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 S.A.Qاستخدام تدريبات الساكيو  بى برنامج تدريب تأثير 
  م صدر50ى سباح ببعض القدرات البدنية الخاصة ى عل

مروه على محمد حباكه م.د/   

 كلية التربية الرياضية جامعة الفيوم 
 مقدمة ومشكلة البحث:ال

ً اب را فا   أحل ى مج لات الحي ة المخ لفة ويمل المج ل الفي ضهههى  شههه ى يشهههال الم لط را
ً ت بشهل  را ف  ى المج لات ال أهط   ً  ت حي   الملدل   ى الآونةرا الاخ فة وقل سه هط هاا ال ا

اًح الفيه ضههههههههههههههيهة رمه  أ  ههام الانجه اات لط ره ت من  فا  أو  ى من الانجه اات البا فة لمخ ل  الو
ى  الأك ديم المج ل ن  ى  ول ل الصههههههههههل ة وانم  رحيية بفبهههههههههه  قل ة ال  ح  ن والم خصههههههههههصهههههههههه ن  

مً المخ لفههههة ورههههالههههع ال خاي  الملمى  على  وال اايي جميع  فوع ى  السههههههههههههههليط  ى  رًظيف المل
 الفي ضة وخ صة مج ل الس  حة.

اًعلم و لسف ه وارج ه ره واس خلمة فيه   لًه وق كم  أص ح ال ل يب الفي ضى علم ب له أص
مً الاايعية والإنس نية  ىً الففيع الاى ،  ش ى المل يً ت الفي ضية الم لمية للمس  ح ى وصلة المس 

ً ة  ً ت الفي ضة بص اًنب الإعلاد المخ لفة للاعا ن من خلاله را   أ ب  وذلع من خلال   ع ج
اًنب رحي   أيبّ   نفسي ب( ت  و   ، خااي ب، ذهوي ب   ، ما  ي ب   ، )تلني ب  يًف رلع الج مالأ ال ب م   ى را

ىً مملن  ى الوش ط الفي ضى ال خصص  لً ب للاعب إلى أعلى مس   ( 37:    3)   . ى للًص
 S.A.Q إلى أ  رل ي  ت الس ك ً  م(2017حمزة وآخرون" )صابر  "عمرو  وقل أش    

ى  الف فة الأخ فة من قا  الفي ض  ن، ح ث يم  سا  الما لئ ن وذو ى  أص حة ش ئمة الاس خلام  
الم ل ىً  الفي ض ت ى  وه  ى،المس  هام  ر نة  اًء  س الفي ض ت  جميع  رو سب  م  لية  رل ي  ت 

أو  فدية، اليل ات   لاه م ما وذلع    جم عية  يًف  رغ  ف    ت ا على  اليل ة  م    الخ صة  الالنية 
قًع وصف ء الاهن ورالع    ى، والان ي ل من ال س  ع لل   طؤ بشل  انسي ت  رج م الا ب لإض  ة إلى ال 

 (133:    10. ) ي ضةى  أى   ى  وجميما  مف ريح  ئيسية ل حي   ال فًق الفي ض  ،سفعة  د الفم 
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  (م 2011)  ".Mario Jovanovic et al "ماريو جوفانوفيتش وآخرون أشهههههههههه    كم 
لبلا من السههههههههفعة الان ي لية  ى مشهههههههه   من الحفو  الأول S.A.Qإلى أ  مصههههههههالح السهههههههه ك ً  

Speed الفش قة ،Agility  والسفعة الحفريةQuickness.. (24  :1285)  
 ى الافامج ال ل ياية  ى  وقل أشه  ت الأبح   الملمية الحلد ة إلى أ  اسه خلام الًسه  الم ئ

سًهههههههههههههه   ، ى الإرجه هه ت المخ لفهةى  إيجه تلهه ره ر ف   رمه  أ  ال هل ي ه ت به لميه ومهة المه ئيهة داخه  ال
قًة الاى يح  جه الففد ل ملط الأداء الصهههحيح عن   الم ئى يمل وسههه لة مؤرفة و م لة ح ث ريل  ال
سًههههههه  الم ئى   طفي    ع اليل ات الحفرية الخ صهههههههة المفر اة ب لأداء، ح ث أ  ال ل ي  ت  ى ال

اً  ح هث رمهل ر ه  هة المه ء   أريه  من الميه ومهة لديه دة المهلى الحفرى  ى يجمه  الجسههههههههههههههط حف ال
ً  ب لإسهه فخ ء ورحسه ن   سًهه  الم ئى ت بة طايعية ح ث يمم  على الشههم المفصهه ، وعليه يمل ال

عً ت المبلية اًا  ت ن المجم  (127:  2) .الج نب الًظيفى للففد ورحس ن ال 
أ  هوههههه    مBaechle and all( "2000)واخلللللرون ى "باشللللللضهههههح كمههههه  أو 

والسههههههفعة  ،إ ر  طيهههههة تههههه ن المو صههههههف ال ل يايهههههة ال لارهههههة )السههههههفعة الان ي ليهههههة، الفشههههه قة علاقهههههة
داء حفرههههه ت م   بمهههههة أقهههههل ة اللاعهههههب علهههههى ى الحفريهههههة( ح هههههث رم اهههههف السهههههفعة الان ي ليهههههة هههههه

أوضهههه ع قههههل ة اللاعههههب علههههى رغ  ههههف ى  اههههأقصههههف امههههن مملههههن، ت ومهههه  الفشهههه قة ى وم شهههه تاة  هههه
اًء، والسهههههفعة الحفريهههههة ههههههى  ههههه جسهههههمه اسههههه ج بة حفريهههههة عبهههههلية  أواقصهههههى ان  ههههه   ى الاههههه

 (14:  21اق  امن مملن. )ى  
عًة من الحفر ت ى  أ  السهههههههههه  حة ه  م(2016"أبو العلا أحمد عبدالفتاح" )وعف   مجم

ةً اللا مة لجسهههط السههه     ى المخ لفة وال  ضهههف  ت  ى الم ء ور لخص هام الحفر ت  ى  رم   الي
الحفره ت   لإن هه  يمههل الجسههههههههههههههط به لأكسههههههههههههههج ن اللاام  ى  الفجل ن وحفره ت الها اع ن وال وفا الها 

ً ة.  (25: 4) المال
أ  الف     م(2001) نصلللر الدرلا رضلللوان" ى،"محمد حسللللا علاو   وقل أضهههه   رلاب من

ةً المبههههههههههلية والسههههههههههفعة الحفرية   المبههههههههههلات يمل من أهط م  د م د به الفي ضهههههههههه  ن  ى ت ن الي
قً ن ههههههههههههههه إذ أناط يملبً    ةً والسهفعة مع اليل ة علالم ف شهل  ى الف   ت واط  ى  قل اب را فاب من الي

يًة سفيمة.  (78:  13) م ب م  وم و س  لإحلا  حفرة ق



 1 العدد 16المجلد -جامعة أسوان -كلية التربية الرياضية -التربية البدنية والرياضية المتخصصة المجلة العلمية لعلوم   

 
69 

أ  ر  الفي ضهههههههه ت   م(2015" )ى خيرية السلللللكر   ،"محمد جابر بريقعوأضهههههههه   أيبهههههههه ب  
و الع دلمب رل يب ر  من السههههههههههههفعة   ،ر الب رحفر ت سههههههههههههفيمة لب  من الا اع ن أو الفجل ن

هام ى رحسههههههههههه ن أداء الما  ات  ى دو اب را فا وه م ب  والسهههههههههههفعة الحفرية  ،الفشههههههههههه قة  ،الان ي لية
 (13:  12) وجه الخصًص.ى المج لات عل

مًيل نيلية وال د م د  ورم اف  ي ضهههة السههه  حة نشههه ط ب   رخ ل   ى ب لملدل من الم غ فات الا 
اع لن   ى وذلع نظفاب لأ  الا بة الم ئية رخ ل  عن الأ   الصههههههل ة ال ى  عن الفي ضهههههه ت الأخف 

اًنب والم ال  ت رم  ى عل ا  مم  يجم   ي ضههة السهه  حة ت بة خصهه ة للل اسههة   الملدل من الج
مًيل نيل المسهه   ت اليصهه فة  ى الفئيسههى من  ي ضههة السهه  حة رفي ضههة رو  سههية  ى  أ  الال  الا 

