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ى:ومذكلظىالبحثالمػدمظى

تتمتع رياضة السباحة بمكانة مميزة بيي  اليياضيام م يل الر يلر الة، ميةد دتيزهاه ميلن المكانية 
عمةييام ميييع مييييدر الييزم د دلليييص بلفييية الت ييياله الليييي،ة التيييت تلرم يييا ميي   بيييي  اليياضيييام التيييت 

ةيي   عميذ تُمارس م   جة ترزيز ال حة. بالإضياةة لليذ لليصد تيلةي السيباحة لمملميلصي  ةي ية لتح
تُرتبييي السيباحة داحيي،ة ميي  د د مسيتليام التلييلي ةيت ا هاب الب يييءد نييلاب مي  حيييا الةيلة  د السيييعة 

اليياضييام الت اةسييلة التييت متريييه ممارنييلما لتيي،ريبام مك ليية. ةالسييباي ةييت مييلا الملييا  مبييل  ج يي،ام 
نييلام لمليل  دتحةيي  كبييام ةت الت،ريب م   جة تحةي  تللي  م يت بسيلي  ل ية بي يي دصيي   م لييد 

 رقام  ةفة. ةت لحظة داح،ةد  مك   ن  حة  السباي رقمام قلانلام ج،م،امد دق، مؤثي للص عمذ ميكزن 
 د ح ييللي عمييذ مي،الليية. دلتحةييي  مسييتلل  م ييت  ةفيية دتحسييي  ا هابد  لييب عمييذ السييباي اتبييا  

 .ة دالسيعة ل، ي ناليب الت،ريب الح،م ة دالمتطلرة التت تسامم ةت ت ملة ع ا ي الةل 

ديرتبي البحا الرممت نيمة مي  نيمام الر يي الحي،ماد ةةي، انيتراند بيي الي،د  المتة،مية ةيت 
حيية الم ييك م الميتبطيية بكاةيية الملييايم التطبلظلييةد دقيي، حظييت المييي،ان اليياضييت د ا يية قطييا  

تيت تظ يي مي،ل ميا البطللة ب  يب كبيي م  امتمامام ملن ال،د  بة   بح مي  مليايم البحيا ال
 تل مد لللي ملن ال،د  م  لنلا ام تك لللجلة.

كما ميجع التة،م الملمة ةت الإنلا  اليقمت للذ التطلر الرمميت السيييع ةيت ميلا المليا  اليلء 
 ركس كمام مال م م  المرارف دالمرملمام الرمملة التت ناممد ةيت لحي،اه ميلا التطيلر الكبييي ةيت 

 (43:  م1002كما  اليصفت )لإعلا . ا هاب داللء د ة للذ ح، ا

 أثرىتدروبىالمنحدراتىفيىتطوورىبطضىالػدراتىالبدنوظىوالمؼاروظىلديىناذئ

 دباحظىالحرةى
 

 حاتمىربدىالمنطمىصالحىالدوادطيدى/ى

 حلوانجامعة  -كلية التربية الرياضية  –مدرس دكتور
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دانط قييييام ميييي  الحظلةيييية الرممليييية دالتييييت  اييييار للي ييييا الك يييييي ميييي  الرمميييياب دالتبييييياب ةييييت ملييييا  
اللسييييلللجت دالتييي،ريبد دالتيييت تةيييل   ن تكييييار ا هاب ةيييت اللحييي،ة الت،ريبلييية ي بييي، د ن ميييتم ةيييت  ث ييياب 

د دميي   ن مييلن الميحميية  عبييام لل الال ييلاب دللييص لفييمان عممليية التةيي،م ةييت مسييت انييتراهةميحميية 
تيتبي بالتغييام البيلكلملاللة داللسيلللجلة التت تح،ه بر،  هاب التي،ريبد د ن عمملية التكلي  ي تيتم 
لي ع ، تكيار ا هاب ةت  ةفة التلقيتام التت متم ةي ا الل يل  بمتيزدن الطاقية لليذ دضيع  ةفية 

 (.122 : م2883محمد نري، محمد ا بحيد )مما كاند عملي قبة ا هاب 

ممرب ت،ريب السباحة هدرما  نانلما ةت ترزيز كلابة ا ةياه ةت ا ن طة التت ترتم، عمذ  نظمة 
لنتيييياط الطاقيييية ال ملالليييية. دقيييي،  ر يييييم ا بحيييياه  ن مياقبيييية تيييي،ريب السييييباحي  ال ييييبا  ميييي   يييي   

 جسيام م ميع الفيغلث  ث ياب  ا تبارام عةملة دحيكلة دكلملاللية حيليية تسياع، ةيت ة يم كلكلية تكلي 
 (Mihailescu L. et al. 2021) .مياحة الت،ريب المتتملة

عيي دة عمييذ للييصد تؤكيي، ال،رانييام التييت  جييييد عمييذ م ييارعت ا نييمل  الحييي  ممليية تحسييي  
الةيي،رة ال ملالليية لترزيييز ا هاب اليياضييتد ممييا مبييي  الحاجيية للييذ تيي،ريب ةيييهء  رتميي، عمييذ  نظميية 

. كمييا  ر ييي تحمييية تييبثيي ا تبييارام اللرييال  (Mariia, S. et al. 2015) لييةالطاقيية ال ملال
ال ملالليييية عمييييذ السييييباحي  تغيييييييام ممحلريييية ةييييت الرتبييييام ال ملالليييية دمسييييتليام ال يملنييييام بريييي، 

ا لميياضيي  م   الل سيي  الت،ريبد مما مبي   مملة ت ملم بيامج ت،ريب الرتبام ال ملاللة   ل م
(Xinhua, Li, Haiyan, W. 2022 )  

بالإضاةة للذ للصد  سامم تطيليي ا تبيارام ج،مي،ة لتةييلم الكليابة ال ملاللية ةيت السيباحةد ميع 
د ممييا  سييمي  التيكييز عمييذ مرياميي السيييعةد ةييت تةي، م تةيييلم اييامة ليلهاب ال مييلالت ليي،ل السيباحي 

 Smolka, Lukasz et) ليةالفيلب عميذ ةراللية التي،ريب عيالت الك اةية ةيت ترزييز الةي،رام ال ملال
al. 2013( )Miłosz, Czuba et al. 2017. ) 

ممريب التيي،ريب اليياضيت هدرما حانييمما ةيت ترزيييز قي،رة الرميية ال ميلالت ميي   ي   التييبثيي عمييذ 
نظييام حمييلا ال كتلييص.  ر يييم ا بحيياه  ن التيي،ريب  مكيي   ن مييؤهء للييذ  ييياهة ن يياث الإنزيمييام 
اليللسلة الم ياركة ةيت احتيياي اللملكيل د م ية ةلنيللةيكتلكي ا د دالتيت  مكي   ن تفياع  ن يا  ا 

ملن الزياهة ةت ن اث الإنزيم  مي حيلء  ني  سي  م  تحمة اللملكلجي  للذ حميلا  دالت،ريب بر، 
مييي   ييي   احتيييياي اللملكيييل  ها ييية نظيييام حميييلا  ATPال كتليييصد مميييا  ريييز  ةيييت ال  ا ييية لنتييياط 

ي ركس مر،  احتياي اللملكل  الميتلع بر، الت،ريب ةت تياكم كملام كبييية مي  حميلا د  دال كتلص 
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ص بر، التميي  المك ي د مميا   ييي لليذ تحسي  لنتياط الطاقية دا هاب ةيت ا ن يطة التيت ترتمي، ال كتل
 .Yang, W.-H. et al. 2020  :4360( )Pospieszna, B. et al)عمذ ال ظام ال ملالت 

2020 :4) 

م ميا ةيت الميبية ديييل مرظيم الرممياب  دق، كان لملاقة الب،نلة دما ت يممي مي   يلام ب،نلية هدرام 
 ن كة اتب  ح،ه ةت الميبة  رتم، عمذ الر ا ي الب،نلة التيت تب يذ عمي يا الملاقية الب،نلية التا ية 

 ( 47: 4 ).  دم  غيي الممك  المرب بمستلل عا  ب،دن ملن الملاقة

 الةي،رام بريلا ت ملية لليذ ت ي،ف دالتيت الم حي،رام ميت حالليام  المسيتت،مة التي،ريب  اكا  دم 
 بإ  ييييا  مييييؤهء ممييييا( السيييييعة دتحميييية اينللارييييية دالةييييلة بالسيييييعة المميييييزة دالةييييلة السيييييعة) الب،نليييية

 التيي،ريب دنييالة للييذ بايضيياةة الظلانييلة ا رقييام دتحةييي  اينلييا  ميي  مسييتلل   عمييذ للييذ اليياضييت
 مكيي   ن ممرييب همييج د  الرييام ال يي،ف تحةييي  ةييت ال  ا يية ةييت ت ييب دالتييت المسيياع،ة دالرمييلم ا  يييل 

يا ةيت ترزييز السييعة دتحةيي  ا رقيام الظلانيلة الالت،ريب عمذ الم ح،رام ةت   ظام اليياضت هدرما م مم
 ,Bontemps) دالل ل  للذ مستليام ا هاب الة للد دانتكما   ناليب الت،ريب دالرملم ا  يل 

