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Abstract 

  The aims of the research is to identify the effect of (4D PRO) training 
on the speed of the starting distance and the emerging digital level of the 
Crawl Swimming on the stomach, as the researchers used the 
experimental method and the researchers used the experimental design 
using Pre- and Post- measurement, due to its suitability to the nature of 
the research, and the basic research sample included (15) swimmers who 
were deliberately selected from the swimmers of the Beni Suef Sports 
club. The results of the research showed the effectiveness of the 
proposed 4D PRO training and identified the extent of its effect on the 
speed of the starting distance and the emerging digital level of the crawl 
swimming on the stomach, and the researchers recommend the necessity 
of using 4D PRO training because of its positive results proven in 
research.                                                                                                                         
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 2احمد مصطفى احمد                                                                     1  ياسين حبيب عزاّل 
بية البدنية وعلوم الرياضة البصرةجامعة  بية البدنية وعلوم الرياضة               1/ كلية التر  2جامعة الوادي الجديد/ كلية التر

 

 الملخص 
سرعة مسافة البدء على    ( 4D PROتدريبات )هدف البحث التعرف على تأثير     

المنهج   الباحثان  استخدم  حيث  البطن،  على  الزحف  سباحة  لناشئ  الرقمي  والمستوي 
وذلك   لها،  والبعدي  القبلي  القياس  باستخدام  التجريبي  بالتصميم  استعانا  وقد  التجريبي 

( سباحا تم اختيارهم 15لملائمته طبيعة البحث، واشتملت عينة البحث الأساس على ) 
الع نادي بني سويف الرياضي وقد أسفرت نتائج البحث إلى  بالطريقة  مدية من سباحي 

المقترحة والتعرف على مدى تأثيرها على سرعة مسافة البدء   4D PROفاعلية تدريبات   
بضرورة  الباحثان  ويوصي  الناشئين،  البطن  على  الزحف  لسباحي  الرقمي  المستوي  و 

 لما لها من نتائج ايجابية أثبتت في البحث.  4D PROاستخدام تدريبات 

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث 
 2025/ 2/ 8     :  الاستلام

 2025/ 2/ 28       :  القبول
 2025, اذار, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :   الكلمات المفتاحية

على  4D PROجهاز    الزحف  الرقمي,  المستوى   ,

البطن , السباحة  
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1

يعتبر التدريب الرياضييييييييييي عملية من مة ومونهة علميا نحو إعداد الرياضيييييييييييين في المراح  والمسييييييييييتويات     
 (Al-Hajj, 2017)المختلفة )بدنيا ومهاريا وفنيا وخططيا وعقليا ونفسيا( للوصول بقدراتهم إلى أعلى مستويات ممكنة. 

من الأسيييياليب التدريبية الهامة ذات الأثر ابيجابي ال بير في تحسييييين ال فاءة البدنية    وتعتبر تدريبات اليابسيييية
لاسيييييما عند احتوائها على مجموعة متنوعة من التدريبات بالأنهزة والأدوات والوسييييائ  الحدلثة لما لها من علاقة طردية 

يبات في أدائها مع مهارات السييباحة بشييك  دقي   بين القدرات البدنية وطبيعة الأداء المهاري المطلوب، وتشييابه تلك التدر 
حيث لؤثر كلا منها في الآخر مما يسييييييياعدهم على لأيادة الأثر التدريبي وتنفيب الوانب الحركي المطلوب ورفع مسيييييييتوي  

بدني والمهاري، إذ تميز  الأداء، كما يعتبر مسيييتوي أداء السيييباح هو محصيييلة الحالة التدريبية في نميع نواحي ابعداد ال
بالفاعلية المطلقة لأنه لتعام  مع ك  عضيلة من العضيلات المسياهمة في سيباحة   4D PROأسيلوب التدريب باسيتخدام  

الزحف بصييي ة منفردة ومت املة ليجمع بينهم في النهاية في وعاء واحد يعزلأ من التنمية الشيياملة ل   العضييلات بنو ية  
باح في نموذج تدريبي واحد  مونهه بخراج صيي ة بدنية أو مهارية في ت وين واحد من م ومرتب يضيمن التعام  مع السي 

  (Hossam El-Din et al., 2023)يعزلأ من المستوي الرقمي ولاسيما ناشئي سباحة الزحف على البطن.  
وتعتبر رياضيية السييباحة من أبرلأ الرياضييات التي تح ي بمكان الصييدارة في كافة المسييابقات الدولية والعالمية  

لتطوير الأرقام القياسييييييييييييييية التي تحطم لوما بعد لوم مما دعا العلماء والباحثين  والأولمبية، فضييييييييييييييلاق عن اعتراف وتقدلر  
والمتخصييييييييصييييييييين إلى إنراء البحوا والدراسييييييييات ولعداد المؤلفات العلمية التي يعتمد عليها ويهتم بها ك  القائمين على  

 (LAMYAA et al., 2020b)رياضة السباحة.
وترنع أهمية تنمية عنصيييير القدرة العضييييلية للسييييباحين لما لها من تأثير إيجابي على التقدم بالمسييييتوي الرقمي  
للسييباحين، وت هر أهمية القدرة العضييلية في الأنشييطة العضييلية ذات الطابع المسييتمر والمت رر السييريع البي لتميز بالقوة  

