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 الدراسة ات اجرا



 ه(٢)

 الثالث الفصل

: الدراسة اجراءات٣
،

: الدراسة منهج -ا٣
»

 لتحقيق المناهج انسب انة حيث» النجري المنهج ارس الد استخدم

 ، الدراسة هذه اف اهد

 ج الدراسة عينة٢-٣
 اب

 اندية· وتمثلها القاهرة محافظة اندية ساحى من العينة اختبرت

 فى اشتركوا ممن• الشمس هليوواس الجزيرة الاهلى هليوايدو

 الشتوية الجمهورية بطولة نهائيات سباقات فى م١٩٨٩ مارس

 حرة مئر١٠٠ ،و صدر متر١٠٠ ، ظهر متر١٠٠ ، فراشة متر١٠٠

(·٤ )جدول ساح٣٢ عددهم وبلغ• الثالث حتى الاول من المراكن واحرزوا

٠ سنة١٦٦١٣ من اعمارهم وتراوحت

 عل رقمى مستوى افضل نمثل لانها العينة هذه على الاختيار وقع وقد

 ، للاعداد الامثل البرنامج تحديد يمكن فوفها على والتى ، الجمهورية مستوى

• للناشئين الوطنى للمنتخب الخاص  البدنى

 ساح( ا٦) تجريبية مجموعه: مجموعتين الى الدراسة عينة تقسيم تم

 ، عليها المقترح البرنامج ويطبق( هليوليدو نادى) الجديدة ممر تدريب بمركز

 ،وتؤدى( الجزيرة )نادى البلد وسط تدريب بمركز( سباح١) ضابطة ومجموعه

 مرفق اثقال وبدون بأثقال حره تدريبات على يشمل للتقوية تدريبى برنامج

• للمجموعتين المائى البرنامج توحيد وبعد ،(٨)



(٥٣)

(٤) جدو

 منن طريقة لكل المختارة العينه سباحو عدد
 الارع الساحه طرق

 تا١16 المجموع] الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة السباحة طريقة
 ة د.:·١١

٤٤٨/ مبن عس اند

٥٤٤٨ الفرا
٤٤٨ الظهن

٤٤٨« ه١١

٣٢ ١٦ ١٦  المجموع

 الحيوية السعة النض الدم )فغط البيولوجية البحث متغيرات ضبط تتم

 الما" اخل د بالسرعة الممييزه القوه) البدنية والطول(والمتغيرات- السن

2 الما خارج بالسرعة الممبيزه (والقوه ساحة متر٢ ه) وقياس( المقيده بالسباحة.

 المصري الاتجاد سجلات واقع من للساح الشخصى الرقمى والمستوى( لأعلى الوثب)

 المجموعتين· تكافؤ(٨)٠(٧ ،)(٦ ،) )ه( جداول وتوضح التجربة وبعد قبل للساحة



 ه(٤)

 )ه( جدو

 عتين المجمر ببين العرو ودلالة المعيارى والانحراف السابى السندر-مل
 والفراشة المن على الزحف ساحة في الضابطة و التجريبية

 البحث لمتغيرات التلية لليياسات البيولوجية
 السن و والوزن والطول

 جسر لي لصار

 ،لي

 اسبية السمة

 الاسهاسس ادم مط

 طي الاتا الدم سحط

 إ°ا إاه-١٧ اد٨ إ١ ره
 د

2٨ ر٢ ا ريلا٢ ه

·0 "ي0٣١٠ «ر

١٣٣ ر١٢٢٢٩ ر0٥

٨3 ر84s٩ هر

٦T١٦٢٥ ا٢٥
٦0 "-ر1. "هر

 ا4 ر41٦٢ إصر

 زحف ز:
 فراشة: ف

 )ه-ر( مسوى عند لار؟٨) الجدولية( )ت قبمه
 بسين احصائية دلالة ات د فروق وجود عدم جدول)ه( يوضح

 ن البطن) على الزحف سباحه فى والضابطة التجريبية
 البيولوجية البحث لمتغيرات القلة للقياسات )فه(

 النيص الون)

 ألمجسوعين
 العراثة وسباحة(

 نسس منسئلة
 الانبساطى و الانقاى الدم نفط ب الحيوية السعة

• المجموعتين تكامو مدى على يدل وهذا السن( الطول+



( )هه

(٦) جدول

 المجموعتين بين الفروق ركودلالة المعيا الانحراف و الحسابى المتوسط
 ،ساحة البطن على الزحف ساحة فى والضابطة التجريبية

