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 على تحدين بعضباستخدام الاسلهب العرضي تمرينات ارضية برنامج  فاعلية
 القدرات البدنية والمدتهى الرقمى لدباحة الانقاذ 

 

                                                                
 
 
 
 :مدتخلص ال

 وفاعمضته عمى العخضى الاسمؾب باستخجام أرضى تجريبى بخنامج ترسيؼ إلىيهجف البحث 
 حسامات الانقاذ لسشقحى لدباحة الخقسى السدتؾى  تحدؽ البجنية، وكحلػ القجرات بعض تحدضؽ
قام و ، واحجة ةسجسؾعسشهج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي لواستخجم الباحث ال الدباحة

بشادى وادى  مشقحيؽ جسامات الدباحةالباحث باختيار مجتسع وعضشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ 
، وتؼ إجخاء مشقح( 41وبمغ العضشة الاساسية عجد )(، 22الحى يبمغ عجدهؼ ) دجمة فخع السعادى

مؽ داخل مجتسع البحث وخارج العضشة  مشقحيؽ( 8ضشة قؾامها )الجراسة الاستظلاعية عمى ع
 باستخجام الارضية التسخيشات بخنامج فاعمية الأساسية لمبحث. وأعهخت نتائج السعالجة الإحرائية

 لدباحة الخقسى والسدتؾى  البجنية القجرات متغضخات بعض تشسية عمى السقتخح العخضى التجريب
 .الانقاذ

 
 

 

Abstract   :  

The research aims to design a ground training program using the 

transversal method and its effectiveness in improving some physical 

abilities, as well as improving the digital level of rescue swimming for 

swimming pool lifeguards. The researcher used the experimental approach 

using the experimental design for one group. Degla Maadi branch, whose 

number is (22), and the main sample reached (14) rescuers, and the 

exploratory study was conducted on a sample of (8) rescuers from within 

the research community and outside the main sample of the research. The 

results of the statistical treatment showed the effectiveness of the ground 

exercise program using the proposed transverse training in developing some 

variables of physical abilities and the digital level of rescue swimming. 
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 فاعلية برنامج تمرينات ارضية باستخدام الاسلهب العرضي على تحدين بعض
 القدرات البدنية والمدتهى الرقمى لدباحة الانقاذ

 :المقدمة ومذكلة البحث
 الخياضوووى التووجريب وقؾاعووج ومفوواميؼ مشغؾمووة ضوووؾء فووى تدووتمدم الخياضووة لمسسارسووة العووؾدة أن      
 بأتبواع تقخيبوا   عوام لسوجة الخياضوية السسارسة وأنعجام التامة حةاالخ  مؽ اللاعبات أو باللاعبضؽ الأنتقال
 التاموة حوةاالخ  بعوج توجريجيا   الخياضوية لمفؾرموة العوؾدة إلوى اللاعبوات أو اللاعبوضؽ يشقول توجريبى أسمؾب

 تجريبيوووة أسووالضب مووؽ أكثووخ الستقوواطع التووجريب أو العخضووى التووجريب فووى مشاسووبا   هووحا فؾجووج الظؾيمووة،
 .أخخى 
 

 التخرري بالشذاط مباشخة برؾرة مترمة غضخ أنذظة مسارسة يعشى العخضى التجريب أن
 عسوووول فوووي التوووؾازن  لتحقضووو  بكثوووخة تدوووتخجم لا التووووي العزووومية السجسؾعوووات تشسيوووة فوووي تدووواعج حضوووث

 موؽ الخياضوضؽ يقوي الوح  الأموخ التخرروي الشذواط فوي العامموة وغضوخ العاممة العزمية السجسؾعات
 مدوتؾياتهؼ عمى ويحافظ لمخياضضضؽ نفديا   محفدا   تكؾن  التجريب في التغضضخ  عسمية أن كسا الإصابة،

 (11: 41) .التجريب أيام غضخ في
 

 فوووى التشووؾع عمووى ويعتسووج الخياضووى التووجريب وأسوووالضب طووخ   أحووج العخضووى التووجريب أنكسووا 
 الخياضووووى بالشذووواط أرتباطيووووة علاقوووة ذات كثضوووخة أحيانووووا   وتكوووؾن  مختمفوووة ورياضووووات أنذوووظة مسارسوووة

 لوووةاإز  عموووى يدووواعج أسوووتخجامه والسهاريوووة، البجنيوووة تاالقوووجر  تشسيوووة إلوووى يهوووجف السسوووارس، التخرروووى
 (65:  1).الشفدي التكيف مؽ نؾع وإحجاث والختابة بالسمل الذعؾر

 
 التوووجريب عميوووه يظمووو  تشغيسوووى شوووكل أو أسووومؾب خعهووو أنوووة (2001) حدوووؽ ذكوووى ويؾضووو 

 أنذوظة اسوتخجام خولال موؽ بالشذواط الخاصوة والسهارية البجنية تاالقجر  تحدضؽ إلى ويهجف الستقاطع
 اللاعبضؽ يكدب قج ما وهحا التخرري، بالشذاط صمة ذات وأدوات أجهدة وتؾعيف متعجدة ووسائل
 حوووةاالخ  تاالفتووخ  بعووج وخاصووة الحخكيوووة، الؾاجبووات فضووحتش عشووج الجافعيووة موووؽ تديووج التووي ثاووارةوالإ الستعووة
 (41:  8). الخياضية والسشافدات لمتجريب الأنتقالية والسخحمة الظؾيمة

 
 موؽ مختمفوة أشوكال يتزوسؽ العخضوى التوجريب أنPhyllis Clapis  (2006 )كمضوبذ فمويذويوخى 

 (71:  25)    مختمفة ةتجريبي وحجات عمى أو نفدها التجريبية الؾحجة فى تؤدى التى التساريؽ
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)العخضوى( او أن التجريب  إلى( م2006) الجريشي حدضؽ حاتؼ فتحي، شخيف صال ويذضخ 
نووامج التسوواريؽ، ولقووج هووؾ أسوومؾب مووؽ أسووالضب التووجريب يجسووع بووضؽ نذوواطضؽ أو أكثووخ فووي بخ الستقوواطع 

صسؼ خريرا  مؽ أجل تشسية المياقة وتؾفضخ الخاحة اللازمة لمسجسؾعوات العزومية السجهوجة، ولتقمضول 
ندووبة الإصوووابة والقزووواء عموووى الختابوووة فوووي التووجريب والحوووج موووؽ مخووواطخ الإصوووابة بوووالاحتخا  الشفدوووي 

  10 : 292) ) الشاتج عؽ السذاركة في بخامج التجريب الفخدية.
   

 أن عموووى (2001) ؽحدووو ذكوووى ،(2001) البوووجيؾى  إيهووواب بخيقوووع، محمد موووؽ كووول يتفووو  كسوووا
 عبووارة الإنتقووالى التووجريب أو الإضووافى التووجريب أو الستقوواطع التووجريب عميووه ويظموو  العخضووى التووجريب

 وجسيعهوا الخشواقة السخونة، التحسل، العزمية، القؾة تحدؽ فى دهؼي   مهارى  بجنى رياضى نذاط عؽ
 (41:  41()21:  8). والخقسى والسهارى  البجنى الأداء تحدؽ ىعم تداعج

 
 لمتوجريب أن Pedersen (2000)بضجرسوضؽ ،Taylor (2000) تضموؾر موؽ كولا   يتفو  كسوا
 الخياضة خلال إضافى جهج بأداء يدس  والخاصة، العامة البجنية تاالقجر  تشسية فى فاعمية العخضى
 ويدوووس  الإصوووابات حوووجوث ويقمووول  اوالإحتوووخ  ئوووجاالد  توووجريبال مخووواطخ موووؽ أقووول ندوووبة موووع الأساسوووية
 التووجريب يفضووج كسووا الأساسووية، الخياضووة فووى تعسوول التووي غضووخ إضوواةية عزوومية مجسؾعووات بإسووتخجام
 والحهشيوووة الشفدوووية حوووةاالخ  تسوووش  حضوووث والتهجئوووة الإحسووواء توووجريبات فوووى كشذووواط الستقووواطع أو العخضوووى
 (15:  27( )46:  26).للاعبضؽ

 
 Mattلوجافضتدجخ  مووات ،Jenny Hadfield  (2040) هايجفضمووج جضشوي مووؽ كول ويزويف

Fitzgerald (2040  )للاعبوضؽ والسهوارى  البوجنى ء الأدا تحدوضؽ فوى يدواهؼ العخضوى التوجريب أن 
 وسووخعة السشافدووة فووى الأداء عمووى القووجرة يحدووؽ مسووا الأثاقووال باسووتخجام العزوولات تقؾيووة خوولال مووؽ

 عشوج والسوخح الأنذظة في بالتشؾع الشفدى  االإحتخ  تجشب للإصابة، خضالتع خظخ وتقمضل الاستذفاء
 ( 27:  21( )11:  24).لمخياضضضؽ جيةاوالسد  الشفدية الحالة تحدضؽ بجانب مختمفة، أنذظة أداء

 
 Martin مووووووارتؽ Adrian (2005،) أدريووووووان Miczak (2006،) مضتذووووووا  مووووووؽ كوووووولا   يتفوووووو  كسووووووا
 وعموووى السووواء داخووول والتوووجريب السختمفوووة الخياضوووية الأنذوووظة تخجامإسووو فوووى التشوووؾع أن عموووى (2005)

 يؤدى التخررى الخياضى لمشذاط بالأضافة مختمفة، بأدوات والتسخيشات الجيؼ صالات وفى الخمال
 الأولوووى الخظوووؾة وتعتبوووخ الأعوووجاد ومخحموووة الأنتقاليوووة السخحموووة خووولال وخاصوووة التوووجريب ريةاإسوووتسخ  إلوووى
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 كأحووج العخضووى التووجريب أسووتخجام طخيوو  عووؽ ذلووػ تحقضوو  يسكووؽ مخياضووىل التجريبيووة الحالووة لتحدووضؽ
 ( 67:  21) (12:  47( )47:  22) .التجريبية الأسالضب
 

 البجنيوة الحالوة لتظوؾيخ إنوه إلوى Tudor O. Bompa  (2040)بؾمبوا تضوؾدور يذوضخ كسوا
 تخظووي  مووؽ لابووج ،صووحيحة بظخيقووة الخياضووى التووجريب وواجبووات أهووجاف وتحقضوو  للاعبووضؽ والسهاريووة
 تشسيوة فضهوا يوتؼ التوى الانتقاليوة الفتوخة أسوهار  عموى ويوأتى الوثلاث الخياضى التجريب تالفتخ  سميؼ عمسي
 .السشافدات وفتخة الإعجاد، فتخة مؽ لكل فعال كأساس الخاصة والسهارية البجنية اللاعبضؽ تاقجر 

                        (28  :258)   
م( ان التووووجريب 2001ب فووووؾزى البووووجيؾى )وهووووحا مووووا أكووووجب كوووول مووووؽ محمد جووووابخ بخيقووووع و إيهووووا

العخضوووى هوووؾ اسوووتخجام رياضوووة أو نذووواط او تكشيوووػ توووجريبى أخوووخ غضوووخ الشذووواط او الخاضوووة الخئيدوووية 
 (6:  41للاعب وذلػ لمسداعجة فى تحدضؽ الأداء السهارى. )

