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 مقدمة ومذكلة البحث 
يسخ الدماف ويتبارى العمساء في السجاؿ الخياضي لإكتذاؼ اساليب تجريبية  وتعميسية         

لسػاجية متصمبات الشذاط  حجيثة ، والتي مغ شأنيا رفع كفاءة اللاعبيغ بجنيا ومياريا
 الخياضي والػصػؿ إلى السثالية في الأداء.

، و Velmurugan& Palanisamyفيمسهرجان وبالانيدامي ويتفق  كلا مغ        
( "، و كخونين 2012)م Velmurugan& Palanisamy"فيمسهرجان وبالانيدامي"

أف التأكيج السدتسخ لمػصػؿ إلى الإنجاز  (2005م) Cronin,JB & Hansenوهاندن" 
الخياضي  لابج لو مغ وجػد نطاـ تجريبي حجيث  يشتج عشو  تأثيخات متكاممة لمعجيج مغ 
القجرات البجنية  و الستغيخات الفديػلػجية  وبالتالي  تحقيق افزل الشتائج   مسا دفع العمساء 

وتعتبخ تجريبات الداكيػ     لمبحث عغ شخؽ تجريب ليا تأثيخ إيجابى عمى الأداء ، 
S.A.Q  إحجى وأحجث ىحه التجريبات السدتخجمة في السجاؿ الخياضي و التي جحبت الإنتباه

 (. 654:  47( ) 654:53( );56: 53في الآونة الأخيخة. )
إلى أف   مMario Jovanovic, et al. S (3122)ويذيخ ماريه جهفانهفيك وآخخون      

، الخشاقة   Speedمذتق مغ الحخوؼ الأولي لكلا مغ الدخعة الإنتقالية  S.A.Qمرصمح الداكيػ 
Agility  )التدارع( والدخعة الحخكية التفاعميةQuickness).  )1285 : 27).) 

إلى أف  مPolman, et al  Remco  (311:)ريسكه بهلسان وآخخون  ويذيخ     
نطاـ تجريبي يشتج عشو تأثيخات متكاممة لمعجيج مغ القجارت البجنية داخل  تجريبات الداكيػ

البخنامج التجريبي بحيث ييجؼ إلى تحديغ الدخعو والتػافق بيغ العيغ واليج والقجرة الإنفجارية 
 .( 645:  ;4لمخجميغ وسخعة الإستجابو ) 

تأثير إدتخدام تدريبات الداكيو رلى بعض المتغيرات 
 الفديولوجية والمدتوى الرقمي لدباحي الفراذة

 حمى رادل ربد الفتاد /  
 كلية التربية الرياضية –مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 

 جامعة المنصورة. –
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شبيعة أدائيا أف الأنذصة الخياضية تختمف في  م(3112ويذيخ عهيس الجبالى )    
وكحلظ متصمباتيا البجنية والفيديػلػجية ويختبط ذلظ الإختلاؼ بسجى إعتسادىا عمى الشطع 
السختمفة لإنتاج الصاقة ويسكغ تحجيج ىحه الستصمبات تبعا لمػقت السدتغخؽ في الأداء والحى 

لحى يبجء بثػانى معجودة وتشتيى بعجة ساعات متػاصمة وىحا التفاوت في زمغ الأداء ىػ ا
 .(66 :37)  يحجد نػعية الصاقة السدتيمكة خلاؿ الأداء

أف الدباحة كشذاط ليا متصمباتيا الػضيفية والبجنية  م(3131وتهضح مشى عادل )      
الخاصة بيا وتختمف عغ سائخ الخياضات التشافدية الآخخى، حيث تتصمب بحؿ جيج بجنى 

ضج السقاومات السختمفة، ومغ ثع كبيخ مغ الدباح لمسحافطة عمى الػضع الدميع لمجدع 
يجب اختيار التجريبات السشاسبة لذكل الأداء وإتجاىات العسل العزمى مع ما يؤدى داخل 
السشافدة لإرتباط ذلظ بتشطيع إنتاج الصاقة والتغيخات الفديػلػجية السراحبة ليحا الأداء داخل 

 (.4:44(السشافدات.
م( ، محمد علاوى وأبه العلا عبج الفتاح 3111)بهاء الجين سلامة ويتفق كلا مغ      

أف قياس معجؿ نبس القمب مغ أبدط القياسات الفديػلػجية السدتخجمة فى  م(،3111)
تقييع أداء الدباح حيث يتع التعخؼ مغ خلالو عمى مجى تلائع محتػيات التجريب مغ 

فتخات الخاحة البيشية )مجسػعات وتكخارات( وغيخىا لسدتػى الحالة التجريبية لمدباح وتحجيج 
اللازمة للإستذفاء، وأنو عشج البجء فى التجريب يدداد معجؿ نبس القمب مباشخة، وتختبط ندبة 

 .( 449، 448: 38( )56: 8الديادة بذجة التجريب. )

أف معجؿ نبس القمب  Sarsـ( يحكخ نقلًا عغ سارس :;;3إلا أف عراـ حمسى )       
قبل سغ البمػغ عشج التعخض لأقرى تجريب، بيشسا يشخفس لمشاشئيغ  432-422يتخاوح بيغ 

 .( ;: 34فى مخحمة البمػغ.) 427-3:7ىحا السعجؿ لمشبس ليرل لػ 

مغ أىع الستغيخات الفيديػلػجية السعبخة عغ الكفاءة  V.Cوتعج الدعة الحيػية        
حيغ يتستعػف بدعة التشفدية للأفخاد وكفاءة وضائف الخئتيغ لجييع، حيث إف معطع اللاعبيغ ال

حيػية عالية يكػنػا مؤىميغ لسدتػيات عالية ويحخزوف تقجماً ممسػساً فى الأنذصة الخياضية 
)ومغ بيشيا الدباحة(، ذلظ لأنيا مغ الأنذصة الخياضية التى يمعب فييا التشفذ دوراً 

 .( ::3: 39ىاماً.)

ـ( إلى 4222بج الفتاح )ـ(، محمد علاوى وأبػ العلا ع;;;3ويحكخ ريداف خخيبط )        
أف تأثيخ الحسل البجنى عمى ندبة تخاكع حسس اللاكتيظ يطيخ مغ خلاؿ زيادة ندبتو أثشاء 
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الأداء البجنى الحي يتصمب إنتاج الصاقة فى غياب الأكدجيغ )لاىػائى(، ويلاحظ أف 
 الذخز السجرب يشتج كسية اقل مغ حسس اللاكتيظ أثشاء الحسل البجنى الأقل مغ الأقرى
نطخاً لإستفادتو مغ إنتاج الصاقة اليػائية، بيشسا يختمف ذلظ عشج أداء الحسل البجنى الأقرى، 
حيث يشتج الذخز كسية أكبخ مغ حسس اللاكتيظ نطخاً لسا يتػافخ لجيو مغ الجميكػجيغ 
السخدوف فى العزلات إلى جانب قجرتو عمى تحسل الألع الشاتج مغ زيادة حسس اللاكتيظ 

الجـ، ومع استسخار التجريب تقل ندبة تخاكع حسس اللاكتيظ نطخاً لانتاج فى العزلات و 
 .( 75: 38():6: :الصاقة.)

ـ( أف الفػائج التى 4224حداـ فاروؽ )ـClive  (3;;: )ويتفق كلا مغ كميف          
يسكغ أف تعػد عمى السجرب والدباح مغ خلاؿ قياس ندبة تخاكع حسس اللاكتيظ يسكغ 

 يمى:إيجازىا فيسا 

زيادة فعالية البخامج التجريبية لكى تتشاسب مع الفخوؽ الفخدية لمدباحيغ، ومعخفة الػقت  -
 السشاسب لتكخار التجريب.

مغ خلاؿ ىحه القياسات يطيخ مجى قجرة الدباح عمى سخعة التخمز مغ ندبة حسس  -
سػعات التجريبية اللاكتيظ بالجـ، مسا يعصى مؤشخاً واضحاً عمى تقشيغ فتخات الخاحة بيغ السج

 داخل الػحجات التجريبية، بإتجاىاتيا الستشػعة.

تعصى ىحه القياسات مؤشخات واضحة عغ مجى تأثيخ التجريب السدتخجـ عمى عسميات  -
التسثيل الغحائى وتأثيخىا عمى مجى التقجـ فى كلًا مغ تشسية الشطاـ اليػائى/ الشطاـ اللاىػائى 

 لكل سباح.

لظ يتع خلاؿ معخفة الدباحيغ لكيفية إستجابة أجداميع أف ذ Cliveويزيف كميف 
لستغيخات حسل التجريب البجنى، مسا يؤثخ إيجابياً عمى تعمسيع وزيادة دافعيتيع فيحه 
الإستجابات تأخح شكلًا ججيجاً عشج الدباحيغ مغ خلاؿ معخفة السدتػيات السختمفة لمذجة 

جسػعات التجريبية ومجى تأثيخىا عمى ومجى الذعػر بيا، إلى جانب التعخؼ عمى فػائج الس
 ( :5، 59: 9()358: 46تشسية نطع إنتاج الصاقة. )

ـ( أف 6;;3ـ( مع أشخؼ مختار وآخخوف )9;;3ويتفق محسػد حدغ وآخخوف )
القجرات البجنية تعتبخ أحج أىع مكػنات الحالة التجريبية لمدباح والتى تديع بجرجة كبيخة فى 

ػى رياضى يسكغ تحقيقو، وذلظ لاسياميا بذكل مباشخ فى إمكانية وصػلو إلى أعمى مدت
الإعجاد البجنى الخاص لو، والحى يعتبخ مؤشخ رئيدى لتكامل قجراتو البجنية وإضيار كفاءة 



 

- 353 - 
 

 الثاني عشرالجزء  2020( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

جسيع أجيدة جدسو الفديػلػجية، إلى جانب أف إتقاف الأداء السيارى الخاص بالدباحة 
صمباتو إعتساداً عمى مدتػى ىحه القجرات )تكشيظ الأداء( يختبط إرتباط وثيق بسجى تصػيخ مت

البجنية والحخكية الخاصة، ومغ ثع فيى تسثل ركيده ىامو تفى بستصمبات الأداء فى الدباحة 
 ( ;32: 6( );47: ;3وتحديغ مدتػى أداء الدباحيغ وتكيفيع مع الػسط السائى.)

