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 الجراسة:  ومقجمةمذكمة 
ان لزسان الدلامة السائية لمستخدديؽ عمي أماكؽ مسارسة الدباحة يكسؽ بشدبة كبيخة في تؾافخ عجة 
عؾامل مشيا تؾافخ السشقحيؽ السؤىميؽ والسجربيؽ عمي أعمي مدتؾي ،والحي يسكشيؼ مؽ التعامل الفؾري 

ي ميارات والدخيع مع حالات التعخض لمغخق وىحا يتظمب تؾافخ قجرات بجنية وميارية فزلا عم
 الاسعافات الاولية والتشفذ الرشاعي لجي جسيع السشقحيؽ الستؾاججيؽ بتمػ الاماكؽ

( نقلا عؽ عادل حدشيؽ الشسؾري وعبجالحسيج بؽ عبجالمة 8102وقج أكجت ىشاء محسؾد عمي  )     
السائية الاميخ اىتسام السؤسدات والييئات  الاندانية عمي مختمف مدتؾياتيا بجراسة الأمؽ والدلامة 

ومؽ ثؼ اىتست أبحاثيا بدبب مايتعخض لة الكبار والرغار في مختمف الجشديؽ مؽ أخظاروحؾادث 
بجراسة بخامج الأمؽ والدلامة والإنقاذ لمتقميل مؽ حؾادث الغخق والتي تعج ثاني سبب رئيدي لحؾادث 

ؽ باعتبارىؼ الخكيدة مؾت الأطفال في مخحمة الظفؾلة وتؾلي ىحه السؤسدات الاىتسام الأكبخ بالسشقحي
الأساسية لمحج مؽ حؾادث الغخق والتقميل مشيا حيث تؤكج ملابدات ىحه الحؾادث انو كان يسكؽ تجشبيا 

 ( 01لؾ أن السشقح يتستع بسيارة عالية تسكشو مؽ سخعة اكتذاف الحالة والؾصؾل إلييا وإنقاذىا )  
ح أن تجريب السشقحيؽ ىؾ الزسان ( نقلا عؽ طارق محمدصلا8102حيث أشارت ىشاء محسؾد عمي  ) 

لدلامة رواد أماكؽ الدباحة ، حيث يجب أن يكؾن التجريب فعال ويذسل عمي مايتظمبة السشقح الفعمي 
لسؾاجية مؾاقف الإنقاذ مؽ صفات ميارية وبجنية فزلا عؽ إجادة ميارات الاسعافات الأولية والتشفذ 

  ( 01الرشاعي )  
لخئيدي في السحافغة عمى أرواح رواد أماكؽ الدباحة فقج اىتست مؤسدات واقتشاعاً  بجور السشقح ا  

الجول الستقجمة باختيار السشقحيؽ وفق اختبارات مقششة ومعايخة محجدة ، ومؽ أشيخ ىحه السؤسدات 
والإتحاد الجولي للإنقاذ ، واىتست  YMCAوجسعية الذبان السديحييؽ  ARCالرميب الأحسخ الأمخيكي 

أيزاً  بتجريب وصقل السشقحيؽ وكحا تشغيؼ البظؾلات الخاصة بيؼ لديادة دافعيتيؼ عمى ىحه السؤسدات 
 الاستسخار في التجريب    

لمنقذي   ريةفي تحسين بعض القدرات البدنية  والمها (Aqua Cardioتأثير تدريبات )
 السباحة

 

  د/سحر حامد سلامة زيدان
 جامعه العخيش التخبية الخياضيةمجرس بقدم الخياضات السائيه بكميه 
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    (01  (  )82  (  )82  (  )81  ( )82   ( )81    ) 
(  أن السشقحيؽ في السجتسع العخبي لؼ يحغى 8112وفي ىحا الرجد يحكخ عادل حدشيؽ الشسؾري )

مؽ قبل السؤسدات السعشية بالأمؽ والدلامة وكحلػ مؽ قبل الباحثيؽ في مجال التخبية  بالاىتسام الكبيخ
الخياضية مؽ حيث الاختيار  والتأىيل والشيؾض بالسدتؾى فيسا يجب أن يكؾن عميو مؽ جانب وقخيباً  

   2مؽ السدتؾيات العالسية مؽ جانب آخخ مسا أدى إلى انخفاض ممحؾظ في مدتؾياتيؼ السيارية )   
:411 ) 

ويتفق  العجيج مؽ الستخرريؽ في مجال الدباحة والإنقاذ عمى ضخورة أن  يتستع السشقح بمياقة بجنية 
عالية مع تؾافخ عشاصخ الدخعة والتحسل والقؾة بالإضافة إلى إجادة ميارات الدباحة  السختمفة 

 وميارات وطخق الإنقاذ 
(88 :841   ،840 ( )84 :811  ،810 (   )81  :017  ( )881:87  ) 

( عمى ضخورة تؾافخ عشاصخ التحسل والدخعة والقؾة  8117ويؤكج عادل  حدشيؽ الشسؾري ) 
وتؾعيفيا لتحديؽ ميارات سباحة الإنقاذ مؽ سباحة الجانب وسباحة الدحف والخأس لأعمى ،و قفدات 

الإنقاذ وميارات الخمي ومدػ حسل السراب واستثارة الرفات الإرادية لمسشقح لتحقيق أقرى  وغظدات
 ( 412:7أداء لمقجرات البجنية والسيارية ) 

   إن تشسية الرفات البجنية تعج حجخ الداوية عشج تجريب (  8102كسا يزيف ىيثؼ ماىخ البمػ )    
 السشقح باعتبارىا مؽ العؾامل السباشخة السؤثخة فى كفائتة والتى لاغشى عشيا لاداء ميام وعيفتة حيث تتيح     
 (04:04لو الأستسخار فى بحل الجيج وتشفيح ميارات الدباحة والغؾص .)    

 

أن     Luis Jorge, Martinez Salazar (8102)( و 8188كسا يذيخ محمد فاروق غازي )   
( الحجيثة ندبيا التي تسارس Aerobicالسائية ) مؽ الأنذظة اليؾائية .Aqua Cardio)تجريبات )

في الؾسط السائى والتي تدتخجم العزلات فييا الأكدجيؽ والجمؾكؾز لمحرؾل عمى الظاقة ، حيث 
لجدؼ أنيا تديج معجل ضخبات القمب لسجة طؾيمة نؾعاً ما أثشاء التجريب، وتعسل عمى تحخيػ ا

بظخيقة تؤدي لتدارع نبض القمب والتشفذ وبالتالي تشذيط الجورة الجمؾية في الجدؼ ووصؾل الجم 
السحسل بالأكدجيؽ والغحاء إلى كافة خلايا، بالإضافة لسداعجة الجدؼ عمى التشفذ بذكل أعسق، 

لسشاسب وتقؾية عزلات الجدؼ ككل وتشذيظيا وزيادة كتمتيا العزمية وخاصة عشج اختيار الؾقت ا
لسسارستيا، وبالتالي فإن ىحه التجريبات قج تخفع مؽ مدتؾيات الأكدجيؽ في الجم مسا يعؾد بالشفع 

 (02( )08عمى مختمف أجداء الجدؼ. )
 Razelِضْٚ ٚساص٠ً ا ،َRen-Jay Shei(2112) ٓ ظاٞ ؽ٠ٟسوً ِٓ  ٚلذ أشاس

Omazon  (2121)َ ٛٚفمذاْ اٌٛصْ،  ذؼذ ٚس١ٍح ِّراصج ٌؽشق اٌذْ٘ٛ أْ ذذس٠ثاخ اٌىاسد٠

ٚاٌرخٍض ِٓ اٌىرٍح اٌذ١ٕ٘ح اٌضائذج تطش٠مح طؽ١ح ٚإِٓح، ػٓ ؽش٠ك اسرٕفار اٌعٍٛوٛص فٟ اٌعسُ، 

ٚاٌثشٚذ١ٓ إٌٝ  ٚاٌىشت١٘ٛذساخلأْ اٌعسُ ٠ؽراض إٌٝ و١ّاخ وث١شج ِٓ الأوسع١ٓ ٌرؽ٠ًٛ اٌذْ٘ٛ 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
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ٚاٌمذسج ػٍٝ  عٙاص اٌذٚسٞ اٌرٕفسٟ ٚص٠ادج ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔحؽالح، ٌٚٙا دٚس أساسٟ فٟ ذؽس١ٓ وفاءج اٌ

اٌرؽًّ، وّا ذشٞ ٠ٚسرخذَ فٟ رٌه ػذج ذذس٠ثاخ ذمَٛ أساسا تض٠ادج إٌشاؽ اٌمٍثٟ اٌرٕفسٟ اٌزٞ 

، وّا ذؤدٞ ٌض٠ادج اٌعٙذ اٌمٍثٟ، ٌزا ٠عة حاٌؽشاس٠ اٌسؼشاخ٠ض٠ذ ِٓ لذسج اٌعسُ ػٍٝ ؼشق 

ٚاٌششا١٠ٓ ٚاسذفاع ػغؾ  اٌرٟ ذؽّٟ ِٓ أِشاع اٌمٍة ٌٛىاسد٠االاسرّشاس ػٍٝ ِّاسسح ذذس٠ثاخ 

  (131:  76() 161: 72.)اٌذَ ِٚشع اٌسىشٞ

ذؤدٞ الأظٙضج  أٗ ٌىٝ َHeather Held, et al (2114) ٚاخشْٚ ١٘زس ١ٍ٘ذ٠ٚؤوذ 

اٌٛظ١ف١ح ػٍّٙا أشٕاء إٌشاؽ اٌثذٟٔ تىفاءج ػا١ٌح لاتذ أْ ذرّرغ تمذس ػاٌٟ ِٓ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ؼرٝ 

ذرؽًّ اٌؼًّ اٌثذٟٔ ٌٚزٌه ٔعذ الأٔشطح اٌش٠اػ١ح ذخرٍف فٟ ِرطٍثاذٙا ِٓ اٌطالح تؼؼٙا ٠ؽراض 

ض اٌثؼغ ا٢خش إٌٝ اٌطالح ٌفرشج إٌٝ و١ّح وث١شج ِٓ اٌطالح فٟ فرشج ص١ِٕح لظ١شج ظذاً ت١ّٕا ٠ؽرا

  (736-731: 12ص١ِٕح ؽ٠ٍٛح. )

 

  ٚاخشْٚ عر١فاْ ؽرؾ١ثاْ ، َThomas Rowland (2112) ذِٛاط سٚلأذ٠ٚزوش 

Stefan Szczepan, et al (2121 )َ أْ ذذس٠ثاخ((Aqua Cardio  الأٔشطح اٌرٟ ذرطٍة ِٓ

فس١ٌٛٛظ١ح ٚ ٚظ١ف١حٚذغ١شاخ اسرعاتاخ  ظٙٛسٚاٌرٟ ٠رثؼٙا  ،اٌشذج ػاٌِٟرٛسؾ إٌٝ ِعٙٛداً 

أشٕاء اٌعٙذ اٌثذٟٔ تاٌرذس٠ة ٚإٌّافسح  وشدٚد أفؼاي ٌرطث١ك الأؼّاي اٌثذ١ٔح تاٌعسُ لأظٙضج اٌذاخ١ٍحٌ

ٌٗ أ١ّ٘رٗ وّا أٔٗ  ٚاٌرٟ ذؼرثش ِؤششاً طادلاً ػٓ اٌؽاٌح اٌفس١ٌٛٛظ١ح ٚاٌثذ١ٔح ٌٍش٠اػٟ، اٌش٠اػ١ح،

ح إٌاذعح ػٓ أداء ٘زا إٌشاؽ تّا ٠ساػذ ػٍٝ فُٙ اٌمٛا١ٔٓ فٟ ٚطف ٚذفس١ش اٌرغ١شاخ اٌٛظ١ف١

اٌطث١ؼ١ح اٌرٟ ذمَٛ ػ١ٍٙا ٘زٖ اٌرغ١شاخ ِٚٓ شُ ٠ّىٓ اٌرؽىُ ف١ٙا ٚص٠ادج فؼا١ٌرٙا خلاي 

  (9211:35)(59 : 31اٌرذس٠ة.)

