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  ملخص
مقترح باستخدام الزعانف على التدريبي البرنامج اللتعرف إلى أثر اھدفت ھذه الدراسة 

في السباحة ) السرعة، تحمل السرعة، التحمل( بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة تحسين
ً ) 24(وتكونت عينة الدراسة من  ،الحرة سباحا ) 12( ،تم تقسيمھم الى عينتين متكافئتين، سباحا

واستخدم  ،، تم اختيارھم بالطريقة القصدية من مرتبات الدفاع المدني فرع العقبةمجموعةفي كل 
المنھج التجريبي بطريقة المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة، حيث تم استخدام  ناالباحث

للعينات المستقلة  للكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في ) ت(اختبار 
 Wilcoxon Method Pairs(التطبيق البعدي وكذلك التطبيق القبلي واختبار ويلكوكسون 

Signed (القبلي والبعدي للمجموعة  قياس الاختباررتبطة للكشف عن الفروق بين للعينات الم
وأظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  ،التجريبية وكذلك المجموعة الضابطة

في القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح  )α ≥0.05(مستوى الدلالة 
الباحث باعتماد البرنامج التدريبي المقترح كوسيلة للارتقاء في وأوصي  ،المجموعة التجريبية

  .الحرةعناصر السرعة وتحمل السرعة والتحمل لسباحة 

  .برنامج تدريبي، الزعانف، عناصر اللياقة البدنية، السباحة الحرة :الكلمات الإفتتاحية
 
Abstract 

This study aimed to identify The Effect of proposed Training 
Program using fins To Improve of Special Fitness (Speed, Speed-
Endurance, Endurance) in the free style Swimming, The sample of the 
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study consisted of 24 swimmers who are currently the team of the Civil 
defense in Aqaba. The researchers used the experimental method. The 
sample has been split into two equal groups, 12 students in each group. 
The statistical measures that were used included (T) Test, Wilcoxon 
Method Pairs Signed, The results showed statistically significant 
differences between the post measurmen of the experimental group and 
the control group. This was for the experimental group. The researchers 
recommends the proposed training program is accredited as a way to 
Improve the the speed and speed-endurance, and endurance for 
swimmers, especially in the early age groups. 

Keywords: Training Program, Fins, Special Fitness, Free Style. 
 

  مقدمة البحث
المجѧѧال ويعѧѧد يشѧѧھد العѧѧالم تطѧѧوراً كبيѧѧراً فѧѧي كافѧѧة مجѧѧالات الحيѧѧاة المختلفѧѧة والمتنوعѧѧة، 

تحقيѧѧق الإنجѧѧازات ب ت بشѧѧكل كبيѧѧر حيѧѧث سѧѧاھم ھѧѧذا التطѧѧورمѧѧن المجѧѧالات التѧѧي تطѧѧورالرياضѧѧي 
الكبيرة لمختلѧف الفعاليѧات الرياضѧية، وھѧذه الانجѧازات لѧم تѧأت مѧن فѧراغ أو وليѧد الصѧدفة وانمѧا 
تحققت بفضل قدرة الباحثين والمختصين في المجالين الأكѧاديمي والتطبيقѧي علѧى توظيѧف العلѧوم 
المختلفѧѧة وعبѧѧر التخطѧѧيط العلمѧѧي السѧѧليم لخدمѧѧة الانجѧѧاز فѧѧي ھѧѧذه الفعاليѧѧات وخاصѧѧة فѧѧي عѧѧالم 

  .السباحة

فѧي مجѧال التربيѧة الرياضѧية يعتبѧر مѧن التѧدريب أن  )Mustafa, 2008( ىمصѧطف ويѧرى
التي تھدف للارتقѧاء بѧاللاعبين بѧدنياً ومھاريѧاً وخططيѧاً لأقصѧى مѧا  مام البحث العلمياھتمجالات 

لѧذا يجѧب علѧى العѧاملين فѧي مجѧال التѧدريب الإلمѧام بمختلѧف العلѧوم المرتبطѧة , تسمح بѧه قѧدراتھم
  .بطرق ووسائل التدريب

ية والتѧي أن السباحة تعتبر من الرياضات المائية الأكثر أھم )Reziq, 2003( رزق ويشير
تشѧѧغل الوسѧѧط المѧѧائي كوسѧѧيلة للتحѧѧرك خلالѧѧه عѧѧن طريѧѧق حركѧѧات الѧѧذراعين والѧѧرجلين والجѧѧذع 
بغرض الارتقاء بكفاءة الإنسان ليس فقط من الناحية البدنية والمھارية، ولكن مѧن الناحيѧة النفسѧية 

باعتبѧار أنھѧا والاجتماعية والعقلية، كما أنھا تحتل مكانѧة بѧارزة فѧي الѧدورات العالميѧة والأولمبيѧة 
تستحوذ على اكبر عدد مѧن الميѧداليات باسѧتثناء العѧاب القѧوى، ولѧذلك نجѧد بعѧض الѧدول المتقدمѧة 

حرص على محو أمية القѧراءة والكتابѧة كمѧا ھѧو الحѧال فѧي تتحرص على محو أمية السباحة  كما 
  .كثير من الدول الغربية وبعض الدول العربية

رياضѧѧة السѧѧباحة الحديثѧѧة تغيѧѧرت طѧѧرق ووسѧѧائل ومѧѧع زيѧѧادة وتيѧѧرة التقѧѧدم الرياضѧѧي فѧѧي 
وتكنولوجيѧѧا التѧѧدريب، والقيѧѧاس والتحليѧѧل والتقѧѧويم، وبѧѧرامج الإعѧѧداد البѧѧدني وتخطѧѧيط التѧѧدريب 
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والتنظѧѧيم، فقѧѧد أصѧѧبح التطѧѧور العلمѧѧي لأسѧѧاليب التѧѧدريب فѧѧي عѧѧالم السѧѧباحة يسѧѧعى إليѧѧه مѧѧدربي 
  .ا وتحقيق الانجازات والبطولاتالمنتخبات والفرق العالمية للوصول إلى المستويات العلي

انه يجب الاھتمѧام باسѧتخدام طѧرق وأسѧاليب  على )Al Kurdi, 2003(الكردي يؤكد  حيث
البحث العلمي، والاستفادة من نتائج البحوث والدراسات العلمية التѧي تناولѧت الجوانѧب التطبيقيѧة، 

تطويره وتحسينه للمسѧاھمة فѧي  للعمل على زيادة فاعلية الأداء والانجاز الرقمي للسباحين وكيفية
وذلك من خلال استخدام الطرق والأساليب التي تسھم فѧي الارتقѧاء بمسѧتوى  ،تسجيل أرقام جديدة
  .الانجاز للسباحين

أن العلماء قد اتفقوا في التѧدريب الرياضѧي علѧى  )Al Mowafi, 2000( الموافي ويضيف
، الأداء الرياضي للوصѧول إلѧى المسѧتويات إن الصفات البدنية احد أھم العوامل المؤثرة في نجاح

يѧѧرتبط ارتبѧѧاط وثيقѧѧا بعمليѧѧة الكفѧѧاءة الفسѧѧيولوجية إذ لا  البدنيѧѧةوان تنميѧѧة وترقيѧѧة تلѧѧك الصѧѧفات 
يسѧѧتطيع الفѧѧرد الرياضѧѧي إتقѧѧان المھѧѧارات الحركيѧѧة لنѧѧوع النشѧѧاط الѧѧذي يمѧѧارس فѧѧي حالѧѧة افتقѧѧاره 

سѧاھمت فѧي تحقيѧق الانجѧاز  والتѧي ،النشѧاط للصفات البدنية الخاصة والنواحي الفسيولوجية لѧذلك
   .الرقمي في الألعاب الجماعية والفردية ورياضة السباحة بصفه خاصة

إلى أھمية الإعداد البدني الخاص وضѧرورة  )Abed Alftah, 1994( الفتاح عبد ويضيف
الھѧدف  الاختبار المناسب للتدريبات النوعية طبقا لمتطلبѧات الصѧفات البدنيѧة الخاصѧة التѧي تحقѧق

  .من الأداء

إن التطور فѧي مجѧال رياضѧة السѧباحة لѧم يقتصѧر علѧى  على) Aziz, 2009( عزيز ويؤكد
التجھيـزات والألبسة التي يرتـديھا السباح من حيث نوعية أغطية الرأس والمايوھـات المسѧتخدمة 

ميعھѧا التي تسـخر جوفحسب، بـل يضاف إلى ذلك وسائل التدريب المتنوعة والمتعددة الأغراض 
خلال مراحـل تدريب السـباح لمساعدته في تطوير مستوى أدائه وانجازاته خلال السѧباقات، فمѧن 
الملاحظ تركيـز مدربو السـباحة فـي العالم على استخدام ألواح الطفو الخاصة وزعѧانف الѧرجلين 

مѧل علѧـى الثنائية والأحاديѧة وكفѧوف المقاومѧة وغيرھѧـا مѧن الأدوات والأجھѧزة المسѧاعدة التѧي تع
زيادة المقاومات خلال التدريب، وبالتالي تطѧوير الصѧفات الأساسѧية التѧي تتطلبھѧا كѧل فعاليѧة مѧن 

  .فعاليات رياضة السباحة

أن عمليѧة الممارسѧة وحѧدھا لا ) Mat, 2001(ومѧات ، )Hall, 2002( ھѧالكل من  ويرى
وات معينѧة منھѧا مѧا أدو تقنيѧاتاتجھѧوا إلѧى حيѧث ، تكفي من أجل تحقيق أداء أفضل في زمѧن أقѧل

ومنھѧا مѧا يعمѧل علѧى  ،وخرطѧوم الطفѧو ،يعمل علѧى المسѧاعدة فѧي تعلѧم السѧباحة مثѧل لѧوح الطفѧو
  .تنمية اللياقة البدنية الخاصة التي تعمل على سرعة السباح مثل الاستك المطاط وزعانف السباحة

