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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 1( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

طول الضربة ومعدل   على  العكسيالتخطيط  نموذج باستخدام ىتدريب برنامج تأثير 
 م حرة ناشئين 100 لسباحيتردد الضربات والمستوي الرقمي 

   محمد عبد الحميد طه /الدكتور                                            
 / تامر عماد درويش الدكتور                                          
 / محمد جودة عبد الحميد   الدكتور                                              
 الباحث/ أحمد علي عبد المقصود حسن                                                    

   :ملخص البحث 
ى تصميم برنامج تدريبي باستخدام نموذج التخطيط العكسي ومعرفة تأثيره  يهدف البحث إل

 الرقمي  مستوى ال  ،متر حرة ناشئين  100لسباحي    طول الضربة ومعدل تردد الضربات   على كل من
التصميم التجريبي للمجموعة   ستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو، وامتر حرة ناشئين  100  سباحيل

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  ، و باستخدام القياس القبلي والبيني والبعديالواحدة  
الناشئين   )السباحين  )2007- 2006مواليد  مرحلة  الرياضي   سنة  (15- 14(  بنها  بنادي 

(  19والبالغ عددهم )  ،2021/2022والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة في الموسم التدريبي  
 أفراد   وبذلك أصبح عدد   ،وهم المشتركين في الدراسة الاستطلاعية  ( سباحين  5وعدد )  سباحاً،

وتم حساب اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات  .ينسباح( 14عينة البحث الأساسية )
  سباحي لالرقمي    مستوى الومكونات الأداء الفني و   ،العمر التدريبي  ،الوزن   ،الطول  ،السن:  الآتية
 وأشارت أهم النتائج إلي: ،متر حرة 100

نموذج التخطيط العكسي المـقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً عند    باستخدامبرنامج التدريب   -1
متر حرة ناشئين    100  سباحيلدى    معدل تردد الضربات(  –على)طول الضربة    0.05مستوى  
 ( سنة.15-14مرحلة )

وجود فروق  ( إلى  3( والشكل )2( والشكل رقم )5والجدول )  (4)جدول  ال  حيث أشارت نتائج -2
 – البعدي والبيني    –الثلاثة )البيني والقبلي    القياسات بين    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  

لصالح  معدل تردد الضربات(    –البعدي والقبلي( لأفراد عينة البحث الأساسية في)طول الضربة  
 البعدي القياس 

دا  -3 فروق  هناك  كانت  المحسوبة  حيث  )ف(  قيمة  ان  حيث  الضربة  طول  في  احصائياً  لة 
( و هناك فروق  0.05( وهي اكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )21.489)

( وهي اكبر  19.760دالة احصائياً في معدل تردد الضربات حيث ان قيمة )ف( المحسوبة )
 (  0.05من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 2( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

  – )طول الضربة    فيالمـقترح أحدث تحسناً  نموذج التخطيط العكسي    باستخدام لتدريب  ابرنامج   -4
يرجع الباحث التحسن    حيث   %(5.69  -%  1.33بنسبة تتراوح ما بين )  معدل تردد الضربات(

معدل تردد الضربات( الى تنفيذ محتوى البرنامج التدريبي باستخدام نموذج    –في )طول الضربة  
 التخطيط العكسي 

المـقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً عند  نموذج التخطيط العكسي    باستخدامالتدريب  برنامج   -5
 . ( سنة15- 14متر حرة ناشئين مرحلة )  100 سباحيل الرقمي مستوى ال على  0.05مستوى  

وجود فروق  ( إلى  6( والشكل )5( والشكل رقم )8والجدول )  (7)جدول  ال  أشارت نتائجحيث   -6
 – البعدي والبيني    –الثلاثة )البيني والقبلي    القياسات بين    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  

الأساسية في البحث  والقبلي( لأفراد عينة  حرة    متر  100  سباحي ل  الرقميالمستوى    البعدي 
   .عديالبلصالح القياس 

متر حره حيث ان قيمة )ف(   100كما ان هناك فروق دالة احصائياً في المستوى الرقمي ل   -7
 (0.05( وهي أكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )22.928المحسوبة )

  الرقمي   مستوى ال  في المـقترح أحدث تحسناً  نموذج التخطيط العكسي    باستخدامالتدريب  برنامج   -8
يعزى الباحث  حيث    %(3.96)  قدرهابنسبة    ( سنة14متر حرة ناشئين مرحلة )  200  سباحيل

ال في  التحسن  حرة  100  سباحيل  الرقمي  مستوى ذلك  التدريبي  إلى    متر  البرنامج  محتوى 
 باستخدام التخطيط العكسي 

 مقدمة ومشكلة البحث: 

من خلال   ذلك  ويظهر  مذهلًا  تطوراً  الرياضي  التدريب  مجال  الرياضيون  يشهد  تحقيق 
لمستويات عالية تتطور بسرعة كبيرة دون حدود، ولقد أدى التنافس بين اللاعبين ومدربيهم الى  
تحقيق اعلى المستويات الرياضية والأرقام القياسية والتي تشير الى استخدام الأساليب العلمية في 

لتحقي تنفيذه  ووسائل  وطرق  الرياضي  التدريب  تخطيط  استراتيجيات  المستقبلية  بناء  الأهداف  ق 
حيث اصبح التخطيط لعمليات التدريب الرياضي من الأسس الهامه لضمان رفع المستوى   ،المنشودة

الرياضي والذي يأتي من خلال التدريب لفترة طويلة وفقاً لاستراتيجية مخطط لها بكفاءة وهذا يظهر  
يلعبه التخطيط شكلة هي التخطيط بل أصبحت  من هنا لم تعد الم  ،الأهمية الكبيرة للدور الذي 

 المشكلة كيف نخطط لأهداف مستقبلية خلال فترة زمنية محددة

وتعد رياضة السباحة من أهم الرياضات المائية ذات التأثير الفعال على كفاءة وحيوية  
حيث تختلف طرق السباحة فمنها سباحة المسافات الطويلة التي تعتمد على قدرة  ،  أجهزة الجسم
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وسباحة المسافات القصيرة التى تعتمد على قدرة    ،ستمرار فى الأداء لفترة طويلة ةالسباح على الإ
قصير لفترة  السريع  البدنى  العمل  أداء  فى  العمليات    ،السباح  فى  تنوعاً  يتطلب  شك  بلا  وهذا 

 البيوكيميائية والفسيولوجية للسباح.  

من   كل  وآخرون  ويتفق  وآخرون Rhea,et.,al  (2003رايا  بريستيس   ،)
Prestes,et.,al  (2009  )أن فترات ودورات الحمل للموسم خلال عملية التدريب تتضمن    على

والهدف من تخطيط تلك    ،والتكرار من أجل تحسين أداء الرياضيين  ،والشدة   ،اختلافات في الحجم
  ،والطويلة )كالأسابيع والأشهر والسنوات(  ،الدورات هو تحسين تأثيرات التدريب في الفترات القصيرة

القدرة في  لزيادة  النخبة برامج دورية في محاولة  المبتدئين حتي  المدربين مع  وغالبًا ما يستخدم 
 الاستشفاء(.  والتي يتم تحقيقها من خلال علاقات صحيحة ما بين )الجهد /    ،الأداء للحد الأقصى

(24  :82( )23  :267) 

في   أنه Clemente Suárez, et.,al  (2017  )كليمينت سواريز وآخرون    ويضيف
الآونة الأخيرة ظهر نموذج تخطيط جديد لدورات الموسم يتعارض مع التخطيط التقليدي ألا وهو  

 ( 426:   14التخطيط العكسي. ) 

