
 متغيراث الأداء و طبع في تحطين Tech Tocأثر اضتخذام أداة الـ 
 البطن ىالمطتىي الرقمً لنبشئً ضببحت السحف عل

 يىسف بكرعبذ الحلين علا د / * 

  -المقذمت ومشكلت البحث : 
تعتبر السببحة  حةبا الرضحتبحت التسحةسبض  ال حلب  التب  ضتتبأ ةض بح حاا  السببحح لبن  ب ل تعتبر السببحة  حةبا الرضحتبحت التسحةسبض  ال حلب  التب  ضتتبأ ةض بح حاا  السببحح لبن  ب ل 
قارته عل  قطع لسحة  السبحق ة  حقبل ملبن لل بن طضتطلبب قلبك قبارة عحلضب  لبن السببحح لتةسبضن قارته عل  قطع لسحة  السبحق ة  حقبل ملبن لل بن طضتطلبب قلبك قبارة عحلضب  لبن السببحح لتةسبضن 
اللستطي الرقل  ل ح . حط لحتةقق لن ستحئج عحللض  ة  الأسشبط  الرضحتبض  بةبع  عحلب  طالسببحة  اللستطي الرقل  ل ح . حط لحتةقق لن ستحئج عحللض  ة  الأسشبط  الرضحتبض  بةبع  عحلب  طالسببحة  

  ل السسطات اللحتض  . طحس ح تع س لحتطةل إلضبه التبارضب الرضحتب  لبن لببحائ   ل السسطات اللحتض  . طحس ح تع س لحتطةل إلضبه التبارضب الرضحتب  لبن لببحائ   بةع   حة بةع   حة 
طحسس عللض  حل ن الإعتلحا علض ح ة  تةقضق هقه الإسجحمات العحللض  . ةحلتارضب الرضحتب  ضعتببر طحسس عللض  حل ن الإعتلحا علض ح ة  تةقضق هقه الإسجحمات العحللض  . ةحلتارضب الرضحتب  ضعتببر 
اللبا ل الةبةضأ للتقبام اللبقهل ةب  الإسجبحم الرقلب  للسببحة  طقلبك للبح ضع سب  لبن  بم هحئبل لببن اللبا ل الةبةضأ للتقبام اللبقهل ةب  الإسجبحم الرقلب  للسببحة  طقلبك للبح ضع سب  لبن  بم هحئبل لببن 

   تس م ة  ةاطث هقا التططر طالتقام الرقل  .   تس م ة  ةاطث هقا التططر طالتقام الرقل  . اللعلطلحت التاللعلطلحت الت
حن تةطضم الأرقحم القضحسض  تةتل م Meglischio  (2003 )ماجميشيو ةضث ضق ر 

ل حس  هحل  لاي السبحةضن ط قا اللاربضن ، ط قا تر مت هقه الأهلض  ة  اللجحل التسحةس  لن 
 ( .  266:  10 حللح  ة  حقل ملن لل ن )بح لرطر جسم السبح حثسح 

الل حرات الةر ض  ةضث  تططضر طتةسنطتعتبر الأاطات التارضبض  حةا العطالل ال حل  ة  
 الااا التةطر الةر   طتةسضن لطاةعحت لستطي الأاا  طتمضا لن سرع   طترقىتؤاي إل  بسح  

ثحرة إهتلحل م طمضحاة التشطضق طت طضن الإتجحهحت  ةضث تعلل عل  جقب استبحه السبحةضن طا 
الإضجحبض  ة  العلل طتةسضن الأاا  طتطةضر الطقت طالج ا طتسحعا اللتعلم عل  إ تسحب الل حرة 

 بةطرة حةتل. 
 لح حن حاطات تارضب السبحة  هحل  لتسلض  الل حرات الةر ض  طالا تسحب ال حلل 
طالةةضأ للةر   ة   تسحعا عل  الأاا  السلضم طا ة ح الأ طح  الت  ضعلل اللارب عل  

  ( 5 )  .ت ح طتةسضس ح لاي السبحح طتمطضا السبحح ب برات جاضاةتسلض
ال اف الرئضس  لن التارضب هط تةقضق حةتل رقم لإسجحم السبحح ، ط سبحة   طضعتبر

تعتبر طاةاا لن السبحةحت الل ل  ، طالت  تتطلب التارضب لتططضر  ل ةر    المةف عل  البطن
 لن ةر حت القراعضن طالرجلضن  لسحة   ططل الشاة ، طلعال الشاات هط حضتح لؤشر ل م على 

 

 هذرس بقسن علىم الصحت الرياضيت كليت التربيت الرياضيت جاهعت دهياط. *
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. ةضث اس عحض لعال الشاات هط المةف عل  البطن ةا سطا  عل  طتضرة طتطقضت سبحة  
  ل الأاا  القي ضؤثر على ملن  بطئع ل  على الةر   البطضئ  للأقرع طضشضر إلى حن هسحك 

حن الإضقحع طتطقضت  (2002) جيم مونتغمري & مو تشامبرزكما أكد  .  (58:  3 السبحق )
 (8التربحت ل م طضجب تتلضسه ة  برالج تارضب السبحةضن لجلضع اللستطضحت. )

طتعتبر سبحة  المةف عل  البطن لن سبحةحت اللةطر الططل  للجسم ، ةضث ضلتف 
الجسم لن جحسب إل  ح ر ةطل  ط ضلتا لن الرحس إل  القام بةضث ضعتلا الاطران عل  

هقا اللةطر ، للح ضستاع  تارضب السبحح عل  تلك الل حرة طالتقلضل بقار الإةتعحظ بحلإتمان ةطل 
البطن طقلك لضقل عب  اللقحطل  ال لض  الطاقع  عل  لن البقح  ة  الطتع اللستطي عل   الإل حن

 (  18:  14( )  44، 39:  4( )  1:  20)  .  الجسم حثسح  السبحة 
م ( حن السبحة  الةرة ضجب حن ت طن عل  2014" )  Collins Michaelطقا ق ر " 

الجحسبضن طلضس عل  البطن ةضث حن سرع  السبحة  تأت  لن سرع  اطران الةطض طلضس لن 
"  Carolyn Taylor ,Marion Alexanderسرع  اطران القراعضن ،  لح حشحر حضتح   ل لن " 

