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 علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي  HOPZتأثير تدريبات 
 م صدر100لسباحي 

 د/ هناء محمود علي*
 :المقدمة ومشكلة البحث 

ان تحقيق الإنجاز الرياضي في مختلف الرياضات وخاصة الرياضات المائية انما 
هو جديد في المجال  يتطلب ضرورة اهتمام القائمين علي العملية التدريبية بالبحث عن كل ما

هذا وبالإضافة الي الاهتمام بعملية  ،الرياضي من حيث الأساليب أو الأدوات التدريبية الحديثة
التخطيط للعملية التدريبية والتي من شأنها تسهم في تحسين مستوي العديد من المتغيرات البدنية 

 .مستويات الرياضية العلياوالمستوي الرقمي لدي السباحين ومن ثم القدرة علي الوصول الي ال
حيث أن الوصول إلى المستويات الرياضية العليا في مجال التدريب ليس وليد الصدفة، 

حيث أن  ،ولكن نتيجة للتخطيط العلمي والبحث عن مختلف الطرق والأساليب التدريبية الحديثة
صائص العينة النجاح في التدريب انما يتوقف على مدى إمكانية المدرب في مراعاة طبيعة وخ

من جميع النواحي الداخلية والخارجية وتصور الظروف التجريبية واستخدام الوسائل والطرق 
الخاصة بتحقيق الأهداف المحددة لمراحل الإعداد الرياضي والذي يحقق التوازن بين النواحي 

 (.٥١:  7) .المختلفة للفرد وبين طبيعة النشاط الرياضي الذي يتم له التخطيط
لتدريب الرياضي أحد أهم الطرق التي تسهم في رفع مستوي الإنجاز البدني ويعد ا

والمهاري والخططي عند الرياضيين ومن ثم الوصول الي المستويات العليا في النشاط الرياضي 
كما أنه عملية تربوية مخططة مبنية علي الأسس العلمية والقواعد التربوية بهدف  ،الممارس

مستوي ممكن في النشاط الرياضي الممارس وذلك من خلال تنمية  الوصول بالفرد الي اعلي
العديد من القدرات البدنية والمهارية وكذلك الخططية بل وقدراته العقلية وزيادة الدوافع النفسية 

 (8: ١0) .وتطوير سماته الشخصية الارادية
لاحظ وذلك الم السريعولقد شهد المجال الرياضي الآن العديد من صور التقدم والتطور 

نتيجة للتقدم التقني والتطور التكنولوجي في مختلف المجالات العلمية والتطبيقية الآخري وكذلك نتيجة 
والذي من شأنه قد أدي  ،لاستخدام الأساليب العلمية والأدوات التدريبية الحديثة في المجال الرياضي

عتمداً علي نظريات ومعلومات الي تحسن وتطور طرق التدريب للنهوض بمستوي الإنجاز الرياضي م
  .مستخلصة من نتائج العديد من البحوث العلمية الخاصة بالعلوم المرتبطة بالمجال الرياضي

(3 :30) 
                                                           

 أستاذ مساعد بقسم الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا.
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فإن التطور الهائل في مجال التدريب الرياضي جعل من الضروري البحث عن ومن ثم 
لاعبين في مختلف من شأنها تسهم في تطوير مستوي أداء ال جديدةأدوات وأساليب تدريبية 

فمن خلال عمليات التدريب يحدث للاعبين الكثير من التطور البدني والمهاري  ،الرياضات
والفسيولوجي والتي من شأنها تسهم في تحسن حالة اللاعب وذلك من خلال التدريبات المنظمة 

 (١3:  ١٥) .والمتكررة بالوحدات والبرامج التدريبية المختلفة لتطوير مستوي الأداء
وبالتالي فإن هذا التطور الذي لاحق المجال الرياضي قد شغل بال العديد من مدربي 
السباحي في البحث عن أفضل الوسائل والأدوات التدريبية الحديثة التي يمكن الوصول بها الي أعلي 

ولهذا قد تعددت طرق التدريب  ،المستويات البدنية والمهارية من أجل تحطيم الأزمنة المسجلة
جهزة والأدوات التدريبية الحديثة في السباحي وذلك لخلق حالة من التكيف لدي السباح بحيث والأ

 (١72:  ١2) .تتناسب مع نوع السباحي التي يمارسها حتي يصل  الي  الإنجاز  والتفوق الرياضي
إلي أن السباحين يحتاجون الي تنمية بعض القدرات البدنية ( 2013"ريسان خريبط " ) ويري 

حيث تزداد المقاومة في الماء كلما زادت  ،ة وكذلك المهارية لمقاومة الماء أثناء السباحيالخاص
سرعة السباح في السباق مما يؤدي الي حدوث التعب العضلي وبالتالي يحتاج السباح الي تحسين 

 (238:  ١4) .مكونات الأداء البدني والمهاري الخاص بنوع السباحي
تعررررررد أحررررررد أهررررررم الأدوات الرياضررررررية الحديثررررررة الترررررري ذاع  HOPZوتررررررري الباحثررررررة أن أداة 

وذلررك لمررا لهررا مررن أهميررة كبيرررة فرري تنميررة  ،اسررتخدامها مررؤخراً فرري المجررال الرياضرري بصررفة عامررة
العديرررد مرررن الصرررفات البدنيرررة لررردي اللاعبرررين كرررالقوة والقررردرة العضرررلية والتحمرررل العضرررلي والسررررعة 

شررأنها تررؤثر علرري مسررتوي أداء اللاعبررين وتجعلهررم والترروازن وريرهررا مررن العناصررر البدنيررة الترري مررن 
 .أكثر قدرة علي تحقيق الإنجاز والتفوق الرياضي

مرن حرزام للخصرر قابرل للتشركيل، ويتردلي منره أثنران مرن الأشررطة   HOPZ وتتكرون أداة 
المطاطيرررة تصرررل مرررا برررين رسررر  القررردمين وحرررزام الخصرررر ومرررن ضرررمن مميزاتهرررا أنررره نظرررراً لحجمهرررا 

خفيف فإنه يمكرن اصرطحابها لأي مكران كمرا أنره يمكرن اسرتخدامها فري ممارسرة الصغير ووزنها ال
حيررث أنهررا تسررهم فرري تنميررة العديررد مررن عناصررر اللياقررة البدنيررة  ،أكبرر عرردد مررن الترردريبات المتنوعررة

دون الحاجة إلى أي أجهزة أخرى، كما انها تساعد في تحسين مستوي قوة السراق المتفجررة وكرذلك 
 (20)  .السفلي نتيجة لأداء قفزات رأسية لأعليتقوية عضلات الطرف 

 
 



 
2380 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( السبعون الواحد و المجلد 

الرياضررريين يمكرررن اسرررتخدامها مرررع كافرررة الفمرررات العمريرررة مرررن كرررلا الجنسرررين  HOPZوأداة 
وذلك من خلال استخدام وزن الجسم ضد الجاذبية لتنمية عناصر القوة والتوازن  ،ورير الرياضيين

الرشرراقة وتحمررل القرروة، حيررث تعتمررد فرري أدائهررا والتوافررق والمرونررة وكررذلك لتطرروير القرردرة العضررلية و 
على عضلات الساق والبطن والظهر والحوض باستخدام مجموعة من التردريبات المختلفرة ويمكرن 
اسررتخدامها للجميررع دون التفرقررة فرري العمررر أو الجررنس وبطرررق متنوعررة، كمررا يمكررن تعررديلها طبقررا 

 (2١)  .للفروق الفردية للممارسين
تعد أحد أهم الادوات الرياضية الحديثرة   HOPZالباحثة أن أداة وفي ضوء ما سبق تري 

فهي تعد من  ،التي يمكن استخدامها في العديد من الرياضات المختلفة وخاصة الرياضات المائية
فهري أداة  ،الادوات المبتكرة التري يرتم اسرتخدامهاً خصيصراً لتنميرة وتطروير الأداء البردني للسرباحين

وتقويرة مختلرف عضرلات الجرزء السرفلي مرن الجسرم مثرل عضرلات السراقين جيدة تساعد في تنميرة 
والفخررذين والحرروض والترري تعررد مررن العضررلات الأساسررية الترري يعتمررد عليهررا السررباح لتحقيررق البرردء 

  .م صدر١00والانطلاق والانجاز الرقمي لسباحي 
السفلي من أن الجزء  (2011حازم حسين سالم " ) ،"أبو العلا عبد الفتاحويذكر كلًا من 

حيث  ،م صدر١00الجسم يعد المسمول الاول عن تحقيق المستويات الرقمية العليا في سباحة 
تزداد أهمية ضربات الرجلين في سباحة الصدر ثلاثة أضعاف أهميتها في سباحة الظهر أو 
 الدولفين كما تختلف طبيعة الأداء الفني لسباحي الصدر كثيرا عن الطرق الأخرى لذلك لا ينتقل
أثر تدريب السباحات الأخرى الى سباحة الصدر بنفس التأثير بين الطرق الأخرى وذلك لأن 
 .ضربات الرجلين في سباحة الصدر تلعب دورا متوازنا مع الذراعين في إنتاج القوة المحركة