أق  امن ى سههفعة مملوة و ى  هً رحايط الأ ق م ال ي سههية من خلال قاع مسهه  ة السهه  ق ب قصهه
يًف المملية ال ل ياية    ي ضهههههههههة السههههههههه  حة من أج  رحي   أ بههههههههه  ى مملن لالع لا تل من را

لات المحلية واللولية والأوليماية. ى  ى انج ا  قم  (34، 33 : 1)ال ا
عًية خ صة من ال ل يب  ى  رم اف س  حة الصل  واحلة من أهط الس  ح ت ال  كم    ر الب ن

يًف ب ع    ه  أبا  الس  ح ت وأك فه  امو ب  المس مف و اء ايج د طفيية رل يب حلد ة ى  والسم   ، وال ا
الم ئية للسحب    اليل ة المبلية  يًف  الا اع ن ومملل الل ع لبف  ت ى  ر م م  مع را حفر ت 

لً ال نحً رحايط الدمن  ى الفقم ى رشل   ألية رملن من صي غة المس ً ى الفجل ن من أج  الًص
اًء ى  قل  المس ا ع هً الاس س لب  مل ب رم  يم مل اسلًب وطفيية الأداء    س  حة الصل  س

الاداء أرو ء ى  عول الس  حة الب ملة   ى  الاف  الملً ى  أو الا اع ن   ى  الاف  السفل ى  الفجل ن   
ةً  ى  ال ى  مم  دؤد ى  ال اا   ال م رلى  ال ل يب عل  عول أداء ال مفيو ت مي  نة  ان    ميلا  قل   من الي

عً ر  طف  عل  ةً الو رجة من أداء مجم طفيية ى  الصل  ال ى  يح    س  ح ى  حلم و  ل  ل ى  ب لي
عًية هاا الاداء ال م رل  اً هاا ال ش بع الادائ ى  رل يب ر فاط ن مً بفع  م اًذ الاف  ى  وري من اس ح

يًف  ى  أرو ء الاداء ال م رلى  الاف  الأقً ى  مي  نة ب لمم  عل ى  المم  ال م رلى  الأضم  عل  ورا
 ( 322  :   23)  . الاف  الاضم  

أ  رل ي  ت السهههه ك ً لا  أهمية را فة ب لوسهههه ة   الباحثةى  ومن خلال المف  السهههه ت  رف 
نًا  رمم  عل امن  د الفم  رحسههههههه ن السهههههههفعة الحفرية ورالع ى للسههههههه  ح ن الو شهههههههب ن وذلع لب

اًء أرو ء غاسههههة الالاية أنا  را ط بموصههههف الفشهههه قة ورسهههه عل  ى وضههههع الجسههههط  ى وال حلط   الا
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قاع مسههه  ة السههه  ق لاا ى رحسههه ن السهههفعة الان ي لية مم  دو ج عوه رحسهههن امن السههه     ى  عل
 .الصل ى للس  ح ن وخ صة س  حى الفقمى رحس ن المس ً ى رساط رل ي  ت الس ك ً  

لات المحلية وأامو ا   ى   الباحثةومن خلال عم    مج ل السههه  حة وم  بمة بمل ال ا
للى ن شههههههىء  ى  الفقمى  المسهههههه ً ى لاحظة انخف   ملحًظ  ى المسههههههح المفجمب لإضهههههه  ة إلى 

ةً  ى السههه  حة وخ صهههة سههه  حة الصهههل  ح ث أنا  ر الب أداء حفر مواية الجاع ى د سهههط ب لي
يًة لاسههههههههه خلاما   ى ال  ب لإضههههههههه  ة ى وذلع دفجع ا  ي دهط الحفرة الل ع  ى عبهههههههههلات  جل ن ق

بمل الصههههههف ت الالنية وعلم الاه م م ت ومية الصههههههف ت الالنية خ    الم ء ايبهههههه  ت  يي صههههههف  
 خهلام رهل ي ه ت  به سههههههههههههههمي ف  ى وضههههههههههههههع تفنه مج رهل ياى  الى دع  وههاا الأمف  ،الاحمه ء  ي ى عل

م صهههل  للو شهههب ن  50رومية بمل اليل ات الالنية الخ صهههة بسههه  حة  ى  الم ء عل السههه ك ً داخ 
ً  ح ث أ  رل ي  ت السهه ك ً  ى  ايج د الح  المو سههب وال غلب على لم  ذلع يسههاط   هاا اليصهه

رومية علد من الصهههههههههف ت الالنية م   السهههههههههفعة الان ي لية  ى لا  ر ر فات علدلة  حاى  رسهههههههههاط  
اً   اًا  والسفعة الحفرية وسفعة  د الفم  وال    .والفش قة وال 

بمل الم غ فات  ى  ر ر ف رل ي  ت السهههه ك ً على  ل مف  عللال حث مح ولة   لاا يمل هاا
 م صل .50ى لس  حى الفقمى الالنية والمس ً 

 هدف البحث :
 S.A.Qب س خلام رل ي  ت الس ك ً  ى  ر ر ف تفن مج رل يا ى  ال مف  على  ال حث الدال  هاا  

  -وذلع من خلال : م صل 50ى بمل اليل ات الالنية الخ صة بس  ح ى عل
 .S.A.Qرصميط تفن مج ال ل ياى ب س خلام رل ي  ت الس ك ً  .1
بمل ى  عل  S.A.Qر ر ف الافن مج ال ل ياى ب س خلام رل ي  ت الس ك ً  ال مف  على   .2

 م صل .50ى اليل ات الالنية الخ صة بس  ح
ى  المس ً ى  عل  S.A.Qر ر ف الافن مج ال ل ياى ب س خلام رل ي  ت الس ك ً  ال مف  على   .3

 م صل .50ى لس  حى الفقم
 فروض البحث :

عًة ال حث ال جفياية  ى  -1 جًل  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س اليالى وال ملى لمجم ر
 ق ل ال حث لص لح ال ي س ال ملى.   الالنيةالم غ فات 
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عًة ال حث ال جفياية  ى  -2 جًل  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س اليالى وال ملى لمجم ر
ىً الفقمى لس  حة   لص لح ال ي س ال ملى.  م صل 50المس 

جًل  فوق  ى نسب رحسن ال ي  -3 ق ل ال حث س ال ملى عن اليالى  ى الم غ فات الالنية  ر
 لص لح ال ي س ال ملى.  

ىً الفقمى لس  حة  -4 جًل  فوق  ى نسب رحسن ال ي س ال ملى عن اليالى  ى المس  ر
 لص لح ال ي س ال ملى. م صل  50

 مصطلحات البحث:
 :  S.A.Qرل يب الس ك ً 

ىً( دو ج عوه    -السفعة -حلدث يش م  على رل ي  ت )الفش قةى  نظ م رل يا السفعة اليص
 ( 15:  22) .واحل ى ر ر فات م ب ملة للملدل من اليل ات الالنية داخ  تفن مج رل يا

 الدراسات المرجعية:
 : العربية الدراسات المرجعية أولا: 

اً  (5)  م(2022)  "أحمد صلللبيي دروان"  د اسههههة.1  SAQتأثير تدريبات السلللاكيو "  بمو
  15على بعض الأداءات المهلاريلة المرةبلة و الخططيلة الهجوميلة ل لاشلللللللللىء ةرة القلدم تحل  

على   SAQال مف  على ر ر ف رل ي  ت السه ك ً  ى ال ل اسهةويال  هاا ال ،"سل ة بدولة الووي 
مًية للاعاى رفة اليلم رحة   سههههههههههوة تلولة   15بمل الاداءات الما  ية المفر ة والخااية الاج

يًة  اًما   ى  على  واسهههههه خلم ال  حث المواج ال جفيا ،الب و  ئج  الأهط    اشهههههه  ت و   ،لاع  ب   16ع وة ق
ىً اليل ات الالنية ور نة لصهههههههههههه لح ال ي س ال ملى، إلى دً  فوق ت ن الم غ فات  ى مسهههههههههههه   وج

دً    فوق ت ن الم غ فات  ى الاداءات الماه  يهة المو ايهة به ل مفيف وره نهة لصهههههههههههههه لح ال يه س  ووج
 .ال ملى

شاكر"د اسة  .2 حسلا  اً   (8)م(2022)  "عبير  تدريبات "  بمو إستخدام  تأثير 
  ، "على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداءات المهارية المرةبة  S.A.Qالساكيو