 المميزة القوه لمتغير القبلية للقياساك الفراشة

 المسا· وخارج داخل بالسروة

 الدلالةF نإهذ الفر] إت ه{ بني وه ر ،و د+ ه٣٠ح٠ و سيسى-١ ن الميا
 المحبوبة المنوسطين

 اادا اد د اد ف
4 ر1 إه/٣٩٦٧٢ هر٣/٦ ر٢١/  ا فيرد; اشرد»ل ر-٣ اه ر-]٥٩٦[ ارب٤ إ ر٢٨ ا لاده٥ إY رt\-٣٨ \هر٣٤{ بالسرعة المميزة القوه

 السعيية

٣rvr ر٨ أه ر؟r أ4 ر٥ ا٢٧٥٢٢ur إ- بالسرمة المميزة القوه  ال هيرد إ دال/٨ هد/٢w٦٦ أدر٢ ر٣ أه ارا٩٨٦ أ أ
 امين للدر

 ال اشيرد اغيردال را١4٩ ر٤٠٤ را3 إ مس·٦ أ أدرا١ ر١٢٥٣1/٣٩ أ١ أم.٣ أ«اد٢ ر٨٩٨أw ر١٠١r ر٠٢ أ بالسرعة المميز، القوه
 ن بد -ام له

٢ ر٦ ا ر-٥ لإ٠ ر-٣٣ ر-1٣٥٤ ر1٢٢٢ ر٩٢ رت٢٨ ره١٣o٣ ر12١0 ر00 سا متي٢٥ اد أعره أمر.اد اب- اد-١

 ال د٢ ر٧٨ ر-1٢٢ ر٢٥ إ ر-٢٥ إ٢ ر٣٦٣ ن٤٣٥٦ ر٤4٢٩ ر4,0٠ ر4٢0 ر44٠٣ ر٥°٤4 ر2 ه ملبرم لا المموى الوثب

١
١

 ر(٠ )ه مستو عند ر؟٧٨) الجدولة )ت( قيمه
 التجريبية لمجموعتين بين كية احصا دلالة ات .فروق وجود عدم جدول)( يوضح

 القبلية للقياسات الفراشة وسباحة ، البطن على الزحف فى,سباحه والضابطة
 القوة) الما وخارج اخل ن( بالسرعة المميبزه القوه) البدنى البحث لمتغير
 المجموعتين· تكافؤ على يدل وهدا الرجلين( قوة ، الذراعين ،قوة الكلية



 ه(٦)

(٧) جدول

 بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 الزحف ساحة فى والضابطة التجريبية المجموعتين

 للقياسات الفراشة وساحة البطن على
 الرقمي للمستوى القبلية

 يي الرق ة الصايل المجي»ة البيان
 المنوسطييس

 ن ا٠ ف

 التجريبية سرعة
 «د،ه
٦

٤
 ن قم

٣ ر٠٠٨

٢ ر٢ د را٧ ر٣

 ا مر-٥

 أ
 ه»ر() مستو عند٢ ر٧) الجدولية )ت( قيمه

 التجريبية المجموعتين ببين كية احصا دلالة ات د فروق وجود عدم جدول)لا( يوضح
 القبلية للقياسات الفراشة وسباحة ، البطن على الزحف ساحة في والضابطة

• المسجل الرقمى للمستوى
• المتغير هذا فى المجموعتين تكافح على يدل وهدا



(٥Y)

(٨) جدول

 المجموتيون بين العروق ودلالة المعيارى ف والانوا الحسا المتوسط
 الصدر وساحة الظي ساق فى والضابطة التجريببة

 اليالوجية البحث لمتغيرات القبلية للقياسات
 والسن والوز والطول

 ألةي

 ؟ي

 أسخرية اس

 تي الأمصها الهم سمط

 هر أ«سيسا اليي صذ

 رمد.إ حد

- رمشآ
٧٢٠2_0٠١٢٠٢٥

٠٠/١٣٧٠

٨٧=
 أنريب

 الملس
 ألسي

() بر.أ المر ة بي ب
 بة اسمه اسرس،

 )ي تدون

٩ ر٦٠\ ر٦ باء٢ \ه ا·ءرهه

 أ،اره9 اار١٦٨ أ١٦٢ ر٦٢
 ر٦ م {رo ر٢Y را٢٥ ي١٣4 ا٥ اt ار٢ ا ر٢Y ارا١٥٢ ا4 قر

4 ر٦٥ إ١ ر2'

