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حمد     مين رب ه ا عا صاة ا سام وا مرسلين سيد على وا ه وعلى ا طيبين وصحبه آ طاهرين ا ومن تبعهم  ا
ىبإحسان  اء عليه  إ ث رين موصوا با شا حمد ه حمد ا دين، فا ا في يوم ا جازإتمام و وتوفيقه  هذ  ا 
حمد اأطروحة رضا، فا حمد ه بعد ا حمد ه حتى ترضى وا   .إذا رضيت وا

ى      ان إ ر واامت ش بويرة وعلى إدارة أتقدم بوافر ا رياضية بجامعة ا ية وا بد شاطات ا يات ا معهد علوم وتق
تسهياترأسهم مدير  معهد على ا صعوبات ا يل ا تي قدمها وتذ بحث. إتماما في سبيل  ا  هذا ا

مشرف  ماتقدما  أستاذ ا عرفان  تقدير وا جزيل وا ر ا ش تور مزاري فاتح"با د على مساعدته وتوجيهاته طيلة  "ا
باحث. تي واجهت ا صعاب ا عقبات وا يل جميع ا بحث وهذا من أجل تذ قيام بهذا ا  فترة ا

يات اترة معهد علوم وتق ل أساتذة ود ى  عون من قريب أو  وا ي يد ا ذين مدوا  رياضية ا ية وا بد شاطات ا ا
يرة  .من بعيد بتوجيهاتهم واقتراحاتهم ا

مبي بقادرية  إدارةر اش أنبودي       صف اأو مسبح ا را ذ مسبح  وأخص با سيد مدير ا  علي اسماعيليا
ي  تسهيات من أجل أبوابعلى فتح  ل ا ي  مسبح وتقديمه  بحثإجراء و  ا تمام هذا ا ظروف ا   .في أحسن ا

تقدير  ر وا ش ي أن أتقدم بوافر ا ىوا يفوت ل  إ ي باأخضرية  مه وين ا ت ز ا عمل بمر جميع زمائي في ا
ل في موقعه. ل في مقامه و  باسمه و

باحث توجهي ما     ر ا ش تقدير با ى وا ة داأفر  إ بحث عي دارة ىا و  ا ادي ا  رئيس  رأسهمعلى  ا "حداش ا
ادي، حداش عبدا ه طارق" مدربين با مساعد وا عمل ا ي ن، دراجي رضواوفريق ا ، طوطاوي عبد اه وشابو

يم  ح هم على عبد ا صادق تعاو يل ا عقوبات وتذ بحث ءاتاإجر  إتمام لباحث ا ى فلهم ا أسمى  جميعا   م
ر عبارات ش تقدير ا  .وا

ر في و      ش دتهم ودعمهم اأخير ا ريمة على صبرهم ومسا عائلتي ا ان  تقدير وااحترام واامت ر وا ش ل ا
بحث. لي ب جزت فيها هذا ا تي أ فترة ا ل هاته ا  ما أوتوا من قوة حفظهم اه ورعاهم خال 

عظيم إاوما توفيقي  علي ا  باه ا
       

                                                                                    
 الباحث 

 دحماني جمال   



    

  

 
 

 

 
 

ى     لسان يعجز من إ بيان ا ى حقها يوفيها أن على وا ه اه بعد قلبي مأ حب أعظم إ  ورسو

ى معلم وخير قدو خير بع إ ان م ح عطاء ا شموخ رمز وا تحدي ا تضحية وا ى وا دتي إ  متعها وا

صحة اه سعادة با  .وأطال اه في عمرها وا
ى     دي روح وا ه  وا ه وارحمه واس لهم اغفر  ه ا ا ه فسيح ج طاهرة رحمه اه واس ية ا غا ا

حين واأبرار. صا شهداء وا ة مع ا ج  ا
 

تي شجع     ية ا غا ى زوجتي ا ماستر  ي وصبرتتوا س وا ليسا جامعة من ا طوال مشواري في ا
ى يهما وصلت  إ جزاء إ ي خير ا تورا جزاها اه ع د يوم في طور ا  . أهديها ثمرة جهدي هذا ا

ي ذريتي حفظهم اه ورعاهم وجعلهم ذرية  وجود قرة عي ى أغلى ما املك في ا حةإ لهم سهل  صا ا
علم   ويسرى" "ياسر هم طريق ا

ى   ل زمائي وأصدقائيإ
ي  ل من علم ى  و إ ما وصلت و ان سببا  يهحرفا و يوم  إ  ا

متواضع  اهدي ثمرة جدي ا

لهم ت ت إن ا ك، فبتوفيق أحس ن م مال فإن أخطأت ت وا  ك وحدك ك ا ى عم سبحا مو  ا

عم صير و   .ا
      

                                                  جمال   
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موضوع                                                 ا
ر وتقدير. -  أ ش
 ب إهداء. -
بحث. -  ج محتوى ا
جداول. -  ط قائمة ا
ال. -  ك قائمة اأش
بحث. -  م ملخص ا
 ن  مقدمة. -

بحث.مدخل عام:  تعريف با  ا
بحث -1 ية ا ا  2 .إش
بحث فرضيات -2  5 .ا
موضوع. -3  6 أسباب إختيار ا
بحث. أهمية -4  6 ا
بحث. -5  7 أهداف ا
مفاهيم-6 مصطلحات وا  7 .تحديد ا

نظري جانب ا خلفيةا معرفية : ا بحث. ا مرتبطة با دراسات ا نظرية وا  ا
فصل اأول:                                         خلفيةا معرفية ا ل ا نظرية   .بحثا

سيك : أسلوب تدريب 1-1 هيبو  Hypoxicا
 11 تمهيد. -
سجين( : 1-1-1 قص اأ سيا ) هيبو  12 "اصطاحا"   Hypoxiaتعريف ا
سيك: 1-1-2 هيبو سيا ا هيبو  12 ا
سيك :  1-1-3 هيبو  Hypoxic Training 12تدريبات ا
سجين 1-1-4 قص اأ  14 أسباب 

 البحثمحتوى  
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سيك 1-1-5 هيبو  14 فوائد تدريبات ا
سيك 1-1-6 هيبو مرتبطة بتدريبات ا حيوية ا تغيرات ا  15 ا
د تطبيق تدريبات  1-1-7 سيكما يجب مراعاته ع هيبو  16 ا
سيكأسلوب تطبيق تدريبات  1-1-8 هيبو  16 ا

عمرية 1-2 مرحلة ا  خصائص ا
ة12-9بين ) ما مرحلة في اأطفال وخصائص مميزات 1-2-1  17 ( س
مرحلة خصائص 1-2-2 عمرية ا ة13-12) ا  18 ( س
خصائص 1-2-3 ية ا بد ة 12 سن ا  20 س
عمرية) 1-2-4 مرحلة ا رياضة13-12ا ة وممارسة ا  21 ( س
اشئين تدريب خصائص 1-2-5  21 لعمر تبعا ا
اشئين فرق تقسيم 1-2-6 ادي ا  22 با
اشئين تدريب برامج مميزات 1-2-7 سباحة في ا  22 ا

قدرات 1-3 بدنية ا سباحة رياضة في ا  ا

قوة  1-3-1 عضلية ا  Muscular Strength 23  :ا
سرعة 1-3-2  Speed 26  :ا
تحمل:  1-3-3  Endurance 28 ا
ة:  -1-3-4 مرو  Flexibility 30 ا

بطن: -1-3 زحف على ا سباحة ا فنى  تحليل ا  ا
حرة 1-3-1 لسباحة ا ي  ف  31 اأداء ا
جسم وضع -1  31 ا
رجلين -2  31 وضع ا
ات -3 ذراعين حر  32 ا
فس -4 ت  34 ا
رجلين وضع -5  34 ا
بطن: 1-3-2 زحف على ا تعليم سباحة ا تعليمية  خطوات ا  34 ا
رجلين -1  34 تعليم ضربات ا



    

  

 
 

 

ذراعين -2 ات ا  35 تعليم حر
ب -3 جا فس من ا ت  35 تعليم ا
فس -4 ت رجلين وا ذراعين وا ات ا ربط بين حر  35 ا

حديث: 1-4 رياضي ا تدريب ا تخطيط في ا  ا
تدريب -4-4-1  35 تخطيط ا
جيد -1-4-2 رياضي ا تخطيط ا  36 مشتمات ا
تدريبمزايا  -1-4-3 تخطيط في ا  36 ا
رياضي -1-4-4 تدريب ا تخطيط ا قواعد اأساسية   37 ا
خطط -1-4-5 واع ا  37 أ
تدريب 1-4-6  37 تقويم ومتابعة خطط ا

تدريبية: 1-5 برامج ا  ا
برامج -1-5-1  38 ماهية ا
برامج -1-5-2  38 أهمية ا
دى مصممي  -1-5-3 تي يجب أن تتوفر  خصائص ا تدريبيةا برامج ا  39 ا
اجح -1-5-4 تدريبي ا لبرامج ا مميزة  سمات ا ا  39 
خطوات تصميم برامج تدريبي -1-5-5  40 
تدريبي -1-5-6 لبرامج ا فيذية  ت خطوات ا  41 ا
تدريبي -1-5-7 برامج ا  41 تطوير ا
برامج -1-5-8 فيذ ا اء ت تي يجب مراعاتها أث  42 ااحتياطات ا
اء برامج تدريبي مقترح -1-5-9  42 أسس ب
اء برامج تدريبي مقترح -1-5-10 د ب  42 ما يجب مراعاته ع
تدريبية -1-5-11 لبرامج ا تصميم   43 خصائص ا
واجبات اأساسية -1-5-12 تطوير أهم ا برامج   43 تخطيط ا
تدريبية -1-5-13 برامج ا  46 صعوبات تصميم ا

رقمي  -1-6 سباحة:اانجاز ا  في ا
لسباحة وأسبابه: 1-6-1 رقمي  تطور ا  47 مقدمة عن ا
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رقمي 1-6-2 جاز ا  47 تعريف اا

سباحة 1-6-3 رقمي في ا جاز ا تحقيق اإ تدريب   47 تخطيط ا
 48 خـاصــة* 

بحث مرتبطة با دراسات ا ثاني: ا فصل ا  ا
حث: 2-1 مرتبطة با دراسات ا  ا

 51  تمهيد -
بصرة"، ) دراسة:  -1 ريم جامعة ا بصرة2010صباح مهدي  تورا جامعة ا ة د  51 (، رسا
ب قحطان عام )  :دراسة -2 تورا جامعة بغداد2010زي ة د  52 (، رسا
ريا محمد   دراسة:- 3 ة  بلضم جزر ز  52 ( مصر2005) ماجستيررسا
تصار  " دراسة: -4 شحات ا دريةجامعة ( 2004ماجستير )مصطفى  ا  52 اإس
سيد على  دراسة:  -5 درية1996رحومة) عصام ا  53 ( ماجستير  جامعة اإس
قاهرة1994عادل حلمى شحاتة)  دراسة: -6  53 ( ماجستير  جامعة ا
عراق2009محمد حسين حميدي وأخرون) دراسة: -7  53 ( ا

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

 Barlow et al( ،1994) 54  وآخرون  دراسة: بارو دراسة:   -10
ج وآخرون دراسة:  -11  Zhuong & al  ،( (1994 55زو
ر  بيلى، دراسة:   -12  Baker Baily,Davies(،2000) 55,ديفيز، با
ه دراسة دراسة:  -13 )عمر فيصل على محاس تورا جاح فلسطين2016د  57 (، جامعة ا
، جامعة مصر2011مختار إبراهيم شومان عام) دراسة:   -14 تورا ة د  57 (، رسا
سام، عام ) دراسة:   -15 ، جامعة بغداد2008دراسة زاهية صباح عبد ا تورا ة د  58 (، رسا
 58 ( فلسطين2017ادر إسماعيل )  دراسة: -16
 59 بغداد (2016عادل سعيد)عمر  دراسة:  -17
دين عزيز )  -18  59 بغداد (2009مصطفى صاح ا
دباغ و عمي أحمد سعيد موفق :دراسة -19 ي) مرعي حامد ا مشهدا عراق2014ا  60 ( ا
اظم )دراسة: -20 جبار  عراق2011فرقد عبج ا  60 (ا



    

  

 
 

 

تطبيقي جانب ا لبحثا تطبيقية  معرفية ا خلفية ا  :ا

فصل  ثا ثا بحث ا جراءاته: منهجية ا ميدانية وا   ا
 62 تمهيد-

دراسة ااستطاعية. 3-1  62 ا
خطوة 3-1-1  62 اأوى ا
خطوة  3-1-2 ية ا ثا  63 ا
خطو  3-1-3 ثة ةا ثا  63 ا
خطوة  3-1-4 رابعةا  63 ا

دراسة ااساسية. -3-2  67 ا
بحث. -3-2-1 هج ا  67 م
بحث -3-2-2  69 متغيرات ا
بحث. -3-2-3  69 مجتمع ا
ة ا -3-2-4  70 بحثعي
بحث 3-2-5 ة ا  71 أسباب اختيار عي
بحث. -3-2-6  72 مجاات ا
بحث. 3-2-7  73 ادوات ا
وسائل ااحصائية  -3-2-8  84 ا

فصل  رابعا نتائج.: ا  عرض وتحليل ومناقشة ا
 90 تمهيد. -
قبلي  4-1 تائج ااختبار ا تجريبيةعرض وتحليل  ضابطة وا لمجموعة ا بعدي   90 وا
اقشة  -4-1-1 ظهر خال )عرض وم رقود على ا جلوس من ا  90 (30اختبار ا
تائج اختبار -4-1-2 اقشة  وثب عرض وم عمودي ا ت ا  92 سرج
تائج  -4-1-3 اقشة  رة طبية اختبار عرض وم  94 غ 3دفع 
تائج اختبار -4-1-4 اقشة   96 ثا راحة10سباحة حرة/م  50x4عرض وم
تائج اختبار -4-1-5 اقشة  ي اختبار عرض وم جذع ث وقوف من ا جذع" ا ة ا  98 مرو
تائج اختبار -4-1-6 اقشة  حائط 25عرض وم  100 م سباحة حرة دون دفع ا



    

  

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

تائج اختبار  -4-1-7 اقشة  خفض50عرض وم م بدء ا  102 م عدو من ا
تائج  -4-1-8 اقشة  جازعرض وم  104 م سباحة حرة 100اختبار إ
تجريبية -4-2 ضابطة وا لمجموعة ا بعدي  تائج ااختبار أ  106 عرض وتحليل 
فرضيات -4-3 تائج با اقشة ومقابلة ا  109 م
جزئية اأوى -4-3-1 فرضية ا اقشة ا  109 م
ية  4-3-2 ثا جزئية ا فرضية ا اقشة ا م  111 
ثة  4-3-3 ثا جزئية ا فرضية ا اقشة ا م  112 
لبحث -4-4 عامة  فرضية ا تائج با مقابلة ا  114 
تاجات -  115 ااست
 115 ااقتراحات -
 115 خاتمة. -
بيبليوغرافيا. - ا  118 
ماحق. -  127 ا
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صفحة عنوان ا رقم ا  ا
تائج قرار  65 مختارة.يبين  اختبارات ا مؤوية  سبة ا خبراء حول ا  01 ا

فيذ رزامة يوضح 66 قبلية ااختبارات ت بعدية ا  02 ااستطاعية لتجربة وا

68 حرية  د درجة ا صدق ع ثبات وا ة  5معامل ا دا ية  0.05ومستوى ا جدو قيمة ا ا
(0.75) 

03 

68 موضوعية. يم ااختبارات من حيث ا  04 تح

72 بحث  05 يبين توزيع مجتمع ا

73 بحث ة ا مجتمع اأصلي وعي يف ا  تص
 

06 

73 مقاسة  متغيرات ا تجريبية في بعض ا بحث ا ة ا س عي تجا داات اإحصائية  تائج ا  07 يبين 
 

74
ة فروق دا بحث مجموعتي بين ا تجريبية ا ضابطة ا قياسات فى وا قبلية ا  لمتغيرات ا

ية بد جاز ا رقمي واإ افؤ ا ت  ()ا
08 

74 بحثيبين عدد  جاز هذا ا هم إ ذين تم من خا  09 اأفراد ا

75 لبحثيبين  تطبيقي  ظري وا بين ا لجا ي  ا م  10 اإطار ا

75 ل مرحلة من مراحل ا واريخيبين ت مستغرقة  مدة ا هاية وا بداية وا  11 بحثا

80 وحدة تدريبية تجريبية. موذج  لمجموعة ا سيك  هيبو تي تحتوي على تدريبات ا  12 وا

82
سبة يوضح مئوية ا خبراء آراء ا سبة تحديد حول ا مئوية ا توزيع تحديد ا ي ا زم  ا

 13 .لبرامج

83
تزايد معدل م في ا تح فس في ا ت اء ا ذراعين ضربات أث سباحة ا تجريبية  -25لمجموعة ا
 14 م حرة50-100

84

حجم فيذي ا ت بحث مجموعتي ا تجريبية ا ضابطة ا ي وا مسافة إجما مقطوعة ا  ا
يلومترات برامج في با ذي ا سيك تدريبات على يحتوى ا هيبو  أسابيع 8 مدار على ا

 اأسبوع. في تدريبية وحدات 4 وبواقع

15 

84 
ي حجم إجما شدة ا تدريبي لبرامج أسابيع 8 مدار على وا ذي ا  تدريبات على يحتوى ا

سيك هيبو  .ا
16 

جداول  قائمة ا
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90 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب تي والبعدي ال ظهر في البحث لعي رقود على ا جلوس من ا  17 .ا

92 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب تينفي والبعدي ال عي وثب اختبار ل عمودي ا ت ا  18 سرج

94 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب تين والبعدي ال عي رة طبية  في ل  19 .غ 3اختبار دفع 
96 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب ر ال تينفياختب عي  20 .ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4والبعديل
98 ئج يوضح ئج نت ر نت يوالعدي ااختب ب وقوف ال جذع من ا ة ا  21 .مرو

100 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب تينفي ال عي حائطم حرة  25اختباروالبعديل  22 .دون دفع ا
102 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب ر ال تينفياختب عي خفض50 والبعديل م بدء ا  23 .م عدو من ا

 
 

104 ئج يوضح ر نت ي ااختب ب تينفي ال عي جازوالبعديل  م سباحة حرة. 100اختبار ا
 
 

24 
106 لمجموعتين بعدي  تائج ااختبار ا .يوضح  25 



    

  

 
 

 

 
 

صفحة عنوان ا رقم ا  ا

31 
ي تحليلا حر ية ا ي ا  ظورما نم طنبا على فحزا سباحة في نجليرا تبارض مي

بي جا  01 ا

ي تحليلا 32 حر بي ظورما نم طنبا على فحزا سباحة في ذراعا لوخد ا جا  02 ا
ي 32 حر  03 ظورما نم طنبا على فحزا سباحة في ءماا خلدا كمسا حلةرم ا

33 
 ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا خلدا دشا حلةرم ىرحا تحليلا
بىا جا

04 

ي تحليلا 33 حر  ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا خلدا فعدا حلةرم ا
بي. جا  ا

05 

ي تحليلا 33 حر بي ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى صتخلا حلةرم ا جا  06 ا

33 
ي تحليلا حر  ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا رجخا عيةوجرا حلةرلم ا

بي جا  ا
07 

تحليل  34 يا حر ية ا ي ا فا مي بي ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ست جا  08 ا
لدراسة. 70 تجريبي  تصميم ا  09 يبين ا
ظهر. 76 رقود على ا جلوس من ا  10 يوضح: اختبار ا
عمودي 77 وثب ا  11 يوضح: اختبار ا
رة طبية. 77  12 يوضح: يوضح اختبار دقع 
ية 78 بد لياقة ا ية  دو ة ا لج وقوف "اختبار ا جذع من ا ي ا  13 يوضح: اختبار ث

قبلي 90 اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا تجريبية  يوضح ا ضابطة وا ة ا لعي بعدي  وا
ظهر رقود على ا جلوس من ا  في اختبار ا

14 

تجريبية  92 ضابطة وا ة ا لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا يوضح ا
عموديفي اختبار  وثب ا   ا

11 

ال  قائمة ااش
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بعدي  94 قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا تجريبية يوضح ا ضابطة وا ة ا لعي
رة طبية   غ.3في اختبار دفع 

12 

96 
تجريبية  ضابطة وا ة ا لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا يوضح ا

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

98 
ة  لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا تجريبية يوضح ا ضابطة وا ا

وقوف في اختبار جذع من ا ة ا  مرو
14 

100 
تجريبية  ضابطة وا ة ا لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا يوضح ا

حائط 25في اختبار   م سباحة حرة دون دفع ا
15 

102 
ة  لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا تجريبية يوضح ا ضابطة وا ا

خفض50 في اختبار م بدء ا   م عدو من ا
16 

104 
تجريبية  ضابطة وا ة ا لعي بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا فرق بين ا يوضح ا

  م سباحة حرة 100في اختبار
17 

105



تجريبية ضابطة وا لمجموعتين ا بعدية  ية ا بد تائج ااختبارات ا   يمثل 
 

18 



    

  

 
 

 

خاصة وأثرها على مستوى  بدنية ا قدرات ا سيك في تطوير بعض ا هيبو اقتراح برنامج تدريبي بطريقة ا
ـ  رقمي  ناشئين )100اانجاز ا دى ا ( سنة.13-12م سباحة حرة   

شباب قادرية  - رياضي  جيل ا  -سنة 13 12فئة  (JRCK)بحث تجريبي أجري على نادي ا
تور: مزاري فاتح.إعداد  د باحث: دحماني جمال.                                     إشراف ا ب ا طا  ا

بحث:  مستخلص ا
عمل يعتبر  فاءة ا ه تطوير  غرض م سباحة وا حديثة في مجال ا تدريب ا يب ا سيك من أسا هيبو تدريب ا

لسباحين رقمي  جاز ا اهوائية وتحسين اإ مقدرة ا ي وا بد تقليل ا فس  ت م في ا تح د تطبيقه على ا ، حيث يست
يفات  ت ي وحدوث بعض ا سيجي دين اأ شأ عن زيادة ا جسم حيث ي سجة ا ازمة أ سجين ا مية اأ

لسباحين. رقمي  جاز ا ها تأثير فعال في تطوير وتحسين مستوى اإ تي  وجية  وا فسيو  ا
بحث هذا هدف ى ا برامج إ شف عن أثر ا ية  ا بد قدرات ا سيك في تطوير ا هيبو مقترح بطريقة ا تدريبي ا ا

ـ  رقمي   جاز ا مستوى اإ سرعة" وعرفة مدى تأثير على ا مميزة با قوة ا سرعة وا قوة، تحمل ا خاصة" تحمل ا ا
اشئين.100 دى ا  م سباحة حرة 

مجموعت بعدي  قبلي وا قياس ا تجريبي ذو ا هج ا م باحث ا ك استخدم ا ين إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية وذ
ة عمدية قوامها ) بحث على عي دراسة، وأجري ا ة  يمثلون  13-12( سباح بأعمار 30مائمته طبيعة ا س

تظام في  ذي يشارك با لسباحة وا وائية  رابطة ا واء ا خرط تحت  م شباب قادرية ا رياضي  جيل ا ادي ا
دورات  وائية وا افسات ا م ية، وتم استبعاد )ا وط افسات ا م جهوية وا دراسة ااستطاعية 6ا ( سباحين إجراء ا

هذ  برامج  معرفة مدى مائمة ا ية  ثا دراسة ااستطاعية ا علمية وأيضا إجراء ا معامات ا ى إيجاد ا اأو
بحث اأساسية ) ة ا ي أصبحت عي تا ية، وبا س مرحلة ا ى مجموعتين إحداهما ( سباح تم تقسيمهم إ24ا

ها ) ل واحدة م قبلية على 12تجريبية واأخرى ضابطة قوام  باحث بإجراء ااختبارات ا ( سباح. ثم قام ا
ا  بعدية على  رئيسية تم إجراء ااختبارات ا تجربة ا تهاء فترة ا تجريبية وبعد ا ضابطة وا مجموعتين ا ا

شروط، وبعدها  ظروف وا فس ا مجموعتين في  معامات اإحصائية ا تائج وعرضها وتحليلها بواسطة ا جمع ا
ية  سا لعلوم اإ تحليل اإحصائي   . spssوباستعمال برامج ا

ذي يحتوي على تدريبات  مقترح ا تدريبي ا برامج ا باحث أن ا يها ا تي توصل إ تاجات ا ومن بين أهم ااست
قدر  ى تطوير وتحسين في بعض ا سيك أدى إ هيبو قوة ا سرعة وا قوة، تحمل ا خاصة" تحمل ا ية ا بد ات ا

رقمي في  جاز ا ويا في مستوى اإ برامج تطورا مع ك أحدث هذا ا ذ سرعة"،  مميزة با دى 100ا م سباحة حرة 
مجموعة  تجريبية مقارة با مجموعة ا دى ا خاصة  ية ا بد قدرات ا وية في تطوير ا ما حقق زيادة مع اشئين،  ا

جاز با وية في ا ما حقق زيادة مع تجربة  تجريبية مقارة 100ضابطة بعد ا ة ا عي دى ا تجربة  م حرة بعد ا
ضابطة.  با

مفتاحية: لمات ا تدريبي* ا برامج ا سيك، اا ية، هيبو بد قدرات ا رقمي، ا جاز ا سباحة، اا اشئين، ا  .ا
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بحث:  مقدمة ا
تدريب يعد      رياضي ا حديث ا رياضات مختلف ا ية مخططة تربوية عملية ا يب على مب  حديثة علمية أسا

قصد وراقية، تدريب طرق أفضل اختيار ورائها من ا سب وتطبيقاتها ا يب بأ وسائل اأسا اغمة وا مت  مع ا
شاط خصائص رياضي ا اشئين لوصول ا ى با ز إ شطة في متقدمة مرا مختلفة اأ يه تسعى ما وهذا ا  دول إ

م عا متقدمة ا س اأداء مستوى ارتفاع إن حيث ا تدريب حقيقة يع مخطط ا ل ه ا تيجة فإن سليم بش  هي ا

قدرات تطوير ية ا بد اشئين ا ي ،ل تا مهاري اأداء مستوى ورفع تطوير وبا مستويات بلوغ ديهم ا مية ا عا  ،ا
مستوى أن فيه شك ا ومما رياضي ا س وقد أمام، بيرة خطوة حقق قد أيضا   ا ع ك ا عديد تحطيم في ذ  من ا

قياسية، اأرقام فضل ويرجع ا تطور هذا في ا هائل ا ى ا تقدم إ علمي ا بير ا عداد تدريب طرق في ا  وا 

اعبين د ما وهذا، ا قياسية اأرقام تؤ محطمة ا جاز  تحقيق ويعتبر يوم بعد يوما ا متميزة تااا عاب في ا  اأ

رياضية سباحة عامة بصورة ا شغل خاصة بصورة ورياضة ا شاغل ا باحثين لمدربين ا مجال في وا رياضي، ا  ا

عمل أجل من وهذا امل خلق على ا رياضي أداء في ت ى به لوصول ا جاز مستويات أعلى إ رياضي اإ  ا

تائج وتحقيق  .ا
سباح وتدريب      ى يهدف ا يف على مساعدته إ ت واجبات مع ا تدريبية ا تي ا د ا يه تس اسب ما وفق إ  ي

ية ومرحلته س ه وبما ا سباحات طرق رقمي مستوى أفضل تحقيق من يم  به تسمح بما مسافاتها باختاف ا
استعداداته تهاقدر   .و 

عا وأبو عاوى، حسن محمد"أشار وقد     فتاح عبد أحمد ا ه "ا  تدريبات بموضوع ااهتمام ظهر أ

سيك هيبو سجين نقص" ا وات خال " اأ س در  بعض وظهرت اأخيرة ا تي ساتاا ى تدعوا ا  استخدام إ

تدريب سجين قص مع ا رياضي اأداء مستوى رفع اأ تدريب أن باعتبار ا قص ا سجين ب ى يؤدى اأ  زيادة إ

دين سجين ا ي حمل شدة باستخدام اأ فس تامر  عدد تقليل مع أقل بد ت ى يؤدى مما ا سجين قص إ  حتى اأ

خلية مستوى على وعهذا على أطلق وقد ا ص التدريب التدريب من ال ين ب ما أن Hypoxic Training اأكس
روفت ذ أطلق عليه  بار ا مر بعدة تطورات بدأت م سي هيبو سايميا" اسم« barkroft »مصطلح ا " أنو

« anoxaemia » ة وصف سجين قص حا دم في اأ سيا  « van slik »" سليك فان" أطلق ثم ، ا و   مصطلح ا

anoxia  سجين ى بدون أ ا. بمع سي هيبو شائع ا مصطلح ا يا ا ى أن أصبح حا فتاح،  إ عا عبد ا ، 2000)أبو ا
صفحات    (311-310ا

بيكما أشار علي       فس   فهمي ا ت م في ا تح ى أن تدريبات ا تدريب  hypoxic trainingإ ي ا  قص فيتع

سجين ك اأ ها تدريبات طريق عن وذ ي( يتم خا ية )جهد بد مقصود بد م ا تح فس في عملية ا ت  يقل حيث ا

فس مرات عدد ت ل اأداء خال ا بض معدات ارتفاع حيوية )مثل ردود أفعال يستدعى بما محسوب بش   –ا
تيك مستوى ارتفاع ا دم في ا دين وزيادة ا سجين( ا ى اأ ك وما إ حيوية اأفعال من ردود ذ تي ا  على تعمل ا

قص في تعويض سجين مية ا تدريبات هذ وتؤدى اأ يف ا ت ى عليها بعد ا ية إ ا عمل ظروف مقابلة إم  ا

قص سجين فى  فاءة اأ بيك،  أفضل. ب   (301، صفحة 1997)علي فهمي ا



    

  

 
 س

 

قط ) وأشار      ة أنأن طريقة ( 2002محمد علي ا ي ص التدريب ط ين ب فس( )كتم اأكس  Hypoxicال

Training وات في رابي إقباا   وجدت س فس معدل قص أن ويوضح اأخيرة ا ت تزود من يقلل ا سجين ا  باأ

تدريب تاتأثير  من يعزز وهذا اأداء، مستوى على يؤثر مما هوائي ا اهوائى ا ر  مجموعات خال من وا  ريةات

بحوث بعض طبقت وقد مستقلة طريقة هذ ا اطق في ا م مرتفعة ا مرتفعة وغير ا بحر سطح عن ا  بهدف ا

قدرة على أثرها معرفة هوائية ا ميتها، ا تائج وأظهرت وت تدريب عن اتجة بيرة زيادة حدوث ا اطق في ا م  ا

تي بحر. سطح مستوى في ا قط،  ا قاهرة، صفحة 2002)محمد على ا   (166ا
اهج وبرامج  ى م ذي يتعرض إ رياضي ا ى تأهيل وتطوير مستوى ا تدريب تهدف إ باحث أن عملية ا ويرى ا

علمية، يب ا تدريب،  تدريبية على وفق اأسا مبادئ اأساسية بعلم ا تزام با تيجة اا تطوير تلك  وتأتى عملية ا
تدريبي مع قدرات وقابلية  حمل ا اسب ا ذا قاعدة ت تدريب و تدرج في حمل ا جد قاعدة ا مبادئ  من بين هذ ا

تدريبي  برامج ا مستخدمة خال ا وسيلة اأساسية ا تدريب هو ا ان حمل ا ما  رياضي، و لتأثير على ا
تدريب  ين حمل ا بشري أحداث تقدم وتطور بها، فقد أصبح تق جسم ا وظيفية أجهزة وأعضاء ا مستويات ا ا

رياضي مستوى ا ارتقاء با جازات  ضرورة واجبة  ي تحقيق أفضل اا تا ية وبا عا مستويات ا ى ا وصول ا وا
مختلفة. سباحة ا يات ا  وتحقيق أفضل اأرقام في فعا

سباحة  ل عام ومجال تدريب ا رياضي بش مجال ا حديثة في ا دراسات ا ومن خال ما أثبتته مختلف اأبحاث وا
سيك " هيبو ل خاص عن حقيقة تأثير تدريبات ا سجين"بش إيجابا من خال إتباع برامج تدريبية  نقص اأ

تدريبية  مخططات ا لبرامج وا تيجة عدم خضوعهم  لعفوية مدروسة، أو حتى سلبا  لجوء  ل علمي مدروس وا بش
سباحي  خاصة  ية ا بد قدرات ا قص في مستوى ا ضعف و تدريب، ما يؤدي  عشوائية في ا م حرة وهذا  100وا

بحث  دراسة ا حاول في هذ ا اءا على ما تقدم س تظر، وب م جاز ا س مباشرة على مستوى أدائه وتحقيق اا ع ي
تدريب برامج ا سباحة عن مدى تأثير ا اشئي ا سيك على  هيبو مقترح باستخدام تدريبات ا ة   13-12ي ا س

ديهم وهي ''بهدف تطوير قدرات خاصة  ية ا بد سرعة''، وتأثيرها قوةتحمل اهم ا مميزة با قوة ا سرعة، ا ، تحمل ا
ية  رقمي في فعا جاز ا  م سباحة حرة.100على اا

دراسة إ     موضوع محل ا مام با حدود وقصد اإ ى أبعد ا هجيين إ ون م ا أن  اما وجب علي ماما وافيا و
ثبات. صحة وا بير من ا طوي على قدر  مطاف ت يها في آخر ا صل إ تي س تائج ا ون ا  ي ت

علمية       بحوث ا ما هو متعارف عليه في ا هجي بحث تقديم وأجلو ا قسمنا فقد بط،اومتر  م ى عمل  ثاث إ

ب، بحث، لتعريف خصص اأول جوا ي با ثا خلفية يشمل وا معرفية ا ظرية ا تي ا ى قسمت وا  تبعا فصول إ

بحث، تامتغير  ب أما ا جا ث ا ثا خلفية فيشمل ا معرفية ا تطبيقية ا هجية ءاتااإجر  وتضم ا م  لبحث، ا

تائج وعرض اقشتها ا باحث معرفة ضوء في وم در  ا مرتبطة، ساتاوا تاجات اوأخير  ا توصيات ااست  وا

        .لبحث ةخاتمو  وااقتراحات
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ية -1 ا  :اإش
تدري     معب علم ا مجموعة من ا رياضي عبارة عن صياغة فريدة  ممارسين اا علوم بغرض رفع قدرات ا رف وا

ون  اأداءتحقيق  ممتاز وهذا ا ي فسية واجتماعية  إاا ية و ة صحية وعقلية وبد من اجل هذا  يدةجمن خال حا
تحقيق هذا  ة  مضمو وسيلة ا ائقة فهو ا ته ا ا رياضي م تدريب ا تائجوتلك  اأداءاخذ علم ا علماء  ا هذا اهتم ا

و اهتماماتهم حتى  حيوي وأو علم ا ه أصبحبهذا ا ي ه قوا ظرياته وأسس علما  ه و مجيد  .ه ومبادئهوأصو )مروان عبد ا
ياسر،    (13، صفحة 2015ومحمد جاسم ا

عاب تدريب على أدخلت ذا      جماعية اأ فردية ا ها وا سباحة– وم وات في- رياضة ا س  حديثة طرق اأخيرة ا

تدريب في له، من غيرت ا طرق هذ أن في جدال وا ش حديثة ا  اأداء مستوى رفع في هاماا  عاماا  أصبحت ا
رياضيين صورة ا تي با سليم وااختيار اآن، هارا ا تطبيق ا صحيح وا طرق هذ أحد ا مدرب علم على يتوقف ا  ا

اعبين أداء فاءة وعلى جهة، من وخبرته تدريب طريقة واختيار أخرى جهة من ا هدف على تتوقف أيضا ا  من ا

تدريب ان وعلى ا م ذي ا ية يسمح ا ا طريقة أداء بإم   .ا

تيجة      ثير برزت هذا و تي وااتجاهات ءااآر  من ا يب ئقاطر  حول تدور ا تدريب، وأسا تي ا ت ا  حول تباي
جدوى مدى ها، ا قوة قاط وبيان م ضعف ا قائمين ومساعدة تطويرها فيها، وا ها لحسم عليها ا  بطرق ويقصد ،بشأ

تدريب ها ا هجية أ م ظام ذات ا محددة طاتاوااشتر  ا مستخدمة ا ة تطوير في وا حا تدريبية ا فريق اعب ا  وا

ى لوصول ة درجة أقصى إ فورمة( مم رياضية ا ة وعية وتتحدد ،)ا حا تدريبية ا فريق اعب ا  درجة طبقاا  وا
مية ب وتطوير ت جوا ية ا بد مهارية ا خططية وا فسية، وا ا ويجب وا ظر علي ى ا طرق هذ إ مختلفة ا ها على ا  أ

ات و تدريب عملية هي واحدة عملية م رياضي ا بغي ا ن حتى جميعاا  بها ااهتمام وي وصول يم اعب ا اشئ با  ا
ى مستويات أفضل إ رياضية ا ية ا عا عا  ا فتاح، )محمد حسن عاوي، ابو ا  .(94، صفحة 1990عبد ا

رياضي       مجال ا متقدمة في ا دول ا ت اهتمام ا ا تي  رياضية ا عاب ا ثر اأ مائية واحدة من أ عاب ا وتعد اأ
بط مبية وا دورات ااو تها في ا اء مشار دول بعدد اأوسمة أث بي في زيادة رصيد ا ها من دور  ية و ما  دو ات ا

مبية هي  سباحة ااو قارية واإقليمية وان ا جاز  إحدىوا تائجها على ما تحققه من إ تي تعتمد في  مائية ا عاب ا اأ
ة اأخيرة  يتي وصلت في اآو ىرقمي وا اد أن مذهلة بسبب ما وصلت  إ يهمستويات ت بير وان هذ  إ من تقدم 

ن  ىتصل  إناأرقام ا يم م إ علوم  دونستويات من هذ ا تي تدخل ا حديث ا تدريب ا مختلفة ومستلزمات ا ا
لسباحة  تدريبية  ة ا حا فسية( ومن ثم تطوير ا خططية وا مهارية، ا ية، ا بد تدريبية )ا عوامل ا تعمل على تطوير ا

فارق معتمدا على  ذي أصبح فيها ا جاز ا مية اأداء واإ وعية و تغير في  ي ا تي تع واحدة.وا ية ا ثا )وسام  أجزاء ا
  (25، صفحة 2014صاحب حسن، 

اشئين ااهتمام ويعتبر      هم با بذرة و مستويات رياضة اأساسية ا علي ا مرحلة هذ ، وتعداا تثبيت مرحلة ا  ا

ية لمهارات واإتقان حر رياضية، ا ها من يتم ذا ا مية تطوير خا ات مختلف وت و م ية ا بد مهارات ا ية وا ف  ا

واحي خططية وا  (02صفحة2006)خليف رضا، .اأفضل اأداء على تحقيق قدرتهم من تزيد بصورة ا
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وسائل ومن      تي ا تدريب تساعد ا رياضي ا وصول مهامه أداء على ا ى وا هجة سليمة بطريقة أهدافه إ  هو ومم

برامج تدريبي ا ذي ا اصر أحد يعتبر ا خطة ع تدريبية ا رياضي لمدرب ا ه ا ون وبدو تخطيط ي  اقصاا، ا

برامج خطوات هو فا فيذية ا ت شطة صورة في ا واجب من تفصيلية أ قيام ا هدف تحقيق بها ا  ا

برامج      تدريبي وا ون ا  يسعى معين وهدف خاصة متطلبات ها تدريبية وحدة ل تدريبية وحدات من يت
مدرب ى تحقيقه ا ى يصل أن إ مرسومة اأهداف جميع تحقيق إ مخطط ا تدريب عملية في ها وا  لوصول ا

اعب ى با ة متميز أداء مستوى إ ية وحا  وصاحياته تهاقدر  على أساساا  يعتمد اعب أي أداء وأن خاصة جيدة، بد

ية بد ك ا ذ مهار و دين عباس ابو زيد،  ا  .ية(15، صفحة 2005)عماد ا
رى       ا  تي تجري  اأبحاث أنومن ه علمية ا رياضي تلعب دورا  إعدادا تدريب ا تدريب في ا وتطوير برامج ا

ين فيها  مسئو اعة ا ر وق تي تحظى بف ي، وخصوصا ا حا عصر ا دول في ا ىهاما في تقدم ورقي ا اعة  إ ق ا
اشئين عن طريق  بأهمية اء قاعدة من ا رياضية في ب ممارسة ا سابهما ارتقاء بهم  إ ية  ىقدرات بد مستوى  إ
جاز تدريب  اإ قدراحيث يتم تخطيط برامج ا ية من ا اشئ على درجة عا يصبح ا مدى  بدطويلة ا تي ت ا ية ا

ه من  جيد  اأداءتم وصول مدى تسمح به قدرته، ومن ثم  أقصىا ىا قدرات  إ جاز، فا مستوى عال من اا
سباحة تعد شرطا  اشئ ا دى  ية  بد ى عليه مختلف  وضروريا أساسياا ذي تب فقري ا عمود ا واعفهي ا سباحة  أ ا

ن يستطيع  ه  ية فإ بد قدرات ا ية من ا سباح على درجة عا ن ا م ي حرة، فإن  سباحة ا ية وخاصة ا فاءة عا  أداءب
مسابقات  مهارات سب ا حاسم  عامل ا ة، ويرجع هذا ا حرة بسهو سباحة ا د تساوي ا مستوى  أوخاصة ع تقارب ا

متسابقين. سباحين ا دى ا رقمي  جاز ا    اا

ت ضرورة     ا ا  تي تساعد في و  ااهتمامومن ه عوامل ا ل ا اية ب ع رقمي  اارتقاءا ي وا ف جاز ا بمستوى اإ
علمي و  أضافحيث  تطور ا ن ا تي يم جديدة ا وسائل ا ثير من ا وجي ا و ت ها في تهيئة مجاات  ااستفادةا م
خبرة فاءة ت لرياضيين حتى يتم إعداد ا ية من ا فرد بدرجة عا عصر.ؤ ا مواجه تحديات ا )هدى محمد محمد  هله 

خضري،    (07، صفحة 2004ا

قد ة في وحظ و علمية اأبحاث أن اأخيرة اآو يب تقويم حو بيراا اهتماماا  أعطت ا تدريب أسا تقليدية ا عمل ا  وا
يب وإيجاد تطويرها على رة علمية أسا فاءة تحسين على تعمل مبت وظيفيةا ا ية وا جاز بد رقمي واإ  لسباحين ا
ار في اأبحاث تائج جحت وقد يب من أسلوب ابت تدريب أسا سيك بتدريبات يعرف ا هيبو م تدريبات)أو ا تح  ا
فس في ت تي( ا تحسن تحقيق في تأثيراتها ظهرت وا وظيفي ا رقمي ا رياضات بعض في وا سباحة مثل ا عاب ا  وأ

قوى رتها وتتلخص ا سجين سبة تقليل على ااعتماد في ف جسم داخل اأ  تأثيرات اأسلوب هذا أن تبين حيث ا
ية و  وجيةبد   (27، صفحة 1983)مجدي ابراهيم ابو زيد،  .ايجابية فسيو

قا عن     دين  ور ا ر ياسر علي  ارجوذ تدريب  john cearge جون  سيك يقصد بها "ا هيبو بأن تدريبات ا
قص في مقدار  ه  شأ ع فس مما ي ت سجينبتقليل عدد مرات ا جسم ا اأ خايا ا ي  باإضافةازم  ى زيادة ثا ا

سيد ربون مما يؤدي  أ ىا ي إ سجي لدين اا يف  ت جسم على ا دين،  .زيادة قدرة ا   (10، صفحة 1993)ياسر علي نور ا
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قص  تدريب ب ك بان ا ذ سجينو تي تتعرض فيها  اأ ظروف ا سجةهو ا قص في  أ ل جسم  سجينا خال  اأ
تدريب لتحديد عدد مرات  ا تيجة  فسوتحدث  ت جسم تحت  ا تأثيرمما يسمح بوقوع ا قص  ا حاد  سجينا  اأ

دم سيد سليمان،  .وارتفاع مستوى حموضة ا   (26، صفحة 1995)أشرف ا
ية احد  أنوحيث     بد متغيرات ا سباحة حيث  اأداءدعائم  أهما   ماااااااااااااااااااااتفيف و Harra هارة ل من  أشارفي ا

Matveyev  يىىىة حيىىىث بد متغيىىىرات ا ىىىى ضىىىرورة تطىىىور ا صىىىحيح اأداء أنا يىىىة خاصىىىة  ا لمهىىىارة يتطلىىىب قىىىدرات بد
افيىىة فىىرد ا قىىدرات تعتبىىر مىىن  أنحيىىث  ،تتعلىىق بقىىدرات ا لوصىىول  أهىىمتلىىك ا ازمىىة  عوامىىل ا ىىىا مسىىتويات  أعلىىى إ ا

قىىىدرات باسىىىتخدام  رياضىىىية ويىىىتم تطىىىور هىىىذ ا يبا مختل اأسىىىا  .اإعىىىدادفىىىة مىىىن خىىىال فتىىىرات متصىىىلة مىىىن فتىىىرات ا

(matveyev, 1981, p. 262) 
ايا      س تش و قا عن  ريا جزر  ر محمد ز سيك تؤدي  kolchinskayaوذ هيبو ىان تدريبات ا تحسن  إ

ما تؤدي  فسي  ت جهاز ا قلب وا لجسم وتطور فاعلية ا وظيفية  فاءة ا ىا غذائي إ تمثيل ا فاءة عمل ا  .زيادة 
ريا بلظم،    (34، صفحة 2005)محمد ز

تدريب من اأسلوب هذا ظهور ومع      م مع ا تح فس في ا ت عديد   Hypoxic trainingا باحثين منفقد قام ا  ا
متخصصين عديد على اأسلوب هذا تأثيرات بدراسة وا متغيرات من ا ريم) ا هم صباح مهدي  ب  ،(2010م زي
ريا جزر بلضم ،(2010قحطان عام ) شحات مصطفى(، 2005)محمد ز تصار ا سيد على (، 2004)ا عصام ا

ر  بيلى، (،2009(، محمد حسين حميدي وأخرون)1994، عادل حلمى شحاتة)(1996رحومة ) ديفيز، با
Baker,Baily,Davies (2000بارو ،)  وآخرونBarlow et al (1994) ،ج Zhuong et al (1994 ،) وآخرون زو

سيك تدريبات استخدام وقد اتفقوا جميعا على أهمية هيبو تدريب في ا  تطوير في إيجابية تأثيرات من هما ما ا
قدرات ية ا بد خصائص ا وجية وا فسيو   .ا

تغيرا أ وحيث      دني ال اح في اأداء دعائم أهم أحد ال ،  Harra (1971)  هار" من كل أشار حيث الس
ستيروس" Matveyev (1981،)تفيف ما فاريز با ىAfiriz balistiyros(1991 ،) وأ متغيرات تطور ضرورة إ  ا

ية بد صحيح اأداء أن حيث ا ية قدرات يتطلب لمهارة ا فرد بقدرات تتعلق خاصة بد افية، ا  تلك أن حيث ا

قدرات عوامل أهم من تعتبر ا ازمة ا ى لوصول ا مستويات أعلى إ رياضية ا قدرات هذ تطور ويتم ا  باستخدام ا

مختلفة يب ا  .matveyev, 1981, p) (hara D, 1971, p. 266) .اإعداد فترات من متصلة فترات خال من اأسا

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

سباحة تحظ إنما     بير من علماء رياضة ا وجياى باهتمام  طرق  فسيو دراسة ا ك  رياضة وذ يبا  واأسا
تحقيق  ازمة  ية ا بد وجية وا فسيو تحقيق ااستجابات ا ن استخدامها  تي يم تدريبية ا تقدم  أفضلا تائج ويرجع ا ا

رقمية  مستويات ا ىفي ا وظيفي في  إ مستوى ا جسم  أجهزةارتفاع ا مختلفةا ي،  .أ ، صفحة 2002)طارق ندا، ايمان ز
49)  

عديد من     فاءة ا سباحة بصفة خاصة تتطلب  ا مما سبق ان سباقات ا جهاز  اأجهزةويتضح  حيوية وخاصة ا ا
ية بد قدرات ا ك ا ذ فسي و ت دوري ا خاصة ا قدرة على ااستمرار  ا تحسين ا ميتهما واارتقاء بهما  تي يتطلب ت وا
ة غياب  ي في حا بد مجهود ا سجينفي ا ا مدى  اأ سيك من فاعلية  اأهميةمما يظهر  هيبو تطبيق تدريبات ا

اشئ سباح يمن اجل إعداد  وصول به ةا ى موا مستويات وتحطيم  أعلى إ مرجوة. اأرقاما قياسية ا  ا
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اشئين و  مختلف أطوار تدريبات ا باحث  طاقا مما سبق ومن خال متابعة ا متواضعة وا ا ا من خال خبرت
لسباحة  ا و مدرب  افسات  مختلفمتابعت م ظمةا م ي ا وط محلي او ا مستوى ا وادي على ا ادا  ل ىواست  إ

لبحث  اإطار مرجعي  فاءة وما فس ا مجهود ب اشئين من عدم قدرتهم على ااستمرار في بذل ا ما احظه على ا
بدء  ية  بد هاءا سرعة، وإ قوة، تحمل ا سرعة، تحمل ا مميزة با قوة ا صفة ا ى افتقادهم  سباق وهذا ما يشير ا  ا

ذي ن وا دين ظروف وهى أا خاصة ظروف في تدريبهم طريق عن تطوير يم سج ا م أو يناأ تح فس في ا ت  ا

ك سيك تدريبات استخدام خال من وذ هيبو ك عل ا حل إيجاد فى يسهم ذ اسب ا م  هؤاء بمستوى إرتقاء ا

متسابقين وصول ا ى بهم وا ب إ ميين اأبطال ر عا ذي اأمر ،ا ى  دعى ا باحث إ اقتراح برامج تدريبي بطريقة ا
قدرات  سيك في تطوير بعض ا هيبو ى ا رقمي  جاز ا خاصة وأثرها على مستوى اا ية ا بد دى 100ا م سباحة حرة 

اشئين ) ة13-12ا طرح ( س ية  ا ي: وعلى ضوء هذ اإش تا تساؤل ا تدريبي جبراما يؤثر هل ا مقترح على  ا ا
قدراتبعض  تطوير خاصة ا ية ا بد قوة ) ا سرعة(ا قوة وتحمل ا سرعة، تحمل ا مميزة با رقميو  ا جاز ا ى  مستوى اا
اشئين؟100 دى ا  م سباحة حرة 

سابق  تساؤل ا تساؤات وتندرج تحت ا جزئية ا ية ا تا  :ا
قياسهل توجد فروق  - قبلي ينبين ا بعدي ا ضابطة فيل من دى  وا تجريبية وا مجموعتين ا  قدراتا بعض ا

خاصة ية ا بد اشئي  ا دى  رقمي  جاز ا  م؟100سباحة حرة ومستوى اا
قياس - بعديين هل توجد فروق بين ا ضابطة  ينا تجريبية وا تجريبية لمجموعتين ا مجوعة ا ح ا طوير في توصا

رقمي  جاز ا خاصة ومستوى اا ية ا بد قدرات ا  م؟100اشئي سباحة حرة دى ا
مقترح بتدريبات  - تدريبي ا لبرامج ا ن تحديد حجم أثر  ى هل يم رقمي  جاز ا ية واإ بد قدرات ا سيك على ا هيبو ا

مجموعتين؟100 دى ا  م سباحة حرة 
بحث: -2  فرضيات ا
عامة: 2-1 فرضية ا  ا

مقترح  يؤثر تدريبي ا برامج ا سيك على بأسلوبا هيبو جاز  تطوير ا خاصة ومستوى اا ية ا بد قدرات ا بعض ا
ى  رقمي  اشئين.100ا دى ا  م سباحة حرة 

جزئية: 2-2 فرضيات ا  ا
قياس - قبلي يينتوجد فروق بين ا بعدي ا ية ل من دى  وا بد قدرات ا ضابطة في بعض ا تجريبية وا مجموعتين ا ا

خاصة اشئي سباحة حرة ا دى  رقمي  جاز ا  م.100 ومستوى اا

قياس - بعدي يينتوجد فروق بين ا ضابطة في  ينا تجريبية وا خاصة  بعض تطويرلمجموعتين ا ية ا بد قدرات ا ا
جاز  اشئي سباحة حرة ومستوى اا دى  رقمي   .م100ا

رق - جاز ا ية واإ بد قدرات ا سيك على ا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا لبرامج ا ن تحديد حجم أثر  ى يم مي 
مجموعتين؟100 دى ا  م سباحة حرة 
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موضوع: اختيارأسباب  -3  ا
 أسباب ذاتية: 3-1
رغبةهي  - فضولو  ا سيكاقتراح برامج تدريبي خاص في  ا هيبو يةتأثيوتحديد  ا بد قدرات ا  ر في تطوير بعض ا

خاصة  ى ا رقمي  جاز ا اشئين100ومستوى اا دى ا  .م سباحة حرة 
رغب - تعرف  ةا ثرفي ا فس  أ ت تم ا اشئين  وتأثيرهاعلى تدريبات  لسباحين ا خاصة  ية ا بد قدرات ا في تطوير ا

اشئين.100في سباحة  اأرقاممستوى تحسين  دى ا  م 
 أسباب موضوعية: 3-2
اهتمام بمثل هذا  - ا هذا خطوة  بحوث.يعد بحث وع من ا   ا
ى  - ه إ تي تعتبر سعى من خا ل باحثتحقيق بعض اأهداف ا  .مسعى 
وع من إ - معهد بمثل هذا ا تبة ا دراساتثراء م درا وا قص ا ك  ذ موضوع.و اوت مثل هذا ا تي ت  سات ا
ي - لسباحة تد رقمي  جاز ا جزائرية مستوى اا ك ا دراسة هذ جاءت ذ ة ا وضع تشخيص محاو  .ا
سباحةإفادة  - ذا تشجيعهم على  مدربي ا ه أسلوباعتماد و سيك تدريبات ا تدريب.في  حديث أسلوبيبو  ا

قياسات تاااختبار  أهمية ااطاع على- ية  وا بد قدرات ا  سباحين.ا مستوى تقييم في ا
بحث: -4 حصر  أهمية ا دراسة أهميةت ين هما هاته ا بين اث  :جا
علمي 4-1 جانب ا اديمي( ا  :)اأ
معهد بمراجع علمية فيما يخصتزويد  - تبة ا سيك اتتدريب طريقة م هيبو  .ا

طلبة في حقل  ااقتراحاتاستخاص جملة من  - ه ا مرجع علمي يستفيد م علمية قصد جعلها  ميدان علوم ا
رياضية ية وا بد شاطات ا يات ا رياضي. وتق تدريب ا  وا

طلبة واأساتذة بمعلومات مفيدة في هذا ا -  مجال.إثراء ا
مجال. إن هذ - تي بحثت في هذا ا دراسات ا ى رصيد ا دراسة تمثل إضافة إ  ا

عاملين تزويد  - تدريب به مجال في ا مرجع ذاا علمي ا ذي ا ه في يتطرق ا ى مضمو ية توضيح إ  استخدام فعا
  .تدريب وسائلو  طرق
ة  - لة حل إيجاد أجل من جادة محاو سباحين  تدريب في مش اشئينا خفاض وهي أا ا قدرات مستوى ا ية ا بد  ا

مختلفة سباقات ا رقمي في ا جاز ا ي مستوى اا قصيرة وتد سباقات ا  .خاصة ا
عمل 4-2 جانب ا تطبيقي(:ا  ي )ا
سيكإعداد  - هيبو ى هدفي برامج تدريبي خاص بطريق ا خاصة وتحسين مستوى  تطوير إ ية ا بد قدرات ا ا

رقمي  جاز ا  .م سباحة حرة 100سباحة اا
ية  - ا سباحة مدربي استفادة إم مقترح من خاصة بصفة ا تدريب ا برامج ا   .ا
معلومات من قاعدة توفير  - ات ا بيا علمية وا اء لمدربين ا تدريب برامج ب سباحينى بمستو  ارتقاء ا  جميع من ا

واحي ية ا بد  .ا
ال تطبيق - تمارين من جديدة أش خاصة ا ه ا سيكا فس( يبو ت تم ا سباحي على )  .نا
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ي عائد تحقيق - ة دى  بد بحث عي تجريبية ا خاصة  تدريباتا تطبيق تيجة ا سيكا هيبو  .ا
طلبة  تشجيع - بحث من ا لدراسة وا موضوع  هذا ا تطرق  ب وزواياعلى ا قص  أخرى واختصاصات جوا في ظل 

باحث دراسات على حد علم واطاع ا  .مثل هذ ا
بحث: -5  أهداف ا

رئيسي هدف ا بحث هو  * ا سيكتصميم برامج تدريبي خاص بطريقة من هذا ا هيبو ى هدفي ا قدرات  تطوير إ ا
اشئي سباحة حرة  رقمي  جاز ا خاصة ومستوى اا ية ا بد ي، م100ا تا  :وبا

تدريبي تأثيرمعرفة  - برامج ا مقترح بطريقة  ا سيكا هيبو قدرات على ا ية ا بد خاصة ا قوة، تحمل ا "تحمل ا
سرعة" مميزة با قوة ا سرعة وا   .ا

مقترح بطريقة تأثيرمعرفة  - تدريبي ا برامج ا سيك ا هيبو جاز مستوى على ا رقمي اإ  م 100 سباحة اشئي ا
 . حرة
علمية معرفة  - ة ا دا قياسات بين حجم اأثرا قبلية ا بعديةو  ا مجموعة من ل دى ا تجريبية ا ضابطة ا  في وا

قد ية تار ا بد خاصة ا   .ا
مفاهيم: -6 مصطلحات وا  تحديد ا

ها  او تي يت بحوث ا باحثفي مختلف ا فسه أما ا لغةيجد  مصطلحات وتداخل  م صعوبات تتمثل في عموميات ا ا
زعة  ى ا طاهر سعد اه(:حيث يقول  اأدبيةوهذا راجع إ باحثون في  )ا ها ا ي م تي يعا صعوبات ا عل أخطر ا "

