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 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 والمستوي الرقمي لدي ناشئ سباحة فاعلية برنامج تدريبي لتنمية القوه العضلية 

 الزحف علي الظهر

 *()يـــاســر كــمــال غــنــيــم أ.د/

 )**(أحــمــد جــمــال حــجـازي  أ.م.د/

 )***(ونــوي عـقـد الـبـود عــمـحــاء مــمــأس

 :و عرفـ  تـيريرع ى ـلا كـن   ـ   4D PROأداة باسـخددا  تصـممم رراـا ت تـدي    يهدف البحث الـ  
المسـخوي الرممـ  لناشـ   وتطـو ر،  (50الداص  لناشـ  سـباح  الفحـل ى ـ  ال هـر) القوع العض م تطو ر 

ـــــ  ال هـــــر) ـــــا   (50ســـــباح  الفحـــــل ى  ـــــ  ب تب ـــــ  المـــــنهت الخجر   ـــــ   اســـــخدد ا الباحم الخصـــــممم الخجر  
ا ـــرا  لمنه خـــ   ،لكـــن المجمـــوىخي ب تبـــا  السماســـال الق  مـــ  والبعد ـــ   )الخجر  مـــ  والضـــابط (خي  ل مجمـــوى

الأكاد ممال  إللا والخابعي   طروحبمحاف    الناشئي  السباحي اشخمل  جخمع البحث ى    ،لط مع  البحث
( ســن ، وتــم ارخمــاي 14-12أىمــاي م  ــ  ) وتراوحــا ااشــ  ســباح( 30والبــالع ىــدد م )  الداصــ   طــروح

 جخمع البحث، وتم تقسـممهم     %(66,66رنسب ) ااش  سباح( 20ب ع موا ها )العين  بالطر ق  العمد   و 
(، 33,3رنســـب ) ااشـــ  ســـباحي ( 10ىـــدد م )و  ضـــابط إلـــ   جمـــوىخي   خســـاو خي  و خكـــافئخي  إحـــدا ما 

 اســب  توجــد، وكااــا أ ــم النخــا ت (33,3رنســب ) ااشــ  ي ســباح( 10)اىــدد و  جموىــ  الخجر  مــ  والأرــر  

 المجموىـ  لصـال  ال دامـ  الارخبـايال جممـع فـ  والضـابط  الخجر  مـ  المجمـوىخي  سـباح  ديجـال فلا تحس 

 النسـ  تراوحـا حـي  فـ  %( 48 %، 15 ) رـي  الخجر  مـ  المجموىـ  تحسـ  اسـ  تراوحـا حيـث الخجر  م ،

 ســباح  ديجــال فــلا تحســ  اســب  وجــدت ،%( 15 %، 5) رــي  الضــابط  المجموىــ  ديجــال لخحســ  المئو ــ 

 المجموىـــ  لصـــال  ال هـــر ى ـــلا الفحـــل ســـباح  فـــ  الرممـــ  المســـخو   فـــ  والضـــابط  الخجر  مـــ  المجمـــوىخي 

 النسـ  تراوحـا حـي  فـ  %( 33  %، 13) رـي  الخجر  مـ  المجموىـ  تحسـ  اسـ  تراوحـا حيـث الخجر  م ،

 4Dأداة  باسـخددا  ال راـا ت وتـيرير فاى مـ  ،%( 16 %، 5) رـي  الضابط  المجموى  ديجال لخحس  المئو  
Pro    الفحل ى لا البط . لسباح  الرمم ى لا تنمم  وتطو ر بعض القديال ال دام  الداص  والمسخو 
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“Effect of a training program using the 4D PRO tool to develop some special physical abilities and the 
time level of backstroke swimmers” 

The research aims to design a training program using the 4D PRO tool and 

to know its effect on both the development of some special physical abilities for 

junior backstroke swimmers (50m), and the development of the digital level for 

junior backstroke swimmers (50m). The researcher used the experimental 

method by following the experimental design for the two groups (experimental 

and control) by following the pre- and post-measurements for both groups, due 

to its suitability to the nature of the research. The research community included 

junior swimmers in Matrouh Governorate who belong to the private academies 

in Matrouh, numbering (30) junior swimmers, and their ages ranged from (12-

14) years. The sample was selected intentionally and its strength reached (20) 

junior swimmers at a rate of (66.66%) of the research community. They were 

divided into two equal and equivalent groups, one of which was a control group, 

numbering (10) junior swimmers at a rate of (33.3%), and the other was an 

experimental group, numbering (10) junior swimmers,The most important 

results were: There was an improvement rate in the scores of the swimmers of 

the experimental and control groups in all physical tests in favor of the 

experimental group, as the improvement rates of the experimental group ranged 

between (15%, 48%), while the percentages of improvement of the scores of the 

control group ranged between (5%, 15%). There was an improvement rate in the 

scores of the swimmers of the experimental and control groups in the digital 

level in backstroke swimming in favor of the experimental group, as the 

improvement rates of the experimental group ranged between (13%, 33%), 

while the percentages of improvement of the scores of the control group ranged 

between (5%, 16%). The effectiveness and impact of the program using the 4D 

Pro tool on the development of some special physical abilities and the digital 

level of the front crawl swimmers. 
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 مقدمة ومشكلة البحث :-
لقــد  ــاين اناســاا الر اضــال الما مــ   نــن مــد م الف ــاا وكــاا الهــدف الاساســ  الاســخمخا  والممايســ   
وا ـرا لأا اناســاا كــاا مر بـا  ــ  ت ــه ال يئـ  رهــدف تــوافر الطعـا  وكســ  الــرز  اخجـا ىــ  ذلــه  مايســ  

الوسـا ل الخكنولوجمـا فـ  السباح  وأصب  أ را ط معما و ع الخطوي والخقد  الع م  والطفرة الغير  س وم  ف  
جممــع اــواح  الحمــاة شــهدل الســباح   ــ  ذلــه الخقــد  حيــث أصــب  الع مــاه والبــاحمي    خ ــفوا و طــويوا 
طر  جديدة ووسا ل أكمر ارخكايا تم   النى ي   ـ   مايسـ  جممـع طـر  السـباح  بسـهول  وأداه المهـايال 

تدىم ذله الخقد  وتطوي وتوفر جممـع الكفـاهال ب اسمارم  وف  أمل وما لأا ذله  عود ى لا المؤسس  الخ  
 ل وصول لأى لا  سخو  تدي    ى م   خطوي.

ـــ  اا Maglischo,G,W,"(2003 ) "  ـــير و  ـــ  ال دام ـــال ال مام ـــال لمدخ ـــل   وا الســـباح  تحخ
وبنســـ   دخ فـــ  يممـــا رينهـــا وفقـــا لطر قـــ  الســـباح  و ســـافاتها. وتعخ ـــر القـــوة العضـــ م  أحـــد   واـــال ال مامـــ  
ال دام  الخ  ت عـ  دويا  ـؤررا فـ  السـباح  القصـيرة. فـالخفو  فـ  الاداه المهـايي يرجـع الـ  اسـباب جو ر ـ  
   ا مها وجود مديال ردام   حددة لدي الفرد  م ـ   ـ  رنلهـا اا  حقـف الفـرد اجاحـا فـ  اـو   عـي   ـ  

ف  الخحمـل بانضـاضـ م  والسـرى  و ال ردام   عين  كـالقوة العا اط يخط   ت ه القديال وا خنك السباح لقدي 
العوا ـل الاساسـم  فـ  ز ـادة فاى مـ   سـخوي الاداه فـ  السـباح . و ضـم   ال  المروا  ل مفاصل تعخ ر  ـ 

أ ضا أا الأدوال المسخدد   لخنمم  القوة المميفة بالسرى  ت مل )رنش السباح ، الحبال المطاط ، السباح  
، فال راــا ت  جــ  أا   ــوا تدصصــ  فــ  تــدي بال المقاو ــ  لخنممــ  المقيــدة، أو شــب  المقيــدة دارــل المــاه(

 (408:  11 ) العضنل ى لا تحسي  إاخال القوة. مديال

اا الهـــدف الاساســ   ـــ  تــــدي   ي اضـــ  الســـباح  كر اضــــ   ( 2019")سااة س سااالد   لاا  وتــنكر " 
السماســم  اي مطــع المســاف  بامصــ  ســرى   يمــا تنافســـم  و بالخحديـــد فـــ  المســـافال القصـــيرة  ـــو تحطـــمم الا

ــــردي  ــــاف  الفـ وفـــ  امـــل ز ـــ   م ــــ  ، حيـــث اا الســــباح  واحـــدة   ــــ  ارــــرز الر اضــــال الخــــ  تمخــــاز بالخنـ
ـــث  ـــري ،حيـ ـــ  الارـ ـــ  والعالميـ ـــابقال الدوليـ ـــ  المسـ ـــ  كافـ ـــداية فـ ـــاا الصـ ـــ  بم ـ ـــف   و تح ـ ـــع الـ ـــبا   ـ والسـ

ـدد ك يـــر  ـــ  الميـــدالمال ا ـــرا لخعـــدد طرمهـــا المدخ فـــ  وكـــنله ارـــخنف ســـباماتها ، و ـــع  دصـــل لهـــا ىــ
الخقـــد  الـــني  هـــر رــنل البطــولال وال قــاهال الدولمــ  اتجهــا اا ــاي العــا  ي  فــ   جــال الخــدي   لر اضــ  

المجـال الخط مقـ  بـالرغم  ـ  السباح  ى   الفا دة الخـ  تعـود اخمجـ  أسـخددا  أسـالي  الخــدي   الحديمــ  فــ  
النعبـال( الممايســي  لر اضــ  الســباح  لا  سـخمروا  –ذله اجد الكمير    الدا ال الر اضـم  )النى ـي  

 (2:  3 ف  المحاف   ى لا النخا ت الخ  تم ااجاز ا رنل البطولال.)