 
بوخامج فى البخامج التجريبية السقششة والتى يخزع لها اللاعبؾن سوؾاء فوى  ن هشا  تذبعا  أ وجج
بالتباعيووة و الأداءالبووجنى لووى عووجم حووجوث تظووؾر ممسووؾس فووى مدووتؾى إدى يووؤ مسووا  ،غضخهووا وأالتقمضجيووة 
حسووال التجريبيووة ووحووجات التووجريب البجنيووة السعظوواة للاعبووضؽ داء السهووارى، مقارنووة بحجووؼ الأمدووتؾى الأ

 .ثاشاء عسخب التجريبىأ وخاصة الحيؽ تعخضؾا لبخامج تجريبية عجيجة
 

 تشسيووة فووي أثاخكبضووخ لووه انووه فووي البووجني السدووتؾى  عمووى وتووأثاضخب العخضووى التووجريب فؾائووج وتكسووؽ
 العزومي والتؾافو  والخشواقة والسخونوة التحسول وكوحلػ بأنؾاعهوا العزومية القوؾة وايزوا اللاهوؾائي التحسل
 لبجنيةا الرفات مؽ وغضخها بالدخعة السسضدة القؾة وتحسل القجرة كرفة السخكبة البجنية الرفات واخضخا

 (41:  40) .السختمفة
 

تعتبخ مهشة الإنقاذ مؽ الؾعائف الهامة كؾنها مؽ الاعسجة الاساسية في مجال الدباحة 
وخرؾصا  التخويحية، وكسا نخى مؽ انتذار حسامات الدباحة في الانجية ومخاكد الذباب بذكل 

شقحيؽ بذكل اكثخ مؽ ا  كبضخ وخرؾصا  في السجن الججيجة، الأمخ الح  أدى الي الاحتياج الي الس
وقت سب ، وهحا إقتزي بجورة تجريذ مقخر الانقاذ في بعض كميات التخبية الخياضية كسقخر 
مشفرل وهحا يؤكج اهسية هحب السهشة وتعتبخ سباحة الإنقاذ أحج فخوع الخياضات السائية التي لابج 
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عؽ حسامات الدباحة وأن يكتدبها طلاب وخخجي كميات التخبية الخياضية، وكحلػ السدئؾلضؽ 
 (1:  45الإنقاذ في السجال السضجاني . ) والذؾاطئ السفتؾحة، والقائسضؽ عمي عسميات

 
يعتبخ الاتحاد الجولى للانقاذ هؾ الهضئة السدؤلة عؽ الاشخاف عمى تشفضح متابعة تشفضح بوخامج و 

ى الارتقاء بقجرات ومهوارات الاعجاد ونذخ مشافدات الانقاذ فى جسيع دول العالؼ مؽ الظخيقة السثمى ف
السشقوووحيؽ فوووى السشافدوووات وتعتبوووخ عووواملا هاموووا وضوووخوريا لكووول نذووواط رياضوووى اذ ان عسميوووة التوووجريب 
تكتدوووب معشاهوووا موووؽ ارتباطهوووا باعوووجاد الفوووخد لكوووى يحقووو  افزووول موووا يسكوووؽ موووؽ مدوووتؾى فوووى السشافدوووة 

 (11:  46) الخياضية.
 

هام في عقج العجيج مؽ دورات التأهضل لمس شقحيؽ، يقؾم الإتحاد السرخ  لمغؾص والإنقاذ بجور 
وذلووػ طبقووا  لمبووخامج التووي يزووعها الإتحوواد الووجولي لمغووؾص والإنقوواذ والتووي يووتؼ تظبيقهووا فووي معغووؼ دول 

 ( 21:  2) .العالؼ
 

م( أن دراسة الإنقاذ تدعوي لمتعوخف عمووي الأسوالضب و الؾسوائل 4772تذضخ ثاشاء عبجالباقي )
شقوووح أن يتبعهووا لإنقوواذ الأخووخيؽ مووووع تووؾافخ عؾامووول الأمووؽ والدوولامة لوووه ولمسذووخف التووي يجووب عمووي  الس 

 (267:  6الغخ  لمسحافغة عموي الحياة . ) عمووي
 

م( عمي ضخورة أنه يجب التخكضد عمي 2007) تحي الكخداني، صلاح الجيؽ كسالويذضخ  ف
 ( 12:  44الس شقح في مزسؾن البخامج التجريبية نغخيا  وعسميا  . )

 
م( عمي أنه يجب الإهتسام بالس شقوحيؽ موؽ الشاحيوة البجنيوة، فزولا  4777يذضخ أشخف زيؽ )و 

عوووؽ الإختيوووار فقووو ، حضوووث يوووشعكذ هوووحا عموووي عهوووؾر الحالوووة السهاريوووة بروووؾرة أفزووول، ويغهوووخ هوووحا 
المياقوة الإهتسام بتشسية عشاصوخ المياقوة البجنيوة الخاصوة بالس شقوحيؽ، وفوي هوحا الروجد أكوج أن عشاصوخ 

 السج  الحخكي (. –الخشاقة  –التحسل  –الدخعة  –البجنية الخاصة بالس شقحيؽ هي ) القؾة العزمية 
                    (2  :45 )  

  
م( أنشوا فوي حاجوة ماسوة إلوي رفوع مدوتؾ  أداء الس شقوحيؽ لتأكضوج 2001) ويخ  عوادل الشسوؾر  

مووات الدووباحة مووؽ خوولال وضووع سوولامة رواد أموواكؽ الدووباحة وذلووػ بتووجريب الس شقووحيؽ العوواممضؽ بحسا
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بخنامج لتحدضؽ بعض الرفات البجنية والسهارية كأحج الخظؾات الهامة في إعجاد جضل موؽ الس شقوحيؽ 
سثول إسوتثسارا  الحيؽ يتستعؾن بسدتؾ  عالي موؽ الكفواءة حضوث أن هوحا التؾجوه لوه أثاوخة الإيجوابي فهوؾ ي

 (1:  42. )بذخيا  مؽ نؾع خاص
    

 ترووسيؼ بخنووامج تسخيشووات ارضووى باسووتخجام مووؽ الاسووتفادة السسكووؽ مووؽ أنووه الباحووث يووخى لووحا 
لووحلػ يسكووؽ القووؾل ببدوواطة أن وضووع التووجريب العخضووى يسثوول أداة القووؾة  ،العخضووى التووجريب أسوومؾب

الكامموووة والكامشوووة التجريبيوووة لكوووى تدووواعج الخياضوووي لمؾصوووؾل لقسوووة الأداءالخياضوووي فوووي السشافدوووة فوووي 
 نذاطه التخرري.

 
 يحوجث مدوتحجث تجريبى أسمؾبب ارضى تسخيشات بخنامج فى البحث مذكمة تبمؾرت هشا مؽ

 يكوؾن  موا غالبوا التوى التوجريب بوخامج تكوخار موؽ والختابوة السمول حالوة ويكدوخ السدتؾى  فى ونسؾا تظؾرا  
 وهحا  الحخكى الأداء بشفذ التجريبات نفذ استخجم وأن او مائيةواحجامها شجتها فى بضشها الإختلاف

 مجووال الانقوواذ وفووى عامووة برووفة الخياضووى التووجريب فووى مدووتحجث أسوومؾب لاسووتخجام الباحووث عدفوو مووا
 .  العخضى التجريب هؾ الآ خاصة برفة

 
  : اليو والحاجة البحث أىمية

 -:يمى ةيسا إليه، والحاجة البحث هحا أهسية تبخزو 
 اولًا: الاىمية العلمية :

 -:فىتدهؼ تتز  الاهسية العمسية لمبحث كؾنه محاولة 
 .الدباحةرياضة  جافهأ  بعض لتحقض  العخضى الاسمؾب سيةهأ  معخفة -4
 والبجنية الفشية السهارات يؼمتع فى العخضى الاسمؾب وتؾعيف استخجام السجربضؽ معخفة -2

  .لمسشقحيؽ
 .  التجريبية البخامج بتظؾيخ يشادى الحى الحجيث التجريب اتجاب لسدايخة إستجابة يأتى البحث -1
 السكتبة عمى الججيجة السؾضؾعات العاب أخخى كؾنة مؽ فى البحث ائجنت مؽ الاستفادة -1

 .العخبية
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 ثانياً : الاىمية التطبيقية :
 -تتسثل فى كؾنها : تظبيقيةكسا ان لمبحث أهسية 

 انخفاض مدتؾ   في والزعف القرؾر أوجه علاج بذأن الخياضية لمسؤسدات مقتخحات تقجيؼ -4
 .الدباحةالفشية والبجنية فى رياضة  السهارات

 .السشقحيؽ لجى والسدتؾى الخقسىالبجنية  القجراتتشسية  -2
 .والبجنية الفشية مسهاراتل الرحي  الفشي الأداء يمع التخكضد إلى السشقحيؽ أنغار هؾجت -1
 

 :البحث ىدف
 : عمى وفاعمضته العخضى الاسمؾب باستخجام أرضى تجريبى بخنامج ترسيؼ إلى البحث يهجف

 .لسشقحى حسامات الدباحة ةلبجنيا القجرات تحدضؽ بعض - 4
 .الخقسى لدباحة الانقاذ سدتؾى ال ؽتحد - 2
 

 :البحث فروض
 لمسجسؾعووووة البعووووجى والقيوووواس القبمووووى القيوووواس مووووؽ كوووولا   بووووضؽ إحرووووائية دلالووووة ذات فووووخو   تؾجووووج -4

 .الانقاذ لدباحة الخقسى والسدتؾى  البجنية القجرات بعض فى التجخيبية
 

 :المرطلحات المدتخدمة فى البحث
 :لتدريب العرضيا -

هؾ استخجام رياضة أو نذاط أو تكشيػ تجريبى آخخ غضخ الشذاط أو الخياضة الخئيدية للاعب       
 (7 : 41لمسداعجة فى تحدضؽ الأداء فى الشذاط أو الخياضة الخئيدية . ) وذلػ

 :البدنية القدرات -
 الكاةيوة الفعالوة الؾسوائل ؾتشسو عشوجما تتقوجم والتوي الحضؾيوة الؾعيفية الخرائص عؽ تعبضخ هي      
 (78:  41) السخدونة حخكته مؽ كجدء السهارية الحخكات أداء عشج تدتخجم التي لمجدؼ الدميسة

 :المُنقذ -
 أو الغووووخ   مووووؽ الأموواكؽ هووووحب رواد لحسوووواية الدووباحوووة حسامووات أو الذؤاطوووئ فووي يعسوول خبضووخ سبوووواح

 (421:  20) .الأخخ   الحوؾادث
 :لانقاذا سباحة -
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 وتووؤد  السوواء سووظ  خووارج العضشووضؽ وجووؾد مخاعوواة مووع الغخيوو  الووي لمؾصووؾل الظووخ   أسووخع هووى      
 (445:  48. )الخجمضؽ حخكات كحلػ بالتبادل الحراعضؽ حخكات

