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( علي مكونات USRPTبرنامج تدريبي باستخدام تدريبات تنظيم السرعه القصيره جداً )أثر 
                                                   متر( 32الجسم والمستوي الرقمي لناشي سباحه )

 انابراهيم شومأ.د. مختار 
   أ.م.د. محمد جوده قنديل

 السيد الحبشي احمد. د.م.أ
 ابراهيم ابراهيم نبيل. حثابال

 ملخص البحث

( على الأداء USRPTتهدف هذه الدراسة إلى تقييم تأثير التدريبات القصيرة جدًا بسرعة السباق )
على  USRPTويهدف البحث الي دراسة تأثير نظام  م مونو05الرياضي ومكونات الجسم لناشئي سباحة 

قو تحليل  USRPTالأداء الرقمي وتحسيييز نمز السييباققو مقارنة التأثيرات اللسيييولوجية والجسييمانية ليييييييييييييييي 
(.تم اسييييتزدام المنهت التجريلي على عينة مز IN BODYالتغيرات في مكونات الجسييييم باسييييتزدام جهان )

يز إلى مجموعتيز )تجريلية وضييياب.ة(. وايييروا للرنامت تدريلي سييينةق مقسيييم 71سيييباحًا ناشيييئًا تح   05
 ئت البحثنتاو  أسييلوعًاق مق اياسييات قللية وةردمة لمسييتوء الأداء الرقمي وتحليل مكونات الجسييم. 70لمدة 

ا اليرًا في الأداء الرقمي مقييارنيية  USRPTأظهرت المجموعيية التجريلييية التي تييدرةيي  وف  نظييام  تحسيييييييييييييينييً
إلى نيادة الكتلة الرايييلية وتقليل نسيييبة الدهو  بثيييكل أ  ر  USRPT   طريقهأدىق بالمجموعة الاييياب.ة

مرتلر  ق واهم الاسييتنتاجاتلم تظهر فروق دالة إحصييائيًا نيز المجموعتيز في الون  ومرشيير اتلة الجسييمقو 
USRPT  م مونوق. 05أسلوةًا فرالًا لتحسيز سرعة الأداء في سباحة 

مكونات الجسم والمستوي  - (USRPTتنظيم السرعه القصيره جداً )تدريبات الكلمات الملتاحية : 
 . متر(05لناشي سباحه ) -الرقمي

 *استاذ تدريب السباحة بقسم نظريات و ت.ليقات الرياضات المائية بكلية علوم الرياضة جامره ننها .
 جامره ننها .** استاذ مساعد بقسم نظريات و ت.ليقات الرياضات المائية بكلية علوم الرياضة 

 *** استاذ مساعد بقسم نظريات و ت.ليقات الرياضات المائية بكلية علوم الرياضة جامره ننها .
 ****مدرب سباحة .
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Research Summary 

 

This study aims to evaluate the effect of ultra-short, race-speed training 

(USRPT) on athletic performance and body composition in junior 05m mono 

swimmers. The study aims to examine the effect of the USRPT system on 

numerical performance and improved race time, compare the physiological and 

physical effects of USRPT, and analyze changes in body composition using the 

IN BODY device. The experimental approach was used on a sample of 05 junior 

swimmers under the age of 71, divided into two groups (experimental and 

control). They underwent a 70-week training program, with pre- and post-

training measurements of numerical performance and body composition 

analysis. The results of the study showed that the experimental group trained 

according to the USRPT system significantly improved numerical performance 

compared to the control group. The USRPT method led to increased muscle 

mass and a greater reduction in body fat. No statistically significant differences 

were found between the two groups in terms of weight and body mass index. 

The main conclusions are that USRPT is an effective method for improving 

speed performance in the 05m mono swim. 

 

 Keywords: Ultra-short sprint regulation training (USRPT), body composition, 

and numerical level for 05m swimmers. 
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 المقدمة ومشكلة البحث

تُرد السييباحة بالاعانو واحدة مز الرياضييات المائية التي تثييهد ت.ورًا اليرًا في الأسييياليب التدريلية 
 الحدي ةق نظرًا لما تت.لبه مز قدرات ندنية ومهارية عالية. ومز نيز أنواع السباحة بالاعانوق 

الأنواع تمياًاق حييييث ترتميييد على ( مز أ  ر Mono-fin swimmingتُرتلر سييييييييييييييبييياحييية المونو )
ز السيييييييباا مز تحقي  سيييييييرعات عالية بأقل مقاومة للماءق مما يت.لب ت.وير  اسيييييييتزدام نعانو أحادمة تُمكا

 أساليب تدريلية متقدمة تراا على تحسيز الاءة الأداء وتقليل استهلاك ال.اقة أثناء السباق.

ر لى تحسييييز الأداء الرياضيييي بثيييكل أ  في السييينوات الأويرةق ظهرت طرق تدريلية حدي ة تهدف إ
 Ultra-Short Race Pace لاءةق ومز نيز هذه ال.رق نظام التدريب نتنظيم السييييرعة القصيييييرة جدًا )

Training - USRPT ق والذي مرتمد على أداء تكرارات قصييييييرة نامز سيييييباقي مق فترات راحة محدودةق)
درة السييييباا على الحلاى على سييييرعته القصييييوء مما محا ي ظروف السييييباق اللرلية ويسيييياعد في تحسيييييز ق

لأطول فترة ممكنة. وقد أظهرت الدراسييييييات أ  هذا النظام التدريلي مسييييييهم بثييييييكل فرال في ت.وير القدرات 
 متر مونو. 05اللدنية واللسيولوجية للسباحيزق واصة في سباقات السرعة القصيرة م ل سباحة 

على مكونات  USRPTيلي مرتمد على منهجية يهيدف هيذا البحث إلى دراسيييييييييييييية تأثير نرنامت تدر 
متر مونوق مقارنة بال.ريقة التقليدمة  05الجسيييييييييييم والمسيييييييييييتوء الرقمي للسيييييييييييباحيز الناشيييييييييييئيز في سيييييييييييباق 

(Maglischio(ق وذلي  مز ولال ايا  التغيرات في ترايب الجسييييييييييييييم باسييييييييييييييتزدام تحليل)IN BODY ق)
 برد ت.لي  اللرنامت التدريلي. بالإضافة إلى تقييم مدء تحسز الأداء الرقمي للسباحيز

ومس أشييييكال للتدريب في السييييباحة هى )الرتبة  (۳۹۹۱)في سيييينة ( Maglishcoماجليشككككو )وقد قدم 
تلصيليا  السرعة( تقسيما -تنظيم السرعة  -تحمل لا تات  -الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجيز  -اللارقة 

حمل تقسيم النظام الهوائي الي ثلاث مستويات لتنمية التلتنمية نظم ال.اقة في السباحة وأعتمد في ذل  علي 
والنظام اللاهوائي إلي ثلاث مسييتويات لتنمية السييرعة ومت.لباتها في السييباحة وشييمل  ) التحمل الأسيياسييي 

السييييييييييرعة  -تحمل اللا تات للا تات  -نيادة التحمل الهوائي  -الرتبة اللارقة اللاهوائية  –أقصييييييييييي إنتا  
 (                                                                                      50-05)  القصوي (.

والتي   Rushallروشكككككككككا    حيث ظهور ال.ريقة الملتكرة "( ۳۱۰۲وفي اللترة الأوير منذ عام )
داء لأتتأسيييييس على الاهتمام ولال الوحدات التدريلية بزصيييييوصيييييية نظا السيييييباق مز حيث أنظمة ال.اقة وا

اللني والتدريب على سييييييييييرعة السييييييييييباق حيث وجه  الانتقادات لل.ريقة التقليدمة المتبرة في الرالم منذ عام 
حيث أنه مز ضييييييييييييييمز الانتقادات  Maglishcoماجليشككككككككككو وفقا لل.رق التدريلية التي قدمها ( ۰۸۹۲)
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باق ويتررض أنمز السيي لل.ريقة التقليدمة بأنها لا تترامل مق وصييوصييية السييباق ولا تر.ي فرصيية لتحسيييز
                             ير مز السباحيز إلى الاحتراق نتيجة للتدريب الاائد اما مكونوا عرضة لك ير مز الإصابات .

