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Research Summary 
 

"The effect of critical speed training on some physical 
and skill variables And digital, I have swimming pool 

lifeguards" 
Dr: Hanaa Mahmoud Ali 

Assistant Professor at the Faculty of Physical Education, Minya 
University 

      The aim of the current research is to try to identify the impact of 

critical speed training on some physical, skill and numerical variables 

of the lifeguards of the swimming pools under discussion. The 

researcher used the experimental approach due to its suitability to the 

nature of this research. The researcher also randomly selected the 

research sample from the swimming pool lifeguards applying for the 

rescue role, as they numbered (20) lifeguards as a basic sample with a 

percentage of (%58,82), and a survey sample was chosen from the 

same research community, but from outside The basic research sample 

was (12) lifeguards with a percentage of (%35,29), and (2) lifeguards 

with a percentage of (%5,88) were excluded because they were not 

regular in attendance, and one of the most important findings of the 

researcher was that training Critical speed has a positive effect on the 

level of some physical, skill and numerical variables for the female 

rescuers under study. 
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 ملخص البحث
 تأثير تدريبات السرعة الحرجة علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية 

 والرقمية لدي منقذات حمامات السباحة  
 أ.م.د/ هناء محمود علي

 أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف
 السرعة الحرجة علي بعض تدريباتتأثير  علي الحالي الي محاولة التعرف البحث هدفي

المتغيرات البدنية والمهارية والرقمية لدي منقذات حمامات السباحة قيد البحث ، حيث استخدمت 
أحد التصميمات ب ةالباحث تنظراً لملائمته لطبيعة هذا البحث ولقد إستعانالباحثة المنهج التجريبي 
قامت كما  ،تباع القياس القبلى والبعدى لها التجريبى لمجموعة واحدة بإ التجريبية وهو التصميم

بالطريقة العشوائية من منقذات حمامات السباحة المتقدمين للحصول الباحث باختيار عينة البحث 
( %58،82( منقذة كعينة أساسية بنسبة مئوية قدرها )20علي دورة الإنقاذ ، حيث بلغ عددها )

البحث ولكن من خارج عينة البحث الأساسية  ، كما تم اختيار عينة استطلاعية من نفس مجتمع
( منقذات بنسبة 2( ، وقد تم استبعاد )%35،29( منقذة بنسبة مئوية )12حيث بلغ عددها )

وكانت من أهم النتائج التي توصلت اليها ، ( لعدم انتظامهم في الحضور %5،88مئوية قدرها )
تأثير إيجابي علي مستوي بعض المتغيرات البدنية والمهارية  السرعة الحرجة تدريباتل الباحثة أن

والرقمية لدي المنقذات قيد البحث ، ويتضح ذلك من خلال الفروق بين نتائج متوسطي درجات 
م حرة قيد 200القياسين القبلي والبعدي للاختبارات البدنية والمهارية والمستوي الرقمي لسباحة 

 البحث .
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 سرعة الحرجة علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية تأثير تدريبات ال
 والرقمية لدي منقذات حمامات السباحة  

 :المقدمة ومشكلة البحث 

يشهد مجال التدريب الرياضي في العصر الحالي تطوراً وتقدماً هائلًا ، ويتضح ذلك من 
ية الرياضات المائخلال ما يتم تحقيقه من إنجازات في مختلف الألعاب والرياضات بصفة عامة و 

بصفة خاصة ، وذلك نتيجة لاعتماد علم التدريب الرياضي علي العلوم الحديثة بالإضافة الي 
التقدم والتطور العلمي الكبير في شتي طرق وأساليب التدريب واعداد الرياضيين والتي أسهمت 

ية والخططية ة والمهار بشكل كبير في رفع كفاءة عملية التدريب للتكامل بين كلًا من القدرات البدني
 للاعبين ومن ثم تحقيق الإنجاز الرقمي.

( أن التطور الهائل في مجال 2016ويذكر " ريسان خربيط ، أبو العلا عبد الفتاح " )
التدريب الرياضي وأهميته التطبيقية جعل من الضروري البحث عن الطرق والأساليب التدريبية 
الحديثة التي من شأنها تسهم في تطوير مستوي أداء اللاعبين في مختلف الرياضات ، فمن 

دريب يحدث للاعبين الكثير من التطورات في مختلف الجوانب البدنية والمهارية خلال عمليات الت
والفسيولوجية والرقمية والذي ينعكس ذلك ايجابياً علي اللاعب ويسهم في تحسين حالته من خلال 

:  6التدريبات المنظمة والمتكررة بالوحدات والبرامج التدريبية المختلفة لتطوير مستوي الأداء . )
13 ) 

 نيالارتقاء بقدرات اللاعب المتمثل فيأهداف التدريب الرياضي العمل علي تحقيق ن إ
ضي العاملين في المجال الريامن يحتاج إنما يمكن  الفسيولوجية إلي أقصي ماالمهارية و البدنية و 

 الحديثة وذلك لما لها من دور هام يةالتدريبوالأساليب  بالطرقالإلمام بالمعلومات المرتبطة إلي 
 ن ثم تحسنمالفسيولوجية في مختلف الأنشطة الرياضية و المهارية و تنمية الصفات البدنية و في 

 (3:  16)مستوي الأداء . 
العديد من الطرق والأساليب التدريبية  هناك( إلي أن 2010ويشير " مفتي إبراهيم " )

جب محددة ، ومن ثم يالمختلفة التي تسهم في تحقيق الكثير من الأهداف والواجبات المطلوبة وال
علي المدرب اختيار الطريقة التدريبية المناسبة التي من شأنها تسهم في تحقيق الأهداف المراد 
تحقيقها ، وعلي هذا الأساس فقد تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوي الإنجاز الرياضي 
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مكان  ية استخدامها بشكل، وعلي المدرب معرفة هذه الطرق والاهداف التي تحققها كل طريقة وا 
 (13:  21يتناسب مع اتجاهات التدريب .)

لتي اوتشير الباحثة الي أن تدريبات السرعة الحرجة تعد من الطرق والأساليب التدريبية 
حيث  ،المختلفة بصفة عامة والرياضات المائية بصفة خاصة تستخدم في العديد من الرياضات 

تضمن تتحسين سرعة رد الفعل والتحكم في الأداء وخاصة في الظروف القصوي ، كما تهدف إلى 
مجموعة من التمارين والتدريبات الهوائية التي تشمل التحركات علي تدريبات السرعة الحرجة 

ستخدم ت ، ومن ثم فإن مثل هذه التدريبات السريعة والتمارين المتعلقة بالتحكم والتنسيق والتركيز
 . التي تتطلب سرعة ودقة الحركات في الرياضات بشكل خاص

إطاراً فسيولوجياً ورياضياً لدراسة أداء  Critical speedويوفر مفهوم السرعة الحرجة 
التمرين وتطور التعب أثناء التمرين عالي الشدة ، فالسرعة الحرجة هو أعلي مستوي للشدة التي 

مجهود لفترات طويلة دون الوصول لمرحلة  يمكن للرياضي الاعتماد عليها للاستمرار في أداء
التعب ، حيث يتم تحديدها من خلال دراسة معدل انخفاض مستوي السرعة مع تزايد مسافة السباق 
أو الاختبار ، فخلال التدريب أو الاختبار ومع زيادة المسافة سيصل معدل السرعة الي مرحلة لن 

 (1: 24ة أو مسافات السباق او الاختبار .)يقل عنها علي الرغم من زيادة المسافات التدريبي
ومن ثم فإن التدريب القائم علي السرعة الحرجة أو بشدات تقل أو تزيد عن مستوي 
السرعة الحرجة إنما يستهدف اتجاهات تدريبية وفسيولوجية مختلفة ، حيث أن التدريب بشدات 

رعة ما التمرين المعتمد علي السأقل من السرعة الحرجة هو تدريب في اتجاه التحمل الهوائي ، بين
الحرجة نفسها إنما هو تدريب يعادل العتبة الفارقة اللا هوائية ، واذا ذادت شدة التدريب عن ذلك 
وأصبحت الشدة فوق السرعة الحرجة فإن ذلك يعتبر ضمن مجال التدريب المكثف أو ذو الشدة 

 (63: 26العالية . )
تري ، فإن مفهوم السرعة الحرجة إنما يقدم وصف وعند المقارنة بين أشكال التدريب الف

وتقنين دقيق يأخذ في الاعتبار القدرات الهوائية واللاهوائية للسباحين ، كما أن الاعتماد علي 
السرعة الحرجة يمكن المدرب من تحديد الأوقات المستهدفة لمسافات معينة في السباحة والإنقاذ 

( .28 :853) 
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في مجال الرياضات المائية  الحرجة أن السرعة Philip Hatzis " (2013)" ويذكر 
 للسباحين ، حيث تعرف علي أنها القدرة الهوائية واللا هوائية هام لقياس إنما تعبر عن مؤشر

