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 مقجمة ومذكمة البحث:
ن هذذذذذذصر رهد ذذذذذذ  لذذذذذذهر  ثذذذذذذر ال ورة ذذذذذذال لهذذذذذذ ت  ةذذذذذذا    ذذذذذذ  ره ذذذذذذن   رهدرة ذذذذذذ  ره ر  ذذذذذذ  ره ذذذذذذ    ذذذذذذ  إ

  ذذذذذذنرت   ثر ذذذذذذ   ذذذذذذ     رذذذذذذذ  رهةدذذذذذذااتي  وذذذذذذان هذذذذذذذصر    دذذذذذذ  ره ثذذذذذذر   ذذذذذذذ    ذذذذذذاه     ذذذذذذ   ره  ذذذذذذذ  
رهن ذذذذ ر  ري ا ذذذذ   ه  ذذذذن   رهةد ةدذذذذات ره حذذذذ     ذذذذ  رهد ذذذذ  ره ذذذذر   وذذذذم    ذذذذ   ح ذذذذ    ذذذذ  رهدرةذذذذ  

  ذذذذذااع  فذذذذذاور  ذذذذذ    فذذذذذ م     هرنصذذذذذن  إهذذذذذ رهةد ةدذذذذذات ه   ثذذذذذ  ورة ذذذذذ   رهنضذذذذذا رهذذذذذ رهم ههذذذذذص   در  ذذذذذ
رهةفذذذذذ ن ات  ذذذذذ   ة ذذذذذا  دذذذذذاات ره  ذذذذذا  ه ذذذذذ      دذذذذذر ت      ذذذذذن   هذذذذذص  رهةد ةدذذذذذات هرنصذذذذذن  يورذذذذذ

 دذذذذر ره  ا ذذذذ  ره  اضذذذذ    ذذذذم رهةدذذذذاات ره ذذذذ  حق ذذذذ  هثفذذذذ   ر ذذذذ   ذذذذم هذذذذصر ره ثذذذذر    اصذذذذ   ذذذذ     يوا ذذذذ 
   ره  اضذذذذذذ   صذذذذذذ م ي ذذذذذذا   وذذذذذذم وةر ذذذذذذ  ورة ذذذذذذ    ان ذذذذذذ  ح ذذذذذذ   ن ره ذذذذذذر   ي  ذذذذذذررن ره ذذذذذذر    ره  اضذذذذذذ 

    ذذذذذذذ    ققةذذذذذذذ    ثققذذذذذذذ   هاد ذذذذذذذ  ه قحذذذذذذذخ   توذذذذذذذررد  ت فذذذذذذذا  ره وذذذذذذذ   دةنوذذذذذذذ   ذذذذذذذم ره  ذذذذذذذ رت  ذذذذذذذم 
 ذذذذذ   رهةةا  ذذذذذذ   ره    ذذذذذذ  رهةدذذذذذر  رهةفذذذذذذ ة   رهةقذذذذذذ قل و ذذذذذ  رهةذذذذذذر  رهر قذذذذذذ  رهة ذذذذذاحي   هرذذذذذذ  هةرر هذذذذذذ  

ر ذذذذذذذ درردر      نهذذذذذذذ   رهنصذذذذذذذن  ي  ذذذذذذذت هذذذذذذذنن  ذذذذذذذم  هذذذذذذذنرن رهقحذذذذذذذات ره  اضذذذذذذذ  رهة  ذذذذذذذا    ثذذذذذذذا هثر ر ذذذذذذذ    
   وثر   ةكم.  ر دا  بر    ح و           ف    ف ن 

ال  ر ذذذذذذذذ رل قذذذذذذذ (  ن ره ذذذذذذذر     ره   ذذذذذذذ   رهد ذذذذذذذذر هرفذذذذذذذ اح  در  ح5002  ذذذذذذذصو  ل ورذذذذذذذ  رهثذذذذذذذذ    
 ذذذذذذذم راه ةذذذذذذذا   ذذذذذذذ    ا هذذذذذذذ   ذذذذذذذم رهدرةذذذذذذذال  رهة   ذذذذذذذ م را ذذذذذذذ  اد   ذذذذذذذم رهدرذذذذذذذن  ري ذذذذذذذ    ذذذذذذذ  وةر ذذذذذذذ  

اح   ره ذذذذذذ  لكذذذذذذنن ره قذذذذذذا ن   هذذذذذذا بذذذذذذ م رهفذذذذذذ اح م ورذذذذذذ  ره ذذذذذذنر      ر ذذذذذذات رهفذذذذذذره  ذذذذذذن     اصذذذذذذ   ن  
   رراهذذذذا بر  ذذذذ   ر ذذذذر وذذذذم ت  هذذذذا  ذذذذم ره  اضذذذذات ري ذذذذ   هذذذذ ن  ثذذذذ  هردذذذذ  رهنر ذذذذا ورذذذذ    هذذذذر  رهدفذذذذل 
رهنل ف ذذذذذ  بذذذذذت ه   ثذذذذذ   دراهذذذذذا   ضذذذذذا رهدفذذذذذل در ذذذذذت رهةذذذذذال     ثذذذذذ  رهذذذذذق ن   ثذذذذذرر  ره ا ذذذذذ  رهة ذذذذذ     

 . (3:  31   قال ره ر   .  

 متر حره  50تأثير برنامج ادتذفائى رلى بعض المتغيرات الفديولوجية لدباحى 
 محدب محمد حمدى خفاجى/  أ.م.د

 السشياأستاذ الخياضات السائية السداعج بقدم الخياضات السائية بكمية عموم الخياضة جامعة 

 أ.م.د/ احمد محمد احمد رارف

 أستاذ الخياضات السائية السداعج بقدم الخياضات السائية بكمية عموم الخياضة جامعة السشيا

 الباحث/ رمر مدحت محمد طه

 باحث بقدم الخياضات السائية بكمية عموم الخياضة جامعة السشيا
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 ةا    ره  اض   ري ح   ره  اض    رث  هد ل و    ور    هر    و ال رهدفل رهة  ر   رن 
ح    نر   ره  اض  م  ر ر  م ريحةا  ره ر    رهة  اور   رهة      هايهررف ره   لفد  إه ها 

  اض  م ور  ره  اض   ره      ر  إب كا     ن     اات ره ر      ن  هها   ن   اد  و ال    ر   ره
  ث      ت رهق ااع  الك  ن ره غ  رت ره ف نهن            أ   هثر رت رلإ فان ره ر     رهةها       

 (٩59:  35  ة ا ري ح   ره  اض   .  

 حكر  ور  را  ة ر     ريدرل ره ر    رهقا د  وم لهن   (  ن 5003 "ىذام مييب      
ه   ث  لةكم  ن  فاهل    ره غر  ور   نر ع   ف  ات هص  رهةحكر   ره د   ددرقا    حا   إه  ره   

    ي. ح   لف   ا ره و   ن لدا د  حا   هف و     

  ر   ر  ن ره د  لدر رهف   ره ا ف     ره ر  م ر  ة ر    ره و     ريدرل ح    ف  و    
  اض    و ال  ره  اض    ةكم  م رهدرةال لاه   ره د  ور    ها لاه    ف نهن      دي إه  ر 

 (۳:  36  قاه  در ر     ا    .   ره د ف ور ها  م     ور 

إن ر   ذا  ريحةذا  ره ر    ذ   ذم  اح ذ  ريحدذا   ري  رن ر ذ ن     ( 3995  "عمى  الييى   ح    
 ذ  حذر تر هذا  هاه       ن لحةت ره      ره اص هاه ر    ه ن  ث  ره  ر ع ره ر      بت  ن هص  ره ذ ر ع

   .  ر  ص      ذن  إهذ   ا ذ  رهد وذات ره ر    ذ     ذ   رهن ذاات ره اصذ  هاه رحذ     ر ذ داد  رهحذ ال
8  :6٩) 

 هرنصن  إه  رهةف ني ره  اض  رهداه  لد  ره  كل رهفر ل    رهد    ب م رهدهر رهة ص         
را  ح ال  حر   رحر   ورةا  حفم           ر  داد  را  ح ال  رو  ا  رهدهر رهة ص         ر  داد  

 (62:  8  .ر  داد  را  ح ال ورةا  دي تهك إه  رهنصن  هرةف ن ات ره  اض   رهداه  

ر  داد  را  ح ال          ره رح  ا  دق   ث  وند   ( رن 5003 "حسجى أحسج إبخاهيم    صو 
رهنضا ري     ت  درل رهةدهند ره ر    هن   ها لر   رهقاح   ره  ن   ره  اض  إه   ا وا   ور     

 صهك هةا   رت إ كا    ه  ن   ره اه  ره ر       رهصي ل رث هن  ن رهدفل          را  ح ال  ق ع 
 . رهةدهند ري    ا         م ره ا   رهةف هرك     
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 م  لاا    هر  رهدفل    دي ره ر    ره ر   رهةق قل إه  حر ث  ك ف  ف نهن   هردر ر      
ره ر   ات رههنرا   ور      ره  نص     قة   رلإ  ه ك ري    هلأ فد م  م  رهة  ر     قه     

وم    اج رهثر     اد   حات رلإ ر ةات رههنرا    ور  وكن ره ر    ره ر    إن را ث ا إ      ف م 
 (۱۱۱:  ٩  ق . ره ر      دي إه   ثررن ره ك ف ره ف نهن   رهقا ع و