 بب#
٢ ر٢٤٠٠ ر١٠

١٥٦»}rره 

 الدلالة

 ال سيرد

( )هر متوى عند( لار؟٨) الجدولية( )ت قيمه

 الطهر و ط
 الصدر: ص

 التجريبية مجسوعتببن ببين احصاكيية دلالة ذات فروق وجود عدم(٨) جدول ببوضح
 لمتيسرات القبلية القياسات فى الصدر وسباحة الطير سباحة ف والقابلة

 ضغط الحية السة الش )الوزن فى الممثلة البيولوجية البحت
( السن الطول الانبساطى الدم ضغط الانقاص الدم
• المجموعتين تكافلا على يدل وهذا



 ه(8)

(٩) جدول

 المجموعتين ببين الفروق ودلالة المعيارى الانحراف و الحسابى المتوسط
 وساحة الظهر سباحة فى والضابطة التجريبية

 البحث لمتغير القلية للقياسات الصدر
 ء الما وخارج اخل د بالسرعة المميزه القوه

 البيان

 بالسرعة المميز القنو
 الكلة

 بالرمة المميزة القوه
 اين للدن

 بالسرعة المميزة الفوه
 للرجلين

 ساحة مضر}

 ط

 رسه٢٧

 ادر-

 ر٢٨]<٣ لا

 [هار- ر٢

 ر-8٢

( أ'= نا العرق تة ن& ب
 'المحلوبة المتوسطين

( هن) مستو عند ر؟٨) الجدولية )ت( قيمه

 التجريبية المجموعين بين احصائية لادلة ات فروق وجود عدم جدول)؟( يوضح
 البحث لمتغير القبلية للقياسات الصدر سباحة الظهر ساحة فى الضابطة
( للرجلين للذراعين )الكلية( بالسرعة المميزة القوه) البدنى

 المسا"، خارج اعبين والدر للرجلين بالسرعة المميزة القوه المها" اخل د
• متر}٥ سباحه

. الدراسة قيد المجموعتين تكافي على يدل وهذا



 ه(٩)

(١٠) جدول

 بين الفروق ودلالة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 الظهر ساحة فى والضابطة التجريبية المجموعتين

 القبلية للقياسات الدر وساحة

 الرقمى للمستوى

 )سب ة سيد السان
 الدلالة ز ىنأر الحيي

 [المحسوبة المتوسطين
 وا

 المسجل الرقمى المترى

 ساحة أس للساجين

 الصدر باحة الطهي

١٣٧ م ر-٦ م ر-7٩

 م

 ر0 )ه مستو عند( لار؟٨) الجدولية )ت( قيمه

 التجريبية: المجموعتين بين احصاشية دلالة ات د فروق وجود عدم،(١٠) جدول يوضح
 للمسوى القبلية للقياسات المدن ساحة ، الظهر ساحة فى والضابطة

 الرقمى·

. الدراسة، قيد المجموعتين تكافؤ على يدل وهذا



(٦٠)

٣-٣ البيانات همع وساكل

 البدنى الجانب بيانات جمع وساكل

 بالسرعة المميزة القوه لقياس المقيدة. الساحة اختبار

١-٣-٣

١-١-٣-٣

 المقيدة. الساحة خلال من بالسرعة المميزة القوه بقياس الباحث قام

" اف موجر دينا "ايزوكنبيتك  جهان ام باستخد وذلك

: الجهاز امات استخذ

٠ الماء اخل د الكلية بالسرعة المميدزه القوه قياس

 ه الماء اخل د للذراعين بالسرعة المميزه القوه قياس

٠ الما% اخل د للرجلين بالسرعة المميز القوه قياس

 الجهاز: وصف

 الخارج من محاط اد عد من مصنع افرى د ديناموميتر من الجهاز يتكون

 اخلهب الد السطح ، بالعداد الموجود القياس ، عمول ويلامس ، الصلب من بحلقة

 ،امكن اد العد لقراءات معايرة عملية وياجرا" .ه الشد او الضغط من المعدنى

 ثلاثة طولة مجدول بسلك ومتصل- جرام بالكيلو قرا" كل تساوية ما تحديد

 ام حن طرفية احد امتار باحد متصل الإخر وطرفة الساح وسط لتثبيت

 مباشرة المعدنية بالحلقه الخطافين هدين يثبت ان ويمكن ، بالجهاز فين خطا

 الافقى الوضع فى الساح ويكو الساحة بحوض الدريب حبال بها تربط التى

 ة الفرا على تؤثر ف حاده، زوايا اى عمل ودون ، الساحة امناء الطبيعى

 ه المسجلة

 الجهاز استخدم، الذى" كييك فرانسيس" من كل الاسلوب هذا استدم ، وقد



(٦١)

