ا€مميزة ا€قوة" ا€رجلين €عضات ا€وثب) ا€دفع قوة قياس :غرضه- 
 ا€حائط على مقياس أو با€س₱تيمترات مدرجة ا€حائط على مثبتة أو موضوعة خشبية لوحةى:ا€مستخدمة اأدوات-

 25 طو€ه ا€حائط على بخط موضح وي₫ون اأرض من متر بعد على يبدأ ا€تدرج متر، 04 عن يقل ا ارتفاعه

 .ا€وثب أث₱اء ارتفاعه €يحدد ا€طباشير قطعة ا€رياضي ويستعمل س₱تمتر،
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 :اأداء وصف -

 على ب₫عبيه ااحتفاظ مع ا€حائط من ا€قريبة بيد₲ ا€طباشير مسك مع معا، وا€₫عبين ا€حائط، مواجه يقف -

 .يد₲ أصابع بين ا€تي ا€طباشير إ€يه تصل م₫ان أعلى في ا€حائط على با€طباشير عامة ويضع اأرض،

 .أعلى إ€ى يد₲ رفع في ااستمرار مع أسفل ا€ر₫بتين بث₱ي ا€مختبر يقوم -

 با€قفز إ€يه وصل م₫ان أعلى في ا€يد ب₱فس أخرى عامة ويضع ا€مستطاع بقدر أعلى با€وثب ا€مختبر يقوم -

  .جسمه باستقامة ااحتفاظ مع أعلى
 إضافية تعليمات -
  .أعلى €لوثب €استعداد مت₫ررة اهتزازات أو محاو€تين أداء عدم -
 بجا₱ب اأخرى وا€ذراع اأوسط أصبعه ع₱د ا€طباشير قطعة ت₫ون أن-

 .ا€جسم

  ا€ش₫ل .أعلى €لوثب ا€دفعة أخذ ا€ر₫بتين بث₱ي ا€مختبر يقوم -
 

                                                                 اƃعمودي اƃوثب اختبار يوضح: (11رقم)اƃشƂل                                                   
 :اƃنتيجة حساب -

                                                                          ا€وقوف وضع من إ€يه وصل ا€ذي ا€خط بين ا€مسافة ا€رياضي يسجل -
 (229-228)امر اه اƃبساطي، اƃصفحات  .ا€وثب ₱تيجة إ€يها يصل ا€تي وا€عامة عا€يا، مفرودتان وا€ذراعان

 .محاو€ة أحسن وتسجل محاوات ثاث ا€رياضي يعطى -  
 ( Ƃغ3 ) اƃطبية اƂƃرة دفع اختبار -3

 .وا€₫تفين ا€ذراعين €م₱طقتي ا€عضلية ا€قدرة قياس : ااختبار اƃغرض من
 .وا€ب₱ات €لب₱ين ا€جامعية، ا€سن حتى س₱ة 12 من :وا€ج₱س ا€سن مستوى 

₫رات طبية ز₱ة  – صغير حبل – مستوية فضاء م₱طقة اأدوات اƃازمة:
 شريط قياس. – واأعامعدد م₱اسب من ا€رايات  -₫غ( 3ا€واحدة من )

 :اƃتعليمات
 ا€₫رة ت₫ون بحيث با€يدين ا€طبية ا€₫رةب ممس₫ا   ا€₫رسي على ا€مختبر يجلس -

 وتحت مستوى ا€ذقن ₫ما ي₫ون ا€جطع ماسقا €حافة ا€₫رسي ا€صدر أمام
صدر ا€مختبر حبل بحيث يمسك من ا€خلف عن طريق مح₫م  يوضع حول -

 وذ€ك بغرض م₱ع حر₫ة ا€مختبر €أمام أث₱اء دفع ا€₫رة با€يدين.
 تتم حر₫ة دفع ا€₫رة باستخدام ا€يدين فقط.                                                           -

 ( يوضح: يوضح اختبار دقع Ƃرة طبية.12شƂل رقم )                                                
 (176، صفحة 2009)Ƃوتشوك سيدي محمد،  أحس₱ها. يسجل محاوات ثاث مختبر €₫ل وتعطى

 

 



 

78 

 

 اƃمنخفض اƃبدء من عدو م 50 اختبار -4

 .ا€فعل رد وسرعة ا€قصوى ا€سرعة قياس :ااختبار من اƃغرض

 :واأجهزة اأدوات

 .إيقاف ساعة 3 عدد  -

 .م5 وعرضها م 50 عن طو€ها يقل ا فضاء م₱طقة أو قوى أ€عاب مضمار -

 ا€حارة  عرض حارات إ€ى تقسم -
 :اأداء مواصفات

 .م 50 بي₱هم ا€مسافة €ل₱هاية واآخر €لبداية أو€هما بخطين ااختبار إجراء م₱طقة تحديد -

 .ا€بداية خط خلف ا€م₱خفض ا€بدء وضع ااستعداد وضع ا€مختبر يتخذ -

 :ااختبار إدارة

 .ا€بداية خط ع₱د با€بدء إذن -

 .ا€₱هاية خط ع₱د ميقاتى 2 عدد -

 .ا€₱تائج €تسجيل مسجل -

 :اƃتسجيل
 من ا€ثا₱ية.  0.1 أقرب ا€₱هاية خط يقطع وحتى ا€بدء إشارة إعطاء م₱ذ €لمختبر ا€زمن يحسب -

  (308، صفحة 1997)Ƃمال عبد اƃحميد إسماعيل، 
 :"اƃبدنية ƃلياقة اƃدوƃية اƃلجنة اختبار" اƃوقوف من اƃجذع ثني اختبار -5

 .ا€مرو₱ة قياس :غرضه -

 تثبت ،"سم 01 " تساوي وحدة ₫ل وحدات  إ€ى مقسمة "سم 50 " طو€ها مدرجة مسطرة :ااختبار وصف -

 أعلى (ا€مسطرة) ا€مقياس م₱تصف ي₫ون بحيث ا€مقعد بحافة ا€مسطرة
 في ت₫ون صفر ا€تدرج و₱قطة ا€حافة أسفل اآخر وا€₱صف ا€مقعد حافة 

ة ا€مقعد وا€₱صف ااخر  اسفل ا€حافة و₱قطة ا€تدرج صفر حاف مستوى
 با€موجب ا€مقعد أسفل ا€وحدات ت₫ون أن علىت₫ون في حافة ا€مقعد 

 مدا أماما ا€جذع بث₱ي ا€اعب با€سا€ب، ويقوم  ا€مقعد فوق وا€وحدات

 وفي ا€مقياس أمام مستوى واحد في ا€يد أصابع تصبح  حتى بقوة وببطء

 €أسفل، ا€رياصي ₱ظر وتوجيه ا€ر₫بتين ث₱ي عدم ماحظة ثبات مع

 .ذ€ك يوضح  وا€ش₫ل ا€قياس، قبل فرصة إعطاء يم₫ن
 ."اƃبدنية ƃلياقة اƃدوƃية اƃلجنة اختبار" اƃوقوف من اƃجذع ثني اختباريوضح:  (13رقم) اƃشƂل                
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 ا€جذع ث₱ي وضع من ا€قياس على محاو€تين من محاو€ة أفضل درجة أقصى €لسباح تسجل :ا€₱تيجة حساب  -

 (268-267اƃبساطي، اƃصفحات  )امر اه  با€جدول ذ€ك مقار₱ة ويتم ا€موجب، أو با€سا€ب سواء أسفل أماما
 ثا راحة. 10( 4x50) حرة متر 200 إختبار -6

 .ا€ماء داخل ا€خاص ا€تحمل قياس اإختبار: من اƃغرض

  :اإختبار أدوات
  .سباحة حمام -
  .زم₱ية ساعة -
 .تسجيل استمارة -

  اإختبار: تنفيذ طريقة

 ثا 10بي₱ية م سباحة حرة مع راحة  4x50يقوم ا€سباح بأداء 
   اإختبار: قياس

 (2003)تامر اƃسيد عبداه سليمان،  اأزم₱ة. مجموع بإيجاد ا€مدرب يقوم
 حرة م 25 إختبار -6

 .€لسباح ا€مطلقة ا€سرعة قياس ااختبار: من اƃهدف

 :ااختبار إجراءات

 سرعة بطريقة بأقصى با€سباحة ا€سباح يقوم ا€حائط من دفعة أخذ وبدون ا€سباحة حوض داخل من ا€بداية

 .ت₫رار ₫ل بين دقيقة 1 راحة فترة مع متتا€ية مرات ثاث ااختبار هذا يؤدى ا€بطن على ا€زحف

 :اƃتسجيل طريقة

 €ه فى زمن أفضل ويسجل ايقاف ساعة بواسطة م 25 مسافة فى سباح ₫ل استغرقه ا€ذى ا€زمن حساب يتم

 .ا€تا€ية ا€معاد€ة من ا€مطلقة ا€سرعة استخراج ويتم محاوات ا€ثاث

 (1981)بعض اƃقياسات اƃجسمية واƃفزيوƃوجية ƃطاƃبات ،  ) ثا₱ية/ متر = ا€زمن / ا€مسافة = ا€مطلقة ا€سرعة
 اƃمقابات اƃشخصية:* ااستمارات و 

 :وهى ا€بعدية وا€قياسات ا€قبلية ا€قياسات وبيا₱ات ا€شخصية ا€بيا₱ات €تسجيل استمارات بتصميم ا€باحث قام
 ا€سباحين €دى حرة م 100 بسباحة ا€خاصة ا€بد₱ية تاا€متغير  أهم تحديد في ا€خبراء رأي استطاع استمارة -

 (3رقم ) ملحق .وا€بر₱امج ا€تدريبي ا€₱اشئين
 (4ملحق رقم ) .(ا€تدريبى ا€عمر –ا€وزن –ا€طول -ا€سن) ا€بيا₱ات €تسجيل استمارة -
 (6ملحق رقم )€لمجموعتين ا€ضابطة وا€تجريبية.  ا€بد₱ية تاااختبار  ا€سباح بيا₱ات تسجيل استمارة -
 (7ملحق رقم ). يبوƂسيكاƃه تدريبات على يحتوى اƃذي اƃتدريبي اƃبرنامج* 

 :اƃبحث قياسات في اƃمستخدمة واأدوات جهزةاأ* 
 غ(.₫ – سم) وا€وزن ا€طول €قياس جهاز  -
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 (.سم) ا€مسافات €قياس قياس شريط -

 (.م) عينابا€ذر  ا€₫رة رمى اختبار في تستخدم غ(₫3 ) ز₱ه طبية ₫رة  -

 .ا€عريض ا€وثب وقياس €رسم طباشير  -

 .ا€₫رة رمى اختبار في يستخدم ₫رسي  -

 (.ث) ا€زمن €حساب إيقاف ساعة  -
 :اƃتدريبي اƃبرنامج تنفيذ

 و€₫ن ₱فسه وا€بر₱امج ا€تجريبية ا€مجموعة على ا€هيبو₫سيك تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€تدريبي ا€بر₱امج ت₱فيذ تم

 €₫لتا ا€ظروف ₱فس وتحت ا€وقت ₱فس في وذ€ك ا€ضابطة ا€مجموعة على ا€عادي ا€ت₱فس أسلوب باستخدام

إ€ى غاية  23/09/2017ما بين  ا€فترة في أسابيع 8 €مدة وذ€ك وا€تجريبية ا€ضابطة ا€مجموعتين
 :وحدات تدريبية في اأسبوع وذ€ك با€مسبح ا€₱صف اأو€مبي بقادرية، وفيما يلي 4بواقع  20/11/2017

انظر  ₱موذج €وحدة تدريبية وا€تي تحتوي على تدريبات ا€هيبو₫سيك €لمجموعة ا€تجريبية. (: يبين12جدول رقم )
 (:6اƃملحق رقم)
اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

%  
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة300 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 30 دورات ذراع 4₫ل  80 (م حرة 100*4) 2
  ثا 40  70 م حرة تخصص100*2

 1.5 ثا 25 دورات ذراع 6₫ل 90 ( حرة 25*4)4
  ثا 35  75 م حرة سرعة متوسطة 200*

 1.5 ثا 30 دورات ذراع 8₫ل 85 م مت₱وع25*4
    70 م200 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 باستخدام و€₫ن ا€ظروف ₱فس وتحت ا€وقت ₱فس فى ا€ضابطة ا€مجموعة على ا€تدريبى ا€بر₱امج ₱فس تطبيق تم
 .ا€عادي ا€ت₱فس أسلوب

 :اƃهيبوƂسيك تدريبات تطبيق أسلوب* 

 ا€₱ظر وجهات معرفة من ابد ف₫ان ا€تدريبي ا€بر₱امج داخل ا€هيبو₫سيك تدريبات وضع ا€باحث ستطيعي حتى

 ا€خاصة ا€تدريبات تطبيق محاو€ة من ا€باحث تم₫ني حتى كيا€هيبو₫س تطبيق ₫يفية حول €لباحثين ا€مختلفة

 .ا€علمي اأسلوب مع يتفق بما ببحثه

 :اƃمقترح اƃبرنامج وضع أسس

 (.3ملحق ) أ₱ظر ا€مجال فى ءاا€خبر  على €عرضها رأي استطاع استمارة بتصميم ا€باحث قام
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 شروط عليها وي₱طبق عليهم ااستمارة عرض تم ا€ذين ءاا€خبر  من خبير €₫ل شخصية مقابلةجراء بإ قام و₫ذ€ك

 .ا€خبير

 .سباحة تخصص ا€رياضيةفي  ا₲ د₫تور  درجة على حاصل -

 .س₱وات عشر عن تقل ا مدة ا€سباحة تدريب مجال في يعمل -

 :على ƃلتعرف وذƃك

 .ا€تدريبي €لبر₱امج ا€₫لية ا€مدة -

 .وأسبقيتها ا€تدريبي ا€موسم رحل ا م من مرحلة ₫ل في ا€تدريب وواجبات أهداف -
 .ا€تدريبي ا€موسم تافتر  على ا€تدريبي ا€بر₱امج احتواء -

 (.حةار ا€ –ا€حجم –ا€شدة) ا€تدرج عاةامر  -

 .ا€بر₱امج في ا€مستخدمة ا€تدريب طريقة وتق₱ين تحديد -

 .ا€تدريبي ا€موسم تافتر  من فترة ₫ل في وا€حجم ا€وحدات وعدد اأسابيع عدد تحديد -
 على يحتوى ا€ذي ا€تدريبي ا€بر₱امج يشتمل( يبوƂسيكاƃه تدريبات باستخدام) اƃتدريبي اƃبرنامج تصميم -

 :اآتي على ا€هيبو₫سيك تدريبات

 .ا€بر₱امج هدف - 1

 .€لبر₱امج ا€زم₱ي ا€توزيع تحديد - 2

 .€لبر₱امج اأساسية ا€مبادئ - 3

 .ا€بر₱امج محتوى - 4
 استخدام فاعلية مدى إظهار على ا€هيبو₫سيك تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€بر₱امج يهدف :اƃبرنامج هدف -1

₱عا₫س ا€₱اشئين €تدريب ا€علمي ا€مجال في ا€هيبو₫سيك تدريبات  ومستوى ا€بد₱ية ااستجابات تطوير على ذ€ك وا 

عطاء €ل₱اشئين، ا€رقمي اإ₱جاز  ) "زيد أبو مجدى" أوضح حيث .تطبيقاته ₫يفية عن واضحة صورة ا€مدربين وا 
 حيث متميزة، أرقام تحقيق على ا€سرعة سباحي من ا€عديد ساعد قد ا€هيبو₫سيك أسلوب استخدام أن (م 1983

 هذا تدريبهم تضمن قد حرة م 100 €مسافة ثا₱ية 50ـ ا€ حاجز تحطيم استطاعوا ا€ذين ا€سباحين معظم أن

 (7، صفحة 1983)مجدي ابراهيم أبو زيد،  اأسلوب
 : اƃتدريبية ƃلوحدة اƃزمني واƃتوزيع ƃلبرنامج اƃزمني اƃتوزيع تحديد -2

 €لوحدة ا€زم₱ي وا€توزيع €لبر₱امج ا€زم₱ي ا€توزيع تحديد حول ءاا€خبر  أير  استطاع استمارة بعرض ا€باحث قام

 ا€وحدة زمن و₫ذ€ك ا€واحد اأسبوع خال ا€تدريبية ا€وحدات وعدد €لبر₱امج ا€₫لية اأسابيع عدد حيث من ا€تدريبية

 .ا€تدريبية
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 .€لبر₱امج ا€زم₱ي ا€توزيع €تحديد ا€مئوية ا€₱سبة تحديد حول ءاا€خبر  ءاآر  ا€مئوية ا€₱سبة يوضح :(13) وجدول
 اƃنسبة اƃمؤوية رأي اƃخبراء اƃمحتويات

 %90 اسابيع 8 ا€بر₱امج €ت₱فيذ ا€₫لية اأسابيع عدد

 خال التدريΒيΔ الϮحداΕ عدد

 اأسϮΒع
 %90 مرات 4

 %90 د 90 التدريΒيΔ الϮحدί Γمن
 :يبوƂسيكاƃه تدريبات على يحتوى اƃذي اƃتدريبي ƃلبرنامج اأساسية اƃمبادئ -3

 :مبادئ عدة على ا€بر₱امج ب₱اء تم

 ا€سباح فيتلقى ₱اشئ، €₫ل ا€فردية ا€رياضي €خصائص ا€رياضي ا€تدريب مطابقة خال من :اƃفردية اƃفروق - أ

 ا€غير ا€قصوى ا€تدريبية ا€حدود إ€ى ا€سباح وصول في سببا   ت₫ون ا€تدريبية، احتياجاته من أقل تدريبية أحمال

 ا€فروق عاةار م تم وقد ا€ت₫يف فشل حدوث إ€ى يؤدى ذ€ك فإن تهاقدر  من أ₫بر ا€حمل ₫ان إذا وا€ع₫س ₫املة،

 .€تق₱ي₱ها سباح €₫ل حمل شدة أقصى على وا€تعرف ا€₱اشئين ا€سباحين €خصائص ا€بر₱امج مطابقة في ا€فردية

 بحساب وذ€ك ا€زمن طريق عن سةاا€در  €عي₱ة ا€حمل شدة تق₱ين تم :اƃدراسة ƃعينة اƃسباح شدة تقنين - ب

 .€لمسافات أرقام من ا€سباح يحققه ما أفضل طريق عن ا€شدة

 ا€وقت يتسع ا قد اأحيان بعض في أ₱ه وذ€ك ا€₱بض طريق عن ا€حمل شدة تق₱ين إ€ى ا€باحث طرقي و€م

 بسباحة ا€خاصة ا€سرعة €ضبط و₫ذ€ك صغيرة س₱ية مرحلة في أ₱هم وذ€ك ا€₱اشئين €لسباحين ا€₱بض €حساب

 .ا€زمن طريق عن ا€سباحة شدة تق₱ين تم قد €ذا ا€مسافة

 يتضح ا€زمن طريق عن ا€شدة حساب ع₱د أ₱ه (م 1998 ) Ƃاظم مصطفى اƃبيك، على حسن، محمود" وأشار

محمود، )نبيلة ƃبيب  ا€مئوية ا€مطلوبة  ا€₱سبة ÷ا€مئوية ا€₱سبة ×€لسباح زمن أقل =اأداء زمن  :خال من
 .(107، صفحة 1985

 يتحقق و€₫ي ا€تدريبية €أحجام با€₱سبة ا€متدرجة ا€زيادة ا€رياضي ا€تدريب مواصفات أحد يعد :اƃتدرج - جـ

 :₫ا€تا€ي ي₫ون أن يم₫ن ا€تدريبية ا€فترة خال ا€تدرج

 .تمرين ₫ل في ا€₫لية ا€مسافة زيادة
 من ارتفع قد ا€تدريب حجم أن و€وحظ ا€بر₱امج في ذ€ك عاةار م تم وقد ا€تخصصي، ا€عمل حجم زيادة -

 ااتجا₲ في ا€عمل زيادة مع ا€ثا₱ي ا€تدريبي ا€شهر في ₫م 56.500 إ€ى اأول ا€تدريبي ا€شهر في ₫م 42.500

 .ا€تخصصي

 ا€خاص، ا€تدريبي ا€بر₱امج €شدة اأسبوعية حلا€لمر  تبعا   ا€تدريب وشدة ا€ت₱فس، في ا€تح₫م مقدار في ا€تدرج -

  حيث
 عشرة أحد إ€ى ا€ثامن اأسبوع في وصلت حتى عاذر  دورتين ₫ل اأول اأسبوع في ا€₱فس أخذ عدد معدل ₫ان

 €سباحة ا€تجريبية €لمجموعة عيناا€ذر  ضربات أث₱اء ا€ت₱فس فى ا€تح₫م يداتز  معدل ا€جدول ويوضح عرا€لذ دورة
 .م حرة100، 50، 25 حرة
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اƃتجريبية  ƃلمجموعة اƃذراعين ضربات أثناء اƃتنفس في اƃتحƂم في اƃتزايد معدل :(14) جدول رقم
 م حرة ƃ25-50-100سباحة

 عدد مرات ضربات اƃذراعين ƃلمسافة اƃمقطوعة 
 100 50 25 اأسابيع
 2 3 4 اأول
 2 4 5 اƃثاني
 3 4 6 اƃثاƃث
 4 5 7 اƃرابع

 4 5 8 اƃخامس
 5 6 9 اƃسادس
 5 7 10 اƃسابع
 6 8 11 اƃثامن

 تثبيت يم₫ن حيث ا€رياضي €لتدريب ا€هامة ا€مواصفات من ا€تدريب ريةار استم مبدأ يعد :اƃتدريب استمرارية -د
 .ا€بر₱امج في ذ€ك عاةار م تم وقد وا€ت₫يف ا€تاؤم عملية

 خال من تمت ا€تي ا€تدريب خصوصية عاةامر  يجب ا€₱تائج أفضل إ€ى €لوصول :اƃتدريب خصوصية - ه

 استخدام طريق عن ا€اهوائية باإم₫ا₱ات €ارتقاء متر  100، 50، 25على مسافاΕ  التدريب بتήكيز ا€بر₱امج

 .₱ياأ₫سوجي ا€دين ظروف في ا€عمل على ا€عضات ت₫يف €تحسين ا€هيبو₫سيك تدريبات

 عدد تقليل مع ا€سباق مسافة قطع إم₫ا₱ية على اأ₫سجين ₱قص تدريب يساعد أ₱ه اƃفتاح عبد اƃعا أبو" وأشار

 (183، صفحة 1994)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح،  .شةاوا€فر  €لحرة ا€سرعة €سباحي خاصة ا€ت₱فس تار م
 ا€تدريب طرق جميع أداء خال ا€هيبو₫سيك تدريب أسلوب تطبيق يم₫ن أ₱ه "وآخرون حسن محمود" أشار ₫ما

 ا€با₫ر ا€صباح في أداء₲ ي₫ون ا بحيث ا€تدريب هذا أداء عن ا€حذر مع وا€طويلة ا€قصيرة ا€مسافات من ₫ل في

 بإتباع ا€بدء وعدم ا€تدريب عاةامر  يجب و₫ذ€ك إغماء €حا€ة اأحيان بعض في ا€رياضي يعرض أ₱ه إفطار دون

 (166-16، الصفحات 1998وآخروϥ، )محϤود حسن  .طويلة €فترة با€ت₱فس اأداء هذا
 باستث₱اء ا€بحث، عي₱ة داأفر  €جميع ا€زم₱ية وفترته ا€تدريب تامر  وعدد وحجم ا€تدريب شدة من ₫ل توحيد تم وقد

 ا€بر₱امج ₱فس ا€ضابطة ا€مجموعة استخدمت بي₱ما ا€تجريبية ا€مجموعة على ا€ت₱فس في ا€تح₫م تدريبات تطبيق

 .ا€عادي ا€ت₱فس أسلوب باستخدام و€₫ن
 :اƃتدريبية ƃأحمال اƃتدريبي اƃتموج -و

 ضروري ا€مختلفة تاوا€دور  ا€تدريبية با€وحدات ا€خاصة ا€تش₫يات من ا€تدريبية €أحمال ا€تموجي ا€ش₫ل يعتبر
 .ا€م₱فصلة ا€تدريبية ا€جرعات في وا€شدة اأحجام ا€مختلفة ا€حمل اتجاهات بين ا€عاقة إظهار

 .ا€صغيرة اأسبوعية ا€تدريبية تاا€دور  تموج خال من ا€بر₱امج في ذ€ك عاةامار  تم وقد
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 با€₫يلو ا€مقطوعة ا€مسافة إجما€ي وا€ضابطة ا€تجريبية ا€بحث €مجموعتي ا€ت₱فيذي ا€حجم ا€جدول ويوضح

 .أسابيع 8 مدار على ا€هيبو₫سيك تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€تدريبي ا€بر₱امج فى تامتر 
 با€₫يلومترات ا€مقطوعة ا€مسافة إجما€ي وا€ضابطة ا€تجريبية ا€بحث €مجموعتي ا€ت₱فيذي ا€حجم (:15) اƃجدول

 .اأسبوع في تدريبية وحدات 4 وبواقع أسابيع 8 مدار على يبو₫سيكا€ه تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€بر₱امج في
 إجماƃي اأسبوع اƃمقطوعةاƃمسافة  اƃيوم
 9300 2300 2800 2200 2100 اأول
 11200 2800 2800 2800 2800 اƃثاني
 12000 3100 3000 3100 2800 اƃثاƃث
 9700 3100 2200 2200 2200 اƃرابع

 12300 3000 3000 2200 3100 اƃخامس
 13300 3500 3500 3200 3100 اƃسادس
 15200 3700 4000 4000 3500 اƃسابع
 15700 4200 4200 3700 3600 اƃثامن

 98700 اإجماƃي
 

 تدريبات على يحتوى اƃذي اƃتدريبي ƃلبرنامج أسابيع 8 مدار على ةواƃشد اƃحجم إجماƃي (:16جدول)
 يبوƂسيكاƃه

 إجماƃي اƃشدة إجماƃي اƃحجم اأسبوع
 79.17 9300 اأول
 79.42 11200 اƃثاني
 80.04 1200 اƃثاƃث
 79.93 9700 اƃرابع

 79.26 1230 اƃخامس
 80.45 1320 اƃسادس
 83.19 15200 اƃسابع
 81.62 15700 اƃثامن

 :يلي ما يبو₫سيكا€ه تدريبات استخدام ع₱د ا€باحث راع وقد
 على ومقدرته سباح €₫ل وا€بد₱ية ا€وظيفية اإم₫ا₱ية مع يت₱اسب بما ا€سباحين بين ا€فردية ا€فروق عاةامر  -1

 .ا€تحمل
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 .مباشرة (ا€م₱افسة قبل) ا€م₱افسات وفترة ا€خاص اإعداد مرحلة في ا€هيبو₫سيك تدريبات عاةامر  -2

 .اأسبوعية ا€تدريب حلا€مر  تبعا   ا€ت₱فس في ا€تح₫م مقدار في ا€تدرج عاةامر  .-3

 ا€₱قص تعويض يم₫ن حتى ا€هيبو₫سيك أسلوب رات₫ر  مسافة أداء بعد ا€طبيعي ا€ت₱فس أسلوب تطبيق عىاير  -4

 .اأ₫سجين في

 ا€سباحة فى ريةاااستمر  يجب ا و€ذ€ك ا€جسم على ا€تأثير ا€₫بيرة اأحمال من ا€₱فس ب₫تم ا€تدريب يعتبر .-5

 في ا€تح₫م خال من يؤدى ا€تدريب إجما€ي ثلث أن Ƃ  "CounsilmanJونسلمان" رى أ يثح .ا€طويلة

 (consilman,JE, 1976) .اأ₫سجين ₫مية من €إقال ا€ت₱فس
 اإحصائية:اƃوسائل  -3-2-8

ا يم₫ن أي باحث أن يستغ₱ي عن ا€طرق واأسا€يب اإحصائية مهما ₫ان ₱وع ا€دراسة ا€تي يقوم بها سواء     
₫ا₱ت اجتماعية أو اقتصادية، تمد با€وصف ا€موضوعي ا€دقيق، فا€باحث ا يم₫₱ه ااعتماد على ا€ماحظات 

، وبا€تا€ي سيلجأ ا€باحث ا€صحيح وا€₱تائج ا€سليمة...ا€خو€₫ن ااعتماد على اإحصاء يقود ا€باحث إ€ى اأسلوب 
 €حساب ا€معادات ا€تا€ية: (SPSS)إ€ى بر₱امج ا€حزمة اإحصائية €لعلوم ااجتماعية 

 ااختبار: بيرسون ƃحساب ثبات * معادƃة

 ن*مج س ص ـــــــــــ مج س*مج ص                       

 =ر    
 √   [2ص( ( ـــــــ )مج2ن*مج ص])  [2ــــــ )مج س(( 2ن*مج س)]          

 عدد ا€عي₱ة.           ن: -
 .درجات اأعداد ا€فردية في ا€زوجيةيمثل حاصل ضرب  مج س ص: –
 اأعداد ا€زوجيةفي مجموع درجات  س اأعداد ا€فرديةيمثل حاصل ضرب مجموع درجات  مج س*مج ص: -

 ص.