 
 :الدراسات المرتبطة

  تشسية عمى العخضى التجريب بعشؾان فاعمية( 4()2021) الذافعى عدب فارو   أحسج دراسة -4
العوووؾدة  بعوووج الأنتقاليوووة السخحموووة خووولال الكاراتيوووة ناشوووئات والسهاريوووة لوووجى البجنيوووة الستغضوووخات بعوووض
 التووجريب فاعميووة عمووى التعووخف إلووى البحووث ، يهووجف COVID19أزمووة عوول فووى الخياضووى لمتووجريب
( kumite )الكؾمضتوه الكارتيوة ناشوئات لوجى البجنيوة والسهاريوة تاالستغضخ  بعض تشسية عمى العخضى
 الباحووث ، أسوتخجمCOVID19 أزمووة عول الخياضووصفى لمتوجريب العووؾدة عوجب الأنتقاليووة السخحموة خولال
 واحوجة، توؼ تجخيبيوة لسجسؾعوة القبموى والبعوجى القيواس ذو التجخيبى الترسيؼ متبعا   التجخيبى السشهج

 الكاراتيوه بخياضوة( kumite الكؾمضتوه) الكارتيوة ناشوئات العسجيوة موؽ بالظخيقوة البحوث اختيار عضشوة
 ( لاعبوووة22) لعوووجد سوووشة( 41 –42) الدوووشية السخحموووة فوووى اللاعبوووات لجسيوووععخابوووى  أحسوووج بشوووادى

 العخضى التجريب باستخجام السقتخح البخنامج التجريبى فاعمية الشتائج أهؼ وكانت ،kumite كؾمضته"
 بعووج الأنتقاليووة السخحمووة خوولال ناشووئات الكارتيووة لووجى والسهاريووة البجنيووة الستغضووخات بعووض تشسيووة عمووى
 إحروووائية دلالوووه ذات فوووخو   تؾجوووج كسوووا ،"COVID19" أزموووة عووول فوووى الخياضوووى بلمتوووجري العوووؾدة
 مدووتؾى  فووى التجخيبيووة لسجسؾعوة البحووث البعووجى والقيوواس القبمووى القيواس بووضؽ معشؾيووة تحدووؽ وندوب
 فاعميوووة نتيجوووة البعوووجى القيووواس لروووال  الكارتيوووة ناشوووئات لوووجى والسهاريوووة البجنيوووة الستغضوووخات بعوووض
 لمتوجريب العوؾدة بعوج السخحموة الأنتقاليوة خولال العخضوى التجريب بأستخجام حالسقتخ  التجريبى البخنامج
  COVID 19.أزمة عل فى الخياضى

 بأسووتخجام احسووال تجريبيووة مؾجهووه توواثاضخ بعشووؾان( 1()2022تووامخ عسوواد الووجيؽ سووعضج ) دراسوة -2
 إلوى البحوث أسوتهجف، الحوخة السروارعة للاعبوى التجريبية السكتدبات بعض عمىالعخضى  التجريب
 التجريبيوووة السكتدوووبات بعوووض عموووى العخضوووى التوووجريب بأسوووتخجام مقتوووخح بخنوووامج أثاوووخ عموووى التعوووخف
 باسوتخجام البحث هحا لظبيعة لسلائسته التجخيبي جالسشه الباحث أستخجمو  ،الحخة السرارعة للاعبى
 بووىلاع مووؽ العسجيووة بالظخيقووة البحووث اختيووار وتووؼ ،والبعووجى القبمووى القيوواس بظخيقووة واحووجة عووةمجسؾ 

 القمضؾبيووووة محافغووووة ببشهووووا السدوووومسضؽ الذووووبان جسعيووووة مووووؽ سووووشة( 20 – 48) سووووؽ مووووؽ السرووووارعة
 الشتووائج أهووؼ وأعهووخت ،لاعووب( 46) عووجدها والبووالغ م،2024/2022 الخياضووي لمسؾسووؼ والسقضووجيؽ

  المياقوة ومدوتؾى  العخضوى التوجريب بأسومؾب السقتوخح البخنوامج بوضؽ احروائية دلالة ذات فخو   وجؾد
 البخنووامج بووضؽ احرووائية دلالووة ذات فووخو   وجووؾد ،البعوجى القيوواس لرووال  البحووث عضشووة لووجى البجنيوة
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 القيووواس لروووال  البحوووث عضشوووة لوووجى السهوووارى  الاداء ومدوووتؾى  العخضوووى التوووجريب بأسووومؾب السقتوووخح
 .البجنية القجرات عمى إيجابى تأثاضخ ذو كان العخضى التجريب بأسمؾب السقتخح البخنامج، البعجى

 التوووجريب باسوووتخجام الخياضوووي التوووخوي  توووأثاضخ( بعشوووؾان 1()2020) العضوووج يذوووةسس بوووؽ دراسوووة -1
 البحوث جف، يهوالانتقاليوة الفتوخة خلال ةالدم كخة ناشئ لجى الؾعيفية تاالستغضخ  بعض في العخضي

 بعوووض فوووي توووأثاضخب يعمووو والتعوووخف العخضوووي التوووجريب باسوووتخجام رياضوووي تخويحوووي بخنوووامج بشووواء إلوووى
 بظخيقوة التجخيبوي جالسوشه الباحث استخجم ة،الدم كخة لشاشئ الانتقالية فتخةال في الؾعيفية تاالستغضخ 

 البحوث بالظخيقوة العسجيوة عضشوة اختيوار وتؼ واحجة، تجخيبية مجسؾعة ىعم والبعجية يةالقبم القياسات
 التوجريبي سؾسوؼلم ناشوئ ( 45) ؼؾامهغ قوبمو حضوث ،تابؾلاية تيار  القجس جسعية ةالدم كخة ناشئ مؽ
 أن سووةاالجر  ختناشووئ، أعهوو (25) عووجدب والبووالغ بحووثلم يالأصووم السجتسووع مووؽ (2048/2047 )

 إلوى أدى قوج الانتقالية الفتخة خلال العخضي التجريب باستخجام السقتخح الخياضي التخويحي البخنامج
 الدمة. كخة لشاشئ الفدضؾلؾجية تاالستغضخ  بعض مدتؾى  ىعم الحفاظ

 بعوض تحدوؽ فوي وفاعمضتوه العخضوي التوجريب شؾان( بع5()2047)عثسان  محمد جسعة سةادر  -1
، Train to Train لمتووجريب  التووجريب مخحمووة سووباحي لووج  الأداء ومحووجدات الخاصووة القووجرات

لمتوجريب  التوجريب مخحموة العخضوي عموى مدوتؾى سوباحي تاثاضخ استخجام التوجريب الى سةاالجر  فتهج
Train to Train والبعوووج  بتروووسيؼ القبموووي لقيووواسا التجخيبوووي ذو السووشهج الباحوووث ، واسوووتخجم 

مووؽ  العسجيووة بالظخيقووة البحووث عضشووة اختيووار احووجاهسا تجخيبيووة والاخووخى ضووابظة، وتووؼ السجسووؾعتضؽ
( سووباح، 16سووشة وقووؾامهؼ ) 41-42سووباحى نووادى الذووخو  الخياضووى ببؾرسووعضج لمسخحمووة العسخيووة 

اثاوخ بذوكل ايجوابى فوى تشسيوة ومؽ اهؼ الشتائج البخنامج التجريبى السقتخح باسمؾب التوجريب العخضوى 
بعووض القووجرات الخاصووة )البجنيووة والفدووضؾلؾجية(،كسا اثاووخ بذووكل ايجووابى فووى تشسيووة بعووض متغضووخات 

 الاداء ، كسا له دور فعال فى تقمضل ضغؾط التجريب وخاصة فى الاعسار الدشية الرغضخة. 
 تحسول عموى الستقاطع التجريب ( بعشؾان تأثاضخ46) (2017) ماعخ  ابؾ رمزان مجج  سةار د -6

البحوووث الوووى  جفتهووو، و الدوووباحة وحساموووات إنقووواذ الذوووؾاطئ لستدوووابقي الخقسوووي والسدوووتؾى  الزوووغؾط
 والسدوتؾى  الزوغؾط تحسولبعض مؤشخات  ىمع الستقاطع التجريب استخجامترسيؼ بخنامج تجريبى ب

 بتروسيؼ التجخيبوي جشهالسو الباحوث واسوتخجمالدوباحة،  وحساموات الذوؾاطئ إنقواذ لستدوابقي الخقسوي
 البخنامج أن سةاالجر  نتائج ؼهأ  وكانت ،مشقح (16) العضشة حجؼ غموب ،مجسؾعتضؽ ضابظة وتجخيبية

ح اثاوخ ايجابيوا  عموى الستغضوخات الفدوضؾلؾجية ذات الجلالوة بالجراسوة وتذوسل السقتوخ  الستقواطع جريبالتو
الحوووج الاقروووى لاسوووتهلا  الاكدوووجضؽ ومعوووجل اللاكتيوووػ بعوووج السجهوووؾد ومؤشوووخات تحسووول الزوووغؾط 
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هخموووؾن الكووواتيكؾلامضؽ وهخموووؾن الكوووؾرتضدول، كسوووا اثاوووخ ايجابيوووا  عموووى السدوووتؾيات الخقسيوووة لدوووباقات 
 .الذؾاطئ حسامات الدباحة

 تظؾيخ في العخضي بالأسمؾب تجريبات تأثاضخ ( بعشؾان1)م(2045)جابخ خسيذ خالج سةادر  -5
 بالأسوووومؾب يباتتووووجر  اسووووتخجامالووووى  سووووةاالجر  فت، هووووجالقووووخص رمووووي لفعاليووووة بالدووووخعة السسضوووودة القووووؾة

 التووجريب مووع يتفوو  وبسووا القووخص رمووي فعاليووة لووجى بالدووخعة السسضوودة القووؾة تظووؾيخ اجوول مووؽ العخضووي
 الاداء اثاشوواء فووي العاممووة لمعزوولات القووجرة تظووؾيخ عمووى يعسوول الووح  الفعاليووات لهووحب الوولازم العزوومي
 الباحوث واسوتخجم، دوةالسشاف او الدوبا  في للأداء السذابه العسل او نفده الاداء خلال مؽ الحخكي

 (1) العضشوة حجؼ غموب والبعج  يمالقب القياس وبظخيقة الؾاحجة السجسؾعة بترسيؼ التجخيبي جهالسش
 فوووي هائموووة تاوتظوووؾر  تاتوووأثاضخ  العخضوووي التوووجريب يحوووجث  أن سوووةاالجر  نتوووائج ؼهوووأ  وكانوووتضؽ، لاعبووو

 العزوومية، القووؾة ىعموو تحدووضشات مووؽ يزوويفه مووا جانووب الووى لمخياضووي، واللاهووؾائي الهووؾائي التحسوول
 .الاصمية رياضته في الخياضي اداء تحدضؽ في تدهؼ عؾامل كمها اولخشاقة، والسخونة والتحسل

 
 اجراءات البحث:

 :منيج البحث -
 والبعووووجى القبمووووى القيوووواس ذو التجخيبووووى الترووووسيؼ متبعووووا   التجخيبووووى السووووشهج الباحووووث اسووووتخجم      

 .البحث ةلظبيع لسلائستة ا  نغخ  واحجة، تجخيبية لسجسؾعة
 :مجتمع وعينة البحث -

 مشقووحيؽ حسامووات الدووباحةالبحووث بالظخيقووة العسجيووة مووؽ  ةعضشوومجتسووع و قووام الباحووث باختيووار 
( 41، حضوث بموغ عوجد العضشوة الاساسوية )مشقوح( 22بمغ عوجدهؼ )يالحى و بشادى وادى دجمة بالسعادى 
 وبشدوووبةمشقوووحيؽ  (8)ة الاسوووتظلاعي العضشوووة كسوووا بموووغ عوووجد %(،58.48مشقوووح وبشدوووبة مئؾيوووة قوووجرها )

