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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( السباحة ، تشكيل حمل التدريب،الايقاع الحيوي  ) 

الايقاا الايويااو للااولدواا لايااظمة لايي تعيااعلايتاايلد اااتلدااال اااتوي  لالاناات ظا ا لاياظ  ااعلمالا    ي ااعل
يو اا ولمايااظمة لل23،لميتكونل الثلاثل مةا لان ن علململايظمة لاياظ  علمدكتياافلفاا لماي قو علخلاللفتت ل  ي ع

يو  و،ليهظفلايبوثلاي لايت تفلدواا ل ااظ لل33يو  و،لمايظمة لاي قو علمدكتيفلف للل28الا    ي علمدكتيفلف لل
ل12دااظ لادتياا  لاناات ظايلالايقاا الايويااو لفاا لدااظةيىلاياااب كعلدواا لد اا،لايياو اا  لاياظ  ااع،لدااملاخت اا ةل

ناا الاييااا ويالد لادواا  ل14نااب نل   اايلة ي ااعليوبوااثلد يعتيقااعلاي يظيااعل ااالاياااب كيالاي   اا يالدواا لنااال
نااب نل   اايلة ي ااعلل15،لمدملاخت اا ةلدااظ 2022/2023اييصت ليواب كعلمب    لاي  ويلايتي ضيليويونملل

صاات ليواااب كعل ااال اا   لانااتعلاة عليوبوااثل ااالاياااب كيال ااال  اارلاي  ااعلاي يتيااعلاييااا ويالد لادواا  لايي
 يااا لخ  ااا نلايتي ضااا ،لدااامل  خااا للالايقااا الايوياااو لةيتلياااتليظياااظلدوااا لد اااايفلكيااافلايتاااظةيىلاي ااا  ل
د يااااب كياليي تفاااعل اااظ لدااااثيتلالايقااا الايوياااو لدوااا لد ااا،لايياو ااا  لاياظ  اااعلاي اااتمةيعليتواااايال    اااعل

ئجلايبوااثل ياا لانلالادتياا  لدواا ل ناا ب  ،لمدوتااو ل لاامل تاا لل6اياب كيا،لف لبت   جلدااظةيايل او ااالاي   اا لل
 ظيولا ل  و    لالايق الايويو لاي  تااعليواااب كيالفاا لد ااايفلكياافلايوكااظا لايتظةيا ااعليهاا لداااثيتل ي اا ب ل

لدو لدوايال    علاياب كيا.
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 -مقدمة البحث:أولا: 
داثيتل لف لل ظهتلالالتي يلف لالام الاي يت لد لايق الايويو لة عتيعل ثيت ليو ظلل الكيثل
اياب كعل ايتي ضيلد افلد يلمف ل ايتظةيىل انت ظا ه لف ل ايي تو علم الضي ه ل ايو   ل    لا ل

دو لل اي عتيعل بتو ل اي  تعل ايبوث عل اي ت ئجل مل ماي عتي  ل الاةاءل مد ظ  ل خ  ،ل   توفللد افل
لايي  لا .

ي(لدو لالي علالايق الايويو ل)دو لنايفلاييث للمي رل1995)يوسف دهب وآخرون يظيفلل
اياوياتيعلل اي تةعل اي عتيعلل ل يهذهل انت ظا  ول ايهي   ل " ال كثتل اي ل  ال ي يتل ايوصت(،لكيثل
يوعيتان،لمايت لة   لدظةسلالأي يلايوتيعليوع  ةيالييظ لد تلن وا ،لمد ظ  لياونلايع  ةل ملل

لال ايوتيال د لأي يل ييتمنل ة   لللل ا دظهل ذي ل دو ل مب  ءاول الاي ي،ل لذهل ف ل د يعيتانل يهمل يايحل
اي ت  عل  اليملدق ل  لكوا ثلف للذهلاي تةعلخلاللايتكلا لايت لدملفيه لدعايقل ع يلالايق الل

ل(ل21:66ايويو لدو لط  ةيه ".ل)ل
(لدال لي علالايق الايويو لف لايي  للايتي ضيليايالل1994)البيك وصبري عمرم قلاولدالل

ةا  لييظهلد يلفقظلاد حل  الا   ،ل اتو لللل100ظ  لايتي ل ةانعلالايق الايويو لدو لل  الد 
ف لللل%13-8 الايت  هلفقظلف لالاي يلايوتيالما   ،ل اتو لايت  يعلب ابعلللل%87الا اءلب ابعلل

ب ابعلل اي  و عل ايقو ل اظه ةل ما   ،ل اتو ل ايتو ي ،ل )الاي يلللل%11-6  رل الاي يل ف ل  رل
ل(.12:67ايوتيع(.ل)

م الخلاللاطلاالايب كثلدو لايظةان  لايا دقعل د حل لي عل ةانعلالايق الايويو ل ةانعلل
لدعا ق علدو ل   للاياب كع.