اح أن لتميز بمقدرة عضييلية عالية حتى يسييتطيع إخراج درنة مع السييرعة كما في رياضيية السييباحة، لهبا يجب على السييب
  (Khaled, 2002)عالية من القوة الدافعة للرنلين وكبلك درنة عالية من السرعة عند أداء المهارة المطلوبة  

إن أهمية القدرة العضييييلية في رياضيييية السييييباحة ت هر بشييييك  ملحوس في لح ة دفع السييييباح مكعب البداية كما 
مهارة البدء، ودفع الحائط كما في مهارة الدوران عندما يسييييييييتطيع السييييييييباح إخراج القدرة العضييييييييلية بدرنة عالية من القوة  

القوة والسييرعة في نفا الوقت عند أداء مهارة البدء ومهارة الدافعة للرنلين وكبلك درنة عالية من السييرعة لدمج كلا من 
 (Mustafa, 2009)الدوران بدقة عالية كما في البطولات الدولية والعالمية والأولمبية. 

وبناءً على ارتباط السيرعة بالقدرة العضيلية، فقد اسيتخدم البعن أنواعا من المقومات التي يسيبه ضيدها السيباح  
لزيادة القوة العضييييييلية وتشييييييم  المقاومات مثلا السييييييباحة ضييييييد مقاومة الحب  المطاط أو السييييييباحة مع ارتداء المالو  ذي 

ى نبع السباح مثبت بها أنزاء من البلاستيك لتزيد المقاومة أو الجيوب لتمتلئ بالماء أو السباحة مع استخدام أربطة عل
 (Dakhil, 2024)السباحة مع سحب مقاومات خلف الجسم.

هبا بابضافة إلى أن تدريب القدرة العضلية يمث  نزءا هاما من تدريب السباح في أي سن أو أي مستوي، ول ن       
لوند اختلاف في التركيز على مقدار ونوع هب  القوة في الوقت المخصص للتدريب في البرنامج التدريبي ال لي، ويزداد  

وطرح خاصة في المراح  المتقدمة من العمر بما لتناسب مع نوع   الاهتمام بتدريب القوة الخاصة باستخدام تمرينات
 (LAMYAA et al., 2020a)النشاط الممارس، وتدريب القوة للسباح يعتبرا نزءا من التدريب الرياضي.
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فمن الممكن تنمية القوة بالطرح والوسائ  المساعدة المختلفة في التدريب الأرضي عنها في التدريب المائي،    
وعند تدريب القوة خارج الماء يجب أن تختار تدريبات حركية تتشابه في أدائها مع طرح السباحة التخصصية حتى يمكن 

 (Mustafa, 2009)ء داخ  الماء. إشراك العدلد من المجموعات العضلية المشاركة في الأدا
وبناءً على ما تقدم تتوضه أهمية البحث والحانة إليه بدور وأهمية تدريبات اليابسة باعتماد الوسائ  والأدوات والأنهزة  
التدريبية في تطوير عناصر اللياقة البدنية لاسيما القدرة العضلية لما لها من دور مؤثر على منافسات وفعاليات رياضة  

 رائقها.  السباحة وتحقي  ابنجالأات ولمختلف ط 
   مشكلة البحث  1-2

من خلال خبرة الباحثان في مجال تدريب السباحة لاح ا انخفاض نسبة الحماس لدى فئة الناشئين خلال فترات 
ابعداد لاسيما في الوحدات التدريبية على اليابسة وهو ما لؤثر سلباً على تطور الصفات البدنية لدلهم ما يشك  عائقاً 

رقمي ويفضلون العم  داخ  الحوض، لبا ند الباحثان في العم  من الوصول للأداء الفني الأمث  فضلًا عن التطور ال
والبحث على اعتماد التدريب الأرضي باعتماد وسيلة تدريبية ذات ابعاد عدة لع  من بينها عنصر التشوي  إضافتاً إلى  

 بنجالأ.  تحقي  الهدف الأساس والمتمث  بتطوير الصفات البدنية ذات العلاقة والتي بدورها تعم  على التقدم با 
 يهدف البحث إلى  هدفا البحث: 1-3

 لسباحي الزحف على البطن الناشئين.  4D PROإعداد تدريبات باستخدام الوسيلة التدريبية  -1
على سرعة مسافة البدء والمستوي  4D PROالتعرف على تأثير التدريبات المعدة باستخدام الوسيلة التدريبية  -2

 الرقمي لسباحين الزحف على البطن الناشئين. 
 فروض البحث:  1-4

 :يلي ما الباحثان يفترض البحث  هدفا ضوء في
 في تطوير مت يرات الدراسة. 4D PROفاعلية التدريبات المعدة باستخدام الوسيلة التدريبية  -1
نتائج القياسين القبلي والبعدي على سرعة مسافة البدء لسباحين الزحف   بين إحصائية دلالة ذات فروح  توند -2

 البطن الناشئين. على 
نتائج القياسين القبلي والبعدي على المستوي الرقمي لسباحين الزحف  بين إحصائية دلالة ذات فروح  توند -3

