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 )*(أ.َ.د/ِذّىد داِذ اٌمٕىاذً

 

عىٓ رشَىك  عثادح صدف عٍىً اٌىثطٓ ِرش45 ٌغثادًذطىَش اٌّغرىٌ اٌشلٍّ  البحثاستهدف 

 ورٌه ٌرعشف عٍٍ: اٌرذسَة اٌضاغطذصُُّ تشٔاِج ذذسَثٍ تاعرخذاَ 

عثادح صدف  ِرش45 ٌغثادًشأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ عيٚ خعض تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر -1

 .  قٞذ تىدفط عًٍ اٌثطٓ

قٞذ  عثادح صدف عًٍ اٌثطٓ ِرش45 ٌغثادًشأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ عيٚ تىَغص٘ٙ تىشقَٚ -2

 .  تىدفط

ٕٗ٘ تىصصٌَٞ  ،رتىصؽشٝدٞخأـذ تىصصََٞثز  تلاعصعثّر شٌٗ تىَْٖػ تىصؽشٝدٚ، تىدثـط عصخذًأ

تىدفط شٌ تخصٞثس عْٞر . تىدعذٙخإعصخذتً تىقٞثط تىقديٚ  ٗتـذذ ر شؽشٝدٞرتىصؽشٝدٚ ىَؽَ٘ع

عْر خْثدٙ طْطث تىشٝثضٚ ٍ٘عٌ  11عدثـٚ تىَغثفثز تىقصٞشذ ف٘ق ٍِ  رخثىطشٝقر تىعَذٝ

خإخصٞثس عذد  رٗقثً تىدثـع عدثؾ، (14)عْٞر تىدفط عذد أفشتد خيغ إؼَثىٜ  قذٗ، 2222/2223ً

ع تىدفط ٗخثسغ عْٞر تىدفط ٍَِ ٍؽص تلاعصطلاعٞرخثىطشٝقر تىعش٘تبٞر ىيذستعر  عدثـِٞ( 5)

ً عدثـر صـف 52عدثـِٞ ىغدثق ( 9ٗخزىل أصدفس عْٞر تىدفط تلأعثعٞر ق٘تٍٖث ) تلأعثعٞر،

 عيٚ تىدطِ.

ٍصبش عبدثـر  52ىغبدثق تىشقَٚ قٞثط تىَغص٘ٙ  –تلاخصدثستز تىدذّٞر تىخثصر وِٓ أدواخ اٌثذث: 

 خثعصخذتً تىصذسٝح تىضثغظ. صشؾَقتىصذسٝدٚ تىدشّثٍػ تى -صـف عيٚ تىدطِ

 اٌّعاٌجاخ الإدصائُح:

 تىَص٘عظ تىفغثخٚ -

 تلإّفشتف تىَعٞثسٙ –

 تى٘عٞظ  – 

 ٍعثٍو تلإىص٘تء –

 ٍعثٍو تلإسشدثط تىدغٞظ  – 

  إخصدثس "ز –

  وِٓ أهُ إٌرائج: 

 ٗؼبب٘د فببشٗق رتز رٗ دلاىببر إـصببثبٞر خببِٞ تىقٞببثط تىقديببٚ ٗتىقٞببثط تىدعببذٙ ٗتىدعببذٙ فببٚ ّصببثبػ-1

 أخصدثستز تىقذستز تىدذّٞر ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ ىيعْٞر قٞذ تىدفط

َغبص٘ٙ تىٗؼ٘د فشٗق رتز رٗ دلاىر إـصثبٞر خِٞ تىقٞثط تىقديٚ ٗتىقٞثط تىدعذٙ ٗتىدعبذٙ فبٚ  -2

 ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ ىيعْٞر قٞذ تىدفط  .  ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدط52ِتىشقَٚ ىغدثق 
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The effect of pressure training on the special physical 

abilities and the 50m freestyle record 

Dr.Mahmoud Hamed Elknawaty 

The research aimed to develop the digital level of the 50-meter crawl 

swimmer on the belly by designing a training program using compressive 

training in order to get acquainted with: 

1- The effect of pressure training on some of the special physical abilities 

of 50-meter belly crawl swimmers under research. 

2- The effect of compression training on the digital level of 50-meter 

crawl swimmers under research. 

The researcher used the experimental method, and one of the 

experimental designs was used, which is the experimental design for one 

experimental group using pre-post-measurement. The research sample 

was chosen by the intentional method from short-distance swimmers over 

18 years old at the Tanta Sports Club in the 2022/2023 season, and the 

total number of the research sample was (14) swimmers, and the 

researcher randomly selected (5) swimmers for the exploratory study 

from the research community and outside the sample The basic research, 

and thus the basic research sample became consisting of (9) swimmers 

for the 50m belly crawl race. 

And among the research tools: 

-Special physical tests  

- Measuring the digital level of the 50-meter swimming crawl on the bell 

- the proposed training program using compression training 

Statistical treatments: 

-mean,  

-standard deviation,  

-median, 

- torsional coefficient,  

-simple correlation coefficient, 

- T-test,  

Among the most important results: 

1- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement and post-measurement in the 

results of the physical ability tests, in favor of the post-measurement of 

the sample under study. 

2- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement and post-measurement in the 

digital level of the 50-meter swimming crawl on the belly, in favor of the 

telemetry of the sample under study. 
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*
 د/ ِذّىد داِذ ِذّىد اٌمٕىاذً

 

 الممدمة ومشكلة البحث:

ٝغعٚ تلإّغثُ إىٚ ٍفثٗىر تلاعصَشتس فٜ تىصقذً ٗلا ٝأشٜ رىل خشنو عشب٘تبٜ خبو ٕب٘ ظَبثس ٗؼٖبذ 

مدٞش ٍِ تىدفط ٗتىصؽشٝح تىزٛ لا ٝقصصش عيٚ ٍؽثه ٍعِٞ ٍِ ٍؽبثلاز تىفٞبثذ خبو  بَو ٍخصيبف 

تىَؽثلاز، ٍِٗ ٍْطيق تٕصَثً تىعذٝذ ٍِ تىذٗه خثىصشخٞر تىشٝثضٞر فقبذ أؼبشٙ تىدبثـعُ٘ عبذد غٞبش 

و ٍببِ تىذستعببثز تىصببٜ شعَببو عيببٚ تلاسش ببثا خَغببص٘ٙ تلأدتء تىشٝثضببٜ ٗٝعصدببش شطبب٘س ىيْصببثبػ قيٞبب

تىشٝثضببٞر تّعنثعببث ىَببذٙ ٕببزت تلإصَببثً ٍٗد ببشتل ىيصقببذً تىعيَببٜ فببٜ تىَؽصَببع.إُ تى٘صبب٘ه إىببٚ 

لا ٝبأشٜ إلا ٍبِ خبلاه تىصبذسٝح تىغبيٌٞ تىَدْبٜ عيبٚ أعبظ عيَٞبر ـصبٚ  تىعيٞثتىَغص٘ٝثز تىشٝثضٞر 

شذ تىْٖضبر تىشٝثضبٞر تىصبٜ عبثدز تىبذٗه تىَصقذٍبر، ٗٝبششدظ تى٘صب٘ه إىبٚ تىَغبص٘ٝثز َٝنِ ٍغبثٝ

تىعثىىر خَذٛ قذستز تىَذسج عيٚ إدتسذ عَيٞر تىصذسٝح، أٛ عيٚ شْظٌٞ ٗإخشتغ تىَ٘عبٌ تىصبذسٝدٜ 

 لإعذتد تىدشتٍػ تىَصْثعقر ٗتىَصنثٍير ٗص٘لال إىٚ تلإٔذتف تىَْش٘دذ. 

 عَيٞر ٍِ تىشبٞغٚ تىؽضء ٝعصدش تىشٝثضٚ تىصذسٝح تُ َ(1521اٌفراح) عثذ اٌعلا أتى ٗٝشٞش

 شط٘ٝش خٖذف تىدذّٞر تىصَشْٝثز تعصخذتً عيٚ تىقثبَر تىخثصر تىعَيٞر خثعصدثسذ تلاعذتد تىشٝثضٚ

 تلاّشطر ٍِ ٍعِٞ ّ٘ا فٚ ٍَنِ ٍغص٘ٙ تعيٚ ىصفقٞق ىيشٝثضٚ تىلاصٍر ٍخصيف تىص ثز

 (3: 1)  تىشٝثضٞر

تىصذسٝح تىشٝثضٚ ٕ٘ إمغثج تى شد تىَٖثستز ٗتىَعثسف إُ  َ(1552)عٍٍ فهٍّ اٌثُه ٗٝشٙ 

ٗتىخدشتز ٗتىغي٘ك تىزٛ َٝنْٔ ٍِ تى٘ص٘ه إىٜ أعيٜ ٍغص٘ٛ ٍَنِ فٜ تىْشثط تىََثسط ٗعيٌ 

تىصذسٝح تىشٝثضٜ أـذ تىعيً٘ تىصٜ شششدظ تسشدثطث ٗظٞقث خثىعذٝذ ٍِ تىعيً٘ تلأخشٛ ٍعو تىصشخٞر 

ثضٞر ٗتىصششٝؿ ٗتىَٞنثّٞنث ٗغٞشٕث ، ٗٝعصَذ فٜ شعدٞس ق٘تعذٓ ٗعيٌ تىْ ظ ٗفغٞ٘ى٘ؼٞث تىشٝ

ٗق٘تّْٞٔ عيٜ تىعذٝذ ٍِ ٕزٓ تىعيً٘ ، ـٞط شدظش ٕزٓ تىعيً٘ )ّظشٝث( فٜ ٗضع خط٘ط سبٞغٞر 

ّٗقثط ٍغثعذذ ٗق٘تِّٞ ٍٗدثدئ شغثعذ فٜ ش٘ؼٞٔ تىعَيٞر تىصذسٝدٞر )عَيٞث( ٗشَٖذ تىطشٝق ىشفع 

 (11: 1تىشٝثضٜ ٍِ خلاه تعصخذتً تلأعي٘ج تىعيَٜ. ) تىَغص٘ٛ ٗشفغِٞ ٗشط٘ٝش تلأدتء

إىٚ أُ تلإعذتد تىدذّٚ َٝعو تىقثعذذ (  1521عىَظ عٍٍ اٌجثاًٌ، ذاِش عىَظ اٌجثاًٌ ) ٗٝشٞش

ٕٗ٘ تىَذخو  ، تلأعثعٞر تىصٚ شدْٚ عيٖٞث عَيٞثز إشقثُ ٗإّؽثص ٍغص٘ٝثز تلأدتء تى ْٚ ٗتىشقَٚ

ٗرىل ٍِ خلاه شط٘ٝش ٍغص٘ٙ  ، تىَغص٘ٝثز تىشٝثضٞر تىعثىٞرتىشبٞغٚ ىي٘ص٘ه خثىلاعح إىٚ 

  (91: 12تىخصثبص تىدذّٞر ٗتى٘ظٞ ٞر ىلاعح )

أّٔ ىنٜ ٝصٌ تىصَْٞر  Michael Clark, et., al (2012)ِاَىً ولاسن وآخشوْ   ٗٝضٞف

تىَص٘تصّر ىيعضلاز ٝؽح عيْٞث تلإٕصَثً خثىص ثز تىدذّٞر تىَغثَٕر فٜ شفقٞق تىَغص٘ٝثز تىشقَٞر 

 ( 143:  19تىعثىٞر ، ٗتىصٜ ٝصششح عيٖٞث شط٘ٝش تلأدتء تى ْٜ ٗتىفشمٜ ىيَصغثخق.)