غتها ية عموميات  سا علوم اإ طاهر سعد اه، "  ميادين ا باحثين تداخل (29، ص1991)ا ، ومن ثم فإن أول ما يواجه ا
لغة  مستعملةمصطلحات ا تصورف ا ظري ا جيد ا مصطلحات لمفاهيم واضح أساس علىويتحدد  يقوم ا تي  وا ا

قد هايستخدم بحث في ورد و باحث على تفرض ومصطلحات مفاهيم عدة ا ها أن ا لبس   يزيل ع غموض ا  وا
ى يرقى وحتى بحوث مستوى إ علمية ا اديمية، ا ا  اأ تحديد مصطلحات بحث ا مضطرين  فس جد أ سبب  هذا ا و

افي من  قدر ا وضوحظريا وإجرائيا من أجل تحقيق ا ي ا تا حو ا  :وهذا على ا
تدريبي 6-1 برنامج ا  :ا

اصر ا اقصاا هو أحد ع تخطيط  ون ا ه ي شطة تفصيلية  خطة وبدو فيذية في صورة أ ت خطوات ا برامج هو ا فا
هدف تحقيق ا قيام بها  واجب ا دين،   .من ا بيك وعباس عماد ا  (102، صفحة 2003)ا

تعريف ااجرائي:   ا
ات  تمري ه خطة مبرمجة تتضمن مجموعة من ا باحث إجرائياا "بأ اصرويعرفه ا خاصة بع ية وتشمل  ا بد لياقة ا ا

فيذية متتابعة ومصممة  تي تأتي في صورة خطوات ت تقويم،وا تدريس، وا يب ا شطة وأسا خبرات واأ اأهداف وا
ية بد قدرات ا مية ا ظمة، بهدف ت وجية بطريقة علمية وم فسيو رقمي ل وا جاز ا سباحة حرة  م 100ومستوى اا

 اشئينادى 
سيك:ا -6-2  هيبو

قص  جسم  تي يحدث فيها تعرض ا ظروف ا سجينهو مصطلح يطلق على ا قص محتوى اأ سجين) في  اأ
بيئة غير طبيعية  جسم  تعرض ا تيجة  ك  دم(. ويحدث ذ تقاا نلعب في  لاا بحر  اأما تي تعلو سطح ا  أوا
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جزيئي  ضغط ا خفاض ا مرتفعات حيث ا سجينصعود ا مية  أ قص في  جوي ومن ثم حدوث  هواء ا في ا
سجين شقها  اأ تي يست اعا اء با ي أداء أث بد شاط ا بساطي،  .ا  (99، صفحة 1998)امر اه أحمد ا

ي متواصل حيث  اعب باداء مجهود بد د قيام ا سجين ع قص اا ه  ما عرفه بسطويسي احمد بسطويسي بأ
ي  سجي دين اا ى زيادة ا                   (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  Oxygen Dept.يؤدي ا
فسوعرف عصام امين حلمي تدريب  ت م في ا تح ة مع ا مسافات معي رارات  ه عبارة عن ت سيك بأ هيبو ، ويقوم ا

ل ثاثة او اربعة ضربات. ية، او  ل ثا فس مرة واحدة  ت تدريبي با سباح في هذا ااسلوب ا )عصام أأمين حلمي،  ا
  (185، صفحة 1997

تعريف  قص محتوى : اإجرائيا سيك هو  هيبو سجينا ية  اأ رارات متتا ريق ت فس عن  ت تم ا تيجة  دم  في ا
ي. سجي دين اا  حيث يؤدي اى زيادة في ا

بدنية 6-3 قدرات ا   :ا
علماء اختلف قدرة مفهوم تحديد في ا ية ا بد يف ا اتها وتص و هم من  ،م قدرات مصطلح يستخدمفم ها على ا  أ

لياقة :مثل أخرى مصطلحات مرادف ية ا بد لياقة أو ا ية ا حر هم ا قدرات أن يرى من وم ية ا بد  عام مصطلح ا

لياقة يتضمن ية ا بد لياقة ا ية وا حر  .ا
حميد يرى مال عبد ا مقصود أن "و"د. محمد صبحي حسنين": إسماعيل"د.  قدرة ا ي سواء  هو" :با حا مستوى ا ا

ك ية لياقة ان ذ بد مهارية أو ا قدرة وتحديد ا ون قد ا عوامل أحد ي أهداف واأغراض.  ا محددة  )محمد عوض  ا
شاطئ،   (158، صفحة 1992بسيوني وفيصل ياسين ا

ح" ويرى  تربية "د. بسيوطي احمد عباس صا يين با مع ثير من ا ه ا ذي يتداو ية وا بد قدرات ا ان مصطلح ا
مصطلحات  ية ترجمة  بد بيةا تحمل أج جد: ا قوة -عديدة ف سرعة -ا ة  -ا مرو رشاقة.  -ا )بسيوطي أحمد وعباس  ا

ح،   (241، صفحة 1987صا

فتاح،  عا عبد ا دين رضوان)عرفها ابو ا صر ا ية تتأسس على عمليات 2001محمد  ها "عبارة عن مقدرة بد ( با
مختلفة" فسية ا واحي ا وجية مختلفة وتتأثر با فتاح،  فسيو عا أحمد عبد ا   (13، صفحة 2001)ابو ا

تعريف   :اإجرائيا
تي تتمثل في  ية وا بد لياقة ا تي يتمتع هي ا ية ا بد صفات ا توافق وغيرها من ا ة وا مرو تحمل وا سرعة وا قوة وا ا

ل لفرد سواء ا ي  حا مقصود به بمستوى ا فرد وا ية بها ا بد م أوياقة ا  هارية.ا
خاصة: 6-4 بدنية ا قدرات ا  ا
اصر هي" ع صفات أو ا ية ا بد وجية ا فسيو تي ا د ا سان مع تو مو اإ مو وت ك ويتوقف ب مو ذ  طبيعة على ا

فرد وأسلوب عمل حياة" في ا  (.36ص 2003.، زيد ايمان)(36، صفحة 1987)زيد ايمان،  ا

تعريف ااجرائي:  ا
باحث ويعرفها ها إجرائياا  ا فرد به يتمتع ما زيادة "بأ ية صفات من ا ي في سباق  أداء أجل من بد م سباحة  100مثا

قدرة و حرة  ة. سرعةوتشمل ا مرو ية وا تقا سرعة اا  ااداء وا
 اانجاز 6-5
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جهد من اجل تحقيق هدف معين. بذل ا رياضي  ه استعداد ا رياضي " بأ جاز ا ن تعريف اا امل راتب،  يم )اسامة 
 (72، صفحة 1997
جاز في ضوء معيار أو مستوى 1998)عاوي ويعرفه افس في موقف ما من مواقف اا لت فرد  ه" استعداد ا ( بأ

ها  تج ع تي  جاز وا لتفوق في مواقف اا ضال  فاح وا رغبة في ا ك ا ذ معين من معايير أو مستويات اامتياز و
مثابرة ية وا فعا شاط وا اا من ا  (251، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  .وعاا معي

تعريف   :اإجرائيا
فرد اأداءهو  ذي يصل فيه ا ي ا مثا رياضي ا ى ا تيجة. اعلي إ تحقيق ا  مستوى 

سباحة:  6-6 واعهي احد ا مائي ) أ وسط ا تي تمارس في ا رياضات ا بحيرات  اأحواضا هر وا مائية واأ ا
جسم  ون بها وضع ا تي ي محيطات( ا بحار وا ح بشير سعيد،  .أفقيوا روي، ماهر أحمد عاصي، صا ، 2011)مصطفى حميد ا

  (13صفحة 

تعريف   :اإجرائيا
بحار  ت في ا ا ماء سواء  فرد داخل ا ات رياضية يقوم بها ا هار أوهي حر بحيرات ويختلف فيها وضع  أو اأ ا

يابسة. ثقل عن ا ز ا  مر
ناشئين:  6-7 ذين تتراوح ا ات ا ب ين وا ب سين، ا ج صغار من ا درج هذ 13-5ما بين ) أعمارهمهم ا ة، وت ( س

توسطة) ة ا طفو ل مراحل ا وات تحت  س ة 10-8ا طفو وات تقريبا، ومرحلة ا متأخرة( س ة تقريبا، 12-11) ا ( س
مراهقة ااوى. حاوي،  وبداية مرحلة ا سيد اسماعيل ا  (24، صفحة 2004)يحيى ا

تعريف   :اإجرائيا
ذين تتراوح  اأطفالهم  صغار ا ة 13 -5بين  أعمارهما ى س ة 15 إ  .س
 

 



 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 

11 

 

 تمهيد: -
سباحة تعد شطة إحدى ا مائية اأ متعددة ا تي ا فرد فيها يستخدم ا وسط لتحرك جسمه ا مائي، خال ا  وسط ا

من ما، وعا غريبا يعتبر غرابة ت وضع في ا ذي ا جسم يتخذ ا ماء في ا تأثيرات ومجمل ا تي ا  مثل بها يتأثر ا

ماء ضغط سباح جسم على ا تأثيرات أ فسية ا وسط هذا في ا غريب ا فعاات من ثير وتعرضه ا  فإن وعليه ،اا

سباحة رياضة فرد ا ها عن ت ية قرائ ا ا اأعمار جميع ممارستها بإم سين و ج سباحة تحديد، بدون ا  رياضة فا
اث جميلة سن بار مريحة إ ضرورة ويس ا قوة تمارس أن با سرعة با تي وا افسات في تظهر ا م ما ا ن وا   يم

يفها فرد قابليات وفقا ت  .ا

سباحة رياضة مورست حيث واعها بمختلف ا ذ أ تاريخ، قبل ما عصر م سباحة رياضة أن أحد على يخفى وا ا  ا

سان مارسها بدائي اإ صيد أجل من ا هروب أو ا هار عبور أو اأخطار من ا خوف آو اأ غرق من ا  تثبت م و ا

تشافات مرحلة تلك في اا مدة في ا ها على ا ت أ افسية رياضة تمارس ا )مصطفى حميد  .عاجيةاو  ترفيهية أو ت
روي، ماهر اخمد عاصي،  ح بشير سعد، ا  (14، صفحة 2011صا

ها من دور  ما  رياضي  مجال ا متقدمة في ا دول ا ت اهتمام ا ا تي  رياضية ا عاب ا ثر اأ سباحة من أ وتعد ا
دول بعدد اأوسمة  اءبير في زيادة رصيد ا قارية واإقليمية  أث ية وا دو بطوات ا مبية وا دورات ااو اتها في ا مشار

تي وان ا جاز رقمي وا تائجها على ما تحققه من ا تي تعتمد في  مائية ا عاب ا مبية هي إحدى اأ سباحة ااو
ة اأخيرة  ىوصلت في اآو اد  إ ون مذهلة بسبب ما وصلت  أنمستويات ت يهت بير وان هذ اأرقام  إ من تقدم 

مختلف علوم ا مستويات من دون تدخل ا ى هذ ا ن ان تصل ا تي تعمل على ا يم حديث ا تدريب ا ة ومستلزمات ا
ي  تي تع لسباحة وا تدريبية  ة ا حا فسية( ومن ثم تطوير ا خططية وا مهارية وا ية وا بد تدريبية )ا عوامل ا تطوير ا

مية  وعية و تغيير في في  ذي  اأداءا جاز ا فارق معتمدا على  أصبحواإ واحدة. أجزاءفيها ا ية ا ثا ) وسام صاحب  ا
 (25، صفحة 2014حسن، 

ه أسلوب تدريب 1-1  سيك ا  Hypoxic:يبو
تدريبية استخداما في برامج  تازدهر       يب ا ثر اأسا سيك حتى أصبح أ هيبو ة اأخيرة أسلوب تدريب ا في اآو

رياضي  تدريب ا سباحة فقد اعتاد ا حديث في ا م استخدامه وتطبيقه.ا عا قمة في ا ثير من سباحي ا  ا
خاصة  تعاريف ا سيكوقد تعدد ا هيبو رياضة  ا وجيا ا طب وفسيو عديد من علماء ا طبي حيث اتفق ا مجال ا في ا

سيك هيبو  هو: أن تعريف ا
تي يحدث فيها تعرض  -أ ظروف ا سجةا قص في  أ ل جسم  سجينا  .اأ

قص في محتوى اأ -ب دم.ا  سجين في ا
جسم. -جـ سجة ا ازم أ سجين ا مية اأ قص في  ي و شريا دم ا سجين في ا أ جزئي  ضغط ا خفاض في ا  ا

حشوش،  د محمد ا  (219، صفحة 2012)خا
بيك فهمي"على ر شاأو       ــدورة اة ــقامــدد إما تحـدعـر أما بادئ فير هك ظسيوهيبوع اضومأن  م(1997" )أ

سا في م (1968م )اــة عــمبيوأا تيك يــم يــر بحاح ــطسوى تــمســن ع عــتفرت وا دأ بث حي م(2300) بحوا
مـقيقداة ـفرمعاة ـوى محاـإ إيجابيل ـإتجا بشا يـدى إة  ا ما ــــدية عــــياضرا ماــــقرأواة ــــياضرر اأثيـة تـم
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رياضيــــرض يتع افساى ــــإ ا ق تحقي فيها رتأثين عك د ذبعت اؤتساــــدأت ابــــث حيت اــــتفعرما فية ــــم
حزادة اما هيما و جازاتإا يدوث امة  بيك،  ف.ت   (290، صفحة 1997)علي فهمي ا

ت يبادرتر أثيـــة تـــفرل معـــوحون ابقـــة يتســـعلميث ااـــأبحاى ـــعلن ائميـــقـــد اجـــرة أخيوات اـــساى ـــفو    
ية احلة رمن واياضييراعلى ك سيوهيبا اسبة اس حزارة افتوام يدوث امة   ف.ت

هتعريف  1-1-1 قص ا سيا ) سجينيبو  Hypoxia:( اأ
قــمع (Hypo)ل وأن: ايــــعطمقــــن مــــب رى مــــلح اتيــــطمص Hypoxiaيا ــــسولح هيبــــطمص     ا ــمــص أا 

يع طــمقا ثا رياضيب يدرتاال ــمج فيى ــيا يعــسولح هيبــطفمصن جيــسأى ــى تعــهو (Oxia) ا  :ا
ق     ساى ـفـص " يـود مجهداء أــبـب اعم ااـقيــد عن جيـأ ن يددة ايازى ـــك إـؤدى ذيــث ل حيـصوامت بد

يوأا سر اتويقل تث حي Oxygen Dept سيجي خفاضة ـتيجن جيـأ تشارعة ـرس ا سجة أى دم إن ام ا
  (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  .ت"عضاا

تيظــروف اه ــبأ م(2000ح" )اــفتــد اعبــد حمأا ــعــو ابوى، أاــعــن حســد "محمه ــفرع     رض فيها تعدث يح ا
قم جساسجة وأخايا  سجيا فيص ل فتاح،  .نأ عا عبد ا  (311، صفحة 2000)أبو ا

ق م(1999يسى" )طوبسد حمأيسى طو"بسفه رما ع     ه  سجيص ابأ يود مجهداء بأـب اعم اقياد عن أ  بد
ى وأن ايددة ايازى ؤدى إيث صل حيوامت   (322، صفحة 1999)بسطويسي أحمد بسطويسي،  Oxygen Dept.سجي
ه 1-1-2 سيا ا سيكهيايبو  :بو

ن بيو هود جومـرق افـن اويا ـسوهيبك وايـسوهيباى ـمعن يـبـرق فـد جوه ايـأح ـيتضق بـخال ما سن م    
م( 1994ن" )اــى عثمــغــد اعبـد ه "محمـير إاـشأا ـمو هوسيا وهيبت ايبادرتك وسيوهيبت ايبادرعليه تق لطما ي

 وعاــف، يا ــسوهيبت ايباـدرـتك ويــسوهيبت ايباــدرتن يــاً بــختافإك اــهن أــب Nelson"ــون يلســن " اً عــق
قــــؤدى إا يــممــر بحاح ــطسوى تــى مســعلطق اــى مــفس فــتاة ــل عمليــى تقليــعلــد ل يعتموأا ميــفــص ى  ة ــى 
سا سوا ــخايزم اــن اجيــأ ثاوع اا ــمــم. أجساجة ــأ ت يباـدرتت أو اـتفعرمت ايباـدره تـعليق لطيو يا
قـفيم تـيويا ـسوهيبا سـص اه  سبة ث حير بحاح طسوى مستوق فب يدرتق ايـن طرعن جيـأ سجياتقل   فين أ
ي عثمان،  وى.جواء اها غ   (424، صفحة 1994) محمد عبد ا

ه تدريبات 1-1-3 سيك ا  Hypoxic Training :يبو
 تيباـــدرت)س فـتا فيم تحـت ايباـدرى تــرة إأخياة ـوآا فيب يـدرتء اعلمان وباحثير ااظأ اتجهت    

سص اقـــبب يـــدرتا أيك( يـــسوهيبا رياضيداء أوى اتـــع مســـفرن جيـــأ قب يدرتا أن باعتبار ا سجيص اب ن أ
يأن ايدا دةيازى ؤدى إي يحمل دة ش باستخدام سجي فرات امدد ل عـقل مع تقليأ بد سيد علي رحومة،  .ست ) عصام ا

  (12، صفحة 2003
ة مع ت مسافاـــرارات "تـــن عرة اـــه عبـــبأ كيـــسوهيبب ايـــدرتم( 1997)" حلمين يـــمم أاـــ"عصـــرف عو     معي
فرات امدد ع فيم تحا تدريبيوب لـسأذا اه فيح سباوم ايقس". وت فـب ا ت يــدة حرة وامس ا ة ـل ثاثـ، أو ةـل ثا

رئيسيـدف هـدد ايتحت وباـرع ضـبأو أر يو اهوب لـسأـذا اهأداء ـن م ا ث ل. حيوأم امقاا فيت تفعارلمف ت
مى ـــا يســـمـــدوث ى حــــــر إبيـــود امجهء ااـــثس أفـــتـرات امـدد عـد يدتحـن اتج عـن اجيـسوأص اقؤدى ي
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هيب تيرة اهظــــــك ايا تلـــسوبا قــتيجت اــتفعرما فيـــدث تح ا جزيئيط غــضــص اة  ــداد إمــص اقن ) جيــسوأ ا
 تشارااح ــطل ســخن داجيــسوأت ااــئيزجــك ى مســعلن بيــوجلوهيمت ااــيئزجــدرة قــدم ة عــتيجن جيــسواأب

رئوي ن يــدوى اتــمســزداد ين، وجيــسوأــن ال مــقليــدر باحة بقــساى ــعلح باــســدرة اقطــور ى تــــك إــؤدى ذي(. وا
يــسوأا اط اضغايصبح عامل م، وجسا في جي )عصام امين  .ةـبولطماجية وويـفسـرات اتغيا حداثإف اتج 

  (185، صفحة 1997حلمي، 
ك سيوهيبت ايبادرتن أـب" Johon Cearge رجاــون "جـن اً عـق م(1993" ) نيدور اعلى ر "ياسر وذ    
شـممس فـترات امدد بتقليل عب يدرت"ا بها:د يقص قـأ عـا ي سـدار امق فيـص ه  م جساا ـخايزم اـن اجيـأ

يدة يازى إباإضافة  ياى ـعلـم جسـدرة اقدة اـيزى ؤدى إمما يون برد اسيأ ثا يأن ايـدلـف ت سجي ) ياسر  "و
دين،  ور ا  (10صفحة ، 1993علي 

 Robert"& "Patton& William ميـون وواتـبـرت وب"روـن اً عـق م(1990ن" )ليماـسد سيرف اش"أر اـشوأ    
سص اقـبب يـدرتن اأـب تيظـروف اـو"هن جيـأ قم جساجة ـسأا ـفيهـرض تتع ا سجيا فيص ل خال ن أ
تحـتيجدث تحو ب،يدرتا سص اقـد اـحر اأثيـتت اتحم جسوع اقومح بـا يسـممس، فـتـرات امـدد عـد يدة  ن جيـأ

"Acut O2 déficit"  سيد سليمان،  .دم"اة ـضوحموى تـمسع اـتفوار  (26، صفحة 1990)أشرف ا
سص اقـبب يـدرتأن ا م(1994ح" )اـفتاـد عبـد حمأعا و اب"أاً ـيضر أشاوأ     سال ـبه تقليـد يقصن جيـأ ن جيـأ

جعلهـعاملت ااـلعض ساة ـقل فيل ـعبة تتمثـصـت ظـروف ل تحـا تعمـة  تار فومتن اجيـأ ئية وااهااقة طج اإ
تاج تيكض حام وا  ا يةاا ئيةوااهدرة اقوى اع مستـفرلح ـة تصـيقطرا ـذهت بحـصك أـذ، وا ـد ا تعتمـم، ت

ميـة علـيقطرا ـذاً هـيضأ سجياتقليل ن يم، واًـيضأة ـئيواهـدرة اقاة ـى ت مب يـدرتـق ايـن طرعن أ ت اـتفعربا
جزيئط غـضال ـيقـث حي س يا فرات امدد بتقليل عب يدرتن اا يمـمن، جيـأ ح ـطسوى تـبمسب يدرتد اعس ت
سال ـتقليـق تحقيـر بحا ســص اقب يــدرتد اعــيسن وجيـأ يإى ـــعلن جيــأ ا ل ــع تقليـــمق باــساافة ــع مسطــة قــم

لحرسا سباحيخاصة س فـــتــرات امــدد ع فتاح،  .شةرافرة واعة  عا أحمد عبد ا  (173، صفحة 1994)أبو ا

تعريف  سيك:ذا أضع ا هيبو تدريب ا ي  تا  اإجرائي ا
سباحين  اء تدريب ا فس( أث ت تقليل من عدد مرات ا فس )ا ت م في ا تح تدريب بأسلوب ا قص ا ك  تج عن ذ مما ي

ى عضلية مما يؤدي ا جسم ا سجة وخايا ا ازم في أ سيجين ا لدين  في مقدار اأ يف  ت جسم على ا مقدرة ا
وتيرة  مسابقات وزيادة ا اء ا قدرة على ااستمرار أث ي ا تا لجسم وبا وجية  فسيو ي وتحسن ااستجابات ا سيجي اأ

مسابقات. جاز أفضل في ا  تحقيق ا
طب مجال ا سيك عامة سواء في ا هيبو ة ا تي تحدث فيها حا ظروف ا ن توضيح ا ك يم اء على ذ ي أو وب

رياضي  :ا
بيئة  -1 تي ترتبط ا غير طبيعية وا لظروف ا جسم  د تعرض ا عليا حيث يتو لمرتفعات ا صعود  د ا شأ ع تي ت وا

دم  سجين في ا أ جزيئي  ضغط ا خفاز ا تيجة ا جسم  خايا ا ازم  سجين ا قص في مقدار اأ ك  عن ذ
ي. شريا  ا
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سيك ايضا -2 هيبو ة ا جو  تحدث حا ظغط ا بحر وفي ظروف ا طبيعية عن مستوى سطح ا بيئة ا في ظروف ا
طبيعي ) فس. 760ا ت م في ا تح ك من خال استخدام أسلوب ا  ضغط زئبقي( وذ

ي  بد عمل ا فاءة ا ه تطوير  غرض م سباحة وا حديثة في مجال ا تدريب ا يب ا سيك من أسا هيبو ويعتبر تدريب ا
اهوائة وت مقدرة ا مية وا تقليل  فس  ت م في ا تح د تطبيقه على ا لسباحين، حيث يست رقمي  جاز ا حسن اا

فسيووجية  يفات ا ت ي  وحدوث بعض ا سيجي دين اأ شأ عن زيادة ا جسم، حيث ي سجة ا ازمة ا سجين ا اأ
جاز  فسي وتحسن مستوى اإ ت دوري ا جهاز ا فاءة ا فعال في تطوير  ها أثرها ا تي  لسباحين.ا رقمي  د محمد  ا )خا

حشوش،   (220، صفحة 2012ا
تيجة اآتي:أسباب  1-1-4 سجين ويحدث   قص اأ

 سجين في هواء لمرتفعات. قلة اأ صعود  مرتبط با شهيق وا  ا

 .دقيقة رئوية في ا تهوية ا خفاض في حجم ا  ا

  بلوري.حدوث أمراض رئوية وغير غشاء ا رشح في ا ا  رئوية 

 .دموية بسبب ااضطرابات شعيرات ا هوائية وا حوصات ا غازات بين ا  قلة مرور ا

 .وريدي دم ا سجين مع ا تيجة خلط اأ دموية  دورة ا  حدوث قصور في ا

 .سجين هيجوقلوبين على حمل اأ ة عدم قدرة ا دم يحدث في حا  فقر ا

  زائد سجين ا طبيعي.قص اأ وريدي عن ا دم ا لقلة في ضغط ا تيجة   ويحدث 

 .سدة زيمات اأ تيجة تسمم إ سجة يحدث  تيجة تسمم اأ سجين   قص اأ

ق سجين: صومن اأسباب اأخرى   اأ
ة:   -1 مق ا اإرادية ا سي هيبو رياضي.ا مجال ا تي تحدث في ا  وهي ا
إرادية:  -2 ا ا سي هيبو د ا لمرض.وهي تحدث ع اعب  حشوش،  تعرض ا د محمد ا صفحات 2012)خا ، ا

222-223)  

هفوائد تدريبات  1-1-5 سيكا  :يبو
سو"ــــن اً عــــق م(2005ــــزر" )ا جــــيرــــد ز"محمــــر ذ     ت يبادرتأن  Kolchinskaya" اياــــتشي

لجسوظءة افان اى تحسؤدى إتك سيوهيبا فسيز جهاب واقلافاعلية طور تم ويفية  ت دة يازى ؤدى إما ت ا
غذائيتمثيل اعمل ءة فا سيد،  . ا دين ا صر ا  .(34، صفحة 1990) احمد 
س فـــتا فيم تحـــت ايباـدرت استخدامأن  مRadziyevskye et al (1993)" ـرونخوآى ـيفس"رادزـر و ذ    
يوى تـــمسف يـــدتجـــب ( اع17ى )ـــعل شـــأدت إ عا فـــم ا)حج فيـــوظ ملحط اـــى  فال دمع، وقيقةدا فيس ت  ست
يدم اتشبع ، وقيقةدا فيدم م احجو شريا س ا هيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأ ما كتياوى امست، ونا أدت ها أ( 
 (33-30، الصفحا radziyevsky et bakangcher et polishuck ،1993) .ياضيةراتائج ن اى تحسإ

فا فيم تحت ايبادرت استخدامأن ى ــإ مKrivoschekov et al (1996) " ــرونخوف وآــيفشر"ر اــشوأ س ت
خفاضى ـأدت إا ـمزات اـغال داـفاعلية تبدة يازى أدت إ سترول ا  krivoschekov et eszo et) .دما و

neschumova et kyzovlevo, 1996, pp. 14-15)  
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مرتبطة ا 1-1-6 حيوية ا سيك:تغيرات ا هيبو  بتدريبات ا
بيك فهميى ــ"علراــشأا ــم    ية مثل:وحيرات امتغيــن امــد يدعاى ــــؤدى إتك يــسوهيبت ايباــدرتأن  م(1997)"أ

دوريز جهاب واقلءة افان تحسي -  ض .بال دمعض خفاوابصفة عامة   ا

 ية .ومدا وعيهباأدم ق افدتدة ياز -
سجيذا اوعضلة ف اياأخل دا يادرووميتاخايا دد عدة ياز -  ن.تشبع باأ
عضازون مخن اجيوجليدار امقدة ياز -  ت.با
لن ايوزيدأت اسفاوثاثى فدة مادار مقدة ياز - تجة  عضاطم  ت.اقة با
هيموجلوبيدار مقدة ياز - بيك، ) علي فهمي  دم.ا بازماراء و حمدم ارات او نا صفحات 1997ا   (3-1، ا
دقيقة. - فس في ا ت  تغيرات معدل وزيادة في معدل ا
دقيقة. - دم في ا مية دفع ا  تغيرات وزيادة في 
سجين.  -  تغيرات وزيادة في مستوى أقصى استهاك اأ
عضلي. - جهاز ا يف في ا  تغيرات وت
ى - زيمات مما يؤدي ا شاط  اأ هوائية. تغيرات في  قدرة ا  تحسين ا
يف. - ت تأقلم وا عملية ا تيجة  خلية  سجين داخل ا حشوش،  تغيرات في حجم مخزون اأ د محمد ا ، صفحة 2012)خا

225)  

تيجـأ مWill Hopkins (1999)" زبويل ه"ور شاوأ     يــدث يحس فـتا فيم تحـت ايباـدرة تـه  ــف ت
جس قــسوهيباة ــحاــدوث حــدم ى عــــؤدى إيــم با ســص ايا )  يت اــعضا فين ( جيــأ تا يــميــوم ايق وبا زم ا

تيت اــعضاة ــبحماي هوائياا تيجــرل بســتعمــب أن يج وا إجهــعة  ل ــما تعمــدع، ولــعمالة ــصوامد اــة 
قــبيئــت تح تاــعضا ســص اة  ـــود مجهال ـــتقابن جيـــسأى ـــقصك أتهاـــسإى ــل علــتعمت اــعضن اإــفن جيــأ

ية ـــئيوااهاعة ـــسزف اتـــا يســـمم تا ميــقــن أمد تفيــيســـم جسر اتثيـــتس وبا رار تمــة إســتيجن وجيــسأة ــل 
يــدث يحب يــدرتا فات اــعضال ــفتعمــم جســف ات   (will et hopkins, 1999, p. 10 ) .علىءة أب

تعمل ك سيوهيبت ايباـــدرتأن  م(2000ح" )اـــفتـــد اعبـــد حمأعا ا ـــوبوى، أاـــعـــن حســـد "محمر اـــشأا ـــم    
ل ـــتمثيءة ااـــفدة اـــيوزلة ـــعضاى ــوارد إـدم ااة ـفاعليـن مـد يزا يـلة بمـعضال ـخـدم دااع ـيوزت فيد إقتصااعلى 

غذائي يزـــدة احواال ـــخـــن م ا ــدد عدة اــيزال ــخــن اً مــئيواا هواً ـئيواه ATPج اـــتإ فيءة اـــفدة ااـــيوزة ـــم
ى ـعلدة اعـمست ااـيمزإدة ااـيزمع ت عضاافى ن جيــوجليــزون اة مخــميك ــذوة( ــاقطت اــيا )بيــدروميتا
تيض اامـحم اظـال ـخ ATPج اـتإ فتاح،  .داءأن اعلى تحسد  يساعدوربـذا هـك وا عا عبد ا )محمد حسن عاوي وابو ا

 (324، صفحة 2000

ا"ارت اــشوأ   ت يباـــدرتــت أن ثبتن أييــياضراى ــعلت اــسدراأن اى ــإ م(2002)يا"ــسروة بــبيطاة ــيميدأ
قـــك أدت إيـــسوهيبا رئويل ـــتحمن ايـــتحســـب وقلال ـــدمع فيـــص ى  وا مدتخــسن ايـذن اييـياضراة ـــرمقاـــد ع ا
 فيب قلاية دقتصااى أدت إها أا ــمت، يباـدرتــك اتلوا مدتخـيسـم ن يــذاع ـمس فـتا فيم تحـت ايباـدرت
سجيص امتصاا يل ـتحمواجية وويـفساة ـحار ايطـوتن وأ بد بى ن، راسباحين، ائيداعدى )اص خام واعاا ا
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 ,cientific and clinical laboratory of hypoxia medical academy) .رة(ائطـرة اااعبى ن، جيزمتت، اجادراا

2002) 

ات يباـدرتأن  مShave et all (2004)" ـرونخف وآيـ"شـر وذ     سي هيبو ن تتبعها سلسلة مت اـتفعرموا ا
تيرات تغيا  :فيتتمثل  ا

فت اعضاب يدرت -  س .ت
خفاضد بع مازبادم وارات ام حجدة ياز -  ت .قؤم ا
ست ايمازدرة إمق فيدة ياز -  ك .سيوهيبت ايبادرت فيدث ما يحذا هوعضلة ا فيدة أ
 دم .وز اوى جلن إجيوجليون واهدن اعضلة مك استهاإيل وتح -
تيض احمويا وأمج اتاإقلة  -  ك .ا
فسيةدم اايفة دة وظياز -   (chave et all, 2004 ) .ت
د تطبيق تدريبات  1-1-7 هما يجب مراعاته ع سيكا  :يبو

مبادئم هأن أ Consilman " " "نلماــسو"ــن اً عــق م(1995" ) نليماــسد يــســرف اشأ "راــشأ تي ا ب يج ا
 عاتها :رام

ن ل ما بيدا يعاـبمب يـدرتـم احجـون يـث بحيـم حجدة واشث احين مك سيوهيبا أسلوبء اطعد إعدرج تا -1
لم احجن ا% م50ى % إ25  يبية.درتدة احولى 

راراـــن مـــداً ل جـــقليـــدد عـــؤدى يـــث عة بحيـــرســـد ايدع تحـــمك يـــسوهيبت ايباـــدرتدم تخـــتس -2 ت يعة رسا تا
 يقة.طرا ذه باستخدام

يداء أاعلى ك سيوهيبوب اسلر أثؤا يأ -3 ف  ت.لمسابقا ا

س استخدامهــدم عوه ــتطورخك يــسوهيبت ايباــدرتــق بيطتــد عم اــتــذر احة ااــعرام -4 بيــب دث حتى ايحــرة بة 
سيد سليمان، )  .ررمتداع صن أو غثياء أو غماب إاع  .(28، صفحة 1995اشرف ا

 :يلي اـمة اـعرامـب ه يجـأ م(2000" )حاـفتـد اعبد حمأعا و ابوى، أعان حسد محم"ضافا وأ

ية. ت عاربع جث أو أرثا فيك سيوهيبت اعاومجمؤدى ا تن أن مستحسن ام -1  متتا
فتاح،  ت.مسابقااخال ك سيوهيبت ايبادرت استخدامب ا يستح -2 عا عبد ا صفحات 2000)محمد حسن عاوي، ابو ا ، ا

213-221) 

شعور ب -3 د ا توقف ع غثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهما.ا  اإغماء أو ا
سرعة. تحديد -4 رار مع استخدام تدريب ا ت مستخدمة حيث يجب مراعاة تقليل ا سرعة ا شدة أو ا  ا
ون يبطئ وقليل جدا. -5 تدرج ي تدريب يبطئ ثم ا بساطي،  ا  (101، صفحة 1998)أمر اه ا
هيأسلوب تطبيق تدريبات  1-1-8 سيك:ا  بو

ب يدرمجال ت فيك يـسوهيبت ايباـدرتدام تخـسـد اه عـأ م(1999" )ىـيسطوبسد حمأ يسىطوبس"ر شاأ    
  آتى :دث اسباحة يحا

فت ايثبرة قصيت امسافاب ايدرتد ع -  ن.عيذرات ابارضدد دورات عزداد يد وحواس ات
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 مثال:

 50  رارا 10 ×سباحةم فذ خن أيم تت لدورات  3ل د حس وات م ثدورات  4ى زداد إتم ثن عيذرااملة 
اقم اثدورات  6م ثدورات  5 تدريجيص ت  (323، صفحة 1999) بسطويسي أحمد بسطويسي،   .ا

 100  رارات مع 5م سباحة ل  ت فس  اقص  4/6/8/10اخذ ا ت ذا ثم ا لذراعين وه املة  دورات 
 تدريجيا

فت ايلة يثبطوت امسافاب ايدرتد ع -  4 ×م 500ل ـمثن عيذرات ابارضدد ع فيقل دة أيازمع د حواس ات
فت ارار ت بساطي،   ن.عيذرابارب لضن املتين تيدورل دة حرة وامح سباس ايت  (102، صفحة 1998)أمر اه ا

عمرية: 1-2 مرحلة ا  خصائص ا
تعريف * اشئين بفئة ا اشئين :ا صغار هم ا سين، من ا ج ين ا ب ات ا ب ذين وا -6) بين ما أعمارهم يتراوح ا

ة12 درج ،( س وات هذ وت س ة مراحل من ل تحت ا طفو متوسطة ا وات تقريبا،10-8من) ا ة ومرحلة ( س طفو  ا

متأخرة ة تقريبا،  12-11 ا مراهقة مرحلةس ة. 14 بداية اأوى ا ي،  س م مجد، جمال اسماعيل ا ، صفحة 1997)عمر ابو ا
29) 

ة:12-9بين ) ما مرحلة في اأطفال وخصائص مميزات 1-2-1  ( س
فسية فإن اأمر يجعلإن أهم  ية أو عقلية أو  ت بد ا مرحلة سواء  ضروري أن يشمل برامج  مميزات هذ ا من ا

شطة تقريبا ومن أهم مميزاتها: أ مرحلة  هذ ا ية  بد تربية ا  ا
 سرعة ااستجابة للمهارات احركية. -
 كثرة احركة.  -
 إخفاض الركيز وقلة التوافق. -
ية دون سن السابعة. صعوبة تعليم نواحي -  ف
شاط. - اك هدف لل  ليس ه
 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 
شاط احركي بإستخد  ام العضات الكبرة ي الظهر والرجلن أكر من العضات الدقيقة ي اليدين واأصابع.ال

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

فسية اأطفال حاجات*   :ا
حي. ائن ا ل رضا واارتياح  ى شيء ما إذا وجد حقق اإشباع وا حاجة افتقار إ  ا

فسية(،  لحياة بأسلوب أفضل )حاجة  وجية( أو  فسها) حاجة فسيو حياة  حاجة شيء ضروري إما اإستقرار ا وا
ح حال، أما ا فرد في ا سجين يموت ا فسها، وبدون اأ لحياة سجين ضروري  ى اأ حاجة ا حب فا ى ا اجة إ



 

18 

 

حاجات توجه سلوك  توافق، وا فرد سيئ ا لحياة، وبأسلوب أفضل وبدون إشباعها يصبح ا محبة فهي ضرورية  وا
ائن سعيا إشباعها.  ا

مرحلة خصائص 1-2-2 عمرية ا ة: 13-12) ا تطرق قبل( س مرحلة هذ وخصائص مميزات ا  مدققة بصفة ا

مرحلة هذ تميز عامة مميزات تطرق مراحل، باقي عن ا تور فحسب ا د   ب: تتميز زهران سام عبد حامد ا
مو معدل بطء - سبة ا مرحلة في سرعته با سابقة ا مرحلة ا احقة وا  .ا

تمايز زيادة - ل ا  .واضح بش

مهارات تعلم - ازمة ا حياة، شؤون ا معايير وتعلم ا خلقية ا قيم ا وين وا  تحمل وااستعداد ااتجاهات وت

ية مسؤو فعاات وضبط ا  .اا

مرحلة هذ اعتبار - سب ا مراحل ا تطبع عملية ا سام زهران،  .ااجتماعي ا  (264، صفحة 1995)حامد عبد ا

تور وحسب د دسوقي مال "ا مرحلة هذ فإن "ا  :ب تتميز ا

س فس من اأطفال اصطحاب ذة - ج  .ا

مسائل استطاع حب - سية ا ج  .ا

دوافع من فيض - عدائية ا شقاوة ا عدوان وروح ا ور من ا ذ  .خاصة ا

ميول اتجا - زل خارج ا م  .ا

دماج - جماعة اا مال دسوقي،  .با  (61، صفحة 1970)

ة مرحلة أن يرى اوسترايث بول أما طفو مراحل أهم من تعتبر ا تي ا سان على يحب ا ها اإ  واستثمارها استغا

ي أن يستطيع حتى فروع، مختلف في وهذا لمستقبل، قوية قاعدة يب سباحة وخاصة ا بحوث جل أن حيث ا تي ا  ا

صبت موضوع هذا حول ا مرحلة هذ اعتبرت ا تقاء، مرحلة في اأساسية ا سن فهو اا اسب ا م تقاء ا اشئين ا  ا

رياضة، لممارسة بر تعتبر ما ا ضمام يتم مرحلة أ ى فيها اأواد ا شطة إ رياضية اأ مختلفة، ا  ل يقول حيث ا
ي اديساف":من ي اديساف"و "هورس مرحلة هذ إن" :"سا توافق تطوير تتطلب ا ات وتعلم ا حر سهلة ا  ا

صعبة ات خال من وا تمري مطبقة ا  (ladislav horsky ladislav kacaniK, p. 35 ) "ا
يل ورت" يقول ما طاقا ":"ما تطور ظر وجهة من ا ي ا حر عمر هذا فإن ا ي عمر أفضل هو ا  يجب زم

قابلية تطوير استثمار ية ا حر وعة ا مت يل،  "ا ورت ما  (104صفحة ، 1980)

د مرحلة هذ "فهيم رمزي"و "يلي سعد"و "محمود اهد" من ا ويؤ ها توصف ا اهد  "لتعلم مرحلة أفضل ":بأ (
يلي، رمزي فهيم،   (104، صفحة 1989محمود، سعد 

مو1- جسمي ا ى يميلون اأطفال إن " :"جال سعد" يقول :ا ات تفريغ إ  "موجهة هادئة أعمال في شاطهم شح
 (217، صفحة 1989)سعد جال، 

مرحلة هذ وتتميز مو في بضعف ا سبة ا مو با وزن، ل عضات مو احظ ما وا صغيرة ا  بيرة بسرعة يتم ا
مقارة عضات با بيرة، با مو ":عاوي حسن محمد ا عضات ت صغيرة ا ين، احمد  "بيرة بدرجة ا )محمد صبحي حسا

ي،   (134، صفحة 1998سرى معا
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مو ويعتبر ي ا جسما تقاء عملية في قاعدة ا اشئين ا شء أن جد حيث ما، رياضي شاط ضمن ا ن ا  بدرجة يتم

توجيه من بيرة هادف ا اته ا م وقدرة حر تح تقال حسن خال من يتضح ما وهذا فيها ا ة ا حر جذع من ا ى ا  إ

ذراعين ى ا قدمين. إ صوفي،  ا   (96، صفحة 1980)عبد اه ا
مو يتميز ما مرحلة هذ في ا بطء ا مقارة با مرحلة با سابقة، با جهاز ضج ويؤدي ا عصبي ا ى لطفل ا  ضج إ

دقيقة، اأعضاء ه إا ا مو تزايد ياحظ أ عضلي، ا ون ا عظام وت ان ظهور ويتتابع قبل ذي من أقوى ا  اأس

دائمة، طول يشهد ما ا ة، في 5℅زيادة سبة ا س وزن ويشهد ا ة، في ℅ 10 زيادة ا س مهارات وتزداد ا جسمية ا  ا

جماعة عضوية ضروريا أساسا وتعتبر شاط ا سام زهران،  ااجتماعي. وا   (265، صفحة 1995)حامد عبد ا

مو 2- وجي ا فسيو مو يستمر :ا فسيووجي ا مرحلة هذ في ا جهاز وظائف في وخاصة اطراد، في ا عصبي ا  ا
غدد، وجهاز دم ضغط ويستمر ا تزايد في ا مراهقة، سن بلوغ حتى ا ما ا ون بي بض معدل ي اقص، في ا  ويزداد ت

جهاز وظائف تعقد عصبي ا وصات وتزداد ا ياف بين ا عصبية، اأ ن ا اقص موها سرعة و  قبل، ذي عن تت

مخ وزن يصل 10 سن وفي ى ا هائي وزه من ℅ 95 إ د ا راشد، ع تغير ويبدأ ا غدد وظائف في ا  وخاصة ا

غدد اسلية ا ت وظيفة لقيام استعدادا ا اسلية با ت ضج حين ا مراهقة. مرحلة بداية مع ت  ا

جسم يتميز ما ":بسطويسي ويضيف مرحلة تلك في ا غدد في ظاهر بتغيير ا اسلية عامة بصفة ا ت  بصفة وا
سين، خاصة ى باإضافة هذا لج بض معدل في سبي هبوط استمرار إ د ا راحة ع مجهود بعد وزيادته ا  ا

قصوى، دم ضغط يزداد ما ا مرحلة تلك في ا  (164، صفحة 1996)بسيوطي احمد،  .ا

مو 3- ي ا حر مرحلة هذ تتميز: ا طفل بقدرة ا م على ا تح اته، في ا  ومن ":عاوي حسن محمد يقول حيث حر

طفل به يتميز ما أهم مرحلة هذ في ا ات وتعلمه ااستيعاب سرعة ا حر جديدة ا قدرة ا موائمة على وا ية ا حر  ا

ظروف مختلف  (135، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  "ا

مرحلة هذ وتعتبر شاط مرحلة ا ي ا حر واضح، ا قوة في واضحة زيادة فيها وتشاهد ا طاقة، ا ثيرا وا  صادف ما و

طفل تعلم ظاهرة ي وهذا وهلة أول من ا ثير أن يع تسبون اأطفال من ا قدرة ي مهارات أداء على ا ية ا حر  دون ا

فاق تعلم عملية في طويل وقت إ تدريب ا ممارسة وا حليم،  .وا ين، محمود عبد عبد ا طيب، رشدي عبد ح طاهر ا ، 1982)محمد ا
 (08 صفحة

د مرحلة هذ بداية ع يف وبعمل عمل ستطيع ا م أيضا ويقول Jürgen Weinker: " تعلم م تح ات في ا حر  ا

تي ون ا ي مستوى ذات اأحيان بعض في ت صعوبة في جدا عا  (56، صفح jurgen weinker ،1998)  "ا
مو -4 حسي ا اد :ا حواس مو ي تمل ا مرحلة، هذ في ي حسي اإدراك يتطور حيث ا زمن إدراك وخاصة ا  إذ ا

مرحلة هذ في يتحسن وات إدراك ا مد ية ا زم تتابع ا ي وا زم تاريخية، أحداث ا زمن إدراك أن وياحظ ا  ا

شعور ة في يختلف فتراته بمدى وا طفو مراهقة عن عامة بصفة ا رشد وعن ا شيخوخة، ا سمع دقة وتزداد وا  ويميز ا

طفل غام ا موسيقية اأ بصر طول ويزول بدقة، ا طفل ويستطيع ا قريبة اأشياء ممارسة ا ثر بدقة بصر من ا  أ

مدة حاسة وتتحسن أطول، و عضلية ا سن حتى باطراد ا ية ا ثا مهارة عوامل من هام عامل وهذا عشر، ا يدوية ا  .ا

بهي فؤاد يقول سيد ا ا زم هذا" :ا مو رعى أن علي حسي ا ذي اإطار في لطفل ا مو ا ا فيه ي  عليه عرض وا 

ا به سلك ا حتى غير آخر إطار سيد، صفحة  .ودعائمه مقوماته مع يتفق ا وعوجا مسل بهي ا  (85)فؤاد ا
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مو5- عقلي ا مو يظهر :ا عقلي ا مرحلة هذ في ا تحصيل في خاصة بصفة ا دراسي، ا ك ويدعم ا  ااهتمام ذ

مدرسة تحصيل با مستقبل وا علمي وا اء مو يطرد حيث لطفل، ا ذ سن حتى ا ية ا ثا تصف وفي عشر ا  هذ م
مرحلة طفل يصل ا ى ا ي إ يات صف حوا ا ائه، إم قدرات وتبدأ ذ خاصة ا تمايز في ا اء عن ا ذ قدرة ا عقلية وا  ا

عامة ور يمتاز ما ا ذ اث عن ا اء في اإ ذ تاسعة في ا عاشرة ا بيل محفوظ،  .وا ة،    (42، صفحة 1984) ميشيل دباب
مو6- ي ا فعا طفل يحاول:اا مرحلة هذ في ا تخلص ا ة من ا طفو شعور ا ه وا  مرحلة تعتبر وهذ بر، قد بأ

ثبات ااستقرار ي، وا فعا ك اا باحثين بعض يطلق وذ مرحلة هذ على ا ة اسم ا طفو هادئة، ا  ضبط ياحظ حيث ا

فعاات ة اا سيطرة ومحاو فس على ا فعاات إفات وعدم ا  .اا

مو7- شئة عملية تطرد :ااجتماعي ا ت مرحلة هذ في ااجتماعية ا طفل فيعرف ا مزيد ا معايير عن ا قيم ا  وا
ديمقراطية، وااتجاهات ضمير ا ي وا خطأ ومعا صواب، ا تقييم ويهتم وا اك ويزداد لسلوك، اأخاقي با طفل احت  ا

بار، بجماعات د وتظهر ا طفل ع ى بير وميل رغبة ا ضمام إ ميل لجماعة اا ى وا وين إ  قواعدها جماعة ت
ون دهم ت مرحلة هذ في وهو وحدهم، ع ون ا ى خاضع ي ين، هذ إ قوا عمل ويستغرق ا جماعي ا شاط ا  وا

طفل، وقت معظم ااجتماعي طفل ويفتخر ا رفاق، جماعة في بعضويته ا ي ا طفل يحصل و جماعة رضا على ا  ا
ها سام زهران،  .قائدها ويطيع معابرها يساير جد وقبو  (275، صفحة 1995)حامد عبد ا

ه ":عاوي حسن محمد ويضيف ميول مجال يتسع أ قدرات ا ية وا حر د ويرتاحون ملموسة بدرجة وااجتماعية ا  ع

تسابهم  (137، صفحة 1998)محمد حسن عاوي،  "ما عمل في جاحهم أو مهارة ا

مو -8 ي ا دي طفل تقدم مع :ا عمر في ا عقلي، مستوا ارتفاع ومع ا شعور يتجه ا ي ا دي بساطة حو ا        ا
وحدة، فعاات، عن ويبعد وا طق من ويقترب اا م عقل، ا طفل يتأثر حيث وا بيئة ا تي ااجتماعية با  فيها، يتربى ا

ت فإن ة بيئة ا ك، وتطبع عليه تربع ما على شأ متدي سلوك ويأخذ بذ ي ا دي فرائض وأداء ا ا ا  اجتماعيا، ش
دين ويصبح ك ا توافق وسائل من وسيلة بذ ه مصداقا هذا ااجتماعي، ا صاة عليه قو سام ا ود ل":وا د مو  يو

فطرة على ه فأبوا ا ه أو يهودا ه أو يمجسا صرا  . "ي

مو 9- مرحلة هذ في :اأخاقي ا  اأخاقية ااتجاهات ضوء في عادة لطفل اأخاقية ااتجاهات تتحدد ا
سائدة تسبها وهو ااجتماعية، وبيئته ومدرسته أسرته في ا بار من ويتعلمها ي  حرام، هو وما حال هو ما ويتعلم ا

وع، هو وما فيه مرغوب هو وما خطأ، هو وما صح هو وما مو ومع مم سلوك يقترب ا اشئ لطفل اأخاقي ا  ا

سلوك من ذين لراشدين اأخاقي ا هم يعيش ا سام زهران،  .بي  (286، صفحة 1995)حامد عبد ا

 :سن 12 لسن البدني الخصائص 1-2-3
ة 12 سن أطفال يتميز مو س فجارى با سريع اإ اسب ا م  ااقتراب عامات حيث تظهر اأواد من بير عدد ا

مراهقة من ى 13-12سن  ويشير ا ة إ قوة مو فترة س ة 12 سن حتى تدريجياً  موها اأواد فتأخذ دى ا  تصبح س

زيادة درجة سريعة ا قوة في ا سن هذا في ا سبة  ا ة قوة من % 50ب رجو تي ا ون سوف ا و د عليها ي  17 سن ع

ة، ة 12 سن وفى س فروق س فردية تصبح ا ثر ا خصائص فى بير تداخل وجود مع وضوحاً  أ مهارات ا  بين وا

ية، س مستويات ا ة 12 سن أطفال ويقترب ا رين س مب ضج فى ا غين مستوى من ا با بض معدل في ا ضغط ا  وا

ه سبة ع ضج في لمتأخرين با عديد ويصل ا ة 12 سن أطفال من ا ى س بار ضج إ  مهارات بعض في ا
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توافق بين عين ا يد ا شطة في اأواد ويتفوق وا تي اأ عضات قوة تتضمن ا سرعة ا توافق وا ات وا بيرة لحر  ا

صفحات 2000)ايهاب صبري محمد،  .جيدة رياضية مهارات يقدموا وأن          (117-114، ا
عمرية) 1-2-4 مرحلة ا رياضة:13-12ا ة وممارسة ا  ( س
اشئ إن سن من ابتداء ا تاسعة ا اته تصبح ا ثر حر جهاز أن حيث اقتصادية، أ زي ا مر عصبي ا  مستوى يمتلك ا

ي ن، لتحليل عا اشئ درب أن ويم مهارات تعلم على ا رياضية، ا سي يقول حيث ا قدرات أن ":بري ية ا بد  ا

فسية مرحلة هذ اشئ وا مهارات تعلم على تساعد ا ية، ا حر متعدد لتدريب توجيههم من وابد ا ب ا جوا  ا

 (31، صفحة brikci) "وااختصاص

اك ها يعتبر من وه مراحل أهم من أ سبها، ا اشئ عطي ي وا عاب في ااختصاص ل ا ما وهذا اأ راموف ز  أ

ه ":يقول حيث ضروري من ا مرحلة هذ اعتبار ا اشئ" تخصص مرحلة وهي خاصة ا   (akramov, 1990, p. 64) ل

ك ويرى ه jurge Weinker ذ د ":ا سن بداية ع متأخرة ا اشئ يستطيع ا ات تعلم ا حر تي ا ون ا  بعض في ت

صعوبة. في مستوى ذات اأحيان  ا

اشئين تدريب خصائص 1-4-5  :لعمر تبعا ا

مجموعة خصائص -1 عمرية ا وات:10-9) ا فترة هذ في اأطفال يحقق (( س عمرية ا دما مقبوا تقدما ا  ع

ى  3 من يتدربون فترة وهذ تدريب، جرعة ل في دقيقة (60-45بواقع ) اأسبوعمرات في  4ا ية ا زم  تشمل ا

تهدئة،  اإحماء فترة هذ تشهد ما وا عمرية ا تدريب مسافة زيادة ا مقدرة ديهم أن ظرا ا رار على ا ت  في اأسرع ا

تمرين، فروق أحد ا هامة ا تحدي تتميز اأسبوع في جرعتين أو جرعة تخصيص هو ا اشئ. وتشجيع با   ا
ن فترة هذ في اأطفال يتدرب أن يم ة مدار على ا س ن( شهرا، 12-11) لها ا  اإجبار بعدم يشعروا أن يجب و

حضور ضرورة على ة، ا مشار ن وا توقف ويم تمرين عن ا دما ا ك في يرغبون ع  وتعقد أسابيع، عدة أو يوم ذ

افسات ون أن مراعاة مع أسابيع عدة ل م افسات ت م امل راتب، علي  ساعات عدة تستغرق ا قصيرة فترة ا )اسامة 

ي،   .(87، صفحة 1998محمد ز
مجموعة خصائص -2 عمرية ا ة:12-11) ا تدريب يصبح ( س ثر ا دما وشدة حجما أ اشئ يصل ع  هذا ا

عمر، ى تصل أن ويجب ا ممارسة إ ى90بواقع ) اأسبوع في أيام (05) ا تدريب، جرعة في دقيقة (120ا  ويجب ا

ون أن اشئ ي مجموعة هذ في  ا عمرية ا ثر ا تزاما أ تدريب جرعات اغلب حضور ا  ظام ويشبه لها، ويس ا
سباحين تدريب بار، ا ك ومع ا ون ذ مزيد اقل، مسافة ويتضمن اقصر ي يز من ا تر اشئ حو يوجه أن يجب ا  ا

فاح  أفضل. سباحا يصبح أن اجل من ل

اشئين شجع أن يجب عمر هذا في ا تدريب ا ة، مدار على ا س ك ومع ا ن ذ  أسابيع ثاثة أو أسبوعين إعطاء يم

ن راحة، افسات في ااشتراك زيادة ويم م اء ا صيف فصل أث ن ما مساءا، أو صباحا تؤدى بحيث ا  بداية يم

تدريب برامج تطبيق رسمي اأرضي ا ذي ا مقاومة تدريبات يتضمن ا مطاط، حبال استخدام استمرار أو ا  ا

ات مقعد تمري سويدي. ا ي، )اسامة  ا  (173، صفحة 1998امل راتب، علي محمد ز
مجموعة خصائص -3 عمرية ) ا ة:14-13ا تدريب حجم يشهد ( س زيادة في طفرة ا مجموعة هذ ا عمرية، ا  ا

مجموعة خاص شيء ل ويطبق عمرية بتدريب ا سابقة ) ا ة، هذا12-11ا صح وا ( س تدريب ي يوم في مرتين با  ا
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صيف عدا شهور فيما بار تدريب بير شبه ويوجد .ا م حيث من ا شدة ا مخصصين وا  فيما تدريب، جرعة ل ا

تدريب جرعات عدد عدا قلة سباح دقيقة( ويتدرب 150-120من ) تدريب جرعة ل وتستغرق اأسبوع، في ا  ا

موسمين بين راحة أسابيع ثاثة أو أسبوعين على ويحصل اأسبوع، في جرعات ( 06 ) بواقع صيفي ا شتوي ا  .وا
ن سباحين بعض يسمح أن يم ة وخاصة14-13عمر ) في ا ات ( س ب ائي ا ى ويصلن تقدما متميزا يحققن ا  إ

سباحين فريق مع يتدربن أن هن مستوى أعلى بار. ا ي،  ا امل راتب، علي محمد ز   (173، صفحة 1998)اسامة 
اشئين فرق تقسيم 1-3-6 ادي ا  :با

ن يف يم سباحة فرق تص اشئين ا ادي ل سن عامل أساس على با مستوى، ويعتبر عامل أو ا سن عامل ا ثر ا  أ

ن أعمار أهمية صغيرة، و ة 13 عمر بعد ا ن س ون أن يم تقسيم ي مستوى أساس على ا  .ا

ن وربما سن) ااعتبارين ضوء في أم مستوى ا يف اقتراح (وا تص ي ا تا  :ا
يم)البراعم فريق- سي التع وات 8-6( اأس  س
سي التدريب فريق- وات 10-9( )اأس  س
سي التدريب فريق- ة 12-11( أ)اأس  س
ة 14-13( )المتقد التدريب فريق-  س
 سنة 14من  أكثر ( أ) المتقد التدريب فريق-