 ( إهذذذذ   ن  حذذذذكر  را  حذذذذ ال  ذذذذ  ره ذذذذر    ره  اضذذذذ  ۱۱۱۱  "أبىىىىو العىىىىف عيىىىىج ال تىىىىا  لحذذذذ   
ا  ثذذذذت  هة ذذذذ  وذذذذم حةذذذذت ره ذذذذر    تر ذذذذ  رهذذذذصي لدذذذذر رهن ذذذذ ر  ره ا فذذذذ   ره ذذذذ  لفذذذذ  ر ها رهةذذذذر   هر ذذذذأ    

 (25:  3 ور  ره  اض  بهرف را  ثال هةف ني ريدرل  را دا رت ره  اض  .  
 اهر ر ذذذذذذات رهدرة ذذذذذذ  ره ذذذذذذ      ذذذذذذ   ذذذذذذنرل ورذذذذذذ    ذذذذذذ رد ت ذذذذذذ    اضذذذذذذ  م    ورذذذذذذ    اضذذذذذذ  م ورهذذذذذذا 

   دذذذذذذذ   :۲۰ - 6 لذذذذذذذا ت إهذذذذذذذ   ن رلإ ذذذذذذذ ه ك ري  ذذذذذذذ  هلأ فذذذذذذذد م  ذذذذذذذق    هةثذذذذذذذرر    ذذذذذذذ ر ح  ذذذذذذذم 
  ذذذذاب اي   ن هذذذذصر را   ذذذذاض    ذذذذذا ل  8  ذذذذاب ا ح ذذذذذ   ٩هر ن ذذذذ  وذذذذم ره ذذذذر    ره ذذذذر   هةذذذذذر   ر ذذذذر وذذذذم 

رهر ر ذذذذذذات ره ذذذذذذ      ذذذذذذ  ورذذذذذذ  رهفذذذذذذ اح م   ذذذذذذرت  ل ذذذذذذال  ن ره ك ذذذذذذف    وةذذذذذذا  ن ذذذذذذا   ذذذذذذاد    ذذذذذذ   ره ن ذذذذذذ
ره فذذذذذ نهن   رهقذذذذذا ع وذذذذذم وذذذذذر   لذذذذذه   ذذذذذم ره ذذذذذر    ره ذذذذذر   لةكذذذذذم  ن  ذذذذذ ل  ثرر ذذذذذ  وقذذذذذر ره ن ذذذذذ  وذذذذذم 

 (85: 3    اب ا.  ٩ره ر    هةر     ر ح  م    ن  إه  

 ( ور   ن  ة  قات را  ح ال ه   حر   اات را  ح ال ۲۰۰۱  "إبخاهيم حسجى أحسج  صو  ةا  
 ه  ري    ر   رر ال   اص     رهر   رهة ثر  ي   ف  ر ها  ة ا    رد رهةد ةا  تهك هفهنه ها 
 ت كا     ةا   ها     ي  كاني  ه   د       ث   م     رهد ج رهصر    ه  ا  كر  لئي وةا  ن 

 ه   دةت ور    ف م ري هر  ره ف نهن     رهد  ت  رهة اصت   ر ر  م  ر    أ   ها رهد     رضم 
 (13: ٩  .رهدفل ور  ر   اص   ثت رهةنرد رهغصرا    ةا لدةت ور    اد   قاو  رهدفل

 تاه ذذذذذال  ذذذذذذا لثذذذذذذا ره ةذذذذذذا  رهةذذذذذر   ورذذذذذذ  ره ذذذذذذر   ات ره ر  ذذذذذذ   ر ذذذذذ  رر  ريحةذذذذذذا  ره ر  ذذذذذذ  رهة  ر ذذذذذذ  
ره  اضذذذذذ  إهذذذذذ    ذذذذذ    ذذذذذا لكذذذذذنن إهذذذذذ   ر ذذذذذ  رر    ذذذذذاات را  حذذذذذ ال هدذذذذذند    غ ذذذذذت رهدا ذذذذذ  ر  ذذذذذ   هذذذذذن

 (۱۰:  7 ره اه  ره   ع   .  

هايحةا  ره ر        د  رهحر    ةا   أ    درل ره  اض  بن   وا  ب  ر ع ره ر     ان    اص
 (۸:  32 ره  اض  هدر ره ر    .    ره    ق ع وقها ريهل رهد ر  رهصي لحد  ه 
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    حكر  را  ح ال    ره ر    ره  اض  ره ر   ا  ثت  هة   وم حةت ره ر    تر   هصر  ص 
رهصي لدر رهن  ر  ره ا ف   ره   لف  ر ها رهةر   هر أ    ور  ره  اض  بهرف رلإ  ثال هةف ني ريدرل 

   اد  حدل  لر لةكم رهنصن  إه  رهةف ن ات ره  اض   رهداه   رو ةادرل ور   ا   رلإ دا رت ره  اض  
 . حةت ره ر     ث 

 دقل هص  رهر ر ات  ر  ور  ره  نث  رهر ر ات رهفاهث    ر  ن نن   م     إ    ره اح 
ره  اضات رهة  ر    ور  حر  هد  ت  داد  رلإ  ح ال      قا ه   أ    هد  رهن اات رلإ  ح اا   

 رهةف ن   اا  هد  رهة غ  رت ره ف نهن   لدر د ر ات  اهث        إه   أ    ب  ا ع إ  ح  ورة  هل
  ن  د     أ    ره  ر ع ره ر      ور  هد  رهة غ  رت ره ف نهن     هة      ح  ي  20ره  ة  هف اح  

 هر د ف ور   ف ني ره  ن  رهنل    ح     أ   وا     هر  رهدفل  م      ةا    ري ح   ره  اض  
ح    د ةر وةر   ره ر    ره      ور    ا ه  ي حةا  رهنر د  ور هاح     ك ف هص  ري هر    دال ه 

       قها:   اح   ة ري  أ   ره د  ه و  م    نصال هاهةف ن ات رهدر ا ور   نر   ور     ر ات 
 . وال   م  ن   اص يإ كا ات    ن   ي ر   هةنرص ات  اص ي ور   ف ني واه 

محمد  وذذ   ذذم  ذذت   را ذذ   ورذذ  رهر ر ذذات رهدرة ذذ   ذذ اح  نن  ذذ   دذذا   ذذم  ذذ     ذذ   ره ذذاح 
عسىىا  الىىج   نىى بان   ،(11)(0202)"اليىىج    اليىىج   حدىىي ، أحسىىج عا ىىج يبىىا  ، سىىعج اسىىساعي 

 (،1٢م( )021٢) "ميشج عو ة الدغفت   (،9)(0218)"يىاني يدي لسع، و سيج حد خ عس، عم 
 "ىذام أحسج مييىب  ي(30 (۲۰۰۸  "عمي ن بان الج   عسا   (ي6( ۲۰۱6  "عم  الحسيج عيج عا ل 
رو ةذاد  دقذل رهةذر ا م  نراحقذ (يMoore, E., Fuller,  ۲۰۲۲ )39إيسىا مىو  " (ي36  (5003 

ره رحذذ  رهفذذر     وذذر  ر ذذ  رر    ذذاات ر  حذذ اا   وثذذ  رهنحذذررت ره ر    ذذ ي ورذذ  ره  ذذ   رهح  ذذ      ذذاه   
 ره ذذ   فذذهل  ذذ    ذذن     ذذاال ورذذ  را ذذن رهدرة ذذ  ره ر  ذذ  هذذصهك  ذذ ثن  ره احذذ  بنضذذا ب  ذذا ع ر  حذذ اا 

 ره دذذذذ ف ورذذذذ  وذذذذت  ذذذذا  ذذذذ     بهذذذذص  رهة غ ذذذذ رت    ذذذذ  حذذذذ  ي 20 ره  ةذذذذ  هفذذذذ اح   ره فذذذذ نهن   رهةفذذذذ ن  
وا ذذ   كذذ   هذذص  رهر ر ذذ  ره ذذ    وذذر ورذذ    ذذ   ذذ دي ره ذذر    ره ذذر   رهةقذذ قل إهذذ      ي ره ذذأ   رت رهقا دذذ  وقذذ

در ذذذر  ذذذم  لذذذاا    هذذذر  رهدفذذذل رهة  ر ذذذ   ورذذذ  وكذذذن وقذذذر را ث ذذذا  وذذذم حذذذر ث  ك ذذذف  فذذذ نهن   هر
 ره ر      دي إه   ثررن ره ك ف ره ف نهن   رهقا ع وق .
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 :لبحثأىسية ا
د   را  ح ال      ا    قا   ره     ا  ال ها ال  م  نر   وةر   ره ر     ه  ره د ف ور  .3

 .هرف اح مرهةف ن  ره ر    ره ف نهن   
 .هرف اح م لفاهل هصر ره       ره د ف ور  و ف     ة ل ب  ا ع إ  ح اا  .5
 لفاور هصر ره       ره د ف ور  د   رهن اات را  ح اا   رهة  ر  . .1
 ن رهةدرن ات رهةف ثا   م هصر ره      فاور رهةر ا م ه    ا  هقاه   إ   اض رهر ا   ره ر     .٩

 ت  م   ا ها.ه    ها    ره ثر     ا ه  ره     
هدر إ  هال  هرف اح م  رث    ااع هصر ره    ره نل ور   هة   را   اد   م رهن اات را  ح اا    .2

 .رهصي  فهل ه  رهن اات را  ح اا     در  رهر  رهةن ل ره ر     ر  ره  نه  

 ف البحث:ىج
رهفد   ره ف نهن     رهة غ  رت   د     أ     ور  روررد ب  ا ع    ح اا   هرف ره    ره  

ره ذذذغ  ي ره ذذذغ  رلإ ض اضذذذ ي حةذذذ  راهك  ذذذكي  دذذذر  ره ذذذق ني  دذذذر  ضذذذ اات رهثرذذذ ي ره  ن ذذذ 
 .    ح     ر ره    20( هف اح  رلإ  فا  

