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 -مقدمة البحث:
ٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى إعداد الفرد وتغٌٌر سلوكه وطرٌمة  دداهةه لتيمٌةك وسةتوي و ةٌ  

 و  الآداء اليركً دو الوهاري، وهو ال ولٌ  التً تضع الجسم تيت تأثٌر تلن ال واوة  التةى تة دي  ةه

إلى  لوغ درج  و  الكفاءة للوصو   الأفراد إلى دعلى وستوي و  اللٌال  ال او  والخاص ، وا دفع الى 

 .التسا ك لإٌجاد  راوج تدرٌ ٌ  ومنن  توازي التطورات التى تشهدها ال شرٌ  على جوٌع الأص دة

د  التدرٌب الرٌاضً اليدٌث هو  (2002"وجدي الفتاح، محمد لطفً" )وٌشٌر ك  و  

 شك  التنشه  وإعداد اللاع ٌ  واللاع ات والفرق الرٌاضٌ   تتضو ال ولٌات الت لٌوٌ  والتر وٌ  التً 

و  خلا  التخطٌط والمٌادة والتط ٌك  هدف تيمٌك دعلى الوستوٌات فً الرٌاض  الووارس  دفض  

 (82: 41) واليفاظ علٌها لأطوا  فترة ووكن 

إلى د  التدرٌب الرٌاضً هو عولٌ  تر وٌ  تخضع للأسس  (2002" )سمٌرة عرابً"شٌرتو

إعدادا شاولا للوصو   الاعب إلى دعلى  الرٌاضًوالو ادئ ال لوٌ  والتر وٌ  وٌهدف إلى إعداد 

 (66: 7)وستوي رٌاضً ووك  وتيسٌ  جوٌع الصفات الجسوٌ  وال دنٌ  والوهارٌ  

ٌو ٌ  الهاو  التى دولتها دو  ال الم و  الرٌاضات الأول تنافسٌ الس اي  كرٌاض   ورٌاض 

فهى تتطلب إعدادا خاصا لرفع كفاءة ولدرة الس ايٌ  ال دنٌ  والوهارٌ  والنفسٌ   اهتواوا ك ٌرا  

والوظٌفٌ  لتيمٌك دفض  الوستوٌات الرلوٌ  فى الس الات الوت ددة وذلن ٌتطلب استخدام دفض  الطرق 

تى ت دي فى النهاٌ  لتيمٌك دفض  إنجاز رلوى فى نطاق والأسالٌب والوساه  التدرٌ ٌ  اليدٌث  ال

 (59: 4  )الوشارك  فى ال طولات الويلٌ  والدولٌ  والأولٌو ٌ

ت ت ر الس اي  و  الرٌاضات الواهٌ  الأكثر دهوٌ  والتى تشغ  الوسط الواهً كوسٌل  للتيرن و

اءة الإنسا  لٌس فمط و  خلاله ع  طرٌك يركات الذراعٌ  والرجلٌ  والجذع  غرض الارتماء  كف

النايٌ  ال دنٌ  والوهارٌ ، ولك  و  النايٌ  النفسٌ  والاجتواعٌ  وال ملٌ ، كوا دنها تيت  وكان   ارزة 

وتأثورهىعلىىالمدتوىىبادتخدامىالعتبةىالفارقةىاللاهوائوةىىتطوورىالإحداسىبالزمن
 مىحرة100الرقميىلدباحةى

 

 ودامىمحمدىزكيىحمدوى/دم.ى
 والرياضات المائية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة الدادات مدرس بقدم نظريات وتطبيقات المنازلات
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على دك ر عدد و  الوٌدالٌات  استثناء دل اب  تستيوذفى الدورات ال الوٌ  والأولو ٌ   اعت ار دنها 

لى ويو دوٌ  الس اي  كوا تيرص على ويو دوٌ  الموي ولذلن نجد   ض الدو  الوتمدو  تيرص ع

 (38: 3) المراءة والكتا   كوا هو اليا  فى كثٌر و  الدو  الغر ٌ  و  ض الدو  ال ر ٌ 

وو  النايٌ  التط ٌمٌ  فإنه على الس اح عند زٌادة سرع  يركته تيمٌك و دد زٌادة عدد يركات 

م( س اي  يرة، والويافظ  على طو  يرك  411)للوسافات  الس اي الذراعٌ  )التردد( فى ف الٌات 

الذراع دو زٌادة طولها والويافظ  على ترددها دي د  سرع  الس اي  هً نتاج لو د  عدد يركات 

الذراعٌ  فى الدلٌم  والوساف  الومطوع  وع يرك  ذراع كاول  داخ  الواء والتً تماس  الوتر يٌث إ  

ترددها( ع  طرٌك عد عدد اليركات لكلا الذراعٌ  لوساف  ×  الضر  و د  السرع  ٌساوي )طو  

 (449: 46) و ٌن 

ولمد ازدادت فى الفترة الأخٌرة الدراسات وال يوث التى تخص الس اي   هدف إٌجاد وا تكار 

الوساه  والأسالٌب التدرٌ ٌ  وو رف  الصفات ال دنٌ   هدف تيمٌك الإنجاز فى نطاق الوشارك  فى 

لٌ  والدولٌ  والأولو ٌ  كونها و  الرٌاضات التى ٌوك  خلالها اليصو  على دك ر عدد ال طولات الوي

  (1: 9) و  الأوسو 

د  وستوي الأداء ٌرت ط ارت اط عكسٌا  مٌو  الزو  النهاهى  م(2004) "حنان محمد"وتشٌر 

وضوع  وع المواعد الو للأداء يٌث تهدف رٌاض  الس اي  إلى لطع وساف  الس اق  أسلوب ٌتفك

 (471: 6) ووك  فً دل  زو  الوختلف لأسالٌب الأداء فى ورايل   والونظو 

الإيساس  الزو   وثا   الياس  السادس  للس ايٌ  فت ت ر و  اهم الوتغٌرات دثناء  وٌ د

ٌوك  التن    ها وتنوٌتها وتطوٌرها و  خلا  ال دٌد و  ال راوج التدرٌ ٌ   ووارستهم للس اي  والتى

م  411الإيساس  الزو  لدي س ايً ا   دهوٌ الوختلف  وووا ٌزٌد و  دهوٌ  تلن الدراس  دنها ت رز 

 (24: 8) يره

ولمد لايظ ال ايث و  خلا  الاطلاع ال ام والمراءات النظرٌ  لل يوث والدراسات السا م  

(، فداء احمد نمر واٌناس إبراهٌم مصطفى 9)م( 2022غفران حسنً حامد )كدراس  ك  و  

 ،Foneفون إل وفان دٌن  (،00)م(2020محمد احمد علً، دعاء السٌد إبراهٌم ) (،00)م( 2022)

L.، van den (2022 )تناولت تلن الوشكل  وهى لل   اتوعلى يد علم ال ايث لم ٌجد دراس( 05)م

م يره "عٌن  ال يث"، وو  خلا  ط ٌ   عو  ال ايث ك ضو هٌه   411الإيساس  الزو  لس ايً ا  

تولد لدي ال ايث الرغ   فً تيسٌ  الإيساس  الزو  لتيسٌ  الوستوي   كلٌ  التر ٌ  الرٌاضٌ  تدرٌس

 رناوج تدرٌ ً  استخدام ال ت   الفارل  اللاهواهٌ   ه للت رف على ف الٌ ووا دف  لدي اللاع ٌ الرلوً 

 ونه للتغلب على تلن الوشكل .  م يرة س ٌا   411لتيسٌ  الإيسـاس  الزو  لس ايً 
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  :البحث هدف

 استخدام ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  واهً لس ايً  تصوٌم  رناوج تدرٌ ً إلى ال يث هذا ٌهدف