اشئين تدريب برامج مميزات 1-3-7 سباحة في ا  : ا
امج مميزات -1 تدريب فريق بر ة: 12-11اأساسي )أ(  ا  س

جرعة حجم يزداد - تدريبية ا  متر5000-2000 بين تتراوح ا

جرعات عدد يزداد - تدريبية ا ى يصل ا  ( مرات اسبوعيا8-5) إ

جرعة مدة تزداد - تدريبية ا ى تصل ا  ( ساعة.2.5-1.5) إ

تدريب عدم يفضل -  .محدود طاق في إا يوميا جرعتين ا

افسات في بااشتراك لسباح يسمح - م بطوات ا رسمية وا تي ا ظمها وا هيئات ت متخصصة ا  .ا

تهاء بعد ( أسابيع5-3بين) تتراوح راحة فترة يخصص أن يجب - موسم ا رياضي. ا ي، ا امل راتب، علي محمد ز  )اسامة 
 (175، صفحة 1998

امج مميزات -2 تدريب فريق بر متقدم ا ة: 14-13 (ب) ا  س

سباحة فرق أغلب في يحدث ادي ا سباحة مستوى في واضحة وفروق تباين وجود با ة 13 فوق لسباحين ا  س
ما (أ مجموعة)عال مستوى على تدريبا تتدرب بأن ها يسمح ممتازا تأهيا مؤهلة مجموعة توجد حيث  توجد بي

 (ب) مجموعة عليها ويطلق (أ) مجموعة تدريب مع وتتماشى تستوعب أن تستطيع وا مستوى أقل أخرى مجموعة
مجموعة هذ وعادة سباحين تخص ا ذين ا تدريب بدؤوا ا برامج ويتميز متأخرة، عمرية مرحلة في ا تدريبي ا  ا

خاص  :يلي بما بهم ا

تدريب -  .اأسبوع في مرات 6-4من عدد ا

جرعة زمن - تدريبية ا  ساعة. 2-1 بين يتراوح ا
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مسافة - لية ا  متر.6000-3000 بين تتراوح ا

قدرات 1-3 ية ا بد سباحة رياضة في ا  :ا
لياق ماـــإهتما ـــريعتب  ةــيدبا ةــبيرلت يةـــأساسا ـــدافأها ـــدحوأ لـــدوا ـــنم ـــرثي في اًـــميوق فاًـــده ةـــيدبا ةـــبا
ثيــب ةــيدبا ةــلياقا طاــتبإر ةــعلميا ــوثبحا ــنم ــديدعا ــتثبتأ ــدفلق ةــياضروا  ةحياا فى هامةا تمجااا ــنم را

تا  .هارغيو عقليةا دراتقوا صحةوا جاإ
ىو  نمــيض اــبمو دةعاــسوا حةـصا هـ ـقيحق اـبم ةاـحيا تاـلبطمت ةـجهوام ىـف ـدنبا ءةاـف ةـعاما يةدبا لياقةا تع
ى ذىا سأساا ىــه ةــعاما ةــيدبا ةــلياقوا ــورةص لــفضأ ىــعل عــمجتما ىــف ــدورب ماــقيا ــردلف  لياقةا عليه يب
 عمل يباًرتق بلطتت سباحةا ياضةر أن ـمغور ـردفا هـزاوي ـذىا طشاا بيعةط مةزاوا خاصةا يةدبا
مي ىــف مهــتس اــهأ ىـيع ا ـكذ نو مختلفةا مجسا زةجهوأ عضليةا تعاومجما  ةــيدبا ــدراتقا عــجمي ةــت
ميا ــقتحقي ةــحاجا ــدوتب اــموإ   ارتما ضبع سةرمما خال نم رعسأ وىمست ىــعل ــدراتقا ضبعــ ةــت  نم تي
  .ءماا رجخا مختلفة ضيةيار ةطشأ
شا ــنم باحةــسا ةــياضر ــرتعتبو اصا ــفمختل جاــتحت ىــتا ةــطأ  صاــخ ــداربمقو ةــيدبا ةــلياق ةــوما ــرع
ص لــ اصا ــذه ــنم ــرع ميته ــبيج ىــتا ةــيدبا ــدراتقا ــذهو ــر،ع  طفق ضىرأا بيدرتا على ــفقوتت ا اــت
مائي بيدرتا خال نم نو  .يضاَأ ا

قدراتومن بين  ية ا بد خاصة ا اشئين دى حرة متر 100 بسباحة ا مرجعي لمسح تيجة ا خبراء وآراء ا  :ا
قوة 1-3-1 عضلية ا  Muscular Strength:  ا

شا ظــممع أداء اــعليه ــفقويت ــثحي ةــيدبا ةــلياقا تاــوم ــدحأ ليةــعضا ــوةقا ــرتعتب  هارفواتو ياضيةرا ةــطأ
قط،  .ةطوبا بترام علىأ ىإ ردفا لوصو نيضم صفحات 1999)محمد علي ا   (185-181، ا

جوا داءأا ةــسدرا أن( م2001" )  ــرونخوآ ــرعم رىبــص ــدمحم"  راــشأ  رثأ نم ريعتب ياضىر طاــش ىــف زاــإ
اا )محمد صبري عمر، حسين عبد  .تهارامتغي ىـف متحـا بةوعـصو خلهاداتو ملواعا ددتع ببسب يباًرتو داً تعقي تمش

سام، محمد حسن محمد،    (19، صفحة 2001ا
 ىدبا داءأا فى رثؤت تىا ملواعا أن( م2003" ) دسيا نيدا رص دحمأ ، حفتاا دعب دحمأ عاا وبأ" رشاوأ

 ءعلما عىد مما ،فسيةوا يةدبا ـبواجوا ةـيفيوظوا يحيةـرتشوا ميةـجسا حىوااـب ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـلس
س اـهميتهأ ـديدتحو لـمواعا ـكتل ةـسدرا ىـإ يةـياضروا ةـيدبا ةـبيرتا جوا داءأــ بةــبا  مهــم ــديدعا ــقتفوا ز،اــإ

دين،  . يةعضا وةقا متهدمق ىــفو ىــدبا ــبجاا ــوه ةــهميأ لــمواعا ــرثأ أن ىــعل صر ا فتاح، أحمد  عا احمد عبد ا )ابو ا
 (38، صفحة 2003
 قوة تعريفات عضلية ا  :ا

ه( م2003" )قاـــخا ـــدعب ماـــعص" اـــفهرع  ."جهتهاوامو مختلفةا تاـــمومقاا ىـــعل ـــبتغلا ىـــف ـــردفا ـــدرةق" اـــبأ
ق،  خا  (129، صفحة 2003)عصام عبد ا

 واع قوة أ عضلية ا  :ا
قباضاا وع فتختل  داءأا واعأ ضفبع ،ةـياضر لـ ىـف داءأا تاـلبطمت اًـبقط بيعتهاط ثحي نم عضليةا تإ

قبا ـذاه ناـ ـواءس ليةـعضا ـوةقا ـنم ةـجدر ىـقصأ جتاإ بلطتت  واعأ نم رآخا ضبعوا ،اًرمتح أم اًـثابت ضاـا
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 ـواعأ ـنم يضاًأ ضبعوا نيم ما رعبأس جهاراخإ ىـياضرا ـردلف ـنيم ـوةقا نم جةدر قصىأ راجخإ بلطيت داءأا
يةز ـرةفت ليةـعضا ـوةقا ـراجخإ رارتمـسا ـبلطيت داءأا في أو ،سبياً يلةطو م )مفتي  .داءأا رراتت نم ربي ددع ذت

صفحات 2001ابراهيم حماد،   (168-167، ا
 ح،اـفتا دعب دحمأ عاا ـوبأ" ،(م2001" )داـحم مهيـرابإ ىـمفت"و ،(م2003" )قاـخا ـدعب ماـعص" ـنم اًـ قتفوا
 (م1994" )وىاـع ـنحس ـدمحم" ،(م2003" ) ديـسا نيـدا ـرص ـدحمأ

 :هى واعأ ثثا عضليةا وةلق أن
فجاريةوىقصا) مىظعا وةقا *  Maximum Strength ( أو اا
س زةمميا وةقا *  Strength Characteristic by Speed عةربا
ق،  .Strength Endurance وةقا تحمل * خا صفحات 2003)عصام عبد ا  (138-137، ا
فجارية(: -أ عظمى أو )اا قوة ا  Maximum Strength ا

تاجها ن ا عضلي يم جهاز ا ها أقصى قوة يستطيع ا قصوى بأ قوة ا ن تعريف ا قباض ارادي  يم ة أقصى ا في حا
ية  امي ك قوة دي مرة واحدة.ذ عضلة او مجموعة عضلية  تجها ا ن ان ت  يم

 :فجارية قصوى واا قوة ا مية ا  ت

تي تتميز بزيادة قوتها  مقاومات ا واع ا قدرة في استخدام ا مية هذ ا ن ان تعملب على ت يب يم اك طرائق وأسا ه
ماحظات مع اأداء ميتها ما يلي ومن ا ضمان ت رياضي مراعاتها  مدرب ا تي يجب على ا  ا
 :حمل فردأي بحدود  شدة ا مستوى ا حد اأقل من اأقصى  حد اأثصى وا استخدام مقاومات تتراوح مابين ا

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

 :عمل ل تمرين بين حجم ا رار  ى ست مرات( وت واحد مابين مرة )واحدة ا تمرين ا رار ا يتراوح عدد مرات ت
تدريب خال اأسبوع فهي من )2-4)  ( جرعات.3-2( مجموعات اما جرعات ا

  :راحة ون )زمن ومدة ا با ما ت رارات غا ت مجموعات حتى استعادة ااستشفاء.( دقيقة 5-3بين ا  وبين ا
 (299، صفحة 2014)عامر فاخر شغاتي، 

قوة -ب مميزة ا سرعة ا   Explosive Power: با
 قوة تعريفات مميزة ا سرعة ا  :با

ها( م2000" )رهزا دحميا دعب نحمرا دعب" فهارع      تماومقا على ـبتغلا ىـف بىـعصا زاـجها درةق"  بأ
ية جةدر بلطتت قباضاا عةرس نم عا حميد زاهر،  ."عضليةا تا رحمان عبد ا   (226، صفحة 2000)عبد ا

س ــزةمميا ــوةقا أن( م2003" )قاــخا ــدعب ماــعص" راــشأ اــم      ىـعل بتغلا ىــف ــردفا ءةاــف ىــه" عةــربا
 عليها قلطيو( عةرسال  ـوةقا) عةـرسوا ليةـعضا ـوةقا ـنم ـبرم ىـهو ،"ـنمم ـتقو لـبأق ةـمختلف تاـمومقا

فجاا ـوةقا اًـيضأ اـعليه ـقلطيو ـدرة،قا لحطمص ق،  .تماومقاا ةـقلو عةـرسا دةاـيز ـدع ةـيرا خا ، 2003)عصام عبد ا
  (138صفحة 
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ي صبحى دمحم" نم ل رشاوأ     ى رىس دحمأ ن،حسا  ـــزةمميا ـــوةلق ميفهـرتع الـخ ـنم( م1998" )معا
س  يةرح عةرس دامباستخ تاـــمومقا ىـــعل ـــبتغلا ىـــف ـــردفا ـــدرةق"  اـــهوب Harra" راـــه"  ـــنع اًـــق عةـــربا

ص هىو تفعةرم ي،  ."عةرسوا عضليةا وةقا نم برم رع سرى معا ين، احمد   (103، صفحة 1998)محمد صبحي حسا
 مية قوة ت مميزة ا سرعة ا  :لسباحين با

مي ـــدع هـــأ( م1999" )ـــطقا ىـــعل ـــدمحم" راـــشأ اـــم     س ـــزةمميا ـــوةقا ةـــت  ىـــتا( قاطـــاا عةـــرس) عةـــربا
ميته نيمـــف ـــدورانا أو ـــدءبا أداء ـــدع ةـــخاصو حباـــلس ةـــهام ـــرتعتب  ىــتا تاــيرتما ــواعأ عــجمي ةـــسربمما اـــت
قط،  .حجلوا حبلا ــطمو نعيــذراا دامتخــباس ــبثوا – تاــثبا ــنم لــيطوا ــبثوا نمــتتض ، صفحة 1999)محمد علي ا
189)  
ة -جـ قوة مطاو قوة تحمل( ا  : )ا

اء وجود  ي مستمر أث فرد على بذل جهد بد عضلي" قدرة ا جلد ا تحمل" أو "ا مراجع "با ثير من ا تعرف في 
ة ة أطول فترة معي معي عضلية ا مجموعة ا وشاحي،  .مقومات على ا  (68، صفحة 1994)عصام ا

عا أبو ويعرف فتاح عبد ا ه "قدرة ا و فرد ب شدة متوسطة مقاومات مواجهة على ا  يقع بحيث سبيا طويلة فترات ا
عبء بر ا عمل في اأ جهاز على ا عضلي ا فتاح،  .ا عا عبد ا سيد، صفحة )ابو ا دين ا صر ا  (85احمد 
ه ماتيوز ويعرفه و عضلة مقدرة" ب وقت من طويلة فترة متوسطة مقاومات ضد تعمل أن على ا  بارو ويعرفه "ا

ه و تغلب مقدرة" ب عمل على ا عضلي ا مفروض ا اء أداؤ ا ية فترة أث ه ارك ويعرفه مستمرة زم و مقدرة على ب  ا

قيام في ااستمرار قباضات ا قصوى من أقل درجة عضلية با ي، . ا سري معا ين، أحمد  ، صفحة 1998)محمد صبحي حسا
24) 

عمل بشدة تقترب بين) ى ان ا قوة فقد أشار ابو زيد ا قصوى %70-30وفي ما يتعلق بتطوير صفة ا شدة ا ( من ا
تطوير  اسبة  شدة م صفة.وهذ ا دين عباس،  هذ ا ى  (269، صفحة 2005)ابو زيد، عماد ا ما اشارت مصادر أخرى ا بي
عمل بشدة تقترب بين ) عمل يتراوح بشدة %70-50ا ى ا ما اشارت مصادر أخرى ا قصوى، بي شدة ا ( من ا

قصوى(%60-40بين) شدة ا داوي، قاسم حسين أحمد، أحمد سعيد،  ( من ا م فتاح،  (34، صفحة 1979)ا عا احمد عبد ا )ابو ا
  (137، صفحة 1997

ها قوة با اء  وقد عرف ابو زيد تحمل ا تعب في أث وقوف ضد ا عضلية على ا مجموعات ا عضلة أو ا مقدرة ا
ية طويلة. فترة زم وقوف ضد مقاومات خارجية  ررة أو ا مت عضلية ا قباضات ا دين عباس،  اا ، 2005)ابو زيد، عماد ا

  (269صفحة 
 قوة ميةھأ عضلية ا اشئين لسباحين ا  :ا

 في فختاا ــدجوي ــنو وىتــمس أي أو ةــس أي في حباــسا بيــدرت في اًــهام ــزءاً ج ــوةقا بيــدرت لــيمث    
 دةياز مع يقلو لىا يبىـدرتا امجـربا فى بيدرلت صمخصا تقوا فى وةقا ذه وعو دارمق على زيرتا
تدريبي رعما ما داءأا نتحس مع أو ا  وطــرق تاــيرتم باستخدام ــكوذ ةـخاصا ـوةقا بيـدربت ماـإهتما زدادي بي

 لــمواع ــدةع اًــفقو باحةــسا في ــوةقا بيــدرت ــمحجو ــدةش نيــب ــزتميا ــنمما ــنم هــبأ اًــيضأ راــشأ اــم ةــخاص
ي ــرعمو حباــسا ــرةخب لــمث زم تدريبي ـــمسولم ةـــمختلفا لــحراموا ســجا ــوعو ا افسا ةـــهميوأ ا تي ةـــم  ـــديع ا
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ارتم راـــختيا ـــدع ـــذرحا ـــبيج اـــم. حباـــسا اـــه سبة عضليةا وةقا تي تمال دمع فالطأ با  متهزجهأ ا
قط،  عضليةا  .(187، صفحة 1999)محمد علي ا

اشئ ــوةقا بيــدرت أن ىــإ( "م2003" )قاــخا ــدعب ماــعص" راــشوأ     بغي رغيــصا ل تم ونت أن ي اربا  تي
تو بواجا ددةمتع عامةا تم ـوةقا بيدرت فى صتخصا ورةص ذيأخ درجبا  بيدرتا بتج بيجو خاصةا تاـيربا

اشئي دةحوا احية على افسةا تلباطمت قتحقي نل  ارتفاعاا ةاــعرام عــم ،ميةــجس ــرارضأ ىــإ ـكذ ؤدىي اوأ م
تدريجي حم ا ق،  .دبع وةبق ــكتتماس ــم لــمفاصوا ماظــعا أن ــثحي لــبا خا  (143، صفحة 2003)عصام عبد ا

سرعة 1-3-2  Speed:  ا
 باحةــسوا ـدوعا تابقاـمس نييـياضرا ظـممع ىـف ىـدبا داءأ أساسيةا تاوما نم عةرسا رتعتب    

عوا ص ىــفه يةــياضرا باــأ شا ىــف ةــمتعوا رةاــإثا ــرع  ـــرثي ىـــف حاـــجا لــمواع ــدحأ ىــهو يةــياضرا ةــطأ
شا ـــنم  رةاــــاش ىــــياضرا الــــمجا ىـــف ناحثيـــبا مهدتخـــيس ماـــع لحـــطمص Speed عةرـــسوا ةـــيرحا ةـــطأ
قبا ةــــحا نيــــب اــــم يعــــرسا لداــــتبا ــــنم ةــــاتجا ليةــــعضا تتجاباــــاسا ىــــإ  ءخارتـــاسوا لىـــعضا ضاـــا
 أو ــنمم ــنمز ــرقصأ ىــف ةــمعي تاــرح أو ةـــرح أداء ـــدرةق ىـــعل ةـــادل ضبعـــا مهادتخـــيس اـــم لىـــعضا

فتاح،  .نمم نمز قلأ فى نمعي رمثي تجابةــاسا ىــعل ــدرةقا ىــإ رةاــاش لحــطمص مهادتخــيس عا احمد عبد ا )ابو ا

 .(187، صفحة 1994
 سرعة تعريفات  :ا

ها سباحةا فى( م1999" ) طقا على دمحم" فهارع     ة عةرس ىـبأقص باحةـسا ىـعل ردفا درةمق"  بأ  أى مم
قط،  ."عةرسا عجلة ديزات مع رةقصي تمسافا سباحة  (190، صفحة 1999)محمد علي ا

ه( م1990" )امةــس ــدحمأ مهيــرابإ" اــفهرع اــم  ."نمم نمز قصىأ ىــف ةــاجح رةاــمه داءأ ــردفا ةــفاعلي" اــبأ
  (209، صفحة 1990)ابراهيم سامة، 

 واع سرعة أ  : ا
قس يةا ئيسيةرا واعأا ىإ عةرسا مت  :تا

يةا عةرسا -1 تقا  Sprint. إ
 Speed of Movement. يةرحا عةرسا -2
ين،   Reaction tin  إستجابةا عةرس -3 حميد اسماعيل، محمد صبحي حسا مال عبد ا  (88، صفحة 1994)

سرعة -1 ية ا تقا و هار ويعرفها: اا قدرة نهب تحرك على ا ن ما بأسرع أمام ا ها :عاوي ويقول، يم قدرة أ  ا

تقال على تحرك أو اا ان من ا ة سرعة بأقصى آخر م فتاح، صفحة . مم فتاح، احمد عبد ا عا عبد ا  (187)ابو ا

سرعة -2  ية ا حر قدرة: ا ة أداء على ا حر ات عدة أو ا بة حر جاز مثل زمن أقل في مر تصويب أ تمرير أو ا  ا
سيطرة أو رة على ا ن زمن أقل إي ا ين، . مم حميد، محمد صبحي حس مال عبد ا  (88، صفحة 1997)
وقت هيااستجابة:  رد سرعة -3 ازم ا به استجابة ا  (jean-luc layla et rémy lacramp, 2007, p. 108). ما م
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حال في بداية سباق  ما هو ا مثير أو استجابة 100و واقعة بين ظهور أو سماع ا مدة ا م سباحة حرة ، وهي ا
مثير أو حدوثه. ن بعد ظهور ا ية في أقصىر زمن مم حر رد وااستجابة ا قدرة على ا ك ا ذ ية و )عامر فاخر  حر

 (321صفحة ، 2014شغاتي، 
سرعة ميةھأ مسافات سباحي ا قصيرة ا  :ا

رئيسي ــونما عةــرسا ــدتع     ع طتبــرتو ــرىب ةــهميأ اــهو رةيــقصا باحةــسا ىــف ا  ةـــيدبا تاـــوما ــنم ــديدبا
س ةـــجزومما ـــوةقا أن ـــثحي ـــرىأخا  أن ما. تحملوا قفواتوا اقةـــشربا اًـــيضأ طتبـــرتو ـــدرةقا ىطـــتع عةـــربا
س تاـلبطمت اـه رةقصيا تمسافاا سا عةـلس بةـبا يةـأ  تباقاــسو ةــطسومتا تافاــلمس اًـيبرتق ابهةـمش جي
ي عمل ــريعتب فيــدتجا أو باحةــسا ىــف ــكذ ناــ ــواءس رةيــقصا تافاــمسا  ذه فى باعا دفيه ثحي فع
 قلأ فى مسافةا عطق يهد وةق قصىأ لذب بلطيت ذاهو ةـمم عةـرس ىـبأقص ددةمحا مسافةا عطق ىإ تسباقاا
  نمم نمز

 مية سرعة ت مسافات سباحى ا قصيرة ا  :ا
 لــتمثي ةــاحي ــنمو جيةوويــفسا ةــجهوا ــنم ةــهاموا يةــأساسا بيــدرتا ــواعأ ــنم عةــرسا بيــدرت ــريعتب    

 بيــــدرتا دامتخــــسا ىـــعل عةــرسا بيــدرت ــديعتمو ،ةــخاص فةــبص عةــرسا باحةــسو ةــعام فةــبص باحةــلس ةــاقطا
يز ـرةفت سباحةا أو رةيــــقص افةــــمس أداء حباــــسا ــــنم ــــبلطي" ةــــيقطرا ــــذه ىــــفو ئىــــوااها  ـثبحي رةيـقص ةـم
 دةتعاــباس حباــلس محــيس لــومعق ــدربق ــرةبي تاـعومجما نيـب ةـحراا ـراتفت ـونت أن ىـعل" ـدجه ىـقصأ لـذيب
يةا تعاولمجم ــدجها لــذبو بيــدرتا لةــصوام ىــعل هــيعيو ءفاــاستشا قط،   تا صفحات 1999)محمد علي ا   (191-190، ا

 تدريب ا ا سرعة( ) ائىھوا  An – Aerobic (Sprint ) Training  :ا
 لـتمثي احية ــنمو جيةوويــفسا ةــجهوا ــنم ةــهاموا يةــأساسا بيــدرتا ــواعأ ــنم عةــرسا بيــدرت ــريعتب    

 بيــدرتا استخدام ىـعل عةـرسا بيـدرت ـديعتمو ةـخاص فةـبص عةـرسا حباـسو ةـعام فةـبص حباـلس ةـاقطا
يز ـرةفت باحةــسا أو رةيــقص افةــمس أداء حباــسا ــنم ــبلطي"  ةــيقطرا ــذه ىــفو ئىــوااها  ـثبحي رةيــقص ةـم
 محــيس لــومعق ــدربق ــرةبي ــونت أن ــبيج تاـعومجما نيــب ةـحراا ــراتفت نإـف ــمث ـنمو"  ــدجه ىـقصأ لــذيب

يةا تعاولمجم ــدجها لــذبو بيــدرتا لةــصوام ىــعل هــيعيو ءفاــشا باستعادة حباــلس  .تا
 تي ااعتبارات د توضع أن يجب ا سرعة تدريب ع  :ا

ية 50 -30 نبي راوحيت سباحةا نمز -1  .ثا
 .ئىوااها بيدرتا نم ديستفي حتى دجه قصىأ حسباا لذيب أن بيج -2
اس ــدراً ق حباــسا الــي أن ــبيج -3  قصىأ لذب عــم بيــدرتا تاــعومجم أداء ودةاــبمع هــ محــيس ةــحراا ــنم باًــم

ماجد،  .دجه امل راتب، سليمان ا ي، أسامة    (32، صفحة 1983)محمد علي ز
 سرعة سباحي تدريب  :ا

مبادئ ــقبيطبت عةــرسا بيــدرت ــدأيب     تي ةــعاما ا  مسوم دأيب. ةــمختلفا تافاــمسا سباحي عــم ىــتتمش ا
هوائي بيـدرتا ساـسأ ميـدبتق بيـدرتا  تاــعومجم ــددع دةاــيز ىـف ـدمتق ـدثيح ـمث، ةـيئطبا ةـيلطوا باحةـسا عـم ا
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 عةـــرسا لـــعم ـــنم ةـــمعي ةــمي ــؤدىي ــكذ ءاــثوأ ، ةــثاث ابيعــسأ ــدبع ئىــواها لــلعم رةيــقصا ةــحراا
قي( ئىـــوااها) ذي ا س ـــدأيب ا  .راً مت 50 ىإ يصل سابيعأ ةـــبعأر ـــدبعو ـــدمتقا عـــم ـــرامت 25 تعاـــربا

تص ىــفو     س ظاــاحتفا ــبيج ــمسوما ــفم  ــراوحتت عةــرسا تافاــمس داءأــب ــكوذ.  ئىــوااها لــعما أي عةــربا
قي ئىــوااها بيــدرتا ــذاهرارت دةاــيز ــبيج كــذ.  ــراً مت 50 ، 25، 12.5 نيــب  فى راتم ثثا قعواب ا
 .وعاسبا

افسا قبـتس ىـتا ةـبعرأا أسابيعا أى مسوما هاية حلةرم ماأ     ه ةـم  ىــــف% 20 ىـواح اًـقص دهـتش اـفإ
يــــجمإ ــــنم وعبــــاسا  لــ ىــف ةــليا ئىــوااها افةــــمس ــــصقو ،ئىــــوااه بيــــدرت نعتيــــرج أداء عــــمو. افةــــمسا ا

يا عةــرسا لــعم رتمــيس كــذ. ةــعومجم تقا اقا سساأ راــاعتبا ىــف ــذأخا عــم ةــا  عيةو على زيرتوا صت
سيد ،  .دورانوا دءبا واعأ سيد، علي محمد ا دين ا صر ا   (86، صفحة 1998)أحمد 

 تدريب مرات عدد سرعة سباحى ا  Training Frequency for Sprinters :ا
افس نيذا نسباحيا أن( م2005" )طقا على دمحم" رشاأ     ب وابـــدريت أن ـبيج عةـرسا تباقاـس فى ونيت  اًـــغا
 نتيــرم باحةــسا ــنم دةتفاــاسا مهـــيم عةـــرسا باحىـــفس ،لـــقأ ـــمبحج ـــنو ،ةـــطسومتا تافاـــمسا باحىـــس لـــمث
 سباحة نم ديزما ميبهدرت يشمل أن ــبيج ــك،ذ ىــعلو ب،يــدرلت ــرمتيس ناــموا ــتقوا ناــ إذا اًــميوي
 وففس افياً ستشفائىإ بيدرت عةرسا باحىـس بيـدرت ملـش ذاإـف ،عىوبـأسا بيدرتا لدوج فى ءإستشفاا

قط،  .مياًوي نتيرم بيدرتا نم راً ثي دونيستفي  (149، صفحة 2005)محمد علي ا
 تدريب ــ سباقات ا  Training for 50m events :م 50 ا

 داءأا م50ــا مسافة عةـــرسا باحىـــس يةـــرورضا راتاـــمها ـــنم أن( م2005" )ـــطقا ىـــعل ـــدمحم" اًـــيضأ راـــشأ
 صائـخصا ـنمو ن،باحيـسا عـجمي ةـهام راتمهاا ذه أن ما د،جيا دورانوا دءبا كذو سباحةا يقةطر دجيا
 :مايلى م50 ـــا تباقاــس في ـونمتخصصا عةـرسا سباحي ةــهاما جيةوويـفسا
 . فعةداا وةقا نم ديزم قبيطت ونسباحا يعطيست حتى عضليةا وةقا دةياز -1
ه حتى اقةطل ئىوااها تمثيلا لدمع دةياز -2 ي ـرعسأ لدبمع وةقا كتل قبيطت ميم تا  ربأ مي دىم ـدويت وبا
 . قسباا مسافة دارم على داءأا على درةلق
 ئىوااها لــــتمثيا لــــدمع ىــــعل PH ـــــا ــــصق رأثيــــت أن ةــــجدر لةــــعضا لــــخدا تاــــمظما ــــدرةق دةاــــيز -3
 . يقل وفس
ى تحمل دةياز -4 سجةا فى ونمتا ونبرا دسيأ ثا ف ذونيأخ مهأ جةدر عضليةا أ  مسباقاته خال لـقأ ست
قط،  .  (150، صفحة 2005)محمد علي ا
تحمل 1-3-3  Endurance: ا

عضلي) عيهوب تحملا ريعتب     دوري ا فسي وا ت  ظـــممع في ركتـــمش ـمقاس ـوفه ةـيدبا ةـلياقا تاـوم ـمهأ نم( ا
شا تي يةـــياضرا ةـــطأ تحم ،ةـــيلطو ـــراتفت عطـــمتق أو ـــبمتعاق ـــدجه لـــذب ـــبلطتت ا  في رئيسي ـــــونم لـــــفا
عوا تاـــــيرتموا زاـــــجمبوا تجاـــــدراوا ـــــوىقا باـــــعوأ باحةـــــسا  ــديع لــتحما أن ــراءخبا ــرىيو ،يةــياضرا باـــــأ
 نم عال لدبمع تثاب وامست على ةظمحافا على دراً اــق ــردفا لــيجع هــأ ــكوذ ــوزلف يةــئيسرا لــمواعا ــدحأ
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افسةا رةفت لطوا عةرسا ي،  .وناعبا دراتق وىاـتتس مادع خاصةً م سرى معا ين، احمد  ، صفحة 1998)محمد صبحي حسا
195)   

 تحمل تعريف  :ا
 ىـعل حباـسا درةق" ىــيع باحةــسا ىــف ماــعا لــتحموا طاــشا ةــزاوم ءاــثأ ــبلتع ــمجسا ةــمومقا لــتحما يــيع   

 ىـــعل حباـــسا ـــدرةمق" ىـــيع باحةـسا ىـف صاـخا لـتحما اـمأ" بياًـس ةـتفعرم عةـربس ةـيلطو تافاـمس باحةـسا
افسا ـــروطش ـــوءض ىـــف لـــتحما ةـــمتضا ةـــم افسا ـــوع م سبا ةـــخاصا ةـــم قط،  ."حبا   (193، صفحة 1999)محمد علي ا

تحمل: * واع ا  أ
وعين رئيسين هما: ى  تحمل إ ن تقسيم ا  يم

عام: -1 تحمل ا بيرة من  ا عمل )اأداء( باستخدام مجموعات  قدرة على ا ه ا عام بأ تحمل ا ن تعريف ا يم
مدة طويلة بمستوى متوسط )او عضات  فسي  ا ت دوري وا جهازين ا حمل، مع استمرار عمل ا متوسط( من ا فوق ا

عام  ي ا بد إعداد ا سبة  مهمة با صفات ا فسي( من ا ت دوري ا تحمل ا عام )أو ا تحمل ا بصورة طبيعية، ويعد ا
ى درجة عا لوصول بها إ رياضي  فرد ا واحي متعددة من أجهزة وأعضاء جسم ا مية  ذي يتطلب ت فل ا ت ية من ا

رياضية بصورة توافقية جيدة. ية ا حر مهارات ا قدرة على أداء مختلف ا ان ا عمل، إم  في ا
خاص:  -2 تحمل ا بض في ويقصد با تعجيل مع اعادة ا ة دون رفع ا معي سرعة ا محافظة على ا ها قابلية ا

فسه وقت   .ا
تحملويعرفه "ابراهيم شعان" " خاص ا اعب استمرار هو ا ية  لصفات اأداء في ا ف قدرات ا ية وا عا ية ا بد ا

تعب وااجهاد أو اإخال بمستوى اأداء. مباراة دون أن يظهر ا ة طوال هذ ا مق خططية ا  وا
ي تا عمل بأن قول وبا ون ا ل سي رياضة وع في فاءة ب تخصصي ا ية وع ا فعا ل ا  مدة طوال ومقدرة فاءة ب

مباراة شعور بدون ا تعب ا صفحات 1989)ابراهيم شعان،  .اإرهاق أو با  (98-97، ا

 داءأا ىـــعل ــدرةقا هــبأ Mativiev" فاتفيــم" ــنع اًــق( م1994" )حاــفتا ــدعب ــدحمأ اــعا ــوبأ" هــفرعو    
افسا ىـــف داءأا تاـــلبطمت عـــم قابطـــتتو الـــحمأ أداء ـــدع ـــبتعا ةـــجهوامو ةـــبفاعلي ة عةرس وىبمست ةـــم )ابو  معي

فتاح،  عا احمد عبد ا  (161، صفحة 1994ا
رياضي ـدرةق هـبأ( م1997" )حاـفتا ـدعب ـدحمأ اـعا ـوبأ" يضاًأ فهرع ما      ـــنع اتجـــا ـــبتعا ةـمومقا ىـعل ا

ش ةـــخاصا الـــأحما رياضي هطاـــب تخصصي ا افسةا أو بيـــدرتا ةـــحا في ـــواءس ا فتاح،  .م عا احمد عبد ا )ابو ا
  (179، صفحة 1997
 ذه فتختل ـــثحي ةـــبرما تاـــوما ـــنم ـــرةثي تاـــعومجم ـــنم ةـــبرم فةـــص صاـــخا لـــتحما ـــريعتبو    

 (61، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  .سباحةا تسباقا تمسافا نم مسافة ل تبعاً تاوما
خاص من: تحمل ا ون ا  ويت

سرعة تحمل -أ  :ا
ص عةــرسا لــتحم ــريعتب     اصا ــنم ــراً ع  عاقة يمثل كــذب ــوهو لــتحموا عةــرسا ــنم ةــبرما ةــيدبا ــرع

هما ل يهإ ظريو ،بي الأ نم مها ش ذي عةرسا ش شا ـنم ـرثي هـعلي لـتعم وا  تابقاــمسوا تباقاــسوا ةـطأ
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تي يةــياضرا صا ــذاه ىــعل اــهزجاإ ــفقويت وا ع ــرع  ،50 رةقصيا تمسافاا سباحةو ــوىقا باــعأ في ــدوا
يد  دمقا رة م،100   (208، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  .ةطسومتا تافاـمسا رىج في يضاًأ ربي دح ىواوا
 سرعة تحمل تعريف  :ا

س ظاـإحتفا ىـعل ـردفا ـدرةق" اـهأ ىـعل عةـرسا لـتحم( م2003) "قاـخا دعب معصا" ـرفع      فى عةربا
مي رتمـمسا لـعما ظروف ي ةـجدر ذو لـحم ـدع ـبتعا ةـمومقا ـدرةمق ةـبت  درةمق نم% 100 – 75 تهـدش)  ةـعا

فا على بتغلوا(  ردفا تسا ئىوااها ست ق،  .اقةطا بإ خا  (152، صفحة 2003)عصام عبد ا
 " عةـرسا لـتحم( م1991) Freeman& Bowerman" ناـيمرفو ناـمورب"  رفع ما
س ظاـإحتفا ىـعل ـردفا ـدارمق وه     مي رتمـمسا لـعما ظـروف ىـف عةـربا  جةدر ذو لـحم ـدع ـبتعا ـدرةمق ةـبت

ية قط،  .ردفا درةمق نم عا  (59، صفحة 1999)محمد علي ا
يةإ" عةرسا تحمل( م1999" )يسىطوبس دحمأ يسىطوبس" رفعو     ا  عضلي عمل زجاإ ـدع بتعا مةومقا م

ذي ية عةرس بلطيت وا   (208، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  ."عا
(  سباحة)  ررةمتا تاـرحا ذات تاـيرتما ىـف ـبيج هـأ اًـيضأ( م2003" ) قاـخا ـدعب معصا"  راـشأ ما    
 .تحملوا عةرسا نصفتي نم ةـبرم ىـهو رةيـقصا تابقاـمسا ىـف ماـأم ةـرحا عةرس بتعا راهظم بتج

ق، خا   (152، صفحة 2003 )عصام عبد ا
ـ       مسافة تتجاوز ا تعب  ية تحت عوامل ا عا سرعة ا محافظة على ا سرعة هي قابلية ا م سباحة أو 50تمحل ا
تعب 100 جسم وهي مرحلة ا تي تطرأ على ا عضوية ا تغيرات ا ة ا قابلية على اأداء حتى حا ى ا م عدو هي بمع

تعريف يتطابق مع  ي. (kurt wilky 1989)وهذا ا عا ي ا بد شد ا تعب تحت ا ها مقاومة ا  .kurtwilky , 1989, p) بأ

138) 
قوة: -ب قوة تحمل تحمل ا مقدرة هو ا تعب مقاومة على ا شقاء في ا مجهود ا دائم وا ذي ا بارتفاع درجة  يتميز ا

عضلية في بعض أجزاء  قوة ا اته.ا و  وم
ها R. taelmanويعرفها  جسم أجهزة قدرة أ تعب مقاومة على ا اء ا مجهود أث متواصل ا ذي ا  يتميز ا

مستويات وارتباطه فتراته بطول عضلية با  (R.Taelman, 1990, p. 26)  .ا
رار تحمل به ويقصد تحمل اأداء: -ـج مهارات أداء ت ية ا حر  .جيدة توافقية بصورة سبية طويلة فترات ا
ة -1-3-4 مرو  Flexibility: : ا

 ماــعا اــمهومفه ىــف ىـتع ىـهو Physical Fitness ةـيدبا ةـلياقا ىـف ةـهاما ـدراتقا ـدىحإ ةـروما ـرتعتب    
"  مفاصلا كيرتح على درةقا" ققيــدا اــمهومفه ىــف ىــتع اــم ،"اــه Range ــدىم ىــقصأ ىــإ تاــرحا أداء"

ي،  ."يحيةـرتشا هاـدودح ىـإ ةـرحا ىـف ةرتـمشا مفاصلا عةومجم" أو سرى معا ين، احمد  ، 1998)محمد صبحي حسا
  (163صفحة 
 ة تعريفات مرو  :ا

يـحس بحىـص ـدمحم" و( م1999" )علىربصيا دعب لدعا" نم ل قتفإ     ى ـرىس ـدحم،أ نا ( م1998" )معا
بصير علي،  ."مختلفةا مجسا مفاصل فى ةرحا ةوسه دىم هى" ةروما أن  (144، صفحة 1999)عادل عبد ا
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ها( م1999" )طقا على دمحم" فهارع ما      تسمح دىم سعأو ىـإ ياضيةرا تارحا أداء على ردفا درةق" بأ
قط،  ."ةرحا فى عاملةا مفاصلا به   (200، صفحة 1999)محمد علي ا

 يةــأساسا ةــيرحوا ةــيدبا تفاــصا ــدحأ ــرتعتب ةــروما أن( م1999" )ىــيسطوبس ــدحمأ ىــيسطوبس" راــشوأ    
ثي ــدجيا ىــرحا داءأــ  دىم نع رتعب جيةووفسي فةــص اــهو ىــإ افةــباإض يةــياضرا راتاــمها ــنم ــرل
جه داـإقتصا ىـف متسه تىوا مجسا مفاصل ةرح )بسطويسي احمد  .ىرح أو ىدب طشا أى أداء ـدع لـذومبا ـدبا

  (219، صفحة 1999بسطويسي، 
 ة ميةھأ مرو  :لسباحين ا

 فعدا تارح ـقتحقي ـنم هـتم حباـسا ـدى ةروما جةدر عتفاار أن( م1999" )طقا على دمحم" رشاأ   
 ،ةــأماميا ةــرلح داــمضا رأثيـتا ىـتلغو ءاـما ىـف جسمه ةطسواب ودةجوما مةومقاا مية صقاوإ   رةبي بفاعلية

قط،  .دجها ىــف داــإقتصوا لــأمثا داءأا ىــإ ــؤدىي ةــروما ةــجدر عاــتفإر نإــف كــذ   (201، صفحة 1999)محمد علي ا
 تائج على رةثؤما ةــيدبا تفاــصا ــمهأ ــنم ةــروما أن( م1994" )حاــفتا ــدعب ــدحمأ اــعا ــوبأ" راــشأ اــم    

ىو سباحةا طـرق ىـفا داءأا ءةفا ضخفاإ ىإ ؤدىي مفاصلا ةروم صق أن ،سباحةا تا  درةق نم تقلل با
ياتهإ دامستخإ على حسباا ا ل م عا احمد عبد  .فضلأ بش فتاح، )ابو ا  (287، صفحة 1994ا

بطن: -1-3 زحف على ا سباحة ا ى  ف تحليل ا  ا
حرة: 1-3-1 لسباحة ا ي  ف  اأداء ا
 ك،بيا فهمى على" ،(م1994" )حاــفتا ــدعب ــدحمأ اــعا ــوبأ" ،(م1999" )ــبترا لــام امةــسأ" ــنم اًــ ــقتفإ

 على يشتمل طنبا على فحزا باحةـس ىـفا تحليلا أن على( م1995" )ورىاما لدعا ،حلمى نميأ معصا
يةا طواتخا  :تا

جسم وضع 1  :ا
تا ــونت ــثبحي ياًــقل ائاًــم ــمجسا عــضو ــوني  ماـأم ظـروا ء،ماا حــطس فلــسأ ــدةمقعا ــنم ياًــقل ىــعلأ فاــأ
 .بتصل دون نتادممت نجاـروا ،ةـقبرا تاـعض رتـوت ىـإ ـؤدىي ا عـضو ىـف نقـذوا ياًـقل فلـأسو
رجلين وضع 2  :ا
تبا نجليرا تبارض ؤدىت اإ عـم ـذفخا لـمفص ـنم ةـرحا سساأ ونتو ،أسفلو أعلى لدبا  ىـف فخفي ءث

س نجليـرا تباـرض ماهـتسو ء،اـما ةـمومقا ةـتيج ةـبرا لـمفص  ليةا سبةا نم%  30-20 نابيـم ـراوحتت بةـب
امل راتب،  .طنبا على فحزا سباحة فى دمتقا لدمع  (115، صفحة 1999)أسامة 

  
 
 
 
 

ل ية ىرحا تحليلا( 1) مقر ش ي ا بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى نجليرا تبارض مي  جا
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ات 3 ذراعين حر  :ا
 ـف،لخل ءاـما عـفد الـخ ـنم طنبـا ىـعل ـفحزا باحةـس ىـف نعيـذراا تاـرح ـقيطر نع ءماا فى دمتقا ميت
س نعيـذراا تاـرح ماهـتسو  تارح دتعتمو دم،تقا لدمع ةــليا بةـسا ـنم%  80-70 نيـب اـم ـراوحتت بةــب
 :هما نساسيتيأ نحلتيرم على نعيذراا
دخول -أ  .قفرما لـمفص ىـف ـفخفي ءاـثإ ودجو مع ف،تا مماأ وىمست فى ديا بأصابع لوخدا ذراعا دأتب: ا
 

 
 

 
 
 

ل بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ذراعا لوخد ىرحا تحليلا( 2) مقر ش  جا
مسك -ب ثا ىــف ــديا ــقفرم ــدأيبو ــك،مسا ةــحلرم ــدأتب ــذراعا لــوخد ــدبع :ا  قلياً فلــأس ــذراعا لــوخود ءاــإ
 .ءماا حطس تتح
 

  
 
 

 
 
 

ل بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا خلدا كمسا حلةرم ىرحا تحليلا( 3) مقر ش  جا
شد -جـ  : ا
ياً قفرما رارستما مع م،جسا ثقل زرم سفلأ يقع طخ فى دشا ونيو  .عا
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ل بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا خلدا دشا حلةرم ىرحا تحليل( ا4) مقر ش  جا
دفع -د  :ا
 مأما دمتقا وه دفها ـوني ـثحي لـفعا رد وناـق اًـفقو ـكوذ ـوة،بق ـفلخل ءاـما فعدب دساعوا فتا وميق فيهاو

 .وةبقو فلخل ءماا فعد بفيج
  

 
 
 
 
 

ل بى.ا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا خلدا فعدا حلةرم ىرحا تحليلا( 5) مقر ش  جا
تخلص -ه  :ا
 .فا كذ دبع مث ءماا نم اًأو قفرما روجبخ حلةرما ذه دأتب
 
 
 
 
 

 
ل بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى صتخلا حلةرم ىرحا تحليلا( 6) مقر ش  جا

مرحلة  -ي رجوعية ا  :ا
 .يةرئدا شبه ةرح ىـف ماـأم ـذراعا ركتتح فيهو رة،مباش صتخلوا فعدا حلةرم ءهاإ ردبمج حلةرما ذه دأتب
 
 
 
 

 
  

ل  ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ءماا رجخا عيةوجرا حلةرلم ىرحا تحليلا( 7) مقر ش
بىا  جا
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فس 4 ت  :ا
فا ميت بيا دحأ نم طنبا على فحزا سباحة فى ست  ةــمقابلا ــذراعا لــوخد ـدع ـبلجا رأسا روجخ ميتو ن،جا
 ىإ رىخأ رةم جهوا وديع مث عةربس قهيــشا ــذخأ متــيو ــرة،مباش ءاــما حــطس ىــعلأ ــمفا ــوني ــثبحي ء،اــما ىــإ
 .ءماا
 

  
 
 
 
 

ل ية ىرحا تحليلا( 8) مقر ش ي ا فا مي بىا ظورما نم طنبا على فحزا سباحة فى ست  جا
توافق 5  :ا
س أن بيج   ةـــامل دورة لـــ عـم نجلير تبارض بعأر أو تس ل ونت ثبحي نجليروا نعيذراا تارح قت
فتاح، عصام حلمي،  .نعيـــذراا تاـــرح عةـــرس زادت نجليـــرا تباـــرض عةـــرس زاد اـــلمو نعيـــذرابا عا احمد عبد ا )ابو ا

اموري،  صفحات 1995عادل ا   (15-14، ا
بطن: 1-3-2 زحف على ا تعليم سباحة ا تعليمية  خطوات ا  ا
رجلين: -1  تعليم ضربات ا
حوض أداء ضربات  - جلوس على حافة ا رجلين.ا  ا
رجلين. - حوض، أداء ضربات ا بطلح على حافة ا  اا
حوض. - رجلين مع مسك حافة ا  أداء ضربات ا
اء اأداء. - ماء أث خراجه في ا رجلين مع أخذ شهيق وا  حوض، أداء ضربات ا  مسك ماسورة ا
ماء  - ذراعان أماما ومفرودتان على ا طفو اأفقي، وا رجلين مع وضع ا مسافة أداء ضربات ا ك  بإرتخاء وذ

 قصيرة.
شهيق. - مسافة، وعدد مرات ا طفو مع زيادة ا رجلين مع وضع ا  أداء ضربات ا
ذراعين: -2 ات ا  تعليم حر
ماء. - ذراعين خارج ا ات ا  أداء حر
ذراعين. - ة ا جذع أماما وأداء حر ي ا ماء مع ث متعلم في ا  وقوف ا
حوض  - ذراعين على حافة ا اد با تبادل.ااست ذراعين با ة ا  وأداء حر
تبديل. - ة مع ا حر ذراع اأخرى ا ما تؤدى ا رجلين بي ضربات ا وحة ا ذراعين على  اد با  اإست
شد  - زميل أو عوامات ا رجلين بواسطة ا مسافة قصيرة مع تشبيك ا طفو اأفقي  ذراعين مع وضع ا ات ا أداء حر

عوامة. طافية أو ا  ا
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فس -3 ت ب: تعليم ا جا  من ا
فم خارج  - ون ا ماء، بحيث ي وجه على سطح ا بي ا ادا أحد جا حوض، است ذراعين على حافة ا وضع احد ا

زفير. ماء إخراج ا وجه في ا شهيق مع وضع ا ماء، أخذ ا  ا
مشي بعرض  - تمرين مع ا رجلين )يؤدى ا وحة ضربات ا ذراعين على  اد أحد ا فس مع است ت ة ا أداء حر
 حوض(.ا

دفع  - ة ا هاية حر ذراع اأخر  ما يتخذ ا رجلين بي ضربات ا وحة ا ذراعين على  اد أحد ا فس باست ت ة ا أداء حر
شهيق. اء أخذ ا  أث

فس: -4 ت رجلين وا ذراعين وا ات ا ربط بين حر  ا
ذراعين. - رجلين مع عمل دورة واحدة با  أداء ا
تدرج في  - رجلين مع ا ذراعين.أداء ضربات ا مسافة وعدد دورات ا  زيادة ا
جذع أماما. - اء ا فس مع اتخاذ وضع أث ت ذراعين وا ات ا ربط بين حر  ا
حوض. - مشي بعرض ا فس مع ا ت ذراعين وا ات ا ربط بين حر  ا
فس. - ت ذراعين وا رجلين ا ات ا رجلين، أداء حر طفو اافقي مع تثبيت ا  اتخاذ وضع ا
ات  - شهيق أداء حر تدرج في عدد مرات ا مسافة مع ا مسافة قصيرة ثم تزداد ا فس  ت ذراعين مع ا رجلين وا ا

ماء. خراجه في ا ي،  وا  دا، ايمان ز ي، طارق محمد  صفحات 2002)علي محمد ز   (74-72، ا

يك سباحة )ت ي -تدريب-تعليم-ا دا، ايمان ز ي، طارق محمد  قاذ( علي محمد ز عربي  2002إ ر ا ف دار ا
قاهرة  ا

حديث: 1-4 رياضي ا تدريب ا تخطيط في ا  ا
تدريب: -4-4-1  تخطيط ا

تخطيط      بر  ا ك وضع ا ذ تائج ويسهل تبعا  حصول على أعلى ا امج أي عمل وفي أي مجال يضمن دائما ا
رياضية  شطة ا عبة أو غيرها من اأ مدروس في أي  جيد وا تخطيط ا عمل بها، وا تدريبية وتعديلها وتقويم ا ا
ان أن  ضروري بما  ه من ا ك فإ ذ رياضية،  مستويات ا ى أعلى ا وصول إ فردية يضمن دون شك ا جماعية أو ا ا

م. معا ون أي عملية تدريبية خطة واضحة ا وقاد،  ي  .(269، صفحة 2013)ا
رياضي و       هام في مجال تدريب ا ه دور ا مجاات فهو أيضا  بيرا وهاما في جميع ا تخطيط دورا  ما يلعب ا و

علمي  عمل ا مستويات، حيث يتوقف تقدم وتطور أدائهم على ا سباحين على جميع ا اشئين ا مجال تدريب ا
هج.  مم مخطط وا  ا

مدرب هدفا      تخطيط هو أن يضع ا ى ا متاحة،  ومع وسائل ا طرق وا سب ا يه بأ لوصول إ ثر ويسعى  أو أ
تحدد  مدرب  تي يرتبط بها ا ة سلفا ا مدو محددة وا ضرورية ا ه اإجراءات ا رياضي بأ تخطيط ا عتبر ا ا أن  ويم

ه بدون خطة غر  قول أ ن ا لرياضي(، ويم رياضية  فورمة ا تدريبية )ا ته ا طريق بغرض تطوير حا ضيه هادفة ه ا
ية  بد ياقته ا سباح أو  اك أي تقدم أو تطور أو تحسن في مستوى أداء ا ون ه ن أن ي اية ا يم توضع بدقة وع
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متطلبات  بعد عن ا ل ا تدرج  وبعيد  ظيم وا ت ون ضعيفا وعلى غير أساس يفتقر ا ك تقدم ي ا ان ه ن  وا 
سباحين على ل عام ا لرياضيين بش واجبات اأساسية  خصوص.  وا  وجه ا

جيد: -1-4-2 رياضي ا تخطيط ا  مشتمات ا
 .مراد تحقيقها  تحديد اأهداف ا

 .ها ل م مطلوب تحقيقها، وتحديد أسبقية  بثقة عن اأهداف ا م واجبات ا  تحديد ا

 .واجبات ى تحقيق أهم ا تي تؤدي إ وسائل ا ظريات وا طرق وا  تحديد مختلف ا

 لمراحل ي  زم توقيت ا مختلفة. تحديد ا  ا

 .ظيم ت واع ا سب أ  تحديد أ

 .ازمة يات ا ميزا ياسري،  تحديد ا  .(66، صفحة 2010)ا
تدريب: -1-4-3 تخطيط في ا  مزايا ا
تدرج - تي سبق وأن تمرن  ا ات ا تمري ية على ا اته مب ون تمري ل تدريب يجب أن ت ات ف تمري ظم في اختيار ا م ا

لياقة في وقتها  وثيقة بين ا عاقة ا مدرب أن يراعي ا ام فيما سبق، وعليه يجب على ا ح رياضيون أو ا عليها ا
تدريب. اسب من فترات ا م  ا

مدرب، - ون إحساس ا ه  يجب أن ا ي عمل ودورا ه هو اأساس في وضع ا رياضي، أ ي، ا بد محضر ا ا
ير. مدرب وحسن تف ى خبرة ا معروفة باإضافة إ علمية ا يا على اأسس ا ك مب ون ذ ن يجب أن ي  وجرعاته و

ضعف فيه. - امن ا قوة وم قاط ا حمل مما يسهل معرفة  ة ا حا ى به يتطلب تحليا دقيقا  معت تخطيط ا  ا
فيذها. - اء، وبعد ت لخطة قبل، أث اء  اك تقييم ب ون ه تخطيط يحتم أن ي  ا
وسائل  - تي تسمح في اأخير بحسن اختيار ا لتدريب ا اسبة  م طريقة ا يل ا ن تش جيد يم تخطيط ا عن طريق ا

ات. تمري  وا
حظة خال - ظريا وعمليا في أي  رياضي  ن تقييم مستوى أداء ا تخطيط يم موسم. بفضل ا  ا
تدريب  - يها خال ا تي يصلون إ تائج ا م ا لرياضي ومدربه على حد سواء بح ان  ثقة وااطمئ تخطيط ا يعطي ا

ه من تقديم  مباراة ما يم اء ا ان عليهم أث ثقة وااطمئ س هذ ا ع ن ومن ثم ت مق ظم وا م لعمل ا تيجة حتمية 
يا يا، ف ان تق بير وممتاز سواء  يا.مستوى  صفحات 2013)حسن،   ، أو بد  .(43-42، ا

رياضي: -1-4-4 تدريب ا تخطيط ا قواعد اأساسية   ا
ية:    تا قواعد اأساسية ا بغي مراعاة ا حديث ي رياضي ا لتدريب ا تخطيط  جاح ا  بغية ضمان عامل 

  ة لدو عام  لهدف ا خطة  قومية.خضوع ا رياضية ا هيئات ا  وا

 .حديثة علمية ا أسس ا ون طبقا  خطط ي اء ا  ب

 .رياضي تدريب ا  تحديد أهم واجبات ومتطلبات ا

 .خطة ة ا  مرو

 .تقويم دائم با خطة ا  .(286، صفحة 1994)عاوي،  ارتباط ا
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خطط: -1-4-5 واع ا  أ
ن تقسيم     ى ما يلي: يم لرياضيين إ سبة  تدريب با  خطط ا
مدى: -1   خطط طويلة ا

مدة أربع       ون  با ما ت مدى غا عمل طويلة ا وقاد ومفتي إبراهيم حماد أن خطة ا ل من محمد رضا ا يتفق 
ية، وهو ما يسمى ب دو محلية وا رياضية ا هيئات ا تخبات أو ا م لفرق أو ا سبة  ية با وات متتا فترة س عهدة أو ا ا

مبية.  .(267، صفحة 2001)حماد،  اأو
ية       ف ية وا بد مستويات ا ها تحقيق ا ذي يضمن  تخطيط ا ى وضع ا تخبات إ م فرق أو ا حيث تحتاج هذ ا

ون  خطط ي عمل في مثل هذ ا مستويات، وا تائج وا مختلفة وتحقيق أعلى ا بطوات ا ة في ا لمشار تي تؤهلها  وا
لرياضي من خال خطة طويلة  قاعدي  وين ا ت حو ا فاءة موجها  تطوير ا وعة  مدى، باستعمال طرق تدريبية مت ا

لرياضيين خال عملية اإعداد. تدريبية  ة ا حا رفع من ا ذا ا حفاظ عليها،  و مهارية وا ية وا بد  .Weinek, 2004, p) ا

309). 
مدى: -2   خطط قصيرة ا

تدريب      ل دورة  وتعرف أيضا بخطط ا تدريبية تش ة ا س تدريب بما أن ا وية وتعتبر من أهم أسس تخطيط ا س ا
ة ومحددة. افسات في أوقات معي م ها ا ية مغلقة تقع في غضو  زم

خاصة       معلومات ا ات وا بيا افة ا واجب أيضا توفر  ه من ا وية فإ س عمل ا شروع في وضع خطة ا د ا وع
ت إدارية ا فريق سواء  تي  با محاضرات ا خطة تشمل ا ظرية فإن ا واحي ا ظرية، ففي ا ت أو  ا ية علمية  أو ف

ل ما يتعلق بأوضاع  ذا  مقرر استخدامها و تي من ا خطط ا لعب وا اعبين طرق ا توضيح  عن طريقها يتم ا
تي تقويم وااختبارات ا قياس وا واحي ا ما تشمل  افسة،  م فرق ا مباريات وا اعبون في  وظروف ا يشارك فيها ا

تدريبي  حمل ا وقت وا يفية تقسيم ا برامج و ك بتوزيعها في ا خطة وذ علمية توضيح ا واحي ا مراحل، وفي ا افة ا
ية(. تقا فترة اا افسات، ا م وية )فترة اإعداد، فترة ا س خطة ا وقاد،  عبر مراحل وفترات ا ، صفحة 2013)ا

279). 
ة: -3 س ة من ا فترة معي تدريب   خطة ا

فترة      مدة  قد توضع خطط تدريبية  خطة أن تستمر  هذ ا ن  واحدة ويم تدريبية ا ة ا س ية محددة من ا زم
صف، ثاث أشهر(. 3)أسبوع،   أسابيع، شهر، شهر و

يومية. -4 تدريب ا  .(44، صفحة 2013)حسن،  خطة ا
تدريب: 1-4-6  تقويم ومتابعة خطط ا

تسبة في       م خبرات ا تخطيط، ومن ا ضمان تحسين عمليات ا ة  فعا وسائل ا متابعة من أهم ا تقويم وا إن ا
موضوعة  خطة ا صعوبات خال تطبيق ا مدرب بعض ا ثيرا ما يصادف ا ه  ا أ رياضي يتضح  تدريب ا ميادين ا

ك  خطط بحذافيرها، ويرجع ذ فيذ ا ثير من اأحيان يصعب ت اخية أو بسبب اأحداث وفي  م عوامل ا إما بسبب ا
ل  هيا رياضية أو ا وسائل ا مرتبطة باأدوات وا صعوبات ا مدرب، أو بسبب بعض ا تي يصادفها ا عارضة ا ا

موضوعة. لخطة ا سبة  حرافات با ى بعض اا با إ  وغيرها مما يؤدي غا
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ى معرف      مدرب بصفة دائمة إ احية أخرى يحتاج ا رياضي تحقيق ومن  فرد ا ذي يستطيع فيه ا ازم ا وقت ا ة ا
ن أن  تي يم مدرب وا با ما يصادفها ا تي غا عوامل ا ثير من ا ك ا ا تدريبية، إذ أن ه لعملية ا واجبات اأساسية  ا

لرياضي. تدريبية  ة ا حا مية ا ية تطوير وت ا  .(330، صفحة 1994 )عاوي، تؤثر في إم
ب ما       ة تج تدريب ومحاو متابعة تلعب دورا هاما في قياس فاعلية ا تقويم وا قول أن عمليات ا ن ا ه يم وم

مدرب من صعاب أو عقبات.  يعترض عمل ا
تدريبية: 1-5 برامج ا  ا
امج: -1-5-1 بر  ماهية ا

رياضي ، بما       تدريب ا عاملون في مجال ا تي يهتم بها ا لرياضيين من أهم اأعمال ا تدريبية  برامج ا اء ا يعد ب
مطلوب. مو ا وحيد إحداث ا ضمان ا ة هي ا مق علمية ا برامج ا  أن ا

هدف،  يعرفه      تحقيق ا قيام بها  واجب ا شطة تفصيلية من ا فيذية في صورة أ ت خطوات ا ه: ''ا مفتي إبراهيم بأ
اقص''. تخطيط  ون ا ه ي خطة وبدو اصر ا برامج هو أحد ع جد أن ا ك  )مفتي إبراهيم، محمد حمادة،  بذ

 .(261، صفحة 1997
تعليمية وعرف      عمليات ا شطة وا لمقررات واأ تخطيط  برامج بصفة عامة عبارة عن عملية ا ه: "ا يامس بأ ه و

ية محددة". تغطية فترة زم مقترحة   ا
تحقيق       ة تسعى  شاط معين ذات صيغة معي ه: "هو مجموعة من أوجه  وتعرفه حورية موسى وحلمي إبراهيم بأ

هو  ا بصفة خاصة هدف واحد"، ويعرفه سيد ا فيذها مبي مطلوب ت عمليات ا شف يوضح ا ه: "عبارة عن  اري بأ
فيذها". ل عملية تقرر ت تهاء   ميعاد اابتداء وميعاد اا

برامج: -1-5-2  أهمية ا
ية:      تا قاط ا ر أهمها في ا ذ برامج بصفة عامة و ستخلص أهمية ا ن أن   يم

ساب  تخطيط، ففي  إ اصر ا صر حيوي وأساسي من ع برامج ع تخطيط فاعليته: حيث أن ا صر ا ع
فاعلية. اقصة هذ اأخيرة تصير عديمة ا تخطيط  برامج تصبح عملية ا  غياب ا

برامج   اصر اإدارة وبغياب ا صر من ع تخطيط ع توفيق: إن ا جاح وا ملها ا عملية اإدارية بأ سب ا ت
تخطيط ت تملة وتصبح ا من ا عملية اإدارية غير م ون ا ي ت تا يته وتجعله من دون قيمة، وبا سقط فعا

غياب برامج تدريبي  سبب راجع  لها متعثرة وا تعليمية  عملية ا ون ا ماء، وت من يحرث في ا ها  جدوى م
 واضح.