الدباحات الاربعة مغ حيث الاداء  ومسا سبق يتزح اف ىحه الدباحة مغ اصعب
 والتكشيظ وذلظ لانيا تحتاج الي تػافق عزمي عربي عالي.

وقج لاحطت الباحثة مغ خلاؿ عسميا الأكاديسى وخبختيا السحجودة ومتابعتيا لبصػلات 
الجسيػرية وبدؤاؿ الخبخاء والسجربيغ وججت الباحثة قرػر واخفاؽ فى مدتػى الأداء 

لشاشئيغ فى حالة عجـ ثبات لمسدتػى مسا تختب عميو إنخفاض فى السيارى وضيػر بعس ا
مدتػى الأداء السيارى، ومغ خلاؿ اشلاع الباحثة عمى السخاجع العمسية الستخررة والتى 
كاف ناتج الاشلاع عمييا الفػائج الكثيخة لتجريبات الداكيػ والتى تداعج فى القجرات البجنية 

بالتالي التقجـ بالسدتػى السيارى ، لحلظ تخى الباحثة أف السختمفة والػضائف الفيديػلػجية و 
تجريبات الداكيػ مغ السسكغ أف تديع فى احجاث تأثيخات عجيجة فى تشسية عجد مغ القجرات 
الحخكية السختمفة مثل الدخعة والخشاقة والقجرة والتػافق والتحسل وغيخىا والتى تداىع فى 

 تحديغ الأداء السيارى.

ومغ ىشا جاءت فكخة ىحا البحث فى وضع بخنامج تجريبى مقتخح لسعخفة تأثيخ إستخجاـ 
 تجريبات الداكيػ عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية والسدتػى الخقسي لدباحي الفخاشة

 البحث:هدف  -
 :عمىوالتعخؼ عمى تأثيخىا ييجؼ البحث إلى ترسيع بخنامج بإستخجاـ تجريبات الداكيػ 

معجؿ تخاكع حامس  –الدعة الحيػية  –معجؿ نبس القمبالفديػلػجية )بعس الستغيخات  -
 (.اللاكتيظ

مخونة مفرل  –مخونة مفرل الكتف  –) القجرة العزمية لمخجميغ بعس الستغيخات البجنية  -
 تحسل الدخعة(. –الدخعة القرػى  –القجـ 

 الفخاشة.متخ  322مدافة السدتػى الخقسي لدباحي   -
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 فروض البحث:  -
 

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية * 
 )قيج البحث( الفديػلػجية والبجنيةلرالح القياس البعجي في بعس الستغيخات 

 .والسدتػى الخقسي

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة * 
)قيج البحث(  والبجنية الفديػلػجيةلرالح القياس البعجي في بعس الستغيخات 

 .والسدتػى الخقسي

 تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة* 

)قيج البحث(  الفديػلػجية والبجنيةالتجخيبية في بعس الستغيخات  لرالح السجسػعة
 والسدتػى الخقسي. 

 المصطلحات المدتخدمة في البحث:
 (:S.A.Qتجريبات الداكيه ) -

وتجريبات الخشاقة  شكل تجريبي تكاممى يتع فيو التشاوب بيغ تجريبات الدخعة الإنتقالية
 ( 36:35. ) وتجريبات الدخعة الحخكية في نفذ الػحجة التجريبية

 -المرجعية: الدرادات  
 :الجراسات العخبيةأولا :   
(: بعشهان تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام 4م( )3127أحسج نهر الجين محمد سميم ) دراسة - 3 

عمى تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الأداء الخططى الهجهمي الفخدي  تجريبات الداكيه
 لشاشئي كخة القجم.

تيجؼ الجراسة إلى التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الداكيػ عمى تحديغ 
 بعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء الخصصى اليجػمي الفخدي لشاشئي كخة القجـ، واستخجـ الباحث

لاعب مغ ناشئي نادى أسػاف الخياضي، وكانت أىع  38السشيج التجخيبي، واشتسمت العيشة عمى 
الشتائج تحدغ الأداء الخصصي اليجػمي الفخدي لجى العيشة التجخيبية التي استخجمت تجريبات 

 الداكيػ.
 
 



 

- 355 - 
 

 الثاني عشرالجزء  2020( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 تطهيخ عمى الداكيه تجريبات بعشهان تأثيخ (:34) م(3127) محسهد حدين نيفين -3
  الجهدو رياضة لاعبات لجى السخكب الهجهم مهارات بعض أداء

 اليجػـ ميارات بعس أداء تصػيخ عمى الداكيػ تجريبات تأثيخ تيجؼ الجراسة إلى التعخؼ عمى
 التخبية كمية شالبات مغ (56) قػاميا العيشة وبمغت الجػدو، رياضة لاعبات لجى السخكب

 مجسػعتيغ إلى قدست أساسية عيشة ـ 4238/  4237 العاـ الدقازيق جامعة لمبشات الخياضية
 (:) لسجة التجخيبي السشيج استخجمت لاعبة (39) مشيسا كل قػاـ ويبمغ وضابصة( )تجخيبية
 اليجػـ ميارات بعس أداء تصػيخ عمى الشتائج واسفخت التجخيبي السشيج واستخجـ أسابيع،
 الجػدو. رياضة لاعبات لجي السخكب

(: بعشهان تأثيخ تسخيشات الداكيه 6م( ):312) نعبج الخحس ىلهادأميشة عبجا  دراسة -4
 عمى بعض الستغيخات البجنية والفديهلهجية لسهارة الزخب الداحق في الكخة الطائخة.

عمى بعس الستغيخات البجنية  تيجؼ الجراسة إلى التعخؼ عمى تأثيخ تسخيشات الداكيػ
والفديػلػجية لسيارة الزخب الداحق في الكخة الصائخة، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي، 

ناشئة لمكخة الصائخة، وكانت أىع الشتائج أف تجريبات الداكيػ كاف ليا  42واشتسمت العيشة عمى 
 تأثيخ إيجابي عمى مدتػى أداء ميارة الزخب الداحق.

 الأجشبية :لجراسات اثانيا: 
بجراسة Remco Polman, et al. (311:()3: ) " "ريسكه بهلسان وآخخون كسا قاـ   -3

البجنية  التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات الداكيػ والألعاب الرغيخة عمى بعس الستغيخات بهجف
( فخد مغ غيخ السسارسيغ لأى أنذصة رياضية 42) العيشةلجى غيخ الستجربيغ ، وبمغ قػاـ 

التجخيبي حيث تع تقديسيع بالتداوي الى مجسػعتيغ احجىسا  السشهج، وقج استخجـ الباحث 
( أسابيع، 8( افخاد قامػا بأداء تجريبات الداكيػ والألعاب الرغيخة لسجة )32تجخيبية )

 أهم ة في نفذ السجة ، وكاف مغ( افخاد لع يسارسػا أي أنذصة تجريبي32والأخخى ضابصة )
 تحدغ زمغ التدارع والقجرة العزمية لمخجميغ لرالح السجسػعة التجخيبية. الشتائج

(: بعشهان 42)م( 3123)( velmorgan & palanisamyفيمسهرجان وبالانديامى ) دراسة -
لطلاب تأثيخ تجريبات الداكيه وتجريبات البميهمتخيك عمى تحدين الدخعة الانتقالية لجى ا

 الجامعيين.
تيجؼ الجراسة إلى تحديغ مدتػى أداء الدخعة الانتقالية لجى الصلاب في الجامعات ، 

رياضي مغ جامعة مآبادى تع  52واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي ، واشتسمت العيشة عمى 
تقديسيع بالتداوي إلى ثلاث مجسػعات ، وكانت أىع الشتائج وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ 
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القياسات البعجية لمسجسػعات الثلاث في اختبارات الدخعة الانتقالية لرالح القياسات البعجية 
 لمسجسػعة الأولى.

بعشهان تأثيخ (: 54) م(milanovic et al()3124زوران ميلانهفيتش وآخخون ) دراسة-5
 أسبهع عمى الخشاقة بكخة وبجون كخة لسهههب كخة القجم. 23تجريبات الداكيه لسجة 

يجؼ الجراسة إلى تحديغ مدتػى الخشاقة فى أداء اللاعبيغ السػىػبيغ في كخة القجـ، وإستخجـ ت
مػىػب تع تقديسيع إلى مجسػعتيغ  354الباحث السشيج التجخيبي، واشتسمت العيشة عمى 

بالتداوي، وكانت أىع الشتائج أدت تجريبات الداكيػ إلى تحدغ مدتػى الخشاقة لجى عيشة 
 البحث.