جسم ل طس ح تقلل لن اللقحطلحت م ( إل  حهلض  ةر   الاطران ةطل اللةطر الططل  لل2014) 
  .الت  تطاجه السبحح  لح إس ح تمضا لن سرعته طبحلتحل  سرع  تراا القراعضن حثسح  السبحة 

 (16  :1-2  ( ، )15  :1  . ) 
م ( حن ةر   الاطران هقه تشلل  ل 2010" )  Psycharakis & Sandersطضق ر " 

لن اطران ال تف طالةطض ، طاطران  ل لن الجم  العلطي طالسعل  لن الجقع ،  لح إس ح قا تلسع 
الةر حت الجحسبض  الت  قا تعلل عل  مضحاة اللقحطل  ، ع طة عل  تأثضرهح الإضجحب  عل  إضقحع 

 ( .  608،  1:  13طل اللةطر الططل  للجسم ) طلاي الةر   لن الأطراف السعلض  طالعلطض  ة
م ( إل  حن عللض  الاطران ةطل اللةطر الططل  2012" )  Gary Barclay لح ق ر " 

للجسم ة  السبحة  الةرة تسحعا ة  التغط لأسعل ة  عللض  لسك اللح  عل     الجحسبضن للح 
 رعت ح طتراا التربحت للقراعضن.طس ضمضا لن  عح ة عللض  السةب طبحلتحل  ضةسن لن ططل الشاة

 (7  :21،22  ) 
م ( إل  حن الاطران ضجب حن ضتسم بحلسرع  2010" )  Scott Colbyقا طقا حشحر " ه

لرتبطح  ب ل لن س حض  ترب  طبااض  ح ري جاضاة ةضث حن الالج بضن ) الاةع لأسعل طاضسحلض ض  
الا طل ( ستعل ن عل  رةع الةطض لأعل  ة  حسرع طقت لل ن ، طحشحر حضتح  حن لقاار 
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علضق  ةلضس  هسحك ةحج  إل  لقاار  بضر  الاطران لرتبط بعلق الترب  ةإقا لم ت ن التربحت
لن الاطران ، طحن الاطران الجضا ض ع  للةةطل عل  اللسك اللثحل  لللح  لن   ل مضحاة ططل 

 (  4،18،24،19:  19)  .الشاة طسرع  تراا التربحت للح ضةسن لن اللستطي الرقل  للسبحح
إل  طجطا ح طح  ة  حاا   م (2014طقا حشحرت الجلعض  الألرض ض  للارب  السبحة  ) 

الةر   الاطراسض  للجسم ةطل اللةطر الططل   حة  لاي سحشئ  سبحة  المةف عل  البطن رغم 
حهلضت ح طضرجع قلك إل  حن العاضا لن لارب  السبحة  ضباحطن بتعلضم تربحت الرجلضن ثم ةر حت 

ان الةطض ، بحلرغم القراعضن بإست اام لطة  الطعط طالجسم ة  الطتع اللسطأ لع إهلحل اطر 
لن حن طرق تارضب السبحة  الةاضث  تطة  بترطرة التارضب عل  تسحطب اطران الةطض عسا 
تعلضم سبحة  المةف عل  البطن للح له لن حهلض   بضرة ة  تةسضن ططل الشاة طتراا التربحت 

( إل  حن م 2013طبحلتحل  ضعلل عل  التةسن الرقل  ،  لح حشحر حضتح  " حسحل   حلل راتب " ) 
هسحك ح طح  تةاث ة  سبحة  المةف عل  البطن سحتج  عن عام حاا  الاطران الجضا طلس ح عام 
إستظحم إضقحع السبحة    ل طبحلتحل  عام استظحم تراا تربحت القراعضن ط لل إضقحع تربحت 

طالشا الرجلضن ، طبحلتحل  ضؤاي إل  الا طل ال حطئ ة  سقط  بعضاة حلحم ال تف للقراعضن 
اللتقحطع بحلقراعضن اللبحلغ ةضه القي باطرة ضؤثر عل  ططل الشاة طسقص لاي الشا طتعف 

 (  132-124:  2( )  37،39:  4)  .القطي الااةع 
لن الأاطات الت  تعلل عل  تةسضن  عح ة الةر    Tech Tocطتعتبر حااة التضك تطك 

الاطراسض  للجسم ةطل اللةطر الططل  لسبحة  المةف عل  البطن طقلك لن   ل تارضب الةطض 
، ةضث إس ح تشعر السبحح بإضقحع طسرع  ت سضك السبحة  ،  قلك تعط  لاي حطسع للةر   

حلتحل  مضحاة ططل الشاة طملن الشاة ، الاطراسض  ، للحسحعا ة  تةسضن تراا تربحت القراعضن طب
لن   ل اس ح تعط  تغقض  رجعض  لسلطع  ةطرض  لن   ل ل برات الةطت اللطتطع  عل  
طرة  الإسططاس   للح قحم السبحح بأاا  ةر   الاطران ةطل اللةطر الططل  ةةضة  طةعحل  ، 

ةطل ال ةر حط لعةل طقلك بإست اام  رة اا ل ال بسطل  الب ستض ض  ، طه  حااة تثبت 
الةطض بطاسط  ةمام لرضأ ،  للح ةرك السبحح الةطض لإةاي الجحسبضن حثسح  سبحة  المةف 

تطك ( طعسالح لا ضسلع  –عل  البطن تترب ال رة س حضت  ال بسطل  لةارة الةطت ) تضك 
ائم ططل ضر ةطت  االسبحح ةطت ال رة علض  حن ضمضا لن ماطض  الاطران ، لقا ة   تعتبر حااة تق 

 (  18( )  17)  .ةترة السبحة 
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 Techطلن   ل إط ع البحةث  عل  الاراسحت السحبق  الت  است الت التضك تطك 
Toc   است الت تارضبحت بأااة التضك تطك  أااة تارضبض  لم تتطةل ة  ةاطا علل ح لاراسTech 
Toc الرقل  لسحشئ  سبحة  المةف عل  البطن بضسلح طجات  اللستطى لتةسضن لتغضرات الأاا  ط

لتةسضن الةر   الاطراسض  للجسم ةقط  Tech Tocالبحةث  اراس  تسحطلت است اام حااة التضك تطك 
اس  " س   ضة  إبراهضم " ةطل اللةطر الططل  ة  سبحة  المةف عل  البطن طالظ ر طه  ار 