تخطيط ا  صر ا ها ع فقدا عملية اإدارية  تمال ا امل يجعلها غير قادرة على ضياع اأهداف: إن عدم ا
يب  واحي أوهاما أن أسا تطور من جميع ا ي بتحقيق ا تحقيق اأهداف، فتصبح اأهداف سرابا واأما

برامج. من في وجود ا فيذ اأهداف وتحقيقها ي  ت

جاز   ما تساعد على إ ضائع،  وقت ا لزمن قيمة وتقلل من ا برامج  وقت: حيث تعطي ا ااقتصاد في ا
متيسر أحسن استغال.اأ وقت ا ستغل ا ن بحيث   عمال في أقصر وقت مم
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صبح قادرين   اصرها  ل ع عملية اإدارية ب تملت ا تعليمية: إذا ا تدريبية وا خطط ا جاح ا تساعد على 
اجحة. خطط  خطط أهدافها تصبح ا ما تحقق ا موضوعة، فطا فيذ وتحقيق اأهداف ا  على ت

عشوائية في  بعد عن ا ك  ا تيجة ذ ون  فيذ وي ت ى عمليات ا عشوائية إ برامج تتسلل ا فيذ: في غياب ا ت ا
واجبات. فيذ ا يفية ت لمراحل و عدم وجود تحديد واضح  ملها وفشلها  عملية اإدارية بأ  تعثر ا

مت  وقت ا مية ا تعليم اأفضل و اسب وطريقة ا م فيذ ا ت مسبق بأسلوب ا علم ا فيذ: أن ا ت جاز دقة ا يسر إ
رة وا  دقيق، فا تسقط ف جاز ا برامج سبب في اإ فيذ أي أن ا ت دقة في ا ل هذا يساعد على ا عمل،  ا

صفحات 1997)شرف، يضيع غرض.   .(46-17، ا

تدريبية: -1-5-3 برامج ا دى مصممي ا تي يجب أن تتوفر  خصائص ا  ا
تدريب.ـــــ  اء برامج ا ثقافي فيمن يقومون بتصميم وب علمي أو ا تأهيلي سواء ا ب أ جا  مراعاة ا

تدريب. تربوي في عملية ا ب ا جا ذين يستطيعون مراعاة ا متخصصين ا مدربين ا  ـــــ ضرورة ااعتماد على ا
برامج سواء من حيث ممارسة  قائمين على تصميم ا خبرة في ا تدريب في ـــــ يفضل ذوي ا ة ا لعبة أو ممارسة مه ا

رياضية. فرق ا  إحدى ا
مستمر في  وع ا ت تطوير،وا تجديد، ا ذين يهتمون با بحث عن اأفراد ا تدريب ا د اختيار مصمم برامج ا ـــــ يفضل ع

بية. خبرات اأج مهتمين با تدريب وا يب ا  طرق وأسا
تدري قائمين على تصميم برامج ا فردية ـــــ يفضل في ا فروق ا ذين يهتمون بخصائص طبيعة اأفراد ويراعون ا ب ا

تدريبي. برامج ا اء ا  هم خال وضع وب
ت مادية أو بشرية. ا ديهم سواء  متيسرة  يات ا ا ذين يراعون اإم  ـــــ يفضل اأفراد ا

اجح: -1-5-4 تدريبي ا امج ا لبر مميزة  سمات ا  ا
 فذ عليهم: " أن يراعي احتياجات واهتمامات ذين سي  اأفراد ا

   ثقة فيما وع من ا ديهم  ون  تدريبي، وأن ي لبرامج ا رغبة(  دافع وا رياضيين ااستجابة )ا دى ا مي  أن ي
ى درجة  ك سوف يصل به إ ل واحد فيهم بأن ذ ع  تدريب وأن يقت تعلم وا ه من جهد خال عملية ا و يبذ

ية من اأداء.  عا

 ريا رياضي.أن يتعود ا تدريب ا اء عملية ا امل في اأداء أث يز ا تر  ضي على حد سواء على ا

 .رياضي دى ا تدريب  تائج ا تي توضح وتبين  قياس ا ون يحتوي على وسائل ا  أن ي

 .رياضية مؤسسات ا هيئات وا يه ا تي تهدف إ ية ا وي ت عملية ا تدريبي جزءا من ا برامج ا  يعتبر ا

  لرياضيين.أن يساعد ية  بد قدرات ا مية وتطوير ا برامج على ت  ا

 .مختلفة رياضيين ومواهبهم ا تشاف قدرات ا  أن يساهم في ا

 .متاحة تسهيات ا يات وا ا فيذ واقعيا وفق اإم ن ت  يم

 خاصة، ومدى قدرته في عامة وا ون ويبين قدراته ومعارفه ا م لمدرب وا تدريبي  ر ا ف  يساهم في إظهار ا
حديثة.  ية ا تق عصر في ا حاوي، استيعاب مستجدات ا  .(106، صفحة 2002)ا
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اعبين       تدريبي  لبرامج ا جاح  تب ا ي ي ه  ي ومفتي إبراهيم حمادة أ م مجد وجمال ا ويشير عمرو أبو ا
مدرب ما يلي:  يجب أن يراعي ا

د - مي  ه من جهد خال يجب أن ي و ثقة فيما يبذ ديهم ا ون  تدريبي وأن ي لبرامج ا لتعلم(  دافع  يهم ااستجابة )ا
ية من اأداء. ى درجة عا ك سوف يصل به إ ل اعب بان ذ ع  تدريب وان يقت تعلم وا  ا

تدريب. - اء ا امل في اأداء أث يز ا تر رياضي على ا  يجب أن يتعود ا
هم على  يجب - اعبين وتزيد من إقبا شاط ا تي تجدد من  عاب ا ات واأ تمري تدريبي ا برامج ا أن يتضمن ا

ذي يتطلب  جيد وا برامج ا ترفيهي وا مشوق ا برامج ا خلط بين ا ديهم، أي يجب ا ملل  اأداء وتبعد عامل ا
عطاء. تصميم وا  ا

قياس ا - برامج على وسائل ا اك اختاف في ابد أن يحتوي ا اعبين ، فه دى ا تدريب  تائج ا تي توضح وتبين 
رياضيين بمدى ما حققو من تقدم وا  جاح أن يشعر اا برامج خال فتراته ومراحله، ومقياس ا تفاعلهم مع أهداف ا

تدريب على ما يجب أن يفعلو فقط.  يقتصر ا
رياضيين واأدوا - تدريب وعدد ا ن ا طبي يجب أن تحدد أما شف ا خاصة با سجات ا قياس، وا ت ووسائل ا

وية. س تدريب ا موضوعة في إطار خطة ا لبرامج ا ظيمه وفقا  تدريب وت سير ا ا  ك ضما دوري واإصابات، وذ  ا
متعة.  - سرور وا بهجة وا ية وان تضفي عليها عامل ا شمو تدريب با )مفتي إبراهيم، محمد يجب أن تتصف وحدة ا

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

واحي، يجب أن يشتمل على:       ة فرد ما من جميع ا حا  تصميم برامج أي مادة تدريبية أو بغية تحقيق طفرة 
تدريبي:  -1 امج ا بر تي يقوم عليها ا  اأسس ا

درجة اأوى مثل علم وظائف  إن      ى على أسس ومبادئ علمية با لسباحين يجب أن يب معد  تدريبي ا برامج ا ا
خ. ة.....ا حر رياضي، علم ا فس ا  اأعضاء، علم ا

عام واأهداف اإجرائية: -2 هدف ا  ا
لتحقيق، وأن ا       برامج قابا  ون هدف ا ما أن من اأهمية أن ي خطة  برامج من هدف ا يستمد هدف ا

اسبة وتحديد أفضل بدائل  م شطة ا بيرة في اختيار اأ يفصل هدفه عن محتوا وتحديد اأهداف بدقة يسهم بدرجة 
تقو  قيام بعملية ا ما يساعد بفاعلية في ا تعلم  تدريب وا مجد،  .يما   .(186، صفحة 1997)ا

ية:و     تا عوامل ا  تحقيق اأهداف يجب توافر ا
برامج. مستهدفة في ا فئة ا  * ا

يه. وصول إ متدرب ا ذي يرغب ا  * مستوى اأداء ا
جاحه تي تعيق  سلبية ا برامج وا تي يتطلبها ا ظروف اايجابية ا ارة،  * ا س ، صفحة 2011)بال خلف ا

138).     
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تدريبي: -3 امج ا بر  محتوى ا
ي خاص،       ي عام، إعداد بد ها: )إعداد بد ر م ذ رياضيين  يتضمن وحدات تدريبية تضمن جل مراحل إعداد ا

ي، إعداد   فسي(.إعداد مهاري، إعداد تق
تدريبي: -4 امج ا بر تدريبية داخل ا وحدات ا ظيم ا  ت

ك       ذ اته ودرجته و و ل م تدريب ب ظيم حمل ا ها ت اصر م برامج على عدة ع شطة داخل ا ظيم اأ ويعتمد ت
تدريب. ة ا  توزيع أزم

تدريبي: -5 امج ا بر مستخدمة في ا عتاد ا  اأدوات وا
تدري -6 امج ا بر  بي:تقويم ا

ي،       ي، خططي، ذه ي، مهاري، تق تدريبي ) بد لبرامج ا ب  جوا افة ا مدرب تحديد مواعيد تقويم  يجب على ا
تدريبي. برامج ا ثر من ا تائج ااختبارات في تعديل جزء أو أ مدرب استخدام  مجد،  فسي(، وعلى ا ، 1997)ا

 (186صفحة 
تدريبي: -1-5-6 امج ا لبر فيذية  ت خطوات ا  ا

ي:    تا ا خطوات  ن تلخيص هذ ا  يم
تدريب. شرح محتوى ا رياضيين  مدرب مع ا قاء ا  * 

تدريب من ملعب، قاعة أو خافه. ان ا م مدرب   * إعداد ا
تدريبية. وحدة ا فيذ ا تي قد يتطلبها ت  * إعداد اأجهزة واأدوات ا

وحدة  ظامي.* بدء ا ل  تدريبية بش  ا
ات اإحماء.  * إجراء تمري

وحدة في تسلسل علمي. ات تحقق أهداف ا  * إجراء تمري
تهدئة. ات ا  * إجراء تمري

فسي. مال اإعداد ا حمل عليهم واست لتعرف على مدى تأثير ا ان عليهم  اطمئ رياضيين  اقشة ا  * مقابلة وم
تدريبي: -1-5-7 امج ا بر  تطوير ا

لخصها فيما يلي:    خطوات  تطوير من خال عدد من ا  يتم ا
برامج. هدف عملية تطوير ا دقيق  تحديد ا  * ا

برامج. هدف ا فرعية  أهداف ا دقيق  تحديد ا  * ا
برامج. ين في ا مشار مستفيدين وا ل من ا فسية وااجتماعية  لظروف ا دقيق  تحديد ا  * ا

دقيق أفضل  تحديد ا برامج.* ا شطة تحقيق أهداف ا  أ
برامج. شطة ا يب تحقق أ دقيق أفضل طرق و أسا تحديد ا  * ا
برامج شطة ا ل من أ تقويم  يب ا دقيق أفضل أسا تحديد ا وقاد،  * ا  .(309، صفحة 2013)ا
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اء  -1-5-8 تي يجب مراعاتها أث امج:ااحتياطات ا بر فيذ ا  ت
معاقين       أسوياء أو ا فيذ برامج تدريبي  د ت تي يجب مراعاتها ع اك مجموعة من ااحتياطات واإجراءات ا ه

علماء وهي:  ويتفق على أغلبها ا
امج:  -1 بر ين في ا لمشتر يات ضرورة إجراء فحص طبي شامل  مسؤو ي تتحد ا برامج بثمار و ي يأتي ا

ـعـامـة من خـال إجـراء فـحـص طـبي شامل عليهم  يـجـب أن صـحة ا ـبير من ا ـبرامـج بـقدر  ـون في ا مشـتر يتـمتـع ا
يته.  ل مسؤو ون اأمور واضحة ويتحمل   حتى ت

بدء في أي تمرين -2 سان ااهتمام بعملية اإحماء قبل ا جسم اإ بيه  : فعملية اإحماء هي بمثابة إجراء ت
يف تعرضه إصابات ومواقف وخيمة. استقبال ي غير عادي وع شاط بد جسم بأي  تظر، حيث أن مفاجأة ا م  ا

امج تدريبي مقترح: -1-5-9 اء بر  أسس ب
رياضي، أن       تدريب ا عاملون في مجال ا تي يهتم بها ا تدريبية من أهم اأعمال ا برامج ا اء ا يعتبر ب

ي و  مب لبرامج وا جيد  تخطيط ا مطلوب، حيث ا تطور ا مو وا وحيد أحداث ا ضمان ا فق قواعد وأسس علمية هو ا
شاط. قيام بمهام وواجبات ا رياضي من أجل ا ة ا ى تطوير حا  تؤدي إ

ي ومفتي إبراهيم و      م مجد جمال ا ل من عمرو أبو ا ذا  خوي، و حماحمي وأمين ا ل من محمد ا يتفق 
ت هامة  تدريبية هي:حمادة بأن اأسس ا برامج ا  خطيط ا

ن. رار مم تقدم بأقل ت برامج بحيث يسمح با  * أن يخطط ا
لتعلم. برامج بحيث يتاح وقت مائم  ظيم ا  * ت

متوازن. * مو ا ى ا تي تؤدي إ قيم وا تي تتميز با مشوقة وا شطة ا برامج من اأ ون ا  أن ت
يز على  تر ذي سيتم ا محتوى ا معلومات * اختيار ا مهارات، ا ية، ا بد لياقة ا موسم وهي اأهداف )ا فيذ خال ا ت

ية. ل مرحلة س اسب مع  شخصية وااجتماعية( بما تت معلومات ا رياضية، ا  ا
تقليدية. لية أو ا ش تدريب غير ا قابلة استخدام طرق ا شطة ا برامج اأ  * يقدم ا

طقية. * يجب رياضية من خال مداخل م تربية ا مفهوم في ا عملية تربوية  امل  ت مجد،  إدخال ا ، 1997)ا
 .(185،184صفحة 

امج تدريبي مقترح: -1-5-10 اء بر د ب  ما يجب مراعاته ع
تدريب:  -1 مدرب، مراعاة حمل ا تي يعطيها ا ات ا تمري ل ا ون حما خارجيا وهو عبارة عن  تدريب قد ي حمل ا

ان  حيوية، فإذا  جسم ا خارجي على أجهزة ا حمل ا اس أثر ا ع حمل داخليا وهو عبارة عن ا ون ا ن أن ي ما يم
زائد.  تدريب ا ه ظاهرة ا د ع اعب تتو مقدرة ا خارجي  حد ا حمل زائدا عن ا صفحات 1997)شرف، ا -60، ا

62). 
فيذ: -2 ت اء عملية ا لممارسين أث افية  راحة ا اسبة وا م تغذية ا راحة  مراعاة ا ون فترة ا يجب مراعاة أن ت

مدرب يف، ومعرفة ا ع ي ا بد جهد ا طبيعي بعد ا عاج ا شط وا تحرك ا تعب تجعله  ايجابية تعتمد على ا واع ا أ
اسب  امل بما يت وقت يجب تسطير برامج تغذية صحي ومتوازن و فس ا ازمة، في  راحة ا قادرا على تحديد مدة ا

تدريبي. شاط ا وعية ا  وحجم و
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تدريب:  -3 تدريب استمرارية مبدأ يعدتطبيق مبدأ ااستمرارية في ا مواصفات من ا هامة ا رياضي لتدريب ا  ا

ن حيث تاؤم عملية تثبيت يم يف ا ت  .وا
فيذ:  -4 ت غير مدروس في عملية ا ب اإسراع ا رياضي تج تدريب حتى ا يفقد ا ابد من ااستمرار في عملية ا

ه من اأهمية بما  حمل فإ يف على هذا ا ة ت جسم في حا ة يجعل ا فترة معي حمل  رار ا ية، وبما أن ت بد ياقته ا
ك مدروس  ان أن يعقب ذ ك فإن اإسراع غير ا ذ ذا، و حمل وه ية با يف ثم اارتفاع ثا ت تثبيت هذا ا ية  فترة زم

يف. ت ى عدم إحداث عمليات ا تدريبية يؤدي إ برامج ا فيذ ا  .  (59، صفحة 2002)حماد،  في ت
تدريبية: -1-5-11 لبرامج ا تصميم   خصائص ا
محددة. -  تلبي ااحتياجات ا
لقياس. - ون أهدافها قابلة   أن ت
مدربين. - ون يحتوى مستوى ا  ي
طقي. - ل م محتوى بش وحدات في ا  ترتيب ا
محتوى. - وحدات وا فيذ يراعي ا ت  وقت ا
اسب ومحفز. - تدريب م ان ا  م
مساعدة. - يات ا تق  توفير ا
تعليمية على  - مادة ا متدربين.توزيع ا  ا
لمتدربين. - س  تجا  تحديد شروط ا
يبه. - تقييم وأسا تزام بطرق ا  اا
لبرامج. - يف واإيرادات  ا ت  حساب ا
برامج. - سق على ا  تحديد مشرف وم
افتتاح وااختتام. - شهادات واإعداد   تحضير ا
واجبات اأساسية: -1-5-12 تطوير أهم ا برامج   تخطيط ا

واجبات اأساسية في يتطلب       مية وتطوير أهم ا ت تدريب وضع خطط خاصة  تخطيط برامج ا سبة  اأمر با
ك ما يلي: تدريب، ومن أمثلة ذ  ل فترة من فترات ا

قوة،  تطوير ا ضرورية وتشتمل على خطط  ية اأساسية وا بد صفات ا مية وتطوير أهم ا ت أ/ خطط خاصة 
تحمل،  سرعة، ا خاص.ا عام وا ي ا بد خ، وهو ما يعرف بخطط اإعداد ا ة...ا مرو  ا

مهاري. ية وهذا ما يعرف بخطط اإعداد ا حر مهارات ا  ب/ خطط خاصة إتقان مختلف ا
خططي. خططية أو خطط اإعداد ا قدرات ا  جــ/ خطط خاصة إتقان ا
ضرورية وتسمى أيضا معلومات ا معارف وا تساب ا ظري. د/ خطط خاصة ا  خطط اإعداد ا

فسي. تربوي ا خلقية واإرادية، وهذا ما يعرف بخطط اإعداد ا سمات ا تطوير ا  ه/ خطط خاصة 
مستخدمة وعدد       تدريب ا ر ضرورة تحديد طريقة ا ذ فة ا سا خطط ا مدرب في ا هذا ويجب أن يراعي ا

تدريب. تدريبية ودرجة حمل ا ساعات ا  .(310، صفحة 1994)عاوي،  ا
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اسبة: -1 م ات ا تمري  اختيار ا
ان      ضروري بما  مدة  من ا رارها  عمل على ت مختارة وا ات ا تمري ة من ا مدرب بإعداد مجموعة معي قيام ا

ية محددة تتراوح ما بين ) تساب اأفراد  4-2زم ضمان ا ظرية أسابيع( دون تغيرها  يف عن طريق  ت مواءمة وا ا
لمدرب تحضير  ن  واحد يم تدريب باأسبوع ا ثرة عدد ساعات ا ة  رار(، وفي حا ت ثرة ا عمل ) عادة ا عمل وا  ا

وع. ت ات تتميز با لتمري ثر من مجموعة   .(37، صفحة 2016)عودة،  أ
يومية: -2 خطط ا  ا

خطط       ة بخطط يومية مسجلة من واقع ا لمدرب يستلزم اأمر ااستعا دقيق  ظم وا م يومي ا عمل ا ضمان ا
وية. س جزئية أو ا  ا

سلم       ها أصغر وحدة في ا يها على أ ظر إ يومية، وي خطة ا تخطيط أو ا تدريبية أساس عملية ا وحدة ا وتعتبر ا
ريا تدريب ا عملية تخطيط ا ظيمي  ت تدريبية على ما يلي:ا وحدة ا بغي أن تحتوي ا  ضي، وعليه ي

تهيئة واإعداد )اإحماء(. - تدريبية في مرحلة ا وحدة ا  تحديد وسيلة وجرعة ا
ل تسلسلي. - رئيسي بش جزء ا ات ا  ترتيب تمري
ساسل، فترات ا - رارات، عدد ا ت تمرين، عدد ا تمرين، مدة ا ات )شدة ا تمري خ(تحديد حمل ا  راحة...ا
خططية. - ية أو ا حر لمهارات ا تعليمية  قاط ا  تحديد أهم ا

مجموعات       ظيم وتوزيع ا ت ر طريقة ا ك ذ ى ذ بير من اأفراد يستلزم اأمر باإضافة إ ة تدريب عدد  وفي حا
خ. ل مجموعة...ا وقت  ذا مقدار ا ظيمها، و مستخدمة وت  واأدوات ا

واع رئ    اك أ ها:وه ر م ذ تدريبية  وحدات ا  يسية من ا
 .مختلفة ية ا بد صفات ا تطوير ا تي تهدف أساسا  تدريبية ا وحدات ا  ا

 .مهارات تقان ا تساب وا  ى تعليم وا تي تهدف إ تدريبية ا وحدات ا  ا

 .خططية قدرات ا تقان ا تساب وا  ى تعليم وا تي تهدف إ تدريبية ا وحدات ا  ا

 تدريبية ذا وحدات ا متعددة.ا واجبات ا ة وا مشتر  ت اأهداف ا

 .تدريب ة ا تي تهدف اختبار وتقويم حا تدريبية ا وحدات ا  .(326، صفحة 1994)عاوي،  ا

تدريبية: -3 وحدات ا وين ا  ت
تدريبية عادة من ثاثة أجزاء وهي:    وحدة ا ون ا  تت

جزء تهيئة واإحماء(. * ا  اإعدادي )ا
رئيسي. جزء ا  * ا
ختامي. جزء ا سديري،  * ا  .(22، صفحة 2008)ا

رياضات      تدريبية في ا وحدات ا ك في  وعموما تبدأ ا فريق، وذ جماعية باصطفاف اأفراد تحت قيادة قائد ا ا
وقت عملية افتتاح ثابتة  بداية في صورة تحية تقليدية تصبح بمرور ا ون ا لتدريب، ويستحسن أن ت محدد  موعد ا ا

تدريبية.  لوحدة ا
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تد      وحدة ا ها ا او تي سوف تت واجبات ا مدرب بعدها بإيضاح اأهداف وا ظار بصفة يقوم ا ريبية، ويوجه اأ
تدريب بوعي  ة ا ضمان قدرتهم على مزاو تي يجب على اأفراد حسن استيعابها  رئيسية ا ى أهم اأهداف ا خاصة إ

فس. بيرة من ااعتماد على ا ية وبدرجة   وفعا
تدريبية:1 وحدة ا جزء اإعدادي من ا  / ا

اإحماء، فترة ما  يطلق      مصطلحات  عديد من ا رياضي ا مجال ا تدريبية في ا وحدة ا جزء اأول من ا على ا
وحدة  جزء اإعدادي من ا يها ا تي يهدف إ واجبات ا ن تلخيص أهم ا خ، ويم مقدمة، اإعداد...ا حمل، ا قبل ا

ما يلي: تدريبية   ا
 ااسترخاء: -أ

o عضات ااس تساب ا عمل على ا ازمة.ا مطاطية ا ة وا مرو  ترخاء وا

 اإحماء: -ب
o .ل ضربة دم في  مية ما يدفع من ا قلب وزيادة  عمل على زيادة سرعة ضربات ا  ا

o .دموية عمل على اتساع اأوعية ا  ا

o .فس أسرع وأعمق ت شق حتى يصبح ا مست هواء ا مية ا ك بزيادة  تهوية وذ عمل على زيادة سرعة ا  ا

o  عمل على رفع جسم.ا  درجة حرارة ا

ي: -ج حر ظيم ا ت  ا
o .خاصة ية ا حر لمهارات ا تهيئة   اإعداد وا

o .فعل رد ا وصول أقصى قدرة استجابة  ة ا  محاو

فسية: -د احية ا  ا
o .تدريب ممارسة ا ية اإيجابية  فعا  ااستثارة اا

o .لتدريب فسي  ة خلق استعداد   محاو

جزء       تدريبية أن ا برامج ا ماحظ في أغلب ا عداد خاص، ومن ا ى إعداد عام وا  جزء اإعدادي إ قسم ا هذا وي
قوة  قصوى أو ا سرعة ا مية وتطوير ا ت رئيسي من تدريبات  جزء ا وين ا ة ت اإعدادي يستغرق وقتا طويا في حا

عضلية.  ا
ج      ه يستحسن أن يستغرق ا بعض أ حاات ما بين ويرى ا دقيقة، وعموما  40-20زء اإعدادي في مثل هذ ا

ي  جزء اإعدادي حوا بعض أن يستغرق ا تدريبية. 1/5يحبذ ا لوحدة ا مخصص  لي ا زمن ا سديري،  ا ، 2008)ا
 .(32صفحة 

تدريبية:2 وحدة ا رئيسي من ا جزء ا  / ا
ون  يحتوي      لفرد وي تدريبية  ة ا حا مية ا تي تسهم في ت واجبات ا تدريبية على تلك ا وحدة ا رئيسي من ا جزء ا ا

ك من خال:  ذ
ية يتطلب من  - بد قدرات ا ية أو تطوير ا حر مهارات ا ظرا أن تعليم ا جزء اإعدادي مباشرة  تعليم عقب ا بدء با ا

تبا يز واا تر قدرة على ا فرد ا جديدة ا يصادفه ا ية ا حر مية ااستجابة ا ك فإن تطوير وت ى ذ ، باإضافة إ
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رياضي بصفة  ل عام وا فرد بش ذي يتميز فيه ا وقت ا عصبي وهو ا لجهاز ا ة اإثارة اإيجابية  جاح إا في حا ا
 خاصة بعد عملية اإعداد مباشرة.

وحدة ا - مبرمجة في ا ات ا تمري ك ممارسة ا سرعة أو يلي ذ تطوير ا ات  ت تحتوي على تمري ا ن  تدريبية وا 
مدرب محل ااعتبار  تعب، ويجب أيضا أن يضع ا حساسه با فرد وا  بدء بها أوا قبل إرهاق ا سرعة وجب ا تحمل ا
مية  ى تطوير أو ت قوى ا تؤدي إ هك ا رياضي وهو مجهد وم تي يمارسها ا سرعة ا سرعة وتحمل ا ات ا أن تمري

رياضي. هاتي لفرد ا سمات اإرادية  هاية وتربية ا ى تحسين عمليات ا ها تهدف إ صفتين و  ن ا
رئيسي، وعموما يستحسن عدم احتواء  - جزء ا هاية ا ها تحتل  تحمل فإ عضلية أو ا قوة ا ات تطوير ا أما تمري

يز على ه تر ة ا واجبات واأهداف، ومحاو ثير من ا تدريبية على  وحدة ا ضمان ا ثر  دف أو هدفين على اأ
لفرد. تدريبية  ة ا حا  اارتقاء با

ون من       ذي يت عادي ا تدريب ا رئيسي في ا جزء ا لي  3/4أو  2/3على  120-60وتتراوح فترة ا زمن ا ا
تي ته تدريبية ا وحدة ا تدريب، فا حمل ا مميز  لطابع ا سبة  ك با تدريبية وعموما يتحدد ذ مية لوحدة ا ت دف 

ا أطول وحما  تحمل زم مية ا ما يتطلب ت زمن، بي ك يقل ا قصوى تتميز باستخدام أقصى حمل وعلى ذ سرعة ا ا
شدة.  أقل من حيث ا

ك       سن وغير ذ فسية ومستوى ا ية وا بد رياضي ا فرد ا ة ا حا واحي اأخرى  ك فإن بعض ا ى ذ باإضافة إ
طو  سبة  رئيسي.تلعب دورا هاما با جزء ا  .(316، صفحة 1994)عاوي،  ل فترة ا

تدريبية:3 وحدة ا ختامي من ا جزء ا  / ا
ختامي      جزء ا ها  يهدف ا طبيعية أو ما يقرب م ته ا ى حا رياضي إ عودة با ة ا ى محاو تدريبية إ وحدة ا من ا

جهد ك بعد ا ان وذ مبذول. بقدر اإم  ا
رياضي بصورة تدريجية مع       اهل ا واقع على  حمل ا خفض مقدار ا تدريبية ي وحدة ا جزء من ا وفي هذا ا

، وفي معظم  تبا يز اا بة بتر مطا ات ا تمري تي تتميز بصعوبتها أو تلك ا واجبات ا ليفه بتلك ا ماحظة عدم ت
ي ا فعا طابع اا جزء با ى اأحيان يرتبط هذا ا صغيرة باإضافة إ رياضية ا عاب ا اتج عن ممارسة اأ سار ا

وحدة  رئيسي من ا جزء ا محتويات ا سبة  ختامي با جزء ا وين ا مختلفة، وعموما يرتبط ت ات ااسترخاء ا تمري
تدريبية  وحدة ا مرتبطة با توجيهات ا ماحظات وا ن إبداء بعض ا جزء يم هاية هذا ا تدريبية، وفي  ن فتح ا ما يم

متدرب. مدرب وا  قاش حر حول محتواها بين ا
تدريبية: -1-5-13 برامج ا  صعوبات تصميم ا
ها. - فعلية  تدريب ااحتياجات ا راغبة في ا جهات ا  عدم معرفة ا
يس عدم وجود سياسات. - لة ضعف اأداء و تدريب يحل مش  ا
ت - ية ا ا بر من إم برامج أهداف ومهام أ مواد.تحميل ا وقت أو قلة ا  فيذ بسبب ضيق ا
برامج. - بدء في ا مصممة قبل ا برامج ا  تعذر تجريب ا
برامج. -  ااستعجال في تصميم ا
برامج.  - فذ من ا ما ي علمي  تقييم ا ارة، غياب ا س صفحات 2011)بال خلف ا  (149-148، ا
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اء برامج تدريبية ما اأخذ بعين ااعتبار اأهداف       د إعداد وب ان ع ضروري بما  ه من ا قول أ ن ا وعليه يم
تدريبي.     برامج ا فيذ هذا ا يها من خال ت وصول إ مراد ا تائج ا مرجو تحقيقها وا  ا

رقمي -1-6 جاز ا سباحة اا  :في ا
عاملون في      باحثون  وا رياضي اهتم ا شاط ا وع ا تحسين وتطوير مستوى اأداء في  رياضي  تدريب ا مجال ا

ممارس لتدريب. ا حديثة  علمية ا يب ا شاط باإعتماد على أحدث اأسا هذا ا جاز  دين ياسين  برفع اا ور ا (
رحيم سلطان،    (84، صفحة 2000عبد ا

لسباحة وأسبابه مقدمة 1-6-1 رقمي  تطور ا  :عن ا
عوامل  ثيرين يجهلون بمجموعة ا صدفة إا إن ا يدة ا م تأت و مبية  مية واأو عا قياسية ا ل فرد يعلم أن اأرقام ا

قول بأن  ن ا ك...فهل يم تحقيق ذ تي يجب توافرها  در"ا حاصل على  "دون شوا عاب  أربعا ى في اأ ز أو مرا
ة  مبية س ر'  1964اأو ة 'ومارك سبيت مبية س يخ اأو يات ذهبية في دورة ميو حاصل على سبع ميدا  1972ا

ر"و ي سباق  "س فذ  مي ا عا قياسي ا رقم ا هاية 100صاحب ا تجمري""مو 1976م حرة حتى  مي و ية صاحب ا دا
تل  دورة مو سباق  فس ا ية  خمسون ثا ذهبية وأول من حطم حاجز ا قصيرة  1976ا سباحة ا وغيرهم من أبطال ا

تصارات...قد حصلوا على تلك  ياتهم فقط؟ اا ا ضخمة بإم جازات ا  وحققوا تلك اإ
سلمانويجيب  ر أن  و تساؤل فيذ ياتعلى هذا ا ا ها تأثير في تحق إم فرد  ن ا يتحقق ا عليا، و مستويات ا يق ا

ثير  تدريب تتحسن ا ة... ومن خال ا مق تدريبية ا وات طويلة على اأسس ا س ذي قد سيتمر  ك إا باإعداد ا ذ
درجة  فردي على ا ة ويعتمد مستوى اأداء ا بشري يمتلك قدرات وحدود معي جسم ا وجية، فا فسيو عمليات ا من ا

ن أن تو  تي يم قصوى.ا ياته ا ا يها إم  صله إ
ر حلمي عن فرسيس  بشري ويذ ائن ا م جميع وظائف ا تي تح عوامل ا رياضي بتفاعل ا ويتحدد مستوى اأداء ا

ى  قسم إ عوامل ت  ودين أن هذ ا
 ية ومهارية  عوامل ف
 ية وجية وبد  عوامل فسيو
 وجية و  عوامل سي

رياضي يجب أن   أداء ا املة  دراسة ا عوامل.فا ي شعبان،   تأخذ في ااعتبار تأثير هذ ا حسي ، 2014)أحمد محمد ا
 (13صفحة 

رقمي: 1-6-2 جاز ا  تعريف اا
ن.) مسافة محددة في اقل من زمن مم اء سباحته  سباح أث ذي يسجله ا زمن ا  (إجرائيتعريف هو ا

تحقيق  1-6-3 تدريب  سباحة:    تخطيط ا رقمي في ا جاز ا  اإ
تدريب يؤدي      عملية ا جيد  تخطيط ا ظيم وا ت سباحة بأن ا متخصصون في مجال تدريب ا خبراء وا د ا ىيؤ  إ

لسباح. رقمي  جاز ا فعال على مستوى اا مباشر وا تأثير ا  ا
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ام     فتاح، اسامة  عا عبد ا ل من "محمود حسن عبد اه، ابو ا ر  تهيئة أي ما قبل وذ ه تعتبر فترة ا ل راتب" ا
ه. تحقيق أفضل مستوى رقمي  ستعداداً  ثر تهيئاً وا  سباح أ سباح بحيث يصبح ا تي سوف يشترف فيها ا افسة ا م  ا

ة، صفحة  امل راتب، بدون س فتاح، أسامة  عا أحمد عبد ا   (140)محمود حسن، ابو ا
ة اإرتفاع 1994وأشار "محمد حسن عاوي" )     ى محاو ية تهدف ا عا رياضية ا مستويات ا ( أن مرحلة تدريب ا

مستويات واأرقام  ظهار أحسن ا تقديم وا  ك  تخصص بطريقة مباشرة وذ وع ا فرد في  مستوى ا اقصى درجة 
فوز. حراز ا  (295، صفحة 1994عاوي، )محمد حسن  وا 

 ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــسا ىــف طتبــرت ةــاقطا جاــتإ ظــم أن( م1998" )ــطقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــم    
ميتها على عملا بلطيت مما ىو ت،سباقاا ءاـثأ لـفضأ لـبش ةـاقطا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي ت تا  نتحسي با
جاا وىمست قط،  ن.لسباحي قمىرا زإ   (32، صفحة 1998)محمد علي ا
عــمعن اطــتبرا يــهرددل تــدمع، وبةــرضال ــن طــول مــأن  م(1993ــر" )عمرى بــصــد "محمــد وأ     ن امليــاً 

ـد يتأأن عته فعليه رســن مــد يزين امليــعن ايــذهــد حدة أاــيح زباــسال واــحذا إــه فــعليوعة ــرسن ااــوين يــساسأ
ان عاملين ايـة بـقائماة ـعاقاـدود حوز اـيتجد اـل حـبشر أثـيتـم ـر أخال ـعامـن أن ام هما ط تباك إرفه ى بي مثا
ةرسر بأى إل وصول  (84، صفحة 2000)محمد صبري عمر،  .عة مم

 ضروريت اــــتفعرمب ايدرتأن " Sutton j ونست "ن قاً ع م(2000م" )حيرد اعبن ياسين يدور ا"ر شاوأ    
هوائيل ــــلتحمظــــروف ح ااــــجإى ــــعلــــداً ج عت اابقاـــمسداد عتـــإســــد اعت ، واــــتفعرماة ــــقطم في ا ب اـــأ
ساى ـــة فـــمبيوأا جن ايـــتحســـو هن باحيـــلست اـــتفعرمطق ااـــى مـــفب يـــدرتـــدف اهن اـــك يـــم رقميز اـــإ  ا

لسباحيم1983م، 1982) عاميـــر بحاح ـــطسوى تـــمســـد عطق اـــما فين باحيـــلس يين ا(  ن يذوة ، اصفن ايابا
ابقة ــى مســفوا راــشــم ابيع ثــسث أاــثــدة ماً ــر مت2300 ارتفاعى ــعلت واـتفعرمطق ااـم فياقاً ـيباً شـدرتـوا سرما
ةن ميوبيب يدرتــد ابعــر بحاح ــطسوى تــمســد ع م امهـقوا أرحس، جال ن رسباحي 8 اشتركث حي م(1980)س
بيـــيردفـــرات تغيـــرت هـــد ظقـــرة ، وباحة حـــسم 200ق باـــى سـابقة فـساية ـقياسا ـــن ة عـــاجما م(1983)ة ـــســـرة ة 
شخصيم قـرا فيـر تغياسبة د أن جوما ن سباحيوى أداء اعلى مستت تفعارمب ايدرتر أثيـــت قياسي ا راوح يت ا
رحيم سلطان،  .( اث 9.2 – 6.3ن ) م دين ياسين عبد ا ور ا  (87، صفحة 2000)

 :خـاصــة* 
ا قد فصل هذا خال من تم قيمة تبين ا حقيقية ا سباحة رياضة ا دور ا فعال وا ذي ا فرد ا  من غيرها عن به ت

رياضات، ها حيث ا شطة إحدى من تعد أ مائية اأ متعددة ا تي ا فرد فيها يستخدم ا وسط خال لتحرك جسمه ا  ا
مائي، ذي ا وسط عن ليا يختلف وسطا بصفته عليه ما وعا غريبا يعد ا ذي ا تحرك اعتاد ا  )اأرض(. فيه ا

ا قد فصل هذا في تطرق ى ا سيك وتأثيراتها إ هيبو ي و  تدريبات ا بد وظيفي وا ب ا جا خصائص أهمعلى ا تي ا  ا

مرحلة هذ زيتم مراحل من غيرها عن ا عمرية، ا ك في مبرزين ا متطلبات أهم ذ حاجيات ا واجب وا  توفيرها ا
اشئ ك ل ا ذ قدرات مختلف بي ية ا بد تي ا ن ا ز أن لمدرب يم ميتها على ير اشئ ت  أضرار يسبب ا حتى ،ل

عمل من اتجة تدريبية، ةيا برامج ريتحض على يعمل أن عليه يجب ما ا اسب ا م ذي ا قدرات يتماشى ا ية وا بد  ا

ا حيث هم، ظيمها توضيحها من تم مطلع تجعل بطريقة وت رغم يستوعبها عليها ا ى زد ثرتها، من با ك إ  فلقد ذ
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فصل هذا خصص بين بين يربط ا سيك وتأثريه وهما، مهمين جا هيبو سباحة  تدريبات ا رقمي في ا جاز ا على اا
ظمة أفضلمن اجل تحقيق  م يات ا فعا جازات في ا شيء ،اا ذي وا ا ا ون أن هو تحقيقه أرد اك ي  بين ربط ه

بين، نذيها جا ذا ا ة و ر محاو معلومات أهم ذ متعلقة ا ك ا ر دون بذ  .فائدة بدون شيء ل ذ
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دراسات  2-1 مرتبطةا بحث ا  :با
باحث من حيث  مية ويبدأ ا ه صفة ترا علم  معروف أن ا تهىمن ا تي  اآخرون ا تائج ا وتساعد ا

يهاتوصل  باحثون  إ ن  اآخرونا يين في وضع فروض أبحاثهم ويم حا باحثين ا سابقة ا دراسات ا في ا
تائج  تائج في  واختبارهادراسة هاته ا ما قد تساعد هذ ا د من صحتها،  باطلتأ ات جديدة  است مش

دراسة. بحث وا  تستحق ا
ا  ذي تطرق موضوع ا رغم من أهمية هذا ا يهوبا ا إ اية ا ع م يلقى ا ه  باحثين بحيث إا إ فية من طرف ا

زت على  سابقة ر دراسات ا طمعظم ا تدر ا مختلفةيرق ا ى دور  ب ا باحثين إ م يتطرق ا طريقة في حين 
سيك هيبو جاز  تدريبات ا خاصة ومستوى اا وجية ا فسيو ية وا بد قدرات ا يته في تطوير ا على فعا

سباحة رقمي في مسابقات ا  .ا
ى باإضافة دراسات ااستفادة إ باحث في من هذ ا متغير  ضبط تخطيط، ،توجي ا اقشة أو تاا  تائج م

بحث، باحث قام اأساس هذا وعلى ا در  جعةرابم ا مرتبطة ساتاا ز حيث بحثه، بموضوع ا  على ر

در  صلة ذات ساتاا مباشرة ا ية ا سباحة بفعا تي ا ثير ةاإز  على ساعدت وا معتقدات من ا خاطئة ا  ا

متعلقة علمية باأسس ا تدريب، عملية ا در  بقية أما ا بحوث ساتاا در  مرحل طول على فوظفها وا  سة،اا

باحث استطاعة حدود وفي بحث، اطاع ا ى خلص وا در  من مجموعة إ ي يعرضها ساتاا تا  :ا
محور - در  :ولال  ا بحوث ساتاا تي وا سيك وا ا هيبو ت تدريبات ا او يةت بد  .قدرات ا

محور - ي ا ثا در  :ا بحوث ساتاا تي وا ية و  ا بد قدرات ا ت ا او رقميت جاز ا  .اا
تي والبحوث الدراسات عرض 2-1-1 ية ا بد قدرات ا سيك وا هيبو ت تدريبات ا او تعليق عليها ت  .وا

رسائل عربية أوا/الطاريح وا  :ا
ريم جامعة  دراسة: -1 بصرة"، عام )"صباح مهدي  بصرة، تحت 2010ا تورا جامعة ا ة د (، رسا

وان" مصارعة ع دى اعبي ا وظيفية  متغيرات ا سيك في بعض ا هيبو تدريب ا  "تأثير ا

دراسة  ىهدفت ا تعرف على تأثير  إ مصارعة وا اعبي ا سيك  هيبو ات مقترحة بطريقة ا إعداد تمري
مقترحة في تطوير  ات ا تمري مصارعةا دى اعبي ا وظيفية  متغيرات ا باحث استخدم وقد . ا هج ا م  ا

واحدة  مجموعة ا تجريبي ذات ا دراسة وأهداف طبيعة ماءمته ظرا   ا ون . ا دراسة مجتمع وت  من ا

لموسم  اعبي بعض بصرة  دية ا ة اختيار وتم 2009/2010أ دراسة عي عمدية طريقةاب ا ة من  ،ا و م ا
قياس  8 خبراء، أجهزة ا ية: استمارة رأي ا تا بصرة، واستخدم اأدوات ا دية محافظة ا مصارعين بعض أ

قياسات وااختبارات  ية(، وا ترو لوجه، ساعات توقيت ا مامات  راف،  يمو )جهاز سبايرومتر، 
وسائل ااحصائية فتمثلت في وظيفية، اما ا باحث استخدم  ا حقيب ا وسط ،(SPSS)اإحصائية ةا  ا

حسابي حراف ،ا معياري اا مترابطة T، واختبار معامل ااختاف ،ا ات ا تاجات وما  لعي من اهم ااست
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دراسة: يه ا دراسة توصلت ا متغيرات قيد ا ه أثار وظيفية ايجابية على ا سيك  هيو تدريب ا حدوث و  ،إن ا
فسي من خال  ت جهاز ا فاءة ا وظيفية.تطورات في  قياسات ا  تائج ا

ب قحطان عام ) :دراسة -2 تورا جامعة بغداد، 2010"زي ة د وان "تأثير تدريبات (، رسا بع
مبارزة" اعبات ا وظيفية  مؤشرات ا سيك باستخدام وسيلة مساعدة على تطوير بعض ا هيبو ، هدفت ا

سيك باستعمال  هيبو تعرف على تاثير تدريبات ا ى ا دراسة ا متغيرات ا وسيلة مساعدة في تطوير بعض ا
طريقة  ة با عي مجموعتين، تم اختيار ا تجريبي ذات ا هج ا م باحث ا مبارزة، استخدم ا اعبات ا وظيفية  ا

لية ا عمدية وقد تمثلت في اعبات  ان عددهم تا مبارزة و رياضية با باحثة  14ربية ا اعبة، استخدمت ا
ية تا تم اادوات وااجهزة ا قياس مدة  ي، جهاز  عا ضغط ا قياس ا ية، جهاز  ترو : ساعة توقيت ا

تاجات وما توصلت  مراجع ومن اهم ااست مصادر وا تدريبي، ا برامج ا خبراء، ا فس، استمارة راي ا ت ا
مؤشرات  ها دور فعال في تطوير بعض ا سيك باستخدام وسيلة مساعدة  هيبو دراسة: تدريبات ا يه ا ا

و  ضابطة في ا تجريبية وا مجموعات ا ة احصائية بين ا مبارزة ووجود فروق ذات دا اعبات ا ظيفية 
سيك باستعمال وسيلة مساعدة في تطوير بعض  هيبو د استخدام تدريبات ا بعدية ع ااختبارات ا

هيبو  توصيات ضرورة ااهتمام بتدريبات ا مبارزة ومن اهم ا اعبات ا وطيفية  متغيرات ا ها ا ما  سيك 
تطوير  يب تدريبية اخرى  مبارزة، تجريب اسا اعبات ا وظيفية  مؤشرات ا دور فعال في تطوير ا

مبارزة.  ية خاصة في ا قدرات بد مبارزة واجراء دراسات مشابهة على ا اعبات ا وظيفية  مؤشرات ا  ا
ريا محمد دراسة: -3 ة  بلضم جزر ز وان( مصر) ماجستيررسا سيك تدريبات تأثير ، بع هيبو  ا

جهاز فاءة على دوري ا فسي ا ت مة اشئ دى الداء ومستوى ا ما ى ا دراسة إ تعرف ، هدفت ا  ا
سيك تأثير تدريبات على هيبو جهاز فاءة على ا دوري ا فسي ا ت م، استخدم  اشئ دى ا ما ا

واحدة، وتم اختيار  مجموعة ا تجريبي ذو ا هج ا م باحث ا عمدية ا طريقة ا بحث با ة ا م فئة  16عي ما
وسائل  15 14 تساوي إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية، اما ا ى مجموعتين با ة تم تقسيمهم إ س

وسط حسابي، اإحصائية فقد استعمل ا حراف ا معياري، اا ات T واختبار ااختاف، معامل ا  لعي
تي توصل إ تاجات ا مترابطة من أهم ااست باحث، يهاا برامج يؤدى ا تدريبي ا مقترح ا باستخدام  ا

سيك تدريبات هيبو ى ا جهاز فاءة في تحسن إ دوري ا فسي، يؤدى ا ت برامج ا تدريبي ا مقترح ا  ا
سيك تدريبات باستخدام هيبو ى ا مة اشئ اأداء مستوى في تحسن إ ما بحث قيد ا  .ا

تصار: دراسة -4 شحات ا درية( 2004ماجستير )مصطفى  ا وان جامعة اإس  تدريبات تأثير، بع
سيك هيبو متغيرات بعض على ا وجية ا فسيو ية ا مهاري الداء وفعا جود اعبي ا دراسة و، ا هدفت ا

ى تعرف إ سيك تدريبات تأثير على ا هيبو متغيرات بعض على ا وجية ا فسيو ية ا  اأداء وفعا
مهارى مهارات بعض ا مختارة، ا واحدة،  ماستخد ا مجموعة ا تجريبي ذو ا هج ا م باحث ا ا

بحث  ة ا طريقةوتم اختيار عي عمدية با جودو اعبات من اعبة 24 وقوامها ا طا ادي من ا  ط
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ة س حديد وا ى تقسيمهم وتم ا وسائل اإحصائية فقد  واأخرى تجريبية أحدهما مجموعتين إ ضابطة أما ا
حقيبة وسط (SPSSاإحصائية) استعمل ا حسابي، ا حراف ا معياري، اا  T واختبار ااختاف، معامل ا

باحث، يها ا تي توصل إ تاجات ا ىا  أدى من أهم ااست قياسات  بعض تائج في تحسن إ ا
وجية فسيو بحث قيد ا مجموعتين دى ا ح ا صا تجريبية  تجريبية، ا مجموعة ا برامج ا تدريبي أظهر ا  ا

مقترح ية في ملحوظ تحسن ا اعبي اأداء فعا مهارى  جودو، أظهر ا برامج ا تدريبي ا مقترح ا ا   ا  تحس
صفات بعض في ية ا بد خاصة ا جودو اعبي ا تجريبية لمجموعة ا  . ا
سيد دراسة: عصام -5 درية،1996رحومة) على ا درية جامعة اإس  أثر ( ماجستير  جامعة اإس

سبةتدريبات  سيك على  هيبو يز ا تيك حامض تر ا دم في ا رئة ووظائف ا دراسة، ا تعرف هدفت ا  ا
سيك تدريبات استخدام أثر على هيبو سبة ا يز حامض على  تيك تر ا دم في ا فاءة ا رئة وظائف و  ا

جاز طريقة واا بحث با ة ا تجريبي، عي هج ا م باحث ا رقمي، استخدم ا عمدية، ا  سباحا  من 16 قوامها ا
ادي اشئ درية، فريق  ى تم  قسيمهم جامعة اإس وسائل وضابطة تجريبية مجموعتين إ ، أما ا

حراف ااحصاية فقد استعمل معياري، اا تائج  T واختبار ااختاف، معامل ا  تدريبات ، من أهم ا
سيك هيبو وي تحسن حدوث يؤدى ا قياسات من ل في مع وجية ا فسيو متمثلة ا سعة) في ا حيوية ا  –ا

سعة حيوية ا سبية ا زفير هواء سرعة –ا يتين في ا ثا ى ا يز سبة –اأو تيك حامض تر ا دم ا  –با
قلب ضربات معدل راحة وقت في ا مجهود وبعد ا  .ا

قاهرة( 1994)شحاتة حلمى عادل دراسة: -6 م تدريبات اثر ،ماجستير  جامعة ا تح فس في ا ت  ا
متغيرات بعض على وجية ا فسيو جاز ومستوى ا رقمي اا ى، جرى م 800 متسابقي ا دراسة إ  هدفت ا

تعرف م تدريبات تأثير على ا تح فس في ا ت متغيرات بعض على ا وجية ا فسيو بض مثل ا  وضغط ،ا
دم سعة، ا حيوية وا فاءة، vo2 max ا ية ا بد قدرة ا هوائية ؛ا اهوائية ا شفاء استعادة ؛سرعة وا ، ا

جاز مستوى رقمي اا دراسةجرى م 800 متسابقى ا ة ا تجريبي، عي هج ا م باحث ا با 20، استخدم ا  طا
تربية لية طلبة من رياضية ا ين ا قاهرة؛ لب طريقة اختيارهم وتم با عمدية با ى تقسيمهم وتم ا  مجموعتين إ

وسائل اإحصائية فقد اعتمد على ضابطة واأخرى تجريبية إحداهما حقيبة، أما ا  (SPSS)اإحصائية ا

وسط حسابي، ا حراف ا معياري، اا يها،T واختبار ااختاف، معامل ا تي توصل إ تائج ا  ومن أهم ا
م تدريبات أسلوب أدى تح ى في ا فس إ ت متغيرات تحسن ا وجية ا فسيو بحث قيد ا مقارة ا  باأسلوب با

عادي عادي باأسلوب مقارة م 800 جرى زمن تحسن، ا  .ا
بحوث يا/ا علمية ثا عربية: ا  ا

عراق، 2009)حميدي وأخرون حسين محمددراسة:  -7 س تدريبات تأثير(، ا هيبو  بعض على ا
متغيرات وجية ا فسيو جاز ا رقمي واا ض ا ىم، 1500 ر دراسة إ  مقترح تدريبي برامج وضع هدفت ا

مية متغيرات بعض ت وجية ا فسيو جاز ا رقمي واا ض ا تعرف و م1500 ر برامج اثر على ا مقترح ا  ا
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مية على متغيرات بعض ت وجية ا فسيو جاز ا رقمي واا ض ا هج م  1500 ر م باحث ا استخدم ا
تجريبي، ة ا عي ى مجموعتين أحداهما تجريبية واأخرى 14في  قصدية متمثلة أما ا  عداء مقسمين إ

مستعملة  ضابطة وسائل اإحصائية ا  أما ا
يها أن متوصل إ تائج ا اك ومن أهم ا فس تم تدريبات في تأثير ه متغيرات وتطوير تحسين في ا  ا

وجية فسيو جاز ا اك، واا تدريبات في تأثير ه مستخدمة ا متغيرات وتطوير تحسين في ا وجية ا فسيو  قيد ا
جاز رقمي،  واا وية فروق ظهرتا بحث مجموعتي بين مع بعدي ااختبار في ا  )معدل متغيرات ا

قلب ضربات ضغط ا قباضي وا بساطي اا حد واا سجين استهاك اأقصى وا جهد بعد اأو جاز ا  وا
ض(  ح م1500ر صا مجموعة و تجريبية ا ى ا  .اأو

ثا رسائل/ثا بية: الطاريح وا  الج
زى دراسة: دون -8 تدريبDon Mckenzi( ،1998 م ، ا تورا مرتفعات فى (، د افسة ا د لم  ع

بحر ،  سطح مستوى ىا دراسة إ تعرف هدفت ا تدريب أثر على ا مرتفعات في ا  اأداء مستوى على ا

مقارة تدريب با د با ة قصديه تمثلت  سطح مستوى ع تجريبي، عي هج ا م باحث على ا بحر ، اعتمد ا ا
ى تجريبيتين في مجموعتين مرتفعات في لتدريب اأو ية ا ثا د وا بحر، سطح مستوى ع وسائل  ا أما ا

معياري ، معامل ااختاف "ت"  حراف ا حسابي اا وسط ا مروية، ا سب ا اإحصائية فتمثلت في ا
مستقلة، معامل اارتباط بيرسون مرتبطة وا ات ا تائج على حدوث ،لعي  مستوى في تحسن أسفرت ا

سبة اأداء سبة %3-2 ب مرتفعات في لتدريب با فس في تحسن حدوث .ا ت سبة ا ى لمجموعة با  اأو
تدريب تأثير(، ماجستير، 1998، )Allan Hahn  هان أاندراسة:  -9 مرتفعات في ا  على ا

ات و دم م ى .لعدائين الداء ومستوى ا دراسة إ تعرف هدفت ا تدريب تأثيرعلى  ا مرتفعات في ا  على ا
ات و دم م مقارة اأداء ومستوى ا تدريب با د با بحر سطح مستوى ع هج  ،ا م باحث على ا اعتمد ا

ة قصديه تمثلت في مجموعتين تجريبي، عي وسائل اإحصائية  إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية، ا أما ا
معياري ،  حراف ا حسابي اا وسط ا مروية، ا سب ا مرتبطة فتمثلت في ا ات ا لعي معامل ااختاف "ت" 

مستقلة، معامل اارتباط بيرسون يها ،وا متوصل إ تائج ا ات في تحسن حدوث أما ا و دم م  حدوث، ا
 .لعدائين اأداء مستوى في تحسن
بية: رابعا علمية الج بحوث ا  / ا
تاج علمي، Barlow & al( ،1994   وآخرون بارو دراسة: -10 م تأثير( إ تح سجين في ا  ال

يز على شر  بوتاسيوم تر ر  في ييناا تدريب حةاا ى ،لفرد وا دراسة إ تعرف هدفت ا م تأثير على ا تح  ا

فس في ت سبة ا يز على  بوتاسيوم تر اء ا ر  أث تدريب حة،اا ة ، وا تجريبي، عي هج ا م باحث على ا اعتمد ا
ى10 قصديه تمثلت في وسائل  إحداهما ضابطة واأخرى تجريبية مجموعتين افراد مقسمة إ أما ا

معياري ، معامل ااختاف "ت"  حراف ا حسابي اا وسط ا مروية، ا سب ا اإحصائية فتمثلت في ا
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مستقلة، معامل اارتباط بيرسون مرتبطة وا ات ا يها لعي متوصل إ تائج ا تدريب، أما ا قص ا سجين ب  اأ

يز سبة يقلل بوتاسيوم تر  . ملحوظة بدرجة ا
ج دراسة: -11 تاج علمي، Zhuong & al ( ،1994 وآخرون زو ة( إ  ااستجابة تأثير مقار

فسية ت سجين قص ا واصل ال سجة ا جسم ل ان ا تبت أهل س مقيمين ا  3658 ارتفاع على ا

ى، متر دراسة إ تعرف هدفت ا اء ان إذا ما تحديد على ا تبت أهل أب ون ا تهوية من مستويات يستهل  ا

ة قصديه تمثلت في، ااآخرين مثل تجريبي، عي هج ا م باحث على ا تبت  28فردا  58 عتمد ا من أهل ا
وافدين،30و مقيمين ا حسابي  فردا من ا وسط ا مروية، ا سب ا وسائل اإحصائية فتمثلت في ا أما ا

مرتبطة ات ا لعي معياري ، معامل ااختاف "ت"  حراف ا مستقلة، معامل اارتباط بيرسون اا أما  ،وا
يها متوصل إ تائج ا ة وجود ا وية دا ح مع مجموعة صا تجريبية ا سبة ا جهاز فاءة با فسي ا ت  ا

اء تبت أب  .ا
ر  دراسة: بيلى، -12 تدريبBaker Baily,Davies (،2000 ،),ديفيز، با م مع ا تح فس،  فى ا ا

تغيرات قلبيةاايضية  ا رجال ،  دى وا ى تحديدا دراسة إ تغيرات هدفت ا قلبية اايضية ا  باستخدام وا

م تدريبات تح فس في ا رجال دى ا ة اأصحاء ا تجريبي، تمثلت عي هج ا م باحث على ا ، اعتمد ا
دراسة  طريقةا عشوائية با ى وقسمت ا م تدريبات استخدمت داأفر  4 وقوامها تجريبية مجموعتين إ تح  في ا

فس ى باإضافة ا تدريبات إ عادية ا تدريبات استخدمت 18 وعددها ضابطة واأخرى ا عادية ا اما  فقط ا
مستعملة فتمثلت في وسائل اإحصائية ا رزم برامج استخدام ا تائج  (SPSS) اإحصائية ا أما ا

يها متوصل إ يكوحمض  B2 فيتامين فى تاتغير  يحدث م ا فو خاص ا خايا ا حمر  با دم في ءاا ،  ا
م تدريبات تح فس في ا ت دم ضغط من خفضت ا قباضي ا سجين استخدام فاءة من وطورت اا ، اأ
م تدريبات تح فس في ا ت ى أدت ا تحمل قدرة تطور إ فاءة ا قلب و تدريب مقارة ا عادي با  .ا

ت  او تي ت دراسات ا تعليق على ا سيك* ا هيبو فس( تدريبات ا ت م في ا تح ية. )ا بد قدرات ا  وا
در  عرض خال من يتضح بحوث ساتاا سابقة وا خاصة ا محور ا ت " اأول با او سيك تدريبات ت هيبو  ا

م) تح فس في ا ت قدرات( ا ية وا بد عاقة "ا ها ا در  وبين بي ية سةاا حا قاط بعض في ا تشابه( ا  ا

تفصيل عرضها سوفو  ،)وااختاف  .با
 فترة من حيث ية ا زم عرض من يتضح :ا سابق ا مرتبطة ساتالدر  ا بحث بموضوع ا ي ا حا  ا

ها فترة في أجريت أ ي بلغ حيث( 2010-1994) بين ما ا در  عدد إجما بحوث ساتاا  وا

مرتبطة محور هذا في ا ها سات،ادر ( 12) ا ( ماجستير عربية واحدة 4) عربية أطروحة (2)م
بي، بية وواحد ماجستير أج تورا أج بي بحث( 3)و عربي وبحث د  .أج

  موضوع: متغيرات من حيث هاا صياغة و ر في ا ذ فة ا سا دراسات ا تشترك مع  تختلف ا
دراسة  ية: ا تا متغيرات ا ية في ا حا سيك اتتدريبا هيبو ية ا بد قدرات ا جاز ، ا رقمي، اا  .ا
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 :هدف ية  من حيث ا حا دراسة ا دراسات مع ا ت فيه هذ ا ذي اشتر هدف اأبرز ا  ان ا
متغيرات  - سيك على ا هيبو تعرف على تأثير تدريبات ا ما في دراسة صباح مهدي ا وظيفية  ا

ب قحطان )2010ريم ) ب قحطان عام ) (، ودراسة2010(، وزي تصار ودراسة (،2010زي  ا
شحات سيد عصام ودراسة (2004ماجستير )مصطفى  ا  ، ودراسة(1996) ماجستير رحومة على ا

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

ات  - تمري برامج وا تعرف على تأثير ا رقمي ومستوى اأداء ا جاز ا مستوى اا مقترحة على ا ا
ي" بد  (،2009) حميدي وأخرون حسين (، محمد1994شحاتة) حلمى عادلدراسة  ما في ا
ريا محمد ة ماجستير ) بلضم جزر ز تصار، (2005رسا شحات ا  2004ماجستير )مصطفى  ا

 :هج م تجريبي  من حيث ا هج ا م دراسات ا دراسة وهو ما استخدمت جميع ا مائمته طبيعة ا
ب قحطان عام ) ية إا في دراسة "زي حا دراسة ا ج (،2010يتفق مع ا  Zhuong et وآخرون زو

al ( ،1994)، زى دون مجموعتين  Don Mckenzi( ،1998) م تجريبي ذو ا هج ا م استعملوا ا
تجريبيتين، أما دراسة عصام سيد ا استعمل مجموعتين ( 1996رحومة ماجستير ) على ا

 تجريبيتين ومجموعة ضابطة.