التدريب أنه    Sideraviciüte  (2006)سايدرأفيكوت    ويوضح  تخطيط  لنموذج  وفقًا 
  ، لرياضيين البدء في فترة إعدادهم بتدريبهم بأنماط عالية الكثافة ومنخفضة الحجميمكن ل ،العكسي

أو بالحفاظ على الكثافة    ،وزيادة الحجم بشكل يتوافق مع نوعية الرياضة  ،مع تقليل الشدة تدريجيًا
الموسم داخل  التالية  التدريب  فترات  الحجم خلال  تخطيط    ،وزيادة  نموذج  دراسة  بالفعل  تم  وقد 

والتجديف( بهدف الحصول   ،والسباحة  ،وتدريب القوة  ،التدريب العكسي في تدريب )اللياقة البدنية
 (664:  27)  وأداء التحمل(. ،والقوة القصوى  ،على زيادات في )التحمل العضلي

ولكن في الأحداث التي تتطلب  ، هذا لا يعني أنه يجب إلغاء النظربات الكلاسيكية تمامًاو 
التخصصي العضلي  السباحين  ،التحمل  في  المثال  سبيل  الدراجات    ،والعدائين  ،على  وراكبي 

ه بل ويمكن أن ينطبق الشيء نفس  ،هنا قد يكون التخطيط العكسي هو الخيار الأفضل  ،والتجديف
 (902:  18أيضًا على اللاعبين المتنافسين في الرياضات الجماعية والقتالية. )
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المدرب الأسترالي المتخصص في القوة والتكيف بديلًا    King  (2010)كينغ  ويضيف  
والذي سماه التخطيط    ،للنموذج التقليدي للتدريب على التحمل في كتابه ) أسس الإعداد البدني (

يعتمد على الحفاظ على الكثافة أقرب الي التي تتطلبها المنافسة ) مع الاعتراف    فهو  ،العكسي"
بأن قدرة الرياضي على أداء هذه الشدة ستكون منخفضة في البداية ( ثم زيادة الحجم تدريجيًا دون  

لمسافة معينة ثم محاولة زيادة هذه  والهدف منه أن يتعلم الرياضي الأداء بسرعة    ،التضحية بالكثافة
والفرق في نهج النموذجين هو أن النموذج التقليدي يبدء من خلال )الحجم( والتحول نحو    ،المسافة
( ثم التحول ةفيبدءًا من )الشد   ،العكسي عكس النهج السابقالتخطيط  بينما يعمل نموذج    ،)الشدة(

 (191:   20نحو )الحجم(. )

( إلى النواحى الفنية والخططية بأنها قدرة السباح على  م1994تاح ) أبو العلا عبدالفويشير 
التوافق بين مكونات السباق المختلفة اعتباراً من نمطى البدء والسباحة والدوران وكيفية التركيز على  

      ( 55:    1)    . المكونات الأولية والمركبة لكلا من هذه العناصر 

ير كبير على تحسن المستوى الرقمى فى كافة  وقد توصلت بعض الدراسات أن البدء له تأث 
ثانية مقارنة بنفس الرقم    2:    1م الأولى ما بين    50المسابقات فالبدء الجيد يؤدى إلى تحسن رقم الـ  

يمكن   البدء والدوران وزمن الأجزاء حتى  بين  العلاقة  البدء ولابد من ملاحظة  بدون  المسافة  لنفس 
 ( 139:    4) . ن المستوى الرقمى للسباحين تقسيم الأداء الفنى وتحسي 

أن قياس معدلات تردد الضربات وطولها من    مMaglishco  (2003)ماجليشكو   ويشير
 ( 695:    21)    . العمليات الشائعة فى سباحة المنافسات 

معدل سرعة السباح والسباح الماهر    فطول ضربة الذراعين ومعدل تردد الضربات يتحكمان فى 
 (  35:    17)   . يستخدم معدل ضربات أقل من السباح العادى نظراً لأن طول ضربة الذراعين لديه أكبر 

أن السباح السريع لا يفوز لافتقاره دائماً    مGold Smith  (2003)جولد سميث    ويشير
   (  205:    19)   . لمهارات الأداء وتوزيع الجهد وبعض المهارات البداية والدوران 

أن زمن السباحة يساوى مجموع الأزمنة المأخوذة للبدء    م(1997عصام حلمى )  ويذكر
 ( 213:  3) .والضربات والدوران
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أن هناك ثلاثة عوامل هامة جداً يجب أن توضع    مSchubert  (1990)شوبرت    ويؤكد 
البدء  القصيرة والمتوسطة وهى  التدريب لسباحى المسافات  والدوران وإنهاء السباق    فى الاعتبار فى 

ويراعى فى التدريب أن يكون مطابقة تماماً لما سوف يتم أثناء السباقات الحقيقية وأن كل وحدة من  
الأجزاء السابقة تتطلب تركيزاً عالياً وتدريباً شاقاً حتى نصل بها إلى درجة الآلية فى الأداء لهذه المهارات  

   ( 225:  26) . المسجل الكلى للسباق والتدريب عليها يؤثر كثيراً على الرقم  

ومن خلال سنوات الخبرة للباحث في تدريب الناشئين لاحظ أن هناك العديد من الظروف 
الصعبة التي تقابل المدربين والسباحين الناشئين بسبب امتحانات الترم الأول مع البرودة الشديدة  

والتي تواجه المدربين في تخطيط فترة الإعداد العام   ،يناير(  -ديسمبر  -خلال أشهر الشتاء )نوفمبر
  ،والامتحانات   ،للموسم الشتوي بالشكل التقليدي للتخطيط نظراً لقلة عدد التدريبات بسبب الدراسة

مما يسبب في معظم الأحيان إلى انخفاض    ،وإلغاء العديد من التدريبات بسبب برودة الجو والأمطار
الن السباحين  التدريبات   ،اشئينملحوظ في مستوي  العضلي خلال  وبطولات   ،وتعرضهم للإجهاد 

 الموسم الشتوي من بطولة القاهرة الشتوية وبطولة كأس مصر.

التقليدي والعكسي   تناولت التخطيط  لاحظ الباحث وباستعراض الدراسات المرجعية التي 
الباحثين   الباحث    – عدم تطرق  نموذج  تدريببرنامج  تأثير  لدراسة    –في حدود علم  باستخدام  ى 

 م حرة ناشئين. 100على مكونات الأداء الفني والمستوى الرقمي لسباحين التخطيط العكسي  

ى باستخدام نموذج تدريب برنامج  تأثير  ومن هنا جاءت فكرة هذا البحث في التعرف على  
 م حرة ناشئين. 100لى مكونات الأداء الفني والمستوى الرقمي لسباحين عالتخطيط العكسي  

  البحث:أهداف 

يهدف البحث إلى تصممممميم برنامج تدريبي باسممممتخدام نموذج التخطيط العكسممممي ومعر ة  
 -تأثيره على كل من:

 متر حرة ناشئين. 100لسباحي  طول الضربة ومعدل تردد الضربات  -1
 .متر حرة ناشئين 100 سباحيل الرقمي مستوى ال -2
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 البحث:  روض 
والبعدية لأفراد عينة البحث   والبينية  ليةبتوجد فروق دالة إحصـائياً بين متوسـطات القياسـات الق  -1

 لصالح متوسطات القياسات البعدية. طول الضربة ومعدل تردد الضربات  فيالأساسية 
والبعدية لأفراد عينة البحث   والبينية  القبليةتوجد فروق دالة إحصـائياً بين متوسـطات القياسـات    -2