عل   Tech Tocلاطراسض  للجسم بإست اام حااة ( طعسطاس ح " تأثضر تارضبحت الةر   ام2018)
 تةسضن اللستطي الرقل  لسبحةت  المةف عل  البطن طالظ ر " 

لسحشئضن لاةظت عام االسبحة  طتطاجاهح حثسح  تارضب  طلن   ل  برة البحةث  ة  لجحل
 إهتلحم حغلب اللاربطن بتارضبحت الةر   الاطراسض  ةطل اللةطر الططل  للجسم ة  البرالج

ة  طجطا ح طح  ة  حاا  السبحةضن تتلثل ة  الجسم اللسطأ ، ح طح   بالتارضبض  طالت  قا سسب
ا طل القراع ة  اللح  السحتج  عن عام الاطران الجضا للجسم ، اللرجة  الطاسع  ، إ ت ف إضقحع 

الشاة الاطران عل  حةا الجحسبضن اطن الأ رطالت  باطرهح تؤثر عل  لتغضرات الأاا  لثل ) ططل 
 ( .   لعال السرع  –التربحت  لعال –

في  Tech Tocأثر استخدام أداة الـ للح اعح البحةث  إل  القضحم ب قه الاراس  بعسطان " 
 " البطن ىمتغيرات الأداء والمستوي الرقمي لناشئي سباحة الزحف عم ضتحسين بع

 : هذف البحث
 للسحشئضن ةرة لتر 50الأاا  طاللستطى الرقل  لبسبحة   لتغضرات ض اف إلى تةسضن

طقلك لن   ل تطبضق برسحلج تارضبى بحست اام حااة  ،Tech Toc التضك تطك  بحست اام حااة
 . التضك تطك 

 البحث: وضفر
القضحس القبل   لتطسط  بضن لللجلطع  التجرضبض  هسحك ةرطق قات الال  إةةحئض  -1

 –لعال الشاات  –طالقضحس البعاي ة  تططضر الأاا  لن   ل تةسن ) ططل الشاة 
 لعال السرع  ( . 

هسحك ةرطق قات الال  إةةحئض  بضن القضحس القبل  طالبعاي  لةحلأ القضحس البعاي ة   -2
 .  ةرةم  50اللستطى الرقل  لسبحة   
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  -إجراءاث البحث : 
  -منهج البحث : 

 سظرا  لطبضع  البةث طتةقضقح  لأهااةه طةرطت  حست الت البحةث  اللس ج التجرضب 
 بإست اام القضحس القبل  طالبعاي .  الطاةاةالتجرضبض   بحلتةلضم التجرضب  قط اللجلطع 

  -مجتمع البحث : 
تم إ تضحر عضس  البةث بحلطرضق  العلاض  لن السبحةضن السحشئضن بسحاي طسطح الرضحت  

 –م 2019طاللسجلضن بحلإتةحا اللةري للسبحة  عحم )  ( سس 14 – 13)  السسض   اللرةل لن 
 م( . 2020

 
  -عٍنت البحث : 

لن ةرضق سحشئضن مةف عل  البطن اشتللت عضس  البةث ل قه التجرب  عل  سبحةضن ال
  للعضس  التجرضبض .  (  9طاللاربطن جضا ا طعااهم )  طسطحسحاي 

 شروط إختٍبر العٍنت : 
  .  اللطاةق  عل  الإشتراك ة  التجرب 
  التارضبض  للبرسحلج للطةااتالإستظحم ة  الةتطر  . 
  .  طجطا قةطر ة  الةر   الاطراسض  للجسم ةطل اللةطر الططل 

 تجبنص عٍنت البحث :
  -طقا قحلت البحةث  بإجرا  التجحسس بضن حةراا عضس  البةث ةى اللتغضرات التحلض  : 

  .  الططل ، الطمن ، السن ، العلر التارضب 
  لتر سبحة  مةف عل  البطن . 42عاا الشاات 
  لتر سبحة  مةف عل  البطن .  42ملن 
  . ططل الشاة 
  . لعال الشاات 
  .  لعال السرع 
   لتر مةف عل  البطن .  50ملن حاا 
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 (1جدول )
لبيان اعتدالية  والفنيةفى المتغيرات الاساسية  البحث عينة الإحصائية لأفرادالدلالات 

  2ن=   البيانات
 وحذة  الوتغيراث

 القياس

 الوتىسط

 الحسابي
 الالتىاء التفلطح الاًحراف الوعياري الىسيط

 الوتغيراث الاساسيت

 -0.402 -0.420 0.539 13.900 13.925 سٌت/شهر السي

 0.092- 0.728- 2.077 167.950 168.123 سن طىل

 0.473- 0.108- 1.832 65.400 64.594 كجن الىزى

 0.303- 0.554- 0.381 3.850 3.775 سٌه/شهر العور التذريبً

 الوتغيراث الفٌيت

م42عذد الشذاث   -028.- -1.745- 42262. 24.5000 24.4889 عذد 

 -687.- -219.- 03790. 1.8400 1.8289 هتر طىل شذة

م42زهي هسافت   -1.379- 277. 40927. 30.9000 30.7000 ثاًيت 

 202. -490.- 01900. 1.3000 1.2989 ثاًيت/دورة هعذل شذاث

 000. -286.- 00122. 1.2730 1.2730 ثاًيت/هتر هعذل سرعت

م50زهي   709. -791.- 04197. 36.5100 36.5311 ثاًيت 

( طقضم لعحلل الالتطا  تقع 1)±حن قضم لعحلل التعلطأ تقع بضن  (1جدول )ضتتأ لن 
( للح ضال عل  حن عضس  البةث ت لط لن عضطب التطمضعحت غضر الاعتاالض ، للح ضؤ ا 3)±بضن 
ضعطى الال  لبحشرة على  لط البضحسحت لن  للح الاعتاال اعتاالض  البضحسحت طتلحثل اللسةسى  عل 

 .  عضطب التطمضعحت الغضر اعتاالض 
 أدواث القٍبش :