يخع مها  كما أا سباح  ال هر    ا خع السباحال الخ  ( 1999) "أسةمة كةمل  اتب"  ير 
تقد  الطر  الخ  ا هرل  الوسط الما   و  السباح وتخط    ف د    القوة العض م  والد رة والالف   ع 
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سرى  الاداه لنا  سع  المديبوا ال  الايتقاه بالم واال ال دام  والحركم    حوظ وتيت  بعد الحرة ف  
دع سرى  الاداه كما تحخال ال  توافف ىض   والخ  تهدف لف ادع موع الدفع ل رج ي  والنياىي  وبالخال  ز ا

 (14:  1ىص   ىال  )

المطابقـ  لـاداه الحركـ  لـلا أا الخـدي بال ا"  Sumulong Heather هيثا  سا م ل   "و ضـم       
و ذلـه  ـ  رـنل رـرا ت  لسـباح    الم واال الاساسم   الخ   ج  العمل ى لا تنميخها لمهايال السباح  

تدي  م   قنن  حيث أا أداه السباحي  يخحس  بصوية أفضل إذا كاا الخدي   راصا  رنو  الن اط و و  مل 
أ ـم العضــنل العا  ــ   ــ  رــنل اىطــاه تمر نــال تخ ــاره  فــ  ادا هــا  ــع ط معــ  المهــاية  ــ  حيــث ال ــ ل 

 (11: 10قديال ال دام .)الصحم  و دي و ساي الحرك  و  وا ىا ل ي مس  لخحسي  ال

 ( اا    ضم  الوسا ل الخ  يخم    رنلها الخمر نال 2015") سل دي  شيدي أحمدو نكر "  
و   أحد أدوال الخدي   المقاو   لكاف  ىضنل و فاصل الجسم،  4d proالم اره  لاداه    أداة 

حيث أاها تخكوا    حبال رارخ  و م ا ف  اهايخها حفا  و ع ف لحمل جسم النى  و ع ف  نا الجهاز 
ى لا س م الحا ط أو اسقل صال  ال مام  ال دام  و ع ف ى يها النى    )النياىي ، الجن ، الرج ي ( وذله 

نل العا    ى لا المهايال ى  طر ف أداه تدي بال  طابق   ع ط مع  الأداه والمساي الحرك  لخقو   العض
 (3:  4 ل مهايال.)

 ( أا    ضم  الاتجا ال الحديم  ف  الخدي   2017")عبد اللزيز أحمد عبد اللزيز وض  "و 
الخدي   الغير  حيث أاها إحد  الخقنمال ووسا ل  4d proالر اض   و الخدي   بالحبال المطاطم  

تق يد   الخ  تهدف إللا تطو ر الأداه الر اض  الخ   م      رنلها تطو ر القديال ال دام  الداص  
بال عب  كما أاها إحد  الأدوال الخ  تخميف بعا ل الأ اا والسن   وبساط  اسخددا ها ف  أي   اا كما 

اا وبام  الأدوال الخق يد   الخ  تسخدد  تكس  ل ناش  ىنصر الخ و ف والحمان ردلا    اسخددا  الأوز 
 (45 :5 ف  ىم م  الخدي  .)

 الأهمية الللمية: 
 ــ   حاولــ  إ جــاد طر قــ  ى ممــ  حديمــ  لمواجهــ  بعــض الم ــ نل الخــ  تواجــ  القــا مي  ى ــلا تــدي        
  سباح  الفحل ى لا ال هر وراص  تحسي   سخو  بعض القديال ال دام  الداص  أو  سـخو   50سبا  

وتخضــ  أ ممــ   الأداه الفنــ  وبالخــال  الخــيرير ى ــلا المســخو  الرممــ  ل ناشــئي  ســباح  الفحــل ى ــلا ال هــر،
البحــث الع ممــ  فــ  النخــا ت المخومعــ   ــ  ال راــا ت الخــدي    و ــا يخرتــ  ى مــ   ــ  تحســي  المســخو  الرممــ  

 لناشئ  سباح  الفحل ى لا ال هر.
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 الأهمية التطبيقية : 
 وتتمثل أهمية تطبيقية للبحث في النقةط التةلية:

والاسخفادة    الخيريرال ان جارم  لهنا   4d proتقد م أحد أدوال الخدي   الر اض  الحديث و   اداة  .1
 النو  ف  تدي   سباح  الفحل ى لا ال هر.

ز ادة دافعم  السباحي  احو الخدي   وز ادة ىا ل الخ و ف وانراية لديهم والبعد ى  الخدي   الروتين   .2
 وذله    رنل الخنو  ف   حخو  رراا ت الخدي    والوحدة الخدي  م .

 ف البحث:اهدأ
 :   و عرف  تيريرع ى لا كن    4D PROأداة باسخددا  تصممم رراا ت تدي    يهدف البحث ال  

  (.50لناش  سباح  الفحل ى   ال هر)  لخنمم  القوع العض م  .1
  (.50المسخوي الرمم  لناش  سباح  الفحل ى   ال هر) وتطو ر .2

 ف وض البحث
ري   خوسط  السماسي  الق    والبعدي لسباح  المجموى  الخجر  م   دلال  أحصا م رو  ذال ـتوجد ف .1

السمان  ولصال والمسخو  الرمم  ف  سباح  الفحل ى لا ال هر ميد البحث  تنمم  القوة العض م ف  
 البعدي.

دلال  أحصا م  ري   خوسط  السماسي  الق    والبعدي لسباح  المجموى  الضابط  رو  ذال ـتوجد ف .2
السمان  ولصال والمسخو  الرمم  ف  سباح  الفحل ى لا ال هر ميد البحث القوع العض م  تنمم  ف  

 .البعدي

دلال  أحصا م  ري   خوسط  السماسي  البعديي  ل مجموى  الخجر  م  والضابط  ف  رو  ذال ـتوجد ف .3
مجموى  ال ولصال والمسخو  الرمم  ف  سباح  الفحل ى لا ال هر ميد البحث  تنمم  القوع العض م 

 الخجر  م .

والمسخو   تنمم  القوع العض م توجد اسب  تحس  لد  أفراد المجموىخي  الخجر  م  والضابط  ف   .4
 الرمم  ف  سباح  الفحل ى لا ال هر لصال  المجموى  الخجر  م .

 مصطلحةت البحث: 

 :4d pro أداس   

رارخ  و م ا ف  اهايخها حفا  لحمل جسم الاى  و ع ف  نا الجهاز ى ـلا  عباية ى  ٔاحبال    
سـ م الحـا ط او اسـقل صـال  الكفاهة ال دام  و ع ف ى يها النى     ) النياىي  ، الجن  ، 

ل مهايال  الحرك  ع ط مع  الاداه والمساي  الم اره الرج ي  ( ب  ل  م ن     اداه الخدي بال 
 ( 4:  3 ).العا    رها لخقو   العضالال
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 فةعلية : 
الحدث المرتبط  بالر اض  أو الأا ط  الخرفيهم  والخ  تقا  وفق ا ل راا ت  س ف وتؤرر ى لا المناطف    

 (13).المقا   رها اجخماعم ا وامخصاد  ا وسماحم ا

 تد يبي:ب  ةم  

ا أساسم ا    اسخراتمجمال تطـو ر المهـايال والخع م المسخمر ف  العـمل. ت مل  نع ال ـرا ت      ال را ـت الخدي  يـ  تممل جفه 
 جموىـ  واسع     الأا ط  الخع ممـم  الخ  تهدف إللا اقل المعرف  وتطو ر المـهايال وتعف ف القديال ال دصم  والمهنم  

 (14).ل م ايكي 

 :سبةحة الظه 
ىم م  الخنف  بانضاف  إللا وتكوا سه   سه   الخع م لأا الوج  دا ما   وا رايل الماه   لا سباح    

 و  وا الجسمأا مااوا ال عب   ح م السباحي  بالمبال ف  أوضاىهم الط معم   ا ىدا حرك  الدوياا، 
اسخقا   وااسمارم  كن    الجن  والرج ي  والحوض و صب  ال هر  واجه  لقا  الحوض، كما أاا  ى لا

  نع السباح  تحخل المرتب  المالم     حيث السرى  بعد سباحخ  الحرة والفراش .