 متر حرة لصالح متوسطات القياسات البعدية. 100 سباحيل الرقمي مستوى ال فيالأساسية 

 البحث:مصطلحات 

 التدريب:التخطيط العكسي  ى  −

هو" نموذج مستحدث في تخطيط التدريب يعتمد على البدء بأحجام منخفضة وكثافة عالية  
 ( 25:  22الانتقال والتدرج خلال فترات الموسم برفع الحجم وتثبيت الكثافة".)ثم 

 مكونات الأداء الفنى :  −

النموذج  تشكل فى مجملها  والتى  السباح  بها  يمر  التى  المراحل  أو  وهى جملة الأجزاء 
 (20:  7) .النهائى أو الشكل الخارجى لأداء أزمنة السباق

           :     (SL)طول الضربة  −

)  يذكر السباح    م(2001محمد صبري عمر وآخرون  يتحركها جسم  التي  المسافة  هى 
 ( 80:   6) .خلال الماء نتيجة دورة ذراعين كاملة

                     : (SR)معدل تردد الضربات  −

يؤديها السباح    بأنه هى عدد الضربات التى  م(2001محمد صبرى عمر وآخرون )  يرى 
 ( 80:  6) .الرجلين ( خلال فترة زمنية محددة –بـ ) الذراعين  

  



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

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 7( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 المرجعية:الدراسات 

دراســــــة اســــــتهدفت   Arroyo Toledo,et.,al (2013( )9)أوريو توليدو وآخرون  أجري  -1
( أسابيع باستخدام نموذج التخطيط العكسي 10التعرف علي تأثير برنامج تدريبي مكون من )
وأســتخدم الباحثون المنهج التجريبي   ،م حرة(100علي تكوين الجســم والتطور الرقمي لســباق )

ــباحة20علي عينه قوامها ) ــيم العينة إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأ  ،( ســــ خرى  وتم تقســــ
ــابطة قوام كل منهما ) ــباحات 10ضـــــــ ــي  وأظهرت النتائج   ،( ســـــــ أن مجموعة التخطيط العكســـــــ

بينما اســــــتطاعت   ،م حرة بشــــــكل ملحوظ100اســــــتطاعت تطوير المســــــتوي الرقمي لســــــباق ال
 .مجموعة التخطيط التقليدي تطوير قيم مكونات الجسم بشكل أكبر

دراســة Clemente Suárez, et.,al  (2015( )12  )كليمينت سمواريز وآخرون  وأجري  -2
استهدفت التعرف علي الفروق بين تأثيرات التدريب بأسلوبي التخطيط العكسي والتقليدي علي 

( 17وأســتخدم الباحثون المنهج التجريبي علي عينة قوامها )  ،بعض الاســتجابات الفســيولوجية
التطور   ومن أهم النتائج: أن أســــلوب التخطيط العكســــي مؤثر بشــــكل دال ســــواء علي  ،ســــباح

 متر حرة.          50الرقمي أو معدل ضربات القلب فيما يخص سباق 
ــتهدفت   Arroyo Toledo,et.,al  (2016( )10)أوريو توليدو وآخرون وقام  -3 ــة اسـ بدراسـ

إجراء مقارنة بين تأثيرات التدريب بأســـــــــــــلوبي التخطيط التقليدي والعكســـــــــــــي علي معدل القوة 
وأسـتخدم الباحثون    ،متر حرة  100مسـتوي الرقمي لسـباق  ومكونات الجسـم ومعدلات الأداء وال

ســنة، ومن   16-15( ســباح مرحلة 26( أســبوع علي عينه قدرها )14المنهج التجريبي لمدة )
ــم  ــتوي الرقمي ووزن الجسـ ــن المسـ ــي له رثار إيجابية في تحسـ أهم النتائج : أن التخطيط العكسـ

وأن التخطيط العكســــــــــــي يعتبر إســــــــــــتراتيجية   ،والقدرة علي المقاومة مقارنة بالتخيطط التقليدي
 أفضل من الناحية التخصصية وله تأثيرات أفضل علي سباحي السرعة.  

Clemente Suárez, et.,al  (2017( )14 )كليمينمت سمممممممممواريز وآخرون    كمـا أجري  -4
التعرف علي تـأثير إســــــــــــــتراتيجيتين مختلفتين من التخطيط علي بعض   دراســــــــــــــة أســــــــــــــتهـدفـت 

وأســــــــتخدم الباحثون المنهج التجريبي    ،المتغيرات الفســــــــيولوجية وفقا لأنماط متغيرة من الشــــــــدة
ومن أهم النتائج : كلا المجموعتين إســـــــــــتطاعت    ،( ســـــــــــباح وســـــــــــباحة17علي عينة قوامها )

التخطيط العكســـــي كتســـــتراتيجية فعالة ومؤثرة   ولكن فضـــــلت   ،تحســـــين المتغيرات الفســـــيولوجية
 أكثر في تطوير المستوي الرقمي وخاصة للسباقات التي تعتمد علي تحمل العتبة اللاهوائية.   

 Clemente Suárez, et.,al (2018( )15)كليمينت سممممممممواريز وآخرون  بينما أجري  -5
ي علي تطوير التحمل دراســـة أســـتهدفت التعرف علي تأثير كل من التخطيط التقليدي والعكســـ
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ــتخدم الباحثون المنهج التجريبي لمدة ) ــباحين، وأســـ ( أســـــابيع علي عينه قدرها 10الهوائي للســـ
وقد أظهرت النتائج أن مجموعة التخطيط العكســــــي لها تأثير أكبر علي نســــــبة    ،( ســــــباح15)

ــتوى الرقمى ــجين والمســ ــتهلاك الاكســ ت بينما كان  ،تركيز حمض اللاكتيك والحد الأقصــــي لاســ
 هناك تأثيرات ايجابية للتخطيط التقليدي علي فاعلية الضربات ومتغيرات الأداء. 

ــة   Clemente,et.,al  (2019( )16)كليمنت سممممممواريز وآخرون  وقام  -6 ــتهدفت أبدراســـــــ ســـــــ
التعرف علي تأثير أســـــــلوب التدريب بالخطية العكســـــــية والتقليدية علي مســـــــتوي الأداء للجري 

قبل وبعد فترة التدريب الخطي   ،الجسـم  للاعبي الثلاثي الهواة والسـباحة ومظاهر القوة وتكوين  
ــابيع علي عينة قوامها )10وأســــــــــــتخدم الباحثون المنهج التجريبي لمدة )  ،التقليدية ( 32( أســــــــــ
ــباح ــين بعض القدرات البدنية    ،ســـــــــــ ــي فى تحســـــــــــ ومن أهم النتائج : فاعلية التخطيط العكســـــــــــ

خطيط التقليدي علي تحســـــــــين الأداء الفني والمســـــــــتوى الرقمي للســـــــــباحين، في حين يعمل الت
  للسباحة الهوائية واللاهوائية.