  -السخجعية:  الجراسات عمى التعميق -
  يمي: فيسا الباحثة مشيا استفادت وقج نتائجيا ضػء في الدابقة الجراسات عخض تع وقج

 البحث. أىجاؼ لتحقيق السدتخجمة الإجخاءات أفزل عمى التعخؼ  
 البحث. لعيشة السشاسب البخنامج محتػي  ترسيع  

 فيو. تدتخجـ سػؼ التي البيانات جسع وأدوات ووسائل البحت مشيج تحجيج  

 تقشيغ كيفية عمى والتعخؼ بالقياسات الخاصة الإجخاءات وضبط تختيب الباحثة في تػجيو 
 الحالية. البحث نتائج ومشاقذة وعخض السقتخح البخنامج

 إجراءات البحث -
 البحث:مشهج  -

-)تجخيبيةاستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخجاـ الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ 
 البعجية(.-ضابصة( وإجخاء القياسات )القبمية

 البحث:عيشة  
عيشة وشسمت  بالسشرػرة جديخة الػردنادي  تع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية مغ سباحي 

بالصخيقة  وتع تقديسيع سشة(، 38 – 37)السخحمة الدشية  مغ سباحىسباحا  42البحث عمى 
كل مجسػعة عجد  شسمتو  ضابصة،غ إحجاىا تجخيبية والأخخى مجسػعتي العذػائية وبالتداوي إلى

قامت السجسػعة تجريبات الداكيػ، و التجخيبية بتصبيق بخنامج  وقامت السجسػعةسباحيغ  32
سباح لإجخاء السعاملات العمسية 42كسا تع اختيار ، الخاص بياالزابصة بتصبيق البخنامج التجريبي 

 للاختبارات قيج البحث
 البحث:عيشة  خرائص-

بحساب يعايم الانخواء، وذنك نهخأكد يٍ أٌ عيُت انبحث الأساسيت حخوزع  تانباحث جقايو

 (.3)الأساسيت كًا هو يوضح بانجدول رقى  انًخغيراث يإعخدانياً ف
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 (2ججول )
 الستهسط الحدابى والهسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتهاء لعيشة البحث

 29ن=  القياسات الأساسية )الدن، الهزن، الطهل، العسخ التجريبى( فى
 

( وىى 3,133 - 0,371-أف قيع معامل الإلتػاء قج تخاوحت بيغ ) (2ججول ) يتزح مغ 
 ( مسا يجؿ عمى إعتجالية البيانات لأفخاد العيشة.5+)تشحرخ بيغ 

 شخوط إختيار العيشة:
وقج  ;423/ :423التجريبى أف يكػف الدباح مدجل فى الاتحاد السرخى لمدباحة لمسػسع  -

 شارؾ فى بصػلات الجسيػرية لسػسسيغ عمى الأقل.
 إجتياز الكذف الصبى الطاىخى وأف يكػف كل سباح لائق صحياً وبجنياً. -
يتع تجريب العيشة داخل حساـ نادى جديخة الػرد تحت نفذ الطخوؼ مع الإنتطاـ الكامل فى  -

 التجريب.
ى إجخاء القياسات الستشػعة لمبحث بسا فييا سحب عيشات مػافقة أفخاد العيشة عمى السذاركة ف -

 الجـ لتحميميا.
 أدوات جسع البيانات:
 القياسات والإختبارات:

 القياسات الأساسية:
 قياس الصػؿ )بالدع(، قياس الػزف )بالكجع( باستخجاـ جياز الخستاميتخ. -

 القياسات الهظيفية: 
 قامت الباحثة بإجخاء القياسات لمستغيخات الفديػلػجية قيج البحث والتى اشتسمت عمى: 

 قياس معجؿ نبس القمب لمدباحيغ فى وقت الخاحة. -
متخ فخاشة بأقرى سخعة( وذلظ بالجذ 322قياس معجؿ نبس القمب بعج السجيػد )أداء سباحة -

× 6بة(، وتع القياس بتصبيق السعادلة )السباشخ بأصابع اليج عمى الذخياف الدباتى )مغ جانب الخق
37.) 
 (5قياس الدعة الحيػية لمخئتيغ باستخجاـ جياز الاسبيخوميتخ الإلكتخونى. مخفق ) -

 المتغير م
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

 وحرافالإ

 المعيارى
 لتواءالإ

 1,813 2,012 11,222 11,022 سىت السه .1

 2,220 0,024 13,122 13,122 كجم الوزن .0

 2,100 0,120 101,122 102,388 سم الطول .8

 2,108- 2,210 0,222 0,234 سىت التدريبيالعمر  .0
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شخيق سحب عيشات الجـ مغ  عغ Lactic Acideقياس معجؿ تخكيد حامس اللاكتيظ  -
 Spectra Phtometer (Automatic Biochmistry Analyser) CRPKالدباحيغ واستخجاـ جياز

Spectra ( 5مخفق.) 
 القياسات البجيشة:

 (5مخفق ))خارج الساء( حيث تم قياس كل من: 
 القجرة العزمية لمخجميغ. -
 مخونة مفرل الكتفيغ )أفقى(. -
 مخونة مفرل القجميغ )بدط(. -
 مخونة مفرل القجميغ )القبس(. -

 (5مخفق ) )داخل الساء( تم إستخجام الإختبارات الآتية:
 ؽ راحة. 5متخ( بأقرى سخعة /  47×4لقرػى  )اختبار الدخعة ا -
 ؽ راحة. 3متخ( بدخعة الدباؽ / 72×8اختبار تحسل الدخعة ) -

 قياس السدتهى الخقسى:
لأقخب Stopwatch) متخ فخاشة أقرى سخعة بإستخجاـ ساعة إيقاؼ ) 322قياس مدافة  -
 مغ الثانية. 3/322

 الخطهات التشفيحية لإجخاء البحث: 
 الاستطلاعية:إجخاء الجراسات 

( سباحيغ مغ داخل مجتسع البحث 6أجخيت ىحه الجراسة عمى عيشة استصلاعية قػاميا )
ـ بشادى جديخة الػرد الخياضى بيجؼ ;47/8/423-46وخارج قػاـ عيشة البحث خلاؿ يػمى 

 التعخؼ عمى:
 أندب الصخؽ لمقياس وتدجيل البيانات. -
 اكتذاؼ الرعػبات أثشاء إجخاء القياسات. -
 التختيب الأمثل لإجخاء القياسات.تحجيج  -
 سخعة ضبط وإعجاد الأجيدة السدتخجمة فى إجخاء القياسات. -

 إجخاء القياسات القبمية:
ـ، حيث ;9/423/ 6-5تع إجخاء القياسات القبمية لمدباحيغ عيشة البحث خلاؿ يػمى 

 قامت الباحثة والسداعجيغ مغ السجربيغ بتشفيح القياسات التالية:
 اليهم الأول: -

  .)الصػؿ، الػزف )متغيخات أساسية 
  مخونة القجـ(. -مخونة الكتفيغ –القياسات البجنية خارج الساء )القجرة العزمية 
   متخ فخاشة  72×8ؽ راحة، 5متخ فخاشة، بأقرى سخعة/  47×4القياسات البجنية داخل الساء

 ؽ راحة.3بأقرى سخعة/ 
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 :اليهم الثانى -
  متخ حخة. 322السدتػى الخقسى لسدافة  قامت الباحثة مع السداعجيغ بقياس 
   الدعة الحيػية  –قياس الستغيخات الػضيفية )معجؿ نبس القمبvc –  معجؿ تخاكع حامس

 متخ فخاشة، بأقرى سخعة.322بعج سباحة –اللاكتيظ 
 تكافؤ مجسهعتى عيشة البحث:

الستغيخات  عسل تكافؤ لعيشة البحث )السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة( فىقامت الباحثة ب
 ىلدباح ىالسدتػى الخقس ،الستغيخات البجنية قيج البحث ،الأساسية، الستغيخات الػضيفية قيج البحث

 .(7(، )6، )(5وؿ )اجج ىكسا ىػ مػضح ف فخاشة،ـ( 322)
 (4ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ودلالة الفخوق بين السجسهعتين
 الستغيخات الأساسية التجخيبية والزابطة فى

  0= 0= ن 1ن

 انًخغيراث
 وحدة 

 انقياش

 انًجًوعت انضابطت انًجًوعت انخجريبيت

 قيًت "ث"
 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 0,010 0,838 31,338 0,803 31,717 سُت انسٍ

 3,170 1,188 17,173 8,338 00,738 كجى انوزٌ

 0,138 8,783 370,173 1,108 373,878 سى انطول

 0,017 0,080 0,317 0,070 7,030 سُت يانعًر انخدريب

     ;4,39 =  1,16قيسة ت الججولية عشج مدتهى 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً بيغ السجسػعتيغ التجخيبية 5يتزح مغ ججوؿ )
أقل  والزابصة فى متغيخات )الدغ، الػزف، الصػؿ، العسخ التجريبى( حيث كانت قيسة ت السحدػبو

مسا يجؿ عمى تكافؤ مجسػعتى البحث التجخيبية  2,27مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالو 
 والزابصة فى تمظ الستغيخات.
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 (5ول )جج
 الستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى ودلالة الفخوق بين السجسهعتين

 التجخيبية والزابطة فى الستغيخات الهظيفية

  8= 3= ن 2ن

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت"

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 0,088 7,100 70,738 7,780 70,317 ن/ق النبض في الراحة