                                                                                  (00- 10                                 )            
( سيينة اا  هناك ٠5 - 55أ  ولال مدة مز ) (cally Forbs ۱۰۳3 ( فوربس كارلي ويراد 

( عندما تم مقارنتها مق طريقة السيييييباحة الب.يئة USRPTمجادلات على ال.ريقة الحدي ة لتدريب سيييييرعة )
لمسييييافات طويلة وتم صيييييادتها ولعدادها لتدريب السييييباحيز الناشييييئيز وأ  ال.ريقة الحدي ة ممترة أ  ر مز 

" نتقنيز ال.ريقة الحدي ة ولوايييييييييييييياعها للت.لي  الرلمي وتم Rushallروشكككككككككا  ال.ريقية التقليدمة وقد قام 
     لياد طوايو وألمانيا وأولملياد أسترالي                                                                      استزدام هذه ال.ريقة بأولم

                                                                                (71- ٠1) 

اليب ا البحث للحاجة إلى ت.وير أسييلإجراء هذ الباح و  وهذا التنوع في طرق التدريب الحدي ه دفق 
التدريب الزاصييييية بسيييييباحة المونوق نظرًا لأهميتها في تحقي  سيييييرعات عالية بأقل مقاومة للماء. مق ت.ور 

ا.ريقة تدريلية حدي ة تساهم في تحسيز الأداء الرقمي وتقليل  USRPTالرياضات المائيةق نرنت منهجية 
على  Maglischioبال.ريقة التقليدمة  USRPTتأثير  إلى مقارنة الباح و  نمز السييييييييييييييبياق. ليذاق سييييييييييييييرى 

 مستوء الأداء ومكونات الجسمق نهدف تقدمم نموذ  تدريلي أ  ر الاءة لناشئي سباحة الاعانو.
 هدف البحث: 

 USRPT برنت روشككككككا تصييييييييييميم نرنامت تدريلى وفقا للمحدات اللنية ل.ريقة يهدف البحث الى 
 05باحة نرنامت في المسييييييتوء الرقمى لسيييييي تأثيرولل.ريقة التقليدمة وفقا لمحددات ماجليثييييييكو للتررف علي 

والتررف علي تاثير تدريبات الراحه والمسافه فائقة القصر لسرعه السباق علي مكونات متر مونو ناشئيز ق 
 لناشئي سباحه المونو (IN BODY)الجسم 

 فروض البحث:

 ما يلي : الباح و  الحالي ملترض  في ضوء أهداف البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصييييييييييائية نيز البياسيييييييييييز القللي والبردي للمجموعة الايييييييييياب.ة في متغيرات  -1
 (monoمتر  05المستوي الرقمي لسباحة  –)مكونات الجسم 

توجيد فروق ذات دلالة إحصييييييييييييييائية نيز البياسيييييييييييييييز القللي والبردي للمجموعة التجريلية في متغيرات  -0
 (monoمتر  05المستوي الرقمي لسباحة  –)مكونات الجسم 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية نيز البياسيز البردييز للمجموعتيز التجريلية والااب.ة فى متغيرات  -5
 (monoمتر  05مي لسباحة المستوي الرق –)مكونات الجسم 

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

هي فترات الراحة والمسييييافة فائقة القصيييير التدريب للراحة والمسكككافة فا قة القصكككر بسكككرعة السكككبا :  -1
بسيرعة السباق   الاوتصا  بالاداء اللني للسباحه   الترديل والتوجيه عز طري  المدرب   وصوصية 

  (710:00ياقة اللدنية الزاصة للسباق. )الجانب السيكولوجي   الل
هى احدء انواع الرياضيييييييييييييات المائية فى الاتحاد الدولى للغو  والانقاذ سككككككككباحة اللعانو والمونو:  -0

  BFوالذء مقسييييم مسييييابقتها على حسييييب نوع الاعانو الى نعانو السييييباحة السيييي.حية المادوجه ويرما لها 
وسباحة الغمر أو  APوسباحة انق.اع النلس ويرما لها بالرما  SFوسباحه الاحادمه الس.حيه ويرما لها 

 lD(.0  :1)وسباحة المسافات ال.ويلة ويرما لها بالرماIM الغ.س ويرما لها بالرما 
هي مجموعة الاجااء أو الرناصيييييير التي تثييييييكل الكل (: Body Compositionمكونات الجسككككم ) -5

و  رايب الجسيييم يهتم نتحديد الاجااء والرناصييير التى يتكعندما تترابط مق برايييها البره وهذا مرني أ  ت
 (07: 70منها الكل الجسم وال.ريقة التي تترابط نها تل  الاجااء والرناصر لتثكل الكل. )

هو تحليل لتكويز الجسييييييم مقدم ل  تحليل ملصييييييل لونن  مز (: IN BODYتحليل مكونات الجسككككم ) -1
ثانيه لتنليذه اعتمادا علي  705الي  70هذا الاوتبار مز  جيث نسيييييبه الرايييييلات والدهو  والمياه ويحتا 

 (07: 70نوع الجهان. )
هو تييدريييب بييأحجيام عييالييية وةييالتييأ يييد علي شيييييييييييييييدة (: Traditional Trainingالتككدريكب التقليككدي ) -3

 Eraestوالتدريب بسييييرعات أقل مز سييييرعة السييييباق باسييييتزدام تقسيييييمات ماجليثييييكو  Aerobicالأ سييييدة 
Maglishco ( .٠15:51( 

 الدراسات السابقة :

على تطوير  USRPT( تأثير برنامج تدريبي باسككتخدام يريقة  0201محمد أحمد عبد الله ) دراسيييه-7
هدف  الدراسيييية إلى التررف على متر حرة  122بعض المتغيرات الفسكككيولوجية واءدال المهاري لسكككباحي 

على بره المتغيرات اللسيييييولوجية )م ل  Ultra Short Race Pace Trainingتأثير اسيييتزدام طريقة 
مردل النبهق حمه اللا تي ق اسييييتهلاك الأواسييييجيز(ق بالإضييييافة إلى تحسيييييز الأداء المهاري لسييييباحي 

( سيباحًا مز الناشئيزق وتم ت.لي  70متر حرة. تم اسيتزدام المنهت التجريلي على عينة مكونة مز ) 755
ت تدريلية أسيييييلوأيًا أظهرت النتائت وجود فروق دالة إحصيييييائيًا ( وحدا٠( أسيييييانيقق نواقق )1اللرنامت لمدة )
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لصالح البياسات البردمة في جميق المتغيراتق مما يراد فاعلية ال.ريقة في تحسيز الأداء اللدني والمهاري 
 دو  التسلب في إرهاق لا تيكي نائد.

في  Ultra Short Race Pace(  فاعلية التدريب بأسلوب 0200سارة عبد القادر حسن )دراسية -0
سييييير  الدراسييييية لت.لي  أسيييييلوب متر مونو(  122تطوير السكككرعة والتحمل الاهوا ي لسكككباحي اللعانو )

USRPT  م مونوق حيث تم تصميم نرنامت تدريلي مرتمد على تكرارات 755على سباحي الاعانو لمسافة
( سييباحيز 75شييمل  الرينة )قصيييرة بسييرعة السييباق مق فترات راحة قصيييرةق دو  اسييتزدام أدوات تدريلية. 

( أسانيق. وأظهرت النتائت تحسنًا واضحًا 0سنةق وتم تنليذ اللرنامت على مدار ) 71–70مز اللئة الرمرية 
في نمز السييباقق بالإضييافة إلى تحسييز في مرشيير التحمل اللاهوائيق مق انزلاض في مردل ترا م حمه 

اللترات التحاييييرية الزاصييية بسيييباقات السيييرعة في  USRPTاللا تي . أ دت الدراسييية أهمية دمت أسيييلوب 
 للاعانو.