ٍػ إّٔ ٝؽح عيٚ تىَذسج تىشٝثضٚ عْذ شصٌَٞ خشت َ(1554عّاد اٌذَٓ عثاط )ٗٝزمش 

تىصذسٝح أُ شفص٘ٙ شيل تىدشتٍػ عيٚ تىصذسٝدثز تىْ٘عٞر تىصخصصٞر تىصٚ ششثخٔ ٍصطيدثز تلأدتء 
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تىفشمٚ ٗتىخثصر خثىيعدر، ٗخثعصخذتً ّ ظ تىَؽَ٘عثز تىعضيٞر ٗفٚ تلأشؽثذ تىعثً لأدتء تىيعدر 

ض عيٚ رتشٖث ع٘تء تىدذّٚ أٗ تىَٖثسٙ أٗ تىخططٜ، مزىل فإّٔ ٝؽح أُ ش٘ؼٔ عَيٞر تىصذسٝح ٗششم

ٍصطيدثز تلأدتء ىْ٘ا تىْشثط تىشٝثضٚ ٍِ تىْثـٞر تى غٞ٘ى٘ؼٞر ٗتىَٖثسٝر ٗتىخططٞر، فٞؽح عيٚ 

تىَذسج عْذ شخطٞطٔ ىدشتٍػ تىصذسٝح أُ ٝشمض ٕذف شيل تىدشتٍػ عيٚ شفغِٞ ّظٌ تىطثقر 

ٍٗثز تىَششدطر خثلأدتء فٚ تىيعدر تىصخصصٞر خثلإضثفر إىٚ تىصشمٞض عيٚ تعصخذتً تىصذسٝدثز خثىَقث

 (163، 162: 9تىصٚ شٖذف إىٚ تلاسشقثء ٗشط٘ٝش تىَٖثستز تلأعثعٞر ىيعدر )

أُ تىصفغببِ فببٚ ٍغببص٘ٙ تىغببشعر ٗتىقببذسذ ٝ ٞببذ عببدثـٜ  َ(1554محمد عٍىىٍ اٌمىىط   )ٗٝببزمش " 

تىغشعر ٗعدثـٜ تىَغثفر تىَص٘عطر فَٞث ٝعبشف خثىغبشعر تىغبٖير ، ـٞبط شعطبٜ تىغبدثؾ تى شصبر 

تىَص٘عببطر ٗعببدثـٜ  ىقٞببثدذ تىغببدثق خشببنو أعببشا ٍٗؽٖبب٘د أقببو ، مَببث أّٖببث شببضٗد عببدثـٜ تىَغببثفر

ٕٗبٜ تىقبذسذ عيبٚ تلأدتء  Finishing Kicksتىَغثفر خَث أصطيؿ عيٚ شغَٞصٔ خضبشخثز تىْٖثٝبر 

 (139: 14خغشعر أعشا فٜ تىؽضء تلأخٞش ٍِ تىغدثق.)

أُ تىصبذسٝح تىضبثغظ ىبٔ إَٔٞبر مدبشٙ ىيصبذسٝح   (1522عثذاٌشدّٓ عثذ اٌذُّىذ صاهىش) ٗٝزمش 

عيٚ تىَٖثسذ ٍششدظ خص ر تىصفَو ٗعشعر تلأدتء ، ف ٜ ٕزت تىصبذسٝح ٝقبً٘ تىلاعبح خبأدتء تىَٖبثسذ 

ل ىَقبذسذ تىلاعبح ٕٗبزت تلأدتء خأقصٚ ق٘ ذ ٗعبشعر فبٚ صٍبِ ٍفبذد ٝصبشتٗؾ خبِٞ ّصبف دقٞقبر ٗفقبث

ل، ٗتىَذسج ٕ٘ تىزٙ ٝفذد  ذذ تىفَو تىصبٚ ٝبددٙ خٖبث  تىَٖثسٛ تىدذّٜ تىق٘ٛ ٝؽعو تىعَو لا ٕ٘تبٞث

تىلاعح ، ٖٗٝذف ٕزت تىصذسٝح إىٚ عشعر أدتء تىلاعح ىيَٖثسذ خثىذقر تىَطي٘خر، ٗفٜ ّ بظ تى٘قبس 

 ( 522:6فَو تىلاعح ىلأدتء تىَٖثسٛ ىٖزٓ تىَٖثسذ. )صٝثدذ ش

 َٜيتىع تىصط٘س صٌٕٗت تىشٝثضٜ تىَؽثه فٜ َٜيتىع تىصط٘س ٍع تىشٝثضٜ تىصذسٝح طشق شعذدز

 ٗص٘لال  ٍٗصط٘سذ ـذٝعر َٞريع ق٘تعذ ٜيع تىَدْٜ تىدذّٜ تلإعذتد ٗ ثسٖٛتىَ تىؽثّح فٜ تىشٝثضٜ

 ٗ تىدذّٜ تلأدتء ٍغص٘ٛ شط٘ٝش تىٜ أدٛ تىشٝثضٜ تىصذسٝح طشق شعذد أُ, تىشٝثضٜ تلاّؽثص تىٜ

 تخصٞثس تىٜ تىَذسخُ٘ ٝغعٜ ٗ  ريتىَخص تلاّشطر فٜ ٍصقذٍر ٍشتمض ىصفقٞق ٗص٘لال  ثسٖٛتىَ

 تىْشثط ٍع شصْثعح تىصٜ تى٘عثبو أـذض ٗتعصخذتً ثٖتّغد شطدٞق ٗ ، تىصذسٝح طشق تّ٘تا تفضو

 تىْشثط خْ٘ا تىخثصر تىدذّٞر ذستزتىق ٌٕت تعصعَثس شفقٞق تىٜ تى٘ص٘ه ذفٖخ ٗرىل ، تىصخصصٜ

 (232: 16) .ثسٖٛتىَ ٗ تىدذّٜ تلأدتء ٍغص٘ٛ تسش ثا فٜ ٍدث ش شأظٞش ٍِ ثٖى ىَث تىَفذد

قٞثً تىلاعح خأدتء تىَٖثسذ خأقصٚ ق٘ٙ ٗعشعر فٚ صٍِ ٍفذد ٕٗزت ٗتىصذسٝح تىضثغظ ٝصَعو فٚ 

 (52: 6تلأدتء تىدذّٜ تىق٘ٛ ٝؽعو تىعَو لإ٘تبٜ. )

أُ ٝقً٘ تىلاعح خأدتء تىَٖثسذ خأقصٚ ق٘ذ ٗعشعر فٚ  َ(1551وجذي اٌفاذخ ،محمد ٌطفً)ٗٝشٞش 

صٍِ ٍفذد ٝصشتٗؾ خِٞ ّصف دقٞقر ٗفقث ىقذسذ تىلاعح ٕٗزت تلأدتء تىَٖثسٙ تىدذّٚ تىق٘ٙ ٝؽعو 

ء تىعَو لا ٕ٘تبٚ ٗتىَذسج ٕ٘ تىزٙ ٝفذد  ذذ تىفَو ٗتلأدتء تىَٖثسٙ أر ٖٝذف تىٚ عشعر أدت

تىلاعح ىيَٖثسذ خثىذقر تىَطي٘خر ٗفٚ ّ ظ تى٘قس صٝثدذ شفَو تىلاعح ىلادتء تىَٖثسٙ ىٖزٓ 

 (345: 11تىَٖثسذ)

 أُ تىصذسٝح تىضثغظ ٝغصخذً ىلاعدثج تلاشٞر:َ(،1552عًٍ اٌثُه ،عّاد عثاط )ٝشٞش 

تىنثفٚ لاٙ خعذ تُ ٝنُ٘ تىلاعح تّقطع عِ تىصذسٝح ى صشذ ٍِ تىضٍِ أٗ خثىصذسٝح خثىقذس غٞش -1

 ظشٗف.

سفع ٍغص٘ٙ أدتء تىلاعدِٞ ٗىٞثقصٌٖ تىدذّٞر أعصعذتدت ىيدط٘ىر ىَث ىٖث ٍِ إَٔٞر خثصر ٗرىل ٍِ -2

خلاه سفع ٍغص٘ٙ تلاعذتد تىدذّٚ تىعثً ٗشصَٞض تىق٘ذ تىََٞضذ خثىغشعر شدعث لاعصخذتٍٖث فٚ تلادتء 

 (199: 1تىفشمٚ.)
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ر ٗتىصـٚ شطـ٘سز خـٖبـث طبشق ٗأعبثىٞح  تىصبذسٝح شعذ سٝثضٔ تىغدثـر أـذ إٌٔ سٝثضثز تىَْثفغ  

ل إىٚ ؼْح ٍع شقِْٞ تلأــَثه تىصذسٝدٞر ٗمزىل شفغبِٞ تلأدتء تىَٖبثسٙ خـٖبـذف تى٘صبـ٘ه إىبٚ  ؼْدث

أعيببٚ تىَغببص٘ٝثز ، ٍَببث ّببصػ عْببر شقببذً ٍيَبب٘ط فببٚ تلأسقببثً تىقٞثعببٞر ىيغببدثـثز تلأسخببع ٗىؽَٞببع 

ثد خط٘ىر عثىَٞر أٗ أٗىَٞدٞر شخي٘ ٍِ شفطبٌ أمعبش ٍغثفثز تىغدثق فٚ تىغْ٘تز تلأخٞشذ ـٞط لا شن

ٍِ سقٌ قٞثعٜ. ، ٗٝشؼع رىل إىٚ إعصخذتً طبشق ٗ أعبثىٞح تىدفبط تىعيَبٚ فبٜ شفيٞبو تىَشبنلاز 

تىصذسٝدٞببر  ٗ رىببل خاببشو تى٘صبب٘ه إىببٚ أّغببح تىفيبب٘ه ىٖببزٓ تىَشببنلاز ٗٗضببع ّظشٝببثز عيَٞببر 

 (11:  1ىلاسشقثء خثىَغص٘ٙ تىشقَٜ ٗتى ْٜ تىغدثـِٞ.  )

خذسؼر مدٞشذ خثىصقذً  ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52ٗتسشدظ شفطٌٞ تلأسقثً تىقٞثعٞر فٜ عدثق   

تىٖثبو فٜ تىعيً٘ تىَششدطر خثىصذسٝح تىشٝثضبٜ ، فقبذَٝث مثّبس تىَٕ٘دبر تى شدٝبر شيعبح دٗستل خبثسصتل 

إىبٚ ٍْصبر تىصصب٘ٝػ خابض تىْظبش عبِ م بثءذ تىَبذسج أٍبث تلأُ فبإُ أٍنثّٞبر  تىغبدثـِٞفٜ ٗص٘ه 

ٗص٘ه تىَٕ٘در ٗـذٕث إىٚ تىَغص٘ٝثز تىعثىَٞبر لاخبذ ٗأُ ٝصب٘تفش ٍعبٔ م بثءذ تىَبذسج ٗتىصبذسٝح ، 

ٍصبش عبدثـر صـبف عيبٚ 52ٗقذ أدٙ رىبل إىبٚ ـبذٗض ط بشذ ٍزٕيبر فبٜ تىَغبص٘ٙ تىشقَبٜ ىغبدثق 

ىلاسشقبثء خبثىصط٘س عثٌٕ فٜ ش٘ظٞف ٕبزٓ تىعيبً٘ ٗخثىعيً٘ تلأخشٙ  تىغدثـرفثسشدثط شذسٝح  تىدطِ 

ل لأعظ عيَٞٔ ٍ٘ض٘عٔ. ىيغدثـِٞتىشقَٜ   ٍِ خلاه شط٘ٝش خشتٍػ تىصذسٝح ٗفقث

ماٞشٓ  ٍِ تىغدثقثز  ٝص٘قبف تىَغبص٘ٙ  ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52تىدثـط أُ عدثق  ٗٝشٙ

ثصر ٍٗث ٝششدظ ٍْٖث خقذسذ تىغبشعر تىصبٜ َٝنبِ فٞٔ عيٚ تلأدتء تى ثبق ٗعيٚ ٍقثدٝش تىق٘ذ ٗتىق٘ذ خ

تىغبدثق فٜ ٍؽثٍٞع عضلاشٔ تىشبٞغٞر تىعثٍير عيٚ تىَ ثصبو تىَشبثسمر فبٜ ٕبزٓ  تىغدثؾأُ ْٝصؽٖث 

