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(على بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمهارية للمنقذين Cross Fitتأثير تدريبات )
 على حمام السباحة.

 )*(محمد فاروق غازيد/ 

(على بعض المتغٌرات البدنٌة الخاصة Cross Fitتأثٌر تدرٌبات )التعرف على البحث إلى  ٌهدف

إستخدم الباحث المنهج التجرٌبى وذلك لملاءمته لطبٌعة  ، والمهارٌة للمنقذٌن على حمام السباحة

،ٌمثل مجتمع هذا البحث، واستعان بالتصمٌم  التجرٌبى لمجموعة واحدة بإستخدام القٌاس القبلى والبعدى

ع السباحة بنادى ماتركس  والحاصلٌن على دورة الإنقاذ من الاتحاد المصرى للإنقاذ البحث منقذي مجم

( منقذٌن  كعٌنة أساسٌة )مجموعة واحدة(، 73( منقذا، وقد تم إختٌار عدد )93والبالغ عددهم )

( منقذٌن من نفس مجتمع البحث وخارج العٌنة الاساسٌة كعٌنة 71بالإضافة إلى إختٌار عدد )

( ٌؤثر تأثٌراً Cross Fitوقد أظهرت النتائج  أن البرنامج التدرٌبى المقترح باستخدام ) إستطلاعٌة،

 -الرشاقة  –( علً القدرات البدنٌة )الاستجابة الحركٌة ;101إٌجابٌاً دال إحصائٌاً عند مستوى )

ة العضلٌة القدر -القدرة العضلٌة لرجل واحدة  -القدرة العضلٌة بالقدمٌن معا  -السرعة الانتقالٌة 

أحدث برنامج التدرٌبات التحمل الدوري التنفسً( للمنقذٌن على حمام السباحة، كما  -للذراعٌن 

(Cross Fit لدى المنقذٌن على حمام السباحة بنسبة )( تحسناً فى القدرات البدنٌة )قٌد البحث

ٌراً إٌجابٌاً ( تأثCross Fit٪(، كما أثر برنامج التدرٌبات )2>810٪ : 011;-تتراوح ما بٌن )

سباحة حرة  -متر  1;( علً المتغٌرات المهارٌة )سباحة حرة ;101دال إحصائٌاً عند مستوى )

 -متر تحت الماء  ;8القفز من الجانب وسباحة  -متر بالزعانف  911سباحة  -متر  811

ق( 8جملة انقاذ دمٌة وسحبها  -ق 7091جملة انقاذ بالٌتوب -متر 811سباحة جرى سباحة 

( المقترح تحسناً فى Cross Fitقذٌن على حمام السباحة، كما أحدث برنامج التدرٌبات )للمن

 ٪(0:90>8-٪ : 77011المتغٌرات المهارٌة قٌد البحث بنسبة تتراوح ما بٌن )
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The effect of Cross Fit exercises on some special 

physical and skill variables in swimming pool 

lifeguards 

Mohamed Farouk Ghazy(*) 

 

The research aims to identify the effect of (Cross Fit) training on some 

special physical and skill variables for lifeguards in the swimming pool. 

Sample were collected intentionally from certified rescuers obtaining the 

Egyptian Rescue Federation official course, (37) rescuers, classified  into 

(17) rescuers as a basic sample (experimental group), (10) rescuers as a 

pilot sample, The results showed that the current training program using 

(Cross Fit) had a positive and statistically significant effect at the level 

(0.05), with improvement percentage of (-5.00%: 20.68%);  on physical 

variables (motor response - agility - transitional speed - muscular ability 

with both feet - muscular ability for one leg - muscular ability for the 

arms - periodic endurance Respiratory) for lifeguards in the swimming 

pool, The training program (Cross Fit) also had a positive and statistically 

significant effect at the level (0.05) with improvement percentage of 

(11.09%: -26.43%); on the skills variables (freestyle 50 meters - freestyle 

200 meters - swimming 300 meters with fins - jumping from the side and 

swimming 25 meters under water - swimming ran 200 meters - Palitop 

rescue sentence (1.30 m) - doll rescue and towing sentence (2 m) for 

lifeguards on the pool. 
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(على بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمهارية Cross Fitتأثير تدريبات )
 للمنقذين على حمام السباحة.

 المقدمة ومشكمة البحث:

السريع والمستمر في مجال النشاط الرياضى من جميع يتميز العصر الحديث بالتطور العممى 
الجوانب الميارية والنفيسة والبدنية ، ويرجع ذلك الي الاستفادة من نتائج الابحاث التطبيقة و في 
عممية التدريب الرياضي والبحث الدائم عن افضل الطرق والوسائل المساعده لتطوير مستوى ادء 

تسمح بو قدراتة واستعدادة وامكانتة في النشاط الرياضى الرياضين والوصول الى أعمى مستوى 
 التخصصى.

أن التأكيد المستمر والمتزايد مKaiser Wolf Klein (0202)كايزر وولف كلاين "  "ويرى 
ا تأثيرات ھتجاه الوصول إلى الإنجاز الرياضي، قاد العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون ل

ذه الطرق التي جذبت الإنتباه في الآونة ھ(إحدى  Crossfit إيجابية عمى الأداء ،وتعتبرتدريبات)
 (.  23: 32الأخيرة)

نتشرت  Cross fitوتدريبات)   (من التدريبات التي دخمت حديثاًً إلى مجال التدريب الرياضي  وا 
(من أبرز التدريبات التي تزيد من قدرة العضلات عمى التحمل  Crossfitبشكل كبير ،وتعد) 

دف العضلات الأساسية في الجسم، ھمجموعة دائرية من التمارين التي تست ي عبارة عمىھو
(تشكيمة مختمطة من التمارين الرياضية المختمفة تبدأ أولًا بتمارين الإحماء، Cross Fitوتضم) 

ثم ينتقل المتدرب لأبرز التمارين مثل تمارين البطن والركض وتمارين العقمة وتدريبات رفع 
لأيروبيكس والجمباز وتمارين  باتل روب وتمارين بميو سوفت بوكس، وتتم الأثقال وتدريبات ا

ذه التمارين بالتكرار دون توقف أو راحة إيجابية، طوال وحدة التدريب المحددة وعندما ھممارسة 
يصل الشخص لأعمى المستويات ينتقل إلى المستويات المتقدمة أي يمارس المتدرب ما يعرف 

ا بعدد معين ولفترة ھني أن يقوم الشخص بإختيار أربعة تمارين لممارستذا يعھبالأربعة أوقات، 
سوفت بوكس خمس مرات ثم بعد ذلك تمارين باتل روب  محددة مثل ممارسة تمارين بميومترية 

ا ممارسة تمرين الركض لمدة عشر دقائق ثم تمارين الإستب لعشر دقائق ھخمس مرات ومن بعد
واء عمى زيادة قوة العضلات مع رفع قوة ھقرفصاء مع القفز في الكذا، فمثلًا تساعد تمارين الھو

 (326:32( )03:26التحمل لممفاصل عمى وجو التحديد.  )
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أنو لا يوجد تدريب رياضي أو نشاط  مLani Lynn Vale (0202)" لاني لين فال " ويرى 
واحد يمكن الفرد من خلالو استعادة لياقتو البدنية المثمى، فالمياقة البدنية الحقيقية تتطمب الموازنة 

 (.42:32في التكيف الأوسع المتطمبات معظم الرياضات الأخرى .)
( Cross Fitان الكروس فيت ) مGreg Glassman (0202)" جريج جلاسمان " ويذكر 

يعد نظام تدريبي يتميز بالمرونة في اختيار نوعية التدريبات المختارة في الوحدة التدريبية الواحدة 
بما يتناسب مع قدرات المجموعة الممارسة لمبرنامج والذي في النياية يصب في قالب واحد وىو 

 -کارديو  -عدم الخروج عن التصنيفات التدريبية الثلاثة الخاصة بالكروس فيت وىي ) جمباز 
 أثقال(.