على بمل اليل ات الالنية الخ صة    S.A.Q  ال مف  رل ي  ت الس ك ًى  ورال  هام الل اسة ال
ىً الأداءات الما  ية المفر ة اًما  ى  على  واس خلمة ال  ح ة المواج ال جفيا ،ومس    20ع وة ق

ر   له ر ر ف    S.A.Q  أ  إس خلام رل ي  ت الس ك ً  واش  ت أهط الو  ئج إلى  ،لاع ة لبفة السلة
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ىً الأداءات الما  ية المفر ة للاع  ت  ى  إيج ت  على رحس ن بمل اليل ات الالنية الخ صة ومس 
عًة ال جفياية.   كفة السلة لص لح المجم

مصطف"د اسة  .3 اً (  7)م(2020)  "ةاملى  سمير  للقدرات المؤشرات  "  بمو ال سبية 
ال مف   ى  ويال  هاا ال حث ال  ،السباحة"ى  ل اشئى  البدنية الخاصة وعلاقتها بالمستوى الرقم

الفقمى  ىً  والمس  ال حث(  )ق ل  الخ صة  الالنية  لليل ات  الوساية  المؤشفات  ت ن  الملاقة  على 
اًما   ى  عل  ىواس خلم ال  حث المواج الًصف  ،لو شبى الس  حة واش  ت أهط    ،ن شىء  160ع وة ق
اً    الو  ئج إلى أ    ةً المبلية للفجل ن والا اع ن والمفونة والفش قة وال  ى هو   دو   ئيسى للي

هو   نس ة للمس همة ل مل عو صف اللي قة الالنية    ،أداء س  ح ى الدح  على ال ان، والصل 
ىً الفقمى لو شبى س  حة الدح  على ال ان، وس  حة الصل .  الخ صة ب لمس 

 - الدراسات المرجعية الأج بية: ثانيا: 
تيتوس  د اسة.1 صوفى  ةومار،   " Alok Komar، Sophie Titus  "ألون 

اً   (20)م(2017) الساكيو    تأثير"  بمو تدريبات  المهار   S.A.Qاستخدام  الأداء  ى  على 
على    S.A.Qاس خلام رل ي  ت الس ك ً    ر ر فال مف  على  ى  ورال  هام الل اسة ال  ،للسباحة"

الما    ال  ح   ،للس  حةى  الأداء  ال جفيا    واس خلم  اًما   ى  على  المواج  ق   ، س  ح ب   21ع وة 
يًف امن الالء ى  ر   لا  أرف واضح    S.A.Qأ  رل ي  ت الس ك ً  واش  ت أهط الو  ئج إلى   را

ىً الفقم ةً الإنفج  ية.   ،للى الس  ح نى والمس  يًف الفش قة والي  ب لإض  ة إلى را
 (24)مMario Jovanovic et all"  (2011)  "ماريو جوفانوفيك وآخرون   د اسة.2

اً  وهل ة هام الل اسة    ، ةرة القدم"ى  "تأثير تدريبات الساكيو على القدرة العضلية لموهوب  بمو
اليل ة  ى  ال على  الس ك ً  رل ي  ت  ر ر ف  على  ً ال مف   هً لم اليلمى  المبلية  واس خلم   ، رفة 

ً  المواج ال جفيا اًما   ى  على  ال  ح  هًًب   50ع وة ق دً  فوق  واش  ت أهط الو  ئج إلى    ،م وج
والب باة   ال جفياية  عً  ن  للمجم ال ملية  ال ي س ت  ت ن  إحص ئي ب  رًب )اخ    ات  ى  دالة  ال

رًى  الجف   -  م30علو    -  م10علو    -  م5علو    -  المفيل  لص لح ال ي س ت    ،(ب لبفةى  المل
عًة ال جفياية.   ال ملية للمجم
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 إجراءات البحث: 
 أولًا : م هج البحث :  

عًة واحلة بافيية ى  ب س خلام المواج ال جفياى ذو ال صميط ال جفيا  الباحثةق مة   لمجم
 ال ي س اليالى وال ي س ال ملى وذلع لملائم ه لاايمة ال حث. 

 ثانياً: مجتمع وعي ة البحث: 
رط إخ يه   ع وهة ال حهث على جميع السهههههههههههههه ه ح ن به لافييهة الممهليهة من سهههههههههههههه ه حى نه دى   

مً، للمفحلة السههههوية ) ( سههههوة أولاد، والمسههههجل ن ب لإرح د المصههههفى  14-13المح  ظة بملدوة الف 
سًههط ال ل ياى   (  12  ح ب، وقل رط اخ ي   )( سهه30وال  لغ علدهط )  م 2023  -2022للسهه  حة للم

من مج مع ال حث لإجفاء الل اسههة الإسهه الاعية عل اط لإيج د المم ملات الملمية وأيبهه     سهه   
إجفاء الل اسهههة لممف ة ملى ملائمة الافن مج لاام المفحلة السهههوية، ورط اسههه  م د السههه  ح ن الغ ف 

سهههه  ح ن و  ل  لى أصهههه حة ع وة ال حث الأسهههه سههههية رشهههه م     (6مو ظم ن  ى ال ل يب وعلدهط)
 دًضح رصويف مج مع ال حث.  (1)لجلول وا، ( س  ح ب 12على )

 ( 1جدول )
 مجتمع وعي ة البحثتص يف 

 المستبعدون  العي ة الولية مجتمع البحث

30 
 الاستطلاعية تجريبية

6 
12 12 

 مجتمع وعي ة البحث : أسباب اختيار
ى خلال المًسهط الفي ضهسه  حة  للى رشهً  الارح د المصهف ى  أ  يلً  السه    مسهج    -

 م.2023/ 2022
ًَ   ى أ  يلً  السهههه    مسهههه مف ا   - عًل ال ي م بإجفاءاتِ ال حثِ وأ  لا يل ال ل يب ح ى م

 مص بب  أو رحة الملاِ  عول تلءِ إجفاءاتِ الافن مج.
دً أ فادِ الم وة   - جً لًة الارصهههههههه ل بم وة ال حثِ ل المح  ظة ى  حم م سهههههههه  حة ن د ى سهههههههها

مً لًة إخبههههههههههه عاط لمي بهههههههههههي ت البههههههههههه ِ     بملدوة الف  حًلة، وسههههههههههها اًع ل ال ل يب م وم
 ى.ال جفيا
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 إجفاء ال جف ة.ى أ  يلً  للى الس    الفغ ة   -
اً ية - ً  ف ر  ال سا لات ورال   الملدل من الم   ت وال ى قل  رفاط وم ل  إدا ة الو دى 

اًجه ال  ح ة قا  وأرو ء راا   ال حث.    ر
 تجانس عي ة البحث:

ق مة ال  ح ة بإجفاء ال ج نا على ع وة ال حث  ى م غ فات السهههههههههن، الممف ال ل ياى،  
اً   لً، وال  م صل .50امن س  حة  ،جميع الم غ فات الالنية ق ل ال حث  والا

 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء لمجتمع البحث 

 )التجانس( م صدر50زملا سباحة قيد البحث و   البدنيةفى متغيرات ال مو والمتغيرات 
 24ن = 

وحدة   المتغيرات 
 القياس

المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
معامل   الوسيط  المعيارى 

 الالتواء 

مو 
 ال 

رات
تغي

م
 

 0.219 152.89 7.66± 153.45 سم  الطلللول 
 0.391 51.21 7.67± 52.25 كجم  اللللوزن 
 0.268 13 5.59± 13.50 بالشهر  السلللللا 

 1.645- 36.0 3.83± 33.9 بالشهر  العمر التدريبي
 0.219 152.89 7.66± 153.45 سم  الطلللول 

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 
 0.685 24.32 2.89 25 كجم  قوة القبضة يميلا 
 0.471 17.91 3.12 18.40 كجم  قوة القبضة شمال 

 0.297 79.89 11.23 81 كجم  قوة عضلات الظهر 
 0.284 77.96 13.12 79.20 كجم  قوة عضلات الرجليلا 
 0.467 2.15 0.45 2.22 متر ك  3دفع ةرة طبية وزن 

 0.346 1.08 1.56 1.26 متر الوثب العريض ملا الثبات 
 0.487 5.87 1.54 6.12 سم  مرونة الجذع 

 0.410 7.98 2.34 8.30 سم  مرونة الوتفيلا
 1.963 7.98 1.36 8.87 ث م عدو ملا البدء الم خفض  50
 2.349 9.35 0.83 10 ث ى  الزجزاجى الجر 

 1.195 16.98 1.13 17.43 ث الحائط متر حرة دون دفع  25 
 0.442 43.21 2.24 43.54 ثانية م صدر 50زملا  
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ل2ًد بههههح من الجلول  قط ) اًء لم غ فات )الا اً    –  ( أ  مم ملات الإل    السههههن – ال
م صهههههههل ( قل رفاوحة م  50امن سههههههه  حة   –الم غ فات الالنية ق ل ال حث   –الممف ال ل ياى    -

( مم  يشههههههه ف إلى أ  ع وة ال حث 3( أى انحصهههههههفت م  ت ن ) 1.645  –إلى   2.349ت ن)+  
 رم   مج مم ب إع لالي ب طايعي ب م ج نس ب. 