 (1: 25إنهاك . ) وبدون الأداء بسرعة استمرار على الحفاظ علي السباح قدرة
 لابد التي المائية الرياضات فروع أحد هو الإنقاذ ( أن2016)"  كاظم مصطفي "ويذكر 
سباحة ال حمامات عن المسئولين وكذلك ، الرياضية التربية كليات وخريجي طلاب وان يكتسبها
، وذلك لما له من دور  الميداني المجال في الانقاذ عمليات علي والقائمين المفتوحة والشواطئ

 هام بدور والإنقاذ للغوص الاتحاد المصري يقوم ذلك كبير في الحفاظ علي روح البشر ، وعلي
 للغوص وليالد الاتحاد يضعها طبقاً للبرامج التي وذلك للمنقذين التأهيل دورات من العديد عقد في

 (3:  20).  العالم دول جميع في تطبيقها يتم والتي والإنقاذ
( إلي أن مهمة المنقذ الأساسية انما تتمثل في 2005ويشير " محمد علي القط " )

الأرواح ومحاولة توفير الأمن والسلامة للرواد علي أحواض السباحة ، ولذلك يجب  الحفاظ علي
الاهتمام بالمنقذ ووضع مواصفات له يتم من خلالها اختياره لممارسة مهنة الإنقاذ علي أحواض 
السباحة لما لذلك من أهمية كبيرة تنعكس علي سلامة أرواح رواد أحواض السباحة كباراً وصغاراً 

ختلف الجنسين ، حيث أهتمت المؤسسات والهيئات علي مختلف المستويات بدراسة أو من م
الأمن والسلامة المائية بسبب ما يتعرض له الجميع صغاراً وكباراً من الجنسين لأخطار وحوادث 
ومن ثم وضعت ووجهت أبحاثها ودراستها لتطوير الأمن والسلامة والإنقاذ لتقليل حوادث الغرق 

( .19  :9 – 10) 
وتعد الصفات البدنية والمهارية حجر الزاوية عند تدريب المنقذ باعتبارهما من العوامل 
المباشرة لكفاءته والتي لا غني عنها لأداء مهام وظيفته ، حيث تتيح له القدرة علي الاستمرار 

 (15:  3في بذل الجهد وتنفيذ مهارات السباحة والغوص والحمل والرفع والتجديف والسحب . )
فهناك اتفاق من قبل العديد من المتخصصين في مجال السباحة والإنقاذ علي ضرورة 
أن يتمتع المنقذ بقدر عالي من المتغيرات المهارية والبدنية كالسرعة والقوة بالإضافة الي اجادة 

 ( 107:  10مهارات السباحة المختلفة ومهارات وطرق الإنقاذ . )
( أننا في حاجة ماسة الي رفع 2008بد الله " )ويري " عادل حسنين ، عبد الحميد ع

مستوي أداء المنقذين لتأكيد سلامة رواد أماكن السباحة وذلك بتدريب المنقذين العاملين بحمامات 
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السباحة من خلال وضع برنامج لتحسين بعض الصفات البدنية والمهارية والبيولوجية كأحد 
ين يتمتعون بمستوي عالي من الكفء ، حيث الخطوات الهامة في اعداد جيل من المنقذين الذ

 (3:  9أن التوجيه له أثره الإيجابي فهو يمثل استثماراً بشرياً من نوع خاص . )
ومن ثم تري الباحثة أن التدريب الرياضي يعد من العوامل الأساسية الهامة في تحقيق 

تاجون فالمنقذون يحالتطور البدني والمهاري للرياضيين بصفة عامة والمنقذين بصفة خاصة ، 
امهم بكفاءة مهكافة بدنية وتنمية مهاراتهم الرياضية للتمكن من تأدية ال تهمإلى الحفاظ على لياق

يتضمن التدريب الرياضي للمنقذين تمارين اللياقة البدنية وتحسين القدرة على حيث وفعالية ، 
سباحة والغوص والإسعافات التحمل ، وكذلك تدريب على المهارات الخاصة بالإنقاذ والالسرعة و 
 .، وغيرها من المهارات اللازمة لتأديتهم لمهامهم بكفاءة الأولية

ومن خلال الاطلاع المرجعي للباحثة علي العديد من المراجع والدراسات العربية والأجنبية التي 
 ةاستخدمت تدريبات السرعة الحرجة بصفة خاصة ودورها في تحسين العديد من المتغيرات البدني

والمهارية والرقمية في العديد من الرياضات المختلفة كدراسة كلاً من " عزمي فيصل ، محمد فكري 
( "2022 " ، )Haider fayyadh , Ali Kefah  ( "2021( " كرار حسين وآخرون " ، )2020 )

 ( .2017، " حاتم عبد المنعم " )

 ت المائية بصفة عامة والإنقاذومن خلال خبرة الباحثة العلمية والعملية في مجال الرياضا
بصفة خاصة ومن خلال كونها كمدرب انقاذ دولي معتمد بالاتحاد المصري للغوص والإنقاذ لاحظت 

ضعف عام في مستوي بعض المتغيرات البدنية والمهارية والمستوي الرقمي لدي الاناث  أن هناك
المتقدمات للحصول علي دورة الانقاذ ويتضح ذلك من خلال ما قامت به الباحثة من مجموعة 
اختبارات بدنية ومهارية توضح مستوي هؤلاء الاناث ، وذلك قد يكون نتيجة أمرين ، أولهما 

اط الرياضي في حمامات السباحة بمعظم محافظات صعيد مصر يكون في فصل يتمثل في أن النش
الصيف فقط وبالتالي فإن جميع العاملين في مجال الانقاذ لا يمارسون عملهم كمنقذين الا لمدة 
قليلة جداً الأمر الذي سينعكس سلباً علي مستوي لياقتهم البدنية ومستواهم المهاري وبالتالي 

علي أداء واجبهم المهاري المتمثل في الدخول الي الماء وطرق السباحة  سيكونون غير قادرين
 والاقتراب وكذلك طرق المسك والسحب واخراج الغريق والسباحة تحت الماء . 
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وثانيهما هو الاعتماد علي الطرق التقليدية في التدريب والذي من شأنه قد يؤدي الي 
لاهتمام بالبحث عن أساليب أو طرق تدريبية حدوث ملل وفتور في العملية التدريبية ، دون ا

 .حديثة من شأنها أن تسهم في تحسن المستوي البدني والمهاري والرقمي لديهم 
يماناً من الباحثة بفكرة أن تحقيق الإنجاز البدني والمهاري والرقمي للمنقذات قيد البحث  وا 

ة البدنية والمهارية لهم بالإضاف لن يتحقق الا من خلال محاولة الاهتمام المتكامل بتحسين الحالة
الي اتباع الطرق والأساليب التدريبة الحديثة في عملية التدريب ، الأمر الذي دعا الباحثة الي 
محاولة البحث عن طريقة تدريبية حديثة من شأنها أن تسهم في تحسين مستوي المتغيرات 

ة من أهمها استخدام تدريبات السرع البدنية والمهارية والرقمية لدي المنقذات قيد البحث ، والتي
 الحرجة .

من برنامج التدريب  اً جزءًا هام Critical speed تعد تدريبات السرعة الحرجةحيث 
لأنهم يعملون في بيئات خطرة ويحتاجون إلى قدرة على التحرك وذلك ،  للمنقذين والمهاري البدني
وبالتالي يمكن أن تساعد تدريبات السرعة ، للوصول إلى الأشخاص المحتاجين للمساعدة  بسرعة

 .الحرجة المنقذين على تحسين القدرة على التحمل والاستجابة السريعة للحالات الطارئة
 هدف البحث :

 محاولة التعرف علي تأثير تدريبات السرعة الحرجة علي كلًا من :يهدف البحث الحالي إلي        
 حمامات السباحة .بعض المتغيرات البدنية لدي منقذات  -
 بعض المتغيرات المهارية لدي منقذات حمامات السباحة . -
 المستوي الرقمي لدي منقذات حمامات السباحة . -

 فروض البحث :
قذات للمنالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -

 ي .ولصالح القياس البعدبعض المتغيرات البدنية في  قيد البحث
قذات للمنالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -

 ولصالح القياس البعدي .بعض المتغيرات المهارية في  قيد البحث
قذات للمنالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -

 قياس البعدي .ولصالح الالمستوي الرقمي في  قيد البحث
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 مصطلحات البحث :
 الااسرعة الحرجة :  -

هي " مؤشر لقياس الكفاءة الهوائية للسباحين فهي تتمثل في قدرة السباح علي الحفاظ 
 ( 3:  4علي استمرار الأداء بسرعة بدون انهاك ، حيث اطلق عليها البعض التسارع الحرج " . )

