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تاثير تدريبات باستخدام الإشارات الضوئية على بعض المتغيرات 

  م حره٥٠والمستوى الرقمى لسباحى   الفسيولوجيه
ʥʻʴعلى ح ʗʸʲم ʥȂʙ١أ.م.د/ ش  

  ٢أ.م.د/ دعاء الʗʻʴ إبʙاʤॻʀ الʸʱل 

  
م  ٥٠بعض المتغيرات الفســـيولوجية والمســـتوى الرقمى لســـباحى  تحســـين  يهدف البحث الى 

اسـتخدمت ، و   م حرة٥٠تدريبات باسـتخدام الإشـارات الضـوئية لسـباحى    وضـعوذلك من خلال   حرة
والبعـدي، وذلـك البـاحثتـان المنهج التجريبي بتصــــــــــــــميم المجموعـة الواحـدة، وبطريقـة القيـاس القبلي  

ــتملت  لملائمته لطبيعة البحث  ــباح١٢( البحث  من  عينة  ، واشــ ــباق  من   ) ســ ــباحي ســ متر    ٥٠ســ
أثر البرنامج التدريبي باسـتخدام   وتم التوصـل الى  ، سـنة  ١٤مرحلة ب  الاهلى السـكندرىحرة بنادي  

  -الراحة  النبض في  إيجابياً على قياسـات بعض المتغيرات الفسـيولوجية (  وئيةالإشـارات الضـ جهاز
معدل تركيز   -معدل تراكم حمض اللاكتك بالدم    - VCالســــــــــــعة الحيوية    -النبض بعد المجهود  

ــفو كابتيز   ــتوى الرقمى  )  Cokإنزيم كرياتين فوســ ـــــــــــــــــــ، والمســ ـــى الباحثتان   متر ٥٠زمن ال ، وتوصـ
ــرورة دمج ب ــتخدام ضـ ــوئية  جهازاسـ ــارات الضـ ــنة لتدريبيال  برنامجفي ال  الإشـ المتغيرات البدنية    تحسـ
ــتوى الرقميالكينماتيكية  و  ــباحي والمســ ــرورة الاهتمام بزيادة ، و   نلســ ــتخدام الأجهزة  تدريبات  الضــ باســ

ــــــات و المزيد من الإجراء ، و  التكنولوجية حيث إنها تخرج التدريب من اطارة النمطي ــــ بحاث  الأدراســـ
ـــتخدام جهازعلمية ال ــوئية باسـ ـــارات الضــ ـــتوى الرقمي   الإشـ ـــباحة لتطوير المسـ في مجال تدريب السـ

  لسباح.
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The effect of exercises using light signals on some 
physiological variables And the digital level for swimmers 

50 m freestyle  
  

Assoc. Prof. Dr. Shereen Mohamed Ali Hussein3 
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The research aims to improve some physiological variables and the 
numerical level of 50m freestyle swimmers by developing exercises using 
light signals for 50m freestyle swimmers , and the researchers used the 
experimental approach by designing one group, and in the manner of pre- 
and post-measurement, due to its suitability to the nature of the research, 
and the  research sample included  (12) swimmers from the 50-meter 
freestyle swimmers  in the club Al-Ahly Alexandria stage 14 years, and the 
impact of the training program using the light signaling device was  reached 
positively on the measurements of some physiological variables (pulse at 
rest - pulse after exertion - vital capacity VC - rate of  accumulation of 
lactic acid in the blood - rate of concentration of the  enzyme creatine 
phosphocaptase Cok), and the digital level of the time of 50 meters The 
researchers recommend the need to integrate  the use  of  the optical 
signaling device in the training program to improve the physical and 
kinematic variables and the digital level of swimmers, and the need to pay 
attention to increasing training using technological devices as they take the 
training out of the stereotypical framework, and conducting more studies 
and scientific research using the optical signaling device  in the field of 

swimming training to develop the digital level of a swimmer.  
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  ٦أ.م.د/ دعاء الʗʻʴ إبʙاʤॻʀ الʸʱل 
  
  

 ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال:  
أن تحطيم الأرقام القياســية تحتل مكانة هامة لدى الســباحين وكذلك المدربين، وقد تركزت 
ــــم الســـــــباح في أقل زمن ممكن ورياضـــــــة   ــــي من خلال مرور جســـ هذه الأهمية في المجال التنافســـ
السباحة كأحد الرياضات التنافسية الهامة التي يتضح فيها أداء السباح من خلال قدرته على قطع  

ـــــباح لتحســـــــــين  مســـــــــافة الســـــــــ باق في أقل زمن ممكن، ويتطلب ذلك من خلال قدرة عالية من الســــ
  المستوى الرقمي له. 

ــر التي تؤثر   ــباحة من أهم العناصـ ــم وميكانيكية الأداء الفني لطرق السـ ــع الجسـ يعتبر وضـ
ـــرعة أن يتم تقليل المقاومات التي يتعرض لها  ــــرعة. حيث من الأهمية بمكان لزيادة الســــ على الســـ

 )٤٩: ٢٤. (الجسم أثناء الأداء في السباحة بتقليل مقاومة الجسم داخل الماء
ــير   ــباحين    أن نتائج البطولات تعتمد على الزمن الذي حققة  )۲۰۰٤مʗʸʲ القȊ (ويشــ الســ

وصــــــاحب أقل زمن هو أفضــــــل نتيجة، وعند تســــــاوى الأرقام بين الســــــباحين فإن اللاعب الذي قد 
ــباحين، فالحركة المفاجأة قد تســـــبب   يفوز هو صـــــاحب الحركة الغير متوقعة مما يفســـــد خطط الســـ
ــباحين معرفة  ــعيف، لذلك يجب على الســ ــتجيبون بأداء ضــ ــين وتجعلهم يســ إرتباك للاعبين المنافســ

راتيجيات الهجوم والدفاع شـــائعة الإســـتخدام في الســـباقات، وذلك للتعرف على كيفية التصـــرف  إســـت
  )٧١:  ١٣عند حدوث اى حركات غير متوقعة من اللاعبين المنافسين. (

ʗ الفʯـاح وحـازم ســــــــــالʤ (ويتفق كـل     Maglischo)، مـاجلʵॻـــــــــʦ  ٢٠١١أبʦ العلا عʮـ
أن طول شـــدة الذراع ومعدل تردد الذراعين من أهم العوامل المؤثرة على ســـرعة الســـباح    )٢٠٠٣(

ــــــدة   من الناحية الفنية، وقد أثبتت الأبحاث أن الوصــــــــــــول لأفضــــــــــــل معدل توافق بين طول الشــــــ
Stroke Length    ــدة ــل   Stroke Rateومعدل الشـــ ــباح على حدة هو الأفضـــ ــ ــب لكل سـ المناســـ

  )٧٠٥-٧٠٣: ٢٠ )،(٥٩ :١ لتحقيق سرعة الأداء.(
 

  الإسكندرية ة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعـة صحيعلوم ال الأستاذ مساعد بقسم  ٥
  الإسكندرية وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية للبنات جامعـة  الرياضيأستاذ مساعد بقسم التدريب  ٦
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انه يجب على لاعب الســـباحة الوصـــول للمرحلة التي يكون    )٢٠٠٦(ॺʀة الأشــقʙ  وترى  
ــتغرقهخلالها لدية إدراك تمام بالزمن الذى  ــاركة في الأداء عند    يسـ ــم المشـ كل جزء من أجزاء الجسـ

القيام بالحركات المختلفة، خاصــة وأن مهارات الســباحة هي حركات تتميز بالتكرار ســواء ضــربات  
الرجلين أو حركات الشـد بالذراعين أو آلية التنفس أو التوافق والدوران، بالإضـافة إلى الإدراك التام  