دراســـــــــــــة اســـــــــــــتهدفت تصـــــــــــــميم برنامج تدريبي   (5( )2019محمد جودة عبد الحميد قنديل) -7
 بتســـــتخدام نموذج التخطيط العكســـــى ومعرفة تأثيره على مؤشـــــرات الإجهاد العضـــــلى )لاكتات 

 ،( سـنة14متر حرة ناشـئين مرحلة )  200الدم قبل وبعد المجهود( والمسـتوى الرقمى لسـباحى  
( سنة، 14( سباحين ناشئين مرحلة )10وأستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )

 -متر حرة    200قياس المســــــتوى الرقمى لســــــباحى    -ومن أدوات البحث : قياســــــات وظيفية  
ــى  البرنامج التدريبي ــتخدام نموذج التخطيط العكســــ ــائية قيد البحث :   ،بتســــ ــاليب الإحصــــ الأســــ

 –اختبار "ت"   ––معامل الالتواء  –الوســـــــيط   –الانحراف المعياري   -المتوســـــــط الحســـــــابي  
المـــــــــــــقترح التدريب باستخدام نموذج التخطيط العكسي ومن أهم النتائج برنامج  نسب التحسن،  

مؤشــــرات الإجهاد العضــــلي )لاكتات علي    0.05مســــتوى  له تأثير إيجابي دال إحصــــائياً عند  
برنامج   ،( ســـــــنة14متر حرة ناشـــــــئين مرحلة )  200   لدى ســـــــباحى  الدم قبل وبعد المجهود(

ــقترح أحدث تحســــناً فى  التدريب باســــتخدام نموذج التخطيط العكســــي   مؤشــــرات الإجهاد المــــــــــــــــ
  ،%( 17.24  -%  8.76)  بنســــــــبة تتراوح ما بين  العضــــــــلى )لاكتات الدم قبل وبعد المجهود(

المــــــــــــــــقترح له تأثير إيجابي دال إحصــائياً  التدريب باســتخدام نموذج التخطيط العكســي برنامج  
 .( سنة14متر حرة ناشئين مرحلة ) 200 سباحىلالرقمي  مستوى علي ال 0.05عند مستوى 
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 البحث: إجراءات

 منهج البحث :

ــتخدم الباحث المنهج التجريبي ذوأ ــميم   ســـــــ ــتخدام  التصـــــــ التجريبي للمجموعة الواحدة باســـــــ
 القياس القبلي والبيني والبعدي.

 البحث: عينةمجتمع و 

ــئين   ــباحين الناشـ (  2007- 2006مواليد )تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من السـ
ــنة  (15-14مرحلة ) ــم بنادي بنها الرياضـــي   سـ ــباحة في الموسـ ــري للسـ ــجلين بالاتحاد المصـ والمسـ
وهم المشــــــتركين في  ( ســــــباحين  5وعدد )  ،( ســــــباحاً 19والبالغ عددهم )  ،2021/2022التدريبي  

 .ينسباح( 14عينة البحث الأساسية ) أفراد  وبذلك أصبح عدد  ،الدراسة الاستطلاعية

ــاب اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات الآتية ــن:  وتم حسـ  ،الوزن  ،الطول ،السـ
ــتوى الومكونات الأداء الفني و  ،التدريبيالعمر  ــباحيلالرقمي   مســـــــــــ  ينجدولالو  ،متر حرة  100  ســـــــــــ

 ( يوضحان ذلك.2(،)1)

 ( 1جممدول )
    ى معدلات النموالأساسية أ راد عينة البحث  إعتدالية توزيع

 العمر التدريبى( -الوزن  –)الطول 
 14ن = 

 الوسيط  ط المتوس المتغير 
الانحراف  

 المعياري 
 الانحراف  الالتواء 

الحد  

 الأدنى 

الحد  

 الأقصى 

 180.00 160.00 1.339- 495.- 6.83277 175.5000 172.0714 الطول 
 79.00 56.00 324.- 718.- 6.73028 72.5000 70.2857 الوزن 

 6.00 4.00 856.- 113. 73005. 5.0000 4.9286 العمر التدريبي

  -الالتواء لعينة البحث لمعدلات النمو )الطول  ( أن قيم معاملات  1يتضح من الجدول ) 
(  3( أي أنها انحصرت ما بين )±-0.718,    -0.113العمر التدريبي( تراوحت ما بين )   -الوزن  

 مما يشير إلى تجانس أفراد العينة في هذه المتغيرات.

 



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

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 10( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 2جممدول )
 مكونات الأداء الفني تجانس أ راد عينة البحث  ى 

 14ن = 

 الوسيط  ط المتوس المتغيرات 
الانحراف  

 المعياري 
 الانحراف  الالتواء 

الحد  

 الأدنى 

الحد  

 الأقصى 

 6.20 4.30 200. 610.- 51843. 5.4400 5.3950 زمن البداية 
 4.50 3.03 569. 787.- 41062. 3.9450 3.9729 زمن النهاية 
 2.63 1.79 1.143- 783. 31846. 1.9400 2.1100 طول الضربة 

 45.80 32.10 1.240- 088.- 4.46577 38.7100 39.4707 معدل الضربات 
 8.70 5.79 091. 367.- 78667. 7.4550 7.3179 زمن الدوران

( أن قيم معاملات الالتواء لعينة البحث في مكونات الأداء الفني  2يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى تجانس  3( أي أنها انحصرت ما بين )± -0.787  ,  -0.088تراوحت ما بين ) 

 أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات.

 ( 3جممدول )
 م حرة100المستوى الرقمى  ى  تجانس أ راد عينة البحث  ى 

 14ن = 

 الوسيط  ط المتوس المتغير 
الانحراف  

 المعياري 
 الانحراف  الالتواء 

الحد  

 الادني 

الحد  

 الاقصي 

 81.30 60.56 660. 898.- 5.67044 74.9800 73.3493 المستوي الرقمي

( أن قيم معاملات الالتواء لعينة البحث في المستوى الرقمي لسباحي  3يتضح من الجدول )
( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة  3( أي أنها انحصرت ما بين )±-0.898متر حرة هي )100

 البحث في هذه المتغيرات.

 ووسائل جمع البيانات: أدوات

 البحث: قياسات  ى المستخدمة: الأجهزة والأدوات أولاا 
 جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر.  −
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. −
 .(Stopwatch) لأقرب جزء للثانية ساعة إيقاف لقياس الزمن −
 جهاز كمبيوتر –                      كاميرا للتصوير. −
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                                 برنامج تحليل الفيديو. −
 حمام سباحة. −

 Motion analysis program. (3 D mop )برنامج التحليل الحركى ثانياُ: 

 مكونات البرنامج :  -1
 (  IBMجهاز حاسب رلى ماركة )  −
 Pill 450جيجابيت  8.4, قرص صلب  ميجابيت  64جهاز  −
 (  Ati( ماركة )  In / outكارت فيديو )  −
 VHs Hi 8 mm+ شرائط  sonyكاميرا فيديو ماركة  −
  Monitorأو  Cameraوحدة معالجة التصوير  −

 خصائص البرنامج :  -2

بتاريخ    665/5برنامج مسجل بمركز نظم المعلومات بأكاديمية البحث العلمى تحت رقم  
) عادل عبدالبصير , محمود  والذى أجازه كلًا من    مصطفى عطوهعن الدكتور    5/2001/ 23

  تحى محمد , أشرف أحمد مختار هلال , سالم حسن سالم ( 

 وحدة المعايرة للبرنامج :  -3
الطبيعة الرئيســية داخل الكادر  يســتطيع البرنامج قراءة أى وحدة معايرة معلومة الطول فى

وفيه يتم تخزين نظام المعايرة فى ذاكرة الحاســــــــــــب الآلى لكل كاميرا على حده وهو جهاز متكامل  
 أبعاده كالتالى : 

 م ودوره تحديد المسا ات  ى الطبيعة من الكادرات.0.050م × 0.050م × 050
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 (1شكل )
 وحدة المعايرة للبرنامج 

 إمكانية البرنامج :  -4

دورانية ( ويمكننا أن    –لأى مهارة حركية ) خطية    يقوم البرنامج بعمل التحليل الحركى
نحصل من خلاله على عدد من المتغيرات البيوميكانيكية للجسم ككل جزء من أجزاء الجسم خلال  