 .  ا€فرديةاأعداد مربعات درجات  :2مج س -
 .(2011)محمود، اأعداد ا€زوجية مربعات درجات  :2مج ص –

 :(278، ص2002)محمد نصر اƃدين رضوان،  ويحسب ₫اآتي صدق ااختبار: * معامل
 صدق ااختبار= ثبات ااختبار معامل  

ا€طرق اإحصائية اأ₫ثر استعماا خاصة في مراحل ا€تحليل اإحصائي، فهو حاصل قسمة يعتبر أحد * 
على عدد أفراد  ن.....س4س +3س +2س +1مجموع مفردات وقيم في ا€مجموعة ا€تي أجري عليها ا€قياس: س

 (50، صفحة 1985)عزمي،  ا€مجموعة ا€مقاسة.
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ا€وسط ا€حسابي €مجموعة من ا€قيم بأ₱ه مجموع هذ₲ ا€قيم مقسوما على عددها، ويرمز في ا€عادة إ€ى يعرف و 
.૚�( مشاهدة مثل: nفإذا ₫ان €دي₱ا مجموعة من ا€مشاهدات ) (.̅�ا€وسط ا€حسابي با€رمز ) �૛ … .  فإن:   ��

 
 
 
 
∑ .ا€حسابي ا€متوسط يمثل  :̅�   أن: حيث -  .ا€عي₱ة أفراد عدد يمثل :� .ما€قي مجموع يمثل:  ��
 ا€تحليل قضايا من ₫ثير في استعما€ه يدخل حيث أدق أ₱ه ا€تشتت مقاييس أهم من هو :اƃمعياري اانحراف* 

 وا€ع₫س متقاربة قيما€ أن على يدل فإ₱ه صغيرة قيمته أي قليا ₫ان فإذا "S"أو  "ع"با€رمز:  €ه يرمز  اإحصائي

 ويتم حسابه €معرفة تقارب أو تباعد ₱تائج ا€مجموعة عن وسطها ا€حسابي وعاقته ₫ا€تا€ي:  صحيح.
 

܁ = √∑ሺ� − �̅ሻ૛�  

  .ا€قيم عدد :�.           "ااختبار ₱تيجة" عددية قيمة :�        .ا€حسابي ا€متوسط: ـ̅�                     .ا€معياري اا₱حراف :܁ :أن حيث -
 : ( ƃعينتين مستقلتين ومتساويتينT Student) ستيودنتختبار "ت" * إ
وهي طريقة إحصائية من ا€طرق ا€تي تستخدم في حساب ا€فروق بين ا€متوسطات ا€حسابية، وتستخدم   
ختبارات تستطيع تقييم ا€فرق بين ا€متوسطات ا€حسابية تقييما إختبارات €قبول أو رفض ا€عدم بمع₱ى آخر اإ

اƃوصيف، اƃسامرائي،  )عبد ₱ستخدم ا€صيغة ا€تا€ية: 30مجردا من ا€تدخل ا€شخصي وفي حا€ة ا€عي₱ات اأقل من 
܂ (.75، ص 1996 =  �૚ − �૛√ሺ܁૚ሻ૛+ሺ܁૛ሻ૛�−૚

 

ب₱جاح اختبار ا€فروض ا€خاصة  ت"يستخدم توزيع "* إختبار "ت" ستيودنت ƃعينتين مرتبطتين غير مستقلتين: 
بمجتمعين إحصائيين في ا€عديد من ا€تجارب ا€بحثية ا€تي تتطلب مقار₱ة متوسطين حسابيين €مجموعة واحدة 

 (.95، ص 2003)محمد نصر اƃدين رضوان، قياسين قبلي وبعدي. 

�̅ = ∑ ���  
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܂  =  ∑ �√�.∑ �૛−ሺ∑ �ሻ૛�−૚
 

 
   = مجموع ا€فروق بين ا€متوسطات ا€حسابية €لعي₱تين. مج ف حيث: 

 
 .هويديو  مردانو  ا€ياسري ذ₫ر₲ ₫ما :اƃتأثير حجم
 
 
 

 وهي: بيرسون وضعها اƃتي باƃصيغ اƃمحسوبة اƃقيمة مقارنة خال من اأثر على نستدل ثم ومن
 .أثر يوجد أ₱ه ا€قول يم₫ن ا (0.10)أقل من  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -
 .صغيرا اأثر حجم يعتبر (0.29-0.10)محصϮرΓ بين  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -

 .متوسطا اأثر حجم يعتبر (0.49-0.30)محصϮرΓ بين  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -

 .₫بيرا اأثر حجم يعتبر( 89-0.50محصϮر بين ) (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -
)امحمد اƃياسري، حسين مردان، هشاو   جدا ₫بيرا اأثر حجم يعتبر( 100-0.90محصϮر بين ) (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا

 (233-230، اƃصفحات 2011هويدي، 

سهل عملية حساب ا€معادات ا€سابقة بسهو€ة   €بر₱امج اإحصائي يساعد وياوهو : SPSS 23* برنامج 
 دقة.وأ₫ثر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 T+DF ÷ T2حجم ا€تأثير= 
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 خاصــة:* 
ا€باحث من خال هذا ا€فصل جميع ا€خطوات ا€م₱هجية ا€تي وجب إتباعها من أجل ضبط جميع  قدم     

اإجراءات ا€ميدا₱ية ا€خاصة با€دراسة، و₫ذا توضيح أهم ا€طرق واأدوات ا€مستعملة في جمع ا€معلومات 
باإضافة إ€ى ا€تطرق €لمجاات وا€خطوط ا€عريضة €لدراسة وت₱ظيمها وسبل ااستفادة م₱ها ₱ظريا وتطبيقيا، 

 ا€حا€ية.

أن و  اسة علمية ₱اجحة ومفيدة ابد €هاو₫ل در  ،بق أ₱ه ا دراسة علمية بدون م₱هج₱ستخلص مما سوم₱ه      
ن وابد أ ،تتماشى مع موضوع ومتطلبات ا€بحثا€باحث ا€ذي يقوم بها م₱هجية علمية معي₱ة وم₱اسبة  ىتتوفر €د

مع متطلبات ا€بحث  تتماشى، €ا€خ...واختباراتمختارة بدقة من عي₱ة ومتغيرات ا€تتوفر €ديه أدوات ا€بحث 
 . وتخدمه بصفة تسمح €ه با€وصول إ€ى حقائق علمية صحيحة ومفيدة €لباحث وا€مجتمع

وا يتم ذ€ك إا من خال رسم وم₱ه فإن ا€عمل با€م₱هجية يعد أمرا ضروريا في ا€بحوث ا€علمية ا€حديثة      
قصد ربح ا€وقت وا€وصول إ€ى ا€₱تائج ا€مؤ₫دة إضافة إ€ى وجوب أن ت₫ون خطة واضحة ا€معا€م واأبعاد 

توصل₱ا €₱تائج علمية دقيقة  في ا€بحث واضحة وخا€ية من ا€غموض وا€ت₱اقضات ةم₱هجية واأدوات ا€مستخدما€
ية، ₫ما يم₫ن ااعتماد عليها مستقبا وتعميمها على باقي فئات وذات مصداقية تجيب₱ا على تساؤات₱ا اأو€

 مجتمع ا€بحث. 
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 تـمهــيــد: *
مهما يƄن مجموع اƅدرجات واƊƅتائج اƅخام اƅمتحصل عليها من خال اƅدراسة اƅميداƊية ƅهذا اƅبحث فعدم      

 إخضاعها ƅلتحليل واƅمƊاقشة ا يعطيها أي معƊى أو داƅة علمية.
حيث إن اƅمƊهجية اƅتي تسير على Ɗحوها اƅبحوث اƅعلمية تستدعي ضرورة عرض وتحليل اƊƅتائج اƅتي توصلت      

إƅيها اƅدراسة، وهذا من أجل توضيح ااختافات واƅتشابهات اƅتي يصل إƅيها أي باحث، وƄذƅك من أجل إزاƅة 
 ام.اƅغموض عن اƊƅتائج اƅمسجلة خال اƅدراسة Ƅƅي ا تبقى مجرد أرق

Ƅما يلجأ أي باحث في دراسته إƅى تدعيم اƅمادة اƅعلمية اƅتي جمعها عن موضوع دراسته باƅدراسة اƅعلمية      
ƅلتأƄد من مصداقية اƅفروض اƅتي قامت عليها دراسته، فيتعرض إƅى اإجراءات اƅمƊهجية ƅلدراسة اƅميداƊية ثم 

 دارة اƅعلمية على عيƊة بحثه.عرض ومƊاقشة اƊƅتائج اƅمتحصل عليها عن طريق تطبيق اإ
 : واƃتجريبية اƃقبلي واƃبعدي ƃلمجموعة اƃضابطة عرض وتحليل ƈتائج ااختبار 4-1
 :( ثا30خال ) اختبار اƃجلوس من اƃرقود على اƃظهرعرض ومƈاقشة  -4-1-1

 .اƅبطن عضات تحمل قوة قياس اƃغرض مƈه:
 .في اƃجلوس من اƃرقود على اƃظهر اƃبحث ƃعيƈتي واƃبعدي اƃقبلي ااختبار ƈتائج يوضح :(17)ـــ اƃجدول رقم 

ƃقيمة )ت( اƃة مجدوƃداƃد مستوى اƈحرية  0.05ة عƃ2.20= 11ودرجة ا 
Ƌمبين أعاƅجدول اƅجلوس  يتضح من اƅبعدي في اختبار اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅوجود فروق دا

 اƅتي ةجدوƅماƅ (T) قيمة من أƄبر وهي 8.20اƅمحسوبة  من اƅرقود ƅلمجموعة اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(

 على اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت

 37.25 بلغ حسابيا متوسطا حققت اƅبعدي ااختباروفي  1.61ـب معياري واƊحراف35.66ـب حسابي متوسط
 .اƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ،1.54واƊحراف معياري بـ

 2.93ـ ب معياري واƊحراف 35.58 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة  3.02واƊحراف معياري بـ 38.91ـ ب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،17.72 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب
 
 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

 

 حجم اƃتأثير
اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

  8.20 1.54 37.25 1.61 35.66 12 اƃضابطة

2.20 
 Ƅبير 0.92 دال

 Ƅبير  0.98 دال 17.72 3.02 38.91 2.93 35.58 12 اƃتجريبية
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 ااستƈتاج:
في اختبار اƅجلوس من  إحصائياهرت فروق داƅة عتين أظƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها ان Ƅا اƅمجمو 

اƅرقود ƅقياس قوة تحمل عضات اƅبطن ويعزى اƅباحث ذƅك اƅى فعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على Ƅلتا اƅمجموعتين، وما 
اƅذي يوضح اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط اƅحسابي ƅلمجموعتين في  (14رقم ) تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي

اƅبرƊامج اƅتدريبي  إƅىهذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط حسابي وهذا راجع 
ا ية ممواƅذي طبق على اƅمجموعة اƅتجريب بطريقة اƅهيبوƄسيك في تطوير بعض اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصةاƅمقترح 

 وزيادة في قوة تحمل عضات اƅبطن مقارƊة مع اƅبرƊامج اƅتقليدي اƅمطبق على اƅمجموعة اƅضابطة سمح في تطوير
ƅسباح، أƊها توفر اƅتحمل اƄƅافي ويرى اƅباحث أن صفة تحمل اƅقوة من اƅصفات اƅبدƊية اƅمهمة اƅتي يحتاجها ا

ة اƅتعب اƅعضلي أطول فترة زمƊية باق وتأخير حاƅƅلمحافظة على ديمومة اƅحرƄات اƅمتƄررة في قطع مسافة اƅس
 ، (68، صفحة 1994)عصام اƃوشاحي،   اأخيرة من اƅسباق. اراأمتممƊƄة وا سيما في 

 ــنƄƅو وىتــمس أي أو Ɗةــس أي في حباــƅسا بيــدرت في ا ــهام ــزءا  ج ــوةƅقا بيــدرت لــيمث اƅقط" وقد أشار محمد علي
 Ƅƅلىا يبىـدرƅتا امجـƊرƅبا فى بيدرƅلت صƅمخصا تقوƅا فى وةƅقا Ƌذه وعƊو دارمق على زƄيرƅتا في فختاا ــدجوي
 (187، صفحة 1999)محمد علي اƃقط،   .داءأا نتحس مع أو اƅتدريبي رƅعما دةياز مع يقلو

واƅتطور اƅذي فرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، فقد سجلت تطورا طفيفا قياسا ƅل ƅلمجموعة اƅضابطةأما باƊƅسبة 
اƅعادي اƅمطبق من طرف اƅمدرب واƅذي بدورƋ يخضع  يƅوحظ على اƅمجموعة اƅضابطة راجع ƅلبرƊامج اƅتدريب

ل على تدريبات وتمريƊات حيث اشتماƅتدريب اƅرياضي،  ومبادئ ƅأسس اƅعلمية واƅذي يحتوي على متطلبات
 إƅى يؤدى واƅمقƊن اƅمƊظم اƅرياضى اƅتدريب أن إƅىƅتطوير عƊاصر اƅقدرات اƅبƊية وهذا ما أƄدƋ محمد حسن عاوي 

 أو حرƄية ƄاƊت سواء اƅقوى إƊتاج على اƅعضلة قدرة فى مباشرة بصورة ذƅك ويظهر اƅعضلي اƅجهاز Ƅفاءة زيادة

 (124-123، اƃصفحات 1994)محمد حسن عاوي،  .اƅعضلي ااƊقباض سرعة من يزيد Ƅما باƅسرعة مميزة أو ثابتة
اأثر اƅذي يستخدم ƅتحديد علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك 

حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد اƅمجموعة درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
   وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح  جدا وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير 0.98قد بلغ  اƅقبلي واƅبعدي ااختبار بين اƅتجريبية

 ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية. اƅجلوس من اƅرقود على اƅظهر اختبار في اƅذي اثر إيجابا
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 :ƈتƃسرج اƃعمودي اƃوثب ختبارعرض ومƈاقشة ƈتائج ا -4-1-2
 اƅقوة ااƊفجارية."(باƅسرعة اƅمميزة اƅقوة" اƅرجلين ƅعضات اƅوثب) اƅدفع قوة قياس :اƃغرض من ااختبار-

 .ƃسرجƈت اƃعمودي اƃوثب ختبارا ن فيعينتيلل والبعدي القبلي ااختبار نتائج يوضح :(18)ـــ اƃجدول رقم

 
 2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

Ƌمبين أعاƅجدول اƅقبلي و  يتضح من اƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅوثب اوجود فروق داƅبعدي في اختبار اƅ
 ةجدوƅماƅ (T) قيمة من أƄبر وهي 5.74اƅمحسوبة  اƅعمودي ƅسرجاƊت ƅلمجموعة اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(

 اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت اƅتي

 56.41 بلغ حسابيا متوسطا حققت اƅبعدي ااختبارو 2.96 ـب معياري واƊحراف 54.91 ـب حسابي متوسط على
 .اƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ، 2.99ـواƊحراف معياري ب

 4.59 ـب معياري واƊحراف55.00 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
( ت)، وقد بلغت قيمة  4.45ـواƊحراف معياري ب 60.33 ـب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،12.87 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 ااستƈتاج:
ƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها ان Ƅا اƅمجموعتين أطهرت فروق داƅة إحصائيا في اختبار اƅوثب 

ويعزى اƅباحث ذƅك اƅى  اƅقوة ااƊفجارية "(باƅسرعة اƅمميزة اƅقوة" اƅرجلين ƅعضات اƅوثب) اƅدفع قوةاƅعمودي ƅقياس 
اƅذي يوضح  (15رقم ) اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊيفعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على Ƅلتا 

اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن 
تطوير بعض اƅقدرات اƅبدƊية بطريقة اƅهيبوƄسيك في متوسط حسابي وهذا راجع إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح 

 راـــشأ اـــƄمن، طوير وزيادة في قوة عضات اƅرجليواƅذي طبق على اƅمجموعة اƅتجريبية مما سمح في ت اƅخاصة
 ةـــهام ـــرتعتب ىـــƅتا( قاطـــاƊا عةـــرس) عةـــرباƅس ـــزةƅمميا ـــوةƅقا ةـــتƊمي ـــدعƊ هـــƊأ( م1999" )ـــطƅقا ىـــعل ـــدمحم"

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.66 دال 2.20 5.74 2.99 56.41 2.96 54.91 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.96 دال 12.87 4.45 60.33 4.59 55.00 12 اƃتجريبية
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 نمــتتض ىــƅتا تاــيƊرƅتما ــواعƊأ عــجمي ةـــسربمما اـــتƊميته نيمƄـــف ـــدورانƅا أو ـــدءƅبا أداء ـــدعƊ ةـــخاصو حباـــƅلس
 (189، صفحة 1999علي اƃقط،  )محمد .ƅحجلوا ƅحبلا ــطƊمو نعيــذراƅا دامتخــباس ــبثوƅا – تاــƅثبا ــنم لــيطوƅا ــبثوƅا

Ƅما ƅوحظ Ƅذƅك باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅضابطة اƅفروق اƅمعƊوية في ااختبار اƅبعدي اƅى اƊتظام اƅمجموعة في اƅتدريب 
وعلى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي واƅذي يحتوي على تƊمريƊات مختلفة ƅتطير اƅقوة واƅذي يخضع ƅأسس واƅمبادء 

Ɗتظم يƊتج عƊه زيادة في قدرة اƅفرد Ɗتيجة أداء اƅتمارين أن اƅتدريب اƅماƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي حيث اشار برون 
أيام أو عدة أسابيع أو أشهر وذƅك عن طريق تطبع أجهزة اƅجسم على اأداء اأمثل ƅتلك اƅتمارين ومعƊى ذƅك أن 

 ــوةƅقا أن. Ƅذƅك حسب عصام عبد اƅخاƅق  (Brown,M, 1986, p. 76) تأثير اƅتمريƊات يحفز اƅخايا اƅعضلية ƅلتطبع
 ـوةƅقا ـنم ـبƄرم ىـهو ،"ـنممƄ ـتقو لـبأق ةـمختلف تاـمومقا ىـعل بƅتغلا ىــف ــردƅفا ءةاــƄف ىــه" عةــرباƅس ــزةƅمميا
 ـدعƊ ةـيراƊفجاا ـوةƅقا ا ـيضأ اـعليه ـقلطيو ـدرة،ƅقا لحطمص عليها قلطيو( عةرƅسال  ـوةƅقا) عةـرƅسوا ليةـƅعضا
 (138، صفحة 2003)عصام عبد اƃخاƃق،  .تماوƅمقاا ةـقلو عةـرƅسا دةاـيز

اأثر اƅذي يستخدم ƅتحديد علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك 
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد اƅمجموعة درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 

وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير جدا  0.96اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ  ااختبار بيناƅتجريبية 
 ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية. ار الوثب العمودياختب في اƅذي اثر إيجابا
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 :Ƃغ 3دفع Ƃرة طبية اختبار عرض ومƈاقشة ƈتائج  -4-1-3
 .واƄƅتفين اƅذراعين ƅمƊطقتي اƅعضلية اƅقدرة قياساƃغرض من اإخبار: 

 .Ƃغ 3اختبار دفع Ƃرة طبية  في نعينتيلل والبعدي القبلي ااختبار نتائج يوضح :(19)ـــ اƃجدول رقم 
 

 
  2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

 
Ƌمبين أعاƅجدول اƅقبلي  يتضح من اƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅبعديوجود فروق داƅرة في اختبار  أƄ دفع

 اƅتي ةجدوƅماƅ (ت) قيمة من أƄبر وهي 8.45اƅمحسوبة  ƅلمجموعة اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت( Ƅغ 3طبية 

 على اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت

واƊحراف  2.45 بلغ حسابيا متوسطا حققت أƅبعدي ااختبارو  0.05 ـب معياري واƊحراف 2.30 ـب حسابي متوسط
 .أƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ،0.06معياري بـ

 0.06ـ ب معياري واƊحراف 2.30 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة  0.05واƊحراف معياري بـ 2.86ـ ب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،35.03 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب
 :ااستƈتاج* 

ƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في اختبار دفع اƄƅرة 
ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية اƅبرامج  "(.واƄƅتفين اƅذراعين ƅمƊطقتي اƅعضلية اƅقدرة) قياسƄ ƅغ(وهذا3اƅطبية )

اƅذي يوضح اƅفرق بين  (16رقم ) اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي اƅمطبقة على Ƅلتا اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة
Ɗتائج اƅمتوسط اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط 

 اƅقدرةويعزو اƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅتجريبية إƅى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح على تƊمية  حسابي

ƅى  واƄƅتفين اƅذراعين ƅمƊطقتي اƅعضلية اƅبرƊامج اƅتدريبي باƅجاƊب اƅبدƊي باإضافة إƅى طبيعة طريقة  اهتماموا 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.93 دال 2.20 8.45 0.06 2.45 0.05 2.30 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.99 دال 35.03 0.05 2.86 0.06 2.30 12 اƃتجريبية
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اƅمجموعة اƅتجريبية، Ƅذƅك إعطاء  عيƊة هذƋاƅتدريب اƅمستخدمة ومحتوى اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تتاءم مع مستوى 
من حيث Ɗوع اƅتمارين واƅوقت اƅمƊاسب ƅتƊميتها  واƄƅتفين اƅذراعين ƅمƊطقتي اƅعضلية اƅقدرةاأهمية اƅازمة ƅتدريب 

ومن حيث اƅشدة واƅحجم واƅراحة بين اƅمجموعات Ƅان ƅه اƅتأثير اƅفعال في اƅعملية اƅتدريبية وذƅك من أجل اƅحفاظ 
 .ت عيƊة اƅبحثاƄƅرات اƅطبية ومƊاسبة أوزاƊها أعمار وقابليا استخدامعلى تطوير هذƋ اƅصفة، فضا عن 

 اƅبدƊي داءأا في رثؤت اƅتي ملواƅعا أن( م2003" ) دƅسيا نيدƅا رƊص دحمأ ، حƅفتاا دعب دحمأ ƅعاا وبأ" رشاوأ
 ءعلما دعي مما ،Ɗƅفسيةوا Ɗيةدƅبا ـبƊواƅجوا ةـيفيوظƅوا يحيةـرƅتشوا ميةـƅجسا باƊƅواحي ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـƅلس

 مƊهــم ــديدƅعا ــقتفوا ز،اــإƊجوا داءأــƅ بةــباƊƅس اـهميتهأ ـديدتحو لـمواƅعا ـكتل ةـسدرا ىـƅإ يةـياضرƅوا ةـƊيدƅبا ةـبيرƅتا
)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح، أحمد ƈصر  . ƅيةƅعضا وةƅقا متهدمق ىــفو اƅبدƊي ــبƅجاƊا ــوه ةــهميأ لــمواƅعا ــرƄثأ أن ىــعل

 (38، صفحة 2003اƃدين، 

أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع اƅباحث 
واƅذي يخض اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي  اعتمادإƅى  ااختباراƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا 

اƅعلمية وƅما ما يحتويه من تمريƊات مƊظمة وعلى اƅتدريب اƅمقƊن  ƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس
 غرار اƅمجموعة اƅتجريبية.على مما أدى إƅى تطور طفيف ، واƅمستمر

اأثر اƅذي يستخدم ƅتحديد علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك 
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد اƅمجموعة درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير جدا  0.99اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 

ƅدى  (.واƄƅتفين اƅذراعين ƅمƊطقتي اƅعضلية اƅقدرة) قياسƄ ƅغ(وهذا3ار دفع اƄƅرة اƅطبية )اختب في اƅذي اثر إيجابا
 اƅمجموعة اƅتجريبية.
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 ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4عرض ومƈاقشة ƈتائج اختبار -4-1-4
 .اƅماء داخل اƅخاص اƅتحمل قياس اƃغرض من ااختبار:

 .ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4والبعدي للعينتين في اختبار القبلي ااختبار نتائج يوضح :(20)ـــ اƃجدول رقم 
 

 
 2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

Ƌمبين أعاƅجدول اƅبعدي في اختبار  يتضح من اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅ50وجود فروق داx4  م
 بلغت اƅتي ةجدوƅماƅ (ت) قيمة من أƄبر 6.12اƅمحسوبة  اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(ƅلمجموعة  سباحة حرة

 متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة

واƊحراف معياري  2.37 بلغ حسابيا متوسطا حققت أƅبعدي ااختبارو  0.02 ـب معياري واƊحراف 2.39 ـب حسابي
 .أƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ،0.01بـ

 0.02ـ ب معياري واƊحراف 2.29 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة 0.01واƊحراف معياري بـ 2.11ـ ب حسابي متوسط على حصلت أƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،26.19 اƅمحسوبة

 .أƅبعديوƅصاƅح  واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 :ااستƈتاج* 
م  Ɗ 50x4ستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في اختبار

ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على Ƅلتا  "(اƅماء داخل اƅخاص اƅتحمل) قياسƅ وهذا سباحة حرة
اƅذي يوضح اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط  (17رقم ) اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي

ويعزو  اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط حسابي
على تƊمية  بتدريبات اƅهيبوƄسيك رƊامج اƅتدريبي اƅمقترحاƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅتجريبية إƅى تأثير اƅب

ƅى اهتمام اƅبرƊامج اƅتدريبي من أجل تحقيق ااƊجاز اƅمرجو خال اƅمسابقات  اƅماء داخل اƅخاص اƅتحمل بتطوير وا 
باإضافة إƅى طبيعة طريقة اƅتدريب اƅمستخدمة ومحتوى  اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ومƊها تحمل اƅسرعة في اƅماء

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.87 دال 2.20 6.12 0.01 2.37 0.02 2.39 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.99 دال 26.19 0.01 2.11 0.02 2.29 12 اƃتجريبية
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اƅمجموعة اƅتجريبية، Ƅذƅك إعطاء اأهمية اƅازمة ƅتدريب  عيƊة هذƋاƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تتاءم مع مستوى 
ومجموع  من حيث Ɗوع اƅتمارين واƅوقت اƅمƊاسب ƅتƊميتها ومن حيث اƅشدة واƅحجم اƅتحمل اƅخاص داخل اƅماء

واƅراحة بين اƅمجموعات Ƅان ƅه اƅتأثير اƅفعال في اƅعملية اƅتدريبية وذƅك من أجل اƅحفاظ على  ات اƅازمةاƅتƄرار 
 .تطوير هذƋ اƅصفة

 داءأا ىـــعل ــدرةƅقا بأن اƅتحمل Mativiev" فاتفيــم" ــنع ا ــƊق( م1994" )حاــƅفتا ــدعب ــدحمأ اــƅعا ــوبأ" وأشار
)ابو  معيƊة عةرس وىبمست ةـــƅمƊافسا في داءأا تاـــلبطمت عـــم قابطـــتتو الـــحمأ أداء ـــدعƊ ـــبƅتعا ةـــجهوامو ةـــبفاعلي

 (161، صفحة 1994اƃعا احمد عبد اƃفتاح، 

 Ƌذه فتختل ـــثحي ةـــƄبرƅما تاـــƊوƅمƄا ـــنم ـــرةƄثي تاـــعومجم ـــنم ةـــƄبرم فةـــص صاـــƅخا لـــƅتحما ـــريعتبو
 (61، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  ƅسباحة.ا تسباقا تمسافا نم مسافة Ƅƅل تبعا  تƊاوƅمƄا

أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع اƅباحث 
واƅذي يخض اƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا ااختبار إƅى اعتماد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي 

ويه من تمريƊات مƊظمة وعلى اƅتدريب اƅمقƊن ƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس اƅعلمية وƅما ما يحت
 غرار اƅمجموعة اƅتجريبية.على مما أدى إƅى تطور طفيف ، واƅمستمر

اأثر اƅذي يستخدم ƅتحديد علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك 
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد اƅمجموعة درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير جدا  0.99اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 

 ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية. م سباحة حرة 50x4 ختبارا في اƅذي اثر إيجابا
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 :"مروƈة اƃجذع" اƃوقوف من اƃجذع ثƈي اختبار ومƈاقشة ƈتائج اختبارعرض  -4-1-5

 .مروƈة اƃجذع من اƃوقوف والعدي القبلي ااختبار نتائج نتائج يوضح :(21)ـــ اƃجدول رقم 
 .اƅمروƊة قياس اƃغرض من ااختبار:

 
 2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

Ƌمبين أعاƅجدول اƅبعدي في اختبار  يتضح من اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅة وجود فروق داƊمرو
 اƅتي ةجدوƅماƅ (ت) قيمة من أƄبر 6.19اƅمحسوبة  اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(ƅلمجموعة  اƅجذع من اƅوقوف

 على اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت

واƊحراف  23.66 بلغ حسابيا متوسطا حققت اƅبعدي ااختبارو  2.71 ـب معياري واƊحراف 21.58 ـب حسابي متوسط
 .اƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ،2.99معياري بـ

 3.39ـ ب معياري واƊحراف 22.08 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة 4.04واƊحراف معياري بـ 27.00ـ ب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،10.50 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 * ااستƈتاج:
 اƅجذع ثƊي اختبارƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في 

تؤƄد  ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على Ƅلتا اƅمجموعتين، وما( مروƊة اƅسباح) قياسƅ اƅوقوف من
اƅذي يوضح اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا  (18رقم ) اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي

ويعزو اƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة  ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط حسابي
 اƅتمريƊات اƅمطبقة داخل محتوى ƅبرƊامج واƅتي ادت اƅىتطوير اƅمروƊة ƅدى اƅسباحين ƅلمجموعة اƅتجريبية إƅى تأثير 

ƅى اهتمام اƅبرƊامج اƅتدريبي  باإضافة إƅى طبيعة طريقة اƅتدريب اƅمستخدمة بتطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة وا 
اƅمجموعة اƅتجريبية، Ƅذƅك إعطاء اأهمية اƅازمة  عيƊة هذƋومحتوى اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تتاءم مع مستوى 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.88 دال 2.20 6.19 2.99 23.66 2.71 21.58 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.99 دال 10.50 4.04 27.00 3.39 22.08 12 اƃتجريبية
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Ƅان ƅه اƅتأثير اƅفعال في اƅعملية اƅتدريبية وذƅك ƅتمارين واƅوقت اƅمƊاسب ƅتƊميتها، من حيث Ɗوع ا اƅمروƊةƅتدريب 
 .من أجل اƅحفاظ على تطوير هذƋ اƅصفة

 فعدƅا تƄارح ـقتحقي ـنم هـتمƊƄ حباـƅسا ـدىƊ ƅةروƅما جةدر عتفاار أن( م1999" )طƅقا على دمحم" رشاأ   
Ɗقاص رةƄبي بفاعلية  ،ةــأماميا ةــƄرƅلح داــƅمضا رأثيـƅتا ىـتلغو ءاـƅما في جسمه ةطسواب ودةجوƅما مةوƅمقاا Ƅمية وا 

Ƅــذƅما ةــجدر ارتفاع نإــف كƅروƊإ ــؤدىي ةــƅجها في داــإقتصوا لــأمثا داءأا ىــƅقط،  .دƃ(201، صفحة 1999)محمد علي ا 

 Ɗتائج على رةثؤƅما ةــƊيدƅبا تفاــƅصا ــمهأ ــنم ةــƊروƅما أن( م1994" )حاــƅفتا ــدعب ــدحمأ اــƅعا ــوبأ" راــشأ اــƄم
 درةق نم تقلل وباƅتاƅي ƅسباحةا طـرقƅ اƅفƊي داءأا ءةƄفا اƊخفاض ƅىإ ؤدىي ƅمفاصلا Ɗةروم صƊق أن ،ƅسباحةا
 (287، صفحة 1994)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح،  .فضلأ بشƄل مƄاƊياتهإ استخدام على حƅسباا

أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع اƅباحث 
 عواƅذي يخضاƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا ااختبار إƅى اعتماد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي 

وتمريƊات ƅتطوير اƅقدرات  اƅمروƊة تويه من تمريƊاتƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس اƅعلمية وƅما ما يح
صفة اƅمروƊة ƅدى عيƊة مما أدى إƅى تطور ،  مƊظمة وعلى اƅتدريب اƅمقƊن واƅمستمرو  اƅبدƊية بصفة عامة
 اƅمجموعة اƅضابطة.

ƅتحديد  اأثر اƅذي يستخدمعلمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك 
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد اƅمجموعة درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير جدا  0.99اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 

 ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية. (مروƊة اƅسباح) قياسƅ اƅوقوف من اƅجذع ثƊي اختبار اƅذي اثر إيجابا
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 م سباحة حرة دون دفع اƃحائط: 25عرض ومƈاقشة ƈتائج اختبار -4-1-6
 .ƅلسباح اƅمطلقة اƅسرعة قياس : اƃغرض من ااختبار:

 .دون دفع اƃحائط م سباحة حرة 25اختباروالبعدي للعينتين في  القبلي ااختبار نتائج يوضح :(22)ـــ اƃجدول رقم 

 
 

Ƌمبين أعاƅجدول اƅبعدي في اختبار  يتضح من اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅوجود فروق دا
 من أƄبر 5.04اƅمحسوبة  اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(ƅلمجموعة  م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25اختبار

 حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت اƅتي ةجدوƅماƅ (ت) قيمة

 متوسطا حققت اƅبعدي ااختبارو  1.46 ـب معياري واƊحراف 21.00 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في

 .اƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق مما اتضح ان ،0.67واƊحراف معياري بـ 19.58 بلغ حسابيا

 0.74ـ ب معياري واƊحراف20.33 ب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة 0.58واƊحراف معياري بـ 15.77ـ ب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،19.18 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 * ااستƈتاج:
م  25اختبارƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في      

ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على ( اƅسرعة اƅمطلقة ƅلسباح) قياسƅ سباحة حرة دون دفع اƅحائط
اƅذي يوضح اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط  (19رقم ) اƅبياƊيƄلتا اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل 

ويعزو  اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط حسابي
ƅى اهتمام   اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة اƅهيبوƄسيكاƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅتجريبية إƅى تأثير  وا 

باإضافة إƅى طبيعة طريقة اƅتدريب ƅتطوير وتƊمية اƅسرعة ƅديهم بتطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة اƅبرƊامج اƅتدريبي 
اƅمجموعة اƅتجريبية، Ƅذƅك إعطاء اأهمية  عيƊة هذƋاƅمستخدمة ومحتوى اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تتاءم مع مستوى 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.83 دال 2.20 5.04 0.67 19.58 1.46 21.00 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.98 دال 19.18 0.58 15.77 0.74 20.33 12 اƃتجريبية
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Ƅان ƅه اƅتأثير اƅفعال في اƅعملية اƅتدريبية ƅتمارين واƅوقت اƅمƊاسب ƅتƊميتها، ا من حيث Ɗوع اƅسرعةاƅازمة ƅتدريب 
 .وذƅك من أجل اƅحفاظ على تطوير هذƋ اƅصفة

 ةــجهوƅا ــنم ةــƅهاموا يةــأساسا بيــدرƅتا ــواعƊأ ــنم عةــرƅسا بيــدرت( بأن 199وقد أشار علي اƅقط)   
 بيــدرت ــديعتمو ،ةــخاص فةــبص عةــرƅسا باحةــسو ةــعام فةــبص باحةــƅلس ةــاقطƅا لــتمثي ةــƊاحي ــنمو جيةوƅويــƅفسا
 أو رةيــــقص افةــــمس أداء حباــــƅسا ــــنم ــــبلطي" ةــــيقطرƅا Ƌــــذه ىــــفو ئىــــواƅاها بيــــدرƅتا دامتخــــسا ىـــعل عةــرƅسا
 ــدربق ــرةƄبي تاـعوƅمجما نيـب ةـحراƅا ـراتفت ـونتƄ أن ىـعل" ـدجه ىـقصأ لـذيب ـثبحي رةيـقص ةـمƊيز ـرةƅفت ƅسباحةا

)محمد   ƅتاƅيةا تعاوƅلمجم ــدƅجها لــذبو بيــدرƅتا لةــصوام ىــعل هــيعيƊو ءفاــاستشا دةتعاــباس حباــƅلس محــيس لــومعق
 (191-190اƃصفحات  ،1999علي اƃقط، 

أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع       
واƅذي اƅباحث اƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا ااختبار إƅى اعتماد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي 

وعلى  داخل اƅبرƊامج اƅسرعةيخضع ƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس اƅعلمية وƅما ما يحتويه من تمريƊات 
 ƅدى عيƊة اƅمجموعة اƅضابطة. اƅسرعةمما أدى إƅى تطور صفة ، واƅمستمر  واƊƅظم اƅتدريب اƅمقƊن

اأثر اƅذي يستخدم ƅلƊتائج من خال حساب حجم علمية قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك      
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد ƅتحديد درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير جدا  0.98اƅمجموعة اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 

ƅدى  اƅسرعة اƅمطلقة ƅلسباح() قياسƅ م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25اختبارفي  اƅمقترح اƅذي اثر إيجابا
 اƅمجموعة اƅتجريبية.
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 :م عدو من اƃبدء اƃمƈخفض50عرض ومƈاقشة ƈتائج اختبار  -4-1-7

 اƅفعل رد وسرعة اƅقصوى اƅسرعة قياساƃغرض من اإختبار: 
 .م عدو من اƃبدء اƃمƈخفض50 والبعدي للعينتين في اختبار القبلي ااختبار نتائج يوضح :(23)ـــ اƃجدول رقم 

 
 2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

 
Ƌمبين أعاƅجدول اƅبعدي في اختبار  يتضح من اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅعدم وجود فروق دا

 قيمة من أصغر وهي1.39اƅمحسوبة  اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(ƅلمجموعة  م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50
 في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت اƅتي ةجدوƅماƅ (ت)

 حسابيا متوسطا حققت اƅبعدي ااختبارو  0.25 ـب معياري واƊحراف 7.85 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار

 .بين اƅقياسين معƊوية غير  اƅفروق مما اتضح ان ،0.25واƊحراف معياري بـ 7.83 بلغ

 0.31ـ ب معياري واƊحراف 7.83 ـب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة  0.35واƊحراف معياري بـ 7.61ـ ب حسابي متوسط على حصلت اƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،3.86 اƅمحسوبة

 .وƅصاƅح اƅبعدي واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 * ااستƈتاج:
 م 50 اختبارƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في      
اƅبرامج ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية ( اƅفعل رد وسرعة اƅقصوى اƅسرعة قياس) قياسƅ اƅمƊخفض اƅبدء من عدو

اƅذي يوضح اƅفرق بين  (20رقم ) اƅمطبقة على Ƅلتا اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي
Ɗتائج اƅمتوسط اƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسن متوسط 

اƅبرƊامج اƅتدريبي واƅذي يحتوي على ة اƅتجريبية إƅى تأثير ويعزو اƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة ƅلمجموع حسابي
ƅى اهتمام اƅبرƊامج اƅتدريبي تمريƊات اƅسرعة    اƅقصوى بتطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅتطوير وتƊمية اƅسرعةوا 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.38 دال 2.20 1.39 0.25 7.83 0.25 7.85 12 ةاƃضابط

 Ƅبير  0.77 دال 3.86 0.35 7.61 0.31 7.88 12 اƃتجريبية
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 عيƊة هذƋباإضافة إƅى طبيعة طريقة اƅتدريب اƅمستخدمة ومحتوى اƅوحدات اƅتدريبية اƅتي تتاءم مع مستوى ƅديهم 
ƅتمارين واƅوقت اƅمƊاسب ƅتƊميتها، من حيث Ɗوع ا اƅسرعةاƅمجموعة اƅتجريبية، Ƅذƅك إعطاء اأهمية اƅازمة ƅتدريب 

 .Ƅان ƅه اƅتأثير اƅفعال في اƅعملية اƅتدريبية وذƅك من أجل اƅحفاظ على تطوير هذƋ اƅصفة
 ةــƅعاما اƅمبادئ ــقبيطبت عةــرƅسا بيــدرت ــدأيبƄما أشار احمد Ɗصر اƅدين اƅسيد وعلى محمد اƅسيد، بأن        
 باحةـƅسا عـم اƅهوائي بيـدرƅتا ساـسأ ميـدبتق بيـدرƅتا مسوم دأيب. ةــƅمختلفا تافاــƅمسا سباحي عــم ىــتتمش اƅتي

 ، ةــثاث ابيعــسأ ــدبع اƅهوائي لــƅلعم رةيــƅقصا ةــحراƅا تاــعومجم ــددع دةاــيز في ـدمتق ـدثيح ـمث، ةـيئطƅبا ةـيلطوƅا
 ـــدمƅتقا عـــم ـــرامت 25 تعاـــرباƅس ـــدأيب اƅذي اƊƅقي( ئىـــواƅاها) عةـــرƅسا لـــعم ـــنم ةـــمعيƊ ةــƄمي ــؤدىي ــكƅذ ءاــثƊوأ
 .را  مت ƅ 50ىإ يصل سابيعأ ةـــبعأر ـــدبعو

 ــراوحتت عةــرƅسا تافاــمس داءأــب ــكƅوذ، ئىــواƅاها لــƅعما أي عةــرباƅس ظاــاحتفا ــبيج ــمسوƅما ــفمƊتص ىــفو    
 في راتم ثثا قعواب اƊƅقي ئىــواƅاها بيــدرƅتا تƄرار هذا دةاــيز ــبيج كƅــذƄ.  ــرا  مت 50 ، 25، 12.5 نيــب
 (86صفحة ، 1998)أحمد ƈصر اƃدين اƃسيد، علي محمد اƃسيد ،   .وعاسبا

أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع اƅباحث      
واƅذي يخضع اƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا ااختبار إƅى اعتماد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي 

اƅعلمية وƅما ما يحتويه من تمريƊات اƅسرعة داخل اƅبرƊامج وعلى اƅتدريب  ƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس
ƅدى عيƊة اƅمجموعة  اƅقصوى وسرعة ردة اƅفعل مما أدى إƅى تطور صفة اƅسرعة، Ɗظم واƅمستمرƅماƅمقƊن وا
 اƅضابطة.

اأثر اƅذي يستخدم علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك      
حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد ƅتحديد درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 

وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير  0.77اƅمجموعة اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 
 (اƅفعل رد وسرعة اƅقصوى اƅسرعة قياس) قياسƅ اƅمƊخفض اƅبدء من عدو م 50 اختبار في اƅمقترح اƅذي اثر إيجابا

 ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية.
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 م سباحة حرة: 100إƈجاز عرض ومƈاقشة ƈتائج اختبار -4-1-8

 م حرة100اƊجاز اƃغرض من اإختبار: 
 م سباحة حرة. 100اختبار اƈجازوالبعدي للعينتين في  القبلي ااختبار نتائج يوضح :(24)ـــ اƃجدول رقم 

 
 2.20= 11ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 

 
Ƌمبين أعاƅجدول اƅبعدي في  يتضح من اƅقبلي واƅقياسين اƅل من اƄ ة إحصائيا بينƅاختبار وجود فروق دا

 ةجدوƅماƅ (ت) قيمة من أƄبر 6.66اƅمحسوبة  اƅضابطة حيث بلغت قيمة )ت(ƅلمجموعة  م سباحة حرة 100اƊجاز
 اƅقبلي ااختبار في حصلت اƅضابطة اƅمجموعةتبين أن  ،0.05 اƅداƅة مستوى عƊد وهذا 2.20 قيمة بلغت اƅتي

 1.24  بلغ حسابيا متوسطا حققت أƅبعدي ااختبارو  0.006 ـب معياري واƊحراف 1.26 ـب حسابي متوسط على
 .أƅبعدي ااختبار ƅصاƅح معƊوية اƅفروق أنمما اتضح  ،0.010واƊحراف معياري بـ

 0.006ـ ب معياري واƊحراف 1.26 ب حسابي متوسط على اƅقبلي ااختبار في حصلت فقد اƅتجريبية اƅمجموعة أما
)ت( ، وقد بلغت قيمة 0.007واƊحراف معياري بـ 1.16ـ ب حسابي متوسط على حصلت أƅبعدي ااختبار وفي

 اƅمقدرة ةجدوƅماƅ قيمة من أƄبر قيمة وهي ،11اƅحرية ودرجة ، 0.05اƅداƅة مستوى عƊد وهذا ،30.13 اƅمحسوبة

 .أƅبعديوƅصاƅح  واƅبعدي اƅقبلي ااختبار Ɗتائج بين إحصائيا داƅة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب

 * ااستƈتاج:
اختبار إƊجاز ƊستƊتج من خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها أن Ƅا اƅمجموعتين أظهرت فروق داƅة إحصائيا في      
ويعزى اƅباحث ذƅك إƅى فعاƅية اƅبرامج اƅمطبقة على Ƅلتا ( م حرة100اƊجاز  قياس) م سباحة حرة 100

اƅذي يوضح اƅفرق بين Ɗتائج اƅمتوسط  (21رقم ) اƅمجموعتين، وما تؤƄد اƊƅتائج اƅساƅفة اƅذƄر اƅشƄل اƅبياƊي
 متوسط حسابي وأƄبر اƅمجموعة اƅتجريبية حققت أحسناƅحسابي ƅلمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين Ɗƅا أن 

اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك ويعزو اƅباحث هذا اƅفرق باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅتجريبية إƅى تأثير 
Ƅتم اƅتƊفس في اƅماء أي تقليل عدد مرات اƅتƊفس وهذا اƊƅوع من اƅتدريب يؤدي اƅى واƅذي يحتوي على تمريƊات 

 اƃعمليات اإحصائية 
  

 

 T اƃبعدي اƃقبلي ن
 اƃمحسوبة

T 
 اƃجدوƃية

 مستوى
 اƃداƃة

حجم 
 اƃتأثير

اƃداƃة 
 ع س ع س اƃعلمية

 Ƅبير 0.89 دال 2.20 6.66 0.010 1.24 0.006 1.26 12 اƃضابطة

 Ƅبير  0.99 دال 30.13 0.007 1.16 0.006 1.26 12 اƃتجريبية
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ين اأƄسيجيƊي مما يحسن ويطور اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة" تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة، اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة" اƅد
ƅى اهتمام اƅبرƊامج اƅتدريبي مما يحسن اإƊجاز اƅرقمي ƅدي اƅسباحين وباƅتاƅي تحقيق اƅفوز في اƅمƊافسات  بتطوير وا 

  مرار في اƅسباحة باقل جهد ممƄن واقل زمن يمƄن تحقيقه.قدرة ااستاƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ƅتطوير وتƊمية 
ت يبادرتأن  Ƅ "KolchinskayaاياــــƅتشيƊسو"Ƅــــن ا  عــــƊق م(2005ــــزر" )ا جــــيرƄــــد ز"محمــــر ƄذƄما      

دة يازƅى ؤدى إƄما ت اƅتƊفسيز ƅجهاب واƅقلافاعلية طور تم ويفية ƅلجسوظƅءة اƄƅفان اƅى تحسؤدى إتك Ƅسيوƅهيبا
 .(34، صفحة 1990) احمد ƈصر اƃدين اƃسيد،  . اƅغذائيƅتمثيل اعمل ءة Ƅفا
ت يباـــدرتــت أن ثبتن أييــياضرƅاى ــعلت اــسدراƅأن اى ــƅإ م(2002)يا"ــسروة بــبيطƅاة ــيميدأƄا"ارت اــشوأ      

وا مدتخــسن ايـذƅن اييـياضرƅاة ـــƊرمقاـــد عƊ اƅرئويل ـــƅتحمن ايـــتحســـب وƅقلال ـــدمع فيـــص ى Ɗقـــƅك أدت إيـــƄسوƅهيبا
 فيب ƅقلاية دقتصااƅى أدت إƊها أا ــƄم، تيباـدرƅتــك اتلوا مدتخـيسـم ƅن يــذƅاع ـمس Ɗفـƅتا فيم تحƄـƅت ايباـدرت
Ƅبى ن، راƅسباحين، ائيداƅعدى )اƅص ƅخام واƅعاا اƅبدƊيل ـƅتحمواجية وƅويـƅفساة ـƅحاƅر ايطـوتن وأƄسجيص امتصاا
 ,cientific and clinical laboratory of hypoxia medical academy) .رة(ائطـƅرة اƄƅااعبى ن، ƅجيزƅمتت، اجادراƅا

2002) 
أما اƅمجموعة اƅضابطة فقد Ƅان اƅفرق معƊوي قليا قياسا ƅلفرق اƅذي حصل ƅلمجموعة اƅتجريبية، ويرجع         

واƅذي اƅباحث اƅتطور اƅملحوظ ƅدى اƅمجموعة اƅضابطة في هذا ااختبار إƅى اعتماد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي 
اƅتƊفس اƅعادي واƅتمريƊات يخضع ƅلمبادئ اƅعامة ƅلتدريب اƅرياضي واأسس اƅعلمية وƅما ما يحتويه من تمريƊات 

 م ƅديهم.100مستوى اƊجاز مما أدى إƅى تطور ، داخل اƅبرƊامج وعلى اƅتدريب اƅمقƊن واƅمƊظم واƅمستمر اƅاهوائية
اأثر اƅذي يستخدم علمية ƅلƊتائج من خال حساب حجم قام اƅباحث بحساب اƅداƅة اƅ اƊƅتائجوتأƄيدا ƅتلك      

حيث Ɗاحظ من خال اƅجدول أعاƋ أن حجم اأثر عƊد ƅتحديد درجة أهمية اƊƅتيجة اƅتي ثبت وجودها إحصائيا 
وهذا راجع ƅلبرƊامج اƅتدريبي  جدا وباƅتاƅي Ƅان Ƅبير 0.99اƅمجموعة اƅتجريبية بين ااختبار اƅقبلي واƅبعدي قد بلغ 

ƅدى  م سباحة حرة 100تطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة واƊجاز في  اƅذي اثر إيجابا بتدريبات اƅهيبوƄسيك اƅمقترح
 اƅمجموعة اƅتجريبية.
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 ƃلمجموعة اƃضابطة واƃتجريبية: أƃبعديعرض وتحليل ƈتائج ااختبار  -4-2

  ااختبار اƃبعدي ƃلمجموعتين.(: يوضح ƈتائج 25جدول رقم ) -

وحدة  ااختبارات اƃبدƈية
 اƃقياس

 قيمة اƃتجريبية اƃضابطة
 )ت(

 اƃداƃة حجم اأثر
 ع س ع س 

 غير دال - 1.69 3.02 38.91 1.54 37.25 عدد اختبار اƃجلوس من اƃرقود
 دال 0.45 2.52 4.45 60.33 2.99 56.41 سم اختبار اƃوثب اƃعمودي ƃسرجƈت

 دال 0.97 17.88 0.05 2.86 0.06 2.45 م Ƃغ3رة طبية Ƃدفع 
 دال 0.99 41.42 0.01 2.11 0.01 2.37 د ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4اختبار
 دال 0.44 2.29 4.04 27.00 2.99 23.66 سم مروƈة اƃجذع" اƃوقوف من اƃجذع ثƈي
 دال 0.95 14.87 0.58 15.77 0.67 19.58 ثا م سباحة حرة دون دفع اƃحائط 25اختبار

 غير دال - 1.74 0.35 7.61 0.25 7.83 ثا م عدو من اƃبدء اƃمƈخفض50اختبار 
 دال 0.98 24.14 0.00 1.16 0.00 1.25 د م سباحة حرة100اƈجاز 

 2.07= 22ودرجة اƃحرية  0.05قيمة )ت( اƃمجدوƃة عƈد مستوى اƃداƃة 
 

 
 

Ɗتائج ااختبارات واƅلذان يوضحان  (22)واƅشƄل رقم  (25)رقم  اƅجدولمن خال اƊƅتائج اƅمسجلة في يتضح      
 Ɗاحظ : اƅضابطة واƅتجريبية ƅلمجموعتينبعدية اƅاƅبدƊية 
قيد  اƅضابطة واƅتجريبيةوهذا في جل ااختبارات اƅبدƊية اƅبعدية ƅلمجموعتين  ةوجود فروق ذات داƅة إحصائي     

اƅمحسوبة ما بين  (ت)اƅدراسة ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية اƅتي خضعت ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح، إذ بلغت قيمة 
 (22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة  ،(2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب(ت)وهي أƄبر من قيمة  (2.29-41.42)

 المجموعة الضΎبطة

 المجموعة التجريبية

0

50

100

اختبΎر الجϠوس 
 من الرقود

 Ώر الوثΎاختب
 العمودي

دفع كرة طبية 
كغ 3  

4اختبΎر  x50 

 ϡ10 حرة 
Ύراحة/ث  

37,25 المجموعة الضΎبطة 56,41 2,45 2,37

38,91 المجموعة التجريبية 60,33 2,86 2,11

37.25 
56.41 

2.45 2.37 

38.91 
60.33 

2.86 2.11 

 يمثل ƈتائج ااختبارات اƃبدƈية اƃبعدية ƃلمجموعتين اƃضابطة واƃتجريبية( 22)اƃشƂل رقم 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضΎبطة
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وهي أقل  (1.69)اƅمحسوبة (ت)بلغت قيمة  حيث اƅجلوس من اƅرقوداختبار  افي جل ااختبارات قيد اƅدراسة ما عد
اƅمحسوبة  (ت)قيمة حيث بلغت  ،م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50اختبار و ، (2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب(ت)من قيمة 
وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة  ،(2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(من قيمة  أصغروهي  (1.74)واƅباƅغة 

(22). 