 -ثانياً: مشكلة البحث :
   لليلاكظلايب كثلانل ع يلايظمةا لي رلفقطلف لدو لاي عتيع،لمإ ي لةفلالا   ءلدقتيب ولل

ايتظةيا ع اياتا جل د ع طل مكت ل عمل خ  ،للليوظمةا ل د افل ماياب كيال د يل د افل يوتي ضييال
ايكات لل ايظمة ل يويظل ف ت ل  ال ايظمةا ل يتاثيتل الاخت ل ل ل د   ل ايتي ضيل ايتظةيىل فاتا جل
مايونع لمايصلت لف لاييونملايتي ض ،لمايت لد اتلةفل مة ل  ه لدو ل تكوعل  ي علف لبت   جلل

والالايق الايويو لف لايتي ضعلنواءاولة نللايتظةيى،لم  ل لاكععلانليي  ول الايب كثيال ظلانت ظ 
يب كثل ذال  لة نلل  كلاةدب ط ولبياللاللدا ئفف لايت اؤلاملايتظةيىلد يتغمل ال ختلافل ت ئ هم،لفقظلل

د ،لل دو ل يواب كيال ايتي ض ل ايتظةيىل مديوي عل مبيال مةا ل ايويو ل الايق ال مديوي عل  مةا ل
،ل الخلاللايت تفلدو ل اتو لالايق الللل ليواب كياايياو   لاياظ  علاييؤثت لدو لايياتو لايت ي
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ايويو لف لةفليويليوافقلايوكظا لايتظةيا علماد   لد ايفلايويفلايتظةيايلنواءلدإض فعلاكي للاملل
لا ايعلاكي للدظةيا علب  ءاولدو لمض لالايق الايويو ليواب نلف لذي لاييوي.ل

 -:البحث ثالثاً: هدف 
داثيتل نت ظايلالايق الايويو لف لايتظةيىلدو لد ،لايياو   ليهظفلايبوثلدو ل  تفعل -

اياظ  عليواب كيالاي    يال الخلاللدعايقلبت   جلدظةيايل صيمل  لالاخذلف لالادتب ةلل
ايات   ج دي عل يواب كيال ايويو ل ايي يودعللالايق ال بيال ايتواال بيال ابعل ماييق ة عل ،ل

ايي ي مل ايبوثل فكت ل دويه ل ايي  ذل ايتظةياي لايت تيا عل د يات   جل اييوت  عل اي  دععل ودعل
ل.اي    

 -البحث: فرضرابعاً: 
فتمقل ايعل كص ئ  ولل - للاي  دععلللايبوثللليي يودتيللايب ظييالللايق  نياللل تونطلليادويظل

(،للايقو لالا    ةيعل،ايقو لايييي  لد ياتدعل،لاياتدعفيل اتو لايقظةا لاياظ  عل)للمايت تيا عل
ليوي يودعلايت تيا ع.للايب ظ ميص يحلايق  سل

 -خامساً: تعريفات ومصطلحات البحث:
 المكونات البدنية  -1

د ييته لف لاد  هلل ايو   علاياظ  علاييتدبععلد لا اءلايوتة لد افلد يلملايت ليياال "د  تتل
لالا اءلايوتة لد افل كثتلد صص و".ل)د تيفل يتائ (ل

 الايقاع الحيوي  -2
د اتلدال اتوي  لالانت ظا ا لاياظ  علمالا    ي علماي قو علخلاللل"دو لايظمة لايي تعيعلايتيلل

ل.)د تيفل يتائ (.فتت ل  ي ع"
 -سادساً: إجراءات البحث: 

 منهج البحث:  
يي يودتيال كظالي للللايت تيايللد يتصي مللايب كثلللمانت  نللايت تياي،للايي هجللالباحثللانت ظي

لايبوث.للمفتمضلللألظافلطا  علض دععلمالاخت لد تيا علييلائيعلايتصي م
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 عينة البحث: 
مياوغ الان ن عل يواب كعللللاييصت لللد لادو  للل ا فلل   يلللنب ن(لل12)للدظ ل للايي يودعل

للدويهملللالان ن عللايبوثلللد تبعللايتاءللدملل قاييالاي ل  يودتيال كظالي لد تيا علمالاخت لض دعع
لللايتي ضي.لاي  ويلب    

لليواب كعلللاييصت لللد لادو  للل ا فلل   يللنب ن(لل15)للدظ ل للمياوغللالانتعلاة عللايي يودع
لايتي ضي.للخ   نل ي للب    للدويهملالانتعلاة علايت تبعلايتاءلدم

 ( 1جدول )
 تصنيف عينة البحث 

 النسبة المئوية  العدد  فئة العينة
ل%44ل12 الاساسية 

ل%56ل15 الاستطلاعية
ل%100ل27 اجمالى عدد العينة

(ل،لل%44(لنب نل   يلب ابعل)ل12(ل نلايي ي لاي ي علايت تيا علبوغل)1يت حل اليظملل)
ل(ل ال يي ي لدي علايبوث.%56(لنب نل   يلب ابعل)15كي لبوغلدظ لاي ي علالانتعلاة عل)ل

 اعتدالية توزيع عينة البحث 
لايبوثلللمدي علللالان ن عللايبوثلللدي عللب     لللدو ي للادتظاي علل اللد يتوققللالباحثلل  ي

لةي لللايتظةيايللاي يتلللم(للايو نللل،للايعولللل،للاياا)للاي يولل تليتا لللف (لللل يي  لللايليت)للللعالانتعلاة 
ل.(2)ة ملد ي ظملل وضحللو

 ( 2جدول )
 التواء عينة البحث 

 (27)ن=
وحدة   المتغيرات 

 القياس 
المتوسط 

 الحسابي 
الانحراف   الوسيط 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

متغيرات  
 النمو

 0.68- 0.94 12 12.19 سنة السن
 0.03 6.01 168 167.04 سم الطول 
 0.72 7.67 65 65.81 كجم الوزن 