  المنقذ: -
فى حمامات السباحة  لأفرادحماية الارواح وسلامة االشخص المسئول عن تأمين  هو "

 (65: 22) وعلى الشواطئ".
 إجراءات البحث :

 منهج البحث :
 الباحثة المنهج التجريبي لمجموعة واحدة بإتباع القياس القبلى والبعدى لها . تاستخدم  

 مجتمع البحث :
المتمدملا لذ صتتتتتت ع قذا د    اشتتتتتتتمع ملتمث الي م قذا محمااا  ململا ال تتتتتتيل   

 ( محما  . 34(  ح   اليللغ قددهم )22 – 19الاحملا لذم  ذ  ال حي  )

 عينة البحث :
قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العشااااااوائية من المتقدمات للحصااااااول علي 

( منقذة 20( ساانة ، حيث بلغ عددهم )22 – 19دورة إنقاذ حمامات السااباحة للمرحلة الساانية )
( ، كما تم اختيار عينة اسااااتطلاعية من نفس %58،32كعينة أساااااسااااية بنساااابة مئوية قدرها )

( منقذة بنسبة مئوية 12مجتمع البحث ولكن من خارج عينة البحث الأساسية حيث بلغ عددها )
( لعدم انتظامهم في %5،88( منقذات بنساااابة مئوية قدرها )2( ، وقد تم اسااااتبعاد )35،29%)

 ( يوضح التوزيع العددي لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية .1الجدول )و الحضور ، 
 (1جدول )

 (34الأساسية والاستطلاعية )ن = عينة البحث لمجتمع و  التوزيع العددي
 النسبة المئوية العدد العينة

 %58.82 20 عينة البحث الأساسية )لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح(

 %35.29 12 عينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث( 

 %5.88 2 ما تم استبعاده

 %100 34 المجموع
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 التوزيع الاعتدالي لعينة البحث :
الباحثة بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ضاااااااااوء متغيرات  تقام

المساااااااااتوي الرقمي  –بعض المتغيرات المهاااريااة  – بعض المتغيرات الباادنيااة –)معاادلات النمو 
 ( يوضحا ذلك علي التوالي .3( ، )2( ، والجداول )حرة م200لسباحة 

 (2جدول )
 للمتغيرات والتفلطح المعيارى ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابى والوسيط والانحراف 

 (32)ن =   والاستطلاعيةقيد البحث للعينة الأساسية 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

التفلط

 ح

 معدلات النمو

 0,88 0,13 1,30 20,50 20,56 سنة السن

 171,30 سم الطول
175,0

0 
7,64 -1,45 

-

0,74 

 0,10 0,43- 4,22 71,00 70,40 كجم الوزن

 المتغيرات البدنية

 السرعة

م 25×3

سباحة 

 حرة

 0,12 0,27- 3,75 24,92 24,58 ثانية

الجري 

في المكان 

 ث 20

 0,54- 0,70 2,14 30,00 30,50 عدد

القدرة 

العضلي

 ة

الوثب 

العريض 

 من الثبات

 0,95- 2,01- 0,16 2.29 2,18 متر

سباحة 

م من 10

الدفع 

بجدار 

 الحوض

 0,97 1,07 0,87 9,58 9,88 ثانية

 الرشاقة

الجري 

المكوكي 

م10*4)

) 

 0,26- 0,11 1,71 13,59 13,66 ثانية

تحمل 

 السرعة

 4اختبار 

م 50× 

سباحة 

 حرة

 0,62- 0,55 7,14 34,39 35,71 ثانية

 المرونة

مرونة 

الكتف 

 الايجابية

 0,16- 1,08 2,52 25,00 25,91 سم

مرونة 

الكتف 

 السلبية

 0,71- 0,18 2,55 23,00 23,16 سم

المتغيرات 

 المهارية

سباحة تحت الماء 

 م25
 0.89- 0.53 3.54 70,00 70,63 نقطة

جملة انقاذ بالتيوب 

 –)دخول للماء 

 –وصول للغريق 

 ق(1.30السحب( )

 131,53 نقطة
130,0

0 
6,11 0,75 0,84 
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التخلص من جملة 

المسكات وطرق 

سحب الغريق في 

 الماء

 161,09 نقطة
180,0

0 
26,20 -2,16 -2,00 

جملة انقاذ دمية 

ق( 2وسحبها )

ق( 3وانعاش )

(CPR) 

 134,38 نقطة
130,0

0 
8,96 1,47 -0,31 

التخلص من المسكات 

علي الأرض بحد أدني 

( 5( أمامي , )5)

 خلفي

 1,74 1,05- 4,38 25,00 23,47 نقطة

 138,59 نقطة م حرة200المستوي الرقمي لسباحة 
140,0

0 
11,30 -0,37 -1,45 

لعينة البحث الأسااااساااية والاساااتطلاعية في  ( أن معاملات الالتواء2يتضاااح من جدول )
 المساااااتوي الرقمي لساااااباحة –المتغيرات المهارية  –المتغيرات البدنية  –متغيرات )معدلات النمو 

، كما أن معامل التفلطح للمتغيرات (  2،16-:  1.47ما بين ) تنحصرم حرة( قيد البحث 200
اعتدالية ، مما يدل على 3±بين  وجميعها تقع ما( 2،00-:  1،74قيد البحث تنحصر ما بين )

 التوزيع التكراري لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية .
 (3جدول )

 للمتغيرات والتفلطح الالتواءالمتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل 
 (20قيد البحث للعينة الأساسية  )ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

التفلط

 ح

 معدلات النمو

 0,03 0,12- 1,49 20,50 20,44 سنة السن

 173,18 سم الطول
175,0

0 
7,10 -0,77 1,29 

 0,50 0,21 4,01 71,00 71,28 كجم الوزن

 المتغيرات البدنية

 السرعة

م 25×3

سباحة 

 حرة

 0,04 0,22- 3,85 25,27 24,99 ثانية

الجري 

في المكان 

 ث 20

 0,41- 0,65 2,06 30,00 30,45 عدد

القدرة 

العضلي

 ة

الوثب 

العريض 

 من الثبات

 1,09- 1,30- 0,17 2,25 2,17 متر

سباحة 

من م 10

الدفع 

بجدار 

 الحوض

 0,98 0,84 0,97 9,58 9,85 ثانية
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 الرشاقة

الجري 

المكوكي 

م10*4)

) 

 0,02- 0,34- 1,76 13,49 13,29 ثانية

تحمل 

 السرعة

 4اختبار 

م 50× 

سباحة 

 حرة

 0,45- 0,44 7,17 34,39 35,43 ثانية

 المرونة

مرونة 

الكتف 

 الايجابية

 0,19- 1,05 2,57 25,00 25,90 سم

مرونة 

الكتف 

 السلبية

 0,60- 0,12 2,59 23,00 23,10 سم

المتغيرات 

 المهارية

سباحة تحت الماء 

 م25
 0,73- 0,86 3,48 70,00 71,00 نقطة

جملة انقاذ بالتيوب 

 –)دخول للماء 

 –وصول للغريق 

 ق(1.30السحب( )

 131,60 نقطة
130,0

0 
5,63 0,85 1,78 

جملة التخلص من 

المسكات وطرق 

في  سحب الغريق

 الماء

 159,25 نقطة
160,0

0 
26,27 -0,09 -2,10 

جملة انقاذ دمية 

ق( 2وسحبها )

ق( 3وانعاش )

(CPR) 

 134,50 نقطة
130,0

0 
9,30 1,45 -0,41 

التخلص من المسكات 

علي الأرض بحد أدني 

( 5( أمامي , )5)

 خلفي

 1,55 1,60- 4,58 25,00 22,52 نقطة

 138,00 نقطة م حرة200المستوي الرقمي لسباحة 
140,0

0 
11,85 -0,51 -1,42 

لعينة البحث الأساسية في متغيرات )معدلات  ( أن معاملات الالتواء3يتضح من جدول )
م حرة( قيد 200المسااااااتوي الرقمي لسااااااباحة  –المتغيرات المهارية  –المتغيرات البدنية  –النمو 
، كما أن معامل التفلطح للمتغيرات قيد البحث (  1،60-:  1.45تنحصااااااااار ما بين )البحث 

اعتدالية ، مما يدل على 3±بين  وجميعها تقع ما( 2،10-:        1،78تنحصااااااااار ما بين )
 التوزيع التكراري لعينة البحث الأساسية .