 إْ( 7513( ػٓ  محمد ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ )7577وّا ٠ش١ش محمد فاسٚق غاصٞ )   

اٌٛطٛي إٌٝ ِسر٠ٛاخ ِرمذِح ِٓ اٌؼشٚسٞ أْ ٠رّرغ اٌسثاغ تّسرٜٛ ػاٌٝ ِٓ ػٕاطش ا١ٌٍالح 

ٚاٌىفاءج اٌٛظ١ف١ح ٚاٌمذسج ػٍٝ الاسرّشاس فٟ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ را اٌشذج  ٚاٌرؽًّ اٌؼؼٍٝ اٌثذ١ٔح

اٌرذس٠ة فٟ ذط٠ٛش ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تطشق  اخرذس٠ث٘زج اٌاٌّشذفؼح ٌفرشج ؽ٠ٍٛح ٔسث١اً ٠ٚرشوض 

اٌرٟ ذساػذ ػٍٝ ذ١ّٕح ٘ٛائ١ح ، ٚ ذٕؽظش فٟ اٌرذس٠ثاخ اٌفرش٠ح ٚلاٙٛائ١ح اوصش ِٓ اٌرذس٠ثاخ اٌاٌ

ٙٛائ١ح أٞ اٌمذسج ػٍٝ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ فٟ ظشٚف ٔمض الأوسع١ٓ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اْ اٌمذسج اٌ

ٛظ١ف١ح اٌذاخ١ٍح. رّىٓ ِٓ ِٛاظٙح الاػثاء ا١ٌفٝ ؼاظح اٌٝ اٌرذس٠ة اٌٙٛائٝ ٔٙا٠ح اٌسثاق ٌ اٌسثاؼ١ٓ

(17 :97)  

تأْ ذؤدٞ ذذس٠ثاخ اٌىاسد٠ٛ اٌٙٛائ١ح  َRoyal L. Milburn (2121)س٠ٚاي ١ٍِثٛسْ  ٠ٚٛطٟ                

ص٠ادج تؼغ دل١مح أٚ أوصش لذ ذؽذز ذأش١شاخ إ٠عات١ح فٟ  39-19تاسرّشاس٠ح فٟ صِٓ ٠رشاٚغ ِا ت١ٓ 

 ، اٌسؼح اٌؽ٠ٛ١ح ٌٍشئر١ٓ،Vo7Maxلإسرٙلان الأوسع١ٓ اٌؽذ الألظٝ )ػٕاطش اٌىفاءجاٌٛظ١ف١ح ٚ٘ٝ 

  (25: 72وّا ذؤدٜ إٌٝ ذؽسٓ ػٕاطش ا١ٌالح اٌثذ١ٔح. ) ،لأظٙضج اٌعسُ ِؼذي ػشتاخ اٌمٍة(

ٚمغ تشٔاِط ذذس٠ثٝ تئعرخذاَ ِٚٓ ٕ٘ا ذثشص أ١ّ٘ح ِٚشىٍح اٌثؽس فٝ ِؽاٌٚح ِٓ اٌثاؼس اٌٝ              

 -( ٌر١ّٕح تؼل اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌخافح )اٌمذسج اٌؼن١ٍح ٌٍشظ١ٍٓ Aqua Cardioذذس٠ثاخ )

ٚاٌرؼشف ػٍٝ ذأش١شٖ  اٌشؽالح( -اٌرؽًّ اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ  -الاعرعاتح اٌؽشو١ح  -اٌغشػح الإٔرما١ٌح 

ِرش  355سثاؼح  -ِرش  755سثاؼح ؼشج  -ِرش  95)سثاؼح ؼشج  اٌّٙاس٠حػٍٝ تؼغ اٌّرغ١شاخ 
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ظٍّح أمار  -ِرش 755سثاؼح ظشٜ سثاؼح  - ِرش ذؽد اٌّاء 79ٌعأة ٚسثاؼح اٌمفض ِٓ ا -تاٌضػأف 

 ق( ٌٍّٕمز٠ٓ ػٍٝ ؼّاَ اٌسثاؼح7ظٍّح أمار د١ِح ٚسؽثٙا  - ق1.35تا١ٌرٛب

ظأة ذذس٠ة ٚطمً إٌّمز٠ٓ فالأِش ٠ؼرّذ ػٍٝ اٌّؽاٚلاخ اٌفشد٠ح ٌثؼغ إٌّمز٠ٓ ذثؼا ً ٌّذٜ اٌٟ 

كسا أن البحؾث والجراسات العخبية في  –وتعديد وضعيؼ الفشي والسيشي  بخفع مدتؾاىؼ إ٠ّأُٙ ٚالرٕاػُٙ
مجال الإنقاذ بؾجو عام قميمة ججاً  مقارنة بأىسية ىحا السجال السختبط بالسحافغة عمى أرواح رواد أماكؽ 

 .الدباحة ، كسا أنيا اىتست بجانب الاختيار فقط ولؼ تتظخق إلى بخامج إعجاد وصقل السشقحيؽ
في تحديؽ بعض القجرات  (Aqua Cardioتأثيخ تجريبات )ومؽ ىشا رأت الباحثة إجخاء دراسة بعشؾان " 

 لسشقحي الدباحة. البجنية  والسيارية 
 هجف البحث :

                الكارديؾ القجرات البجنية والسيارية  لسشقحي الدباحة مؽ خلال بخنامج لتجريبات بعض تحديؽ 
 ف عمي:بجني ومياري لمتعخ 

لسشقحي  القجرات البجنية بعض في تحديؽ Aqua Cardio))ذذس٠ثاخ التعخف عمي تأثيخ بخنامج -0
 الدباحة

لسشقحي القجرات السيارية  بعض في تحديؽ Aqua Cardio)التعخف عمي تأثيخ البخنامج تجريبات )-8
 الدباحة

 فخوض البحث :
فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة  تؾجج-0

 .لرالح الكياس البعجيلسشقحي الدباحة القجرات ) بجنية وميارية( بعض التجخبية في 
فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة  تؾجج -8

 .لرالح الكياس البعجي لسشقحي الدباحة القجرات ) بجنية وميارية(بعض الزابظة في 
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ السجسؾعو الزابظة والسجسؾعة التجخبية في -8

لرالح السجسؾعة  لسشقحي الدباحةالقجرات ) بجنية وميارية( بعض  الكياس البعجي في 
 .التجخبية 
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 ث :حمرطمحات الب
 (: Aqua Cardioتجريبات الكارديه ) 
 وأعزائو الجدج وتعؾيج تكييف عمى تداعج التي الخياضية والأنذظة التساريؽ مؽ مجسؾعة بأنيا  

 العزلات، إلى بالأكدجيؽ السحسل الجم تجفق زيادة عمى والخئتيؽ، الجمؾية، والأوعية القمب، خاصةً 
 (11مسارستيا ) أثشاء القمب وضخبات التشفذ معجل زيادة خلال مؽ ذلػ ويحجث

 البحث:إجراءات 

 منهج البحث:

السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعيؽ  احجىسا السجسؾعة  ةالباحث تاستخجم     
البعجي( ليسا وذلػ لسشاسبو  –التجخيبية والأخخى السجسؾعة الزابظة وتظبيق الكياس )القبمي 

 لظبيعة البحث.
 مجتمع وعٌنة البحث: 

والسدجميؽ بالاتحاد السرخي  السشقحيؽتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ       
( سشة، 88( مشقح وكان متؾسط أعسارىؼ )81) العيشة بسحافغة الغخبية وبمغ قؾام لمغؾص والإنقاذ

( مشقح والأخخى ضابظة 01مشقح، تؼ تقديسيؼ الي مجسؾعتيؽ أحجىسا تجخيبية وقؾاميا )( 81)مشيؼ 
 مؽ بسحافغة الغخبية مشقح( 08وبمغ قؾام العيشة الاستظلاعية الأولي والثانية )( مشقح 01وقؾاميا)

 .( مشقح1وتؼ استبعاد )
 

 شخوط اختيار العيشة:

 في التجريب.السشقحيؽ انتغام  -
 تؼ اختيارىؼ مؽ السشقحيؽ السدجميؽ في الاتحاد السرخي لمغؾص والإنقاذ. -
 السذاركة في البحث.ان يكؾن لجييؼ الخغبة في  -
 اختيار السشقحيؽ السشتغسيؽ في التجريب دون انقظاع. -
 لؼ يتعخضؾا لأي بخنامج تجريبي آخخ حتى يتؼ ضبط الستغيخات الجخيمة لجييؼ. -
 أن تكؾن جسيع أفخاد العيشة متقاربيؽ في العسخ الدمشي والتجريبي والقجرات البجنية. -
 مؽ الاصابات والامخاض. السشقحيؽخمؾ  -
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(1جدول )  
 الدلالات الإحصائٌة  لتوصٌف افراد عٌنة

لبٌان اعتدالٌة البٌاناتالمتغٌرات الاساسٌة لٌد البحث فى   
                                                                                              

02ن=     

 م
 المتغٌرات الاساسٌة

 وحدة
 المٌاس

طالمتوس  
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف 

رىالمعٌا  
 الالتواء التفلطح

       معدلات دلالات النمو 
0.2.5- 0.211 23.000 22.265 سنة/شهر السن 1  -0.0.0  
0.477- 2.546 162.000 162.200 سم الطول 2  0.3.2 
0.602- 1.722 61.000 61.350 كجم الوزن 3  0.527 

       الاختبارات البدنٌة 
0.226- 1.215 33.450 33.2.0 سم الوثب العمودي من الثبات 1  -0.500  
0.237- 0.0.4 2.535 2.422 متر الوثب العرٌض من الثبات  2  -0.255  
كجم بالٌدٌن3دفع الكرة الطبٌة  3  1.376 0.340 0.0.2 7.750 7.752 متر 
ث 15ثنً الجذع للخلف من الانبطاح   4 .0.00- 13..0 11.000 50..10 عدد   -0.35.  
0.011- 0.272 1.542 105.000 00..104 كجم لوة عضلات الرجلٌن 5  
0.342- 1.522 26.500 26.650 كجم اختبار لوة عضلات الظهر 6  -0.3.2  
0.303- 52..0 25.000 24.200 كجم لوة المبضة )الٌمنً 7  -0.363  
32..0- 0.254 75..0 22.000 22.150 كجم لوة المبضة )الٌسري( .  

       الاختبارات المهارٌة 

1 
م سباحة الراس فوق 50م 200سباحة 
ق(4م سباحة حرة )150ق(2الماء)  

 ث
1.1.750 1.2.000 7.511 0.4.0 -0.142  

م سباحة تحت الماء25 2 0.104- 5.526 0.000. 050..7 درجة   0.205 

3 
السباحة للوصول للغرٌك 

ق(1.30وسحبة)  
 ث

144.150 145.000 5.040 0.21. 0.222 
0.205- 5.120 1.1.000 1.1.000 درجة التخلص من المسكات وسحب الفرٌك 4  0.267 

5 
ق(2)) جملة إنماذ دمٌة وسحبها  

ق( 3) CPR وإنعاش 
 ث

146.450 145.500 4.310 1.106 0.740 

6 
التخلص من المسكات الامامٌة 
 والخلفٌةوطرق حمل الغرٌك على الارض

 درجة
37.200 37.000 1.765 -0.510  0.301 

0.3.7- 0.0.3 2.664 76.500 76.400 درجة إجراء الإسعافات الأولٌة 7  

..0.3- 0.260 .3.26 72.000 77.250 درجة إنعاش للبً ورئوي للبالغ .  