 : الد اسةت الم جعية
 الداص  القوع تنمم  ى لا وتيرير ا  4d pro أداة  اسخددا   (2024)الحميد عبد  ةصف هيثمدياس  -1

 سباح  لناش  الرمم  المسخوي  تحسي  ال  البحث يهدف الناشئي  ال هر لسباح  الرمم  والمسخو  
 القوة تنمم  ى   تيرير ا  د  و عرف  4d proأداع  باسخددا  ايضلا تدي    رراا ت تصممم رنل    ال هر
 حجم  قداي أيتفا  ف  أرر التد يبي الب  ةم اهم النتةئ   ال هر سباح  لناش  الرمملا والمسخو   الداص 
( 4.23 ـ 1.51) ري   ا ر غا حيث  جموىخلا لد  الرمملا المسخو   بمخغيرال  الخدي    ل  راا ت الخيرير
 القوة تنمم  ى   ا جار  تيرير ل  4d pro اداة  باسخددا  المقخرح الخدي    ال راا ت، 0.8    أك ر و لا

 (9.) %14.57 و% 13.16 ري  تخراوح الداص 
 4d  ة دياس  بعنواا تيرير رراا ت تدي    باسخددا  أدا   ( 2019()سة س سلد   ل   ) دياس -2

proرهدف الخعرف ى لا  ،قديال ال دام  الداص  والمسخو  الرمم  ل ناش  سباح  الفراش ال ي خحسل
مسخو  الرمم الداص  و الحسي  القديال ال دام  لخ (4d pro) اة تيرير ال راا ت الخدي    رمسخدد  أد

 ل ناش  سباح  الفراش  

أرر تيرير إ جار  ى لا تنمم  الصفال ال دام   (4d pro)المقخرح باسخددا  أداة  أهم  تةئ  الب  ةم 
 (3).  سباح  الفراش  50الداص  وتحسي   سخو  الأداه وتحسي  المسخو  الرمم  سباح  

 الأداه و سخو   ال دام  القديال ى لا(4d pro) تدي بال تيرير (م2021)محم د( طة ق  )تقيدياس  -3
 الكاتا لنى   المهاي   الأداه و سخوي  ال دام  القديال بعض تحسي  الكاياتم  رر اض  الكاتا لنى لا
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 القديال بعض وتحسي  تطو ر    أهم النتةئ  الب  ةم  الكاياتم  رر اض ( ا   )الحركم  الجم   ف 
 (2).الكاياتم  رر اض  الكاتا لنى لا المهاي   الأداه  سخو   والحركم  ال دام 

 4- Sebestion , Didier, benoti ,jean , gergior (2007)      تدي   السرى  المقاو
 . سباح  القم ي  حرة لد 100 لسبا والسرى  المعاوا  ى لا المسخو  الرمم  

 . لمنث  جموىال سباح مسمو 37 :عينة البحث ،المنهت الخجر    دم :المنه  المستخ

 (12).   حرة 100تحس  لد   جموى  تدي بال السرى  المقاو   وز   ال حدوث: أهم النتةئ  

 منه  البحث:
 )الخجر  م  والضابط (خي  ل مجموىالخصممم الخجر     ب تبا  الخجر   المنهت  الباحم اسخدد ا 

 لمنه خ  لط مع  البحث.، ا را  لكن المجموىخي ب تبا  السماسال الق  م  والبعد   

 مجتمع وعينة البحث: 
الأكاد ممال الداص   إللا والخابعي   طروحبمحاف    الناشئي  السباحي اشخمل  جخمع البحث ى   

( سن ، وتم ارخماي العين  14-12وترواحا أىماي م    ) ااش  سباح( 30والبالع ىدد م )   طروح
 جخمع البحث، وتم تقسممهم إل      %(66,66رنسب ) ااش  سباح( 20ب ع موا ها )بالطر ق  العمد   و 

(، والأرر  33,3رنسب ) ااش  سباحي ( 10ىدد م )و  ضابط  جموىخي   خساو خي  و خكافئخي  إحدا ما 
 .(33,3رنسب ) ااش  ي سباح( 10)اىدد و  جموى  الخجر  م  

 (1جدو  )

 (30)ن = الت صف الإحصةئي للينة البحث       

 النسبة المئ ية اللدد البيةن م
 %33,33 10 اللينة الأستطلاعية 1
اللينة  2

 الأسةسية
 %33,33 10 المجم عة التج يبية
 %33,33 10 المجم عة الضةبطة

 %100 30 أجمةلى عينة البحث 3

 أسبةب اختية  عينة البحث :
 تم ارخماي العين  بالطر ق  العمد   لاسباب الخالم  :

  .2024 سجل ف  ك وف الاتحاد المصري ل سباح  رنل الموسم الر اض  أا   وا السباح  -
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أو  ا  ب   ــوام  صــالافــ  الخــدي   حخــلا  وىــد السمــا  بــ جراهال  البحــث  وأ ا   ســخمر أا   ــوا الســباح  -
 .تحا العنل ىند رده إجراهال ال راا ت

وســهول  إرضـــاىهم  ســهول  الاتصـــال بعينــ  البحـــث  لوجــود أفـــراد العينــ  و واىيـــد الخــدي    وحـــدة، -
بس   تواجد أفراد العين  ف   روف تدي  م  واحدة،  ع إ  اام  تعـديل رراـا ت  لالمقخضمال الضبط الخجر  

 . ا لط مع  البحثالخدي   وفق  

  جمع البية ةت: : وسةئلخةمسة  

 والأجنبية الل بية الم اجع -1
بـالاطن  ى ـلا المراجـع الع ممـ  المخدصصـ  والدياسـال السـابق  المرتبطـ  بمجـال البحـث  الباحمـ  اما 

 لنسخفادة  نها ىند إجراه  نا البحث .
 والأدوات الللمية الأجهزس -2

  :الأجهفة والأدوال الخالم تم الاسخعاا  ب
               الميفاا الط لا لسمان الوزا  . -       .                Stop Watchساى  إ قاف  -
 أحبال  طاط .  -جهاز الر سخا يخر لسمان الطول .                    -
 كفوف اليدي   . -أكمان ي ل .                                       -
 كا يرا فيديو .  -لوح ضربال الرج ي  .                              -
 أرقال .  -     زىاال .                                      -
 . 4D PROأداة  –صفاية .                                            -

الأجهفة رخط يف السمان ى لا أجهفة أرر     اف  النو  وفلا اف   بعضبمقايا   الباحم  اوما 
 ال روف فيىطا اف  النخا ت  ما   ير إللا صد  وربال اخا ت ت ه الأجهفة.

 الاستمة ات : -3
 . البحث ، والسماسال الأامروبو خر   ل عين تسجيل ال مااال ال دصم اسخماية  -
  .الباحم    إىداد  ارخبايال المسخو  ال دا اسخماية تسجيل اخا ت  -
  . الباحم    إىداد اسخماية  تسجيل اخا ت ارخبايال المسخو  الرمم   -
 :  ختبة اتالإ -4

 طااااة ق  )تقاااايدياســــ   ، (9)(2024 ةصااااف )هيااااثم بــــالاطن  ى ــــلا الدياســــال الســــابق   الباحمــــ ما ــــا 
الخــ  تناولــا  خغيــرال البحــث و ما ــا باســخطن  (3) (2019)سااة س ساالد   لاا   ،(2) (م2021)محماا د(

يأي السـادة الد ـراه ىـ  طر ـف المقـارنل ال دصــم  والاسـخمايال وذلـه ل خعـرف ى ـلا الارخبـايال المناســب  
 لط مع  البحث ووفقا  لرأي السادة الد راه.
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 :  4D PROسةدسة  : الب  ةم  المقت ح بةستخدام أداس 
لخطو ر بعض القديال ال دام  الداص   4D PROلخصممم ال راا ت الخدي    المقخرح باسخددا  أداة 

والمسـخوي الرممـ  لسـباح  الفحـل ى ـلا ال هـر، ما ــا الباحمـ  بـالاطن  ى ـلا العديـد  ـ  المراجـع الع ممــ  
ل خعـرف ى ـلا  (سابق  والمقارنل ال دصـم ، )أسـاتنة  خدصصـي  و ـديبي المخدصص  وكنله الدياسال ال

 د   ناسب  ال راا ت    حيث  دة اسـخمراي ال راـا ت المقخـرح وتوز ـع المـدة الف نـ  ل  راـا ت الخـدي    ى ـلا 
المراحـــل الخدي  مـــ  وىـــدد الوحـــدال الخدي  مـــ  فـــ  الأســـ و  وز ـــ  الوحـــدة الخدي  مـــ  اليو مـــ  و  واـــال حمـــل 

 الخدي   رنل المراحل الخدي  م  المدخ ف  واس  الخدي   الما   والأيض  والخدي بال الم اره . 

تـدي بال م  تـدي بال ردامـ  و اسـ وعما ، يخضـ حدع( و 4روامع ) ( اسارمع12تم تقسمم ال راا ت الخدي    اللا )و 
تطــو ر بعــض القــديال ال دامــ  تهــدف الــلا ، و رممــ  دارــل ورــايل المــاهالمســخو  الو  4D PROأداة بيســخددا  

  الداص  والمسخوي الرمم  لسباح  الفحل ى لا ال هر.
 الهدف من الب  ةم  :

المسـخو  الرممـ   العضـ م  لخنممـ  القـوعوالخـدي بال الم ـاره    4D PROأداة اسـخددا  يهدف ال راا ت الـ  
 لسباح  الفحل ى لا ال هر ميد البحث

 أسس وضع الب  ةم  :

 أا  حقف ال راا ت الا داف الخلا وضعا    اج  . -

  ن م  ال راا ت ل مرح   السنم  ميد البحث. -

   اامال المخاح .اا يخم لا ال راا ت  ع ان -

 لها.تحديد وتقسمم فخرال ال راا ت و دة الاحمال الخدي  م   -

  راىاة فخرال الراح  ري  الخمر نال وبي  المجموىال. -

 .وال مولم  فلا تط يف الخدي بال والاسخمراي  ا ت لخحقيف الأ داف االمروا  فلا تط يف ال ر  -
 (10جدو  )
 الت يبى المقت ح تخطيط الب  ةم 

 رنث أشهر  دة ال راا ت
 (  3960) ز   ال راا ت
 ( أسارمع12) ىدد الاسارمع
 ( وحدة48) وحدال ال راا ت

 
 ز   الاس و 

 (  240 رح   الاىداد العا )
 (  360 رح   الأىداد الداص )
 (  480 رح   المنافسال )