 ىقصأمتر ب011النبض بعد 
 سرعة

 0,311- 1,808 383,173 8,110 383,730 ن/ق

 0,373- 0,133 1,870 0,138 1,887 لتر VC   السعة الحيوية
معدل تراكم حمض اللاكتك 

 بالدم
 ملى جرام/

 ترديسيل
70,700 3,377 07,000 1,078 0,311 

                ;4,39 =  1,16قيسة ت الججولية عشج مدتهى 
بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة  ( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً 6يتزح مغ ججوؿ )

قل مغ قيستيا الججولية عشج أ السحدػبةحيث كانت قيسة ت )قيج البحث( فى الستغيخات الػضيفية 
 الستغيخات.تمظ البحث التجخيبية والزابصة فى  مجسػعتيمسا يجؿ عمى تكافؤ  2,27مدتػى الجلالو 

(6ول )جج  
 الستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى ودلالة الفخوق بين السجسهعتين

8= 3= ن 2ن الستغيخات البجنية والسدتهى الخقسى التجخيبية والزابطة فى  
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت"

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

الإختبارات 

 ةـدنيــالب

 

 )خارج الماء(

 0,711- 3,070 17,381 1,780 10,173 سم القدرة العضلية للرجلين

 0,801 1,331 88,317 7,181 81,317 سم )أفقية( مرون مفصل الكتف

 0,073 8,108 70,878 8,010 70,738 زاوية مرونة مفصل القدم )قبض(

 0,301 7,313 388,738 30,780 381,381 زاوية مرونة مفصل القدم )بسط(

 الإختبارات

 ةــدنيـالب 

 

 )داخل الماء(

 0,008- 0,311 31,780 0,870 31,077 ث م(22×2السرعة القصوى )

 0,037- 0,887 18,730 3,837 18,708 ث م(21×6تحمل السرعة )

 المستوى

 الرقمى 
 0,300 3,113 03,318 3,713 03,737 ث فخاشة،متر  011

     ;4,39 =  1,16قيسة ت الججولية عشج مدتهى 
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( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى 7يتزح مغ ججوؿ ) 
متخ فخاشة، حيث كانت قيسة ت السحدػبو  322الستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتػى الخقسى لسدافة 

جخيبية مسا يجؿ عمى تكافؤ مجسػعتى البحث الت 2,27أقل مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالو 
 والزابصة فى  تمظ الستغيخات.

واستخجمت الباحثة صجؽ التسايد وذلظ بالتصبيق عمى مجسػعة مسيدة وأخخى غيخ مسيدة لحداب  
 معامل صجؽ الإختبارات قيج البحث.

 (7ججول )

 5=3=ن2ن صجق الاختبارات البجنية

 انًخغيراث
وحدة 

 انقياش

 انًجًوعت انضابطت انًجًوعت انخجريبيت
 ث

 اَحراف يخوسط َحرافإ يخوسط

الإختبارات 
 ةـدنيــالب

 
 )خارج الماء(

 0,711- 3,070 17,381 1,780 10,173 سم القدرة العضلية للرجلين

 0,801 1,331 88,317 7,181 81,317 سم مرون مفصل الكتف )أفقية(

 0,073 8,108 70,878 8,010 70,738 زاوية مرونة مفصل القدم )قبض(

 0,301 7,313 388,738 30,780 381,381 زاوية مفصل القدم )بسط(مرونة 

 الإختبارات
 ةــدنيـالب

 )داخل الماء(

 0,008- 0,311 31,780 0,870 31,077 ث م(22×2السرعة القصوى )

 0,037- 0,887 18,730 3,837 18,708 ث م(21×6تحمل السرعة )

 4,669= 2,27قيسة ت الججولية عشج 
( وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ السجسػعتيغ السسيدة والأقل تسايد فى 8يتزح مغ ججوؿ )

الستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتػى الخقسى حيث كانت قيسة ت السحدػبو أعمى مغ قيستيا 
مسا يجؿ عمى صجؽ الإختبارات البجنية والسدتػى الخقسى لسدافة  2,27الججولية عشج مدتػى الجلالو 

 متخ حخة. 322
(، وذلظ (Test - Retestولحداب معامل الثبات استخجمت الباحثة أسمػب إعادة الإختبار  

 بتصبيق الإختبار ثع إعادة تصبيقو بعج يػـ.
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 (7جدول )

 5ن=     ثبات المتغيرات البدنية 

 وحدة انقياش انًخغيراث
 انًجًوعت انضابطت انًجًوعت انخجريبيت

 ث
 اَحراف يخوسط اَحراف يخوسط

 ةـدنيــالبالإختبارات 
 

 )خارج الماء(

 0,711- 3,070 17,381 1,780 10,173 سم القدرة العضلية للرجلين

 0,801 1,331 88,317 7,181 81,317 سم مرون مفصل الكتف )أفقية(

 0,073 8,108 70,878 8,010 70,738 زاوية مرونة مفصل القدم )قبض(
 0,301 7.313 388,738 30,780 381,381 زاوية )بسط(مرونة مفصل القدم 

الإختبارات  
 ةــدنيـالب
 )داخل الماء( 

 0,008- 0.311 31,780 0,870 31,077 ث م(22×2السرعة القصوى )

 0,037- 0.887 18,730 3,837 18,708 ث م(21×6تحمل السرعة )

 56;,2= 2,27قيسة ر الججولية عشج 
( وجػد علاقة إرتباشية دالو إحرائياً بيغ التصبيق واعادة التصبيق فى 9يتزح مغ ججوؿ ) 

الستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتػى الخقسى حيث كانت قيسة ر السحدػبو اعمى مغ قيستيا الججولية 
 مسا يجؿ عمى ثبات الإختبارات البجنية والسدتػى الخقسى. 2,27عشج مدتػى الجلالو 

 تشفيح التجخبة الأساسية: 
ـ خلاؿ ;423/:/39ـ إلى ;9/9/423أسابيع وذلظ فى الفتخة مغ  8تع تصبيق التجخبة لسجة  

وحجات فى الأسبػع حيث  :ـ بشادى جديخة الػرد الخياضى بػاقع ;423فتخة السشافدات لمسػسع الريفى 
 لزابصة التجريبات التقميجية.تع إعصاء السجسػعة التجخيبية تجريبات الداكيػ وإعصاء السجسػعة ا

 تطبيق التجريبات التقميجية:
تع تصبيق التجريب التقميجى لمسجسػعة الزابصة فى فتخة السشافدات حيث استغخؽ تصبيق البخنامج 

 وحجات أسبػعياً.. :وحجة بػاقع  :6أسابيع ليرل عجد الػحجات التجريبية  8
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 (9ججول )
 البخنامج السعتادنسهذج لأسبهع تجريبى باستخجام 

 لمسجسهعة الزابطة )الأسبهع الأول(
 طرق التدريب

 
 

 يوم وفترة 
 التدريب  

 طرق تدريب السرعة  طرق تدريب التحمل 

 حجمإجمالى 
 التحمل الأساسي التدريب الأسبوعى 

En1 

العتبة 
الفارقة 

 اللاهوائية
En2 

تدريب الحمل 
 الزائد
En3 

 تحمل اللاكتيك
Sp1 

انتاج 
 اللاكتيك

Sp2 

 تحمل القدرة
Sp3 

 الاربعاء
 م0011 ------ ------ م0011 م0011 ------ م0011 ص

 م0111 م611 م0211 ------ ------ ------ م0011 م

 م6211 ------ ------ ------ ------ م0211 م0111 م الخميس

 م0011 م211 ------ م2011 م0011 ------ م2111 م الجمعة

 السبت
 م6211 ------ ------ م2011 م0211 ------ م2011 ص

 م2011 ------ ------ ------ ------ م0011 2011 م

 م2011 م211 م0211 ------ ------ ------ م0011 م الأحد

 م0611 م211 م0211 ------ ------ ------ م0011 م الإثنين

الحجم الكلى 

 لمسافات التدريب 
 م00011 م2011 م0211 م6011 م0211 م6011 م00011

 يػـ الثلاثاء راحة سمبية مغ التجريب.ممحهظة : 
 القياسات البعجية:

ـ بشادى جديخة الػرد الخياضى وذلظ ;423/:/:3-39تع إجخاء القياسات البعجية فى يػمى 
تدبق أداء الدباحيغ لدباحة  تحت نفذ الطخوؼ ومع تثبيت كل مغ زمغ فتخة الإحساء ومحتػياتو التى

متخ فخاشة بأقرى سخعة، وتع قياس باقى الستغيخات الفديػلػجية والبجنية )قيج البحث( وبشفذ 322
 التختيب الحى تع فى القياسات القبمية.

 السعالجات الإحرائية لبيانات البحث:
 ة:تحقيقاً لأىجاؼ البحث وفخوضو استخجمت الباحثة الأساليب الإحرائية الأتي 

 الستػسط. -
 الػسيط. -
 الإنحخاؼ السعيارى. -
 معامل الالتػاء.   -
 إختبار دلالة الفخوؽ )ت(. -
 .322×القبمى / القبمى(  -معادلة معجؿ التغيخ = )البعجى -
 ( لمتأكج مغ دلالة الشتائج الإحرائية.2,27وقج تع إختبار مدتػى الجلالة عشج ) -
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 عخض ومشاقذة الشتائج
 نتائج الفخض الأول:أولًا: عخض ومشاقذة وتفديخ 

 (:ججول )

( لمسجسهعة ى)القبمي والبعج ينودلالة الفخوق بين القياس الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى 
 0= ن قيج البحث الفديهلهجيةالتجخيبية فى الستغيخات 

    

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 معدل التغير قيمة ت

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 %30,83 7,831 1,717 03,317 7,780 70,317 ن/ق النبض في الراحة .0

2. 
متر 011النبض بعد 

 باقصي سرعة
 %1,07 1,131 8,118 383,000 8,110 383,730 ن/ق

 %83,01 3,871 0,308 1,301 0,138 1,887 لتر VC   السعة الحيوية  .0

0. 
معدل تراكم حمض 

 بالدم اللاكتك
 ملى جرام/

 ديسيلتر
70,700 3,377 17,008 8,131 3,788 38,73% 

 

                     20000=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة 33يتزح مغ ججوؿ )
الستغيخات الػضيفية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى، حيث كانت قيسة ت  التجخيبية فى

مسا يجؿ تحدغ مدتػى السجسػعة  2,27السحدػبو أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالة 
 التجخيبية فى الستغيخات الفديػلػجية )قيج البحث(.