 رضستحلضر / لقضحس الططل )سم(. -
 لضمان طب  / لقضحس طمن لأقرب سةف  ضلطغرام ) جم(. -
 (.100s/  1سحع  تطقضت / لأقرب ) -
 شرضط قضحس / )سم(. -
ب ستض ض  تةتطي عل  ل برات للةطت ه  حااة ل طس  لن  بسطل   Tech Tocحااة  -

 بس حض   ل طرف عسالح ضقطم السبحح حثسح  التارضب بأاا  الةر   الاطراسض  للجس
 (  16ةبحل لعةل الةحرات ( . )  -) حلطاح طعط  -

 اختببراث البحث : 
بسحع  تطقضت إلى حقرب  مةف عل  البطنلتر سبحة   50ا تبحر قضحس اللستطى الرقل  ل  -

 ث. 1/100
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عن طرضق سحع  تطقضت لأقرب مةف عل  البطن لتر سبحة   42 تبحر قضحس ملن  ا -
1/100  

 .  سبحة  مةف عل  البطنلتر  42إ تبحر لتةاضا عاا الشاات لسبحة   -
 البرنبمج التذرٌبً :

 الهدف من البرنامج التدريبي . -1
عن طرضق تططضر الةر   الاطراسض  للجسم ةطل اللةطر الططل   الااا الإرتقح  بحللستطي  -

  لسبحة  المةف عل  البطن .
 لعال السرع  ( .  –لعال الشاات  –تططضر الأاا  لن   ل ) ططل الشاات  -
للسبحةطن القضن تتراطح  مةف عل  البطنم سبحة   50تةسضن اللستطى الرقل  لل  -

 .   tech tocسس  لست الضن حااة   14ط 13حعلحرهم بضن 
 أسس بناء البرنامج التدريبي : -2
عااا الجسم للتارضب. -  الاستبحه إلى الاةلح  طا 
لسن طلستطي حاا  عضس  البةث    tech tocإست اام تلحرضن لسحسب  بإست اام حااة ال -

 .  المةف عل  البطنلسبحة  
 لراعحة العرطق العراض  بضن السبحةضن  -
 التقام ة  اللسحةحت لن الأقةر إلى الأططل. -
 لراعحة التسطع ة  التلحرضن اا ل طةاات التارضب.  -
   -وسائل وأدوات جمع البيانات :  -3
لن   ل إط ع البحةث  عل  العاضا لن القرا ات السظرض  طالاراسحت اللرتبط  بلجحل  -

 البحةث  لجلع البضحسحت طاللعلطلحت اللتعلق  ب قا البةث الطسحئلالبةث ، است الت 
  طالأاطات الأتض  :

 (  1استمارات جمع البيانات ) مرفق  –أ 
قحلت البحةثه بإست اام استلحرة لتسجضل البضحسحت ال حة  بعضس  البةث طقا اشتللت عل  : 

العلر  –الطمن  –الططل  –البضحسحت ال حة  بحلقضحسحت الأسحسض  لعضس  البةث ) الأسم 
التارضب  ( ، استلحرة تسجضل طجلع البضحسحت ال حة  بإ تبحرات لستطي الأاا  طاللستطي 

 الرقل  . 
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  - استمارات استطلاع رأي الخبراء : –ب 
ة  تط  اللراجع العللض  طالاراسحت اللرجعض  ، قحلت البحةث  بتةلضم طاست اام استلحرات 

  ل اللقحب ت الش ةض  تم عرض هقه الإستلحرة عل  لجلطع  استط ع رحي ال برا  لن 
ةضث ضباي ال بضر رحض  بحللطاةق  حط  –(  2لرةق )  –(  برا   9لن ال برا  بلغ عااهم ) 

 غضر اللطاةق  طقلك بغرض التعرف عل  : 

اللرةل  السسض  ة   مةف عل  البطنحرض  طالرقلض  لسحشئ  سبحة  الحهم الإ تبحرات الل  -1
 ( .  3) سس  لرةق  14تةت 

لمةف عل  ضب  قضا البةث لسحشئ  سبحة  اتةاضا التلرضسحت اللست ال  ة  البرسحلج التار  -2
 ( 4لرةق )  –ة  هقة اللرةل  السسض  قضا البةث  البطن

  (  5استلحرة جلع بضحسحت لتغضرات البةث . لرةق )   -3
-ير :الشروط الواجب توافرها في اختيار الخب  

 عتط هضئ  تارضس بإةاي  لضحت التربض  الرضحتض  لاضقل عن ارج  لارس . -
 سسطات .  10لارب لا تقل سسطات ال برة عن  -

تم الإتعحق علض ح  الت طقا است الت البحةثه  حة  التطجض حت ال حة  ) بحلا تبحرات / البضحسحت ( 
 لن قبل السحاة ال برا  سطا  بحلتعاضل حط بحلةقف حط بحلإتحة  . 

  -:   tech tocإعداد أداة ال –ج 
ةطل طسط ط ضعض  تثبضت ح  tech toc تم تارضب السبحةضن طاللسحعاضن عل   ضعض  تشغضل حااة ال

 السبحح . 
  -الذراضت الإضتطلاعٍت : 
/  12/  9اللطاةق السبت  الإستط عض  ة  العترة الملسض  لن ضطمتم إجرا  الاراس  

( سبحح لن  2عل  عضسه عااهح )  م 2019/  12 / 10اللطاةق  الأثسضن  إل  ضطم م 2019
طلن  حرج عضس  البةث الأسحسض  طلن سعس لجتلع البةث طللح تتطاةر ةض م طسطح سحاي 

 .  ةحئص عضس  البةث

  -هدف الدراسة:  
 التأ ا لن ة ةض  الأج مة طالأاطات اللست ال  ة  القضحس .  -
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را ات طةق الشرطط التأ ا لن س ل  تسعضق طتطبضق القضحسحت طلح ضتعلق ب ح لن إج -
 اللطتطع  ل ح 

 ترتضب سضر الإ تبحرات طحاائ ح طتقسضن ةترات الراة  .  -
 إجرا  التجرب  .  على ف اللسحعاضن طالمل   اللعحطسضن ضتعر  -
تةقق لن لسحسب  استلحرة تسجضل البضحسحت ال حة  بتجلضع ستحئج الا تبحرات الل حرض  ال -