(١ :220) 
ومن ثم فإن الاداء في سباحة الصدر انما يعتمد على الجزء المركزى من الجسم والمتمثل 

حيث أنه مسمول عن التوازن والذي هو  ،عضلات البطن واسفل الظهر والحوض والجذع في
كما أن عضلات البطن والظهر تساعد على الأداء الجيد  ،الأساس في جميع مهارات السباحي

ومن هنا يجب الاهتمام بتدريب هذا  ،وكذلك المحافظة على الوضع الانسيابي للجسم ،للأطراف
 (22: ١7) .اكتساب السباح القوة والتوافق أثناء الأداء الجزء حتى يساعد على

مدي أهمية تلك الاجزاء والعضلات المركزية في  John Mullen ( "2009)"ويوضح 
حيث أن هذا النوع من السباحي انما  ،السباحي بصفة عامة وسباحة الصدر بصفة خاصة

لأن قوة تلك الاجزاء انما يتطلب ضرورة تدريب مثل تلك الاجزاء والعضلات المركزية وذلك 
تعطى لكلًا من الضرب بالذراعين وحركات الرجلين قوة أساسية لأداء الحركة ومن ثم القدرة علي 

 (32: ١8) .أداء سباحة أقوى وأسرع  ومن ثم القدرة علي تحقيق المستويات الرقمية العالية
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حي تحتل الي أن رياضة السبا( 2013"محمد علي القط" )وفي ضوء ما سبق يشير 
أهمية متميزة بين سائر الرياضات الاخري وذلك لما تحتاجة من متطلبات بدنية من اجل التحرك 
الي الامام داخل الوسط المائي وفي وضع الجسم الافقي وذلك طبقا لطريقة الاداء لنوع السباحي 

 (2: ١١التي يؤديها الناشئ. )
لدراسات العربية والأجنبية التي ومن خلال اطلاع الباحثة علي العديد من المراجع وا 

ودورها في تحسين مستوي العديد من المتغيرات البدنية  HOPZتناولت التدريب وفق أداة 
"فاتن طه إبراهيم وآخرون" والمهارية لدي اللاعبين في مختلف الرياضات كدراسة كلًا من 

(2023)،  "Mohamed adel et al (2023)  "،  "( " 2019عطيات محمد محمد). 
م صدر ١00ومن خلال خبرة الباحثة واهتمامها بالعملية التدريبية ومتابعتها لسباحي 

لاحظت الباحثة أن هناك تفاوت وتدني  ،ومن خلال اطلاعها علي الأرقام القياسية الخاصة بهم
وذلك قد يكون نتاج لعدد من الأسباب والتي من  ،في المستوي الرقمي لدي رالبية السباحين

أثناء السباق والمتمثلة في سقوط الرجلين لكثير من السباحين يقومون ببعض الأخطاء أهمها أن ا
وذلك قد يكون نتيجة لوجود  ،اسفل سطح الماء وعدم القدرة علي اداء الضربات بشكل صحيح

ضعف عام في مستوي بعض القدرات البدنية لدي السباحين بصفة عامة وضعف عضلات 
اصة الامر الذي ينعكس سلباً علي مستوي حركة وقوة ضربات الجزء السفلي من الجسم بصفة خ

هذا وبالإضافة الي الاعتماد  ،الرجلين والحوض والوسط والظهر المشاركين في أداء السباحي
علي الطريقة التقليدية في التدريب دون الاهتمام بالبحث عن الادوات والاجهزة التدريبية الحديثة 

حسن مستوي مختلف المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي التي قد تسهم بدرجة كبيرة في ت
 .السباحين

وقياس تأثيره HOPZ الأمر الذي دعا الباحثة الي تصميم برنامج تدريبي باستخدام أداة 
  .م صدر قيد البحث١00علي مستوي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي سباحي 

 هدف البحث :
 ومعرفة تأثيره علي كلًا من :  HOPZتصميم برنامج قائم علي تدريبات يهدف البحث الحالي إلي 

 .م صدر١00بعض المتغيرات البدنية لدي سباحي  -
 .م صدر١00المستوي الرقمي لدي سباحي  -

 فروض البحث :
توجد فروق دالة إحصرائياً برين متوسرطي درجرات القياسرين القبلري والبعردي للعينرة قيرد البحرث  -

 .ات البدنية ولصالح القياس البعديفي بعض المتغير 
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توجد فروق دالة إحصرائياً برين متوسرطي درجرات القياسرين القبلري والبعردي للعينرة قيرد البحرث  -
 .م صدر ولصالح القياس البعدي١00في المستوي الرقمي لسباحي 

نسررب التغيررر الممويررة بررين متوسررطي درجررات القياسررين القبلرري والبعرردي لعينررة البحررث فرري  تختلررف -
 .م صدر ولصالح القياس البعدي١00بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

 مصطلحات البحث :
 : HOPZتدريبات  -

تعرفهررا الباحثررة علرري أنهررا " مجموعررة مررن ترردريبات المقاومررة الترري يررتم أدائهررا بواسررطة أداة 
HOPZ  لرة فري عضرلات عضلات الجزء السفلي من الجسرم والمتمثوالتي تستهدف تنمية وتطوير

والتررري مرررن شرررأنها تسرررهم فررري تحسرررين مسرررتوي القررروة الانفجاريرررة والقررردرة  ،الفخرررذ، السررراق، الحررروض
العضررلية والتحمررل ممررا يررنعكس ايجابيرراً علرري حركررة السررباح تحررت المرراء ويقلررل مررن مقاومررة الجسررم 

 .أثناء السباحي ومن ثم القدرة علي تحقيق الإنجاز الرقمي"
 المتغيرات البدنية : -

 .م صررررردر"١00"مجموعرررررة مرررررن العناصرررررر البدنيرررررة المرتبطرررررة بطبيعرررررة أداء سرررررباحة هررررري 
(١3 :34) 
 م صدر :100المستوي الرقمي لسباحي  -

م صرردر ووحرردة قياسرره           ١00هررو "أفضررل أداء وزمنرري يمكررن أن يحققرره السررباح فرري سررباق 
 (١0: 6) .الزمن"

 الدراسات السابقة :
 ""Hopzتأثير تدريبات باستتددام أدا  "( بعنوان 2023) "فاتن طه إبراهيم وآخرون أجرت " -1

" حيررث اسررتهدف البحررث التعرررف  علتتي مستتتوي أداج الجملتتة الحر يتتة فتتي الجمبتتاز وا يقتتا 
( علري مسرتوي أداء الجملرة الحركيرة فري الجمبراز HOPZعلي تأثير تدريبات باستخدام أداة )

تخدام التصميم التجريبي لمجموعتين حيث استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باس ،الإيقاعي
إحرررداهما ضرررابطة والأخررررى تجريبيرررة عرررن طريرررق القيررراس القبلررري والبعررردي للمجمررروعتين وذلرررك 
لمناسبته لطبيعة البحث. ويشمل مجتمع البحث طالبات الفرقة الثانية بكليرة التربيرة الرياضرية 

العمديرة مرن طالبرات  وترم اختيرار عينرة البحرث بالطريقرة 202١جامعة أسوان للعرام الدراسري 
وأظهررررت  ،( طالبرررة مقسرررمين إلررري مجمررروعتين البحرررث بالتسررراوي 30الفرقرررة الثانيرررة وعرررددهم )

" ترررأثيراً إيجابيررراً فررري تحسرررين  HOPZالنترررائج الإحصرررائية  المقتررررح باسرررتخدام تررردريبات أداة "
مسررررتوى أداء الجملررررة الحركيررررة لطالبررررات الفرقررررة الثانيررررة لصررررالح القيرررراس البعرررردي للمجموعررررة 

 .%(48التجريبية حيث كانت نسبة التحسن )
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بحث بعنوان " أثر تمرينات البريلاتس علرى  Mohamed adel et al ( "2023)"  أجري  -2
حيررث اسررتهدف البحررث التعرررف إلررى  ،بعررض المتغيرررات البدنيررة والهاريررة فرري سررباحة الصرردر "

الصردر، واسرتخدم  أثر تمرينات البيلاتس على بعض المتغيررات البدنيرة والمهاريرة فري سرباحة
وتكونرت عينرة  ،الباحثون المنهج التجريبي تصرميم الجموعرة الواحردة لمناسربته لطبيعرة البحرث

( طالب من طلبة مساق تدريب السباحي الذكور بكلية التربية الرياضرية فري ١4الدراسة من )
 جامعرررة اليرمررروك ترررم اختيرررارهم بالطريقرررة العمديرررة، أظهررررت النترررائج وجرررود فرررروق ذات دلالرررة
إحصررائية بررين القياسررين القبلرري والبعرردي علررى تطرروير بعررض التغيرررات البدنيررة والمهاريررة فرري 

 .سباحة الصدر لدى أفراد الجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي
تتتأثير تتتدريبات القتتوي الوعيىيتتة علتت  بعنرروان "( 2021"عتتلا عبتتد الحلتتيم  وستت  " ) أجرررت -3