 البحث: فخوض  
بذذ م   ن ذذ   رهض ا ذذ م رهث رذذ   ره دذذري هرفذذ اح م   ذذ رد و قذذ    ن ذذر  ذذ    ترت داهذذ   ح ذذاا   .3

     ح     ر ره   . 20ره       رهض ا ات ره ف نهن    هف اح  
  ذذذ  حذذذ     ذذذر  20 ن ذذذر  فذذذ     فذذذم ي ذذذ رد و قذذذ  ره  ذذذ   ذذذ  رهض ا ذذذات ره فذذذ نهن    هفذذذ اح   .5

 ره   .
 السرظمحات الوا  ة في البحث: 

 Recoveryاستعا ة الذ اء : 
هذ   دةنوذ  رهة غ ذ رت ره ذ    ذرث  ذ     ذذ   ره رحذ   رهررهذ  ورذ  ر  حذ ال ره وذ   وذند  ري هذذر  

 (5٩:  1 رهنل ف   هردفل ه اه ها ره   ع   .  
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 الاستذ اء : 
إ  داد   در ر   ل رت ره اه  ره ف نهن     رهق ف   هلإ فان هدر  د ضها ه غنت  رار      د ضها 

و ذذذار هذذذص   ت  دذذذ م   ةكذذذم و ذذذار     ثذذذر   هذذذص  ره ذذذاات  نضذذذني ال  ذذذم  ذذذ    ذذذ   ذذذأ     درل  حذذذا
 (25 : 5 رهة ل رت رهق ف    ره ف نهن   .  

 اجخاءات البحث:
 مشيج البحث: -1

ي   ر  ل ر   رر  ره  ة ل ره اه ه   د  ره      رهةقهع ره د      ق ر هة اة  ره اح نن  ر   ر 
 .ههةارهض ار رهث ر   ره دري  هإ  ا  هةدةنو   رحر ره د     

 البحث: مجتسع -0
  اح م   ور ل ا  رهةر ق    (  رهةث ر م هاي  اد رهة    هرف اح  رل ةت  د ةا ره    ور  

 .(5052-505٩ هةن ل 

 :عيشة البحث -2
رهدةرل  رهف اح م رهقالخ م   ور ل ا  هاه   ث  را ا    ها   ا  و ق  ره     ره اح نن   ا 

ي    اح( 10  ره اهغ وردهل  (5052-505٩ رهةر ق    (  رهةث ر م هاي  اد رهة    هرف اح  هةن ل 
%(  م  6666ي بقف    خن    ر ها     احال ( 50  ل إ  رل ره    ور  و ق  وحنرا   برغ  نر ها  

ره    را    ي    م  د ةا ره    ري ا      ر  و ق ها   ا   ره اح نن   ا وةا ي  د ةا ره   
(  نضم ره ن  ا رهدردي 3ي  رهدر    %( 1161    اح م بقف    خن    ر ها ( 30برغ  نر ها  

 هةد ةا  و ق  ره    را ا     را    ي     ر ره   .

 (1ججول )
 (22الأساسية والاستظفيية )ن = عيشة البحث لسجتسع و  التوزيع العج  

 الشدبة السئوية العج  العيشة
 %6666 02 السجسوعة التجخييية 

)لإجخاء السعامفت العمسية  عيشة البحث الاستظفيية
 لفختبا ات قيج البحث(

12 226٢% 

 %122 22 السجسوع
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 ارتدالية توزيع رينة البحث:

 ن  ا    رد و ق  ره  ذ   ذل ر ذ رل رهض ا ذات راح ذاا   ره اصذ  هد قذ   هر  ث   م إو رره  
ي  تهذذذذك هإلدذذذذاد ره ذذذذ  و قذذذذ  ر ذذذذ   ي  (  ذذذذم  ذذذذ اح   30و قذذذذ   د    ذذذذ     50ره  ذذذذ  رهكر ذذذذ   

 دذذذذذا  ت رلإه ذذذذذنرل هة غ ذذذذذ رت  رهفذذذذذمي ره ذذذذذن ي رهذذذذذن ن(  رهدةذذذذذ  ره ذذذذذر      رهض ا ذذذذذات ره فذذذذذ نهن    
( 5  حذذ     ذذت بذذرل     ذذ  ره   ذذا ع را  حذذ اا ي  رهدذذر     ذذل  20   ذذ   ذذ اح  رهةفذذ ن  ره  ةذذ 

     م تهك:

 (0ججول )

 الستوسط الحدابي والوسيط والانحخاف الس يا   ومعام  الإلتواء لعيشة البحث في متغيخات   
 (22الخاصة بالدباحي  قيج البحث )ن =  والوزن والعسخ التج ييي الد  والظول

 انمياس وحدج انًتغيراخ
 انًتوسظ

 انحساتي
  انوسيظ

 الاَحراف

 انًعياري
 الإنتواء

 الأساسيح انًتغيراخ

 03612 0398 1330 1332 سُح انسٍ

 03473 3317 15230 15335 سى انطول

 03798 2363 4730 4737 كجى انوزٌ

 13252 0372 430 433 سُح انتدريثي انعًر

 انفسيونوجيح انًتغيراخ

 332 نتر انحيويح انسعح
2.3 2.799 

13126 

 7432 ق / َثضح انمهة ضرتاخ يعدل
7٢.3 1.266 

03659 

 1334 ق / يرج انتُفس يعدل
12.2 2.870 

13376 

 635 نتر / ييهيًول الانكتيك حًض
6.7 2.7٢6 

03804 

 12630 زئثك يهى الإَمثاضي انضغظ
108.2 2.882 

13546 

 7031 زئثك يهى الإَثساطي انضغظ
72.3 1.238 

13134 

 انرلًي انًستوى

 ثاَيح حرج سثاحح يتر 50
27.٢ 27.2 

03672 13786 



 

 

 الجزء الثاني2025( عدد ديسمبر38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 152 - 

  رهن ن   ره ن  رهفم   غ  رت    ره      ر هرد ق  رلإه نرل  دا  ت  ن (5   ر    م    م

 هاهف اح م  ره اص  ح       20    اح    ره  ة   رهةف ن   ره ف نهن    رهض ا ات   ره ر      رهدة 

 رو رره   ور   ر   ةا (1 ±  اب م ر    ت   ها  ي (3.786 ي 0.٩71   اب م   ر ح  ره    و ق 

  رلإو رره . رهةق ق  در ت رلإه نرل و ل هن ند ره    و ق   ن  ا

       أولًا: الإختبا ات
 الرجق:  -أ

  ههص ره ةا ر  ه  ان ره  ف  ي رهةثا    ها   رر  ره ةا ر صر  ها    رج نن ره اح   ا   ر
   ر ر  ل  قا ه الي      ال  ره      ر رلإ   ا رت ور  رهد ق  ر  رد   ااع             م رلإ   ا رت

 رهر ر   و ق   م د  ا د  ات ور  ح رنر  ةم%  57  ور ا د  ات ور  ح رنر  ةم%  57
   ااع ره اح   ا ن   ل   م ره ةا  ري صر  ور  هر  ن   ف      ت ه ( 57 %  را    ي  

 :تهك  نضم( 1    ل  رهدر   ي (رهةف ثر  هرد قات ت  ر   ا       م رهف اح م

 (2) ججول
  السشخ ض السدتوى  وذات السخت ع السدتوى  ذات السجسوعتي  بي  ال خوق   لالة

 (2 = 0ن =1)ن        البحث قيج ال ديولوجية القياسات في                            

 انمياس وحدج انًتغيراخ

 انًُخفض انًستوى انًرتفع انًستوى
 ليًح

 )خ(
 2ع 2و 1ع 1و

 33113 1377 330 1369 336 نتر انحيويح انسعح

 43836 1392 7630 2301 7430 ق / َثضح انمهة ضرتاخ يعدل

 53079 1352 1433 1389 1331 ق / يرج انتُفس يعدل

 33973 1342 636 2351 630 نتر / ييهيًول الانكتيك حًض

 43225 1353 12730 1344 12530 زئثك يهى الإَمثاضي انضغظ

 33489 1356 7432 1324 7031 زئثك يهى الإَثساطي انضغظ

 0.120 = 2.23 مدتوى و  (٢) حخيو   جة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة
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  ا  ر : (1     م  م رهدر   رهفاب
 ن ر      ترت داه  إح اا   ب م رهةدةنو  ترت رهةف ن  رهة   ا  رهةدةنو  ترت رهةف ن  

 ه اهم رهةف ن  رهة   ا ح    ن و ة   ت(   ر ره     رهض ا ات ره ف نهن   رهةق       
 ةا  ر  ور   ر   را   ا رت ور   0.02رهة فنا        م و ة   ت( رهدر ه   وقر  ف ن  

 م رهةدةنوات رهة  ر    هصر   ور صر ها. ره ة  ر ب 
 (٢) ججول

  السشخ ض السدتوى  وذات السخت ع السدتوى  ذات السجسوعتي  بي  ال خوق   لالة
 (2 = 0ن =1)ن    البحث قيج حخة متخ 32 لدباح                            

 انًتغيراخ
 وحدج

 انمياس

 انًُخفض انًستوى انًرتفع انًستوى
 )خ( ليًح

 2ع 2و 1ع 1و

 53169 0365 3936 2.٢7 26.3 ثانية حخة سباحة متخ 32

 0.120 = 2.23 مدتوى و  (٢) حخيو   جة عشج واحج اتجاه في الججولية )ت( قيسة

 (  ا  ر :00   م  م رهدر   رهفاب  
 ن ذذر  ذذ    ترت داهذذ  إح ذذاا   بذذ م رهةدةنوذذ  ترت رهةفذذ ن  رهة   ذذا  رهةدةنوذذ  ترت رهةفذذ ن  