 على البطن الناشئين. 
توند علاقة ارتباطية بين القياسين القبلي والبعدي لصاله القياس البعدي في سرعة مسافة البدء والمستوي   -4

 الرقمي لسباحي الزحف على البطن الناشئين. 
 مجالات البحث  1-5
 . م2025م /  2024  ناشئي السباحة بمحاف ة بني سويف والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحةالمجال البشري:    1-5-1
 نادي بني سويف الرياضي. المجال المكاني:  1-5-2
 م(.  24/12/2024م الي 1/11/2024الفترة من )المجال الزماني:  1-5-3
 تحديد مصطلحات البحث  1-6

 (  (4D PROالوسيلة التدريبية 
 بارة عن حبال ثابته ومثبت في نهالتها حزام لحم  نسم اللاعب او السباح ويعل  هبا الجهالأ على سقف صالة         

الرنلين( بشك  يمكنه من أداء التدريبات المشابهة -الجبع-اللياقة البدنية ويعل  عليها اللاعب أو السباح من )البراعين
 (Sarah, 2019)لتقوية العضلات العاملة بها. مع طبيعة الأداء والمسار الحركي للمهارات 
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية   -2
 منهج البحث:   2-1

 المدروسة. استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمته طبيعة مشكلة البحث 
 مجتمع البحث  2-2

تمث  مجتمع البحث في ناشئي السباحة بمحاف ة بني سويف والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة، والبالغ  
قام الباحثان باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي نادي بني  ( سنة.  12–11( سباح من سن )22عددهم )

الموسم الصيفي     2024/2025سويف الرياضي والمسجلين والمشاركين في بطولات الاتحاد المصري للسباحة خلال 
 .( سباحي للعينة الأساسية15والبالغ عددهم )

 ( 1جدول )
 توصيف أفراد مجتمع وعينة البحث 

 المجموع  النسبة المئوية  العينة الاستطلا ية   النسبة المئوية  عينة للبحث مجتمع البحث 
 % 100 % 33.33 سباحين  7 % 66.67 (  سباح 15) ( سباح 22)

 
 تجانس عينة البحث  2-3

بنراء عملية التجانا للعينة قام الباحثان باستخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعام  الالتواء 
،  2لعينة البحث في مت يرات السن والولأن والطول والعمر التدريبي واختبارات مستوى الانجالأ، كما لتضه من الجداول )

 ( التالية. 3
 ( 2جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات الأساسية
 ( 15لعينة البحث الكلية )ن =– الطول – السن-الوزن  

 معام  الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  مت يرات البحث 

 0.788- 0.48 11.66 السنة السن 
 0.227 3.71 149.80 السنتيمتر  الطول 
 0.056- 3.03 41.16 كيلو نرام  الولأن 
 1.15 1.37 2.20 السنة العمر التدريبي  

( في مت يرات )السن  3-، 3لأفراد عينة البحث قد انحصرت ما بين )+ ( أن معاملات الالتواء2لتضه من ندول )
   .عينة البحث العمر التدريبي( مما لدل على تجانا –ي الطول ي الولأن 
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 ( 3جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاختبارات المهارية والمستوى الرقمي قيد البحث لعينة  

 ( 15البحث الكلية )ن =
وحدة  الاختبارات المهارية 

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معام  
 الالتواء

0.541- 1.44 7.33 ثانية  متر 10مهارة البدء وسباحة الزحف على البطن   
 1.156 6.11 50.16 ثانية  متر سباحة الزحف على البطن  50سباحة 
0.467- 0.36 1.67 دقيقة متر سباحة الزحف على البطن  100سباحة   

رقم ندول  من  )+3)  لتضه  بين  ما  انحصرت  قد  البحث  عينة  لأفراد  الالتواء  معاملات  أن  في  3-،  3(   )
 .الاختبارات المهارية والمستوى الرقمي قيد البحث مما لدل على تجانا العينة ال لية للبحث في هب  المت يرات

 أدوات جمع البيانات: 2-4
تم اختيار وتحدلد أدوات نمع البيانات المستخدمة في البحث على أن ت ون ذات فاعلية في قياس الجوانب   -

المحددة للبحث وهي: نهالأ الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر ميزان طبي لقياس الولأن بال يلو نرام  
شريط لاص  عرين , الوسيلة  ,شريط قياس لقياس الأطوال , طباشير وألوان لتحدلد المسافات بالسنتيمتر ,

 , ساعة ايقاف ال ترونية لقياس الزمن , كاميرا فيدلو لتصوير السباحين, حمام سباحة  4D PROالتدريبية 
 الاختبارات المستخدمة:  2-5

 متر.  10قياس سرعة مسافة )مهارة( البدء وسباحة الزحف على البطن   -
 م لأحف على البطن.  50قياس لأمن سباحة  -
 م لأحف على البطن. 100قياس لأمن سباحة  -

 التجربتان الاستطلاعيتان:  2-6
 التجربة الاستطلاعية الأولى.  2-6-1

وفي القاعة المرفقة لمسبه نادي بني سويف قام الباحثان بإنراء تجربة استطلا ية على كام     2024/ 15/10بتاريخ  
افراد عينة البحث لتحدلد الشدد التدريبية المعتمدة في الدراسة ل رض اختيار الحبال المطاطية المناسبة لعينة البحث، إذ  