B. et al. 2022(د)Gentilin, A. et al. 2022.) 

تةييي،م ا هاب اليياضيييت  ييي   السييي لام الةميمييية الماضيييلة تةييي،ما ممحلريييا دكبيييييا ةيييت رييية التةييي،م 
الرممييييت دالمريةييييت ةييييت متتميييي  عمييييلم اليياضيييية دةيدع ييييا كرمييييم اليييي لسد دعمييييم ايجتمييييا د دالطييييب 
اليياضييتد دعمييم درييال  ا عفييابد دالكلمليياب دالت ييييحد دعمييم التيي،ريبد دعمييم البيلملكانلييصد حيييا 

رصلن دالرامملن ةت ملا  تتطلي دتة ي  ا حميا  الت،ريبلية ج يله كيب ميية بغييه تطيليي مبل  الم،
الم ييييامج الت،ريبليييية دالت،ريسييييلة د يق يييياد د نيييياليب اد دصيامل ييييا د هدات ييييا المتتمليييية بغيييييه الل ييييل  

 ,Khanday et al )بييال عبي  للييذ  ةفيية المسييتليام الب،نليية دالم ارييية دالتططليية دال لسييلة 
2018, p85 ) د ديرييي، تييي،ريب الم حييي،رام لحييي،ل  ايييكا  د نييياليب تييي،ريبام الةييي،رام ال ملاللييية

كالسيعةد دالةلةد دالةلة المميزة بالسيعةد دتحمة الةلةد دتحمة السيعة التت بام  ستت،م ا الم،رصلن 
 (. 210 - 228د ص  1020د بلق ،درة ةت متتم  ا لرا  اليياضلة اللماعلة م  ا دالليه ة )

لن ال يييي،ف ا نانييييت ميييي  تيييي،ريب الم حيييي،رام مييييل تحسييييي   ييييل  م(  1021)   ييييييحدييييييل 
التطلة دتيههما نظيا لتبثيين الكبيي داللرا  عمذ عف م اللتل ا ماملة دالتمكلة دعفي م السياي 
مما م تج ع  ا  ياهة المةادمة التارجلة المسمطة عمذ ملن الرف م دصالتالت  ياهة قلة الململعيام 

 (.32 - 28د ص  م1021 ييح )  الرفملة ل ا



 

 

  الجزء الرابع عشر2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 156 - 

ان التي،ريب عميذ الم حي،رام لتطيليي الةي،رام الب،نلية  (Dintiman et al, 1997)ديييل   
متياد  ( 50 - 20)المترمةة بالسيعة دالةلة م بغت  ن متم بالطييةة تبرا لم ،ف م  الت،ريب دلمساةة 

عمييذ مةيي،ار الرييب اللاقييع عمييذ ال عييب اث يياب التيي،ريب عمييذ  (Galligan et al, 2000)ديؤكيي، 
الم حييي،رام بةلليييي  ن مةييي،ار الريييبب اللاقيييع عميييذ عفييي م السييياي التمكلييية دالرفيييمة لام اليييي دس 
ا رصرة  للي الت،ريب عمذ ا نطح المستلية ميتي   د  ك ي بة ديلا ء ت،ريبام ا ثةا  مما  سيامم 

الةي،مي د دتحسي  نييعة ال عيب مي  م د يياهة مطا لية عفي ب كة كبيي ةيت ت ملية الةيلة الرفيمة 
تيي،ريبام الم حيي،رام  ييرلها ترميية  ان (1020 )  ييييح يي    ييياهة  ييل  دتيييهه التطلةدديفييل  

عمذ  ياهة تيهه التطلةد بي ما  رمة ت،ريب الم ح،رام نزديم عمذ  ياهة  ل  التطلة د جة تحسيي  
)  هرجييام (4 – 1.5 )زدا ييا مييية مةيي،ارما مييا بييي بر  ييل  التطييلة دتيههمييا م بغييت انييترما  م حيي،

 ,Vernillo et alد دملا ما  ك،م عملي هرانام كة مي : )( 215 - 212ص م : 1020  ييح
2017; Roussos et al, 2019 ; Vernillo et al, 2015; Giandolini et sl, 2016; 

Pinillosa et al, 2018  حيي،رام  ييرله دنييزديم تحسيي  ( دالتييت  ثبتييد نتالل ييا  ن تيي،ريبام الم
ب ييكة كبيييي ميي  ا هاب الحيكييت دالةيي،رام الب،نليية المترمةيية بالسيييعة دالةييلة د دالةييلة المميييزة بالسيييعة 

 دتحمة السيعة دتحمة الةلة.

ىمذكلظىالبحث:

ترتبي السباحة الحية م  اليياضام التت تتطمب مستلل عاٍ  م  الة،رام الب،نلة دالم ارييةد 
ةييييت ا نيييياليب الت،ريبليييية اللراليييية التييييت تسيييي م ةييييت تطييييليي مييييلن الةيييي،رام ليييي،ل  مميييا  سييييت،عت البحييييا

ال ااييني . دميي  بييي  مييلن ا نيياليبد مبييي  تيي،ريب الم حيي،رام كبحيي، ا نيياليب الح،م يية التييت قيي، تييؤثي 
انتليياه  الباحييا م حظييةميي   يي   تتم يية م ييكمة البحييا د  .ب ييكة ل لييابت عمييذ ا هاب اليياضييت

نييباحة الحييية ايمييي الييلء تطمييب البحييا عيي   نيياليب ت،ريبليية ح،م يية ةييت   لم اايينيسييتلل اليقمييت الم
ليييلا ةيييإن المييي  ج الرمميييت ل يييلا البحيييا م ييي،ف لليييذ لزيييياهة السييييعة دالةيييلة لتحةيييي  المسيييتلء اليقميييت د 

دالم اريية لي،ء نااينت م،ل تبثيي ت،ريب الم ح،رام عمذ تطليي برلا الة،رام الب،نلة  عمتالتريف 
 .نباحة الحية 
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ىالبحثىوالحاجظىإلوه:ىأهموظ

ت،ريب الم ح،رام عمذ تبثيي انتت،ام ت،ريب تظ ي  مملة ملا البحا ةت التريف عمذ 
 م     :دالم ارية ل،ء ناانت نباحة الحية تطليي برلا الة،رام الب،نلة 

ىفى:ىمتمثلظىالأهموهىالطلموهى .1

 الحية.ت،ريب الم ح،رام ل،ء ناانت نباحة انتت،ام مذ  مملة ع الفلبالةاب  .2
 الم ح،رام ل،ء ناانت نباحة الحية.قمة ال،رانام الرمملة التت انتت،مد ت،ريبام  .1
الم ح،رام ت،ريبام  لتطبي لمباح ي  دالم،رصي  ا نانلة تلةيي المرملمام الرمملة  .2

 .ل،ء ناانت نباحة الحية كاح، ا ناليب الت،ريبلة الح،م ة

 ى:هىفىتمثلمىالطملوظالأهموظى .2

دكللص ا ناليب الت،ريبلة م  بيامج الت،ريب الح،م ة  السباحةم،رصذ نباحت د لمكانلة انتلاهة  .2
مع اضلاب ردي ت لمة ق،رام ال عبي  الب،نلة دالم ارية داليقملة التذ ت ،ف للذ الح،م ة 

 المترة دالت لي . 
 .بةم  التريه للإ ا السباحي ت،ريبام الةلة اللرلكلة با نمل  الميكب  ل ب  .1

ىالبحث:ىهدف

 التعرف على:ترسيم برنامج بإستخدام اسلوب تدريب السشحدرات وذلك تيدف ىذه الدراسة إلى 

الة،رة  –تبثيي ت،ريب الم ح،رام عمت برلا الة،رام الب،نلة الة،رة الرفملة لملراعي   .2
 .(التلاة  -اليااقة  –السيعة اينتةاللة  –الرفملة لميجمي  

 تبثيي ت،ريب الم ح،رام عمت مستلء ا هاب الم ارء لسباحة الحية.  .1

 

 

 
ى
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ىفروضىالبحث:
 لمململعيييييية التلييبليييييية بييييييي  الظلانييييييي  الةبمييييييت دالبريييييي،ء ام اح ييييييالل هالييييييةتلجيييييي، ةيييييييدي  .2

ل ييييييييالح  ا هاب الم ييييييييارء لسييييييييباحة الحيييييييييةبرييييييييلا الةيييييييي،رام الب،نليييييييية دمسييييييييتلء ةييييييييت 
 الظلاس البر،ء.