الكارديو: وىي أنشطة الأيضي أو التنفسي / القمب الرئوي، واليدف منيا تحسين القدرة  -3 
القمبية التنفسية والقدرة عمى التحمل، فيي أنشطة متكررة وبحركات دورية مستمرة لفترات طويمة 

 من الوقت.
تمارين جمبازيو وىدفيا  أنشطة الجمباز: وىي تمارين جمباز باستخدام وزن الجسم أو -3 

الأساسي ىو تحسين التحكم في الجسم عن طريق تعزيز القدرات العصبية مثل التنسيق والتوازن 
 والبراعة في تغيير الاتجاه والدقة وزيادة فاعمية الجزء الأعمى من الجسم وقوة الجذع.

الأثقال حيث يكون  رفع الأثقال: من أساسيات التمرين بالأثقال والرفعات الأولمبية ورفع -2 
اليدف زيادة القوة والقدرة البدنية وقدرة الفخذ والساق وتتضمن أي تدريب بالأضافة إلى حمل 

 (23-04:33خارجی. )
ان  مOliver Norris, Christina Roth (0225) "أوليفر نوريس ، كريستينا روثويذكر"

وأساليب التدريب مثل التدريب كروس فيت تجمع بين العديد من وسائل  (Cross Fitتدريبات )
الفترى مرتفع الشدة والتدريب البميومترك والتدريب بالاثقال و تمرينات الكارديو وتدريبات الجمباز 
والتدريبات الوظيفية وتجمع بين القدرات البدنية والقدرات الحركية بشكل منيجی ومتداخل وتيدف 

توى عالي من المياقة البدنية من أجل ىذه التدريبات الى مساعدة المتدربين عمى تحقيق مس
اعدادىم لمواجية متطمبات الأحمال الزائدة خلال الموسم الرياضي فيي تعتمد عمى استخدام 
الشدة العالية وفترات الراحة قميمة وتنعدم في المستويات العميا والتي ثبت انيا ليا تأثير ايجابي 

 (.334: 34عمى تحسين مستويات المياقة البدنية )
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 Heatherهيذر كاي" ، " مGreg Glassman (0202)" جريج جلاسمان " يتفق كل من و 
Kay (0202)التي  التدريباتان تدريبات الكروس فيت تشتمل عمى مجموعة متنوعة من   م

تمارس بشكل دائرى بيدف تنمية القدرات البدنية وتطوير الأداء الرياضى وتحسن المياقة 
 (32:33()22:33البدنية.)
عمى ان البحث العممى لم يعد مقصورا عمى مجالا دون الاخر  (0227هاشم سيد سيد")" ويؤكد

، فالتقدم الذى حققة الانسانفى الآونة الأخيرة جعل البحث العممى ضرورة حتمية في جميع 
المجالات المختمفة فمقد اصبح من الضرورى في الوقت الراىن اتخاذ كافة الاحطياطات لمنع 

المؤسفة او حتى تقميميا الى ادنى درجة ممكنة وىذا من مبدء " الوقاية خير  وقوع حوادث الغرق
 (22:32من العلاج".)

وبالتالي فان تدريب  المنقذين ورفع كفاءتيم البدنية ىو الضمان الفعمى لسلامة مرتادى المسابح،  
حيث يجب ان يكون التدريب مؤثر وفعال ويشتمل عمى مايتطمبة المنقذ لمواجيو مواقف الإنقاذ 

 (223:32المختمفة ) البدنية والميارية وميارات الاسعفات الأولية والتنفس الصناعى(.)
ان ىناك مؤسسات تتولى الاىتمام بالمنقذين باعتبارىم الركيزة  (0222زكريا انورابو زيد" )يشير"و 

الأساسية لمحد من حوادث الغرق  والتقميل منيا حيث تؤكد ملابسات ىذه الحوادث انة من 
الممكن تجنبيا لو تمتع المنقذ بميارة عالية تمكنة من سرعة اكتشاف الحالة والوصول الييا 

قاذىا، كما ان المنقذين في مجتمعنا لم يحظو باىتمام كافى من قبل المؤسسات المعنية وان
بالسلامة وكذلك من قبل ىالباحثين في مجال السباحة من حيث الاختيار والتدريب والاعداد 
والتأىيل المستمر ومن ثم النيوض بمستوايتيم وبمقانة مستويات المنقذين المصرين بالمستويات 

 (342:36نجد تفاوت في المستوى، مما يؤدى الى انخفاض ممحوظ في مستوى الأداء.)العالمية 
اننا في حاجة ماسة الى  (0224صالح محمد صالح"، "زكريا أنور عبد الغنى".)ويؤكد كل من " 

رفع مستوى أداء المنقذين لمتأكيد عمى سلامة رواد أماكن السباحة وحفاظا عمى ارواحيم ويتم 
قذين ورفع كفائتيم البدنية ومستوايتيم الميارية من خلالوضع البرامج التدريبية ذلك بتدريب المن

عمى أسس عممية بيدف اعداد جيل من المنقذين الذين يتمتعون بمستوى عالى من الكفاءة وان 
 (20:33كان ىذا التوجو لة اثر إيجابي في رفع الاستثمار في ىذا المجال.)

ان دور المنقذ الرئيسى ىو  مLeonard Achenbach (0202)ليونارد آخنباخ " ويرى "  
 (226:32المحافظة عمى أرواح رواد أماكن السباحة. )
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الى ان العديد من المتخصصين في مجال السباحة والانقاذ  (0223إيمان محمد زكى".)وتشير"
سباحة يتفقون عمى ضرورة ان يتمتع المنقذ بمياقة بدنية عالية ، بالإضافة الى اجادة ميارات ال

 (323:2المختمفة، وكذلك ميارات وطرق الإنقاذ.)
الى ان الإنقاذ يعتبر  م(0224صالح محمد صالح" ، "زكريا أنورعبد الغنى" )ويشير كل من " 

من المواضيع اليامةوالحيوية في العصر الحديث والتي تتطمب تدقيقا عمميا، واصبح ذلك واضحا 
اليوم الاتحاد الغالمى لمغوص والإنقاذ بدور حيوى من خلال الاىتمام العالمى بذلك ، ويقوم 

وفعال كمؤسسسة عالمية وما يتبعيا من مؤسسات وافرع الاتحادات عمى مستوى العالم في إقامة 
قامة الندوات التثقفية واعتماد المدربين والمنقذين واخذ كل الإجراءات  الدورات والبرامج التدريبية وا 

 (03:33الحفاظ عمى أرواح مرتادى المسابح.)التي من شأنيا الحد من الغرق و 
ويعتبر المنقذ ىوعصب عممية الإنقاذ فيو يقوم بدور فعال لاتمام عممية الإنقاذ بنجاح، والمنقذ 
الجيد ىو من يسطتيع التعامل مع حالات الغرق المختمفة ، فمذلك وجب عمينا التركيز في اختيار 

، النفسية ، الميارية ، المعرفية ( والعمل عمى تنمية  المنقذ الذى يمتمك كافة المقومات) البدنية
وتطوير ىذه المقومات حتى تمكنة من التعامل مع حالات الغرق المختمفة بكفاءة 

 ( 22:32عالية.)
ومن خلال خبرة الباحث في مجال الإنقاذ لاحظ قمة الكفاءة البدنية لممنقذين عند الابتعاد عن 