  جمع البيانات : وسائل
 استخدمت الباحثة وسائل جمع البيانات التالية لمناسبتها لطبيعة البحث :

 : الأدوات والأجهزة المستخدمةأولاً : 
 ميزان طبى لقياس الوزن .  -2   جهاز رستاميتر لقياس الطول . -1
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  صندوق مرونة . -5  ساعة إيقاف .  -4      .  صافرة  -3
 عوامة انقاذ )تيوب( . -8 دمية إنقاذ . -7       . أقماع -6  

  ثانياً : الاستمارات المستخدمة في البحث :
 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية للعينة قيد البحث . -
استمارة الاتحاد المصري المعتمدة لتسجيل نتائج الاختبارات المهارية والمستوي الرقمي  -

 للعينة قيد البحث .
استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة بمنقذات حمامات  -

 ث .السباحة قيد البح
 (5الخاصة بمنقذات حمامات السباحة : ملحق ): الاختبارات البدنية  ثالثاً 

قامت الباحثة بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية مثل " صالح محمد ، زكريا انور" 
( وكذلك البحوث والدراسات المرتبطة بمجال السباحة والإنقاذ 1998( ، " محمد على " )2016)

( ، " طارق 14( )2005( ، "مجدى ابو عزام " )1999ن " أشرف زين " )مثل دراسات كلًا م
وذلك لتحديد أهم ( 2017)"  سلام حنفى" إ ( ،2008( ، " عادل النمورى" )2007صلاح " )

المتغيرات البدنية الخاصة بمنقذي حمامات السباحة وكذلك تحديد الاختبارات البدنية التى تقيس 
الباحثة باستطلاع آراء مجموعة من الخبراء في مجال التدريب الرياضى تلك العناصر ، حيث قامت 
( خبراء وذلك لاستطلاع آرائهم حول تلك العناصر والاختبارات التي 10والسباحة والانقاذ وعددهم )

من اتفاق آراء  % 70تقيسها ، وقد تم اختيار العناصر والاختبارات التى حصلت على أكثر من 
 هذه العناصر والاختبارات البدنية في الآتي :الخبراء وقد تمثلت 

 م( سباحة حرة ووحدة قياسه )الثانية( ، اختبار الجري في 25×3: اختبار ) السرعة
 ث ووحدة قياسه )العدد( .20المكان لمدة 

  اختبار الوثب العريض من الثبات ووحدة قياسه )المتر( ، اختبار سباحة  العضليةالقدرة :
 الحوض ووحدة قياسه )الثانية( .م من الدفع بجدار 10

 ( 10×  4الرشاقة : اختبار الجري المكوكي. )م( ووحدة قياسه )الثانية 
 ( 50×  4تحمل السرعة : اختبار. )م( سباحة حرة ووحدة قياسه )الثانية 
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 بية ، اختبار المرونة السل( السم)اختبار المرونة الايجابية للكتف ووحدة قياسه  : المرونة
 )السم( .للكتف ووحدة قياسه 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث :
 وثبات صاادق البدنية قيد البحث من للاختبارات العلمية المعاملات بحساااب الباحثة تقام

 علي النحو التالي :
 :أ ا الصدق 

،   الممل ح  الط فياليل ث  صدق  اا تخدم اليدحي  قيد الي م ل  لب صدق الاختيل اا
من حفس محما  ( 12) اليللغ قددهل الك قن ط يق تطييق الاختيل اا قذى العيح  الا تطلاقي  

يت ديد الا يلقا الاقذا  اليللغ اليل ث   ا، ثم قلم الأ ل ي ملتمث الي م  من خل ج العيح  
اليل ث  يإيللد الف  ق  ا، ثم قلمحمااا ( م3( محمااا  الا يلقا الادحا  اليللغ قددهم )3قددهم )

 ( ي ضح الحتيل  . 4يين الملم قتين ،  اللد ع )
 (4لد ع )

  حي اليد الاختيل اا الا يلقا الاقذا  الا يلقا الادحا فادلال  الف  ق الإ صلئي  يين 

 (3= 2= ن 1)ناللايل  مت ي  يط يم  ملن  تحا قيد الي م

 وحدة القياس المتغيرات
متوسط  الارباعي الادني الارباعي الاعلي

 الرتب

قيمة 

Z 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

 المتغيرات البدنية

 السرعة

م سباحة 25×3

 حرة
 2,82 28,24 1,21 20,27 ثانية

2,00 

5,00 
1,96 0,050 

الجري في المكان 

 ث 20
 1,25 27,67 0,74 33,33 عدد

5,00 

2,00 
1,99 0,046 

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
 0,05 2,03 0,00 2,31 متر

5,00 

2,00 
2,02 0,043 

م من 10سباحة 

الدفع بجدار 

 الحوض

 0,55 11,15 0,21 9,15 ثانية
2,00 

5,00 
2,02 0,043 

 الرشاقة
الجري المكوكي 

 م(10*4)
 0,80 16,32 0,57 12,69 ثانية

2,00 

5,00 
1,99 0,046 

تحمل 

 السرعة

م 50×  4اختبار 

 سباحة حرة
 3,36 46,12 2,25 28,23 ثانية

2,00 

5,00 
1,99 0,046 

 المرونة

مرونة الكتف 

 الايجابية
 0,94 23,33 1,70 29,33 سم

5,00 

2,00 
1,99 0,046 

مرونة الكتف 

 السلبية
 0,47 20,33 1,25 26,27 سم

5,00 

2,00 
1,99 0,046 

الارباعي الاعلي والارباعي ( وجود فروق ذات دلالة إحصااااائية بين 4يتضااااح من الجدول )
حيث أن قيمة احتمالية الخطأ  الارباعي الاعلي ،قيد البحث ولصاااااااااالح الاختبارات البدنية فى الادني 
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على التمييز  اوقدرته ات قيد البحث( مما يشااااير إلى صاااادق الاختبار 0.05دالة عند مسااااتوى دلالة )
 بين المجموعات. 

 الثبات : ب ا
عا تختبارات البدنية قيد البحث استخدمالالحساب ثبات  دة الباحثة طريقة تطبيق الاختبار وا 

وبفاصل  الأساسيةمن مجتمع البحث ومن خارج العينة  منقذة( 12تطبيقه وذلك على عينة قوامها )
عادة التطبيق مدته ) معاملات الارتباط بين ( يوضح 5( ثلاثة أيام ، والجدول )3زمنى بين التطبيق وا 

عادة التطبيق .  التطبيق وا 
 (5)جدول 

عادة التطبيق فى    البدنية ختباراتالامعاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 (12ن = )         قيد البحث

 وحدة القياس المتغيرات
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 المتغيرات البدنية

 السرعة
 0,98 3,42 23,63 3,48 23,90 ثانية سباحة حرةم 25×3

 0,93 2,23 30,83 2,25 30,58 عدد ث 20الجري في المكان 

القدرة 

 العضلية

 0,95 0,12 2,22 0,12 2,21 متر الوثب العريض من الثبات

م من الدفع بجدار 10 سباحة

 الحوض
 0,97 0,78 9,79 0,82 9,86 ثانية

 0,90 1,15 14,07 1,44 14,26 ثانية م(10*4)الجري المكوكي  الرشاقة

تحمل 

 السرعة
 0,98 7,26 35,76 7,06 36,17 ثانية م سباحة حرة50×  4اختبار 

 المرونة

 0,94 2,48 26,17 2,43 25,92 سم مرونة الكتف الايجابية

 0,98 2,40 23,42 2,49 23,25 سم مرونة الكتف السلبية

 0.576( = 0.05( ومستوى دلالة )10حرية )قيمة )ر( الجدولية عند درجة 
عادة التطبيق 5يتضااح من جدول ) ة للاختبارات البدني( أن معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

( وجميعها معاملات ارتباط دال إحصاااائياً حيث أن قيم 0.98:  0.90قيد البحث قد تراوحت ما بين )
( مما يشاااير إلي ثبات تلك 0.05ى الدلالة ))ر( المحساااوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مساااتو 

 . الاختبارات
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 رابعاً : الاختبارات المهارية والرقمية لمنقذات حمامات السباحة :
لحساااااااب نتائج الاختبارات المهارية والرقمية لمنقذات حمامات السااااااباحة قامت الباحثة 

علي الاختبارات المعتمدة من قبل الإتحاد المصااااارى للغوص والإنقاذ والمساااااتخدمة فى  بالاعتماد
( والتي تم تقييمها عن طريق النقاط التي يحصاااااااااال 3اختبار المتقدمين لدورات الإنقاذ )ملحق

 عليها المنقذ في تلك الاختبارات وهي كالتالي :
  ووحدة قياسها )النقطة( م25سباحة تحت الماء 
  ق( ووحدة 1.30السحب( ) –وصول للغريق  –بالتيوب )دخول للماء جملة انقاذ

 قياسها)النقطة(.
 . )جملة التخلص من المسكات وطرق سحب الغريق في الماء ووحدة قياسها )النقطة 
 ( ق( )3ق( وانعاش )2جملة انقاذ دمية وسحبهاCPR. )( ووحدة قياسها )النقطة 
 ( 5التخلص من المسكات علي الأرض بحد أدني )( ، خلفي ووحدة قياسها 5أمامي )