 لمململعيييييية الفييييييابطة بييييييي  الظلانيييييي  الةبمييييييت دالبرييييي،ء ام اح ييييييالل هاليييييةتلجييييي، ةيييييييدي  .1
ا هاب الم ييييييييارء لسييييييييباحة الحييييييييية دنسييييييييبة برييييييييلا الةيييييييي،رام الب،نليييييييية دمسييييييييتلء ةييييييييت 

 ل الح الظلاس البر،ء.التحس  
البرييييييييي،مي  لمململعييييييييية التلييبلييييييييية بيييييييييي  الظلانيييييييييي   ام اح يييييييييالل هاليييييييييةتلجييييييييي، ةييييييييييدي  .2

لسييييييباحة الحيييييييية  ا هاب الم ييييييارء برييييييلا الةيييييي،رام الب،نلييييييية دمسييييييتلء ةييييييت  دالفييييييابطة
 ل الح الململعة التلييبلة.دنسبة التحس  

ىالمصطلحاتىالواردهىبالبحث:

عبيييارة عييي  ايييكة مييي  اايييكا  التميي يييام بانيييتغ   الحالييية اي لابلييية دالسيييمبلة  تددددريب السشحددددرات:
 يياهة ب ياب ةي  ايهاب الحيكيت دالةي،رام الب،نلية دالحيكلية دالتييهه  لملالبلة ايرضلة دالتيت ت ي،ف اليذ

 (. 228د ص  1020)  ييح ايم ة التاص بالسيعة دالةلة دالة،رام الميكبة م  ما 

مت "ق،رة الليه نلسي عمذ انلا   عمالي اليلملة ةت حي،ده لمكانلاتيي الب،نليةد دالةي،رة  القدرات البدنية:
لمليية التييت ترتميي، عمييذ المكلنييام اللسييملةد دال لسييلةد دالرةملييةد دالرا كلييةد الي عمييذ الظلييام با عمييا 
 . (  22د ص  1025راي، دإن مد )داليدحلة ل لا الليه" 

ىخطظىوإجراءاتىالبحث:
ىمنؼبىالبحث:

تم انتت،ام الم  ج التلييبت م  قبة الباحا لتحةي   م،اف البحاد نظيما لم لمتي لطبلرة ال،رانةد 
ت يييملم متفيييم  ملميييلعتي   لحييي،امما تلييبلييية دا  ييييل ضيييابطةد بانيييتت،ام الظلانيييام مييي   ييي   

 الةبملة دالبر، ة عمذ  ةياه عي ة البحا.

  مجتمعىالبحث:

لمملنييييم السييييباحة بايحسيييياب بالمممكيييية الريصليييية السييييرله ة  ناايييينت ةييييذملتمييييع البحييييا  تم يييية
 م 1012/ 1011اليياضت 
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  رونظىالبحث:

البحيييا بالطييةييية الرم، ييية مييي  نااييينت السيييباحة ب ييياهء مليييي ا تيييار الباحيييا عي ييية 
نااينا(  23د عي ة البحا ) حيا بمغاليياضت بم طةة ايحساب بالمممكة الريصلة السرله ة 

دكييان  تتملييلا عيي  التيي،ريببانييتبراه الم ييابي  دالييلم  قييام الباحييا ثييم  ميي  ملتمييع البحيياد
ي   ح،مما تلييبلية التيت تطبي  عميي م تةسلم ال ااني  الت ململعتد تم  نااني ( 5ع،همم )

( 23) تليصيية البحييا دا  يييء ضييابطة التييت  طبيي  عمييي م الطييةيية التةمي، يية قييلام كيية م  مييا
ممي  ليم  يعبا( 21ا تار الباحا )حيا اجياب كاةة المرام م الرمملة التا ة دتم  يعبا

ه المريام م الرمملية متم ا تلارمم ةت ملميلعتذ البحيا لإجيياب ال،رانية اينيتط علة دإ ليا
 ل  تبارام قي، البحا.

ى(1جدولى)
 توصوفىرونظىالبحث

 العيشة
 الاساسية

 السجسوع الاستطلاعية
 الزابطة التجريبية

 14 41 41 41 العدد

 ( تل يع عي ة البحا التليصلة دالفابطة داةياه ال،رانة اينتط علة2ملضح ج،د  ) 

ىإرتدالوظىالتوزوعىالتكرارى:

عددط يريدد   لسجسددوعتى الححددسقددام الحاحددس بحددداب إعتداليددة التوزيدد  الت ددرار  
 التالية: الاختحاراتحداب معاملات الالتواء في ضوء 

  (العسر التدريبي -الوزن  –الطول  –معدلات الشسو )العسر.  

 السيعة  –الة،رة الرفملة لميجمي   –الة،رة الرفملة لملراعي  ) القدرات البدنية
 .(التلاة  -اليااقة  –اينتةاللة 

 دمستلء ا هاب الم ارء لسباحة الحية. 
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ى(2جدولى)
 (14=   2ٌ=1)ٌ تجانسىرونظىالبحثىفيىالاختباراتىقودىالبحث

 الاختباراث انًتغيراث

وحذة 

 انقياش

 انضابطت انتجريبيت 

 الانتىاء ع± وسيط و الانتىاء ع± وسيط و

 يعذلاث

 انًُى

 1.26- 1.77 22.11 22.25 2.11 1.56 22.11 22.31 سُه انسٍ

 2.74 3.36 253.11 252.47 3.24 3.51 252.11 252.41 سى انطىل

 1.14 2.44 44.61 44.41 1.42- 2.51 44.11 44.64 كجى انىزٌ

 1.74 1.61 4.11 4.47 2.72 1.52 4.11 4.32 سُه انعًر انتذريبي

 انبذَيت

و يٍ انبذء 50عذو 

 انطائر

 3.52 1.41 4.12 4.14 1.16- 1.23 4.41 4.41 ث

انىثب انعًىدي يٍ 

 انثباث

 1.54 2.21 33.11 33.32 1.34 2.44 33.11 33.14 سى

انىثب انعريض يٍ 

 انثباث

 1.35- 2.54 254.11 257.41 1.31 2.66 257.61 257.61 سى

 2.14- 1.54 7.11 6.42 1.55 1.72 7.11 6.75 عذد انذفع عهي انًتىازي

 1.33- 1.64 6.11 5.47 1.14 1.67 6.11 6.32 عذد انحبم نفهيشًاٌَط 

 1.74 1.54 24.46 21.12 1.44 1.54 24.46 24.11 ث انجري انسجساجي

يستىي 

الأداء 

 انًهاري 

انذرجت انكهيت نهسباحت 

 انحرة

 2.64 1.54 6.11 6.32 1.43 1.57 6.11 6.14 درجت

 1.43- 1.31 24.43 24.47 1.47- 1.31 24.44 24.44 ث و حرة25×3

و 15×3اختبار بىتشر 

 حرة

 1.56 1.26 22.44 22.44 1.43 1.26 22.44 22.45 ث

لمملمييلعتي  متغييييام قييي، البحييا للملييع القييلم مرييام م ايلتييلاب  جملييع ان( 1متفييح ميي  الليي،د  )
( مما   يي للذ اعت،اللة تل يع عي ة البحيا ةيت تميص 2-: 2ت ح ي ما بي  )+ بلة دالفابطةيالتلي 

 المتغييام. 
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 تكافؤ مجموعتى البحث:
ى(3جدولى)

ىقودىالبحثىىىىىىىىىىىىىىىىالمجمورتونىالتجروبوظىوالضابطظىفىىالػواداتىالػبلوظىللمتعوراتتكافؤى
                                                                                                   ٌ(1 = ٌ2 =28) 

 الاختباراث انًتغيراث
وحذة 

 انقياش

 انضابطت انتجريبيت 
قيًت 

 "ث"

 يستىي

 ع± و ع± و انذلانت

 يعذلاث

 انًُى

 1.44 1.77 22.25 1.56 22.31 سُه انسٍ

 غير دانت

 1.31 3.36 252.47 3.51 252.41 سى انطىل

 1.51 2.44 44.41 2.51 44.64 كجى انىزٌ

سُه انعًر انتذريبي
 

4.32 1.52 4.47 1.61 1.45 

 انبذَيت

 2.41 1.41 4.14 1.23 4.41 ث و يٍ انبذء انطائر50عذو 

 1.24 2.21 33.32 2.44 33.14 سى انىثب انعًىدي يٍ انثباث

 1.45 2.54 257.41 2.66 257.61 سى انىثب انعريض يٍ انثباث

 1.25 1.54 6.42 1.72 6.75 عذد انذفع عهي انًتىازي

 1.65 1.64 5.47 1.67 6.32 عذد َط انحبم نفهيشًاٌ

 1.44 1.54 21.12 1.54 24.11 ث انجري انسجساجي

يستىي 

الأداء 

 انًهاري 

 1.31 1.54 6.32 1.57 6.14 درجت انذرجت انكهيت نهسباحت انحرة

 1.51 1.31 24.47 1.31 24.44 ث و حرة25×3

 1.45 1.26 22.44 1.26 22.45 ث و حرة15×3اختبار بىتشر 

 1.045= ( 0.04)هيلة قلمة )م( الل،دللة ع ، مستلل 
( عييي،م دجيييله ةييييدي هالييية اح ييياللا حييييا ان جمليييع قيييلم )م( المحسيييلصة 2ملضيييح جييي،د  )

للملييع المتغييييام قييي، البحييا دكانييد مييلن الظييلم اقيية ميي  قلميية )م( ( 2.60د  0.23)تيادحييد بييي  
 ةذ المتغييام قي، البحا. ( مما  ر ذ تكاةؤ ململعتذ البحا 0.04الل،دللة ع  مستلل )

ىأدواتىوودائلىجمعىالبوانات:
ى:ظالمدتخدمىوالأجؼزةىىالأدوات

الةلة اللرلكلة دصر، اي    عمذ المياجع ت،ريب  تحظلةا يم،اف البحا ددةةة لمتطمبام
 ا هدام المستت،مة ةت البحا كما ممت:المتت  ة دال،رانام السابةة ح،ه الباحا 

 ريستاميتي لظلاس ا  لا .ميزان رقمذ لظلاس الل ن م،مج مري  .2
    اييي قلاس. .1
 ململعة م  عةة الحالي متتملة ايرتلاعام .2
 ناعة ل ةاف .3

