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 مقجمة ومذكمة البحث:

 العمسي البحث نتائج إلى الاستشاد أصبح ولقد ، الرياضية السياديؼ مختمف في كبيرا تطؽرا العالػ يذهد     

 الودورا  فوي نذواهدها التوي الرياضوية الطفورا  ولعو  ، الرياضوية القسوة مدوتؽيا  إلوى الؽصوؽ  أسواس هوؽ

 العمسوي الأسومؽ  اسوتخدا  الزورور   موؼ أصوبح ولواا ، ذلوغ عموى دليو  خيور الدوليوة والسحافو  الأوليسبيوة

 تشذئة في والأساس الشؽاة  يسثمؽن  حيث ، الشاشئيؼ السراح  وخاصة السررية الرياضية البيئة عمى وتطبيقه

 (2: 14). العالسية الرياضية السدتؽيا  إلى الؽصؽ  يسكششا حتى ، الرياضية الأجيا 

طور  التودريا الرياضوي خول  الدوشؽا  الدواوقة تطوؽرا  هوائل  وحيوث أصوبح  ملئسوة  وقد شوهد 
في مجا  التدريا وذك  مدتسر لكي يدوتطي  أن  مهتسا  وك  ما هؽ جديدأصبح السدر   حيثللعبيؼ 

سووؽام مووؼ الشاحيووة  اهػمدووتؽ  ليدوواعد لاعبيووه عمووى تطووؽير مجالووهفووي  أفزوو  مووا لديووه مووؼ توودريبا  يقوود 
تعوود أولووى خطووؽا  الشجووام فووى أ  مجتسوو  أو أ  نذوواا رياضووى هووى إتبووا  ، حيووث الرقسيووة السهاريووة أو

إلووى اترتقووام  هوواا السجتسوو  أو والشذوواا لمؽصووؽ  خطووؽا  أسوومؽ  البحووث العمسووى السشاسووا الووا  يهوود  
  (13: 18) .تي تػ التخطيط لهاإلى أعمى السدتؽيا  السسكشة وتحقيق الأهدا  ال

احة البحوث عووؼ أفزو  الؽسوائ  التوي يسكووؼ  هوا الؽصوؽ  والدووباحيؼ بكسوا يذو   ووا  موودرسي الدو
إلى أعمى السدتؽيا  لتحطيػ الأزمشة السدجمة ، ولهاا تعدد  طر  التدريا فوي الدوباحة أكثور موؼ أ  
نذوواا رياضووي ،خوور ، وهوواا يحتووال إلووى العسوو  الوودائػ والووداو  موو  اسووتخدا  الأسوواليا العمسيووة الحديثووة 

، حتوى وصو   سوباملد  الدباحيؼ تتشاسا م  نؽ  الدباحة التوي يسارسوها  و  لخمق حالة مؼ التكيف 
 ( 1:  12. ) عدد أشهر التدريا إلى عذرة أو إحد  عذر شهرة في العا  الؽاحد

( رلى تحدين UERPTتأثير برنامج تدريبي بادتخدام تدريبات الألترا ذورت )
 متر حرة 50المتغيرات البدنية والمدتوي الرقمي لدباحي 

 حمدى خفاجىد ــمــحــمأ.م.د /        

 السشيا كمية التخبية الخياضية جامعة - السائية الخياضاتأستاذ مداعج بقدم 
 

 محمد اذرف محمد ربدالعزيز/  الباحث
 السشيا كمية التخبية الخياضية جامعة - الخياضات السائيةبقدم باحث 
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 السدوافا  فوي والتحديود و تشافدوية كرياضوة الدوباحة رياضوة تودريا موؼ الرئيدوي الهود  ويعتبر     
 تعتبوور.  مسكووؼ زمووؼ اقوو  وفووي سوورعة واقرووي السدووافة قطوو  ا  ةالقياسووي الارقووا  تحطوويػ هووؽ القروويرة
 الرودارة وسكوان وتحعوي الوممؼ مو  والدوبا  الفورد  والتشواف  تستواز التوي الرياضوا  ا ورز موؼ الدباحة

 لتعوودد نعورا السيوداليا  موؼ كبيور عودد لهوا يخرو  حيوث الآخور والعالسيوة الدوليوة السدواوقا  كافوة فوي
 الدوليوووة والمقووواما  البطوووؽلا  خووول  ظهوور الوووا  التقووود  ومووو  سووباقاتها اخوووتل  و وووالغ السختمفوووة طرقهووا
  التطبيقي السجا  في الحديثة التدريا أساليا أهسية الدباحة لرياضة التدريا مجا  في لمعامميؼ يعهر
 الدوباحة لرياضوة السسارسويؼ اللعبوا  - اللعبويؼ الرياضوية الخاموا  موؼ الكثيور نجود ذلغ مؼ والرغػ

 .البطؽلا  خل  انجازها تػ التي الشتائج عمى السحافعة في يدتسرون  لا

ن الاسوووتفادة موووؼ الأسووواليا العمسيوووة أحووود الووودعائػ إلوووى أ( 2005عروووا  عبووود الخوووالق)أشوووار  وقووود
الأساسووية لشجووام أ   رنووامج توودريبي ولاغشووي عشهووا فووي عسوو  السوودر  الشوواجح وأن البوورامج التدريبيووة التووي 

لا تووو بر وذوووك  إيجوووا ي عموووى مدوووتؽ  أدام اللعبووويؼ، وذلوووغ لأن التووودريا  تؽضووو  وطريقوووة غيووور مقششوووة
أن الهود  الأساسوي مشوه هوؽ محاولوة  فشجود، الرياضي يذك  أساس ما يدسي  رياضوة السدوتؽيا  العميوا

الؽصووؽ  ووووالفرد لأعموووي مدوووتؽ  رياضوووي مسكوووؼ فووي الشذووواا التخرروووي موووؼ خووول  اسوووتخدا  الأسووومؽ  
 ( 109: 11) .مة العسمية التدريبيةالعمسي في  رامج التدريا لخد

تطؽر  طر  التدريا الرياضي تطؽرا  هائل  خول  الدوشؽا  الدواوقة  (2022)ويا ر ايسؼ عبدالدل  
وحيووث أصووبح  ملئسووة للعبوويؼ وأصووبح السوودر  يتوواو   وو  جديوود فووي مجووا  التوودريا وذووك  مدووتسر لكووي 

 ( 4:  8يدتطي  أن يقد  الأفز  والأحدؼ في هاا السجا  ويرف  مؼ مدتؽ  وأدام لاعبيه .) 
ن وعمسام الرياضة يبحثؽن وذوك  دائوػ ومدوتسر عوؼ الطور  التدريبيوة الحديثوة السدرسؽن الرياضيؽن واللعبؽ 

 هوووود  تحدوووويؼ الأدام الرياضووووي واكتدووووا  ميوووومة تشافدووووية ، وتوووودريبا  الدوووورعة تعتبوووور إحوووود  وأحوووود  هووووا  
 (4:  8التقشيا  السدتخدمة في السجا  الرياضي )

تذووووكيمة  شائووووه مووووؼ مجسؽعووووا  أن هوووواا الشووووؽ  مووووؼ التوووودريا تتكووووؽن  (2005)ويذووووير ى عمووووى القووووط 
ة التكوورار نرووف فام وعووادة مووا تكووؽن مدوواب تكوورارا  تحوو  السدووافة الحاليووة أو الستؽقعووة وسدوورعة سووبا  الدوو

مدافة الدبا  أو أق   سا أن الراحا  الفتريوة عوادة موا تكوؽن قرويرة والسهوػ هشوا أن تكوؽن التكورارا  ودورعة 
 .ا بالد
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إلووى حوودو  تكيفووا  فدوويؽلؽجية والتووي قوود تكووؽن هؽائيووة او   التوودرياوتعتسوود أساسوويا  هوواا الشووؽ  مووؼ 
 سووباحياحي السدووافة الستؽسووطة أو بام مووؼ أجمووه فدووبر  الدووديتوو ا ا  الووبلاهؽائيووة اعتسووادا عمووى نووؽ  الدوو

ؽن عموى سورعة الدووبا  الوا  يشووتج عشوه نفو  التكيفووا  التوي تشوتج عووؼ تودريا تحسوو  سدر تووي القرويرة السدوافة
 عدالدووبا  يدووا ودوورعها ير دالشووؽ  مووؼ التوودريا  سووا أن التوو االدوورعة لهووا سووباحيا  الحسوو  المائوود امووا اسووتخد

 ايدوبحؽ حؽن  هوا فوي التودريا و الأزمشوة التوي يريودون أن دوبة التي يشعمى فهػ الارتباا  يؼ الأزم الدباحيؼ
 لهووػ فووي حوواليالتكوورارا  ودوورعة تتؽافووق موو  افزوو  زمووؼ  عمووي قووادريؼ هووا خوول  السشافدووا  مسووا يجعمهووػ 

 ( 198 ، 191:  16) . هاياقا  الستخررؽن فبالد

 سبا  لكػ يرسػ ، حيث الدبا  لستطمبا  الفديؽلؽجي التكيف إلى الدبا  ودرعة التدريا وي د 
 ها  وتعتبر. السدتهدفة الدبا  سرعة  شف  ت دة قريرة لسدافا  تكرارا  تذس  مشفرمة تدريبية مجسؽعة
 تشعيػ معها يسكؼ والتي القريرة البشية الراحة وفترة لتسيمها نعرا   الدرعة لدباحا  الأفز  هي الطريقة
 عمى القدرة وزيادة مشتعسة ودر  الدبا  أدام إلى ي د  مسا للإجهاد الؽصؽ   دون  الطاقة ونعػ الدرعة

 (۱:  16) . السداوقا  مسيم في أرقا  تحقيق مؼ يسكشهػ وسا الدرعة  شف  الدباحة فى الاستسرار

الدوورعة إلووى  فووامة  ديشووة وفدوويؽلؽجية عاليووة حتووى يتسكشووؽا مووؼ تحقيووق الؽاجبووا   سووباحيحيووث يحتووال 
تحقيوووق زموووؼ سوووباحة متسيوووم ، ولوووالغ أصوووبح تذوووخي  الحالوووة الؽظي يوووة  فووويتدوووهػ  التووويالحر يوووة السهاريوووة 

ة الأهسيوو الوودور   فووامة القمووا والجهوواز  تكووؽن لمدووبام أموور هووا  لرفوو  الكفووامة البدنيووة لديووه ، وهشووا يجووا أن 
السكثووف لفتوورا   البوودني، حيووث يشووتج عووؼ التوودريا  الوودور  الأكبوور واعتبووار أن القمووا أهووػ أعزووام الجهوواز 

