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The effect of simultaneous training
(resistors + aerobic endurance) on some physical

variablesAnd the digital level of the junior swimmer 8§00m
Dr./ Ahmed Al-Sayed Al-Habashi

The research aims to identify the effect of simultaneous training on some
physical variables (strength of back and legs muscles, grip strength,
strength endurance, general endurance) and the digital level of swimming
800m for junior swimmers. And the dimension for two groups, one
experimental and the other control, the research sample was chosen by
the intentional method, which included (25) swimming juniors under 16
years and registered within the Benha Sports Club season 2018/2019, and
(5) juniors were excluded from them to conduct the exploratory study on
them to become the strength of the research sample Basic (20) junior
swimming, they were divided equally into two groups, one experimental
(10) junior swimming and the other control (10) junior swimming, the
researcher conducted homogeneity in height, weight, chronological age
and training age..

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's
findings made it possible to reach the following conclusions and
recommendations::

— The simultaneous training program has proven effective in
improving physical variables.

— - The synchronous training program proved effective in improving
the digital level of the 800m freestyle race.

— - Applying the proposed training program to the long-distance
junior swimmers.

- - Conducting more studies dealing with the effect of synchronous
training in other sports and on different samples.

— key words :Synchronous training - physical variables - digital level
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	خصائص عينة البحث الأساسية
	ن = 25
	 لا يقل العمر التدريبي لجميع أفراد عينة البحث عن (5) سنوات.
	 استعداد جميع اللاعبين للانتظام في التدريب.
	 لا يقل العمر الزمني لأفراد عينة البحث عن 14عام ولا يتعدى 16عام.
	 ميزان طبي معاير – لقياس وزن الجسم.
	 جهاز رستامير – لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض.
	 أثقال بأوزان مختلفة
	 صناديق بارتفاعات مختلفة
	 كرات طبية بأوزان مختلفة
	  جهاز متعدد التدريبات (مالتى جيم)
	 ساعة إيقاف 1/100 ثانية
	 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث
	 جهاز الديناموميتر ذو السلسلة
	 الديناموميتر ذو السلسلة – لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين
	 قوة القبضة (يمين ويسار)
	 الوثب العريض من الثبات.
	 دفع كرة طبية (3كجم) – لقياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين
	 اختبار تحمل الأداء (كتم النفس)
	 اختبار تحمل القوة (ثني الذراعين من انبطاح مائل)
	 قياس المستوى الرقمي لسباحة 800م حرة.
	 قام الباحث بمسح مرجعي للكتب العربية والأجنبية والبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث وفى حدود وقدرة الباحث.
	 المقابلة الشخصية للمدربين بنادي بنها الرياضي لتنسيق ووضع التدريبات المتزامنة ضمن البرنامج العام للنادي.
	 تحسين المتغيرات البدنية الخاصة بسباق 800م حرة لناشئ السباحة.
	 تحسين المستوى الرقمي لسباق 800م حرة لناشئ السباحة.
	 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة
	 ملائمة البرنامج ومحتوياته من تدريبات للمرحلة السنية للعينة المختارة
	 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل
	 الاستمرارية والانتظام في ممارسة البرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة
	 مراعاة الأسس الرياضية والفسيولوجية للبرنامج (الإحماء – الجزء الرئيسي – الختام)
	 قام الباحث بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي بـ (8) أسابيع تبدأ هذه الفترة من 22/6/2019م وتنتهي في 17/8/2019م
	 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية (3) وحدات أسبوعيا ويوم واحد راحة 0
	 التأكد من صلاحية أجهزة الأثقال ومعايرتها.
	 الحمل الأقصى     90-100٪
	 الحمل العالي       75-89٪
	 الحمل المتوسط    50-74٪
	شدة الحمل: 60% من أقصى تكرار لعضلات الطرف السفلى
	50% من أقصى تكرار لعضلات الطرف العلوي.
	حجم الحمل: 3 مجموعات -التكرارات (12 -16) مرات.
	فترة الراحة :60 ث بين مجموعات الأثقال
	90 ث بين مجموعات التحمل
	3ق داخل السلسلة التدريبية – بين مجموعات الأثقال ومجموعات التحمل
	إيقاع الأداء: 2:1:2 (سرعة متوسطة)
	مدة التطبيق: (2) أسبوع.
	عدد مرات التدريب: 3 مرات أسبوعياً
	إجمالى زمن الأداء بالدقائق = 2×284ق = 568 ق
	واستهدفت هذه الفترة تنمية القدرة العضلية والتحمل الخاص وزيادة حجم العضلات
	شدة الحمل: 70% من أقصى تكرار لعضلات الطرف السفلى
	60% من أقصى تكرار لعضلات الطرف العلوي.
	حجم الحمل: 3 مجموعات -التكرارات (8 -10) مرات.
	فترة الراحة: 60 ث بين مجموعات الأثقال
	90 ث بين مجموعات التحمل
	4ق داخل السلسلة التدريبية – بين مجموعات الأثقال ومجموعات التحمل
	إيقاع الأداء: 2:1:1 (سرعة عالية)
	مدة التطبيق: (6) أسابيع.
	عدد مرات التدريب: 3 مرات-18 وحدة تدريبية
	 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة
	 سلامة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وفق الشروط الموضوعة لها.
	 التدريب على زيادة معلومات وخبرة المساعدين في الإشراف على تنفيذ القياسات والاختبارات وذلك للتعرف على الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء التنفيذ ولضمان صحة تسجيل البيانات.
	 تحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل سباح لكل اختبار على حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات
	 ترتيب سير الاختبارات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها.
	 مدى ملائمة الاختبارات قيد البحث للمرحلة السنية للعينة المختارة.
	 التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية.
	 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية.
	 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر.
	 إجراء المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث.
	ن=5
	 إجراء القياسات القبلية للاختبارات البدنية وذلك يوم 30/5/ 2019م
	 إجراء القياسات القبلية للاختبارات المهارية وذلك يوم 31/5/ 2019 م
	 معامل الالتواء
	 اختبار " ت "
	 معامل ارتباط بيرسون



