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 مستخمص البحث
يعتبررررردريبتررررراديسرايلرررررضريب وررررريريبلاررررروالريرررررد  ر  رررررلر ويررررر ري  لايررررر ر يبررررر  ري ترررررو ر
يبيررررربريبوررررربو ي ر ررررررلرتيررررر يدريبلاوررررررت يوزريبديلايررررر ربت  يرررررر ري يرررررضري   ررررررو يزر رررررلريببيرررررر  زر
 يرررررروتلر رررررر يرلارررررر رلررررررةضرت لايرررررر ريب  ي ررررررسريبلالت  رررررر رب ورررررربو ي رورررررر ي ر و ررررررزر  ي ررررررسربا يرررررر ر

يررررررر ر  ورررررررلاي رب وررررررربو ي ر يحررررررراياربرررررررديلالرتاديبيررررررر ربت  يررررررر ري  ررررررراي ريبلا  ررررررر ا رلرررررررةضر لاهودر
يبتررررراديسري يا رررررو ريبلا رررررود  ر رررررلريبلا و وررررروزريبلا  يررررر ر يبا بيررررر ر  رررررلا زرلا ررررر   ريبب ررررر راديوررررر ر
تررررروايدرترررررراديبوزري يد برررررراريبلاررررروالرح ررررررلربعررررررةريبلات يرررررديزري  اد ب لاتديرررررر ر يبلاهوديرررررر ر لاررررررا ر

مر رررررد رفر  رررررا ريبب ررررر ريبرررررلري دت رررررو ربوبلاورررررت  ر400رحةيتهررررروربوبلاورررررت  ريبديلارررررلربوررررربو ل
مر رررررد رب  و رررراي رلاررررر رلرررررةضرتلرررررلايمربد ررررولالرتررررراديبلربةيد بررررراريبلاررررروالر400يبديلاررررلربوررررربو ل

لاررررر رلرررررةضريبتعرررررد رح رررررلرتررررروايدريببد رررررولالرح رررررلربعرررررةريبلات يرررررديزري  اد ب لاتديررررر ر يبلاهوديررررر ر
مر يررررررر رحرررررررا رمر رررررررد رب  و رررررراي ر لارررررررا رحةيترررررربربوبلاورررررررت  ريبديلاررررررلرف يرررررررارترررررر400بورررررربو لر

 ررررد ةرب ب رررر رلا هررررور  رررر ار ررررد  رايبرررر ري لرررررواي ربرررري ريب يوورررري ريب ب ررررلر يببعررررا رب ررررضرلاررررر ر
لا لارررر ح لريبب ررررر ريبت ديبيرررر ر يبغوبيررررر ر ررررلريبلات يرررررديزري  اد ب لاتديرررر ر يبلاهوديررررر رييرررراريبب ررررر ر
بلررررروبيريب يررررروكريببعرررررا رف لاررررروري تررررردةريببو ررررر ر  ررررر ار رررررد  رايبررررر ري لرررررواي ربررررري ريب يووررررري ر

يبب رررررر ريبت ديبيررررر ر يبغوبيرررررر ر رررررلريبلات يررررررديزري  اد ب لاتديررررر ر يبلاهوديرررررر رريببعرررررااي ربلا لاررررر حتل
بلررررروبيريب يررررروكريببعرررررا رب لا لا حررررر ريبت ديبيررررر رف لاررررروري تررررردةريييرررررور  ررررر ارحةيررررر ريدتبوييررررر ر

مر ررررررد رفر يوررررررتلامريببو رررررر ر400برررررري ريبلات يررررررديزريب ورررررري ب  ي ر يبلاوررررررت  ريبديلاررررررلربورررررربو لر
بغوبيررررر رفر يررررر ر رررررلا زرحي ررررر ريبب ررررر رح رررررلريبلاررررر هلريبت ديبرررررلر  ريبلا لاررررر حتي ريبت ديبيررررر ر ي

ورررربو ورلارررر ر رررروا رورررريتلر  ررررسريبديويررررلر تررررمرت ورررريلاهمريبررررلرلا لارررر حتي ربوبيدي رررر ريبعلاايرررر رر20
ورررر  رفر يررررارتررررمري رررردي رر14ورررربو ي رفر  و ررررزريحلاررررود مر ررررلريبلاد  رررر ريبورررر ي ر10 ررررضرلا لا حرررر ر
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هوديرررررررر ريبت رررررررو كربرررررررري ري رررررررردياريبعي رررررررر ر ررررررررلرلات يرررررررديزريب لارررررررر ر يبلات يررررررررديزري  اد ب لاتديرررررررر ر يبلا
فر  ير يرررررارترررررمرتلررررلايمربد رررررولالربةيد بررررراريبلاررررروالر يررررر ر رررررلاضررمر رررررد 400 يبلاوررررت  ريبديلارررررلر

  ررررايزرتاديبيررررر ر ررررلري ورررررب ترفر تدي  ررررزر رررررا ريبتررررراديبوزرر5  رررررا رتاديبيرررر رب ييررررر رر40ح ررررلر
%ر  ررررلا زرح ررررلرتررررراديبوزربررررو  ي ريب وررررمر ي  ي ر رررررد رايلررررضريب ورررريريبلاررررروالرفر80ر-50لارررر ر

يبترررررراديبلرتررررررمري رررررردي ريب يرررررروكريببعررررررا رب ررررررضرلارررررر ريبلا لارررررر حتي رر بعرررررراري  تهررررررو رلارررررر ريببد ررررررولال
 لاعوب رررر ريببيو رررروزري لرررروايورلاوررررتلالاوريب ورررريريب ورررروبلر ي   رررردي ريبلاعيررررود ر يلتبررررودرا برررر ر
يب رررررررد  بزار  ورررررررسريبت وررررررر ر لاعولارررررررضري دتبرررررررويرببيدوررررررر  فر يررررررراري رررررررودزريب تررررررروالريبرررررررلري ر

ي  اد ب لاتديرررررر ر يبلاهوديرررررر رريبترررررراديبوزري يد برررررراريبلارررررروالريازريبررررررلرت ورررررري ربعررررررةريبلات يررررررديز
مر رررررد رب  و ررررراي رفر ررررر ير400 يييررررروريغهررررردزريب تررررروالرت وررررر ر رررررلريبلاورررررت  ريبديلارررررلربوررررربو ل