السو  تشوارا  إلوى القموا لزو  السميود موؼ الود  لمجدوػ لسؽاجهوة عجوم  شوام ا لأو دوجيؼ فوي  تؽجيوهطؽيموة 
طبيعيوة لمجدوػ   اسوتجاوةا وزيادة حجػ القمو الؽظيفيالعزل  نتيجة الأحسا  الستكررة م ديا  إلى التكيف 

لمتعام  م  الز ؽا العالية ودف   سيا   بيرة مؼ الد  و الغ ت ير شك  وتر يا القموا مو  مورور الؽقو  
 فيمؼ القدرا  الؽظي ية والحر ية وسا يدهػ  عاليمسا ي د  لتطؽر مدتؽ  الأدام نتيجة الؽصؽ  لسدتؽ  

 ( 4:  6).  السشافداتحقيق الفؽز خل  

أن تدريبا  تشعيػ  Brent rushall (2016 ) كسا يذير أ ؽ العل أحسد عبد الفتام و  رن  روشا 
ام الى درجة مؼ التكيف تسكشه مؼ تحقيق ب، وعشدما ير  الدUSRPT )ة) الدرعة أق  مؼ القرير 

مجسؽعا   ارتكر   يهلتد، و  رعةالسدتؽيا  السدتهدفة  تػ التدرل وسدتؽيا  الأزمشة السدتهدفة لميادة الد
 مم  م  تحديد الممؼ السدتهد  لأدام    جقا  الى اجمام ابدلمقدػ السدافة الكمية تتدريبية اكبر حجسا 

 ۰۲ ؼشية قريرة لا تميد عيسدافة الدبا  وفترا  راحة  لوسا يذك  في مجسؽعه العا  الممؼ السدتهد  
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التي  عرو م في الالتدريا عمى وض  الدببانية  يؼ أدام اجمام السدافة و  الغ تهد  ها  الطريقة في ا
عشد أدام السدافة  يؽاجههادرجة الذدة التي   نف تذاوهدا  عالية ذيقط  أجمام مدافا  التدريا و تجعمه

عمى  مر تلكؽنها  مقارسة وطريقة التدريا التقميدية( ( USRITالتشفيا الكمية لمدبا  ، وسالغ تختمف طريقة 
عمى  ؽنه عسمية تكاممية تجس   يؼ الؽظائف العربية  التخررية مبدا  سيتأ تطبيق مبدا التخررية

 ( 150:  13.) ة لأدام السهارا  الحر يةبالفديؽلؽجية السر 

مووؼ خوول  العوورب الدووا ق والسدووح السرجعووي لووبعا البحووؽ  والسراجوو  العمسيووة وخوول   ويوور  الباحثووان
موووؼ خووول  عسمهوووػ وسجوووا  تووودريا   السختمفوووةاحة لمسراحووو  العسريوووة بالسقا موووة الذخروووية لوووبعا مووودرسي الدووو

 فدوويؽلؽجي لووه طوواو  الدووباحة لدووباحى السدووافا  القروويرة نعووا  أن فووي البحووث مذووكمة كسوودر  الدووباحة ان
العزوومي  الانقبوواب قووؽة عووؼ الشوواتج التعووا مؽاجهووة فووي الستؽسووط اللهووؽائي العسوو  نعووا  تحوو  خوواي يشوودرل

 الاسوتثارة هوا  مدة ولطؽ  الدرعة السطمؽسة والدبا  والتدريا ، وذلغ لانتال العالية العربية الاستثارة تح 
 موؼ ةنديالا وعا فيهشاك و العزمي  الانقباب شدة مؼ يقم  مسا العربية العزمية الؽصل  عمى ت بر
 وذوك  ت بر قد التي الزرسا  وعدد وطؽ  الاهتسا  عد  في قرؽر لديهػ والسدتؽيا  العميا احةبالد ناشئ

 تدواعد قود القرور فائقوة ا بالدو سورعة تودريبا  اسوتخدا  أن يور  الباحثوان لواا الرقسوي السدتؽ   عمى ايجا ي
البودني والسهوار  والفدويؽلؽجي  الأداموو الاهتسوا  فوي فوى تحدويؼ والسدوتؽ  والؽصوؽ  الوى السدوتؽيا  العميوا

 القرور فائقوة السدوافة) تدريبيوة وضو  طريقوة فسوؼ وجهوة نعور الباحثوانام بالدو سرعة وزيادة لمدبام والرقسي
 قوا  سوبق موا خول  متور حورة ( ، موؼ 50لدباحى  الشؽ  هاا م  وكفامة وحرفية تتعام  والتي الدبا  ودرعة

 الطووور   إحووود  وهوووي شوووؽر  الألتووورا تووودريا طريقوووة إلوووى والدرسوووا  الدووواوقة تؽصووو  الباحثوووان عموووى واتطووول 
 شووودة ببوووا  عموووى لتحووواف  مسكشوووة شووودة وأقروووى القرووور شوووديدة مدوووافا  عموووى تقوووؽ  التوووي الحديثوووة التدريبيوووة
 عموى تعسو  و والغ التعوا درجوا  أولوى وهوي العزمى التعا تجشا إلى ي د  مسا درجاتها وأعمى الاستثارة

 فووي القمووا نووبا معوودلا  وزيووادة الدووعة الحيؽيووة لمدووبام وانخفوواب البوودني رفوو  الكفووامة البدنيووة وزيووادة الجهوود
 وتوؽفير كبيورة وقوؽة الانقبواب ببوا  موؼ كل   عمى ويحاف  التعا ي خر ما وهاا السجهؽد وسعد الراحة مؼ كل  

 . مدافة الدبا  نهاية حتى لمعزمة اللز  الأكدجيؼ
 

 ىجف البحث:
 مؼ: ك  ومعرفة تأبير  عمىتدريبا  الألترا شؽر  تدريبي واستخدا  يهد  البحث الي ترسيػ  رنامج 

 .  البدنية قيد البحث الست يرا  .1

  متر حرة . 50السدتؽ  الرقسي لدباحي تحديؼ  .2
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 فخوض البحث:
 التجريبيوةتؽجد فرو  ذا  دلالة احرائية  يؼ متؽسطي درجا  القياسويؼ القبموي والبعود  لمسجسؽعوة  .1

 .قيد البحث ولرالح القياس البعد  متر حرة 50في الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسي لدباحي 

لمسجسؽعوة الزواوطة القبموي والبعود   سيؼالقيا درجا  متؽسطيتؽجد فرو  ذا  دلالة احرائية  يؼ  .2
 لرالح القياس البعد .قيد البحث و  متر حرة 50لدباحي  في الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسي

لمسجسوووؽعتيؼ التجريبيوووة  يؼالبعووودي سووويؼالقيا درجوووا  تؽجووود فووورو  ذا  دلالوووة احروووائية  ووويؼ متؽسوووطي .3
لروالح القيواس و قيود البحوث  متر حورة 50لدباحي  والسدتؽ  الرقسيالزاوطة في الست يرا  البدنية و 

 .لمسجسؽعة التجريبية البعد 

فووي الست يوورا  الزوواوطة و التجريبيووة السجسووؽعتيؼ تؽجوود فوورو  ذا  دلالووة احرووائية  وويؼ ندووا تحدووؼ  .4
 .السجسؽعة التجريبيةقيد البحث ولرالح  متر حرة 50البدنية والسدتؽ  الرقسي لدباحي 

 

 :البحث فيالسرطمحات السدتخجمة 
 :( UERPTتجريبات الألتخا شهرت )

او  م  سرعة تتدلذدة وسدرعة أدام ابية عالية ير تداحة مجسؽعا  بس  تحتؽ  عمى باريدتهي      
قط  لام بتاحة الفرصة لمدا  دم  هدارل ودرعة الادفي الدبا  ، وعشد تحقق ذلغ يتػ الت دام الدباما

 ( 211:  2)ا  . بودرعة الد يار دخل  الت كشةسة مافدمأكبر 

    TrainingProgram  : البخنامج التجريبى

هؽ مجسؽعة التسريشا  التى تحتؽيها الدعة التدريبية داخ  إطار السشهج السؽضؽ  لمعسمية التدريبية    
 .(  66:  19لتحقيق الهد  السؽضؽ  لمشذاا البدنى الا  يقؽ  وه الفرد )

 Digital level in swimming:   السدتهى الخقسى

هؽ السحرمة الشهائية لعسميا  إعداد الستداوقيؼ  دنيا ومهاريا ونفديا والا  يعبر عؼ مدتؽ  الادام    
 . (10:  5مؼ الدباقا  السختمفة لمدباحة وسقياس الممؼ )
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 اجخاءات البحث:
 مشيج البحث : -1

وأحود التروسيسا  التجريبيوة  ننعرا  لسلئستوه لطبيعوة البحوث مدوتعيشا السشهج التجريبى انستخد  الباحثأ
 –مسجسؽعتيؼ أحدهسا تجريبية والأخر  ضاوطة وذلغ  تطبيق )القيواس القبموى لوهؽ الترسيػ التجريبي 

 القياس البعد ( لكل السجسؽعتيؼ .
 مجتسع وعيشة البحث :  -2

وكميوووووة الترسيووووووة الرياضوووووية وجامعووووووة طووووول  قدووووووػ الرياضوووووا  السائيووووووة  اشوووووتس  مجتسوووووو  البحوووووث عمووووووي 
( 48، وتوووووػ إجووووورام البحوووووث عموووووي عيشوووووة عذوووووؽائية  موووووه قؽامهوووووا ) طالبوووووا  ( 96والبووووواله عوووووددهػ )السشيوووووا 
%( موووووووؼ مجتسووووووو  البحوووووووث ، وتوووووووػ تقدووووووويسهػ إلوووووووي مجسوووووووؽعتيؼ  50،  شدوووووووبة مئؽيوووووووة قووووووودرها ) طالبوووووووا  

وتووووووػ تقدوووووويػ  طالووووووا عيشووووووة اسووووووتطلعية( 24+  أساسوووووويةطالووووووا عيشووووووة  24)متدوووووواويتيؼ ومتكووووووافئتيؼ
مجسؽعووووووة التجريبيووووووة والاخوووووور   ( طالووووووا12وعووووووددها ) التجريبيووووووة السجسؽعووووووةالعيشووووووة الاساسووووووية الووووووى 

 . طالا( 12) ضاوطة
 اعتجالية تهزيع عيشة البحث:

لمتحقووق مووؼ اعتداليووة تؽزيوو  أفووراد عيشووة البحووث تووػ اجوورام القياسووا  الاحرووائية الخاصووة وعيشووة البحووث 
طالوووا عيشوووة اسوووتطلعية(، وذلوووغ تيجووواد معوووامل  الالتوووؽام  24+  أساسووويةطالوووا عيشوووة  24الكميوووة )

الرقسووووي لدووووباحي السدووووافا  سدووووتؽ  اللست يوووورا  الشسووووؽ )الدووووؼ، الطووووؽ ، الووووؽزن( والاختبووووارا  البدنيووووة و 
، والجداو  تدريبا  الألترا شؽر التدريبي واستخدا  برنامج الاستخدا   قب  البدم فيالقريرة قيد البحث 
 التالية تؽضح ذلغ:
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 (1) ججول
 والسدتهى  البجنية والستغيخات الشسه لسعجلات والإلتهاء السعياري  والانحخاف والهسيط الحدابي الستهسط
 (48 = )ن        والاستطلاعية الأساسية البحث لعيشة متخ حخة قيج البحث 55لدباحي  الخقسي

     
 البدنية والست يرا  الشسؽ معدلا  في البحث قيد لمعيشة الالتؽام معامل  أن (1) جدو ال مؼ يتزح  

 ما انحرر  والاستطلعية الأساسية البحث لعيشة البحث قيد  حرة متر 50 لدباحي الرقسي والسدتؽ  
  الاعتدالي. السشحشى داخ  الالتؽام قيػ لؽجؽد البحث عيشة تؽزي  اعتدالية عمى يد  مسا (3±) ؼ ي
 
 
 
 
 
 
 

 الوتغَزاث
وحدة 

 القَاس
 الوسَظ الوتوسظ

الاًحزاف 

 الوعَارً
 هعاهل الالتواء

ث الٌوو
لا
هعد

 

 0.55- 0.65 21.70 21.58 سٌت السي

 0.15 3.73 174.00 174.19 سن الطول

 0.27- 3.66 74.00 73.67 كجن الوسى

ث البدًَت
الوتغَزا

 

 0.39 8.17 151.50 152.56 سن الوثب العزٍض هي الثباث

 0.38 2.26 28.00 28.29 العدد ثٌي الذراعَي هي الاًبطاح الوائل 

 0.04 1.41 22.00 22.02 العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 0.99 1.75 13.00 13.58 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 1.47 1.65 12.00 12.81 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 0.97- 1.14 6.00 5.63 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 0.15- 2.40 15.50 15.38 سن الوزوًت

ى 
و
ست

الو

ٌ
الزقو

 0.86- 1.05 12.05 11.75 الثاًَت سباحت بوتشز 15×3 

 0.27- 0.78 7.50 7.43 الثاًَت م سباحت هي دفع الحائظ 10

 0.24- 2.35 46.50 46.31 الثاًَت م سباحت حزة 50
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 (2) ججول
 والسدتهى  البجنية والستغيخات الشسه لسعجلات والإلتهاء السعياري  والانحخاف والهسيط الحدابي الستهسط

 (24 = )ن            الأساسية البحث لعيشة متخ حخة قيج البحث 55لدباحي  الخقسي                     

 والست يرا  الشسؽ معدلا  في البحث قيد لمعيشة الالتؽام معامل  أن (2) جدو ال مؼ يتزح

 والاستطلعية الأساسية البحث لعيشة البحث قيد القريرة السدافا  لدباحي الرقسي والسدتؽ   البدنية

 السشحشى داخ  الالتؽام قيػ لؽجؽد البحث عيشة تؽزي  اعتدالية عمى يد  مسا (3±) ؼ ي ما انحرر 

  الاعتدالي.
 وسائل جسع البيانات

 ما يمي :  انالباحث لجس  البيانا  استخد 
  الأجهمة والأدوا 
 ختبارا  ات 
   تدريبا(  الدرعة فائقة القرر ودرعة الدباU.S.R.P.T) 

 : الأجيدة والأدوات: أولاا 
 كاميرا فيديؽ -6       جهاز الريدتاميتر لقياس الطؽ  والدشتيستر  -1
 صفارة-7              ميمان طبي لقياس الؽزن والكيمؽجرا   -2
 الكفؽ  -8                        ساعة إيقا  وشريط قياس -3

 المعانف-9                                      حسا  سباحة -4

 الوتغَزاث
وحدة 

 القَاس
 الوسَظ الوتوسظ

الاًحزاف 

 الوعَارً

هعاهل 

 الالتواء

ث الٌوو
لا
هعد

 

 0.45- 0.66 21.55 21.45 سٌت السي

 0.12- 3.03 175.00 174.88 سن الطول

 0.32- 3.10 75.00 74.67 كجن الوسى

ث البدًَت
الوتغَزا

 

 0.28 8.42 151.00 151.79 سن الوثب العزٍض هي الثباث

 0.05- 2.25 28.50 28.46 العدد الذراعَي هي الاًبطاح الوائل ثٌي 

 0.26- 1.36 22.00 21.88 العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 0.90 1.67 13.00 13.50 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 0.84 1.65 12.50 12.96 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 1.07- 1.18 6.00 5.58 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 0.10- 2.32 15.50 15.42 سن الوزوًت

ى 
و
ست

الو

ٌ
الزقو

 

 0.68- 1.06 12.08 11.84 الثاًَت سباحت بوتشز 15×3

 0.04 0.78 7.52 7.53 الثاًَت م سباحت هي دفع الحائظ 10

 0.21- 2.59 46.39 46.21 الثاًَت م سباحت حزة 50
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وسقارنة وعا الأجهمة  تطبيق القياس عمى أجهمة أخر  مؼ نف  الشؽ  وفى نف   انوقا  الباحث
 العرو  فأعط  نف  الشتائج مسا يذير إلى صد  وببا  نتائج تمغ الأجهمة.

 تكافؤ مجسهعتي البحث:

 الشسؽ معدلا  ضؽم في والزاوطة التجريبية السجسؽعتيؼ  يؼ التكاف  وإيجاد انالباحث قا 

 يؽضح  التالي (3)والجدو  البحث قيد  حرة متر 50 لدباحي الرقسي والسدتؽ   نيةالبد والست يرا 

 ذلغ:
 (3) ججول

 البجنية والستغيخات الشسه معجلات من كل في والزابطة التجخيبية السجسهعتين بين الاحرائية الفخوق  دلالة
 (12=2=ن1ن)       الأساسية البحث لعيشة متخ حخة قيج البحث 55لدباحي  الخقسي والسدتهى                  

 1.717 = 5.55 مدتهى و  (22) حخيو درجة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة

القياسووووويؼ القبميووووويؼ  درجوووووا   ووووويؼ اإحروووووائيغيووووور دالوووووة د فووووورو  ؽ وجووووو( 3)جووووودو  اليتزوووووح موووووؼ 
السدوووووتؽ  الرقسوووووي  فوووووي معووووودلا  الشسوووووؽ والست يووووورا  البدنيوووووةلأفوووووراد لسجسوووووؽعتيؼ التجريبيوووووة والزووووواوطة 

مووووووؼ قيسووووووة ) (  أقوووووو ) ( السحدووووووؽسة  جسيوووووو  قوووووويػحيووووووث أن ، قيوووووود البحووووووث متوووووور حوووووورة 50لدووووووباحي 
 تمغ الست يرا . في، مسا يذير إلى تكاف هسا  0.05الجدولية عشد مدتؽ  

 الوتغَزاث
وحدة 

 القَاس

 الدلالاث الاحصائَت الوجووعت الضابطت الوجووعت التجزٍبَت

 الدلالت قَوت ث ع م ع م

ث 
لا
هعد

الٌوو
 غَز دال 1.02 0.76 21.31 0.54 21.58 سٌت السي 

 غَز دال 0.60 2.65 174.50 3.44 175.25 سن الطول

 غَز دال 0.65 2.64 75.08 3.57 74.25 كجن الوسى

ث البدًَت
الوتغَزا

 

 غَز دال 1.36 6.63 149.50 9.63 154.08 سن الثباث هي العزٍض الوثب

 غَز دال 1.00 2.26 28.00 2.23 28.92 العدد ي الذراعَي هي الاًبطاح الوائل ثٌ

 غَز دال 0.74 1.37 21.67 1.38 22.08 العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 غَز دال 0.93 1.31 14.08 1.73 13.50 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 غَز دال 1.74 1.42 13.75 1.61 12.67 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 غَز دال 0.69 1.24 5.42 1.14 5.75 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 غَز دال 0.00 2.57 15.42 2.15 15.42 سن الوزوًت

ى 
و
ست

الو

ٌ
الزقو

 غَز دال 0.00 1.05 11.84 1.12 11.84 الثاًَت سباحت بوتشز 15×3 

 غَز دال 0.37 0.80 7.59 0.80 7.47 الثاًَت م سباحت هي دفع الحائظ 10

 غَز دال 0.84 2.40 46.66 2.81 45.76 الثاًَت م سباحت حزة 50
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 العمسية للاختبارات قيج البحث:السعاملات 
عمى عيشة مؼ نف  مجتس  قا  الباحثان وإجرام السعامل  العمسية للإختبارا  البدنية قيد البحث 

 طالبا عمى الشحؽ التالى: وعذرون  ارسعة( 24البحث ومؼ خارل العيشة الأصمية  مه قؽامها )

       أولاا: الاختبارات البجنية
 الرجق:  -أ

 الاختبارا   لها التسايم ولبيان الطرفية، السقارنة واستخدا  التسايم صد  واستخرال انالباحث قا 
السقارنة  يؼ الرسي   تػ تشازليا ، ترتيبا   البحث قيد الاختبارا  عمى العيشة افراد نتائج ترتيا خل  ومؼ

 :ذلغ يؽضح التالي والجدو  (،السدتقمة لمعيشا   ) اختبار خل  مؼالأعمى والرسي  الأدنى 

 (4) ججول
  السشخفض السدتهى  وذات السختفع السدتهى  ذات السجسهعتين بين الفخوق  دلالة
 (6 = 2ن =1)ن          البحث قيج البجنية الاختبارات في                                                

 الوتغَزاث
وحدة 

 القَاس

قَوت  الزبَع الأدًي الزبَع الأعلي

 2ع 2م 1ع 1م )ث(

 21.48 1.90 143 1.27 163 سن الوثب العزٍض هي الثباث

 18.98 0.41 25.17 0.63 31.00 العدد ثٌي الذراعَي هي الاًبطاح الوائل 

 15.56 0.41 20.17 0.41 23.83 العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 14.00 0.63 16.00 0.52 11.33 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 6.93 0.41 15.00 0.00 11.00 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 17.00 0.41 4.17 0.00 7.00 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 22.95 0.41 12.17 0.52 18.33 سن الوزوًت