 ( وحدال4) ىدد الوحدال الاس وعم 
 (  120) ،(  90) ،(  60) ز   الوحدة
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 (11جدو  )
 م احل التد يبم ت  يله على ثةم  بةلأسةبيع  تحديد الزمن الكلى للب  

 زمن الاسابيع دورة الحمل عدد الأسابيع الفترة

 ق 1200 (1-2) 5 مرحلة الإعداد العام

 ق 1800 (1-2) 5 مرحلة الإعداد الخاص

 ق 960 (1-2) 2 المنافساتة مرحل

 ق 3960 (1-2) بوعاس 12 المجموع

 الخدي    تم توز ع ديجال الحمل ى لا الاسارمع الخدي  م  رنل  راحل ال راا ت •

 %( 64 : % 50)الحمل المخوسط  -

 %(  80:%  65)   العال الحمل  -

 %(  100: % 85)  الامصلاحمل  -

 تقر با . % 80 ( رنسب ىال )    خوسط ديج  الحمل ل  راا ت ك ل  •

( تم ـــما   ـــع 1:2توز ـــع ديجـــ  الحمـــل رـــي  الاســـارمع و ســـخو ال ال ـــدة الخدي  مـــ  ) الباحمـــ  اومـــد ياىـــ •
 . الخدي   و سخو  الاداه ال دا  والرمم  لسباح  سباح  ال هرىم م   ل قخضما

 )أمصلا(  ( وفخرة رخا  ال راا تىال  خوسط ديج  الحمل رنل فخرة انىداد العا  ) خوسط( والداص)  •

 دو س الحمل خلا  الب  ةم  المقت ح:
 (.1:  2المخبع ) حمل 

 خط ات تنفيذ البحث:سةبلة : 
 اما ،  لبحثىين  ا رخمايإرخبايال والسماسال وكنله الأدوال والأجهفة النز   و بعد أا تم تحديد ان     

بعمــل  جموىــ   ــ  الاجــراهال والدطــوال الها ــ  الخــ  تســاىد ى ــ  تنفيــن تجربــ  البحــث بطر قــ   الباحمــ 
 ى مم  وس مم  وت ه الاجراهال    :

 داي  .تما  الموافقال انإ -1

 رخماي السادة المساىدي .إ -2

 الاسخطنعم . الدياس  -3

 جراه السماسال الق  م  ل مخغيرال ميد البحث.إ -4
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 :دا يةتمةم الم افقةت الإإ -1

 شراف البحث( ل موافق  ى   ال ده ف  تنفين رط  البحث.                إ داطب  ) يئ   -
 ـا ي ـف   تدـاذن الأجخمـاىلا بمطـروحنـاد  البمداط  الاسخاذ /  دير حما  السـباح  ب الباحم  اما  -

 رخبايال )ميد البحث(.جراه السماسال وانإف  تط يف ال راا ت و  الباحم احو تسهيل  هم  

 ختية  المسةعدين:إ -2

ل مســـــاىدة فـــــ  ىم مـــــ  ،  الأجخمـــــاىلا بمطـــــروحنـــــاد  البرخمـــــاي ىـــــدد  ـــــ  الســـــادة المـــــديبي  إتـــــم 
أ ـــــداف وأ ممـــــ  و راحـــــل تنفيـــــن البحـــــث رض حيـــــث تـــــم ىـــــ ،رخبـــــايال ميـــــد البحـــــثجـــــراه السماســـــال وانإ

 .رخبايال )ميد البحث(جراه السماسال وتط يف انإوكنله تم توضم  كمفم  

 الد اسة الاستطلاعية: -3
 الس ايو   ف  الفخرة    سباحي ( 10) ىين  مو ها ب جراه تجرب  اسخطنعم  ى لا الباحم  اما 

ى لا  العين ب طن   الباحم  احيث ما   28/5/2024الموافف  المنراه  ال  يو  25/5/2024الموافف
 واسخهدفا ت ه الدياس : الخع ممال الداص  بال راا ت وأدوات  وذله ل خيكد    وضع صماغ  المحخو  

إىداد اسخماية تسجيل ال مااال والسماسال الداص  ل عين  ميد البحث وطر  تنفين  نع السماسال بما  -
 تخناس   ع ط مع  البحث. 

  صنحم  الأجهفة والأدوال المسخدد   ف  السمان. الخيكد    -

 كمفم  ارن السماسال لنرخبايال. -

  الخعرف ى لا أفضل ترتي   م   نجراه قماسال البحث. -

 .حساب المعا نل الع مم  ل مخغيرال -

ومد أسفرل الخجرب  الاسخطنعم  الخيكد    المعا نل الع مم  ل مخغيرال وإجراه بعض الخعدينل ف  
صنحم  وكفاهة الأدوال والأجهفة المسخدد   ، مم وتنفين البحث حخ  تم وضع  ف  صويت  النها م تصم

 .وكنله صح  بطامال الخسجيل

 :للبحث يةتنفيذالخط ات ال
 القيةسةت القبلية: 

الموافف  الأيبعاه   يو  مــا  الباحث ب جراه السماسال الق  م  ل عين  ميد البحث وذله ف  الفخرة      
ال دام   المخغيرالواشخم ا ت ه السماسال ى لا ارخبايال   31/5/2024 جمع ال  ال  يو  29/5/2024

 ميد البحث.والمسخو  الرمملا 
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 :التج بةتنفيذ 
( 12ولمــدة )  22/8/2024  الــ  يــو  الدمــم  1/6/2024 الســ االفخــرة  ــ  تــم تنفيــن الخجربــ  فــ       
 .( وحدة48كل أس و  ب جمال  ) فلاوحدال اس وعما ( 4)روامع   و اس

 القيةسةت البلدية:

 رنــي   الــ  يــو  الأ24/8/2024الموافــف  الســ ايــو  بــ جراه السماســال البعد ــ  وذلــه  الباحمــ  اما ــ     
 اا تخم السماسال ف  اف   روف واجراهال السماسال الق  م . الباحم  اياىمد و   26/8/2024الموافف 

 المستخدم: الأسل ب الإحصةئية  : ثةمن

  الإحصةئية: الملةلجة
 SPSSا  باسخددا  ال راا ت انحصا   إحصا مبمعالج  ال مااال الداص  رنخا ت البحث  الباحم  اما 

v26  و   رنل المعا نل انحصا م  الخالم : 
  الحسار . المخوسط .1

    الوسمط .2
  المعمايي. الااحراف .3

 الألخواه.  عا ل .4

 الأيتباط  عا ل .5
   الفرو . لدلال  )ل( ارخباي .6
  الخحس . اسب  .7

 (.0.05) مستوى عند دلالة بنسبة هالباحث تارتض وقد ✓
 اعتدالية توزيع عينة البحث:: اولا

ــــــ   ــــــم اجــــــراه السماســــــال الاحصــــــا م  الداصــــــ  بعين ــــــ  البحــــــث ت ــــــراد ىين ــــــع أف ــــــ  توز  ل خحقــــــف  ــــــ  اىخدالم
ــــــ  ) ــــــ    ســــــباحي   10البحــــــث الك م ــــــ  تجر  م ــــــ  ضــــــابط     10ىين ــــــ   10ســــــباحي  ىين ســــــباحي  ىين

اســـــــــــخطنعم (، وذلـــــــــــه ن جـــــــــــاد  عـــــــــــا نل الالخـــــــــــواه لمخغيـــــــــــرال النمـــــــــــو )الســـــــــــ ، الطـــــــــــول، الـــــــــــوزا( 
م ــــــل ال ــــــده فــــــ  اســــــخددا   والارخبــــــايال ال دامــــــ  والمســــــخو  الرممــــــ  فــــــ  ســــــباح  الفحــــــل ى ــــــلا ال هــــــر

 ه:( ي يناا ذل4، 3، 2ال راا ت المقخرح، وجداول )
 (2جدول )

 لمت سط الحسةبي وال سيط والا ح اف المعية ي وملةمل الالت اء في متغي ات النم ا
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 (30)ن =    واللم  التد يبي السن والط   وال  ن 

 القياس وحدة اتالمتغير
 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري
 الإلتواء

 0.618 1.94 13.0 13.4 سنة السن

 1.163 2.58 150.0 151.0 سم الط  

 0.773 1.94 47.0 46.5 كجم ال  ن 

 0.619 0.97 5.0 4.8 عةم التد يبي اللم 

 والعمر والوزا  والطول الس   خغيرال ف  البحث ميد ل عين  انلخواه  عا نل أا (2) جدول    يخض 

 البحث ىين  توز ع اىخدالم  ى لا يدل  ما (3±)  اري  ااحصرل البحث ىين  بالسباحي  الداص  الخدي   

 انىخدال . المنحنلا دارل انلخواه قمم لوجود
 (3) جدو 

 في البحث للينة الالت اء وملةمل المعية ي  والا ح اف وال سيط الحسةبي المت سط
 (30 = )ن بةلسبةحين الخةصة البد ية الاختبة ات

 وحدس المتغي ات

 القيةس
 المت سط

 الا ح اف ال سيط الحسةبي

 الالت اء المعية ي 

 1.111 1.89 29.0 28.3 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 
 0.743 3.63 30.0 29.1 عدد والكتفين الذ اعين عضلات تحمل

 ىين  بالسباحي  الداص  ال دام  الارخبايال ف  البحث ميد ل عين  الالخواه  عا نل أا (3) جدول    يخض 

 المنحنلا دارل الالخواه قمم لوجود البحث ىين  توز ع اىخدالم  ى لا يدل  ما (3±)  ري  ا ااحصرل البحث

 الاىخدال .