 كل لحظة من مراحل الأداء فى الاتجاهات التالية :  

(X , y , z , zx , zxy و الزمنى(  )التحليل  فى  تتمثل  والتى   ) 
) التحليل الكينماتيكى ( الذى يحتوى على المسافة , الإزاحة , السرعة , العجلة , زوايا المفاصل , 
زوايا ميل الأجزاء على المستوى الأفقى , السرعة الزاوية , العجلة الزاوية , التحليل الكنيتيكى الذى  

, القوة الطاردة المركزية , يتمثل فى طاقة الوضع , طاقة الحركة , القوة , الشغل , القدرة , العزم  
 . كمية الحركة , كمية الحركة الزاوية , القصور الدورانى
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 13( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

  :إجراء استخراج البيانات والنتائج باستخدام برنامج التحليل الحركى والحاسب الآلى   -5

 مراجعة عمليات التصوير :  -

ز الحاســـــــب تتم مراجعة عمليات التصـــــــوير على وحدة معالجة الفيديو لإرســـــــالها إلى جها
  .عن طريق كارت الفيديو 3D*mopالآلى الذى يحتوى على برنامج التحليل الحركى 

 Video Scanningمحصل الفيلم داخل البرنامج :    -

التى  النقطـةبعـد تخزين الفيلم داخـل الكمبيوتر ثم اســــــــــــــتـدعـايه داخـل البرنـامج ليتم تحـديـد  
 سيبدأ وينتهي من عندها التحليل. 

 :العكسينموذج التخطيط  باستخدامالبرنامج التدريبى 

 التدريبى:البرنامج  الهدف منأولاا: 

ــي ومعرفة  ــتخدام نموذج التخطيط العكســــــ ــميم برنامج تدريبي باســــــ يهدف البحث إلى تصــــــ
 -تأثيره علي كل من:

 متر حرة ناشئين. 100طول الضربة ومعدل تردد الضربات لسباحي  -1
 متر حرة ناشئين 100 سباحيل الرقمي مستوى ال -2

 امج:نبر الأسس وضع :  ثانياا 

 الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث.مناسبة التمرينات المختارة في  -1

 الاهتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية.   -2
عدد مرات   –زمن الراحة بين مرات الأداء    –التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )زمن الأداء    -3

 لتجنب ظاهرة الحمل الزائد.زمن الراحة بين المجموعات(  –عدد المجموعات   –التكرار 

 بشقيها منخفض ومرتفع الشدة خلال البرنامج التدريبي.  ي أستخدم الباحث طريقة التدريب الفتر   - 4

 توفير عنصر التنوع والتشويق في التدريبات المستخدمة.   -5

 إعطاء فترة راحة إيجابية بين كل مجموعة وأخرى.  -6
التدريبي المقترح باستخدام نموذج التخطيط العكسي،  الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج    - 7

 بهدف التنمية الشاملة والمتكاملة لرفع مكونات الحالة التدريبية للسباح.  
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 14( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

   بها.  زيادة الأحمال التدريبية والتقدم المناسب  فيالتدرج  -8

سترخائية داخل الوسط المائي  ايعطى في الجزء الختامي من الوحدة التدريبية اليومية تدريبات   -9
 بهدف العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية.

 ثالثاا: مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:

 شدة الحمل: -1

ى المتوسـطة ثم  في شـدتها من الشـدة الخفيفة إل التخطيط العكسـييجب أن تتدرج تدريبات  
ــدة العالية، ــتوى عال من    ،وفى كل مرحلة يتغير شــــكل التمرينات تبعاً للشــ وذلك للوصــــول إلى مســ
ــولذا  ،الأداء ولا  ،الفرد تحمله  يمن أقصــى ما   %60حدد الباحث شــدة حمل التدريب عند البداية بــــــــــــــ
 .%90عن  التدريبي المقترح شدة الحمل في البرنامج تتعدى

 المجموعات(: –)التكرارات حجم الحمل  -2

( تكرار في المجموعة 15  - 5)  ما بينالتخطيط العكســـي للناشـــئين  تراوح حجم تدريبات ي
 (649:  16) .( مجموعات 5 - 3وأن تتراوح المجموعات ما بين )  الواحدة،

  ترات الراحة البينية: -3

( 9) بالتخطيط العكســــــي  أشــــــار العديد من الدراســــــات العلمية المتخصــــــصــــــة فى التدريب 
  ،إلى أن تكون فترة الراحة حتى إستعادة الاستشفاء   (16(،)15(،)14(،)13(،)12،)(11(،)10)

 ق(.5 –ق 3ولذا حدد الباحث فترة الراحة بين المجموعات ما بين )

 بإستخدام نموذج التخطيط العكسى:التدريبى البرنامج محتوى رابعاا:  

ــتخدام نموذج ىتدريبقام الباحث بتحديد محتوى البرنامج ال من   التخطيط العكســـــــــــــي  باســـــــــــ
ــة في  ــباحة خلال الاطلاع علي العديد من المراجع المتخصـــــــــــصـــــــــ  (،9(، )8(، )2)تدريب الســـــــــ

حيث توصــــــل  (  25(، )16(، )15(، )14(، )13، )(12(، )11) ،(10)  المرجعيةوالدراســــــات 
ــكل محتوى البرنامج التدريبي   الباحث إلى مجموعة من التدريبات، ــتخدام التخطيط  والتي تشـــــــ باســـــــ

 ( سنة.15-14متر حرة ناشئين مرحلة ) 100 سباحيلالعكسي 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 15( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 الاستطلاعية:الدراسة 

  11/2021 /  24 إلى  11/2021 / 9قام الباحث بتجراء هذه الدراســـة خلال الفترة من  
( ســـــــــباحين ناشـــــــــئين من مجتمع البحث وخارج العينة  5على أفراد العينة الاســـــــــتطلاعية وقوامها )

الأحمال التدريبية المناسـبة لعينة البحث التعرف على مدى مناسـبة وملائمة  اسـتهدفت  أو الأسـاسـية،  
ــدة الحمل ن خلال تطبيق وحدة تدريبية  م  فترات الراحة البينية،  التكرارات  ،عدد المجموعات ،  من شـ

 أسبوعية من البرنامج التدريبي المقترح على أفراد العينة الاستطلاعية.

ويشــــير الباحث إلى أنه تم عرض محتوى البرنامج التدريبي باســــتخدام التخطيط العكســــي 
( ســنة على مجموعة من أســاتذة تدريب الســباحة  15-14متر حرة ناشــئين مرحلة )  100لســباحي  
 .(1) مر قلتربية الرياضية بكليات ا

 القياسات القبلية:

  2021/   11/  28في الفترة من  الأساسية  تم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث  
متر حرة ناشئين    100  سباحي لالرقمي    مستوى الو   مكونات الأداء الفنيفي    2021/   12  /1وحتى 

 . ( سنة من خلال تصوير الفيديو15-14مرحلة )

 تطبيق البرنامج التدريبي: 

على   (5)  مر قباســـــتخدام نموذج التخطيط العكســـــي   تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح
( أســـــابيع  10لمدة )  10/2/2022إلى   3/12/2021في الفترة من الأســـــاســـــية أفراد عينة البحث  

 ( وحدات تدريبية في الأسبوع.6)بواقع 

 القياسات البينية:

  مستوى الو   مكونات الأداء الفنيفى   الأساسية تم إجراء القياسات البينية لأفراد عينة البحث 
بنفس  ( ســــنة من خلال تصــــوير الفيديو  15-14متر حرة ناشــــئين مرحلة )  100  ســــباحىلالرقمي  