 1.812=  0.05مدتؽ  ( و 10درجة حريه )عشد في اتجا  واحد قيسة ) ( الجدولية 
 ما يمي: (4)يتزح مؼ الجدو  

قيد البحث في الاختبارا  البدنية الرسي  الأعمى والرسي  الأدنى تؽجد فرو  ذا  دلالة إحرائية  يؼ 
قيسة ) ( السحدؽسة أكبر مؼ قيسة ) ( الجدولية عشد مدتؽ   إنحيث  الرسي  الأعمىولرالح 

 ها. مسا يد  عمى قدرة الاختبارا  عمى التسييم  يؼ السجسؽعا  السختمفة وهاا ي  د صدق 0.05
 
 



 

 

 الجزء السابع2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 195 - 

 الثبات: -ب
وهي  اون طالبعذر و  ارسعة( 24تػ تطبيق الاختبارا  وإعادة تطبيقها عمى عيشة قؽامها ) 

( بلبة أيا  وتػ إيجاد معامل  3عيشة مسابمة لعيشة البحث ومؼ غير العيشة الأصمية وفار  زمشي )
 .التاليجدو  ال سا هؽ مؽضح في وإعادة تطبيقه  الارتباا  يؼ التطبيق

 (5) ججول
 البحث قيج البجنية الاختبارات في تطبيقو وإعادة التطبيق بين الارتباط معاملات

 الوتغَزاث
وحدة 

 القَاس

هعاهل  التطبَق الثاًٌ التطبَق الأول

 2ع 2م 1ع 1م الارتباط

 0.97 8.14 153.67 8.03 153.33 سن الوثب العزٍض هي الثباث

 0.94 2.47 27.88 2.31 28.13 العدد الذراعَي هي الاًبطاح الوائل ثٌي 

 0.92 1.52 22.04 1.46 22.17 العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 0.95 1.67 13.46 1.86 13.67 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 0.96 1.53 12.50 1.66 12.67 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 0.97 1.14 5.58 1.13 5.67 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 0.97 2.43 15.17 2.53 15.33 سن الوزوًت

 5.344=  5.55قيسة )ر( الججولية عشج مدتهى  
  يمي: ما (5) الجدو  مؼ يتزح

 معامل  وهي (0.97 : 0.92)  يؼ البحث قيد البدنية للختبارا   الارتباا معامل  تراوح  -

 الاختبارا . تمغ ببا  عمى يد  مسا إحرائيا دالة ارتباا

 : البخنامج التجريبي السقتخح
لتحدويؼ وعوا الست يورا  البدنيوة  (UERPTتودريبا  الألتورا شوؽر  )لترسيػ  رنامج تدريبي واستخدا  

متووووور حووووورة ، قووووا  الباحثوووووان وووووالاطل  عموووووى العديووووود مووووؼ السراجووووو  العمسيوووووة  50والسدووووتؽ  الرقسوووووى لدووووباحي 
ى عمووي  وودر و أحسوود جسووا  شووعير و محسووؽد عبوود العميووم أحسوود الستخررووة و ووالغ الدراسووا  السرتبطووة 

 2019، ى سوويد صوودقي عبوود   )  (9)( ۰۲۰۲( ، جسووا  محسووؽد عبوودالخالق ) 7()2020محسووؽد )
لمتعر  عمى مد  مشاسبة البرنامج موؼ حيوث مودة اسوتسرار البرنوامج السقتورم وتؽزيو  السودة اتجساليوة   (15)(

السراحو  التدريبيوة وعودد الؽحودا  التدريبيوة فوى الأسوبؽ  وزموؼ الؽحودة التدريبيوة اليؽميوة لمبرنامج التدريبى عمى 
 ومكؽنا  حس  التدريا خل  السراح  التدريبية السختمفة .
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( واحودا  اسوبؽعيا  ، يتزوسؼ تودريبا   دنيوة 4( اسوا ي   ؽاقو  )10تػ تقديػ البرنامج التدريبي الوى )
والسدوتؽ  الرقسوى لدوباحي ل السام تهد  الى تشسيوة الست يورا  البدنيوة ومهارية ومدتؽ  رقسي داخ  وخار 

 . متر حرة  50
 اليجف من البخنامج :

لتحدوووويؼ وعووووا  توووودريبا  الدوووورعة فائقووووة القروووور ودوووورعة الدووووبا  رنووووامج توووودريبي واسووووتخدا  وضوووو   -1
 متر حرة .  50والسدتؽ  الرقسى لدباحي  الست يرا  البدنية

 لعيشة البحث. والسهار   البدنيتحديؼ السدتؽ   -2

 أسذ وضع البخنامج :

 أن يحقق البرنامج الاهدا  التى وضع  مؼ اجمه . -

 ملئسة البرنامج لمسرحمة الدشية قيد البحث . -

 مكانيا  الستاحة.ان يتسذى البرنامج م  ات -

 تحديد وتقديػ فترا  البرنامج ومدة الاحسا  التدريبية لها . -

  يؼ التسريشا  وسيؼ السجسؽعا  .مراعاة فترا  الراحة  -

 .والذسؽلية فى تطبيق التدريبا  والاستسراريةامج لتحقيق الأهدا  نالسرونة فى تطبيق البر  -
 (6ججول )

 التخيبى السقتخح تخطيط البخنامج
 شهريؼ ونرف مدة البرنامج
 (  3600) زمؼ البرنامج
 ( أسا ي 10) عدد الاسا ي 

 ( وحدة40) وحدا  البرنامج
 (  360) زمؼ الاسبؽ 

 ( وحدا 4) عدد الؽحدا  الاسبؽعية
 (  90) زمؼ الؽحدة
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 (7ججول )
 م تهزيعو عمى مخاحل التجريبثامج بالأسابيع نتحجيج الدمن الكمى لمبخ 

 زمن الاسابيع دورة الحمل عدد الأسابيع الفترة

 ق 1440 (1-2) 4 مرحلة الإعداد العام

 ق 1000 (1-2) 5 مرحلة الإعداد الخاص

 ق 360 (1-2) 1 ة ختام البرنامجمرحل

 ق 3600 (1-2) اسابيع 10 المجموع

 تػ تؽزي  درجا  الحس  عمى الاسا ي  التدريبية خل  مراح  البرنامج التدريبي 
 %( 64:% 50)الحس  الستؽسط  -
 %(  80:%  65) العاليالحس   -
 %(  100: % 85) الاقرى -
   تقريبا  . % 80 (  شدبةعالي) هيمتؽسط درجة الحس  لمبرنامج  ك 
 ( تسذيا  م  1:2تؽزي  درجة الحس   يؼ الاسا ي  ومدتؽيا  الذدة التدريبية ) انوقد راعى الباحث

 . التدريا ومدتؽ  الادام البدني والفشي والرقسي لمدباحيؼعسمية   مقتزيا
  ( وفتورة ختوا  البرنوامجعواليلعوا  )متؽسوط( والخواي )متؽسط درجة الحس  خل  فترة اتعوداد ا 

  )أقرى( .
 خطهات تشفيح البحث:

ختيوووار عيشوووة إختبوووارا  والقياسوووا  و وووالغ الأدوا  والأجهووومة اللزموووة لمدراسوووة و وعووود أن توووػ تحديووود ات
وعسوو  مجسؽعوة مووؼ الاجووراما  والخطوؽا  الهامووة التوي تدوواعد عموي تشفيووا تجرسووة  انقووا  الباحثو، الدوباحيؼ 

 البحث وطريقة عمسية وسميسة وتمغ الاجراما  هي :

 السخحمة الاولي وقج اشتسمت عمي :

 ختيار الدادة السداعديؼ .إ -1

 الدراسة الاستطلعية . -2

 جرام القياسا  القبمية لمست يرا  قيد البحث .إ -3
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 السداعجين:الدادة ختيار إ -1

لمسدوواعدة فوووي ،  البوواحثيؼ والسووودرسيؼ وحسووا  سوووباحة جامعووة السشيووواختيووار عووودد مووؼ الدوووادة إتووػ 
أهدا  وأهسية ومراح  تشفيا البحث رب حيث تػ ع ،ختبارا  قيد البحث جرام القياسا  واتإعسمية 

 .ختبارا  )قيد البحث(جرام القياسا  وتطبيق اتإو الغ تػ تؽضيح  ي ية 

 الاستطلاعية:الجراسة  -2

 لأحودايوؽ   فوي الفتورة موؼ طالبوا  ( 24)عيشوة قؽمهوا ووإجرام تجرسوة اسوتطلعية عموى انقوا  الباحثو     
 العيشووةوووإطل   انالباحثووحيوث قووا    14/2/2024السؽافووق  الثلبوواما  الووي يووؽ  11/2/2024السؽافوق

  وذلغ لمتأكد مؼ وض  صياغة السحتؽ . عمى التعميسا  الخاصة والبرنامج وأدواتة
 واستيجفت تمك الجراسة :

إعداد استسارة تدجي  البيانا  والقياسوا  الخاصوة لمعيشوة قيود البحوث وطور  تشفيوا هوا  القياسوا   -
 وسا تتشاسا م  طبيعة البحث. 

  التأكد مؼ صلحية الأجهمة والأدوا  السدتخدمة في القياس. -
 للختبارا  قيد البحث.كي ية اخا القياسا   -
 .أبشام إجرام التجرسة ومحاولة الت ما عميها  انالباحثالتعر  عمى الرعؽسا  التي تؽاجه  -
  التعر  عمى أفز  ترتيا مسكؼ تجرام قياسا  البحث. -
 . حدا  السعامل  العمسية لمست يرا  قيد البحث -

العمسيووة لمست يوورا  قيوود البحووث وإجوورام وقوود أسووفر  التجرسووة الاسووتطلعية التأكوود مووؼ السعووامل       
صولحية و فووامة ، وعوا التعوديل  فووي تروسيػ وتشفيوا البحووث حتوي توػ وضووعه فوي صوؽرته الشهائيووة

 . الأدوا  والأجهمة السدتخدمة و الغ صحة وطاقا  التدجي 

 :لمبحث  يةتشفيحالخطهات ال

 القياسات القبمية  : 

السؽافوق  الاحودووإجرام القياسوا  القبميوة لمعيشوة قيود البحوث وذلوغ فوي الفتورة موؼ يوؽ   انقووا  الباحث      
 الست يوورا    واشووتسم  تمووغ القياسووا  عمووى اختبووارا  20/2/2024 الثلبووام  الووي يووؽ  18/2/2024

 قيد البحث.والسدتؽ  الرقسى البدنية 
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 : البخنامجتشفيح  

   الوووي يوووؽ  الخسوووي  24/2/2024 الدوووب لفتووورة موووؼ فوووي ا )البرنوووامج السقتووورم ( توووػ تشفيوووا التجرسوووة
 .( وحدة40وحدا  اسبؽعيا مؼ    أسبؽ  وإجسالي )( 4) ( اسا ي   ؽاق  10)  ولسدة 2/5/2024

 القياسات البعجية :

  الوووووي يوووووؽ  7/5/2024السؽافوووووق  الثلبوووووامووووووإجرام القياسوووووا  البعديوووووة وذلوووووغ يوووووؽ   انقوووووا  الباحثووووو
ان تووووووووووتػ القياسووووووووووا  فووووووووووي نفوووووووووو  ظوووووووووورو   انالباحثوووووووووو ى  وراعوووووووووو9/5/2024السؽافووووووووووق  خسووووووووووي ال

 واجراما  القياسا  القبمية .