 0.66 0.5 2 2.26 سنة العمر التدريبي
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ل تليتا لللف لللالأن ن علللايبوثلللدي علليق  ن  لللالايتواءلل    لا للل ن(لل2)لليظمللل اللليت ح
للادتظاي علللدو لليظللل ي (لل3)±لللبيالل  للا وصت للل ظلللايتظةيايللماي يت(للايو نلللاياا،للايعول،)للاي يو
ل.ايبوثللدي عللب     للدو ي 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
ل-دو لدظ لمن ئفلي ي لايا     لاييعووبعليوبوثلمديثو لف لالآد :للالباحثادتيظل

ل.لل يق فلن دع -
ل.لد يا ت يتتل ظةجل تنللق  سل تيط -
ل.للنب كعلكي ي -
ل(. 1)رقم ملحق.للاياظ  علالاختب ةا للدا يفللانتي ة  -
ل(. 2)رقم ملحقللاي  ص علايا     للدا يفللانتي ة  -
للايبوثلللدي عللضيالليلاداياللايويو لللالإيق الليق  سللللBiorhythms calculatorللبت   ج -

ل.للايت تيا ع

ل ظ للليي تفعللالانتعلاة عللايظةانعلل تكوعللخلالللانتب ق عللاختب ةا لللد يفللالباحثلل  يللم ظلل
لالاختب ةا للل  اىلللماخت  ةللايبوثللل يظلللاي ي عللمناللايبوثللليعا  عللماي قو عللاي  ا عللايق  ن  للل لائيع

ل(.لbest by test)لخلايه ل اليوبوثللالأن ن علايت تبعلق  ن  للي يف

 متغيرات البحث
 الخلاللايتيوالاي لالادو ثلمايظةان  لايا دقعلانتع الايب كثلدوظيظل تليتا لايبوثل

لاييتليتا لاياظ  عل:ل)اياتدع،لايقو لايييي  لد ياتدع،لايقو لالا    ةيع(لالاد ا:

 الدراسات الاستطلاعية 
(لنب نل   يلم يت لدويهملل15د خت  ةلدي علديظيعل ال  تي لايبوثلم وا ه ل)للالباحث  يلل

اللايق  ن  ل يظلايبوثلمايق  ن  لايتيلدملةف ه ل ال افلايب كثلي ظيل لائيته لطا  علايبوثلمنل
لي.8/2022/ل27يلكت ليويلل2022/ل19/8اي ي علمذي لف لاي تت ل الل

 أهداف الدراسة الاستطلاعية: 
 ايت تفلدو ل ظ ل لائيعلالاختب ةا لما تق ءل ف وه ليعا  علايبوثلماي ي عل يظلايبوث. -
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  يتاءلايي   لا لاي وي عليوق  ن  لاييات ظ علف لايبوث. -
   عللإيتاءلاختب ةا لايبوث.للايت تفلدو ل لائيعلاييا نلمالأ ما لايلال -

 المعاملات العلمية:
ميكيليتملايتاكظل التظقلمثب  لايق  ن  لايتيلدملد  يذل لدو لاي ي علالانتعلاة عليوبوثل

ل(لنب نل   ي،لدملديفلايي   لا لالإكص ئ علايت ييلذةتل .ل15م وا ه ل)

 الصدق:
  يلايب كثلدوا بلتظقلاييق ة علايعتف عليق  ن  لايي يودعلالانتعلاة علاياظ  علماي  ا علل

ل(.ل3ةي للول وضحلد ي ظملل)للZماي قو علدالطتيقلانت ظايلاختب ةلاي تمقل

 ( 3جدول )
  Zصدق المقارنة الطرفية باستخدام اختبار الفروق 

 (15)ن=
اختبارات القدرات البدنية )قيد 

 (البحث
وحدة  
 القياس 

(  zقيمة ) الربيع الثالث )الأدنى( الربيع الأول )الأعلى(
 ±ع س   ±ع س   المحسوبة

 9.16 0.48 2.69 0.28 1.38 متر القوة الانفجارية )قفزة البداية(
 7.69 1.22 17 0.71 12 دورة ذراعين القوة المميزة بالسرعة 

 3.88 1.58 34.19 3.85 19.35 ثانية السرعة
 ( 0.05( عند درجة معنوية )1.96المحسوبة )±zقيمة 

للايي يودعلللطتفيللبيالل كص ئ علل لايعللذا للفتمقلللدويظللل  ا(لل3)للاي ظمللل الليت ح
للد ظ  ل(للZ)للاي تمقلللق  سللاختب ةللدعايقلللد ظلللماي قو عللماي  ا عللاياظ  عللالاختب ةا لللف للالانتعلاة ع
ل.ايبوثلل وضوالايق  ن  للتظقلدو لليظلل  لملذال1.6->لل مل1.6<للياونلاي  دج

 الثبات
للدو للل ناوالل ظدالل   يلللد  ةقلللدعا قه للمإد   للالاختب ةا لللدعايقللطتيقلللداللايثب  لللكا بلللدم

ل(.ل4)لاي ظمللف ل وضحللوللةي لايق  نيالبياللالاةدب طل    لا لللمدعايقلالانتعلاة علاي ي ع
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 ( 4جدول )
لمعاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق 

لاختبارات القدرات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

قيمة )ر(   الربيع الثالث )الأدنى( الربيع الأول )الأعلى(
 ±ع س   ±ع س   المحسوبة

 0.90 0.56 1.98 0.59 1.94 متر القوة الانفجارية )قفزة البداية(
 0.97 1.59 13.54 2.05 14.15 دورة ذراعين القوة المميزة بالسرعة 

 0.99 6.10 26.32 6.25 27.12 ثانية السرعة
 0.878( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