تأثير يريقة التدريب الفترى المرتفع الشدة على  وعنوانها( ۳۳)(۱۰۳۳جميل كاظم  محمود ) دراسة -5
سييباا ( ۰۳وشييمل  عينة الدراسيية ) متر سككباحة حرة 32وألا  لدسككيترون  وانجا   TSHمنسككوب هرمون 

وتوصييييييييييل  نتائت الدراسيييييييييية الى أ  التدريب اللترء مرتلق الثييييييييييدة ( ۳۱۰۰ننادء بانل للموسييييييييييم التدريلي )
وألالدروسيييتريز والإنجان الرقمى لسييباحة  TSHومنزله الثييدة سيياهم  امجانيا على رفق مسييتوء هرمو  

وألالدروسييييييييييترو   TSHمتر حرة وأ  طريقة التدريب مرتلق الثيييييييييدة ا  ر تأثيرا على مسيييييييييتوء هرمو   05
 ف اللسيولوجى للسباحيز عز التدريب منزله الثدة . وتأثيرهم على التكي

 دراسكككككككككة تأثير  وعنوانها( 11م()۱۰۳3محمد أحمد عبد الله وأبو العا أحمد عبد الفتاح ) دراسيييييييييييييية-٠
وتهدف  "تدريبات تنظيم سرعة السبا  بالمسافات أقل من القصيرة على تأثير مستوى اءدال في السباحة

 Ultra-short Race-paceلى تدريبات سييرعة السييباق أقل مز القصيييرة الدراسيية البح ية إلى التررف ع
Training ,USRPT على مسيييتوء الأداء في السيييباحة اما مرلر عنه المسيييتوء الرقمى المسيييافة السيييباق "

سباا و  00تم تقسيم الرينة إلى  00واشيتمل  الرينة على سيباحي وسباحات نادي الجايرة الرياضي بقوام 
تم ل  ۰۲تم ل الرينة التجريلية و  ۰۲ز في حاور التدريباتق وقد تم تقسيم ال عينة سباحة منتظمي 00

 ۰۳جرعات أسلوأيا وللترة  0سينة نواقق  7٠إلى  ۰۰الرينة الاياب.ةق تتراوا عمر أفراد عينة البحث مز 
تحويل ة لأسلوع تم تحويل هذه الأنمنة إلى نقاط وأستزدم فيييييييييييييييي ذل  مرادلة وجدول الإتحاد الدولي للسباح

 P = 1222 * (B 5معادلة الاتحاد الدولي : أنمنة السباحيز ال تبرا لتزصصيييييييه في طرق السباحة  
/ T) ق واان  الاسيييييتنتاجات االتالي: يردي اسييييتزدام تدريبات تنظيم سيييييرعة السيييييباق بالمسيييييافات أقل مز ]

ات باق أفايييل مز تدريبالقصييييرة إلى تحسيييز مسيييتوء الأداء في السيييباحة اما مقا  نامز أداء مسيييافة السييي
السيييباحة التقليدمة لدء السيييباحيز والسيييباحات بالردم مز قلة حجم أحمال التدريب مقارنة نتدريبات السيييباحة 
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التقليدمة لدء السيييباحيز والسيييباحاتق ولا يردي اسيييتزدام تدريبات تنظيم سيييرعة السيييباق بالمسيييافات أقل مز 
ت وتايد تدريبات السباحة التقليدمة لدء السباحيز والسباحاالقصيرة إلى نيادة شرور السباا بالترب مقارنة ن

شييييييدة الأحمال التدريلية في تدريبات تنظيم سييييييرعة السييييييباق بالمسييييييافات أقل مز القصيييييييرة مقارنة نتدريبات 
 السباحة التقليدمة لدء السباحيز والسباحات. 

رعة الحرجة ومردل ( برنوا  "قانلية السيييييييييييييي50) مDaniel.J. Daly (۱۰۰۱)دانيا  دالى دراسيييييييييييييية -0
الاييرةات والقدرة اللاهوائية وعلاقتها بأداء سييباحة الاحو على الب.ز" الهدف مز الدراسيية تأثير المتغيرات 

م حرة وقد اشتمل  ۰۱۱مردل تردد الارةة( على الامز الكلى لسباق  -الزاصة بالذراعيز )طول الارةة 
المنهت الوصيييلى وقد  الباح و  م واسيييتزدم ۳5۱۱( سيييباحة فى ب.ولة سييييدنى 00( سيييباا )10الرينة على)

توصييل  النتائت الى أ  سييرعة السييباق تتغير في التصييايات عنها فى النهائيات حيث تتاايد عدد الاييرةات 
واذل  مقل الامز في النهائيات وذل  للرجال والسييييييييييييييدات ولكز أثر نوضيييييييييييييوا عند  الرجال مقارنة بالامز 

ز طول الاييييرةات ومردل تردد الاييييرةة وذل  في سييييباقات الي الكلى للسييييباق ق وأ  هناك علاقة عكسييييية ني
 م حرة في التصايات والنهائيات . 755

 خصكا ص اءدال للسباحة أثنال  وعنوانهاMorgan&etal (0222) (33 )مورجان وأخرون  دراسية-0
ت سيييباحة ا"وتهدف الدراسييية إلى التررف إلى التغيرفي طول الثيييدة ومردل التكرار أثناء تدريب اختبار التعب

متر وتحديد مردلات  ٠55( سباا ق وتم ايا  سباحة 77الاحو على الب.ز وشييييييييييييييييييييييييمل  عينه الدراسة )
تكرار الثيييده وطول الثيييدةق وأشيييارت نتائت الدراسييية أ  نيادة السيييرعة مق الايادة التدريجية في مردل التكرار 

 ذراعيز يردي إلى الترب . ينتت عنه تناقص في طول الثدةق وأ  الايادة في مردل تكرار دورات ال
حرة لسباحى دورة   م022م ،122م ،  32تحليل سباحة   Rushall (۱۰۳۱)(10)روشا   دراسية-1

"تهدف لتحليل بره المتغيرات الكينماتيكية المرثرة فى الأداء واشيييييييييتمل  هذه المتغيرات  اءلعاب اءولمبية
مة قنمز النهامة ق السييييرعة المتوسييييط ل داءق على الًا مز طول الاييييرةةق مردل تردد الاييييرةات قنمز اللدا

 ۳۱۱مق ۰۱5م ق 05وقد اشيتمل  عينة البحث على السيباحيز والسيباحات المثيترايز فى نهائى مسابقات 
م واياني  النتيائت تالات  : تميا الا مز نمز اللدامة ۰۸۸۳م حرة فى دورة الألرياب الأولمليية نلرشييييييييييييييلونية 

ايييييرةة امقومات أسييييياسيييييية لنجاا الأداء في جميق المسيييييافات . وجود ونمز الدورا  ونمز النهامة وطول ال
علاقة ارتباطية نيز هذه المتغيرات فى جميق الايييرةات سيييرعة اللدامة الدورا  ق ضيييزامة أجسيييامهم مقارنة 
بالسيييباحات . تاايد الًا مز نمز اللدامة ونمز الدورا  وطول الايييرةة وتاايد مسيييافة السيييباق وذل  لكلا مز 

السيييباحات مق وجود علاقة عكسيييية نيز هذه المتغيرات )السيييز مردل تردد الايييرةات ق السيييرعة السيييباحيز و 
 المتوس.ة ل داء(. 
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 إجرالات البحث: 

 أولًا: منهج البحث:  

المنهت التجريلي ق وذل  باسيييييييييييييتزدام التصيييييييييييييميم التجريلي ذو )البيا  القللي  الباح و  اسيييييييييييييتزدم 
 والأورء ضاب.ة ق لمناسلته ل.ليرة هذا البحث.والبردي( لمجموعتيز إحداهما تجريلية 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث : -1

( 71وقد تم اوتيار مجتمق البحث بال.ريقه الرمدمه مز ناشئي سباحة الاعانو مرحليييييييييييية تحيييييييييييي  )
سباا والمسجل  (50ق وعددهم ) 0500سييييينة ننادي انلي الرياضي والمثترايز في ب.ولة القاهرة الثتوية 

 أسمائهم بالإتحاد المصري للغو  والانقاذ.