ك لعدم اخضاعيم الى برامج تدريبية مما يعود بالسمب عمى الممارسة بين الموسم والأخر وذل
مستوايتيم البدنية والميارية في التعامل مع حالات الغرق وبطء رد الفعل لدييم ، كا تبين من 
خلال المسح المرجعى لمدراسات والأبحاث السابقة والمصادر العممية وفى حدود عمم الباحث 

(عمى بعض Cross Fitتأثير تدريبات )ع البحث "تبين ندرة الأبحاث التي تناولت موضو 
 القدرات البدنية الخاصة والمهارية لممنقذين عمى حمام السباحة"

وتعتبررر ترردريبات الكررروس فيررت تعمررل عمررى زيررادة القرردرة عمررى العمررل لفترررة طويمررة تحررت مقاومررات 
مرررن  وشررردات عاليرررة ممرررا يسررراعد عمرررى بنررراء قاعررردة عريضرررة لبرنرررامج بررردني شرررامل يصرررمح لمعديرررد

الرياضررررات المتنوعررررة، كمررررا أنيررررا تسرررراعد عمررررى تحسررررين الأداء والارتقرررراء برررربعض القرررردرات البدنيررررة 
 (364:26والميارية والكفاءة البدنية والتركيب الجسمي للاعبين في مختمف الرياضات.)

وضع برنامج تدريبى بإستتخدام ومن ىنا تبرز أىمية ومشكمة البحث فى محاولة من الباحث الى 
( لتنميتتة بعتتض القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة )القتتدرة العضتتمية لمتترجمين Cross Fit تتتدريبات )
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 الرشتاةة( -التحمتل التدوري التنفستي  -الاستتجابة الحركيتة  -السترعة اننتقاليتة  -والتذراعين 
 366سررباحة حرررة  -متررر  26)سررباحة حرررة  المياريررةوالتعرررف عمررى تررأثيره عمررى بعررض المتغيرررات 

سرباحة  - مترر تحرت المراء 32القفرز مرن الجانرب وسرباحة  -الزعرانف متر ب 266سباحة  -متر 
ق( لممنقرذين 3جممرة انقراذ دميرة وسرحبيا  - ق3.26جممة انقراذ براليتوب -متر 366جرى سباحة 

  عمى حمام السباحة.
 هدف البحث :

لمتعررف عمرى ( Cross Fitتردريبات)بإسرتخدام تصميم برنامج تدريبى مقتررح  ييدف ىذا البحث إلى 
 : تأثيره عمى كل من

القرردرة العضررمية  -السرررعة الإنتقاليررة  -الرشرراقة  –القرردرات البدنيررة )الاسررتجابة الحركيررة بعررض  -3
التحمررل الرردوري  -القرردرة العضررمية لمررذراعين  -القرردرة العضررمية لرجررل واحرردة  -بالقرردمين معررا 

 .التنفسي( لممنقذين عمى حمام السباحة
 266سررباحة  -متررر  366سررباحة حرررة  -متررر  26)سررباحة حرررة بعررض المتغيرررات المياريررة  -3

 366سباحة جرى سباحة  -متر تحت الماء  32القفز من الجانب وسباحة  -متر بالزعانف 
ق( لممنقرررذين عمرررى حمرررام 3جممرررة انقررراذ دميرررة وسرررحبيا  -ق 3.26جممرررة انقررراذ بررراليتوب -مترررر

 .السباحة
 فروض البحث :

القردرات البدنيرة )الاسرتجابة عمرى بعرض ( ترأثيراً إيجابيراً Cross Fitتردريبات ) إسرتخدام  يؤثر -3
القررردرة العضرررمية  - القررردرة العضرررمية بالقررردمين معرررا -السررررعة الإنتقاليرررة  - الرشررراقة – الحركيرررة

التحمرررل الررردوري التنفسررري( لممنقرررذين عمرررى حمرررام  - القررردرة العضرررمية لمرررذراعين - لرجرررل واحررردة
 .السباحة
بعرض المتغيررات المياريرة عمرى ( ترأثيراً إيجابيراً Cross Fitتدريبات ) إستخدام  يؤثر -3

القفرررز مرررن  -مترررر بالزعرررانف  266سرررباحة  -مترررر  366سرررباحة حررررة  -مترررر  26)سرررباحة حررررة 
جممررررررة انقرررررراذ  -متررررررر 366سررررررباحة جرررررررى سررررررباحة  -متررررررر تحررررررت المرررررراء  32الجانررررررب وسررررررباحة 

 .ين عمى حمام السباحةق( لممنقذ3جممة انقاذ دمية وسحبيا  -ق 3.26باليتوب
 مصطمحات البحث:
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ىو احد الأساليب التدريبية الحديثة والتي تجمع  Crossfit Traningتدريبات كروس فيت: 
بين اكثر من أسموب تدريبى وأدوات رياضية ويستخدم لمعديد من الفعاليات الرياضيةالمختمفة 

الاستثارة ودرجة الشدة لتحقيق عمميات لتطوير القدرات البدنية بصورة فعالة نتيجة التنويع في 
 (02:36التكيف باعمى معدلات النمو والتطور.)

ىو سباح خبير ويعتبرالشخص المسئول عن تأمين وحماية الأرواح  Lifeguard المنقذ :
 وسلامة الأشخاص في حمامات السباحة.)تعريف اجرائى(

 إجراءات البحث :
سررتعان إسررتخدم الباحررث المررنيج التج متتنهج البحتتث : ريبررى وذلررك لملاءمتررو لطبيعررة ىررذا البحررث، وا 

 بالتصميم  التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبمى والبعدى. 
يمثل مجتمع البحث منقذى مجمع السباحة بنادى ماتركس والحاصمين عمى مجتمع وعينة البحث :

( منقرذا،ثم قرام الباحرث بإختيرار عينرة 22دورة الإنقاذ من الاتحاد المصرى للانقاذ والبرال  عرددىم )
 منقررذين  كعينررة أساسررية )مجموعررة واحررردة(،( 32عرردد ) وقررد تررم إختيرررارالبحررث بالطريقررة العمديررة 

كعينرة منقرذين مرن نفرس مجتمرع البحرث وخرارج العينرة الاساسرية ( 36عردد ) بالإضافة إلرى إختيرار
 .  الثبات( للإختبارات قيد البحث –، وذلك لمتأكد من المعاملات العممية )الصدق إستطلاعية

وقررام الباحررث بحسرراب إعتداليررة توزيررع أفررراد عينررة البحررث الأساسررية فررى معرردلات النمررو والمتغيرررات 
 ( يوضحان ذلك.3(،)3البحث،والجدولين) البدنية والميارية قيد
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 (1جــذول )

العمر التدريبى ( باستخدام كمومجروف  -الوزن –الطول  –إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو) السن 
 25ن =                    Kolmogorov-Siminrovسيمرنوف  –

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

اننحراف 
معامل  التفمطح الوسيط المعيارى

 انلتواء
Kolmogorov-

Siminrov 

 السنة السن
23.33 2.377 02.12 

-
2.311 2.160 2.021 

 257.22 2.274 262.50 السنتميتر الطول 
-

2.722 2.363 2.017 

- 54.32 2.210 55.16 كجم الوزن
2.013 

2.471 2.126 

 
 -الطول  -السن )( أن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث لمعدلات النمو 3يتضح من الجدول )

( أى أنيا إنحصرت ما بين 6.022الى 6.223-العمر التدريبى( تراوحت ما بين ) -الوزن 
(2 مما يشير إلى تماثل المنحنى الاعتدالي لمتوسطات درجات أفراد عينة البحث الأساسية )

