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[  على تحسين معدل تردد الضربات وطولها  End_[1"تأثير تدريب المستوى الأول من التحمل 
 والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة " 

 ا.د / جمال الجمل                                                        
 ا.م.د/ محمد عبد الحميد طه

 يل                     الباحث / أحمد إبراهيم عبد الجل  
            ملخص البحث:                                                                  

                                                                                   أولًا: بالعربية:   
احة بنادي وادي دجلة وجود قصور في نهاية لاحظ الباحث  من خلال عمله كمدرب لفرق السب

م  وقد لاحظ الباحث وجود آثار تعب على السباحين مما تسبب  05السباق وخاصة في سباق 
ذلك في وجود خلل جوهري في طول الضربه ومعدل ترددها مما دفع الباحث للقراءات المستفيضة 

على تحسين معدل   End-1مل حول موضوع البحث وهو تأثير استخدام المستوى الأول من التح
تردد الضربات والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة ، وذلك لعدم دراسة هذا الموضوع من 
قبل وذلك في حدود علم الباحث ، كما يرى الباحث أن النتائج التي سوف تخرج من هذه الدراسة 

لمستوى الأول للتحمل وتأثيره همية التدريب باستخدام اأ قد تعطي مؤشرا محددا ومقننا علميا عن 
على المستويات الرقمية للسباحين والقائمين على العملية التدريبية وخاصة لمرحلة الناشئين وأن 

 عدم استخدام طرق تدريب التحمل قد تكون من أسباب تأخر أزمنة السباحين.  
علثى تحسثين  End-1ومن هذا المنطلق قام الباحثث بدراسثة اسثتخدام المسثتوى الأول مثن التحمثل 

معثدل تثثردد الضثربات وطولهثثا والمسثتوى الرقمثثي لسثثباحي المسثافات القصثثيرة. وكثان هثثدف البحثثث  
بناء برنامج تدريبي مقترح لمعرفة الفروق بين القياس القبلي والبعثدي ونسثبة التحسثن لتثأثير تثدريب 

القصثثيرة علثثى تحسثثين المسثثتوي الرقمثثي لسثثباحي المسثثافات  End-1المسثثتوي الأول مثثن التحمثثل 
للمجموعثثثة التجريبيثثثة والضثثثابطة، وقثثثد اسثثثتخدم الباحثثثث المثثثنهج التجريبثثثي وذلثثثك لملائمتثثثه لطبيعثثثة 
البحثثثثث، واسثثثثتعان الباحثثثثث بالتصثثثثميم التجريبثثثثي لمجمثثثثوعتين احثثثثداهما تجريبيثثثثة والأخثثثثرى ضثثثثابطة 

 باستخدام القياس القبلي والبعدي.
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ين الي مجموعتين متسثاويتين قثوام كثل ( سباح كعينة أساسية مقسم05وقد بلغ قوام عينة البحث ) 
( سثنة بنثادى وادي دجلثة فثرع شثيراتون، با ضثافة الثى اختيثار 01( سباحين مرحلة )05مجموعة )

( سباحين من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية كعينة اسثتطلايية، وذلثك للتأ ثد 8عدد )
لبحثث،  وقثام الباحثث بحسثاب اعتداليثة الثبات( للاختبارات قيثد ا –من المعاملات العلمية )الصدق 

توزيثثع أفثثراد عينثثة البحثثث الأساسثثية فثثي مت يثثرات النمثثو  ومت يثثرات الأداء المهثثاري  قيثثد البحثثث ، 
بثثين  5050وكانثثأ أهثثم النتثثائج التثثي توصثثل لهثثا البحثثث وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائيا  عنثثد مسثثتوى 

مت يثرات الأداء المهثاري  ) قيثد البحثث (  القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث التجريبية فثي
بثين القياسثين القبلثي  5050لصالح القياس البعدي، وكذلك وجود فروق دالة احصائيا  عنثد مسثتوى 
م حثثثرة لصثثثالح القيثثثاس 05والبعثثثدي لأفثثثراد عينثثثة البحثثثث التجريبيثثثة فثثثي المسثثثتوي الرقمثثثي لمسثثثافة 

 البعدي.
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 “The effect of level 1 endurance training on 
Improving stroke rate, stroke length and number 

Level for short distances” 
Dr-gamal el gaml 
Dr- Mohamed taha 
Ahmed ibahim 

  
Search summary: 

The researcher noticed through his work as a coach for swimming teams 
in the Wadi Degla club that there were shortcomings at the end of the 
race, especially in the 50m race. The researcher noticed the presence of 
fatigue effects on swimmers, which caused a fundamental defect in their 
frequency rate, which prompted the researcher to read extensively about 
researcher topic, which is the effect of using the first level of endurance 
En-1 improves the striking frequency and digital level for short distances 
swimmers, because this topic has not been previously studied within the 
limits of the researcher`s knowledge. The researcher also believes that 
the results that will come out of this study may give a specific and 
scientifically codified. 
Indication of the importance of training using the first level of endurance 
and its level of endurance and its impact on the digital levels for 
swimmers and those in charge of the training process, especially for the 
junior stage and that failure to use endurance training methods may be 
one of the reasons for the delay in swimmers` time. 
With this in mind, the researcher will study the use of En-1 endurance 
level to improve the rate and length of strokes and the digital level for 
short distance swimmers. It was the goal of the search. Building a 
proposed training program to find out the differences between the pre- 
and post-measurement and the rate of improvement and the rate of 
improvement of the effect of training the first level of endurance End-1 
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on improving the digital level of short distance swimmers for the 
experimental and control group. Control using pre- and post-
measurement. The strength of the research sample reached (20) 
swimmers as a basic sample divided into two equal groups, each group 
consisted of (10) stage (13) swimmers at Wadi Degla Club. 
In addition to selecting (8) swimmers from the same research community 
outside the basic sample as an exploratory sample to make sure from 
scientific transactions (truthfulness- reliability) to the tests under 
consideration, the researcher calculated the moderation of the distribution 
of the individuals of the basic research sample in the growth variables 
and the kinematic variables under study, and the most important results 
of the research were the presence of statically significant differences at 
the level of 0.05 between the pre and post measurements the individuals 
of the experimental research sample in the kinematic variables (under 
investigation) in favor of the post measurement, Also there are statically 
significant differences at the level of 0.05 between the pro and post 
measurements of the members of the experimental research sample in 
the digital plan for a distance of 50 meters free in favor of  post 
measurement.   
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[  على تحسين معدل تردد الضربات وطولها  End_[1"تأثير تدريب المستوى الأول من التحمل 
 والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة

 "                                                        ا.د / جمال الجمل 
 ا.م.د/ محمد عبد الحميد طه

 ل                     الباحث / أحمد إبراهيم عبد الجلي  
يشهد العالم تطورا  كبيرا  في مختلف الميادين الرياضية، وقد أصبح الاستناد الى   :مقدمة البحث

