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علي تحسن القدرات  ( Sp3)  لسرعهل تدريب المستوي الثالثتاثير استخدام  
  بنادي الرحاب الهوائيه والاهوائيه ومكونات الاداء الفني لدي سباحي السرعه

 محمد ممدوح محمد  )*(

 مقدمة البحث:

 أولًا: مدخل البحث:

ا والمجياج  ااةي  نشاهد اليوم التطور العلمي والتقنيي واجتتميا ي و ليي اجةيعدي تم ع ي
ومن اهم تلك المجاج  هو المجال اجكاديمي وماحظي ب  من دخول التقن ا  الحديث  االحاسيو  
والمعلومات   وغيرها من اجدوا  التيي سيا د  او سياهمي ةيي اد يايدو المجيال اجكياديمي بالحالي  

العيالمي بوون يا واحيدي  التي يرتيدي ا الييومه هيوا وحيد حظييي ال يا  الترر ي  الرلا ي    ليي الم يتو  
مييين اهيييم تليييك الملس يييا  العلم ييي  واجكاديم ييي  المواكلييي  ليييولك التطيييور العلميييي واجكييياديمي الحيييدي  
بحيييي  ت ييينك اجد امجمو ييي  مييين اهيييم المراتييي  واجراييياي  العلم ييي  الم ييياهم  ةيييي تقيييدم الرلا ييي  

ن النييياحيتين الةن ييي  والرلا ييييين  ليييي م يييتو  العيييالم والمت يييال  ارتقييياا م يييتو  اجداا الرلا يييي مييي
واجدارلييي  اليييي ا ليييي م يييتولات ما ولليييك مييين خيييحل سل يييل  توللييي  مييين اللحيييو  والدراسيييا  العلم ييي  
والعمل   والن رل  الةعال  والتي تلح  ةيي تم ي  سيال النجيار الرلا يي لحلعيا  الةرديي  والجما  ي  

حطييي م اجرحيييام والتيييي تعليييي الرلا ييييين ةيييي الت   يييا  تم ع يييا ةيييي ا يييدا  م يييتمر مييين خيييحل ت
 (11:  11) . الث اس   والح ول  لي اللطوج  واجلقا  العالم   المتقدم  

وميين خييحل مييا سييلك نعييي ونعلييم اهم يي  الرلا يي  ةييي مجتمعنييا الحييدي  وج سيي ما رلا يي  
ال يييلاح  ومال يييا مييين ةواييييد  ظ مييي  وتحظيييي رلا ييي  ال يييلاح  باهتميييام اايييير منعلمييياا  الة ييييولج ا 

خحل دراس  الطرق واجساليب والم ارا  التي يموين اسيت دام ا لتحقييف اة يل والتدرلب وللك من 
النتايج ولرت  احد اسلا  التقدم الملحيو  ةيي يومنيا اجحا ير ةيي الم يتولا  الرحم ي  اليي ارتتةيا  
الم يييتو  اليييوي ةي ةيييي ات ييي ي الج يييم الم تلةييي  نت جييي  للحميييل التيييدرلاي المقييينن واليييو  يعيييد الوسييييل  

  اةاي  اجت  ي الحيول  وتك ة ا والتيي تموين ال يلار مين اجسيتجاب  لمتطلليا  اجداا اجساس   لرة
 ليييي م يييتو   يييال  اميييا يجيييب  ليييي الميييدر  اد يويييود ملميييا بالجوانيييب الة ييييولج   لنيييو  النشيييا  
وتوانييب اجداا الةمييي الم ميي  لنجييار الرلا ييي ةييي ت   يي  حتييي يييتم تقييولم  ييدي اجداا والتك يي  

حين بالشول المناسب . للك جد رلا   ال لاح  تعد  الما خاةا بجد لات  يمي ي الة يولجي لل لا
 ن  الم اجلعا  اجخر  المح ط الو  يلد  ب  ال لار حرااتي  بجم ي  ا يوال ا المتكيرري والثناي ي  

 وهي :والمرال  ورجم   انوا  ال لاح  اجرر  
 ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

 ) * ( مدير  ام ناد  الرحا  الرلا ي 
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ح  الةرا يييي  وسييييلاح  الظ يييير وسييييلاح  ال ييييدر. ال يعييييد النييييو  اجول ال ييييلاح  الحييييري وسييييلا
واجسر  وسميي بالحري لكود ال لار حر ةي اخت ار ا  نو  من ال ررا  التي يرغيب باسيت دم ا 

 ( 11: 11( )  512: 6ةي اثناا ال لاح  من دود اد يحاسل  القانود  لي ا . ) 

هيم الطيرق والوسيايل واجسياليب الحديثي  ومن هنا نجد من ال روري بمواد اد نتطرق اليي ا 
للتييدرلب الاييدني والم ييار  لمييا يتمتعيياد بموانيي  ميييلثري ةييي ت ييم ال ييلار ةالمييدررين العييالميين الييييوم 

رلييف ايجيياد تمييارلن تيجت ييدونةي ا تكييارا  التييدرللا  التييي ت ييدم الم ييارا  ال اةيي   بال ييلاح   يين 
  الحرا ي  داخيل الحيول ةل يوي التميارلن ت      مرال  تعمل  لي م يا دي ال يلار لحيل مشياكل

الت      الدور الةعال ةي الت لص من المعوحا  المقاوم  لتقدم ال لار ةي اثناا ال لاق ة يح 
 يين تييد  م تلييك التمييارلن بييالطرق واجسيياليب التدرلا يي  الحديثيي  والتييي ت يي م ةييي رةيي  اةييااي الجانييب 

حديثيي  اليييوم ةييي  ييالم ال ييلاح  هييي ماتيياا  بيي  الاييدني لل ييلاح  وميين اهييم اجسيياليب  التدرلا يي  ال
(  يرل  swimming fastestالجمع ي  اجمرلو ي  و ليي ييد العيالم )ارن يي ماتل شيو ( بوتيا   )

للعالم تول ة  من الملياد  التدرلا ي  ةيي  ليم التيدرلب الرلا يي م   ي  لل يلاح  سيمحي بالحرلي  
لاح  بشيول  لميي ومقيننم ومين خيحل المطلق  للمدر  ةي العمل من اتيل ةينا   ابطيال ةيي ال ي

ماتقدم تارز اهم   اللح  ةيي الكشيك  ين اثير اجسيلو  الحيدي  ةيي تيدرلب ال يلاح  وهيو اسيلو  
الجمع يييي  اجمرلو يييي  لتييييدرلب ال ييييلاح  باسييييت دام بعييييل التمييييارلن الت   يييي   ةييييي القييييدري ال واي يييي  

نا يينين للوةييول الييي معلومييا  ( متيير حييري لل 21والحهواي يي  واجداا الةنييي واجنجيياز ةييي سييلاح  )
 تديدي لعل ا تةيد العاملين ةي هوا المجال من مدرسين ومدررين وراحثين .