ــافة التي يقطعها خلال  ــ ، مما يســـــتلزم تعريض اجهزة  الأداء المهارات الســـــباحة المختلفةبزمن المسـ
ــيولوجية (وظيفية) مختلفة على   ــم لأداء انواع مختلفة من الحمل البدني تؤدي الى تغيرات فسـ الجسـ

جهزة الجسـم والأنظمة الفسـيولوجية قابلة للتكيف بشـكل طبيعي مع ممارسـة رياضـة  وظائف وبناء ا
  )۷۰: ١٤. (السباحة

ــية في عملية التدريب فهي بمثابة محددات   ــ ــاســـ ــيولوجية تعتبر ركيزة اســـــ ــات الفســـــ فالقياســـــ
دراســـة للتغيرات الفســـيولوجية التي تحدث في ,  اســـاســـية للتأكد من ســـلامة وكفاءة الاجهزة الحيوية،

جســم الرياضــيين وتتعلق بالجهاز العصــبي والجهاز التنفســي والدورة الدموية ودرجة الحرارة لما لها 
ودراسـة أثر الحمل التدريبي عليها، واكتشـاف    من علاقة وثيقة بالأداء الأمثل أو الأفضـل للرياضـي

نقاط الضـــعف مبكرا لتلافيها وعلاجها مع تقنين حمل التدريب بما يتناســـب وامكانيات اللاعب، اذ 
ــيولوجية ينتج عنها زيادة  ــية يؤدي الى تغيرات فسـ ــة الرياضـ ــي او المنافسـ كفاءة  ان التدريب الرياضـ

  )٢ :٦(. الجسم في التعود على مواجهة تلك المتطلبات لممارسة النشاط الرياضي
الى أهمية الجانب الفســـيولوجي    Gianetti, G.,  (2008)جॻانʯى واخʙون كما يشـــير  

ــبي والجهاز التنفســـي   ــيين نتيجة للتمرين، والتي تتعلق بالجهاز العصـ ــم الرياضـ التي تحدث في جسـ
والدورة الدموية ودرجة الحرارة ولتنظيم هذه الوظائف، وعلاقتها الوثيقة بالأداء الأمثل أو الأفضـــــــل  

  طبيعي مع ممارسة الرياضة. للرياضي، من أجل تحسين المتغيرات الفسيولوجية بشكل 
)٣٣٠:  ١٨  (  

ــوى   ـــية ذا أهمية قصـــ ـــميمها وتطبيقها على الرياضــــــة التنافســـ ويعد ابتكار التكنولوجيا وتصـــ
للرياضــيين الذين يتطلعون إلى تحقيق أفضــل أداء ممكن في المســتقبل، حيث يتعلق مفهوم أنظمة  
التكنولوجيــا الرقميــة بكيفيــة التعــامــل مع المعلومــات من أجــل التقــدم بعمليــة التعليم والتــدريــب في 

ــغيل  المجا ــريعة، بهدف إجراء عمليات التشــــ ـــ ــورة سـ ــترجاعها بصــــ ــي ونقلها وحفظها لإســــ ل الرياضــــ
اللازمة عليها والوصــــول إلى تهيئتها كمخرجات تكون بمثابة معلومات تحقق الفائدة لمســــتخدميها،  
ــن العملية التعليمية للمهارات  ـــ ــتخدام التكنولوجيا يؤثر على تحســــــ ــا أن اســـــــــ وأظهرت النتائج أيضـــــــــ

  تعمل أيضا على مساعدة المعلم في تحقيق الأهداف التعليمية بشكل ناجح. الرياضية، و 
)٢  :۱۰  (  
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ــير   ــغلان دور كبير في   )۲۰۱۳عʗʮ الله مʦʸʲد (ويشــــــ ــ إن التكنولوجيا الحديثة والعلم يشــــ
ـــــة الســــــباحة ويقصــــــد بذلك تطبيق نتائج البحوث فى تصــــــميم وبناء حمامات الســــــباحة على   رياضـ
ــــباحين والعمل على   الطرازات الحديثة وإنتاج الأدوات والأجهزة الرياضــــــــية المبتكرة المســــــــاعدة للســــ

ل الأزمنة مع توفير في الجهد والطاقة والوقت تحســين ظروف الأداء الرياضــي بهدف تحقيق أفضــ
  )٩٧:  ٩( .وتقديم المساعدة في تحطيم الأرقام العالمية والأوليمبية بسرعة 

ــباحة تعتمد هذة التكنولوجيا على جمع   ــاهمت التكنولوجيا بأنظمة تحليل الأداء في الســ وســ
البيانات التي يتم الحصــــول عليها من الصــــور التي التقطت في وقت التدريب ، والســــمة الرئيســــية  
لهذة النظم انها تســاعد اللاعب على تحســين أدائة عن طريق التغذية الراجعة لأن الجهاز يحصــل  

معلومــات ويعــالجــاهــا والنتيجــة هي النقــاط التي يجيــب تحســــــــــــــينهــا، ومثــال لــذلــك هو نظــام  على ال
Swimming Technology Research   الـذي طورتـه شــــــــــــــركـةAquanex    ومن أمثلـة بعض

ــاعـات مثـل  ــارات    Garmin Swim Senseالأجهزة الإلكترونيـة الأخرى الســــــــــــ ـــ ، وجهـاز الإشـــــــــ
  )٧٠٦: ٢٢( الضوئية 

ــباح أثناء التدريب حيث   ــرى للســ ــوئية دليل او نظام دعم بصــ ــارات الضــ فيعتبر جهاز الإشــ
 Rgbيمكنهم رؤية أدائهم في الوقت المناسـب يتكون الجهاز من شـريط أسـلاك ليد متعدد الألوان 

Led Strips   ــريحة ومزود    Power Supplyوجهاز   Relay 2 channelsو لوح تطوير و شــ
ــبكة الانترنت وتطبيق موبايل    Arduinoطاقة  ــيل شـــ و كابلات يتم    Applicationإلكتروني توصـــ

  ٥٠متر عن ســـطح الماء اعلى منتصـــف الحارة وبطول الحمام   ۲تركيب شـــريط الليد على ارتفاع  
ــــاس والتقدير الدقيق للوقت بين المســـــــافة التي   ــــاب القدرة على الإحســـ متر مما يتيح للســـــــباح إكتســـ

ـــحبها والزمن الذي يســــجلة لتلك ا ـــباح على  يسـ ـــاعد ذلك السـ لمســــافة إلى أقرب جزء من الثانية فيسـ
  )١٩ :٢٥(تنظيم سرعتة والفوز بالسباق 

تعتمد معظم الأنظمة على    أنه   )Rabee M.at al  )2013رابي واخʙون   وهذا ما أكده  
المعالجة المرئية أو معالجة الفيديو أو أجهزة الاستشعار وتتطلب المعالجة اللاحقة للحصول على  

تعد بيانات معدل الضربة وطول الضربة وسرعة السباحة معلمات مفيدة للسباح      بيانات السباحة
 ) ٣٥: ٢٣(يمكن للسباحين بعد ذلك ضبط سباحتهم لتحقيق الأداء الأمثل.    ،حيث  أثناء السباحة

تقيم صلاحية مراقبتي نشاط  )  ٢٠١٧(  Mooney R et.al .  دراسة  وأوضحت نتائج  
كلا الجهازين  ان  سباحة متاحين تجاريا لقياس متغيرات السباحة الزمنية والحركية وتوصل النتائج الى  

يعملان بمستوى أداء مماثل نسبيا وتبدو مناسبة للإستخدام الترفيهي. وهناك مشاكل متعلقة بدقة 
الكشف عن الفروق الفردية في مستوى الأداء ومن المتوقع أن تزيد هذه المشاكل عند استخدام هذة  
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السباحين   قبل  من  يستلزمالأجهزة  المميزات    مما  الكشف عن  خوارزميات  دقة  لتحسين  التطوير 
 الخاصة بوقت اللغة وعدد الضربات بهدف زيادة ملائمتها في الإعداد للمنافسات.