 )النقطة( .
  ووحدة قياسها )النقطة( .م حرة 200المستوي الرقمي لسباحة 

وفقاً لاساااااااااتمارة تقييم  مهارية والرقمية لمنقذات حمامات الساااااااااباحةالمعاملات العلمية للاختبارات ال
 قيد البحث :الاتحاد المصري للغوص والإنقاذ 

 : الصدق ا أ
الممل ح  اليل ث  صدق  اا تخدم المهل ي   ال قمي  قيد الي م الاختيل اال  لب صدق 

محما  ( 12) اليللغ قددهل،  الك قن ط يق تطييق الاختيل اا قذى العيح  الا تطلاقي   الط في 
يت ديد الا يلقا الاقذا اليل ث   ا، ثم قلم الأ ل ي من حفس ملتمث الي م  من خل ج العيح  

اليل ث  يإيللد  ا، ثم قلم( محمااا 3( محمااا  الا يلقا الادحا  اليللغ قددهم )3 اليللغ قددهم )
 ( ي ضح الحتيل  . 6الف  ق يين الملم قتين ،  اللد ع )
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 (6لد ع )

 الاختيل اا الا يلقا الاقذا  الا يلقا الادحا فادلال  الف  ق الإ صلئي  يين 
 (3= 2= ن 1)ناللايل  مت ي  يط يم  ملن  تحا قيد الي ملمهل ي   ال قمي  ا

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الارباعي الادني الارباعي الاعلي

متوس

ط 

 الرتب
قيمة 

Z 

احتمالي

 ة الخطأ

  ع م ع م

المتغيرات 

 المهارية

 57,00 نقطة م25سباحة تحت الماء 
0,0

0 
65,00 

0,0

0 

5,00 

2,00 

2.2

4 

0,02

5 

)دخول جملة انقاذ بالتيوب 

 –وصول للغريق  –للماء 

 ق(1.30السحب( )

 140,0 نقطة
4,0

8 

123,3

3 

4,7

1 

5,00 

2,00 

1,9

9 

0,04

6 

جملة التخلص من 

المسكات وطرق سحب 

 الغريق في الماء

 نقطة
188,3

3 

2,3

6 

130,0

0 

0,0

0 

5,00 

2,00 

2,1

2 

0,03

4 

جملة انقاذ دمية وسحبها 

ق( 3ق( وانعاش )2)

(CPR) 

 نقطة
146,6

7 

4,7

1 

126,6

7 

4,7

1 

5,00 

2,00 

2,0

2 

0,04

3 

التخلص من المسكات علي 

( 5الأرض بحد أدني )

 ( خلفي5أمامي , )

 28,33 نقطة
4,7

1 
21,67 

2,3

6 

4,67 

2,33 

1,9

9 

0,04

6 

 نقطة م حرة200المستوي الرقمي لسباحة 
150,0

0 

0,0

0 

126,6

7 

2,3

6 

5,00 

2,00 

2,1

2 

0,03

4 

الارباعي الاعلي والارباعي الادني ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 6) الجدول من يتضح
حيث أن قيمة احتمالية  الارباعي الاعلي ،قيد البحث ولصاااااااااالح الاختبارات المهارية والرقمية فى 

على  اوقدرته ات قيد البحث( مما يشاااااير إلى صااااادق الاختبار 0.05الخطأ دالة عند مساااااتوى دلالة )
 وعات. التمييز بين المجم

 : الثبات ا ب
بار الباحثة طريقة تطبيق الاخت تقيد البحث اسااتخدم المهارية والرقميةختبارات الا ثبات لحساااب

عادة تطبيقه وذلك على عينة قوامها )  الأساااااساااايةمن مجتمع البحث ومن خارج العينة  منقذة( 12وا 
عادة التطبيق مدته ) ( يوضااااااح معاملات 7( ثلاثة أيام ، والجدول )3وبفاصاااااال زمنى بين التطبيق وا 

عادة التطبيق .  الارتباط بين التطبيق وا 
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 (7)جدول 
عادة التطبيق فى   المهارية  ختباراتالامعاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 (12)ن =          البحث قيد والرقمية            

 وحدة القياس المتغيرات
 إعادة التطبيق التطبيق

معامل 

 الارتباط

  ع م ع م

 المتغيرات المهارية

 0,93 3,80 70,42 3,54 70,00 نقطة م25سباحة تحت الماء 

جملة انقاذ بالتيوب )دخول 

 –وصول للغريق  –للماء 

 ق(1.30السحب( )

 0,95 7,20 132,08 6,80 131,42 نقطة

من المسكات جملة التخلص 

 وطرق سحب الغريق في الماء
 0,98 24,82 165,83 25,81 164,17 نقطة

ق( 2جملة انقاذ دمية وسحبها )

 (CPRق( )3وانعاش )
 0,95 8,42 135,00 8,37 134,17 نقطة

التخلص من المسكات علي 

( أمامي , 5الأرض بحد أدني )

 ( خلفي5)

 0,93 3,80 25,42 3,54 25,00 نقطة

 0,96 9,46 140,42 10,30 139,58 نقطة م حرة200الرقمي لسباحة المستوي 

 0.576( = 0.05( ومستوى دلالة )10) حرية درجة عند الجدولية( ر) قيمة
عااادة التطبيق 7) جاادول من يتضاااااااااح للاختبااارات ( أن معاااملات الارتباااط بين التطبيق وا 
( وجميعها معاملات ارتباط دال 0.98:  0.93قيد البحث قد تراوحت ما بين )المهارية والرقمية 

( مما 0.05إحصااائياً حيث أن قيم )ر( المحسااوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مسااتوى الدلالة )
 . يشير إلي ثبات تلك الاختبارات

 خامساً : برنامج تدريبات السرعة الحرجة :
قامت الباحثة بالاطلاع المرجعي علي العديد من المراجع والدراساااات الساااابقة ساااواء العربية 
أو الاجنبية الخاصة بتدريبات السرعة الحرجة وكذلك الانقاذ ، وذلك لتحديد عناصر البرنامج التدريبي 

دد ع –مدة البرنامج  -أساااااااااس وضاااااااااع البرنامج  –المقترح والتي تتمثل في )الهدف من البرنامج 
 -تحديد العناصار البدنية الخاصاة بكل مرحلة  –زمن الوحدة التدريبية  –وحدات التدريب الاسابوعية 

( وذلك لإبداء آرائهم تجاه تلك 1شاااااادة ودرجة الحمل( وذلك لعرضااااااها علي السااااااادة الخبراء ملحق )
 ما يلي : كالعناصر ، وفيما يلي سوف يتم توضيح آراء السادة الخبراء تجاه عناصر البرنامج وهي 

 الهدف من البرنامج : -
 يهدف برنامج تدريبات السرعة الحرجة إلي محاولة تحسين : 
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 بعض المتغيرات البدنية لدي منقذات حمامات السباحة . -
 بعض المتغيرات المهارية والرقمية لدي منقذات حمامات السباحة . -

 أسس وضع البرنامج : -
 عند وضع البرنامج ولعل من أهمها ما يلي : الاسسبمراعاة العديد من  ةالباحث تقام

  الهدف الذي وضع من أجله .أن يتناسب محتوي البرنامج مع 
  مراعاة الفروق الفردية بين أفراد العينة في تشكيل الحمل لمحتوي البرنامج التدريبي

 المقترح .
  من حيث الشدة والحجم .التنوع في التدريبات 
  تشابه التمرينات المختارة مع نوعية الحركات ومتطلبات الأداء الفعلي وذلك منعاً لحدوث

 .أي اضطرابات أثناء الأداء 
 . مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة لضمان نجاح البرنامج 

 للبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -
تحديد المدة الكلية للبرنامج وكذلك عدد قامت الباحثة باستطلاع رأي الخبراء حول   

الوحدات التدريبية الأسبوعية وكذلك درجة وشدة الحمل ، وقد تراوحت نسبة آراء الخبراء حول 
ة نسبة ث( وقد أرتضت الباح%100إلي  %80التخطيط الزمني لمكونات البرنامج ما بين )

 يتضح الآتي :( من موافقة الخبراء لقبول محاور البرنامج ، ومما سبق 70%)
 ( أسابيع .8الزمن الكلى للبرنامج  =  ) .1

 –الثلاثاء  –وحدات أسااااااااابوعياً أيام )الأحد  3عدد الوحدات التدريبية في الأسااااااااابوع =  .2
 الخميس( .