ى(2ثالثاً:ىالاختباراتىالمدتخدمظىفيىالبحث:ىمرفقى)
 النمو:ىمطدلاتى .أى
 الطل  .1 الرمي .2
 الرمي الت،ريبت .3 الل ن  .2
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 ىقودىالبحث:ىالبدنوظالػدراتىإختباراتى .بى
 بحت حساني   )م م  الب،ب الرالت ) لظلاس السيعة اينتةاللة الة لء( 40ع،د  .4

1021 :207 .)  
  (. 207: 1021 بحت حساني   الة،رة الرفملة لميجمي  ) اللثب الرييلا م  ال بام( ) .1
: 1021 بحت حساني   اللثب الرملهء م  ال بام ) لظلاس الة،رة الرفملة لميجمي () .3

220). 
د 120: 1021 بحت حساني  ال،ةع عمت المتلا ء ) لظلاس الة،رة الرفملة لملراعي ( ) .1

122). 
: 1021 بحت حساني  )) لظلاس اليااقة( م(  3.4×  2الليل الزجزاط بطييةة بارد )  .5

220). 
 .(170: 1021 بحت حساني  )ني الحبة للمل مان ) لظلاس التلاة (  .6

 ى:المؼاريتػوومىمدتويىالاداءى .جى
ميي   يي   لل يية مكلنيية ميي  ثيي ه  الحييةسييباحة مقيام الباحييا بتةيييلم مسييتلء ايهاب الم ييارء ل

( 20حيييييا كانييييد هرجيييية التةيييييلم ميييي  )( د 5ميةيييي  )حكييييام لتةيييييلم ا هاب الم ييييارء ل عبييييي  
( 2م      انيتمارة مري،ة ليللص ميةي  ) متلني هرجام الحكام ال  ه لهرجام دق، تم   

كما تم التةيلم م      قلياس المسيتلء اليقميت  .(4د دق، تم انتط   ر ء التبياب مية  )
م حيييييية(  )  حمييييي، 24× 2متيييييي حيييييية( ) ا تبيييييار بلت يييييي )  14× 2مييييي   ييييي   ا تبيييييار ) 

 (.1022الرارف
 

 الإجراءات التشفيذية للححس:

 الدراسة الاستطلاعية: .1
م  ملتمع البحا  ناانا( 21احا بإجياب ال،رانة اينتط علة عمذ ع،ه )قام الب

 5(د )مستلء عالت  5دم   ارط عي ة البحا دتم تةسلم م الذ ململعتي  )
 م2/22/1011دحتذ  م1011/ 20/20( ةذ اللتية م  مستلء م تللا

 دانت ،ةد ملن ال،رانة: 
انتت،ام ا ةت التطبي  اينانذ حلة ا هدام دا ج زة التت متم  ا تبار م،ل   .1

 لمبحا
 كلا ة ا هدام دم انبة مكان التطبي . .2
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 ت،ريب المساع،م  عمذ تطبي  اي تبارام  .3
 ال بام(. –ل لاه المرام م الرمملة ل  تبارام قي، البحا )ال ،ي  .4
دالتريف عمت  عة اةياه الري ة لطبلرة الت،ريباماتلييب دح،ام ي تبار م،ل تل .5

  .الرظبام التت  مك  ان متم التريه ل ا لت ةي ا
 السعاملات العلسية للاختحارات قيد الححس: .1

 :  الردق .أ 
ديت ت عمت ململعتي  -بإجياب المرام م الرمملة ل  تبارام بإنتت،ام مانقام الباحا 

( نااني  اح،مما تم ة ململعة المستلء الميتلع 5متساديتي  ع،ه ا قلام كة م  م )
كما ةت ج،د  داي يء ململعة المستلء الم تللا دللص لحسا   ،ي التمامز 

(3.) 
 

ى(4جدولى)
البدنوظىومدتويىالاداءىالمؼاريىختباراتىلافيىاىوالمدتويىالمنخغضىالمدتويىالطاليدلالظىالغروقىبونى

  (6= 2=1ٌ )ٌىقودىالبحث

ث
را

غي
ًت

ان
 

 الاختباراث
وحذة 

 انقياش

 انًستىي انًُخفض انًستىي انًرتفع

U W 
قيًت 

"Z" 

 يستىي

يتىسط  انذلانت

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

يتىسط 

 انرتب

يجًىع 

 انرتب

يت
ذَ

نب
ا

 

انبذء و يٍ 50عذو 

 انطائر
 ث

4.61 32.11 1.61 64.11 1.11 32.11 3.44 

 دانت

انىثب انعًىدي يٍ 

 انثباث
 سى

1.44 67.11 4.74 33.11 2.11 33.11 3.44 

انىثب انعريض يٍ 

 انثباث
 سى

1.53 67.61 4.64 32.61 1.61 32.61 3.47 

 4.26 32.11 1.11 32.11 4.61 64.11 1.61 عذد انذفع عهي انًتىازي

 3.11 32.11 1.11 64.11 1.61 32.11 4.61 عذد َط انحبم نفهيشًاٌ

 4.24 32.11 1.11 32.11 4.61 64.11 1.61 ث انجري انسجساجي

يستىي 

الأداء 

 انًهاري 

انذرجت انكهيت 

 نهسباحت انحرة
 درجت

4.61 32.11 1.61 64.11 1.11 32.11 3.41 

 3.11 32.11 1.11 64.11 1.61 32.11 4.61 ث و حرة25×3

اختبار بىتشر 

 و حرة15×3
 ث

4.61 32.11 1.61 64.11 1.11 32.11 3.44 

 6..4( = 4.45) دلالة( الجدولية عشد مدتو  Z* قيسة )
المستلء الميتلع ( دجله ةيدي لام هيلة لح اللة بي  ململعة 3متفح م  ج،د  )

ل الح الب،نلة قي، البحا دمستلء ايهاب الم ارء لمسباحة الحية  المتغييام ةت دالمستلء الم تللا
( كاند  كبي م  0.04المحسلصة ع ، مستلل ) (Z)حيا  ن جملع قلم  المستلء الميتلعململعة 

مما   يي للذ ق،رة اي تبارام عمذ التميز  (0.04) ( الل،دللة ع  مستلل ال،يلةZمستلل قلمة )
 .الململعامبي  
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 الثحات:  .ب 
انتت،م الباحا  ييةة تطبي  اي تبار دإعاهة تطبلةي لحسا  مرامة ثبام اي تبارام قي، 

( 4م  ملتمع البحا دم   ارط الري ة بلاري  م ت ق،رن ) ناانا( 21البحا عمذ عي ة قلام ا )
ايرتباث بي  التطبلةي  ا د   ما ام بي  التطبلةي  م  تاريخ التطبي  ايد د تم حسا  مرام 

 (.4 انذ كما ةت ج،د  )دال
 

ى(5جدولى)
قودىىالبدنوظىومدتويىالاداءىالمؼاريختباراتىالابونىالتطبوػونىالأولىوالثانيىفيىٍ)ر(ىمطاملاتىالارتباطى

ىالبحث
                       ٌ(  =12) 

ث
را

غي
ًت

ان
 

 الاختباراث
وحذة 

 انقياش

 انتطبيق انثاَي انتطبيق الاول
قيًت 

 "ر"

 يستىي

 ع± و ع± و انذلانت

 انبذَيت

 0..8 1.24 4.41 1.26 4.44 ث و يٍ انبذء انطائر50عذو 

 دانت

 2..8 2.44 33.14 2.77 32.46 سى انىثب انعًىدي يٍ انثباث

 6..8 3.45 257.11 3.46 256.61 سى انىثب انعريض يٍ انثباث

 5..8 1.73 6.36 1.44 6.44 عذد انذفع عهي انًتىازي

 8.02 1.73 5.46 1.74 5.64 عذد نفهيشًاٌَط انحبم 

 ...8 1.54 21.34 1.51 21.31 ث انجري انسجساجي

يستىي 

داء  الاا

 انًهاري

 4..8 1.44 5.44 1.44 5.46 درجت انذرجت انكهيت نهسباحت انحرة

 ...8 1.32 24.44 1.33 24.46 ث و حرة25×3

 6..8 1.24 22.47 1.24 22.44 ث و حرة15×3اختبار بىتشر 

 4.561 ( =4.45مدتوي )*قيسة )ر( الجدولية عشد 
الب،نلة  تبارام يا ( ان قلمة )ر( بي  التطبلةي  ا د  دال انت ةت4ملضح ج،د  )

مرام م ارتباث لام ( دمت 0.88:  0.64ما بي  ) دمستلء ايهاب الم ارء قي، البحا
 هيلة لح اللة مما   يي للذ ثبام تمص اي تبارام.

