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 شكـــــــــــــــــــخ وعخفـــــــــــــان
 نذكخ الحؼ خمقشا وشق سسعشا وبرخنا بحػلو وقػتو ،الله عدوجل ونحسجه حسجا
 كثضخا شضبا مباركا ؼيو أف وفقشا لإتساـ ىحا العسل الحؼ يعتبخ قصخة مغ بحخ.  

لتقجيخ إلى كسا نتقجـ بكل كمسات الذكخ والعخفاف وأسسى عبارات الاحتخاـ وا  
 الأستاذ الفاضل الدضج : باغقػؿ جساؿ صاحب الفزل في تػجضيشا والحؼ لع يبخل
 عمضشا بذيء فكاف نعع الأستاذ ، كسا لا يفػتشا أف نذكخ كل الأساتحة الحيغ مجو لشا 
 يج السداعجة والتأشضخ شضمة مذػارنا الجراسي ونخز بالحكخ أساتحة معيج عمػـ 

ية والخياضية ببدكخة ، والأساتحة الحيغ ساعجونا في تحكيعوتقشيات الشذاشات الجبش  
 البخنامج ، ومغ باب الإعتخاؼ الجسضل نتقجـ بالذكخ أيزا  إلى كل مغ مج لشا يج العػف مغ 
 قخيب أو بعضج وخاصة عساؿ مكتبة السعيج ببدكخة  ومدؤولي السدبح الشرف أولسبي بحاسي 

ؼيو ، ونتسشى ليع دواـ الرحة والشجاح في ىحه بحبح بالجمفة التي قسشا بإجخاء دراستشا  
 السيشة الشبضمة .                                                                    

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هشلاوي الىذيــــــــز 

 
 
 



جاءـــــــإى  
 إلى الحيغ قاؿ فضيسا الخحساف .

 
 "ولاتقل ليا أف ولا تشيخىسا"

تخبية وسيخوا عمي الميالي إلى مغ لع يجخخا جيجا في سبضل سعادتي إلىإلى مغ ربػني أحدغ   

 " أمــــــي "  و " أبـــــي الحبيب"

.رميداءوإلى كل أفخاد عائمتي خاصة إبشتي    

 وإلى كل مغ درسشي وقجـ لي يج العػف ولػ بكمسة خلاؿ مدارؼ الجراسي.

.وإلى كل زملاء الصفػلة والجراسة   

ليع قمبي ولع تتدع ليع صفحتيوإلى كل مغ اتدع   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 هشلاوي الىذيــــــــز 

 

 

 

 



 السمخص
-ىجفت الجراسة بذكل عاـ إلى معخفة أثخ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجاـ السعجات )أرضية

، وقج تكػف مجتسع الجراسة مغ  م100مائية( لتحدضغ بعس القجرات البجنية في الدباحة الحخة لسدافة 
سباحي أكاديسية التكفل بالسػاىب الذابة بحاسي بحبح بالجمفة ، حضث تع إختيار عضشة الجراسة بصخيقة 

( سباحضغ 06سباح  قدسػا إلى مجسػعتضغ،  إذ تكػنت كل مجسػعة مغ ) (12)مقرػدة وقج تكػنت مغ
حضث اعتسجنا عمى الترسيسات التجخيبية  ، ونطخا لصبيعة مػضػعشا استخجمشا السشيج التجخيبي ،

لسجسػعتضغ احجاىسا ضابصة والأخخػ تجخيبية ، ثع تصبضق بخنامجا تجريبيا لتصػيخ القجرات البجنية السخكبة 
، احتػػ عمى تسخيشات تحسل القػة  وتحسل الدخعة والقػة السسضدة بالدخعة ، مع مخاعاة الخاحة السشاسبة بضغ 

( وحجة تجريبية تخمميا وحجات تجريبية إستذفائية 36، حضث اشتسل البخنامج عمى )التكخارات والسجسػعات 
( 03( أسبػع وذلظ بػاقع )12لإستعادة المياقة البجنية لمدباحضغ، وإستغخؽ البخنامج التجريبي لسجة )

ية حرز في الأسبػع ، ومغ أداوت  جسع البيانات السدتخجمة في ىحه الجراسة السخاجع العخبية والاجشب
 والإستبياف ومجسػعة مغ الاختبارات البجنية.

 وخمرت الشتائج إلى :
  لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي

 . ـ حخة لمسجسػعة الزابصة بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ100
  البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات

 ـ حخة لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ ولرالح البعجؼ .100
  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي

ؼ ولرالح السجسػعة الزابصة في الإختبار البعجالسجسػعة ـ حخة بضغ السجسػعة التجخيبية و100
  التجخيبية

 

سباحضغ الشاشئضغ -مدتػػ الإنجاز–القجرات البجنية –البخنامج التجريبي : الكمسات الجالة   

 
 
 
 



Abstract: 
The study aimed in general to know the effect of the proposed training program 

using equipment (ground-water) to improve some physical abilities in 100-meter 

freestyle swimming. The study population consisted of swimmers from the 

Academy for Young Talents in Hassi Bahbah, Djelfa.The study sample was 

chosen in an intentional manner and consisted of (12) swimmers who were 

divided into two groups, with each group consisting of (06) swimmers. Due to 

the nature of our topic, we used the experimental method, where we relied on 

experimental designs for two groups, one of which was control and the other 

was experimental. Then he implemented a training program to develop complex 

physical abilities, which included strength endurance, speed endurance, and 

speed strength exercises Taking into account appropriate rest between 

repetitions and sets, the program included (36) training units, interspersed with 

recovery training units to restore the swimmers’ physical fitness. The training 

program lasted for (12) weeks, with (03) sessions per week. The data collection 

tools used in this study include Arabic and foreign references, a questionnaire, 

and a set of physical tests. 
 

The results are concluded: 
 

   There are no statistically significant differences in improving some physical 

abilities and the level of achievement of the 100-meter freestyle swimmers for 

the control group between the pre- and post-tests. 

 There are statistically significant differences in improving some physical 

abilities and the level of achievement of the 100-meter freestyle swimmers for 

the experimental group between the pre- and post-tests, in favor of the post-test. 

 There are statistically significant differences in improving some physical 

abilities and the level of achievement of 100-meter freestyle swimmers between 

the experimental group and the control group in the post-test and in favor of the 

experimental group. 

 
Keywords: training program - physical abilities - level of achievement - junior 

swimmers 

 
 
 



 -قائسة محتػيات البحث-
 الرفحة هانــــــــــــــــــــــالعش

 ـــــ الذكخ والتقجيخ. -

 ـــــ الإىجاء. -

 ـــــ البحث. ممخص -

 ـــــ .البحث محتهى  -

 ـــــ .الججاولقائسة  -

 ـــــ .الأشكالقائسة  -

 ـــــ .السلاحق قائسة -

 -ت -ب -أ- مقجمة. -

  -ار العام لمجراسةـــــــــــــــــالإط–

 50 الاشكالية. -1

 52 الفخضية العامة. -2

 53 .البحث أىسية -3

 53 الجراسة. أىجاف -4

 54 مفاليم ومرظمحات الجراسة. -5

  الجانب الشظخي 

  الدابقة.و  الفرل الاول: الجراسات السذابية

 41 تسييج -

 40 الجراسات الدابقة والسذابية بالمغة العخبية . -1

 40 .2014دراسة عشاد جخجيذ عبج الباقي وعسخ راشج حسجون -1-1

 41 .2015دراسة عبج الخحسان ناصخ راشج واخخون -1-2

 42 .2015دراسة اياد مرظفى مدمم الكداسبة -1-3

 43 .2016دراسة تارغفهر محي الجين -1-4

 44 .2017خخشي دراسة أمبخ -1-5

 05 .2018دراسة بخاليم قجراوي -1-6

 00 .2018دراسة عبج الحسيج قشهنة -7 -1

 02 .2018دراسة ولاء طارق حسيج الظائي -1-8

 00 .2019دراسة سخبهت محمد رضا -1-9

 01 .2019دراسة دحساني جسال -1-10



 03 .2019دراسة خمهد عبج الهىاب أحسج-1-11

 04 . 2020اخخون دراسة عجي طارق -1-12

 25 .2020دراسة دحساني جسال ومداري فاتح -1-13

 20 .2021دراسة اسلام عبج الفتاح وعسخو عبج الفتاح -1-14

 22 .2021دراسة بيباك محمد عمي خان وششي طالب حامج-1-15

 20 2022دراسة الهليج سالم سمظان البره-1-16

 21 الجراسات الدابقة والسذابية الأجشبية-2

 Sebestien.Didier.Benoit.jean.Gergior2006 22دراسة -2-1

 Janot.J.Heltne.T.Welles2013 22دراسة-2-3

 Jelena.Z.Popadic Gacesa.et al.2013 22دراسة-2-4

 Mato and et al. 2013 23دراسة -2-5

 23 التعميق عمى الجراسات الدابقة والسذابية-

 24 الإستفادة من الجراسات-

 24 الخلاصة -

  التجريب الخياضي الحجيث في التخظيط وبشاء البخامجالفرل الثاني: 

 14 تسييج. -

 10 التجريب الخياضي . -1

 10 السفيهم الحجيث لمتجريب الخياضي. -1-1   

 10 تعخيف التجريب الخياضي. -1-2   

 10 الأىجاف العامة لمتجريب الخياضي .-1-3

 12 خرائص التجريب الخياضي. -1-4

 11 مجالات التجريب الخياضي. -1-5

 10 واجبات التجريب الخياضي. -1-6

 10 .الهاجبات التعميسية-1-6-1

 10 الهاجبات التخبهية. -2 -1-6

 10 الهاجبات الإجتساعية والشفدية. -1-6-3

 10 مبادئ التجريب الخياضي.-1-7

 11 إستخاتيجية التجريب الخياضي الحجيث.-1-8

 11 .مكهنات التجريب الخياضي-1-9

 12 حسل التجريب.-2



 12 مفيهم حسل التجريب.-2-1

 12 تعخيف حسل التجريب.-2-2

 13 مكهنات حسل التجريب. -2-3

 14 درجات حسل التجريب الخياضي.-2-4

 14 طخق التجريب الخياضي في الدباحة.-3

 14 طخيقة التجريب السدتسخ.-3-1

 14 التجريب السدتسخ.أىجاف طخيقة -3-1-1

 05 الأساليب السدتخجمة لتشفيح طخيقة التجريب السدتسخ.-3-1-2

 05 طخيقة التجريب الستغيخ )المعب بالدخعة(.-3-2

 05 طخيقة التجريب فهق السدافة .-3-3

 05 مسيدات تجريب ىحه الظخيقة . -3-3-1

 04 الدخعة. -3-3

 04 طخيقة التجريب الفتخي. -3-4

 00 طخيقة التجريب التكخاري.-3-5

 00 طخيقة التجريب الدخيع.-3-6

 00 طخيقة التجريب السخكب )السختمط(.-3-7

 02 شخوط نجاح استخجام الظخيقة التجريبية.-3-8

 02 التخظيط في التجريب الخياضي الحجيث.-4

 02 مفيهم التخظيط في التجريب.-4-1

 02 الخياضي.تعخيف التخظيط في التجريب  -4-2

 01 مذتسلات التخظيط الجيج في عسمية التجريب الخياضي. -4-3

 01 فهائج تخظيط التجريب الخياضي.-4-4

 00 أسذ ومبادئ التخظيط الخياضي.-4-5

 01 مدتهيات تخظيط التجريب الخياضي.-4-6

 01 التخظيط في الدباحة.-4-7

 01 خظة التجريب الدشهية .-1

 02 السهسسية.خظة التجريب -2

 02 الخظة التجريبية الاسبهعية.-3

 02 الخظة التجريبية اليهمية.-4

 02 تخظيط التجريب قجيسا وحجيثا.-4-8



 03 أىجاف التخظيط الخياضي لسخحمة الشاشئين.-4-9

 03 البخامج التجريبية .-5

 04 أىسية البخامج التجريبية.-5-1

 15 خظهات ترسيم البخنامج التجريبي.-5-2

 15 الخظهات التشفيحية في تظبيق البخنامج التجريبي.-5-3

 14 تظهيخ البخنامج التجريبي.-5-4

 14 تقهيم البخنامج التجريبي.-5-5

 14 مبجأ التشهع في البخنامج.-5-6

 14 .الدسات السسيدة لمبخنامج التجريبي الشاجح-5-7

 10 .الإحتياطات الهاجب مخاعاتيا عشج تشفيح البخنامج  -5-8

 12 .خلاصة

  الفرل الثالث : الستظمبات البجنية في الدباحة

 10 .تسييج-

 11 المياقة البجنية.-1

 11 مفيهم المياقة البجنية.-1-2

 11 بعض التعخيفات المياقة البجنية.-1-3

 12 .الإعجاد البجني-2

 12 .الإعجاد البجني العام-2-1

 12 أىم خرائص التحزيخ البجني العام.-2-1-1

 13 الإعجاد البجني الخاص.-2-2

 13 أىم خرائص التحزيخ البجني الخاص-2-2-1
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 14 .مكهنات المياقة البجنية-4

 14 .القهة العزمية-4-1

 14 .تعخيف القهة العزمية-4-1-1
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 452 .سشة 14-13مسيدات بخنامج فخيق التجريب الستقجم )ب( -11-2

  -الجانب التظبيقي– الباب الثاني

  -السيجانية جخاءاتالإالبحث و  يةمشيج- الأولالفرل 

 451 تسييج

 452 الجراسة الإستظلاعية.-1

 452 .الجراسة الإستظلاعية الأولى-1-1

 454 .الجراسة الإستظلاعية الثانية-1-2

 454 نتائج الجراسات الإستظلاعية.-1-3

 445 السشيج الستبع.-2

 445 .نهع الترسيم التجخيبي السدتخجم في الجراسة-2-1

 444 .متغيخات الجراسة-3

 444 الستغيخ السدتقل .-3-1

 444 الستغيخ التابع.-3-2

 444 تحجيج القجرات البجنية.-3-2-1

 444 الستغيخات الجخيمة.-3-3

 440 السجتسع وعيشة الجراسة.-4

 401 البيانات.أدوات جسع -5

 401 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية-5-1



 401 الإستبيان.-5-2

 400 الكياسات الجدسية.-5-3

 400 الإختبارات البجنية السدتخجمة في الجراسة.-5-4

 401 إختباركخويد الفتخي لتحجيج سخعة الأداء في الدباحة.-5-4-1

 401 الإنبظاح السائل حتى التعب.إختبار ثشي ومج الحراعين من -5-4-2

 402 ثا.30إختبار القفد العسهدي من وضع القخفراء)ثشي كامل لمخكبتين( لسجة-5-4-3

 403 ( ثا.10إختبارالدحب للأعمى عمى العقمة خلال )-5-4-4

 403 ( ثا .15إختبار الهثبات الستتالية في السكان لسجة )-5-4-5

 404 حخة .م سباحة 100إختبار إنجاز -5-4-6

 425 السعاملات العمسية للإختبارات السظبقة.-5

 425 صجق الإختبارات .-6

 425 الرجق الظاىخي )صجق السحكسين(. -6-1-1

 424 الرجق الحاتي .-6-1-2

 420 الرجق التسييدي.-6-1-3

 421 ثبات الإختيارات البجنية .-6-2

 420 السهضهعية.-6-3

 423 مجالات الجراسة.-7

 423 السجال البذخي لمجراسة.-7-1

 423 السجال السكاني لمجراسة.-7-2

 423 السجال الدماني لمجراسة.-7-3

 424 البخنامج التجريبي. -8

 424 خظهات تشفيح الجراسة.-8-1

 424 اليجف من البخنامج التجريبي )السقتخح(.-8-1-1

 424 الأسذ التي تم بشاء عمييا البخنامج التجريبي.-8-1-2

 415 التقديم الدمشي لمبخنامج.-8-1-3

 414 ديشاميكية الحسل السدتخجم في البخنامج التجريبي.-8-1-4

 412 وسائل لتظبيق البخنامج التجريبي .-8-1-5

 410 الأدوات السدتخجمة في البخنامج.-8-1-6

 410 التخظيط لمهحجات التجريبية والبخنامج.-8-2

 410 (.orcaM elcycالكبخى )الجورة التجريبية -8-2-1



 410 (.oseM elcycالجورة التجريبية الرغخى )-8-2-2

 410 (.orciM elcycالجورة الجريبية الرغخى )-8-2-3

 410 الهحجة التجريبية .-8-2-4

 411 الجراسة الأساسية.-9

 411 الكياسات القبمية .-9-1

 411 إنظلاق تظبيق البخنامج.-9-2

 411 البعجية .الكياسات -9-3

 411 الأساليب الإحرائية .-10

 412 الإحراء الهصفي.-10-1

 413 الإحراء الإستجلالي.-10-2

  الفرل الثاني :عخض ومشاقذة الشتائج

 404 عخض وتحميل إستسارة خرائص عيشة الجراسة.-1

 402 عخض وتحميل نتائج الجراسة .-2

 404 عخض وتحميل نتائج الفخضية الأولى .-2-1

 410 عخض وتحميل نتائج الفخضية الثانية.-2-2

 410 عخض وتحميل نتائج الفخضية الثالثة .-2-3

 422 مشاقذة وتفديخ نتائج الجراسة السيجانية .-3

 422 مشاقذة وتفديخ نتائج الفخضية الأولى .  -3-1

 421 مشاقذة وتفديخ نتائج الفخضية الثانية.  -3-2

 424 نتائج الفخضية الثالثة .مشاقذة وتفديخ   -3-3

 434 الإستشتاج العام .-

 432 الخاتسة.-

  قائسة السرادر والسخاجع.-

 - قائسة السخاجع بالمغة العخبية. -

 - السقالات العمسية . -

 - أطخوحات الجكتهراه والساجيدتخ. -

 - قائسة السخاجع بالمغة الأجشبية. -

  قائسة السلاحق .-

 - استسارة إستظلاع رأي الدادة السخترين حهل الإختبارات البجنية.السمحق الأول : -

 - السمحق الثاني: استسارة إستظلاع  رأي الدادة حهل البخنامج التجريبي السقتخح.-



 فخدات البخنامج التجريبي السقتخحالسمحق الثالث :م-
 - الكبخى.السمحق الخابع :يهضح عجد وحجم كل مخحمة من مخاحل الجورة التجريبية -

 - .Méso cycle السمحق الخامذ :يهضح الجورات التجريبية الستهسظة-

 - .Micro cycleالسمحق الدادس:يهضح الجورات التجريبية الرغخى -

 - السمحق الدابع: يهضح محتهى الهحجات التجريبية لمبخنامج التجريبي السقتخح.-

 - لتحكيم الإختبارات البجنية والبخنامج.السمحق الثامن:يبين الدادة والخبخاء السخترين -

 - السمحق التاسع: قائسة أسساءالدادة السؤطخين والسجربين والسداعجين.-

 - السمحق العاشخ: يهضح نسهذج الهحجة التجريبية.-

 - :إستسارات تدجيل البيانات الذخرية الخاصة بتجانذ العيشة.11السمحق -

 - الإستظلاعية. :الشتائج الخامة لمجراسة12السحمق-

 - :إستسارة تدجيل نتائج الإختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعتين .13السمحق-

 - (.Spss:نتائج السعالجة الإحرائية .بخنامج )14السمحق-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 قائسة الججاول
 الرفحة عشهان الججول الخقم
 00 بجاية السهسم التجريبي .نسهذج لإستخجام طخيقة التجريب السختمط من ثلاث طخق في  01

 442 -فئة الشاشئين–يهضح مجتسع وعيشة الجراسة وعجد سباحين أنجية مدبح حاسي بحبح بحبح  02

 442 يهضح تهزيع عيشة البحث. 03

 441 سسيشخوف لمستغيخات)الظهل.الهزن.الدن.العسخ التجريبي(-يهضح إختبار شابيخوويمك وكهلسجخوف 04

 440 سسشخوف لكيم الإختبارات البجنية .-شابيخو ويمك وكهلسجخوفيهضح إختبار  05

 405 يهضح تهزيع عيشة الجراسة إلى مجسهعتين متكافئتين حدب نتائج الإختبار. 06

 يهضح دلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية والسجسهعة الزابظة في متغيخات )الهزن،الدن، 07
 الظهل ، العسخ التجريبي( .

404 

يهضح دلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية والسجسهعة الزابظة في الإختبارات البجنية للإيجاد  08
 التكافؤ بين مجسهعتي البحث .

400 

 يهضح قيم الستهسظات الحدابية والإنحخافات السعيارية وقيم معامل الإختلاف لمستغيخات الجدسية 09
 402 عيشة الجراسة . والإختبارات الجبشية السعتسجة لمتجامذ لأفخاد

 401 يسثل ندبة التقجيخ بجلالة الدمن بالشدبة للإختبار السظبق . 10

 424 يسثل ندبة الإتفاق لمدادة السحكسين . 11

 420 يسثل الرجق الحاتي لإختبارات البجنية قيج الجراسة . 12

 422 الجراسة .يسثل السقارنة الظخفية )الرجق التسييدي( للإختبارات البجنية قيج  13

 420 يبين معامل الثبات للإختبارات البجنية السظبقة . 14

 422 يهضح درجة السهضهعية وفق درجات الحكسين الأول والثاني . 15

 415 يسثل أوقات البخنامج التجريبي السقتخح . 16

 415 السقتخح.يهضح تذكيل الأحسال التجريبية في الجورات الأسبهعية خلال البخنامج التجريبي  17

 410 يهضح الييكل العام للأحسال التجريبية خلال فتخة البخنامج التجريبي . 18

 404 يبين تهزيع أفخاد عيشة الجراسة وفقا لمدن. 19

 404 يهضح تهزيع أفخاد العيشة وفقا عامل الخبخة التجريبية . 20

 400 يهضح تهزيع أفخاد العيشة وفق عامل السذاركات )السدابقات(. 21

 402 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخي ( لمسجسهعة الزابظة 22

 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار تحسل القهة لمحراعين )إختبار ثشي ومج الحراعين- 23
 من الإنبظاح السائل حتى التعب( لمسجسهعة الزابظة.

401 

يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار تحسل القهة لمخجمين )إختبار القفد العسهدي - 24
 400 ثا( لمسجسهعة الزابظة . 30مشهضع القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتين لسجة 

يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين )إختبار الهثبات - 25
 ثا( لمسجسهعة الزابظة. 15الستتالية في السكان خلال 

401 

 402 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين )إختبار العقمة(. 26
403 



 م حخة لمسجسهعة الزابظة100يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في مدتهى الإنجازسباحة - 27
 404 نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في تحسل الدخعة لمسجسهعة التجخيبية .يسثل - 28

29 
يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في تحسل القهة لمحراعين )إختبار ثشي ومج الحراعين من -

 الانبظاح السائل حتى التعب( لمسجسهعة التجخيبية .
415 

إختبار تحسل القهة لمخجمين )إختبار القفد العسهدي من  يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في- 30
 414 ثا( لمسجسهعة التجخيبية. 30وضع القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتين لسجة 

 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين )إختبار الهثبات- 31
 410 لمسجسهعة التجخيبية .ثا(  15الستتالية في السكان خلال 

 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في إختبار القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين )إختبار الذج- 32
 ثا( لمسجسهعة التجخيبية . 10بالعقمة بالثشي والسج الحراعين لسجة 

412 

 411 لمسجسهعة التجخيبية م حخة100يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في مدتهى الإنجاز سباحة- 33

 يسثل نتائج الاختبارات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار تحسل الدخعة- 34
 كخويد الفتخي .

410 

 يسثل نتائج الاختبارات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار تحسل القهة لمحراعين- 35
 الانبظاح السائل حتى التعب(.)إختبار ثشي ومج الحراعين من 

411 

 يسثل نتائج الإختبارات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار تحسل القهة لمخجمين- 36
 412 ثا(. 30)إختبار القفد العسهدي من وضع القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتين لسجة 

37 
 البعجي لمسجسهعة–ياس القبمي يهضح ندبة تظهر صفة تحسل الدخعة وتحسل القهة في الك-

 الزابظة والتجخيبية .
413 

38 
 يسثل نتائج الإختبارات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار القهة السسيدة بالدخعة-

 ثا( 15لمخجمين )إختبار الهثبات الستتالية في السكان خلال 
414 

 الزابظة والتجخيبية في إختبار القهة السسيدة بالدخعةيسثل نتائج الإختبارت البعجية لمسجسهعتين - 39
 425 ثا(10لمحراعين )إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعين لسجة 

 يسثل نتائج الإختبارات البعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار مدتهى الإنجاز- 40
 424 م )حخة(.100سباحة 

41 
 البعجي-القهة السسيدة بالدخعة ومدتهى الإنجاز في الكياس القبمييهضح ندبة تظهر صفة -

 لمسجسهعة الزابظة والتجخيبية .
420 

 
 
 
 



 -قائسة الأشكال-
 الرفحة عشهان الججول الخقم
 11 يهضح السخبع الحىبي لتحقيق إستخاتيجية التجريب الخياضي الحجيث .- 01

 12 يسثل مكهنات التجريب الخياضي- 02

 13 يسثل مكهنات حسل التجريب.- 03

 01 يهضح فهائج التخظيط في التجريب الخياضي.- 04

 02 يسثل عسمية التخظيط قجيسا.- 05

 03 يسثل عسمية التخظيط حجيثا.- 06

 25 مخظط يبين أقدام القهة العزمية.- 07

 22 يهضح أشكال الدخعة السختمفة وعلاقتيا بالقهة والسظاولة .- 08

 21 أشكال التحسل )السظاولة( وعلاقتيا بالقهة والدخعة.يهضح - 09

 22 يهضح تقديسات السخونة .- 10

 23 يهضح تقديم مارتن لمرفات البجنية.- 11

 24 يهضح مخاحل الدخعة وفق السدافة السقظهعة.- 12

 35 مخظط تهضيحي لسشحشى القهة وفق الدمن.- 13

 40 يهضح الهضعية الأفكية لجدم الدباح.- 14

 40 يهضح التحميل الحخكي لسيكانيكية ضخبات الخجمين في الدباحة)الحخة( من السشظهر الجانبي.- 15

 41 يهضح التحميل الحخكي لعسل الحراعين .- 16

 41 يسثل التحميل الحخكي لسيكانيكية التشفذ في سباحة الدحف )الحخة(.- 17

 445 لمجراسة.يهضح الترسيم التجخيبي - 18

 443 يهضح مشحشى التهزيع الظبيعي لمعيشة في الكياسات السهرفهلهجية.- 19

 443 يهضح مشحشى التهزيع الظبيعي لمعيشة في الاختبارات البجنية .- 20

 402 يهضح الظخيقة الرحيحة لإختبار ثشي الحراعين من الإنبظاح السائل.- 21

 402 الخكبتين .يهضح طخيقة القفد من وضعية القخفراء مع الثشي - 22

 403 يهضح كيفية الذج عمى العقمة )الثشي والسج لمحراعين(.- 23

 404 يهضح طخيقة الهثبات الستتالية في السكان .- 24

 404 م حخة .100يهضح كيفية بجاية سباحة - 25

 404 يهضح ندبة تهزيع أفخاد عيشة الجراسة وفقا لمدن.- 26

 400 الجراسة وفقا لعامل الخبخة التجريبية .يهضح ندبة تهزيع أفخاد عيشة - 27

 402 يهضح ندبة تهزيع أفخاد العيشة وفقا لسذاركات الشادي في مختمف السدابقات.- 28

يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخي( عشج - 29
 السجسهعة الزابظة.

401 

الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لاختبار تحسل القهة لمحراعين عشج يسثل الستهسط - 30
 السجسهعة الزابظة .

400 



يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار تحسل القهة لمخجمين عشج السجسهعة - 31
 الزابظة.

401 

القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار - 32
 لمسجسهعة الزابظة.

402 

يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين - 33
 403 لمسجسهعة الزابظة.

م حخة 100يسثل الستهسط الحدابي بين الكياسين القبمي والبعجي لإختبار مدتهى الإنجاز - 34
 لمسجسهعة الزابظة.

404 

35 
يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخي( -

 لمسجسهعة التجخيبية.
415 

يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار تحسل القهة لمحراعين لمسجسهعة - 36
 414 التجخيبية.

الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار تحسل القهة لمخجمين لمسجسهعة يسثل الستهسط - 37
 410 التجخيبية.

38 
يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لاختبار القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين -

 لمسجسهعة التجخيبية.
412 

لإختبار القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي - 39
 411 لمسجسهعة التجخيبية .

م حخة 100يسثل الستهسط الحدابي بين الكياس القبمي والبعجي لإختبار مدتهى الإنجاز - 40
 410 لمسجسهعة التجخيبية.

 يسثل الستهسط الحدابي لمكياس البعجي لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار كخويد- 41
 الفتخي.

411 

يسثل الستهسط الحدابي لمكياس البعجي لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار تحسل القهة - 42
 412 لمحراعين .

يسثل الستهسط الحدابي لمكياس البعجي لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية في إختبار تحسل القهة - 43
 413 لمخجمين .

الدخعة وتحسل القهة في الكياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين يهضح ندبة تظهر صفة تحسل - 44
 الزابظة والتجخيبية .

414 

يسثل الستهسط الحدابي لمكياس البعجي لمسجسهعتين في إختبار القهة السسيدة بالدخعة)لمخجمين( - 45
 لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية .

425 

لمسجسهعتين في إختبار القهة السسيدة بالدخعة )لمخجمين( يسثل الستهسط الحدابي لمكياس البعجي - 46
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 السقجمة:
عخفت الخياضة مغ مشطػرىا الاجتساعي مخاحل مختمفة انصلاقا مغ الاكتذاؼ إلى الإبجاع ثع التعميع  
فالتصػيخ ، وتأكجت رغبة السشطخيغ في إستغلاؿ قجرات الإنداف البجنية والخوحية ، واخحت أشكالا وأنػاعا 

متعجدة ، فمع تعج وسضمة لبحؿ نذاط زائج أو حبيدة التخؼية والإستغلاؿ الكسالي ، بل تحػلت إلى ومشاىج 
وسضمة لجسع الساؿ وكدب الثخوات والحرػؿ عمى الشجػمية ، وأصبحت في الاونة الاخضخة سشجا للإقتراد 

لحرػؿ عمضيا مغ البحػث والثقافة والدياسة وفي مختمف السياديغ ، وبدبب كثخة الشتائج العمسية التي تع ا
والجراسات السضجانية التي أجخيت عمى الخياضضضغ فإنيا قج وضفت باتجاه تشسية وتحدضغ قجرة السجرب عمى 
فيع التأثضخات التي تزعيا التسخيشات الجبشية عمى جدع الفخد الخياضي ، لحلظ أصبح التسخيغ البجني بحج 

 ء التجريب الخياضي والعمػـ الأخخػ السختبصة بو .ذاتو الشقصة الخئيدية لسدعى دراسة وبحػث عمسا
وتػسع في إستخجاـ العمػـ  العمع،وقج خصى التجريب الخياضي العمسي خصػات واسعة في شخيق 

السختبصة التي تؤثخ في عسمياتو فاستخجميا في تصػيخ ذاتو ، وفي ذات الػقت تع تجعيع الكثضخ مغ مبادئو 
نتيجة ذلظ التصػر غضخ السدبػؽ في نتائج رياضات السدتػيات العميا ، مغ قػاعجه وكاف  واستحجثت الكثضخ

 فكاف مغ الزخورؼ تػاكب السخاجع والسؤلفات ىحا التصػر اليائل في السعمػمات الخاصة بو.
 (21،ص2008)مفتي،

كسا يتعامل التجريب الخياضي مع كائغ بذخؼ لو خرائز البضػلػجية والشفدية والبجنية 
حا فيػ يتأسذ عمى السبادغ والشطخيات العمسية السختمفة عشج تشسية البشاء البجني وتصػيخ ولي والاجتساعية،

سياسة( والعمػـ -اقتراد-إدارة-اجتساع-الخرائز الحخكية ، فيػ يختبط بالعمػـ الاجتساعية )عمع الشفذ
سية شخؽ وأسالضب عم-إصابات ....( ، وعمػـ تخبػية )تخبية-بضػلػجي-فدضػلػجي-الصبية )تذخيح

 (.31، ص2004تكشػلػجية في التعميع والتجريب (. )احسج عبج الخحساف واخخوف،
وتعج الدباحة مغ الفعاليات الخياضية ذات الأىسية البالغة التي يسكغ لكا الجشدضغ مغ مسارستيا في 
 كل مخاحل العسخ كسا أف تعمسيا  لايتأثخ بسخاحل الشسػ الدمشي والبجني والعزمي فيي رياضة شسػلية
ولعل فئة قمضمة تجرؾ فػائج الدباحة  الستعجدة ، لحا مغ الزخورؼ للإنداف أف يتعمع حخكات الدباحة حتى 
يجعل الساء مكانا شبيعيا يدتستع بفػائجه الرحية والتخفضيية ويحافع عمى صيانة وحياة الاخخيغ عشج 

 الحاجة .
ػية والجياز التشفدي ، وىي اما أف والدباحة تجعع المياقة البجنية لمدباح وتحدغ مغ الجمػرة الجم

تسارس كيػاية أو لأغخاض تخفضيية ، أو تكػف رياضة تشافدية يسكغ مغ خلاليا السشافدة في البصػلات 
السحمية او الاقميسية والعالسية ، لكغ لابج مغ الدباح أف يمتدـ بالسبادغ العامة لمسسارسة سباحة امشة 
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قج تػدؼ بحياتو ، وكحلظ عميو التجريب وفق الأسذ العمسية وصحية تجشبو الأمخاض  والحػادث التي 
الرحيحة في تصػيخ القجرات البجنية ورفع  السدتػػ فضيا لانجاز أفزل مغ خلاؿ الػصػؿ الى نقصة 
الشياية بأقرخ زمغ وبأسخع ما يسكغ لاحخاز الفػز في السشافدة ، وعميو التجريب بػسائل حجيثة وابجاعية 

 (69،ص2018الظائي،)تحدغ مغ الانجاز .
كسا أف عسمية التجريب تيجؼ إلى تأىضل وتصػيخ مدتػػ الخياضي الحؼ يتعخض إلى السشاىج 
وبخامج تجريبية عمى وفق الأسالضب العمسية ، وتأتي عسمية التصػيخ تمظ نتيجة الإلتداـ بالسبادغ الاساسية 

التجريب في حسل التجريب وكحا قاعجة بعمع التجريب ، ومغ بضغ ىحه السبادغ نجج قاعجة التجرج في حسل 
تشاسب الحسل التجريبي مع قجرات وقابمية الخياضي ،ولسا كاف حسل التجريب ىػ الػسضمة الاساسية 
السدتخجمة خلاؿ البخنامج التجريبي لمتاثضخ عمى السدتػيات الػضيؽية لأجيدة وأعزاء الجدع تقجـ وتصػر 

اجبة للإرتقاء بالسدتػػ الخياضي والػصػؿ الى السدتػيات بيا ،فقج أصبح تقشضغ حسل التجريب ضخورة و 
 العميا وبالتالي تحقضق أفزل الانجازات وتحقضق أفزل الأرقاـ في مختمف فعاليات الدباحة.

ومع زيادة وتضخة التقجـ الخياضي في رياضة الدباحة الحجيثة تغضخت شخؽ ووسائل وتكشػلػجيا 
، وبخامج الإعجاد البجني وتخصيط التجريب والتشطيع فقج أصبح التصػر التجريب ، والؿياس والتحمضل والتقػيع 

العمسي لأسالضب التجريب في عالع الدباحة يدعى إليو جسيع مجربي السشتخبات والفخؽ العالسية لمػصػؿ 
 (895،ص2016)أبهشياب،كداسبة،إلى السدتػيات العميا وتحقضق الانجازات والبصػلات .

خجاـ شخؽ وأسالضب البحث العمسي ، والإستفادة مغ نتائج البحػث ومشو يجب اللإىتساـ باست
والجراسات العمسية التي تشاولت الجػانب التصبيؿية ،لمعسل عمى زيادة فاعمية الأداء والإنجاز الخقسي 
لمدباحضغ وكيؽية تصػيخه وتحدضشو لمسداىسة في تدجضل أرقاـ ؾياسية ججيجة خاصة بيع ، إتفق العجيج مغ 

والباحثضغ في ىحا السجاؿ عمى أف الرفات البجنية ىي أحج العػامل الؤثخة في نجاح الاداء العمساء 
الخياضي لمػصػؿ إلى السدتػيات العميا ، وأف تشسية وتخؾية تمظ القجرات البجنية يختبط ارتباشا وثيقا بعسمية 

ع الشذاط السسارس في حالة الكفاءة الفدضػلػجية اذ لايدتصيع الفخد الخياضي إتقاف السيارت الحخكية لشػ 
 افتقاره لمقجرات البجنية الخاصة والشػاحي الفدضػلػجية لحلظ الشذاط .

( إلى أىسية الإعجاد البجني الخاص وضخورة الاختيار السشاسب 1994ويزيف عبج الفتاح )
 لمتجريبات الشػعية شبقا لستصمبات الرفات البجنية الخاصة التي تحقق اليجؼ مغ الاداء.

ىحا الأساس قاـ الباحث بإجخاء ىحه الجراسة انصلاقا مغ خصػات عمسية مشطسة ، وكانت وعمى 
الانصلاقة مغ الذعػر بالسذكمة وتثسضشيا ، ومغ خلاؿ جسع السادة العمسية الستسثمة في الجراسات الدابقة 

ة تحجيج الإشار العخبية والأجشبية  والسخاجع السختمفة مغ كتب ومقالات عمسية مرشفة ....الخ ، إلى غاي



 السقجمة

‌ت  
 

اشتسل عمى أربعة فرػؿ ، الجانب الشظخي العاـ لمجراسة ، حضث قسشا بتقديع أشخوحتشا ىحه إلى جانبضغ ، 
حضث كاف الفرل الأوؿ حػؿ الجراسات الدابقة والسذابية ، والفرل الثاني حػؿ التجريب الخياضي 

ت البجنية في الدباحة ، أما الفرل  الحجيث في التخصيط وبشاء البخامج  والفرل الثالث حػؿ الستصمبا
الخابع والأخضخ مغ الجانب الشطخؼ وىػ الدباحة ومخحمة الشاشئضغ ، وحاولشا خلاليا التصخؽ إلى متغضخات 
الجراسة وأيزا تػضيح عسميات التخصيط في التجريب الخياضي الحجيث وكؽية بشاء البخامج مع الػقػؼ 

فقج اشتسل عمى فرمضغ ، فرل الجانب التظبيقي خبتشا، أما عمى تػضيح الإعجاد البجني الحؼ يخز تج
لسشيج البحث وإجخاءاتو السضجانية وتع عخض تخشيح الاختبارات السقتخحة لكل مؤشخ وكحا البخامج التجريبية 

ية السشاسبة مع تحجيج حجود ، وفرل لعخض وتحمضل ومشاقذذة الشتائج بإستخجاـ الأسالضب الإحرائ
 .البحث
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 الإشكالية:-1
يتسثل التجريب الخياضي في مجسػعة مغ الصخائق والقػاعج والشطخيات الستعمقة باِعجاد الخياضي أو 

 (20،ص2014شحاتي ،.) الفخيق اِعجاد متكاملا لمػصػؿ اِلى السدتػيات العميا

ومغ وجية نطخ عمع الشفذ والتخبية فاِف التجريب الخياضي يبشى عمى أسذ عمسية تعتسج في جػىخىا عمى 
،...الخ(. وأف عسمية التجريب ىشا تختبط  الشفذ، التخبيةمبادغ وقػانضغ العمػـ الصبيعية والِاندانية )عمع 
أىسية الجور التخبػؼ والشفدي بجانب الجور البضػلػجي في بتخبية الفخد ككل لكي تحقق أىجافيا .وبحلظ يتأكج 

عسمية التجريب وىي بحلظ عسمية بجنية وعقمية مخكبة تحتاج اِلى تخصيط وتشطيع جضج لسبادغ وأسذ 
التجريب بيجؼ تعجيل سمػؾ أو حالة الفخد في القجرة عمى التعامل مع الاخخيغ .وعميو يعخؼ التجريب 

ء الشفذ والتخبية "بأنو عسمية تخبػية مشطسة ومخصصة شبقا لسبادغ وأسذ الخياضي مغ وجية نطخ عمسا
عمسية تيجؼ اِلى تصػيخ القجرات البجنية والسيارية والخصصية والشفدية والسعخؼية لتحقضق مدتػػ عالي مغ 

 (20،ص1998".) البداطي ،الِانجاز في الشذاط الخياضي السسارس

السدتػيات الخياضية العالية في شتى مجالات الخياضة سػاء في لحا فاِف التصػر الدخيع في تحقضق 
الألعاب الجساعية أو الفخدية يدضخ متػاكبا مع تكشػلػجيا عمػـ التجريب الخياضي والِارتقاء بيحا السدتػػ لع 
يأتي مغ فخاغ بل كاف ولايداؿ العمع ىػ الأساس الحؼ يبشى عميو ،ومغ ثع كانت الجيػد مدتسخة نحػ مديج 

الفيع الأعسق لسا تتزسشو أسذ وقػاعج ومفيػـ عمع التجريب الخياضي مغ أجل رفع مدتػػ الحالة  مغ
التجريبية وبمػغ السدتػيات العالية ويدتمدـ ذلظ اِلقاء الزػء عمى كل ماىػ ججيج ومدتحجث في مجاؿ 

افطة عمى ذلظ وجب التجريب وتصبيقاتو ، والسجرب القػؼ الشاجح يدتسج قػتو مغ العمع ، واِذا رغب السح
 .عميو أف يصمع عمى كل ماىػ ججيج وأف يتخح مغ العمع مخشجا يدتشضخ بو مغ خلاؿ عسمو في ىحا السجاؿ

 (04،ص2018، )قشهنة

والتقجـ العمسي في تكشػلػجيا التعميع والتجريب الخياضي في الجوؿ الستقجمة مغ بجاية اِعجاد الشاشئضغ 
يات العالية في البصػلات العالسية والجورات الأولسبية ،لا يأتي الخياضضضغ وحتى وصػليع اِلى السدتػ 

بالرجفة بل مغ خلاؿ التخصيط الدميع والِاعتساد عمى نتائج الباحثضغ والخبخاء والعمساء الستخررضغ في 
مجالات العمػـ السختمفة والسختبصة بسياديغ التخبية البجنية والخياضية، ومسا شظ ؼيو أف السدتػػ الخياضي 

ج حقق خصػة كبضخة للأماـ في القخف الػاحج والعذخيغ ، وقج اِنعكذ ذلظ في تحصيع العجيج مغ الأرقاـ ق
الؿياسية يػما بعج يػـ والتي كاف تحصيسيا يعج حمسا لعاممضغ بالسجاؿ الخياضي ويخجع الفزل في ىحا 

،وأيزا يخجع اِلى تقجـ السدتػػ التصػر اليائل اِلى التقجـ العمسي الكبضخ في شخؽ تجريب واعِجاد الخياضضضغ 
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الخياضي اِلى الِاىتساـ بعسمية التجريب الخياضي الحؼ يمعب دورا ىاما في الػصػؿ أعمى السدتػيات 
 (27،ص2018.)محسهد ،اِبخاليم ،الخياضية 

وتعج رياضة الدباحة مغ الشذاشات الخياضية التي تعتسج في مبادئيا عمى السسارسة السبكخة في 
الاعجاد والتحزضخ والتخصيط الجضج خلاؿ السػسع الخياضي مغ أجل اكداب الخياضي الرغخ وعمى 

الشاشئ السيارات العالية واكدابو قجرات ومػاصفات بجنية عالية وىحا لخفع وتحدضغ مدتػػ اداء الدباح 
السبتجغ والشاشئ )فئة الأصاغخ( بالتجرج وعبخ مخاحل يدعى مغ خلاليا السجرب مغ أجل نجاح عسمية 

 .التجريب ورفع مدتػػ اداء الخياضضضغ والحرػؿ عمى نتائج جضجة في الحاضخ والسدتقبل
 (99،ص2020) عبج الحدين صاحب،                                                                     

،  وتعتبخ الرفات البجنية مغ الأسذ اليامة لمػصػؿ اِلى السدتػػ العالي في رياضة الدباحة
وذلظ لأنيا تديع في الِارتقاء بسدتػػ الدباحضغ ، فيي الخكضدة الأساسية التي تسكغ الدباح مغ أداء 
السيارات الأساسية برػرة فعالة ، ومغ ىشا نخػ أف الأبحاث العمسية التي تجخؼ لِاعجاد وتصػيخ بخامج 

عرخ الحالي ،وخرػصا التي التجريب في التجريب الخياضي تمعب دورا ىاما في تقجـ ورقي الجوؿ في ال
تحطى بفكخ وقشاعة السدؤولضغ فضيا اِلى القشاعة بأىسية السسارسة الخياضية في بشاء قاعجة مغ الشاشئضغ 
عغ شخيق اِكدابيع قجرات بجنية للارتقاء بيع الى الِانجازحضث يتع تخصيط بخامج التجريب شػيمة السجػ 

جنية التي تسكشو مغ الأداء الجضج لأقرى مجػ تدسح بو ليربح الشاشئ عمى درجة عالية مغ القجرات الب
قجرتو ، ومغ ثع الػصػؿ اِلى مدتػػ عاؿ مغ الِانجاز ،والقجرات البجنية لجػ ناشئ الدباحة تعج شخشا 
أساسيا وضخوريا فيي العسػد الفقخؼ الحؼ تبشى عميو مختمف أنػاع الدباحة بكفاءة عالية وخاصة الدباحة 

 (.03،ص2019دحساني ،)الحخة 

ولقج لػحع في الاونة الاخضخة أف الأبحاث العمسية أعصت اِىتساما كبضخا نحػ تقػيع الأسالضب والػسائل 
القجيسة والعسل عمى ابتكار وسائل وشخؽ تجريب حجيثة ، وفي مجاؿ رياضة الدباحة فاِف التصػر لع 

صية الخأس والسايػىات السدتخجمة يقترخ عمى التجيضدات والالبدة التي يختجييا الدباح مغ حضث نػعية أغ
فحدب بل يزاؼ اِلى ذلظ وسائل التجريب الستشػعة والستعجدة الأغخاض التي تدخخ جسيعيا خلاؿ مخاحل 
تجريب الدباح لسداعجتو في تصػيخ مدتػػ أدائو واِنجازاتو خلاؿ الدباقات عمى أساس السدافة السصمػبة 

كضد معطع مجربي الدباحة السحتخفضغ في العالع عمى وشخيقة الدباحة ، فسغ السلاحع أنو أصبح تخ 
استخجاـ مديج مغ التجريبات الأرضية والسائية وبسعجات مختمفة كالحباؿ السصاشية والكخات الصبية 
واستخجاـ الأثقاؿ و وألػاح الصفػ ...وغضخىا مغ الأدوات والأجيدة التي تعسل عمى زيادة السقاومات خلاؿ 

القجرات البجنية التي تتصمبيا كل فعالية مغ فعاليات رياضة الدباحة، فدباح  التجريب وبالتالي تصػيخ
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السدافات القرضخة يدتخجـ تمظ الأدوات بصخؽ تجريب وشجات تختمف عغ تمظ التي يدتخجميا سباح 
 السدافات الستػسصة والصػيمة ،

 (264،ص2009)صلاح الجين عديد،

تجريبات فئة الشاشئضغ بشادؼ الأكاديسية  واِستشادا اِلى  واِنصلاقا مسا سبق ومغ خلاؿ متابعتشا لسختمف
الِاشار السخجعي لمجراسة ومسا لاحطشاه عمى عجـ قجرتيع عمى الِاستسخار في بحؿ السجيػد بشفذ الكفاءة 
البجنية وىحا مايذضخ اِلى اِفتقارىع لمقجرات البجنية السخكبة كالقػة السسضدة بالدخعة وتحسل القػة وتحسل 

والتي يسكغ تصػيخىا مغ خلاؿ تصبضق بخنامج تجريبي متشػع )أرضي ومائي ( وباستعساؿ بعس  الدخعة
 الػسائل السقاومة لمدباح لعل ذلظ يديع في اِيجاد الحل السشاسب للِارتقاء بسدتػػ الدباحضغ الشاشئضغ.

 ومن خلال ماسبق تحجد السذكمة لجراستشا في مايمي :
مائية( أثخ في تحدين بعض القجرات البجنية -بالسعجات )أرضية ىل لمبخنامج التجريبي السقتخح  

 م حخة ؟100ومدتهى الِانجاز لجى سباحي 
 ويتفخع عغ الدؤاؿ الخئيدي الدابق عجة تداؤلات فخعية تدعى الجراسة الحالية الِاجابة عشيا وىي :

الإنجاز لجػ سباحي ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ  -1
 . بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ زابصةـ حخة لمسجسػعة ال100

ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي  -2
 ـ حخة لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ .100

إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة  -3
 . الزابصة في الإختبار البعجؼالسجسػعة  ـ حخة بضغ السجسػعة التجخيبية و100

 الفخضيات:-2
 الفخضية العامة :-2-1
 مائية( أثخ في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ -لمبخنامج التجريبي السقتخح بالسعجات )أرضية-

 ـ حخة .100الإنجاز لجػ سباحي 
 الفخضيات الجدئية:-2-2

  لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي
 . ـ حخة لمسجسػعة الزابصة بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ100

  ػ الإنجاز لجػ سباحي تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػ
 ـ حخة لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ ولرالح البعجؼ .100
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  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي
سػعة الزابصة في الإختبار البعجؼ ولرالح السج السجسػعةـ حخة بضغ السجسػعة التجخيبية و 100

  التجخيبية

 أىسية البحث:-3
 تتسثل أىسية البحث في مايمي :

 من الشاحية العمسية :-3-1
إضافة رصضج عمسي وخمؽية نطخية تصبيؿية يسكغ العسل بيا مدتؿبلا في تجريب الدباحضغ)الشاشئضغ( -

 ويدتفضج مشيا كل مغ السجربضغ والخياضضضغ عمى حج سػاء.
العمسي والإستجلاؿ بالحقائق العمسية لتفدضخ الطػاىخ وتفادؼ سػء تخصيط إبخاز مكانة وأىسية البحث -

 البخامج التجريبية.
محاولة تدميط الزػء عمى أىسية إعجاد بخنامج تجريبي باستخجاـ السعجات والػسائل الأرضية والسائية -

 ئج.لتحدضغ القجرات البجنية ومجػ نجاعتيا في تحقضق أعمى مدتػػ مغ الأداء وأفزل الشتا
 إعصاء صػرة واضحة حػؿ تأثضخ البخنامج التجريبي )الستشػع( في تحدضغ القجرات البجنية لجػ الدباحضغ.-
تدويج العاممضغ والسخترضغ في مجاؿ التجريب بيحا السخجع العمسي الحؼ يتصخؽ في مزسػنو إلى -

 تػضيح فعالية إستخجاـ شخؽ ووسائل تجريب .
 إتجاه التخصيط الدميع قبل تشفضح بخامج التجريب .إيزاح أىسية العمسية والسعخؼية -
 من الشاحية العسمية :-3-2
تفضج مجربي الدباحة في إختيار أفزل الصخؽ والأسالضب التجريبية شبقا لشطاـ الصاقة الدائج أثشاء -

 السجيػد البجني )التجريب اليػائي والتجريب اللاىػائي( .
 بإستخجاـ بعس الػسائل في التجريب .تصبضق أشكاؿ ججيجة مغ التساريغ الخاصة -
 تحقضق عائج بجني لجػ عية البحث التجخيبية نتيجة تصبضق البخنامج التجريبي .-
 تفضج السجربضغ والسخترضغ في تخصيط حسػلات التجريب بذكل عمسي ودقضق .-
 أىجاف البحث :-4

ىجاؼ الستػخي إف الخصػة الأولى والأساسية لأؼ بحث أو دارسة ىي تحجيج أغخاضيا أو الأ
الػصػؿ إلضيا ،بسا في ذلظ الفخض أو الفخوض السصمػب إختيارىا ،لأجل تحجيج مرجر السعصيات 
)البيانات( وشبيعة ونػعية وشسػلية ىحه السعصيات ،لحا لابج مغ أف يكػف اليجؼ أو)الأىجاؼ( تتدع 
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عصيات اللازـ تغصضتيا بالذفاؼية والػضػح وعمى درجة معقػلة مغ التفرضل لشكػف عمى عمع كاؼ بالس
 (.17،ص2007)البمجاوي،

 وبيحا فاليجؼ مغ ىحا البحث يتسحػر عمى الأىجاؼ التالية :
 الأىجاف السهضهعية :-4-1
معخفة تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح بالسعجات السائية والأرضية عمى القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز -

 ـ حخة.100لجػ سباحي 
العمسية لحجع الأثخ بضغ الإختبارات القبمية والبعجية لجػ كل مغ السجسػعة التجخيبية  معخفة الجلالة -

 والزابصة في القجرات البجنية .
 تقجيع بعس السعمػمات القاعجية في إشار قجرات الدباح )الشاشئ( التي يحتاجيا شضمة مذػاره الخياضي .-
 لتجريب السشاسبة لمدباحضغ الشاشئضغ .الاىتساـ بإعجاد البخامج التجريبية الجضجة والصخؽ ا-
 الأىجاف الحاتية :-4-2
محاولة رفع مدتػػ كفاءتشا مشيجيا ومػضػعيا عمى أساس أف السسارسة العمسية لمبحث مغ شأنيا تثخؼ -

 معارفشا ،وتداعجنا عمى التحكع في أدوات وأسالضب السشيجية العمسية .
 سعخفي في ىحا السجاؿ .إضافة معمػمات ججيجة إلى الخصضج العمسي وال-
 تحجيج السفاليم والسرظمحات :-5
 البخنامج التجريبي :-5-1
 البخنامج التجريبي لغة :-5-1-1

مجسػعة مغ السػضػعات أو التعميسات التي تختبط إرتباشا وثيقا بسجاؿ ما وتختب وتشطع مدبقا وفقا 

 .لييكل معضغ تتبع ؼيو القػاعج التعميسية
 التجريبي اصظلاحا :البخنامج -5-1-2

يع بأنو : الخصػات التشفضحية في صػرة أنذصة تفرضمية مغ الػاجب الؿياـ بيا لتحقضق  يعخفو مقتي إبخاـ
 اليجؼ بحلظ نجج أف البخنامج ىػ أحج عشاصخ الخصة وبجونو يكػف التخصيط ناقز.

 (261،ص1997)مفتي،

 البخنامج التجريبي إجخائيا :-5-1-3
التجريبي في بحثشا مجسػعة مغ التساريشات السخصط ليا حدب الاىجاؼ السدصخة يقرج بالبخنامج 

 والسختبصة بسجة زمشية محجدة ، وىحا البخنامج يتكػف مغ وحجات ودورات صغضخة ومتػسصة .
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 القجرات البجنية :-5-2
 القجرات البجنية اصظلاحا :-5-2-1

ىشاؾ إختلاؼ في التدسيات بضغ مختمف عمساء عمع التجريب مشيع مغ يدسضيا قجرات والبعس الاخخ 
صفات بجنية ومغ خلاؿ بعس الجراسات والأبحاث العمسية والسرادر تؤكج أنيا قجرات بجنية لأنيا ،تعج 

غ )القػة أساسية وخاصة والقجرات البجنية الأساسية ،ىي عشاصخ حخكية فدضػلػجية تتسثل في كل م
العزمية أو الدخعة والتحسل والسخونة والخشاقة( .ويشطخ إلى القجرات البجنية الخاصة أو السخكبة نطخة 
إرتباط مباشخ بالشذاط التخرري .)كالقػة السسضدة بالدخعة والقجرة الإنفجارية ،وتحسل القػة ، وتحسل 

غ الؿياـ بالأداء الحخكي في أفزل صػرة الدخعة ( .لحا نخػ أف القجرات البجنية ىي التي تسكغ الدباح م
 (280،ص2014.) شغاتي،مسكشة وتذكل ىحه القجرات إحجػ السكػنات السيسة لقجرة الإنجاز 

يعخؼ بأنو "القجرة عمى إستسخار أداء الحخكات الستساثمة أو غضخ الستساثمة وتكخارىا تحسل الدخعة :-أ
 ىبػط مدتػػ كفاءة الأداء".بكفاءة وفاعمية لفتخات شػيمة بدخعات عالية دوف 

  (149،ص2001مفتي ،)
ويقرج بيا مقجرة الجياز )العربي العزمي( في التغمب عمى القهة السسيدة بالدخعة)القجرة العزمية(: -ب

مقاومات تتصمب درجة عالية مغ سخعة الانؿباضات العزمية ،وعمى ذلظ يشطخ إلى القػة السسضدة بالدخعة 
 (98،ص1990)علاوي ،قػة العزمية وصفة الدخعة . بإعتبارىا مخكب مغ صفة ال

 ىي القجرة عمى الإستسخار في إخخاج القػة أماـ مقاومات لفتخة شػيمة . تحسل القهة)القهة السدتسخة( :-ج
 (170،ص2001)مفتي ،                     

 إجخائيا: ومدتهى الانجاز القجرات البجنية-5-2-2
وىي تحسل الدخعة والقػة السسضدة بالدخعة وتحسل القػة لجػ يقرج في بحثشا ىحا بالقجرات البجنية السخكبة  

 حخة وىي دمج مابضغ صفتضغ مغ الرفات البجنية الأساسية . 100سباحي 
 السائية( السختبظة بالبخنامج التجريبي :-السعجات )الأرضية-5-3
 السائية :السعجات  -5-3-1

إلى أف ىشاؾ العجيج مغ الأجيدة والأدوات تدتخجـ في الدباحة بيجؼ زيادة " williams"ويميامدويذضخ 
،ويخاعى بكفهف اليجينوالدباحة  لدعانف الرغيخة وألهاح الظفهكامدتػػ السقاومة التي يػاجييا الدباح ، 

 في الأداء. عشج إستخجاـ ىحه الادوات أف تكػف الدباحة لسدافات قرضخة مع استخجاـ نفذ الذجة
 

  (Williams.2005.p23-144) 
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 السعجات الأرضية :-5-3-2
 أما ؼيسا يخز التجريبات الارضية لو أوجيا متعجدة مثل تجريبات المياقة البجنية أو تجريبات التحسل وغضخىا

مغ متصمبات التجريب الأرضي يدتخجـ الدباح أجيدة وأدوات متعجدة عشج إستخجاـ التجريبات الأرضية 
الأثقال لتشسية وتصػيخ القجرات البجنية ،وتتزسغ استخجاـ أنػاع مختمفة مغ الأدوات تذسل استخجاـ 

 (141،ص 2011سالم،)عبج الفتاح،حازم  . والستهازي والعقمة الكخات الظبية(، والحخة)الخفيفة

 الدباحة في السجال الخياضي : -5-4
الدباحة إحجػ الخياضات السائية التي يقػـ فضيا الدباح بالانتقاؿ في الػسط السائي مغ نقصة إلى أخخػ 

 الفخاشة( . -الرجر-الطيخ -وفق مدار ىشجسي متبعا ميارة تسثل إحجػ السيارات الأربع الأساسية )الحخة
                  (111،ص2020رقيق،)قشهنة، 

( أحتمت السختبة الأولى Crawlوتدسى سباحة الدحف عمى البصغ الكخوؿ ):الدباحة الحخة -5-4-2
بضغ أنػاع الدباحات الأربعة كػنيا واسعة الإنتذار وسخيعة في تحقضق أفزل الشتائج الأقترادية في 

       (.146،ص2016مجيج ،)دريج استخجاـ الصاقة  وفي زمغ قصع السدافات .
 الإنجاز الخياضي: -5-6

    ( .72،ص1797كامل راتب،)ويقرج بو إستعجاد الخياضي لبحؿ الجيج مغ أجل تحقضق ىجؼ معضغ 
ىػ الأداء السثالي الحؼ يرل ؼيو الدباح )الشاشئ( إلى اعمى مدتػػ الإنجاز الخياضي إجخائيا:-5-6-1

 لتحقضق الشتيجة .
ىع الرغار مغ الجشدضغ ،البشضغ والبشات الحيغ تتخواح اعسارىع مابضغ )الاصاغخ(:فئة الشاشئين -5-7
( سشػات تقخيبا ،ومخحمة 10-8(سشة ،وتشجرج ىحه الدشػات تحت كل مخاحل الصفػلة الستػسصة )5-13)

-12) ( سشة تقخيبا ،وبجاية مخحمة السخاىقة الأولى ، والفئة السدتيجفة في دراستشا12-11الصفػلة الستأخخة)
                   ( سشة.13

 (24،ص2004،الحاوي )إسساعيل                                                                       
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 : تسييج
الجراسات الدابقة والسذابية ىي تمظ الجراسات التي مغ خلاليا يدتصيع الباحث أف يدتقخ جسيع الشطخيات 

وإف كانت ىحه والبيانات والسػضػعات التي ليا علاقة بسػضػع بحثو والتي لايسكغ الاستغشاء عشيا 
 الجراسات مصابقة تساما لسجخيات الأىجاؼ والفخوض أو مخالفة ليا .

وتػجج عجة أسباب عمسية ومشيجية تفخض عمى أؼ باحث يذخع في إنجاز بحث ما أف يمجأ إلى الجراسات 
ه الدابقة ليأخح مشيا خخيصة الصخيق ويعتبخىا البػصمة الحؿيقة التي سػؼ تداعجه في الػصػؿ إلى مبتغا

نحكخىا كسايمي :"تبعج الجراسات الدابقة الباحث عغ الػقػع في  ،ومغ ىحا نقخ بػجػد جسمة مغ الأسباب 
أخصاء معضشة ،وتػفخ لمباحث الػقت والجيج ،وكحلظ اختيار الاشار الشطخؼ لمبحث ، وتداعج مغ عخض 

ػصيات والسقتخحات الأسمػب السيجي عغ الجراسة الحالية ،وتعسل عمى تدويج الباحث بالشتائج والت
،وتداعج الباحث عمى تحجيج مخاجع البحث العمسي ، وعسمية السقارنة بضغ الجراسات الدابقة والحالية يؤدؼ 

 (326-325،ص2021)إبخاليم الحاوي ،".الى تديضل عسمية التعقضب 

بق أو إذ أف ىحه الجراسات سػؼ يشاقذيا الباحث مغ خلاؿ الشتائج التي تع التػصل إلضيا ،بحضث يصا
يخالف ىحه الجراسات ، ويشتيي ىحا الفرل بتعمضق والحؼ يتزسغ اوجو التذابو والاختلاؼ مع الجراسات 

  الدابقة ومجػ الاستفادة مشيا.
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 الجراسات الدابقة والسذابية بالمغة العخبية:-1 
 :2014عشاد جخجيذ عبج الباقي وعسخ راشج حسجون دراسة-1-1

"أثخ تساريغ بعس أوجو القػة العزمية في عجد مغ الستغضخات البجنية ومدتػػ :مقال عمسي بعشهان 
،مجمة الخافجين لمعمهم  )عشاد جخجيذ عبج الباقي،عسخ راشج حسجون ـ حخة رجاؿ.50الانجاز بدباحة

 .(193-158،ص2014، 66، العجد20الخياضية، السجمج
 أىجاف الجراسة :

 ـ حخة رجاؿ.50العزمية في عجد مغ الستغضخات البجنية لدباحي تحجيج أثخ تساريغ بعس أوجو القػة -
 ـ حخة رجاؿ .50تحجيج أثخ تساريغ بعس أوجو القػة العزمية في مدتػػ الإنجاز لدباحة -

 إستخجـ الباحثاف السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث .مشيج الجراسة :
لعسجية لمدباحضغ الحيغ يسثمػف مشتخب كمية التخبية حجد الباحثاف مجتسع البحث بالصخيقة اعيشة الجراسة :

( سباحا وتع تقديسيع 14(سباحا ،أما عضشة البحث فتكػنت مغ )20الخياضية بالدباحة والبالغ عجدىع )
  (سباحضغ لكل مجسػعة .7بػاقع )عذػائيا عغ شخيق القخعة إلى مجسػعتضغ )ضابصة وتجخيبية ( 

ـ مغ البجء الصائخ لؿياس صفة 120بجنية تسثمت في )اختبار ركس  إختباراتالاداة الخئيدية لمجراسة :
مغ بجاية متحخكة  لؿياس  ـ30تحسل الدخعة ،اختبار ؾياس تحسل القػة لعزلات الحراعضغ ،اختبار عجو 

 صفة الدخعة الانتقالية القرػػ (.
رت بجنية وعخضيا تزسشت إجخاءات الجراسة ترسيع بخنامج تجريبي مع وضع اختباالبخنامج التجريبي : 

في ىحا البخنامج  ات السدتخجمةالاستصلاعية وتحجيج الذجارب عمى مجسػعة مغ الخبخاءثع إجخاء التج
اقع دورتضغ متػسصتضغ وبثلاث ( اسابيع بػ 8استغخؽ البخنامج التجريبي ) و ،إجخاء الاختبارات القبمية ومشيا

امج التجريبي أجخيت الإختبارات البعجية باتباع وحجات تجريبية أسبػعيا ،وبعج الانتياء مغ تشفضح البخن
 اد عمضيا في الاختبارات القبمية .الاجخاءات نفديا التي تع الاعتس

 أىم الشتائج :
أحجثت تساريغ بعس أوجو القػة العزمية الحؼ تصػرا في جسيع الستغضخات ارتقت مشيا إلى درجة -

 السعشػية .
الحؼ نفحتو السجسػعة التجخيبية تصػرا كبضخا في الانجاز لجػ أحجثت تساريغ بعس أوجو القػة العزمية -

 الدباحضغ.
 وقج أوصى الباحثاف بسا يمي:       

 إمكانية استخجاـ تجريبات أوجو الفػة العزمية لفاعمضتيا في تصػيخ القػة لجػ الدباحضغ-  
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 لدخعة القرػػ وتحسل الدخعة.إمكانية استخجاـ تجريبات )القػة السسضدة بالدخعة وتحسل القػة (لتصػيخ ا-  
 :2015دراسة عبج الخحسان ناصخ راشج وأخخون -1-2

ـ( 100دراسة العلاقة الارتباشية بضغ القػة الدخيعة والانجاز الخقسي لدباحي ) مقال عمسي بعشهان :
)عبج الخحسان ناصخ راشج ،ماىخ عبج المظيف عارف،حيجر أياد،مجمة عمهم الخياضة،السجمج سباحة حخة.

