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 : البحث ومذكمةالسقجمة 
 انعكذ والحؼ الخياضية الأنذظة مختمف في محىل بذكل الدشيؽ مخ عمى تؼ قج الخياضي التجريب اف
 العمسية والابحاث الجراسات بفزل التجريب عسميو لتظؾيخ ناتج الا ىؾ ما الكياسية الارقاـ تحظيؼ عمى
 مدتخجـ عمييا الحخكة لرعؾبة الجدؼ بسقاومو التجريب وسائل مؽ وسيمو الخماؿ عمى التجريب اف حيث
 التعب . ضج لمرسؾد طؾيمو لفتخه ماء عسل داخل في الاستسخار والبجنية الفديؾلؾجية الكفاءة رفع بيجؼ

الي انو احتمت تجريبات السقاومات بذتي اشكاليا ، سؾ كاف باستخجاـ  (4002)"" ذكي محمدويذيخ
متخؾ او ثقل الدميل او باستخجاـ مقاومة خارجية  تجريبات مقاومة ثقل الجدؼ كسا في )تجريبات البميؾ

كسا في) تجريبات الاثقاؿ ، او تجريبات باستخجاـ الخماؿ ، او التجريبات السائية( احتمت ىحه الشؾعية مؽ 
التجريبات الاىتساـ لأعجاد الخياضييؽ ، حيث اصبح استخجاـ مثل ىحه الانؾاع مؽ السقاومة ، يمعب دورا 

تجريب ولحلػ التجريب في الخماؿ برفة عامة كأحج الاساليب التجريبية ، يؾدؼ الي ىاما في بخنامج ال
سخعة انكباض العزلات الإرادية وانبداطيا خاصة عزلات الخجميؽ مؽ اجل قجرة اكبخ لعزلات 

 ( .22224الخجميؽ)
يعتبخ التجريب عمي الخماؿ وسيمة مؽ وسائل التجريب بسقاومات الجدؼ لرعؾبة الحخكة عمية 
ويدتخجـ بيجؼ رفع الكفاءة الفديؾلؾجية والبجنية لمفخد للاستسخار في اداة عسل ما لفتخة طؾيمة حيث 

 ( .1621يعتبخ وسيمة لمرسؾد ضج الستاعب)
حيث يعسل عمي السداعجة السباشخة لخفع قجرة العزلات عمي الامتجاد الكامل ليا وايزا رفع كفاء 

زلات لمجياز العزمي العربي وأنغستو ، حيث انو مؽ الجدؼ الخياضي فديؾلؾجيا ورفع نغسة الع
خلاؿ التجريبات الخممية تختفع برؾرة اسخع درجة حخارة الجدؼ والعزلات وتقؾية الاربظة والغزاريف 

تأثير برنامج تدريبي بإدتخدام الكثافة الرملية علي تحدين المدتوي 
 البدني والرقمي لدباحة المدافات القصيرة

  محمد حمدي خفاجي أ.م.د/                
 التخبية الخياضية جامعة السشياأستاذ مداعج بقدؼ الخياضات السائية بكمية 
 عارفأحمدد/أحمد محمد 

 مجرس بقدؼ الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا

 الباحث/احمد عوف محمود أحمد      
 باحث بقدؼ الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا
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لإتاحة مخونة اكثخ لمسفاصل وقجرة انفجارية اكبخ وتشسية الدخعة الحخكية الانتقالية ، كسا انيا يعسل عمي 
 ( . 5426ات العربية وبالتالي القابمية الظبيعية لمعسل)سخعة انتقاؿ التأثيخ 

وجسيعيا اشكاؿ مختمفة لديادة السقاومة كسا انيؼ أضافؾا اف متظمبات تحكيقيا مؽ اللاعب الجخؼ 
عمي الخماؿ لسا ليا علاقة افزل مؽ القجرات السلائسة واللازمة للاعب اثشاء السشافدة ، طالسا اف 

جريب وحخكة السشافدة في تظابق لمحخكة والايقاع الامخ الحؼ يتظمب مخعاه التسخيشات السشفحة في الت
  ( .23423اسمؾب العسل واشكاؿ الانكباض العزمي وخاصة التؾتخ العزمي)

اف العجو فؾؽ السختفعات او التلاؿ الخممية الرغيخة يؾدؼ الي  (8991"حسجي عبجالخحيؼ" )ويخؼ 
طالت مدافة العجو فانو يؾدؼ الي تشسية عشرخ اخخؼ وىؾ  تشسية القؾة العزمية الخاصة وانو كمسا

 ( . 221  2التحسل)
الي أىسيتو تجريب عمي السلاعب الخممية لسا ليا مؽ تأثيخ  (4001)"" محمد بخىؾمو حيث اشارت دراسة 

 ( .211 8ايجابي عمي تشسية قؾة الظخؼ الدفمي والسدتؾؼ الخقسي للاعبي السدافات الظؾيمة)
أف التجريب عمى الخماؿ يعسل عمي السداعجة السباشخة  (8991الديج عبج السقرؾد") "كسا يزيف 

لخفع قجرة العزلات ، وعمي الامتجاد الكامل ليا وىحا بالإضافة الى رفع كفاءة  الجدؼ الخياضي 
فديؾلؾجياً ، فيؾ بالشدبة لمعسل يخفع مؽ نغسة العزلات لمجياز العزمي العربي وأنغستو ، حيث أنو 

والغزاريف  خلاؿ التجريبات الخممية تختفع برؾرة أسخع درجة حخارة الجدؼ والعزلات وتقؾػ الاربظةمؽ 
لإتاحة مخونة أكثخ لمسفاصل وقجرة انفجارية أكبخ وتشسية الدخعة الحخكية الانتقالية ، كسا انيا تعسل عمى 

 .  (254  5سخعة انتقاؿ التأثيخات العربية وبالتالي القابمية الظبيعية لمعسل)
اف التجريب عمي الخماؿ ، لو فمدفة خاصة بو وذلػ يعتسج عمي اف  (4002" ذكي محمد ")ويذيخ

استخجاـ ىحا الاسمؾب ، يحجث تأثيخا سيكؾلؾجيا عمي الشؾاحي التخويحية للاعبيؽ عشج تغيخ مكاف التجريب 
التسخيشات الخممية ، في مؽ صالات مغمقة او ملاعب مفتؾحة وذلػ لتذؾيق اللاعبيؽ بتسخيشات لياقة ، و 

لعادة اتزح اف ليا تعديد ايجابيا للأنذظة البجنية مع تعجيل الدمؾؾ الرحي مفيجة بالشدبة لمسكيسيؽ في 
السجف الداحمية كسقاومة لتقؾية عزلات الخجميؽ الفخح والداؽ ، كسا انيا احج الاسباب اليامة والخئيدية 

 ( .2224  3ية وىؾ التجريب عمي الخماؿ)لديادة انثخ السخونة وكمػ القجرة الانفجار 
 التي اليامو التجريب طخؽ  احج الخممي الؾسط داخل التجريب اف الباحث وجج سبق ما خلاؿ ومؽ

 مؽ قدؼ الباحث تخخج خلاؿ ومؽ الدباحو لخياضو الخاصو البجنيو المياقو عشاصخ تشسيو عمى تعسل
 الجرجات اعمى تحريل في الظلاب تؾاجو التي الرعؾبات بعض ىشاؾ لاحع فقج السائيو الخياضات

 في عاـ ضعف الى السذكمو اسباب الباحث وندب العاليو لمتقجيخات السحجد الؾقت وجؾد لعجـ وذلػ
 بو قاـ والحؼ السخجعي والسدح العمسيو السخاجع عمى الباحث اطلاع خلاؿ ومؽ البجنيو المياقو عشاصخ
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 تظؾيخ في الظخيقو ىحه تدتخجـ التي الابحاث قمو عمسي حجود وفي الجكتؾراه  الساجدتيخ لخسائل الباحث
 الخممي الؾسط داخل تجريبات استخجاـ خلاؿ مؽ لمدباح الخقسي السدتؾػ  وتحديؽ البجنيو المياقو عشاصخ
 السذكمو وتحديؽ السدتؾؼ البجني والخقسي لدباحة السدافات القريخة . ىحه لحل كسحاولة

 -2ييجؼ البحث الحالي إلي محاولة التعخؼ عمي ىجف البحث : 
تأثيخ بخنامج تجريبي بإستخجاـ الكثافة الخممية عمي تحديؽ السدتؾؼ البجني والخقسي لدباحة  -

 . السدافات القريخة

   -:لتحقيق أىجاؼ البحث يرؾغ الباحث الفخوض الأتيو فخوض البحث : 
في متغيخات السدتؾؼ البجني والخقسي لدباحة السدافات 5...تؾجج فخوؽ دالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -

  وفي إتجاه الكياس البعجؼ لمسجسؾعة الزابظة .القريخة 

في متغيخات السدتؾؼ البجني والخقسي لدباحة السدافات 5...تؾجج فخوؽ دالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -
  الكياس البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية . وفي إتجاهالقريخة 

في متغيخات السدتؾؼ البجني والخقسي لدباحة السدافات 5...تؾجج فخوؽ دالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -
 لمكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة التجخيبية .  القريخة 

لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح بعجييؽ الشدب السؤية لسعجؿ التغيخ بيؽ متؾسظي الكياسيؽ ال -
 .    السجسؾعة التجخيبية 

 السرظمحات السدتخجمة في البحث :
 2 التجريب عمي الخمال 

ىؾ عبارة عؽ مجسؾعة تسخيشات يؾدييا اللاعب عمي الخماؿ سؾ كانت بجنيا او ميارية يدتخجـ فييا 
مؽ القجرة العزمية لمخجميؽ في اداة السيارات الحخكية وزف الجدؼ كسقاومة بيجؼ تحقيق اكبخ كفاءة مسكشة 

 ( .                                                        2277  1السختمفة)
 السدتؾي الخقسي في الدباحة :

 ىؾ السحرمة الشيائية لعسميات اعجاد الستدابقيؽ بجنيا ومياريؽ ونفديا والحؼ يعبخ عؽ مدتؾؼ لاداة 
 ( . 3.27نت الدابقات السختمفة لمدباحة وباختلاؼ الدمؽ)

 تجربات التلال :
 ( .23629طخيقو الجخؼ اعمي التلاؿ لدياده القؾه العزمية)

 القجرات البجنية الخاصة : 
زيادة ما يتستع بو الفخد مؽ القجرات الخاصة لفتخة طؾيمة ” وتعخؼ القجرات الخاصة البجنية أنيا 

                                                   . (.2)شاء مداولة الشذاط الخياضيأث لسقاومة التعب
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 الكثافة الخممية :
ىي السجسؾعات الخممية متشؾعة الدسػ والحجؼ بحدب نؾعية اليجؼ مؽ التجريب والتي استعاف بيا 

 سؼ)تعخيف إجخائي( .   15سؼ و.1سؼ و5الباحث بدسػ
 خظة وإجخاءات البحث :

 مشيج البحث :
الترسيسات  ؼحجإاستخجـ الباحث السشيج التجخيبي نغخاً لسلائستو لظبيعة البحث ولقج استعاف ب

إحجاىسا ضابظة متبعة لمبخنامج التقميجؼ والاخخؼ  لسجسؾعتيؽالتجخيبية وىؾ الترسيؼ التجخيبى 
اع الكياس القبمى والبعجػ بإتبباستخجاـ البخنامج التجريبي لمكثافة الخممية شسمت التجريبات  تجخيبية

 . لمسجسؾعتيؽ
 عيشة البحث :