للارتقѧѧاء أن الأدوات المسѧѧاعدة تمثѧѧل جѧѧزءاً ھامѧѧاً  إلѧѧى )Al Qett, 2002( القѧѧط ويشѧѧير
بالعملية التعليمية في مجال تعليم المھارات الحركية في السѧباحة فھѧي تسѧاعد علѧى اكتسѧاب كامѧل 

صحيح للحركة، كما تساعد علѧى تنميѧة المھѧارات الحركيѧة، وتسѧاعد علѧى تحقيѧق معѧدل أسѧرع و
) Williams, 2005(ويليѧامز لأداء الحركة ومѧن ھѧذه الأدوات الطوافѧات والزعѧانف، ويضѧيف 
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تسѧتخدم بھѧدف زيѧادة مسѧتوى المقاومѧة التѧي يواجھھѧا السѧباح،  التѧي ھناك العديد مѧن الأجھѧزة أن
كجھѧѧاز السѧѧباحة ضѧѧد المقاومѧѧة والحبѧѧال المطاطيѧѧة والسѧѧباحة بكفѧѧوف اليѧѧدين وزعѧѧانف الѧѧرجلين، 

يراعѧѧي عنѧѧد اسѧѧتخدام ھѧѧذه الأدوات أن تكѧѧون السѧѧباحة لمسѧѧافات قصѧѧيرة مѧѧع اسѧѧتخدام نفѧѧس حيѧѧث 
  .اء والمستھدفة في السباقالشدة في الأد

أن اسѧتخدام زعѧانف الѧرجلين خѧلال التѧدريب على  ) Al Wedian, 2013( لودياناويؤكد 
ھدفه زيادة سرعة السباح ودفعه للأمام بدرجة كبيرة تفѧوق سѧرعته فѧي المنافسѧة الحقيقيѧة، بحيѧث 

ѧى التوافѧل إلѧذراعين ليصѧات الѧي حركѧرعته فѧي سѧرعة يقوم السباح ببذل مجھود كبير فѧع سѧق م
بحيѧѧث إن سѧѧرعة رياضѧѧة سѧѧباحة الزعѧѧانف فѧѧي المنافسѧѧات تفѧѧوق  للزعѧѧانفالѧѧرجلين المسѧѧتخدمة 

يتطلѧѧب ولتحقيѧѧق المسѧѧتويات العليѧѧا فѧѧي السѧѧباحة و .سѧѧرعة السѧѧباحين لرياضѧѧات السѧѧباحة التنافسѧѧية
التركيز على عناصر كثيرة من الصفات البدنية وفѧي مقѧدمتھا السѧرعة وتحمѧل السѧرعة والتحمѧل 

من المتطلبات الأساسية للأداء والإنجاز الرياضي في اغلѧب والتي تعد  ،قوة العضلية والمرونةوال
ومѧن المؤكѧد أن القѧوه العضѧلية والسѧرعة والمرونѧة والتحمѧل كانѧت  ،الأنشطة البدنيѧة والرياضѧية

بѧرامج التѧѧدريب للسѧباحين سѧواء فѧي التѧدريبات الأرضѧية أو فѧѧي  مفѧرداتولفتѧرة طويلѧة مѧن أھѧم 
  .اءالم

مѧѧن أشѧѧھر أنѧѧواع السѧѧباحة وأكثرھѧѧا اسѧѧتخداماً، وسѧѧبب ) Freestyle(تعѧѧدّ السѧѧباحة الحѧѧرة و
تسميتھا الحرة لأنك تستطيع استخدام أي طريقѧة للزحѧف علѧى المѧاء، وھѧي مѧن أسѧرع السѧباحات 

  .)Reziq, 2003 ،رزق( الموجود على الإطلاق

لعѧالم معلѧى المسѧتوى الفѧردي أو ولذلك نشاھد انتشار ھذا النوع من السباحة في جميѧع دول ا
  . التنافسي في البطولات الرياضية

  مشكلة الدراسة
ѧةان ومن خلال خبرة الباحثѧراجو العلميѧباحة، ومѧي السѧة فѧات  عتھمالعمليѧن الدراسѧد مѧللعدي
مع أصѧحاب الاختصѧاص فѧي رياضѧة السѧباحة سѧواء الأكѧاديميين أو  موالأبحاث العلمية، والتقائھ

أن مدة دورة السباحة والغوص التأسيسية لمرتبات الدفاع المѧدني والتѧي  انباحثالمدربين، لاحظ ال
تمتѧѧد لѧѧثلاث شѧѧھور وتسѧѧتخدم الزعѧѧانف فيھѧѧا لمѧѧدة شѧѧھر واحѧѧد لرفѧѧع مسѧѧتويات الاداء المھѧѧاري 
والكفѧѧاءة البدنيѧѧة ھѧѧي مѧѧدة غيѧѧر كافيѧѧة للوصѧѧول بھѧѧم لأعلѧѧى مسѧѧتويات اللياقѧѧة البدنيѧѧة الخاصѧѧة فѧѧي 

ѧѧث يѧѧرة، حيѧѧباحة الحѧѧالسѧѧى  انرى الباحثѧѧل علѧѧھرين يعمѧѧدة شѧѧانف لمѧѧتخدام الزعѧѧرة اسѧѧد فتѧѧأن تمدي
الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية الخاصة للسباحة الحرة، كما يعمل على تحسين عنصѧري السѧرعة 
وتحمل السѧرعة والتѧي يحتاجھѧا الغѧواص للوصѧول للغريѧق باسѧرع وقѧت ممكѧن، وكѧذلك عنصѧر 

لسباحة للمسافات الطويلة والتي يحتاجھѧا لسѧحب الغريѧق لبѧر التحمل الذي يحتاجة لتحسين كفاءة ا
على معالجة مشكلة  انقادر ماضي والبرامج التدريبية الحديثة ھالأمان، كما أن علم التدريب الريا

البطѧѧئ والتعѧѧѧب السѧѧريع ھѧѧѧذه والتѧѧي تظھѧѧѧر علѧѧѧى مرتبѧѧات الѧѧѧدفاع المѧѧدني خѧѧѧلال دورة السѧѧѧباحة 
   .والغوص
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  أھمية الدراسة
  الدراسة فيتكمن أھمية 

القصѧيرة، المتوسѧطة، ( التي تناولت استخدام الزعانف في المسافات أولى الدراساتأنھا من  .1
 .والعالمية في البيئة الأردنية والبيئة العربيةلدى مرتبات الدفاع المدني ) الطويلة

محاولة إيجاد حل لمشكلة الضعف فѧي عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة وخاصѧة فѧي السѧرعة وتحمѧل  .2
 .لدى مرتبات الدفاع المدني والتحمل في السباحة الحرةالسرعة 

3. ѧѧل الباحثѧѧال  انيأمѧѧي مجѧѧين فѧѧل المُختصѧѧن قبѧѧهُ مѧѧتفاد منѧѧُاً يسѧѧة مرجعѧѧذه الدراسѧѧون ھѧѧأن تكѧѧب
رياضѧѧة السѧѧباحة، وذلѧѧك بفѧѧتح آفѧѧاق جديѧѧدة فѧѧي اسѧѧتخدام البѧѧرامج التدريبيѧѧة لتحسѧѧين عناصѧѧر 

 .الزعانفاللياقة البدنية الخاصة للسباحة باستخدام 

ظѧات الجنѧوب عامѧة وفѧي محاف الأردنتخدم مدرسي ومدربي السباحة فѧي  أن انيأمل الباحث .4
  .خاصة

  ھدف الدراسة
  :لتعرف إلىاھدفت ھذه الدراسة 

أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام الزعانف على تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية 
  .لدى مرتبات الدفاع المدني ةفي السباحة الحر) التحمل، تحمل السرعة ،السرعة( الخاصة

  فرضيات الدراسة
  :سعت ھذه الدراسة للإجابة على الفرضيات التالية

لѧѧدى ) التحمѧѧل ،تحمѧѧل السѧѧرعة ،السѧѧرعة(فѧѧي مسѧѧتوى  توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية .1
بѧѧѧين الاختبѧѧѧارين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة ) α≥0.05(عنѧѧѧد مسѧѧѧتوى الدلالѧѧѧة السѧѧѧباحين 

 تبار البعدي؟التجريبية ولصالح الاخ

لѧѧدى ) التحمѧѧل ،تحمѧѧل السѧѧرعة ،السѧѧرعة(فѧѧي مسѧѧتوى توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية  .2
بѧѧѧين الاختبѧѧѧارين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة ) α≥0.05(عنѧѧѧد مسѧѧѧتوى الدلالѧѧѧة السѧѧѧباحين 

 الضابطة ولصالح الاختبار البعدي؟

لѧѧدى ) التحمѧѧل، تحمѧѧل السѧѧرعة ،السѧѧرعة(فѧѧي مسѧѧتوى  توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية .3
فѧѧي القيѧѧاس البعѧѧدي بѧѧين المجموعѧѧة التجريبيѧѧة ) α≥0.05(عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة  السѧѧباحين

 الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية؟و

  محددات الدراسة
  .المملكة الأردنية الھاشمية -محافظة العقبة: المحدد الجغرافي .1
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 . مسبح مدينة الأمير حمزة بن الحسين: المحدد المكاني .2

  .8/4/2015 -5/1أجريت ھذه الدراسة خلال فترة : المحدد الزمني .4

ً ) 24(مرتبات الدفاع المدني والبالغ عددھم : المحدد البشري .5   .سباحا

  ).ه(ملحق رمز، البرنامج التدريبي المقترح لھذه الدراسة: المحدد الفني .6

  الدراسات السابقة
م أسѧѧلوب ، بدراسѧѧة ھѧѧدفت للتعѧѧرف إلѧѧى اثѧѧر اسѧѧتخدا)Al Wedian, 2013(قѧѧام الوديѧѧان 