 طاللستطي الرقل  . 
 لاي ل ئل  الإ تبحرات قضا البةث لعضس  البةث .  -
 تطبضق طةاات تارضبض  للتأ ا لن ةة  تقسضن الأةلحل التارضبض  ال حة  بحلتارضبحت .  -
  إجرا  التجرب  الإستط عض  طالعلل عل  ا تشحف الةعطبحت الت  قا تظ ر حثسح -

 ت شض ح عسا تطبضق البرسحلج التارضب  .   
  -التجربت الأضبضٍت : 

  -تىصل رأي الخبراء إلي مبٌلً : 
 ( طةاات حسبطعضح   3( حسحبضع بطاقع )  6لاة البرسحلج التارضب  )  -
لأ طقه  ( اقضق  30حثسح  الطةاة التارضبض  )   tech tocالطقت اللأمم لإست اام حااة ال -

لن الجم  الرئضس  للجرع  ال لض  ل عبضن بحلسحاي للتارضب عل  الةر حت الاطراسض  للجسم 
 .  ةطل اللةطر الططل 

 اللطاةق  عل  إ تبحرات الأاا  اللقترة  لن قبل البحةث  .  -
اللطاةق  عل  التارضبحت اللقترة  طعل  حن ض طن ملن الطةاة التارضبض  ) سحعتحن (  -

 .  ة  الطةاة التارضبض  م ( 2بإجلحل  حةلحل تارضبض  ) 
  -التىزٌع السمنً للىحذة التذرٌبٍت الخبصت بعٍنت البحث : 

 -دقيقة ( مقسمة إلي :  120) 
 اقضق  إةلح  .  20 -
اقضق ( تلحرضن لتةسضن  60اقضق   حة  بحلجم  الرئضس  للتجرب  لقسل  إل  ) 90 -

 30)  – مةف عل  البطنطالقراعضن طالتسعس ة  سبحة  الطتططضر ةر حت السحقضن 
مةف عل  حثسح  حاا  سبحة  ال  حلتططضر طتبط  tech tocاقضق ( لإست اام حااة ال

 لن قبل عضس  البةث .  البطن
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 اقحئق للت ائ  .  10 -

 دقيقة (  120التوزيع الزمني لموحدة التدريبية )  ( 2جدول ) 

 الوحدة التدريبية الزمن أجزاء الوحدة
 دقيقة 20 الإحماء

ط الرضتم طالإضقحع طشاات القراعضن طتب رجلضنلتططضر ةر حت ال ارضبحتت دقيقة 60 الجزء الأساسي
 . مةف عل  البطنة  سبحة  ال

 tech toc حااة ال بحست اامتارضبحت لتةسضن اللستطي الرقل   دقيقة 30
 دقائق 10 التهدئة

 :  المطتخذمه القٍبضبث
/  12/    14إلى    م 2019/   12/  12تم تطبضق القضحسحت ة  العترة لن 

 –الطمن  -؛ طالت  تتلست القضحسحت طالا تبحرات ال حة  بحللتغضرات التحلض  : ) الططل  م2019
م شاات قراعضن  42ملن طعاا  - سبحة  مةف عل  البطنلتر  50اللستطى الرقل  للسبحة  

سبحة   م 50ل الشاات ، سرع  السبحة  ةسحب  ل لن ططل الشاة ، طلعا - مةف عل  البطن
سبحة  مةف ( م 42  )قحلت البحةث  بةسحب عاا تربحت القراع للسحة.  (مةف عل  البطن 

( م بعا البااض  ةضث ططل ةلحم السبحة  8، بحلقتح  ططتع ع ل  عسا لسحة  )عل  البطن 
ت القراعضن بعا اةع ةحئط م ، لن حجل القتح  على اللسحة  الت  لاتست ام ةض ح شاا 50

 ( 58: 1( ، )696: 10.  )البااض 

( لتر لن البااض  10بحلرغم لن حن بعض اللراجع العللض  قا ةاات قتح  لسحة  )ط 
لترا ،ل ن  40طلن ثم طتع ع ل  طالبا  ة  ةسحب     لن ملن طعاا الشاات حي للسحة   

حلتحر ةقط لن البااض  ه  ةترة الاسملاق الت  ضأ قهح السبحةطن ثم البا  ة   8طجات البحةث  حن 
( ة  طرضق  ةسحب عاا طلعال 2014تحطرلضسح ) اللح . هقا ضتعق لع شض الظ طر على سطأ 

 ( 12) .الشاات

طقا است الت البحةث  اللعحالات التحلض  لةسحب ططل الشاة ، لعال الشاة ، طسرع  
 -السبحة    ل القضحس السحبق : 

 ( ططل الشاةSL  اللسحة  اللقططع = ) عاا اطرات الشاات .÷ ( )لتر / الشاة 
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 ( لعال الشاةSR ملن الاطرة = ) عاا الشاات .÷ ( )الشاة / الثحسض 
  ) لعال الشاات )شاة / ثحسض (÷ السرع  )م / ث( = ططل الشاة )م / الشاة 
   الملن÷ السرع  )لتر/ ثحسض ( = اللسحة. 

(1 :62-63( ، )10 :696- 698(، )11 :244- 245) 
 البحث : اثإجراء

  1616     ببببب ل العتبببببرة لبببببن ببببب ل العتبببببرة لبببببن  طسطبببببحطسطبببببحسبببببحاي سبببببحاي   ةببببب  ةلبببببحم سببببببحة ةببببب  ةلبببببحم سببببببحة الاسحسبببببضه الاسحسبببببضه تبببببم تسعضبببببق التجربببببب  تبببببم تسعضبببببق التجربببببب  
ةتببببببرة لببببببح قبببببببل اللسحةسبببببب  ، طالتبببببب   حسببببببت تتلضببببببم ةتببببببرة لببببببح قبببببببل اللسحةسبببببب  ، طالتبببببب   حسببببببت تتلضببببببم     مم  20202020/ /   11/ /   2424إلببببببى إلببببببى   مم  20192019  //  1212/ / 