 –العمر التدريبى(، وبتطبيق اختبار كمومجروف  –الوزن  –الطول  –في متغيرات )السن 
لمعرفة اذا كانت البيانات تتوزع توزيعا طبيعيا ام لا فى  Kolmogorov-Siminrovسيمرنوف 

 < sigسية قيد البحث، ويتضح ان البيانات تتبع التوزيع الطبيعى حيث ان المتغيرات الاسا
0.05  . 
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 (2جــذول )

 –إعرذانيح ذىصيع أفشاد عيُح انثذث فً انًرغيشاخ انثذَيح وانًهاسيح قيذ انثذث تاسرخذاو كهىيجشوف 

ٌ =                        Kolmogorov-Siminrovسيًشَىف 

11 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

اننحراف 
معامل  التفمطح الوسيط المعيارى

 انلتواء

 اختبار
Kolmogorov-

Siminrov 
 2.227 2.276 2.522 2.52 2.224 2.61 الثانية الاستجابة الحركية  -2

- 5.22 2.322 4.56 الثانية الرشاةة  -0
2.743 2.202 2.202 

- 2.02 2.462 2.05 الثانية السرعة اننتقالية  -1
2.023 2.625 2.227 

القدرة العضمية بالقدمين   -2
 2.215 2.720 4.142 2.66 2.241 2.65 المتر معا

- 16.42 1.252 17.22 السنمتر القدرة العضمية لرجل واحدة  -3
2.230 2.122 2.226 

- 2.72 2.126 2.72 المتر القدرة العضمية لمذراعين  -4
2.262 2.216 2.027 

 2.214 2.507 2.657 21.22 2.317 21.26 الدرجة التحمل الدوري التنفسي  -5

- 42.22 0.264 42.63 الثانية متر 32سباحة حرة   -6
2.502 2.227 2.223 

 2.261 2.220 2.342 102.22 22.220 104.36 الثانية متر 022سباحة حرة   -7

متر  122سباحة   -22
- 2.077 122.22 7.142 116.02 الثانية بالزعانف

2.401 2.007 

الجانب وسباحة  القفز من  -22
- 2.124 17.30 2.637 17.05 الثانية متر تحت الماء 03

2.626 2.225 

 022سباحة جرى سباحة   -20
- 66.22 7.252 61.07 الدرجة متر

2.521 
-

2.447 2.005 

جممة انقاذ   -21
- 201.22 22.427 202.25 الثانية ق2.12باليتوب

2.154 
-

2.272 2.212 

جممة انقاذ دمية وسحبها   -22
- 225.22 6.473 221.42 الثانية ق0

2.627 
-

2.440 2.262 

( أن قرريم معرراملات الإلتررواء لعينررة البحررث فررى المتغيرررات البدنيررة والمياريررة 3يتضررح مررن الجرردول )
( أى أنيررررا 3.223:  3.032-)بررررين لممنقررررذين عمررررى حمررررام السررررباحة )قيررررد البحررررث( تراوحررررت مررررا 

( ممرا يشرير إلرى تماثرل المنحنرى الاعتردالي لمتوسرطات درجرات أفرراد عينرة 2إنحصرت ما برين )
-Kolmogorovسريمرنوف  –وبطبيرق اختبرار كمرومجروف البحث الأساسية فى ىذه المتغيررات، 
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Siminrov  لمعرفرة اذا كانررت البيانرات تترروزع توزيعررا طبيعيرا ام لا فررى المتغيررات البدنيررة والمياريررة
 .sig > 0.05بيانات تتبع التوزيع الطبيعى حيث ان قيد البحث، ويتضح ان ال

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

الاختبررارات البدنيررة الخاصررة والمياريررة لممنقررذين عمررى حمررام السررباحة قيررد البحررث مررن خررلال أولًا: 
وكانرت كمرا يمري الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة بموضروع البحرث 

 : 

م لمرشاقة.)الثانية(، إختبار 2.22×  2نيمسون للاستجابة الحركية.)الثانية(، إختبار بارو إختبار -
متررر مررن البرردء العالى.)الثانيررة(، اختبررار الوثررب العررريض مررن الثبررات.)المتر(، إختبررار الوثررب  26

 العمودى من الثبات. .)السنتميتر(

  Carlsonلتعرررب لكارلسرررون كجم.)المترررر( ، إختبرررار منحنرررى ا 2إختبرررار دفرررع كررررة طبيرررة زنرررة 
 (2لقياس التحمل الدوري التنفسي.)الدرجة(مرفق)

 :المهارية ةيد البحث الاختبارات :ثانياً 

يررش فرا اقرم يرٍ  255ثاَيح.)انثاَيرح(  سرثادح درشج  55يررش فرا اقرم يرٍ  55سثادح دشج 

 دقائق.)انثاَيح(5

 25يرٍ انجاَرة وسرثادح دقائق.)انثاَيرح(  انفزرض  5يرش تانضعاَف فا اقم يٍ  355سثادح 

 يرش ذذد انًاء.)انثاَيح(
ق.)انثاَيح(  جًهح اَفار 1.35يرش.)انذسجح(  جًهح اَفار تانيرىب 255سثادح جشي سثادح 

تممق لسممبت ى ممداء الماا ا لمممباء  لمممباا  ا  مممب  (  5ق.)انثاَيررح(يشفق)2دييررح وسررذثها 

سق ادبدرممبا ط ي  ممك    مم  ببسممداماإ تبدرممبا ادتاممبم ا لغمم ء  نقمما  تا  مممب   تتممق تا مم

 (2أ ضبا ھسئ  تما س بم ق ا   بضب  ا لبئس   ب نس  ا د بس  ا   بضس  جبىع  ينطب.ى فك)
: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى ةياسات البحث: ثالثاً   

ستاعات جياز الرستامير لقياس الطرول بالسرنتيمتر، ميرزان طبرى معراير لقيراس الروزن برالكيموجرام، 
شررريط قيرراس مرردرج لقيرراس متتن الثانيتتة.،  2/222لقيتتاس التتزمن لأةتترب  (Stopwatch)إيقتتاف

 المسافة بالسنتيمتر، دمية انقاذ طبقا لممواصفات المعمول بيا من الاتحاد الدولى للانقاذ.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى التدريب:رابعاً:

 مختمفة.جُمل حديدية بمقبض أوزان  - أجيزة التدريب بالأثقال. -
 ( كجم.26إطارات وزن ) – (.                        Battle Ropeأحبال ) -
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 أثقال حرة.               - كرات طبية باوزن مختمفة. -
 حمام سباحة.                                    - صناديق وثب . –
م 36/3/3633الموافق   الاربعاءتم إجرائيا في الفترة من يوم الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

لاعبين من خارج عينة البحث   36م عينة قواميا 34/3/3633إلى يوم الخميس الموافق
واستيدفت الدراسة تحديد المعاملات العممية للاختبارات البدنية و الميارية قيد البحث، قام 

الميارية( مستخدما  - الثبات( للاختبارات)البدنية -الباحث بحساب المعاملات العممية )الصدق 
لحساب الثبات كما يتضح  (Test&Re-Test)صدق التمايز، وتطبيق الاختبار و إعادة تطبيقو 

 ( :2(،)2من جدول  )

قررام الباحررث بحسرراب صرردق التمررايز عررن طريررق تطبيررق الاختبررارات البدنيررة أولا: معامتتل الصتتدق:
( طررلاب 36وعررددىم ) )مجموعررة ريرمميررزة( والمياريررة قيررد البحررث عمررى أفررراد العينررة الاسررتطلاعية