التدريب بزيادة المقاومة وأسلوب التدريب بزيادة قوة الدفع، وأسلوب الدمج بѧين الطѧريقتين داخѧل 
 الماء على تطوير السرعة لѧدى السѧباحين وأيھمѧا أفضѧل تѧأثير علѧى زمѧن أداء متغيѧرات الدراسѧة

، )م زحѧف علѧى الѧبطن200، 50، 25 ،حركѧات ذراعѧين 100، 50، ضربات رجلين 50،100(
تѧم اختيѧارھم بالطريقѧة العمديѧة، وتѧم , سباحاً مѧن جامعѧة اليرمѧوك) 30(ت عينة الدراسة من تكون

زيѧادة المقاومѧة، زيѧادة قѧوة الѧدفع، (استخدام الباحث المنھج التجريبي لѧثلاث مجموعѧات تجريبيѧة 
، وأظھѧѧرت النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا مѧѧابين القيѧѧاس )الѧѧدمج بѧѧين المقاومѧѧة وزيѧѧادة الѧѧدفع

 ،قبلѧѧي والبعѧѧدي ولصѧѧالح القيѧѧاس ألبعѧѧدي فѧѧي جميѧѧع متغيѧѧرات الدراسѧѧة وللمجموعѧѧات الѧѧثلاثال
وأشارت النتائج أيضا إلѧى عѧدم وجѧود فѧروق دالѧه إحصѧائيا فѧي القيѧاس ألبعѧدي لمعظѧم متغيѧرات 
الدراسة بين المجموعات الثلاث، وأوصت الدراسѧة باسѧتخدام أسѧلوب الѧدمج بѧين الطѧريقتين عنѧد 

لتطوير السرعة داخل المѧاء للخѧروج  بأفضѧل النتѧائج مѧن طѧول الشѧدة وترددھѧا  تدريب السباحين
  .وانعكاسه على زمن الأداء

اسѧتخدام زعѧانف الѧرجلين " ، دراسة ھدفت التعرف علѧى)Aziz, 2009( كما أجرى عزيز
م سѧباحة فراشѧة، ھѧدفت ھѧذه الدراسѧة إلѧى 50الأحادية وكفوف السباحة وأثرھما في تطوير انجاز

أثر استخدام زعانف الرجلين الأحادية وكفوف السباحة من قبل المدربين في تطوير انجاز معرفة 
واعتمѧѧد الباحѧѧث  ،م فراشѧѧة50وأي الوسѧѧيلتين المسѧѧتخدمتين أفضѧѧل فѧѧي تطѧѧوير ،سѧѧباحة الفراشѧѧة

) الزعانف، كفѧوف سѧباحة، الضѧابطة(مھا عشوائياً إلى ثلاث مجموعات المنھج التجريبي تم تقسي
ومن  ،سنة) 14 -13(سباحاً من الاتحاد العراقي للسباحة لفئة الناشئين) 12(ة من على عينة مكون

أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود الفѧѧروق بѧѧين المجمѧѧوعتين الأولѧѧى التѧѧي اسѧѧتخدمت زعѧѧانف الѧѧرجلين كوسѧѧيلة 
والمجموعѧة الضѧابطة التѧي اسѧتخدمت تلѧك الوسѧيلة التدريبيѧة ضѧمن المѧنھج  ،مساعدة في تدريبھا

زعѧѧѧانف (بѧѧين المجمѧѧѧوعتين الأولѧѧى " معنѧѧوي"كمѧѧا ظھѧѧر الفѧѧѧرق  ،ولѧѧѧىولصѧѧالح المجموعѧѧة الأ
، والثانية التي استخدمه كفوف السباحة كوسѧيلة مسѧاعدة لصѧالح المجوعѧة الأولѧى أيضѧا) الرجلين

وأوصى الباحث ضرورة تركيز المدربين على استخدام الزعѧانف خѧلال التѧدريب المѧائي لسѧباحة 
  .الفراشة

، بدراسѧѧة ھѧѧدفت لوضѧѧع برنѧѧامج باسѧѧتخدام الزعѧѧانف )Mustafa, 2008(وقѧѧام مصѧѧطفى 
للتعرف إلى فاعليتھا بالمستوى الرقمي للسباحين الناشئين وعلى بعѧض الصѧفات البدنيѧة، اسѧتخدم 

سѧѧباحاً مسѧѧجلين باتحѧѧاد الشѧѧرطة ) 12(الباحѧѧث المѧѧنھج التجريبѧѧي، وتكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن 
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ام المتوسѧط الحسѧابي، والانحѧراف المعيѧاري، أسابيع، تѧم اسѧتخد 8الرياضي، كانت مدة البرنامج 
، ونسب التحسن، وأظھرت النتائج وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائياً بѧين القياسѧين القبلѧي )ت(واختبار 

والبعدي لصالح القيѧاس البعѧدي فѧي المسѧتوى الرقمѧي لمسѧافات السѧباحة المختلفѧة، وكѧذلك وجѧود 
صѧالح القيѧاس البعѧدي فѧي اختبѧارات عناصѧر فروق دالة إحصѧائياً بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي ل

اللياقѧѧة البدنيѧѧة لناشѧѧئ السѧѧباحة، وأوصѧѧى الباحѧѧث بضѧѧرورة اسѧѧتخدام الزعѧѧانف ضѧѧمن تѧѧدريب 
  .المنتخبات القومية والأندية الرياضية في السباحة

 ,Sebestien, Didier, Benoit(وقد قام سيبستين، ودايدر، وبينوت، وجѧين، وجيرجѧور 
Jean, & Gergior, 2007 ( دريب الأرضѧن تѧل مѧأثير كѧة تѧى مقارنѧبدراسة ھدفت الدراسة ال

م 50الجѧѧاف وتѧѧدريبات السѧѧرعة المعاونѧѧة والسѧѧرعة والمقاومѧѧة علѧѧى سѧѧرعة السѧѧباحين فѧѧي سѧѧباق 
سباحاً قسموا إلѧى ثѧلاث مجموعѧات عشѧوائية متسѧاوية، واسѧتخدم ) 21(حرة، وتكونت العينة من 

لتحليѧل ) spss(دراسѧة، اسѧتخدام برنѧامج الѧرزم الإحصѧائية الباحثون المنھج التجريبي لملائمته لل
النتائج وبعد إجراء المعالجات الإحصائية اللازمة، وكانت أھم النتائج في الدراسة أنѧه بعѧد مѧرور 

 21أسابيع من تطبيق البرنامج لم يحدث تغيѧر فѧي متغيѧرات البحѧث، لكѧن بعѧد انتھѧاء البرنѧامج  6
احين، وكѧذلك قѧوة المرفѧق لمجمѧوعتي البحѧث التѧان اسѧتخدمتا اسبوعاً وجد تحسن في سرعة السب

التدريب الأرضѧي الجѧاف وتѧدريبات السѧرعة المعاونѧة والسѧرعة المقاومѧة داخѧل المѧاء باسѧتخدام 
الحبل المطاط، لكن حدث انخفاض في عمق الضѧربة لكليھمѧا، وحѧدوث زيѧادة فѧي معѧدل الشѧدات 

مѧѧة عѧѧن المجموعѧѧة التѧѧي اسѧѧتخدمت التѧѧدريب لѧѧدى مجموعѧѧة السѧѧرعة المعاونѧѧة والسѧѧرعة المقاو
  . الأرضي الجاف

 ,Sebestien, Didier, Benoit(وقѧام سيبسѧتين، ودايѧدر، وبينѧوت، وجѧين، وجيرجѧور 
Jean, & Gergior, 2006 ( ىѧة علѧرعة المعاونѧة والسѧبدراسة بعنوان تدريب السرعة المقاوم

سѧباحاً قسѧموا ) 37(العينѧة مѧن  م حѧرة لѧدى سѧباحي القمѧة، وتكونѧت100المستوى الرقمي لسباق 
خدم البѧاحثون المѧنھج واسѧت) سرعة المقاومة، السѧرعة المعاونѧة، الضѧابطة(إلى ثلاث مجموعات 

أظھѧѧرت النتѧѧائج حѧѧدوث تحسѧѧن لѧѧدى مجموعѧѧة تѧѧدريبات السѧѧرعة المقاومѧѧة فѧѧي قѧѧوة التجريبѧѧي، و
أمѧا فѧي مجموعѧة  م حرة ومعدل الشدات بينما لم يحدث تغيير في طول الشدة،100المرفق وزمن 

تدريبات السرعة المعاونة حدث زيادة معنويѧة فѧي معѧدل الشѧدات وانخفѧاض فѧي طѧول الشѧدة مѧع 
  .عدم حدوث تغيير في سرعة السباحة، مع عدم حدوث تغيير معنوي لدى المجموعة الضابطة

بدراسѧة ھѧدفت للتعѧرف إلѧى اثѧر اسѧتخدام الحѧزام ) Al Wedian, 2004(كما قѧام الوديѧان 
وأي مѧѧن الأسѧѧلوبين أيضѧѧا أكثѧѧر اثѧѧر فѧѧي  ،والزعѧѧانف فѧѧي تطѧѧوير السѧѧرعة لѧѧدى السѧѧباحينالمثبѧѧت 

سباحاً من سباحين ) 30( تطوير السرعة، واستخدم الباحث المنھج التجريبي على عينه مكونه من
 ،الحѧزام المثبѧت(الجامعة، تم اختيارھم بالطريقة العمدية وتقسيمھم إلى ثلاث مجموعات متساوية 

، وقد استخدم الباحث فѧي المعالجѧة الإحصѧائية المتوسѧطات الحسѧابية وتحليѧل )ابطةالزعانف، ض
، كمѧѧا اسѧѧتخدم اختبѧѧار نيѧѧومن كѧѧولز لحسѧѧاب مصѧѧادر الفѧѧروق بѧѧين )ت( التبѧѧاين الأحѧѧادي واختبѧѧار