المطاطية ووفقاً لقطر ك  حب  والتي رتبت حسب اللون من الأق  إلى  أن هنالك خمسة مستويات من المقاومة للحبال  
الأعلى مقاومة )الفضي، البهبي، الأخضر، الأحمر، الألأرح(. حيث اعطي ك  فرد من أفراد العينة فترة لأمنية دقيقة  

في حين تم واحدة على ك  مستوى من الحبال. في ضوء ذلك تم اعتماد الحبال المطاط )الفضي، البهبي، الأخضر(،  
استبعاد الحبال المطاط )الأحمر، الألأرح( لعدم تمكن افراد العينة من العم  لمدة دقيقة واحدة عليها. وتم تشكي  الاحمال  

%. الحب  الأخضر:    80-70%. الحب  البهبي: الشدة التدريبية    70-60كما الآتي. )الحب  الفضي: الشدة التدريبية  
 % فأكثر(.  80الشدة التدريبية 

 التجربة الاستطلاعية الثانية.  2-6-2
وفي مسبه نادي بني سويف قام الباحثان بإنراء تجربة استطلا ية ثانية على افراد عينة البحث   16/10/2024بتاريخ   

 تم من خلالها تحقي  وحدة تدريبية كان الهدف منها التعرف على: 
 مدى ملائمة التمرينات المعدة باستخدام الوسيلة التدريبية.  •
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 لأمن أداء التمرينات.  •
 ملائمة الوسيلة التدريبية المعتمدة والهدف من البحث. •

 فضلًا عن ذلك إنراءات القياسات المعتمدة في الدراسة:
 متر لأحف على البطن.  10سرعة مسافة البدء وسباحة  •
 متر سباحة لأحف على البطن.  50 •
 متر سباحة لأحف على البطن.  100 •

  الخطوات التنفيذية للبحث  2-7
 . 4D PROإعداد التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية  2-7-1

تم اعتمادها في المنهاج  التي  و   4D PROقام الباحثان بإعداد مجموعة من التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية       
 (. 2ملح  ) ( وذلك بعد عرضها على مجموعة من الخبراء1التدريبي مرف  )

 :الاختبارات القبلية 2-7-2
متر سباحة لأحف على البطن وابنجالأ لمسافة   10قام الباحثان بإنراء الاختبارات القبلية لمسافة البدء وسباحة  

وذلك في الأسبوع البي سب  التنفيب الفعلي للبرنامج وكانت   البحثمتر( سباحة لأحف على البطن للعينة قيد  100–50)
 م( وقد راعي الباحثان عملية التهيئة المناسبة قب  الأداء. 29/10/2024في لوم السبت المواف  )

 :تنفيذ البرنامج 2-7-3
( الفترة من  في  التدريبي  البرنامج  تنفيب  إلى )2024/ 1/11تم  الرياضي  24/12/2024(  بني سويف  بنادي   )

( وحدات تدريبية في الأسبوع، وكان لأمن الوحدة التدريبية الانمالي لتراوح  3( أسابيع تدريبية بواقع )8واست رح عدد )
( دقيقة ملح   45- 40دام الوسيلة التدريبية لتراوح بين )( دقيقة، في حين كان لأمن تدريبات اليابسة باستخ 120-90بين)

( وحدة تدريبية أيام )الاثنين، الأربعاء، الجمعة(، وقد اعتمد الباحثان حركة  24( وببلك يكون عدد الوحدات التدريبية )3)
 ( 1:2الحم  التدريبي )

 :الاختبارات البعدية 2-7-4
على نفا الاختبارات التي تمت في القياسات القبلية وبنفا شروط القياسات القبلية وفي نميع   البعديةتم إنراء القياسات  

 . م(. ونمع البيانات وتفري ها وندولتها 12/2024/ 25المت يرات قيد البحث وكانت لوم الأربعاء المواف )
 الوسائل الاحصائية المستعملة:  2-8

 (.SPSSاستعم  الباحثان الوسائ  الاحصائية الملائمة بالاعتماد على الحقيبة الاحصائية )
 مناقشة النتائج: -3

 وتحليلها إحصائياً مع استخراج النتائج وتفسيرها على النحو التالي:  وندولتها تم إعداد البيانات 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني:  3-1

 ( 4ندول )
متر لأحف على البطن لدى عينة  10القياسين القبلي والبعدي في اختبارات مسافة البدء وسباحة دلاله الفروح بين  

 (15البحث التجريبية )ن= 
وحدة  الاختبارات المهارية 

 القياس 
نسبة  قيمة ت  قياس بعدى قياس قبلي 

 ع س ع س التحسن 



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.2 2025 

82 
 

 1,761=0,05قيمه )ت( الجدولية عند مستوى دلاله 
( ونود فروح ذات دلالة احصائية بين نتائج القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث لصاله  4لتضه من ندول )

القياسات البعدية على سرعة مسافة البدء لسباحي الزحف على البطن الناشئين  حيث تراوحت قيمة الفروح بين المتوسط 
%( لصاله القياسات البعدية، وبل ت قيم )ت(  15.22لى )ثانية( وبل ت النسبة المئوية لنسب التحسن إ  1.11إلى )