التي هدفت إلى تحسين المستوي الرقمي   )٢٠٢٣(   عʗʮ الفʯاح اسلام عʗʮ الفʯاحودراسة  
بسباحة الزحف على الظهر وتوصلت النتائج إلى أن استخدام جهاز الإشارات الضوئية وسيلة فعالة  

  .جدا في تنمية وتحسين القدرات الحس حركية وهم إدراك المسافة, وإدراك الزمن
ــباحة  تانومن خلال عمل الباحث ــ لاحظت ضـــــــعف بعض المتغيرات    في مجال تدريب الســـ

م حرة مثل الشـعور بالتعب العضـلي والإحسـاس بارتفاع ضـربات القلب ، ٥٠الفسـيولوجية لسـباحين  
بعض المتغيرات  ضـعف   الباحثتان سـبب قد رجحت  م سـباحة حرة، ٥٠صـعوبة بالتنفس  بعد أداء 

بعض الصـعوبات أثناء أداء ضـربات الذراعين مع وجود زيادة في  الى وجود لسـباحين    الفسـيولوجية
ـــــتطيعون القيــام بـاللازم   عـدد ضــــــــــــــربـات الـذراعين مع عـدم تحقيق الزمن المطلوب، حيــث لا يســـــــــ
ــعف في فن أداء الحركي،  ــافة إلى ما يظهر من ضـ ــاعدة أدوات خارجية، بالإضـ المطلوب إلا بمسـ

ـــت  تانلذا قامت الباحث ــة اسـ   ١٤طلاعية من خلال الاطلاع على أرقام الســــباحين ســــن  بإجراء دراســ
ــية ( ــنة في إحدى البطولات الرياضـ إن هناك  تان  ) فقد لاحظت الباحث٢٠٢٢)(منطقة الاســـكندريةسـ

متر حرة) ومن خلال المقابلة    ٥٠فرق في متوســــــط الأرقام المفروض الوصــــــول إليها في (ســــــباق 
ــة    تانالشــــــخصــــــية للمدربين والدراســــــات الســــــابقة والقياســــــات المبدئية التي قامت بها الباحث ــ الخاصـ

ـــح لنا مدى حاجتنا   ــباحين، وبناء علية يتضـ ـــور في أرقام الســ ـــتوى الرقمي وجد أن هناك قصـ بالمسـ
ــــتخدام أنواع من الأدوات والوســـــــائل التكنولوجيه   ــــــصـــــــين ومدربين للتعامل والبحث في اســـ كمتخصـ

فضـل مسـتوى رقمي والاقتصـاد في الوقت لوصـول بالسـباح لألالجديدة في تدريب السـباحة لتوظيفها  
  .مما يؤدى لرفع كفاءة بعض المتغيرات الفسيولوجية  والجهد 

تاثʙʻ تʗرॺȂات Ǻاســʗʳʯام الإشــارات الʷــʦئॻة على إلى التعرف على    تانالباحث ت ســــع  لذا
  .م حʙهǺ٥٠عʞ الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻه والȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى 

 أهॻʸة الʖʲॺ والʲاجة الॻه:
تاثير تدريبات باستخدام الإشارات  ترجع أهمية هذا البحث إلى كونه محاوله علمية لدراسة  -

  م حره٥٠الضـوئية على بعض المتغيرات الفسـيولوجيه والمسـتوى الرقمى لسـباحى  
  لذا فقد تكون إضافة علمية توجيه نظر الباحثين لهذا المجال 

ــة لتطوير الأداء الفني  تنمية بعض المتغيرات  قد يعمل البحث على   - ـــ ــيولوجيا الخاصـــ ــ الفســــ
 في ضوء هذا البحث.  م حرة٥٠لسباحي 
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م حرة من خلال البرنامج التدريبي  ٥٠المساهمة في رفع مستوى الأداء الفني لدى سباحي   -
  في ضوء هذا البحث. 

  

:ʖʲॺف الʗه  
  وذلك من خلال:  ةم حر ٥٠والمستوى الرقمى لسباحى  الفسيولوجيةبعض المتغيرات تحسين 

  م حرة٥٠تدريبات باستخدام الإشارات الضوئية لسباحى  وضع - 
ــارات الضــــوئية  تأثير  التعرف على   -  بعض المتغيرات الفســــيولوجية  على  تدريبات باســــتخدام الإشــ

  م حرة٥٠لسباحى 
م  ٥٠  المســتوى الرقمى لســباحىعلى  تدريبات باســتخدام الإشــارات الضــوئية تأثير  التعرف على   - 

  م حرة٥٠حرة لسباحى 
 :ʖʲॺوض الʙف 

ــين (القبلي والبعدي) للمجموعة التجريبية في بعض  فروق داله  توجد  - ــائيا بين القياســـ ــ إحصـ
 لصالح القياس البعدى. يةفسيولوجالمتغيرات ال

فروق داله إحصــــــائيا بين القياســــــين (القبلي والبعدي) للمجموعة التجريبية على زمن   توجد  -
 لصالح القياس البعدى. حرةمتر  ٥٠الـ

 :ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  الإشارات الʦʷئॻة -

) للسباحة في المسابح والمياه المفتوحة،  GPSساعة سباحة ذكية بنظام تحديد المواقع العالمي (
، تسجيل المسافة معدل ضربات القلب المقدر تحت الماء بناءً على المعصم أثناء أنشطة السباحة  

(قياس كفاءة السباحة) ، مزودة بنظام تحديد المواقع   SWOLFوالوتيرة وعدد الضربات الذراعين  و
) الإنترنت  GPSالعالمي  عبر  مجانيًا  تحليلاً  يتضمن   ، المفتوحة  والمياه  المسبح  في  للسباحة   (

،مقترنة بهاتف ذكي متوافق)   وإنشاء تمرين مخصص وتخزينه ومشاركته على مجتمع عبر الإنترنت 
 )  ٩٦:  ٢١( .عبر الإنترنت 

 :ʖʲॺمʹهج ال  
ــميم المجموعة الواحدة، وبطريقة القياس القبلي   ــتخدمت الباحثتان المنهج التجريبي بتصـ اسـ

  والبعدي، وذلك لملائمته لطبيعة البحث.
 :ʖʲॺة الʹʻع  

سـباحي سـباق  من ) سـباح  ١٢بتطبيق تجربة البحث باختيار عينة قوامها (  تانقامت الباحث
  عينة البحث الأساسية.كسنة  ١٤مرحلة ب الاهلى السكندرىبنادي متر حرة  ٥٠
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ȉوʙة: شʹʻار العॻʯاخ  
  للسباحة.أن يكون مسجل بالاتحاد المصري 
 .موافقة إدارة النادي والمدير الفني للفريق 
  سنوات. ٤أن لا يقل العمر التدريبي عن 
 .عدم وجود إصابات سابقة مثل خلع الكتف  
 .توافر الأدوات والأجهزة والمكان المخصص لعملية التدريب  

ـ́ة:   ʻانـات الع ʗالॻـة بॻـ بـالتـأكـد من اعتـداليـة عينـة البحـث من حيـث متغيرات   تـانقـامـت البـاحث  اعʯـ
ــيولوجية   -(معدلات الدلالات النمو   ــح بالجدول  المســـتوي الرقمي)   -المتغيرات الفسـ كما هو موضـ

  التالى
  ) ١جʗول (

  الʗلالات الإحʶائॻة لʦʯصʃॻ افʙاد عʻʹة في مʯغʙʻات الʖʲॺ لॻʮان اعʗʯالॻة الॻʮانات
 ١٢= ن