حيررث  ،"مستتتوأ الرقمتتي لياستتحي ستتباحة الصتتدرمستتتوأ أداج بعتتض القتتدرات البدنيتتة وال
استهدف البحث التعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفية علرى مسرتوى أداء بعرض القردرات 
البدنيررة والمسررتوى الرقمرري لناشررمي سررباحة الصررردر. وعرررض البحررث أطرراراً مفا يميرراً تتضرررمن 

المررنهج التجريبرري. وتمثلررت ترردريبات القرردرة الوظيفيررة، والقرردرات البدنيررة. واعتمررد البحررث علررى 
أدوات البحث في البرنامج التدريبي المقترح، وجهاز الرستاميتر، وميزان طبي، وكرات طبية، 
وسرراعة إيقرراف، وحررواجز، وصررفارة، وسررلم أرضرري، ومقاعررد سررويدية، وأسرراتك مطاطيررة، وكرررة 

بررار ميررل الترروازن، وكرررة طبيررة، وأطررواق، وأقمرراع، واختبررار الوثررب العمررودي مررن الثبررات، واخت
الجررذع، واختبررار ثنررى الجررذع، واختبررار المسررتوى الرقمرري، وتررم تطبيقهررا علررى عينررة مررن ناشررئ 

( ناشئ. وجاءت نترائج 30( سنة بنادي طنطا الرياضي، والبال  قوامها )١4السباحي تحت )
البحث مؤكدة على وجود فروق دالة برين القيراس القبلري والقيراس البعردي فري القردرات البدنيرة 

ى الرقمي لصالح القياس البعردي، ووجرود فاعليرة للبرنرامج التردريب المقتررح باسرتخدام والمستو 
 .تدريبات القوة الوظيفية على مستوى أداء بعض القدرات البدنية

 برنتتامت تتتدريبي بدستتتددام أداي" بحررث بعنرروان( 2019"عطيتتات محمتتد محمتتد" ) أجرررت -4
HOPZ صة ومستوي أداج بعض الوثبات فت  وأثر  عل  تيمية عياصر اللياقة البدنية الدا

 HOPZ حيث استهدف البحث وضع برنامج تدريبي بإستخدام أداة  ،"جمباز الأ روبيك دانس
ومعرفررة أثررره علررى عناصررر اللياقررة البدنيررة الخاصررة ومسررتوي أداء بعررض الوثبررات فررى جمبرراز 

ي والبعرردي حيررث اسررتخدمت الباحثررة المررنهج التجريبرري باتبرراع القيرراس القبلرر ،الأيروبيررك دانررس
( لاعبررات مررن لاعبرات الجمبرراز تررم اختيررارهم 8وتكونررت عينررة البحرث مررن ) ،لمجموعرة واحرردة
 HOPZوكانررت مررن اهررم النترائج الترري توصررلت اليهررا الباحثررة أن لترردريبات  ،بالطريقرة العمديررة

 .تأثير إيجابي علي عناصر اللياقة البدنية ومستوي أداء بعض الوثبات في جمباز الايروبك
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 ت البحث :إجراجا
 ميهت البحث :

اسرررتخدمت الباحثرررة المرررنهج التجريبررري باتبررراع أحرررد التصرررميمات التجريبيرررة وهرررو التصرررميم 
التجريبرررى لمجموعرررة واحررردة مرررن خرررلال القيررراس القبلرررى والبعررردى لهرررا وذلرررك نظرررراً لطبيعرررة أهررررداف 

 .وفروض البحث
 مجتمع البحث :

ن فرري بطولررة الصررعيد الصرريفية اشررتمل مجتمررع البحررث علرري سررباحي محافظررة المنيررا المشرراركي
   .( سباح١20م والبال  عددهم )2023/2024بمحافظة الغردقة للموسم الرياضي 

 عيية البحث :
م صردر المشراركين ١00قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مرن سرباحة 

بل  عرددها حيث  ،م2023/2024في بطولة الصعيد الصيفية بمحافظة الغردقة للموسم الرياضي 
كما ترم اختيرار عينرة اسرتطلاعية مرن  ،%(٥4,٥٥( سباح كعينة أساسية بنسبة مموية قدرها )١4)

( سرباحين بنسربة 8نفس مجتمع البحث ولكن من خارج عينرة البحرث الأساسرية حيرث بلر  عرددها )
%( لتغيبره عرن حضرور 9.09( سباح بنسبة مموية قدرها )١وقد تم استبعاد ) ،%(36,36مموية )

( يوضرررح التوزيررررع ١والجرررردول ) ،بطولرررة وعررردم انتظامرررره فررري حضررررور البرنرررامج الترررردريبي المقتررررحال
 .العددي لمجتمع وعينة البحث الأساسية والاستطلاعية

 (1جدول )
 (23التوزيع العددي لمجتمع وعيية البحث الأساسية وا ستطلاعية )ن = 

 النسبة المئوية العدد العينة
 ١4 60.87% HOPzذ تدريبات عينة البحث الأساسية لتنفي

عينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات 
 قيد البحث( 

8 34.78% 

 %4.3٥ ١ ما تم استبعاده
 %١00 23 المجموع

 سباب اختيار العيية :أ
 .م صدر١00أن يكون من ضمن سباحي  -١
 .صيفيةأن يكونوا من ضمن السباحين المشاركين في بطولة الصعيد ال -2
 .سنة ١4أن يكون ضمن المرحلة السنية تحت  -3
 .الانتظام في تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح -4
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 التوزيع ا عتدالي لعيية البحث :
قامرررت الباحثرررة بالتأكرررد مرررن مررردى اعتداليرررة توزيرررع أفرررراد عينرررة البحرررث الاساسرررية فرررى ضررروء 

 ،م صدر( قيد البحث١00لسباحي  المستوي الرقمي –المتغيرات البدنية –متغيرات )معدلات النمو
 .( يوضح ذلك2والجدول )

 (2جدول )
 المتوسط الحساب  والوسيط وا نحراف المعيارأ ومعامل ا لتواج والتفلطح للمتغيرات

 (١4)ن =   قيد البحث للعيية الأساسية
 وحدة المتغيرات

 القياس 
 المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري 
 معامل

 الالتواء 
معامل 

 التفلطح

 معدلات النمو

 ١.62 ١.36 0.36 ١3.00 ١3.١6 سنة السن
 0.٥6- 0.70 4.88 ١68.00 ١69.١4 سم الطول
 0.07 0.47 4.99 67.00 67.79 كجم الوزن 

القدرة 
 العضلية

الوثب 
 ١.١3 0.39- 2.2١ 37.٥0 37.2١ سم العمودي

الوثب 
العريض من 

 الثبات
 0.79- 0.١3 2.00 ١.97 متر

-0.١2 

رمي كرة طبية 
كجم لأبعد 3

 مسافة
 0.9٥ 0.7٥ 4.00 4.24 متر

-0.99 

القوة 
 العضلية

اختبار القوة 
 ١.36 0.08 ١.23 4١.00 4١.03 كجم الثابتة للظهر

اختبار القوة 
 الثابتة للرجلين

 0.30 0.93- 2.48 44.00 43.23 كجم

الجلوس من  التحمل
 ث60الرقود 

 0.07 0.٥8 ١.84 24.00 24.36 عدد

الوقوف علي  التوازن 
 قدم واحدة

 ١.١2- 0.46- 4.23 27.34 26.69 ثانية

 المرونة
مرونة الكتف  

 الايجابية
 2.00 0.34 ١.2٥ 20.00 20.١4 سم

مرونة الكتف 
 السلبية

 0.6٥- 0.39 ١.67 ١٥.٥0 ١٥.7١ سم

 0.90 0.74 0.03 ١.27 ١.28 دقيقة م صدر ١00المستوي الرقمي لسباحي 

( أن معاملات الالتواء لعينة البحرث الأساسرية للمتغيررات قيرد البحرث 2يتضح من جدول )
( كما أن معاملات التفلطح للمتغيرات قيد البحرث قرد انحصررت 0.97-:  ١.36تنحصر ما بين )

مما يدل على اعتدالية التوزيع التكراري لعينة  3±( وجميعها تقع ما بين ١.١2-:  2.00ما بين )
 .ث الأساسيةالبح
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 وسائل جمع البيانات :
 استددمت الباحثة وسائل جمع البيانات التالية لمياسبتها لطبيعة البحث :

 أوً  : الأدوات والأجهزي المستددمة :
  .ميزان طبى لقياس الوزن  -2   .جهاز رستاميتر لقياس الطول -١
 .صافرة -4           .شريط قياس -3
 .ل للمرونةحب -6     .ساعة إيقاف -٥
 .كجم3كرة طبية زنة  -8     .أقماع -7
 .ديناموميتر -١0             .HOPZأداة الررر  -9

 ثانياً: ا ستمارات المستددمة في البحث : 
 .م صدر قيد البحث١00استمارة جمع بيانات شخصية خاصة بسباحي  -
 .قيد البحث استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي للسباحين -
م ١00اسررتمارة اسررتطلاع رأي الخبررراء حررول تحديررد أهررم المتغيرررات البدنيررة الخاصررة بسررباحي  -

 .صدر
 م صدر :100ثالثاً: ا ختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

قامت الباحثة بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة الخاصة 
روضة حمدي م صدر بصفة خاصة مثل "١00عامة وسباق  بالرياضات المائية بصفة