(، ويرنع الباحثان ذلك التحسن إلى استخدام الوسيلة التدريبية  0.05( وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي )3.53)
4D PRO   والتي تعد احد وسائ  تدريب المقاومة ل افة عضلات ومفاص  الجسم مما أدى إلى تحسن القدرة العضلية

 للرنلين، والتي أدت إلى تحسن سرعة مسافة البدء. 
وتعد نسب التحسن في اختبارات مستوي الأداء المهارى للبدء إلى الانعكاس المباشر وانتقال التأثير ابيجابي  

 ,Mustafa)لتنمية القدرة العضلية لعضلات الرنلين.    4D PROللأداء الفعلي لمهارة البدء من خلال استخدام تدريبات  
أن أهمية القدرة العضلية في رياضة السباحة ت هر بشك  ملحوس في لح ة دفع السباح مكعب البداية كما في   (2009

مهارة البدء، ودفع الحائط كما في مهارة الدوران عندما يستطيع السباح إخراج القدرة العضلية بدرنة عالية من القوة الدافعة 
من القوة والسرعة في نفا الوقت عند أداء مهارة البدء ومهارة الدوران   للرنلين وكبلك درنة عالية من السرعة لدمج كلا

 بدقة عالية كما في البطولات الدولية والعالمية والأولمبية.
أهمية القدرة العضييييييلية في السييييييباحة ت هر عند أداء السييييييباح قفزة البداية، وكبلك عند أداء الدورانات في حركة 

( متر ول ن يق  تأثيرها  200-100-50الدفع، وي هر تأثيرها أيضييا على سييرعة السييباح عند أداء المسييافات القصيييرة )
 (Wafika, 2000)كلما طالت مسافة السباح. 

أن المتطلبات الخاصة بالبدء والدوران في التركيز على سرعة وقوة الرنلين، حيث يعتبران من أهم الوسائ  
لتنمية سرعة السباح، وأكثر من ذلك فان الأداء الفني المتقن للبدء والدوران يعتبر من العوام  الرئيسية والمؤثرة على  

 ( Abu Al-Ala, 2003)سرعة السباح. 
والنتيجة التي خلصت لها الدراسة الحالية يفسرها الباحثان ويعزيها إلى أن الت ير الحادا قد يعود إلى البرنامج  

، حيث لري الباحثان أن التدريب لتنمية القدرة العضييييلية أدى إلى تحسيييين 4D PROالتدريبي المقترح باسييييتخدام تدريبات  
سرعة مسافة الأداء المهارى للبدء للسباحين الناشئين )عينة البحث(، وأن ارتباط التدريب بشك  المهارة لؤدي إلى ارتفاع  

من خلال اسييييييتخدام تدريبات  مسييييييتوي المهارة نفسييييييها، وذلك من خلال التدريب المكثف للأداء على أداء المهارة نفسييييييها 
4D PRO    المباشيييييييير على  التي تعد شييييييييكلا من اشييييييييكال حبال المقاومة التي تعتمد على التدريب بثق  الجسييييييييم والتأثير

 (Mushref et al., 2024)المجموعات العضلية المستخدمة في ك  تمرين.
ولقد أبرلأت البحوا العلمية الرياضييييييية في مجال سييييييباحة المنافسييييييات أن السييييييباحة وحدها بتدريباتها المتنوعة   

العنيفة لا تفي بتنمية نميع العناصيييير البدنية للسييييباح وخاصيييية من حيث القدرة العضييييلية والمرونة التي أثبتت النتائج أن  
يبات المائية، فالتدريبات الأرضييييية تعتبر ضييييرورية للسييييباح فهي  التمرينات الأرضييييية تنميها بدرنة أعلى وأسييييرع من التدر 

تسيمه في كثير من الأحيان إلى تأدية بعن الوانبات التدريبية بصيورة أفضي  من حيث التأثير والسيرعة ومسيتوي التقدم  
العضيييييلية خارج  للصيييييفات التي لريد المدرب أن يكسيييييبها له، فهي الم لة الرئيسيييييية التي يحتاج إليها السيييييباح لتنمية قوته 

 (Kadhim et al., 2021)الماء والتي تتحول فيما بعد إلى سرعة داخ  الماء.

  10مهارة البدء وسباحة 
 متر لأحف على البطن 

% 15.22 3.53 1.10 6.18 1.26 7.29 ثانية   
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ومن خلال خبر  الباحثان لوحظ أهمية اسيييييييييييتخدام الأنهزة والادوات الحدلثة في التدريب الأرضيييييييييييي بالر م من 
تأثيرها القوي وخاصيييييييييية تلك التي لتشييييييييييابه الأداء بها طبيعة الأداء المهاري البي لتم من خلالها التأثير المباشيييييييييير على  

الاقتصيييياد في الوقت والجهد المببول بحيث يكون لها بالغ  العضييييلات العاملة في المهارة والعضييييلات المسيييياعدة وبالتالي  
الأثر في التدريب، ونتيجة لعدم الاهتمام بالتدريب الأرضييي واقتصييار  على الجري والمرونة وابطالة بجانب القصييور في  