 ه ذذاهم رهةفذذ ن  رهة   ذذا ح ذذ   ن و ةذذ   ت( رهة فذذنا     ذذ   ذذذم    حذذ  20  هفذذ احرهةذذق    
ورذ  ره ة  ذر بذ م رهةدةنوذات  را   ذا  ةذا  ذر  ورذ   ذر    0.02و ة   ت( رهدر ه   وقر  فذ ن  

  هصر   ور صر  . رهة  ر   
 الثبات: -ب

 ه  و ق     اح م  ( وح  30 ل       را   ا رت  تواد      ثها ور  و ق   نر ها   
(       لا    ل إلداد  دا  ت 1 ةا ر  هد ق  ره      م ت   رهد ق  ريصر   ه ا     ق   

 .ره اه     ردررهرا   ات ب م ره    ث م ري    ره ا   وةا هن  نضم    
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 (3) ججول
 البحث قيج ال ديولوجية القياسات في والثاني الأول التظييقي  بي  الا تباط معامفت

 انمياس وحدج انًتغيراخ
 يعايم انثاَي انتطثيك الأول انتطثيك

 2ع 2و 1ع 1و الإرتثاط

 3637 1378 335 1334 336 نتر انحيويح انسعح

 3531 1389 7733 2302 7639 ق / َثضح انمهة ضرتاخ يعدل

 3611 1368 1433 1330 1435 ق / يرج انتُفس يعدل

 3543 1327 630 0394 632 نتر / ييهيًول الانكتيك حًض

 3606 1333 12634 1376 12730 زئثك يهى الإَمثاضي انضغظ

 3491 0397 7737 0387 7732 زئثك يهى الإَثساطي انضغظ

 0.٩٩3 = 0.02  ف ن   وقر رهدر ه     ( و ة  
  :  ر   ا (2  رهفاب  رهدر    م    م 

  ه  (0.617 ي 0.٩93   ب م ره      ر ره ف نهن    رض ا اته را   ات  دا  ت   ر ح  -

 را   ا رت.  رك   ات ور   ر   ةا إح اا ا دره  ر   ات  دا  ت

 (6) ججول
 البحث قيج حخة متخ 32  لدباح والثاني الأول التظييقي  بي  الا تباط معامفت

 انًتغيراخ
 وحدج

 انمياس

 يعايم انثاَي انتطثيك الأول انتطثيك

 2ع 2و 1ع 1و الإرتثاط

 03703 0362 3734 2.76 27.6 ثانية حخة سباحة متخ 32

 0.٩٩3=  0.02و ة    ( رهدر ه   وقر  ف ن  
   ر :  ا (00  رهفاب  رهدر    م    م

 ور  (0.701  ره      ر  ح       20 ر   ا      ره ا   ري   ره    ث م ب م را   ات  دا ت -

 را   ا رت.  رك   ات ور   ر   ةا إح اا ا دره  ر   ات  دا  ت  ه  ره نره 

 جسع الييانات: أ وات -٢
 ر   ر   ره اح نن  د رت  ةا ره  ا ات ره اه   هةقا   ها ه   د  ره    :

 :السدتخجمةالأ وات والأجيدة  3أ 
   ررن     هض ار رهن ن.  -2            ها     ا     هض ار ره ن  . -1

  او  إلثاف.  -4        ل    و ار.        -3

   ف     ر    . -6
    ها  و ار ضغ  رهر  -7

    ةاو       هض ار  در  رهق   -8
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 Glucose ( هض ار  ف   رهدرنکن ACCU-CHEK ها   -9

     LACTIC  و ار  ف   ره ک  ک ها   -30
 استسا ات جسع الييانات: 3ب 

ر  ةا    فد ت ب ا ات ره اه ذات رهح  ذ   ره اصذ  هاهض ا ذات را    ان    ذ   رهة غ ذ رت ره فذ نهن    
     ح     ر ره   .  20هف اح  

 اليخنامج الأستذ ائ  السقتخ :  -3
 رهدرة     ت د ر ذ  وذتل  ذم ا  ره اح نن هاا    ور  رهدر ر  م  رهر ر ات رهة  ع    ريه اث 

 نى بان الىج   عسىا  (ي6( ۲۰۱6  عمى  الحسيىج عيىج عا ل (،1٢م( )021٢ميشج عو ة الدغفت )

  ,Moore, E., Fullerإيسىىا مىىو   (ي36  (5003  ىذىىام أحسىىج مييىىب ي(30 (۲۰۰۸  عمىىي
رهةث ذ ح  تهذك هد ضذ  ورذ  رهفذاد  ره  ذ رل   تهك ه  ر ر وقاصذ  ره   ذا ع ري  حذ اا  (ي39( ۲۰۲۲  

(  تهك لإبذررل ر راهذل  دذا   رذك ره   ذا عي  ف ةذا  رذ   ذنف  ذ ل  نضذ م ر رل رهفذاد  ره  ذ رل  دذا  3     
 وقاص  ره   ا ع  ه  وةا  ر : 

 اليجف م  اليخنامج الاستذ ائي: . أ
  استعا ة التوازن ال ديولوجي لمجدم : .1

 رهقا ع وم ره ر     رهةقا فات رهةك        رهةن ل . م       ف ف ر ا  رلإ هاد 
 تدخيع عسمية الذ اء العزمي:  .0

و     اات   ت ره ره كي ره    ري ره ةا ات رهة داو  ي  ت  هاي ه ثر ت ره ةر ات رهرو ث  رهقا د  وم 
 رهدهر رهررار .

 خ ض معجلات حسض الفكتي  في الجم: .2
 ره      ر ل   قال ره ر    رهةك   .    ه   رهدفل  م  نر ع وةر ات ريل 

 إعا ة تشظيم الجياز العريي السخكد  : .٢
 وم       ثر ت ره ن   رهد       ف م  لاا  رهدها  رهد    رهصر    ره إ ردي (.

 تعديد الرحة الش دية والان عالية :  .3
 .رهة اح   هرةقا ف و     ح           ة د ي  فهل      ف م رهةررج   ثر ت ره غنت رهق ف   

 إصف  الخم  الحخكي وتحدي  السخونة :  .6
  م      ة  قات را   اه    ةا  م ره نر ن ره   ُ د ر رهر ن   ره   ع   هرد  ت  رهة اصت .

 تح يد الجو ة الجموية والمس اوية : .7
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 م  ةا لفاور ور   نص ت ري فد م  رهةنرد رهغصرا   هلأ فد  هحكت    تي    د رهفةن  
 رهدفل.

 تقمي  مخاطخ الإصابات السدمشة :  .8
  م      قم رهدفل   ص  هر دا   رهكا ت   ت برل      رلإوررد رهدر ر  .

 التحكم في الوزن وتوزيع الجىون : .9
 ها   رر   ةا  م  ف      ن ه  هر  اظ ور  ره كن م رهدفةا   رهة اه  هرف اح .

 تعديد الإحداس بالخاحة والاستخخاء العام :  .12
  ةا  قدكن إلداهلا ور  در ع   ره و   ر  دررد  رهق ف  هرةن ل رهدر ر . 

 السداعجة في تقييم الحالة اليجنية الحالية :  .11
 و     اهد  ره غ  رت ره ف نهن     رهنل ف            را  ح ال . 

 ا  : الاحت اظ بسدتوى بجني مقيول  ون إجي  .10
 هر  اظ ور  رهك ال  رهدا   هرف احي د ن   ة ت  رار          ره رح  . 

  فع الوعي بالثقافة الاستذ ائية لجى الفعيي  :  .12
ر  م   رن  ح ا  رهف احي  ه ن  ث    حر  ر  ثاه         .  ه   م را  ح ال  رلل

 تقوية الجياز السشاعي :  .1٢
 .قن  رهد ر  ره رح  رهقح  (    ا  ثا    رهدفل هلأ  رضح    ن هد    اات را  ح ال    ت ره

 التج ج في العو ة إل  التج يب الكام  :  .13
 د ن حر ث صر    ر         ه نت   ا ئ    ريدرل.

 :( اختيا )عشاصخ الاستذ اء باليخنامجأسذ  . ب
  ث    هررف  ل بقال ره   ا ع را  ح اا       دةنو   م ري ن رهدرة    رهدةر   ره     ةم 

 :را  ح ال رهحا ت هرف اح م رهقالخ مي   الت هص  ري ن وةا  ر 
 الأسذ ال ديولوجية :  .1

 راو ةاد ور    اات  ف    م إ ره   نر ع ره د     ت حة  ره    ك ( . -
   ف م رهر    رهر ن    رهرة ا    هةا لُدر  وةر   ره دا   . -
  ره ا ر ة  ا ي هاهدها  رهد   .إواد  ره نر ن ب م رهدها  م رهفة  ا ي  -

 

 الأسذ الييوكيسيائية :  .0
  قحذذ    ر ذذ  رر    ذذاات  ذذ    ورذذ  رهدةر ذذات ره  ن ذذ    ذذت ره ذذق ن ره رذذنيي  در ذذر ره ا ذذ  -

     رلإ ر ةات رهةف  ه  وم إواد  بقال ري فد  رهد ر   .
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 الأسذ اليجنية :  .2
 و ال  رهدها  رهد ر  .ره  و ر ور   ة  قات را   اه   رهة     هر  اظ ور   -
 ر   رر    ح    اا    ف    ه    ر رهد  ت د ن   ة ت  رار . -
 ره  اظ ور   ف ن  ه ا   بر      ا   د ن د ن      ر   ات واه   رهحر  . -
 الأسذ الش دية والان عالية :  .٢

إد رج وقاصذذذ   فذذذاور ورذذذ    فذذذ م ره اهذذذ  رهةرر  ذذذ     ف ذذذف ره ذذذغ  رهد ذذذ   رهقذذذا ع وذذذم  -
 ا فات.رهةق

ا هاه رح   را  ثا  ره ر  د    ن رهةن ل رهدر ر د ن إ هاد   ف . -   قم ره و  إحفا ل
 الأسذ التخبوية : .3

 ذذق (ي  ذذم ح ذذ  رهرغذذ ي    دذذ  ره ةذذا  مي  3٩–35  ل ذذ    ذذاات ره   ذذا ع هرة حرذذ  رهدة  ذذ    -
  لر  ري ح   .