عطيات  ،(202١)علا عبد الحليم  وس   ،(2023)فاتن طه إبراهيم وآخرون  ،(2023)
وذلك لتحديد أهم ( 20١3) محمد عل  القط" ،(20١6)كمال عبد الحميد  ،(20١9)محمد 

الاختبارات البدنية التى م صدر وكذلك تحديد ١00العناصر البدنية الأكثر تأثيراً على سباحي 
حيث قامت الباحثة باستطلاع آراء مجموعة من الخبراء في مجال  ،تقيس تلك العناصر

( خبراء وذلك لاستطلاع آرائهم حول تلك العناصر 9الرياضات المائية حيث بل  عددهم عددهم )
من اتفاق  % 70وقد تم اختيار العناصر التى حصلت على أكثر من  ،والاختبارات التي تقيسها
 ( يوضح ذلك :3آراء الخبراء والجدول )

 (3جدول )
 (9م صدر )ن = 100استطلا  آراج الدبراج حول العياصر البدنية لسباحي 

 الأهمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م
 %22.22 7 2 السرعة ١
 %١00 - 9 القدرة العضلية 2
 %١00 - 9 القوة العضلية 3
 %١00 - 9 التحمل 4
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 (3جدول )تابع 
 (9م صدر )ن = 100استطلا  آراج الدبراج حول العياصر البدنية لسباحي 

 الأهمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م
 %77.77 2 7 التوازن  
 %١١.١١ 8 ١ الرشاقة ٥
 %77.77 2 7 المرونة 6
 %33.33 6 3 التوافق 7
 %١١.١١ 8 ١ الدقة 8

تراوحررت النسرربة الممويررة لآراء السررادة الخبررراء حررول  ( مررا يلرري:3ن نتررائج جرردول )يتضررح مرر 
%( وقررد ١00% : ١١.١١م صرردر مررا بررين )١00تحديررد العناصررر البدنيررة الخاصررة بسررباحي 

% مررن 70قامررت الباحثررة باختيررار العناصررر البدنيررة التررى حصررلت علررى نسرربة ممويررة أعلررى مررن 
فرررإن العناصرررر البدنيرررة التررري ترررم الاتفررراق عليهرررا هررري )القررروة وبالترررالي  ،نسرربة آراء السرررادة الخبرررراء

 .المرونة( -التوازن  –التحمل –القدرة العضلية –العضلية
 (4جدول )

 استطلا  آراج الدبراج حول أنسب ا ختبارات التي تقيس العياصر البدنية 
 (9م صدر )ن = 100المرتبطة بسباحي 

 الأهمية النسبية وافقغير م موافق الاختبارات المتغيرات البدنية م

 القدرة العضلية ١
 %١00 - 9 .اختبار الوثب العمودي من الثبات -
 %١00 - 9 .اختبار الوثب العريض من الثبات -
كجم 3اختبار رمي كرة طبية  -

 .لأبعد مسافة
8 ١ 88.88% 

 %١00 - 9 .اختبار القوة الثابتة للظهر - القوة العضلية 2
 %١00 - 9 .لثابتة للرجليناختبار القوة ا -

 %22.22 7 2 .م عدو200اختبار  - التحمل 3
 %88.88 ١ 8 .ث 60الجلوس من الرقود  -

 %22.22 8 2 .الوقوف على اليدين - التوازن  4
 %88.88 ١ 8  .الوقوف على قدم واحده -

 المرونة ٥
 %١00 - 9 اختبار المرونة الإيجابية
 %١00 - 9  اهتبار المرونة السلبية

 %١١.١١ 8 ١ اختبار ثنى الجذع من الوقوف. -
تراوحررت النسرربة الممويررة لآراء السررادة الخبررراء حررول  ( مررا يلرري:4يتضررح مررن نتررائج جرردول ) 

م صرردر مرررا برررين ١00تحديررد أنسرررب الاختبررارات التررري تقرريس العناصرررر البدنيرررة المرتبطررة بسرررباحي 
لاختبرررارات البدنيرررة الترررى حصرررلت علرررى نسررربة %( وقرررد قامرررت الباحثرررة باختيرررار ا١00%: ١١.١١)

وبالتررالي فررإن الاختبررارات البدنيررة الترري تررم  ،% مررن نسرربة آراء السررادة الخبررراء70ممويررة أعلررى مررن 
 الاتفاق عليها هي كالتالي :
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اختبررار الوثررب  ،اختبررار الوثررب العمررودي مررن الثبررات ووحرردة قياسرره )الثانيررة( :العضتتليةالقتتدري  -
كجرم لأبعرد مسرافة ووحردة 3اختبار رمي كرة طبيرة  ،دة قياسه )السم(العريض من الثبات ووح

 قياسه )المتر(.  
اختبار القروة الثابترة للررجلين  ،كجم(ووحدة قياسه ) اختبار القوة الثابتة للظهر :العضليةالقوي  -

 .ووحدة قياسه )كجم(
 .العدد(ووحدة قياسه )ث 60اختبار الجلوس من الرقود  :التحمل -
 .اختبار الوقوف علي قدم واحدة ووحدة قياس )الثانية( : التوازن  -
  .اختبار المرونة الايجابية والمرونة السلبية ووحدة قياسهم )السم( المرونة : -

 م صدر قيد البحث :100المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 
ت البدنيرة والمسرتوي الرقمري لسرباحي للاختبرارا العلميرة المعراملات بحسراب الباحثرة قامرت

 علي النحو التالي : وثبات صدق م صدر قيد البحث من١00
 أ ت الصدق :

م صدر استخدمت ١00لحساب صدق الاختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 
وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية البال  عددها  ،الباحثة صدق التمايز

ثم قامت  ،م صدر من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية١00من سباحي ( 8)
( سباحين 4الباحثة بتقسيم العينة وفقاً لمستوي الأداء إلي مجموعتين أحداهما مميزة وبل  قوامها )

ثم قامت الباحثة  ،( سباحين4والأخرى أقل منهم تميزاً في الاختبارات قيد البحث وبل  قوامهم )
  .( يوضح النتيجة٥والجدول ) ،د الفروق بين المجموعتينبإيجا

 (5جدول )
د لة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزي والمجموعة الأقل تميزاً في ا ختبارات البدنية 

 بطريقة مان ويتي  اللابارومترأ م صدر قيد البحث 100والمستوي الرقمي لسباحي 
 (4= 2= ن1)ن 

 وحدة الاختبارات
 سالقيا

 تميزاً الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة
احتمالية  zقيمة 

متوسط  الخطأ
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

القدرة 
 العضلية

 0.0١9 2.34 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 سم الوثب العمودي
الوثب العريض من 

 0.046 2.00 ١١.٥0 2.88 24.٥0 6.١3 متر الثبات
كجم 3ية رمي كرة طب

 0.0١٥ 2.43 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 متر لأبعد مسافة
القوة 
 العضلية

اختبار القوة الثابتة 
 0.046 2.00 ١4.٥0 3.63 2١.٥0 ٥.38 كجم للظهر
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 (5جدول )تابع 
د لة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزي والمجموعة الأقل تميزاً في ا ختبارات البدنية 

 بطريقة مان ويتي  اللابارومترأ م صدر قيد البحث 100لسباحي  والمستوي الرقمي
 (4= 2= ن1)ن 

 وحدة الاختبارات
 القياس

 تميزاً الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة
احتمالية  zقيمة 

متوسط  الخطأ
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اختبار القوة الثابتة  
 للرجلين

 0.028 2.١9 ١0.٥0 2.63 2٥.٥0 6.38 كجم

اختبار الجلوس من  التحمل
 ث60الرقود 

 0.0١3 2.48 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 عدد
 0.020 2.32 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 ثانية الوقوف علي قدم واحدة التوازن 
 0.0١7 2.38 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 سم مرونة الكتف الايجابية المرونة

 0.0١7 2.38 ١0.00 2.٥0 26.00 6.٥0 سم مرونة الكتف السلبية
م ١00المستوي الرقمي لسباحي 

 0.028 2.١9 2٥.٥0 6.38 ١0.٥0 2.63 دقيقة صدر

( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين المجموعررة الممررزة والمجموعررة ٥يتضررح مررن الجرردول )
ولصررررالح م صرررردر قيررررد البحررررث ١00الأقررررل تميررررزاً فررررى الاختبررررارات البدنيررررة والمسررررتوي الرقمرررري لسررررباحي 

( ممرررا يشرررير إلرررى 0.0٥حيرررث أن قيمرررة احتماليرررة الخطرررأ دالرررة عنرررد مسرررتوى دلالرررة ) ،المجموعرررة المميرررزة
 صدق الاختبارات وقدرتها على التمييز بين المجموعات. 