نجد    4D PROاسييتخدام الاتجاهات الحدلثة في التدريب، ومن الأهمية بالتدريبات المشييابهة للأداء وباسييتخدام تدريبات
أن اسيييييييييتخدام هبا الاتجا  من التدريب في البرامج التدريبية لنمي القدرة العضيييييييييلية مما لؤدي لرفع مسيييييييييتوي الأداء الفني  

وهي أحدى الوسيييييائ  الحدلثة في   4D PROوسيييييرعة مهارة )مسيييييافة( البدء، لبا قام الباحثان بمحاولة لتصيييييميم تدريبات 
 مجال التدريب الرياضي ومجال تدريب السباحة بصفة خاصة ومعرفة تأثيرها على سرعة مسافة )مهارة( البدء.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:  3-2
 ( 5جدول )

متر   100، 50لسباحة الزحف على البطن دلاله الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار المستوى الرقمي 
 ( 15لدى عينة البحث التجريبية )ن= 

اختبارات المستوى 
 الرقمي 

وحدة 
 القياس 

 نسبة التحسن  قيمة ت  قياس بعدى قياس قبلي 
 ع س ع س

% 15.06 8.67 8.23 1.41 0.63 1.66 دقيقة متر  100سباحة    
% 6.12 3.28 5.47 47.64 5.80 50.75 ثانية  متر   50سباحة    

 1.761=0.05قيمه )ت( الجدولية عند مستوى دلاله 
( ونود فروح ذات دلالة احصييائية بين متوسييطات القياسييات القبلية والبعدية لعينة البحث  5لتضييه من ندول )

م( لأحف على البطن، حيث تراوحت قيم 100م،  50لصيييياله القياسييييات البعدية في اختبارات المسييييتوي الرقمي لسييييباحة )
ثانية( وبل ت النسيييبة المئوية لنسيييب التحسييين ما   3.11  -0.25الفروح بين المتوسيييطات بين القياسيييات القبلية والبعدية )

(  8.23 -  3.28%( لصيييييياله القياسييييييات البعدية، وقد بل ت قيمة )ت( المحسييييييوبة ما بين )15.06% الي  6.12بين )
أدت إلى تحسن في القدرة    4D PROتدريبات (، ويرى الباحثان أن  0.05وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوي )

الرنلين وتحسيين في مسييتوي الأداء المهارى في سييرعة مسييافة )مهارة( البدء وبالتالي أدى إلى تحسيين  العضييلية لعضييلات 
 في المستوي الرقمي لسباحة الزحف على البطن.

البدء   مهارة  التدريب على  على  التركيز  إلى  يعود  الناشئين  للسباحين  الرقمي  المستوي  التحسن في  أن سبب 
وخاصة البدء الخاطف وبدء المضمار بشك  نيد مما سمه على اكتساب قوة الدفع لمكعب البدء بطريقة نيدة تساعد  

سافة طيران( المثلي التي تجع  السباح لتخب  نسم السباح على اتخاذ )سرعة الانطلاح وسرعة طيران ولأمن طيران وم
الوضع الصحيه أثناء دخوله الماء للوصول للوضع الانسيابي بشك  ممتد في الماء مما يساعد السباح للحصول على  
فاعلية انزلاح أفض  تؤدي إلى إيجاد الوقت المناسب لبدء الحركات الأولى في السباحات الأربعة، ويكون ذلك واضه 

ر من خلال ملاح ة ومتابعة ومشاهدة أفض  السباحين العالمين البلن يستخدموا ك  من البدء الخاطف وبدء أمام الناظ
 (Mustafa, 2009)المضمار في بداية سباقاتهم لتحطيم الأرقام القياسية والعالمية والفولأ بالبطولات. 

مهارة البدء بالشك    ( متر لأحف على البطن لرنع إلى التحسن في أداء50أن التحسن في لأمن سباح الي )
 متر الأولى.  15المطلوب والاست لال الجيد لها داخ  السباح من بداية مكعب البدء وحتى مسافة 
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( متر لأحف على البطن لرنع إلى التحسن في أداء مهارة البدء ومهارة  100بينما التحسن في لأمن سباح الي )
الدوران بالشك  المطلوب والاست لال الجيد لهما داخ  السباح، ومدي تأثيرهما على مراح  السباح، حيث يش لان مسافة  

 (Mustafa, 2009)( متر لمرحلة الدوران. 15و) ( متر لمرحلة البدء15( متر، )100( مترا من سباح الي)30)
 مناقشة نتائج الفرض الرابع:  3-2-3

 ( 6جدول )                                
 ( متر زحف على البطن 100،50العلاقة الارتباطية بين سرعة مسافة البدء والمستوي الرقمي لناشئ سباحة)

المستوي الرقمي لناشئ سباحة الزحف على  
 البطن  

 سرعة مسافة مهارة البدء بسباحة الزحف على البطن 

 0.625 متر   100المستوي الرقمي لسباحة 

 0.707 متر  50المستوي الرقمي لسباحة 

 0,580( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي )
( أن هناك علاقة ارتباط إيجابية بين نتائج اختبارات سرعة مسافة البدء ونتائج اختبارات  6لتضه من ندول )

( المحسوبة  قيمة )ر(  الرقمي، حيث ناءت  الجدولية عند مستوي 0.707،  0.625المستوي  قيمتها  أكبر من  ( وهي 
أن التدريبات الأرضية هي الم لة الرئيسة التي   (Mona & Alia, 2007)( وهب  النتيجة تتف  مع  0.580(، )0.05)

يحتاج إليها السباح لتنمية قوته العضلية خارج الماء لزيادة قوة الدفع الناتجة من حركات البراعين والرنلين والتي تتحول  
 فيما بعد إلى سرعة داخ  الماء وتحسين مستوي أدائها. 