 البرنامج التدريبى: 

الذ ان م اك الر،م، ال،رانام الباحا تل ة  الر،م، ال،رانامبر، ا    الباحا عمذ 
لت،ريبام الم ح،رام دكللص المترمةة دالمةايم الرمملة التت امتمد بالبيامج الت،ريبلة 

  “et al.” Larsen, J.F.-Vighد et al. Ktenidis, C.K. ( "2021)" م ة بالسباحة
" د et al. .Pinillosa F ( "2018 ) ( د2019" )et al. .Roussos Tد "  )2021(

Giandolini M. et al.( "2016) د  (1023"  حم، نظمت" ) د " Kabasakalis, A. 
et al.( "2014)د. et al. Skorski, S“  (2012 ، )د( 1022)   حم، الرارف 

et al.” Dekerle, J.“ )2011(" دal. et Dekerle, J. ( "2010    حيا نامم ا )
 المةتيي دةةا لما ممذ:  تالباحا عمي ا ةت الل ل  الذ  نس دضع البينامج الت،ريب
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 (4أسس تصميم برنامج تدريبات المنحدرات : مرفق ) .1

درةع  الة،رام الب،نلةب ،ف ت ملة برلا بينامج ت،ريب الم ح،رام  ت ملم (2
 .الحيةا هاب الم ارء لم ااني  ةت نباحة مستلل 

  نابلع. 20م،ة البينامج  (1

 .دح،ام ت،ريبلة 2ع،ه اللح،ام الت،ريبلة  (2

 دح،ة ت،ريبلة. 20ع،ه اللح،ام الت،ريبلة الكملة  (3

 ( هقلةة.80 م  اللح،ة الت،ريبلة ) (4

( دالتكيارام م  5 -2ةت ت،ريبام ايع،اه الرام تكلن الململعام م  ) (5
(7- 20.) 

اق ذ قلة ل عب ةت كة  %( م 74- 50ي م  )د ا،ة الت،ريب متيا (6
 تميي .

 .الت،ريبام التت تم تطبلة ا عمذ عي ة البحا  (7

 :الاشترايات الواجب اتحاعيا عشد تطبي  البرنامج

 قبة تطبي  اللح،ة الت،ريبلة .دالم انب ايحماب اللي،  -

 اهاب تميي ام اي الة دالميدنة للملع عف م دملا ة اللسم . -

ال يييييييييييي الييييييييييلاةذ لكيييييييييية تميييييييييييي  دالإمتمييييييييييام بتطبييييييييييي  الةلاعيييييييييي، السييييييييييملمة ليييييييييي هاب اث يييييييييياب  -
 ت ليل كة تميي  . 

 . التيكيز عمذ  هاب ال ااني  بل، ة لمتميي  -

هرجيييييييييييية :  24تيادحييييييييييييد  دا ييييييييييييا اينحيييييييييييي،ار ةييييييييييييت التميي ييييييييييييام الممسييييييييييييتت،مة مييييييييييييابي  ) -
 هرجة ( . 34
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ى(6جدولى)
ىالجدولىالزمنىىللبرنامبىالتدروبىىالمػترح

 الأسبوع 
 المحتوي 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 المجموع
 

 فترة الإعداد الخاص فترة الإعداد العام
فترة الإعداد 

 للمنافسات

 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 عدد الوحدات
 ق 111 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 ق 11 زمن الوحدة
 ق 3411 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 ق 341 زمن الأسبوع
 (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) (2: 3) دورة الحمل
 عالي متوسط أقصي عالي متوسط أقصي عالي متوسط عالي عالي متوسط درجة الحمل
 %41 %46 %11 %46 %46 %46 %41 %41 %46 %46 % 71 شدة الحمل
  حمل أقصى

 
         

 

  حمل عالى

 
          

  حمل متوسط
 

          

التدرٌب 
 ق2471 ق41 ق41 ق231 ق231 ق231 ق261 ق261 ق241 ق241 ق241 الأرضً

التدرٌب 
 ق2451 ق211 ق211 ق261 ق261 ق261 ق231 ق231 ق11 ق11 ق11 المائً

 خطوات إجراء التجربة:

 القياسات القبلية:
 م7/22/1011دحتييذ  م5/22/1011قييام الباحييا بييإجياب الظلانييام الةبمليية ةييت اللتييية ميي  

 قي، البحا . لمة،رام الب،نلة دمستلء ايهاب الم ارء لسباحة الحية
 تشفيذ البرنامج التدريبي : 

دكللص تم البينامج الت،ريبذ عمذ الململعة التلييبلة د ت،ريبام الم ح،رام ها ة تم تطبي  
/ 12/22 اللتية م ةت (  نابلع 20لم،ة )لمململعة الفابطة البينامج التةمي،ء تطبي  
إجمالت ع،ه دح،ام ب نبلعلة ت،ريبلة ( دح،ام 2د بلاقع )28/2/1012حتذ  م1011

 .( دح،ة ت،ريبلة لكة ململعة ةت البينامج التاص ب ا 20البينامج )
 القياسات الحعديو:

لملع اي تبارام قي، البحا عمذ لتم لجياب الظلانام البر، ي بر، لنت اب البينامج 
م   ب لس لجيابام الظلاس الةبمت دللص ةت اللتية البحا ململعتذ

 . م13/2/1012للذ  م11/2/1012
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 :Statistically Analysis المعاملات الاحصائيه

 انتت،م الباحا المرام م ايح اللي التاللي:

 اينحياف الميلارء  .1 المتلني الحسابت .2
 مرامة ا لتلاب .3 اللنلي .2
 .ديمككسلن دمان ديت تا تبار  .5 مرامة ارتباث بيينلن  .4
 نسب التحس  .7  )م( لحسا  هيلة الليدي  .6

 .لمتحمل م ايح اللة  SPSS 26 م بينامج تم تحمية البلانام بانتت،ا
 الشتائج:عرض ومشاقذة وتفدير 

ى(7جدولى)
دلالة الفروق بيط متوسطي القياسيط القبلي والحعد  للسجسوعة التجريبية وندحة التحدط في 

  الستغيرات قيد الححس
 (14ى)ن=

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 ع 1م ع 4م
فاصل الثقة 

.5% 
 قيسة
 )ت(

 الدلالو
sig 

ندحة 
 التحدط

 الاعلي الادني %

نية
لبد

ا
 

 70.42 1.112 47.46 3.34 3.13 1.24 7.46 1.23 4.41 ث انبذء انطائرو يٍ 50عذو 
 04.04 1.112 24.26 4.11- 21.31- 2.26 42.32 2.44 33.14 سى انىثب انعًىدي يٍ انثباث
 2.04 1.112 23.56 4.11- 23.44- 3.33 264.47 2.66 257.61 سى انىثب انعريض يٍ انثباث

 33.55 1.112 25.56 3.41- 4.44- 1.61 4.14 1.72 6.75 عذد انذفع عهي انًتىازي
 64.06 1.112 25.72 3.74- 4.71- 1.54 4.47 1.67 6.32 عذد َط انحبم نفهيشًاٌ
 70.42 1.112 41.74 5.42 5.43 1.27 25.53 1.54 24.11 ث انجري انسجساجي

الدرجة الكلٌة للسباحة 

 33.45 1.112 27.12 3.52- 4.27- 1.46 4.47 1.57 6.14 درجت الحرة

مدتوي 
الاداء 
 السياري 

 44.50 1.112 42.44 4.44 4.44 1.42 26.25 1.31 24.44 ث و حرة25×3

 46.54 1.112 43.12 2.14 2.43 1.26 1.51 1.26 22.45 ث و حرة15×3اختبار بىتشر 

 4.774=  (4.45)( ومدتوي 43( الجدولية عشد درجة حرية ))تقيسة 
 ( يا يهي: 7يتضح يٍ جذول )

بريلا ةيت تلج، ةيدي هالية لح ياللا بيي  متلنيطت الظلانيي  الةبميت دالبري،ل لمململعية التلييبلية 
قلمية "م" المحسيلصة  كبيي مي   كانيدحييا الب،نلية دمسيتلء ايهاب الم يارء لسيباحة الحيية د  الةي،رام

بحيا كانيد ل يالح للمليع المتغيييام قيي، ال( دان نسبة التحس  0.04قلمة "م" الل،دللة ع ، مستلل )
 .الظلاس البر،ء
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التحس  للذ البينامج المةتيي اللء تم تطبلةي عمذ الململعة التلييبلةد ملا  مك   ن ُ رزل 
داليييلء متفيييم  ململعييية مييي  التمييياري  دالم يييارامد بالإضييياةة لليييذ  ن ال عبيييي   فيييرلا  د  ميييية 

ومحمد عبييي، الغ يييت ع ميييان ( 1005لتييي،ريب الم حييي،رام. حييييا   ييييي كييية مييي  عييياه  عبييي، الب ييييي )
( للييذ  ن ت ظييلم بيييامج التييي،ريب ب ييكة جييي، ممرييب هدرما ل لابلميييا ةييت تحسييي  المسييتلل. كميييا 1004)

مؤكيي،ان  ن البيييامج الم ظميية دالمب ليية عمييذ  نييس عممليية تسيي م ةييت تطييليي الحاليية الب،نليية دالم ارييية 
 ل عبي  ةت نل  ال  اث اللء  مارنلني.

ةيي،رام الب،نليية التييت تييم قلانيي ا بريي، تطبييي  البينييامج التيي،ريبت ميجييع الباحييا التحسيي  ةييت ال
التلييبيييت عميييذ الململعييية التلييبليييةد لليييذ احتيييلاب ميييلا البينيييامج عميييذ اللاجبيييام ا نانيييلة لمتييي،ريب 

ل ااينت  اليياضت. حيا تم انتت،ام  طلام د يي ت،ريبلة ت ،ف للذ ت ملة ع ا يي الملاقية الب،نلية
 السباحة .