 عينة البحث : -0

تم اوتيار عينة البحث الأسييياسيييية بال.ريقة الرثيييوائية مز داول مجتمق البحث مز ناشيييئي سيييباحة 
ق  0500والمثترايز في ب.ولة القاهرة الثتوية ( سيييينة ننادي انلي الرياضي 71الاعانو مرحليييييييية تحييييي  )

( سييييباا بما 05برد الرجوع للسييييادة المثييييرفيز با  مكو  حجم الرينة الاسيييياسييييية للبحث ) الباح و  قد حدد و 
( مز ترداد مجتمق البحث ق وقد تم تقسيييييييييييييييمهم إلي مجموعتيز إحداهما تجريلية والأورء %01.7٠مم ل )

لاعتبارات ( مز ترداد مجتمق البحث ق وذل  ل%01.01( سباا بما مم ل )75ضاب.ة عدد ال مجموعة )
 التالية :

  مدرب لللري  الباح و  عمل 

 موافقة النادي علي ت.لي  اللرنامت المقترا 

 موافقة السباحيز علي ت.لي  اللرنامت الالتاام به 
 ( توصيف عينة البحث1جدو  )

 اجمالي العينة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية مجتمع البحث

 01 01 01 53 العدد

 %32.055 %05.32 %05.32 %011 النسبة المئوية
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 تجانس عينة البحث: -5

المجموعيية التجريلييية(  –بييجمجيياد التجييانس لرينيية البحييث )المجموعيية الايييييييييييييياب.يية  البيياح و  وقيد قييام 
( سيييييييييييينة ننادي أنلي الرياضي 71سباا مز ناشئي سباحة الاعانو مرحليييييييييييية تحيييييييييييي  )( 05والبالغ عددهم )

المتغيرات قيد البحث وذل  للتأ د مز وقوعها  ق وذل  في 0500والمثيييييييترايز في ب.ولة القاهرة الثيييييييتوية 
 تح  المنحني الاعتدالي.

 في المتغيرات قيد البحث ( تجانس عينة البحث0جدو  )

 02ن = 

 الوسيط المتوسط الوحدة المتغيرات
 الانحراف

 المعياري
 الالتواء

 اقل

 قيمة

 اعلي

 قيمة

 08.1 08 1.058- 1.051 08.311 08.551 سنة السن

 1 5 1.111 1.305 5.311 5.311 سنة العمر.التدريبي

 055 085 1.555 8.280 025.311 025.511 سم الطول

 25.8 80.0 1.052 5.155 81.031 81.001 كجم الوزن

 55.5 05.5 1.851 0.211 51.011 51.351 كجم (smmالكتلة العضلية للجسم )

 00.2 1.0 0.081- 1.530 00.231 00.353 كجم (body fat massدهن الجسم )كتلة 

 05.3 01.1 1.302- 1.105 05.011 05.151 0كجم/م (bmiمؤشر كتلة الجسم )

 08.201 02.011 0.552 -1.858 05.0 01 % (pbfنسبة الدهن بالجسم )

 03.35 00.02 1.283 0.120 05.521 05.301 ثانية monoمتر  31المستوي الرقمي لسباحة 

( أ  مرامل الالتواء لأفراد عينة البحث مز ناشئي سباحة الاعانو مرحليييييييييييييييية 0يتاح مز جدول )
في المتغيرات قيد  0500والمثترايز في ب.ولة القاهرة الثتوية ( سيييييييييييينة ننادي أنلي الرياضي 71تحيييييييييييي  )

اياسيييييييياتهم في هذه المتغيرات وتجانس عينة ( ق مما يدل على اعتدالية تونيق 5)±البحث قد انحصييييييير نيز 
 البحث .

 الضابطة(: –التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية  -1

بجمجاد التكافر نيز مجموعتي البحث )التجريلية ق الااب.ة( في المتغيرات قيد البحث  الباح و  قام 
ق وذليي  مز ولال حسييييييييييييييياب دلاليية اللروق نيز المجموعتيز  في البيييا  القللي بيياسييييييييييييييتزييدام اوتبييار "ت" 
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"T.testالمتغيرات  في " ق والجدول التالي يوضييييح دلالة اللروق نيز متوسييييط البياسييييات القللية للمجموعتيز
 قيد البحث.

 المتغيرات قيد البحث( دلالة الفرو  بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 5جدو  )

 12=0=ن1ن

 معدلات النمو

 الفرق بين المجموعة ضابطة المجموعة تجريبية

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"

 مستوي

 ع± ⁄س ع± ⁄س الدلاله

 1.051 0.358 1.081 1.052 08.381 1.008 08.511 السن

 1.515 1.588 1.011 1.308 5.811 1.308 5.511 العمر.التدريبي

 1.550 1.205 0.011 8.081 025.311 2.581 020.511 الطول

 1.531 1.225 0.551 5.581 81.111 5.532 85.301 الوزن

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

51.511 0.805 51.021 0.500 1.801 1.515 1.551 

كتلة دهن الجسم 
(body fat 

mass) 
00.851 1.501 00.551 1.105 1.011 1.551 1.850 

مؤشر كتلة الجسم 
(bmi) 

05.001 0.030 00.181 1.831 1.081 1.555 1.215 

نسبة الدهن بالجسم 
(pbf) 

02.111 0.535 08.501 0.303 1.351 1.515 1.550 

المستوي الرقمي 
متر  31لسباحة 

mono 
05.301 0.152 05.310 0.003 1.105 1.152 1.120 

 (00121( = )2023( مستوي دلالة )11* قيمة  ت  الجدولية عند درجة حرية )

( عدم وجود فروق دالة إحصييائيا نيز مجموعتي البحث التجريلية والايياب.ة 5يتاييح مز جدول )
ايم اقل مز ايمة "ت"  ( وهي7.0٠0ق  5.551في المتغيرات قيد البحث حيث تراوح  ايمة "ت" ما نيز )

( ق مما يدل 5.50( وهي ايم تايد عز )5.917ق  5.7٠5الجدولية ق وتراوا ايمة مسييتوي الدلالة ما نيز )
على عدم وجود فروق دالة إحصيييييائيا نيز مجموعتي البحث التجريلية والاييييياب.ة في المتغيرات قيد البحث 

 وةالتالي يدل علي تكافر المجموعتيز .
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 البحث:ثالثاً أدوات 

 لجمق المرلومات والليانات المترلقة نهذا البحث إلي الوسائل والأدوات التالية : الباح و  استند 
 الدراسات المسحية للمراجع العلمية المتخصصة وذلك بهدف : -1

برمل مسيييح للدراسيييات والمراجق الرلمية والمواقق الإلكترونيه التى تناول  موضيييوعات  الباح و  قام 
ت.ليقات الرياضيات المائية ق التدريب الرياضي ق البيا  والتقويم ق تز.يط التدريب" ق  "سيباحة الاعانو ق

وذليي  بغرض تحييديييد أدوات جمق الليييانييات عز أجهاة وأدوات ايييا  تتنيياسييييييييييييييب مق طليريية إعييداد "اللرنييامت 
 الدراسة.( لناشئي سباحة الاعانو" موضوع USRPTالتدريلي باستزدام تدريبات السرعه القصيره جدا )

 المقابلة الشخصية : -0

بججراء المقانلة الثييييييزصيييييييية مق اعايييييياء هيئة التدريس بالجامرات المصيييييييرية  وذل   الباح و  قام 
ا محتوي اللرنامت التدريلي المقتر  -لأسيييييييت.لاع رأيهم في )أدوات البحث ومدي مناسيييييييلتها لأهداف البحث 