0.642- 2.337 77.500 76.200 درجة امداد اوكسجٌن 2  -0.361  

 1.001 0.575 5.355 105.000 107.600 درجة الإختبار النظري 10

 ال
 

 215.0طا المعٌارى لمعامل الالتواء=الخ
 

 1221.= 2125حد معامل الالتواء عند مستوى معنوٌة          
       (المتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لدى افراد .ٌوضح جدول )                
   المتغٌرات الاساسٌة لٌد البحث لٌد البحث وٌتضح ان لٌم معامل الالتواء لد تراوحت ما فى  العٌنة                 
      ( وهى الل من حد معامل الالتواء مما ٌشٌر الى  اعتدالٌة البٌانات وتماثل المنحنى 3)±بٌن                 
 من عٌوب التوزٌعات الغٌر اعتدالٌةمما ٌعطى دلالة مباشرة على خلو البٌانات  الاعتدالى                 
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(2) ججول  
 التجانس ودلالة الفروق بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة لدى المجموعتٌن

 التجرٌبٌة والضابطة فى المتغٌرات الأساسٌة لٌد البحث لبٌان التكافؤ
2.=0=ن.ن  

 

َ 
 اٌّرغ١شاخ الاعاع١ح

 

 ٚؼذج

 اٌم١اط

 اٌفشق اٌّعّٛػح اٌناتطح اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح

ت١ٓ 

 اٌّرٛعطد

 اٌرعأظ

 

ل١ّح 

 )خ(

ِغرٜٛ 

اٌذلاٌح 

 ع± ط ع± ط الاؼقائ١ح

ذلاخ دلالاخ إٌِّٛؼ            

 19624 19414 19592 19151 19239 229991 19191 229941 عٕح/ؽٙش اٌغٓ 1

 19736 19343 19336 19411 29729 1629111 29413 1629411 عُ اٌطٛي 1

 19619 19517 19593 19311 19955 619511 19549 619211 وعُ اٌٛصْ 2

رثاساخ اٌثذ١ٔحالاخ                

 19261 19179 19122 19111 19272 339331 19223 339231 عُ اٌٛشة اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌصثاخ 1

اٌؼش٠ل ِٓ اٌصثاخ اٌٛشة 2  19761 19311 19111 19112 19126 29426 19127 29492 ِرش 

 19599 19532 29212 19121 19111 79762 19161 79742 ِرش وعُ تا١ٌذ3ٓ٠دفغ اٌىشج اٌطث١ح  3

4 
ٌعزع ٌٍخٍف ِٓ الأثطاغ  شٕٟ ا

ز 15  

 19919 119211 19732 119911 ػذد

19111 19551 19262 19791 

ػنلاخ اٌشظ١ٍٓلٛج  5  19721 19223 19426 19211 19729 1149911 19412 1149711 وعُ 

 19626 19411 19733 19311 19392 969211 19241 969511 وعُ اخرثاس لٛج ػنلاخ اٌظٙش 6

 19613 19514 19267 19211 19919 249211 19217 259111 وعُ لٛج اٌمثنح )ا١ٌّٕٟ 7

نح )ا١ٌغشٞ(لٛج اٌمث 2  19216 19249 19529 19111 19994 229111 19729 229211 وعُ 

              الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح 

1 

َ عثاؼح اٌشاط 51َ 211عثاؼح 

َ عثاؼح 151ق(2فٛق اٌّاء)

 ق(4ؼشج )

 19226 19145 19114 19511 79916 1229111 79512 1219511 ز

َ عثاؼح ذؽد اٌّاء25 2  19912 19117 19172 19311 59246 729211 59646 779911 دسظح 

3 
اٌغثاؼح ٌٍٛفٛي ٌٍغش٠ك 

ق(1931ٚعؽثح)  
 19231 19216 19171 19511 59122 1449411 59259 1439911 ز

4 
اٌرخٍـ ِٓ اٌّغىاخ ٚعؽة 

 اٌفش٠ك
 19211 19256 19214 19611 49991 1219711 59492 1219311 دسظح

5 
ق(2) ظٍّح إٔمار د١ِح ٚعؽثٙا)  

ق( 3) CPR ٚإٔؼاػ 
 19213 19253 19253 19511 49662 1469211 49165 1469711 ز

6 

اٌرخٍـ ِٓ اٌّغىاخ الاِا١ِح 

ٚاٌخٍف١حٚهشق ؼًّ اٌغش٠ك ػٍٝ 

 الاسك

 دسظح

379111 19944 379411 19647 19411 19393 19497 19626 

 19622 19494 19225 19611 29263 769711 39117 769111 دسظح إظشاء الإعؼافاخ الأ١ٌٚح 7

ثٟ ٚسئٛٞ ٌٍثاٌغإٔؼاػ لٍ 2  19244 19211 19133 19311 39321 729111 39327 779211 دسظح 

 19254 19126 19355 19211 29211 779111 29573 769211 دسظح اِذاد اٚوغع١ٓ 9

س إٌظشٞالإخرثا 11  19742 19326 19661 19211 69122 1129111 49756 1179211 دسظح 

 

 8.02(= 2، 2.  ودرجتى حخية )14قيسة  )  ف  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية           
 8.010. = 14قيسة) ت ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية              

( ان قيسة التبايؽ الاكبخ عمى التبايؽ الاصغخ فى جسيع الستغيخات 8يؾضح ججول )
مسايذيخ الى تجانذ  1.14اقل مؽ قيسة )ف( الججوليةعشج مدتؾى معشؾية 

مجسؾعتى البحث كسا يتزح عجم وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياسات 
القبمية لجى السجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة فى الستغيخات الأساسية قيج البحث 

 مسا يعظى دلالة مباشخة عمى تكافؤ  السجسؾعتيؽ فى تمػ الستغيخات
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  : المتغٌرات المستخدمة لٌد البحث
 :أولًا: الستغيخات البجنية السدتخجمة            

 القؾة العزمية .0

 القؾة الانفجارية .8

 القجرة العزمية .8

 .السخونة  .1

 القياسات السهارية ثانياً:          

 (   (.  )مخفق 8188دولى لسشقح السعجلة التأىيل إختبارات درجات ستسارةاستسارة تقييؼ )ٕ-
 فٟ اٌثؽس: الأظٙضج ٚالأدٚاخ اٌّسرخذِح

 ١ِضاْ ؽثٟ ٌم١اط )اٌٛصْ( )تاٌى١ٍٛ ظشاَ(. -

 ظٙاص اٌشسرا١ِرش ٌم١اط اسذفاع اٌعسُ )تاٌسٕر١ّرش(. -

 آٌح ذظ٠ٛش ٌرظ٠ٛش الاخرثاساخ ٚاٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ.  -

 اسرّاساخ ذسع١ً اٌث١أاخ ٚاٌم١اساخ ٚالاخرثاساخ ل١ذ اٌثؽس. -

 ِشاذة أسفٕع١ح- وشٖ س٠ٛسش٠ح- طافشج.- ساػح ا٠ماف. -
 داِثٍض- ٚصاْ ِخرٍفحأ- طٕاد٠ك- ِماػذ س٠ٛذ٠ح.-
 تاس ؼذ٠ذٞ- ظٙاص اٌؽٍك- اشماي ؼشج.- شش٠ؾ ل١اط.-
 ِشاذة - ؼّاَ سثاؼح- ظٙاص اٌذ٠ٕا١ِِٛرش- وشاخ ؽث١ح. -

 

 خطٛاخ إظشاء اٌثؽس:

 إػذاد ٚذظ١ُّ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ )اٌمٛج ٚاٌّشٚٔح ٚاٌمٖٛ الأفعاس٠ح ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشظ١ٍٓ(. -

اٌثاؼااس تااثؼغ اٌخطااٛاخ اٌرؽؼاا١ش٠ح لثااً اٌثااذء فااٟ ذطث١ااك ل١اساااخ )اٌمااٛج ٚاٌّشٚٔااح  لاااَ -

 ٚاٌمٖٛ الأفعاس٠ح ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشظ١ٍٓ( ػٍٝ إٌؽٛ اٌراٌٟ:

لإجةخاء الكياسةات  السشقةحيؽ، لتؾضيح أىسية البحث، والحرؾل عمى مؾافقةة بالسشقحيؽ تؼ الإجتساع -
 عمييؼ. 

لمةةةحراعيؽ  الانفجاريةةةةوالقةةةؾه  والسخونةةةةغيةةةخات البجنيةةةة )القةةةؾة تةةةؼ تظبيةةةق الكياسةةةات القبميةةةة لمست  -
 .والكياسات السيارية والخجميؽ( )قيج البحث( 

 )ذذس٠ثاخ داخً ٚخاسض اٌّاء( (Aqua Cardio)تاسرخذاَ التجريبي تؼ تظبيق البخنامج   -
لمحراعيؽ  الانفجاريةوالقؾه  والسخونةتؼ تظبيق الكياسات البعجية لمستغيخات البجنية القؾة    -

 .والكياسات السياريةوالخجميؽ )قيج البحث( 
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 الدراسات الإستطلاعٌة:
 :الدراسة الإستطلاعٌة الأولى 

والسدجميؽ بالإتحاد  السشقحيؽ بتظبيق الإختبارات السختارة عمى عيشة مؽ  ة الباحث تقام      
ومؽ خارج العيشة الأساسية وذلػ مؽ السشقحيؽ ( 1، وقج بمغت العيشة )لمغؾص والانقاذ  السرخي 

 (8/2/8188-0)السؾافق  يؾميخلال الفتخة مؽ 
 هجف الجراسة:

قيج البحث  ، والكياسات السيارية كان اليجف مؽ ىحه الجراسة ىؾ تجخبة الإختبارات البجنية     
 وذلػ لمتعخف عمى مجى: 

 مجي ملائسو ىحه الاختبارات لعيشو البحث. -
 التأكج مؽ صلاحية السكان السخرص لإجخاء الإختبارات. -
 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة. -

 التأكج مؽ ملاءمة ىحه الإختبارات لعيشة الجراسة. -

 تجريب السداعجيؽ عمى كيفية إستخجام الأدوات وطخق تدجيل البيانات. -

 الجراسة الأساسية. يلتلافييا ف تغيخ أثشاء الكياس يالتعخف عمى الأخظاء والسذكلات الت -

 

 

 نتائج الجراسة:

 ملائسة ىحه الإختبارات لعيشة البحث. -
 صلاحية السكان السخرص لإجخاء الإختبارات. -
 استيعاب السداعجيؽ لكيفية إجخاء الإختبارات. -

 أثشاء تظبيق الإختبارات.  دباحيؽوال ةواجيت الباحث التيترحيح وتعجيل الأخظاء  -

 البحث. فيصلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة  -

 . التجريبيتحجيج عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق البخنامج  -

 الدراسة الإستطلاعٌة الثانٌة:

 الثبات( –تيجف ىحه الجراسة إلى إيجاد السعاملات العمسية )الرجق  
لمغؾص  السرخي بالإتحاد والسدجميؽ  السشقحبؽ قيج البحث عمى عيشة مؽ  للاختبارات البجنية

وذلػ خلال الفتخة مؽ  مؽ السشقحيؽ  ومؽ خارج العيشة الأساسية( 1وقج بمغت العيشة ) والانقاذ 
 (04/2/8188الي  2/2/8188)

  
   -أ
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 صجق الإختبارات البجنية:                            
باستخجام صجق السقارنة الظخفية عؽ طخيق إيجاد معشؾية  بحداب صجق الإختبارات ة الباحث تقام 

 ة الباحث تالإرباعى الأدنى( لمسجسؾعة السسيدة وذلػ بعج أن قام –الفخوق بيؽ )الإرباعى الأعمى 
 تختيباً تشازلياً. مشقحا( 08بتختيب عيشة الجراسات الإستظلاعية وىى )

 

(3ججول)  
زة والمجموعة الغٌر ممٌزة لبٌاندلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعة الممٌ  

 معامل الصدق للاختبارات البدنٌة  لٌد البحث
6=2=ن1ن  

 م

 الاختبارات البدنٌة
 المجموعة  الممٌزة

المجموعة الغٌر 
 ممٌزة

 الفرق
 بٌن

 المتوسطات
 لٌمة ت

 معامل
 2اٌتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 0.237 77..0 450.. 7.520 1.264 31.2.5 1.561 75...3 الوثب العمودي من الثبات 1

 0.261 0.223 10.227 1.120 0.156 1.2.0 0.1.7 3.170 الوثب العرٌض من الثبات 2

كجم بالٌدٌن3دفع الكرة الطبٌة  3  2.735 0.643 6.235 0.451 3.500 2.265 0.207 0.252 

ث 15ثنً الجذع للخلف من الانبطاح   4  16.400 1.7.. ...00 1.413 7.600 7.457 0..4. 0.221 

 .0.20 24..0 53..6 21.230 4.614 435..2 5.167 112.665 لوة عضلات الرجلٌن 5

 4...0 0.7.1 5.275 16.500 4.251 24.170 .4.47 110.670 اختبار لوة عضلات الظهر 6

 0.234 72..0 241.. 5.430 2...0 15..21 1.175 27.245 لوة المبضة )الٌمنً 7

الٌسري(لوة المبضة ) .  24.120 1.476 1..610 0.746 5.510 7.450 0..47 0.221 

12..1. =05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة   
 

2مستوٌات لوة تاثٌر اختبار ت وفما  لمعامل اٌتا  

  تاثٌرضعٌف 0.30من صفر الى الل من= 
 تاثٌر متوسط 0.50الى الل من 0.30من= 
  الى اعلى           =تاثٌر لوى 0.50من 

 

( 4جدول)  
 دلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة لبٌان

   6=2=ن1ن    معامل الصدق للاختبارات المهارٌة  لٌد البحث
        
 الاختبارات المهارٌة م

 الفرق المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة  الممٌزة
 بٌن
 المتوسطات

 لٌمة ت
 معامل

2اٌتا  
 معامل
ع± س الصدق ع± س   

1 
م سباحة الراس فوق 50م 200سباحة 

ق(4م سباحة حرة )150ق(2الماء)  
172..30 5.274 224.700 ..254 44..70 2..47 0.207 0.252 

م سباحة تحت الماء25 2  .2.645 4.2.7 74.275 4.0.2 15.370 5..01 0.771 0..7. 