  الإحرائية: السعالجة
ا  واستخدا  البرنامج إحرائيوسعالجة البيانا  الخاصة  شتائج البحث  انالباحثقا  
 : ومؼ خل  السعامل  اتحرائية التالية SPSS v26اتحرائي 

 الحدا ي. الستؽسط     
  السعيار . الانحرا  
 الفرو . لدلالة ) ( اختبار    
 التحدؼ. ندبة  

 0 (0.0.) مستوى عند دلالة بنسبة انالباحث يارتض وقد 

 ومشاقذتيا: الشتائج عخض
  الشتائج: عخض أولاا:

 التجريبيوةتؽجد فرو  ذا  دلالة احروائية  ويؼ متؽسوطي درجوا  القياسويؼ القبموي والبعود  لمسجسؽعوة  .1
 .قيد البحث ولرالح القياس البعد  متر حرة 50في الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسي لدباحي 

لمسجسؽعوة الزواوطة القبموي والبعود   سويؼالقيا درجوا  تؽجد فرو  ذا  دلالة احرائية  ويؼ متؽسوطي .2
 عد .لرالح القياس البمتر حرة قيد البحث و  50لدباحي  في الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسي

لمسجسوووؽعتيؼ التجريبيوووة  يؼالبعووودي سووويؼالقيا درجوووا  تؽجووود فووورو  ذا  دلالوووة احروووائية  ووويؼ متؽسوووطي .3
لروالح القيواس و قيود البحوث  متور حورة 50لدوباحي  الزاوطة في الست يرا  البدنيوة والسدوتؽ  الرقسويو 

 .لمسجسؽعة التجريبية البعد 

فووي الست يوورا  الزوواوطة و التجريبيووة السجسووؽعتيؼ تؽجوود فوورو  ذا  دلالووة احرووائية  وويؼ ندووا تحدووؼ  .4
 .السجسؽعة التجريبيةقيد البحث ولرالح  متر حرة 50البدنية والسدتؽ  الرقسي لدباحي 
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 (8ججول )
 لأفخاد السجسهعة التجخيبية  والبعجي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفخوق بين متهسطي

 (12ن = )      قيج البحث  متخ حخة  55والسدتهي الخقسي لدباحي  الاختبارات البجنية في              

 اتالستغيخ 
 وحجة

 القياس
 الإحرائية الجلالات  البعجي القياس القبمي القياس

 الجلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

ث
الوتغَزا

 
البدًَت

 

 دال ..14 04.3 81.499 34.9 80.451 سن الثباث هي العزٍض الوثب

 دال 89455 8451 95405 4.9. .143. العدد هي الاًبطاح الوائلالذراعَي ثٌي 

 دال 89400 483. 95451 8491 451.. العدد ( ث30الجلوس هي الزقود )

 دال 4.5. 84.5 3419 8459 89405 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍوٌٌ(

 دال .941 .848 85450 84.8 8.4.5 الثاًَت الحجل علي قدم واحدة )ٍسزً(

 دال 804.9 84.5 884.5 .848 0450 العدد الشد لأعلي علي العقلت

 دال 5499 8451 8405. 480. ..804 سن الوزوًت

ٌ
ً الزقو

و
ست

الو
 

 دال .145 8450 3455 .848 .8841 الثاًَت سباحت بوتشز 15×3

 دال 431. 5400 0455 5415 54.5 الثاًَت م سباحت هي دفع الحائظ 10

 دال 0403 4.5. ..934 418. .045. الثاًَت م سباحت حزة 50

 1.796 = 0.05 مدتؽ  و  (11) حريه درجة عشد واحد اتجا  في الجدولية ) ( قيسة

 لأفوراد والبعود  القبموي القياسويؼ درجوا   ويؼ إحروائية دلالوة ذا  فورو   وجوؽد (8) الجودو  مؼ يتزح

 ، البحووث قيوود  حوورة متوور 50 لدووباحي الرقسووي والسدووتؽ   البدنيووة الاختبووارا  درجووا  فووي التجريبيووة السجسؽعووة
 . 0.05 مدتؽ   عشد الجدولية ) ( قيسة مؼ أكبر السحدؽسة ) ( قيسة أن حيث

ويعمو الباحثان تمغ الشتيجوة إلوى أن تودريبا  الدورعة فائقوة القرور ودورعه الدوبا  قود أبور  توأبيرا 
حوورة داخوو  البرنووامج التوودريبي قيوود متوور  50ايجا يووا عمووى الست يوورا  البدنيووة  والسدووتؽ  الرقسووى لدووباحى 

البحث التي  ان  وذك  مشعػ وفق أس  عمسية م  إعطام فترة راحة   افية لاستعادة الذفام مسا أد  
 متر حرة  قيد البحث  50إلي تحدؼ الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسى لدباحى 

ويعمو الباحثان هاا التحدؼ أيزا إلي استخدا  تدريبا  الدرعة فائقوة القرور ودورعه الدوبا  والتوي توػ 
ترووسيسها وطريقووة مؽجهووه لتحدووؼ عسوو  القمووا و فووامة الجهووازيؼ الوودور  والتشفدووي فووي تبوواد  ال ووازا  
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در عمووي وإمووداد العزوول  وكووػ  بيوور مووؼ الأكدووجيؼ فسووؼ خوول  التوودريا يرووبح القمووا أكثوور  فووامة وأقوو
ضوو  الوود  وزيووادة سووريانه فووي العزوول  العاممووة م  وودا  ووالغ زيووادة إمووداد  والطاقووة والأكدووجيؼ ، حتووي 

 تتام لمدبام فرصة الؽصؽ  إلي مدتؽيا  أدام أعمي أبشام السشافدا  .

 أن (3) (۳۱۰۲) أ ؽالعل أحسد عبدالفتام و ى أحسد عبد  جادوفى هاا الردد يذير    مؼ 
دريبا  الدووورعة فائقوووة القرووور ودووورعه الدوووبا  تعسووو  عموووى الاقترووواد فوووي تؽزيووو  الووود  داخووو  اسوووتخدا  تووو

العزوومة وسووا يميوود مووؼ فاعميووة الوود  الووؽارد إلووى العزوومة وزيووادة  فووامة التسثيوو  ال وواائي مووؼ خوول  الؽحوودة 
  الممشية الى تحدؼ مدتؽ  الأدام في الدباحة کسا يقواس  وممؼ ادام مدوافة الدوبا  افزو  موؼ تودريبا

الدوووباحة التقميديوووة لووود  الدوووباحيؼ والدوووباحا  ووووالرغػ موووؼ قموووة حجوووػ أحسوووا  التووودريا مقارنوووة  تووودريبا  
الدووباحة التقميديووة ، لا يوو د  اسووتخدا  توودريبا  تشعوويػ الدوورعة والسدووافا  اقوو  مووؼ القروويرة الووى زيووادة 

ميكووووؽجيؼ فووووى شووووعؽر الدووووبام والتعووووا مقارنووووة  توووودريبا  الدووووباحة التقميديووووة و ووووالغ  سيووووة مخوووومون الج
 العزل  وهاا  دور  يداعد عمى تحدؼ الأدام البدني.

 50كسووووووا يرجوووووو  الباحثووووووان هوووووواا التحدووووووؼ فووووووي الست يوووووورا  البدنيووووووة والسدووووووتؽ  الرقسووووووى لدووووووباحى 
متوووور حوووورة إلووووي أن توووودريبا  الدوووورعة فائقووووة القروووور ودوووورعه الدووووبا  التووووي اسووووتخدمها الباحثووووان تعسوووو  

جووووواهمة أو مدووووووتعدة لتشذوووووويط وحووووودا  حر يووووووة أكثوووووور  عموووووى تهيووووووئ أجهوووووومة الجدوووووػ السختمفووووووة أن تكووووووؽن 
لأنوووووووه  مسوووووووا اسوووووووتخدم  العزووووووول  وحووووووودا  حر يووووووووة أكثووووووور  مسوووووووا زاد  القوووووووؽة السدوووووووتخدمة خوووووووول  
الانقبووووواب العزووووومي، والانقبووووواب العزووووومي القوووووؽ  يووووو د  إلوووووي إنتوووووال قووووودرا  بيووووورا لمست يووووورا  البدنيوووووة 

فووووي أنووووه لتشسيووووة القووووؽة القرووووؽ  لمدووووباحيؼ  (17)(۰۲۲۰ذ وووور  ى عمووووي القووووط ) يتفووووق ذلووووغ موووو  مووووا 
يدووووتخد  التوووودريبا  البدنيووووة وتدووووتخد  فووووي تمووووغ أشووووكا  متشؽعووووة مووووؼ التوووودريا عمووووى توووودريبا  الأبقووووا  
والتووووودريبا  والبميؽمتريوووووة  سوووووا يرجووووو  الباحثوووووان زيوووووادة ندوووووبة التحدوووووؼ فوووووي القووووودرة العزووووومية لمووووواراعيؼ 

ان قوووووؽة عزووووول  الدوووووبام تووووومداد ( 4()   ۱۹۹۱ذ ووووور  أ وووووؽ العووووول عبووووود الفتوووووام ) والووووورجميؼ الوووووى موووووا 
والتوووووودريا ويحتووووووال سوووووواحي المحووووووف عمووووووى الووووووبطؼ إلووووووى درجووووووة عاليووووووة مووووووؼ قووووووؽة عزوووووول  الوووووواراعيؼ 
والكتفوووويؼ مسووووا يووووشعك  أبوووورة عمووووي تطووووؽير السدووووتؽ  الأدام البوووودني لمدووووبام ويدوووواعد فووووي إجوووواد سووووبام 

 يتسيم وسدتؽ  عالي في الأدام و المياقة البدنية.