 :وسائل اإحصائية ية  من حيث ا حا دراسة ا ورة مع ا مذ دراسات ا وسائل اتفقت ا في ا
معادات اإحصائية  ية: وا تا وسائل أماا حقيبة في استخدام فتمثلت اإحصائية ا  ا

وسط ،(SPSS)اإحصائية حسابي، ا حراف ا معياري، اا  T واختبار ااختاف، معامل ا
ات مترابطة لعي  .ا

 :ة عي قصدية  من حيث ا طريقة ا ة با عي ية في اختيار ا حا دراسة ا دراسات اتفقت مع ا ل هذ ا
ر  ،بيلىاا في دراسة   تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية Baker Baily,Davies (،2000),ديفيز، با

وعتو  ة ت عي دراسات في ا سابقة ا عمر حيث من ا ي ا زم عدد ا س وا ج مراد  وطبقا   وا لهدف ا
وعت ما تحقيقه رياضة ت وع ا ما في دراسة   من حيث  سيد عصام من سباحين   على ا

ما في دراسة" (،1996رحومة) ريم ) اعبي مصارعة  (، واعبي مبارزة 2010صباح مهدي 
ب قحطان عام ) مة2010دراسة زي ريا محمد دراسة (، واعبي ما (، بلضم) جزر ز

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

زى   Barlow et al ،(1994.)  وآخرون  بارو (، ودراسة1998) Don Mckenzi م
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 تائج حيث من دراسات معظم اتفقت :ا سابقة ا ه على ا  تدريبات استخدام تائج أهم من أ

سيك هيبو قدرات في تحسن وتطور هو وجود ا ية ا بد فاءة ا وظيفية وا ك ا ذ مستوى تحسن و  ا

رقمي جاز ومستوى ا  .اا

تي والبحوث الدراسات عرض 2-1-2 ت  ا او قدرات متغير ت يةا بد تعليق عليها ا رقمي وا جاز ا  واا
عربية: رسائل ا  أوا/الطاريح وا

ه: دراسة -13 ) عمر فيصل على محاس تورا جاح فلسطين(، 2016دراسة د امج  ،جامعة ا أثر بر
محترفين في  قدم ا رة ا دى اعبي  خططية  ية وا بد متغيرات ا تدريبي مقترح على تحسين بعض ا

دوري  يا فلسطي ى، ا دراسة إ قدرات  هدفت ا تعرف على اثر برامج تدريبي مقترح على تحسين بعض ا ا
ي فلسطي دوري ا محترفين في ا قدم ا رة ا دى اعبي  خططية  ية وا بد هج ا م باحث ا ، استخدم ا

بحث ة ا تجريبي، أما عي عمدية  ا طريقة ا ى مجموعتين 30ا ضابطة  متساويتين اعبا مقسمين إ
مستعملةوتجريبية وسائل اإحصائية ا رزم برامج باستخدام ، أما ا ، ومن أهم (SPSS) اإحصائية ا

يها  متوصل إ تائج ا ة إحصائية ا ه توجد فروق ذات دا ى ا دراسة إ تائج ا بعدي أشارت  قياس أ في ا
ضاب تجريبية وا مجموعتين ا ية بين أفراد ا بد متغيرات ا تجريبيةعلى جميع ا ح ا صا ما توصلت ، طة و

ة إحصائية  ه توجد فروق ذات دا ى ا دراسة إ خططية تائج ا متغيرات ا بعدي على جميع ا قياس أ في ا
تجريبية ح ا صا ضابطة و تجريبية وا مجموعتين ا  .بين أفراد ا

، جامعة مصر، 2011مختار إبراهيم شومان عام): دراسة -14  تورا ة د وان(، رسا مية  بع تأثير ت
لسباحين  رقمية  مستويات ا فردية  على ا اهوائية ا فارقة ا عتبة ا ة ا لتحمل بدا مستوى الول  ا

اشئين مستوى  ا تحسين ا ى تصميم برامج تدريبي مقترح  دراسة ا بهدف  (En-1)لتحمل اأولهدفت ا
تحمل تحسن في ا سبة ا تعرف على مستوى و لسب ا عتبة ااساسي  دراسة في ضوء ا ة ا اشئين عي احين ا

رقمي  مستوى ا تحمل ااساسي على ا بحث، وتأثير تحسين ا ة ا عي رقمية  مستويات ا اهوائية، وا فارقة ا ا
رقمية  مستويات ا تحمل ااساسي وا عاقة اارتباطية بين مستوى ا بحث، وا ة ا اشئين عي لسباحين ا

اشئين قيد  دراسة.لسباحين ا  ا
بحث  ة ا دراسة وتم اختيار عي مائمته طبيعة ا واحدة  مجموعة ا تجريبي ذو ا هج ا م باحث ا استخدم ا

ية  س لمرحلة ا طة  ادي ط طبقية من سباحي  عمدية ا طريقة ا رياضي  13-12با لموسم ا ة  س
ية  12وعددهم  2010/2011 تا ور واستعمل اأدوات واأجهزة ا ذ مراجع، سباح من ا مصادر وا ا

باحث  يها ا تي توصل ا تاجات ا قياس وااختبار، ومن اهم ااست حمل ااختبارات أجهزة ا ين ا يؤدى تق
لتحمل ) لمستوى اأول  تدريبى  زمن En-1ا رقمية  مستويات ا ى تحسن ا م حرة م، م، ( إ

فارقة  عتبة ا ة ا لتحمل بدا لمستوى اأول  تدريبى  حمل ا ين ا بحث ،ويؤدى تق ة ا اشئين عي لسباحين ا
لية اختبار  مسافة ا ى تحسن ا اهوائية إ ين  T-30ا تحمل ، ويؤدى تق مؤشر إيجابى عن تحسن ا
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تدر  حمل ا ـ ا ى تحسن زمن سباحة ا اهوائية إ فارقة ا عتبة ا ة ا لتحمل بدا لمستوى اأول  م يبى 
فارقة ) عتبة ا د مستوى ا لية اختبار En-2حرة، ع مسافة ا ة بين ا  T-30( ،وتوجد عاقة ارتباطية دا

مسافات  رقمية  مستويات ا اشئين ،وتوجد عم، م، وا لسباحين ا اقة ارتباطية غير م حرة 
مسافات  ها  رقمية فيما بي مستويات ا ة بين ا اشئينم، م، دا لسباحين ا  .م حرة 

سام، عام ) دراسة: -15 ، جامعة بغداد، 2008دراسة زاهية صباح عبد ا تورا ة د وان"تأثير (، رسا بع
سرع مميزة با قوة ا قصوى وا سرعة ا وعة في تطوير ا ات مت جاز تمري ذوي 25ة وا م سباحة حرة 

بسيط عقلي ا تخلف ا ماء في تطوير ا يابسة وا وعة على ا ات مت ى وضع تماري دراسة ا "، هدفت ا
جاز  سرعة وا مميزة با قوة ا قصوى وا سرعة ا تعرف 25ا بسيط وا عقلي ا تخلف ا ذوي ا م سباحة حرة 

جاز  دى افراد عي25على مستوى تطور ا تجريبي ذات م سباحة حرة  هج ا م باحث ا بحث. واستخدم ا ة ا
واحدة مجموعة ا ي  ا وط تخب ا م عمدية من اعبي ا طريقة ا ة با عي دراسة، تم اخيار ا مائمته طبيعة ا

غ عددهم 25سباحة  با بسيط ا تخلف ا ذوي ا باحث اادوات واأجهزة  5م سباحة حرة  سباحين واستخدم ا
ماحظة وا ية: ا تا ية ا ترو رات طبية وساعة توقيت ا واح سباحة،  تجريب، شواخص، حزام رابط ا

ية،  ترو اميرا تصوير فيديو، حاسبة يدوية وا وسائل ااحصائية فتمثلت فيو باحث استخدم  اما ا  ا
حقيبة وسط ،(SPSS)اإحصائية ا حسابي ا حراف ،ا معياري اا  Eتواء، واختبار معامل اا ،ا

باحث متوسطين غير مرتبطين  Eواختبار  متوسطين مرتبطين يها ا تي توصل ا تاجات ا ومن اهم ااست
جاز  ية وا بد قدرات ا ى تطوير ا يابسة أدت ا ماء وا تمارين في ا ة 25بان ا م سباحة حرة افراد عي

مميز  قوة ا ذراعين وا لرجلين وا قصوى  سرعة ا ك حدوث واضح في ا ذ بحث و تيجة استخدام ا سرعة  ة با
ه  ان  متموجة  طريقة ا تدريبي با حمل ا تدرج في ا ك ان استخدام مبدأ ا ذ مساعدة و وسائل ا بعض ا
بحث فضا عن استخدام بعض  مفردات ا بحث تطبيقهم  ة ا ية استمرار افراد عي ا فاعل في ام ااثر ا

هدايا. جوائز وا  ا
عربية: علمية ا بحوث ا يا/ا  ثا

ادر إسماعيل ) -16 شور 2017دراسة:  علوم سلسلة القصى جامعة مجلة(، بحث م ية ا سا  ،اإ
مجلد حادي ا عشرون، ا عدد وا متغير   الول، ا تطوير بعض ا امج تدريبي  رقمي اتأثير بر مستوى ا ية وا بد ت ا

وثب ية بجامعة ااقصى مسابقة ا بد تربية ا لية ا طاب  طويل  بحث يهدف، ا ى ا تعرف إ  تدريبي برامج تأثير على ا

متغيرات بعض تطوير ية، ا بد مستوى ا مسابقة وا رقمي  وثب ا طويل ا تربية لية طاب ا ية ا بد  اأقصى، بجامعة ا

باحث واستخدم هج ا م تجريبي ا قياس مستخدما ا قبلي ا ي ا بي بعدي وا بحث مجموعة على وا تجريبية، ا ة اختيار وتم ا  عي

بحث طريقة ا عمدية با ة طاب من ا س جامعية ا ى ا لية اأو تربية ب ية ا بد رياضة ا  وبلغ فلسطين، اأقصى بجامعة وا

ب 30 عددهم ب 15 بواقع طا ممارسين من طا عاب رياضة ا قوى أ ة ا بحث عي ب 12 و اأساسية ا ة طا دراسة عي  ا
ة خارج من وهم ااستطاعية بحث عي متغيرات وتم قياس اأساسية ا ية ا بد عضلية لقوة ا ذراعين لرجلين ا بطن، وا  وا

سرعة ة وا مرو مستوى وا رقمي وا طويل لوثب ا ة ا بحث عي بحث قياسات خال من ا ثاثة ا ك ا اء قبل وذ  وبعد وأث

برامج تطبيق تدريبي ا جات قيد ا معا باحث ا بحث، واستخدم ا ية ا تا متوسط -اإحصائية ا حسابي ا وسيط - ا  - ا
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حراف معياري اا تواء معامل - ا تحس، -اختبار )ف( -اختبار )ت(- اارتباط معامل - اا باحث توصل وقد سبة ا  ا

ى  :إ
ة ذات فروق وجود عدم - د إحصائية دا وية مستوى ع قياس متوسطات بين 0.05 مع قبلي ا قياس ا ي وا بي  مت بين ا

قياس وسطات ي ا بي قياس ا بعدي، وا ك ا ذ متغي في و ية رت ا ا بد مستوى ا رقمي وا طويل لوثب ا  .ا

ة ذات فروق وجود  - د إحصائية دا وية مستوى ع قياس متوسطات بين 0.05 مع قبلي ا قياس ا بعدي وا متغيرات  في ا ا
ية بد مستوى ا رقمي وا طويل لوثب ا ح ا قياس صا بعدي ا  .ا

حصرت  - تحسن سبة ا بحث قياسات متوسطات بين ا بعدي( ا ي، ا بي قبلي، ا ثاثة )ا متغيرات ) في ا  %3.16ا
مستوى وفي( 37.98% رقمي ا طويل لوثب ا ا ما ا  (.%2.27 -%0.97بين ) بي

برامج - تدريبي ا بحث قيد ا متغيرات في إيجابيا   أثر ا ية ا بد مستوى ا رقمي وا طويل لوثب ا مقارة ا  متوسطات بين با

قياس قبلي ا قياس ا بعدي وا ح ا قياس صا بعدي ا  .ا
مجلد 2016دراسة: عمر عادل سعيد) -17 رياضية ا تربية ا شور مجلة علوم ا عدد  9(، بحث م   2ا

حرة بطريقتبغداد،  سباحة ا ات ا حر مشابه  تك( ا ي ات )اايزو تمري تدريبتأثير استخدام بعض ا  ي ا
ر  فتريا ت شدة وا مرتفع ا عضات اا سرعة  مميزة با قوة ا ذر  ري في تطوير ا رجليناا جاز  عين وا وا

ى ة، حر  سباحة متر 50 سباحة دراسة إ مشابه هدفت ا تك( ا ي ات )اايزو تمري تأثير استخدام بعض ا
تدريب حرة بطريقتي ا سباحة ا ات ا شدة  حر مرتفع ا فتري ا ر ا ت سرعة اوا مميزة با قوة ا ري في تطوير ا

ذر  رجليناعضات ا جاز سباحة عين وا تجريبي،  متر 50 وا هج ا م باحث ا ة قصدية حرة، استخدم ا عي
ى مجموعتين تجريبيتين متساويتين12عددهم  ب مقسمين إ دراسة على وجود فروق ، طا تائج ا أسفرت 

قياسين وية بين ا قبلي مع بعدي ا بحث مجموعتي وا تجريبيتين ا تي ا ات استخدمت ا تمري مشابهة ا  ا
سباحة ة ا حرة حر قوة ويرتط في ا ممي ا س زةا قياس حرة م50 وسباحة رعةبا ح ا بع صا ما  ديا

دراسة أسفرت ه ذات فروق وجود عن تائج ا مجموعتين إحصائية بدين دا تجريبيتين ا مميزة في ا قوة ا  ا
جاز لسرعة ح م حرة 50 وا صا مجموعة و تي ا تدريب استخدمت ا فتري ا مرتفع ا شدة ا   ا

دين عزيز دراسة: -18 مجلد (2009) مصطفى صاح ا رياضية ا تربية ا شور مجلة ا  22بحث م
عدد جاز  ،جامعة بغداد 2ا سباحة واثرها في تطوير ا فوف ا رجلين ااحادية و ف ا م 50استخدام زعا

ى ،فراشةسباحة  دراسة ا ف استخدام اثر معرفة هدفت ا رجمين زعا جاز تطوير في ااحادية ا م 50 ا
سباحة فوف استخدام اثر معرفة، فراشة جاز تطوير في ا هج م فراشة50 ا م باحث ا ، استخدم ا

تجريبي،  ة قصدية ا تساوي 12عي ى مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة قسمت با  ،سباح مقسمة ا
باحث وسائل اإحصائية فقد استخدم ا رزم برامج أما ا تائج (SPSS) اإحصائية ا ، ومن أهم ا

يها  متوصل إ وية فروق ظهورا ة مع جاز قيم في" إحصائيا دا بعدي اا  أفراد بين فراشة م 50 سباحة ا
ة، عي بر ظهور ا جاز قيم في فرق ا بعدي اا مجموعة بين فراشة م 50 سباحة ا ى ا تي اأو  ا

ف استخدمت زعا مجموعة اتدريباته في اأحادية ا ثة وا ثا ضابطة ا تي ا ف تستخدم م ا زعا  فوف او ا
سباحة تدريب في ا فرق ظهر، ا ويا ا مجموعة بين" أيضا" مع تجريبية ا ى ا تي اأو ف استخدمت ا زعا  ا
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مجموعة اأحادية تجريبية وا ية ا ثا تي ا سباحة فوف استخدمت ا ما إن في ا تدريب،  ف استخدام ا  زعا
رجلين تدريب في اأحادية ا بر تأثير ذات ا جاز سباحة تطوير في ا فراشة ا  فوف استخدام من ا
سباحة ة. 14-13 اأعمار تدريب في ا  س

دباغ و عمي أحمد سعيد موفق دراسة: -19 ي مرعي حامد ا مشهدا عراق،2014)ا شور  ( ا بحث م
مجلد رياضية ا رافدين ا عدد 20مجلة ا ة تمارين أثر، 65ا مطاو خاصة ا جسم بأسلوب تقسيم ا  ا

متغيرات من عدد في) وسفلي علوي ية ا بد جاز ا اشئين  50 سباحة في واإ ل هدفت ، متر صدر 
ى دراسة إ فروق ا متغيرات من عدد في ا ية ا بد جاز ا اشئين 50سباحة  في واإ ل بين مجموعتي م صدر 

بعدي مصلحة ااختبار ا تجريبية و بحث ا مجموعة ا بعدي  بحث في ااختبار ا هج  ا م باحث ا استخدم ا
تجريبي، ة تمثلت ا دراسة عي عمدية  ا طريقة ا ة مقسمين مجموعتين  14-11سباح بأعمار  32ا س

مروية،  سب ا وسائل اإحصائية فتمثلت في ا حراف ضابطة وتجريبية، أما ا حسابي اا وسط ا ا
تائج  مستقلة، معامل اارتباط بيرسون، من أهم ا مرتبطة وا ات ا لعي معياري ، معامل ااختاف "ت"  ا

ة تمارين مطاو خاصة ا جسم تقسيم بأسلوب ا ى أدت سلي( و )علوي قسمين على ا أغلب  تطوير إ
صفات ية ا بد ة ا سرعة )مطاو سرعة,  ا ق ا ية ا تقا ة, صوىاإ قوة مطاو رجلين، لذراعين ا قوة وا  ا

مميزة سرعة ا رجلين لذراعين با ة,  وا قوة مطاو بطن، عضات ا ة ا مطاو عامة( ا جاز ا  .واإ

جبار عبج فرقد دراسة: -20 عراق(2011) اظم ا رياضية جامعة بغداد ، ا تربية ا شور مجلة ا بحث م
مجلد  عدد  22ا هج ، 2ا تطوير تحمل تأثير م دم  تيك في ا ا يز حامض ا ة تر ن بدا تدريبي مق

جاز في سباحة  سرعة واا لشباب 100ا ى ، م حرة  دراسة إ تعرفهدفت ا ى ا حمل إ ين ا تدريبي  تق ا
ة تييك حامض بدا ا تيك  باستخدام جهاز دمافي  ا ا قياس حامض ا تات برو  ا هج  وفقا م

ى ، تدريبي تعرف إ سباحة ا جاز  سرعة واا تدريبي في تطوير تحمل ا حمل ا ين ا فئة  م100تق حرة 
ة 15-17 بحث فتمثلت فيس ة ا تجريبي، أما عي هج ا م باحث على ا ة قصدية من  ، اعتمد ا  10عي

ى مجموعتين متساويتين عراقي مقسمين إ تخب ا م مستعملة فتمثلت سباحي ا وسائل اإحصائية ا ، اما ا
رزم برامج تخداماس في يها (SPSS) اإحصائية ا متوصل إ تائج ا ين تدريبات تحمل  أما ا ادى تق

ى تطوير  تات برو" ا ا باستخدام جهاز "ا دم ميدا تيك في ا ا يز حامض ا سرعة عن طريق قياس تر ا
خاص ) سرعة ا يك في اختبارات تحمل ا ا جاز م(125مؤشر حامض ا ين إن م حرة،  100، واا تق

سرعة في اختبار  دم عمل على تطوير صفة تحمل ا تيك في ا ا يز حامض ا ة تر تدريبي بدا حمل ا ا
مسافة ) سباحة  مسافة ا125ا ية م( أي ا ثر من مسافة فعا تحمل م حرة،  100أ ن  مق تدريب ا حقق ا

جاز سباحة  رقمي ا مستوى ا خاص تطورا في ا سرعة ا  م حرة. 100ا
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ت متغير  او تي ت دراسات ا تعليق على ا ية* ا بد قدرات ا رقمي ا جاز ا  .واا
 فترة من حيث ية ا زم عرض من يتضح :ا سابق ا مرتبطة لدراسات ا بحث بموضوع ا ي  ا حا ا

ها فترة في أجريت أ ي بلغ ( حيث2017-2008بين ) ما ا دراسات عدد إجما بحوث ا  وا

مرتبطة محور ) هذا في ا ها) ( دراسات،8ا  ةعربي ثو ( بح5عربية ) أطروحة (2م

  موضوع: متغيرات من حيث صياغة وا ر في ا ذ فة ا سا دراسات ا تشترك مع  هاتختلف ا
رقمي. جاز ا ية، اا بد قدرات ا ية: ا تا متغيرات ا ية في ا حا دراسة ا  ا

 :هدف ية  من حيث ا حا دراسة ا دراسات مع ا ت فيه هذ ا ذي اشتر هدف اأبرز ا  ان ا
تعرف على تأثير  - ات تدريبات اا تمري متغيرات وا ية على ا بد عمر فيصل  دراسة ما فيا

ه ) سام، عام )2016على محاس ادر إسماعيل (، ودراسة 2008(، ودراسة زاهية صباح عبد ا
جبار عبج (، ودراسة فرقد2016سعيد)عمر عادل (، ودراسة 2017)  (2011اظم ) ا

رقمي - جاز ا مستوى اا مقترحة على ا ات ا تمري برامج وا تعرف على تأثير ا  ما في دراسة ا
سام، عام )و(، 2011مختار إبراهيم شومان ) عمر ودراسة  (،2008دراسة زاهية صباح عبد ا

دين2016عادل سعيد)  أحمد سعيد (، ودراسة موفق2009عزيز ) (، ودراسة مصطفى صاح ا
دباغ و عمي ي) مرعي حامد ا مشهدا جبار عبج (، ودراسة فرقد2014ا  (2011اظم ) ا

 :هج م تجريب من حيث ا هج ا م دراسات ا دراسة وهو ما استخدمت جميع ا مائمته طبيعة ا ي 
ية إا في دراسة " حا دراسة ا استخدم  مجموعتين ( 2016عمر عادل سعيد )يتفق مع ا

دين عزيز) ( استخدم مجموعتين تجريبيتين ومجموعة 2009تجريبيتين، ودراسة مصطفى صاح ا
 .ضابطة

 :وسائل اإحصائية ية  من حيث ا حا دراسة ا ورة مع ا مذ دراسات ا وسائل اتفقت ا في ا
ية: أما تا معادات اإحصائية ا وسائل وا  حقيبةا في استخدام فتمثلت اإحصائية ا

وسط ،(SPSS)اإحصائية حسابي، ا معياري، ا حراف ا  T واختبار ااختاف، معامل اا
ات مترابطة. لعي  ا

 :ة عي قصدية  من حيث ا طريقة ا ة با عي ية في اختيار ا حا دراسة ا دراسات اتفقت مع ا ل هذ ا
وعت ة وت عي دراسات في ا سابقة ا عمر حيث من ا ي ا زم عدد ا س وا ج مراد  وطبقا   وا لهدف ا

رياضة ما تحقيقه وع ا وعت من حيث  ما في دراسة عمر فيصل  ت قدم  رة ا من اعبي 
ة ) ما في دراسة 2016محاس دراسة زاهية ، و (2011مختار إبراهيم شومان عام)(، وسباحين 

سام ) دين 2016عمر عادل سعيد)ودراسة  (،2008صباح عبد ا عزيز (، ومصطفى صاح ا
دباغ و عمي أحمد سعيد (، موفق2009) ي) مرعي حامد ا مشهدا جبار عبج (، وفرقد2014ا  ا

ما في دراسة(2011اظم )  (.2017ادر إسماعيل ) ، وعدائين 
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 تائ ثحي نم دراسات ممعظ تاتفق :جا سابق تا برامج  ماستخدا جتائ مأه نم هأ ىعل ةا ا
وعة  مت مقترحة وا ات ا تمري تدريبية وا قدرا يفأثرت جميعها  ا ي تا بد فاء ةا وظيفي ةوا  ةا

ذ مستو  وتطوير نتحس كو رقم ىا جاى ومستو  يا  .زاا

  دراسات سابقة ااستفادة من ا ية:ا حا دراسة ا  في ا
سابقة ساتالدر  اعرض خال من تحليل ا د تلك وا ت فقد ساتار ا  بعض تحديد فيها م ااستفادت ا

واحي  : وهي لبحث ئيةار جاا ا
بحث. -   ساهمت في ضبط متغيرات ا

هج اختيار  - م اسب ا م هج وهو لبحث ا م تجريبي ا  .ا

ات جمع وسائل اختيار  - بيا اسبة ا م د هذ طبيعة ا  .سةار ا

اسب اإحصائي اأسلوب اختيار  - م بحث طبيعة ا  .ا

طريقة تحديد  - اسبة ا م ات عرض ا بيا  .وتحليلها ا

ة اختيار يفية تحديد  - بحث عي  .ا
رقمي. - جاز ا متعلقة مباشرة مع مستوى اا خاصة ا ية ا بد قدرات ا  ساهمت في تحديد ا
تدريب  اختيارساهمت في  - برامج وعدد ااسابيع ومرات ا اأدوات وااختبارات وضبط مدة تطبيق ا

عدد اأ يسبوعية وا تدريبية.  اإجما  لوحدات ا

در  من ستفادةاا -  سابقة ساتاا اقشة عرض طريقة في ا تائج وم وقوف ا يه توصلت ما على وا  تائج إ

در  هذ بحث تائج حليلوت تفسير ساتاا  .ا
 :مرتبطة بحوث ا دراسات وا ية عن ا حا دراسة ا  مميزات ا

ها  - دراسة بأ سباحة عن تميزت هذ ا سيك في رياضة ا هيبو ت طريقة تدريبات ا او تي ت وحيدة في ا ا
سابقة  دراسات ا مراجع وا بحث من خال ا باحث وا جزائر على حسب اطاع ا دراسات اأخرى في ا ا

خط. لتوثيق على ا ي  وط ظام ا تريت وا بحث في اإ  وا
ها ت - دراسات اأخرى بأ دراسة عن ا سباحة وتأثيرها على تميزت هذ ا سيك في ا هيبو ت تدريبات ا او

سباحة  رقمي في ا جاز ا خاصة  ومستوى اا ية ا بد قدرات ا ت تدريبات  أماا او دراسات اأخرى ت ا
سيك  هيبو رياضات، إا في دراسة تأثيراتهاا رقمي في مختلف ا جاز ا وظيفية ومستوى اا قدرات ا  على ا

سي واحدة فقط سباحة وتأثير على عصام ا سيك في ا هيبو اول تدريبات ا ذي ت  حامضد رحومة ا
دم  تيك في ا ا تريت.ا بحث في اا مراجع وا باحث في مختلف ا رئة وهذا حسب اطاع ا  ووظائف ا

 
 
 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

64 

 

 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

وتشوك سيدي محمد،  .معا€جتها في تساعد₱ا ا€تي ا€علمية ا€م₱هجية €₱ا تحدد ا€تي (2009)  
دراسة ااستطاعية: 3-1  ا
 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. مجيد إبراهيم ، وا   (38، صفحة 2000)مروان عبد ا

 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

رزاق،  أ€عبادي عبادي وحيدر عبد ا  .(128صفحة  ،2015)ا
 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
ى:  3-1-1 خطوة اأو ₫ا₱ت أول خطوة قام بها ا€باحث تتمثل في ا€شق ا€₱ظري بااطاع على مختلف ا

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 
ثانية:  3-1-2 خطوة ا إ€ى  وا€تي تتمثل في ا€شق ا€تطبيقي هدفت ا€خطوة ا€ثا₱ية من ا€دراسة ااستطاعيةا
، 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  -
ثة: 3-1-3 ثا خطوة ا بهدف  ،11/09/2017إ€ى05/09/2017تاريخفي  بإجراء هاته ا€خطوة ا€باحثقام  ا

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(

باحثتمثلت إجراءات هذ₲ ا€خطوة في قيام أساسية في هذ₲ ا€خطوة، و  بتوزيع ااستمارات على ا€خبراء  ا
ملحق)وا€مختصين ا€موضحة في  من أجل ا€تح₫يم وا€تعرف على مدى ا€صدق ا€ظاهري €هاته إبداء ا€رأي  ،(1ا

 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
خبراء حول بين نتائجي (:1)ل دوج مختارة. قرار ا اختبارات ا مؤوية  نسبة ا  ا

نسبة  رارات %ا ت بدنية عدد ا  ت ااختبارات ا

 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

خطوة ا 3-1-4 إ€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

قبلية تاااختبار  تنفيذ رزنامة يوضح (:2) رقم جدول  بعدية ا  ااستطاعية لتجربة وا
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
ومترية اأداة":*  أداة "سي علمية   اأسس ا

 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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صفحات 2011)محمود، موفق أسعد،  .ذ€ك إ€ى أشار ₫ما إثباتها  ثاث ا€باحث استخرج اأساس هذا وعلى ،(22-21، ا

 :₫ا€تا€ي €لصدق أ₱واع
صدق - ظاهري ا  ومدى مفرداته حيث من ا€خارجي مظهر₲ أو €اختبار، ا€عام ا€ش₫ل ا€ظاهري ا€صدق يمثل :ا

 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
باحث قام تار ا€اختب ا€ظاهري ا€صدق من ا€تأ₫د وأجل  وتفصيلي واضح بش₫ل تاااختبار  هذ₲ أهداف بتحديد ا

 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
صدق - ذاتي ا  يمثل أ₱ه (57، صفحة 2013)مصطفى حسين باهي ،  باهي ويرى ا€ثبات، د€يل أحيا₱ا عليه يطلق: ا

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
     

 
ثبات: ا€ثبات يعتبر من أهم ا€صفات ا€تي يتصف بها ااختبار، ويقصد به إعطاء ₱فس ا€₱تائج إذا ما أعيد  * ا

جبار، تطبيقه على ₱فس ا€عي₱ة مرتين مختلفتين في ₱فس ا€ظروف ا€متشابهة.   .(33، صفحة 1991)ا
عادة ااختبار، €ذا قم₱ا بتطبيق و€حساب معامل ثبات ااختبارات اعتمد ا€      باحث طريقة ااختبار وا 

احين06)ااختبارات على  وتمت إعادة  13/09/2017خارج عي₱ة ا€بحث ومن ا€مجتمع اأصلي بتاريخ  ( س
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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حرية  (:3)جدول رقم صدق عند درجة ا ثبات وا ة  5معامل ا دا ية ) 0.05ومستوى ا جدو قيمة ا  (0.75ا
 
 

متغيرات  ا
وحدة 
قياس  ا

تطبيق اأول ثاني ا تطبيق ا  معامل ا
ثبات   ا

معامل 
صدق   ع           س     ع          س      ا

 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 مت ₫غ با€يدين 3اختبار دفع ₫رة طبية 

 0.98 0.98 0.94 7.36 0.87 7.30 مت 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)

موضوعية: )ابراهيم،  ا€موضوعية تع₱ي أن تصف قدرات ا€فرد ₫ما هي موجودة فعا ا ₫ما ₱ريدها أن ت₫ون. * ا

  .(145، صفحة 1999
جدول رقم  موضوعية.: (4)ا يم ااختبارات من حيث ا  تح

مين مح علمية ا رتبة ا جامعة ا بلد وا رد ا  ا
 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 

دراسة اأساسية: -3-2   ا
بحث:منه -3-2-1  ج ا

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

منهج"رى أن ₱هذ₲ و€طبيعة ا€مش₫لة ا€مطروحة  ₱اوفي دراست تجريبي" ا هو ا€م₱اسب €هذا ا€بحث، حيث أ₱ه يعد  ا
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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 :تجريبي تصميم ا  ا
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.
ل   ش لدراسة. :(9)ا تجريبي  تصميم ا  يبين ا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نتائج مقارنة بين ا  ا

تجريبية مجموعة ا تدريبي  تطبيق اختبار قبلي ا برنامج ا
سيك هيبو  بطريقة ا

  اختبار بعدي

مقارنة  فروق وا دراسة ا
قبلي  قياس ا بين نتائج ا

بعدي   وا

ضابطة مجموعة ا تدريب ااعتيادي )عدم تطبيق  اختبار قبلي ا ا
برنامج(  ا

  اختبار بعدي

مقارنة  فروق وا دراسة ا
قبلي  قياس ا بين نتائج ا

بعدي   وا

نتائجمقارنة  ا  
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بحث: 3-2-2 بدنية  " متغيرات ا قدرات ا سيك في تطوير بعض ا هيبو اقتراح برنامج تدريبي بطريقة ا
ـ  رقمي  خاصة وأثرها على مستوى اانجاز ا ناشئين ) م سباحة100ا دى ا  ( سنة.13-12حرة 

مستقل:* متغير ا    وهو ا€سبب في عاقة ا€سبب وا€₱تيجة أي ا€عامل ا€ذي ₱ريد من خا€ه قياس ا€₱تائج. ا

(Deslandes Neve,1976, p20). ي ي ي اد المتغي أنه  ،الت يقه الم ف تط ه لمع اظم   .التابع المتغي على تأثي )محمود 

تميمي،  سيك :في ا€متغير ا€مستقليتمثل  دراست₱ا هذ₲وفي  (85، صفحة 2013ا هيبو تدريبي بأسلوب ا برنامج ا  .ا
تابع:*  متغير ا دثت تعديات ـرى حيث أّ₱ه ₫لّما أحـير قيم متغيرات أخـتوقف قيمته على مفعول تأثـهو ا€ذي ت ا

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

تميمي يرى تميمي،  ا اظم ا  قيمته تتوقف ا€ذي وهو ا€مستقل ا€متغير فيه يؤثر متغير بأ₱ه (85، صفحة 2013)محمود 
 ا€متغير( ا€تجريبي ا€عامل أحدثها ا€تي تاا€تغير  فيه تظهر حيث ، اأخرى تاا€متغير  قيم تأثير مفعول على

 (.ا€مستقل
تابعةتتمثل  دراست₱ا هذ₲وفي  متغيرات ا  : في ا

 .ا€متغيرات ا€بد₱ية ا€خاصة" تحمل ا€سرعة، ا€قوة ا€مميزة با€سرعة، تحمل ا€قوة" -
 مستوى اا₱جاز ا€رقمي. -

متغيرات*  دخيلة ا مشوشة( ا  ا ا€ذي( ا€تجريبي غير) ا€مستقل ا€متغير من ₱وع بأ₱ه ا€دخيل ا€متغير يعرف :)ا
 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
يم علي سلوم جواد،  .عليها وا€سيطرة ا€متغيرات هذ₲ تحديد ح   (129، صفحة 2004)ا

 : بحثمجتمع ا -3-2-3
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 
دين رضوان) €مجتمع اأصلي ا€مسحوب من ا€عي₱ةعلى ا  .(20ص ،2003، محمد نصر 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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جدول ) بحث: (5ا  يبين توزيع مجتمع ا
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 

 :بحث  خصائص 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  *

بحث عينة -3-2-4 يفية اختيارها ا      :و
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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بحث (:6جدول) مجتمع اأصلي وعينة ا  تصنيف ا

لي عدد ا عينة ااستطاعية ا بحث اأساسية ا  عينة ا
 ضابطة تجريبية

30 06 12 12 
بحث: 3-2-5  أسباب اختيار عينة ا
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  -
تجريبية(:دراسة مدى تجانس ا*  ضابطة وا  مجموعتين )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 
جدول)  مقاسة (:7ا متغيرات ا تجريبية في بعض ا بحث ا تجانس عينة ا داات اإحصائية  عند  يبين نتائج ا

ة  دا حرية  0.05مستوى ا  .22ودرجة ا

عمليات اإحصائية        ا
جسمية متغيرات ا  ا

مجموعة  ضابطةا تجريبية ا مجموعة ا ية T ا جدو محسوبة T ا  ا
 ع س   ع س   

سن/سنة   0.514 12.41 0.49 12.33 ا
 
2.07 

0.40 

طول/سم  0.11 0.173 1.56 0.17 1.56 ا

لغ وزن/  0.64 3.934 52.250 4.32 51.16 ا
تدريبي/سنة عمر ا  0.24 0.39 3.70 0.44 3.66 ا

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.
ة (:8جدول رقم ) فروق دا بحث مجموعتي بين ا تجريبية ا ضابطة ا قياسات فى وا قبلية ا  لمتغيرات ا

بدنية رقمي واإنجاز ا افؤ) ا ت  (ا
 

متغيرات  ا
وحدة 
قياس  ا

تجريبية مجموعة ا ضابطة ا مجموعة ا قيمة  ا
 ع س ع س )ت(

ظهر اختبار رقود على ا جلوس من ا  0.921 1.61 35.66 1.48 36.25 عدد ) ا

سرجنت عمودي  وثب ا  0.674 2.99 54.41 3.05 55.58 سم اختبار ا

رة طبية  يدين 3اختبار دفع   0.597 0.05 2.30 0.05 2.31 متر غ با

عدو  منخفض50اختبار ا بدء ا  0.110 0.25 7.85 0.26 7.83 متر م من ا

وقوف جذع من ا  0.398 2.71 21.58 3.39 22.08 سم اختبار ثني ا

4x50 /0.144 0.11 2.27 0.11 2.27 د راحة ثا 10م حرة 

حائط 25اختبار   0.310 0.94 19.89 1.06 19.76 ثا م سباحة حرة دون دفع ا

 0.728 0.01 1.25 0.01 1.25 ثا م سباحة حرة100اختبار انجاز 

ة  دا ية عند مستوى ا جدو حرية 0.05قيمة )ت( ا  2.07=22ودرجة ا
 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
بحث: 3-2-6  مجاات ا

بشري:( أوا مجال ا  هذا ا€بحث.يمثل عدد اأفراد ا€ذين تم من خا€هم إ₱جاز  ا
بحث(يبين عدد 9جدول )ا هم إنجاز هذا ا ذين تم من خا  اأفراد ا

دراسة سباحين ا  عدد ا
 06 ااستطاعية

 24 اأساسية
مجموع  30 ا

 

 



 

75 

 

اني:( ثانيا م مجال ا  هذا ا€بحث.يمثل اإطار ا€م₫ا₱ي ا€ذي تم فيه إ₱جاز  ا

جدول ) ليبين : (10ا تطبيقي  نظري وا لجانبين ا اني  م  بحثاإطار ا

ثا زماني:( ثا مجال ا  يمثل ا€فترة ا€زم₱ية ا€تي تم فيها إ₱جاز هذا ا€بحث.ا
مدة واريخيبين ت: (11) جدولا نهاية وا بداية وا ل مرحلة من مراحل ا ا مستغرقة   بحث ا

جانب بداية ا نهاية تاريخ ا مستغرقة تاريخ ا مدة ا  ا

نظري جانب ا ي  25/06/2017 03/12/2017 ا  أشهر 06حوا
جانب  ا
تطبيقي  ا

دراسة ااستطاعية  يوم 05شهر و 20/09/2017 16/08/2017 ا
دراسة اأساسية  أشهر  02 21/11/2017 21/09/2017 ا

 

بحث: أدوات -3-2-7 حقق من صحة فرضيات ا€بحث إش₫ا€ية ا€مطروحة وا€ت€قصد ا€وصول إ€ى حلول  ا
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:
بيبليوغرافي(:  تحليل ا نظرية )ا دراسة ا متمثلة في ا€مصادر وا€مراجع ا€عربية واأج₱بية، بما فيها ا€₫تب * ا

€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.

سيك: *  هيبو خاص بطريقة با تدريبي ا برنامج ا  .  ة ا€مق₱₱ة با€هيبو₫سيكهو مجموعة من ا€وحدات ا€تدريبا
بدنية: ا€هدف م₱ها قياس ا€₱واحي ا€بد₱ية )₫ا€قوة، ا€سرعة، ا€تحمل...إ€خ(، €لوقوف على مستوى  * ااختبارات ا

 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،

ملحق رقم )ا€مجال ا₱ظر   متمثلة فيما يلي:و  (2ا
 ثا 30خال  اختبار ا€جلوس من ا€رقود على ا€ظهر -1

 اختبار ا€وثب ا€عمودي €سرج₱ت -2

 بحثمراحل ا

نظري جانب ا ان ا نظرية م مادة ا  جمع ا
خ( جزائر....إ بويرة، بومرداس، ا وطن )ا تبات جامعات ا  مختلف م

جانب  تطبيقيا ان ا تدريبيااختبارات تطبيق  م برنامج ا بعدية وتطبيق ا قبلية وا  ا
قادرية مبي  با نصف اأو مسبح ا  ا



 

76 

 

 ₫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

بدنيةعرض *   :ااختبارات ا
جلوس اختبار -1 رقود من ا ظهر على ا  .ا

غرض -  .ا€بطن عضات تحمل قوة قياس :منه ا

 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.
قط،  صفحات 2002)محمد علي ا  (169-168، ا

 
 
 
 
 
 

ل                                  ش جلوس اختبار يوضح: (10رقم ) ا رقود من ا ظهر على ا  .ا
وثب اختبار -2 عمودي ا  :ا

مستخدمة ااختبارات أفضل من ااختبار هذا ويعد  عضات قوة قياس ا

 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 -
 

ل                                                    ش وثب اختبار يوضح: (11رقم)ا عمودي ا                                                                  ا
نتيجة حساب -  :ا

                                                                          ا€وقوف وضع من إ€يه وصل ا€ذي ا€خط بين ا€مسافة ا€رياضي يسجل -
صفحات  .ا€وثب ₱تيجة إ€يها يصل ا€تي وا€عامة عا€يا، مفرودتان وا€ذراعان بساطي، ا  (229-228)امر اه ا

 .محاو€ة أحسن وتسجل محاوات ثاث ا€رياضي يعطى -  
رة دفع اختبار -3 طبية ا  ( غ3 ) ا

غرض من  .وا€₫تفين ا€ذراعين €م₱طقتي ا€عضلية ا€قدرة قياس : ااختبار ا
 .وا€ب₱ات €لب₱ين ا€جامعية، ا€سن حتى س₱ة 12 من :وا€ج₱س ا€سن مستوى 

ازمة: ₫رات طبية ز₱ة  – صغير حبل – مستوية فضاء م₱طقة اأدوات ا
 شريط قياس. – واأعامعدد م₱اسب من ا€رايات  -₫غ( 3ا€واحدة من )

تعليمات  :ا
 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.                                                           -

ل رقم )                                                 رة طبية.12ش  ( يوضح: يوضح اختبار دقع 
وتشوك سيدي محمد،  أحس₱ها. يسجل محاوات ثاث مختبر €₫ل وتعطى  (176، صفحة 2009)
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بدء من عدو م 50 اختبار -4 منخفض ا  ا

غرض  .ا€فعل رد وسرعة ا€قصوى ا€سرعة قياس :ااختبار من ا

 :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 -

تسجيل  :ا
 من ا€ثا₱ية.  0.1 أقرب ا€₱هاية خط يقطع وحتى ا€بدء إشارة إعطاء م₱ذ €لمختبر ا€زمن يحسب -

حميد إسماعيل،  مال عبد ا   (308، صفحة 1997)
جذع ثني اختبار -5 وقوف من ا لجنة اختبار" ا ية ا دو بدنية لياقة ا  :"ا

 .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
ل                 ش جذع ثني اختباريوضح:  (13رقم) ا وقوف من ا لجنة اختبار" ا ية ا دو بدنية لياقة ا  ."ا
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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  -

صفحات  )امر اه  با€جدول ذ€ك مقار₱ة ويتم ا€موجب، أو با€سا€ب سواء أسفل أماما بساطي، ا  (268-267ا
 ثا راحة. 10( 4x50) حرة متر 200 إختبار -6

غرض  .ا€ماء داخل ا€خاص ا€تحمل قياس اإختبار: من ا

  :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

سيد عبداه سليمان،  اأزم₱ة. مجموع بإيجاد ا€مدرب يقوم  (2003)تامر ا
 حرة م 25 إختبار -6

هدف  .€لسباح ا€مطلقة ا€سرعة قياس ااختبار: من ا

 :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

تسجيل طريقة  :ا

 €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

بات ،  ) ثا₱ية/ متر = ا€زمن / ا€مسافة = ا€مطلقة ا€سرعة طا وجية  فزيو جسمية وا قياسات ا  (1981)بعض ا
شخصية:* ااستمارات و  مقابات ا  ا

 :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 -
برنامج*  تدريبي ا ذي ا ه تدريبات على يحتوى ا سيكا  (7ملحق رقم ). يبو

مستخدمة واأدوات جهزةاأ*  بحث قياسات في ا  :ا
 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  -
برنامج تنفيذ تدريبي ا  :ا

 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 )
ملحق رقم)  (:6ا
ونات م مسافة ا شدة  ا ا

%  
تنفس راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة300 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 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
تهدئة     70 م200 ا
ي  م2200 اإجما

 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

سيك تدريبات تطبيق أسلوب*  هيبو  :ا

 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

برنامج وضع أسس مقترح ا  :ا

 (.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 -

ك  :على لتعرف وذ

 .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 -
برنامج تصميم - تدريبي ا ه تدريبات باستخدام) ا سيكا  على يحتوى ا€ذي ا€تدريبي ا€بر₱امج يشتمل( يبو

 :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
برنامج هدف -1  استخدام فاعلية مدى إظهار على ا€هيبو₫سيك تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€بر₱امج يهدف :ا

₱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
توزيع تحديد -2 زمني ا توزيع لبرنامج ا زمني وا تدريبية لوحدة ا  : ا

 €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
محتويات خبراء ا مؤوية رأي ا نسبة ا  ا

 %90 اسابيع 8 ا€بر₱امج €ت₱فيذ ا€₫لية اأسابيع عدد

حدا عدد ي ال  خال التدري

ع  اأس
 %90 مرات 4

حد من ي ال  %90 د 90 التدري
مبادئ -3 تدريبي لبرنامج اأساسية ا ذي ا ه تدريبات على يحتوى ا سيكا  :يبو

 :مبادئ عدة على ا€بر₱امج ب₱اء تم

فروق - أ فردية ا  ا€سباح فيتلقى ₱اشئ، €₫ل ا€فردية ا€رياضي €خصائص ا€رياضي ا€تدريب مطابقة خال من :ا

 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

سباح شدة تقنين - ب دراسة عينة ا  بحساب وذ€ك ا€زمن طريق عن سةاا€در  €عي₱ة ا€حمل شدة تق₱ين تم :ا

 .€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

بيك، على حسن، محمود" وأشار  يتضح ا€زمن طريق عن ا€شدة حساب ع₱د أ₱ه (م 1998 ) اظم مصطفى ا

بيب  ا€مئوية ا€مطلوبة  ا€₱سبة ÷ا€مئوية ا€₱سبة ×€لسباح زمن أقل =اأداء زمن  :خال من محمود، )نبيلة 
 .(107، صفحة 1985

تدرج - جـ  يتحقق و€₫ي ا€تدريبية €أحجام با€₱سبة ا€متدرجة ا€زيادة ا€رياضي ا€تدريب مواصفات أحد يعد :ا

 :₫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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تزايد معدل :(14) جدول رقم م في ا تح تنفس في ا ذراعين ضربات أثناء ا تجريبية  لمجموعة ا ا
 م حرة 100-50-25سباحة

مقطوعة  لمسافة ا ذراعين   عدد مرات ضربات ا
 100 50 25 اأسابيع
 2 3 4 اأول
ثاني  2 4 5 ا
ث ثا  3 4 6 ا
رابع  4 5 7 ا

خامس  4 5 8 ا
سادس  5 6 9 ا
سابع  5 7 10 ا
ثامن  6 8 11 ا

تدريب استمرارية -د  تثبيت يم₫ن حيث ا€رياضي €لتدريب ا€هامة ا€مواصفات من ا€تدريب ريةار استم مبدأ يعد :ا
 .ا€بر₱امج في ذ€ك عاةار م تم وقد وا€ت₫يف ا€تاؤم عملية

تدريب خصوصية - ه  خال من تمت ا€تي ا€تدريب خصوصية عاةامر  يجب ا€₱تائج أفضل إ€ى €لوصول :ا

كيز ا€بر₱امج  استخدام طريق عن ا€اهوائية باإم₫ا₱ات €ارتقاء متر  100، 50، 25على مسافا  التدريب بت

 .₱ياأ₫سوجي ا€دين ظروف في ا€عمل على ا€عضات ت₫يف €تحسين ا€هيبو₫سيك تدريبات

عا أبو" وأشار فتاح عبد ا  عدد تقليل مع ا€سباق مسافة قطع إم₫ا₱ية على اأ₫سجين ₱قص تدريب يساعد أ₱ه ا

فتاح،  .شةاوا€فر  €لحرة ا€سرعة €سباحي خاصة ا€ت₱فس تار م عا احمد عبد ا  (183، صفحة 1994)ابو ا
 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

ود حسن  .طويلة €فترة با€ت₱فس اأداء هذا ، )مح  (166-16، الصفحات 1998وآخرو
 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
تموج -و تدريبي ا تدريبية أحمال ا  :ا

 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 
جدول  با€₫يلومترات ا€مقطوعة ا€مسافة إجما€ي وا€ضابطة ا€تجريبية ا€بحث €مجموعتي ا€ت₱فيذي ا€حجم (:15) ا

 .اأسبوع في تدريبية وحدات 4 وبواقع أسابيع 8 مدار على يبو₫سيكا€ه تدريبات على يحتوى ا€ذي ا€بر₱امج في
يوم مسافة  ا مقطوعةا ي اأسبوع ا  إجما
 9300 2300 2800 2200 2100 اأول
ثاني  11200 2800 2800 2800 2800 ا
ث ثا  12000 3100 3000 3100 2800 ا
رابع  9700 3100 2200 2200 2200 ا

خامس  12300 3000 3000 2200 3100 ا
سادس  13300 3500 3500 3200 3100 ا
سابع  15200 3700 4000 4000 3500 ا
ثامن  15700 4200 4200 3700 3600 ا

ي  98700 اإجما
 

ي (:16جدول) حجم إجما شد ا تدريبي لبرنامج أسابيع 8 مدار على ةوا ذي ا  تدريبات على يحتوى ا
ه سيكا  يبو

حجم اأسبوع ي ا شدة إجما ي ا  إجما
 79.17 9300 اأول
ثاني  79.42 11200 ا
ث ثا  80.04 1200 ا
رابع  79.93 9700 ا

خامس  79.26 1230 ا
سادس  80.45 1320 ا
سابع  83.19 15200 ا
ثامن  81.62 15700 ا

 :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 CounsilmanJ"  ونسلمان" رى أ يثح .ا€طويلة

 (consilman,JE, 1976) .اأ₫سجين ₫مية من €إقال ا€ت₱فس
وسائل  -3-2-8  اإحصائية:ا

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 

ة حساب ثبات * معاد  ااختبار: بيرسون 

 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 –

دين رضوان،  ويحسب ₫اآتي صدق ااختبار: * معامل  :(278، ص2002)محمد نصر ا
 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:  ��
معياري اانحراف*   ا€تحليل قضايا من ₫ثير في استعما€ه يدخل حيث أدق أ₱ه ا€تشتت مقاييس أهم من هو :ا

 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.
 