نتائج البحث العلمي هو أساس الوصول الى مستويات القمة الرياضية ولعل الطفرات الرياضية 
ذلك، ولذا أصبح من الضروري نشاهدها في الدورات الأوليمبية والمحافل الدولية خير دليل على 

استخدام الأسلوب العلمي وتطبيقه على البيئة الرياضية المصرية وخاصة لمراحل الناشئين، حيث 
يمثلون النواة والأساس في تنشئة الأجيال الرياضية حتى يمكننا الوصول الى المستويات الرياضية 

 ) 0 01العالمية. )
خاصة في أواخر القرن العشرين، بعدما تحطمأ  وقد حظيأ سباحة المنافسات باهتمام كبير

الأرقام بشكل سريع، ولم يحدث ذلك عن طريق الصدفة انما هو نتيجة تطوير وتحسين الأداء 
المهاري، الى جانب تقنين الأحمال التدريبية، ومما لاشك فيه أن التقدم الرقمي المستمر في 

لأرقام المتواضعة لسباحي جمهورية مصر سباحة المستويات العليا يجعلنا نقف متأملين أمام ا
العربية وعدم مسايرتهم للتقدم الرقمي الأوليمبي والعالمي وذلك على الرغم من المرا ز المتقدمة 
التي يحصل عليها الناشئيين في البطولات الدولية، وعليه  يتبادر الى أذهاننا تساؤل عن الأسباب 

مية على الرغم من المداومة على التدريب، ومن التي تحول دون الوصول الي المستويات العال
المحتمل أن يكون السبب هو وجود قصور في تخطيط البرامج التدريبية الموجهة والمبنية على 
الأسس العلمية الصحيحة، والتي يراعى من خلالها الأداء البدني والمهارى، وخصائص النمو، 

 (2 0صبوا اليه. )وقدرات الناشئين، والذي يحول دون الوصول الى ما ن
( على أن تدريب السباحة يندرج تحأ مصطلحين 0991) "Maglishco"ويشير ماجلشكوا 

 أساسيين هما 
 تدريب التحمل لتطوير العمل الهوائي.  -
 تدريب السرعة لتطوير العمل اللاهوائي. -
بة من أجل وعليه يجب تصميم البرامج التدريبة بعناية فائقة من حيث تشكيل وتقنين الأحمال التدري -

الوصول بمستوى السباح الى أعلى مستوى ممكن في ضوء امكاناته وقدراته والمراحل العمرية التي 
 ( 05 00يمر بها. )
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( أن هناك ثلاث 0991)"Maglishco"( نقلا  عن ماجلشكوا 0550ويذكر "محمد على القط" )
 مستويات لتدريب السباحة وهي 

   "Basic Endurance Trainingسي.  "المستوى الأول   تدريب التحمل الأسا 
ويؤدى السباحين هذا النوع من التدريب عند سرعة أبطأ من  (EN-1)ويرمز لهذا المستوى بثث 

السرعة التي تتوافق مع عتبتهم اللاهوائية ولكنها أسرع من تدريب العتبة الفارقة الهوائية لكل 
  سباح.

   "    Threshold Endurance Training" المستوى الثاني  تدريب تحمل العتبة الفارقة. 
ويثثؤدى الرياضثثيون هثثذا النثثوع مثثن التثثدريب )عنثثد سثثرعة العتبثثة  (EN-2)ويرمثثز لهثثذا المسثثتوى بثثثث 
 الفارقة اللاهوائية تقريبا (.

 " Overload Endurance Trainingالمستوى الثالث  تدريب تحمل الحمل الزائد.  "
كثرارات الحمثل الزائثد يجثب فيهثا علثى السثباح أن يسثبح بسثرعة وت (EN-3)ويرمز لهذا المستوى بثث 

 .(8 85)أسرع من سرعة العتبة الفارقة 
والهثثدف الأساسثثي مثثن السثثباحة هثثو قطثثع مسثثافة السثثباق وبالطريقثثة القانونيثثة المتفثثق عليهثثا بأقصثثر 
 فتثثثرة زمنيثثثة ممكنثثثة )أي بأقصثثثى مقثثثدار مثثثن السثثثرعة( و ن سثثثرعة السثثثباحة تتثثثأثر بمت يثثثرات عديثثثدة
وحسثثب العلثثم الثثذي تثثدرس مثثن خلالثثه فأنهثثا تتثثأثر بثثنظم انتثثاج الطاقثثة والأجهثثزة العصثثبية والدمويثثة 
والتنفسثثثية بالنسثثثبة للمختصثثثين بعلثثثم الفسثثثيولوجي، وأنهثثثا تعتمثثثد علثثثى مسثثثتوى القثثثوة القصثثثوى والقثثثوة 

ريثة فأنهثثا المميثزة بالسثرعة والمرونثثة مثن الناحيثثة البدنيثة وفيمثا يخثثص المهتمثين بالناحيثثة الأنثروبومت
 (1 1(تدرس الموضوع من خلال طول الجسم وطول الذراع وحجم الكف 

ويثثثرتبط تحقيثثثق التقثثثدم لمسثثثتوى ا نجثثثاز الرقمثثثي فثثثي سثثثباحة المنافسثثثات علثثثى العديثثثد مثثثن العوامثثثل 
 .المتداخلة والتي يمكن عن طريق دراستها التوصل لأفضل زمن انجازي 

قثة الثثى اسثت لال بعثو العوامثثل التثي تعتبثر بمثابثثة وأن الارتقثاء بمسثتوى السثباحين يرجثثع فثي الحقي
مقومثات أساسثية يمكثن عثن طريقهثا التقثدم بنتثائج السثباحين. وأن الضثبط الأمثثل لثاداء سثواء كثان 
فنيا  أو خطيا  يؤثر في توزيع الجهد والعبء الواقع على الأجهزة الحيوية ممثا يحقثق مبثدأ اقتصثادية 

 (0 00الرياضي. ) الجهد ويؤدي الى رفع مستوى ا نجاز
مثثن خثثلال عمثثل الباحثثث كمثثدرب لفثثرق السثثباحة بنثثادي وادى دجلثثة لاحثثظ وجثثود  مشككةلة البحككث:

لاحثظ الباحثث وجثود اثثار تعثب علثى  م حثرة ، وقثد 05قصور في نهاية السباق وخاصة في سباق 
السثثباحين ممثثا تسثثبب ذلثثك فثثي وجثثود خلثثل جثثوهري فثثي طثثول الضثثربات ومعثثدل ترددهثثا ممثثا دفثثع 

للقراءات المستفيضة حول موضوع البحث وهو تأثير اسثتخدام المسثتوى الأول مثن التحمثل  الباحث
EN1  .على تحسين معدل تردد الضربات وطولها والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة 
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ومثثن خثثلال القثثراءات المستفيضثثة للباحثثث فثثي مجثثال تثثدريب السثثباحة لثثم يجثثد  دراسثثة  تناولثثأ هثثذا 
كمثثا يثثرى الباحثثث أن النتثثائج التثثي سثثوف   -فثثي حثثدود علثثم الباحثثث   -وذلثثك  الموضثثوع مثثن قبثثل