 أدوات جمع البيانات :
 : ى م  دل ة الباحث  ة لجمع الاي ن ت اس خلم

 الأجهزة والأدوات:  -أ
اً . - لً وال  جا ا الفيس  م  ف ل ي س الا
ةً ال  بة. - مً  ف ل ي س ق  جا ا اللدو م
ةً عبلات الظاف والفجل ن. - مً  ف ذو السلسة المملنية ل ي س ق  جا ا اللدو م
 شفي  قي س ل ي س المس   ت. -
 كجط( رس خلم  ى إخ      مى البفة ب لا اع ن.3كفة طاية انه ) -
رًب المفيل. -  ط  ش ف لفسط وقي س ال
 كفسى يس خلم  ى اخ      مى البفة. -
 س عة ايي   لحس ب الدمن. -

 الاختبارات : - ب
ةً ال  بة يم ن وشم ل )كجط(. إخ     -  ق
ةً عبلات الظاف والفجل ن )كجط(. إخ     -  ق
ةً المم دة ب لسهفعة لل لدن  3إخ     د ع رفة طاية رد  ) - كجط( ب ل لدن ل ي س الي

 )م ف(.
ةً المم دة بهه لسههههههههههههههفعههة للفجل ن - رًههب المفيل من ال  ههه ت ل يههه س الي   إخ  ههه   ال

 .)م ف(
قًً  ل ي س مفونة الجاع -  .)سط( إخ     روى الجاع أم م  من ال
 .إخ     مفونة مفص  الب   بإس خلام المسافة المل جة )سط( -
ىً 50إخ      -  .)ر نية( م علو من الالء الموخفل ل ي س السفعة اليص
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 اخ     الجفى الدجداجى. -
 .)ر نية( م س  حة دو  د ع للح ئ  ل ي س السفعة المالية للس   25إخ      -
ىً الفقم -  .)ر نية( م صل 50 لس  حةى اخ     المس 

 الدراسات الاستطلاعية:
 الل اسة الاس الاعية الأولى:

إلى   م 22/4/2023الف فة الدموية من  ى بإجفاء الل اسههههة الاسهههه الاعية   الباحثةق مة 
اًما  )  م 29/4/2023 ( س    من مج مع ال حث وخ    ع وة ال حث الأس سية  12على ع وة ق

ال   ت( على الاخ    ات الالنية المخ   ة ق ل  –  وذلع تال  إجفاء المم ملات الملمية )الصهههلق
 رى:ال حث ر لآ
 الصدق:أولًا: 

رط حسهههههههههههههههه بهههه عن طفي  صههههههههههههههههلق ال مههه دد ت اا   الإخ  ههه  ات الاهههلنيهههة على الم وهههة   
اًما  ) ً ة من مج مع ال حث وخ    الم وة الأسههههههه سهههههههية وق   سههههههه   (  12الإسههههههه الاعية المسهههههههح

عًههة مم دة( وهى من   عًههة غ ف مم دة( وعلى ع وههة أخفى من خهه    مج مع ال حههث )مجم )مجم
اًما  )  15 المح  ظة  ن دى اً     ( سهههههه   12سههههههوة وق مً السههههههاة الم وقل رط راا   الإخ    ات د
 دًضح ذلع: (3وجلول ) م22/4/2023
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 ( 3جدول )
 دلالة الفروق بيلا المجموعتيلا غير المميزة

 الاختبارات البدنية  ى والمجموعة المميزة ف
 12=2=ن1ن 

 وحدة   المتغيرات 
 القياس

 المجموعة المميزة 
 المجموعة الغير

 فرق  المميزة  
 المتوسطيلا 

 قيمة 
 )ت(

 ع س ع س

 *5.17 13.80 3.94 26 4.49 39.80 كجم  قوة القبضة يميلا 
 *3.72 8.40 2.19 19.40 4.55 27.80 كجم  قوة القبضة شمال 

 *3.00 19 12.04 82 7.42 101 كجم  قوة عضلات الظهر 
 *2.53 14 12.15 80.20 2.39 94.20 كجم  قوة عضلات الرجليلا 

 *4.41 1.18 0.22 2.42 0.56 3.60 متر ك  3طبية وزن دفع ةرة  
 *5.10 0.45 0.11 1.36 0.17 1.81 متر الوثب العريض ملا الثبات 

 *2.63 3.82 2.70 6.22 1.81 10.04 سم  مرونة الجذع 
 *2.66 4.40 3.34 8.60 1.58 13 سم  مرونة الوتفيلا

 *2.55 0.81- 0.56 9.16 0.43 8.35 ث م عدو ملا البدء الم خفض  50
 *9.22 4.84- 0.90 12.96 0.76 8.13 ق اختبار الجرى الزجزاجي 

 *3.52 1.51- 0.89 17.65 0.35 16.13 ث متر حرة دون دفع الحائط  25
 *2.47 1.10- 1.12 43.12 0.99 42.02 ث متر صدر  50سباحة 

ىً  (ت )* قيمة   2.07= 22ود ج ت حفية  0.05 الجلولية عول مس 
عً  ن  3د بههههههههههههههح من جهههلول )  دً  فوق ذات دلالهههة إحصهههههههههههههههه ئيهههة ت ن المجم ى ( وج

عًة المم دة مم  دلل على صهلق الاخ    ات المسه خلمة وقل را  على   الاخ    ات لصه لح المجم
 قي س م  وضمة من أجله.ى ال م  د  

 ر ني ب: ال   ت 
-Test  بحسههه ب ال   ت بإسههه خلام طفيية راا   الإخ     وتع دة رااييه الباحثةق مة  
Retest    من نفا مج مع ال حث   سهههههههههههه     12وذلع على نفا الم وة الإسهههههههههههه الاعية وعلده

مً   وتع دة   م 23/4/2023وخ    الم وة الأسههههههههههههه سهههههههههههههية، وقل رط إجفاء ال اا   الأول للاخ     د
مً  عً وجلول  قط )ى أى بف  ق اموم 29/4/2023رااييه د  -( دًضح ذلع :4قل م أسا
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 ( 4جدول )
 معامل الإرتباط بيلا التطبيقيلا الأول والثانى للإختبارات البدنية )الثبات(

 12ن = 

 وحدة   المتغيرات 
 القياس

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 معامل الارتباط 

 ع س ع س

 *0.851 4.71 27.80 3.94 26 كجم  قوة القبضة يميلا 
 *0.883 2.35 18 2.19 19.40 كجم  القبضة شمال قوة 

 *0.715 14.58 80 12.04 82 كجم  قوة عضلات الظهر 
 *0.738 8.59 87.60 12.15 80.20 كجم  قوة عضلات الرجليلا 
 *0.779 0.25 2.60 0.22 2.42 متر ك  3دفع ةرة طبية وزن 

 *0.862 0.03 1.32 0.11 1.36 متر الوثب العريض ملا الثبات 
 *0.835 2.05 5.76 2.70 6.22 سم  مرونة الجذع  
 *0.821 1.84 6.62 3.34 8.60 سم  مرونة الوتفيلا

 *0.894 0.55 8.95 0.56 9.16 ث م عدو ملا البدء الم خفض   50
 *0.974 1.372 10.539 1.323 10.547 ث اختبار الجرى الزجزاجي 

 *0.742 0.87 17.75 0.89 17.65 ث م حرة دون دفع الحائط   25
 *0.753 0.94 43.02 1.12 43.124 ث م صدر  50سباحة 