 استخدمة الذى وكونسلمان ، الصدر ساحة فى افعة الد الرجليين قياس فى

(٧٣٠٢١) " منصور مجدى" ،بينما الماء فى الشد خلال الذراعين قوه لقياس

 والرجلين اعيبن الذر قوه قياس فى الجهاز ونفس الطريقة نفس استدم الذى

 لقياس امه ستخد با الباحث قام كما ه السياحه طرق جمبيع فى حده وعلى معا

 الحرة (لساحى٢٨١) والرجلين للذراعين بالسرعة المميز القوه

• الجنسين من

(٤ )شتتى • م١ الاد علريقة

 .اطلاق ويعد للسباحة مستعدا، الافقى الوضع فى الساح يكون عندما

 ء١ للاد المحدد، الزمن فى قوة باقى بالسباحة الساح يقوم الاشارة

• وسطه فى بالجهاز الخاص الحزام يثبت ،ان بعد توقف دون

 مات1 للاجر بالاضافة الآتى .يتيع للذراعين بالسرعة المميز القوه لقياس

: السابقة

( Pull Boys ) السباح رجلى ببين الطاقة ، الشد عوامات توضع

 الرجليين تثبيت يتم حتى

 م فقط بالذراعين السباحه طريقة الساح يؤدى

• للرجلين بالسرعة المميز، القوه لقياس

Kick) الرجلين ضريات بلوحه الساح يمسك Board،) بالذراعين 

 ه اماما الممتدة،

• فقط بالرجلين المطلوية الساحة طريقة السباح يؤدى



(٦٢)

(٤) شكل

° الما اخل د بالسرعة المميزة القوه اختبار



(٦٣)

: التسجيل

 كلما التى ث(٢٠) الزمنيه الفترة نهاية فى ده، المد القراءة تؤخذ

• الساح لدى بالسرعة المميزة القوه مستوى ارتفاع على تدل انما ادت ذ

• ام الاستخذ تعليمات
،

 الاولى· الدفعه عقب للبداية اخرى مره ،المؤشر يعاد(١

 المحددة.ه المدة، نهاية فى القراءة تودخذ(٢

 المحددة،، المددة، مى قبل سب لاى الساح توقف١ اذ المحاولة تلغى(٣

 ء١ للاد الدولية والقوانين للقواعد )وفقا ء١ الآد فى خطا أى حدوث او

• الفنى(

 مبالغ بدرجة الساح انحراف ، ببعد المحاولة تلفى الافق الوضع عن فيها

• الحوض قاع على الموجود للخط والمواز

(٤

Sargent)رجنيت) لسا العمودى الوثب اختار٣١-٣-٣ لقياس 
-

 ج بالسرعة المميزة القوه

(٨:٨1) انجازة المطلوب بالعمل اكما د العضلية القدرة اختبارات ترتبط

 ، الجسم فى الكبيرة العلات مجموعات ام استخف على عادة، يركز العمل هذا

 القوة تظهر الجسم فى الخبيرة العضلات تستدم التى الاعمال ان ،تبيين فقد

 العضلات مجموعات تستخدم التى الاعمال من افضل بشكل للفرد بالسرعة المميزة

• الصيرة

(٨٢:١٨) "Elswher'  يشير و ، علاوى ايلزوير عن نقلا رضوان نصر

 تتمبيز ان بشرط ، فقط واحده بحركه ،القيام عند تظهر العضلية القدرة ان

 من العريض الوثب اختبارات بان ويضيف• والسرعة بالقوة الحركة هذه



(٦٤)

 لقياس جدا، مناسبة اختبارات ، العمودى والوثب ، الحركة ومن ، الثبات

 والسرعة بالقوه يتميز مفرد حركى بعمل القيام تتطلب لانها ، العضلية القدرة

 علاقات لوجود وتوصل ، الجسم فى الكبيرة العضلات ام استخد ،على ويعتمد

• الانتقال سرعة وبين السابقة الاختبارات ببين  ارتباط الة د

 الساحة مجال فى الاستخدام شافعة الاختبارات من الاختبار هذا ويعد

(١٩٨١) "Berger'  واغرو بيرجر حيث-قام العلية القدرة لقياس

 قاموا فقد• بالسباحة وعلاقة لاهلى الوشب اختبار عن بدراسة(٢٧:٩٣)