ـ 2.23/2.24شتسل مجتسع البحث عمى تخرص الدباحة بالفخقة الخابعة لمعاـ الجامعىا
%( حيث تؼ ..1( سباح بشدبة مئؾية بمغت).4مجتسع البحث عمي)وقج اشتسل والبالغ عجدىؼ)

( سباح مؽ مجسؾع العيشة الكمية بشدبة 36إستبقاء)( سباحيؽ لعجـ إنتغاميؼ في التجريب مع 4إستبعاد)
سباح تؼ تقديسيؼ إلي  (.2)ىؼعجدوالبالغ مبحث الأساسية ل عيشة%( ، بيشسا مثمت ال86.66مئؾية بمغت)
بإستخجاـ ( سباحيؽ لمسجسؾعة التجخيبية خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح لمتجريب .1مجسؾعتيؽ )

( سباحيؽ لمسجسؾعة الزابظة خزعؾا لتظبيق البخنامج .1%( و)33.33بمغت)ة تجريبات الكثافة الخممي
سباحيؽ مؽ خارج العيشة ( 16) بمغ عجد قؾاـ سباحي الجراسة الاستظلاعيةالتجريبي التقميجؼ ، بيشسا 

  ( يؾضح ذلػ .1%( والججوؿ )53.33بشدبة مئؾية بمغت ) البحث
 (8ججول)

 الؾصف الإحرائي لسجتسع وعيشة البحث
العٌنة  العٌنة الأساسٌة مجتمع البحث بٌانات العٌنة

 الإستطلاعٌة
 مجموع العٌنة الكلٌة

 36 66 20 40 العدد

 %00 %40 %50 %600 النسبة المئوٌة

 تجانذ عيشة البحث : 
قاـ الباحث بالتأكج مؽ مجػ اعتجالية تؾزيع أفخاد مجسؾعات البحث  تؾزيع أفخاد العيشة تؾزيعاً إعتجالياً :

" لدباحي الدحف عمي البظؽالؾزف( ، الظؾؿ ،  الثلاث فى ضؾء الستغيخات التالية 2 "معجلات الشسؾ)الدؽ
 ( يؾضحا ذلػ .2قيج البحث وججوؿ)
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 (4ججول)
 ومعامل الالتؾاء لسعجلات الشسؾ الستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخاف السعيارى 

 (63)ن =   ككلعيشة مل قيج البحثالدحف عمي البظؽ لدباحة 
 معامل الالتواء

الانحراف 
 المعٌارى

 المتغٌرات وحدة القٌاس المتوسط  الوسٌط

 العمر الزمنى سنة 22966 22950 09824 09505
معدلات 

 النمو
 الطول متر 602900 602 29035 09650-

 الوزن كجم 069066 06950 59530 09665

 ( ما يمى :4يتزح مؽ الججول)
كلًا مؽ ل (قيج البحثالدحف عمي البظؽ) يأف جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء لسعجلات الشسؾ لدباح

( مسا يذيخ إلى اعتجالية تؾزيع عيشة البحث 3-،  3عيشة الأساسية والاستظلاعية تشحرخ ما بيؽ)+ال
 . فى تمػ الستغيخات

قاـ الباحث بالتأكج مؽ مجػ اعتجالية تؾزيع أفخاد مجسؾعات البحث الثلاث فى ضؾء الستغيخات كسا 
( يؾضحا 3وججوؿ) (قيج البحثي السدافات القريخة)الستغيخات البجنية والسدتؾػ الخقسى لدباح التالية 2
 ذلػ .

 (6ججول)
    ستغيخات البجنية والسدتؾى لمالستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتؾاء 

 (68)ن=     ككلعيشة مقيج البحث لالسدافات القريخة  يالخقسى لدباح
 معامل الالتواء

الانحراف 
 المعٌارى

 المتغٌرات وحدة القٌاس المتوسط  الوسٌط

ت البدنٌة الوثب العرٌض من الثبات متر 69526 6952 09600 09624-
المتغٌرا

 

 الدٌنامومٌتر كٌلو جرام 89528 89635 09464 09265-
 متر20الحجل ثانٌة 639306 63963 09486 09605-
 المرونة درجة 596 5 69028 09602
 الوثب العمودي سنتٌمتر 60930 66 69080 69685-
 الجري المكوكً ثانٌة 639088 629005 09460 09020
 متر من البدء 65سباحة ثانٌة 66962 66 09042 09408

المستوى 
 الرقمى

 متر حرة50سباحة ثانٌة 409300 40962 59020 09634-
متر حرة600سباحة ثانٌة 2908935 29305 09433 09503-  

 ( ما يمى :6يتزح مؽ الججول)
لدباحي أف جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء والتفمظح لسعجلات الشسؾ والستغيخات البجنية والسدتؾػ الخقسى 

( مسا 3-،  3لعيشة البحث الأساسية والاستظلاعية تشحرخ ما بيؽ)+ (قيج البحثالسدافات القريخة)
 . يذيخ إلى اعتجالية تؾزيع عيشة البحث فى تمػ الستغيخات

  عتجالية أفخاد العيشة في الستغيخات قيج البحث :إ

ضؾء  ة والزابظة فيتؾزيع أفخاد السجسؾعتيؽ التجخيبي بالتأكج مؽ مجػ اعتجالية ؾف قاـ الباحث
( والستغيخات البجنية لاختبارات)الؾثب الدؽ ، الظؾؿ ، الؾزف وتذسل)الستغيخات التالية معجلات الشسؾ 

متخ ، ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ ، الؾثب العسؾدؼ ، الجخؼ .2العخيض مؽ الثبات ، الجيشامؾميتخ ، الحجل
 .متخ حخة( ..1احةمتخ حخة ، سب.5متخ مؽ البجء ، سباحة15السكؾكي( والسدتؾؼ الخقسي)سباحة
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 (2ججول)
 الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء في الستغيخات 

 (80= 4= ن8)نقبل تشفيح تجخبة البحث لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة (قيج البحث)
 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

وحدة 
معامل  المتغٌرات القٌاس

 الالتواء
الانحراف 
 المعٌارى

 المتوسط  الوسٌط
معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعٌارى

 المتوسط  الوسٌط

 العمر الزمنى سنة 22965 22945 09686 69866 22906 22950 09856 09030
معدلات 

 النمو
 الطول متر 60694 606 39306 0926- 60295 60295 29603 09640

 الوزن كجم 6095 0095 59350 09040- 06930 00950 49085 09246-

ت البدنٌة الوثب العرٌض من الثبات متر 69486 6946 09236 09586 69520 69405 09266 09606
المتغٌرا

 

 الدٌنامومٌتر سم 89636 5950 09420 69320 8966 8950 09440 69250

 متر20الحجل عدد 639300 63936 09450 09236- 639303 63940 09525 09506-

 المرونة عدد 592 5 69220 09430 596 5 69600 09038

 الوثب العمودي سم 6092 66 69366 69063- 6093 66 69050 69444-

 الجري المكوكً عدد 639005 629005 09440 09580 639606 63900 09402 69200

 متر من البدء 65سباحة ثانٌة 60983 66 09506 09226 609026 66 09538 09246
المستوى 

 الرقمى
 متر حرة50سباحة ثانٌة 489008 50906 69050 09362- 4696 459045 69305 09224

متر حرة600سباحة ثانٌة 2905960 2922 09430 29002- 2964950 2932 09383 69240-  

والستغيخات اف قيؼ معاملات الالتؾاء لسعجلات الشسؾ)العسخ ، والؾزف ، والظؾؿ(  (4يتزح مؽ ججوؿ)
متخ ، ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ ، .2البجنية لاختبارات)الؾثب العخيض مؽ الثبات ، الجيشامؾميتخ ، الحجل

متخ حخة ، .5متخ مؽ البجء ، سباحة15الؾثب العسؾدؼ ، الجخؼ السكؾكي( والسدتؾؼ الخقسي)سباحة
( بيشسا 2...2-1.8612قيج البحث لمسجسؾعة الزابظة قج تخاوحت ما بيؽ)متخ حخة( ..1سباحة

( مسا يذيخ 3-،3( وجسيعيا تشحرخ ما بيؽ)+1.444-1.2992تخاوحت لمسجسؾعة التجخيبية ما بيؽ)
 إلي اعتجالية تؾزيع عيشة البحث في الستغيخات .

 (5ججول)
 القياسيؽ القبمييؽ  متؾسظيدلالة الفخوق بيؽ 

 (80=4= ن8لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة فى الستغيخات قيج البحث)ن
  م

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة
 (60)ن=

 المجموعة التجرٌبٌة
 (60)ن=

 
ن  الفرق بٌ
 المتوسطٌن

 
قٌمة )ت( 
 المحسوبة

 مستوي
 الدلالة
 ع م ع  م 

 
6 

 
معدلات 

 النمو

 غٌر دالة 09800 0966 09856 22906 09686 22965 سنة العمر الزمنى

 غٌر دالة 09002 696 29603 60295 39306 60694 متر الطول

 غٌر دالة 09508 698 49085 06930 59350 6095 كجم الوزن

 
2 
 
  

ة
دنٌ

الب
ت 

را
غٌ

مت
ال

 

 

 غٌر دالة 09303 09030 09266 69520 09236 69486 متر الوثب العرٌض من الثبات

 غٌر دالة 09600 09026 09440 8966 09420 89636 سم الدٌنامومٌتر

 غٌر دالة 09020 09006 09525 639303 09450 639300 عدد متر20الحجل

 غٌر دالة 09684 096 69600 596 69220 592 عدد المرونة

 غٌر دالة 09680 096 69050 6093 69366 6092 سم الوثب العمودي

 غٌر دالة 09000 09686 09402 639606 09440 639005 عدد الجري المكوكً

 
3 

 المستوي
 الرقمً

 غٌر دالة 09358 09006 09538 609026 09506 60983 ثانٌة متر من البدء 65سباحة

 غٌر دالة 09534 69408 69305 4696 69050 489008 ثانٌة متر حرة50سباحة

متر حرة600سباحة  غٌر دالة 09485 09002 09383 2930940 09430 2930960 ثانٌة 
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 8.162( = 0.05قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾى دلالة)
( والحؼ يذيخ إلي الستؾسط الحدابي والانحخاؼ السعيارؼ وقيسة)ت( لجلالة 5يتزح مؽ ججوؿ)

الفخوؽ بيؽ مجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية في معجلات الشسؾ والستغيخات البجنية لاختبارات)الؾثب 
متخ ، ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ ، الؾثب العسؾدؼ ، الجخؼ .2الحجل العخيض مؽ الثبات ، الجيشامؾميتخ ،
متخ حخة()قيج ..1متخ حخة ، سباحة.5متخ مؽ البجء ، سباحة15السكؾكي( والسدتؾؼ الخقسي)سباحة

بيؽ مجسؾعتي  5...الجراسة( قبل تشفيح تجخبة البحث بأنو تؾجج فخوؽ غيخ دالة إحرائياً عشج مدتؾؼ 
ية)قيج الجراسة(الأمخ الحؼ يذيخ إلي تكافؤ مجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية البحث الزابظة والتجخيب

 في تمػ الستغيخات)قيج الجراسة( قبل تشفيح تجخبة البحث .
 أدوات جسع البيانات :

 قاـ الباحث بتحجيج الأدوات السدتخجمة في البحث وفقاً لمذخوط الآتية  والأدوات : الأجيدة : أولاً 
  فاعمية في قياس الجؾانب السحجدة لمبحث .أف تكؾف ذات 
 . أف يتؾفخ بيا السعاملات العمسية مؽ صجؽ وثبات ومؾضؾعية 

 أولًا : الأجيدة العمسية والأدوات :
 ميداف إلكتخوني لكياس الؾزف بالكيمؾجخاـ  *

    * شخيط قياس الظؾؿ بالدشتيستخ 
       حفخة رماؿ *

          *حساـ سباحة
            * صافخة 

   مؽ الثانية  ..1/1*ساعة إيقاؼ 
         أقساع  *
       كاميخا فيجيؾ  *

 * زعانف زوجية    
( وبالشدبة لأدوات واجيدة الكياس قاـ بسقارنة 1وقاـ الباحث بأخح السؾافقات الإدارية)مخفق     

خوؼ فأعظت نفذ بعض الأجيدة بتظبيق الكياس عمى أجيدة أخخػ مؽ نفذ الشؾع وفى نفذ الغ
 الشتائج مسا يذيخ إلى صجؽ وثبات نتائج تمػ الأجيدة .
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 (2)ممحق ثانياً : الاختبارات :
 ـ الاختبارات البجنية :

 )اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات لكياس القؾة السسيدة بالدخعة ووحجة قياسو)الستخ . 
  الجيشامؾميتخ لقؾة عزلات الخجميؽ)كجؼ( .اختبار 
  متخ)ثانية( . .2اختبار الحجل 
 )اختبار ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ لكياس السخونة ووحجة قياسو)سؼ . 
  الؾثب العسؾدؼ لكياس لكياس القؾة السسيدة بالدخعة ووحجة قياسو)سؼ( .اختبار 
  (الثانيةووحجة قياسو)متخ .1×4السكؾكي اختبار الجخؼ . 