 (. 09-01، ص2015، 25جدلع،ا8
 أىجاف الجراسة:

 .ـ )حخة( 100سي لدباحة بضغ القػة الدخيعة والانجاز الخق العلاقة الارتباشية  التعخؼ عمى-
استخجـ الباحثػف السشيج الػصفي بأسمػب العلاقة الارتباشية بضغ القػة الدخيعة والانجاز  مشيج الجراسة :
 ـ حخة.100الخقسي لدباحضغ 

(سباح مغ السخكد الػششي لخعاية 20تع إختيار عضشة البحث بالصخيقة العسجية وكانت )الجراسة :عيشة 
بة الخياضية لمدباحة  ( سشة .12( وكانت أعسارىع دوف )2015-2014لمسػسع الخياضي ) السػـ
لمحراعضغ والخجمضغ إجخاءات البحث السضجانية فقج تزسشت اختبارات القػة الدخيعة الأداة الخئيدية لمجراسة : 
 ـ( سباحة حخة .100والجحع واختبار الانجاز )

 أىم الشتائج :
ـ حخة، ومسا 100مغ أىع الشتائج السحققة وجػد علاقة ارتباط معشػية بضغ القػة الدخيعة والإنجاز لدباحة

حاتيا دؿ عمى أىسية ىحه القجرة السخكبة مغ القػة والدخعة وىي عبارة عغ قجرة مخكبة خاصة مدتقمة ب
الحخكة بدخعة عالية وبإقترادية كبضخة مغ القػة الدخيعة ، والتي  عشجما يكػف اليجؼ مغ الأداء تشفضح

 تزسغ وصػؿ الدباح إلى مدتػػ أقرى وعالي مغ الدخعة .
إعجاد البخامج التجريبية التي تزسغ الارتقاء بيحه القجرة البجنية السيسة  وػأوصى الباحثضغ عمى ضخورة

 شعكذ عمى مدتػػ الانجاز الخقسي في الدباحة .وبالتالي ي
رسالة مقجمة إلى كمية الجراسات العميا ، جامعة  : 2015دراسةاياد مرظفى مدمم الكداسبة،-1-3

 مؤتة،استكسالا لستظمبات الحرهل عمى درجة الساجدتيخ بعشهان :
البجنية الخاصة في أثخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام الدعانف عمى تحدين بعض عشاصخ المياقة 

 الدباحة)الحخة(.
 أىجاف الجراسة :

ىجفت ىحه الجراسة لمتعخؼ عمى أثخ البخنامج التجريبي السفتخح باستخجاـ الدعانف عمى تحدضغ بعس -
 عشاصخ المياقة البجنية الخاصة )الدخعة ،تحسل الدخعة ،التحسل ( في الدباحة الحخة لجػ الجفاع السجني.
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 الباحث السشيج التجخيبي . استخجـمشيج الجراسة :
( سباحا ،تع تقديسيع الى عضشضتضغ متكافئتضغ ،مجسػعة 24تكػنت عضشة الجراسة مغ )عيشة الجراسة :

( سباح لكل مجسػعة ، وتع إختيارىع بالصخيقة القرجية مغ مختبات 12ضابصة ومجسػعة تجخيبية،أؼ)
 الجفاع السجني فخع العؿبة.

مت في عجة اختبارات لؿياس بعس عشاصخ المياقة البجنية الستسثمة في تسثالأداة الخئيدية لمجراسة :
 )الدخعة ، تحسل الدخعة ،التحسل( وتعجدت الاختبارات ؼيسا يمي :

(ـ، ضخبات الخجمضغ 100(ـ ،سباحة حخة )50(ـ ،سباحة حخة )25(ـ ،ضخبات الخجمضغ )25سباحة حخة )
 ( ـ .200(ـ ،سباحة حخة )100)

لتداـ تع تصبضق البخنامج التجريبي السقتخح عمى أفخاد عضشة الجراسة ،وذلظ مغ خلاؿ الا:البخنامج التجريبي 
( أسابيع ، 9بأسذ البخنامج ،بحضث أستخجمت الدعانف لمعضشة التجخيبية في جسيع التساريشات ، لسجة )

وتدمدمت بضشسا السجسػعة الزابصة أستخجـ ليا البخنامج التجريبي لشفذ السجة لكغ بجوف زعانف ، 
 التسخيشات البجنية حدب أىجاؼ كل دورة تجريبية ، وتع ربط الجوائخ التجريبية ببعزيا البعس .

 أىم الشتائج: 
إف البخنامج التجريبي السقتخح لو تأثضخ إيجابي عمى تحدضغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة )الدخعة -

 اع السجني .،تحسل الدخعة ،التحسل( في الدباحة الحخة لجػ مختبات الجف
كاف لإستخجاـ الدعانف تأثضخا كبضخا عمى مدتػػ عشاصخ المياقة البجنية الخرة )الدخعة ،التحسل ،تحسل -

الدخعة ( في الدباحة الحخة ، حضث جاء التأثضخ الأكبخ عمى متغضخات الدخعة ،ومغ ثع تحسل الدخعة 
 وأخضخا التحسل .

 التهصيات :
  شتاجات يػصي الباحث بسايمي :بشاء عمى ماتع عخضو مغ نتائج واست

إعتساد بخنامج تجريبي مقتخح كػسضمة للإرتقاء في مدتػػ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة )الدخعة ،تحسل -
 الدخعة ،التحسل (في الدباحة الحخة .

وضع ىحه الجراسة أماـ العاممضغ في مجاؿ تجريب الدباحة للاستعانة بيا لتصػيخ عشاصخ المياقة البجنية -
 الخاصة في الدباحة الحخة،ووضعيا مغ ضسغ الػحجات التجريبية لمدباحضغ .

 :2016دراسة تاراغفهر محي الجين  -1-4
أثخ بخنامج تجريبي في الدباحة الحخة عمى بعس الستغضخات الفدضػلػجية والبجنية مقال عمسي بعشهان :

 .لمشاشئضغ 
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 (.300-294،ص30،2016والإندانية،العجدالتخبهيةمة كمية التخبية لمعمهم ،مجتاراغفهر محي الجين)
 أىجاف الجراسة :      

عمى تأثضخ البخنامج التجريبي عمى بعس الستغضخات الفدضػلػجية )معجؿ ضخبات القمب ،معجؿ التعخؼ -
 التشفذ،ضغط الجـ الإنؿباضي والإنبداشي ،ندبة الدكخ في الجـ (.

 الستغضخات البجنية )القػة الإنفجارية ،لمحراعضغ والداقضغ(.التعخؼ عمى تأثضخ البخنامج عمى بعس -
 التعخؼ عمى تأثضخ البخنامج في مدتػػ الإنجاز لمدباحضغ الشاشئضغ .-

 السشيج التجخيبي لسلائستو شبيعة السذكمة  البحث . ةالباحث تإستخجممشيج الجراسة :
بيذسخكة الخياضي لمدباحة ، وقج تع سباح( ناشئ يسثمػف نادؼ  18بمغ مجتسع البحث)عيشة الجراسة :

( مشيع 6( سباحضغ،)8( سباحضغ بالصخيقة العذػائية لإجخاء الجراسة عمضيع ، وتع إستبعاد )10)إختيار
( لعجـ إلتداميع بالبخنامج التجريبي ، وتع إستخجاـ الترسيع التجخيبي 2لإشتخاكيع بالتجخبة الإستصلاعية و)

 يسكغ تسثضمو عمى الشحػ التالي : وبعجؼ والحؼ الػاحجة بؿياس قبميذات السجسػعة 
 الاختبار القبمي    .إختبار بعجي ←الستغيخ السدتقل )البخنامج التجريبي (  

 البجنية: الإختبارات تسثمت في بعس الؿياسات الفدضػلػجية و الأداة الخئيدية لمجراسة :
معجؿ ضخبات القمب ،معجؿ التشفذ ،ضغط الجـ الإنؿباضي والإنبداشي،ندبة : الؿياسات الفدضػلػجية-

 .الدكخ في الجـ ( 
 ـ سباحة حخة.50الإختبارات البجنية :القػة الانفجارية لمحراعضغ والداقضغ وإنجاز -

رات قامت الباحثة بإجخاءالإختبارات القبمية متسثمة في الؿياسات الفدضػلػجضػالإختباالبخنامج التجريبي :
 البجنية 

(أسابيع وبسعجؿ 06،حضث شبقت السجسػعة التجخيبية البخنامج التجريبي مغ قبل الباحثة ولسجة )
(وحجات تجريبية أسبػعيا ، ثع إجخاء الاختبارات البعجية بعج إنتياء مجة البخنامج بضػـ واحج وذلظ 03)

 لغخض السقارنة بضغ الشتائج.
 أىم الشتائج :

ندبة الدكخ في الجـ ،الزغط الإنبداشي جريبي مغ معجلات )الشبس،التشفذ ،لع يغضخ البخنامج الت-
 والإنؿباضي(.

 ر تصػر في مدتػػ الإنجاز لعضشة البحث مغ الشاشئضغ في الدباحة الحخة .ػ ضي -
 وجػد تصػر في مدتػػ الإنجاز لعضشة البحث مغ الشاشئضغ في الدباحة الحخة . -
 



 الجراسات الدابقة والسذابية  الفرل الأول

19 
 

 التهصيات :
 التجريبي السقتخح لتصػيخ الستغضخات الفدضػلػجية والجدسية الأخخػ.إستخجاـ البخنامج -
 التخكضد عمى إستخجاـ أسالضب تجريبية أخخػ لخفع مدتػػ الاستجابات الفدضػلػجية والبجنية.-
 .ضخورة التشػيع في أسالضب التجريب وتحفضد اللاعبضغ عمى الاستسخار في التجريب-
 :2017دراسة أمبخ خخشي -1-5

تأثضخ بخنامج تجريبي عمى بعس الرفات البجنية )القػة والدخعة (لمخفع مغ مدتػػ عمسي بعشهان :مقال 
، 02،2017،العجد  16السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضية ،السجمج )أمبخ خخشي ،أداء الدباحضغ.

 (.84-75ص
 أىجاف الجراسة :

 لسدتػػ أداء الدباحضغ .معخفة تأثضخ بخنامج تجريبي عمى صفة القػة لخفع مغ ا-
 معخفة تأثضخ بخنامج تجريبي عمى صفة الدخعة لخفع مغ مدتػػ أداء الدباحضغ .-
 تجخيب بعس الاختبارات التي تدسح يتقضيع مدتػػ وتصػيخ صفتي القػة والدخعة عشج الدباحضغ .-

 استخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث . مشيج الجراسة :
 اشتسمت عضشة البحث عمى مجسػعتضغ :الجراسة :عيشة 

 سباح. 18السجسػعة التجخيبية :نادؼ أومبيظ مجيشة سصيف ويزع -
 سباح . 18السجسػعة الزابصة :نادؼ اليزاب سصيف ويزع -

ـ لؿياس الدخعة 30تزسشت إختبارت بجنية وىي )إختبار الدخعة لسدافة الأداة السلائسة لمجراسة :
 كمغ لؿياس القػة (.3ات شبية بػزف ،إختبار بػاسصة كخ 
القػة والدخعة وتست  تزسغ بعس الػسائل لإجخاء بعس الإختبارات السقتخحة لرفتيالبخنامج التجريبي :

في الفتخة الػاقعة  مابضغ       2016/2017الجراسة وتصبضق البخنامج والاختبارات في السػسع الخياضي 
(14-03-2016/15-05-2017.) 

 :أىم الشتائج 
وجػد فخوؽ معشػية ذات دلالة إحرائية لرالح الاختبارات البعجية في إختبارات القػة والدخعة -

 لمسجسػعة التجخيبية .
عجـ وجػد فخوؽ معشػية ذات دلالة إحرائية بضغ الاختبارات القبمية والبعجية في اختبارات القػة والدخعة -

 لمسجسػعة الزابصة .
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 التهصيات والإقتخاحات :
ضخورة تصبضق بخامج خاصة بتشسية صفتي القػة والدخعة بصخيقة مجروسة عمسيا وتتشاسب وإمكانيات -

 الدباحضغ .
 التأكج عمى أىسية مخحمة الإعجاد البجني العاـ والخاص ودورىسا في تصػيخالأداء وتحقضق الشتائج.-
لشيل شيادة أطخوحة مقجمة -الجمفة-جامعة زيان عاشهر :2018ي بخاليم قجراو دراسة -1-6

 الجكتهراه بعشهان :
 تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية صفة التحسل الخاص اعتسادا عمى مؤشخ التعب

 أىجاف الجراسة :
بشاء بخنامج تجريبي لتشسية التحسل الخاص)تحسل القػة وتحسل الدخعة( ، ومعخفة مجػ فاعمضتو في تأخضخ -

 .ضيػر التعب أوالتخمز مغ أثاره لجػ عجائي السدافات نرف الصػيمة 
إبخاز مجػ أىسية الأسمػب البخيصاني لتجريب عجائي السدافات نز الصػيمة ومحاولة إضيار الفخوؽ في -

 القبمية والبعجية لسجسػعتي البحث. الؿياسات
محاولة الباحث لمخفع مغ مدتػػ الكفاءة مشيجيا ومػضػعيا عمى أساس أف السسارسة العمسية لمبحث مغ -

 شأنيا تثخؼ معارفشا ،وتسخنشا عمى التحكع في أدوات وأسالضب السشيجية العمسية .
التجخيبي واعتسج عمى الترسيسات التجخيبية نطخا لصبيعة السػضػع استخجـ الباحث السشيج مشيج الجراسة :

 لسجسػعتضغ )الزابصة والتجخيبية (.
( 06)تع إختيار عضشة البحث بصخيقة قرجية مغ عجائي العاب القػػ قجر عجدىع ب عيشة الجراسة :

 ( عجائين .03)قدسػا الى مجسػعتضغ متجاندتضغ ،اذ تتكػف كل مجسػعة مغ عجائين 
خاصة بالتحسل الخاص )تحسل القػة وتحسل  وتزسشت عجة إختبارت بجنية :الأدة الخئيدية لمجراسة 

 الدخعة( ومؤشخ التعب وىي كالأتي :
 (كهسسينإختبارات تحسل الدخعة )إختبارات -     
إختبارات تحسل القػة )اختبار القفد بالتشاوب رجل واحجة حتى التعب+اختبار ثشي الحراعضغ مغ -     

 التعبالانبصاح السائل حتى 
 اللاىػائي  إختبار الجيج -RAST)مؤشخ التعب(

إحتػػ البخنامج التجريبي عمى تسخيشات تحسل الدخعة وتحسل القػة  حتى إستشفاذ الجيج البخنامج التجريبي :
)حتى التعب ( ، مع مخاعاة الخاحة السشاسبة بضغ التكخارات والسجسػعات ، وكانت السجاميع السكػنة 

، وتارة أشػؿ  م(1500م و800تارة تكػف أقرخ مغ مدافات الدباؽ الخئيدي )لمتسخيشات في الحرة 
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( وحجة تجريبية لسجة 36مغ مدفات الدباؽ الخئيدي وتارة أخخػ مداوية لو ، حضث إشتسل البخنامج عمى )
 .في الأسبػع  حرز(03)اسبػعا أؼ  (12)

 أىم الشتائج :
الخاص اعتسادا عمى مؤشخ التعب بضغ الاختبارات  لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تسشية التحسل-

 القبمية والبعجية لمسجسػعة الزابصة .
وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تشسية تحسل الدخعة اعتسادا عمى مؤشخ التعب بضغ الاختبارات -

 القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية ولرالح الاختبارات البعجية .
رائية في تشسية تحسل القػة اعتسادا عمى مؤشخ التعب بضغ الاختبارات القبمية وجػد فخوؽ ذات دلالة إح-

 والبعجية  لمسجسػعة التجخيبية ولرالح الإختبارت البعجية .
وجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية في تشسية تحسل الدخعة اعتسادا عمى مؤشخ التعب بضغ الاختبارات -

جخيبية ولرالح السجسػعة التجخيبية التي خزعت لمبخنامج القبمية والبعجية  لمسجسػعضغ الزابصة والت
 السقتخح .

وجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية في تشسية تحسل القػة اعتسادا عمى مؤشخ التعب بضغ الاختبارات القبمية -
 التي خزعت لمبخنامج السقتخح. التجخيبية ولرالح السجسػعة التجخيبيةو  والبعجية بضغ السجسػعتضغ الزابصة

 ض الاقتخاحات البحث :بع
 الاىتساـ بتصػيخ صفة التحسل برػرة عامة بسا ليا مغ أىسية في تحدغ الأداء وعسميات الاستذفاء .-
 إجخاء بحػث مذابية حضث يتع اعتساد الاسمػب البخيصاني لتجريب السدافات نرف الصػيمة.-
 ـ.1500ـ و800ضخورة تصػيخ مدتػػ تحل الدخعة وتحسل القػة لعلاقتيسا بإنجاز ركس -
مغ الذجة القرػػ ( في فتخة  %40-30استخجاـ الارحة الايجابية )أداء جيج بجني مشخفس الذجة -

 الاستخداد بعج الانتياء مغ الدباؽ او التجريب .
إعجاد بخنامج تجريبي وفق اسذ عمسية ، وعجـ استخجاـ نفذ التجريب )بجوف اؼ تغضضخ( في كل أسبػع، -

 السدافات بذكل كمي في أسبػع ،وبذكل مجسػعات في اخخ.  واستخجاـ أسمػب تكخار
رسالة مقجمة لشيل شيادة  -الجمفة-جامعة زيان عاشهر :2018دراسة عبج الحسيج قشهنة -1-7

 الجكتهراه بعشهان :
إقتخاح  بخنامج تجريبي باستخجام أسمهب التجريب الجائخي وإسيامو في تحدين بعض القجرات 

   الملاىهائية
 الجراسة :أىجاف 
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التعخؼ عمى مج الؿيع الخاصة بسؤشخات التكيف الحضػؼ لبعس القجرات اللاىػائية عشج عجائي السدافات -
 ـ. 400القرضخة تخرز 

الكذف عمى أثخ إستخجاـ البخنامج التجريبي بإستعساؿ الأسمػب الجائخؼ السقتخح في تحدضغ وتشسية بعس -
 ـ.400القجرات اللاىػائية لمعجائضغ تخرز 

الكذف عغ الفخوؽ الفخدية بضغ السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة في السخدود الصاقػؼ بعج البخنامج -
 السصبق.

الإحاشة بالجػانب الفدضػلػجية والبضػكسيائية والعمسية في تجريب الخياضضضغ ومجػ مصابقتيا مع السقاييذ -
 في مجاؿ التجريب الخياضي .

 عس القجرات اللاىػائية في تحدضغ مدتػ الانجاز البجني .معخفة الجور الأساسي الحؼ تمعبو ب-
نطخا لصبيعة ونػع الجراسة ومغ أجل الػصػؿ الى الحؿيقة العمسية في مجاؿ البحث مشيج الجراسة :

 إستخجـ الباحث السشيج التجخيبي .
ز حضث تكػنت عضشة البحث مغ لاعبي ألعاب القػػ بأكاديسية )نادؼ الذخشة( تخرعيشة الجراسة :

( لاعبضغ تع إجخاء عمضيع مجسػعة 04( لاعبضغ وىحا بعج إستبعاد)6جخؼ مدافات القرضخة والبالغ عجدىع)
مغ الإختبارات قرج حداب معاملات الإختبارات العمسية في الجراسة الاستصلاعية ، وقج اختضخت 

تقجر ندبة العضشة خعة الى مجسػعتضغ تجخيبية وضابصة ، و بالصخيقة العسجية وتع تػزيعيا عغ شخيق الق
 مغ مجتسع البحث . %31.57ب

)تحسل القػة ،تحسل  م400ت البجنية السحجدة لأداء القجراتسثمت في بعس  الأداة الخئيدية لمجراسة :
 الدخعة القػة السسضدة بالدخعة )القجرة العزمية (.

 الفػسفاتية ،القجرة اللاكتيكية(.)القجرة اللاىػائية القجرات الستعمقة بسؤشخات المياقة اللاىهائية وبعس 
عمى السجسػعة التجخيبية مغ  مغ شخؼ الباحث البخنامج التجريبي السقتخح تع تصبضقالبخنامج التجريبي :

( 03( أسبػعا بػاقع )12( حرة تجريبية دامت لسجة )36دوف الزابصة ، كسا إشتسل البخنامج عمى )
في ىحه الجراسة مؤلفة مغ السرادر والسخاجع العخبية  حرز أسبػعيا فكانت أدوات جسع البيانات

 والأجشبية وكحا مجسػعة الإختبارات البجنية لمقجرات السحكػرة سابقا.
  أىم الشتائج :

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات اللاىػائية بإستخجاـ بخنامج تجريبي مقتخح -
 لجػ السجسػعة التجخيبية لمبحث .
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 تخاحات والتهصيات :الإق
إجخاء دراسات مذابية والتدابق نحػ إعلاء البحث العمسي وإكتذاؼ الحقائق التي تػاجو السجربضغ -

 والجارسضغ والخخوج بالشطخيات السفضجة في كل تخرز .
 ضخورة الاستشاد عمى الأسالضب الحجيثة في التجريب وخرػصا الإعجاد البجني .-
 رز .تثسضغ دور الخبخة حدب كل تخ-
اللاىػائية ومتصمباتيا البجنية والصاقػية ونػع السجيػد السصبق وجب  نطخا لخرػصيات الشطع الصاقػية-

 حساؿ وفق ماتتصمبو ىحه الأنذصة.إقتشاء أفزل الأسالضب الحجيثة في تجريبيا وتقشضغ الأ
 :2018دراسة ولاء طارق حسيج الظائي  -1-8

تأثضخ السثقلات )الخجمضغ والحراعضغ ( والحباؿ السصاشية في تصػيخ القجرات البجنية مقال عمسي بعشهان :
) ولاء طارق حسيج الظائي،مجمة السثشى لعمهم التخبية الخياضية ،السجمج للاعبي الدباحة الذباب 

 (.78-68،ص1،2018،العجد2
 أىجاف الجراسة :

السصاشية في تحدضغ وتصػيخ القجرات البجنية  التعخؼ عمى تأثضخ ىحه التساريشات بالسثقلات والحباؿ-
 للاعبي الدباحة الذباب.

 معخفة الأفزمية بضغ تساريشات السثقلات أو الحباؿ السصاشية في تصػيخ القجرات البجنية لجييع .-
وىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعات )التجخيبية ، الزابصة( في الستغضخات قضج الجراسة -

 الدباحة الذباب .للاعبي 
 إستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي بأسمػب السجسػعات الستكافئة .مشيج الجراسة :
،والبالغ 2016لعاـ  حجدت الباحثة مجتسع البحث وىع لاعبػ مشتخب محافطة القادسيةعيشة الجراسة :

تجخيبضتضغ ـ حخة( ،وتع تقديسيع الى ثلاث مجسػعات )100( سباحضغ فئة شباب )سباحة 10عجدىع )
 ( سباحضغ .5مغ مجتسع البحث ، وكل مجسػعة مكػنة مغ) %100،ضابصة (مثل ندبة 

حجدت الباحثة الاختبارات البجنية مغ الجراسات الدابقة والسرادر العمسية نحكخ  الأداة الخئيدية لمجراسة :
،إختبار القػة  مشيا : إختبار نضمدػف للاستجابة الحخكية ، إختبار القجرة العزمية بإستخجاـ الكخا ت الصبية

لمفخح ،اختبار سباحة  السسضدة بالدخعة ، اختبار قػة العزلات السادة لمحراع ، إختبار قػة العزلات الثشائية
وإستعسمت بعس الادوات )الحباؿ السصاشية ،السثقلات بأوزاف مختمفة ،كخة شبية  ،ـ( حخة100)

 .كمغ(5بػزف 
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لأياـ في الأسبػع  (3( أسابيع وبػاقع )8( وحجة لفتخة )24تزسغ البخنامج التجريبي )البخنامج التجريبي :
ساؿ السثقلات الخجمضغ والحراعضغ والبجء تجريجيا والرعػد الى والسجسػعة التجخيبية الاولى تع تجريبيا باستع

أما السجسػعة التجخيبية الثانية .اوزاف أعمى بذكل مجروس وفق أسذ عمسية ووفق التجخبة الإستصلاعية 
تع تجريبيا باستعساؿ الحباؿ السصاشية والتي يتع ربصيا في الخجمضغ والحراعضغ ، وتعسل كسقاومة ليحه 

ما السجسػعة الزابصة فديكػف تجريبيا عمى وفق مشيج تجريبي معج مغ السجرب الخاص الاشخاؼ ،وأ
 .وبجوف إستعساؿ الػسائل الدابق ذكخىا

 أىم الشتائج :
)لمخجمضغ والحراعضغ ( ليا دور فعاؿ في تصػيخ القجرة العزمية للاعبي الدباحة إستعساؿ السثقلات -

 الذباب.
التجريب ليا أثخ إيجابي في تصػيخ القجرة العزمية للاعبي الدباحة إستعساؿ الحباؿ السصاشية في -

 الذباب.
لمخجمضغ والحراعضغ(، ومغ ثع السجسػعة إف الأفزمية كانت لمسجسػعة التجخيبية التي تدتخجـ السثقلات )-

 التي تدتعسل الحباؿ السصاشية .
خجع لمسشيج السعج مغ قبل كاف ىشاؾ تصػر ندبي في بعس الاختبارات لمسجسػعة الزابصة وىحا ي-

 السجرب.
 التهصيات :

ضخورة التأكضج عمى إستعساؿ السثقلات والحباؿ السصاشية لسا ليا مغ دور فعاؿ في تصػيخ القجرة -
 العزمية للاعبي الذباب .

 تصػيخ السشاىج التجريبية لمسشتخبات لذسػؿ كل القجرات البجنية والحخكية والسيارية والادراكية .-
 بحػث ودراسات مذابية عمى فئات عسخية وفعاليات أخخػ .إجخاء -
  أطخوحة مقجمة لشيل شيادة –بالجمفة –جامعة زيان عاشهر  :2019دراسة سخبهت محمد رضا -1-9

أثخ بخنامج تجريبي مقتخح في تحدين بعض الرفات البجنية القاعجية لجى لاعبي كخة  بعشهان : الجكتهراه
 القجم.

 أىجاف الجراسة :
 التعخؼ عمى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى تحدضغ صفة التحسل لجػ لاعبي كخة القجـ .-
قػة السسضدة بالدخعة لجػ لاعبي كخة لاالتعخؼ عمى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى تحدضغ صفة -

 .القجـ
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 لجػ لاعبي كخة القجـ . تقاليةدخعة الإنالتعخؼ عمى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى تحدضغ صفة ال-
  القجـ . لجػ لاعبي كخة قػة الإنفجاريةيبي السقتخح عمى تحدضغ صفة الالتعخؼ عمى تأثضخ البخنامج التجر  -
 الإىتساـ بإعجاد البخامج التجريبية والصخؽ التجريب السشاسبة في كخة القجـ .-
 ؾياسيا .التعخؼ عمى مختمف التساريغ والإختبارات البجنية وكيؽية -

 إستخجـ الباحث السشيج التجخيبي وذلظ لتساشيو مع ىجؼ الجراسة .مشيج الجراسة :
( لاعبا مغ فئة أكابخ 20ويقجر حجع العضشة ب ) تسج الباحث عمى العضشة السقرػدة لقج إععيشة الجراسة :

عضشتضغ ، واحجة بشادؼ أشباؿ الجمفة لكخة القجـ ، بعج إستبعاد حخاس السخمى ومغ ثع تع تقديسيع إلى 
 .( لاعبضغ10( لاعبضغ والأخخػ تجخيبية )10ضابصة)

لؿياس التحسل العاـ  م1500إختبار الخكس تسثمت في عجة إختبارات بجنية )الأداة السلائسة لمجراسة :
،إختبار الػثب العخيس مغ الثبات لؿياس القػة الانفجارية )القجرة العزمية لمخجمضغ( ،إختبار العسػدؼ مغ 

لؿياس الدخعة ،إختبار الجمػس مغ الخقػد   م30 ت لؿياس القػة اللإنفجارية )سارجشت(،إختبار عجوالثبا
،إختبار الحجل عمى رجل واحجة لسدافة  لؿياس القػة السسضدة بالدخعة ثا10مغ وضع ثشي الخكبتضغ خلاؿ 

 لؿياس القػة السسضدة بالدخعة لعزلات الخجمضغ (.  م 30
البخنامج التجريبي السقتخح  مغ الباحث والستخكد عمى شخيقة التجريب البمضػمتخؼ البخنامج التجريبي :

وحجات تجريبية في كل اسبػع ، حضث  03أسابيع  8الستشاوب والحؼ يتع تصبيقو خلاؿ  بوشخيقة التجري
 .تحػؼ ىحه الػحجات التجريبية العجيج مغ التسخيشات البمضػمتخية 

 أىم الشتائج  :
ات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة في القػة الإنفجارية وكانت أف ىشاؾ فخوؽ ذ-

الشتيجة لرالح السجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجؼ ،وتبضغ أف البخنامج التجريبي السقتخح السصبق أدػ 
  إلى تحدغ القػة الإنفجارية للاعبضغ .

يػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة في القػة السسضدة بالدخعة وكانت   -
الشتيجة لرالح السجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجؼ ،وتبضغ أف البخنامج التجريبي السقتخح السصبق أدػ 

 إلى تحدغ القػة السسضدة بالدخعة للاعبضغ .
رائية بضغ السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة في الدخعة الإنتقالية وكانت فخوؽ ذات دلالة إح يػجج -

الشتيجة لرالح السجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجؼ ،وتبضغ أف البخنامج التجريبي السقتخح السصبق أدػ 
 إلى تحدغ الدخعة الإنتقالية للاعبضغ .
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وكانت الشتيجة  والزابصة في الشحسل العاـ بية ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ التجخي -
بق أدػ إلى وتبضغ أف البخنامج التجريبي السقتخح السص لرالح السجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجؼ ،

 للاعبضغ . تحدغ التحسل العاـ
 إقتخاحات والتهصيات :

القجة عمى تشسية تحسل ضخورة التخكضد عمى إدماج تساريغ السيارية والبجنية في البخامج قرج تحدضغ -
 القػة وتحسل الدخعة والقػة الإنفجارية والخشاقة لجػ اللاعبضغ وتحدضغ الأداء البجني والسيارؼ .

إستعساؿ التكشػلػجيات الحجيثة في التجريب وخاصة تجريب القجرات البجنية في الشذاط التخرري مغ -
 أجل الػصػؿ باللاعبضغ لأعمى مدتػػ مسكغ .

أطخوحة ضسن متظمبات  –البهيخة –: جامعة أكمي محشج أولحاج 2019اني جسال دراسة دحس-1-10
 نيل شيادة الجكتهره بعشهان:

إقتخاح بخنامج تجريبي بظخيقة الييبهكديك في تظهيخ بعض القجرات البجنية الخاصة وأثخىا عمى مدتهى 
 ( سشة.13-12م سباحة حخة لجى الشاشئين )100الإنجاز الخقسي ل

 ة :أىجاف الجراس
اليجؼ الخئيدي مغ ىحا البحث ىػ ترسيع بخنامج تجريبي خاص بصخيقة اليضبػكديظ ييجؼ إلى تصػيخ *

 ـ، وبالتالي :100القجرات البجنية الخاصة ومدتػػ الإنجاز الخقسي لشاشئي سباحة حخة 
)تحسل القػة السقتخح بصخيقة اليضبػكديظ عمى القجرات البجنية الخاصة معخفة تأثضخ البخنامج التجريبي -

 ،تحسل الدخعة ،القػة السسضدة بالدخعة( .
 ـ سباحة حخة .100معخفة تأثضخ البخنامج السقتخح عمى مدتػػ الإنجاز -
معخفة الجلالة العمسية لحجع الاثخ بضغ الؿياسات القبمية ولابعجية لجػ كل مغ السجسػعة التجخيبية -

 والزابصة في القجرات البجنية الخاصة.
إعتسج الباحث عمى السشيج التجخيبي ذو الترسيع الثشائي باستخجاـ الؿياس القبمي والبعجؼ  الجراسة :مشيج 

  لسجسػعتضغ متكافئتضغ إحجاىسا ضابصة والأخخػ تجخيبية .
نطخا لصبيعة البحث والسشيج السدتخجـ ؼيو تع إختيار عضشة البحث بصخيقة قرجية مغ عيشة الجراسة :

 لجضل الخياضي لذباب قادرية لمدباحة والشاشصضغ عمى مدتػػ الخابصة الػلائيةشخؼ الباحث مغ نادؼ ا
سباح مػزعضغ الى مجسػعتضغ  24، والتضبمغ عجدىع 2018-2017 لمدباحة بالبػيخة لمسػسع الخياضي

 سباح. 12إحجاىسا تجخيبية والأخخػ ضابصة وتسثمت كل مجسػعة ب
 وىي كالتالي : الاختباراتمجسػعة مغ الأداة الخئيدية لمجراسة :
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 ثا .30إختبار الجمػس مغ الخقػد عمى الطيخ خلاؿ -
 إختبار الػثب العسػدؼ )سارجشت(.-
 كمغ بالضجيغ .3إختبار دفع الكخة الصبية -
 ثا راحة .10ـ حخة /4×50-
 ـ سباحة حخة بجوف دفع الحائط .25إختبار -
 اختبار ثشي الجحع مغ الػقػؼ .-
 غ البجء السشخفس .ـ م50اختبارالعجة -
 ـ حخة .100إنجاز سباحة -

 الدخعة ، التحسل ،..الخ (.واليجؼ مشيا ؾياس القجرات البجنية )كالقػة ،
تع تشفضح البخنامج الحؼ يحتػؼ عمى تجريبات اليضبػكديظ عل السجسػعة التجخيبية البخنامج التجريبي :

السجسػعة الزابصة وذلظ في نفذ الػقت والبخنامج نفدو ولكغ باستخجاـ أسمػب التشفذ العادؼ عمى 
أسابيع في الفتخة مابضغ 8وتحت نفذ الطخوؼ لكمتا السجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية وذلظ لسجة 

 وحجات تجريبية. 4بػاقع  2017/11/20الى غاية 2017/09/23
 أىم الشتائج :

وتحدضغ بعس القجرات يؤدؼ البخنامج التجريبي الحؼ يحتػؼ عمى تجريبات اليضبػكديظ إلى تصػيخ -
 ـ حخة .100البجنية الخاصة لجػ ناشئى سباحة 

 ـ حخة لمشاشئضغ .100إستخجاـ تجريبات اليضبػكديظ أحجث تصػرا معشػيا في السدتػػ الخقسي في سباحة -
 ـ سباحة حخة .100البخنامج التجريبي السقتخح بتجريبات اليضبػكديظ يحدغ في مدتػػ الإنجاز الخقسي  -

 ات :الإقتخاح
ضخورة الاىتساـ باستخادـ تجريبات اليضبػكديظ في تصػيخ بعس القجرات البجنية الأخخػ بشاشئي سباحة -

 ـ .400ـ و200ـ حخة و100ـ حخة و50
وقجرات بجنية إقتخاح إجخاء دراسة مساثمة باستخجاـ ىحا الأسمػب عمى بعس الستغضخا ت الفدضػلػجية -

 أخخػ .
 ـ (سباحة فخاشة .100ـ،50ؿ)إقتخاح إجخاء دراسة مساثمة -
إجخاء الؿياسات البجنية والفدضػلػجية برفة دورية لتقضيع مدتػػ التحدغ في القجرات البجنية وكحلظ -

 الكفاءة الػضيؽية لمدباحضغ ومحاولة الارتقاء بيع .
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 :2019دراسة خمهد عبج الهىاب أحسج -1-11
بعس الأجيدة في تصػيخ بعس القجرات البجنية تأثضخ تجريبات خاصة وفق استخجاـ مقال عمسي بعشهان :

، 2،العجد18)خمهد عبج الهىاب أحسج ،مجمة الخياضة السعاصخة ،السجمج ـ ناشئضغ .50لدباحي الفخاشة 
 (.239-232، ص2019

 أىجاف الجراسة :
 ـ. 50إعجاد التسخيشات الخاصة باستخجاـ الأجيدة لتصػيخ القجرات البجنية لدباحة الفخاشة -
 التعخؼ عمى تأثضخ التسخيشات الخاصة باستخجاـ الأجيدة في تصػيخ القجرات البجنية لدباحة الفخاشة .-

 . السشيج التجخيبي مشيج الجراسة :
إذ بمغ مجتسع  2018تع إختيار عضشة البحث مغ سباحي نادؼ الكاضسية في بغجاد لمعاـ  عيشة الجراسة :

سباحضغ( ، وقج تع إختيارىا برػرة 3( بعج استبعاد )12غ )( لاعب أما عضشة البحث فقج بم15البحث )
 عسجية.

وتع أيزا تػفضخ الأجيدة والأدوات اللازمة لمتجخبة في الشادؼ حضث تع تقديع العضشة الى مجسػعتضغ 
 ( سباحضغ .06)ضابصة وتجخيبية( وعجد كل مجسػعة )

ة ىي ) إختبار ثشي ومج الحراعضغ تسثمت في بعس الإختبارات البجنيالأداة الأساسية في الجراسة : 
ثا واليجؼ مشو تحسل الدخعة لمحراعضغ الحاممة للأثقاؿ ،إختبار التعمق عمى العقمة لحج 30الحالسة للأثقاؿ 

 ـ سباحة الفخاشة (.50قػة لمحراعضغ ،إختبار مخونة الكتف ، إختبار إنجاز مدافة التعب لؿياس تحسل ال
بإعجاد تسخيشات خاصة باستخجاـ الأجيدة لسعخفة مجػ تأثضخىا عمى  قامت الباحثةالبخنامج التجريبي : 

تصػيخ بعس القجرات البجنية كالقػة ،السخونة ،والقػة السسضدة بالدخعة ، وقج شبقت ىحه التساريشات عمى 
ـ وكانت مجة البخنامج شيخيغ وكاف عجد الػحجات 50ناشئضغ نادؼ الكاضسية في فعالية الدباحة الفخاشة 

 ( وحجة بػاقع وحجتضغ تجخيبضتضغ في الأسبػع في قاعة نادؼ الكاضسية لمياقة البجنية .16بية )التجري
 أىم الشتائج :

 ضيخ تصػر القجرات البجنية نتيجة تأثضخ السشيج التجريبي السعج مغ قبل الباحثة وىحا يؤكج سلامة السشيج -
مع إمكانية العضشة وىحا ضيخ واضح مغ  إف السشيج التجريبي السعج والتسخيشات كانت ذات اندجاـ قػؼ -

 خلاؿ تفػؽ السجسػعة التجخيبية .
إندجاـ استخجاـ التسخيشات وفق الأجيدة بذكل مشطع وعمسي بذجة وراحة وتكخارات مشتطسة أدت الى رفع -

)القػة السسضدة بالدخعة ، الدخعة الإنتقالية ،السخونة لجػ  %90.74ندبة التصػر مغ القجرات بشدبة 
 احضغ الدب
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 :أوصى الباحث ب
 ضخورة استخجاـ الأجيدة والأدوات في تصػيخ جسيع القجرات البجنية الخاصة بفعالية الدباحة .-
عمى مجربي فعالية الدباحة إستخجاـ الأجيدة بسا يتلائع مع السدتػيات والسخاحل العسخية لغخض تحقضق -

 الإنجاز.
 مشاىج عمسية متصػرة في مجاؿ فعالية الدباحة .العسل عمى إكثار مغ البحػث في بشاء وتقشضغ -
 :2020عجي طارق اخخون دراسة -1-12

تأثضخ تجريبات خاصة بإستخجاـ الحباؿ السصاشية لتصػيخ التحسل الخاص وإنجاز مقال عمسي بعشهان :
، 19مجمة الخياضة السعاصخة ،السجمج  ، سيام قاسم ، مهاىب حسيج، )عجي طارق ـ حخة .200سباحة 

 (.167-159، ص2020، 04العجد
 أىجاف الجراسة :

 ـ حخة .200اعجاد تجريبات مقتخحة بإستخجاـ الحباؿ السصاشية لتصػيخ التحسل الخاص وإنجاز سباحة -
 ـ حخة .200التعخؼ عمى تأثضخ تجريبات الحباؿ السصاشية لتصػيخ التحسل الخاص وإنجاز سباحة -
 اعتسج الباحثػف عمى السشيج التجخيبي . يج الجراسة :مش

( مغ سباحضغ نادؼ الذخشة 10تع إختيار عضشة البحث بالصخيقة العسجية ،وشسمت )عيشة الجراسة :
( مغ مجتسع الأصل %66.6ـ حخة ، وىع يسثمػف ندبة )200الخياضي /فئة الستقجمضغ اختراص سباحة 

 .( سباحا 15البالغ عجدىع )
ـ 200ـ حخة لؿياس تحسل سخعة الدباح ،سباحة 125إختبارات بجنية )سباحة الأداة الأساسية لمجراسة : 

ـ سباحة حخة ،إختبار تحسل قػة ذراعي 200أشخاؼ عميا لؿياس زمغ قصع السدافة ،إختبارإنجاز مدافة 
 سباحي السدافات القرضخة (.

بإستعساؿ الحباؿ السصاشي وفق الاسذ العمسية لمتجريب عجاد تجريبات باحثػف بإقاـ الالبخنامج التجريبي : 
تجريبات باستعساؿ الػسائل التجريبية السدتخجمة في ق أىجاؼ البحث قاـ الباحثػف بالخياضي ولغخض تحقض

( أسابيع في بػاقع 09، إستغخؽ البخنامج مجة ) البحث وادخاليا ضسغ مشياج التجريبي الخاص بالدباحضغ
 في الأسبػع.( وحجات تجريبية 03)
ثا( سباحة حخة بإستعساؿ الحبل الصاشي 90-60-45تع إستخجاـ أزمشة مختمفة في الدباحة )-

 ولمسجسػعة التجخيبية الثانية .
مختفع الذجة لتصػيخ متغضخات البحث التابعة –تع إستعساؿ أسمػب التجريب الفتخؼ مشخفس -

 .( والتي تخجـ تصػيخ متغضخات البحث %90-%80-%70وبالذجد)
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 والجسعة(.-الاثشضغ–تجربت العضشة بػاقع ثلاث وحجات تجريبية ولأياـ )الخسيذ -
تع تصبضق التجريبات بالػسائل التجريبية في القدع الخئيدي مغ الػحجة التجريبية الخاصة بالدباحضغ -

 ومباشخة بعج تسخيشات القػة الدخعة.
 أىم الشتائج :

يجابي واضح في تصػيخ تحسل القػة العزمية لمحراعضغ لإستعساؿ الحباؿ السصاشية بالخجمضغ دور إ-
 وتحدضغ تحسل الدخعة الإنتقالية لجػ الدباحضغ.

مشياج التجريبي السقتخح باستخجاـ الحباؿ السصاشية ،لو تأثضخ إيجابي عمى تحدضغ مدتػػ الأداء -
 والإنجاز لجػ الدباحضغ .

 وأوصى الباحثهن بسا يمي :
 جراسة وتعسيسيا عشج تصػيخ قجرات التحسل الخاص والإنجاز لمدباحضغ .ضخورة الأخح بشتائج ىحه ال-
مغ الزخورؼ تعخيف مجربي الدباحة بأىسية كيؽية إستعساؿ الػسائل التجريبية وحدغ تػضيفيا في البضئة -

 السائية .
صية لابج مغ التأكج عمى تػفخ الأداوت والػسائل التجريبية التي تشدجع مع عسخ وجشذ الدباحضغ وخرػ -

 الدباحة الحخة عشج إستعساليا في التجريب .
 لابج مغ مخاعاة خرػصية العضشة السدتيجفة لمتصػيخ والبضئة السائية ونػع الدباحة .-
 :2020دراسة دحساني جسال، مداري فاتح،-1-13

الخاصة تسخيشات مقتخحة بإستخجاـ الدعانف وأثخىا في تصػيخ بعس القجرات البجنية مقال عمسي بعشهان :
دحساني جسال ، مداري فاتح ، مجمة تفهق في ـ سباحةحخة.)400( ؿ الدخعة ،تحسل الدخعة ، التحسل)

 (.167-143ص، 2020، 09عمهم وتقشيات الشذاطات البجنية والخياضية ، العجد 
 أىجاف الجراسة :

لاختباريغ القبمي التعخؼ عغ الفخوؽ في مدتػػ )الدخعة ،تحسل الدخعة ،التحسل ( لجػ الدباحضغ بضغ ا-
 والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية .

الكذف عغ الفخوؽ في مدتػػ ) الدخعة ، تحسل الدخعة ،التحسل ( لجػ الدباحضغ بضغ الاختباريغ -
 القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة .

)الدخعة الكذف عغ أثخ تسخيشات مقتخحة باستخجاـ الدعانف عمى تحدضغ بعس القجرات البجنية الخاصة -
 ـ لجػ سباحي نادؼ الجضل الخياضي لذباب قادرية .400،تحسل الدخعة ، التحسل ( في الدباحة الحخة 
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استخجـ الباحثاف السشيج التجخيبي بصخيقة السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة وبؿياسضغ ميشج الجراسة : 
 القبمي والبعجؼ وذلظ لسلائستو لصبيعة وأىجاؼ الجراسة .

( سباح متقجـ الحيغ 24تع اختيار عضشة الجراسة بالصخيقة القرجية ، حضث تكػنت مغ ): عيشة الجراسة
( 40سشة ، مغ مجتسع أصمي يقجرب )14-13باحة مغ الفئة العسخية يذاركػف في البصػلة الػلائية  لمد

 سباح .
 :تسثمت في بعس الإختبارات المياقة البجنية وىي كالتاليالأداة الأساسية في الجراسة : 
 ـ (50سباحة حخة –ـ 25ضخبات رجمضغ –ـ 25إختبارات الدخعة )سباحة حخة 

 ـ(.100ضخبات رجمضغ -ـ100إختبارات تحسل الدخعة )سباحة حخة 
 ـ(.200إختبار التحسل ) سباحة حخة 

 حضث قدع الباحثضغ ىاتو الإجخاءات إلى :إجخاءات تشفيح الجراسة : 
(، وتع تصبضق البخنامج التجريبي 29/01/2015-25الجراسة ،مابضغ )إجخاء الاختبارات القبمية لسجسػعة 

السقتخح عمى أفخاد عضشة الجراسة لمعضشة التجخيبية شضمة التدع أسابيع ، بضشسا السجسػعة الزابصة استخجمت 
البخنامج التجريبي نفدو لسجة تدعة أسابيع دوف استخجاـ الدعانف ، ثع تصبضق البخنامج التجريبي السقتخح 

-9( أسابيع وقاـ الباحثاف بإجخاء الاختبارات البعجية وذلظ في تاريخ )09عمى أفخاد عضشة الجراسة مجة )
13/4/2015.) 

 أىم الشتائج :
لو تأثضخ ايجابي عمى تحدضغ عشاصخ الياقة البجنية الخاصة )الدخعة ،تحل إف البخنامج التجريبي السقتخح -

 مختبات الجفاع السجني .الدخعة ،التحسل( في الدباحة الحخة لجػ 
كاف لاستخجاـ الدعانف تأثضخا كبضخا عمى تحدغ مدتػػ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة في الدباحة  -

 الحخة ، حضث جاء التأثضخ الكبضخ عمى متغضخات الدخعة ومغ ثع تحسل الدخعة وأخضخا التحسل .
 التهصيات :

للإرتقاء في مدتػػ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة في  إعتساد البخنامج التجريبي السقتخح كػسضمة -
 الدباحة الحخة.

وضع ىحه الجراسة أماـ العاممضغ في مجاؿ التجريب الدباحة للإستعانة بيا لتصػيخ عشاصخ الياقة البجنية -
 الخاصة في الدابحة الحخة، ووضعيا مغ ضسغ الػحجات التجريبية لمدباحضغ .
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 :2021عسخوعبج الفتاح.فتاح دراسة اسلام عبج ال-1-14
تأثضخ استخجاـ الػسائل السقضجة )الأحباؿ السصاشية (داخل الساء عمى مدتػػ الخقسي مقال عمسي بعشهان : 

 مة العمسية لعمهم وفشهن الخياضة )إسلام فايد عبج الفتاح،عسخو يحي عبج الفتاح، السجلدباحي الدخعة .
 (.129-106،ص2021، 01،العجد 59مجمج 
 الجراسة : أىجاف

ـ( 50التجريب باستعساؿ الأحباؿ السصاشية في اتجاه الحخكة وعكذ اتجاه الحخكة في السدتػػ الخقسي)-
 سباحة الدحف عمى البصغ .

التجريب بإستعساؿ الأحباؿ السصاشية  السقاومة في اتجاه الحخكة وعكذ اتجاه الحخكة في السدتػػ -
 ـ( سباحة زحف عمى البصغ .100الخقسي )

استخجـ الباحثاف السشيج التجخيبي بأسمػب الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ ،لأنو يتشاسب ج الجراسة :مشي
 مع شبيعة أىجاؼ البحث .

تع إختيار عضشة البحث بالصخيقة العسجية مغ سباحضغ نادؼ الشرخ الخياضي وقػاميا عيشة الجراسة : 
نفذ عضشة البحث وبأعسار تتخواح بضغ  ( سباح لمعضشة الاستصلاعية مغ04( سباح ، مشيا عجد)20)
 سشة(.11-14)

تسثمت في بعس الاختبارات والؿياسات مشيا )السدتػػ الخقسي لمدباحة الحخة  الأداة السلائسة لمجراسة :
 ـ( .100-50لدباقات 

صسع البخنامج التجريبي لتجريب الدباحة بالاحباؿ السصاشية لسػسع واحج  البخنامج التجريبي :
التجريب العشيف )ماقبل –الاعجاد الخاص –ل( شسل البخنامج الفتخات التالية )الاعجاد العاـ )ماكخوسيك
التيجئة ( وشسمت مخحمة التيجئة أسبػعضغ بأسمػبضغ مختمفضغ وتع مخاعاة السبادػْ والأسذ الفشية -السشافدة(

 لترسيع البخنامج التجريبي :
 الخاحات البضشية (.–الذجة –ع مخاعة خرػصية السخحمة الدشية مغ حضث )الحج-    
 مخاعاة التجرج في الإرتقاء بالحسل التجريبي خلاؿ مخاحل السػسع التجريبي السختمفة .-    
 مخاعاة اجخاء مػاعضج الاختبارات والؿياسات في السػسع التجريبي لتقشضغ الاحساؿ التجريبية في السػسع -    
 طخ إلى العػامل الخارجية التي تؤثخ عمى التجريب .مخاعاة الإستسخارية في التجريب مع الش-    
وحجات تجريبية مغ أوؿ السػسع التجريبي لمدباحة وثلاث وحجات مشيع يتع استخجاـ  6تع البجء بعجد -    

 الأحباؿ السصاشية .
 30/11/2020إلى غاية  1/6/2020إستغخقت مغ فتخة البخنامج التجريبي -    
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  30/11/2020إلى غاية 15/11/2020عجد أسابيع التيجئة إستغخقت مغ -    
 ( وحجة تجريبية .78العجد الإجسالي لمػحجات التجريبية السدتعسل فضيا الاحباؿ السصاشية ىػ )-   

 أىم الشتائج :
عمى  ـ زحف 5البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات السقاومة أدػ الى تحدضغ مدتػػ الخقسي لدباؽ -

 البصغ وضيخ ذلظ مغ خلاؿ الفارؽ بضغ الؿياسضغ القبمي والبعجؼ.
ـ زحف عمى 100البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات السقاومة أدػ اللا تحدغ مدتػػ الخقسي لدباؽ -

 البصغ وضيخ ذلظ مغ خلاؿ نتائج الؿياسات القبمية والبعجية .
 التهصيات :

السقتخح مغ قبل السجربضغ وذلظ لسا لو تأثضخ في سخعة تعميع ورفع أىسية استخجاـ البخنامج التجريبي -
 السدتػػ الخقسي .

 إجخاء دراسات مذابية لياتو التجريبات وعمى مخاحل سشية مختمفة وميارات  أخخػ .-
 .ضخورة إستخجاـ تجريبات السقاومة لمشاشئضغ في الدباحة لتشسية السدتػػ الخقسي لمدباحضغ -
 :2021دراسة بيباك محمد عمي خان وششي طالب حامج -1-15

متخ لمدباحة 100( في بعس أوجو القػة العزمية وإنجاز crossfitفاعمية تجريبات )مقال عمسي يعشهان :
، 69)ببياك محمد عمي خان ،ششي طالب حامج،مجمة دراسات وبحهث التخبية الخياضية ، العجد الحخة .
 (.13-1، ص2021

 اسة :أىجاف الجر 
 لأفخاد العضشة.crossfitإعجاد تجريبات -
متخ 100التعخؼ عمى الفخوؽ بضغ الاختبارات القبمية والبعجية في بعس أوجو القػة العزمية وإنجاز -

 .سباحة حخة لجػ السجسػعة الزابصة والتجخيبية 
متخ سباحة حخة 100التعخؼ عمى الفخوؽ بضغ الاختبارات البعجية في بعس أوجو القػة العزمية وإنجاز -

 لجػ مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة .
 اعتسج الباحثاف السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث وأىجافو . مشيج الجراسة :
تع تحجيج مجتسع البحث برػرة عسجية مغ الدباحضغ  نادؼ )دوكاف( الخياضي لفئة عيشة الجراسة :

( مشيع كعضشة لمبحث ، وبحلظ بمغت ندبة العضشة 12وتع إختيار ) ( سباحا ،14الستقجمضغ والبالغ عجدىع )
ضابصة وتجخيبية عذػائيا عغ شخيق ( مغ السجتسع الكمي ،وتع تقديع العضشة الى مجسػعتضغ 85.71%)

 ( سباحضغ لكل مجسػعة .6القخعة وبػاقع )
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وضست بعس الاختبارات )إختبار مغ الإستشاد الأمامي ثشي ومج الحراعضغ خلاؿ  لجراسة : الأداة السلائسة
،إختبار الثلاث وثبات متتالية وييجؼ إلى ؾياس  القهة السسيدة بالدخعة لمحراعينثا والغخض مشو ؾياس 15

اس ،اختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ الانبصاح السائل وغخضو ؾي القهة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجمين
تحسل القػة لمعزلات العاممة عمى مج الحراعضغ ،اختبار الجمػس مغ الخقػد مغ وضع الانبصاح عمى 

.اختبار القفد نرف  قخفراء ويعسل عمى  مظاولة عزلات البظن والفخحؾياس الطيخ وييجؼ الى 
 متخ حخة (.100 الإنجاز.إختبار  التحسل العزمي الجيشاميكي لعزلات الداقينتشسية 
( وحجات تجريبية في 03( أسابيع بػاقع )08إستغخؽ مجة تشفضح البخنامج التجريبي )مج التجريبي : البخنا

( وحجة تجريبية ، وإحتػػ عمى دورتضغ متػسصتضغ بحضث تتكػف كل دورة مغ 24الاسبػع ، أؼ بػاقع )
بالدخعة  ( دورات صغخػ )أسبػعية ( ، وإستخجـ الباحثاف ىحا الأسمػب في تصػيخ القػةالسسضدة04)

( لكل أسبػعضغ ، والتغضضخ 1-3لمخجمضغ والحراعضغ وتحسل القػة لمحراعضغ والجحع والخجمضغ ، وتسػج الحسل )
وقاـ الباحثاف بتحجيج محتػػ ( %85-%80يكػف في الحجع مع ثبات الذجة والخاحة والذجة تخواحت )

،أما عجد التساريشات في البخنامج  التجريبات بسا يتشاسب مع قجرات الدباحضغ ومخاعة الفخوؽ الفخدية 
 ( تساريغ وكانت التجريبات خارج الساء .5( تسخيغ ، كل وحجة تجريبية تتكػف مغ )40تكػنت مغ )
 أىم الشتائج :

( تأثضخ ايجابيا في تصػيخ بعس اوجو القػة العزمية والستسثمة في القػة crossfitأحجثت تجريبات )-
 ضغ والبصغ (.السسضدة بالدخعة لمحراعضغ ولمخجم

إف تصػيخ في بعس أوجو القػة العزمية كانت ليا الجور الفعاؿ في تصػيخ مدتػػ الإنجاز لجة عضشة -
 البحث 

 تفػقت السجسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في جسيع الستغضخات السبحػثة .-
 التهصيات :

 البجني لمدباحضغ .ضخورة تصػيخ أوجو القػة العزمية مغ اجل ضساف رفع مدتػػ -
ضخورة الاىتساـ بإقامة الجورات التجريبية وبرػرة مدتسخة مغ اجل إعجاد وتصػيخ السجربضغ والعاممضغ في -

والػسائل التجريبية لغخض مجاؿ الدباحة ورفع مدتػاىع العمسي والتجريبي والتعخؼ عمى احجث الصخائق 
 الإرتقاء بالفعالية .
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 :2022مظان البره الهليج سالم سدراسة  -1-16
دراسة تأثضخ تجريبات القجرة العزمية الخاصة باستخجاـ مقاومة الحباؿ السصاشية عمى مقال عمسي بعشهان :

)الهليج سالم سمظان ( لدباحي الدخعة الحخة والفخاشة track startبعس الستغضخات السحجد لإنجاز)
 (.452-417،ص 2022، 05،العجد02البره ، مجمة الكهفة لعمهم التخبية البجنية ،السجمج 

 أىجاف الجراسة :
بضغ  الكذف عغ دلالة الفخوؽ في تأثضخ تجريبات القجرة العزمية الخاصة باستخجاـ حباؿ السقاومة -

 الاختبارات القبمية والبعجية لكمتا السجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية .
باستخجاـ حباؿ السقاومة في الاختبارات الكذف عغ دلالة الفخوؽ في تأثضخ تجريبات القجرة الخاصة -

 البعجية بضغ السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة .
 تع إستخجاـ السشيج التجخيبي لسلائستو شبيعة البحث .مشيج الجراسة :
(ـ حخة ،والفخاشة 50تسثمت عضشة البحث بدباحي السشتخب الػششي العخاقي إختراص )عيشة الجراسة :

( سباح ، بأسمػب الحرخ الذامل ، وبعج التجانذ أفخاد العضشة قدست بالقخعة 12)لمستقجمضغ البالغ عجدىع 
 ( سباحضغ لكل مشيسا .6الى مجسػعتضغ متكافئة تجخيبية وضابصة بػاقع )

تع وضع مجسػعة مغ الإختبارات السشاسبة لستغضخات البحث )دالة القػة الاداة الخئيدية لمجراسة : 
" USDT" ، وزمغ السدافة تحت الساء لمبجء "RTS" زمغ رد فعل البجء "TSTبالدمغ،الدمغ الكمي لمبجء "

 السحجدة لإنجاز بجء السزسار بضغ الاختبارات القبمية والبعجية لكمتا السجسػعتضغ التجخيبية والزابصة(.
ثلاث وحجات تجريبية في 03وحجة تجريبية بسعجؿ  24يحتػؼ البخنامج التجريبي عمى البخنامج التجريبي :

يصبق بيا سباحػ السجسػعة التجخيبية التجريبات سبػع ،بسدتػػ دروتضغ متػسصة وثسانية دورات صغخػ الا
الخاصة بالستغضخ السدتقل في القدع الخئيدي ،وبالتشاوب بضغ التجريب التكخارؼ خلاؿ الاسبػع ضسغ فتخة 

 تجريبية خاصة لأغخاض بحثية وبتجرج شكل حخكة الحسل .
 أىم الشتائج :

تساريغ القجرة العزمية الخاصة السدتخجمة في البحث في تصػيخ ؾيع كل مغ الستغضخات الخاصة أثخت -
بجالة القػة الدمغ ومتغضخات انجاز بجء السزسار في سباحتي الحخة والفخاشة لمسجسػعة التجخيبية بذكل 

 معشػؼ وفقا لؿيع نتائج البحث .
ذكل ايجابي في تصػر كل مغ ؾيع دالة القػة الدمغ أثخ السشياج التجريبي باستخجاـ الحباؿ السصاشية ب-

 ومتغضخات انجاز بجء السزسار في سباحتي الحخة والفخاشة لمسجسػعة التجخيبية وفقا لؿيع نتائج البحث .
 التهصيات :



 الجراسات الدابقة والسذابية  الفرل الأول

36 
 

يػصي الباحث بزخورة استخجاـ السشياج التجريبي والتساريغ السقتخحة في مشاج تجريب الدباحضغ لسيارة -
 لدباحة .البجء في ا

 وضع تكخارات وتساريغ ذات شجة واحجاـ تجريبية خاصة بحات اليجؼ .-
 إجخاء بحػث مذابية تدتيجؼ ميارات البجء لأنػاع اخخػ مغ الدباحة )الطيخ .الرجر (وميارات أخخػ.-
 الأجشبية : الدابقة والسذابية الجراسات -2
 (:6Sebestien.Didier.Benoit.jean.Gergior200دراسة )-2-1

 م حخة لجى سباحي القسة 100"تجريب الدخعة السقاومة والدخعة السعاونة عمى مدتهى الخقسي لدباق 
( سخعة السقاومة ،الدخعة السعاونة ،الزابظة( سباحا قدسػا إلى مجسػعات )37مغ )Gوتكػنت  العضشة 

وأضيخت الشتائج حجوث تحدغ لجػ مجسػعة تجريبات الدخعة تجخيبي ،وإستخجـ الباحثػف السشيج ال
ومعجؿ الذجات بضشسا لع يحجث تغضضخ في شػؿ الذجة ، أما في  م حخة100السقاومة في قػة السخفق وزمغ 

مجسػعة تجريبات الدخعة السعاونة حجث زيادة معشػية في معجؿ الذجات وانخفاض في شػؿ الذجة مع 
 باحة ، وعجـ حجوث تغضضخ معشػؼ لجػ السجسػعة الزابصة .عجـ حجوث تغضضخ في سخعة الد

 :(2013Janot.J.Heltne.T.Welles)دراسة -2-2
مقارنة بتجريبات السقاومة التقميجية عمى قياس أداء TRX"تأثيخات بخامج تجريبات السقاومة الكمية 

( أسابيع مغ تجريبات السقاومة الكمية  7واستيجفت الجراسة تحجيج الاستجابات )في البالغين ".  العزلات
TRX( مغ الخجاؿ قدسػا 54وتجريبات السقاومة التقمضجية ، وتع استخجاـ السشيج التجخيبي ، وكانت العضشة )

( ، وكانت أىع الشتائج حضث سشة 64-44( وكبار الدغ مغ )سشة 25-19إلى مجسػعتضغ "الذباب مغ)
البجنية وتزسشت نتائج مجسػعة الذباب ندب تحدغ أفزل مغ المياقة  TRXحدشت تجريبات السقاومة 

 ي لعزلات البصغ القابزة والباسصة،مغ مجسػعة كبار الدغ في السخونة ، القػة العزمية التػازف العزم
ولكغ مغ السفضج البحث TRXوعسػما تذضخ الشتائج إلى ارتباط التجريبات التقمضجية بتجريبات السقاومة الكمية 

 وبجائل ججيجة في التجريب لإكداب كل مغ التحسل والقػة العزمية الأساسية في وقت واحج .عغ خيارات 
 (:Jelena.Z.Popadic Gacesa.et al.2013دراسة )-2-3

 "تغيخات القهة والتحسل خلال بخنامج تجريبي لمعزلات ثلاثية الخؤوس العزجية "
نتيجة لدمدة مغ الانؿباضات الستعجدة الشاتجة ىجفت الجراسة الى تحجيج ؾيسة التعب الشاجع عغ التجريب )

( 10عغ ذلظ (، وتقضيع خرائز التغضخات أثشاء تجريب القػة ، لخبط وضائف التعب لمعزلات خلاؿ )
 أسابيع مغ التجريب مع ؾيع تحسل القػة .
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شابا برحة جضجة ،وإستخجـ الباحثػف السشيج التجخيبي ذؼ  19وتكػنت عضشة البحث مغ مجسػعة مغ 
ترسيع السجسػعة الػاحجة )ؾياس قبمي وبعجؼ ( ، ومغ ادوات جسع البيانات السدتخجمة مجسػعة مغ ال

 الإختبارات .
أسابيع الأولى مغ التجريب بعج 4وخمرت الشتائج الى انخفاض التعب في العزلات ثلاثية الخؤوس في 

 .تمظ الفتخة ،تحدغ خرائز العزلات الػضيؽية نتيجة لديادة القجرة عمى التحسل 
 (:Mato and et al.2013دراسة )-2-4

ديهلهجية والكيشساتيكية الشاتجة "إستخجام مجاديف اليجين والدعانف في سباحة الكخول والتغيخات الف
 عشيا"

ىجفت الجراسة إلى معخفة أثخ مجاديف الضجيغ والدعانف عمى الستغضخات الفدضػلػجية والكضشساتيكية في 
 الدباحة

الحخة، حضث تػصمت الشتائج  الجراسة الى  أف إستخجاـ مجاديف الضجيغ يغضخ مغ معجؿ مدافة الزخبات ، 
الزخبات ، وسخعة الدباحة والتػافق في الزخبات، أما الدعانف فتعسل عمى تغضضخ والسجة الدمشية لسخاحل 

سخعة الدباحة ومعجؿ الزخبات وتخددىا وعسقيا ، والصاقة السفقػدة ، كسا أضاؼ أف إستخجاـ الأدوات 
ي السداعجة في تجريب الدباحة كالسجاديف بالضجيغ والدعانف تداعج في تحدضغ الأداء في الدباحة ، والت

 بجورىا تؤثخ عمى الستغضخات الفدضػلػجية والكضشساتيكية لمدباحضغ في الدباحة الحخة .
حضث قاـ بجراسة تجخيبية ىجفت الى تحدضغ مدتػػ الإعجاد (: Abu Tame.1997دراسة )-2-5

البجني الخاص لدباحي السدتػيات العميا باستخجاـ الأداوات السداعجة التقشية السداعجة في الجخعات 
أشيخ عمى عضشة  03جريبية الضػمية والأسبػعية ،ولتحقضق ذلظ قاـ بتصبضق بخنامج تجريبي مقتخح لسجة الت

( في مجيشة كضيف InterNata( سباحا مغ سباحي السجرسة الجسيػرية الخياضية أنتخناتا)24مكػنة مغ )
لتجريبي أثخ إيجابيا في ،حضث قدست العضشة لسجسػعتضغ ضابصة وتجخيبية.ودلت نتائج الجراسة أف البخنامج ا

تصػيخ وتحدضغ الدخعة والقػة السسضدة بالدخعة لدباحي السدافات القرضخة ولرالح السجسػعة التجخيبية ، 
 ولع يطيخ تأثضخ سمبي عمى تحسل القػ

 التعميق عمى الجراسات الدابقة والسذابية :
السشيج الجراسة الحالية مع اغمب الجراسات في إستخجاـ  إتفقتبعج إستعخاض الجراسات الدابقة والسذابية ،

( التي استخجمت السشيج الػصفي 2015دراسة )عبج الخحساف ناصخ راشج واخخوف،ماعجا  التجخيبي
مع  اختمفتمع أغمب الجراسات في إختيار عضشة البحث بصخيقة عسجية و إتفقت الجراسة الحاليةوكحلظ 

( التي تع إختيار العضشة فضيا بصخيقة عذػائية ، في حضغ تخواحت عجد 2016دراسة )تاراغفػر محي الجيغ ،
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يع قجراوؼ 54-06عضشة البحث في في كل الجراسات ) ( سباح ، حضث سجمشا أصغخ عضشة في دراسة )بخاـ
( سباح لكلا الجراستضغ ، في حضغ تع 06، حضث بمغت )(2018قشػنة ،  ( ودراسة )عبج الحسضج2018،

دراستشا مع جسيع  واتفقت ،( Janot.J.Heltne.T.Welles.2013في دراسة )تدجضل أكبخ عضشة 
في إنجازىا عمى فئة  نرف الجراساتدراستشا مع  واتفقت الجراسات في إختيار العضشة مغ فئة الحكػر ،

كاف إنجازىا عمى فئة الاكابخ ، وبالخغع مغ إختلاؼ صياغة السػاضيع ، إلا الشاشئضغ ، والشرف الاخخ 
ية مغ خلاؿ مجسػعة مغ الإختبارات ،ماعجا حػؿ أثخ البخامج التجريبية عمى الستغضخات البجن كافاغمبياأف 

جسيع  واتفقت( والتي لع تدتخجـ البخنامج التجريبي ،2015دراسة )عبج الخحساف ناصخ راشج واخخوف 
كل  دراسةماعجا الجراسات الدابقة والسذابية مع دراستي الحالية في إختراص رياضة الدباحة، 

يع قجراوؼ، ( 2019( ،)سخبػت محمد رضا ،2018( و)عبج الحسضج قشػنة ،2018مغ)بخاـ
(،2013Janot.J.Heltne.T.Welles(،) Jelena.Z.Popadic Gacesa.et al.2013 وىحا ما ،)

مع)عبج الخحساف ناصخ  واتفقت دراستشاوالإختراص ، ، حجع العضشة ،الفئةساعجنا في تحجيج نػع 
  عمي وششيبضباؾ محمد(، )2019،( ،)دحساني جساؿ2018 ،ولاء شارؽ حسضج الصائي( و)2015،راشج

 (،Sebestien.Didier.Benoit.jean.Gergior2007( ودراسة )2021 ،شالب
دراسة ( وأيزا دارسة )2019 ،دراسة خمػد عبج الػىاب أحسج ( ،)2014عشاد جخجيذ  وعسخ راشج )

.عسخوعبج  دراسة اسلاـ( ، و)2020دحساني جساؿ، مدارؼ فاتح، دراسة (،)2020عجؼ شارؽ اخخوف 
،في إختيار العضشة مغ سباحي السدافات القرضخة ( 2022،سالع سمصاف البرػ  (،)2021الفتاح

مع الجراسات الستبؿية والحيغ اختاروا عضشة مغ الدباحضغ برفة عامة وكخة القجـ  واختمفتوالستػسصة ،
يع قجراوؼ 2019ػت محمد رضاوالعاب القػػ، كجراسة )سخب ( .)عبج الحسضج 2018(،ودراسة كل مغ )بخاـ

 ( ،Jelena.Z.Popadic Gacesa.et al.2013( و)2018قشػنة 
( 2013Janot.J.Heltne.T.Welles )دراستشا مع جسيع الجراسات في إعتساد مجسػعة مغ  واتفقت

 أثضخ ىاتو البخامج التجريبية عمى عضشةجراسات الى تائج الشات وخمرت نتداة لجسع البضالاختبارات البجنية كأ
 مغ الجراسات الدابقة في التعخؼ عمى: واستظعشا الاستفادة

 إختيار مػضػع البحث .-
 .إختيار الاداة السشاسبة-
 السشيج العمسي السشاسب لصبيعة البحث. إختيار-
 بشاء فخوض الجراسة الحالية وصياغةاىجافيا .-
 خصػط عخيزة لمجراسةالإستفادة  في وضع -
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 ساعجت ىحه الجراسات في بشاء البخنامج التجريبي وتقشضغ الحسل ؼيو والسجة التي سيدتغخقيا.-
 . العسل عمى اخح فكخة عغ الأسالضب الإحرائية السدتعسمة في الجراسات وتػضيفيا في الجراسة -
 الجراسة . الإستفادة مغ السخاجع والسرادر كي تكػف عػنا لمباحث أثشاء عسل ىحه-
 تحجيج ادوات البحث )إستبياف ،ملاحطة، إختبارات (.-
 .مشاقذة الشتائج الجراسة -

 خلاصة :
مغ خلاؿ تحمضل الجراسات الدابقة والسذابية لسػضػع دراستشا فقج تبضغ لشا أىسية تمظ الجراسات مغ خلاؿ 

الجراسات في نتائجيا الى فقج اشارت جسيع  تجشب بعس العؿبات ، وإيجاد نقاط التذابو والإختلاؼ ،
تحقضق أىجافيا وتحقق فخوضيا ، وأكجت الجراسات تفػؽ السجسػعات )التجخيبية( التي خزعت لمبخامج 

التجريبية ،وقج أعانت الجراسات الدابقة والسذابية في تحجيج خصػات الجراسة وإجخاءاتيا مغ حضث اعتساد 
ػات أنيا تسثل مجتسع الجراسة ، والإستخشاد بخص السشيج التجخيبي واختيار العضشة والتحقق مشيا عمى

البخنامج التجريبي وإجخاءتو، واتزح لشا في الأخضخ أف كميا تخجـ دراستشا بذكل كبضخ مغ جسيع الشػاحي 
 التي سبق ذكخىا.