 يررررراري لررررررلريببو رررررر ربتيبيرررررر ر رررررر بري  رررررر يترلاررررر ريبترررررراديبوزرح ررررررلريبورررررربو ي ر ررررررلريبلادي ررررررضر
يبعلاديرررر ري لررررد ر يبوررررربو وزري لررررد ر ي رررردي رلا يرررررارلارررر ريباديورررروزر ت  يررررر رلاوررررت يوزرديلايررررر ر

 ي .حوب
ري  اد ب لاتد -يب  لاوزريبلا تو ي :رريبلاوالرررر

The effect  of water aerobic training on some anthropometric and 

skill variables and their relationship to the digital level of the 400m 
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Summary of the research 
Training within the water environment is necessary and extremely 

important, which swimmers need in developing digital levels to achieve 
the best achievements in tournaments. and international The research 

problem included studying the effect of water aerobic training on some 

anthropometric and skill variables and their relationship to the digital 
level of the 400m freestyle swimmer. Free for juniors and the extent of its 

relationship to the digital level, and several hypotheses have been 

developed for research, including the presence of statistically significant 

differences between the tribal and remote measurements for each of the 
experimental and control groups in the anthropometric and skill variables 

under research in favor of the dimensional measurement .The researcher 

also assumed that there were statistically significant differences between 
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the two dimensional measurements of the experimental and control 
groups in the anthropometric and skill variables in favor of the 

dimensional measurement of the experimental group. The research 

sample consisted of 20 swimmers from City Club Sports Club, and they 

were divided into two groups by intentional method, each group 10 
swimmers, and their age in the age group was 14 years, and homogeneity 

was made between individuals The sample in the growth, anthropometric, 

skill and digital variables is 400m free, and therefore a water aerobic 
program was designed, which included 40 training units, 5 training units 

per week, and the intensity of the exercises ranged from 50-80% and 

included exercises with body weights and free weights in the water 

medium. After completing the training program, a post-measurement was 
conducted for each of the two groups, and the data was processed 

statistically using the arithmetic mean, standard deviation, and the test of 

significance of differences (T), improvement rates and Pearson 

correlation coefficient, and the results indicated that the water aerobic 
exercises led to some improvement Anthropometric and skill variables, 

and the results also showed an improvement in the digital level of the 

400m freestyle                Keywords: Aquatic - anthropometric 

ثير تدريبات الايروبك المائي عمي بعض المتغيرات الانثروبومترية والمهارية تأرر
 م حرة لمناشئين400وعلاقتهما بالمستوي  الرقمي لسباحي

 محمد فتحي السعيد الشافعي
 دكتوراه تدريب السباحة /جامعة الزقازيق
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ح لريووبيسر يد ريبتاديسريبلاتعاا رري ري  تلاومربعلاي  ريبتاديسريبديويلر يبتعد رررر
ريبوبو  ر ر ل ر ريبعوبي  ريب يووي  ر ي ديوم ريب توال رلا  ريبلا يا رت  ي  ر ل ريبوبو ي  تووحا
يبتلللي ر تي يدريب اديزريببا ي ر يبلاهودي ربايهمر يب ل ضريبلريلا ري اي ر يبتلرت ل بر

يبلاوالر يبتلرتعتبدرلا رريبلريبلا و ووزريبا بي ر لا رلةضري  تلاومربوبتاديسرايلضريب وي
ي مرح يلاضريبتاديسربت  ي رحلا ي ريبت ي ر يبتاديسربو  ي رييو ي ر تلريوتيي ريبوبوحر
لا و لا ريبلاو ر ت لاضريبتعسريا و ريبوبو ر  رلا و لا ريبوبوحرت ايارلا رودح ريبوبو ر لا ر

يب  سرلةضريبتاديبوزري يد باريبلاوالري ا رت و ر لر غوا ريب هو ريبا د ريبت  ولر ر
 يبداتي ر ت يدر لريب يوووزريب ولاي ر يبلاهودي رب وبو ي .ر يبتاديبوزرايلضر لود ريبلاو ر
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ر لر ر يوا  رإبى ريؤا  رلالاو ري ي   ر لا ي  ريبت  كرب تد  ر حلا  رلاعاض رح ل ت ا ري  يو
ي  ت ودريبدا  رر يعتبدر بارحةلا رح لرت و ريبت لاضربا ريبوبو ي رفر وبوبو ي رب ر

لرتاديبلري لاضرح لريد رتاديسرلاتعاا ر إ ر باريؤاىرإبلرت وي ري تغلا يرح لربد ولا
ريب يف رلا لاا ري و رلا ريبلاوت  ريبديلال.ب ار لا ر  ورر70ر, م2006لاعاضريبت  كرلالاو

تأايدرتاديبوزري يد باريبلاوالرح لربعةريبلات يديزر  لريبتعد رحل  و زرأ لاي ريبب  
 لا  مر د رب  و اي ر  با400 حةيتهلاوربوبلاوت  ريبديلالربوبو لري  اد ب لاتدي ر يبلاهودي 

يب و اي .ررر تاديس أا و  ح يهو يبتد ي  يتم ب ل يبلات يديز   ب ح ى يبي   تو يي ي ض
ارت لاضرح لرتلاودي رأ رد تي ريبتلرتؤ ارح ىرdrills ي يدربأ رريبتاديبوزرايلضريبلاو ب

زر يب يوايزر يبتبوي رب تاديبوزريبتلرتها ر لريلأاي ريبل ييرب ت  يارلا رلةضريبت ديدي
 ايدرلا ريلأ يو رإبلرت وي رلاهود رأ ر د  رلاعي  ر لا رلةضريبلالاودو رتلبيريبتاديبوزر

ريبعواي .ب ريبوبو   ر ل رح يهو ريبت  س ريبوبوح ر يوتيي  رب وبوح ريبيعيو ربيو در أ اد ب  
Blithe Luceroيبوبو ي ريب و اي ر  لري  رلاة غ ريببو  ر اي راررر24 مف2014ف

بوبو  ريب د ر  اريع رلاوت  ري ا ربايهمرلا ر يوا ريبتاديسر غه درحةلاوزري  هوار
بايهمرلالاور و رببري ادريبو بلر لرت  ي ريبودح ريبلاي  ب ر لريبوبو ر بوبتوبلرتؤادرح لر