 مؽ داخل مجتسع البحث وخارج العضشة الأساسية لمبحث. %(14.82) قجرها مئؾية
 

 (1جدول )
 (22)ن =         تهصيف المجتمع الكلي لعينة البحث                            

 الشدبة السئؾية العجد البيان م
 %28.83 8 العضشة الاستظلاعية 4

 %68.88 84 العضشة الاساسية 2

 %811 33 السجتسع الكمى لعضشة البحث 1
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 : عتدالياإتهزيع أفراد العينة تهزيعاً  -
قام الباحث بالتأكج مؽ موجى اعتجاليوة تؾزيوع أفوخاد مجتسوع وعضشوة البحوث فوى ضوؾء الستغضوخات 

  والسدووتؾى الخقسوى لدووباحة الانقوواذ( وبعووض الستغضووخات البجنيوة سوؾ" )العسووخ الدمشوى، الظووؾل، الوؾزن الش
 ( يؾض  ذلػ.2البحث والججاول ) عضشةلجى 

 (2جدول )
      النمه تامتغير  فى (الاستطلاعية – الاساسية) البحث عينة إعتدالية                     

 (22)ن=                                                                                     

ومعاموووول  ف السعيووووار  والووووتفمظ انحووووخ الستؾسوووو  الحدووووابي والؾسووووي  والإ (2)يؾضوووو  جووووجول 
 ( ويتزووو  قوووخب البيانووات موووؽ اعتجاليوووةالووؾزن  الظوووؾل، الدمشووى، العسوووخ) الشسوووؾت امتغضووخ الالتووؾاء فوووي 

ومعاموول  (0.77 :0.66-) وحووت موويؼ معاموول الالتووؾاءاحضووث تخ  الاعتووجاليسشحشووى التؾزيووع وتساثاوول ال
سا يعظى دلالة مباشخة عموى خموؾ البيانوات موؽ م( 1)±بضؽ  ماوهى تقع  (1.89:  0.78التفمظ  )

 .عتجاليةإ  عضؾب التؾزيعات الغضخ
 (3جدول )

 (22)ن= البدنية المتغيرات بعض فى (الاستطلاعية – الاساسية) البحث عينة إعتدالية    

ومعاموووول  ف السعيووووار  والووووتفمظ انحووووخ الستؾسوووو  الحدووووابي والؾسووووي  والإ (1)ول يؾضوووو  جووووج
 الاعتوجاليالتؾزيع وتساثال السشحشى  ويتز  قخب البيانات مؽ اعتجالية البجنيةت استغضخ الالالتؾاء في 

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الهسيط المتهسط القياس

 المعياري 
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتهاء

متغيرات 
 النمه

 0.99 1.89 8.88 38.1 38.6 سشة الدؽ

 0.22 0.98 8.36 8.8.1 8.8.6 سؼ الظؾل

 -0.55 1.35 2..2 8.5. 83... كجؼ الؾزن 

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الهسيط المتهسط القياس

 المعياري 
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتهاء

المتغيرات 
 البدنية                                 

 2.44 1.89 1.23 8.11 8.36 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

 1.19 1.84 8.36 1..8 5..8 عجد القؾة العزمية لمحراعضؽ

 0.20 0.89 8.84 38.51 38.63 ثاانية التؾاف 

 0.61 1.38 3..8 88.51 88.85 ثاانية الخشاقة

 0.13 1.05 6..3 54.51 54.62 عجد الحخكية الدخعة

 -0.28 1.60 1.54 2.11 5..3 ثاانية الانتقالية الدخعة

 1.38 1.77 8.84 38.51 .38.6 ثاانية سخعة رد الفعل )الاستجابة(
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وهوى تقوع  (4.87 : 0.87ومعامول الوتفمظ  ) (2.11 :0.28-) وحت ميؼ معامل الالتؾاءاحضث تخ 
 .عتجاليةإ  يعظى دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عضؾب التؾزيعات الغضخ سام( 1)±بضؽ  ما

 
 (4جدول )

 (22)ن=  لدباحة الانقاذ المدتهى الرقمى فى (الاستطلاعية – الاساسية) البحث عينة إعتدالية

ومعاموووول  ف السعيووووار  والووووتفمظ انحووووخ الستؾسوووو  الحدووووابي والؾسووووي  والإ (1)ل يؾضوووو  جووووجو 
التؾزيووع  ويتزوو  قووخب البيانووات مووؽ اعتجاليووة الانقوواذ لدووباحة الخقسووى السدووتؾى ت امتغضووخ الالتووؾاء فووي 

ومعاموول الووتفمظ   (0.52 :0.11-) وحووت مويؼ معاموول الالتوؾاءاحضووث تخ  الاعتوجاليوتساثاول السشحشووى 
سا يعظى دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عضوؾب م( 1)±بضؽ  ماتقع  وهى (1.14:  0.411)

 .عتجاليةإ  التؾزيعات الغضخ
 

  البيانات جمع أدوات ووسائل
قوووام الباحووووث بووووالاطلاع عمووووى العجيوووج مووووؽ السخاجووووع العمسيووووة الستخرروووة فووووي مجووووال التووووجريب       

سختبظووة بالبحووث الدووابقة وال برووفة خاصووة، وكووحلػ الجراسووات الانقوواذ سووباحةو الخياضووي برووفة عامووة 
 الاسووومؾب باسوووتخجام ارضوووية تسخيشوووات بخنوووامج فوووى تروووسيؼالجراسوووات والسخاجوووع للاسوووتفادة موووؽ تموووػ 

، وكوووحلػ الانقووواذ لدووباحة الخقسوووى والسدووتؾى  البجنيوووة القوووجرات بعووض تحدوووضؽ وفاعمضتوووه عمووى العخضووي
 الاختبارات السشاسبة لقياس تمػ الستغضخات.

 :البحث في تخدمةالمد الاستمارات:  أولاً 
 (.2 مخف )لافخاد عضشة البحث  الذخرية البيانات تدجضل استسارة -4
    البحوووث عضشوووة لوووجى لدوووباحة الانقووواذ والسدوووتؾى الخقسوووى القوووجرات البجنيوووةأختبوووارات  تقضووويؼ اسوووتسارة -2

 (.1 مخف )                     
 :زة والأدوات المدتخدمة في البحثالأجي: ثانياً 
 سات والاختبارات قضج البحث. استسارات تدجضل البيانات وذلػ لتدجضل القيا -

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الهسيط المتهسط القياس

 المعياري 
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتهاء

ى المدته 
 الرقمى

 -0.24 8.84 8..8 33.5 33.25 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

 0.62 8..1 8..8 36.1 36.48 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة

 -0.43 .1.84 .3.4 43.5 43.85 ثاانية م26 لسدافة الغهخ الاولية سباحة

 0.30 .1.34 3.28 24.1 24.32 ثاانية م26 لسدافة الجشب سباحة
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 جهاز الخيدتامضتخ لقياس الظؾل بالدشتيستخ.  -
 مضدان الكتخوني لقياس الؾزن بالكضمؾ جخام.  -
 . م26حسام سباحة  -
 ساعة إيقاف لقياس وتدجضل الدمؽ.  -
 مقاعج سؾيجية، مخاتب، حبال مظاطة، أقساع، صفارة، كخات طبية واثاقال مختمفة. -
 
 :دتخدمة في البحثت الما: الاختبار اً لثثا 

التوووجريب الخياضوووى سوووات السختبظوووة فوووي اجوووع العمسيوووة والجر اقوووام الباحوووث بوووالاطلاع عموووى السخ 
 السشاسوبة لقيواس العشاصوخ والسدتؾى الخقسى لدوباحة الانقواذالاختبارات البجنية  لمتؾصل إلىالانقاذ و 

 إلى:متؾصل الباحث لسكؽ ت، و الخقسى والسدتؾى البجنية 
  المتغيرات البدنية: -1
 .ارجشتلد الؾثاب العخيض مؽ الثبات راختبا الباحث استخجام مياس القؾة العزمية لمخجمضؽ -
 اختبار الانبظاح السائل ثاشي الحراعضؽ. الباحث استخجاممياس القؾة العزمية لمحراعضؽ  -
 شكل  لفمذسان. يالجخ  ف راختبا الباحث استخجامتؾاف  المياس  -
 م.20لسدافة اورب ةبظخيق الجخ  الدجاجي راختبا الباحث استخجامخشاقة المياس  -
 .الأفقيالاتجاب  فيالدخعة الحخكية لمحراع  راختبا الباحث استخجاممياس الدخعة الحخكية  -
 م مؽ بجاية متحخكة.20لسدافة  الجخى  راختبا الباحث استخجاممياس الدخعة الانتقالية  -
 الاستجابة بظخيقة الاتجاهضؽ.زمؽ  راختبا الباحث استخجاممياس سخعة رد الفعل )الاستجابة(  -
 : الانقاذ لدباحة الرقمى والمدتهى متغيرات  -2
 سباحة الزحف: -

مخاعاة وجؾد العضشضؽ خوارج تعتبخ هحب الظخيقة مؽ اسخع الظخ  لمؾصؾل لمغخي ، مع ضخورة        
وذلوووػ حتوووى لا يقفوووح السشقوووح مكوووان الغخيووو ، وتوووؤدى حخكوووات الوووحراعضؽ بالتبوووادل، كوووحلػ حخكموووت السووواء 

 لخجمضؽ.ا
 سباحة الردر: -

 هحب الظخيقة ندتخجم للاقتخاب مؽ الغخي  مع بقاء العضشضؽ خارج سظ  الساء لمتخكضد عمى الغخي .
 سباحة الظير الاولية: -

وهى إحجى الظخ  التى تدتخجم فى سحب الغخي ، وتؤدى حخكات الخجمضؽ بظخيقة ضفجعية،       
ر والؾجوه، ويؾضوع الكفوان عموى الروجر، حضوث ان اما الحراعان ةيكؾنوان فوى وضوع ثاابوت اموام الروج
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الحراعضؽ سؾف تدتخجمان فى سحب الغخي ، وتكؾن القؾة الاساسية لعسمية الوجفع والتقوجم الوى مشظقوة 
 ( 481:  41)الامان متسثمة فى الخجمضؽ. 

