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 مقجمة ومذكمة البحث:
تعج أولى خظؾات الشجاح فى أى مجتسع أو أى نذاط رياضى ىى إتباع خظؾات أسمؾب 
البحث العمسى السشاسب الحى ييجف إلى الإرتقاء بيحا السجتسع أو بالشذاط لمؾصؾل إلى أعمى 

السخظظة، ولعل الظفخات الخياضية التى نذاىجىا فى الجورات السدتؾيات السسكشة وتحقيق الأىجاف 
الأولسبية والبظؾلات العالسية خيخ دليل عمى ذلػ، لحا أصبح مؽ الزخورى استخجام أسمؾب البحث 

  .العمسى وتظبيقو عمى البيئة السرخية الخياضية

بسجالات الانذظة لقج أصبح السؾضؾعات اليامة التي تذغل أذىان كل العامميؽ والسيتسيؽ 
الخياضية في أنحاء العالؼ ىؾ ذلػ الرخاع عمى تحظيؼ الأرقام الكياسية لسختمف السدابقات الخياضية 
برفة عامة ومدابقات الدباحة برفة خاصة وقج أدي الاىتسام الستدايج إلى تؾجيو أساليب البحث 

الخقسي لسختمف  اء بالسدتؾى العمسي والشغخيات العمسية الحجيثة في مجال التجريب مؽ أجل الارتق
  ( 0:  01 ) .مدابقات الدباحة

ويعتبخ التشافذ عمى تحظيؼ الأرقام الكياسية في مختمف مدابقات الدباحة مؽ أىؼ 
السؾضؾعات التي تذغل أذىان العامميؽ بتجريب الدباحة في أنحاء العالؼ ويؾدي ىحا الاىتسام 

خ مؽ السذكلات التي تقف في سبيل تحقيق ذلػ البحث العمسي في تحميل الكثي باستخجام أسالب
وايجاد اندب الحمؾل وصؾلا لؾضع الشغخيات العمسية في مجال التجريب للارتقاء بسدتؾى 

  (01:  3الدباحيؽ.)

 بأدتخدام تدريبات الدرعة الحرجه على تحدينتأثير برنامج تدريبى 
 م حرة 100المدتوى البدنى المدتوى الرقمى لدباحى   

 

  طارق محمد صلاح الدين فضلىأ.د/ 
    لتخبية الخياضية جامعة السشيامتفخغ بقدم الخياضات السائية بكمية ااستاذ 

 حمدى خفاجى محدبد ــمــحــمأ.م.د/ 
 لتخبية الخياضية جامعة السشيابقدم الخياضات السائية بكمية ا مداعج استاذ

 

 يــادــر رأفــت طــه/ ث البــاحــ

 لتخبية الخياضية جامعة السشيابقدم الخياضات السائية بكمية ا باحث
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( أن الترررررجريب الخياضررررري كعمرررررؼ مرررررؽ أبرررررخز الؾسرررررا ل لتحقيرررررق ۵۰۰۲يرررررخى عررررررام عبرررررج الخرررررالق )
لسررررررا لررررررو مررررررؽ قررررررؾانيؽ وأصررررررؾل ونغخيررررررات وأسررررررذ مدررررررتؾي فرررررري الاداء والفررررررؾز فرررررري السباريررررررات  أعمررررررى

تسكررررؽ السررررجرب الشرررراجح مررررؽ العسررررل عمررررى تظبيررررق تمررررػ الأسررررذ والسبررررادي والقررررؾانيؽ لمؾصررررؾل  ومبررررادي
إلررررررى السدررررررتؾي الامثررررررل مررررررؽ خررررررلال اسررررررتخجام أدوات ووسررررررا ل وأسرررررراليب تجريبيررررررة حجيثررررررة تتؾافررررررق مررررررع 

 ( 7:  8نذاطو التخرري ) متظمبات
 اح عمى نظاقبو لابج مؽ ضخورة تشسية القجرات البجنية لمد( أن۵۰۰۲)" ويزيف " محمد فتحي

ومؽ  ل وإلا سؾف يؾثخ ذلػ تأثيخاً غيخ مخغؾب فيو عمى مدتؾي الأداء لجي الدباحاواسع دون إىس
بجانب  احباىؼ تمػ القجرات القؾة الانفجارية والتي تجخل ضسؽ الأىجاف الشيا ية للإعجاد البجني لمد

 بجنية الأساسية وىي قجرة العزمة عمى مؾاجية أقري مقاومة مؽ خلالكؾنيا احج متظمباتيا ال
  (9:  01 الانكباض الارادي ليا مسا يسيد الأداء بالقؾة والدخعة في نفذ الؾقت.)

 ( أن تخظيط التجريب الخياضي يعتبخ العامل الأساسي لتحجيج۵۰۰6عبجه ) يحكخ حدؽ الديج
الارتقاء  لقاعجة الاساسية والخكيدة التي نبشي عمييا عسميةوتؾجيو مدار العسل الخياضي الياتف وىؾ ا

وتشغيؼ  بالعسمية التجريبية في السجال الخياضي، وتخظيط التجريب الخياضي عبارة عؽ تشديق
السجرب لتشفيح محتؾى التجريب بالتظابق مع أىجافو وكحلػ مع  الاجخاءات الزخورية والسحجدة مؽ قبل

زمشية محجدة لتحجيج  الذكل السشاسب لتشغيؼ حسل التجريب أثشاء فتخةالسبادي الخاصة التي تحجد 
  (349: 2 ).أىجاف واقعية واضحة ودقيقة ومتدمدمة التختيب

( أنو يجب عمى السجرب أن يدتخجم طخق وأساليب التجريب الحجيثة ۵۰۰۲تخى نجؾى عايج )
التجريب  قات بيؽ طخق وأساليبشجيجة التؾافق مع متظمبات الشذاط السسارس وضخورة معخفة نؾع العلا

  (05:  05 ).السختمفة ومخاعاتيا عشج تخظيط التجريب

وفررررررررري الدرررررررررشؾات الأخيرررررررررخة سرررررررررعت العجيرررررررررج مرررررررررؽ الجراسرررررررررات إلرررررررررى التجرررررررررارب التررررررررري يسكرررررررررؽ أن 
تحرررررررررررجد وتررررررررررررل الررررررررررري احرررررررررررجاث التكيرررررررررررف نتيجرررررررررررة الترررررررررررجريب، ومحاولرررررررررررة الؾصرررررررررررؾل الررررررررررري وصرررررررررررف 

 ( 26:  29 )(۵۲۲:  ۵2 ).وتقشيؽ شجة التسخيؽ
فغالباً ما يتؼ وصف الترجريب خاصرة الترجريب الفترخي كشدربة مئؾيرة مرؽ القرؾة أو الدرخعة التري تثيرخ 

( أو ندبة مؽ أقرى معجل لزخبات القمب وغالبرا يرتؼ اسرتخجام VO2maxأقرى استيلاك للأكدجيؽ )
( إلررررى حررررج كبيررررخ فرررري ىررررحا AT( والعتبررررة اللاىؾا يررررة )VO2maxالحررررج الأقرررررى لاسررررتيلاك الأكدررررجيؽ )

 ( ۲۰:  08) (۳۱:  09 ).دياقال
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والؾقت الحي يقزيو السجرب أو الباحثؾن فري التقيريؼ يسشرع  فإن التكمفة الكبيخة لمسعجات ومع ذلػ
 Criticalكسا يجب الإشارة الى ان مفيؾم الدخعة الحخجة ) ، استخجام تمػ الاساليب عمى نظاق واسع

Speed (CS  يسكرؽ اسرتخجامو لتقرجيؼ ووصرف وتقشريؽ وقرت محرجد برالبخامب التجريبيرة لدرخعة جرخي او
سباحة ويؾفخ مفيؾم الدخعة الحخجة إطارًا رياضيًا وفديؾلؾجيا لجراسة أداء التسخيؽ وتظؾر التعب أثشاء 
يررا التسررخيؽ عررالي الذررجة، فالدررخعة الحخجررة ىرري اعمرري مدررتؾي لمذررجة الترري يسكررؽ لمخياضرري الاعتسرراد عمي

للاسرررتسخار فررري أداء مجيرررؾد لفترررخات زمشيرررة طؾيمرررة نؾعرررا مرررا دون الؾصرررؾل الررري مخحمرررة التعرررب ، ويرررتؼ 
فخرلال  تحجيجىا مؽ خلال دراسة معجل انخفراض مدرتؾي الدرخعة مرع تدايرج مدرافة الدرباق او الاختبرار
الخغؼ مرؽ التجريب أو الاختبار ومع زيادة السدافة سيرل معجل الدخعة الى مخحمة لؽ يقل عشيا عمي 

وبسجرخد تحجيرج الدرخعة الحخجرة لمخياضرييؽ،  ،زيادة السدافات التجريبيرة او مدرافات الدرباق او الاختبرار
يسكرؽ اشرتقاق وتقشريؽ احسرال جد يرة مرؽ ىرحه الدرخعة الحخجرة وذلرػ لتظرؾيخ ووصرف الترجريبات الفتخيرة 

 ()۱۰۱:  24 ).الحخجرة خعةوحجودىا السختبظة بإنتراج القرؾة او الدرخعة التري تثيرخ او تتجراوز ىرحه الدر
26  :۳) 

فالتجريب بشاءا عمى الدخعة الحخجة او بذجات تقل أو تديج عؽ مدتؾي الدخعة الحخجة  
يدتيجف اتجاىات تجريبية وفديؾلؾجية مختمفة، فالتسخيؽ بذجات اقل مؽ الدخعة الحخجة ىؾ تجريب 

جة نفديا ىؾ تجريب يعادل العتبة في اتجاه التحسل اليؾا ي اما التسخيؽ اعتسادا عمى الدخعة الحخ 
الفارقة اللاىؾا ية، واذا ذادت شجة التجريب عؽ ذلػ واصبحت شجة التسخيؽ فؾق الدخعة الحخجة 

(CS فإن ذلػ يعتبخ ضسؽ مجال التسخيؽ السكثف أو ذو الذجة العالية حيث يثيخ لمخياضييؽ )
مى وجو التحجيج يختفع الحج الأقرى ع، استجابات غيخ ثابتة وىي تجريبات في اتجاه تحسل اللاكتيػ 