 
 (2شكل )

 لمسجسهعة التجخيبية معجل التغيخ لمستغيخات الفديهلهجية )قيج البحث(

نبض القلب فى 
 الراحة

نبض القلب بعد 
 المجهود

معدل تراكم حمض  VC السعه الحيوية
 اللاكتك

  كرياتين فسفوكاينيز
CPK 

10.41% 

3.67% 

48.03% 

19.28% 

9.28% 

 معدل التغير
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( وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة ;يتزح مغ ججوؿ )
التجخيبية فى الستغيخات الفديػلػجية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى، حيث تخاوحت قيع "ت" 

عشج مدتػى الجلالة  ( بيشسا كانت القيسة الججولية لإختبار "ت"966,: – 5,7:7السحدػبة ما بيغ )
(، وىحا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة التجخيبية فى الستغيخات الفديػلػجية ) )قيج 4,669ىى ) 2,27

%، ومعجؿ 32,63البحث(، كسا تػضح الشتائج ندبة التحدغ فى معجؿ نبس القمب فى الخاحة 
كتظ %، معجؿ تخاكع حسس اللاVC 6:,25%، الدعة الحيػية 5,89نبس القمب بعج السجيػد 

 %.:4,;3بالجـ 
)معجؿ نبس القمب، الدعة الحيػية  ) الفديهلهجيةوتعدى الباحثة ىحا التحدغ فى الستغيخات  

VC وإنخفاض معجؿ حامس اللاكتظ،( إلى تأثيخ تجريبات الداكيػ حيث أف تمظ التجريبات ،
 تدتيجؼ تصػيخ الحالة الػضيفية لمدباح 

 Fufh et all( ودراسة فافا وآخخون 32م()3128ويؤكج ذلك نتائج دراسة مجحت ثابت )
(، بأف تستع 52)مSharky (2::7)شاركى  (، كسا يتفق مع ما أشار إليه37م()3113)

الخياضي بسدتػى جيج مغ إستيلاؾ الأكدجيغ ومعجؿ نبس القمب والدعة الحيػية بالإضافة إلى 
أدائو،  مدتػى  وتحدغ التعب ضيػر تأخخ إلى ىحا يؤدى اللاكتيظ معجلات مشخفزة مغ حامس

الجيج حيشسا يتستع بإنخفاض معجؿ نبس القمب وتخكيد حامس اللاكتيظ أثشاء الخاحة  فالخياضى
وغيخىا مغ العػامل التى تجؿ عمى الإرتفاع فى مقجرتو تدداد فخصة إرتفاع مدتػى الإنجاز 

 (;45: 52لجيو.)
 (21ججول )

( لمسجسهعة ىوالبعج ى)القبم ينوق بين القياسوالانحخاف السعيارى ودلالة الفخ  الحدابى الستهسط
 8ن=  التجخيبية فى الستغيخات البجنية قيج البحث والسدتهى الخقسى

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 معدل التغير قيمة ت

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 الإختبارات
 البدنية

 )خارج الماء(

 %38,11 1,318 1,738 81,738 1,780 10,173 سم للرجلينالقدرة العضلية 
 %3,77 7,108 8,833 88,317 7,181 81,317 سم مرون مفصل الكتف )أفقية(
 %3,10 0,317 0,387 71,738 8,010 70,738 زاوية مرونة مفصل القدم  )قبض(
 %1,83 7,318 3,700 311,000 30,780 381,381 زاوية مرونة مفصل القدم )بسط(

 الإختبارات
 البدنية

 )داخل الماء(

 %7,83 1,380 0,811 37,188 0,870 31,077 ث م(22×2السرعة القصوى )

 %7,13 1,038 3,131 13,701 3,837 18,708 ث م(21×6تحمل السرعة )
المستوى 

 الرقمى
بأقصي فراشة متر  011

 سرعة
 %7,73 7,017 3,131 18,373 3,713 03,737 ث

               20000=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة 34يتزح مغ ججوؿ )
التجخيبية فى متغيخات )مخونة مفرل الكتف، مخونة مفرل القجـ قبس وبدط( حيث كانت قيسة "ت" 
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، كسا يتزح وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ 2,27ج مدتػى الجلالة السحدػبو أقل مغ قيستيا الججولية عش
القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية )القجرة العزمية لمخجميغ، الدخعة 

متخ فخاشة لرالح القياس البعجى، حيث كانت  322القرػى، تحسل الدخعة( والسدتػى الخقسى لسدافة 
مسا يجؿ تحدغ مدتػى  2,27دػبو أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالة قيسة "ت" السح

   متخ فخاشة. 322السجسػعة التجخيبية فى بعس الستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتػى الخقسى لسدافة 

 
 (3شكل )

 معجل التغيخ لمستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتهى الخقسى
 لمسجسهعة التجخيبية متخ فخاشة  211لسدافة 

 

( وجػد فخوؽ غيخ دالة إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى 34يتزح مغ ججوؿ )
لمسجسػعة التجخيبية فى متغيخات )مخونة مفرل الكتف، مخونة مفرل القجـ قبس وبدط( حيث 

( عشج 4,669( بيشسا كانت "ت" الججولية );4,52 – 59:,2تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ )
 وىحا يجؿ عمى عجـ وجػد تحدغ معشػى فى تمظ الستغيخات. 2,27مدتػى الجلالة 

 

أسابيع( وقمة تجريبات السخونة فى ىحه الفتخة  8وتعدى الباحثة ذلظ إلى قرخ فتخة التصبيق )
متغيخات )مخونة مفرل الكتف، مخونة مفرل القجـ قبس  مسا أدى إلى عجـ وجػد تحدغ فى

 وبدط(.
 

كسا يتزح وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية فى 
باقى الستغيخات البجنية )القجرة العزمية لمخجميغ، الدخعة القرػى، تحسل الدخعة( والسدتػى الخقسى 

 -4,859القياس البعجى حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ )فخاشة لرالح   322لسدافة 
وىحا يجؿ عمى تحدغ  2,27( عشج مدتػى الجلالة 4,669( بيشسا كانت "ت" الججولية );5:,7

السجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية )القجرة العزمية لمخجميغ وإختبارىا )الإختبار السعجؿ 

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

مرون مفصل  
 (أفقية)الكتف 

مرونة مفصل 
 (قبض)القدم  

مرونة مفصل 
 (بسط)القدم 

السرعة 
القصوى 

 (م22×2)

تحمل السرعة 
 (م21×6)

 حرة( م 011)

19.53% 

8.72% 

1.30% 

5.41% 
7.91% 7.31% 

2.28% 

 معدل التغير
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 47× 4%(، والدخعة القرػى وإختبارىا )75,;3ابلاكػؼ( بشدبة ) لمػثب العسػدى باستخجاـ حداـ
%(، 9,53ؽ( بشدبة ) 3متخ /  72×8%(، وتحسل الدخعة وإختبارىا )3;,9ؽ( بشدبة ) 5متخ / 

 %(.:4,4متخ فخاشة لأقرى سخعة بشدبة ) 322وتحدغ السدتػى الخقسى لسدافة 

ة لمخجميغ، الدخعة القرػى، تحسل وتعدى الباحثة ىحا التحدغ فى مدتػى )القجرة العزمي 
الدخعة( لمسجسػعة التجخيبية إلى تأثيخ تجريبات الداكيػ حيث أف تمظ التجريبات تتسيد بالذجة 
العالية التى تحاكى سخعة الدباؽ وتكخار السدافات بيحه الذجة العالية )الدمغ السدتيجؼ( يكػف لو 

عة والقجرة لمدباحيغ، حيث أف ىحه التجريبات تأثيخ إيجابى عمى تشسية الدخعة القرػى وتحسل الدخ 
الدخعة( وبالتالى تحدغ السدتػى الخقسى  -تؤدى فى نفذ السدار الحخكى التخررى )الأداء

( ودراسة مجحت 3ـ()4235لمدباحيغ ويؤكج ذلظ نتائج دراسة أبػ العلا عبج الفتاح ومحمد جاد )
 (.43ـ()4239ثابت )

بيغ  تػجج فخوؽ دالة إحرائياً ياً والحى يشز عمى )جدئ الفخض الأولوبحلظ يتحقق صحة 
والبجنية قيج البحث والسدتػى الخقسي  الفديػلػجية القياسات القبمية والبعجية فى بعس الستغيخات

 (.ممسجسػعة التجخيبية لرالح القياسات البعجيةفخاشة لمتخ  322لدباحى 
 ثانياً: عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثانى:

 (22ججول )

( لمسجسهعة ىوالبعج ى)القبم يندلالة الفخوق بين القياسالستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى و 
 9= ن    الزابطة فى الستغيخات الهظيفية قيج البحث

 الستغيخات ـ
 وحجة

 القياس

 القياس البعجى القياس القبمى
 معجؿ التغيخ قيسة ت

 اَحراف يخوسط اَحراف يخوسط

 %7,70 7,011 1,183 73,381 7,100 70,738 ٌ/ق انراحتانُبض في  .3

7. 
فراشت  يخر300انُبض بعد 

 باقصي سرعت
 %7,08 1,887 7,788 388,878 1,808 383,173 ٌ/ق

 %37,00 1,800 0,881 1,338 0,133 1,870 نخر VC   انسعت انحيويت .1

8. 
يعدل حراكى حًض 

 باندو انلاكخك
 يهي جراو/

 ديسيهخر
07,000 1,078 07,317 1,000 1,188 7,07% 

               20000=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة 35يتزح مغ ججوؿ )
الزابصة فى الستغيخات االفديػلػجية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى حيث كانت قيسة "ت" 
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مسا يجؿ عمى تحدغ مدتػى السجسػعة  2,27أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالة  السحدػبو
 الزابصة فى الستغيخات الفديػلػجية )قيج البحث(.