تخرج من هذه الدراسة قد تعطي مؤشرا محددا  ومقننا  علميا  عن أهمية التدريب  في مجال السثباحة 
باستخدام المستوى الأول للتحمل وتأثيره علثي المسثتوي الرقمثي للسثباحين الناشثئين وكثذلك للقثائمين 

ة التدريبيثة وخاصثثة مرحلثثة الناشثئين، وأن عثثدم اسثتخدام طثثرق تثثدريب التحمثل قثثد تكثثون علثي العمليثث
سثثببا  مثثن أسثثباب تثثأخر أزمنثثة السثثباحين.  ومثثن هثثذا المنطلثثق سثثوف يقثثوم الباحثثث بدراسثثة اسثثتخدام 

علثى تحسثين معثدل تثردد الضثربات وطولهثا والمسثتوى الرقمثي  En-1المسثتوى الأول مثن التحمثل 
 لقصيرة. لسباحي المسافات ا

 أهداف البحث:
 End-1يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام المستوى الأول مكن التحمكل 

 ومعرفة تأثيره علي :
تحسثثثين طثثثول الضثثثربة ومعثثثدل ترددهثثثا والمسثثثتوى الرقمثثثي لسثثثباحي المسثثثافات القصثثثيرة للمجموعثثثة  -0

 التجريبية .
مثثثي لسثثثباحي المسثثثافات القصثثثيرة للمجموعثثثة تحسثثثين طثثثول الضثثثربة ومعثثثدل ترددهثثثا والمسثثثتوى الرق -0

 الضابطة.
تحسثثين طثثول الضثثربة ومعثثدل ترددهثثا والمسثثتوى الرقمثثي لسثثباحي المسثثافات القصثثيرة فثثي القياسثثين   -1

 البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة .
 فروض البحث:

 في ضوء أهداف البحث يضع الباحث الفروض التالية    
ن متوسثطات القياسثات القبليثة والبعديثة ونسثبة تحسثن لصثالح متوسثط توجد فثروق دالثة احصثائيا  بثي -0

 القياس البعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث.
توجد فروق دالة احصائيا  بين متوسثطات القيثاس القبلثي والبعثدي ونسثبة تحسثن لصثالح متوسثطات  -0

 القياس البعدي للمجموعة الضابطة قيد البحث.
متوسط القياسين البعديين لصالح متوسط القياس البعثدي للمجموعثة توجد فروق دالة احصائيا  بين  -1

 التجريبية قيد البحث.
 مصطلحات البحث:

  Basic Endurance Training( En-1المستوى الأول من التحمل: )
هو أحد مستويات التحمل والتي تهدف الى تنمية القدرة اللاهوائية عن طريق التدريب لفترات زمنية 

 ( 88  05 (فيها معدلات أقل من الأ سجين.يستخدم  محدده
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  8هثثو أفضثثل زمثثن يسثثجله السثثباح أثنثثاء أدائثثه لمسثثافة محثثدودة بشثثكل قثثانوني ) المسككتوا الرقمككي:
028.) 

 إجراءات البحث:
اسثتخدم الباحثث المثنهج التجريبثي وذلثك لملائمتثه لطبيعثة البحثث، واسثتعان الباحثث  منهج البحكث:

احثثثثداهما تجريبيثثثثة والأخثثثثرى ضثثثثابطة باسثثثثتخدام القيثثثثاس القبلثثثثي بالتصثثثثميم التجريبثثثثي لمجمثثثثوعتين 
 والبعدي.

سنة  02البحث بالطريقة العمدية من سباحي تحأ  عينةقام الباحث باختيار  عينة البحث:
في الموسم التدريبي للسباحة المقيدين بنادي وادي دجلة الرياضي، والمسجلين بالاتحاد المصري و 

سباح كعينة أساسية مقسمين الي مجموعتين ( 05دد )ع ، وقد تم اختيار0505م/0509
سباحين من نفس ( 8با ضافة الى اختيار عدد )( سباحين، 05متساويتين قوام كل مجموعة )

 سباح . 12البالغ عدده   مجتمع البحث
الثبات(  –وذلك للتأ د من المعاملات العلمية )الصدق  كعينة استطلاييةوخارج العينة الأساسية 

 .رات قيد البحثللاختبا
وقثثام الباحثثثث بحسثثاب اعتداليثثثة توزيثثع أفثثثراد عينثثة البحثثثث الأساسثثية فثثثي مت يثثرات النمثثثو ومت يثثثرات 

التوصيف ا حصائي للعينة الكلية فثي مت يثرات الاداء المهارى  قيد البحث والجدول التالي يوضح 
 النمو قيد البحث ) تجانس عينة البحث( .

 الكلية في متغيرات النمو قيد البحثالتوصيف الإحصائي للعينة 
 82)تجانس عينة البحث( ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعيارا 

 501 01 5080 01000 سنة العمر
 50008 001 2000 001010 سنتيمتر الطول
 500209 2900 2081 29081 كجم الوزن 

 5080 2 5001 2002 سنة العمر التدريبي

( أن جميع قيم معاملات الالتواء  فراد عينة البحث الكلية لمت يرات 1يتضح من الجدول رقم )
( مما يشير الى وقوع عينة البحث الكلية داخل 1)± النمو، وقد انحصرت هذه القيم ما بين 

 لمت يرات.المنحنى الاعتدالي لمت يرات النمو، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذه ا



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    07  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (2جدول )
 التوصيف الإحصائي للعينة الكلية في متغيرات الأداء المهارا المختاره

                                                                                                                                                    82)تجانس عينة البحث( ن = 

وحدة  الاختبارات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعيارا 

 50019 210281 9092 280080 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 00210- 0 5059 0091 متر طول الضربة

 50102 10008 0022 10022 ثانية متر 05المستوا الرقمي لسباحة 

عاملات الالتواء  فراد عينة البحث الكلية لمت يرات معدل ( أن قيم م0يتضح من الجدول رقم )
( مما 1)± متر حرة قيد البحث، وقد انحصرت هذه القيم ما بين  05تردد الضربة، وزمن سباحة 

يشير الى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالي لمت يرات البحث المختارة، وهذا يدل 
 ه المت يرات.على تجانس أفراد العينة في هذ

 3 )  جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 15= 8= ن1في المتغيرات قيد البحث المختارة )التكافؤ( ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ف

قيمة 
"ت" 

 ودلالتها
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا 

المتوسط 
 سابيالح

الانحراف 
 المعيارا 

 1008 210000 1099 200151 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
-

50100 
50251 

 50189 50500 5000 00989 5002 00990 متر طول الضربة
المستوا الرقمي 

 00219 50025 0028 1008 0010 11052 ثانية متر05لسباحة 

 00050=  08ودرجات حرية  5050قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين مجموعتي البحث التجريبية 1يتضح من جدول )

 .والضابطة في القياس القبلي لجميع اختبارات المت يرات قيد البحث
( مما يدل 5050)ت( الجدولية أ بر من قيمة )ت( المحسوبة عند مستوى ثقة ) حيث كانأ قيمة