 دلالات الʹʦʸ  م
وحʗة  
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦح الʠفلʯاء   الʦʯالال 

متغيرات 
  اساسية 

 ʥʴال   ʙ١.٣٦- ١.٤٧- ١٣.٩٥ ٠.٢٨ ١٣.٨٣ سʹة/شه 
 ٠.٨٩- ٠.٦٣- ٥٣.٢٥ ٣.١٦ ٥٢.٣١  كʤʱ  الʦزن 
 ٠.٧٨- ٠.٦٢- ١.٦٢ ٠.٠٥ ١.٦٠  سʤ  الʦʠل 

 ٠.٣٦ ١.٣٤- ٥.٢٥ ١.٦٠ ٥.٤٤ سʹة/شهʙ   العʙʸ الʗʯرʮȂي 

متغيرات 
  فسيولوجية 

  ٠.٥٤  ١.٣٤-  ٧٨.٥  ٢.٧٦  ٧٩  نʞॺ / ق  الʹʞॺ في الʙاحة  

  ʗعǺ ʞॺʹال
  الʱʸهʦد  

  ٠.٨٣  ٠.٩٢-  ١٣٧  ٢.٧  ١٣٧.٧٥  نʞॺ / ق

  ٠.٩٢-  ٢.٥٦  ٣٠٣٩.٢٥  ١.٩٠  ٣٠٣٩.٥  مللي لʙʯʻ   الʴعة الȂʦʻʲة  

  ʞʸح ʤاكʙل تʗمع
ॻʯاللاك  ʣ  

  جʙام/ي ملل
 ʙʯل  

٠.٠٩-  ٦.٥٢  ٧.٤٥  ٠.٠٥  ٧.٤٣  

  ʤȂʚإن ʚʻ ʙؕل تʗمع
  ʦسفʦف ʥʻاتȂʙك

ʚʻʯكاب    

  جʙام/ي ملل
 ʙʯل  

٠.٨٠  ١١.٩٦  ٢٣٧.٤٥  ٠.٦٠  ٢٣٧.٦١  

المستوى 
  الرقمي

ʥة ٥٠زمʙة   م حॻ٠.٠٣-  ٠.٦١-  ٣٨.٢١  ١.٢٩  ٣٨.٠٨  ثان  
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ــح من جدول ( ــيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ٢يتضـ ــابي والوسـ ــط الحسـ ) المتوسـ
) وهي  ٣متغيرات البحث ويتضح ان قيم معامل الالتواء قد تراوحت ما بين (±لدى افراد العينة في  

ـــــير الى اعتـداليـة البيـانـات وتمـاثـل المنحنى الاعتـدالي، ممـا   ـــ اقـل من حـد معـامـل الالتواء ممـا يشــــــ
  يعطى دلالة مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية.

  الॻɿاسات والاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة:  
ــات المرتبطة بمجال  تمن خلال إطلاع الباحث ان على العديد من القراءات النظرية والدراســــ

بحثه، وطبقا لما يتطلبه موضــــــــوع بحثه من أجهزة وأدوات للقياس، وكذلك اختبارات بدنية ومهارية  
  وهي موضحة كالتالي:

  أولاً: الॻɿاسات الانʦȁʙʰمȂʙʯة: -
 قياس الوزن - 
 قياس العمر الزمني  - 
 قياس العمر التدريبي - 
 لكلى للجسم ا قياس الطول -

 :الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻةثانॻاً:  -
  الراحة النبض في  - 
  النبض بعد المجهود   - 
   VCالسعة الحيوية   - 
  معدل تراكم حمض اللاكتك بالدم   - 
   Cokمعدل تركيز إنزيم كرياتين فوسفو كابتيز   - 

  :الȎʦʯʴʸ الʙقʸىثالʰاً:   -
  م حرة٥٠قياس زمن سباحة  - 

  الأجهʚة الʗʳʯʴʸمة: 
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام. - 
 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. - 
 م.٢٥م × ٥٠حمام سباحه  - 
 ث). ١٠/ ١ثلاث ساعات ايقاف (تسجل لأقرب  - 

 الأدوات الʗʳʯʴʸمة:
 متر. ٢عصا بطول  - 
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  الأحبال المطاطة - حبل صغير، كرسي. -
  لوحة الطفو.  - شريط قياس. -
  زعانف الرجلين. - مدرجةمسطرة   -
  كفوف لليدين. - كاميرا تصوير فيديو.  -
  أداة تثبيت الرسغ. - صفارة. -
  متر. ٥٠حمام سباحة قانوني  -  كرة طبية. -
   أوزان أثقال مختلفة. -

  

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح:
  هʗف الʙʮنامج :

  تنمية بعض المتغيرات الفسيولوجية  - 
  م حرة.٥٠ لسباحي الرقميتنمية المستوى  - 

  خʦʠات تʤॻʸʶ الʙʮنامج:  
١ -  : Ȏʦʯʲʸال ʗيʗʲت 

منها  للدراسات والأبحاث السابقة التي تناولت الإشارات الضوئية    مرجعيقامت الباحثتان بمسح  
واخʙون    مRabee M.at al  )2013(   ،ʗʸʲرابي   ʗاسلام  ٢٠٢٠(   خال الفʯاح   ʗʮع  ،  (

  التمرينات بناء على الأسس التالية :فى ضوء ذلك تم اختيار مجموعة من و  )٢٠٢٣(
 التدرج من السهل الى الصعب  - 
 ملائمة التمرينات للمرحلة السنية   - 
 المناسب للبرنامج   والتكرارات مراعاة شدة الحمل  - 
 مراعاة الفروق الفردية لعينة البحث  - 
 إمكانية أداء الناشئين لهذه التمرينات   - 
 م حرة   ٥٠تتشابه مع الأداء الحركي لسباحة   - 
 والمسافة واتجاه الأداء الحركي   التمرينات  تغير السرعة - 
  رفع درجة صعوبة التمرين خلال التكرارات  - 
 مكانيات المتاحة سواء المادية أو البشرية . أن يتماشى البرنامج مع الإ - 
 البرنامج.وجود عنصر الأثارة والتشويق في محتوي  مراعاة - 
 والمساعدة.توفير الادوات والامكانات اللازمة  - 
 خلال تنفيذ التمرينات بالإشارات الضوئية تم مراعاة عوامل إثارة الانتباه  - 
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يتم توفير جهاز الإشارات الضوئية مسبقا قبل تنفيذ الوحدات التدريبية وتركيبة في مكان   - 
  على حمام السباحة قبل البدء 

 

  تقʹʥʻ الȂʙʸʯʹات الʗʳʯʴʸمة :  - ٢
المناسبة للبرنامج  اختيار التمرينات  السادة الخبراء حول    رأىاستطلاع    بأجراءفقامت الباحثتان  

ب  الباحثتان  فقامت  المقترحة  التمرينات  على  بالموافقة  الخبراء  قام  التدريبيةوقد  الوحدات  ،   تقسيم 
الخاص وتم استخدام    الأعداد ) خلال فترة  ٪ ١٠٠-   ٥٥تحديد شدة الحمل للتمرينات وتراوحت بين ( و 

الفترى المنخفض الشدة من الأسبوع الأول الى الأسبوع الرابع ، والتدريب الفترى مرتفع   التدريب 
  ، واستخدام تدريبات السرعة من الأسبوع السابع الى الثامن.   السادسالى  الشدة من الأسبوع الخامس  

على ان تكون درجة   التدريبيعلى الأسابيع التدريبية داخل البرنامج  توزيع حمل التدريب  كما تم  
وتم التوزيع  ،    ٪)١٠٠:٩٠(   حمل اقصى) ،  ٪٩٠:٧٥( عالي  حمل  ،    ٪)٧٠:  ٥٥(  حمل متوسط 