 
 
 
 



 
 
 
 

 الفرل الثاني
تخظيط في الالتجريب الخياضي الحجيث 
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 تسييج :
مجالات الخياضة سػاء في الألعاب سدتػيات الخياضية العميا في شتى إف التصػر الدخيع في تحقضق ال

الجساعية أو الفخدية يدضخ متػاكبا مع تكشػلػجيا عمػـ التجريب الخياضي ، والإرتقاء بيحا السدتػػ لع يكغ 
كانت الجيػد مدتسخة نحػ مديج مغ يأتي مغ فخاغ بل كاف وأصبح ومازاؿ العمع ىػ الأساس ، ومغ ثع 

الفيع الأعسق لسا تحتػيو أسذ وقػاعج عمع التجريب الخياضي  مغ أجل رفع مدتػػ الحالة التجريبية وبمػغ 
السدتػيات العميا ويدتمدـ ذلظ الشطخ والبحث عغ كل ماىػ ججيج ومدتحجث في مجاؿ التجريب وتصبيقاتو 

ػتو مغ العمع الحجيث ، واذا رغب السحافطة عمى ذلظ وجب ، والسجرب القػؼ الشاجح يدتسج نجاحو وق
و دائسا أف يكػف مصمعا عمى كل ماىػ ججيج ، وأف يتخح ىحا العمع شخيقا يدتشضخ بو  في مجاؿ عمي

 التجريب.
حضث جاء ىحا الفرل ليعصي أىع السفاـيع والسرصمحات السختبصة بالتجريب الخياضي ولتػضيح أىسية 

وكيؽية التخصيط ليا ، وأىع مفاـيسيا مغ وجية نطخ الكثضخ مغ العمساء والستخررضغ البخامج التجريبية 
في السجاؿ الخياضي ، اذ تزسغ ىحه البخامج تحقضق الأىجاؼ السخصصة ليا مدبقا في مختمف الأنذصة 

خامج الخياضية ورياضة الدباحة ىي أحج الأنذصة ذات الفعالية السختبصة تساـ الإرتباط بكيؽية وكسية الب
 الػاقعة عمى عاتق الدباح .
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  التجريب الخياضي-1
 الخياضي: لمتجريب الحجيث سفيهمال -1-1

اللاعبضغ يعخؼ التجريب الخياضي بأنو العسميات التعميسية والتشسػية والتخبػية التي تيجؼ إلى تشذئة وإعجاد 
السضجانية مغ أجل الػصػؿ إلى أعمى مدتػػ أو الفخؽ الخياضية ، مغ خلاؿ التخصيط والؿيادة التصبيؿية 

 (21ص ،2001) حساد،مسكغ في الشذاط الخياضي السسارس مع السحافطة عميو لأشػؿ فتخة مسكشة .
والسفيػـ الحجيث لمتجريب الخياضي يزع في إعتباره القاعجة العخيزة مغ أفخاد السجتسع وذلظ بتحجيج 

ريب بسا يتشاسب ، والإتجاىات الخياضية والثقاؼية العامة مج التجالأىجاؼ الخاصة والأسذ العمسية لبخا
لمسدتػيات العسخية السختمفة لزساف مسارسة الخياضة كخصػة أولى لتحقضق دعائع الػصػؿ لمسدتػيات 
العميا فالبعس يخغب في مسارسة الخياضة مغ خلاؿ بخامج لتحدضغ لياقتو البجنية ولمػقاية مغ الأمخاض ، 

يا مغ أجل التخويح وكدخ الخوتضغ الضػمي ، وبعزيع يحتاج الى مسارسة البخامج والبعس الاخخ يسارس
 لتحقضق مدتػػ عالي في الشذاط التخرري لتجشب اليديسة في مختمف السشافدات الخياضية .

 (04،ص1998)البداطي ،
 تعخف التجريب الخياضي :-1-2

إلى تكيف وضيفي أو تكػيشي وإلى  كل الأحساؿ والسجيػدات الجدسية التي تؤدؼ:"1975يعخفو ليسان 
 إرتفاع السدتػػ الخياضي للاعب " تغضخات في الأعزاء الجاخمية يشتج عشيا

عسمية تخبػية ىادفة ذو تخصيط عمسي لإعجاد اللاعبضغ بسختمف :"1991ويعخفو بدظهسي أحسج
 مدتػياتيع بجنيا ومياريا ونفديا لمػصػؿ إلى أعمى مدتػػ مسكغ ".

إعجاد اللاعب فدضػلػجيا تكشيكيا،تكتيكيا عقميا نفديا خمؿيا عغ شخيق التساريشات :"1972ويعخفو ماتفيف
 (24،ص1999)بدظهيدي ،البجنية وحسل التجريب ". 

وعسميات تخبػية مخصصة يقػدىا مجرب متخرز وتصبق عمى السجػ القرضخ  يعخؼ أيزا بأنو أنذصةو 
والسجػ الصػيل شبقا لأسذ وقػاعج عمسية ويشفحىا اللاعب/اللاعبة بفاعمية بيجؼ تصػيخ مدتػاه الخياضي 

 (10،ص2013مفتي ،لأعمى مجػ مسكغ .)

 في :تشحرخ أىجاؼ التجريب الخياضي الأىجاف العامة لمتجريب الخياضي :  -1-3
-محاولة الإحتفاظ بسدتػػ الفػرمة التجريبية لتحقضق أعمى فتخة ثبات لسدتػيات الإنجاز الثلاثة )الػضيؽية-

 الإجتساعية (. -الشفدية
الإرتقاء بسدتػػ عسل الأجيدة الػضيؽية لجدع الإنداف مغ خلاؿ التغضخات الإيجابية لمستغضخات -

 الفدضػلػجية والإجتساعية والشفدية .
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 الرفات والقجرات البجنية التي يتصمبيا الأداء الحخكي . تصػيخ-
إستعجاد تشسية الثقة ومدتػػ الجافعية لجػ اللاعبضغ لمتغمب عمى صعػبات التجريب وإعجادىع نفديا وبجنيا -

 لمسشافدة.
تصػيخ وتحدضغ الجانب السيارؼ مغ خلاؿ تعمع شخيقة أدائيا بأسالضب حجيثة فخدية وجساعية مع تصبضق -
 ثمة عغ ذلظ .أم
إكداب الفخد التشاسق في الأداء مغ خلاؿ التشسية الذاممة والستدنة لستصمبات وعشاصخ الاداء الخياضي -

 في مخاحمو الستقجمة .
إعجاد بخنامج متكامل للأفخاد لتشسية خرائز روح الفخيق وتحقضق التجانذ ؼيسا بضشيع وخاصة في -

 بضشيع . الألعاب الثشائية وصػلا الى تحقضق التازر
الإىتساـ بعشرخ الأماف أثشاء التجريب والسشافدات وذلظ مغ خلاؿ تجريبات السخونة والإشالة لػقاية -

العزلات والسفاصل والتخكضد عمى فتخة الإحساء والإعجاد وخاصة أثشاء تجريب السبتجئضغ مع عجـ ندياف 
 مخحمة التيجئة )الخجػع لمحالة الصبيعية( .

ة والػضيؽية والسيارية والخصصية والشفدية والدمػكية والسعخؼية للاعبضغ التي تسكشيع تكامل الحالة البجني-
 مغ الأداء السثالي والعسل السدتسخ بكفاءة عالية لأشػؿ مجة.

ويسكغ تحقضق أىجاؼ عسمية التجريب الخياضي برفة عامة مغ خلاؿ جانبضغ أساسضغ عمى مدتػػ واحج 
التجريذ( ، إضافة الى الجانب التخبػؼ ويصمق عمضيا –)التجريبي انب التعميسي مغ الأىسية، ىسا الج

 (21-20-19،ص2008،)أميخة ،ماىخ .واجبات التجريب الخياضي 
 خرائص التجريب الخياضي : -1-4

لخياضي بالعجيج مغ الخرائز الجػىخية والسؤثخة والتي تمقى بستصمبات ججيجة ومتصػرة يتسضد التجريب ا
 التجريبية والقائسضغ بيا وأىع ىحه الخرائز مايمي :دائسا عمى العسمية 

ييجؼ التجريب الخياضي بسختمف أنػاعو إلى تشسية القجرات البجنية والعقمية والشفدية لمفخد مغ خلاؿ -
السسارسة الفعمية لمشذاط الخياضي السعشي ، ومغ ثع تحدضغ الرحة العامة وتكامل الذخرية لمفخد 

 الخياضي.
لخياضي مغ حضث السحتػػ والتشطيع وتذكضل الأحساؿ التجريبية وشخؽ التجريب ، وىحا يختمف التجريب ا-

 لسختمف مجالات التجريب .
يدتسج التجريب الخياضي عمػمو بالإعتساد عمى البحث العمسي لتحقضق أعمى مدتػيات الإنجاز مدتجلا  -

الخياضي ، كعمع الشفذ عمى نطخيات ومعارؼ مدتخمرة مغ نتائج بحػث سابقة والسختبصة بالسجاؿ 
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، والإختبارات والتخبية والإجتساع الخياضي وعمع الحخكة والسيكانيكا الحضػية والتذخيح والفدضػلػجي 
 والؿياسات ..الخ.

صغار( -يتسضد التجريب الخياضي بخرػصية التجريب ومخاعاة الفخوؽ الفخدية مغ حضث الدغ )كبار-
الفخوؽ الفخدية بضغ أفخاد الجشذ الػاحج في نفذ الشذاط حضث  والجشذ )البشضغ والبشات( ، وأيزا مخاعاة

 يختمف عغ لاعب الجرجة الأولى.
كسا تختمف شبيعة وخرائز الأنذصة الخياضية سػاء كانت جساعية أو فخدية ، ويتزح ذلظ في 
اختلاؼ اتجاىات التجريب والتػزيع الدمشي، وعمى سبضل السثاؿ تختمف شخؽ اعجاد وتشطيع وتذكضل 

حساؿ التجريبية لخياضات التحسل عغ الخياضات التي تعتسج عمى القػة والدخعة ، وحتى في مخاكد الا
 المعب تختمف بالشدبة لمخياضات الجساعية .

يتسضد التجريب الخياضي بسخاعاة ديشاميكية تصػر القجرات البجنية للأعسار الدشية السختمفة ، حضث تتسضد -
 لبعس القجرات البجنية .كل مخحمة عسخية بتصػر شبيعي 

 (7-6-5،ص1998)البداطي ،يتسضد التجريب الخياضي بالإستسخارية والتجرج في التجريب.  -

 مجالات التجريب الخياضي :-1-5
اتدعت مجالات التجريب الخياضي اتداعا عخيزا في الدشػات الأخضخة ، ومازالت تتدع ، نعجد ؼيسا يمي 

 مجالات التجريب الخياضي :
 الإعجاد لمسشافدات الخياضية بالسدتػيات العميا.-
 تقمضل وزف الجدع وتحكع ؼيو )التخديذ(. -
 التأىضل والإعجاد العدكخؼ والذخشي. -
 التخبية الخياضية السجرسية . -
 مسارسة الخياضة كيػاية . -
 السشافدات السجرسية . -
 أنذصة المياقة البجنية بأنػاعيا . -
 حة .الخياضة مغ اجل الر -
 تحدضغ نسط الحياة . -
 التأىضل مغ الإصابات . -
 رياضة الفئات الخاصة . -
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         الإعجاد البجني لسيغ معضشة مثل الحخاسة أو الحساية الذخريات أو الدضخؾ إلى غضخ ذلظ  -
 (13، ص2013،)مفتي

 :واجبات التجريب الخياضي-1-6
 الهجبات التعميسية : -1-6-1
السيارات الحخكية الأساسية لشػع الشذاط الخياضي التخرري واللازمة لمػصػؿ الى أعمى تعمع وإتقاف -

 مدتػػ رياضي .
التشسية الستدنة لمرفات والقجرات البجنية الأساسية كالقػة العزمية والدخعة والتحسل ..الخ والعسل عمى -

 رفع الحالة الرحية لمفخد .
ة  فزلا عغ إكتداب الخياضي لمسعمػمات اللازمة في السجاؿ تعمع السيارات الخصصية وإتقانيا لمسشافد-

 التغحية والصب الخياضي وكل مامختبط بالثقافة الخياضية .
 الهاجبات التخبهية :-1-6-2
تخبية الشرء عمى حب الخياضة ،والعسل عمى أف يكػف الشذاط الخياضي ذو مدتػػ العالي مغ -

 الحاجات الأساسية لمفخد .
 الخمؿية الحسضجة كالخمق الخياضي والخوح الخياضية وتشسية روح التعاوف بضغ الأفخاد.تصػيخ الدسات -
 (41،ص1994علاوي،)تصػيخ الدسات الإرادية كالسثابخة وضبط الشفذ وسسة الذجاعة..الخ.  -
 الهاجبات الإجتساعية والشفدية :-1-6-3

خد الخياضي أو الشادؼ إلى أقرى حج وذلظ مغ خلاؿ تخصيط بخامج التجريب  وتصبيقيا لتحدضغ مدتػػ الف
مسكغ وبأسالضب تحقق الخرائز والسسضدات الشفدية الإيجابية وإشباع حاجاتو البجنية والإجتساعية بػسائل 

 (27،ص2014) الحدشاوي،تخبػية ىادفة .
 مبادئ التجريب الخياضي : -1-7

التجريب الخياضي كافة فعالياتو تعتبخ السبادغ أو الأسذ العذخة الجستػر الخئيدي الحؼ يدتسج مشيا 
وتصبيقاتو، وتدتعسل في كافة تسخيشات ووحجات التجريب ولا يتحقق أؼ إنجاز أو نتائج ما لع تعتسج 

 عسميات التجريب الخياضي بذكل أساسي عمى ىحه السبادغ العذخة .
 وإتباعيا يداعج في تفادؼ الإصابة والسخض :

  Adaptationالتكيف السبجأ الأول :
  Individual Responseالإستجابة الفخدية لمتجريببجأ الثاني:الس

 Rediness الإستعجاد السبجأ الثالث:
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  Progressionالتقجـ بجرجات الحسلالسبجأ الخابع:
  Overloadالدائج التحسضلالسبجأ الخامذ:
  Specifityالخرػصيةالسبجأ الدادس:
  Varation التشػيعالسبجأ الدابع:
  Warming up and Cool-downوالتيجئة الإحساءالسبجأ الثامن:
  Long Terme Trainingالسجػ شػيل التجريبالسبجأ التاسع:
 (27،ص2013.)مفتي ، Reversiblityالصبيعية لمحالة العػدةالسبجأ العاشخ:

 التجريب الخياضي الحجيث : إستخاتيجية -1-8
تحقضق الفػرمة الخياضية للاعبضغ في  تعسل إستخاتيجية التجريب الخياضي الحجيث عمى الػصػؿ إلى

 الفتخات التي تتدامغ مع السػاسع التشافدية والعسل عمى الحفاظ عمضيا لأشػؿ مجة مسكشة .
         عشاصخ تكػف معا ويػضحيا الذكل التالي : 04ولتحقق ىحه الإستخاتيجية لابج مغ تػفخ  -

بة و  سباح                                  السػاصفاتيستمظ السػـ
 السؤىمة لمتفػؽ الخياضي                                    

  
 إدارة عمسية في السدتػيات جياز فشي متكامل     
 أو السختمفة السختبصة بالدباحضغ    يستمظ التأىضل والخبخة  

 الفخيق        
                                   

 (السشذاتالإمكانيات اللازمة )مضدانيات،أداوت،أجيدة،                      
 : يػضح السخبع الحىبي لتحقضق إستخاتجية التجريب الخياضي(01الذكل)

 )22،ص2001حساد، الحجيث.)                  

 مفيهم مكهنات التجريب الخياضي : -1-9
الجدئيات السصمػبة الػصػؿ بيا لأعمى مدتػػ مسكغ لجػ اللاعب والتي تذكل في الشياية مدتػاه ىي تمظ 

تتػقف عمى درجة تصػر مكػناتيا ، فكمسا ارتفع مدتػػ ىحه الحالة التجريبية لمخياضي إف الخياضي ، و 
 (18،ص1998.) البداطي ،الفخد ككل السكػنات ارتفع مدتػػ 

اضية في كثضخ مغ الاحياف عمى الحالة التجريبية التي تعبخ عغ حالة ويصمق مصصمح الفػرما الخي"*
 (31،ص2019)زايخ، الخياضي الفعمية فيي حالة مثالية عالية تطيخ مغ خلاؿ الاداء السستاز لمخياضي". 

 إستراتٌجٌة

 التدرٌب الرٌاضً

 العلمً الحدٌث
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   (21،ص2013مفتي ،).الخياضيالتجريب  مكػنات يسثل  (:02الذكل)     
 حسل التجريب :-2
 حسل التجريب : مفيهم-2-1

الأجيدة  وأعزاء الجدع حضث يعتبخ الأساسية لعسمية التجريب والتي تؤثخ إيجابيا عمى كفاءة ونذاط 
 السختمفة

وماليا مغ تأثضخ مباشخ عمى القجرات البجنية العامة والخاصة ، كالقػة العزمية والدخعة والتحسل الجورؼ 
 (59،ص1999بدظهيدي ،..الخ. )التشفدي والخشاقة والسخونة والقػة السسضدة بالدخعة وتحسل القػة .

 تعخيف حسل التجريب :-2-2
والأجيدة السختمفة لمفخد  الأعزاءالتأثضخات الػاقعة عمى كافة يعخؼ حسل التجريب الخياضي بأنو كسية  

 أثشاء مسارستو للأنذصة البجنية .
"كسا يعخؼ بالجيج البجني والعربي الػاقع الػاقع عمى أعزاء الجدع وأجيدنو كخد فعل للأداء البجني -

 (.63،ص2008) حساد ،السصبق" .
بأنو تأثضخ حجع معضغ مغ التساريشات البجنية عمى السدتػػ الػضيفي  ":Matvief"1977ماتفيف "ويعخفو 

 لأجيدة الجدع الجاخمية ".
بالسجيػد البجني والعربي الػاقع عمى كاىل الخياضي في كل وحجة ": Harra"1969ويعخفو ىارا"

 (60-59،ص1999)بدظهيدي ،تجريبية".

 رفع مستوى اللاعب

 رفع مستوى مكونات التدرٌب الرٌاضً

 إعداد

 مكون

 بدنً
 مكون

 خططً

 مكون 

 مهاري

 مكون

 نفسً

 مكون

 معرفً

 مكون

 أخلاقً
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حجع السجيػد البجني والسيارؼ الخاص بالػحجات التجريبية للاعب "":Councelman وعخفو كهندمسان"
 والسقششة مغ حضث الذجة والخاحة والحجع "

 مكهنات حسل التجريب :-2-3
 وتشقدع حدب معطع الباحثضغ إلى ثلاثة أجداء رئيدية ىي :

 الحسل الخارجيOuter Load  :  ويسثل الحسل الخارجي جسيع التأثضخات الػاقعة عمى أجيدة
 الخارجي مكػنات أساسية تتسثل في الجدع الحضػية الشاتجة عغ السجيػدات البجنية ويذسل الحسل 

 : ويقرج بيا شجة مثضخ التجريب .  intensityشجة الحسل-أ
 : ويقرج بو حجع محتػػ الػحجة التجريبية.volumeحجع الحسل -ب
 .(الفتخة الدمشية بضغ تكخارات التسخيغ ): وىي العلاقة بضغ الذجة والحجع densityكثافة الحسل-ج
 الحسل الجاخميEmmer Loud :  ويطيخ مغ خلاؿ التغضخات الفدضػلػجية والبضػكيسيائية الخاصة

بالأجيدة الػضيؽية للاعب ، وبحلظ يتأثخ الحسل الجاخمي بالحسل الخارجي ، فكمسا زاد الحسل 
 بجوره عمى مدتػػ وكفاءة الجدع .الخارجي مغ شجة وحجع تأثخ الحسل الجاخمي والحؼ يؤثخ 

  التتالحسل الشفديPsychological loud  : ويسثل الحسل الشفدي العبء الشاتج عغ
السجيػدات العقمية لأقرى السدتػيات ، وكحلظ التأثضخات الػججانية والإستجابات استخجاـ 

 (48،ص2014) ألحدشاوي،الإنفعالية السراحبة لعسميات التجريب أو السشافدات .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (26،ص2003ديج،ال.) مكػنات حسل التجريب  يسثل (:03الذكل) 

 أنواع ومكونات حمل التدرٌب

 حمل التدرٌب
Inner Load 

 حمل التدرٌب الخارجً
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 درجات حسل التجريب الخياضي:-2-4
وىي درجة تأثضخ مكػنات حسل التجريب عمى الفخد الخياضي ، ويسكغ التعبضخ عشيا بشدبة مئػية مغ 

 أقرى مايدتصيع الفخد تحسمو ، وتشقدع درجات الحسل إلى :
  : وىػ الحسل الحؼ يرل الخياضي خلاؿ تشفضحه لجرجة التعب ولايدتصيع الحسل الأقرى

مغ أقرى مايدتصيع الخياضي  %100- %90الإستسخار في الأداء ، وتتخواح درجاتو مابضغ 
 تحسل أدائو .

 : وىػ الحسل الحؼ تقل درجتو قميلا عغ الحسل الأقرى واف تأثضخه لا  الحسل الأقل من الأقرى
 . %90-%80، وتتخاوح درجاتو مابضغ  يقل كثضخا عغ الحسل الأقرى

 : ىػ الحسل الحؼ يتسضد بتػسط درجتو مغ حضث الجيج الػاقع عمى جدع الفخد الحسل الستهسط
 مغ أقرى مايدتصيع الفخد. %57-%50،وتقجر ندبتو 

  ومغ فػائجه إعادة تشذيط الأىدة الحضػية لجدع الخياضي ، ويدتخجـ  البديط )الخفيف(:الحسل
عادة في السخاحل الأولى مغ التعمع الحخكي لمسيارات وتسخيشات الإحساء وفي السخحمة الإنتقالية 

 (57،ص1002)حساد،.  %50-%30لمفخيق وتقجر درجتو 
: في الدباحة طخق التجريب الخياضي -3  

تسثل شخؽ التجريب الخياضي  السشيجية الستبعة  في تصػيخ مدتػػ الحالة التجريبية للاعب ، فيي تسثل 
.(83،ص2014)ألحدشاوي،الإجخاء التصبيقي السشطع لمتساريشات السصبقة لتحقضق أىجاؼ التجريب   

الفدضػلػجية  ومغ السعخوؼ أف التجريب الفعاؿ لمدباحضغ ىػ الحؼ يؤدؼ الى تصػيخ وتحدضغ الستغضخات
عمضشا التعخؼ عمى أفزل الصخؽ التي ليحا يجب  التذ تداىع في رفع الكفاءة البجنية والسيارية لمدباحضغ 

 (115،ص2017)عخابي، فدي لمدباحضغ.تقػدنا لخفع السدتػػ البجني والش
مى تحدضغ مدتػػ الإنجاز الخياضي، لأسالضب وشخؽ التجريب يعسل بذكل جضج عوالإختيار الأمثل  

 ويسكغ تقديع ىحه الصخؽ إلى :
  The madlod of Continuous tralnly: طخيقة التجريب السدتسخ-3-1
تعخؼ شخيقة التجريب السدتسخ بأنيا" ذلظ الأسمػب التجريبي الحؼ يشفح ؼيو حسل تجريبي تتخاوح شجتو في  

(212،ص2013،".)مفتي حجود الستػسط لفتخة زمشية محجدة  
 أىجاف طخيقة التجريب السدتسخ :-3-1-1
تشسية وتصػيخ التحسل العاـ )التحسل الجورؼ التشفدي( .وفي بعس الأحياف تداىع في تشسية التحسل -

 الخاص لجرجة معضشة .
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 زيادة قجرة الجـ عمى حسل كسية أكبخ مغ الأكدجضغ والػقػد )الغحاء( اللازمة للإستسخار في بحؿ الجيج . -
 (213،ص1994) علاوي،زيادة قجرة أجيدة وأعزاء الجدع عمى التكيف لمسجيػد البجني الجائع.-
تصػيخ التحسل الخاص حدب خرػصية الخياضة إلى حج قمضل ويتسثل في قجرة الخياضي عمى الحفاظ -

 عمى مدتػػ عالي مغ الاداء شػؿ السشافدة كسا في سباحة السدافات الستػسصة والصػيمة.
ـ عمى اف يكػف معجؿ الشبس خلاؿ 300-400السدافات السدتخجمة في ىحه الصخيقة شػيمة ندبيا مغ -

 (83،ص2014)ألحدشاوي، نبزة /دقيقة . 160-140الدباحة مابضغ 

 الأساليب السدتخجمة لتشفيح طخيقة التجريب السدتسخ :-3-1-2
 ثبات الذجة التجريب :-أ

سخعتو بالشدبة لمسدافة ، ويتع التأكج مغ ىحا الثبات عغ شخيق يعسل الفخد الخياضي عمى حفاظ عمى -
 تحجيج معجؿ الشبس.

 تغيخ شجة الأداء :-ب
ا مغ شخؼ السجرب ، مثل تقديع مدافة تتع عغ شخيق تغضضخ الذجة شبقا لسحجدات معضشة تػضع مدبق-

 تخصى العتبة اللاىػائية.أقل تختفع فضيا الذجة وتشخفس ، بحضث لا تأو الدمغ إلى مدافات وأزمشة الاداء 
 (214،ص2013)مفتي ،

 Fartlek Training Speed playطخيقة التجريب الستغيخ)المعب بالدخعة(: -3-2
يتع خلاؿ ىحه الصخيقة الدباحة لسدافة كبضخة لتصػيخ صفة تحسل التحسل ويكػف التجريب برػرة مدتسخة ، 

، وتقل الدباحة في بعس الأحياف حضث يرل معجؿ  ( ن/د160-140ومعجؿ الشبس يتخواح بضغ )
 (201،ص2016)الحسجاني،. ن/د180-170الشبس في نياية السدافة مابضغ 

  The method ofOver Ditance Trainingطخيقة التجريب فهق السدافة :-3-3
تدتخجـ ىحه الصخيقة في بجاية السػسع التجريبي إذ تجعل الدباح يتسخف عمى مدافات تديج عغ مدافات 

 دقيقة 60-40الدباؽ الإعتيادية ولكغ بسعجؿ سخعة ابصأ ، وتكػف قتخة التجريب فضيا تتخواح مابضغ 
 مغ سخعة الدباح . %85-%80الذجة السدتخجمة بضغ  ف وتكػ 

 الظخيقة :مسيدات تجريب ىحه -3-3-1
تدسح لمدباح أف يقصع السدافة بدخعة مشتطسة ولكغ أبصئ مغ سخعة الدباؽ الفعمية مسا يتيح الفخصة -

 لمتخكضد عمى الشػاحي الفشية للأداء مع الترحيح .
 تحدضغ التحسل وزيادة فاعمية وضيفة الذعضخات الجمػية في العزلات .-
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 الثقة بقجراتو الحاتية أكبخ في قصع السدافات السصمػبة .تشسية الثقة لجػ الدباح ورفع معشػياتو وتربح -
 (122،ص2017، عخابي)

  od of interval trainingThe metطخيقة التجريب الفتخي:-3-4
ت راحة برػرة التجريب الفتخؼ ويقرج بو الؿياـ بتكخار مجسػعة مغ التساريشات تعقبيا أو تتخمميا فتخا

 (88،ص1998) البداطي،.متكخرة ، وتتحجد فتخات الخاحة شبقا لإتجاه التشسية 
باحة مدافة بدخعة مشتطسة تقخيبا، للإحتفاظ بدخعتو أثشاء س يقة تداعج عمى تصػيخ قجرة الدباحوىحه الصخ 

واللاىػائية وىػ بحلظ يداىع ويدتخجـ التجريب الفتخؼ في معطع الخياضات حضث يؤثخ عمى القجرة اليػائية 
 .في إحجاث عسمية التكيف

أداء أنػاع مختمفة مغ العسل العزمي كالسذي الخؽيف أو اليخولة أو وخلاؿ فتخة الخاحة البضشية يسكغ 
الدباحة البصضئة في تجريبات الدباحة ، حضث يداعج ذلظ عمى التخمز مغ حسس اللاكتيظ ، وترل 

، كسا يسكغ تكخار الأداء عشجما يكػف معجؿ القمب  ن/د 120-105 معجلات القمب خلاؿ الخاحة الى
بأف يكػف التجريب عمى مدافة أقل بكثضخ مغ مدافة  1977ماتفيف ويػصي العالع الخوسي  ،ن/د140

 (107-106،ص2012)عبج الفتاح ، الدباؽ .
 : ولكغ تختمف عشو فيشخيقة التجريب الفتخؼ تتذابو مع شخيقة التجريب التكخاراؼ في الاداء والخاحة 

 . شػؿ فتخة اداء التسخيغ وشجتو وكحا عجد مخات التكخار*"

 (34،ص2019،زايخ. )"فتخة الخاحة بضغ التكخارات*

 :ويتع تقديع التجريب الفتخؼ إلى قدسضغ 
 The Slow Intervol training: التجريب الفتخي البظيئ-أ

تتع الدباحة في ىحا الشػع مغ التجريب برػرة بصضئة لجدء مغ السدافة الحؼ تتصمبو سخعة الدباؽ ، وتكػف 
ويجب أف يعػد  ن/دقيقة180-165فتخات الخاحة قرضخ ،ويكػف معجؿ الشبس بعج كل سباحة مغ 

التحسل  عشج إستخاحة الدباح ، ويؤدؼ ىحا الشػع إلى زيادة قػة نبزة /دقيقة 160-150الشبس إلى 
 ولاتدسح بخاحة القمب وتدتخجـ فضيا التكخارات الكثضخة عمى تتقضج بشطاـ الخاحات الغضخ كاممة .

 The Fast Intervol Trainingالتجريب الفتخي الدخيع -ب
تؤدػ الدباحة بذكل سخيع لجدء معضغ بحضث تكػف أكثخ مغ سخعة الدباؽ الفعمي ، لتحجث تكيفات عشج 

 (205،ص2016الحسجاني ، الصػيمة، عمسا أف فتخة الخاحة تكػف أشػؿ .)الدباح لمسدافات 
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   The method of Repetition Traitingطخيقة التجريب التكخاراي :-3-5
 ويقرج بصخيقة التجريب التكخارؼ ىػ تكخار الدباحة لسدافات أقل وبدخعة كبضخة ، وأما الخاحة تكػف شػيمة  

ويعتبخ ىحا التجريب مغ الصخؽ التي بالقجر الحؼ يدسح باستعادة حالة الذفاء لمقمب والجياز التشفدي ، 
تعتسج عمى زيادة شجة الحسل حضث تقتخب سخعة الدباح مغ الدخعة القرػػ ، ويشرح ؼيو تقمضل مدافة 

 (120،ص2017.) عخابي ،الدباحة لتفادؼ الإجياد أو بسا يعخؼ التجريب الدئج 
 The method of Sprint Trainingطخيقة التجريب الدخيع :-3-6

يحاوؿ الدباح  في ىحه الصخيقة الؿياـ بأقرى ماعشجه مغ إمكانية في الجيج والصاقة لأعمى سخعة مسكشة 
ـ كحج أقرى ، وفتخة التجريب 100( عمى أف لاتديج عغ 75-50-25-10، وتكػف السدافات عاد مغ )

ة وفق نطاـ مترل ، وعشج ىحه الدخعات يذعخ الدباح بالتعب وعميو يعسل دؾيق 60-40تتخواح مابضغ 
، وىشا يكسغ الفخؽ بضغ سباحي الدخعة والسدافات  عمى زيادة قجرتو لتجاوز حالة الإجياد الػاقعة عميو

الصػيمة إذ نجج أف سباحي الدخعة في إحتياج كبضخ للأوكدجضغ لتغصية مدافتو ، في حضغ سباحي 
ػيمة يدتيمظ الأوكدجضغ بذكل مداوؼ لسا يأخحه .ليحا يجب عمى سباحي الدخعة التكيف السدافات الص

 .عمى ىحا العسل والعكذ صحيح لدباحي السدافات الصػيمة 
 The method of mixed Trainingطخيقة التجريب السخكب )السختمط(: -3-7

التجريبي السختمفة عمى استخجاـ أكثخ مغ تعتسج عسمية التخصيط لمبخنامج التجريبي خلاؿ مخاحل السػسع 
شخيقة مغ شخؽ التتجريب وىػ مايصمق عميو شخيقة التجريب السختمط ، وقبل مايدتخجـ السجرب ىحه الصخؽ 

 يجب يخاعي بعس الأمػر التالية :
 *تحجيج السجػ والسدافة الػاجب تأديتيا .

 *تحجيج فتخة الخاحة بضغ تكخار كل مدافة .
 (207-206،ص2016)الحسجاني،تخة التساريشات أوتكخارالسدافةفعجد مخات التكخار خلاؿ عتبار لإ*الأخج بعضغ ا

 ( نسهذج لإستخجام طخيقة التجريب السختمط من ثلاث طخق في بجاية السهسم التجريبي.01يهضح الججول رقم)
 (123،ص2017عخابي،)

 اليجؼ معجؿ نبس القمب نػع التجريب التسخيغ ـ
 %7وسخعة%95تحسل نبزة/دؾيقة130 مدافة زائجة ـ800الإحساء  1
 %20وسخعة%80تحسل ف/د170-130 تجريب فتخؼ  ثػاني 10ـ راحة 100x 16سباحة 2
 %10وسخعة%90تحسل نبزة/دؾيقة130 مدافة زائجة ـ1000ضخبات الخجمضغ  3
 %20وسخعة%80تحسل ف/د170-130 تجريب فتخؼ  ثانية15ـ راحة 200x 5ذراعضغ 4
بصضئ وشػؿ سخيع سباحة شػؿ  5

 سخيع2بصضئ و2و
 %15وسخعة%85تحسل ف/د120/170 تشػيع سخيع
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 شخوط نجاح استخجام الظخيقة التجريبية : -3-8
 وضػح اليجؼ العاـ لمػحجة التجريبية .-
 تحقضق الغخض مغ الػحجة التجريبية .-
 يجب أف تؤدػ الصخيقة عمى خرائز ومتصمبات الشذاط الخياضي .-
 (151،ص1999) عبج البريخ،الصخيقة مع ميارة السجرب في كيؽية تصبيقيا .يجب أف تتساشى -
 التخظيط في التجريب الخياضي الحجيث -4
 مفيهم التخظيط في التجريب :-4-1
إف التخصيط في مجاؿ التجريب الخياضي ماىػ إلا إحجػ الػسائل العمسية الإستخاتيجية اليامة والسداعجة "

وىػ بحلظ  "الخاصة بالعسمية التجريبية لمػصػؿ إلى السدتػػ الخياضي السشذػدفي وضع وتشدضق البخامج 
يكػف أولى الخصػات التشفضحية في عسمية ترسيع الييكل التجريبي مع تػجيو وتعجيل مداره والحؼ يؤثخ 

 (10،ص2005أبهالسجج، )إيجابيا عمى مدتػػ الإنجاز .
الأنذصة الخياضية سػاء كانت جساعية أو فخدية يزسغ والتخصيط الجضج والسقشغ في رياضة أو غضخىا مغ 

دوف شظ الػصػؿ إلى قسة السدتػيات الخياضية ، لحا فإنو مغ الزخورؼ أف يكػف لأؼ عسمية تجريبية 
 (269،ص2016الهقاد، )خصة واضحة السعالع .

تجريب الشاشئضغ ويسثل التخصيط دورا ىاما وكبضخا في جسيع السجالات فيػ أيزا لو دور إيجابيا في مجاؿ 
بجوف خصة واضحة اليجؼ ودؾيقة لايسكغ الحرػؿ الدباحضغ عمى جسيع السدتػيات ، ويسكغ القػؿ أنو 
 عمى تحدغ في مدتػػ أداء الدباح أو لياقتو البجنية .

حضث أصبحت البخامج التجريبية الػسضمة الفعالة في تأسيذ وإعجاد اللاعبضغ والإرتقاء بسدتػاىع بجنيا 
 (87،ص1992) علاوي،داء الستصمبات الأساسية لمخياضة .ومياريا لأ

 تعخيف التخظيط في التجريب الخياضي :-4-2
بأنو عسمية تشبؤية  تختكد عمى تشطيع  مكػنات وعشاصخ التجريب الأساسية وتدجضميا  1980ويعخفو مارتن

 لتحقضق الأىجاؼ السدصخة .
ويعخؼ التخصيط الخياضي بأنو أقرخ الصخؽ وأكثخىا ضسانا وأقل تكمفة لتحقضق السدتػيات الخياضية  -

 (253،ص2008.) حساد،السشذػدة وفق الأىجاؼ السدصخة في مختمف الأنذصة الخياضية 
صة ويعتبخ التخصيط إحجػ الػسائل العمسية الإستخاتيجية الحجيثة واليامة في وضع وتقشضغ البخامج الخا

 (98،ص2014) شغاتي ،بالعسمية التجريبية لمػصػؿ إلى السدتػيات الخياضية العميا .
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وىػ ترػر لمطخوؼ التجريبية وإستخجاـ لمػسائل والصخؽ الخاصة في الدباحة لتحقضق الشتائج الخياضية 
 السدتقبمية التي يجب أف يحققيا الدباحػف .

 الخياضي :مذتسلات التخظيط الجيج في عسمية التجريب -4-3
 . تحجيج الأىجاؼ السشذػدة السخاد تحؿيقيا 
 .تحجيج مختمف الشطخيات والػسائل والصخؽ التي تعسل عمى تحقضق أىع الػاجبات 
 . تحجيج السدؤوليات السشبثقة عغ الأىجاؼ السصمػب تحؿيقيا، وتحجيج أسبؿية كل مشيا 
 . تحجيج الفتخة الدمشية لمسخاحل السختمفة 
  التشطيع والتشدضق في عسمية التخصيط .تحجيج أندب أنػاع 
 (66،ص2010الياسخي، وإبخاليم .)لشجاح ىحه العسمية  تحجيج التكمفة السالية اللازمة 

فهائج تخظيط التجريب الخياضي :-4-4  
يجب عمى السجرب الحؼ يأخح وقتا كافي في التخصيط أف يتأكج جضجا أف الػقت الحؼ يعصيو لمتخصيط 

ؼيسا بعج ، كسا اف وجػد الخصة لمسػسع الخياضي عادة تداعج السجرب في أف سػؼ يػفخ عميو الػقت 
يكػف لجيو الػقت لتعميع ميارات والإستخاتيجيات الخئيدية لسػسسو الخياضي ويكػف بحلظ مجرب ناجحا في 

  (86،ص2004، ، فكخي )عبج الخحسانمدضختو العسمية مع الفخيق الخياضي .
 
 
 
  
  
 
 
  
 
  
 
يػضح فػائج التخصيط في التجريب الخياضي (:04الذكل)    

(112،ص2012)العبيجي وعبج السالح،      
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ومبادئ التخظيط الخياضي :أسذ -4-5  
التخصيط لأؼ عسل وفي أؼ مجاؿ يزسغ دائسا الحرػؿ عمى أعمى الشتائج وذلظ بالإعتساد عمى البخامج 
وتعجيميا وتقػيع العسل برفة عامة ، وحتى يكػف التخصيط سميسا ويرل إلى الأىجاؼ السشذػدة يجب أف 

(69،ص2003) الهقاد،يا معطع العمساء .تخاعي ؼيو مجسػعة مغ الأسذ والسبادغ والتي  إتفق عمض  
 ونمخز ىحه السبادغ في الشقاط التالية :

 : يجب أف تتجو كافة عسميات تخصيط التجريب إلى تحقضق أىجافو ، وأف تشبثق  تحجيج اليجف
 أىجاؼ ىحه العسميات مغ أىجاؼ الخصط السدصخة سابقا .

 :يجب أف تكػف إنصلاقة التخصيط في التجريب الخياضي شاممة لجسيع الجػانب الإعجاد  الذسهل
 السختمفة  مغ العاـ إلى الخاص .

 :شسػلية التخصيط  لمقػاعج العمسية الأساسية في كافة الجػانب . العمسية 
 :بحضث الإلساـ بجسيع السعمػمات الرحية والإجتساعية وغضخىا ،  البيانات والسعمهمات الرحيحة

 تكػف عسمية الإحراء سميسة .
 : عسمية التخصيط يجب أف تدصخ وتشصمق مغ واقع السعصيات البذخية والسادية عمى أف  الهاقعية

 يتدع بالصسػح الغضخ مبالغ ؼيو .
 :ويقرج بو التجرج في تحقضق الأىجاؼ ، والإجخاءات والػسائل السدتخجمة في تشفضح الخصط  التجرج

 زل.في ضػء تػزيع زمشي أف
  :بسا اف التخصيط يتعامل مع السدتقبل فإنو يجب وضع فخوض شبقا لمطخوؼ الستػقعة السخونة

،فإذا لع تتحقق الفخوض فإف الأمخ يتصمب إعادة الشطخ وإدخاؿ بعس التعجيلات عمى التخصيط 
 الأصمي.

  :إمكانيات تتع عسمية التخصيط وفق ماىػ مػجػد ومتاح مغ الإستغلال الأمثل للإمكانيات الستاحة
 وماسضتع تػفضخه .

 : يجب التشدضق بضغ مختمف الأجيدة )الفشية ،الإدارية....(، وذلظ ضسانا لشجاح  التشديق
 التخصيط .

  : يجب مذاركة مسثمػف مغ السدتػيات العاممة في السجاؿ التجريب الخياضي السذاركة الجساعية
 لتكػف ىشاؾ خبخة في ىحه العسمية .

لأساسية في نذاط وفاعمية تخصيط تػفضخ الجيج والساؿ والػقت وىحا مغ السبادغ ا الإقترادية:
 (101-100،ص2014،شغاتي) .التجريب الخياضي 
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 مدتهيات تخظيط التجريب الخياضي :-4-6
، حضث  إتفق معطع الخبخاء والسخترضغ في مجاؿ التجريب الخياضي في تحجيج مدتػيات التخصيط 

 (149،ص2014.) الحدشاوي،ة تبعا لأىجاؼ ومتغضخات التجريب الأخضخ  تختمف ىحه
 وتتسثل مدتػيات ىحا التخصيط في مايمي :

 : ( عاما .15-8يتخاوح زمشو بضغ ) التخظيط طهيل السجى لمتجريب الخياضي 
 : 2وىػ التخصيط لخػض بصػلات ميسة ويتخواح زمشو مغ) تخظيط التجريب لمبظهلات الخياضية-

 د الأولسبي وبصػلة العالع.كالإعجا( سشػات 4
 : ويعتبخ دروة تجريبية مغمقة . تخظيط التجريب الدشهي 
 : وىشا يتع تقديع الدشة إلى مجة تحتػؼ عمى مشافدة واحجة أو مشافدتضغ ،  تخظيط التجريب الفتخي

 وتكػف متجاخمة مثل بعس الخياضات )كخة القجـ ،كخة الضج وغضخىا(.
 : وتقدع السجة ىشا الى عجة مخاحل لتحقضق أىجاؼ فخعية. تخظيط التجريب السخحمي 
 :)وىي الخمية الأولى لكافة عسميات تخصيط التجريب  تخظيط جخعة التجريب )وحجة التجريب

 (103،ص2014) شغاتي،، وتذسل تساريشات والأنذصة الخاصة بالتجريب الخياضي.الخياضي
 التخظيط في الدباحة :-4-7

حجع التجريب السشاسب والػصػؿ بيا إؿ أفزل أداء لحالات الدباح مغ أجل الحرػؿ عمى كسية و 
البضػلػجية يأتي ذلظ مغ خلاؿ التحزضخ لمسدتػػ السصمػب ، بحضث يكػف حزػره لسعطع الػحجات 
التجريبية السخررة في البخنامج السعج لو، وتيئضتو لتغصية متصمبات السشافدة التي تذسل الجػانب 

كية والشفدية ،لحا فإف القػاعج الاساسية لشجاح التجريب ىػ التخصيط لغخض إيجاد الفدضػلػجية والبضػميكان
أسيل الصخؽ لتحقضق الأىجاؼ السدصخة عغ شخيق تحجيج وسائل إجخائية وضعت بؿياسات ملائسة وفق 

 إمكانية حذج كل القػػ الستػفخة لجػ الدباح.
 مدتػيات التخصيط لمسشافدات الخياضية في الدباحة إلى : حسيج الحسجانيوقدع 

   Yearly Planning trainingخظة التجريب الدشهية-1
تقدع الخصة التجريبية الدشػية حدب عجد القسع التي يتصمب السذاركة فضيا والأكثخ شضػعا ىسا قدسضغ أو 

مختمفة ليكػف لجية القجرة عمى إنتاج ثلاث أقداـ ،حضث إعجاد الدباح إعجاد متكاملا بضغ فتخات زمشية 
 أقرى شاقة بجنية ونفدية في الدباؽ . وتبشى حدب مايمي :

 والسدافات الصػيمة Short Cours السدافات القرضخةوتقدع عمى أساس الخظة ذات السهسسين :-أ
Long Cours  والريؽية( ػيةالذت)أو حدب الفرػؿ. 
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وتقػـ عمى بشاء وتصػيخ المياقة البجنية ، ولايجب أف تقل كل مخحمة فضيا  الخظة ذات ثلاث مهاسم:-ب
 أسبػع حتى نزسغ الحرػؿ عمى أرقاـ ؾياسية متقجمة ، مع تشػع في الذجة والحجع . 20عغ 

 (2011-2010ص، 2016،الحسجاني).  الخصة التجريبية السػسسية

 وتتزسغ السخاحل التالية :  Season Planningالخظة التجريبية السهسسية :-2
 إعصاء تساريغ عامة وتعج المبشة الأساسية لمتخرز في السخحمة القادمة. مخحمة الإعجاد العام :*
 تتدع بإيجاد وسائل تجريبية تيجؼ الى تصػيخ السدتػػ التخرري لمدباح.مخحمة الإعجاد الخاص :*
 . تجريب مذابو لمسشافدةمخحمة السشافدات)قبل السشافدات( : *
 وفضيا يتع التقضج بسبجأ الخاحة قبل السدابقة والسحافطة عمى الصاقة . مخحمة التيجئة والتييئة:*

 (557،ص2016)خخببيط ، عبجالفتاح ،  .تفرل مابضغ السػسسضغ *السخحمة الإنتقالية :
وحجة تجريبية  11حضث تذسل الخصة عمى  :The weekly Plnninyالخظة التجريبية الأسبهعية -3

 عمى مجار الأسبػع ويسػف يػـ واحج لمخاحة وذلظ بسعجؿ حرتضغ في الضػـ ، لغخض تحقضق إنجاز سخيع.
وىي أصغخ وحجة تجريبية وأساس  : The Daily Planning trainingالخظة التجريبية اليهمية -4

 (2015،ص2016ني ،)الحسجاوالخصط الدابقة الحكخ .  الخصة الأسبػعية

ويجب عمضشا أف نعخؼ أف كل أنػاع التخصيط الدالفة الحكخ تتخكد عمى أسذ متخابصة لمعسل ، فالتخصيط 
 (288،ص1990) علاوي،ىػالحؼ يخسع الخصػط والسعالع الخئيدية.السجػ  لمتشسية الخياضية الصػيمة

 :تخظيط التجريب قجيسا وحجيثا -4-8
اختمف تخصيط التجريب حجيثا مقارنة بصخيقة التخصيط قجيسا حضث لع تكغ ىشاؾ فتخات يشخفس فضيا حسل 
التجريب بغخض إعصاء فخصة للإستذفاء وىحا ما أصبح يخاعى في التخصيط الحجيث ،حضث أصبح ىشاؾ 

 .(RECOVERY WEEK) "أسبهع إستذفاءيدسى بػػػػػػػ " ما 

 
 : يسثل عسمية التخصيط قجيسا. (05شكل)            
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( التخصيط القجيع كاف يعتسج عمى ثلاث مخاحل ، الأولى ىي الإرتفاع تجريجيا 05يلاحع مغ الذكل )
بحجع حسل التجريب خلاؿ شيخ سبتسبخ حتى اوؿ أسبػع مغ شيخ أكتػبخ ثع تبجأ السخحمة الثانية بالػصػؿ 

، ثع في ديدسبخ تبجأ السخحمة الثالثة  %100ى إلى أقرى حجع تجريبي ثع الثبات عشج الحجع الأقر
 بتخؽيس حجع التجريب الى غاية البصػلة الخئيدية .

 
 : يسثل عسمية التخصيط حجيثا. (06شكل)

( أف ىشاؾ أسابيع راحة تخمل السػسع التجريبي ، يتع فضيا تخؽيس حسل التجريب 06يلاحع مغ الذكل )
 فخص لمتحسضل والإستذفاء والتصػرالأداء بذكل أفزل .بعج أداء مجسػعات ، وىحامايعصي الجدع 

   (78،ص2011،سالمو  عبج الفتاح)
 أىجاف التخظيط الخياضي لسخحمة الشاشئين :-4-8

 .تيضئتيع وإعجادىع لمتقجـ بسدتػاىع وفقا لمخرائز السخحمة الدشية التي يشتسػف إلضيا 
  العامة.قاعجة عخيزة ومتضشة لمقجرات الحخكية والرفات البجنية 
 . تشسية وتصػيخ قجراتيع البجنية والبضػلػجية والشفدية 
 . (139،ص2014) الحدشاوي،تشسية قاعجة كبضخة مغ الأداء الخياضي العاـ لمسيارات 

:البخامج التجريبية-5  
ات السشطسة  والستخابصة ذات الأىجاؼ السحجدة وفق لائحة أو خصة وىػ مجسػعة مغ الأنذصة والعسمي

تشسية ميارات محجدة ، ويحتػؼ عمى سمدمة مغ السقخرات التي تختبط بيجؼ لتحؿيقو ، كسا أف تيجؼ إلى 
(37،ص2015،محخوس واخخون  )البخامج  ىػ الأساس في العسمية التجريبية .  

كسا أف البخنامج ىػ التجريب السشطع عمى وفق خصة مػضػعة بذكل عمسي مخاعيا فضيا مكػنات الحسل 
مع السخحمة الدشية والأىجاؼ السشذػدة  ياستخجاـ الػسائل والأسالضب والصخؽ التجريبية  التجريبي بسا يتشاسب

السشاسبة ، ويعتسج البخنامج التجريبي في بشاء وترسيع محتػياتو عمى الأسذ الحخكية للأداء البذخؼ وىحا 
(226، ص2011الييتي ،يعشي وجػد مبادغ عامة تديصخ عمى ىحا الاداء.)  
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التجريبي أنو تمظ الخصػات التشفضحية في صػرة أنذصة تفرضمية مغ الػاجب الؿياـ بيا  ويعخؼ البخنامج
(261ص،1997،مفتي)لتحقضق ىجؼ معضغ وبحلظ فيػ أحج عشاصخ الخصة وبجونو يكػف التخصيط ناقرا.  

 وعخفو ويميامدWilliams " : البخنامج برفة عامة عبارة عغ عسمية التخصيط لمسقخرات والانذصة
 والعسميات التعميسية السقتخحة لتغصية فتخة زمشية محجدة "

 : ىػ عبارة عغ الخصػات التشفضحية لعسمية التخصيط لخصة صسست  وعخفو عبج الحسيج شخف"
 عبج الحسيج".)سمفا ومايتصمبو مغ تػزيع زمشي وشخؽ تشفضح و تحقضق ىحه الخصة 

 (17،ص2001شخف،
  " مجسػعة مغ العسميات والسعصيات ،والتػجضيات الزخورية لتشفضح بأف البخنامج ىػ ويخى الجياعي

 (30،ص1989".)الجياعي،سمدة مغ العسميات السحجدة بأىجاؼ مخغػب فضيا
 وىشاؾ بعس الأسذ العمسية التي يجب مخاعاتيا عشج وضع البخنامج التجريبي نحكخ مشيا :

 تشفضحه.أىجاؼ البخنامج التجريبي وأىجاؼ كل مخحمة مغ مخاحل  تحجيج-
 ملائسة البخنامج التجريبي لمسخحمة العسخية وخرائز الشسػ للاعبضغ .-
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية والإستجابات الفخدية للاعبضغ )الخرائز اللاعب الفخدية(.-
 التشػيع والشطيع والإستسخارية في التجريب .-
 .تحجيج الػاجبات وتختضبيا حدب الأىسية -
 التجريبي والتجرج فضيا مغ حضث الذجة والحجع والكثافة .تشاسب مكػنات الحسل -
يجب أف يشسي لجػ الشاشئضغ الإستجابة )الجافع والخغبة( لمبخنامج التجريبي وأف يكػف لجييع الثقة ؼيسا -

 .يبحلػنو مغ جيج خلاؿ التعمع والتجريب 
 (102،ص2005به زيج،عباس ا.)الإىتساـ بقػاعج الإحساء والتيجئة -
 أىسية البخامج التجريبية :-5-1

 . تداىع في زيادة فاعمية التخصيط 
 .تكدب العسمية الإدارية بأكسميا  الشجاح والتػفضق 
 . تداعج في نجاح الخصة التجريبية 
 . الإقتراد في الجيج السبحوؿ والػقت 
 . يداعج في تجدئة العسل وفق مخاحل متعاؾبة 
 . (46-45،ص2002)عبج الحسيج شخف،دقة التشفضح والإبتعاد عغ العذػائية 
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 خظهات ترسيم البخنامج التجريبي :-5-2
تشفح مجسػعة مغ الشذاشات في إشار التخصيط    لكي يتع ترسيع البخامج التجريبية التي مغ خلاليا

 الستكامل في مختمف الأنذصة الخياضية ، فسغ الزخورؼ أف يذتسل عمى العشاصخ التالية :
 مغ الزخورؼ أف يرسع البخنامج عمى الأسذ  قهم عمييا البخنامج :الأسذ والسبادئ التي ي

والسبادغ العمسية  وذلظ ومغ خلاؿ العمػـ والسعارؼ السختبصة بعمع التجريب الخياضي مثل عمع 
 الػضائف الاعزاء وعمع الحخكة  وغضخىا مغ العمػـ السختبصة بالتجريب .

  يجب أف  تكػف أىجاؼ البخنامج التجريبي  التجريبي :اليجف العام والاىجاف الفخعية لمبخنامج
قابمة لمتحقضق وغضخ مدتحضل ، كسا يجب أف تحجد  الأىجاؼ بجقة لأنيا تداىع بجرجة كبضخة في 

 (48ص،2021،تهمياتاختيار الأنذصة السشاسبة  وتحجيج أفزل الصخؽ السشاسبة والأسالضب .)
 : للأنذصة داخل البخنامج يذسل العشاصخ الخئيدية  يػجج إشار عاـتحجيج الأنذظة داخل البخنامج

 ىي الإحساء،الإعجاد بأنػاعو )بجني،ميارؼ،خصصي، نفدي ،..الخ(، مخحمة التيجئة.
  : تعتسج تشطيع الأنذصة داخل البخنامج التجريبي في الأساس عمى تشظيم الأنذظة داخل البخنامج

التجريب ، كحلظ تقديع أزمشة تخات عجة عشاصخ مشيا تقشضغ مكػنات حسل التجريب عمى جسيع ف
 (103ص،2002،واخخون ) البيك التجريب بكل جديئة مغ الجديئات الإعجاد داخل البخنامج .

 الخظهات التشفيحية في تظبيق البخنامج التجريبي :-5-3
 يجب عمى السجرب  قبل وضع محتػػ البخنامج أف يخاعي ويحجد بعس الشقاط  وىي : أولا:

 الخياضضضغ  مع الكذف الصبي والتقخيخ الذامل عغ كل فخد.تحجيج أثخ التجريبات الدابقة  عشج -
 التعخؼ عمى السدتػػ الحؿيقي  لكل  رياضي لمجػانب البجنية والسيارية مغ خلاؿ الإختبارات .-
 تحجيج الرفات البجنية السخاد تصػيخىا .-
 تشطيع مكاف التجريب قبل بجأ التجريب .-
 تحزضخ الأجيدة والأدوات اللازمة .-
 التصمع عمى بخنامج السشافدات )البصػلة(.-
 تصبضق مفخدات الػحجة التجريبية برػرة تجريجية وفق التدمدل العمسي الرحيح .-
 إجخاء عسمية الإحساء برػرة جضجة .-

تخة الإعجاد  إضافة يجب عمى السجرب معخفة الػاجبات والأىجاؼ الخاصة  بسخاحل التجريب خلاؿ ف :ثانيا
معخفة ندبة مكػنات الحالة التجريبية مغ حضث كسية التجريب والدمغ السخرز ليسا ، وإنذاء قاعجة عامة 
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لخجمة العشاصخ الخاصة في الدباحة ، بضشسا الإعجاد الخاص يكػف التجريب مػجيا أكثخ الى تحدضغ 
 (192ص،2013،.) العشكبيوتصػيخ الستصمبات الخاصة 

 البخنامج التجريبي : تظهيخ-5-4
إف عسمية تصػيخ البخنامج التجريبي ىي مدتسخة بإستسخار تصبيقو ، وىشاؾ عجد مغ الخصػات التي يجب أف 

 تتبع عشج الؿياـ بتصػيخ البخنامج التجريبي  وىي :
 التحجيج الجقضق للأىجاؼ الثانػية ليجؼ تصػيخ البخنامج .-
 في تصبضق البخنامج.التحجيج الجقضق لخرائز الجياز السداعج -
 لسسضدات وخرائز اللاعبضغ السدتفضجيغ مغ البخنامج .التحجيج الجقضق -
 التحجيج الجقضق لمطخوؼ الإجتساعية والشفدية .-
 التحجيج الجقضق لأفزل الصخؽ والأسالضب التي مغ شأنيا أف تحدغ في البخنامج التجريبي .-

 (105،ص2002،واخخون  البيك)

 التجريبي :تقهيم البخنامج -5-5
لابج مغ السجرب أف يقػـ بتحجيج مػاعضج لتقػيع كافة جػانب البخنامج التجريبي سػاء البجنية أو السيارية أو 
الخصصية ...الخ، وذلظ مغ خلاؿ بعس الإختبارات والسقاييذ العمسية والتي تتساشى مع نػع الشذاط 

اللازمة ،كسا يجب عمى السجرب أف يعسل السسارس والتي تبضغ نقاط القػة والزعف لإجخاء التعجيلات 
 دائسا عمى تصػيخ البخنامج إدخاؿ التعجيلات إف وججت معتسجا عمى خبختو والسدتججات العمسية .

 (193،ص2013)العشكبي،

يحتاج البخنامج التجريبي إلى التشػع في نذاشاتو وعسمياتو لتجشب السمل  : مبجأ التشهع في البخنامج-5-6
 تساـ اللاعبضغ ، ويذسل مبجأ التشػع عمى عجة صػر مشيا :والسحافطة عمى إى

 العسل مقابل الخاحة .-
 الرعػبة مقابل الديػلة .-
 الجوائخ التجريبية .-
 (201ص،2004،فكخي )عبج الخحسان و التجريب الستقاشع .-

 الدسات السسيدة لمبخنامج التجريبي الشاجح :-5-7
 الحيغ سضشفح عمضيع سػاء كانػا ناشئضغ ،متقجمضغ،مدتػػ عالي .أف يخاع إحتياجات وإىتسامات الأفخاد -
 أف يسجنا بخبخات متذابية ومتػازنة في الشسػ والتصػر .-
 أف يقػـ عمى اىتسامات وإحتياجات وقجرات الأفخاد الحؼ يعسل لخجمتيع .-
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 .  أف يداعج البخنامج في تشسية وتصػيخ قجرات اللاعبضغ - 
 التخبػية التي يشذجىا التجريب الخياضي برػرة عامة .يحافع عمى الاىجاؼ -
 يعتبخ البخنامج جدءا مكسلا لمعسمية  التي تيجؼ إلضيا السؤسدة التخبػية أو السشذأة الخياضية .-
 يداىع في إكتذاؼ مػاىب اللاعبضغ .-
 (50،ص2002عبج الحسيج شخف،يسكغ تشفضحه مغ خلاؿ التدييلات الستاحة والػقت الستيدخ والاداوت .)-
 الإحتياطات الهجاب مخاعاتيا عشج تشفيح البخنامج:-5-8

 . ضخورة إجخاء عسميات فحز شامل لمسذتخكضغ في البخنامج 
 . الإىتساـ بعسميات الإحساء قبل بجء التسخيغ في أؼ تسخيغ 
 . مخاعاة التجرج في مكػنات حسل التجريب 
  لتفادؼ الإرىاؽ الدائج.مخاعاة التغحية السشاسبة والخاحة الكاؼية لمخياضضضغ 
 . تصبضق مبجأ الإستسخارية في التجريب 
 . (60،ص2002)عبج الحسيج شخف،تجشب التشفضح العذػائي والدخيع والغضخ مجروس 
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 خلاصة:
نامج التجريبي لابج مغ إتباع بعس الخصػات والأسذ بصخيقة عمسية ومشيجية مغ أجل ضساف لبشاء البخ   

بصخيقة جضجة والػصػؿ إلى الشتائج والأىجاؼ السشذػدة ، كسا أف العسمية التجريبية  تيجؼ بالػصػؿ بشائو 
الخياضي إلى اعمى مدتػػ مسكغ في الخياضة التخررية  والحفاظ عمى ىحا السدتػػ لأشػؿ فتخة مسكشة 

 وذلظ مغ خلاؿ فتخة زمشية محجدة في التجريب الخياضي .
متخصيط والؿيادة  وىحا مغ خلاؿ تحجيج الأعساؿ والأنذصة وتقجيخ السػارد ويحتاج التجريب الخياضي ل

وإختيار الدبل الأفزل لإستخجاميا مغ أجل تحقضق أىجاؼ معضشة ، وتعتسج عسمية التخصيط  في التجريب  
عمى التشبؤ بالسدتػيات التشافدية في الخياضة بشاء عمى تػقعات وعسل البخامج التشفضحية لتحقضق نتائج 

مخغػب فضيا ، وىػ أقرخ الصخؽ واكثخىا ضسانا وأقميا تكمفة لتحقضق السدتػيات الخياضية السخغػبة وفق 
 الأىجاؼ السحجدة في مختمف أنػاع الخياضة .
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 تسييج :
أصبح مسارسة الشذاط الخياضي مغ الستصمبات السسضدة والزخورية في الػقت الخاىغ ، فقج صار إعجاد 
الفخد بجنيا ضخورة تفخضيا الحياة ، وخاصة بعج أف قمت حخكتو وإعتسج عمى  الأشياء الأوتساتيكية في 

تي تتصمب جيجا كبضخا كثضخ مغ الشذاشات ، فالإنداف يقػـ في حياتو بسجسػعة مغ الأعساؿ والػاجبات ال
لؿياميا  وىحا الأمخ يجفعو الى إكتداب مدتػػ بجني معضغ لمؿياـ بحلظ ، ويعتبخ التجريب الخياضي الػسضمة 

وذلظ مغ خلاؿ تشسية الرفات البجنية بإستخجاـ الأساسية لإعجاد الفخد بجنيا لسػاجية متصمبات الحياة 
اضي الى بمػغ مدتػيات بجنية عميا ، حضث يعتبخ تحدضغ مجسػعة مغ التساريشات السقششة التي تؤدؼ بالخي

الرفات البجنية أىع الػسائل التي تؤدؼ إلى الشجاح في معطع الأنذصة الخياضية السختمفة سػاء كانت 
 فخدية أو جساعية .