احيدددث   ددد ج  احسددد فث قا ادددث احاعددد  بسددد ف  احسدددةا ويؤكدددل احةان دددال  ل نتددد  احريبادددث حيدددل يةاج 

اخيةدددا   -م نددد ت 05ندددر ب ا وا دددحا و تح تدددا قدددت نحسدددبي احمسدددي   اح امدددث حتمي بددد اج ابدددل احةحددد  )

إحدددت عةبادددث احة لدددا ي احيدددل يةث احمادددل  دددي  م سدددةانث  دددي حقددد  اححدددا    15 -(  مX 10 3ب نشددد  )
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ال  واحدددأح  نيددد   فتدددت ندددل يةاج بدددرق   سددداقاج احسدددةا  احيدددث  حج ب ةبادددث اححدددا  إحدددت اةدددل احةان ددد

نحسدددي احمي بددد اج احةللبدددث واحقسدددب ح  بث واح امبدددث  ابددددل احةحددد  وباحيددداحث نحسدددي  سدددي    حا   قدددد اح 

احسددد فث احابردددث  مدددا ا ددد  فتدددت احمسدددي   اح امدددث حتابردددث ابدددل احةحددد  و ددد   دددا يدددل  فتدددت  ل ندددل يةاج 

 حج احددددت نحسددددبي احمسددددي   اح امددددث  ددددي خدددد   احة لددددا ي احيددددل يةث  بسدددد ف  احسددددةا قا اددددث احاعدددد  

لأ ددد  احيدددل يا بقيددد اج اح اندددث ( 10() 9519محمد سدددبل يدددلاث فةدددل   ) وييقدددل  حددد   ددد   دددا  كددد ت 

احيدددث ندددؤح  احدددت  واحمسددداقاج قا ادددث احاعددد  فتدددت احسددداث اححب يدددث حتددد  يبي حسدددةانث  دددا اةدددل احة  حدددث

نحسددي احاقددا ت اح تبقبددث حا حدديت اححب يددث  مددا يددراا   حدد  فتددت نحسددبي احمسددي   اح امددث حتسددةانبي 

  . 

أحسووووووود ى ( 14()2021وتتفوووووووق تموووووووغ الشتيجوووووووة مووووووو  نتوووووووائج دراسوووووووة  ووووووو  موووووووؼ ى خفووووووواجى )  
جسووووووا  محسووووووؽد ( 7()2020عمووووووي  وووووودر و أحسوووووود جسووووووا  شووووووعير و محسووووووؽد عبوووووود العميووووووم محسووووووؽد )

( والتووووووى اشووووووار  اهووووووػ نتووووووائج 15)( 2019ى سوووووويد صوووووودقي عبوووووود   ) ( 9)( ۰۲۰۲ق ) عبوووووودالخال
أبووووووور  توووووووابيرا ايجا يوووووووا عموووووووى تووووووودريبا  الدووووووورعة فائقوووووووة القرووووووور ودووووووورعه الدوووووووبا  دراسوووووووتهػ إلوووووووى ان 

 الست يرا  البدنية قيد أوحابهػ.

: دلالة احرائية  يؼ متؽسطي  وبحلك يكهن قج تحقق من صحة الفخض الأول الحي يشص عمى
درجوا  القياسويؼ القبموي والبعود  لمسجسؽعوة التجريبيووة فوي الست يورا  البدنيوة والسدوتؽ  الرقسوي لدووباحي 

 .متر حرة قيد البحث ولرالح القياس البعد  50
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 (9ججول )
  الزابطةلأفخاد السجسهعة  والبعجي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفخوق بين متهسطي

 (12ن = )      قيج البحث  متخ حخة  55والسدتهي الخقسي لدباحي  الاختبارات البجنية في            

 اتالستغيخ 
وحجة 

 القياس

 الجلالات الإحرائية القياس البعجي  القياس القبمي

 الجلالة )ت( 2ع  2م  1ع  1م 

الستغيخات البجنية
 

 دال 11.21 7.22 171.42 6.63 149.55 سم الهثب العخيض من الثبات

 دال 5.35 1.78 32.55 2.26 28.55 العجد الحراعين من الانبطاح السائل ثشى 

 دال 15.12 1.85 27.17 1.37 21.67 العجد ( ث35الجمهس من الخقهد )

 دال 2.96 1.61 12.33 1.31 14.58 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يسشي(

 دال 2.11 1.93 12.55 1.42 13.75 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يدخي(

 دال 7.54 1.16 8.42 1.24 5.42 العجد الذج لأعمى عمى العقمة

 دال 1.81 1.62 16.92 2.57 15.42 سم السخونة

السدتهي الخقسي
 دال 4.97 5.68 15.13 1.55 11.84 الثانية سباحة بهتذخ 15×3 

 دال 4.55 5.57 6.73 5.85 7.59 الثانية م سباحة من دفع الحائط 15

 دال 4.53 5.76 43.46 2.45 46.66 الثانية م سباحة حخة 55

 1.796 = 0.05 مدتؽ  و  (11) حريه درجة عشد واحد اتجا  في الجدولية ) ( قيسة

 فورادلأ والبعود  القبموي القياسويؼ درجوا   ويؼ إحرائية دلالة ذا  فرو   دؽ وج (9) جدو ال مؼ يتزح

 البحووث، قيوود حوورة متوور 50 لدووباحي الرقسووي والسدووتؽ   البدنيووة الاختبووارا  درجووا  فووي الزوواوطة السجسؽعووة

 . 0.05 مدتؽ   عشد الجدولية ) ( قيسة مؼ أكبر السحدؽسة ) ( قيسة أن حيث

 متور 50 سوباحي لود  الستبو  التقميد  التدريبي البرنامج تخطيط أن إلى الشتيجة ها  انالباحث ويعمو

 . البحث قيد الاختبارا  في لديهػ الرقسي السدتؽ  و  البدنية الست يرا  تحديؼ في أسهػ  حرة

 الأساسوي العامو  يعتبور الرياضوي التودريا تخطويط أن (2006) الدويد حدوؼ يوا ر الرودد هاا وفي

 عسميووة عميهووا تبشووى التووي والر يوومة الاساسووية القاعوودة وهووؽ الهوواد ، الرياضووي العسوو  مدووار وتؽجيووه لتحديوود

 وتشعوويػ تشدوويق عووؼ عبووارة الرياضووي التوودريا وتخطوويط الرياضووي، السجووا  فووي التدريبيووة والعسميووة الارتقووام
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 موو  و ووالغ اهدافووه موو  والتطووا ق التوودريا محتووؽ   لتشفيووا السوودر  قبوو  مووؼ ددةوالسحوو الزوورورية الاجووراما 

 اهوودا  لتحديوود محوددة زمشيووة فتورة ابشووام التوودريا حسو  لتشعوويػ السشاسوا الذووك  تحوودد التوي الخاصووة السبواد 

 (349 : 10) الترتيا ومتدمدمة ودقيقة واضحة واقعية

  يددد  05 حسدددةانت اح امدددت واحمسدددي    احةللبدددث اجاحمي بددد  قدددث اححددداح  احيادددلم الاحةان ددد وويادددي        

 احةللبدددث حارايددد ا حيرمبدددث  خعددد   دددي   دددي يحي يددد  و دددا احيدددل يةت احة لدددا ي إحدددت احةحددد  ابدددل نددد ت

 احق حيدددث احقددد و   ةددل  قبددد   وفددت واحدددأ  احيددل يةت احة لدددا ي فتددت   زفدددا احب  بددث احيل يةبدددث باح نددلت

 اح ندددلت قدددث احمددا ت احيدددل يا  ددد  الأ  ددت ل يااحيددد ح دددي فتددت احامدددل نددد  وكددأح  ، احةحددد  فبرددد  بددبي

 ابددددل احخايدددث احةللبددددث احعدددقاج نرمبدددث فتددددت  ةاشددد  نددددر ب  ححدددا احيدددت باحيددددل يةاج والإ يمدددام اح اندددلت

 . احةح 
 داخوووووو  الدووووووباحيؼو الخاصووووووة البدنيووووووة الاختبووووووارا  فووووووى طوووووورأ الووووووا  التقوووووود  ذلووووووغ انالباحثوووووو ويعووووووم  كسووووووا    

 داخوووووو  الخاصووووووة البدنيووووووة المياقووووووة عشاصوووووور لتشسيووووووة التوووووودريبى البرنووووووامج إلووووووى البحووووووث قيوووووود السووووووام وخووووووارل

 وأسوووواليا طوووور   فووووي الحوووواد  التطووووؽر موووو  تتشاسووووا التووووى الحديثووووة الأسوووواليا مووووؼ تعوووود التووووي السووووام وخووووارل

 وأسوووووهػ البدنيوووووة الروووووفا   ووووويؼ وتوووووؽازن  شوووووسؽلية اكثووووور والبرنوووووامج السعطوووووا  تووووودريبا ال أن حيوووووث ،يار التووووود

 50 لدوووووباحى الرقسوووووى والسدوووووتؽ   البدنيوووووة المياقوووووة عشاصووووور مدوووووتؽ   تحدوووووؼ فوووووي واضوووووح وذوووووك  البرنوووووامج

 .  حرة متر

دلالوة احروائية : تؽجود فورو  ذا   الححي يحشص عمحى لثحانىوبحلك يكهن قج تحقق من صححة الفحخض ا
لمسجسؽعووة الزوواوطة فووي الست يوورا  البدنيووة والسدوووتؽ  القبمووي والبعووود   سوويؼالقيا درجووا   وويؼ متؽسووطي

 لرالح القياس البعد .قيد البحث و متر حرة  50لدباحي  الرقسي
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 (15ججول )
 لأفخاد السجسهعتين التجخيبية والزابطة  والبعجي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفخوق بين متهسطي

 (12=2=ن1ن)قيج البحث    متخ حخة  55الاختبارات البجنية والسدتهي الخقسي لدباحي  في     

 اتالستغيخ 
 وحجة

 القياس

 السجسهعة

 التجخيبية
 الإحرائية الجلالات الزابطة السجسهعة

 الجلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

الستغيخات البجنية
 

 دال 4.11 7.22 171.42 5.69 182.33 سم الهثب العخيض من الثبات

 دال 6.87 1.78 32.55 1.78 37.55 العجد الحراعين من الانبطاح السائلثشى 

 دال 3.56 1.85 27.17 2.19 35.58 العجد ( ث35الجمهس من الخقهد )

 دال 3.97 1.61 12.33 1.47 9.83 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يسشي(

 دال 2.75 1.93 12.55 1.14 15.75 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يدخي(