 قيد البحث(

 الاستمارات : -5

 ( في مدي مناسبة أدوات البيا . 7ة الزلراء)استمارة است.لاع رأي الساد 

 (فيي محتوي اللرنامت التدريلي قيد البحث .0استمارة است.لاع رأي السادة الزلراء) 

 ( لتسجيل الليانات الزاصة برينة البحث .5استمارة ) 
 اءجهلة واءدوات المستخدمة في البحث : -1

  جهانInbody .لبيا  مكونات الجسم 

 صافرة 

 ساعة إمقا( ف رقميةStopwatch لحساب الامز لأقرب )مز ال انية. 755/7 

 .حمام سباحة 

 المستخدمة في البحث :القياسات  -3

 )الون  ) جم 

 ( الكتلة الرالية للجسمsmm)جم ( ) 

 ( تلة دهز الجسم body fat mass)جم ( ) 
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 ( مرشر اتلة الجسمbmi0( ) جم/م) 

 ( نسبة الدهز بالجسمpbf)%( ) 

  متر  05المستوي الرقمي لسباحةmono )ثانية( 
 رابعاً استطاع رأس السادة الخبرال:

باسيييييت.لاع رأي السيييييادة الزلراء مز أعاييييياء هيئة التدريس بكليات الترةية الرياضيييييية  الباح و  قام 
وسيييييائل ايا  "مكونات الجسيييييم والمسيييييتوء الرقمي لناشيييييئي سيييييباحة الاعانو" ومدي تحديد وذل  نهدف : )

 محتوي اللرنامت التدريلي المقترا قيد البحث(تحديد ا لأهداف البحث ق مناسلته
 قياسات )مكونات الجسم والمستوى الرقمي لسباحي اللعانو( -1

برد الإطلاع على المراجق المتزصصة والدراسات السابقة وذل  لحصر وتحديد أهم وأنسب وسيلة 
وعا لناشئي سباحة الاعانو الاحادمه( والأ  ر شيايا  لمتغيرات البحث )مكونات الجسم والمستوء الرقمي 

واسييييتزداماً والمناسييييبة للمرحلة السيييينية قيد البحث لررضييييها على السييييادة الزلراء مز أعايييياء هيئة التدريس 
( مز أتلاق أراء %15ننسييييييبة اتلاق نلغ  ) الباح و  بكليات الترةية الرياضييييييية لإنداء الرأي حيث ارتاييييييي 

لول المتغيرات قد البحث ق والجدول التالي يوضييح نتيجة اسييت.لاع رأي السييادة السييادة الزلراء احد أدنى لق
 الزلراء.

 ( 3جدو  )

أرال الخبرال حو  مدي مناسبة قياسات )مكونات الجسم والمستوى الرقمي لناشئي سباحة اللعانو( 
 وأهداف البحث

 12ن=

 % تكرار الموافقة المتغيرات

 011 01 الوزن )كجم(

 21 2 بالجسم )لتر( اجمالي الماء

 21 2 البروتين )كجم(

 011 01 ( )كجم(smmالكتلة العضلية للجسم )

 21 2 المعادن )كجم(

 011 01 ( )كجم(body fat massكتلة دهن الجسم )
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 011 01 (0( )كجم/مbmiمؤشر كتلة الجسم )

 01 011 ( )%(pbfنسبة الدهن بالجسم )

 011 01 )ثانية( monoمتر  31المستوي الرقمي لسباحة 

وةرد عرض الاسييتمارات الزاصيية نتحديد مدي مناسييبة اياسييات )مكونات الجسييم والمسييتوء الرقمي 
( وأهداف البحث علي السييييييادة الزلراء مز أعايييييياء هيئة التدريس بكليات الترةية لناشييييييئي سييييييباحة الاعانو

( وقد %755 - %15( ق جاءت النسييييييبة المئوية لاتلاق أراء السييييييادة الزلراء ما نيز )7الرياضييييييية مرف )
( مز اتلاق أراء السادة الزلراء ق وةذل  تكو  اياسات )مكونات %15نسبة لا تقل عز ) الباح و  ارتايي 

ة الرالية الكتلق الون  )  -( المستزدمة في البحث هي :لناشئي سباحة الاعانوم والمستوء الرقمي الجسي
متر  05المستوي الرقمي لسباحة ق نسيبة الدهز بالجسم ق مرشير اتلة الجسيم ق اتلة دهز الجسيم ق للجسيم 
mono) 

 تحديد محتوي البرنامج المقترح قيد البحث .  -0

"سيييييييباحة الاعانو ق مز مراجق علمية متزصيييييييصيييييية في مجال  الباح و  وفي ضييييييوء ما توفر لدء 
 الباح و   ق قام ت.ليقات الرياضييييييييييييييات المائية ق التدريب الرياضييييييييييييييي ق البيا  والتقويم ق تز.يط التدريب"

ندراسييييييييييييية مسيييييييييييييحية لهذه المراجق بغرض تحديد محتوي اللرنامت المقترا لتنظيم السيييييييييييييرعه القصييييييييييييييره جدا 
(USRPT ( للتررف علي أثره على المتغيرات قيد البحث )مكونات الجسم والمستوي الرقمي لناشئي سباحة

( روعي فيها الإضيييافة والحذف بما 0نوضيييرها في اسيييتمارة راي الزلراء مرف ) الباح و  الاعانو( ق ثم قام 
التدريس  ( ولير في مجال رياضيية السييباحة مز أعايياء هيئة75يتناسييب ورأي الزلير وتم عرضييها علي )

 وذل  لتحديد محتوي اللرنامت ق والجدول التالي يوضح نتيجة است.لاع الرأي .

 (1جدو  )

 أرال الخبرال حو  تحديد مدة البرنامج

 12ن=

 النسبة المئوية التكرار متغيرات البرنامج

 عدد أسابيع البرنامج

 صفر% صفر اسابيع 5

 صفر% صفر أسابيع 01

 %011 01 أسبوع 00
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 الوحدات في الأسبوععدد 

 صفر% صفر وحدة 5

 %01 0 وحدة 3

 %11 1 وحدة 8

 زمن الوحدة

 صفر% صفر دقيقة 81

 صفر% صفر دقيقة 11

 %011 01 دقيقة 001

( أ  النسييبة المئوية لأراء الزلراء لتحديد مدة اللرنامت تراوح  نيز )صييلر% 0يتاييح مز جدول )
( مز اتلاق أراء الزلراء لاوتيار ق وقد قام %15تقل عز )نسييييييييييبة لا  الباح و  ( وقد ارتاييييييييييي 755% -

وحدات في الأسلوع(  0( أسلوع نواقق )70( وحدة لمدة )10بجعداد اللرنامت بحيث مثيتمل على ) الباح و  
 ( دايقة.705ق ونمز الوحدة )

 خامساً البرنامج المقترح:

 أهدف البرنامج المقترح: -1

( USRPTلي تأثير تدريبات تنظيم السيييييرعه القصييييييره جدا )يهدف اللرنامت المقترا إلي التررف ع
 علي مكونات الجسم والمستوي الرقمي لناشئي سباحة الاعانو

 أسس وضع البرنامج  -0

الأسيييييييييييس التالية عند وضيييييييييييق اللرنامت المقترا باسيييييييييييتزدام تدريبات تدريبات تنظيم  الباح و  راعي 
تل  التدريبات المحور الرئيسييى الذء يدور حوله ( قيد البحث حيث ترتلر USRPTالسييرعه القصيييره جدا )

 البحث ق على اعتبار أ  هذه الأسس مرايير لللرنامت

 . توافر عوامل الأمز والسلامة أثناء ت.لي  اللرنامت 

 .مستوي القدرات اللدنية لدي عينة البحث 

 .مستوي الاداء المهاري لدي عينة البحث 

  . مراعاة وصائص النمو لهذه المرحلة السنية 

 .مراعاة اللروق اللردمة نيز السباحيز 

 . أ  يناسب اللرنامت محتوي المهارات قيد البحث 
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 . أ  يتميا اللرنامت بالبساطة والتنوع 