ق(1.30السباحة للوصول للغرٌك   وسحبة) 3  
142..20 
 

5.2.3 
 

172.370 6.761 36.550 2.525 0.201 0.242 

 0.260 0.222 35..10 42.130 6.547 1.0.545 7.742 222.675 التخلص من المسكات وسحب الفرٌك 4

5 
ق(2)) جملة إنماذ دمٌة وسحبها  

ق( 3) CPR وإنعاش 
145..10 5.734 172.740 7.22. 33.230 ..175 0..70 0.233 

6 
التخلص من المسكات الامامٌة والخلفٌةوطرق 
 حمل الغرٌك على الارض

45.125 2.167 36.265 1.7.6 ..230 7.111 0..35 0.214 

 0.204 16..0 6.662 14.6.0 3.2.7 20..73 3.664 570... إجراء الإسعافات الأولٌة 7

 0.214 35..0 7.125 16.410 3.174 70.575 4.056 6.2.5. إنعاش للبً ورئوي للبالغ .

 72..0 0.760 5.627 13.720 3.341 73.110 4.343 6.200. امداد اوكسجٌن 2

 0.212 45..0 7.371 420..2 6.165 104.3.0 6.057 70..132 الإختبار النظري 10

12..1. =05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة   



 

 

 الجزء الحادي عشر 2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 211 - 

1 بٌن متوسطً 25( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة عند مستوى معنوٌة 6ٌتضح من جدول)
كما ٌتضح حصول 2المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة للاختبارات المهارٌة لٌد البحث 

 جمٌع الاختبارات على لوة تاثٌر و معاملات صدق عالٌة
 

 ثبات الإختبارات البجنية: -ب
داب معامل الإرتباط بإستخجام طخيقة تظبيق الإختبارات ثؼ إعادة تظبيقيا بح ة الباحث تقام 

(Test – Retest( بفاصل زمشي قجره )08( أيام بيؽ التظبيقيؽ، حيث أخحت عيشة قؾاميا )8 )
عمى نفذ العيشة بشفذ  الثانيالتظبيق و مؽ خارج العيشة الأصمية وأجخى عمييؼ التظبيق الأول  مشقح

 نفذ الغخوف وبإستخجام نفذ الأدوات والسداعجيؽ.الإختبارات وتحت 
 

(5)ججول   
 معامل الارتباط بٌن التطبٌك واعادة التطبٌك لبٌان معامل الثبات الاختبارات البدنٌة  لٌد البحث

12ن=                                                                                                     

 م
 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌك  التطبٌك 
 ع± س ع± س الارتباط

 0.271 2.202 35.165 2.127 35.0.0 الوثب العمودي من الثبات 1

 0.2.2 .0.31 2.520 0.236 2.575 الوثب العرٌض من الثبات 2

كجم بالٌدٌن3دفع الكرة الطبٌة  3  7.2.5 1.0.2 ..010 1.164 0.277 

ث 15ثنً الجذع للخلف من الانبطاح   4  12.600 2.476 12.645 2.55. 0.274 

 0.262 7.210 110.120 .7.12 102.050 لوة عضلات الرجلٌن 5

 0.273 5.722 102.735 5.647 102.420 اختبار لوة عضلات الظهر 6

 0.276 1.526 24.570 1.514 24.530 لوة المبضة )الٌمنً 7

(لوة المبضة )الٌسري .  21.365 1.751 21.515 1..33 0.26. 

  0.576. =05لٌمة  )  ر  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

(  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائٌة بٌن التطبٌك واعادة التطبٌك للاختبارات  7ٌوضح جدول  ) 
 مما ٌشٌر الى ثبات تلن الاختبارات   2125البدنٌة  لٌد البحث  وذلن عند مستوى معنوٌة 

 

(6)ججول   

معامل الارتباط بٌن التطبٌك واعادة التطبٌك لبٌان معامل الثبات الاختبارات المهارٌة  لٌد البحث                               
12ن=                                                                                                                

 م
 الاختبارات المهارٌة

معامل    اعادة التطبٌك  التطبٌك 
 الارتباط

 ع± س ع± س

1 
م سباحة الراس فوق 50م 200سباحة 

ق(4م سباحة حرة )150ق(2الماء)  
202.265 2.436 202.560 2.51. 0.27. 

م سباحة تحت الماء25 2  .1.260 5.47. .2.455 5.560 0.264 

ق(1.30وسحبة)السباحة للوصول للغرٌك  3  161.025 7.421 161.645 7.503 0.275 

 0.267 222.. 205.720 147.. 205.110 التخلص من المسكات وسحب الفرٌك 4

5 
ق(2)) جملة إنماذ دمٌة وسحبها  

ق( 3) CPR وإنعاش 
162.775 7..72 163.160 7.261 0.270 

6 
حمل  التخلص من المسكات الامامٌة والخلفٌةوطرق

 الغرٌك على الارض
40.730 2.732 41.345 2..14 0.265 

 0.272 4.450 1.7.0. .4.36 1.230. إجراء الإسعافات الأولٌة 7

 0.266 .4.23 300..7 56..4 7.0..7 إنعاش للبً ورئوي للبالغ .

 0.2.2 5.236 0.120. 5.154 0.005. امداد اوكسجٌن 2

 .0.27 .6.26 112.275 6...6 625..11 الإختبار النظري 10

  0.576. =05لٌمة  )  ر  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
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(  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائٌة بٌن التطبٌك واعادة التطبٌك للاختبارات  8ٌوضح جدول  ) 
مما ٌشٌر الى ثبات تلن الاختبارات   2125المهارٌة  لٌد البحث  وذلن عند مستوى معنوٌة   

 أسس وضع البرنامج التدرٌبً: 

 تحجيج اليجف العام مؽ البخنامج التجريبي. -
 تحجيج أىجاف كل مخحمة مؽ مخاحل الإعجاد بؾضؾح. -

 مخاعاة خرائص الشسؾ لمسخحمة الدشية قيج البحث. -

 مخاعاة تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق التجريبات والاختبارات. -

 البجني والسيارى واستكسال الشاقص مشيا. تؾافخ الأدوات الخاصة بالإعجاد -

 تؾافخ الأدوات الخاصة بالكياس. -

 أن يحقق البخنامج الأىجاف التي وضع مؽ أجميا. -

 –التكامةةةل  –التكيةةةف  –التةةةجرج  –اتبةةةاع مبةةةادر التةةةجريب السختمفةةةة )مخاعةةةة الفةةةخوق الفخديةةةة  -
وفى أسمؾب تشفيحىا الذسؾلية( في وضع محتؾيات البخنامج التجريبي السقتخح  –الخرؾصية 

 تجشباً لحجوث أي اصابات تحؾل دون استكسال البخنامج التجريبي.

 تقديؼ أفخاد العيشة إلى مجسؾعات وفق مدتؾيات نتائج الكياس القبمي. -

 قيج البحث. مخاعاة تؾجيو التجريبات لمسجسؾعات العزمية السذتخكة في أداء السيارات -

والكثافةةةة مةةةع الفتةةةخات التجريبيةةةة ومدةةةتؾى  تشاسةةةب درجةةةات الحسةةةل مةةةؽ حيةةةث الذةةةجة والحجةةةؼ -
 .السشقحيؽ

 تشؾع محتؾيات البخنامج واتدامو بالسخونة. -

 راعت الباحثة في وضع البخنامج التجريبي الخظؾات التالية:ولد 

بعةةج إطةةةلاع الباحثةةة  عمةةةى السخاجةةع العمسيةةةة الستخررةةة، وكةةةحلػ فةةي ضةةةؾء الجراسةةةات             
 تالسخجعيةةة  وذلةةةػ لتحجيةةةج طبيعةةةة وشةةكل تةةةجريبات ومكؾنةةةات الحسةةةل وفتةةخات التشفيةةةح السشاسةةةبة وراعةةة

 الخظؾات التالية:   ةالباحث

 ( شيؾر.8مجة البخنامج ) -
 ( وحجة تجريبية. 8( بؾاقع )8عجد مخات التجريب الأسبؾعية ) -
 ( دقيقو.21زمؽ الؾحجة التجريبية ) -
 .اختيار تجريبات الإحساء والبخنامج والتيجئة -
مبجأ الخرؾصية والتجرج في الحسةل والاسةتسخارية والارتفةاع التةجريجي بالحسةل  ةالباحث تراع -

 والتكيف عشج وضع البخنامج.
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)مختفةةةع ومةةةشخفض( الذةةةجة، وذلةةةػ عشةةةج وضةةةع  اسةةةتخجمت الباحثةةةة  طخيقةةةة التةةةجريب الفتةةةخى  -
 البخنامج التجريبي السقتخح الخاص بالسيارة قيج البحث.

 ٪(.21٪ : 11شجة الحسل مؽ) -
 ( تكخار. 08 - 2التكخارات لتجريبات الكخوس فيت ) -
 ( ثانية راحة إيجابية غيخ كاممة.081-11فتخات الخاحة بيؽ السجسؾعات ) -
 ث. 81 (Aqua Cardio)فتخات الخاحة بيؽ تكخارات تجريبات  -
 استخجام التجريبات الخاصة السذابية لظبيعة الأداء. -
 استخجام تجريبات مباشخة خاصة بالعزلات العاممة. -
 اسمؾب التجريب السدتخجم الجائخي. -
 (.8:  0تؼ تظبيق البخنامج بتذكيل حسل ) -

 الممترح: توزٌع الحمل التدرٌبً للبرنامج التدرٌبً

 

 ( 7ججول )
 لتذكيل حسل التجريب تهزيع الحسل التجريبي لمبخنامج التجريبي

 

 ما قبل السشافدة الإعةجاد الخةاص الإعةجاد العةام الفتخة
 08 00 01 2 2 7 1 4 1 8 8 0 الاسبؾع

             حسل أقرى
             عاليحسل 

             حسل متؾسط

 الجراسة الأساسية: 
  القياس القبمي:

تؼ إجخاء الكياس القبمي لمستغيخات البجنية والقجرات السيالخيو لمسشقحيؽ )قيج الجراسة( في  
  87/2/8188وحتى يؾم  84/2/8188الفتخة مؽ يؾم  

 تؼ إجخاء الكياس لمستغيخات البجنية التالية )قيج البحث(. اليهم الأول:
 تؼ إجخاء اختبارات السيارية لمسشقحيؽ  )قيج البحث(. اليهم الثاني: -

 تطبيق البخنامج التجريبي:
بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح لتحديؽ القؾه والسخونة والقؾه الانفجارية   ةالباحث  تقام 

 8/2/8188( أسبؾع، بجاية )08لمحراعيؽ والخجميؽ وذلػ بعج وضعو في صؾرة نيائية تتحجد في )
 ( وتؼ تظبيق البحث عمي عيشو الجراسة 84/00/8188الي 
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 القياس البعجي:
في الفتخة مؽ  تؼ إجخاء الكياس البعجي لمستغيخات البجنية والكياسات السيارية لمسشقحيؽ  
(81/00/8188  :87/00/8188 ) 

 تؼ إجخاء الكياس لمستغيخات البجنية التالية )قيج البحث(. اليهم الأول: -
 .إجخاء اختبارات السيارية لمسشقحيؽ  )قيج البحث( ) استسارة التقييؼ( تؼ اليهم الثاني: -

 السعالجات الإحرائية:
لسعالجة البيانات إحرائياً، واستعان  SPSSاستخجم الباحث  بخنامج الحدم الإحرائية 

 بالأساليب الإحرائية التالية:
الستؾسط  -

 الحدابي.
الإنحخاف  -

 السعياري.  
 معامل الإرتباط بيخسؾن -

 حجم التأثيخ وفقا لسعادلات كههن - دلالة الفخوق.  - معامل الإلتؾاء.  -
 .8معامل آيتا - ندبة التحدؽ.   - معامل التفمظح. -
  قيسة )ت( - معامل الرجق. -

 عخض ومشاقذة الشتائج :
 (.جدول  )

 لدى مجموعة البحث  التجرٌبٌة فى الاختبارات البدنٌةبٌن المٌاس المبلً والبعدى  دلالة الفروق
 10ن= 