 وحدة . 24عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج ككل =  .3

 تم تقسيم أسابيع البرنامج علي مراحل فترة الإعداد : .4
 ( أسبوع .2العام   =  ) مرحلة الإعداد  -
 ( أسابيع .4مرحلة الإعداد الخاص =  )  -      
 ( أسبوع .2مرحلة الإعداد للمنافسات  = )  -      
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 (8جدول )
 تقسيم أسابيع البرنامج على مراحل فترة الإعداد

 فترة الإعداد الفترة

 الإعداد للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام المرحلة

 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 تحديد شدة الحمل من خلال المراجع العلمية وهي كالتالي : .5
 من أقصي ما تستطيع المنقذة تحمله . %100:  %80الحمل الأقصى =  -

 من أقصي ما تستطيع المنقذة تحمله . %80: أقل من  %65الحمل العالي =  -

 تحمله .من أقصي ما تستطيع المنقذة  %65: أقل من  %50الحمل المتوسط =  -

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : -6
( دقيقة خلال الوحدة 50)الباحثة بتثبيت زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث با  تقام         

( دقائق 5)ومدته  (الإحماءو التهيئة ) : التالىالتدريبية اليومية ، وتم توزيع زمن الوحدة على النحو 
 .( دقائق 5)ومدته  (التهدئة والختام( ، )ق40)ومدته  (السرعة الحرجةتدريبات )، 
 ( .1:  2تحديد دورة الحمل الفترية : ) -

 (1شكل )
 تحديد دورة الحمل خلال البرنامج والمراحل والأسابيع

 ( كما يلى  1:2درجات الأحمال على عدد أسابيع البرنامج باستخدام دورة الحمل )  تحديد
 ( .8،  4أسابيع وهى    ) 2عدد أسابيع الحمل الأقصى فى البرنامج  -
 ( .7،  5،  3،  2أسابيع وهى      ) 4عدد أسابيع الحمل العالى فى البرنامج  -

  فترة الإعداد  الفترة
 1:2 دورة الحمل
 الإعداد للمنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام المرحلة
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة الحمل
         أقصى
         عالي
         متوسط

 150 150 150 150 150 150 150 150 زمن الأسبوع
 1200 المجموع
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 ( .6،  1أسابيع وهى    ) 2عدد أسابيع الحمل المتوسط فى البرنامج  -
 

 :خطوات تنفيذ البحث 

 :الدراسة الاستطلاعية -
من منقذات حمامات ( 12) الباحثة بإجراء دراسااااااة اسااااااتطلاعية وذلك على عدد تقام  

من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأسااااااااااساااااااااية خلال الفترة من الساااااااااباحة 
 م  وذلك بهدف التعرف علي ما يلي :3/4/2023م وحتي 1/4/2023

 صلاحية الأدوات المستخدمة لإجراء البرنامج . -
 المتمثل في مجمع حمام السباحة بجامعة المنيا . صلاحية مكان التطبيق -
 . الصدق والثباتمن حيث المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة  -

 :تنفيذ البرنامج  -

 الباحثة بإجراء الاتي: تبعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات المستخدمة قام
 :القياس القبلي -

م 2023/ 4/ 6إلي  م 2023/ 4/4الباحثة بإجراء القياس القبلي في الفترة من  تقام
نية المتغيرات البدالوزن( وكذلك قياسات ) -الطول  -السن والتي اشتملت علي قياسات )

 ( قيد البحث .والمهارية والرقمية
 :تنفيذ البرنامج -

 الفترة منفي العينااة قيااد البحااث علي برنااامج تاادريبااات السااااااااارعااة الحرجااة باادء تنفيااذ  
 تدريبية بواقع ةد( وح24) ويتكون من ابيع( أسااااااااا8لمدة )م 2023/  6/ 1إلي م 9/4/2023
 . ( وحدات أسبوعياً 3)
 : القياس البعدي  -

تم إجراء القياس البعدي على نفس الاختبارات التي تمت في القياسات القبلية وبنفس 
 6/ 3شروط القياسات القبلية وفي جميع المتغيرات قيد البحث وذلك في الفترة من 

 م .5/6/2023م  حتى 2023/
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 الأسلوب الإحصائي المستخدم: -
 الباحثة الأساليب الإحصائية الآتية : تلحساب نتائج البحث استخدم

 الانحراف المعيارى .ااا    الوسيط .ااا     . الحسابى المتوسط -
 . المئوية التغير ااا نسب . Pearsonرتباط امعامل اااا    الالتواء معامل -
 اللا بارومتري . Man wittnyاختبار  -
  . Paired simple T . Test – واحدة لمجموعة( ت) اختبار -

( كما استخدمت برنامج 0.05)الباحثة مستوى دلالة عند مستوى  توقد ارتض  
SPSS-V22). فى حساب بعض المعاملات الإحصائية ) 

 : والذي ينص علي :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 
قيد  للمنقذاتالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -1

 ولصالح القياس البعدي .بعض المتغيرات البدنية في  البحث
 (9جدول )

ي ف للمنقذاتبين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي  دلالة الفروق الاحصائية
 (20)ن =   البدنية قيد البحث  متغيراتبعض ال

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

نسب التغير 

 ع م ع م %

 المتغيرات البدنية

 السرعة
 %11.64 3,83 2,96 22,08 3,85 24,99 ثانية م سباحة حرة25×3

 %10.02 5,86 1,36 33,50 2,06 30,45 عدد ث 20الجري في المكان 

القدرة 

 العضلية

 %21.66 6,76 0,31 2,64 0,17 2,17 متر الوثب العريض من الثبات

م من الدفع 10سباحة 

 بجدار الحوض
 %14.62 3,73 0,85 8,41 0,97 9,85 ثانية

 الرشاقة
الجري المكوكي 

 م(10*4)
 %13.92 4,82 1,81 11,44 1,76 13,29 ثانية

تحمل 

 السرعة

م سباحة 50×  4اختبار 

 حرة
 %14.62 5,12 6,25 30,25 7,17 35,43 ثانية

 المرونة

 %20.08 4,43 4,97 31,10 2,57 25,90 سم مرونة الكتف الايجابية

 %16.45 4,05 4,14 26,90 2,59 23,10 سم مرونة الكتف السلبية

 1.729=  0.05( ومستوي دلالة 19قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :9يتضح من جدول )
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لبحث لعينة اوجود فروق ذات دلالة إحصااائية بين متوسااطى درجات القياسااين القبلى والبعدى  -
القياس البعدى حيث أن جميع قيم )ت( المحسااااااوبة  وفي اتجاه قيد البحث الاختبارات البدنيةفي 

 .( 0.05)دلالة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( مما يدل على وجود 20.08:  %10.02ما بين ) نساااااااااب التغير المئويةقيم  كما تراوحت -

فراد رات البدنية لدي أعلي بعض المتغي السررررالح ال ا حتأثير إيجابي وملحوظ لبرنامج تدريبات 
 العينة قيد البحث .

والانحراف  الحساااااابيالمتوساااااط وبالرجوع إلى نتائج الجدول الساااااابق والذى يشاااااير إلى    
إحصااااااااااائية بين متوساااااااااطي درجات  لالةدذات انه توجد فروق نجد  المعيارى وقيمة )ت(

وفى  0.05عند مسااااااتوى القياسااااااين القبلي والبعدي في جميع  اختبارات المتغيرات البدنية 
وتعزو الباحثة ذلك التطور الملحوظ في مساااااااااتوي بعض المتغيرات  اتجاه القياس البعدى ،

الي البرنامج التدريبي المقترح وما يتضمنه علي العديد من  البدنية لدي المنقذات قيد البحث
من  تدريبات الساااارعة الحرجة التي تم أدائها من خلال اسااااتخدام مسااااافات أقل وشاااادة أعلي

شااااااادة المساااااااافة المطلوبة والتي تم أدائها بطريقة مكررة ومكثفة وبشاااااااكل ساااااااريع من قبل 
المنقذات ، وبالتالي فإنها تتطلب مجهوداً بدنياً كبيراً وبالتالي تسااااااااعد في تحساااااااين اللياقة 

 البدنية لدي المنقذات بشكل عام بل وزيادة قدرتهم علي العمل لفترات زمنية طويلة .
احثة تلك النتيجة أيضاً الي احتواء البرنامج التدريبي علي تدريبات السرعة كما تعزو الب 

الحرجة والتي تم تقنينها بأساالوب علمي يتماشااي مع الفروق الفردية وخصااائص المشاااركات 
في تنفيذ البرنامج التدريبي قيد البحث والذي من شأنه قد أدي الي حدوث تغير إيجابي علي 

يهم والتي من أهمها زيادة معدل الساااارعة لديهم ، حيث ساااااعدت بعض المتغيرات البدنية لد
تدريبات السرعة الحرجة في تحسين مستوي السرعة والحركة السريعة لديهم وهذا من شأنه 
يسااااعدهم في تحساااين قدرتهم علي الاساااتجابة الساااريعة للحوادث والطوارا ، بالإضاااافة الي 

هذه التدريبات تساااعد علي تعبئة عدد تحساان في مسااتوي التحمل والقدرة العضاالية حيث أن 
كبير من الألياف العضاالية المشااتركة في أداء الحركات سااواء الخاصااة بالذراعين أو الرجلين 
ومن ثم تحساان المسااتوي البدني لدي المنقذات ، حيث أن هناك علاقة طردية بين المسااتوي 
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ي ما أثر ذلك ايجابياً علالبدني والمساااااااااتوي المهاري والرقمي فكلما تقدمت المنقذات بدنياً كل
 المستوي المهاري والرقمي لديهم . 