 ،(38.91)متوسطا حسابيا قدرƋ  اƅجلوس من اƅرقودإخبار بواƅمتعلق  اƅتجريبيةƅلمجموعة  وحقق اإخبار اƅبعدي   
 (37.25)متوسطا حسابيا قدرƋ  اƅضابطةƅلمجموعة  ، في حين حقق ااختبار أƅبعديƊ(3.02)حرافا معياريا قدرƋ او 

 Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (1.54)واƊغة  (ت)، وعƅباƅمحسوبة واƅة  (ت)من قيمة أصغر وهي  (1.69)اƅمجدوƅا
 (.22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة ،(2.07)واƅمقدرة ب

 Ɗحرافااو  ،(60.33)متوسطا حسابيا قدرƋ  اƅوثب اƅعمودي إخباربواƅمتعلق  اƅتجريبيةƅلمجموعة  أƅبعدي اإخبارحقق و 
 Ƌبعدي، في حين حقق ااختبار (2.45)معياريا قدرƅلمجموعة  أƅضابطةƅا  Ƌحرافا  (56.41)متوسطا حسابيا قدرƊوا
 Ƌد استخراج قيمة (2.99)معياريا قدرƊغة  (ت)، وعƅباƅمحسوبة واƅبروهي  (2.52)اƄمقدرة  (ت)من قيمة  أƅة واƅمجدوƅا

 (.22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة ،(2.07)ب
متوسطا حسابيا قدرƋ  اƅتجريبيةاƅبعدي ƅلمجموعة فقد حقق ااختبار  ، Ƅغ 3بدفع اƄƅرة اƅطبية اƅمتعلق  اإخبارأما 

(Ϯ.86)  Ƌحرافا معياريا قدرƊلمجموعة في حين حقق ااختبار  (،0.05)واƅ بعديƅضابطةاƅمتوسطا ا  Ƌ(2.45)حسابيا قدر 
 Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (0.06)واƊغة  (ت)، وعƅباƅمحسوبة واƅبروهي  (17.88)اƄة  (تمن قيمة  أƅمجدوƅا

 .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة  ،(2.07)واƅمقدرة ب
متوسطا  اƅتجريبيةاƅبعدي ƅلمجموعة فقد حقق ااختبار  ،ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4اختبارأما اإخبار اƅمتعلق 

 Ƌحسابيا قدر(Ϯ.ϭϭ)  Ƌحرافا معياريا قدرƊلمجموعة في حين حقق ااختبار  (،0.01)واƅ بعديƅضابطةاƅحسابيا  متوسطا ا
 Ƌ(2.37)قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (0.01)واƊغة  (ت)، وعƅباƅمحسوبة واƅبروهي  (41.42)اƄمن قيمة  أ

 .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة  ،(2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(

متوسطا  ، فقد حقق ااختبار اƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبيةمروƊة اƅجذع" اƅوقوف من اƅجذع ثƊيأما اإخبار اƅمتعلق 
 Ƌ(27.00)حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊضابطة ،(4.04)واƅلمجموعة اƅ بعديƅمتوسطا  في حين حقق ااختبار ا
 Ƌ(23.66)حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (2.99)واƊغة  )ت(، وعƅباƅمحسوبة واƅبر  (2.29)اƄوهي أ

 .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا عƊد مستوى اƅداƅة (2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(من قيمة 

 فقد حقق ااختبار اƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبية م سباحة حرة دون دفع اƅحائط، 25اختبارأما اإخبار اƅمتعلق 
 Ƌ(15.77)متوسطا حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊضابطة (،0.58)واƅلمجموعة اƅ بعديƅفي حين حقق ااختبار ا 
 Ƌ(19.58)متوسطا حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (0.67)واƊغة  )ت(، وعƅباƅمحسوبة واƅ(14.87)ا 
 .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا عƊد مستوى اƅداƅة (2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(وهي أƄبر من قيمة 

متوسطا  ، فقد حقق ااختبار اƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبيةم عدو من اƅبدء اƅمƊخفض50اختبار أما اإخبار اƅمتعلق 
 Ƌ(7.61)حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊضابطة (،0.35)واƅلمجموعة اƅ بعديƅمتوسطا  في حين حقق ااختبار ا
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 Ƌ(7.83)حسابيا قدر  Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة ، (0.25)واƊغة  )ت(وعƅباƅمحسوبة واƅوهي أصغر  (1.74)ا
 .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عƊد مستوى اƅداƅة ، (2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(من قيمة 

متوسطا حسابيا قدرƋ  ، فقد حقق ااختبار اƅبعدي ƅلمجموعة اƅتجريبيةم سباحة حرة100اƊجاز اƅمتعلق أما اإخبار 
(1.16)  Ƌحرافا معياريا قدرƊضابطة ،(0.00)واƅلمجموعة اƅ بعديƅفي حين حقق ااختبار ا  Ƌمتوسطا حسابيا قدر
(1.25)  Ƌحرافا معياريا قدرƊد استخراج قيمة (0.00)واƊغة  )ت(، وعƅباƅمحسوبة واƅبر من قيمة  (24.14)اƄوهي أ

  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا عƊد مستوى اƅداƅة (2.07)اƅمجدوƅة واƅمقدرة ب )ت(
مروƊة " اƅوقوف من اƅجذع ثƊي اƅوثب اƅعمودي، اختباراتت حقق اأثرحجم اƅداƅة اƅعلمية ƅم معادƅة ستخدااوب

 (0.49-0.30)هيا قيم تƊحصر في اƅمجال و  (0.45-0.35)قيما  مابين  اƅمƊخفض،م عدو من اƅبدء 50اختبار  ،اƅجذع
م سباحة  50x4اختبار، Ƅغ3دفع رƄة طبية إخبار:  في حين حقق متوسطافيها  اأثرحجم يعتبر وباƅتاƅي  

 (0.98()0.95)(0.99()0.97) م سباحة حرة100اƊجاز ، م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25اختبار، ثا راحة10حرة/
أƄبر Ƅلها فاƅقيم  اأثرمعادƅة حجم ƅحسب اƅمستويات اƅمحددة   Ƅبيرا جدايعتبر حجم اأثر وباƅتاƅي على اƅتواƅي 

 ام عدو من اƅبدء اƅمƊخفض ƅم يحقق50اا في اختبار قوة عضات اƅبطن وقياس اƅسرعة اƅقصوى ƅـ(.0.50) من
ويرجع اƅباحث هذا اƅى طبيعة اƅبرƊامج اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك واƅذي اثر على جميع ااختبارات  داƅة معƊوية

 داخل اƅماء بدرجة Ƅبيرة على غرار ااختبارات على اƅيابسة.

 :ااستƈتاج
ƅلمعطيات اƅمبيƊة في اƅجدول أعاƋ اƅذي يوضح قيم)ت( اƅمحسوبة في  ƊستƊتج من خال اƅتحليل اƅسابق     

، 1.74، 14.87، 2.29، 41.42، 17.88، 2.52، 1.69وهي على اƅتواƅي )جميع ااختبارات اƅبدƊية 
 .22ودرجة اƅحرية  0.05عƊد مستوى اƅداƅة  2.07( وهي قيم أƄبر من اƅقيمة )ت( اƅمجدوƅة اƅمقدرة 24.14

، 1.69م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض حيث بلغت قيمة)ت( )50اختبار اƅجلوس من اƅرقود واختبار  في إا     
، جيدة ( وهي اصغر من قيمة )ت( اƅمجدوƅة، ماعدا هذان ااختباران فباقي ااختبارات حققت فروق معƊوية1.74

رح ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية اƅتي ƅمقتوهذا يعƊي وجود فروق معƊوية بين اƅمجموعتين بعد تƊفيذ اƅبرƊامج اƅتدريبي ا
اى تطوير  أدىخضعت ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة اƅهيبوƄسيك مما أثر على معظم اƅمتغيرات اƅبدƊية مما 

وباƅتاƅي تحسين في مستوى  اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة، تحمل اƅقوة( ،وتحسين اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة )تحمل اƅسرعة
اƅبرƊامج اƅتدريبي  إƅىاحين اƊƅاشئين، ويعزو اƅباحث ذƅك اƅتأثير اايجابي على اƅقدرات اƅبدƊية ااƊجاز اƅرقمي ƅلسب

مختلفة مع ااستمرارية وتƊظيم عملية اƅتƊفس أثƊاء اأداء عƊد  بشداةاƅمبƊي على أسس علمية باحتوائه على اƅتدريب 
ƅبرامج اƅتدريبية ƅلرياضيين من أهم اأعمال اƅتي ، وعلى اƅتخطيط اƅجيد ويعد بƊاء ااستخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك

يهتم بها اƅعاملون في مجال اƅتدريب اƅرياضي، بما أن اƅبرامج اƅعلمية اƅمقƊƊة هي اƅضمان اƅوحيد إحداث اƊƅمو 
اƅخطوات اƅتƊفيذية في صورة أƊشطة '' اƅبرƊامج اƅتدريبي هو : بأن  اƅمطلوب وهذا ما أشار اƅيه مفتي إبراهيم

حد عƊاصر اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط أبذƅك Ɗجد أن اƅبرƊامج هو  ،تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف
  .(261، صفحة 1997)مفتي إبراهيم، محمد حمادة،  ''.Ɗاقص
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 امج اƅتدريبيةبأن اأسس اƅهامة ƅتخطيط اƅبر  ومفتي إبراهيم حمادةعمرو أبو اƅمجد جمال اƊƅمƄي  وأشار Ƅل من
أن ، ƅلتعلمتƊظيم اƅبرƊامج بحيث يتاح وقت مائم ، و يث يسمح باƅتقدم بأقل تƄرار ممƄنأن يخطط اƅبرƊامج بح، هي

، صفحة 1997)اƃمجد،   تƄون اƅبرامج من اأƊشطة اƅمشوقة واƅتي تتميز باƅقيم واƅتي تؤدي إƅى اƊƅمو اƅمتوازن.
185،184) 

 مƈاقشة ومقابلة اƈƃتائج باƃفرضيات: -4-3
استرشادا ومƊهجه وفروضه اƅبحث أهداف إطار وفى اƅباحث إƅيها توصل اƅتي ƅلƊتائج اƅسابق اƅعرض خال من   وا 

 :خال من وذƅك اƊƅتائج هذƋ مƊاقشة يتم سوف اƊƅظرية واƅقراءات اƅسابقة اƅدراسات بƊتائج
توجد فروق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃدى Ƃل  ƈص علىواƃذي ت مƈاقشة اƃفرضية اƃجزئية اأوƃى: -4-3-1

من اƃمجموعتين اƃتجريبية واƃضابطة في بعض اƃقدرات اƃبدƈية اƃخاصة ومستوى ااƈجاز اƃرقمي ƃدى ƈاشئي 
 م.100سباحة حرة 

 :اƃتجريبية باƃمجموعة اƃخاصة اƈƃتائج مƈاقشة -أ
اƊƅتائج اƅموضحة في اƅبدƊية اƅخاصة ومن خال اƅعودة إƅى  ااختباراتفمن خال اƅمعاƅجة اإحصائية Ɗƅتائج 

يتضح Ɗƅا وجود فروق داƅة إحصائيا عƊد  (،24(، )23(، )22(، )21(، )20(، )19(، )18(، )17)اƅجداول رقم 
دي ƅلمجموعة اƅتجريبية في اƅمتغيرات اƅبدƊية قيد اƅبحث  واƅمتمثلة في ( وƅصاƅح اƅقياس اƅبع0.05مستوى اƅداƅة )

م عدو 50، اختبار Ƅغ3دفع Ƅرة طبية ، اختبار اƅوثب اƅعمودي ƅسرجƊتاختبار ، ى اƅظهراƅجلوس من اƅرقود عل)
م حرة 25، اختبار ثا راحة10م سباحة حرة /4x50، اختبار مروƊة اƅجذع من اƅوقوفاختبار  ،من اƅبدء اƅمƊخفض

 (. سباحة حرةم 100اƊجاز  ، اختباربدون دفع اƅحائط
 اƅقدرة على إيجابي تأثير ƅه أن اƅمقترح اƅتدريبي اƅبرƊامج إƅىويعزو اƅباحث تلك اƅداƅة باƊƅسبة ƅلمجموعة اƅتجريبية 

"  دƅسيا نيدƅا رƊص دحمأ ، حƅفتاا دعب دحمأ ƅعاا وبأ"  إƅيه أشار ما مع سةااƅدر  هذƊ Ƌتائج وتتفق اƅعضلية
 يحيةـرƅتشوا ميةـƅجسا باƊƅواحي ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـƅلس Ɗىدƅبا داءأا فى رثؤت اƅتي ملواƅعا أن( م2003)
 ـديدتحو لـمواƅعا ـكتل ةـسدرا ىـƅإ يةـياضرƅوا ةـƊيدƅبا ةـبيرƅتا ءعلما دعي مما ،Ɗƅفسيةوا Ɗيةدƅبا ـبƊواƅجوا ةـيفيوظƅوا
 ىــفو اƅبدƊي ــبƅجاƊا ــوه ةــهميأ لــمواƅعا ــرƄثأ أن ىــعل مƊهــم ــديدƅعا ــقتفوا ز،اــإƊجوا داءأــƅ بةــباƊƅس اـهميتهأ

 (38، صفحة 2003)ابو اƃعا احمد عبد اƃفتاح، أحمد ƈصر اƃدين،  . ƅيةƅعضا وةƅقا متهدمق
 مما ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــƅسا ىــف طتبــرت ةــاقطƅا جاــƊتإ ظــمƊ أن( م1998) "ــطƅقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــƄم
 وىمست نتحسي وباƅتاƅي ت،ƅسباقاا ءاـثƊأ لـفضأ Ƅلـبش ةـاقطƅا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي تƊميتها على ƅعملا بلطيت
 (32، صفحة 1998)محمد علي اƃقط،  ن.ƅلسباحي اƅرقمي زإƊجاا

ويرجع اƅباحث هذا اƅتطور أيضا إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح باحتوائه على اƅتدريب بشداة مختلفة مع ااستمرارية 
 اأداء عƊد استخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك.وتƊظيم عملية اƅتƊفس أثƊاء 

 على يحتوى اƅذي اƅهيبوƄسيك تدريبات باستخدام اƅمقترح اƅتدريبي اƅبرƊامج إƅى أيضا   اƅتطور  هذا اƅباحث يرجع Ƅما

 اƅعضلي اƅعمل حجم فيها يزداد تدريبية جرعات وƄذƅك اƅعضلي، اƅتعب ƅمرحلة باƅاعب تصل تدريبية جرعات
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 سعيد (، موفقƄ2011اظم ) اƅجبار عبج فرقد راسةد إƅيه أشارت ما مع ذƅك ويتفق .طويلة ƅفترات اƅعمل ويستمر
 أƈظر فصل اƃدراسات اƃمرتبطة باƃبحث.. (2014اƅمشهداƊي) مرعي حامد اƅدباغ و عمي أحمد

 :اƃضابطة باƃمجموعة اƃخاصة اƈƃتائج مƈاقشة -ب

اƅبدƊية اƅخاصة ومن خال اƅعودة إƅى اƊƅتائج اƅموضحة في  ااختباراتفمن خال اƅمعاƅجة اإحصائية Ɗƅتائج 
يتضح Ɗƅا وجود فروق داƅة إحصائيا عƊد  ،(24(، )23(، )22(، )21(، )20)(، 19(، )18(، )17)اƅجداول رقم 

( وƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي ƅلمجموعة اƅضابطة في اƅمتغيرات اƅبدƊية قيد اƅبحث  واƅمتمثلة في 0.05مستوى اƅداƅة )
م عدو 50، اختبار Ƅغ3دفع Ƅرة طبية ، اختبار اƅوثب اƅعمودي ƅسرجƊتاختبار ، ى اƅظهراƅجلوس من اƅرقود عل)

م حرة 25، اختبار ثا راحة10م سباحة حرة /4x50، اختبار مروƊة اƅجذع من اƅوقوفاختبار  ،من اƅبدء اƅمƊخفض
 (.سباحة حرةم 100اƊجاز  ، اختباربدون دفع اƅحائط

 وما اƅضابطة اƅمجموعة على اƅمطبق اƅتدريبي اƅبرƊامج إƅى اƅضابطة ƅلمجموعة باƊƅسبة اƅداƅة هذƋ اƅباحث يعزو و
محمد حسن  عليه أƄد ما وهذا اƅبدƊية اƅلياقة عƊاصر ƅتƊمية تمريƊات على أشتمل حيث ومبادئ أسس من يحتويه

 ذƅك ويظهر اƅعضلي اƅجهاز Ƅفاءة زيادة إƅى يؤدى واƅمقƊن اƅمƊظم اƅرياضى اƅتدريب أن إƅى( 1994عاوي)

 سرعة من يزيد Ƅما باƅسرعة مميزة أو ثابتة أو حرƄية ƄاƊت سواء اƅقوى إƊتاج على اƅعضلة قدرة فى مباشرة بصورة

 (124-123، اƃصفحات 1994)محمد حسن عاوي،  .اƅعضلي ااƊقباض

 :واƃضابطة اƃتجريبية اƃمجموعتين من Ƃل ƃدى اƃرقمي اƃمستوى بمتغير اƃخاصة اƈƃتائج مƈاقشة ج
( بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي 0.05توجد فروق معƊوية عƊد مستوى اƅداƅة ) (24)ويتضح من اƅجدول رقم 

 Ƅƅا اƅمجموعتين.ƅلمجموعة اƅتجريبية واƅمجموعة اƅضابطة في مستوى اƅمتغير اƅرقمي وƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي 
 ارتفاعويرجع اƅباحث هذا اƅتطور Ƅƅا اƅمجموعتين ƅلقياس اƅبعدي إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح حيث أدى إƅى 

اƅحاƅة اƅتدريبية ƅلسباحين وتطوير اƅمستوى اƅرقمي  ارتفاع إƅىاƄƅفاءة اƅبدƊية واƅوظيفية  أجهزة اƅجسم مما أدى 
تعمل ك Ƅسيوƅهيبت ايباـــدرتأن  م(2000ح" )اـــƅفتـــد اعبـــد حمأƅعا ا ـــوبأوى، اـــعـــن حســـد "محم إƅيه راـــشأوهذا ما 

ل ـــƅتمثيءة ااـــƄفدة اـــيوزلة ـــƅعضاى ـƅـوارد إƅـدم اƅاة ـفاعليـن مـد يزا يـلة بمـƅعضال ـخـدم داƅاع ـيوزت فيد إقتصااعلى 
ــدد عدة اــيزال ــخــن ا  مــئيواا هوا  ـئيواه ATPج اـــƊتإ فيءة اـــƄƅفدة ااـــيوزة ـــمƊيزƅـــدة احوƅاال ـــخـــن م اƅغذائي

ى ـعلدة اعـƅمست ااـيمزإƊدة ااـيزمع ت ƅعضاا فين جيــوƅجليƄــزون اة مخــƄميك ƅــذƄوة( ــاقطƅــت ايا )بيــدرƊƄوƅميتا
)محمد حسن عاوي وابو اƃعا عبد اƃفتاح،  .داءأن اعلى تحسد Ƌ يساعدوربـذا هـك وƅاƄتيض اامـحم اظـال Ɗـخ ATPج اـƊتإ

   (324، صفحة 2000
ƅة أن اƅتدريب اƅمقƊن بدا(، Ƅ2011اظم اƅعراق) اƅجبار عبج فرقد وتتفق هذƋ اƊƅتائج مع ما توصلت اƅيه دراسة

 م حرة، وƄما في دراسة 100وااƊجاز في سباحة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم أدى إƅى تطوير تحمل اƅسرعة 
عادل  ( 2014اƅمشهداƊي) مرعي حامد اƅدباغ و عمي أحمد سعيد موفق (،2009حميدي وآخرون) حسين محمد

أظهرت جل اƊƅتائج اƅى تطوير في اƅقدرات اƅبدƊية ( 2004مصطفى) اƅشحات اƊتصار (،1994حلمي شحاتة)
 واƅوظيفية، وƄذا تحسين وتطوير في اƅمستوى إƊجاز اƅرقمي وتحسين اأداء. 
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توجد فروق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃدى Ƃل : واƅتي تƊص على وعليه Ɗستخلص أن اƅفرضية اأوƅى ƅلدراسة
اƃرقمي ƃدى ƈاشئي ƃقدرات اƃبدƈية اƃخاصة ومستوى ااƈجاز من اƃمجموعتين اƃتجريبية واƃضابطة في بعض ا

 تحققت.م قد 100سباحة حرة 
  :واƃتي تƈص اƃثاƈيةمƈاقشة اƃفرضية اƃجزئية  4-3-2
توجد فروق بين اƅقياسيين اƅبعديين ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة في تطوير بعض اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة  -

 م.Ɗ100اشئي سباحة حرة ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅدى 

 :اƃبدƈية ااختبارات فى اƃتجربة بعد واƃضابطة اƃتجريبية اƃمجموعة ƈتائج * مƈاقشة
في جميع ااختبارات اƅبدƊية  داƅة اƅفروق ƅلقياس اƅبعدي ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة (25اƅجدول رقم )يوضح 

 اƅتجريبية ƅلمجموعتين اƅبعديين اƅقياسين من Ƅل بين إحصائيا   داƅة فروق وجود اƅجدول من يتضح حيثقيد اƅبحث 

 مستوى عƊد اƅجدوƅية (ت) قيمة من أƄبر اƅمحسوبة (ت )قيمة أن حيث اƅتجريبية، اƅمجموعة وƅصاƅح واƅضابطة

من م عدو 50اختبار ومن اƅرقود،  اƅجلوس)اختبار  ماعدا اƅبحث قيد اƅبدƊية تاااختبار  جميع في( 0.05اƅداƅة )
 (.اƅبدء اƅمƊخفض

اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة قوة اƅدفع،  وجود فروق داƅة إحصائيا في قياس (25اƅجدول رقم )Ƅما يتضح من خال Ɗتائج 
اƅقوة ااƊفجارية ƅلرجلين اختبار اƅوثب اƅعمودي ƅسرجƊت، وقياس اƅقوة اƅعضلية ƅمƊطقة اƅذراعين واƄƅتفين اختبار 

، ومروƊة اƅجذع ثا راحة10م سباحة حرة/ Ƅ50x4غ، وقياس اƅتحمل اƅخاص داخل اƅماء اختبار 3دفع اƄƅرة اƅطبية 
وقياس  م سباحة حرة دون دفع اƅحائط25قياس اƅسرعة اƅمطلقة ƅلسباح اختبار  من اƅوقوف، اختبار ثƊي اƅجذع

 م سباحة حرة.100تمحل اƅسرعة ااƊجاز اƅرقمي ƅـ 
س Ɗفـــƅتا فيم تحƄـــƅت ايباـدرت استخدامأن  مRadziyevskye et al (1993)" ـرونخوآƄى ـيفس"رادزـر Ƅو ذ    
 سƅتƊفال دمع، وقيقةدƅا فيس ƅتƊفـــم ا)حج فيـــوظ ملحط اـــى Ɗشـــƅأدت إ عاƅيوى تـــمسف يـــدتجـــب ( اع17ى )ـــعل
أدت Ɗها أ( Ƅما كƄتيƅاوى امست، وناƅهيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأƄس اƅشرياƊيدم ƅاتشبع ، وقيقةدƅا فيدم ƅم احجو
 (33-30، الصفحات radziyevsky et bakangcher et polishuck ،1993) .ياضيةرƅاƊƅتائج ن اƅى تحسإ

 مما ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــƅسا في طتبــرت ةــاقطƅا جاــƊتإ ظــمƊ أن( م1998" )ــطƅقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــƄم
 وىمست نتحسي وباƅتاƅي ت،ƅسباقاا ءاـثƊأ لـفضأ Ƅلـبش ةـاقطƅا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي تƊميتها على ƅعملا بلطيت
 (32، صفحة 1998)محمد علي اƃقط،  ن.ƅلسباحي اƅرقمي زإƊجاا

ويرجع اƅباحث أيضا هذا اƅتأثير واƅتطور في مستوى اإƊجاز اƅرقمي إاƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات 
اƅهيبوƄسيك اƅذي Ƅان يحتوي على جرعات تدريبية تصل باƅسباح ƅمرحلة اƅتعب اƅعضلي، وƄذƅك جرعات اƅتدريب 

عادل  دراسةƄل من ة، ويتفق ذƅك ما أشارت اƅيه اƅذي يزداد فيها حجم اƅعمل اƅعضلي ويستمر اƅعمل ƅفترات طويل
زيƊب قحطان ، و (2005بلضم) جزر زƄريا محمدو   (،1996رحومة ) على اƅسيد (، وعصام1994حلمي شحاتة)

Ƅلها اتفقت على ، Baker Baily,Davies (،2000),ديفيز، باƄر  بيلى، (2010صباح مهدي Ƅريم)و (، 2010عام )
 فيدم ƅم احجو سƅتƊفال دمع، وقيقةدƅا فيس ƅتƊفـــم احج)Ƅتم اƅتƊفس( تؤدي اƅى تطوير ان تدريبات اƅهيبوƄسيك 
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، واƊخفاض معدل ضربات اƅقلب كƄتيƅاوى امست، وناƅهيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأƄس اƅشرياƊيدم ƅاتشبع ، وقيقةدƅا
تحسين في اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة "تحمل اƅسرعة، تحمل اƅقوة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة وباƅتاƅي أدى  إƅىوهذا ما أدى 

 م سباحة حرة.100تحسين ااƊجاز اƅرقمي ƅـ
، أن اƅرياضيين اƅذين استخدموا اƅتدريب بƊقص اأƄسجين ظهرت عليهم Gohn hell( "1999)ويذƄر جون هيل "

 داء.تأثيرات إيجابية في مستوى اأ
 اƅرقمي اإƊجاز ومستوى اƅخاصة اƅبدƊية تااƅقدر  في ايجابي تأثير ƅها اƅهيبوƄسيك تدريبات أن يتضح سبق مما

 ة.اƅتجريبي اƅمجموعة ƅصاƅح
 :واƅتي تƊص على ƅلدراسة اƅثاƊيةوعليه Ɗستخلص أن اƅفرضية 

واƃضابطة في بعض اƃقدرات اƃبدƈية ƃدى Ƃل من اƃمجموعتين اƃتجريبية  ينتوجد فروق بين اƃقياسين واƃبعدي -
 تحققت.م قد 100اƃرقمي ƃدى ƈاشئي سباحة حرة اƃخاصة ومستوى ااƈجاز 

 :اƃثاƃثة واƃتي تƈصمƈاقشة اƃفرضية اƃجزئية  4-3-3
اƃخاصة"تحمل اƃقوة،  يمƂن تحديد حجم أثر ƃلبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح بتدريبات اƃهيبوƂسيك على اƃقدرات اƃبدƈية

 .م سباحة حرة ƃدى اƃمجموعتين100واإƈجاز اƃرقمي ƃـ  تحمل اƃسرعة واƃقوة اƃمميزة باƃسرعة" ومستوى
معادƅة حساب من خال و ( Ɗ17( ،)18( ،)19( ،)20( ،)21( ،)22( ،)23( ،)24احظ من اƅجداول رقم )

 اƅظهر على اƅرقود من اƅجلوساختبار  حقق حيث ،طةاƅداƅة اƅعلمية ƅحجم اأثر ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضاب
مقارƊة باƅمجموعة (، 0.98)قيمة  ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبيةƅقياس قوة تحمل عضات اƅبطن  ثا( 30) خال

ƅسرجƊت ƅقياس قوة  اƅعمودي اƅوثب (، أما في اختبار0.92اƅضابطة حيث حققت في Ɗفس ااختبار على قيمة )
(، مقارƊة باƅمجموعة اƅضابطة ƅ0.96دى اƅمجموعة اƅتجريبية قيمة ) اƅدفع )اƅقوة ااƊفجارية واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة(

ƅقياس اƅقوة اƅعضلية ƅمƊطقة اƅذراعين واƄƅتفين  Ƅغ 3دفع Ƅرة طبية اختبار أما اختبار (، 0.66حيث حققت قيمة )
 (، أما في اختبار0.93(، مقارƊة باƅمجموعة اƅضابطة حيث حققت قيمة )0.99حققت اƅمجموعة اƅتجريبية قيمة )

(، مقارƊة باƅمجموعة اƅضابطة ƅ0.99قياس اƅتحمل اƅخاص داخل اƅماء وتحمل اƅسرعة قيمة ) Ƅغ 3 طبية Ƅرة دفع
ƅقياس اƅمروƊة حققت  اƅجذع مروƊة" اƅوقوف من اƅجذع ثƊي (، أما في اختبار0.87ار بقيمة )في Ɗفس ااختب

 25(، أما في اختبار0.88(، مقارƊة باƅمجموعة اƅضابطة في Ɗفس ااختبار قيمة )099اƅمجموعة اƅتجريبية قيمة )
(، مقارƊة 0.98جريبية قيمة )ƅقياس اƅسرعة اƅمطلقة ƅلسباح حققت اƅمجموعة اƅت اƅحائط دفع دون حرة سباحة م

ƅقياس اƅسرعة  اƅمƊخفض اƅبدء من عدو م50(، أما في اختبار0.83باƅمجموعة اƅضابطة في Ɗفس ااختبار قيمة )
(، مقارƊة باƅمجموعة اƅضابطة في Ɗفس ااختبار 0.77اƅقصوى وسرعة رد اƅفعل حققت اƅمجموعة اƅتجريبية قيمة )

(، 0.99م حرة ƅقياس ااƊجاز اƅرقمي حققت اƅمجموعة اƅتجريبية قيمة )100ز اختبار أƊجا(، أما في 0.38قيمة )
 .(0.89قيمة )بمقارƊة باƅمجموعة اƅتجريبية في Ɗفس ااختبار 
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وƄذƅك وجود تأثير Ƅبير من خال معادƅة اƅداƅة اƅعلمية ƅحجم اأثر ƅلمجموعتين اƅتجريبية واƅضابطة وƅصاƅح 
(، ما 0.99-0.45ااختبارات اƅبعدية حيث جميع ااختبارات حققت قيم تراوحت مابين )اƅمجموعة اƅتجريبية في 

 م عدو من اƅبدء اƅمƊخفض ƅم تƄن ƅديهم داƅة إحصائية.50عدا في اختباري اƅجلوس من اƅرقود و
جموعة م سباحة حرة حيث Ƅان قيم Ɗسبة اأثر ƅلمƄ100ذƅك Ƅان هƊاك تأثير Ƅبير في اختبار اإƊجاز اƅرقمي ƅـ

اƅتجريبية أƄبر من Ɗسبة اأثر ƅصاƅح اƅمجموعة اƅضابطة اƅتي استخدمت اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅعادي اƅذي يحتوي 
 على تدريبات تƊظيم اƅتƊفس.