ولرتيي  اةييطحر ه ج هييوايي ه الييي العمييل الع ييلي الييو  يييلد  باح ييي سيير   او اح ييي 
حوي و لي هوا اجساس يتم انتاج الطاح   يدود اجوا يجين ا  بطرلقي  جهواي ي م وهنياي نيو ين مين 

وهييو النظييام   atpيييي  pc انتيياج الطاحيي  اللحهواي يي م احييدهما نظييام انتيياج الطاحيي  الةوسييةاتي  نظييم
اجسر  والم لول  ن انننتاج الطاح  لحنشيط  الادن ي  التيي تيلد  باح يي سير   مموني  ةيي حيدود 

م ثان يي م وةييي حاليي  زلييادي ةتييري العمييل الع ييلي الييي دف قيي  او دف قتييين ةيياد النظييا 01مييا جي لييد  يين 
الحهوايي الثاني وهو نظام حامل الحكت ك )الجلك ي الحهواي   ( ي لح هو النظيام الم يلول  ين 
انتييياج الطاحييي م ولنيييتج  ييين هيييوي العلم ييي  حيييامل الحكت يييك اليييو  ييييلثر  ليييي حيييدري الع يييل   ليييي 
اجسيييتمرار ةيييي اجداا بالشيييدي نة ييي ا ولحيييد  التعيييب .م ةعليييي سيييايل المثيييال يموييين اد ينيييدرج تحيييي 

ثان   سيواا اانيي هيوي  01النظامين انشط  تلد  باح ي  دي وج ي لد زمن اجداا ةي ا  ن  هوين
 (  121: 111: 5) . مترا  21اجنشط  متحرا  ام ثا ت  مثل ال لاح  

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (26عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

كما أد الم  هوايي يق د   ا العمل الع لي الو  يعتمد بشول اساسي  ليي اجوا يجين 
بطرلقيي  هواي يي  ةييي اجنشييط  الرلا يي   التييي تتطلييب تا عيي  ةييي انتيياج الطاحيي م ا  انتاتيي  بالع ييل  

( دحيايفم ولييولك تلجيا الع ييل   2اجداا ةي يا اجسيتمرار ةييي العميل الع يلي لةتييري توللي  ت لييد  ين )
لحسييتعان  باجك ييجين جنتيياج الطاحيي  الحزميي  لييحداام ور ييوا يمويين اجسييتمرار ةييي العمييل الع ييلي 

التعبم وهوي اجنشط  الرلا    يطليف  لي يا انشيط  التحميل او لةتري تولل  حال اجح اس بظ ور 
وتتمثل ةي تم   م ابقا  الجير  وال يلاح  الطوللي      aerobic  enduranceالتحمل ال وايي 

 ( 51: 1والدراتا  وغيرها . ) 

 ثانياً: مشكلة البحث :

  العييالم لقييد ي يير ةييي الم ييتو  الرحمييي المةييات  والما يير ةييي مجييال ال ييلاح   لييي م ييتو 
ومايقا ل  من تاخر رحمي وةني ةي معظم الالداد العرر   ومين  يمن ا م ير اد هنياي ةجيوي ااييري 
ةييي مجييال التييدرلب  يننييا ورييين هييوي الييدول المتقدميي  ميين حييي  الطييرق والوسييايل التدرلا يي  الحديثيي م 

لتطييور ةييي ة ييح  يين ا ا يي  اسييت دام ميياهو متييوةر لييدينا بالشييول ال ييح حم ةالعييالم اليييوم يواكييب ا
اسيييتحدا  تميييارلن ووسيييايل خاةييي  داخيييل حميييام ال يييلاح  تعميييل او ت يييا د  ليييي اد ييييلد  ال يييلار  
الواتييب الحراييي م ييحورا بوةييااي  دن يي   ال يي  مناسييل  ومقييدار اجداا ال ييح ح حتييي ن اييي  ال ييلاق 
ومييا يحتاتيي  ميين ةييةا   دن يي  ت ييا دي  لييي اجحتةييا  بيياجداا او التكن ييك ال ييح ح لنييو  النشييا  
الممارس حتي يومل ال لار ال لاق تحي يروف تحمل التعبم وهوي من اهم المشاكل التي توات  

 معظم سلاحي العالم بشول  ام وسلاحي م ر بشول خاص . 

ميين خييحل هييوا الطييرر تتعمييف الةجييوي المييواوري انةييا لت ييل الييي اهييم  ن ييرلن ةييي الحلقيي  
تيييدرلاي ةةيييي بعيييل اجح ييياد حيييد يحييي  او الترلا ييي  وهميييا الح يييب والميييدر  ة يييح  ييين الارنيييامج ال

يوتشيك المييدر  اخطياا ج ليي  ولعلميي    يا ولحيياول ت يح ح ا ولكيين بالمقا ييل يةيات  بيياد الح ييب 
جي ييتط    لييي الييرغم ميين معرةتيي  بيياجداا اد يقييوم  تطا قيي    ييا ولحيياول ت ييح ح ا ولكيين بالمقا ييل 

اد يقييوم  تطا قيي  بالشييول اجمثييلم يةييات  بيياد الح ييب ج ي ييتط    لييي الييرغم ميين معرةتيي  بيياجداا 
ولعود للك لعدم مقدرت  الادن    لي اداا للك الواتيب الحرايي  يمن ييروف تحميل مقاومي  المياا 
والتعب والمح ط ال اص بال لاح  او الشدي المرتةعي  اثمياا ال يلاق ة يح  ين ايود ال يلار يمتليك 

 اساسا اخطاا ةي التكن ك منو  داي  تعلم م
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حاتيي  الييي ايجيياد تول ةيي  م ميي  خاةيي  بييالنو  والكييم ةييي مجييال تييدرلب وميين هنييا  ييرز  اج 
ال لاح   ين ال من تدرلب الم اري والتكن ك الحراي تحي يروف اداا  دني خاص يجعل ال يلار 
حييييادرا  لييييي تحمييييل اداا التكييييرارا  المتماثليييي  او المراليييي  تحييييي سيييي طري التعييييب النيييياتج ميييين تحمييييل 

اجي    داخيل الع يح  ورنياا  ليي ماتقيدم تتحددمشيول  اللحي  التراكما  الناتج  من التةا ح  
ةيييي اون يييا محاولييي  لمعرةييي  تيييلثير الارنيييامج التيييدرلاي باسيييلو  الجمع ييي  اجمرلو ييي  لتيييدرلب لتيييدرلب 

 ال ر    لي القدري ال واي   والحهواي    واولك موونا  الأداا الةني ل لاحي ال ر   .
 ثالثاً: أهمية البحث:

 مية:الأهمية العل -1
 إمداد اللاحثين بالمعلوما  والمعارف المرتلط  بلسلو  الجمع   الأمرلو   لتدرلب ال ر   . -
توت يييظ نظييير اللييياحثين إليييي أهم ييي  إ يييداد  يييرامج مشيييا    لمو يييو  اللحييي  لحسيييتةادي مييين هيييوا  -

 الأسلو  ةي تدرلب الرلا ا  الأخر  .
 الأهمية التطبيقية: -2
ي ال يلاح  ب ية  خاةي  إليي أهم ي  أسيلو  الجمع ي  توت ظ نظر المدررين ب ية   امي  وميدرر -

الأمرلو   لتدرلب ال ر    وأد هوا الأسلو  لظ ااير الأثر ةي تنم   القدري ال واي   والحهواي ي  
 لح اين  واولك اجرتقاا بم تواهم .

 رابعاً: هدف البحث :

 لي  ين   ال ر ظالتعرف  لي تاثير  رنامج الجمع ظ اجمرلو ظ لتدرلب ي دف اللح  إلي  
 وذلك من خلال:اللح  

 لييي القييدر   لم ييتو  الثاليي  لل يير ظ التعييرف  لييي تيياثير  رنييامج الجمع ييظ اجمرلو ييظ لتييدرلب ا -1
 ال واي ظ والحهواي ظ لعينظ اللح  .