 ـ اختبارات السدتؾى الخقسى :
 الثانية(اووحجة قياسي القؾة السسيدة بالدخعةلكياس مؽ البجء حخة متخ 15اختبار سباحة( . 
  لكياس الدخعة القرؾػ لمدباحة الحخة ووحجة قياسو)الثانية(.حخة سباحة  متخ.5اختبار 
  لكياس الدخعة القرؾػ لمدباحة الحخة ووحجة قياسو)الثانية(.حخة سباحة ـ ..1اختبار 

عمى  ـ2.24/ 11/ .2تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية يؾـ الدبت السؾافق  الجراسة الاستظلاعية :
 ( سباحيؽ يسثمؾف السجتسع الأصمي لمبحث ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية .16عيشة قؾاميا)

 السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث :
 أ ـ الرجق : 

عػػػؽ طخيػػػق صػػػجؽ السقارنػػػة تػػػؼ حدػػػاب صػػػجؽ الاختبػػػارات لحدػػػاب صػػػجؽ الاختبػػػارات قيػػػج البحػػػث 
الظخفيػػػػػة وذلػػػػػػ عمػػػػػى عيشػػػػػة اسػػػػػتظلاعية مساثمػػػػػة لسجتسػػػػػع البحػػػػػث ومػػػػػؽ خػػػػػارج عيشػػػػػة البحػػػػػث الأساسػػػػػية 

 أربػع (4عذػخ سػباح ، وتػؼ تختيػب درجػاتيؼ ترػاعجياً لتحجيػج الأربػاعى الأعمػى وعػجدىؼ) ستة (16وعجدىؼ)
لفػػخوؽ بػػيؽ الأربػػاعيؽ كسػػا ىػػؾ سػػباحيؽ وتػػؼ حدػػاب دلالػػة ا أربعػػة( 4سػػباحيؽ والأربػػاعى الأدنػػى وعػػجدىؼ)

  ( .6)ججوؿالمؾضح فى 
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 (3ججول)
واختبارات  دلالة الفخوق بيؽ الدباحيؽ ذوى السدتؾى السختفع والسشخفض فى الاختبارات البجنية

 (2=  4= ن 8قيج البحث بظخيقة مان ويتشى اللابارومتخى)ن السدتؾى الخقسى

 وحجة  الاختبارات
 القياس

مجسؾع  السجسؾعات
 الختب

 متؾسط 
 الختب

 U W  قيسة 
z 

الجلالة 
 الإحرائية

نية
البج

ت 
غيخا

الست
 

 

 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات
 3.50 43.00 السدتؾى السختفع

0.00 80.00 -4.658 

 دال

 4.50 80.00 السدتؾى السشخفض

 الجيشامؾميتخ
 سؼ

 80.00 0.00 3.50 43.00 السدتؾى السختفع
-6.663 

 4.50 80.00 السدتؾى السشخفض

 متخ40الحجل
 عجد

 80.00 0.00 4.50 80.00 السدتؾى السختفع
-4.618 

 3.50 43.00 السدتؾى السشخفض
 

 عجد السخونة
 80.00 0.00 3.50 43.00 السدتؾى السختفع

-4.698 
 4.50 80.00 السدتؾى السشخفض

 الؾثب العسؾدي 
 سؼ

 80.00 0.00 3.50 43.00 السختفعالسدتؾى 
-4.632 

 4.50 80.00 السدتؾى السشخفض

 الجخي السكؾكي
 عجد

 80.00 0.00 4.50 80.00 السدتؾى السختفع
-4.653 

 3.50 43.00 السدتؾى السشخفض

سى
الخق

ى  ؾ
سدت

ال
 

 متخ مؽ البجء 85سباحة
 ثانية

 80.00 0.00 4.50 80.00 السدتؾى السختفع
-4.688 

 3.50 43.00 السدتؾى السشخفض

 متخ حخة50سباحة
 ثانية

 80.00 0.00 4.50 80.00 السدتؾى السختفع
-4.653 

 3.50 43.00 السدتؾى السشخفض

 متخ حخة800سباحة
 ثانية

 80.00 0.00 4.50 80.00 السدتؾى السختفع
-4.631 

 3.50 43.00 السدتؾى السشخفض

 8.93( = 0.05( الججولية عشج مدتؾى دلالة )Zقيسة )
 ( ما يمى :3يتزح مؽ ججول)

وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ مجسؾعتى الأرباعى الأعمى والأرباعي الأدنى فى الاختبارات قيج 
( 5...الأعمى حيث أف قيؼ احتسالية الخظأ دالة عشج مدتؾػ دلالة) البحث وفى اتجاه مجسؾعة الأرباعى

 .مسا يذيخ إلى صجؽ تمػ الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات 
 الثبات :

لحداب ثبات الاختبارات قيج البحث استخجـ الباحث طخيقة تظبيق الاختبػار وععػادة تظبيقػو عمػى 
دػػباحيؽ مػػؽ مجتسػػع البحػػث ومػػؽ خػػارج العيشػػة الأصػػمية بفػػارؽ مػػؽ العذػػخة سػػتة ( 16عيشػػة قؾاميػػا)
( ثلاثة أياـ بيؽ التظبيقيؽ ، ثؼ قاـ الباحث بإيجاد معامل الارتباط بيؽ التظبيق وععادة 3زمشي مجتو)

 . ( يؾضح ذلػ6التظبيق والججوؿ)
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 (1ججول)
 معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق للاختبارات البجنية

 (83واختبارات السدتؾى الخقسى قيج البحث)ن = 

 الاختبارات
وحجة 
 القياس

معامل  إعادة التظبيق التظبيق
 ع م ع م الارتباط

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 0.965 0.401 8.586 0.444 8.548 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات
 0.921 0.514 1.549 0.228 1.549 سؼ الجيشامؾميتخ

 0.969 0.511 86.405 0.503 86.421 عجد متخ40الحجل
 0.126 8.45 6.684 8.818 5.034 عجد السخونة

 0.131 8.821 80.615 8.461 80.45 سؼ الؾثب العسؾدي
 0.190 0.500 86.003 0.285 86.038 ثانية الجخي السكؾكي

ال
ى  ؾ

دت
س

سى
لخق

ا
 

 0.949 0.341 80.102 0.385 80.116 ثانية متخ مؽ البجء 85سباحة
 0.910 5.469 25.406 3.849 25.318 ثانية متخ حخة50سباحة
متخ حخة800سباحة  0.981 0.628 4.80.52 0.612 4.82.38 ثانية 

 0.291(=0.05)دلالة مدتؾى  الججوليةعشج(ر)قيسة
 2 ( ما يمى3يتزح مؽ ججول)

البحث ما بيؽ تخاوحت معاملات الارتباط بيؽ درجات التظبيق وععادة التظبيق للاختبارات قيج 
 ( وىى معاملات ارتباط دالة إحرائياً مسا يذيخ إلى ثبات الاختبارات ..98..2  843..)

والسدتؾي الخقسي  البجنية القجرات تظؾيخ عمي الخممية الكثافة لأنؾاع وفقاالسقتخح  امج التجريبينالبخ 
 : لدباحو الدحف عمي البظؽ

 اليجف العام لمبخامج :
 سؼ(15سؼ/.1سؼ/5الخممية) الكثافة لأنؾاع وفقاالتجريبي إلي وضع تجريبات  بخنامجييجؼ ترسيؼ ال

 . البظؽ عمي الدحف لدباحو الخقسي والسدتؾػ  الخاصة البجنية القجرات تظؾيخ عمي
 أسذ وضع البخامج :

قػػػػػاـ الباحػػػػػث بػػػػػالاطلاع عمػػػػػى العجيػػػػػج مػػػػػؽ السخاجػػػػػع العمسيػػػػػة الستخررػػػػػة العخبيػػػػػة والأجشبيػػػػػة 
لاختيػػػػػار التػػػػػجريبات الخاصػػػػػة بالقػػػػػجرات البجنيػػػػػة لػػػػػجفع الجمػػػػػة وفقػػػػػاً للأسػػػػػػذ والجراسػػػػػات السختبظػػػػػة 

 العمسية التالية 2
 مع الامكانيات الستاحة . جتتسذى البخاماف  -
 أف تكؾف محتؾيات البخامج متشاسبة مع طبيعة وخرائص السخحمة الدشية قيج البحث . -
 تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق البخامج . -
 التكيف بيؽ الأحساؿ التجريبية مؽ حيث الذجة والحجؼ والكثافة  -
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 أف تخاعى الفخوؽ الفخدية بيؽ أفخاد عيشة البحث . -
السخونة فى تظبيق البخامج لتحقيق الأىجاؼ والاستسخارية والذسؾلية فى تظبيق التجريبات التى  -

 تعسل عمى تظؾيخ القجرات البجنية وتحديؽ السدتؾػ الخقسى .
 عميسات التى يتؼ مؽ خلاليا العسل .وضؾح الت -
 . التجرج في التسخيشات مؽ الديل لمرعب ، مؽ البديط لمسخكب ، ومؽ السعمؾـ لمسجيؾؿ  -
 التجرج في التسخيشات مؽ حيث عجد الأجداء السذتخكة في الأداء . -
 ريبية التشؾع في التجريبات وتشؾيع شجتيا وحجسيا وكحلػ الأدوات السدتخجمة وتغيػخ البيئػة التج -
 شسؾلية التسخيشات بحيث تشسي جسيع عشاصخ القجرات البجنية الخاصة .  -
تذابو التسخيشات السختارة مع نؾعية الحخكات ومتظمبات الأداء الفعمي وذلػ مشعاً لحجوث أؼ  -

 اضظخابات أثشاء الأداء . 
 تذغيل كل السجسؾعات العزمية الأساسية وتذغيل العزلات السقابمة)العكدية(  -
 يجب إيقاؼ التكخارات في السجسؾعات عشجما تشخفض سخعة الأداء الحخكي نتيجة التعب .  -
يجب أف تستج فتخات الخاحة بيؽ السجسؾعات إلى أف يتؼ التؾصل إلى مدتؾػ راحة كافي يدسح  -

 بأداء التسخيشات بأعمى كفاءة دوف تعب .
بسدافة  جرات البجنية الخاصةالسدتخجمة لتظؾيخ الق تجريبات التايبؾتؾافخ عشرخ التشؾع في  -

 .البجء لمخجميؽ لدباحي الدحف الشاشئيؽ وتأثيخىا عمي السدتؾؼ الخقسي 
 مخاعاة التذكيل السشاسب لحسل التجريب مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة . -
 مخاعاة مشاسبة البخنامج لعيشة البحث مؽ حيث الدؽ والحالة التجريبية . -
متجريب مع مدتؾؼ التكيفات الؾعيفية البجنية وشجة الأداء والشذاط مظابقة مفاليؼ السشيجية ل -

 العزمي .
 ملائسة السحتؾؼ لسدتؾؼ وقجرات اللاعبيؽ عيشة البحث . -
تشغيؼ الأحساؿ التجريبية ، اذا يجب اعتساد واعتبار حسل التجريب كؾحجة واحجة متكاممة ،  -

حساؿ متغيخات حسل التجريب عمي ويجب الاىتساـ بييا كثيخا بالتدمدل والتختيب الدمشي لأ
 أعزاء وأجيدة جدؼ الخياضي .