= √∑ � − �̅�  

 :أن حيث -
  .ا€قيم عدد :�.           "ااختبار ₱تيجة" عددية قيمة :�        .ا€حسابي ا€متوسط: ـ̅�                     .ا€معياري اا₱حراف :
عينتين 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

سامرائي،  )عبد ₱ستخدم ا€صيغة ا€تا€ية: 30مجردا من ا€تدخل ا€شخصي وفي حا€ة ا€عي₱ات اأقل من  وصيف، ا ا
= (.75، ص 1996  � − �√ +�−

 

عينتين مرتبطتين غير مستقلتين:  ب₱جاح اختبار ا€فروض ا€خاصة  ت"يستخدم توزيع "* إختبار "ت" ستيودنت 
بمجتمعين إحصائيين في ا€عديد من ا€تجارب ا€بحثية ا€تي تتطلب مقار₱ة متوسطين حسابيين €مجموعة واحدة 

دين رضوان، قياسين قبلي وبعدي.   (.95، ص 2003)محمد نصر ا

�̅ = ∑ ���  
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 =  ∑ �√�.∑ � − ∑ ��−
 

 
   = مجموع ا€فروق بين ا€متوسطات ا€حسابية €لعي₱تين. مج ف حيث: 

 
تأثير حجم  .هويديو  مردانو  ا€ياسري ذ₫ر₲ ₫ما :ا
 
 
 

قيمة مقارنة خال من اأثر على نستدل ثم ومن محسوبة ا صيغ ا تي با  وهي: بيرسون وضعها ا
 .أثر يوجد أ₱ه ا€قول يم₫ن ا (0.10)أقل من  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -
ر بين  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -  .صغيرا اأثر حجم يعتبر (0.29-0.10)محص

ر بين  (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -  .متوسطا اأثر حجم يعتبر (0.49-0.30)محص

ر بين ) (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا -  .₫بيرا اأثر حجم يعتبر( 89-0.50محص
ر بين ) (E.Size) قيمة ₫ا₱ت إذا ياسري، حسين مردان، هشاو   جدا ₫بيرا اأثر حجم يعتبر( 100-0.90محص )امحمد ا

صفحات 2011هويدي،   (233-230، ا

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: *
بحث فعدم       هذا ا ية  ميدا دراسة ا متحصل عليها من خال ا خام ا تائج ا درجات وا ن مجموع ا مهما ي

ة علمية. ى أو دا اقشة ا يعطيها أي مع م لتحليل وا  إخضاعها 
تي توصلت       تائج ا علمية تستدعي ضرورة عرض وتحليل ا بحوث ا حوها ا تي تسير على  هجية ا م حيث إن ا

ة  ك من أجل إزا ذ يها أي باحث، و تي يصل إ تشابهات ا دراسة، وهذا من أجل توضيح ااختافات وا يها ا إ
ي ا تبقى مجرد أرق دراسة  مسجلة خال ا تائج ا غموض عن ا  ام.ا

علمية       دراسة ا تي جمعها عن موضوع دراسته با علمية ا مادة ا ى تدعيم ا ما يلجأ أي باحث في دراسته إ
ية ثم  ميدا لدراسة ا هجية  م ى اإجراءات ا تي قامت عليها دراسته، فيتعرض إ فروض ا د من مصداقية ا لتأ

متحصل عليها عن طريق تطبيق اإ تائج ا اقشة ا ة بحثه.عرض وم علمية على عي  دارة ا
تائج ااختبار 4-1 ضابطة عرض وتحليل  لمجموعة ا بعدي  قبلي وا تجريبية ا  : وا
اقشة  -4-1-1 ظهرعرض وم رقود على ا جلوس من ا  :( ثا30خال ) اختبار ا

ه: غرض م بطن عضات تحمل قوة قياس ا  .ا
جدول رقم  قبلي ااختبار تائج يوضح :(17)ـــ ا بعدي ا تي وا بحث عي ظهر ا رقود على ا جلوس من ا  .في ا

ة مجدوقيمة )ت( ا دا د مستوى ا حرية  0.05ة ع  2.20= 11ودرجة ا
مبين أعا جدول ا جلوس  يتضح من ا بعدي في اختبار ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  وجود فروق دا

ضابطة حيث بلغت قيمة )ت( لمجموعة ا رقود  محسوبة  من ا بر وهي 8.20ا تي ةجدوما (T) قيمة من أ  ا

د وهذا 2.20 قيمة بلغت ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  على ا

حراف35.66ـب حسابي متوسط بعدي ااختباروفي  1.61ـب معياري وا  37.25 بلغ حسابيا متوسطا حققت ا
حراف معياري بـ فروق مما اتضح ان ،1.54وا وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .ا

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 35.58 ـب حسابي متوسط على ا  2.93ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 38.91ـ ب حسابي متوسط على حصلت ا )ت( ، وقد بلغت قيمة  3.02وا

محسوبة د وهذا ،17.72 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا
 
 

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

 

تأثير  حجم ا
ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابطة   8.20 1.54 37.25 1.61 35.66 12 ا

2.20 
 بير 0.92 دال

تجريبية  بير  0.98 دال 17.72 3.02 38.91 2.93 35.58 12 ا
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تاج:  ااست
مجمو  ا ا متحصل عليها ان  تائج ا تج من خال ا ة عتين أظست جلوس من  إحصائياهرت فروق دا في اختبار ا

مجموعتين، وما  لتا ا مطبقة على  برامج ا ية ا ى فعا ك ا باحث ذ بطن ويعزى ا قياس قوة تحمل عضات ا رقود  ا
ي بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا لمجموعتين في  (14رقم ) تؤ حسابي  متوسط ا تائج ا فرق بين  ذي يوضح ا ا

تجريبية حققت أحسن متوسط حسابي وهذا راجع  مجموعة ا ا أن ا ىهذا ااختبار، أين تبين  تدريبي  إ برامج ا ا
مقترح  خاصةا ية ا بد قدرات ا سيك في تطوير بعض ا هيبو تجريب بطريقة ا مجموعة ا ذي طبق على ا ا ية مموا

ضابطة سمح في تطوير مجموعة ا مطبق على ا تقليدي ا برامج ا بطن مقارة مع ا  وزيادة في قوة تحمل عضات ا
تي يحتاجها ا مهمة ا ية ا بد صفات ا قوة من ا باحث أن صفة تحمل ا افي ويرى ا تحمل ا ها توفر ا سباح، أ

س ررة في قطع مسافة ا مت ات ا حر ية باق وتأخير حالمحافظة على ديمومة ا عضلي أطول فترة زم تعب ا ة ا
ة وا سيما في  سباق. اراأمتمم وشاحي،   اأخيرة من ا  ، (68، صفحة 1994)عصام ا

قط" وقد أشار محمد علي  ــنو وىتــمس أي أو ةــس أي في حباــسا بيــدرت في ا ــهام ــزءا  ج ــوةقا بيــدرت لــيمث ا
 لىا يبىـدرتا امجـربا فى بيدرلت صمخصا تقوا فى وةقا ذه وعو دارمق على زيرتا في فختاا ــدجوي
تدريبي رعما دةياز مع يقلو قط،   .داءأا نتحس مع أو ا  (187، صفحة 1999)محمد علي ا

سبة  ضابطةأما با ل لمجموعة ا تجريبية، فقد سجلت تطورا طفيفا قياسا  لمجموعة ا ذي حصل  ذي فرق ا تطور ا وا
تدريب لبرامج ا ضابطة راجع  مجموعة ا ذي بدور يخضع  يوحظ على ا مدرب وا مطبق من طرف ا عادي ا ا

ذي يحتوي على متطلبات علمية وا رياضي،  ومبادئ أسس ا تدريب ا ات حيث اشتما ل على تدريبات وتمري
د محمد حسن عاوي  ية وهذا ما أ ب قدرات ا اصر ا ىتطوير ع تدريب أن إ رياضى ا ظم ا م ن ا مق ى يؤدى وا  إ

جهاز فاءة زيادة عضلي ا ك ويظهر ا عضلة قدرة فى مباشرة بصورة ذ تاج على ا قوى إ ت سواء ا ية ا  أو حر

سرعة مميزة أو ثابتة قباض سرعة من يزيد ما با عضلي اا صفحات 1994)محمد حسن عاوي،  .ا  (124-123، ا
تلك  يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل تحديد علمية  ذي يستخدم  اأثر ا

تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا مجموعة درجة أهمية ا د ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
تجريبية بعدي ااختبار بين ا قبلي وا بير 0.98قد بلغ  ا ان  ي  تا مقترح  جدا وبا تدريبي ا لبرامج ا    وهذا راجع 

ذي اثر إيجابا ظهر اختبار في ا رقود على ا جلوس من ا تجريبية. ا مجموعة ا  دى ا
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بطة  التجريبية الض

ي   القب

 البعدي

التجريبي في (: 14 ) الشكل بط  عين الض البعد ل ي  ر القب بي لاختب سط الحس ر بين المت ضح ال ي
ر د ع الظ س من الرق ر الج  اختب
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تائج ا -4-1-2 اقشة  وثب ختبارعرض وم عمودي ا  :تسرج ا
غرض من ااختبار- دفع قوة قياس :ا وثب) ا رجلين عضات ا قوة" ا مميزة ا سرعة ا فجارية."(با قوة اا  ا

جدول رقم وثب ختبارا ن فيعينتيلل والبعدي القبلي ااختبار نتائج يوضح :(18)ـــ ا عمودي ا ت ا  .سرج

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.20= 11ودرجة ا

مبين أعا جدول ا قبلي و  يتضح من ا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  وثب اوجود فروق دا بعدي في اختبار ا
ضابطة حيث بلغت قيمة )ت( لمجموعة ا ت  سرجا عمودي  محسوبة  ا بر وهي 5.74ا  ةجدوما (T) قيمة من أ

تي د وهذا 2.20 قيمة بلغت ا ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  ا

حراف 54.91 ـب حسابي متوسط على بعدي ااختبارو 2.96 ـب معياري وا  56.41 بلغ حسابيا متوسطا حققت ا
حراف معياري ب فروق مما اتضح ان ، 2.99ـوا وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .ا

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف55.00 ـب حسابي متوسط على ا  4.59 ـب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري ب 60.33 ـب حسابي متوسط على حصلت ا ( ت)، وقد بلغت قيمة  4.45ـوا

محسوبة د وهذا ،12.87 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا

تاج:  ااست
وثب  ة إحصائيا في اختبار ا مجموعتين أطهرت فروق دا ا ا متحصل عليها ان  تائج ا تج من خال ا ست

قياس  عمودي  دفع قوةا وثب) ا رجلين عضات ا قوة" ا مميزة ا سرعة ا فجارية "(با قوة اا ى  ا ك ا باحث ذ ويعزى ا
لتا  مطبقة على  برامج ا ية ا يفعا بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ ذي يوضح  (15رقم ) ا ا

تجريبية حققت أحسن  مجموعة ا ا أن ا لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  متوسط ا تائج ا فرق بين  ا
مقترح  تدريبي ا برامج ا ى ا سيك في متوسط حسابي وهذا راجع إ هيبو ية بطريقة ا بد قدرات ا تطوير بعض ا

خاصة تجريبية مما سمح في ت ا مجموعة ا ذي طبق على ا رجليوا  راـــشأ اـــمن، طوير وزيادة في قوة عضات ا
مي ـــدع هـــأ( م1999" )ـــطقا ىـــعل ـــدمحم" س ـــزةمميا ـــوةقا ةـــت  ةـــهام ـــرتعتب ىـــتا( قاطـــاا عةـــرس) عةـــربا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.66 دال 2.20 5.74 2.99 56.41 2.96 54.91 12 ةا

تجريبية  بير  0.96 دال 12.87 4.45 60.33 4.59 55.00 12 ا
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ميته نيمـــف ـــدورانا أو ـــدءبا أداء ـــدع ةـــخاصو حباـــلس  نمــتتض ىــتا تاــيرتما ــواعأ عــجمي ةـــسربمما اـــت
قط،  )محمد .حجلوا حبلا ــطمو نعيــذراا دامتخــباس ــبثوا – تاــثبا ــنم لــيطوا ــبثوا  (189، صفحة 1999علي ا

تدريب  مجموعة في ا تظام ا ى ا بعدي ا وية في ااختبار ا مع فروق ا ضابطة ا لمجموعة ا سبة  ك با ذ وحظ  ما 
مبادء  أسس وا ذي يخضع  قوة وا تطير ا ات مختلفة  مري ذي يحتوي على ت عادي وا تدريبي ا برامج ا وعلى ا

رياضي حيث اشار برون  لتدريب ا عامة  ما تدريب ا تمارين أن ا تيجة أداء ا فرد  ه زيادة في قدرة ا تج ع تظم ي
ك أن  ى ذ تمارين ومع تلك ا جسم على اأداء اأمثل  ك عن طريق تطبع أجهزة ا أيام أو عدة أسابيع أو أشهر وذ

لتطبع عضلية  خايا ا ات يحفز ا تمري ق  (Brown,M, 1986, p. 76) تأثير ا خا ك حسب عصام عبد ا ذ  ــوةقا أن. 
س ــزةمميا  ـوةقا ـنم ـبرم ىـهو ،"ـنمم ـتقو لـبأق ةـمختلف تاـمومقا ىـعل بتغلا ىــف ــردفا ءةاــف ىــه" عةــربا
فجاا ـوةقا ا ـيضأ اـعليه ـقلطيو ـدرة،قا لحطمص عليها قلطيو( عةرسال  ـوةقا) عةـرسوا ليةـعضا  ـدع ةـيرا
ق،  .تماومقاا ةـقلو عةـرسا دةاـيز خا  (138، صفحة 2003)عصام عبد ا

تلك  يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل تحديد علمية  ذي يستخدم  اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا مجموعة درجة أهمية ا د ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 

تجريبية  بعدي قد بلغ  ااختبار بينا قبلي وا بير جدا  0.96ا ان  ي  تا مقترح وبا تدريبي ا لبرامج ا وهذا راجع 
ذي اثر إيجابا تجريبية. ار الوثب العمودياختب في ا مجموعة ا  دى ا
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تائج  -4-1-3 اقشة  رة طبية اختبار عرض وم  :غ 3دفع 
غرض من اإخبار:  قدرة قياسا عضلية ا طقتي ا ذراعين م تفين ا  .وا

جدول رقم  رة طبية  في نعينتيلل والبعدي القبلي ااختبار نتائج يوضح :(19)ـــ ا  .غ 3اختبار دفع 
 

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا   2.20= 11ودرجة ا

 
مبين أعا جدول ا قبلي  يتضح من ا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  بعديوجود فروق دا رة في اختبار  أ دفع 

ضابطة حيث بلغت قيمة )ت( غ 3طبية  محسوبة  لمجموعة ا بر وهي 8.45ا تي ةجدوما (ت) قيمة من أ  ا

د وهذا 2.20 قيمة بلغت ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  على ا

حراف 2.30 ـب حسابي متوسط بعدي ااختبارو  0.05 ـب معياري وا حراف  2.45 بلغ حسابيا متوسطا حققت أ وا
فروق مما اتضح ان ،0.06معياري بـ وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .أ

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 2.30 ـب حسابي متوسط على ا  0.06ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 2.86ـ ب حسابي متوسط على حصلت ا )ت( ، وقد بلغت قيمة  0.05وا

محسوبة د وهذا ،35.03 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا
تاج*   :ااست

رة  ة إحصائيا في اختبار دفع ا مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا ست
طبية ) قدرة) قياس غ(وهذا3ا عضلية ا طقتي ا ذراعين م تفين ا برامج  "(.وا ية ا ى فعا ك إ باحث ذ ويعزى ا

فة سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ لتا ا مطبقة على  ي ا بيا ل ا ش ر ا ذ فرق بين  (16رقم ) ا ذي يوضح ا ا
تجريبية حققت أحسن متوسط  مجموعة ا ا أن ا لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  متوسط ا تائج ا

مية  حسابي مقترح على ت تدريبي ا برامج ا ى تأثير ا تجريبية إ لمجموعة ا سبة  فرق با باحث هذا ا قدرةويعزو ا  ا

عضلية طقتي ا ذراعين م تفين ا ى  وا ى طبيعة طريقة  اهتماموا  ي باإضافة إ بد ب ا جا تدريبي با برامج ا ا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.93 دال 2.20 8.45 0.06 2.45 0.05 2.30 12 ةا

تجريبية  بير  0.99 دال 35.03 0.05 2.86 0.06 2.30 12 ا
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تي تتاءم مع مستوى  تدريبية ا وحدات ا مستخدمة ومحتوى ا تدريب ا ة هذا ك إعطاء  عي ذ تجريبية،  مجموعة ا ا
تدريب  ازمة  قدرةاأهمية ا عضلية ا طقتي ا ذراعين م تفين ا ميتها  وا ت اسب  م وقت ا تمارين وا وع ا من حيث 

حفاظ  ك من أجل ا تدريبية وذ عملية ا فعال في ا تأثير ا ه ا ان  مجموعات  راحة بين ا حجم وا شدة وا ومن حيث ا
صفة، فضا عن  ها أعمار وقابليا استخدامعلى تطوير هذ ا اسبة أوزا طبية وم رات ا بحثا ة ا  .ت عي

تي ملواعا أن( م2003" ) دسيا نيدا رص دحمأ ، حفتاا دعب دحمأ عاا وبأ" رشاوأ ي داءأا في رثؤت ا بد  ا
واحي ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـلس  ءعلما دعي مما ،فسيةوا يةدبا ـبواجوا ةـيفيوظوا يحيةـرتشوا ميةـجسا با

س اـهميتهأ ـديدتحو لـمواعا ـكتل ةـسدرا ىـإ يةـياضروا ةـيدبا ةـبيرتا جوا داءأــ بةــبا  مهــم ــديدعا ــقتفوا ز،اــإ
ي ــبجاا ــوه ةــهميأ لــمواعا ــرثأ أن ىــعل بد صر  . يةعضا وةقا متهدمق ىــفو ا فتاح، أحمد  عا احمد عبد ا )ابو ا

دين،   (38، صفحة 2003ا

باحث  تجريبية، ويرجع ا لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا
ضابطة في هذا  مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا ى  ااختبارا عادي  اعتمادإ تدريبي ا برامج ا ذي يخض ا وا

رياضي واأسس لتدريب ا عامة  ن  لمبادئ ا مق تدريب ا ظمة وعلى ا ات م ما ما يحتويه من تمري علمية و ا
مستمر ى تطور طفيف ، وا تجريبية.على مما أدى إ مجموعة ا  غرار ا

تلك  يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل تحديد علمية  ذي يستخدم  اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا مجموعة درجة أهمية ا د ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا بير جدا  0.99ا ان  ي  تا مقترح وبا تدريبي ا لبرامج ا وهذا راجع 

ذي اثر إيجابا طبية )اختب في ا رة ا قدرة) قياس غ(وهذا3ار دفع ا عضلية ا طقتي ا ذراعين م تفين ا دى  (.وا
تجريبية. مجموعة ا  ا
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تائج اختبار -4-1-4 اقشة   ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4عرض وم
غرض من ااختبار: تحمل قياس ا خاص ا ماء داخل ا  .ا

جدول رقم   .ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4والبعدي للعينتين في اختبار القبلي ااختبار نتائج يوضح :(20)ـــ ا
 

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.20= 11ودرجة ا

مبين أعا جدول ا بعدي في اختبار  يتضح من ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  م  50x4وجود فروق دا
ضابطة حيث بلغت قيمة )ت(لمجموعة  سباحة حرة محسوبة  ا بر 6.12ا تي ةجدوما (ت) قيمة من أ  بلغت ا

د وهذا 2.20 قيمة ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  متوسط على ا

حراف 2.39 ـب حسابي بعدي ااختبارو  0.02 ـب معياري وا حراف معياري  2.37 بلغ حسابيا متوسطا حققت أ وا
فروق مما اتضح ان ،0.01بـ وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .أ

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 2.29 ـب حسابي متوسط على ا  0.02ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 2.11ـ ب حسابي متوسط على حصلت أ )ت( ، وقد بلغت قيمة 0.01وا

محسوبة د وهذا ،26.19 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا ح  وا بعديوصا  .أ

تاج*   :ااست
ة إحصائيا في اختبار مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا م  50x4 ست

تحمل) قياس وهذا سباحة حرة خاص ا ماء داخل ا لتا  "(ا مطبقة على  برامج ا ية ا ى فعا ك إ باحث ذ ويعزى ا
ي بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ متوسط  (17رقم ) ا تائج ا فرق بين  ذي يوضح ا ا

تجريبية حققت أحسن متوسط حسابي مجموعة ا ا أن ا لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  ويعزو  ا
ب ى تأثير ا تجريبية إ لمجموعة ا سبة  فرق با باحث هذا ا مقترحا تدريبي ا سيك رامج ا هيبو مية  بتدريبات ا على ت

تحمل خاص ا ماء داخل ا مسابقات  ا مرجو خال ا جاز ا تدريبي من أجل تحقيق اا برامج ا ى اهتمام ا بتطوير وا 
ماء سرعة في ا ها تحمل ا خاصة وم ية ا بد قدرات ا مستخدمة ومحتوى  ا تدريب ا ى طبيعة طريقة ا باإضافة إ

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.87 دال 2.20 6.12 0.01 2.37 0.02 2.39 12 ةا

تجريبية  بير  0.99 دال 26.19 0.01 2.11 0.02 2.29 12 ا
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تي تتاءم مع مستوى  تدريبية ا وحدات ا ة هذا تدريب  عي ازمة  ك إعطاء اأهمية ا ذ تجريبية،  مجموعة ا ا
ماء خاص داخل ا تحمل ا حجم ا شدة وا ميتها ومن حيث ا ت اسب  م وقت ا تمارين وا وع ا ومجموع  من حيث 

رار  ت ازمةا حفاظ على  ات ا ك من أجل ا تدريبية وذ عملية ا فعال في ا تأثير ا ه ا ان  مجموعات  راحة بين ا وا
صفة  .تطوير هذ ا

تحمل Mativiev" فاتفيــم" ــنع ا ــق( م1994" )حاــفتا ــدعب ــدحمأ اــعا ــوبأ" وأشار  داءأا ىـــعل ــدرةقا بأن ا
افسا في داءأا تاـــلبطمت عـــم قابطـــتتو الـــحمأ أداء ـــدع ـــبتعا ةـــجهوامو ةـــبفاعلي ة عةرس وىبمست ةـــم )ابو  معي

فتاح،  عا احمد عبد ا  (161، صفحة 1994ا

 ذه فتختل ـــثحي ةـــبرما تاـــوما ـــنم ـــرةثي تاـــعومجم ـــنم ةـــبرم فةـــص صاـــخا لـــتحما ـــريعتبو
 (61، صفحة 1999)بسطويسي احمد بسطويسي،  سباحة.ا تسباقا تمسافا نم مسافة ل تبعا  تاوما

باحث  تجريبية، ويرجع ا لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا
عادي  تدريبي ا برامج ا ى اعتماد ا ضابطة في هذا ااختبار إ مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا ذي يخض ا وا

ما ما يحت علمية و رياضي واأسس ا لتدريب ا عامة  ن لمبادئ ا مق تدريب ا ظمة وعلى ا ات م ويه من تمري
مستمر ى تطور طفيف ، وا تجريبية.على مما أدى إ مجموعة ا  غرار ا

تلك  يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل تحديد علمية  ذي يستخدم  اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا مجموعة درجة أهمية ا د ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا بير جدا  0.99ا ان  ي  تا مقترح وبا تدريبي ا لبرامج ا وهذا راجع 

ذي اثر إيجابا تجريبية. م سباحة حرة 50x4 ختبارا في ا مجموعة ا  دى ا
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تائج اختبارعرض  -4-1-5 اقشة  ي اختبار وم جذع ث وقوف من ا جذع" ا ة ا  :"مرو

جدول رقم  وقوف والعدي القبلي ااختبار نتائج نتائج يوضح :(21)ـــ ا جذع من ا ة ا  .مرو
غرض من ااختبار: ة قياس ا مرو  .ا

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.20= 11ودرجة ا

مبين أعا جدول ا بعدي في اختبار  يتضح من ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  ة وجود فروق دا مرو
وقوف جذع من ا ضابطة حيث بلغت قيمة )ت(لمجموعة  ا محسوبة  ا بر 6.19ا تي ةجدوما (ت) قيمة من أ  ا

د وهذا 2.20 قيمة بلغت ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  على ا

حراف 21.58 ـب حسابي متوسط بعدي ااختبارو  2.71 ـب معياري وا حراف  23.66 بلغ حسابيا متوسطا حققت ا وا
فروق مما اتضح ان ،2.99معياري بـ وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .ا

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 22.08 ـب حسابي متوسط على ا  3.39ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 27.00ـ ب حسابي متوسط على حصلت ا )ت( ، وقد بلغت قيمة 4.04وا

محسوبة د وهذا ،10.50 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا

تاج:  * ااست
ة إحصائيا في  مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا ي اختبارست جذع ث  ا

وقوف من سباح) قياس ا ة ا مجموعتين، وما( مرو لتا ا مطبقة على  برامج ا ية ا ى فعا ك إ باحث ذ د  ويعزى ا تؤ
ي بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا لمجموعتين في هذا  (18رقم ) ا حسابي  متوسط ا تائج ا فرق بين  ذي يوضح ا ا

تجريبية حققت أحسن متوسط حسابي مجموعة ا ا أن ا سبة  ااختبار، أين تبين  فرق با باحث هذا ا ويعزو ا
ى تأثير  تجريبية إ سباحين لمجموعة ا دى ا ة  مرو ىتطوير ا تي ادت ا برامج وا مطبقة داخل محتوى  ات ا تمري  ا

تدريبي  برامج ا ى اهتمام ا خاصة وا  ية ا بد قدرات ا مستخدمة بتطوير ا تدريب ا ى طبيعة طريقة ا باإضافة إ
تي تتاءم مع مستوى  تدريبية ا وحدات ا ة هذومحتوى ا ازمة  عي ك إعطاء اأهمية ا ذ تجريبية،  مجموعة ا ا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.88 دال 2.20 6.19 2.99 23.66 2.71 21.58 12 ةا

تجريبية  بير  0.99 دال 10.50 4.04 27.00 3.39 22.08 12 ا
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ةتدريب  مرو وع ا ا ميتها، من حيث  ت اسب  م وقت ا ك تمارين وا تدريبية وذ عملية ا فعال في ا تأثير ا ه ا ان 
صفة حفاظ على تطوير هذ ا  .من أجل ا

 فعدا تارح ـقتحقي ـنم هـتم حباـسا ـدى ةروما جةدر عتفاار أن( م1999" )طقا على دمحم" رشاأ   
قاص رةبي بفاعلية  ،ةــأماميا ةــرلح داــمضا رأثيـتا ىـتلغو ءاـما في جسمه ةطسواب ودةجوما مةومقاا مية وا 

قط،  .دجها في داــإقتصوا لــأمثا داءأا ىــإ ــؤدىي ةــروما ةــجدر ارتفاع نإــف كــذ  (201، صفحة 1999)محمد علي ا

 تائج على رةثؤما ةــيدبا تفاــصا ــمهأ ــنم ةــروما أن( م1994" )حاــفتا ــدعب ــدحمأ اــعا ــوبأ" راــشأ اــم
خفاض ىإ ؤدىي مفاصلا ةروم صق أن ،سباحةا ي داءأا ءةفا ا ف ي سباحةا طـرق ا تا  درةق نم تقلل وبا
ياتهإ استخدام على حسباا ا ل م فتاح،  .فضلأ بش عا احمد عبد ا  (287، صفحة 1994)ابو ا

باحث  تجريبية، ويرجع ا لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا
عادي  تدريبي ا برامج ا ى اعتماد ا ضابطة في هذا ااختبار إ مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا ذي يخضا  عوا

ما ما يح علمية و رياضي واأسس ا لتدريب ا عامة  اتلمبادئ ا ة تويه من تمري مرو قدرات  ا تطوير ا ات  وتمري
ية بصفة عامة بد مستمرو  ا ن وا مق تدريب ا ظمة وعلى ا ى تطور ،  م ة مما أدى إ دى عي ة  مرو صفة ا
ضابطة. مجموعة ا  ا

تلك  يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل ذي يستخدمعلمية  تحديد  اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا مجموعة درجة أهمية ا د ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا بير جدا  0.99ا ان  ي  تا مقترح وبا تدريبي ا لبرامج ا وهذا راجع 

ذي اثر إيجابا ي اختبار ا جذع ث وقوف من ا سباح) قياس ا ة ا تجريبية. (مرو مجموعة ا  دى ا
 

 

 
 

0

5

10

15

20

25

30

بطة  التجريبية الض

ي   القب

 البعدي

ن الجذع (: 18 )الشكل رمر التجريبي في اختب بط  عين الض البعد ل ي  ر القب بي لاختب سط الحس ر بين المت ضح ال ي
ف ق  من ال

 



 
100 

 

تائج اختبار -4-1-6 اقشة  حائط: 25عرض وم  م سباحة حرة دون دفع ا
غرض من ااختبار: سرعة قياس : ا مطلقة ا  .لسباح ا

جدول رقم  حائط م سباحة حرة 25اختباروالبعدي للعينتين في  القبلي ااختبار نتائج يوضح :(22)ـــ ا  .دون دفع ا

 
 

مبين أعا جدول ا بعدي في اختبار  يتضح من ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  وجود فروق دا
حائط 25اختبار ضابطة حيث بلغت قيمة )ت(لمجموعة  م سباحة حرة دون دفع ا محسوبة  ا بر 5.04ا  من أ

تي ةجدوما (ت) قيمة د وهذا 2.20 قيمة بلغت ا ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا  حصلت ا

قبلي ااختبار في حراف 21.00 ـب حسابي متوسط على ا بعدي ااختبارو  1.46 ـب معياري وا  متوسطا حققت ا

حراف معياري بـ 19.58 بلغ حسابيا فروق مما اتضح ان ،0.67وا وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .ا

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف20.33 ب حسابي متوسط على ا  0.74ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 15.77ـ ب حسابي متوسط على حصلت ا )ت( ، وقد بلغت قيمة 0.58وا

محسوبة د وهذا ،19.18 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا

تاج:  * ااست
ة إحصائيا في       مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا م  25اختبارست

حائط لسباح) قياس سباحة حرة دون دفع ا مطلقة  سرعة ا مطبقة على ( ا برامج ا ية ا ى فعا ك إ باحث ذ ويعزى ا
ل  ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ يلتا ا بيا متوسط  (19رقم ) ا تائج ا فرق بين  ذي يوضح ا ا

تجريبية حققت أحسن متوسط حسابي مجموعة ا ا أن ا لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  ويعزو  ا
ى تأثير  تجريبية إ لمجموعة ا سبة  فرق با باحث هذا ا سيكا هيبو مقترح بطريقة ا تدريبي ا برامج ا ى اهتمام   ا وا 

تدريبي  برامج ا خاصة ا ية ا بد قدرات ا ديهم بتطوير ا سرعة  مية ا تدريب تطوير وت ى طبيعة طريقة ا باإضافة إ
تي تتاءم مع مستوى  تدريبية ا وحدات ا مستخدمة ومحتوى ا ة هذا ك إعطاء اأهمية  عي ذ تجريبية،  مجموعة ا ا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.83 دال 2.20 5.04 0.67 19.58 1.46 21.00 12 ةا

تجريبية  بير  0.98 دال 19.18 0.58 15.77 0.74 20.33 12 ا
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تدريب  ازمة  سرعةا وع ا ميتها، ا من حيث  ت اسب  م وقت ا تدريبية تمارين وا عملية ا فعال في ا تأثير ا ه ا ان 
صفة حفاظ على تطوير هذ ا ك من أجل ا  .وذ

قط)     ةــجهوا ــنم ةــهاموا يةــأساسا بيــدرتا ــواعأ ــنم عةــرسا بيــدرت( بأن 199وقد أشار علي ا
 بيــدرت ــديعتمو ،ةــخاص فةــبص عةــرسا باحةــسو ةــعام فةــبص باحةــلس ةــاقطا لــتمثي ةــاحي ــنمو جيةوويــفسا
 أو رةيــــقص افةــــمس أداء حباــــسا ــــنم ــــبلطي" ةــــيقطرا ــــذه ىــــفو ئىــــوااها بيــــدرتا دامتخــــسا ىـــعل عةــرسا
يز ـرةفت سباحةا  ــدربق ــرةبي تاـعومجما نيـب ةـحراا ـراتفت ـونت أن ىـعل" ـدجه ىـقصأ لـذيب ـثبحي رةيـقص ةـم

يةا تعاولمجم ــدجها لــذبو بيــدرتا لةــصوام ىــعل هــيعيو ءفاــاستشا دةتعاــباس حباــلس محــيس لــومعق )محمد   تا
قط،  صفحات  ،1999علي ا  (191-190ا

تجريبية، ويرجع        لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا
عادي  تدريبي ا برامج ا ى اعتماد ا ضابطة في هذا ااختبار إ مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا باحث ا ذي ا وا

ات  ما ما يحتويه من تمري علمية و رياضي واأسس ا لتدريب ا عامة  لمبادئ ا سرعةيخضع  برامج ا وعلى  داخل ا
ن مق تدريب ا ظم ا مستمر  وا ى تطور صفة ، وا سرعةمما أدى إ ضابطة. ا مجموعة ا ة ا  دى عي

تلك       يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم علمية قام ا ذي يستخدم ل اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا د تحديد درجة أهمية ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا مجموعة ا بير جدا  0.98ا ان  ي  تا تدريبي وبا لبرامج ا وهذا راجع 

ذي اثر إيجابا مقترح ا حائط 25اختبارفي  ا لسباح() قياس م سباحة حرة دون دفع ا مطلقة  سرعة ا دى  ا
تجريبية. مجموعة ا  ا
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تائج اختبار  -4-1-7 اقشة  خفض50عرض وم م بدء ا  :م عدو من ا

غرض من اإختبار:  سرعة قياسا قصوى ا فعل رد وسرعة ا  ا
جدول رقم  خفض50 والبعدي للعينتين في اختبار القبلي ااختبار نتائج يوضح :(23)ـــ ا م بدء ا  .م عدو من ا

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.20= 11ودرجة ا

 
مبين أعا جدول ا بعدي في اختبار  يتضح من ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  عدم وجود فروق دا

خفض50 م بدء ا ضابطة حيث بلغت قيمة )ت(لمجموعة  م عدو من ا محسوبة  ا  قيمة من أصغر وهي1.39ا
تي ةجدوما (ت) د وهذا 2.20 قيمة بلغت ا ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا  في حصلت ا

قبلي ااختبار حراف 7.85 ـب حسابي متوسط على ا بعدي ااختبارو  0.25 ـب معياري وا  حسابيا متوسطا حققت ا

حراف معياري بـ 7.83 بلغ فروق مما اتضح ان ،0.25وا وية غير  ا قياسين مع  .بين ا

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 7.83 ـب حسابي متوسط على ا  0.31ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 7.61ـ ب حسابي متوسط على حصلت ا )ت( ، وقد بلغت قيمة  0.35وا

محسوبة د وهذا ،3.86 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا بعدي وا ح ا  .وصا

تاج:  * ااست
ة إحصائيا في       مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا  م 50 اختبارست
بدء من عدو خفض ا م سرعة قياس) قياس ا قصوى ا فعل رد وسرعة ا ية ( ا ى فعا ك إ باحث ذ برامج ويعزى ا ا

ي بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ لتا ا مطبقة على  فرق بين  (20رقم ) ا ذي يوضح ا ا
تجريبية حققت أحسن متوسط  مجموعة ا ا أن ا لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  متوسط ا تائج ا

لمجموع حسابي سبة  فرق با باحث هذا ا ى تأثير ويعزو ا تجريبية إ ذي يحتوي على ة ا تدريبي وا برامج ا ا
سرعة   ات ا تدريبي تمري برامج ا ى اهتمام ا سرعةوا  مية ا تطوير وت خاصة  ية ا بد قدرات ا قصوى بتطوير ا  ا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابط  بير 0.38 دال 2.20 1.39 0.25 7.83 0.25 7.85 12 ةا

تجريبية  بير  0.77 دال 3.86 0.35 7.61 0.31 7.88 12 ا
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تي تتاءم مع مستوى ديهم  تدريبية ا وحدات ا مستخدمة ومحتوى ا تدريب ا ى طبيعة طريقة ا ة هذباإضافة إ  عي
تدريب  ازمة  ك إعطاء اأهمية ا ذ تجريبية،  مجموعة ا سرعةا وع ا ا ميتها، من حيث  ت اسب  م وقت ا تمارين وا

صفة حفاظ على تطوير هذ ا ك من أجل ا تدريبية وذ عملية ا فعال في ا تأثير ا ه ا  .ان 
سيد، بأن         سيد وعلى محمد ا دين ا صر ا مبادئ ــقبيطبت عةــرسا بيــدرت ــدأيبما أشار احمد   ةــعاما ا
تي هوائي بيـدرتا ساـسأ ميـدبتق بيـدرتا مسوم دأيب. ةــمختلفا تافاــمسا سباحي عــم ىــتتمش ا  باحةـسا عـم ا

هوائي لــلعم رةيــقصا ةــحراا تاــعومجم ــددع دةاــيز في ـدمتق ـدثيح ـمث، ةـيئطبا ةـيلطوا  ، ةــثاث ابيعــسأ ــدبع ا
قي( ئىـــوااها) عةـــرسا لـــعم ـــنم ةـــمعي ةــمي ــؤدىي ــكذ ءاــثوأ ذي ا س ـــدأيب ا  ـــدمتقا عـــم ـــرامت 25 تعاـــربا
 .را  مت 50 ىإ يصل سابيعأ ةـــبعأر ـــدبعو

تص ىــفو     س ظاــاحتفا ــبيج ــمسوما ــفم  ــراوحتت عةــرسا تافاــمس داءأــب ــكوذ، ئىــوااها لــعما أي عةــربا
رار هذا دةاــيز ــبيج كــذ.  ــرا  مت 50 ، 25، 12.5 نيــب قي ئىــوااها بيــدرتا ت  في راتم ثثا قعواب ا
سيد ،   .وعاسبا سيد، علي محمد ا دين ا صر ا  (86صفحة ، 1998)أحمد 

باحث       تجريبية، ويرجع ا لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا
عادي  تدريبي ا برامج ا ى اعتماد ا ضابطة في هذا ااختبار إ مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا ذي يخضع ا وا

رياضي واأسس لتدريب ا عامة  تدريب  لمبادئ ا برامج وعلى ا سرعة داخل ا ات ا ما ما يحتويه من تمري علمية و ا
ن وا مق مستمرما سرعة، ظم وا ى تطور صفة ا فعل مما أدى إ قصوى وسرعة ردة ا مجموعة  ا ة ا دى عي
ضابطة.  ا

تلك       يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل ذي يستخدم علمية  اأثر ا
تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا د تحديد درجة أهمية ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 

بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا مجموعة ا بير  0.77ا ان  ي  تا تدريبي وبا لبرامج ا وهذا راجع 
ذي اثر إيجابا مقترح ا بدء من عدو م 50 اختبار في ا خفض ا م سرعة قياس) قياس ا قصوى ا فعل رد وسرعة ا  (ا

تجريبية. مجموعة ا  دى ا
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تائج اختبار -4-1-8 اقشة  جاز عرض وم  م سباحة حرة: 100إ

غرض من اإختبار:  جاز ا  م حرة100ا
جدول رقم  جازوالبعدي للعينتين في  القبلي ااختبار نتائج يوضح :(24)ـــ ا  م سباحة حرة. 100اختبار ا

 
ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.20= 11ودرجة ا

 
مبين أعا جدول ا بعدي في  يتضح من ا قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائيا بين  اختبار وجود فروق دا

جاز ضابطة حيث بلغت قيمة )ت(لمجموعة  م سباحة حرة 100ا محسوبة  ا بر 6.66ا  ةجدوما (ت) قيمة من أ
تي د وهذا 2.20 قيمة بلغت ا ة مستوى ع دا مجموعةتبين أن  ،0.05 ا ضابطة ا قبلي ااختبار في حصلت ا  ا

حراف 1.26 ـب حسابي متوسط على بعدي ااختبارو  0.006 ـب معياري وا  1.24  بلغ حسابيا متوسطا حققت أ
حراف معياري بـ فروق أنمما اتضح  ،0.010وا وية ا ح مع بعدي ااختبار صا  .أ

مجموعة أما تجريبية ا قبلي ااختبار في حصلت فقد ا حراف 1.26 ب حسابي متوسط على ا  0.006ـ ب معياري وا
بعدي ااختبار وفي حراف معياري بـ 1.16ـ ب حسابي متوسط على حصلت أ )ت( ، وقد بلغت قيمة 0.007وا

محسوبة د وهذا ،30.13 ا ة مستوى ع دا حرية ودرجة ، 0.05ا بر قيمة وهي ،11ا مقدرة ةجدوما قيمة من أ  ا

ة فروق وجود على يدل وهذا ،2.20ـب قبلي ااختبار تائج بين إحصائيا دا بعدي ا ح  وا بعديوصا  .أ

تاج:  * ااست
ة إحصائيا في       مجموعتين أظهرت فروق دا ا ا متحصل عليها أن  تائج ا تج من خال ا جاز ست اختبار إ
جاز  قياس) م سباحة حرة 100 لتا ( م حرة100ا مطبقة على  برامج ا ية ا ى فعا ك إ باحث ذ ويعزى ا

ي بيا ل ا ش ر ا ذ فة ا سا تائج ا د ا مجموعتين، وما تؤ متوسط  (21رقم ) ا تائج ا فرق بين  ذي يوضح ا ا
ا أن  لمجموعتين في هذا ااختبار، أين تبين  حسابي  تجريبية حققت أحسنا مجموعة ا بر ا  متوسط حسابي وأ

ى تأثير  تجريبية إ لمجموعة ا سبة  فرق با باحث هذا ا سيك ويعزو ا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا برامج ا ا
ات  ذي يحتوي على تمري ى وا تدريب يؤدي ا وع من ا فس وهذا ا ت ماء أي تقليل عدد مرات ا فس في ا ت تم ا

عمليات اإحصائية   ا
  

 

قبلي ن بعدي ا  T ا
محسوبة  ا

T 
ية جدو  ا

 مستوى
ة دا  ا

حجم 
تأثير  ا

ة  دا ا
علمية  ع س ع س ا

ضابطة  بير 0.89 دال 2.20 6.66 0.010 1.24 0.006 1.26 12 ا

تجريبية  بير  0.99 دال 30.13 0.007 1.16 0.006 1.26 12 ا
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د سرعة" ا مميزة با قوة ا سرعة، ا قوة، تحمل ا خاصة" تحمل ا ية ا بد قدرات ا ي مما يحسن ويطور ا سيجي ين اأ
افسات  م فوز في ا ي تحقيق ا تا سباحين وبا دي ا رقمي  جاز ا تدريبي مما يحسن اإ برامج ا ى اهتمام ا بتطوير وا 

مية  تطوير وت خاصة  ية ا بد قدرات ا ن تحقيقه.قدرة ااستا ن واقل زمن يم سباحة باقل جهد مم   مرار في ا
سو"ــــن ا  عــــق م(2005ــــزر" )ا جــــيرــــد ز"محمــــر ذما       ت يبادرتأن  Kolchinskaya" اياــــتشي

لجسوظءة افان اى تحسؤدى إتك سيوهيبا فسيز جهاب واقلافاعلية طور تم ويفية  ت دة يازى ؤدى إما ت ا
غذائيتمثيل اعمل ءة فا سيد،  . ا دين ا صر ا  .(34، صفحة 1990) احمد 
ا"ارت اــشوأ       ت يباـــدرتــت أن ثبتن أييــياضراى ــعلت اــسدراأن اى ــإ م(2002)يا"ــسروة بــبيطاة ــيميدأ

قـــك أدت إيـــسوهيبا رئويل ـــتحمن ايـــتحســـب وقلال ـــدمع فيـــص ى  وا مدتخــسن ايـذن اييـياضراة ـــرمقاـــد ع ا
 فيب قلاية دقتصااى أدت إها أا ــم، تيباـدرتــك اتلوا مدتخـيسـم ن يــذاع ـمس فـتا فيم تحـت ايباـدرت
سجيص امتصاا يل ـتحمواجية وويـفساة ـحار ايطـوتن وأ بد بى ن، راسباحين، ائيداعدى )اص خام واعاا ا
 ,cientific and clinical laboratory of hypoxia medical academy) .رة(ائطـرة اااعبى ن، جيزمتت، اجادراا

2002) 
تجريبية، ويرجع          لمجموعة ا ذي حصل  لفرق ا وي قليا قياسا  فرق مع ان ا ضابطة فقد  مجموعة ا أما ا

عادي  تدريبي ا برامج ا ى اعتماد ا ضابطة في هذا ااختبار إ مجموعة ا دى ا ملحوظ  تطور ا باحث ا ذي ا وا
ات  ما ما يحتويه من تمري علمية و رياضي واأسس ا لتدريب ا عامة  لمبادئ ا ات يخضع  تمري عادي وا فس ا ت ا

اهوائية مستمر ا ظم وا م ن وا مق تدريب ا برامج وعلى ا ى تطور ، داخل ا جاز مما أدى إ ديهم.100مستوى ا  م 
تلك       يدا  تائجوتأ ة ا ا دا باحث بحساب ا تائج من خال حساب حجم قام ا ل ذي يستخدم علمية  اأثر ا

تي ثبت وجودها إحصائيا  تيجة ا د تحديد درجة أهمية ا جدول أعا أن حجم اأثر ع احظ من خال ا حيث 
بعدي قد بلغ  قبلي وا تجريبية بين ااختبار ا مجموعة ا بير 0.99ا ان  ي  تا تدريبي  جدا وبا لبرامج ا وهذا راجع 

مقترح سيك ا هيبو ذي اثر إيجابا بتدريبات ا جاز في  ا خاصة وا ية ا بد قدرات ا دى  م سباحة حرة 100تطوير ا
تجريبية. مجموعة ا  ا
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تائج ااختبار  -4-2 بعديعرض وتحليل  تجريبية: أ ضابطة وا  لمجموعة ا

تائج 25جدول رقم ) - لمجموعتين.(: يوضح  بعدي    ااختبار ا

ية بد وحدة  ااختبارات ا
قياس  ا

ضابطة تجريبية ا  قيمة ا
 )ت(

ة حجم اأثر دا  ا
 ع س ع س 

رقود جلوس من ا  غير دال - 1.69 3.02 38.91 1.54 37.25 عدد اختبار ا
ت سرج عمودي  وثب ا  دال 0.45 2.52 4.45 60.33 2.99 56.41 سم اختبار ا

 دال 0.97 17.88 0.05 2.86 0.06 2.45 م غ3رة طبية دفع 
 دال 0.99 41.42 0.01 2.11 0.01 2.37 د ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4اختبار
ي جذع ث وقوف من ا جذع" ا ة ا  دال 0.44 2.29 4.04 27.00 2.99 23.66 سم مرو
حائط 25اختبار  دال 0.95 14.87 0.58 15.77 0.67 19.58 ثا م سباحة حرة دون دفع ا

خفض50اختبار  م بدء ا  غير دال - 1.74 0.35 7.61 0.25 7.83 ثا م عدو من ا
جاز   دال 0.98 24.14 0.00 1.16 0.00 1.25 د م سباحة حرة100ا

ة  دا د مستوى ا ة ع مجدو حرية  0.05قيمة )ت( ا  2.07= 22ودرجة ا
 

 
 

مسجلة في يتضح       تائج ا جدولمن خال ا ل رقم  (25)رقم  ا ش لذان يوضحان  (22)وا تائج ااختبارات وا
ية  بد تجريبية لمجموعتينبعدية اا ضابطة وا  احظ : ا
ة إحصائي      لمجموعتين  ةوجود فروق ذات دا بعدية  ية ا بد تجريبيةوهذا في جل ااختبارات ا ضابطة وا قيد  ا

مقترح، إذ بلغت قيمة  تدريبي ا لبرامج ا تي خضعت  تجريبية ا مجموعة ا ح ا صا دراسة  محسوبة ما بين  (ت)ا ا
بر من قيمة  (2.29-41.42) مقدرة ب(ت)وهي أ ة وا مجدو ة  ،(2.07)ا دا د مستوى ا  (22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع

بطة  المجموعة الض

 المجموعة التجريبية

0

50

100

وس  ر الج اختب
 من الرقود

ر الوث  اختب
 العمودي

دفع كرة طبية 
كغ 3  

ر  4اختب x50 

 10 حرة 
راحة/ث  

بطة 37,25 المجموعة الض 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 

ل رقم  ش تجريبية( 22)ا ضابطة وا لمجموعتين ا بعدية  ية ا بد تائج ااختبارات ا  يمثل 

بطة  المجموعة التجريبية المجموعة الض
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دراسة ما عد رقوداختبار  افي جل ااختبارات قيد ا جلوس من ا محسوبة (ت)بلغت قيمة  حيث ا وهي أقل  (1.69)ا
مقدرة ب(ت)من قيمة  ة وا مجدو خفض50اختبار و ، (2.07)ا م بدء ا محسوبة  (ت)قيمة حيث بلغت  ،م عدو من ا ا
غة  با مقدرة ب )ت(من قيمة  أصغروهي  (1.74)وا ة وا مجدو ة  ،(2.07)ا دا د مستوى ا وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع

(22). 