 .م يرة411لزو   الوستوي الرلوًعلى  تأثٌرهالايساس  الزو  وو رف   لتطوٌر ةير م411ا  

 فروض البحث :

 هدف ال يث تضع ال ايث الفروض التالٌ :فً ضوء  

للوجووع  التجرٌ ٌ  لٌد توجد فـروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  وتوسطى المٌاس الم لى وال  دي  -4

 .ولصالح المٌاس ال  دي م يرة411 الوستوي الرلوً لس اي ال يث فً 
للوجووع  الضا ط  لٌد توجد فـروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  وتوسطى المٌاس الم لى وال  دي  -8

 .ولصالح المٌاس ال  دي م يرة411الوستوي الرلوً لس اي  ال يث فً 
للوجووعتٌ  التجرٌ ٌ  والضا ط   ال  دٌٌ  ٌ ٌ   ٌ  وتوسطى المٌاستوجد فـروق ذات دلال  إيصاه -3

 للوجووع  التجرٌ ٌ . ولصالح المٌاس ال  دي م يرة411الوستوي الرلوً لس اي  فً 
ىالمصطلحاتىالمدتخدمةىفيىالبحث:

 :Sense of time الإحساس بالزمن

الاخةري لانهةا لاٌوكة  ا  للةزو  والتةى تختلةف عة  اليةواس  ههو لدرة الفرد علً كٌفٌة  تمةدٌر

تكو  ويسوس  و اشرة فالفرد ٌستطٌع د  ٌش ر  الأولات المصٌرة والطوٌل  دٌضا والإيساس  الولةت 

 (418: 42) ٌختلف و  فرد لآخر
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ىالدراداتىالدابقة:ى

"تأثير التدريب في اتجاه العتبة  دراسة بعشؾان (9) م(2222غفران حدني حامد )أجخى  -1
"، الفارقة اللاههائية على بعض المتغيرات الفديهلهجية والتحمل الخاص للاعبي التايكهندو

وىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ التجريب في اتجاه العتبة الفارقة اللاىؾائية عمى بعض 
واستخجم البحث السشيج التجخيبي. الستغيخات الفديؾلؾجية والتحسل الخاص للاعبي التايكؾنجو. 

وتسثمت أدوات الجراسة في البخنامج التجريبي السقتخح، وجياز سيخ متحخك، جياز تحميل 
لاكتات الجم، شخائح تحميل لاكتات الجم وإبخ ومؾاد مظيخة، قظؽ طبي وكحؾل، جياز رستاميتخ 

( 17تايكؾنجو فؾق )( لاعب مؽ لاعبي ال11لقياس الظؾل، ميدان طبي. وتكؾنت العيشة مؽ )
سشة بشادي الدىؾر الخياضي. وأعيخت الشتائج أن التجريب في اتجاه العتبة الفارقة اللاىؾائية 
يؤدي إلى تحديؽ في الستغيخات الفديؾلؾجية )معجل القمب في الخاحة، حسض اللاكتيػ، العتبة 

لعتبة الفارقة اللاىؾائية الفارقة اللاىؾائية( لمعبي التايكؾنجو عيشة البحث، التجريب في اتجاه ا
يؤدي إلى تحديؽ في الستغيخات البجنية )تحسل الدخعة، تحسل الأداء، تحسل القؾة السسيدة 

 .بالدخعة( للاعبي التايكؾنجو عيشة البحث
تأثير " بجراسة عشؾانيا (22) م(2222محمد احمد علي, دعاء الديد إبراهيم )قام كل مؽ  -8

تدريبات العتبة الفارقة اللاههائية على بعض المتغيرات الفديهلهجية والمدتهى الرقمي 
وضع تجريبات العتبة الفارقة وتأثيخىا عمى بعض "، وىجفت الجراسة إلى سباحي المهنه

-عجد مخات التشفذ-الدعة الحيؾية-الستغيخات الفديؾلؾجية )حامض اللاكتيػ معجل الشبض
م مؾنؾ، كسا فزل الباحثان اختيار مدافة 122والسدتؾي الخقسي لدباحي زمؽ كتؼ الشفذ( 

م لكؾنيا مؽ وجية نغخ الباحثان أكثخ سباق يحتاج لتشسية تجريبات تحسل العتبة الفارقة 122
اللاىؾائية وتحسل اللاكتيػ، وأستخجم الباحثان السشيج التجخيبي نغخا لسلائستو لظبيعة البحث. 

سباح ناشئ، وتؼ تظبيق البخنامج خلال فتخة زمشية  12لبحث عمى وأشتسل مجتسع وعيشة ا
أسابيع. استشتج الباحثان وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية  8مجتيا 

والزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية في الاستجابات الفديؾلؾجية والسدتؾي الخقسي قيج 
قتخح وتأثيخه الإيجابي. ويؾصي الباحثان مؽ خلال البحث مسا يؤكج عمى فاعمية البخنامج الس

الاطلاع عمى الجراسات الدابقة ونتائجيا واستخلاصيا إلى أنو يجب عمى السجربيؽ الاىتسام 
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بتحجيج قياسات العتبة الفارقة اللاىؾائية الفخدية لاعتبارىا مؤشخ ىام في تحديؽ السدتؾى 
 الخقسي

 & Melhim, Mohammed & Alrabadi, Wisal & al-aly, Mohamed دراسة -3

Maqableh, Mohammad (2222)تأثير برنامج تدريب الدباحة بعشؾان " (21) م
اللاههائية على ندبة الدههن في الجدم وبعض المتغيرات الفديهلهجية وزمن الدباحة الحرة 

وىجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخ بخنامج تجريبي عمى ندبة الجىؾن  متر", 222و 02لمدافة 
متخ والأداء  122و 52في الجدؼ وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية وزمؽ الدباحة الحخة لسدافة 

لجى الدباحيؽ. واشتسمت عيشة الجراسة عمى خسدة عذخ سباحاً مؽ فخيق جامعة اليخمؾك 
( ساعة. وتؼ 1( مخات أسبؾعياً لسجة )3( أسابيع، )6) لمسذاركة في بخنامج تجريبي استسخ لسجة

أخح القياسات القبمية والبعجية لمبخنامج التجريبي لـ "معجل ضخبات القمب، والحيؾية". وأعيخت 
الشتائج وجؾد تحدؽ معشؾي بيؽ القبمي والبعجي في معجل ضخبات القمب، والقجرة الحيؾية، 

م(. ويؾصي 122م، 52داء في الدباحة الحخة )وضغط الجم الانقباضي، ودىؾن الجدؼ، والأ
الباحثؾن بتعسيؼ استخجام البخنامج التجريبي السقتخح ليحه الجراسة لتحديؽ مؤشخات الأداء 

 الفديؾلؾجي والدباحة.
ى:البحث إجراءات

ى:ىىالبحث منكج
الونهج  ستخدم ال ايثلفروضه، إخت ارا  إوشكل  ال يث وتيمٌما  لأهدافه وووفما  لط ٌ   

سلوب المٌاس الم لى إ  وضا ط تجرٌ ٌ  تٌ  ستخدام التصوٌم التجرٌ ى لوجووعإالتجرٌ ى وذلن  
 ا. ووال  دي له

ىمجتمعىالبحث:
 يوام  نادي النجوم الرٌاضً  ودٌن  السادات  م يرة411 ًعلى س اي ال يثاشتو  وجتوع 

ويافظ  الونوفٌ ، الومٌدٌ   الاتياد الوصري للس اي   -نادي النجوم الرٌاضً  ودٌن  الساداتس اي  
 م.8188 ووسم( س ايا  36وال الغ عددهم )( سن  49: 43فً الوريل  ال ور الزونٌٌ  )

ىعونةىالبحث:
م يرة  نادي النجوم 411س ايً ختٌار عٌن  ال يث  الطرٌم  ال ودٌ  و  لام ال ايث  إ

( 49: 43) دعوارهم ٌتراوح( س ايا  والذي 81)ن  الأساسٌ  ، ولد  لغت ال ٌالساداتالرٌاضً  ودٌن  
لوام كلا   إيداهوا تجرٌ ٌ  والأخري ضا ط  وتكافهتٌ  ووتساوٌتٌ  لى وجووعتٌ وتم تمسٌوهم إسن  
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و  وجتوع ال يث وو  خارج ال ٌن  الأساسٌ   س ايا  ( 48، كوا تم الاست ان    دد )س ايا  ( 48) اونه
 للدراس  الاستطلاعٌ .