  الجدول التالى:  يوضحهالزمنى لمحتوى البرنامج كما 
  ) ٢جʗول (

  الʙʮنامجالʚمʹى لʦʯ ȎʦʯʲʸزȂع ال

   Ȏʦʯʲʸان   الॻʮال  

  اسابيع ٨  عدد أسابيع التطبيق  الزمنىتوزيع ال
  ٣ وحدات  عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية

  دقيقة ٩٠  زمن الوحدة التدريبية

  وحدة  ٢٤=    ٨×٣  عدد الوحدات التدريبية الكلية 

  دقيقة   ٢١٦٠= ٩٠×  ٣× ٨  إجمالي حجم التدريب الكلى 

  ساعة ٣٦  عدد الساعات الكلية للبرنامج

  دقائق  ٥  أعمال إدارية -أ  الوحدة محتوى 
  دقائق ١٠  الإحماء والتدريبات الارضية -ب
  دقيقة ٦٥  الجزء الرئيسي -ج
  دقائق ١٠  الجزء الختامي. -د

  

والزمني الخاص بجهاز الإشارات الضوئية داخل البرنامج    التخطيط العددىثم قامت الباحثتان ب
  كما موضح بالجدول التالى: التدريبي
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  )  ٣جʗول (

  الʳاص ʱǺهاز الإشارات الʦʷئॻة داخل للʙʮنامج الʗʯرʮȂي  الȊॻʠʳʯ العʗدȎ والʚمʹي 

ʔȂرʗʯات  الʗحʦد الʗع  
 ʥمʚال  

  ساعة  دॻɾقة

  ----   ٢٥  ١  فى اليوم 
  ١  ١٥  ٣  فى الأسبوع

  ٥  ----   ١٢  الشهر فى 
  ١٠  ----   ٢٤  أسابيع) ٨شهر) (  ٢فى المرحلة (

وحدات) فى الأسبوع فى   ٣) أنه يتم التدريب مرة واحدة فى اليوم بواقع (٣ويتضح من جدول (
  وحدة تدريبية.  ٢٤أيام ولمدة البرنامج (شهرين) بواقع 

 ) ق).٩٠وحيث أن متوسط زمن وحدة التدريب اليومية  
   =٣٦ق = ٢١٦٠ق) =٩٠(وحدة) × ( ٢٤الزمن الكلى لوحدات البرنامج التدريبي  

  ساعة. 
  ) ق).٢٥وحيث أن متوسط زمن الجزء الخاص بجهاز الإشارات الضوئية  
  =٢٤الزمن الكلى الخاص بجهاز الإشارات الضوئية داخل البرنامج التدريبي  

  ساعات.  ١٠ق =٦٠٠ق) =٢٥(وحدة) × (
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة: 

قوامها   على عينه  ١٦/٩/٢٠٢٢حتى    ١٥/٩/٢٠٢٢من  اجريت تلك الدراســـــــــــة في الفترة  
ــلية، حيث طبق عليها نموذج من الوحدات التدريبية  ٥( ــ ـــ ــباحين من خارج عينة البحث الأصـــ ــ ) ســــــ

  للبرنامج التدريبي خلال اسبوع، وذلك لتعرف على :
 صلاحيه مكان ووقت اجراء التجربة والاختبارات.  - 
 صلاحيه ادوات القياس وسلامه تطبيق الاختبارات. - 
 وتعريفهم بالطريقة الصحيحة للاختبارات.اعداد المساعدين  - 
تحديد أنسـب الأحمال التدريبية والتأكد من التدرج فى شـدة الحمل وأنسـب التدريبات ومدى  - 

 صلاحيتها وملائمتها للمرحلة السنية، 
 تحديد الزمن المناسب للوحدة ومعرفة زمن كل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية.  - 
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  نʯائج الʗراسة:
  وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية الى :

 تم تحديد مكان اجراء التجربة والاختبارات داخل حمام السباحة. - 
 تبين ان الادوات والاجهزة المستخدمة صالحه ومناسبه للاستعمال. - 
 الوصول الي مدي استيعاب المساعدين لكيفيه اجراء الاختبارات. - 
 فهم عينة البحث لمحتويات البرنامج التدريبي  - 
ـــــافات أو بمعنى آخر أنه كلما  -  ـــــب مع المســــــ التكرارات المؤداه داخل البرنامج كانت تتناســــــ

 زادت درجة صعوبة التدريب كلما قلت المسافات المقطوعة وزاد عدد التكرارات والعكس، 
 ) وحدات اسبوعيا .٤) اسابيع وعدد الوحدات (٨تحديد مده البرنامج ( - 

  الʗراسة الأساسॻة:
بأجراء القياس القبلي على يومين (اليوم الأول: دلالات النمو    تانالباحثقامت   الॻɿاس القʮلي:  -

ــتوى الرقمى  وال ــيولوجيا، اليوم الثاني:  مســــ ــمان الدقة في القياس  المتغيرات الفســــ ) وذلك لضــــ
قبل تنفيذ    ٣٠/١٠/٢٠٢٢الي    ١٠/٢٠٢٢/  ٢٩من  وسهوله إجراء القياس، وذلك في الفترة  

  :البرنامج وكانت ترتيب خطوات القياس القبلي كالتالي
  الطول الكلي)   - الوزن  - العمر التدريبي - قياسات متغير معدلات دلالات النمو: (السن   - 
ـــيولوجية (النبض في الراحة اجراء قياس    -  الســــعة   -النبض بعد المجهود   -المتغيرات الفسـ

ـــــفو   -معـدل تراكم حمض اللاكتـك بـالـدم   -  VCالحيويـة   معـدل تركيز إنزيم كريـاتين فوســـــــــ
  ) Cokكابتيز 

  حرة .متر  ٥٠اجراء قياس المستوى الرقمي لزمن  -
ــʗرʮȂي: - الʯــ ــامج  الʙʮنــ  Ȗʻʮʠمن    ت يوم  الفترة  في  البحـــــــث  ــــه  عينـــ على  البرنـــــــامج  تطبيق  تم 

جهـاز  م حيـث يتم تنفيـذ البرنـامج التجريبي بـاســــــــــــــتخـدام ٢٤/١٢/٢٠٢٢إلى    ١/١١/٢٠٢٢
 .الإشارات الضوئية

-   :ȏʗعـॺـاس الॻɿم الي ٢٧/١٢/٢٠٢٢  منبـإجراء القيـاس البعـدي في الفترة   تـانقـامـت البـاحث  ال
ـــــــبوع الثامن وانتهاء اخر وحدة من البرنامج التدريبي، وتم اجراء  ٢٨/١٢/٢٠٢٢ م بعد الاســـ

ــــــــــات على يومين   ــاســــــ ، اليوم الثــاني:    الرقميمســــــــــــــتوى  (اليوم الأول: دلالات النمو والالقي
ــيولوجيا ــهوله إجراء القياس واتباع نفس  ) المتغيرات الفســ ــمان الدقة في القياس وســ وذلك لضــ

  والإجراءات ترتيب قياسات المستخدم بالقياس القبلي.الخطوات  
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  الʸعالʱات الإحʶائॻة:
ــتخدمت الباحث ــائية    تاناســـ ــتعانت   SPSSبرنامج الإحصـــ ــائيا واســـ لمعالجه البيانات احصـــ

  بالأساليب الاحصائية:
 الانحراف المعياري. -                        المتوسط الحسابي. - 
 التفلطح معامل -ط                                      الوسي - 
 معامل الارتباط. -                             الالتواء معامل - 
 ).²η( ٢معامل ايتا -                                 اختبار (ت) - 
  Change Ratioنسبة التغيير/ التحسن (معدل التغير)  - 