 الثبات : -ب
م صرردر عرردو قيررد البحررث ١00لحسرراب ثبررات الاختبررارات البدنيررة والمسررتوي الرقمرري لسررباحي 

( سررباحين مررن 8بيررق الاختبررار وةعررادة تطبيقرره وذلررك علررى عينررة قوامهررا )اسررتخدمت الباحثررة طريقررة تط
( ثلاثرة 3مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وبفاصل زمنى بين التطبيق وةعادة التطبيق مدتره )

 .( يوضح معاملات الارتباط بين التطبيق وةعادة التطبيق6والجدول ) ،أيام
 (6جدول )

ا ختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي يق وإعادي التطبيق ف  معاملات ا رتباط بين التطب
 (8)ن=  قيد البحثم صدر 100

 وحدة الاختبارات
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

القدرة 
 العضلية

 0.97 2.06 37.38 2.42 37.١3 سم الوثب العمودي
 0.97 0.١١ ١.98 ١.97 ١.96 متر الوثب العريض من الثبات

كجم لأبعد 3رمي كرة طبية 
 0.98 0.٥4 4.38 0.66 4.3١ متر مسافة

القوة 
 العضلية

 0.93 0.7٥ 4١.3١ 0.87 4١.١8 كجم اختبار القوة الثابتة للظهر
 0.99 2.١6 43.09 2.46 42.9١ كجم اختبار القوة الثابتة للرجلين
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 (6جدول )تابع 
ا ختبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي معاملات ا رتباط بين التطبيق وإعادي التطبيق ف  

 (8)ن=  قيد البحثم صدر 100
 وحدة الاختبارات

 القياس
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

اختبار الجلوس من الرقود لمدة  التحمل
 0.89 ١.4١ 2٥.38 ١.4٥ 2٥.١3 عدد ث60

 0.99 3.83 28.١4 4.١4 27.89 ثانية الوقوف علي قدم واحدة التوازن 
 0.92 ١.20 20.2٥ ١.٥8 20.00 سم مرونة الكتف الايجابية المرونة

 97 ١.0٥ ١4.88 ١.20 ١4.7٥ سم مرونة الكتف السلبية
 0.89 0.43 ١.2٥ 0.02 ١.28 دقيقة م صدر١00المستوي الرقمي لسباحي 

 0.707( = 0.0٥( ومستوى دلالة )6ية عند درجة حرية )قيمة )ر( الجدول
البدنيرة  ( أن معراملات الارتبراط برين التطبيرق وةعرادة التطبيرق للاختبرارات6يتضح من جدول )
( وجميعهررا 0.99:  0.89م صرردر قيررد البحررث قررد تراوحررت مررا بررين )١00والمسررتوي الرقمرري لسررباحي 

المحسروبة أكبرر مرن قيمرة )ر( الجدوليرة عنرد مسرتوى معاملات ارتبراط دال إحصرائياً حيرث أن قريم )ر( 
 .( مما يشير إلي ثبات تلك الاختبارات0.0٥الدلالة )

 : HOPZرابعاً : برنامت تدريبات 
قامت الباحثة بالاطلاع علي العديرد مرن المراجرع والدراسرات السرابقة سرواء العربيرة أو الاجنبيرة 

 Mohamed adel et ،(2023ن )فتاتن طته إبتراهيم وآخترو ،(2023روضة حمدي )"مثرل 
al (2023) ، (  2021علا عبد الحليم  وس)، ( "2019عطيات محمد ) وذلك لتحديد عناصرر

( وذلرك لإبرداء آرائهرم تجراه تلرك ١البرنامج التدريبي المقترح وذلك لعرضرها علري السرادة الخبرراء ملحرق )
 ناصر البرنامج وهي كما يلي : وفيما يلي سوف يتم توضيح آراء السادة الخبراء تجاه ع ،العناصر

 الهدف من البرنامت : -
 إلي محاولة تحسين :  HOPZيهدف برنامج تدريبات 

التوازن( لدي  –المرونة –التحمل –القوة العضلية –بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضلية -
 .م صدر قيد البحث١00سباحي 

 .م صدر قيد البحث١00المستوي الرقمي لدي سباحي  -
 أسس وضع البرنامت : -

 قامت الباحثة بمراعاة العديد من الاسس عند وضع البرنامج ولعل من أهمها ما يلي :
 أن يحقق البرنامج الهدف الذي وضع من أجله. 
 مراعاة التدرج في درجة وشدة الحمل. 



 
2391 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( السبعون الواحد و المجلد 

 مراعاة عوامل الأمان والسلامة أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي. 
 ات من السهل الي الصعب ومن البسيط الي المركبمراعاة التدرج في التمرين. 
 مراعاة الفروق الفردية بين السباحين بعضهم البعض في التدريبات  قيد البحث. 
 ضرورة الاهتمام بقواعد الاحماء والتهدئة. 

 للبرنامت : الزمييا طار  -
ملحق قامت الباحثة باستطلاع رأي مجموعة من الخبراء في مجال الرياضات المائية )  

( حول تحديد المدة الكلية للبرنامج وكذلك عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية وكذلك درجة ١
وقد تراوحت نسبة آراء الخبراء حول التخطيط الزمني لمكونات البرنامج ما بين  ،وشدة الحمل

%( من موافقة الخبراء لقبول 70%( وقد أرتضت الباحثة بنسبة )١00% إلي 77.77)
 ومما سبق يتضح الآتي: ،امجمحاور البرن

 .( أسابيع8=  ) الزمن الكل  للبرنامت  -1
 .الاربعاء( -الاثنين –وحدات أسبوعياً أيام )السبت 3= عدد الوحدات التدريبية في الأسبو   -2
 .وحدة 24=  عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامت  كل -3
 اد :تم تقسيم أسابيع البرنامت علي مراحل فتري الإعد -4
 .( أسابيع2=  )   مرحلة الإعداد العام -
 .( أسابيع4=  )مرحلة الإعداد الداص  -
 .( أسبوعين2= )  مرحلة الإعداد للميافسات -

 (7جدول )
 تقسيم أسابيع البرنامت عل  مراحل فتري الإعداد

 فترة الإعداد الفترة
 الإعداد للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام المرحلة

 8 7 6 ٥ 4 3 2 ١ سابيعالأ

 وفيما يلي توضيح لكلًا منهما  : 
وتعطى في تلك الفترة مجموعة مرن التمرينرات البدنيرة بجانرب مجموعرة مرن فتري الإعداد العام:  -

الألعاب بسيطة التنظيم من أجل تهيمة الجسم للعمل العضرلي ولتنفيرذ أجرزاء الوحردة التدريبيرة 
  .سبوعانومدة تلك الفترة ا ،بسهولة ويسر

وتعطرري فرري تلررك الفترررة مجموعررة مررن الترردريبات البدنيررة الترري تسررهم فرري فتتتري الإعتتداد الدتتاص:  -
والترى مرن شرأنها تسرهم فري تحسررين  HOPZالإعرداد البردنى الخراص بالإضرافة الري تردريبات 

( 4ومررردة هرررذه المرحلرررة ) ،م صررردر١00مسرررتوي الحالرررة البدنيرررة والمسرررتوي الرقمررري لسرررباحي 
 .أسابيع
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وهررردف تلرررك الفتررررة تنميرررة واتقررران الأداء التنافسررري للمهرررارات الفنيرررة ي متتتا قبتتتل الميافستتتات: فتتتتر  -
وتسرتغرق هرذه المرحلرة مردة زمنيرة قردرها  ،والخططية مرن خرلال المواقرف المختلفرة للمسرابقات

 .( أسبوعين2)
 تحد د زمن الوحدي التدريبية : -

( دقيقة خلال الوحدة 40جربة البحث بر )قامت الباحثة بتثبيت زمن التطبيق اليومي لت         
 ،( دقائق٥التهيمة والإحماء( ومدته )وتم توزيع زمن الوحدة على النحو التالى : ) ،التدريبية اليومية

 .( دقائق٥)التهدئة والختام( ومدته ) ،(30( ومدتها )HOPZتدريبات الر )
 .(١:  2)تحد د دوري الحمل الفترية :  -

 (1سكل )
 الحمل خلال البرنامت والمراحل والأسابيعتحد د دوري 

 :(  ما  ل  1:2ددام دوري الحمل ) تحد د درجات الأحمال عل  عدد أسابيع البرنامت باست
 .(8 ،4أسابيع وهى    ) 2عدد أسابيع الحمل الأقصى فى البرنامج  -
 .(7 ،٥ ،3 ،2أسابيع وهى      ) 4عدد أسابيع الحمل العالى فى البرنامج  -
 .(6 ،١أسابيع وهى    ) 2ع الحمل المتوسط فى البرنامج عدد أسابي -

 خطوات تيفيذ البحث :
 الدراسة ا ستطلاعية: -
م ١00( سباحين من سباحي 8قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية وذلك على عدد )  

صرررررردر مررررررن نفررررررس مجتمررررررع البحررررررث ومررررررن خررررررارج عينررررررة البحررررررث الأساسررررررية خررررررلال الفترررررررة مررررررن 
 م  وذلك بهدف التعرف علي ما يلي :26/6/2024م وحتي 22/6/2024

 .صلاحية الأدوات المستخدمة لإجراء البرنامج -

  فترة الإعداد  الفترة
 1:2 دوري الحمل
الإعداد  الإعداد الداص الإعداد العام المرحلة

 للميافسات
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

درجة 
 الحمل

         أقص 
         عالي
         متوسط

 120 120 120 120 120 120 120 120 زمن الأسبو 
 960 المجمو 
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 .صلاحية التدريبات المستخدمة في البرنامج -
 .المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة من حيث الصدق والثبات -
 نتائت الدراسة ا ستطلاعية : -