لتييت  جييييد عمييذ السييباحي  ر ل قلميية حييل  كلكليية تحسييي  الةيي،رام الب،نليية تةيي،م ال،رانييام ا
مي   يي   بيييامج التيي،ريب المتت  ية. ةةيي،  ر يييم  بحيياه ملللةكي يا دنييال لكلةا  ن همييج ع ا ييي 
الملاقة الب،نلة الماللة ةت ت،ريب السباحة  هل للذ تحسي  ممحلظ ةت مراميي الملاقة الب،نلة المتتملية 

د بمييا ةييت للييص السيييعة دالةييلة دالةيي،رة عمييذ التحميية دالميدنيية. بالإضيياةة للييذ ل ااييني اليي،ل السييباحي  
للييصد نييمطد ا بحيياه التييت  جيامييا ملهمييا لنيي ام ت د ميي  ن الفييلب عمييذ ةرالليية تيي،ريب تاباتييا الةييالم 
عمذ الماب ةت ترزيز الملاقة الب،نلة لميياضيي  ةت اليياضام الظيفليةد حييا  ر ييم ال تيالج تحسي ما 
كبييما ةت مستليام الملاقة الب،نلة بر، ت ليل بينامج الت،ريب. ع دة عمذ للصد  ك،م هرانة ال عمذ 
ييا لمسييباحي د دالييلء  رييز  اللرلليية الب،نليية دالملاقييية   ممليية التيي،ريب البيي،نت المحيي،ه الم ييمم   ل م

ةسيلة دتةميية متيا ي الب،نلة التا ةد مما مؤهء للذ تحسي  ا هاب اليياضت الرام د ياهة الةي،رة الت ا
الإ ابام اليياضيلة. تؤكي، ميلن ال تيالج ملتمرية عميذ  مملية انيتت،ام  نياليب التي،ريب المتت  ية 

 .ةت تطليي ع ا ي الملاقة الب،نلة ا نانلة لمسباحي 

عميذ التحسي  الكبييي ةيت مؤاييام الملاقية  Pan J. (2022) تؤك، للص ال،رانة التت  جياما
ت ييهد ممييا  ظ ييي  هابم محسيي ما ةييت ا تبييارام الملاقيية الب،نليية المتتمليية . الب،نليية بريي، التيي،ريب المت

د  Sánchez-Lastra, M. A. et al. (2020) بالإضياةة لليذ لليصد تسيمي ال،رانية التيت  جياميا
Hluhov I., H. et  al. (2021)  الفيلب عميذ التيبثييام الإ لابلية لبينيامج السيباحة عميذ الةي،رة
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لي،ل ا  ليا  ةيت ني  ميا قبية الم،رنيةد مميا   ييي لليذ ةلالي، التي،ريب المي ظم  الةمبلة الت لسيلة دالةيلة
عميذ  Hafud S., Said, A. S. (2022) عميذ الةي،رام الب،نلية . عي دة عميذ لليصد تؤكي، هرانية

ةراللة م  ج الت،ريب اللء ميكز عمذ تةمية ضيصام اللرا  ةت تحسيي  المتغيييام الحيكلية دإنليا ام 
يييا ةيييت ترزييييز السيييباحة لييي،ل المييييا  مةي د ميييع التبكيييي، عميييذ هدر  نييياليب التييي،ريب الم يييممة   ل م

الم ارام. دلللص ت يي تمص ال تالج  ن  نظمة الت،ريب المست ،ةة  مك   ن ترز  ب كة كبيي كة م  
ع ا ي الملاقة الب،نلة دت ملة الم ارام د مما مؤك، عمذ  مملة بيامج الت،ريب الم ظمة دالمتت  ة 

 .،رام الب،نلةةت تحسي  الة

( بييبن  نييمل  تيي،ريب الم حيي،رام ُ رتبييي ميي  1021متلاةيي  للييص مييع مييا لكيتييي بييي،اب جييلاه ) 
ا نيياليب الت،ريبليية اللراليية ةييت تطييليي السيييعة ع يي، انييتت،امي ةييت متتميي  ا لرييا . كمييا  ن  ييياهة 

للييذ ب يياب كمليية المةادميية التييت  مكيي  لملسييم التكليي  مر ييا تتميي  ريدةمييا غيييي  بليلييةد ممييا مييؤهء 
ململعام عفملة قلية قاهرة عمذ التغمب عمذ  ء مةادمية لضيافلة  ي    دقيام اللييء الطبليلية. 

 بالإضاةة للذ للصد  س م ملا ا نمل  ةت تحسي  تكل  الل ا  ال،درء الت لست.

 ,Pinillosa et al د  Roussos et al, (2019) م  كة هرانام نتالجديتل  للص مع 
 ,Vernillo et alد  Giandolini et al, (2016)د  Vernillo et al, (2017)د (2018)
 ا هاب م  كبيي ب كة حس د دمبل ا  رله الم ح،رام ت،ريبام  ن نتالل ا  ثبتد دالتت (2015)

 دتحمة السيعة دتحمة بالسيعة المميزة دالةلة د دالةلة بالسيعة المترمةة الب،نلة دالة،رام الحيكت
 .الةلة

ت،ريبام الم ح،رام ق،  ن مد ةت تحسي  المتغييام الب،نلة التت تم دييء الباحا ان 
 البحا ةي اد مما  هل ب،درن للذ تحسي  ا هاب الم ارء ةت نباحة الحية لم ااني . دم      للص

 متحة   حة الليه ايد  . 

ى

ى

ى

ى

ى
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ى(8جدولى)
ىدلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونىالػبليىوالبطدىىللمجمورظى)الضابطظ(ىوندبظىى

 (14)نى=ىىالتحدنىفيىالمتعوراتىقودىالبحث

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 ع 1م ع 4م

فاصل الثقة 
.5% 

 قيسة

 )ت(

 الدلالو

sig 

ندحة 
 التحدط

 الاعلي الادني %

نية
لبد

ا
 

و يٍ انبذء 50عذو 

 3.24 1.112 4.45 1.11 1.67 1.66 4.21 1.41 4.14 ث انطائر

انىثب انعًىدي يٍ 

 46.47 1.112 1.66 3.47- 5.44- 1.41 36.41 2.21 33.32 سى انثباث

انىثب انعريض يٍ 

 5.74 1.112 25.76 5.13- 6.52- 2.41 262.61 2.54 257.41 سى انثباث

 43.44 1.112 26.11 1.13- 2.34- 1.54 7.41 1.54 6.42 عذد انذفع عهي انًتىازي
 َط انحبم نفهيشًاٌ

 70.44 1.112 21.74 1.14- 2.57- 1.34 7.14 1.64 5.47 عذد
 7.43 1.112 5.14 1.71 1.21 1.57 24.73 1.54 21.12 ث انجري انسجساجي

مدتوي 
الاداء 
 السياري 

الدرجة الكلٌة 

 44.44 1.112 26.11 1.13- 2.34- 1.54 7.32 1.54 6.32 درجت للسباحة الحرة

 4.34 1.112 4.14 1.54 1.36 1.34 24.53 1.31 24.47 ث و حرة25×3
اختبار بىتشر 

 5.64 1.112 6.22 1.61 1.35 1.31 21.16 1.26 22.44 ث و حرة15×3

 2.662( = 0.04( دمستلء )22قلمة )م( الل،دللة ع ، هرجة حيية )
 ( ما ممت:7متفح م  ج،د  )

( بييييي  الظلانييييي  الةبمييييذ 0.04ع يييي، مسييييتلل ) اح يييياللادجييييله ةيييييدي لح يييياللة لام هيليييية 
 بريييلا الةييي،رام الب،نلييية دمسيييتلء ايهاب الم يييارء لسيييباحة الحييييةدالبرييي،ل لمململعييية الفيييابطة ةيييت 

المتغييييام قييي، البحييا ليي،ل تمييص ي ةييت قييلم د اللييي  تمييصدل ييالح الظليياس البريي،ل حيييا ميجييع الباحييا 
ب،نليية دم ارييية الململعيية الفييابطة الييذ ان البينييامج التةمييي،ء المسييتت،م دمييا  حتلييية ميي  تيي،ريبام 

دتميي ييام عامية د ا يية دغيضييلة بانيياليب متتمليية  قيي، نيياع،  تمييص السييباحةتتميكييز حييل   مت،رجية 
 Liashenko( د 1025ديتلي  لليص ميع ميا  ايار الليي "  حمي، نظميت )  ةت تحسي  ميلن المتغيييام
V., et al. (2021) التحسي  ةيت الةي،رام الب،نلية بيي  السيباحي د الم سيل  لليذ علامية م ية   ن

 .ب كة كبيي عمذ  هاب الم ارة دنتالج السباي مؤثي  اينتظام داينتميارية ةت الت،ريب دالم اةسة



 

 

  الجزء الرابع عشر2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 171 - 

ا لليذ كليابة  ةيياه الململعية الفيابطة د حييا  ن اينتظيام كما  رزد الباحا ملا التة،م   فم
داينيتميار ةييت الممارنيةد بالإضيياةة لليذ الت يياةس المسيتمي بييي  السيباحي  لتحةييي   ةفية  هاب بيي،نت 

ميلا الت ياةس المسيتمي  ريز  مي  هاةيع  .دم ارءد كان لي تبثيي كبيي ةت رةع مسيتلل الةي،رام الب،نلية
يياهة كليابت م ةيت ت لييل الحيكيام السباحي  لتحسي   هال مد مميا ميؤهء لليذ تطيليي م يارات م الل لية د  

الماللة. دصالتالتد ةإن التحسي  ةت الة،رام الب،نلة م ركس ب يكة ل ليابت عميذ ا هاب الم يارءد مميا 
 .د دصللص متحة   حة الليه ال انت س م ةت تحةي  نتالج  ةفة ةت نباقام السباحة

ى(9جدولى)

وندبظىالتحدنىفيىتونىالتجروبوظىوالضابطظىللمجمورىوونلبطدادلالظىالغروقىبونىمتودطيىالػوادونى
ىالمتعوراتىقودىالبحث

 ىىىى(28)ىنى=ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

السجسوعة 
 التجريبية

السجسوعة 
 الزابطة

فاصل الثقة 
 قيسة 5%.