( في الؾقت الحي يتؼ فيو الاعتساد عمى تجريب بذجة قخيبة مؽ VO2maxلاستيلاك الاكدجيؽ )
الذجة التي تثيخ ىحا الحج الأقرى، ويتؼ ذلػ بدخعة أكبخ كمسا زادت شجة التجريب وفقا لمدخعة 

% أقل مؽ الدخعة  4-2خية بذجة مؽ حيث تؼ التؾصل الى ان الدباحة الستقظعة أو الفت،  الحخجة
الحخجة يتؼ السحافغة مؽ خلاليا عمى تخكيد ثابت مؽ اللاكتات بجدؼ الدياح، اما الدباحة الستقظعة 
بذجة الدخعة الحخجة مؽ السحتسل أن تؤدي إلى زيادة تخكيد اللاكتات تجريجياً، والدباحة بذجة أعمى 

اللاكتات وتعب الدباحيؽ الشاشئيؽ والبالغيؽ اذا  مؽ الدخعة الحخجة ستديج مؽ تخكيد % 2بشدبة 
 (63:  21 ).استسخ التجريب بيا فتخة طؾيمة
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انو بالسقارنة مع اشكال التجريب الفتخي الذاممة، فان  "محمد فكخي  ،عدمي فيرل الديج " يخي   
يقجم وصفة وتقشيؽ يأخح في الاعتبار القجرات اليؾا ية واللاىؾا ية لمدباحيؽ.  CSمفيؾم الدخعة الحخجة 

كسا ان الاعتساد عمي الدخعة الحخجة يُسكؽ السجرب مؽ تحجيج الأوقات السدتيجفة لسدافات معيشة )في 
 الدباحة أو الجخى أو الأوقات التي يتؼ التجريب بيا بدخعات معيشة برالات المياقة عشج استخجام

  (۵:  6 لأجيدة الخياضية مثل السذاية.)ا

ىحا ويذار الي ان الاعتساد عمي الدخعة الحخجة لؾصف التجريب بذكل عام والتجريبات الفتخية 
الحخجة كسا  ( يقجم ميدة لتقشيؽ احسال كل رياضي بشاءا عمى سخعتوHIITعالية الذجة بذكل خاص )

اقل مؽ أسخع خظؾة جخي او سباحة ستعسل  بذجةان التجريب لفتخات طؾيمة في الجخي او الدباحة 
  ( 073: 27)  افتخاضيًا عمى تعديد تجريب الدخعة الحخجة.

ويخى الباحثؾن مؽ خلال خبخة العسمية فى مجال الدباحة ومؽ خلال الأطلاع عمى الجراسات 
السدافات القريخة دباحي لوتكسؽ مذكمة البحث في الارتقاء بالسدتؾى الخقسي والسدتحجثات العمسية 

مؽ خلال تحديؽ السدتؾى الخقسي كسا أراد الباحثؾن مؽ خلال ىحا البحث إلقاء الزؾء عمى احج 
بأستخجام تجريبات الدخعة الحخجة وذلػ للارتقاء بالسدتؾى البجنى والسيارى الظخق التجريبية الحجيثة و 

ؾن في مجال الدباحة لاحظ أن دباحي السدافات القريخة ، وكحلػ مؽ خلال خبخة الباحثوالخقسى ل
احي السدافات القريخة وذلػ يخجع إلى بلد والسيارى  ىشاك قرؾر في السدتؾى الخقسي والأداء الفشي

اعتساد معغؼ السجربيؽ عمى الخبخة الذخرية فقط في تجريبيا وعجم الاعتساد عمى البخامب التجريبية 
السبشية عمى أسذ عمسية والتي تديؼ في تظؾيخ السدتؾي الخقسي ويتزح أيزاً ضخورة التخكيد عمى 

ن البحث أف لػدباحي السدافات القريخة لحلداء التسخيشات التخررية كأساس للارتقاء بسدتؾى الأ
م تجريبات الدخعة الحخجة عمى تحديؽ السدتؾي الخقسي جامحاولة عمسية تجخيبية لبشاء مشغؾمة باستخ

لمسدافات القريخة ومعخفة أثخىا في الارتقاء بالسدتؾى الخقسي ، ومؽ ىشا يخى الباحثؾن مجى الحاجة 
 م حخة .011مى ارتقاء السدتؾى الخقسي الدباحي مقششو تعسل ع ةتجريبي إلى بخامب
 :بحثأهسية ال

   الأهمية العلمية:

 تتسثل الأىسية العمسية لمبحث الحالي فيسا يمي :
 .م حخة۳۰۰تؾضيح أىسية أستخجام تجريبات الدخعة الحخجة لدباحى  -0
 عشاصخ المياقة البجنية والكفاءة السيارية .إعيار مجى أىسية  -2
 .م حخة۳۰۰البجنى والخقسى لدباحى الارتقاء بالسدتؾى  يداىؼ البحث فى -3
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 الأهمية التطبيقية:

 وطخق تقشيشيا.البخامب التجريبية الحجيثة نحؾ كيفية إستخجام  السجربيؽزيادة إدراك  -0
 . م حخة۳۰۰فى سباقات  والسيارى والخقسى البجنىتؾفيخ الؾقت والجيج لمدباحيؽ للإرتقاء بالسدتؾى  -2
الكياس القبمي والبعجي لعيشة البحث والاستخشاد بيا عشج تخظيط التحدؽ بيؽ  ندبالتعخف عمي  -3

 . البخامب التجريبية مساثمة 
 أهجاؼ البحث:

 مؽ: ومعخفة تأثيخه عمى كلاً وضع بخنامب تجريبى باستخجام تجريبات الدخعة الحخجة  ييجف البحث الي
 .لجى عيشة البحث م حخة۳۰۰بعض عشاصخ المياقة البجنية لدباحى  .0
 . م حخة۳۰۰السدتؾى الخقسى لدباحى  .2
م ۳۰۰لدباحى ندب التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في عشاصخ المياقة البجنية والسدتؾى  .3

 . حخة

 فخوض البحث:
 ما يمى : الباحثؾن فتخض يف البحث اىجأ فى ضؾء 

دلالرررة الفرررخوق بررريؽ متؾسرررظي الكياسررريؽ القبمررري والبعرررجي لمدرررباحيؽ أفرررخاد مجسؾعرررة تؾجرررج فرررخوق ذات  .0
 قيج البحث. الاختبارات البجنيةالتجخيبية في البحث 

التجخيبيرة فري البحرث دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمري والبعرجي لمدرباحيؽ أفرخاد مجسؾعرة  .2
 قيج البحث. حخة متخ 011لدباحى السدتؾى الخقسي 

 011 لدرباحى السدتؾى الخقسيالاختبارات البجنية و التجخيبية في  ة البحثندبة تحدؽ أفخاد مجسؾع .3

 قيج البحث. حخة متخ
 السرظمحات الهاردة فى البحث: 

   : البخنامج التجريبى
تحتؾييا الدعة التجريبية داخل إطار السشيب السؾضؾع لمعسمية  ىؾ مجسؾعة التسخيشات التى    

 (  6: 0()66: 00 )التجريبية لتحقيق اليجف السؾضؾع لمشذاط البجنى الحى يقؾم بو الفخد 
 

 :( CSالدخعة الحخجة )
 ومررؽ، يررتؼ تعخيفيررا رياضرريًا عمررى أنيررا شررجة يسكررؽ الحفررا  عمييررا والتررجريب بيررا لفتررخة طؾيمررة نؾعررا مررا      

الشاحية الفديؾلؾجية ، تسثل الدخعة الحخجة الحج الأعمى لسجال شجة التسرخيؽ السكثرف، حيرث تفررل بريؽ 
الفدريؾلؾجي و شرجة التسرخيؽ التري لا يسكرؽ الكيرام فييرا  شجة التسخيؽ التي يسكرؽ فييرا الحفرا  عمرى الترؾازن 

 (0:  23 ()2:  27 الخياضي بالحفا  عمي ذلػ التؾازن )
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 : الدباحة في الخقسي السدتهى 
 عرؽ يعبرخ والرحى ونفدريًّا ومياريًّرا برجنيا )الدرباحيؽ(الستدابقيؽ إعجاد لعسميات الشيا ية السحرمة ىؾ

 (8:  0 الدمؽ.) وبكياس لمدباحة السختمفة الدباقات مؽ الأداء مدتؾى 
 اجخاءات البحث:

 مشهج البحث : -1
 بإتبرررراعتجخيبيررررة واحررررجه  لسجسؾمررررة السررررشيب التجخيبرررري باسررررتخجام الترررررسيؼ التجخيبرررري البرررراحثؾن اسررررتخجم 

 .لتمػ السجسؾعةالكياسات القبمية والبعجية 
 مجالات البحث : -2

 السدجيل بالإتحاد السرخى لمدباحة .الشادى السشيا الخياضى سباحيؽ : السجال البذخي  .أ 
 م.26/8/2124م حتى 25/5/2124البحث مؽ فتخة تؼ :  السجال الدمشي .ب 
  نادى السشيا الخياضى.: حسام سباحة السجال السكاني .ج 

 مجتسع وعيشة البحث :  -3

 لمشرادى الخياضرى درباحة مرؽ الشاشرئيؽ بسحافغرة السشيرا والترابعيؽ اللاعبريؽ لاشتسل مجتسع البحرث عمري 
 خسرررذ( 25بمرررد قؾاميرررا )وترررؼ اختيرررار العيشرررة بالظخيقرررة العسجيرررة و ( ثلاثرررؾن ناشررر  ، 3والبرررالد عرررجدىؼ )

وترررؼ اسرررتبعاد الشاشرررئيؽ الغيرررخ %( مرررؽ مجتسرررع البحرررث ،  75وعذرررخون ناشررر  ، بشدررربة مئؾيرررة قرررجرىا)
( سرررباحيؽ كعيشرررة 01( سرررباحى ، وعرررجد)05ممتررردميؽ والسررررابيؽ ، وترررؼ اختيرررار السجسؾعرررة التجخيبيرررة )

 استظلاعية .
 ( 1ججول )