أيضا إƅى اƅبرƊامج اƅعادي اƅمطبق عليها  وƄما يرجع اƅباحث أيضا اƅتقدم اƅذي أحرزته اƅمجموعة اƅضابطة     
امة ƅلتدريب وعلى اأسس اƅعلمية وأيضا إƅى ااƊتظام في اƅتدريب يؤدي إƅى تحسن واƅذي يخضع ƅلمبادئ اƅع

 ومبادئ أسس من يحتويه وماوظائف اƅجسم وهذا يƊعƄس على قدرات اƅاعب اƅفسيوƅوجية، وƄذƅك اƅبرƊامج اƅعادي 

 أن إƅى( 1994ي)محمد حسن عاو  عليه أƄد ما وهذا اƅبدƊية اƅلياقة عƊاصر ƅتƊمية تمريƊات على أشتمل حيث

 قدرة فى مباشرة بصورة ذƅك ويظهر اƅعضلي اƅجهاز Ƅفاءة زيادة إƅى يؤدى واƅمقƊن اƅمƊظم اƅرياضي اƅتدريب

 .اƅعضلي ااƊقباض سرعة من يزيد Ƅما باƅسرعة مميزة أو ثابتة أو حرƄية ƄاƊت سواء اƅقوى إƊتاج على اƅعضلة
 (124-123، اƃصفحات 1994عاوي،  )محمد حسن

ويرى اƅباحث اƅتأثير اƄƅبير واƅتطور اƅمعƊوي في اƊƅتائج ƅلمجموعة اƅتجريبية عن اƅمجموعة اƅضابطة في      
اƅقياس اƅبعدي عن اƅقياس اƅقبلي في اختبارات ااƊجاز اƅرقمي إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح باستخدام تدريبات 

م سباحة  50x4 تحمل اƅسرعة داخل اƅماء اƅتحمل اƅخاصأثر على اƅقدرات اƅبدƊية مثل  اƅهيبوƄسيك حيث
قيمة حجم  م سباحة حرة دون دفع اƅحائط 25(، اƅسرعة اƅمطلقة ƅلسباح 0.99قيمة حجم اأثر ) ثا راحة10حرة/

 (0.98) م سباحة حرة100ااƊجاز اƅرقمي ƅـ ،(0.95اأثر )
داء أوى اتـــع مســـفرƅن جيـــأƄسص اƊقـــبب يـــدرƅتا أيك( يـــƄسوƅهيبا تيباـــدرت)  وهذا ما أƄد عليه عصام اƅسيد

قل مع أ بدƊيحمل دة ش باستخدام ƄسجيƊيأن ايدƅدة ايازƅى ؤدى إين أƄسجيص ابƊقب يدرƅتا أن باعتبار اƅرياضي
  (12، صفحة 2003رحومة، ) عصام اƃسيد علي  .سƅتƊفرات امدد ل عـتقلي
ك Ƅسيوƅهيبت ايبادرتأن  Ƅ "KolchinskayaاياــــƅتشيƊسو"Ƅــــن ا  عــــƊق م(2005ــــزر" )ا جــــيرƄــــد ز"محمــــر Ƅذو 
عمل ءة Ƅفادة يازƅى ؤدى إƄما ت اƅتƊفسيز ƅجهاب واƅقلافاعلية طور تم ويفية ƅلجسوظƅءة اƄƅفان اƅى تحسؤدى إت
صباح  . وهذا ما اتفقت هذƋ اƅدراسة مع Ƅل من دراسة(34، صفحة 1990) احمد ƈصر اƃدين اƃسيد،  .اƅغذائيƅتمثيل ا

 اƅشحات اƊتصار ،(2005) بلضم جزر زƄريا محمد (،2010زيƊب قحطان عام ) (، ودراسة2010مهدي Ƅريم )
 . 51فصل اƅثاƊي اƅدراسات اƅمرتبطة باƅبحث ص اƊظر. (2004)مصطفى 

م سباحة حرة، حيث ƅوحظ ان هƊاك تأثير Ƅبير في ااختبارات اƅبعدية ƅلمجموعتين وƅصاƅح 100أما فيما يخص اختبارات اƊجاز  
اƅمجموعة اƅتجريبية ويعزو اƅباحث هذا اƅتأثير إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك اƅذي ادى اƅى احداث تغيرات 

 عادلز اƅرقمي ƅدى اƅمجموعة اƅتجريبية عن اƅضابطة. وهذا ما اتفقت هذƋ اƅدراسة مع دراسة Ƅل من وتطورات في مستوى ااƊجا
، اƊظر اƅفصل اƅثاƊي اƅدراسات اƅمرتبطة باƅبحث (2009حميدي وأخرون) حسين محمد (،1994شحاتة) حلمى
 .53ص
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 اƅبدƊية تااƅقدر  في يجابيأثر بشƄل ا اƅهيبوƄسيك اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة أن يتضح سبق مما

 ة.اƅتجريبي اƅمجموعة ƅصاƅح اƅرقمي اإƊجاز ومستوى "تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة"اƅخاصة
 :واƅتي تƊص على ƅلدراسةاƅثاƅثة وعليه Ɗستخلص أن اƅفرضية 

اƃقدرات اƃبدƈية واإƈجاز اƃرقمي ƃـ يمƂن تحديد حجم أثر ƃلبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح بتدريبات اƃهيبوƂسيك على 
 . قد تحققت.م سباحة حرة ƃدى اƃمجموعتين100

 واƅتي مفادها: مقابلة اƈƃتائج باƃفرضية اƃعامة ƃلبحث: -4-4
يؤثر اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح بأسلوب اƃهيبوƂسيك على تطوير بعض اƃقدرات اƃبدƈية اƃخاصة ومستوى ااƈجاز 

 حرة ƃدى اƈƃاشئين.م سباحة 100اƃرقمي ƃـ 
أن اƅفرضية اƅعامة صحيحة وقد تحققت حيث ظهر تأثير ايجابي ƅلبرƊامج  إƅيهاƊاحظ من خلا اƊƅتائج اƅمتوصل 

م 100اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك على تطوير بعض اƅقدرات اƅبƊية اƅخاصة ومستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅـ
 سƊة(. 13-12سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين)

يمƄن تفسير هذƋ اƊƅتائج واƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح، واأدوات واƅدراسات اƅمرتبطة باƅبحث، حيث أن اƅبرƊامج 
اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك عمل على تحقيق اƅهدف اƅذي وضع من أجله، وأحدث فروقات معƊوية في اƅقدرات 

ƅجازاƊك مستوى اإƅذƄخاصة وƅية اƊـ  بدƅ رقميƅبعدي م سباحة 100اƅقياس اƅح اƅصاƅ 
( بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅلمجموعتين اƅضابطة 0.05وجود فروق معƊوية عƊد مستوى اƅداƅة ) ماحظةƄما تم 

في اختبارين فقط، أما باقي ااختبارات فƄاƊت واƅتجريبية فيما ƅم تظهر فروق معƊوية في بين اƅقياسين اƅبعدي 
 معƊوية.

ا Ƅبير في تأثير اƅبرƊامج اƅمقترح بأسلوب اƅهيبوƄسيك، حيث Ƅان اƅزمن اƅمخصص Ƅافي إن عامل اƅزمن يلعب دور 
صرامة في اƅتدريب  إƅىإحداث اƅتغيير اƅمرغوب، Ƅما ان عملية Ƅتم اƅتƊفس واƅتقليل في عدد مرات اƅتƊفس تحتاج 

ƅم يتعاملون اƅ فس، واذاƊتƅظيم اƊرارات في عملية تƄتƅتاعب بعدد مرات اƅتدريبات فهذا وعدم اƅسباحون بجدية في ا
 بطبيعة اƅحال قد ا تؤثر اƅبرƊامج اƅتدريبي في اƅقدرات اƅبƊية اƅخاصة ومستوى ااƊجاز اƅرقمي.

 اƊƅظري اإطار ضوء في اƊƅتائج ومƊاقشة تفسير عن ƅلقارئ واضحة صورة أعطى قد اƅفصل هذا بأن اƅقول يمƂن

مƄاƊياته اƅباحث وخبرة     باƅبحث، اƅمرتبطة ساتااƅدر  إƅيه توصلت بما ااستدال إƅى باإضافة اƅعلمية وا 
 وتوصيات استƊتاجات من صياغته سيتم ما وبين Ɗتائج من مƊاقشته تم ما بين وصل حلقة اƅفصل هذا ويعتبر

 .ƅلبحث علمية ومساهمات حاتار تواق
اƅتي  واƅعيƊة فيها، أجريت اƅتي واƅظروف اƅدراسة Ɗتائج أظهرته ما وحدود اƅبحث وأهداف فرضيات ضوء في *

 في وذƅك اƅبحث ƅمشƄلة حل إيجاد بغية إƅيها اƅمتوصل اƊƅتائج على وبƊاءا اأصلي، اƅمجتمع ƅتمثيل اختيرت
 صعوبة من اƅرغم على جدا إيجابية Ɗتائج إƅى توصلƊا عليها، تحصلƊا اƅتي واƅمعلومات اƅبياƊات على اعتمادƊا
 وااقتراحات، اƅتوصيات وبعض ااستƊتاجات اƅجزء هذا في سƊعرض أƊƊا إا ااعتبارات، من ƅلعديد Ɗظرا تعميمها
 .ƅلبحث اƅعلمية اƅمساهمات وأخيرا
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 :ااستƈتاجات -1
 اƅبدƊية تااƅقدر  بعض وتحسين  تطوير إƅى اƅهيبوƄسيك تدريبات على يحتوى اƅذي اƅتدريبي اƅبرƊامج يؤدى -

 حرة. م 100 سباحة Ɗاشئ ƅدى اƅخاصة
 ƅلمجموعة اƅخاصة اƅبدƊية تااƅقدر  بعض على اƅهيبوƄسيك تدريبات على يحتوى اƅذي اƅتدريبي اƅبرƊامج يؤثر ƅم -

 50اآتي: ) قوة عضات اƅبطن، اƅسرعة اƅمطلقة عدو  في تااƅقدر  هذƋ وتتمثل اƅضابطة ƅلمجموعة عƊها اƅتجريبية
 م من اƅبدء اƅمƊخفض(

 .اƊƅاشئين ƅدى حرة م 100 سباحة فى اƅرقمي اƅمستوى في معƊويا   تطورا   تحدثأ اƅهيبوƄسيك تدريبات استخدام  -
"تحمل اƅقوة، تحمل اƅخاصة اƅبدƊية تااƅقدر  في أثر بشƄل ايجابي اƅهيبوƄسيك اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بطريقة  -

 ة.اƅتجريبي اƅمجموعة ƅصاƅح اƅرقمي اإƊجاز ومستوى اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة"
م سباحة حرة 100حقق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بتدريبات اƅهيبوƄسيك تحسين في مستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅـ  -

 .اƅتجربة بعد اƅضابطة باƅمجموعة مقارƊة اƅتجريبية اƅمجموعةƅدى ƅلƊاشئين 
ات اƅسابقة بأن اƅمرتبطة باƅبحث واƅدراسƄما استƊتج اƅباحث من خال ااطاع على اƅدراسات اƊƅظرية واƅدراسات  -

ƋهذƄ عدامƊاك اƊدراسة بأسلوب  هƅسيكاƄهيبوƅقص  اƊ(سجينƄباأƅشاطات اƊƅيات اƊفي ميدان علوم وتق )ية دƊ
طاع اƅباحث واƅرياضية على مستوى جامعاتƊا  .وخاصة معاهدƊا على حد علم وا 

 ااقتراحات: -2
 م و50سباحة بƊاشئ اأخرى اƅبدƊية اƅقدرات بعض تطوير في اƅهيبوƄسيك تدريبات باستخدام ااهتمام ضرورة -

 .م400م 200و حرة م 100
 إجراء دراسة مماثلة باستخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك على اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية وقدرات بدƊية أخرى. اقتراح -
" ومستوى دراسة تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك على تطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة" اƅسرعة اƅقصوى إجراءاقتراح  -

 مختلفة. أعماروعلى  واƅفراشة ( سباحة حرةم50ااƊجاز اƅرقمي ƅـ )
 حة فراشة ام( سب100، م50مماثلة ƅـ)دراسة  إجراءاقتراح  -
 ل ƅتقليل اƅتƄاƅيف في اƅمرتفعات.تدريبات اƅهيبوƄسيك بتقƊين علمي Ƅبديل محتم استخدام -
 اƄƅفاءة وƄذƅك اƅبدƊية تااƅقدر  في اƅتحسن مستوى ƅتقييم دورية بصفة واƅفسيوƅوجية اƅبدƊية اƅقياسات ءراإج -

 .بهم اارتقاء ومحاوƅة ƅلسباحين اƅوظيفية
 واƄƅراتي.دراسات مماثلة في رياضات أخرى مثل أƅعاب اƅقوى واƅماƄمة واƅجودو  إجراءاقتراح  -
 :خاتمة -

بعد بذل مجهود في اƅعمل واƅبحث واƅدراسة تم بحمد اه عزّ وجل وعوƊه ااƊتهاء من إƊجاز هذا اƅعمل اƅمتواضع 
، حيث تطرق اƅطاƅب اƅباحث ƅمدى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح باستخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك ƅتطوير واƅتحليل

م سباحة حرة ƅدى اƊƅاشئين، حيث قدمƊا واقترحƊا  100بعض اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة ومستوى اإƊجاز اƅرقمي ƅـ 
ƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح على عيƊة اƅبحث، وباƅرجوع اƅعديد من اƅفرضيات اƊتهى بƊا اأمر إƅى إثباتها بعد تطبيق ا

 إƅى اƅخلفية اƊƅظرية اƅمقدمة في اƅجاƊب اƊƅظري. 



 
116 

 

وعليه فقد ƄاƊت فرضيات اƅبحث تتمحور حول مدى فاعلية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ومساهمته في تطوير      
ا: ''تحمل اƅسرعة، تحمل اƅقوة، اƅقوة اƅمميزة  وتƊمية اƅمتطلبات اƅبدƊية اƅخاصة بƊاشئ اƅسباحة واƅتي ƊذƄر مƊه

باƅسرعة''، ضف إƅى ذƅك معرفة مدى مساهمة اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في تحسين Ɗتائج ااختبارات اƅبدƊية إثبات 
مستوى اƅقدرات اƅبدƊية وƄذا مدى تحقيق ااƊجاز اƅمƊتظر في مختلف اƅمسابقات، وأخيرا معرفة ما إذا ƄاƊت توجد 

م سباحة حرة قيد اƅدراسة ذات داƅة 100وق في مستوى اƅقدرات اƅبدƊية ومستوى اإƊجاز اƅرقمي ƅفعاƅية فر 
 إحصائية بين Ɗتائج اƅعيƊتين اƅضابطة واƅتجريبية Ƅشرط أساسي إثبات فعاƅية وƊجاعة اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.   

قي وƄذا اƅدراسة اƅميداƊية اƅتي مست Ɗاشئي اƅسباحة فئة ومن خال بحثƊا هذا في إطارƋ اƊƅظري وجاƊبه اƅتطبي     
سƊة( Ɗƅادي اƅجيل اƅرياضي ƅشباب قادرية"، وبعد تحليل ومعاƅجة اƊƅتائج اƅمتوصل إƅيها بعد إجراء  12-13)

على ااختبارات اƅقبلية واƅبعدية ƅلعيƊتين اƅضابطة واƅتجريبية، توصلƊا إƅى أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح واƅمطبق 
اƅعيƊة اƅتجريبية ƅه تأثير جد إيجابي على اƅعيƊة اƅتجريبية قيد اƅدراسة ويساهم بشƄل Ƅبير في تطوير وتƊمية اƅقدرات 
اƅبدƊية ƅديهم وهي )تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة( وباƅتاƅي اƅرفع من مستوى تحقيق ااƊجاز 

أعلى مستوى من اإƊجاز واأداء ƅديهم ، وهذا ما برز من خال  إƅىهم اƅرقمي وباƅتاƅي تحقيق اƅفوز واƅوصول ب
اƊƅتائج اƅمتحصل عليها واƅفروق ذات اƅداƅة اإحصائية وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية وااختبار اƅبعدي، وهذا Ƅله 

ية اƅمقترحة راجع ƅلخضوع ƅعملية اƅتدريب اƅمƊتظم اƅمبƊي على أسس ومبادئ علمية من خال اƅوحدات اƅتدريب
 حصة، على مدار ثماƊية أسابيع من اƅعمل اƅجاد واƅمتواصل.  32بمجموع 

هذا وتوصل اƅطاƅب اƅباحث أيضا Ɗƅتيجة مفادها أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅذي يحتوي على تدريبات      
وƊذƄر مƊها  حرة م 100 سباحة Ɗاشئ ƅدى اƅخاصة اƅبدƊية اƅقدرات بعض تطوير وتحسين  إƅى اƅهيبوƄسيك أدى

 في معƊويا   تطورا   تحدثأ )تحمل اƅقوة، تحمل اƅسرعة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة(، وƄذƅك استخدام تدريبات اƅهيبوƄسيك

، Ƅما حقق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح باستخدام تدريبات اƊƅاشئين ƅدى حرة م 100 سباحة فى اƅرقمي اƅمستوى
ƅدى  اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة "تحمل اƅسرعة، تحمل اƅقوة، اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة"اƅهيبوƄسيك زيادة معƊوية في تطوير 

وهذا ما أدى إƅى تحسين في مستوى ااƊجاز اƅرقمي ƅـ  اƅتجربة بعد اƅضابطة باƅمجموعة مقارƊة اƅتجريبية اƅمجموعة
 .اƅتجربة بعد اƅضابطة باƅمجموعة مقارƊة اƅتجريبية اƅمجموعةƅدى م سباحة حرة ƅلƊاشئين 100

Ƅما استƊتج اƅباحث من خال ااطاع على اƅدراسات اƊƅظرية واƅدراسات اƅمرتبطة باƅبحث واƅدراسات اƅسابقة بأن 
هƊاك اƊعدام Ƅهاته اƅدراسة بأسلوب اƅهيبوƄسيك )Ɗقص اأƄسجين( في ميدان علوم وتقƊيات اƊƅشاطات اƅبدƊية 

طاع اƅباحث واƅرياضية على مستوى جامعاتƊا وخاصة معاهدƊا عل أن ا تتوقف هاته اƅدراسة  وƊأملى حد علم وا 
في هذا اƅموضوع ومن هƊا Ɗقترح على اƅباحثين في اƅمستقبل أن يتƊاوƅوا مثل هƄذا دراسات وفي مختلف اƅفئات 

 اƅعمرية، ومختلف اƅرياضيات وااختصاصات وخاصة رياضة اƅسباحة.
من هƊا ƊستƊتج أن ااهتمام باƅتدريب اƅرياضي اƅحديث بمختلف مƄوƊاته، وƄذا اƅبرامج اƅتدريبية اƅحديثة اƅمبƊية      

وفق أسس ومبادئ علمية سليمة تراعي اƅمستويات اƅحقيقية ƅلƊاشئين خاصة من اƊƅاحية اƅبدƊية وما تتماشى مع 
در  اك اƊƅمو ƅمختلف هذƋ اƅمƄوƊات وباƅتاƅي وضع ƅياقة خصائصهم اƅبدƊية، تؤدي وتساهم بشƄل Ƅبير في تحسين وا 

بدƊية Ɗƅاشئ اƅسباحة ما تؤهله ƅتحديات اƅمستقبل ƅمواصلة اƅتدريب واƅمشارƄة في مختلف اƅفعاƅيات وباƅتاƅي 
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باإمƄان صƊاعة بطل اƅمستقبل وتحقيق اأرقام اƅقياسية وتحقيق ااƊجاز اأفضل سواء في اƅبطوات اƅمحلية 
 واƅمسابقات اأوƅمبية.واƅدوƅية 

وفي اأخير Ɗأمل أƊƊا قد وفقƊا في هذƋ اƅدراسة وهذا اƅموضوع اƅباƅغ اأهمية بƄل صدق وموضوعية فإن وفقƊا      
ن أخطأƊا فمن أƊفسƊا واƅشيطان.  فمن اه وا 
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 ار اƅفƄر اƅعربي.(. أسس وƊظريات اƅحرƄة. اƅقاهرة: د1996بسيوطي احمد. ) -23

(. حلوان، مصر : Ƅلية اƅتربية اƅرياضية وعاقتها بمستوى 1981بعض اƅقياسات اƅجسمية واƅفزيوƅوجية ƅطاƅبات . )
 . اأداء في اƅسباحة

 (. تصميم اƅبرامج اƅتدريبية . عمان: دار اƅمسيرة ƅلƊشر واƅتوزيع واƅطباعة.2011بال خلف اƅسƄارƊة. ) -24

تخطيط وتصميم اƅبرامج -(. اƅمدرب اƅرياضي في اأƅعاب اƅجماعية 2003عماد اƅدين. )اƅبيك وعباس  -25
 .. اإسƊƄدرية : مƊشأة اƅمعارف-Ɗظريات وتطبيقات-واأحمال اƅتدريبية

 (. أضواء اƅدراسة اƅميداƊية. اƄƅويت: مƄتبة اƅفاح اƄƅويتية.1984ثابت Ɗاصر. ) -25

 ساƅيب اإحصائية. اƅموصل, اƅعراق: مطابع اƅتعليم اƅعاƅي.(. طرائق اأ1991اƅجبار, ق. ن. ) -26

 (. اƅقاهرة: عاƅم اƄƅتاب.5(. علم اƊƅفس اƅطفوƅة واƅمراهقة )ط1995حامد عبد اƅسام زهران. ) -27

 (. اƅموهبة اƅرياضية واابداع اƅحرƄي. مصر: اƅمرƄز اƅعربي ƅلƊشر.2004اƅحاوي. يحي. إسماعيل اƅسيد. ) -28

 (. Ƅرة اƅقدم: اƅتدريب اƅبدƊي. عمان, اأردن: مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع.2013. ص. )حسن, غ -29

(. ااختبارات واƅمقاييس واإحصاء في اƅمجال اƅرياضي. اƅقادسية: اƅتعليم 2004اƅحƄيم علي سلوم جواد. ) -30
 .اƅعاƅي

 وتطبيق وقيادة. اƅقاهرة, مصر: دار اƅفƄر اƅعربي.(. اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث: تخطيط 2001حماد, م. إ. ) -31

 .(. أسس تعليم اƅسباحة. مصر: مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع2012خاƅد محمد اƅحشوش. ) -32
 (. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅجامعي.3(. سيƄوƅوجية اƊƅمو )ط1994خليل مخائيل عوض. ) -33

 اƅعامة في اƅتدريب اƅرياضي،عمان،دار اƅشروق ƅلƊشر.  ريسان خربيط . ريسان خربيط، اƊƅظريات -34

(. ستخدام أحزمة اأثقال مختلفة اƅشدة وتأثيرها على بعض اƅمهارات اƅهجومية واƅدفاعية 1987زيد ايمان. ) -35
 .في اƄƅرة اƅطائرة. مصر: Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊات، جامعة اƅزقازيق

ة اأثقال مختلفة اƅشدة وتأثيرها على بعض اƅمهارات اƅهجومية واƅدفاعية (. ستخدام أحزم1987زيد ايمان. ) -36
 في اƄƅرة اƅطائرة. مصر: Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊات، جامعة اƅزقازيق.

 (. علم اƅتدريب اƅرياضي. اƅرياض, اƅسعودية: دار اƅمريخ ƅلƊشر.2008اƅسديري, م. م. ) -37

 (. مصر.2اهقة )ط(. اƅطفوƅة واƅمر 1989سعد جال. ) -38

 (. ااسس اƅعلمية ƅتعليم اƅسباحة واƅتدريب عليها. عمان: دار زهران ƅلƊشر واƅتوزيع.2011سعيد, م. ح. ) -39
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 (. Ɗظريات وطرق اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية. اƅجزائر: ديوان اƅمطبوعات اƅجامعية.1992اƅشاطئ:, م. ع. ) -40

 ƅخطوات اƅمƊهجية إعداد اƅبحوث اإجتماعية. ااسƊƄدرية.(. ƅبحث اƅعلمي: ا1985شفيق, محمد. ) -41

(. طرق اƅتريس في اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية. بغداد: مديرية دار اƄƅتاب ƅلطباعة 1987صاƅح, ب. أ. ) -42
 واƊƅشر.

 ي.(. اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية. اƅقاهرة, مصر: دار اƅفƄر اƅعرب2001صبحي, م. ) -43

 .اƊقاذ(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي-تدريب-(. اƅسباحة)تعليم 2002طارق Ɗدا، ايمان زƄي. ) -44
(. اƅتدريب اƅرياضي واƅتƄامل بين اƊƅظرية واƅتطبيق. اƅقاهرة: مرƄز اƄƅتاب 1999عادل عبد اƅبصير علي. ) -45

 ƅلƊشر.
تدريب اƊƅاشئين ƅلمستويات اƅعليا(. عمان: مƄتبة (. علم اƅتدريب اƅرياضي )Ɗطم 2014عامر فاخر شغاتي. ) -46

 اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع.

(. أساسيات Ƅتابة اƅبحث اƅعلمي في اƅتربية اƅبدƊية وعلوم اƅرياضة. 2015اƅعبادي وحيدر عبد اƅرزاق. ) -47
 اƅبصرة: شرƄة اƅغدير ƅلطباعة واƊƅشر.

عداد اƅفريق اƅرياضي في اأƅعاب اƅجماعية. (. اƅتخطيط واأسس اƅعل2005عباس., ع. ا. ) -48 مية ƅبƊاء وا 
 مصر: مƊشاة اƅمعارف.

 (. فسيوƅوجية مسابقة اƅوثب واƅقفز. اƅقاهرة: مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر.2000عبد اƅرحمان عبد اƅحميد زاهر. ) -49

 (. موسوعة اƅعƊاية باƅطفل. بيروت: دار اƅعودة.1980عبد اه اƅصوفي. ) -50

(. اأدوات واƅمفاهيم اإحصائية ƅلمستغلين في اƅعلوم ااجتماعية. اƅقاهرة, مصر: 1985أ. ) عزمي, ز. -51
 جامعة اƅقاهرة.

(. اتجاهات حديثة في تدريب اƅسباحة وتخطيط اƅبرامج. اأسƊƄدرية: مƊشأة 1997عصام أمين حلمي. ) -52
 اƅمعارف.

 .(. ااردن: دار اƅجهاد ƅلƊشر واƅتوزيع(. اƅتدريب باأثقال)قوة +بطوƅة1994عصام اƅوشاحي. ) -53
(. اتجاهات حديثة في تدريب اƅسباحة وتخطيط اƅبرامج. ااسƊƄدرية: مƊشأة 1997عصام امين حلمي. ) -54

 اƅمعارف.

 (. اƅقاهرة: مƊشأة اƅمعارف.éd. 11تطبيقات( )-(. اƅتدريب اƅرياضي )Ɗظريات2003عصام عبد اƅخاƅق. ) -55

 (. علم اƅتدريب اƅرياضي. اƅقاهرة, مصر: دار اƅمعارف.1994عاوي, م. ح. ) -56

 .(. اسس وبرامج اƅتدريب اƅرياضي ƅلحƄام. ااسƊƄدرية: مƊشأة اƅمعارف1997علي فهمي اƅبيك. ) -57

إƊقاذ(. اƅقاهرة: -تدريب-تعليم-(. اƅسباحة )تƊƄيك2002علي محمد زƄي، طارق محمد Ɗدا، ايمان زƄي. ) -58
 دار اƅفƄر اƅعربي.