مرررن نفرررس مجتمررع البحرررث وخرررارج عينرررة البحرررث  مررن الفرقرررة الثالثرررة ولرررم يحصررمو عمرررى دورة الانقررراذ
منقرذين، ( 36وعرددىم ) )مجموعرة مميرزة(من منقرذى حمرام السرباحة الأساسية، وعمى عينة أخرى 

 ( يوضح ذلك.2مميزة، وجدول )وتم حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة ورير ال
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 (1جدول )

دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية والمهارية لممنقذين عمى حمام السباحة     
 ةيد البحث 

 انختبارات م
وحدة 
 القياس

 مجموعة مميزة
 22ن=

 مجموعة غير مميزة
 ةيمة "ت" 22ن=

Levene's 
Test 

 ع م ع م

 2.122 *0.541 2.234 2.52 2.322 2.65 الثانية نيمسون للاستجابة الحركية  -2

 7.212 *1.423 2.137 4.02 2.276 4.56 الثانية لمرشاقة بارو  -0

 1.330 *0.127 2.306 2.22 2.642 2.35 الثانية متر من البدء العالى 12العدو   -1

 2.654 *1.730 2.022 0.25 2.003 2.67 المتر الوثب العريض بالقدمين معا  -2

 3.112 *1.213 1.262 20.22 0.410 16.30 السنمتر الوثب العمودى من الثبات  -2

 4.556 *0.222 2.725 3.71 2.764 3.25 المتر كجم 1دفع كرة طبية زنة   -6

 3.442 *0.530 2.302 22.64 2.236 21.22 الدرجة لكارلسون التعب منحنى  -7

 0.044 *20.674 2.746 26.51 0.060 42.20 الثانية متر 32سباحة حرة   -6

 2.570 *3.414 20.224 070.02 24.775 107.12 الثانية متر 022سباحة حرة   -7

 2.732 *22.060 5.020 064.52 20.043 115.30 الثانية متر بالزعانف 122سباحة   -22

22-  
متر  03القفز من الجانب وسباحة 

 تحت الماء
 2.454 *2.152 1.234 11.46 0.252 16.64 الثانية

 2.426 *0.173 2.015 62.02 3.665 56.22 الدرجة متر 022سباحة جرى سباحة   -20

 1.470 *6.022 2.426 72.22 22.762 201.12 الثانية ق2.12جممة انقاذ باليتوب  -21

 2.252 *6.031 4.544 226.52 5.327 223.22 الثانية ق0جممة انقاذ دمية وسحبها   -22

* دال عنتتتتد مستتتتتوى                                              0.222 = 2.23ةيمتتتتة "ت" الجدوليتتتتة عنتتتتد        
2.23 
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( بين المجموعتين المميزة 6.62( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )2يتضح من جدول )
ورير المميزة لصالح المجموعة المميزة فى الاختبارات البدنية والميارية لممنقذين عمى حمام 
السباحة قيد البحث مما يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة فى البحث، كما يتضح ان قيم 

( وىذا يدل عمى  تجانس 6.62كانت اكبر من )  Levene Statisticالاحتمالية لأختبار  
 التباين للاختبارات البدنية والميارية لممجموعتين المميزة ورير المميزة.

قام الباحث بحساب معامل الثبات للإختبارات البدنية قيد البحث بإستخدام ثانياً :معامل الثبات:
عادة تطبيقو وذلك عمى أفراد العينة الاستطلاعية، وقد تم إعادة التطبيق  طريقة تطبيق الاختبار وا 

 ( يوضح ذلك.2بين التطبيقين الأول والثانى، وجدول )سبعة ايام بفاصل زمنى قدره 
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 (2جدول )
                         الثبات للإختبارات البدنية والمهارية لممنقذين عمى حمام السباحة ةيد البحثمعامل       

    22ن =                                                                                             

 انختبارات م
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "ر" ةيمة

Sing 
p.value 

 ع م ع م (2.23)

 2.220 *2.634 2.335 2.75 2.322 2.65 الثانية نيمسون للاستجابة الحركية  -2
0-  

 2.222 *2.622 2.276 4.64 2.276 4.56 الثانية لمرشاقة بارو

 2.222 *2.720 2.252 2.42 2.642 2.35 الثانية متر من البدء العالى 12العدو   -1
 2.222 *2.727 2.026 2.70 2.003 2.67 المتر بالقدمين معاالوثب العريض   -2
 2.222 *2.726 0.512 17.24 0.410 16.30 السنمتر الوثب العمودى من الثبات  -5
 2.220 *2.631 2.660 3.27 2.764 3.25 المتر كجم 1دفع كرة طبية زنة   -6
7-  

 2.222 *2.677 2.021 21.10 2.236 21.22 الدرجة لكارلسون التعب منحنى

 2.222 *2.745 0.240 42.20 0.060 42.20 الثانية  متر  32سباحة حرة   -6
 2.222 *2.712 25.525 111.02 24.775 107.12 الثانية متر  022سباحة حرة   -7
 2.224 *2.571 22.030 122.70 20.043 115.30 الثانية متر بالزعانف  122سباحة   -22
متر  03القفز من الجانب وسباحة   -22

 الماءتحت 
 الثانية

16.64 0.252 17.26 0.237 2.670* 
2.222 

 2.222 *2.725 6.413 57.02 3.665 56.22 الدرجة متر 022سباحة جرى سباحة   -20
 2.222 *2.651 7.432 203.02 22.762 201.12 الثانية ق2.12جممة انقاذ باليتوب  -21
 2.225 *2.521 5.170 223.42 5.327 223.22 الثانية ق0جممة انقاذ دمية وسحبها   -22

                                          2.410= 2.23* ةيمة "ر" الجدولية عند         

، 6.222تراوحرررت مرررابين ) ( أن جميرررع قررريم معررراملات الارتبررراط المحسررروبة2يتضرررح مرررن جررردول )
( مما يشرير إلرى ثبرات 6.62( وىى أكبرمن قيمة معامل الإرتباط  الجدولية عند مستوى )6.202

 قيد البحثالبدنية والميارية لممنقذين عمى حمام السباحة الاختبارات 

أجريت ىذه الدراسة الاستطلاعية  عمى عينة البحث الاستطلاعية الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
في الفترة من يوم  منقذين( 36وىى من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقواميا )

تحديد  استيدفتم والتي 23/3/3633م إلى يوم الاحد الموافق 26/3/3633السبت الموافق 
أقصى ثقل  حجم الثقل المستخدم بتدريبات الكرة الحديدية والاثقال الحرة ،وذلك عن طريق معرفة
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( لمعضلات العاممة في 1RM) One Repetition Maximumلمرة واحدة  يمكن رفعة
أن متوسط أداء ثلاث محاولات من أقصى ثقل يمكن رفعة لمرة  الميارات قيد البحث،واتضح 

لممنقذين  الكافية بين المحاولة والأخرىواحدة لمجموعة العضلات العاممة بعد إعطاء الراحات 
(، 24.26(، والحد الأقصى لمجذع )22.26عمى حمام السباحة ،  كان الحد الأقصى لمذراعين )

(، وقد قام الباحث بتجريب ثلاث محاولات بنسب مختمفة وىي 22.26والحد الأقصى لمقدمين )
 Kettleبإستخدام ) ت الأثقال٪لتحديد الثقل المناسب عند إعطاء المنقذين تدريبا٪46، 26)

Bell :( والاثقال الحرة )لمذراعين والجذع والقدمين( واتضح الاتي 
٪( وذلك لقدرة جميع 26وفقا لقدراتيم البدنية قيد البحث ىي ) لممنقذين رفعةأن أنسب نسبة يمكن 

إعطاء راحة المنقذين تأدية التدريبات بكفاءة خلال تأدية ثلاث مجموعات بالوحدة التدريبية بعد 
بينية بين المجموعة والأخرى، وعدم ظيور أعراض التعب لدييم عند الأداء، وأن تأدية المنقذين 