الأولؾيات السظمقة  للاعجاد البجني الخاص بالتجريب والتظؾرة بالسيارة يعتسج عمي تحديؽ  -
 وزيادة مدتؾؼ طاقة القابميات الحخكية الكامشة . 

 حقق البخامج اليجؼ الحػ وضعت مؽ أجمو .تأف  -
-  
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 خظؾات إعجاد البخامج :
عمى السخاجع والجوريات العمسية والانتخنت والابحاث التي تشاولت التجريبات)الخممية(  الاطلاعػ بعج  1

 تؾصل الباحث إلى تحجيج التجريبات الخممية والتى تدتخجـ فى البخنامج التجريبى السقتخح .
لتداوؼ في جسيع تجريباتو بالمسجسؾعات التجخيبية الثلاثة  لمتجريبات الخممية ػ تؼ وضع البخامج التجريبي 2

بظبيقة بخنامج عمى الجدء السقتخح والخاص الحيث اشتسل فيسا عجا الجدء الستعمق بالكثافة الخممية فقط 
 خممية بالأدوات أو بجوف أدوات .التجريبات لمسؾاء كانت  سؼ(.2سؼ/.1سؼ/5لكل كثافة)

 التخظيط الدمشي لمبخامج : 
العمسية وجج الباحث أف أندب طخيقة لتختيب ووضع خظؾات البخامج بعج الاطلاع عمي الابحاث والسخاجع 

 ( يؾضح ذلػ7أسبؾع  مؾزعة وججوؿ ) 12فتخة التشفيح 2 ثلاثة أشيخ /  2 كالآتيتكؾف 
 (1ججول)

 تحجيج الدمؽ الكمى لمبخامج بالأسابيع تؼ تؾزيعو عمى مخاحل التجريب
 الشدبة عجد الأسابيع الفتخة

 %66.66 2 مخحمة الإعجاد العام
 %28.33 5 مخحمة الإعجاد الخاص
 %45 6 مخحمة ما قبل السشافدات

 %800 أسبؾع 84 السجسؾع

 .( 3)ممحق عجد الؾحجات 2 ثلاث وحجات أسبؾعياً  -

 ( وحجة .36) إجسالي عجد الؾحجات -

 ( أؼ اسبؾعاف حسل عالي واسبؾع واحج حسل متؾسط1-2تذكيل الحسل التجريبي بجورة حسل ) -

 ؽ مؾزعة كالآتي 12.2السخرص لمؾحجة 2 الدمؽ  -
 أولًا السقجمة وتشقدؼ الى :

 ؽ( أعساؿ إدارية .5) -

 ؽ( إحساء أرضى ..2) -
 ق( ويشقدؼ الي : 10ثانياً الجدء الاساسي)

 التجريبات الارضية وتختمف التجريبات باختلاؼ كل مجسؾعة تجخيبية وذلػ وفقا لسا يمى  -1
 . الزابظة* السجسؾعة 
 التجخيبية . * السجسؾعة

 ق( .85ثالثاً الجدء الختامي)
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تؼ تثبيت جسيع الغخوؼ لمسجسؾعات البحث الثلاثة مؽ حيث الأعساؿ الإدارية والإحساء وتجريبات 
، ومؽ ىشا نجج اف الاختلاؼ فقط في محتؾؼ التجريبات الارضية لكل مجسؾعة  والجدء الختامي الكثافة

لمسجسؾعة التجخيبية الخممية التجريبات الارضية  تتذابويث مؽ مجسؾعات البحث الثلاثة  قيج البحث ح
وتختمف فقط في محتؾؼ الكثافة  ( والسجسؾعة التجخيبية)الثالثة(لمسجسؾعة التجخيبية)الثانيةو الاولي 

 . سؼ(.2سؼ/.1سؼ/5فقط)
 

 الخظؾات التشفيحية لمبحث :
بغخض  ـ2.24/.5/1إلى ـ27/9/2.24فى الفتخة مؽالاستظلاعية قاـ الباحث بإجخاء الجراسة 

التعخؼ عمى مجػ مشاسبة البخامج التجريبية السقتخحة قيج البحث لعيشة البحث والتعخؼ عمى مجػ صحة 
والعزلات العاممة في نفذ السدار الحخكي لدباحة الدحف عمي البظؽ الأدوات والاختبارات السدتخجمة 

 2وقج أسفخت الجراسة الاستظلاعية عؽ 
البخنامج السقتخح كسا أكج عمى صحتيا وملاءمتيا  فيبات الخممية السدتخجمة تحجيج وتقشيؽ التجري -1

 لمبحث .

 التأكج مؽ سلامة وملاءمة الادوات والاختبارات السدتخجمة في البحث وتدجيل بيانات الدباحيؽ -2

السعجة ليحا الغخض بالإضافة  الاستسارةلظخيقة تدجيل وتجويؽ الشتائج في  التأكج مؽ فيؼ السداعجيؽ -3
 كل مشيؼ .  اختراصاتإلي التأكيج عمي 

مخاعاة اجخاء الاختبارات والكياسات البجنية والسدتؾؼ الخقسي قيج البحث خلاؿ ثلاثة أياـ بجلا مؽ  -4
يؾميؽ أثشاء الكياـ بالكياس القبمي والبعجؼ نغخا لديادة عجد أفخاد العيشة الأساسية مقارنتا بعجد أفخاد 

 يخ عامل الجقة في إجخاء الاختبارات والكياسات .وكحلػ لتؾف الاستظلاعيةالعيشة 

 خظؾات تقؾيؼ البخنامج : 
 القياس القبمي : 

ـ 11/2.24/ 21لػػػػػػػػػيإـ 2.24/ 11/ .2تػػػػػػػػػؼ تشفيػػػػػػػػػح الكيػػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػػي وذلػػػػػػػػػػ مػػػػػػػػػؽ الفتػػػػػػػػػخة 
الػػػػػؾزف  –لسجسػػػػػؾعتي البحػػػػػث التجخيبػػػػػي والزػػػػػابظة ففػػػػػي اليػػػػػؾـ الاوؿ تػػػػػؼ إجػػػػػخاء قيػػػػػاس ) الظػػػػػؾؿ 

الدػػػػػػػشو( ثػػػػػػػؼ قيػػػػػػػاس السدػػػػػػػتؾؼ الخقسػػػػػػػي لافػػػػػػػخاد عيشػػػػػػػة البحػػػػػػػث ، فػػػػػػػي اليػػػػػػػؾـ الثػػػػػػػاني تػػػػػػػؼ إجػػػػػػػخاء  –
( وذلػػػػػػػػػ القػػػػػػػػجرات البجنيػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػة والسدػػػػػػػػتؾؼ الخقسػػػػػػػػي لدػػػػػػػػباحي السدػػػػػػػػافات القرػػػػػػػػيخةختبارات)إ
 .  امعة السشياسجسع حساـ الدباحة جب

 تظبيق البخنامج : 
ـ الػػػػػي  2.24/  11/  22ع فػػػػػي الفتػػػػػخة مػػػػػؽ ؾ (اسػػػػػب12تػػػػػؼ تشفيػػػػػح البخنػػػػػامج التػػػػػجريبي السقتػػػػػخح لسػػػػػجة)

( وحػػػػػػػػػجة 24( دقيقػػػػػػػػة بسجسػػػػػػػػػؾع ).6دمؽ)بػػػػػػػػػ( وحػػػػػػػػػجات فػػػػػػػػي الاسػػػػػػػػػبؾع 3ـ ، بؾاقػػػػػػػػع ) 2.24/  2/ 22
يمػػػػي 2  فػػػػي تمػػػػػ الفتػػػػخة بتػػػػجريب السجسؾعػػػػة التجخيبيػػػػة وفقػػػػا لسػػػػا ثقػػػػاـ الباحػػػػو  خػػػػلاؿ فتػػػػخة التظبيػػػػق .
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 عميسػػػػػؼ(15سػػػػػؼ/.1سػػػػػؼ/5الخمميػػػػػة) الكثافػػػػػة لأنػػػػػؾاع وفقػػػػػاالسقتػػػػػخح  تظبيػػػػػق البخنػػػػػامج التػػػػػجريبي  -
 والسدتؾؼ الخقسي لدباحي السدافات القريخة . البجنية القجرات تظؾيخ

 القياس البعجي : 
فػػػػػػي الفتػػػػػػخة مػػػػػػؽ  حػػػػػػخة (السدػػػػػػتؾؼ الخقسػػػػػػي –البجنيػػػػػػة تػػػػػػؼ أجػػػػػػخاء الكياسػػػػػػات البعجيػػػػػػة للاختبارات)

وقػػػػػػػػػػج روعػػػػػػػػػػي أف تػػػػػػػػػػتؼ الكياسػػػػػػػػػػات فػػػػػػػػػػي نفػػػػػػػػػػذ الغػػػػػػػػػػخوؼ ـ 24/1/2.24ـ الػػػػػػػػػػي1/2.24/ 23
 في الكياس القبمي . ءهتؼ إجخاالحؼ شحؾ الوعجخاءت تختيب الكياس عمي 
 عخض الشتائج ومشاقذتيا :

 (9ججول )
 عيشة دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي القياسييؽ القبمي والبعجى ل

 (80في الستغيخات قيج البحث)ن = البحث الزابظة 
وحجة  الستغيخات  م

 القياس
متؾسط 
القياس 
 القبمي 

متؾسط 
القياس 
 البعجي

متؾسط 
 الفخوق 

الخظأ 
 قيسة)ت( السعياري 

 
مدتؾي 
 الجلالة

 
 
8 
 

 
 

الستغيخات 
 البجنية 
لدباحي 
 السدافات 
 القريخة

الؾثب العخيض مؽ 
 الثبات

 8.218 متخ
 غيخ دال 8.60 0.063 0.009 8.29

 غيخ دال 8.632 0.032 0.011 1.189 1.368 سؼ الجيشامؾميتخ
 غيخ دال 8.432 0.022 0.053 86.635 86.609 ثانية متخ40الحجل

 غيخ دال 8.00 0.400 0.6 5.5 5.4 عجد السخونة
 غيخ دال 8.203 0.486 0.4 80.2 80.4 سؼ الؾثب العسؾدي