 سباحة الجنب: -
لجانوب موع الغخيو  ويكوؾن وضوع الجدوؼ الخقوؾد عموى ا سوحب وتدتخجم هوحب الظخيقوة ايزوا  فوى      

عمووى الجشووب، بضشسووا تكووؾن  بقوواء الووخأس اعمووى مووؽ مدووتؾى الووخجمضؽ، وتووؤدى حخكووة الووخجمضؽ السقرووية
الحراع الدفمى فى وضعها الابتجائى السستج اسفل الوخأس لسدوػ السواء ثاوؼ الذوج حتوى الؾضوع العسوؾدى 

:  41) قووجمضؽ.مووع الكتفووضؽ اسووفل الجدووؼ، بضشسووا تقووؾم الووحراع الاخووخى بعووج ذلووػ بعسميووة الووجفع تجوواب ال
486) 

 
  :لاعيةطالأست الدراسة
 م40/5/2021 وحتوى م25/6/2021 مؽ الفتخة فى الاستظلاعية الجراسة باجخاء الباحث قام      
 سوتهجفتوأ لمبحوث، الاساسوية العضشوة خوارج وموؽ لمبحث الاصمى السجتسع مؽ مشقحيؽ( 8) عجد عمى
 :التالية جخاءاتلاإ الجراسة هحب

 الأجهدة والأدوات السدتخجمة. الاختبارات و التأكج مؽ صلاحية  -
 قضج البحث.  لمسشقحيؽ السقتخحةتجريبات الالتأكج مؽ مشاسبة  -
 لظخيقة اّداء التجريبات.  لسشقحيؽاالتأكج مؽ تفهؼ  -
 .السدتخجمة للاختبارات العمسية السعاملات أجخاء -
 -نتائج الدراسة الاستطلاعية :  -

  بات. لظخيقة اّداء التجري السشقحيؽتفهؼ  -
 مشاسبة الأدوات والإختبارات والبخنامج التجريبي لمعضشة قضج البحث.  -
 دقة إجخاء تشفضح البخنامج وتشغيؼ وتشدض  سضخ العسل أثاشاء تظبض . -

 :للاختبرات العلمية المعاملات
 ردق: معامل الاولًا: 

 :لحداب الرج  كالتالي استخجم الباحث نؾعان
  :)المحتهى(صدق المحكمين  -1
عخض استسارة تحتؾ  عمى جسيع    الاختبارات السدتخجمة عؽ طخي تحق  الباحث مؽ صج       

مجسؾعوة قبل استخجامها بهحا البحث عموى القجرات البجنية والسدتؾى الخقسى لدباحة الانقاذ اختبارات 
لتحجيووج  ( خبووخاء6وعووجدهؼ ) (4)مخفوو  فووى مجووال تووجريبات الدووباحة والتووجريبا الخياضووى الخبووخاء مووؽ 
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 الاختبووارات التووى حروول عمووى الاتفووا  عمووىتووؼ وقووج  ،ى صووجقها فووي ميوواس مووا وضووعت مووؽ أجمووهمووج
 (:6) ججولويتز  ذلػ فى  فاكثخ%( 80ندبة )

 (  5جدول )
 (5)ن=       لقياس متغيرات البحث  المناسبة الاختباراتالخبراء على  اتفاق ندبة          

وحدة  الاختبارات المناسبة م
 القياس

ندبة  اءعدد الخبر 
 غير مهافق مهافق الاتفاق

4.  

المتغيرات 
 البدنية                                 

 ٪811 1 5 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

 ٪811 1 5 عجد القؾة العزمية لمحراعضؽ  .2

 ٪81 8 4 ثاانية التؾاف   .1

 ٪811 1 5 ثاانية الخشاقة  .1

 ٪81 8 4 عجد الحخكية الدخعة  .6

 ٪811 1 5 ثاانية لانتقاليةا الدخعة  .5

 ٪81 8 4 ثاانية سخعة رد الفعل )الاستجابة(  .1

8.  

المدتهى 
 الرقمى

 ٪811 1 5 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

 ٪811 1 5 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة  .7

 لسدافة الغهخ الاولية سباحة  .40
 م26

 ٪81 8 4 ثاانية

 ٪81 8 4 ثاانية م26 لسدافة الجشب سباحة  .44

 لدوووباحة الخقسوووى والسدوووتؾى  البجنيوووة القوووجراتاختبوووارات جسيوووع  قبوووؾل( 6يتزووو  موووؽ جوووجول )
٪( 80) عمى ندبة هؼلؾ حرل ،٪(400 ٪ :80بضؽ )ما تخاوح تحرمت عمى استجابات التى  الانقاذ
 مؽ مجسؾع أراء الخبخاء.  فأكثخ 

 
 (:التجريبى) التمايزصدق  -2

 قضوووج الانقووواذ لدوووباحة الخقسوووى والسدوووتؾى  البجنيوووة تالقوووجرا للاختبوووارات الروووج  معامووول لحدووواب      
 وتووؼ السسضووديؽ وغضووخ السسضووديؽ السشقووحيؽ مووؽ مجسووؾعتضؽ بووضؽ التسووايد صووج  الباحووث اسووتخجم البحووث
 هوؾ كسوا تاللاختبوار  الرج  معامل حداب وتؼ البحث، عضشة خارج مؽ العذؾائية بالظخيقة اختيارهؼ
 (:5) ججولب مؾض 
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 ( 6جدول )
 (8=  )ن"    قيد البحث" الاختبارات في( المميزة غير - المميزة) المجمهعتين ينب الفروق  دلالة

 الاختبارات المناسبة م
وحدة 
القيا
 س

قيمة  المميزة غير المميزة
 الانحراف المتهسط الانحراف المتهسط ت

4.  

المتغيرات 
 البدنية                                 

 *3.88 1.28 8.88 1.23 8.36 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

 *2.18 8.36 88.5 8.36 5..8 عجد القؾة العزمية لمحراعضؽ  .2

 *2.33 .8.8 .33.4 8.84 38.63 ثاانية التؾاف   .1

 *8..3 1..8 34..8 3..8 88.85 ثاانية الخشاقة  .1

 *.3.5 4..3 55.82 6..3 54.62 عجد الحخكية الدخعة  .6

 *2.88 1.58 2.28 1.54 5..3 ثاانية الانتقالية الدخعة  .5

 *2.18 8.83 .33.1 8.84 .38.6 ثاانية سخعة رد الفعل )الاستجابة(  .1

8.  

المدتهى 
 الرقمى

 *.2.8 1..8 32.36 8..8 33.25 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

 *3.66 6..8 38.34 8..8 36.48 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة  .7

40.  
 لسدافة الغهخ الاولية سباحة

 م26
 *8..3 3.45 44.8 .3.4 43.85 ثاانية

 *...3 .3.3 24.55 3.28 24.32 ثاانية م26 لسدافة الجشب سباحة  .44

 2.11 = 0.06( الججولية عشج مدتؾى تميسة ) *
سؾعووة فووخو  ذات دلالووة إحرووائية بووضؽ السجسؾعووة السسضوودة والسجوجووؾد ( 5يتزوو  مووؽ جووجول )      

 تهوواميس مووؽ أقوول السحدووؾبة" ت" أختبووار موويؼ جوواءت حضووث غضووخ السسضوودة عمووى الاختبارات"قضووج البحووث"
 بووضؽ ذووضخ إلووي ان الاختبووارات عمووى درجووة مقبؾلووة مووؽ الرووج ي مسووا، (0.06) مدووتؾى  عشووج الججوليووة

 .السختمفة السدتؾيات
 
 معامـــــــل الثبات: -3

، عمى عضشة Test Retestإعادة تظبيقه و الثبات بظخيقة تظبض  الاختبارات تؼ حداب معامل       
( 8الاستظلاعية السدحؾبة مؽ داخل مجتسع البحث وخارج العضشة الأساسية، والبالغ عجدها )البحث 
( أيووام وعمووى نفووذ العضشووة، وتووؼ حدوواب معاموول 1، واعضووج تظبضوو  الاختبووارات بفاصوول زمشووي )مشقووحيؽ

 (.1الارتباط بضؽ التظبيقضؽ باستخجام قانؾن الارتباط البدي  )بضخسؾن(، كسا يتز  مؽ ججول )
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 ( 7)جدول 
  (8ن = )      البحث قيد"  الاختبارات في التطبيق وإعادة التطبيق بين الارتباط معاملات قيم        

وحدة  الاختبارات المناسبة م
 القياس

معامل  الثانى التطبيق الاول التطبيق
 الانحراف المتهسط الانحراف المتهسط الارتباط

4.  

المتغيرات 
               البدنية                   

 *1.88 1.23 8.36 1.28 8.88 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

 *1.88 8.36 5..8 8.36 88.5 عجد القؾة العزمية لمحراعضؽ  .2

 *3..1 8.84 38.63 .8.8 .33.4 ثاانية التؾاف   .1

 *8..1 3..8 88.85 1..8 34..8 ثاانية الخشاقة  .1

 *...1 6..3 54.62 4..3 55.82 عجد الحخكية الدخعة  .6

 *1.83 1.54 5..3 1.58 2.28 ثاانية الانتقالية الدخعة  .5

 *8..1 8.84 .38.6 8.83 .33.1 ثاانية سخعة رد الفعل )الاستجابة(  .1

8.  

المدتهى 
 الرقمى

 *...1 8..8 33.25 1..8 32.36 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

 *1.86 8..8 36.48 6..8 38.34 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة  .7

40.  
 الغهخ الاولية سباحة
 م26 لسدافة

 *8..1 .3.4 43.85 3.45 44.8 ثاانية

 *...1 3.28 24.32 .3.3 24.55 ثاانية م26 لسدافة الجشب سباحة  .44

 010.1=  (5) حخية ودرجات (،0.06) معشؾية مدتؾى  عشج الججولية )ر( ميسة*
ر" الججوليوووة عشوووج مدوووتؾى  ر" السحدوووؾبة أكبوووخ موووؽ ميسوووة " ( أن ميسوووة "1يتزووو  موووؽ جوووجول)      

، مسوا يوجل عموى وجوؾد علاقوة الاختبوارات( بضؽ التظبيقضوضؽ الأول والثواني عموى جسيوع 0.06معشؾية )
يذوضخ إلوي  كسواختبوارات "قضوج البحوث"، لاا فوىالثواني (  -ارتباط دالوة إحروائيا بوضؽ التظبضو  ) الأول 

 ثابات تمػ الاختبارات عشج إعادة تظبيقها عمى عضشة البحث.
 
 (:4)مرفق نامج تمرينات ارضية باستخدام الاسلهب العرضيبر 
  :البرنامج المقترح إعداد خطهات -

 ت البحث.اسات السختبظة بستغضخ اء مدؾح لمبحؾث والجر اإجخ  -
 الاسوومؾب باسووتخجام رضوويةلاا تسخيشوواتالمج ابووخ تهؼ فووي ترووسيؼ اء والاسووتفادة مووؽ خبووخ امقابمووة الخبووخ  -

 .العخضي
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 :أىداف البرنامج المقترح -
 بوووخامجباسوووتخجام  الانقووواذ لدوووباحة الخقسوووى والسدوووتؾى  البجنيوووة القوووجراتشسيوووة بعوووض الستغضوووخات ت
، وعموى أجوداء الجدوؼ السختمفوة ووفو  طبيعوة الأداء العخضي الاسمؾب باستخجام الارضية التسخيشات

 مع أهسية تشسية وتظؾيخ كل مؽ: لدباحة الانقاذالبجني والفشي 
 .(قضج البحث)ت البجنية الخاصة امدتؾى القجر  -
 .الانقاذ لدباحة الخقسى والسدتؾى مدتؾى  -

 
 معايير البرنامج المقترح:أسس و  -

مهووووارات طبيعوووة  ن تتشاسوووب التوووجريبات السقتخحووووة فوووي محتؾاهووووا موووع الأهووووجاف السؾضوووؾعة ومووووعإ -
 .الانقاذ

 مخونة البخنامج وقابمضته لمتعجيل والتظبض . -
التجريبيوووة وفووو   سوووؾجي وتؾجيوووه الأحسوووالالتوووجرج فوووي زيوووادة الحسووول والتقوووجم السشاسوووب والذوووكل الت -