تىغببشعر فببٜ  عببدثـٚ. ٗعْببذٍث ّببصنيٌ عببِ تىقبب٘ذ ٗتىصببٜ ْٝصؽٖببث  ٍصبش عببدثـر صـببف عيببٚ تىببدط52ِ

دطبر خبثىضٍِ ٗتىغبشعر ٗتىصبٜ ٝؽبح أُ ٝصَبض عضلاشٔ تىعثٍير ، أَّث ّصنيٌ عِ تىق٘ذ تىخثصبر تىَشش

ٗتىصبٜ شبششدظ خصطدٞقبثز تىقب٘ذ ٗتىغبشعر ٍٗبث ْٝبصػ   ٍصش عدثـر صـبف عيبٚ تىبدط52ِ عدثـٚخٖث 

 عَْٖث ٍِ قذستز خثصر 

ٍِٗ ْٕث سأٙ تىدثـط أُ أعي٘ج تىصبذسٝح تىضبثغظ ٝصْثعبح خصب٘سذ مدٞبشذ ٍبع ّ٘عٞبر تلأدتء فبٜ 

ٍصش عدثـر صـف 52ٗخثصر فٚ عدثق  ـف عيٚ تىدطِ تىَغثفثز تىقصٞشذ ىغدثـر تىض  ٍغثخقثز

ىلإ٘تبٜ ٗتىصذسٝح تىضثغظ أّغح طشٝقر ىصَْٞر ٕزٓ تٕٗزت تىغدثق ٝفصثغ تىٚ تىعَو    عيٚ تىدطِ

 ىظشٗف ٗؼ٘ تىَْثفغر.  تىغدثؾتىص ثز تىدذّٞر لأّ ٝعَو عيٚ شٖٞةر 

وفً ضىء اٌّغخ اٌّشجعٍ ٌٍذساعاخ اٌّشجعُح فً ِجاي اٌرذسَة تاعرخذاَ تشاِج ذذسَثُح  

دُذس عثذاٌشاصق واظُ،عاِش عثاط عُغً،أِجذ  ،(22) َ(1512ولاء محمد واًِ)لاَ وً ِٓ 

ِىسْ وأخشوْ ، (24َ()1522ِصطفٍ صٔاذٍ ِذثىب )، (2َ()1522شاوش عثذاٌّذغٓ)

Moran etal  (1522()َ15)، ( 1525عّاح محمد محمد )َ(3)،ادّذ صوٍ اٌذَٓ وّاي 

وشثىح ، (1َ()1521)اَّاْ محمد اتشاهُُ  (،4َ()1522عُف وشَُ ٔعّح)، (22َ()1524)

اٌّعٍىِاخ اٌذوٌُح  الإٔرشٔد  وفٍ دذود عٍُ اٌثادث، ذثُٓ ٌه عذَ وجىد  دساعح ذٕاوٌح  

ٍصش صـف  52ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ  شأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ عيٚ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر 

 .عيٚ تىدطِ ٍِٗ خلاه تىعشو تىغثخق ىيَشنير قثً تىدثـط خصيل تىذستعر

 هذف اٌثذث. 

عىىٓ رشَىىك ذصىىُُّ  عىىثادح صدىىف عٍىىً اٌىىثطٓ ِرىىش45 ٌغىىثادًذطىىىَش اٌّغىىرىٌ اٌشلّىىٍ      

 ورٌه ٌرعشف عٍٍ : اٌرذسَة اٌضاغطتشٔاِج ذذسَثٍ تاعرخذاَ 

عثادح صدف  ِرش45 ٌغثادًشأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ عيٚ خعض تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر -1

 .  قٞذ تىدفط عًٍ اٌثطٓ
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قٞذ  عثادح صدف عًٍ اٌثطٓ ِرش45 ٌغثادًشأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ عيٚ تىَغص٘ٙ تىشقَٚ -2

 .  تىدفط

 فشوض اٌثذث.

ل خببِٞ  تىقٞثعببِٞٞ تىقديببٜ ٗتىدعببذٛ فببٜ تىقببذستز تىدذّٞببر تىخثصببر ىببذٙ -1 ش٘ؼببذ فببشٗق دتىببٔ إـصببثبٞث

 ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ. ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ ىيعْٞر قٞذ تىدفط52عدثـٚ 

ل خِٞ تىقٞثعِٞ تىقديٚ ٗتىدعذٙ ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚش-2 ٍصش عدثـر 52 ىغدثق ٘ؼذ فشٗق دتىر إـصثبٞث

 .طِصـف عيٚ تىد

 ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ. ىيعْٞر قٞذ تىدفط

 ِصطٍذاخ اٌثذث 

   :اٌرذسَة اٌضاغط 

قٞثً تىلاعح خأدتء تىَٖثسذ خأقصٚ ق٘ٙ ٗعشعر فٚ صٍِ ٍفذد ٕٗزت تلأدتء تىدذّٜ تىق٘ٛ 

 ٝؽعو تىعَو لإ٘تبٜ. 

(6 :52) 

 اٌذساعاخ اٌّشجعُح

تىصذسٝح تىَص٘تصٙ عيٚ شط٘ٝش خعض شأظٞش : دساعح تعٕىاْ (22) َ(1512ولاء محمد واًِ) أؼشز

 تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ تى شت ر تىْث ةِٞ
شأظٞش تىصذسٝح تىَص٘تصٙ عيٚ شط٘ٝش خعض تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر  تىصعشف عيٚهذف اٌذساعح :

 ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ تى شت ر تىْث ةِٞ

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 متر( 45سباح فراشة ) (22) :اٌعُٕح

ل عْذ ٍغص٘ٙ  - أهُ إٌرائج : ل دته إـصثبٞث  (0.05)ٝدظش خشّثٍػ تىصذسٝح تىَص٘تصٙ شأظٞشتل إٝؽثخٞث

ٝدظش خشّثٍػ  - ( عْر13عيٚ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر قٞذ تىدفط ىغدثـٚ تى شت ر تىْث ةِٞ ٍشـير )

ل ع ل دته إـصثبٞث ( عيٚ تىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ 2.25ْذ ٍغص٘ٙ )تىصذسٝح تىَص٘تصٙ شأظٞشتل إٝؽثخٞث

تىدشّثٍػ تىصذسٝدٚ تىَصدع ٍع تىَؽَ٘عر تىضثخطر  - .-( عْر13ٍصش( ٍشـير ) 52تى شت ر تىْث ةِٞ )

( عْر فٚ ـِٞ ىٌ 13ٍصش( ٍشـير ) 52أدٙ إىٚ شفغِٞ تىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ تى شت ر تىْث ةِٞ )

 .قٞذ تىدفط ٝددٙ إىٚ شفغِٞ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر

 (2َ()1522دُذس عثذاٌشاصق واظُ،عاِش عثاط عُغً،أِجذ شاوش عثذاٌّذغٓ) أؼشٙ

شأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ ىصط٘ٝش خعض تىَصطيدثز تىدذّٞر ٗ تلأدتء تىَٖثسٛ تىَشمح  :دساعح تعٕىاْ

 ىلاعدٜ مشذ تىقذً ىيَصقذٍِٞ

صطيدثز تىدذّٞر ٗ تلأدتء شأظٞش تىصذسٝح تىضثغظ ىصط٘ٝش خعض تىَتىصعشف عيٚ هذف اٌذساعح :

 تىَٖثسٛ تىَشمح ىلاعدٜ مشذ تىقذً ىيَصقذٍِٞ

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 لاعدٚ مشذ قذً ٍِ أّذٝر تىذسؼر تلاٗىٚ:اٌعُٕح

طشٝقر تىصذسٝح تىضثغظ ىٔ إَٔٞر فٜ شط٘ٝش خعض تىَصطيدثز تىدذّٞر ٗ تىَٖثستز  أهُ إٌرائج :

 .تىَشمدر خنشذ تىقذً تىَصقذٍِٞ
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شأظٞش خشّثٍػ شذسٝدٜ خأعصخذتً  :دساعح تعٕىاْ (24َ()1522ِصطفٍ صٔاذٍ ِذثىب ) أؼشٙ

شذسٝدثز تىق٘ذ تى٘ظٞ ٞر عيٜ خعض تىص ثز تىدذّٞر ٗتىَغص٘ٛ تىَٖثسٛ ٗتىشقَٜ ىغدثـٜ تىذٗى ِٞ 

 تىْث ةِٞ

تىصعشف عيٜ شأظٞش تىدشّثٍػ تىصذسٝدٜ عيٜ خعض تىصقثز تىدذّٞر ٗتىَغص٘ٛ  هذف اٌذساعح :

 تىَٖثسٛ ٗتىَغص٘ٛ تىشقَٜ ىغدثـٜ تىذٗى ِٞ تىْث ةِٞ

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 ( عدثؾ ّث ا32شٌ أخصٞثس تىعْٞر خثىطشٝقر تىعَذٝر ىعذد) :اٌعُٕح

تىدشّثٍػ تىَقصشؾ أظش شأظٞش تٝؽثخٜ فٜ شفغِٞ تىَغص٘ٛ تىَٖثسٛ ىيَٖثستز تلأعثعٞر  أهُ إٌرائج :

ىغدثـر تىذٗى ِٞ ىَٖثسشٜ تىدذء ٗتىذٗستُ ٗشَْٞر تىص ثز تىدذّٞر ٗشفغِٞ ٍغص٘ٛ تلأدتء تىَٖثسٛ 

 ٗتىشقَٜ

 تىَششدطر تلاخصلافثز :دساعح تعٕىاْ Moran etal  (1522()َ15)ِىسْ وأخشوْ  أؼشٙ 

 خعذ  تىزستعِٞ ٍشؼفر ٍع تىعَ٘دٛ تى٘ظح ٝددُٗ ٍَِ تىزم٘س ٍِ تىْث ةِٞ تىلاعدِٞ عْذ خثىعَش

 تىد٘ىَٞصشك شذسٝدثز

شفذٝذ َّظ تلاعصؽثخثز تىصنٞ ٞر تىَصعيقر خثىعَش ٗتىْضػ ىيشدثج خعذ شذسٝح  هذف اٌذساعح :

  تىدٞيٍ٘ٞصشك

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 ٍؽَ٘عثز 3ٍِ تىشدثج شٌ شقغٌَٖٞ تىٚ  32 :اٌعُٕح

ٗمبزىل فبٚ   13-12مثُ تىصأظٞش ىصذسٝح تىديٞبٍ٘صشك عبثىٚ فبٚ تىَشـيبر تىغبْٞر ٍبِ  أهُ إٌرائج :

 عِ.   16-13ٗإّخ ض فٚ تىَشـير تىغْٞر ٍِ   11-16تىَشـير تىغْٞر ٍِ 

عيٚ  TRX تىَعيق فثعيٞر أعي٘ج تىصذسٝح :دساعح تعٕىاْ (3) َ(1525عّاح محمد محمد ) أؼشز

 ٍصش ـشذ  122خعض تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٜ ىذٙ عدثـٜ 

عيٚ خعض تىقذستز تىدذّٞر  TRX فثعيٞر أعي٘ج تىصذسٝح تىَعيق تىصعشف عيٚهذف اٌذساعح :

 ٍصش ـشذ  122تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٜ ىذٙ عدثـٜ 

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

( سنة وعددهم 12( للمستوى السنً تحت )3514/ 3513حة بنادي طلائع الجٌش للموسم التدرٌبً )ناشئً السبا :اٌعُٕح

 ( ناشئا  33)

 155تأثٌر إٌجابً فً تحسٌن القدرات البدنٌة والمهارٌة بسباحً  TRX دت تدرٌبات التعلك باستخدام جهاز أهُ إٌرائج :

 .متر حرة

فثعيٞر شط٘ٝش تىقذسذ تىلإ٘تبٞر عيٜ  :تعٕىاْ دساعح (22َ()1524) ادّذ صوٍ اٌذَٓ وّاي أؼشٙ