مر د رب وا رويتلر400يبلاوت  ريبديلالرب وبو ي ر لا رلةضريبلاة غ ريبايي  ربوبو لر
 يسر  اريببو  ري ل وةر لرلاوت  ريب يوي ريببا ي رلالاوري ل ةرلاوت  ريبودح ربايهمر 

ريبتاديسر رإبى ريبوبوح ري تو  ر أييو ريبديلال ري ل وةريبلاوت   ري ع كرح ل ريب   ي لاد
ر تلبير ريبلاو  رلا و لا  رلا  رأ بد رلا و لا  ريت ي رح ل ر تى ريبلا و لاوز ربووتلايم يبلاوال

بر بوبتوبلرو  ري   رأ يضريب توالر يت و رلاوت  رلا و لا ريبلاو روه  رح ار يوا رودحت
رت تلرلا رلةضر د وزر ريبوبو   رأا و  ريبلا د   ر ي  درأ ريب    ريببا لر يبلاهود . يلأاي 
يب ديحي ر يدبوزريبد  ي ربها ريبت  سرح ىري  ريبلا و لا ريبتلرتؤادرح ىر د  ريبوبوحر

ر ريي  رأ  ر ا ر   رف رح ىرودحتب رتؤاد ر بوبتوبل ريبلاو  رح ىرايلض ريعتلاا ريبوبو  لاوو  
حولا ي راي ولاي يي رأووويي ر لاوربري ضريبيدب ر رلاعاضرتدااريبيدبوزرار.ربلا لااريب ير

ار يلأاي ريبلاهود ريدتبيريدتبويور اي وربوبلات يديزريببا ي ريبلول رب  ترر145مفرر2004فر
ريب ا رتي يد رلاا  رح ل ريبلاهود  ريلأاي  رإت و  ريعتلاا رفإ  ريبلالاودك ريبديويل ديزريب  وي

يببا ي ر يب د ي رب ديويلر ي ري وكرلاوت  ري اي ريبلاهودىربلاا ري تووسريبديويلرلا ر
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ريبلوب ف رحبا ربحلوم ر. ر  د ي  ربا ي  رح لر21مف2005ياديز رتعتلاا ريبوبوح ر ودح  ا
رتداار ر لاعاض ريبيدب  ري ض رلات وي ر  لاو ريبوبوح ربودح  ريوووي  رلاي و ي يي  حولا ي 

ر رتها  ريبتاديبي  ر وببديلال ريبلا يومريبيدبوز رلاايد رح ل ريبوبو ي  رودح  رت وي  يبل
ريبوبوحرلةضر ر وم ريت د هو ريبتل ريبلاوو   رلات وي ربو هو ريبيدب  ر تعد ري ض يبلاتتوبع 
يبلاو ر تي  را د ر ولا  ربوب ديحي ر هلرتعبدرح ريب   ريبلا د  رب  ديحي رفبي لاورلاعاضرتداار

 رلةضر تد ر لا ي رلا ااب.بريبيدبوزرلات ويرحااريبيدبوزريبتلريؤايهوريبوبو  ربوب ديحي
را80فر79مرفر2001لا لاارلبد ر يلد  ف

ر يبي ضرلادتبي ررررر ريب وم رلااضريب   ر لاؤ در ت   رأ ريبلات يديزريلأ اد ب لاتدي   يبا 
ربولأاي رأا و ريلتبوديزريبوبو  رباىريب بوسر بوبتوبلريلا  رأ رتؤادرح ىر ر ايً و يدتبويًو

ب بار إ رلا لا ح ررر.ا203مرف2013 يلد  رفرررMorais لا د كيلأاي ر لريبوبو  ررب
ربللواصر ريدتبويهو رح ا ر يبتل ريبتاديسر يبت  م ربدلا   ر ل رلا يا  رلات يديزريلأاي  لا 
يب يوووزريبب دي رب ديوييي رريبا رأ هورتوو مر لر همر ت وي رأاياهمرلا رلةضريبت  مر

ريبوبو ي  رتاديس رلادييب  ري س ر بوبتوبل ر لادييبتب ريبتاديس ر ل ربو تغومرريبلودم يبل ود
ب ي رت   رلا ووب ربت وي ريلأاي رب وً رح ىريبللواصريبلول رب ضروبوحر.بلايد ه ر

Marinhoتعتبدري  اد ب لاتد ربيب يوووزريب ولاي ار.رار86فر80مفر2011 يلد  فرفر 
ربعيهور ر لا ود   ريبب د  رب  وم ريبو ي  ريبلادي ض ر ل ريبلالت    ريب وم ريبعوا رييوك  ل

ل ضرح لري بعواريبت دي ي ر  يد ورلااضريبي ضر يبعدةر لا ييريببعةرر توتلامرب  
ريب لايار رحبا ريب يوووزب لاوض رلا  ر  يد و ريبا  ل ريب ويل ر ولاا ر يبلاد ر يب ل  يب وي

ريبتلرتتي سربلالت  ررا219فر2019ف ريبديويي  ري   ي  رلا  ريبوبو   رديوي   تعتبد
لر يبلاوالر يبتلري تو ريبيهوريب اديزريببا ي ر يبتلري سرت لايتهورلا رلةضريبتاديسري دي

رح لرلاوت  ر ر يبلاهودي  رببعةريب اديزريببا ي  ربت  ي ريبت لاي  وبو لريبلاوت يوزريبع يو
ار لا رلةضر181فر2016أودترربت  ي ري ديومريب يووي ريبعوبي .بيب ريبعةرحباريب توحفرر

يورلاديحو ري  تلاومربلاوو  ر ي ضريبيدب ر لريبوبو  ر لول ر لرلاد   ريبلا و ووزر يي
ر يوا ري ضريبيدب رلا رلةضر يوا رلاوو  ري اي ر يبتاديبوزربتي يدريبيدب ر لل لو

ار يبتاديبوزر لريبلاو رب  كريبودح ر249فررر2000فرSwaine لريبوبو  .ربو يي ر
يبتلريوتيي ريبوبوحرأ ريؤايهورح لريلأدةر أ بريعتبدرألادرلاوت يضر لريبلا و غ رح لر
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 رلا و لا ريبلاو رأ بدرب ايدرلا ريبه ي ر يلأ دياريب ي ريتادب  ر لريب   رب  ضراوبزر  بارلأ
يبلاو ر ي سرح يهمرأ ري و  يرلا ر  ويوزريبعي  ر ت  ي رحيةزريببي ر أ ري و  ير