 بين موجبة علاقة هناك ان ،اكتشف وقد الساحين لمات على لا الوب بقياس

 السريعة الساحة على وقدرته اليه القفز السباح يستطيع الذى الارتفاع

:١٩٧٥ سنه القومية الامريكية باقات المسا فى الاختبارات نتائج بعض وهذه

 سيسي ف ما م. او! بطل بوصة٠.٢٦ ما

«، ملى  من٠ اولمبى بطل بوصة٢٨ جو

 اولمى بطل بوصة٢٥ موتجمرى جييم

 اولمبياد نهائيات ببوصة٢٧ ميرف جون

 اولمى بطل بوصة١٨ نايين جون

 قام وقد كويل لاعلى القفز بقياس بطدل وهو اندرسون لول

 الوقت هذا فى رطل٣٣٠ وزنه ان من الرغم وعلى الاثقال رفع فى اولمى

 ا· لاعلى بوصة٣١ ققن ، فقد( ج٠ ك١٤٥ )حوالى

 المميزة القوه لقياس الاختبار بهدا الاستعانة الى الباحث دعا ما هذا

 الارتباط الى وايضا النتائج اقية مصد لزيادة، الماء خارج للرجلين بالسرعة

 الوثيق وعلاننة الاختبار هذا فج نتا ببين المميزة القوه اختبارات بنتائج



(٦٥)

 اليها يشير التى للذراعين بالسرعة علاوى رضوان ونهر سيهونن عن نقلا

,''Simns, Oth'(٨٢:1٨)واخرون العضلية القدرة بين ارتباط علاقة وجود الى 

 (ويمكن ر٧ )ه ارها عقد والكتفين للذراعين العضلية والقدرة للرجلين

 ،الاختبارين باحد الاستغناء مجال فى العضلية القدرة لقياس الاخر عن

·' الرياضي النشاط

'Sargent" شكل)ه( ( )سارجنت العمود الوثب اختبار٢١٣٣ ٣-

 للرجلين· بالسرعة المميزة القوه قياس فى الاختبار: ام ستخد١

:٠ الاختبار وصف
«

 ، امتر وطولها ، متر عرضها الاسود باللون مدهون الخشب من لوحه

• سم٢ والاخر خط كل بين المسافة و الابيض باللون خطوط عليها ر-م

 ولاته المحا قراء« بعد الجير علامات لمسح ش القما من قطعة ، طباشير قطع

 سم٣٠ بطول الحائط على متعامد الارض على خط يرسم

 ارتفاع على لها السفلى الحافة تكون بيث الحاكط عد اللوحه تثبت

• الاختبار يؤدى بان المترين اقصر

:٩١ الاد طريقة

 الساح يمسك اعين ،الذر ،وبمد للوحه مواجها يقف ثم٠ الطباشير قطعة

 ملاحظة مع ، اللوحه على بالطباشير علامة ويحدن، يمكن ما لاقى عاليا

• للارض العقبين ملاصقة

 القدمين تكون بحيث ، بالجانب للوجه مواجها دلك بعد الساح يقف

• سم٣ ء الب خط على



(٦٦)

,١

٩

• لي
 سجسدمدصسو533;2 و٣-y ج٠ ر"ي ٥،

 ت،

 )ه( شكل

( سارجنت لأعلى) الوثب اختبار



(٦٧)

 واسفل٠ للامام الجذع ثنى مع وللخلف لاسفل اعين الذر يمرجحه المختبر بقوم

• القاتمة الناوية وضع الى الركبتين وثنى

 مرجحة مع لأعلى للوثب معا بالقدمين والدفع الركبتين يمد الساح يقوم

 حيث ممكن. ارتفاع اقى الى بهما للوصول واعلى للامام بقوه الذراعين

• اليها يصل نقطة اعلى فى اللوحة على بالطباشير علامه بوضع يقوم

٠ الاختبار تعليمات
،

• الثبات وضع من معا بالقدمين الدفع يتم ات ببجب

 م محاولة احسن له وتحسب متتالية محاولات خمس الى ثلاث من المختبر يعطى

• سم١ لاقرب القياسات خذ5وثت

• شج التا على تؤر لا حتى اليد اصابع خارج الطباشير قطعة ، مد عدم

(· ساحة متر٢٥x٣) اختبار٤-١-٣-٣

• الاختبان ام استخف

 بتطوير قوية ارتباط علاقة للسرعة لما الاختبار هذا ام استخد الباحث قام

 علاوى يشير لذلك مؤشرا وتعتبر ، الساح لدى بالسرعة المميزة القوة

 تظهر السرعة ان الى الدراسات بعض اشارت انه(٣٠٢٣١) رضوان نصر و

 ،( بالسرعة المميز )القد العضلية بالقدرة سسرتبطة الاحيان اغلب فى

 )الحركى( البد«١ الاد فى مستقلة تظهر )السرعة(لا البدنية الصفة هذه وان

 المكونات من والقدرة السرعة من كلا ان(٩٣:٨) حلمى" عصام" يضيف كما

 العضلية بالقره يرتبط وكلاهما• الرياضية الانشطة بمعظم والمرتبطة الاساسية

 ممن( الاقويا؟) الساحين معظم ان تدريباته فى الباحث لاحظة مما وكان

 الذين هم مترا مه حتس القصيرة المسافات في جيدة بارقام يتميزون



(٦)