 د.االأسمؾب التجريبي السخ 
 تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة. -
 .السشقحيؽعاة الفخو  الفخدية بضؽ ا مخ  -
 تؾافخ الأدوات والأجهدة السدتخجمة في التجريب وتشفضح البخنامج ومشاسبتها. -
 السؾازنة بضؽ عسؾمية التجريب وخرؾصضته. -
 التجريب.رية اتشغيؼ وتشؾيع واستسخ  -
 الاهتسام بقؾاعج الإحساء والتهجئة. -

 
 البرنامج المقترح: تمريناتمحتهى  -

( تسوووخيؽ لؾضوووعها داخووول البخنووامج السقتوووخح عموووى شوووكل وحوووجات تجريبيوووة 420لقووج توووؼ تحجيوووج )
السختبوة وفو  الهوجف السوخاد تحقيقوه، موع الأداء الارضوية التسخيشات مؽ وتحتؾ  كل وحجة عمى عجد 

، هوحا موع مخاعواة الباحوث فوي اختيوار نؾعيوة التسخيشوات أن تكوؾن العخضى تجريبال باسمؾبالتجريبي 
  داخل البحث. البجنى والعزلات العاممة في الأداء الانقاذمذابهة لظبيعة الأداء في سباحة 

 
  لبرنامج المقترح:الفترات الزمنية ل -

 :التالي الشحؾ ىالبخنامج عمالفتخات الدمشية  والسخاجع العمسية تؼ تحجيج السختبظةضؾء الجراسات  في
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 .اسابيع( 8مجة تشفضح البخنامج ) -
 ( وحجة.45) التجريبيةإجسالي عجد الؾحجات ب( وحجات 2الأسبؾع ) في التجريبيةعجد الؾحجات  -
 -التجريبية :التؾزيع الدمشي لسكؾنات الؾحجة و  ( دميقة50) التجريبيةزمؽ الؾحجة  -

 (  دميقة40الجدء التسهضج ). 
 ( دميقة10سي )الجدء الأسا. 
 ( دميقة.40الجدء الختامي ) 

 (8جدول )
 المقترح للبرنامج التدريبية للهحداتالتهزيع الزمني لمحتهى 

 إجمالى الزمن عدد الهحدات الزمن عناصر الهحدة
 ق 81 )الاحساء( الجدء التسهضجى

 وحدة  86

 ق 861

 ق 641 ق 41 التسخيشات الارضية الجدء الخئيدى

 ق 861 ق 81 التهجئة الجدء الختامى

 ق 61. ق 61 إجسالى زمؽ الؾحجة

 زموووؽ ىموووأع كانوووت وقوووجالسقتوووخح،  مبخنوووامجل التجريبيوووة لؾحوووجاتا جؾانوووب (8)الجوووجولموووؽ  يؾضوو       
 زموؽ إجسوالى موؽ دميقوة (510) قجرب بدمؽ (%74.1) بشدبة( ىالارضية التسخيشات) الخئيدى مجدءل
 .دميقة (750)
 

 لاساسية:الدراسة اخطهات تنفيذ 
 :لقج تؼ تشفضح القياسات لجسيع افخاد العضشة تحت نفذ الغخوف وبشفذ الامكانيات

 :القياسات القبلية  -
 الاساسوية البحوث عضشوةعموى قام الباحث بإجخاء القياسات القبمية لمستغضخات الخاصوة بالبحوث 

 قضووووج الانقوووواذ لدووووباحة الخقسووووى والسدووووتؾى  البجنيووووة القووووجرات( لستغضووووخات البحووووث م41/5/2021يووووؾم )
 البحث.

 :البرنامج المقترحتطبيق   -
 الفتووووووخة مووووووؽ فووووووي عضشووووووة البحووووووث الاساسوووووويةعمووووووى  السقتووووووخحقووووووام الباحووووووث بتظبضوووووو  البخنووووووامج 

 ولسجة شهخيؽ. أسبؾعيا   ضؽبؾاقع وحجت( م45/8/2021( حتى )م45/5/2021)
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 :القياسات البعدية  -
وبشفذ  م(41/8/2021) تاريخبوذلػ  الاساسية البحث عضشة عمىتؼ تشفضح القياسات البعجية 

 .والسكان التختضب القياسات القبمية وتحت نفذ الغخوف
 

 : المعالجات الإحرائية
 الباحث لإجخاء البحث السعالجات الإحرائية التالية: استخجم

 الستؾس  الحدابي.  -
 نحخاف السعيار . الإ -
 الؾسي . -
 . والتفمظ  معامل الالتؾاء -
 .T testلجلالة الفخو   اختبار -
 ب التحدؽ )%(.ند -
 معامل ايتا لحجؼ التأثاضخ. -
 

 : ومناقذتيا النتائج عرض
 : النتائج عرضأولًا: 

 (9)جدول 
 مدتهى  في  الاساسيةمجمهعة البحث  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى

 (14ن= )                          قيد البحث بعض المتغيرات البدنية                                         

 4.75 = 0.06ميسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متهسط  القياس البعدى القياس القبلى
اتجاه  قيمة ت الفروق 

 ع ± س ع±  س الدلالة
 *5.34 0.56 8..3 3.58 3.23 5..8 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

جى
لبع
س ا

لقيا
ا

 

 *.2.5 6.3 .8.5 36.4 8.26 31.8 عجد القؾة العزمية لمحراعضؽ

 *2.38 1.8 3.18 ..31 3.21 33.5 ثاانية ؾاف الت

 *.3.4 1.9 .4.3 3..8 5.26 8..8 ثاانية الخشاقة

 *6.54 4.4 .6.8 2..5 6.8 ..54 عجد الحخكية الدخعة

 *.4.5 0.56 1.48 3.84 1.54 ..3 ثاانية الانتقالية الدخعة

سخعة رد الفعل 
 *84.. 2.2 8.35 ...88 8.41 ...31 ثاانية )الاستجابة(
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بووضؽ  (0.06)( وجووؾد فوخو  ذات دلالووة احروائية عشووج مدوتؾى معشؾيووة 7يتزو  مووؽ جوجول )
فوي مدوتؾى بعوض الستغضوخات البجنيوة حضوث  الاساسيةالقياسضؽ القبمي والبعج  لجى مجسؾعة البحث 

 .كبخ مؽ ميسة )ت( الججوليةأيؼ ( وهى م1.41-2.11) تخاوح ميسة )ت( السحدؾبة ما بضؽ
 
 (11)جدول 

  في  الاساسيةمجمهعة البحث  ندب التحدن المئهية بين القياس القبلي والبعدى لدى
 (14ن= )                  قيد البحث مدتهى بعض المتغيرات البدنية                                    

بوضؽ القياسوضؽ القبمووي والبعوج  لوجى مجسؾعووة  السئؾيووة التحدوؽ ندوب( 40يتزو  موؽ جووجول )
( %14.11 - %8) فوووي مدووتؾى بعوووض الستغضووخات البجنيوووة حضووث توووخاوح مووا بوووضؽ ساسوويةالاالبحووث 

  .لرال  القياس البعجى

 

 (1) شكل
 الاساسيةندب التحدن المئهية بين القياس القبلي والبعدى لدى مجمهعة 

 البدنيةفي مدتهى بعض المتغيرات  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

ندبة  س البعدىالقيا القياس القبلى
 التحدناتجاه   %التحدن

 ع ± س ع±  س
 28.72 % 8..3 3.58 3.23 5..8 متخ القؾة العزمية لمخجمضؽ

جى
لبع
س ا

لقيا
ا

 

 31.34 % .8.5 36.4 8.26 31.8 عجد لمحراعضؽالقؾة العزمية 

 8.00 % 3.18 ..31 3.21 33.5 ثاانية التؾاف 

 9.95 % .4.3 3..8 5.26 8..8 ثاانية الخشاقة

 8.01 % .6.8 2..5 6.8 ..54 عجد الحخكية لدخعةا

 20.74% 1.48 3.84 1.54 ..3 ثاانية الانتقالية لدخعةا

سخعة رد الفعل 
 )الاستجابة(

 10.48% 8.35 ...88 8.41 ...31 ثاانية
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 (11)جدول 
 في الاساسيةعة البحث مجمه  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى

 (14ن= )                       قيد البحث  الانقاذ لدباحة الرقمى المدتهى                                  

 4.75 = 0.06لججولية عشج مدتؾى معشؾية ميسة ت ا
بوضؽ  (0.06)( وجؾد فخو  ذات دلالة احرائية عشج مدوتؾى معشؾيوة 44يتز  مؽ ججول )

حضوث  الانقواذ لدوباحة الخقسوى السدوتؾى فوي  الاساسويةالقياسضؽ القبمي والبعج  لجى مجسؾعة البحوث 
 .ميسة )ت( الججولية كبخ مؽأ( وهى ميؼ 5.61-1.21) تخاوح ميسة )ت( السحدؾبة ما بضؽ

 
 (12)جدول 

 في الاساسيةمجمهعة البحث  لدىندب التحدن المئهية بين القياس القبلي والبعدى 
 (14ن= )                    قيد البحث  الانقاذ لدباحة الرقمى المدتهى                                  

بوضؽ القياسوضؽ القبمووي والبعوج  لوجى مجسؾعووة  السئؾيووة التحدوؽ ندوب( 42يتزو  موؽ جووجول )
( %42.01 - %5.76) حضوث توخاوح موا بوضؽ الانقاذ لدباحة الخقسى السدتؾى في  الاساسيةالبحث 

 لرال  القياس البعجى. 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متهسط  القياس البعدى القياس القبلى
اتجاه  قيمة ت الفروق 

 ع ± س ع±  س الدلالة
 *4.35 2.21 8.84 31.84 8..8 33.25 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

جى
لبع
س ا

لقيا
ا

 

 *2.34 3.07 8.85 32.24 8..8 36.48 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة

 الغهخ الاولية سباحة
 م26 لسدافة

 *.6.5 2.93 3.84 33..2 .3.4 43.85 ثاانية

 *.5.6 4.13 3.16 21.8 3.28 24.32 ثاانية م26 لسدافة الجشب سباحة

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

دبة ن القياس البعدى القياس القبلى
 التحدناتجاه   %التحدن

 ع ± س ع±  س

 %9.89 8.84 31.84 8..8 33.25 ثاانية م26سباحة الدحف لسدافة 

جى
لبع
س ا

لقيا
ا

 

 %11.62 8.85 32.24 8..8 36.48 ثاانية م26 لسدافة الرجر سباحة

 لسدافة الغهخ الاولية سباحة
 م26

 %6.95 3.84 33..2 .3.4 43.85 ثاانية

 %12.07 3.16 21.8 3.28 24.32 ثاانية م26 سدافةل الجشب سباحة
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 (2) شكل

 الاساسيةبين القياس القبلي والبعدى لدى مجمهعة ندب التحدن المئهية 
 الرقمى لدباحة الانقاذمدتهى الفي 

 

 
 : النتائج ثانياً: مناقذة

بووضؽ  (0.06)( وجووؾد فوخو  ذات دلالووة احروائية عشووج مدوتؾى معشؾيووة 7يتزو  مووؽ جوجول )
يوة حضوث فوي مدوتؾى بعوض الستغضوخات البجن الاساسيةالقياسضؽ القبمي والبعج  لجى مجسؾعة البحث 