 (4) جدو 
 في البحث للينة الالت اء وملةمل المعية ي  والا ح اف وال سيط الحسةبي المت سط
 (30 = )ن   الظه  على الزحف لسبةحة ال قمي المست ى  في
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 وحدس المتغي ات

 القيةس
 المت سط

 الا ح اف ال سيط الحسةبي

 الإلت اء المعية ي 

 على الزحف سبةحة مت  50

 0.478 2.51 46.0 45.6 ثة ية الظه 

 ال هر ى لا الفحل لسباح  الرمم  المسخو   ف  البحث ميد ل عين  الالخواه  عا نل أا (4) جدول    يخض 

 اىخدالم  ى لا يدل  ما (3±) ري   ا ااحصرل البحث ىين  بالسباحي  والداص  الخوال  ى لا  خر( 50)

 الاىخدال . المنحنلا دارل الالخواه قمم لوجود البحث ىين  توز ع

 

 

 

 

 

 البحث: مجم عتي تكةفؤثة ية:
  خغيـرال  ـ  كـل فـ  والضـابط  الخجر  مـ  البحـث  جمـوىخ  رـي  الخكـافؤ اخـا ت الخالمـ  الجـداول توض 

 ى ـلا الفحـل لسـباح  الرممـ  والمسـخو   الداصـ  ال دامـ  والارخبـايال الخـدي   ( العمـر الـوزا، الطـول، )الس ،

 .البحث ميد ال هر
    كل ف  والضابط  الخجر  م  البحث  جموىخ  ري  الخكافؤ اخا ت (5) يمم الجدول يوض  حيث 

 .الخدي   ( العمر الوزا، الطول، )الس ، النمو  خغيرال

 (5) جدو 
 الضةبطةو  التج يبية للمجم عتين ينالقبلي ينالقيةس د جةت مت سطي بين الف وق  دلالة
 (10 = 2ن =1)ن   التد يبي( واللم  وال  ن  والط   )السن متغي ات يف 
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 2.101 =* 0.05  سخو  و  (18) حر   ديج  ىند اتجا ي  ف  الجدولم  )ل( قمم 
 الخجر  م  لمجموىخي ا سباح  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج ىد  (5) جدول    يخض 

 قمم     أمل المحسوب  )ل( قمم  أا حيث الخدي   ، والعمر والوزا  والطول الس   خغيرال ف  الضابط و 

 المخغيرال. ت ه ف  البحث  جموىخ  تكافؤ إللا   ير  ما 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(
 
 
 
 
 

 (6) جدو 
  للمجم عتين ينالقبلي ينالقيةس د جةت مت سطي بين الف وق  دلالة

 (10 = 2ن =1)ن       البد ية الاختبة ات في الضةبطةو  التج يبية

 وحدس المتغي 

 القيةس
 الإحصةئية الدلالات  الضةبطة المجم عة التج يبية المجم عة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دا   ي  1.241 3.07 12.8 2.55 13.0 سنة السن
 دا   ي  0.864 4.11 149.7 5.17 150.6 سم الط  
 دا   ي  0.973 3.39 42.8 5.01 46.2 كجم ال  ن 

 دا   ي  0.844 1.210 5.0 0.789 4.8 عةم التد يبي اللم 

 وحدس المتغي 

 القيةس
 المجم عة التج يبية المجم عة

  الضةبطة
 الدلالات

 الإحصةئية
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دا   ي  1.087 1.81 27.6 1.57 28.3 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 

 الذ اعين عضلات تحمل

 والكتفين
 عدد

 دا   ي  1.094 3.70 29.5 5.43 29.2
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 2.101 =* 0.05  سخو  و  (18) حر   ديج  ىند اتجا ي  ف  الجدولم  )ل( قمم 
 الخجر  م  لمجموىخي ا سباح  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج ىد  (6) جدول    يخض 

 الجدولم  )ل( قمم     أمل المحسوب  )ل( قمم  إا حيث البحث، ميد ال دام  الارخبايال جممع ف  الضابط و 

 السماسال. ت ه ف  البحث  جموىخ  تكافؤ إللا   ير  ما 0.05  سخو   ىند
 (7) جدو 

  في الضةبطةو  التج يبية للمجم عتين ينالقبلي ينالقيةس د جةت مت سطي بين الف وق  دلالة
 (10 = 2ن =1)ن الظه  على الزحف لسبةحة ال قمي المست ى        

 وحدس الاختبة ات

 القيةس

 المجم عة

 التج يبية
 المجم عة

 الإحصةئية الدلالات  الضةبطة
 

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 على الزحف سبةحة مت  50

 دا   ي  1.766 2.55 45.7 4.52 45.5 ثة ية الظه 

 2.101 =* 0.05  سخو  و  (18) حر   ديج  ىند اتجا ي  ف  الجدولم  )ل( قمم 
 ف  الضابط و  الخجر  م  لمجموىخي ا سباح  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج ىد  (7) جدول    يخض 

    أمل المحسوب  )ل( قمم  أا حيث الخوال ، ى لا  خر( 50) ال هر ى لا الفحل لسباح  الرمم  المسخو  

 السماسال. ت ه ف  البحث  جموىخ  تكافؤ إللا   ير  ما 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل( قمم 
 
 

 الملةملات الللمية للاختبة ات قيد البحث:ثةلثة:
ى لا ىين     اف   جخمع ما ا الباحم  ب جراه المعا نل الع مم  للإرخبايال ال دام  ميد البحث      
 ة سباحي  ى لا النحو الخاللا:( ى ر 10و   رايل العين  الأص م  ر ع موا ها ) البحث

       أولا : الإختبة ات
 الصدق:  -أ

 انرخبايال علهن الخمايف ول ماا الطريم ، المقايا  باسخددا  الخمايف صد  دا باسخد  الباحم اما      
المقايا  ري  الربمع  تم تنازلما ، ترتيبا   البحث ميد انرخبايال ى لا العين  افراد اخا ت ترتي  رنل و  

 :ذله يوض ( 8) يمم والجدول (،المسخق   ل عينال ل) ارخباي رنل   الأى لا والربمع الأدالا 
 (8) جدو 

  المنخفض المست ى  وذات الم تفع المست ى  ذات المجم عتين بين الف وق  دلالة
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 (3 = 2ن =1)ن  البد ية الإختبة ات في     

 وحدس المتغي ات

 القيةس
 قيمة الأد ى ال بيع الأعلى ال بيع

 2ع 2م 1ع 1م )ت(

6.315 1.23 25.3 1.44 31.5 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 
* 

 الذ اعين عضلات تحمل

 والكتفين
4.460 2.43 28.7 2.76 32.2 عدد

* 
 2.132 = *0.05  سخو  و  (4) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 
 ي  :  ا (8) السارف الجدول    يخض  

 البحث ميد ال دام  الارخبايال ف  الأدالا والربمع الأى لا الربمع ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   توجد

  ما 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل( قمم     أك ر المحسوب  )ل( قمم  أا حيث الأى لا الربمع ولصال 

  صدمها. يؤكد و نا المدخ ف  المجموىال ري  الخمييف ى لا الارخبايال مدية ى لا يدل
 الثبةت : -أ

و   ىين   مار   لعين   سباحي  ة( ى ر 10تم تط يف الارخبايال وإىادة تط مقها ى لا ىين  موا ها )
 ( رنر  أ ا  وتم إ جاد  عا نل الايتباط ري  الخط يف3عين  الأص م  بفاي  ز ن  )البحث و   غير ال

 .الخال جدول الكما  و  وض  ف  وإىادة تط مق  

 (9) جدو 
 (10 = 2ن =1)ن البد ية الاختبة ات في تطبيقه وإعةدس التطبيق بين الا تبةط ملةملات

 وحدس المتغي ات

 القيةس
 ملةمل الثة ي التطبيق الأو  التطبيق

 2ع 2م 1ع 1م الا تبةط
 0.676 2.04 28.3 1.48 28.6 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 

 0.774 1.98 29.5 2.13 29.4 عدد والكتفين الذ اعين عضلات تحمل
 0.632 = (18حر  ) وديجال *0.05  سخو   ىند الجدولم  )ي( قمم 

  ي  :  ا (9) السارف الجدول    يخض 
 ايتباط  عا نل و   (0.891 ،0.676) ري  البحث ميد ال دام  لنرخبايال الايتباط  عا نل تراوحا

 الارخبايال. ت ه ربال ى لا يدل  ما إحصا ما دال 
 عرض ومناقشة النتائج الفرض الأول :رابعا :
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 (12جدو  )
  والبلدي القبلي ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي

 (10ن = )  البد ية الإختبة ات في التج يبيةة للمجم ع

 1.83 =* 0.05  سخو  و  (9) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 
 أفراد لسباح  والبعدي الق    السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج (12) جدول    يخض 

    أك ر المحسوب  )ل( قمم  أا حيث البحث، ميد ال دام  الارخبايال ديجال ف  الخجر  م   لمجموىا

  0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(  قمم
 
 
 
 (13جدو  )

 التج يبيةة للمجم ع والبلدي القبلي ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي
 (10المست ى ال قمي لسبةحة الزحف على الظه   )ن = في        

 وحدس اتالمتغي  

 القيةس
 الإحصةئية الدلالات  البلدي القيةس القبلي القيةس

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

11.46 2.11 37.4 1.57 28.3 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 
 دا  8

 دا  9.818 4.83 38.9 5.43 29.2 عدد والكتفين الذ اعين عضلات تحمل
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 الاختبة ات
 وحدس