تعد حجر الزاوية باعتبارها من العوامل لدي المنقذ تنمية الصااااااافات البدنية ومن ثم فإن  
مه ، كفاءتهالمؤثرة في  بذل الجهد  وقدرته علي أداء مها له الاساااااااااتمرار في  حيث تتيح 
 .حمل والرفع والتجديف والسحبوتنفيذ مهارات السباحة والغوص وال المتعاقب

 " ، عبااد الحميااد عبااد الله " عادل النمورىوتتفق هااذه النتيجااة مع مااا أشاااااااااااار اليااه  
حيث  أن من الضاارورى توافر عناصاار التحمل والساارعة والقوة وتوظيفها لتحسااين )2008(

مهارات الإنقاذ من سااااااااباحة الجانب وسااااااااباحة الزحف والرأس لأعلى ، وغطسااااااااات الإنقاذ 
ستثارة الصفات الإرادية للمنقذ لتحقيق أقصى أداء للقدرات  ومهارات مسك وحمل المصاب وا 

 (509:  9) . البدنية والمهارية للإنقاذ
" عزمي فيصاااال ، محمد النتيجة مع ما توصاااالت اليه نتائج دراسااااة كلًا من  هذهوتتفق  

( ، " كرار حساااااااااين 2021" )  Haider fayyadh , Ali Kefah( ، " 2022فكري " )
السرعة والتي أشارت الي أن لتدريبات ( 2017( ، " حاتم عبد المنعم " )2020وآخرون " )

تأثير إيجابي علي تحسن مستوي بعض المتغيرات البدنية في العديد من الرياضات  الحرجة
 المختلفة .

د توج" ينص علي أنه  وبذلك نجد أن الباحثة قد تحققت من صاااااحة الفرض الأول والذي        
في  للمنقذات قيد البحثالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين فروق ذات دلالة إحصاااائية بين 

 " . ولصالح القياس البعديبعض المتغيرات البدنية 
 : والذي ينص علي : الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 

قيد  للمنقذاتالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -2
 ولصالح القياس البعدي .بعض المتغيرات المهارية في  البحث
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 (10جدول )
ي ف للمنقذاتبين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي  دلالة الفروق الاحصائية
 (20)ن =   المهارية قيد البحث  متغيراتالبعض 

 القياسوحدة  المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

نسب التغير 

 ع م ع م %

 المتغيرات المهارية

 %16,55 8,57 6,17 82,75 3,48 71,00 نقطة م25سباحة تحت الماء 

جملة انقاذ بالتيوب )دخول 

 –وصول للغريق  –للماء 

 ق(1.30السحب( )

 %8,47 9,90 4,72 142,75 5,63 131,60 نقطة

جملة التخلص من المسكات 

 وطرق سحب الغريق في الماء
 %10,99 4,32 13,98 176,75 26,27 159,25 نقطة

جملة انقاذ دمية وسحبها 

 (CPRق( )3ق( وانعاش )2)
 %10,41 6,38 6,71 148,50 9,30 134,50 نقطة

التخلص من المسكات علي 

( أمامي , 5الأرض بحد أدني )

 ( خلفي5)

 %42,10 7,98 3,40 32,00 4,58 22,52 نقطة

 1.729=  0.05( ومستوي دلالة 19قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :10يتضح من جدول )

لبحث لعينة اوجود فروق ذات دلالة إحصااائية بين متوسااطى درجات القياسااين القبلى والبعدى  -
القياس البعدى حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة  وفي اتجاه الاختبارات المهارية قيد البحثفي 

 .( 0.05)دلالة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( مما يدل على وجود %42،10:  %8،47ما بين ) نساااااااااب التغير المئويةقيم  كما تراوحت -

علي بعض المتغيرات المهارية لدي  السرررررررالح ال ا حتأثير إيجابي وملحوظ لبرنامج تدريبات 
 اد العينة قيد البحث .أفر 

يارى والانحراف المع الحسابيالمتوسط وبالرجوع إلى نتائج الجدول السابق والذى يشير إلى      
إحصااااااائية بين متوسااااااطي درجات القياسااااااين القبلي  لالةدذات انه توجد فروق نجد  وقيمة )ت(

اتجاه القياس البعدى وفى  0.05عند مساااااتوى والبعدي في جميع  اختبارات المتغيرات المهارية 
التطور الملحوظ في مساااااااااتوي بعض المتغيرات المهاااريااة لاادي منقااذات وتعزو الباااحثااة ذلااك  ،

حمامات السااباحة قيد البحث إلي البرنامج التدريبي المقترح وما يحتويه علي العديد من تدريبات 
الذي و ارات الإنقاذ الساارعة الحرجة التي تم أدائها بطريقة تتناسااب مع طبيعة الأداء بالنساابة لمه
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يد البحث ، حيث  قذات ق ية والمهارية لدي المن بدن ياً علي بعض المتغيرات ال انعكس ذلك ايجاب
أثبتت نتائج العديد من الأبحاث والدراساااااااات العربية والأجنبية أن التحسااااااان في مساااااااتوي الأداء 

الذي ات البدنية و المهاري إنما هو نتيجة طبيعية نتيجة التحسااااااااان الحادث في العديد من المتغير 
من شااااااأنه أن ينعكس ذلك ايجابياً علي المسااااااتوي المهاري للمنقذات بل ويكونوا أكثر قدرة علي 
حة  با لة في مهارات السااااااااا قاذ المتمث ية من حيث أداء مهارات الإن عال أداء واجباتهم بكفاءة وف

 والمسك والسحب والقفز.
الأداء المهاري لدي المنقذات  كما تعزو الباحثة أيضاااً ذلك التطور الملحوظ في مسااتوي

قيد البحث انتظام المنقذات عينة البحث في تنفيذ كافة وحدات البرنامج علي أتم وجه ممكن 
بالإضاااااافة إلي اتباع الباحثة الأسااااالوب العلمي في التخطيط للبرنامج التدريبي المقترح من حيث 

اركين في تنفيذ وحدات تقنين شااااادة وحجم الأحمال التدريبية في ضاااااوء خصاااااائص الأفراد المشااااا
البرنامج وكذلك مراعاة الفروق الفردية بينهم بالإضااااااااافة الي مراعاة فترات الراحة بين كل تمرين 

المهاري لدي المنقذات قيد  وآخر والذي من شاااااأنه يساااااهم ايجابياً في تحساااااين مساااااتوي الأداء
 .البحث

كري " عزمي فيصل ، محمد فالنتيجة مع ما توصلت اليه نتائج دراسة كلاً من  هذهوتتفق 
( "2022 " ، )Haider fayyadh , Ali Kefah  ( "2021( " كرار حسين وآخرون " ، )2020 )

( ، والتي أشارت أهم نتائجها الي أن لتدريبات السرعة الحرجة 2017، " حاتم عبد المنعم " )
 تأثير إيجابي علي مستوي الأداء المهاري في رياضة الإنقاذ .

وجد ت" ذلك نجد أن الباحثة قد تحققت من صااااحة الفرض الثاني والذي ينص علي أنه وب        
في  للمنقذات قيد البحثالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين فروق ذات دلالة إحصاااائية بين 

 " . ولصالح القياس البعديبعض المتغيرات المهارية 
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 : والذي ينص علي : الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 
قيد  للمنقذاتالقبلي والبعدي متوساااطي درجات القياساااين توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين  -3

 ولصالح القياس البعدي .المستوي الرقمي في  البحث
 (11جدول )

 ي ف للمنقذاتبين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي  دلالة الفروق الاحصائية
 (20)ن =   المستوي الرقمي قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 

 )ت(

نسب 

التغير 

 ع م ع م %

م 200المستوي الرقمي لسباحة 

 حرة
 نقطة

138,0

0 

11,8

5 

147,2

5 

4,4

4 

3,8

3 

6,70

% 

 1.729=  0.05( ومستوي دلالة 19قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :11يتضح من جدول )

لبحث لعينة اوجود فروق ذات دلالة إحصااائية بين متوسااطى درجات القياسااين القبلى والبعدى  -
القياس البعدى حيث أن جميع  وفي اتجاه م حرة قيد البحث200المسااااتوي الرقمي لسااااباحة في 

 .( 0.05)دلالة قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( مما يدل على وجود تأثير إيجابي وملحوظ %6،70) نسااااااااابة التغير المئوية كما بلغت قيمة -

م حرة لدي أفراد العينة 200علي المسااااتوي الرقمي لسااااباحة  السرررالح ال ا حلبرنامج تدريبات 
 قيد البحث .