 غيخ دال 8.00 0.835 0.011 86.016 86.005 عجد السكؾكيالجخي 
 
4 

 
السدتؾي 
 الخقسي 
لدباحي 
 السدافات 
 القريخة

متخ مؽ 85سباحة
 غيخ دال 8.500 0.866 0.4 88.06 80.16 ثانية البجء 

 غيخ دال 8.00 0.895 8.895 23.116 21.011 ثانية متخ حخة50سباحة

متخ حخة800سباحة  غيخ دال 8.50 0.431 0.002 4.61.40 4.61.30 ثانية 

 4.434=  (0.05)دلالة قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾى 
دلالة الفخوؽ بيؽ متؾسظي الكياسييؽ القبمي والبعجػ والحؼ يذيخ إلي  (9يتزح مؽ ججوؿ)

دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي غيخ  وجؾد فخوؽ  في الستغيخات قيج البحثعيشة البحث الزابظة ل
فى الستغيخات قيج البحث حيث أف جسيع قيؼ)ت(  الزابظةالكياسييؽ القبمي والبعجػ لمسجسؾعة 

 ( . 5...مؽ قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾػ) أصغخالسحدؾبة 
التػػجريب التقميػػجؼ إلػػي  ىػػحه الفػػخوؽ غيػػخ الجالػػة لإفتقػػاد السجسؾعػػة الزػػابظة تؾجيػػة ؾف ويعػػدو البػػاحث

الظخؼ الدفمي لمدباحيؽ بإعتباره احج اىؼ العشاصػخ السدػاىسة فػي تعػجيل مدػافة البػجء وبالتػالي انخفػاض 
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معجؿ الاندلاؽ كحلػ عجـ ضػبط مدػار الظيػخاف فػي اليػؾاء نتيجػة ضػعف الاطػار البػجني لمقػؾة الانفجاريػة 
مػخجميؽ مسػا أدؼ إلػي تيػاوؼ السدػتؾؼ الخقسػػي لعزػلات الػخجميؽ وانخفػاض ندػبة التػخدد فػي قػؾة الزػخبة ل

وانخفػػاض معػػجؿ الازاحػػة الخمفيػػة والبقػػاء عمػػي عزػػلات الدػػحب الاماميػػة مسػػا انعكػػذ فػػي الشيايػػة عمػػي 
السدتؾؼ الخقسي لمدباحيؽ عمي الخغؼ مؽ الفخوؽ بػيؽ السدػتؾؼ الاوؿ والثػاني لرػالح الكيػاس البعػجؼ إلا 

 أنو غيخ داؿ احرائياً .   
Malina and Robert ("2..5 )الشتائج مع نتائج دراسة كل مؽ "مالانا وروبيخت وتتفق تمػ

 Sergio.S , et., al  ("2.2.()11. )( ،" سيخجؾ وآخخوف 18)
دلالة إحرائية غيخ تؾجج فخوق وبحلػ يتؼ التحقق مؽ الفخض الأول مؽ فخوض البحث بأنو 

في الزابظة بيؽ متؾسظي القياسات القبمية والبعجية لأفخاد السجسؾعة 0.05عشج السدتؾى 
لرالح و  السدافات القريخةاحي بلد البحثقيج  السدتؾى الخقسي( –الخاصة  البجنيةالستغيخات)

 البعجي " . القياس
 (80ججول)

 شة عيدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي القياسييؽ القبمي والبعجى ل
 (80في الستغيخات قيج البحث)ن = البحث التجخيبية 

وحجة  الستغيخات  م
 القياس

متؾسط 
القياس 
 القبمي 

متؾسط 
القياس 
 البعجي

متؾسط 
 الفخوق 

الخظأ 
 السعياري 

 قيسة)ت(
 

مدتؾي 
 الجلالة

 
 
8 
 

 
 

الستغيخات 
 البجنية 
لدباحي 
 السدافات 
 القريخة

الؾثب العخيض مؽ 
 9.821 0.696 8.435 8.11 8.540 متخ الثبات

 دال

 دال 1.101 0.825 4.855 9.115 1.38 سؼ الجيشامؾميتخ

 دال 40.096 0.801 8.9 88.821 86.606 ثانية متخ40الحجل

 دال 6.656 0.533 8.936 1 5.8 عجد السخونة

 دال 5.846 0.616 6.118 84.436 80.6 سؼ الؾثب العسؾدي

 دال 6.185 0.911 4.081 9.24 86.898 عجد الجخي السكؾكي

 

4 
السدتؾي 
 الخقسي 
لدباحي 
 السدافات 
 القريخة

متخ مؽ 85سباحة
 81.696 0.883 5.669 1.906 80.948 ثانية البجء 

 دال

 دال 1.064 0.159 0.4338 28.438 23.3 ثانية متخ حخة50سباحة

متخ حخة800سباحة  5.090 0.883 8.435 4.80.19 4.61.20 ثانية 
 دال

 4.434=  (0.05)دلالة قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾى 
دلالة الفخوؽ بيؽ متؾسظي الكياسييؽ القبمي والبعجػ والحؼ يذيخ إلي  (.1يتزح مؽ ججوؿ)

دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسييؽ  وجؾد فخوؽ  في الستغيخات قيج البحث التجخيبيةعيشة البحث ل
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فى الستغيخات قيج البحث حيث أف جسيع قيؼ)ت( السحدؾبة  التجخيبيةالقبمي والبعجػ لمسجسؾعة 
 ( . 5...مؽ قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾػ) أكبخ

ىحه الفخوؽ الجالة إحرائياً لإتباع السجسؾعة التجخيبية مؽ سباحي السدافات القريخة  ؾف ويعدو الباحث
تعتسج فمدفة التجريب في الخماؿ عمى زيادة السقاومة التي لمبخنامج التجريبي السقتخح لمكثافة الخممية حيث 

تؾاجييا العزلات خلاؿ حخكة الجدؼ نتيجة إنغساس الخجل في الخماؿ ، مسا يجعل الحخكة عميو أنقل 
مؽ الحخكة عمي الأسظح الأخخػ ، مسا يشتج عشو زيادة في قؾة إنكباض العزلات وبالتالي تقؾية 

اء ، وىؾ ما يؤدؼ إلى دمع زيادة عجد الألياؼ العزمية السذتخكة في الأ العزلات وزيادة السجػ الحخكي
 داء .إكتداب السديج مؽ القؾة والإتداف والتحكؼ في الجدؼ خلاؿ الأ

التجريب عمى الخماؿ ىؾ أحج أشػػػػػػػػػػكاؿ التجريب عمى السقاومة ، وأف الجخؼ عمى الخماؿ الجافة يعتبخ 
عؽ الجخؼ عمى الأسػظح السدػتقخة ، في حيؽ يتظمب السذػي عمي الخماؿ ( مخة .1.6يتظمب طاقة تعادؿ)

يجة عمى تحديؽ الدخعة ، وبشاء قؾة متفجخة ا( مخة ، حيث تداعج ىحه السقاومة الستد .2.7( إلى).2.1مؽ)
 لأف العزلات تعاني مؽ عبء عسل أكبخ أثشاء التجريبات ، وبالتالى يتأثخ الأداء السيارػ بذكل إيجابى

 صاً لمدباحيؽ لمحفاظ عمي مكتدبات السدار الرحيح لحخكة الخجميؽ لأكبخ وقت وخرؾ 
( ودراسػػػػػة " ويدػػػػػمؾؼ 2.15()17") ,.Kravitz، كخافػػػػػاتد وتتفػػػػػق ىػػػػػحه الشتػػػػػائج مػػػػػع دراسػػػػػة كػػػػػلًا مػػػػػؽ "

 Wisloff U, Fiorini ("2.15()2.. )يو
تؾجج فخوق دلالة إحرائية عشج وبحلػ يتؼ التحقق مؽ الفخض الثاني مؽ فخوض البحث بأنو  

في التجخيبية بيؽ متؾسظي القياسات القبمية والبعجية لأفخاد السجسؾعة 0.05السدتؾى 
لرالح و  السدافات القريخةاحي بلد البحثقيج  السدتؾى الخقسي( –الخاصة  البجنيةالستغيخات)

 البعجي " . القياس
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 (88ججول)
  البعجييؽالقياسيؽ  متؾسظيدلالة الفخوق بيؽ 

 (80=4= ن8لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة فى الستغيخات قيج البحث)ن

 8.162( = 0.05قيسة)ت(الججولية عشج مدتؾى دلالة)
( والحؼ يذيخ الي دلالة الفخوؽ بيؽ متؾسظي الكياسيؽ البعجييؽ 11يتزح مؽ ججوؿ)

دلالة ذات  فخوؽ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الستغيخات البجنية والسدتؾؼ الخقسي بؾجؾد 
الستغيخات قيج البحث  فى التجخيبيةلسجسؾعة رالح الو  البعجييؽإحرائية بيؽ متؾسظي الكياسييؽ 

في اتجاه ( 5...الججولية عشج مدتؾػ) مؽ قيسة)ت( أكبخحيث أف جسيع قيؼ)ت( السحدؾبة 
 .السجسؾعة التجخيبية 

ويعدو الباحث الفخوؽ في الجلالات الاحرائية في القجرات البجنية الخاصة والسدتؾؼ الخقسي   
مل القؾة الإنفجارية الستسثل في التجريبات الخممية والتي لمكثافة الخممية لديادة معا السدافات القريخةلدباحي 

  م
  الستغيخات

وحجة 
القيا
 س

 السجسؾعة الزابظة
 (80)ن=

 السجسؾعة التجخيبية
 (80)ن=

 

 الفخق بيؽ
 الستؾسظيؽ

 

قيسة )ت( 
 السحدؾبة

 مدتؾي 
 الجلالة
 ع م ع  م 

 
8 

ت  
غيخا

لست
ا

نية
البج

 
 

الؾثب العخيض مؽ 
 8.29 متخ الثبات

0.44
 دالة 0.696 0.69 0.829 8.11 9

 1.189 سؼ الجيشامؾميتخ
0.61

2 9.115 0.412 8.853 0.801 
 دالة

 86.635 عجد متخ40الحجل
0.61

9 88.821 0.231 4.481 0.041 
 دالة

 5.5 عجد السخونة
8.81

6 1 8.536 8.5 0.812 
 دالة

 80.2 سؼ الؾثب العسؾدي
0.10

1 84.436 0.968 8.136 0.811 
 دالة

0.21 86.016 عجد الجخي السكؾكي
5 

9.24 
4.132 6.336 0.911 

 دالة

السدتؾ  4
ي 

 الخقسي
 88.06 ثانية متخ مؽ البجء 85سباحة

0.20
5 1.906 

0.295 4.841 0.651 
 دالة

 23.116 ثانية متخ حخة50سباحة
5.31

6 28.438 
2.264 5.344 0.562 

 دالة

متخ حخة800سباحة  4.61.40 ثانية 
0.01

1 4.80.19 
0.652 0.432

8 0.215 
 دالة
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تعكذ أفزل طخؽ تجريب القجرة العزمية كظبيعة دائخة بيؽ كلًا مؽ التقريخ والإطالة لسيارتي البجء 
والجوراف كسيارة تتسيد بؾجؾد مخحمة الإنكباض بالتقريخ يعقبيا مباشخة الانكباض بالتظؾيل داخل الؾسط 

لسفتاح الخئيدي لتجريب القجرة ىؾ السحافغة بقجر الإمكاف عمي طاقة الحخكة الكامشة حتي الخممي ، ويعج ا
الإطالة بأقرى سخعة مسكشة وىؾ ما يسيد معجؿ الؾثب يسكؽ التحؾؿ مؽ مخحمة الإنكباض بالتقريخ إلي 

ؿ العسيق والتجريبات الخممية عمي وجة الخرؾص حيث يغيخ في عسمية دفع مكعب البجء ومدار وطؾ 
مخحمة الظيخاف ووضع الجدؼ أثشاء مخحمة الجخؾؿ وبالداوية السثالية وبأقل إحتكاؾ مع فاعمية الإندلاؽ بعج 
دخؾؿ الساء ، كسا زادت التجريبات الخممية مؽ كفاءة نقل واستيلاؾ الأكدجيؽ وزيادة مقجرة الدباح عمى 

الأقرى مع عؾدة معجؿ نبض  الحسل أداء السجيؾد البجني بكفاءة ومعجؿ نبض وضغط دـ اقل أثشاء
اكبخ لمؾضع الظبيعى بعج أداء السجيؾد مع زيادة كسية الجـ الستجفقة مع كل نبزة  القمب والتشفذ بدخعة

وبالأخص في إستخجاـ عزلات الظخؼ الدفمي لأنيا تديج مؽ معجؿ التشفذ و تحتاج إلي ندبة 
  أوكدجيؽ عالية لظؾؿ تمػ العزلات .