ومغ ىحا السشصمق قسشا بتخريز ىحا الفرل الحؼ سشعخض ؼيو مختمف جػانب الإعجاد البجني في 
فئة الشاشئضغ والتي تعج ىي حجخ الأساس لمسشتخبات الػششية ، والتي تعاني مغ التعدؽية  الدباحة خاصة

 مغ عسمية الإعجاد .
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 PHYSICAL FITNESSالمياقة البجنية :-1
 : مفيهم المياقة البجنية-1-2

الأساسية لمتخبية البجنية يعتبخ الإىتساـ بالمياقة البجنية ىجفا قػميا في كثضخ مغ الجوؿ وأحج الأىجاؼ 
والخياضية حضث أثبتت العجيج مغ البحػث العمسية إرتباط المياقة البجنية بالكثضخ مغ السجالات اليامة في 

 الحياة كالإنتاج والرحة والقجرات العقمية وغضخىا .
والدعادة وبسا  ونقرج بالمياقة البجنية العامة كفاءة البجف في مػاجية متصمبات الحياة بسا يحقق لو الرحة

لعامة ىي القاعجة الأساسية التي يزسغ لمفخد الؿياـ بجور في السجتسع عمى أفزل صػرة والمياقة البجنية ا
تبشى عمضيا المياقة البجنية الخاصة واللازمة لصبيعة الشذاط الحؼ يسارسو الفخد الخياضي ،ورغع أف رياضة 

يدة الجدع السختمفة ولكغ ذلظ لايعشي أنيا تديع في الدباحة تتصمب تقخيبا عسل السجسػعات العزمية وأج
تشسية جسيع القجرات الجبشية وإنسا تبجو الحاجة لتشسية لبعس القجرات عمى مدتػػ أسخع مغ خلاؿ مسارسة 

 (23،ص2019دحساني ،بعس التساريشات لأنذصة رياضية مختمفة .)
لسكػنة لمياقة البجنية وبسقجار خاص لكل وتعج رياضة الدباحة مغ الانذصة التي تحاتج لسختمف العشاصخ ا

عشرخ مغ ىحه العشاصخ ، وىحه القجرات البجنية التي يجب تشسضتيا لا تتػقف عمى التجريب الأرضي فقط 
 ولكغ مغ خلاؿ التجريب السائي أيزا .

 المياقة البجنية :  اتتعخيفبعض ال -1-3
مغ خلاليا أجيدتو الفدضػلػجية مغ الػفاء بستصمبات  تعخؼ المياقة البجنية بأنيا مقجرة يتدع بيا الفخد تتسكغ

 (27،ص2004)مفتي ،بعس الػاجبات البجنية والحياة بكفاءة وفاعمية .
عمى انيا القجرة عمى أداء الػاجبات الضػمية بحضػية ويقطة ، دوف تعب لا  ىارسهن كلارك"ويعخفيا "-

 مبخر لو مع تػفخ الجيج الكاؼ لمتستع بيػايات وقت الفخاغ ، ومقابمة الأشياء الغضخ متػقعة .
المياقة البجنية ىي نتيجة تاثضخ التخبية الخياضية في أجيدة الجدع والتي تخز كهباتهفدكي " ويعخفيا "-

نية أو الرفات الحخكية أو القابمية الحخكية الفضدلػجية أو ػ القجرة الحخكية ، كسا أف الرفات البجمدتػ 
الخرائز الحخكية  في مفيػـ المياقة البجنية يذسل الخرائز البجنية الأساسية التي تؤثخ عمى نسػه 

ء الدميع والػصػؿ إلى إنجاز وتصػره، والغخض مغ المياقة البجنية الػصػؿ إلى الكفاءة كقاعجة أساسية لمبشا
 (63،ص1988) السختار،عالي .

 أنيا قجرة الذخز عمى العسل بأفزل ما ؼيو مغ قجرات جدسية وروحية .  "1999الخالقوعخفيا "-
فقج عخفيا بأنيا قجرة الفخد عمى الؿياـ بكافة الأعساؿ السصمػبة مشو بأقل  "2001أحسج وعبج الخزاقأما "-

 العسل مخة أخخػ لػ شمب مشو ذلظ  تعب مسكغ وبالػجو الأفزل للإنجاز مع الإحتفاظ بسقجرتو عمى إنجاز
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 الإعجاد البجني  : -2
والشفدي   الأدا السيارؼ يعتبخ الإعجاد البجني مغ أىع عشاصخ إعجاد الدباح ، كػنو يعج أساسا لتصػيخ 

والخصصي وتعتسج درجة المياقة البجنية عمى الحالة الرحية لمفخد والتكػيغ الجدساني ، وعمى الانذصة 
البجنية التي يسارسيا حاليا أو ؼيسا ما مزى وىػ مؤشخ عمى ماحرل عميو الدباح مغ تجريبات مشح كاف 

 (90،ص1989إسساعيل ،.)شعلان  شفلا .

البجني برفة عامة ىػ فتخة بشائية لإعجاد وناسق جسيع العزلات ، وىػ إعجاد الفخد الخياضي والإعجاد 
مغ جسيع الجػانب البجنية وعشاصخ المياقة البجنية والتي تذسل )التحسل ،القػة ،الدخعة،السخونة،الخشاقة..( 

ا يجب الإشارة إلى أف ، وتصػيخىع يعتبخ العامل الخئيدي بالإرتقاء بالسدتػػ الخياضي وكفاءتو ، وىش
 عسمية الإعجاد ميسة بالشدبة لمخياضة التخررية التي يسارسيا الفخد .

وقج إتفق عجة باحثضغ عمى أف الإعجاد البجني يشقدع إلى الإعجاد البجني العاـ والإعجاد البجني الخاص ، 
مشيا في إعجاد الفخد  وبالخغع مغ تقديسيع إلا أنيسا يختبصاف إرتباشا وثيقا لايسكغ الإستغشاء عغ أؼ

ولايسكغ اف يعػض أحجىسا الاخخ ولايجػز التفزضل بضشيسا إذ لكل مشيا دورا يحققو في عسمية  الخياضي
 (53،ص2019)سخبهت،التجريب الخياضي .

 :La preparation physiqe Generalالإعجاد البجني العام  -2-1
ويعخؼ بأنو عسمية تتع مغ خلاليا رفع كفاءة مكػنات عشاصخ المياقة البجنية برػرة شاممة ومتدنة لجػ 
الفخد الخياضي ،بغس الشطخ عغ الإختراص أو نػع الخياضة فلا بج عمى الخياضي أف يعتسج عمى 

ت البجنية وتكضيف تصػيخ الذامل لكافة العشاصخ  البجنية وأيزا التشسية الستكاممة لسختمف عشاصخ القجرا
.)أبهعبيج الاجيدة الحضػية لسػاجية السجيػد البجني الػاقع عمى الخياضي والػصػؿ الى مخحمة التكيف 

 (20،ص2008،والديج
الإعجاد البجني العاـ بأنو تشسية الاجداء السختمفة مغ الجدع مغ الشاحية البجنية برفة  2003ويخػ الػقاد 

شذاط وبإستخجاـ التسخيشات البجنية والحخكات الخياضية بأدوات واجيدة عامة ،و ذلظ عغ شخيق الحخكة وال
 أو بجونيا، بغخض إكتداب الرفات البجنية برفة عامة .

كسا يعخؼ أيزا بأنو إمكانية الخياضي عمى اداء مجسػعة مغ التساريشات التي تداعج عمى رفع إمكانياتيا 
 (18،ص2012،عبج الفتاح)ضق الستصمبات الزخورية بجقة.الػضيؽية والبجنية والحخكية والتي تداعج عمى تحق

 أىم خرائص التحزيخ البجني العام :-2-1-1
 شسػلية عشاصخ المياقة البجنية خلاؿ التحزضخ البجني العاـ .-
 إف مكػنات التسخيشات السدتخجمة في التحزضخ البجني تختمف مغ رياضة لأخخػ .-
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 التحزضخ البجني العاـ تختمف مغ رياضة لأخخػ .إف شػؿ السجة الدمشية السخررة في -
 progrssivite de la chargeمبجأ التجرج الحسػلة مغ الأصغخ إلى الأكبخ-
 التسخيشات السدتخجمة عسػما غضخ متخررة .-
 لايػجج ىشاؾ فاصل بضغ التحزضخ البجني العاـ والخاص )الإنتقاؿ مباشخة(-
 La preparation physique Specialالإعجاد البجني الخاص -2-2

ييجؼ الى تشسية الرفات البجنية الزخورية لشػع الشذاط الخياضي الحؼ يتخرز ؼيو الفخد ، والعسل عمى 
دواـ تصػيخىا لأقرى مجػ حتى يتع الػصػؿ الفخد لأعمى مدتػيات الخياضية وفي غزػف فتخة الإعجاد 

ا بعسمية تشسية السيارات البجني الخاص نجج أف عسمية تشسية الرفات البجنية الزخورية تختبط إرتباشا وثيق
ولايدتصيع الخياضي إتقاف السيارات الحخكية الأساسية لشػع الشذاط الخياضي الحؼ يتخرز الحخكية ، 

 (80،ص1990.)علاوي،ؼيو في حالة إفتقاره لمرفات البجنية الزخورية
ووضيؽيا بسا  لإعجاد البجني الخاص عمى أنو إعجاد الفخد الخياضي بجنياا1989 أبه السجج واخخون وعخؼ 

يتساشى مع متصمبات ومػاقف الأداء في نذاط كخة القجـ والػصػؿ إلى الحالة التجريبية السثمى مغ الشاحية 
 البجنية .

ويعخؼ أيزا بأنو العسمية التجريبية التي يتع مغ خلاليا إكتداب اللاعبضغ لعشاصخ المياقة البجنية الخاصة 
 (20،ص2012، عبج الفتاح.)والزخورية بشػع المعبة 

 أىم خرائص التحزيخ البجني لخاص :-2-2-1
المياقة البجنية والزخورية واليامة لشػع الخياضة  إف التحزضخ البجني الخاص ييتع بعشاصخ ومكػنات-

 السسارسة  .
إف كافة التسخيشات الدتخجمة ذات شبيعة تخررية تتصابق مع ما يحجث في السشافدة لشػع الخياضة -

 السسارسة.
 شخؽ التجريب الفتخؼ بشػعيو والتكخارؼ . تدتخجـ-
 التهازن بين التحزيخ البجني العام والخاص -3

يخػ البعس ضخورة عجـ زيادة الأزمشة السخررة للإعجاد البجني والخاص عمى حداب تمظ السخررة 
 للإعجاد البجني العاـ وخاصة لجػ الشاشئضغ لسا في ذلظ مغ تأثضخ ضار عمى مدتقبميع الخياضي .

 الإىتساـ بالتحزضخ البجني العاـ في السخاحل الدشية السبكخة يحقق عجة مسضدات مشيا : إف
العاـ مع معجلات نسػ الأجيدة العزػية مسا  تػافق درجات الحسػلة السقجمة مغ خلاؿ التحزضخ البجني-

 يحقق إنتطاما وثباتا في تصػر مدتػيات الأداء .



 الستظمبات البجنية في الدباحة  الفرل الثالث

69 
 

أف يكػف حاضخا في جسيع مخاحل التحزضخ البجني العاـ نطاـ مدتسخ لابج -
 (147،ص2001مفتي،)التجريب.

 تذتسل المياقة البجنية عمى مجسل العشاصخ التالية  :مكهنات المياقة البجنية :-4
 Muscle Strengthالقػة العزمية-1
 Muscular Enduranceالتحسل العزمي-2
 Cardiorespiratory Enduranceالتحسل الجورؼ التشفدي-3
 Flexibilityالسخونة-4
 Agilityالخشاقة-5
 Speedالدخعة-6
 Co-ordinationالتػافق-7
 Balanceالتػازف -8
 Muscular Powerالقجرة العزمية-9

 (23-22،ص2003)نرخ الجين سيج ،. Accuracyالجقة -10

 كسا إتفق معع العمساء في السجاؿ الخياضي عمى أف المياقة البجنية تذتسل :
 (189،ص2007)فخحات ،التػافق(. -الخشاقة-الدخعة-السخونة-القجرة-التحسل-)القػة

 القهة العزمية : -4-1
 ىشاؾ مجسػعة مغ التعاريف لمقػة العزمية نحكخ مشيا : تعخيف القهة :-4-1-1

القػة العزمية مغ أىع السكػنات البجنية والحخكية التي تؤثخ عمى أداء اللاعب في الانذصة السختمفة ، 
وتعتبخ مغ الأساسيات السسضدة لجسيع أشكاؿ الشذاط الخياضي ، ولكغ يتفاوت وجػدىا أو إستخجاميا بسا 

لقػة في مدابقات يتشاسب مع متصمبات كل مجيػد بجني في الشذاط التخرري ، فتختمف متصمبات ا
الدخعة عغ مدافات التحسل وكحلظ ما يتصمبو لاعب رفع الأثقاؿ عغ لاعب السلاكسة ، والقػة العزمية 

 (138،ص2002) الحاوي ،.ليا أىسضتيا لؿيع الفخد بالػضائف الضػمية العادية 
مقاومات  بأنيا إمكانية السجاميع العزمية في التغمب عمى مقاومة أوعجة" م1993دورنيهفويعخفيا 
 (Domhoff.1993.p17) خارجية.
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بأنيا قجرة العزمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مػاجيتيا  Zatsureskyويعخفيا زاتديهرسكي 
وتختمف أنػاع السقاومات الخارجية التي يسكغ لمعزمة أو العزلات التغمب عمضيا أو مػاجيتيا وفقا 

 لمشذاط الخياضي السسارس وأنػاع ىحه السقاومات ىي :
 ،الكخات الصبية(.مقاومة ثقل خارجي والأدوات السدتخجمة )كالأثقاؿ ،ثقل الجمة-1
 مقاومة جدع مصاط .-2
 مقاومة الإحتكاؾ )الجخؼ في الخمل والدباحة ضج التيار(-3
 مقاومة السشافذ أو الدمضل.-4
 مقاومة ثقل الجدع .-5

ضات العزمية ويتػقف مقجار الإنؿباض تتغمب القػة العزمية عمى السقاومات السختمفة بػاسصة الإنؿبا
 عمى:

 لشاتجة مغ الجياز العربي السخكدؼ.التأثضخات العربية ا-
مقجرة الأندجة العزمية في الإستجابة لمسثضخ العربي وتختمف الأنذصة الخياضية في مدارات حخكتيا -

 (45،ص2018)قشهنة،تبعا لمعلاقة بضغ القػػ الجاخمية والخارجية وبضغ العسل العزمي الثابت والستحخؾ .
 

 
 
 

 
 

 (74،ص2012)الحهري،أقداـ القػة العزمية.  مخصط يبضغ:(07شكل)
 :الشاشئينأىسية القهة العزمية لمدباحين  -4-1-2

يسثل تجريب القػة عشرخا ىاما في تجريب الدباح في أؼ سشة أو أؼ مدتػػ ولكغ يػجج إختلاؼ في 
مقجار ونػع ىحه القػة في الػقت السخرز لمتجريب في البخنامج التجريبي الكمي ويقل مع التخكضد عمى 

زيادة العسخ التجريبي أو مع تحدغ الأداء بضشسا يدداد الإىتساـ بتجريب القػة الخاصة وذلظ بإستخجاـ 
ة عػامل مثل تسخيشات وشخؽ خاصة ، كسا يسكغ التسضد بضغ الذجة وحجع تجريب القػة في الدباحة وفقا لعج

خبخة الدباح وعسخه الدمشي ونػع الجشذ والسخاحل السختمفة لمسػسع التجريبي وأىسية السشافدة التي يعج ليا 
الدباح، ويجب الححر عشج إختيار تسخيشات القػة العزمية بالشدبة للأشفاؿ لعجـ اكتساؿ أجيدتيع العزمية 

 (187،ص1999)القط،.

 القــــــــوة

الممٌزةالقوة  القوة القصوى  

 بالسرعة

  

 مطاولة القوة
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ى أنيا أىع صفة بجنية ومكػف رئيدي مغ مكػنات المياقة البجنية ، الخياضضضغ عم وإتفق معطع الخبخاء
 وحجدوا أيزا بعس الشقاط التي تبخز أىسضتيا مشيا :

  تديع في إنجاز أؼ نػع مغ أنػاع الجيج البجني في كافة الخياضات وتتفاوت ندبة مداىستيا شبقا
 لشػع الأداء.

 ل الدخعة والتحسل والخشاقة لحا فيي تذغل تديع في تقجيخ العشاصخ والرفات البجنية الأخخػ مث
 حضدا كبضخا مغ بخامج التجريب الخياضي .

  (165،ص2008.)أميخة،ماىخ،تعتبخ محجدا ىاما في تحقضق التفػؽ الخياضي في معطع الخياضات 
 العهامل السؤثخة في القهة العزمية :-4-1-3

كبضخ بضغ الخبخاء والسخترضغ في ىحا مغ خلاؿ الإشلاع عمى مجسػعة مغ السرادر لاحطشا ىشاؾ إتفاؽ 
 السجاؿ حػؿ العػامل السؤثخة عمى القػة العزمية ومغ أىسيا مايمي :

 : كمسا كاف السقصع الفدضػلػجي لمعزمة كبضخا كمسا زادت القػة العزمية ويؤكج خبخاء  حجم العزمة
اضي ، أما في حالة التخبية الخياضية أف السقصع الفدضػلػجي لمعزمة يدداد كشتيجة لمتجريب الخي

 عجـ مسارسة الشذاط العزمي لسجة تفتقخ العزمة إلى القػة العزمية .
 : يتكػف جدع الإنداف مغ مجسػعة مغ العزلات وكل عزمة ليا مػقعيا ودورىا تكهين العزمة

في الجدع ، وتتكػف العزمة مغ عجد مغ الألياؼ العزمية الحسخاء والبيزاء ولكل مشيا خػاص 
ث الإنؿباض، فالألياؼ العزمية البيزاء تشؿبس بدخعة مع سخعة قابمضتيا لمتعب مختمفة مغ حض

)عبج الإنؿباض مع تاخخ قابمضتيا لمتعب . ، بضشسا الألياؼ العزمية الحسخاء بصضئة
  (93،ص2007البريخ،

كسا يسكغ تحدضغ قػة الإنؿباض العزمي مغ خلاؿ تغضضخ ندب الالياؼ العزمية الدخيعة 
الإنؿباض في العزلات لرالح الالياؼ الدخيعة غضخ أف ىحه الإمكانية محجودة ججا والبصضئة 

 .(152،ص2006)ممظفي حدشين،ومشحرخة في مخاحل الصفػلة السبكخة مغ مخاحل تصػر الشسػ .

 : القجرة عمى إثارة العجد الزخوري من الالياف العزمية 
أف العزمة  تتكػف مغ مجسػعة مغ الألياؼ العزمية ، وعجد الألياؼ العزمية  مغ السعخوؼ 

السذاركة في أداء الحخكات يختمف حدب السقاومة السصمػب التغمب عمضيا ، حضث أنو إذا تعخضت أؼ 
ليفة عزمية فإنيا إما تتأثخ بأكسميا أو لاتتأثخ إشلاقا وىي في ذلظ تخزع )لسبجأالكل أو عجمو(، ويؤكج 

بإستثشاء عزمة القمب حضث عشج تعخضيا لسؤثخ فإنيا قج –عمساء ىحا السبجأ لايدخػ عمى العزمة ككل ال
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)عبج تتأثخ بكامميا أو جدء مشيا ، وشبقا لحلظ نقػؿ أف القػة العزمية تدداد في حالة إثارة الألياؼ.
 (94،،ص2007البريخ،

 : الإنؿباض عامل مؤثخ عمى إنتاج القػة إف حالة العزمة قبل حالة العزمة قبل بجء الإنكباض
تجخبة عمى العزمة التػأمية مع مفرل القجـ وحرل عمى نتائج تؤكج  Roilsالعزمية ، وقج أجخػ 

أف العزمة تدداد قػتيا عشجما تعسل في حالة شػؿ، فكمسا كانت العزمة في حالة إستخخاء 
 الي فإف إنتاجيا لمقػة أكبخ.وإستصالة قبل الإنؿباض كانت قجرتيا عمى الإنؿباض أكثخ وبالت

 (195،ص2004)صبحي حدانين،

 : تختمف فتخة دواـ  الإنؿباض العزمي السدتخجـ في التغمب عمى فتخة الإنكباض العزمي
السقاومات الحؼ يدتسخ لفتخة شػيمة يختمف عغ الإنؿباض الحؼ لفتخة قرضخة في إنتاج القػة 

 لعزمي كمسا زدات القػة السشتجة والعكذ صحيح.العزمية، حضث   أنو كمسا قمت فتخة الإنؿباض ا
 : ويختبط ىحا بالجانب السيكانيكي الحؼ لو أىسية كبضخة في إنتاج القػة العزمية  ميكانيكية الحخكة

 ، حضث يعتبخ الإستخجاـ الرحيح لمشطخيات السيكانيكية مغ أىع العػامل التي تداىع ؼ زيادة القػة 
، فعجاء الدخعة يجب عميو الإنصلاؽ برػرة جضجة تدسح لو بإستخخاج أكبخ قػة لمجفع العزمية 

   (100،ص2000،وشاكخ)قاسم حدن للأماـ 
 : يعتسج عشرخ التػافق في درجة التهافق العزمي العربي بين العزلات السذتخكة في الحخكة

مغ السخ إلى  جدع الإنداف عمى كفاءة الجياز العربي العزمي مغ خلاؿ الشقل العربي
العزػ السشفح ونقرج بو العزمة ، ويداعج التػافق عمى اف يكػف الإنؿباض للألياؼ السذتخكة 

 في العسل تتجو في الإتجاه السصمػب لمحخكة.
 : يعتبخ العامل الشفدي ميع في جسيع الأنذصة الخياضية مغ أجل الػصػؿ إلى  العامل الشفدي

 أداء جضج .
غ قجرة تدسح بتشفضح وأداء حخكة سخيعة أو تكخار عجد كبضخ مغ ع عبارة:  (Speed)الدخعة-4-2

 (Jacques Le Guyader.2005.p75الحخكات في أقل وقت مسكغ .)
وتعتبخ الدخعة مغ السكػنات الاساسية للأداء البجني في معطع الخياضضضغ كسدابقات العجو والدباحة -

الأنذصة الخياضية وىي أحج عػامل الشجاح في كثضخ  والألعاب الخياضية فيي عشرخ الإثارة والستعة في
 (187،ص1994.)عبج الفتاح ،مغ الانذصة الحخكية

ـ( في الدباحة بأنيا : مقجرة الفخد عمى الدباحة بأقرى سخعة مسكشة أؼ 1999) محمد عمي القطوعخفيا -
 (190،ص1999.)عمي القط،سباحة مدافات قرضخة مع تدايج عجمة الدخعة 
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 ء ميارة ناجحة في أقرى زمغ مسكغ ـ( "بأنيا فاعمية الفخد لأدا1990)بخاليم أحسج سلامة إكسا عخفيا -
 (209،ص1990)سلامة ،

 كسا أنو لمدخعة عجة أشكاؿ وىي :
 الدخعة الإنتقالية.-1
 سخعة الحخكة.-2
 (Jacques Le Guyader.2005.p77سخعة رد الفعل.)-3
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (77،ص2012)الحهري،يػضح أشكاؿ الدخعة السختمفة وعلاقتيا بالقػة والسصاولة. (:08شكل)
 لدباحي السدافات القريخة :أىسية الدخعة  -4-2-1

تعج الدخعة السكػف الخئيدي في الدباحة القرضخة وليا أىسية كبخػ وتختبط بالعجيج مغ السكػنات البجنية 
الاخخػ حضث أف القػة السسدوجة بالدخعة تعصي القجرة وتختبط أيزا بالخشاقة والتػافق والتحسل، كسا أف 

تصمبات بالشدبة لمدعة الاكدجضشية مذابية تقخيبا لمسدافات الستػسصة وسباقات السدافات القرضخة ليا م
السدافات القرضخة سػاء كاف ذلظ في الدباحة أو التججيف يعتبخ عسل عشيف حضث ييجؼ اللاعب في 
ىحه الفعاليات الى قصع السدافة السحجدة بأقرى سخعة ىحا يتصمب بحؿ أقرى قػة لجيو لقصع مدافة في 

 .(191،ص1999)عمي القط،.مسكغ  أقل زمغ
 
 
 

 السرعة

لسرعة الإنتقالٌةا سرعة الإستجابة  السرعة الحركٌة 

السرعة 

 القصوى

سرعة 

 المطاولة

سرعة 

 القوة

السرعة 

 العظمى
 المركبة

 السٌطة

 المطاولة القوة
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 العهامل السؤثخة عمى الدخعة:-4-2-2
إف وصػؿ الخياضي إلى مدتػػ جضج مغ الدخعة يتصمب عميو معخفة جسيع العػامل التي يسكغ أف تؤثخ 

 عمى الدخعة ، ومغ ىحه العػامل مايمي :
يعتبخاف عاملاف ميساف في تشسية  العامل الهراثي للألياف العزمية والخرائص السيكانيكية الحيهية :*

صفة الدخعة ، فالخرائز السيكانيكية تختبط بقػاعج الحخكة والجانب الػراثي يختبط بالرفات التي 
يكتدبيا الفخد مغ والجيو ، فالدخعة جدء مشيا مػروث وجدء اخخ مكتدب ، والجدء السػروث ىػ 

، فاللاعبػف/اللاعبات الحيغ يخثػف  ة الحضػيةالخرائز التخكضبية للالياؼ العزمية والخرائز السيكانيكي
ألياؼ عزمية بيزاء بجرجة أكبخ وخرائز ميكانيكية إيجابية تدداد عشجىع ندبة الدخعة وقابمضتيا 

 لمتصػر والعكذ صحيح .
تيجؼ القػة العزمية إلى التغمب عمى السقاومات التي يػاجييا الخياضي ، وبالتالي كمسا القهة العزمية :*

 (204،ص2008)مفتي، القػة العزمية أمكغ التغمب عمى السقاومات وزدات الدخعة.زادت 

فالجياز العربي كسا أوضحشا سابقا أنو يتجخل في عسمية الإنؿباضات *التهافق العزمي العربي :
العزمية وبالتالي يؤثخ عمى عشرخ الدخعة ،ومشو  كاف التػافق بضغ إنؿباض العزلات وإرتخائيا متػافقا 

. 
أثبتت البحػث العمسية في السجاؿ البضػلػجي أف الألياؼ العزمية ليا خاصية *السخونة والسظاطية :

 الإمتصاط وأف العزمة السشبدصة أو السستجة تدتصيع الإنؿباض بقػة وبدخعة مثميا مثل الحبل السصاط.
 (107،ص2007)عبج البريخ،

يعتبخ تعمع تقشيات الجخؼ الستسثمة في كيؽية تشفضح الحخكة مغ أىع *الإستخجام الإيجابي لقهانين الحخكة :
قاسع حدغ حدضغ الأشياء التي يخكد عمضيا العجائضضغ وخاصة السبتجئضغ أثشاء تجريباتيع ، حضث يرشف 

ـ ، أف فغ الأداء الحخكي الجضج الحؼ يدتخجمو الخياضي يداعجه في الػصػؿ الى 1979وندار الصالب 
 (115،ص2000)قاسم حدن أخخون،.الدخعة القرػػ 

  ( :Enduranceالتحسل ) -4-3
 التحسل ويقرج بو كفاءة جدع الخياضي لسقاومة التعب لأكبخ مجة زمشية مسكشة .

(Menouar Hameg.2011.p75) 
ويعخؼ التحسل مقاومة الجدع لمتعب أثشاء مداولة الشذاط والتحسل العاـ في الدباحة يعشي قجرة الدباح -

 (193،ص1999)عمي القط ،الدباحة لسدافات شػيمة بدخعة مختفعة ندبيا ".عمى 
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ويعخفيا قاسع بأنيا قابمية مقاومة الأجيدة العزػية لمتعب أثشاء اداء التسخيشات الخياضية لفتخة شػيمة ، 
وأيزا مقجرة العزمة أو السجسػعة العزمية عمى مػاجية التعب واداء إنؿباضات عزمية متتالية لمتغمب 

 (58،ص2015ىارون،عمى مقاومات ذات شجة متػسصة أو أقل مغ القرػػ.)
 إلى : التقديم الشهعيمن حيث  ىشاؾ عجة تقديسات لمتحسل نحكخ مشيا مايمي :أنهع التحسل :-4-3-1

ويقرج بو قجرة الفخد عمى أداء الشذاط البجني بذجة مشاسبة لسجة شػيمة وىحا يتصمب العسل *التحسل العام :
 جدء مغ الجياز العزمي ويػـ ىحا التحسل ىػ القاعجة الأساسية لمتحسل الخاص .لأكبخ 

تختمف الأنذصة الخياضية مغ حضث متصمباتيا مغ التحسل شبقا لمخرائز السسضدة ليا *التحسل الخاص :
 ، والتحسل الخاص ىػ نتيجة إرتباط التحسل العاـ مع احج السكػنات البجنية الأخخػ السختبصة ببعزيا .

 إلى قدسضغ : الظاقة العزميةويشقدع التحسل حدب 
في إنتاج الصاقة والصاقة العزمية  O2حضث يكػف الإعتساد عمى عشرخ الأكدجضغ التحسل اليهائي :*

 (Menouar Hameg.2011.p58تشتج بػاسصة حمقة كخيبذ )الصخيق اليػائي(.)
مشخفزة ندبيا لأشػؿ فتخة مسكشة  بذجة والتحسل ىػ القجرة عمى مػاجية التعب والإستسخار في بحؿ مجيػد

 (258،ص2005)أبه زيج.

ومرصمح التحسل  CARDUVASCULAR FITNESSكل مغ مرصمح لياقة الجياز الجورؼ التشفدي 
 AEROBICومرصمح الدعة اليػائية  ،CARDUVASCULAR INDURANCEالجورؼ التشفدي 
CAPASITY  (181،ص2004،.)مفتي مرصمحات تذضخ إلى نفذ السعشى. 
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ويكػف في الذجة العالية والسختفعة في التساريغ البجنية ، ويكػف الإعتساد في إنتاج  التحسل اللاىهائي :*
 (Menouar Hameg.2011.p58الصاقة وفق الشطاـ اللاىػائي المبشي أو اللاكتيكي )الجمكدة اللاىػائية (.)

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (81،ص2012)حهري،يػضح أشكاؿ التحسل )السصاولة( وعلاقتيا بالقػة والدخعة. : (09الذكل )

 :أىجاف التحسل -4-3-2
 تحدضغ الكفاءة الػضيؽية لعسل الاجيدة الجاخمية في جدع الإنداف عغ شخيق :

 زيادة حجع القمب مسا يشتج عشو زيادة في ندبة الجـ السزخ لمجدع وبدخعة كبضخة .-
زيادة الدعة اليػائية لمخئتضغ مسا يشتج عشو زيادة في ندبة التبادؿ الغازؼ في الجدع وأثخه في زيادة ندبة -

 ضغ السدتشذق وتػزيعو بالجدع .الأوكدج
 زيادة عجد الذعضخات الجمػية وتػسيعيا بالجدع مسا يشتج عشو سيػلة وسخعة نقل الغحاء في الجدع .-
 (19-18،ص2011،)كامل وشغاتيتحدضغ العسميات الأيزية )البشاء واليجـ( لتحخيخ الصاقة .-

الحخكات لسجػ واسع " ، ويخمط العجيج مغ تعخؼ السخونة عمى أنيا " القجرة عمى أداء السخونة : -4-4
الخياضضضغ( بضغ مرصمحي الإشالة والسخونة عمى أنو ىػ الإشالة ، والسثاؿ عمى ذلظ -الأفخاد )الباحثضغ

 السرصمح الذائع )السخونة العزمية ( لحا مغ الزخورؼ تػضيح الفارؽ بضغ السرصمحضغ بإيجاز كسايمي :
 يا بالعزلات .الإشالة تختبط إرتباشا كميا وجدئ-
 (16-15،ص2012.)الديج وتهت ،السخونة فيي تختبط إرتباشا كميا وجدئيا بالسفاصل في جدع الإنداف -

 المطاولة

 السرعة القوة

 مطاولة ممٌزة بالقوة زمن طوٌل زمن قصٌر زمن متوسط

المطاولة 

 العضلٌة

الجهازٌن  مطاولة 

 الدوري التنفسً

 مطاولة ممٌزة بالقوة
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ـ( أف السخونة تعتبخ أحج الرفات البجنية والحخكية الأساسية 199وأشار "بدصػيدي أحسج بدصػيدي )-
كػنيا صفة فدضػلػجية تعبخ عغ مجػ للأداء الحخكي الجضج لمكثضخ مغ السيارات الخياضية بالإضافة إلى 

 (219،ص1999)بدظهيدي ،حخكة مفاصل الجدع والتي تديع في الإقتراد في الجيج .
 

  
 

  
 

 من حيث عجد السفاصل           حيث استخجام السؤثخات      من حيث وضع في نياية
 الحخكة                                  السذتخكة في العسل                   
 
 
 
 
 
 
 

  (2012،85)الحهري،يػضح تقديسات السخونة . (:10الذكل )             
بإستعارض التػجضيات الستخررة لمسجرسة الأمخيكية والألسانية القجرات البجنية العامة والخاصة :-5

والفخندية صشفت قجرات الحالة البجنية إلى قجرات بجنية عامة وأخخػ خاصة ، والقجرات العامة تكػف 
التحسل إضافة إلى السخونة والتػافق وىي جسيعا تذكل المياقة البجنية ، كسا –الدخعة  -أساسية وىي القػة

 جرات خاصة بكل تخرز أو نذاط رياضي تدسى بالقجرات البجنية الخاصة .تػجج أيزا ق
(Drissi Bouzid.2009.p11-15) 

 يتقديع الرفات البجنية إلى : Martinكسا قاـ مارتغ 
 السخونة(.-التحسل-الدخعة-وتتزسغ الرفات البجنية التالية :)القػةالرفات البجنية الأساسية :-5-1
القػة السسضدة -تحسل الدخعة-وتتزسغ العشاصخ التالية :)تحسل القػة: الحخكيةالرفات البجنية -5-2

 الخشاقة (.–بالدخعة 

 المرونة

 سلبٌة متحركة خاصة

 ثابتة إٌجابٌة عامة
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–عبارة عغ مديج مغ اكثخ مغ صفة مغ الرفات البجنية الخئيدية )القػة البجنية السخكبة والرفات 
 (251-250،ص2005أبه زيج ،السخونة( ، وذلظ بشدب متفاوتة .)–التحسل  -الدخعة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمرفات البجنية مارتن : يػضح تقديع(11الذكل )
 الرفات البجنية السخكبة :-5-2-1
يقرج بيا القجرة عمى تكخار أداء عسل يترف بذجة أو سخعة عالية ، ىحا تحسل الدخعة :-5-2-1-1

 ثانية( مثلا بضغ كل مقصػعة والأخخػ .40-15مع مخاعاة إعصاء فتخة بديصة مغ الخاحة )
 (261،ص2005)أبه زيج،

 وفق نطاـ الصاقة اللاىػائي          كسا يشطخ إلضيا عمى أنيا القجرة عمى الإحتفاظ بالدخعة القرػػ لسجة ندبيا 
  (Philippe Leroux.2006.p197) 

ويعتبخ تحسل الدخعة عشرخا مغ العشاصخ البجنية السخكبة مغ التحسل والدخعة وىػ بحلظ يسثل علاقة 
بضشيسا ، ويشطخ إليو كذكل ىاـ مغ الأشكاؿ الدخعة والحؼ تعتسج عميو كثضخ مغ الأنذصة والدباقات 

الخياضية والتي يتػقف إنجازىا عمى ىحا العشرخ ،كالعجو في ألعاب القػػ وسباحة السدافات  والسدابقات
 ـ ، وكخة القجـ ، كخة الضج إلى حج كبضخ أيزا جخؼ السدافات الستػسصة.100ـ و50القرضخة 

 : بتحسل الدخعةوىشاؾ بعس التعخيفات الخاصة  
كانية مقاومة التعب عشج إنجاز عسل عزمي أنو إمإلى عشرخ تحسل الدخعة  م:1964يشظخ ماتفيف -

 والحؼ يتصمب سخعة عالية .

الأساسيةالصفات البدنٌة   

المركبة البدنٌةالصفات   

 تحمل القوة

 التحمل
 المرونة السرعة

تحمل 

 السرعة

 القوة

 الرشاقة القوة الممٌزة بالسرعة
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: عشرخ تحسل الدخعة بأنو إمكانية البقاء عمى أعمى سخعة إيقاع حخكي م1970ويعخف سسيكين -
 مسكغ عشج السدافات القرضخة .

 إلى تحسل الدخعة كقجرة تكخارات وإعادات لكامل فتخة التجريب أو D.BISHOP.2002كسا يشطخ 
السشافدة بأقرى عجد وتكخار لمجيج "صفة الدخعة" مغ دوف إنخفاض مدتػػ وأداء الدخعة القرػػ 

 (Philippe.Jean Ferre.Leroux.2009.p374وندتصيع التعبضخ عشيا ب" مقاومة التعب " .)
 

 الدخعة)ثا(        
 
 
 
 
 

 C B A 
 السدافة )م(                                                 

A-.مخحمة تدايج الدخعة 
B-.مخحمة الحفاظ عمى مدتػػ الدخعة 
C-.مخحمة الدخعة القرػػ 

 يػضح مخاحل الدخعة وفق السدافة السقصػعة (:12شكل )
(Menouar Hameg.2011.p56) 

الاداء العزمي ذات التكخارات الكبضخة والعالية عشج عشرخ يعبخ عغ كفاءة تحسل القهة :-5-2-1-2
اداء القػة ، مع ضيػر مخمفات التعب والحفاظ عمى مدتػػ العسل لأشػؿ مجة زمشية مسكشة مع تعب 

 (Christophe Carrio.2006.p30ضاىخ في الجياز العربي والعزمي معا .)
عمى انو مقجرة الفخد في بحؿ مجيػد وتدسى في كثضخ مغ السخاجع بالجمج العزمي أو التحسل العزمي 

 بجني  
 مدتسخ مع وجػد مقاومات عمى السجسػعات العزمية السعشية لأشػؿ فتخة مسكشة .

: القجرة عمى مقاومة التعب أثشاء اداء مجيػد بجني يتسضد بجسل عالي عمى  Harra 1979ويعخفو ىارا 
 (117،ص1999بدظهيدي..)السجسػعات العزمية السدتخجمة في بعس أجدائو أو مكػناتو 
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 القػة )ف( 

 
 
 
 
 
 

 الدمغ )ثا(                            
 (Daniel le Gallais.2007.P03.)القػة وفق الدمغ مخصط تػضيحي لسشحشى (:13شكل )

 مخحمة زيادة القػة.-1
 مخحمة قسة القػة القرػػ.-2
 مخحمة الحفاظ عمى مدتػػ القػة.-3
 القهة السسيدة بالدخعة )القجرة( :-5-2-1-3

القجرة العزمية مكػف مخكب ، فيي مديج مغ القػة العزمية والدخعة ، وقج تبادر إلى الحىغ أف الفخد الحؼ 
يتستع بالقػة العزمية والدخعة يدتصيع في كل الأحػاؿ اف يحقق أرقاما مختفعة في إختبارات القجرة 

الرػاب في كل الاحػاؿ وقج يكػف صحيحا في بعس الأحياف ، العزمية ، ىحا قػؿ قج لايػاكبو 
والسقرػد ىػ أف تػافخ مكػني القػة والدخعة ضخورة حتسية لإخخاج القجرة العزمية ، ولكغ وجػدىسا فقط 
لايعشي بالزخورة نتاجا عاليا في القجرة العزمية إذ يتػقف ذلظ عمى الفخد عمى إدماج ىحيغ السكػنضغ 

ب واحج ، فكثضخا مانخػ أفخادا يتستعػف بقػة عزمية كبضخة وسخعة عالية ولكشيع لايحققػف وإخخاجيسا في قال
 (50،ص2018)قشهنة ،أرقاما مختفعة في إختبارات القجرة العزمية .

وتعخؼ القػة السسضدة بالدخعة بأنيا مقجرة الجيازيغ العزمي والعربي التغمب عمى مقاومة أومقاومات 
 اض عزمي مسكغ .خارجية بأعمى سخعة إنؿب

عمى أنيا مقجرة العزمة أو مجسػعة عزمية لمبمػغ بالحخكة إلى أعمى تخدد في  م1979ىارا  كسا يعخفيا
 (115،ص1999بدظهيدي ،أقل زمغ مسكغ .)

بأنيا عغ قجرة عربية  عزمية تتغمب عمى مقاومات  م Weineck1986مع  Harra ويعخفيا أيزا
 (Daniel Gallais.2007.p02مع أكبخ سخعة إنؿباضات مسكشة .)

1 
2 

3 
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 القجرات البجنية : السبادئ العامة لتشسية-6
التي يجب عمى السجرب الخياضي مخاعاتيا حتى يتسكغ مغ تشسية الرفات  ىشاؾ بعس السبادغ العامة

البجنية لأقرى حج مسكغ أثشاء عسمية الإعجاد البجني ، ومغ أىع ىحه الأسذ العامة لتشسية الرفات البجنية 
 مايمي :

 ويدضخ عمى أربعة مخاحل ىامة ىي : التهقيت الرحيح لتكخار الحسل :-6-1
:عشج ؾياـ الفخد بسجيػد بجني فإنو يدتشفح شاقة وجيج وتشخفس قجرتو عمى العسل مخحمة إستشفاذ الجيج-

 تجريجيا ، وتطيخ عميو الأعخاض السختمفة لمتعب .
:عشجما يعقب السجيػد البجني السبحوؿ تػقف الفخد عغ العسل أؼ إنتقاؿ مغ مخحمة إستعادة الإستذفاء-

 ػد تجريجيا إلى حالتيا الأولى التي بجأت مشيا .فتخة الحسل الى فتخة الخاحة ،فإف قجرة الفخد تع
:بإستسخار فتخة الخاحة نجج أف الفخد يسخ في مخحمة تدداد فضيا قجرتو عسا الإستذفاءمخحمة زيادة إستعادة -

 خة بسخحمة زيادةإستعادة الإستذفاء .كانت عميو في البجاية وتعخؼ ىحه الفت
الخاحة أكثخ مغ اللازـ فإف قجرة الفخد تعػد مخة ثانية عمى  :إذا شالت فتخةمخحمة العهدة لشقظة البجاية-

 حالتيا الأولى .
حتى يتع زيادة مدتػػ قجرات الفخد عسا كانت عميو مغ قبل لابج  الإرتفاع التجريجي بجرجة الحسل :-6-2

 مغ زيادة الحسل بصخيقة تجريجية حتى نجفع أعزاء واجيدة الجدع الى تحقضق متصمبات أفزل.
إذا إنقصع الخياضي عغ التجريب ومسارسة الشذاط البجني فإف مدتػػ عامل الإستسخار في التجريب :-6-3

الفخد الػضيفي والعزػؼ تشخفس وتقل درجة تشسية الرفات البجنية التي يكتدبيا سابقا ولكغ تكػف درجة 
خار في التجريب الإنخفاض مغ بجاية مخحمة الإنقصاع عغ التجريب ثع تبصئ بعج ذلظ ،فعامل الإستس
 الخياضي ميع في تشسية الرفات البجنية أو السحافطة عمى السدتػػ الحؼ وصل إليو الفخد.

 (327-323،ص2005)البذتاوي واخخون،

إف الديادة في مدتػػ الفخد لاتحجث إلا تجريجيا ، فعامل الدمغ أمخ  عامل التجرج في التشسية :-6-4
 ي .ضخورؼ لتقجـ الأعزاء في أدائيا الػضيف

قج أثبتت البحػث الستعجدة الإرتباط الػثضق بضغ مختمف عامل التكامل بين الرفات البجنية : -6-5
 .(89،ص1990)علاوي،الرفات البجنية . 

 
 
 



 الستظمبات البجنية في الدباحة  الفرل الثالث

82 
 

 في الدباحة : لمشاشئين تجريبات القجرات البجنية البجنية-7
 تجريبات تشسية التحسل :-7-1

مع مخاعاة إمكاناتو البجنية والفدضػلػجية -شأنو شأف البالغضغ–يدتصيع الصفل التجرب بأحجاـ وبذجة عالية 
 ، ويدتصيع كحلظ أف يطيخ تحدغ وبخاعة إذا امتمظ إيقاع الأداء الحؼ يتشاسب مع قجراتو .

 (17،ص1998)حمسي ،

ويخػ العمساء أف سباحة التحسل السبكخة تجعل الدباحضغ أكثخ قجرة عمى التحسل في مخحمة الشطج ، أؼ أف 
 اح الشاشئ يكػف لجيو القجرة عمى التكيف أكثخ .الدب

وحضث أف الدباحة الدخعة تتصمب قػة ومقجرة كبضخة لمعزمة ، فإنشا نجج اف الدباحضغ الشاشئضغ برفة عامة 
ليذ لجييع حجع الجدع أو العزمة لاستيعاب العسل السختفع الذجة ، واف عامل القػة يسكغ أف يتصػر 

لذجة العسل ، ومسا لاشظ ؼيو أف تجريب التحسل السبكخ لمشاشئضغ سػؼ يحدغ بػاسصة الديادة التجريجية 
 (180،ص1998زكي ، محمدبجوره مغ سخعة الدمغ في السشافدة بجوف إستخجاـ أشكاؿ الدخعة السعخوفة .)

 وأضيخت البحػث :
 دوف ضيػر التعب عميو .-قخيبا مغ سخعتو القرػػ  -يدتصيع الصفل أثشاء التجريب-1
 الاشفاؿ إمجاد أجداميع بسديج مغ الأكدجضغ مثل البالغضغ . يدتصيع-2

ولعل الدمبية في تجريب التحسل لدباحي السخاحل الدشية ىػ عجـ إقترادية الاداء الحخكي مثمسا ىػ الحاؿ 
عشج البالغضغ ،وعمى ذلظ يبجوا علامات التعب مبكخا ، وندتصيع القػؿ أف الأشفاؿ يسكشيع سباحة التكخارات 

 مغ سخعتيع . %85ترل بدخعة 
ويسكغ للأشفاؿ مغ اداء مجسػعات التكخار التي تدتخجـ مع مغ ىع أكبخ مشيع سشا مغ الدباحضغ ، 
شجتيا ولانػصي بيحا الإجخاء مع الدباحضغ السبتجئضغ والججد ، ويجب أف يكػف حجع التكخارات وتخكضبيا و 

سشػات بديادة عجد ساعات التجريب في  10-09تتشاسب مع السخحمة الدشية ، ؼيقػـ الدباحػف في مخحمة 
الأسبػع ، ؼيجب أف يقػـ الدباح بتكسمة مجسػعتضغ أو ثلاثة مغ تجريب تحسل العتبة أسبػعيا تعصى كل 

ـ ، ويدداد حجع تجريب التحسل الاساسي حتى يسكغ أف يحتػيو التجريب  1500إلى  1000واحجة مشيع 
 ( 18-17،ص1998)حمسي ، يػميا .

-7سشة ، وفي ىحا العسخ يسكشيع التجريب مغ 12-11ويبجأ التجريب في ججيتو عشجما يرل عسخ البخاعع 
أسبػعيا، مقدسة عمى تجريبات التحسل الأساسي ،  كم 8-6مخات أسبػعيا ، ويرل حجع تجريبيع مغ 10

ع مغ مجسػعة وتجريبات تحسل العتبة .ويخػ البعس أف يقػـ سباح ىحه السخحمة بقص كم أسبهعيا( 4-6)
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 30وفي شكل يدسح بالدباحة لسجة  متخ( 2000-1000)الى ثلاثة مغ تجريبات تحسل العتبة أسبػعيا 
 قيقة .د 60الى 

كسا يتزسغ الأسبػع التجريبي مجسػعة أو مجسػعتضغ مغ تجريب التحسل فػؽ الصاقة ، ويجب الإىتساـ 
 (19،ص1998سي ،.)حممتخ في بخامج ىحه السخحمة  15000-1000بالسدافة بضغ 

 تشظيم وتهجيو تجريبات التحسل :-7-1-1
إف مفيػـ التجريب مختبط بالعتبة اللاىػائية ويعج مشطػرا صادقا وحجيث بالشدبة لتجريب الأشفاؿ والبالغضغ 

 عمى حج سػاء ، فالتجريب في الأساس وسضمة لتصػيخ نطع الصاقة خلاؿ العسل.
مقششة يتعخض ليا الدباح ، ولعل ماتػصل إليو  ويتصمب تحخيخ مرادر الصاقة التعخض لطغػط

( يفدخ سخ الإىتساـ بخبط مفيػـ وفمدفة التجريب بالعتبة اللاىػائية ، حضث 1987ومعاونػه ) Heckـيظ
وججو أنو ليذ ىشاؾ فخوؽ حؿيقة بضغ البالغضغ والاشفاؿ ؼيسا يتعمق بتخكضد حسس اللاكتيظ  عشج أداء 

( ممميسػؿ/لتخ ، مع ملاحطة 5-2.5ة ، حضث كاف التخكضد يتخواح بضغ )مقصػعات تسثل العتبة اللاىػائي
 (133،ص1994)عبج الفتاح،بطء سخعة سباحي  السخاحل مقارنة بالبالغضغ . 

وتعج إختبارات الجـ ذات أىسية لمبالغضغ كسؤشخ لتػجيو التجريب ، كسا لايجب استخجاـ ىحه السؤشخات 
خاحل الدشية ، ويسكغ لمسجربضغ استخجاـ شخؽ أخخػ ،لتحقضق ىحا لتشطيع وتػجيو عسميات التجريب في الس

،إختبار الخصػة في  والتشبؤ بخصػ العتبة مغ خلاؿ مجسػعات التكخار،  (T30)30تاليجؼ مثل  
 بهرجالدباحة ، معيار 

 (20،ص1998حمسي ،)مجسػعات إنقاص الدمغ ، بخوفضل الشبس ، اختبار كػنكػني ...الخ .
 تشسية الدخعة :تجريبات -7-2

إستكسالا لسا سبق ذكخه حػؿ قابمية الصفل لتجريب التحسل ، فإف القجرة )الدعة( اللاىػائية لمصفل قابمة 
خاصة في الإختبارات  %10-5لمتجرب أيزا، فأداء الصفل الستجرب يفػؽ غضخ الستجرب بشدبة ترل مغ 

بارات مدتػػ معضغ مغ السيارات ، وىحا اللاىػائية، حتى في الحالات التي تتصمب فضيا مثل ىحه الإخت
لايشفي أف القجرة اللاىػائية تدداد مع الشسػ بسعشى أف التجريب يعدز ويجعع تصػر القجرة اللاىػائية الشاتج 

 عغ الشسػ .
وإستشادا عمى الحقائق الدابق سخدىا  حػؿ القجرة اللاىػائية وتصػرىا ، لايجب أف نأخح ذلظ كػسضمة 

السخاحل الدشية السبكخة باستخجاـ التجريب لحا يجب استخجاـ تجريب التكيف اللاكتيكي لمزغط عمى سباحػ 
 بححر خاصة في السخاحل الدشية السبكخة حتى لاتطيخ علامات التجريب الدائج .
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ويؤيج ذلظ رؤية كبار الستخررضغ في كل السجارس التجريب ، فالصفل خاصة في السخاحل الدشية 
 ة جضجة مغ السيارة والتحسل مغ أجل إدراؾ الشجاح والتفػؽ مدتؿبلا.الرغضخة يحتاج إلى قاعج

 (23-22،ص1998حمسي،)

كسا تعتبخ مجسػعة أو مجسػعتضغ مغ تجريب التكيف اللاكتيكي أمخ كاؼ ججا لمتصػيخ ، وتعتبخ السدافة 
كيف ـ مشاسبة وكاؼية في ىحا السدتػػ مغ التجريب ، ونػصي بالإقلاؿ مغ مجسػعات الت100-50مغ 

اللاكتيكي إذا كانت ىشاؾ مدابقة خلاؿ ىحا الأسبػع ، أما عغ تجريبات القجرة لدباحي الدخعة ؼيجب 
ـ أو عخض الحساـ شكل 25أسبػعيا لفتخة قرضخة مغ الدمغ ، ونعتبخ مدافة  مخات 5-3أدائيا مغ 

 مشاسب لتجريبات القجرة  في أؼ سغ بسا فضيع سغ الصفػلة .
بخنامج سباحػ السخاحل الدشية الاىتساـ بعجد الزخبات ومعجليا ، وشػؿ ونػصي دائسا أف يتزسغ 

الزخبة ، وسخعة الجدع ، وسخعة الحخكة )الإيقاع( ، كسا نؤكج بزخورة إكداب سباح السخاحل العادات 
التشافدية خلاؿ التجريب خاصة البجاية والشياية ، وشخؽ المسذ وإستخاتيجية قصع السدافة والخصػة 

 (264،ص1994)عبج الفتاح ، السدتخجمة.

 تجريبات القهة العزمية :-7-3
يعتبخ تجريب القػة لدباحي مخاحل الدغ الرغضخة خخافة شائعة بل أسصػرة يتجادؿ حػليا كثضخ مغ 
السخررضغ ، فالأشفاؿ عاجدوف عغ تحدضغ القػة العزمية حتى البمػغ ، وىشاؾ شػاىج وبخاىضغ وفضخة 

العزمية للأشفاؿ بجانب الديادة الدشػية في الحجع العزمي والقػة السراحبة تذضخ إلى أف تصػيخ القػة 
 %100 لمشسػ الصبيعي أمخ مسكغ ، فالتحدضغ في القػة بعج التجريب السقاومات يؤدؼ إلى تحدضغ يبمغ

ويخاعى في  (1984لجراسة سضػؿ وميذضمي ) %400، بل بمغت  (1998وفقا لجراسة بمسبكي واخخوف )
تمظ الشقصة السحافطة عمى الجػانب الحدية السختبصة بالأداء العزمي والحخكي وعجـ التأثضخ عمى شكل 

 عطاـ الصفل التي لع تتكمذ بعج.
بالإضافة إلى ضخورة إتاحة الفخصة لمصفل لكي يحذ ويذعخ بشسػه الصبيعي وما يزيفو عمى الاداء 

ولايدفضج الأشفاؿ مغ تجريبات السقاومة كسا ىػ ذكل خاص ، الحخكي بذكل عاـ والأداء في الدباحة ب
  .في أجداميع الأنابهليك تدتهستيخون الحاؿ عشج البالغضغ وذلظ لإنخفاض مدتػػ ىخمػف 

 (25-24،ص1998)حمسي ،
وحػؿ إمكانية تجريب الأشفاؿ بالأثقاؿ حجث ججؿ كبضخ حػؿ ىحا السػضػع ، وإنحرخت وجية نطخ 
السعارضضغ في إمكانية حجوث الإصابات ، إلا أنو تبضغ أف الإصابات  الأشفاؿ ليدت أكثخ مسا يحجث 

شسػ في لجػ الكبار ، وعشج تػفخ الاماف تكػف ندبتيا في أدناىا، ويزيف السعارضضغ أف الرفائح ال
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العطاـ تتأثخ وقج يرضبيا الأذػ جخاء التجريب بالأثقاؿ ، إلا أنو إتزح العكذ فيي تقػػ وتربح أكثخ 
 مقاومة للإصابة قبل سغ البمػغ .

 تجريبات السخونة :-7-4
 ( أف1998إف تشسية السخونة في سغ الصفػلة أسخع وأسيل مشيا في حالة الذباب ،ويخػ روف كارنامج )

تشسضتيا في أؼ سغ ، ومع ذلظ فإف معجؿ التشسية ليدت ىي نفديا عشج كل الخياضضضغ يسكغ  السخونة
وعسػما فعشج الأشفاؿ الرغار إلى حج ماتكػف تشسضتيا سخيعة ، والسخونة تقل حتى قبل البمػغ، ثع تديج 

 خلاؿ السخاىقة 
 ولتشسية السخونة يخػ محمد عاشف الأبحخ،محمد سعج عبج الله مخاعاة مايمي :

 الإىتساـ بتسخيشات الإحساء .-1
 وصػؿ الأداء في كل تسخيغ إلى أقرى مجػ يسكغ شبقا لصبيعة السفرل .-2
 التجرج في زيادة مجػ الحخكة لمسفرل ومخاعاة عجـ الزغط السفاجئ .-3
 التػقف عغ الاداء لمتسخيغ في حالة الإحداس بالألع .-4
 تبعا لشػع الشذاط السسارس والفتخة التجريبية .مخاعاة التػزاف بضغ التسخيشات القػة والسخونة  -5
)عمي  مخاعاة عامل التشػع والتغضخ سػاء في شكل التسخيشات الخاصة أو السفاصل العاممة.-6

 .(184-183،ص2005القط،

 أىسية تحدين القجرات البجنية برفة عامة :-8
 ..الخ.يعسل الإعجاد البجني عمى تشسية الرفات البجنية مغ سخعة وقػة .تحسل -
 تشسية الكفاءة الفدضػلػجية لجػ الفخد الخياضي .-
 يعسل عمى تشسية مدتػػ السيارات لجػ الدباح.-
 يداعج في تشفضح الشػاحي الخصصية .-
 (86،ص1998)الديج،.  وأجيدتوتصػيخ وزيادة المياقة لمجدع مغ خلاؿ رفع كفاءتو -
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 خلاصة :
أف تحدضغ القجرات البجنية يعتبخ أمخ ضخورؼ ججا مغ اجل  تبضغمغ خلاؿ ما تع تشاولو في ىحا الفرل 

تحقضق نتائج جضجة في كل السشافدات الخياضية ، فالخياضي  أو الدباح الغضخ جاىد بجنيا لايسكغ أف 
الشفدية..(، وتعتبخ الرفات -السيارية-يحقق نتائج جضجة ميسا كاف جضجا في الشػاحي الأخخػ )الخصصية

ثل في القػة والدخعة والتحسل والسخونة والخشاقة مغ العشاصخ الاساسية لمياقة البجنية والتي البجنية التي تتس
إتفق عمضيا معطع العمساء، ويعتبخ التجريب الخياضي السبشي عمى الأسذ العمسية عامل ميع ججا مغ اجل 

 ي سمبي .تشسية الرفات البجنية لمدباح بأقل جيج وتكمفة ودوف حجوث أؼ إصابة أو تأثضخ وضيف
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 تسييج :
وبجوف إتقانيا لايدتصيع الفخد  إحجػ أنػاع الخياضات السائية وتعتبخ القاعجة الأساسية ليا ،تعج الدباحة 

مسارسة أؼ نذاط في السجاؿ السائي ، وتختمف رياضة الدباحة في شبيعتيا عغ باقي الأنذصة الخياضية 
الأخخػ مغ حضث الػسط السائي ووضع الجدع الأفقي عمى الساؤء وإنتطاـ عسمية التشفذ ، والاداء الحخكي 

الخأس في تػقضت مشتطع ، وتتسثل كل ىحه العػامل في قجرة السخكب مغ ضخبات الحراعضغ والخجمضغ ،وحخكة 
 الفخد عمى التعامل مع الػسط السائي الحؼ يختمف كميا عغ اليابذ الحؼ نعير ؼيو.

كسا تتسضد رياضة الدباحة بأنيا أحج الأنذصة الخياضية التي يسكغ مسارستيا في مخاحل العسخ السختمفة 
لعشف حضث مانخػ أحيانا في السشافدات ، وإنسا يسكغ لمذخز أف وليذ مغ الزخورؼ أف تسارس بالقػة وا

يصػعيا وفقا لقػتو وقػة إحتسالو ، ؼيجعل مشيا وسضمة لمخاحة والإستخخاء وتججيج الشذاط أو وسضمة لمتخويح 
، لحا فسغ الزخورؼ عمى الإنداف أف يتعمع حخكات الدباحة حتى يجعل الساء مكانا شبيعيا يدتستع 

 ية والتخفضيية والحفاظ عمى صيانة وحياة الاخخيغ ؼيسا لػ احتاج الأمخ ذلظ .بفػائجه الرح
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 نبحة تاريخية عن الدباحة :-1
 الدباحة في الجدائخ : -1-2

 تعتبخ الدباحة  في الجدائخ سباحة فخندية . 1962إلى  1930أنو في عاـ  1995 عمي مخوشأشار 
في الجدائخ ىي مغ الخياضات التي تعتخضيا الكثضخ مغ الرعػبات أوليا تتسثل في نقز  والدباحة

السدابح ليحا نجج قمة الجسعيات السشخخشة فضيا ، وإذا استسخيشا في ىحا الشحػ فإف رياضة الدباحة في 
 الجدائخ سػؼ تغخؽ .

سدتػػ الإفخيقي أو العخبي فإف إف الجدائخ مغ ناحية الشتائج الفشية وبإستثشاء بصمضغ أو ثلاث عمى ال
الجدائخ تفتقخ لشتائج حؿيقة تعكذ سسعتيا الخياضية كجولة ججية في التكػيغ والتجريب والسيع ليذ في 

 السذاركة كسا يحمػ لبعس السدؤولضغ تكخاره في كل حرة رياضية ليعبخوا عغ الشتائج الستحرل عمضيا.
 (23ص،2000،قاسم ،افتخار) 

 تعخيف الدباحة :-2
تذضخ بعس الأثار إلى أف الإنداف قج مارس الدباحة أكثخ مغ أربعة الاؼ عاـ حضث كاف يزعيا في 
إعتباره الأساسي مغ ناحية السسارسة لأنيا كانت تداعجه عمى اليخوب مغ الحضػانات السفتخسة التي كانت 

 تحيط بو.
جي الكبضخ في البحث العمسي فقج ومع تصػر الدخيع والستلاحق في كل أنحاء العالع  ومع التقجـ التكشػلػ 

بأف تعمع الدباحة ييتع "1998 محمد صبخي عسخأصبح مغ الديل تعمع الدباحة لجػ السبتجئضغ كسا يػضح 
بالعسل عمى إكتداب الستعمع السيارات الأساسية التي تسكشو مغ الصفػ بذكل جضج وتػلضج القػػ اللازمة 

ض قصع السدافة في أقل زمغ الدباحة بغخ  لحخكتتو في الساء خلاؿ الزخبات الفشية لصخؽ 
 (29،ص1998)صبخي،مسكغ

:أنيا رياضة مائية شعبية ذات أىسية كبضخة عمى بشاء جػانب متعجدة 1992 رشيج عياشويعخفيا ؼيرل 
مغ حياة الفخد )الإندانية والإجتساعيةو الرحية( ، وىي إحجػ الفعاليات الخياضية التي تشفخد بحالة 

 الألعاب الخياضية وىي إمكانية مسارستيا مغ قبل كلا الجشدضغ وعمى مختمف الأعسار.خاصة عغ بؿية 
                                                      (.17،ص1992)عياش،

" بأنيا إحجػ أنػاع الخياضات السائية ، التي تدتعسل الػسط السائي كػسضمة لمتحخؾ  م1999ويعخفيا راتب 
عغ شخيق حخكات الحراعضغ والخجمضغ والجحع ، بغخض الإرتقاء بكفاءة الإنداف بجنيا خلالو ، وذلظ 

 (22،ص1999.)راتب ،ومياريا وعقميا وإجتساعيا ونفديا 
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"الدباحة ىي إحجػ الأنذصة السائية الستعجدة التي  2000 قاسم حدين وافتخار أحسجوأكج لشا ذلظ 
يدتخجـ فضيا الفخد جدسو لمتحخؾ خلاؿ الػسط السائي الحؼ يعج غخيبا نػعا ما برفتو وسصا يختمف كميا 
عغ الػسط الحؼ إعتاد عميو "، ويسكغ تعخيف الدباحة عمى أنيا حخكات الكائشات الحية في الساء دوف 

اشا يسارس بذكل كبضخ لمتخؼيو وكحلظ كخياضة عالسية .أولسبية ، كسا ليا عجة السذي في القاع وتعتبخ نذ
 (11،ص2000إفتخار،قاسم،فػائج بالإضافة إلى السخاشخ حضغ لايكػف الدباح ححرا .)