 . أ  يتناسب محتواه وأهداف اللرنامت 

 . أ  مكو  اللرنامت متكاملا ولال مراحله المزتللة 

 لتدر  مز السهل إلي الصرب .مراعاة ملدأ ا 

 .مراعاة ملدأ التمو  فى درجة الحمل أثناء فترات اللرنامت التدريلي 

 .أ  مرمل اللرنامت على است ارة دوافق السباحيز 

  .أ  محق  اللرنامت عامل التثوي  والإثارة للسباحيز 

 .مرونة اللرنامت وقلوله للت.لي  الرملي 

 اة المناسبة ل.ليرة البحث.توافر الإمكانات و الأدوات والأجه 

 . مراعاة إوتيار و ترتيب التمرينات داول اللرنامت 

 .مراعاة أ  تكو  فترات الراحة مناسبة للحمل المستزدم 

 مراعاة ملدء التكيف بالاحمال التدريلية لللرنامت 

 . أ  تتم التمرينات بأقصى سرعة وقوة 

 مق ذاته وعلاقته مق الآوريز. أ  محق  اللرنامت تكامل الثزصية مز حيث علاقة اللرد 
 محتوى البرنامج التدريبي المقترح: -5

ويتم تقدممها مز ولال وحدات ق وقام تدريبات السيييرعة الحرجة محتوء اللرنامت على مجموعة مز 
( ولراء ق نهدف تحديد محتوء اللرنامت 75( وعددهم )0باسيييييييييت.لاع رأي السيييييييييادة الزلراء مرف ) الباح و  

( مز موافقة الزلراء ق وقد تامز اللرنامت %15نسبة لا تقل عز ) الباح و  وقد ارتاى التدريلي المقترا 
( وحييدة تييدريلييية ق  10( أسييييييييييييييلوع ق نواقق )70وفقيياً لأراء الزلراء أ  تكو  مييدة اللرنييامت التييدريلي المقترا )

 ( دايقة.705ونمز الوحدة )
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 سادساً خطوات تطبيق البحث :

بالإطلاع علي الرديد مز المراجق الرلمية والبحوث والدراسات السابقة  الباح و  قام المسك  المرجعي:  -1
"السيييييييييباحة ق ت.ليقات الرياضيييييييييات المائية ق التدريب الرياضييييييييييي ق البيا  والتقويم ق التي تناول  مجالات 

 (.75/9/050٠( إلي )70/1/050٠وذل  في اللترة مز )تز.يط التدريب"
( ولير وذل  في 75باسيييييييت.لاع رأي السيييييييادة الزلراء وعددهم ) الباح و  م قااسكككككتطاع رأي الخبرال:  -0

 (.7/75/050٠( إلي )70/9/050٠)مدي مناسبة أدوات البحث مق اهداف البحث ق وذل  في اللترة مز 

 (.1/11/0201)بججراء البيا  القللي وذل   يوم  الباح و  قام  القياسات القبلية : -5

( إلي 12/11/0201)تم إجراء التجرةة الأسييييييييياسيييييييييية ق وذل  في اللترة مز  التجربة اءسككككككاسككككككية : -1
(0/0/0203.) 

تم إجراء البييا  البردي برد الانتهاء مز ت.لي  اللرنامت المقترا ق وذل  يوم القيكاسكككككككككات البعكد ة :  -3
  ا(ق وقيد روعي عنيد إجراء البيا  البردي أ  مكو  تح  نلس الظروف التي تم إجراء البي5/0/0500)

 القللي.
 سابعاً المُعالجة الإحصا ية :

( لمُرالجة الليانات إحصيييائياً واسيييترا  بالأسييياليب SPSSاللرنامت الإحصيييائي ) الباح و  اسيييتزدم 
الإحصائية التالية وهي : )المتوسط الحساني ق الوسيط ق الانحراف المعياري ق الالتواء ق اعلي ايمة ق اقل 

 اط البسيط لليرسو  ق النسبة المئوية للتحسز(ايمة ق اوتبار "ت" ق مُرامل الارتب

 عرض ومناقشة النتا ج : 

 اولًا عرض ومناقشة نتا ج الفرض الاو  :

 عرض نتا ج الفرض الاو  : -1

البعدي(  –توجكد فرو  ذات دلالكة احصكككككككككا يكة بين درجكات القياسكككككككككين )القبلى    واليذي ينص علي :
 (.monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –للمجموعة الضابطة فى متغيرات )مكونات الجسم 

 حسييياب دلالة اللروق نيز البياسييييز الباح و  وللتحق  مز صيييحة اللرض الأول للبحث وجب علي 
 05المسيييتوي الرقمي لسيييباحة  –اييياب.ة فى متغيرات )مكونات الجسيييم البردي( في للمجموعة ال -)القللي 

 ".T.test( باستزدام اوتبار "ت" "monoمتر 
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 (1جدو  )

 –للمجموعة الضابطة فى متغيرات )مكونات الجسم البعدي(  -التوصيف الاحصا ي للقياسين )القبلي 
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة 

 المتوسط العدد القياسات المتغيرات
 الانحراف

 معياري

 اقل

 قيمة

 أكبر

 قيمة

 نسبة

 التحسن%

 الوزن

 25.8 80.0 5.581 81.111 01 القبلي

1.51 

 25.0 80.2 5.535 81.551 01 البعدي

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

 55.5 05.5 0.500 51.021 01 القبلي
2.31 

 53 51.5 0.505 50.351 01 البعدي

 bodyكتلة دهن الجسم )
fat mass) 

 00.8 1.0 1.105 00.551 01 القبلي
03.55 

 01.5 5.2 1.215 1.851 01 البعدي

 (bmiمؤشر كتلة الجسم )
 05.3 00.5 1.831 00.181 01 القبلي

1.10 
 05.5 00.0 1.855 00.231 01 البعدي

 (pbfنسبة الدهن بالجسم )
 05.3 05.0 0.303 08.501 01 القبلي

05.51 
 03.8 05 1.503 05.111 01 البعدي

المستوي الرقمي لسباحة 
 monoمتر  31

 03.35 00.02 0.003 05.310 01 القبلي

5.35 

 05.5 00.02 0.188 00.558 01 البعدي

بة نس –أ لر ايمة  –اقل ايمة  –الانحراف المعياري  –( "المتوسط الحساني 1يتاح مز جدول )
وي الرقمي المسيييت –التحسيييز" للبياسيييات القللية والبردمة للمجموعة الاييياب.ة فى متغيرات )مكونات الجسيييم 

 (. monoمتر  05لسباحة 
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 (1جدو  )

للمجموعة الضابطة فى متغيرات البعدي(  -ي دلالة الفرو  بين متوسطات رتب درجات القياس )القبل
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –)مكونات الجسم 

 العدد نوع الإشارات المتغيرات
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 Zقيمة 

 مستوى

 الدلالة

 الوزن

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الرتب الموجبة 1.115 *0.555-

   1 التساوي

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

 1.11 1.11 1 الرتب السالبة

 33.11 3.31 01 الرتب الموجبة 1.113 *0.512-

   1 التساوي

كتلة دهن الجسم 
(body fat mass) 

 35.31 3.15 1 الرتب السالبة

 0.31 0.31 0 الرتب الموجبة 1.115 *0.830-

   1 التساوي

مؤشر كتلة الجسم 
(bmi) 

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الرتب الموجبة 1.115 *0.105-

   1 التساوي

نسبة الدهن بالجسم 
(pbf) 