 دال 5.53 1.16 8.42 1.67 11.67 العجد الذج لأعمى عمى العقمة

 دال 6.59 1.62 16.92 1.78 21.55 سم السخونة

السدتهي الخقسي
 دال 2.95 5.68 15.13 1.55 9.57 الثانية سباحة بهتذخ 15×3 

 دال 4.19 5.57 6.73 5.55 5.77 الثانية م سباحة من دفع الحائط 15

 دال 5.41 5.76 43.46 2.65 39.24 الثانية م سباحة حخة 55

 1.717 = 0.05 مدتؽ  و  (22) حريه درجة عشد واحد اتجا  في الجدولية ) ( قيسة

 فرادلأ يؼالبعدي القياسيؼ درجا   يؼ إحرائية دلالة ذا  فرو   دؽ وج (10) جدو ال مؼ يتزح

 قيد حرة متر 50 لدباحي الرقسي والسدتؽ   البدنية الاختبارا  درجا  في والزاوطة التجريبية السجسؽعتيؼ

 . 0.05 مدتؽ   عشد الجدولية ) ( قيسة مؼ أكبر السحدؽسة ) ( قيسة أن حيث ،البحث

 عمسووي أسوومؽ  وفووق تخطيطووه تووػ ا الوو التوودريبى البرنووامج فاعميووة إلووى الشتيجووة هووا  الباحثووان ويعوومو

 البدويط وموؼ الروعا إلوى الدوه  موؼ والتودريا والحسو  التدرل ويراعي الدباحيؼ  يؼ الفردية الفرو   يراعي

 والبرنووامج  مقارنووة  حوورة متوور 50 سوباحي لوود  البدنيووة الست يوورا  وعووا تحدويؼ فووي أسووهػ مسووا السر ووا إلوى

 . البحث قيد الزاوطة السجسؽعة عمى تشفيا  تػ الا  التقميد  التدريبي
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الدوووووورعة فائقووووووة القروووووور توووووودريبا  لأن تمووووووغ الشتيجووووووة ايزووووووا  انالباحثوووووو وفووووووى هوووووواا الروووووودد يرجوووووو      
اسووووووتخدا  شوووووودة عاليووووووة موووووو  تكوووووورارا   ثيوووووورة د راعوووووو  أبشووووووام التوووووودريا قيوووووود البحووووووث قوووووو ودوووووورعه الدووووووبا 
لكووووي لا توووو د  إلووووى حوووودو  إصوووواوا  لمدووووباحيؼ مسووووا يعرقوووو  توووودريباتهػ ورووووؽرة عامووووة  وراحووووا   اممووووة

واسووووتخدا  تمووووغ التوووودريبا  فووووي مرحمووووة اتعووووداد الخوووواي ، إذ يكووووؽن تأبيرهووووا أكثوووور إيجا يووووا  لمرياضووووييؼ 
الدوووووورعة فائقووووووة توووووودريبا  اسووووووتخدا  عمووووووى أن  نتووووووائج الدراسووووووا  السختمفووووووةوهوووووواا مووووووا أكوووووود   ثيوووووور مووووووؼ 

،  التوووودريا التقميوووود فووووي البرنووووامج التوووودريبي الخوووواي والدووووباحيؼ أفزوووو  مووووؼ  ودوووورعه الدووووبا القروووور 
 مسا ي د  الى تطؽير أزمشة سباحة السدافا  القريرة .

أشووار  نتووائج العديوود مووؼ الدراسووا  إلووى تفووؽ  توودريبا  الدوورعة القروويرة عمووى التوودريا التقميوود  
 د نتائج الدراسة الحالية حيث تذير ها  الدراسا  إلى تفؽ  تدريبا  السدافا  القريرة عمى وهاا ما ي  

ارتفوو  وزاد حيوث  متور حوورة 50الست يورا  البديشووة والسدوتؽ  الرقسووى لدوباحى التودريا التقميود  فووي تشسيوة 
وضوورسا  الوورجميؼ تحوو  السووام  الوودورانا والأفزوو  لتوودريا مهووارا  الدووبا  مثوو  عووؼ البرنووامج التقميوود  

ام أفزووو  بلكوووي يحقوووق الدووووالأفزووو  فوووي تووودريبا  تكشيوووغ الزووورسا  ولا تحتوووال لفتووورة التجهيوووم لمدوووبا  
 تشعوويػمدووتؽيا  الأدام الرقسيووة والأفزوو  للستذووفام  وويؼ جرعووا  التوودريا والأفزوو  فووي تعموويػ وتوودريا 

ة عموى التودريبا  التقميديوة دورعة القروير مية تفؽ  تدريبا  الزوترج  أف ،سرعة الدبا  لي  أكثر جهدا 
لعزومية عموى متطمبوا  الأدام ادا التخررية في التدريا ، حيث يرج  ذلغ إلى تدريا الأنساا بإلى م

مسا يداعد عمى تؽظيوف التؽافوق والتشاسوق  ويؼ الجهوازيؼ  سرعه قرؽ  مؼ قؽة وسرعة و  سشافدةخل  ال
وهووواا موووا تفتقووود   وتشعووويػ سووورعهفوووي السشافدوووة موووؼ قوووؽة الأدام  ةيتطمبوووالعروووبي والعزووومي لتشفيوووا  ووو  موووا 

 التدريبا  التقميدية التي لا تدتخد  نف  متطمبا  الأدام في السشافدة

أحسود  و ى عموي  ودر أحسود( 14()2021وتتفق تمغ الشتيجة م  نتائج دراسة    مؼ ى خفواجى )    
               جسووووووووووووا  محسووووووووووووؽد عبوووووووووووودالخالق  (7()2020) محسووووووووووووؽد عبوووووووووووود العميووووووووووووم محسووووووووووووؽد شووووووووووووعير وجسووووووووووووا  

( والتووووى اشووووار  اهووووػ نتووووائج دراسووووتهػ إلووووى ان 15)( 2019ى سوووويد صوووودقي عبوووود   ) ( 9)( ۰۲۰۲)
أبر  تابيرا ايجا يا عمى الست يرا  البدنية والسدتؽ  الرقسى ودرعه الدبا  الدرعة فائقة القرر تدريبا  
 ميد  قيد أوحابهػ.متر حرة أكثر مؼ التدريا التق 50لدباحى 

تؽجود فورو  ذا  دلالوة احروائية :  الححي يحشص عمحى لثالحثوبحلك يكهن قج تحقق من صحة الفحخض ا
الزوووواوطة فووووي الست يوووورا  البدنيووووة و لمسجسووووؽعتيؼ التجريبيووووة  يؼالبعوووودي سوووويؼالقيا درجووووا   وووويؼ متؽسووووطي

 .لمسجسؽعة التجريبية لرالح القياس البعد و قيد البحث  متر حرة 50لدباحي  والسدتؽ  الرقسي
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 (11) ججول
  متخ حخة 55والسدتهي الخقسي لدباحي  الاختبارات البجنية في تحدنال ندب

 والزابطة التجخيبية السجسهعتين افخاد لجىقيج البحث 

 ما يمي: (11) جدو ال مؼ يتزح
 

 البحوث قيود  حورة متور 50 لدوباحي الرقسوي والسدتؽ   البدنية الاختبارا  في التحدؼ ندا تراوح 

 فوووووي التحدوووووؼ ندوووووا تراوحووووو   يشسوووووا ، %( 103 : % 11 )  ووووويؼ موووووا التجريبيوووووة لسجسؽعوووووةا افوووووراد لووووود 

 موا الزواوطة السجسؽعوة افوراد لود  البحث قيد  حرة متر 50 لدباحي الرقسي والسدتؽ   البدنية الاختبارا 

   .%(  55: % 5)  يؼ
 50 لدووباحي الرقسووي والسدووتؽ   البدنيووة الاختبووارا  فووي التحدووؼ وندووبة  الشتيجووة تمووغ الباحثووان ويعوومو

تودريبا  الدورعة  الوى  %( 103 : % 11 )  ويؼ موا التجريبيوة لسجسؽعوةا افوراد لود  البحث قيد  حرة متر
ان تموغ التودريبا  ذا  فاعميوة واكثور شوسؽلية موؼ القريرة عمى التدريا التقميود  وهواا موا ي  ود نتوائج 

 50 لدووباحي الرقسووي والسدووتؽ   البدنيووة الاختبووارا  فووي التحدووؼ ندووا راوحوو تحيووث التوودريبا  التقميديووة 

   .%(  55: % 5)  يؼ ما الزاوطة السجسؽعة افراد لد  البحث قيد حرة متر
تحدوؼ تعس  عموى  ودرعه الدبا الدرعة فائقة القرر تدريبا  الباحث تمغ الشتيجة إلى أن    دوي

تحدووؼ فووي و  زيووادة فووي الهيسؽجمووؽسيؼ الوود م لوود  الدووباحيؼ  سووا تعسوو  أيزووا عمووى فووي مدووتؽ  الأدا

 الوتغَزاث

 وحجة

 القياس

 الزابطة  السجسهعة التجخيبية  السجسهعة

 الستهسط

 القبمي
 الستهسط

 البعجي
 ندبة

 %التحدن
 الستهسط

 القبمي
 الستهسط

 البعجي
 ندبة

 %التحدن

ث البدًَت
الوتغَزا

 

 % 15 171.42 149.55 % 18 182.33 154.58 سم الهثب العخيض من الثبات
 % 16 32.55 28.55 % 35 37.55 28.92 العجد الحراعين من الانبطاح السائل ثشى 

 % 25 27.17 21.67 % 36 35.58 22.58 العجد ( ث35الجمهس من الخقهد )
 % 12 12.33 14.58 % 27 9.83 13.55 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يسشي(
 % 9 12.55 13.75 % 15 15.75 12.67 الثانية الحجل عمى قجم واحجة )يدخي(

 % 55 8.42 5.42 % 153 11.67 5.75 العجد الذج لأعمى عمى العقمة
 % 15 16.92 15.42 % 39 21.55 15.42 سم السخونة

ٌ
ً الزقو

و
ست

الو
 

 % 14 15.13 11.84 % 23 9.57 11.84 الثانية سباحة بهتذخ 15×3
 % 11 6.73 7.59 % 23 5.77 7.47 الثانية احة من دفع الحائطم سب 15
 % 7 43.46 46.66 % 14 39.24 45.76 الثانية م سباحة حخة 55
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 والسدووتؽ  الرقسوويوغيرهووا مووؼ التووأبيرا  البدنيووة  انخفوواب فووي معوود  ضوورسا  القموواو  الرووحة العامووة
التدريبيوة  البورامجازدهر  حتى أصبح  أكثور  ودرعه الدبا الدرعة فائقة القرر تدريبا  لوعميه فإن 