بيالللل  للمايث  يلللالأملللايتعا قيالل ةي  لللبياللالاةدب طلل    فللبوغلل  ا(لل4)لليظمللل الليت ح
ل.لايق  ن  للثب  للدو لليظلل ي (ل0.99لل–0.90)

 البرنامج التدريبي )التقليدي( 
للاييؤثت لللاييظخلا لللضياللايويو لللالإيق الل  خ لللملوللايبوثللل عتيعلل ثتللمض للالباحثللديظل

للف لللد ي  فللبهمللاي   لللايتظةيايلللايات   جلللادتي  لللدملللمدو الليواب كياللايتظةيايلللايات   جللل دظا لللف 
ايويو (لل  تي  الايق ال داثيتل دقويظ ل   فل ي ال )بت   جل للدو لللانت ظا اللدملللمايذ للايبوثل

ايويو .للدليلل  لل منلللاي  دععللايي يودع الايق ال داثيتل دإض فعل ايت تيا عل ايي يودعل مدو ل يتل
)يات ظيلالايق الايويو لد ي ابعليلأي  بلاي ت يعلف ل ه يعلاييونملايتظةيايلم افلايي  فا  لد تت لل
اييياالل فهول ال ميذي ل ايي  فاعل من دعل اي    عل ايي عقعل دو ل يلادىل دك فل ي يفل مذي ل  صيت ل

ا ف ل انت ظا ال داثيتل يتكونل اللاظه ةل مايذ ل ايتظةيىل ةات   جل فتتا ل صيت ل خلالل لل6يتظةيىل
ل ن ب  ل ظ لايتعايق(.

 السباحة  لناشئيبرنامج تدريبيى 
 أهداف المراحل التدريبية خلال البرنامج 

 -مرحلة الاعداد العام: 
لايت   ع،لللدويف،للنتدع،لل و ،)للد يللد افللاياظ  عللايو   عللد  تتللدواياللدو للاي يف

 (.لماييتم ع
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   -مرحلة الاعداد الخاص:
لاي   علللد يتويلا لللاياب كعلمالالتي يللبتي ضعللاي   لللد ي افللاياظ  عللايو   عللد  تتللدوايا

ل.للاد  له لمدارلالأةب علاياب ك  للاد  هللف لايوتةيلاي ه  لمايقو لمدقويعلاياتدعلمدويلا ل

 Hard work training )التدريب للمنافسات(مرحلة التدريب الشاق 
للاياتدعللليتظةيىلللمالا تق للل(ايقو للدويفللاياتدع،للدويف)للاي  تعللايتويلا لللدو للاي يفلل ي   

 .اييتكوعللذهلل الالأخيتلاي صفلف 

 -مرحلة التهدئة: 
يلأ اء،للللايوتةعللاد  هللف للايت صص عللاياب كعللف للاياتدعلللدواياللدو للاي يف ايعا ع عل

ل.اي ائظلليوتك فليووتوللايا دقعلاييتكوعلل الايلادايالمدهظئع

 -أهداف الاسابيع:
  -أهداف أسابيع التحمل العام:

لالأةضيلد يتظةيىللالأطتافلك ملمد ي عللالأةضيلايتظةيىللخلالل اللاي  يلايتويف -اليوم الاول: •
 .للالأثق للمدظةيب  ل

للالأ اء،لمد ي علفيلخعال  لمد ظيفلايي ئ ع،لمدوايالايتويفل ابعل ي    -اليوم الثانى والثالث: •
 .الأثق للمدظةيب  للالأةضيلد يتظةيىللالأطتافلك م

 .لمايي ئيلالأةضيلايتظةيىللف لاي  و علايقو لدظةيىل -: الرابع اليوم •

  -:الخاص التحمل أسابيع أهداف
للايي ئي،لايتظةيىلليوا بلل%10بااللد لأثق للمايتظةيىللالأةضيلايتظةيىلل ابعلدقويف  -:الاول اليوم •

للدظةيب  للل ابعلم ي   للالأةضي،لايتظةيىللف للاي املبو نللايتظةيىللم ي   للالأم انلدظةيىلل المالإ لال
 .ايي ءلف لاي ائظ لاييا فع

للاد  هلمدارللايت صص علاياب كعلطتيقعللاد  هلف لايقو لدو لاي يفل ي    -:والثالث الثانى اليوم •
 .ايقو لد ي علفيلمايب  ي لاي د  فلدظةيب  للمانت ظايلايي ء،لفيلالأ اء

لم ي   ل ياا،ليهظللدا فلاييا فعللإكا بلل  اءل  ا   ا عل ف فلدو لايتظةيىل-:الرابع اليوم •
 .لاياتدعلدو لد تيظللايتيلايقصيت لاييا    للف لايتكتاةا ل
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 (.للمنافسات التدريب) الشاق التدريب أسابيع
لمانت ظايل ويلاو،للايتويلا لل ابعلمخ ،لللايلالوائيلايتظةيىلل ي   -:والثالث والثاني الاول اليوم •

لم ي   لد  عو،للايتظةيىلل ابعل ال%15ل ي لي صفلالأةضيلايتظةيىلل ابعللمخ ،للايقظة ،لدظةيب  ل
 .ايهياوةا  لمدظةيب  للايلاكت  لدويفللدظةيب  للل ابع

لاييتم ع،لبتيتي   لللالالتي يلم ي   ل،%25لايتظةيىللك ملخ ،ل-:والسادس والخامس الرابع اليوم •
 .ايي ءل اخفلاي  ويلمايتويفلاي  و علايقو لدظةيب  لل ابعلم ي   