 

 

 

 (0جدول )

 الوصف الإحصائً لعٌنة البحث

 مجتمع البحث العٌنة الأساسٌة العٌنة الاستطلاعٌة مجموع العٌنة الكلٌة النسبة المئوٌة
66.62% 36 02 24 36 

 :اختٌار عٌنة البحث شروط

دو  ا  ٌكو  وصا  فً التدرٌب يتى ووعد المٌام  إجراءات ال يث ودلا ا  وستور الس احد  ٌكو   -

 .تيت ال لاج عند  دء إجراءات ال رناوج

 وشتركا    راوج تدرٌ ٌ  دخري خلا  فترة تط ٌك التجر   لٌد ال يث.الس اح دلا ٌكو   -

 الرغ   فً إجراء التجر  .الس اح د  ٌكو  لدي  -

 سن . 49سن  ودلا ٌزٌد ع   43ع   لس احل دلا ٌم  ال ور الزونً -

 سنوات. 3دلا ٌم  ال ور التدرٌ ً للس اح ع   -

 اعتدالٌاً:وزٌع أفراد عٌنة البحث توزٌعاً ت

لوتغٌرات فى ضوء ا عٌن  ال يث الأساسٌ عتدالٌ  توزٌع دفراد إ التأكد و  ودي  لام ال ايث

لٌد  (والوستوي الرلوى ،، ال ور التدرٌ ىال ور الزونً" الطو ، الوز ، المٌاسات الأساسٌ )التالٌ  

  ذلن. ا ٌوضي( 3(، )8ال يث وجدو  )

 (2جدول )

اختبارات ولتواء للمٌاسات الأساسٌة نحراف المعٌارى ومعامل الإالمتوسط الحسابى والوسٌط والإ

 (24)ن = لعٌنة البحث ككل  م حرة000الإحساس بالزمن والمستوى الرلمً لسباحة 

 وحدة المٌاس المتغٌرات
المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الإنحراف 

 المعٌارى
 لتواءمعامل الإ

المٌاسات 
 الأساسٌة

 0.055- 6.042 029.50 022.31 سم الطول

 0.042 2.915 20.00 20.03 كجم الوزن
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 0.055 0.106 04.00 04.04 سنة العمر الزمنً

 0.402- 0.624 4.00 3.20 سنة العمر التدرٌبى

اختبارات 
الإحساس 

 بالزمن

 0.641 3.011 39.50 40.02 ثانٌة متر 50 أول زمن

 0.524 5.960 52.00 53.04 ثانٌة متر 50 ثانً زمن

 0.602 1.309 90.50 93.20 ثانٌة حرة م000المستوى الرلمى 

والقجرات الحخكية  القياسات الأساسيةلتؾاء فى كل مؽ ( أن قيؼ معامل الإ1تزح مؽ ججول )ي
( مسا يذيخ إلى 3-،  3ما بيؽ )+ إنحرخت لعيشة البحث ككلقيج البحث  والسدتؾى الخقسي البجنيةو 
 عتجالية تؾزيع اللاعبيؽ فى تمػ الستغيخات .إ 

 (3جدول )

اختبارات ولتواء لالمٌاسات الأساسٌة نحراف المعٌارى ومعامل الإالمتوسط الحسابى والوسٌط والإ
 لمجموعتى البحث الضابطة والتجرٌبٌة  م حرة000الإحساس بالزمن والمستوى الرلمً لسباحة 

 (02=  2= ن0)ن

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 (02المجموعة الضابطة )ن =  (02المجموعة التجرٌبٌة )ن = 

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 لتواءالإ

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

نحراف الإ

 المعٌارى

معامل 

 الالتواء

المٌاسات 

 الأساسٌة

 6.052 021.00 022.01 سم الطول
-

0.454 
022.62 010.50 6.216 

-

0.352 

 1.060 20.50 20.33 كجم وزنال
-

0.062 
20.92 20.00 1.262 0.333 

 0.293 04.00 03.92 سنة منًالعمر الز
-

0.305 
04.02 04.00 0.135 0.599 

 0.622 4.00 3.25 سنة العمر التدرٌبى
-

0.202 
3.62 4.00 0.650 

-

0.535 

ات اختبار

الإحساس 

 بالزمن

 50زمن أول 

 متر
 0.455 2.246 39.50 39.92 0.215 3.502 39.50 40.42 ثانٌة

 50زمن ثانً 

 متر
 0.510 6.454 52.00 53.25 0.431 5.202 52.00 52.13 ثانٌة

م 000ستوى الرلمى الم

 حرة
 0.594 1.409 90.50 93.02 0.602 1.522 90.50 93.25 ثانٌة
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والقجرات الحخكية  القياسات الأساسيةلتؾاء فى كل مؽ ( أن قيؼ معامل الإ3يتزح مؽ ججول )
( مسا يذيخ 3-،  3ما بيؽ )+ إنحرختوالتجخيبية الزابظة  ةمسجسؾعلقيج البحث  والسدتؾى الخقسي والبجنية

  العيشة عتجالية تؾزيع إ إلى 

  تكافؤ مجموعتى البحث :
 (T.TEST) اخت ار  استخدام ال ايث لام والضا ط  التجرٌ ٌ  ال يث وجووعتً  ٌ  التكاف  ليساب

 فً والضا ط  التجرٌ ٌ  ال يث لوجووعتً الم لٌٌ  المٌاسٌ  درجات وتوسطً  ٌ  الفروق دلال  لإٌجاد

 ذلن. ٌوضح (1) والجدو  ال يث لٌد الوتغٌرات

 

 (4) جدول

الفروق بٌن متوسطً درجات المٌاسٌٌن  المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة )ت( لدلالة

م حرة 000اختبارات الإحساس بالزمن والمستوى الرلمً لسباحة لأفراد عٌنة البحث فً المبلٌٌن 

 لٌد البحث

 (02=2=ن0)ن 

 0.296=( 0.05( ومستوى دلالة )00لٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )

والذي ٌشٌر إلً الوتوسط اليسا ً والانيراف الو ٌاري ولٌو  )ت( لدلال   (1)ٌتضح و  جدو  

وجووع  ال يث فً الوتغٌرات )لٌد ال يث( دنه لا توجد فروق  لأفرادالفروق  ٌ  المٌاسٌ  الم لً وال  دي 

 ٌ  المٌاسٌ  الم لً وال  دي فً جوٌع الوتغٌرات، وتراويت لٌو  )ت(  1.19دال  إيصاهٌا  عند وستوي 

 المتغٌرات م
وحدة 

 المٌاس

المٌاس المبلً 

 للمجموعة التجرٌبٌة

المٌاس المبلً 

 لٌمة )ت( للمجموعة الضابطة
احتمالٌة 

 الخطأ
 ع م ع م

0 

المٌاسات 

 الأساسٌة

 0.109 0.232 6.216 022.62 6.052 022.01 سم الطول

 0.902 0.025 1.262 20.92 1.060 20.33 كجم الوزن 2

 0.460 0.252 0.135 04.02 0.293 03.92 سنة الزمنً العمر 3

 0.252 0.320 0.650 3.62 0.622 3.25 سنة التدرٌبً العمر 4

5 
اختبارات 

 الإحساس بالزمن

 50 أول زمن

 متر
 0.200 0.319 2.246 39.92 3.502 40.42 ثانٌة

6 
 50 ثانً زمن

 متر
 0.161 0.061 6.454 53.25 5.202 52.13 ثانٌة

 0.910 0.024 1.409 93.02 1.522 93.25 ثانٌة حرة م000 الرلمى المستوى 2
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يٌث د   ( وهً دل  و  لٌو  )ت( الجدولٌ 1.524: 1.489الويسو   فً الوتغٌرات لٌد الدراس  وا  ٌ  )