ب التجريبية لمتأثيخ لتظؾيخ الانجازات الأفزل وتحقيق الارقاـ فػي مختمػف اف ايجاد اندب الاسالي
ليػػػحا اتجػػػو البػػػاحثؾف فػػػي مجػػػاؿ التخبيػػػة ،  ليػػػؾ سػػػبيل يدػػػعي إليػػػو كػػػل مػػػجرب الفعاليػػػات الخياضػػػية

الخياضية الى ابتكار اساليب تجريبية متظؾرة لعميؼ يحققؾف تأثيخات ايجابيػة ومػؽ ىػحه التػجريبات ىػي 
يػػة بشدػػب إذ زيػػادة السقاومػػة الخمم، بأسػػتخجاـ وسػػط رممػػي يذػػكل مقاومػػة ضػػج القػػؾة الجاخميػػة التػػجريب 

، تعسل عمى رفع وتحديؽ مدتؾػ اللاعب مؽ الجانب البجني والؾعيفي والسيػارؼ  محدؾبة ومؾجيو
كسا تغيخ أىسيتو الحكيكية في تحديؽ اختلاؿ التؾازف بػيؽ السجسؾعػات العزػمية السختمفػة وكسػا ىػؾ 

التي يبجييا اللاعب عمى الخمل تعج واحجة مؽ الأسػاليب التجريبيػة والتػي مػؽ السسكػؽ لمسقاومة ؾـ معم
التخررػي اف تظؾر القجرات البجنية مؽ خلاؿ استخجاـ تساريؽ ليا علاقة مباشخة بػالأداء الخياضػي 

 للاداء داخل السشافدة .  
 الجؾانب مؽ تعج والتى السشاسبة تجريباتال أختيار إلى تخجع قج الجلالة ىحه أف الباحثؾف  يخجعكسا 

 التخكيد يتؼ والتى الجدؼ في الخئيدية العزمية السجسؾعات تحجد أنيا حيث الؾحجات التجريبية في اليامة
اجمو  مؽ وضعت فيسا تظؾيخ حجوث إلى يؤدؼ مسا التجريبية السقششة الؾحجات خلاؿ مؽ وتقؾيتيا عمييا

 أف الباحث العزمية ويذيخ القؾة زيادة عمى ساعجت مع السخونة الدخيعةالقؾة الخممية  تجريبات أف كسا ،
 مؽ عمى مجسؾعة اشتسل والحػ عاـ بجني واعجاد إحساء مؽ يحتؾيو الخممية وما التجريبات بخنامج

لمدباحيؽ  القجرات البجنية وتظؾيخ تشسية إلى بجوره أدػ والحػ والسدتسخة السختمفة والحخكات التجريبات
 والسثالية التى السؤثخة التجريبية الظخؽ  إحجػ تعتبخ لمعزلات إطالة فييا تحجث التى التجريبات وأف

 مؽ يحتؾيو الخممية الستبع وما التجريبات بخنامج أف الباحث العزمية ، ويذيخ القؾة تحديؽ في تُدتخجـ
 التى والسدتسخة السختمفة والحخكات التجريبات مجسؾعة مؽ عمى اشتسل والحػ عاـ بجني واعجاد إحساء
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 القجرات وتظؾيخ تشسية بجوره إلى أدػ والحػ والتؾافق والخشاقة والسخونة العزمية القؾة تشسية عمى تعسل
 والسشتغؼ السقشؽ الخياضى الشذاط مسارسة أف إلى أشارت حيث البحث لمدباحيؽ قيج والسيارية البجنية

 نغاـ فإالأداء ،  مدتؾػ  مؽ ويُحدؽ البجنية القجرات مدتؾػ  رفع عمى يداعج حجيثة تجريبات خلاؿ مؽ
 لمحخكة سمذ نحؾ عمى مسارسة خظؾط إلى الحخكات لتحؾيل خريراً  صُسؼتجريب التجريبات الخممية 

 التجريبات مؽ الكثيخ باستخجاـ وبإستسخاربديؾلة  الحخكة مؽ الأمثل اليجؼ تحقيق عمى تُداعج إنيا حيث
 ومكمفة صعبة الأخخػ تكؾف  والأدوات مجاالبخ  أف حيؽ في الحخكة مؽ اليجؼ باختلاؼ تختمف التي

 . أىسيتيات الخممية تجريباال يعظي مسا أحياناً 
 ,Hachemi Nadirبىاشػػػسي نػػػادر، بؾسػػػا عػػػادؿ،  وتتفػػػق ىػػػحه الشتػػػائج مػػػع دراسػػػة كػػػلًا مػػػؽ "

BOUSSA Adel, ., ("2.23()14 ودراسة " إمبيميديخؼ )Impellizzeri FM ("2.24()15 ). 
تؾجج فخوق دالة إحرائية عشج وبحلػ يتؼ التحقق مؽ الفخض الثالث مؽ فخوض البحث بأنو 

لمقياسات البعجية في متغيخات السدتؾي البجني والخقسي لدباحة السدافات القريخة 0.05مدتؾي 
   لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة التجخيبية .

 (84ججول)
 الشدب السئؾية لسعجلات التغيخ لمقياسات البعجية 

 (قيج البحثالبحث الزابظة والتجخيبية في الستغيخات البجنية والسدتؾي الخقسي) يلسجسؾعت

 يلسجسؾعت( والحؼ يذيخ إلي الشدب السئؾية لسعجلات التغيخ لمكياسات البعجية 12يتزح مؽ ججوؿ)
( وفي اتجاه السجسؾعة قيج البحثالبحث الزابظة والتجخيبية في الستغيخات البجنية والسدتؾؼ الخقسي)

 التجخيبية .
البحث الزابظة والتجخيبية  يالشدب السئؾية لسعجلات التغيخ لمكياسات البعجية لسجسؾعت ويعدو الباحثؾف 

التجريبات الخممية  أف( وفي اتجاه السجسؾعة التجخيبية الي قيج البحثفي الستغيخات البجنية والسدتؾؼ الخقسي)

  م
 الستغيخات 

وحجة 
 القياس

 السجسؾعة الزابظة
 (80)ن=

 السجسؾعة التجخيبية
 (80)ن=

 الفخق بيؽ
 الستؾسظيؽ

الشدب 
 السئؾية

 لمتحدؽ%

في اتجاه 
 السجسؾعة

 ع م ع  م 
 
8 

ت  
غيخا

الست
نية

البج
 

 

 التجخيبية 40.122 0.69 0.829 8.11 0.449 8.29 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات
 التجخيبية 88.103 8.853 0.412 9.115 0.612 1.189 سؼ الجيشامؾميتخ

 التجخيبية 89.113 4.481 0.231 88.821 0.619 86.635 عجد متخ40الحجل
 التجخيبية 48.241 8.5 8.536 1 8.816 5.5 عجد السخونة

 التجخيبية 85.894 8.136 0.968 84.436 0.101 80.2 سؼ الؾثب العسؾدي
 التجخيبية 61.115 6.336 4.132 9.24 0.215 86.016 عجد الجخي السكؾكي

السدتؾي  4
 الخقسي

 التجخيبية 46.190 4.841 0.295 1.906 0.205 88.06 ثانية متخ مؽ البجء 85سباحة
 التجخيبية 86.345 5.344 2.264 28.438 5.316 23.116 ثانية متخ حخة50سباحة
متخ حخة800سباحة  التجخيبية 84.549 0.4328 0.652 4.80.19 0.011 4.61.40 ثانية 
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متشؾعة الكثافة ساىست في إيجاد قجرات بجنية خاصة قائسة عمي الإنكباض العزمي الثابت والستحخؾ معاً 
وبالأخص لمظخؼ الدفمي الحؼ يعدز مؽ وضع الإستثارة العزمية في حالة مؽ التأىب الجائؼ لأؼ نذاط 

ظخؼ الدفمي ليجعل الإنكباض العزمي قؾؼ ججاً يسكؽ مؽ الؾحجات العزمية يحجث في عزلات ال
 سؼ أحج.1لمكثافة التجريبات الخممية الرغيخة ججاً السداىسة الكبخػ في عسمية الإنكباض ، وتُعدز

 الشؾاحي مختمف الخياضي مؽ الأداء لتحديؽ تجريبية وسيمة استخجاـ إلى تيجؼ التي الحجيثة الاتجاىات
الأداء  تشسية في يُديؼ بسا السسارس الخياضي بالشذاط السختبظة البجنية تظؾيخ القجرات يسكؽ خلالو ومؽ

لمكثافة الستشؾعة  وتكسؽ ىحه التجريبات الخممية الدباحيؽ بسدتؾػ  الارتقاء في الأثخ اكبخ لو ويكؾف  البجني
 إطالة بيجؼ العزلات مؽ خأو أكث مجسؾعة فيو يذتخؾ عسل كؾنيا في التجريبات ىحه نفديا وأىسيتة

وأف ىحا الشؾع مؽ التجريبات تتعامل مع جدج الإنداف كؾحجة واحجة ، الجدؼ ،  في الخئيدية العزلات
جسيع أجداء الجدؼ بذكل متشاسق مع بعزيا البعض مؽ ناحية ومؽ ناحية أخخؼ  واىتست بإستخجاـ

بذكل متشاسق مع البيئة السحيظة مع الأخح في الاعتبار القؾاعج الخئيدية الثلاثة)الجقة ، والكفاءة ، 
قري إف متظمبات أداء البجء والجوراف الشاجح ىي القجرة عمي تؾليج أقري قؾة لجفع الجدؼ إلي أوالدخعة( 

مدافة مسكشة حيث يعتقج الباحث أف نقص القجرة العزمية لعزلات الخجميؽ لجؼ الدباحيؽ والتي تذتخؾ 
قج برفة أساسية في أداء ميارة البجء يؤدؼ إلي  نقص في مدافة البجء التي يقظعيا ويحققيا الدباحيؽ ، 

لعامة والتشديق بيؽ أنؾاع تجريبات يتظمب الشجاح في تشسية القؾة العزمية ضخورة إتباع السبادغ الأساسية ا
العزمية السختمفة تبعاً لظبيعة ونؾعية الانكباض العزمي ثؼ عسمية التخظيط لتحقيق اليجؼ مؽ  القؾة

تشسية القؾة واختيار أفزل نغؼ التجريب حيث أنو لا يسكؽ الؾصؾؿ إلى أفزل أداء ميارؼ إلا عؽ طخيق 
رات البجنية الخاصة بيحا الأداء السيارؼ وأتباع الأسمؾب التخظيط الدميؼ والاعتساد عمى تشسية القج