المجموعتين التجريبية والضابطة، حيث أظھرت النتѧائج وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائياً بѧين القيѧاس 
كما أظھرت وجود فروق دالة  ،استخدام الحزام المثبت ولصالح القياس ألبعديالقبلي والبعدي في 
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إحصائياً بين القياس القبلѧي والبعѧدي لمجموعѧة الزعѧانف ولصѧالح القيѧاس ألبعѧدي وتأثيرھѧا علѧى 
السرعة الحاسمة في السباق، وجود فروق ما بѧين مجموعѧة الزعѧانف وكѧل مѧن مجموعѧة الحѧزام 

ة ولصالح مجموعة الزعانف، وأوصى الباحث بان يتم استخدام ھذين المثبت والمجموعة الضابط
  . الأسلوبين لتأثيرھم الواضح على تحسين السرعة لدى السباحين

 اسѧѧتخدام فاعليѧѧة إلѧѧىدراسѧѧة ھѧѧدفت للتعѧѧرف ) Al Shahid, 2003(كمѧѧا أجѧѧرت الشѧѧاھد 
 والظھѧر الѧبطن علѧى الزحѧف سباحتي في للطالبات المھاري الأداء مستوى تطوير على الزعانف
 السѧنة مѧن طالبѧة) 24( من الدراسة عينة تكونت، المؤثرة البدنية المتغيرات وبعض م،25 لمسافة
 وخضѧعت ،)ضѧابطة  تجريبيѧة( مجموعتين إلى تقسيمھم تم للبنات، الرياضية التربية بكلية الثالثة

 المجموعѧة ضѧعتخ بينمѧا ،الباحѧث وضѧعة الذي المقترح التجريبي للبرنامج التجريبية المجموعة
 الإحصائية الرزم برنامج واستخدم ،التجريبي المنھج الباحث استخدم ،التقليدي للبرنامج الضابطة

)spss (لѧѧائج لتحليѧѧد النتѧѧراء وبعѧѧات إجѧѧائية المعالجѧѧة، الإحصѧѧرت اللازمѧѧائج أظھѧѧة نتѧѧأن الدراس 
 المتغيѧرات وتطѧوير تنميѧة علѧى إحصѧائية دلالѧة ذات ايجѧابي تѧأثير لѧه المقترح التدريبي البرنامج
 كافѧѧة فѧѧي الضѧѧابطة المجموعѧѧة أفѧѧراد علѧѧى التجريبيѧѧة المجموعѧѧة أفѧѧراد تفѧѧوق حيѧѧث، المھاريѧѧة
 الناشѧѧѧئين علѧѧѧى البحѧѧѧث نفѧѧѧس تطبيѧѧѧقب الباحثѧѧѧة وأوصѧѧѧت، والبدنيѧѧѧة المھاريѧѧѧة الدراسѧѧѧة متغيѧѧѧرات
 علѧى فالزح سباحتي في الرقمي المستوى تقدم من عنه تسفر قد لما المصرية بالأندية والناشئات

  . والظھر البطن

ھѧѧدفت  دراسѧѧة )Baly, Favier, Durey, 2002( ودوري وفيفيѧѧر، بѧѧالي، أجѧѧرى كمѧѧاو
 المѧѧنھج البѧѧاحثون واسѧѧتخدم ،"اسѧѧتخدام الزعѧѧانف علѧѧى تعلѧѧيم سѧѧباحة الفراشѧѧة تѧѧأثير التعѧѧرف الѧѧى

ً ) 18(على  الدراسة عينة شملت حيث أسابيع، 8 لمدة التجريبي تѧدرج ال النتائج أھم وكانت ،سباحا
ضѧربة فѧي كѧل وحѧدة تѧدريب ممѧا يسѧاھم بѧأثر ايجѧابي  1000بأداء ضربات الرجلين لتصѧل إلѧى 

وأنѧѧة يمكѧѧن للمѧѧدرب عنѧѧد الوصѧѧول إلѧѧى أداء مقنѧѧع للسѧѧباح أن يѧѧزيح  ،علѧѧى قѧѧوة عضѧѧلات الѧѧرجلين
 .الزعانف جانباً حتى يعتاد السباح الناشئ على طبيعة ضربات الرجلين بدون عوامل مساعدة

 راسةاجراءات الد

  منھجية البحث
التجريبية والضابطة وبقياسين القبلي  تينالمنھج التجريبي بطريقة المجموع اناستخدم الباحث

  .والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة وأھداف الدراسة

  مجتمع الدراسة
تكون مجتمѧع الدراسѧة مѧن جميѧع مرتبѧات الѧدفاع المѧدني فѧرع العقبѧة قسѧم الغѧوص والإنقѧاذ 

ً ) 40(ددھم المائي والبالغ ع   .سباحا
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  عينة الدراسة
سѧباحاً، وقѧد بلغѧت ) 24(حيث تكونت العينة من  ،تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية

  . من مجتمع الدراسة%) 60(عينة الدراسة بما يعادل 

  التكافؤ بين أفراد المجموعات
ً لاختبارات عناصر اللياقة البدنية و  ،السرعة(الممثلة بــ للتحقق من تكافؤ المجموعات وفقا

ً ثم)تحمل السرعة ،تحملال ) ت(تحليل البيانات باستخدام اختبار ، تم تطبيق الاختبارات قبليا
 ،القبلي القياسللعينات المستقلة للكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في 

ً لمتغير العمر ً من تكافؤ أفراد المجموعتين وفقا والطول والوزن، والجدول  كما تم التحقق أيضا
  .يوضح نتيجة التكافؤ بين أفراد المجموعتين) 2) (1(رقم 

للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات على اختبارات ) ت(نتائج اختبار: )1(جدول 
  .القبلي القياساللياقة البدنية في 

الاختبارات  الاختبار
المتوسط المجموعة الفرعية

 الحسابي
الانحراف 

 لمعياريا
درجات 
 الحرية

  قيمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

 السرعة

سباحة حرة 
 م25

 1.73 21.94 ضابطة 0.565 0.584 22 1.72 22.35 تجريبية
ضربات 

 م25رجلين 
 1.43 28.38 ضابطة 0.894 0.135 22 1.41 28.31 تجريبية

سباحة حرة 
 م50

 0.98 46.07 ضابطة 0.188 0.136 22 0.82 46.57 تجريبية

تحمل 
 السرعة

سباحة حرة 
 م100

 1.22 66.32 ضابطة 0.176 0.139 22 1.10 65.66 تجريبية
ضربات 
100 الرجلين

 0.06 2.35 ضابطة 0.072 1.90 22 0.09 2.41 تجريبية

سباحة حرة  التحمل
 م200

 0.09 4.23 ضابطة 0.07 1.89 22 0.13 4.12 تجريبية

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتان على اختبارات ) 1(الجدول رقم  يتضح من
  .مما يشير إلى تكافؤ أفراد المجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج ،القبلي القياساللياقة البدنية في 
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 للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات وفقا لمتغير) ت(نتائج اختبار  :)2(جدول 
  .)ن والعمر والطولالوز(

المتوسط  المجموعة المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

  قيمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

 1.40 21.17 ضابطة 0.770 0.279 22 1.35 21.00 تجريبية العمر

 2.87 177.92 ضابطة 0.559 0.594 22 3.92 177.08 تجريبية الطول

 2.04 78.50 ضابطة 0.286 1.09 22 3.96 77.25 تجريبية الوزن

عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتان وفقاً للمتغيرات ) 2(يتضح من الجدول رقم 
أفراد المجموعتين قبل البدء بتنفيذ البرنامج وفقا  تجانسمما يشير إلى  ،)الطول ،الوزن ،العمر(

  .لھذه المتغيرات

  وصف خصائص عينة الدراسة 
  .)تجريبية ،ضابطة(توزيع أفراد عينة الدراسة وفقا للمجموعات  :)3(جدول 

 النسبة المئوية العدد المجموعة
 %50 12 ضابطة
 %50 12 تجريبية
 %100 24 الكلي

  املات العلمية لاختبارات الدراسةالمع

  صدق الاختبارات المستخدمة بالدراسة: أولاً 
 خѧلال ومѧن البدنيѧة فѧي السѧباحة الحѧرة اراتلاختبѧ متعѧددة نمѧاذج علѧى انالباحثѧ اطѧلاع بعد
 ,Al Wedian( لوديѧانمثѧل دراسѧة كѧل مѧن ا السѧابقة والدراسѧات المراجѧع واسѧتعراض حصѧر
 ,Al Shahid( الشѧѧاھدو) Mustafa, 2008( مصѧѧطفىو) Aziz, 2009(عزيѧѧز(و) 2013
 لدراسѧاتوا المراجѧع ھѧذه أجمعѧت حيѧث الحاليѧة الدراسѧة عينѧة طبيعة مع تتناسب والتي, )2003
  .الدراسة متغيرات لقياس ملائمتھا وكذلك المستخدمة الاختبارات صدق على

ѧѧام الباحثѧѧا قѧѧن ذوي  انكمѧѧراء مѧѧين والخبѧѧن المحكمѧѧدد مѧѧى عѧѧة علѧѧارات الدراسѧѧرض اختبѧѧبع
حيѧث طلѧب مѧنھم اختيѧار أھѧم الاختبѧارات التѧي تتناسѧب مѧع أھѧداف الدراسѧة وذلѧك  ،الاختصاص

حيѧѧث قѧѧام ، تبѧѧارات ومѧѧدى ملائمتھѧѧا لقيѧѧاس متغيѧѧرات الدراسѧѧةبغѧѧرض التأكѧѧد مѧѧن ھѧѧدف ھѧѧذه الاخ
الباحѧѧث بعѧѧد تفريѧѧغ إجابѧѧات المحكمѧѧين اعتمѧѧاد الاختبѧѧارات التѧѧي تѧѧم عليھѧѧا الإجمѧѧاع مѧѧن اغلѧѧب 
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المحكمѧѧين بعѧѧد إجѧѧراء التعѧѧديلات المناسѧѧبة عليھѧѧا تبعѧѧاً للملاحظѧѧات والاقتراحѧѧات التѧѧي أوردھѧѧا 
حكمѧѧين والخبѧѧراء وتخصصѧѧاتھم العلميѧѧة وأمѧѧاكن يبѧѧين أسѧѧماء الم) أ(المحكمѧѧين والملحѧѧق رمѧѧز 