 ره دا ت  ا ره غنت ره ر    . در ل رهف اح   اه   ر  ح ال تر     فاور   ف ض  ل ور   -
 الأسذ الرحية والوقائية : .6

 ر   ا    اات ر ق   اه    م رهة او اتي  اص   ا ريوةا  ره غ   . -
دوذذل  ذذر   رهدفذذل ورذذ   ثا  ذذ  رلإصذذاهات  رهدذذر    ذذم  ذذ   ره ذذنر ن رهغذذصرا   رهقذذن   ره رحذذ   -

 .رهةقا   
 الأسذ التشظيسية :  .7

   ف  ( ه  ث   ره كا ت . –ح ر     –  ض    –  اا     قن ا رهن اات را  ح اا   ب م -
  قق ل ره   ا ع    لكت  حررت    ني     رو  ره ر ج    رهحر   ره  ة ت . -
 الأسذ السدتسجة م  خرائص الشذاط )الدباحة (: .8

رهفذذ اح     رذذ    ةذذت و ذذر   ن ذذتي هذذصر  ذذل ر   ذذا    ذذاات   وذذر ورذذ  ر  حذذ ال و ذذ ت  -
  مي  رهفا  م .رهك  ي رهقه ي رهص رو

 –إد ا  وقاص  ر  ح اا    اا   ضذةم ره   ذا ع ه  ذ  اد   ذم  ذأ    رهةذال ره  ر ذاا   ره  ذن  -
 ضغ  رهةال ( .  – ثا     ف    

 
 الأسذ الدمشية وال خ ية :  .9

   اب ا (. 6–1  روا  ورد ري اب ا رهة     هر   ا ع  واد   -
 ره د ي رهر ا  ي  راح  اج ره ر   هكت   اح.  در ت رهن اات ه ف  ره     ره  دل      ف ن   -
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 الأسذ السدتقاة م  الج اسات الدابقة :  .12
 ذذذل   ر ذذذت   ذذذااع د ر ذذذات ورة ذذذ   ذذذاهث  ه  ر ذذذر   دذذذم   ذذذاات را  حذذذ ال رهةفذذذ  ر    ذذذا  خذذذ   -

 رهقالخ م      اضات  حابه . 
 ه  ة  .رو ةاد   اات        داه        ف م رهة غ  رت ره ف نهن     رهةف ن  ر -
 الأسذ الييئية والموجدتية :  .11
ر   ذذا    ذذاات  ابرذذ  هر    ذذ   ذذ  ره  خذذ  رهة ر ذذ    ذذ  ل  ذذن   حةذذا   ذذ اح ي  ذذ د   رذذعي  د رت  -

 ر   اه  (
   روا  رهر م رهة اح  ره كر     هنه   ق  ص رهن اات  م   ت رهةر      ره و    ف  .  -

 (7ججول )
 السقتخ  التوزيع الدمش  لميخنامج الاستذ ائ 

 

 خظوات تش يح البحث:  -6
 الج اسة الاستظفيية: . أ

   ذذ    ذ اح م  ذم  ذ اح ( 30   ذا  ره ذاح نن هذإ  رل د ر ذذ  ر ذ   ي    تهذك ورذ  وذذرد  
 ذم   ذن  د ةذا ره  ذ    ذم  ذا ج و قذ  ره  ذ  ري ا ذ    ذ     ( هاهةق ا    ور ل ا  رهةر ق 

  تهك بهرف ره د ف ور   ا  ر  : ٩/5/5052 ح   3/5/5052 م  ره    
 را   ا رت  ريد رت رهةف  ر  .  ص ح   -
 ره ر   ره  ات. م ح   رهةدا  ت رهدرة   ه    ا رت رهةف  ر    -

 الييان التوزيع الدمشي
  ر  ره   ا ع له      

 ورد را اب ا ر اب ا  6
 ورد رهنحررت هر   ا ع رهةث  ح  حر  38 

 ورد رهنحررت    را  ن   حررت ر  ني ا  1
   م ره         رهنحر  دو ث   60
   م       ره   ا ع را  ح اا   رهدرل ره ا ف  دو ث   ٩0
 رهدرل ره ةه ري   راحةال دو ث   30

 رهدرل ره  ا   د اا  30 
   م ره         را  ن  دو ث  380 

 رهر م رهكر  ه      ره   ا ع دو ث   3080
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 ره ثق   ره در ة   رهةف  ر  .      -
 خظوات تش يح التجخبة :

 هدر   ر ر رهة غ  رت ري ا     ريد رت رهةف  ر    ا  ره اح نن هإ  رل را  :
 :القياس القيمي -

 ره ذذذ    7/5/5052   رهذذذ 2/5/5052 ذذذا  ره ذذذاح نن هذذذإ  رل رهض ذذذار رهث رذذذ   ذذذ  ره  ذذذ    ذذذم 
 20 –رهة غ ذذ رت ره فذذ نهن    (  وذذصهك و ا ذذات   رهذذن ن  –ره ذذن   -رهفذذم رلذذ ةر  ورذذ  و ا ذذات  

 (   ر ره   .    ح  
 :تش يح اليخنامج -

  8/5/5052ره  ذذذذ    ذذذذم  ذذذذ  رهفذذذذ اح م   ذذذذر ره  ذذذذ  ورذذذذ  ره   ذذذذا ع ري  حذذذذ اا  بذذذذرل  ق  ذذذذص 
 .   ني ال  ان(  حر 1  بنر ا  ر(  ح38     كنن  م اب ا(   6هةر     50/1/5052إه 
 : القياس البعج   -

 ذذل إ ذذ رل رهض ذذار ره دذذري ورذذ    ذذن را   ذذا رت ره ذذ   ةذذ   ذذ  رهض ا ذذات رهث ر ذذ   اذذق ن لذذ  ت 
إهذذذذذ    55/1/5052رهض ا ذذذذذات رهث ر ذذذذذ    ذذذذذ   ة ذذذذذا رهة غ ذذذذذ رت   ذذذذذر ره  ذذذذذ   تهذذذذذك  ذذذذذ  ره  ذذذذذ    ذذذذذم 

5٩/1/5052.  
 الأسموب الإحرائي السدتخجم: -7

هةداهد  ره  ا ات ره اص  بق ااع ره    إح اا ال ها   رر  ره   ا ع  نن  ا  ره اح 
   م     رهةدا  ت رلإح اا   ره اه  :  SPSS v56رلإح اا  

   ره فاب . رهة ن     
 رهةع ا ي. را   رف  
  ره    . هراه   ت( ر   ا    
   ره  فم.  ف  

 0.02   ف ن   وقر داه  بقف   نن ره اح  ر       ر.) 
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 ومشاقذتيا: الشتائج عخض
  الشتائج: عخض أولًا:

 ف د ض ره اح نن   ااع ره      ثال هر      ره اه :ل

داه  ره     ب م   ن    رهض ا  م رهث ر   ره دري هرف اح م    رد و ق  ره       رهض ا ات  .3
     ح     ر ره   . 20ره ف نهن     رهةف ن  ره  ة  هف اح  

     20 ف     فم    رد و ق  ره       رهض ا ات ره ف نهن     رهةف ن  ره  ة  هف اح   .5
 ح     ر ره   .

 الأول : والح   شص عمي : ال خضنتائج 
ب م   ن    رهض ا  م رهث ر   ره دري هرف اح م    رد و ق  ره     ن ر      ترت داه  إح اا   

     ح     ر ره   . 20  ة  هف اح     رهض ا ات ره ف نهن     رهةف ن  ره
 (8ججول )

  لالة ال خوق بي  متوسظي   جات القياسي  القيمي والبعج  لمسجسوعة التجخييية 
 (02)ن =    قيج البحث في القياسات ال ديولوجية                   

 3.759 = 0.02   ف ن   (39  ح    د    وقر  رحر ر دا     رهدر ه    ت( و ة 
    رد هرف اح م  ره دري رهث ر  رهض ا  م ب م إح اا   داه  ترت         ند (8   ر    م    م

  م      رهة فنا   ت( و ة   ن ح   ره   ي   ر ره ف نهن    رهض ا ات    ره د      هةدةنو ر

 . 0.02  ف ن   وقر رهدر ه    ت( و ة 

 القياس وحجة اتالستغيخ 
 الإحرائية الجلالات  البعج  القياس القيمي القياس

 الجلالة )ت( 0 ع 0 م 1 ع 1 م

  ال 93322 03872 431 03239 335 نتر  انحيويح انسعح

 33473 23090 7131 23680 7535 ق / َثضح انمهة ضرتاخ يعدل
  ال

 73559 03726 1232 03216 1339 ق / يرج انتُفس يعدل
  ال

  ال 113541 03599 534 03239 635 نتر / ييهيًول  الانكتيك حًض

 33418 33064 11736 23779 12634 زئثك يهى الإَمثاضي انضغظ
  ال

  ال 23697 23927 6632 33251 7034 زئثك يهى الإَثساطي انضغظ
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 (9ججول )
في السدتوى  التجخيييةة لمسجسوع والبعج  القيمي ي القياس   جات  لالة ال خوق بي  متوسظي
 (02متخ حخة قيج البحث          )ن =  32 يدباحلالخقسي 