 4Dويشير الباحثان إلى أن تنفيب أفراد عينة البحث للبرنامج التدريبي المقترح والبي اشتم  على تدريبات )   
PRO.( في سرعة مسافة )مهارة( البدء مما أدي تحسن المستوي الرقمي لسباحي الزحف على البطن الناشئين 

أن الوسائ  والأدوات المساعدة تتميز بأنها تساعد على اكتساب الصفات البدنية واللياقة الحركية، كما أنها       
تعتبر عام  مساعد لرفع مستوي الأداء الفني للمهارات، وعدم سريان المل  واضافة عنصر التشوي  وذلك بالتدريب على  

تتميز انها  كما  المساعدة  والوسائ   والأدوات  والأنهزة    الأنهزة  الوسائ   أن  كما  ونمعها  وتولأيعها  استخدامها  بسهولة 
المساعدة تقدم خبرات حسية وترسخ المعلومات الحركية في ذهن السباح وفقا للسباحات المختارة وتستدعي انتباهه مما 

المدرب، وأن برامج التدريب في السباح  ة تهدف إلى  يعم  على لأيادة قدرته على التعلم وتسهي  عملية التدريب على 
الارتقاء بمستوي أداء السباح من خلال تنمية الصفات البدنية والوظيفية حيث لتحرك السباح خلال الوسط المائي معتمدا 
على حركات البراعين والرنلين بنتاج القوة للت لب على مقاومة الماء التي تعي  تقدم الجسم بنجالأ المسافات المحددة  

لى ذلك إلا بأداء نيد لتف  مع المبادئ الفنية والأسا الميكانيكية وايضا من خلال التدريبات في أق  لأمن ممكن ولا سبي  إ
 المستمرة المنت مة.

ومن خلال تحق  فروض البحث )الثاني، الثالث، الرابع( تحق  ببلك فرض البحث الأول المتمث  بفاعلية التدريبات المعدة 
(  100،  50في تطوير مت يرات الدراسة )مسافة البدء، انجالأ    4D PROمن قب  الباحِثَين باستخدام الوسيلة التعليمية  

 متر سباحة حرة للناشئين. 
 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات  4-1

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث وخصائصها والامكانات المتاحة وما تم تنفيب  من انراءات 
 لتحقي  أهداف البحث، قد أمكن الباحثان التوص  إلى الاستنتانات التالية: 

 على المت يرات المدروسة. 4D PROفاعلية التمرينات المعدة باستخدام الوسيلة التدريبية – 1
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إلى تحسين سرعة مسافة البدء لناشئين سباحة الزحف  4D PROأدت التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية - 2
 على البطن. 

- 50إلى تحسين مستوى ابنجالأ لناشئين سباحة  4D PROأدت التمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية - 3
 متر لأحف على البطن.  100
 تميزت العلاقة الارتباطية بين مت يرات الدراسة بابيجابية. – 4

 التوصيات   4-2
في   4D PROفي ضوء استنتانات هبا البحث وانطلاقا مما اسفرت عنه هب  الدراسة من أهمية استخدام تدريبات 

 تحسين سرعة مسافة البدء والمستوي الرقمي لسباحة الحرة الناشئين، يقدم الباحثان التوصيات التالية: 
القدرات البدنية الخاصة ومستوي الانجالأ الرقمي لناشئي سباحة الزحف  على  4D PROاستخدام تدريبات  -1

 على البطن. 
لأيادة اهتمام اتحادات السباحة بدورات الصق  لتأهي  القائمين على تدريب فرح السباحة للناشئين بك  ما هو  -2

 وأهميتها في السباحة.  4D PROندلد في أساليب التدريب الحدلثة لاكتساب المعلومات والمعارف من تدريبات 
ضرورة إنراء دراسات مشابهة للسباحات الأربعة على مراح  عمرية أخرى كالبراعم، والناشئات، والمتقدمين   -3

 رنال وسيدات.
على أنواع السباحات كالزحف   4D PROضرورة إنراء دراسات وأبحاا علمية مشابهة لتقنين برامج تدريبات  -4

 على ال هر، والفراشة، والصدر.  
 الشكر والتقدير 

م  2024نسج  شكرنا لعينة البحث المتمثلة في ناشئي السباحة بمحاف ة بني سويف والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة  
 م 2025 /