   -:التهدئة مرحلة أهداف
لمايقو لاياتدعل ي   لدو لاي يف.لاييؤ ا للاييا ف  لل ابعلخ ،ل-:والثالث والثاني الاول اليوم •

للنب كعلمدظيلفقط،لايت صص علاياب كعلدو لايت صص ع،لماي يفلاياب كعلاد  هلف لاي  و ع
 .لة  وعلايت صص علاييا فع

  -:البرنامج فترة خلال وتوزيعها  التدريبي الحمل مكونات
   -:البرنامج شدة

للدي للدو لالأن ب  لل و دعلل%ل85لل ي لل%ل80لل الل ن ب  لل6اياللفتت للخلاللللاي   عللاي ظ لل تونط
،للل(مايتهظئعللاي  ق،للايتظةيىللل تكوعللاي   ،للالإدظا لللاي  ي،للالإدظا ل)للدظةيا علل تكوعللةفلل  لليت  نىل

ل(7)لميظمل(ل1)لة ملم اف(ل6)ل،(5)كي للول وضحلد ي ظاملل

 ( 5جدول )
 توزيع أحمال التدريب خلال أسابيع البرنامج

 الفترة  الشدة  الأسبوع
 الإعداد العام %70 الأول
 الإعداد الخاص –الإعداد العام  %80 الثاني 
 الإعداد الخاص  %80 الثالث 
 ( Hard work –training)تدريب المنافسات  %90 الرابع 

 Hard work – training )تدريب المنافسات  %100 الخامس
 المنافسة -  Taperingالتهدئة  %70 السادس 
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 ( 6جدول)

 توزيع أحمال التدريب خلال الوحدات التدريبية 

 

 

 ( 1شكل رقم )

 توزيع أحمال التدريب خلال البرنامج

 

 ( 7جدول رقم )

 توزيع شدة التدريب خلال البرنامج

 توزيع الشدة على الأسابيع الأسبوع
 الأول 1:1:1 الأول
 الثاني  2:1 الثاني 
 الثالث  2:1 الثالث 
 الرابع  1:1 الرابع 

 الخامس 2:1 الخامس
 السادس  1:1:1 السادس 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

120%

الاسبوع الاول الاسبوع الثانى الاسبوع الثالث الاسبوع الرابع الاسبوع السادسالاسبوع الخامس

توزيع احمال التدريب خلال البرنامج

اليوم الاول

اليوم الثانى

اليوم الثالث

 الأيام
 الأسبوع

 الثالث  الثاني  الأول

 %70 %75 %65 الأول
 %80 %80 %75 الثاني 
 %85 %80 %75 الثالث 
 %90 %95 %85 الرابع 

 %100 %100 %90 الخامس
 %65 %70 %75 السادس 
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 -حجم البرنامج:
كملاي ل27يويا ف  لايي تتضل ع ه لخلاللفتت لايات   جل) الللالإيي يي تونطلك مل -

لكم(.35
 -أزمنة الراحة فى البرنامج:

لق(ل153.3ايات   جل) يي ي ل  الايتاك  لايي تتضعلخلالل -
 (3نموذج لوحدة تدريبية يومية: )ملحق رقم 

 (8جدول رقم )
 نموذج للوحدة التدريبية اليومية

مرحلة   م
 التدريب 

حمل الوحدة من اقصى  
 ما يتحمله السباح 

 ملاحظات  التدريب المائي  التدريب الأرضي 

التحمل  1
 العام 

65%-70% 

تسخخخين  ق15
ارضخخخخخخخخخخخخخخخخى   
تمرينخخخخات قخخخخوة 
ومرونخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخة 
للأطخخخخخخخخخخخخخخخخخخراف 

 والجذع

م ( سخخخخباحة حخخخخرة بسخخخخيطة 100/  5)  •
 ق راحة base +1  )إحماء( 

 drillsم( تمرينخخخخخخخخخات أداء 100/ 10) •
م( ضخخخخخخخخخخخخخخربات رجلخخخخخخخخخخخخخخين ، 3/100){
م( ضربات رجلخين   السخباحة 3/100)

بالخخخذراع الأيمخخخن فقخخخط  باسخخختخدام بخخخورد 
م( ضخخربات رجلخخين   3/100الطفخو ، )

السباحة بالذراع الأيسخر فقخط باسختخدام 
م سخخخباحة لاملخخخة 100بخخخورد الطفخخخو   

 }م( 3/100ث راحة بين لل )30)
 ق راحة1( سباحة متصلة  8/100) •
 سهله للتهدئة م( سباحة2/100) •

عخخخخدد الوحخخخخدات 
( وحخخخخخخخخخخخخدات 4)

خخخخخخخلال مرحلخخخخخخة 
التدريب )الحمخل 
العخخخخخخخخام ( يخخخخخخخختم 
تكخخخخخخخخخخرار احخخخخخخخخخخد 
الوحخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخدات 
التدريبيخخخخخة بمخخخخخا 
يتناسخخخخخخخب مخخخخخخخع 

الحمخخخل  تموجيخخخه
 التدريبي
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 (9جدول رقم )
 (4نموذج لتأثير الايقاع الحيوي على حمل برنامج التدريب: )ملحق رقم

 4/10/2009تاريخ الميلاد :        الاسم : خالد محمد عبد الحميد            •
رقم الوحدة  