احيؽ لمؾصؾؿ بلمد اً وحيؾياً ىام اً دور التي تمعب القجرات البجنية  ومؽ خلاؿ أىسية والتجريب السشاسب ،
 باعتبار اف السدتؾؼ الخقسي ىؾ حريمة نيائية لمقجرات البجنية والسيارية والفديؾلؾجية .لمسدتؾيات العميا 

التي و  الخاصة لمعزلات قجراتالسؼ بذكل كبيخ في تعديد .1ىست التجريبات الخممية لكثافةلقج سا
تأثيخ الإعاقة التي تقؾـ بيا السدتكبلات الحدية في الدباحة مؽ خلاؿ بجء مدافة التجخل في تحقيق 

العزلات مسا يدسح ذلػ بسذاركة أكبخ عجد مسكؽ مؽ الؾحجات الحخكية في العزمة  السؾجؾدة داخل
يداعج في زيادة نتائج الجفع الرحيح السبحوؿ بالخجميؽ لكلًا مؽ السشرة والحائط والحؼ يعكذ ما يبحلو 
الدباح مؽ جيج لإنتاج قؾة عزمية إنفجارية في أثشاء دفع الخجميؽ السظمؾب لمحرؾؿ عمي أكبخ زخؼ 
حخكي يحقق لو الإنظلاؽ إلي أبعج مدافة مسكشة بأقل زمؽ لأنو كمسا زادت عجد الؾحجات الحخكية في 
العسل العزمي كمسا زادت الدخعة والقؾة فعشجما يحجث شجة قرؾػ عمى العزمة نتيجة تجريبات الدخعة 

 اً لسقجار قؾةتشكبض فيحجث ضغط عمى السحفغة الشؾوية فتتسجد ىحه السحفغة وفق والقؾة فإف العزمة

الحدي إلى  بالعر خعبالإنكباض ونتيجة ليحا الزغط تخسل السحفغة الشؾوية إشارات عربية حدية 
لتحفيد وتجشيج ومذاركة عجد مؽ الؾحجات  الجماغ الحؼ يقؾـ بإرساؿ إشارات عربية إلى الؾحجات الحخكية
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عمى العزلات كمسا أرسل الجماغ  قؾية ةكانت الاستثار فكمسا  تتشاسب مع قؾة الإستثارةالتي الحخكية 
 أكبخ عجد مسكؽ مؽ الؾحجات الحخكية في العزمة لمكياـ بالعسل العزمي ةمذارك يإلإشارات عربية 

 حخكة البجء الخاطف . السظمؾب وبالتالي إنتاج سخعة وقؾة أكبخ لتشفيح 
S Fironi، F Martino("2..8()19 )فخانيػؾ ومختيػامؾ  وتتفق ىحه الشتائج مع دراسة كػلًا مػؽ دراسػة "

   Brain wite ("1.. )" ادـ وورايج ودراسة،  Daniel Dmitri ("12)، ودراسة " دانياؿ ديستخؼ 
شدـب السئؾيـة فـخوق فـي معـجل الوبحلػ يتؼ التحقق مؽ الفخض الخابع مـؽ فـخوض البحـث بأنـو تؾجـج 

ـــة لسجســـؾعت ـــخ لمقياســـات البعجي ـــة  يلسعـــجلات التغي ـــخات البجني ـــي الستغي ـــة ف البحـــث الزـــابظة والتجخيبي
 ( وفي اتجاه السجسؾعة التجخيبية .قيج البحثوالسدتؾي الخقسي)
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 الإستشتاجات : 
وطبيعػة العيشػػة وفػػي إطػػار السعالجػػات  فػي حػػجود مذػػكمة البحػػث وأىسيتػو وفػػي ضػػؾء أىجافػػو وفخوضػػة

  -الإحرائية وتفديخ الشتائج ومشاقذتيا مكؽ الباحثؾف مؽ التؾصل إلي الإستخلاصات الأتية 2
الستغيخات البجنية الخاصة متسثمة الكثافة الخممية ساىؼ إيجابياً في تحقيق بإستخجاـ  البخنامج التجريبي -1

، الؾثب العسؾدؼ ،  السخونة، متخ.2الحجل،  الجيشامؾميتخ،  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)في 
الجخؼ متخ، 15خسذ وثبات بالقجميؽ معاً، إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ،إختبار زمؽ البجء لػ

قيج  (متخ حخة..1سباحة، متخ حخة.5سباحةمتخ ، 15( والسدتؾؼ الخقسي)البجء لسدافة السكؾكي
 لدباحي السدافات القريخة . البحث

الزابظة الأولي والبعجػ لمسجسؾعة  القبميالكياسييؽ  متؾسظيدلالة إحرائية بيؽ غيخ ؾد فخوؽ وج -2
 الجيشامؾميتخ،  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)الستغيخات البجنية متسثمة في  وفقاً لمكثافة الخممية في

الجيشامؾميتخ  ، الؾثب العسؾدؼ ، خسذ وثبات بالقجميؽ معاً، إختبار السخونة، متخ.2الحجل، 
متخ ، 15( والسدتؾؼ الخقسي)البجء لسدافة الجخؼ السكؾكيمتخ، 15لمخجميؽ ،إختبار زمؽ البجء لػ

حيث أف جسيع لدباحي السدافات القريخة  قيج البحث (متخ حخة..1سباحة، متخ حخة.5سباحة
 ( .5...قيؼ)ت(السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة)ت( الججولية عشج مدتؾػ)

التجخيبية وفقاً لمكثافة والبعجػ لمسجسؾعة  القبميالكياسييؽ  متؾسظيوجؾد فخوؽ دلالة إحرائية بيؽ  -3
،  الجيشامؾميتخ،  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)الستغيخات البجنية متسثمة في  الخممية في

مؾميتخ لمخجميؽ ، الؾثب العسؾدؼ ، خسذ وثبات بالقجميؽ معاً، إختبار الجيشا السخونة، متخ.2الحجل
متخ ، 15( والسدتؾؼ الخقسي)البجء لسدافة الجخؼ السكؾكيمتخ، 15،إختبار زمؽ البجء لػ

حيث أف جسيع لدباحي السدافات القريخة  قيج البحث (متخ حخة..1سباحة، متخ حخة.5سباحة
 ( .5...قيؼ)ت(السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة)ت( الججولية عشج مدتؾػ)

الؾثب العخيض كلًا مؽ)في الستغيخات البجنية متسثمة في 5...ج مدتؾؼ تؾجج فخوؽ دالة إحرائية عش -4
، الؾثب العسؾدؼ ، خسذ وثبات بالقجميؽ معاً،  السخونة، متخ.2الحجل،  الجيشامؾميتخ،  مؽ الثبات

( والسدتؾؼ الخقسي)البجء الجخؼ السكؾكيمتخ، 15إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ،إختبار زمؽ البجء لػ
والسدتؾؼ الخقسي لدباحة  قيج البحث (متخ حخة..1سباحة، متخ حخة.5سباحةخ ، مت15لسدافة 

 لمكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة التجخيبية .  السدافات القريخة 
البحث الزابظة  يشدب السئؾية لسعجلات التغيخ لمكياسات البعجية لسجسؾعتفخوؽ في معجؿ التؾجج  -5

الؾثب العخيض مؽ كلًا مؽ)والتجخيبية مؽ سباحي السدافات القريخة في الستغيخات البجنية متسثمة في 
، الؾثب العسؾدؼ ، خسذ وثبات بالقجميؽ معاً،  السخونة، متخ.2الحجل،  الجيشامؾميتخ،  الثبات

( والسدتؾؼ الخقسي)البجء لسكؾكيالجخؼ امتخ، 15إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ،إختبار زمؽ البجء لػ
وفي اتجاه السجسؾعة التجخيبية  قيج البحث (متخ حخة..1سباحة، متخ حخة.5سباحةمتخ ، 15لسدافة 

.  
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في ضؾء الشتائج التي أسفخت عمييا الجراسة , وفي حجود مجاليا والعيشة التي  2 ثانيا : التؾصيات
 2إلييا يؾصي الباحث بسا يمي أجخيت عمييا ووفقاً للإستشتاجات التي تؼ التؾصل 

تجريبات الخممية وتأثيخىا عمي القجرات البجنية الخاصة الاستخجاـ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ  -1
 .والسدتؾؼ الخقسي لدباحي السدافات القريخة 

في تشسية عزلات الظخؼ الدفمي عمي وجو تجريبات الخممية متشؾعة الكثافة الإستفادة مؽ ال -2
 لتفعيل مدافات البجء والجوراف .الخرؾص 

كسقجرا قؾؼ بإعتباره إحجؼ مغاىخ التجريب تجريبات الخممية متشؾعة الكثافة الإستفادة التامة مؽ ال -3
الأيدومتخؼ والأيدوتؾني في تقشيؽ الأحساؿ التجريبية في الدباحة القريخة التي تتسيد بالظابع التكتيكي 

 فع مؽ السكعب وبالأخص لدباحة الحخة .لحخكات الخجميؽ وتأثيخىا عمي معجؿ الج
ضخورة التشؾع في الاساليب والظخؽ التجريبية وكحلػ الادوات والتسخيشات والبيئات التجريبية  -4

 .تجريبات الخممية متشؾعة الكثافة الالسختمفة عشج أستخجاـ 
ومتظمبات تظبيق الاساليب السختمفة لظخؽ وتشغيؼ العمسيات التجريبية بسا يشاسب أىجاؼ  -5

 وخرائص كل نذاط رياضي .
مؽ خلاؿ فاعمية  الدباحةالاىتساـ بأجخاء السديج مؽ البحؾث والجراسات وخاصة في مدابقات  -6

 . دباحيؽرؼ والخقسي لمالتظؾيخ السدتؾؼ البجني والسيتجريبات الخممية متشؾعة الكثافة ال
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 السخاجع
 السخاجع العخبية :

، السكتبة السرخية  التجريب الستقاطع إتجاه حجيث فى التجريب الخياضىحدؽ 2  زكى محمد محمد -8
 ـ 4..2لمظباعة والشذخ والتؾزيع ، الاسكشجرية ، 

  . ـ1999. دار الفكخ العخبى ، القاىخةأسذ ونغخيات التجريب الخياضى 2بدظؾيدى أحسج  -4
اجيدة الجدؼ والسدتؾي الخقسي تأثيخ بخنامج تجريبي عمي وعائف بعض حسجؼ عبجالخحيؼ محمد 2  -6

 1988، رسالة دكتؾرة غيخ مشذؾرة ، كمية تخبية رياضية لمبشيؽ جامعة حمؾاف ،  متخ 200 ائيلعج
" تجريب البميؾمتخؾ والدلالؼ الخممية والساء " ،  مؽ أجل قجرة عزمية افزلزكى محمد محمد حدؽ 2  -2

 ـ . 4..2السكتبة السرخية ، الاسكشجرية ، 
، مخكد الكتاب لمشذخ ،  نغخيات التجريب الخياضي وتجريب فديؾلؾجيا القؾةسيج عبج السقرؾد 2  -5

 ـ . 1997القاىخة ، 
 ـ .1997مخكد كتاب الشذخ ،القاىخه، ، نغخيو التجريب الخياضي فديؾلؾجيا القؾه عبج السقرؾد 2 -3
 ...2، ، الشغخية والتظبيق ، القاىخة  التجريب الخياضيعؾيذ عمي الجبالي 2  -1
تأثيخ التجريب عمى مزسار الخيل السدروع والسزسار الخممى عمى قؾة الظخف محمد الديج بخىؾمو 2  -1

، بحث عمسى مشذؾر ، السؤتسخ الاقميسى الخابع  الدفمى والسدتؾى الخقسى للاعبى السدافات الظؾيمة
سشظقة الذخؽ الاوسط ، لمسجمذ الجولى لمرحة والتخبية البجنية والتخويح الخياضى والتعبيخ الحخكى ل