 0.576= 10ود ج ت حفية  0.05الجلولية عول  ( )* قيمة
للاخ  هه  ات  ى  ( أ  قيط ممهه مهه  الا ر هه ط ت ن ال اا   الأول وال هه ن4دًضههههههههههههههح جههلول )

 الإخ    ات.( مم  دلل على ر  ت 0.974 -0.715ن) ت  قل رفاوحة م الالنية 
 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

قه مهة ال ه ح هة بهإجفاء الهل اسهههههههههههههههة الإسهههههههههههههه الاعيهة ال ه نيهة على نفا ع وهة الهل اسهههههههههههههههة   
اً     مً الأحل الم وذلع ت اا   وحلم من وحلات   م 30/4/2023الإسههههههه الاعية الأولى وذلع د

  -الافن مج على هام الم وة وذلع تال :
ىً الافن مج ومو سا ه لاام المفحلة السوية. -  ال  كل من مح 
 رل يب المس علدن على إجفاء ال ي س ت ق ل ال حث. -
ً  ت ال ى يملن أ  ر مف  لا  الل اسههههههة أرو ء راا     - ال مف  على المشهههههه ك  والصههههههم

 الافن مج والمم  على رلا  ا .
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اًحلة. - حًلة ال ل ياية ال  ملى مو س ة الدمن المحلد لل
 ملى مو س ة الأدوات والأجادة المس خلمة  ى ال حث ب لوس ة لاام المفحلة السوية.  -

 :ى البرنامج التدريبخطوات ب اء 
الاطلاع على المهلدهل من المفاجع الملميهة  مهل ب   ت صهههههههههههههميط الافنه مج المي ف    ة البلاحثلقه مهة  
  ،( 5)م(2022)أحمد صللللبيي دروان   والل اسههههه ت السههههه بية المفر اة بمج ل ال حث   الم خصهههههصهههههة 

لل مف  على ملى    ( 7) م(2020ةامل )ى "سلللمير مصلللطف  ،(8)م(2022عبير حسللللا شلللاكر )
اًيع الملة الإجم لية للافن مج ال ل ياى   مو سهههههه ة الافن مج من ح ث ملة اسهههههه مفا  الافن مج المي ف  ور
نً ت   مًية ومل حًلة ال ل ياية ال  عً وامن ال حًلات ال ل ياية  ى الأسها على المفاح  ال ل ياية وعلد ال

 . حم  ال ل يب خلال المفاح  ال ل ياية المخ لفة 
اًقع )12الى )ى  رط ريسههههههيط الافن مج ال ل يا عً ت عًي ب 3( أسهههههها د بههههههمن    ،( وحلات اسهههههها

 . م صل 50 ويال  الى رومية اليل ات الالنية الخ صة لس  ق S.A.Qرل ي  ت الس ك ً 
 الال  من الافن مج :

وممف ة ر ر فم على رومية   S.A.Qب سههههههههه خلام رل ي  ت السههههههههه ك ً ى  رصهههههههههميط تفن مج رل يا 
 م صل . 50س  ق ال  ب بمل اليل ات الالنية الخ صة 
 أسس وضع البرنامج :

 .أ  يحي  الافن مج الاهلا  ال ى وضمة من اجله •
 .ملائمة الافن مج للمفحلة السوية ق ل ال حث  •
 ا  د مشى الافن مج مع الإمل ني ت الم  حة. •
 .الاحم ل ال ل ياية لا رحلدل وريسيط   فات الافن مج وملة  •
عً ت  •  .مفاع ة   فات الفاحة ت ن ال مفيو ت و  ن المجم

 تخطيط البرنامج :
ً  3ملة الافن مج :   ( ق.3240امن الافن مج : ) 3شا

عً.12علد الاس تيع :) عً : ) ( أسا  ( ق.270امن الاسا
عًية: ) ( وحلة.36وحلات الافن مج :) حًلات الاسا  ( وحلات.3علد ال

حًلة : )   .(1:  2د جة الحم  ) .( ق90امن ال
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 البرنامج المقترح :ى مكونات الوحدة التدريبية ف
 الجزء التمهيدي: 

 .( ق20الاحم ء يس غفق ) •
 :ىالجزء الرئيس

 .من الجفعة ال ل يايةى يحي  بصفة خ صة الجدء الفئيس −
ىً الفقموالما  ى ى رلاب من الاعلاد الالنى يلف  الا ري ء بمس ً  −  ى.والمس 
أداء ال مفيو ت  ى  الاسههه ل ب والافق المسههه خلمة  ى  اسههه مفا  هاا الجدء يم مل عل −

  .الخ صة به
حًلة ال ل ياية60يس مف هاا الجدء ) −  .( ق وهً اكاف امن رس غفقه ال

 :  ىالجزء الختام
حًههلة ال ههل يايههة10يسهههههههههههههه مف هههاا الجدء ) هههاا الجدء من الجفعههة  ى   ،  ( ق من امن ال

يًة للس     ى  ال ل ياية روخفل رل يجي ب شلة المم ، ح  ح لة قفي ة بيل   ى  رص ح الأجادة الح 
ال ي م بمملي ت  ى الامل   عم  ر نة عليه قا  تلء المم ، وتعا ء الظفو  الملائمة للإسهفاع  

 .اس م دة الشف ء
 توزيع البرنامج على الفترات التدريبية : 

 .أس تيع 4  فة الإعلاد الم م :  −
 .أس تيع 6  فة الإعلاد الخ ص :  −
عً 2  فة الإعلاد للمو  س ت :  −  .أسا

 ( 5جدول )
 تحدرد الزملا الولى للبرنامج بالأسابيع ثم توزيعه على مراحل التدريب 

عً  علد الأس تيع  الف فة   امن الأسا

 ق  1.080 4 مفحلة الإعلاد الم م 
 1.620 6 مفحلة الإعلاد الخ ص 

 ق 540 2 قا  المو  س ت مفحلة الإعلاد لم   
عً  عً  12 المجم  ق 3240 أسا
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الهاهفنههههههه مهج   − مهفاحههههههه   خهلال  اله هههههههل يهاهيهههههههة  الاسههههههههههههههههههههه تهيهع  عهلهى  الهحهمههههههه   د جههههههه ت  اًيهع  ره رهط 
 %( 100% :85والاقصى) ،%(80% :65)ى والحم  الم ل ،%(64%:50ال ل ياي)

سً  د جة الحم  للافن مج رل  ه −  .% ريفي  ب 80)ع لي( توس ة ى م 
يً ت الشههههههههلة ال ل ياية ) ةالباحث  وقل  اعة  − اًيع د جة الحم  ت ن الاسهههههههه تيع ومسهههههههه  (  1:2ر

ىً الاداء الالن  .للس  ح نى والفقمى والفوى رمشي ب مع مي بي ت عملية ال ل يب ومس 
سًهههههههههههه ( والخ ص )ع ل  − سًهههههههههههه  د جة الحم  خلال   فة الإعلاد الم م )م  ( و  فة خ  م  ىم 

 .الافن مج )أقصى(
 القبلية:القياسات 

لم غ فات الالنية ق ل ال حث ت الم وة ال حث ل ي س    اليالىق مة ال  ح ة بإجفاء ال ي س  
اً   م صل  50ورالع امن  مً الارو ن الم  م.  2023/ 5/ 1د

 ت فيذ البرنامج:
  الا  م ء من  الف فة خلال ىو   ىاليال  ال ي س  ان ا ء  عيب   الأسهههههههههههه سههههههههههههية  ال جف ة إجفاء  رط

اً   مً  ح ى  م 5/2023 /3  الم اً   الا  م ء  د   ب سهههه خلام  ال  ح ة ق مة  ح ث   م 7/2023  /26  الم

اًقع وذلع ىال ل يا الافن مج داخ  S.A.Q الس ك ً رل ي  ت  عًي ب  وحلات  3 ت ً  3 لملة أسا  .شا
 القياسات البعدية :

الاخ  هه  ات الاههلنيههة ق ههل ال حههث ورههالههع امن ى   ى  قهه مههة ال هه ح ههة بههإجفاء ال يهه س ال مههل 
اً   م صل  50س  حة  مً الخميا الم  م.2023/ 7/ 27د

 البحث :ى المعالجات الإحصائية المستخدمة ف
لً على   SPSSى  بمم لجةِ الاي ن ت ب سهه خلامِ الافن مج الإحصهه ئ الباحثة ق مَة  للحصهه