٪( أدى إلى عدم قدرة المنقذين إكمال تكرارات المجموعة الثانية 46لتدريبات الأثقال بنسبة )
 Kettle) حديدية وبذلك يصبح حجم الثقل المستخدم بتدريبات الكرة الوظيور أعراض التعب لدييم، 

Bell ( والاثقال الحرة  لمجموعة العضلات العاممة لمذراعين ىي )كجم(،  02.66كجم(، ولمجذع ) 23.26
 كجم(، بعد تقريب الأوزان. 22.66والرجمين )

م 3/3/3633من يوم الاثنرين الموافرق تمت ىذه الدراسة في الفترة الدراسة الاستطلاعية الثالثة : 
ثم قام الباحرث بحسراب زمرن أداء كرل تردريب مرن تردريبات م 3/3/3633إلى يوم الثلاثاء الموافق 

( ،والوثررب والتعمررق والرردفع المسررتخدمة داخررل البرنررامج الترردريبي المقترررح Battle Ropeالحبررال )
، وذلررك عررن طريررق حسرراب المتوسررط ( تمرررين22لممجموعررة التجريبيررة )المنقررذين( والبررال  عررددىم )

      الحسرررررابي لرررررزمن أداء ثرررررلاث محررررراولات لكرررررل تررررردريب والانحرررررراف المعيررررراري ، كمرررررا ىرررررو موضرررررح 
 (. 2)  بالجدول 

 

 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/One-repetition_maximum
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 ( 3جدول ) 
( المستخدمة ةيد Cross Fitمتوسط زمن أداء ثلاث محاولات والانحراف المعياري لتدريبات )

 لبحثا

أداء  متوسط زمن أرةام التدريبات م
 ثلاث محاولات

 الانحراف 
 درجة الحمل +المعياري 

2 

(2 - 0- 1 -  5- 23 ) 
(7- 21 – 22- 27-12) 

 (02- 02-10-11-03) 
(12-13-14-15-16) 
(17-3-2-22-22-20) 

 حمل أةصى ( 0.226: 2.122) ( ث 42:  32)

0 
 (4 – 6-22-22-06  ) 
 (20-  24 - 25-26-07) 
   (05- 06 - 07- 12-

22 ) 
 حمل عالي (2.467:  2.046) ( ث32:  23) 

1   (00 - 01- 02- 04) 
 حمل متوسط (2.235: 2.132) ( ث23:  12)  (21-23)

 

 تطبيق التجربة الأساسية :

قرام الباحرث برإجراء القياسرات القبميرة لأفرراد عينرة البحرث الأساسرية فرى القردرات القياسات القبميتة :
م 2/3/3633قيررد البحررث، وذلررك فررى الفترررة مررن يرروم الاربعرراء الموافررق البدنيررة والمتغيرررات المياريررة 
 م2/3/3633وحتى يوم الخميس الموافق 

 Crossباستخدام تدريبات برنامج التدريبى المقترح محتوى التم تطبيق تطبيق البرنامج التدريبى: 
Fit)  )وم السررربت عمرررى أفرررراد عينرررة البحرررث الأساسرررية )المجموعرررة الواحررردة( فرررى الفتررررة مرررن مرررن يررر

( 2( أسررررابيع بواقررررع )0لمرررردة ) م32/2/3633م إلررررى يرررروم الأربعرررراء الموافررررق 0/3/3633الموافررررق 
 وحدة تدريبية عمى مدار البرنامج.( 34وحدات تدريبية فى الأسبوع بواقع )

 ( 4( المقترح مرفق )Cross Fitبرنامج تدريبات )
 أهداف البرنامج :أولًا: 

القدرة  -السرعة الإنتقالية  -الرشاقة  -)الاستجابة الحركيةالقدرات البدنية تطوير بعض  -3
التحمل  -القدرة العضمية لمذراعين  -القدرة العضمية لرجل واحدة  -العضمية بالقدمين معا 

 الدوري التنفسي( لممنقذين عمى حمام السباحة.
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سرباحة  -مترر  366سرباحة حررة  -متر  26تحسين بعض المتغيرات الميارية )سباحة حرة   -3
سباحة جرى سباحة  -متر تحت الماء  32القفز من الجانب وسباحة  -متر بالزعانف  266
ق( لممنقرررذين عمرررى 3جممرررة انقررراذ دميرررة وسرررحبيا  -ق3.26جممرررة انقررراذ بررراليتوب -مترررر  366

 حمام السباحة.
 أسس وضع البرنامج: ثانياً:

البرنامج التدريبى لممجموعة قبل وضع البرنامج دراسة الأسس التي يبنى عمييا تم مراعاة 
بناء البرنامج عمى أسس  نتمكن منحتى  ، منقذى مجمع السباحة بنادى ماتركس(التجريبية )

 المسح المرجعي حددت الأسس التالية كمعايير لمبرنامج بناء عمى وقواعد عممية سميمة، وقد
 كالأتي :( 12( ، )04( ، )27( ، )20( ،)6( ، )0( ، )2) والدراسات السابقة 

فري نيايرة فتررة الإعرداد ( Cross Fitالتردريبيالمكثف باسرتخدام تردريبات )تنفيرذ البرنرامج  تم -
 م.3633م/3633الموسم التدريبي لممنقذين في 

( أسرربوع ، وعرردد الوحرردات التدريبيررة بالبرنررامج الترردريبي 0المرردة الزمنيررة لمبرنررامج الترردريبي ) -
( وحردات 2( وكرذلك )Cross Fitتردريبات ) وتحتروى عمرى ( وحردات تدريبيرة صرباحية 2)

تدريبيرررة مسرررائية فررري الأسررربوع وتحتررروى عمرررى التررردريب المرررائى عمرررى ميرررارات الانقررراذ، بواقرررع 
( وحرردة تدريبيررة ، وتررم 20( وحرردة مسررائية بإجمررالي )34( وحرردة تدريبيررة صررباحية و )34)

 .في الوحدة التدريبية الصباحية (Cross Fitتطبيق برنامج تدريبات )
( دقيقة طبقا لميدف من الوحدة لممجموعة 26تقسيم زمن الوحدة التدريبية الداخمية ) تم -

ق(، الجزء 36التجريبية ، عمى النحو التالي : الجزء التمييدي )الإحماء( ويستغرق )
ق(، والإعداد البدنى 32ق( ويحتوي عمى:]الإعداد البدنى العام )22الرئيسي ويستغرق )

([، الجزء الختامي 36ق(، المباريات التنافسية )26الميارية ) ق( ، التدريبات36الخاص )
 ق(.2ويستغرق )

 الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -
 مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث. -
 ريبات المستخدمة. توفير عنصر التنوع والتشويق فى الأنشطة والتد -
ومرتفع ( الشدة خلال البرنرامج   -إستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى بشقييا )منخفض  -

 التدريبى المقترح.
 التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية بما يتناسب مع القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث. -
 Crossسررتخدام ترردريبات )الشررمول والتكامررل بررين مكونررات البرنررامج الترردريبى المقترررح با -

Fit بيدف التنمية الشاممة والمتكاممة لتطوير مكونرات الحالرة التدريبيرة البدنيرة والوظيفيرة ،)
 والميارية لممنقذين.
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فترة الراحة بين  –المجموعات  –التقنين الجيد لمكونات حمل التدريب )التكرارات  -
من كأساس لتقنين حمل المجموعات( لتجنب ظاىرة الحمل الزائد، وتم استخدام الز 

 التدريب.
( مرات طوال مدة البرنامج 2( تمرين يكرر كل تمرين)22احتوى البرنامج التدريبى عمى) -

 التدريبى
تنفيذ مجموعة مرن التردريبات الإسرترخائية فرى الجرزء الخترامى مرن الوحردة التدريبيرة اليوميرة  -

 بيدف العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية.
إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث الأساسية فى الفترة من قام الباحث ب:القياسات البعدية 

بررررنفس ترتيررررب م 33/2/3633وحتررررى يرررروم الاحررررد الموافررررق  م36/2/3633يرررروم السرررربت الموافررررق 
 وشروط القياسات القبمية.