 عʙض ومʹاقʵة نʯائج:
  نʯائج الفʙض الأول:ومʹاقʵة عʙض  .١

ــʥʻ (القʮلي تʦجـʗ فʙوق دالـه    ينص الفرض الأول على أنـه :"     ــائॻـا بʥʻ الॻɿـاســـــــ إحʶـــــــ
ــʦʻلʦجॻـة   ــالح الॻɿـاس الॺعـȎʗوالॺعـȏʗ) للʦʸʱʸعـة الॻʮȂʙʱʯـة في Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الفʴـــــــ "؛ لʶـــــــ

ــتخدم الباحث ــحة الفرض الأول اســـــــــــ ) لدالة الفروق بين  T Test(  ت اختبار    تانوللتحقق من صـــــــــــ
حجم التأثير باســتخدام  ة، كما تم حســاب تجريبيمتوســط القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة ال

  التالية.ول اجد الكما في  ،بالإضافة إلى نسبة التحسن  )،2η(مربع ايتا 
 ) ٤جʗول (

  ة ॻʮȂʙʱʯالॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات 
  ) ١٢(ن=                           قʗʻ الʖʲॺ.الفʦʻʴلʦجॻة في الʯʸغʙʻات  

  الʯʸغʙʻات
  ʸॻɾة   ف  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 

  ت
نॺʴة  
 ʥʴʲʯال  

 ʤʱح  
ʙʻأثʯال  
(²η)  

  ع س ع س

 ٠.٧١ ٪١٤.٣٥ *٧.٣٦ ١١.٣٣- ٤.٥٦ ٦٧.٦٧ ٢.٧٦ ٧٩ الʹʞॺ في الʙاحة  
 ٠.٨٥ ٪١٢.٤٦ *١١.٠٧ ١٧.١٧- ٤.٦٤ ١٢٠.٥٨ ٢.٧ ١٣٧.٧٥ الʹǺ ʞॺعʗ الʱʸهʦد  

 ٠.٥٠ ٪٤.٠٨ *٤.٦٩ ١٢٤ ٩١.٦٢ ٣١٦٢.٦٧ ١.٩٠ ٣٠٣٩.٥ الʴعة الȂʦʻʲة  
  ʞʸح ʤاكʙل تʗمع

ॻʯاللاكʣ   
٠.٣٠  ٪١.٤٣  *٣.١١  ٠.١١-  ٠.١١  ٧.٣٤  ٠.٠٥  ٧.٤٣  

  ʤȂʚإن ʚʻ ʙؕل تʗمع
  ʦسفʦف ʥʻاتȂʙك

ʚʻʯكاب  
٠.٧٤  ٪١٠.٩٣  *٧.٩٣  ٢٥.٩٧-  ١١.٣٤  ٢١١.٦٤  ٠.٦٠  ٢٣٧.٦١  

  )١.٩٦(=   )٠.٠٥مȎʦʯʴ (عʹʤॻɾ    * ʗ (ت) 
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فروق داله إحصائيا بين القياسين (القبلي والبعدي) للمجموعة  ) أنه توجد  ٤يوضح جدول (
حيث تراوحت قيم (ت) المحسوبة   لصالح القياس البعديالتجريبية في بعض المتغيرات الفسيولوجية  

) ٤يتضح من جدول (كما  ) ؛  ٠.٠٥عند مستوى (وهذة القيم داله احصائيا    )١١.٠٧:  ٣.١١بين (
) تراوحت بين  ²η( ) ؛ وأن قيمة حجم التأثير٪١٤.٣٥:    ٪١.٤٣تراوحت بين (  نسب التحسنأن  

  قيد البحث. في المتغيرات الفسيولوجيةمرتفع ) وهذا يدل على حجم تأثير ٠.٨٥:  ٠.٣٠(
  الفʦʻʴلʦجॻة في الʯʸغʙʻات ة ॻʮȂʙʱʯ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة البʥʻ  الفʙق  )١شȜل (

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

معدل تراكم حمض اللاكتك بالدم   

لى القياسين القبالفرق بين 
ةوالبعدى للمجموعة التجريبي

معدل تراكم حمض اللاكتيك في  

القياس القبلى القياس البعدى

السعة الحيوية 

 القياسين القبلىالفرق بين 
والبعدى للمجموعة التجريبية

في السعة الحيوية 

القياس القبلى القياس البعدى
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في الʯʸغʙʻات ة  ॻʮȂʙʱʯالॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة البʥʻ  الفʙق  )١شȜل (تاǺع 

  الفʦʻʴلʦجॻة  
نتائج جدول ( القياسين (القبلي  ) أنه توجد  ١) وشكل (٤تشير  داله إحصائيا بين  فروق 

وأن قيمة   لصالح القياس البعديوالبعدي) للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات الفسيولوجية  
  قيد البحث. في المتغيرات الفسيولوجيةتأثير الحجم أرتفاع دل على  ت) ²η( حجم التأثير

جهاز الإشارات باستخدام  التأثير الفعال البرنامج التدريبي  إلى    هذه النتائج  تانعزي الباحثتو 
الذى  الضوئية خلال تطبيق   اللاعبين مما  الأمر  التشويق لدى  انتظام  نتج عنه  أضاف عنصر 

التدريب    الاعبيين غلب على  تال  على  جهاز الإشارات الضوئيةكما ساعد استخدام  ،  في مواعيد 
  Finis Lap Trackرؤيه ساعه التوقيت مثل جهاز  لاللاعب عند نهاية كل تكرار  مشكلة توقف  

أو التعديل من وضعية السباحة الخاصة به لرؤية الساعة التى يرتديها على معصمة ليرى اذا كان  
، او لا يمكن برمجة الجهاز للحصول Swimmerixيسبح فى الايقاع المطلوب ام لا مثل ساعة  

على ايقاعات محددة ومغادرة اللاعب حمام السباحة والاتصال بجهاز الحاسب الالى من اجل 
نظام التحليل الأكثر إكتمالا حيث    هو  Aquanex، ويعتبر  Instabeatتحليل التدريب مثل جهاز  
او إذا كان يجب عليه تغيير أسلوبة فى السباحة من    ن يسبح بشكل جيد يمكن السباح رؤيه إذا كا

بالفيديو عن طريق  خلال ،  كاميرا تحت الماء وإستخدام أجهزة الإستشعار التى يرتديها   التصوير 
للوصول بها   الفسيولوجيةبأن يطور اللاعبين قدراتهم البدنية  جهاز الإشارات الضوئية  لذلك سمح  

 من الكفاءة الوظيفية. الى اعلى مستوى 
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النبض في الراحة  النبض بعد المجهود   تيز معدل تركيز إنزيم كرياتين فوسفو كاب

جريبيةالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التالفرق بين 
في بعض المتغيرات الفسيولوجية 

القياس القبلى القياس البعدى
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نشاط عالي الكثافة بالمتغيرات الفسيولوجية، تتطلب    م حرة٥٠بسباق  حيث ان متطلبات الفوز  
، كما ساعد البرنامج التدريبى  حيث يتعرض الرياضيون إلى أقصى استجابات القلب والأوعية الدموية

رفع كفاءة السعة المقترحة في الحفاظ على صحة الجهاز العصبي ، وتمتاز بقدرتها العالية على  
تحسين الأجهزة المسئولة عن نقل وتوصيل الأكسجين للعضلات العاملة  و بحيث  ،  الحيوية للجسم

وبالتالي تزداد كفاءة وقدرة تحمل القلب والأوعية الدموية والرئتين، حيث ساهمت بفاعلية فى تحسين  
إحداث تكيفات فسيولوجية تعمل على تحسين الدفع القلبى وذلك من خلال  و الوظائف الفسيولوجية  