القية
 س

 الإحصةئية الدلالات  البلدي القيةس القبلي القيةس
 

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 على الزحف سبةحة مت  50

 دا  8.500 3.97 40.3 4.52 45.5 ثة ية الظه 

 1.833 =* 0.05  سخو  و  (9) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 
 أفــراد لســباح  والبعــدي الق  ــ  السماســي  رــي  إحصــا م  دلالــ  ذال فــرو   دو وجــ (13) جــدول  ــ  يخضــ 

 قممــ   ــ  أك ــر المحســوب  )ل( قممــ  أا حيــث ال هــر، ى ــلا زحــل  خــر 50  ســباح  فــ  الخجر  مــ   لمجموىــا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(
 (14جدو  )
  والبلدي القبلي ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي

 (10)ن =   الاختبة ات البد ية ة الضةبطة فيللمجم ع

 1.833 =* 0.05  سخو  و  (9) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 
 أفراد لسباح  والبعدي الق    السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج (14) جدول    يخض 

 )ل( قمم     أك ر المحسوب  )ل( قمم  أا حيث ال دام ، الارخبايال ديجال ف  الضابط   لمجموىا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم 
 
 
 
 

 اتالمتغي  
 وحدس

القية
 س

 الدلالات  البلدي القيةس القبلي القيةس

 الإحصةئية
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

4.54 2.09 30.5 1.81 27.6 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 
 دا  6

 الذ اعين عضلات تحمل

 والكتفين
4.00 5.37 34.0 3.70 29.5 عدد

 دا  9
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 (15جدو  )
 ة الضةبطةللمجم ع والبلدي القبلي ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي

 (10المست ى ال قمي لسبةحة الزحف على الظه            )ن = في 

 وحدس الاختبة ات

 القيةس
 الإحصةئية الدلالات  البلدي القيةس القبلي القيةس

 

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 على الزحف سبةحة مت  50

 دا  6.128 3.87 43.5 2.55 45.7 ثة ية الظه 

 1.833 =* 0.05  سخو  و  (9) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 
 أفــراد لســباح  والبعــدي الق  ــ  السماســي  رــي  إحصــا م  دلالــ  ذال فــرو   دو وجــ (14) جــدول  ــ  يخضــ 

 قممــ   ــ  أك ــر المحســوب  )ل( قممــ  أا حيــث ال هــر، ى ــلا زحــل  خــر 50 ســباح  فــ  الضــابط   لمجموىــا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(
 (16جدو  )

  للمجم عتين البلديين ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي
 (10=  2= ن1الاختبة ات البد ية       )نفي  الضةبطةو التج يبية 

 
 1.734 =* 0.05  سخو  و  (18) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم 

 أفراد لسباح  البعديي  السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج (16) جدول    يخض 

 أك ر المحسوب  )ل( قمم  أا حيث البحث، ميد ال دام  الارخبايال ف  والضابط  الخجر  م  خي لمجموىا

 ل مجموى  البعد  السمان اتجاع وفلا ك ير تيرير وحجم (0.05)  سخو   ىند الجدولم  )ل( قمم    

 الخجر  م .

 اتالمتغي  
 وحدس

القية
 س

 المجم عة

 التج يبية
 المجم عة

  الضةبطة
 الدلالات

 الإحصةئية
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

4.99 2.09 30.5 2.11 37.4 كجم ال جلين عضلات ق س اختبة 
 دا  8

 الذ اعين عضلات تحمل

 والكتفين
 5.37 34.0 4.83 38.9 عدد

5.08
 دا  3
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 (17جدو  )
 الضةبطة و التج يبية  للمجم عتين البلديين ينالقيةس د جةت دلالة الف وق بين مت سطي

 (10=  2= ن1)ن المست ى ال قمي لسبةحة الزحف على الظه  في 
 1.734 =* 0.05  سخو  و  (18) حر   ديج  ىند الجدولم  )ل( قمم   

 )ل( وقممـ  المعمـاي   والااحـراف الحسـار  المخوسـط إلـلا   ـير والـن  (17) الجـدول اخـا ت إللا وبالرجو 

 الرممـ  المسـخو   فـ  والبعـدي الق  ـ  السماسـي  ديجـال  خوسط  ري  إحصا م  لال د ذال فرو   توجد اا  اجد

 الخجر  م . ل مجموى  البعد  السمان اتجاع وفلا (0.05) سخو   ىند ال هر ى لا الفحل لسباح 
 (18جدو  )

  سب تحسن الإختبة ات البد ية لدى أف اد مجم عتي البحث التج يبية والضةبط

 الخجر  م  المجموىخي  سباح  ديجال ف  تحس  اس  توجدي  :  ا (18) يمم جدول    يخض 

 تحس  اس  تراوحا حيث ،الخجر  م  المجموى  لصال  ال دام  الارخبايال جممع ف  والضابط 

 المجموى  ديجال لخحس  المئو   النس  تراوحا حي  ف  %( 48 ،% 15 ) ري  الخجر  م  المجموى 

 .%( 15 %، 5) ري  الضابط 
 

 وحدس الاختبة ات

 القيةس

 المجم عة

 التج يبية
 المجم عة

  الضةبطة
 الدلالات

 الإحصةئية
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 3.87 43.5 3.97 40.3 ثة ية الظه  سبةحة م 50
5.90
 دا  6

 المتغي ات

 وحدس

 التج يبية المجم عة القيةس
  سبة

التحس
 ن

 الضةبطة المجم عة
  سبة

 التحسن

  1م – 2م 1م 2م  1م – 2م 1م 2م

 32 9.1 28.3 37.4 كجم ال جلين ق س

% 
30.
5 27.6 2.9 11 % 

 الذ اعين تحمل

 والكتفين
 33 9.7 29.2 38.9 عدد

% 
34.
0 29.5 4.5 15 % 
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 (19جدو  )

  سب تحسن المست ى ال قمي في سبةحة الزحف على الظه  لدى أف اد مجم عتي البحث 
 

 ي  :  ا (19) يمم جدول    يخض 
 ى ــلا الفحــل ســباح  فــ  الرممــ  المســخو   فــ  والضــابط  الخجر  مــ  المجمــوىخي  ســباح  ديجــال تحســ 

 النســ  تراوحــا حــي  فــ  %( 13) رــي  الخجر  مــ  المجموىــ  تحســ  اســ  تراوحــا حيــث البحــث، ميــد ال هــر

 %(. 5) ري  الضابط  المجموى  ديجال لخحس  المئو  
 النتةئ : ثة ية : منةقشة

 الأو : الف ض  تةئ  منةقشة
دلالة أحصةئية  وق ذات ات جد ف"  والني ينل ى   أا بمنام   اخا ت الفرض الأول  الباحم  تقو  سوف

بين مت سطي القيةسين القبلي والبلدي لسبةحي المجم عة التج يبية في تنميه الق س اللضلية 
 البلدي.القيةس  ولصةلحوالمست ى ال قمي في سبةحة الزحف على الظه  

 أفـراد لسـباح  والبعـدي الق  ـ  السماسـي  رـي  إحصـا م  دلالـ  ذال فـرو   دو وجـ (12) جدول    يخض    

 قممـ   ـ  أك ـر المحسـوب  )ل( قممـ  أا حيـث البحـث، ميـد ال دامـ  الارخبـايال ديجال ف  الخجر  م   لمجموىا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(
ميـد السـباحي  الناشـئي  لـدي  ال دامـ  الارخبـايال ديجـالوتعفو الباحم  ذله الخطـوي الم حـوظ فـ   سـخوي     

، الــني  عخمــد ى ــ  الجااــ  الخــدي     4D PROأداة باســخددا  خــدي    المقخــرح الالبحــث الــ  ال راــا ت 
البحث،  ـنا وبانضـاف  الـ  احخـواه ال راـا ت ى ـ  العديـد  ـ  الخـدي بال الخـ   لعين لمدخ ل الجواا  ال دام  

 ل الباحم  بيس وب ى م  يخماشلا  ع الدصا ل ال دام  والمهاي   والخـ  تـم أدا هـا بطر قـ  تم ارخماي ا    م
فرد   أو جماعم  والخ     شياها مد أررل وبطر ق  ا جارم  ى    سخوي العديد    المخغيرال ال دامـ  كـالقوة 

 ميد البحث . اشي السباحي  النلدي  والمروا  والرشام  العض م  والخحمل والقدية العض م  والسرى 

 وحدس المتغي ات

 القيةس

  سبة التج يبية المجم عة

التحس
 ن

  سبة الضةبطة المجم عة

التحس
 – 2م 1م 2م ن

 – 2م 1م 2م 1م
 1م

 سبةحة م05

 % 5 2.2 45.7 43.5 % 13 5.2 45.5 40.3 ثة ية ظه 
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ميــد البحــث الــ  مــدية  تنممــ  القــوع العضــ م كمــا تعــفو الباحمــ  ا ضــا  ذلــه الخحســ  الواضــ  فــ   ســخوي     
وجـــ   م ـــ  وفـــف ىـــدد  ـــ  الخكـــرايال  أكمـــلى ـــ  أداه كافـــ  الخـــدي بال المخضـــمن  ل  راـــا ت ى ـــ   الســـباحي 

ضــاف  الــ  ااخ ــا  افــراد العينــ  فــ  الالخــفا  والحجــم الــني يخماشــ   ــع رصــا ل ال دامــ  والمهاي ــ ،  ــنا وبالا
رخنفيــن كافــ  الوحـــدال الخدي  مــ  والخـــ  مــد ســاىدل وبطر قـــ  ا جارمــ  فـــ  حــدوث تحســ  واضـــ  فــ   دخ ـــل 

 ميد البحث .  العين ال دام  لدي  عناصرال
 والرشـــام  عناصـــر ال دامـــ  وراصـــ  الســـرى  والخحمـــل والقـــوة العضـــ م  الوتـــنكر الباحمـــ  أا تـــوافر  دخ ـــل     

أاـ  ك مـا تحسـ  و ،  الرممـلاتعـد  ـ  العوا ـل الأكمـر تـيريرا  ى ـ  المسـخوي والمروا   وبالأرل القوع العضـ م  
الســـباح وبالخـــال  فـــ ا اجـــاح ومـــدية  ،عناصـــر ال دامـــ  ك مـــا تـــيرر وتحســـ  المســـخوي الرممـــ ال ســـخوي  دخ ـــل 

ك يــرة ى ــ   ــدي تمخعــ  بقــدي وفيــر  ــ   ى ــ  تحقيــف الخفــو  والااجــاز الر اضــ  اامــا يخومــل بصــوية الناشــ 
 ىناصر ال مام  ال دام .