 : يةانحصائ المعالجات
:الإحصائية التاليخدام الأساليب لمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحث باست  

  -معامل الإرتباط البسيط  -معامل الإلتواء -الوسيط -الإنحراف المعيارى -المتوسط الحسابى -
 معامل كوىين . -اختبار ليفينى - نسبة التحسن  -إختبار "ت"
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 عرض ومناةشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 (6جمتل )

مد   ا ف تق بسط ا مسبسسط ا مرنى تا رعمء لف ام  سن  ا راث فى ا لدقس ا  ا رم س  تا لمبا    نلنمذ ط  نى حلبإ 

 ا  ربح  لسم ا راث                

 25ن =         

وحدة  المتغيرات م
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

المتوسطا
 ت

نسب  ةيمة "ت"
 ع م ع م تحسن8

2-  
 نيمسون للاستجابة الحركية

 2.075 2.42 2.222 2.62 الثانية
2.01 1.377

* 
-

20.328 

 2.164 4.23 2.277 4.57 الثانية لمرشاقة بارو  -0
2.12 0.202

* -3.228 

1-  
متر من البدء  12العدو 

 2.321 2.22 2.442 2.05 الثانية العالى
2.04 1.425

* -4.268 

 2.261 0.02 2.237 2.66 المتر الوثب العريض بالقدمين معا  -2
-2.11 5.071

* 25.338 

 1.220 22.42 1.146 17.22 السنتمتر الوثب العمودى من الثبات  -3
-3.27 4.212

* 22.218 

 2.621 4.12 2.126 3.00 المتر كجم 1دفع كرة طبية زنة   -4
-2.26 1.722

* 02.468 

 2.221 22.44 2.272 21.27 الدرجة لكارلسون التعب منحنى  -5
0.31 7.524

* 
-

27.268 
 2.23* دال عند مستوى                                   2.524= 2.23ةيمة "ت" الجدولية عند            

( وجىد فشوق دانح إدصائياً تيٍ كم يٍ انفياساخ انفثهيح وانثعذيح 6يرضخ يٍ جذول )

َيهسىٌ نلاسرجاتح انذشكيح ) انثذَيحنهًجًىعح انرجشيثيح نصانخ انفياساخ انثعذيحفً انًرغيشاخ 

انىثة  -انىثة انعشيض تانفذييٍ يعا  -يرش يٍ انثذء انعانً  35انعذو  -تاسو نهششاقح  -

يُذًُ انرعة نكاسنسىٌ(  نهًُفزيٍ عهً  -كجى  3دفع كشج طثيح صَح  -انعًىدي يٍ انثثاخ 

يًح )خ( انًذسىتح دًاو انسثادح   كًا هى يىضخ يٍ يرىسطاخ انفياساخ ديث ذشاودد ق

( عُذ دسجح دشيح تهغد 1.146( وهً أعها يٍ قيًرها انجذونيح )3.146إنا  2.525تيٍ )

(  كًا أظهشخ انُرائج وجىد َسة ذذسٍ تيٍ انفياساخ انفثهيح 5.55( ويسرىي يعُىيح )16)

4 : 5.55-وانفياساخ انثعذيح نهًجًىعح انرجشيثيح فا انًرغيشاخ انثذَيح ذرشاوح يا تيٍ )

 4( نصانخ انفياساخ انثعذيح.25.62
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 (5جدول )

 فى ا لدقس ا  ا رم س  لسم ا راث   ب تا ط ا مسبت ا رعمي  ط ا مرنى لف ام  سن  ا راث

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 معامل كوهين 25عينة البحث         ن = 
Cohen,s d 

 حجم التأثير
 ةيمة "ت" بعدى ةبمى

 كبير 2.650 *1.377 2.42 2.62 الثانية الحركيةنيمسون للاستجابة   -2

 صغير 2.267 *0.202 4.23 4.57 الثانية لمرشاقة بارو  -0

 كبير 2.662 *1.425 2.22 2.05 الثانية متر من البدء العالى 12العدو   -1

 كبير 2.546 *5.071 0.02 2.66 المتر الوثب العريض بالقدمين معا  -2
 كبير 2.337 *4.212 22.42 17.22 السنمتر الوثب العمودى من الثبات  -3
 كبير 2.724 *1.722 4.12 3.00 المتر كجم 1دفع كرة طبية زنة   -4

 كبير 0.141 *7.524 22.44 21.27 الدرجة لكارلسون التعب منحنى  -5

 > كبير  2.26> متوسط <  2.23> صغير<  2.20

البعدى لمجموعة البحث فى ( أن معامل كوىين بين القياسين القبمى و 2يتضح من جدول )
( بحجم تأثير صغير ،بينما باقى الاختبارات البدنية لممنقذين 6.242اختبار بارو لمرشاقة بم  )

( بحجم التأثير كبير لصالح القياس البعدى  3.202 :6.423عمى حمام السباحة ما بين )
 لمجموعة البحث التجريبية.

 (6جدول )
والبعدى لأفراد عينة البحث فى المتغيرات المهارية ةيد البحث                 ن =  دلالة الفروق بين القياسين القبمى

25 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 المتوسطات

 ةيمة "ت"
نسب 
 ع م ع م تحسن

 *02.252 20.64 0.222 25.76 0.202 42.63 الثانية متر  32سباحة حرة   -2
-

02.238 

 *5.641 14.36 7.654 072.22 21.462 104.37 الثانية متر 022سباحة حرة   -0
-

22.028 

1-  
متر  122سباحة 

 بالزعانف
 *00.421 31.52 5.257 062.31 7.260 116.03 الثانية

-
23.668 

- *6.122 5.20 1.102 10.03 2.622 17.06 الثانيةالقفز من الجانب   -2
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متر تحت  03وسباحة 
 الماء

25.678 

3-  
سباحة جرى سباحة 

 متر 022
 22.278 *2.044 7.01- 2.224 70.31 6.622 61.07 الدرجة

4-  
جممة انقاذ 

 ق2.12باليتوب
 الثانية

202.26 22.112 66.22 0.346 12.54 21.550* 
-

04.218 

5-  
جممة انقاذ دمية 

 ق0وسحبها 
 الثانية

221.43 6.214 221.37 2.406 12.23 22.217* 
-

02.708 

 2.23* دال عند مستوى                                        2.524= 2.23ةيمة "ت" الجدولية عند       
( وجىد فشوق دانح إدصائياً تيٍ كم يٍ انفياساخ انفثهيح وانثعذيح 2يرضخ يٍ جذول )

 -يرش 155نهًجًىعح انرجشيثيح نصانخ انفياساخ انثعذيح فً انًرغيشاخ انًهاسيح )سثادح دشج 

يسرىي جًهح الإَفار  الأداء انًهاسي( نهًُفزيٍ  -يرش 21سذة انضييم  -يرش 21سذة انذييح 

عهً دًاو انسثادح   كًا هى يىضخ يٍ يرىسطاخ انفياساخ ديث ذشاودد قيًح )خ( 

( عُذ دسجح 1.146( وهً أعها يٍ قيًرها انجذونيح )22.613إنا  4.266انًذسىتح تيٍ )