 التدريبية
مقدار التغير فى الراحة و حجم الوحدة  حالة الإيقاع الحيوي 

 التدريبية حسب الإيقاع الحيوي 
موضع التغيير فى 

 الوحدة التدريبية

 1الوحدة 
 97ب  
 46ع  

 70-ن 

 م 150 
 لا يوجد تغيير فى الراحة

 drillsم 50 
 سباحة أداءم 100 

 2الوحدة 
 51ب  
 86ع  

 99-ن 

 م100  
 لا يوجد تغيير فى الراحة

 drillsم 50 
 م سباحة أداء50 

 3الوحدة 
 cب = صفر 

 99ع  
 94-ن 

 م 100 
 ث راحة بينية 5 

 drillsم 100 
 

 4الوحدة 
 51-ب 

 97ع  
 70-ن 

 م 50-
 ث راحة بينية 5 

 drillsم 100 
 م سباحة أداء50-

 -سابعاً: خطة تنفيذ التجربة:
   -:القبلية القياسات-1

للاياظ  علللاييتليتا لللفيللاي  دععللماي ي عللايت تيا عللاي ي علل الليكفللايقاو عللايق  ن  للل يتاءللدم -
اييا فعلل2022/ل5/9للاييوافقللالاث يالليويللايبوثللل وضواللماي قو عللماي  ا ع دو ل يلل25يل

ل)طوللكي يلاياب كعلي    لاي  وي(.ل
 -:البرنامج تطبيق-2

لبوا  للليل2022/ل10/ل17لكت للي9/2022/ل7لل اللاي تت للف لل ن ب  لل6للييظ للايت تبعللدعايقلدم -
لليواب كيالللايويو للليلإيق اللاي يظ للاييت د علللايب كثلللةاد للم ظللل ناوة  ،للدظةيا عللمكظا ل(لل3)

ل.لايت تبعلد  يذللفتت لخلال
 -:البعدية القياسات-3

للاي ي عللل اللليكفلليل2022/ل10/ل19للالأةب  ءلليويللفيللايب ظ للايق  سلللد يفللايب كثللل  ي -
دو للل وضواللماي قو عللماي  ا عللاياظ  عللاييتليتا لللفيللاي  دععللماي ي عللايت تيا ع ايبوثل
ل.يل)طوللكي يلاياب كعلي    لاي  وي(25اييا فعل
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 -:الاحصائية  المعالجة: ثامناً 
لييُ  ي عل(للexcel)للالإكص ئيللايات   جللايب كثلللانت ظي..للللايبوثلللمفتمضللل لظافللضوءللفي
ل:لللايت ي علالإكص ئ علد لأن ييىلللمانت  نلايا     ،

لالاةدب ط،ل  ظلا لل،ل    فZلاي تمقللالايتواء،لاختب ةلاييع  ة ،ل    فلالا وتافلايون ط، -
للد ظلللالإكص ئ عللايظلايعلل اتو لللايب كثلللاةد  للم ظللل.(%للايي ويعللاي ابعللد نت ظايللايتواا

ل(.0.05)

 -تاسعاً: عرض ومناقشة نتائج البحث:
 عرض نتائج البحث:

 ( 10جدول رقم )
 الفروق بين القياس البعدي للعينة التجريبية والعينة الضابطة

لاختبارات المكونات البدنية
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

القياس البعدى للعينة 
 الضابطة 

القياس البعدى للعينة 
(  zقيمة ) التجريبية

 المحسوبة
 ±ع س   ±ع س  

 1.98 0.15 2.44 0.16 2.30 متر القوة الانفجارية )قفزة البداية(
 2.13 1.97 15.33 1.29 17 دورة ذراعين القوة المميزة بالسرعة 

 6.52 3.08 21.94 1.96 22.88 ثانية السرعة
 ( 0.05( عند درجة معنوية )1.96( المحسوبة )±Zقيمة )

لليوي يودعلللايب ظ للمايق  سللايت تيا علليوي يودعلللايب ظ للايق  سللبيالل كص ئ  وللل ايعللفتمقللليويظل
للالا    ةيع،لللايقو )للايبوثللل وضوالللاياظ  علللاييتليتا لللفيللايت تيا علللايي يودعللليص يحلللاي  دعع
ل(.د ياتدعللايييي  لايقو لاياتدع،
ل

ل

ل
 ( 2شكل )

 البعدى للعينة الضابطة و العينة التجريبيةالفروق بين القياس 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
268 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2023( / مايو  2(  العدد )  40المجلد )   ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 ( 11جدول رقم )
 معدل التحسن للعينة التجريبية 

 اختبارات المكونات البدنية 
متوسط   وحدة القياس  )قيد البحث( 

 القياس القبلى 
متوسط القياس  

(  zقيمة ) الفرق  البعدى
 المحسوبة

 %1.25 0.03 2.44 2.41 متر القوة الانفجارية )قفزة البداية(
 %12.4 2.17 15.33 17.5 دورة ذراعين القوة المميزة بالسرعة 

 %8.16 1.95 21.94 23.89 ثانية السرعة
 ( 12جدول رقم )

 معدل التحسن للعينة الضابطة

اختبارات المكونات البدنية 
 )قيد البحث( 

وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلى 

متوسط القياس  
(  zقيمة ) الفرق  البعدى

 المحسوبة

 %0 0.00 2.28 2.28 متر القوة الانفجارية )قفزة البداية(
 %2.86 0.5 17 17.5 دورة ذراعين القوة المميزة بالسرعة 

 %2.85 0.67 22.88 23.55 ثانية السرعة
ل

ليص يحلللاي  دععلللمايي يودعللايت تيا عللايي يودعللبياللايتواالل  ظلا لللف للفتمقلللميو ل
ل.(اياتدعلد ياتدع،لايييي  لايقو لالا    ةيع،لايقو )لاييتليتا للفيلايت تيا علايي يودع