 .8/1/2022وحتى  7/1/2022وذلك في الفترة من، ترتيب وشروط القياسات القبلية
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 16( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 القياسات البعدية:

  مكونات الأداء الفنيفى   الأســـــــــــــاســـــــــــــية  تم إجراء القياســـــــــــــات البعدية لأفراد عينة البحث 
ــتوى الو  ــباحيلالرقمي    مســــ ــئين مرحلة )  100  ســــ ــوير  15-14متر حرة ناشــــ ــنة من خلال تصــــ ( ســــ

  2022/  2 /  11وذلك في الفترة من    بنفس ترتيب وشــــــــــــــروط القياســــــــــــــات القبلية والبينية،الفيديو  
 .2022/ 2 / 12 وحتى 

 الأساليب الاحصائية قيد البحث: 

 -التالية:لمعالجة البيانات إحصائياا قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية 

  Mean                               المتوسط الحسابي −

 Standard Deviation        الانحراف المعياري  −

 Median                      الوسيط −

 Skewness                معامل الالتواء  −

 T.Test                       اختبار "ت" −

 Progress Ratios           نسب التحسن  −
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 17( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولاا: عرض النتائج:

 (  4جدول )
 تحليل التباين لمكونات الاداء الفني 

   19.49قيمه ف الجدولية 
( جدول  من  معنويه  4يتضح  مستوي  عند  احصائيا  داله  فروق  توجد  انه  بين    0.05( 

القياسات الثلاثة القبلي والبيني والبعدي حيث كانت قيمه ف المحسوبة اكبر من قيمه ف الجدولية 
طول   –زمن النهاية    –وذلك في المتغيرات قيد الدراسة ) زمن البداية    0.05عند مستوي معنويه  

 زمن الدوران (  –معدل تردد الضربات  –الضربة 

 المتغيرات 
مجموع 

 المربعات 
درجه  

 الحريه

متوسط  

 المربعات 
 الدلالة قيمه ف

 زمن البداية 
 884. 20.124 035. 2 070. بين المجموعات 
   282. 39 10.991 داخل المجموعات 

    41 11.061 المجموع

 زمن النهاية 
 320. 19.60 010. 2 020. بين المجموعات 
   162. 39 6.316 داخل المجموعات 

    41 6.336 المجموع

 طول الضربة 
 060. 21.489 050. 2 101. بين المجموعات 
   103. 39 4.019 داخل المجموعات 

    41 4.120 المجموع

معدل تردد 
 الضربات 

 320. 19.760 1.377 2 2.753 بين المجموعات 
   18.136 39 707.301 داخل المجموعات 

    41 710.054 المجموع

 زمن الدوران
 111. 20.149 099. 2 199. بين المجموعات 
   669. 39 26.099 داخل المجموعات 

    41 26.298 المجموع
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 18( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 

  (2) شكل
 لأ راد عينة البحث  والبعدي القبلي والبيني ات الثلاثةلقياسل تحليل التباين

 مكونات الأداء الفني قيد البحث   يالأساسية 
 ( 5جدول )

 تحليل التباين للمستوي الرقمي   

   19.49قيمه ف الجدوليه 
( جدول  من  معنويه  5يتضح  مستوي  عند  احصائيا  داله  فروق  توجد  انه  بين    0.05( 

القياسات الثلاثة القبلي والبيني والبعدي حيث كانت قيمه ف المحسوبة اكبر من قيمه ف الجدولية 
 . وذلك في المستوي الرقمي 0.05عند مستوي معنويه 
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مجموع المربعات درجه الحريه  متوسط المربعات قيمه ف الدلالة

 المتغير 
مجموع 

 المربعات 
درجه  

 الحرية

متوسط  

 المربعات 
 الدلالة قيمه ف

 المستوي الرقمي
 612. 22.928 29.537 2 59.073 بين المجموعات 
   31.842 39 1241.824 داخل المجموعات 

    41 1300.898 المجموع
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 19( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 

  (3) شكل
 لأ راد عينة البحث  والبعدي القبلي والبيني ات الثلاثةلقياسل تحليل التباين

 متر حره  100المستوى الرقمي    يالأساسية 
 ( 6جدول )

 للاختبارات مكونات الاداء الفني لدي السباحين الناشئين L.S.Dاختبار 
 بعدي  بيني  الانحراف  المتوسط  القياس  المتغيرات 

 زمن البدايه 
 10000.- 05000.- 51843. 5.3950 قبلي 
 05000.-  53016. 5.3450 بيني
   54369. 5.2950 بعدي 

 زمن النهايه 
 05286.- 02643.- 41062. 3.9729 قبلي 
 02643.-  40166. 3.9464 بيني
   39485. 3.9200 بعدي 

 طول الضربه 
 12000. 06000. 31846. 2.1100 قبلي 
 06000.  32075. 2.1700 بيني
   32387. 2.2300 بعدي 

 الضربات معدل تردد 
 62714.- 31357.- 4.46577 39.4707 قبلي 
 31357.-  4.24927 39.1571 بيني
   4.05072 38.8436 بعدي 

 زمن الدوران 
 16857.- 08429.- 78667. 7.3179 قبلي 
 08429.-  81462. 7.2336 بيني
   85155. 7.1493 بعدي 
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مجموع المربعات درجه الحرية  متوسط المربعات قيمه ف الدلالة 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 20( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

داله احصائيا عند مستوي معنويه   6يتضح من جدول ) انه توجد فروق  بين    0.05( 
 . القياسات الثلاثه ) القبلي والبيني والبعدي ( في متغيرات مكونات الاداء الفني

 

  (4) شكل
 لأ راد عينة البحث  والبعدي  القبلي والبيني ات الثلاثةدلالة الفروق بين القياس

 البحث مكونات الأداء الفني قيد   يالأساسية 
 ( 7جدول )

 لاختبار المستوى الرقمي لدي السباحين الناشئين L.S.Dاختبار 
 بعدي  بيني  الانحراف  المتوسط  القياس  المتغير 

 المستوي الرقمي
 2.90500- 1.45250- 5.67044 73.3493 قبلي 
 1.45250-  5.62891 71.8968 بيني
   5.62907 70.4443 بعدي 

داله احصائيا عند مستوي معنويه   7يتضح من جدول ) انه توجد فروق  بين    0.05( 
 . القياسات الثلاثة ) القبلي والبيني والبعدي ( في المستوى الرقمي
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 21( ) الرابع عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 

  (5) شكل
 لأ راد عينة البحث  والبعدي  والبيني القبلى ات الثلاثةدلالة الفروق بين القياس

 م حره100المستوى الرقمي    يالأساسية 
 ( 8جدول )

 نسبه التحسن بين القياسات الثلاثة القبلي والبيني والبعدي  ي متغيرات مكونات الاداء الفني 

 المتغيرات 
 نسبه التحسن  متوسط متوسط متوسط

 قبلي  -بعدي  بيني  -بعدي قبلي  -بيني  بعدي  بيني  قبلي 

 1.85- 94.- 93.- 5.2950 5.3450 5.3950 زمن البداية 
 1.33- 67.- 67.- 3.9200 3.9464 3.9729 زمن النهاية 
 5.69 2.76 2.84 2.2300 2.1700 2.1100 طول الضربة 
 1.59- 80.- 79.- 38.8436 39.1571 39.4707 معدل الضربات 
 2.30- 1.17- 1.15- 7.1493 7.2336 7.3179 زمن الدوران

( توجد نسب تحسن في القياس البيني عن القبلي كما توجد نسبة  8يتضح من جدول )
تحسن في القياس البعدي عن البيني و القبلي لأفراد عينة البحث الأساسية في مكونات الأداء 