استخدا  أجهومة مختمفوة وتقشيوا  عاليوة لسوا تستمكوه تموغ  مؼ خل استخداما  في  رامج التدريا الحديث 
 فسوؼ خللهواالتدريبا  مؼ فائدة  بيرة في تطؽير الأجهمة الؽظي ية في الكثير موؼ الفعاليوا  الرياضوية 

وسالتوالي يو د  توأخر التعوا  عموىعسو  رف  مدتؽاهػ الرياضي وتحقيق الانجوازا  ، وي لمدباحيؼيسكؼ 
 السدتؽ  الرقسي لمدباحيؼ.تحدؼ في إلى 

، ى (1() ۰۲۱۲عبوود الفتووام ) أ ووؽ العوول أحسوود وتتفووق هووا  الشتيجووة موو  نتووائج دراسووا   وول مووؼ 
حيووث أشوواروا إلووى أن التوودريا الدوورعة فائقووة القروور يوو د  إلووى ، (13 ()۰۲۱۲أحسوود عبوود   جوواد )

وتهيئه الجدوػ لوشف  السدوافا  السقطؽعوة ابشوام الدوبا  دون تعوا او تشسية مدتؽ  الأدام في الدباحة 
هوووا  البووورامج موووؼ دراسوووة  اختمفووو وإن اجهوواد وتحدووويؼ السدوووتؽ  الرقسوووى والقووودرا  البدنيوووة التخررووية 

 .الأخر  

تؽجوود فوورو  ذا  دلالووة :  الحححي يححشص عمححى لثالححثمححن صحححة الفححخض ا وبحححلك يكححهن قححج تحقححق
البدنيوة والسدوتؽ  الرقسووي فوي الست يورا  الزواوطة و التجريبيوة السجسوؽعتيؼ احروائية  ويؼ ندوا تحدوؼ 

 .السجسؽعة التجريبيةقيد البحث ولرالح  متر حرة 50لدباحي 
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 أولاا : الاستشتاجات :

وفي حدود عيشة البحث وإجراما  هاا البحث ومؼ خل  مشاقذة  في ضؽم أهدا  البحث وفروضه
 إلى مجسؽعة مؼ الاستشتاجا  تتسث  في التالي :  انوتفدير الشتائج تؽص  الباحث

والسدووتؽ  الرقسووى الست يوورا  البدنيووة تحدوويؼ  فوويسوواهػ وطريقووة ايجا يووة  السقتوورم برنووامج توودريبا الان  -1
 لمعيشة قيد البحث  متر حرة  50لدباحى 

  وووويؼ مووووا التجريبيووووة لسجسؽعووووةا افووووراد لوووود  البحووووث قيوووود البدنيووووة الاختبووووارا  فووووي التحدووووؼ ندووووا تراوحوووو  -2

( 15 % : 103 )%. 
 افوووووووراد لووووووود  البحوووووووث قيووووووود  حووووووورة متووووووور 50 لدوووووووباحة الرقسوووووووى السدوووووووتؽ   فوووووووي التحدوووووووؼ ندوووووووا تراوحووووووو  -3

 .%( 23 : % 14 )  يؼ ما التجريبية لسجسؽعةا
  وووويؼ مووووا زوووواوطةال لسجسؽعووووةا افووووراد لوووود  البحووووث قيوووود البدنيووووة الاختبووووارا  فووووي التحدووووؼ ندووووا تراوحوووو  -4

( 9 % : 55 )%. 
 افوووووووراد لووووووود  البحوووووووث قيووووووود  حووووووورة متووووووور 50 لدوووووووباحة الرقسوووووووى السدوووووووتؽ   فوووووووي التحدوووووووؼ ندوووووووا تراوحووووووو  -5

 .%( 14 : % 7 )  يؼ ما الزاوطة لسجسؽعةا
 التهصيات :ثانياا : 

 واسوتخدا  الدورعة القروؽ  لتطوؽر البرنوامج التودريبي( UERPTتدريبا  الألترا شؽر  ) الاستفادة مؼ .1
 التدريبي.السؽسػ  خل  فترا 

داخو  الؽحودا   واسوتخدا  الدورعة القروؽ  ( UERPTتدريبا  الألترا شوؽر  ) وضح جمم رئيدى مؼ .2
 التدريبية اليؽمية خل  التخطيط لمسؽسػ .

مووؼ خوول  تقشوويؼ  لمدووباحيؼ( UERPTتوودريبا  الألتوورا شووؽر  )وضوو  اسووتراتيجية واضووحة لاسووتخدا   .3
  .البرامج التدريبية السؽضؽعة

الخوواي لسووا  خاصووة فووي فتورا  اتعووداد( UERPTتوودريبا  الألتورا شووؽر  )توودريبا  ضورورة اسووتخدا   .4
 . لها مؼ اهسية  بيرة فى تحديؼ وتطؽير السدتؽ  الرقسى لمدباحبؼ

 .إجرام العديد مؼ الدراسا  السذا هة عمى السراح  الدشية السختمفة  .5
 

 



 

 

 الجزء السابع2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 210 - 

 السخاجع
 أولا : السخاجع العخبية

     ( : توأبير طريقوة تودريا سورعة أدام السبواراة فائقوة القرور 2017أ ؽ العل أحسد عبد الفتوام )  .1
USGPT  عمووووى وعووووا مكؽنووووا  الأعووووداد البوووودني الخوووواي للعبووووا   وووورة الدوووومة،  ميووووة الترسيووووة

 الرياضية لمبشيؼ والهر  ، جامعة حمؽان.
 (: طووور  تووودريا الدوووباحة تووودريا تشعووويػ الدووورعة 2016أ وووؽ العووول عبووود الفتوووام ،  رنووو  رشوووا  ) .2

 الطبعة الأولى، دار الكتا  الحديث، القاهرة. ،U.S.R.P.T)القرير جدا )
سورعة الدوبا   تشعويػتودريبا   توأبير    (: 2013)   ى أحسد عبد  ،أحسد عبدالفتام  العلأ ؽ  .3

 ، القاهرة . .دار الفكر العرسي احةبعمى مدتؽ  الأدام في الد القريرة والسدافا  أق  مؼ
 يؽلؽجيووا الرياضووة وصووحة الرياضووي ، دار الفكوور العرسووي ، :    ( 1998أ ووؽالعل عبوود الفتووام )  .4

 (1)  القاهرة
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https://mkod.journals.ekb.eg/issue_21748_21750_.html
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 ممخص البحث بالغة العخبية
( عمى تحدين الستغيخات البجنية UERPTتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الألتخا شهرت )
 متخ حخة 55والسدتهي الخقسي لدباحي 

حسجى خفاجىج ححسحححححمأ.م.د/   
 اشخف محمد عبجالعديدمحمد /  الباحث

 موؼ ك  ومعرفة تأبير  عمىتدريبا  الألترا شؽر  تدريبي واستخدا  يهد  البحث الي ترسيػ  رنامج    
السشهج  انستخد  الباحثأمتر حرة ،  50، تحديؼ السدتؽ  الرقسي لدباحي  البدنية قيد البحث الست يرا 

وأحوود الترووسيسا  التجريبيووة وهووؽ الترووسيػ التجريبووي  نالتجريبووى نعوورا  لسلئستووه لطبيعووة البحووث مدووتعيشا
القيوواس البعوود ( لكوول  –مسجسووؽعتيؼ أحوودهسا تجريبيووة والأخوور  ضوواوطة وذلووغ  تطبيووق )القيوواس القبمووى ل

طل  قدػ الرياضا  السائية  وكمية الترسية الرياضية وجامعة اشتس  مجتس  البحث عمي ، السجسؽعتيؼ 
،  شدوبة طالبا  ( 48، وتػ إجرام البحث عمي عيشة عذؽائية  مه قؽامها ) طالبا  ( 96والباله عددهػ )السشيا 

 24)%( مووؼ مجتسوو  البحووث ، وتووػ تقدوويسهػ إلووي مجسووؽعتيؼ متدوواويتيؼ ومتكووافئتيؼ 50مئؽيووة قوودرها ) 
 التجريبية السجسؽعةطالا عيشة استطلعية( وتػ تقديػ العيشة الاساسية الى  24طالا عيشة أساسية + 

برنوامج ان ال  اهػ الشتائج ان  و  ،طالا( 12) ضاوطةمجسؽعة التجريبية والاخر   ( طالا12) وعددها
متور  50الست يرا  البدنية والسدوتؽ  الرقسوى لدوباحى تحديؼ  فيساهػ وطريقة ايجا ية السقترم  تدريبا 

 متور 50 لدوباحي الرقسوي والسدوتؽ   البدنيوة الاختبوارا  فوي التحدؼ ندا تراوح حرة لمعيشة قيد البحث ، 

 فوي التحدوؼ ندوا تراوحو  ، %( 103 : % 11 )  ويؼ موا التجريبيوة لسجسؽعوةا افوراد لود  البحث قيد  حرة

 مووا الزواوطة السجسؽعووة افوراد لود  البحووث قيود  حورة متوور 50 لدوباحي الرقسوي والسدووتؽ   البدنيوة الاختبوارا 

   .%( 55: % 5)  يؼ
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The effect of a training program using ultra-short training (UERPT) on 

improving the physical variables and digital level 

 of 50-meter freestyle swimmers 

Dr. Mohammad Hamdy Khafaji   
 
 Mohammad Ashraf Mohammad 

The research aims to design a training program using ultra shorts training and to 

know its effect on each of the physical variables under study, improving the 

digital level of 50-meter freestyle swimmers. The researchers used the 

experimental method due to its suitability to the nature of the research, using 

one of the experimental designs, which is the experimental design for two 

groups, one experimental and the other control, by applying (pre-measurement - 

post-measurement) to both groups. The research community included students 

of the Water Sports Department at the Faculty of Physical Education at Minia 

University, numbering (96) students. The research was conducted on a random 

sample of (48) students, with a percentage of (50%) of the research community. 

They were divided into two equal and equivalent groups (24 students, a basic 

sample + 24 students, a survey sample). The basic sample was divided into an 

experimental group, numbering (12) students, and the other experimental group, 

control (12) students. The most important results were that the proposed 

training program contributed positively to improving the physical variables and 

digital level of 50-meter freestyle swimmers for the sample under study. The 

percentages of improvement in the physical tests and the digital level of the 50-

meter freestyle swimmers under investigation among the members of the 

experimental group ranged between (11%: 103%). The percentages of 

improvement in the physical tests and the digital level of the 50-meter freestyle 

swimmers under investigation among the members of the control group ranged 

between (5%: 55%). 
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