 الهصف الإحرائي لعيشة البحث
 العيشة  البحث عيشة

 الاساسية
 العيشة

 الاستظلاعية
 السجسهعة

  التجخيبية
 السئهية ةالشدب
 الاساسة لمعيشة

30 25 10 15 75 % 

 أسباب اختيار عيشة البحث :
 تؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية للأسباب التالية :

 م.2124أن يكؾن الدباح مدجل في كذؾف الاتحاد السرخي لمدباحة خلال السؾسؼ الخياضي  -
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ا أو تحرت ب يكرؾنم مررالابرإجخاءات  البحرث  وأمدتسخًّا في التجريب حتى مؾعج الكيام أن يكؾن الدباح  -
 .العلاج عشج بجء إجخاءات البخنامب

سررريؾلة الاتررررال بعيشرررة البحرررث  لؾجرررؾد أفرررخاد العيشرررة ومؾاعيرررج الترررجريب مؾحرررجة، وسررريؾلة إخزررراعيؼ  -
بدبب تؾاجج أفخاد العيشة في عرخوف تجريبيرة واحرجة، مرع إمكانيرة تعرجيل  ىلسقتزيات الزبط التجخيب

 . ا لظبيعة البحثجريب وفقً بخنامب الت

 الخغبة في إجخاء التجخبة. العيشةأن يكؾن لجى  -
 اعتجالية تهزيع عيشة البحث: -4

تؾزيررررع أفررررخاد عيشررررة البحررررث تررررؼ اجررررخاء الكياسررررات الاحرررررا ية الخاصررررة بعيشررررة  لمتحقررررق مررررؽ إعتجاليررررة
عيشررررررررررة اسررررررررررتظلاعية( مررررررررررؽ سررررررررررباحي السدررررررررررافات  01عيشررررررررررة تجخيبيررررررررررة    05البحررررررررررث الكميررررررررررة )

القررررررررريخة، وذلررررررررػ بإيجرررررررراد معرررررررراملات الإلتررررررررؾاء لمستغيررررررررخات الأساسررررررررية )الدررررررررؽ، الظررررررررؾل، الررررررررؾزن( 
متررررررخ حررررررخة قبررررررل بررررررجء 011فرررررري سررررررباحي لخقسرررررريوالعسررررررخ التررررررجريبي والكياسررررررات البجنيررررررة والسدررررررتؾى ا

 ( يبيؽ ذلػ:0تظبيق بخنامب تجريبات الدخعة الحخجة، والججول رقؼ )
 (2) ججول

 الوتوسظ الحسابي والوسيظ والاًحزاف الوعياري وهعاهل الالتواء لعيٌت البحث في هتغيزاث  

 (25السي والطول والوسى والعوز التدريبي الخاصت بالسباحيي قيد البحث )ى = 

 الوتغيزاث
 وحدة

 القياص

 الوتوسظ

 الحسابي
  الوسيظ

 الاًحزاف

 الوعياري
 الإلتواء

 الأساسيت الوتغيزاث

 07658 07912 1773 1775 سٌت السي

 17891 37172 172 170 سن الطول

 07849 27241 6670 6575 كجن الوسى

 07436 07688 677 678 سٌت التدريبي العوز

 والؾزن  والظؾل الدؽ متغيخات في البحث قيج لمعيشة الالتؾاء معاملات أن (2) ججول مؽ يتزح

 أنيا أي (0.890 ، 1.436) بيؽ ما تخاوحت البحث عيشة بالدباحيؽ الخاصة التجريبي والعسخ

 السشحشى داخل الالتؾاء قيؼ لؾجؾد البحث عيشة تؾزيع اعتجالية عمى يجل مسا (3±) بيؽ ما انحرخت

  الاعتجالي.
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 (3) ججول
   الستغيخات في البحث لعيشة الإلتهاء ومعامل السعياري  والانحخاؼ والهسيط الحدابي الستهسط

 (25 = )ن البحث قيج بالدباحين الخاصة الخقسي والسدتهى  البجنية

 الوتغيزاث
 وحدة

 القياص

 الوتوسظ

 الحسابي
  الوسيظ

 الاًحزاف

 الوعياري
 الإلتواء

 البدًيت الوتغيزاث

 17490 17007 1675 1770 سن أسفل أهاها   الجذع ثٌي  – الوزوًت

 07315 37532 143 144 سن الوثب العزيض هي الثباث -القوة الوويشة بالسزعت 

 07436 07688 677 678 ثاًيت الوزقوت الدوائز  - العصبي العضلي التوافق

 الزقوي الوستوى

 17382 37271 1070 975 ثاًيت 3X15 سباحت بوتشز  – السزعت

 07415 07133 1740 1734 ثاًيت حزة سباحت م 100

 الخقسي والسدتؾى  البجنية الستغيخات في البحث قيج لمعيشة الالتؾاء معاملات أن (3) ججول مؽ يتزح

 ، 1.305) بيؽ ما تخاوحت البحث عيشة بالدباحيؽ والخاصة حخة متخ 011 متخ، 51 سباحي في
 الإلتؾاء قيؼ لؾجؾد البحث عيشة تؾزيع اعتجالية عمى يجل مسا (3±) بيؽ ما انحرخت أنيا أي (0.491

  الإعتجالي. السشحشى داخل

 وسائل وأدوات جسع البيانات   -5
 والأجشبية العخبية السخاجع .أ 

بررالاطلاع عمررى السخاجررع العمسيررة الستخررررة والجراسررات الدررابقة السختبظررة بسجررال  البرراحثؾن قررام 
 البحث للاستفادة مشيا عشج إجخاء ىحا البحث .

 والأدوات العمسية الأجهدة .ب 

  :الأجيدة والأدوات التاليةتؼ الاستعانة ب

 لكياس الؾزن  .  السيدان الظبى -       .                Stop Watchساعة إيقاف  -
 أحبال مظاطة.  -جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾل .                    -
 كاميخا فيجيؾ .  -لؾح ضخبات الخجميؽ .                              -
 أثقال .  -زعانف .                                           -
 عؾامات الذج الظافية . -  صفارة .                                          -
 كفؾف اليجيؽ . –أطؾاق .                                            -
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الأجيدة بتظبيق الكياس عمى أجيدة أخخى مؽ نفذ الشؾع وفى نفذ  بعضبسقارنة  الباحثؾن وقام 
 الغخوف فأعظت نفذ الشتا ب مسا يذيخ إلى صجق وثبات نتا ب تمػ الأجيدة.

 الاستسارات : .ج 
  .الباحثؾن مؽ إعجاد  الستغيخات الأساسيةو استسارة تدجيل البيانات الذخرية  -

  .الباحثؾن لمدباحيؽ مؽ إعجاد  نتا ب الاختبارات البجنية والسدتؾى الخقسىاستسارة تدجيل  -

جريبى السقتخح( مؽ إعجاد استظلاع رأى الخبخاء )عؽ السحاور الخ يدية لمبخنامب الت رةاستسا -
 .الباحثؾن 

  الاختبارات البجنية : .د 
 الباحثؾن قام لمؾقؾف عمى مجسؾعة الإختبارات السلا سة لكياس السدتؾى البجني لمدباحيؽ عيشة البحث 

، م حررخة 011م و51القررجرات البجنيررة السختبظررة بدرراحى بحرررخ العجيررج مررؽ الاختبررارات البجنيررة الترري تكرريذ 
مرػػظفى   "والدرباحة والتقرؾيؼ العمسيرة فري الكيراسوذلرػ مرؽ خرلال السدرح السخجعري لمعجيرج مرؽ السخاجررع 

ايسػػػػػػن ، (4م()2023طػػػػػػارؽ صػػػػػػلا  الجرن،حدػػػػػشى عا هر،حدػػػػػػن خالػػػػػػج )،  (13()2024عميػػػػػه  )
 هشػػاء  (،14()2022( ، مرػػظفي الفػػات  )12م()2022  عبػػج التػػهاب  )، (1()2022عبجالدػػلام )
كػػخار حدػػين  (، 17()2020محسػػهد )( ، الهليػػج سػػالم سػػمظان، نهفػػل   16()2023محسػػهد عمػػى )

(،  عبػػجالخحسن 7()2020(، عمػػى الدػػيج )9()2020فاضػػل، عميػػاء حدػػين دحػػام، مخمػػج   جاسػػم )
  ) Parker, M.J., Taylor, L.R., Anderson, D.F،(5م()2017محسػػػػهد )
2023()25،)Dekerle, J., Pelayo, P., Sidney, M., Lefevre, (2022()21.)  ثرؼ ترؼ

الدرباحة والتررجريب الستخررريؽ فرري الأسرراتحة مرؽ  إحرجى عذررخ( 00اسررتسارة لعخضريا عمررى )وضرعيا فري 
ومرؽ خرلال ىرحا الإجرخاء %  81ندربة اتفراق لا تقرل عرؽ  الباحثؾن وقج اشتخط ، الخياضي والكياس والتقؾيؼ

 لية:التاتؼ التؾصل إلى الاختبارات البجنية 

  )اختبار ثشي الجحع أماماً أسفل )السخونة 

 القؾة السسيدة بالدخعة(الؾثب العخيض مؽ الثبات  اختبار( 
 )اختبار الجوا خ السخقسة )التؾافق العزمي العربي 
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 السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث:

 متخ 011  لدباحيبإجخاء السعاملات العمسية للإختبارات البجنية والسدتؾى الخقسي  الباحثؾن قام    

ة ( عذخ 01نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأصمية بمد قؾاميا )عمى عيشة مؽ قيج البحث  حخة
 سباحيؽ وعمى الشحؾ التالى :

  الإختباراتأولًا: 
 الرجؽ:  -أ
 الاختبارات هليح التسايد ولبيان الظخفية، السقارنة باستخجام التسايد صجق باستخخاج الباحثؾن  قام قج
 مسؽ (% 27) تحجيج تؼ تشازلياً، تختيباً  البحث قيج الاختبارات عمى العيشة افخاد نتا ب تختيب خلال ومؽ