(. اƅتخطيط وااسس اƅعلمية ƅبƊاء واعداد اƅفريق Ɗظريات تطبيقات. 2005عماد اƅدين عباس ابو زيد. ) -59
 .اƅقاهرة: مƊشاة اƅمعارف
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(. تخطيط برامج اƅتدريب وتربية اƅبراعم واƊƅاشئين في Ƅرة 1997عمر ابو اƅمجد، جمال اسماعيل اƊƅمƄي. ) -60
 اƅقدم. اƅقاهرة: مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر.

 (. تخطيط اƅتدريب في Ƅرة اƅيد. عمان, اأردن: مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع.2016عودة, أ. ع. ) -61

(. اƅموجز في علم اƅحرƄة. اƅجزائر: مƊشورات ومطبعة اƅمدرسة اƅعليا ƅأساتذة اƅتربية 1987عياش, ف. ر. ) -62
 اƅبدƊية واƅرياضية بمستغاƊم.

 اƅتدريب(. عمان: مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع.-(. Ƅرة اƅقدم )اƅمفاهيم2011غازي صاƅح محمود. ) -63

 فؤاد اƅبهي اƅسيد. اأسس اƊƅفسية ƅلƊمو من اƅطفوƅة اƅى اƅشيخوخة. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي. -64

 صر.(. اƊƅمو اƅتربوي ƅلطفل واƅمراهق، دروس في علم اƊƅفس اارتقائي. مƄ1970مال دسوقي. ) -65

 .(. ااختبارات واƅمقاييس. اƅزقازيق: Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊينƄ1997مال عبد اƅحميد إسماعيل. ) -66
(. اسس اƅتدريب اƅرياضي )ƅتƊمية اƅلياقة Ƅ1994مال عبد اƅحميد اسماعيل، محمد صبحي حساƊين. ) -67

 اƅبدƊية(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.

(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر 3)ط (. اƅلياقة اƅبدƊية ومƄوƊاتها1997صبحي حسƊين. ) Ƅمال عبد اƅحميد، محمد -68
 .اƅعربي

(. أثر برƊامج تدريبي باأثقال على تƊمية اƅقدرة اƅعضلية وبعض اƅمتغيرات Ƅ2009وتشوك سيدي محمد. ) -69
ƅية واƊبدƅتربية اƅجزائر, معهد اƅقدم. اƅرة اƄ اشئيƊƅ مهاريƅوجية واأداء اƅفسيوƅجزائر اƅ03رياضية , ا.. 

 (. اƅتعلم اƅحرƄي. )عبد اƅعلي Ɗصيف، اƅمترجمون( بغداد.Ƅ1980ورت ماƊيل. ) -70

(. تخطيط برامج اƅتربية واƅتدريب ƅلبراعم و اƊƅاشئين في Ƅرة اƅقدم. اƅقاهرة, مصر: 1997اƅمجد, ا. ع. ) -71
 مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر.

(. اƅتلميذ في اƅتعليم ااساسي. 1982حمود عبدƋ عبد اƅحليم. )محمد اƅطاهر اƅطيب، رشدي عبدƋ حƊين، م -72
 اأسƊƄدرية: مƊشأة اƅمعارف.

(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر 2(. فسيوƅوجيا اƅتدريب اƅرياضي )ط2000محمد حسن عاوي وابو اƅعا عبد اƅفتاح. ) -73
 اƅعربي.

 .: مƊشأة اƅمعارفاƅقاهرة .(13)ط (. علم اƅتدريب اƅرياضي1994محمد حسن عاوي. ) -74
 (. سيƄوƅوجية اƊƅمو ƅلمربي اƅرياضي. اƅقاهرة: مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر.1998محمد حسن عاوي. ) -75

 (. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.2(. علم اƊƅفس اƅرياضي )ط1998محمد حسن عاوي. ) -76

 .ر اƅعربي(. مدخل في علم اƊƅفس اƅرياضي. اƅقاهرة: دار اƅف1998Ƅمحمد حسن عاوي. ) -77
(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر 2(. فسيوƅوجيا اƅتدريب اƅرياضي )ط2000محمد حسن عاوي، ابو اƅعا عبد اƅفتاح. ) -78

 اƅعربي.

(. اƅقياس في اƅتربية وعلم اƊƅفس. اƅقاهرة: دار 2000محمد حسن عاوي، محمد Ɗصر اƅدين رضوان. ) -79
 .اƅفƄر اƅعربي

 .اƅقياس واƅتقويم في اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي(. 2001محمد صبحي حساƊين. ) -80
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(. موسوعة اƅتدريب اƅياضي اƅتطبيقي. اƅقاهرة: مرƄز 1998محمد صبحي حساƊين، احمد Ƅسرى معاƊي. ) -81
 اƄƅتاب ƅلƊشر.

 أة اƅمعارف.(. هيدرو ديƊاميƄا اأداء في اƅسباحة. اإسƊƄدرية: مƊش2000محمد صبري عمر. ) -82

 (. هيدروƊاميƄا اأداء في اƅسباحة )ط2001محمد صبري عمر، حسين عبد اƅسام، محمد حسن محمد. ) -83

 (. اإسƊƄدرية: مƊشأة اƅمعارف.3

 (. اƄƅويت: دار اƅقلم.éd. 2(. اƅتعلم اƅحرƄي واƅتدريب اƅرياضي )1994محمد عبد اƅغƊي عثمان. ) -84

 .اƅقاهرة(. فسيوƅوجيا اƅرياضة وتدريب اƅسباحة. اƅمرƄز اƅعربي ƅلƊشر2002)محمد على اƅقط.  -85
 (. اƅسباحة بين اƊƅطرية واƅتطبيق. مصر: مƄتبة اƅعزيزية ƅلƄمبيوتر.1998محمد علي اƅقط. ) -86

 (. اƅمبادئ اƅعلمية ƅلسباحة. اƅقاهرة: اƅمرƄز اƅعربي ƅلƊشر.1999محمد علي اƅقط. ) -87

. اƅجزء اƅثاƊي(. اƅقاهرة: اƅمرƄز éd(. استراتيجية اƅتدريب اƅرياضي في اƅسباحة )2005ط. )محمد علي اƅق -88
 اƅعربي ƅلƊشر.

(. اƅسباحة اƅتƊافسية)أسس اƅتدريب اƅمائي 1983محمد علي زƄي، أسامة Ƅامل راتب، سليمان اƅماجد. ) -89
 واارضي(. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.

 .éd) (. Ɗظريات وطرق اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية1992ياسين اƅشاطئ. ) محمد عوض بسيوƊي وفيصل -90

 .(. اƅجزائر: ديوان اƅمطبوعات اƅجامعية2اƅطبعة 
(. 2(. Ɗظريات وطرق اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية )ط 1992محمد عوض بسيوƊي وفيصل ياسين اƅشاطئ. ) -91

 اƅجزائر: ديوان اƅمطبوعات اƅجامعية.

 .(. اƅمƊهاج اƅشامل اƅمعلمي ومدربي اƅسباحة. ااسƊƄدرية: دار اƅمعارف1998خرون. )محمود حسن وآ -92
محمود حسن، ابو اƅعا أحمد عبد اƅفتاح، أسامة Ƅامل راتب. )بدون سƊة(. مƊهج اƅدراسات ااساسية في  -93

 اƅسباحة. مصر: اƅلجƊة اأوƅمبية اƅمصرية.

ابة اƅبحوث واƅرسائل في اƅعلوم اƅتربوية واƊƅفسية. عمان: دار (. مƊهجية Ƅت2013محمود Ƅاظم اƅتميمي. ) -94
 .صفاء ƅلƊشر واƅتوزيع

 .(. ااختبارات واƅتƄتيك في Ƅرة اƅقدم. عمان: دار دجلة2011محمود، موفق أسعد. ) -95
(. أسس اƅبحث اƅعلمي إعداد اƅرسائل اƅجامعية . عمان : مؤسسة 2000مروان عبد اƅمجيد إبراهيم . ) -96

 اƅوراق ƅلƊشر واƅتوزيع .

(. اتجاهات حديثة في اƅتدريب اƅرياضي. عمان: مؤسسة 2015مروان عبد اƅمجيد ومحمد جاسم اƅياسر. ) -97
 .اƅوراق ƅلƊشر واƅتوزيع

 .(. اƅبحث اƅعلمي في اƅمجال اƅرياضي . اƅقاهرة: مƄتبة ااƊجلو مصرية2013مصطفى حسين باهي . ) -98
(. اأسس اƅعلمية ƅتعليم اƅسباحة 2011ماهر أحمد عاصي، صاƅح بشير سعيد. ) مصطفى حميد اƄƅروي، -99

 .واƅتدريب عليها. عمان: دار زهران ƅلƊشر واƅتوزيع
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(. اƅقاهرة: دار éd. 2(. اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث تخطيط وتطبيق وقيادة )2001مفتي ابراهيم حماد. ) -100
 اƅفƄر اƅعربي.

(. اƅبرامج اƅتدريبية اƅمخططة ƅفرق Ƅرة اƅقدم. اƅقاهرة: مرƄز اƄƅتاب 1997دة. )مفتي إبراهيم، محمد حما -101
 ƅلƊشر.

(. اƅتدريب اƅرياضي بين اƊƅظرية واƅتطبيق. بغداد: 1979اƅمƊداوي، قاسم حسين أحمد، أحمد سعيد. ) -102
 .مطبعة عاء

 ر اƅمستقبل.(. سيƄوƅوجية اƅطفوƅة. عمان: دا1984ميشيل دبابƊة، Ɗبيل محفوظ. ) -103

 (. طرق اƅتدريس في اƅتربية اƅرياضية. مصر.Ɗ1989اهد محمود، سعد Ɗيلي، رمزي فهيم. ) -104

(. اƅتقƊيات اƅحديثة اƊتقاء اƊƅاشئين في اƅسباحة. مصر: اƅمƄتبة 2004هدى محمد محمد اƅخضري. ) -105
 .اƅمصرية

 (. مƊهجية اƅبحث اƅعلمي. 2007هشام, حسان. ) -106

(. تأثير استعمال تمارين حبال اƅمطاط داخل اƅماء في تطوير بعض 2014صاحب حسن. )وسام  -107
 .م سباحة حرة. عمان: مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع 50اƅمتغيرات اƅوطيفية واƊجاز 

 (. اƅتخطيط اƅحديث في Ƅرة اƅقدم. اƅقاهرة, مصر: دار اƊƅشر.2013اƅوقاد, م. ر. ) -108
(. اتجاهات حديثة في اƅتدريب اƅرياضي. عمان, اأردن: مؤسسة اƅوراق ƅلƊشر 2010. م. )اƅياسري, إ -109

 واƅتوزيع.

 (. اƅسلوك اإƊساƊي. اƅقاهرة: دار اƅمعارف.1993يوƊس اƊتصار. ) -110

 اƃدƂتوراƉ: وأطاريح اƃماجستير رسائل -ب

بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية وزمن عدو (. تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك على 1990أشرف اƅسيد سليمان. ) -111
 اƅمسافات اƅقصيرة. رساƅة ماجستير غير مƊشورة . طƊطا, Ƅلية اƅتربية اƅرياضية, مصر.

(. تأثير برƊامج تدريبي ƅتقليل Ɗسبة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم على 2000ايهاب صبري محمد. ) -112
ƅلمتصارعين. مصر: رساƅة دƄتوراƋ مجازة غير مƊشورة، Ƅلية  بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية وفعاƅية اأداء اƅمهاري

 .اƅتربية جامعة طƊطا
(. تƊمية تحمل اƅقوة وعاقته باƅمستوى اƅرقمى. اƅزقازيق، مصر: رساƅة 2003تامر اƅسيد عبداه سليمان. ) -113

 .ماجستير، جامعة اƅزقازيق
ت اƅتحƄم في اƅتƊفس على بعض اƅمتغيرات (. أثر استخدام تدريبا2003عصام اƅسيد علي رحومة. ) -114

. ااسƊƄدرية, Ƅلية اƅتربية 12اƅفسيوƅوجية واƅبدƊية واƅمستوى اƅرقمي ƅرباعي رفع ااثقال. رساƅة ماجيستير , 
 اƅرياضية ƅلبƊين, مصر.

(، اثر تدريبات اƅتحƄم في اƅتƊفس على بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية ومستوى 1994عادل حلمى شحاتة) -115
 م جرى، ماجستير  جامعة اƅقاهرة. 800ااƊجاز اƅرقمي ƅمتسابقي 
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(. أثر تدريبات اƅهيبوƄسيك على Ƅفاءة اƅجهاز اƅدورى اƅتƊفسى واإƊجاز 1983مجدي ابراهيم ابو زيد. ) -116
 .اƅرقمى ƅسباحى اƅمƊافسات. ااسƊƄدرية, مصر: Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين رساƅة ماجستير

(. تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك على Ƅفاءة اƅجهاز اƅدورى اƅتƊفسى ومستوى اأداء ƅدى 2005لظم. )محمد زƄريا ب
 .Ɗاشىء اƅماƄمة. رساƅة ماجستير . طƊطا, Ƅلية اƅتربية اƅرياضية: مصر

(. اثر تدريب اƅتحƄم في اƅتƊفس على Ƅفاءة اƅعضلة اƅقلبية Ɗ2000ور اƅدين ياسين عبد اƅرحيم سلطان. ) -117
واإƊجاز اƅرقمي ƅلسباحين اƅمقعدين. ااسƊƄدرية: رساƅة ماجيستير، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين، جامعة 

 ااسƊƄدرية.

(. تاثير برƊامج تدريبي مقترح ƅتƊمية بعض اƅصفات اƅبدƊية واƅعضلية 1993ياسر علي Ɗور اƅدين. ) -118
ƅلسباحين. رساƅ سيكƄهيبوƅهربي واƄƅبيه اƊتƅين: جامعة باستخدام اƊلƅ رياضيةƅتربية اƅلية اƄ ,قاهرةƅة ماجستير . ا

 .حلوان
(، تحت عƊوان " تأثير اƅتدريب اƅهيبوƄسيك في بعض 2010صباح مهدي Ƅريم جامعة اƅبصرة"، عام ) -119

 اƅمتغيرات اƅوظيفية ƅدى اعبي اƅمصارعة، رساƅة دƄتوراƋ جامعة اƅبصرة.
(، "تأثير تمريƊات متƊوعة في تطوير اƅسرعة اƅقصوى واƅقوة اƅمميزة 2008زاهية صباح عبد اƅسام، عام ) -120

 م سباحة حرة ƅذوي اƅتخلف اƅعقلي اƅبسيطٍ، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة بغداد.25باƅسرعة واƊجاز 

(، أثر برƊامج تدريبي مقترح على تحسين بعض اƅمتغيرات اƅبدƊية 2016عمر فيصل على محاسƊه ) -121
 ي Ƅرة اƅقدم اƅمحترفين في اƅدوري اƅفلسطيƊي دƄتوراƋ جامعة اƊƅجاح فلسطين.واƅخططية ƅدى اعب

(، ، بعƊوان "تأثير تدريبات اƅهيبوƄسيك باستخدام وسيلة مساعدة على تطوير 2010زيƊب  قحطان عام ) -122
 بعض اƅمؤشرات اƅوظيفية ƅاعبات اƅمبارزة، رساƅة دƄتوراƋ جامعة بغداد.

( ، بعƊوان تأثير تƊمية اƅمستوى اأول ƅلتحمل بداƅة اƅعتبة اƅفارقة اƅاهوائية 2011عام) مختار إبراهيم شومان123
 اƅفردية  على اƅمستويات اƅرقمية ƅلسباحين اƊƅاشئين، رساƅة دƄتوراƋ، جامعة مصر.

 اƃمجات اƃعلمية: -جـ

اƅزحف. اƅزقازيق،مصر:  (. اƅتحƄم فى اƅتƊفس وأثرƋ على اƅسرعة فى سباحةƊ1985بيلة ƅبيب محمود. ) -124
 .،  اوت3مجلة بحوث اƅتربية اƅرياضية، اƅمجلد اƅثاƊي، اƅعدد 

(. أثر تدريبات اƅهيبوƄسيك على Ɗسبة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم Ɗ1997جاء فتحي محمد. ) -125
 .ووظائف اƅرئة. جامعة اإسƊƄدرية: Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين

( استخدام زعاƊف اƅرجلين ااحادية وƄفوف اƅسباحة واثرها في تطوير 2009يز )مصطفى صاح اƅدين عز  -126
 جامعة بغداد. 2اƅعدد 22م سباحة فراشة، بحث مƊشور مجلة اƅتربية اƅرياضية اƅمجلد50اƊجاز 
(، ، تأثير تدريبات اƅهيبوƄس على بعض اƅمتغيرات اƅفسيوƅوجية 2009محمد حسين حميدي وأخرون) -127

ƅجاز اƊض وااƄرƅ عراق1500رقميƅم، ا 
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( ، أثر تمارين اƅمطاوƅة اƅخاصة بأسلوب 2014موفق سعيد أحمد اƅدباغ و عمي حامد مرعي اƅمشهداƊي) -128
متر صدر ƅلƊاشئين( بحث   50تقسيم اƅجسم علوي وسفلي)في عدد من اƅمتغيرات اƅبدƊية واإƊجاز في سباحة 

ƅرياضية، اƅرافدين اƅشور مجلة اƊشور ، ، مƊعدد 20مجلدمƅعراق.65اƅا ، 
(، تأثير استخدام بعض اƅتمريƊات )اايزوƄيƊتك( اƅمشابه ƅحرƄات اƅسباحة اƅحرة 2016عمر عادل سعيد) -129

بطريقتي اƅتدريب اƅفتري اƅمرتفع اƅشدة واƅتƄراري في تطوير اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة ƅعضات  اƅذراعين واƅرجلين 
 بغداد.  2اƅعدد  9حث مƊشور مجلة علوم اƅتربية اƅرياضية اƅمجلد متر سباحة حرة،ب 50واƊجاز سباحة 

(، تأثير مƊهج تدريبي مقƊن بداƅة ترƄيز حامض اƅاƄتيك في اƅدم ƅتطوير 2011فرقد عبج اƅجبار Ƅاظم ) -130
جلد م حرة ƅلشباب ، بحث مƊشور مجلة اƅتربية اƅرياضية جامعة بغداد اƅم 100تحمل اƅسرعة وااƊجاز في سباحة 

 ، اƅعراق.2اƅعدد  22
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 (1ملحق رقم )

 ااختبارات البدنية والبرنامج التدريبي الرأي حول وإبداءالخبراء والمختصين لتحكيم السادة استمارة 

 

 ت الدرجة العلمية الجامعة والبلد القرار

 1 أستاذ محاضر أ جامعة اƅبويرة "اƅجزائر" موافق + تعديل

 2 أستاذ محاضر أ جامعة اƅبويرة "اƅجزائر موافق + تعديل

 3 محاضر أ أستاذ جامعة اƅبويرة "اƅجزائر" موافق + تعديل

 4 أستاذ محاضر أ جامعة اƅبويرة "اƅجزائر" موافق + تعديل

 5 أستاذ محاضر أ جامعة اƅشلف "اƅجزائر موافق + تعديل

 6 أستاذ محاضر أ جامعة اƅشلف "اƅجزائر موافق + تعديل

 7 أستاذ محاضر أ جامعة منوبة "تونس موافق + تعديل

 8 أستاذ محاضر"أ" جامعة منوبة "تونس" موافق + تعديل

 9 أستاذ محاضر أ جامعة مرمرة "ترƄيا موافق+تعديل

 10 أستاذ محاضر أ جامعة مرمرة "ترƄيا موافق+تعديل

 11 أستاذ اƅتعليم اƅعاƅي جامعة مرمرة "ترƄيا" موافق+تعديل



 

 

 ϡحق رقϠ(2)م 

 تحكيϡ ااختبارات

 

 

 

 

 

ϭϭ ϭϬ ϵ ϴ ϳ ϲ ϱ ϰ ϯ Ϯ ϭ المحكمين 
 

Εالقدرا 
x x x  x x x  x x x ظهرƅرقود على اƅجلوس من اƅثا 30خال  اختبار ا 

ϭ 

    x    x  x عقلةƅأعلى على اƅ شدƅاختبار ا 
Ϯ 

     x    x  متوازيƅأعلى على اƅ دفعƅاختبار ا 
  ϯ  

x x x x x x x x x x x  عموديƅوثب اƅسرجناختبار اƅت 
ϰ 

   x   x     )شغلƅلوثب )اƅ عموديةƅقدرة اƅاختبار ا 
ϱ 

x x x x  x x x x x x  رة طبيةƄ غ 3اختبار دفعƄيدين مƅبا 
ϲ 

          x ذراعينƅتعلق مع ثني اƅاختبار ا 
ϳ 

   x    x    رقودƅثبات من اƅيا واƅصدر عاƅاختبار رفع ا 
ϴ 

x x        x   جلوس منƅبتين(اختبار اƄرƅرقود )ثني اƅحتى  وضع ا
 اƅتعب

ϵ 

x   x       x  ذراعينƅمائل ثني اƅتعبحتى اختبار اانبطاح اƅا 
ϭϬ 

 م 5x5اختبار اƅجري اƅمƄوƄي            
ϭϭ 

x     x  x  x x 5x75 راحة د 3م حرة 
ϭϮ 

x  x x  x x x x  x 4x50 راحة ثا 10م حرة 
ϭϯ 

 م400اختبار اƅجري            
ϭϰ 

 متر من اƅبدء اƅمنطلق 30اختبار اƅعدو            
ϭϱ 

x x x x x x x x x x x  عدوƅمنخفض 50اختبار اƅبدء اƅمتر من ا 
ϭϲ 

x x x x x x x x x x x  حائط25اختبارƅم سباحة حرة دون دفع ا 
ϭϳ 

x x x x x x x x x  x وقوفƅجذع من اƅاختبار ثني ا 
ϭϴ 

   x     x    مدرجةاختبارƅمسطرة اƅتف باƄƅمرونة ا 
ϭϵ 



 

 

 

  %80اختيار أفضل ااختبارات التي فاقت نسبتها 

 Εالقدرا
Δالمرشح 

Δالنسب  Εالمحكمين عدد التكرارا 
 

Εالقدرا 
  ϴϭ.ϴϭ Ϭϵ ظهرƅرقود على اƅجلوس من اƅاختبار ا 

ϭ 

 Ϯϳ.Ϯϳ Ϭϯ  أعلى علىƅ شدƅعقلةاختبار اƅا 
Ϯ 

 ϭϴ.ϭϴ ϬϮ متوازيƅأعلى على اƅ دفعƅاختبار ا 
  ϯ  

  ϭϬϬ ϭϭ سرجنƅ عموديƅوثب اƅتاختبار ا 
ϰ 

 ϭϴ.ϭϴ ϬϮ )شغلƅلوثب )اƅ عموديةƅقدرة اƅاختبار ا 
ϱ 

  ϵϬ.ϵϬ ϭϬ  رة طبيةƄ غ 3اختبار دفعƄيدين مƅبا 
ϲ 

 ϵ.Ϭϵ Ϭϭ ذراعينƅتعلق مع ثني اƅاختبار ا 
ϳ 

 ϭϴ.ϭϴ ϬϮ رقود اختبارƅثبات من اƅيا واƅصدر عاƅرفع ا 
ϴ 

 Ϯϳ.Ϯϳ Ϭϯ )بتينƄرƅرقود )ثني اƅجلوس من وضع اƅاختبار ا 
ϵ 

 Ϯϳ.Ϯϳ Ϭϯ تعبƅذراعين حتى اƅمائل ثني اƅاختبار اانبطاح ا 
ϭϬ 

 ϬϬ ϬϬ  يƄوƄمƅجري اƅ5اختبار اx5 م 
ϭϭ 

 ϰϱ.ϰϱ Ϭϱ 5x75 راحة د 3م حرة 
ϭϮ 

  ϴϭ.ϴϭ Ϭϵ 4x50 راحة ثا 10م حرة 
ϭϯ 

 ϬϬ ϬϬ  جريƅم400اختبار ا 
ϭϰ 

 ϬϬ ϬϬ  عدوƅمنطلق 30اختبار اƅبدء اƅمتر من ا 
ϭϱ 

  ϭϬϬ ϭϭ  عدوƅمنخفض 50اختبار اƅبدء اƅمتر من ا 
ϭϲ 

  ϭϬϬ ϭϭ  حائط25اختبارƅم سباحة حرة دون دفع ا 
ϭϳ 

  ϵϬ.ϵϬ ϭϬ وقوفƅجذع من اƅاختبار ثني ا 
ϭϴ 

 ϭϴ.ϭϴ ϬϮ مسطرةƅتف باƄƅمدرجة اختبار مرونة اƅا 
ϭϵ 

 

 



 (3ملحق رقم )
 اƃبويرة جامعة

 معهد علوم وتقنيات اƃنشاطات اƃبدنية واƃرياضية
 قسم اƃتدريب اƃرياضي اƃنخبوي

 
 

ϡ لتتءا خاياةتتة  أ  تت  100ع  أى الخبتتءاح لتتحد د التتا الاتتا اة الباصةتتس الخة تتس   تتبةلس ااستتارة ا استتا 
 داة ھة الاييابة اة الباصةس اا
 

 تحية طيبة:
اختصار  تاكرير ريرضاي  الاكتتورا  أطروحاةالتحضاير  إطارروهذا في  البحث الموسوم إجراء في نية  
" تحمة  اƃقةوة  اقتراح برنامج تدريبي بطريقة اƃهيبوƂسيك في تطوير بعض اƃقدرات اƃبدنيةة اƃخاةةة"  بعناوا 

ƃةةدن م سةةباحة حةةرة 100علةةم مسةةتون ازنجةةاع اƃرقمةةي ƃةةة  وأثرهةةا تحمةة  اƃسةةرعة واƃقةةوة اƃمميةةعة باƃسةةرعة"
يبوتساي  كاخا  لهكف وضا  تاكريبرل لبه. (وزية اƃبويرة ƃلسباحة أنديةدراسة ميدانية علم  بعض ) اƃناشئين
نياااة الخرصاااة يبوتساااي   لااا  الااااكرال البكلها لتاااكريبرل راللنرشااا ي  وذلااا  للتعااارف  لااا  تااا  ي التاااكريبيالبرنااارم  

رجو ما  سايركتتم نذا المجر  ه فيونظراً لمر لسيركتتم م  خبرة  السبرحة . نرشئلكى  يمالرقنجرز ااتوى ومس
 )الاااوة الممياازة برلساار ة  تحماا  الاااوة  تحماا  الساار ة  حااو  تحكيااك  نساار الاااكرال البكنيااة الخرصااة الاار  بإبااكاء 
لبرنرم   ل  فريق ا هذا   حيث سيتم تطبيقهرتايس التيختبررال البكنية اام حرة . وتذل   فض  100لسبرحة 
 جي  الريرضي لشبرر قركرية.ال نرك 
 

 وƂƃم منا جعي  اƃشƂر واƃتقدير
 
 

 ..................................:اأستاذاسم وƃقب 
 ......................................اƃدرجة اƃعلمية:
 .........................................ازختةاص:

 ............................................:واƃبلد اƃجامعة
 .............................................اƃتوقيع:
 : اƃدƂتور معاري فاتحإشرافتحت                                   اƃباحث: دحماني جما اƃطاƃب 

 
 



 
 

اƃسةةباحة  ƃناشةة تقةةيع عناةةةر اƃلياقةةة اƃبدنيةةة اƃتاƃيةةة  اƃتةةيختبةةارات اƃرجةةام مةةن سةةيادتƂم تحديةةد أفضةة  از
 . أهميتها سنة حسب12/13مرحلة 

غير  ةاƃح ازختبارات اƃبدنية اƃمرشحة عناةر اƃلياقة اƃبدنية
 ةاƃح

 والظهر اختبرر قوة  ضال الرجلي  -1 اƃقوة اƃعظمم اƃقوة
 اختبرر قوة الابضة -2
  ر  20اختبرر الجلوس م  الرقوك ) -3

....................................... 