 .( ووا ٌشٌر إلى تكاف هوا فى تلن الوتغٌرات1.19لخطأ دال  عند وستوي دلال  )لٌو  إيتوالٌ  ا

   البٌانات:وسائل جمع 
  ٌلً:وا  ال ايثلجوع ال ٌانات استخدم 

 الأجهزة والأدوات -

 خت ارات الإ -

 الأجهزة والأدوات: 

 .   جهاز الرٌستاوٌتر لمٌاس الطو   السنتٌوتر -
 كاوٌرا فٌدٌو. -
 جرام.      الكٌلووٌزا  ط ً لمٌاس الوز   -
 صافرة. -
 .ساع  إٌماف -
 يوام س اي  لانونً. -

الأجهزة  تط ٌك المٌاس على دجهزة دخري و  نفس النوع وفى نفس    ض  و اٌرةولام ال ايث 

 الظروف فأعطت نفس النتاهج ووا ٌشٌر إلى صدق وث ات نتاهج تلن الأجهزة.

 الاختبارات:

لام ال ايث  الاطلاع على الوراجع ال لوٌ  والدراسات السا م  التً تناولت وتغٌرات ال يث 

(، شاهر حسن 36)م( 2006محمد سالم حسٌن )(، والدراسات السا م  16(، )88(، )41كدراس  )

 تم الاست ان   الاخت ارات التالٌ :و(، 22)م( 2002الطورة )

  ال ور التدرٌ ً( -ال ور الزونً -الوز  -المٌاسات الأساسٌ  )الطو 

 (  وتر 91زو  ثانً اخت ار  -وتر 91زو  دو  اخت ار اخت ارات الإيساس  الزو) 
 وتر يرة 411 الوستوي الرلوً لس اي  اخت ار 

 المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث:

 لوا ٌلً:لام ال ايث  يساب الو اولات ال لوٌ  للاخت ارات الوستخدو  فً ال يث وفما  

 : الصدق .د 
تم يساب صدق الاخت ارات لٌد ال يث ع  طرٌك صدق الومارن  الطرفٌ  وذلن على عٌن  

، وتم ترتٌب س ايا   (48) استطلاعٌ  وواثل  لوجتوع ال يث وو  خارج عٌن  ال يث الأساسٌ  وعددهم

 ثلاث ( 3) دنى وعددهموالأر اع الأ س ايٌ  ثلاث  (3) درجاتهم تصاعدٌا  لتيدٌد الأر اع الأعلى وعددهم

 (.9جدو  ) فًس ايٌ  وتم يساب دلال  الفروق  ٌ  الأر اعٌ  كوا هو ووضح 
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 (5) جدول
اختبارات الإحساس بالزمن والمستوى الرلمً  فًدلالة الفروق بٌن الأرباعى الأعلى والأدنى 

 (6)ن= اللابارومترى وٌتنًلٌد البحث بطرٌمة مان م حرة 000لسباحة 

الأر اعى الأعلى والأر اعً  وجووعتً( وجود فروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  9)الجدو  ٌتضح و  

الاخت ارات لٌد ال يث وفى اتجاه وجووع  الأر اعى الأعلى يٌث د  لٌم ايتوالٌ  الخطأ دال  عند  فًالأدنى 

 الوجووعات.( ووا ٌشٌر إلى صدق تلن الاخت ارات ولدرتها على التوٌٌز  ٌ  1.19) وستوي دلال 

 الثبات:  .ب 
ليساب ث ات الاخت ارات لٌد ال يث استخدم ال ايث طرٌم  تط ٌك الاخت ار وإعادة تط ٌمه وذلن على 

 ٌ  لزوا  دثر الت لم و  وجتوع ال يث وو  خارج ال ٌن  الأصلٌ  و فاص  زونى  طالب( 48عٌن  لواوها )

( ٌوضح و اولات الارت اط  ٌ  التط ٌك وإعادة 6) دٌام، والجدو  س   ( 7) التط ٌك وإعادة التط ٌك ودته

 .التط ٌك

 (6جدول )

اختبارات الإحساس بالزمن والمستوى الرلمً معاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك فى 

 (02)ن =  لٌد البحثم حرة 000لسباحة 

 0.632( = 0.05) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ر)لٌمة

 م
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 الأرباع الأدنى الأرباع الأعلى
 
U 

 
W 

 
 zلٌمة 

 

احتمالٌة 
 الخطأ

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اختبارات  0
الإحساس 

 بالزمن

 50زمن أول 
 متر

 3050 7000 1050 3000 ثانية
ص
 فر

3 2.032 0.006 

2 
 50زمن ثانً 
 متر

 3050 7000 1050 3000 ثانية
ص
 فر

3 2.245 0.004 

3 
م 000المستوى الرلمى 

 حرة
 3050 7000 1050 3000 ثانية

ص
 فر

3 2.039 0.005 

 م
 

 المتغٌرات

وحدة 

 المٌاس

معامل  إعادة التطبٌك التطبٌك

 ع م ع م الارتباط

اختبارات  0

الإحساس 

 بالزمن

 0.15 3.464 40.00 3.902 40.03 ثانية متر 50زمن أول 

 0.93 2.500 50.11 6.011 52.50 ثانية متر 50زمن ثانً  2

 0.93 2.502 94.25 9.952 95.50 ثانية م حرة000المستوى الرلمى  3
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د  و اولات الارت اط  ٌ  التط ٌك وإعادة التط ٌك للاخت ارات لٌد ال يث لد  (6) ٌتضح و  جدو 

( وجوٌ ها و اولات ارت اط دا  إيصاهٌا  يٌث د  لٌم )ر( الويسو   دك ر 1.56: 1.26تراويت وا  ٌ  )

 ( ووا ٌشٌر إلً ث ات تلن الأدوات.1.19و  لٌو  )ر( الجدولٌ  عند وستوي الدلال  )

 البرنامج التدرٌبً:
لٌد ال يث، لام ال ايث  الاطلاع على ال دٌد و  الوراجع ال لوٌ   تدرٌ ًال رناوج لتصوٌم ال

م( 2020ممداد أحمد محمد )ال يث   وجا  السا م  التً ت لمت والدراسات(، 3(، )2(، )0)الوتخصص  
 ،.Fone، Lفون إل وفان دٌن (، 00)م( 2022فداء احمد نمر واٌناس إبراهٌم مصطفى )، (03)

van den (2022 )للت رف على ودي وناس   ال رناوج و  يٌث ودة استورار ال رناوج الومترح ( 05)م
الأس وع  فىوتوزٌع الودة الإجوالٌ  لل رناوج التدرٌ ى على الوراي  التدرٌ ٌ  وعدد الويدات التدرٌ ٌ  

 وزو  الويدة التدرٌ ٌ  الٌووٌ  ووكونات يو  التدرٌب خلا  الوراي  التدرٌ ٌ  الوختلف .

تدرٌ ات ( ويدات اس وعٌا ، ٌتضو  1 والع ) دسا ٌع( 5تم تمسٌم ال رناوج التدرٌ ً الى )

 . م يرة411لس ايً  الإيساس  الزو هدف الى تيسٌ  وت لل ت   الفارل  اللاهواهٌ  داخ  الواء وتنوع 
 

 الهدف من البرنامج:
 اسةتخدام تةدرٌ ات  م يةرة411تيسةٌ  الإيسةاس  ةالزو  لسة ايً ٌهدف ال رناوج لٌد ال يث إلةى 

 ال ت   الفارل  اللاهواهٌ .