 الاستظلاعية الجراسة عيشة مؽ دنيا درجات عمى حرمؾا مسؽ (% 27)و عميا درجات عمى حرمؾا
 الدباحيؽ نتا ب الباحثؾن  قارن  ثؼ ومؽ ،التسايد صجق عمى لمحرؾل ندبة أفزل ىي( % 27 )و
 :ذلػ يؾضح( 4) رقؼ والججول ،(السدتقمة لمعيشات ت) اختبار خلال مؽ

 (4) ججول
  السدتهى  وذات السختفع السدتهى  ذات السجسهعتين بين الفخوؽ  دلالة

 (3 = 2ن =1)ن    البحث قيج البجنية الإختبارات في السشخفض

 الوتغيزاث
 وحدة

 القياص

 الوٌخفض الوستوى الوزتفع الوستوى
 )ث( قيوت

 2ع 2م 1ع 1م

 47251 07301 1573 07078 1879 سن أسفل أهاها   الجذع ثٌي

 57094 07140 127 07123 148 سن الثباث هي العزيض الوثب

 57009 07071 873 07048 676 ثاًيت الوزقوت الدوائز

 2.032 = 1.15 مدتؾى و  (4) حخيو درجة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة
 ( ما يمي:4) يتزح مؽ الججول الدابق    
تؾجرررررج فرررررخوق ذات دلالرررررة إحررررررا ية بررررريؽ السجسؾعرررررة ذات السدرررررتؾى السختفرررررع والسجسؾعرررررة ذات    

ولررالح السدرتؾى السختفرع حيرث أن قيسرة )ت( قيرج البحرث السدتؾى السشخفض في الاختبارات البجنية 
مسررا يررجل عمررى قررجرة الاختبررارات عمررى  1.15السحدررؾبة أكبررخ مررؽ قيسررة )ت( الججوليررة عشررج مدررتؾى 

 يؽ السجسؾعات السختمفة وىحا يؤكج صجقيا. التسييد ب
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 (5) ججول
 السدتهى  وذات السختفع السدتهى  ذات السجسهعتين بين الفخوؽ  دلالة

 (3 = 2ن =1)ن  البحث قيج حخة متخ100 لدباحة الخقسي السدتهى  في السشخفض 
 الوتغيزاث

 وحدة

 القياص

 الوٌخفض الوستوى الوزتفع الوستوى
 )ث( قيوت

 2ع 2م 1ع 1م

 47933 07034 979 07097 9.0 ثانية 3X15 سباحة بهتذخ

 5..56 36711 3615 365.1 0.04 ثانية حخة سباحة متخ 100

 2.032 = 1.15 مدتؾى و  (4) حخيو درجة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة
 يمي: ما (5) الدابق الججول مؽ يتزح 

 السدرررتؾى  ذات والسجسؾعرررة السختفرررع السدرررتؾى  ذات السجسؾعرررة بررريؽ إحررررا ية دلالرررة ذات فرررخوق  تؾجرررج

 )ت( قيسررة أن حيررث السختفررع السدررتؾى  ولرررالح حررخة متررخ 011 لدررباحي الخقسرري السدررتؾى  فرري السررشخفض

 يؽبر التسييرد عمرى الاختبرار قجرة عمى يجل مسا 1.15 مدتؾى  عشج الججولية )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة

  صجقو. يؤكج وىحا السختمفة السجسؾعات
 الثبات: -ب

وىي عيشة مساثمة لعيشة  سباحيؽ ة( عذخ 01تؼ تظبيق الاختبارات وإعادة تظبيقيا عمى عيشة قؾاميا )    
( ثلاثة أيام وتؼ إيجاد معاملات الارتباط بيؽ 3البحث ومؽ غيخ العيشة الأصمية بفارق زمشي )

 .التاليةول اججالالتظبيقيؽ الأول والثاني كسا ىؾ مؾضح في 
 

 (6) ججول
 البحث قيج البجنية الإختبارات في والثاني الأول التظبيقين بين الارتباط معاملات

 الوتغيزاث
 وحدة

 القياص

 هعاهل الثاًي التطبيق الأول التطبيق

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط

 731 17343 1776 17732 1773 سن أسفل أهاها   الجذع ثٌي

 599 27562 143 47090 145 سن الثباث هي العزيض الوثب

 582 07741 771 07489 678 ثاًيت الوزقوت الدوائز

 1.440 = 1.15 مدتؾى  عشج الججولية )ر( قيسة 
  يمي: ما (6) الدابق الججول مؽ يتزح 

 معررراملات وىررري (1.730 ، 1.582) بررريؽ البحرررث قيرررج البجنيرررة للاختبرررارات الارتبررراط معررراملات تخاوحرررت -

 الاختبارات. تمػ ثبات عمى يجل مسا إحرا يا دالة ارتباط
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 (7) ججول
 الخقسي السدتهى  في والثاني الأول التظبيقين بين الارتباط معاملات

 البحث قيج حخة متخ 100 لدباحي 
 الوتغيزاث

 وحدة

 القياص

 الثاًي التطبيق الأول التطبيق
 الإرتباط هعاهل

 2ع 2م 1ع 1م

 648 07387 971 07577 973 ثاًيت 3X15 سباحت بوتشز

 784 17831 1737 17553 1735 ثاًيت حزة سباحت هتز 100

 1.440 = 1.15 مدتؾى  عشج الججولية )ر( قيسة
  يمي: ما (7) الدابق الججول مؽ يتزح

 ،(1.648) البحررث قيررج حررخة متررخ 011اختبررار فرري والثرراني الأول التظبيقرريؽ برريؽ الارتبرراط معامررل بمرد -
 .الاختباريؽ ثبات عمى يجل مسا إحرا يا ةدال ارتباط نمعاملا ساوى التؾالي عمى (1.784)

  : تجريبات الدخعة الحخجة بأستخجام التجريبي السقتخ  البخنامج -6
بأسرررتخجام ترررجريبات الدرررخعة الحخجرررة لتحدررريؽ السدرررتؾى الخقسرررى  لتررررسيؼ البخنرررامب الترررجريبي السقترررخح

برررالاطلاع عمرررى العجيرررج مرررؽ السخاجرررع العمسيرررة الستخرررررة وكرررحلػ  البررراحثؾن ، قرررام مترررخ حرررخة011لدرررباحى
الجراسررات الدررابقة لمتعررخف عمررى مررجى مشاسرربة البخنررامب مررؽ حيررث مررجة اسررتسخار البخنررامب السقتررخح وتؾزيررع 

لمبخنامب التجريبي عمى السخاحل التجريبية وعرجد الؾحرجات التجريبيرة فري الأسربؾع وزمرؽ الؾحرجة  الدمشةالسجة 
ليؾميررررة ومكؾنرررات حسررررل الترررجريب خررررلال السخاحررررل التجريبيرررة السختمفررررة وندرررب التررررجريب السررررا ي التجريبيرررة ا
 والأرضي. 

( واحجات اسبؾعياً ، يتزرسؽ ترجريبات بجنيرة 4بؾاقع )بؾع  ( اس02تؼ تقديؼ البخنامب التجريبي الى )و 
مترخ 011والسدرتؾى الخقسرى لدرباحي ومدتؾى رقسي داخل وخارج الساء تيجف الى تشسية الستغيخات البجنيرة 

 .  حخة
 الهجؼ من البخنامج :

 لتحدررريؽ بعرررض الستغيرررخات البجنيرررةالدرررخعة الحخجرررة ترررجريبات الدرررخعة بخنرررامب ترررجريبي باسرررتخجام وضرررع  -0
 .  متخ حخة011والسدتؾى الخقسى 

 لعيشة البحث. والخقسى البجنيتحديؽ السدتؾى  -2
 أسذ وضع البخنامج :

 التى وضعت مؽ اجمو .أن يحقق البخنامب الاىجاف  -

 ملا سة البخنامب لمسخحمة الدشية قيج البحث . -

 مكانيات الستاحة.ان يتسذى البخنامب مع الإ -
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 تحجيج وتقديؼ فتخات البخنامب ومجة الاحسال التجريبية ليا . -

 مخاعاة فتخات الخاحة بيؽ التسخيشات وبيؽ السجسؾعات . -

 .والذسؾلية فى تظبيق التجريبات ستسخاريةوالاامب لتحقيق الأىجاف نالسخونة فى تظبيق البخ  -
 (8ججول )
 التخيبى السقتخ  تخظيط البخنامج

 ثلاث أ هخ مجة البخنامج
 ( ؽ3960) زمن البخنامج
 ( أسابيع12) عجد الاسابيع
 ( وحجة48) وحجات البخنامج

 
 زمن الاسبهع

 ( ؽ240مخحمة الاعجاد العام)
 ( ؽ360مخحمة الأعجاد الخاص )

 ( ؽ480السشافدات ) مخحمة
 ( وحجات4) عجد الهحجات الاسبهعية

 (ؽ120)،(ؽ90)(ؽ،60)  زمن الهحجة

 (9ججول )
 م تهزيعه عمى مخاحل التجريبثامج بالأسابيع نتحجرج الدمن الكمى لمبخ 

 زمن الاسابيع دورة الحمل عدد الأسابيع الفترة

 ق 1200 (1-2) 5 مرحلة الإعداد العام

 ق 1800 (1-2) 5 الخاصمرحلة الإعداد 

 ق 060 (1-2) 2 ة المنافساتمرحل

 ق 3060 (1-2) اسابيع 12 المجموع

 تؼ تؾزيع درجات الحسل عمى الاسابيع التجريبية خلال مخاحل البخنامب التجريبي: 
 %( 74 : % 61)الحسل الستؾسط  -
 %(  84:%  75)   العاليالحسل  -
 %(  011: % 85)  الاقرىحسل  -

  تقخيباً. % 81 ( بشدبةعالي) ىيمتؾسط درجة الحسل لمبخنامب ككل 
  ( تسذررياً 0:2تؾزيررع درجررة الحسررل برريؽ الاسررابيع ومدررتؾيات الذررجة التجريبيررة ) البرراحثؾن وقررج راعررى

 .التجريب ومدتؾى الاداء البجني والفشي والخقسي لمدباحيؽعسمية  تمع مقتزيا
  ( والخراص )( وفترخة خترام البخنرامبعراليمتؾسط درجة الحسل خلال فتخة الإعرجاد العرام )متؾسرط 