 فهائج الدباحة :-3
 الفهائج الجدسية : -3-1

التي تكدب الفخد نسػا متدنا ؼيو لمدباحة دورىا في التكػيغ الجدسي العاـ مغ خلاؿ تاثضخ التساريغ السائية 
تشاسق ورشاقة ، ولمدباحة تأثضخ كبضخ عمى نسػ العزلات ومخونة العسػد الفقخؼ بالإضافة إلى زيادة 
تحسل الفخد ورشاقة حخكاتو ، فيي تعمع الفخد التحكع في عزلاتو وأشخافو ولأنيا تعسل برػرة مشتطسة 

 وبذجة وارتخاء مدتسخيغ .
 لهجية :الفهائج الفديه -3-2

تؤثخ الدباحة تأثضخا كبضخا عمى الاجيدة واعزاء الجدع فيي تعسل عمى تػسيع وتقػية عزلات الرجر ، 
لمؿياـ بعسمية الدفضخ مسا يؤدؼ إلى زيادة مخونة الخئتضغ ثع اتداع الخئتضغ لاستيعاب أكبخ كسية مغ اليػاء 

 أثشاء التشفذ السشتطع .ثع إلى الدعة الحضػية لانؿباض وانبداط العزلات الرجرية 
كسا أف لمدباحة تأثضخا كبضخا عمى زيادة قجرة الجياز الجورؼ وزيادة حجع عزمة القمب بالإضافة إلى 

-24،ص2000)قاسم،إفتخار،تأثضخاتيا عمى الأعزاء الجاخمية لمبصغ مسا يؤدؼ إلى تديضل عسمية اليزع.
25) 
 الفهائج التخويحية والاجتساعية :-3-3

الدباحة دور ميع في تعسضق الشاحية الإجتساعية ، فيي تعسل عمى إيجاد علاقات جضجة مع لخياضة 
الدباحضغ الاخخيغ وبؿية أفخاد الأسخة عشج الاشتخاؾ بشذاط جسضل مسا يعسل عمى إضفاء روح الألفة 

مسا يػجج  والتعاوف بضشيع كسا يطيخ ذلظ عشجما يحاوؿ الفخد إنقاذ الاخخيغ أو يداعجىع في حالة الزخورة
 علاقات اجتساعية جضجة فزلا عسا تثبتو الدباحة مغ سخور ومخح يطيخ واضحا عمى وجػه الدباحضغ .

وتتجمى الفػائج التخويحية لمدباحة عشج مسارستيا بغخض المعب والتخؼيو والتدمية والتستع بقزاء وقت الفخاغ 
الفخاغ لمفخد عغ شخيق مسارسة في نذاط بجني مفضج ومحبب لمشفذ ، فيي تداىع في حل مذكمة وقت 

 .(12،ص1997)سالم ،نذاط بجني يعػد بالرحة والحضػية والشذاط عمى مسارسيو.
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 الفهائج الرحية : -3-4
تعسل ريتزة الدباحة عمى إزالة التعب العزمي إذ يشرح في حالات كثضخة مسارسة الدباحة لإزالة التػتخ 

تجفع الفخد إلى الشطاـ والتعػد عمى العادات الرحية الجضجة وكخاحة إيجابية للاعبضغ بالإضافة إلى كػنيا 
مثل الاستحساـ قبل وبعج الشدوؿ الى حػض الدباحة والإعتشاء بشطافة الأنف والعضغ والأذف وسائخ أعزاء 

 الجدع ناـيظ عغ أىسية اليػاء الصمق والذسذ مسا يحدغ الرحة العامة لمفخد .
 الفهئج الشفدية والعقمية : -3-5

ل الدباحة  عمى اكداب الفخد الرحة العقمية اذ أنيا تعسل عمى تشسية الجياز العربي مغ خلاؿ أداء تعس
ميارات تػافؿية وتحت قػانضغ ثابتة بالإضافة إلى ما ليا مغ تأثضخ عمى الشاحية الشفدية فيي تديل التػتخات 

وتشسي القجرة عمى الؿيادة  العربية وتشسي الذجاعة والأقجاـ وتبعج الخػؼ وتديج مغ تساسظ الجساعة
 والتكيف مع البضئة . عمى مداعجة الاخخيغو القجرة بالإضافة الى الذعػر بالثقة بالشفذ 

 (15،ص1999فزمي، )الفاتح،
 الفهائج العلاجية : -3-6

تعج الدباحة مغ الصخؽ العلاجية السيسة لسغ ليع عاىة في الجدع أو في جدء مشو عمى أف يكػف ذلظ 
 أخرائضضغ في العلاج الصبيعي وأحيانا في أحػاض خاصة .تحت إشخاؼ 

أما السكفػفضغ والسرابػف بالذمل وضعاؼ الدسع ؼيسكغ مداعجتيع بػضع مشاىج خاصة ليع وتقجيع 
 (26،ص2000.)قاسم،افتخار،السداعجات العلاجية والشفدية اللازمة 

 تمخيز فػائج الدباحة بالاتي :ويسكغ 
وتحدضغ قجرات الإنداف الإنجازية ثع رفع قجرة الجدع عمى مقاومة  الحفاظ عمى الرحة العامة-1

 الامخاض.
تحقضق الشسػ البجني الدميع وخاصة لجضل الذباب الحيغ يذكمػف عساد الأمة والسداىسة في  رفع -2

قجراتيع البجنية فيي تعسل عمى تشسية السصاولة والسخونة ثع الدخعة في مخاحل متأخخة ، أما مصاولة القػة 
 فتشسػ خلاؿ مخاحل التجريب ومغ خلاؿ تسخايغ الأثقاؿ .

إشباع الخغبة في مسارسة الخياضية ورفع قجرات الانجاز بعج التعخؼ عمى القجرات الذخرية ، وذلظ -3
 مغ خلاؿ مقارنتيا مع قجرات الاخخيغ في السدابقات والبصػلات السحجدة لجسيع الأعسار والسدتػيات .

 لجػ الغشداف مثل الثقة بالشذ والصسػح والارادة . تشسية الرفات الذخرية-4
عجـ اقترار مسارسة الدباحة عمى سغ أو جشذ معضغ حضث يسكغ مسارستيا في أؼ سغ ولكلا -5

 الجشدضغ.
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تعج الدباحة  شخشا أساسيا لسسارسة بعس السيغ مثل الرضج والغصذ وكخة الساء والتججيف والتدلج -6
 عمى الساء .

مجسػعة مغ الرفات الاجتساعية كالذجاعة والذيامة ولاسيسا في مػاقف الانقاذ تكدب مسارسضيا -7
 وحدغ الترخؼ .

 (44،ص2009.)عبج السشعم ،تذبع رغبات مضػؿ الجسيع ولاسيسا ذوؼ الاحتياجات الخاصة بحلظ -8

 مجالات الدباحة :-4
 تختمف مجالات الدباحة باختلاؼ الغخض نحكخ مشيا :

 : الدباحة التشافدية-4-1
وتسارس وفقا لقػاعج محجدة ومعخفة مغ قبل الاتحاد الجولي لمدباحة وذلظ مغ حضث عجد الدباقات وشخيقة 
الدباحة والبجء والجوراف لكل نػع مغ الانػاع ، وتتصمب الدباحة التشافدية بحؿ أقرى جيج واستعجاد نفديا 

 وبجنيا وعقميا لسحاولة تديضل أقرى زمغ مسكغ لمسدافة السقخرة .
 ومدابقات الدباحة التشافدية حدب القانػف اتحاد الدباحة الجولي ىي :

 ـ لمشداء (.800ـ لمخجاؿ و1500-ـ400-ـ200-ـ100-ـ50مدابقات الدباحة الحخة )-1
 ـ .200-ـ100مدابقات سباحة الطيخ -2
 ـ .200-ـ100مدابقات سباحة الرجر -3
 ـ.200-ـ100مدابقات سباحة الفخاشة -4
 ـ.400-ـ200ؼ الستشػعمدابقات الفخد-5
 رجاؿ ونداء(. x4ـ100رجاؿ ونداء( ) x4ـ100مدابقات التتابع الحخة )-6
 (12-12،ص1000)قاسم، افتخار، رجاؿ ونداء( x4ـ200مدابقات التتابع الستشػع )-5

 الدباحة التعميسية : -4-2
للإنتقاؿ إلى السخاحل الستقجمة الدباحة التعميسية واحجة مغ أىع مجالات الدباحة ، فيي أساس لاغشى عشو 

لمػصػؿ إلى الانجاز العالسي ، بالإضافة إلى كػنيا الأساس لسسارسة ميارات الدباحة التسيضجية مثل 
الدباحة عمى الرجر والطيخ وصػلا الى اكداب الفخد شخؽ الدباحة التشافدية الاربعة )الحخة ، الطيخ 

 .(21،ص1999.)الفاتح، فزمي ،مغ الفخاشة ( ، وذلظ مبجأيغ التخويح والأ،الرجر،
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 الدباحة العلاجية : -4-3
إلى أف الدباحة العلاجية ىي مجسػعة مغ الحخكات الخاصة بالجدع ليا 2004أشار محمد عمي القط 

 (70،ص2004.)عمي القط،أحػاض مجيدة عميسا تحت إشخاؼ مخترضغ في ىحا السضجاف 
 الدباحة الذعبهية التخويحية:-4-4

الشػع مغ الدباحة في الانجية الخياضية ومخاكد الذباب التي تتػفخ فضيا حسامات الدباحة ، نجج ىحا 
وأيزا في مػسع الريف عمى الذػاشئ بضغ السرصافضغ ، وىػ نػع متاح لجسيع العامة ومختمف الصبقات 

 (21،ص1999،)الفاتح،فزميفيي لاتتقضج بأؼ شخيقة مغ شخؽ السشافدات ولاتخزع لقػانضغ الدباحة الجولية.

 مبادئ التحميل الفشي لمدباحة : -5
في الدباحة ، ويفيع مغ مجلػؿ الأداء الفشي  يعتبخ الاداء الفشي الأساس الحؼ تبشى عميو عسمية التعمع

)التكشيظ( أنو نطاـ ديشاميكي للأفعاؿ الحخكية القائسة عمى الاستخجاـ الأمثل والسخشج للإمكانيات والقجرات 
لحل واجب حخكي محجد ، وفي ضػء ىحا السفيػـ فإنو يجب خلاؿ عسمية التعمع في الحخكية السػجية 

الدباحة معخفة تتابع الحخكات السصمػب أدائيا وكيؽية تػجضييا مع الاستعانة بالأداوت السداعجة بشاء عمى 
التي التحمضل الفشي للأداء والحؼ يقرج بو تفدضخ وتػضيح شكل واتجاه الحخكات التي يؤدييا الدباح و 

تيجؼ إلى إخخاج الرػرة الشيائية للأداء عمى أكسل وجو مغ حضث الحخكة الإقترادية لمتغمب عمى الدمغ 
، ويدتشج التحمضل الفشي للأداء عمى  مجسػعة مغ السبادغ العمسية تكفل تحقضق الغخض الحؼ تيجؼ إليو 

 : وىػ قصع الدباح لسدافة الدباؽ في أقل وقت مسكغ والتي تتخمز في مايمي
 وضع الجدع .-1
 التخمز مغ كل ما يتدبب في إعاقة حخكة الجدع للأماـ .-2
 الاستفادة مغ جسيع الحخكات التي تقجـ الجدع أماما .-3
 الاستخخاء .-4
 الإتداف .-5
 الإيقاع والتػقضت .-6
 وضع الجدم : -5-1

ضث يداىع ذلظ الذكل تتػقف حخكة الجدع الانديابية في الساء عمى مقجار مايتخحه مغ وضع سميع ، ح
الانديابي في تقجـ الدباح للأماـ بذكل أفزل ، ويتػقف تحقضق ىحا الػضع الأفقي  بالسقجرة عمى الصفػ 

 (21،ص1995)ألبيك،حمسي ،، والحؼ يسكغ تعخيفو بأنو بقاء الجدع كميا أو جدئيا فػؽ سصح الساء. 
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 التخمص من كل ما يتدبب في إعاقة حخكة الجدم :-5-2
الإخلاؿ بػضع الجدع الأفقي وشكمو الانديابي أثشاء حخكات الخجمضغ والحراعضغ إلى زيادة السقاومة  يؤدؼ 

 التي يتعخض ليا الدباح مسا يقمل مغ سخعتو وبالتالي تحقضق مدتػيات غضخ جضجة مغ حضث الدمغ.
 الاستفادة من جسيع الحخكات التي تدبب تقجم الدباح :-5-3

الجافعة لمدباح أماما ، وتشتج عغ حخكة الحراعضغ وحخكة الخجمضغ ولكي تديج سخعة القػػ السحخكة ىي القػة 
الدباح لابج مغ زيادة القػػ السحخكة بالإضافة عمى تقمضل السقاومات ووسضمة الدباح في ذلظ ىي زيادة 

دميع القػة العزمية لمتغمب عمى مقاومة الساء ، وتحقضق الذكل الانديابي لمجدع مغ الػضع الأفقي ال
 (63،ص1999الفاتح،فزمي،وخاصة الصفػ العالي لمجدع .)

 الاستخخاء :-5-4
مدار ىشجسي وندق وتختضب محجد خلاؿ الدباحة يتع التػافق بضغ العسل الخجمضغ والحراعضغ والخأس وفق 

خاء يختبط بتبادؿ العسل بضغ السجسػعات العزمية السختمفة شبقا لصبيعة الحخكة السؤداة، وبسا يحقق الاستخ 
لمسجسػعات العزمية غضخ السذتخكة في ذلظ الػقت تػفضخا لمػقت والصاقة واقترادا لمسجيػد مسا يداعج 

 عمى تأخضخ التعب .
يسثل إتداف الجدع في الػضع الافقي أىسية خاصة لمدباح في الاتجاه للأماـ ، ويعتبخ الإتدان : -5-5

الكتف أو الفخح حضث تبجأ الحخكة وحضث تعسل الجحع مشذأ حخكات الحراعضغ والخجمضغ سػاء مغ مفرل 
 العزلات السحخكة .

يعبخ عغ التػقضت الحخكي لصخؽ الدباحة بأنو التكػيغ الجيشاميكي لمحخكة ،  الإيقاع والتهقيت : -5-6
حضث تدتغخؽ كل حخكة )ضخبة أو شجة( فتخة زمشية معضشة وتكػف ىحه الحخكات متكخرة ومخكبة ،حضث 

يا بضغ الحراعضغ والخجمضغ وأحيانا الخأس)التشفذ( ، ويحجث خلاؿ ىحه الفتخات الدمشية يتبادؿ العسل خلال
 (22-21)ألبيك،حمسي ،ص انؿباض وانبداط  لمعزلات أؼ تبادؿ العسل.

 التحميل الفشي لدباحة الدحف عمى البظن : -6
حخة(  تذسل الخصػات إتفق عجد كبضخ مغ الباحثضغ عمى أف التحمضل الفشي لدباحة الدحف عمى البصغ )ال

 التالية :
 وضع الجدم :-6-1

يكػف وضع الجدع مائلا قميلا بحضث تكػف الأكتاؼ أعمى قميلا مغ السقعجة أسفل سصح الساء ، والشطخ 
للأماـ وللأسفل قميلا  والحقغ في وضع لايؤدؼ الى تػتخ عزلات الخؾبة ، والخجمضغ مدتؿيستاف دوف 

 ترمب .
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 الػضعية الأفؿية لجدع الدباح : يػضح(14الذكل رقم )

 ضخبات الخجمين :-6-2
تؤدؼ ضخبات الخجمضغ بالتبادؿ نحػ الاعمى والاسفل ، وتكػف أساس الحخكة مغ مفرل الفخح مع إنثشاء 

  %30-20خؽيف في مفرل الخكبة نتيجة لسقاومة الساء ،وتداىع ضخبات الخجمضغ بشدبة تتخاوح مابضغ
 (115،ص1999.)راتب ،مغ الشدبة الكمية لسعجؿ التقجـ في سباحة الدحف عمى البصغ 

 
 : يػضح التحمضل الحخكي لسيكانيكية ضخبات الخجمضغ في الدباحة )الحخة( (15قم )شكل ر 

 مغ السشطػر الجانبي .
 عسل الحراعين :-6-3

يتع التقجـ في الساء عغ شخيق الحخكة التبادلية لمحراعضغ في الدباحة الحخة مغ خلاؿ دفع الساء لمخمف ، 
لسعجؿ التقجـ ، حضث يجخل  مغ الشدبة الكمية %80-70وتداىع حخكات الحراعضغ بشدبة تتخاوح مابضغ 

درجة. بعج دخػؿ 40-00الحراع كاملا ويكػف الجخػؿ بالأصباع والكف يسضل في اتجاه الخارج بجرجة 
الحراع يقػـ الدباح بفخد الحراع تحت الساء ، ثع لاتتػقف حخكة الحراع تساما  وتبجأ بعجىا عسمية السدظ 

 بالإحداس بسقاومة الساء ثع عسمية الذج والجفع .
تيجؼ الحخكة الخجػعية الى وضع الحراع في الػضع الحؼ يدسح لو بأداء شجة أخخػ وتػجج شخيقتاف 

 .خفق العالي والأخخػ بسخجعة الضج لعػدة الحراع خلاؿ الحخكة الخجػعية إحجاىسا بالس

 .(21-20،ص2224،فتاح)عبج ال                                                                                                        
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 الخجهع بالسخفق العالي :-6-3-1
يفزل الدباحضغ الخجػع بالسخفق العالي ، وتبجا بخخوج السخفق أولا مغ سصح الساء ثع للأعمى وللأماـ في 

 ىحه الحالة يجب أف تكػف الحراع في حالة إستخخاء كامل لمخاحة استعجاد لمذجة الاثشية .
 الخجهع بسخجحة اليج :-6-3-2

يختمف الاداء في ىحه الحالة بأف الضج ىي التي تقػد حخكة الحراع للأماـ وليذ السخفق ، ويلاحع ذلظ عمى 
  .سباحي الدخعة في السدافات القرضخة اكثخ مغ سباحي السدافات الصػيمة 

 
 سل الحراعضغ . التحمضل الحخكي لعيػضح  (:16الذكل )                             

 فق بين الحراعين والخجمين :االته  -6-4
ضخبات 06يختمف تػقضت ضخبات الخجمضغ تبعا لمجورة الػاحجة بالحراعضغ ، حضث يلاحع ثلاثة أنػاع ىي 

ضخبات وضخبتاف لمخجمضغ مع كل دورة كاممة لمحراعضغ، وىحا التػفق ليذ مكتدبا نتيجة التجريب  04و
لمدباح ، فكمسا كاف الدباح يسضل الى الدخعة زادت ضخبات الخجمضغ والعكذ بقجر ماىػ شبيعة خاصة 

 كمسا كاف الدباح متفػقا في السدافات الصػيمة يقل عجد ضخبات الخجمضغ .
يفزل تعػيج الدباح لمتشفذ عمى الجيتضغ أثشاء التجريب وىحا يداعج عمى تػزاف دوراف التشفذ : -6-5

أف يقصع الدباح مدافة الدباؽ باستخجاـ التشفذ كل ثلاث ضخبات الجدع عمى الجانبضغ ، ولايفزل 
بالحراع حضث يؤدؼ ذلظ إلى نقز الأوكدجضغ خاصة في بجاية الدباؽ ، لحلظ يفزل أف يكػف التشفذ كل 

 (12،ص1994)عبج الفتاح ،ثلاث ضخبات أثشاء التجريب ولكغ خلاؿ الدباؽ يكػف مشتطسا .

 
 الدحف )الحخة( لحخكي لسيكانيكية التشفذ في سباحةيسثل التحمضل ا ( :17شكل )
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 الخظهات التعميسية لتعميم سباحة الدحف عمى البظن : -7
 تعميم ضخبات الخجمين : -7-1
 الجمػس عمى حافة الحػض أداء ضخبات الخجمضغ .-
 الإنبصاح عمى حافة الحػض وأداء ضخبات الخجمضغ.-
 أداء ضخبات الخجمضغ مع مدظ حافة الحػض.-
أداء ضخبات الخجمضغ مع وضع الصفػ الأفقي والحرعاف أماما مفخودتاف عمى الساء بإرتخاء وذلظ لسدافة -

 قرضخة .
 تعميم حخكات الحراعين :-7-2
 أداء حخكات الحراعضغ خارج الساء.-
 الإستشاد بالحراعضغ عمى حافة الحػض واداء حخكة الحراعضغ بالتبادؿ .-
الصفػ الأفقي لسدافة قرضخة مع تذبيظ الخجمضغ بػاسصة الدمضل أو أداء حخكات الحراعضغ مع وضع -

 عػامات الذج .
 تعمم التشفذ جانبا :-7-3
مدتشجا أحج جانبي الػجو عمى سصح الساء ، بحضث يكػف الفع وضع احج الحراعضغ عمى حافة الحػض -

 خارج الساء وأخح الذيضق مع وضع الػجو في الساء لإخخاج الدفضخ.
التشفذ مع الإستشاد احج الحراعضغ عمى لػحات ضخبات الخجمضغ )يؤدػ التسخيغ مع السذي أداء حخكة -

 .(73-72،ص2002)محمد زكي واخخون،بعخض الحػض(. 

 خرائص السخحمة العسخية:-8
 التعخيف بفئة الشاشئين :-8-1

سشة ، وتشجرج  (12-6الشاشئضغ ىع الرغار مغ الجشدضغ ، البشضغ والبشات الحيغ يتخاوح أعسارىع مابضغ )
سشػات تقخيبا( ومخحمة الصفػلة الستأخخة 10-8ىحه الدشػات تحت كل مغ مخاحل الصفػلة الستػسصة )

 (24،ص2004إسساعيل الحاوي ،سشة .) 14سشة تقخيبا(، مخحمة السخاىقة الأولى بجاية 11-12)
 ( سشة :12-9مسيدات وخرائص الأطفال في مخحمة مابين )-8-2

السخحمة سػاء كانت بجنية أو عقمية أو نفدية فإف الأمخ يجعل مغ الزخورؼ أف إف اىع مسضدات ىحه 
 يذسل بخنامج التخبية البجنية ليحه السخحمة للأنذصة تقخيبا ومغ أىع مسضداتيا :

 سخعة الإستجابة لمسيارات الحخكية.-
 كثخة الحخكة.-
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 إنخفاض التخكضد وقمة التػافق .-
 سغ الدابعة .صعػبة التعميع نػاحي فشية دوف -
 ليذ ىشاؾ ىجؼ لمشذاط.-
 نسػ الحخكات بالإيقاع الدخيع .-
 القجرة عمى اداء الحخكات ولكغ برػرتيا السبدصة .-

ويعتبخ "ماتؽيف" أف الصفل يدتصيع في نياية السخحمة تثبضت كثضخ مغ السيارات الحخكية الاساسية كالسذي 
زلات الكبضخة في الطيخ والخجمضغ أكبخ مغ العزلات والػثب والقفد ويديج الشذاط الحخكي بإستخجاـ الع

الرغضخة في الضجيغ والاصابع ، وفي نياية ىحه السخحمة يسضل الصفل الى تعمع السيارات الحخكية ويتحدغ 
 (264،ص1995.)زىخان،لجيو التػافق العزمي العربي ندبيا بضغ الضجيغ والعضشضغ وذلظ الإحداس بالإتداف 

 :( سشة 13-12عسخية )خرائص السخحمة ال-8-3
قبل التصخؽ لسسضدات وخرائز ىحه السخحمة برفة مجققة نتصخؽ لسسضدات عامة تسضد ىحه السخحمة عغ  

 باقي السخاحل ، فحدب الجكتػر حامج عبج الدلاـ زىخاف تتسضد بػػػػػ:
 بطء معجؿ الشسػ بالشدبة لدخعتو في السخحمة الدابقة والسخحمة اللاحقة .-
 بذكل واضح . زيادة التسايد-
تعمع السيارات اللازمة لذؤوف الحياة، وتعمع السعايضخ الخمؿية والؿيع وتكػيغ الاتجاىات والاستعجاد لتحسل -

 السدؤولية وضبط الانفعالات .
 اعتبارىحه السخحمة اندب السخاحل لعسمية التصبع الاجتساعي .-

 وحدب الجكتػر "كساؿ الجسػقي" فإف ىحه السخحمة تتسضد ب:
 ة اصصحاب الاشفاؿ مغ نفذ الجشذ .لح-
 حب استصلاع السدائل الجشدية .-
 ؼيس مغ الجوافع العجائية كالذقاوة وروح العجواف مغ الحكػر خاصصة .-
 اتجاه السضػؿ خارج السشدؿ .-
 (61،ص1970.)دسهقي،الانجماج بالجساعة -

يخػ أف مخحمة الصفػلة تعتبخ مغ اىع السخاحل التي يجب عمى   Paul ostriethاوستخايث أما بهل
الإنداف استغلاليا واستثسارىا حتى يدتصيع أف يبشي قاعجة قػية  لمسدتقبل ، وىحا في مختمف الفخوع ، 
وخاصة الدباحة حضث أف جل البحػث التي انربت حػؿ ىحا السػضػع اعتبخت ىحه السخحمة الاساسية 

يػ الدغ السشاسب لانتقاء الشاشئضغ لمسسارسة الخياضية ،كسا تعتبخ أكبخ مخحمة يتع في مخحمة الإنتقاء، ف
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انزساـ الأولاد فضيا الى الانذصة الخياضية السختمفة ،وتعتسج ىحه السخحمة عمى تصػر مشتطع وىادغ لجدع 
تصمب الخيايزي الشاشئ حضث يقػؿ كل مغ "لاديدلاؼ ىػرسكي "و"لاديدلاؼ كداني" إف ىحه السخحمة ت

 (kacani.horsky.p35تصػيخ التػافق وتعمع الحخكات الديمة والرعبة مغ خلاؿ التسخيشات السصبقة .)
 . " إنصلاؽ مغ وجية نطخ التصػرالحخكي فإف ىحا العسخ ىػ أفزل مخحمة التعمع" كهرت مانيل كسا يقػؿ

 (104،ص1980كهرت،)

ىحه السخحمة تػصف بأنيا أفزل مخحمة لمتعمع ، " تاىج محسهد" و"سعجنيمي" "ورمدي فييم ويؤكج كل مغ "
ونلاحع أف الشسػ في الصػؿ والػزف يتسضد باليجوء الشدبي لضشاسب السخحمة الانتقالية التي تدبق شفخة الشسػ 
في مخحمة السخاىقة ، وإف كاف أسخع في السخحمة الدابقة ، وتبجأ العزلات الرغضخة في الشسػ فتدداد 

 يغ ويتحدغ التػافق العزمي العربي بضغ العضغ والضج .السيارة باستخجاـ الضج
وتشسػ العزلات بدخعة ، ويقتخب نسػ القمب والخئتضغ مغ حجسيسا الصبيعي عشج البمػغ ، ويشسػ التػافق 
الحخكي بدخعة ، والشذاط في ىحه السخحمة  كبضخ ويجب إستسخار عسمية الشذاط ، ويسضل الأشفاؿ في ىحه 

 (1989خخون،او  )محسهد.ذات الصابع العشيف السخحمة إلى الألعاب 
 : يقػؿ "سعج جلاؿ" إف الأشفاؿ يسضمػف إلى تفخيغ شحشات نذاشيع في أعساؿ ىادئة .الشسه الجدسي-*

 (2017،ص1989)جلال،

وتتسضد ىحه السخحمة بزعف في الشسػ بالشدبة لمشسػ والػزف ، كسا نلاحع نسػ العزلات الرغضخة يتع 
 أف العزلات الرغضخة تشسػ بجرجة كبضخة  محمد حدن علاوي بدخعة بالسقارنة بالعزلات الكبضخة ،كسا أكج 

 (134،ص1998)حدانين، كدخى،

اشئضغ ضسغ الشذاط الخياضي ، حضث نجج أف الشذئ قاعجة في عسمية انتقاء الش ويعتبخ الشسػ الجدساني
يتسكغ بجرجة كبضخة مغ التػجيو اليادؼ لحخكاتو وقجرة التحكع فضيا وىحا مايتزح مغ خلاؿ حدغ انتقاؿ 

 لجحع الى الحراعضغ الى القجمضغ .الحخكة مغ ا
وضائف الجياز  يدتسخ الشسػ الفدضػلػجي في ىحه السخحمة في تدايج ،وخاصة فيالشسه الفديهلهجي :-*

العربي وجياز الغجد ، ويدتسخ ضغط الجـ في التدايج حتى البمػغ سغ السخاىقة، بضشسا يكػف معجؿ الشبس 
في تشاقز ويدداد تعقج وضائف الجياز العربي وتدداد الػصلات بضغ الألياؼ العربية ، ولكغ سخعة 

مغ وزنو الشيائي عشج سغ الخشج  %95يرل وزف السخ إلى  10نسػىا تتشاقز عج ذؼ قبل ،وفي سغ 
،ويبجأ التغضخ في وضائف الغجد وخاصة الغجد التشاسمية استعجاد لمؿياـ بالػضيفة التشاسمية حضغ تشزج مع 

 بجاية مخحمة السخاىقة . 
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" أف الجدع يتسضد في تمظ السخحمة بتغضضخ ضاىخ في الغجد برفة عامة والتشاسمية  بدظهيدي ويزيف
، ىحا بالإضافة الى استسخار ىبػط ندبي في معجؿ الشبس عشج الخاحة وزيادتو بعج  برفة خاصة لمجشدضغ

 (164،ص1996بدظهيدي ،السجيػد القرػػ ، كسا يدداد ضغط الجـ في تمظ السخحمة .)
تتسضد ىحه السخحمة بقجرة الصفل عمى التحكع في حخكاتو ، حضث يقػؿ حدغ علاوؼ  الشسه الحخكي : -3

الصفل في ىحه السخحمة سخعة الاستيعاب وتعمسو الحخكات الججيجة والقجرة عمى  "مغ أىع مايتسضد بو
 (135،ص1998علاوي، .)السػائسة الحخكية لسختمف الطخوؼ 

وتعتبخ ىحه مخحمة الشذاط الحخكي الػاضح ، وتذاىج فضيا زيادة في القػة والصاقة وكثضخا مانرادؼ ضاىخة 
لكثضخ مغ الأشفاؿ يكتدبػف القجرة عمى أداء السيارات الحخكية تعمع الصفل مغ أوؿ وىمة وىحا يعشي أف ا

 (08،ص1982،واخخون  الظاىخ.)محمد دوف إتفاؽ وقت شػيل في عسمية التعمع والتجريب والسسارسة 
يكاد نسػ الحػاس يكتسل في ىحه السخحمة ، حضث يتصػر الإدراؾ الحدي وخاصة إدراؾ الشسه الحدي :-*

السخحمة إدراؾ السجلػلات الدمشية والتتابع الدمشي للأحجاث التاريخية ، ويلاحع أف الدمغ إذ يتحدغ في ىحه 
الإدراؾ لمدمغ والذعػر بسجػ فتخاتو يختمف في الصفػلة برفة عامة عغ السخاىقة وعغ الخشج والذيخػخة ، 

مسارسة  وتدداد دقة الدسع ويسضد الصفل الانغاـ السػسيؿية بجقة ، ويدوؿ شػؿ البرخ ويدتصيع الصفل
الأشياء القخيبة مغ برخه بجقة أكثخ ولسجة أشػؿ ، وتتحدغ الحاسة العزمية بالديادة حتى سغ الثاني 

 عذخ ، وىحا عامل ىاـ مغ عػامل السيارة الضجوية .
ويقػؿ فؤاد البيي الدضج" ليحا لدـ عمضشا أف نخعى الشسػ الحدي لمصفل في الإشار الحؼ يشسػ ؼيو وإلا 

 (85ص)البيي الديج،أخخ غضخه حتى لا ندمظ بو مدمكا وعػجا لايتفق مع مقػماتو .نعخض عميو إشار 
، ويجعع ذلظ  يطيخ الشسػ العقمي في ىحه االسخحمة برفة خاصة في التحرضل الجراسي الشسه العقمي :-*

الاىتساـ بالسجرسة والتحرضل والسدتقبل العمسي لمصفل ، حضث يصخد نسػ الحكاء حتى سغ الثاني عذخ 
وفي مشترف ىحه السخحمة يرل الصفل إلى حػالي نرف إمكانياتو ذكائو ، وتبجأ القجرات الخاصة في 

                        اث في الحكاء التسايد عغ الحكاء والقجرة العقمية العامة كسا يستاز الحكػر عغ الإن
 (42،ص1984)دبابشة،محفهظ،                                                                          

يحاوؿ الصفل في ىحه السخحمة التخمز مغ الصفػلة والذعػر بأنو قج كبخ ، وتعتبخ  الشسه الإنفعالي : -*
 ي لحلظ يصمق عمضيا بعس الباحثضغ بسخحمة الصفػلة اليادئة .مخحمة إستقخار وثبات إنفعال

تصخد عسمية التشذئة الاجتساعية في ىحه السخحمة ؼيعخؼ الصفل السديج عغ السعايضخ الشسه الإجتساعي :-*
 والؿيع والاتجاىات الجيسقخاشية ، وتطيخ عشج الصفل الخغبة والسضل الكبضخ للإنزساـ لمجساعة .

 (275،ص1995)زىخان،
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مع تقجـ الصفل في العسخ ومع ارتفاع مدتػاه العقمي ، يتجو الذعػر الجيشي نحػ  الشسه الجيشي :-*
البداشة والػحجة ، ويبعج عغ الانفعالات ، ويقتخب مغ السشصق والعقل، حضث يتاثخ الصفل بالبضئة 

 الاجتساعية التي يتخبى فضيا فإف كانت بضئة نذأ عمى ما تخبع عميو ويصبع عميو .
في ىحه السخحمة تحجد الاتجاىات الاخلاؾية لمصفل عادة في ضػء الاتجاىات الشسه الأخلاقي :-9

 (286،ص1995زىخان،الأخلاؾية الدائجة في أسختو ومجرستو وبضئتو الإجتساعية .)
 رائص تجريب الشاشئين تبعا لمعسخ:خ -9
فتخة العسخية تقجما مقبػلا يحقق الأشفاؿ في ىحه السشهات( :10-9خرائص السجسهعة العسخية )-9-1

( دؾيقة في كل جخعة تجريب ، وىحه الفتخة 60-45مخات في الاسبػع بػاقع )4الى 3عشجما يتجربػف مغ 
الدمشية تذسل الإحاـء والتيجئة ، كسا تذيج ىحه الفتخة العسخية زيادة مدافة التجريب نطخا لأف لجييع السقجرة 

لفخوؽ اليامة ىػ تخريز جخعة أو جخعتضغ في الأسبػع تتسضد عمى التكخار الأسخع في التسخيغ ، أحج ا
 بالتحجؼ وتذجيع الشاشئ.

شيخا( ، ولكغ يجب أف يذعخوا بعجـ    12-11يسكغ أف يتجرب الأشفاؿ في ىحه الفتخة عمى مجارالدشة كميا )
ػـ أو الإجبار عمى ضخورة الحزػر والسذاركة ، ويسكغ التػقف عغ التسخيغ عشجما يخغبػف في ذلظ لض

قرضخة  ع مخاعاة أف تكػف السشافدات عجة أسابيع ، وتعقج مشافدات كل عجة أسابيع م
    (87،ص1998،)راتب.زكي.

يربح التجريب أكثخ حجسا وشجة عشجما يرل سشة( :12-11خرائص السجسهعة العسخية )-9-2
( دؾيقة في 120الى90)( أياـ في الاسبػع بػاقع 05الشاشئ ليحا العسخ ،ويجب أف ترل السسارسة إلى )

جخعة التجريب ، ويجب أف يكػف الشاشئ في ىحه السجسػعة العسخية أكثخ التداما لحزػر أغمب الجخعات 
 (173،ص1998راتب،زكي .)التجريب وليذ كميا ، ويذبو نطاـ تجريب الدباحضغ الكبار .

الديادة ليحه السجسػعة يذيج حجع التجريب شفخة في سشة(:14-13خرائص السجسهعة العسخية )-9-3
(سشة ، وىحا لايشرح 12-11العسخية ، ويصبق كل شئ خاص بتجريب السجسػعة العسخية الدابقة )

بالتجريب مختضغ في الضػـ ؼيسا عجا شيػر الريف ، ويػجج شبو كبضخ لتجريب الكبار مغ حضث الكع والذجة 
( 06ويتجرب الدباح بػاقع )دؾيقة( 150-120السخررضغ لكل جخعة ، وتدتغخؽ كل جخعة تجريب )

جخعات في الأسبػع ، ويحرل عمى أسبػعضغ أو ثلاثة أسايبع راحة بضغ 
 .(173،ص1998)راتب،زكي،السػسسضغ.
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  تقديم فخق الشاشئين بالشادي :-10
يسكغ ترشيف فخؽ الدباحة لمشاشئضغ بالشادؼ عمى أساس عامل الدغ أو عامل السدتػػ ،ويعتبخ عامل 

سشة يسكغ أف يكػف التقديع عمى أساس  13للأعسار الرغضخة ، ولكغ بعج عسخ  الدغ أكثخ أىسية
 السدتػػ .وتع إقتخاح الترشيف التالي :

 سشػات . 8-6فخيق البخاعع )التعميع الأساسي( -
 سشػات .10-9ب( فخيق التجريب الأساسي)-
 سشة. 12-11فخيق التجريب الأساسي)أ( -
 سشة.14-13فخيق التجريب الستقجـ )ب( -
 سشة .14فخيق التجريب الستقجـ )أ( أكثخ مغ -

 مسيدات بخامج تجريب الشاشئين في الدباحة :-11
 سشة :12-11مسيدات بخنامج فخيق التجريب الأساسي )أ( -11-1

 ـ .5000-2000يدداد حجع الجخعة التجريبية لتتخواح بضغ - 
 بػعيا.( مخات أس8-5يدداد عجد الجخعات التجريبية ليرل إلى )-
 ( ساعة.2.5-1.5تدداد مجة الجخعة التجريبية جخعتضغ لترل إلى ) -
 يفزل عجـ تجريب جخعتضغ يػميا إلا في نصاؽ محجود.-
 يدسح لمدباح بالإشتخاؾ في السشافدات والبصػلات الخسسية والتي تشطسيا اليضئات الستخررة.-
                    انتياء السػسع الخياضي.( أسابيع بعج 5-3يجب أف يخرز فتخة الخاحة تتخواح بضغ )-

 (175،ص1998)راتب،زكي،                                                                                       

 سشة :14-13مسيدات بخنامج فخيق التجريب الستقجم )ب( -11-2
 13واضحة في مدتػػ الدباحة لمشاشئضغ فػؽ يحجث في أغمب فخؽ  الدباحة بالشادؼ وجػد تبايغ وفخوؽ 

 مجسػعة أ()سشة حضث تػجج مجسػعة مؤىمة تاـيلا مستازا يدسح ليا باف تتجرب تجريبا عمى مدتػػ عاؿ 
بضشسا مجسػعة أخخػ أقل مدتػػ ولاتدتصيع أف تدتػعب وتتساشى مع تجريب مجسػعة )أ( ويصمق عميو 

حضغ الحيغ إنصمقػا في التجريب متأخخيغ ػ ويتسضد البخناج مجسػعة )ب( وعادة ىحه السجسػعة تحس الدبا
 الخاص بيع بسا يمي :

 مخات في الأسبػع . 6-4التجريب عجد مغ -
 ساعة .2-1زمغ الجخعة التجريبية يتخواح بضغ -
 متخ .6000-3000السدافة الكمية تتخواح بضغ -
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 خلاصة :
لقج تسكشا  في ىحا الفرل أف نبضغ الؿيسة الحؿيقة لخياضة الدباحة والجور الفعاؿ الحؼ تشفخد بو عغ باقي 

الخياضات الاخخػ ، حضث أنيا تعج مغ إحجػ الأنذصة السائية الستعجد التي يدتخجـ فضيا الفجرد جدسو 
تو وسصا يختمف كميا ع الػسط لمتحخؾ خلاؿ الػسط السائي  ، الحؼ يعتبخ وسصا غخيبا نػعا ما عميو برف

الحؼ اعتاد الحخكة فو )الأرض( ، وأيزا وضحشا أىع الخرائز التي تسضد ىحه السخحمة عغ غضخىا مغ 
بضشا مختمف السخاحل العسخية مبخزيغ في ذلظ أىع  الستصمبات والحاجيات الػاجب تػفضخىا لمشاشئ كحلظ 

شسضتيا لمشاشئى ، حتى لايدبب  أضخار ناتجة مغ القجرات البجنية  التي يسكغ لمسجرب أف يخكد عمى ت
العسمية التجريبية ، كسا يجب أف يعسل عمى تحزضخ بخنامج تجريبي مشاسب يتساشى مع  الإستعجادت 

 البجنية ليع .
 
 
 



 
 
 
 
 

 الباب الثاني 
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 تسييج:
تيجؼ البحػث العمسية غالبا إلى إكتذاؼ الحقائق العمسية ، وذلظ مغ خلاؿ السجيػد الجقضق والسشطع الحؼ 

الجؾيقة والأدوات العمسية السػثػقة في يبحلو الباحث في كتابة البحث والحؼ يتع بإستخجاـ الصخؽ البحثية 
جسع البيانات وترشيفيا وتحمضميا وتفدضخىا ،ويعتبخ البحث العمسي أحج أىع أنػاع  الكتابات نطخا لمسػثػؾية 

الكبضخة التي يتستع بيا في الحرػؿ عمى الشتائج الجؾيقة لمتعخؼ عمى الحقائق والشطخيات الصبيعية  
لبحػث في تسكضغ الباحث مغ الاعتساد عمى السرادر السػثػقة ، بالإضافة السختمفة ، وتكسغ ؾيسة ىحه ا

الى ذلظ إتاحة الإمكانية الكبضخة لمباحث في إختيار السشيج العمسي الحؼ يشاسب شبيعة السذكمة ، والبحث 
العمسي ىػ شخيقة مشطسة لجسع السعمػمات والسلاحطات وتحمضميا بصخيقة عمسية  ومػضػعية لمػصػؿ إلى 

شتائج والتحقق مغ الفخضيات.ال  
وفي ىحا الفرل سشحاوؿ أف نػضح أىع الخصػات السضجانية التي تع إتباعيا في ىحه الجراسة والخػض في 

تجخبة البحث الخئيدية ، وبالتالي الػقػؼ عمى أىع السخاحل  إنصلاقا مغ الجراسة الإستصلاعية وإختيار 
بصبيعة الجراسة .  السشيج السلائع وشخؽ إختيار العضشة إلى إختيار الػسائل والأدوات السترمة  
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الجراسة الإستظلاعية :-1  
الجراسة الإستصلاعية ىي تمظ التجخبة السبجئية التي تدبق التجخبة الخئيدية وتصبق عمى عضشة صغضخة مغ 

نفذ مجتسع البحث وتجخػ في ضخوؼ مذابية لطخوؼ التجخبة الخئيدية ، وتكسغ أىسضتيا في الػقػؼ 
ػاجو الباحث في تجخبتو .عمى الدمبيات التي ت  

وتعخيف الجراسة الإستصلاعية يتعجػ ىحا الإجخاء السشيجي إلى إعتبار أف كل خصػة أولى في البحث 
العمسي تعج دراسة إستصلاعية ، وىي إستكذاؼ تػجيات البحث والطخوؼ التي ستجخػ فضيا التجخبة مشح 

(17،ص2023)تسار،البجاية حتى تكػف صحيحة وملائسة.   
مخحمة أساسية مغ مخاحل البحث العمسي  نطخا لإرتباشيا بسضجاف الجراسة الستشاوؿ ،وتدسح لمباحث وتعج 

بالحرػؿ عمى معمػمات أولية حػؿ مػضػع بحثو كسا يتدشى لمباحث  مغ خلاليا التعخؼ عمى الطخوؼ 
لزساف دقة والإمكانيات الستػفخة في السضجاف ومجػ صلاحية الػسائل والأدوات السدتعسمة ، وصجقيا 

ومػضػعية الشتئائج السحرل عمضيا في الأخضخ ،وتيجؼ لؿياس مدتػػ الرجؽ والثبات الحؼ تتستع بو 
الأداة السدتخجمة في الجراسة السضجانية ، كسا تداعج عمى إستصلاع جسيع الطخوؼ السحيصة بسذكمة 

 البحث.
الجراسة الإستظلاعية الأولى :-1-1  

ء دراسة إستصلاعية أولية قبل الإنصلاؽ في الجراسة السضجانية  وكاف وبشاء عمى كل ماسبق قسشا بإجخا
 الغخض مشيا مايمي :

تػسيع القاعجة السعخؼية والسعمػمات الخاصة بسجتسع البحث وعضشتو .-  
معخفة مجػ صلاحية السعاملات العمسية الخاصة بكل إختبار .-  
لمتجخبة .التأكج مغ صلاحية الأجيدة والأدوات ومجػ ملائستيا -  
التأكج مغ كفاءة فخيق العسل السداعج وإشلاعيع  عمى مػضػع الجراسة .-  
إختيار الػسائل الإحرائية السشاسبة لمجراسة -  
معخفة السعػقات التي قج ترادؼ السجرب في الػحجة التجريبية لتفادييا في التجخبة الخئيدية .-  
التجريبية السدصخة في البخنامج التجريبي .معخفة الػقت اللازـ لإجخاء الإختبارات و الػحجات -  
التأكج مغ ضساف الدضخ الحدغ لعسمية البحث الأساسية . -  

وىجفت ىحه الجراسة الإستصلاعية أيزا إلى زيارة السدبح الشرف الأولسبي )عخعػر البذضخ( بحاسي 
دتػػ ىحا السدبح بحبح، والإلتقاء بسجيخ السدبح  ، وتع معخفة الشػادؼ الخياضية التي تشذط عمى م

والتابعة إلى الخابصة الػلائية لمدباحة بالجمفة ، حضث لسدشا وجػد نادؼ واحج يشذط وبجوف إنقصاع ويتسضد 
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بشخبة مغ فئة الشاشئضغ وىػ نادؼ الأكاديسة لمتكفل بالسػاىب الذابة  ، وتع الحرػؿ عمى معمػمات دؾيقة 
سشخخشة عمى مدتػػ ىحا السدبح .حػؿ السجتسع البحث أؼ الحرػؿ عمى قائسة الفخؽ ال  

وإكتفضشا بتسثضل السجتسع الأصمي بالشػادؼ الخياضية الشذصة عمى مدتػػ السدبح الشرف الأولسبي، حضث  
كاف لشا لقاء مع رئيذ نادؼ الأكاديسية لمتكفل بالسػاىب الذابة الحؼ أعصى السػافقة عمى سضخ التجخبة ، 

فشا )نقز في بعس وسائل التجريب ، ونقز في الحجع مع إعصاءنا بعس السذاكل التي قج تراد
الداعي لمشادؼ خلاؿ الأسبػع ، ووسائل الإستخجاع.....( ، بالخغع مغ وجػد مجربضغ أكفاء وسباحضغ 
متسضديغ خاصة الشاشئضغ وىحا كمو تع أخحه بعضغ الإعتبار في الشادؼ لتحجيج حجع العضشة  الحؼ سضتع 

 إختياره .
( بتجخبة إستصلاعية  عمى عضشة مغ مجتسع البحث مكػنة مغ 09اعج السمحق رقع )قسشا مع فخيق السد-
( سباحضغ تع إختيارىع بصخيقة عذػائية ، وتع إستبعادىع مغ التجخبة الأساسية ، حضث تست التجخبة 04)

(. يهم20بتصبيقضغ وبفاصل زمشي بضشيسا قجر ب)  
 وتست التجخبة كالاتي :

    الإختبار الأول :
: إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ ( عمى الداعة  التاسعة صباحا. 15/08/2022ثشضغ يػـ الإ-  
إختبارات تحسل القػة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الإستشاد  :16/08/2022يػـ الثلاثاء -

ى ثا ( عم30ثا +إختبارالقفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء وثشي كامل لمخكبتضغ لسجة 30الأمامي لسجة 
 الداعة التاسعة صباحا .

إختبارات القػة السسضدة بالدخعة )إختبار الػثبات الستتالية في السكاف خلاؿ :17/08/2022يػـ الأربعاء -
ثا( عمى الداعة التاسعة صباحا.10ثا+إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعضغ لسجة 15  
صباحا. 09ـ )حخة( عمى 100فة إختبار مدتػػ الإنجاز لسدا :18/08/2022يػـ الخسيذ -  

مغ الإختبار الأوؿ وتع كالاتي : يهم(20)بعج مزي  الإختبار الثاني :  
: إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ ( عمى الداعة  التاسعة صباحا. 05/09/2022 الإثشينيػـ -  
إختبارات تحسل القػة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الانبصاح  :06/09/2022 الثلاثاءيػـ -

ثا ( عمى 30الأمامي حتى التعب +إختبارالقفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء وثشي كامل لمخكبتضغ لسجة 
 الداعة التاسعة صباحا .

في السكاف خلاؿ  إختبارات القػة السسضدة بالدخعة )إختبار الػثبات الستتالية:07/09/2022 الأربعاءيػـ -
ثا( عمى الداعة التاسعة صباحا.10ثا+إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعضغ لسجة 15  
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  صباحا09ـ )حخة( عمى 100ة إختبار مدتػػ الإنجاز لسداف :08/09/2022 الخسيذيػـ -
الجراسة الإستظلاعية الثانية :-1-2  

( 04ذ العضشة الإستصلاعية الأولى والتي عجدىا )قسشا بإجخاء الجراسة الإستصلاعية الثانية عمى نف
 سباحضغ ،حضث شبقت عمضيع بعس الػحجات التجريبية السختمفة في الذجة التجريب وكانت كالتالي :

ىجفيا تشسية تحسل الدخعة ، وكانت شجة التجريب في حجود  21/08/2022يػـ الأحج حرة تجريبية -
وبإستخجاـ شخيقة القتخؼ البصضئ .  (65%)  
ىجفيا تشيسة تحسل القػة ، وكانت شجة التجريب في حجود  23/08/2022يػـ الثلاثاء حرة تجريبية-
وبإستخجاـ شخيقة الفتخؼ الدخيع .( 80%)  
ىجفيا تشسية القػة السسضدة بالدخعة وكانت شجة التجريب  25/08/2022يػـ الخسيذ حرة تجريبية-

ريب التكخارؼ .وتع فضيا إستخجاـ شخيقة التج( %90)مختفعةحػالي  
 وكاف الغخض مغ الجراسة الإستصلاعية الثانية مايمي :

مشاسبة التساريشات البجنية لعضشة الجراسة .-  
تػصل الباحث الشيائي في صلاحية الادوات الجراسة السبخمج تصبيقيا -  
مشاسبة الاحساؿ التجريبية والدمغ الفعمي لمػحجة  -  
نتائج الجراسات الإستظلاعية :-1-3  
التأكضج عمى صلاحية التساريغ السشجدة والسخررة في البخنامج التجريبي السقتخح مع وجػد تشاسب مع -

 عضشة الجراسة.
صلاحية الإختبارات ومشاسبتيا لعضشة الجراسة .-  
تػافق الأحساؿ التجريبية مع السدتػػ البجني لعضشة الجراسة .-  
ج السقتخح.صلاحية الأجيدة والادوات السدتخجمة  في  البخنام-  
تػافق الأحساؿ التجريبية مع أزمشة الػحجات التجريبية السقتخحة في البخنامج .-  
التحكع و معخفة كيؽية  ضبط الستغضخات السذػشة  في الجراسة.-  

 وواجيشا بعض الرعهبات نحكخ مشيا :
صعػبات تتعمق بالفيع والإستيعاب ليجؼ البخنامج التجريبي السقتخح لعضشة البحث .-  
 عػبة تػفضخ وسائل وأداوت تجريب إضاؼية لمشادؼ .ص-
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:السشيج الستبع  -2  
تعج مشاىج البحث العمسي مغ الصخؽ العمسية والإجخاءات التي يتبعيا الباحث في دراسة السذكمة مغ أجل 
التػصل إلى حؿيقة عمسية ، وإذا كاف مشيج البحث العمسي يعشي الصخيقة العمسية التي يتبعيا الباحث في 

الجراسة فإف ىحايعشي وجػد أكثخ مغ شخيقة لمبحث العمسي لأف البحػث العمسية تختمف في مػضػعاتيا ، 
(60،ص2009)عمي عظية ،وأىجافيا ومجالاتيا ويتختب عمى ذلظ اختلاؼ مشاىج البحث فضيا.   

ونطخا لصبيعة ونػع الجراسة التي في صجد دراستيا ومغ أجل الػصػؿ إلى الحؿيقة العمسية في مجاؿ بحثشا 
، حضث إعتسجنا عمى الترسيسات التجخيبية  السشيج التجخيبي، وتحقضق الأىجاؼ السخجػة  فقج إتبعشا 

.ضابظة وتجخيبية(لمسجسػعات الستكافئة )  
سػلب التجخبة العمسية التي تكذف عغ العلاقة الدببية بضغ الستغضخات يقػـ السشيج التجخيبي أساسا عمى أ

 البحث السختمفة التي تتفاعل مع الجيشاميكيات أو القػػ التي تحجث في السػقف التجخيبي.
ومغ خلاؿ ماتقجـ ، يسكششا أف نعخؼ ىحا السشيج التجخيبي في السجاؿ الخياضي بأنو السلاحطة 

تحجث في مػقف يتسضد بالزبط السحكع ، ويتزسغ متغضخا واحجا او أكثخ السػضػعية لطاىخة معضشة ، 
(137،ص2009)بهداود ،عظاءالله ،بضشسا تثبت الستغضخات الأخخػ.   

نهع الترسيم التجخيبي السدتخجم في الجراسة :-2-1  
والخاص بالؿياس القبمي والبعجؼ  الترسيم التجخيبي لمسجسهعات الستكافئة " "استخجـ في الجراسة 

 لسجسػعتضغ واحجة ضابصة والأخخػ تجخيبية .
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
يهضح الترسيم التجخيبي لمجراسة(: 18شكل)  

 عٌنة البحث

 المجموعة تجرٌبٌة مجموعة ضابطة

 القٌاس البعدي
 القٌاس البعدي

 بدون تدخل تجرٌبً

 القٌاس القبلً

 التدخل التجرٌبً

 القٌاس القبلً
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متغيخات الجراسة :-3  
لايػجج تعخيفا وحضجا لمستغضخ ،غضخ أف عمساء السشيجية يتفقػف عمى حؿيقة أف الستغضخ يختبط بالسفيػـ 

وندسيو كحلظ لأنو يذضخ إلى شضئ ما قج يأخح ؾيسا مختمفة ، ويشحجر الستغضخ مغ السفيػـ أو مغ مؤشخات 
(168،ص2004)مهريذ أنجخس،ىخة قابمة لمؿياس .ويجعل بالتالي الطا  

 وتتزسغ الجراسة الستغضخات التالية :
الستغيخ السدتقل :-3-1  

ويدسى أيزا"الستغضخ التجخيبي "، وىػ الستغضخ الحؼ يتحكع ؼيو الباحث عغ شخيق تثبضت جسيع الستغضخات 
أو أحج الأسباب لشتيجة معضشة ، ،ماعجا متغضخ واحج ، وىػ الستغضخ الحؼ يفتخض الباحث أنو ىػ الدبب 

 ودراستو قج تؤدؼ الى معخفة أثخه عمى متغضخ اخخػ .
 وفي دراستشا ىحه فإنو تع تحجيج الستغضخ السدتقل )الدبب( مغ مػضػع  الجراسة وىػ البخنامج التجريبي.

الستغيخ التابع :-3-2  
ويعخؼ الستغضخ التابع بأنو يتغضخ نتيجة تأثضخ الستغضخ السدتقل ،أو ىػ الستغضخ الحؼ يخاد معخفة تأثضخ 

 الستغضخ السدتقل عميو ، وتع تحجيج الستغضخ التابع في ىحه الجراسة بػػػػ القجرات البجنية .
(139،ص2009)بهداود ،عظاءالله ،   

 3-2-1-تحجيج القجرات البجنية :
ولغخض تحجيج أىع القجرات البجنية السلائسة لمجراسة  قاـ الابحث بسخاجعة السرادر والسخاجع والجراسات 

القهة السسيدة وأيزا  وتحسل القهة تحسل الدخعةالدابقة والسذابية وتع تحجيج أىع القجرات البجنية وىي 
متصمبات الشذاط التخرري  وىي كميا قجرات بجنية مخكبة مغ صفتضغ وأختضخت لأنيا مغ اىع بالدخعة

ـ حخة.100لفئة الشاشئبغ مغ سباحي   
الستغيخات الجخيمة :-3-3  

وىي تمظ الستغضخات التي يسكغ أف تؤثخ عمى الستغضخ السدتقل حتى تغضخ الشتيجة ألا وىي الستغضخ 
والتعجد  التابع،والستغضخات السذػشة عجيجة ججا ،لاف سمػؾ الإنداني في السجاؿ الخياضي يتسضد بالتشػع

،ونطخا لرعػبة التحكع في جسيع الستغضخات التي تؤثخ عمى الطاىخة لرعػبة حرخىا ، وجب عمضشا ضبط 
 أو تثبضت ىحه الستغضخات .

 وعميو فإنو عشج ضبط ىحه الستغضخات يجب ضبط ثلاثة متغضخات عمى الشحػ التالي :
الستغيخات السختبظة بعيشة البحث :-  
سشة ناشئضغ .13-12واح مغ ضبط سغ العضشتضغ حضث يتخ -  
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تجانذ العضشة مغ حضث الصػؿ والػزف والعسخ التجريبي -  
الخبخة في السسارسة أؼ السذاركات )الػششية ،الجيػية( .-  
السدتػػ التعميسي.-  
إعصاء بعس الشرائح والإرشادات في مايتعمق بػػػػ)الشػـ ،الأكل ، المباس ،السأوػ (.  -  
خاءات التجخيبية :الستغيخات السختبظة بالإج-  
الدباحضغ أكثخ نذاشا و الشتائج أكثخ العضشة في الفتخة الرباحية ليكػف تست جسيع الإختبارات عمى -

 إيجابية.
تخريز قخابة الأسبػع لإجخاء جسيع الإختبارات حضث نعصي لكل ؾياس يػـ خاص بو متفاديا الإرىاؽ -

 لمدباحضغ.
د العضشة .مجة الإختبار كانت نفديا عمى جسيع أفخا-  
تع إستعساؿ نفذ الاداوت والاجيدة في الؿياسات القبمية والبعجية لكلا السجسػعتضغ .-  
متغيخات مختبظة بالإجخاءات الخارجية :-  
مغ بضغ الستغضخات الخارجية التي يسكغ أف تؤثخ عمى الستغضخ التابع في التجخبة ، ىي تجرب مجسػعة -

حا يجب أف تكػف الطخوؼ السكانية والدمانية وشاقع التجريب في ضخوؼ تختمف عغ السجسػعةالاخخػ ، ل
 نفدو ...الى غضخ ذلظ مغ الذخوط .

السجتسع وعيشة الجراسة-4  
الجراسة التي يعتسج فضيا الباحث عمى الحرخ الذامل لاتتع غالبا في وقتيا السحجد ، خاصة الجراسات 

السختبصة بتصبضق الػسائل وأداوت جسع البيانات  التجخيبية التي تتفاقع وتتراعج فضيا السذكلات السضجانية
،مسا يجعل الباحث يتمقى صعػبات ويربح الػقت السقخر لإنياء التجخبة غضخ كافي، لحلظ كاف إستخجاـ 

(920،ص2022) العايدة ، خسيدتي ،العضشة بجؿ السجتسع لأجل ربح الػقت والتكاليف وغضخىا .  
السسثمة لمسجتسع وإختيار ىحه العضشات يتصمب وصفا دؾيقا  لعيشاتالحلظ يمجأ معطع الباحثػف إلى إستخجاـ 

شاملا لمسجتسع وخرائرو وعشاصخه وكيؽية تػزيعو ، بسعشى تحجيج جسيع متغضخات مجتسع الجراسة التي 
يسكغ ليا أثخ في نتائج البحث لأخحىا بعضغ الإعتبار في اختيار نػع وحجع العضشة بحضث يكػف تعيسع 

 ( 95،ص2009) عمي عظية،.جتسع نتائجيا عمى الس

)الأصاغخ( لمشاشئينحخة  م100الوعمى ىحا الأساس يتكػف مجتسع دراستشا مغ مجسػعة مغ سباحي 
( التابعضغ للأنجية الدباحة الشاشصة عمى مدتػػ مدبح عخعػر سشة13-12الحيغ تتخواح أعسارىع مغ )

( سباح، وتع 18الدباحضغ وعجدىع )البذضخ )حاسي بحبح(، واشتسمت عضشة البحث عمى مجسػعة مغ 
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( بجاعي الإصابة ، 01( سباحضغ لإشخاكيع في التجخبة الإستصلاعية ، وإستبعج سباح أخخ)04إستبعاد )
( سباح 12( لعجـ انزباشو في الإختبارات، وبمغ مجسػعةعضشة البحث الخئيدية )01واستبعج سباح اخخ )
( .%25وىع يسثمػف ندبة )  

تع إختيارىا بصخيقة قرجية مغ سباحي الشاشئضغ لأكاديسية التكفل بالسػاىب الذابة  أما عضشة البحث فقج-
( ، حضث قدسػا الى مجسػعتضغ متجاندتضغ، إذ تتكػف كل 12بحاسي بحبح بالجمفة وقجر عجدىع بػػػ)

 ( سباحضغ.06مجسػعة مغ )
ي دراستشا.( يػضحػا تػزيع وتقديع أفخاد السجتسع والعضشة ف03( و)02والججولضغ رقع )   

-فئة الشاشئين–( يبين مجتسع وعيشة الجراسة وعجد الدباحين أنجية مدبح حاسي بحبح 02ججول )  

 ملاحظات عجدالدباحين إسم الشادي الخقم
  15 نادؼ الخواد حاسي بحبح 01
  03 الشادؼ الياوؼ نجع حاسي بحبح 02
 البحث عيشة 18 الأكاديسية الخياضية لمتكفل بالسهاىب الذابة 03
  04 الشادؼ الخياضي الػفاء حاسي بحبح 04
  05 نادؼ الخياضي فزاءات حاسي بحبح 05
  03 الشادؼ الخياضي أجياؿ حاسي بحبح 06

  48 السجسهع
 

 ( يهضح تهزيع عيشة البحث03)ججول رقم

 

 الشدبة السئهية العجد السجتسع والعيشة الخقم
 %100 48 السجتسع الأصمي 01
 ٪37.5 18 البحثعضشة  02
03  

 العضشة الخئيدية
  06 الزابصة

25 % 
 

 06 التجخيبية

04 
 

 
 العضشة السدتبعجة

 ٪8.33 04 العضشة الاستصلاعية
 ٪2.08 01 داعي الإصابة
 ٪2.08 01 عجـ الانزباط
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إختبار شكل التهزيع لعيشة الجراسة :-  
شبيعة البيانات ىل تتبع التػزيع الصبيعي أـ لا ،  قبل الذخوع في عسمية تصبضق الإختبارات يجب معخفة

لأنيا إذا كانت تتبع التػزيع الصبيعي فإنو يتع إستخجاـ الإختبارات البارامتخية )السعمسية(.أما إذا كانت 
) قادري، الإختبارات لاتتبع التػزيع الصبيعي يتع تصبضق الإختبارات اللابارامتخية )غضخ معمسية (.