رجع الباحم  فرو  الدلال  انحصا م  ري  السمان الق    والبعدي ولصال  السمان البعدي ال  ط مع  تو 
المجموى  الخجر  م  حيث اشخمل ى    جموى      والخدي بال المعطاع و  واال ال راا ت الخدي   

والخ  تعد احدي ادوال تدي   المقاو   لكاف   4D PROالمخنوى  باسخددا  اداع  الخدي بال الأيضم 
 م   اداه الخدي بال الم اره   ع ط مع  الاداه والمساي الحرك  بحيث ىضنل و فاصل الجسم، 

 ل مهايال لخقو   العضنل العا    الداص  بالسباح.
لــدي ســباح  المجموىــ   المســخو  ال ــدالاوايتفــا   القــوة العضــ م  خحســ  فــ  الا وتعــفو الباحمــ  أ

الخجر  م  يرجـع الـ  تقنـي  الوحـدال الخدي  مـ  بصـوية جيـدع وكـنا اتبـا   بـادا الخـدي   الر اضـ   ـ  حيـث 
  و أس 12الاسخمراي   والخنو  وال مولم  والخديل والأس وب الع م  الس مم ىند تنميخها فالفخرة الك م  ل  راا ت 

( مــد ســا ما فــ  احــداث الخحســ  الموجــود فــ  ت ــه القــديال 1-2وبديجــ  حمــل ) أســ وعما   وحــدال4روامــع 
 نا  ا أكدت  اخا ت دياس  و  ،فلا المسخو  ال دالافالخدي   الر اض  المنخ م ىا   يؤد  ال  حدوث تغيرال 

فـ  اا ال راـا ت الخـدي    الم نـ  ى ـ   (8)(2018( و"محماد   ياب عطياه")7()2015علي محمد علي")"
وكنله تدطمط الخـدي    ـ  رـنل تقسـمم ال راـا ت الخـدي    الـ  فخـرال تدي  مـ  لـ  ارـر واضـ   أس  ى مم 

 .ف  تحس  المخغيرال ال دام 

 أفــراد لســباح  والبعــدي الق  ــ  السماســي  رــي  إحصــا م  دلالــ  ذال فــرو   دو وجــ (13) جــدول  ــ  يخضــ 

 قممــ   ــ  أك ــر المحســوب  )ل( قممــ  أا حيــث ال هــر، ى ــلا زحــل  خــر 50  ســباح  فــ  الخجر  مــ   لمجموىــا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(

الــ   ميــد البحــث وتعــفو الباحمــ  ذلــه الخطــوي الم حــوظ فــ  المســخوي الرممــ  لــدي الســباحي  الناشــئي 
وبانضـاف  الـ  الخدطـمط الع مـ  السـ مم لمحخو ـال ال راـا ت  ـع  ، ـنا(4D PRO) أداة باسـخددا  اسـخددا  
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وضــع تــدي بال تخماشــ   ــع المســخوي والمــدي الحركــ  لســباحلا الفحــل ى ــلا ال هــر ، واســخددا  الخــدي بال 
الم ـــاره  لـــاداه، وذلـــه مـــد أرـــر ا جارمـــا  ى ـــ  المســـخوي الرممـــ  لســـباحلا الفحـــل ى ـــلا ال هـــر ميـــد البحـــث 

 تحقيف الخفو  والااجاز الرمم ،  وجع هم اكمر مدية ى  
لسـباحلا الفحـل ى ـلا ال هـر  لـد  المخبـع الخـدي    ال راـا ت تدطـمط أا إلـلا النخمجـ   ـنع الباحمـ  عفوتو 

 . البحث ميد الارخبايال ف  لديهم الرمملا المسخو   تحسي  ف  أسهمميد البحث 
عد اخمج  ط مع  ل  راا ت الخدي     ري الباحم  أا اسب  الخغير والخحس  ف  المسخوي الرمم  ت
ث تعد احدي ادوال تدي   المقاو   يالمط ف ى   المجموى  الخجر  م  ح 4D PRO أداة  باسخددا 

لعضنل و فاصل الجسم والخ   م      رنلها اداه تدي بال   اره   ع ط مع  الاداه والمساي الحرك  
رر ى   الايتقاه بمسخوي الصفال ال دام  الداص  ل مهايال رهدف تقو   العضنل العا    رها  ما يؤ 

 ال دام بالسباح وبالخال   حدث تحس  ف  المسخوي الرمم  ، ف قد أر خا الأبحاث أا  رخحس  القديال 
الأساسم  ل سباح يخحس   سخوا م المهايي والرمم  فايتفا   سخوي القديال ال دام  ينع   بان جاب ى   

 المسخوي الرمم .
احم  أا ا خنك السباح لقديال ردام   عين  كالقوة العض م  والقدية والسرى  والخحمل ري البتو 

ف   الرمملابانضاف  إللا  دي الحرك  ف  المفاصل  عخ ر    العوا ل الأساسم  ف  ز ادة فاى م   سخوي 
ركم  وت مل  نع السباح  واخا ت المسابقال وتحديد ىددا     القديال الأساسم  تؤرر ف  أداه المهايال الح

 . (الخوافف ،المروا   ، الرشام  ،الخحمل  ،السرى   ،القوة )القديال ال دام : 

 الثة ى: الف ض  تةئ  منةقشة

دلالة  وق ذات ات جد ف :والني ينل ى   أا بمنام   اخا ت الفرض الماالا  الباحم  تقو  سوف
بين مت سطي القيةسين القبلي والبلدي لسبةحي المجم عة الضةبطة في تنمية الق ه اللضلية  أحصةئية

 .البلديالقيةس  ولصةلحوالمست ى ال قمي في سبةحة الزحف على الظه  

 أفراد لسباح  والبعدي الق    السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج (14) جدول    يخض 

 قمم     أك ر المحسوب  )ل( قمم  أا حيث البحث، ميد ال دام  الارخبايال الديج ف  الضابط   لمجموىا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم  )ل(
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 أفـراد لسـباح  والبعـدي الق  ـ  السماسـي  رـي  إحصا م  دلال  ذال فرو   دو وج (15) جدول    يخض 

 )ل( قممـــ   ـــ  أك ـــر المحســـوب  )ل( قممـــ  أا حيـــث ال هـــر، ى ـــلا زحـــل  خـــر 50 فـــ  الضـــابط   لمجموىـــا

 . 0.05  سخو   ىند الجدولم 
 الفحل سباح  لد  المخبع الخق يدي الخدي    ال راا ت تدطمط أا إللا النخمج   نع الباحم  وتعفو

 . البحث ميد الارخبايال ف  لديهم  تحسي  ف  أسهم ال هر ى لا
سباح  العين  الضابط  رال ال دام  إل  إاخ ا  يعفو الباحم  الخغير والخحس  الحادث ف  المخغت

دل ز   كل وحدة وىدد الوحدال والف    اسخددا  ال راا ت الخق يدي المخبع يمما  ف  الخدي   وكنله
  ،مخها النس يال دام  العا   والداص  وفقا ن م عناصرل ع الف ن   الك   ل  راا ت  نا بانضاف  إل  الخوز 

نم  الحال  ال دام   تحس  ف  و ا ل أجهفة الجسم و ث أا الااخ ا  ف  الخدي   ىمو ا يؤدي إل  يح
 (.6()٢٠٠٣عبد الخةلق") ني"عصةم الدخفف  ع ي  ،  نا م  ولك  بصوية اس يلاى 

غفل القواىد والاس  الع مم    مجموى  الضابط  لم ل المسخدد دي يري الباحم  اا ال راا ت الخق تو
  و م (  خنوى  ساىدل ى   تنمم  و ا مبال)أيض تدي ث إحخوي ى   يح القوع العض م   ملخنمالس مم  

 والمسخو  الرمملا. تنمم  القوع العض م ر وتحس   تطو 
دي الني ادي ال  ي  ل  راا ت الخق معمج  ط معد اخ ري الباحم  اا الخحس  ف  المسخوي الرمم  ت

   و حدوث تحس  ف  المسخوي الرمم  ف قد ار خا معمج  الط موبالخال  فاا النخ تحمل القوع  متحس  وتنم
خحس   سخوا م المهايي والرمم  ف يتفا   سخوي القديال ي  يلنى  القوع العض م الأبحاث أا  رخحس  

 .جاب ى   المسخوي الرمم  نع   بالاي  موالكفاهة ال دا

 الثةلث: الف ض  تةئ  منةقشة

دلالة  وق ذات ات جد ف :والني ينل ى   أا بمنام   اخا ت الفرض المالث  الباحم  تقو  سوف
أحصةئية بين مت سطي القيةسين البلديين للمجم عة التج يبية والضةبطة في تنمية الق ه اللضلية 