 أسس وضع البرنامج:
   هجلدد  ٌيمك ال رناوج الاهداف التى وض ت و. 
 .ولاهو  ال رناوج للوريل  السنٌ  لٌد ال يث 
  وكانٌات الوتاي .ال رناوج وع الإا  ٌتوشى 
 .تيدٌد وتمسٌم فترات ال رناوج وودة الايوا  التدرٌ ٌ  لها 
 .وراعاة فترات الراي   ٌ  التورٌنات و ٌ  الوجووعات 
 والشوولٌ  فى تط ٌك التدرٌ ات والاستورارٌ اوج لتيمٌك الأهداف نالورون  فى تط ٌك ال ر 

 

 تخطٌط البرنامج:

 ( ق.8461) ال رناوج:زو   شهور 3 ال رناوج:ودة 

 ( ق.811) الاس وع:زو   .عٌ ادس( 5عدد الاسا ٌع :)

 ( ويدات.1عدد الويدات الاس وعٌ : ) ( ويدة.36ويدات ال رناوج :)

 (4: 8درج  اليو  ) ق.( 61) الويدة:زو   
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 توزٌع البرنامج على الفترات التدرٌبٌة:

  :دسا ٌع. 3وريل  إعدادٌ  خاص  دولى 

   دسا ٌع. 1ثانٌ : إعدادٌ  خاص  وريل 

   دس وعا . 8ثالث : إعدادٌ  خاص  وريل 
 

 (2) جدول

 التوزٌع الزمنً للبرنامج التدرٌبً الممترح

 الزمن الكلً زمن الأسبوع دورة الحمل عدد الأسابٌع الفترة

 ق220 ق240 (0-2) 3 مرحلة إعدادٌة خاصة أولى

 ق960 ق240 (0-2) 4 مرحلة إعدادٌة خاصة ثانٌة

 ق410 ق240 (0-2) 2 مرحلة إعدادٌة خاصة ثالثة

 ق2060 ق240 (0-2) أسبوع 9 المجموع

  ً ٌتم توزٌع درجات اليو  على الاسا ٌع التدرٌ ٌ  خلا  وراي  ال رناوج التدر

 %( 411: %29)(، والالصى %21:% 69) ال الًواليو  (، 61%:91%)

   تمرٌ ا .% 21(  نس   عالً) هًوتوسط درج  اليو  لل رناوج كك 

 (  ٌ ٌتوشٌا  4:8ولد راعى ال ايث توزٌع درج  اليو   ٌ  الاسا ٌع ووستوٌات الشدة التدر )

 عولٌ  التدرٌب ووستوي الاداء ال دنً والفنً والرلوً للس ايٌ . توع ومتضٌا

   ( وفترة ختام عالً)وتوسط( والخاص )وتوسط درج  اليو  خلا  فترة الإعداد ال ام

  .)دلصى( ال رناوج
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 (1جدول )

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة للمجموعة التجرٌبٌة لٌد البحث

الزمن  المحتوي الزمن تكرار شدة ملاحظات عامة
 الكلً

 الأجزاء

- 
- 
- 

60%  
60%  
60%  

0 
2 
2 

ق6  
ق2  
ق2  

م حرة400  
فردي متنوع 000*2  

درٌلز حرة 000*2  

ق05 مائًتسخٌن    

%25 استخدام البورد  
 
60%  
 
25%  

06 
 

1 
 

1 

ق1  
 
ق1  
 
ق1  

ضربات رجلٌن  25*1*)2
ث(05ث،ر45حرة @  

م ضربات رجلٌن 05*1)
ق(0دولفٌن @  

حرة "عتبة فارلة  50*1
ث20ث،ر40لاهوائٌة"@  

ق35  الجزء الرئٌسً 

 50% ق4 0  م حرة تهدئة200  ق00   الجزء الختامً 

 

 للبحث:الخطوات التنفٌذٌة 

 الدراسة الاستطلاعٌة: .0
 

( طالب و  وجتوع ال يث 48لام ال ايث  إجراء الدراس  الاستطلاعٌ  على عٌن  لواوها )
 الاثنٌ يتى ٌوم  م8/9/8188 الاثنٌ وو  خارج ال ٌن  الأساسٌ  لل يث، خلا  الفترة و  ٌوم 

 وكانت نتاهج الدراس  الاستطلاعٌ  وا ٌلً: م46/9/8188

   ٌال رناوج للتط ٌك على عٌن  ال يثالتأكد و  صلاي 

 .إجراء الو اولات ال لوٌ  للاخت ارات لٌد ال يث 

 اختٌار السادة الوساعدٌ  لتط ٌك ال رناوج لٌد ال يث 

 التأكد و  صلايٌ  الأجهزة والأدوات للاستخدام فً تنفٌذ ال رناوج لٌد ال يث 

 المٌاسات المبلٌة: .2

لٌد الوتغٌرات لمٌاس  لوجووعتً ال يث التجرٌ ٌ  والضا ط  الم لىلام ال ايث  إجراء المٌاس 

 .م3/6/8188 الجو  ٌوم  إلى م4/6/8188 الأر  اءٌوم  ال يث خلا  الفترة و 
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 تنفٌذ البرنامج: .3

  ودٌن  الرٌاضً النجوم نادي س اي   يوام الم لً المٌاس انتهاء عمب الأساسٌ  التجر   إجراء تم

 ال ايث لام يٌث ،م31/7/8188 الس ت ٌوم إلى م9/6/8188 الأيد ٌوم و  الفترة خلا  وفً السادات

  تنفٌذ ولام الوجووع  التجرٌ ٌ  س ايًعلى   استخدام ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  تنفٌذ ال رناوج الومترح 

 وختلف  وواعٌد وفً الوكا   نفس الضا ط  الوجووع  س ايً وع الوت ع التملٌدي التدرٌ ً ال رناوج

 التجرٌ ٌ . الوجووع   رناوج تط ٌك وواعٌدل

 البعدٌة:المٌاسات  .4

ٌوم الأيد  خلا  الفترة و لٌد ال يث  الاخت ارات إجراء المٌاس ال  دي فً  لام ال ايث

و نفس الظروف والإجراءات التً توت فً المٌاس  م8/2/8188 الثلاثاءويتى ٌوم  م34/7/8188

 .الم لً

 البحث:المعالجات الإحصائٌة المستخدمة فً  3/1

 IBM SPSS Statistics 26 استخدامِ ال رناوج الإيصاهً  ال ٌاناتلام ال ايث  و الج  

 :لليصو  على الو الجات الإيصاهٌ  التالٌ 

  النس   الوهوٌ .الو ٌاري، الانيراف اليسا ً، الوسٌط، الوتوسط 
   الالتواءو او. 
  "الفروقلدلال  اخت ار "ت. 
 .اخت ار وا  وٌتنً اللا ارووتري 
 . اخت ار "ت" لل ٌنات الوستمل 
 . و او  الارت اط "ر" ل ٌرسو 

( للتأكد و  و نوٌ  النتاهج الإيصاهٌ  1.19) يوستوي دلال  عند وستو ال ايث ًولد ارتض

 .ليساب   ض الو اولات الإيصاهٌ  Spssلل يث، كوا استخدم ال ايث  رناوج 
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  :النتائج ومنالشة عرض

 (9جدول )

المبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة لٌد البحث فً اختبارات  ٌنالمٌاس ًمتوسطدلالة الفروق بٌن 
 (02)ن = م حرة 000المستوى الرلمً لسباحة و الإحساس بالزمن