 35.11 3.51 1 الرتب السالبة

 0.11 0.11 0 الرتب الموجبة 1.111 *0.810-

   1 التساوي

المستوي الرقمي 
متر  31لسباحة 

mono 

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الرتب الموجبة 1.113 *0.515-

   1 التساوي

 Sig ≤ (2023)* الدلالة 
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( أ  هناك فروق ذات دلالة احصيييييييائيا نيز متوسييييييي.ات رتب درجات البيا  1يتليز مز الجدول )
 –القللي ومتوسيييييييييي.ات رتب درجات البيا  البردي للمجموعة الايييييييييياب.ة فى متغيرات )مكونات الجسييييييييييم 

( ق 0.057-ق  0.975-( ما نيز )z( ق وقد تراوح  ايمة )monoمتر  05المسييييييييييتوي الرقمي لسييييييييييباحة 
( ق وجميرها ايم 50,5( وهي ايم لا تايد عز )5.559ق  5.55٠وي الدلالة للمتغيرات ما نيز )واا  مسيييت

 ولصالح البيا  البردي. 50,5دالة عند مستوء 

 مناقشة نتا ج الفرض الاو  : -0

أظهرت نتائت المجموعة الااب.ة التي تدرة  بال.ريقة التقليدمة تحسنًا طايلًا في المستوء الرقمي 
م مونوق لكنييه لم مكز ننلس قوة التحسييييييييييييييز الييذي ظهر في المجموعيية التجريلييية التي تييدرةيي  05لسييييييييييييييبيياق 
د مكو  ءق ولكنه ق. مثيير هذا إلى أ  التدريب التقليدي لا ياال قادرًا على تحسيز الأداUSRPTباسيتزدام 

 أقل فاعلية في ت.وير سرعة السباق مقارنة بالتدريبات التي تحا ي ظروف السباق اللرلية.

بالإضافة إلى ذل ق لم مكز هناك تحسز واضح في مكونات الجسم ننلس المستوء الذي لوحظ في 
غييرات اافية لإحداث تالمجموعة التجريليةق مما يدل على أ  شيييييييييييييدة التدريب في ال.ريقة التقليدمة لم تكز 

  ليرة في الكتلة الرالية أو تقليل نسبة الدهو .

بثيييييييييكل عامق تراد النتائت أ  التدريب التقليدي مسييييييييياهم في ت.وير الأداء لكنه قد لا مكو  الزيار 
 م مونوق حيث محتا  السباحو  إلى تكيلات أسرع وأ  ر تحديدًا.05الأم ل لسباقات السرعة القصيرة م ل 

 عرض ومناقشة نتا ج الفرض الثاني:ثانياً 

 عرض نتا ج الفرض الثاني : -1

البعدي(  –توجكد فرو  ذات دلالكة احصكككككككككا يكة بين درجكات القياسكككككككككين )القبلى    واليذي ينص علي :
 ( .monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –للمجموعة التجريبية فى متغيرات )مكونات الجسم 

يز حسيياب دلالة اللروق نيز البياسيي الباح و  وللتحق  مز صييحة اللرض ال اني للبحث وجب علي 
 05احة المسييييتوي الرقمي لسييييب –البردي( في للمجموعة التجريلية فى متغيرات )مكونات الجسييييم  -)القللي 

 ".T.test( باستزدام اوتبار "ت" "monoمتر 
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 (2جدو  )

البعدي( للمجموعة التجريبية فى متغيرات )مكونات  -التوصيف الاحصا ي للقياسين )القبلي 
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –الجسم 

 المتوسط العدد القياسات المتغيرات
 الانحراف

 معياري

 اقل

 قيمة

 أكبر

 قيمة

 نسبة

 التحسن%

 الوزن

 25.2 80.0 5.532 85.301 01 القبلي

0.35 

 20.0 81.5 5.055 82.521 01 البعدي

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

 55.5 05.5 0.805 51.511 01 القبلي
01.01 

 52.5 50.1 0.800 55.121 01 البعدي

 bodyكتلة دهن الجسم )
fat mass) 

 00.2 01.0 1.501 00.851 01 القبلي
03.12 

 1.5 2.3 1.280 5.801 01 البعدي

 (bmiمؤشر كتلة الجسم )
 05.3 01.1 0.030 05.001 01 القبلي

0.38 
 05.8 01.5 0.052 00.281 01 البعدي

نسبة الدهن بالجسم 
(pbf) 

 01 05.8 0.535 02.111 01 القبلي
05.55 

 05.2 01.8 0.051 00.221 01 البعدي

المستوي الرقمي لسباحة 
 monoمتر  31

 03.30 00.03 0.152 05.301 01 القبلي

5.12 

 05.55 01.02 0.110 00.511 01 البعدي

بة نس –أ لر ايمة  –اقل ايمة  –الانحراف المعياري  –( "المتوسط الحساني 9يتاح مز جدول )
مسييييتوي الرقمي ال –التحسييييز" للبياسييييات القللية والبردمة للمجموعة التجريلية فى متغيرات )مكونات الجسييييم 

 (. monoمتر  05لسباحة 
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 (12جدو  )

 للمجموعة التجريبية فى متغيراتالبعدي(  -دلالة الفرو  بين متوسطات رتب درجات القياس )القبلي 
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –)مكونات الجسم 

 العدد نوع الإشارات المتغيرات
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 Zقيمة 

 مستوى

 الدلالة

 الوزن

 35.11 8.11 1 الرتب السالبة

 0.11 0.11 0 الرتب الموجبة 1.112 *0.200-

   1 التساوي

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

 1.11 1.11 1 الرتب السالبة

 33.11 3.31 01 الرتب الموجبة 1.113 *0.515-

   1 التساوي

كتلة دهن الجسم 
(body fat 

mass) 

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الموجبةالرتب  1.113 *0.512-

   1 التساوي

مؤشر كتلة الجسم 
(bmi) 

 35.11 8.11 1 الرتب السالبة

 0.11 0.11 0 الرتب الموجبة 1.118 *0.205-

   1 التساوي

نسبة الدهن بالجسم 
(pbf) 

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الرتب الموجبة 1.113 *0.515-

   1 التساوي

المستوي الرقمي 
متر  31لسباحة 

mono 

 33.11 3.31 01 الرتب السالبة

 1.11 1.11 1 الرتب الموجبة 1.113 *0.512-

   1 التساوي

 Sig ≤ (2023)* الدلالة 
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( أ  هناك فروق ذات دلالة احصيييائيا نيز متوسيييي.ات رتب درجات البيا  75يتليز مز الجدول )
 –القللي ومتوسيييييييييييييي.يات رتيب درجيات البيا  البردي للمجموعة التجريلية فى متغيرات )مكونات الجسييييييييييييييم 

( ق 0.170-ق  0.151-( ما نيز )z( ق وقد تراوح  ايمة )monoمتر  05المسييييييييييتوي الرقمي لسييييييييييباحة 
( ق وجميرها ايم 50,5( وهي ايم لا تايد عز )5.551ق  5.550مسيييييييتوي الدلالة للمتغيرات مانيز )واا  

 ولصالح البيا  البردي. 50,5دالة عند مستوء 

 مناقشة نتا ج الفرض الثاني : -0

ق USRPTمرود التحسييييييز في مكونات الجسييييييم لدء المجموعة التجريلية إلى طليرة التدريبات في 
 -لية واستهلاً ا اليرًا لل.اقةق مما يردي إلى:حيث تت.لب شدة عا

 نيادة التحليا الرالي بسلب التدريب السريق والتكرارات الك يرة. -

 حرق سررات حرارية أعلى مقارنةً بالتدريب التقليديق مما مساعد في تقليل نسبة الدهو . -

 فقدا  الدهو  دو   ( فج  التدريب الهوائي المرتلق الثيييدة يردي إلى0575) Gersonوفقًا لدراسييية 
 التأثير السللي على الكتلة الرالية.

مرمل على نيادة الكتلة الراييييييلية  USRPT( إلى أ  نظام 0575) Rushall ما أشييييييار راشييييييال 
 وتقليل الدهو  مز ولال استهداف الألياف الرالية السريرة وتحسيز استهلاك ال.اقة أثناء الأداء.