ال يير ظ  لييي موونييا  الم ييتو  الثاليي  التعييرف  لييي تيياثير  رنييامج الجمع ييظ اجمرلو ييظ لتييدرلب  -5
 للح  .الأداا الةني لعينظ ا

 خامساً: فروض  البحث :
 ييين الا اسييا  القالييي واللعييد  ل ييالح  12 1توتييد ةييروق دالييظ اح يياي ا  نييد م ييتو  معنولييظ  -1

 م حر  .111الا اس اللعد  ةي القدرا  ال واي ظ والحهواي ظ لد  سلاحي 
 يييين الا اسيييا  القاليييي واللعيييد  ةيييي  12 1توتيييد ةيييروق داليييظ اح ييياي ا  نيييد م يييتو  معنوليييظ  -5

 م حر  . 111ا  موونا  اجداا الةني لد  سلاحي متغير 
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 سادساً: تعريفات البحث :
 : العمل الهوائي -1

يق د   ا العمل الع لي الو  يعتمد بشول أساسي  ل  الأك جين ةي إنتاج الطاح م أ  
 ( 551:0إنتاتظ بالع ل  بطرلق  هواي   )

 العمل اللاهوائي:  -2
الأك يييجينم وليييتم إنتييياج الطاحييي   يييدود  يق يييد   يييا العميييل الع يييلي اليييو  ييييتم ةيييي   يييا 

 ( 11: 2أك  جينم أ  إنتاتظ بالع ل  بطرلق  ج هواي   . ) 
 بعض الدراسات المرجعيه :

 Odetpyibmbo , Ramsbottom (1991)أوديررب مومبرروم رامررم يوتررو  أجررر   -
 ي  ( دراس  هيدةي إلي  التعيرف  لي  ةا ل ي  الارنيامج التيدرلاي للطاحي  ال واي ي  والحهواي16)

 11وأثيير تييدرللا   ال يي  الشييدي  ليي  تنم يي  المتطللييا  الادن يي  ال اةيي    ليي   ينيي  حوام ييا 
 يين الا اسيين  12 1ج اين  وااد من أهم النتايج وتود ةروق دالي  إح ياي اع  نيد م يتو  

القلاي واللعد  ةي الطاح  ال واي   وتح ين الطاحي  الحهواي ي  ووةيل معيدل  يررا  القليب 
 / دف ق  بعد ثمان   أسا    تدرلب نل   110إل  

دراسييي  بعنيييواد تيييلثير تنم ييي  بعيييل القيييدرا  (  10  ( ) 2002أجرررر  محمرررد فتحررر  ثامرررب )  -
الحهواي يي   ليي  م ييادا  الأك ييدي ومعييدل الشييوارد الحييري لييد  الرلا يييين  واانييي ت ييدف الييي 

وارد الحيري ليد  معرة  تلثير تنم   بعل القدرا  الحهواي    ل  م ادا  الأك دي ومعيدل الشي
الرلا يييين  امييا اسييت دم اللاحيي  الميين ج التجرلاييي لمحيمتييظ لطا عيي  اللحيي   وا ييتملي العينيي  

  وكانب أهم النتائج: ج ب مق مين إل  مجمو تين مت اولتين  51 لي 

 توتد  حح  تردي   ين ال ع  الحهواي   الطولل  والمحتو  الكل  لم ادا  الأك دي. -

 ييي    يييين ال يييع  الحهواي ييي  المتوسيييط  وايييل مييين حيييامل الحكت يييك ودلييييل توتيييد  ححييي   و -
 الأك دي الةوف   للدهود.

 تح ين الم تو  للمتغيرا  الايوا م اي   للمجمو   التجرلا   ف اساع بالمجمو   ال ابط  . -
زيراد يرونم  م الوليد سرالم سرلطاا الب رودراسي   -

بعنيييييواد  أثييييير أسيييييلو  الجمع ييييي  الأمرلو ييييي  لتيييييدرلب ال يييييلاح   ( 11  ( ) 2012)  ال رررررفار
ل واي   والحهواي   والأداا الةنيي واجنجياز ةيي باست دام بعل التمارلن الت      ةي القدري ا

أثيير أسييلو  الجمع يي  الأمرلو يي   ول ييدف اللحيي  الييي معرةيي  ( متيير حييري للنا يينين  21سييلاح  )
لتييدرلب ال ييلاح  باسييت دام بعييل التمييارلن الت   يي   ةييي القييدري ال واي يي  والحهواي يي  والأداا 

 ن.( متر حري للنا ني 21الةني واجنجاز ةي سلاح  )

https://www.iasj.net/iasj?func=search&query=au:%22Al-Waleed%20.%20Al-Basso%20%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%AF%20%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%20%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B5%D9%88%22&uiLanguage=en
https://www.iasj.net/iasj?func=search&query=au:%22Al-Waleed%20.%20Al-Basso%20%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%AF%20%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%20%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B5%D9%88%22&uiLanguage=en
https://www.iasj.net/iasj?func=search&query=au:%22Ziad%20Y.%20Al-Saffar%20%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%20%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%B3%20%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%B1%22&uiLanguage=en
https://www.iasj.net/iasj?func=search&query=au:%22Ziad%20Y.%20Al-Saffar%20%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%20%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%B3%20%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%B1%22&uiLanguage=en
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 (26عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

وتم أست دم المن ج التجرلاي لمحامتظ تا ع  اللح م وتم تنةيو التجرر   ل   ين  من سلاحي 
( متيير حييري ةنيي  النا يينين  والييوين 21المنت ييب الييوتني العراحييي لل ييلاح  الأولما يي  اخت يياص)

( سييلاحاع لتكييود  ينيي  اللحيي  ميين ال ييلاحين 16( سيين  واللييالأ  ييددهم )15-11تالييأ أ مييارهم )
المن ياج اد  -: واانيي اهيم نتيايج اللحي  ولت لح  ين   اللحي   ين ي  ح ير  يامل أنة  م  

التييدرلاي بلسييلو  الجمع يي  الأمرلو يي  لتييدرلب ال ييلاح  باسييت دام بعييل التمييارلن الت   يي   
التي است دمت ا المجمو   التجرلا   أد  إلي  تطيولر )القيدري ال واي ي  والحهواي ي  والأداا الةنيي 

المييدر  أد  إليي   حاييلالمجمو يي  ال ييابط  التييي اسييت دمي المن يياج المعييد ميين واجنجيياز( أمييا 
هنييياي اثييير ايجيييا ي جسيييت دام التمييييارلن  -تطيييولر )القيييدري ال واي ييي  والحهواي ييي  والأداا الةنييييي( 

الت   يي    ييمن وحييدا  التييدرلب ال اةيي  بالجانييب الاييدني بحييي  سييا د   ليي  ال ييلاح  
إد  -التعب الناتج  ن التةا ح  الأي    داخل الج م.   تكن ك مثاليم وهو واح  تحي تلثير

الأداا الةنيييي لو ارتليييا   يييال  باجنجييياز ةيييي ال يييلاح  وهيييو ي ييياهي ا  يييداد الايييدني ةيييي ن يييل  
إد الأسييياليب التدرلا ييي  الحديثييي  ال اةييي  بال يييلاح  والتيييي تييياا    يييا  -م ييياهمتظ باجنجييياز. 

الشيييدي والحجييم وةتيييرا  الراحييي  مييي  تا عييي  الجمع يي  الأمرلو ييي  تتناسيييب بشيييول ااييير مييين حيييي  
 .الأداا التي تحتات ا التمارلن الت     

 إجراءات البحث: 

است دم اللاح  المن ج التجرلاي  ت م م المجمو   الواحدي التجرلا   م  ف اس منهج البحث:أولًا: 
 حالي وف اس بعد .

رلقيي  العمدييي   العشييواي  م ميين حييي  حييام اللاحيي  باخت ييار  ينيي  اللحيي  بالط عينررة البحررث:ثانيرراً: 
( سيلار سير   و يدد 12حيي   ليأ حجيم حيوام العيني  الأساسي   ) الرحيا ه سلاحي ال ر   ةي نياد 

( 50( سلاحين سر   تم است دام م ةي الدراس  اجستطح    حي   لأ حجم العين  ا تميالي )8)
 سلار سر   

 تجانم عينة البحث:
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 ( 1جدول ) 
 تغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبيتجانس عينه البحث في م

 32ن = 

 المتغيرات
وحده 
 القياس

 التفلطح الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحد الاقصي الحد الادني

 1.17905- 0.135966 4.83243 167 167.2667 175 160 شهر السن

 0.84969- 0.47982- 3.086067 161 160.6667 165 155 سم الطول

 0.78237- 0.31792- 2.472708 50 49.6 53 45 كجم الوزن

العمر 
 التدريبي

 1.37234- 0.368544 5.569714 55.2 56.88 66 49.2 شهر

ممييييا يييييدل  لييييي التوزليييي   0±( اد معامييييل اجلتييييواا انح يييير مييييا ين  1يت ييييح ميييين تييييدول ) 
والطييول والييوزد والعميير  الطا عييي لعينييظ اللحيي  ورالتييالي تجييان   ينييظ اللحيي  ةييي متغيييرا  ال يين