  .عملھم

  ثبات الاختبارات المستخدمة بالدراسة
 تم التحقق من ثبات الاختبارات الخاصة بالدراسة بطريقة الاختبار وإعادة تطبيق الاختبار

)Test-Retest(،  حيث تم تطبيق الاختبارات على عينة استطلاعية بلغت)سباحين تم ) 10
ثم إعادة تطبيق الاختبارات مرةً أخرى على العينة  ،ئياً من خارج مجتمع الدراسةاختيارھم عشوا

وتم استخراج معامل ارتباط بيرسون بين مرتي  ،أيام) 5( الاستطلاعية وبفارق زمني مقداره
  .يوضح نتائج ذلك) 5( التطبيق والجدول رقم

  .معاملات ثبات اختبارات الدراسة :)5(جدول 

 معامل ارتباط بيرسون )قيد الدراسة(الاختبارات  نيةعناصر اللياقة البد

  السرعة
 0.86 م25سباحة حرة 

 0.89  م25ضربات رجلين 
 0.91 م50سباحة حرة 

 0.93 م100سباحة حرة   تحمل السرعة
 0.90 م100ضربات الرجلين 

 0.89 م200سباحة حرة  التحمل

- 0.89(الدراسة تراوحت بين  بأن معاملات الثبات اختبارات) 5( يلاحظ من الجدول
   .وتعد مثل ھذه القيم مقبولة لأغراض الدراسة الحالية ،)0.93

  إجراءات تنفيذ الدراسة

  الأدوات والأجھزة المستخدمة
  .الأدوات والأجھزة المستخدمة: )4(جدول 

 الغرض من الأداة العدد اسم الأداة الرقم
 .لاختباراتتطبيق تمارين البرنامج التدريبي وا 12 زعانف  1
 .تطبيق كيفية أداء التمرينات والاختبارات 12 ألواح طفو 2
 .بدء الاختبارات والتمرينات 3 صافرة  3
 قياس زمن بعض الاختبارات وفترات التمرين 3 )100×1(ساعة توقيت  4

 وفترات الراحة البينية
 .قياس أوزان أفراد العينة 1 ميزان طبي 5
 .التأكد من معلومات أفراد العينة 24 استمارة معلومات العينة 6
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 )4(تابع جدول رقم ... 
 الغرض من الأداة العدد اسم الأداة الرقم

استمارة تفريغ نتائج  7
 الاختبارات

 .تفريغ نتائج الاختبارات القبلية والبعديه 24

 .التأكد من معلومات أفراد العينة 24 استمارة معلومات العينة 8
 .قياس الطول 1 جھاز الرستاميتر 9

  :قسمت إجراءات تنفيذ الدراسة إلى الآتي

  الاختبارات القبلية
حيث تم إجراء الاختبارات القبلية  ،بإجراء الاختبارات القبلية لمجموعة الدراسة انقام الباحث

حيث تѧم إجѧراء ھѧذه  ،بعد إجراء الدراسة الاستطلاعية والتحقق من صدق وثبات ھذه الاختبارات
   ).29/1/2015-25(في الفترة الواقعة ما بين الاختبارات 

  تطبيق البرنامج
وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال الالتѧѧزام  ،تѧم تطبيѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح علѧѧى أفѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة

بحيѧѧث امتѧѧازت جميѧѧع التمرينѧѧات باسѧѧتخدام الزعѧѧانف للعينѧѧة  ،بأسѧѧس وضѧѧع البرنѧѧامج التѧѧدريبي
لمѧدة  نفسѧه موعѧة الضѧابطة اسѧتخدمت البرنѧامج التѧدريبيبينمѧا المج, التجريبية طيلة التسع أسابيع

وتسلسѧѧلت التمرينѧѧات البدنيѧѧة حسѧѧب أھѧѧداف كѧѧل دائѧѧرة  ،تسѧѧعة أسѧѧابيع دون اسѧѧتخدام الزعѧѧانف
  .وتم ربط الدوائر التدريبية ببعضھا البعض ،تدريبية

  الاختبارات البعدية
) 9(لѧѧذي كانѧѧت مدتѧѧه بعѧѧد تطبيѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدريبي المقتѧѧرح علѧѧى أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة وا

حيث تم إجѧراء ) 13/4/2015-9(بإجراء الاختبارات البعدية وذلك في تاريخ  انأسابيع قام الباحث
الاختبѧѧارات بѧѧنفس الظѧѧروف والمقѧѧاييس وأمѧѧاكن إجѧѧراء الاختبѧѧار فѧѧي المسѧѧبح التѧѧي كانѧѧت عليھѧѧا 

  .الاختبار القبلية

  متغيرات الدراسة
  .لمقترح باستخدام الزعانفالبرنامج التدريبي ا: المتغير المستقل .1

في ) السرعة، تحمل سرعة، تحمل(مستوى عناصر اللياقة البدنية : التابع المتغير .2
  .الاختبارات قيد الدراسة

  المعالجة الإحصائية
 ).تجريبية، ضابطة( المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وفقا لكل مجموعة .1
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ق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في للكشف عن الفرو للعينات المستقلة ) ت(اختبار  .2
 .القبلي القياسالبعدي وكذلك  القياس

للعينات المرتبطة للكشف  )Wilcoxon Method Pairs Signed(اختبار ويلكوكسون  .3
 .القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية وكذلك المجموعة الضابطة القياسعن الفروق بين 

 .دوات الدراسةمعامل ارتباط بيرسون لحساب ثبات أ .4

 .استخدام مربع آيتا لحساب حجم الأثر .5

  عرض النتائج ومناقشتھا

  نتائج الفرض الرئيسي
يوجد أثر للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الزعانف على تحسѧين بعѧض عناصѧر اللياقѧة 

وتمѧت الإجابѧة عѧن ھѧذا الفѧرض مѧن خѧلال  البدنية الخاصة في السباحة الحرة لدى عينѧة الدراسѧة
  :جابة عن الفرضيات الفرعية الآتيةالإ

  الفرض الأول والذي نصه
لأثѧر البرنѧامج التѧدريبي ) α ≥0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مسѧتوى الدلالѧة "

المقترح باستخدام الزعانف بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعѧة التجريبيѧة ولصѧالح 
   "القياس البعدي

 ،السѧرعة(بتطبيق اختبѧارات عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة  انلاختبار صحة ھذا الفرض قام الباحث
وبعѧد  ،قبل وبعد تنفيذ البرنѧامج مباشѧرة علѧى إفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة) التحمل ،تحمل السرعة

وھو أحد الاختبارات ) Wilcoxon Method Pairs Signed(ذلك قام الباحث باستخدام اختبار
مية الملائمة للكشف عن وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية بѧين التطبيقѧين القبلѧي والبعѧدي اللامعل

  .يوضح نتائج ذلك) 6(والجدول رقم 
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للعينات المرتبطة لفحص  )Wilcoxon Method Pairs Signed(نتائج اختبار: )6(جدول 
بدنية قبل وبعد تنفيذ الفروق في درجة إفراد المجموعة التجريبية على اختبارات عناصر اللياقة ال

  .البرنامج مباشرة
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  )6(تابع جدول رقم ... 
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  .)α≥0.05(دالة احصائيا عند مستوى دلالة * 
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بѧين  )α≥0.05(وجود فѧروق دالѧة إحصѧائيا عنѧد مسѧتوى دلالѧة ) 6(يتضح من الجدول رقم 
متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية على اختبѧارات عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة الخاصѧة قبѧل 

) 5(ومѧѧن خѧѧلال اسѧѧتعراض جѧѧدول رقѧѧم  ،مج مباشѧѧرة ولصѧѧالح القيѧѧاس ألبعѧѧديوبعѧѧد تنفيѧѧذ البرنѧѧا
) ث22.35(في القياس القبلѧي قѧد بلѧغ ) م25(نلاحظ أن المتوسط الحسابي لاختبار السباحة الحرة 

قѧѧد بلغѧѧت ) Z(، وأن قيمѧѧة )ث17.89(وقѧѧد انخفѧѧض المتوسѧѧط الحسѧѧابي فѧѧي القيѧѧاس البعѧѧدي إلѧѧى 
 وھѧѧذه القيمѧѧة تعتبѧѧر دالѧѧة إحصѧѧائياً عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة) 0.02(* كѧѧانومسѧѧتوى الدلالѧѧة ) 3.06(
)α≥0.05 ( ارѧي اختبѧدي فѧي والبعѧمما يعني انه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبل

 دراسѧѧة مѧѧع النتيجѧѧة ھѧѧذه واتفقѧѧت وھѧѧو كبيѧѧر) 0.92(، وقѧѧد بلѧѧغ حجѧѧم الأثѧѧر)م25(السѧѧباحة الحѧѧرة 
 ,Al Shahid( الشѧاھدو) Al Wedian, 2004( الوديѧانو) Al Wedian, 2013( لوديѧانا

 أفѧراد لѧدى والبعѧدي القبلѧي القيѧاس بѧين إحصѧائية دلالة وجود إلى جميعھا أشارت والتي ،)2003
  ).م25( الحرة السباحة اختبار في التجريبية العينة

 بلѧغ قѧد القبلѧي القيѧاس في الحسابي المتوسط أن نلاحظ) م25( الرجلين ضربات اختبار وفي
) Z( قيمѧة وأن ،)ث24.92( إلѧى البعѧدي القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسط انخفض وقد) ث28.31(
ً  دالѧة تعتبѧر القيمѧة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت قد  مسѧتوى عنѧد إحصѧائيا