  

 م  وض   ني الرتبتي  اختبرر الجلوس م  الرقوك -1 تحم  اƃقوة
 اختبرر الشك لأ ل   ل  العالة -2
 اختبرر الكف  لأ ل   ل  المتواز  -3

..................................... 
اƃقةةةةةوة اƃمميةةةةةعة 

 باƃسرعة
 للسرجناختبرر الو ر العموك   -1
  اختبرر الاكرة العموكية للو ر )الشغ   -2
 اختبرر الو ر العريض م  ال برل -3
 برليكي  متغ 3كف  ترة طبية  اختبرر -4

........................................... 
اƃتحم  اƃعضلي  اƃتحم 

 اƃثابت
 اختبرر التعلق م   ني الذرا ي   -1
 اختبرر رف  الرجلي   رلير م  الرقوك -2
 اختبرر رف  الصكر  رلير وال برل م  الرقوك -3

...........................................   

  

اƃتحم  اƃعضلي 
 اƃمتحرك

 اختبرر الجلوس م  وض  الرقوك ) ني الرتبتي    -1
 اختبرر اانبطرح المر    ني الذرا ي  -2
 الضك اأ ل  اختبرر -3

  ............................................ 
اƃتحمةة  اƃةةدوري 

 اƃتنفسي
 م 5x5اختبرر الجر  المتوتي  -1
2- 4x50 ر راحة 10م حرة  
3- 4x75 ك راحة 3م حرة 
 م400اختبرر الجر   -4



 م800اختبرر الجر  والمشي  -5
............................................ 

  واني م  البكء العرلي  6اختبرر العكو  -1  اƃسرعة
 متر م  البكء المنطلق 30اختبرر العكو  -2
 متر م  البكء المنخفض 30اختبرر العكو  -3
 م سبرحة حرة كو  كف  الحر ط25اختبرر  -4
 اختبرر نيلسو  لاستجربة الحرتية اانتارلية -5

........................................... 

  

 اختبرر  ني الجذع م  الوقوف -1  اƃمرونة
 م  وض  الجلوس الطوي  لأمرماختبرر  ني الجذع  -2
 )مك  الجذع م  وض  اانبطرح إطرلةاختبرر  -3
 اختبرر مرونة التتف برلمسطرة المكرجة -4

  

 
 
 

 ترونه مائماً ƃلدراسة.ماحظة: يرجم إضافة أي اختبار بدني 
.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................

......................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 البحلءا جةمعس
 خالءلةضةسمعھا عϠحϡ خدانةةة النشةطةة الباصةس 

 ق م الاا لب الءلةضي النخبحي
 
 

 اƃواحدة اƃتدريبية ƃلوحدة اƃعمني واƃتوعيع اƃعمنية واƃخطة اƃوحدات عدد حو  اƃخبرام رأن استطاع استمارة

 اƃمقترح ƃلبرنامج
 

 موضوع اƃبحث: 
علم مستون اقتراح برنامج تدريبي بطريقة اƃهيبوƂسيك في تطوير بعض اƃقدرات اƃبدنية اƃخاةة وأثرها 

 م سباحة حرة ƃدن اƃناشئين.100ازنجاع اƃرقمي ƃة 
 تحية طيبة:

وهذا في إطارر التحضاير أطروحاة الاكتتورا  اختصار  تاكرير ريرضاي  البحث الموسوم إجراء في نية  
"تحم  اƃقةوة  اقتراح برنامج تدريبي بطريقة اƃهيبوƂسيك فةي تطةوير بعةض اƃقةدرات اƃبدنيةة اƃخاةةة"  بعناوا 
 م سباحة حرة ƃةدن اƃناشةئين100وأثرها علم مستون ازنجاع اƃرقمي ƃة  اƃسرعة واƃقوة اƃمميعة باƃسرعةتح  

يبوتساي  كاخا  البرنارم  لهكف وضا  تاكريبرل لبها. (دراسة ميدانية علم  بعض أندية وزية اƃبويرة ƃلسةباحة)
توى نياااة الخرصااة ومسااااااكرال البكيبوتسااي   لااا  اللها لل تاااكريبرراالتااكريبي للنرشاا ي  وذلااا  للتعاارف  لااا  تاا  ي

المجاار   رجااو ماا  ساايركتتم بإبااكاء  هااذا فاايونظااراً لماار لساايركتتم ماا  خباارة  .الساابرحة نرشاائلااكى  يمااالرقنجارز اا
ة ساابوع وزماا  الوحااكة التكريبيااأاالاار   حااو  تحكيااك الفتاارة الزمنيااة لتنفيااذ البرناارم  و ااكك الوحااكال التكريبيااة فااي 

جيااا  ال ذا البرناارم   لاا  فريااق ناارك هاا   حيااث ساايتم تطبيااقللوحااكة التكريبيااة الواحااكة زمااة والتوزياا  الزمنااياال
 الريرضي لشبرر قركرية فرع السبرحة.

 
 وƂƃم منا جعي  اƃشƂر واƃتقدير

 
 

 ..................................:اسم وƃقب اأستاذ
 اƃدرجة اƃعلمية:......................................

 .........................................ازختةاص:
 اƃجامعة واƃبلد:............................................

 اƃتوقيع:.............................................



 

 اƃباحث: دحماني جما                                        تحت إشراف: اƃدƂتور معاري فاتحاƃطاƃب 
 

 :اƃبرنامج تطبيق مدة تحديد :أوزً 
 

 اƃعمن اƂƃلي اƃمقترح
 اقتراحات أخرن أسابيع12 أسابيع10 أسابيع 8 أسابيع 6
     

 
 :اأسبوعية اƃوحدات عدد تحديد :ثانياً 
 

 عدد مرات اƃتدريب
 اقتراحات أخرن مرات 4 مرات 3 مرة  2
    

 
 :اƃتدريبية اƃوحدة عمن تحديد ثاƃثا:

 عمةةةةةةةةةةن اƃوحةةةةةةةةةةدة
 اƃتدريبية

 اقتراحات أخرن دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 45
    

 
 
 
 



 تلقياسااجماعية خاصة بنتائج  لتسجي استمارات(: 5ملحق رقم )
 

 (الضابطة)للعينة  ƅتسجيل نتائج اƅقياس قيد اƅبحث استمارة: أولا 

 21/08/2017يوم اƅقياس: 

 ث.لبحاعينة س تجانف وصيولخاصة بتت القياسااو  كشف تسجيل جماعي للنتائج
 السم رقم

ني
ƅزم

ر ا
ƅعم

ا
يبي 

تدر
ƅر ا

ƅعم
ا

 

ول
اƅط

وزن 
ƅا

 

 Ƅغم باƅمتر باƅسنة باƅسنة
 58 1,57 4 12 زيناي ياسين 1

 48 1,58 4 12 سعادة نضال 2

 ƅ 12 4 1,59 43ونيسي تقي اƅدين 3

 ƅ 12 3.5 1,57 53ونيسي عبد اƅرؤوف 4

 55 1,53 3 12 يحياوي ايمن 5

 52 1,56 4 12 سمار محمد 6

 53 1,56 4 13 سعادة عادل 7

 52 1,58 3 13 عبد اƅرحمان عƄوش 8

 52 1,55 4 12 سعادة عبد اƅمومن 9

 55 1,58 3.5 13 شيخي عبد اƅرحمان 10

 46 1,55 4 13 بوعƄاز اƄرم 11

 47 1,55 3 12 زواقي هارون 12

 * اƅقائمون باƅقياس                                                        اƅتوقيع
                                                                طوطاوي عبد اه -1
                                     حداش عبد اه -2
                                      دراجي رضوان -3
 

 
 



 تلقياسااجماعية خاصة بنتائج  لتسجي استمارات
 (التجريبية)للعينة  اƅبحث ƅتسجيل نتائج اƅقياس قيد استمارة: أولا 

 21/08/2017يوم اƅقياس: 

 ث.لبحاعينة س تجانف وصيولخاصة بتت القياسااو  كشف تسجيل جماعي للنتائج
 السم رقم

ني
ƅزم

ر ا
ƅعم

ا
يبي 

تدر
ƅر ا

ƅعم
ا

 

ول
اƅط

وزن 
ƅا

 

 Ƅغم باƅمتر باƅسنة باƅسنة
 55 1,58 4 12 مداحي عبد اƅوهاب 1

 45 1,56 4 12 اƅعمراوي ياسر 2

 45 1,54 4 12 بلونيس محمد امين 3

 53 1,59 4 12 غاني محمد امين 4

 56 1,57 4 13 بوفرƄاس محمد انيس 5

 52 1,56 3,5 13 بوعسيلة عبد اƅرحمان 6

 55 1,55 3 13 بوعسيلة عبد اƅسام 7

 54 1,56 4 12 دحماني ياسر 8

 55 1,58 3,5 13 سهتاƅي عبد اƅرحمان 9

 52 1,59 4 13 ميدات يوسف 10

 56 1,56 3.5 12 بورحلة عبد اƅباسط 11

 49 1,54 3 12 رزقي عماد اƅدين 12

 

 * اƅقائمون باƅقياس                                                        اƅتوقيع
                                                                طوطاوي عبد اه -1
 عبد اه                                     حداش -2
 دراجي رضوان                                      -3

 



 (5)رقم  ملحق

 ااستطاعيةاƃتجربة  

 

 ااختبارات
 

 اƃسباحين

اختبار اƃجلوس 
من اƃرقود 

 ثا 30خال 

اƃوثب 
اƃعمودي 
 ƃسرجنت

دفع Ƃرة 
 Ƃغ3طبية 

م عدو  50
من اƃبدء 
 اƃمنخفض

مرونة 
من ع اƃجذ

 اƃوقوف

4x50 م
ثا  10حرة/

 راحة

م 100انجاز  حرة م 25
 سباحة حرة

 د 1,27 ثا 14,58 د 2,10 سم 25 ثا 5,48 م 2,35 سم 59 مرة 38 1

 د 1,26 ثا19,19 د 2,35 سم 22 ثا 7,58 م 2,32 سم 55 مرة 37 2

 د 1,25 ثا15,20 د 2,40 سم 21 ثا 7,49 م 2,40 سم 53 مرة 38 3

 د 1,26 ثا 20,10 د 2,18 سم 22 ثا 7,59 م 2,33 سم 51 مرة 37 4

 د 1,27 ثا14.25 د 2,09 سم 28 ثا 7,59 م 2,31 سم 50 مرة 38 5

 د 1,26 ثا 20,06 د 2,30 سم 23 ثا 8,02 م 2,41 سم 48 مرة 36 6



ϡحق رقϠم (ϲ) 
 

 القبϠي في ااختبار  تجريبيةنتائج المجموعة ال
 

 
 

 
 

 البعدينتائج المجموعة التجريبية في ااختبار 

 

 ااختبارات
 

 اƃسباحين

اختبار اƃجلوس 
من اƃرقود 

 ثا 30خال 

اƃوثب 
اƃعمودي 
 ƃسرجنت

دفع Ƃرة 
 Ƃغ3طبية 

م عدو  50
من اƃبدء 
 اƃمنخفض

مرونة 
من ع اƃجذ

 اƃوقوف

4x50 م
ثا  10حرة/

 راحة

م 100انجاز  حرة م 25
 سباحة حرة

 د 1,27 ثا 19,64 د 2,34 سم 25 ثا 7,48 م 2,35 سم 59 مرة 38 1

 د 1,26 ثا 20,19 د 2,33 سم 22 ثا 7,58 م 2,32 سم 55 مرة 37 2

 د 1,25 ثا 21,73 د 2,28 سم 21 ثا 7,49 م 2,40 سم 53 مرة 38 3

 د 1,26 ثا 20,03 د 2,26 سم 22 ثا 7,59 م 2,33 سم 51 مرة 37 4

 د 1,27 ثا 19,21 د 2,29 سم 28 ثا 7,59 م 2,31 سم 50 مرة 38 5

 د 1,26 ثا 20,16 د 2,30 سم 23 ثا 8,02 م 2,41 سم 48 مرة 36 6

 د 1,25 ثا 20,10 د 2,28 سم 20 ثا 8,05 م 2,29 سم 49 مرة 37 7

 د 1,26 ثا 21,03 د 2,32 سم 18 ثا 8,09 م 2,25 سم 57 مرة 35 8

 د 1,26 ثا 19,35 د 2,31 سم 27 ثا 8,01 م 2,27 سم 59 مرة 30 9

 د 1,27 ثا 20,94 د 2,30 سم 23 ثا 8,10 م 2,33 سم 60 مرة 31 10

 د 1,26 ثا 20,86 د 2,28 سم 19 ثا 8,25 م 2,29 سم 60 مرة 32 11

 د 1,26 ثا 20,77 د 2,26 سم 17 ثا 8,35 م 2,16 سم 59 مرة 38 12

 ااختبارات
 

 اƃسباحين

اختبار اƃجلوس 
 من اƃرقود 

اƃوثب 
اƃعمودي 
 ƃسرجنت

دفع Ƃرة 
 Ƃغ3طبية 

م عدو  50
من اƃبدء 
 اƃمنخفض

مرونة 
اƃجذع من 

 اƃوقوف

4x50 م
ثا  10حرة/

 راحة

 حرة م 25
 
 

م 100انجاز 
 سباحة حرة

 
 1,1ϳ د ثا 15,77 د 2,12 سم 31 ثا 7,25 م 2,85 سم 62 مرة  42 1

 1,1ϲ د ثا 16,02 د 2,11 سم 26 ثا 7,35 م 2,80 سم 61 مرة 40 2

 1,18 د ثا 15,96 د 2,11 سم 26 ثا 7,36 م 2,90 سم 60 مرة 41 3

 1,1ϲ د ثا 15,35 د 2,10 سم 27 ثا 7,58 م 2,90 سم 58 مرة 40 4

 1,1ϳ د ثا 15,64 د 2,11 سم 32 ثا 7,46 م 2,95 سم 57 مرة 40 5

 1,1ϲ د ثا 16,10 د 2,12 سم 30 ثا 7,48 م 2,95 سم 52 مرة 40 6

 1,1ϲ د ثا 16,44 د 2,12 سم 28 ثا 7,47 م 2,85 سم 54 مرة 41 7

 1,1ϳ د ثا 17,01 د 2,13 سم 23 ثا 7,48 م 2,85 سم 60 مرة 38 8

 1,1ϳ د ثا 15,01 د 2,11 سم 32 ثا 7,41 م 2,80 سم 65 مرة 33 9

 1,1ϲ د ثا 15,59 د 2,13 سم 28 ثا 8,01 م 2,85 سم 66 مرة 34 10

 1,18 د ثا 15,33 د 2,10 سم 21 ثا 8,15 م 2,90 سم 65 مرة 36 11

 1,17 د ثا 15,02 د 2,12 سم 20 ثا 8,36 م 2,80 سم 64 مرة 42 12



 ϡحق رقϠم(ϲمكرر ) 
 القبϠي نتائج المجموعة الضابطة في ااختبار 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 البعدينتائج المجموعة الضابطة في ااختبار 

 

 ااختبارات
 
 
 

 اƃسباحين

اختبار 
اƃجلوس 

من اƃرقود 
 30خال 

 ثا

اƃوثب 
اƃعمودي 
 ƃسرجنت

دفع Ƃرة 
 Ƃغ3طبية 

م عدو  50
من اƃبدء 
 اƃمنخفض

مرونة 
من ع اƃجذ

 اƃوقوف

4x50 م
ثا  10حرة/
 راحة

 حرة م 25
 

م 100انجاز 
 سباحة حرة

 

 د 1,27 ثا 20,10 د 2,38 23 سم ثا  7,52 م 2,30 سم 57 مرة 37 1
 د 1,28 ثا 20,30 د 2,36 24 سم ثا 7,59 م 2,29 سم 55 مرة 37 2
 د 1,27 ثا 20,11 د 362, 21 سم ثا 527, م 2,39 سم 54 مرة 38 3
 د 1,26 ثا 20,12 د 382, 22 سم ثا 7,59 م 2,32 سم 53 مرة 36 4
 د 1,27 ثا 21,12 د 402, 25 سم ثا 7,59  م 2,30 سم 51 مرة 35 5
 د 1,26 ثا 20,18 د 402, 22 سم ثا 048, م 2,41 سم 50 مرة 37 6
 د 1,26 ثا 22,11 د 422, 20 سم ثا 8,08 م 2,28 سم 52 مرة 37 7
 د 1,27 ثا 21,10 د 392, 18 سم ثا 108, م 2,25 سم 55 مرة 34 8
 د 1,27 ثا 25,20 د 402, 26 سم ثا 048, م 2,26 سم 58 مرة 34 9

 د 1,26 ثا 20,03 د 422, 22 سم ثا 118, م 2,32 سم 58 مرة 34 10
 د 1,26 ثا 20,68 د 402, 18 سم ثا 068, م 2,28 سم 57 مرة 33 11
 د 1,26 ثا 21,05 د 422, 18 سم ثا 008, م 2,25 سم 59 مرة 36 12

 ااختبارات
 
 

 اƃسباحين

اختبار 
اƃجلوس من 
اƃرقود خال 

 ثا 30

اƃوثب 
اƃعمودي 
 ƃسرجنت

دفع Ƃرة 
 Ƃغ3طبية 

م عدو  50
من اƃبدء 
 اƃمنخفض

مرونة 
من ع اƃجذ

 اƃوقوف

4x50 م
ثا  10حرة/

 راحة

م 100انجاز  حرة م 25
 سباحة حرة

 د  1,25 ثا 19,02 د 2,36 سم 26 ثا 7,49 م 2,50 سم 59 مرة 38 1

 1,2ϲ د ثا 20,01 د 2,35 سم 28 ثا 7,55 م 2,55 سم 57 مرة 39 2

 1,2ϱ د ثا 19,02 د 2,34 سم 24 ثا 7,53 م 2,45 سم 57 مرة 39 3

 1,2ϱ د ثا 18,83 د 2,36 سم 25 ثا 7,58 م 2,50 سم 55 مرة 36 4

 1,22 د ثا 20,02 د 2,37 سم 26 ثا 7,59 م 2,45 سم 53 مرة 36 5

 1,2ϱ د ثا 19,02 د 2,39 سم 23 ثا 8,03 م 2,50 سم 50 مرة 39 6

 1,2ϱ د ثا 20,01 د 2,38 سم 22 ثا 8,02 م 2,45 سم 54 مرة 39 7

 1,2ϱ د ثا 20,01 د 2,38 سم 21 ثا 8,01 م 2,45 سم 56 مرة 36 8

 1,2ϰ د ثا 20,98 د 2,40 سم 28 ثا 8,02 م 2,40 سم 58 مرة 36 9

 1,2ϰ د ثا 19,02 د 2,39 سم 22 ثا 8,05 م 2,45 سم 60 مرة 36 10

 1,2ϰ د ثا 19,10 د 2,38 سم 19 ثا 8,14 م 2,35 سم 58 مرة 35 11

 1,2ϰ د ثا 20,02 د 2,40 سم 20 ثا 8,00 م 2,35 سم 60 مرة 38 12



 (7ملحق)
 اƃهيبوƂسيك تدريبات على يحتوى اƃذي اƃتدريبي اƃبرنامج

 "اƃهيبوƂسيك تدريبات على يحتوى اƃذى اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃرئيسية اƃخطوط"
 اƃتدريبي اƃموسم مراحل

 
Ωص اإعداΎΨال  المنΎفسΎت 

Ωص إعداΎأ" خ"  Ωص إعداΎخ "Ώ" "أ" منΎفسΎت  "Ώ" منΎفسΎت   
أسبوع 2 أسبوع 2  أسبوع 2  أسبوع 2   

 : اآتي إƃى وتنقسم أسابيع Ƃ 8املا  اƃتدريبي اƃبرنامج مدة

 : إƅى وتنقسم " اƅتدريبي ƅلبرنامج خاضعة " أسابيع (4)ومدتها اƅخاص اإعداد فترة -

 ( أسبوع2"أ" ومدتها ) خاص إعداد -

 ( أسبوع2"ب" ومدتها ) خاص إعداد -

 " اƅتدريبي ƅلبرنامج خاضعة" ( أسبوع4)" : إƅى وتنقسم اƅمنافسات فترة  -

- ƅ( أسبوع2ومدتها ) ومدته"أ"  منافساتفترة ا 

 ( أسبوع2فترة اƅمنافسات "ب" ومدته ومدتها ) -

 في اƃرئيسي اƃجزء داخل اƃهيبوƂسيك تدريبات من مجموعات على اƃتدريبي اƃبرنامج أشتمل وقد

 .اƃتدريبية اƃوحدة
 يبوƄسيكاƅه تدريبات على يحتوى اƅذي اƅتدريبي اƅبرنامج وشداة أحجام توزيع

 ( اƅخاص اإعداد فترة أولا )

 
 اƃخاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع

 
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %80 م 2100 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %79.37 م 2200 05/11/2017اأحد مساء 
 %81.82 م 2200 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %78.75 م 2700 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %79.98 م 9200 اإجماƅي
 
 



 
 

 اƃخاص اأسبوع اƃثاني من فترة اإعداد
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %78.75 م 2800 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %78.75 م 2800 05/11/2017اأحد مساء 
 %77.50 م 2800 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %80.00 م 2800 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %79.42 م 11200 اإجماƅي

 

 اأسبوع اƃثاƃث من اإعداد اƃخاص
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %77.85 م 2800 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %82.50 م 2100 05/11/2017اأحد مساء 
 %81.25 م 3000 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %80.00 م 3100 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %80.04 م 12000 اإجماƅي

 

 اƃرابع من اإعداد اƃخاص اأسبوع
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %82.50 م 2200 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %79.375 م 2200 05/11/2017اأحد مساء 
 %77.85 م 2200 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %80.00 م 3100 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %79.93 م 9700 اإجماƅي

 

 

 

 



 

 اƃمنافسات )ااسبوع اƃخامس من اƃبرنامج(اأسبوع اأول من فترة 
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %77.14 م 3100 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %80.625 م 3200 05/11/2017اأحد مساء 
 %80.71 م 3000 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %78.57 م 3000 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %79.26 م 12300 اإجماƅي

 
 اƃثاني من فترة اƃمنافسات )اƃسبوع اƃسادس من اƃبرنامج( ااسبوع

 اƃشدة اƃحجم اƃيوم
 %78.75 م 3100 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %81.66 م 3200 05/11/2017اأحد مساء 
 %81.42 م 3500 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %80.00 م 3500 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %80.45 م 13300 اإجماƅي

 
 ااسبوع اƃثاƃث من فترة اƃمنافسات) ااسبوع اƃسابع من اƃبرنامج(

 اƃشدة اƃحجم اƃيوم
 %72.77 م 3500 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %85.00 م 4000 05/11/2017اأحد مساء 
 %83.33 م 4000 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %81.66 م 3800 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %83.19 م 15200 اإجماƅي

 

 ااسبوع اƃرابع من فترة اƃمنافسات )ااسبوع اƃثامن من اƃبرنامج(
 اƃشدة اƃحجم اƃيوم

 %81.87 م 3200 04/11/2017اƅسبت مساء 
 %81.25 م 3700 05/11/2017اأحد مساء 



 %82.14 م 4200 07/11/2017اƅثاثاء مساء 
 %81.25 م 4200 08/11/2017اأربعاء مساء 

 %81.62 م 15700 اإجماƅي

 
 

 تدريبات على يحتوى اƃذي اƃتدريبي ƃلبرنامج أسابيع (8 ) مدار على واƃشداة اأحجام إجماƃي
 يبوƂسيكاƃه

 إجماƃي اƃشدة إجماƃي اƃحجم اأسبوع
 79.17 9300 اأول
 79.42 11200 اƃثاني
 80.04 1200 اƃثاƃث
 79.93 9700 اƃرابع

 79.26 1230 اƃخامس
 80.45 1320 اƃسادس
 83.19 15200 اƃسابع
 81.62 15700 اƃثامن

 
-50-25اƃتجريبية ƃسباحة ƃلمجموعة اƃذراعين ضربات أثناء اƃتنفس في اƃتحƂم في اƃتزايد معدل
 م حرة 100

 عدد مرات ضربات اƃذراعين ƃلمسافة اƃمقطوعة 
 100 50 25 اأسابيع 

 2 3 4 اأول
 2 4 5 اƃثاني
 3 4 6 اƃثاƃث
 4 5 7 اƃرابع

 4 5 8 اƃخامس
 5 6 9 اƃسادس
 5 7 10 اƃسابع
 6 8 11 اƃثامن



 
 في باƄƅيلومترات اƅمقطوعة اƅمسافة إجماƅي واƅضابطة اƅتجريبية اƅبحث ƅمجموعتي اƅتنفيذي اƅحجم

 في تدريبية وحدات 4 وبواقع أسابيع 8 مدار على يبوƄسيكاƅه تدريبات على يحتوى اƅذي اƅبرنامج

 .اأسبوع
 اƃيوم
 

إجماƃي  اƃمسافة باƃمقطوعة
 اأسبوع

 9300 2300 2800 2200 2100 اأول
 11200 2800 2800 2800 2800 اƃثاني
 12000 3100 3000 3100 2800 اƃثاƃث
 9700 3100 2200 2200 2200 اƃرابع

 12300 3000 3000 2200 3100 اƃخامس
 13300 3500 3500 3200 3100 اƃسادس
 15200 3700 4000 4000 3500 اƃسابع
 15700 4200 4200 3700 3600 اƃثامن

 98700 اإجماƃي
 

 اƃخاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع

 إدخال تدريبات وتم تدريبية وحدات 6اƅتدريبي ƅلبرنامج اأسبوع في Ƅاملة اƅتدريبية اƅوحدات عدد بلغ

 . تدريبية وحدات (4 ) بواقع اƅخاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع في اƅهيبوƄسيك

 اأول اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 

 اƅخميس اأربعاء الثنين اأحد  اƅسبت اƅجمعة
07/9/2018 08/9/2018 09/9/2018 10/9/2018 12/9/2018 13/9/2018 
 

 اƃبرنامج داخل اƃهيوƂسيك ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃخاص اإعداد فترة من ولاأ  اأسبوع
 

 اأربعاء الثنين اƅسبت اƅجمعة
07/09/2018 08/9/2018 10//9/2018 12/9/2017 



  
 اأول اƃيوم

  15/9/2017اƃجمعة 
عدد مرات  اƃشدة اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃتنفس
اƃراحة بين  اƃراحة اƃبينية

 اƃمجموعات
  ثا 30  %80 م حرة2x400 اإحماء
 اƃجزء

 اƃرئيسي
Ƅل دورتين  90 م حرة25*4

 ذراع
  ثا 25

  ثا 20  80 م 50*2
Ƅل دورتين  70-80 50*4

 ذراع
  ثا 30

  "ا 35  90 م متنوع50*4
 100) م200

 100سريع 
 بطيئ(

70    

  ثا 45  80 م  متنوع75*2
    70 م250 اƃتهدئة
 م2100 اإجماƃي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 اƃيوم اƃثاني
 17/09/2017 ااحد

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا Ƅ 30ل دورتين ذراع 90 م حرة50*6
تخصص م 100*2

 أول
  ثا 25  70

  ثا 25  85 ذراعين حرة 100*2
  ثا 45  80  متنوع 75*2

    70 رجلينم 400
  ثا Ƅ 35ل دورتين ذراع 90 حرةم  100*3

    70 م250 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃثاƃث

 19/09/2017اƃثلثاء 
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

  ثا30  80 م حرة200*2 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا Ƅ 25ل دورتين ذراع 90 م حرة25*12
  ثا 25  70 م تخصص 100*4
  ثا 45  90 متنوع 100*4

  ثا Ƅ 45ل دورتين ذراع 85 ذراعين 25*8
    70 م رجلين100*2 

  ثا 35  80 م حرة متنوع 200
    75 م250 اƃتهدئة
 م2700 اإجماƃي



 
 اƃيوم اƃرابع

 21/09/2017اƃخميس 
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا Ƅ 50ل دورتين ذراع 80 م حرة100*4
  ثا 40  70 م تخصص100*2

  ثا Ƅ 25ل ثاث دورات ذراع 90 م حرة 25*12
  ثا 45  80-70 م  حرة استرجاع200
  ثا 30 دورتين ذراعƄل  90 حرةم 50*8
سباحة على م  200