 المم لج ت الإحص ئية ال  لية:
سً  الحس ت −  الًسي   -  ى. الم 
يًة.  -  ى. الانحفا  المعي    −  الوس ة المب
اًء. −  اخ     "ت" الففوق. -   مم م  الال 
 مم م  الا ر  ط " " لا فسً   -  اخ     "ت" للم و ت المس يلة. −
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 عرض ال تائج وم اقشتها: 
 أولًا : عرض ال تائج :

 عرض نتائج الفرض الأول: -
 ( 6جدول رقم )

للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية  والبعدىدلالة الفروق بيلا القياس القبلى 
 قيد البحث 

 12ن=

 وحدة القياس  المتغيرات البدنية 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة )ت( 
 ع س ع س

 *12.03 4.11 32.56 3.71 24.70 كجم قوة القبضة اليم ى
 *10.02 4.92 25.00 3.92 19.30 كجم قوة القبضة اليسرى 
 *3.26 6.69 81.50 6.33 72.00 كجم قوة عضلات الظهر  
 *3.60 6.99 96.00 6.67 85.00 كجم قوة عضلات الرجليلا 

 *3.30 0.20 2.61 0.17 2.34 متر ك  3دفع ةرة طبية 
 *5.31 0.10 1.61 0.12 1.35 متر الوثب العريض ملا الثبات

 *2.63 1.60 8.20 1.96 6.10 سم مرونة الجذع 
 *2.25 2.36 10.70 2.69 8.20 سم مرونة الوتف

 *6.63 0.905 6.939 0.360 8.981 ثانية م عدو ملا البدء الم خفض 50
 *8.14 0.83 7.98 0.86 10.21 ثانية الجرى الزجزاجى 

 *7.47 0.500 15.598 0.696 17.623 ثانية م حرة دون دفع الحائط 25

ىً  يًةقيمة )ت( الجلولية عول مس   2.20= 11ود ج ت حفية  0.05 ممو
دً  فوق دالة إحصه ئي ب ت ن ر  من ال ي سه ن اليالى وال ملى 6د بهح من جلول )  ( وج

ً هة اكاف من   عًهة ال جفيايهة ح هث ره نهة قيمهة )ت( المحسهههههههههههههه  ى جميع الم غ فات الاهلنيهة للمجم
ىً رية   .0.05قيمة )ت( الجلولية عول مس 
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 ( 1شكل رقم )

 القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحثالقياس 
 

 عرض نتائج الفرض الثانى: -
 ( 7جدول رقم )

 م صدر 50دلالة الفروق بيلا القياس القبلى والبعدى فى زملا سباحة 
 12ن=   

 الم غ فات 
 وحلة

 ال ي س
 ال ي س ال ملى ال ي س اليالى 

 قيمة )ت(
 ع س ع س

 * 5.46 0.03 41.02 0.02 43.12 ر نية  م صل   50س  حة امن 

ىً    2.20=  11ود ج ت حفية   0.05* قيمة )ت( الجلولية عول مس 
دً  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س ن اليالى وال ملى لم وة 7د بح من جلول ) ( وج

ً ة أكاف من قيمة )ت( الجلولية   م صل 50ال حث  ى امن س  حة   حفم ح ث ر نة )ت( المحس
ىً رية    .  0.05عول مس 

0 20 40 60 80 100 120

قوة القبضة اليمنى

قوة القبضة اليسرى

قوة عضلات الظهر 

قوة عضلات الرجلين

ك 3دفع كرة طبية 

الوثب العريض من الثبات

مرونة الجذع 

مرونة الكتف

م عدو من البدء المنخفض50

الجرى الزجزاجى 

م حرة دون دفع الحائط 25

ك 3دفع كرة طبية قوة عضلات الرجلينقوة عضلات الظهر قوة القبضة اليسرىقوة القبضة اليمنى مرونة الكتفمرونة الجذع الوثب العريض من الثبات الجرى الزجزاجى م عدو من البدء المنخفض50 م حرة دون دفع الحائط 25

القياس البعدى 32.56 25 81.5 96 2.61 1.61 8.2 10.7 6.939 7.98 15.598

القياس القبلى 24.7 19.3 72 85 2.34 1.35 6.1 8.2 8.981 10.21 17.623
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 ( 2شكل رقم )

 م صدر 50فى زملا سباحة القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  
 

  

39.5 40 40.5 41 41.5 42 42.5 43 43.5

م صدر50زمن سباحة 

م صدر50زمن سباحة 

القياس البعدى 41.02

القياس القبلى 43.123
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 الفرض الثالث:عرض نتائج  -
 ( 8جدول )

المتغيرات ى لمجموعة البحث التجريبية فى والبعدى نسب التحسلا بيلا القياس القبل
 البدنية قيد البحث

 12ن= 
 نسب التحسلا  البعديالقياس  قبلي القياس ال  وحدة القياس  المتغيرات البدنية  

 ٪2.43 25.30 24.70 كجم  قوة القبضة اليم ى

 ٪3.63 20.00 19.30 كجم  قوة القبضة اليسرى 

 ٪13.16 81.50 72.00 كجم  قوة عضلات الظهر  

 %12.94 96.00 85.00 كجم  قوة عضلات الرجليلا 
 %11.56 2.61 2.34 متر ك  3دفع ةرة طبية 

 %18.89 1.61 1.35 متر الوثب العريض ملا الثبات 
 %34.43 8.20 6.10 سم  مرونة الجذع 

 %30.49 10.70 8.20 سم  مرونة الوتف

 22.74 ٪ 6.93 8.91 ثانية م عدو ملا البدء الم خفض 50

 ٪21.84 7.98 10.21 ثانية الجرى الزجزاجي

 11.49 ٪ 15.59 17.62 ثانية م دون دفع الحائط 25

 
( نسب ال حسن لجميع الم غ فات االالنية ق ل ال حث لص لح ال ي س 8د بح من جلول )

 ال ملى. 
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 ( 3شكل رقم )

نسب التحسلا بيلا القياس القبلى والبعدى لمجموعة البحث التجريبية فى المتغيرات 
 البدنية قيد البحث

 عرض نتائج الفرض الرابع: -
 ( 9جدول )

البعدى والقبلى للمجموعة التجريبية فى متغير زملا  نسب التحسلا بيلا القياس 
 م صدر 50سباحة 

 12ن= 
 نسب التحسلا  القياس القبلي  القياس البعدي وحدة القياس  المتغيرات 

 % 5.13 41.02 43.12 ثانية م صدر 50زملا سباحة 

 م صل  لص لح ال ي س ال ملى. 50( نس ة ال حسن م غ ف امن س  حة  9دًضح جلول )

2.43%

3.63%

13.16%

12.94%

11.56%

18.89%

34.43%

30.49%

22.74%

21.84%

11.49%

قوة القبضة اليمنى

قوة القبضة اليسرى

قوة عضلات الظهر 

قوة عضلات الرجلين

ك 3دفع كرة طبية 

الوثب العريض من الثبات

مرونة الجذع 

مرونة الكتف

م عدو من البدء المنخفض50

الجرى الزجزاجى 

م حرة دون دفع الحائط 25

نسبة التحسن
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 ( 4شكل رقم )

نسب التحسلا بيلا القياس البعدى والقبلى للمجموعة التجريبية فى متغير زملا  
 م صدر 50سباحة 

   -ثانياً: م اقشة ال تائج:
و ى إط   أهلا  ال حث  الباحثةمن خلال المف  السهههههههههه ت  للو  ئج ال ى رًصههههههههههلة إل ا  

و فوضهههه ومواجه وتسههه فشههه داب تو  ئج الل اسههه ت المفجعية واليفاءات الوظفية سهههً  د ط مو قشهههة  
 هام الو  ئج وذلع من خلال:

 م اقشة ال تائج الخاصة بالفرض الأول والثالث والذى ر ص على: 
عًة ال حث   الفرض الأول : جًل  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س اليالى وال ملى لمجم "ر

 ال جفياية  ى الم غ فات الالنية ق ل ال حث لص لح ال ي س ال ملى".
جًل  فوق  ى نسب رحسن ال ي س ال ملى عن اليالى  ى الم غ فات   الفرض الثالث :  "ر

 الالنية ق ل ال حث لص لح ال ي س ال ملى".  
دً  فوق دالة إحصههههه ئي ب ت ن ر  من ال ي سههههه ن  ( 1وشهههههل  )( 6د بهههههح من جلول )  وج