 )ت(

 الدلالو

sig 

الفروق 
في 
ندحة 
  التحدط
 الاعلي الادني ع 1م ع 4م %

نية
لبد

ا
 

 و يٍ انبذء انطائر50عذو 
 43.52 1.112 1.36 2.23- 2.47- 1.66 4.21 1.24 7.46 ث

 73.74 1.112 25.24 7.33 5.75 1.41 36.41 2.26 42.32 سى انىثب انعًىدي يٍ انثباث
 0.7 1.112 4.62 4.57 5.36 2.41 262.61 3.33 264.47 سى انىثب انعريض يٍ انثباث

 54.07 1.112 21.42 3.66 2.44 1.54 7.41 1.61 4.14 عذد انذفع عهي انًتىازي
 53.36 1.112 26.26 3.71 2.14 1.34 7.14 1.54 4.47 عذد َط انحبم نفهيشًاٌ
 77.47 1.112 43.41 4.14- 5.54- 1.57 24.73 1.27 25.53 ث انجري انسجساجي

مدتوي 
الاداء 
 السياري 

 الدرجة الكلٌة للسباحة الحرة
 53.30 1.112 21.14 2.16 2.45 1.54 7.32 1.46 4.47 درجت

 42.35 1.112 41.14 4.17- 4.51- 1.34 24.53 1.42 26.25 ث و حرة25×3

 47.67 1.112 27.47 2.34- 2.75- 1.31 21.16 1.26 1.51 ث و حرة15×3اختبار بىتشر 

 1.456= (4.45)( ومدتوي 16( الجدولية عشد درجة حرية ))تقيسة 
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بليية دالفييابطة يدجييله ةيييدي ةييت نسييب التحسيي  لمملمييلعتي  التلي  ( :8جيي،د  )متفييح ميي  
ةيييت  % (28.31% د 3.1تحسييي  )الب نسييياللييييدي ةيييت ل يييالح الململعييية التليصيبييية حييييا بمغيييد 

ي ةيت د الليي  تميصد دييجيع الباحيا  قي، البحيا المتغييام الب،نلة مستلء ايهاب الم ارء لسباحة الحية
عميذ الململعيية  الم حي،راماحتيلء عميت تيي،ريبام ريبذ الييلل نسيبة التحسي  اليذ تطبييي  البينيامج التي،

التلييبلية هدن الململعية الفيابطة كميا مي،  ميلا اللييي   فيا عميذ ان البينيامج المةتييي اةفية ميي  
 رييزد الباحييا نسييبة التحسيي  ل ييالح الململعيية التلييبليية مةارنيية كمييا  البينييامج التةمييي،ء المسييتت،م.

اليييجمي  د ييياهة د التييت نيياع،م ةييت تةلييية عفيي م الم حيي،رامتيي،ريبام بالململعيية الفييابطة للييذ 
تحسييي  مسييتلل ا هاب الم ييارء  دمييلا مييا  هء الييتد نيييعة ال ااييني  دت مليية برييلا المتغييييام الب،نليية

 ةاعمليية للييذ نيية اليي،را قييي، الب،نليية الةيي،رام مسييتلل  تطييليي ةييت التحسيي  مييلاحييا البا ديرييزد .لم ااييني 
 مسييتلل  ميي  دكييللص المطمييل د الل يي، مسييتلل  ميي  تزييي، دالتييت  ييادمبل   ييرلها الم حيي،رام تيي،ريبام

ال،رانام  عملي ماك، ما دملا ال عبي د ل،ل دالتمكلة ا ماملة اليجمي  عف م عمذ اللاقع الربب
 ا رصريية الييي دس لام دالرفييمة التمكليية السيياي عفيي م عمييذ اللاقييع الرييبب مةيي،ار  نالتييت  كيي،م 

 د  ا ثةا  ت،ريبام ديلا ء  بة  ك ي  د ميتي  المستلية ا نطح عمذ الت،ريب  للي 

د Bingöl, M.  (1011)كية مي السيابةة التيت  جياميا  ال،رانيامتتلاةي  نتيالج ال،رانية ميع 
Langer, A. et al. (1012 د )Figueira B. et al. (1010 )  حييا  ثبتيد  ن تي،ريب التسيم

ا   يييي للييذ ةراليتييي ةييت ترزيييز ا هاب البيي،نت. د مميي المتغييييام الب،نليية رييز  ب ييكة كبيييي الر،ميي، ميي  
لييللصد ت يييي ا هليية المستتم يية ميي  مييلن ال،رانييام للييذ  ن تميياري  التسييم د نييلاب كانييد ةييت اييكة 
يييا  ةيييت ترزييييز الةييي،رام الب،نلييية  تييي،ريب عميييذ التسيييم   د تسيييم  اليياضيييةد  مكييي   ن تسيييامم ب يييكة ةرد

 .متحة  الليه ال الا دصللص الم ارء  ا هاب صالتالت تحس  ةتالمتتملة د 
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 :الإستشتاجات

 ةذ ضلب  م،اف البحا دح،دهة داجيالة دالمراللام الإح اللة انت تج الباحا ماممذ: 

ةيت الظلانيام الةبملية دالبر، ية لمململعية التلييبلية  متلنيطتدجله ةيدي هالة لح اللام بيي   .2

ا هاب الم ييارء لم ااييني  ةييت نييباحة الحييية دنسييب التحسيي  دمسييتلء  برييلا الةيي،رام الب،نليية

 ل الح الظلاس البر،ء.

ةيت دجله ةيدي هالة لح اللام بي  متلنطام الظلانام الةبملة دالبر، ة لمململعة الفابطة  .1

ا هاب الم ييارء لم ااييني  ةييت نييباحة الحييية دنسييب التحسيي  دمسييتلء  برييلا الةيي،رام الب،نليية

 ل الح الظلاس البر،ء.

التلييبلييييية  عتي ه ةييييييدي هالييييية لح ييييياللام بيييييي  متلنيييييطام الظلانيييييام البر، ييييية لمملميييييل دجيييييل  .2

ا هاب الم ييارء لم ااييني  ةييت نييباحة الحييية دمسييتلء  دالفييابطة ةييت برييلا الةيي،رام الب،نليية

 الململعة التلييبلة. ل الح دنسبة التحس  

هاب الم يييارء  ن لتييي،ريب الم حييي،رام تيييبثيي ا ليييابت ةيييت ت ملييية الةييي،رام الب،نلييية دمسيييتلء ا  .3

 ل اانت نباحة الحية .

تلييلي الململعييية التلييبليية عميييت الململعيية الفيييابطة ةييت بريييلا الةيي،رام الب،نلييية دمسيييتلء  .4

 ايهاب الم ارء لسباحة الحية.

 ن اينتظييام بممارنيية البيييامج الت،ريبليية المة  يية  حسيي  ميي  مسييتلل الةيي،رام الب،نليية دمسييتلء  .5

 ايهاب الم ارء لسباحة الحية .
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 :تالتوصيا
 لب ايمتمام بت كية ا حما  الت،ريبلة الم انبة لتطليي ع ا ي الملاقة الب،نلة التا ة  .1

بانتت،ام الم ح،رام ل،ل ناانت السباحةد دللص دةةما لممباهئ دا نس الرمملة لفمان 
 .تحةي  نتالج ممملنة ةت ا هاب

 لب انتت،ام ا تبارام ب،نلة مت لعة  غياه قلاس ا هاب ل،ل ناانت السباحةد مع  .2
 .ضرورة ترسيم اختحارات جديدة تتشاسب م  احتياجاتيم وتداعد في تقييم تطورىم بذكل دقي 

م بغت التيكيز عمذ تحسي  ع ا ي الملاقة الب،نلة م      بيامج لع،اه  ا ة ترتم،  .3
رام ةت السباحةد مع ايلتزام بالمباهئ الرمملة المرتم،ة ةت ملا عمذ  نمل  ت،ريب الم ح،

 .البحا لفمان تحةي  نتالج ةرالة
انتت،ام  نمل  ت،ريب الم ح،رام دهملي ضم  بيامج لع،اه ال ااني  ةت السباحةد حيا  .4

 . س م للص ةت ترزيز ا هاب الب،نت دالم ارء لمسباحي  ال ااني 
اممة ترتم، عمذ  نمل  ت،ريب الم ح،رامد مع مياعاة م بغت دضع بيامج ت،ريبلة متك .5

الليدي الللميية بي  ت،ريب الم ح،رام دت،ريب الميتلرامد لفمان تحةي   ق ذ انتلاهة 
 .م  كة  نمل 

لب تلةيي بيامج ت،ريبلة لمم،رصي  لترزيز مريةت م ببنمل  ت،ريب الم ح،رام د ثين عمذ   .6
   تطبي  ا ناليب ب كة ةرا  ةت ت،ريب ال ااني .تطليي الملاقة الب،نلةد مما  مك  م م

م  الفيدرء لجياب تةيلمام هدرية  هاب ال ااني  بانتت،ام  نمل  ت،ريب الم ح،رامد مما  .7
  ساع، ةت تح،م، نةاث الةلة دالفر  دتر،مة البيامج الت،ريبلة دةةما لللص.