  الفني لصالح القياس البعدي.
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  (6) شكل
 مكونات الاداء الفني نسبه التحسن بين القياسات الثلاثة القبلي والبيني والبعدي  ي متغيرات  

 ( 9جدول )
 نسبه التحسن بين القياسات الثلاثة القبلي والبيني والبعدي  ي المستوى الرقمي 

 المتغير 
 نسبه التحسن  متوسط متوسط متوسط

 قبلي  -بعدي  بيني  -بعدي قبلي  -بيني  بعدي  بيني  قبلي 

 3.96- 2.02- 1.98- 70.4443 71.8968 73.3493 المستوي الرقمي

( توجد نسب تحسن في القياس البيني عن القبلي كما توجد نسبة  9يتضح من جدول )
تحسن في القياس البعدي عن البيني و القبلي لأفراد عينة البحث الأساسية في المستوى الرقمي 

  متر حرة لصالح القياس البعدي. 200لسباحي  

 

  (7) شكل
 متر حره 100والبيني والبعدي  ي المستوى الرقمي نسبه التحسن بين القياسات الثلاثة القبلي 
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 : ثانياا: مناقشة النتائج

السابق عرض نتائجها وانطلاقاا من من واقع البيانات و ى ضوء المعالجات الإحصائية 
 - روض البحث توصل الباحث على مناقشة نتائجها على النحو التالي:

 البحث: روض 
والبعدية لأفراد عينة البحث   والبينية  ليةبمتوسـطات القياسـات القتوجد فروق دالة إحصـائياً بين    -1

 لصالح متوسطات القياسات البعدية. طول الضربة ومعدل تردد الضربات الأساسية فى 
والبعدية لأفراد عينة البحث   والبينية  توجد فروق دالة إحصـائياً بين متوسـطات القياسـات القبلية  -2

 متر حرة لصالح متوسطات القياسات البعدية. 100 سباحيل الرقمي مستوى ال فيالأساسية 

 الأول:مناقشة الفرض 

والبعدية لأفراد عينة   والبينية  القبلية  القياسات  بين متوسطات  داله إحصائياً  توجد فروق 
 .البحث الأساسية في طول الضربة ومعدل تردد الضربات لصالح متوسطات القياسات البعدية

وجود فروق ( إلى  3( والشكل )2والشكل رقم )(  5والجدول )  (4جدول )ال  أشارت نتائج
البعدي   –البعدي والبيني    –بين القياسات الثلاثة )البيني والقبلي    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  
لصالح القياس  معدل تردد الضربات(    –)طول الضربة  في    الأساسية  والقبلي( لأفراد عينة البحث 

 البعدي

( وجود نسب تحسن فى القياسات الثلاثة )البيني  4( وشكل )6دول ) جال  كما أظهرت نتائج
  – )طول الضربة    في  الأساسية   البعدي والقبلي( لأفراد عينة البحث   – البعدي والبيني    –والقبلي  

 لصالح القياس البعديمعدل تردد الضربات ( 

ان قيمة  ( نجد ان هناك فروق دالة احصائياً في طول الضربة حيث  7وبالرجوع الى جدول)
( و  0.05( وهي اكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )21.489)ف( المحسوبة )

(  19.760هناك فروق دالة احصائياً في معدل تردد الضربات حيث ان قيمة )ف( المحسوبة )
 ( 0.05وهي اكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي ) 

عدل تردد الضربات(  إلى تحسن الحالة م  – ويرجع الباحث التحسن في )طول الضربة  
نتيجة انتظامهم في تنفيذ محتوى البرنامج    ،التدريبية والأداء المهاري لدى أفراد عينة البحث الأساسية
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وهذا التغير في حد ذاته   ،التدريبي باستخدام نموذج التخطيط العكسي المبني على أسس علمية
وما وصل إليه السباح من كفاءة عالية وتحسن في كل من    ،يعكس مدى التكيف للبرنامج من جهة

 م حره 100معدل تردد الضربات( لدى السباحين في سباق   –)طول الضربة 

  ،Arroyo Toledo,et.,al  (2016 ()10)أوريو توليدو وآخرون  حيث اتفق كل من  
  ان نموذج التخطيط Clemente Suárez, et.,al  (2017()14  )وكليمينت سواريز وآخرون  

العكسي يساهم في تحسين المستوى الرقمي عن طريق تحسين مكونات الأداء للسباحين وتحسين  
 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية

ان Clemente Suárez, et.,al  (2018()15  )كليمينت سواريز وآخرون  بينما ذكر  
التخطيط التقليدي يساهم  التخطيط العكسي قد يساهم في فاعلية الضربات ومتغيرات الأداء ولكن  

 بنسبة اكبر 

 -وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص على:

" توجد  روق داله إحصائياا بين متوسطات القياسات القبلية والبينية والبعدية لأ راد عينة  
 البحث الأساسية  ي طول الضربة ومعدل تردد الضربات لصالح متوسطات القياسات البعدية "  

 مناقشة الفرض الثاني:
والبعدية لأفراد عينة   والبينية  القبلية  القياسات  بين متوسطات  دالة إحصائياً  توجد فروق 

 . متر حرة لصالح متوسطات القياسات البعدية  100  سباحيلالرقمي    مستوى الالبحث الأساسية في  

وجود فروق ( إلى  6( والشكل )5والشكل رقم )(  8والجدول )  (7جدول )ال  أشارت نتائج
البعدي   –البعدي والبيني    –بين القياسات الثلاثة )البيني والقبلي    0.05عند مستوى  دالة إحصائياً  

لصالح القياس    متر حرة  100  سباحيلالرقمي    مستوى في ال  الأساسية  والقبلي( لأفراد عينة البحث 
    البعدي.

متر حره حيث ان قيمة    100حيث ان هناك فروق دالة احصائياً في المستوى الرقمي ل  
 ( 0.05( وهي أكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي ) 22.928المحسوبة ))ف( 
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ال في  التحسن  ذلك  الباحث  محتوى  إلى    متر حرة  100  سباحيلالرقمي    مستوى ويعزى 
والذى أدى إلى تقليل تحسين مكونات الأداء الفني    ،البرنامج التدريبي باستخدام التخطيط العكسي

مما أثر   زمن الدوران(  –معدل تردد الضربات    –طول الضربة    –ة  زمن النهاي  –)زمن البداية  
كما أن البرنامج التدريبي المقنن والمبنى    ،متر حرة  100  سباحيلالرقمي    مستوى إيجابياً على ال

على أسس علمية قد أدى إلى  تحسن واضح وترشيد عمليات إنتاج الطاقة مما أدى إلى تحسين  
ذلك    الأداء، على  وفاعليةالمحافظوترتب  بدقة  السباق  أجزاء  كل  وتنفيذ  الجيد  الأداء  على    ،ة 

الرقميو وه الإنجاز  مستوى  في  هام  ال   عنصر  في  للسباحين  وتتفق هذه   ، متر حرة  100ناشئين 
أن إنخفاض معدل تركيز حمض اللاكتيك فى    (2006محمد على القط )النتيجة مع ما أشار إليه  

 لوظيفية للاعب وقدرته على الإستمرار فى الأداء.الدم بعد المجهود يدل على تحسن الحالة ا

(8  :135 ) 

من:كما   كل  دراسة  نتائج  مع  النتيجة  هذه  وآخرون    تتفق  توليدو   Arroyoأوريو 
Toledo, et., al  (2013( )9،)    كليمينت سواريز وآخرونClemente Suárez, et., 

al   (2015 ( )12)  أوريو توليدو وآخرون ،Arroyo Toledo, et., al  (2016 ( )10) ،  
كليمينت سواريز    ،Clemente Suárez, et.,al  (2017( )14)كليمينت سواريز وآخرون  

)Clemente Suárez, et.,al  (2018وآخرون   وآخرون    ،(15(  سواريز  كليمينت 
Clemente Suárez, et.,al  (2018( )16ب التدريب  برامج  أن  على  التخطيط  (  استخدام 
   الرقمي للسباحين.  الإنجازالعكسي تؤدى إلى تحسين مستوى 

التخطيط  ( أن  2013)  Toledo, et., al  توليدو وآخرون ويشير   باستخدام  التدريب 
الرشاقة  ،القوة  ،القدرات البدنية والمتمثلة فى التحمل العضلى  تطويريسهم بشكل إيجابى فى  العكسى  
يعمل    ،والمرونة بالأداء كما  المتعلقة  والفسـيولوجية  الجوانب  الفني  الأداء  مكونات  تنمية  على 

 (92:  9الرياضـي.)