أ برح اريبتليييرمن ار ييي ر ةرر3فر2ر مف2007فTerri Leesلاد  تهم.برتد ربي ر
ر ريب لا  رلاديحو  ر ي س ريبوبو   ر ل ريب و اي  ريبه ياي رب تاديس ر يب اد  رب وبوحف يببي ب  ل

ر بيكر  ير ريلأاي  ريبلرت  يا ربولإيو   ريبتاديسريبلالت    رف يبت ي رلأ لاوض  يبة  ياي 
مفر2011أب ريبعةرحباريب توحفر و مرووبمف حاارلاديزريبت ديدر يبودح رايلضريببد ولال.ب

را117
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رب لاو ر ربعةرلا اايزريبللواصريب ي يواي  رح ى ريبتاديسرب دةرلاؤ اي ري ه      وا
رو  و ريبعي لب ريبعلبل ريب و   ريبت ي وزر ل ريلإي وبل ر تع ي   بيبي   و سريب   ا

Sovaرا19مفر2000فر
ربت  ي رررر رلابو دًي ريبل درتدتبيريدتبويًو رلا   ر لريبلاووب وزريبديويي  ريبلا ود    يعتبد

ريبللواصر ربي  ري دتبوي ر إ  ر ر بوبتوبل ر دا رب ض ريب وم ر  وس ريبلا اا يب وم
ريبت لاي ر رحلا ي  ريبلا ي سر ل رلا ووسربت ايا رلاؤ د ر   ريبديويل ر يلأاي  يلأ اد ب لاتدي 

ريب ر تدتبي رب ديوييي  ريبلااى ر اي وًري ي   ريدتبويًو رب وبو ي  ريلأ اد ب لاتدي  للواص
رب ريبديويل ريلأاي  ر ل ردايوي  رأا يدًي ر تؤا  ريببعة رببعيهو ر يلد   ر ودا  الاك

Damsgaard ا54مرفر2001فر 
مر2019فCharmas يلا  رأ ريتأادريلأاي رأييًوربت  ترت  ي ريب ومربت دلاكر يلد  ر

 لاؤ در ت  ريب ومر يبي ضر يبلا ييوزارار يبللواصريلأ اد ب لاتدي ربلااضريب   ر 346ف
رZuniga et al  يلد  ررافر ي  لر203فررMorais et al2013 لا دكر يلد  رر.ب

را103مرف2011
ريبلاهودي ررر ر  ربعةريب اديزريببا ي  ريا و رر يبوبو ي ري تو   ريبلرت لاي  ريبلاو  بلا و لا 

يبوبو  ر ي رت اياريبلا و لا ر لريبلاو ر  لاور يازرودح ريبوبوحر لريبوبو رلالاوريؤا رإبلر
 ا  ريبتعسريبعي لر بوبتوبلري تو ريبوبوحرإبىرت وي رلا   وزري اي ريببا لر يبلاهودىر

ضرار. ي سري  تلاومربلاوو  ر ي رر238مرفرر2013يبلول رب  تريبوبو  .برديوو رلدبييف
يبيدب ر لريبوبو  ر لول ر لرلاد   ريبلا و ووزر يييورلاديحو ريبتاديبوزربتي يدريبيدب ر
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ربو يي  ريبوبو  . ر ل ري اي  رلاوو   ر يوا  رلةض رلا  ريبيدب  ري ض ر يوا    لل لو
Swaineرا249مرفر2000فر

 لا رلةضرلاة غ ريبوبو ي ر لاوت  رياياهمر ري يةتررح لريباديووزريبووب  ر ررر
ربو يد باريبلاوالر حةيتبرببعةررح لر ب   ري ب و ريبلاتع    ر اد  يبلاع  لاوزريبا بي 

ري مر ر يبتعد رح ل ريباديو  ر  ب ريببو  رلإ دي  را   رلالاو ر يبلاهودي  يبلات يديزريب ولاي 
ر يب وي ب  ي ر رت وي ربعةريب اديزريببا ي  روب ريتييريد د  يب توالر لا رلةضرلاو

ر ابيةربلي يزر اديووزرألد ربت لاضر يبلاوت  ريبديلالرب و الريبوبو  ربت    رلاد اي
ريبعايارلا ر وواضرتي يدريب اديزريببا ي ر ريبلاوت  ريبديلال.

مر د رلا رلةضرتللايمر400 يها ريبب  ريبلرت وي ريبلاوت  ريبديلالربوبو لرررررر
ريبلاوالر رتاديبوزري يد با رلة بتعد رح لرتأايد ريبلاوالرلا  ربةيد با رتاديبل بد ولال

ربعة ربيب   رح ل ري  اد لاتدي  ريب وم-يبلات يديز ريبعيا-لاؤ د ت   لا يير-لا يي
ر-لا ييريببي -يبلاد ريب د  رب و الريبوبو   ر يبتعد رح لرتأايدر400لا ييريب ل ا م

حااريبيدبوزار-تاديبوزري يد باريبلاوالرح لربعةريبلات يديزريبلاهودي بي ضريبيدب 
ريب د ب ريبوبو   رت400ب و ئ رتأايد رح ل ريبتعد  ر  رح لرما ريبة تيا رت لاض اديبوز

رما.400يبلاوت  ريبديلالرب و ئريبوبو  ريب د ب
 لا ر د ةر د ةريبب  رت  ار د  رايب رإ لواي ربي ريب يووي ريب ب لر يببعا رب ضر 

ريبب  ر رييا ر ريبلات يديزري  اد ب لاتدي  ر يبيوبي ا لر لا رلا لا حتلريبب  ربيبت ديبي 
ربلوبيريب يوكرأببعا ر

رت  ار د  را يب رإ لواي ربي ريب يووي ريب ب لر يببعا رب ضرلا رلا لا حتلريبب  ر لاو
رأببعا رر ريب يوك ربلوبي ريبب   رييا ر ريب وي ب  ي  ريب اديز ر ر ل ر يبيوبي ا بيبت ديبي 
رلا لا حتلر رلا  رب ض رأببعا  ر  ريب ب ل ريب يووي  ربي  رإ لواي  رايب  ر د    ت  ا