( حضببببببببحم ةبببببببب  ( حضببببببببحم ةبببببببب  33( طةبببببببباة ، )( طةبببببببباة ، )1818حسببببببببحبضع( ، )حسببببببببحبضع( ، )  66٪( ، للبببببببباة )٪( ، للبببببببباة )  9090٪ إلببببببببى ٪ إلببببببببى   8080))  بحلأةلببببببببحل لببببببببنبحلأةلببببببببحل لببببببببن
الجلعببببب ( ، قحلبببببت البحةثببببب  بةسبببببحب لعبببببال شببببباات البببببقراع لبببببن الجلعببببب ( ، قحلبببببت البحةثببببب  بةسبببببحب لعبببببال شببببباات البببببقراع لبببببن   -الأربعبببببح  الأربعبببببح    -الأسببببببطع )الأةبببببا الأسببببببطع )الأةبببببا 

( م ل ببببببل سبببببببحح ةضببببببث  ببببببحن ضعتبببببببر القضببببببحس السببببببحبق ،  بببببب ل لبببببباة تجرببببببب  البةببببببث ، تببببببم ( م ل ببببببل سبببببببحح ةضببببببث  ببببببحن ضعتبببببببر القضببببببحس السببببببحبق ،  بببببب ل لبببببباة تجرببببببب  البةببببببث ، تببببببم 4242))
لتسعضبببق سلرضسبببحت اللبببف ةبببطل اللةبببطر الطبببطل  للجسبببم لتسعضبببق سلرضسبببحت اللبببف ةبببطل اللةبببطر الطبببطل  للجسبببم ل بببل سببببحح ل بببل سببببحح    tech tocحااة ال حااة ال   تثبضبببتتثبضبببت

 . . حةطن لتبط إضقحع شاات القراعضن حةطن لتبط إضقحع شاات القراعضن قارة السبقارة السبلتحبع  لتحبع    طط

 القٍبش البعذي:
 م 2018/  1/  24تم تطبضق القضحسحت البعاض  لجلضع لتغضرات البةث ة  العترة لن 

 لستطي حاا  الةر   الاطراسض  للجسم ة  سبحة  المةف عل  البطن ، ، م 2018/  1/ 26 إل 
، طملن طعاا شاات القراعضن  سبحة  مةف عل  البطن ( م 50على اللستطى الرقل  للسبحة  )

، طةسحب  ل لن ططل الشاة ، طلعال الشاة طسرع  سبحة  مةف عل  البطن ( م 42للسحة  )
 . مةف عل  البطن ( م 50السبحة  للسحة  )

  -المعبملاث الإحصبئٍت: 
  SPSSحست الت البحةث  اللعحلجحت الإةةحئض  عن طرضق برسحلج الةمم الإةةحئض  

  -بإست اام اللعحل ت الإةةحئض  التحلض  : 

 .Arithmetic Mean الةسحب اللتطسط  -
 . Standard Deviation الاسةراف اللعضحري -
 . Skewness لعحلل الإلتطا  -
 .Median الطسضط -
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 T .test قضل  ت -
 سسب  التةسن % -
 .  ةجم التأثضر  -

  -النتبئج :  ومنبقشت عرض
  -عرض النتبئج :  : أول  

 ( 3 جدول  )

   فى متغير المتغيرات الفنية عينة البحثدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى افراد 

 9ن=

 الوتغيراث الفٌيت م
وحذة 

 القياس

الفرق بيي  القياس البعذي القياس القبلي

 الوتىسطيي
 قيوت ث

ًسبت 

ع± س التحسي% ع± س   

م42عذد الشذاث  1  2.77 4.393 66000.- 06864. 23.8289 42262. 24.4889 عذد 

 20.05 13.914 36667. 06320. 1.4622 03790. 1.8289 هتر طىل شذة 2

م42زهي هسافت  3  6.06 4.883 1.85889 1.00220 28.8411 40927. 30.7000 ثاًيت 

 14.71 25.360 19111. 00833. 1.1078 01900. 1.2989 ثاًيت/دورة هعذل شذاث 4

 0.93 11.982 01189. 00341. 1.2611 00122. 1.2730 ثاًيت/هتر هعذل سرعت 5

م50زهي  6  5.13 19.554 1.87556 29724. 34.6556 04197. 36.5311 ثاًيت 

 2.306=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بضن القضحسضن  0.05لعسطض  ( الال  العرطق الاةةحئض  عسا لستطى 3ضتتأ لن جاطل )

البعاى لاى لجلطع  البةث ةى اللتغضرات العسض  قضا البةث طضتتأ طجطا ةرطق  طالقضحسالقبلى 
 (25.360الى  4.393)لح بضن  ()تاال  اةةحئضح لةحلأ القضحس البعاى ةضث تراطةت قضل  

 .   %( 20.05% الى  0.93) لح تراطةت سسب التةسن اللئطض  لح بضن 
 (4)جدول 

 9معنوية حجم التأثير لممتغيرات الفنية لدى مجموعة البحث وفقا لمعادلات كوهن ن = 
 الذلالاث الإحصائيت

 

 

   الوتغيراث الفٌيت

وحذة 

 القياس

قيوت 

 )ث(

فرق 

 الوتىسطاث

الاًحراف 

 الوعياري

حجن 

 التأثير

دلالت حجن 

 التأثير

م42 الشذاث عذد  ضخن 1.46 45067. 66000.- 4.393 عذد 

شذة طىل  ضخن 4.63 07906. 36667. 13.914 هتر 

م42 هسافت زهي  ضخن 1.62 1.1420 1.85889 4.883 ثاًيت 

شذاث هعذل  ضخن 8.45 02261. 19111. 25.360 ثاًيت/دورة 

سرعت هعذل  ضخن 3.98 00298. 01189. 11.982 ثاًيت/هتر 

م50 زهي  ضخن 6.51 28775. 1.87556 19.554 ثاًيت 
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 كبير جدا >  ≤ 1.10كبير >  ≤   0.80متوسط   >  ≤ 0.50صغير >    ≤ 0.20مستويات حجم التأثير: 
 ضخم   ≤ 1.50 

( ان قضم ةجم التحثضر لللتغضرات العسض  لاى لجلطع  البةث قا 4ضتتأ لن جاطل )
للح ضال على ةحعلض    بضر( طهى الالات 8.45الى  1.46 ةققت قضم تراطةت لح بضن )

 .  بش ل قطى على اللتغضر التحبع البرسحلج 

  -ثبنٍب   : منبقشت النتبئج : 
قحلت البحةث  بلقحرس  ستحئج العرطق بضن اللتطسطحت القضحسحت القبلض  طالبعاض  ة  لستطي 
حاا  الةر   الاطراسض  للجسم ةطل اللةطر الططل  ، طاللستطي الرقل  لسبحة  المةف عل  

م لةحلأ القضحسحت البعاض  للعضس  قضا البةث ، طقحلت البحةث  بإست اام إ تبحر 05البطن للسحة  
( طا  تبحر سسب  التةسن عل  القضحسحت القبلض   T-testل  العرطق بضن اللتطسطحت ) الا

طالبعاض  طقلك للتعرف عل  لستطي التةسن ة  لتغضرات البةث لةحلأ القضحسحت البعاض  بعا 
إست اام البرسحلج اللقترح ، طللعرة  الال  العرطق الإةةحئض  بضن لتطسطحت القضحسحت القبلض  

 طالبعاض  . 