 .التدرلاي 
 ( 3جدول ) 

 تجانس عينه البحث في القدرات الهوائيه واللاهوائيه 
 32ن = 

 المتغيرات
وحده 
 القياس

 الحد الادني
الحد 
 الاقصي

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء

القدرات 
 الهوائيه

 1.70505- 0.376307 5.80476 130 131.4667 140 125 نبضه /ق

القدرات 
 اللاهوائيه

 0.86694- 0.657292 2.546923 27.087 27.7206 32.901 25.077 ث

ممييييا يييييدل  لييييي التوزليييي   0±( اد معامييييل اجلتييييواا انح يييير مييييا ين  5يت ييييح ميييين تييييدول ) 
 الطا عي لعينظ اللح  ورالتالي تجان   ينظ اللح  ةي القدرا  ال واي ظ والحهواي ظ .
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 ( 2جدول ) 
 م حره 111تجانس عينه البحث في مكونات الاداء الفني لسباق 

 32ن = 

 المتغيرات
وحده 
 القياس

 الوسيط المتوسط الحد الاقصي الحد الادني
الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء

 البدء
 0.40828- 0.838704 0.804086 7.392 7.59 9.174 6.567 ث زمن

 0.73413- 0.56932- 0.19859 2.029221 1.995842 2.284148 1.635056 م/ث سرعه

م 52سباحه 
 الاولي

 0.6052- 0.953351 1.377756 11.61 12.094 14.55 10.8 ث زمن

 0.92913- 0.78408- 0.219345 2.153316 2.0904 2.314815 1.718213 م/ث سرعه

م 52سباحه 
 الثانيه

 0.196246 0.910133 1.391649 15.477 15.6266 18.711 13.959 ث زمن

 0.39882- 0.61058- 0.135547 1.6153 1.611061 1.790959 1.336112 م/ث سرعه

 الدوران
 1.981035 1.680865 2.029431 8.712 9.5139 14.058 7.6725 ث زمن

 0.610838 1.15064- 0.275588 1.721763 1.630716 1.955034 1.067008 م/ث سرعه

م 52سباحه 
 الثالثه

 1.07589- 0.62937 2.771265 15.543 15.9258 20.691 13.134 ث زمن

 1.49327- 0.34445- 0.261483 1.608441 1.611954 1.903457 1.208255 م/ث سرعه

م  52سباحه 
 الرابعه

 1.23343- 0.467575 2.226072 17.061 17.0104 20.658 14.454 ث زمن

 1.46946- 0.22864- 0.187941 1.46533 1.492543 1.729625 1.210185 م/ث سرعه

 النهايه
 1.45049- 0.00623- 0.520103 3.333 3.2208 3.96 2.376 ث زمن

 1.03302- 0.368832 0.263649 1.50015 1.591808 2.104377 1.262626 م/ث سرعه

 0.33503- 0.846732 4.476303 49.19224 49.91515 58.38105 45.10045 عدد متوسط تردد الضربات

 0.76702- 0.24921- 0.224297 1.8 1.815104 2.093023 1.428571 سم ول الضرباتمتوسط ط

 1.28922- 0.486307 6.907636 62.007 61.6902 71.841 54.516 ث م011زمن 

 1.44834- 0.29174- 0.176899 1.612721 1.639433 1.834324 1.391963 م/ث م011سرعه 

ممييا يييدل  لييي التوزليي  الطا عييي  0±انح يير مييا ين ( اد معامييل اجلتييواا  0يت ييح ميين تييدول ) 
 . م حر  111لعينظ اللح  ورالتالي تجان   ينظ اللح  ةي موونا  اجداا الةني لد  سلاحي 

 أدوات ووسائل جمع البيانات : ثالثا : 

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة ف  البحث -أ
 الأدوات المستخدمة في البحث:  -1
 .    حمام سلاح  -
 رلط ف اس و حما  جةق .     -
 . سلاحي ال ر  م ما   -
 سا   إيقاف وةةاري .             -
 م طري مدرت  . -
 مرتب اسةنج   . -
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 الأجهزة المستخدمة في البحث:  -2
 .مي اد لا اس الطول والوزد  -
 (.SONYااميرا ةيديو للت ولر ) -
 ت از امايوتر .-
 . تابع  لي ر  -
  مستخدمة في البحث:الاستمارات ال -ب
 استماري ت جيل النتايج . -

  استماري استطح  رأ  ال ادي ال اراا حول محتو  الارنامج المقترر . -
  الاختبارات والقياسات المستخدمة ف  البحث: -ج
 قياسات معدلات النمو : -1
 . الطول 
 . الوزد 
 . العمر ال مني 
 . العمر التدرلاي 
 ة:الاختبارات البدنية والمهاري -2
 الادا .  
 اجولي م52 سلاحظ . 
 الثان ظ م52 سلاحظ . 
  اد .الدور 
 الثالثظ م52 سلاحظ .  
 الرابعظ  م52 سلاحظ . 
 الن ايظ . 
 ال ررا  تردد متوسط . 
 ال ررا  تول متوسط . 
 م111 زمن . 
 ( 05:  12( )  11:  10. )  م111 سر ظ 
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  للاختبارات المستخدمة في البحث: المعاملات العلمية
 ق الاختبارات البدنية المهارية:صد -1

ولليك لمجميو تين إحيداهما حام اللاح  بح يا  ةيدق اجختليارا   ين ترليف ةيدق التمياي  
( مين سيلاح  ال ير     1ممي ي  ن  ين  اللح  الأساس  ه ومن خيارج العيني  الأساسي   و يددها ) 

 ستطح    .( من سلاح  ال ر   من داخل العين  اج 1ومجمو   غير ممي ي و ددها ) 
 (  2جدول ) 

 صدق الاختبارات الهوائيه واللاهوائيه  ) صدق التمايز (

 2=  2= ا  1ا

 الفرق قيمه ت
 المجموعه المميزه المجموعه الغير مميزه

 المتغيرات
 متوسط انحراف متوسط انحراف

 اختبار القدرة الهوائيه 135 5.002 140 4.956 5 2.57

 اختبار القدرة اللاهوائيه 26.265 3.215 28.995 2.156 2.730 2.50

 21م2=  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

حيي  اانيي  12 1( وتيود ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ  1يت ح من تيدول ) 
ف ميييييظ   المح يييييورظ اكاييييير مييييين ف ميييييظ   الجدول يييييظ مميييييا ييييييدل  ليييييي ةيييييدق اجختليييييارا  ال واي يييييظ 

 والحهواي ظ.

 : البدنية والمهاريةختبارات ثبات الا -2
                  التطايف اللاح  بح ا  ثلا  اجختلارا  حي  حام بالتطايف ثم إ ادي حام

    (Test – Retest( بةاةل زمني حدري )8( أيام  ين التطا قين حيي  أخيو   يني  حوام يا )1 )
م   يييين  تيييراا الدراسيييا  اجسيييتطح     ييينة  اجختليييارا  وتحيييي نةييي   مييين سيييلاحي ال ييير  

 ( يو ح معامح  الثلا  لحختلارا  حيد اللح   2 وف وراست دام نة  الأدوا  والجدول )الظر 
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 ( 1جدول ) 

 ثبات الاختبارات الهوائيه واللاهوائيه  ) تطبيق الاختبار واعاده التطبيق (

 8ا = 

 قيمه ر
 التطبيق الاول التطبيق الثاني

 المتغيرات
 متوسط انحراف متوسط انحراف

 اختبار القدرة الهوائيه 137.5 4.979 137.23 4.956 0.862

 اختبار القدرة اللاهوائيه 27.63 2.686 27.995 2.566 0.756

 101م0=  01م0قيمه ر الجدوليه عند مستو  معنويه 

حييي  اانييي  12 1( وتييود ارتلييا  دال اح يياي ا  نييد م ييتو  معنولييظ  2يت ييح ميين تييدول )
 دول ظ مما يدل  لي ثلا  اجختلارا  ال واي ظ والحهواي ظ ف مظ ر المح ورظ اكار من ف مظ ر الج