بعدي    تجريبيةلمجموعة  وحقق اإخبار ا متعلق  ا رقودإخبار بوا جلوس من ا  ،(38.91)متوسطا حسابيا قدر  ا
بعدي(3.02)حرافا معياريا قدر او  ضابطةلمجموعة  ، في حين حقق ااختبار أ  (37.25)متوسطا حسابيا قدر  ا

حرافا معياريا قدر  د استخراج قيمة (1.54)وا غة  (ت)، وع با محسوبة وا ة  (ت)من قيمة أصغر وهي  (1.69)ا مجدو ا
مقدرة ب ة ،(2.07)وا دا د مستوى ا  (.22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع

بعدي اإخبارحقق و  تجريبيةلمجموعة  أ متعلق  ا عمودي إخباربوا وثب ا  حرافااو  ،(60.33)متوسطا حسابيا قدر  ا
بعدي، في حين حقق ااختبار (2.45)معياريا قدر  ضابطةلمجموعة  أ حرافا  (56.41)متوسطا حسابيا قدر  ا وا
د استخراج قيمة (2.99)معياريا قدر  غة  (ت)، وع با محسوبة وا بروهي  (2.52)ا مقدرة  (ت)من قيمة  أ ة وا مجدو ا

ة ،(2.07)ب دا د مستوى ا  (.22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع
متعلق  اإخبارأما  طبية ا رة ا لمجموعة فقد حقق ااختبار  ، غ 3بدفع ا بعدي  تجريبيةا متوسطا حسابيا قدر  ا

حرافا معياريا قدر  (86.) لمجموعة في حين حقق ااختبار  (،0.05)وا بعدي  ضابطةا  (2.45)حسابيا قدر  متوسطا ا
حرافا معياريا قدر  د استخراج قيمة (0.06)وا غة  (ت)، وع با محسوبة وا بروهي  (17.88)ا ة  (تمن قيمة  أ مجدو ا

مقدرة ب ة  ،(2.07)وا دا د مستوى ا  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع
متعلق  لمجموعة فقد حقق ااختبار  ،ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4اختبارأما اإخبار ا بعدي  تجريبيةا متوسطا  ا

حرافا معياريا قدر  (.)حسابيا قدر  لمجموعة في حين حقق ااختبار  (،0.01)وا بعدي  ضابطةا حسابيا  متوسطا ا
حرافا معياريا قدر  (2.37)قدر  د استخراج قيمة (0.01)وا غة  (ت)، وع با محسوبة وا بروهي  (41.42)ا من قيمة  أ

مقدرة ب )ت( ة وا مجدو ة  ،(2.07)ا دا د مستوى ا  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع

متعلق  يأما اإخبار ا جذع ث وقوف من ا جذع" ا ة ا تجريبيةمرو لمجموعة ا بعدي  متوسطا  ، فقد حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (27.00)حسابيا قدر  ضابطة ،(4.04)وا لمجموعة ا بعدي  متوسطا  في حين حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (23.66)حسابيا قدر  د استخراج قيمة (2.99)وا غة  )ت(، وع با محسوبة وا بر  (2.29)ا وهي أ

مقدرة ب )ت(من قيمة  ة وا مجدو ة (2.07)ا دا د مستوى ا  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا ع

متعلق  حائط، 25اختبارأما اإخبار ا تجريبية م سباحة حرة دون دفع ا لمجموعة ا بعدي   فقد حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (15.77)متوسطا حسابيا قدر  ضابطة (،0.58)وا لمجموعة ا بعدي   في حين حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (19.58)متوسطا حسابيا قدر  د استخراج قيمة (0.67)وا غة  )ت(، وع با محسوبة وا  (14.87)ا
بر من قيمة  مقدرة ب )ت(وهي أ ة وا مجدو ة (2.07)ا دا د مستوى ا  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا ع

متعلق  خفض50اختبار أما اإخبار ا م بدء ا تجريبيةم عدو من ا لمجموعة ا بعدي  متوسطا  ، فقد حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (7.61)حسابيا قدر  ضابطة (،0.35)وا لمجموعة ا بعدي  متوسطا  في حين حقق ااختبار ا
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حرافا معياريا قدر  (7.83)حسابيا قدر  د استخراج قيمة ، (0.25)وا غة  )ت(وع با محسوبة وا وهي أصغر  (1.74)ا
مقدرة ب )ت(من قيمة  ة وا مجدو ة ، (2.07)ا دا د مستوى ا  .(22)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا ع

متعلق أما اإخبار  جاز ا تجريبيةم سباحة حرة100ا لمجموعة ا بعدي  متوسطا حسابيا قدر  ، فقد حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (1.16) ضابطة ،(0.00)وا لمجموعة ا بعدي  متوسطا حسابيا قدر  في حين حقق ااختبار ا
حرافا معياريا قدر  (1.25) د استخراج قيمة (0.00)وا غة  )ت(، وع با محسوبة وا بر من قيمة  (24.14)ا وهي أ

مقدرة ب )ت( ة وا مجدو ة (2.07)ا دا د مستوى ا   .(22)وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا ع
ة ستخدااوب علمية م معاد ة ا دا عمودي، اختباراتت حقق اأثرحجم ا وثب ا ي ا جذع ث وقوف من ا ة " ا مرو

جذع بدء 50اختبار  ،ا خفض،م عدو من ا م مجال و  (0.45-0.35)قيما  مابين  ا حصر في ا  (0.49-0.30)هيا قيم ت
ي   تا ة طبية إخبار:  في حين حقق متوسطافيها  اأثرحجم يعتبر وبا م سباحة  50x4اختبار، غ3دفع ر

حائط 25اختبار، ثا راحة10حرة/ جاز ، م سباحة حرة دون دفع ا  (0.98()0.95)(0.99()0.97) م سباحة حرة100ا
ي  توا ي على ا تا محددة   بيرا جدايعتبر حجم اأثر وبا مستويات ا ة حجم حسب ا قيم  اأثرمعاد بر لها فا أ

ـ(.0.50) من قصوى  سرعة ا بطن وقياس ا م يحقق50اا في اختبار قوة عضات ا خفض  م بدء ا  ام عدو من ا
وية ة مع ذي اثر على جميع ااختبارات  دا سيك وا هيبو مقترح بتدريبات ا برامج ا ى طبيعة ا باحث هذا ا ويرجع ا

يابسة. بيرة على غرار ااختبارات على ا ماء بدرجة   داخل ا

تاج  :ااست
سابق      تحليل ا تج من خال ا محسوبة في  ست ذي يوضح قيم)ت( ا جدول أعا ا ة في ا مبي لمعطيات ا

ية  بد ي )جميع ااختبارات ا توا ، 1.74، 14.87، 2.29، 41.42، 17.88، 2.52، 1.69وهي على ا
مقدرة 24.14 ة ا مجدو قيمة )ت( ا بر من ا ة  2.07( وهي قيم أ دا د مستوى ا حرية  0.05ع  .22ودرجة ا

رقود واختبار  في إا      جلوس من ا خفض حيث بلغت قيمة)ت( )50اختبار ا م بدء ا ، 1.69م عدو من ا
وية1.74 ة، ماعدا هذان ااختباران فباقي ااختبارات حققت فروق مع مجدو ، جيدة ( وهي اصغر من قيمة )ت( ا

تدريبي ا برامج ا فيذ ا مجموعتين بعد ت وية بين ا ي وجود فروق مع تي مقتوهذا يع تجريبية ا مجموعة ا ح ا صا رح 
ية مما  بد متغيرات ا سيك مما أثر على معظم ا هيبو مقترح بطريقة ا تدريبي ا لبرامج ا اى تطوير  أدىخضعت 

سرعة خاصة )تحمل ا ية ا بد قدرات ا قوة( ،وتحسين ا سرعة، تحمل ا مميزة با قوة ا ي تحسين في مستوى  ا تا وبا
لسب رقمي  جاز ا ية اا بد قدرات ا تأثير اايجابي على ا ك ا باحث ذ اشئين، ويعزو ا ىاحين ا تدريبي  إ برامج ا ا

تدريب  ي على أسس علمية باحتوائه على ا مب د  بشداةا اء اأداء ع فس أث ت ظيم عملية ا مختلفة مع ااستمرارية وت
سيك هيبو اء ااستخدام تدريبات ا جيد ويعد ب تخطيط ا تي ، وعلى ا لرياضيين من أهم اأعمال ا تدريبية  برامج ا

مو  وحيد إحداث ا ضمان ا ة هي ا مق علمية ا برامج ا رياضي، بما أن ا تدريب ا عاملون في مجال ا يهتم بها ا
يه مفتي إبراهيم مطلوب وهذا ما أشار ا تدريبي هو : بأن  ا برامج ا شطة '' ا فيذية في صورة أ ت خطوات ا ا

هدف تحقيق ا قيام بها  واجب ا برامج هو  ،تفصيلية من ا جد أن ا ك  تخطيط أبذ ون ا ه ي خطة وبدو اصر ا حد ع
  .(261، صفحة 1997)مفتي إبراهيم، محمد حمادة،  ''.اقص
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ل من ي  وأشار  م مجد جمال ا بر  ومفتي إبراهيم حمادةعمرو أبو ا تخطيط ا هامة  تدريبيةبأن اأسس ا  امج ا
برامج بح، هي نأن يخطط ا رار مم تقدم بأقل ت برامج بحيث يتاح وقت مائم ، و يث يسمح با ظيم ا أن ، لتعلمت

متوازن. مو ا ى ا تي تؤدي إ قيم وا تي تتميز با مشوقة وا شطة ا برامج من اأ ون ا مجد،   ت ، صفحة 1997)ا
185،184) 

فرضيات: -4-3 تائج با اقشة ومقابلة ا  م
عرض خال من  سابق ا تائج ا تي ل يها توصل ا باحث إ بحث أهداف إطار وفى ا هجه وفروضه ا استرشادا وم  وا 

تائج دراسات ب سابقة ا قراءات ا ظرية وا اقشة يتم سوف ا تائج هذ م ك ا  :خال من وذ
ى: -4-3-1 جزئية اأو فرضية ا اقشة ا ذي ت م ل  ص علىوا دى  بعدي  قبلي وا قياسين ا توجد فروق بين ا

اشئي  دى  رقمي  جاز ا خاصة ومستوى اا ية ا بد قدرات ا ضابطة في بعض ا تجريبية وا مجموعتين ا من ا
 م.100سباحة حرة 

اقشة -أ تائج م خاصة ا مجموعة ا تجريبية با  :ا
تائج  جة اإحصائية  معا ى  ااختباراتفمن خال ا عودة إ خاصة ومن خال ا ية ا بد موضحة في ا تائج ا ا

جداول رقم  د  (،24(، )23(، )22(، )21(، )20(، )19(، )18(، )17)ا ة إحصائيا ع ا وجود فروق دا يتضح 
ة ) دا بع0.05مستوى ا قياس ا ح ا متمثلة في ( وصا بحث  وا ية قيد ا بد متغيرات ا تجريبية في ا لمجموعة ا دي 

رقود عل) جلوس من ا ظهرا تاختبار ، ى ا سرج عمودي  وثب ا رة طبية ، اختبار ا م عدو 50، اختبار غ3دفع 
خفض م بدء ا وقوفاختبار  ،من ا جذع من ا ة ا م حرة 25، اختبار ثا راحة10م سباحة حرة /4x50، اختبار مرو

حائط جاز  ، اختباربدون دفع ا  (. سباحة حرةم 100ا
تجريبية  لمجموعة ا سبة  ة با دا باحث تلك ا ىويعزو ا برامج إ تدريبي ا مقترح ا قدرة على إيجابي تأثير ه أن ا  ا

عضلية در  هذ تائج وتتفق ا يه أشار ما مع سةاا "  دسيا نيدا رص دحمأ ، حفتاا دعب دحمأ عاا وبأ"  إ
تي ملواعا أن( م2003) واحي ـدأتب ـثحي ـددةمتع حباـلس ىدبا داءأا فى رثؤت ا  يحيةـرتشوا ميةـجسا با
 ـديدتحو لـمواعا ـكتل ةـسدرا ىـإ يةـياضروا ةـيدبا ةـبيرتا ءعلما دعي مما ،فسيةوا يةدبا ـبواجوا ةـيفيوظوا
س اـهميتهأ جوا داءأــ بةــبا ي ــبجاا ــوه ةــهميأ لــمواعا ــرثأ أن ىــعل مهــم ــديدعا ــقتفوا ز،اــإ بد  ىــفو ا

دين،  . يةعضا وةقا متهدمق صر ا فتاح، أحمد  عا احمد عبد ا  (38، صفحة 2003)ابو ا
 مما ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــسا ىــف طتبــرت ةــاقطا جاــتإ ظــم أن( م1998) "ــطقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــم
ميتها على عملا بلطيت ي ت،سباقاا ءاـثأ لـفضأ لـبش ةـاقطا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي ت تا  وىمست نتحسي وبا
جاا رقمي زإ قط،  ن.لسباحي ا  (32، صفحة 1998)محمد علي ا

تدريب بشداة مختلفة مع ااستمرارية  مقترح باحتوائه على ا تدريبي ا برامج ا ى ا تطور أيضا إ باحث هذا ا ويرجع ا
اء  فس أث ت ظيم عملية ا سيك.وت هيبو د استخدام تدريبات ا  اأداء ع

باحث يرجع ما تطور  هذا ا ى أيضا   ا برامج إ تدريبي ا مقترح ا سيك تدريبات باستخدام ا هيبو ذي ا  على يحتوى ا

اعب تصل تدريبية جرعات تعب مرحلة با عضلي، ا ك ا ذ عمل حجم فيها يزداد تدريبية جرعات و عضلي ا  ا
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عمل ويستمر ك ويتفق .طويلة فترات ا يه أشارت ما مع ذ جبار عبج فرقد راسةد إ  سعيد (، موفق2011اظم ) ا
دباغ و عمي أحمد ي) مرعي حامد ا مشهدا بحث.. (2014ا مرتبطة با دراسات ا ظر فصل ا  أ

اقشة -ب تائج م خاصة ا مجموعة ا ضابطة با  :ا

تائج  جة اإحصائية  معا موضحة في  ااختباراتفمن خال ا تائج ا ى ا عودة إ خاصة ومن خال ا ية ا بد ا
جداول رقم  د  ،(24(، )23(، )22(، )21(، )20)(، 19(، )18(، )17)ا ة إحصائيا ع ا وجود فروق دا يتضح 

ة ) دا متمثلة في 0.05مستوى ا بحث  وا ية قيد ا بد متغيرات ا ضابطة في ا لمجموعة ا بعدي  قياس ا ح ا ( وصا
رقود عل) جلوس من ا ظهرا تاختبار ، ى ا سرج عمودي  وثب ا رة طبية ، اختبار ا م عدو 50، اختبار غ3دفع 

خفض م بدء ا وقوفاختبار  ،من ا جذع من ا ة ا م حرة 25، اختبار ثا راحة10م سباحة حرة /4x50، اختبار مرو
حائط جاز  ، اختباربدون دفع ا  (.سباحة حرةم 100ا

باحث يعزو و ة هذ ا دا سبة ا ضابطة لمجموعة با ى ا برامج إ تدريبي ا مطبق ا مجموعة على ا ضابطة ا  وما ا
ات على أشتمل حيث ومبادئ أسس من يحتويه مية تمري اصر ت لياقة ع ية ا بد د ما وهذا ا محمد حسن  عليه أ

ى( 1994عاوي) تدريب أن إ رياضى ا ظم ا م ن ا مق ى يؤدى وا جهاز فاءة زيادة إ عضلي ا ك ويظهر ا  ذ

عضلة قدرة فى مباشرة بصورة تاج على ا قوى إ ت سواء ا ية ا سرعة مميزة أو ثابتة أو حر  سرعة من يزيد ما با

قباض عضلي اا صفحات 1994)محمد حسن عاوي،  .ا  (124-123، ا

اقشة ج تائج م خاصة ا مستوى بمتغير ا رقمي ا مجموعتين من ل دى ا تجريبية ا ضابطة ا  :وا
جدول رقم  ة ) (24)ويتضح من ا دا د مستوى ا وية ع بعدي 0.05توجد فروق مع قبلي وا قياسين ا ( بين ا

بعدي  قياس ا ح ا رقمي وصا متغير ا ضابطة في مستوى ا مجموعة ا تجريبية وا مجموعتين.لمجموعة ا  ا ا
ى  مقترح حيث أدى إ تدريبي ا برامج ا ى ا بعدي إ لقياس ا مجموعتين  ا ا تطور  باحث هذا ا  ارتفاعويرجع ا

جسم مما أدى  وظيفية  أجهزة ا ية وا بد فاءة ا ىا رقمي  ارتفاع إ مستوى ا لسباحين وتطوير ا تدريبية  ة ا حا ا
يه راـــشأوهذا ما  تعمل ك سيوهيبت ايباـــدرتأن  م(2000ح" )اـــفتـــد اعبـــد حمأعا ا ـــوبأوى، اـــعـــن حســـد "محم إ

ل ـــتمثيءة ااـــفدة اـــيوزلة ـــعضاى ــوارد إـدم ااة ـفاعليـن مـد يزا يـلة بمـعضال ـخـدم دااع ـيوزت فيد إقتصااعلى 
غذائي يزـــدة احواال ـــخـــن م ا ــدد عدة اــيزال ــخــن ا  مــئيواا هوا  ـئيواه ATPج اـــتإ فيءة اـــفدة ااـــيوزة ـــم

ى ـعلدة اعـمست ااـيمزإدة ااـيزمع ت عضاا فين جيــوجليــزون اة مخــميك ــذوة( ــاقطــت ايا )بيــدروميتا
تيض اامـحم اظـال ـخ ATPج اـتإ فتاح،  .داءأن اعلى تحسد  يساعدوربـذا هـك وا عا عبد ا )محمد حسن عاوي وابو ا

   (324، صفحة 2000
يه دراسة تائج مع ما توصلت ا جبار عبج فرقد وتتفق هذ ا عراق) ا ن بدا(، 2011اظم ا مق تدريب ا ة أن ا

سرعة  ى تطوير تحمل ا دم أدى إ تيك في ا ا يز حامض ا جاز في سباحة تر ما في دراسة 100واا  م حرة، و
دباغ و عمي أحمد سعيد موفق (،2009حميدي وآخرون) حسين محمد ي) مرعي حامد ا مشهدا عادل  ( 2014ا

تصار (،1994حلمي شحاتة) شحات ا ية ( 2004مصطفى) ا بد قدرات ا ى تطوير في ا تائج ا أظهرت جل ا
رقمي وتحسين اأداء.  جاز ا مستوى إ ذا تحسين وتطوير في ا وظيفية، و  وا
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لدراسة ى  فرضية اأو ستخلص أن ا ص على وعليه  تي ت ل : وا دى  بعدي  قبلي وا قياسين ا توجد فروق بين ا
ضابطة في بعض ا تجريبية وا مجموعتين ا جاز من ا خاصة ومستوى اا ية ا بد اشئي قدرات ا دى  رقمي  ا

 تحققت.م قد 100سباحة حرة 
جزئية  4-3-2 فرضية ا اقشة ا يةم ثا ص ا تي ت   :وا
خاصة  - ية ا بد قدرات ا ضابطة في تطوير بعض ا تجريبية وا لمجموعتين ا بعديين  قياسيين ا توجد فروق بين ا

دى  رقمي  جاز ا  م.100اشئي سباحة حرة ومستوى اا

اقشة مجموعة تائج * م تجريبية ا ضابطة ا تجربة بعد وا ية ااختبارات فى ا بد  :ا
جدول رقم )يوضح  ضابطة (25ا تجريبية وا لمجموعتين ا بعدي  لقياس ا فروق  ة ا ية  دا بد في جميع ااختبارات ا

بحث  جدول من يتضح حيثقيد ا ة فروق وجود ا قياسين من ل بين إحصائيا   دا بعديين ا تجريبية لمجموعتين ا  ا

ضابطة ح وا مجموعة وصا تجريبية، ا محسوبة (ت )قيمة أن حيث ا بر ا ية (ت) قيمة من أ جدو د ا  مستوى ع

ة ) دا ية تاااختبار  جميع في( 0.05ا بد بحث قيد ا جلوس)اختبار  ماعدا ا رقود،  ا من م عدو 50اختبار ومن ا
خفض م بدء ا  (.ا

تائج  جدول رقم )ما يتضح من خال  ة إحصائيا في قياس (25ا دفع،  وجود فروق دا سرعة قوة ا مميزة با قوة ا ا
تفين اختبار  ذراعين وا طقة ا م عضلية  قوة ا ت، وقياس ا سرج عمودي  وثب ا لرجلين اختبار ا فجارية  قوة اا ا

طبية  رة ا ماء اختبار 3دفع ا خاص داخل ا تحمل ا جذع ثا راحة10م سباحة حرة/ 50x4غ، وقياس ا ة ا ، ومرو
جذع ي ا وقوف، اختبار ث لسباح اختبار  من ا مطلقة  سرعة ا حائط25قياس ا وقياس  م سباحة حرة دون دفع ا

ـ  رقمي  جاز ا سرعة اا  م سباحة حرة.100تمحل ا
س فـــتا فيم تحـــت ايباـدرت استخدامأن  مRadziyevskye et al (1993)" ـرونخوآى ـيفس"رادزـر و ذ    
يوى تـــمسف يـــدتجـــب ( اع17ى )ـــعل شـــأدت إ عا فـــم ا)حج فيـــوظ ملحط اـــى  فال دمع، وقيقةدا فيس ت  ست
يدم اتشبع ، وقيقةدا فيدم م احجو شريا س ا هيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأ ما كتياوى امست، ونا أدت ها أ( 
 (33-30، الصفحات radziyevsky et bakangcher et polishuck ،1993) .ياضيةراتائج ن اى تحسإ

 مما ،مسافتهاو داءأا نمــزب باحةــسا في طتبــرت ةــاقطا جاــتإ ظــم أن( م1998" )ــطقا ىــعل ــدمحم" راــشأ اــم
ميتها على عملا بلطيت ي ت،سباقاا ءاـثأ لـفضأ لـبش ةـاقطا لـتمثي ةـعملي متـي ـثبحي ت تا  وىمست نتحسي وبا
جاا رقمي زإ قط،  ن.لسباحي ا  (32، صفحة 1998)محمد علي ا

مقترح بتدريبات  تدريبي ا برامج ا ى ا رقمي إا جاز ا تطور في مستوى اإ تأثير وا باحث أيضا هذا ا ويرجع ا
تدريب  ك جرعات ا ذ عضلي، و تعب ا مرحلة ا سباح  ان يحتوي على جرعات تدريبية تصل با ذي  سيك ا هيبو ا

فترات طويل عمل  عضلي ويستمر ا عمل ا ذي يزداد فيها حجم ا يه ا ك ما أشارت ا عادل  دراسةل من ة، ويتفق ذ
سيد (، وعصام1994حلمي شحاتة) ريا محمدو   (،1996رحومة ) على ا ب قحطان ، و (2005بلضم) جزر ز زي

ريم)و (، 2010عام ) ر  بيلى، (2010صباح مهدي  لها اتفقت على ، Baker Baily,Davies (،2000),ديفيز، با
سيك  هيبو ى تطوير ان تدريبات ا فس( تؤدي ا ت تم ا فـــم احج) فال دمع، وقيقةدا فيس ت  فيدم م احجو ست
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يدم اتشبع ، وقيقةدا شريا س ا هيموجلوبيدة اـين، وزجيـباأ قلب كتياوى امست، ونا خفاض معدل ضربات ا ، وا
ىوهذا ما أدى  ي أدى  إ تا سرعة وبا مميزة با قوة ا قوة وا سرعة، تحمل ا خاصة "تحمل ا ية ا بد قدرات ا تحسين في ا

ـ رقمي  جاز ا  م سباحة حرة.100تحسين اا
ر جون هيل " سجين ظهرت عليهم Gohn hell( "1999)ويذ قص اأ تدريب ب ذين استخدموا ا رياضيين ا ، أن ا

 داء.تأثيرات إيجابية في مستوى اأ
سيك تدريبات أن يتضح سبق مما هيبو قدر  في ايجابي تأثير ها ا ية تاا بد خاصة ا جاز ومستوى ا رقمي اإ  ا

ح مجموعة صا تجريبي ا  ة.ا
فرضية  ستخلص أن ا يةوعليه  ثا ص على لدراسة ا تي ت  :وا

بعدي - قياسين وا تجريبية  ينتوجد فروق بين ا مجموعتين ا ل من ا ية دى  بد قدرات ا ضابطة في بعض ا وا
جاز  خاصة ومستوى اا اشئي سباحة حرة ا دى  رقمي   تحققت.م قد 100ا

جزئية  4-3-3 فرضية ا اقشة ا صم تي ت ثة وا ثا  :ا
ية بد قدرات ا سيك على ا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا امج ا لبر ن تحديد حجم أثر  قوة،  يم خاصة"تحمل ا ا

سرعة" ومستوى مميزة با قوة ا سرعة وا ـ  تحمل ا رقمي  جاز ا مجموعتين100واإ دى ا  .م سباحة حرة 
جداول رقم ) ة حساب من خال و ( 24(، )23(، )22(، )21(، )20(، )19(، )18(، )17احظ من ا معاد

ضاب تجريبية وا لمجموعتين ا حجم اأثر  علمية  ة ا دا جلوساختبار  حقق حيث ،طةا رقود من ا ظهر على ا  ا
بطن  ثا( 30) خال تجريبيةقياس قوة تحمل عضات ا مجموعة ا مجموعة (، 0.98)قيمة  دى ا مقارة با

فس ااختبار على قيمة ) ضابطة حيث حققت في  وثب (، أما في اختبار0.92ا عمودي ا قياس قوة  ا ت  سرج
سرعة( مميزة با قوة ا فجارية وا قوة اا دفع )ا تجريبية قيمة ) ا مجموعة ا ضابطة 0.96دى ا مجموعة ا (، مقارة با

رة طبية اختبار أما اختبار (، 0.66حيث حققت قيمة ) تفين  غ 3دفع  ذراعين وا طقة ا م عضلية  قوة ا قياس ا
تجريبية قيمة ) مجموعة ا ضابطة حيث حققت قيمة )0.99حققت ا مجموعة ا  (، أما في اختبار0.93(، مقارة با

سرعة قيمة ) غ 3 طبية رة دفع ماء وتحمل ا خاص داخل ا تحمل ا ضابطة 0.99قياس ا مجموعة ا (، مقارة با
فس ااختب ي (، أما في اختبار0.87ار بقيمة )في  جذع ث وقوف من ا ة" ا جذع مرو ة حققت  ا مرو قياس ا

تجريبية قيمة ) مجموعة ا فس ااختبار قيمة )099ا ضابطة في  مجموعة ا  25(، أما في اختبار0.88(، مقارة با
حائط دفع دون حرة سباحة م ت ا مجموعة ا لسباح حققت ا مطلقة  سرعة ا (، مقارة 0.98جريبية قيمة )قياس ا

فس ااختبار قيمة ) ضابطة في  مجموعة ا بدء من عدو م50(، أما في اختبار0.83با خفض ا م سرعة  ا قياس ا
تجريبية قيمة ) مجموعة ا فعل حققت ا قصوى وسرعة رد ا فس ااختبار 0.77ا ضابطة في  مجموعة ا (، مقارة با

جا(، أما في 0.38قيمة ) تجريبية قيمة )100ز اختبار أ مجموعة ا رقمي حققت ا جاز ا قياس اا (، 0.99م حرة 
فس ااختبار  تجريبية في  مجموعة ا  .(0.89قيمة )بمقارة با
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ح  ضابطة وصا تجريبية وا لمجموعتين ا حجم اأثر  علمية  ة ا دا ة ا بير من خال معاد ك وجود تأثير  ذ و
تجريبية في  مجموعة ا بعدية حيث جميع ااختبارات حققت قيم تراوحت مابين )ا (، ما 0.99-0.45ااختبارات ا

رقود و جلوس من ا ة إحصائية.50عدا في اختباري ا ديهم دا ن  م ت خفض  م بدء ا  م عدو من ا
ـ رقمي  جاز ا بير في اختبار اإ اك تأثير  ان ه ك  لم100ذ سبة اأثر  ان قيم  جموعة م سباحة حرة حيث 

ذي يحتوي  عادي ا تدريبي ا برامج ا تي استخدمت ا ضابطة ا مجموعة ا ح ا صا سبة اأثر  بر من  تجريبية أ ا
فس. ت ظيم ا  على تدريبات ت

ضابطة      مجموعة ا ذي أحرزته ا تقدم ا باحث أيضا ا ما يرجع ا مطبق عليها  و عادي ا برامج ا ى ا أيضا إ
ع لمبادئ ا ذي يخضع  ى تحسن وا تدريب يؤدي إ تظام في ا ى اا علمية وأيضا إ لتدريب وعلى اأسس ا امة 

عادي  برامج ا ك ا ذ وجية، و فسيو اعب ا س على قدرات ا ع جسم وهذا ي  ومبادئ أسس من يحتويه وماوظائف ا

ات على أشتمل حيث مية تمري اصر ت لياقة ع ية ا بد د ما وهذا ا ى( 1994ي)محمد حسن عاو  عليه أ  أن إ

تدريب رياضي ا ظم ا م ن ا مق ى يؤدى وا جهاز فاءة زيادة إ عضلي ا ك ويظهر ا  قدرة فى مباشرة بصورة ذ

عضلة تاج على ا قوى إ ت سواء ا ية ا سرعة مميزة أو ثابتة أو حر قباض سرعة من يزيد ما با عضلي اا  .ا
صفحات 1994عاوي،  )محمد حسن  (124-123، ا

ضابطة في       مجموعة ا تجريبية عن ا لمجموعة ا تائج  وي في ا مع تطور ا بير وا تأثير ا باحث ا ويرى ا
مقترح باستخدام تدريبات  تدريبي ا برامج ا ى ا رقمي إ جاز ا قبلي في اختبارات اا قياس ا بعدي عن ا قياس ا ا

سيك حيث هيبو ية مثل  ا بد قدرات ا خاصأثر على ا تحمل ا ماء ا سرعة داخل ا م سباحة  50x4 تحمل ا
لسباح 0.99قيمة حجم اأثر ) ثا راحة10حرة/ مطلقة  سرعة ا حائط 25(، ا قيمة حجم  م سباحة حرة دون دفع ا

ـ ،(0.95اأثر ) رقمي  جاز ا  (0.98) م سباحة حرة100اا
سيد د عليه عصام ا سص اقـــبب يـــدرتا أيك( يـــسوهيبا تيباـــدرت)  وهذا ما أ داء أوى اتـــع مســـفرن جيـــأ

رياضي قب يدرتا أن باعتبار ا سجيص اب يأن ايددة ايازى ؤدى إين أ يحمل دة ش باستخدام سجي قل مع أ بد
فرات امدد ل عـتقلي سيد علي  .ست   (12، صفحة 2003رحومة، ) عصام ا
سو"ــــن ا  عــــق م(2005ــــزر" )ا جــــيرــــد ز"محمــــر ذو  ك سيوهيبت ايبادرتأن  Kolchinskaya" اياــــتشي
لجسوظءة افان اى تحسؤدى إت فسيز جهاب واقلافاعلية طور تم ويفية  ت عمل ءة فادة يازى ؤدى إما ت ا
غذائيتمثيل ا سيد،  .ا دين ا صر ا ل من دراسة(34، صفحة 1990) احمد  دراسة مع  صباح  . وهذا ما اتفقت هذ ا

ريم ) ب قحطان عام ) (، ودراسة2010مهدي  ريا محمد (،2010زي تصار ،(2005) بلضم جزر ز شحات ا  ا
ظر. (2004)مصطفى  بحث ص ا مرتبطة با دراسات ا ي ا ثا  . 51فصل ا

جاز   ح 100أما فيما يخص اختبارات ا لمجموعتين وصا بعدية  بير في ااختبارات ا اك تأثير  وحظ ان ه م سباحة حرة، حيث 
ى احداث تغيرات  ذي ادى ا سيك ا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا برامج ا ى ا تأثير إ باحث هذا ا تجريبية ويعزو ا مجموعة ا ا

جا ل من وتطورات في مستوى اا دراسة مع دراسة  ضابطة. وهذا ما اتفقت هذ ا تجريبية عن ا مجموعة ا دى ا رقمي   عادلز ا
بحث (2009حميدي وأخرون) حسين محمد (،1994شحاتة) حلمى مرتبطة با دراسات ا ي ا ثا فصل ا ظر ا ، ا
 .53ص
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مقترح بطريقة أن يتضح سبق مما تدريبي ا برامج ا سيك ا هيبو ل ا ا قدر  في يجابيأثر بش ية تاا بد  ا

خاصة سرعة"ا مميزة با قوة ا سرعة وا قوة، تحمل ا جاز ومستوى "تحمل ا رقمي اإ ح ا مجموعة صا تجريبي ا  ة.ا
فرضية  ستخلص أن ا ثة وعليه  ثا ص على لدراسةا تي ت  :وا

سيك على  هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا امج ا لبر ن تحديد حجم أثر  ـ يم رقمي  جاز ا ية واإ بد قدرات ا ا
مجموعتين100 دى ا  . قد تحققت.م سباحة حرة 

لبحث: -4-4 عامة  فرضية ا تائج با تي مفادها: مقابلة ا  وا
جاز  خاصة ومستوى اا ية ا بد قدرات ا سيك على تطوير بعض ا هيبو مقترح بأسلوب ا تدريبي ا امج ا بر يؤثر ا

ـ  رقمي  اشئين.م سباحة 100ا دى ا  حرة 
متوصل  تائج ا يهااحظ من خلا ا لبرامج  إ عامة صحيحة وقد تحققت حيث ظهر تأثير ايجابي  فرضية ا أن ا

ـ رقمي  جاز ا خاصة ومستوى اا ية ا ب قدرات ا سيك على تطوير بعض ا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا م 100ا
اشئين) دى ا ة(. 13-12سباحة حرة   س

برامج  بحث، حيث أن ا مرتبطة با دراسات ا مقترح، واأدوات وا تدريبي ا برامج ا تائج وا ن تفسير هذ ا يم
قدرات  وية في ا ذي وضع من أجله، وأحدث فروقات مع هدف ا سيك عمل على تحقيق ا هيبو مقترح بتدريبات ا ا

جازا ك مستوى اإ ذ خاصة و ية ا ـ  بد رقمي  بعدي م سباحة 100ا قياس ا ح ا  صا
ة ) ماحظةما تم  دا د مستوى ا وية ع ضابطة 0.05وجود فروق مع لمجموعتين ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ( بين ا

بعدي  قياسين ا وية في بين ا م تظهر فروق مع تجريبية فيما  ت وا ا في اختبارين فقط، أما باقي ااختبارات ف
وية.  مع

زمن يلعب دور  افي إن عامل ا مخصص  زمن ا ان ا سيك، حيث  هيبو مقترح بأسلوب ا برامج ا بير في تأثير ا ا 
فس تحتاج  ت تقليل في عدد مرات ا فس وا ت تم ا ما ان عملية  مرغوب،  تغيير ا ىإحداث ا تدريب  إ صرامة في ا

م يتعاملون ا فس، واذا  ت ظيم ا رارات في عملية ت ت تاعب بعدد مرات ا تدريبات فهذا وعدم ا سباحون بجدية في ا
رقمي. جاز ا خاصة ومستوى اا ية ا ب قدرات ا تدريبي في ا برامج ا حال قد ا تؤثر ا  بطبيعة ا

ن قول يم فصل هذا بأن ا اقشة تفسير عن لقارئ واضحة صورة أعطى قد ا تائج وم ظري اإطار ضوء في ا  ا

باحث وخبرة ياته ا ا م علمية وا  ى باإضافة ا يه توصلت بما ااستدال إ در  إ مرتبطة ساتاا بحث، ا     با
فصل هذا ويعتبر اقشته تم ما بين وصل حلقة ا تاجات من صياغته سيتم ما وبين تائج من م  وتوصيات است

 .لبحث علمية ومساهمات حاتار تواق
بحث وأهداف فرضيات ضوء في * دراسة تائج أظهرته ما وحدود ا ظروف ا تي وا ة فيها، أجريت ا عي تي  وا ا

مجتمع تمثيل اختيرت اءا اأصلي، ا تائج على وب متوصل ا يها ا لة حل إيجاد بغية إ بحث مش ك ا  في وذ
ا ات على اعتماد بيا معلومات ا تي وا ا ا ا عليها، تحصل ى توصل رغم على جدا إيجابية تائج إ  صعوبة من ا
ا إا ااعتبارات، من لعديد ظرا تعميمها عرض أ جزء هذا في س تاجات ا توصيات وبعض ااست  وااقتراحات، ا
مساهمات وأخيرا علمية ا  .لبحث ا
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تاجات -1  :ااست
برامج يؤدى - تدريبي ا ذي ا سيك تدريبات على يحتوى ا هيبو ى ا قدر  بعض وتحسين  تطوير إ ية تاا بد  ا

خاصة  حرة. م 100 سباحة اشئ دى ا
برامج يؤثر م - تدريبي ا ذي ا سيك تدريبات على يحتوى ا هيبو قدر  بعض على ا ية تاا بد خاصة ا  لمجموعة ا

تجريبية ها ا ضابطة لمجموعة ع قدر  هذ وتتمثل ا مطلقة عدو  في تاا سرعة ا بطن، ا  50اآتي: ) قوة عضات ا
خفض( م بدء ا  م من ا

سيك تدريبات استخدام  - هيبو ويا   تطورا   تحدثأ ا مستوى في مع رقمي ا اشئين دى حرة م 100 سباحة فى ا  .ا
مقترح بطريقة  - تدريبي ا برامج ا سيك ا هيبو ل ايجابي ا قدر  في أثر بش ية تاا بد خاصة ا قوة، تحمل ا "تحمل ا

سرعة" مميزة با قوة ا سرعة وا جاز ومستوى ا رقمي اإ ح ا مجموعة صا تجريبي ا  ة.ا
ـ  - رقمي  جاز ا سيك تحسين في مستوى اا هيبو مقترح بتدريبات ا تدريبي ا برامج ا م سباحة حرة 100حقق ا

اشئين  مجموعةدى ل تجريبية ا مجموعة مقارة ا ضابطة با تجربة بعد ا  .ا
دراسات  - ظرية وا دراسات ا باحث من خال ااطاع على ا تج ا دراسما است بحث وا مرتبطة با سابقة بأن ا ات ا

هذ عدام  اك ا دراسة بأسلوب  ه سيكا هيبو قص  ا سجين) باأ شاطات ا يات ا ية د( في ميدان علوم وتق
ا رياضية على مستوى جامعات باحث وا طاع ا ا على حد علم وا   .وخاصة معاهد

 ااقتراحات: -2
سيك تدريبات باستخدام ااهتمام ضرورة - هيبو قدرات بعض تطوير في ا ية ا بد اشئ اأخرى ا  م و50سباحة ب

 .م400م 200و حرة م 100
ية أخرى. اقتراح - فسيووجية وقدرات بد متغيرات ا سيك على ا هيبو  إجراء دراسة مماثلة باستخدام تدريبات ا
قصوى إجراءاقتراح  - سرعة ا خاصة" ا ية ا بد قدرات ا سيك على تطوير ا هيبو " ومستوى دراسة تأثير تدريبات ا

ـ ) رقمي  جاز ا فراشة ( سباحة حرةم50اا  مختلفة. أعماروعلى  وا
ـ)دراسة  إجراءاقتراح  -  حة فراشة ام( سب100، م50مماثلة 
بديل محتم استخدام - ين علمي  سيك بتق هيبو مرتفعات.تدريبات ا يف في ا ا ت تقليل ا  ل 
قياسات ءراإج - ية ا بد وجية ا فسيو تحسن مستوى تقييم دورية بصفة وا قدر  في ا ية تاا بد ك ا ذ فاءة و  ا

وظيفية ة لسباحين ا  .بهم اارتقاء ومحاو
جودو  إجراءاقتراح  - مة وا ما قوى وا عاب ا راتي.دراسات مماثلة في رياضات أخرى مثل أ  وا
 :خاتمة -

متواضع  عمل ا جاز هذا ا تهاء من إ ه اا دراسة تم بحمد اه عزّ وجل وعو بحث وا عمل وا بعد بذل مجهود في ا
تحليل تطوير وا سيك  هيبو مقترح باستخدام تدريبات ا تدريبي ا برامج ا مدى تأثير ا باحث  ب ا طا ، حيث تطرق ا

ـ  رقمي  جاز ا خاصة ومستوى اإ ية ا بد قدرات ا ا  100بعض ا ا واقترح اشئين، حيث قدم دى ا م سباحة حرة 
ى إثباتها بعد تطبيق ا ا اأمر إ تهى ب فرضيات ا عديد من ا رجوع ا بحث، وبا ة ا مقترح على عي تدريبي ا برامج ا

ظري.  ب ا جا مقدمة في ا ظرية ا خلفية ا ى ا  إ
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مقترح ومساهمته في تطوير       تدريبي ا برامج ا بحث تتمحور حول مدى فاعلية ا ت فرضيات ا ا وعليه فقد 
ه ر م ذ تي  سباحة وا اشئ ا خاصة ب ية ا بد متطلبات ا مية ا مميزة  وت قوة ا قوة، ا سرعة، تحمل ا ا: ''تحمل ا

ية إثبات  بد تائج ااختبارات ا مقترح في تحسين  تدريبي ا برامج ا ك معرفة مدى مساهمة ا ى ذ سرعة''، ضف إ با
ت توجد  ا مسابقات، وأخيرا معرفة ما إذا  تظر في مختلف ا م جاز ا ذا مدى تحقيق اا ية و بد قدرات ا مستوى ا

ية فر  فعا رقمي  جاز ا ية ومستوى اإ بد قدرات ا ة 100وق في مستوى ا دراسة ذات دا م سباحة حرة قيد ا
مقترح.    تدريبي ا برامج ا جاعة ا ية و شرط أساسي إثبات فعا تجريبية  ضابطة وا تين ا عي تائج ا  إحصائية بين 

تطبي      به ا ظري وجا ا هذا في إطار ا سباحة فئة ومن خال بحث اشئي ا تي مست  ية ا ميدا دراسة ا ذا ا قي و
يها بعد إجراء  12-13) متوصل إ تائج ا جة ا شباب قادرية"، وبعد تحليل ومعا رياضي  جيل ا ادي ا ة(  س

مطبق  مقترح وا تدريبي ا برامج ا ى أن ا ا إ تجريبية، توصل ضابطة وا تين ا لعي بعدية  قبلية وا على ااختبارات ا
قدرات  مية ا بير في تطوير وت ل  دراسة ويساهم بش تجريبية قيد ا ة ا عي ه تأثير جد إيجابي على ا تجريبية  ة ا عي ا
جاز  رفع من مستوى تحقيق اا ي ا تا سرعة( وبا مميزة با قوة ا سرعة وا قوة، تحمل ا ديهم وهي )تحمل ا ية  بد ا

وصول ب فوز وا ي تحقيق ا تا رقمي وبا ىهم ا ديهم ، وهذا ما برز من خال  إ جاز واأداء  أعلى مستوى من اإ
له  بعدي، وهذا  تجريبية وااختبار ا مجموعة ا ح ا ة اإحصائية وصا دا فروق ذات ا متحصل عليها وا تائج ا ا

تدريب وحدات ا ي على أسس ومبادئ علمية من خال ا مب تظم ا م تدريب ا عملية ا لخضوع  مقترحة راجع  ية ا
متواصل.  32بمجموع  جاد وا عمل ا ية أسابيع من ا  حصة، على مدار ثما

ذي يحتوي على تدريبات       مقترح ا تدريبي ا برامج ا تيجة مفادها أن ا باحث أيضا  ب ا طا هذا وتوصل ا
سيك أدى هيبو ى ا قدرات بعض تطوير وتحسين  إ ية ا بد خاصة ا ها  حرة م 100 سباحة اشئ دى ا ر م ذ و

سيك هيبو ك استخدام تدريبات ا ذ سرعة(، و مميزة با قوة ا سرعة وا قوة، تحمل ا ويا   تطورا   تحدثأ )تحمل ا  في مع

مستوى رقمي ا اشئين دى حرة م 100 سباحة فى ا مقترح باستخدام تدريبات ا تدريبي ا برامج ا ما حقق ا  ،
وية في تطوير  سيك زيادة مع هيبو سرعة"ا مميزة با قوة ا قوة، ا سرعة، تحمل ا خاصة "تحمل ا ية ا بد قدرات ا دى  ا

مجموعة تجريبية ا مجموعة مقارة ا ضابطة با تجربة بعد ا ـ  ا رقمي  جاز ا ى تحسين في مستوى اا وهذا ما أدى إ
اشئين 100 ل مجموعةدى م سباحة حرة  تجريبية ا مجموعة مقارة ا ضابطة با تجربة بعد ا  .ا

سابقة بأن  دراسات ا بحث وا مرتبطة با دراسات ا ظرية وا دراسات ا باحث من خال ااطاع على ا تج ا ما است
ية  بد شاطات ا يات ا سجين( في ميدان علوم وتق قص اأ سيك ) هيبو دراسة بأسلوب ا هاته ا عدام  اك ا ه

ا عل ا وخاصة معاهد رياضية على مستوى جامعات باحث وا طاع ا أملى حد علم وا  دراسة  و أن ا تتوقف هاته ا
فئات  ذا دراسات وفي مختلف ا وا مثل ه او مستقبل أن يت باحثين في ا قترح على ا ا  موضوع ومن ه في هذا ا

سباحة. رياضيات وااختصاصات وخاصة رياضة ا عمرية، ومختلف ا  ا
ية       مب حديثة ا تدريبية ا برامج ا ذا ا اته، و و حديث بمختلف م رياضي ا تدريب ا تج أن ااهتمام با ست ا  من ه

ية وما تتماشى مع  بد احية ا اشئين خاصة من ا ل حقيقية  مستويات ا وفق أسس ومبادئ علمية سليمة تراعي ا
در  بير في تحسين وا  ل  ية، تؤدي وتساهم بش بد ياقة خصائصهم ا ي وضع  تا ات وبا و م مختلف هذ ا مو  اك ا

ي  تا يات وبا فعا ة في مختلف ا مشار تدريب وا مواصلة ا مستقبل  تحديات ا سباحة ما تؤهله  اشئ ا ية  بد
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محلية  بطوات ا جاز اأفضل سواء في ا قياسية وتحقيق اا مستقبل وتحقيق اأرقام ا اعة بطل ا ان ص باإم
ية  دو مبية.وا مسابقات اأو  وا

ا       ل صدق وموضوعية فإن وفق غ اأهمية ب با موضوع ا دراسة وهذا ا ا في هذ ا ا قد وفق أمل أ وفي اأخير 
شيطان. ا وا فس ا فمن أ ن أخطأ  فمن اه وا 
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بيبليوغرافيا  ا
مراجع: مصادر وا  ا

عربيةأوا لغة ا مراجع با  : ا
تب: -أ  ا
عربي.1990إبراهيم سامة. ) -1 ر ا ف قاهرة: دار ا ية. ا بد تربية ا قياس في ا  (. ااختبارات وا

تطبيق 1989إبراهيم شعان. ) -2 ظرية وا قدم بين ا رة ا ر  واإعداد(.  ف قاهرة: دار ا قدم. ا رة ا ي في  بد ا
عربي  .ا

علمية1999ابراهيم, م. ع. ) -3 ية. عمان,  (. اأسس ا بد تربية ا قياس في ا اختبارات وا طرق اإحصائية  وا
معارف.  اأردن: دار ا

فتاح. ) -4 عا أحمد عبد ا عربي.1994أبو ا ر ا ف قاهرة: دار ا عليا. ا لمستويات ا سباحة   (. تدريب ا

فتاح. ) أبو -5 عا احمد عبد ا رياضي 1997ا تدريب ا وجية. ا اأسس(. ا فسيو عربي.ا ر ا ف  قاهرة: دار ا

فتاح. ) أبو -6 عا أحمد عبد ا قاهرة: دار 2001ا تقويم. ا قياس وا رياضي وطرق ا وجيا ا وجيا ومرفو (. فسيو
عربي، ط ر ا ف  .2ا

دين. ) أبو -7 صر ا فتاح، أحمد  عا احمد عبد ا عربي.2003ا ر ا ف قاهرة: دار ا ية. ا بد لياقة ا وجية ا  (. فسيو

اموري. ) أبو -8 فتاح، عصام حلمي، عادل ا عا احمد عبد ا سباحة.  اتجاهات(. 1995ا حديثة في تعليم ا
درية معارف.اإس شأة ا  : م

فتاح. ) -9 عا عبد ا رياضي )ط2000أبو ا تدريب ا وجيا ا عربي.2(. فسيو ر ا ف قاهرة: دار ا  (. ا

فتاح. ا أبو -10 فتاح، احمد عبد ا عا عبد ا رياضي واأسس ا وجيةتدريب ا فسيو   .ا
عربي أبو -11 ر ا ف قاهرة: دار ا ية. ا بد لياقة ا وجية ا سيد. فسيو دين ا صر ا فتاح، احمد  عا عبد ا  .ا
دين عباس. ) أبو -12 عاب 2005زيد، عماد ا فريق في اأ عداد ا اء وا  اء ب ب علمية  تخطيط واأسس ا (. ا

جماعية.  دريةا معارف. :اإس شأة ا  م

ي شعبان. ) -13 حسي قصيرة.  أسبابا(. 2014أحمد محمد ا مسافات ا سباحي ا رقمي  مستوى ا تحلف ا
دريةاإ شرس طباعة وا يا ا د وفاء   .: دار ا

سيد. )-14 دين ا صر ا حد 1990احمد  سجيناستهاك  اأقصى(. معايير ا مية اأ لت ي  دو علمي ا مؤتمر ا . ا
ين. لب رياضية  تربية ا لية ا ين, مصر:  لب رياضية  تربية ا لية ا قاهرة,  بشرية . ا  ا

سيد . ) -15 سيد، علي محمد ا دين ا صر ا لسباحة )تدريب1998أحمد  علمية  تحليل -تخطيط-(. اأسس ا
عربي. ر ا ف قاهرة: دار ا ي(. ا  حر

امل راتب. ) م1997اسامة  رياضي ا فس ا عربي، ط(. علم ا ر ا ف قاهرة : دار ا تطبيقات. ا  .2فاهيم وا

امل راتب. ) -16 عربي.1999أسامة  ر ا ف قاهرة: دار ا سباحة. ا  (. تعليم ا

ي. ) -17 امل راتب، علي محمد ز عربي.1998أسامة  ر ا ف قاهرة: دار ا لسباحة. ا علمية   (. اأسس ا
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ياسري، حسين مردان، هشاو هويدي. -18 تطبيق. جامعة 2011) امحمد ا ظرية وا تحليلي بين ا (. اإحصاء ا
قادسية  .ا

بساطي. ) -19 معارف1998امر اه أحمد ا شأة ا درية: م رياضي وتطبيقاته. اأس تدريب ا  .(. قواعد ا
شر.2000باهي, إ. م. ) -20 ل تاب  ز ا تحليل اإحصائي. مصر: مر علمي وا بحث ا  (. طرق ا

رياضي1999حمد بسطويسي. )بسطويسي أ -21 تدريب ا ظريات-(. ا عربي.-أسس و ر ا ف قاهرة: دار ا  . ا

ح. ) -22 رياضية. بغداد: مديرية دار 1987بسيوطي أحمد وعباس صا ية وا بد تربية ا تدريس في ا (. طرق ا
شر، ط لطباعة وا تاب   .2ا

قاهرة: د1996بسيوطي احمد. ) -23 ة. ا حر ظريات ا عربي.(. أسس و ر ا ف  ار ا

بات . ) طا وجية  فزيو جسمية وا قياسات ا رياضية وعاقتها بمستوى 1981بعض ا تربية ا لية ا (. حلوان، مصر : 
سباحة  . اأداء في ا

ارة. ) -24 س طباعة.2011بال خلف ا توزيع وا شر وا ل مسيرة  تدريبية . عمان: دار ا برامج ا  (. تصميم ا

بيك وعباس  -25 دين. )ا جماعية 2003عماد ا عاب ا رياضي في اأ مدرب ا برامج -(. ا تخطيط وتصميم ا
تدريبية معارف-ظريات وتطبيقات-واأحمال ا شأة ا درية : م  .. اإس

اصر. ) -25 ويتية.1984ثابت  فاح ا تبة ا ويت: م ية. ا ميدا دراسة ا  (. أضواء ا

جبار, ق. ن. ) -26 ي.(. طرائق اأ1991ا عا تعليم ا عراق: مطابع ا موصل, ا يب اإحصائية. ا  سا

سام زهران. ) -27 مراهقة )ط1995حامد عبد ا ة وا طفو فس ا تاب.5(. علم ا م ا قاهرة: عا  (. ا

سيد. ) -28 حاوي. يحي. إسماعيل ا شر.2004ا ل عربي  ز ا مر ي. مصر: ا حر رياضية واابداع ا موهبة ا  (. ا

توزيع.2013. ص. )حسن, غ -29 شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا ي. عمان, اأردن: م بد تدريب ا قدم: ا رة ا  .) 

يم علي سلوم جواد. ) -30 ح تعليم 2004ا قادسية: ا رياضي. ا مجال ا مقاييس واإحصاء في ا (. ااختبارات وا
ي عا  .ا

حديث: تخطيط 2001حماد, م. إ. ) -31 رياضي ا تدريب ا عربي.(. ا ر ا ف قاهرة, مصر: دار ا  وتطبيق وقيادة. ا

حشوش. ) -32 د محمد ا توزيع2012خا شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا سباحة. مصر: م  .(. أسس تعليم ا
مو )ط1994خليل مخائيل عوض. ) -33 وجية ا و جامعي.3(. سي ر ا ف قاهرة: دار ا  (. ا

ظريات -34 شر.  ريسان خربيط . ريسان خربيط، ا ل شروق  رياضي،عمان،دار ا تدريب ا عامة في ا  ا

دفاعية 1987زيد ايمان. ) -35 هجومية وا مهارات ا شدة وتأثيرها على بعض ا (. ستخدام أحزمة اأثقال مختلفة ا
زقازيق ات، جامعة ا لب رياضية  تربية ا لية ا طائرة. مصر:  رة ا  .في ا

دفاعية (. ستخدام أحزم1987زيد ايمان. ) -36 هجومية وا مهارات ا شدة وتأثيرها على بعض ا ة اأثقال مختلفة ا
زقازيق. ات، جامعة ا لب رياضية  تربية ا لية ا طائرة. مصر:  رة ا  في ا

سديري, م. م. ) -37 شر.2008ا ل مريخ  سعودية: دار ا رياض, ا رياضي. ا تدريب ا  (. علم ا

مر 1989سعد جال. ) -38 ة وا طفو  (. مصر.2اهقة )ط(. ا

توزيع.2011سعيد, م. ح. ) -39 شر وا ل تدريب عليها. عمان: دار زهران  سباحة وا تعليم ا علمية   (. ااسس ا
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شاطئ:, م. ع. ) -40 جامعية.1992ا مطبوعات ا جزائر: ديوان ا رياضية. ا ية وا بد تربية ا ظريات وطرق ا  .) 

علمي: ا1985شفيق, محمد. ) -41 بحث ا درية.(.  بحوث اإجتماعية. ااس هجية إعداد ا م  خطوات ا

ح, ب. أ. ) -42 لطباعة 1987صا تاب  رياضية. بغداد: مديرية دار ا ية وا بد تربية ا تريس في ا (. طرق ا
شر.  وا

عرب2001صبحي, م. ) -43 ر ا ف قاهرة, مصر: دار ا رياضية. ا ية وا بد تربية ا تقويم في ا قياس وا  ي.(. ا

ي. ) -44 دا، ايمان ز سباحة)تعليم 2002طارق  عربي-تدريب-(. ا ر ا ف قاهرة: دار ا قاذ(. ا  .ا
بصير علي. ) -45 تاب 1999عادل عبد ا ز ا قاهرة: مر تطبيق. ا ظرية وا امل بين ا ت رياضي وا تدريب ا (. ا

شر.  ل
طم 2014عامر فاخر شغاتي. ) -46 رياضي ) تدريب ا تبة (. علم ا عليا(. عمان: م لمستويات ا اشئين  تدريب ا

توزيع. شر وا ل عربي  مجتمع ا  ا

رزاق. ) -47 عبادي وحيدر عبد ا رياضة. 2015ا ية وعلوم ا بد تربية ا علمي في ا بحث ا تابة ا (. أساسيات 
شر. لطباعة وا غدير  ة ا بصرة: شر  ا

عل2005عباس., ع. ا. ) -48 تخطيط واأسس ا جماعية. (. ا عاب ا رياضي في اأ فريق ا عداد ا اء وا  ب مية 
معارف. شاة ا  مصر: م

حميد زاهر. ) -49 رحمان عبد ا شر.2000عبد ا ل تاب  ز ا قاهرة: مر قفز. ا وثب وا وجية مسابقة ا  (. فسيو

صوفي. ) -50 عودة.1980عبد اه ا طفل. بيروت: دار ا اية با ع  (. موسوعة ا

قاهرة, مصر: 1985أ. ) عزمي, ز. -51 علوم ااجتماعية. ا لمستغلين في ا مفاهيم اإحصائية  (. اأدوات وا
قاهرة.  جامعة ا

شأة 1997عصام أمين حلمي. ) -52 درية: م برامج. اأس سباحة وتخطيط ا (. اتجاهات حديثة في تدريب ا
معارف.  ا

وشاحي. ) -53 ة1994عصام ا تدريب باأثقال)قوة +بطو توزيع(. ا شر وا ل جهاد   .(. ااردن: دار ا
شأة 1997عصام امين حلمي. ) -54 درية: م برامج. ااس سباحة وتخطيط ا (. اتجاهات حديثة في تدريب ا

معارف.  ا

ق. ) -55 خا ظريات2003عصام عبد ا رياضي ) تدريب ا معارف.éd. 11تطبيقات( )-(. ا شأة ا قاهرة: م  (. ا

معارف.1994عاوي, م. ح. ) -56 قاهرة, مصر: دار ا رياضي. ا تدريب ا  (. علم ا

بيك. ) -57 معارف1997علي فهمي ا شأة ا درية: م ام. ااس لح رياضي  تدريب ا  .(. اسس وبرامج ا

ي. ) -58 دا، ايمان ز ي، طارق محمد  يك2002علي محمد ز سباحة )ت قاهرة: -تدريب-تعليم-(. ا قاذ(. ا إ
عربي. ر ا ف  دار ا

دين عباس ابو زيد. ) -59 ظريات تطبيقات. 2005عماد ا فريق  اء واعداد ا ب علمية  تخطيط وااسس ا (. ا
معارف شاة ا قاهرة: م  .ا
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ي. ) -60 م مجد، جمال اسماعيل ا رة 1997عمر ابو ا اشئين في  براعم وا تدريب وتربية ا (. تخطيط برامج ا
شر. ل تاب  ز ا قاهرة: مر قدم. ا  ا

توزيع.2016عودة, أ. ع. ) -61 شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا يد. عمان, اأردن: م رة ا تدريب في   (. تخطيط ا

تربية 1987عياش, ف. ر. ) -62 أساتذة ا عليا  مدرسة ا شورات ومطبعة ا جزائر: م ة. ا حر موجز في علم ا (. ا
م. رياضية بمستغا ية وا بد  ا

ح محمود. ) -63 مفاهيم2011غازي صا قدم )ا رة ا توزيع.-(.  شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا تدريب(. عمان: م  ا

عربي. -64 ر ا ف قاهرة: دار ا شيخوخة. ا ى ا ة ا طفو مو من ا ل فسية  سيد. اأسس ا بهي ا  فؤاد ا

فس اارتقائي. م1970مال دسوقي. ) -65 مراهق، دروس في علم ا لطفل وا تربوي  مو ا  صر.(. ا

حميد إسماعيل. ) -66 ين1997مال عبد ا لب رياضية  تربية ا لية ا زقازيق:  مقاييس. ا  .(. ااختبارات وا
ين. ) -67 حميد اسماعيل، محمد صبحي حسا لياقة 1994مال عبد ا مية ا ت رياضي ) تدريب ا (. اسس ا

عربي. ر ا ف قاهرة: دار ا ية(. ا بد  ا

حميد، محمد -68 ين. ) مال عبد ا اتها1997صبحي حس و ية وم بد لياقة ا ر 3)ط (. ا ف قاهرة: دار ا (. ا
عربي  .ا

متغيرات 2009وتشوك سيدي محمد. ) -69 عضلية وبعض ا قدرة ا مية ا (. أثر برامج تدريبي باأثقال على ت
ية وا بد تربية ا جزائر, معهد ا قدم. ا رة ا اشئي  مهاري  وجية واأداء ا فسيو جزائر ا  ..03رياضية , ا

يل. ) -70 مترجمون( بغداد.1980ورت ما صيف، ا علي  ي. )عبد ا حر تعلم ا  (. ا

مجد, ا. ع. ) -71 قاهرة, مصر: 1997ا قدم. ا رة ا اشئين في  لبراعم و ا تدريب  تربية وا (. تخطيط برامج ا
شر. ل تاب  ز ا  مر

ين، م -72 طيب، رشدي عبد ح طاهر ا حليم. )محمد ا تعليم ااساسي. 1982حمود عبد عبد ا تلميذ في ا (. ا
معارف. شأة ا درية: م  اأس

فتاح. ) -73 عا عبد ا رياضي )ط2000محمد حسن عاوي وابو ا تدريب ا وجيا ا ر 2(. فسيو ف قاهرة: دار ا (. ا
عربي.  ا

رياضي1994محمد حسن عاوي. ) -74 تدريب ا قاهرة .(13)ط (. علم ا معارفا شأة ا  .: م
شر.1998محمد حسن عاوي. ) -75 ل تاب  ز ا قاهرة: مر رياضي. ا لمربي ا مو  وجية ا و  (. سي

رياضي )ط1998محمد حسن عاوي. ) -76 فس ا عربي.2(. علم ا ر ا ف قاهرة: دار ا  (. ا

ف1998محمد حسن عاوي. ) -77 قاهرة: دار ا رياضي. ا فس ا عربي(. مدخل في علم ا  .ر ا
فتاح. ) -78 عا عبد ا رياضي )ط2000محمد حسن عاوي، ابو ا تدريب ا وجيا ا ر 2(. فسيو ف قاهرة: دار ا (. ا

عربي.  ا

دين رضوان. ) -79 صر ا قاهرة: دار 2000محمد حسن عاوي، محمد  فس. ا تربية وعلم ا قياس في ا (. ا
عربي ر ا ف  .ا

ين. ) -80 عربي(. 2001محمد صبحي حسا ر ا ف قاهرة: دار ا رياضية. ا ية وا بد تربية ا تقويم في ا قياس وا  .ا
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ي. ) -81 سرى معا ين، احمد  ز 1998محمد صبحي حسا قاهرة: مر تطبيقي. ا ياضي ا تدريب ا (. موسوعة ا
شر. ل تاب   ا

ش2000محمد صبري عمر. ) -82 درية: م سباحة. اإس ا اأداء في ا امي معارف.(. هيدرو دي  أة ا

سام، محمد حسن محمد. ) -83 سباحة )ط2001محمد صبري عمر، حسين عبد ا ا اأداء في ا امي  (. هيدرو

معارف.3 شأة ا درية: م  (. اإس

ي عثمان. ) -84 غ رياضي )1994محمد عبد ا تدريب ا ي وا حر تعلم ا قلم.éd. 2(. ا ويت: دار ا  (. ا

قط.  -85 شر2002)محمد على ا ل عربي  ز ا مر سباحة. ا رياضة وتدريب ا وجيا ا قاهرة(. فسيو  .ا
قط. ) -86 مبيوتر.1998محمد علي ا ل عزيزية  تبة ا تطبيق. مصر: م طرية وا سباحة بين ا  (. ا

قط. ) -87 شر.1999محمد علي ا ل عربي  ز ا مر قاهرة: ا لسباحة. ا علمية  مبادئ ا  (. ا

ق -88 سباحة )2005ط. )محمد علي ا رياضي في ا تدريب ا ز éd(. استراتيجية ا مر قاهرة: ا ي(. ا ثا جزء ا . ا
شر. ل عربي   ا

ماجد. ) -89 امل راتب، سليمان ا ي، أسامة  مائي 1983محمد علي ز تدريب ا افسية)أسس ا ت سباحة ا (. ا
عربي. ر ا ف قاهرة: دار ا  واارضي(. ا

ي وفيصل -90 شاطئ. ) محمد عوض بسيو رياضية1992ياسين ا ية وا بد تربية ا ظريات وطرق ا  .) (éd. 

طبعة  جامعية2ا مطبوعات ا جزائر: ديوان ا  .(. ا
شاطئ. ) -91 ي وفيصل ياسين ا رياضية )ط 1992محمد عوض بسيو ية وا بد تربية ا ظريات وطرق ا  .)2 .)