 المجم عة التج يبية. ولصةلحوالمست ى ال قمي في سبةحة الزحف على الظه  قيد البحث 
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 والضـابط  الخجر  مـ  خي لمجمـوىا أفراد لسباح  البعديي  السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   يوجد

  ســخو   ىنــد الجدولمــ  )ل( قممــ   ــ  أك ــر المحســوب  )ل( قممــ  أا حيــث البحــث، ميــد ال دامــ  الارخبــايال فــ 

 الخجر  م . ل مجموى  البعد  السمان اتجاع وفلا ك ير تيرير وحجم . 0.05
 فرو   توجد اا  اجد )ل( وقمم  المعماي   والااحراف الحسار  المخوسط اا (16) جدول    ض ات كما

 لســباح  الرممــ  المســخو   المســخوي  فــ  والبعــدي الق  ــ  السماســي  ديجــال  خوســط  رــي  إحصــا م  لالــ د ذال

 الخجر  م . ل مجموى  البعد  السمان اتجاع وفلا 0.05  سخو   ىند ال هر ى لا الفحل

 الفحل سباح  لد  المخبع الخق يدي الخدي    ال راا ت تدطمط أا إللا النخمج   نع لباحم ا وتعفو

عفو الباحم  الخغير ت البحث، ميد الارخبايال ف  لديهم ال دام  المخغيرال بعض تحسي  ف  أسهم ال هر ى لا
اسخددا     وكنلهرال ال دام  إل  إاخ ا  سباح  العين  الضابط  ف  الخدي يوالخحس  الحادث ف  المخغ

دل ز   كل وحدة وىدد الوحدال والف   الك   ل  راا ت  نا بانضاف   ال راا ت الخق يدي المخبع يمما 
ث أا الااخ ا  ف  الخدي   يح  ،مخها النس يال دام  العا   والداص  وفقا ن م عناصرل ع الف ن   إل  الخوز 

 . م  ولك  بصوية اس يالحال  ال دام  لاى  نم  ىمو ا يؤدي إل  تحس  ف  و ا ل أجهفة الجسم و 
   قاياخا رنس  الخحس  م    ل مجموى  الخجر مرال ال داير والخحس  المخغيعفو الباحم  اس  الخغت

والخدي بال المنفنة  4D PRO  ل مجموى  الضابط  إل  ال راا ت الخدي    باسخددا  أداة مرال ال دايل مخغ
  المخنوى  والموزى  ى   مبال الأيض شخمل ى    جموى     الخدي ى   المجموى  الخجر  م  حيث إ

  ي  المجموىال وبي  رمنيث ال دة والحجم وفخرال الراح  ال ي   ح  مقننالم و م  ب  ل س م  الفخرال الخدي 
ث حققا الأ داف الخ  وضعا    أج ها و   أحد ت ه الأ داف انيتقاه بمسخوي الصفال يالخكرايال بح

دة وكنا إتبا   بادا ي  بصوية جم    دارل الوحدة الخدي م    الأحمال الخدي ييلداص  بالسباح، فخقنال دام  ا
 ادة اسب  الخحس  ف  القديال ال دام . م أدي ال  ز مالخدي   الر اض  والأس وب الع م  الس 

اس  الخحس   أك ر     م  ل مجموى  الخجر  المسخو  الرمملار والخحس  يعفو الباحم  اس  الخغت
أا اسب  الخغير ، و  4D PROل مجموى  الضابط  إل  ال راا ت الخدي    باسخددا  أداة  ل مسخو  الرمملا

 المسخدد    4D PRO أداة  باسخددا عد اخمج  ط مع  ل  راا ت الخدي     والخحس  ف  المسخوي الرمم  
ضنل و فاصل الجسم والخ   م   ث تعد احدي ادوال تدي   المقاو   لعيى   المجموى  الخجر  م  ح

   رنلها اداه تدي بال   اره   ع ط مع  الاداه والمساي الحرك  ل مهايال رهدف تقو   العضنل 
العا    رها  ما يؤرر ى   الايتقاه بمسخوي الصفال ال دام  الداص  بالسباح وبالخال   حدث تحس  ف  

الأساسم  ل سباح يخحس   سخوا م  ال دام القديال  المسخوي الرمم  ، ف قد أر خا الأبحاث أا  رخحس 
 المهايي والرمم  فايتفا   سخوي القديال ال دام  ينع   بان جاب ى   المسخوي الرمم .
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 ال ابع: الف ض  تةئ  منةقشة

ت جد  سبة تحسن لدى  :والني ينل ى   أا بمنام   اخا ت الفرض الرابع  الباحم  تقو  سوف
التج يبية والضةبطة في تنمية الق ه اللضلية والمست ى ال قمي في سبةحة الزحف أف اد المجم عتين 

 على الظه  لصةلح المجم عة التج يبية.

( تحس  ديجال سباح  المجموىخي  الخجر  م  والضابط  ف  جممع 17يخض     جدول يمم )
 32 موة الرج ي فلا)الارخبايال ال دام  ميد البحث، حيث تراوحا اس  تحس  المجموى  الخجر  م  

ف  حي  تراوحا النس  المئو   لخحس  ديجال المجموى  %(،  33 تحمل النياىي  والكخفي %()
 %( 15 تحمل النياىي  والكخفي %() 11 موة الرج ي فلا)الضابط  

المسخو  تحس  ديجال سباح  المجموىخي  الخجر  م  والضابط  ف   (18يخض     جدول يمم )
ميد البحث، حيث تراوحا اس  تحس  المجموى  الخجر  م  ري  فحل ى لا ال هر الرمم  ف  سباح  ال

 16%،  5%( ف  حي  تراوحا النس  المئو   لخحس  ديجال المجموى  الضابط  ري  ) %33،  13)
.)% 

 البحث ت صيةتو  ستنتةجةتا
 :الاستنتةجةت: أولا  

انحصـــا م  فـــ  حـــدود   ـــ    البحـــث وأ ميخـــ  وفـــلا ضـــوه أ دافـــ  وفروضـــ  وط معـــ  العينـــ  والمعالجـــال     
 : الخوصل إللا انسخنخاجال الأتم  المسخدد   تم نا الباحم 

 ف  الخجر  م   لمجموىا أفراد لسباح  والبعدي الق    السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   جدتو  .1

 البعد . السمان لصال  ال هر ى لا الفحل لسباحلا الرمملا والمسخو   العض م  القوع ديجال

 ف  الضابط   لمجموىا أفراد لسباح  عديوالب الق    السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   جدتو  .2

 البعد  السمان لصال  ال هر ى لا الفحل لسباحلا الرمملا والمسخو   البحث ميد العض م  القوع  ديجال

 ف  والضابط  الخجر  م  خي لمجموىا أفراد لسباح  البعديي  السماسي  ري  إحصا م  دلال  ذال فرو   جدتو  .3

 . الخجر  م  المجموى  ولصال  ال هر ى لا الفحل لسباحلا الرمملا والمسخو   العض م  القوع تنمم 
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 لصال  العض م  القوع تنمم  ف  والضابط  الخجر  م  المجموىخي  سباح  ديجال فلا تحس  اسب  وجدت .4

 حي  ف  %( 48 ،% 15 ) ري  الخجر  م  المجموى  تحس  اس  تراوحا حيث ،الخجر  م  المجموى 

 %(. 15 %، 5) ري  الضابط  المجموى  ديجال  لخحس المئو   النس  تراوحا
ــــ  المجمــــوىخي  ســــباح  ديجــــال فــــلا تحســــ  اســــب  وجــــدت .5  فــــ  الرممــــ  المســــخو   فــــ  والضــــابط  الخجر  م

 المجموىـــــ  تحســـــ  اســـــ  تراوحـــــا حيـــــث ،الخجر  مـــــ  المجموىـــــ  لصـــــال  ال هـــــر ى ـــــلا الفحـــــل ســـــباح 

 المجموىـــــــ  ديجـــــــال لخحســـــــ  المئو ـــــــ  النســـــــ  تراوحـــــــا حـــــــي  فـــــــ  %( 33  %، 13) رـــــــي  الخجر  مــــــ 

 %(. 16 %، 5) ري  الضابط 
والمسخو  الرمملا  القوع العض م ى لا تنمم  وتطو ر   4D Proأداة  بيسخددا  ال راا ت وتيرير فاى م  .6

 لسباحلا الفحل ى لا البط .
 ثة ية: الت صيةت:

 المسـخو  الرممــلا القـوع العضــ م  وتحســي   فـلا  4D Proأداة بيســخددا   ضـروية تط يـف ال راــا ت المقخـرح .1
 .والسبامال المدخ ف ى لا سباحي  الفئال العمر   المدخ ف  

 ى لا السباحي  الناشئي  ى لا  د  كفاهتهم وجا ف خهم.ان خما  بعمل ارخبايال دوي    .2

 .لسباح  الناشئي  القوع العض م تطو ر ف    4D Proضروية اسخددا  تدي بال أداة  .3

 .ل قديال ال دام  والمهاي   والرممم  لسباح  الناشئي ضروية الا خما  رخقني  الاحمال المسخدد   وفقا  .4

 .4D Pro مل أداة  فلا الخع مم والخدي   المدخ ف والادوال إسخددا  الأجهفة ضروية  .5

  بعض المخغيرال الفسيولوجم  وال دام لمعرف  الخيرير ى   4D Proداة أرر  لأالسما  ردياسال ضروية  .6
 الأرري. الالر اضمالمدخ ف  والمسخوي الرمم  ف  المرحل السن   والمهاي  
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