  )أقرى(.
 دورة الحسل خلال البخنامب السقتخح:
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 . (0:  2الحسل الستبع ) 
 خظهات تشفيح البحث: -7

ختيرار عيشرة إختبارات والكياسات وكحلػ الأدوات والأجيدة اللازمة لمجراسرة و بعج أن تؼ تحجيج الإ     
بعسل مجسؾعة مؽ الاجخاءات والخظؾات اليامة التي تدراعج عمري تشفيرح  الباحثؾنة تقام، الدباحيؽ 

 تجخبة البحث بظخيقة عمسية وسميسة وتمػ الاجخاءات ىي:
 دارية .تسام السؾافقات الإإ -0

 ختيار الدادة السداعجيؽ .إ -2

 الجراسة الاستظلاعية . -3

 قيج البحث . والبعجيةجخاء الكياسات القبمية إ -4

 دارية .تسام السهافقات الإإ -1

تخاذ ما يمدم نحؾ بسخاطب الاستاذ / مجيخ حسام الدباحة بشادى السشيا الخياضى لإ الباحثؾن قام  -
 ختبارات )قيج البحث(.جخاء الكياسات والإإفي تظبيق البخنامب و  الباحثؾن تدييل ميسة 

 ختيار السداعجرن:إ -2

جررررخاء إلمسدرررراعجة فرررري عسميررررة بشررررادى السشيررررا الخياضررررى، عررررجد مررررؽ الدررررادة السررررجربيؽ  ختيررررارإتررررؼ 
أىررررررجاف وأىسيررررررة ومخاحررررررل تشفيررررررح البحررررررث خض حيررررررث تررررررؼ عرررررر ،ختبررررررارات قيررررررج البحررررررثالكياسررررررات والإ

 .ختبارات )قيج البحث(جخاء الكياسات وتظبيق الإإوكحلػ تؼ تؾضيح كيفية 

 الجراسة الاستظلاعية: -3
يؾم  في الفتخة مؽ سباحيؽ( 01)عيشة قؾميا بإجخاء تجخبة استظلاعية عمى قام الباحثؾن 

بإطلاع  الباحثؾن حيث قام م 27/5/2124السؾافق  الأثشيؽم الي يؾم 25/5/2124السؾافق الدبت
واستيجفت  عمى التعميسات الخاصة بالبخنامب وأدواتة وذلػ لمتأكج مؽ وضع صياغة السحتؾى  العيشة

 تمػ الجراسة :
إعجاد استسارة تدجيل البيانات والكياسات الخاصة لمعيشة قيج البحث وطخق تشفيح ىحه الكياسات  -

 بسا تتشاسب مع طبيعة البحث. 
  التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في الكياس. -
 كيفية اخح الكياسات للاختبارات قيج البحث. -
  حث.التعخف عمى أفزل تختيب مسكؽ لإجخاء قياسات الب -
 حداب السعاملات العمسية لمستغيخات قيج البحث -
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وقج أسفخت التجخبة الاستظلاعية التأكج مؽ السعاملات العمسية لمستغيخات قيج البحث وإجخاء بعض 
صلاحية وكفاءة الأدوات ، التعجيلات في ترسيؼ وتشفيح البحث حتي تؼ وضعو في صؾرتو الشيا ية

 .ت التدجيلوالأجيدة السدتخجمة وكحلػ صحة بظاقا
 :لمبحث  يةتشفيحالخظهات ال

 القياسات القبمية  : 
السؾافق  الثلاثاءمؽ يؾم بإجخاء الكياسات القبمية لمعيشة قيج البحث وذلػ في الفتخة  الباحثؾن قررام      
 الستغيخاتواشتسمت تمػ الكياسات عمى اختبارات  م31/5/2124 الخسيذم الي يؾم 28/5/2124

 قيج البحث.الخقسى والسدتؾى البجنية 
 :البخنامجتشفيح  

ولسرجة م 23/8/2124م الري يرؾم الخسريذ 0/6/2124 الدربتالفترخة مرؽ فري  لبخنرامبتؼ تشفيرح ا     
 .( وحجة48كل أسبؾع بإجسالي ) فى وحجات اسبؾعياً ( 4)بؾاقع بؾع ( اس02)

 القياسات البعجية :

 ثشيؽم الي يؾم الأ24/8/2124السؾافق  الدبتيؾم بإجخاء الكياسات البعجية وذلػ  ؾن قام الباحث     
ان تررتؼ الكياسررات فرري نفررذ عررخوف واجررخاءات الكياسررات  الباحررث ىراعررقررج و  م26/8/2124السؾافررق 
 القبمية.
  : السدتخجمة الإحرائية السعالجة

بسعالجة البيانات الخاصة بشتا ب البحث إحرا ياً باستخجام البخنامب  الباحثؾن قام 
 ومؽ خلال السعاملات الإحرا ية التالية:  26 اصجار SPSSالإحرا ي 

 الحدابي. الستؾسط     
 السعياري. الانحخاف  
 الفخوق. لجلالة )ت( اختبار    
 التحدؽ. ندبة  

 (.1.15) مدتؾى  عشج دلالة بشدبة الباحثؾن  ارتزى وقج 
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 ومشاقذتها: الشتائج عخض
  الشتائج: عخض أولًا:
 نتا ب البحث وفقاً لمتختيب التالي: الباحثؾن دتعخض ي
دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمدباحيؽ أفخاد مجسؾعة البحث التجخيبية في  .0

 الاختبارات البجنية قيج البحث.

دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمدباحيؽ أفخاد مجسؾعة البحث التجخيبية في  .2
 قيج البحث. حخة متخ 011 ي لدباحى السدتؾى الخقس

 ندرربة تحدررؽ أفررخاد مجسؾعررة البحررث التجخيبيررة فرري الاختبررارات البجنيررة والسدررتؾى الخقسرري لدررباحى  .3

 قيج البحث حخة متخ 011

 (10ججول )
 دلالة الفخوؽ بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لسجسهعة البحث التجخيبية 

  قيج البحث في الإختبارات البجنية
 (15)ن =   

 الستغيخات
 وحجة

 القياس

 الإحرائية الجلالات  البعجي القياس القبمي القياس
 

 الجلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 11.107 2.309 22.9 1.538 17.2 سم أسفل أماماً  الجحع ثشي

 دال 8.369 2.563 178 3.056 142 سم الثبات من العخيض الهثب

 دال 8.214 0.507 5.2 0.639 6.9 ثانية السخقسة الجوائخ

 0.760 = 1.15 ومدتؾى  (04) حخيو درجة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة

 لمدررباحيؽ والبعررجي القبمرري الكياسرريؽ برريؽ إحرررا ية دلالررة ذات فررخوق  وجررؾد (01) جررجول مررؽ يتزررح    

 )ت( قيسررررة أن حيررررث البحررررث، قيررررج البجنيررررة الاختبررررارات درجررررات فرررري التجخيبيررررة البحررررث مجسؾعررررة أفررررخاد

 . 1.15 مدتؾى  عشج الججولية )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة
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 (11ججول )
  التجخيبيةة لمسجسهع والبعجي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفخوؽ بين متهسظي

 (15متخ حخة       )ن =  100 لدباحىالسدتهى الخقسي في         

 اتالستغيخ 
 وحجة

 القياس
 الإحرائية الجلالات  البعجي القياس القبمي القياس

 
 الجلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 9.006 0.662 7.8 0.874 9.8 ثانية 3X15 سباحة بهتذخ
 دال 9.684 0.842 1.06 0.699 1.37 ثانية حخة سباحة متخ 100

 0.760 = 1.15 مدتؾى و  (04) حخيو درجة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة
 لمدباحيؽ والبعجي القبمي الكياسيؽ بيؽ إحرا ية دلالة ذات فخوق  دؾ وج (00) ججول مؽ يتزح

 قيسة أن حيث البحث، قيج حخة متخ 011 لدباحى الخقسي السدتؾى  في التجخيبية البحث ةمجسؾع أفخاد

 . 1.15 مدتؾى  عشج الججولية )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة )ت(
 (12ججول )

 ندب التحدن الإختبارات البجنية قيج البحث لجى أفخاد مجسهعة البحث التجخيبية
 

 الستغيخات
 وحجة

 القياس
 ندبة التجخيبية السجسهعة

 1م - 2م 1م 2م التحدن
 % 33 5.7 17.2 22.9 سم أسفل أماماً  الجحع ثشي
 % 25 36 142 178 سم الثبات من العخيض الهثب

  % 25 1.7 6.9 5.2 ثانية السخقسة الجوائخ

 ما يمي: (02)رقؼ يتزح مؽ ججول 
 البجنية قيج البحثختبارات جسيع الإفي تحدؽ درجات سباحي مجسؾعة البحث التجخيبية 

 (. % 33% ،  25بشدب متفاوتة، حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )
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 (13ججول )
 السدتهى الخقسيفي ندب التحدن القياسات أفخاد مجسهعة البحث التجخيبية 

 متخ حخة 100 لدباحى 

 الستغيخات
 وحجة

 القياس
 ندبة التجخيبية السجسهعة

 1م - 2م 1م 2م التحدن
 % 20 2 9.8 7.8 ثانية 3X15 سباحة بهتذخ
 % 23 0.31 1.37 1.06 ثانية حخة سباحة متخ 100

 : ما يمي (03)رقؼ يتزح مؽ ججول 

السدتؾى الخقسي لدباحى  في مجسؾعة البحث التجخيبية مؽ الدباحيؽ أفخاد تحدؽ درجات 
 %(. 23% : 21)بشدب ممحؾعة، حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ  قيج البحث متخ حخة 011

 

 
  حخة متخ100 لدباحى الخقسي السدتهى  البجنية الإختبارات تحدن ندب (1)  كل
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 تفديخ الشتائج ومشاقذتها :ثانياً : 

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرا ية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمدباحيؽ 01يتزح مؽ ججول )
أفخاد مجسؾعة البحث التجخيبية في درجات الاختبارات البجنية قيج البحث، حيث أن قيسة )ت( السحدؾبة 