 الارقام تلك هى لك على مثال وابلغ بالسرعة المميزة بالقوه يتصفون

 ساق وخاصة بهم الخاصة المسابقات فى السابقين السباحين بعض يسجلها التى

 ارقام من كبير حد الى قريبة ارقاما يسجل قد بعضهم ان (نجد مترا ه٠)

 الاثقال تدريبات على. اغمادهم بسب آلا يتحقق لم وهذا ، الحاليين الساحين

٠ المساء تذريات من اكثر( الجيمانزيبوم) فى

(١٨:٨٠) المسافة طريق عن بالسرعة المميزة القوه قياس سهولة وتبدو

 مذة وان ، سرعة اقى و قوه اقى بين التوافقى "الحركى النتاج انها حيث

 بذلها او اظهارها او اخراجها بمحاولة الفرد يقوم التى العلية القوه

٢1٢1eishman"  ويرى- للسرعة معدل( باقى) ترتبط فليشمان

 يمكن للفرد العضلية القدرة ان(٢١:٨١) رضوان نصر و علاوى عن

 مجموعة فى او واحده، حركه فى للفرد قوه اقى بذل طريق عن عليها الاستدلال

 هناك ان" ايلزوير" (-ويشير السريعة القوية الحركات من )متتالية

 وهى العمودي( الوشب العريض الوثب) الاختبارات بين عالية ارتباط علاقة

 مساقة الانتقال( )سرعة ويبين ، بالسرعة المميزه القوه لقياس اختبارات

• متر٥»٢٥

 المميزة القوه لقياس الاختبار استخدام الى الباحث دعا تقدم ومما

. بالسرعة

٠ أ الاد طريقة

 ايقافه ساعات لاث بواسطة سرعة باقى متر٢ ه٣x زمن تسجيل

• المختبر ،اشارة بعد البد" مكعب فوق من للما" النزول يبدأ

• خارجية عدة، مسا ويدو بمفردة، المحاولات ء١ باد فقط واحد ساح يقوم

(١

(٢

(٣



(٦٩)

• ق( )ه حوالى كامله بينية راحه(٤

: التسجيل

 يدل المسجل الزمن قل كلما الذى محاولات الثلاث ارقام متوسط يسجل

• للساح بالسرعة المميز القوه مستوى ارتفاع على

 الفسيولوجى الجانب بيانات جمع وساكل٢-٣٣ م

"Pulserate''  النبض قياس١٢-٣-٣

 يتم حالة فى الرقبة جانب السباتى الشريان على لجس با النبض قاس

 ضرب (ثم ث١٠) لمدة، النبض وحساب٠(٢٤١٧٨٦)٠(٢٠٣٦٩٠)٠ الرقود

 وتسجيل قراءات ثلاث وتؤخذ ، الواحدة، الدقيقة فى المعدل المعرفةx الناتج

• توج النا متوسط

"1Blood Pressure'  الدم ضعط٢-٢-٣-٣،

''Sphgmanome ter'( المانوميتر) الدم ضفط جهاز استخدم، بعد

• الناتج متوسط وتسجيل• محاولات ثلاث وتو&خذ صلاحيته من التاكد

"٢The Vital CapacitY"الحيوية السعة٣-٢-٣-٣ 

 العادى الشهيق هواء الى بالاضافة الشهيق احتياطى حجم مجموع وهو

'Spirometer"سيروميتر" جهاز واستخدم الزفبيير واحتياطى ويعد "

 ، مرتين عميقاً نفساً وياخذ مريح وضع فى السباح يقف صلاحيته من التاكد

 الجهاز فى قوية زفير الهوا"بعماية يدفع .بعدها مكن شهبق اقعى ياخذ ثم

 خارج من تسرية او الاف من الهوا" خروج عدم من والتاكد ، بفمه المتصل

٠ قرا°ات ثلاث بمتوسط التسجيل ويتم الجهاز

 الرياضية للحوث القومى بالمركز الفسيولوجية القياسات تمت وقد
• والرياضة للشاب الاعلى بالمجلس