  :سادساً: الدراسات الاستطلاعية 

نظيييرا لطا عييي  هيييو  الدراسييي  حيييام اللاحييي  بيييستراا أكثييير مييين دراسييي  اسيييتطح     مل ييي  ولليييك 
وللوةيول  جستكشاف ما يمون مين سيلا ا  يموين  حت يا حايل الايدا ةيي تنةييو التجرري  الأساسي  م

الترري وتررعب مررن مح   لم يي   ال يي  لحختلييارا  الم ييت دم م ميين أتييل تحقيييف الأهييداف إلييي معييا
 أجلها:

 الدراسة الاستطلاعية الأولي : -1

  م .6/1/5118حام اللاح  بستراا الدراس  اجستطح    الأول  ةي 
 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي :

مع ا. م  ة  الارنامج وا ا   التعاملالتعرف  ل  مد  مناسل  الأدوا  والأت  ي الم ت د -  
 تلمين ترلف نقل العين  إلي مواد إتراا التطايف. -
 تدرلب الم ا دين  ل  إتراا اللح  .  -
 ح ا  المعامح  العلم   لحختلارا  الم ت دم  . -

 عينة الدراسة الاستطلاعية الأولي:
مييين سيييلاحي ال ييير    (8) حيييام اللاحييي  بيييستراا الدراسييي  اجسيييتطح     ليييي  ينييي  حوام يييا 

ةيي  نةيي  المرحليي  ال يين    مق ييمين إلييي مجمييو تين مت يياولتين إحييداهما ممييي ي والأخيير  غييير ممييي ي
 لعين  اللح .
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 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 :عن الأتي الأوليقد أسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية  
 تم تلمين وسيل  وترلق  نقل العين  إلي مواد التطايف. -
لتعامل مع ا ا  والأت  ي الم ت دم  ةي الارنامج وا ا   ا ل  مد  مناسل  الأدو تم التعرف  -

 با  اة  إل  اجستعان  بلدوا   ديل  
تدرلب الم ا دين  لي ا ا   إتراا الا اسا  وت جيل الا انا  . -  

ح ا  المعامح  العلم   لحختلارا  الم ت دم   لي النحو التالي: -  
 موتوعية الاختبارات : 

تييييوةر  المو ييييو    ةييييي اجختلييييارا  حييييي  تييييم الح ييييول  لييييي النتييييايج  وحييييدا  ف يييياس 
 مو و   :

 كما حددت ا ترلق  الت جيل ةي اجختلارا  ةي المرات  العلم   المت    .الدرجات:  -
 :صدق الاختبارات

است دم اللاح  ةيدق التمياي  للتلكيد مين مناسيل  اجختليارا  الم تياري لعيني  الدراسي  وأن يا 
وحيد أسيةر  النتيايج  ين تيواةر ال يدق ل يو  اجختليارا  ةيي ف ياس ميا  ا   ما و عي من أتليظمت

 و عي من أتلظ .
 الدراسة الاستطلاعية الثانية : -2

م إلييييي 10/1/5118ةييييي الةتييييري ميييين  حييييام اللاحيييي  بييييستراا الدراسيييي  اجسييييتطح    الثان يييي   
 م .51/1/5118

 هدف الدراسة :
 .  العلم   استكمال إترااا  المعامح

  :عن الأتي الثانيةقد أسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية  
 . ح ا  المعامح  العلم   لللح  تم -

 ثبات الاختبارات: 
 Test Re-testحام اللاح  باسيت راج معاميل الثليا   ين ترليف التطاييف وا يادي التطاييف 

ال ير   مين خيارج  يني  الدراسي  ( مين سيلاحي 8( أيام  لي  يني  حوام يا ) 1بةاةل زمني حدر  ) 
الأساسييي   ومييين نةييي  مجتمييي  اللحييي  ورييينة  اجختليييارا  وتحيييي نةييي  الظيييروف وراسيييت دام نةييي  

 الأدوا  والم ا دين.
 الدراسة الاستطلاعية الثالثة: -2

م إليييي 51/1/5118ةيييي الةتيييري مييين  حيييام اللاحييي  بيييستراا الدراسييي  اجسيييتطح    الثالثييي   
 م .58/1/5118



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 :هدف الدراسة
تجرريي  أتييي اا مييين الارنييامج وتحدييييد الييي من الم ييتغرق للتيييدرللا  وزمييين الراحيي  الحزمييي  لعمل ييي   -1

 التقنين .
 . ح ا  زمن الجر   التدرلا   -2

 :عن الأتي الثالثةقد أسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية 
تقنييين الأحمييال التدرلا يي  ةييي الارنييامج  وللييك ميين خييحل تحديييد  ييدي وحجييم التييدرللا  تييم 

 م ت دم  ةي الارنامج  واولك ةترا  الراح  الاين   .ال

 سابعاً: إجراءات التطبيق:

 القياسات القبلية: -1

تيييم إتيييراا الا اسيييا  القال ييي   ليييي الح ايييين  ينييي  الدراسييي  الأساسييي   ةيييي الا اسيييا  الادن ييي  
 ناد  الرحا  .م  0/8/5118  يوموالم ارل  ةي 

م سيلار سير   (12اين العين  الأساسي   و يددهم )وحد تم إتراا الا اسا   لي تم   الح 
 .الادن   والم ارل  حي  تم إتراا الا اسا  

 راعي الباحث في إجراء القياسات ما يلي:وقد 

 أد يتم إتراا الا اسا  ةي يروف مماثل  لجم   أةراد العين  وةي نة  التوحيي. -

 است دام أدوا  ف اس واحدي لجم   أةراد العين . -
 ة الدراسة الأساسية :تجرب -2

نتايج حام بستراا الدراس  الأساس    ينتظ من بعد أد حام اللاح  بالدراس  اجستطح    وما 
  وقد أجريب علي النحو التالي:

حييييييييام اللاحيييييييي  بييييييييستراا تنةيييييييييو خطييييييييوا  الارنييييييييامج والتجرريييييييي  الأساسيييييييي   خييييييييحل الةتييييييييري                        
 م .       11/11/5118م وحتي 11/8/5118من 

 وقد اشتملب عل  الخطوات التالية:

  البرنامج التدريبي المقترح :

لتخطيط البرنامج التدريبي كاا لامد من تحديد أهداف البرنامج والأسم الواجب إتباعهرا 
 عند وتع البرنامج وخطوات مناء البرنامج :

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 أهداف البرنامج: -أ

درلب ال ر ظ  لي  ينظ اللح  ةي متغيرا  التعرف  لي تاثير  رنامج الجمع ظ اجمرلو ظ لت -
 القدر  ال واي ظ والحهواي ظ .

وونا  التعرف  لي تاثير  رنامج الجمع ظ اجمرلو ظ لتدرلب ال ر ظ  لي  ينظ اللح  ةي م -
 اجداا الةني لد  سلاحي ال ر ظ .