 اƅظهر
  ثا 45  70

    70 م200 اƃتهدئة
 م2300 اإجماƃي

 
 اƃثاني اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃخاص اإعداد فترة من اƃثاني اأسبوع
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

15/9/2017 16/9/2017 17/9/2017 19/9/2017 20/9/2017 21/9/2017 
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃخاص اإعداد فترة من اƃثاني اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
15/9/2017 17/9/2017 19//9/2017 21/9/2017 

s 
 
 
 



 
 السبوع اƅثاني 
 اƅيوم اƅخامس

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة200 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30 ذراع دورات  Ƅ3ل 90 م حرة100*5
  ثا 40  70 متنوع 75*4
  ثا 25 دورات ذراع Ƅ5ل  80 م تخصص50*12

  ثا 45 دورات ذراع Ƅ7ل  90 م  حرة 25*8
 ضربات اƅرجلين 100
ضربات اƅيدين  100

مع وضع شƄل ثمانية 
 في اƅرجلين 

  ثا 30  80

 3)م سباحة  100*6
سباحة على  3حرة 

 اƅظهر(

  ثا 45  80

    70 م200 اƃتهدئة
 م2800 اإجماƃي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 اƃيوم اƃسادس

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة200 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 دورات Ƅ3ل 90 (م حرة50*4) 2
 ذراع 

  ثا 50

م ضربات 100*2
 اƅذراعين

  ثا 40  70

  ثا Ƅ 25ل ثاث دورات ذراع 90 م حرة 25*8
  ثا 35 دورات ذراع Ƅ4ل  80 م  حرة 100*6

  ثا Ƅ 30ل دورتين ذراع 80 م حرة50*8
 25م حرة ) 100*4

سباحة  75سريع 
 متوسطة(

  ثا 45  70

    70 م200 اƃتهدئة
 م2800 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃسابع

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة800 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 ثا 15  دورات ذراع Ƅ4ل  90 م حرة50*6
  ثا 40  70 م حرة سريع25*4

  10ثا  دورات ذراع Ƅ5ل  70 م حرة 25*8
م  حرة بƄفوف 50*6

 25سريع  25)اƅيدين
 بطيئ(

ثا /Ƅل  15 ثا 45  90
 م 50

 ثا 30  دورات ذراع Ƅ4ل  80 م حرة 100*5 



في  8بوضع شƄل 
 الرجل

م سباحة  100*4
 متنوع

  ثا 45  70

    70 م200 اƃتهدئة
 م2800 اإجماƃي

 اƃيوم اƃثامن
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة500 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 50 دورات ذراع Ƅ5ل  90 (م حرة25*4*)6
  ثا 40  70 م تخصص50*4

  ثا Ƅ 25ل ثاث دورات ذراع 80 م حرة 50*12
  ثا 45  90 ( حرة25*4)4

  ثا Ƅ 30ل دورتين ذراع 70 م حرة25*12
    70 م200 اƃتهدئة
 م2800 اإجماƃي

 
 ƃثاƃثا اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃخاص اإعداد فترة من اƃثاƃث اأسبوع
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

      
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃخاص اإعداد فترة من ƃثاƃثا اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 



 
 اƃيوم اƃتاسع

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة800 اإحماء
 اƃجزء

 اƃرئيسي
 د2 ثا 50 دورات ذراع Ƅ4ل  90 (م حرة25*4*)4
  ثا 40  70 م تخصص100*4

  ثا Ƅ 25ل ثاث دورات ذراع 80 م حرة 100*4
  ثا 45  90 ( حرة25*4)2
  ثا Ƅ 30ل دورتين ذراع 70 م حرة100*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م2800 اإجماƃي

 

 اƃيوم اƃعاشر
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 50 دورات ذراع Ƅ5ل  90 (م حرة50*4*)3
  ثا 40  70 م تخصص100*2
 د2 ثا 25 دورات ذراع Ƅ4ل  90 (م حرة25*4*)4

  ثا 45  90 متنوع  100*4
  ثا 30 ذراع دورات Ƅ5ل 90 م حرة100*4

  ثا 45  70 م حرة سباق 100
    80 متنوع م400 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

  
 
 
 



 
 اƃيوم اƃحادي عشر

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة500 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 30 دورات ذراع Ƅ4ل  90 (م حرة50*4*)4
  ثا 40  100 م حرة سباق100*2

  ثا 25 دورات ذراع Ƅ6ل  80 م متنوع 50*8
 د1 ثا 45  80 م حرة100*4
  ثا 30 دورات ذراع Ƅ3ل  70 ( حرة25*4)3

  ثا 25  80 م حرة 200
    70 م200 اƃتهدئة
 م3000 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃثاني عشر

اƃراحة  مرات اƃتنفسعدد   %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د3 ثا 50 دورات ذراع Ƅ3ل  90 (م حرة100*4*)2
  ثا 40  70 م تخصص100*4

 1.5 ثا 25 دورات ذراع Ƅ6ل  90 ( حرة25*4)4
م 100م ) 200

م 100ضربات رجلين 
 ضربات اƅيدين( 

  ثا 30  70

 2.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ4ل  90 م حرة(50*4)4
    70 م200 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

 
 



 
 اƃرابع اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃخاص اإعداد فترة
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

      
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃخاص اإعداد فترة من اƃرابع اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 
 

 اƃيوم اƃثاƃث عشر
اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات

 اƃبينية
اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة300 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

(م حرة 100*4) 
 متنوع

 د2 ثا 30  90

سريع  25حرة) م100
 م بطيئ(25

  ثا 40  70

  ثا 25 دورات ذراع Ƅ5ل 80 م حرة 50*8
  ثا 45 دورات ذراع Ƅ4ل  90 ( حرة25*8)2
  ثا 30 ذراعدورات Ƅ 6ل 90 م حرة100*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 
 
 



 
 اƃيوم اƃرابع عشر

اƃراحة  مرات اƃتنفسعدد   %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة200 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 30 ذراع دورات Ƅ6ل  90 (م حرة 25*4)2 
  ثا 40  70 م حرة100

 د2 ثا 25 دورات ذراع Ƅ5ل 90 ( حرة 50*5)2
  ثا 45  70 م تخصص50*4

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ4ل  80 م حرة100*6
  ثا45  80 م حرة باƅزعانف200

    70 م200 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃخامس عشر

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة300 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 30 دورات ذراع Ƅ4ل  80 (م حرة 100*4) 2
حرة م 100*2

 تخصص
  ثا 40  70

  ثا 25 دورات ذراع Ƅ6ل 90 ( حرة 25*4)4
م حرة سرعة  200*

 متوسطة
  ثا 35  75

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ8ل 85 م متنوع25*4
    70 م200 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 
 



 
 اƃيوم اƃسادس عشر

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

بين اƃراحة 
 اƃمجموعات

    70 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

(م حرة 100*6) 
 متنوع

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ3ل 80

 د2 ثا 40 دورات ذراع Ƅ5ل 90 (م حرة50*4)4
  ثا 25  70 م حرة 100

 2.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 ( حرة25*4)5
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 25 ذراع دورات Ƅ7ل  90 (م حرة25*4)5
    70 م200 اƃتهدئة
 م2200 اإجماƃي

 
 اأول اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃمنافسات فترة
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

      
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃمنافسات فترة من اأول اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 
 
 
 



 
 اƃيوم اƃسابع عشر

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 2 دورات ذراع Ƅ3ل 80 (م حرة 100*5) 
م حرة 100*3

 تخصص
 د2 ثا 40  70

 د2 ثا 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 ( م حرة25*4)6
 2.5 ثا 45  70 سباق م حرة100
 م حرة50*4
 25سريع  25)

 متوسط(

  ثا 30  70

 د2 25 دورات ذراع Ƅ5ل  90 (م حرة50*4)3
    70 م200 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

  
 اƃيوم اƃثامن عشر

اƃراحة  اƃتنفسعدد مرات   %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ5ل 85 (م حرة 100*4) 
  ثا 40  90 (م  متنوع 200*4) 
  ثا 25  70 م تخصص 100*2

  ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 حرة 50*12
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 (م حرة25*4)5
    70 م200 اƃتهدئة
 م3200 اإجماƃي



 
 اƃيوم اƃتاسع عشر

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

 م 300*2 اإحماء
 50على اƅظهر/ 50

 على اƅصدر

70    

اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ7ل 90 (م حرة 100*3) 2
  ثا 40  80 م تخصص100*4

  ثا 45  70 م حرة سباق 100
 2.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 ( حرة25*4)8

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 (م حرة100*4) 

    70 م200 اƃتهدئة
 م3200 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃعشرون 

اƃراحة  مرات اƃتنفسعدد   %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30  80 (م حرة 100*4) 
 د2 ثا 40 دورات ذراع Ƅ4ل 90 (م حرة50*4)4

  ثا 25  70 م حرة 100
 2.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 ( حرة50*4)3

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 حرة(م 25*4)3

    70 م200 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

 



 
 اƃثاني اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃمنافسات فترة
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

      
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃمنافسات فترة من اƃثاني اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 اƃيوم اƃواحد واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة800 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ3ل 90 (م حرة 200*4) 
 د1.5 ثا 40  80 تخصص(م 25*4)2

  ثا 25 دورات ذراع Ƅ5ل  90 م حرة 50*6
  ثا 45  70 ريتم متوسط حرة 150
  ثا 30  80 متنوعم 100*4
 د2 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 (م حرة25*4)3

    70 م150 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

 
 
 

 
 
 



 
 اƃيوم اƃثاني واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    70 م حرة800 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30  80 (م حرة 50*4) 
 د2 ثا 40 دورات ذراع Ƅ4ل 90 (م حرة50*4)4

  ثا 25  70 م حرة 100
 2.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 حرة 50*8

  ثا 30  70 م حرة200
 د2 25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 متنوع(م 25*4)4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3100 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃثاƃث واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ8ل 85 (م حرة 100*6) 
  ثا 1  100 سباق م حرة100
  ثا 25 دورات ذراع Ƅ4ل  90 م حرة 100*10
  ثا 45  90 ( حرة50*4) 
  ثا 30  80 باƅزعانف م حرة800
 د2 25 دورات ذراع Ƅ6ل  70 (م حرة50*4) 

    70 م200 اƃتهدئة
 م3500 اإجماƃي

 
 
 



 
 اƃيوم اƃرابع واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ8ل 90 (م حرة 50*4) 4
  ثا 40  85 م حرة100*2
 2.5 ثا 25 دورات ذراع Ƅ6ل  95 ( م حرة50*2)4

  ثا 45  90 حرة باƅزعانف 300
  ثا 30  75 م حرة100

  ثا25 دورات ذراع Ƅ4ل  90 (م 100*6) 
  ثا25  80 م متنوع100*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3500 اإجماƃي

 
 

 اƃثاƃث اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃمنافسات فترة

 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة
      

 
 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃمنافسات فترة من اƃثاƃث اأسبوع
 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 
 
 



 
 اƃيم اƃخامس واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ5ل 90 (م حرة 25*4) 4
  ثا 40  80 تخصصم 100*4

 2.5 ثا 25 دورات ذراع Ƅ7ل  95 ( م حرة25*4)8
  ثا 45  80 حرة  100

 1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ8ل  90 م حرة(25*4)4
  ثا25  80 بƄفوف اƅيدين 400
  ثا25  80 م متنوع100*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3500 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃسادس واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

  ثا30  80 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ5ل 90 (م حرة 100*4)4
  ثا 40  80 م تخصص100*2

 2.5 ثا 25 دورات ذراع Ƅ7ل  95 ( م حرة25*4)4
  ثا 45  80 م بƄفوف اƅيدين 400
  ثا25 دورات ذراع Ƅ8ل  90 (م حرة 50*4) 3

    70 م200 اƃتهدئة
 م4000 اإجماƃي

 
 
 



 
 اƃيوم اƃسابع واƃعشرين 

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة500 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ9ل 90 (م حرة 25*4) 5
  ثا 40  80 م تخصص200*3

 2.5 ثا 25 دورات ذراع Ƅ5ل  90 ( م حرة25*4)4
  ثا 45  70 م حرة200

  ثا 30 دورات ذراع Ƅ7ل  90 م حرة 50*10
  ثا25  90 ( م حرة  100*7) 

  ثا25  80 م متنوع100*4
    70 م200 اƃتهدئة
 م4000 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃثامن واƃعشرين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ10ل 90 (م حرة 50*6) 4
  ثا 40  85 م حرة200*2

 2.5 ثا 25  75 تخصصم  100*4
بƄفوف حرة  300

 اƅيدين
  ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 ثا25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 (م 100*3) 2
  ثا25  80 م متنوع50*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3800 اإجماƃي



 
 اƃرابع اأسبوع خلل Ƃامل اƃتدريبي ƃلبرنامج اƃتدريبية اƃوحدات توزيع

 اƃمنافسات فترة
 اƅخميس اأربعاء اƅثاثاء اأحد  اƅسبت اƅجمعة

      
 

 اƃبرنامج داخل يوƂسيكƃها ƃتدريبات اƃتدريبية اƃوحدات توزيع
 اƃمنافسات فترة من اƃرابع اأسبوع

 اƅخميس اƅثاثاء الحد اƅجمعة
    

 
 اƃيوم اƃتاسع واƃعشرين

اƃراحة  مرات اƃتنفسعدد   %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

م حرة 200* 4
 بƄفوف اƅيدين 

  ثا 30  80

 د 2 ثا 40 دورات ذراع Ƅ7ل 90 (م حرة50*5)2
  ثا 25  75 م تخصص 100*3

 2.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ5ل  90 م حرة(50*4)4
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 ثا25 دورات ذراع Ƅ9ل  90 (م 100*3)
  ثا25  80 م متنوع50*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3600 اإجماƃي

 
 
 
 



 
ƃثلثيناƃيوم ا 

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع Ƅ9ل 90 (م حرة 25*6) 4
 25م )150*2

 25ضربات اƅرجلين 
 حرة (سباحة Ƅاملة

  ثا 40  80

  ثا 25  70 م  100
 2 ثا 45 دورات ذراع Ƅ8ل  90 (م حرة50*4)6

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 ثا25 دورات ذراع Ƅ9ل  90 (م 50*4) 3
  ثا25  80 م متنوع50*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م3700 اإجماƃي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 اƃيوم اƃواحد واƃثلثين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة400 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

م بƄفوف 200* 5
 اƅيدين 

  ثا 30  90

  ثا 40 دورات ذراع Ƅ5ل 90 م حرة50*12
  ثا 25  75 م تخصص 100*6

 1.5 ثا 45 دورات ذراع Ƅ10ل  90 (م حرة50*4) 4
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 ثا25 دورات ذراع Ƅ7ل  90 ( م حرة25*4)3
  ثا25  80 م متنوع50*4

    70 م200 اƃتهدئة
 م4200 اإجماƃي

 
 اƃيوم اƃثاني واƃثلثين

اƃراحة  عدد مرات اƃتنفس  %اƃشدة  اƃمسافة اƃمƂونات
 اƃبينية

اƃراحة بين 
 اƃمجموعات

    80 م حرة600 اإحماء
اƃجزء 
 اƃرئيسي

 د2 ثا 30 دورات ذراع Ƅ6ل 90 (م حرة 50*4) 4
  ثا 40  85 باƅزعانف م حرة200

  ثا 25  75 م تخصص 100*4
 2 ثا 45 دورات ذراع Ƅ7ل  90 حرة  (50*4)3

  ثا 30  70 متنوع م حرة200
 د2 ثا25 دورات ذراع Ƅ11ل  90 حرة(م 50*4) 4

    70 م300 اƃتهدئة
 م3900 اإجماƃي

 



 (:8ملحق رقم )

 فريق اƃعمل اƃمساعد:

 ت ااسم واƃلقب اƃصفة مƂان اƃعمل

بƊادي اƅجيل 
 JRCK اƅرياضي

 1 حداش عبد اه طاƅب دƄتوراƋ+ ومدرب سباحة 

طاب دƄتوراƋ+ مستشار  مسبح قادرية
 رياضي

 2 طوطاوي عب اه

متوسطة بوقري 
 ااخضرية

طاƅب دƄتوراƋ+ استاذ تربية 
 بدƊية

 3 شابوƊي عبد اƅحƄيم

اƅمتوسطة اƅجديدة 
 اƅجزائر وسط-درقاƊة

مدرب سباحة+ استاذ تربية 
 بدƊية

 4 دراجي رضوان



 



 



 تجانس اƃعينتين نتائج-11رقم  ملحق

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 اƃصفات اƃجسمية 

اƃعمر 
 اƃزمني
 "سنة"

اƃعمر 
 اƃتدريبي

 " اƃطول
 "سم

 اƃوزن
 "Ƃلغ"

01 12 4 1,57 58 
02 12 4 1,58 48 
03 12 4 1,59 43 
04 12 3,5 1,57 53 
05 12 3 1,53 55 
06 12 4 1,56 52 
07 13 4 1,56 53 
08 13 3 1,58 52 
09 12 4 1,55 52 
10 13 3,5 1,58 55 
11 13 4 1,55 46 
12 12 3 1,55 47 
 51.167 1.564 3.666 12.333 س

 04.32  0.173 0.443 0.492 ع

 اƃمجموعة اƃضابطة



    

 

 

 

 

 
 اƃصفات اƃجسمية 

اƃعمر 
 اƃزمني
 "سنة"

اƃعمر 
 اƃتدريبي

 " اƃطول
 "سم

 اƃوزن
 "Ƃلغ"

01 12 4 1,58 55 
02 12 4 1,56 45 
03 12 4 1,54 45 
04 12 4 1,59 53 
05 13 4 1,57 56 
06 13 3,5 1,56 52 
07 13 3 1,55 55 
08 12 4 1,56 54 
09 13 3,5 1,58 55 
10 13 4 1,59 52 
11 12 3,5 1,56 56 
12 12 3 1,54 49 
 52.250 1.565 3.708 12.416 س

 3.934 0.173 0.396 0.514 ع

 اƃمجموعة اƃتجريبية



 

 spssالمعالجات ااحصائية عن طريق برنامج -12-رقم   ملحق

 
 

  متغير الوزن
 VAR00002 N Moyenne Ecart type Δالحسوب)Ε(  

VAR00001 Δ0.642 4,32400 51,1667 12 ضابط 

Δ3,93412 52,2500 12 تجريبي  

 

 
 

 متغير الطول
 VAR00002 N Moyenne Ecart type  

VAR00001 1,00 12 1,5642 ,01730 0.118 

2,00 12 1,5650 ,01732 

 
 

 متغير العمر التدريبي

 VAR00002 N Moyenne Ecart type T Δالمحسوب 

VAR00001 1,00 12 3,6667 ,44381 0.243 

2,00 12 3,7500 ,49886 

 
 
 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

tΔالمحسوب 

VAR00001 1,00 12 12,3333 ,49237 
0.405 

 
2,00 12 12,4167 ,51493 

 
 



 

 

 

1-  

 

 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,911 ,000 

 

 

 في اختبΎر الجϠوس من الرقود تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر القبϠي والبعدي لϠعينΔ ال -1

T 17.72 Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard 

Paire 1 VAR00001 35,5833 12 2,93748 ,84798 

VAR00002 38,9167 12 3,02890 ,87437 

 

 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,977 ,000 

 

 لسرجنΕ العمودي الوثΏ اختبΎر في لϠعينΔ الضΎبطΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج -2

T 5.74 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 54,9167 12 2,96827 ,85686 

VAR00002 56,4167 12 2,99874 ,86566 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,954 ,000 

 

لسرجنΕ العمودي الوثΏ اختبΎر في لϠعينΔ التجريبيΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

T 12.87 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 55,0000 12 4,59248 1,32574 

VAR00002 60,3333 12 4,45856 1,28708 

 

 نتΎئج ااختبΎر القبϠي والبعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ في اختبΎر الجϠوس من الرقود

T 8.20 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

  Paire 1 VAR00001 35,6667 12 1,61433 ,46602 

VAR00002 37,2500 12 1,54479 ,44594 

 -13 -رقم ملحق
 نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية بين القياسين القبلي والبعدي في ااختبارات البدنية قيد البحث



 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,950 ,000 

 

 

كغ 3 طبيΔ كرة دفع اختبΎر في لϠعينΔ الضΎبطΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

 

8.45 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 2,3042 12 ,05071 ,01464 

VAR00002 2,4500 12 ,06030 ,01741 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,431 ,162 

 

 

كغ 3 طبيΔ كرة دفع اختبΎر في Δ التجريبيΔلϠعين والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 2,3092 12 ,06680 ,01928 

VAR00002 2,8667 12 ,05365 ,01549 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,600 ,039 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

المنخفض البدء من عدو 50ϡ اختبΎر في لϠعينΔ الضΎبطΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

1.39 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 7,8508 12 ,25752 ,07434 

VAR00002 7,8342 12 ,25618 ,07395 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,987 ,000 

 

 

 

 

المنخفض البدء من عدو 50ϡ اختبΎر في لϠعينΔ التجريبيΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

3.86 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 7,8833 12 ,31419 ,09070 

VAR00002 7,6133 12 ,35554 ,10263 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,746 ,005 

 

 

مرونΔ الوقوف من الجذع اختبΎر في لϠعينΔ الضΎبطΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

6.19 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 21,5833 12 2,71221 ,78295 

VAR00002 23,6667 12 2,99495 ,86457 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,921 ,000 



 

 

مرونΔ الوقوف من الجذع اختبΎر في لϠعينΔ التجريبيΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر نتΎئج  

10.50 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 22,0833 12 3,39675 ,98056 

VAR00002 27,0000 12 4,04520 1,16775 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,920 ,000 

 

 

 

ثΎ راحϡ10Δ سبΎحΔ حرة/ 50x4 اختبΎر في لϠعينΔ الضΎبطΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر تΎئجن  

T 6.12 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 2,3942 12 ,02109 ,00609 

VAR00002 2,3750 12 ,01931 ,00557 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,860 ,000 

 

 

 

 ΔحΎسب ϡ/10حرةΔراح Ύث 50x4 اختبΎر في لϠعينΔ التجريبيΔ والبعدي القبϠي ااختبΎر تΎئجن  

 

 

 

26.19 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 2,2958 12 ,02575 ,00743 

VAR00002 2,1150 12 ,01000 ,00289 

 



 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,371 ,235 

 

 

 

 

 

 

ϡ سبΎحΔ حرة دون دفع الحΎئط 25نتΎئج ااختبΎر القبϠي والبعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ في اختبΎر   

5.04 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 21,0083 12 1,46102 ,42176 

VAR00002 19,5883 12 ,67071 ,19362 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,834 ,001 

 

 

 

ϡ سبΎحΔ حرة دون دفع الحΎئط Δ25 في اختبΎر تجريبينتΎئج ااختبΎر القبϠي والبعدي لϠعينΔ ا  

19.18 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 20,3342 12 ,74947 ,21635 

VAR00002 15,7700 12 ,58414 ,16863 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,256 ,422 

 

 

 



 

 ΔعينϠلΔبطΎبر الضΎحرة 100اخت ΔحΎسب ϡ ااختبΎر القبϠي والبعدينتΎئج    

T6.66 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 1,2658 12 ,00669 ,00193 

VAR00002 1,2450 12 ,01000 ,00289 

 

 

 

ϡ سبΎحΔ حرة 100نتΎئج ااختبΎر القبϠي والبعدي لϠعينΔ التجريبيΔ في اختبΎر انجΎز   

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

30.13 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 1,2608 12 ,00669 ,00193 

VAR00002 1,1675 12 ,00754 ,00218 

 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 VAR00001 & VAR00002 12 ,443 ,149 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

في اختبΎر الجϠوس من الرقود والتجريبيΔ البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔنتΎئج ااختبΎر   

1.69 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 37,2500 1,54479 ,44594 

2,00 12 38,9167 3,02890 ,87437 

 

 F Sig. t ddl 

VAR00001 Hypothèse de variances égales 4,443 ,047 1,698 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

1,698 16,360 

 

 

 لسرجنΕ العمودي الوثΏ اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال -2

2.52 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 56,4167 2,99874 ,86566 

2,00 12 60,3333 4,45856 1,28708 

 

 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

في ااختبارات البدنية قيد البحث يننتائج المجموعة الضابطة والتجريبية بين القياسين البعدي  

 



F Sig. t ddl 

VAR00001 Hypothèse de variances égales 1,679 ,208 -2,525 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-2,525 19,261 

 

 

 

 

 

 

 

كغ3دفع كرة طبيΔ  اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال  

 

17.88 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 2,4500 ,06030 ,01741 

2,00 12 2,8667 ,05365 ,01549 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales ,038 ,848 -17,882 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-17,882 21,707 

 

 

 

 

 

 



ϡ  عدو من البدء المنخفض50 اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال  

 

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 7,8342 ,25618 ,07395 

2,00 12 7,6133 ,35554 ,10263 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales ,465 ,502 1,746 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

1,746 19,997 

 

 

ϡ  عدو من البدء المنخفض50 اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال  

 

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 23,6667 2,99495 ,86457 

2,00 12 27,0000 4,04520 1,16775 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales ,704 ,410 -2,294 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-2,294 20,273 

 



 

  ثΎ راحϡ10Δ سبΎح4x50/ Δ اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال

 

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 2,3750 ,01931 ,00557 

2,00 12 2,1150 ,01000 ,00289 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales 5,466 ,029 41,425 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

41,425 16,506 

 

 

ϡ سبΎحΔ حرة بدون دفع الحΎئط25 اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال  

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 19,5883 ,67071 ,19362 

2,00 12 15,7700 ,58414 ,16863 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales 1,188 ,287 14,872 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

14,872 21,593 

 

 



 

ϡ سبΎحΔ حرة100انجΎز  اختبΎرفي  تجريبيΔنتΎئج ااختبΎر البعدي لϠعينΔ الضΎبطΔ وال  

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 1,00 12 1,2558 ,00793 ,00229 

2,00 12 1,1675 ,00793 ,00229 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéra

VAR00001 Hypothèse de variances égales ,000 1,000 24,145 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

22,138 22,000 
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Proposing a training program in a hypoxic manner to develop some 

special physical abilities and their impact on the achievement level of 

numerotation 100m free for youth (12-13 years). 
-Field study on some clubs of the state of Bouira swimming- 

Prepared by the student by: Dahmani djamel.                            Supervision by Dr. Mazari Fatah. 

 

Abstract: 

     The training of hypoxic is one of the modern methods of swimming training. It aims 

to develop the efficiency of physical work and anaerobic ability and improve the 

numerotation performance of swimmers. The application is based on breathing control 

to reduce the amount of oxygen required for the tissues of the body as it results from the 

increase of oxygen and the occurrence of some physiological adaptations in developing 

and improving the level of numbers performance of swimmers. 

     The objective of this research is to identify the impact of the proposed hypoxic 

training program on the development of physical abilities "bearing strength, speed and 

speed" and to determine its impact on the level of performance of 100 m freestyle for 

youth. 

     The researcher used the experimental method of tribal and remote measurement for 

two groups, one control and the other experimental, to suit the nature of the study. The 

research was carried out on a sample of 30 swimmers aged 12-13 years representing the 

Al-jl Sports Club for youth of kadiria, (6) swimmers to conduct the first exploratory 

study to find the scientific transactions and also to conduct the second exploratory study 

to determine the suitability of the program for this age stage. Therefore, the research 

sample (24) swimmers were divided into two groups, one pilot and the other a female 

officer of each (12) swimmers. Then the researcher conducted the tests on the tribal 

control and experimental groups and after the end of the period of the main experiment 

was carried out remote tests on both groups in the same conditions and conditions, and 

then the collection of results and presented and analyzed by statistical transactions spss. 

     One of the most important conclusions of the researcher is that the proposed training 

program that contains hypoxic training has led to the development and improvement of 

some physical abilities of "carrying power, speed and strength characteristic of speed," 

and the program has also significantly improved the level of numbers performance in 

100 m swimming And a significant increase in the development of the physical abilities 

of the experimental group compared to the control group after the experiment, The 

proposed hypoxic training program also has a positive effect on the physical abilities of 

"power bearing, speed bearing and speed-specific power" and the level of numerotation 

achievement for the experimental group. 

* Keywords: training program, hypoxic, physical abilities, numerotation performance, 

swimming, Youth. 