 اخانًتغير
 وحدج

 انمياس

 الإحصائيح اندلالاخ انثعدي انمياس انمثهي انمياس

 

 اندلانح )خ( 2 ع 2 و 1 ع 1 و

  ال 8.1٢٢ 2.810 22.9 1.28٢ 27.1 ثاَيح حرج سثاحح يتر 50

 3.759 = 0.02  ف ن     (39  ح    د    وقر  رحر ر دا     رهدر ه    ت( و ة 
   ذ رد هرفذ اح م  ره دذري رهث رذ  رهض ا ذ م بذ م إح ذاا   داهذ  ترت  ذ     دن   ذ (9   ذر    ذم    م

  ت( و ةذذ   ن ح ذذ  ره  ذذ ي   ذذر  حذذ     ذذ  20  ذذ اح   ذذ  ره  ةذذ  رهةفذذ ن    ذذ  ره د    ذذ   هةدةنوذذر

 . 0.02  ف ن   وقر رهدر ه    ت( و ة   م      رهة فنا 
 : والح   شص عمي : يثانال ال خضنتائج 
 ذذذ رد و قذذذ  ره  ذذذ   ذذذ  رهض ا ذذذات ره فذذذ نهن     رهةفذذذ ن  ره  ةذذذ  ي  فذذذم ره فذذذ    ذذذ    ذذذ      ن ذذذر

 .    ح     ر ره    20هف اح  
 (12ججول )

 ندب تحد  القياسات ال ديولوجية قيج البحث لجى الدباحي  أفخا  عيشة البحث
 

 انتحسٍ َسثح 1و – 2و 1و 2و انمياس وحدج انًتغيراخ

% 17 036 335 431 نتر  انحيويح انسعح  

% 6 434 7535 7131 ق / َثضح ةهانم ضرتاخ يعدل  

% 14 137 1339 1232 ق / يرج انتُفس يعدل  

% 20 131 635 534 نتر / يًولهيي  تيككانلا حًض  

% 7 838 12634 11736 زئثك يهى َمثاضيالإ انضغظ  

% 6 432 7034 6632 زئثك يهى َثساطيلإا انضغظ  

  ر :  ا (30    ل  ر    م    م
  ف    ر ح  ح      ا   ي بقف  رهد ق     رد رهف اح م هر  ره      ر ره ف نهن    رهض ا ات   فم

  ره ذغ  رهثرذ  ضذ اات  دذر  و ا ذ     %( 6    ره    ك حة  و ار    %( 50  ب م ره  فم

 .را  فا  
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 (11ججول )

 متخ حخة لجى الدباحي  أفخا  عيشة البحث 32 يدباحلندب تحد  السدتوى الخقسي 

 :  ر   ا (33    ل  ر    م    م
.%( 9  بقف   ح       20    ره    و ق  م رهف اح و ا ات      فم
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 نسب تحسن القياسات الفسيولوجية
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 متر سباحة حرة 50

 م حرة 50نسبت تحسن 
 م حرة 50نسبة تحسن 

 انتحسٍ َسثح 1و – 2و 1و 2و انمياس وحدج انًتغيراخ

% 9 2.0 27.1 22.9 ثاَيح حرج سثاحح يتر 50  

 (1نك  )
 ندب تحد  القياسات ال ديولوجية قيج البحث لجى الدباحي  أفخا  عيشة البحث 

 

 (0نك  )
 قيج البحث البحث متخ حخة 32السدتوى الخقس  لدباح  ندب تحد  
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 ت ديخ الشتائج ومشاقذتيا:ثانياً: 

 رهث رذذ  رهض ا ذذ م بذذ م إح ذذاا   داهذذ  ترت  ذذ       ذذند    ذذم (8   ذذر  هذذاه  ن  رهذذ    ذذااع 

  دذر  ره ذاح نن  ي ره  ذ    ذر ره فذ نهن    رهض ا ذات  ذ  ره د    ذ  هةدةنوذ ر   ذ رد هرفذ اح م  ره دري
هذذصر ره  فذذم ره ذذادث  ذذ   ة ذذا رهض ا ذذات   ذذر ره  ذذ  إهذذ  ره   ذذ   رهد ذذر هر   ذذا ع  رذذك رهق  دذذ    

 ذذ ح هد قذذ  ره  ذذ ي هةذذا ل ن ذذ   ذذم  ة  قذذات ر  حذذ اا     رفذذات  ره ك ذذ  را  حذذ اا  رهةفذذ  ر   رهةث
  رفذذذات  اا ذذذ   ر  قذذذا    ذذذ رد و قذذذ  ره  ذذذ    قذذذال     ذذذ  ره   ذذذا عي     ذذذم تهذذذك  ذذذم  ذذذ     فذذذ  
ره  فذذم  ذذ  رهض ا ذذات ره درلذذ  وذذم رهث ر ذذ  ههذذص  رهة غ ذذ رتي هذذصهك  لذذا ت رهق ذذااع إهذذ    ذذند   فذذم 

ميشىىج عىىو ة ي   ذذر ر  ثذذ  هذذص  رهق ذذااع  ذذا د ر ذذ  رهض ا ذذاتة ن ذذ ات  ر ذذنظ   ذذ     دقن ذذ   ذذ  ره
ور   ن ره ة  قات را  ح اا     رفات (2)(021٢)(، أحسج نرخ الج  ،1٢م( )021٢الدغفت )

ره ره ك  رهن   رهةاا    د  إه    ف م رهة غ  رت ره ف نهن      فاور ور    و  ر  داد  رهح ال 
  م   ت. رهف اح رهدند  إه  ره اه  ره   ع   رهص  وان ور ها

( Moore, E., Fuller,    ۲۰۲۲ )39إيسا مو  هالإضا    ا  لا ت ره     ااع د ر    
إه   ن ر   رر  ره ة  قات را  ح اا    M. A. Thompson("0217()18)تومدون  د ر    

   رهةال هدر  درل ره ة  قات واه   رهحر    د  إه  ر   اض  ر نظ     ف   رهك  ا  م وق ر هدر 
   (  او   م ردرل ره ة  م وةا   ر  ن ر   رر  ره ة  قات را  ح اا   رهةال       اور٩8:5٩ 

    ثر ت     ر ر ل رهك  ا  م وق ر  م در ت ره ر   رهد ر   إه   ا ج ره ر   رهد ر   هالإضا   
 إه   ثر ت راه هاهات   ره ر  رهد ر  رهقا ع وم ره ة  قات واه   رهحر .

 دةت  ة  قات را  ح ال إه    فم ( 2( ۲۰۱۱  عا ل حدشيد ر   هصر  ا       ا 
   رهر   رهد  ت رهة كنن    د  ردرل رهدهر ره ر   واه  رهحر  وةا       حة  ره    ك

  اورت  ة  قات را  ح ال ور   ه خ  رهد  ت إه  حاه ها ره   ع  .

  ره دري رهث ر  رهض ا  م ب م إح اا   داه  ترت       دن    (9   ر    م    م  

    ا  يره      ر  ح       20   اح     ره  ة  رهةف ن      ره د       هةدةنور    رد هرف اح م
إه  ره  فم    رهة غ  رت ره ف نهن     ال    د   درل ره ة  قات را  ح ال  رك رهق  د   نن ره اح 

 م رهنحر  ره ر        ره    دةت ور    فم    اد   ره ا ف     رهن   رهةاه     رهدرل ره  ا   
   قق ل ض اات رهثر   رهنصن  إه  رهةدر  ره   د   ف   را فد م    رهر   ااه اه  لدةت ور
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هها  وصهك لدةت   فم  ف   را فد م    رهر  إه    و  ره  رص  م حة  ره    ك    
ي رهد  ت ح    دةت ور   ثر ت راهل   ره ثر ات رهد ر      ف م وةر   ر  داد  را  ح ال

  دةت ور  را  ثال    ف م رهثر        ح   20ف اه اه       ور   ف ن  ره  ة  هف اح  
  رهف و     هصر رهف ا . 