 في المت يرات المختارة قيد البحث.على تكافؤ مجموعتي البحث 
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 (    00  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 وسائل وأساليب جمع البيانات:
 أولًا: استمارة استطلاع رأا الخبراء لتحديد قدرات الأداء المهارا الخاصة بالسباحين:     

قثثام الباحثثث مثثن خثثلال المسثثح المرجعثثي والاطثثلاع علثثي المراجثثع العلميثثة المتخصصثثة فثثي  
ع رأي الخبراء وتم عرضها على مجموعة من الخبثراء فثي رياضة السباحة بتصميم استمارة استطلا

 مجال تدريب السباحة وهي 
( أهم العناصر طبقا  2أهم القدرات المهارية الخاصة بالسباحين قيد البحث، ويوضح الجدول ) -

 لآراء السادة الخبراء.
 (4جدول )

 السادة الخبراء النسب المئوية للمتغيرات المهارية الخاصة بالسباحين وفقاً لآراء
 النسب المئوية عدد الآراء الموافقة المتغيرات الكينماتيةية  م
 %155 15 معدل تردد الضربات  1
 %155 15 طول الضربة  8
 %65 6 عدد الضربات 3
 %95 9 زمن الضربة  4
 %65 6 السرعة  0
 %05 0 الزمن  6
 %65 6 المسافة  7
 %155 15 م حرة05المستوا الرقمي لمسافة  2

م 155المستوا الرقمي لمسافة  9
 حرة 

6 65% 

م 855المستوا الرقمي لمسافة  15
 حرة

4 45% 

( في مت يرات  الأداء %055 – 25( أن آراء الخبراء قد انحصرت قيمتها ما بين )4يتضح من الجدول )
لأهم المت يرات، فأ ثر  % 85المهاري االخاصة بالسباحين قيد         البحث، وقد حدد الباحث نسبة 

وبالتالي تم تحديد مت يرات  الأداء المهاري الآتية )معدل تردد الضربات، وطول الضربة والمستوي الرقمي 
 م حرة(.05لمسافة )
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة في قياسات البحث:ثانياً 
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر.  -
 يلوجرام.ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالك -
 من الثانية.  0/055لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)ساعات ايقاف -
 شريط قياس مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر.  -
 السن(. -الوزن  -استمارات تسجيل بيانات )الطول -
 حمام سباحة.  -
  .أوزان مختلفة جُلل حديدية بمقبو -
  رات طبية أوزان مختلفة.   -
 حبال وأساتك مطاطية. -
 فو.ألواح الط -
  فوف اليدين. -
 زعانف قصيرة . -
 لتحديد طول الضربة ومعدل تردد الضربات. Track analyises  برنامج التحليل الحركى  -

 (: 1المقترح مرفق ) End 1برنامج التدريب المستوا الأول من التحمل 
 أهداف البرنامج " 

توى الأول مثن التحمثل يهدف البحث الى تصثميم  برنثامج تثدريبي مقتثرح لمعرفثة تثأثير تثدريب المسث
End-1 .علي تحسين معدل تردد الضربات وطولها والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة 

 أسس ومعايير بناء البرنامج التدريبي المقترح:
 في ضوء هدف البرنامج التدريبي، قام الباحث بوضع الأسس والمعايير التالية:

 سبة لطبيعة البحث.توافر ا مكانات والأدوات والأجهزة المنا 
 .أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها 
 .مراعاة اختيار وترتيب التدريبات داخل البرنامج 
 .مراعاة أن تكون فترات الراحة مناسبة للحمل المستخدم 
 .أنه تتم التدريبات في اتجاه عمل المفصل 
 .توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج 
 حتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث.أن يكون م 
 .أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة 
 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث 
 .مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل أثناء فترات البرنامج التدريبي 
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 لعملي.مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق ا 
 تخطيط البرنامج التدريبي المقترح: -ج  

مثثن خثثلال الخطثثوات التثثي اتبعهثثا الباحثثث فثثي بنثثاء البرنثثامج مثثن حيثثث الاسثثتعانة بثثالمراجع العلميثثة 
المتخصصثثة والدراسثثات المرجويثثة ونتثثائج اسثثتطلاع رأي الخبثثراء والدراسثثة الاسثثتطلايية تثثم تحديثثد 

 الآتي 
 -يتكون البرنامج من: 

 (Miso cycleتوسطة )ثلاث دورات م -
 (Macrocycleأثني عشر دورة ص رى ) -
 ية أربعة وحدات تدريبية بواقع وحدة تدريبية في اليوم الأسبويعدد وحدات التدريب  -
 الجمعة.  –الأربعاء  –الاثنين  –أيام التدريب )السبأ  -
 وحدة تدريبية 28اجمالي عدد وحدات البرنامج  -
  م 010255 – م 050055حجم التدريبي الأسبوعي يتراوح من  -
 كم 20055 – م 00055حجم التدريب اليومي يتراوح من  -
 كم 0010055الحجم الكلى لوحدات البرنامج  -
م لكثثل وحثثدة تدريبيثثة لوحمثثاء والتهدئثثة حيثثث ان الاحجثثام السثثابقة 0555 –م 855يثثتم اضثثافة  -

 خاصة بمستوي التحمل وبدون الجزء الخاص با حماء والتهدئة. 
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 (5جدول )
 (Miso cycleيوضح توزيع الأحجام التدريبية خلال الدورات التدريبية المتوسطة )

 

  
الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثاني

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 المجموع الرابع

الدورة المتوسطة 
 الأولي

1118 1814 1310 1518 2801 

 الدورة المتوسطة 
 الثانية

1814 1310 1417 1118 0008 

توسطة الدورة الم
 الثالثة

1310 1417 1614 1814 08 

 
 (6جدول )

 (micro cycleيوضح توزيع الأحجام التدريبية خلال الدورات التدريبية الصغرى )
 المجموع الجمعة االأربعاء الاثنين  السبت   

 1113 813 3 3 3 الأسبوع الأول
 1814 812 318 318 318 الأسبوع الثاني
 1310 313 314 314 314 الأسبوع الثالث
 1518 814 816 816 816 الأسبوع الرابع

 1814 812 318 318 318 الأسبوع الخامس
 1310 3 310 310 310 الأسبوع السادس
 1419 310 312 312 312 الأسبوع السابع
 1118 818 3 3 3 الأسبوع الثامن
 1310 3 310 310 310 الأسبوع التاسع
 1419 310 312 312 312 الأسبوع العاشر

 1614 312 418 418 418 الاأسبوع الحادا عشر
 1814 812 318 318 318 الأسبوع الثاني عشر 

 
 الوحدة التدريبية اليومية:
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 التهيئة البدنية:
( دقيقثثة ويؤديثثه أفثثراد عينثثة البحثثث الأساسثثية، وذلثثك لتهيئثثة الجهثثازين الثثدوري 00زمثثن هثثذا الجثثزء )

 طالة والمرونة. والتنفسي مع التركيز على تمرينات ا 
 الجزء الرئيسي:

( دقيقثثثة، وفثثثى هثثثذا الجثثثزء يقثثثوم أفثثثراد عينثثثة 005- 95زمثثثن الجثثثزء الرئيسثثثي يتثثثراوح مثثثن ) 
 القثثثدرات الكينماتيكيثثثة الخاصثثثة، لتطثثثويرأنشثثثطة تثثثدريب التحمثثثل الأساسثثثي البحثثثث الأساسثثثية بتنفيثثثذ 

نثثي ويتثثراوح حجثثم التثثدريب المهريثثة للحفثثاى علثثى مسثثتوى   الأداء الفتثثدريبات مجموعثثة مثثن الوأيضثثا  
 كم.   2055 – م 0055اليومي من 

 الختام)التهدئة(:
، ويتضثمن تمرينثات أفثراد عينثة البحثث الأساسثية( دقثائق ويؤديثه جميثع 0زمن هثذا الجثزء ) 

 م سباحة حرة طويلة.055أداء  –الاسترخاء داخل الماء، 
 القياسات القبلية :

قيثد البحثثث، البدنيثثة  القثدراتإجراء القياسثات القبليثثة لأفثراد عينثثة البحثث الأساسثية فثثي قثام الباحثث بثث
  .00/0/0505وحتى  05/0/0505في الفترة من وذلك 

 تطبيق البرنامج التدريبي: 
في  التجريبيةالمقترح على أفراد عينة البحث  END-1الأساسي برنامج التدريب محتوى تم تطبيق 
( وحثثثدات تدريبيثثثة فثثثي 2( أسثثثبوع بواقثثثع )00م لمثثثدة )1/0/0505م الثثثى 09/0/0505الفتثثثرة مثثثن 
 الأسبوع.

 القياسات البعدية:
/ حنثثثي 8/0إجراء القياسثثثات البعديثثثة لأفثثثراد عينثثثة البحثثثث الأساسثثثية فثثثي الفتثثثرة مثثثن قثثثام الباحثثثث بثثث

 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. 8/0/0505
 نموذج لوحدتين تدريبيتين :

 
 5الاثنين    /   /          5/  /       السبت   التاريخ
ال المسافة المةونات

تكرا
 ر

راحة 
 التكرار

عدد 
المجمو 
 عات

راحة 
المجمو 
 عات

التك المسافة الشدة
 رار

راحة 
 التكرار

عدد 
المجمو 
 عات

راحة 
المجمو 
 عات

 الشدة

 455 
155 
855 
855 
 رجلين

4 
8 
6 
1 

 ث 35
 ث 15
 ث 15

  65٪ 
65٪ 
25٪ 
65٪ 

455 
155 
155 
855 

4 
8 
4 
1 

 ث 35
 ث 15
 ث 15

 
 
 
3 

 
 
 
 ق 8

65٪ 
65٪ 
25٪ 
65٪ 

 3855 3855 الحجم
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 ه: يالإحصائي المعالجات
 لمعالجة البيانات احصائيا  قام الباحث باستخدام الأساليب ا حصائية التالية 

 المتوسط الحسابي. الانحراف الموياري. الوسيط. معامل الالتواء. اختبار "ت" نسبة التحسن. -
 ض ومناقشة النتائجعر 

 أولًا عرض النتائج: -
 (7جدول )                               -

 دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدا للمجموعة -
 15في المتغيرات قيد البحث المختارة ن =  التجريبية -

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
قيمة "ت"  ف

 لتهاودلا 
نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعيارا 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا 

معدل تردد 
 *90001 00901 1000 000001 1099 200151 دورة/دقيقة الضربات

13.0% 
طول  

 *00888 50580 5050 00511 5002 00990 متر الضربة
3.8% 

المستوا 
الرقمي 
لسباحة 

 متر05

 5008 08008 0010 11052 ثانية
-

20815 80951* 

14.7% 
 81868=  9ودرجات حرية  5150قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح 8يتضح من الجدول رقم )
قيمة "ت" متر حرة، حيث أن  05القياس البعدي في مت يرات معدل تردد الضربة، وزمن سباحة 

درجات، با ضافة  9، ودرجة حرية 5050المحسوبة فاقأ قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
الى    ٪1,8الى وجود نسب تحسن في المت يرات المختارة قيد البحث تراوحأ قيمها ا حصائية بين 

02,8 %.   
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 (    02  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 ( 8جدول )  
 ا للمجموعةدلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياس القبلي والبعد

 15في المتغيرات قيد البحث المختارة ن =  الضابطة

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
قيمة "ت"  ف

 ودلالتها
نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعيارا 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا 

معدل تردد 
 الضربات

 دورة/
 %1001 50051 50288 0010 210190 1008 210000 دقيقة

 %0050 50108 50520 500 00502 5000 00989 متر طول الضربة
المستوا 
الرقمي 
لسباحة 

 متر05

 5001 10082 0028 1008 ثانية
-

00515 
00880* 1091% 

 81868=  9ودرجات حرية  5150قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح ( وجود فروق ذات 8يتضح من الجدول رقم )

متر حرة، حيث أن قيمة "ت"  05القياس البعدي في مت يرات عدد الضربات وزمن سباحة 
 درجات.  9، ودرجة حرية 5050المحسوبة فاقأ قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

بين القياس القبلي والبعدي وأظهرت أيضا نتائج الجدول عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية 
حيث أن قيمة "ت" المحسوبة اقل من قيمة "ت"  بة.معدل تردد الضربة، طول الضر  لمت يرات

درجات، با ضافة الى وجود نسب تحسن  9، ودرجة حرية 5050الجدولية عند مستوى معنوية 
الى  ٪0,50في جميع القدرات المهارية الخاصة قيد البحث تراوحأ قيمها الاحصائية بين 

1091٪. 
 (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية
 15= 8= ن1في المتغيرات قيد البحث المختارة    ن والضابطة

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة "ت"  ف

المتوسط  ودلالتها
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا 

سط المتو 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارا 
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معدل تردد 
 *10155 20812 0010 210190 1000 000001 دورة/دقيقة الضربات

 00080 50520 500 00502 5050 00511 متر طول الضربة
المستوا الرقمي 

 *10595 10015- 5001 10082 5008 08008 ثانية متر05لسباحة 

 81151=  12ات حرية ودرج 5150قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين 9 يتضح من الجدول رقم )

متر حرة،  05التجريبية والضابطة في مت يرات معدل تردد الضربة، زمن الضربة وزمن سباحة 
ودرجة حرية  ،5050حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقأ قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

 درجات. 08
 ثانياً مناقشة النتائج:

توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية مناقشة الفرض الأول القائل 
 ونسبة تحسن لصالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية قيد البحث.