 

 
 (4شكل )

 معجل التغيخ لمستغيخات الفديهلهجية )قيج البحث( لمسجسهعة الزابطة
القبمى والبعجى لمسجسػعة ( وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ 35يتزح مغ ججوؿ )

حيث تخاوحت قيسة "ت" الزابصة فى الستغيخات الػضيفية )قيج البحث( لرالح القياس البعجى 
( عشج  مدتػى الجلالة 4,669( بيشسا كانت "ت" الججولية );;5,7 – 4,854السحدػبة ما بيغ )

البحث(، كسا تػضح وىحا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة الزابصة في الستغيخات الػضيفية )قيج  2,27
%(، ومعجؿ نبس القمب بعج 9,48الشتائج ندبة التحدغ فى معجؿ نبس القمب فى الخاحة )

%(، ومعجؿ تخاكع حامس اللاكتيظ 34,28) VC%(، والدعة الحيػية ;4,2السجيػد )
(9,24.)% 

مدتػى الستغيخات الػضيفية قيج البحث لمسجسػعة الزابصة  تعدى الباحثة ىحا التحدغ فى
إلى تأثيخ التجريب التقميجى الحى إشتسل عمى تجريبات مختفعة الذجة خلاؿ فتخة السشافدات تزسشت 

، SP.2 وتجريبات إنتاج اللاكتيظ، SP.1 وتجريبات تحسل اللاكتيظ، EN.3 تجريبات الحسل الدائج
دراسة  ومع نتائج( 21م()9::2سسيخة عخابى ) تفق مع نتائج دراسةوىحا ي، SP.3 وتجريبات القجرة

أف الدعة الحيػية ومعجؿ ضخبات القمب تسثل أكثخ الستغيخات ( 3م():311أحسج السغخبى )
الػضيفية إستجابة لبحؿ السجيػد الحى يتع فى الػحجات التجريبية ذات الذجة العالية لأف الأحساؿ 

معيا زيادة معجؿ ضخبات القمب مع قمة فى حجع الجـ السجفػع في  البجنية السختفعة الذجة يختبط
الزخبة، كسا أف التجريب التقميجى أضيخ تحدغ فى معجؿ تخكيد حسس اللاكتيظ عمى الدباحيغ 

معدل النبض فى 
 الراحة

معدل النبض بعد 
 المجهود

معدل تراكم حمض  VC السعة الحيوية
 اللاكتك

كرياتين 
 CPKفسفوكاينيز

7.26% 

2.09% 

12.06% 

7.02% 

3.43% 

 معدل التغير
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 السبتجئيغ.
 (23ججول ) 

( لمسجسهعة ىوالبعج ى)القبم ينودلالة الفخوق بين القياس الستهسط الحدابى والإنحخاف السعيارى 
 9= ن والسدتهى الخقسى (قيج البحث)الزابطة فى الستغيخات البجنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 معدل التغير قيمة ت

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 الإختبارات
 البدنية

 )خارج الماء(

 %7,13 7,081 3,731 18,317 3,070 17,381 سم القدرة العضلية للرجلين
 %7,37 0,170 8,183 80,381 1,331 88,317 سم مرون مفصل الكتف )أفقية(
 %3,37 0,778 8,373 77,730 8,108 70,878 زاوية مرونة مفصل القدم  )قبض(
 %3,03 3,013 1,133 387,381 7,313 388,738 زاوية مرونة مفصل القدم )بسط(

 الإختبارات
 البدنية

 )داخل الماء(

 %8,30 7,800 0,818 31,308 0,311 31,780 ث م(22×2السرعة القصوى )

 %1,73 7,177 0,808 11,008 0,887 18,730 ث م(21×6تحمل السرعة )

المستوى 
 الرقمى

 %0,31 3,307 0,003 00,078 3,113 03,318 ث متر حرة بأقصي سرعة 011

     20000=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة 36يتزح مغ ججوؿ )
الزابصة فى متغيخات )مخونة مفرل الكتف، مخونة مفرل القجـ قبس وبدط( والسدتػى الخقسى 

متخ حخة، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو أقل مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالة  322لسدافة 
، كسا يتزح وجػد فخوؽ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة الزابصة فى باقى 2,27

الستغيخات البجنية )القجرة العزمية لمخجميغ، الدخعة القرػى، تحسل الدخعة( لرالح القياس البعجى، 
ا يجؿ عمى مس 2,27حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو أعمى مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالة 

 تحدغ مدتػى السجسػعة الزابصة فى تمظ الستغيخات.

 

القدرة العضلية 
 للرجلين

مرون مفصل  
 (أفقية)الكتف 

مرونة مفصل 
 (قبض)القدم  

مرونة مفصل 
 (بسط)القدم 

السرعة 
القصوى 

 (م22×2)

تحمل السرعة 
 (م21×6)

 حرة( م011)

7.31% 

2.87% 

1.12% 1.68% 

4.16% 
3.71% 

0.83% 

 معدل التغير
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متخ حخة  211لسدافة  (معجل التغيخ لمستغيخات البجنية )قيج البحث( والسدتهى الخقسى5شكل )
 لمسجسهعة الزابطة

 
( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة 34يتزح مغ ججوؿ )

متغيخات )مخونة مفرل الكتف، مخونة مفرل القجـ قبس وبدط( حيث تخاوحت قيسة  الزابصة فى
( عشج مدتػى الجلالة 4,669( بيشسا كانت "ت" الججولية ):3,25 -2,798"ت" السحدػبة مابيغ )

 وىحا يجؿ عمى عجـ وجػد تحدغ معشػى فى تمظ الستغيخات. 2,27
السخونة الخاصة بالأداء خلاؿ فتخة  وتعدى الباحثة ذلظ إلى عجـ التخكيد عمى تجريبات

السشافدات مثل ما يتع التخكيد عمييا فى الفتخات الأولى مغ السػسع التجريبى )الإعجاد العاـ 
 والخاص(.

كسا يتزح وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ القياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة الزابصة فى 
دخعة القرػى، تحسل الدخعة( لرالح القياس البعجى الستغيخات البجنية )القجرة العزمية لمخجميغ، ال
( 4,669( بيشسا كانت "ت" الججولية )4,865 -4,682حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ )

وىحا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة الزابصة فى بعس الستغيخات البجنية  2,27عشج مدتػى الجلالة 
السعجؿ لمػثب العسػدى باستخجاـ حداـ ابلاكػؼ( بشدبة )القجرة العزمية لمخجميغ وإختبارىا )الإختبار 

%(، وتحسل الدخعة 6,38ؽ( بشدبة ) 5متخ /  47× 4%(، والدخعة القرػى وإختبارىا )9,53)
 %(.5,93ؽ( بشدبة ) 3متخ /  72×8وإختبارىا )
 

( وجػد فخوؽ غيخ دالة إحرائياً بيغ القياس القبمى والبعجى لمسجسػعة 34كسا يػضح ججوؿ )
( 3.389متخ فخاشة حيث كانت قيسة "ت" السحدػبة ) 322لزابصة فى السدتػى الخقسى لسدافة ا

، وىحا يجؿ عمى عجـ وجػد تحدغ 2,27( عشج مدتػى الجلالة 4,669بيشسا كانت "ت" الججولية )
 معشػى فى السدتػى الخقسى لدباحى السجسػعة الزابصة.
)القجرة العزمية لمخجميغ، الدخعة القرػى،  وتخى الباحثة أف تحدغ السجسػعة الزابصة فى

تحسل الدخعة( يخجع إلى تأثيخ التجريبات التقميجية، حيث أف تمظ التجريبات مختبصة بالعزلات 
العاممة، فإف تعخض الدباحيغ لمتجريب عمى نفذ الأداء الحخكى وكحلظ تذغيل نفذ السجسػعات 

 ىحا التحدغ.العزمية لفتخة تصبيق البخنامج كاممة قج أدى إلى 
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بيغ  تػجج فخوؽ دالة إحرائياً وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثانى جدئياً والحى يشز عمى أنو )
لدباحى  ىالقياسات القبمية والبعجية فى بعس الستغيخات الػضيفية والبجنية قيج البحث والسدتػى الخقس

 (.لرالح القياسات البعجية الزابصةلمسجسػعة  فخاشةمتخ  322
 

 
 عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثالث:ثالثاً: 