( وجود نسب تحسن في القياسات الثلاثة )البيني  7( وشكل )9جدول ) ال  كما أظهرت نتائج
والبيني    –والقبلي   البحث   – البعدي  والقبلي( لأفراد عينة  ال  الأساسية  البعدي  الرقمي   مستوى في 

 لصالح القياس البعدي 
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ال التحسن في  ذلك  الباحث  إلى استخدام   متر حرة  100  سباحىلالرقمي    مستوى ويرجع 
الإجهاد  مواجهة  القدرة على  تحسين  في  أسهم  الذى  الأمر  العكسي  التخطيط  باستخدام  التدريب 

 . متر حرة 100  سباحىلالرقمي  مستوى الوهذا بدوره أثر إيجابياً على  ،العضلي والأداء الحركي

أن تحسن قدرة اللاعب على التحمل   (2001أبو العلا عبد الفتاح )وفى هذا الصدد يشير  
ومن  ،وبالتالي تأخر ظهور علامات التعب  ،تزداد لديه المقدرة على التخلص من حمض اللاكتيك

 ( 35:   2ثم تحسن الأداء الحركي للرياضيين.)

 -والذي ينص على: نيوبذلك يتحقق صحة  رض البحث الثا
" توجد  روق دالة إحصائياا بين متوسطات القياسات القبلية والبينية والبعدية لأ راد عينة  

الأساسية  ي   القياسات    100  سباحيلالرقمي    مستوى الالبحث  متوسطات  لصالح  حرة  متر 
 ."البعدية

 والتوصيات  الاستنتاجات

 :اولاا: الاستنتاجات

و روضه وعينة البحث وخصائصها واستنادا الى النتائج التي  ي ضوء أهداف البحث  
   -تم التوصل إليها والتي تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات التالية:

نموذج التخطيط العكسي المـقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً عند    باستخدامبرنامج التدريب   -1
متر حرة ناشئين    100  سباحيلدى    ت(معدل تردد الضربا  –على)طول الضربة    0.05مستوى  
 ( سنة.15-14مرحلة )

وجود فروق  ( إلى  3( والشكل )2( والشكل رقم )5والجدول )  (4)جدول  ال  حيث أشارت نتائج -2
 – البعدي والبيني    –الثلاثة )البيني والقبلي    القياسات بين    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  

لصالح  معدل تردد الضربات(    –البعدي والقبلي( لأفراد عينة البحث الأساسية في)طول الضربة  
 البعدي القياس 

المحسوبة   -3 )ف(  قيمة  ان  حيث  الضربة  طول  في  احصائياً  دالة  فروق  هناك  كانت  حيث 
( و هناك فروق  0.05( وهي اكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )21.489)

( وهي اكبر  19.760اً في معدل تردد الضربات حيث ان قيمة )ف( المحسوبة )دالة احصائي
 (  0.05من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )
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  – )طول الضربة    فيالمـقترح أحدث تحسناً  نموذج التخطيط العكسي    باستخدام التدريب  برنامج   -4
يرجع الباحث التحسن    حيث   %(5.69  -%  1.33بنسبة تتراوح ما بين )  معدل تردد الضربات(

معدل تردد الضربات( الى تنفيذ محتوى البرنامج التدريبي باستخدام نموذج    –في )طول الضربة  
 التخطيط العكسي 

المـقترح له تأثير إيجابي دال إحصائياً عند  نموذج التخطيط العكسي    باستخدامالتدريب  برنامج   -5
 . ( سنة15- 14متر حرة ناشئين مرحلة )  100 سباحيل الرقمي مستوى ال على  0.05مستوى  

وجود فروق  ( إلى  6( والشكل )5( والشكل رقم )8والجدول )  (7)جدول  ال  حيث أشارت نتائج -6
 – البعدي والبيني    –الثلاثة )البيني والقبلي    القياسات بين    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  

الأساسية في البحث  والقبلي( لأفراد عينة  حرة    متر  100  سباحي ل  الرقميالمستوى    البعدي 
   .البعديلصالح القياس 

متر حره حيث ان قيمة )ف(   100كما ان هناك فروق دالة احصائياً في المستوى الرقمي ل   -7
 (0.05( وهي أكبر من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى معنوي )22.928المحسوبة )

  الرقمي   مستوى ال  في المـقترح أحدث تحسناً  نموذج التخطيط العكسي    باستخدامالتدريب  نامج  بر  -8
يعزى الباحث  حيث    %(3.96)  قدرهابنسبة    ( سنة14متر حرة ناشئين مرحلة )  200  سباحيل

ال في  التحسن  حرة  100  سباحيل  الرقمي  مستوى ذلك  التدريبي  إلى    متر  البرنامج  محتوى 
 التخطيط العكسي باستخدام 

 التوصيات:ثانياُ: 
 -  ي حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلي:

زمن    – مكونات الأداء الفني )زمن البداية  لتحسين  التدريب بنموذج التخطيط العكسي    استخدام -1
لما له من تأثير فعال على    زمن الدوران(  –معدل تردد الضربات    –طول الضربة    –النهاية  

 .( سنة15-14متر حرة ناشئين مرحلة ) 100 لسباحي الرقميالمستوى 
فترة الإعداد الخاص   في  رئيسينموذج التخطيط العكسي بشكل    باستخدامبالتدريب    الاهتمام -2

(  15- 14متر حرة ناشئين مرحلة )  100  لسباحي  الرقميتطوير المستوى    فيلما له من أهمية  
 سنة. 

أبحاث  -3 عمل  طرق  عن  التقليدي  التخطيط  ونموذج  العكسي  التخطيط  نموذج  بين  المقارنة 
 بمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطه وتدقيق النتائج نظراً لحداثة الأسلوب.

 .ستفادة منهتطبيق نموذج التخطيط العكسي مع مراحل عمرية مختلفة لمعرفة مدى تأثيره والا -4
 محاولة الدمج بين النموذج التقليدي والنموذج العكسي للتخطيط للاستفادة من مميزات النوعين. -5
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سواء  -6 السباحين  تأثر  مدى  لمعرفة  النفسية  والمتغيرات  العكسي  التخطيط  نموذج  بين  الربط 
 بالإيجاب او السلب.

 المختلفة ومعرفة العلاقة بينهم. دراسة نموذج التخطيط العكسي مع الصفات البدنية  -7
 تطبيق نموذج التخطيط العكسي مع السباحات الأربعة   -8
تطبيق نموذج التخطيط العكسي مع سباقات السرعة وسباقات التحمل لمعرفة مدى ملائمته   -9

 لكل منهما.
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