 
 

 بين القياسين القبلي 5,50عند مستوى وجود فروق دالة احصائيا  الى ( 8نتائج جدول ) أشارت
والبعدي لأفراد عينة البحث التجريبية في مت يرات الأداء المهاري  ) حيث بلغ معدل تردد 

( وكان الفارق بين 00,001وبلغ المتوسط في البعدي ) ) 20,151الضربات في القياس القبلي )
ح القياس البعدي  ، وقد بلغ ( لصال%01,55( وبذلك تكون نسبة التحسن )5,000المتوسطين ) 

( وكان الفارق بين 0,511( وبلغ المتوسط في البعدي )0,990طول الضربة في القياس القبلي )
( لصالح القياس البعدي ، وقد بلغ  %1,8( وبذلك تكون نسبة التحسن )50580المتوسطين )

توسط في البعدي وبلغ الم )  11,52م حرة( في القياس القبلي )05المستوي الرقمي لسباحة )
(08,08.) 

( لصثثثالح القيثثثاس %02,8( وبثثثذلك تكثثثون نسثثثبة التحسثثثن )2,815وكثثثان الفثثثارق بثثثين المتوسثثثطين )
وجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القيثثاس البعثثدي عثثن  عثثن( 8نتثثائج جثثدول ) أسثثفرت، وبثثذلك تكثثون البعثثدي

تثردد الضثربات  مت يثرات الأداء المهثاري ) معثدلالتجريبية في المت يثرات  القبلي لأفراد عينة البحث
حيثثثث تراوحثثثأ مثثثا بثثثين قيثثثد البحثثثث  م حثثثرة  (05، وطثثثول الضثثثربة ، والمسثثثتوي الرقمثثثي لسثثثباحة 

 لصالح القياس البعدي.( 02,8% - 101%)
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لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث  مت يثثثرات الأداء المهثثثاري قيثثثد البحثثثثويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي 
 والتثي اشثتمل علثى مجموعثة مثن تثدريبات التحمثل التجريبية الى فاعليثة البرنثامج التثدريبي المقتثرح،

السثباحين الناشثئين لذراعين، حيث روعي فيها تقنين الأحمال التدريبيثة بمثا يثتلاءم مثع طبيعثة أداء ل
 .قيد البحث

م، أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل 0551نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى  وتتفثثثق هثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن
 Boten,Yarkong(، 0505طفي محمود عقل )، مص0558(، محمود حامد القنواني 0550)

et al (1997 ،)( 0550حسام الدين حمدي أحمد ،)David sall (1992)   الى أن برنامج   
وما يحتثوي عليثه مثن تثدريبات متنوعثة موجهثة بصثورة مباشثرة  END-1تدريبات التحمل الأساسي 

 للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية.
 
تفق مع ما ذكثره أرسثنأ ماجلشثكوا فثي أن مسثتوي التحمثل الأساسثي أحثد مسثتويات التحمثل وهذا ي 

يسثتخدم  يوالتثي تهثدف الثى تنميثة القثدرة اللاهوائيثة عثن طريثق التثدريب لفتثرات زمنيثة محثدده، والتث
( 0990فيها معدلات أقل من الأ سجين. ويتفق أيضاَ مع ما أشار اليه أسامة راتب، وعلى ذكثي )

ريب اللاهثثوائي يحتثثاج الثثى قثثدر كبيثثر مثثن القثثوة والقثثدرة العضثثلية مثثن المجموعثثات العضثثلية أن التثثد
المشثثاركة فثثي الأداء ولا يمتلثثك سثثباحي المجموعثثات العمريثثة الصثث يرة هثثذا القثثدر مثثن القثثوة والقثثدرة 
 العضلية، وذلك لص ر حجم العضلات لديهم وعدم قدرتهم على استيعاب الأحمال المرتفعة الشدة. 

( فثي أن تحقيثق التقثدم لمسثتوى ا نجثاز الرقمثي فثي 0501ا يتفق مع ما ذكثره دريثد الحمثداني )وهذ
سثثباحة المنافسثثثات علثثى العديثثثد مثثثن العوامثثل المتداخلثثثة والتثثي يمكثثثن عثثثن طريثثق دراسثثثتها التوصثثثل 
لأفضثثثل زمثثثن انجثثثازي، وأن الارتقثثثاء بمسثثثتوى السثثثباحين يرجثثثع فثثثي الحقيقثثثة الثثثى اسثثثت لال بعثثثو 

تعتبر بمثابة مقومات أساسية يمكن عن طريقها التقثدم بنتثائج السثباحين. وأن الضثبط  العوامل التي
الأمثل لاداء سواء كان فنيا  أو خطيا  يثؤثر فثي توزيثع الجهثد والعثبء الواقثع علثى الأجهثزة الحيويثة 

 مما يحقق مبدأ اقتصادية الجهد ويؤدي الى رفع مستوى ا نجاز الرياضي
النتيجثة الثى تقنثين برنثامج التحمثل المسثتمر ومناسثبة تمرينثات البرنثامج  ويعزي الباحثث تحقيثق هثذه

 ومرونتها بما يتناسب مع  المرحلة السنية قيد البحث.
وبثثذلك يتحقثثق الفثثرض الأول القائثثل توجثثد فثثروق دالثثة احصثثائيا  بثثين متوسثثطات القياسثثات القبليثثة  

 بية قيد البحث.والبعدية لصالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجري
مناقشككة الثككاني الفككرض القائككل توجككد فككروق دالككة احصككائياً بككين متوسككطات القياسككات القبليككة 

 والبعدية ونسبة تحسن لصالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة الضابطة قيد البحث.
ي بثثين القياسثثين القبلثث 5,50( الثثى وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائيا  عنثثد مسثثتوى 8أشثثارت نتثثائج جثثدول )

والبعدي لأفراد عينة البحث الضابطة في مت يثرات الأداء المهثاري ) حيثث بلثغ متوسثط معثدل تثردد 
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( وكثان الفثارق بثين 21,190( وبلثغ المتوسثط فثي البعثدي )21,000الضربات فثي القيثاس القبلثي )
( لصثثالح القيثثاس البعثثدي ، وقثثد بلثثغ %1,01( وبثثذلك تكثثون نسثثبة التحسثثن )5,288المتوسثثطين ) 

( وكثان الفثارق بثين 0,502( وبلثغ المتوسثط فثي البعثدي )0,989ضربة في القياس القبلثي )طول ال
( لصثثثالح القيثثثاس البعدي،وقثثثد بلثثثغ  %0,50( وبثثثذلك تكثثثون نسثثثبة التحسثثثن )50520المتوسثثثطين )

( 10,82( وبلغ المتوسط في البعثدي )10,8م حرة في القياس القبلي )05المستوي الرقمي لسباحة 
( لصثثالح القيثثاس  %1,91( وبثثذلك تكثثون نسثثبة التحسثثن )00515المتوسثثطين )وكثثان الفثثارق بثثين 

 البعدي.
ويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي مت يثثثرات الأداء المهثثثاري قيثثثد البحثثثث لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث 
الضثثثابطة الثثثى أهميثثثة البرنثثثامج التثثثدريبي التقليثثثدي المسثثثتخدم لتثثثدريب المجموعثثثة الضثثثابطة، والثثثذي 

 تدريبات التحمل والسرعة والمرونة والقوة.  اشتمل على مجموعة من
م، أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل 0551وتتفثثثق هثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى 

الى أن البرنامج التقليثدي أدي    David sall (1992)، 0558(، محمود حامد القنواني 0550)
 ا المجموعة التجريبية.الي تحسن المجموعة الضابطة ولكن ليس بالصورة التي وصلأ له

تقنثين برنثامج التحمثل المسثتمر ومناسثبة تمرينثات البرنثامج  ىويعزي الباحثث تحقيثق هثذه النتيجثة الث
 ومرونتها بما يتناسب مع  المرحلة السنية قيد البحث.