 الاختبار
 وحدة

 المٌاس

 متوسط

 المٌاس

 المبلً

 متوسط

 المٌاس

 البعدي

 الانحراف

 المعٌاري

 للمتوسطات

 متوسط

 الفروق

 الإحصائٌة الدلالات

 )ت(
 احتمالٌة

 الخطأ

 اتجاه

 الدلالة

 نسبة

 التحسن

% 

اختبارات 

الإحساس 

 بالزمن

زمن أول 

 م50
 02.99 البعدي 0.000 6.349 5.25 2.164 35.02 40.42 ثانٌة

زمن ثانً 

 م50
 03.40 البعدي 0.000 5.190 2.01 4.066 45.25 52.13 ثانٌة

المستوى الرلمى 

 م حرة000
 03.23 البعدي 0.000 6.121 02.33 6.252 10.92 93.25 ثانٌة

( وجود فروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  وتوسطً المٌاسٌ  الم لى وال  دي 5ٌتضح و  جدو  )

م يرة 411للوجووع  التجرٌ ٌ  لٌد ال يث فً اخت ارات الإيساس  الزو  والوستوي الرلوً لس اي  

 .(1.19) دلال  وستوي عند دال  الخطأ يتوالٌ إ لٌو  د  يٌث ولصالح المٌاس ال  دي

 

 

 

 

 

 

 

 

0

20

40

60

80

100

م50زمن أول  م50زمن ثانً   المستوى الرلمى  
م حرة000  

40.42 المٌاس المبلً 52.83 93.25

35.17 المٌاس البعدي 45.75 80.92

ر
يو
لو
 ا
 
وا
عن

 

 (0)شكل 
 الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة
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وٌ زو ال ايث دلال  الفروق وتيس  الوستوي الرلوً لأفراد الوجووع  التجرٌ ٌ  لٌد ال يث 

والذي  استخدام تدرٌ ات ال ت   الفارل  اللاهواهٌ   ال رناوج التدرٌ ً لس ايً الوجووع  التجرٌ ٌ إلى 

فً تيسٌ  الإيساس  الزو  لدي دفراد الوجووع  التجرٌ ٌ ، ووا ج   لدي عٌن  ال يث  دسهم  ماعلٌ 

المدرة على التيكم فً وختلف التغٌرات الداخلٌ  وث  الش ور  الزو  والتولٌت السلٌم والاٌماع 

م الثانٌ  91م الأولى وزو  ا 91الونسجم والايساس  الوساف  ووا دسهم  فاعلٌ  فً تيسٌ  زو  ا 

م يرة لدي الس ايٌ  دفراد الوجووع  411دوره ددي إلى تيسٌ  الوستوي الرلوً وزو  ا  و 

 التجرٌ ٌ .

إلى د  التنوٌ  الجٌدة  م(2006أبو العلا عبد الفتاح؛ برنت رشال )وفً هذا الصدد ٌشٌر 

عضلً خلا  عولٌ  تدرٌب الس اح تساعد على تيسٌ  وستوي تيكم الس اح  -ل ولٌات الإدران اليس

فً الوتغٌرات الداخلٌ  الخاص   اليرك  والتً تشتو  على الادران والايساس  الزو  والتولٌت 

 (98: 3السلٌم والاٌماع الونسجم والايساس  الوساف  والمدرة على توجٌه يرك  الجسم فً الفراغ )

شاهر حسن الطورة (، 9م( )2022غفران حسنً حامد )وتتفك النتاهج وع وا توص  إلٌه 

 ,Melhim, Mohammed & Alrabadi(، 02) م(2006(، محمد سالم حسٌن )3) (م2002)

Wisal & al-aly, Mohamed & Maqableh, Mohammad (2020 )فً د   (02)م

الناتج ع  تيس  ال ت    م الثانٌ (،91ا  م الأولى،91و د  الضر ات على ودار الس اق )ل  تيس  

وتوسط طو  الضر   الناتج ع  الإيساس  الزو  دسهم فً  الإضاف  إلى تيس  الفارل  اللاهواهٌ  

 م يرة لٌد ال يث.411تيسٌ  الوستوي الرلوً لدي س ايً ا  

 دلالة ذات فـروق توجد " دنه على ٌنص والذي الأو  الفرض و  التيمك تم لد ٌكو  و هذا

 اختبارات فً البحث لٌد التجرٌبٌة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطً بٌن إحصائٌة

 ."حرة م000 لسباحة الرلمً والمستوى بالزمن الإحساس
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 (00جدول )

لٌد البحث فً اختبارات  الضابطةالمبلى والبعدى للمجموعة  ٌنالمٌاس ًمتوسطدلالة الفروق بٌن 
 (02)ن = م حرة 000المستوى الرلمً لسباحة و الإحساس بالزمن

 الاختبار
 وحدة

 المٌاس

 متوسط

 المٌاس

 المبلً

 متوسط

 المٌاس

 البعدي

 الانحراف

 المعٌاري

 للمتوسطات

 متوسط

 الفروق

 الإحصائٌة الدلالات

 )ت(
 احتمالٌة

 الخطأ

 اتجاه

 الدلالة

 نسبة

 التحسن

% 

اختبارات 

الإحساس 

 بالزمن

زمن أول 

 م50
 2.20 البعدي 0.099 0.362 0.01 2.246 31.13 39.92 ثانٌة

زمن ثانً 

 م50
 6.19 البعدي 0.000 5.059 3.62 2.462 49.51 53.25 ثانٌة

المستوى الرلمى 

 م حرة000
 5.00 البعدي 0.002 4.042 4.25 4.020 11.42 93.02 ثانٌة

( وجود فروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  وتوسطً المٌاسٌ  الم لى 41ٌتضح و  جدو  )

لٌد ال يث فً اخت ارات الإيساس  الزو  والوستوي الرلوً لس اي   الضا ط وال  دي للوجووع  

، فٌوا (1.19) دلال  وستوي عند دال  الخطأ يتوالٌ إ لٌو  د  يٌث م يرة ولصالح المٌاس ال  دي411

 (.1.19توجد فروق غٌر دال  ايصاهٌا  عند وستوي دلال  ) م91زو  دو  عدا اخت ار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100

م50زمن أول  م50زمن ثانً   المستوى الرلمى  
م حرة000  

39.92 المٌاس المبلً 53.25 93.17

38.83 المٌاس البعدي 49.58 88.42

ر
يو
لو
 ا
 
وا
عن

 

 (2)شكل 
 الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة
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ال ايث التيس  الذي طرد على دفراد الوجووع  الضا ط  لٌد ال يث إلى الاستورارٌ   وٌ زو

فً التدرٌب وعدم الانمطاع ع  يضور الويدات التدرٌ ٌ   ال رناوج التدرٌ ً التملٌدي وات اع 

الأسلوب ال لوً فً التخطٌط لل رناوج التدرٌ ً الوط ك على دفراد الوجووع  الضا ط ، يٌث د  

ٌ  التدرٌب وض ط يو  التدرٌب  وا ٌتناسب وع الس ايٌ  ٌسهم فً تيسٌ  المدرات ال دنٌ  استورار

 والوهارٌ  ووا ٌسهم  الضرورة فً تيسٌ  الوستوي الرلوً لدي الس ايٌ .