 ٍصش 122تىَغص٘ٛ تىشقَٜ ىعذتبٜ 

 عيٚ شط٘ٝش تىقذسذ تىلإ٘تبٞر ىعذتبٜ ً 122شصٌَٞ خشّثٍػ شذسٝدٜ ٍقصشؾ ىعذتبٜ  هذف اٌذساعح :

ط٘ه تىخط٘ذ  –عذد تىخط٘تز  –تىَصاٞشتز تلأدتء تى ْٜ ) صٍِ تىَقطع  ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ٗخعض

 (ششدد تىخط٘ذ –تىغشعر فٜ تىَقطع  –تىخط٘ذ صٍِ  –
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   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 عْر22شفس  لاعدِٞ 12: اٌعُٕح

تىدشّببثٍػ تىصببذسٝدٜ تىَقصببشؾ أدٛ إىببٜ ـببذٗض شفغببِ فببٜ تىقببذستز تىدذّٞببر تىخثصببر  أهىىُ إٌرىىائج :

 ٍصاٞشتز  تلأدتء تى ْٜ. , ٗتىقذسذ تىلإ٘تبٞر ً عذٗ ٗتىَغص٘ٛ تىشق122َٜخغدثق 

 (4َ()1522عُف وشَُ ٔعّح) أؼشٙ

شأظٞش تىصذسٝح تىَنعف تىضثغظ فٚ خعض تىقذستز تىدذّٞر ٗتىَٖثسٝر ٗتى٘ظٞ ٞر :دساعح تعٕىاْ

 ىلاعدٚ مشذ تىقذً

تىصعشف عيٚ شأظٞش تىصذسٝح تىَنعف تىضثغظ فٚ خعض تىقذستز تىدذّٞر ٗتىَٖثسٝر هذف اٌذساعح :

 ٗتى٘ظٞ ٞر ىلاعدٚ مشذ تىقذً

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

  لاعدٚ تىشدثج خْثدٙ دؼير تىشٝثضٚ:اٌعُٕح

ش٘ؼذ فشٗق رتز دلاىر أـصثبٞر خِٞ ٍص٘عظ تىقٞثط تىقديٚ ٗتىقٞثط تىدعذٙ ٗىصثىؿ أهُ إٌرائج :

 تىقٞثط تىدعذٙ ىيَؽَ٘عر تىصؽشٝدٞر فٚ ؼَٞع تىَصاٞشتز قٞذ تىذستعر

خشّثٍػ شذسٝدٜ ٍقصشؾ خثعصخذتً شذسٝدثز  :دساعح تعٕىاْ (1َ()1521)اَّاْ محمد اتشاهُُ  زأؼش

 تىَغص٘ٙ تىشقَٜ ىْث ةثز ٍغثخقثز تىَغثفثز تىقصٞشذ تىغشعر تى ثبقر ىصفغِٞ

شصٌَٞ خشّثٍػ  شذسٝدٜ ٍقصشؾ خثعصخذتً شذسٝدثز تىغشعر تى ثبقر ىصفغِٞ تىَغص٘ٙ  هذف اٌذساعح :

 222ًً ، 122 تىشقَٜ ىْث ةثز ٍغثخقثز تىَغثفثز تىقصٞشذ

   تىصؽشٝدٜإٌّهج اٌّغرخذَ : 

 لاعدٔ ٍِ تىَذسعر تىشٝثضٞر تىعثّ٘ٝر خْثز خثىضقثصٝق (11): اٌعُٕح

ٗؼ٘د فشٗق دتىٔ إـصثبٞر خِٞ تىقٞثعِٞ ىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٛ فٚ تىَصاٞشتز تىدذّٞر  أهُ إٌرائج :

صٝثدٓ  - (تىق٘ٓ تىََٞضذ خغشعٔ -تىغشعر تىقص٘ٙ -تىغشعر تىفشمٞر  -قٞذ تىدفط)تىغشعر تلاّصقثىٞر 

فثز ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٜ ىْث ةثز تىَغث ّغح شفغِ خِٞ تىقٞثعِٞ تىقديٜ ٗتىدعذٛ فٚ تىَصاٞشتز تىدذّٞر

 ً/عذٗ 122تىقصٞشذ 

 جشاءاخ اٌثذث .  ا

 ِٕهج اٌثذث 

ٕٗ٘ تىصصٌَٞ  ،ر تىصؽشٝدٞخأـذ تىصصََٞثز  تلاعصعثّر شٌٗ ، تىَْٖػ تىصؽشٝدٚ تىدثـط عصخذًأ

 . تىدعذٙخإعصخذتً تىقٞثط تىقديٚ  ٗتـذذ ر شؽشٝدٞرتىصؽشٝدٚ ىَؽَ٘ع

 

 عُٕح اٌثذثِجرّع و

عْر خْثدٙ طْطث  11عدثـٚ تىَغثفثز تىقصٞشذ ف٘ق ٍِ  رخثىطشٝقر تىعَذٝتىدفط شٌ تخصٞثس عْٞر 

ٗقثً  ، عدثؾ (14)عْٞر تىدفط عذد أفشتد خيغ إؼَثىٜ  قذٗ، 2222/2223ًتىشٝثضٚ ٍ٘عٌ 
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ع تىدفط ٍَِ ٍؽص تلاعصطلاعٞرخثىطشٝقر تىعش٘تبٞر ىيذستعر  عدثـِٞ( 5خإخصٞثس عذد ) رتىدثـع

عدثـِٞ ىغدثق ( 9تىدفط تلأعثعٞر ق٘تٍٖث ) ٗخزىل أصدفس عْٞر ، ٗخثسغ عْٞر تىدفط تلأعثعٞر

 ً عدثـر صـف عيٚ تىدطِ.52

 (1جدول )
 عينة البحث توصيف

 النسبة المئوية عدد اللاعبين نـوع العينــة م

 %35،51 5 مجموعة الدراسه الاستطلاعية  1

 %64،29 9 المجموعة التجريبية 2

 %111 14 العدد الكلى للعينة

 

 (2جدول )
 تجانس عينة البحث )الكلية(  

 )الطول، الوزن، العمر الزمنى ، العمر التدريبى( 
 14ن=                                                                                   

 الإختبارات المتغيرات
وحدة 

 المياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء

 0.07 -1.22 18.40 0.21 18.41 سنة حساب السن العمر الزمني

 1.16 0.69 175.20 1.42 175.75 سم الرستاميتر الطول

 0.26 -1.03 72.00 0.99 72.09 كجم الميزان الطبى الوزن

 -1.72 0.35 8.68 0.51 8.38 سنة حساب بالسنة  العمر التدريبى 

( ٗقبٌٞ 2.69  : 1.22-( أُ قٌٞ ٍعثٍلاز تىبص يطؿ شْفصبش ٍبثخِٞ )2ٝصضؿ ٍِ تىؽذٗه )

، ٍَبث ٝبذه عيبٚ  3±( ٗأُ ؼَٞعٖث شقع ٍثخِٞ  1.16 : 1.12 -ٍعثٍلاز تلإىص٘تء شْفصش ٍث خِٞ )

)تىط٘ه، تى٘صُ، تىعَش تىضٍْٚ ، تىعَش أُ ؼَٞع أفشتد تىعْٞر قذ ٗقع٘ت شفس تىَْفْٜ تلاعصذتىٜ فٚ

 ( ٍَث ٝشٞش إىٜ شؽثّظ أفشتد عْٞر تىدفط فٚ ٍصاٞشتز تىَْ٘. تىصذسٝدٚ

 

 

 

 

 (3جدول )
 المدرات البدنية ليد البحثفي تجانس عينة البحث )الكلية( 

 13ن=                                                                                   
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المدرات 

 البدنية
 الإختبارات

وحدة 

 المياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 1.04 1.81 3.51 3.58 ثانية م من بداية متحركة 31أختبار عـــــدو  سرعة

 لدرة
كجم باليدين  3أختبار دفع  كرة طبية 

 لأبعد مسافة
 1.81 1.31 4.58 4.58 متر

 1.53 1.45 2.11 2.13 متر أختبار الوثب العريض من الثبات لدرة

 1.86 2.89 54.51 55.62 كجم أختبار لوة عضلات الظهر بالديناموميتر لوة

 لوة
أختبار لوة عضلات الرجلين 

 بالديناموميتر

 كجم
96.25 96.11 1.22  1.15 

 1.95 1.33 21.11 21.15 عدد اللمس السفلى والجانبىأختبار  مرونة

( أُ ٍعثٍلاز تلإىص٘تء لأفشتد عْٞر تىدفط فٚ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر 3ٝصضؿ ٍِ ؼذٗه )

( ٍَث ٝشٞش إىٚ أُ أفشتد عْٞر 3)±( أٙ أّٖث إّفصشز ٍث خِٞ 2.15: - 1.26ششتٗـس ٍث خِٞ )

ل فٚ ٕزٓ تىَصاٞشتز. ل ٍصؽثّغث ل إعصذتىٞث  تىدفط شَعو ٍؽصَعث

 (4جدول )
 فى المستوى الرلمى لسباق تجانس عينة البحث )الكلية( 

 متر سباحة زحف على البطن   ليد البحث  51

 13ن=                                                                                   

 الإختبارات
وحدة 

 المياس
 المتوسط

 الانحراف

 المعيارى
 معامل الالتواء الوسيط

 1.68 23.34 0.86 23.33 ثانية متر سباحة زحف على البطن 51سباق  

، ٍَث ٝذه عيٚ  3±ٗأّٖث شقع ٍثخِٞ  2.61( أُ قَٞر ٍعثٍو تلإىص٘تء شغثٗٛ 4ٝصضؿ ٍِ تىؽذٗه )

ٍصبش 52فبٚ تىَغبص٘ٙ تىشقَبٚ ىغبدثق  أُ ؼَٞع أفشتد تىعْٞر قذ ٗقع٘ت شفس تىَْفْٜ تلاعصبذتىٜ فبٚ

 ٝشٞش إىٜ شؽثّظ أفشتد عْٞر تىدفط . عدثـر صـف عيٚ تىدطِ ٍَث

 أدواخ ووعائً جّع اٌثُأاخ:

قثً تىدثـط خثلاطلاا عيٚ تىَشتؼع تىعيَٞر تىَصخصصر فٚ ٍؽثه تىصذسٝح تىشٝثضٚ خصب ر عثٍبر 

ٍٗؽثه شذسٝح ٍغثخقثز تىغشعر فٚ عدثـر تىضـف عيٚ تىدطِ  خصب ر خثصبر ٗمبزىل تىذستعبثز 

تىذستعبثز ٗتىَشتؼبع عْبذ شصبٌَٞ تىدشّبثٍػ تىصبذسٝدٚ ٗشفذٝبذ تىَششدطر خثىدفط ىلاعص ثدذ ٍِ شيل 

إٌٔ تىَصاٞشتز تىَششدطر خثىدفط ٗمزىل تلاخصدثستز تىَْثعدر ىقٞثط ٕزٓ تىَصاٞشتز ٗطشق قٞثعٖث 

 ٗشفذٝذ تلأؼٖضذ ٗتلأدٗتز تىَْثعدر 

 -ؼٖببثص تىشعببصثٍٞصش ىقٞببثط تىطبب٘ه تىنيببٚ ىيؽغببٌ. -الأجهىىضج والأدواخ اٌّغىىرخذِح فىىٍ اٌثذىىث:-أ

 - تىَطثطٞبر تلاـدبثه ٍبِ عبذد -صعبثّف-ـَثً عبدثـر قبثّّ٘ٚ –ٍٞضتُ طدٜ ٍعثٝش ىقٞثط تى٘صُ. 