 م

الاختبارات 
 البدنٌة

 المٌاس البعدى المٌاس المبلً

 فروق 
 المتوسطات
 

الخطأ المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثٌر

دلالة حجم 
ع± س التأثٌر ع± س   

1 
الوثب العمودي 
 من الثبات

 مرتفع .3.02 ..22.0 16.432 0.446 7.340 1.020 40.570 1.223 33.230

2 
الوثب العرٌض 
 من الثبات

 مرتفع 3.127 503..2 14.203 0.050 0.712 0.152 3.210 0.0.7 .2.42

3 
دفع كرة طبٌة 

ن بالٌدٌن3  
 مرتفع .3.47 35.030 220..1 0.142 2.712 0.4.4 10.454 0.060 7.742

4 
ثنً الجذع خلفا 

من الانبطاح  
ث 15  

 مرتفع 4.3.7 716..5 12.626 0.326 6.400 1.160 17.300 .0.73 10.200

5 
لوة عضلات 
 الرجلٌن

 مرتفع 3.236 17.026 10.622 1.674 17.200 3.411 122.600 .1.41 104.700

6 
لوة عضلات 
 الظهر

 مرتفع 3.3.2 17.227 .11.74 1.473 17.300 4.033 00..113 41..1 26.500

7 
لوة المبضة 
 )الٌمنً(

 مرتفع 2.227 12.000 12.135 0.247 3.000 24..0 000..2 17..0 25.000

. 
لوة المبضة 
 )الٌسري(

 مرتفع .2.75 2.452 11.455 0.1.3 2.100 0.623 24.300 0.7.2 22.200

  33..1=0.05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
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:  2182: متوسط           2152: منخفض           2102     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن :
 مرتفع

بٌن المٌاسٌن المبلى 2125( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 8ٌتضح من جدول )
والبعدى لدى مجموعة البحث التجرٌبٌة فى متغٌر الاختبارات البدنٌة لٌد البحث ولد تراوحت لٌمة 

( كما حممت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما بٌن 91606.الى  21690.)ت( المحسوبة ما بٌن  )
( 11387 الى  01758حمك حجم التاثٌر لٌم تراوحت ما بٌن )%(  كما 5817.6% الى 91159)

 على المتغٌر التابع  متفاوتبشكل المعالجة التجرٌبٌة مما ٌدل على فاعلٌة 2المرتفعة وهى دلالات 
 

(9ظذٚي  )  

اٌّٙاس٠حٌذٜ ِعّٛػح اٌثؽس  اٌرعش٠ث١ح فٝ الاخرثاساخ ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٜ  دلاٌح اٌفشٚق  
2.ن=   

 م
 الاختبارات المهارٌة

فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 المتوسطات

الخطأ المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

1 

م سباحة 50م 200سباحة 
الراس فوق 

م سباحة 150ق(2الماء)
ق(4حرة )  

 مرتفع 3.211 .24.73 17.7.7 2.524 44.200 7.502 1.1.500 .5..4 226.400

م سباحة تحت الماء25 2  مرتفع 2.723 16.175 11.220 1.123 12.600 .3..2 20.500 5.646 77.200 

3 
السباحة للوصول للغرٌك 

ق(1.30وسحبة)  
 مرتفع 3.324 26.407 12.655 1.233 000..3 5.252 143.200 6.6.5 1.1.200

4 
المسكات التخلص من 

 وسحب الفرٌك
 مرتفع 3.4.7 627..2 23.774 2.1.3 51.200 7.426 233.200 .5.42 1.1.300

5 

) جملة إنماذ دمٌة 
ق(2)وسحبها  

ق( 3) CPR وإنعاش 
 مرتفع .3.12 .5..23 21.000 1.667 35.000 4.165 146.700 5.122 1.1.700

6 
التخلص من المسكات 

حمل  الامامٌة والخلفٌةوطرق
 الغرٌك على الارض

 مرتفع 3.113 23.243 12.244 0.702 600.. 1.322 45.600 1.244 37.000

 مرتفع 6...2 17.0.3 40..11 .1.02 13.000 2.725 2.100. 3.107 76.100 إجراء الإسعافات الأولٌة 7

 مرتفع 2.521 11.254 10.236 0.202 2.300 1.262 7.100. 3.327 00..77 إنعاش للبً ورئوي للبالغ .

 مرتفع 2.6.4 13.411 12..12 03..0 10.300 2.072 7.100. 2.573 00..76 امداد اوكسجٌن 2

 مرتفع 3.2.7 25.1.7 17.676 .1.52 27.000 2.700 134.200 4.756 107.200 الإختبار النظري 10

33..1=0.05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة    

:  2182: متوسط           2152: منخفض           2102     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن :

 مرتفع

بٌن المٌاسٌن المبلى 2125( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 9ٌتضح من جدول )

لٌد البحث ولد تراوحت  ِرغ١ش الاخرثاساخ اٌّٙاس٠حوالبعدى لدى مجموعة البحث التجرٌبٌة فى 

( كما حممت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما 031771الى  21036.لٌمة )ت( المحسوبة ما بٌن  )

 الى  .0159حمك حجم التاثٌر لٌم تراوحت ما بٌن )%(  كما 081607% الى 1951..بٌن )

على  متفاوتبشكل المعالجة التجرٌبٌة مما ٌدل على فاعلٌة 2المرتفعة ( وهى دلالات 31187

 المتغٌر التابع 
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(11)ظذٚي    

ٌذٜ ِعّٛػح اٌثؽس  اٌناتطح فٝ الاخرثاساخ اٌثذ١ٔحت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٜ  اٌفشٚقدلاٌح   
2.ن=   

 م
 الاختبارات البدنٌة

فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

العمودي من الثباتالوثب  1  متوسط 0.721 7.276 5.377 0.451 2.425 1.2.1 35.755 1.272 33.330 
 متوسط 0.657 206.. 4.340 0.047 0.204 .0.14 2.620 0.0.6 2.4.6 الوثب العرٌض من الثبات 2
ن بالٌدٌن3دفع كرة طبٌة  3  منخفض 0.4.1 4.612 3.060 0.117 .0.35 0.327 120.. 0.101 7.762 

4 
ثنً الجذع خلفا من 

ث 15الانبطاح    
 مرتفع 0.273 13.2.7 4.614 0.311 1.435 .2.01 12.235 0.212 00..10

 مرتفع 21..0 7.2.4 5.425 1.524 375.. 3.221 113.275 1.722 104.200 لوة عضلات الرجلٌن 5
 متوسط 0.722 6.624 11..4 1.347 6.4.0 3.176 103.2.0 .1.32 00..26 لوة عضلات الظهر 6

 منخفض 0.424 4.073 4.244 .0.23 1.010 .0.21 10..25 0.212 00..24 لوة المبضة )الٌمنً( 7
 منخفض .0.47 3.002 66..3 0.172 0.665 0.514 22.765 0.224 22.100 لوة المبضة )الٌسري( .

33..1=0.05لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة    

: متوسط           2152: منخفض           2102     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن : 
 : مرتفع 2182

بٌن المٌاسٌن المبلى 2125 ( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 2.ٌتضح من جدول )
لٌد البحث ولد تراوحت  ِرغ١ش الاخرثاساخ اٌثذ١ٔحوالبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة فى 

( كما حممت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما بٌن 51195الى  31262لٌمة)ت(المحسوبة ما بٌن )
( 21973 الى  21178حمك حجم التاثٌر لٌم تراوحت ما بٌن )%(  كما 31087.% الى 31229)

المعالجة مما ٌدل على فاعلٌة 2تراوحت ما بٌن المرتفعة و المتوسطة والمنخفضة  وهى دلالات 
 على المتغٌر التابع  متفاوتبشكل التملٌدٌة 

 

(11ظذٚي  )  

ٌذٜ ِعّٛػح اٌثؽس  اٌناتطح فٝ الاخرثاساخ اٌّٙاس٠حت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٜ  دلاٌح اٌفشٚق  
2.ن=   

 م
 الاختبارات المهارٌة

فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 المتوسطات

الخطأ المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثٌر

دلالة حجم 
ع± س التأثٌر ع± س   

1 

م 50م 200سباحة 
سباحة الراس فوق 

م سباحة 150ق(2الماء)
ق(4حرة )  

 متوسط 0.674 43..7 5.761 .2.47 14.275 7.216 1.2.000 59762 1969275

م سباحة تحت الماء25 2  منخفض 0.311 4.073 .2.70 1.176 3.1.5 2.126 1.3.5. 46..5 200..7 

3 
السباحة للوصول للغرٌك 

ق(1.30وسحبة)  
 منخفض .0.43 4.751 3.222 1.746 60..6 5.0.2 144.400 79392 1519261

4 
التخلص من المسكات 
 وسحب الفرٌك

 مرتفع 13..0 .62.. 6.210 2.256 15.520 67..6 126.220 4.220 1.0.700

5 

) جملة إنماذ دمٌة 
ق(2)وسحبها  

ق( 3) CPR وإنعاش 
 متوسط 0.746 6.542 6.207 1.541 2.565 4.662 146.200 79463 1559765

6 

التخلص من المسكات 
الامامٌة والخلفٌةوطرق 
 حمل الغرٌك على الارض

 منخفض 0.4.1 6.003 3.273 0.6.6 2.245 1.211 32.645 1.647 37.400

 متوسسط 0.645 7.112 5.223 0.211 5.460 2.415 2.160. 2.263 76.700 إجراء الإسعافات الأولٌة 7

للبً ورئوي للبالغإنعاش  2  منخفض 0.376 27..4 4.322 57..0 3.770 2.102 70..1. 3.3.1 100..7 

 متوسط 0.6.2 05..6 6.650 ..0.7 5.240 2.364 2.240. 2.211 77.000 امداد اوكسجٌن 9

 مرتفع 24..0 2.263 7.350 1.464 10.760 3.376 760..11 .6.12 000..10 الإختبار النظري 11

33..1=0.05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة لٌمة ت    
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: متوسط           2152: منخفض           2102     -مستوٌات حجم التأثٌر لكوهن : 

: مرتفع 2182  

( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة ..ٌتضح من جدول ) بٌن المٌاسٌن المبلى 2125 

لٌد البحث ولد تراوحت  ِرغ١ش الاخرثاساخ اٌّٙاس٠حوالبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة فى 

( كما حممت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما بٌن 71352الى  01728لٌمة)ت(المحسوبة ما بٌن )

( 21801 الى  ..213حمك حجم التاثٌر لٌم تراوحت ما بٌن )%(  كما 91963% الى 11273)

المعالجة مما ٌدل على فاعلٌة 2خفضة تراوحت ما بٌن المرتفعة و المتوسطة والمن وهى دلالات 

على المتغٌر التابع  متفاوتبشكل التملٌدٌة   
 

( 12ظذٚي )  

ٌلاخرثاساخ و معنوٌة حجم التأثٌر دلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌم١اعاخ اٌثؼذ٠ح  

ٌذٜ ِعّٛػرٝ اٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌناتطح اٌثذ١ٔح  
             10=2=ن1ن                                                                                                                             

َ 
 الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح

اٌفشق ت١ٓ  اٌّعّٛػح اٌؼاتطح اٌّعّٛػح  اٌرعش٠ث١ح

 اٌّرٛسطاخ

 ل١ّح

 خ

فشٚق ٔسة 

 اٌرؽسٓ

ؼعُ 

 اٌرأش١ش

 

دلاٌح 

ؼعُ 

 ع± ط ع± ط اٌرأش١ش

اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌصثاخاٌٛشة  1  مرتفع 3.752 13..14 ..5.. 15..4 1.2.1 35.755 1.020 40.570 

 مرتفع 3.514 20.227 7.344 0.520 .0.14 2.620 0.152 3.210 اٌٛشة اٌؼش٠ل ِٓ اٌصثاخ 2

ن تا١ٌذ3ٓ٠دفغ وشج هث١ح  3  مرتفع 27..3 30.417 ..11.1 2.334 0.327 120.. 0.4.4 10.454 

ز 15خٍفا ِٓ الأثطاغ  شٕٟ اٌعزع  4  مرتفع 2.510 45.422 6.522 5.065 .2.01 12.235 1.160 17.300 

 مرتفع 33..2 2.113 5.202 2.325 3.221 113.275 3.411 122.600 لٛج ػنلاخ اٌشظ١ٍٓ 5

 مرتفع 3.312 11.233 .6.14 10.520 3.176 103.2.0 4.033 00..113 لٛج ػنلاخ اٌظٙش 6

()ا١ٌّٕٟلٛج اٌمثنح  7  مرتفع 2.3.6 7.227 5.326 2.120 .0.21 10..25 24..0 000..2 

 مرتفع 2.2.6 6.450 5.700 1.535 0.514 22.765 0.623 24.300 لٛج اٌمثنح )ا١ٌغشٞ( .