ل

ل

ل
 ( 3شكل )

لالضابطة  والعينة التجريبية للعينة التحسن معدل
 مناقشة نتائج الفرض 

د يب ظ لل ايقاو ل ايق  سل م ق ة عل اياب كيال دواال ف ل  ظلل اي تمقل يت حل ال مذي ل
مايي يودعل ايت تيا عل يوي يودعل ايب ظيعل ايق  ن  ل ف ل ت ئجل اي تقل مظهوةل اي  دععل يوي يودعل

ميت قل  لل يكفل  هم،ل ايتواال م ق ة عل اتوي  ل  جاسم   محمد  مخلدةفل اللللالباحثاي  دععل
(لدو لميو لدلا عل ويعليلإيق الايويو لدو لةفلالا ي طلل14)للفليح  وحيدر   حسن  نعيمة   ومحمد 
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(لكيثل ظهت لل11)للضياء جابر محمددو لايياتوي  لاياظ  علماي قو علمالا    ي ع،لميت قل ي  ولل
للاياوا علللاييتكوعللدو للد و  للالإي  ب علليويتكوعللاياظ  عللايويو لللالإيق الل مة لل ت ئ ال  اليويظل ظهت ل

لماييه ةيعل.لاياظ  علختب ةا لالالة فعلفي

 -الاستخلاصات والتوصيات:
 -الاستخلاصات: 

لدوتفلللالإكص ئ علللمايي  ي عللاييات ظ عللاي ي عللكظم لللمفيللايبوثلللمفتمضلل لظافللضوءللفي
ل:ايت ي علالانت ت ي  لل ي لايب كثل

لليواب كيالللايتظةيا عللايوكظا لللدو للايويو لللالإيق اللي عتيعللاي يويللايتعايقلل  خ للل    - 
للكق قيللل ثتللميو لللدو لليظللل ي للماييه ة لللاياظ يللالأ اءلل اتو لللدواالل ي للاي    يا
للبيالللايتوااللم اتو لللالإكص ئ عللايي  ي   لللدو للب  ءاولللايتظةيىلللديو عللفيللايويو للليلإيق ا

ل.ايت تيا علايي يودعليص يحلماي  دععلايت تيا علايي يودع
ليت   فللل  اللدي للميكالللماي يوللايايعلل  لليت   فللملاللايتال علللايو يعلل  لليت   فللايويو لللالإيق ا -بل

ل.لماي يولايايعلدو لايتاثيتلييااللايو يعلدو للداثيتهلدوظيظلللخلاللفيالايو يعل  
 -ثانيا : التوصيات:

لل ي للانت   اولللايي ت ة للايبوثلللدي عللكظم لللمفيلللايظةانعلللذهللفيللدي لللايتيللالإيتاءا لللضوءللف 
ل:ليويلدي لايب كثلليوت ل نليياالايظةانعللذهل ييه ل   للايتيلاي ت ئج

للايويو لللالإيق اللل  خ لللد ظللليوظثللل نللييااللايذ للالأثتلل ظ لللداللايظةان  للل الل  يظلللديف - 
 .ايتظةيىللديو علف لانت ظا المف دو عليواب كيالالأخت للايا  علالأدي للد  يلدو 

 قائمة المراجع
 العربية المراجع: أولا  

داااثيتلبت اا  جلدااظةيايلدواا ل اااتو لايقااظةا لاياظ  ااعلاي  تااعل(: م2018عخخادل لامخخل ) إسخخراء -1
لايويااو ،لةناا يعل  ي اااتيتلغيااتلالإيقاا ايويباا ة يالايي اا  يالكتة اا لمفقاا وليي و اا ل

 ل.   وة 
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د ،ل ع لتلالا تب هلمايك  ء لاياظ  علمدلا تهملديااتو للم(:2006أشرف عبد العزيز أحمد ) -2
الأ اءلاييهاا ة لي   اا يلةاات لايقااظيلمفقاا لياا يطلالإيقاا الايويااو لدوااثل   ااوة،لةو ااعل

لايتتب علايتي ض ع،لي   علكووان.
لاي ي يا ئيللايوياو لللالإيقا الل مة للدااثيتللم(:2014سخعيدي )  فرهخد  ربخاني،  وحيخد  زريخان،  إحسان -3

لايااااووكل اااامل-لطااا ئت لةااات للادااااوليوياااتالقيالاياظ  اااعلايو   اااعلدوا ااافلد ااا،للدوااا 
.ل يااتانلطهااتان،لدات دااع،لي   ااعلايتي ضاا ع،لماي وااويلاياظ  ااعلايتتب ااعلةو ااعلايوتةااي،

(Annals ofلApplied Sport Science, vol. 2, no. 1, pp. 11-20, 
Spring 2014) 

  و  لالإيق الايويو لمدلا تالدإ ت ي علايتصويىللم(:2015تيمور عصمت أنور مصطفى ) -4
يلادايلةت لاياوعلذم لاييااتو لاي ا ييلدا ي تاق،لةنا يعل  ي ااتيتلغياتل   اوة ،ل

لالإنا ظةيع.
لالإيقاا المفااقلدواا لالأن ناا علماييهاا ةا للاياظ  ااعلايقااظةا للم(:2006العخخزاوي ) محمخخد داود ثخخائر -5

ةو علايتتب عللايع ئت ،لدوثل   وة،للللد يكت للاي تقلللبتتديىلللمدلا ته لليلادايالايويو ل
ل.ي   علد بفل،ايتي ض ع