دتٍديبض  –( مؽبٌ. 3مشتز طدٞر صّبر ) -عثعر إٝقثف. - شٝظ قٞثط. -أؼٖضذ أظقثه.  -أـدثه-.أقَثا

 خأٗصتُ ٍخصي ر.
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  :الشخصية والممابلات الاستمارات-ب

 (1)ٍشفق خثىَْ٘ ىعْٞر تىدفطمشف شغؽٞو ىْصثبػ تىقٞثعثز تىخثصر -

 (2)ٍشفق  تىدفط قٞذ تىدذّٞر خثىَصاٞشتز تىخثصر ٗتلاخصدثستز تىقٞثعثز ّصثبػ ش شٝغ مشف-

 تىدفبط قٞبذٍصش عدثـر صـف عيبٚ تىبدطِ 52تىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثق  قٞثعثز ّصثبػ ش شٝغ مشف-

 (3)ٍشفق 

ٗتى٘صُ تىنيبٚ ىيؽغبٌ تىط٘ه تىنيٚ ىيؽغبٌ )تسش بثا تىقثٍبر( خثىَْ٘ تىخثصر ٗتىقٞثعثز تلاخصدثستز-

 (4)ٍشفق 

ىغبدثق  ٗتلاخصدبثستز تىَْثعبدر  أعصَثسذ تعصطلاا سأٙ تىخدشتء ىصفذٝذ تٌٕ عْثصش تىيٞثقبر تىدذّٞبر-

 (5ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ قٞذ تىدفط )ٍشفق 52

 (6تلأخصدثستز تىدذّٞر قٞذ تىدفط )ٍشفق -

 تىَقصببشؾ  تىصببذسٝدٜٙ تىخدببشتء ىصفذٝببذ تىَببذذ تىَْثعببدر ىصطدٞببق تىدشّببثٍػ تعببصَثسذ تعببصطلاا سأ -

 (.1)ٍشفق 

 (1أعَثء تىغثدذ تىخدشتء )ٍشفق -

 الدراسة الاستطلاعية   :

( ٍبِ 5قثً تىدثـط خإؼشتء تىذستعر تلاعصطلاعٞر عيٚ أفبشتد تىعْٞبر تلاعبصطلاعٞر ٗعبذدٌٕ )

 5/1 إىبٚ ً  1/2223 /1ل فبٚ تى صبشذ ٍبِ  ّ ظ ٍؽصَع تىدفط ٍِٗ خبثسغ تىعْٞبر تلأعثعبٞر ٗرىب

/2223 .ً 

 -واعرهذفد اٌذساعح الاعرطلاعُح اٌرعشف عًٍ ِا ًٍَ:

 ٍذٙ ٍلابَر تلاخصدثستز تىدذّٞر ٗتىَٖثسٝر تىَغصخذٍر فٚ تىدفط. -

 تىصع٘خثز تىصٚ قذ ش٘تؼٔ تىدثـط  عْذ شْ ٞز تىصؽشخر تلأعثعٞر ىيدفط. -

 ٗتلأؼٖضذ تىَغصخذٍر فٚ تىدفط.تىصأمذ ٍِ صلاـٞر تلأدٗتز  -

 شذسٝح تىَغثعذِٝ عيٚ مٞ ٞر إؼشتء تىقٞثعثز تىخثصر خثىَصاٞشتز قٞذ تىدفط.  -

 تىعدثز( ىلاخصدثستز قٞذ تىدفط. –إؼشتء تىَعثٍلاز تىعيَٞر )تىصذق -

 ٔرائج اٌذساعح الاعرطلاعُح:

 شٌ تىصأمذ ٍِ ٍلابَر تلاخصدثستز تىَغصخذٍر لأفشتد عْٞر تىدفط. -

 شٌ تىصايح عيٚ تىصع٘خثز تىصٚ ٗتؼٖس تىدثـط قدو شْ ٞز شؽشخر تىدفط تلأعثعٞر. -

 شٌ تىصأمذ ٍِ صلاـٞر تلأدٗتز ٗتلأؼٖضذ تىَغصخذٍر فٚ تىدفط. -

 تىعدثز( ىلاخصدثستز تىدذّٞر ٗتىَٖثسٝر قٞذ تىدفط. –شٌ تىصفقق ٍِ تىَعثٍلاز تىعيَٞر )تىصذق  -

 :فً ِرغُشاخ اٌثذث (اٌثثاخ –اٌّعاِلاخ اٌعٍُّح )اٌصذق 
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ٗعبذدٌٕ  ٍؽَ٘عبر غٞبش ٍَٞبضذ  خبِٞصبذق تىصَبثٝض  تىدثـبط:تعبصخذً تىدذّٞر ذق تلإخصدثسص

ٍببِ ّ ببظ تىَؽصَببع ٗخببثسغ تىعْٞببر تلاعثعببٞر ٍٗؽَ٘عببر ٍَٞببضذ ٍببِ عببدثـٚ ّببثدٙ طْطببث رٗ ( 5)

 (5مَث ٕ٘ ٍ٘ضؿ خؽذٗه ) فٚ تلاخصدثستز تىدذّٞر قٞذ تىدفط ( 5ٗعذدٌٕ )تىَغص٘ٙ تىعثىٚ  

 (5دول رلم )ج

 بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة معامل صدق التمايز

 لعينة البحث المدرات البدنيةفي 

 5= 2=ن1ن

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 المياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 المميزة
 ليمة ت

 ع± -س ع± -س

 *3.54 1.81 3.58 1.66 3.56 ثانية م من بداية متحركة 31أختبارعـــــدو 

 *3.45 1.31 4.58 1.98 6.11 متر كجم باليدين                 3إختبار دفع كرة طبية 

 *3.34 1.45 2.13 1.44 2.31 متر إختبار الوثب العريض

 *3.25 2.89 55.62 1.65 81.41 كجم إختبار لوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 *4.11 2.22 96.25 1.12 115.11 كجم اختبار لوة عضلات الرجلين

 *3.65 1.33 21.15 1.85 24.61 عدد اللمس السفلى والجانبىأختبار 

 1.12=  25ودسجاخ دشَح  5.54 لُّح   خ   اٌجذوٌُح عٕذ ِغرىي * 

ل 5ٝصضؿ ٍِ ؼذٗه )  تىَؽَ٘عر تىََٞضذ ٗتىَؽَ٘عر تىاٞش ٍَٞضذخِٞ ( ٗؼ٘د فشٗق دتىر إـصثبٞث

 . تلاخصدثستزىذٛ عْٞر تىذستعر تلاعصطلاعٞر تلأٍش تىزٛ ٝشٞش إىٚ صذق  فٚ تلاخصدثستز تىدذّٞر

 : اٌثذُٔح ثبات الاختبار

عببصخذتً طشٝقببر شطدٞببق تلإخصدببثس ٗإعببثدذ شطدٞقببٔ ىفغببثج ٍعثٍببو تىعدثز،ٗرىببل عببِ ثقببثً تىدثـببط خ

طشٝق شطدٞق تلإخصدثستز  قٞذ تىدفط عيٚ أفشتد تىعْٞر تلاعصطلاعٞر ظٌ إعثدذ تىصطدٞق ٍبشذ أخبشٙ 

ٝبثً ٍبِ تىصطدٞبق تلأٗه،  ٗشبٌ ـغبثج ٍعثٍبو تلاسشدبثط أ ظبلاضعيٚ ّ ظ تىعْٞر خ ثصو صٍْٚ قذسٓ 

 ( ٝ٘ضؿ رىل.9ػ تىصطدٞقِٞ تلأٗه ٗتىعثّٚ، ٗؼذٗه )تىدغٞظ خِٞ ّصثب

 

 

 (6جدول )
  معامل الإرتباط بين التطبيك الأول والتطبيك الثاني للإختبارات

 ليد البحث    المدرات البدنية فى
 5ن = 

 ليمة )ر( التطبيك الثانى التطبيك الاولوحدة  المتغيرات
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 ع± -س ع± -س المياس

 *1.881 1.83 3.55 1.81 3.58 ثانية بداية متحركة م من 31أختبارعـــــدو 

 *1.982 1.32 4.55 1.31 4.58 متر كجم باليدين                 3إختبار دفع كرة طبية 

 *1.851 1.45 2.15 1.45 2.13 متر إختبار الوثب العريض

 *1.851 2.85 55.61 2.89 55.62 كجم إختبار لوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 *1.816 2.25 96.31 2.22 96.25 كجم اختبار لوة عضلات الرجلين

 *1.982 1.23 21.11 1.33 21.15 عدد اللمس السفلى والجانبىأختبار 

 5.222=  3ودسجاخ دشَح  5.54لُّح   س  اٌجذوٌُح عٕذ ِغرىي * 

 قٞذىلإخصدثستز تىدذّٞر  قٞثطخِٞ دسؼثز تىصطدٞق  ث( ٗؼ٘د تسشدثط دته إـصثب6ٞٝصضؿ ٍِ ؼذٗه)

قٌٞ ٍعثٍو تلاسشدثط ؼَٞع ـٞط أُ  تلاعصطلاعٞر،ٗدسؼثز تىصطدٞق تىعثّٚ ىْ ظ تىَؽَ٘عر  تىدفط

عْذ  تزٕٗزت ٝعْٚ ظدثز تلاخصدثس 2.25)س( تىَفغ٘خر قذ فثقس قَٞصٖث تىؽذٗىٞر عْذ ٍغص٘ٙ ٍعْ٘ٝر 

 . شفس ّ ظ تىظشٗف ٍشذ أخشٙ ثإعثدذ شطدٞقٖ

 ( 2:)اٌرذسَة  اٌضاغطاٌّمرشح تإعرخذاَ اٌثشٔاِج اٌرذسَثً 

تشدع تىدثـط تىخط٘تز تىصثىٞر عْذ ٗضع ٍؽَ٘عر تىصذسٝدثز تىخثصر خثىدشّثٍػ تىصذسٝدٜ خثعصخذتً 

 تىصذسٝح تىضثغظ 

   :اٌرذسَة اٌضاغطاٌهذف ِٓ -2

 ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ ىيعْٞبر 52تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثق شط٘ٝش

 قٞذ تىدفط.

  -الاعظ اٌرٍ ساعاها  اٌثادث عٕذ وضع ذذسَثاخ اٌرذسَة اٌضاغط:-1

 أُ شفقق ٍؽَ٘عر تىصذسٝدثز تىٖذف تىصٜ ٗضعس ٍِ أؼئ .-

 ٍْثعدر تىصذسٝدثز ٍع تلاٍنثّٞثز تىَصثـر .-

 أُ شصَٞض خثىَشّٗر ٗقثخير ىيصطدٞق تىعَيٜ .-

 إىٜ تىصعح . شششٞح تىَفص٘ٛ خشنو شصثخعٜ خفٞط ٝدذأ ٍِ تىغٖو-

 أُ شنُ٘ تىصذسٝدثز تىَغصخذٍر فٜ ّ ظ تشؽثٓ تىَغثس تىفشمٜ ىيغدثق قٞذ تىدفط.-

 ش٘تفش ع٘تٍو تلاٍِ ٗتىغلاٍر .-

 تىشَ٘ه ٗتىصْ٘ا خَث ٝصْثعح ٍع تى شٗق تى شدٝر .-
 شنشتس أدتء تىصَشِٝ تى٘تـذ ـصٜ ٍشـير تلاشقثُ .-
 ش٘صٝع فصشتز تىشتـر ٗتىْشثط دتخو تىدشّثٍػ .-

 -اٌرذسَثٍ تأعرخذاَ اٌرذسَة اٌضاغط: عظ وضع اٌثشٔاِجأ
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 ،(3) ،(11)ٍبِ خبلاه تىَغبؿ تىَشؼعبٚ ىيعذٝببذ ٍبِ تىَشتؼبع ٗتىشعبثبو تىعيَٞبر ٗتىدفبب٘ض 

ش٘صببو تىدثـببط إىببٚ ضببشٗسذ شبب٘تفش تلأعببظ تىصثىٞببر ىْؽببثؾ تىدشّببثٍػ تىصببذسٝدٚ  ( ،22) (،15)

 تىصذسٝح تىضثغظ:خإعصخذتً 

 ٗشذسٝدثز تلإطثىر ٗتىَشّٗر.تلإصَثً خثلإـَثء -

 تىصذسغ ٍِ تىغٖو إىٚ  تىصعح فٚ أدتء تىصَشْٝثز ٍٗشتعثذ تى شٗق تى شدٝر.-

 شنثٍو شَشْٝثز تىزستعِٞ ٗتىشؼيِٞ ىصفقٞق أقصٚ تعص ثدذ.-

تىصْ٘ا فٚ تىصَشْٝثز ٗتعصخذتً أدٗتز ٍخصي ر ٍعو تىفدثه ٗتلأعبثشل تىَطثطبر ٗتلأظقبثه تىَصْ٘عبر  -

 ٗتىنشتز تىطدٞر.