الزيادة التى قد تحدث فى حجم القلب وإتساع البطين الأيسر وزيادة حجم الدفع القلبى وحجم الضربة  
النبض  وقت   ومستويات تدفق الدم على مستوى الأوعية الدموية مما يؤدى الى إنخفاض معدل 

الراحة وبعد المجهود ، تحسين عمل الرئتين وتحسين السعة الحيوية والتى تدل على أكبر حجم  
  .للهواء يستطيع الإنسان أن يخرجه بعد أخذ أقصى شهيق 

أن هناك العديد من الفوائد   )٢٠١٧( ǻاسʥʻ الʱʲار    ودǻع الʯȂʙؒʯى،وفى هذا الصدد ذكر  
منها زيادة حجم الدم المتدفق ، فتتحسن إمكانية    للانتظام في التمرينالتى يحصل عليها الفرد نتيجة  

نقل الأكسجين وبذلك يتحمل الإنسان الجهد البدنى الشاق، كما يزداد حجم الرئتين وتصبح عضلة  
 )٣٢:   ١٥القلب أكثر قدرة على ضخ كمية أكبر من الدم الى كافة أعضاء الجسم . ( 

إحʶائॻا بʥʻ تʦجʗ فʙوق داله    والذى ينص على أنه "  ولوبهذا يتحقق صحة الفرض الأ
لʶالح الॻɿاس  الॻɿاسʥʻ (القʮلي والॺعȏʗ) للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة  

Ȏʗعॺال   "  

 عʙض نʯائج الفʙض الʰانى: .٢
ــʥʻ (القʮلي   على أنـه :"  ثـانىينص الفرض ال     ــائॻـا بʥʻ الॻɿـاســـــــ تʦجـʗ فʙوق دالـه إحʶـــــــ

ــ وللتحقق من  "  لʶالح الॻɿاس الॺعȎʗ مʙʯ حʙة  ٥٠والॺعȏʗ) للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة على زمʥ الــــــــ
ــحة الفرض ال ــتخدم الباحث  ثانىصـــ ــ ــط القياس  T Test(  ت اختبار    تاناسـ ) لدالة الفروق بين متوســـ

 )،2η(حجم التأثير باسـتخدام مربع ايتا  ة، كما تم حسـاب تجريبيالقبلي والقياس البعدي للمجموعة ال
  التالية.ول اجد البالإضافة إلى نسبة التحسن كما في 

  
  
  
  
  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʰامʥ، الʚʱء ال  ʰامʥالعʗد ال  ٦٢

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

 ) ٥جʗول (
  ة ॻʮȂʙʱʯالॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات 

  ) ١٢(ن=                                      .مʙʯ حʙة  ٥٠زمʥ الـفي  

  الʯʸغʙʻات
  ʸॻɾة  ف  الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 

  ت
نॺʴة  
 ʥʴʲʯال  

 ʤʱح
ʙʻأثʯال  
(²η)  

  ع  س ع  س

  ٥٠زمʥ الـ
 . مʙʯ حʙة

٠.٩١  ٪١٨.٨٥  *١٤.٨٦  ٧.١٨  ١.٠٧  ٣٠.٩٠  ١.٢٩  ٣٨.٠٨  

   )١.٩٦(=   )٠.٠٥مȎʦʯʴ (عʹʤॻɾ    * ʗ (ت) 

ــــائيا بين القياســـــــــــــين (القبلي والبعدي) ) أنه توجد ٥يوضـــــــــــــح جدول (   فروق داله إحصـــــــــ
ــللمجموعـة التجريبيـة في  ــــ ـــ ــالح القيـاس البعـدي  متر حرة ٥٠زمن الـــــــــــــــــــ ــ ــــ قيم (ت)  بلغـت حيـث  لصــــــ

)  ٥يتضــح من جدول (كما ) ؛ ٠.٠٥عند مســتوى (وهذة القيم داله احصــائيا    )١٤.٨٦المحســوبة (
) وهذا يدل على  ٠.٩١( بلغت )  ²η( التأثير) ؛ وأن قيمة حجم  ٪١٨.٨٥( بلغت  نســب التحســنأن 

  .متر حرة ٥٠زمن الـفي مرتفع حجم تأثير 

  مʙʯ حʙة   ٥٠زمʥ الـفي ة ॻʮȂʙʱʯ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة البʥʻ  الفʙق  )٢شȜل (
نتائج (  تشير  (٥جدول  وشكل  توجد  ٢)  أنه  (القبلي  )  القياسين  بين  إحصائيا  داله  فروق 

التجريبية في   الـوالبعدي) للمجموعة  البعدي  متر حرة  ٥٠زمن  القياس  ؛ وأن قيمة حجم    لصالح 
  . متر حرة ٥٠زمن الـفي تأثير ال حجم أرتفاع على  تدل) ²η( التأثير
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مʙʯ    ٥٠زمʥ الـإحصائيا ونسب التحسن في المستوي الرقمي    الفروق الداله  تانعزي الباحث تو 
الذى نتج  التأثير الفعال لجهاز الإشارات الضوئية خلال تطبيق البرنامج التدريبي الأمر  إلى    حʙة

 –تنمية إدراك (المسافة  عنه وصول السباح الى حاله من التكيف العصبي والعضلي الناتج عن  
   والمستوي الرقميالزمن) 

تدريب اللاعبين بشكل منتظم   فى ان )٢٠١٦( عʙʸ نʙʶ اللهمع ما يشير اليه  ويتفق ذلك 
والتدرج   الفردية،  للفروق  الرياضى كالمراعاة  التدريب  تدريبية مقننة فى ضوء مبادئ  برامج  على 
بالحمل، يؤدى ذلك الى حدوث تطور فى حدود قدرات اللاعبين بالإضافة الى حاجاته ومواصفاتة  

  ى تحسين العناصر الخاصة بالسباق وكذلك البرامج التدريبية تعتمد على تدريبات وتمرينات تهدف ال
التدريبية بصورة علمية صحيحة   السباحين, وأيضا وضع الأحمال  وبشكل مناسب مع إمكانيات 

تحسن  أدى الى  وخاصتا التدرج فى الحمل التدريبى, وزيادة الحمل, والتكيف, والتنمية المتزنة الأمر  
  )٣٤: ١٢.(في المستوي الرقميالمجموعة التجريبية 

اليه   اشار  ما  مع  بالأجهزة  )  ٢٠١٢(  الʦʵʲشخالʗ  تتفق  والإستعانة  الإبتكار  أن  فى 
اللاعبين   لقدرات  إحداث تطوير  فى  يستفاد منها  التدريب  بيئة  فى  وتطبيقها  الحديثة  التكنولوجية 

  ) ١٦: ٥( .وتقليل أرقامهم أثناء المنافسات 
يساعد هذا جهاز الإشارات الضوئية  ان   )Rabee M.at al  )2013رابي واخʙون  وأكد 

السباحين على السباحة بوتيرة ثابتة بناءً على شاشة متعددة الألوان. كان نظام معالجة البيانات  
يعتمد على مخزن دائري لقراءة بيانات التسارع في الوقت الفعلي. يتم تحديد الحد الأقصى للتسارع  

الثابتة. يتم نقل فارق الوقت بين    وموضع الحد الأقصى للتسارع أثناء ضربة واحدة في البرامج 
الضربات إلى النظارات الواقية. تستخدم خوارزمية في جهاز الاستقبال البيانات لتشغيل لون الصمام  

  ) ٣٦: ٢٣ابقة له.(الثنائي الباعث للضوء حتى يتفاعل السباح وفقًا للتعليمات الس
مع تتفق  (  Beanland,E et.al (2014)دراسة  نتائج    كما   ʗسع )  ٢٠١٦وسارة 