 .كبخ مؽ ميسة )ت( الججوليةأ( وهى ميؼ 1.41-2.11) تخاوح ميسة )ت( السحدؾبة ما بضؽ
 

بووضؽ القياسووضؽ القبمووي  السئؾيووة التحدووؽ ندووب( 4والذووكل رقووؼ )( 40يتزوو  مووؽ جووجول )كسووا 
 فووي مدووتؾى بعووض الستغضووخات البجنيووة حضووث تووخاوح مووا بووضؽ الاساسوويةوالبعووج  لووجى مجسؾعووة البحووث 

 لرال  القياس البعجى.  (14.11% - 8%)
 
( وجوووؾد فوووخو  ذات دلالوووة احروووائية عشوووج مدوووتؾى معشؾيوووة 44موووؽ جوووجول )أيزوووا  يتزووو  و 

 لدوباحة الخقسوى السدوتؾى فوي  الاساسيةبضؽ القياسضؽ القبمي والبعج  لجى مجسؾعة البحث  (0.06)
ت( كبووخ مووؽ ميسووة )أ( وهووى موويؼ 5.61-1.21) حضووث تووخاوح ميسووة )ت( السحدووؾبة مووا بووضؽ الانقوواذ
 .الججولية
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بووضؽ القياسووضؽ القبمووي  السئؾيووة التحدووؽ ندووب (4) رقووؼ والذووكل( 42يتزوو  مووؽ جووجول )كسووا 
 حضووث تووخاوح مووا بووضؽ الانقوواذ لدووباحة الخقسووى السدووتؾى فووي  الاساسوويةوالبعووج  لووجى مجسؾعووة البحووث 

 لرال  القياس البعجى. ( 42.01% - 5.76%)
 

الجوجاول  كول فوى البحوث فوخض نتوائج فوى العمسيوة السؾضوؾعية والسلاحغة الإطلاع عشج وأنه
التسخيشوووات  أسوووتخجام أن البحوووث، يوووخى الباحوووث لشتوووائج السخرروووة( 42 – 44 – 40 – 7أرقوووام )

والسدوتؾى الخقسوى  البجنيوة تاالستغضوخ  بعوض تشسيوة فوى سواهؼ قوج العخضوى التوجريبالارضية بأسمؾب 
 يقوخب موا إلوى بوالعؾدة وفعالة وجادة جضجة فاعمية وله ،لدباحة الانقاذ لجى مشقحيؽ حسامات الدباحة

  لجى السشقحيؽ. الخياضية الفؾرمة مؽ
 

 موع أعموى هوى الخياضوية الفؾرموة أن (2006) سوعج الدوضج الدوضج هعميو أكوج موايتفو  موع  وهحا
 بعووج يروومها التووي الفووخد لأداء السثاليووة الاسووتعجاد حالووة أنهووا كسووا التجريبيووة، الفووخد حالووة تظووؾيخ دلات
 ومبوواد  أسووذ عوواةا مخ  عمووى يتؾقووف وهووحا الخوواص التووجريب وخظوو  مجابووخ  مووؽ بعووةومتتا طؾيمووة فتووخة

 .الخياضية الفؾرمة وتحقض  التجريبية الحالة مدتؾى  فى الارتفاع يزسؽ تظبيقها الخياضي، التجريب
                  (7  :116) 
       

 البجنيوة تاالستغضوخ  بعوض فوى أحروائيا   والسعشوؾى  والسمحوؾظ الؾاضو  التقوجم الباحوث يعدو كسا
 فاعميوووة الدوووباحة نتيجوووة حساموووات مشقوووحيؽ لوووجى لوووجى البحوووث قضوووج الانقووواذ لدوووباحة الخقسوووى والسدوووتؾى 
 مووجة فووى والستسثوول العخضووى التووجريب أسوومؾب بأسووتخجام السقتووخح التسخيشووات الارضووية البخنووامج وتووأثاضخ
 لىبأجسا تجريبية، وحجة (2) أسبؾعيا   التجريبية الؾحجات عجد أسبؾعا ،( 8) السقتخح التجريبى البخنامج

 ا  نغوخ  الأسوبؾع، فى الحسل تذكضل ،(  50) الضؾمية التجريبية الؾحجة زمؽ تجريبية، وحجة (45) عجد
 ومتبايشوووة ومختمفوووة متشؾعوووة رياضوووية وأنذوووظة رياضوووية توووجريبات موووؽ العخضوووى التوووجريب يحتؾيوووه لسوووا

 فوى ؼسواه والحى الارضى والتجريب الجيؼ صالات وفى مختمفة بأدوات والتسخيشات الجخى  كتسخيشات
مسوا سواهؼ فوى تحدوؽ السدوتؾى الخقسوى فوى سوباحة  البجنيوة تاالستغضوخ  بعوض مدوتؾى  وتحدضؽ تشسية
 .الدباحة حسامات مشقحيؽ لجى البحث قضج الانقاذ

 
 دلالووووة ذات فووووخو   وجووووؾد عمووووى (2022) الووووجيؽ عسوووواد تووووامخفوووو  هووووحا مووووع نتووووائج دراسووووة توي
 البحوث عضشوة لوجى البجنيوة  المياقوة ومدتؾى  عخضىال التجريب بأسمؾب السقتخح البخنامج بضؽ احرائية
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 التووجريب بأسوومؾب السقتووخح البخنووامج بووضؽ احرووائية دلالووة ذات فووخو   وجووؾد البعووجى، القيوواس لرووال 
 السقتووووخح البخنووووامج البعووووجى، القيوووواس لرووووال  البحووووث عضشووووة لووووجى السهووووارى  الاداء ومدووووتؾى  العخضووووى
 (1). البجنية القجرات عمى إيجابى تأثاضخ ذو كان العخضى التجريب بأسمؾب
 
 مجالبوخ وا العخضوى لمتوجريب الاساسوية الأهوجف موؽ أن الروجد ذات فوى أيزا   الباحث ويزيف      

 الأنذووظة مختمووف فووى والسهووارى  البووجنى السدووتؾى  عمووى الحفوواظ هووؾ التووجريبى الأسوومؾب بهووحا الخاصووة
 الستشؾعووووة أنذوووظتة جمتدووووتخ الستقووواطع أو العخضووووى التوووجريب أن كسووووا السختمفوووة، الخياضووووية والألعووواب
 تحدوووضؽ أيزوووا   ،السدوووتؾى الخقسوووى أداء لتظوووؾيخ البجنيوووة تاالقوووجر  تشسيوووة بهوووجف تقمضجيوووة غضوووخ وسوووائل
 وزيوادة الشفدوي التكيوف موؽ نوؾع وإحوجاث هوالختابو بالسمل الذعؾر لةاإز  عمى يداعج السهارية، الجؾانب

 إلوى ويوؤدى السشقوحيؽ يدوتثضخ أنوه وفعوالا   وموؾثاخ هوام جانوب إلوى هحا والسهارى، الحخكى التعمؼ فعالية
 .العخضى التجريب بخنامج داخل التجريبية الؾحجات أثاشاء إيجابية أكثخ ويجعمهؼ تذؾيقهؼ

 
البخنوووامج التوووجريبى السقتوووخح  أن( 5()2047) عثسوووان محمد هجسعووو دراسوووة نتوووائج موووع فووو تي هوووحا

الخاصووووووة )البجنيووووووة  باسووووومؾب التووووووجريب العخضووووووى اثاووووووخ بذووووووكل ايجووووووابى فوووووى تشسيووووووة بعووووووض القووووووجرات
، كسووا لووه السهووارى والخقسووىوالفدووضؾلؾجية(، كسووا اثاووخ بذووكل ايجووابى فووى تشسيووة بعووض متغضووخات الاداء 

 دور فعال فى تقمضل ضغؾط التجريب. 
 

 Matt Fitzgeraldلوجافضتدجخ  موات ،  Jenny Hadfieldهايجفضموج جضشي مؽ كلا   ويزيف
 تقؾيوة خولال موؽ للاعبوضؽ والسهوارى  البوجنى الأداء ؽتحدوض فى داهؼي   العخضى التجريب أن( 2040)

 وتقمضوول الاستذووفاء وسووخعة السشافدووة فووى الأداء عمووى القووجرة يحدووؽ مسووا ،الأثاقووال باسووتخجام العزوولات
 أنذوووظة أداء عشوووج والسوووخح الأنذوووظة فوووي بوووالتشؾع الشفدوووى  االإحتوووخ  تجشوووب للإصوووابة، التعوووخض خظوووخ
 ( 161 : 21( )467 : 24) .لمخياضضضؽ داجيةوالس الشفدية الحالة تحدضؽ بجانب مختمفة،

 
الارضوى باسوتخجام التسوخيؽ  بخنوامج أن  (2017)رمزوان مجوج  دراسوة نتوائج مع يتف  هحا

 الفعول رد بدوخعة السختبظوة الفدوضؾلؾجية تاالستغضخ  بعض عمى تأثاضخ هل (الستقاطعالعخضى ) التجريب
 السختبظوووة الفدوووضؾلؾجية الوووجلالاتو  الفعووول رد سوووخعة تحدوووضؽ إلوووى أدى كسوووا الهجوووؾم، فاعميوووة وتحدوووضؽ
 الذوووؾاطئ لدوووباقات الخقسيوووة السدوووتؾيات عموووى ايجابيوووا   اثاوووخ كسوووا ،الهجوووؾم فاعميوووةو  الفعووول رد بدوووخعة
 (46) .الدباحة حسامات
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 أن عمووى (2001) ؽحدوو ذكووى ،(2001) البووجيؾى  إيهوواب ، بخيقووع محمد مووؽ كوولا  كسووا يذووضخ 
 عبووارة الإنتقووالى التووجريب أو الإضووافى التووجريب أو الستقوواطع جريبالتوو عميووه ويظموو  العخضووى التووجريب

 وجسيعهوا الخشواقة السخونة، التحسل، العزمية، القؾة تحدؽ فى دهؼي   مهارى  بجنى رياضى نذاط عؽ
 (41:  8()21:  41). والخقسى والسهارى  البجنى الأداء تحدؽ عمى تداعج

 
 تاتوأثاضخ  يحوجث العخضي التجريب أن (2045) جابخ خسيذ خالج دراسة نتائج مع يتف  هحا

 عموى تحدوضشات موؽ يزويفه موا جانوب الوى لمخياضي، واللاهؾائي الهؾائي التحسل في هائمة تاوتظؾر 
 رياضته في الخياضي اداء تحدضؽ في تدهؼ عؾامل كمها اولخشاقة، والسخونة والتحسل العزمية، القؾة

 (1) .الاصمية
 
 لمتووجريب أن Pedersen (2000)بضجرسووضؽ ،Taylor (2000) تضمووؾر مووؽ كوولا   يتفوو  كسووا      

 الخياضة خلال إضافى جهج بأداء يدس  والخاصة، العامة البجنية تاالقجر  تشسية فى فاعمية العخضى
 ويدوووس  الإصوووابات حوووجوث ويقمووول  اوالإحتوووخ  ئوووجاالد  التوووجريب مخووواطخ موووؽ أقووول ندوووبة موووع الأساسوووية
 التووجريب يفضووج كسووا الأساسووية، الخياضووة فووى تعسوول التووي غضووخ إضوواةية عزوومية مجسؾعووات بإسووتخجام
 والحهشيوووة الشفدوووية حوووةاالخ  تسوووش  حضوووث والتهجئوووة الإحسووواء توووجريبات فوووى كشذووواط الستقووواطع أو العخضوووى
 (76:  26( )46:  21).للاعبضؽ