ري رييا ر ريبديلال ريبلاوت   ر ل ر يبيوبي ا رأببعا ريبب  بيبت ديبي  ريب يوك ربلوبي بب  
 ت  ار د  رايب رإ لواي ربي ريب يووي ريببعايي ربلا لا حتلريبب  ريبت ديبي ر يبيوبي ر
 لرربعةريب اديزريببا ي ريياريبب  ربلوبيريبلا لا ح ريبت ديبي فر لاورت  ار د  رايب ر
ربعةر ر ر ل ر يبيوبي  ريبت ديبي  ريبب   ربلا لا حتل ريببعايي  ريب يووي  ربي  إ لواي 
يب اديزريب وي ب  ي ريياريبب  ربلوبيريبلا لا ح ريبت ديبي فر ت  ار د  رايب رإ لواي ر
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ر لريبلاوت  ريبديلالرييار ر يبيوبي  بي ريب يووي ريببعايي ربلا لا حتلريبب  ريبت ديبي 
ريبت ديبي . ريبلا لا ح  ريبب د ر  لريبب  ربلوبي ريبلا وض   لا زرلا و زريبب  رح ل

و  ر يبلا وضريب لاو لر ي رتمري دي رت دب رر14د   ريبو ي رحي  ريبوبو ي ريب و اي رب لا
رلا ر ريبلر15/10/2021يبب  ر لريب تد  ر15/12م ر يبلا وضريبلا و لر   رر2021/ م

ررر وا رويتلر  سربلااي  ريبعب دربوب و د .
 إجراءات البحث:-2

رت ديبي ر ربلا لا حتي  ريبب   ربيبيع  ربلاةالاتب ر غدي ريبت ديبل ريبلا هل ريببو   يوتلام
ريوبي ر. ر

 مجتمع وعينة البحث:
ريب و د رررررررر رب وا  ريب و اي  روبو ل رلا  ريبعلااي  ربوبيدي   ريبب   رلا تلا  ريلتيود تم

ر رلا يبيا ر2006يبديويل رحاارر ر ب غ رف ر رب وبو   ريبلالد  ربو ت وا رأولاواهم  يبلاو ض
رب رب25يبعي   رو سرحاا ر لاو روبوحرف ربتلبيرحي  ر5ا رف ريوتيةحي  روبو ي ر عي   ا
ارروبو وًفرتمرت ولاهورح  يايورإبلرلا لا حتي رلاتوو يتي ر لر20لأوووي رحاا وربيبب  ري

ري يمر ضرلا هلاوب رت ديبي ر يلألدىرريوبي رراوبو ي ر10يبعاا فر يارتمرإ دي ري ا لاو
ريب   رفر يبت و كربي ر لاي رأ ديارحي  ريبب  ر لريبلات يديزريبتوبي ربيبو رفريبي ضرف

ر لريبلات يديزريبعلادريبتاديبلارر ي ري ودزريب  توالررإبلرإ ر لاي رلاعولاةزري بت ي 
ار ي رأ ر1.89.فرر658بيبو رفريبي ضرفريب   رفريبعلادريبتاديبلارتدي  زرلاوبي ررب

ر+ رلاوبي  رت  لد ري بت ي  رلاعولاض ر لرر3ييم ريبب   رحي   رأ ديا رت و ك رإبى ري يد لالاو
 حي   أ  إبى ي يد  يبلات يديزريلأوووي ربيبو رفريبي ضرفريب   رفريبعلادريبتاديبلار

رلات و وور ي  رت زريبلا   ىرأب دولر يبيعيو يحتايربيو لا تلاعورً تلااض يبب  
ت يدريب توالريييورإ ر لاي رلاعولاةزري بت ي ر لريبلات يديزري لتبروديزري  اد ب لاتدير رو

ار يرر رأ ريرريمرلاعولاررضر1.52-.فرر63برر يبلاهوديرر رر يبلاوررت  ريبديلاررلرييرراريبب رر رتدي  ررزرلارروبي 
لالاوري يدرإبىرت و كرأ ديارحي  ريبب ر ر رلريبلات يرديزريب راديزريبب ير رر3ي بت ي رت  لدرلاوبي ر+

لات و وور يبيعيو يحتايربيو لا تلاعورً تلااض يبب   حي   أ  إبى ي يد  يبلاوت  ريبديلالريياريبب  .ر 
   .رر

ر            
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 تكافؤ عينة البحث:
ريبلات يديزررر ر ل ر يبيوبي  ريبت ديبي  ريبب   رلا لا حتل ربي  ريبت و ؤ ربإ دي  ريببو    يوم

رزر رييم ري  لدز ر ر ي  ريبب   ر رييا رب عي   ر ريبديلال ر يبلاوت   ر يبلاهودي  ي  اد ب لاتدي 
ربي رلا لا حتلر1.80.رفر68يب ا بي ربي ب ر د  رايب رإ لوايو رياضرح لرحامر   ا ارلالاو

 ر لريبلات يديزري  اد ب لاتدي ر يبلاهودي رريياريبب  رلالاوررياضرح لريبب  ريبت ديبي ر يبيوبي
ررررررررررررررررررررررررررررت و ؤرلا لا حتلريبب  ر لر  بريبلات يديز.  

 وسائل وأدوات جمع البيانات
ب يوكري ضريب ومربوبو تيلاتدفرووح ررلاي ي ريبلرب يوكريب   ببوب ي  ر ديمافيبدوتولايتد

ريب لا ببوباو ي ا. رب يوك رإي و  ر د .بر ر يهورfree weightأا وض ريوتلاود  رتللايم ا تم
 .لا لا ح رلا ريب يوووزري  اد ب لاتدي ر يبلاهودي رب لا ريببيو وز

ريب   رر ر-لا ييريبعيار-لا ييريبلاد-لاؤ در ت  ريب ومر-يب يوووزري  اد ب لاتدي :
ريببي  ريبيدب لا -لا يي ر:ي ض ريبلاهودي  ريب يوووز رف ريب ل  رفرر-يي ريبيدبوز حاا