عًة ال جفياية   ةً ال  بهة  ى  وال اليالى وال ملى  ى جميع الم غ فات الالنية للمجم رشه م  على )ق
ةً ال  بة اليسفى    -اليموى   ةً عبلات الظاف  -ق ةً عبلات الفجل ن   -ق د ع رفة طاية    -ق

رًههب المفيل من ال  هه ت    -   3 م عههلو من الاههلء 50  -مفونههة الب      -مفونههة الجههاع    -ال

م صدر50زمن سباحة 5.13%

نسبة التحسن
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ً هة  م دو  د ع الحه ئ (  25  -ى  الجفى الدجداج  -الموخفل   ح هث ره نهة قيمهة )ت( المحسهههههههههههههه
ىً رية  .0.05 اكاف من قيمة )ت( الجلولية عول مس 

( )8وي بح من جلول  رحسن  ى  3( وشل   نسب  دً  وج الالنية (  الم غ فات  جميع 
عًة ال جفياية وال  ةً ال  بة اليموى  ى  للمجم ةً ال  بة اليسفى    -رش م  على )ق ةً عبلات    -ق ق

ةً عبلات الفجل ن    -الظاف   رًب المفيل من ال   ت    -    3د ع رفة طاية    -ق مفونة    -ال
م دو  د ع 25  -ى  الجفى الدجداج  -م علو من الالء الموخفل  50  -مفونة الب      -الجاع  
 .الح ئ (

ال ل يب المخا  ط ي  للأسا م( ا   2005عماد الدرلا عباس أبو زيد )دؤرل  ح ث  
الم ال  ت  اداء  على  ق د ين  ويجملاط  للاعا ن  الالنية  الصف ت  رحس ن  على  يمم   الملمية 

ً  الال ى  الخ صة ب لوش ط المم  س بف عليه ورف ءم ع لية   ءً وض :    9ال ل يب. ) من ض
279 ) 

من   رلا  صابرويش ف  ً     م(2017)  وآخرون   حمزه  عمرو  الفي ض  المل  ً   ا  
الافق    الفي ضةواللاعاً  وعلم ء   دائط ومس مف عن  بشل   تال    الحلد ة  ال ل يايةد ح ً  

الفي ض الاداء  هام ى  رحس ن  واحل   احلى  رم اف  الس ك ً  ورل ي  ت  رو  سيه  م دم  واك س ب 
 ( 9:  10ى. )الفي ض المج لى   المس خلمةال يوي ت 

ةً ال  بة ق ل ال حث وال ى ر م    ى    الالنيةأ  ال حسن  ى الم غ فات    الباحثةورمدو   )ق
ةً ال  بة اليسفى  -اليموى   ةً عبلات الظاف  -ق ةً عبلات الفجل ن  - ق د ع رفة طاية   -ق

رًب المفيل من ال   ت    -   3 م علو من الالء 50  -مفونة الب      -مفونة الجاع    -ال
عًة ال حث   الح ئ (م دو  د ع  25  - الجفى الدجداجى    -الموخفل   ن رجة عن ان ظ م مجم
والاى أدى إلى رحسن را ف    الس ك ًالافن مج ال ل ياى المي ف  ب س خلام رل ي  ت  ى  ال جفياية  

 ( 11م( )2022" )كريم إبراهيم محمود"  د اسة  هام الم غ فات، ور ف  هام الو  ئج مع ن  ئجى   
بمل الم غ فات  ى عل S.A.Qر ر ف اس خلام رل ي  ت الس ك ً  ال  إلى "ال مف  على  رى   وال

ىً الفقم  رًيمي ئية والمس  رل ي  ت  " ح ث أش  ت الو  ئج إلى أ   م ف حفة  400ى  لس  ح ى  الا 
 %. 4.28م حفة توس ة  400السفعة  ى  لس  ح ى  الفقمى  رحسن المس ً ى  أدت إل  S.A.Qالس ك ً  
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 Zoran Milanović and  زوران ميلانوفيتش وآخرون و ى هاا الصههههلد يبههههيف  
all (2013  )حلو  رحسهن  ى رسهاط  ى أ  رل ي  ت السه ك ً رم اف أحل الأشهل ل ال ل ياية ال م

 (99:  25. )امن ال س  ع واليل ة المبلية للفجل ن والفش قة والسفعة الحفريةى  
ن  ئج   أكلره  م   د ف   أيب   من  د اس ت  وهاا  عاشور  ى  حس "ر   " وآخرون حسلا 

 Alokألوك ةومار، صوفى تيتوس  "(،  7م( )2020" )سمير مصطفى ةامل"(،  6م( )2022)
Komar، Sophie Titus ( "2017( )20م.) 

 ومم  ريلم ربً  صحة الفف  ب لفف  الأول وال  لث قل رحيي  والاى دوص على: 
عًة ال حث  جًل  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س اليالى وال ملى لمجم الفف  الأول : "ر

 ال جفياية  ى الم غ فات الالنية ق ل ال حث لص لح ال ي س ال ملى".
جًل  فوق  ى نسب رحسن ال ي س ال ملى عن اليالى  ى الم غ فات  الفف  ال  لث : "ر

 الالنية ق ل ال حث لص لح ال ي س ال ملى".  
 م اقشة ال تائج الخاصة بالفرض الثانى والرابع والذى ر ص على: 

ال حث   الثانى:الثانى   عًة  لمجم وال ملى  اليالى  ال ي س  ت ن  إحص ئي ب  دالة  جًل  فوق  "ر
ىً الفقمى لس  حة    م صل  لص لح ال ي س ال ملى".  50ال جفياية  ى المس 

ىً الفقمى الفرض الرابع:   جًل  فوق  ى نسب رحسن ال ي س ال ملى عن اليالى  ى المس  "ر
 م صل  لص لح ال ي س ال ملى".50لس  حة  

( جلول  من  )7د بح  وشل   اليالى 2(  ال ي س ن  ت ن  إحص ئي ب  دالة  دً  فوق  وج  )
عًة ال حث ال جفياية  ى امن س  حة   ً ة   م صل 50وال ملى لمجم ح ث ر نة )ت( المحس

ىً رية    .  0.05أكاف من قيمة )ت( الجلولية عول مس 
دً نسب رحسن  ى م غ ف امن س  حة  4( وشل  )9وي بح من جلول ) م  50( وج

عًة ال حث ال جفياية.  صل   لمجم
ا     (19)  مAkhil Mehrotra and all  (2011)اخيل مهيروتا واخرون  ويبيف  

ً م رح ك اًق  اللمب  ى  المل  ً  الفي ض ً  يس خلمً  ال ل ي  ت الس ك ً بص نفا ظفو  وم
اً ف  ى  المخ لفة وال  ر  ال ى  لا  مً فيع وغ فه   والال المي وم ت  ال يل لية  الى  ى  الافامج  رال  
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ىً الاداء الما   ى  رحس ن رحم  السفعة وال حم  المبل وحلو  ى  ورحم  اليل ة المبلية ومس 
 اللاامة. ال بيف ت 

ى يما ى ولص لح ال ي س ال مل  ىوال مل ى و الع     الففق الح د  ت ن ال ي س ن واليال 
   ً ىً  ى  مؤشفا ب   هو   را هاا الى   عليه    الباحثةى  ورمد ،  م صل 50امن س  حة  مس 

عً ت عبليه م ملدة،   ل حسن ن رج  ى  المي ف  ال   الس ك ًرل ي  ت  تفن مج   اس ال ة به مجم
الم غ فات   ىً  مس  ريلم  على  ال ل يب  حم   م  ف  الا   الالنيةعن  الامف  ال حث،  ى  دؤد ى  ق ل 

ىً الفقمى للس  ح ن.  المي ف افن مج ى الوخ صه عول ان ظ م ع وه ال حث    إلى رحسن المس 
 Kotlowskiكوتوسكى أرمان، رومان سلونسكى  "ور ف  هام الو  ئج مع ن  ئج رلا من   

Arman & Roman Slowinski ( "(23)  م(2022"  وآخرون ،  ميلانوفيك  زوران 
Zoran Milanović and all ( "2013)(. 25) م 

 ومم  ريلم ربً  صحة الفف  ب لفف  ال  نى والفابع قل رحيي  والاى دوص على: 
عًة ال حث  جًل  فوق دالة إحص ئي ب ت ن ال ي س اليالى وال ملى لمجم ال  نى ال  نى: "ر