1.734. = 05لٌمة  )  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة   

( دلاٌح اٌفشٚق الاؼظائ١ح ت١ٓ ِرٛسطاخ اٌم١اساخ اٌثؼذ٠ح  ٌذٜ ِعّٛػرٝ ٠17ٛػػ ظذٚي )

 ػٕذ ِسرٜٛ ِؼ٠ٕٛح  ل١ذ اٌثؽس ٚرٌه ِرغ١ش الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح فٝاٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح 

( وّا ؼممد فشٚق ٔسة اٌرؽسٓ ل١ّح 1.88..اٌٝ  51306ٚلذ ذشاٚؼد ل١ّح )خ( ِا ت١ٓ ) 5.59

%( وّا ٠رؼػ اْ ل١ُ ؼعُ اٌراش١ش ٌٍّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح ت١ٓ 151109% اٌٝ 61152ت١ٓ ) ذشاٚؼد ِا

اٌٝ  01386(  ٚلذ ذشاٚؼد ِا ت١ٓ )5.25ِعّٛػرٝ اٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح اوثش ِٓ )

 اٌّرغ١شاخػٍٝ ذٍه  ِشذفغِّا ٠ذي ػٍٝ فاػ١ٍح اٌثشٔاِط تشىً 5 ِشذفؼحدلالاخ (ٚ٘ٝ 31807

 .٠ث١ح ػٕح ٌذٜ اٌّعّٛػح اٌؼاتطحٌظاٌػ اٌّعّٛػح اٌرعش
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( 13ظذٚي )  

ٌلاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح و معنوٌة حجم التأثٌر دلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌم١اعاخ اٌثؼذ٠ح  

ٌذٜ ِعّٛػرٝ اٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌناتطح اٌثذ١ٔح  
    10=2=ن1ن                                                            

 الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح
اٌفشق ت١ٓ  اٌّعّٛػح اٌؼاتطح اٌّعّٛػح  اٌرعش٠ث١ح

 اٌّرٛسطاخ

 ل١ّح

 خ

فشٚق ٔسة 

 اٌرؽسٓ

ؼعُ 

 اٌرأش١ش

 

دلاٌح 

ؼعُ 

 ع± ط ع± ط اٌرأش١ش

َ عثاؼح اٌشاط فٛق 51َ 211عثاؼح 

ق(4َ عثاؼح ؼشج )151ق(2اٌّاء)  
 مرتفع 27..2 25..16 11.221 30.125 .5..4 226.400 5.762 126.275

َ عثاؼح ذؽد اٌّاء25  مرتفع 1.3.2 12.102 7.711 2.115 2.126 1.3.5. .3..2 20.500 

ق(1931اٌغثاؼح ٌٍٛفٛي ٌٍغش٠ك ٚعؽثح)  مرتفع 3.112 21.657 2.212 30.640 6.6.5 1.1.200 .7.32 151.260 

 مرتفع 3.072 12.222 .10.24 36.210 67..6 126.220 7.426 233.200 اٌرخٍـ ِٓ اٌّغىاخ ٚعؽة اٌفش٠ك

ق(2)) ظٍّح إٔمار د١ِح ٚعؽثٙا  

ق( 3) CPR ٚإٔؼاػ 
 مرتفع .2.37 17.316 526.. 25.235 5.122 1.1.700 7.463 155.765

اٌرخٍـ ِٓ اٌّغىاخ الاِا١ِح 

 ٚاٌخٍف١حٚهشق ؼًّ اٌغش٠ك ػٍٝ الاسك
 مرتفع 2.411 17.241 2.654 5.255 1.211 32.645 1.322 45.600

 مرتفع 1.612 2.264 .5.71 6.240 2.415 2.160. 2.725 2.100. إظشاء الإعؼافاخ الأ١ٌٚح

 مرتفع 1.433 7.127 .5.43 5.230 2.102 70..1. 1.262 7.100. إٔؼاػ لٍثٟ ٚسئٛٞ ٌٍثاٌغ

 مرتفع 2.056 6.606 4.631 60..4 2.364 2.240. 2.072 7.100. اِذاد اٚوغع١ٓ

 مرتفع 3.573 15.224 10.715 15.440 3.376 760..11 2.700 134.200 الإخرثاس إٌظشٞ

1.734. = 05لٌمة  )  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة   

( دلاٌح اٌفشٚق الاؼظائ١ح ت١ٓ ِرٛسطاخ اٌم١اساخ اٌثؼذ٠ح  ٌذٜ ِعّٛػرٝ ٠13ٛػػ ظذٚي )

 ػٕذ ِسرٜٛ ِؼ٠ٕٛح  ل١ذ اٌثؽس ٚرٌه ِرغ١ش الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح فٝاٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح 

( وّا ؼممد فشٚق ٔسة اٌرؽسٓ ل١ّح .199..اٌٝ  .1163ٚلذ ذشاٚؼد ل١ّح )خ( ِا ت١ٓ ) 5.59

 ٌلاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح%( وّا ٠رؼػ اْ ل١ُ ؼعُ اٌراش١ش 0.1657% اٌٝ 61626ذشاٚؼد ِا ت١ٓ )

اٌٝ  1389.(  ٚلذ ذشاٚؼد ِا ت١ٓ )5.25اٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح اوثش ِٓ ) ت١ٓ ِعّٛػرٝ

 اٌّرغ١شاخػٍٝ ذٍه  ِشذفغِّا ٠ذي ػٍٝ فاػ١ٍح اٌثشٔاِط تشىً 5 ِشذفؼحدلالاخ (ٚ٘ٝ 31573

  .ٌظاٌػ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح ػٕح ٌذٜ اٌّعّٛػح اٌؼاتطح
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 مشاقذة الشتائج: 

نتائج التحميل الاحرائي، وفي حجود الكياسات السدتخجمة، ومؽ خلال اىجاف في ضؾء 
 التؾصل لمشتائج التالية ةالباحث تالبحث استظاع

 مشاقذة الفخض الأول: اولا:  

في ضؾء نتائج التحميل الاحرائي، وفي حجود الكياسات السدتخجمة، ومؽ خلال اىجاف 
تهججفخوق ذات  ”مؽ صحة الفخض الأول والحي يشصالبحث قام الباحث بسشاقذو الشتائج لمتحقق 

دلالة احرائية بين القياس القبمي والقياس البعجي لمسجسهعة التجخبية في القجرات ) بجنية 
 ”ومهارية( لرالح القياس البعجي

بين 0.5.( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتهى معشهية 8يتزح من ججول )حيث        
لجى مجسهعة البحث التجخيبية فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث  القياسين القبمى والبعجى

( كسا حققت ندبة تحدن 290626الى  2.0692وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدهبة ما بين  )
%(  كسا حقق حجم التاثيخ قيم تخاوحت ما بين 580726% الى 90459مئهية تخاوحت ما بين )

مسا يجل عمى فاعمية السعالجة التجخيبية بذكل .تفعة ( وهى دلالات السخ 40387الى   20758)
 متفاوت عمى الستغيخ التابع 

بين 0.5.( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتهى معشهية 9كسا يتزح من ججول )       
القياسين القبمى والبعجى لجى مجسهعة البحث التجخيبية فى متغيخ الاختبارات السهارية قيج 

( كسا حققت ندبة 230774الى  2.0236ة )ت( السحدهبة ما بين  )البحث وقج تخاوحت قيس
%(  كسا حقق حجم التاثيخ قيم 280627% الى 220954تحدن مئهية تخاوحت ما بين )

مسا يجل عمى فاعمية السعالجة .( وهى دلالات السختفعة 30487الى   20592تخاوحت ما بين )
 التجخيبية بذكل متفاوت عمى الستغيخ التابع 

وجؾد ىحه الفخوق وارتفاع ندبة التحدؽ ليحه السجسؾعة التجخيبية إلى  ةخجع الباحثتو 
والحي اعج بظخيقو عمسيو (Aqua Cardio)ذذس٠ثاخ تاسرخذاَ لتعخضيؼ لمبخنامج التجريبي السقتخح 

مقششو واستخجم فيو الأجيدة والادوات  التي ساعجت عمي أن تكؾن التجريبات مذابيو للأداء وفي 
تقشيؽ الاحسال التجريبية بأسمؾب عمسي مشاسب  ةفيو الباحث تسدار الحخكي والحي راعتفذ ال

كجدء رئيدي  (Aqua Cardio)لمسخحمة الدشيو والتجريبية لعيشو البحث والي استخجام تجريبات 
 لمتجريبات السقتخحة.
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تدتخجم لتشسية القجرات البجنية الخاصة ببعض مؽ (Aqua Cardio)تدرٌبات حيث أن         
مدتحجثات عسمية التجريب حيث أنيا تؤكج عمي ضخورة استثسار طاقات وجيج السشقحيؽ عمي تشسيو 

 Aqua)تدرٌباتالقجرات البجنية الخاصة مؽ خلال الأداء السيارى نفدو، وحيث أن استخجام 

Cardio) لي حجوث تظؾر ممحؾظ في العجيج مؽ سؾاء في الجدء الأرضي أو السائي، أدي إ
 الستغيخات البجنية مسا اثخ بالإيجاب عمي القجرات السيارية

تدرٌبات الممترح باستخدام  التدرٌبً برنامجال تأثٌر( أن 2.22حيث أكج محمدفاروق غازي )

(Aqua Cardio)  أدي إلى المجموعة التجرٌبٌة المنمذٌن  المطبك علىبأشكال مختلفة ومتنوعة 

هذه التدرٌبات وتنوع طرق  دلة اختٌارالمدرات البدنٌة والمهارٌة للمنمذٌن كما ٌؤكد أن  سٌنتح
أدائها حٌث أن هذه التدرٌبات لد تم تمنٌن أحمالها من )شدة، حجم، كثافة( بناءاً على الأسس 

 إلى طرق التدرٌب المستخدمةوالأسالٌب العلمٌة، مع مراعاة التدرج بحمل التدرٌب بالإضافة 
 (0.) 1الفتري )مرتفع، منخفض( الشدة

 Sheila Taormina, Rowdyؽ١لا ذاٚس١ِٕا ، سٚدٞ ظا٠ٕض  وً ِٓ ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ؤوذ

Gaines (2114،)َ إْ اٌرذس٠ة اٌّمٕٓ ٠ؽسٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح  (2121َ)ػثذ اٌؼض٠ض ِمذ٠ؼ 

  (21:  5( )1571:  76)والمهاري  ٠ٚشفغ اٌّسرٜٛ اٌشلّٝٚاٌرؽًّ اٌخاص 

ؽ١ّاء  ،(13م()2012مى محسن أبو النور ) وتتفك نتائج البحث الحالً مع نتائج دراسات كلا

أن البرامج التدرٌبٌة المطبمة لدٌهم أدي إلً حدوث فروق ذات دلالة  (6َ()2122)عؼذ فاٌػ 
 1 التجرٌبٌة لصالح المٌاسات البعدٌةالبعدٌة للمجموعة والمٌاسات المبلٌة احصائٌة بٌن 

تهججفخوق ذات دلالة احرائية بين القياس  " الذي ٌنص على أنه ولالأوبذلن ٌتحمك الفرض 
لسشقحي الدباحة القجرات ) بجنية ومهارية( بعض القبمي والقياس البعجي لمسجسهعة التجخبية في 

 "لرالح القياس البعجي
 :مشاقذة الفخض الثانيثانٌا: 

بين 0.5. ( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتهى معشهية .2يتزح من ججول )حيث         
القياسين القبمى والبعجى لجى مجسهعة البحث الزابطة فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث 

( كسا حققت ندبة تحدن مئهية 50495الى  .30.6وقج تخاوحت قيسة)ت(السحدهبة ما بين )
قق حجم التاثيخ قيم تخاوحت ما بين %(  كسا ح230287% الى 9..30تخاوحت ما بين )

مسا .( وهى دلالات  تخاوحت ما بين السختفعة و الستهسطة والسشخفزة 0973.الى   0478.)
 يجل عمى فاعمية السعالجة التقميجية بذكل متفاوت عمى الستغيخ التابع 

ين ب0.5. ( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتهى معشهية 22كسا يتزح من ججول )         
القياسين القبمى والبعجى لجى مجسهعة البحث الزابطة فى متغيخ الاختبارات السهارية قيج البحث 

( كسا حققت ندبة تحدن مئهية .7035الى  207.8وقج تخاوحت قيسة)ت(السحدهبة ما بين )
%(  كسا حقق حجم التاثيخ قيم تخاوحت ما بين 90963% الى 40.73تخاوحت ما بين )
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مسا .( وهى دلالات  تخاوحت ما بين السختفعة و الستهسطة والسشخفزة 0824.الى   0322.)
 يجل عمى فاعمية السعالجة التقميجية بذكل متفاوت عمى الستغيخ التابع 