( حن هسحك ةرطق قات الال  إةةحئض  بضن 1( ط ش ل )4( ط )3ضتتأ لن جاطل )
طاللستطى العسض   القضحس القبلى طالبعاي لللجلطع  البةث لةحلأ القضحس البعاى ة  اللتغضرات

ملن ) قضحس(  أقل قضل  الال  إةةحئض  ة  4.393الرقلى ةضث تراطةت قضل  )ت( لح بضن )
عسا لستطى   (لعال شاات(  أعلى قضل  الال  إةةحئض  ة  قضحس )403.55( ط)م24لسحة  

٪(  أقل سسب  تةسن ة  0.93 لح تراطةت سسب  التةسن لح بضن )  (،43.55)( = 5350)
( طبةجم تأثضر لعال شاات٪(  أعلى سسب  تةسن ة  قضحس ) 20.05ط )  م(  05 ملنقضحس )

 .   ت م لجلضع لتغضرات البةث

ةب  حن ةب  حن   ( Maglscho Ernest W 2003 ) طتتعبق البحةثب  لبع طتتعبق البحةثب  لبع  
(  لببح (  لببح   الببقراعالببقراعشبباة شبباة لعببال لعببال   -الببقراع الببقراع   شبباةشبباةطببطل طببطل   ))سببرع  السبببحة  تعتلببا علبب  حثسببضن لببن اللتغضببرات سببرع  السبببحة  تعتلببا علبب  حثسببضن لببن اللتغضببرات 

هبقا ضتعبق هبقا ضتعبق ط ط . . الشباة الشباة طبطل طبطل   قةبرقةبر  لبعلبع  الشبااتالشبااتعاا عاا   ( حن هسحك مضحاة ة ( حن هسحك مضحاة ة   ..  حظ رت ستحئج الجاطل )حظ رت ستحئج الجاطل )
  ، طالتبب  تراطةببت لببن، طالتبب  تراطةببت لببن  الشبباةالشبباةالتبب  قللببت لببن ملببن التبب  قللببت لببن ملببن   Tech Tocحااة حااة   لببع ال بباف لببن اسببت ااملببع ال بباف لببن اسببت اام

   الشبببببببببببببببببببببببببببببببببااتالشبببببببببببببببببببببببببببببببببااتعببببببببببببببببببببببببببببببببباا عببببببببببببببببببببببببببببببببباا   طتبببببببببببببببببببببببببببببببببراطحطتبببببببببببببببببببببببببببببببببراطح، ،   ((ثحسضببببببببببببببببببببببببببببببببب ثحسضببببببببببببببببببببببببببببببببب ..1315..1315: :   ثحسضببببببببببببببببببببببببببببببببب ثحسضببببببببببببببببببببببببببببببببب   1341.11341.1))
   ..  سبحة  مةف عل  البطنسبحة  مةف عل  البطن  لترلتر  2424  سبحة سبحة   ( ة ( ة شاة شاة   1..14232..4232شاة : شاة :   4.3.4.14.3.4.1  ))
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لتبر( ، لتبر( ، 132544132544: : لتر لتر   13.4.113.4.1  باً ا لن )باً ا لن )  الشاةالشاةاس عحض ططل اس عحض ططل   ايايححطقا طقا  
ضشضر إلبى حن المضبحاة ةب  ضشضر إلبى حن المضبحاة ةب  ط ط   ((Ernest W. 2003لحجلضشط )لحجلضشط ) حست الستضج  لتطاةق  لع  حست الستضج  لتطاةق  لع ةضث ةضث 
  ( ، طبحلتبحل  ،( ، طبحلتبحل  ،  .51.51: :   11  طالع بس ببحلع س. )طالع بس ببحلع س. )  الشباةالشباةططل ططل   القراع ضتسحسب ع سضح لعالقراع ضتسحسب ع سضح لع  شااتشاات  عااعاا

اطرة / ثحسضب ( ، اطرة / ثحسضب ( ، ..1315..1315: : اطرة / ثحسضب  اطرة / ثحسضب    1341.11341.1  ))ىى  تةسبن لبنتةسبن لبنالشاات الشاات   لعاللعالةإن لتطسط ةإن لتطسط 
   Maglischo  ن ن لببببببببببببببببببببببببببببببببببلبببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب   بببببببببببببببببببببببببببببببببب    حضتًببببببببببببببببببببببببببببببببببح لببببببببببببببببببببببببببببببببببعحضتًببببببببببببببببببببببببببببببببببح لببببببببببببببببببببببببببببببببببع  لتعقبببببببببببببببببببببببببببببببببب لتعقبببببببببببببببببببببببببببببببببب طالستضجبببببببببببببببببببببببببببببببببب  طالستضجبببببببببببببببببببببببببببببببببب  

إسه ضمضا لن لعبال إسه ضمضا لن لعبال تعتلا عل  تعتلا عل    سبححسبححالال  تشضر إلى حن مضحاة سرع تشضر إلى حن مضحاة سرع   ةضث ةضث   ((  .455.455إرسست ابلضط إرسست ابلضط   ))
 .L،  لببح حسببه ضتطاةببق لببع ستببحئج ،  لببح حسببه ضتطاةببق لببع ستببحئج   ((  ..5151: :   1515  ))  ..شبباة شبباة ةتببى لببط تببم تقلضببل طببطل الةتببى لببط تببم تقلضببل طببطل ال  الشبباةالشبباة