 ـ . 8..2كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جامعة الاسكشجرية ، 
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 ممخص البحث بالمغة العخبية
     تأثيخ بخنامج تجريبي بإستخجام الكثافة الخممية عمي تحديؽ السدتؾي البجني والخقسي لدباحة السدافات القريخة 

 * أ.م.د/محمد حسجي خفاجي                     
 عارفأحسج* د/أحسج محمد                                                                                  

 الباحث/احسج عؾف محسؾد أحسج                                                                             
,  ثافة الخممية عمي تحديؽ السدتؾي البجني والخقسي لدباحة السدافات القريخةكان ىجف البحث تأثيخ بخنامج تجريبي بإستخجام الك  
الترسيسات التجخيبية وىؾ الترسيؼ التجخيبى  يحجإاستخجم الباحث السشيج التجخيبي نغخاً لسلائستو لظبيعة البحث ولقج استعان بو

باستخجام البخنامج التجريبي لمكثافة الخممية شسمت التجريبات  إحجاىسا ضابظة متبعة لمبخنامج التقميجي والاخخي تجخيبية لسجسؾعتيؽ
شتسل مجتسع البحث عمى تخرص الدباحة بالفخقة الخابعة لمعام , وا لمسجسؾعتيؽبإتباع القياس القبمى والبعجى 

( سباحيؽ 2ستبعاد)%( حيث تؼ إ800( سباح بشدبة مئؾية بمغت)20مجتسع البحث عمي)وقج اشتسل م والبالغ عجدىؼ)4046/4042الجامعى
مبحث الأساسية ل عيشة%( , بيشسا مثمت ال13.33( سباح مؽ مجسؾع العيشة الكمية بشدبة مئؾية بمغت)63لعجم إنتغاميؼ في التجريب مع إستبقاء)

سقتخح لمتجريب ( سباحيؽ لمسجسؾعة التجخيبية خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي ال80سباح تؼ تقديسيؼ إلي مجسؾعتيؽ ) (40)ىؼعجدوالبالغ 
بمغ ( سباحيؽ لمسجسؾعة الزابظة خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي التقميجي , بيشسا 80%( و)66.66بمغت)بإستخجام تجريبات الكثافة الخممية 

البخنامج %( , وكانت أىؼ الشتائج 56.66بشدبة مئؾية بمغت ) سباحيؽ مؽ خارج العيشة البحث( 83) عجد قؾام سباحي الجراسة الاستظلاعية
,  الجيشامؾميتخ,  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)الستغيخات البجنية الخاصة متسثمة في الكثافة الخممية ساىؼ إيجابياً في تحقيق بإستخجام  التجريبي
( الجخي السكؾكيمتخ, 85ء لـ, الؾثب العسؾدي , خسذ وثبات بالقجميؽ معاً, إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ,إختبار زمؽ البج السخونة, متخ40الحجل

غيخ وجؾد فخوق لدباحي السدافات القريخة , و  قيج البحث (متخ حخة800سباحة, متخ حخة50سباحةمتخ , 85والسدتؾي الخقسي)البجء لسدافة 
كلًا البجنية متسثمة في الستغيخات  الزابظة الأولي وفقاً لمكثافة الخممية فيوالبعجى لمسجسؾعة  القبميالقياسييؽ  متؾسظيدلالة إحرائية بيؽ 

, الؾثب العسؾدي , خسذ وثبات بالقجميؽ معاً, إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ  السخونة, متخ40الحجل,  الجيشامؾميتخ,  الؾثب العخيض مؽ الثباتمؽ)
 قيج البحث (متخ حخة800سباحة, متخ حخة50سباحةمتخ , 85( والسدتؾي الخقسي)البجء لسدافة الجخي السكؾكيمتخ, 85,إختبار زمؽ البجء لـ

وجؾد فخوق دلالة إحرائية بيؽ ( , و 0.05حيث أن جسيع قيؼ)ت(السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة)ت( الججولية عشج مدتؾى)لدباحي السدافات القريخة 
,  الؾثب العخيض مؽ الثبات مؽ)كلاً الستغيخات البجنية متسثمة في  التجخيبية وفقاً لمكثافة الخممية فيوالبعجى لمسجسؾعة  القبميالقياسييؽ  متؾسظي

متخ, 85, الؾثب العسؾدي , خسذ وثبات بالقجميؽ معاً, إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ,إختبار زمؽ البجء لـ السخونة, متخ40الحجل,  الجيشامؾميتخ
حيث لدباحي السدافات القريخة  حثقيج الب (متخ حخة800سباحة, متخ حخة50سباحةمتخ , 85( والسدتؾي الخقسي)البجء لسدافة الجخي السكؾكي

في الستغيخات البجنية 0.05( , ووجؾد فخوق دالة إحرائية عشج مدتؾي 0.05أن جسيع قيؼ)ت(السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة)ت( الججولية عشج مدتؾى)
ثبات بالقجميؽ معاً, إختبار , الؾثب العسؾدي , خسذ و  السخونة, متخ40الحجل,  الجيشامؾميتخ,  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)متسثمة في 

متخ 800سباحة, متخ حخة50سباحةمتخ , 85( والسدتؾي الخقسي)البجء لسدافة الجخي السكؾكيمتخ, 85الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ,إختبار زمؽ البجء لـ
ولرالح السجسؾعة التجخيبية ,  لمقياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبيةوالسدتؾي الخقسي لدباحة السدافات القريخة  قيج البحث (حخة

البحث الزابظة والتجخيبية مؽ سباحي السدافات القريخة في  يشدب السئؾية لسعجلات التغيخ لمقياسات البعجية لسجسؾعتفخوق في معجل الووجؾد 
, الؾثب العسؾدي , خسذ وثبات بالقجميؽ  السخونة, متخ40الحجل,  الجيشامؾميتخ,  الؾثب العخيض مؽ الثباتكلًا مؽ)الستغيخات البجنية متسثمة في 

, متخ حخة50سباحةمتخ , 85( والسدتؾي الخقسي)البجء لسدافة الجخي السكؾكيمتخ, 85معاً, إختبار الجيشامؾميتخ لمخجميؽ ,إختبار زمؽ البجء لـ
تجريبات الخممية الالتجريبي السقتخح باستخجام استخجام البخنامج , وأىؼ التؾصيات  وفي اتجاه السجسؾعة التجخيبية قيج البحث (متخ حخة800سباحة

في تشسية تجريبات الخممية متشؾعة الكثافة والإستفادة مؽ الوتأثيخىا عمي القجرات البجنية الخاصة والسدتؾي الخقسي لدباحي السدافات القريخة 
كسقجرا قؾي تجريبات الخممية متشؾعة الكثافة مؽ ال عزلات الظخف الدفمي عمي وجو الخرؾص لتفعيل مدافات البجء والجوران والإستفادة التامة

لحخكات بإعتباره إحجي مغاىخ التجريب الأيدومتخي والأيدوتؾني في تقشيؽ الأحسال التجريبية في الدباحة القريخة التي تتسيد بالظابع التكتيكي 
 الخجميؽ وتأثيخىا عمي معجل الجفع مؽ السكعب وبالأخص لدباحة الحخة .

 
  

  مداعج بقدؼ الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشياأستاذ 

 مجرس بقدؼ الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا 

  باحث بجرجة الجكتؾراه بقدؼ الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا 
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Research Summary 

The effect of a training program using sand density on improving the physical and numerical 
level of short-distance swimming 

* Asst. Prof. Dr. Mohamed Hamdy Khafaga 
* Dr. Ahmed Mohamed Ahmed Aref 
Researcher Ahmed Aouf Mahmoud Ahmed    
The aim of the research was to investigate the effect of a training program using sand density on improving the physical 

and numerical level of short-distance swimming. The researcher used the experimental method due to its suitability to 

the nature of the research. He used one of the experimental designs, which is the experimental design for two groups, 

one of which is a control group following the traditional program and the other is an experimental group using the sand 

density training program. The training included following the pre- and post-measurement of the two groups. The 

research community included swimming majors in the fourth year of the academic year 2023/2024 AD, numbering 

(40) swimmers, with a percentage of ( 100% ), as (4) swimmers were excluded for not regularly training, while (36) 

swimmers were retained from the total sample, with a percentage of ( 86.66% ), while the basic sample of the research, 

numbering (20) swimmers, was divided into two groups (10) swimmers for the experimental group who were subjected 

to the application of the proposed training program for training using sand density training, amounting to ( 33.33% ). 

(10) swimmers in the control group were subjected to the application of the traditional training program, while the 

number of swimmers in the exploratory study was (16) swimmers from outside the research sample, with a percentage 

of ( 53.33% ). The most important results were that the training program using sand density contributed positively to 

achieving the special physical variables represented in each of (the standing broad jump, dynamometer, 20-meter 

jump, flexibility, vertical jump, five-foot jumps together, dynamometer test for the legs, 15-meter start time test, shuttle 

run) and the digital level (15-meter start, 50-meter freestyle swimming, 100-meter freestyle swimming) under study for 

short-distance swimmers, and the presence of statistically insignificant differences between the averages of the pre- and 

post-standards for the first control group according to sand density in the physical variables represented in each of (the 

standing broad jump, dynamometer, 20-meter jump, flexibility The vertical jump, five jumps with both feet together, 

the dynamometer test for the legs, the 15-meter start time test, the shuttle run) and the digital level (15-meter start, 50-

meter freestyle swimming, 100-meter freestyle swimming) are under investigation for short-distance swimmers, as all 

the calculated (t) values are greater than the tabular (t) value at the level (0.05), and there are statistically significant 

differences between the averages of the pre- and post-standards of the experimental group according to the sand density 

in the physical variables represented in each of (the standing broad jump, the dynamometer, the 20-meter jump, 

flexibility, the vertical jump, five jumps with both feet together, the dynamometer test for the legs, the 15-meter start 

time test, the shuttle run) and the digital level (15-meter start, 50-meter freestyle swimming, 100-meter freestyle 

swimming) are under investigation for short-distance swimmers, as All calculated t-values are greater than the table t-

value at the level of (0.05), and there are statistically significant differences at the level of 0.05 in the physical variables 

represented in each of (the standing broad jump, dynamometer, 20-meter jump, flexibility, vertical jump, five-foot 

jumps together, dynamometer test for the legs, 15-meter start time test, shuttle run) and the digital level (15-meter 

start, 50-meter freestyle swimming, 100-meter freestyle swimming) under investigation and the digital level for short-

distance swimming for the dimensional measurements of the control and experimental groups in favor of the 

experimental group, and there are differences in the average percentages of the rates of change for the dimensional 

measurements of the control and experimental research groups of short-distance swimmers in the physical variables 

represented in each of (the standing broad jump, dynamometer, 20-meter jump, flexibility, jump Vertical, five-foot 

jumps together, leg dynamometer test, 15-meter start time test, shuttle run) and digital level (15-meter start, 50-meter 

freestyle, 100-meter freestyle) are under investigation and towards the experimental group. The most important 

recommendations are to use the proposed training program using sand exercises and their effect on the special physical 

abilities and digital level of short-distance swimmers and to benefit from sand exercises of varying intensity in 

developing the muscles of the lower limb in particular to activate the starting and turning distances and to fully benefit 

from sand exercises of varying intensity as a powerful ability as one of the aspects of isometric and isotonic training in 

regulating training loads in short-distance swimming, which is characterized by the tactical nature of leg movements 

and their effect on the rate of propulsion from the cube, especially for freestyle swimming. 
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