 دقثبق. 2-1إعطثء فصشتز ستـر إٝؽثخٞر خِٞ تىَؽَ٘عثز ىَذذ -

 تعصخذتً طشٝقر تىصذسٝح ٍشش ع ٍْٗخ ض تىشذذ.-

 تلاعصشخثء ٗتىع٘دذ إىٚ تىفثىر تىطدٞعٞر فٚ ّٖثٝر تى٘ـذذ تىٍٞ٘ٞر.-

ٗششٞش تىذستعثز تىَشؼعٞر ٗتىَشتؼع تىعيَٞر أُ تىصذسٝح تىضبثغظ  شصبشتٗؾ  بذذ تىفَبو فٞبٔ خبِٞ 

شنبشتستز فبٚ  1-3% ٍِ تىفذ تلأقصبٚ ىلاعبح، ٗٝنبُ٘ ـؽبٌ تىفَبو خصنبشتستز ٍبِ  95 – 12

ٍؽَ٘عثز ، ٗشنبُ٘ فصبشتز تىشتـبر ـصبٚ  4-2تىَؽَ٘عر تى٘تـذذ ٗشصشتٗؾ عذد تىَؽَ٘عثز خِٞ 

 دقثبق. 2-1تعصعثدذ تلاعصش ثء، ٗشديغ خِٞ تىَؽَ٘عثز خِٞ 

  تىَقصشؾ: تىصذسٝدٜتىص٘صٝع تىضٍْٚ ىَفص٘ٝثز تىدشّثٍػ  -

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي الممترح: 
أعبثخٞع خ٘تقببع ظبلاض ٗـببذتز شذسٝدٞببر فبٚ ألاعببد٘ا  ٗصٍببِ  ظَثّٞببرأعبصَش تىدشّببثٍػ تىصبذسٝدٜ ىَببذذ 

تىيٞثقببر تىدذّٞببر ٗ  عْثصببش دقٞقببر ٗمببثُ تىٖببذف تىعببثً ٍْببٔ تلاسشقببثء خَغببص٘ٙ 122-92تى٘ـببذذ ٍببِ 

% ٍٗنببثُ تىصببذسٝح  95: 12تىصببذسٝح:ٗشببشتٗؾ ـَببو ٍصببش عببذٗ  122ٗتىَغببص٘ٙ تىشقَببٚ ىغببدثق 

.ٗشٌ ـغبثج ـَبو تىصبذسٝح ٍبِ خبلاه قٞبثط ٍعبذه تىْبدض عبِ طشٝبق عصثد تلاعَثعيٞر تىشٝثضٚ

 .طشٝقر مثسفِّ٘ٞ
 ِذرىَاخ اٌثشٔاِج اٌرذسَثٍ اٌّمرشح.

ٝفص٘ٙ تىدشّثٍػ تىصذسٝدٚ تىَقصشؾ عيٚ ٍؽَ٘عبر شبذسٝدثز عثٍبر ٗشبذسٝدثز خذّٞبر خثصبر ٗتٝضبث 

خثىصبذسٝح تىضببثغظ ٗشببذسٝدثز أـصب٘ٙ تىدشّببثٍػ تىصبذسٝدٚ عيببٚ ٍؽَ٘عببر ٍبِ تىصببذسٝدثز تىخثصببر 

 ٍصش عذٗ.122ٍٖثسٝر ىغدثق 

 ذشىًُ دوسج دًّ اٌرذسَة خلاي ذٕفُز اٌثشٔاِج

ٗـبذتز شذسٝدٞبر  ( 3عيبٚ )مبو أعبد٘ا  ٗٝفصب٘ٙ أعبثخٞع (1)ىنيٞر تىٚ  قثً تىدثـط خصقغٌٞ تى صشذ ت

ـٞبط تُ  أعبثخٞع (1)دتخو دٗسذ تىفَو تى صشٝبر تىَنّ٘بر ٍبِ (  2 :1 )تىصشنٞو  ،ٗىقذ ـذد تىدثـط

 تىصشنٞو تىصَ٘ؼٚ ٝفثفع عيٚ تلاعصَشتس تىصذسٝح ٗعذً تى٘ص٘ه تىٚ ٍشـير تىفَو تىضتبذ.

  اٌثشٔاِج ذٕفُز فرشج( اٌشهشَح) اٌفرشَح اٌذًّ دوسج خلاي اٌذًّ شذج

( 24( دقٞقببر  ٗأـصبب٘ٙ  تىدشّببثٍػ عيببٚ )122: 92ٝصببشتٗؾ  صٍببِ تى٘ـببذذ  تىصذسٝدٞببر  ٍببث  خببِٞ ) 

 )ٗـذذ شذسٝدٞر ( 

. تىصبذسٝدٚ تىفَبو ىشبذذ تىْغبدٚ تىص٘صٝبع شبٌٗخعذ ٍعشفر مبو ٍبِ أٝبثً تىقٞثعبثز) تىقديٞبر ٗتىدعذٝبر(  

-15تىشبذذ   % تلأعد٘ا تىعثىط 12-12تىشذذ   تلأعد٘ا تىعثّٚ % 12-62تىشذذ   تلأعد٘ا تلأٗه

 % تلأعببد٘ا تىغببثدط92-12تىشببذذ  % تلأعببد٘ا تىخببثٍظ12-12تىشببذذ %تلأعببد٘ا تىشتخببع  15

 %95-15تىشذذ   % تلأعد٘ا تىعثٍِ 92-12تىشذذ   % تلأعد٘ا تىغثخع122-92تىشذذ  

 ِىىٔاخ دًّ اٌرذسَة ٌٍثشٔاِج اٌّمرشح: 

لاطببلاا عيببٚ تىَشتؼببع تىعيَٞببر تىَصخصصببر ٗمببزت تىذستعببثز تىغببثخقر ٗتىَْثقشببر ٍببع ٍببِ خببلاه ت  

 تلأعثشزذ ٗتىخدشتء ٗتىَذسخِٞ قثً تىدثـط خصفذٝذ ٍنّ٘ثز ـَو تىصذسٝح مَث ٝيٚ:
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 % ٍِ أقصٚ أدتء ىي شد.95-12ششتٗـس  ذذ تىصذسٝدثز تىْ٘عٞر فٚ تىدشّثٍػ ٍِ اٌشذج :  -

( دقٞقبببر ، ٗشبببشتٗؾ عبببذد 62- 42ٍبببث خبببِٞ ) تىصبببذسٝح تىضبببثغظشبببشتٗؾ صٍبببِ أدتء  دجىىىُ اٌذّىىىً: -

 ( ٍؽَ٘عٔ.4-2( شنشتس ىيصَشِٝ تى٘تـذ ٗعذد تىَؽَ٘عثز ٍِ)1-6تىصنشتستز ٍث خِٞ )

ستعٚ تىدثـط أُ شنُ٘ فصشتز تىشتـر تىدْٞٞبر مثفٞبر ـصبٚ لا ٝفبذض شنبشتس   فرشاخ اٌشادح اٌثُُٕح: -

صطب٘ٝش ىَصاٞبشتز تىدفبط تىَخصبثسذ ٗعبذً ـبذٗض تىفَو فٚ ٍشـيبر تىصعبح خَبث ٝبددٙ إىبٚ ـبذٗض تى

 تلإصثخثز لأفشتد عْٞر تىدفط.

 اجشاءاخ اٌرجشتح

  اٌمُاعاخ اٌمثٍُح:

ٍصش 52ىغدثق قثً تىدثـط خثؼشتء تىقٞثعثز تىقديٞر ىلأخصدثستز تىدذّٞر تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ ٗتىشقَٜ 

خْثدٙ  ً  2223/ 1 /   1، 6تىخَٞظ ٗتىؽَعر تىَ٘تفق ٗرىل ٍٜٝ٘  عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 

 طْطث تىشٝثضٚ

 ذطثُك اٌثشٔاِج اٌرذسَثً اٌّمرشح :

( 3خ٘تقع) أعد٘ا( 1خصطدٞق تىدشّثٍػ تىصذسٝدٜ تىَقصشؾ عيٚ عْٞر تىدفط ٗىَذذ )  قثً تىدثـط

 تىخَٞظ ً تىٜ 2223/ 1/ 9تىَ٘تفق  تلاـذ ( ٗـذذ ٍِ ًٝ٘ 24ٗـذتز فٚ تلاعد٘ا خإؼَثىٜ )

 ً. 2223/  1/ 21 تىَ٘تفق 

 اٌمُاعاخ اٌثعذَح :

ٍصش 52دثق ىغقثً تىدثـط خثؼشتء تىقٞثعثز تىقديٞر ىلأخصدثستز تىدذّٞر تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ ٗتىشقَٜ 

 / 23، 22  تىؽَعر ٗتىغدس تىَ٘تفقىعْٞر تىدفط ٗرىل ٍٜٝ٘  عدثـر صـف عيٚ تىدطِ

 خْثدٙ  طْطث تىشٝثضٚ.ً  1/2223

تىَص٘عظ  -ثىٞح تىصفيٞو تلإـصثبٚ تىصثىٞر:قثً تىدثـط خثعصخذتً أع اٌّعاٌجاخ الإدصائُح:

 إخصدثس "ز -ٍعثٍو تلإسشدثط تىدغٞظ -ٍعثٍو تلإىص٘تء  -تى٘عٞظ   -تلإّفشتف تىَعٞثسٙ -تىفغثخٚ

 النتائج ومنالشة عرض

ل خِٞ  تىقٞثعِٞٞ تىقديٜ عشض ٔرائج اٌفشض الاوي واٌزي َٕص عًٍ :  ش٘ؼذ فشٗق دتىٔ إـصثبٞث

ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ ىيعْٞر قٞذ 52عدثـٚ ٗتىدعذٛ فٜ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر ىذٙ 

 .ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ تىدفط

 

 

 

 

 

 (5جدول )
 اسين المبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  يدلالة الفروق بين الم

 المدرات البدنية ليد البحث اختباراتفي  
 9ن=  
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 2.262=    2.25قَٞر " ز " تىؽذٗىٞر عْذ ٍغص٘ٙ * 

( ٗؼ٘د فشٗق رتز رٗ دلاىر إـصثبٞر خِٞ تىقٞثط تىقديٚ ٗتىقٞثط تىدعذٙ فٚ 1ٝصضؿ ٍِ تىؽذٗه )

ّصثبػ أخصدثستز تىقذستز تىدذّٞر ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ ىيعْٞر  قٞذ تىدفط، ـٞط ششتٗـس قَٞر 

ز تىؽذٗىٞر تىصٜ شغثٗٛ ) ، ٗ ؼَٞعٖث أمدش ٍِ قَٞر (2.96: 2.51))ز( تىَفغ٘خر  ٍث خِٞ 

   . 2.25٘ٝر ( عْذ ٍغص٘ٛ ٍع2.26ْ

ٕزٓ تى شٗق رتز تىذلاىر تلاـصثبٞر خِٞ تىقٞثعِٞ تىقديٚ ٗتىدعذٙ ٗىصثىؿ تىقٞثط  شؼع تىدثـطٝٗ

تىصذسٝح  تعصخذتً تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر قٞذ تىدفط إىٚ فثعيٞر أخصدثستز  فٚ ىيعْٞر تىدعذٙ 

ىغدثق  تلأدتء تى ْٚ تىَغصخذٍر ٍع ٍشتـو تىصذسٝدثز ىصشثخٔ تىعَو تىعضيٚ فٚ ٗرىل تىضثغظ