 فѧѧي والبعѧدي القبلѧي القيѧاس بѧѧين إحصѧائية دلالѧة ذات فѧروق وجѧѧود يعنѧي ممѧا) α≥0.05( الدلالѧة
 مѧع النتيجѧة ھѧذه واتفقѧت ،كبيѧر وھو) 0.93(الأثر حجم بلغ وقد ،)م25( الرجلين ضربات اختبار
 إلѧى أشѧارت والتѧي ،)Mustafa, 2008( مصѧطفىو ،)Al Wedian, 2013( لوديѧانا دراسѧة
 ضѧربات اختبѧار فѧي التجريبيѧة العينѧة افѧراد لدى والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة وجود

  ).م25( الرجلين

 بلѧغ قѧد القبلѧي القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسѧط أن لاحظفن) م50( حرة سباحة ختبارا في وأما
) Z( قيمѧة وأن ،)ث41.54( إلѧى البعѧدي القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسط انخفض وقد) ث46.57(
ً  دالѧة تعتبѧر القيمѧة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت قد  مسѧتوى عنѧد إحصѧائيا

 فѧѧي والبعѧدي القبلѧي القيѧاس بѧѧين إحصѧائية دلالѧة ذات فѧروق وجѧѧود يعنѧي ممѧا) α≥0.05( الدلالѧة
 دراسѧة مѧع النتيجة ھذه واتفقت ،كبير وھو) 0.98(الأثر حجم بلغ وقد ،)م50( حرة سباحة اختبار

 والتѧي ،Sebestien et al. 2007(وسبيسѧتيان وآخѧرون  ،)Al Wedian, 2013( لوديѧانا
 فѧѧي التجريبيѧѧة العينѧѧة افѧѧراد لѧѧدى والبعѧѧدي القبلѧѧي القيѧѧاس بѧѧين إحصѧѧائية دلالѧѧة وجѧѧود إلѧѧى أشѧѧارت
  ).م50( حرة سباحة اختبار

 بلѧѧغ قѧѧد القبلѧѧي القيѧѧاس فѧѧي الحسѧѧابي المتوسѧѧط أن نلاحѧѧظ) م100( حѧѧرة سѧѧباحة اختبѧѧار وفѧѧي
) Z( قيمѧة وأن ،)ث61.53( إلѧى البعѧدي القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسط انخفض وقد) ث65.66(
ً  دالѧة تعتبѧر القيمѧة وھذه) 0.02(* كانت دلالةال ومستوى) 3.06( بلغت قد  مسѧتوى عنѧد إحصѧائيا

 فѧѧي والبعѧدي القبلѧي القيѧاس بѧѧين إحصѧائية دلالѧة ذات فѧروق وجѧѧود يعنѧي ممѧا) α≥0.05( الدلالѧة
 مѧѧع النتيجѧѧة ھѧѧذه واتفقѧѧت, كبيѧѧر وھѧѧو) 0.83( الأثѧѧر حجѧѧم بلѧѧغ وقѧѧد ،)م100( حѧѧرة سѧѧباحة اختبѧѧار
 وسبيسѧتيان وآخѧرون ،)Mustafa, 2008( مصطفىو ،)Al Wedian, 2013( لوديانا دراسة
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)Sebestien et al. 2007(، يѧѧارت والتѧѧى أشѧѧود إلѧѧة وجѧѧائية دلالѧѧين إحصѧѧاس بѧѧي القيѧѧالقبل 
  ).م100( حرة سباحة اختبار في التجريبية العينة أفراد لدى والبعدي

 القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسѧط أن نلاحѧظ) م100( رجلѧين ضѧربات اختبارب يتعلق فيما وأما
 قيمѧة وأن ،)د1.97( إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) د2.41( بلغ قد القبلي

)Z (دѧѧت قѧѧبلغ )3.06 (توىѧѧة ومسѧѧت الدلالѧѧكان *)ذه) 0.02ѧѧة وھѧѧر القيمѧѧة تعتبѧѧدال  ً  عنѧѧد إحصѧѧائيا
 البعѧديو القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة مستوى

 النتيجѧة ھذه واتفقت ،كبير وھو) 0.70(الأثر حجم بلغ وقد ،)م100( الرجلين ضربات اختبار في
 القيѧاس بѧين إحصائية دلالة وجود إلى أشارت والتي ،)Al Wedian, 2013( لوديانا دراسة مع

  ).م100( الرجلين ضربات اختبار في التجريبية العينة أفراد لدى والبعدي القبلي

 قѧد القبلѧي القيѧاس فѧي الحسѧابي المتوسѧط أن نلاحѧظ) م200( حѧرة سباحة اختبار في وأخيراً 
 قѧد) Z( قيمѧة وأن ،)د3.76( إلѧى البعѧدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) د4.12( بلغ

ً  دالѧѧة تعتبѧѧر القيمѧѧة وھѧѧذه) 0.02(* كانѧѧت الدلالѧѧة ومسѧѧتوى) 3.06( بلغѧѧت  مسѧѧتوى عنѧѧد إحصѧѧائيا
 فѧѧي والبعѧدي القبلѧي القيѧاس بѧѧين إحصѧائية دلالѧة ذات فѧروق وجѧѧود يعنѧي مѧام) α≥0.05( الدلالѧة
 مѧѧع النتيجѧѧة ھѧѧذه واتفقѧѧت ،كبيѧѧر وھѧѧو) 0.41( الأثѧѧر حجѧѧم بلѧѧغ وقѧѧد ،)م200( حѧѧرة سѧѧباحة اختبѧѧار
 القيѧاس بѧين إحصѧائية دلالѧة وجѧود إلѧى أشѧارت والتѧي ،)Al Wedian, 2013( لوديѧانا دراسѧة
  ).م200( حرة سباحة اختبار في التجريبية ةالعين أفراد لدى والبعدي القبلي

ѧѧرى الباحثѧѧود انويѧѧروق وجѧѧة فѧѧائيا دالѧѧد إحصѧѧتوى عنѧѧة مسѧѧدلال )α≥0.05( ينѧѧطي بѧѧمتوس 
 تنفيѧذ وبعѧد قبѧل الخاصѧة البدنية اللياقة عناصر اختبارات على التجريبية المجموعة أفراد درجات
 والѧѧذي المقتѧѧرح التѧѧدريبي لبرنѧѧامجا فاعليѧѧة إلѧѧى يعѧѧود ألبعѧѧدي، القيѧѧاس ولصѧѧالح مباشѧѧرة البرنѧѧامج
 والѧذي الزعѧانف باستخدام والتدريبات التمرينات يتضمن كان والذي أسابيع،) 9( تطبيقه استغرق

 السѧباحة فѧي)  التحمѧل، السѧرعة تحمѧل ،السѧرعة( الخاصѧة دنيѧةبال اللياقة عناصر تحسن إلى أدى
%) 98 -% 41( بѧين قيمѧه اوحѧتتر والѧذي المحسѧوب الأثر حجم النتيجة ھذه يؤكد ومما الحرة،
 عناصѧر تحسين في للبرنامج كبيراً  تأثيراً  وجود على) Cohen( كوھين تصنيف حسب تدل وھي
 عزيѧزو) Al Wedian, 2013( لوديѧانا دراسѧة مѧع النتيجѧة ھѧذه واتفقت الخاصة، البدنية اللياقة

)Aziz, 2009( طفىوѧمص )Mustafa, 2008 (رونѧتيان وآخѧوسبيس )Sebestien et al. 
) Al Wedian, 2004( لوديѧانوا ،)Sebestien et al. 2006(وسبيستيان وآخѧرون  ،)2007

 وجѧود إلѧى جميعھѧا أشѧارت والتѧي ،)(Bally, 2002وبѧالي  ،)Al Shahid, 2003( الشѧاھدو
 المجموعѧة لѧدى والبعѧدي القبلѧي القياسѧين بѧين )α≥0.05( دلالѧة مستوى عند إحصائيا دالة فروق

  .ألبعدي القياس حولصال التجريبية
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متوسطات اداء افراد المجموعة التجريبية على اختبارات اللياقة يوضح الفروق في : )1(شكل 
  .قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة البدنية

  الفرض الثاني والذي نصه
لأثر البرنامج التدريبي ) α≥0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة "

   ."ن القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعديالمقترح بي

، السرعة( بتطبيق اختبارات عناصر اللياقة البدنية انلاختبار صحة ھذا الفرض قام الباحث
وبعد  ،قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة على إفراد المجموعة الضابطة) التحمل ،تحمل السرعة
وھو احد ) Wilcoxon Method Pairs Signed( حث باستخدام اختبارذلك قام البا

الاختبارات اللامعلمية الملائمة للكشف عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين التطبيقين القبلي 
  .يوضح نتائج ذلك) 7( والبعدي والجدول رقم
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طة لفحص للعينات المرتب) Wilcoxon Method Pairs Signed( نتائج اختبار: )7(جدول 
الفروق في درجة إفراد المجموعة الضابطة على اختبارات عناصر اللياقة البدنية قبل وبعد تنفيذ 

  .البرنامج مباشرة
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 .)α≥0.05(دالة احصائيا عند مستوى دلالة * 
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 بين )α≥0.05( دلالة مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود) 7( رقم الجدول من يتضح
 تنفيذ وبعد قبل البدنية اللياقة عناصر اختبارات على الضابطة المجموعة رادأف درجات متوسطي
 أن نلاحظ) 7( رقم جدول استعراض خلال ومن ،ألبعدي القياس ولصالح مباشرة البرنامج
 وقد) ث21.94( بلغ قد القبلي القياس في) م25( الحرة السباحة لاختبار الحسابي المتوسط
) 3.06( بلغت قد) Z( قيمة وأن ،)ث20.59( إلى البعدي قياسال في الحسابي المتوسط انخفض
ً  دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى ) α≥0.05( الدلالة مستوى عند إحصائيا

 السباحة اختبار في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق يوجد انه يعني مما
   الشاھد دراسة مع النتيجة ھذه واتفقت, كبير وھو) 0.80(الأثر حجم بلغ وقد ،)م25( الحرة

)Al Shahid, 2003(، لدى والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة وجود إلى أشارت والتي 
   لوديانا دراسة معھا واختلفت ،)م25( الحرة السباحة اختبار في الضابطة العينة افراد

)Al Wedian, 2004(.  