(٧٠)

• المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات

١)11THe Valiolity"  المستخدمه الاختبارات صدق

 قام أم ستخد با الباحث المحتوى" صدق على" وللتعرف" المحتوى صدق"

 والدين• الساحة غبرا° من ثلاثة راى استطلاع تم• الدراسة لاختبارات

 للتعرف ومناستها• البحث لعينة الاختبارات هذه استخدام بصلاحية اشاروا

(١ )مرفق الحالية الدراسة متغيرات على

٢"(٢The REliability'  المستخدمه الاختبارات ثبات

 الدراسة فى المستخدمه الاختبارات صدق فى الخضرا" آر" على التعرف ، بعد

"Test-Retest" "  الاختبار اعادة،" طريق عن الثبات معامل بايجاد الباحث قام

 م(٢٥٨٩/٥/٢٦٠) ومى فى الدراسة عينه غير من ساح٣٠) من مكونه علىعينه

 على الثانى التطبيق اعادة، تم (ثم سنه١٣:١٦) من اعمارهم وتتراوح

 ال(١١ جدول) ويشير- م(١٠١٩٨٩/٦/١١٠) يو ودلك ، المجموعة نفس.

 ه المستخدمة الاختبارات ثبات معامل



(٧١)

(١١) جدول

 في المستخدمة الاختبارات تبات مل معا
 الدراسة

(٣٠ )ن=

 الدلالة ا أقيمه"ر" 'ر لاذ".١
 ع،

 ع بي«

 ال د ر٤٨٣ ر٩}٣٤ ر٢١ أره٣٣ ر٧٨ المقيدة] السباحة١)
 ر

 ال د ن٣٨٨ ر٢٣ ر٣٩ ر٤2٥ ر٤ العمودى الوثب٢)

 ال د• ن٨٩ ر·٢1٦ ٨ر ر·2١٤ ر٩ متن٢٥ سباحه٣)

( ر·٣ ه= الجدولية "ر" قيمه

 ، الاول التطبيقيين فى المعيارى والانحراف ، الحسابى المتوسط(١١ جدول) يوضح

 لكل الارتباط معامل قيمه وكذلك ، بينهما( ايوما٥) بفارق والثانى

 العمودى الوثب اختبار ،( ن٨٣) ويلفت المقيدة، الساحة اختبار٠ من

 ثبات الى يشير .وهوما( ر٨٩) ويلفت متر٢٥ وساحة ، ر(٨٨) وبلفت

• الحالية الدراسة فى المستخدمة الاختبارات



(٧٢)

: الاستطلاعية الدراسة٤-٣

: منها الغرض كان استطلاعية دراسة" باجرا الباحث قام

• اختبار لكل اللازم والوقت المساعدين تدريب

• لها المناسب الاسلوب و الاختبارات اجزاء .ترتيب تحديد

im- جهاز استخدام (Uneversal  والتاكد المقترح البرنامج ء١ لاد(-
 صلاحيته من

 الاجهزة وصلاحية لكاعة الباحث اطمئنان عن الدراسة هذه ،اسفرت ولقد

 الوقت تقدير الى بالإضافة ، دورهم تفهم على عدين المسا وقدرة المستخدمه

• الاختبارات9 لاجرا لاعب بكل الخاص

• الاساسية الدراسة -ه٣
«

١٩٨٩ عام ، اغسطس ، يوليدو ، بونيو شهر خلال الاساسية الدراسة اجرا" تم

 الانتقالية الفترة نهاية: اهمها اساب لعدة، الفترة هذه الباحث اختار ، وقد

 بثلاث المنافسات فترة ونبل• المدرسية الاختارات ء١ اد وعقب للسباحين

 المطلة اثناء التدريب لبرنامج( الدراسة عينة) السباحون وتفرغ ، اشهر

١٩٨٩ الجمهورية بطولة انقها ع، البعدية القياسات اجرا" وتتم ، الصيفية

: وهي مراعاتها الواجب المبادى؟ و الاسس بعض وهناك ، ماشرة

 المقترح· البرنامج تطبيق قبل مراعاتها الواجب والمبادى" الاسس بعض اولا:

 ء ،١ الاد تحليل طريق عن حده، على سباحه طريقة بكل العامله العضلات ، تحديد

 والدراسات المراجع ،ومسح ا( )مرفق الخبرا" ارا+ استطلاع ، الفنى

٠ السابقة

 ساعا: بثلاث المساحى التدريب ؟١ ذ١ بعد المقترح البرنامج تنفيذ

· ساعات بثلاث المسائى التدريب قبل( ظهرا الواحدة)



(٧٣)

 بعض وتطوير السابقة البرامج على بنا°ا المقترح ،البرنامج اد اعد

 يوفحة ما ومنها ، الحديثة التدريب وطرق لتتمشى

Hatfeld(١٩٨٦)فى بيانى)ا( شكل(٤٧:٦١) م 

 محتوياتها

 "هاتفيلد".