لجي عيشو  ذلػ التغييخ أو التحدؽ الحادث في الستغيخات البجنية والسيارية ةخجع الباحثتو 
البحث إلى انتغام أفخاد عيشة السجسؾعة الزابظة في البخنامج التجريبي والحي يتؼ تشفيحه فيسا يخص 
زمؽ البخنامج وعجد الؾحجات التجريبية وزمؽ الؾحجة التجريبية بالإضافة إلى انتغام واستسخار وكفاءه 

دتسخ بيؽ السشقحيؽ  لتقجيؼ افزل أفخاد السجسؾعة الزابظة في السسارسة وبالإضافة الي التشافذ الس
مدتؾي بجني ومياري وفديؾلؾجي وكان لو اثخ كبيخ في رفع القجرات السيارية، وأيزاً الي ان 
الاعجاد البجني العام شخط ىام لتحقيق التكيف والارتفاع بسدتؾي الاداء لمسشقحيؽ مؽ خلال التجريب 

أتٛ اٌؼلا أؼّذ ؼ١س ٠ش١ش ة والسخونة وغيخىا(.الارضي والتخكيد عمي القجرات البجنية )القؾه العزمي

   Kargarfard,et al     ٚاخشْٚ  واسظاسفاسد،  2116َػثذ اٌفراغ، س٠غاْ خش٠ثو 

٠ٚؼًّ ػٍٝ ذؽسٓ  ،اٌرؽًّ اٌؼؼ٠ٍٝؤدٜ إٌٝ ذ١ّٕح ٚذط٠ٛش  اٌرذس٠ة إٌّرظُأْ   َ(7512)

 52:  1)ٚاٌرؽًّ اٌؼؼٍٝ  اٌثذ١ٔح اٌؽاٌح اٌىفاءج اٌٛظ١ف١ح ٚ٘زا ٠ساػذ تذٚسٖ ػٍٝ ذؽسٓ 

)(736:75 ) 

( 5()2.22(، سحخ سلامة )4()2.26رويجا عبج الحسيج )كسا أشارت العجيج مؽ الجراسات 
أثبتت أن بخامج التجريب التقميجية لؼ تعج تقجم الشتيجة السخجؾ الؾصؾل إلييا وذلػ نتيجة عيؾر اساليب 

 .أكثخ فاعميةتجريب مدتحجثو وججيجه تداعج عمي تحقيق اليجف بذكل 

 Udaya Bhaskarػذ٠ا تٙاسىاس ذرفك ٔرائط اٌثؽس اٌؽاٌٟ ِغ ٔرائط دساساخ ولا ِٓ كسا 

 ozcan et(، أٚصواْ ٚآخشْٚ  7512()12) Henrique Neivaٕ٘ش٠ه ١ٔفا  (،31( )7513)

al (7512( )35 وِٛاس، ٚسٛٔذاس،)Kumar & Sundar (7512( )َ71،)  ِٛؽسٓ أت ِٝ

 ظضء الأرظاَ فٟ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّرثغ ِٚا ٠ؽر٠ٛٗ ٘زا اٌثشٔاِط ِٓ أْ ،(13َ()7515إٌٛس )

اٌم١اساخ  فٟ ِرٛسؾ٠ؽذز ذأش١ش  ٚاٌّطثك ػٍٝ اٌّعّٛػح اٌؼاتطحرذس٠ة اٌفٕٝ ٌلإػذاد اٌثذٔٝ ٚاٌ

 .  اٌثؼذ٠ح ػٓ اٌمث١ٍح
ذات دلالة احرائية بين القياس  تهججفخوق  " الذي ٌنص على أنه ثانًالوبذلن ٌتحمك الفرض 

لسشقحي الدباحة القجرات ) بجنية ومهارية( بعض في  زابطةالقبمي والقياس البعجي لمسجسهعة ال
 "لرالح القياس البعجي
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 الث:مشاقذة الفخض الثثالثا: 

( دلالة الفخوق الاحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية  لجى 08يؾضح ججول )حيث        
البحث التجخيبية والزابظة فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى  مجسؾعتى
( كسا حققت فخوق ندب 00.022الى  4.881وقج تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ ) 1.14معشؾية  

%( كسا يتزح ان قيؼ حجؼ التاثيخ 14.182% الى 1.141التحدؽ قيسة تخاوحت ما بيؽ )
(  وقج تخاوحت ما بيؽ 1.21ؾعتى البحث التجخيبية والزابظة اكبخ مؽ )لمستغيخات البجنية بيؽ مجس

مسا يجل عمى فاعمية البخنامج بذكل مختفع عمى تمػ 1(وىى دلالات مختفعة 8.287الى  8.821)
 الستغيخات لرالح السجسؾعة التجخيبية عشة لجى السجسؾعة الزابظة

بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية  لجى ( دلالة الفخوق الاحرائية 08كسا يؾضح ججول )       
مجسؾعتى البحث التجخيبية والزابظة فى متغيخ الاختبارات السيارية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى 

( كسا حققت فخوق ندب 00.220الى  1.180وقج تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ ) 1.14معشؾية  
قيؼ حجؼ التاثيخ  %( كسا يتزح ان80.147% الى 1.111التحدؽ قيسة تخاوحت ما بيؽ )

(  وقج تخاوحت ما 1.21بيؽ مجسؾعتى البحث التجخيبية والزابظة اكبخ مؽ ) للاختبارات السيارية
مسا يجل عمى فاعمية البخنامج بذكل مختفع عمى 1(وىى دلالات مختفعة 8.478الى  0.822بيؽ )

 تمػ الستغيخات لرالح السجسؾعة التجخيبية عشة لجى السجسؾعة الزابظة
تجسع بيؽ عجه أساليب متشؾعيو مثل التجريب  (Aqua Cardio)تدرٌباتأن  ةخي الباحثتحيث 

الأساسي، التجريب الستشؾع، والتجريب الؾعيفي، والتجريب البميؾمتخي، والتجريب بالأثقال وتجريبات 
الكارديؾ، ومجسؾعة تجريبات تتخاوح صعؾبتيا حدب اليجف السخجؾ مؽ مسارستيا وتيجف 

إلى إعجاد لاعب الخياضي مؽ خلال عذخ عشاصخ اساسيو وىؼ القجرة  (Aqua Cardio)تدرٌبات
والتحسل لياقو قمبيو قؾه عزميو مخونة قؾه انفجاريو سخعو تؾافق رشاقة دقو تؾازن وذلػ مؽ خلال 

  ن بيؽ العسل واليؾائي واللاىؾائي بسا يتشاسب مع الشذاط الخياضي التخرري.ز التؾا
 

ؽ١ّاء  ،(13َ()2119ِٝ ِؽغٓ أتٛ إٌٛس ) ( 2122ٚوً ِٓ محمد فاسٚق غاصٞ ) ٚ٘زا ِاأوذج

 (Aqua Cardio)ذذس٠ثاخ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّمرشغ تاسرخذاَ (أْ  6َ()2122)عؼذ فاٌػ 

الإػذاد  اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح تّفشد٘ا دْٚ اٌّعّٛػح اٌؼاتطح فٟ ظضء ِٕمزٞ اٌزٞ ذُ ذطث١مٗ ػٍٝ

ِلائّح شذج اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٚا٠ؼا  ذؽس١ٓتغشع  اٌخاص ِٓ اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح اٌثذٔٝ

ؽش٠مح اٌرذس٠ة اٌفرشٞ )ِٕخفغ، وزٌه ٚ اٌّسرخذِح تاٌثشٔاِط، شاؼحاٌاٌؽًّ ٚفرشاخ ٚؼعُ 

  ّعّٛػح اٌرعش٠ث١حػٍٝ اٌ اٌثشٔاِط اٌّمرشغاٌّطثك تِشذفغ( اٌشذج 
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 Udaya Bhaskarػذ٠ا تٙاسىاس رائط دساساخ ولا ِٓ ذرفك ٔرائط اٌثؽس اٌؽاٌٟ ِغ ٔحبث 

 ozcan et al(، أٚصواْ ٚآخشْٚ  7512()12) Henrique Neivaٕ٘ش٠ه ١ٔفا  (،31( )7513)

ِٝ ِؽسٓ أتٛ إٌٛس  Kumar & Sundar (7512( )َ71،)(،وِٛاس، ٚسٛٔذاس 73( )7512)

( محمد ػثذاٌؽ١ّذ 15()7577وش٠ُ اٌس١ذ سؼذ )  (6َ()7577)ش١ّاء سؼذ طاٌػ  ،(17َ()7515)

( ا٠ٙاب اسّاػ١ً ِٕٚاي ظ٠ٛذج 3()7575( ؼس١ٓ أتاظح ٚآخشْٚ )11()7577ٚآخشْٚ )

أْ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح اٌّطثمح ٌذ٠ُٙ أدٞ إٌٟ ص٠ادج فٟ ٔسة اٌرؽسٓ ٚؼذٚز فشٚق راخ ( 7()7512)

 اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح فٟ تؼغ اٌمذساخ اٌثذ١ٔحدلاٌح إؼظائ١ح ت١ٓ اٌم١اس١ٓ اٌثؼذ١٠ٓ ٌٍّعّٛػر١ٓ 

 ٚاٌّٙاس٠ح .

ل البخنامج التجريبي وطخيقو خدا (Aqua Cardio)طبيعة تجريبات  أن  إلىِٚٓ ٕ٘ا ذشٞ اٌثاؼصح 
 سؾاء داخل الساء او خارج الساء تشغيسيا حيث تشؾعت ما بيؽ تجريبات لمقجرات الحخكية الستبايشة والسختبة

ح تحديؽ القجرة العزمية لأجداء الجدؼ السختمفة مؽ خلال تؾفيخ مقاديخ مشاسبو مؽ بظخيقو تتابعيو تتي
 التكيف العربي العزمي وتحديؽ حالو تخدد وصؾل الإشارات العربية لمعزلات العاممة.

تهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين السجسهعه الزابطة  وبحلػ يتحقق الفخض الثالث الحي يشص عمي:
 التجخبية في القياس البعجي في القجرات ) بجنية ومهارية( لرالح السجسهعة التجخبية والسجسهعة 
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 الاستشتاجات والتهصيات :  
 استشتاجات البحث: 

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا والإمكانات الستاحة 
وما تؼ تشفيحه مؽ اجخاءات لتحقيق أىجاف البحث قج أمكؽ لمباحث الؾصؾل الى الاستشتاجات 

 التالية:  
تأثيخاً ايجابية في  (Aqua Cardio)أعيخ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات  -

 -قؾة الكبزة اليدةخى  -قؾة الكبزة اليسشةةى تحديؽ الستغيخات البجنية والتي تتسثل في )
القؾى  -القجرة العزمية لمحراعيؽ  –القؾى القرؾى لمغيخ  -القؾى القرؾى لمخجميؽ 

 (.مخونة الجحع -الانفجارية لمخجميؽ 
تأثيخ ايجابي في  (Aqua Cardio)يبات اعيخ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجر  -

تحديؽ الحالة البجنية مسا ادي الي زياده فاعميو مدتؾي الأداء السيارى )قيج البحث(  
 لمسشقحيؽ.
 تهصيات البحث:

 ةالباحث تفي ضؾء استشتاجات ىحا البحث وانظلاقو مسا اسفخت عشو نتائج ىحه الجراسة قجم
 التؾصيات التالية:

في  (Aqua Cardio)ضخورة الاستفادة مؽ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات  -
تحديؽ الحالة البجنية والسياريو والفشية لمسشقحيؽ برفو خاصو واللاعبيؽ بسختمف الأنذظة 

 الخياضية الأخخى.. 
عمي  (Aqua Cardio)بإستخجام تجريبات ضخورة الاىتسام بتشسية القجرات البجنية الخاصة  -

 مخاحل سشيو مختمفة لسا ليا مؽ تأثيخ ايجابي عمي فاعميو الأداء السيارى .
عمى السشقحيؽ في  وأثخه  (Aqua Cardio)تؾجيو مجربي الانقاذ إلى أىسية تجريبات  -

 . التجريب
 Aqua)اسشاد ٚؼس اٌّذست١ٓ ػٍٟ ذطث١ك اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّمرشغ تاسرخذاَ ذذس٠ثاخ  -

Cardio)  ذؽس١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٌّٕمزٞ اٌسثاؼح ٌّا ٌٗ ِٓ دٚس فؼاي فٟ ل١ذ اٌثؽس 