 تىعضيٞر تىَؽَ٘عثز إىٚ شَْٞر تىصذسٝح تىضثفظ ددٙ ٝ ٗىزت ،ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52

 تىَغثس ـٞط ٍِ تى ْٞر ىلأدتء تىْثـٞر شط٘ٝش عيٚ شعَو ٗمزىل ، تىغدثق ٍشتـو أظْثء تىعثٍير

 عَوٝ تىصذسٝح تىضثغظ  أُ ٝعْٚ ٕٗزت ،ٗتىغشعر تىق٘ذ  ٍٗقذتس ىلأدتء، تىلاصً ، ٗتىضٍِ تىفشمٜ

 ىيعْٞر قٞذ تىدفطٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52تىخثصر خغدثق  تىدذّٞر تىقذستز شط٘ٝش  عيٚ

ٗتىصٚ مثّس ٍِ تٌٕ ٍغددثز شيل تىْصثبػ خص٘صٞر تىصذسٝح ٗٝعضٗ تىدثـط شيل تىْصثبػ تٝضث تىٚ 

تلاٝؽثخٞر ٍِ تىلاعدِٞ لاُ ٍشتعثز ٍدذء تىخص٘صٞر ٍِ قدو تىدثـط عثعذ عيٚ ٍشتعثز 

 .  تى شٗق تى شدٝر أظْثء شطدٞق تىدشّثٍػ تىصذسٝدٜ 

تىصذسٝح تىشٝثضٚ ٕ٘ إمغثج إُ  َ(1552عٍٍ فهٍّ اٌثُه ) ٗٝص ق تىدثـط ٍع ٍث أ ثس تىٞٔ

ز ٗتىَعثسف ٗتىخدشتز ٗتىغي٘ك تىزٛ َٝنْٔ ٍِ تى٘ص٘ه إىٜ أعيٜ ٍغص٘ٛ ٍَنِ تى شد تىَٖثست

فٜ تىْشثط تىََثسط ٗعيٌ تىصذسٝح تىشٝثضٜ أـذ تىعيً٘ تىصٜ شششدظ تسشدثطث ٗظٞقث خثىعذٝذ ٍِ 

تىعيً٘ تلأخشٛ ٍعو تىصشخٞر ٗعيٌ تىْ ظ ٗفغٞ٘ى٘ؼٞث تىشٝثضٞر ٗتىصششٝؿ ٗتىَٞنثّٞنث ٗغٞشٕث ، 

س ق٘تعذٓ ٗق٘تّْٞٔ عيٜ تىعذٝذ ٍِ ٕزٓ تىعيً٘ ، ـٞط شدظش ٕزٓ تىعيً٘ )ّظشٝث( فٜ ٗٝعصَذ فٜ شعدٞ

ٗضع خط٘ط سبٞغٞر ّٗقثط ٍغثعذذ ٗق٘تِّٞ ٍٗدثدئ شغثعذ فٜ ش٘ؼٞٔ تىعَيٞر تىصذسٝدٞر )عَيٞث( 

ٗشَٖذ تىطشٝق ىشفع تىَغص٘ٛ ٗشفغِٞ ٗشط٘ٝش تلأدتء تىشٝثضٜ ٍِ خلاه تعصخذتً تلأعي٘ج 

 (11: 1تىعيَٜ. )

المتغيرات 

 البدنية
 الاختبارات 

وحدة 

الميا

 س

 المياس البعدى المياس المبلى 
ليمة 

 ع± -س ع± -س )ت(

 *5.44 1.88 3.58 1.81 3.58 ثانية م من بداية متحركة 31أختبار عـــــدو  سرعة

 لدرة
كجم باليدين  لأبعد 3أختبار دفع  كرة طبية 

 مسافة
 متر

4.58 
1.31 4.22 5.52 

22.21

* 

 لدرة
 أختبار الوثب العريض من الثبات

 متر
2.13 

1.45 
2.25 

5.21 
24.22

* 

 لوة
 أختبار لوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 كجم
55.62 

2.89 
82.16 

5.23 
22.41

* 

 لوة
 أختبار لوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 كجم
96.25 

2.22 104.10 5.22 
11.24

* 

 مرونة
 اللمس السفلى والجانبىأختبار 

 عدد
21.15 

1.33 15.54 5.52 
12.22

* 
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أُ تىصبذسٝح تىضبثغظ ىبٔ   (1522عثذاٌشدّٓ عثذ اٌذُّذ صاهش)  ٗٝص ق تىدثـط ٍع ٍث أ ثس تىٞر

إَٔٞر مدشٙ ىيصذسٝح عيٚ تىَٖثسذ ٍششدظ خص ر تىصفَو ٗعبشعر تلأدتء ، ف بٜ ٕبزت تىصبذسٝح ٝقبً٘ 

ل ىَقبذسذ  تىلاعح خأدتء تىَٖثسذ خأقصٚ ق٘ذ ٗعشعر فٚ صٍبِ ٍفبذد ٝصبشتٗؾ خبِٞ ّصبف دقٞقبر ٗفقبث

ل، ٗتىَبذسج ٕب٘ تىبزٙ ٝفبذد  بذذ تىلا عح ٕٗزت تلأدتء تىَٖثسٛ تىدذّٜ تىق٘ٛ ٝؽعو تىعَبو لا ٕ٘تبٞبث

تىفَببو تىصببٚ ٝببددٙ خٖببث تىلاعببح ، ٖٗٝببذف ٕببزت تىصببذسٝح إىببٚ عببشعر أدتء تىلاعببح ىيَٖببثسذ خثىذقببر 

 ( 522:6تىَطي٘خر، ٗفٜ ّ ظ تى٘قس صٝثدذ شفَو تىلاعح ىلأدتء تىَٖثسٛ ىٖزٓ تىَٖثسذ. )

حٌدر عبدالرازق  (،13) م(3532ولاء محمد كامل)مو ٍِ  ّصثبػ دستعرشص ق ٕزٓ تىْصٞؽر ٍع مَث 

، مصطفً زناتً محبوب (2م()3513كاظم،عامر عباس عٌسى،أمجد شاكر عبدالمحسن)

م( 3515سماح محمد محمد ) (،35م()3513)  Moran etal(، مورن وأخرون 14م()3513)

اٌمان محمد ابراهٌم  (،4م()3512(، سٌف كرٌم نعمة)11م()3514) احمد زكً الدٌن كمال،(3)

وتزٌه َرذمك . .عيٚ فثعيٞر إعصخذتً تىصذسٝح تىضثغظ فٚ شفغِٞ تىقذستز تىدذّٞر(3م()3513)

ل خِٞ  تىقٞثعِٞٞ تىقديٜ ٗتىدعذٛ  واٌزي َٕص الاويصذح فشض اٌثذث  ش٘ؼذ فشٗق دتىٔ إـصثبٞث

 عدثـر صـف عيٚ تىدطِ ىيعْٞر قٞذ تىدفط ٍصش52عدثـٚ فٜ تىقذستز تىدذّٞر تىخثصر ىذٙ 

 ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ

ل خبِٞ تىقٞثعبِٞ تىقديبٚ شعشض ٔرائج اٌفشض اٌثأً واٌزي َٕص عٍىً :  ٘ؼبذ فبشٗق دتىبر إـصبثبٞث

ٗىصبثىؿ  ٍصبش عبدثـر صـبف عيبٚ تىبدطِ ىيعْٞبر قٞبذ تىدفبط52 ىغدثق ٗتىدعذٙ ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ

 .تىقٞثط تىدعذٙ

 (8جدول )
 التجريبية في المستوى الرلمى ةلمجموعل المياسين المبلى والبعدى الفروق بيندلالة 

 البحث  ليد  متر سباحة زحف على البطن 51 ىغدثق 

 9= ن  

 المتغيرات
وحدة 

 المياس

 المياس البعدى المياس الملبى
الفرق بين 

 المتوسطين
 ليمة )ت(

 ع± -س ع± -س

 *4.56 0.78 0.84 22.54 0.92 23.32 ثانية متر سباحة زحف على البطن 51سباق  

 2.26=  9ٗدسؼثز ـشٝر  2.25قَٞر " ز " تىؽذٗىٞر عْذ ٍغص٘ٙ * 

( ٗؼبب٘د فببشٗق رتز دلاىببر إـصببثبٞر خببِٞ تىقٞببثط تىقديببٚ ٗتىقٞببثط تىدعببذٙ 1ٝصضببؿ ٍببِ تىؽببذٗه )

  قٞبذ تىدفبطٍصبش عبدثـر صـبف عيبٚ تىبدطِ 52 ىغبدثقتىَغبص٘ٙ تىشقَبٚ فبٚ تىصؽشٝدٞبر ىيَؽَ٘عر 

ٗىصببثىؿ تىقٞببثط تىدعببذٙ، ٗمثّببس قَٞببر ز تىَفغبب٘خر أمدببش ٍببِ ز تىؽذٗىٞببر عْببذ ٍغببص٘ٛ ٍعْ٘ٝببر 

2.25 . 

ل خِٞ تىقٞثعِٞ تىقديٚ ٗتىدعبذٙ ىيَؽَ٘عبر تىصؽشٝدٞبر ٝٗ  فبٚ شؼع تىدثـط ٗؼ٘د فشٗق دتىر إـصثبٞث

ّصٞؽببر ىصطدٞببق تىدشّببثٍػ تىصببذسٝدٚ ٍصببش عببدثـر صـببف عيببٚ تىببدطِ 52  تىشقَببٚ ىغببدثقَغببص٘ٙ تى

دتخبو تىدشّبثٍػ تىصبذسٝدٞٚ تىَقصبشؾ ٗتىصبٚ أدز إىبٚ شفغبِ  تىضبثغظ   تىَقصشؾ خثعصخذتً تىصبذسٝح

 قٞذ تىدفط .ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52  تىشقَٚ ىغدثقَغص٘ٙ تى
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مَث ٝعضٗ تىدثـط ٕزت تىصفغِ تىْبثشػ فبٚ تىقٞبثط تىدعبذٙ عبِ تىقديبٚ فبٚ تىَغبص٘ٙ تىشقَبٚ ىغبدثق 

دتخبو تىدشّبثٍػ تىصبذسٝدٜ   ٗضبعٖث تىدثـبط ىيصبذسٝدثز تىصبٚ  ،ٍصش عبدثـر صـبف عيبٚ تىبدطِ 52

مَث ستعٚ  ، تىغدثقلأدتء  تىَخصص ٗتىضٍِ ىلأدتء تىفشمٞر تىَغثستز ـٞط ٍِ ٍشثخٖر تىَقصشؾ

تىلاعدِٞ ٗشٌ أعبصخذتً تلادٗتز ٗتى٘عبثبو تىصبٚ شغبثعذ عيبٚ تلاسشقبثء  خِٞ تى شدٝر تى شٗق تىدثـط 

دتخبو تىدشّبثٍػ ٍَبث أظبش خثلاٝؽبثج عيبٚ ّصبثبػ  تىصبذسٝح خفَبو تىصبذسغ إىبٚ إضبثفر خثىَغبص٘ٙ 

 .تىقٞثعثز قٞذ تىدفط

 Michael Clark, et., al (2012)ِاَىً ولاسن وآخشوْ   ٗٝص ق تىدثـط ٍع ٍث أ ثس تىٞر 

أّٔ ىنٜ ٝصٌ تىصَْٞر تىَص٘تصّر ىيعضلاز ٝؽح عيْٞث تلإٕصَثً خثىص ثز تىدذّٞر تىَغثَٕر فٜ شفقٞق 

          تىَغص٘ٝثز تىشقَٞر تىعثىٞر ، ٗتىصٜ ٝصششح عيٖٞث شط٘ٝش تلأدتء تى ْٜ ٗتىفشمٜ ىيَصغثخق.