وبثثذلك يتحقثثق الفثثرض الثثثاني القائثثل توجثثد فثثروق دالثثة احصثثائيا  بثثين متوسثثطات القياسثثات القبليثثة  
 صالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة الضابطة قيد البحث.والبعدية ل

مناقشككة الثالككث الفككرض القائككل توجككد فككروق دالككة احصككائياً بككين متوسككطات القياسككين البعككديين 
 لصالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية قيد البحث.

بثين القياسثين البعثديين  5,50وى ( الى وجود فروق دالة احصائيا  عند مسثت9أشارت نتائج جدول )
لأفثثراد عينثثة البحثثث التجريبيثثة والضثثابطة  فثثي مت يثثرات الأداء المهثثاري ) حيثثث بلثثغ متوسثثط معثثدل 

 .(00,001تردد الضربات في القياس البعدي للمجموعة التجريبية )
( وكثثثثثان الفثثثثثارق بثثثثثين 21,190وبلثثثثثغ المتوسثثثثثط فثثثثثي القيثثثثثاس البعثثثثثدي للمجموعثثثثثة الضثثثثثابطة )    

( لصثثثالح القيثثثاس البعثثثدي للمجموعثثثة التجريبيثثثة، وقثثثد بلثثثغ طثثثول الضثثثربة فثثثي 2,812طين )المتوسثثث
( وبلثثثثغ المتوسثثثثط فثثثثي القيثثثثاس البعثثثثدي للمجموعثثثثة 0,511القيثثثثاس البعثثثثدي للمجموعثثثثة التجريبيثثثثة )

( لصثثثالح القيثثثاس البعثثثدي للمجموعثثثة 5,520( وكثثثان الفثثثارق بثثثين المتوسثثثطين )0,502الضثثثابطة )
م حثثثرة فثثثي القيثثثاس البعثثثدي للمجموعثثثة 05سثثثط المسثثثتوي الرقمثثثي لسثثثباحة التجريبيثثثة ، وقثثثد بلثثثغ متو 

( وكثان الفثارق 10,82( وبلغ المتوسط في القياس البعدي للمجموعة الضثابطة )08,08التجريبية )
 ( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية . 1,015بين المتوسطين )
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في القياس البعدي عن القبلثي لأفثراد  ( عن وجود نسب تحسن9وبذلك تكون أسفرت نتائج جدول )
 عينة البحث التجريبية في مت يرات الأداء المهاري لصالح القياس البعدي.

ويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي مت يثثثرات الأداء المهثثثاري  قيثثثد البحثثثث لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث 
مثن تثدريبات التحمثل التجريبية الى فاعليثة البرنثامج التثدريبي المقتثرح، والتثي اشثتمل علثى مجموعثة 

للذراعين، حيث روعي فيها تقنثين الأحمثال التدريبيثة بمثا يثتلائم مثع طبيعثة أداء السثباحين الناشثئين 
 قيد البحث. 

م، أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل 0551وتتفثثثق هثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى 
ومثا  END-1مثل الأساسثي الثى أن برنثامج تثدريبات التح 0558(، محمود حامد القنواني 0550)

يحتثثوي عليثثه مثثن تثثدريبات متنوعثثة موجهثثة بصثثورة مباشثثرة للهثثدف التثثدريبي للبرنثثامج ضثثمن أجثثزاء 
 الوحدة التدريبية.

ويعزي الباحث تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمأ تدريبات التحمثل الأساسثي لأن هثذا النثوع 
والسثرعة التثي تسثتخدم السثرعة الأقثل مثن من التدريب يشمل سباحة مسافات طويلة بسثرعة معتدلثة 

الأقصثثى. لثثذا فثثإن معظثثم التكيفثثات العضثثلية الناتجثثة عثثن هثثذا التثثدريب سثثوف تحثثدث فثثي الأليثثاف 
 .( فسيكون عند حده الأدنى في أفضل الأحوالFTbالسريعة )

ولا يقتصثر تثثدريب التحمثثل الأساسثثي علثثى ذلثثك ولكثن هنثثاك العديثثد مثثن الأهثثداف الأخثثرى حيثثث أن 
اف العضلية البطيئة تقوم بمعظثم العمثل فثي هثذا النثوع مثن التثدريب  كمثا أن الأليثاف السثريعة الألي

تست رق وقتا حتى تعوض جليكوجين العضلات العاملة الذي فقثد خثلال الفتثرة المبكثرة مثن التثدريب 
حتمثل ذو الشدة العالية وعند أداء التدريب بالتحمل الأساسي بالحد الأدنى من السرعة فإنه  من الم

امكانية استرجاع الجليكوجين المفقود من العضلات في أليافها البطيئة لأن الأداء عند هذه السرعة 
يستخدم تمثيل الدهون لتحرير الطاقة ولذلك فكمية الجليكوجين المخزونة في الألياف البطيئة يمكن 

  %85-05ة بنسثبة تعويضها في نهاية اليوم ويشير العلماء الى أن تمد الدهون العضلات  بالطاق
من اجمالي كميثة الطاقثة المنفقثة أثنثاء أداء السثباحة بسثرعة تثدريب التحمثل الأساسثي اعتمثادا علثى 

 طول ومدى وسرعة مجموعات السباحة المٌمارسة.  
ويعثزي الباحثث تفثثوق المجموعثة التجريبيثة علثثى المجموعثة الضثابطة فثثي القياسثين البعثدين لصثثالح 

ومثثثا يحتثثثوي عليثثثه مثثثن  END-1ن برنثثثامج تثثثدريبات التحمثثثل الأساسثثثي المجموعثثثة التجريبيثثثة الثثثى أ
 تدريبات متنوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية.