• الموضوعة اف الاهد فو؟ فى وتكراراتها الاحمال توزيع

 وبداية ، تمرين لكل الاقى ،الحمل لتحديد الاولية الاختبارات اجراء

 لذلك خاصة باستمارة وتسجيلها للساح حمل اقى من لإ٧٠ ؟٠١ الاد

• ه( )مرفق

 كيفية وكذا منها والهدف المستخدمة التمرينات ء١ د١ طبيعة توفييح

 ومقارنة منابعة الخاص التمرينات ء1 اد ترتيب مع الدريبية مستوياتهم

• العاملة العضلات علي والتركيز ، حدة، على ساحة بكل

 العضلات وتهيئة ، الدموية الدورة

 وتمرينات ، ،الدراسة قيد الساحة

 تنشيط بغرض تمرينات

 طرق فى اساسية ببصفة

• الاحما°
 العاملة

 الدورى الجهاز كفاءة تنحسين على تعمل التى والتمرينات ، الإطالة

• التقس

 الدقة لمراعاة التمرينات صالة داخل النظام على العام المشرف تحديد

• المقترح بالبرنامج الاخلال وعدم، الادا" في

 المقترح: البرنامج تطبيق اثناء مراعاتها الواجب والماى؟ الاسس بعض ثانيا:

 الاقصى الحمل لتتحديد تدريبات(٨)"١ اد بعد الدوري الاختبار اجرا؟

• للسباحين التالية الابتدائية التدريب جرعات وتحديد ،، الجديد

 والتي ، الايجابية الراحة تدريبات الباحث استخدم: البنية الراحة

 الصحية الحالة متايعة مع المرونة تمرينات على اساسببة بصفة تعمد

• للسباحين
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Number ofReps the Athlete Should Ferform at Warious lntensiries

Contests 0nly

Strength and Rower
(5 sets)

Most Athletes
Beg. bodybuilding
{4-5 sets)

Adv. Bodybuilding
(2-6 ses)

Muscular Ed.
(3-6 sets)

Number of
repetitions per set 1 5 K0 15 to 20 t0 30 to 40

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%
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(١) بيانى شكل

 بالاثقال تنميتها وكيفية البدنية الصفات
 الحمل( شدة التكرار)

"١٩٨٦" تفيلد ها" عن



(٧ )ه

 الزفير اخذ ينم حيث الصحيحة التنفس طريقة على باستمرار التركيز

 اع بالصد السباحون يصاب لا حنتى الخفض اثناء وبشهيق الثقل رفع اثناء

• الدم فغط وارتفاع

 اسبوعيا واحدة مره الاخر التخصص برنامج الواحد التخصص سباحو ؟١ د١

 يصاب لا حتى•( وهكذا الظهر سباحى برنامج يؤدون الزحف سباحو)

 العاملة وغير المقابلة العضلات تدريب وكذلك ، بالملل السباحون

• المقترح البرنامج فى

 الاخلال وعدم ، ء١ الاد اثناء والحماس والسرور المرح رلإح اضفا؟

• بالنظام

: بالسرعة المميزه القوه لتنمية بالاثقال للتدريب المقترح البرنامج

 )مرفق الارع لساحة طرق تمرينات والمتضمن الفنى البرنامج تحديد بعد

 الموضوعة اف الاهد حسب للادا؟ الزمن ·البرنامج تحديد تم}٢٠٣٤٠

• ( ٧ مرفق) تدريبية  مرحلة لكل الاساسية والواجبات

• الاحصائية المعالجة٦-٣

 والحسابات ارة للاد الاهرام بمركز للبيانات الاحصاكية المعالجة تمت

Spss - XZ٠ 1  الاحصائية البرامج ام وباسخد ،( )أماك الالكترونيه

 لدلالة"" اختبار المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط تضمنت التى

T الدلالة مستوى استخدام وتم ، الارتباط معامل - Test  الفروق

oعشريين رقميين الى التقريب وتم ، الدراسة هذه فى ر •