 :أسم ومعايير مناء البرنامج التدريبي المقترح  -ب
 ي ، قا  الباحث موتع الأسم والمعايير التالية :ف  توء هدف البرنامج التدريب

 . تواةر ا موانا  والأدوا  والأت  ي المناسل  لطا ع  اللح 
 .أد يحقف الارنامج الأهداف التي و   من أتل ا 

 . مرا اي اخت ار وترتيب التدرللا  داخل الارنامج 
 .مرا اي اد تكود ةترا  الراح  مناسل  للحمل الم ت دم 
 درللا  ة  إتجا   مل المة ل .أن  تتم الت 
 . تواةر  وامل الأمن وال حم  أثناا تطايف الارنامج 
 . أد يوود محتو  الارنامج مناسلا لطا ع  وخ ايص المرحل  ال ن   حيد اللح 
 . أد يوود الارنامج متكامح خحل مراحلظ الم تلة 
 . مرا اي الارنامج الةروق الةردي   ين أةراد  ين  اللح 
  مادأ التموج ة  درت  الحمل أثناا ةترا  الارنامج التدرلاي.مرا اي 
 .مرون  الارنامج وحاولظ للتطايف العملي 
 تخطيط البرنامج التدريبي المقترح: -ج

ميين خييحل ال طييوا  التييي اتلع ييا اللاحيي  ةييي  نيياا الارنييامج ميين حييي  اجسييتعان  بييالمرات  
الأسرتطلاعية ترم ح  رأ  ال ايراا والدراسي  ونتيايج اسيتط المرتع ي العلم   المت   ي  والدراسيا  

 تحديد الأتي:

 الفترة الزمنية للبرنامج : -

 أسييياو  15تحتييو   ليي   ثيييح   يي ورحييدد اللاحيي  الةتييري ال من ييي  للارنييامج المقتييرر بمييدي 
تر يا  تدرلا يي  خييحل الأسياو م ورنيياا  ليي   2خيحل ةتييري ا  يداد ال يياص ) حاييل المناة ي (  واحيي  

 . تر   تدرلا   61الوحدا  التدرلا    للك ي لح  دد

 

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (62عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 زمن وأجزاء الوحدة التدريبية :  -
 ( وهو يت من 51تم تحديد زمن ا حماا )م   حمام ال لاح دحايف تر  بط  حول  2ق

 %21: %01تتراور ما ين  ادف ق  و دت  12 مل اتاج  لمدي 
  سلو  الجمع   أدف ق  وهو يت من  61الي  01أما الج ا الري    ة منظ يتراور من

 الأمرلو   لتدرلب ال ر   .
 (  و دتظ تقل  ن 11وتم تحديد زمن الت دي )وهو يت من  مل اتاج  لت دي   %01ق

 الج م ومرتحا  م تلة  لأت اا الج م .
 نمولج لوحد  تدرلا ظ

 

 : البعديةالقياسات  -2

  لعينيي  الدراسيي  الأساسيي   ةييي المتغيييرا  الم ييت دم  حيييد اللحيي اللعدييي تييم إتييراا الا اسييا  
 م . 15/11/5118 ةي يومورنة   رو  الا اسا  القال   
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لمس أطراف الأصابع لمنطقة الإبط أثناء 

الحركة الرجوعية، وتمد أطراف 

الأصابع بعد ذلك للأمام لإتمام مرحلة 

الدخول فى الماء، وذلك أثناء ضربات 
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ضربات رجلين حرة والتركيز على 

 الإحساس

بضغط الماء على وجه القدم )ضربات  

 رجلين عميقة فى الماء( 
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من لى الجانب الايضربات رجلين حرة ع

 والايسر بالتبادل.
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 رجلين باستخدام عوامات الشد الطافية. 
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ثامناً: المعالجات الإح ائية:  وقد تم معالجة البيانات باستخدا  الأساليب الإح ائية التالية:
  المتوسط الح ا ي. -1

  الوس ط. -5
  اجنحراف المع ار . -0
 معامل اجلتواا.  -1
 تحليل التلاين. -2

 . L.S.dح ا  أحل ةرق معنو   -6

 .T.Tةرق  ين المتوسطين ال -1

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 يين الا اسيا  القاليي  12 1توتد ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ  والذ  ينص علي؛ 
 م حر  .111واللعد  ل الح الا اس اللعد  ةي القدرا  ال واي ظ والحهواي ظ لد  سلاحي 

 ( 6جدول ) 

 لاله الفروق مين القياسين القبلي والبعد  للمجموعه التجريبيه في قياسات د

 القدرات الهوائيه واللاهوائيه 

 11ا = 

 

 القياس البعد  القياس القبلي
نسبه  ف

 قيمه ت التحسن
 ع س ع س

 96.5 %10- 12.8667- 5.937773 118.6 5.80476 131.4667 القدرا  ال واي ظ

 92.95402 %6- 1.6174- 2.564557 26.1032 2.546923 27.7206  ظالقدرا  الحهواي

 16م1=  12ودرجه حريه  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

 ين الا اسا   12 1(وتود ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  6يت ح من تدول) 
والحهواي ظ حي  ااني ف مظ القالي واللعد  ل الح الا اس اللعد  ةي متغيرا  القدرا  ال واي ظ 

  ( 11 -:  6-  المح ورظ اكار من ف مظ   الجدول ظ وانح ر  ن لظ التح ن  ين) 

  



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 12 1ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ ( وتيود  5  1(  و يول )  6يت ح من تيدول ) 
 يظ ليد  سيلاحي  ين الا اسا  القالي واللعد  ل يالح الا ياس اللعيد  ةيي القيدرا  ال واي يظ والحهواي

ن يييلظ التح ييين ةيييي القييييدرا  ( وتيييود  0(  و يييول )  6  وايييولك يت يييح مييين تيييدول ) م حييير 111
 . ال واي ظ والحهواي ظ

ولرتييي  اللاحييي  هيييوا التح ييين إليييي الارنيييامج المقتيييرر واليييو  تيييم   يييظ اسيييت دام اسيييلو  الجمع يييظ  
القييييدرا  ال واي يييي  اجمرلو ييييظ لتييييدرلب ال يييير ظ  والييييو  أد   ييييدور  إلييييي إحييييدا  ن ييييل  تح يييين ةييييي 

 والحهواي   لعين  اللح  .

ناريمراا (م  2  ( ) 1981)  واخرروا  الردين نرور اخرلا  ولتةيف لليك مي  دراسي  ايل مين 
( 1991ع ررا  عبررد الحميررد )م ( 9( ) 1992محمررد أحمررد عبررده )م (12( )1989الخطيررب )

 ( . 1  ( ) 1999)  ع ر   عبدالقادرم (8)

م ( إلييي ةا ل يي  5111)  زيرراد يررونم ال ررفار م الوليررد سررالم سررلطاا الب رروولشييير اييحع ميين  
ةيي تنم ي  القيدري ال واي ي  والحهواي ي  للرلا ييين ب ية   امي  وال يلاحين أسلو  الجمع   الأمرلو ي  

 ( 21:  12ب ة  خاة  . ) 

توتد ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  والذ  ينص علي؛ وبذلك يتحقق الفرض الأولم 
لييد    ييين الا اسييا  القالييي واللعييد  ل ييالح الا يياس اللعييد  ةييي القييدرا  ال واي ييظ والحهواي ييظ 12 1

 م حر  .111سلاحي 
 ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 يين الا اسيا  القاليي  12 1توتد ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ  والذ  ينص علي؛ 
 م حر  . 111واللعد  ةي متغيرا  موونا  اجداا الةني لد  سلاحي 
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   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (66عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 1جدول ) 

 للمجموعه التجريبيه في زمن مكونات الاداء الفني دلاله الفروق مين القياسين القبلي والبعد  

   حره  100في سباق 

 11ا = 

 
 القياس البعد  القياس القبلي

 قيمه ت نسبه التحسن ف
 ع س ع س

 31 %3- 0.20667- 0.793586 7.383333 0.804086 7.59 الادا
 31.32196 %4- 0.4846- 1.363474 11.6094 1.377756 12.094 م اجولي52سلاحظ 
 141.8571 %4- 0.5958- 1.390193 15.0308 1.391649 15.6266 م الثان ظ52سلاحظ 

 50.38265 %2- 0.20437- 2.03141 9.309533 2.029431 9.5139 الدوراد
 55.52132 %3- 0.48713- 2.768355 15.43867 2.771265 15.9258 م الثالثظ52سلاحظ 
 599 %4- 0.599- 2.225544 16.4114 2.226072 17.0104 م  الرابعظ52سلاحظ 