ىً الفقمى لس  حة    م صل  لص لح ال ي س ال ملى".  50ال جفياية  ى المس 
جًل  فوق  ى نسب   ىً  الفف  الفابع: "ر رحسن ال ي س ال ملى عن اليالى  ى المس 

 م صل  لص لح ال ي س ال ملى". 50الفقمى لس  حة 
 

 الاستخلاصات:
ءً أهلا  ال حث و فوضهههههههههههههه و ى حلود ع وة ال حث ومن خلال المم لج ت   ى ضههههههههههههه

 الإحص ئية المو س ة ومو قشة الو  ئج أملن إس خلاص م  دلى: 
الم غ فات الالنية  إلى رحسههههههههههههه ن    السههههههههههههه ك ًرل ي  ت المي ف  ب سههههههههههههه خلام  افن مج  الأدى  -1

عًة ال جفياية   ةً ال  بههههههههة اليموىرشهههههههه م  على )وال ى للمجم ةً  ٪(، )2.43توسهههههههه ة    ق ق
ةً عبهههههههلات الظاف ٪(، )3.63توسههههههه ة    ال  بهههههههة اليسهههههههفى  ةً  ٪(، )13.16توسههههههه ة  ق ق
رًب %(، )11.56توسه ة    3د ع رفة طاية  )،  %(12.94توسه ة    عبهلات الفجل ن ال

مفونة %(، )34.43توسهههههههه ة  مفونة الجاع %(، )18.89توسهههههههه ة    المفيل من ال   ت 
الجفى  (، )22.74توس ة ٪   م علو من الالء الموخفل 50%( )30.49توس ة   الب  
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 .(11.490توس ة٪  م دو  د ع الح ئ 25٪(، )21.84توس ة الدجداجى 
ىً الفقمى  ى امن الافن مج المي ف  ب سهههههه خلام رل ي  ت السهههههه ك ً إلى رحسهههههه ن   -2 المسهههههه 

 . %5.13م صل  توس ة 50س  ق 
 التوصليات:

ءً اسههههه و  ج ت ال حث رًصهههههى  ءً الو  ئج و مل عفضههههها  ومو قشههههه ا ، و ى ضههههه  ى ضههههه
 بم  دلى: الباحثة

عًة للسههه  ح ن ب لمفاكد والأنلية   -1 ى الفي ضهههية  مفاجمة ورملد  الافامج ال ل ياية المًضههه
ً ات ون  ئج الل اس ت الملمية الحلد ة. ءً ال ا  ض

 راا   الافن مج المي ف  للل اسة الح لية على المفاح  السوية المخ لفة.  -2
 راا   م   هام الل اسة بم غ فارا  على مس   ت أخفى أو على طفق س  حة أخفى.  -3
جًيه المل   ن ببفو ة اس خلام -4  .الس ك ً ل حس ن اليل ات الالنية للس  ح نرل ي  ت  ر
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 ، دا  الفبف المف ى، الي ھفة.3، طفسيولوجيا التدريب والرياضةم(:  ٢٠٠٣أتً الملا احمل عال الف    ) 1
، الاتجاهات المعاصلرة فى تدريب السلباحة (:م2011الملا احمل عال الف   ، وح ام حسه ن سه لط ) أتً 2

 الفبف المف ي، الي هفة.دا  
الخطط  –التدريب الرياضللللللللى المعاصللللللللر )الأسللللللللس الفسلللللللليولوجية(:  2012أتً الملا عال الف    ) 3

 ، دا  الفبف المف ى، الي هفة.(أخطاء حمل التدريب –التدريب طويل المدى  –التدريبية
، السللللرعة القصللللير جدا(طرق تدريب السللللباحة )تدريب ت ظيم م(: 2016أتً الملا أحمل عالالف    ) 4

 مفرد الب  ب الحلدث، الي هفة.
اً  ) 5 على بعض الأداءات المهارية المرةبة   SAQتأثير تدريبات السللاكيو    (:م2022احمل صههايح دد

ً ، عسلل ة بدولة الووي  15والخططية الهجومية ل اشللىء ةرة القدم تح    ، المجلة  66، بحث موشههه
 ، دو دف.الإسلول يةالملمية لل ف ية الالنية والفي ضية، رلية ال ف ية الفي ضية، ج ممة 

اًب )ى  حسو 6 دً عال ال  ً ، أحمل محمل أحمل ع   ، محمل محم تأثير تدريبات   :(م2022حسن ع ش
( الرقمS.A.Qالساكيو  الفسيولوجية والمستوى  المتغيرات  بحث   ،السباحةى  ل اشئى  ( على بعض 

ً ، المجلل ) نًية، الجدء )35موش مً الفي ضة، کلية (،  174- 157الصفحة ) (،  9(، علد د مجلة عل
 ال ف ية الفي ضية، ج ممة الموي .

المؤشللرات ال سللبية للقدرات البدنية الخاصللة وعلاقتها بالمسللتوى    (:م2020سهههم ف مصهههافى ر م  ) 7
ً ة، رلية ال ف ية الفي ضية، ج ممة طوا . الرقمى ل اشئى السباحة، ً اة غ ف موش   س لة در 

على بعض القدرات البدنية  S.A.Qتأثير إسللتخدام تدريبات السللاكيو  (:م2022عا ف حسهههن شههه كف ) 8
ً ة، رلية ال ف ية الفي ضههية،  الخاصللة ومسللتوى الأداءات المهارية المرةبة ،  سهه لة م جسهه  ف غ ف موشهه

 ج ممة أس ًط.
9 ( ايل  أتً  ع  س  اللدن  ف   :م(2005عم د  الفريق  وإعداد  لب اء  العلمية  الأسس  الألعاب ى  تخطيط 

 ، الإسلول ية، دا  المم   .الجماعية
10   ً   تدريبات السلللاكيو   (:م2017تليمة على عال السههههميع )  اللدن،عمفو صهههه تف حمدم، نجلاء الال ى ن

S.A.Q.دا  الفبف المف ى، الي هفة ، 
)كفيط   11 دً  محم الساكيو    : م(2022إتفاهيط  تدريبات  استخدام  المتغيرات ى  عل  S.A.Qتأثير  بعض 

ً ، المجلل )متر حرة  400ى  لسباحى  البيوةيميائية والمستوى الرقم نًية،  35، بحث موش (، علد د
مً الفي ضة، کلية ال ف ية الفي ضية، ج ممة الموي . 88- 69(، الصفحة ) 21الجدء )  (، مجلة عل
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، الجدء الأول، دا  المم   ، برامج تدريب السللللللرعةم(:  2015خ فية السههههههههههلفى )  محمل ج تف تفييع، 12
 الاسلول ية.

اً  ) 13  ،، دا  الفبف المف ىاختبارات الأداء الحرةىم(:  2001محمل حسههههههن علاوى، نصههههههف اللدن  ضهههههه
 الي هفة.

الا مة الأولى،   البدنية(""أسس التدريب الرياضى )لت مية اللياقة :  م(1994)محمل ص حى حس ن ن   14
 دا  الفبف المف ى، الي هفة. 

، الجدء الأول، الا مة "التقويم والقياس فى التربية الرياضللللية":  م(1996)محمل صههههههه حى حسههههههه ن ن  15
 ال  ل ة، دا  الفبف المف ى، الي هفة. 

 ، دا  الفبف المف ى، الي هفة. "إختبارات الأداء الحرةى"م(: 2001محمل نصف اللدن ) 16
مً   17 "برنامج تدريبى مقترح لتحسللليلا القدرة الهوائية وبعض المتغيرات    :م(2002) مخ    إتفاهيط شههههه

ً ة،  سهههه لة م جسهههه  ف  الفسللليولوجية للبراعم فى السلللباحة" ، رلية ال ف ية الفي ضههههية للاو ن ، غ ف موشهههه
  ج ممة الدق اي .

"فلاعليلة برنلامج تلدريبى لتطوير التحملل الخلاا للسلللللللللبلاحيلا    :م(2003)نا ه  أحمهل أحمهل مًسههههههههههههههى   18
ً اة ال اشلللئيلا وعلاقته بالانجاز الرقمى" ً ة  ،  سهههه لة در  ، رلية ال ف ية الفي ضههههية تو ن الي هفة غ ف موشهههه

اً .ج ممة    حل
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