 ر   رر  ب ر ع  ن  ةا     ة  قات را  ح ال    رهن   رهةاا   نن     ف ره اح 
اهنحر  ره ر      وةر  ور    ف م   ف  ا وةر   ر  داد   درل  ا ف  ه ر  ح اا     ضدها    

د  ره  فم رهةر نظ      فم  ف   را فد م    فم را  ح ال  م ره ة  قات واه   رهحر     
 ر   اض    ات رهثر  ره  رهنضا ره   د   رهصي لفاور ور  ر   اض  ف   ره    ك رهة كنن 

 رهص        أ   رل رلداب ال ور   ف ن  رهف اح  هر      رهدرل ره ا ف   م رهنحر  ره ر      
     ح  . 20  اح  

اليىىج   ، أحسىىج عا ىىج يبىىا  ، محمد سىىعج اسىىساعي     ذذم  ذذ    ذذااع  ذذا رهق ذذااع هذذص      ذذ 
ىىىىاني يدىىىي ، و سىىىيج حدىىى خ عسىىى، عسىىىا  الىىىج   نىىى بان عمىىى   ،(11)(0202)"اليىىىج    حدىىىي 
 ROGER ESTON & DANIEL بيتىىىىخز و انيىىىىال إسىىىىتون   وجىىىىخ" (،9)(0218)"يلسعىىىى

PETERS"(0212()02)  ره فذذذ نهن    رهة غ ذذذ رت ورذذذ  رلداب ذذذال   ذذذأ   رل  هذذذ  را  حذذذ اا  ره   ذذذا ع هذذذان 

 ره  ة  هاهةف ن    را  ثال

 ن ذر "  والىحى  ىشص عمى  انىومى  صىحة ال ىخض الأول  واقج تحققالباحثون كون يوبحل  
بذ م   ن ذ   رهض ا ذ م رهث رذ   ره دذري هرفذ اح م   ذ رد و قذ  ره  ذ   ذ       ترت داه  إح اا   

 . "     ح     ر ره    20رهض ا ات ره ف نهن     رهةف ن  ره  ة  هف اح  

 ره ف نهن    رهض ا ات      فم(     م هر اح نن   ند 3(  لكت 30 ااه  ن  ره    ااع  ر   

 %(ي 37 ره  ن   رهفد    ف    ر ح  ح      ا   ي بقف  رهد ق     رد رهف اح م هر  ره      ر

 ره غ    %(ي 50   ك ره  حة   %(ي 3٩ ره ق ن  در   %(ي 6  ررهث ض اات  در  

 %(. 6   فا  لإر ره غ   %(ي 7  ض اض رلإ

 و ق  رهف اح م و ا ات      فم(    م هر اح نن   ند 5(  لكت 33 ااه  ن  ره    ااع  ر   

 .%( 9  بقف   ح       20    ره   
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 ا  را  ح ا  ة  قاتره  اد  را  ح اا  ره   ا ع     رر ا رهر ق   ره      ن نن ره اح    در 

  ف     ف م    إلداب    أ   رت لإحررث  اف    ا     اب ا (6  إه   صر   ره   رهةاا  رهن     

  در هصهك ح       20   اح  هر  هف اح ر  ف ن   ور   أ   ر  قدكن  ره   ره ف نهن    رهة غ  رت

 ه  ن   ثا  ف ثال   رهةدر  ا  را  ح ا  ة  قات   ره   ا ع  رن رهة غ  رتي  رك      فم هقاك رن

 ور  رهف اح م هر  را  ح ال ر  داد  وةر     و     رهة ال  ه أ  ها ره ر      رهنحر  در ت رهدرة  

 .ره ة  م لر     ةت رادرل   ف م

  رلإلدذذاب  ره ذذأ    ورذذ   ذذر    ةذذا ره دذذري رهض ذذار ر ذذاهمه رهق ذذااع رن رهقفذذ  هذذص   ذذم نن هر ذذاح    ذذ م  

 رهن ذ   ذ  را  حذ ال  ة  قذات ره ره   ذا ع   ن تهذك نن ره ذاح      ذا يا  را  ح ا ه ة  قات ر هر   ا ع

 رهة  ر ذذ  رهدفذذل ري هذذر   غ ذذ رت ل ذذرث  ر  قذذا  ها ذذ ة ر  ره ر    ذذ  رترهنحذذر در ذذت رهةفذذ  ر   رهةذذاا 

  ذم ههذا ره اصذت ره ك ذف    دذ  ره غ ذ رت  هذص    قذر رهك  ذا  م ر ذر ل   ره    ذك حة   ف      ف م

   ذذر ور هذذا رهنر ذذا رهدذذ ل    رهةدهذذند ورذذ   ره دذذند رهةذذاا  رهن ذذ   ذذ  را  حذذ ال  ة  قذذات  درل  ذذ  

 . ره   ا ع     را  قا  را  ة ر     د   ف ة   ره غ  رت هص   كنن 

 عمىي نى بان الج   عسا  (ي6 (۲۰۱6  عم  الحسيج عيج عا ل    ذم      ااع  ا رهق ااع هص       

 ROGER بيتىىخز و انيىىال إسىىتون   وجىىخ" (ي37 ( ۲۰۲۰   حدىى  صىىا  وسىىام ي(30 (۲۰۰۸ 

ESTON & DANIEL PETERS"(0212()02)  ورذذ  رلداب ذذال   ذذأ   رل  هذذ  را  حذذ اا  ره   ذذا ع هذذان 

 . رادرل   ف ن   ره ف نهن    رهة غ  رت

  ن ذر"  والىحى  ىشص عمى  انىوم  صحة ال ىخض الثىاني  واقج تحققالباحثون كون يوبحل  
 20  ف   ره  فم ي  رد و ق  ره       رهض ا ات ره ف نهن     رهةف ن  ره  ة  هف اح          

  .      ح     ر ره   
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 : الاستخفصات:أولاً 
 : ره اه   را    صاتإه   ره اح نن    ضنل   ااع ره     نصت 

  ذذ   20رهة غ ذذ رت ره فذذ نهن    هفذذ اح   ذذأ    رلدذذاب  ورذذ   فذذ ني  ره   ذذا ع را  حذذ اا  هذذ  ن  .3

   ذ رد هرفذ اح م  ره دذري رهث رذ  رهض ا ذ م بذ م ح ذاا  رلإ  ذ    رهي ح      م تهذك  ذم  ذ   ح  

 ره      ر  ح       20  ف احه ره ف نهن    رهض ا ات    ره د       هةدةنور

  اور   ر   رر  ره   ا ع را  ح اا  ح   برغ   ف   ره  فم    رهة غ  رت ره ف نهن     اب م .5

   6  :%50 .)%  

 %(. 9    ح   ح   برغ   ف   ره  فم   20 ره   ا ع ري  ح اا  ه   أ   ر و    هر    اح  .1
 

 : التوصيات:ثانياً 

 هةا  ر : ره اح نن نص      ضنل   ااع ره    

 ذذذ  رهدذذذرل  ا  را  حذذذ ا ره ذذذ ر عرهثذذذااة م هدةر ذذذ  ره ذذذر    ره  اضذذذ  ها ذذذ  رر   نن  نصذذذ  ره ذذذاح  .3

 ره  ا   در ت رهنحر  ره ر      هةا هها  م  أ     دا  ور    و  را  ح ال .

  درل ر ا      ره      هر  ر ع ره ر      ره  ر ع را  ح اا  هااه ةا  ها   رر   .5

     .هدا    قا   ره  ر ع را  ح اا   ور    اضات    ات  حابها وةت د ر  .1

ضذ     ر ذذ  رر    ذاات ر ذذ داد  را  حذذ ال هدذر ره ذذر       رهةقا فذات هةذذا ههذذا  ذم  ذذأ    رلدذذاب   .٩

   ح الور    و  ر  داد  را

 . ر  ر رهةقحآت ره  اض   هأ هر     اات را  ح ال .2

 



 

 

 الجزء الثاني2025( عدد ديسمبر38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 167 - 

 السخاجعقائسة 
 :: السخاجع العخبيةأولاً 

  ( : را  ح ال    رهةدا  ره  اض ي در  ره ك  رهد ا ي رهثاه  .3999 بن رهد   حةر و ر ره  اح   .3
ره   ره ر تي   وذر رهك ذا   (:  ن نو  5000 بن رهد   حةر و ر ره  احي ل ص    حفا  م  .5

 هرقح ي رهثاه  .
  ( :   ادئ  ف نهن  ا ره  اض  ي   ور رهك ا  ره ر  ي رهثاه  .503٩ حةر     رهر م   ر   .1
 (: ره ة  قذذذات را  حذذذ اا        ثا هذذذاي در  ره كذذذ  رهد اذذذ ي 5003حةذذذر   حةذذذر إبذذذ رغ ل  ذذذدر  ترذذذن   .٩

 رهثاه  .
  حذذذ ال     هذذذا ورذذذ  هدذذذ  رهة غ ذذذ رت ره ر  ذذذ  هذذذر   ة  قذذذات را( ۲۰۱۱وذذذاد  حفذذذق  رهفذذذ ر   .2

او ذذ  وذذ   رهفذذر  رهةذذ  ة  رهدرةذذ :  ة   فذذ ث ر   هر أه ذذت رهذذنل    هفذذن  رهدةذذت  ذذ   دذذاات 
 فذذل ورذذن  ره ذذ    -ي ه ذذ   قحذذن   ور ذذ  ره  ا ذذ  ره  اضذذ    3ورذذن  ره ذذ   ره  اضذذ  ي  ذذع 

 . ره  اض    رهقثاه  رهدا   هرةهم ره  اض  ي  ا د     نت
 ره ر  ذ  رهة غ ذ رت هدذ  ورذ  را  حذ ال   ذاات ر ذ  رر   أ    : (۲۰۱6  ور  ره ة ر و ر واد  .6

 ي رهر ذا     ا د  ره  اض   ره  ا   ه نث  در   قحن ي ه   ي رهثر       الخ  هر   ره ف نهن   
 .30 وردر 22  درر

 (:  أ    ره ر   ات ره قا ف   ور  ره دذ  رهد ذر    دذرات را  حذ ال 5035و ل حفق  رهثاض    .7
ه و   رهةف ن ات رهدر ا  ذ    اضذ  رهكا ر  ذ ي   ذاه   ا فذ    ت ذ   قحذن   ي ور ذ  ره  ا ذ  ره  اضذ  ي 

  ا د   ق ا.
 ي رلإ كقر   . رهةدا ف( :   ن إوررد او   و   رهثر ي  قحأ  3995ور   هة  ره  ك   .8

 ذأ    ب  ذا ع ر  حذ اا  (: 5038  ها   لف  هةدي     ر حفم  وةي وةاد رهر م لع ان ور  .9
ي ه ذذ   قحذذن ي ره فذذ نهن    هذذر  او ذذ  وذذ   ره ذذر  ذذ   ره  ذذ   را  ثاه ذذ  ورذذ  هدذذ  رهة غ ذذ رت