وبثثذلك يتحقثثق الفثثرض الثثثاني القائثثل توجثثد فثثروق دالثثة احصثثائيا  بثثين متوسثثطات القياسثثات القبليثثة 
 .ات البعدية للمجموعة الضابطة قيد البحثوالبعدية لصالح متوسطات القياس

 الاستنتاجات والتوصيات
 أولًا: الاستنتاجات:
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في حدود أهداف البحكث والعينكة المسكتخدمة وبنكاء علكى نتكائج التحليكل الإحصكائي توصكل الباحكث إلكى 
 :الاستنتاجات التالية

لأفثثراد عينثثة البحثثث بثثين القياسثثين القبلثثي والبعثثدي  5050وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائيا  عنثثد مسثثتوى 
 .لصالح القياس البعدي التجريبية في مت يرات الأداء المهاري )قيد البحث(

بثثين القياسثثين القبلثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5050وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائيا  عنثثد مسثثتوى  -0
 .م حرة لصالح القياس البعدي05التجريبية في المستوي الرقمي لمسافة 

بثثين القياسثثين القبلثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5050يا  عنثثد مسثثتوى وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائ -0
 .لصالح القياس البعدي( الضابطة في مت يرات الأداء المهاري )قيد البحث

بثثين القياسثثين القبلثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5050وجثثود فثثروق دالثثة احصثثائيا  عنثثد مسثثتوى  -1
 .ة لصالح القياس البعديم حر 05الضابطة في المستوي الرقمي لمسافة 

فثثثي المت يثثثرات   وجثثود نسثثثب تحسثثن فثثثي القيثثثاس البعثثدي عثثثن القبلثثثي لأفثثراد عينثثثة البحثثثث التجريبيثثة -4
 لصالح القياس البعدي.( %01 - %101حيث تراوحأ ما بين )المهاريه  قيد البحث 

ي الرقمي في المستو  وجود نسب تحسن في القياس البعدي عن القبلي لأفراد عينة البحث التجريبية -0
 لصالح القياس البعدي.( %02,8حيث بل أ )م حرة قيد البحث 05لمسافة 

فثي مت يثرات الأداء  وجود نسب تحسن في القياس البعدي عن القبلي لأفراد عينة البحثث الضثابطة -6
 لصالح القياس البعدي.( %1,01 - %0000حيث تراوحأ ما بين )المهاري قيد البحث 

 
في المستوي الرقمي  لبعدي عن القبلي لأفراد عينة البحث الضابطةوجود نسب تحسن في القياس ا -7

 (%1,91حيث بل أ )م حره قيد البحث 05لمسافة 
 لصالح القياس البعدي.             

وجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القياسثثين البعثثديين لأفثثراد عينثثة البحثثث التجريبيثثة والضثثابطة فثثي مت يثثرات  -2
 عة التجريبية.الأداء المهاري قيد البحث لصالح المجمو 

وجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القياسثثين البعثثديين لأفثثراد عينثثة البحثثث التجريبيثثة والضثثابطة فثثي المسثثتوي  -9
 م حره قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.05الرقمي لمسافة 

تحثثثين معثثثدل تثثثردد الضثثثربات وطولهثثثا أدي الثثثى  END-1اسثثثتخدام تثثثدريب المسثثثتوي الأول مثثثن التحمثثثل  -05
 .  احي المسافات القصيرة قيد البحثوالمستوي الرقمي لسب
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 ثانياً: التوصيات:
 في حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلي: 

تحثثثثثين معثثثثثدل تثثثثثردد أدي الثثثثثى  END-1تثثثثثدريب المسثثثثثتوي الأول مثثثثثن التحمثثثثثل برنثثثثثامج أهميثثثثثة اسثثثثثتخدام  -0
 .بحثالضربات وطولها والمستوي الرقمي لسباحي المسافات القصيرة قيد ال

 .مقاومة التعب العضليللعمل على أدي  END-1تدريب المستوي الأول من التحمل برنامج استخدام  -0
بشثكل رئيسثي فثي فتثرة ا عثداد الخثاص وفتثرة مثا قبثل المنافسثة أنشطة تدريب التحمل الأساسي استخدام  -1

 .قيد البحث لسباحي المسافات القصيرة المهاريةو  تحسين الحالة البدنية لما لها من أهمية في
متابعثثة وتقيثثيم نتثثائج البثثرامج التدريبيثثة للسثثباحين الناشثثئين بقيثثاس مت يثثرات أخثثري مثثثل المت يثثرات المهاريثثة   -2

 والبدنية والنفسية والفسيولوجية والميكانيكية.
فثثثثثي الأنديثثثثثة  END-1تثثثثثوفير الأدوات والأجهثثثثثزة الرياضثثثثثية المسثثثثثتخدمة فثثثثثي تثثثثثدريب التحمثثثثثل الأساسثثثثثي  -0

 العملية التدريبية للسباحين الناشئين. الرياضية بما يخدم
 

ضثثثثرورة اسثثثثتخدام بثثثثرامج تثثثثدريب التحمثثثثل الأساسثثثثي فثثثثي الرياضثثثثات الأخثثثثرى ذات المسثثثثتوي الرقمثثثثي مثثثثثل  -1
 التجديف والعاب القوى.

بمثا يخثثدم العمليثثة  END-1 توجيثه نظثثر القثائمين علثثى العمليثة التدريبيثثة لأهميثة بثثرامج التحمثل الأساسثثي -8
 التدريبية
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 المراجع:
 ولًا المراجع العربية:أ

التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربثي،  (:1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -0
 القاهرة.

 تدريب المستويات العليا، دار الفكر العربي، القاهرة. (:1994أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -0
فاعليثثثثة التثثثثدريب باسثثثثتخدام  (:8558أيمككككن  مككككال  امككككل ) -1

ات مختلفثثة مثثن التحمثثل علثثى معثثدلات اسثثتهلاك الأ سثثجين وعلاقتهثثا بمسثثتوى الأداء الفنثثي مسثثتوي
 للناشئين في السباحة، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.

أثثر مسثتويات مقترحثة  (:8551خالد صلاح الكدين  امكل ) -2
م( رسثثثالة دكتثثثوراه غيثثثر 255م، 055مثثثل لسثثثباحي )لشثثثدة التثثثدريب فثثثي برنثثثامج تثثثدريبي لتنميثثثة التح

 منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان.
الأسثثس والمفثثا يم  (:8516دريككد مجيككد حميككد الحمككداني ) -0

 العلمية الحديثة في تعليم وتدريب السباحة، المكتبة الرياضية الشاملة، ب داد، العراق.
علم الحركة  (:1999طلحة حسام الدين حسين وآخرون ) -1

 التطبيقي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.        
اسثتراتيجية التثدريب الرياضثثي  (:8550محمكد علكي القكط ) -8

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.0في السباحة، ج
فعاليثثثة تثثثدريب التحمثثثل  (:8552محمكككود حامكككد القنكككواني ) -8

احي الصثثدر الناشثثئين، رسثثالة الأساسثثي علثثى بعثثو مكونثثات اللياقثثة البدنيثثة والمسثثتوى الرقمثثي لسثثب
 ماجيستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق.

فاعليثثثثثة برنثثثثثامج تثثثثثدريبي  (:8553نبيكككككل أحمكككككد موسكككككى ) -9
لتطوير التحمل الخاص للسثباحين الناشثئين علاقتثه با نجثاز الرقمثي، رسثالة دكتثوراه غيثر منشثورة، 

  لية التربية الرياضية، جامعة حلوان.
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 نياً المراجع الأجنبية:ثا
Maglishco, E., W., (1993): Swimming Even Faster, My Filed Publishing 

Co. California. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