 39.54054 %3- 0.09753- 0.515881 3.123267 0.520103 3.2208 الن ايظ

 16م1=  12ودرجه حريه  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

 ين  12 1( وتود ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  1يت ح من تدول ) 
موونا  اجداا الةني حي  ااني ف مظ   المح ورظ اكار من ف مظ الا اسا  القال ظ واللعديظ ةي 

 ( % 1 - %0  الجدول ظ وانح ر  ن لظ التح ن  ين الا اسا  القالي واللعد   ين ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (62عشر() الخامسم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 8جدول ) 

دلاله الفروق مين القياسين القبلي والبعد  للمجموعه التجريبيه في السرعه لمكونات الاداء 
   حره  100الفني في سباق 

 11ا = 

 

 القياس البعد  القياس القبلي
 قيمه ت نسبه التحسن ف

 ع س ع س

 22.1106- %3 0.05646 0.207217 2.052302 0.19859 1.995842 الادا

 11.8096- %37 0.587269 0.234635 2.179077 0.263649 1.591808 م اجولي52سلاحظ 

 14.6611- %3 0.052139 2.029431 1.6632 0.135547 1.611061 م الثان ظ52سلاحظ 

 12.1963- %2 0.038168 0.287275 1.668883 0.275588 1.630716 الدوراد

 11.7546- %3 0.05364 0.278619 1.665593 0.261483 1.611954 م الثالثظ52سلاحظ 

م  52سلاحظ 
 15.529- %4 0.056226 0.201938 1.548769 0.187941 1.492543 الرابعظ

 13.4746- %3 0.051433 0.276975 1.643241 0.263649 1.591808 الن ايظ

 16م1=  12ودرجه حريه  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

 ين  12 1( وتود ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  8يت ح من تدول ) 
كار من ف مظ الا اسا  القال ظ واللعديظ ةي موونا  اجداا الةني حي  ااني ف مظ   المح ورظ ا

 ( % 00 - %0  الجدول ظ وانح ر  ن لظ التح ن  ين الا اسا  القالي واللعد   ين ) 
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     دلاله الفروق مين القياسين القبلي والبعد  للمجموعه التجريبيه في معدل تردد  ( 9جدول ) 

 11= ا               حره  100الضربات وطول الضربه سباق                              

 

 القياس البعد  القياس القبلي
 ف

نسبه 
 التحسن

 قيمه ت
 ع س ع س

 193.9887 %4- 1.9899- 4.482831 47.92525 4.476303 49.91515 معدل تردد ال ررا 

 15.3002- %5 0.093865 0.217302 1.908969 0.224297 1.815104 معدل تول ال ررظ

 16م1=  12ودرجه حريه  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

 ين  12 1( وتود ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  1يت ح من تدول ) 
الا اسا  القال ظ واللعديظ ةي معدل تردد ال ررا  وتول ال ررظ حي  ااني ف مظ   المح ورظ 

              اكار من ف مظ   الجدول ظ وانح ر  ن لظ التح ن  ين الا اسا  القالي واللعد   ين

                                                                  (1% - 2 % )  
 ( 10جدول ) 

 دلاله الفروق مين القياسين القبلي والبعد  للمجموعه التجريبيه في المستو  الرقمي 

   حره  100لسباق 

 11ا = 

 

 القياس البعد  القياس القبلي
نسبه  ف

 قيمه ت التحسن
 ع س ع س

 340.6149 %4- 2.19356- 6.900544 59.49664 6.907636 61.6902 م111زمن 

 18.3442- %4 0.061825 0.189922 1.701258 0.176899 1.639433 م111 ظ سر 

 16م1=  12ودرجه حريه  01م0قيمه ت الجدوليه عند مستو  معنويه 

 ييييين  12 1( وتييييود ةييييروق داليييظ اح يييياي ا  نييييد م ييييتو  معنولييييظ  11يت يييح ميييين تييييدول ) 
  المح يورظ اكاير مين ف ميظ  الا اسا  القال ظ واللعدييظ ةيي موونيا  اجداا الةنيي حيي  اانيي ف ميظ

 ( % 00 - %0  الجدول ظ وانح ر  ن لظ التح ن  ين الا اسا  القالي واللعد   ين ) 
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 يين  12 1ةروق دالظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ ( وتود  1(  و ول )  1يت ح من تدول ) 
م 111سيلاحي  لد  زمن موونا  الأداا الةنيالا اسا  القالي واللعد  ل الح الا اس اللعد  ةي 

زمين موونيا  الأداا ن يلظ التح ين ةيي ( وتيود  2(  و يول )  1  وايولك يت يح مين تيدول ) حر 
 الةني .

 يين  12 1ةروق دالظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ ( وتود  6(  و ول )  8يت ح من تدول ) 
سيييلاحي ليييد   سييير   موونيييا  الأداا الةنييييالا اسيييا  القاليييي واللعيييد  ل يييالح الا ييياس اللعيييد  ةيييي 

سر   موونيا  ن لظ التح ن ةي ( وتود  1(  و ول )  8  واولك يت ح من تدول ) م حر 111
 الأداا الةني .

 يين  12 1ةروق دالظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ ( وتود  8(  و ول )  1يت ح من تدول ) 
  ر م حييي111الا اسيييا  القاليييي واللعيييد  ل يييالح الا ييياس اللعيييد  ةيييي معيييدل تيييردد ال يييررا  سيييلاق 

ةييروق داليييظ اح يياي ا  نيييد م ييتو  معنوليييظ ( وتيييود  1(  و ييول )  1واييولك يت يييح ميين تيييدول ) 
م 111 ين الا اسا  القالي واللعد  ل الح الا اس اللعيد  ةيي معيدل تيول ال يررظ سيلاق  12 1

 . حر 

 12 1ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ ( وتيود  11(  و يول )  11يت ح مين تيدول ) 
م 111سا  القالي واللعد  ل يالح الا ياس اللعيد  التجرلا يظ ةيي الم يتو  الرحميي ل يلاق  ين الا ا

ةييروق دالييظ اح يياي ا  نييد م ييتو  ( وتييود  11(  و ييول )  11  واييولك يت ييح ميين تييدول ) حيير 
  .م حر  111 ين الا اسين القالي واللعد  للمجمو ظ التجرلا ظ ةي سر ظ سلاق  12 1معنولظ 

وق الحادثيي  ل ييالح الا يياس اللعييد   واييولك ن ييب التح يين الحادثيي  ةييي ولرتيي  اللاحيي  الةيير 
سرررعة مكونررات  -   حررره100لررد  سررباحي  )زمررن مكونررات الأداء الفنرريمتغيييرا  الأداا الةنييي 

   حرره100معدل تردد الضرربات وطرول الضرربه سرباق  -   حره100لد  سباحي  الأداء الفني
الارنييامج المقتييرر والييو  تييم   ييظ اسييت دام اسييلو  إلييي    حرررة (100المسررتو  الرقمرري لسررباحي  –

الجمع ظ اجمرلو ظ لتيدرلب ال ير ظ  واليو  أد   يدور  إليي إحيدا  ن يل  تح ين ةيي متغييرا  الأداا 
 الةني لعين  اللح  .