ه ةا لاييظةاءلماييوظ يالد نت ظايلايو  ليتواايال  ائهامل للم(:2012حسين أحمد الطراونة ) -6
ل،ل اةلت  ءليو  تلمايتو ي ،لالأة ن.د  دو ع

الايويو لدو لد واملداثيتلايت ومليلإدق نلمفق ولي يطلالإيق ل(:2015خالد عبد الفتاح البطاوى ) -7
د اا،لاييهاا ةا لايه و  ااعلفاايلايكاات لايعاا ئت ،لدوااثلدت اا لغيااتل   ااوة،لي   ااعل

  ظي علايا  ا .
 مة لالإيقااا الايوياااو لاياظ  اااعلم ثتلااا لفااايلدعاااوةلد ااا،للم(:2010الحسخخخين ) عبخخخد علخخخي دنيخخخا -8

 ،لدوثل   وة.اييه ةا لايه و  علدات لاياوع
الإيقاا الايويااو لاياااظ يلماي  ااايليااب ،لاييتليااتا لاياظ  ااعللم(:2007سخخنا محمخخود السخخعدى ) -9

ماييه ةيااعلماي  ااا علي   اا   لايي ت ااىلايااوط يلفاا لاي ي  ااات ،لةناا يعل  ياااتيت،ل
لغيتل   وة ،لةو علايتتب علايتي ض ع،لي   عل ي ي .
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 اظخفللأنارلم  ا   ملم با  تلايتاظةيىلللم(:2016صلاح محسن نجخا ومحمخد محمخد ذلخى ) -10
 ايواياليوعب دعلماي  ت،ل ايالايكوي.ل،ل اةايتي ضي

لاياظ  اعلايوياو للالإيقا ال مة ل تكوتايلخالاللايتياتيالف دو اال(:لاثات2011ضياء جابر محمد ) -11
لةااات ل   ااا يلياااظ لالأن نااا علماييهااا ةا للاياظ  ااعلايصااا   للد ااا،للمد وااا ملد ي اااعلفااي

لايقظي،لدوثل   وة.
،ل   اااهلايي اا ةف،لمالإ  اا  لايتي ضاايالإيقاا الايويااو للم(:1994علخخى البيخخك وصخخبري عمخخر ) -12

 الإنا ظةيع.
دااااثيتلالإيقااا الايوياااو لدوااا لد ااا،لاييهااا ةا لاي  اااا علل(:2009عبخخخد الخخخودود أحمخخخد خطخخخاب ) -13

مالأ اءلاييهاا ة لدااات لاياااوع،لدوااثل   ااوة،ل  وااعلدوااويلايتتب ااعلايتي ضاا ع،لاي ااظ ل
 ايتاد ،لايي وظلايث  ي،لاي تاق.

الإيقااا الايوياااو لبظمةد اااالاياظ  اااعلماي  اااا علباااب ،للدلا اااعل(:2006عكلخخخة سخخخليمان الحخخخوري ) -14
اييه ةا لاياظ  اعلماييه ةياعلماي  اا علي   ا   لايي ت اىلاياوط يلاي تا ايليو يبا  ،ل

   ت جلدويي،لاي تاق.
 ياطلالإيقا الايوياو للم(:2018مخلد محمد جاسم ومحمد نعمة حسن وحيخدر فلخيح حسخن ) -15

ايتتب علاياظ  علمدوويلايتي ضع،لدواثللمدلا تالدياتو لايو   علاياظ  عليعلابلةو ع
    وة،لي   علد بف،لاي تاق.

،لايي يوداااعل  اة لايو ااا لايي هاااويلمايقواداااظلماييهااا ةا للم(:2012مخخخدحت محمخخخد أبخخخو النصخخخر ) -16
لاي تب عليوتظةيىلماي  ت،لايق لت .

داااااثيتلالإيقاااا الايويااااو لدواااا لد اااا،لاييتليااااتا لاياظ  ااااعللم(:2004مكخخخخى محمخخخخد حمخخخخودات ) -17
علماي قو ااعليعاالابلايتتب ااعلايتي ضاا ع،لةناا يعل ةتااوةاهلغيااتل   ااوةه،لةو ااعلمالا    ي اا

لايتتب علايتي ض ع،لي   علاييوتف.
دااااااثيتلالإيقااااا الايوياااااو لاياظ  اااااعلماي  اااااا علماي قو اااااعلدوااااا لالأ اءللم(:2016ناصخخخخخر يوسخخخخخف ) -18

ايتي ضااي،لدوااثل   ااوة،ل  وااعلاي وااويلالإ ااا   علمالايتي ة ااع،لي   ااعل  تااظ ل
  تب نلاي  ائت.
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لاياااب كعل هاا ةا للبااب ،للمدلا تااالايويااو للالإيقاا المحمخخد: وعلخخي علخخي محمخخد صخخفاء نصخخير -19
 ايوت ،لدوثل  ي اتيتل   وة.ل

دااثيتلايات وملمفقا ولياظمةا لالإيقا الايوياو للم(:2018هدى إبراهيم و ليلو دهام محمخد سخعيد ) -20
)اياظ  ااعلمايذل  ااع(لفاايلدعااويتلد اا،لاييهاا ةا لالأن ناا علداا يكت لايعاا ئت ليع يباا  ل

 اييتكوعلاييتونعع،لدوثل   وة،لي   علدلظا .
،ل     لايي  ةف،ل1 ونودعلالإيق الايويو لجلم(: 1995يوسف دهب، محمد جابر بريقع ) -21

 الإنا ظةيع.
ل
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