 (35ججوؿ )
لمسجسػعتيغ التجخيبية  يغالبعجييغ نحخاؼ السعيارى ودلالة الفخوؽ بيغ القياسالستػسط الحدابى والإ

 والزابصة فى الستغيخات الػضيفية قيج البحث
 8= 3=ن2ن

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 تقيمة 

 َحرافإ يخوسط َحرافإ يخوسط

 3,700 1,183 73,381 1,717 03,317 ق ن/ النبض في الراحة .0

 3,383 7,788 388,878 8,118 383,000 ق ن/ متر011النبض بعد مجهود  .2

 1,773 0,881 1,338 0,308 1,301 لتر VCالسعة الحيوية  .0

 معدل تراكم حمض اللاكتك .0
 ملى جرام/

 ديسيليز
17,008 8,131 07,317 1,000 7,103 

     20000=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً فى القياسيغ البعجييغ بيغ السجسػعتيغ 35يتزح مغ ججوؿ )
أقل مغ قيستيا  التجخيبية والزابصة فى متغيخات )معجؿ نبس القمب( حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو

مسا يجؿ عمى تحدغ مجسػعتى البحث التجخيبية والزابصة فى  2,27الججولية عشج مدتػى الجلالو 
متغيخات )معجؿ نبس القمب( برػرة متقاربة، كسا يتزح وجػد فخوؽ دالو إحرائياً فى القياسيغ البعجييغ 

، معجؿ تخاكع VCالدعة الحيػية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى باقى الستغيخات الػضيفية )
حسس اللاكتيظ، لرالح القياس البعجى لمسجسػعة التجخيبية، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو أعمى مغ 

مسا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة التجخيبية بسدتػى أعمى مغ  2,27قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالو 
 السجسػعة الزابصة فى تمظ الستغيخات.
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 فى الستغيخات  (الفخوق القياسين البعجيين لمسجسهعتين التجخيبية والزابطة6شكل )
 الهظيفية قيج البحث 

 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ بيغ السجسػعتيغ 35يتزح مغ ججوؿ )
خاوح بيغ التجخيبية والزابصة فى متغيخات )معجؿ نبس القمب( حيث كانت قيسة "ت" السحدػبة تت

وىحا يجؿ عمى  2,27( عشج مدتػى الجلالة ;4,39( بيشسا كانت "ت" الججولية )63:,3 -3,988)
تحدغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى متغيخات نبس القمب برػرة متقاربة، وىحه الشتائج تتفق مع 

ـ(، 4222اء سلامة )ـ(، وبي4222ما أشار إليو أشار اليو محمد حدغ علاوى وأبػ العلا عبج الفتاح )
مغ أف معجؿ نبس القمب يعكذ مقجار العسل الحى يؤدى بو ليقابل الستصمبات الستدايجة لمجدع أثشاء 
بحؿ الجيج البجنى، حيث يشتج عغ تػالى عسميات الإنقباض والإنبداط لعزمة القمب فى بجاية التجريب 

ى شجة التجريب، ويدتجؿ عمييا بشدبة زيادة فى معجؿ نبس القمب مباشخة، وتختبط ندبة الديادة بسدتػ 
استيلاؾ الأكدجيغ، ذلظ أف معجؿ نبس القمب التى تدتخجـ لمتعخؼ عمى مجى ملائسة الحسل البجنى 

معدل نبض القلب في 
 الراحة

معدل نبض القلب 
 بعد المجهود 

معدل تراكم حمض   VCالسعة الحيوية 
 اللاكتك

كرياتين فسفو كاينيز 
CPK 

68.857 

191 

5.103 

57.069 

211 

71.143 

194.429 

3.889 

62.857 

225.286 
 تجريبية

 ضابطة
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ومدتػى الحالة التجريبية، وتحجيج فتخات الخاحة اللازمة للاستذفاء، وكحلظ شجة الحسل، إلى جانب 
رفة أساسية الحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ إرتباط ىحا الشبس بسدتػيات التجريب اليػائية وب

 (75: 38()449: 47والعتبة الفارقة اللاىػائية.)

( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ لمسجسػعتيغ 35كسا يتزح مغ ججوؿ )
، معجؿ تخاكع حسس اللاكتيظ،( لرالح القياس VCالتجخيبية والزابصة فى متغيخات )الدعة الحيػية 

(، بيشسا :5,44 -4,523البعجى لمسجسػعة التجخيبية، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبة تتخاوح ما بيغ )
، وىحا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة التجخيبية فى 2,27( عشج مدتػى الجلالة ;4,39كانت "ت" الججولية )

لزابصة، فكانت ، معجؿ تخاكع حسس اللاكتيظ، بجرجة أعمى مغ السجسػعة اVCمتغيخات )الدعة الحيػية 
السجسػعة التجخيبية التى أدت تجريبات الداكيػ قج حققت معجلات تحدغ فى تمظ الستغيخات أكبخ مغ 
معجلات التغيخ فى السجسػعة الزابصة التى أدت التجريبات التقميجية، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبة 

(، 4,523حامس اللاكتيظ ) (، معجؿ تخاكع:5,44) VCذات دلالة معشػية فى كل مغ الدعة الحيػية 
 (.;4,39ىى ) 2,27بيشسا كانت "ت" الججولية عشج مدتػى دلالة 

، معجؿ تخاكع حسس VCوتخى الباحثة أف تحدغ السجسػعة التجخيبية فى متغيخات )الدعة الحيػية 
تذتخط فتخات عسل قريخة وفتخات راحة قميمة  عغ السجسػعة الزابصة إلى أف تجريبات الداكيػ اللاكتيظ،(

والتى تحافظ عمى إنخفاض مدتػى تخكيد حامس اللاكتيظ وبالتالى تأخخ التعب، كسا تداعج عمى سخعة 
 Peter Rattiganبيتخ راتيجان الإستذفاء وتحدغ الكفاءة الػضيفية لمدباح وىحا يتفق مع نتائج دراسة 

حيث حجث تحدغ فى الستغيخات  (،44م()3128بت )مجحت ثاونتائج دراسة  (،56م()3126)
 الفديػلػجية نتيجة تصبيق تجريبات الداكيػ.

 (25ججول )

ودلالة الفخوق بين القياسيين البعجيين لمسجهعتين  الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري 
 التجخيبية والزابطة فى الستغيخات البجنية قيج البحث والسدتهى الخقسي

 8=3=ن2ن         
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 اَحراف يخوسط اَحراف يخوسط

 الإختبارات
 البدنية

 )خارج الماء(

 7,808 3,731 18,317 1,738 81,738 سم القدرة العضلية للرجلين
 7,178 8,183 80,381 8,833 88,317 سم مرونة مفصل الكتف )أفقية(
 3,888 8,373 77,730 0,387 71,738 زاوية مرونة مفصل القدم  )قبض(
 3,118 1,133 387,381 3,700 311,000 زاوية مرونة مفصل القدم )بسط(
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 الإختبارات
 البدنية

 )داخل الماء(

 7,180 0,818 31,308 0,811 37,188 ث م(22×2السرعة القصوى )

 7,311 0,808 11,008 3,131 13,701 ث م(21×6تحمل السرعة )

المستوى 
 الرقمى

أقصى  فخاشةمتر  011

 سرعة
 7,788 0,003 00,078 3,131 18,373 ث

             ;4,39=   1012قيمة ت الجدولية عند مستوى 

( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ لمسجسػعتيغ 36يتزح مغ ججوؿ )
( حيث كانت يروَت يفصم انقدو )بسط( - يروَت يفصم انقدو  )قبض(التجخيبية والزابصة فى متغيخات )

مسا يجؿ عمى أف مدتػى   2,27قيسة "ت" السحدػبو أقل مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالو 
( 36كسا يتزح مغ ججوؿ )يخقاربت، مجسػعتى البحث التجخيبية والزابصة فى تمظ الستغيخات كاف برػرة 

وجػد فخوؽ دالو إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى باقى الستغيخات 
تحسل  - ـ(47×4الدخعة القرػى ) - مفرل الكتف )أفقية( ةمخون - القجرة العزمية لمخجميغالبجنية )
، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو أعمى مغ شة فخامتخ  322(( والسدتػى الخقسى لدباحة ـ72×8الدخعة )

مسا يجؿ عمى تحدغ السجسػعة التجخيبية بسدتػى أعمى مغ  2,27قيستيا الججولية عشج مدتػى الجلالو 
 السجسػعة الزابصة فى تمظ الستغيخات.