ع ررا  عبررد الحميررد م ( 9( ) 1992محمررد أحمررد عبررده ) ولتةييف للييك ميي  دراسيي  اييل ميين
 ( . 1( )   1999)  ع ر   عبدالقادرم (8( )1991)

ولعتار أسلو  الجمع   الأمرلو   من أحد  الأساليب التيي ت يت دم لتنم ي  القيدرا  ال واي ي  
والحهواي يي  ةييي الوحييي الحييالي  والتييي يعتمييد  لي ييا مييدرري ال ييلاح  ب ييوري اايييري  امييا أن يياا تعمييل 

 ( 51:  12 لي تنم   م تو  الأداا  واجرتقاا بم تو  ال لار . ) 
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توتيد ةيروق داليظ اح ياي ا  نيد م يتو  معنوليظ  والرذ  يرنص علري؛ الفرض الثانيم وبذلك يتحقق
 م حر   111 ين الا اسا  القالي واللعد  ةي متغيرا  موونا  اجداا الةني لد  سلاحي  12 1

 الاستنتاجات والتوصيات :

 أولًا : الاستنتاجات :
واسيييتناداع إلييي   ةيييي  يييوا أهيييداف اللحييي  ونتايجيييظ وةيييي حيييدود  ينييي  اللحييي  وخ اي ييي ا

  باسييت دام  اسيييلو  الجمع ييظ اجمرلو يييظ لتييدرلب ال ييير ظالمعالجييا  ا ح ييياي   والارنييامج المقتيييرر 
 التوصل إل  الاستنتاجات الأتية: ورعد  رل النتايج وتة يرها أمون لللاح 

 يييين الا اسيييا   12 1توتيييد ةيييروق داليييظ اح ييياي ا  نيييد م يييتو  معنوليييظ  -1
 م حر  111اللعد  ةي القدرا  ال واي ظ والحهواي ظ لد  سلاحي  القالي واللعد  ل الح الا اس

 م حري 111توتد ن ب تح ن ةي القدرا  ال واي   والحهواي   ل لاحي  -5
 ين الا اسا  القالي واللعد  ةي  12 1توتد ةروق دالظ اح اي ا  ند م تو  معنولظ  -0

سر    - م حر 111د  سلاحي ل ) زمن موونا  الأداا الةنيمتغيرا  موونا  اجداا الةني 
معدل تردد ال ررا  وتول ال ررظ سلاق  - م حر 111لد  سلاحي  موونا  الأداا الةني

 م حري ( .111الم تو  الرحمي ل لاحي  – م حر 111
 التوصيات :ثانياً: 

وما انتهب الية المعالجة الاح ائية يوص  الباحث هدف البحث وفروتهم  ف  توء
 :بالتال 

 . القدرا  ال واي   والحهواي   لح اينبالارنامج المقترر لتح ين اجستر اد  -1

لح اين ب ة  اجستةادي من اترااا  الدراس  والارنامج الم ت دم ة  ت م م  رامج أخر   -5
 .  ام  وج اي ال لاح  ب ة  خاة 

ا تح   لي ال ما هو تديد ةي مجال بلهم    مدرري ال لاح  روري زلادي الو   لد   -0
 . تدرلب ب ة   ام  ورلا   ال لاح  ب ة  خاة ال

مدرري ال لاح  إلي أهم   أسلو  الجمع   الأمرلو   لتدرلب ال ر   ةي تنم    توت ظ نظر -1
 . م تو  أداا ال لاحين  واولك الم تو  الرحمي

 مشابهة علي أعمار سنية مختلفة. أبحاثإجراء  -2
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 المرات  :
  دار الةكير العرريي  ال ي  1لاح  للم يتولا  العل يا   تدرلب ال يامو العلا احمد عبد الفتاح:  -1

 م .1111الترر   الرلا    للانين بال رم  
  م .5110ة يولوت ا التدرلب والرلا  م دار الةكر العرري   : أمو العلا عبد الفتاح -5
: التدرلب الرلا   ه الأس  الة يولوت   هم دار الةكر العرر م القاهريم أمو العلا عبد الفتاح -0

 م .1111
  لي  بالحال ال وايي والتدرلب الحهوايي التدرلب من كل تاثير واخروا: الدين نور إخلا  -1

اجولم  العلميي الميلتمر الرلا ي  م بحيو  الترر ي  كل ي  لطالليا  الوي ا ي  الكةيااي
 م .1181حلواد   تامع   المجلد

  والحهواي ي  بالم يارا  تيلثير التيدرللا  ال واي ي أشرف عبد العزيز أحمدم ياقوت زيداا عل : -2
المرال  لتنم   التحمل الحهوايي وتطولر م تو  وسر   الأداا الم ار   لي  بعيل 

 م .5111المتغيرا  الوي ا   والادن   لنا   اري القدم  نتاج  لمي  
اثير اسيت دام  رنيامجين للتيدرلب الةتير  ةيي  جميل خضرر وسرليماا، سراماا حمرد خوشرنا: -6

عدل التنة  والنلل بعد الج يد وةيي ةتيري اجستشيةاا ليد  ج ايي القدري الحهواي   وم
كييري القييدمم بحيي  منشييور ةييي مجليي  الراةييدين للعلييوم الرلا يي  م المجلييد الثاليي   شييرم 

 م .5112العدد اررعودم ال   الترر   الرلا   م تامع  الموةل  
  يين هواي ي والح ال واي ي  القيدري مل يرا  ليلعل مقارني  دراسي  ع رر : عبردالقادر حسرن -1

بغيدادم  منشيوريم تامعي  غيير داتيورا   القيدمم اتروحي  بويري الم تلةي  ال طيو  ج ايي
 م .1111

تييلثير  رنييامج تييدرلا  مقتييرر لةتييري اج ييداد  ليي  حييدري العمييل  ع ررا  عبررد الحميررد حسررن: -8
الحهييواي  وال ييواي  لييد  نا يي  اييري القييدم  رسييال  مات ييتير  ال يي  الترر يي  الرلا يي    

 م .1112 ا  تامع  المن
تلثير التدرلب ال واي  والحهواي   لي  تيلخير ي يور التعيب النياتج  ين  محمد أحمد عبده: -1

تيراكم حييامل الحكت ييكم رسيال  داتييورا  غييير منشييوريم ال ي  الترر يي  الرلا يي   للانييا   
 م .1115تامع  ال حازلف  

لأك يدي ومعييدل تيلثير تنم ي  بعيل القيدرا  الحهواي ي   لي  م يادا  ا محمرد فتحر  ثامرب: -11
الشييوارد الحييري لييد  الرلا يييينم رسييال  داتييورا  غييير منشييوريم ال يي  الترر يي  الرلا يي   

 م .5110للانينم تامع  أسيو   
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المييييدخل اليييي تييييرق تييييدرل  الترر يييي   ميرفررررب علرررري صمحمررررد، م ررررطفي السرررراي  خفاجررررة: -11
 م .5118م دار الوةاا للطلا   والنشرم اجسوندرل م م ر  1الرلا   م  

: تييلثير  رنيامج م ييار  مقتيرر لتنم يي  التحميل الحهييواي   ليي  اا محمررد علرر  الخطيرربناريمر -15
م ييتو  اجداا ورعييل متغيييرا  الكةييااي الوي ا يي  لح لييا  الجملييازم بحيي  منشييورم 
مجلييي   ليييوم وةنيييود الرلا ييي  المجليييد اجولم العيييدد الثيييان م ال ييي  الترر ييي  الرلا ييي    

 م .1181تامع  حلواد  
: أثر  رنامج تعل م  مقترر  ل  سر   تعل م سلاح  ال حك  ل  وهابوجدى محمد عبد ال -10

اليييلطن لاتةيييال المشيييتراين بة يييول تعلييي م ال يييلاح  بمراييي  خدمييي  الاينييي  والمجتمييي م 
 م.1118رسال  مات تيرم ال   الترر   الرلا    بال رمم تامع  حلوادم

ت داما  الحاسيو  التطا قيا  اجح ياي   واسي وديع ياسين والعبيد ، حسن محمرد عبردة: -11
 م .1111ةي بحو  الترر   الرلا   م تامع  الموةل  

أثير أسيلو  الجمع ي  الأمرلو ي  لتيدرلب  :زياد يرونم ال رفار م الوليد سالم سلطاا الب و -12
ال لاح  باست دام بعل التميارلن الت   ي   ةيي القيدري ال واي ي  والحهواي ي  والأداا 

( متر حري للنا نين  مجل  الراةدين للعلوم الرلا      21الةني واجنجاز ةي سلاح  )
 م .5111تامع  الموةل  

 اجتنا ظ :المرات  
16- Odetpyimbo, K. And Ramsbottom ,R:Aerobic and anaerobic field 

testing of scoccer players . Roehamton Instiute land and 

England, Science and Football ,E.N.F., Span, 1997 . 
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