 
كول  مجسولا   ومؾضؾعيا   عمسيا   وتفدضخب ومشاقذته البحث فخض نتائج عخض بعج الباحث ويؾكج      

أحروائيا   معشؾيوة وفاعميوة تأثاضخ لة العخضى التجريب باستخجام السقتخح التجريبى مجالبخنا أن سب  ما
 ،مشقحيؽ حساموات الدوباحة ة الانقاذ لجىحوالسدتؾى الخقسى لدبا البجنية الستغضخات بعض تشسية عمى

 دلالوووة ذات فوووخو   تؾجوووج هأنووو فوووى والستسثووول البحوووث فوووخض عموووى الأجابوووةموووؽ  لباحوووثا سكوووؽت وبوووحلػ
 بعووض فووى البحووث الاساسووية مجسؾعووةجى لوو البعووجى والقيوواس القبمووى القيوواس مووؽ كوولا   ؽبووض إحرووائية
لرووال  القيوواس  الدووباحة حسامووات مشقووحيؽ لووجى الانقوواذ لدووباحة الخقسووى والسدووتؾى و  البجنيووة تاالستغضووخ 
 البعجى.
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 :والتهصيات الاستنتاجات

 :أولًا: الاستنتاجات

 بعووووض تشسيوووة عموووى السقتوووخح العخضوووى جريبالتوووو باسوووتخجام التسخيشوووات الارضوووية بخنوووامج فاعميوووة -4

 لدباحة الانقاذ. الخقسى القجرات البجنية والسدتؾى  متغضخات

الاساسوية  البحث لسجسؾعة البعجى والقياس القبمى القياس بضؽ إحرائية دلاله ذات فخو   تؾجج -2

 -تؾافو ال –لموحراعضؽ  العزومية القوؾة -لمخجمضؽ العزمية القؾة) البجنية تاالستغضخ  بعض مدتؾى  فى

نتيجوة  البعوجى القيواس الفعول( لروال  رد سخعة -الانتقالية  الدخعة -الحخكية  الدخعة -الخشاقة 

 العخضى. التجريب بأستخجام السقتخح التجريبى البخنامج فاعمية

الاساسوية  البحث لسجسؾعة البعجى والقياس القبمى القياس بضؽ إحرائية دلاله ذات فخو   تؾجج -1

الجشب(  سباحة - الاولية الغهخ سباحة - الرجر سباحة - الدحف سباحة) الخقسى سدتؾى ال فى

 التووجريب بأسووتخجام السقتووخح التووجريبى البخنووامج نتيجووة فاعميووة البعووجى القيوواس م لرووال 26 لسدووافة

 العخضى.

)القووؾة العزوومية لمووخجمضؽ، القووؾة  فوويالستغضووخات البجنيووة والستسثمووة  فوويتحدووؽ ممحووؾظ  وجووؾد ندووب -1

 الفعول( توخاوحضؽ، التؾافو ، الخشواقة، الدوخعة الحخكيوة، الدوخعة الانتقاليوة، سوخعة رد العزمية لمحراع

 سوووباحة - الروووجر سوووباحة - الدحوووف سوووباحة) الخقسوووى السدوووتؾى و  ،%(14.11 -% 8) بوووضؽ موووا

 لرووال  %(42.01 -% 5.76) بووضؽ مووا تووخاوح م26 لسدووافة( الجشووب سووباحة - الاوليووة الغهووخ

 . البعجى القياس
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 : ياتثانياً: التهص

السشقوحيؽ السقتوخح عموى  الاسومؾب العخضوىباسوتخجام  الارضويةضخورة تظبض  بخنوامج التسخيشوات  -4

ت ار وتعمووؼ بعووض مهووا البجنيووةت ار مووؽ تووأثاضخ إيجووابي عمووى تشسيووة القووج لسووا لهووا بجسامووات الدووباحة

 .بالاسمؾب العخضى الحخكات الارضية

 البجنيووووة الستغضووووخات تشسيووووة فووووى هلأهسضتوووو العخضووووى التووووجريب بإسووووتخجام السشقووووحيؽ وأرشوووواد تؾجيووووه -2

 .الخياضية الفؾرمة عمى والسحافغة والسهارية

 عموى فعوال توأثاضخ موؽ لهوا لسوا الحخكي لمشذاط للازمةاو  السختمفة والأجهدة الأدوات تؾافخ ضخورة -1

 والشفدية. الشؾاحي البجنية

 فبالسعووووووار  لتدويووووووجهؼ لمسشقووووووحيؽ بحسامووووووات الدووووووباحة وتووووووجريب صووووووقل تادور  بعسوووووول الاهتسووووووام -1

 ها السشقووحيؽجرسووي أن يجووب التووي والخياضووية الحخكيووة مج الأنذووظةابووخ  بشؾعيووة الستعمقووة والسعمؾمووات

 .السختمفة تهااوتأثاضخ 

مج االبوخ  إلوى وافتقوارب هوحا السجوال لأهسيوة ا  نغوخ عموى السشقوحيؽ  السساثاموة البحوؾث مؽ السديج ءاإجخ  -6

 .السقششة

 
 
 
 
 

 

 



 

263 

 
 

 م2023 أكتوبر   – (1العدد ) –( 0075مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 المراجع:

 اولًا المراجع العربية:

(: فاعميووة التووجريب العخضووى عمووى تشسيووة بعووض الستغضووخات 2021عوودب الذووافعى )أحسووج فووارو   .4

البجنية والسهارية لجى ناشئات الكاراتية خلال السخحمة الأنتقالية بعج العؾدة لمتجريب الخياضوى فوى 

(، 17، مجمة نغخيات وتظبيقات التخبية البجنية وعمؾم الخياضة، السجمج )COVID47عل أزمة  

 (.6العجد )

م(: دراسة للارتقواء بالستظمبوات الأساسوية الخاصوة بفوخد الانقواذ 4777ف محمد سضج زيؽ الجيؽ )أشخ  .2

بجسهؾريوووة مروووخ العخبيوووة، رسوووالة دكتوووؾراب غضوووخ مشذوووؾرة ، كميوووة التخبيوووة الخياضوووية بشوووضؽ، جامعوووة 

 الإسكشجارية.

 (: توووأثاضخ التوووخوي  الخياضوووي باسوووتخجام التوووجريب العخضوووي فوووي بعوووض2020بوووؽ سسيذوووة العضوووج ) .1

(، 42الستغضووخات الؾعيفيووة لووجى ناشووئ كووخة الدوومة خوولال الفتووخة الانتقاليووة، مجمووة التحووج  مجمووج )

 (.4عجد)

(: تواثاضخ تظووؾيخ بعوض السكتدووبات التجريبيوة للاعبووى السرووارعة 2022توامخ عسوواد الوجيؽ سووعضج ) .1

لخياضوية، الحخة بأستخجام التجريب العخضوى، مجموة التخبيوة البجنيوة وعموؾم الخياضوة، كميوة التخبيوة ا

 جامعة بشها.

، تعمويؼ وتوجريب الدوباحة والإنقواذ، مظبعوة التوؾني م(: مقجموة فوي4772ثاشاء عبوجالباقي حدانضووووووؽ ) .6

 القاهخة.
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التوووجريب العخضوووي وفاعمضتوووه فوووي تحدوووؽ بعوووض القوووجرات الخاصوووة  :(2047جسعوووة محمد عثسوووان ) .5

، السجمووة العمسيووة Train to Trainومحووجدات الأداء لووج  سووباحي مخحمووة التووجريب لمتووجريب  

 (.1الجدء) 18لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة، العجد 

م(: تأثاضخ تجريبات بالأسمؾب العخضي في تظؾيخ القؾة السسضدة بالدخعة 2045خالج خسيذ جابخ) .1

 (، جامعة ديالى.10لفعالية رمي القخص، مجمة عمؾم الخياضة، السجمج التاسع، العجد )

ريب الستقووواطع اتجوووواب حووووجيث فوووي التووووجريب الخياضووووي، السكتبووووة م(: التووووج2001ذكوووي محمد حدووووؽ ) .8

 السرخية لمظباعة والشذخ والتؾزيع، الاسكشجرية.

م(: التووجريب العخضووي وتووأثاضخب عمووى بعووض السكؾنووات البجنيووة والانجوواز 2006الدووضج الدووضج سووعج ) .7

الدووادات، جامعووة الخقسوي لمدووباحضؽ فووي الفتووخة الانتقاليووة، السجمووة العمسيوة بكميووة التخبيووة الخياضووية ب

 السشؾةية.

: استخجم التجريب العخضي في تظؾيخ (م2006صال  شخيف فتحي، حاتؼ حدضؽ الجريشي ) .40

القؾة العزمية والسخونة لشاشئ التشذ وتأثاضخب عمي مدتؾى الأداء السهارى، كمية التخبية الخياضية، 

 جامعة طشظا.

 م(: الأموؽ والدولامة والإنقواذ فوي2007صلاح الجيؽ محمد إبخاميؼ ، محسووووج فتحوي الكخدانوووي ) .44

 ، الإسكشجارية.الخياضات السائية، دار السعارف

م(: بشوواء إختبووار لقيوواس القووجرات البجنيووة والسهاريووة لمس شقووحيؽ 2001عووووووووووادل حدووشضؽ الشسووؾر ) .42

( كميوة التخبيوة 56في أحؾاض الدوباحة، بحوث عمسوي مشذوؾر، مجموة نغخيوات وتظبيقوات، العوجد )

 مبشضؽ بأبي قضخ ، جامعة الاسكشجرية.الخياضية ل
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-تووجريب-تعموويؼ-م(: الدووباحة )تكشيووػ2002عمووى محمد ذكووى وطووار  محمد نووجا وايسووان زكووى )  .41

 انقاذ(، دار الفكخ العخبى، القاهخة. 

م(: السؾسووووؾعة الخياضووووية والبجنيووووة الذوووواممة فووووي الألعوووواب والفعاليووووات 4778قاسووووؼ حدووووضؽ )  .41

 خ، عسان.، دار الفك 4والعمؾم الخياضية، ط 

م(: توووووأثاضخ التوووووجريب الستقووووواطع عموووووى تحسووووول الزوووووغؾط 2041مجوووووج  رمزوووووان ابوووووؾ عوووووخام ) .46

والسدووتؾى الخقسووي لستدوووابقي إنقوواذ الذووؾاطئ وحساموووات الدووباحة، السجمووة العمسيوووة لمتخبيووة البجنيوووة 

 (. 1( الجدء )48وعمؾم الخياضة، العجد )

لوي فوي تعمويؼ مهوارات سوباحة م(: أثاخ إسوتخجام الحاسوب الا2008محمد الدضج محسؾد سلامة ) .45

 الإنقاذ ، رسالة ماجدتضخ غضخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشضؽ ، جامعة حمؾان.

 –أسووذ مفوواميؼ  -م(: التووجر  ب العخضووي 2001محمد جووابخ بخيقووع، إيهوواب فووؾزى البووجيؾى ) .41

 تظبيقات، مشذاة السعارف، الإسكشجرية.

 غخية والتظبض ، مكتب العديد ، الدقازي .م(: الدباحة بضؽ الش2000محمد عمي الق  ) .48
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