م إلى د  س ايً الوجووع  91كوا ٌ زو ال ايث عدم دلال  الفروق فً اخت ار زو  او  

الذ و  شأنه تطوٌر الش ور  الزو  الونجز خلا   يركً –ن اليستنوٌ  الإدراالضا ط  افتمدوا إلى 

م يرة  ومدار 91م يرة إلا دنه تيس  لدٌهم زو  او  91الوريل  الأولى و  الس اق وهً دو  

م يرة وهو وا تم وصو  دفراد 91% وهً نس   جٌدة إذا وا ت  ها تيس  فً وستوي زو  ثانً 8.74

م يرة لدٌهم  نس   وهوٌ   لغت 411تيس  الوستوي الرلوً لس اق الوجووع  الضا ط  إلٌه ودسهم فً 

(9.41.)% 

 همالولا اليو  استخدام ا  (NUNO LEITE , JAIME SAMPAIO, 2013) الصدد هذا وفً

 الفسٌولوجٌ  وكانٌ لإا ع  وستواها ٌم   دنٌ  ديوا  استخدام د  إذ  الغ ، دهوٌ  ذو ٌ ت ر لس احل

 هذه زادت إذا دوا للولت، وضٌ   التدرٌب ٌص ح وعندها الداخلٌ  دجهزته تطوٌر إلً ت دي لا للرٌاضً

 وكثرة الصيٌ  الرٌاضً يال  وتدهور رهاقلإا إلى ت دي سوف فإنها الرٌاضً درةل ع  عوا لأا

 (849 :81) الإصا ات

دعاء  علً،محمد احمد (، 9م( )2022غفران حسنً حامد )وتتفك النتاهج وع وا توص  إلٌه 

 ,Melhim, Mohammed & Alrabadi, Wisal & al-aly(، 00م( )2020السٌد إبراهٌم )
Mohamed & Maqableh, Mohammad (2020 )وجود فروق دال  إيصاهٌا  فً  (02)م

 ٌ  وتوسطً درجات المٌاسٌ  الم لً وال  دي للوجووع  الضا ط  ولصالح المٌاس ال  دي لل ٌنات لٌد 

 .ك  الوستوي الرلوًد ياثهم فٌوا ٌت ل

 دلالة ذات فـروق توجد " دنه على ٌنص والذي الثانً الفرض و  التيمك تم لد ٌكو  و هذا

 اختبارات فً البحث لٌد الضابطة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطً بٌن إحصائٌة

 ."حرة م000 لسباحة الرلمً والمستوى بالزمن الإحساس
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 (00جدول )

لٌد البحث فً  والضابطة تٌن التجرٌبٌةللمجموع ٌٌنالبعد ٌنالمٌاس ًمتوسطدلالة الفروق بٌن 
 (02=  2=ن0)نم حرة 000المستوى الرلمً لسباحة و اختبارات الإحساس بالزمن

 الاختبار
 وحدة

 المٌاس

 البعدي المٌاس

 ةللمجموع

 التجرٌبٌة

 البعدي المٌاس

 ةللمجموع

 الضابطة
 الفروق

 بٌن

 المٌاسٌن

 الإحصائٌة الدلالات

 )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م
 احتمالٌة

 الخطأ

 اتجاه

 الدلالة

اختبارات 
الإحساس 

 بالزمن

زمن أول 
 م50

 0.009 2.114 3.662 3.029 31.13 3.099 35.02 ثانٌة
البعدي 

 للتجرٌبٌة

زمن 
ثانً 

 م50
 0.043 2.046 3.133 4.231 49.51 3.910 45.25 ثانٌة

البعدي 

 للتجرٌبٌة

المستوى الرلمى 
 م حرة000

 0.000 2.210 2.500 6.999 11.42 6.016 10.92 ثانٌة
البعدي 

 للتجرٌبٌة

وتوسطً المٌاسٌ  ال  دٌٌ  ( وجود فروق ذات دلال  إيصاهٌ   ٌ  44ٌتضح و  جدو  )

للوجووعتٌ  التجرٌ ٌ  والضا ط  لٌد ال يث فً اخت ارات الإيساس  الزو  والوستوي الرلوً لس اي  

 وستوي عند دال  الخطأ يتوالٌ إ لٌو  د  يٌث للوجووع  التجرٌ ٌ  ولصالح المٌاس ال  دي م يرة411

 .(1.19) دلال 
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 م يرة411الوستوي الرلوى  م91زو  ثانً  م91زو  دو  

 (3)شكل 
 الفروق بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة

 المٌاس ال  دي للوجووع  الضا ط  المٌاس ال  دي للوجووع  التجرٌ ٌ 
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وٌ زو ال ايث دلال  الفروق لصالح الوجووع  التجرٌ ٌ  إلى التنوع فً تدرٌ ات ال ت   الفارل  

وراعاة الأسس ال لوٌ  الوت لم  يث إلى جانب اللاهواهٌ  التً ايتوي علٌها ال رناوج التدرٌ ً لٌد ال 

الوجووعات  –فترات الراي  ال ٌنٌ   –زو  الأداء  – يو  التدرٌب و  يٌث )الشدة اليو  

وراعاة ث ات اليو  ال الً لودة ، كوا د  التكرارات( لك  اس وع علً يدة وك  وجووع  تدرٌ ٌ 

ددي إلى تيمٌك الاستفادة المصوي و  تدرٌ ات   تسوح لإيداث التكٌف وع الأيوا  التدرٌ ٌ  الورتف 

ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  لٌد ال يث والتً دسهوت  شك  ف ا  فً تطوٌر الإيساس  الزو  لدي دفراد 

الوجووع  التجرٌ ٌ  لٌد ال يث و التالً كا  لها تأثٌر إٌجا ً على الوستوي الرلوً لدي س ايً 

 م يرة لٌد ال يث.411

 الفارل  ال ت   د  إلى م(2003) "نصرالدٌن وأحمد عبدالفتاح العلا أبو" ٌشٌر ذلن و شا 

 ياوض تكوٌ   ٌ  ل ال لا فى  خاص  و صف الجسم وكفاءة الطال  إنتاج  نظم ل لاع لها هواهٌ لاال

 ٌص  يٌث الرهوٌ ، التهوٌ  وكذلن كسجٌ ،الأ نستهلالإ لصىلأا واليد ونه التخلص وسرع  كتٌنلاال

 علٌه التغلب سرع  و  دك ر  و د  الالكتٌن ياوض إنتاج سرع  لدٌه تزٌد عندوا اليال  هذه إلى عبلاال

 تزٌد التً ال دنً اليو  شدة وستوي على هواهٌ لاال الفارل  ال ت   وصطلح وٌطلك الدم فى ونه والتخلص

 الدم فى ونه تخلصال و د  ع  تزٌد  درج  الدم إلى تال ضلا و  كتٌنلاال ياوض إنتما  و د  عندها

(1: 78) 

 تموم الايساس عولٌ  د  (09م()2022) "MOHAMMED KAMAL كمال "محمد وٌستنتج

 اتً الو ثره اليسٌه الوستم لات استم ا   واسط  تتم عص ٌه اراتثاست انها يٌث لوجًٌوفس ساسد على

  تيلٌ  تموم التً اليسٌه  الويللات ت رف خاصه عص ٌه اجهزة الى الو ثرات هذه  توصٌ  تموم

 الوخ  لياء ال ص ٌه الوراكز الى  توصٌلها تموم ثم وووٌزاتها خواصها وتتوٌز عناصر الى الو ثرات

 تخللت التً ٌ اللاهواه الفارل  ال ت   تدرٌ ات فا  و التالً ،الوركزي ال ص ً الجهاز طرٌك ع 

 دسهم ووا الس ايٌ  لدي الفسٌوولجٌ  الاستجا ات تيسٌ  فً  الغ دثر لها كا  الومترح التدرٌ ً ال رناوج

 .التجرٌ ٌ  الوجووع  لس ايً الرلوً الوستوي تيسٌ  و الت  ٌ   الزو  الإيساس تيس  فً

دعاء  علً،محمد احمد (، 9م( )2022غفران حسنً حامد )وتتفك النتاهج وع وا توص  إلٌه 

 ,Melhim, Mohammed & Alrabadi, Wisal & al-aly(، 00م( )2020السٌد إبراهٌم )
Mohamed & Maqableh, Mohammad (2020 )الادران اليس فً د  تيس   (02)م

دسهم فً  الثانٌ (، م91ا   م الأولى،91على ودار الس اق )ل  اليركً وال ت   الفارل  اللاهواهٌ  

 م يرة لٌد ال يث.411الوستوي الرلوً لدي س ايً ا  تيسٌ  

 دلالة ذات فـروق توجد " دنه على ٌنص والذي الثالث الفرض و  التيمك تم لد ٌكو  و هذا

 اختبارات فً البحث لٌد والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن البعدٌٌن المٌاسٌن متوسطً بٌن إحصائٌة

 ."حرة م000 لسباحة الرلمً والمستوى بالزمن الإحساس
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 الإستنتاجات:

استخدام تدرٌ ات ال ت   الفارل  الهواهٌ  له تأثٌر إٌجا ً فً تطوٌر الإيساس  الزو  لدي س ايً  -1
 م يرة.411

م 411 تيسٌ  الوستوي الرلوً لس اقاستخدام تدرٌ ات ال ت   الفارل  الهواهٌ  له تأثٌر إٌجا ً فً  -1
 يرة.