Ǻاسʹʕ  ، ودراسة  )  ٢٠١٧عʗʮالʙحʥʸ مʦʸʲد (دراسة  و   Ganzevles, S et . al (2017)و
ان بإستخدام الوسائل الحديثة  لها تأثير كبير على بعض مكونات الأداء الفنى    )ʴॻɸ٢٠٢٠ى (

  والمستوى الرقمى فى السباحة بكافة أنواعها. 
له فاعلية على تطوير المستوى    جهاز الإشارات الضوئية كما ترى الباحثتان أن استخدام  

، حيث  اعطى الفرصة للسباحين  الى أداء السباحة فى الايقاع المطلوب الرقمى في السباحة  
للسباحين بمعرفة   جهاز الإشارات الضوئية كما يسمح    يمكن السباح رؤيه إذا كان يسبح بشكل جيد و 

الأزمنة التى حققوها دون التوقف ورؤية الساعة أو سؤال المدرب بالإضافة إلى عدم وجود دليل  
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  جهاز الإشارات الضوئية مرئى لتنبية اللاعب بالمسافة التى تم قطعها خلال التكرار وذلك يساعد  
،  السباحين في الوصول بها الى اعلى مستوى وبالتالى يكون قادر على تحقيق ارقام زمنية قياسية

المحتوي لتدريبات   البرنامج التدريبىان    )٢٠٢٣(  عʗʮالفʯاح اسلامدراسة    نتائج  تهكد الامر الذى أ
حركي وتطبيقها بإستخدام جهاز الإشارات الضوئية أثر على تنمية ادراك المسافة   –الإدراك الحس  

  . الظهرلسباحي 
تʦجʗ فʙوق داله إحʶائॻا بʥʻ  والذى ينص على أنه " ثانىوبهذا يتحقق صحة الفرض ال

   لʶالح الॻɿاس الॺعȎʗ   مʙʯ حʙة  ٥٠الॻɿاسʥʻ (القʮلي والॺعȏʗ) للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة على زمʥ الـ
  

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات : 
 الاسʯʹʯاجات : .١
بعض فروق داله إحصائيا بين القياسين (القبلي والبعدي) للمجموعة التجريبية في    وجود  - 

  .المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 
فروق داله إحصائيا بين القياسين (القبلي والبعدي) للمجموعة التجريبية في زمن   وجود  -

 . متر ٥٠الـ
إيجابياً على قياسات بعض  الإشارات الضوئية  أثر البرنامج التدريبي باستخدام جهاز -

 VCالسعة الحيوية   -النبض بعد المجهود  -الراحة النبض في المتغيرات الفسيولوجية ( 
  ) Cokمعدل تركيز إنزيم كرياتين فوسفو كابتيز   -معدل تراكم حمض اللاكتك بالدم  -

إيجابياً على قياسات المستوى   الإشارات الضوئية  أثر البرنامج التدريبي باستخدام جهاز  -
 . متر ٥٠زمن الـالرقمى 

  الʦʯصॻات :  .٢
المتغيرات  تحسنة لتدريبيال برنامجفي ال الإشارات الضوئية  جهازاستخدام ضرورة دمج  - 

    .نلسباحي  والمستوى الرقميالكينماتيكية البدنية و 
من أثار   الما لهعلى التدريب  السباحيزيد من دافعية   الإشارات الضوئية جهازاستخدام  - 

 ايجابية في تقدم مستوي السباح.
حيث إنها تخرج التدريب باستخدام الأجهزة التكنولوجية تدريبات الضرورة الاهتمام بزيادة  - 

 . من اطارة النمطي
  الإشارات الضوئية جهازباستخدام علمية البحاث الأدراسات و المزيد من الضرورة إجراء  - 

  في مجال تدريب السباحة لتطوير المستوى الرقمي لسباح.
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  قائʸة الʙʸاجع 
  العॻȁʙة :  الʙʸاجع

م). الاتجاهات المعاصرة في التدريب ٢٠١١أبو العلا أحمد عبد الفتاح وحازم حسن سالم (  .١
التغذية، خطط الاعداد طويلة المدى،  –الرياضي سباحة المياه المفتوحة، الاستشفاء  

  دار الفكر العربي، القاهرة 
) : التقنيات الحديثة فى تكنولوجيا علوم الرياضة، مركز الكتاب ۲۰٢٢ايهاب البيديوى ( .٢

  للنشر القاهرة 
على تطوير   Tempo Trainerم): " أثر استخدام جهاز  ٢٠٢٠باسنت محمد عيسى ( .٣

سباحة الصدر "، بحث منشور، المجلة العلمية   الأداء وتحسين المستوى الرقمى لناشئى
 . ٦٣ –  ٥٠، الصفحة  ٢٣، العدد ٢٣لعلوم وفنون الرياضة، المجلد 

، الطبعة الأولى، مكتبة المجمع  "أسس تعليم السباحة    " م) :  ٢٠١٢خالد محمد الحشوش ( .٤
 العربى للنشر والتوزيع، عمان .

 تحسين الاستجابه الحركيه باستخدام جهاز المثيرات الضوئيه ) :  ٢٠٢٠خالد محمد انور ( .٥
(Fit Light)   لناشئ الاسكواش تحت   ١٧وأثره على تطوير أداء بعض الضربات 

  جامعة الاسكندريه   ،كلية التربية الرياضية بنين، رسالة ماجستير، سنة
  ): فسيولوجيا التدريب الرياضى، دار الفكر العربي. ٢٠٠٦زكية أحمد فتحى ( .٦
برنامج تدريبات الإيقاع السمعى لتطوير الإيقاع    "م) :  ٢٠١٦سارة سعد زغلول عرفان ( .٧

الصدر   لسباحى  الرقمى  والمستوى  كلية   "الحركى  منشورة،  غير  ماجستير،  رسالة 
 التربية الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية. 

٨. ) الفتاح  عبد  اسلام  الفتاح  حركية ٢٠٢٣عبد  الحس  القدرات  بعض  تحسين  علاقة   :(
م  ٥٠بإستخدام شريط الإشارات الضوئية للتحفيز البصرى بالمستوى الرقمى لسباحي  

  ظهر، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الاسكندرية 
السباحة، مكتبة  ۲۰۱۳عبد االله محمود ربابعة (  .٩ والمفاهيم الأساسية في  المنطلقات  م) : 

  والتوزيع، القاهرة.المجمع العربي للنشر 
١٠. ) محمد  ربيع  الحديثة  ٢٠١٧عبدالرحمن محمود  الوسائل  بإستخدام  تدريبى  "برنامج   : م) 

وتأثيرة على بعض مكونات الأداء الفنى والمستوى الرقمى فى السباحة الحرة للناشئين"  
 رسالة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية. 
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) : علاقة تحسين بعض القدرات الحس حركية بإستخدام شريط ٢٠٢٣(   عبدالفتاح اسلام .١١
م ظهر ، رسالة ٥٠الإشارات الضوئية للتحفيز البصرى بالمستوى الرقمى لسباحى  

 ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية. 
م): " المدرب الرياضى من خلال معايير الجودة الشاملة "، ٢٠١٦عمر نصر االله قشطه (  .١٢

 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية. 
 ). استراتيجية السباق في السباحة، المركز العربي للنشر، القاهرة. ٢٠٠٤محمد على القط (  .١٣
١٤. ) والمسافة علي  ۲٠٠٦هبه الأشقر  الوقت  إدراك  بإستخدام  العقلى  التدريب  فاعلية   " م): 

مستوي الأداء الفني والرقمي لسباحتى الزحف علي الظهر والبطن، رسالة ماجستير، 
 غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنات الجزيرة ،جامعة حلوان .

): الموسوعة الكاملة فى الإعداد البدنى  ٢٠١٧وديع ياسين التكريتى ،ياسين طه الحجار( .١٥
 للنساء ،مؤسسة عالم الرياضة  للنشر والتوزيع، العراق 
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