جامعية. مطبوعات ا جزائر: ديوان ا  ا

معارف1998خرون. )محمود حسن وآ -92 درية: دار ا سباحة. ااس معلمي ومدربي ا شامل ا هاج ا م  .(. ا
دراسات ااساسية في  -93 هج ا ة(. م امل راتب. )بدون س فتاح، أسامة  عا أحمد عبد ا محمود حسن، ابو ا

مصرية. مبية ا ة اأو لج سباحة. مصر: ا  ا

تميمي. ) -94 اظم ا ت2013محمود  هجية  فسية. عمان: دار (. م تربوية وا علوم ا رسائل في ا بحوث وا ابة ا
توزيع شر وا ل  .صفاء 

قدم. عمان: دار دجلة2011محمود، موفق أسعد. ) -95 رة ا تيك في  ت  .(. ااختبارات وا
مجيد إبراهيم . ) -96 جامعية . عمان : مؤسسة 2000مروان عبد ا رسائل ا علمي إعداد ا بحث ا (. أسس ا

توزيع . شر وا ل وراق   ا

ياسر. ) -97 مجيد ومحمد جاسم ا رياضي. عمان: مؤسسة 2015مروان عبد ا تدريب ا (. اتجاهات حديثة في ا
توزيع شر وا ل وراق   .ا

جلو مصرية2013مصطفى حسين باهي . ) -98 تبة اا قاهرة: م رياضي . ا مجال ا علمي في ا بحث ا  .(. ا
روي، -99 ح بشير سعيد. ) مصطفى حميد ا سباحة 2011ماهر أحمد عاصي، صا تعليم ا علمية  (. اأسس ا

توزيع شر وا ل تدريب عليها. عمان: دار زهران   .وا
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حديث تخطيط وتطبيق وقيادة )2001مفتي ابراهيم حماد. ) -100 رياضي ا تدريب ا قاهرة: دار éd. 2(. ا (. ا
عربي. ر ا ف  ا

تاب 1997دة. )مفتي إبراهيم، محمد حما -101 ز ا قاهرة: مر قدم. ا رة ا فرق  مخططة  تدريبية ا برامج ا (. ا
شر.  ل

داوي، قاسم حسين أحمد، أحمد سعيد. ) -102 م تطبيق. بغداد: 1979ا ظرية وا رياضي بين ا تدريب ا (. ا
 .مطبعة عاء

بيل محفوظ. ) -103 ة،  ة. عمان: دا1984ميشيل دباب طفو وجية ا و مستقبل.(. سي  ر ا

يلي، رمزي فهيم. ) -104 رياضية. مصر.1989اهد محمود، سعد  تربية ا تدريس في ا  (. طرق ا

خضري. ) -105 تبة 2004هدى محمد محمد ا م سباحة. مصر: ا اشئين في ا تقاء ا حديثة ا يات ا تق (. ا
مصرية  .ا

علمي. 2007هشام, حسان. ) -106 بحث ا هجية ا  (. م

ماء في تطوير بعض 2014صاحب حسن. )وسام  -107 مطاط داخل ا (. تأثير استعمال تمارين حبال ا
جاز  وطيفية وا متغيرات ا توزيع 50ا شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا  .م سباحة حرة. عمان: م

وقاد, م. ر. ) -108 شر.2013ا قاهرة, مصر: دار ا قدم. ا رة ا حديث في  تخطيط ا  (. ا
ياسري, إ -109 شر 2010. م. )ا ل وراق  رياضي. عمان, اأردن: مؤسسة ا تدريب ا (. اتجاهات حديثة في ا

توزيع.  وا

تصار. ) -110 س ا معارف.1993يو قاهرة: دار ا ي. ا سا سلوك اإ  (. ا

ماجستير رسائل -ب : وأطاريح ا تورا د  ا

سيد سليمان. ) -111 سيك على 1990أشرف ا هيبو وجية وزمن عدو (. تأثير تدريبات ا فسيو متغيرات ا بعض ا
رياضية, مصر. تربية ا لية ا طا,  شورة . ط ة ماجستير غير م قصيرة. رسا مسافات ا  ا

دم على 2000ايهاب صبري محمد. ) -112 تيك في ا ا يز حامض ا سبة تر تقليل  (. تأثير برامج تدريبي 
مهاري ية اأداء ا وجية وفعا فسيو متغيرات ا لية  بعض ا شورة،  تورا مجازة غير م ة د لمتصارعين. مصر: رسا

طا تربية جامعة ط  .ا
سيد عبداه سليمان. ) -113 ة 2003تامر ا زقازيق، مصر: رسا رقمى. ا مستوى ا قوة وعاقته با مية تحمل ا (. ت

زقازيق  .ماجستير، جامعة ا
سيد علي رحومة. ) -114 متغيرات (. أثر استخدام تدريبا2003عصام ا فس على بعض ا ت م في ا تح ت ا

ة ماجيستير ,  رباعي رفع ااثقال. رسا رقمي  مستوى ا ية وا بد وجية وا فسيو تربية 12ا لية ا درية,  . ااس
ين, مصر. لب رياضية   ا

وجية ومستوى 1994عادل حلمى شحاتة) -115 فسيو متغيرات ا فس على بعض ا ت م في ا تح (، اثر تدريبات ا
متسابقي  رقمي  جاز ا قاهرة. 800اا  م جرى، ماجستير  جامعة ا
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جاز 1983مجدي ابراهيم ابو زيد. ) -116 فسى واإ ت دورى ا جهاز ا فاءة ا سيك على  هيبو (. أثر تدريبات ا
ة ماجستير ين رسا لب رياضية  تربية ا لية ا درية, مصر:  افسات. ااس م سباحى ا رقمى   .ا

ريا ب دى 2005لظم. )محمد ز فسى ومستوى اأداء  ت دورى ا جهاز ا فاءة ا سيك على  هيبو (. تأثير تدريبات ا
رياضية: مصر تربية ا لية ا طا,  ة ماجستير . ط مة. رسا ما  .اشىء ا

رحيم سلطان. ) -117 دين ياسين عبد ا قلبية 2000ور ا عضلة ا فاءة ا فس على  ت م في ا تح (. اثر تدريب ا
ين، جامعة  لب رياضية  تربية ا لية ا ة ماجيستير،  درية: رسا مقعدين. ااس لسباحين ا رقمي  جاز ا واإ

درية.  ااس

دين. ) -118 ور ا عضلية 1993ياسر علي  ية وا بد صفات ا مية بعض ا ت (. تاثير برامج تدريبي مقترح 
لسباحين. رسا سيك  هيبو هربي وا بيه ا ت ين: جامعة باستخدام ا ل رياضية  تربية ا لية ا قاهرة,  ة ماجستير . ا

 .حلوان
بصرة"، عام ) -119 ريم جامعة ا سيك في بعض 2010صباح مهدي  هيبو تدريب ا وان " تأثير ا (، تحت ع

بصرة. تورا جامعة ا ة د مصارعة، رسا دى اعبي ا وظيفية  متغيرات ا  ا
سام، عام ) -120 مميزة 2008زاهية صباح عبد ا قوة ا قصوى وا سرعة ا وعة في تطوير ا ات مت (، "تأثير تمري

جاز  سرعة وا ، جامعة بغداد.25با تورا ة د بسيطٍ، رسا عقلي ا تخلف ا ذوي ا  م سباحة حرة 

ه ) -121 ية 2016عمر فيصل على محاس بد متغيرات ا (، أثر برامج تدريبي مقترح على تحسين بعض ا
دى اعب خططية  جاح فلسطين.وا تورا جامعة ا ي د فلسطي دوري ا محترفين في ا قدم ا رة ا  ي 

ب  قحطان عام ) -122 سيك باستخدام وسيلة مساعدة على تطوير 2010زي هيبو وان "تأثير تدريبات ا (، ، بع
تورا جامعة بغداد. ة د مبارزة، رسا اعبات ا وظيفية  مؤشرات ا  بعض ا

اهوائية 2011عام) مختار إبراهيم شومان123 فارقة ا عتبة ا ة ا لتحمل بدا مستوى اأول  مية ا وان تأثير ت ( ، بع
، جامعة مصر. تورا ة د اشئين، رسا لسباحين ا رقمية  مستويات ا فردية  على ا  ا

علمية: -جـ مجات ا  ا

بيب محمود. ) -124 سرعة فى سباحة1985بيلة  فس وأثر على ا ت م فى ا تح زقازيق،مصر:  (. ا زحف. ا ا
عدد  ي، ا ثا مجلد ا رياضية، ا تربية ا  .،  اوت3مجلة بحوث ا

دم 1997جاء فتحي محمد. ) -125 تيك في ا ا يز حامض ا سبة تر سيك على  هيبو (. أثر تدريبات ا
ين لب رياضية  تربية ا لية ا درية:  رئة. جامعة اإس  .ووظائف ا

دين عز  -126 سباحة واثرها في تطوير 2009يز )مصطفى صاح ا فوف ا رجلين ااحادية و ف ا ( استخدام زعا
جاز  مجلد50ا رياضية ا تربية ا شور مجلة ا عدد 22م سباحة فراشة، بحث م  جامعة بغداد. 2ا
وجية 2009محمد حسين حميدي وأخرون) -127 فسيو متغيرات ا س على بعض ا هيبو (، ، تأثير تدريبات ا

جاز ا ض واا ر عراق1500رقمي   م، ا
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ي) -128 مشهدا دباغ و عمي حامد مرعي ا خاصة بأسلوب 2014موفق سعيد أحمد ا ة ا مطاو ( ، أثر تمارين ا
جاز في سباحة  ية واإ بد متغيرات ا جسم علوي وسفلي)في عدد من ا اشئين( بحث   50تقسيم ا ل متر صدر 

رياضية، ا رافدين ا شور مجلة ا شور ، ، م عدد 20مجلدم عراق.65ا  ، ا
حرة 2016عمر عادل سعيد) -129 سباحة ا ات ا حر مشابه  تك( ا ي ات )اايزو تمري (، تأثير استخدام بعض ا

رجلين  ذراعين وا عضات  ا سرعة  مميزة با قوة ا راري في تطوير ا ت شدة وا مرتفع ا فتري ا تدريب ا بطريقتي ا
جاز سباحة  مجلد متر سباحة حرة،ب 50وا رياضية ا تربية ا شور مجلة علوم ا عدد  9حث م  بغداد.  2ا

اظم ) -130 جبار  تطوير 2011فرقد عبج ا دم  تيك في ا ا يز حامض ا ة تر ن بدا هج تدريبي مق (، تأثير م
جاز في سباحة  سرعة واا م 100تحمل ا رياضية جامعة بغداد ا تربية ا شور مجلة ا لشباب ، بحث م جلد م حرة 

عدد  22 عراق.2ا  ، ا

بية: لغة اأج مراجع با يا: ا  ثا
تب: -أ  ا

130- akramov. (1990). sélection et préparation des jeunnes fotballeurs. alger: o.p.u. 
131- balbetross, alvarez. (1991). foundations and principles of learning in athletices. 
internationalathletic federation center for reginal devlopement. (t. o. rose, Éd.) egypt: 
ciro. 
132- brikci. crissance de l'enfant pratique sportive.  
133- chave & all. (2004). british journal of sports medcine. british. 
134- cientific and clinical laboratory of hypoxia medical academy. (2002). IHT in 
sports. russian. 
135- consilman,JE. (1976). hypoxic and other methods training evaluated swiming 
technique.  
136- hara D. (1971). training sslehere eim fnhrungin die ollegemine training methodic. 
virlage berline: sport. 
137- jean-luc layla et rémy lacramp. (2007). manuel pratique de l'entrainement op, cit. 
paris: édition amphora. 
138- jurgen weinker. (1998). la biologie de sport. france: édition vigot. 
139- kurtwilky . (1989). coatching swiminrs . london: pelham book. 
140- ladislav horsky ladislav kacaniK. entrainement de football.  
141- matveyev. (1981). fundamentals of sports training progress phblishers (éd. 2). 
mosco: translated from the russion by acbert p zomykh. 
142- R.Taelman. (1990). football technique nouvelles entrainement.  
143- Weinek, J. (2004). Manuel d'entrainement (éd. 04). Paris, Face: edition Vigo  
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علمية: -ب مجات ا  ا
144- Brown,M. (1986). and Bdeach,L ,1986,Effects of Plyometric Training on Vertical 
Jump Performance in High Scool Players. Journal of Sports Mediciene and Physical 
Ftness.  
145- will et hopkins. (1999). polarized TR and hypoxic muscles highlights of the 
ACSM annual meeting. new zeland: university of otago dunedin gool 
146- radziyevsky et bakangcher et polishuck. (1993). Chang of functional state and 
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 (1ملحق رقم )

 ااختبارات البدنية والبرنامج التدريبي الرأي حول وإبداءالخبراء والمختصين لتحكيم السادة استمارة 

 

 ت الدرجة العلمية الجامعة والبلد القرار

جزائر" موافق + تعديل بويرة "ا  1 أستاذ محاضر أ جامعة ا

جزائر موافق + تعديل بويرة "ا  2 أستاذ محاضر أ جامعة ا

جزائر" موافق + تعديل بويرة "ا  3 محاضر أ أستاذ جامعة ا

جزائر" موافق + تعديل بويرة "ا  4 أستاذ محاضر أ جامعة ا

جزائر موافق + تعديل شلف "ا  5 أستاذ محاضر أ جامعة ا

جزائر موافق + تعديل شلف "ا  6 أستاذ محاضر أ جامعة ا

 7 أستاذ محاضر أ جامعة منوبة "تونس موافق + تعديل

 8 أستاذ محاضر"أ" جامعة منوبة "تونس" موافق + تعديل

يا موافق+تعديل  9 أستاذ محاضر أ جامعة مرمرة "تر

يا موافق+تعديل  10 أستاذ محاضر أ جامعة مرمرة "تر

يا" موافق+تعديل ي جامعة مرمرة "تر عا تعليم ا  11 أستاذ ا



 

 

حق رق   (2)م

 تحكي ااختبارات

 

 

 

 

 

 المحكمين           
 

 القدرا
x x x  x x x  x x x ظهر رقود على ا جلوس من ا  ثا 30خال  اختبار ا

 

    x    x  x عقلة أعلى على ا شد   اختبار ا
 

     x    x  متوازي أعلى على ا دفع   اختبار ا
    

x x x x x x x x x x x  عمودي وثب ا  تسرجناختبار ا
 

   x   x     )شغل لوثب )ا عمودية  قدرة ا  اختبار ا
 

x x x x  x x x x x x  رة طبية يدين مغ 3اختبار دفع   با
 

          x ذراعين تعلق مع ثني ا  اختبار ا
 

   x    x    رقود ثبات من ا يا وا صدر عا  اختبار رفع ا
 

x x        x   جلوس من بتين(اختبار ا ر رقود )ثني ا حتى  وضع ا
تعب  ا

 

x   x       x  ذراعين مائل ثني ا تعبحتى اختبار اانبطاح ا  ا
 

ي             و م جري ا  م 5x5اختبار ا
 

x     x  x  x x 5x75 راحة د 3م حرة 
 

x  x x  x x x x  x 4x50 راحة ثا 10م حرة 
 

جري              م400اختبار ا
 

عدو             منطلق 30اختبار ا بدء ا  متر من ا
 

x x x x x x x x x x x  عدو منخفض 50اختبار ا بدء ا  متر من ا
 

x x x x x x x x x x x  حائط25اختبار  م سباحة حرة دون دفع ا
 

x x x x x x x x x  x وقوف جذع من ا  اختبار ثني ا
 

   x     x    مدرجةاختبار مسطرة ا تف با  مرونة ا
 



 

 

 

  %80اختيار أفضل ااختبارات التي فاقت نسبتها 

القدرا 
 المرشح

 المحكمين عدد التكرارا  النسب
 

 القدرا
  . ظهر   رقود على ا جلوس من ا  اختبار ا

 

 . أعلى على    شد  عقلةاختبار ا  ا
 

 . متوازي   أعلى على ا دفع   اختبار ا
    

    سرجن عمودي  وثب ا  تاختبار ا
 

 . شغل(   لوثب )ا عمودية  قدرة ا  اختبار ا
 

  . رة طبية    يدين مغ 3اختبار دفع   با
 

 . ذراعين   تعلق مع ثني ا  اختبار ا
 

 . رقود اختبار   ثبات من ا يا وا صدر عا  رفع ا
 

 . بتين(   ر رقود )ثني ا جلوس من وضع ا  اختبار ا
 

 . تعب   ذراعين حتى ا مائل ثني ا  اختبار اانبطاح ا
 

ي     و م جري ا  م 5x5اختبار ا
 

 .   5x75 راحة د 3م حرة 
 

  .   4x50 راحة ثا 10م حرة 
 

جري      م400اختبار ا
 

عدو     منطلق 30اختبار ا بدء ا  متر من ا
 

     عدو منخفض 50اختبار ا بدء ا  متر من ا
 

     حائط25اختبار  م سباحة حرة دون دفع ا
 

  . وقوف   جذع من ا  اختبار ثني ا
 

 . مسطرة   تف با مدرجة اختبار مرونة ا  ا
 

 

 



 (3ملحق رقم )
بويرة جامعة  ا

رياضية بدنية وا نشاطات ا  معهد علوم وتقنيات ا
نخبوي رياضي ا تدريب ا  قسم ا

 
 

 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  
خاةةة"  بعناوا  بدنيةة ا قدرات ا سيك في تطوير بعض ا هيبو قةوة  اقتراح برنامج تدريبي بطريقة ا " تحمة  ا

سةةرعة" مميةةعة با قةةوة ا سةةرعة وا ةةة  وأثرهةةا تحمةة  ا رقمةةي  ةةدن م سةةباحة حةةرة 100علةةم مسةةتون ازنجةةاع ا
ناشئين لسباحة أنديةدراسة ميدانية علم  بعض ) ا بويرة  يبوتساي  كاخا  لهكف وضا  تاكريبرل لبه. (وزية ا
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 
 

تقدير ر وا ش م منا جعي  ا  و
 
 

قب   ..................................:اأستاذاسم و
علمية: درجة ا  ......................................ا
 .........................................ازختةاص:

جامعة بلد ا  ............................................:وا
توقيع:  .............................................ا
ب  طا باحث: دحماني جما ا تور معاري فاتحإشرافتحت                                   ا د  : ا

 
 



 
 

م تحديةةد أفضةة  از رجةةام مةةن سةةيادت تةةيختبةةارات ا يةةة  ا تا بدنيةةة ا لياقةةة ا سةةباحة  ناشةة تقةةيع عناةةةر ا ا
 . أهميتها سنة حسب12/13مرحلة 

بدنية لياقة ا مرشحة عناةر ا بدنية ا ح ازختبارات ا غير  ةا
ح  ةا

قوة عظمم ا قوة ا  والظهر اختبرر قوة  ضال الرجلي  -1 ا
 اختبرر قوة الابضة -2
  ر  20اختبرر الجلوس م  الرقوك ) -3

....................................... 

  

قوة  م  وض   ني الرتبتي  اختبرر الجلوس م  الرقوك -1 تحم  ا
 اختبرر الشك لأ ل   ل  العالة -2
 اختبرر الكف  لأ ل   ل  المتواز  -3

..................................... 
مميةةةةةعة  قةةةةةوة ا ا

سرعة  با
 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

........................................... 
تحم  عضلي  ا تحم  ا ا

ثابت  ا
 اختبرر التعلق م   ني الذرا ي   -1
 اختبرر رف  الرجلي   رلير م  الرقوك -2
 اختبرر رف  الصكر  رلير وال برل م  الرقوك -3

...........................................   

  

عضلي  تحم  ا ا
متحرك  ا

 اختبرر الجلوس م  وض  الرقوك ) ني الرتبتي    -1
 اختبرر اانبطرح المر    ني الذرا ي  -2
 الضك اأ ل  اختبرر -3

  ............................................ 
ةةدوري  تحمةة  ا ا

تنفسي  ا
 م 5x5اختبرر الجر  المتوتي  -1
2- 4x50 ر راحة 10م حرة  
3- 4x75 ك راحة 3م حرة 
 م400اختبرر الجر   -4



 م800اختبرر الجر  والمشي  -5
............................................ 

سرعة   واني م  البكء العرلي  6اختبرر العكو  -1  ا
 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

........................................... 

  

مرونة  اختبرر  ني الجذع م  الوقوف -1  ا
 م  وض  الجلوس الطوي  لأمرماختبرر  ني الجذع  -2
 )مك  الجذع م  وض  اانبطرح إطرلةاختبرر  -3
 اختبرر مرونة التتف برلمسطرة المكرجة -4

  

 
 
 

لدراسة.ماحظة: يرجم إضافة أي اختبار بدني   ترونه مائماً 
.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................
.........................................................................................................

......................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 البحلءا جةمعس
ح خدانةةة النشةطةة الباصةس   خالءلةضةسمعھا ع

 ق م الاا لب الءلةضي النخبحي
 
 

خبرام رأن استطاع استمارة وحدات عدد حو  ا خطة ا عمنية وا توعيع ا عمني وا تدريبية لوحدة ا واحدة ا  ا

مقترح لبرنامج  ا
 

بحث:   موضوع ا
خاةة وأثرها  بدنية ا قدرات ا سيك في تطوير بعض ا هيبو علم مستون اقتراح برنامج تدريبي بطريقة ا

ة  رقمي  ناشئين.100ازنجاع ا دن ا  م سباحة حرة 
 تحية طيبة:

وهذا في إطارر التحضاير أطروحاة الاكتتورا  اختصار  تاكرير ريرضاي  البحث الموسوم إجراء في نية  
خاةةة"  بعناوا  بدنيةة ا قةدرات ا سيك فةي تطةوير بعةض ا هيبو قةوة  اقتراح برنامج تدريبي بطريقة ا "تحم  ا
سرعةتح   مميعة با قوة ا سرعة وا ة  ا رقمي  ناشةئين100وأثرها علم مستون ازنجاع ا ةدن ا  م سباحة حرة 

لسةباحة) بويرة  يبوتساي  كاخا  البرنارم  لهكف وضا  تاكريبرل لبها. (دراسة ميدانية علم  بعض أندية وزية ا
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.

 
تقدير ر وا ش م منا جعي  ا  و

 
 

قب اأستاذ  ..................................:اسم و
علمية:...................................... درجة ا  ا

 .........................................ازختةاص:
بلد:............................................ جامعة وا  ا

توقيع:.............................................  ا



 

ب  طا تور معاري فاتحا د باحث: دحماني جما                                        تحت إشراف: ا  ا
 

برنامج تطبيق مدة تحديد :أوزً   :ا
 

مقترح لي ا عمن ا  ا
 اقتراحات أخرن أسابيع12 أسابيع10 أسابيع 8 أسابيع 6
     

 
وحدات عدد تحديد :ثانياً   :اأسبوعية ا
 

تدريب  عدد مرات ا
 اقتراحات أخرن مرات 4 مرات 3 مرة  2
    

 
ثا: وحدة عمن تحديد ثا تدريبية ا  :ا

وحةةةةةةةةةةدة  عمةةةةةةةةةةن ا
تدريبية  ا

 اقتراحات أخرن دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 45
    

 
 
 
 



 تلقياسااجماعية خاصة بنتائج  لتسجي استمارات(: 5ملحق رقم )
 

بحث استمارة: أولا  قياس قيد ا  (الضابطة)للعينة  تسجيل نتائج ا

قياس:   21/08/2017يوم ا

 ث.لبحاعينة س تجانف وصيولخاصة بتت القياسااو  كشف تسجيل جماعي للنتائج
 السم رقم

ني
زم

ر ا
عم

ا
يبي 

تدر
ر ا

عم
ا

 

ول
اط

وزن 
ا

 

سنة سنة با متر با  غم با
 58 1,57 4 12 زيناي ياسين 1

 48 1,58 4 12 سعادة نضال 2

دين 3  43 1,59 4 12 ونيسي تقي ا

رؤوف 4  53 1,57 3.5 12 ونيسي عبد ا

 55 1,53 3 12 يحياوي ايمن 5

 52 1,56 4 12 سمار محمد 6

 53 1,56 4 13 سعادة عادل 7

وش 8 رحمان ع  52 1,58 3 13 عبد ا

مومن 9  52 1,55 4 12 سعادة عبد ا

رحمان 10  55 1,58 3.5 13 شيخي عبد ا

رم 11 از ا  46 1,55 4 13 بوع

 47 1,55 3 12 زواقي هارون 12

توقيع قياس                                                        ا قائمون با  * ا
                                                                طوطاوي عبد اه -1
                                     حداش عبد اه -2
                                      دراجي رضوان -3
 

 
 



 تلقياسااجماعية خاصة بنتائج  لتسجي استمارات
قياس قيد استمارة: أولا  بحث تسجيل نتائج ا  (التجريبية)للعينة  ا

قياس:   21/08/2017يوم ا

 ث.لبحاعينة س تجانف وصيولخاصة بتت القياسااو  كشف تسجيل جماعي للنتائج
 السم رقم

ني
زم

ر ا
عم

ا
يبي 

تدر
ر ا

عم
ا

 

ول
اط

وزن 
ا

 

سنة سنة با متر با  غم با
وهاب 1  55 1,58 4 12 مداحي عبد ا

عمراوي ياسر 2  45 1,56 4 12 ا

 45 1,54 4 12 بلونيس محمد امين 3

 53 1,59 4 12 غاني محمد امين 4

اس محمد انيس 5  56 1,57 4 13 بوفر

رحمان 6  52 1,56 3,5 13 بوعسيلة عبد ا

سام 7  55 1,55 3 13 بوعسيلة عبد ا

 54 1,56 4 12 دحماني ياسر 8

رحمان 9 ي عبد ا  55 1,58 3,5 13 سهتا

 52 1,59 4 13 ميدات يوسف 10

باسط 11  56 1,56 3.5 12 بورحلة عبد ا

دين 12  49 1,54 3 12 رزقي عماد ا

 

توقيع قياس                                                        ا قائمون با  * ا
                                                                طوطاوي عبد اه -1
 عبد اه                                     حداش -2
 دراجي رضوان                                      -3

 



 (5)رقم  ملحق

تجربة    ااستطاعيةا

 

 ااختبارات
 

سباحين  ا

جلوس  اختبار ا
رقود  من ا

 ثا 30خال 

وثب  ا
عمودي  ا
 سرجنت

رة  دفع 
 غ3طبية 

م عدو  50
بدء  من ا
منخفض  ا

مرونة 
جذ من ع ا

وقوف  ا

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



حق رق  () م
 

ي في ااختبار  تجريبيةنتائج المجموعة ال  القب
 

 
 

 
 

 البعدينتائج المجموعة التجريبية في ااختبار 

 

 ااختبارات
 

سباحين  ا

جلوس  اختبار ا
رقود  من ا

 ثا 30خال 

وثب  ا
عمودي  ا
 سرجنت

رة  دفع 
 غ3طبية 

م عدو  50
بدء  من ا
منخفض  ا

مرونة 
جذ من ع ا

وقوف  ا

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
 

سباحين  ا

جلوس  اختبار ا
رقود   من ا

وثب  ا
عمودي  ا
 سرجنت

رة  دفع 
 غ3طبية 

م عدو  50
بدء  من ا
منخفض  ا

مرونة 
جذع من  ا

وقوف  ا

4x50 م
ثا  10حرة/

 راحة

 حرة م 25
 
 

م 100انجاز 
 سباحة حرة

 
1,1 د ثا 15,77 د 2,12 سم 31 ثا 7,25 م 2,85 سم 62 مرة  42 1  

1,1 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

1,1 د ثا 15,35 د 2,10 سم 27 ثا 7,58 م 2,90 سم 58 مرة 40 4  

1,1 د ثا 15,64 د 2,11 سم 32 ثا 7,46 م 2,95 سم 57 مرة 40 5  

1,1 د ثا 16,10 د 2,12 سم 30 ثا 7,48 م 2,95 سم 52 مرة 40 6  

1,1 د ثا 16,44 د 2,12 سم 28 ثا 7,47 م 2,85 سم 54 مرة 41 7  

1,1 د ثا 17,01 د 2,13 سم 23 ثا 7,48 م 2,85 سم 60 مرة 38 8  

1,1 د ثا 15,01 د 2,11 سم 32 ثا 7,41 م 2,80 سم 65 مرة 33 9  

1,1 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



حق رق   ( مكرر)م
ي نتائج المجموعة الضابطة في ااختبار   القب

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 البعدينتائج المجموعة الضابطة في ااختبار 

 

 ااختبارات
 
 
 

سباحين  ا

اختبار 
جلوس  ا

رقود  من ا
 30خال 

 ثا

وثب  ا
عمودي  ا
 سرجنت

رة  دفع 
 غ3طبية 

م عدو  50
بدء  من ا
منخفض  ا

مرونة 
جذ من ع ا

وقوف  ا

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
 
 

سباحين  ا

اختبار 
جلوس من  ا
رقود خال  ا

 ثا 30

وثب  ا
عمودي  ا
 سرجنت

رة  دفع 
 غ3طبية 

م عدو  50
بدء  من ا
منخفض  ا

مرونة 
جذ من ع ا

وقوف  ا

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

1,2 د ثا 20,01 د 2,35 سم 28 ثا 7,55 م 2,55 سم 57 مرة 39 2  

1,2 د ثا 19,02 د 2,34 سم 24 ثا 7,53 م 2,45 سم 57 مرة 39 3  

1,2 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

1,2 د ثا 19,02 د 2,39 سم 23 ثا 8,03 م 2,50 سم 50 مرة 39 6  

1,2 د ثا 20,01 د 2,38 سم 22 ثا 8,02 م 2,45 سم 54 مرة 39 7  

1,2 د ثا 20,01 د 2,38 سم 21 ثا 8,01 م 2,45 سم 56 مرة 36 8  

1,2 د ثا 20,98 د 2,40 سم 28 ثا 8,02 م 2,40 سم 58 مرة 36 9  

1,2 د ثا 19,02 د 2,39 سم 22 ثا 8,05 م 2,45 سم 60 مرة 36 10  

1,2 د ثا 19,10 د 2,38 سم 19 ثا 8,14 م 2,35 سم 58 مرة 35 11  

1,2 د ثا 20,02 د 2,40 سم 20 ثا 8,00 م 2,35 سم 60 مرة 38 12  



 (7ملحق)
برنامج تدريبي ا ذي ا سيك تدريبات على يحتوى ا هيبو  ا

خطوط" رئيسية ا تدريبي لبرنامج ا ذى ا سيك تدريبات على يحتوى ا هيبو  "ا
موسم مراحل تدريبي ا  ا

 
ص اإعدا ال ت  فس  المن

ص إعدا "أ" خ ص إعدا  " خ " ت  فس "أ" من ت  فس " من "  
أسبوع 2 أسبوع 2  أسبوع 2  أسبوع 2   

برنامج مدة تدريبي ا ى وتنقسم أسابيع 8 املا  ا  : اآتي إ

خاص اإعداد فترة - تدريبي لبرنامج خاضعة " أسابيع (4)ومدتها ا ى وتنقسم " ا  : إ

 ( أسبوع2"أ" ومدتها ) خاص إعداد -

 ( أسبوع2"ب" ومدتها ) خاص إعداد -

منافسات فترة  - ى وتنقسم ا تدريبي لبرنامج خاضعة" ( أسبوع4)" : إ  " ا

 ( أسبوع2ومدتها ) ومدته"أ"  منافساتفترة ا -

منافسات "ب" ومدته ومدتها ) -  ( أسبوع2فترة ا

برنامج أشتمل وقد تدريبي ا سيك تدريبات من مجموعات على ا هيبو جزء داخل ا رئيسي ا  في ا

وحدة تدريبية ا  .ا
برنامج وشداة أحجام توزيع تدريبي ا ذي ا ه تدريبات على يحتوى ا سيكا  يبو

خاص اإعداد فترة أولا )  ( ا

 
خاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع  ا

 
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %80 م 2100 04/11/2017ا
 %79.37 م 2200 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %81.82 م 2200 07/11/2017ا
 %78.75 م 2700 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %79.98 م 9200 اإجما
 
 



 
 

ثاني من فترة اإعداد خاص اأسبوع ا  ا
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %78.75 م 2800 04/11/2017ا
 %78.75 م 2800 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %77.50 م 2800 07/11/2017ا
 %80.00 م 2800 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %79.42 م 11200 اإجما

 

خاص ث من اإعداد ا ثا  اأسبوع ا
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %77.85 م 2800 04/11/2017ا
 %82.50 م 2100 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %81.25 م 3000 07/11/2017ا
 %80.00 م 3100 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %80.04 م 12000 اإجما

 

خاص اأسبوع رابع من اإعداد ا  ا
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %82.50 م 2200 04/11/2017ا
 %79.375 م 2200 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %77.85 م 2200 07/11/2017ا
 %80.00 م 3100 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %79.93 م 9700 اإجما

 

 

 

 



 

برنامج(اأسبوع اأول من فترة  خامس من ا منافسات )ااسبوع ا  ا
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %77.14 م 3100 04/11/2017ا
 %80.625 م 3200 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %80.71 م 3000 07/11/2017ا
 %78.57 م 3000 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %79.26 م 12300 اإجما

 
برنامج( ااسبوع سادس من ا سبوع ا منافسات )ا ثاني من فترة ا  ا

يوم حجم ا شدة ا  ا
سبت مساء   %78.75 م 3100 04/11/2017ا
 %81.66 م 3200 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %81.42 م 3500 07/11/2017ا
 %80.00 م 3500 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %80.45 م 13300 اإجما

 
برنامج( سابع من ا منافسات) ااسبوع ا ث من فترة ا ثا  ااسبوع ا

يوم حجم ا شدة ا  ا
سبت مساء   %72.77 م 3500 04/11/2017ا
 %85.00 م 4000 05/11/2017اأحد مساء 
ثاثاء مساء   %83.33 م 4000 07/11/2017ا
 %81.66 م 3800 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %83.19 م 15200 اإجما

 

برنامج( ثامن من ا منافسات )ااسبوع ا رابع من فترة ا  ااسبوع ا
يوم حجم ا شدة ا  ا

سبت مساء   %81.87 م 3200 04/11/2017ا
 %81.25 م 3700 05/11/2017اأحد مساء 



ثاثاء مساء   %82.14 م 4200 07/11/2017ا
 %81.25 م 4200 08/11/2017اأربعاء مساء 

ي  %81.62 م 15700 اإجما

 
 

ي شداة اأحجام إجما تدريبي لبرنامج أسابيع (8 ) مدار على وا ذي ا  تدريبات على يحتوى ا
ه سيكا  يبو

حجم اأسبوع ي ا شدة إجما ي ا  إجما
 79.17 9300 اأول
ثاني  79.42 11200 ا
ث ثا  80.04 1200 ا
رابع  79.93 9700 ا

خامس  79.26 1230 ا
سادس  80.45 1320 ا
سابع  83.19 15200 ا
ثامن  81.62 15700 ا

 
تزايد معدل م في ا تح تنفس في ا ذراعين ضربات أثناء ا سباحة لمجموعة ا تجريبية  -50-25ا
 م حرة 100

مقطوعة  لمسافة ا ذراعين   عدد مرات ضربات ا
 100 50 25 اأسابيع 

 2 3 4 اأول
ثاني  2 4 5 ا
ث ثا  3 4 6 ا
رابع  4 5 7 ا

خامس  4 5 8 ا
سادس  5 6 9 ا
سابع  5 7 10 ا
ثامن  6 8 11 ا



 
حجم تنفيذي ا بحث مجموعتي ا تجريبية ا ضابطة ا ي وا مسافة إجما مقطوعة ا يلومترات ا  في با

برنامج ذي ا ه تدريبات على يحتوى ا سيكا  في تدريبية وحدات 4 وبواقع أسابيع 8 مدار على يبو

 .اأسبوع
يوم  ا
 

مقطوعة مسافة با ي  ا إجما
 اأسبوع

 9300 2300 2800 2200 2100 اأول
ثاني  11200 2800 2800 2800 2800 ا
ث ثا  12000 3100 3000 3100 2800 ا
رابع  9700 3100 2200 2200 2200 ا

خامس  12300 3000 3000 2200 3100 ا
سادس  13300 3500 3500 3200 3100 ا
سابع  15200 3700 4000 4000 3500 ا
ثامن  15700 4200 4200 3700 3600 ا

ي  98700 اإجما
 

خاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع  ا

وحدات عدد بلغ تدريبية ا تدريبي لبرنامج اأسبوع في املة ا  إدخال تدريبات وتم تدريبية وحدات 6ا

سيك هيبو خاص اإعداد فترة من اأول اأسبوع في ا  . تدريبية وحدات (4 ) بواقع ا

وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا  اأول اأسبوع خلل امل ا
 

جمعة سبت ا خميس اأربعاء الثنين اأحد  ا  ا
07/9/2018 08/9/2018 09/9/2018 10/9/2018 12/9/2018 13/9/2018 
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيك تدريبات ا هيو برنامج داخل ا  ا

خاص اإعداد فترة من ولاأ  اأسبوع  ا
 

جمعة سبت ا  اأربعاء الثنين ا
07/09/2018 08/9/2018 10//9/2018 12/9/2017 



  
يوم  اأول ا

جمعة    15/9/2017ا
ونات م مسافة ا شدة ا عدد مرات  ا

تنفس  ا
بينية راحة ا راحة بين  ا ا

مجموعات  ا
  ثا 30  %80 م حرة2x400 اإحماء
جزء  ا

رئيسي  ا
ل دورتين  90 م حرة25*4

 ذراع
  ثا 25

  ثا 20  80 م 50*2
ل 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
تهدئة     70 م250 ا
ي  م2100 اإجما

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ثاني يوم ا  ا
 17/09/2017 ااحد

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30 ل 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 35 ل دورتين ذراع 90 حرةم  100*3

تهدئة     70 م250 ا
ي  م2200 اإجما

 
ث ثا يوم ا  ا

ثلثاء   19/09/2017ا
ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

  ثا30  80 م حرة200*2 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 25 ل دورتين ذراع 90 م حرة25*12
  ثا 25  70 م تخصص 100*4
  ثا 45  90 متنوع 100*4

  ثا 45 ل دورتين ذراع 85 ذراعين 25*8
    70 م رجلين100*2 

  ثا 35  80 م حرة متنوع 200
تهدئة     75 م250 ا
ي  م2700 اإجما



 
رابع يوم ا  ا

خميس   21/09/2017ا
ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 50 ل دورتين ذراع 80 م حرة100*4
  ثا 40  70 م تخصص100*2

  ثا 25 ل ثاث دورات ذراع 90 م حرة 25*12
  ثا 45  80-70 م  حرة استرجاع200
  ثا 30 دورتين ذراعل  90 حرةم 50*8
سباحة على م  200

ظهر  ا
  ثا 45  70

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2300 اإجما

 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا ثاني اأسبوع خلل امل ا  ا

ثاني اأسبوع خاص اإعداد فترة من ا  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

15/9/2017 16/9/2017 17/9/2017 19/9/2017 20/9/2017 21/9/2017 
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
ثاني اأسبوع خاص اإعداد فترة من ا  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
15/9/2017 17/9/2017 19//9/2017 21/9/2017 

s 
 
 
 



 
ثاني   السبوع ا
خامس يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة200 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30 ذراع دورات  3ل 90 م حرة100*5
  ثا 40  70 متنوع 75*4
  ثا 25 دورات ذراع 5ل  80 م تخصص50*12

  ثا 45 دورات ذراع 7ل  90 م  حرة 25*8
رجلين 100  ضربات ا
يدين  100 ضربات ا

ل ثمانية  مع وضع ش
رجلين   في ا

  ثا 30  80

 3)م سباحة  100*6
سباحة على  3حرة 

ظهر(  ا

  ثا 45  80

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2800 اإجما

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
سادس يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة200 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 دورات 3ل 90 (م حرة50*4) 2
 ذراع 

  ثا 50

م ضربات 100*2
ذراعين  ا

  ثا 40  70

  ثا 25 ل ثاث دورات ذراع 90 م حرة 25*8
  ثا 35 دورات ذراع 4ل  80 م  حرة 100*6

  ثا 30 ل دورتين ذراع 80 م حرة50*8
 25م حرة ) 100*4

سباحة  75سريع 
 متوسطة(

  ثا 45  70

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2800 اإجما

 
سابع يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة800 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 ثا 15  دورات ذراع 4ل  90 م حرة50*6
  ثا 40  70 م حرة سريع25*4

  10ثا  دورات ذراع 5ل  70 م حرة 25*8
فوف 50*6 م  حرة ب

يدين  25سريع  25)ا
 بطيئ(

ل  15 ثا 45  90 ثا /
 م 50

 ثا 30  دورات ذراع 4ل  80 م حرة 100*5 



ل  في  8بوضع ش
 الرجل

م سباحة  100*4
 متنوع

  ثا 45  70

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2800 اإجما

ثامن يوم ا  ا
ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة500 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 50 دورات ذراع 5ل  90 (م حرة25*4*)6
  ثا 40  70 م تخصص50*4

  ثا 25 ل ثاث دورات ذراع 80 م حرة 50*12
  ثا 45  90 ( حرة25*4)4

  ثا 30 ل دورتين ذراع 70 م حرة25*12
تهدئة     70 م200 ا
ي  م2800 اإجما

 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا ثا اأسبوع خلل امل ا  ثا

ث اأسبوع ثا خاص اإعداد فترة من ا  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

      
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
ثا اأسبوع خاص اإعداد فترة من ثا  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
 



 
تاسع يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة800 اإحماء
جزء  ا

رئيسي  ا
 د2 ثا 50 دورات ذراع 4ل  90 (م حرة25*4*)4
  ثا 40  70 م تخصص100*4

  ثا 25 ل ثاث دورات ذراع 80 م حرة 100*4
  ثا 45  90 ( حرة25*4)2
  ثا 30 ل دورتين ذراع 70 م حرة100*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2800 اإجما

 

عاشر يوم ا  ا
ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 50 دورات ذراع 5ل  90 (م حرة50*4*)3
  ثا 40  70 م تخصص100*2
 د2 ثا 25 دورات ذراع 4ل  90 (م حرة25*4*)4

  ثا 45  90 متنوع  100*4
  ثا 30 ذراع دورات 5ل 90 م حرة100*4

  ثا 45  70 م حرة سباق 100
تهدئة     80 متنوع م400 ا
ي  م3100 اإجما

  
 
 
 



 
حادي عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة500 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 30 دورات ذراع 4ل  90 (م حرة50*4*)4
  ثا 40  100 م حرة سباق100*2

  ثا 25 دورات ذراع 6ل  80 م متنوع 50*8
 د1 ثا 45  80 م حرة100*4
  ثا 30 دورات ذراع 3ل  70 ( حرة25*4)3

  ثا 25  80 م حرة 200
تهدئة     70 م200 ا
ي  م3000 اإجما

 
ثاني عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفسعدد   %ا راحة  مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د3 ثا 50 دورات ذراع 3ل  90 (م حرة100*4*)2
  ثا 40  70 م تخصص100*4

 1.5 ثا 25 دورات ذراع 6ل  90 ( حرة25*4)4
م 100م ) 200

م 100ضربات رجلين 
يدين(   ضربات ا

  ثا 30  70

 2.5 ثا 30 دورات ذراع 4ل  90 م حرة(50*4)4
تهدئة     70 م200 ا
ي  م3100 اإجما

 
 



 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا رابع اأسبوع خلل امل ا  ا

خاص اإعداد فترة  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

      
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
رابع اأسبوع خاص اإعداد فترة من ا  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
 
 

ث عشر ثا يوم ا  ا
ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا

بينية  ا
راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة300 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

(م حرة 100*4) 
 متنوع

 د2 ثا 30  90

سريع  25حرة) م100
 م بطيئ(25

  ثا 40  70

  ثا 25 دورات ذراع 5ل 80 م حرة 50*8
  ثا 45 دورات ذراع 4ل  90 ( حرة25*8)2
  ثا 30 ذراعدورات 6 ل 90 م حرة100*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2200 اإجما

 
 
 



 
رابع عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفسعدد   %ا راحة  مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة200 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 30 ذراع دورات 6ل  90 (م حرة 25*4)2 
  ثا 40  70 م حرة100

 د2 ثا 25 دورات ذراع 5ل 90 ( حرة 50*5)2
  ثا 45  70 م تخصص50*4

  ثا 30 دورات ذراع 4ل  80 م حرة100*6
زعانف200   ثا45  80 م حرة با

تهدئة     70 م200 ا
ي  م2200 اإجما

 
خامس عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة300 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 30 دورات ذراع 4ل  80 (م حرة 100*4) 2
حرة م 100*2

 تخصص
  ثا 40  70

  ثا 25 دورات ذراع 6ل 90 ( حرة 25*4)4
م حرة سرعة  200*

 متوسطة
  ثا 35  75

  ثا 30 دورات ذراع 8ل 85 م متنوع25*4
تهدئة     70 م200 ا
ي  م2200 اإجما

 
 



 
سادس عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة  بين ا
مجموعات  ا

    70 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

(م حرة 100*6) 
 متنوع

  ثا 30 دورات ذراع 3ل 80

 د2 ثا 40 دورات ذراع 5ل 90 (م حرة50*4)4
  ثا 25  70 م حرة 100

 2.5 ثا 45 دورات ذراع 5ل  90 ( حرة25*4)5
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 25 ذراع دورات 7ل  90 (م حرة25*4)5
تهدئة     70 م200 ا
ي  م2200 اإجما

 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا  اأول اأسبوع خلل امل ا

منافسات فترة  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

      
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
منافسات فترة من اأول اأسبوع  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
 
 
 
 



 
سابع عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 2 دورات ذراع 3ل 80 (م حرة 100*5) 
م حرة 100*3

 تخصص
 د2 ثا 40  70

 د2 ثا 25 دورات ذراع 7ل  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 5ل  90 (م حرة50*4)3
تهدئة     70 م200 ا
ي  م3100 اإجما

  
ثامن عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفسعدد مرات   %ا راحة  ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30 دورات ذراع 5ل 85 (م حرة 100*4) 
  ثا 40  90 (م  متنوع 200*4) 
  ثا 25  70 م تخصص 100*2

  ثا 45 دورات ذراع 5ل  90 حرة 50*12
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 25 دورات ذراع 7ل  90 (م حرة25*4)5
تهدئة     70 م200 ا
ي  م3200 اإجما



 
تاسع عشر يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

 م 300*2 اإحماء
ظهر/ 50  50على ا

صدر  على ا

70    

جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 7ل 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 5ل  90 ( حرة25*4)8

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 25 دورات ذراع 7ل  90 (م حرة100*4) 

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3200 اإجما

 
عشرون  يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفسعدد   %ا راحة  مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30  80 (م حرة 100*4) 
 د2 ثا 40 دورات ذراع 4ل 90 (م حرة50*4)4

  ثا 25  70 م حرة 100
 2.5 ثا 45 دورات ذراع 5ل  90 ( حرة50*4)3

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 25 دورات ذراع 7ل  90 حرة(م 25*4)3

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3100 اإجما

 



 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا ثاني اأسبوع خلل امل ا  ا

منافسات فترة  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

      
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
ثاني اأسبوع منافسات فترة من ا  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
عشرين واحد وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة800 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30 دورات ذراع 3ل 90 (م حرة 200*4) 
 د1.5 ثا 40  80 تخصص(م 25*4)2

  ثا 25 دورات ذراع 5ل  90 م حرة 50*6
  ثا 45  70 ريتم متوسط حرة 150
  ثا 30  80 متنوعم 100*4
 د2 25 دورات ذراع 7ل  90 (م حرة25*4)3

تهدئة     70 م150 ا
ي  م3100 اإجما

 
 
 

 
 
 



 
عشرين ثاني وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    70 م حرة800 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30  80 (م حرة 50*4) 
 د2 ثا 40 دورات ذراع 4ل 90 (م حرة50*4)4

  ثا 25  70 م حرة 100
 2.5 ثا 45 دورات ذراع 5ل  90 حرة 50*8

  ثا 30  70 م حرة200
 د2 25 دورات ذراع 7ل  90 متنوع(م 25*4)4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3100 اإجما

 
عشرين ث وا ثا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

  ثا 30 دورات ذراع 8ل 85 (م حرة 100*6) 
  ثا 1  100 سباق م حرة100
  ثا 25 دورات ذراع 4ل  90 م حرة 100*10
  ثا 45  90 ( حرة50*4) 
زعانف م حرة800   ثا 30  80 با
 د2 25 دورات ذراع 6ل  70 (م حرة50*4) 

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3500 اإجما

 
 
 



 
عشرين رابع وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 8ل 90 (م حرة 50*4) 4
  ثا 40  85 م حرة100*2
 2.5 ثا 25 دورات ذراع 6ل  95 ( م حرة50*2)4

زعانف 300   ثا 45  90 حرة با
  ثا 30  75 م حرة100

  ثا25 دورات ذراع 4ل  90 (م 100*6) 
  ثا25  80 م متنوع100*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3500 اإجما

 
 

وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا ث اأسبوع خلل امل ا ثا  ا
منافسات فترة  ا

جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا
      

 
وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا

ث اأسبوع ثا منافسات فترة من ا  ا
جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
 
 
 



 
عشرين خامس وا يم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 5ل 90 (م حرة 25*4) 4
  ثا 40  80 تخصصم 100*4

 2.5 ثا 25 دورات ذراع 7ل  95 ( م حرة25*4)8
  ثا 45  80 حرة  100

 1.5 ثا 30 دورات ذراع 8ل  90 م حرة(25*4)4
يدين 400 فوف ا   ثا25  80 ب
  ثا25  80 م متنوع100*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3500 اإجما

 
عشرين سادس وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

  ثا30  80 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 5ل 90 (م حرة 100*4)4
  ثا 40  80 م تخصص100*2

 2.5 ثا 25 دورات ذراع 7ل  95 ( م حرة25*4)4
يدين 400 فوف ا   ثا 45  80 م ب
  ثا25 دورات ذراع 8ل  90 (م حرة 50*4) 3

تهدئة     70 م200 ا
ي  م4000 اإجما

 
 
 



 
عشرين  سابع وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة500 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 9ل 90 (م حرة 25*4) 5
  ثا 40  80 م تخصص200*3

 2.5 ثا 25 دورات ذراع 5ل  90 ( م حرة25*4)4
  ثا 45  70 م حرة200

  ثا 30 دورات ذراع 7ل  90 م حرة 50*10
  ثا25  90 ( م حرة  100*7) 

  ثا25  80 م متنوع100*4
تهدئة     70 م200 ا
ي  م4000 اإجما

 
عشرين ثامن وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2.5 ثا 30 دورات ذراع 10ل 90 (م حرة 50*6) 4
  ثا 40  85 م حرة200*2

 2.5 ثا 25  75 تخصصم  100*4
فوف حرة  300 ب

يدين  ا
  ثا 45 دورات ذراع 5ل  90

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 ثا25 دورات ذراع 7ل  90 (م 100*3) 2
  ثا25  80 م متنوع50*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3800 اإجما



 
وحدات توزيع تدريبية ا تدريبي لبرنامج ا رابع اأسبوع خلل امل ا  ا

منافسات فترة  ا
جمعة سبت ا ثاثاء اأحد  ا خميس اأربعاء ا  ا

      
 

وحدات توزيع تدريبية ا سيكها تدريبات ا برنامج داخل يو  ا
رابع اأسبوع منافسات فترة من ا  ا

جمعة ثاثاء الحد ا خميس ا  ا
    

 
عشرين تاسع وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفسعدد   %ا راحة  مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

م حرة 200* 4
يدين  فوف ا  ب

  ثا 30  80

 د 2 ثا 40 دورات ذراع 7ل 90 (م حرة50*5)2
  ثا 25  75 م تخصص 100*3

 2.5 ثا 45 دورات ذراع 5ل  90 م حرة(50*4)4
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 ثا25 دورات ذراع 9ل  90 (م 100*3)
  ثا25  80 م متنوع50*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3600 اإجما

 
 
 
 



 
ثلثينا  يوم ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د1.5 ثا 30 دورات ذراع 9ل 90 (م حرة 25*6) 4
 25م )150*2

رجلين   25ضربات ا
املة  حرة (سباحة 

  ثا 40  80

  ثا 25  70 م  100
 2 ثا 45 دورات ذراع 8ل  90 (م حرة50*4)6

  ثا 30  70 م حرة100
 د2 ثا25 دورات ذراع 9ل  90 (م 50*4) 3
  ثا25  80 م متنوع50*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م3700 اإجما

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ثلثين واحد وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة400 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

فوف 200* 5 م ب
يدين   ا

  ثا 30  90

  ثا 40 دورات ذراع 5ل 90 م حرة50*12
  ثا 25  75 م تخصص 100*6

 1.5 ثا 45 دورات ذراع 10ل  90 (م حرة50*4) 4
  ثا 30  70 م حرة100

 د2 ثا25 دورات ذراع 7ل  90 ( م حرة25*4)3
  ثا25  80 م متنوع50*4

تهدئة     70 م200 ا
ي  م4200 اإجما

 
ثلثين ثاني وا يوم ا  ا

ونات م مسافة ا شدة  ا تنفس  %ا راحة  عدد مرات ا ا
بينية  ا

راحة بين  ا
مجموعات  ا

    80 م حرة600 اإحماء
جزء  ا
رئيسي  ا

 د2 ثا 30 دورات ذراع 6ل 90 (م حرة 50*4) 4
زعانف م حرة200   ثا 40  85 با

  ثا 25  75 م تخصص 100*4
 2 ثا 45 دورات ذراع 7ل  90 حرة  (50*4)3

  ثا 30  70 متنوع م حرة200
 د2 ثا25 دورات ذراع 11ل  90 حرة(م 50*4) 4

تهدئة     70 م300 ا
ي  م3900 اإجما

 



 (:8ملحق رقم )

مساعد: عمل ا  فريق ا

عمل ان ا صفة م لقب ا  ت ااسم وا

جيل  ادي ا ب
رياضي  JRCK ا

+ ومدرب سباحة  تورا ب د  1 حداش عبد اه طا

+ مستشار  مسبح قادرية تورا طاب د
 رياضي

 2 طوطاوي عب اه

متوسطة بوقري 
 ااخضرية

+ استاذ تربية  تورا ب د طا
ية  بد

يم ح ي عبد ا  3 شابو

جديدة  متوسطة ا ا
ة جزائر وسط-درقا  ا

مدرب سباحة+ استاذ تربية 
ية  بد

 4 دراجي رضوان



 



 



عينتين نتائج-11رقم  ملحق  تجانس ا

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
جسمية  صفات ا  ا

عمر  ا
زمني  ا
 "سنة"

عمر  ا
تدريبي  ا

طول  " ا
 "سم

وزن  ا
لغ" " 

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

ضابطة مجموعة ا  ا



    

 

 

 

 

 
جسمية  صفات ا  ا

عمر  ا
زمني  ا
 "سنة"

عمر  ا
تدريبي  ا

طول  " ا
 "سم

وزن  ا
لغ" " 

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

تجريبية مجموعة ا  ا



 

 spssالمعالجات ااحصائية عن طريق برنامج -12-رقم   ملحق

 
 

  متغير الوزن
 VAR00002 N Moyenne Ecart type الحسوب) (  

VAR00001 0.642 4,32400 51,1667 12 ضابط 

  3,93412 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 المحسوب 

VAR00001 1,00 12 3,6667 ,44381 0.243 

2,00 12 3,7500 ,49886 

 
 
 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

t  المحسوب

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 

 

 

عين ال -1 ي والبعدي ل ر القب ئج ااختب وس من الرقود تجريبينت ر الج  في اختب

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 

 

ئج -2 ر نت ي ااختب بط والبعدي القب عين الض ر في ل  لسرجن العمودي الوث اختب

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 

 

ئج ر نت ي ااختب عين التجريبي والبعدي القب ر في ل لسرجن العمودي الوث اختب  

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 

 

وس من الرقود ر الج بط في اختب عين الض ي والبعدي ل ر القب ئج ااختب  نت

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 

 

 

ئج ر نت ي ااختب بط والبعدي القب عين الض ر في ل كغ 3 طبي كرة دفع اختب  

 

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 

 

 

ئج ر نت ي ااختب عين والبعدي القب ر في  التجريبيل كغ 3 طبي كرة دفع اختب  

 

 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 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ئج ر نت ي ااختب بط والبعدي القب عين الض ر في ل المنخفض البدء من عدو 50 اختب  

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 

 

 

 

 

ئج ر نت ي ااختب عين التجريبي والبعدي القب ر في ل المنخفض البدء من عدو 50 اختب  

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 

 

 

ئج ر نت ي ااختب بط والبعدي القب عين الض ر في ل مرون الوقوف من الجذع اختب  

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 



 

 

ئج ر نت ي ااختب عين التجريبي والبعدي القب ر في ل مرون الوقوف من الجذع اختب  

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 

 

 

 

ح حرة/ ث راح10 سب 50x4 ئجن ر ت ي ااختب بط والبعدي القب عين الض ر في ل اختب  

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 

 

 

 

ح  ث راح10حرة/ سب 50x4 ئجن ر ت ي ااختب عين التجريبي والبعدي القب ر في ل اختب  

 

 

 

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 

 

 

 

 

 

 

ر  بط في اختب عين الض ي والبعدي ل ر القب ئج ااختب ئط 25نت ح حرة دون دفع الح   سب

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 

 

 

 

عين ا ي والبعدي ل ر القب ئج ااختب ر تجريبينت ئط 25 في اختب ح حرة دون دفع الح   سب

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 

 

 

 



 

عين  بطل بر الض ح حرة 100اخت ئج   سب ي والبعدينت ر القب ااختب  

T6.66 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 VAR00001 1,2658 12 ,00669 ,00193 

VAR00002 1,2450 12 ,01000 ,00289 

 

 

 

ز  ر انج عين التجريبي في اختب ي والبعدي ل ر القب ئج ااختب ح حرة 100نت   سب

 

 

 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر  ئج ااختب بطنت عين الض وس من الرقود والتجريبي البعدي ل ر الج في اختب  

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 

 

 

بط وال -2 عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت  لسرجن العمودي الوث اختب

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 

 

 

 

 

 

 

 

بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت كغ3دفع كرة طبي  اختب  

 

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 

 

 

 

 

 

 



بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت    عدو من البدء المنخفض50 اختب

 

 

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 

 

 

بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت    عدو من البدء المنخفض50 اختب

 

 

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 

 



 

بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت ح /4x50 اختب   ث راح10 سب

 

 

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 

 

 

بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت ئط25 اختب ح حرة بدون دفع الح   سب

 

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 

 

 



 

بط وال عين الض ر البعدي ل ئج ااختب رفي  تجريبينت ز  اختب ح حرة100انج   سب

 

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. 