م الثانٌ  والوستوي الرلوً 91زو  له تأثٌر إٌجا ً فً تطوٌر  ال رناوج التدرٌ ً التملٌدي كا  -3
 .دفراد الوجووع  التجرٌ ٌ لدي  م يرة411لس اق 

استخدام تدرٌ ات ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  دسهوت فً ايداث نس   تيس  فً الإيساس  الزو   -4
 %(43.11%: 48.55لدي دفراد الوجووع  التجرٌ ٌ   نس   وهوٌ  تراويت وا  ٌ  )

استخدام تدرٌ ات ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  لٌد ال يث دسهوت فً ايداث نس   تيس  فً الوستوي  -5
 %(43.83الرلوً لدي دفراد الوجووع  التجرٌ ٌ   نس   وهوٌ   لغت )

 التوصٌات:

الإيساس  الزو  لدي لتطوٌر تدرٌ ات ال ت   الفارل  الهواهٌ    استخدام تط ٌك ال رناوج التدرٌ ً -1
 . م يرة411 ايً س

 الوستوي الرلوًلتطوٌر تدرٌ ات ال ت   الفارل  الهواهٌ    استخدام ال رناوج التدرٌ ً  الاست ان  -1
 . م يرة411لدي س ايً 

فى س الات  الادران اليس يركًلى تيسٌ  وستوي ال ت   الفارل  الهواهٌ  ستخدام تدرٌ ات إ -3
و التالً تيس  الإيساس  الزو    ٌلوا لها و  تأثٌر ف ا  على تيس نافسات الس اي  المصٌرةوو

 الوستوي الرلوً.
على س الات ال ت   الفارل  الهواهٌ  تدرٌ ات جراء الوزٌد و  الدراسات للت رف على تأثٌر إ -4

 الوسافات الوتوسط  والطوٌل  فً الس اي .
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 اولا: المراجع العربٌة:
الخطط  –(: التدرٌب الرٌاضً الو اصر )الأسس الفسٌولوجٌ 8148ايود ع د الفتاح )د و ال لا  -4

 دخطاء يو  التدرٌب، دار الفكر ال ر ً، الماهرة. –التدرٌب طوٌ  الودي  –التدرٌ ٌ 
م(: الاتجاهات الو اصرة فً تدرٌب 8144د و ال لا ايود ع د الفتاح، ويازم يسٌ  سالم ) -8

 ً، الماهرة.الس اي ، دار الفكر ال ر 
م(: طرق تدرٌب الس اي  تدرٌب تنظٌم السرع  8146د و ال لا ايود ع د الفتاح؛  رنت رشا  ) -3

 (، دار الكتاب اليدٌث، الماهرة.U.S.R.P.Tالمصٌر جدا )
م(: فسٌولوجٌا اللٌال  ال دنٌ "، الط    8113د و ال لا ع د الفتاح وديود نصر الدٌ  السٌد ) -1

 ر ً، الماهرة.الثانٌ ، دار الفكر ال 
م(: التدرٌب الرٌاضً )نظرٌات وتط ٌمات(، دار جاو   الولن 8149دورالله ايود ال ساطً ) -9

 س ود، الس ودٌ .
م يرة 411م(:   ض الوتغٌرات الكٌنواتٌكٌ  كدال   الزو  النهاهً لس اي 8111ينا  محمد والن ) -6

ر ٌ  الرٌاضٌ  لل نٌ  كلٌ  الت-للسٌدات فى اليواوات المصٌرة، وجل  نظرٌات وتط ٌمات
  أ و لٌر  الإسكندرٌ .

تنظٌم(، دار دوجد للط اع  والنشر،  -تدرٌب -م(: الس اي  )ت لٌم8142سوٌرة ويوود عرا ً ) -7
 عوا ، الأرد .

م(: وستوي الإدران اليس يركً والتصور ال ملً وعلالتهوا 8147شاهر يس  الطورة ) -2
كوندو فً الأرد ، رسال  دكتوراة غٌر    ض الوتغٌرات الوٌكانٌكٌ  لدي لاع ً التاٌ

 ونشورة، كلٌ  الدراسات ال لٌا، الجاو   الأردنٌ .
م( دراس    نوا  "تأثٌر التدرٌب فً اتجاه ال ت   الفارل  اللاهواهٌ  8188غفرا  يسنً ياود ) -5

على   ض الوتغٌرات الفسٌولوجٌ  والتيو  الخاص للاع ً التاٌكوندو،  يث ونشور، 
كلٌ  التر ٌ  الرٌاضٌ  لل نات،  -ٌ  ل لوم وفنو  الرٌاض ، جاو   يلوا  الوجل  ال لو

 92-86ص
م(: دثر التغذٌ  الراج   على التركٌب الزونً 8188فداء ايود نور واٌناس إ راهٌم وصطفى ) -41

، وجل  4، ج456و  ض الوتغٌرات الوهارٌ  فً س اي  الظهر،  يث ونشور، ع
 زهر.التر ٌ ، كلٌ  التر ٌ ، جاو   الأ

م(  دراس  عنوانها "تأثٌر تدرٌ ات ال ت   الفارل  8184محمد ايود علً، دعاء السٌد إ راهٌم ) -44
اللاهواهٌ  على   ض الوتغٌرات الفسٌولوجٌ  والوستوي الرلوً س ايً الوونو  يث 

كلٌ  التر ٌ   -ونشور، الوجل  ال لوٌ  للتر ٌ  ال دنٌ  وعلوم الرٌاض ، جاو   يلوا  
 857-871ل نٌ ، صالرٌاضٌ  ل

يركٌ  -م(: ف الٌ  تورٌنات إدراكٌ  وهارٌ  على   ض الودركات اليس8146محمد سالم يسٌ  ) -48
، 72للوهارات الأساسٌ  فً س اي  الزيف على ال ط  للو تدهٌ ،  يث ونشور، ع

الوجل  ال لوٌ  للتر ٌ  ال دنٌ  وعلوم الرٌاض ، كلٌ  التر ٌ  الرٌاضٌ  لل نٌ ، جاو   
 يلوا .
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م(: دثر التغذٌ  الراج   على وتغٌرات الإدران اليس يركً لدي 8181ومداد ديود محمد ) -43
الس ايٌ  الوتمدوٌ  لليصو  على رخص  الإنماذ الواهً و  وركز إعداد المٌادات 

، وجل  الونارة لل يوث والدراسات، جاو   آ  3، ع86الش ا ٌ ،  يث ونشور، وج
 عوادة ال يث ال لوً. -ال ٌت

م(: الأسس ال لوٌ  للتدرٌب الرٌاضً للاعب 8118وصطفى الفاتح، محمد لطفً السٌد ) وجدي -41
 والودرب، دار الهدي للنشر والتوزٌع، الونٌا.
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