 عن :وقد اسفرت نتائت الدراسة ا ستطلاعية  
 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البرنامج -
 .صلاحية التدريبات المستخدمة في البرنامج -
 .تم التأكد من مدي صدق وثبات الاختبارات المستخدمة في البحث -
 تيفيذ البرنامت : -

 بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات المستخدمة قامت الباحثة بإجراء الاتي:
 :اس القبليالقي -

م 28/6/2024م إلي 27/6/2024قامت الباحثة بإجراء القياس القبلي في الفترة من 
الوزن( وكذلك قياسات )المتغيرات البدنية والمستوي  -الطول -والتي اشتملت علي قياسات )السن

 .م صدر( قيد البحث١00الرقمي لسباحي 
 :تيفيذ البرنامت -

علرري العينررة قيررد البحررث فرري الفترررة مررن السرربت   HOOZبرردء تنفيررذ برنررامج ترردريبات ال 
( وحدة تدريبية 24( أسابيع ويتكون من )8م لمدة )2024/ 8/ 2١م إلي الأربعاء  29/6/2024

 .( وحدات أسبوعياً 3بواقع )
 : القياس البعدي -

تم إجراء القياس البعدي على نفس الاختبارات التي تمت في القياسات القبلية وبنفس 
م  22/8/2024ت القبلية وفي جميع المتغيرات قيد البحث وذلك في الفترة من شروط القياسا

 م.24/8/2024حتى 
 الأسلوب الإحصائي المستددم: -

 لحساب نتائج البحث استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية الآتية :
   .الوسيط -     .المتوسط الحسابى -
  .معامل الالتواء -     .الانحراف المعيارى  -
 .نسب التغير المموية -    .Pearsonمعامل ارتباط  -
 .اختبار )ت( لمجموعة واحدة -   .اللا بارومتري  Man wittnyاختبار  -
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-SPSS( كما استخدمت برنامج 0.0٥وقد ارتضت الباحثة مستوى دلالة عند مستوى )
V25)فى حساب بعض المعاملات الإحصائية ). 

 الذي  يص علي :عرض ومياقشة نتائت الفرض الأول : و 
توجتتد فتتروق دالتتة إحصتتائياً بتتين متوستتطي درجتتات القياستتين القبلتتي والبعتتدي للعييتتة قيتتد  -1

 .البحث في بعض المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي
 (8جدول )

د لة الفروق ا حصائية بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي لعيية البحث في 
 (14)ن =   قيد البحث  بعض المتغيرات البدنية

 وحدة القياس المتغيرات
  القياس البعدي القياس القبلي

قيمة 
 )ت(

Cohen 
(d) 

حجم 
 المتوسط  التأُثير

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري 
 المتوسط

 الحسابي 
 الانحراف

 المعياري 

القدرة 
 العضلية

الوثب 
كبير  ١.83 9.3١ ١.67 42.7١ 2.2١ 37.2١ سم العمودي

 جداً 
الوثب 
العريض 
من 
 الثبات

 0.١9 2.8٥ 0.١3 ١.97 متر
١4.24 

0.73 
كبير 
 جداً 

رمي كرة 
طبية 

كجم 3
لأبعد 
 مسافة

 0.٥١ 6.22 0.7٥ 4.24 متر
7.44 

كبير  98.١
 جداً 

القوة 
 العضلية

اختبار 
القوة 
الثابتة 
 للظهر

 2.١3 48.٥0 ١.23 4١.03 كجم
١٥.86 

كبير  87.١
 جداً 

اختبار 
القوة 
بتة الثا

 للرجلين

 كجم
43.23 2.48 ٥١.١4 3.٥0 

٥.٥١ 
١.47 

كبير 
 جداً 

 التحمل
الجلوس 
من 
الرقود 

 ث60

 عدد
24.36 ١.84 30.64 ١.87 

7.78 
١.٥7 

كبير 
 جداً 

 التوازن 
الوقوف 
علي قدم 
 واحدة

 ثانية
26.69 4.23 37.36 4.١3 

٥.74 
كبير  ١.٥3

 جداً 

 المرونة

مرونة 
الكتف  
 الايجابية

 سم
20.١4 ١.2٥ 28.2١ ١.32 

١3.٥١ 
كبير  6١.١

 جداً 
مرونة 
الكتف 
 السلبية

 سم
١٥.7١ ١.67 23.2١ ١.78 

9.8٥ 
١.88 

كبير 
 جداً 

 ١.77١=  0.0٥( ومستوي دلالة ١3قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 ( ما يلى :8يتضح من جدول )
بعدى لعينة البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبلى وال -

فررري الاختبرررارات البدنيرررة قيرررد البحرررث وفررري اتجررراه القيررراس البعررردى حيرررث أن جميرررع قررريم )ت( 
 .(0.0٥المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

( ممررا يرردل علررى وجررود تررأثير إيجررابي ١.98:  0.73مررا بررين ) Cohen(d)كمررا تراوحررت قرريم  -
م ١00علررري بعرررض المتغيررررات البدنيرررة لررردي سرررباحي الرررر  HOPZوملحررروب لبرنرررامج تررردريبات 

 .صدر قيد البحث
بررررالرجوع إلررررى نتررررائج الجرررردول السررررابق والررررذى يشررررير إلررررى المتوسررررط الحسررررابي والانحررررراف 
المعيارى وقيمة )ت( بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث لردي 

دالرة إحصرائيا برين متوسرطات درجرات القياسرين القبلري م صدر نجد انره توجرد فرروق ١00سباحي 
 –التحمرررل –القررروة العضرررلية –والبعررردي فررري جميرررع المتغيررررات البدنيرررة المتمثلرررة فررري )القررردرة العضرررلية

 .وفى اتجاه القياس البعدى 0.0٥المرونة( عند مستوى  -التوازن 
ه علرري العديررد مررن وتعررزو الباحثررة تلررك النتيجررة الرري البرنررامج الترردريبي المقترررح ومررا يتضررمن

والتررري اسرررتهدفت تنميرررة وتحسرررين مسرررتوي القررردرة  HOPZالتررردريبات التررري ترررم أدائهرررا باسرررتخدام أداة 
 ،م صردر١00العضلية والقروة والتحمرل العضرلي لمختلرف أجرزاء الجسرم المشراركة فري أداء سرباحة 

ات مرن السرهل الري حيث أن مرعاة الباحثة للفروق الفردية بين اللاعبين ومراعاة التدرج في التمرينر
بالإضرافة الري رةبرة اللاعبرين فري تنفيرذ كافرة وحردات البرنرامج  ،الصعب ومن البسيط الي المركب

علي اترم وجره ممكرن مرن شرأنه قرد سراهم فري تحسرين عضرلات الطررف السرفلي وعضرلات المركرز 
أداء مما قد أدي الي تحسين مختلف الصفات البدنية للطرف السفلي للاعبين ومن ثرم قردرتهم فري 

  .السباق دون أي أخطاء
حيث أن الصفات البدنية تعد احد  (2010"مفتي ابراهيم" )ويتفق هذا مع ما اشار اليه 

العوامل الهامة التي يتأسس عليها نجاح الاداء للوصول الي اعلي المستويات وأن تنمية وترقية 
حركية الاساسية لنوع النشاط هذه الصفات الهامة ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية تنمية المهارات ال

ومن ثم فإن الصفات البدنية تعد بمثابة العمود الفقري والقاعدة العريضة لأداء  ،الرياض الممارس
 ( ١8١:  ١3) .المتطلبات البدنية المهارية والخططية للنجاح في الانشطة الرياضية المختلفة

لقياسين القبلي والبعدي في كما تعزو الباحثة حجم التأثير الكبير بين متوسطي درجات ا
م صدر قيد البحث الي البرنامج التدريبي المقترح القائم علي ١00المتغيرات البدنية لدي سباحي 

والتي ساهمت بصورة كبيرة في تحسن مستوي مختلف المتغيرات والتي تم  HOPZتدريبات 
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لات الطرف السفلي من البدنية لدي السباحين كالقوة الانفجارية والتحمل العضلي والتوزان لعض
وكذلك تحسن مستوي كفاءة الأداء الحركي منذ بداية الانطلاق والدفع من الحائط، وهي  ،الجسم

 .م صدر١00تعد من المراحل الحاسمة في نجاح سباق 
"فاتن طه إبراهيم وآخرون   وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت اليه نتائج دراسة كلًا من

(2023)، Mohamed adel et al (2023)  "، (  2021علا عبد الحليم  وس)،  عطيات
دور هام وحيوي في تحسن  HOPZوالتي أشارت أهم نتائجها الي أن لتدريبات ( 2019محمد" )

  .مستوي العديد من المتغيرات البدنية لدي مختلف العينات
توجررد "وبتتذلك نجتتد أن الباحثتتة قتتد تحققتتت متتن صتتحة الفتترض الأول والتتذي  تتيص علتتي أنتته 

وق دالة إحصرائياً برين متوسرطي درجرات القياسرين القبلري والبعردي للعينرة قيرد البحرث فري بعرض فر 
 ."المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي

 عرض ومياقشة نتائت الفرض الثاني : والذي  يص علي :
توجتتد فتتروق دالتتة إحصتتائياً بتتين متوستتطي درجتتات القياستتين القبلتتي والبعتتدي للعييتتة قيتتد  -2

 .م صدر ولصالح القياس البعدي100في المستوي الرقمي لسباحي  البحث
 (9جدول )

د لة الفروق ا حصائية بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي لعيية البحث في 
 (14)ن =   م صدر قيد البحث 100المستوي الرقمي لسباحي 

 وحدة القياس المتغيرات
  القياس البعدي القياس القبلي

قيمة 
 )ت(

Cohen 
(d) 

حجم 
 المتوسط التأُثير

 الحسابي 
 الانحراف

 المعياري 
 المتوسط

 الحسابي 
 الانحراف

 المعياري 
المستوي 
الرقمي 
لسباحي 
م ١00
 صدر

كبير  2.٥0 7.26 0.07 ١.23 0.03 ١.28 دقيقة
 جداً 

 ١.77١=  0.0٥( ومستوي دلالة ١3قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :9) يتضح من جدول

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث  -
م صردر قيررد البحررث وفرري اتجراه القيرراس البعرردى حيررث أن ١00فري المسررتوي الرقمرري لسررباحي 

 .(0.0٥جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( ممررا يرردل علررى وجررود تررأثير إيجررابي وملحرروب لبرنررامج ٥0.2) Cohen(d)يمررة كمررا بلغررت ق -

 .م صدر قيد البحث البحث١00علي المستوي الرقمي لسباحي  HOPZتدريبات 
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بررررالرجوع إلررررى نتررررائج الجرررردول السررررابق والررررذى يشررررير إلررررى المتوسررررط الحسررررابي والانحررررراف 
م ١00فرى المسرتوي الرقمري لسرباحي  المعيارى وقيمة )ت( بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى

صررردر قيرررد البحرررث نجرررد انررره توجرررد فرررروق دالرررة إحصرررائيا برررين متوسرررطي درجرررات القياسرررين القبلررري 
وفررررى اتجرررراه القيرررراس  0.0٥م صرررردر عنررررد مسررررتوى ١00والبعرررردي فرررري المسررررتوي الرقمرررري لسررررباحي 

 .البعدى
ه علرري العديررد مررن وتعررزو الباحثررة تلررك النتيجررة الرري البرنررامج الترردريبي المقترررح ومررا يتضررمن

إلى والتي صرممت خصيصراً لتعزيرز وتنميرة والتي  HOPZالتدريبات التي تم أدائها باستخدام أداة 
مستوي مختلف المتغيرات البدنيرة المرتبطرة بشركل كبيرر بمسرتوي الاداء المهراري والرقمري لسرباحي 

ركة فرري أداء حيررث أن تلررك الاداة قررد سرراعدت فرري تحفيررز العضررلات العاملررة والمشررا ،م صرردر١00
م صدر والتي من أهمها عضلات الفخذ والساق والورك والظهر والتي جعلتهرا أكثرر ١00سباق الر 

قرررردرة علرررري العمررررل ضررررد مقاومررررة اضررررافية اثنرررراء العمليررررة التدريبيررررة ممررررا سرررراعد فرررري تحسررررين القرررردرة 
ي تمثرل وهرو عامرل حاسرم فري مرحلرة الانطرلاق والردفع بدايرة مرن الجردار، والتر الانفجاريرة للررجلين

هرذا وبالإضرافة الري تحسرن مسرتوي كفراءة التوافرق  ،مرحلة كبيرة من الزمن الكلي الخراص بالسرباق
يرنعكس علرى المسرافة  مدى الحركة والقوة تحرت المراء والرذي بردوره مما يزيد من العضلي العصبي

 .التي يقطعها السباح ومن ثم القدرة علي تحقيق الانجاز الرقمي ومن ثم الفوز بالسباق
أن الأداء يتحسن بصورة أفضل  (2005"عبد العزيز اليمر، ناريمان الدطيب" )ويري 

كلما كان التدريب خاص بنوع الأداء المهارى، وفيه اتجاه نفس العمل العضلي وبنفس سرعات 
الحركة المطلوبة للمنافسة، حيث إن أفضل أسلوب لتحسين القدرة العضلية هو الأسلوب الذي 

  (١90:  4لعضلي العصبي أثناء التدريب وأثناء المنافسة )يتشابه مع المسار ا
"فاتن طه إبراهيم وآخرون  وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت اليه نتائج دراسة كلًا من 

(2023)،Mohamed adel et al (2023)  ، (  2021علا عبد الحليم  وس)،  عطيات
دور هام وحيوي في تحسن  HOPZ والتي أشارت أهم نتائجها الي أن لتدريبات (2019محمد" )

  .مستوي العديد من المتغيرات المهارية والمستوي الرقمي لدي مختلف العينات
توجرد "وبذلك نجد أن الباحثة قد تحققت من صحة الفترض الثتاني والتذي  تيص علتي أنته 
سرتوي فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في الم

 ."م صدر ولصالح القياس البعدي١00الرقمي لسباحي 
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 عرض ومياقشة نتائت الفرض الثالث : والذي  يص علي :
نسب التغير المحوية بين متوسطي درجتات القياستين القبلتي والبعتدي لعييتة البحتث فتي  تدتل  -3

 .ديم صدر ولصالح القياس البع100بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 
 (10جدول )

نسب التغير المحوية لدرجات القياسات البعدية عن القبلية لعيية البحث في بعض المتغيرات 
 م صدر قيد البحث100البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

 وحدة المتغيرات
 القياس 

 متوسط القياس
 القبلي 

 متوسط القياس
 البعدي 

نسبة 
التغير 
 المئوية

في اتجاه 
 القياس

القدرة 
 العضلية

القياس  %١4.78 42.7١ 37.2١ سم الوثب العمودي
 البعدي

الوثب العريض من 
القياس  %44.67 2.8٥ ١.97 متر الثبات

 البعدي
كجم 3رمي كرة طبية 
القياس  %46.70 6.22 4.24 متر لأبعد مسافة

 البعدي

القوة 
 العضلية

اختبار القوة الثابتة 
 القياس %١8.2١ 48.٥0 4١.03 كجم للظهر

 البعدي
اختبار القوة الثابتة 

القياس  %١8.30 ٥١.١4 43.23 كجم للرجلين
 البعدي

الجلوس من الرقود  التحمل
القياس  %2٥.78 30.64 24.36 عدد ث60

 البعدي
الوقوف علي قدم  التوازن 

القياس  %39.98 37.36 26.69 ثانية واحدة
 البعدي

 المرونة
مرونة الكتف  

القياس  %40.07 28.2١ 20.١4 سم الايجابية
 البعدي

القياس  %47.74 23.2١ ١٥.7١ سم مرونة الكتف السلبية
 البعدي

م ١00المستوي الرقمي لسباحي 
القياس  %3.9١ ١.23 ١.28 دقيقة صدر

 البعدي

 ( ما يلى :١0يتضح من جدول )
 نرررةلعيتوجرررد فرررروق فرررى معررردلات نسرررب التغيرررر الممويرررة لررردرجات القياسرررات البعديرررة عرررن القبليرررة  -

حيررث  ،م صرردر قيررد البحررث١00فررى بعررض الاختبررارات البدنيررة والمسررتوي الرقمرري لسررباحي البحررث 
%( 47.74% : 3.9١تراوحت قيم معردلات نسرب التغيرر الممويرة للمتغيررات قيرد البحرث مرا برين )

فري تحسرين مسرتوي المتغيررات  HOPZوفي اتجاه القياس البعدي مما يشير إلي ايجابيرة تردريبات 
 .قيد البحث
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وتعزو الباحثة اختلاف نسب التغير المموية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في 
البرنامج التدريبي  م صدر قيد البحث إلى١00بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

التي تم أدائها  HOPZالمقترح وما يتضمنه علي العديد من التدريبات تم أدائها بواسطة أداة 
علمية ومقننة مما اثرت ايجابياً علي تنمية وتحسين مستوي مختلف المتغيرات البدنية  بطريقة

م صدر والتي من ١00الخاصة بعضلات الطرف السفلي المشاركة بنسبة كبيرة في أداء سباحة 
والذي انعكس ذلك ايجابياً علي مستوي  ،أهمها عضلات الساق والفخذ والورك والجذع والظهر

حيث أن المستوي الرقمي انما يتأثر بمستوي الكفاءة البدنية  ،م صدر١00سباحي أداء السباحين ل
وبالتالي فإن ارتفاع المستوي البدني للسباحين يقابله ارتفاع في المستوي  ،الخاصة بالسباحين

  .الرقمي والقدرة علي تحقيق الإنجاز ومن ثم الفوز بالسباق وتحقيق المراكز الاولي في السباق
الباحثررة أيضرراً تلررك النتيجررة الرري كفرراءة اللاعبررين والتررزامهم بتنفيررذ كافررة الوحرردات  كمررا تعررزو 