SEIFERT1  ، ،D ، هسحك ع ق  بضن مضحاة السرع  طمضحاة لعبال هسحك ع ق  بضن مضحاة السرع  طمضحاة لعبال حن حن   ( قلك( قلك.455.455. )طآ رطن ، . )طآ رطن
  4040  سببحة سببحة   ملبنملبن  ( ع قب   بضبرة ببضن( ع قب   بضبرة ببضن.451.451طجا الربت  ، طآ برطن )طجا الربت  ، طآ برطن ) لح  لح   ( ،( ،1.01.0: : 11  ))  الشاةالشاة

 لببح طجببات البحةثبب  حن ستضجبب  تةسببن لسببتطي  لببح طجببات البحةثبب  حن ستضجبب  تةسببن لسببتطي (. (. 0..0..: : ..))  تببربحت الببقراعضنتببربحت الببقراعضنلتببر ةراشبب  طلعببال لتببر ةراشبب  طلعببال 
٪( ،  حن ل بح ٪( ،  حن ل بح 123.1123.1تغضضر )تغضضر )  م / ث( لع لعالم / ث( لع لعال  134511134511  ::/ ث / ث م م 5..5134..134))السرع  لن السرع  لن 

    ::  ثحسضب ثحسضب   530.11.530.11.  ))  تةسبن البملن لبنتةسبن البملن لبنم طقبا م طقبا   0505التةسبن الملسب  لسببحة  التةسبن الملسب  لسببحة  تأثضر إضجحب  على تأثضر إضجحب  على 
  طه قا ، ةقبا ثببت ةرتبض  البةبث "هسبحكطه قا ، ةقبا ثببت ةرتبض  البةبث "هسبحك  ..  ((  ٪٪  .031.031  ))  تةسنتةسنلعال لعال   ( لع( لعثحسض  ثحسض    235005.235005.
  الرقلب  لسببحة الرقلب  لسببحة   لستطىلستطىالالة  ة    القضحسحت البعاض القضحسحت البعاض ط ط   ض ض قبلقبلالال بضرة بضن القضحسحت  بضرة بضن القضحسحت   إةةحئضحإةةحئضح  إ ت ةحت اال إ ت ةحت اال 

   ..البعاض  البعاض  قضحسحت قضحسحت الاللةحلأ لةحلأ   مةف عل  البطنمةف عل  البطنم م   0505

  -الإضتنتبجبث : 
مةف م  50لسبحة   الأاا  لستطىلن  تططر  قا Tech Tocأداة التارضب بحست اام  -1

حثسح  سبحة  المةف عل  البطن سس   (14 -13) لرةل  السحشئضنللسبحةضن  عل  البطن
 .ططل الشاة طلعال الشاات طسرع  السبحة  تةسن  سحعا ة  للح

 عضس  البةثل القضحسحت القبلض  طالقضحسحت البعاض  هسحك ا ت ف ة  سسب  التغضضر بضن -2
  .البعاض  قضحسحت اللةحلأ 

 التىصٍبث:
مةف  م  50اللستطي الرقل  لسبحة   لتةسضن Tech Toc ال است اام حااةضجب  -1

 تةسن بعض لتغضرات الأاا ( سس  . 14 – 13)  للسبحةضن السحشئضن عل  البطن
لعال الشاات (  للسبحةضن  –لن ةضث )ططل الشاة  المةف عل  البطنلسبحة  

 ( سس  .  14 – 13)  سحشئضنال
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لن ةضث  مةف عل  البطنالأاا  لسبحة  ال ضجب على اللاربضن اراس  اقضق  لتططضر -2
(  للسبحةضن   ل لعال الشاات –ططل الشاة   -الاطران ةطل اللةطر الططل  )

 طةاات التارضب . 
 طرق السبحة  الأ ري . إجرا  لثل هقه الاراس  على  -3
 .الل تلع  إجرا  لثل هقه الاراس  على اللراةل العلرض   -4

 قبئمت المراجع

 -أول  المراجع العربٍت : 
حازم حسين  –أبو العلا عبد الفتاح   .1

 (2011) سالم
ة  ، اار ة  ، اار الاتجحهحت اللعحةرة ة  تارضب السبحالاتجحهحت اللعحةرة ة  تارضب السبح :

 . .   الع ر العرب الع ر العرب 
 القحهرة .القحهرة .  –تعلضم السبحة  ، اار الع ر العرب  تعلضم السبحة  ، اار الع ر العرب   : (2013) أسامة كامل راتب   .2
تأثضر تارضبحت ت ةةض  لسرع  السلبط طع قتب  تأثضر تارضبحت ت ةةض  لسرع  السلبط طع قتب   : (2017) الربضي وآخرون   .3

بحلتةةضل لى ط ب ت ةص السبحة  .  لض  بحلتةةضل لى ط ب ت ةص السبحة  .  لض  
 جحلع  الضرلطك .جحلع  الضرلطك .  –التربض  الرضحتض  التربض  الرضحتض  

 المدرسة التكنيكية المستوي الثاني  .4
(2014) 

الجلعضبب  الألرض ضبب  للببارب  السبببحة  ، اللسببتطي الجلعضبب  الألرض ضبب  للببارب  السبببحة  ، اللسببتطي  :
ت العربضبب  ت العربضبب  الثبحس  ، إتةبحا السبببحة  باطلب  الإلبحراالثبحس  ، إتةبحا السبببحة  باطلب  الإلبحرا

 . . اللتةاة اللتةاة 
تأثضر تارضبحت بإسبت اام السبسطر ل ةب  السببحة  تأثضر تارضبحت بإسبت اام السبسطر ل ةب  السببحة   : (2012) هيثم ماهر حسين البمك   .5

علبب  تطببطضر التةلببل طالإسجببحم الرقلبب  ، رسببحل  علبب  تطببطضر التةلببل طالإسجببحم الرقلبب  ، رسببحل  
، قسبم ، قسبم لحجستضر ،  لض  التربض  الرضحتبض  للبسبضن لحجستضر ،  لض  التربض  الرضحتبض  للبسبضن 

 . . لرضحت  ، جحلع  ةلطان لرضحت  ، جحلع  ةلطان التارضب االتارضب ا
 ثبنٍب: المراجع الأجنبٍت:

The 100 Best swimming Drills, Sport 

Publishers Association ( WSPA ) , 2nd 

reprint. 

: Blyth Lucero       

((20162016))   

6.  
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