(63،ص2019مختات،  
-شابضخو ويمظ( و)إختبار كػلسجخوؼىشاؾ عجة  مقاييذ لإختبار إعتجالية التػزيع لمبيانات مشيا إختبار) -

سسضخنػؼ(، وبسا أف حجع عضشة الجراسة قمضل أؼ أقل مغ>30، تع الإعتساد عمى نتائج شابيخو ويمك في 
شبيعة البيانات.تحجيج   
-العسخ التجريبي-الدن) سسشخوؼ لمستغضخات-وكػلسجخوؼيػضح إختبار شابضخو ويمظ ( 04) ججول
(.الهزن -الظهل  

)Tests of Normality( إختبارات التهزيع الظبيعي 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk الستغضخات

Statistic Df Sig Statistic Df Sig 
 157, 12 900, 198, 12 200, الػزف/كمغ
 187, 12 906, *200, 12 191, العسخ/الدغ
 199, 12 908, *200, 12 200, الصػؿ/سع

 076, 12 875, 177, 12 205, العسخ التجريبي/الدشػات
( وىحا عشج درجة 0.900( بأف ؾيسة شابضخو ويمظ لمعضشة في متغضخ الػزف )04خلاؿ الججوؿ)ونلاحع مغ 

 (12الحخية )
، فإف  α(0.05وبسا أف الجلالة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة ) sig(0.157)وكانت الجلالة السعشػية 

 . الهزن إختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لستغضخ 
( وكانت =12df( وىحا عشج درجة الحخية )0.906أما بالشدبة لؿيسة شابضخو ويمظ لمعضشة في متغضخ الدغ )

لة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة وبالتالي فإف إختبار ، وبسا أف الجلا sig(0.187)الجلالة السعشػية 
 .  الدنشابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لستغضخ 

( =12df( وىحا عشج درجة الحخية )0.908وأما بالشدبة لؿيسة شابضخو ويمظ لمعضشة في متغضخ الصػؿ )
أكبخ مغ مدتػػ الجلالة وبالتالي فإف  ، وبسا أف الجلالة السعشػية sig(0.199)وكانت الجلالة السعشػية 

  الظهلإختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لستغضخ
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( =12df( وىحا عشج درجة الحخية )0.875ويمظ لمعضشة في متغضخ العسخ التجريبي ) وبالشدبة لؿيسة شابضخو
، وبسا أف الجلالة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة وبالتالي فإف  sig(0.076)وكانت الجلالة السعشػية 

 .العسخ التجريبي إختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لستغضخ
ومغ خلاؿ الشتائج الدابقة يسكغ القػؿ أف تػزيع درجات العضشة لايختمف عغ التػزيع الصبيعي  إختلافا  

 ػلػجيةدالا إحرائيا في الستغضخات السػرف
سسشخوؼ لؿيع الإختبارات البجنية –يػضح إختبار شابضخو ويمظ وكػلسجخوؼ  (05ججول )   

)Tests of Normality( إختبارات التهزيع الظبيعي 
 الإختبارات 

 البجنية
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig Statistic Df Sig 
 422, 12 934, *200, 12 161, إختبار كخويد الفتخؼ 

ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع 
 702, 12 954, *200, 12 130, الانبصاح الأمامي حتى التعب

إختبار القفد العسػدؼ مغ 
ثا30وضع القخفراء لسجة  ,130 12 ,200* ,942 12 ,518 

الػثبات الستتالية في السكاف 
ثا15خلاؿ   ,149 12 ,200* ,963 12 ,829 

لسجةإختبار الذج العقمة    
ثا10  ,205 12 ,174 ,891 12 ,123 

 إختبار مدتػػ الإنجاز
ـ سباحة حخة100  ,089 12 ,200* ,967 12 ,876 

(:بأف ؾيسة شابضخو ويمظ لمعضشة  في إختبار كخويد الفتخؼ لتحسل الدخعة 5نلاحع مغ خلاؿ الججوؿ رقع )
(0.934 ) 

، وبسا أف الجلالة السعشػية أكبخ مغ  ((Sig=0.422وكانت الجلالة السعشػية  ( (Df=12عشج درجة حخية
( فإف إختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لإختبار كخويد الفتخؼ ، 0.05αمدتػػ الجلالة )=

ثا 30وبالشدبة لؿيسة شابضخو ويمظ لمعضشة في إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ الاستشاد الأمامي لسجة 
 ( عشج درجة حخية 0.954)
(Df=12( وكانت الجلالة السعشػية )Sig=0.702 وبسا أف الجلالة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ ، )

مغ  (  فإف إختبار شابضخو ويمظ  غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لإختبار ثشي ومج الحراعضغα=0.05الجلالة)
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قفد العسػدؼ مغ ثا، وبالشدبة لؿيسة إختبار شابضخو ويمظ لمعضشة في إختبار ال30الاستشاد الامامي لسجة 
( Sig=0.518( وكانت الجلالة السعشػية )Df=12( عشج درجة حخية )0.942ثا )30وضع القخفراء لسجة 

( فإف إختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا  α، وبسا أف الجلالة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة )
عضشة في إختبار الػثبات الستتالية في السكاف بالشدبة لإختبار القخفراء ، أما بالشدبة لؿيسة  شابضخو ويمظ لم

( ، وبسا Sig=0.829( وكانت الجلالة السعشػية )Df=12( عشج درجة حخية )0.963ثا فقج بمغ )15خلاؿ 
فإف إختبار شابضخو ويمظ غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة  )αأف الجلالة السعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة )

، وبالشدبة لؿيسة إختبار شابضخو لمعضشة في إختبار شج العقمة  فقج  لسكاففي ا لإختبار الػثبات الستتالية
( ، وبسا اف الجلالة Sig=0.123وكانت الجلالة السعشػية ) (Df=12( عشج درجة حخية )0.891بمغت )

( فإف إختبار شابضخو ويمظ  غضخ داؿ إحرائيا بالشدبة لإختبار شج αالسعشػية أكبخ مغ مدتػػ الجلالة )
ـ سباحة حخة 100العقمة ، وبالشدبة لؿيسة شابضخو ويمظ في الاختبار الأخضخ وىػ مدتػػ الانجاز 

( ،وبسا أف مدتػػ الجلالة Sig=0.876( وعشج الجلالة السعشػية )Df=12( عشج درجة حخية )0.967)
ار مدتػػ إختب( فإف إختبار شابضخو ويمظ  غخ داؿ إحرائيا في αالسعشػية اكبخ مغ مدتػػ الجلالة )

 .ـ سباحة حخة100الإنجاز 
ومغ خلاؿ الشتائج الدابقة يسكغ القػؿ أف تػزيع درجات العضشة لايختمف عغ التػزيع الصبيعي  إختلافا  

 ختبارات البجنية .رائيا في الإدالا إح
أف البيانات كميا تأخح بالتقخيب شكل  الخاصة بالكياسات السهرفهلهجيةالاشكال رقم )(  كسا تػضح-

الؿيدات ( لكل asymétrieالجخس وأنو بالتقخيب كل البيانات تقع تحت السشحشى كسا أف ؾيسة الإلتػاء )
،  -0.719،  0.000، -0.789( عمى التػالي تداوؼ )العسخ التجريبي، الظهل، الدن، الهزن )

البيانات ومشو فإف ىي أعجاد قخيبة مغ الرفخ أؼ يػجج تشاضخ في مشحى الجخس (، وىي أعجاد -0.144
الهزن ،الدن )الستغضخاتالقخاءة الاحرائية تبضغ أف كل غ مو زيع الصبيعي في كل الاختبارات، تتبع التػ 

لا يختمف  ضشةكانت غضخ دالة إحرائيا وبحلظ يسكغ القػؿ أف تػزيع درجات الع( ،الظهل ،العسخ التجريبي
 ياسات الؿعغ التػزيع الصبيعي اختلافا دالا إحرائيا بالشدبة لجسيع ا

أف البيانات كميا تأخح بالتقخيب شكل الجخس   الخاصة بالإختبارات البجنيةالاشكال رقم )(  كسا تػضح-
كخويد ( لكل الاختبارات )asymétrieوأنو بالتقخيب كل البيانات تقع تحت السشحشى كسا أف ؾيسة الإلتػاء )

إختبار القخفراء لسجة ،  ثا30لسجة  من الاستشاد الامامي مج وثشي الحراعين، الفتخي لتحسل الدخعة
م 100اختبار  ثا،10إختبار شج العقمة لسجة ،ثا15إختبار الهثبات الستتالية في السكان لسجة ، ثا30

قخيبة وىي أعجاد ( 0.00، -0.25، 0.15، 0.23،  0.04، -0.39( عمى التػالي تداوؼ )سباحة حخة
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ومشو فإف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي لجيتضغ مغ الرفخ أؼ يػجج تشاضخ في مشحى الجخس مغ كمتا ا
، كخويد الفتخؼ لتحسل الدخعةالقخاءة الاحرائية تبضغ أف كل الاختبارات )خلاؿ مغ  و في كل الاختبارات، 

القفد مغ وضع القخفراء لسجة اختبار و ، القػةتحسل لثا 30 مغ الاستشاد الامامي لسجة ثشي ومج الحراعضغ
ثا، وإختبار مدتػػ 10شج العقمة لسجة ، اختبار ثا15الػثبات الستتالية في السكاف خلاؿ ، اختبار ثا 30

لا يختمف  ةكغ القػؿ أف تػزيع درجات العضش( كانت غضخ دالة إحرائيا وبحلظ يسـ سباح حخة100الانجاز 
 عغ التػزيع الصبيعي اختلافا دالا إحرائيا بالشدبة لجسيع الاختبارات.
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الذكالذكل )(                                                                                      

    يػضحى مشحى التػزيع الصبيعي لمعضشة لمؿياس

يػضح مشحشى التػزيع الصبيعي لمعضشة في الؿياسات السػرفػلػجية (19لذكل )ا  

 

 

 

 

 

 

 لاالل

 

 

 

 
 

يػضحى مشحشى التػزيع الصبيعي لمعضشة في الاختبارات البجنية (20الذكل )  
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 معايخ تجدئة العيشة إلى مجسهعتين)ضابظة وتجخيبية (:
مغ شخوط الجراسة التجخيبية ذات الترسيع التجخيبي لمسجسػعات الستكافئة أف تتعخض ىحه السجسػعات 

)الزابصة والتجخيبية( لشفذ الطخوؼ السحيصة أؼ الستغضخات الأخخػ تكػف ثابتة ماعجا الستغضخ السدتقل  
تي نعالجيا  تتصمب ، ولحاؾ يجب أف تتػفخ كلا السجسػعتضغ عمى نفذ الخرائز ، وشبيعة الجراسة ال

)قجرواي إحتخاـ الذخوط السشيجية الزخورية مغ أجل الحرػؿ عمى نتائج عالية مغ الرجؽ والثبات. 

(95، ص2018،  
ومغ أىع ىحه الذخوط أنشا قسشا بزبط بعس الستغضخات لتقديع عضشة الجراسة الى مجسػعتضغ ضابصة  - 

 وتجخيبية وذلظ حدب السعايضخ التالية :
لسعجؿ العسخ أف يكػف لكلا السجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية  متداوؼ ومتقارب ندبيا حتى تكػف بالشدبة -

القجرات في الجانب البجني و الجانب السيارؼ متكافئ ، ومغ خلاؿ ىحا كاف متػسط العسخ )الدغ( 
ية ( ، وبالشدبة سشة بالشدبة لمسجسػعة الأولى والثان 14الى 12بالشدبة لمدباحضغ الشاشئضغ يتخاوح مابضغ )
سشػات( . 5الى  04لسعجؿ العسخ التجريبي كاف يتخاوح مابضغ )  

حضث كاف السدتػػ الجراسي لجسيع افخاد السجتسع  محرػر في الصػر الستػسط .-  
ـ.100إختراص جسيع الدباحضغ لكلا السجسػعتضغ في سباحة الحخة لسدافة -  
لاداوت والػسائل السدتعسمة .وتع أيزا ضبط ضخوؼ التجريب لمسجسػعتضغ مغ حضث ا-  

ـ( 100واعتسجنا في تػزيع العضشة الجراسة أو تقديسيا الى مجسػعتضغ عمى نتائج إختبار مدتػػ الإنجاز )
سباحة حخة وكاف اليجؼ مغ ىحا الإختبار تػزيع عضشة البحث الى مجسػعتضغ متكافئتضغ ، و تع ترشيف 

وؿ ، الثالث ،الخامذ ( في مجسػعة ، والدباحضغ الدباحضغ الستحرمضغ  عمى التختضب الفخدؼ )الا
الستحرمضغ عمى التختضب الدوجي )الثاني ، الخابع ، الدادس ( في مجسػعة أخخػ ، وبصخيقة القخعة 
أصبح  عمى السجسػعة الأولى ذات التختضب الفخدؼ أف تدتخجـ التجريب التقمضجؼ و وبالتالي ترشف 

ية ذات التختضب الدوجي سيصبق عمضيا البخنامج التجريبي السقتخح مجسػعة ضابصة . بضشسا السجسػعة الثان
 وبالتالي ىي مجسػعة تجخيبية .
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( يهضح تهزيع عيشة الجراسة إلى مجسهعتين متكافئتين حدب نتائج الإختبار06ججول )  
 الخقم الدباح التختيب الدمن السجسهعة

 D 01الدباح  الأوؿ 1.25.58 السجسػعة الأولى
 G 02الدباح الثاني 1.26.70 السجسػعة الثانية
 C 03الدباح الثالث 1.27.44 السجسػعة الأولى
 M 04الدباح الخابع 1.28.23 السجسػعة الثانية
 05 الدباحF الخامذ 1.29.65 السجسػعة الأولى
 B 06الدباح الدادس 1.30.16 السجسػعة الثانية
 E 07الدباح الدابع 1.31.22 السجسػعة الأولى
 08 الدباحA الثامغ 1.32.31 السجسػعة الثانية
 N 09الدباح التاسع 1.33.61 السجسػعة الأولى
 H 10الدباح العاشخ 1.34.69 السجسػعة الثانية
 L 11الدباح الحادؼ عذخ 1.35.52 السجسػعة الأولى
 J 12الدباح الثاني عذخ 1.36.23 السجسػعة الثانية

 K 13الدباح الثالث عذخ / مراب

 I 14الدباح الخابع عذخ / لع يكسل السدافة

 
 -تجانذ عيشة الجراسة )الزابظة والتجخيبية( :

لغخض تجشب العػامل التي مسكغ قج تؤثخ في نتائج التجخبة ، ومغ أجل تحقضق التجانذ بضغ السجسػعتضغ 
 ، قسشا بأخح الؿياسات الخاصة بستغضخات الاتية :

الػزف/ كمغ. -  
.الدغ/ بالدشة -  
الصػؿ /بالدشتيستخ.-  
العسخ التجريبي بالدشػات-  
وذلظ مغ أجل إستخخاج التجانذ بضغ السجسػعتضغ ، كسا ىػ مػضح في الججوؿ -  
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الهزن، يػضح دلالة الفخوؽ بضغ السجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة في متغضخات ) (07ججول )
ػعتي الجراسة. لإيجاد التجانذ بضغ مجس الدن، الظهل، العسخ التجريبي (  

ائي
ر

لاح
ر ا

لقخا
 ا

خية
الح

جة 
در

df  

T 
ولة

جج
الس

 

T
ػبة

حد
م

 

 
 Sigؾيسة

 السجسػعة التجخيبية
N=06 

السجسػعة الزابصة  
   N=06 

 

 السعالع
 الإحرائية
 الستغضخات

S X S X 

داؿ
ضخ 

غضخ  غ
 

 
 
 

10 

 

 
 
 

2.22 

 الػزف/ 52.50 3.728 50.66 6.088 0.543 0.629
 كمغ

 العسخ/ 12.83 0.605 12.66 0.408 0.588 0.559
 الدشة

 الصػؿ/سع 1.570 0.022 1.566 0.018 0.787 0.277

 العسخالتجريبي 4.166 0.816 4.083 0.801 0.862 0.178
 الدشة

(Level of significance:0.05)     
 ( يتزح عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في الستغضخات اعلاه ، اذ كانت 7ومغ خلاؿ الججوؿ )   

( 2.22( الججولية )T( أصغخ مغ ؾيسة )0.178(،)0.277(،)0.559(،)0.629( السحدػبة )Tؾيع )
( لمستغضخات )الػزف ، العسخ giS( ، كسا كانت ؾيع )04( ودرجة حخية )α=0.05عشج مدتػػ الجلالة )

( وىي أكبخ 0.862(،)0.787(،)0.588(، )0.543تجريبي( عمى التػالي تداوؼ )،الصػؿ ، العسخ ال
وىحا مايجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ معشػية بضغ ىحه الستػسصات أؼ أف الفخوؽ  .α(0.05مدتػػ الجلالة)

الحاصمة بضغ الستػسصات ليدت ليا دلالة إحرائية وبالتالي فإف ىحا التحرضل الإحرائي يؤكج عمى 
 والعسخ والصػؿ والعسخ التجريبي(ضشة الجراسة في ىحه الؿياسات )تجانذ في متغضخات الػزف مجػ تجانذ ع

 -تكافؤ عيشة الجراسة )الزابظة والتجخيبية( في الإختبارت البجنية 
ومغ أجل تجشب أيزا السؤثخات التي قج تؤثخ في سضخ الجراسة في الفخوؽ الفخدية السػجػدة في الدباحضغ 

( Tبإجخاء التكافؤ عمى مجسػعتي البحث في الإختبارات البجنية وذلظ بتصبضق إختبار )الشاشئضغ ، قسشا 
(8لمعضشات الغضخ متشاضخة )السدتقمة( لمتكافؤ ، وكسا مػضح  مغ الججوؿ )  
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( يػضح دلالة الفخوؽ بضغ السجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة في الإختبارات البجنية 08ججول )
مجسػعتي الجراسة. لإيجاد التكافؤ بضغ   

ائي
ر

لاح
ر ا

لقخا
 ا

T 
ولة

جج
الس

 

T
ػبة

حد
م

 
 
 Sigؾيسة

 

 السجسػعة التجخيبية
N=06 

 السجسػعةالزابصة
N=06 

 السعالع
 الإحرائية
 S X S X الستغضخات

داؿ
ضخ 

 غ
    

 
 
 
 
 
2.22 
 
 
 

إختبار كخويد  الفتخؼ - 5.431 0.129 5.401 0.134 0.702 0.393
100*5سباحة حخة   

 ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع 19.83 2.786 16.83 2.483 0.07 1.969
 الانبصاح السائل حتى التعب

 -إختبار القفد العسػدؼ مغ 12.66 1.632 10.66 1.966 0.084 1.917
ثا30وضع القخفراء لسجة  

 الػثبات الستتالية في السكاف 8.333 1.861 7.666 1.751 0.537 0.639
ثا15خلاؿ    

 -إختبار الذج بالعقمة  لسجة 3.333 0.865 3.166 0.516 0.682 0.423  
ثا10  

إختبار مدتػػ الإنجاز - 1.320 0.034 1.290 0.034 0.158 1.526
ـ سباحة حخة100  

(Level of significance:0.05، df=10،T=2.22)     
الستغضخات السحكػرة اعلاه ،اذ ( يتزح لشا عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية في 8ومغ خلاؿ الججوؿ )

( أصغخ مغ .2971(،)09710(،).2942(،)29225(،)292.2(،)09020( السحدػبة )Tكانت ؾيع )
( ، كسا كانت ؾيع fd=20( ودرجة حخية )α=0907( عشج مدتػػ الجلالة)1911( الججولية )Tؾيسة )

(iSg( للإختبارات البجنية )لسجة  مغ الاستشاد الامامي الحراعضغ، مج وثشي كخويد الفتخؼ لتحسل الدخعة
إختبار شج العقمة ،ثا15إختبار الػثبات الستتالية في السكاف لسجة ، ثا30إختبار القخفراء لسجة ثا ، 30

عمى التػالي تداوؼ  سباحة حخة(ـ 100اختبار  ثا،10لسجة   
 (،α=0.05( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة )0.158، 0.614، 0.166، 0.084، 0.077، 0.702)

وىحا مايجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ معشػية بضغ ىحه الستػسصات أؼ أف الفخوؽ الحاصمة بضغ الستػسصات 
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ليدت ليا دلالة إحرائية وبالتالي فإف ىحا التحرضل الإحرائي يؤكج عمى مجػ تكافؤ عضشة الجراسة في 
 ىحه  الإختبارات البجنية.

والإنحخافات السعيارية وؾيع معامل الاختلاؼ لمستغضخات ( يػضح ؾيع الستػسصات الحدابية 09ججول )
 الجدسية والاختبارات البجنية السعتسجة في لمتجانذ لأفخاد عضشة الجراسة .

 السجسػعة التجخيبية
N=06 

 السجسػعة الزابصة
N=06 

 السعالع
 الإحرائية
معامل  الستغضخات

 الإختلاؼ
 الشدبي

 
S 

 
X 

معامل 
 الإختلاؼ
 الشدبي

 
S 

 
X 

 الػزف/كمغ 52.50 3.728 %7.10 50.66 6.088 %12.01

 العسخ/الدشة 12.83 0.605 %4.71 12.66 0.408 %3.22

 الصػؿ/سع 1.570 0.022 %1.40 1.566 0.018 %1.14

 العسخ التجريبي /الدشػات 4.166 0.816 %19.58 4.083 0.801 %19.61

الفتخؼ سباحة إختبار كخويد  5.431 0.129 %2.37 5.401 0.134 %2.48
100*5حخة   

 ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع 19.83 2.786 %14.04 16.83 2.483 %14.75
 الإنبصاح السائل حتى التعب

 -إختبار القفد العسػدؼ مغ 12.66 1.632 %12.89 10.66 1.966 %18.44
ثا30وضع القخفراء لسجة  

في السكافالػثبات الستتالية  8.333 1.861 22.33 % 7.666 1.751 %22.84  
ثا15خلاؿ    

16.29%  -إختبار الذج بالعقمة  لسجة 3.333 0.865 %25.95 3.166 0.516 
ثا10  

ـ 100إختبار مدتػػ الإنجاز  1.320 0.034 %2.57 1.290 0.034 %2.63
 سباحة حخة
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 ( يتبضغ لشا أف ؾيع معامل الإختلاؼ في الستغضخات السعتسجة في التجخبة9مغ خلاؿ الججوؿ )      
( ، وىي كميا ؾيع متقاربة مغ بعزيا البعس ونفيع مغ %25.95 - %1.14الخئيدية تخواحت مابضغ ) 

 ىحا أف تذتت البيانات صغضخة مسا يجؿ عمى تجانذ مجسػعتي البحث .

أدوات جسع البيانات :-5  
السحػر  تعتبخ أداوت جسع البيانات التي يدتخجميا الباحث مغ بضغ أىع خصػات البحث العمسي ، وتعتبخ

الأساسي  والزخورؼ في الجراسة ، حضث يقػـ الباحث بتحجيج الأداة  والأدوات التي سػؼ 
يدتخجمياوالسعتسجة  في جسع البيانات حػؿ مػضػع الجراسة ووىي متعجدة مشيا السلاحطة والسقابمة و 

في الجراسة فإنو يجب إستسارة الاستبياف وأيزا الاختبار..الخ ، وميسا كاف نػع البيانات الستحرل عمضيا 
)ريال فايدة أف تتػفخ فضيا خرائز الرجؽ والثبات والسػضػعية والتي تعصي ؾيسة لشتائج البحث.

(126،ص2021،  
فالفائجة مغ أدوات جسع البيانات في البحث العمسي كبضخة وىي عشرخ أساسي أيزا يرعب لبعس 

السعمػمات والشتائج السبجئية لمجراسة  الجراسات الؿياـ بيا دوف وجػدىا حضث تؤمغ الحرػؿ عمى أحجث
 والتي ىي عبارة عغ إجابات عغ بعس التداؤلات التي تجور حػؿ مذكمة الجراسة . 

وأوؿ أداة مذتخكة يجب عمضشا كباحثضغ أف نتحكع فضيا بعج إختيار السػضػع وضبصو وتحجيج إشكالضتو ،  
 وصياغة فخضياتو ىػ كيف نجسع السعمػمات والبيانات الكاؼية عغ مػضػع دراستشا .

لحا إرتأيشا في مػضػعشا عمى الإعتساد عمى بعس أدوات السداىسة في جسع السعمػمات  والتي تع 
خجاميا في بحثشا وىي مايمي :إست  
السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية :-5-1  

وتعتبخ السرادر والسخاجع العمسية مغ أىع الخكائد التي يدتعضغ بيا الباحث في إلسامو بالسػضػع الحؼ 
يخغب في دراستو ، وترشف السرادر والسخاجع العمسية إلى الكتب والسقالات السشذػرة في السجلات 

در والسخاجع  الخاصة العمسية السحكسة والجراسات السضجانية، حضث يقػـ الباحث بعسمية حرخ جسيع السرا
بجراستو والسػجػدة في السكتبات سػاء داخل الجامعات أو خارجيا أو تحسضل الكتب الستػفخة عمى السػاقع 

 ( 75،ص2009)بهداود ،عظاءالله ،الإلكتخونية 

الإستبيان -5-2  
ضػع ، يعتبخ مغ الأدوات السدتخجمة في البحػث العمسية  مغ أجل الحرػؿ عمى معمػمات مختبصة بالسػ 

والتأكج مغ صحة الفخضيات السصخوحة والتحقق مغ إختيار الاختبارات السشاسبة لمجراسة والبخنامج التجريبي 
 السقخر إنجازه 
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 حضث قسشا بإعجاد الإستسارات التالية :
استسارة إستصلاع رأؼ الدادة السخترضغ حػؿ بعس الإختبارات البجنية : -  

مغ الإختبارات البجنية التي تع جسعيا مغ مختمف السخاجع والخسائل واقتخحشا في ىحه الإستسارة مجسػعة 
العمسية والتي تخز مػضػع دراستشا وترمح لؿياس القجرات البجنية السخكبة )تحسل الدخعة ، تحسل القػة 

(01ممحق رقم )،القػة السسضدة بالدخعة ومدتػػ الانجاز( .  
امج التجريبي السقتخح :إستسارة إستصلاع رأؼ الدادة السخترضغ حػؿ البخن-  

وليحا إقتخح الباحث بخنامج تجريبي لتشسية القجرات البجنية السخكبة )تحسل الدخعة ،تحسل القػة ،القػة السسضدة 
 بالدخعة(

( وحجات تجريبية في الأسبػع ، حضث إحتػػ ىحا البخنامج عمى مجسػعة مغ 03( أسبػع بػاقع )12لسجة )
(02محمق رقم )بجني. التساريشات الخاصة بالإعجاد ال  

إستسارة تدجضل البيانات الذخرية والإختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية -
(13(،)11ممحق رقم )ومتغضخات )الصػؿ، الػزف، العسخ، العسخ التجريبي(.   

تع إجخاء الؿياسات الاتية : الكياسات الجدسية : -5-3  
شػؿ الجدع /سع -  
/كمغ  وزف الجدع -  

ولكي تكػف ىحه الؿياسات دؾيقة ولا تؤثخ عمى عضشة الجراسة تع المجػء الى  الرضجلي واستعساؿ الجياز 
 الخاص بالصػؿ والػزف، وتع تجويغ كل ؾياسات العضشة الخئيدية عمى إستسارة التدجضل الخاص بيا . 

الأدوات السدتخجمة في الإختبارات البجنية :-  
( .XOF) صافخة مغ نػع -  
ساعة تػقضت )كخونػمتخ( لؿياس الدمغ. -  
جياز العقمة.  -  
  لػازـ الدباحة الفخدية.-
ـ( لإجخاء الإختبارات وتصبضق البخنامج التجريبي .25السدبح الشرف الأولسبي بصػؿ )-  
الإختبارات البجنية السدتخجمة في الجراسة : -5-4  

 5-4-1-إختبار كخويد الفتخي لتحجيج سخعة الأداء في الدباحة : 
تحسل الدخعة الإنتقالية في الدباحة . ؾياساليجف من الإختبار :-أ  

طخيقة الأداء:-ب  
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ـ 100*5يعتبخ ىحا الاختبار مغ الاختبارات الذائعة الإستعساؿ حضث يقػـ الدباح بأداء جيج يقجر بػػػ 
 سباحة حخة بأقرى سخعة مايسكغ لمدباح أف يؤدييا .

التدجيل: -ج  
ثػاني ويسكغ إستخجامو لسدافات أشػؿ بحضث يزاعف زمغ الأداء ،فإذا  5إليو يحدب الدمغ ويزاؼ 
دؾيقة( لكل تكخار 1.10ثػاني فتربح ) 5دؾيقة( يزاؼ ليا 1.5ـ يداوؼ )100كاف زمغ الأداء في الػػػػػ

 (172، ص2012مداري ،) خة.ـ ح100مغ 
 يسثل ندبة التقجيخ بجلالة الدمغ بالشدبة للاختبار السصبق (:10الججول)

 التقجيخ السدافة بالشدبة لمدمغ 
ثانية20دؾيقة و5ـ في 500  جضج 
ثانية50دؾيقة و5ـ في 500  متػسط 

ثانية 10دؾيقة و 6ـ في 500  ضعيف 
 

 5-4-2- إختبار ثشي ومج الحراعين من الإنبظاح السائل حتى التعب:
ؾياس تحسل قػة الحراعضغ . الإختبار:اليجف من -أ  

طخيقة الأداء : -ب  
مغ وضع الانبصاح السائل يقػـ السختبخ بثشي السخفقضغ حتى يلامذ الأرض بالرجر ثع العػدة لمػضع 

 الإبتجائي يكخر الأداء لعجد أكبخ مسكغ مغ السخات .
التدجيل :-ج  

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قاـ بيا .
خوط الإختبار :ش-د  
التأكج مغ إستقامة الجدع في جسيع السحاولات . -  
ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج أداء ثشي الحراعضغ . -  
غضخ مدسػح بالتػقف أثشاء أداء الإختبار. -  
أؼ حخكة أو وضع يخالف الذخوط  الدابقة تمغى السحاولة  -  
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(106ص2018)قجرواي ،الحراعضغ مغ الانبصاح السائل( يػضح الصخيقة الرحيحة لإختبار ثشي 21شكل )  

 5-4-3-إختبار القفد العسهدي من وضع القخفراء )ثشي كامل لمخكبتين( لسجة 30ثا :
ؾياس تحسل القػة لعزلات الخجمضغ . اليجف من الإختبار :-أ  
*الأدوات السدتعسمة :   

صافخة . -ساعة إيقاؼ -ساحة  
طخيقة الأداء :-ب  

وضع القخفراء )ثشي كامل بالخكبتضغ( يقػـ السختبخ بالقفد عاليا ، بحضث تستج الخكبتاف عشج البجء مغ 
وتتخؾ القجماف الأرض في كل قفدة ، ويدتسخ السختبخ بالقفد الى غاية إنتياء السجة السحجدة للإختبار 

ثانية(. 30والسقجرة بػػػػػػ )  
التدجيل : -ج  

(164،ص2008)أحسج يهسف، سامخ يهسف،ثانية(.  30يدجل السختبخ مخات القفد الرحيحة خلاؿ )  

 
( يػضح شخيقة القفد مغ وضعيةالقخفراء مع الثشي الخكبتضغ      22شكل )  
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 5-4-4- إختبار الدحب للاعمى عمى العقمة خلال )10ثانية( :
. لحراعضغلعزلات ا ؾياس القػة السسضدة بالدخعةاليجف من الاختبار : -أ  

طخيقة الاداء:-ب  
الفخد بجياز التعمق ويبجأ بدحب الجدع نحػ الأعمى بثشي الحراعضغ مغ مفرل السخفق ثع السج  يتعمق

 الكامل دوف أف يلامذ الأرض ويفزل ثشي الخجمضغ مغ مفرل الخكبة نحػ الخمف .
التدجيل :-ج  

 يدجل لمسختبخ أكبخ عجد مسكغ مغ السخات الرحيحة مغ صعػد وندوؿ.
شخوط الإختبار :-د  
(.ثػاني10عجد مسكغ مغ السخات خلاؿ ) أداء أكبخ-  
يحدب لمسختبخ نرف محاولة في كل مخة يختفع فضيا الجدع اللاعب مغ دوف أف يرل ذقشو إلى مدتػػ -

(332،ص2022)حيجرمحمد واخخون ،،الضجيغ، عمى ألا يديج عجد الأنراؼ السحدػبة عغ نرفضغ .   

 
يػضح كيؽية الذج عمى العقمة )الثشي والسج لمحراعضغ( (23شكل)  

 5-4-5-إختبار الهثبات الستتالية في السكان لسجة )15ثانية(:
)القجرة العزمية(. ؾياس القػة السسضدة بالدخعة لعزلات الخجمضغ اليجف من الإختبار :-أ  

 *الأدوات السدتعسمة :
.تخسع دائخة عمى الأرض قصخىا قجماف –ساعة إيقاؼ   

طخيقة الأداء:-ب  
يقف السختبخ داخل الجائخة والحراعاف في حالة ثبات في الػسط ، عشج سساع إشارة البجء يقػـ السختبخ 

ثانية(.15بالػثب في السكاف بأقرى عجد مسكغ لسجة )  
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التدجيل :-ج  
ثانية(.15يدجل لمسختبخ عجد الػثبات التي قاـ بيا خلاؿ ىحه الفتخة والسحجدة بػػػػػػ )  

     ( 126،ص2018)قشهنة،يتع الػثب داخل الجائخة السخسػمة عمى الأرض. تهجييات: -د

 
( يػضح شخيقة الػثبات الستتالية في السكاف24لذكل)ا  

 5-4-6-إختبار إنجاز100م سباحة حخة :
ـ( سباحة حخة.100ؾياس مدتػػ إنجاز) اليجف من الإختبار :-أ  

 *الأداوت السدتخجمة :
إستسارة تدجضل . -صافخة–ساعة تػقضت   

طخيقة الأداء:-ب  
يقف السختبخ عشج مشرة الػقػؼ ويقػـ بأداء الإحساء الخاص بو، وعشج سساع كمسة )مكانظ( يقػـ بأخح 

ـ )حخة( 100وضعية الانصلاؽ وعشج سساع الرافخة يقفد مغ السشرة الى الساء ، ويقػـ بدباحة مدافة 
قل وقت مسكغ.بأقرى سخعة مسكشة وذلظ مغ أجل تدجضل أ  

 
ـ حخة100يػضح كيؽية بجاية سباحة  (25لذكل )ا  

 ـ.100يدجل الػقت الحؼ إستغخقو الدباح في إنياء مدافة التدجيل : -ج
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السعاملات العمسية للإختبارات السظبقة:-6  
التي وضعت لؿياس متغضخات الجراسة ذات مرجاؾية وتؿيذ ماوضعت لأجمو يشبغي  حتى تكػف الإختبارات

أف تتػفخ فضيا شخوط الإختبارات الجضجة وتدسى أيزا بالخرائز الديكػمتخية لمجراسة وىي مختبة حدب 
 الأىسية كالتالي:

الرجق .-  
الثبات .-  
.السهضهعية-  
صجق الإختبارات :-6-1  

الإختبار يؿيذ بالفعل الػضيفة السخرز لؿياسيا ، دوف أف يؿيذ وضيفة اخخػ يذضخ مفيػـ الرجؽ أف 
(102،ص2009سعجعسخ،الى جانبيا أو بجيلا عشيا . )  

وإعتسجنا في إستخخاج صجؽ الإختبارات السػضػعة في ىاتو الجراسة عمى بعس أنػاع الرجؽ والسبضشة كسا 
 يمي :

 
 6-1-1- الرجق الظاىخي )صجق السحكسين(:

جؽ الطاىخؼ يسثل الذكل العاـ للإختبار ، أو مطيخه الخارجي مغ حضث مفخداتو ومجػ وضػح ىحه فالر
.(141،ص2001حدانين ، السفخدات ومػضػعضتيا ووضػح تعميساتيا .)  

ولكي نحجد الأىسية الشدبية للإختبارات نقػـ بحداب الجرجات التي جسعيا كل إختبار والؿيسة العميا لسجػ 
 الجرجات،
الأىسية الشدبية لكل إختبار ومقارنتيا بالشدبة السقبػلة ، وبعج ذلظ نتع إستبعاد كل الإختبارات وحداب 

 التي حرمت عمى أىسية ندبية تقل عغ الشدبة السقبػلة وذلظ حدب السعادلات التالية :
درجة الأىسية . ×مجسػع الجرجات =عجد التكخارات -  
مقابل كل درجة اىسية .عجد التكخارات تعشي عجد إشارات الخبخاء  -  
كل درجة في السجػ  . ×الؿيسة العميا لسجػ الجرجات =عجد الخبخاء -  
%100×الأىسية الشدبية = )مجسػع الجرجات /الؿيسة العميا لسجػ الجرجات ( -  
)الؿيسة العميا لسجػ الجرجات+أعمى درجة في السجػ (/الؿيسة العميا ×0.5والشدبة السقبػلة للإختبارات = 

( 108،ص2018)قجراوي،.  % 100×الجرجات  لسجػ  
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ومغ أجل التأكج مغ صجؽ الإختبارات تع عخضيا عمى مجسػعة مغ الخبخاء والسخترضغ وكانت الشتائج 
 كالاتي :
يسثل ندبة الإتفاؽ لمدادة السحكسضغ : (11ججول)  

 الستغضخ البجني الإختبارات البجنية عجد الخبخاء الأىسية الشدبية الشدبة السقبػلة التأشضخ
   

 
 
 
 

60%  
 
 
 
 

80%  تحسل الدخعة إختبار كخويد الفتخؼ لأداء 5*100 05 
× 40%   سباحة حخة30Tإختبار الثلاثػف دؾيقة 05 
× 20%  

40%  
05 
05 

ثا60التسخيخ والاستلاـ بالكخة لسجة -  
ـ )حخة(125سباحة لسدافة -  

× 40% دؾيقة 1القفد بالتشاوب )رجل واحجة(.   القػة تحسل   

  80% القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء ثشي  05 
ثانية(30كامل لمخكبتضغ لسجة )  

  80% إختبارالثشي والسج  الحراعضغ مغ  05 
 الانبصاح السائل حتى التعب

ثشي الحراعضغ ومجىسا مغ وضع  05 %40 ×
ثانية(30الاستشاد الامامي لسجة)  

× 20% ثشي الجمػس مغ الخقػد مغ وضع  05 
ثا(10الخكبتضغ مجة )  

القػة السسضدة 
 بالدخعة

ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الانبصاح  05 %40 ×
ثا(10لسجة )  

  80% إختبار الػثبات الستتالية في السكاف  05 
ثا15خلاؿ   

  80% ثا10إختبار شج العقمة لسجة ) (  05   

  80% ـ(100سباحة حخة لسدافة ) 05   مدتػػ إنجاز 

 
 الرجق الحاتي : -6-1-2

وىػ صجؽ الجرجات التجخيبية بالشدبة لمجرجات الحؿيقة التي خمرت مغ شػائب أخصاء الرجفة ، ومشو 
فإف الجرجات الحؿيقة ىي السضداف أو السحظ الحؼ يشدب إليو صجؽ الإختبار ، حضث نجج أف ثبات 

الاختبار عمى نفذ السجسػعة التي  الإختبار يعتسج عمى ارتباط الجرجات الحؿيقة للإختبار بشفديا إذا أعضج
أجخػ عمضيا أوؿ مخة ، وليحا نجج صمة وثيقة بضغ الثبات والرجؽ الحاتي ، شخيصة أف يتع حداب الثبات 

( ويحدب عغ شخيق السعادلة التالية :ttrter-ṫѕеTإعادة الاختبار  )-بأسمػب الإختبار  
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الثبات√  الرجؽ الحاتي 
السعادلة  تسثل الحج الأقرى الستػقع لمرجؽ وليذ الؿيسة الحؿيؿية والشتيجة الستحرل عمضيا مغ ىحه 

(145،ص2001) حدانين،لرجؽ الإختبار.  
يسثل الرجؽ الحاتي لإختبارات البجنية قضج الجراسة (12ججول )  

إختبار 
 مدتػػ 

 الإنجازسباحة
 حخة
ـ100  

 إختبار شج
العقمة ثشي 
الحراعضغ 

10لسجة   

إختبار 
 الػثبات

الستتالية في 
السكاف لسجة 

ثانية15  

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ 

وضع 
 القخفراء

ثانية30لسجة  

إختبار 
 الانبصاح

السائل ثشي 
الحراعضغ حتى 

 التعب

إختبار 
 كخويد

الفتخؼ لأداء 
سباحة حخة 

5*100  

 الإختبارات 
 
 السعاملات

 الثبات 0.99 0.90 0.99 0.98 0.98 0.91

 الرجق 0.99 0.99 0.94 0.98 0.99 0.95

مغ خلاؿ الججوؿ )( نلاحع أف جسيع الإختبارات البجنية السصبقة  تتخواح درجات الرجؽ الحاتي فضيا مغ 
  محقق( وىي كميا قخيبة مغ الػاحج وىحا مايجؿ عمى اف الرجؽ الحاتي للاختبارات 0.94-0.99)
الرجق التسييدي :-6-1-3  

في حالة الخغبة في  التعخؼ عمى مجػ قجرة  السقارنة الصخؼية )الرجؽ التسضضدؼ( و تدتخجـ ىحه الصخيقة
الاختبار عمى التسضضد بضغ الأفخاد ذوؼ الجرجات السختفعة والجرجات السشخفزة  في الدسة التي يؿيديا 

ة( الإختبار ، فإذا كذفت نتائج الإختبار عغ وجػد فخوؽ حؿيؿية بضغ السجسػعات )السختفعة والسشخفز
 (                                                                  122،ص2020ذتة ،بهعسهشة ،)بفيحا دؿ صجؽ الإختبار السصبق  

( سباحضغ مغ فئة الشاشئضغ الحيغ 04وتع إيجاد الرجؽ التسضضدؼ لمعضشة الإستتصلاعية السكػنة مغ )-
تبار السقاس تشازليا لع يجخمػا  ضسغ عضشة الجراسة الخئيدية ، وذلظ يعج تختضب درجات العضشة في الإخ

( rеrt-Tمغ أكبخ ؾيسة الى أصغخ ؾيسة ، ثع حداب الفخوؽ بضغ السجسػعتضغ عغ شخيق إختبار)  
  ( .20لعضشتضغ مدتقمتضغ ، وكسا جاءت الشتائج مػضحة في الججوؿ )
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يسثل السقارنة الصخؼية )الرجؽ التسضضدؼ( للإختبارات البجنية قضج الجراسة (13ججول )  
خار 

الق
ائي

ر
لاح

ا
 

T 
ولة

جج
الس

 

T
ػبة

حد
م

 
 
 Sigؾيسة

 

 الجرجات الجنيا
N=02 

 الجرجات العميا
N=02 

 السعالع
 الإحرائية
 S X S X الستغضخات

   
   

   
   

   
   

  
داؿ

 
  

   
 

 
 
 
 
 
4.30 
 

إختبار كخويد  الفتخؼ - 5.560 0.028 5.225 0.035 0.009 10.46
100*5سباحة حخة   

 ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع 22.50 0.707 14.50 0.707 0.008 11.31
 الانبصاح السائل حتى التعب

 -إختبار القفد العسػدؼ مغ 14.50 0.707 9.500 0.707 0.019 7.07
ثا30وضع القخفراء لسجة  

 الػثبات الستتالية في السكاف 10.50 0.707 5.500 0.707 0.019 7.07
ثا15خلاؿ    

 -إختبار الذج بالعقمة  لسجة 3.750 0.353 1.250 0.353 0.019 7.07  
ثا10  

إختبار مدتػػ الإنجاز - 1.353 0.007 1.255 0.007 0.005 14.14
ـ سباحة حخة100  

(Level of significance:0.05، df=02،T=4.30)     
ومغ خلاؿ الججوؿ )( يتزح  وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بضغ السجسػعة العميا والسجسػعة 

( السحدػبة Tالجنياالسحكػرة اعلاه ،اذ كانت ؾيع )
( عشج 4900( الججولية )T(أكبخمغ ؾيسة )24924(،)5905(،)5905(،)5905(،)22902(،).2094)

عمى   ( للإختبارات البجنية Sig( ، كسا كانت ؾيع )fd=01( ودرجة حخية )α=0907مدتػػ الجلالة)  
( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.005، 0.019،  0.019،  0.019،  0.008،  0.009تداوؼ)

(،  ومغ خلاؿ السقارنة الصخؼية بضغ الجرجات العميا والجنيا وججنا أف جسيع α=0.05الإحرائية )
 الإختبارات السصبقة عمى العضشة الإستصلاعية تتستع بجرجة عالية مغ الرجؽ. 
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ثبات الإختبارات البجنية :-6-2  
يقرج بالثبات أف تكػف الشتائج التي تطيخىا الاداة ثابتة بسعشى اخخ أنيا تذضخ الى نفذ الشتائج و لػأعضج 
تصبيقيا عمى نفذ العضشة وفي الطخوؼ مساثمة وذلظ بعجة مجة ملائسة ، فعشجما لا تتغضخ الشتائج بإعادة 

)عمي شي أف الاختبار ثابت. تصبضق الاختبار ولا يكػف ىشاؾ اختلاؼ في استجابة السفحػص فيحا يع
  (111،ص209عظية،

 rеtr بأسمػب )الإختبار (18/08/2022الى غاية  15/08/2022)حضث شبقشا الإختبارات الأولى مغ 
الى  05/09/2022)يػـ(  20( ، ثع أعضج تصبيقيا لمسخة الثانية بعج مزي )retrtt وإعادة الإختبار

سباحضغ كانػا قج استبعجوا عغ العضشة الاصمية الخاصة بالجراسة  04 ( عمى عضشة قػاميا08/09/2022
( بضغ درجات الإختبار في التصبضق الأوؿ و рRأثشاء إختيارىا ، وقسشا بحداب معامل الإرتباط بضخسػف )

 التصبضق الثاني، ثع إيجاد معامل الثبات .
  

    

    
(α) : والحؼ قانػنو كالتالي  
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يبضغ معامل الثبات للإختبارات البجنية السصبقة : (14)ججول   
    

 

 معامل
 الثبات

 R  x ؾيسة
 

 الاختبارات التصبضق الأوؿ التصبضق الثاني
         X 

 
 

 
0.99 

 
0.98 

27.092 
29.485 
27.615 
28.196 

27.14 
29.26 
27.67 
28.30 

5.21 
5.41 
5.26 
5.32 

27.04 
29.70 
27.56 
28.09 

5.20 
5.45 
5.25 
5.30 

إختبار كخويد  الفتخؼ -  
100*5سباحة حخة   

  
0.90 

 
0.82 

460 
484 
342 
289 

529 
484 
324 
289 

23 
22 
18 
17 

400 
484 
361 
289 

20 
22 
19 
17 

 ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع
 الانبصاح السائل حتى التعب

  
0.99 

 
0.99 

121 
189 
169 
144 

121 
182.3 
169 
144 

11 
13.50 

13 
12 

121 
196 
169 
144 

11 
14 
13 
12 

 -إختبار القفد العسػدؼ مغ
ثا30وضع القخفراء لسجة  

  
0.98 

 
0.96 

68 
85.5 
52.5 
125 

72.25 
90.25 
56.25 
156.3 

8.50 
9.50 
7.50 
12.50 

64 
81 
49 
100 

8 
9 
7 
10 

 الػثبات الستتالية في السكاف
ثا15خلاؿ   

 
0.98 

 
0.97 

9 
18 
5 
2 

9 
17.64 
6.25 

4 

3 
4.20 
2.50 

2 

9 
16 
4 
1 

3 
4 
2 
1 

 -إختبار الذج بالعقمة  لسجة
ثا10  

 
0.91 

 
0.85 

1.5625 
1.6383 
1.5876 
1.6384 

1.563 
1.664 
1.588 
1.638 

1.25 
1.29 
1.26 
1.28 

1.563 
1.613 
1.588 
1.638 

1.25 
1.27 
1.26 
1.28 

ـ 100إختبار مدتػػ الإنجاز -
 سباحة حخة

 

 
(، و معامل 0.82-0.99ؾيع معامل بضخسػف تخواحت مابضغ ) ( نخػ اف جسيع14) مغ خلاؿ الججوؿ رقع

( وىي كميا ؾيع عالية وقػية ججا ، وىحا يجؿ عمى ارتباط و ثبات 0.99-0.90الثبات تخواحت مابضغ )
 مسا يدسح لشا بتصبيقيا في الجراسة السضجانية لمحرػؿ عمى نتائج دؾيقة . الإختبارات السصبقة
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السهضهعية : -6-3  
ة تعشي عجـ التأثخ بالأحكاـ الحاتية لمسرححضغ ، وأف تعتسج نتائجو عمى الحقائق السختبصة السػضػعي 

بسػضػع الاختبار وحجه ، أؼ لانجج أف درجات الأفخاد تختمف بإختلاؼ السرححضغ الحيغ يذخفػف عمى 
دباحضغ.الإختبارات، كسا يقرج بالسػضػعية أف تكػف جسيع الاختبارات ليا نفذ السعشى عشج مختمف ال  

 (107،ص2009) عبج اليسين،عظالله ،

إلى أف الاختبار يعتبخ مػضػعيا إذا كاف يعصي نفذ الجرجة بغس  Dtltn DnV ويذضخ فاف دالضغ 
الشطخ عسغ يرححو، وىحا يعشي استبعاد الحكع الحاتي لمسحكع ، أؼ أنو كمسا زادت الحاتية قمت 

 السػضػعية والعكذ صحيح .
ومظ   McGee ضغ درجات مختمفة مغ عضشة الجراسةالإتداؽ بالسػضػعية أنيا درجة 

 ويعخؼ بارو Barrowجي
 (152،ص2001)م حدانين،لشفذ الإختبار.

ومغ الأمػر اليامة في السػضػعية ىي وضػح الاختبارات السصبقة عمى العضشة الجراسة مغ حضث 
ضشة الجراسة(  مغ فيع تعميسات التعميسات والرياغة والإجخاءات والذخوط ، كسا يجب تأكج السفحػصضغ )ع

 الاختبار والجور السصمػب مشو قبل بجء الإختبار .
ولمتأكج مغ مػضػعية الاختبارات تع تخريز لكل إختبار حكسضغ ذوؼ خبخة وإختراص في التجريب 

الخياضي ، وذلظ ابتجاء مغ إعادة الإختبار لمسخة الثانية عمى العضشة الإستصلاعية أؼ عشج تصبضق 
( ، حضث يقفاف الحكساف 08/09/2022الى غاية  05/09/2022ارات في الفتخة الدمشية  )الاختب

متباعجاف عغ بعزيسا البعس  ويعصي كل حكع مشيع الشتيجة الخاصة بو في كل إختبار ، ثع قسشا 
( بضغ рRبتدجل كل نتائج كل مغ الحكسضغ عمى حجا، لشقػـ بعج ذلظ بإيجاد معامل الإرتباط بضخسػف)

الحكع الأوؿ وتقجيخ الحكع الثاني ، ومعامل الإرتباط في ىحه الحالة يسثل عامل السػضػعية . تقجيخ  
. (15)وكسا جاءت الشتائج مػضحة في الججوؿ   

 
 
 
 
 
 



 مشيجية البحث والإجخاءات السيجانية  الفرل الأول

137 
 

( يػضح درجة السػضػعية  وفق درجات الحكسضغ الأوؿ والثاني .15ججول )  

( نخػ أف جسيع ؾيع معامل بضخسػف لمعضشة الإستصلاعية في الاختبارات البجنية 15مغ خلاؿ الججوؿ رقع )
وىي كميا ؾيع مختفعة ججا مسا يجؿ عمى أف  ( 1، 0.99، 0.99، 1،  0.99،  1كانت عمى التػالي )

ىشاؾ ارتباط قػؼ ججا بضغ نتائج الحكع الأوؿ ونتائج الحكع  الثاني ، وىحا مايجؿ عمى السػضػعية في 
 إجخاء وتدجضل نتائج الإختبار، وأيزا يجؿ عمى بعج السداعجيغ عغ الحاتية في تجخبة البحث .

   
 R  x ؾيسة

 
 الاختبارات الحكع الأوؿ الحكع الثاني

        
 X 

 
1 

27.14 
29.27 
27.66 
28.09 

27.14 
29.27 
27.66 
28.09 

5.21 
5.41 
5.26 
5.30 

27.14 
29.27 
27.66 
28.09 

5.21 
5.41 
5.26 
5.30 

إختبار كخويد  الفتخؼ -  
100*5سباحة حخة   

 
0.99 

540.5 
484 
333 

297.5 

533.6 
484 

342.3 
299.3 

23.1 
22 

18.5 
17.3 

529 
484 
324 
289 

23 
22 
18 
17 

 ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع
 الانبصاح السائل حتى التعب

 
1 

126.5 
182.25 

169 
144 

123.2 
182.3 
169 
144 

11.1 
13.5 
13 
12 

121 
182.3 
169 
144 

11 
13.50 

13 
12 

 -إختبار القفد العسػدؼ مغ
ثا30وضع القخفراء لسجة  

 
0.99 

73.1 
91.01 
58.5 

156.25 

73.96 
91.78 
60.84 
156.3 

8.60 
9.58 
7.80 
12.50 

72.25 
90.25 
56.25 
156.3 

8.50 
9.50 
7.50 
12.50 

 الػثبات الستتالية في السكاف
ثا15خلاؿ   

 
0.99 

9 
18.06 
6.5 
4 

9 
18.49 
6.76 

4 

3 
4.30 
2.60 

2 

9 
0.84 
6.25 

4 

3 
4.20 
2.50 

2 

 -إختبار الذج بالعقمة  لسجة
ثا10  

 
1 

1.5625 
1.6641 
1.588 
1.643 

1.5625 
1.6641 
1.588 
1.64 

1.25 
1.29 
1.26 
1.28 

1.5625 
1.6641 
1.588 
1.64 

1.25 
1.29 
1.26 
1.28 

إختبار مدتػػ الإنجاز -
ـ سباحة حخة100  
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مجالات الجراسة : -7  
 7-1-السجال البذخي لمجراسة :

 12ـ حخة والبالغ عجدىع 100وكسا ذكخنا سابقا تكػنت عضشة الجراسة مغ سباحضغ الشاشئضغ إختراص 
 سباح والخاصة بأكاديسية التكفل بالسػاىب الذابة حاسي بحبح بالجمفة .

أما ؼيسا يخز )الفخيق السداعج( تكػف مغ مجربضغ مخترضغ في الدباحة ، وأيزا مغ مدتذارؼ ومخبي -
ياضة التابعضغ لقصاع الذبضبة والخياضة .الخ   

 7-2-السجال السكاني لمجراسة : 
مكان إجخاء الكياسات 

 الخاصة )الظهل،الهزن(
مكان إجخاء البخنامج 
 التجريبي والإختبارات

سباحين إختراص 
م100  

 

 صضجلية
 ونػقي

/ 

 السدبح الشرف الأولسبي
عخعػر البذضخ+الداحة 

  السجاور

12 
 

12 

أكاديسية التكفل 
بالسهاىب الذابة حاسي 

 بحبح 
 السجسهع   

 7-3- السجال الدماني لمجارسة :
لقج باشخنا في ىحه الجراسة إنصلاقا مغ تحجيجنا لسػضػع  البحث والسذكمة السخاد دراستيا ،إذ تع ذلظ إبتجاء 

، وىحا بعج الحرػؿ عمى السػاقفة السبجأية مغ شخؼ السذخؼ وقبػلو  2021/2022مغ نرف السػسع 
 لخصة العسل السخاد إنجازىا .

فتخة الإختبارات كانت كسايمي :بالشدبة ل   
 .18/08/2022الى غاية  15/08/2022الفتخة مغ : إختبارات الجراسة الإستظلاعية الأولى : -

 .08/09/2022 الى غاية 05/09/2022ومغ : 
وحجات تجريبية لمستغضخات )تحسل الدخعة ،تحسل : الجراسة الإستظلاعية الثانيةفي  الحرص التجريبية 

  23/08/2022الى غاية  21/08/2022 القػة ،القػة السسضدة بالدخعة(  وكانت في الفتخة السستجة مغ :
 10/2022/ 10ستجة مغ :لمسجسػعتضغ )الزابصة .التجخيبية(  وكانت في الفتخة الس القبمية الإختبارات-

.13/10/2022الى غاية   
.05/01/2023الى غاية  15/10/2022مغ : التجريبي البخنامج تشفيح-  
لمسجسػعتضغ )الزابصة.التجخيبية( وكانت في الفتخة : البعجية الإختبارات-  

 .        11/01/2023الى غاية  08/01/2023
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البخنامج التجريبي :-8  
 8-1-خظهات تشفيح الجراسة :

تع إعجاد البخنامج التجريبي بعج الإشلاع عمى عجد كبضخ مغ السخاجع والسرادر العمسية السخترة في 
تجريب رياضة الدباحة وعمى مجسػعة مغ الجراسات والبخامج التجريبية في ىحا السجاؿ ، ومغ خلاؿ أيزا 

ة مسا ورد في تخصيط وبشاء ىحا السقابلات الذخرية مع الخبخاء والسجربضغ السداعجيغ بيجؼ الإستفاد
 البخنامج السقتخح  .

وتع في ىحه السخحمة تحجيج عجة نقاط :   
( أسبػع ، أؼ ثلاث حرز في الأسبػع كسا ىػ مػضح 12وحجة تجريبية لسجة ) 36 :مجة البخنامج -

(.07في السمحق رقع  )  
الحرة .د( حدب شبيعة اليجؼ السشجد في 90-د 60: تتخواح مغ ) زمن كل وحجة -  
: الدبت ، الثلاثاء ، الخسيذ  . الأيام-  

 8-1-1-اليجف من البخنامج التجريبي) السقتخح(:
ييجؼ البخنامج  التجريب السقتخح الى التعخؼ إلى التغضخات التي تحجث لمقجرات البجنية )تحسل الدخعة ، -

حخة (، وذلظ نتيجة إستخجاـ ـ )100القػة السسضدة بالدخعة ، تحسل القػة ( ومدتػػ الانجاز لجػ سباحي 
 بعس الأدوات والػسائل السائية والأرضية.

 8-1-2-الأسذ التي تم بشاء عمييا البخنامج التجريبي : 
لقج تع مخاعاة بعس الأسذ العمسية اليامة عشج وضع البخنامج التجريبي السقتخح لتحدضغ بعس القجرات 

الحخة وىي :سشة( في الدباحة 13-12البجنية لفئة الشاشئضغ )  
اليجؼ الإجخائي السراغ يتشاسب مع القجرات البجنية ليحه الفئة العسخية . -  
مخاعاة الحجع الداعي لمحرز والستصمبات الشفدية في ىحا العسخ . -  
التشػيع  في نػع التجريب )مائي ،أرضي (. -  
الإستغلاؿ الأمثل للأدوات والسعجات الستاحة . -  
وخاصة الخاحة البضشية .التحكع في عشاصخ الحسل  -  
مخاعاة التجرج في زيادة حسل التجريب. -  
مخاعاة الفخوؽ الفخدية في مدتػػ أداء الدباحضغ . -  
الأخح بعضغ الإعتبار الرحة الجدسية والشفدية لمدباح الشاشئ . -  
مخاعاة التجرج في الحسل مغ الديل الى الرعب . -  
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تػفخعػامل الأمغ داخل السدبح .  -  
 8-1-3- التقديم الدمشي لمبخنامج :

05/01/2023إلى غاية  15/10/2022مجة البخنامج : -  
أسبػع. 12عجد الاسابيع :-  
حرة تجريبية . 36عجد الػحجات التجريبية :-  
( حرز .03عجد الػحجات التجريبية في الأسبػع )-  
دؾيقة .90 -دؾيقة60زمغ الػحجة التجريبية :-  

نامج التجريبي السقتخحيسثل أوقات البخ  (16ججول رقم )  
(36الدمغ الكمي )  

وحجة تجريبية   
 زمغ الػحجة

التجريبية   
 مخاحل الػحجة

التجريبية   
ʹ180  
ʹ540  

5ʹ  

 
55ʹ  

 السخحمة تدخضغ عاـ
 تدخضغ خاص التسيضجية

ʹ2160  50ʹ - ʹ60  السخحمة الخئيدية 

ʹ180  5ʹ  السخحمة الختامية 

ʹ3060  60ʹ-90ʹ  السجسػع 

دؾيقة( ، وبمغت  4دؾيقة( و) 1الخاحة بضغ الساريغ خلاؿ الحرز التجريبية تخواحت بضغ ) أما ؼيسا يخز
دؾيقة( . 7-دؾيقة5الخاحة بضغ السجسػاعات )  

 التخظيط الدمشي في تشفيح البخنامج :
لع تذسميا الجراسة .مخحمة الإعجاد العام :-  
حرة تجريبية 36( أسبػع مايعادؿ 12)مخحمة الإعجاد الخاص: -  
  لع تذسميا الجراسة.مخحمة السشافدات:-
.لع تذسميا الجراسة مخحمة الإنتقالية : -  
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:ديشاميكية الحسل السدتخجم في البخنامج التجريبي -8-1-4  
الجورات الأسبػعية خلاؿ البخنامج التجريبي السقتخح.( يػضح تذكضل الأحساؿ التجريبية في 17)ججول   

 الثاني
 عذخ

 الحادؼ
 عذخ

 الأسابيع الأوؿ الثاني الثالث الخابع الخامذ الدادس الدابع الثامغ التاسع العاشخ

J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S J M S الأياـ 

       ◾                             27%  

ريب
تج 

ة ال
شج

 

   ◾ ◾ ◾   ◾       ◾      ◾               90%  

         ◾ ◾ ◾   ◾                      85%  

  ◾           ◾   ◾ ◾  ◾       ◾ ◾ ◾        80%  

 ◾                   ◾           ◾     75%  

                      ◾ ◾  ◾    ◾       70%  

                                 ◾ ◾ ◾ 65%  

◾      ◾      ◾            ◾        ◾    60%  

                  ◾            ◾      55%   
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يكل العاـ للأحساؿ التجريبية خلاؿ فتخة البخنامج التجريبي .يػضح الي (18ججول )  
 طخق التجريب
 السدتخجمة

 ىجف الحرة
 

  الذجة
(%)  

 حجم
 حرة

 تاريخ الحرة
 

 رقم
 الحرة

 الذيخ الأسابيع

%65 تحسل الدخعة الفتخؼ البصضئ  80ʹ  15/10/2022  01  
 الأوؿ

 
 
 
 
 
 

 الأول
 

%65 تحسل الدخعة الفتخؼ البصضئ  90ʹ  18/10/2022  02 
%65 تحسل الدخعة الفتخؼ البصضئ  90ʹ  20/10/2022  03 
%60 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع  85ʹ  22/10/2022  04  

%75 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ  الثاني  83ʹ  25/10/2022  05 
%55 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  70ʹ  27/10/2022  06 
الدخعةتحسل  الفتخؼ بصضئ  70%  75ʹ  29/10/2022  07  

%78 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع الثالث  75ʹ  01/11/2022  08 
%80 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ   78ʹ  03/11/2022  09 
%80 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع  79ʹ  05/11/2022  10  

%70 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع الخابع  65ʹ  08/11/2022  11 
%60 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  60ʹ  10/11/2022  12 
%70 تحسل الدخعة الفتخؼ البصضئ  80ʹ  12/11/2022  13  

 الخامذ
 
 
 
 
 

 الثاني
 

%70 تحسل الدخعة الفتخؼ البصضئ  85ʹ  15/11/2022  14 
%90 تحسل الدخعة الفتخؼ سخيع  88ʹ  17/11/2022  15 
%75 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع  78ʹ  19/11/2022  16  

%80 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع الدادس  79ʹ  22/11/2022  17 
%55 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  65ʹ  24/11/2022  18 

%80 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ   70ʹ  26/11/2022  19  
%80 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ  الدابع  73ʹ  29/11/2022  20 

%90 تحسل الدخعة الفتخؼ الدخيع  75ʹ  01/12/2022  21 
%85 تحسل الدخعة الفتخؼ الدخيع  77ʹ  03/12/2022  22  

%80 تحسل الدخعة الفتخؼ الدخيع الثامغ  73ʹ  06/12/2022  23 
%60 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  55ʹ  08/12/2022  24 
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%85 تحسل الدخعة+تحسل قػة الفتخؼ الدخيع  71ʹ  10/12/2022  25  
 التاسع

 
 
 
 
 

 الثالث

%85 تحسل الدخعة+تحسل قػة الفتخؼ الدخيع  70ʹ  13/12/2022  26 
%85 تحسل الدخعة+تحسل قػة الفتخؼ الدخيع  68ʹ  15/12/2022  27 

%90 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ   68ʹ  17/12/2022  28  
%95 القػة السسضدة بالدخعة التجريب التكخارؼ  العاشخ  60ʹ  20/12/2022  29 

%60 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  65ʹ  22/12/2022  30 
%87 تحسل الدخعة+قػة ـ بالدخعة الفتخؼ الدخيع  72ʹ  24/12/2022  الحادؼ 31 

 عذخ
 

%90 تحسل الدخعة+قػة ـ بالدخعة الفتخؼ الدخيع  75ʹ  27/12/2022  32 
%93 تحسل الدخعة+قػة ـ بالدخعة الفتخؼ الدخيع  75ʹ  29/12/2022  33 
%80 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع  85ʹ  31/12/2022 الثاني  34 

%75 تحسل القػة الفتخؼ الدخيع عذخ  80ʹ  03/01/2023  35 
%60 إستذفائية الفتخؼ البصضئ  70ʹ  05/01/2023  36 

 
 8-1-5- وسائل لتظبيق البخنامج التجريبي :

مغ أجل تحقضق الشجاح في البخنامج التجريبي السعج والػصػؿ إلى الأىجاؼ التي مغ أجميا وضع البخنامج وضساف 
 نجاحو للإرتقاء بسدتػػ اللاعبضغ وجب عمى الباحث العسل عمى تحجيج الػسائل السداعجة ومغ ىحه الػسائل :

وإعجاد  مكاف إجخاء الإختبارات القبمية والبعجية والبخنامج السقتخح .تحجيج وتيضئة -  
تيضئة مدتمدمات التجريب )أجيدة وأدوات( .-  
تحجيج الػقت السحجد لبجء الػحجات التجريبية . -  
تشطيع مكػنات حسل التجريب وججولتيا .-  
تشطضيع عسمية التحكع بجرجات حسل التجريب .-  

والسخافق شضمة فتخة البخنامج التجريبي .تحجيج الفخيق السداعج --  
الإلتداـ بتصبضق عشاصخ البخنامج التجريبي بحدب تدمدميا ، )القدع الإعجادؼ ، القدع الخئيدي ، القدع الشيائي ( -  
 تحجيج شخؽ التجريب السدتخجمة في البخنامج. -
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التجريبي لتشسية وتصػيخ الحالة التجريبية  وشخؽ التجريب الخياضي ىي مغ الػسائل والخصػات اللازمة لتشفضح البخنامج
للاعب الى أقرى درجة مسكشة لتحقضق اليجؼ السصمػب ، ويسكغ القػؿ أيزا انيا الشطاـ السقشغ والسخصط لإيجابية 

 التفاعل بضغ السجرب واللاعب لمدضخ عمى الصخيق السػصل لميجؼ مغ التجريب .
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 8-1-6- الأدوات السدتخجمة في البخنامج:
صافخة  -  
ساعة تػقضت )ميقاتي(. -  
زعانف صغضخة الحجع )خاصة بالسدابح (. -  
كفػؼ الضج   -  
ألػاح الصفػ . -  

 . جياز العقمة  -   
)الخاصة بالخجمضغ(.  pull boy –  

 8-2- التخظيط لمهحجات التجريبية والبخنامج:
: )Mtcno tlclc( 8-2-1- الجورة التجريبية الكبخى 

وحجة تجريبية( ، حضث بمغ عجد الػحجات التجريبية في فتخة  220وصل الحجع الكامل والإجسالي لمجورة الكبخػ )
( وحجة تجريبية في فتخة 40( في فتخة الإعجاد العاـ ، و)07( ، مشيا )222الإعجاد العاـ  لمجورة التجريبية الكبخػ )

( .0يبية السقتخحة  والتي ستشجد مغ شخؼ الباحث والبالغ عجدىا )الإعجاد الخاص، بالإضافة الى وحجات التجر 
( يبضغ ذلظ .04السمحق )وحجة ،  

:)Meto tlclc( 2-1-1- الجورة التجريبية الستهسظة 
( دورات ، حضث إمتجت فتخة الجورة 00بمغ عجد الجورات التجريبية الستػسصة ضسغ البخنامج التجريبي السقتخح )

 21/22/1011( ، والجورة الثانية مغ )20/22/1011إلى غاية 27/20/1011الأولى مغ )التجريبية الستػسصة 
(، 07/02/1010 الى غاية 20/21/1011)( ، ثع الجورة الأخضخة والتي إستسخت مغ 02/21/1011الى غاية 
. يبضغ ذلظ( 07السمحق )  

:)Mtcio tlclc( 2-1-0- الجورة التجريبية الرغخى 
( 03( دورة تجريبية صغخػ، وذلظ بػاقع )12الأسبػعية ، حضث شسل البخنامج  السقتخح )وىي الجورة التجريبية 

يبضغ ذلظ. (06السمحق )وحجات تجريبية لكل دورة أؼ في الأسبػع ،   
 8-2-4- الهحجة التجريبية :

وىي الػحجة التجريبية الخئيدية لتذكضل البخنامج التجريبي ، وتتسثل في مجسػعة مغ التساريشات السختمفة التي تتذكل 
عمى صػرة أحساؿ تجريبية يقػـ بيا الدباح بتشفضحىا في تػقضت معضغ ، حضث تسثمت في دراستشا مغ مجسػعة مغ 
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السقاومة لمدباح الشاشئ ، وتصخقشا الى القدع الخئيدي في التساريشات داخل وخارج الساء وبإستخجاـ بعس السعجات 
 يػضح ذلظ . (07السمحق )،  وحجة( 36جسيع الػحجات السقتخحة  والستسثمة في )

الجراسة الأساسية :-9  
 تع إجخاء جسيع الإختبارات التي ذكخت سابقا عمى عضشة الجراسة الخئدية كالاتي :

 9-1-الكياسات القبمية :
الإختبارات القبمية لمسجسػعتضغ )الزابصة .التجخيبية( وذلظ قبل تصبضق البختامج التجريبي وكانت في الفتخة تست -

وتست كالأتي :  2022 /13/10الى غاية  10/2022/ 10السستجة مغ :  
: إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ ( عمى الداعة  التاسعة صباحا. 10/10/2022 الإثشينيػـ -  
إختبارات تحسل القػة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الإنبصاح الأمامي حتى  :11/10/2022 الثلاثاءيػـ -

ثا ( عمى الداعة التاسعة صباحا .30التعب+إختبارالقفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء وثشي كامل لمخكبتضغ لسجة   
ر الػثبات الستتالية في السكاف خلاؿ إختبارات القػة السسضدة بالدخعة )إختبا:12/10/2022 الأربعاءيػـ -

ثا( عمى الداعة التاسعة صباحا.10ثا+إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعضغ لسجة 15  
  ـ )حخة( عمى الداعة التاسعة صباحا100إختبار مدتػػ الإنجاز لسدافة  :13/10/2022 الخسيذيػـ -

 9-2-إنظلاق تظبيق البخنامج:
05/01/2023إلى غاية  15/10/2022تع تشفضح البخنامج التجريبي السقتخح إنصلاقا مغ    

 9-3- الكياسات البعجية : )تست بعج مخور 12أسبهع(
: إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ ( عمى الداعة  التاسعة صباحا. 08/01/2023 الإثشينيػـ -  
إختبارات تحسل القػة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع  الانبصاح الامامي حتى  :09/01/2023 الثلاثاءيػـ -

ثا ( عمى الداعة التاسعة صباحا .30التعب +إختبارالقفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء وثشي كامل لمخكبتضغ لسجة   
ة في السكاف خلاؿ إختبارات القػة السسضدة بالدخعة )إختبار الػثبات الستتالي:10/01/2023 الأربعاءيػـ -

ثا( عمى الداعة التاسعة صباحا.10ثا+إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعضغ لسجة 15  
  ـ )حخة( عمى الداعة التاسعة صباحا100إختبار مدتػػ الإنجاز لسدافة  :11/01/2023 الخسيذيػـ -

 10- الأساليب الإحرائية:
شبيعة السػضػع واليجؼ مشو يحتع عمضشا استعساؿ أسالضب إحرائية معضشة، تداعجنا في الػصػؿ لشتائج ومعصيات، 

بعج مخحمة التصبضق تع تفخيغ البيانات في الحاسػب بغخض و نفدخ ونحمل مغ خلاليا الطاىخة مػضػع البحث، 
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ىحا لغخض مشاقذة الفخضيات تبعا لأىجاؼ ( ، و spss22التحمضل والسعالجة وىحا عغ شخيق البخنامج الاحرائي )
 الإحراء الهصفي: 10-1

 الستهسط الحدابي:
يعتبخ مغ أكثخ الاسالضب الإحرائية استعسالا ، وىػ مغ بضغ مقايذ الشدعة السخكدية ،أؼ يبخز مجػ انتذار 

 وىػ الؿيسة ، كحلظ مغ أىع مقايذ الشدعة السخكدية مغ الشاحية التصبيؿية الػسط الحدابي  الجرجات في الػسط
    مغ السذاىجات لمستغضخ     عشج تػفخ  ( ̅ الشاتجة مغ قدسة مجسػع تمظ الؿيع عمى عجدىا ويخمد لو بالخمد) 

 (91،ص2015)الفخطهسي وأخخون، .ىافاف الػسط الحدابي او) الستػسط ( يسثل مجسػع ؾيع الستغضخ مقدػـ عمى عجد
 ويأخح الريغة التالية  :

 ̅  
∑ 

 
 (عجد أفخاد العضشة:  n.   العضشة: xحٌث: ) 

 حخاف السعياري:نالإ 
مغ أىع مقايذ التذتت، ويعخؼ عمى أنو الجحر التخبيعي لستػسط مخبعات الؿيع عمى متػسصيا الحدابي ، ويفضج في 

 اندجاـ العضشة ويأخح الريغ التالية: معخفة شبيعة تػزيع الأفخاد أؼ مجػ

    √  
  =√∑     ̅   

   

   
  (174،ص2014)البمجاوي، 

 الانحخاؼ السعيارؼ  S:عجد أفخاد العضشة.  n:الستػسط الحدابي.      
 ندبة التظهر: 

لمستغضخات البجنية )تحسل الدخعة ، تحسل القػة ، القػة قسشا باستخخاج ندبة التصػر بعج تصبضق البخنامج التجريبي 
  خلاؿ مقارنة متػسط الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ وذا بتصبضق السعادلة التالية:السسضدة بالدخعة ( وذلظ مغ 

الػسط الحدابي الاكبخ الػسط الحدابي الأقل    
الػسط الحدابي الأقل

                                                                     (1022،215شهلي ،)   

 الشدبة السئهية: 
200 الستػسط الحدابي 

الحج الاقرى لجرجات العبارات
 

 معامل الاختلاف الشدبي:
 ٪ ، فاف العضشة متجاندة ويحدب بالسعادلة التالية:30أقل مغ  cvلؿياس التجانذ فاذا كانت الشدبة 

 cv= 

 ̅
 200 

S   .الستػسط الحدابي.  :الانحخاؼ السعيارؼ:CV معامل الاختلاؼ الشدبي : 
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 الاحراء الاستجلالي: 10-2
يدتعسل لمكذف عغ دلالة العلاقات ، وعشجما نقػؿ مقاييذ العلاقة نعشي بحلظ السقاييذ التي معامل الارتباط:   

            تبضغ درجة العلاقة والارتباط بضغ متغضخيغ أو أكثخ ، وىشاؾ عجة أنػاع مغ مقاييذ الارتباط: 
 (119-118،ص2015،اخخون و  طهسي)الفخ                                                                      

 ويحدب وفق السعادلة التالية:معامل الارتباط البديط: )بيخسهن( 

  
 ∑  9    ∑ ∑ 

√[ ∑    ∑   ]9   ∑    ∑    
 

R         .معامل الارتباط: 
X ؾيع الستغضخ السدتقل : 
Nعجد افخاد العضشة : 
Y  (.174، ص  2014)البمجاوي ، :ؾيع الستغضخ التابع 

 لعيشتين مدتقمتين متداويتين": T-testاختبار )ت(: 
يدسح اختبار )ت( بتقجيخ الفخؽ بضغ متػسط عضشتضغ مدتقمتضغ والاجابة عمى الدؤاؿ: ىل الفخؽ السلاحع بضغ 

 (162،ص2013)بهحفص،متػسصي عضشتضغ يخجع الى سبب جػىخؼ،او يسكغ اعتباره نتيجة صجفة؟.
الاختبارات الاكثخ اختبار الجلالة شضػعا ، حضث يدتخجـ لسعخفة دلالة الفخوؽ بضغ ويعج ىحا الاختبار مغ بضغ 
 متػسصضغ وفق السعادلة :

  
     

√       

   

 

  الػسط الحدابي لمسجسػعة الاولى
 
 

  الػسط الحدابي لمسجسػعة الثانية
 
 

  2  التبايغ لمسجسػعة الاولى
  1  التبايغ لمسجسػعة الثانية

   عجد افخاد العضشة
 لعيشتين مختبظتين: Ttestاختبار )ت(: 
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تػجج ثلاث حالات ،وقج استعسمشا الحالة الثانية التي تحجث عشجما نقػـ باختبار قبمي واختبار بعجؼ عمى نفذ العضشة 
اخزاعيع  بعج 2نثع نعضج اختبارىع في الػقت ز 1،حضث نختبخ العضشة قبل إخزاعيع لمعامل التجخيبي في الػقت ز

 (171،ص2013بهحفص،لمعامل التجخيبي، ويحدب بالريغة التالية: )

  
 

  
  .D :الفخؽ في درجات افخاد العضشة   .S  الانحخاؼ السعيارؼ : 

كخونباخ( : αمعامل الثبات )  
التالي :لقج تع إستعساؿ معامل الإرتباط بضخسػف لإيجاد الثبات لسختمف الإختبارات ، وذلظ باستخجاـ القاوف   

 
 
 

𝟐𝑹

𝑹 𝟏
 α 
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 عخض وتحميل نتائج إستسارة خرائص عيشة الجراسة: -1
ـ 100سشة( لمدباحضغ الشاشئضغ في إختراص 14-12تتػفخ عضشة الجراسة الأساسية والستكػنة مغ الفئة العسخية )

 عمى بعس الخرائز والتي تع تػضيحيا في الججاوؿ التالية:
 :لمدن( يبضغ تػزيع أفخاد عضشة الجراسة وفقا 19) ججول رقم

 الفئات/بالدشػات عجد الدباحضغ %الشدبة السئػية
58.33% 07 12------13 
41.67% 05 13------14 

 السجسػع 12 100%
 

 
 لمدن( يػضح ندبة تػزيع أفخاد عضشة الجراسة وفقا 26) شكل

 13-12( مغ الدباحضغ الشاشئضغ يشحرخسشيع مابضغ )%58.33نلاحع اف أكثخ مغ ) (19لججول )مغ خلاؿ ا
 سشة(.14( مغ الدباحضغ الاخخيغ مغ عضشة الجراسة بمغ سشيع )%41.67سشة(، كسا نجج أف ندبة )

شاشئضغ لمعضشة أغمبضتيع كانػا متقاربضغ وىحا ما أعصى ؾيع أكثخ تجاندا وتكافؤ ندتشتج مسا سبق أف أغمب الدباحضغ ال
 في الاختبارات البجنية وتكػف التجخبة الخئيدية أكثخ دقة في الشتائج. 