رمر د 400يبلاوت  ريبديلالرض
 الدراسة الاستطلاعية

يومريببو  ربعاارلا ريلإ دي يزرب تأ ارلا رلاا رلا وورب ري لتبروديزرييراريبب ر ر يبترلر    
أو دزرح هورلارورأ رودزرإبيربريبلادي ر ر يباديوروزريبع لاير رف  راري رد ريببو ر ر ر بريباديور ر
ح ررلرحي رر رلارر ر  رركرلا تلارر ريبب رر ر لررود رحي رر ريباديورر ريلأووورري ف   يريعررارألاررديرلارر ر

 ترروالريبلاوررتلد  رلارر رييوورروزرحي رر ريباديورر ري وررتيةحي ريلألارر دريبهولارر ربيررلاو رايرر ريب
ف تها ريباديو رإبرلري ت رو رر11/10/2021ف تمرإ دي ريباديو رلا ري مريلأ اريبلا ي  ر

ت ايررررراريبررررر لا ريبرررررة مربعلا يررررر ر- ررررر ي لريب لررررر در يبيرررررع ر يبعلارررررضر تة رررررلريلأليرررررو 
 يب يوكفتدتيسرويدري لتبوديزريياريبب  .

 التدريبي:محددات البرنامج 
يومريببو  رب و يرح لرت ايارلات يديزريبب  ر يلتيودر وواضر أا يزر لا ريببيو وزررررررر

يبلاةالا ربيبيع ريبب  ريومربت  يضرلا ت  ريببديلالريبتاديبي رب اديووزريبووب  ر ياريوت در
ريببد ولالر ريلأتلفلاا  ريببد ولالرح ل ريب  ايزريبتاديبي رر8يببو  ر لر ي  أووبي فحاا

ريلأو ريبتاديبي بر5ب حي  ر لا ريب  ا  ر أ ري ت  ريببد ولالرح لر60  ايزرلاواي ف اايي  
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ر ريبتلاهيا  ريب    ري ل: لا  ر لاو ريلأوووي  ريلأووولر10ح ولدب ريب    ر لا  ر45ايوا ف
رايوا .ر5ايي  رفر لا ريب   ريبلتولالر

 تطبيق تجربة البحث:
 القياس القبمي:

ربرررر رحاا رأيو2يوت ديزريب يوووزريب ب ي  را ريبضربا  ريبلوصرم ريلإحايا ب لا ومر تد 
رفر  و زرح ىريب   ريبتوبلر:ر13/10/2021إبلرر12/10/2021يبلي لرلا ر
:ييوكريبو ر يبي ضر يب   ر يبعلادريبتاديبلر رييوكريبلات يديزري  اد ب لاتدي ررراليوم الأول

ر يبلا ييوزا.ر-ب ضرلا بلاؤ در ت  ريب وم
رمر د .400ي ريبلاوت  ريبديلالربوبو  :رييوكريبلات يديزريبلاهودراليوم الثاني

 تطبيق البرنامج:
رت دب رررررررررر ربت  ي  ريببو   ريوم ر يبيوبي ا ريبب  بيبت ديبي  رلا لا حتل رت و ؤ رلا  ريبتأ ا بعا

/رر15/رإبلريباةاو ريبلا ي  ررر2021/ررر10/ررر15يباديو ريلأوووي ر لريب تد رلا ريبوبزريبلا ي  ر
ا  ايزرتاديبي رلاواي رأوب حيور يارتمر5أووبي ارب يي ربر8د ولالب ياريوت د رت  ي ريببر2021/ر12

رتيبي ريببد ولالر لر وا رويتلر  سريبديويل.
 القياس البعدي:

رب ريباديو  رإ دي  ر تد  ر  ى رف ريبلوصا ربيلإحايا ر ر تد  ري تهو  رتيبي رر8بلا دا رتم أووبي ا
رتيبي ريب يوووزر ريببو  ربإ دي ر  بريب يوووزريببعاي رب  كريبيدي  ريبتلرتمربهو يب بي  رفر ياريوم

رمر.17/12/2021مرإبىر16/12/2021يب يوووزرلةضريب تد رلا ر
 المعالجات الإحصائية لبيانات البحث :

رت  ي وًرلأ اي ريبب  ر  د يبريوتلامريببو  ريلأووبيسريلإ لواي ريلآتي :رررررر
رببيدو  ريلتبودربزار وسريبت و يبلات ويريب ووبلرفي   دي ريبلاعيود رفلاعولاضري دتبوير

 رررررررررررررررررررررررررررررمناقشة النتائج:

 

يتييرلا ر توالريب يوووزري  اد ب لاتدي ر   ار د  رايب رإ لواي ربي ريب يوكررررررررر
رب لات يديزر ريببعا  ريب يوك ربلوبي ريبت ديبي  رب لا لا ح  ريببعا  ر يب يوك يب ب ل

رح لريب يوكريببعا ر   بار وسرري  اد ب لاتدي  ريب د  ريبتلريدي ريببو  ر  ب  يد  
ر3.58يبت و ريبتلرتدي  زربي رب رب بد ولالر8.50ف رإبلريبتأايدري ي وبلر يب عوض %را
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ر يع  ر ريبلات يديزري  اد ب لاتدي  ر ل ريب و اي  ريبوبو ي  ريبلاوالرح ل ري يد با يبتاديبل
ب لا لا ح ريبت ديبي ر لريبلات يديزري  اد ب لاتدي رريببو  ر  يريبت امر لريب يوووزريببعاي 

رايلضريب وير ر ريلأا وضريب د  ربووتلايم ر يبلاتاد   إبلرأ ريبتاديسربوبلا و لاوزريبلات  ح 
ريبلاوالريربهورتأايدريي وبلر لرت وي ريبلات يديزري  اد ب لاتدي ررب  و اي .