 تضارب المصالح  
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 المرفقات 

 ( التمرينات المعدة من قبل الباحثان 1)مرفق 
 التعل  من القدمين( ضم الرنلين وأداء ضربات رنلين التبادلية لسباحة الحرة.  –)الانبطاح  -1
 التعل  من القدمين( الرنلين باتساع الحوض وأداء ضربات رنلين التبادلية لسباحة الحرة.  –)الانبطاح  -2
 التعل  من القدمين( ضم الرنلين واداء ضربات رنلين الدولفينية.  –)الانبطاح  -3
 . 2&1)الرقود( تمرين   -4
 مع تبادل ضم وفته القدمين.  45التعل  من القدمين( ثبات الرنلين عند لأاوية  –)الانبطاح  -5
 مع الض ط على الحزام لأسف .  45التعل  من القدمين( رفع الرنلين لأاوية  –)الرقود  -6
   التعل  من القدمين( تبادل ثني الرنلين باتجا  الصدر. -)الانبطاح المائ  -7
 التعل  من القدمين( والاستناد على الساعد ثني القدمين في اتجا  الصدر معا. -)الانبطاح المائ  -8
 التعل  من القدمين( والاستناد على الساعد ومرنحه القدمين لأقصى اليمين وأقصي اليسار.  –)الانبطاح الجانبي  -9

 التعل  من الحوض( الجري في المكان ثم الوثب العمودي. –)الوقوف  -10
 التعل  من ال عبين( رفع الجبع عن الارض لأعلى ولأسف .  –)الجلوس الطوي   -11
 التعل  من القدمين( ثبات الرنلين تبادل ضم فته الرنلين باتساع الحوض.  –)الانبطاح المائ   -12
 تعل  الحزام في الفخب( الوصول لوضع الثني النصفي للركبة والثبات ثم الوثب لأعلى. -)الوقوف -13
واداء  90الانبطاح( المائ  والاستناد على مشط القدم والجسم مستقيم امساك المقبن والعضد مع الساعد يصنع لأاوية  -14

    حركة رنو ية لسباحة الحرة. 
الشد بمد  –تثبيت طرفي الاداة بالقدمين والطرف الاخر بالحائط  –)نلوس على مقعد ال هر( موانه لعق  الحائط  -15

 الركبتين أماما. 
مد القدم عكا عق  الحائط   –تثبيت الاداة في إحدى القدمين البعيدة عن عق  الحائط  –)وقوف بالجنب( لعق  الحائط  -16

 ثم التبادل للقدمين.  –
تبادل الصعود على صندوح خشب مع ثبات إحدى القدمين  –تثبيت الأداة  –)وقوف فتحا( ال هر موانه لعق  الحائط  -17

    ثم التبادل.  –أثناء التمرين 
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 تثبيت الأداة في ك  قدم على حدة الجري في المكان مع رفع الركبة لأعلى.  –)وقوف( ال هر موانه لعق  الحائط  -18
   

الرنوع الجري للأمام لأبعد مسافة ممكنة ثم  –تثبيت الأداة في الوسط  –)وقوف فتحا( ال هر موانه لعق  الحائط  -19
 للخلف. 

ثم الرنوع ببطء  – مع التحرك بالجنب لأبعد مسافة ممكنة  –)وقوف بالجنب لعق  الحائط( تثبيت الاداة في الوسط  -20
  للوضع الأول مع تبادل الاتجاهات. 

 ( أسماء السادة الخبراء2ملحق )
 اليييييوظيييييييييييييفة  الدرنة العلمية  أسماء السادة الخبراء  ت
الفردية   استاذ دكتور عادل فولأي أحمد  1 الرياضات  تدريب  بقسم  السباحة  التربية   –أستاذ  كلية 

 نامعة حلوان.  –الرياضية للبنين بالهرم 
بجامعة  استاذ دكتور أسامه السيد عشماوي 2 المائية  الرياضات  قسم  ورئيا  السباحة  تدريب  أستاذ 

 بورسعيد. 
بكلية التربية -الرياضات المائية ورئيا قسم الرياضات المائية  أستاذ   استاذ دكتور خالد حسن توفي   3

 الرياضية نامعة المنيا. 
الحركة بكلية  استاذ دكتور خالد محمد عبد ال ريم 4 استاذ تدريب ال وص بقسم التدريب الرياضي وعلوم 

 التربية الرياضية نامعة أسيوط. 
سحر عبد العزيز  5

 علي 
)سابقا(  استاذ دكتور والمنالألات  المائية  الرياضات  قسم  ورئيا  السباحة  استاذة 

 نامعة الزقالأي .  –بكلية التربية الرياضية للبنات 
التدريب  استاذ دكتور صاله محميد صاله  6 بقسم  المتفرغ  المائية  للرياضات  الرياضي  التدريب  أستاذ 

الرياضي وعلوم الحركة ووكي  ال لية لشئون خدمة المجتمع وتنمية 
 البيئة )سابقا( بكلية التربية الرياضية نامعة أسيوط.

 
 ( نموذج الوحدات التدريبية 3مرفق )

الأسبوع 
 الأول 

 فترة الإعداد الخاص 
درجة حمل الاسبوع التدريبي  

 متوسط 

 ( 1الوحدة التدريبية )  اليوم:  
المكان: نادي بني سويف  

 الرياضي 

 م7الساعة 
 90التدريبية زمن الوحدة 

 دقيقة
 درجة حمل الوحدة التدريبية: متوسط

   4D PROوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية باستخدام تدريبات 

أقسام الوحدة 
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