(  كًا أظهشخ انُرائج وجىد َسة ذذسٍ تيٍ 5.55ي يعُىيح )( ويسرى16دشيح تهغد )

انفياساخ انفثهيح وانفياساخ انثعذيح نهًجًىعح انرجشيثيح فا انًرغيشاخ انًهاسيح  ذرشاوح يا 

 4( نصانخ انفياساخ انثعذيح.26.43-4 : 11.53تيٍ )

 (7جدول )

 رات المهارية ةيد البحثنسب تحسن القياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث فى المتغي

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

معامل  25عينة البحث         ن = 
 كوهين

Cohen,s 
d 

حجم 
 ةيمة ت بعدى ةبمى التأثير

2-  
 ثانية 32متر في اةل من  32سباحة حرة 

 
 الثانية

42.63 25.76 02.252* 
2.645 

 كبير

 كبير 2.725 *5.641 072.22 104.37 الثانية دةيقة3متر في اةل من  022سباحة حرة   -0
 3متر بالزعانف في اةل من  122سباحة   -1

 دةائق
 الثانية

116.03 062.31 00.421* 
3.262 

 كبير

متر تحت  03القفز من الجانب وسباحة   -2
 الماء

 الثانية
17.06 10.03 6.122* 

0.222 
 كبير

 كبير 2.212 *2.044 70.31 61.07 الدرجة متر 022سباحة جرى سباحة   -3
 كبير 1.122 *21.550 66.22 202.26 الثانية ق2.12جممة انقاذ باليتوب  -4
 كبير 1.222 *22.217 221.37 221.43 الثانية ق0جممة انقاذ دمية وسحبها   -5
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 > كبير  2.26> متوسط <  2.23> صغير<  2.20

 

 المراجع:

 أولًا: المراجع العربية:
(. الترردريب الرياضرري، الأسررس الفسرريولوجية، 3630) أبتتو العتتلا عبتتد الفتتتاح، ريستتان ختتريبط  -3

الخطرط التدريبيررة، التردريب طويررل المردى، أخطرراء حمرل الترردريب، مركزالكتراب لمنشررر، 
 القاىرة.

(.الاتجاىرات المعاصررة فري تردريب السرباحة 3633) أبو العتتتلا عبتدالفتاح، حتازم حستين ستالم  -3
)سرررباحة الميررراه المفتوحرررة، الاستشرررفاء ،التغذيرررة ،خططرررا لإعرررداد طويرررل المررردي ( ،دار 

 الفكر العربي ،القاىر ة .
( فاعميرررة تررردريبات الكرررروس فيرررت عمرررى المياقرررة الحركيرررة 3633) أحمتتتد عبتتتدالعظيم عبدالحميتتتد  -2

 322، ع26مرة بحرروث التربيررة الرياضررية، مررجوالمسرتوى الميرراري لسررباحة الصرردر، مج
 .342 – 306كمية التربية الرياضية لمبنين، -جامعة الزقازيق 

إنقرررراذ ، دار الكترررراب  -ترررردريب  -تعمرررريم  -( السررررباحة : تكنيررررك 3632إيمتتتتان محمتتتتد زكتتتتى.)  -2
 الحديث،القاىرة.

( تررررأثير برنررررامج ترررردريبي مقترررررح عمررررى تحسررررين كفرررراءة إعررررداد 3634) باستتتتم ستتتتائد عبتتتتدالعظيم  -2
كميررررررة التربيررررررة  -، جامعررررررة المنيررررررا 3، ج23المنقررررررذين، مجمررررررة عمرررررروم الرياضررررررة، مررررررج

 .36 – 3الرياضية،
( فري تحسرين Cross Fit( ترأثير اسرتخدام تردريبات كرروس فيرت )3633) فتحتي حستام محمتد  -0

لمبررارزة  : )جامعررة حمرروان ،كميررة التربيررة بعررض المتغيرررات البدنيررة والمياريررة لناشررئى ا
 (.3،الجزء22الرياضية لمبنين، المجمة العممية لمتربية والعموم الرياضية ،العدد

( تررأثير برنررامج ترردريبي باسررتخدام الحمررل الفتررري المررنخفض الشرردة 3634) حستتين فاضتتل عمتتر  -2
بدولرررة  لتنميرررة بعرررض الصرررفات المياريرررة لررردى المنقرررذين العررراممين بحمامرررات السرررباحة

، جامعرة جنروب الروادي 33الكويت، مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنيرة، ع
 .320 – 300كمية التربية الرياضية بقنا،  -

(.التخطيط لتدريب 3662)خيرى ابراهيم السكرى، محمد جابر بريقع، عاصم محمد العشماوى  -4
 الإسكندرية. الاداء الفنى فى الوسط المائى ، منشأة المعارف،

(  فاعميرة بعررض التردريبات المياريرة للإنقرراذ فري الظرروف الخاصررة 3632) رأفتت محمتتد توفيتق  -2
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، 2للإرتقرررراء بمسررررتوى أداء المنقررررذين، المررررؤتمر الرررردولي لعمرررروم الرياضررررة والصررررحة، ع
 .3203 – 3223كمية التربية الرياضية، الإسكندرية، -جامعة اسيوط 

 الأسكندرية. ( .تصميم بروفيل لممنقذ فى السباحة، دار الوفاء،3632) زكريا انورابو زيد  -36
المرائى، دار الوفراء لردنيا  ( ميارات الانقاذ3630) صالح محمد صالح، زكريا أنور عبد الغنى   -33

 الطباعة، الإسكندرية. 
ائى (.الموسوعة العممية الشاممة للإنقاذ المر3630.)صالح محمد صالح، زكريا أنور عبد الغنى  -33

الحررديث طبقررا لأحرردث البرررامج العالميررة للإنقرراذ : الإسررعافات الأوليررة ، مؤسسررة عررالم 
  الرياضة لمنشر والطباعة، الإسكندرية. 

( ترررأثير 3633) ماجتتتد محمتتتود محمتتتد ، محمتتتد مجتتتدي العبتتتادي ، محمتتتد عبتتتدالعميم الجبتتتري  -32
تدريبات الكروس فيت عمى بعض القدرات البدنية المستوى الرقمي لسباحي الزعانف، 

كميررة التربيررة الرياضررية،  -، جامعررة كفررر الشرري  2المجمررة العمميررة لعمرروم الرياضررة، ع
334 – 323. 

 ة. (.السباحة بين النظرية والتطبيق ، مركز المنيل لمطباعة، القاىر 3630محمد عمي القط.)   -32
( تأثير تردريبات 3632) محمود رجائي محمد ، وجدان سامى عبدالحميد ، رشا محمد أشرف  -32

م.  266الكروس فيت عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمسرتوى الرقمري لسرباحي 
، جامعررة بنررري 2ع -3حرررة، مجمررة بنرري سررويف لعمرروم التربيررة البدنيررة والرياضررية، مررج

 .   326 – 333كمية التربية الرياضية،  -سويف 
( عمررى بعررض Cross Fitت )( تررأثير ترردريبات الكررروس فيرر3633) مصتتطفى ستتمير محمتتد  -30

م. فراشة، المجمة العممية لعمروم وفنرون  366لقدرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة 
 .33 – 3كمية التربية الرياضية لمبنات، -، جامعة حموان 20الرياضة، مج

(.سررررررباح الانقرررررراذ بررررررين الواقررررررع والمررررررأمول، مؤسسررررررة عررررررالم الرياضررررررة 3632.)هاشتتتتتتم ستتتتتتيد ستتتتتتيد  -32
 . لمنشر،الاسكندرية
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