 بلغ قد القبلي القياس في الحسابي المتوسط أن نلاحظ) م25( جلينالر ضربات اختبار وفي
) Z( قيمة وأن ،)ث26.99( إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) ث28.38(
ً  دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت قد  مستوى عند إحصائيا

 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات روقف وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة
  .كبير وھو) 0.88(الأثر حجم بلغ وقد ،)م25( الرجلين ضربات اختبار

 بلغ قد القبلي القياس في الحسابي المتوسط أن نلاحظو) م50( حرة سباحة اختبار في وأما
) Z( قيمة وأن ،)ث44.25( إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) ث46.07(
ً  دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت قد  مستوى عند إحصائيا

 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة
 دراسة مع نتيجةال ھذه واتفقت ،كبير وھو) 0.63(الأثر حجم بلغ وقد ،)م50( حرة سباحة اختبار
 لدى والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة وجود إلى أشارت يوالت ،)Aziz, 2009(عزيز
  ).م50( حرة سباحة اختبار في الضابطة العينة افراد

 بلغ قد القبلي القياس في الحسابي المتوسط أن نلاحظ) م100( حرة سباحة اختبار وفي
) Z( قيمة وأن ،)ث64.38( إلى البعدي القياس في يالحساب المتوسط انخفض وقد) ث66.32(
ً  دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت قد  مستوى عند إحصائيا

 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة
 مع النتيجة ھذه واختلفت, متوسط وھو) 0.45(الأثر حجم بلغ وقد ،)م100( حرة سباحة اختبار
 دلالة وجود عدم إلى أشارت والتي ،)Sebestien et al. 2007( سبيستيان وآخرون دراسة

  ).م100( حرة سباحة اختبار في الضابطة العينة افراد لدى والبعدي القبلي القياس بين إحصائية

 القياس في الحسابي المتوسط أن نلاحظ) م100( رجلينال ضربات اختبارب يتعلق فيما وأما
 قيمة وأن ،)د2.15( إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) د2.35( بلغ قد القبلي

)Z (بلغت قد )دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06  ً  عند إحصائيا
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 والبعدي القبلي القياس بين ئيةإحصا دلالة ذات فروق وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة مستوى
  .ضعيف وھو) 0.14(الأثر حجم بلغ وقد ،)م100( الرجلين ضربات اختبار في

 قد القبلي القياس في الحسابي المتوسط أن نلاحظ) م200( حرة سباحة اختبار في وأخيراً 
 قد )Z( قيمة وأن ،)د3.99( إلى البعدي القياس في الحسابي المتوسط انخفض وقد) د4.23( بلغ

ً  دالة تعتبر القيمة وھذه) 0.02(* كانت الدلالة ومستوى) 3.06( بلغت  مستوى عند إحصائيا
 في والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود يعني مما) α≥0.05( الدلالة
  .كبير وھو) 0.58(الأثر حجم بلغ وقد ،)م200( حرة سباحة اختبار

 تحسين في الزعانف استخدام دون التدريبي للبرنامج فاعلية ھناك أن انالباحث ويرى
 يؤكد ومما الحرة، السباحة في) التحمل ،السرعة تحمل ،السرعة( الخاصة دنيةبال اللياقة عناصر

 حسب تدل وھي%) 88% 14( بين قيمه  تراوحت والذي المحسوب الأثر حجم النتيجة ھذه
 البدنية اللياقة عناصر تحسين في برنامجلل كبيراً  تأثيراً  وجود على )Cohen( كوھين تصنيف
 فروق وجود إلى أشارت والتي ،)Aziz, 2009( عزيز دراسة مع النتيجة ھذه واتفقت الخاصة،

 المجموعة لدى والبعدي القبلي القياسين بين )α≥0.05( دلالة مستوى عند إحصائيا دالة
 سبيستيان وآخرون  كل من مع الدراسة ھذه نتائج واختلفت ألبعدي، القياس ولصالح الضابطة

)Sebestien et al. 2006(، الوديان )Al Wedian, 2004 (الشاھدو )Al Shahid, 
2003.(   

  
يوضح الفروق في متوسطات اداء افراد  المجموعة الضابطة على اختبارات اللياقة  :)2(شكل 

  .البدنية قبل وبعد تنفيذ البرنامج مباشرة
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  الفرض الثالث والذي نصه
في القياسات البعديѧة بѧين ) α ≥0.05(فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة توجد "

  ."المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

 ،التحمѧلالسѧرعة، (بتطبيق اختبارات اللياقѧة البدنيѧة  انلاختبار صحة ھذا الفرض قام الباحث
للعينѧات المسѧѧتقلة للكشѧف عѧѧن ) ت(تخدام اختبѧѧار علѧى أفѧѧراد المجموعتѧان ثѧѧم اسѧ) السѧѧرعةتحمѧل 

  . وضح نتائج ذلك ي)  8(والجداول رقم , وجود فروق بين أفراد المجموعتان

للعينات المستقلة لفحص الفروق بين المجموعات على اختبارات  ) ت(نتائج اختبار : )8(جدول 
  .اللياقة البدنية في التطبيق البعدي

ار
ختب
الا

 

الاختبارات 
المتوسط  المجموعة ةالفرعي

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

  قيمة
 ت

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 الاثر

عة
سر
ال

 

 سباحة حرة
25 

 1.64 20.59 ضابطة 0.51 *0.00 4.80 22 1.06 17.89 تجريبية
ضربات 
 25 رجلين

 1.13 26.99 ضابطة 0.53 *0.00 4.93 22 0.92 24.92 تجريبية
 حة حرةسبا
50 

 0.76 44.25 ضابطة 0.75 *0.00 8.15 22 0.87 41.54 تجريبية

عة
سر
 ال
مل
تح

 

 سباحة حرة
100 

 0.93 64.38 ضابطة 0.64 *0.00 6.20 22 1.29 61.53 تجريبية
ضربات 
الرجلين 

100 

 0.06 1.97 تجريبية
 0.07 2.15 ضابطة 0.67 *0.00 6.73 22

مل
تح
ال

 

 رةسباحة ح
200 

 0.11 3.76 تجريبية
 0.05 3.99 ضابطة 0.66 *0.00 6.66 22

  .)α≥0.05(دالة احصائيا عند مستوى دلالة * 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا بѧѧين المجمѧѧوعتين علѧѧى اختبѧѧارات ) 8(يتضѧѧح مѧѧن الجѧѧدول رقѧѧم 
حѧظ إن متوسѧطات وعند الرجوع إلѧى المتوسѧطات الحسѧابية يلا, اللياقة البدنية في التطبيق البعدي

المجموعѧة التجريبيѧة التѧي اسѧتخدمت الزعѧانف أقѧل مѧن متوسѧط أداء أفѧراد المجموعѧة  أفرادأداء 
وعلى مستوى كل اختبار من اختبارات اللياقة البدنيѧة، ومѧن ) التي لم تستخدم الزعانف( الضابطة
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ختبѧѧار نلاحѧѧظ أن المتوسѧѧط الحسѧѧابي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة لا) 7(خѧѧلال اسѧѧتعراض جѧѧدول رقѧѧم 
والمتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي للمجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة قѧѧѧد بلѧѧѧغ ) ث17.89(قѧѧѧد بلѧѧѧغ ) م25(السѧѧѧباحة الحѧѧѧرة 

وھذه القيمة تعتبر ) 0.00(*ومستوى الدلالة كانت ) 4.80(قد بلغت ) ت(، وأن قيمة )ث20.59(
مما يعني انه يوجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية بѧين ) α≥0.05(دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة 

مجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة والمجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة ولصѧѧѧالح المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة، وقѧѧѧد بلѧѧѧغ حجѧѧѧم ال
  .وھو كبير) 0.51(الأثر

نلاحظ أن المتوسѧط الحسѧابي للمجموعѧة التجريبيѧة قѧد ) م25(وفي اختبار ضربات الرجلين 
قѧد ) ت(، وأن قيمѧة )ث26.99(والمتوسط الحسابي للمجموعѧة الضѧابطة قѧد بلѧغ ) ث24.92(بلغ 
وھѧѧذه القيمѧѧة تعتبѧѧر دالѧѧة إحصѧѧائياً عنѧѧد مسѧѧتوى ) 0.00(*ومسѧѧتوى الدلالѧѧة كانѧѧت ) 4.93(غѧѧت بل

ممѧѧا يعنѧѧي انѧѧه يوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين المجموعѧѧة التجريبيѧѧة ) α≥0.05(الدلالѧѧة 
  .وھو كبير) 0.53(والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم الأثر

نلاحظ أن المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية قد بلѧغ ) م50(باحة حرة وأما في اختبار س
ق بلغѧت ) ت(، وأن قيمة )ث44.25(والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ ) ث41.54(
وھѧѧذه القيمѧة تعتبѧر دالѧة إحصѧѧائياً عنѧد مسѧتوى الدلالѧѧة ) 0.00(*ومسѧتوى الدلالѧة كانѧت ) 8.15(
)α≥0.05 (ة مما يعني انه يوجѧة والمجموعѧة التجريبيѧين المجموعѧائية بѧد فروق ذات دلالة إحص