   نت. در  ر  نت هدرن    قنن ره  ا   ره  اض  ي ور   ره  ا   ره  اض  ي  ا د  ر
 ورذذ  را  حذذ ال    ذذ   رهحذذر      ذذا ره ذذر   ره ةذذت  ذذأ    (:۲۰۰۸  حفذذم ورذذ  لذذع ان رهذذر م وةذذاد .30

 ره ذذذ   درذذذ  رهفذذذ اح مي هذذذر  رهد ذذذر   رلإ هذذذاد رهةقاوذذذ    هذذذا  ره فذذذ نهن    را ذذذ داه  هدذذذ 

 رهفدندل . رهد ا   رهةةرك  ره  اضي رهفدندي ره  اض 
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(: 5051 ره ذذذر ي حفذذذ م ره ذذذر ي  ن  ذذذ ي وا ذذذر ي ذذذادي حةذذذر ي ل  ذذذدر ر ذذذةاو ت و ذذذر رهةد ذذذ  .33
 ذذأ     ة  قذذات را  حذذ ال  ذذ  رهن ذذ  رهةذذاا  ورذذ   فذذ   حةذذ  ره    ذذك  ت ذذر ل رهك  ذذا  م و قذذر 

 درذذ  ورذذن  ره  اضذذ       ثذذات  ي ه ذذ   قحذذن يورذذ    فذذاهث   فذذا ات   ن ذذ    هدذذا  رهثذذن  
 ره  ا   ره  اض  ي  ا د   قن  رهنرد . ي ور  رهةدرر ره ا م  رهدح  ن  -۱۱۱ -ره  ا   ره ر    

 ( :  ره درل ره  و   ره ر    ره  اض ي در  رهثرلي رهكن   .3996ل و ةان و ر ره حةم  .35
 ( : ر ذذذذ    د   ره ذذذذر    ره  اضذذذذ   ذذذذ  رهفذذذذ اح ي رهة وذذذذر رهد اذذذذ  هرقحذذذذ ي 5002ل ورذذذذ  رهثذذذذ    .31

 رهثاه  .
  ذذذاات را  حذذذ ال ره  اضذذذ  ورذذذ  هدذذذ  (:   ذذذ  ر ذذذ  رر  هدذذذ  503٩ هقذذذر وذذذند  رهذذذر   ت  .3٩

رهة غ  رت ره ف نهن     ره ر     ره ر  م حر ث رلإصاهات ره  اض   هري او   هد  ريهدا  
 رهث اه      ري دني   اه  دو ن ر  رهدا د  ري د   ي وةان.

 (:   ذذذذذذ  ر ذذذذذذ  رر  هدذذذذذذ    ذذذذذذاات را  حذذذذذذ ال ورذذذذذذ  هدذذذذذذ  رهة غ ذذذذذذ رت 500٩ دذذذذذذ ل إبذذذذذذ رغ ل ل   .32
فذذذ نهن     رهةفذذذ ني ره  ةذذذ  رهة فذذذاهث  رهدذذذر   رهدذذذ يي   ذذذاه  دو ذذذن ر  ت ذذذ   قحذذذن   ور ذذذ  ره  ا ذذذ  ره 

 ره  اض  ي  ا د     نت.
 ( :  ذذأ    هدذذ    ذذاات ر ذذ داد  رهحذذ ال هدذذر حةذذت بذذر   حة ذذ  ورذذ  5003هحذذا   حةذذر  ه ذذ    .36

ره  اضذذ  ي رهدذذرد ره اهذذ   دذذا د   حةذذا  بر  ذذ     ر ذذ  را داهذذاتي  درذذ    ذذ نت هدرذذن    قذذنن ره  ا ذذ  
 وح ي رهدرل ري  ي ور   ره  ا   ره  اض    ا د  ر  نت .

  ذ    قنوذ   اا ذ   ة  قذات ها ذ  رر  ر  حذ اا    ذاا  ب  ا ع  أ    :( ۲۰۲۰   حفم صاح   ا  .37

  ا دذذ   درذذ   قحذذن ي ه ذذ  ره  ر  رذذنني راو ذذ  هذذر   ره  نو ة اا ذذ  ره فذذ نهن    رهة غ ذذ رت هدذذ 

 .53 رهدرد 2 رهةدرر  ره  اض   ره ر    ردرن ه ري  ا 
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 العخبيةممخص البحث بالغة 
 متخ حخه" 32" تأثيخ بخنامج استذ ائ  عم  بعض الستغيخات ال ديولوجية لدباح   

 محدب محمد حسجى خ اج  / م.أ.*
احسج محمد احسج عا ف/  م.أ. **  

 عسخ مجحت محمد طو/ ***الباحث
 

 هذذذرف ره  ذذذ  رهذذذ  روذذذررد ب  ذذذا ع    حذذذ اا    د  ذذذ   ذذذأ     ورذذذ  رهة غ ذذذ رت ره فذذذ نهن      رهفذذذد  
ره  ن  ي  در  ض اات رهثر ي  دذر  ره ذق ني حةذ  راهك  ذكي ره ذغ  رلإ ض اضذ ي ره ذغ  رلإ  فذا  ( 

    ح     ر ره   ي ر   ر  ره اح نن رهةقهع ره د      ق ر هة اة ذ  ه   دذ  ره  ذ  ره ذاه ي  20هف اح  
  ذذر  ذذل ر ذذ  رر  ره  ذذة ل ره د   ذذ  هةدةنوذذ   رحذذر  هإ  ذذا  رهض ذذار رهث رذذ   ره دذذري ههةذذاي رلذذ ةت  د ةذذا 

-505٩فذذذذ اح  هةن ذذذذل  ره  ذذذذ  ورذذذذ   ذذذذ اح م   وذذذذر لذذذذ ا  رهةر قذذذذ    (  رهةث ذذذذر م هاي  ذذذذاد رهة ذذذذ   هر
(.ي  ذذا  ره ذذاح نن ها   ذذا  و قذذ  ره  ذذ  را ا ذذ   هاه   ثذذ  رهدةرلذذ  رهفذذ اح م رهقالذذخ م   وذذر لذذ ا  5052

(   اح ي   ذل 10(  ره اهغ وردهل  5052-505٩رهةر ق    (  رهةث ر م هاي  اد رهة    هرف اح  هةن ل  
%(  ذذم  د ةذذا  6666ي بقفذذ    خن ذذ   ذذر ها   (  ذذ احال 50إ ذذ رل ره  ذذ  ورذذ  و قذذ  وحذذنرا   برذذغ  نر هذذا  

ره  ذ ي وةذا  ذا  ره ذاح نن ها   ذا  و قذ  ره  ذ  را ذ   ي    ذم  د ةذا ره  ذ  ري ا ذ     ذر برذغ  نر هذذا 
 ن ره   ا ع را  ح اا  ه   أ    رلداب   وا    هل رهق ااع %(ي  1161(   اح م بقف    خن    ر ها   30 

    ح   ي  رادرل ره ق  هف اح  رهقه  هري ره اه ذات   ذر  20 نهن    هف اح  ور   ف ني رهة غ  رت ره ف
   ذذذذ رد هرفذذذذ اح م  ره دذذذذري رهث رذذذذ  رهض ا ذذذ م بذذذذ م رلإح ذذذذاا   ره ذذذذ    ره  ذذذ ي ح ذذذذ     ذذذذم تهذذذذك  ذذذم  ذذذذ   

 ي  اور ذذ  ر ذذ  رر  ره   ذذا عره  ذذ    ذذر  حذذ     ذذ  20 هفذذ اح  ره فذذ نهن    رهض ا ذذات  ذذ  ره د    ذذ  رهةدةنوذذ 
%(ي ره   ذذذذا ع  50%:  6را  حذذذذ اا  ح ذذذذ  برغذذذذ   فذذذذ   ره  فذذذذم  ذذذذ  رهة غ ذذذذ رت ره فذذذذ نهن     ذذذذاب م   

 %(. 9    ح   ح   برغ   ف   ره  فم   20ري  ح اا  ه   أ   ر و    هر    اح  
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 الأنجميديةممخص البحث بالغة 

"The effect of a recovery program on some physiological variables of 

50-meter freestyle swimmers" 

*Dr. Mohamed Hamdy kafaga 
Dr. Ahmed Mohamed Ahmed** 

Omar Medhat Mohamed*** 

 

The research aims to prepare a recovery program and know its effect on the 

physiological variables (vital capacity, heart rate, respiratory rate, lactic acid, 

systolic pressure, diastolic pressure) for the 50-meter freestyle swimmers under 

study. The researchers used the experimental method due to its suitability to the 

nature of the current research. The experimental design was used for one group 

by following the pre- and post-measurement. The research community included 

swimmers from the City Youth Center (A) registered with the Egyptian Swimming 

Federation for the season (0002-0005). The researchers deliberately selected the 

basic research sample, the junior swimmers from the City Youth Center (A) 

registered with the Egyptian Swimming Federation for the season (0002-0005), 

numbering (00) swimmers. The research was conducted on a random sample of 

(00) swimmers, with a percentage of (66.66) of the research community. The 

researchers also selected a exploratory research sample from the basic research 

community, which amounted to (00) swimmers, with a percentage of ( 00.06, and 

the most important results were that the recovery program has a positive impact 

on the level of physiological variables for 50m freestyle swimmers, and the 

technical performance of backstroke swimming for the female students under 

study, as this is evident through the statistical differences between the pre- and 

post-measurements of the swimmers in the experimental group in the 

physiological measurements of the 50m freestyle swimmers under study, the 

effectiveness of using the recovery program as the percentage of improvement in 

the physiological variables reached between (66: 006), the recovery program has a 

great impact on the 50m freestyle swimmers as the percentage of improvement 

reached (%6). 

 