حيا تمرب هدرما حيليما ةت  م بغت التيكيز عمذ  مملة التغل ة السملمة لمسباحي  ال ااني د .8
 تحسي  ا هاب الب،نت دترزيز الة،رة عمذ التحمة     ت،ريبام الم ح،رام.

 لب مياعاة  مملة التلا ن بي  ةتيام الت،ريب دةتيام الياحةد حيا  ن الياحة الكافلة  .9
 تسامم ةت التراةت دتحسي  ا هاب الب،نت.

 م،اف داضحة دقابمة لمتحةي د  م بغت الرمة عمذ تحليز ال ااني  م      دضع .10
 مما  رز  م  هاةر م لمت،ريب ديزي، م  التزام م بالبيامج الت،ريبلة.

 لب همج ت،ريبام الم ح،رام مع تطليي الم ارام الل لة ةت السباحةد م ة  .11
 تحسي  تة لام السباحة دالتلا ند مما  س م ةت تحسي  ا هاب الرام.

م ة لم ااني د مما  س ة عمي م ممارنة ت،ريبام  لب تلةيي بينة ت،ريبلة م انبة دآ .12
 الم ح،رام ب كة ةرا  ديرز  م  تليصت م الت،ريبلة.
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 المراجع قائمة 
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تبثيي ت،ريبام الةلة اللرلكلة عمذ برلا المتغييام الب،نلة ( : 1025احم، حس  نظمت ) .2
الملمة الرمملة لمتيصلة الب،نلة دعملم د  متي حية 40ل،ل نباحت  الم ارء دمستلل ا هاب 

 .  66د الر،ه  كملة التيصلة اليياضلة لمب ي  -جامرة حملان د  اليياضة
ةاعملة بينامج ت،ريبت مةتيي عمذ تحسي  المستلل اليقمت (: 1022 حم، محمد الرارف ) .1

ة اليياضلة د جامرة د رنالة ماجستيي غيي م  لرة د كملة التيصل لسباحت المساةام الة يية
 الم لا.

 عمذ المستلية الميتلرةد الم ح،رةد المسالص ةت الت،ريب تبثيي (:1021 ) بلق ،درة ةارس .2
 مر ، د(م  لرة) ماجستيي رنالة د اابا  م 300 ع،الت ل،ل اليقمت اينلا  تطليي
 اللزاليية اللم لرية مستغانمد باه س ب  الحمي، عب، جامرة داليياضلةد الب،نلة التيصلة

 . ال ربلة ال، مةيا لة
تبثيي تماري  عمت الم ح،رام لتطليي الةلة التا ة لميجمي  ( : 1021)بي،اب ر اي جلاه   .3

 .ةت اللثب الطلية د رنالة هكتلراة د كملة التيصلة اليياضلة د جامرة بغ،اه 
 دا هاب اليياضت الت،ريب ةت البيلملكانلص تطبلةام (1020 ) الكييم اللفمت عب،  ييح .4

 هار هجمة د عمان .  د2 ث الحيكتد
ثي الت،ريب عمذ الم ح،ر ةت تطليي السيعة الة لل  :  م(1005) لاب ال،م   ي محمد  .5

 جامرة المل ة .د ر ل   مبحا  ددصرلا المتغييام الكي ماتلكلة لمتطلة 
الت،ريب اليياضت لمةين الحاهء دالر يي  د مطبرة  م(:1002) كما  جمية اليصفت .6

  .مرة ا رهنلة د ا رهن اللا
لتيصلة الب،نلة داليياضلة د اللزب ا(: الظلاس دالتةليم ةت 1021محمد  بحت حساني  ) .7

 د هار اللكي الريصت د الةامية.  7ال انتد ث
الإ  ي لمطباعة  هار الب،نلة د (: الملاقة2883الله ) عب، نريي، ومحمد ا بحيي عا   محمد .8

 د اليياه .
   ال  اد امميت اد) الب،نلة الملاقة (:1025) ان مملن   د للكلة د محمي،ام راي، .20

 . عمان دالتل يعد لم  ي ا  ام هار د2ث د)الت،ريب
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ىالمدتخلص

أثرىتدروبىالمنحدراتىفيىتطوورىبطضىالػدراتىالبدنوظىوالمؼاروظىلديى
 ناذئىدباحظىالحرة

 

ىد/ىحاتمىربدىالمنطمىصالحىالدوادطي*                                                              
                                                      

 ثييي تيي،ريب الم حيي،رام ةييت تطييليي برييلا الةيي،رام البحييا التريييف عمييذ ميي  كييان ال يي،ف 
. دلة، انتت،م الباحا الم  ج التلييبذ لم انبتي لطبليلة الب،نلة دالم ارية ل،ء ناانت نباحة الحية

دصميي   ب يياهء ملييي ايحسيياب بالمممكيية الريصليية السييرله ة عم، ييةالبحييا دا تييار الباحييا لييللص عي يية 
 ناايينا( 23تييم تةسييلم الري يية الييذ ملمييلعتي  متسيياديتي  عيي،ه اةييياه كيية م  ييا ) ناايينا( 17عيي،هما )

(  نييابلع بلاقييع 20قييام الباحييا بتطبييي  البينييامج المةتيييي لميي،ة ) بليية دا  يييل ضييابطةي حيي،مما تلي 
 ن لتي،ريب الم حي،رام تيبثيي ا ليابت ةيت ت ملية ال تيالج  ن  د دار ييم( دح،ام ت،ريبلة  نيبلعلا 2)

الململعيية التلييبليية  دتللقييد كمييا الةيي،رام الب،نليية دمسييتلء ا هاب الم ييارء ل اايينت نييباحة الحييية 
د د ن  عميت الململعيية الفييابطة ةيت برييلا الةيي،رام الب،نليية دمسيتلء ايهاب الم ييارء لسييباحة الحييية

اند ل يالح اةيياه الململعية التلييبلية التيت انيتت،مد تي،ريبام الليدي ةذ نسب التحس  المنلية ك
انييتت،ام  نييمل  تيي،ريب الم حيي،رام دهملييي ضييم  بيييامج لعيي،اه كانييد امييم التل ييلام د  الم حيي،رام

د  ال ااييني  ةييت السييباحةد حيييا  سيي م للييص ةييت ترزيييز ا هاب البيي،نت دالم ييارء لمسييباحي  ال ااييني 
ترتمييي، عميييذ  نيييمل  تييي،ريب الم حييي،رامد ميييع مياعييياة اللييييدي م بغيييت دضيييع بييييامج ت،ريبلييية متكاممييية 

 الللميية بي  ت،ريب الم ح،رام دت،ريب الميتلرامد لفمان تحةي   ق ذ انتلاهة م  كة  نيمل 
لب تلةيي بيامج ت،ريبلة لمم،رصي  لترزيز مريةت م ببنمل  ت،ريب الم ح،رام د ثيين عميذ تطيليي د  

 بي  ا ناليب ب كة ةرا  ةت ت،ريب ال ااني .الملاقة الب،نلةد مما  مك  م م  تط

 
 

 نباحة الحية. –مستلء ا هاب الم ارء  – الة،رام الب،نلة – ت،ريب الم ح،رام: ال لسات الدالة

                                                           
*
 حهىاٌجايعت  -كهيت انتربيت انرياضيت  –يذرش دكتىر   
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 Abstract 

The effect of slope training on the development of certain physical and 

skill-related abilities among young freestyle swimmers. 

*Dr. Hatem Abdel Moneim Saleh Al-Diasty 

The aim of the research was to identify the effect of slope training 

on the development of certain physical and skill-related abilities among 

young freestyle swimmers. The researcher used the experimental method, 

which is suitable for the nature of the study, and selected a purposive 

sample from Al-Hegra Club in Al-Ahsa, Saudi Arabia, consisting of 28 young 

swimmers. The sample was divided into two equal groups, each consisting 

of 14 young swimmers: one experimental group and one control group. 

The researcher implemented the proposed program for a duration of 10 

weeks, with three training sessions per week, the results showed that 

slope training had a positive impact on the development of physical 

abilities and skill performance levels among young freestyle swimmers. 

The experimental group outperformed the control group in several 

physical abilities and skill performance levels in freestyle swimming. The 

percentage improvement differences favored the members of the 

experimental group who utilized slope training, the main 

recommendations included using the slope training method and 

integrating it into the training programs for young swimmers, as it 

contributes to enhancing the physical and skill performance of young 

swimmers. It is essential to develop comprehensive training programs 

based on slope training, taking into account the fundamental differences 

between slope training and altitude training to ensure maximum benefit 

from each method. Additionally, training programs should be provided for 

coaches to enhance their knowledge of slope training and its impact on 

developing physical fitness, enabling them to effectively apply these 

methods in training young swimmers. 

 

Key words: Slope training - physical abilities - skill level - freestyle 

swimming. 
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