ربررررررر ر ةلا  ريبيب رت لض رلاو رح ل ريب توال ر  ب سميرة عرابي, هبة الضميري  تت  
ريبلات يديزررم(2014, رح ل ريي وبل رتوايد ربب ريبلاواي  ريبتلادي وز ربد ولال رأ   ل

رايب ر ر د   ر   ا رإبل ريبلاهودي  ريب يوووز ر توال ر ت يد ريباديو . رييا ي  اد ب لاتدي 
إ لواي ربي ريب يوكريب ب لر يب يوكريببعا رب لا لا ح ريبت ديبي ر لري ضريبيدب ر حاار

رلاوبي ريبيدبو رتدي  ز ريبتل ريبت و  ر وس ر با ر يبي  ريببعا  ريب يوك ربلوبي ز
ريبتاديبلر12.7%ف4.81ب ريببد ولال ريوتلايم رأ  رإبل ريب د   ر  ب ريببو   ر يد   %ا

ربووتلايمري يد باريبلاوالرأا ريبلرت و ري ضريبيدب ر حااريبيدبوزربوبو لريب د .
ا ي ر ريبلاهودي ربلا و لا ريبلاو ريا و ر ريبوبو ي ري تو   ريبلرت لاي ربعةريب اديزريببرررر

يبوبو  ر ي رت اياريبلا و لا ر لريبلاو ر  لاور يازرودح ريبوبوحر لريبوبو رلالاوريؤا رإبلر
 ا  ريبتعسريبعي لر بوبتوبلري تو ريبوبوحرإبىرت وي رلا   وزري اي ريببا لر يبلاهودىر

رلدبييف ريبوبو  .بديوو  رب  ت ر2013يبلول  رر238مف ر تا. ر رلا  ريباديو ر يتيي ر وال
   ار د  رايب رإ لواي ربي ريب يوكريب ب لر يببعا رب لا لا ح ريبيوبي ر لريب يوووزر
ي  اد ب لاتدي بلاؤ در ت  ريب ومر لا ييريبلادر يبعيار لا ييريببي ر يب ل ارف يد  ر
يببو  ر  بريب د  رإبلرأ ريببد ولالريبلا   ر لرتاديسريبوبو ي ريب و اي ر لر  بريبلاد   ر

ايدريي وبلر ي ري تلاضرح لرلا لا ح رلا ريبتاديبوزريبلات  ح ريبتلرأازرإبلرت وي رببرتأ
ر يب  ري صر روب ريتييرت  ي ريب دةريلأ ضر  يو ر لالاو ريبلات يديزري  اد ب لاتدي    ب
ربي ريب يووي ريب ب لر يببعا رب ضرلا رلا لا حتلريبب  ر رإ لواي  ر د  رايب  ح ل"ت  ا

رببا ي ربلوبيريب يوكريببعا .يبت ديبي ر يبيوبي ر لريب اديزري
 لاوري  ار د  رايب رإ لواي ربي ريب يوكريب ب لر يببعا رب لا لا ح ريبت ديبي ر لررررر

رب ريبديلال ري   و  ر وسر400لاوت   رتدي  ز ر ي  ر ريببعا  ريب يوك ربلوبي ر د ا م
ر5.48يبت و ب ريبتلر7.60ف ريبلاوال ريبتاديبل ريببد ولال رإبل ريب د   ر  ب %اف يد  
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لا لا ح ريبت ديبي ر ي رتلاي ريببد ولالربووتلايمريبلا و لاوزريبتلرأازرإبلرليعزرببريب
رت وي ريبلاوت  ريبديلالرب وبو ي .

 ي رت لضرإبلرأ رر(2019دراسة مها راسم خضر, تت  ر  بريب توالرلا ر توالرررر
ريتييريييور50يببد ولالريبتاديبلرأا رإبلرت وي ريبلاوت  ريبديلالر لر ر لاو رف ر د  م

 رإ لواي ربي ريب يوكريب ب لر يب يوكريببعا رب لا لا ح ريبيوبي ر   بار   ار د  رايب
ربي ب رتدي  ز ر ي  ريبت و  ريبديلالر4.30%ف2.84 وس ري   و  رلاوت   ر ل %ا

ريبتاديبلر400ب ريببد ولال رإبل ريب د   ريببو  ر  ب ريب يوكريببعا ر يد   ربلوبي ما د 
لر  ا  ر وسرب ت و ر ب  ريبلاتب ر لريبلاو رر يب  ريؤادريي وبيورح لرلاوت  ريبديلا

ر يب  ري صرح ل"ت  ار ر  يو روب ريتييرت  ي ريب دةريباو لرأييو ب وسري ي  فرلالاو
 د  رايب رإ لواي ربي ريب يووي ريب ب لر يببعا ربلا لا حتلريبب  ريبيوبي ر يبت ديبي ر

ر لريبلاوت  ريبديلالربلوبيريب يوكريببعا ".
رإ لوايرر رايب  ر د   ر   ا ريب توال رلا  ربلا لا حتلريتيي ريببعااي  ريب يووي  ربي   

رتدي  زر ر ي  ريباديو  رييا ري  اد ب لاتدي  ريبلات يديز ر ل ر يبيوبي  ريبت ديبي  يبب  
%اف يد  ريببو  ر  بريب د  رإبلريببد ولالريبتاديبلريبلاوالريب  ر30.91%رف4.32بي ب

ر   رح لريبلا لا ح ريبت ديبي ر.
ؤ در ت  ريب ومر يبي ضرلادتبي ريدتبويًور اي وًر ريبلات يديزريلأ اد ب لاتدي رلااضريب   ر لارر

ر لر ريلأاي  رح ى رتؤاد رأ  ريلا   ر بوبتوبل ريب بوس رباى ريبوبو   ريلتبوديز رأا و  بولأاي 
ررر.ا203فر2013 يلد  رفرررMorais لا د كيبوبو  ررب

لالارروروررب ريتيرريرت  يرر ريب رردةريباوبرر ر  يرروريبرر  ر ررصرح ررلر"ت  ررار ررد  رايبرر رررر
ي ريببعررايي ربلا لارر حتلريبب رر ريبت ديبيرر ر يبيرروبي ر ررلريبلات يررديزرإ لررواي ربرري ريب يوورر

ري  اد ب لاتدي ريياريبب  .
 لارروريتيررر    ار رررد  رايبررر رإ لرررواي ربرري ريب يووررري ريببعرررااي ربلا لاررر حتلريبب ررر ررر

يبت ديبيرررررررر ر يبيرررررررروبي ر ررررررررلريبلاوررررررررت  ريبديلاررررررررلرييرررررررراريباديورررررررر ف ي رتدي  ررررررررزر وررررررررسر
يب رد  رإبرلريببد رولالريبتراديبلريلأديرلر%اف يد ر ريببو ر ر ر بر4.98%ف2.86يبت و ب