 
 
 (7شكل )

 الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية

 فخاشةمتر  000)قيد البحث( والمستوى الرقمى لمسافة 
 

القدرة العضلية 
 للرجلين

مرون مفصل  
 (أفقية)الكتف 

مرونة مفصل 
 (قبض)القدم  

مرونة مفصل 
 (بسط)القدم 

السرعة 
القصوى 

 (م22×2)

تحمل السرعة 
 (م21×6)

 حرة( م011)

43.714 49.857 

75.714 

153 

12.549 

31.763 

59.821 

39.857 
46.143 

77.286 

147.143 

13.169 

33.009 

60.629 

 تجريبية

 ضابطة
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( وجػد فخوؽ غيخ دالو إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ لمسجسػعتيغ 36يتزح مغ ججوؿ )
( مخونة مفرل القجـ )بدط( - مخونة مفرل القجـ  )قبس(التجخيبية والزابصة فى متغيخات )
( لسخونة مفرل 3,776ل القجـ قبس، )( لسخونة مفر6;3,6حيث كانت قيسة "ت" السحدػبو )

مسا يجؿ عمى أف  2,27( عشج مدتػى الجلالة ;4,39القجـ بدط، بيشسا كانت قيسة "ت" الججولية )
مدتػى السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة متقارب فى تمظ الستغيخات وتعدى الباحثة ىحه الجلالة إلى 

 ة وقمة عجد أفخاد عيشة البحث.أسابيع( وقمة تجريبات السخون 8قرخ فتخة التصبيق )

( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً فى القياسييغ البعجييغ لمسجسػعتيغ 36كسا يتزح مغ ججوؿ )
مفرل الكتف  ةمخون - القجرة العزمية لمخجميغالتجخيبية والزابصة فى باقى الستغيخات البجنية )

 322(( والسدتػى الخقسى لسدافة ـ72×8تحسل الدخعة ) - ـ(47×4الدخعة القرػى ) - )أفقية(
متخ فخاشة لرالح القياس البعجى لمسجسػعة التجخيبية حيث كانت قيع "ت" السحدػبة أعمى مغ 

مسا يؤكج تحدغ السجسػعة التجخيبية فى  2,27القيسة الججولية لإختبار "ت" عشج مدتػى الجلالة 
أعمى مغ السجسػعة الزابصة،  متخ فخاشة بجرجة 322تمظ الستغيخات والسدتػى الخقسى لدباحة 

فكانت السجسػعة التجخيبية التى أدت تجريبات الداكيػ قج حققت معجلات تحدغ فى الستغيخات 
تحسل  - ـ(47×4الدخعة القرػى ) - مفرل الكتف )أفقية( ةمخون - القجرة العزمية لمخجميغ)

لات التغيخ فى متخ فخاشة أكبخ مغ معج 322(( والسدتػى الخقسى لسدافة ـ72×8الدخعة )
السجسػعة الزابصة التى أدت التجريبات التقميجية، حيث كانت قيسة "ت" السحدػبة ذات دلالة 
معشػية فى كل مغ القجرة العزمية لمخجميغ )إختبار الػثب السعجؿ لمػثب العسػدى بإستخجاـ حداـ 

خعة (، تحسل الد4,762ؽ( )5متخ/ 47×4(، الدخعة القرػى )إختبار 26;,4أبلاكػؼ( )
(، بيشسا 6;4,4متخ فخاشة ) 322(، السدتػى الخقسى لدباحة 55:,4ؽ( ) 3متخ/  72×8)إختبار 

 (.;4,39ىى ) 2,27كانت "ت" الججولية عشج مدتػى دلالة 

وتخى الباحثة أف تحدغ السجسػعة التجخيبية فى تمظ الستغيخات والسدتػى الخقسى لسدافة 
أف الداكيػ تحاكى سخعة الدباؽ وتخكد عمى تحدغ متخ فخاشة عغ السجسػعة الزابصة إلى  322

الستصمبات البجنية الخاصة بسدافة الدباؽ مغ سخعة قرػى وتحسل سخعة وقجرة عزمية والحى أدى 
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بجوره إلى حجوث تكيف بالعزلات وتػفيخ الصاقة السصمػبة لمحخكات بذكل آلى وبذكل يحاكى 
 متخ فخاشة ،  322خقسى لسدافة شخيقة الدباؽ مسا أدى بجوره إلى تحدغ السدتػى ال

أف ذلظ التحدغ قج يخجع لتصبيق البخنامج التجريبي بإستخجاـ تجريبات الداكيػ لدباحى  
السجسػعة التجخيبية  والحي لع تصبقو السجسػعة الزابصة وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة 

( ، 53ـ()4234لانديامى )( ، فيمسػرجاف وبا36ـ()4234كلا مغ عسخو صابخ وبيجاء شارؽ )
( ، نيفيغ حديغ محسػد 5ـ()4238( ، أحسج نػر الجيغ محمد )54ـ()4235زوراف ميلانػفيتر )

 ( ، 7ـ();423( ، أميشة عبجاليادى عبجالخحسغ )45ـ()4238)

وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثالث جدئياً والحى يشز عمى أنو )تػجج فخوؽ دالة إحرائياً 
البعجية فى بعس الستغيخات الفديػلػجية والبجنية قيج البحث والسدتػى  –ة بيغ القياسات البعجي

الزابصة( لرالح السجسػعة  -متخ فخاشة لسجسػعتى البحث )التجخيبية 322الخقسى لدباحى 
 التجخيبية(.

 الإدتخلاصات والتوصيات:
 أولا: الإستخلاصات:

حجود أهجاف وفخوض وإجخاءات البحث وعخض ومشاقذة الشتائج تهصمت الباحثة  فى
 للآتى:
بعس الستغيخات الفديػلػجية أدى إلى تحديغ  الداكيػالبخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات  -

( لجى معجؿ تخاكع حامس اللاكتيظ –الدعة الحيػية  –معجؿ نبس القمبقيج البحث )
 سباحى الفخاشة.

) القجرة بعس الستغيخات البجنية أدى إلى تحديغ الداكيػ سقتخح باستخجاـ تجريبات البخنامج ال -
تحسل  –الدخعة القرػى  –مخونة مفرل القجـ  –مخونة مفرل الكتف  –العزمية لمخجميغ 

 لجى سباحى الفخاشة. الدخعة(

الأداء السيارى والسدتػى أدى الى تحدغ مدتػى  الداكيػالبخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات  -
 .متخ فخاشة322سباحى لجى  الخقسى
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 ثانيا: التهصيات: 
 فى حجود مجتسع وعيشة البحث السختارة وفى ضهءأهجاف البحث وفخوضه تهصى الباحثه بالاتى:

الستغيخات فى التجريب لسا ليا مغ تأثيخ فعاؿ فى تحديغ مدتػى  الداكيػتصبيق تجريبات  -3
 . الخقسى  لدباحى الفخاشةالفديػلػجية والسدتػى 

 

 

 إجخاء دراسات مساثمة عمى مخاحل سشية مختمفة. -4

لتشسية متغيخات أخخى لع تتشاوليا  الداكيػالاىتساـ بػضع بخامج مقششة باستخجاـ تجريبات  -5
 الجراسو الحالية.
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تأثير إدتخدام تدريبات الداكيو رلى بعض المتغيرات 
 الفديولوجية والمدتوى الرقمي لدباحي الفراذة

 حمى رادل ربد الفتاد /  
 

والتعخؼ عمى تأثيخىا ييجؼ البحث إلى ترسيع بخنامج بإستخجاـ تجريبات الداكيػ              
معجؿ تخاكع حامس  –الدعة الحيػية  –معجؿ نبس القمببعس الستغيخات الفديػلػجية ) عمى

مخونة  –مخونة مفرل الكتف  –) القجرة العزمية لمخجميغ بعس الستغيخات البجنية و  (اللاكتيظ
متخ  322مدافة السدتػى الخقسي لدباحي  تحسل الدخعة( –الدخعة القرػى  –لقجـ مفرل ا
-استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخجاـ الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ )تجخيبيةو  الفخاشة

 تع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية مغ سباحيو  البعجية(-ضابصة( وإجخاء القياسات )القبمية
السخحمة الدشية  مغ سباحىسباحا  42عيشة البحث عمى وشسمت  بالسشرػرة الػردجديخة نادي 

مجسػعتيغ إحجاىا تجخيبية  بالصخيقة العذػائية وبالتداوي إلى وتع تقديسيع سشة(، 38 – 37)
التجخيبية بتصبيق  وقامت السجسػعةسباحيغ  32كل مجسػعة عجد  شسمتو  ضابصة،والأخخى 
 الخاص بياقامت السجسػعة الزابصة بتصبيق البخنامج التجريبي تجريبات الداكيػ، و بخنامج 

بعس أدى إلى تحديغ  الداكيػالبخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات وأشارت اىع الشتائج الى اف 
معجؿ تخاكع حامس  –الدعة الحيػية  –معجؿ نبس القمبالستغيخات الفديػلػجية قيج البحث )

فى التجريب  الداكيػتصبيق تجريبات وتػصى الباحثة بزخورة ( لجى سباحى الفخاشة.اللاكتيظ
الستغيخات الفديػلػجية والسدتػى الخقسى  لدباحى لسا ليا مغ تأثيخ فعاؿ فى تحديغ مدتػى 

 . الفخاشة
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The effect of using Sakyo exercises on some physiological 

variables and the digital level of butterfly swimmers 

Dr. Mai Adel Abdel Fattah  

 

The research aims to design a program using Sakyo exercises and to 

identify its effect on some physiological variables (heart rate - vital 

capacity - lactic acid accumulation rate) and some physical variables 

(muscular ability of the legs - flexibility of the shoulder joint - flexibility of 

the foot joint - maximum speed - endurance of speed) The digital level of 

the 100-meter butterfly swimmers, and the researcher used the 

experimental method using the experimental design for two groups 

(experimental - control) and measurements were made (tribal - 

dimensional). - 16 years), and they were divided randomly and equally into 

two groups, one experimental and the other a control, and each group 

included 10 swimmers, and the experimental group applied the Sakyo 

training program, and the control group applied its own training program. 

To improve some of the physiological variables under investigation (heart 

rate - vital capacity - lactic acid accumulation rate) in swimmers The 

researcher recommends the necessity of applying Sakyo exercises in 

training because of their effective effect in improving the level of 

physiological variables and the digital level of butterfly swimmers. 
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