خلاي فرشاخ الإػذاد اٌخاص لأ١ّ٘رٙا فٝ ذط٠ٛش  (Aqua Cardio)الإ٘رّاَ تئسرخذاَ ذذس٠ثاخ  -

 .اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٌّٕمزٞ اٌسثاؼحِٚرغ١شاخ  اٌرؽًّ اٌؼؼٍٝ

ٔذٚاخ ٚٚسش ػًّ ٚدٚساخ شمً ٚذصم١ف ٌٍّذست١ٓ ذفؼ١ً دٚس الاذؽاد اٌّظشٞ ٌٍسثاؼح ٌؼمذ  -

 ٚاٌرؼشف ػٍٝ و١ف١ح ذم١ٕٓ أؼّاٌٗ اٌرذس٠ث١ح. (Aqua Cardio)ذرؼٍك تأ١ّ٘ح اسرخذاَ ذذس٠ثاخ 
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 اٌّشاظغ اٌؼشت١ح :

 ،أتٛ اٌؼلا أؼّذ ػثذ اٌفراغ 1

 س٠غاْ خش٠ثو

أخطداء ، اٌرذس٠ة ه٠ًٛ اٌّدذٜ ،خطو اٌرذس٠ث١ح، اٌلأعظ اٌفغ١ٌٛٛظ١ح)اٌرذس٠ة اٌش٠امٟ ا

 (2116)اٌىراب ٌٍٕؾش، اٌما٘شج9 ِشوض ،(ؼًّ اٌرذس٠ة

 ا٠ٙاب ع١ذ اعّاػ١ً 7

 ِٕٚاي ظ٠ٛذج أتٛاٌّعذ 

أشش اعرخذاَ تؼل اٌرذس٠ثاخ اٌثذ١ٔح ٚالادساواخ اٌؽظ ؼشو١ح ػٍٟ اٌّٙاساخ الاعاع١ح 

و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ، ٌّٕمزٞ ؼّاَ اٌغثاؼح ، تؽس ِٕؾٛس ، اٌّؤذّش اٌؼٍّٟ الأٚي ، 

 (2117ظاِؼح ؼٍٛاْ )

دساعح ِمرشؼح ٌرط٠ٛش تشٔاِط إػذاد إٌّمز٠ٓ تالاذؽاد اٌّقشٞ ٌٍغٛؿ ٚالأمار ،تؽس  ؼغ١ٓ دسجأتاظحٚآخشْٚ   3

ِٕؾٛس ،اٌّؽٍح اٌؼ١ٍّح ٌٍرشت١ح اٌش٠ام١ح ٚػٍَٛ اٌش٠امح ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ٌٍث١ٕٓ ، 

 (2121ظاِؼح تٕٙا )

 س٠ٚذا سأفد ػثذ اٌؽ١ّذ9 1
ذأش١ش تشٔاِط ذذس٠ثٟ ِخرٍو ت١ٓ اٌٛعط١ٓ الأسمٟ ٚاٌّائٟ ٌرؽغ١ٓ تؼل اٌىفاءج  (9

 (2116)اٌثذ١ٔح ٌٍغ١ذاخ فٟ اٌغثاؼح، سعاٌح دورٛساٖ غ١ش ِٕؾٛسج، ظاِؼح أع١ٛه9

ػٍٝ ِغرٜٛ  تشٔاِط ذذس٠ثٟ ِمرشغ تاعرخذاَ الأؼثاي اٌّطاهح داخً ٚخاسض اٌّاء ٚأششٖ حعؽش محمد علاِ 9

الأداء اٌثاس١ِضاْ اٌرىر١ى١ح فٟ اٌغثاؼح، سعاٌح ِاظغر١ش غ١ش ِٕؾٛسج، و١ٍح اٌرشت١ح 

 (2111) اٌش٠ام١ح، ظاِؼح هٕطا9

 (2122ؽ١ّاء عؼذ فاٌػ ) 6
ذأش١ش ذذس٠ثاخ الأوٛا ـ واسد٠ٛ فٟ تؼل اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح اٌخافح ٚاٌّغرٜٛ اٌشلّٟ 

 و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ، ظاِؼح هٕطا9 -ر١ش( ِرش ظشٜ، سعاٌح )ِاظغ 211ٌّرغاتماخ 

تٕاء اخرثاس ٌم١اط اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٌٍّٕمز٠ٓ فٟ أؼٛاك اٌغثاؼح ، ِعٍح  ػادي ؼغ١ٕٓ إٌّٛسٞ 2

 2117( و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ٌٍث١ٕٓ ، الاعىٕذس٠ح 639ٔظش٠اخ ٚذطث١ماخ اٌؼذد )

 ػادي ؼغ١ٕٓ إٌّـــــٛسٞ 2

 ػثذالله الأ١ِش ػثذاٌؽ١ّذ تٓ

اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح اٌخافح ٌّٕمزٞ أؼٛاك   ذأش١ش تشٔاِط ِمرشغ ٌرؽغ١ٓ تؼل اٌقفاخ

اٌغثاؼح  تؽس ِٕؾٛس اٌّؤذّش اٌذٌٟٚ الاٚي ٌٍرشت١ح اٌش٠ام١ح ٚاٌقؽح دٌٚح اٌى٠ٛد 

2112 

 ػثذ اٌؼض٠ض أؼّذ ِذ٠مؼ( 5
 (2121، ) اٌما٘شج، ِشوض اٌىراب ٌٍٕؾش، اٌرذس٠ة اٌش٠امٝ ٚالإػذاد اٌثذٔٝ

 وش٠ُ اٌغ١ذ اٌغ١ذ عؼذ 15
ذأش١ش اعرخذاَ تؼل اٌرذس٠ثاخ اٌثذ١ٔح اٌخافح فٟ ذؽغ١ٓ ِٙاسج ِغه ٚؼًّ اٌغش٠ك 

 2121َ تغثاؼح اٌعأة فٟ الأمار  15ٌّغافح 

، تؽس ِٕؾٛس ، ِعٍح  ذأش١ش تشٔاِط ذذس٠ثٟ ِمرشغ لاظر١اص اخرثاساخ الاذؽاد اٌذٌٟٚ ٌلأمار محمد ػثذاٌؽ١ّذ هٗ ٚأخشْٚ 11

 (2121اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ٚػٍَٛ اٌش٠امح ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ٌٍث١ٕٓ ، ظاِؼح تٕٙا )

ٚاٌىفاءج اٌٛظ١ف١ح ٚاٌّغرٜٛ  ( ػٍٝ اٌرؽًّ اٌؼنAqua Cardioٍٝذأش١ش ذذس٠ثاخ ) محمدفاسٚق غاصٞ 17

َ ؼشج ، تؽس ِٕؾٛس ،اٌّعٍح اٌؼ١ٍّح ٌفْٕٛ ٚػٍَٛ اٌش٠امح ، و١ٍح 411اٌشلّٟ ٌغثاؼٝ

 (2122اٌرشت١ح اٌش٠ام١ح ٌٍث١ٕٓ ، ظاِؼح ؼٍٛاْ )

 )سِؽغٓ أتٛ إٌٛ ِٟ  13
ذأش١ش ذذس٠ثاخ اٌىاسد٠ٛ ػٍٝ تؼل ِرغ١شاخ اٌىفاءج اٌٛظ١ف١ٗ ٚفاػ١ٍح اٌٙعَٛ اٌّناد فٟ 

 ظاِؼحاٌّعٍذ اٌصأٝ،  اٌّعٍح اٌؼ١ٍّح ٌؼٍَٛ اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠امح، ٠امح اٌّثاسصج،س

 (2119) اٌضلاص٠ك

 ؼغ١ٓ ػٍٝ ِؽّٛد ٕ٘اء 11
اٌمذساخ  تؼل ذط٠ٛش ػٍٝ ٌلإٔمار اٌّٛلف١ح اٌرذس٠ثاخ تئعرخذاَ ذذس٠ثٝ تشٔاِط ذأش١ش

 الإٔاز اٌغثاؼح ؼّاِاخ ٌّٕمزٜ ٚاٌّٙاس٠ح اٌثذ١ٔح

فاػ١ٍح ذذس٠ثاخ لٛج اٌّشوض ػٍٝ تؼل اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح ٚاٌف١غٌٛٛظ١ح ٌذٜ ِٕمزٜ  ١٘صُ ِا٘ش ؼغ١ٓ اٌثٍه 19

 (2112اٌؾٛاهئ )
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 ٍِخـ اٌثؽس

 لمنقذي السباحة  ريةفي تحسين بعض القدرات البدنية  والمها (Aqua Cardio)تأثير تدريبات 
  د/سحر حامد سلامة زيدان

 

لسشقحي الدباحة مؽ خلال   القجرات البجنية والسيارية بعض تحديؽاستيجفت الجراسة الي 
 Aqua)التعخف عمي تأثيخ البخنامج تجريبات ) بجني ومياري لمتعخف عمي الكارديؾ بخنامج لتجريبات

Cardio ةالباحث تاستخجم  لسشقحي الدباحة كساالسيارية  البجنية و القجرات بعض في تحديؽ 
ة التجخيبية والأخخى السجسؾعة السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعيؽ  احجىسا السجسؾع

تؼ اختيار عيشة و  البعجي( ليسا وذلػ لسشاسبو لظبيعة البحث –الزابظة وتظبيق الكياس )القبمي 
بسحافغة  لمغؾص والإنقاذوالسدجميؽ بالاتحاد السرخي  السشقحيؽالبحث بالظخيقة العسجية مؽ 

مشقح، تؼ ( 81)( سشة، مشيؼ 88( مشقح وكان متؾسط أعسارىؼ )81) العيشة الغخبية وبمغ قؾام
( مشقح 01( مشقح والأخخى ضابظة وقؾاميا)01تقديسيؼ الي مجسؾعتيؽ أحجىسا تجخيبية وقؾاميا )

( 1وتؼ استبعاد ) مؽ بسحافغة الغخبية مشقح( 08وبمغ قؾام العيشة الاستظلاعية الأولي والثانية )
 .مشقح

           : كسا تؼ اختيار 
 الستغيخات البجنية السدتخجمة:أولًا:          

 .السخونة  -1القجرة العزمية        -8القؾة الانفجارية     -8القؾة العزمية      -0

 :القياسات السهارية ثانياً:           
 (.  8188دولى لسشقح السعجلة التاىيل اختبارات- درجات ستسارةإاستسارة تقييؼ )-

 وقج اسفخت نتائج البحث الي 
تأثيخاً ايجابية في  (Aqua Cardio)أعيخ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات  -

 -قؾة الكبزة اليدةخى  -قؾة الكبزة اليسشةةى تحديؽ الستغيخات البجنية والتي تتسثل في )
القؾى  -القجرة العزمية لمحراعيؽ  –القؾى القرؾى لمغيخ  -القؾى القرؾى لمخجميؽ 

(. مسا ادي الي زياده فاعميو مدتؾي الأداء السيارى )قيج مخونة الجحع -لمخجميؽ الانفجارية 
 البحث(  لمسشقحيؽ.
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Apstract 

The Effect of Aqua Cardio Training on Improving Some Physical and  

Skill Abilities of Lifeguards 

Sahar Hamed Salama Zidane 

The study aimed to improve some physical and skill capabilities of 

swimming lifeguards through a program of physical and skill cardio 

training to identify the effect of the Aqua Cardio training program in 

improving Some physical and skill capabilities of swimming lifeguards. 

The researcher also used the experimental method with an experimental 

design for two groups, one of which is the experimental group and the 

other the control group, and the application of (pre-post) measurement. For 

them, and this is appropriate to the nature of the research, and the research 

sample was chosen intentionally from rescuers and those registered with 

the Egyptian Federation for Diving and Rescue in Gharbia Governorate, 

and the sample size was (36) rescuers, and their average age was (73) 

years. Among them (75) rescuers, they were divided into two groups, one 

experimental group consisting of (15) rescuers and the other control group 

consisting of (15) rescuers. The first and second survey sample consisted of 

(17) rescuers from Gharbia Governorate, and (1) rescuers were excluded. 

First: Physical variables used: 1. Muscular strength 7. Explosive strength 

3. Muscular endurance 1. Flexibility Second: Skill measurements 

- Evaluation form (Revised International Lifeguard Qualification Test 

Score Form 7577). 

The research results revealed the following: 

The proposed training program using Aqua Cardio exercises showed a 

positive impact on improving the physical variables represented by (right 

grip strength - left grip strength - maximum leg strength - maximum back 

strength - arm muscle capacity - explosive leg strength - trunk flexibility). 

This led to an effective increase in the level of skill performance (under 

investigation) for the rescuers. 

 