التدريبيررة علرري اتررم وجرره ممكررن بالإضررافة الرري اتباعهررا لمختلررف الأسررس العلميررة مررن حيررث الشرردة 
هذا وبالإضرافة الري مراعراة الفرروق الفرديرة برين  ،والحجم والكثافة وفترات الراحة الخاصة بالبرنامج

كررل هررذه الأسررباب مررن شررأنها قررد سرراهمت وبدرجررة كبيرررة فرري  ،ين ومراعرراة الترردرج فرري الحمررلالسررباح
م صرردر قيررد ١00التحسررن الإيجررابي فرري مختلررف الصررفات البدنيررة والمسررتوي الرقمرري لرردي سررباحي 

 .البحث
"فاتن طه إبراهيم وآخرون وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت اليه نتائج دراسة كلًا من 

(2023)،  "Mohamed adel et al (2023)  "، ( "  2021" علا عبد الحليم  وس)، 
دور هام وحيوي  HOPZوالتي أشارت أهم نتائجها الي أن لتدريبات  (2019عطيات محمد " )

  .في تحسن مستوي العديد من المتغيرات البدنية والمهارية والمستوي الرقمي لدي مختلف العينات
 تختلف"ن صحة الفرض الثالث والذي  يص علي أنه وبذلك نجد أن الباحثة قد تحققت م

نسب التغير المموية بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات 
 ."م صدر ولصالح القياس البعدي١00البدنية والمستوي الرقمي لسباحي 

 استيتاجات البحث :
لإطار المرجعي من دراسات نظرية فى ضوء هدف وفروض البحث والمنهج المستخدم وا

 وأبحاث علمية وطبيعة العينة تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية :
ترررأثير ايجررررابي علررري مسررررتوي بعرررض المتغيررررات البدنيررررة مثرررل )القرررردرة   HOPZأن لتررردريبات  -١

ويتضررح  ،م صردر١00المرونرة( لردي سرباحة  -التروازن  –التحمرل -القروة العضرلية -العضرلية
 .ل الفروق بين نتائج القياسين القبلي والبعدي للاختبارات البدنية قيد البحثذلك من خلا
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م صرررردر قيررررد ١00تررررأثير ايجررررابي علرررري المسررررتوي الرقمرررري لسررررباحي   HOPZأن لترررردريبات  -2
ويتضح ذلك من خلال الفروق بين نتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبرار المسرتوي  ،البحث

 .لبحثم صدر قيد ا١00الرقمي لسباحي 
حدوث تغير نسبي بين متوسطي درجرات القياسرين القبلري والبعردي لربعض المتغيررات البدنيرة  -3

حيرررث  HOPZم صررردر قيرررد البحررث وذلرررك نتيجررة لتررردريبات ١00والمسررتوي الرقمررري لسررباحي 
%( 47.74% : 3.9١)تراوحت قيم معدلات نسب التغير المموية للمتغيرات البدنيرة مرا برين 

 .لبعديوفي اتجاه القياس ا
 توصيات البحث : 

 في ضوج أهداف البحث وإجراجاته ونتائجه توصي الباحثة بما  لي :
قيرد البحرث علري العديرد مرن سرباحي المسرافات  HOPZضرورة العمل علري تطبيرق تردريبات  .١

 .القصيرة الآخري 
مع أساليب تدريبية حديثة من شأنها تسهم في تحسن مسرتوي  HOPZمحاولة دمج تدريبات  .2

 .من المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي مختلف السباحينالعديد 
ضررررورة توجيررره المهتمرررين بمجرررال التررردريب لمختلرررف السرررباحين العمرررل علررري مواكبرررة مختلرررف  .3

المسررتجدات فرري المجررال الترردريبي والاسررتفادة منرره فرري التطبيررق علرري السررباحين بصررفة عامررة 
  .م صدر بصفة خاصة١00وسباحي 

المتضمنة للبرنامج التدريبي المقترح ومحاولة تطبيقره  HOPZتدريبات ضرورة الاستفادة من  .4
  .علي سباحين آخرين

سررباحين علرري  HOPZإجررراء المزيررد مررن الدراسررات والبحرروث العلميررة القائمررة علرري ترردريبات  .٥
 .آخرين وفق فمات عمرية مختلفة
 ((ع ـــــــــــــــــــــــالمراج ))

 أولًا : المراجع العربية :
الاتجاهرات المعاصررة فري تردريب (: 2011و العلا أحمد عبد الفتاح، حتازم حستين ستالم )أب -1

 السباحي، دار الفكر العربي، القاهرة.
ترررأثير اسرررتخدام تررردريبات التصرررادم علررري القررردرات البدنيرررة (: 2023روضتتتة حمتتتدي إبتتتراهيم ) -2

الخاصرررة والمسرررتوي الرقمررري لسرررباحي الصررردر، مجلرررة بحررروث التربيرررة الشررراملة، 
 لمجلد الأول النصف الثاني، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.ا
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تخطرريط برررامج الترردريب الرياضرري،  (:2017عبتتد العزيتتز أحمتتد اليمتتر، ناريمتتان الدطيتتب ) -3
 .الأساتذة للكتاب الرياضي، القاهرة

لقروة وتخطريط القوة العضلية )تصرميم بررامج ا (:2005عبد العزيز اليمر، ناريمان الدطيب ) -4
 الموسم التدريبي(، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.

وأثررره علررى تنميررة  HOPZ برنررامج ترردريبي بإسررتخدام أداة (: 2019عطيتتات محمتتد محمتتد ) -5
عناصررررر اللياقررررة البدنيررررة الخاصررررة ومسررررتوي أداء بعررررض الوثبررررات فررررى جمبرررراز 

نية وعلوم الأيروبيك دانس، بحث منشور، مجلة نظريات وتطبيقات التربية البد
  .٥9 – 3٥(، العدد الاول، ص32الرياضة، المجلد )

تررأثير ترردريبات القرروة الوظيفيررة علررى مسررتوى أداء بعررض  (:2021عتتلا عبتتد الحلتتيم  وستت  ) -6
القرررردرات البدنيررررة والمسررررتوى الرقمرررري لناشررررمي سررررباحة الصرررردر، بحررررث منشررررور، 

 .١62 – ١44(، ص4، العدد )المجلة العلمية لعلوم الرياضة
تخطرريط الترردريب البرردني، دار المعررارف الجامعيررة الإسرركندرية،  (:2011علتت  فهمتتي البيتتك ) -7

 ، الإسكندرية.3ط
علرى مسرتوى  HOPZ باسرتخدام أداة : ترأثير تردريبات (2023فتاتن طته إبتراهيم وآخترون ) -8

المجلرررة العلميرررة أداء الجملرررة الحركيرررة فررري الجمبررراز الإيقررراعي، بحرررث منشرررور، 
(، 3(، العررررردد )١4لعلررررروم التربيرررررة البدنيرررررة والرياضرررررية المتخصصرررررة، المجلرررررد )

 .8١6-78٥ص
اختبارات القياس وتقويم الاداء المصاحبة لعلرم حركرة (: 2016كمال عبد الحميد إسماعيل ) -9

 الانسان، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.
 ، دار المعارف، القاهرة.3علم التدريب الرياضي، طر (:2013محمد حسن علاوي ) -10
 اسرتراتيجية التردريب الرياضرى فرى السرباحي )الجرزء الاول(، (:2013محمتد علت  القتط ) -11

 .، القاهرة2المركز العربى للنشر، ط
 والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. النظريةحة بين : السبا(2000محمد علي القط ) -12
المرجع الشامل في التدريب الرياضي، دار الكتاب الحديث، (: 2010مفتي إبراهيم حماد ) -13

 القاهرة.
مركرز الكتراب  ،المجموعة المختارة فري التردريب وفسريولوجيا الرياضرة ( :2013ريسان خربيط ) -14

 .القاهرة ،للنشر
 ،مركرز الكتراب للنشرر ،التدريب الرياضري ( :2016أبو العلا عبد الفتاح ) ،خربيط ريسان -15

 .القاهرة

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2269&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2269&page=1&from=
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 ،تخطريط بررامج التردريب الرياضري ( :2017ناريمتان الدطيتب ) ،عبد العزيز أحمتد اليمتر -16
 .القاهرة ،الأساتذة للكتاب الرياضي

 ثانياً : المراجع الأجنبية :
17- Janet Evans (2001) : Total swimming. Library of congress, USA. 

18- John Mullen (2009) : Buoyancy means (paws - buoys) and its 

importance to improve the performance of swimming, 

Human Quintx Magazine. 

19- Mohamed adel et al (2023) : The Effect of Pilates Training on Some 

Physical and Skill Variables in Breaststroke Swimming , 

Journal of the Association of Arab Universities for 

Research in Higher Education , Vol (43) , yarmoq. 

 ثالثاً : مراجع شبكة المعلومات العنكبوتية :
1- https://www.amazon.com/SKLZ-HOPZ-Vertical-Jump  

2- http://www.sklz.com/cscca-event/hopz-2.0/APDHOPZXG01.  
 

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/jaaru_rhe
https://digitalcommons.aaru.edu.jo/jaaru_rhe
https://www.amazon.com/SKLZ-HOPZ-Vertical-Jump
http://www.sklz.com/cscca-event/hopz-2.0/APDHOPZXG01