 :الخبخة التجريبيةيػضح تػزيع أفخاد العضشة وفقا عامل ( 20) ججول رقم-
 العسخ التجريبي عجد الدباحضغ %الشدبة السئػية

 سشػات فسا فػؽ  05 04 33.33%
 سشػات 03-05 08 66.67%
 سشػات3أقل مغ  00 00.00%

 السجسػع 12 100%

Age 
13--12

14--13
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 التجريبية( يػضح ندبة تػزيع أفخاد عضشة الجراسة وفقا لعامل الخبخة 27الذكل )

ما بإعتبار ( مغ الدباحضغ الشاشئضغ لجييع خبخة شػيمة نػعا %66.67نلاحع أف ندبة ) (20الججول )مغ خلاؿ 
سشػات ، في حضغ  05نادؼ الأكاديسية لمتكفل بالسػاىب الذابة حجيث الشذأة ، وتع الإنخخاط ىحه الفئة كاف قبل 

 00( ، أما العسخ التجريبي الأقل مغ مغ %33.33سشػات ) 05سجمشا ندبة مغ الدباحضغ والحيغ خبختيع تفػؽ 
 سشػات فمع ندجل أؼ ندبة كانت مشعجمة .

( أف جسيع أفخاد العضشة ليع عسخ تجريبي شػيل نػعا ما ليذ بالأقل وىحا 20ندتشتج مغ خلاؿ ما وضحو الججوؿ )
نتيجة لكػنيع مغ عسخ زمشي متقارب ، ونتيجة أيزا إستسخار العضشة في التجريبات مع الشادؼ  شضمة الدشػات 

ـ والتي ىي مغ إختراص أفخاد العضشة 100الدابقة، وىحا مايعصي نتائج مخضية في السدافات القرضخة خاصة 
 الجراسة .  

 )السدابقات( : السذاركاتيػضح تػزيع أفخاد العضشة وفق عامل  (21ججول رقم )-
 السذاركات عجد )الإشتخاؾ( %الشدبة السئػية

 مدابقات مغخبية 00 00%

 مدابقات وششية 03 25%

 مدابقات جيػية 08 66.67%

 مدابقات ولائية 12 100%

Experience 05 سنوات
 فمافوق

 سنوات03--05

أقل من 
 سنوات03
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 السدابقاتيػضح ندبة تػزيع أفخاد العضشة وفقا لسذاركات الشادؼ في مختمف  (28الذكل )

( ، في حضغ %25أف ندبة قمضمة ججا مغ الدباحضغ ليع مذاركات وششية وبمغت ندبتيع ) (21الججول )مغ خلاؿ 
الدباحضغ إجتازوا  الترؽيات ( تقخيبا أكثخ مغ نرف %66.67بمغت ندبة السذاركات الجيػية لعضشة الجراسة )

( وىي تعشي أف جسيع الدباحضغ شاركػا في البصػلات %100الجيػية ، كسا سجمشا ندبة السذاركة الػلائية بػػػػ )
الػلائية السبخمجة مغ شخؼ الخابصة الػلائية لمدباحة بػلاية الجمفة ، ولع يدجل أؼ مذاركة مغخبية أو قارية وكانت 

 ( .%00.00الشدبة مشعجمة بػػػػ)
 عخض وتحميل نتائج الجراسة:-2

ويتشاوؿ ىحا الفرل عخض لشتائج التجخبة الخئيدية وتحمضميا ومشاقذتيا  والتي تع التػصل إلضياعغ شخيق إستخجاـ 
(، وسضتع عخض الشتائج التي تع التػصل إلضيا لكل فخض مغ فخضيات eeрeالبخنامح الإحرائي لسعالجة البيانات )

 .عمى حجة الجراسة وتحمضميا
 :عخض وتحميل نتائج الفخضية الأولى -2-1
 :عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في تحسل الدخعة لمسجسهعة الزابظة *

 يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ( لمسجسػعة الزابصة : (22ججول )

ائي
ر

لإح
ر ا

لقخا
ا

 

ولة 
جج

الس
T   ة

دػب
سح

ال
T 

  
Sigؾيسة 

 السجسػعة الزابصة
n=06 

 السعالع
 الإحرائية
 الؿياس القبمي الؿياس البعجؼ الستغضخات

S X S X 

داؿ
ضخ 

غ
 

 
2.57 

 
1.225 

 
0.275 

 
0.131 

 
5.422 

 
0.129 

 
5.432 

 

الفتخؼ   كخويدإختبار 
(5*100) 

(Level of significance:0.05، df=5  ، T=2.57) 

0; مسابقة مغربٌة 25; مسابقة وطنٌة   

;  مسابقة جهوٌة
66,67 

100; مسابقة ولائٌة  
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار تحسل الدخعة )كخويد ( 22الججوؿ )يبضغ 
( 5.432الفتخؼ ( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار كخويد الفتخؼ  في الؿياس القبمي بمغ )

دابي قميلا لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار ( ، في حضغ انخفس الستػسط الح0.129وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)
( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  5.422أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( ليرل إلى )12الدابق وذلظ بعج مخور )

 (.0.131بػػػػػػ)
( عشج مدتػػ الجلالة 2.57( وىي أصغخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )1.225السحدػبة ) (T)وبمغت ؾيسة 
( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة 0.275) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05) الإحرائية

(0.05=α وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة )
  في إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ ( .

 
 الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ (( يسثل الستػسط 29لذكل رقم )ا

 عشج السجسػعة الزابصة
 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في تحسل القهة لمسجسهعة الزابظة :

ومج الحراعضغ مغ الإنبصاح السائل حتى )إختبار ثشي لمحراعينيسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل القػة   (23ججول )
 التعب( لمسجسػعة الزابصة :

ائي
ر

لإح
ر ا

لقخا
ا

 

ولة 
جج

الس
T   ة

دػب
سح

ال
T 

  
Sigؾيسة 

 السجسػعة الزابصة
n=06 

 السعالع
 الإحرائية
 الؿياس القبمي الؿياس البعجؼ الستغضخات

S X S X 

داؿ
ضخ 

غ
 

 
2.57 

 
0.939 

 
0.391 

 
2.753 

 
19.80 

 
2.787 

 
19.83 

 

إختبار ثشي ذراعضغ مغ 
الانبصاح السائل حتى 

 التعب

(Level of significance:0.05، df=5  ، T=2.57) 

0

1

2

3

4

5

6

 الإختبار البعدي   الإختبار القبلً

 البعدي القبلً
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار تحسل القػة )ثشي  (23الججول )يبضغ 
الحراعضغ مغ الانبصاح( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار تحسل القػة  لمحراعضغ في الؿياس 

سط الحدابي قميلا لشفذ ( ، في حضغ انخفس الستػ 2.787( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)19.83القبمي بمغ )
( 19.80أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( ليرل إلى )12السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 (.2.753وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)
( عشج مدتػػ الجلالة 2.57( وىي أصغخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )0.939السحدػبة ) (T)وبمغت ؾيسة 

( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة 0.391) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)حرائية الإ
(0.05=α وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة )

  التعب ( .في إختبار تحسل القػة )ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الانبصاح السائل حتى 

 
 لمحراعينيسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبار تحسل القػة  (30الذكل رقم )

 عشج السجسػعة الزابصة
)إختبار القفد العسػدؼ مغ وضع  لمخجمين( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل القػة 24ججول )

 ثا( لمسجسػعة الزابصة :30القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتضغ لسجة 

ائي
ر

لإح
ر ا

لقخا
ا

 

ولة 
جج

الس
T   ة

دػب
سح

ال
T 

  
Sigؾيسة 

 السجسػعة الزابصة
n=06 

 السعالع
 الإحرائية
 الؿياس القبمي الؿياس البعجؼ الستغضخات

S X S X 

داؿ
ضخ 

غ
 

 
2.57 

 
0.363 

 
0.732 

 
1.566 

 
12.68 

 

 
1.633 

 

 
12.67 

 

إختبار القفد العسػدؼ 
 ثا30مغ القخفراء ؿ

(Level of significance:0.05، df=5  ، T=2.57) 
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 الاختبار البعدي الإختبار القبلً

 البعدي القبلً
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( نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في 24الججول )يبضغ  
إختبار تحسل القػة )القفد العسػدؼ مغ القخفراء( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط الحدابي 1.633( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)12.67لمخجمضغ في الؿياس القبمي بمغ )
أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( ليرل إلى 12)قميلا لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور 

(.1.566( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)12.68)  
( عشج مدتػػ الجلالة 2.57( وىي أصغخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )0.363السحدػبة ) (T)وبمغت ؾيسة 
( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة 0.732) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)الإحرائية 

(0.05=α وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة )
  ثا( .30في إختبار تحسل القػة )القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء لسجة 

 
 لمخجمينالبعجؼ لاختبار تحسل القػة يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي و  (31الذكل رقم )

 عشج السجسػعة الزابصة         
 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في القهة السسيدة بالدخعة لمسجسهعة الزابظة :

)إختبار الػثبات  لمخجمين( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار القػة السسضدة بالدخعة 25ججول )
 ثا( لمسجسػعة الزابصة :15الستتالية في السكاف خلاؿ 

ائي
ر

لإح
ر ا

لقخا
ا
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دػب
سح
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Sigؾيسة 

 السجسػعة الزابصة
n=06 

 السعالع
 الإحرائية
 الؿياس القبمي الؿياس البعجؼ الستغضخات

S X S X 

داؿ
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2.57 

 
1.274 

 
0.259 

 
1.918 

 
8.375 

 

 
1.862 

 

 
8.333 

 

إختبار الػثبات 
الستتالية في السكاف 

 ثا15خلاؿ

(Level of significance:0.05، df=5  ، T=2.57) 
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (25الججول )يبضغ 
ثا( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة السسضدة 15)الػثبات الستتالية في السكاف لسجة 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط 1.862بػػػػ)( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر 8.333بالدخعة لمخجمضغ في الؿياس القبمي بمغ )
أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( 12الحدابي قميلا لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( وىي أصغخ مغ 1.274السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة1.918( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)8.375ليرل إلى )
، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية  α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 2.57لغة )الؿيسة الججولية البا

( وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ α)( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة 0.259) (Sigللإختبار)
 ث( 15الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار القػة السسضدة بالدخعة )الػثبات الستتالية في السكاف

 
 لمخجمينيسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارالقػة ـ بالدخعة  (32الذكل رقم )

)إختبار الذج بالعقمة   لمحراعينيسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (26) ججول
 ثا( لمسجسػعة الزابصة :10بالثشي والسج الحراعضغ  لسجة 
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (26الججول ) يبضغ
ثا( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة السسضدة 10)الذج بالعقمة بثشي ومج الحراعضغ لسجة 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط 0.816قجر بػػػػ)( وبإنحخاؼ معيارؼ 3.333بالدخعة لمحراعضغ في الؿياس القبمي بمغ )
أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( 12قميلا لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )0الحدابي 

( وىي أصغخ مغ 1.661السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة0.826( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)3.400ليرل إلى )
 الؿيسة  

 (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار ) α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 2.57الججولية البالغة )
( وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ α)( وىي أكبخ مغ مدتػػ الجلالة 0.158)

 ثا(. 10القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار القػة السسضدة بالدخعة )الذج بالعقمة بثشي ومج الحراعضغ لسجة 

 
 .حراعينمليسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارالقػة ـ بالدخعة  (33) الذكل رقع

 
 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في مدتهى الإنجاز لمسجسهعة الزابظة :

 ـ )حخة( لمسجسػعة الزابصة: 100( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في مدتػػ الإنجاز سباحة 27ججول )
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار مدتػػ الإنجاز)سباحة  (27الججول )يبضغ 
ـ حخة( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار مدتػػ الإنجاز في الؿياس القبمي بمغ      100

قميلا لشفذ السجسػعة ونفذ  ( ، في حضغ انخفس الستػسط الحدابي0.034( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)1.320)
( وبانحخاؼ 1.308أسبػع( مغ التجريب التقمضجؼ )السعتاد( ليرل إلى )12الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( 2.57( وىي أصغخ مغ الؿيسة  الججولية البالغة )1.472السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة0.029معيارؼ قجر  بػػػػػػ)
( وىي أكبخ مغ 0.201) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار ) α(0.05)عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 

( وىحا يعشي عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة α)مدتػػ الجلالة 
 ـ حخة(. 100الزابصة في إختبارمدتػػ الإنجاز )سباحة 

 
 م حخة100يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارمدتػػ الإنجاز ( 34لذكل رقم )ا

 :عخض وتحميل نتائج الفخضية الثانية -2-2
 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في تحسل الدخعة لمسجسهعة التجخيبية :

 الدخعة )كخويد الفتخؼ( لمسجسػعة التجخيبية:( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل 28ججول )
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( نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية  في إختبار تحسل الدخعة )كخويد 28لججول )يبضغ ا
( 5.402القبمي بمغ )الفتخؼ ( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار كخويد الفتخؼ  في الؿياس 

 ( ، في حضغ انخفس الستػسط الحدابي لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار0.135وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)
( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  5.160أسبػع( مغ فتخة البخنامج التجريبي ليرل إلى )12الدابق وذلظ بعج مخور ) 

 ( عشج 2.01ىي أكبخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )( و 7.344السحدػبة ) (T)وبمغت ؾيسة  (.0.060بػػػػػػ)
( وىي أصغخ مغ 0.001) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)مدتػػ الجلالة الإحرائية 

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة α=0.05)مدتػػ الجلالة 
 إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ (التجخيبية في 

. 
 يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ( (35الذكل رقم )

 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي  في تحسل القهة لمسجسهعة التجخيبية :
)إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ لمحراعين( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل القػة  29) ججول

 الإنبصاح السائل حتى التعب( لمسجسػعة التجخيبية :
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في إختبار تحسل القػة )ثشي ( نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة 29لججول )يبضغ ا
الحراعضغ مغ الانبصاح( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار تحسل القػة  لمحراعضغ في الؿياس 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط الحدابي لشفذ السجسػعة ونفذ 2.483( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)16.83القبمي بمغ )
( وبانحخاؼ 20.67أسبػع( مغ فتخة البخنامج التجريبي )السقتخح( ليرل إلى )12ور )الإختبار الدابق وذلظ بعج مخ 

( 2.01( وىي أكبخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )7.064السحدػبة ) (T)وبمغت ؾيسة  (2.160معيارؼ قجر  بػػػػػػ)
 عشج 

( وىي أصغخ مغ 0.001) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)مدتػػ الجلالة الإحرائية 
( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة α=0.05)مدتػػ الجلالة 

 التجخيبية في إختبار تحسل القػة )ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الانبصاح السائل حتى التعب (.

 
 لمحراعين( يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبار تحسل القػة 36لذكل رقم )ا
)إختبار القفد العسػدؼ مغ وضع  لمخجمين( يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار تحسل القػة 30ججول )

 ثا( لمسجسػعة التجخيبية :30القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتضغ لسجة 
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في إختبار تحسل القػة )القفد  (30الججول )يبضغ 
العسػدؼ مغ القخفراء( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة لمخجمضغ في الؿياس القبمي بمغ 

لحدابي لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار ( ، في حضغ ارتفع الستػسط ا1.933( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)10.67)
( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  14.58أسبػع( مغ البخنامج التجريبي السصبق ليرل إلى )12الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( عشج مدتػػ 2.01( وىي أكبخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )9.400السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 2.764بػػػػػػ)
( وىي أصغخ مغ مدتػػ 0.000) (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)الجلالة الإحرائية 

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية α=0.05)الجلالة 
  ثا(.30في إختبار تحسل القػة )القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء لسجة 

 
 لمخجمين( يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبار تحسل القػة 37الذكل رقم )

 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في القهة السسيدة بالدخعة لمسجسهعة التجخيبية :
)إختبار الػثبات  لمخجمينيسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (31ججول )

 ثا( لمسجسػعة التجخيبية :15الستتالية في السكاف خلاؿ 
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (31الججول )يبضغ 
ثا( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة السسضدة 15)الػثبات الستتالية في السكاف لسجة 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط 1.751ر بػػػػ)( وبإنحخاؼ معيارؼ قج7.667بالدخعة لمخجمضغ في الؿياس القبمي بمغ )
أسبػع( مغ فتخة البخنامج  ليرل إلى 12الحدابي لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( وىي أكبخ مغ 5.270السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة2.563( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)10.83)
، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية   α(0.05)دتػػ الجلالة الإحرائية ( عشج م2.01الؿيسة الججولية البالغة )

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ α)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.003) (Sigللإختبار)
 ث( 15الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة )الػثبات الستتالية في السكاف

 
 لمخجمينيسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارالقػة السسضدة بالدخعة ( 38الذكل رقم )

)إختبار الذج بالعقمة   لمحراعينيسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (32ججول )
 ثا( لمسجسػعة التجخيبية :10بالثشي والسج الحراعضغ  لسجة 
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة الزابصة في إختبار القػة السسضدة بالدخعة  (32الججول )يبضغ 
ثا( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار القػة السسضدة 10)الذج بالعقمة بثشي ومج الحراعضغ لسجة 

( ، في حضغ ارتفع الستػسط 0.516قجر بػػػػ)( وبإنحخاؼ معيارؼ 3.167بالدخعة لمحراعضغ في الؿياس القبمي بمغ )
أسبػع( مغ فتخة البخنامج )السقتخح( ليرل إلى 12الحدابي لشفذ السجسػعة ونفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( وىي أكبخ مغ الؿيسة  5.800السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة1.158( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  بػػػػػػ)5.583)
 (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار ) α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 2.01)الججولية البالغة 

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي α)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.002)
 ثا(. 10والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة )الذج بالعقمة بثشي ومج الحراعضغ لسجة 

 
 حراعينلمعة يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارالقػة السسضدة بالدخ  (39الذكل رقم )

 *عخض وتحميل نتائج الإختبار القبمي والبعجي في مدتهى الإنجاز لمسجسهعة التجخيبية :
 ـ )حخة( لمسجسػعة التجخيبية: 100يسثل نتائج الإختبار القبمي والبعجؼ  في مدتػػ الإنجاز سباحة  (33ججول )
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نتائج الإختبار القبمي والإختبار البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في إختبار مدتػػ الإنجاز)سباحة  (33الججول )يبضغ 
ـ حخة( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي لإختبار مدتػػ الإنجاز في الؿياس القبمي بمغ      100

بي لشفذ السجسػعة ونفذ ( ، في حضغ انخفس الستػسط الحدا0.034( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ)1.290)
( وبانحخاؼ معيارؼ قجر  1.212أسبػع( مغ فتخة البخنامج السقتخح ليرل إلى )12الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( 2.01( وىي أكبخ مغ الؿيسة  الججولية البالغة )7.990السحدػبة ) (T)(.وبمغت ؾيسة0.036بػػػػػػ)
( وىي أصغخ 0.000) (Sigا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار )، كس α(0.05)عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة α)مغ مدتػػ الجلالة 
 ـ حخة(.100التجخيبية في إختبارمدتػػ الإنجاز )سباحة 

 
 .م حخة100يسثل الستػسط الحدابي بضغ الؿياس القبمي والبعجؼ لاختبارمدتػػ الإنجاز  (40الذكل رقم )

 عخض وتحميل نتائج الفخضية الثالثة : -2-3
 *عخض نتائج الإختبارات البعجية لتحسل الدخعة لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية :

 ( يسثل نتائج الإختبارات البعجية لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل الدخعة كخويد الفتخؼ 34ججوؿ )
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(Level of significance:0.05، df=  ،10 T=1.81) 

0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

1,4

 الإختبار البعدي الإختبار القبلً

 بعدي قبلً



 عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج  الفرل الثاني

166 
 

( نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل الدخعة )إختبار 34)الججول يػضح
كخويد الفتخؼ للأداء( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ لمسجسػعة 

سط الحدابي لمسجسػعة التجخيبية ( ، وارتفع الستػ 0.131( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ )5.423الزابصة قج بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح ، حتى الى غاية الؿياس 12وذلظ في نفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

( وىي أكبخ 4.442السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 0.060( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)5.160البعجؼ ليرل إلى )
 مغ الؿيسة 

 (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 1.81الججولية البالغة )
( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ α=0.05)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.001)

  الزابصة والتجخيبية  في اختبار تحسل الدخعة  ولرالح السجسػعة التجخيبية .

 
 ( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار)كخويد الفتخؼ(41الذكل)

 

 عخض نتائج الإختبارات البعجية لتحسل القهة  لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية : *
 لمحراعينيسثل نتائج الإختبارات البعجية  لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل القػة  (35ججول )

 )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ الإنبصاح السائل حتى التعب( 
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نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل القػة )إختبار  (35لججول)يػضح ا
الانبصاح السائل( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ لمسجسػعة 

حدابي لمسجسػعة التجخيبية ( ، وارتفع الستػسط ال2.753( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ )19.802الزابصة قج بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح ، حتى الى غاية الؿياس 12وذلظ في نفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

( وىي أكبخ 2.287السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 1.722( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)22.83البعجؼ ليرل إلى )
 مغ الؿيسة 

 (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 1.81الججولية البالغة )
( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ α=0.05)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.045)

  ولرالح السجسػعة التجخيبية . بالحراعينالزابصة والتجخيبية  في اختبار تحسل القػة 

 
 (الحراعين( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ في إختبار تحسل القػة)42لذكل)ا

 لمخجمينيسثل نتائج الإختبارات البعجية  لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل القػة  (36) ججول
 ثا(30)إختبار القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء مع ثشي كامل لمخكبتضغ لسجة 
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نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار تحسل القػة )إختبار القفد  (36الججول)يػضح 
العسػدؼ ( ، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ لمسجسػعة الزابصة قج 

دابي لمسجسػعة التجخيبية وذلظ في نفذ ( ، وارتفع الستػسط الح1.566( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ )12.683بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح ، حتى الى غاية الؿياس البعجؼ ليرل إلى 12الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

 ( وىي أكبخ مغ الؿيسة 3.635السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 2.317( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)16.833)
 (Sig، كسا بغمت الؿيسة الإحتسالية للإختبار) α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 1.81الججولية البالغة )

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ السجسػعتضغ α=0.05)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.005)
 ولرالح السجسػعة التجخيبية لمخجمينالزابصة والتجخيبية  في اختبار تحسل القػة 

 
 (لمخجمين( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ في إختبار تحسل القػة)43لذكل)ا

البعجؼ لمسجسػعة الزابصة  –صفة تحسل الدخعة وتحسل القػة  في الؿياس القبمي ندبة تظهر يػضح  (37ججول )
 والتجخيبية .

 ندبة التصػر
% 

 الستغضخ الاختبار السجسػعة القبمي البعجؼ

إختبار كخويد الفتخؼ  للأداء  الزابصة 5.423 5.432 0.16%
 تحسل الدخعة (100*5)

 التجخيبية 5.160 5.402 4.69% 

 إختبار ثشي  ومجالحراعضغ الزابصة 19.80 19.802 0.01%
 مغ الانبصاح حتى التعب 

 )لمحراعبغ(

 
 

 تحسل القػة
 التجخيبية 16.83 22.83 35.65%

إختبار القفد العسػدؼ مغ  الزابصة 12.67 12.683 0.10%
ثا 30وضع القخفراء لسجة 

 التجخيبية 10.67 16.833 %57.76 )لمخجمضغ(
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 نلاحع :( 37عشج تدميط الزػء عمى الججوؿ رقع )  
الفخوؽ مغ خلاؿ ارتفاع  (  نلاحع معشػية100*5بالشدبة لإختبار تحسل الدخعة )إختبار كخويد الفتخؼ للأداء  -

( مقارنة بالسجسػعة الزابصة والتي %4.69ندبة التصػر الػاضحة بضغ السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا )
 ( .%0.16بمغت )

بالشدبة لإختبارات  تحسل القػة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ الانبصاح السائل حتى التعب ( نلاحع معشػية  -
( %35.65تفاع الكبضخ لشدبة التصػر الػاضحة بضغ السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا )الفخوؽ مغ خلاؿ إر 

 (.%0.01مقارنة بالسجسػعة الزابصة التي بمغت )
ثانية( 30بالشدبة لإختبارات تحسل القػة )إختبار القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء ثشي كامل لمخكبتضغ لسجة  -

إرتفاع الكبضخ لشدبة التصػر الػاضحة بضغ السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا نلاحع معشػية الفخوؽ مغ خلاؿ 
 ( %0.10( مقارنة بالسجسػعة الزابصة والتي بمغت )57.76%)

 
 يػضح ندبة تصػر صفة تحسل الدخعة وتحسل القػة في الؿياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعتضغ( 44شكل )

 السسيدة بالدخعة لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية : *عخض نتائج الإختبارات البعجية لمقهة 
)إختبار الػثبات  لمخجمين يسثل نتائج الإختبارات البعجية  لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة (38ججول )

 ثا( 15الستتالية في السكاف خلاؿ 
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( نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة 38)الججوليػضح 
)إختبار الػثبات الستتالية في السكاف(، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ 

( ، وارتفع الستػسط الحدابي لمسجسػعة 1.918ػػػ )( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػ8.375لمسجسػعة الزابصة قج بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح حتى الى غاية 12التجخيبية وذلظ في نفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

( 2.326السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 2.228( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)11.167الؿياس البعجؼ ليرل إلى )
 ،كسا بمغت الؿيسة  α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 1.81وىي أكبخ مغ الؿيسة الججولية البالغة )

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة α=0.05)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.042) (Sigالإحتسالية للإختبار)
ولرالح السجسػعة  لمخجمينإحرائية بضغ السجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية  في اختبار القػة السسضدة بالدخعة 

 التجخيبية

 
 لمخجمين(( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ في إختبارالقػة ـ بالدخعة)45الذكل)

 يسثل نتائج الإختبارات البعجية  لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة (39ججول )
 ثا( 10)إختبار الذج بالعقمة بالثشي والسج لمحراعضغ لسجة  لمحراعين
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( نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار القػة السسضدة بالدخعة 39يػضح الججوؿ)
)إختبار شج العقمة بالثشي والسج(، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ 

وارتفع الستػسط الحدابي لمسجسػعة ( ، 0.826( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ )3.400لمسجسػعة الزابصة قج بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح حتى الى غاية 12التجخيبية وذلظ في نفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

( 3.759السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 1.158( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)5.583الؿياس البعجؼ ليرل إلى )
 ،كسا بمغت ؾيسة  α(0.05)( عشج مدتػػ الجلالة الإحرائية 1.81البالغة )وىي أكبخ مغ الؿيسة الججولية 

 (Sie) (0.004 وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة )(0.05=α وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ )
 ولرالح السجسػعة التجخيبية. لمحراعينالسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية  في اختبار القػة السسضدة بالدخعة 

 
 لمخجمين(( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ في إختبارالقػة السسضدة بالدخعة)46)لذكلا

 عخض نتائج الإختبارات البعجية في مدتهى الإنجاز لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية : *
 يسثل نتائج الإختبارات البعجية  لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار مدتػػ الإنجازسباحة  40ججول
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( نتائج الإختبار البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار مدتػػ الإنجاز)إختبار 40يػضح الججوؿ)
ـ حخة(، ومغ خلالو يتزح لشا أف الستػسط الحدابي ليحا الإختبار في الؿياس البعجؼ لمسجسػعة 100سباحة

0

1

2

3

4

5

6

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 بعدي

 قبلً



 عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج  الفرل الثاني

172 
 

دابي لمسجسػعة التجخيبية ( ، وارتفع الستػسط الح0.029( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػػػ )1.308الزابصة قج بمغ )
( أسبػع مغ فتخة البخنامج السقتخح حتى الى غاية الؿياس 12وذلظ في نفذ الإختبار الدابق وذلظ بعج مخور )

( وىي أكبخ 8.868السحدػبة ) (T)(، وبمغت ؾيسة 0.033( وبإنحخاؼ معيارؼ قجر بػػ)1.148البعجؼ ليرل إلى )
 ،كسا بمغت الؿيسة  الإحتسالية  α(0.05)مدتػػ الجلالة الإحرائية  ( عشج1.81مغ الؿيسة الججولية البالغة )

( وىحا يعشي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية α=0.05)( وىي أصغخ مغ مدتػػ الجلالة 0.000) (Sigللإختبار)
 التجخيبية.ـ حخة ولرالح السجسػعة 100بضغ السجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية  في اختبار مدتػػ الإنجاز سباحة 

 
 الانجاز( يسثل الستػسط الحدابي لمؿياس البعجؼ لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبية في إختبار 47)الذكل

البعجؼ  –صفة  القػة السسضدة بالدخعة ومدتػػ الإنجاز في الؿياس القبمي ندبة تظهر يػضح ( 41) ججول
 لمسجسػعة الزابصة والتجخيبية .

 ندبة التصػر
% 

 الستغضخ الاختبار السجسػعة القبمي البعجؼ

 ـ100سباحة  الزابصة 1.308 1.320 0.92%
 مدتػػ الإنجاز حخة

 التجخيبية 1.148 1.290 12.36% 

إختبار الػثبات الستتالية في  الزابصة 8.333 8.375 0.50%
 السكاف لسجة

 ثانية(15

  
 التجخيبية 7.667 11.167 %45.65 القػةالسسضدة بالدخعة

إختبار ثشي ومج الحراعضغ بالذج  الزابصة 3.333 3.400 2.01%
 بالعقمة لسجة 

 التجخيبية 3.167 5.583 %76.29 ثانية(10

 ( نلاحع :41عشج تدميط الزػء عمى الججوؿ رقع )
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ـ(  نلاحع معشػية الفخوؽ مغ خلاؿ ارتفاع ندبة التصػر 100بالشدبة لإختبارمدتػػ الإنجاز )إختبار سباحة حخة  -
( مقارنة بالسجسػعة الزابصة والتي بمغت %12.36الػاضحة بضغ السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا )

(0.92%. ) 
ثانية( نلاحع معشػية الفخوؽ مغ 15بالشدبة لإختبارات القػة  السسضدة بالدخعة )الػثبات الستتالية في السكاف لسجة  -

( مقارنة %45.65السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا ) خلاؿ إرتفاع الكبضخ لشدبة التصػر الػاضحة بضغ
 (.%0.50بالسجسػعة الزابصة التي بمغت )

ثانية( نلاحع  10بالشدبة لإختبارات القػة  السسضدة بالدخعة )إختبار ثشي ومج الحراعضغ بالذج عمى العقمة لسجة  -
غ السجسػعة التجخيبية والتي بمغت ؾيستيا معشػية الفخوؽ مغ خلاؿ إرتفاع الكبضخ لشدبة التصػر الػاضحة بض

 ( %2.01( مقارنة بالسجسػعة الزابصة والتي بمغت )76.29%)

 
 ( يبضغ ندبة تصػر القػة ـ بالدخعة ومدتػػ الإنجاز في الؿياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعة 48شكل )

 مشاقذة وتفديخ نتائج الجراسة السيجانية :-3
 والتي نريا :مشاقذة وتفديخ نتائج الفخضية الأولى -3-1
ـ حخة 100لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي  -

 . لمسجسػعة الزابصة بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ
والبعجية لمسجسػعة الزابصة  تبضغ لشا عجـ وجػد ( لمؿياسات القبمية 1.2.3.4.5.6مغ خلاؿ نتائج الججاوؿ رقع )

فخوؽ دالة إحرائيا بضغ نتائج الإختبارات القبمية والبعجية في تشسية القجرات البجنية قضج الجراسة )تحسل الدخعة 
وتحسل القػة ،القػة السسضدة بالدخعة ( ومدتػػ الإنجاز لأفخاد العضشة ، لكغ كانت ىشاؾ ندبة تصػر شؽيفة في ىحه 

القجرات البجنية نحكخ مشيا أف إختبار كخويد الفتخؼ للأداء الخاص بستغضخ )تحسل الدخعة(  ندبة التصػر ؼيو بمغت 
، وإختبار ثشي ومج الحراعضغ مغ الإنبصاح السائل الخاص بالحراعضغ لستغضخ )تحسل القػة( ندبة التصػر ؼيو  0.16%
راء الخاص بالخجمضغ لشفذ الستغضخ ندبة التصػر ؼيو ، وإختبار القفد العسػدؼ مغ وضع القخف %0.01بمغت 
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، وأيزا إختبار الػثبات الستتالية في السكاف الخاص بالخجمضغ لستغضخ )القػة السسضدة بالدخعة( بمغت  %0920بمغت 
، وإختبار الثشي والسج الحراعضغ بالذج عمى العقمة لشفذ الستغضخ بمغت ندبة التصػر  %0970ندبة التصػر ؼيو 

، ودلت ىحه الشدب  %0921ـ سباحة حخة بػػػػػ200، كسا بمغت ندبة التصػر في إختبار مدتػػ الإنجاز  1902%
 عمى عجـ وجػد أؼ تحدغ ممحػظ لجػ أفخاد السجسػعة الزابصة في القجرات البجنية و مدتػػ الإنجاز .

وبالتالي نفدخ عجـ وجػد فخوؽ لجػ أفخاد السجسػعة الزابصة إلى أف بخنامجيع التقمضجؼ لع يؤدؼ الى تحدضغ ىحه 
ـ  لانو يدضخ عمى مشيج واحج دوف التغضضخ في وحجاتو التجريبية والغضخ 200القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز 

 . ققتالفخضية الأولى تحمخصط ليا بذكل صحيح  ، وعميو نقػؿ باف 
 مشاقذة وتفديخ نتائج الفخضية الثانية والتي نريا :-3-2
ـ حخة 100تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي -

 لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ ولرالح البعجؼ .
الخاصة بالقجرات البجنية )تحسل الدخعة، تحسل القػة ،القػة السسضدة  بعج السعالجة الإحرائية لشتائج الإختبارات

ـ ، إتزح أف العضشة التجخيبية حققت فخوؽ دالة إحرائيا بعج التجخبة ، وىحا في 100بالدخعة( ومدتػػ الإنجاز 
 جسيع الإختبارات البجنية.

ائية لمفخوقات الحاصمة بضغ ( والتي وضحت الجلالة الإحر1.2.3.4.5.6ونلاحع ىحا مغ خلاؿ الججاوؿ )
متػسصات نتائج الإختبارات القبمية والبعجية لعضشة البحث التجخيبية وىي كميا لرالح الؿياس البعجؼ ، ويعدو الباحث 

ىحه الفخوؽ الإيجابية كسا وكيفا إلى الجخعات التجريبية السقششة والسخصط  ليا في البخنامج التجريبي السقتخح  
 السائية .بالػسائل الأرضية و 

ويخجع الباحث التصػر الحاصل لمعضشة التجخيبية في صفة تحسل الدخعة عمى إستسخار الدباح عمى اداء الحخكات -
،  وتكخارىا بكفاءة وفاعمية لفتخات شػيمة وبدخعات عالية دوف ىبػط مدتػػ كفاءة الاداء مغ خلاؿ التساريشات 

سل الدخعة مغ العشاصخ البجنية السخكبة مغ الدخعة والتحسل ، السدتخجمة في البخنامج التجريبي ، حضث يعتبخ تح
والحؼ يشطخ إليو كذكل ىاـ مغ أشكاؿ الدخعة والحؼ تعسل عميو الكثضخ مغ الأنذصة والدباقات والسدابقات 

الخياضية ، ومغ خلاؿ تصبضق البخنامج التجريبي مع التخكضد عمى استخجاـ  بعس السعجات السائية  التي تعسل عمى 
زيادة السقاومات خلاؿ التجريب مشيا ألػاح الصفػ وزعانف الخجمضغ وكفػؼ الضج ، أدػ ذلظ الى تصػر صفة تحسل 

( ، حضث أكجت عمى ضخورة 2020(، ودراسة ) دحساني جساؿ 2015الدخعة وىحا مايتفق مع دراسة ) كداسبة،
تجريبات الخاصة في الدباحة لسا ليا مغ فاعمية واىسية استخجاـ الدعانف في البخامج التجريبية مغ خلاؿ التساريغ وال
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وتأثضخ عمى التحدضغ والتصػيخ في المياقة البجنية ، حضث جاء التأثضخ الأكبخ عمى متغضخات الدخعة ، ومغ ثع تحسل 
 الدخعة وأخضخا التحسل.

( إلى أف الدعانف تعدز الجدع بالإنديابية وتكدبو القػة الأساسية اللازمة لمدباحة ، 2015وأشارت دراسة )كداسبة،
كسا انيا تعصي فخصة لمدباحة بالدخعة العالية وتشسي السخونة لجػ الدباح وتقضج سباحي السدافات القرضخة 

لدخعة عغ شخيق التأثضخ عمى الحراعضغ لبحؿ مجيػد والستػسصة ، وعسج إستخجاـ الدعانف في الدباحة الى زياد ا
 (49،ص2015.)مدمم كداسبة،كبضخ لضتع التػافق بضغ التقجـ وحخكة الحراعضغ وأخح الذيضق وشخح الدفضخ 

وأيزا مغ خلاؿ استخجاـ العجيج مغ السخاجع والجراسات العمسية  في التخصيط لمبخنامج تع تحجيج مجة زمشية كاؼية 
أسبػع لكي يكػف ىشاؾ تحدغ كافي في تشسية صفة تحسل الدخعة ، وىحا ماتػافق مع دراسة  12 لمبخنامج مجتيا

( والتي وجج فضيا الباحث التحدغ السمحػظ عشج تكسمة بخنامجو التجريبي الى مجة زمشية والسقخرة 2018)قشػنة ،
خ مغ شخفو في تصػيخ ىحه الرفة ، ( ، مسا دؿ عمى تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح والسدصأشيخ3إقتخاحا مشو ب)

( ، كرفة مخكبة لايسكغ تصػيخىا خلاؿ مجة زمشية قرضخة ونفذ الذيء تحسل الدخعةوىحا دلالة عمى أف صفة )
بالشدبة لاستعساؿ التساريغ والأسالضب الحجيثة في التجريب وإنسا تحتاج إلى خصة متػسصة السجػ لتحدضغ الأداء 

 (166،ص2018)قشهنة ،صػؿ إليو بالشدبة لعضشة البحث التجخيبية . الأفزل والسشاسب والػاجب الػ 
وىي ندبة  %4.69وبمغت ندبة التصػر لمعضشة التجخيبية في إختباركخويد الخاص بستغضخ )تحسل الدخعة(  بػػػػػػػ  

 مختفعة مقارنة بالشدبة الدابق ذكخىا  في العضشة الزابصة لشفذ الإختبار .
ئج الستحرل عمضيا في إختبار تحسل الدخعة )كخويد الفتخؼ(  والتي تذضخ الى وجػد فخوؽ ومغ خلاؿ مصابقتشا لمشتا

ذات دلالة إحرائية في تشسية تحسل الدخعة بضغ الإختبارات القبمية والبعجية ولرالح الإختبار البعجؼ ، ومشو يسكغ 
ة التجخيبية وذلظ بعج مخور القػؿ مغ كل ماسبق أف ىشاؾ تحدغ وتصػر واضح في صفة تحسل الدخعة لجػ العضش

 ( أسبػع مغ التجريب ، وعميو ندتصيع أف نقػؿ أف البخنامج التجريبي السقتخح أثخ إيجابيا عمى ىحه الرفة .12)
ويعدو الباحث التصػر الحاصل لمعضشة التجخيبية في صفة تحسل القػة لأفخاد العضشة بضغ الإختبارات القبمية والبعجية -

ح وما احتػاه مغ تساريشات متشػعة ومتعجدة وتشفضحىا حتى إستشفاذ الجيج الخياضي ، فيحا التحدغ الى البخنامج السقتخ 
السحمػظ في قجرة  تحسل القػة لمحراعضغ والخجمضغ الحاصل  لجػ أفخاد العضشة التجخيبية يخجع لمجخعات التجريبية التي 

الحسل التجريبي ، بالاضافة الى زمغ تصبضق تتزسغ التسخيشات السقتخحة وتأثضخ الديادة التراعجية لسكػنات 
التساريشات السقتخحة  والتحجيج الجقضق بضغ ىحه السكػنات لأفخاد السجسػعة التجخيبية ، شخط أف تدتخجـ ىحه الػسائل 

بالصخيقة الرحيحة وفق الا سذ العمسية لمتجريب وبالأحساؿ والذجات التي تخجـ الخياضة التخررية أؼ مدافة 
ذ أف تحسل القػة تع تجريبيا عمى وفق أسذ ومبادغ التجريب الخياضي وما يذتخشو ىحا التجريب في الدباحة، إ
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تحجيج اليجؼ الحؼ يحجد نػع الأسمػب التجريبي، حضث إستخجاـ بعس التساريشات الأرضية و الػسائل التجريبية 
ي في تحدضغ القػة العزمية )الأرجل ، السائية السقاومة لمدباح مشيا )لػح الصفػ، بػؿ بػؼ( كاف ليا تأثضخ إيجاب

 الحراعضغ (.
ويعج التجريب ىػ الػسضمة الخئيدية لمتأثضخ في الفخد بجنيا وضيؽيا والارتقاء بسدتػاه ، ومغ ثع تشسية السكػنات والقجرات 

في البجنية والسيارات الحخكية ، والتجريب ىػ كل مايشجع عغ اثار حخكية ىادفة ناتجة عغ مجيػد بجني عربي 
 الجدع .

( أف حخكة الحراعضغ والخجمضغ في جسيع فعاليات الدباحة تمعب دورا كبضخا في 2020وأشارت دراسة )عجؼ شارؽ ،
سخعة وقػة الأداء ، وذلظ عغ شخيق تصبضق القػانضغ الصبيعية عمى الجدع أثشاء الحخكة والدكػف ، وأف ىحه الػسائل 

يا اضافت مقاومة لمسقاومة السائية وانيا مقاومة داخل البضئة التخررية التجريبية أثخت في تحسل القػة العزمية لكػن
لمفعالية فزلا عغ ملائسة التكخارات ليحه العضشة والذجة التجريبية وملائستيا لقجراتيع وقابمضتيع باستعساؿ ىحه الػسائل 

مع دراستشا الحالية أف زيادة السقاومة  التجريبية والأسمػب التجريضبي السعتسج في تجريباتيع ، ونتائج ىحه الجراسة اتفقت
 (.166، ص2020)عجي واخخون، يتصمب زيادة قػة لمسحافطة عمى ندبةىحه القػة وفق مايتصمبو الأداء . 

إف الاعجاد البجني ىػ الخكضدة الاساسية التي تديع في الارتقاء بسدتػػ الدباحضغ وتسكشيع مغ أداء السياـ الأساسية 
اف التساريشات السعجة مغ شخؼ الباحث  كانت مختارة برػرة صحيحة وفق الاسذ العمسية برػرة فعالة  ، كسا 

وبالاعتساد عمى السرادر والسخاجع السختبصة بالخرائز التجريبية لمقػة العزمية ، وذات صمة قخيبة ججا مغ 
 السجاميع العزمية العاممة أثشاء الدباحة وىحا مايحقق ىجؼ البخنامج السقتخح .

( أف التجريبات الأرضية مغ أىع مكػنات بخامج التجريب لمدباحضغ في جسيع 2021ويحكخ )ببباؾ محمد وششي شالب،
الاعسار والسدتػيات وذلظ لتأثضخىا في قجراتيع عمى التحخؾ بدخعة في الساء وخاصة تجريبات القػة التي تتع في 

لسصمػب مشيا لتحدضغ اليجؼ السصمػب وىػ تشسية نفذ السدار الأداء الفعمي حتى يسكغ الحرػؿ عمى التأثضخ ا
  (10،ص2021،وششي )بباك القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز. 

وتعتبخ أداوت السقاومة مداعجة في عسمية التجريب لتحدضغ القجرات البجنية وليا دور كبضخ في عسمية رفع الانجاز 
 (238،ص2019)عبج الهىاب د،الخياضي. 

معضشة التجخيبية في إختبار الانبصاح الامامي الخاص بالحراعضغ لستغضخ تحسل القػة بػػػ وبمغت ندبة التصػر  ل
وىي ندبة تصػر مختفعة ججا مقارنة بشدبتيا في العضشة الزابصة ، كسا بمغت ندبة التصػر في إختبار  35.65%

وىحا يعشي وجػد تحدغ  %.7595ػالقفد العسػدؼ مغ ثشي الخكبتضشغ الخاص بالخجمضغ لشفذ الستغضخ )تحسل القػة( بػػػ
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في متغضخ تحسل القػة لمعضشة التجخيبية نتيجة البخنامج التجريبي الستشػع مابضغ الأرضي والسائي وبعس الأداوات التي 
 تديج في مقاومة الدباح وبالتالي تخفع مغ قجراتو البجنية .

ي تذضخ الى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية ومغ خلاؿ مصابقتشا لمشتائج الستحرل عمضيا في ىاتو الإختبارات والت
في تشسية تحسل القػة بضغ الإختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية ولرالح الإختبارات البعجية ، يسكغ أف 

نقػؿ أف ىشاؾ تصػر واضح في صفة تحسل القػة  لأفخاد العضشة التجخيبية ، وعميو نقػؿ اف البخنامج التجريبي السقتخح 
 ػ الى تشسية ىحه الرفة البجنية السخكبة . أد
وبالشدبة لإختبار القػة السسضدة بالدخعة لعزلات الضجيغ والقػة السسضدة بالدخعة لعزلات الخجمضغ فكاف ىشاؾ تصػر -

معشػؼ لسرمحة السجسػعة التجخيبية ، وىحا راجع الى أثخ الأسمػب التجريبي الحؼ وضعو الباحث عمى وفق مبادغ 
تػؼ عمى تجريبات قػة خارج  وداخل الساء ، لاف السشياج الشاجح ىػ الحؼ يدتصيع أف يشسي الخرائز عمسية تح

التي يتصمبيا  نػع الشذاط التخرري لمدباح كأساس لعسمية التجريب ، وبشاء عميو يجب تشسية عشاصخالمياقة البجنية 
 الخاصة بالدباح .

لتصػر الحاصل في صفة القػة السسضدة بالدخعة مغ خلاؿ ( عمى أف ا2019وىحا اكجتو دراسة )عشاد جخجيذ ،
الفائجة مغ التساريغ الخاصة بتصػيخ ىاتو الأخضخة  ، التي أسيست بديادة قجرة العزلات العاممة والتي أدت الى 

تحدضغ في قػة وسخعة العزلات مغ خلاؿ زيادة السقاومة عمى السجاميع العزمية بإستخجاـ تساريغ مقاومة ببعس 
وات إضافة الى مقاومة جدع الدباح ، والدبب الثاني  خرػصية التساريغ السختارة مغ شخؼ الباحث والتي الأد

 (                                                                 192،ص2014،)جخجيذ وراشج تعسل عمى تحدضغ السجسػعة العزمية الخاصة بأداء الدباح في الدباحة الحخة 
فالخفع مغ السدتػػ البجني في الدباحة يجب أف يعتسج عمى  قػاعج وخرػصيات تصبق بكل إتقاف ،لسا ليا مغ  لحا

أىسية بالغة في تصػيخ القجرات البجنية لكل رياضة ، ومغ بضغ أىع الرفات البجنية القاعجية لمدباحضغ التي تحطى 
المتاف لاتطيخ نتائجيع إلا إذا تع إخزاعيسا لعسل  بإىتساـ خاص في البخنامج التجريبي نجج صفتي القػة والدخعة

جاد عمى مدتػػ الاصشاؼ الذبانية وصقميا جضجا بصخيقة تداىع في تكػيغ الدباحضغ الكبار حضث تعتبخ السخدوف 
 الياـ الحؼ يسكغ الاعتساد عميو لمػصػؿ للأىجاؼ السشذػدة عغ شخيق تجعيسيا بػسائل وشخؽ مشيجية.

 (76،ص2017،امبخ خخشي)                                                                              
كسا أف استخجاـ بعس التساريشات البمضػمتخية ساىست بذكل كبضخ في تشسية القػة السسضدة بالدخعة ، إضافة الى 

عزمية للأرجل والحراعضغ والتي السعجات السائية )الدعانف وكفػؼ الضج ( والتي لعبت دورا ىاـ في تحدضغ القػة ال
( 2019ـ سباحة حخة ، وىحا مايتفق مع دراسة )سخبػت رضا،100سسحت بجروىا في تحدضغ مدتػػ الإنجاز 

والتي أكجت أف التساريغ البجنية السدتخجمة )القػة والدخعة( كاف ليا الأثخ البالغ في تشسية قػة عزلات الخجمضغ التي 
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دائيا للإختبار وأف التساريشات السػجػدة في البخنامج كاف ليا الأثخ في زيادة قػة عسمت بجروىا عمى تقمضل زمغ أ
التقمز العزمي وسخعتو ، إذ أف التساريغ التي استخجمت كاف ليا تأثضخ زيادة عجد الألياؼ العزمية السذاركة في 

 الأداء ، مسا انعكذ إيجابا في نتائج الإختبار . 
البمضػمتخؾ تتزسغ مج وإنؿباض لمعزمة العاممة مسايدبب مخونتيا ويعسل عمى ( إلى أف تسخيشات ntuMoويذضخ)

إستفادة العزمة مغ الصاقة السيكانيكية السشعكدة والشاتجة عغ تأثضخ الإشالة مسا يؤدؼ الى قػة وسخعة أكبخ مغ 
 (00р،2222ntuMo-40الأداء . )

تأثضخإيجابي في تصػيخ القػة السسضدة بالخسخعة لعزلات الخجمضغ ويخػ الباحث إف ىحا التجاخل بضغ التساريغ كاف ذا 
والحراعضغ ، كسا أف ىحه التجريبات تعسل عمى شج العزمة وإنبداشيا وىحا يتػلج نتيجة تشفضح ىحه التجريبات بدمغ 

 قرضخ مسا يعسل عمى تصػيخ رد فعل العزمة .
خيعة لمحراعضغ الجور الكبضخ لأداء الدباحة لعجد مغ ( أف القػة الد2015وأيزا أكجت دراسة )ناصخراشج واخخوف ،

الحخكات التي يؤدييا الدباح داخل الساء  مغ خلاؿ ربط السبادغ البايػميكانيكية بالاسذ التذخيحية والػضيؽية 
فزلا عغ إمكانية الشقل الحخكي الرحيح مغ الجحع الى الأشخاؼ كالانتقاؿ الدخيع داخل الساء والتي تديع بشدبة 

 ( مغ قػة دفع الجدع الى الأماـ .70%)
كسا نلاحع أف القػة الدخيعة ضخورية في الفعاليات الخياضية ولاسيسا فعاليات الدباحة واف تصػيخ قػة عزلات 
الحراعضغ وعزلات الخجمضغ ىػ سبب تفػقيع في القػة السسضدة بالدخعة ، و التصػر الحاصل  يكػف مؤثخ وبذكل 

 واضح في تحدضغ الإنجاز .
ـ سباحة حخة ، حضث لػحع اف ىشاؾ تأثضخ كبضخ في الإختبارات البعجية 100ي مايخز  إختبار الإنجاز  ف

لمسجسػعة التجخيبية ويعدػ ىحا التأثضخ أيزا الى البخنامج التجريبي السقتخح بالسعجات والتساريشات الستشػعة مابضغ 
نجاز الخقسي لجػ السجسػعة التجخيبية وىحا مايتفق  الأرضي والسائي والحؼ ادػ الى تغضخات وتصػرات في مدتػػ الا

 مع دراسة )Sebestien.et al، 2007( . 2019( ، ودراسة )دحساني ،2016( ، ودراسة )تاراغفػر ،
( لإختبار الػثبات الستتالية في السكاف %45.65وبمغت ندبة التصػر لمسجسػعة التجخيبية لكلا الاختباريضغ بػػػ )

 ثػاني .10( لإختبارالذج بالعقمة بالثشي ومج الحراعضغ لسجة %76.29ة تصػربػػ )ثانية، وندب15خلاؿ 
ـ سباحة  ، وكميا ندب مختفعة 100( إختبارمدتػػ الإنجاز %12.36كسا بمغت ندبة التصػر لمعضشة التجخيبية بػػ )

 ح.ججا مقارنة بالشدب السجسػعة الزابصة وىحا دلالة عمى نجاعة البخنامج التجريبي السقتخ 
ومغ خلاؿ كل ماسبق مغ دراسات سابقة ومخاجع  تع الإستشاد إلضيا ومصابقتشا لمشتائج الستحرل عمضيا بالفخضية 

فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ  الثانية والتي تذضخ الى وجػد
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يسكغ القػؿ أف ىشاؾ القبمي والبعجؼ ولرالح البعجؼ .ـ حخة لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ 100سباحي 
( اسبػعا مغ 12تحدغ وتصػر واضح في القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجة العضشة التجخيبية ، وذلظ بعج مخور )

التجريب السشطع والسبشي عمى أسذ عمسية ، وعميو ندتصيع أف نقػؿ أف البخنامج التجريبي السقتخح أثخ كثضخا ومشو 
 لفخضية الثانية تحققتا

 والتي نريا : الثالثةمشاقذة وتفديخ نتائج الفخضية -3-3
ـ حخة بضغ 100تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي  -

 . الزابصة في الإختبار البعجؼ ولرالح السجسػعة التجخيبيةالسجسػعة السجسػعة التجخيبية و
بعج السعالجة الإحرائية لشتائج الإختبارات الخاصة بالقجرات البجنية )تحسل الدخعة ، تحسل القػة، القػة السسضدة  -

بالدخعة ( يتزح أف العضشة التجخيبية  والزابصة حققت فخوؽ دالة إحرائيا وىحا لرالح السجسػعة التجخيبية ، وىحا 
( والتي تػضح الجلالة الإحرائية بضغ 3،4،5،6،2،1الججاوؿ )في جسيع الإختبارات السصبقة ، ونلاحع مغ خلاؿ 

 متػسصات نتائج الإختبارات البجنية لعضشتي البحث التجخيبية والزابصة .
ويعدو الباحث سبب ضيػر ىحه الفخوؽ إلى البخنامج التجريبي السػضػع والسقشغ بإستخجاـ السعجات الستشػعة 

ولػحات الصفػ  وجياز العقمة كػسضمة أرضية لتشسية القجرات البجنية  والسقاومة لمدباح كالدعانف وكفػؼ الساء
الخاصة لمدباح مع السداىسة في تحدضغ مدتػػ الإنجاز لمدباحضغ الشاشئضغ ، وىحا مأكجتو بعس الجراسات التي 

لقػة العزمية تصخقشا إلضيا في الدابق عمى أف البخنامج التجريبي السقتخح بيحه الػسائل السقاومة أدػ الى تحدضغ ا
لمخجمضغ والحراعضغ ، حضث تع عشج إستخجاـ ىحه الادوات مخاعاة أف تكػف  الدباحة لسدافات قرضخة مع إستخجاـ  

 ـ سباحة حخة .100نفذ الذجة في الأداء والسدتيجفة في مدتػػ الإنجاز 
و زيادة الدخعة الدباح حضث أكجت بعس الجراسات الدابقة عمى أف إستخجاـ الدعانف الخجمضغ خلاؿ التجريب ىجف

ودفعو للأماـ بجرجة كبضخة تفػؽ سخعتو في السشافدة الحؿيقة ، بحضث يقػـ الدباح ببحؿ مجيػد كبضخ في سخعتو في 
 (tllretttXحخكات الحراعضغ ليرل الى التػافق مع سخعة الخجمضغ السدتخجمة لمدعانف خاصة في الدباحة الحخة )

 خجاما .وىي مغ أشيخ الأنػاع والأكثخ إست
فالبخنامج التجريبي ساىع برػرة فعالة عمى العضشة التجخيبية في اضفاء الجانب الإيجابي عمى تحدضغ القجرات البجنية 

( أسبػع تحدشت بو كفاءة عزلات الأرجل والحراعضغ  ، وتحدضغ كفاءة 12السخكبة ، ومع التجريب الحؼ إستسخ )
ل الأساسي لمدباح عكذ العضشة الزابصة ، ومشو نقػؿ أنو ىشاؾ الجياز الجورؼ التشفدي وبالتالي تحدضغ التحس

تحدغ واضح في القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ العضشة التجخيبية مقارنة بالعضشة الزابصة وىحا يجؿ عمى مجػ 
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محراعضغ والأرجل نجاعة البخنامج التجريبي السقتخح والحؼ احتػػ عمى تسخيشات مػجية لتشسية القجرات البجنية السخكبة ل
 عشج الدباحضغ الشاشئضغ. 