(19  :143 ) 

ىصفغبِ فبٚ ٍغبص٘ٙ تىغبشعر أُ ت َ(1554محمد عٍىٍ اٌمىط   )"  ٗٝص ق تىدثـط ٍع ٍبث أ بثس تىٞبر 

ٗتىقببذسذ ٝ ٞببذ عببدثـٜ تىغببشعر ٗعببدثـٜ تىَغببثفر تىَص٘عببطر فَٞببث ٝعببشف خثىغببشعر تىغببٖير ، ـٞببط 

 شعطٜ تىغدثؾ تى شصر ىقٞثدذ تىغدثق خشبنو أعبشا ٍٗؽٖب٘د أقبو ، مَبث أّٖبث شبضٗد عبدثـٜ تىَغبثفر

ٕٗبٜ  Finishing Kicksتىَص٘عطر ٗعدثـٜ تىَغثفر خَث أصطيؿ عيٚ شغَٞصٔ خضشخثز تىْٖثٝر 

 (139: 14تىقذسذ عيٚ تلأدتء خغشعر أعشا فٜ تىؽضء تلأخٞش ٍِ تىغدثق.)

حٌلدر عبلدالرازق  (،13) م(3532ولاء محمد كاملل)مو ٍِ  ّصثبػ دستعرشص ق ٕزٓ تىْصٞؽر ٍع مَث 
، مصللطفً زنللاتً محبللوب (2م()3513كاظم،عللامر عبللاس عٌسللى،أمجد شللاكر عبدالمحسللن)

م( 3515سلللماح محمد محمد ) (،35م()3513)  Moran etal(، ملللورن وأخلللرون 14م()3513)

اٌملان محمد ابلراهٌم  (،4م()3512(، سٌف كرٌم نعملة)11م()3514) احمد زكً الدٌن كمال،(3)
وتىزٌه َرذمىك  عيٚ فثعيٞر إعصخذتً تىصذسٝح تىضثغظ فٚ شفغِٞ تىَغص٘ٙ تىشقَٚ (3م()3513)

ل خبِٞ تىقٞثعبِٞ تىقديبٚ  ٘ؼبذ فبشٗقش اٌثىأً واٌىزي َىٕص عٍىً :صذح فشض اٌثذىث  دتىبر إـصبثبٞث

ٗىصبثىؿ  ٍصبش عبدثـر صـبف عيبٚ تىبدطِ ىيعْٞبر قٞبذ تىدفبط52 ىغدثق ٗتىدعذٙ ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ

  تىقٞثط تىدعذٙ

 الاعرٕراجاخ واٌرىصُاخ:
 أولاً: الاعرٕراجاخ:

ٗؼبب٘د فببشٗق رتز رٗ دلاىببر إـصببثبٞر خببِٞ تىقٞببثط تىقديببٚ ٗتىقٞببثط تىدعببذٙ ٗتىدعببذٙ فببٚ ّصببثبػ -1

 أخصدثستز تىقذستز تىدذّٞر ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ ىيعْٞر  قٞذ تىدفط   ، 
َغبص٘ٙ تىٗؼ٘د فشٗق رتز رٗ دلاىر إـصثبٞر خِٞ تىقٞثط تىقديٚ ٗتىقٞثط تىدعذٙ ٗتىدعبذٙ فبٚ  -2

 ٗىصثىؿ تىقٞثط تىدعذٙ ىيعْٞر  قٞذ تىدفط  .  دثـر صـف عيٚ تىدطِ ٍصش ع52تىشقَٚ ىغدثق 
 :اٌرىصُاخ 

تىقبذستز ىَبث ىبٔ ٍبِ شبأظٞش إٝؽبثخٜ عيبٚ  تىضبثغظ( تىصبذسٝح) أعصخذتً تىدشّثٍػ تىصذسٝدٜ-1

  ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52تىدذّٞر تىخثصر ىغدثق 

تىَغبص٘ٙ تىشقَبٚ  ىغبدثق ىَبث ىبٔ ٍبِ شبأظٞش إٝؽبثخٜ عيبٚ   تىضثغظ( تىصذسٝح) تعصصخذتً -2
  ٍصش عدثـر صـف عيٚ تىدطِ 52

   .أخشٙ فٚ سٝثضر تىغدثـر  عدثقثزفٚ   تىضثغظ( تىصذسٝح) تعصصخذتً -3

 

 

 لائّح اٌّشاجع
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 اٌّشاجع اٌعشتُح :

 تى نبش دتس تى غبٞ٘ى٘ؼٞر تلاعبظ تىشٝثضبٚ تىصبذسٝح: ً(2212)اٌفرىاح عثىذ ادّىذ اٌعىلا أتىى-1

 .ذتىعشخٚ، تىقثٕش

خشّثٍػ شبذسٝدٜ ٍقصبشؾ خثعبصخذتً شبذسٝدثز تىغبشعر تى ثبقبر ىصفغبِٞ :  َ(1521أَّاْ محمد محمد)-2

تىَغببص٘ٙ تىشقَببٜ ىْث ببةثز ٍغببثخقثز تىَغببثفثز تىقصببٞشذ ، خفببط ٍثؼغببصٞش، ميٞببٔ 

 تىصشخٞر تىشٝثضٞر ىيدْثز ؼثٍعٔ تىضقثصٝق .

شأظٞش تىصذسٝح ً(: 2219)شاوش عثذاٌّذغٓدُذس عثذاٌشاصق واظُ،عاِش عثاط عُغً،أِجذ -3

تىضثغظ ىصط٘ٝش خعض تىَصطيدثز تىدذّٞبر ٗ تلأدتء تىَٖبثسٛ تىَشمبح ىلاعدبٜ مبشذ 

(،ؼثٍعبببر 61تىقبببذً ىيَصقذٍِٞ،ٍؽيبببر دستعبببثز ٗخفببب٘ض تىصشخٞبببر تىشٝثضبببٞر،تىعذد )

 تىدصشذ،تىعشتق.

تىقبذستز تىدذّٞبر عيبٚ خعبض  TRX فثعيٞبر أعبي٘ج تىصبذسٝح تىَعيبقً(:2216) عّاح محمد محمد-4

تىَؽيبر تىعيَٞبر ىيصشخٞبر  ،ٍصبش ـبشذ  122تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَبٜ ىبذٙ عبدثـٜ 

 ؼثٍعر ـي٘تُ.-ميٞر تىصشخٞر تىشٝثضٞر ىيدِْٞ (،16عذد ) تىدذّٞر ٗعيً٘ تىشٝثضر

شببأظٞش تىصببذسٝح تىَنعببف تىضببثغظ فببٚ خعببض تىقببذستز تىدذّٞببر ً(: 2213)عىىُف وىىشَُ ٔعّىىح-5

ٗتىَٖثسٝببر ٗتى٘ظٞ ٞببر ىلاعدببٚ مببشذ تىقببذً، سعببثىر ٍثؼغببصٞش غٞببش ٍْشبب٘سذ ،ميٞببر 

 تىصشخٞر تلاعثعٞر ، تىؽثٍعر تىَغصْصشٝر.خاذتد

تعببصشتشٞؽٞر شببذسٝح أىعببثج تىقبب٘ٙ ٍشمببض تىنصببثج  :ً(2219)اهىىشعثىىذاٌشدّٓ عثىىذ اٌذُّىىذ ص -6

 ىيْشش  .

تىَبذسج تىشٝثضبٚ فبٚ تلاىعبثج تىؽَثعٞبر ً(:2223) عًٍ فهًّ اٌثُه ،عّىاد عثىاط أتىى صَىذ-1

،شخطببببٞظ ٗشصبببببٌَٞ تىدبببببشتٍػ ٗتلاـَببببثه تىصذسٝدٞبببببر )ّظشٝبببببثز ٗشطدٞقبببببثز(دتس 

 تىَعثسف،تلاعنْذسٝر.

ثىٞح تىصببذسٝح ىصَْٞببر ٗشطبب٘ٝش تىقببذستز تىلإ٘تبٞببر طببشق ٗأعبب(: 1552َعٍىىٍ فهّىىٍ اٌثُىىه )-1

 ٗتىٖ٘تبٞر، ٍْشأذ تىَعثسف تلاعنْذسٝر.

تىصخطببٞظ ٗتلأعببظ تىعيَٞببر ىدْببثء ٗإعببذتد تى شٝببق فببٚ ً(: 2225) عّىىاد اٌىىذَٓ عثىىاط أتىصَىىذ-9

 تلأىعثج تىؽَثعٞر، ٍْشأذ تىَعثسف، تلإعنْذسٝر.

تىْظشٝببر  –تىصببذسٝح تىشٝثضببٚ ً(: 2212)  عىىىَظ عٍىىٍ اٌجثىىاًٌ، ذىىاِش عىىىَظ اٌجثىىاًٌ -12

 ، تىقثٕشذ.GMSٗتىصطدٞق، دتس 

شبأظٞش تىدشّبثٍػ تىصبذسٝدٜ عيبٚ شطب٘ٝش تىقبذسذ تىلإ٘تبٞبر  : ً(2215) أدّذ صوٍ اٌذَٓ  وّاي-11

ٍصبببش، سعبببثىر ٍثؼغبببصٞش، غٞبببش ٍْشببب٘سذ ، ميٞبببر تىصشخٞبببر تىشٝثضبببٞر 122ىعبببذتبٜ 

 خِْٞ ،تىضقثصٝق .

تخصدبثستز تلأدتء تىفشمبٚ، دتس تى نبش (: 2221ٔصىش اٌىذَٓ سضىىاْ) محمد دغٓ عىلاوٌ، محمد-12

 تىعشخٚ، تىقثٕشذ.

تىقٞبثط ٗتىصقبٌ٘ٝ فبٜ تىصشخٞبر تىشٝثضبٞر ٗتىدذّٞبر ، دتس تى نبش : (1553) محمد صثذً دغأُٓ -13

 تىعشخٜ ، تىقثٕشذ.

ٍشمبض  تعصشتشٞؽٞر تىصذسٝح تىشٝثضٜ فبٚ تىغبدثـر، تىؽبضء تلأٗه، :َ(1554)محمد عٍٍ اٌمط -14

 .، غ.ً.ا تىقثٕشذٍفثفظر تىنصثج ىيْشش، 

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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شأظٞش خشّبثٍػ شبذسٝدٜ خأعبصخذتً شبذسٝدثز تىقب٘ذ تى٘ظٞ ٞبر  (:1522ِصطفٍ صٔاذٍ ِذثىب )-15

عيٜ خعض تىص ثز تىدذّٞر ٗتىَغص٘ٛ تىَٖثسٛ ٗتىشقَٜ ىغدثـٜ تىذٗى ِٞ تىْث ةِٞ 

 ، سعثىر دمص٘ستٓ ،ميٞر تىصشخٞر تىشٝثضٞر ، ؼثٍعر أعٞ٘ط

تىصذسٝح تىشٝثضبٜ تىفبذٝط )شخطبٞظ ٗشطدٞبق ٗقٞبثدذ(، دتس  َ(:1552ِفرٍ اتشاهُُ دّاد ) -16

 ، تىقثٕشذ.3تى نش تىعشخٜ، ط

تلاعظ تىعيَٞر ىيصذسٝح تىشٝثضٚ ىلاعح ٗتىَبذسج ،دتس (:1551َوجذي اٌفاذخ ،محمد ٌطفً)-11

 تىٖذٙ ىيْشش ٗتىص٘صٝع ،تىقثٕشذ

ىَصببب٘تصٙ عيبببٚ شطببب٘ٝش خعبببض تىقبببذستز تىدذّٞبببر شبببأظٞش تىصبببذسٝح تَ(:1512ولاء محمد واِىىىً)-11

تىخثصر ٗتىَغص٘ٙ تىشقَٚ ىغدثـٚ تى شت ر تىْث ةِٞ،تىَؽير تىعيَٞبر ىعيبً٘ تىصشخٞبر 

(. ميٞببر تىصشخٞببر تىشٝثضببٞر 2(،تىعببذد)14تىدذّٞببر ٗتىشٝثضببر تىَصخصصببر، تىَؽيببذ )

 ؼثٍعر ٍذْٝر تىغثدتز 
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