  .وھو كبير) 0.75(الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم الأثر

نلاحظ أن المتوسѧط الحسѧابي للمجموعѧة التجريبيѧة قѧد بلѧغ ) م100(وفي اختبار سباحة حرة 
قد بلغѧت ) ت(، وأن قيمة )ث64.38(والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة قد بلغ ) ث61.53(
وھѧѧذه القيمѧة تعتبѧر دالѧة إحصѧѧائياً عنѧد مسѧتوى الدلالѧѧة ) 0.00(*ومسѧتوى الدلالѧة كانѧت ) 6.20(
)α≥0.05 ( ةѧة والمجموعѧة التجريبيѧين المجموعѧائية بѧمما يعني انه يوجد فروق ذات دلالة إحص

  .وھو كبير) 0.64(الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم الأثر

نلاحѧظ أن المتوسѧط الحسѧابي للمجموعѧة ) م100(وأما فيمѧا يتعلѧق اختبѧار ضѧربات رجلѧين 
، وأن قيمѧة )د2.15(والمتوسѧط الحسѧابي للمجموعѧة الضѧابطة قѧد بلѧغ ) د1.97(التجريبية قѧد بلѧغ 

وھѧѧذه القيمѧѧة تعتبѧѧر دالѧѧة إحصѧѧائياً عنѧѧد ) 0.00(*ومسѧѧتوى الدلالѧѧة كانѧѧت ) 6.73(قѧѧد بلغѧѧت ) ت(
ممѧѧѧا يعنѧѧѧي انѧѧѧه يوجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية بѧѧѧين المجموعѧѧѧة ) α≥0.05(سѧѧѧتوى الدلالѧѧѧة م

وھѧو ) 0.67(التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعѧة التجريبيѧة، وقѧد بلѧغ حجѧم الأثѧر
  .كبير

نلاحѧظ أن المتوسѧط الحسѧابي للمجموعѧة التجريبيѧة ) م200(وأخيراً في اختبار سباحة حѧرة 
قѧѧد ) ت(، وأن قيمѧѧة )د3.99(والمتوسѧѧط الحسѧѧابي للمجموعѧѧة الضѧѧابطة قѧѧد بلѧѧغ ) د3.76(قѧѧد بلѧѧغ 
وھѧѧذه القيمѧѧة تعتبѧѧر دالѧѧة إحصѧѧائياً عنѧѧد مسѧѧتوى ) 0.00(*ومسѧѧتوى الدلالѧѧة كانѧѧت ) 6.66(بلغѧѧت 

ممѧѧا يعنѧѧي انѧѧه يوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين المجموعѧѧة التجريبيѧѧة ) α≥0.05(الدلالѧѧة 
  .وھو كبير) 0.66(المجموعة التجريبية، وقد بلغ حجم الأثر والمجموعة الضابطة ولصالح
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 2016، )5(30المجلد ) العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ѧѧرى الباحثѧѧتخدام  انويѧѧم اسѧѧذي تѧѧرح والѧѧامج المقتѧѧة البرنѧѧى فاعليѧѧير إلѧѧة تشѧѧذه النتيجѧѧأن ھ
تحمѧل  ،السѧرعة(والذي أدى إلى تحسن أداء أفراد المجموعة في كѧل مѧن اختبѧارات فيه الزعانف 
  .في السباحة الحرة) التحمل ،السرعة

 مѧن منھѧا يسѧتفاد والتѧي شѧيوعا أكثѧر بھѧا التѧدريب أصѧبح التѧي الزعѧانف أن انالباحثѧ يرىو
 علѧى تعمѧل التѧي المھاريѧة الناحيѧة ومѧن والمرونѧة العضѧلية والقѧوة السѧرعة بزيѧادة البدنية الناحية
 ,Mustafa( مصѧطفى مѧع ھذا ويتفق الحرة، بسباحة الخاص بالتكنيك وترتقي الانسيابية تحسين
 اللازمѧѧة الأساسѧѧية القѧѧوة وتكسѧѧبه بالانسѧѧيابية الجسѧѧم تعѧѧزز الزعѧѧانف أن الѧѧى أشѧѧار الѧѧذي) 2008
 وتفيѧѧد السѧѧباح لѧѧدى المرونѧѧة وتنمѧѧي العاليѧѧة بالسѧѧرعة للسѧѧباحة فرصѧѧة تعطѧѧي أنھѧѧا كمѧѧا, للسѧѧباحة
 السѧباحة إن ،)Al Wedian, 2013( الوديѧان ويضѧيف والمتوسѧطة، القصѧيرة المسافات سباحي

 ليѧѧتم كبيѧر مجھѧѧود لبѧذل الѧѧذراعين علѧى التѧѧأثير طريѧق عѧѧن السѧرعة ةزيѧѧاد إلѧى عمѧѧدت بالزعѧانف
 الإيقѧاعي الѧربط ليѧتم وكѧذلك، الزفيѧر وطرح الشھيق وأخذ الذراعين وحركة التقدم بين ما التوافق

 المسѧافة ويقطѧع سرعة أكبر ليصل كبير جھدا السباح بھا يبذل التي السريعة الرجلين ضربات مع
 العضѧلات تشѧغيل علѧى السѧباح تسѧاعد الزعѧانف أنإلѧى  )Mat, 2001(مѧات  ويشير, زمن بأقل

 ھѧذه فѧي الѧدھن كميѧة مѧن وتقلѧل العضѧلية نغمتھما وتحسين والبطن والأرداف الفخذين في الكبيرة
 عضѧѧلات قѧѧوة وخاصѧѧة السѧѧباحة فѧѧي المرتبطѧѧة النوعيѧѧة اللياقѧѧة تنميѧѧة علѧѧى تسѧѧاعد كمѧѧا ،الأجѧѧزاء
 وزيѧادة ،التنفسѧي الѧدوري التحمѧل فѧي فاعليتھا إلى ضافةبالإ ھذا ،الفخذ مفصلي ومرونة الرجلين
 الماء مقاومة من الإقلال على تعمل الزعانف أن )Pablo, 1999(بابلو  ويضيف الحيوية، السعه
 الѧبطن علѧى الزحѧف سѧباحة فѧي سواء انسيابية بطريقة الركلة أداء على وتساعد ،المتحرك للجسم

 بѧذل إلѧى تحتѧاج لا أنھѧا كمѧا ،الحركѧة أثنѧاء وسѧريعة ويѧةق دفعات الجسم تعطي وبالتالي الظھر أو
 مسѧتخدميھا يمكѧن الѧذي الأمѧر ،الماء سطح على للجسم الانسيابي بالوضع الاحتفاظ في كبير جھد
 بѧذل مѧع سѧرعته فتѧزداد، المѧاء على جسمه وانسيابية واسترخاء واتزان استقامة على التركيز من
  .استخدامھا بعدم مقارنة اقل جھد

 خѧѧلال مѧѧن التدريبيѧѧة البѧѧرامج فѧѧي الزعѧѧانف اسѧѧتخداموأھميѧѧة  ضѧѧرورة علѧѧى انالباحثѧѧ دؤكѧѧوي
فѧي  والتطѧوير التحسѧن علѧى وتѧأثير فاعليѧة مѧن لھѧا لمѧا السѧباحة في الخاصة والتدريبات التمارين
 ،%)67 -% 51( بѧѧين مѧѧا قيمѧѧه تراوحѧѧت والѧѧذي المحسѧѧوب الأثѧѧر حجѧѧم أكѧѧده مѧѧا وھѧѧذاالانجѧѧاز 
 لѧدى البدنيѧة اللياقة مھارات تحسين في للبرنامج كبير اثر وجود على يدل كوھين تصنيف وحسب
 عزيѧزدراسѧة  مѧع النتيجѧة ھѧذه واتفقѧت السѧباحة، عمليѧة أثنѧاء الزعѧانف يسѧتخدمون الѧذين الأفراد

)Aziz, 2009( انوѧѧѧالودي )Al Wedian, 2004 (اھدوѧѧѧالش )Al Shahid, 2003(، 
 ذات فѧروق بوجѧود جميعھѧا أشѧارت والتѧي ،)Sebestien et al. 2006( وسبيسѧتيان وآخѧرون

 التجريبيѧة المجمѧوعتين بѧين البعديѧة القياسѧات فѧي) α≥0.05( الدلالѧة مستوى عند إحصائية دلالة
  .في الاختبارات الخاصة بالسمات البدنية قيد الدراسة التجريبية المجموعة ولصالح والضابطة
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طبيѧق ألبعѧدي لاختبѧارات اللياقѧة البدنيѧة يوضح مستوى أداء أفراد المجمѧوعتين فѧي الت: )3(شكل 
  .الخاصة

 الاستنتاجات
إلى  انفي ضوء أھداف الدراسة ومن خلال عرض النتائج ومناقشتھا توصل الباحث

  :الاستنتاجات التالية

إن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير ايجابي على تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة  .1
  .في السباحة الحرة لدى مرتبات الدفاع المدني) لتحملتحمل السرعة، ا ،السرعة(

كѧѧان لاسѧѧتخدام الزعѧѧانف تѧѧأثيراً كبيѧѧراً علѧѧى تحسѧѧن مسѧѧتوى عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة الخاصѧѧة  .2
فѧѧي السѧѧباحة الحѧѧرة، حيѧѧث جѧѧاء التѧѧأثير الأكبѧѧر علѧѧى ) تحمѧѧل السѧѧرعة ،السѧѧرعة، التحمѧѧل(

 .متغيرات السرعة، ومن ثم تحمل السرعة، وأخير التحمل
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  لتوصياتا
  :بما يلي انبناءً على ما تم عرضة من نتائج واستنتاجات يوصي الباحث

كوسيلة للارتقاء في مستوى عناصر اللياقة البدنية  اعتماد البرنامج التدريبي المقترح .1
 .في السباحة الحرة) التحمل ،تحمل السرعة ،السرعة(الخاصة 

عناصر  حة للاستعانة بھا لتطويروضع ھذه الدراسة أمام العاملين في مجال تدريب السبا .2
  .اللياقة البدنية الخاصة في السباحة الحرة، ووضعھا من ضمن الوحدات التدريبية للسباحين
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