متغيخات . كسا تخاوحت الجلالات الإحرا ية )ت( فى  1.15أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 
( والستسثل فى )ثشي الجحع أماماً أسفل( ، الؾثب العخيض مؽ  00.017:   8.204البجنية مابيؽ )

 الثبات، الجوا خ السخقسة ، ولرالح الكياس البعجي .
تجريبات  التقجم الحادث في الستغيخات البجنية قيج البحث إلى البخنامب السقتخح بأستخجام الباحثؾن ويعدو 

الدخعة الحخجة لتشسية عشاصخ المياقة البجنية وما يحتؾيو مؽ جدء مخرص لتشسية العشاصخ البجنية 
بالؾحجة التجريبية اليؾمية مؾزعا عمى البخنامب التجريبى والحى روعى فيو مبجأ الفخوق الفخدية بيؽ عيشو 

 ى في الؾحجة الؾاحجة والإىتسام البحث، وكحلػ تؼ العسل عمى دمب التجريب الأرضى مع التجريب السا
بالتجريبات التى ليا تأثيخ مباشخ عمى تشسية الرفات البجنية والتى تؼ قياسيا عؽ طخيق الأختبارات )ثشي 

 .الجحع أماماً أسفل ، الؾثب العخيض مؽ الثبات، الجوا خ السخقسة ( قيج البحث

 عؽ إلا تتظؾر أو تتؼ أن لايسكؽ بالسدتؾى  تقاءوالإر   التجريب في التكيف عسمية أن الى الباحثؾن  تؾصل    

وذلػ تحقق مؽ خلال البخنامب التجريبى والاىشسام بالأحساء والجدء الخ يدى   التجريب في الإستسخار طخيق
لمؾحجة التجريبية باستخجام التجريب داخل وخارج الساء التي تعج مؽ الأساليب الحجيثة التى تتشاسب مع 

 وأساليب التجريب. التظؾر الحادث في طخق 

تمػ الشتيجة فى الستغيخات البجنية قيج البحث إلى انتغام أفخاد السجسؾعة التجخيبة فى  الباحثؾن ويعدو 
السسارسة بالإضافة إلى  التجريب دون انقظاع وبجافعية وحساس للأداء حيث أن الانتغام والاستسخار فى

التشافذ السدتسخ بيؽ أفخاد السجسؾعة لتقجيؼ أفزل أداء بجنى كان لو أكبخ الأثخ فى رفع مدتؾى 
 الستغيخات البجنية والحى انعكذ أثخه عمى تظؾيخ عشاصخ المياقة البجنية . 

ؾعة مؽ التجريبات وعسل ىحا التقجم إلى قيام السجسؾعة التجخيبية الثانية بأداء مجس الباحثؾن كحلػ تخجع 
تكخارات مؽ ىحه التجريبات أدى إلى تحدؽ فى أدا يؼ لمستغيخات البجنية ولمبخنامب التجريبى اثخ كبيخ فى 

( فى أن 8()2115)عساد الجرن عباس ختشسية وتظؾيخ السدتؾى البجنى قيج البحث  وفى ىحا الرجد يحك
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ارسة وذلػ نتيجة لتكخار التسخيشات البجنية ، مسا التغيخ فى الأداء الحخكى يحجث نتيجة لمتجريب والسس
 كان لو الجور البارز فى رفع مدتؾى بعض القجرات الحخكية والستغيخات البجنية قيج البحث.

وتقجيسو لسجسؾعة لمسجسؾعة التجخيبية ىحا التقجم إلى تشفيح البخنامب التجريبى الستبع   الباحثؾن كحلػ يخجع 
الرعؾبة بسا يتشاسب مع خرا ص السخحمة الدشية لعيشة البحث وفى ىحا مؽ التسخيشات الستجرجة فى 

طارؽ صلا  الجرن،حدشى عا هر،حدن ،  (13()2024مرظفى   عميه  ) الرجد يذيخ
( ،  مرظفي 12م()2022  عبج التهاب  )، (1()2022ايسن عبجالدلام )، (4م()2023خالج )
( ، الهليج سالم سمظان، نهفل   محسهد 16()2023 هشاء محسهد عمى ) (،14()2022الفات  )

(، عمى 9()2020كخار حدين فاضل، عمياء حدين دحام، مخمج   جاسم ) (، 17()2020)
 ,.Parker, M.J., Taylor, L.R،(5م()2017(،  عبجالخحسن محسهد )7()2020الديج )

Anderson, D.F (  2023()25،)Dekerle, J., Pelayo, P., Sidney, M., Lefevre, 
 إلى أن التغييخ فى الأداء الحخكي يحجث نتيجة لمتجريب السشتغؼ والسسارسة.(.21()2022)

دلالة الفخوؽ بين تهجج فخوؽ  " عمى يشص والحى لمبحث الأول الفخض صحة مؽ تحقق قج وبحلػ    
حث التجخيبية في الاختبارات البجنية قيج متهسظي القياسين القبمي والبعجي لمدباحين أفخاد مجسهعة الب

 .البحث

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرا ية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمدباحيؽ 00يتزح مؽ ججول )  
متخ حخة قيج البحث، حيث أن قيسة  011 أفخاد مجسؾعة البحث التجخيبية في السدتؾى الخقسي لدباحى
، كسا أن الجلالات الإحرا ية )ت( فى  1.15)ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 

ولرالح  3x05(9.006)بؾتذخ سباحة  ،(9.684متخ حخة )011متغيخات السدتؾي الخقسي لدباحى 
 الكياس البعجي .

 ومكؾناتو الجدؼ أجداء جسيع فييا يعسل شاممة كخياضة الدباحة أن إلى الشتيجة تمػ الباحثؾن  ويعدو   

 الدباح تداعج التي الخاصة البجنية المياقة عشاصخ مؽ مجسؾعة إلى كبيخ حج إلى تحتاج والحخكية العزمية

 تحديؽ فى ايجابى وبذكل أثخ البجيشة العشاصخ فى حجث الحى التحدؽ وان الخقسي السدتؾى  تحديؽ عمى

 البحث قيج الحخجة الدخعة تجريبات أستخجام بدبب وىحا البحث قيج  حخة متخ011 لدباحى الخقسى السدتؾى 

 تحدشت كمسا أنو إلى يذيخ والحي الخقسي والسدتؾى  البجنية العشاصخ بيؽ قؾي   ارتباط وجؾد مؽ أيزاً  واتزح

  البحث. عيشة لجى حخة متخ011 احىلدب  الخقسى السدتؾى  تحدؽ البحث قيج الخاصة البجنية العشاصخ
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 عمسي أسمؾب وفق لو التخظيط تؼ الحى التجريبى البخنامب فاعمية إلى الشتيجة ىحه الباحثؾن  ويعدو

 البديط ومؽ الرعب إلى الديل مؽ والتجريب بالحسل التجرج ويخاعي الدباحيؽ بيؽ الفخدية الفخوق  يخاعي

 . البحث قيج الدباحييؽ لجى  سىالخق السدتؾى  تحدؽ في أسيؼ مسا السخكب إلى

 فى الستسثمة الخقسى السدتؾى  تشسية أن( 0()2122)ايسن عبجالدلام  استشتب الرجد ىحا وفي
الدخعة والدخعة القرؾى التي تزسشيا بخنامب تجريبات الحجيثة داخل وخارج الساء تديؼ بذكل فعال في 

 ، التجخيبية لمسجسؾعة السقتخح التجريبى بخنامبال الى التظؾر ذلػ ويخجع ،تظؾر السدتؾى الخقسي لدباحي 
 قابميات مع يشدجؼ بسا انديابي بذكل لمتباطؤ التدارع مؽ والانظلاق الاتجاىات تغييخ عمى القجرة أن حيث

 باتجاىات واليؾاء الأرض في الجدؼ وأوضاع الاتجاه وتغييخ الانظلاق حخكات مؽ الدباحيؽ قجرات و

 التجخيبية. السجسؾعة تجريبات في مشاسبة وبتكخارات مختمفة وأوضاع

سبب التحدؽ في السدتؾي الخقسي قيج البحث إلى إستخجام البخنامب السقتخح   الباحثؾن ويخجع 
والتخكيد عمى الأداء بشفذ الدخعة والقؾة السدتخجمة في فتخة السشافدة كسا أن تجدئ أدى إلى حجوث 

الؾاقع عمى الدباحيؽ عشج أداء السيارات السظمؾبة مشيا  التكيف البجني والفديؾلؾجي لتحسل العب البجني
أن سبب التحدؽ يخجع أيزاً إلي تخكيد التجريب  الباحثؾن مسا أدى إلى تحدؽ السدتؾى الخقسي، كسا يخى 

 يداعج مسا والخاحة الحسل فتخات مخاعاة مع البخنامب خلال للأداء  التجريبيةعمي تكخار السجسؾعات 

 جيجة. بظخيقة البخنامب يحققيا التي والفديؾلؾجية البجنية الرفات بإكتدا عمي الدباحيؽ

يسكؽ استخجامو لتقجيؼ  Critical Speed (CSكسا يجب الإشارة الى ان مفيؾم الدخعة الحخجة )     
ووصف وتقشيؽ وقت محجد بالبخامب التجريبية لدخعة جخي او سباحة ويؾفخ مفيؾم الدخعة الحخجة إطارًا 

يؾلؾجيا لجراسة أداء التسخيؽ وتظؾر التعب أثشاء التسخيؽ عالي الذجة، فالدخعة الحخجة ىي اعمي رياضيًا وفد
مدتؾي لمذجة التي يسكؽ لمخياضي الاعتساد عمييا للاستسخار في أداء مجيؾد لفتخات زمشية طؾيمة نؾعا ما 

ؾي الدخعة مع تدايج دون الؾصؾل الي مخحمة التعب ، ويتؼ تحجيجىا مؽ خلال دراسة معجل انخفاض مدت
فخلال التجريب أو الاختبار ومع زيادة السدافة سيرل معجل الدخعة الى مخحمة  مدافة الدباق او الاختبار

لؽ يقل عشيا عمي الخغؼ مؽ زيادة السدافات التجريبية او مدافات الدباق او الاختبار، وبسجخد تحجيج 
ل جد ية مؽ ىحه الدخعة الحخجة وذلػ لتظؾيخ الدخعة الحخجة لمخياضييؽ، يسكؽ اشتقاق وتقشيؽ احسا

ووصف التجريبات الفتخية وحجودىا السختبظة بإنتاج القؾة او الدخعة التي تثيخ او تتجاوز ىحه الدخعة 
 (۳:  ۵6  )( ۱۰۱:  ۵4 الحخجة.  )
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عدمػػػي  (،16()2023هشػػاء محسػػهد عمػػى) مررؽ كرررلاً  دراسررات مررؽ الشتررا ب تمررػ معررو  تتفررق مررا وىررحا        
(، كػخار حدػين 17()2020الهليػج سػالم سػمظان، نهفػل   محسػهد ) (،6)م(2222  فكخي ) فيرل،

 Gavriil G. Arsoniadis & Argyris(، 9()2020فاضل، عمياء حدين دحام، مخمج   جاسم)
G. Toubekis (2024()22،) Parker, M.J., Taylor, L.R., Anderson, D.F. 