 والانحراف الحسااااابيالمتوسااااط وبالرجوع إلى نتائج الجدول السااااابق والذى يشااااير إلى   
إحصاااائية بين متوساااطي درجات القياساااين  لالةدذات انه توجد فروق نجد  المعيارى وقيمة )ت(

وفى اتجاه  0.05عند مسااتوى م حرة 200القبلي والبعدي في اختبار المسااتوي الرقمي لسااباحة 
 توتعزو الباحثة ذلك التطور الملحوظ في المستوي الرقمي لدي منقذات حماماالقياس البعدى ، 

السااباحة قيد البحث إلي البرنامج التدريبي المقترح وما يحتويه علي العديد من تدريبات الساارعة 
أعلي من المسااااااتوي الطبيعي والتي تم التي تم أدائها بطريقة متكررة وبمسااااااتوي شاااااادة الحرجة 

 ، وبالتالي قد انعكس ذلك ايجابياً علي تحسااانأدائها لفترات طويلة دون الوصاااول لمرحلة التعب 
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مساااااتوي اللياقة البدنية لدي المنقذات بصااااافة عامة وعناصااااار السااااارعة والقوة وتحمل السااااارعة 
والرشاقة بصفة خاصة والذي من شأنه قد ساهم أيضاً في تحسن مستوي الأداء المهاري لديهم 

 وبالتالي تحقيق الإنجاز الرقمي .
ة حث في تنفيذ كافانتظام المنقذات قيد البكما تعزو الباحثة أيضااااااااااً تلك النتيجة الي 

الوحدات الاساااااسااااية للبرنامج التدريبي مع الالتزام بالزمن المحدد لكل وحدة مع مراعاة الأسااااس 
العلمية للبرنامج من حيث التدرج في التدريبات من السهل إلي الصعب ومن البسيط الي المركب 

 مال بما يتناساب معوكذلك مراعاة الفروق الفردية بين المنقذات ومراعات تقنين حجم وشادة الاح
خصااائصااهم ، حيث أن كل ذلك من شااأنه قد ساااهم في حدوث تقدم وتطور في المسااتوي البدني 

 والمهاري لدي المنقذات ومن ثم تحسن المستوي الرقمي لديهم . 
" وبذلك نجد أن الباحثة قد تحققت من صاااااااااحة الفرض الثالث والذي ينص علي أنه           

 البحث للمنقذات قيدالقبلي والبعدي متوسطي درجات القياسين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 " . ولصالح القياس البعديالمستوي الرقمي في 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 استنتاجات البحث : -

فى ضوء فروض البحث والمنهج المستخدم والإطار المرجعي من دراسات نظرية وأبحاث 
 : طبيعة العينة تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتيةعلمية و 
أن لتدريبات السااااااااارعة الحرجة تأثير ايجابي علي مساااااااااتوي بعض المتغيرات البدنية  .1

المرونة(  لدي المنقذات قيد  –تحمل الساارعة  –الرشاااقة  –القدرة العضاالية  –)الساارعة 
بارات والبعدي للاختالبحث ، ويتضااح ذلك من خلال الفروق بين نتائج القياسااين القبلي 

 البدنية قيد البحث .
تأثير ايجابي علي مساااتوي بعض المتغيرات المهارية لدي  السااارعة الحرجةأن لتدريبات  .2

المنقذات قيد البحث ، ويتضاااااااااح ذلك من خلال الفروق بين نتائج القياساااااااااين القبلي 
 والبعدي للاختبارات المهارية قيد البحث .
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م حرة 200ير ايجابي علي المساااتوي الرقمي لساااباحة تأث السااارعة الحرجةأن لتدريبات  .3
لدي المنقذات قيد البحث ، ويتضااااح ذلك من خلال الفروق بين نتائج القياسااااين القبلي 

 والبعدي للاختبار قيد البحث .
قد أحدثت تغيراً إيجابياً في بعض المتغيرات البدنية والمهارية  السرعة الحرجةأن تدريبات  .4

والرقمية لدي منقذات حمامات السباحة قيد البحث حيث تراوحت قيم معدلات نسب التغير 
( ، في حين تراوحت معدلات %20،08:  %10،02)المئوية للمتغيرات البدنية ما بين 

( ، في حين بلغت نسبة %42،10:  %8،47نسب التغير للمتغيرات المهارية ما بين )
 ( .  %6،70م حرة )200معدل التغير بالنسبة للمستوي الرقمي لسباحة 

 توصيات البحث :  -
جراءاته وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما  ليه إ توصلتفي ضوء أهداف البحث وا 

 : وصي بما يليتمن نتائج  ةالباحث
في التدريب للاعبي الرياضات المائية بصفة  السرعة الحرجةضرورة استخدام تدريبات  .1

عامة وللمنقذات بصفة خاصة وذلك لما له من آثار إيجابية علي تحسن مستوي العديد 
 من المتغيرات البدنية والمهارية والرقمية لدي العينة قيد البحث .

 امتخدإلى اس الرياضات المائيةدعوة وتشجيع القائمين على العملية التدريبية فى مجال  .2
لما  وذلك السرعة الحرجةوخاصة تدريبات  مختلف الطرق والأساليب التدريبية الحديثة

 المهارية للاعبين .الارتقاء بالنواحي البدنية و لها من دور هام وحيوي في 
العمل على دعم ومساعدة منقذات حمامات السباحة والشواطئ بكل ما هو جديد في  .3

 مجال التدريب الرياضي من أجل الارتقاء بمستواهم بدنياً ومهارياً وفسيولوجياً وخططياً . 

خارج و  اسات لوضع تدريبات داخلر اء مزيد من الدر الاسترشاد بنتائج هذا البحث في إج .4
 للمنقذات .المهاري والرقمي البدني و وى الماء تسهم في رفع المست

 رجةالسرعة الحوالبحوث العلمية المشابهة باستخدام تدريبات دراسات المزيد من الإجراء  .5
 .علي مراحل سنية مختلفة وعلي ألعاب رياضية مختلفة 
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 قائمة المراجع :
 أولاً : المراجع العربية :

المعاصااااااااار ، دار الفكر العربي ،  ( : التدريب الرياضاااااااااي2012أبو العلا عبد الفتاح ) -1
 القاهرة .

( : تأثير بعض القدرات التوافقية على المتغيرات البدنية 2017إسااااااااالام حنفى محمود ) -2
والمهارية والفسااااايولوجية لمنقذى الساااااباحة بمحافظة المنيا ، رساااااالة ماجساااااتير غير 

 منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .

( : دراسة للارتقاء بالمتطلبات الأساسية الخاصة بفرد 1999) أشرف محمد زين الدين -3
الإنقاذ فى جمهورية مصااااااااار العربية ، رساااااااااالة دكتوراه غير منشاااااااااورة ، كلية التربية 

 م.1999الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية ،

 لسباحي الحرجة والسرعة السرعة تنظيم ( : إستراتيجية2017حاتم عبد المنعم صالح ) -4
ياد حرة متر 400 ندن  بأوليمب ياد 2012ل  )دراسااااااااااة 2016جانيرو  دي ريو وأوليمب
، بحث علمي منشاااور ، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضاااة ، العدد  )مقارنة

 ( ، الجزء الأول ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان .79)

الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم ، ( : الاتجاهات 2018حساااان الساااايد أبو عبده ) -5
 ما هي للنشر والتوزيع ، الإسكندرية .

( : التدريب الرياضااااااااي ، مركز الكتاب 2016ريسااااااااان خربيط ، أبو العلا عبد الفتاح ) -6
 للنشر ، القاهرة .

 الشااااملة العلمية الموساااوعة: ( 2016) الغنى عبد أنور زكريا ، صاااالح محمد صاااالح -7
عالمية البرامج لأحدث طبقا الحديث المائي للإنقاذ  يةوكيف المحترف المنقذ، للإنقاذ ال
 ، القاهرة . والطباعة للنشر الرياضة عالم مؤسسة، الطوارا حالات في التعامل

 ةالبدني اللياقة معدلات بعض على مقترح برنامج فعالية: ( 2007) صلاح محمد طارق -8
 ةالعلمي المجلة ،منشور بحث ، السباحة حمامات لمنقذي المعرفي والمستوى والمهارية
 . حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية،  52 العدد،  والرياضية البدنية للتربية
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