 بووتلايمريلأا وضريب  ر   رح لريبلا لا ح ريبت ديبي ر.رررررررررررررررررررررررر
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 ي يدربأ رأ ريبتاديبوزرايلضر لود ريبلاو رت ا ري  يورح لرلاعاضر حلا ريبت  كر
ح ررلررب تررد ر لا يرر ري ي رر رلالارروريررؤا رإبررىر يرروا ر ررلري  ت ررودريبدارر  رر يعتبرردر بررارحةلارر 

ت ور ريبت لارضربررا ريبوربو ي رفر وبوربو ي ربرر ري تغلار يرح رلربد ررولالرتراديبلري رلاضرح ررلر
يد رتراديسرلاتعراا ر رإ ر براريرؤاىرإبرلرت وري رلاعراضريبتر  كرلالاروري ور رلار ريبلاورت  ر

راررررررررررر70مفر2006يبديلال.برلا لااريب يف
ايب رإ لواي رلالاوروب ريتييرت  ي ريب دةريبديب ر  يوريب  ر صرح لر"ت  ار د  ر

برري ريب يوورري ريببعررايي ربلا لارر حتلريبب رر ريبت ديبيرر ر يبيرروبي ر ررلريبلاوررت  ريبديلاررلرييررار
ريبب  .

 لا رلةضر تروالريباديور ريتيرير  ر ارحةير ريدتبويير ربري ريبلات يرديزري  اد ب لاتدير ر
مر د رر تت  ر  بريب توالرلا ربلاهرورديورمرليردفر400 يبلاهودي ر يبلاوت  ريبديلالربوبو  ر

ابرررو ر  رررواريدتبررروير  را بررر ري لرررواي ربررري ريب يووررروزري  اد ب لاتديررر ر ي   رررو رر2019
مر  ررلر ت رر ريب وررمر يرر ضريب ولارر ر لا ررييريبعيررار يبورروحارلالارروروررب ريتيررير50يبديلاررلر

ت  ي ريب دةريبديب ر  يوريب  ر صرح لر"ت  ارحةي ريدتبويي ر يزرا ب ري لواي ربي ر
رمر د .400ي ر يبلاوت  ريبديلالربوبو لريبلات يديزري  اد ب لاتدي ر يبلاهودر

 الاستنتاجات:
 لري  رأ اي ريبب  ر  د يبر  لر ا ارحي  ريبب  ر للوالهوف    ورإبلر        

ريلإوتلةلوزر رإبل ريبت لض رب بو   رفألا   ريلإ لوال ريبت  يض ر توال رإبيب رأ ودز لاو
ريبتوبي :

رح لربعةريبلات يديزري  اد ب لاتدي ر-1رر ريبتاديسريبلاوالريغهدرتأايدريي وبيو يوتلايم
ر يبيي ر ر يبعيا ريبلاد ر لا يي ريب وم ر ت   رلاؤ د ر ل رلاتلاا   ريب د  ريبوبو   ب و ال

ر يب ل ررب لا لا ح ريبت ديبي .
رمر د ربلوبيريب يوكريببعا 400يووحاريبتاديبلريبلاوالر لرت وي ريبلاوت  ريبديلالر-2

رب لا لا ح ريبت ديبي .
يوتلايمريببد ولالريبت  يا ريغهدرت و ورلاع  يور لريبلات يديزري  اد ب لاتدي رب و الر-3ر

ريبوبو  ريب د ربلوبيريب يوكريببعا رب لا لا ح ريبيوبي .
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يب يوووزري  اد ب لاتدي رلا ريبع يلاضريبهولا ر يبلاؤاد ر لريبلاوت  ريبديلالرب وبو ي ر—ر4
ريب و اي ر.

 يات:التوص-  2
 لري  ريب توالر ي وتلةلوزريبتلرتمريبت لضرإبيهور  لرإيودر ا ارحي  ريبب  رررر

ري للريببو  ربلاوري ل:
ريب ومر-1 ر ت   رلاؤ د رت وي  ر ل ريووحا ريبلا تدح ر ريبلاوال ريبتاديبل ريببد ولال يوتلايم

ر لا ييريبلادر يب ل ر يببي ر يبعيارب وبو ي .
ر -2 ريبلا تدح ريبتاديبل ريببد ولال ربوبلاوت  رتيبي  ربةدت و  ريبلالت    ريبعلادي  ريبلادي ض ل

ريبديلالرب و الريبوبو  ريب د .
ر  در  و  ريوتلايمري يد باريبلاوالر لرتاديسريبوبو  .-3
ريد د ي  تلاومربوب يوووزري  اد ب لاتدي ر لري ت و ريب و اي .-4

رالمراجع العربية:   
ريب توحر: -1 رحبا ريبعةري لاا فرتدريب تنظيم السرعة القصيرة جداطرق تدريب السباحة, أب 

رم.2016فريب و د فر1لاد  ريب توسريب اي فري
الاتجاهاااات المعاصااارة فاااي تااادريب أبررر ريبعرررةري لارررارحبررراريب تررروحفر رررو مر وررري روررروبمر: -2

رمر.2011فريب و د فرفرر1فايدريب  دريبعدبلفريرالسباحة
رررتاادريب("–يم "المرجااع فااي تاانس الطاولااة تعمأبرري ر ايرر ر د فورر  ىرحرر ريبرراي ر  ررد :ر-3

 م.2002لا  و رريبلاعود فيلإو  ادي ف
فاعمية استخدام بعض التادريبات البدنياة داخال وخاارج ررر:ي لاارلا لاار و ي رح ي ب -4رر

دوروب رلاو ورتيدف  ي ريبتدبير رالماء   في   تحسين  الأداء  لسباحي الدولفين لمناشائين ,
 .2014يبديويي ف ولاع ري يوف

فرلاد ر ريب تروسرررررررررررررررررررررررعة المختارة في التدريب وفسيولوجيا الرياضاةالمجمو  ديوو رلدبيي:ر-5  
 مر2013فيب و د ف1ب   دفي

: تااااثير التمريناااات المائياااة عماااي بعاااض ورررلايد ري لارررارحديبلف بررر ر وررر ريبيرررلايد ر-6  
المتغيرات الجسمية والفسيولوجية ومستوي السكر بالدم لدي المصابات بمارض الساكري 

 .2014فر1.ريبعاار41اديووزفريبع  مريبتدب ي رفريبلا  ارالثاني في الاردن:.من النوع 
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