الرررى أن اسرررتخجام البرررخامب التجريبيرررة الحجيثرررة بأسرررتخجام ترررجريبات الدرررخعة الحخجرررة السقششرررة  (.25)(2023)
 .    حخة متخ011 لدباحىالسشية عمى اسذ عمسية ليا تأثيخ إيجابي وفعال عمى تحديؽ السدتؾي الخقسي 

دلالة الفخوؽ بين تهجج فخوؽ    عمى يشص والحى لمبحث الثانى الفخض صحة مؽ تحقق قج وبحلػ
تهسظي القياسين القبمي والبعجي لمدباحين أفخاد مجسهعة البحث التجخيبية في السدتهى الخقسي م

 قيج البحث . حخة متخ 100لدباحى 
تحدؽ درجات سباحي مجسؾعة البحث التجخيبية في  (0( والخسؼ البيانى شكل )02يتزح مؽ ججول )   

 33% ،  25البجنية قيج البحث بشدب متفاوتة، حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ ) جسيع الإختبارات
% ، الؾثب  33%(، حيث أن ندبة تحدؽ الاختبارات البجنية قيج البحث )ثشي الجحع أماماً أسفل 

 % . 25% ، الجوا خ السخقسة  25العخيض مؽ الثبات 
 فى ساىسة الحخجة الدخعة تجريبات تخجامبأس البخنامب فاعمية إلى الشتيجة ىحه الباحثؾن  ويعدو

 الفخدية الفخوق  ويخاعي عمسي أسمؾب وفق تخظيظيا تؼ التي البجنية والستغيخات الاداء ندبة وتحديؽ الارتقاء

 أسيؼ مسا السخكب إلى البديط ومؽ الرعب إلى الديل مؽ والتجريب بالحسل التجرج ويخاعي الدباحيؽ بيؽ

 .البحث قيج السجسؾعة عمى تشفيحه تؼ الحي حخة متخ 011لدباحى  لجى جنيةالب الستغيخات بعض تحديؽ في

مجسؾعة البحث التجخيبية أفخاد تحدؽ درجات  :(0( والخسؼ البيانى شكل )03يتزح مؽ ججول )     
قيج البحث بشدب ممحؾعة، حيث أن ندب  متخ حخة 011السدتؾى الخقسي لدباحى مؽ الدباحيؽ في 
 %  .  21( 05x3بؾتذخ سباحة ) واختبار%(، 27التحدؽ ما بيؽ )
 العشاصخ تشسية أن  الى حخة متخ 011لدباحى  الخقسى السدتؾى  فى التحدؽ نتيجة الباحثؾن  ويعدو

مثل الدخعة والخشاقة والدخعة القرؾى التي تزسشيا بخنامب تجريبات الحجيثة  الشاشئيؽ لمدباحيؽ البجنية
 ويخجع ، حخة متخ 011لدباحى داخل وخارج الساء تديؼ بذكل فعال في تظؾر السدتؾى الخقسي لدباحي 

  . التجخيبية لمسجسؾعة الحخجة الدخعة تجريبات بأستخجام التجريبى البخنامب الى التظؾر ذلػ



 
 

 

 الجزء الاول2025( عدد يونية 38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 239 - 

انو بالسقارنة مع اشكال التجريب الفتخي الذاممة، فان مفيؾم    فكخي ، عدمي فيرل الديج  يخي       
يقجم وصفة وتقشيؽ يأخح في الاعتبار القجرات اليؾا ية واللاىؾا ية لمدباحيؽ، كسا ان  CSالدخعة الحخجة 

الاعتساد عمي الدخعة الحخجة يسكؽ السجرب مؽ تحجيج الأوقات السدتيجفة لسدافات معيشة )في الدباحة أو 
جيدة الخياضية مثل الجخى أو الأوقات التي يتؼ التجريب بيا بدخعات معيشة برالات المياقة عشج استخجام الأ

  (۵:  6 السذاية.)

ىحا ويذار الي ان الاعتساد عمي الدخعة الحخجة لؾصف التجريب بذكل عام والتجريبات الفتخية عالية      
( يقجم ميدة لتقشيؽ احسال كل رياضي بشاءا عمى سخعتو الحخجة كسا ان التجريب HIITالذجة بذكل خاص )

ة بذجة اقل مؽ أسخع خظؾة جخي او سباحة ستعسل افتخاضيًا عمى تعديد لفتخات طؾيمة في الجخي او الدباح
 (  073: 27تجريب الدخعة الحخجة.) 

 عدمي فيرل، (،16()2023هشاء محسهد عمى) مؽ كلاً  دراسات مؽ الشتا ب تمػ معو  تتفق ما وىحا
(، كخار حدين فاضل، 17()2020الهليج سالم سمظان، نهفل   محسهد ) (،6)م(2222  فكخي )

 .Gavriil G. Arsoniadis & Argyris G(، 9()2020عمياء حدين دحام، مخمج   جاسم)
Toubekis (2024()22،) Parker, M.J., Taylor, L.R., Anderson, D.F. 

بأستخجام تجريبات الدخعة الحخجة السقششة السشية  الى أن استخجام البخامب التجريبية الحجيثة(.25)(2023)
 .    حخة متخ011 لدباحىعمى اسذ عمسية ليا تأثيخ إيجابي وفعال عمى تحديؽ السدتؾي الخقسي 

ندبة تحدن أفخاد مجسهعة البحث    عمى يشص والحى لمبحث الثالث الفخض صحة مؽ تحقق قج وبحلػ
 قيج البحث. حخة متخ 100التجخيبية في الاختبارات البجنية والسدتهى الخقسي لدباحى 
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 الاستشتاجات :

في ضهء أهجاؼ البحث وفخوضه وفي حجود عيشة البحث وإجخاءات هحا البحث ومن خلال 
 إلى مجسهعة من الاستشتاجات تتسثل في التالي :  الباحثهن مشاقذة وتفديخ الشتائج تهصل 

 التجخيبية البحث ةمجسؾع أفخاد لمدباحيؽ والبعجي القبمي الكياسيؽ بيؽ إحرا ية دلالة ذات فخوق  دؾ وج .1

 البحث قيج البجنية الاختبارات درجات في

 التجخيبية البحث ةمجسؾع أفخاد لمدباحيؽ والبعجي القبمي الكياسيؽ بيؽ إحرا ية دلالة ذات فخوق  دؾ وج .2

 البحث قيج حخة متخ 011 لدباحى الخقسي السدتؾى  في

بشدب  البجنية قيج البحثختبارات جسيع الإفي تحدؽ درجات سباحي مجسؾعة البحث التجخيبية  .3
 (. % 33 :%  25متفاوتة، حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )

متخ  011السدتؾى الخقسي لدباحى في مجسؾعة البحث التجخيبية مؽ الدباحيؽ أفخاد تحدؽ درجات  .4
 .%( 27:%  21حيث تخاوحت ندب التحدؽ ما بيؽ )بشدب ممحؾعة،  قيج البحث حخة

 التهصيات :

 لتظررؾيخ بكررل مررا ىررؾ حررجيث مررؽ ادوات وبررخامب تجريبيررة سررباحى الحررخةالعسررل عمررى دعررؼ ومدرراعجة  .0

 .لجييؼ الخقسي السدتؾى و  البجنية الستغيخات

تظبيرررق تقشررريؽ احسرررال الترررجريب وفقرررا لمدرررخعة الحخجرررة لكؾنرررو طخيقرررة تجريبيرررة فعالرررة لإحرررجاث تكيرررف  .2
 لمدباحيؽ الشاشئيؽ. متخ حخة011الخقسى لدباحى وتحدؽ واضح في الستغيخات البجنية ومدتؾي 

ى لخفرع وتظرؾيخ السدرتؾ  ) باستخجام تجريبات الدرخعة الحخجرة ( الاستعانة بالبخنامب التجريبى السقتخح .3
 .والخقسى لسخاحمة اخخى لمدباحيؽ البجنى

 اخخي. ولسدافات الدباحة مؽ اخخي  لأنؾاع الحخجة الدخعة عمي اعتساداً  البحؾث مؽ السديج اجخاء .4
 ومخاحل وجساعية فخدية اخخي  رياضية لأنذظة الحخجة الدخعة عمى اعتساداً  البحؾث مؽ السديج اجخاء .5

 مختمفة. وعسخية تجريبية
 مختمفة. فديؾلؾجية قياسات باستخجام الحخجة الدخعة عمى اعتساداً  البحؾث مؽ السديج اجخاء  .6
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 السخاجعقائسة 
 : أولا : السخاجع العخبية

م(: ترررأثيخ ترررجريبات تحسرررل القرررجرة عمرررى تحدررريؽ بعرررض القرررجرات البجنيرررة 2122ايسرررؽ احسرررج عبجالدرررلام ) .0
السدررافات القررريخة ، رسررالة دكتررؾراة غيررخ مشذررؾرة ، كميررة التخبيررة الخياضررية،  والسدررتؾى الخقسرري لدررباحى

 جامعة السشيا.
، مكتبررة 01م( : الاتجاىررات الحجيثررة فرري تخظرريط وتررجريب كررخة القررجم ، ط 2116حدررؽ الدرريج عبررجه ) .2

 الاشعاع الفشية، الإسكشجرية.
، مخكد الكتاب لمشذخ، الظبعة م( : التجريب الخياضي ۵۰۳6ريدان خخيبط ، أبؾ العلا عبج الفتاح ) .3

 الأولي ، القاىخة .
م(: فعاليررة تررجريبات العتبررة 2123طررارق محمد صررلاح الررجيؽ ،حدررشى حدررؽ عاشررؾر، حدررؽ خالررج حدررؽ ) .4

مجمررة عمررؾم  م حررخة ، بحررث مشذررؾر، 011الفارقررة اللاىؾا يررة عمررى تحدرريؽ الإحدرراس بررالدمؽ لدررباحي 
 يا .الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة السش

م( : بخنررامب تررجريبي باسررتخجام الادوات الحجيثررة وتررأثيخه عمررى بعررض 2107عبرجالخحسؽ محسررؾد ربيررع ) .5
مكؾنررات الاداء الفشررى والسدررتؾى الخقسررى فررى الدررباحة الحررخة لمشاشررئيؽ، رسررالة ماجدررتيخ غيررخ مشذررؾرة، 

 كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الاسكشجرية.
م( : تقشيؽ حسل التجريب وفقا لمدخعة ۵۰۵۵فكخي عظا الله السغشي)محمد  عدمي فيرل الديج بكخي ، .6

متخ حخة ، السجمة  411الحخجة وتأثيخىا عمي بعض الستغيخات البجنية والسدتؾى الخقسي لشاش  سباحة 
 العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .

الدخعة الحخجة عمى سباحي السدافات الظؾيمة". مجمة أبحاث  (: أثخ تجريباتم2121عمى الديج ) .7
 .05الخياضة، العجد 

م( : تخظررريط الأسرررذ العمسيرررة لبشررراء واعرررجاد الفخيرررق فررري الالعررراب 2115عسررراد الرررجيؽ عبررراس أبؾزيرررج ) .8
 الجساعية، دار السعارف، الإسكشجرية.

يب بقانؾن الدخعة ( : التجر م2121كخار حديؽ فاضل، عمياء حديؽ دحام، مخمج محمد جاسؼ ) .9
م سباحة حخة. السجمة الجولية 411وإنجاز  VO2maxالحخجة وأثخه في بعض قجرات التحسل و 

 .لمبحؾث الخياضية الستقجمة
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استخجام جياز الدباحة السقيجة في تظؾيخ ميارتي البرجء والرجوران لدرباح  م(:۵۰۰۲محمد فتحي الكخداني) .01
 الغيخ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية ، جامعة طشظا.

م(: فاعمية بخنامب تجريبي لسيارة كخة الساء لظمبو كمية التخبية الخياضية جامعة 2106محمد محسؾد احسج ) .00
 السشيا، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا. 

م(: تررأثيخ تررجريبات الدرراكيؾ والدعررانف عمررى بعررض الستغيررخات 2122محمد محسررؾد عبررج التررؾاب طمبررو ) .02
بجنيرررة والسدرررتؾى الخقسررري لشاشرررئي الدرررباحة، رسرررالة دكترررؾراة غيرررخ مشذرررؾرة ، كميرررة التخبيرررة الخياضرررية، ال

 جامعة السشيا.
م(: تررأثيخ اسررتخجام بعررض الؾسررا ط التجريبيررة الحجيثررة عمررى مدررتؾى الأداء 2124مرررظفى محمد عميررؾه) .03

ة الخياضرية لمبشريؽ براليخم ، البجنى والأنجاز الخقسرى لمدرباحيؽ الشاشرئيؽ، رسرالة ماجدرتيخ، كميرة التخبير
 جامعة حمؾان.

م(: فاعمية بخنامب تجريبي أرضري مقترخح لتشسيرة بعرض عشاصرخ 2122مرظفي محدؽ مرظفي الفاتح ) .04
المياقررة البجنيررة لسخحمررة التررجريب لمتررجريب عمرري السدررتؾي الخقسرري لمدررباحيؽ، رسررالة ماجدررتيخ غيررخ مشذررؾرة، 

 كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا . 
: تأثيخ بخنامجي لمتجريب الباليدتي و الستقاطع عمي بعض الستغيخات  م(۵۰۰۲نجؾي محسؾد عايج) .05

البجنية و السيارات الحخكية لشاشئات كخة اليج، رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية 
 جامعة السشيا.

(:  تأثيخ تجريبات الدخعة الحخجة عمى بعض الستغيخات البجنية م2123ىشاء محسؾد عمى ) .06
والسيارية والخقسية لجى مشقحات حسامات الدباحة. مجمة بشي سؾيف لعمؾم التخبية البجنية والخياضية 

. 
( : أثررخ التررجريب عمررى وفررق سررخعة الدررباحة الحخجررة م2121الؾليررج سررالؼ سررمظان، نؾفررل محمد محسررؾد ) .07

متررخ حررخة. السجمررة العمسيررة  411اع السررا ي فرري مدررتؾى القررجرة اليؾا يررة لدررباحي باسررتخجام عررجاد الإيقرر
 . لعمؾم الخياضة
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 العخبيةممخص البحث بالغة 
 بأستخجام تجريبات الدخعة الحخجه عمى تحدينتأثيخ بخنامج تجريبى 

 م حخة 100السدتهى الخقسى لدباحى السدتهى البجنى   
     طارؽ   صلا  الجرن فزمىأ.د/ 
حسجى خفاجى محدبج ػػسػػحػػمأ.م.د/   

 ياسخ رأفت طه/ ث الباح
 

بعرض عشاصرخ ييجف البحث الي وضرع بخنرامب ترجريبى باسرتخجام ترجريبات الدرخعة الحخجرة ومعخفرة ترأثيخه 
ندررب التحدرررؽ بررريؽ الكياسرريؽ القبمررري والبعرررجي فررري م حرررخة ، و ۳۰۰المياقررة البجنيرررة والسدرررتؾى الخقسررى لدرررباحى 

اسررررتخجم البرررراحثؾن السررررشيب التجخيبرررري باسررررتخجام ، م حررررخة۳۰۰عشاصررررخ المياقررررة البجنيررررة والسدررررتؾى لدررررباحى 
اشرررتسل ، تجخيبيرررة واحرررجه بإتبررراع الكياسرررات القبميرررة والبعجيرررة لتمرررػ السجسؾعرررة لسجسؾمرررةالتررررسيؼ التجخيبررري 

مجتسررع البحررث عمررري للاعبرريؽ الدرررباحة مررؽ الشاشرررئيؽ بسحافغررة السشيرررا والتررابعيؽ لمشرررادى الخياضررى والبرررالد 
( خسذ وعذخون ناش  ، 25يار العيشة بالظخيقة العسجية وبمد قؾاميا )( ثلاثؾن ناش  ،وتؼ اخت3عجدىؼ )

%( مررؽ مجتسررع البحررث ، وتررؼ اسررتبعاد الشاشررئيؽ الغيررخ ممترردميؽ والسرررابيؽ، وتررؼ  75بشدرربة مئؾيررة قررجرىا)
  وكانررت اىررؼ الشتررا ب، ( سررباحيؽ كعيشررة اسررتظلاعية 01( سررباحى،وعجد)05اختيررار السجسؾعررة التجخيبيررة )

 فري التجخيبيرة البحرث مجسؾعرة أفرخاد لمدرباحيؽ والبعرجي القبمي الكياسيؽ بيؽ إحرا ية دلالة تذا فخوق  وجؾد

 والبعررررجي القبمرررري الكياسررريؽ برررريؽ إحررررا ية دلالررررة ذات فرررخوق  وجررررؾد،البحرررث قيررررج البجنيرررة الاختبررررارات درجرررات

تحدررؽ ،البحررث قيررج حررخة متررخ 011 لدررباحى الخقسرري السدررتؾى  فرري التجخيبيررة البحررث مجسؾعررة أفررخاد لمدررباحيؽ
درجات سباحي مجسؾعة البحث التجخيبيرة فري جسيرع الإختبرارات البجنيرة قيرج البحرث بشدرب متفاوترة، حيرث 

مجسؾعررة البحررث التجخيبيررة مررؽ أفررخاد تحدررؽ درجررات (، % 33 :%  25تخاوحررت ندررب التحدررؽ مررا برريؽ )
حيرث تخاوحرت ندررب بشدرب ممحؾعرة،  قيرج البحرث مترخ حررخة 011السدرتؾى الخقسري لدرباحى الدرباحيؽ فري 

 .%( 27:%  21التحدؽ ما بيؽ )
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 الأنجميديةممخص البحث بالغة 

The effect of a training program using critical speed training on improving 

the physical level and the digital level of 100m freestyle swimmers 

Dr. Tarek  Mohammad Salah Eldeen  

Dr. Mohammad Hamdy Khafaji   

   Yasser Rafat Taha 
 

The research aims to develop a training program using critical speed training and 

to know its effect on some elements of physical fitness and the digital level of 

100m freestyle swimmers, and the percentages of improvement between the 

pre- and post-measurements in the elements of physical fitness and the level of 

100m freestyle swimmers. The researchers used the experimental method using 

the experimental design for one experimental group by following the pre- and 

post-measurements for that group. The research community included junior 

swimming players in Minya Governorate who belong to the sports club, 

numbering (3) thirty juniors. The sample was selected intentionally and consisted 

of (25) twenty-five juniors, at a percentage of (75%) of the research community. 

Non-committed and injured juniors were excluded. The experimental group (15) 

swimmers was selected, and (10) swimmers were selected as a exploratory 

sample. The most important results were the presence of statistically significant 

differences between the pre- and post-measurements of the swimmers, 

members of the experimental research group, in the scores of the physical tests 

under investigation, the presence of statistically significant differences between 

the pre- and post-measurements of the swimmers, members of the experimental 

research group, in the digital level of the 100-meter freestyle swimmers under 

investigation, the improvement of the scores of the swimmers of the 

experimental research group in all the physical tests under investigation at 

varying rates, as the improvement rates ranged between (25%: 33%), the 

improvement of the scores of the members of the experimental research group 

of swimmers in the digital level of the 100-meter freestyle swimmers under 

investigation at noticeable rates, The improvement rates ranged between (20%: 

27%). 
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