مسا سبق يدتخمز الباحث أف البخنامج التجريبي السقتخح أدػ الى تشسية بعس القجرات البجنية  قضج الجراسة )تحسل 
الدخعة ، تحسل القػة ، القػة السسضدة بالدخعة ( ومدتػػ الإنجاز لمعضشة التجخيبية  والستسثمة في الدباحضغ الشاشئضغ 

 .سشة(13-12ا تتخواح أعسارىع )مس
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 الإستشتاج العام :
إنصلاقا مغ دراستشا ىحه والشتائج الستحرل عمضيا وبعج تصخقشا لسختمف الجراسات ذات الرمة بالسػضػع ، والخمؽية 
الشطخية التي جسعشاىا والتي الست بسختمف جػانب البحث ، وعمى ضػء ىجؼ البحث وفي حجود العضشة والسعالجة 

 الإحرائية لبيانات الجراسة أمكغ التػصل إلى الإستشتاجات التالية :
 أف البخنامج التجريبي السقتخح لو تأثضخ إيجابي وفعاؿ في تحدضغ القجرات البجنية  السخكبة ومدتػػ الإنجاز.-
ة السسضدة عجـ تدجضل أؼ تقجـ لمعضشة الزابصة في الرفات البجنية السخكبة )تحسل الدخعة ،تحسل القػة ،القػ -

 ( أشيخ03بالدخعة ( ومدتػػ الإنجاز ، أؼ لع يكغ ىشاؾ تحدغ ممحػظ لفائجة أفخاد العضشة وذلظ بعج مخور مجة )
 ويخجع ذلظ لكػف أفخاد العضشة تخزع لمتجريب العادؼ.

البجنية صلاحية التساريشات الأرضية والسائية بإستخجاـ مختمف الأداوت السقاومة والسداعجة  في تصػيخ القجرات -
 للأرجل والحراعضغ لجػ العضشة التجخيبية.

إف تجريبات تحسل الدخعة في مختمف الفعاليات  الدباحة غالبا ماتترف مكػنات الأحساؿ التجريبية بإستخجاـ  -
شجة تجريبية عالية أو شبو قرػػ وأداء مدافات أشػؿ مغ مدافة الدباؽ ويكػف اداء التكخارات تحت ضخوؼ التعب 

مايكػف نطاـ حامس اللاكتيظ ىػ الدائج في إنتاج الصاقة ، وتدتخجـ شخؽ التكخار بعجد عالي مغ وغالبا 
السجسػعات ، وعميو كانت الفخوؽ واضحة في إختبارات تحسل الدخعة لجػ العضشة التجخيبية ، ويخجع ذلظ الى 

التجريب الفتخؼ بشػعيو وشخيقة التجريب فعالية البخنامج مقتخح ومحتػاه الحؼ شسل تسخيشات لاكتيكية وبإستخجاـ شخيقة 
 التكخارؼ ، وكاف التقجـ واضح في نتائج البعجية لمعضشة التجخيبية عمى حداب القبمية .

تقجـ أفخاد العضشة التجخيبية في الؿياس البعجؼ مقارنة بالؿياس القبمي مغ خلاؿ تحدغ صفة تحسل القػة و القػة  -
الػحجات التجريبية الستشػعة مغ خلاؿ تصبضق محتػػ البخنامج التجريبي ، وعميو السسضدة بالدخعة وذلظ اثخ استخجاـ 

 ( أسبػع مغ تصبضق البخنامج.12يسكغ القػؿ اف ىشاؾ تفػؽ في الجانب البجني لجػ أفخاد العضشة التجخيبية بعج )
مج التجريب السختمفة إف الإرتفاع بسدتػػ الإنجاز  والأداء الخياضي عسمية متعجدة تشعكذ مغ خلاؿ تصبضق بخا-

وإسياـ السعمػمات والحقائق العمسية في تقشضغ الأحساؿ التجريبية وما تزسغ مغ تساريغ نػعية لتصػيخ عزلات 
الحراعضغ والخجمضغ ، حضث حققت تصػرا لكفاءة ىحه العزلات وحدشت مدتػػ أفخاد عضشة الجراسة  في الإختبارات 

صة في الؿياس البعجؼ  والتي اضيخت التحدغ الػاضح لجػ أفخاد السجسػعة البجنية بضغ السجسػعة التجخيبية والزاب
 الزابصة ، والحؼ يدشجه الباحث لمبخنامج التجريبي السقتخح وما احتػػ مغ تساريشتا .
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وعميو ومغ خلاؿ الشتائج الستػصل الضيا خمرت الجراسة الى مجػ تأثضخ البخنامج التجريبي السقتخح بالسعجات )السائية 
ـ حخة. ويسكغ أف نقػؿ أف البخنامج 100رضية( في تحدضغ القجرات البجنية ومدتػػ الإنجازلجػ سباحي والأ

 التجريبي السصبق  أثخ إيجابا في الجانب البجني لأفخاد العضشة التجخيبية وىحا ما افتخضو الباحث . 
 ومغ ضػء مشاقذة وتفدضخ الشتائج تع التػصل إلى: 

لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية تي تشز عمى أنو والتحقق الفخضية الأولى -
 . ـ حخة لمسجسػعة الزابصة بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ100ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي 

فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية والتي تشز عمى وجػد تحقق الفخضية الثانية -
 ـ حخة لمسجسػعة التجخيبية بضغ الإختباريغ القبمي والبعجؼ ولرالح البعجؼ .100الإنجاز لجػ سباحي  ومدتػػ 

فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تحدضغ بعس القجرات البجنية  ػدوجوالتي تشز عمى  تحقق الفخضية الثالثة -
زابصة في الإختبار البعجؼ الالسجسػعة ـ حخة بضغ السجسػعة التجخيبية و100ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي 

 ولرالح السجسػعة التجخيبية
  من خلال ماسبق يسكششا القهل أن الفخضية العامة لمجراسة  قج تحققت. -
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 : الخاتسة
إنصلاقا مغ الإشار العاـ  لمجراسة والحؼ تع مغ خلالو صياغة الإشكالية  والستسثمة في معخفة مجػ تأثضخ البخنامج 

ـ حخة فئة 100الأرضية( لتحدضغ القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي -التجريبي السقتخح  بالسعجات )السائية
جسمة مغ الفخضيات بإعتبارىا إجابة مؤقتو للإشكالية مخورا الأصاغخ )الشاشئضغ( ، والتي مغ خلاليا خخجشا ب

بالإشار الشطخؼ  الحؼ يسثل الخمؽية الشطخية لمجراسة وصػلا إلى الجانب التصبيقي مغ خلالو يتع معخفة صحة 
الفخضيات السراغة في التجخبة ، حضث تػصمشا ؼيو الى إثبات اليجؼ مغ الجراسة والستسثمة في إضيار الفخوؽ بضغ 

ـ حخة ، وترسيع 100الؿياسات القبمية والبعجية لعضشة البحث في تشسية القجرات البجنية ومدتػػ الإنجاز لجػ سباحي 
بخنامج تجريبي لتشسية القجرات البجنية السخكبة )تحسل الدخعة، تحسل القػة ، القػة السسضدة بالدخعة ( ومدتػػ الإنجاز 

 لجػ الدباحضغ الشاشئضغ . 
دراستشا عمى إضيار دور البخنامج التجريبي وأثخه عمى بعس القجرات البجنية ، فكانت الفكخة  حضث إعتسجنا في

الخئيدية واليامة التي استػحضشاىا مغ خلاؿ بحثشا ىحا وإستشادا عمى الجراسة التصبيؿية التي قسشا بيا  ، باستعساؿ 
بجني ىػ القاعجة الأساسية التي يبشى عمضيا أداوت الجراسة ، وبعج تحمضل وإستخلاص الشتائج وججنا أف العامل ال

 الشادؼ وأصبح نقصة ىامة ومؤثخة عمى قجرات الدباحضغ .
فالتجريب الخياضي الحجيث أصبح عشرخا فعالا وىاما يزسغ الذجة والحجع السشاسب لأؼ حرة تجريبية وذلظ 

ضق لسختمف الػحجات التجريبية ، حضث لسشافدة السدتػػ العالي وبمػغ درجتيا وذلظ بالتخصيط العمسي والسشيجي الجق
أصبحت بخامج التجريب الخياضي الحجيث كميا تقػـ عمى أسذ تشسية القجرات البجنية التي أصبحت لغت التجريب 
والخكضدة الأساسية والسجخل السباشخ لخفع مدتػػ الأداء الخياضي دوف ىجر لمػقت والجيج  في تجريبات عذػائية 

 الخياضي الستخرز.  بعضجة كل البعج عغ نػعية
وانصلاقا مغ ىحه الشتائج التي تبقى في حجود العضشة البحثية نأمل أف تكػف الجراسة الحالية خصػة أولى لؿياـ  
دراسات مدتقبمية ، وفي الأخضخ نػفي ببعس الإقتخاحات والتي نخػ أنيا  بالغة الأىسية بالشدبة لمسجربضغ أو 

 خياضي :السدؤولضغ عمى حج سػاء في السجاؿ ال
ضخورة اكتداب السعارؼ والسعمػمات لمسجرب ، مغ خلاؿ التعخؼ عمى ما وصل إليو العمع مغ شخؽ وأسالضب -

 ججيجة وعجـ الاكتفاء بالخبخة فقط .
اعجاد بخنامج تجريبي وفق أسذ عمسية ، وعجـ استخجاـ نفذ التجريب بجوف تغضضخ في كل اسبػع  ، وذلظ لكدخ -

 داء الخياضي ، واستخجاـ أسمػب تكخار السدافات بذكل كمي في الأسبػع .حاجد السمل  وتحدضغ الأ
 ضخورة التشدضق بضغ مكػنات حسل التجريب مغ الذجة والحجع بضغ فتخات الخاحة.-
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ضخورة استخجاـ بعس الأدوات السقاومة لمدباح لسا ليا مغ أىسية بالغة  في تشسية مدتػػ الأداء والإنجاز الخقسي -
 في الدباحة .

إجخاء بحػث مذابية لتصػيخ الدباحة مع زيادة بعس الأداوت السقاومة  والسداعجة  في الخفع مغ الإعجاد البجني -
 نقتخح  أف تكػف عسمية التجريب مخصط ليا وبصخيقة مقششة ، وليذ بشاء جخعات تجريبية بصخيقة عذػائية .–
ة التعميع العالي والبحث العمسي مع وزارة الذباب نقتخح إجخاء دورات تكػيشية وأساـ دراسية بالتشدضق بضغ وزار -

والخياضة لأجل تججيج معمػمات السجربضغ والسحزخيغ البجنضضغ في مجاؿ التجريب الخياضي والتخصيط ومختمف عتاد 
 التحزضخ البجني ، وحتى الإختبارات السضجانية الحجيثة .

فخدؼ لمدباحضغ ، وتحجيج نقاط القػة و الحفاظ عمضيا ، نػصي بالؿياـ بالاختبارات السضجانية لمػقػؼ عمى مدتػػ ال-
 ونقاط الزعف والعسل عمى تصػيخىا .

 نػصي بإىتساـ السدضخيغ والسدؤولضغ بالفئات الذبانية ، لأنيع يعتبخوف خداف الشادؼ ومدتقبمو.-
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 السلاحق

 
 

(1السمحق)  
 جامعة محمد خيزخ بدكخة.

 معيج عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية .
 تخرز تجريب رياضي نخبػؼ .

 استسارة استظلاع رأي الدادة السخترين حهل بعض الاختبارات البجنية 
 تحية وتقجيخ ....

مائية ( لتحدين بعض –" أثخ بخنامج تجريبي  مقتخح بإستخجام السعجات )أرضية مغ أجل إجخاء دراسة بعشػاف 
سشة(13-12فئة الأصاغخ )الشاشئين-م".100القجرات البجنية في الدباحة الحخة لسدافة   

 وبغخض الحرػؿ عمى درجة الجكتػراه في التجريب الخياضي الشخبػؼ .
وليحا اقتخح الباحث عجدا مغ الاختبارات التي جسعيا مغ الخسائل والسخاجع العمسية التي تخجـ الجراسة وترمح 

 لؿياس القجرات البجنية السخكبة وانصلاقا مغ الفخضيات التالية :
  تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز لجى سباحي لاتهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في

 . م حخة لمسجسهعة الزابظة بين الإختبارين القبمي والبعجي100
  م 100تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز لجى سباحي

 البعجي .حخة لمسجسهعة التجخيبية بين الإختبارين القبمي والبعجي ولرالح 
  م 100تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز لجى سباحي

  الزابظة في الإختبار البعجي ولرالح السجسهعة التجخيبيةالسجسهعة حخة بين السجسهعة التجخيبية و
 

 جاؿ يخجى :ولسا تتستعػف بو مغ دراية في ىحا السولكهنكم  من ذوي الخبخة والاختراص 
 رأيكع في مجػ صلاحية الاختبارات في ؾياس القجرات البجنية .-
 إجخاء التعجيل السشاسب عمى الاختبار عشج وجػد ضخورتو، واقتخاح وإضافة ماتخونو مشاسبا .-

 الأستاذ :....................................الجرجة العمسية :.........................................
 الإختراص :................................. الجامعة :.............................................. 

 الباحث : ىدلاوي الشحيخ
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الستغضخ البجني  الاختبارات البجنية الأىسية الشدبية  
5 4 3 2 1 
الدخعةتحسل  إختبار كخويد الفتخؼ لتحجيج سخعة الأداء في الدباحة       

)سباحة حخة(        T-30test إختبار الثلاثػف دؾيقة 
ثانية( 60التسخيخ والإستلاـ عمى الججار بالكخة لسجة )       
ـ(125سباحة حخة مدافة )       

 تحسل القػة القفد بالتشاوب )رجل واحجة ( لسجة دؾيقة     
 
  
 
 

 القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء ) ثشي كامل      
ثانية (  30بالخكبتضغ ( لسجة )  

 إختبار ثشي الحراعضغ مغ الإنبصاح السائل حتى التعب      
ثشي الحراعضغ ومجىسا مغ وضع الإستشاد الأمامي لسجة      

ثانية(30)  
ثا(10الجمػس مغ الخقػد مغ وضع ثشي الخكبتضغ مجة )      القػة السسضدة  

ثا(10وضع الإنبصاح لسجة )ثشي ومج الحراعضغ مغ       بالدخعة  
ثا(15إختبار الػثبات الستتالية في السكاف خلاؿ )       
ثا 10إختبار شج العقمة )الثشي والسج لمحراعضغ( لسجة        
ـ(100سباحة حخة  لسدافة )      

 
 مدتػػ الإنجاز

 إختبارات يسكن لمسحكم إضافتيا :
..............................................................................................................
..............................................................................................................

..............................................................................................................  
............................................................................................................. 

............................................................................................................ 
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(2السمحق )  

 جامعة محمد خيزخ بدكخة.
 معيج عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية .

 تخرز تجريب رياضي نخبػؼ .
 استسارة استظلاع رأي الدادة السخترين حهل البخنامج التجريبي السقتخح 

 تحية وتقجيخ ....
مائية ( لتحدين بعض –" أثخ بخنامج تجريبي  مقتخح بإستخجام السعجات )أرضية مغ أجل إجخاء دراسة بعشػاف 

-فئة الشاشئين-م".100القجرات البجنية في الدباحة الحخة لسدافة   
 وبغخض الحرػؿ عمى درجة الجكتػراه في التجريب الخياضي الشخبػؼ .

( حرز في 03( اسبػعا بػاقع )12ية بعس القجرات البجنية السخكبة لسجة )وليحا اقتخح الباحث بخنامج تجريبي لتشس
، الإعجاد البجني الخاص الأسبػع ، حضث احتػػ عمى مجسػعة مغ التساريشات البجنية وتع تصبيقو في مخحمة 

 وانصلاقا مغ الفخضيات التالية :
  ومدتهى الإنجاز لجى سباحي لاتهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في تحدين بعض القجرات البجنية

 . م حخة لمسجسهعة الزابظة بين الإختبارين القبمي والبعجي100
  م 100تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز لجى سباحي

 حخة لمسجسهعة التجخيبية بين الإختبارين القبمي والبعجي ولرالح البعجي .
  م 100لة إحرائية في تحدين بعض القجرات البجنية ومدتهى الإنجاز لجى سباحي تهجج فخوق ذات دلا

 ..الزابظة في الإختبار البعجي ولرالح السجسهعة التجخيبيةالسجسهعة حخة بين السجسهعة التجخيبية و
 ولسا تتستعػف بو مغ دراية في ىحا السجاؿ يخجى :ولكهنكم  من ذوي الخبخة والاختراص 

 رأيكع في مجػ صلاحية الاختبارات في ؾياس القجرات -
 +البجنية .

 إجخاء التعجيل السشاسب عمى البخنامج التجريبي السقتخح عشج وجػد ضخورتو، واقتخاح وإضافة ماتخونو مشاسبا .-
 ........الأستاذ :....................................الجرجة العمسية :.................................

 الإختراص :................................. الجامعة :.............................................. 
 الباحث : ىدلاوي الشحيخ

 

 

 



 السلاحق

 
 

(3السمحق )  
 مفخدات البخنامج التجريبي السقتخح

 عشج تشفضح البخنامج التجريبي تع مخاعاة الإعتبارات التالية :

( وحجات تجريبية في الأسبػع . 03( أسبػع ، بػاقع )12إستغخؽ مجة البخنامج التجريبي )-  

( دؾيقة حدب شبيعة اليجؼ .90 -60إستغخؽ زمغ الػحجة التجريبية حػالي )-  

الأياـ : )الدبت ، الثلاثاء، الخسيذ (.-  

 الذجة السقتخحة لمتجريب :  

-80( ، بضشسا التجريب الفتخؼ الدخيع )%80-60تع إستخجاـ الفتخؼ البصضئ  ) بالشدبة لمدخعة والتحسل :-

90%.)  

الفتخؼ البصضئ  ويرل في تسخيشات التقػية سػاء باستخجاـ الأثقاؿ الإضاؼية أو بإستخجاـ بالشدبة لتسخيشات القهة :-

تسخيشات القػة باستخجاـ الأثقاؿ (، بضشسا التجريب الفتخؼ الدخيع  يرل في %60-50ثقل جدع فخد نفدو حػالي )

مغ أقرى مدتػػ الفخد.%75الاضاؼية الى   

(.%100-90تع إستخجاـ التجريب التكخارؼ بذجة تتخواح مغ )بالشدبة لمقهة السسيدة بالدخعة : -  

د( وتسثمت في جخؼ خؽيف مع تساريشات إشالة ومخونة لجسيع مفاصل 20 -15تخاوحت فتخة الإحساء مابضغ )-

 الجدع .

د( وتع فضيا إجخاء تساريشات الستعمقة بالجراسة . 60-50أما فتخة السخحمة الخئيدية كانت مابضغ )-  

د(  وىي عبارة عغ جخؼ خؽيف )ىخولة( مغ أجل عػدة الجدع إلى حالتو 10-5فتخة التيجئة تخاوحت مابضغ )-

 الصبيعية .
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(4ممحق )  
وحجم كل مخحمة من مخاحل الجورة التجريبية الكبخى يهضح عجد   

 حجم
 مخحمة

 الانتقالية
 بالجقيقة

 حجم
 مخحمة

 السشافدة
 بالجقيقة

 حجم
 فتخة
PC 

 الجقيقة

 حجم
 فتخة

PPS 
 الجقيقة

 حجم
 فتخة

PPG 
 الجقيقة

 حجم
 السخحمة

 الاعجاداية
 بالجقيقة

 الحجم
 الاجسالي
 بالجقيقة

عجد 
 حرص
 السخحمة
 الانتقالية

عجد 
حرص 
 السشافدات

عجد 
 حرص 

 فتخة
PC 

عجد 
 حرص
 فتخة

PPS 

عجد 
 حرص فتخة

PPG 

عجد 
 الحرص
السخحمة 
 الإعجادية

عجد 
الحرص 
 الإجسالي 

 

1080 5160 2250 3400 2800 6660 13870 12 60 25 40 35 111 190 

قخر
 السخظط م

              

جد
 مش

 الدشهي 

   2880       36   36 

قخر
 البخنامج م

   2880       36   36 

جد
 مش

 السقتخح
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  Méso cycle( يهضح الجورات التجريبية الستهسظة:5السمحق )
 10/11/2022إلى :  2022/ 10/ 15من:    01الجورة التجريبية الستهسظة رقم :

 أكتهبخ الذـــــــــــيخ
  الخابع الثالث الثاني الأول ابيعــــــــــــالأس

 10 08 05 03 01 29 27 25 22 20 18 15 تاريخ الحرـــة
  01 رقم الحرـــــــة

02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 

رات
ـــبا

ختــ
الا

 

             بجني
             تقشــــــي
             طبـــــــي

ني
 بج

زيخ
تح

 

قهة
ال

 

             القهةالقرهى 
             بالدخعةالقهة م 

             تحسل القهة

خعة
لد

ا
 

             تحسل الدخعة
             الدخعة القرهى 
             الدخعة الانتقالية

             رشــــــــاقة
             مخونـــــــة
             مجاومــــة
             التهافق

زيخ
تح

 
شي

تق
 

             ميارة الاندلاق والظفه في الساء
             الإندلاق داخل الساء/ الهثب

             حخكات الخجمين واليجين)التبادلية(
زيخ

 تح
كي

كتي
             التسخن عمى إنديابية الجدم ت

             التشفذ السشتظم أثشاء الدباحة
             التحزيخ الشفدي 
             التحزيخ الشظخي  

ات
فد

سشا
ال

 

             ولائية مدابقات 
             وطشية     مدابقات 
             دولية مدابقات

 60 65 79 78 75 75 70 83 85 90 90 80 الحجم )بالجقيقة(       
 60 70 80 80 78 70 55 75 60 65 65 65 (%الذجة )       
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 01تهزيع )الذجة والحجم ( لمجورة التجريبية الستهسظة رقم : شكل لسجرج

 
 01شكل لسشحشى تهزيع )الذجة والحجم ( لمجورة التجريبية الستهسظة رقم :

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

80 الحجم 90 90 85 83 70 75 75 78 79 65 60

65 الشدة 65 65 60 75 55 70 78 80 80 70 60
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

80 الحجم 90 90 85 83 70 75 75 78 79 65 60

65 الشدة 65 65 60 75 55 70 78 80 80 70 60
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 08/12/2022إلى غاية  12/11/2022:إبتجاء من  (02رقم ) الستهسظة الجورة التجريبية

 نهفسبخ الذـــــــــــيخ
  الخابع الثالث الثاني الأول ابيعــــــــــــالأس

 08 06 03 01 29 26 24 22 19 17 15 12 تاريخ الحرـــة
 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14  13 رقم الحرـــــــة

رات
ـــبا

ختــ
الا

 

             بجني
             تقشــــــي
             طبـــــــي

ني
 بج

زيخ
تح

 

قهة
ال

 

             القهةالقرهى 

             القهة م بالدخعة
             تحسل القهة

خعة
لد

ا
 

             تحسل الدخعة 
             الدخعة القرهى 
             الدخعة الانتقالية

             رشــــــــاقة
             مخونـــــــة
             مجاومــــة
             التهافق

زيخ
تح

 
شي

تق
 

             ميارة الاندلاق والظفه في الساء
             الإندلاق داخل الساء/ الهثب

             حخكات الخجمين واليجين)التبادلية(
زيخ

 تح
كي

كتي
             التسخن عمى إنديابية الجدم ت

             التشفذ السشتظم أثشاء الدباحة
             التحزيخ الشفدي  
             التحزيخ الشظخي  

ات
فد

سشا
ال

 

             دولية  مدابقات 
             وطشية     مدابقات 
             دولية مدابقات

 55 73 77 75 73 70 65 79 78 88 85 80 الحجم        
 60 80 85 90 80 80 55 80 75 90 70 70 (%الذجة )       
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 02لسجرج لتهزيع )الذجة والحجم( لمجورة التجريبية الستهسظة رقم :شكل 

 

 
 02شكل لسشحشى تهزيع )الذجة والحجم( لمجورة التجريبية الستهسظة رقم :

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

80 الحجم 85 88 78 79 65 70 73 75 77 73 55

70 الشدة 70 90 75 80 55 80 80 90 85 80 60
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

80 الحجم 85 88 78 79 65 70 73 75 77 73 55

70 الشدة 70 90 75 80 55 80 80 90 85 80 60
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 03الجورة التجريبية الستهسظة رقم :
    05/01/2023إلى :     10/12/2022من 

 ديدسبخ الذـــــــــــيخ
  الخابع الثالث الثاني الأول ابيعــــــــــــالأس

 05 03 31 29 27 24 22 20 17 15 13 10 تاريخ الحرـــة
  25 رقم الحرـــــــة

26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

رات
ـــبا

ختــ
الا

 

             بجني
             تقشــــــي
             طبـــــــي

ني
 بج

زيخ
تح

 

قهة
ال

 

             القهةالقرهى 
             القهة م بالدخعة

             تحسل القهة

خعة
لد

ا
 

             تحسل الدخعة  
             الدخعة القرهى  

             الدخعة الانتقالية
             رشــــــــاقة
             مخونـــــــة
             مجاومــــة
             التهافق

زيخ
تح

 
شي

تق
 

             ميارة الاندلاق والظفه في الساء
             الإندلاق داخل الساء/ الهثب

             حخكات الخجمين واليجين)التبادلية(
زيخ

 تح
كي

كتي
             التسخن عمى إنديابية الجدم ت

             التشفذ السشتظم أثشاء الدباحة
             التحزيخ الشفدي 
             التحزيخ الشظخي  

ات
فد

سشا
ال

 

             ولائية مدابقات 
             وطشية     مدابقات 
             دولية مدابقات

 70 80 85 75 75 72 65 60 68 68 70 71 الحجم )بالجقيقة(       
 60 75 80 93 90 87 60 95 90 85 85 85 (%الذجة )       
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 03شكل لسجرج لتهزيع )الذجة والحجم ( لمجورة التجريبية رقم :

 

 
 03شكل مشحى تهزيع )الذجة والحجم ( لمجورة التجريبية الستهسظة رقم :

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

71 الحجم 70 68 68 60 65 72 75 75 85 80 70

85 الشدة 85 85 90 95 60 87 90 93 80 75 60
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 السلاحق

 
 

 Micro cycleيهضح الجورات التجريبية الرغخى : (06السمحق )
 01الجورة التجريبية الرغخى رقم :

 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

01 02 
18 

 الثلاثاء

03 
20 

 الخسيذ
15 

 الدبت

 
 

 الذجة

    قرػػ 

    قخيبة مغ القرػػ 

    عالية
    متػسصة

    ضعيفة
 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

    تحسل الدخعة
  تحسل القػة

  القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

   
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 حجع السخحمة التسيضجية
 حجع السخحمة الخئيدية

 الختاميةحجع السخحمة 

 
 

82' 
20' 
57' 
5' 

 
 

87'  
20'  
62'  
5'  

 
 

85'  
20'  
60'  
5'  

 
 

 



 السلاحق

 
 

 04رقم : الجورة التجريبية الرغخى 
 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

10 11 
08 

 الثلاثاء

12 
10 

 الخسيذ
05 

 الدبت

 
 

 الذجة

    قرػػ 
    مغ القرػػ قخيبة 

    عالية
    متػسصة
    ضعيفة

 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

       تحسل الدخعة
       تحسل القػة       

       القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

    
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 حجع السخحمة التسيضجية
 حجع السخحمة الخئيدية
 حجع السخحمة الختامية

 74' 
20' 
49' 
05' 

 70' 
20' 
45' 
05' 

 65' 
20' 
40' 
05'  

 

 
 



 السلاحق

 
 

 08:الجورة التجريبية الرغخى رقم 
 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

22 23 
06 

 الثلاثاء

24 
08 

 الخسيذ
03 

 الدبت

 
 

 الذجة

    قرػػ 
    قخيبة مغ القرػػ 

    عالية
    متػسصة
    ضعيفة

 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

     الدخعةتحسل 
  تحسل القػة

  القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

   
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 السخحمة التسيضجيةحجع 

 حجع السخحمة الخئيدية
 حجع السخحمة الختامية

 77' 
20' 
52' 
5' 

 72' 
20' 
47' 
5' 

 65' 
20' 
40' 
5' 

 

 
 



 السلاحق

 
 

 09الجورة التجريبية الرغخى رقم :
 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

25 26 
13 

 الثلاثاء

27 
15 

 الخسيذ
10 

 الدبت

 
 

 الذجة

    قرػػ 
    قخيبة مغ القرػػ 

    عالية
    متػسصة
    ضعيفة

 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

  تحسل الدخعة
  تحسل القػة

  القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

   
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 حجع السخحمة التسيضجية
 حجع السخحمة الخئيدية
 حجع السخحمة الختامية

 68' 
20' 
43' 
5' 

  ' 65 
20' 
40' 
5' 

 
 

64' 
20' 
39' 
5' 

 

 
 



 السلاحق

 
 

 10التجريبية الرغخى رقم :الجورة 
 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

28 29 
20 

 الثلاثاء

30 
22 

 الخسيذ
17 

 الدبت

 
 

 الذجة

    قرػػ 
    قخيبة مغ القرػػ 

    عالية
    متػسصة
    ضعيفة

 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

  تحسل الدخعة
  تحسل القػة

   القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

   
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 حجع السخحمة التسيضجية
 حجع السخحمة الخئيدية
 حجع السخحمة الختامية

 65' 
20' 
40' 
5' 

 63' 
20' 
38' 
5' 

 71' 
20 
46 
5' 
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 12الجورة التجريبية الرغخى رقم :
 التحزــــــيخية الفتـــخة           

 أكتهبخ الذيخ           

 رقع الحرة 
 التاريخ
 الأياـ

34 35 
18 

 الثلاثاء

36 
20 

 الخسيذ
15 

 الدبت

 
 

 الذجة

     قرػػ 
    قخيبة مغ القرػػ 

    عالية
    متػسصة
    ضعيفة

 
 

التحزيخ 
 البجني

 
ي  

نػػػػػػػػػػػ
بج

 

  تحسل الدخعة
   تحسل القػة

  القػة ـ بالدخعة
 تقشػػػػػػػػػػػػي      
 تكتيكػػػي      
 نفدػػػػػػػي      
 نطػػػػخؼ       

   
 

 بجنػػػػػػي       الاختبارات
 تقشػػػػػي      
 شبي      

 

  السدبح الشرف الأولسبي       السكـــان

 
 الحجم

 الحجع الكمي   
 حجع السخحمة التسيضجية
 حجع السخحمة الخئيدية
 حجع السخحمة الختامية

 66' 
20' 
41' 
5' 

 72' 
 20' 
 '47 

5' 

 71' 
20' 
46' 
5' 

 

 
 



 السلاحق

 
 

 ( يهضح محتهى الهحجات التجريبية لمبخنامج التجريبي السقتخح07السمحق)
 

 الهحجات التجريبية
 

دمن السحتهى 
ال

جم 
الح

خار 
لتك

ا
ذجة 

ال
رين 

تسا
ن 

بي
ات 

هع
جس

ن م
بي

 
فق

مها
قق 

مها
يخ 

غ
 

 01الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '57السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الاوؿ
:  2022/10/15الضػـ

 ـ )حخة كاممة(25سباحة
 ـ)حخة كاممة(50سباحة

 ـ)حخة كاممة (100سباحة 
 ـ)حخة كاممة(200سباحة 

24-23" 
57-59" 

125.130" 
255.260" 

300 
300 
100 
200 

12
6 
1 
1 

 
65% 

 

1' 
2' 

 
 

'5   

 02الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '62السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الاوؿ
:  2022/10/18الضػـ

 ـ)حخة كاممة(25سباحة 
 ـ )حخة كاممة(50سباحة 
 ـ )حخة كاممة(100سباحة 
 ـ)حخة كاممة (200سباحة 

24-23" 
57-59" 

125.130" 
255.260" 

300 
400 
200 
200 

12 
8 
2 
1 

 
65% 

1' 
1:30' 

3' 

5'   

 03الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '60السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الاوؿ
:  2022/10/20الضػـ

 ـ )حخة كاممة(25سباحة 
 ـ)حخة كاممة(50سباحة 
 ـ)حخة كاممة(125سباحة 
 ـ )حخة كاممة(200سباحة 

 24-23" 
59-57" 
82-80" 

255.260" 

300 
400 
250 
200 

12
8 
2 
1 

 
65% 

1' 
'1:30 

3:30' 

5'   

 04الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل القػة  

 '52السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الثاني
:  2022/10/22الضػـ

 ثشي ومج الحراعضغ مغ -
 وضع الانبصاح السائل

 
 القفد بالخجمضغ بالتشاوب -

 د1لسجة 

60” 
 
 

60" 

عجد  
 السخات

 
 مدافة

6 
 
 
 6 

 
60% 

2' 
3' 

5'   

 05الحرة رقع :
اليجؼ:القػة السسضدة 

 بالدخعة  
 '55الخئيدية: السخحمة 

 الذيخ :الأوؿ
 الأسبػع: الثاني

:  2022/10/25الضػـ

 Hand pawsـ حخة 25سباحة 
 ـ حخة )كاممة(50سباحة 
 (بالدعانفـ حخة )100سباحة 
 Hand pawsحخة 125سباحة 

 

30-29" 
57-56" 

118.120" 
 

90-89" 

250 
200 
200 
250 

8 
4 
2 
2 

 
75% 

1' 
2' 
2' 

2:30' 

5'   

 06الحرة رقع:
 :إستذفائيةاليجؼ 

 '49السخحمة الخئيدية :
 الذيخ:الأوؿ

 الأسبػع: الثاني
:  2022/10/27الضػـ

 ـ )حخة(100سباحة بصضئة -
 ـ)صجر(200سباحة بصضئة -
 ـ)ضيخ(200سباحة بصضئة -

 
 

170-160" 
453-450" 
445-443" 

 
 

400 
200 
200 

 

4 
1 
1 

 
55% 

 
 

2'  
3'  
3' 

5'  
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 



 السلاحق

 
 

 07الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '45السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الثالث
:  2022/10/29الضػـ

 ـ )حخة كاممة (25سباحة 
 ـ )حخة كاممة(50سباحة 
 ـ)حخة كاممة(100سباحة
 ـ)حخة كاممة(200سباحة

23-22" 
58-57" 

125.130" 
255.260" 

250 
200 
100 
200 

10 
4 
1 
1 

 
70% 

 

1' 
1' 

5'   

 08رقع : الحرة
 اليجؼ :تحسل القػة 
 '49السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الأوؿ
 الأسبػع: الثالث

:  2022/11/01الضػـ

ـ )حخة( ضخبات رجمضغ فقط 25سباحة-
 (لهح الظفهبإستخجاـ )

ـ )حخة( ضخبات الضجيغ 50سباحة -
 (pull boysفقط ب)

 ـ)حخة كاممة(100سباحة-
 ـ)حخة كاممة(200سباحة-

64-60" 
56-55" 
127"124 

254.257" 
 

200 
300 
 
200 
200 

 5 
2 
1 

1  

 
78% 
 

1.30' 
2' 
2' 

5'   

 09الحرة رقع :
اليجؼ :القػة السسضدة 

 بالدخعة  
 '47السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الأوؿ
 الأسبػع: الثالث

:  2022/11/03الضػـ

 ـ )حخة( بكفػؼ الضج50سباحة -
Hand paws)) 

  بالدعانفـ)حخة( 100سباحة-
زعانف )صغيخة ـ)حخة( 200سباحة-

 الحجم(

60-58" 
116.119" 
249.252"  

300 
500 
600 

4 
2 
1 

 
80% 

2' 
3' 
4' 

6'   

 10الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل القػة  

 '49السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الخابع
:  2022/11/05الضػـ

ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع الانبصاح -
 السائل 

العسػدؼ مغ وضع القخفراء القفد -
 ثانية30ثشي كامل لسجة 

 ـ)حخة كاممة(200سباحة -

60" 
 

30" 

عجد 
 مخات

 
200 

6 
6 

 
1 

 
80% 

2' 
3' 

5'   

 11الحرة رقع :
 اليجؼ:تحسل القػة
 '45السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الأوؿ
 الأسبػع: الخابع

:  2022/11/08الضػـ

 ـ )حخة(ضخبات رجمضغ25سباحة-
 الظفهلهح فقط بػ 

ـ )حخة( ضخبات الضجيغ 50سباحة -
 (pull boys)فقط بػ

 ـ)حخة كاممة(100سباحة-
 ـ )حخة كاممة(200سباحة -

63-61" 
56-55" 

124.126" 
254.257" 

 

100 
200 
100 
200 

4 
4 
1 
1 

 
70% 

1.30' 
1' 
2' 

 

5’   

 12الحرة رقع :
 اليجؼ :الإستذفائية
 '40السخحمة الخئيدية :

 الذيخ:الأوؿ
 الاسبػع:الخابع

:  2022/11/10الضػـ

 ـ )حخة كاممة(100سباحة -
 ـ صجر 200سباحة -
 ـ  ضيخ400سباحة -

160.170" 
450.453" 
443.445" 

300 
200 
400 

3 
1 
1 

 
60% 

2' 
'2 

 

6'   

 13الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة

 '46السخحمة الخئيدية:
 الذيخ:الثاني

 الاسبػع:الخامذ
:  2022/11/12الضػـ

 ـ )حخة كاممة (50سباحة 
 ـ )حخة كاممة (100سباحة 
 ـ )حخة كاممة(200سباحة 

58-57" 
125.130" 
255.260" 

400 
500 
200 

 

8 
   5 
   1 

 
70% 

2' 
2' 

5'   



 السلاحق

 
 

 
 14الحرة رقع :

 اليجؼ :تحسل الدخعة  
 '49السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثاني
 الأسبػع: الخامذ

:  2022/11/15الضػـ

 حخة كاممة (ـ ) 100سباحة 
 ـ ) حخة كاممة (200سباحة 
 ـ )حخة كاممة (400سباحة 

125.130" 
255.260" 
520.530" 

0 40  
400 
400 

4
2
1 

 
70% 

 

2' 
3' 

5
' 

  

 15الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '51السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثاني

 الأسبػع: الخامذ
:  2022/11/17الضػـ

 ـ )حخة كاممة(50سباحة 
 ـ )حخة كاممة (100سباحة

 ـ )حخة كاممة (200سباحة 

57-54" 
123.127   

253.257" 

200 
200 
400 

4 
2 
2 

 
90% 

1.3' 
2.3' 
3' 

7'   

 16الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل القػة  

 '48السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثاني

 الأسبػع: الدادس
:  2022/11/19الضػـ

ثشي ومج الحراعضضغ مغ وضع -
 الإنبصاح السائل 

القفد العسػدؼ مغ وضع القخفراء -
 )ثشي كامل لمخكبتضغ(

 ـ )حخة كاممة(100سباحة 
 ـ )حخة كاممة (200سباحة 

60" 
30" 

124.128" 
254.258" 

عجد 
 مخات
200 
200 

4 
4 
1 
1 

 
78% 

2' 
2' 

1' 

5'   

 17الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل القػة  

 '47الخئيدية: السخحمة 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الاوؿ
:  2022/11/22الضػـ

ـ )حخة( ضخبات رجمضغ 50سباحة -
 لهح الظفهفقط بػ 

ـ )حخة( ضخبات الضجيغ 100سباحة-
 pull boysفقط بػ 

 ـ )حخة كاممة(200سباحة -

59.60" 
124.126" 
252.255" 

300 
400 
200 

6 
4 
1 

 
80% 

1.3' 
2' 

6'   

 18الحرة رقع :
 اليجؼ:إستذفائية 
 '44السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثاني
 الأسبػع: الدادس

:  2022/11/24الضػـ

 ضيخ 200سباحة 
 ـ )حخة كاممة(200سباحة 
 ـ )صجركاممة(400سباحة 

261.263" 
252.256" 
580.583" 

400 
400 
400 

2 
2 
1 

 
55% 

3' 7'   

 19الحرة رقع :
اليجؼ:القػة السسضدة 

 بالدخعة  
 '48الخئيدية: السخحمة 

 الذيخ :الثاني
 الأسبػع: الدابع

:  2022/11/26الضػـ

كفهف ـ )حخة( بإستخجاـ 50سباحة -
 (  (Hand paws اليج
 كفهف اليجـ )حخة( 100سباحة-
 الدعانفـ )حخة( بػػػػػ 200سباحة-

 )صغضخة الحجع(

29-27" 
124.127" 
247.250" 

250 
300 
200 

5 
 
3 
1 

 
80% 

3' 
3' 

6'   
 
 
 



 السلاحق

 
 

 20رقع :الحرة 
اليجؼ :القػة السسضدة 

 بالدخعة  
 '48السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثاني
 الأسبػع: الدابع

:  2022/11/29الضػـ

 الذج بالعقمة )ثشي ومج الحراعضغ(-
 الػثبات الستتالية في السكاف-
 كفهف اليجـ)حخة( 100سباحة -
 زعانفـ )حخة( 200سباحة -
 

10" 
15" 

124.127" 
247.250" 

عجد 
 السخات

4 
4 
2 
1 

 
80% 

2' 
2' 
2' 

6'   

 21الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة

 '50السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثاني

 الأسبػع: الدابع
:  2022/12/01الضػـ

 ـ) حخة كاممة(50سباحة
 ـ )حخة كاممة(100سباحة
 ـ )حخة كاممة(200سباحة

57-54" 
123.127   

253.257" 

200 
400
200 

4 
4 
1 

 
90% 

2' 
3' 

7'   

 22الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة

 '52السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثاني

 الأسبػع: الثامغ
:  2022/12/03الضػـ

 ـ )حخة كاممة(50سباحة 
 ـ)حخة كاممة(100سباحة
 ـ)حخة كاممة(200سباحة

57-54" 
123.127   

253.257" 

250 
600 
200 

5 
4 
1 

 
85% 

2' 
3' 

7'   

 23الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة  

 '47السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الأوؿ

 الأسبػع: الاوؿ
:  2022/12/06الضػـ

 ـ )حخة كاممة (100سباحة 
 ـ )حخة كاممة 200سباحة 

123.127"   
254.257" 

400 
400 

5 
2 

 
80% 

2' 
3' 

6'   

 24الحرة رقع :
 اليجؼ:إستذفائية

 '40السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثاني

 الأسبػع: الثامغ
:  2022/12/08الضػـ

 ـ حخة )بصضئة( 200سباحة 
 ـ صجر400سباحة 

252.255" 
580.582" 

200 
400 

3 
1 

 
60% 

3' 7'   

 25الحرة رقع :
اليجؼ :تحسل الدخعة  

 وتحسل القػة
 '43السخحمة الخئيدية :

 الذيخ:الثالث
 الاسبػع:التاسع

:  2022/12/10الضػـ

 ـ )حخة كاممة(100سباحة -
 رجمينـ)حخة( ضخبات 100سباحة -

 الظفه لهحفقط بػ 
 اليجينـ )حخة( ضخبات 200سباحة -

 (pull boys)فقط بػ 

120.123" 

144.148" 

254.259" 

500 
200 
200 

5 
2 
1 

 
85% 

1.3' 
2' 

 

7'   

 26الحرة رقع :
اليجؼ :تحسل الدخعة 

 وتحسل القػة
 '40السخحمة الخئيدية:

 الذيخ:الثالث
 الاسبػع:التاسع

:  2022/12/13الضػـ

لهح ـ )حخة( رجمضغ فقط بػ 50سباحة
 الظفه

 pullـ)حخة( يجيغ فقط بػ)100سباحة-
boys) 

 ـ )حخة كاممة(400سباحة -

56.58" 

122.124" 

"574.576 

200 
200 

 
400 

4 
2 

 
1 

 
85% 

1' 
2 

6.
3' 

  



 السلاحق

 
 

 27الحرة رقع :
اليجؼ:تحسل الدخعة 

 +تحسل القػة
 '39السخحمة الخئيدية: 

 :الثالثالذيخ 
 الأسبػع: التاسع

:  2022/12/15الضػـ

 ـ )حخة كاممة(100سباحة 
ـ )حخة( ضخبات رجمضغ 200سباحة 

 فقط بػ لػح الصفػ
 pull boysبـ)حخة( 400سباحة 

120.123 " 

281.285" 

518.521" 

100 
400 

 
400 

1 
2 

 
1 

 
85% 

 1' 
3' 

 

7'   

 
 28الحرة رقع :

اليجؼ :القػة السسضدة 
 بالدخعة
 '40الخئيدية: السخحمة 

 الذيخ :الثالث
 الأسبػع: العاشخ

:  2022/12/17الضػـ

الجمػس مغ الخقػد مغ وضع ثشي -
 ثهاني10الخكبتضغ لسجة 

ثشي ومج الحراعضغ مغ وضع -
 ثهاني10الانبصاح لسجة 

 كفهف اليجـ)حخة( 200سباحة -
 بـ زعانفـ)حخة( 400سباحة -

10" 
10" 

253.257" 
564.566" 

عجد 
 مخات

6 
4 
1 
1 

 
90% 

2' 
1' 

 

7'   

 29الحرة رقع :
اليجؼ :القػة السسضدة 

 بالدخعة  
 '38السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثالث
 الأسبػع: العاشخ

:  2022/12/20الضػـ

 كفهف اليجـ )حخة( 100سباحة 
 بالكفهف ـ)حخة( 200سباحة 
 الدعانفـ )حخة( بػػػ 400سباحة 

120.124" 
249.254" 
559.563" 

200 
400 
400 

2 
2 
1 

 
95% 

2.3' 
2.3' 
 

7'   

 30الحرة رقع :
 اليجؼ : الإستذفائية

 '46السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثالث

 الأسبػع: العاشخ
:  2022/12/22الضػـ

 ـ صجر )بصضئة(400سباحة 
 ـ ضيخ )بصئية(400سباحة 

580.582" 
443.445" 

400 
400 

2 
1 

 
60% 

4' 6'   

 31الحرة رقع :
اليجؼ:تحسل الدخعة 

 ـ بالدخعة +القػة 
 '40السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثالث
 الأسبػع:الحادؼ عذخ

:  2022/12/24الضػـ

 ـ )حخة كاممة(100سباحة 
 بـكفهف اليجـ )حخة( 200سباحة

 زعانف ـ )حخةكاممة(400سباحة 

120.125" 
249.254" 
559.563" 

200 
400 
400 

2 
2 
1 

 
87% 

3' 
3' 

7'   

 32الحرة رقع :
 اليجؼ :تحسل الدخعة

 +القػة ـ بالدخعة
 '44السخحمة الخئيدية : 

 الذيخ:الثالث
 الاسبػع:الحادؼ عذخ

:  2022/12/27الضػـ

 ـ)حخة كاممة( 50سباحة
 ـ )حخة كاممة(100سباحة 
 كفهف اليجـ )حخة( بػ 200سباحة 
 الدعانفـ )حخة( بػ 400سباحة 

52.55" 
120.123" 
249.253" 
559.560" 

100 
200 
200 
400 

2 
2 
1 
1 

 
90% 

2' 
2' 

7'   



 السلاحق

 
 

 33الحرة رقع :
اليجؼ :تحسل الدخعة 

 +القػة  ـ بالدخعة
 '43السخحمة الخئيدية:

 الذيخ:الثالث
 الاسبػع:الحادؼ عذخ

:  2022/12/29الضػـ

الذج بالعقمة )ثشي ومج لمحراعضغ( لسجة 
 ثػاني 10

الانبصاح )الثشي والسج لمحراعضغ( لسجة 
 ثػاني 10

 بالكفهف اليجـ )حخة( 200سباحة 
 pull boysـ)حخة( ب400سباحة 

10" 
10" 

 
557.559" 
564.567" 

 عجد
 السخات

3 
3 
 
1 
1 

 
93% 

1' 
1' 

7'   

 34الحرة رقع :
 اليجؼ:تحسل القػة
 '41السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثالث
 الأسبػع: الثاني عذخ

:  2022/12/31الضػـ

ـ )حخة( ضخبات رجمضغ 100سباحة -
 كفهف اليجينفقط بػ 

ـ )حخة( ضخبات الضجف 200سباحة-
 pull boysفقط بػ 

 ـ )حخة كاممة (400سباحة -

120.124" 
254.259" 

"574.576 

300 

400 

400 

3 

2 

1 

 
80% 

3' 
3' 

6'  
 

 

 35الحرة رقع :
 اليجؼ:تحسل القػة
 '47السخحمة الخئيدية: 

 الذيخ :الثالث
 الأسبػع: الثاني عذخ

:  2023/01/03الضػـ

 دقيقةالقفد بالتشاوب )الخجمضغ( لسجة -
القفد العسػدؼ مع ثشي كامل لمخكبتضغ -

 ثانية30لسجة 
ـ )حخة( ضخبات الخجمضغ 200سباحة -

 لهح الظفهفقط بػ 
ـ )حخة( ضخبات الضجيغ 400سباحة -
 .((pull boysبػ

60" 
30" 

281.285" 
"574.576 

عجد 
السخات
200 
400 

4 
3 
1 
1 
 

 

 
80% 

 
 

2' 
2' 
 

5' 
 

 
 

 

 
 

 

 36الحرة رقع :
 اليجؼ:إستذفائية

 46'السخحمة الخئيدية: 
 الذيخ :الثالث

 الأسبػع: الثاني عذخ
:  01/05/ 2023الضػـ

 ـ صجر )بصضئة(400سباحة -
 ـ ضيخ )بصضئة(400سباحة -

580.582" 
443.445" 

400 
400 

2 
1 

 
60% 

4' 6'   

 
 
 
 

      

   

 
 
 
 
 



 السلاحق

 
 

 (8السمحق )
 والسخترين لتحكيم وإبجاء الخأي حهل الاختبارات البجنية والبخنامج التجريبييبين الدادة والخبخاء 

 الجامعة   الختبة العمسية الاختراص الاسم والمقب الخقم
 أستاذ التجريب الخياضي  خمفاوؼ لدىارؼ  10

 -أ–محاضخ  
 جامعة الجمفة

 أستاذ التجريب الخياضي عسخواؼ محمد 20
 -أ–محاضخ  

 جامعة الجمفة

 أستاذ  التجريب الخياضي جساؿ مخابط 30
 -أ–محاضخ 

 جامعة بدكخة

 أستاذ التجريب الخياضي شػقي حداف 40
 مداعج 

 جامعة الجمفة

 أستاذ التجريب الخياضي قاسع مخصار 50
 تعميع عالي 

 جامعة الجمفة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 السلاحق

 
 

 (9السمحق)
 قائسة أسساء الدادة السؤطخين والسجربين والسداعجين:

  الختبة العمسية التخرص الاسم والمقب الخقم
 أو السيشة

 الجامعة

تجريب وتحزضخ  قشػنة عبج الحسضج 10
 بجني

دكتػر/إشار في 
 الذباب والخياضة

جامعة الجمفة 
/الذباب والخياضة 

 الجمفة
تجريب رياضي  خخفي رضا تػفضق 20

 نخبػؼ 
شالب دكتػراه/إشار 

في الذباب 
 والخياضة

جامعة تيدسدضمت 
/الذباب والخياضة 

 الجمفة
تجريب رياضي  ولضج عدالجيغ 30

 نخبػؼ 
 جامعة الجمفة شالب دكتػراه 

 مجرب سباحة صجارة أنػر 40
 

رئيذ فخقة غصذ 
 بػالحساية السجنية

 

 الحساية السجنية
 الجمفة

أستاذ رياضة  مجرب سباحة شالب زكخياء 50
 بالتعميع الإبتجائي

 ولاية الجمفة

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 السلاحق

 
 

 (10)السمحق 
 يهضح  نسهذج الهحجة التجريبية 

 السجرب: ىدلاوي الشحيخ
 2022/12/10التاريخ :

السكان: السدبح الشرف 
 أولسبي )حاسي بحبح(

 10:30—09:00التهقيت :

 25رقم الحرة:   
 ىجف الحرة:

 تشسية تحسل االدخعة+تحسل القهة

 الهسائل:ميقاتي+صفارة+
 06عجد الدباحين: 
 د 68مجة  الحرة :

 :أصاغخ الرشف
 %85الذجة:

   
 السلاحطات البيانات الكثافة السحتػػ  السخاحل

 الخاحة تكخار الػقت
 
 

 التسيضجية

 الػيابات -التحية
 شخح ىجؼ الحرة 

تدخضغ عاـ )تسجيجات 
 عزمية ومفرمية(

تدخضغ خاص )داخل 
 الساء(

5' 
 
15' 

  

 

التدخضغ 
جساعي وتحت 

اشخاؼ 
 السجرب

 
 

 الخئيدية

ـ)حخة 100سباحة 
 كاممة (
ـ 100سباحة 

)حخة(ضخبات رجمضغ 
 بـمهح الظفهفقط 

ـ )حخة( 200سباحة 
 ضخبات الضجيغ فقط بػ

(pull  boys ) 

120.126" 

144.148" 

254.259" 

6 

2 

1 

1:30' 

2' 
 

 

 الخاحة بضغ
 السجسػعات

 د 5
شخيقة الفتخؼ 

 الدخيع
 

 
 الختامية

الؿياـ بعسمية الذيضق 
والدفضخ عشج ججار 

 السدبح
إستمقاء الدباحضغ عمى 

الطيخ في الساء مع 
 إفخاد الضجيغ والخجمضغ

 
5' 

  

 

الخجػع الى 
الحالة 
 الصبيعية

 
 
 
 
 

 



 السلاحق

 
 

 (11ممحق)
 إستسارات تدجيل البيانات الذخرية الخاصة بتجانذ عيشة البحث

 السجسهعة الأولى )العيشة الزابظة (: إستسارة لتدجيل نتائج الكياس أولا
 الإسع

سخ
الع

 
شي

لدم
ا

يبي 
تجر

خ ال
لعس

ا
 

ػؿ
الص

ف   ػز
ال

ات 
ارك

سذ
ال

 
ية 

ولائ
(

–
ية(

وشش
 

 ولائية+جيػية D 12 4 1.59 58 الدباح
 ولائية+جيػية C 13 4.5 1.58 48 الدباح
 ولائية F 12 5 1.59 49 الدباح
 ولائية E 13 3.5 1.57 53 الدباح
 ولائية+جيػية N 13 3 1.53 55 الدباح
 ولائية L 12 5 1.56 52 الدباح

 العيشة التجخيبية () رة لتدجيل نتائج الكياس السجسهعة الثانية:إستسا ثانيا
 الإسع

شي
لدم

خ ا
لعس

ا
يبي 

تجر
خ ال

لعس
ا

 

ػؿ
الص

ف   ػز
ال

ات 
ارك

سذ
ال

 
ية 

ولائ
(

–
ية(

وشش
 

 وششية G 13 4 1.59 52 الدباح
 ولائية+جيػية M 12 3 1.54 43 الدباح
 وششية B 12 3.5 1.58 55 الدباح
 وششية A 13 5 1.55 55 الدباح
 ولائية+جيػية H 13 4 1.57 56 الدباح
 ولائية J 12 5 1.57 43 الدباح

 
 
 
 
 



 السلاحق

 
 

 
 (12ممحق)

 الشتائج الخامة لمجراسة الإستظلاعية
 مدتهى الانجاز القهة السسيدة بالدخعة تحسل القهة تحسل الدخعة الإختبار

الإختبارات 
 الفخعية

 
 الدباحين

 
 إختبار كخويد 

 الفتخؼ 
(5*100) 

إختبار ثشي ومج 
مغ وضع  الحراعضغ

الإنبصاح السائل  
 (اليجينالتعب)

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ وضع 

القخفراء وثشي 
كامل لمخكبتضغ لسجة 

  (الخجمين) ثا30

إختبارالذج 
بالعقمة 

ثا 10لسجة 
 )اليجين(

الػثبات 
الستتالية 

في السكاف 
خلاؿ 

 ثا15
 )الخجمين(

 )حخة(سباحة 
 ـ100

 O 5.21 23 11 3 8.50 1.25 الدباح 
 P 5.41 22 13.50 4 9.50 1.26الدباح 
 Q 5.26 17 13 2.5 7.50 1.29الدباح 
 R 5.30 18 12 2 12.50 1.28الدباح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 السلاحق

 
 

 
 (13السمحق )

 إستسارة تدجيل الشتائج الإختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعتين )الزابظة والتجخيبية(
 في الإختبار القبمي (السجسهعة التجخيبية)نتائج 

 مدتهى الانجاز القهة السسيدة بالدخعة تحسل القهة تحسل الدخعة الإختبار
الإختبارات 
 الفخعية

 
 الدباحين

 
 إختبار كخويد 

 الفتخؼ 
(5*100) 

إختبار ثشي ومج 
مغ وضع  الحراعضغ

الانبصاح  السائل 
 (اليجينحتى)

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ وضع 

القخفراء وثشي 
كامل لمخكبتضغ لسجة 

  (الخجمين) ثا30

إختبارالذج 
بالعقمة 

ثا 10لسجة 
 )اليجين(

الػثبات 
الستتالية 

في السكاف 
خلاؿ 

 ثا15
 )الخجمين(

 )حخة(سباحة 
 ـ100كاممة 

 G 5.35 14 10 4 10 1.31 الدباح 
 M 5.44 15 10 2.50 7 10.32الدباح 
 B 5.54 18 14 3 8 1.33الدباح 
 A 5.33 16 12 3 7 1.25الدباح 
 H 5.20 21 9 3 9 1.26الدباح 

 J 5.55 17 9 3.5 5 1.27الدباح  
 

 نتائج )السجسهعة التجخيبية( في الإختبار البعجي
 مدتهى الانجاز القهة السسيدة بالدخعة تحسل القهة تحسل الدخعة الإختبار

الإختبارات 
 الفخعية

 
 الدباحين

 
 إختبار كخويد 

 الفتخؼ 
(5*100) 

إختبار ثشي ومج 
الحراعضغ مغ وضع 

الانبصاح السائل 
 ()يجينحتى التعب

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ وضع 

القخفراء وثشي 
كامل لمخكبتضغ لسجة 

  (الخجمين) ثا30

إختبارالذج 
بالعقمة 

ثا 10لسجة 
 )اليجين(

الػثبات 
الستتالية 

في السكاف 
خلاؿ 

 ثا15
 )الخجمين(

 )حخة(سباحة 
 ـ100

 G 5.15 18 14 6 14 1.20 الدباح 
 M 5.20 19 15 4.50 8 1.25الدباح 
 B 5.22 20 19 4 10 1.26الدباح 
 A 5.10 22 16 5.50 12 1.21الدباح 
 H 5.08 24 12 7 13 1.17الدباح 

 J 5.21 21 11.50 6.50 8 1.18الدباح  
 
 



 السلاحق

 
 

 
 في الإختبار القبمينتائج السجسهعة )الزابظة( 

 مدتهى الانجاز القهة السسيدة بالدخعة تحسل القهة تحسل الدخعة الإختبار
الإختبارات 
 الفخعية

 
 الدباحين

 
 إختبار كخويد 

 الفتخؼ 
(5*100) 

إختبار ثشي ومج 
الحراعضغ مغ وضع 

الانبصاح السائل 
 يجين(حتى التعب)

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ وضع 

القخفراء وثشي 
كامل لمخكبتضغ لسجة 

  (الخجمين) ثا30

إختبارالذج 
بالعقمة 

ثا 10لسجة 
 )اليجين(

الػثبات 
الستتالية 

في السكاف 
خلاؿ 

 ثا15
 )الخجمين(

 )حخة(سباحة 
 ـ100كاممة

 D 5.58 20 11 3 8 1.34 الدباح 
 C 5.45 22 14 3 11 1.35الدباح 
 F 5.25 19 13 4 8 1.36الدباح 
 E 5.50 15 11 4 10 1.28الدباح 
 N 5.51 20 12 2 6 1.29الدباح 

 L 5.30 23 15 4 7 1.30الدباح  
 

 نتائج السجسهعة )الزابظة( في الاختبار البعجي
 مدتهى الانجاز القهة السسيدة بالدخعة تحسل القهة تحسل الدخعة الإختبار

الإختبارات 
 الفخعية

 
 الدباحين

 
 إختبار كخويد 

 الفتخؼ 
(5*100) 

إختبار ثشي ومج 
مغ وضع  الحراعضغ

الانبصاح السائل 
 يجين(حتى التعب)

إختبار القفد 
العسػدؼ مغ وضع 

القخفراء وثشي 
كامل لمخكبتضغ لسجة 

  (الخجمين) ثا30

إختبارالذج 
بالعقمة 

ثا 10لسجة 
 )اليجين(

الػثبات 
الستتالية 

في السكاف 
خلاؿ 

 ثا15
 )الخجمين(

)حخة( سباحة 
 ـ100كاممة

 

 D 5.58 20 11 3 8 1.34 الدباح 
 C 5.40 21.50 13.50 3.50 11.50 1.30الدباح 
 F 5.25 19 13 4.50 8 1.35الدباح 
 E 5.50 15 11.20 4 10 1.28الدباح 
 N 5.51 20 12 2 6 1.29الدباح 

 L 5.29 23 15 4.5 7 1.29الدباح  
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 (:14ممحق رقم )
  (Spssنتائج السعالجة الإحرائية . بخنامج )

 الهزن (.-الظهل–العسخ التجريبي -ويمك لمتهزيع الظبيعي لمستغيخات )الدن-نتائج إختبار شابيخو-1
Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

200, 12 191, السه
*
 ,906 12 ,187 

 157, 12 900, 198, 12 200, الوسن

200, 12 200, الطول
*
 ,908 12 ,199 

العمز 

 التدريبي
,205 12 ,177 ,875 12 ,076 

 
 ويمك لكيم الإختبارات البجنية .-نتائج إختبار شابيخو-2

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

200, 12 161, إختبار كزويش الفتزي
*
 ,934 12 ,422 

200, 12 130, إختبار الثىي والمد للذراعيه
*
 ,954 12 ,702 

200, 12 130, إختبار القفش القزفصاء
*
 ,942 12 ,518 

200, 12 149, إختبار الوثباث في المكان
*
 ,963 12 ,829 

 123, 12 891, 174, 12 205, إختبار شد العقلت

إختبار مستوى 

م حزة511الاوجاس  
,089 12 ,200

*
 ,967 12 ,876 

 3- نتائج الفخوق بين التجخيبية والظابظة في متغيخات )الهزن،الدن ، الظهل ،العسخ التجريبي ( 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de variances كلغ/الوزن

égales 
3,118 ,108 ,629 10 ,543 

Hypothèse de variances 

inégales 
  ,629 8,288 ,546 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعة

Moyenne erreur 

standard 

 1,52206 3,72827 52,5000 6 ضابطة كلغ/الوزن

 2,48551 6,08824 50,6667 6 تجرٌبٌة
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de variances السنة/السن

égales 
1,667 ,226 ,559 10 ,588 

Hypothèse de variances 

inégales 
  ,559 8,767 ,590 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de variances سم/الطول

égales 
,105 ,753 ,277 10 ,787 

Hypothèse de variances 

inégales 
  ,277 9,615 ,787 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t Ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

 Hypothèse de variances السنوات/ التدرٌبً العمر

égales 
,057 ,817 ,178 10 ,862 

Hypothèse de variances 

inégales 
  ,178 9,996 ,862 

 

 4-نتائج التكافؤ بين السجسهعتين في الإختبارات البجنية :
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

 Hypothèse de إختبار كروٌز

variances égales 
,012 ,916 ,393 10 ,702 

Hypothèse de 

variances inégales 
  ,393 9,981 ,702 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de الامامً الانبطاح إختبار

variances égales 
,003 ,955 1,969 10 ,077 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1,969 9,870 ,078 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de القرفصاء إختبار

variances égales 
,198 ,666 1,917 10 ,084 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1,917 9,674 ,085 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

 Hypothèse de المكان فً المتتالٌة الوثبات إختبار

variances égales 
,039 ,847 ,639 10 ,537 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,639 9,963 ,537 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de العقلة فً والمد الثنً إختبار

variances égales 
2,119 ,176 ,423 10 ,682 

Hypothèse de 

variances inégales 
  ,423 8,448 ,683 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de حرة سباحة م100 الانجاز إختبار

variances égales 
,000 1,000 1,526 10 ,158 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  1,526 10,000 ,158 

 

 مخخجات الفخضية الأولى :-5
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Paire 1 القبلً كروٌز - 

 البعدي كروٌز
.01000 .02000 .00816 5 ,275 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 قبلً المائل الإنبطاح - 

 بعدي المائل الإنبطاح
.03167 .08256 .03371 ,939 5 ,391 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1 بعدي العمودي القفز - 

 قبلً العمودي القفز
.01667 .11255 .04595 -.10144 5 ,732 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 
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Paire 1 بعدي المكان فً الوثبات 

 المكان فً الوثبات -

 قبلً

.04167 .08010 .03270 1,274 5 ,259 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Paire 1 بعدي العقلة شد - 

 قبلً العقلة شد
.06667 .09832 .04014 1,661 5 ,158 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Paire 1 قبلً الإنجاز مستوى - 

 بعدي الانجاز مستوى
.01167 .01941 .00792 1,472 5 ,201 

 مخخجات الفخضية الثانية :-5
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 التجرٌبٌة القبلً كروٌز إختبار - 

 تجرٌبٌة بعدي كروٌز إختبار
.24167 .08060 .03291 7,344 5 ,001 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 تجرٌبٌة بعدي انبطاح - 

 تجرٌبٌة قبلً انبطاح
3.83333 1.32916 .54263 7,064 5 ,001 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 بعدي القفز - 

 قبلً القفز
3.91667 1.02062 .41667 9,400 5 ,000 

 

Test des échantillons appariés 

 Différences appariées ddl Sig. (bilatéral) 
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Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 بعدي الوثبات - 

 قبلً الوثبات
3.16667 1.47196 .60093 5 ,003 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 بعدي العقلة - 

 قبلً العقلة
2.41667 1.02062 .41667 ,002 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Paire 1 قبلً الانجاز - 

 بعدي الانجاز
.07833 .02401 .00980 7,990 5 ,000 

 6-مخرجات الفرضية الثالثة :

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de كروٌز

variances égales 
5,469 ,041 4,442 10 ,001 

Hypothèse de 

variances inégales 
  4,442 6,979 ,003 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de انبطاح

variances égales 
,049 ,828 2.287 10 0,045 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1.605 9,464 ,559 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 
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 Hypothèse de القفز

variances égales 
,240 ,320 3.635 10 0,005 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1.605 9,464 ,559 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de الوثبات

variances égales 
,023 ,008 2.326 10 0,042 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1.605 7,464 ,559 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de العقلة

variances égales 
,500 ,023 3.759 10 0,004 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1.605 7,464 ,250 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

 Hypothèse de الإنجاز

variances égales 
,148 ,308 8.868 10 0,003 

Hypothèse de 

variances inégales 
  1.605 7,464 ,559 

 
 
 
 