 الثالث:ثالثاً عرض ومناقشة نتا ج الفرض 

 عرض نتا ج الفرض الثالث: -1

توجكد فرو  ذات دلالكة احصكككككككككا يكة بين درجكات القياسكككككككككين )البعديين(    واليذي ينص علي :
متر  32المستوي الرقمي لسباحة  –الضكابطة( فى متغيرات )مكونات الجسكم  –للمجموعتين )التجريبية 

mono. ) 

يز حسيياب دلالة اللروق نيز البياسيي الباح و  وللتحق  مز صييحة اللرض ال الث للبحث وجب علي 
ي لسيييباحة المسيييتوي الرقم –الاييياب.ة( فى متغيرات )مكونات الجسيييم  –)البردييز( للمجموعتيز )التجريلية 

 ".T.test( باستزدام اوتبار "ت" "monoمتر  05
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 (11جدو  )

يرات الضابطة( فى متغ –)البعديين( للمجموعتين )التجريبية التوصيف الاحصا ي للقياسين 
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة  –)مكونات الجسم 

 12= 0= ن1ن

 اعلي قيمة اقل قيمة الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المجموعات المتغيرات

 الوزن

 7247 .064 647.2- 342.3 074776 074.76 التجريبية

 7.47 0747 64302 .4.7. 0.4.76 0.43.6 الضابطة

 (smmالكتلة العضلية للجسم )

 .374 .374 64776 74072 3.4666 3.4676 التجريبية

 37 .364 64077 .74.7 324376 3247.6 الضابطة

 (body fat massكتلة دهن الجسم )

 .4. 747 64677- 64702 4766. 4076. التجريبية

 .764 47. 646.2 .6476 4076. 40.6. الضابطة

 (bmiمؤشر كتلة الجسم )

 2.40 .264 ..643- 74237 224776 224706 التجريبية

 2343 2742 7..74- .6403 224.76 224776 الضابطة

 (pbfنسبة الدهن بالجسم )

 7.47 7640 64.73- .7473 724.66 724776 التجريبية

 7740 73 .6477 64.27 734776 6..734 الضابطة

متر  76المستوي الرقمي لسباحة 
mono 

 23433 26427 74660 74662 274276 .274.6 التجريبية

 .2.4 27477 64776 74600 224227 224.30 الضابطة

( التوصيف الاحصائي )المتوسط ق الوسيط ق الانحراف المعياري ق الالتواء 77يتاح مز جدول )
)مكونات  الاييياب.ة( في متغيرات –ق اعلي ايمة ق اقل ايمة( للبياسييييز )البردييز( للمجموعتيز )التجريلية 

 (.monoمتر  05المستوي الرقمي لسباحة  –الجسم 
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 (10جدو  )

 –متغيرات )مكونات الجسم الضابطة( في  –ين( للمجموعتين )التجريبية متوسط القياسين )البعدي
 (monoمتر  32المستوي الرقمي لسباحة 

 12=0=ن1ن

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
U الدلاله 

 الوزن

 15.11 1.51 التجريبية

55.111 1.585 

 002.11 00.21 الضابطة

الكتلة العضلية للجسم 
(smm) 

 055.11 05.51 التجريبية
00.111* 1.155 

 22.11 2.21 الضابطة

 bodyكتلة دهن الجسم )
fat mass) 

 21.31 2.13 التجريبية
03.311* 1.111 

 051.31 05.13 الضابطة

 (bmiمؤشر كتلة الجسم )
 010.31 01.03 التجريبية

52.311 1.531 
 012.31 01.23 الضابطة

 (pbfنسبة الدهن بالجسم )
 20.31 2.03 التجريبية

08.311* 1.100 
 055.31 05.53 الضابطة

 31المستوي الرقمي لسباحة 
 monoمتر 

 28.11 2.81 التجريبية

00.111* 1.105 

 055.11 05.51 الضابطة

 Sig ≤ (2023)* الدلالة 

( وجود فروق دالة إحصائيا نيز البياسيز )البردييز( للمجموعتيز )التجريلية 70يتاح مز جدول )
الاييياب.ة( في متغيرات )الكتلة الرايييلية للجسيييم ق اتلة دهز الجسيييم ق نسيييبة الدهز بالجسيييم ق المسيييتوي  –

 – 70.055)" المحسييوةة لتل  المتغيرات ما نيز U( حيث تراوح  ايمة "monoمتر  05الرقمي لسييباحة 
( ق 5.50( وهي ايم لاتايد عز )5.55٠ – 5.559( ق وتراوح  ايمة مسيييييييتوي الدلالة ما نيز )00.555

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة احصيييييييائية في هذه المتغيرات نيز البياسيييييييييز )البردييز( للمجموعتيز 
 الااب.ة( ولصالح المجموعة التجريلية –)التجريلية 
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( عدم وجود فروق دالة إحصيائيا نيز البياسييز )البردييز( للمجموعتيز 70 ما يتايح مز جدول )
" المحسيييييوةة Uمرشييييير اتلة الجسيييييم(ق حيث تراوح  ايمة " –الاييييياب.ة( في متغيرات )الون   –)التجريلية 

 – 5.50٠( ق وتراوحي  ايمية مسييييييييييييييتوي اليدلالية ما نيز )٠1.055 – 51.555لتلي  المتغيرات ميا نيز )
( ق مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة احصيييائية نيز البياسييييز 5.50يد عز )( وهي ايم تا 5.105

 الااب.ة( في هذه المتغيرات. –)البردييز( للمجموعتيز )التجريلية 

 مناقشة نتا ج الفرض الثالث : -0

على أداء التكرارات القصييييرة بسيييرعة السيييباق مق فترات راحة قصييييرةق مما  USRPTويرتمد نظام 
 باحيز يتكيلو  مق مت.لبات السباق اللرلية.مجرل الس

على الركس التدريب التقليدي مرتمد على أحجام تدريلية اليرة بسيييرعات أقلق مما مجرله أقل تأثيرًا 
 على تحسيز الأداء في سباقات السرعة القصيرة.

جية و ( فج  التدريب بسييرعة السييباق محلا التكيلات اللسيييول0575) Rushallووفقًا لدراسيية راشييال 
 -الزاصة بالسباقق م ل:

 تحسيز إنتا  ال.اقة اللاهوائية. -

 نيادة تحمل اللا تاتق مما مسمح بالحلاى على سرعة عالية للترة أطول. -

ا مق تباتا  ( الذي أ د أ  التدريبات السيييريرة ذات الثيييدة 7990) Tabataوتتل  هذه النتائت أمايييً
ير يرة بثكل أ  ر فاعلية مز التدريبات ذات الحجم الكلالرالية تردي إلى تحسيز الأداء في المسافات القص

 والثدة المرتدلة.

وةاسيييييييييييييتزدام طريقه التدريب التقليدمه تردي الي النتائت المرتاده دو  الحصيييييييييييييول علي تغير الير 
 ( .USRPTمقارنة بال.ريقه الحدي ه قيد البحث )

 الإستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستنتاجات: 

لدراسييييية وتسييييياةلاتها وعينة الدراسييييية ووصيييييائصيييييها والمنهت المسيييييتزدم ومز واقق في حدود أهداف ا
 -إلى الاستنتاجات التالية : الباح و  الليانات والمرالجات الإحصائية . توصل 
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 -متر مونو : 32الاستنتاجات المتعلقة بالمستوى الرقمي لسبا   -1

 أثلت  الدراسة أ  طريقة التدريب بالراحة والمسافة فائقة ال( قصر بسرعة السباقUSRPT أ  ر الاءة )
 م مونو.05( في تحسيز المستوء الرقمي لناشئي سباحة Maglischioمز ال.ريقة التقليدمة )

  أظهرت المجموعة التجريليةق التي تدرة  باسيييييييتزدامUSRPT ا ملحوظًا في نمز السيييييييباق ق انزلاضيييييييً
 ال.ريقة في ت.وير الأداء في سباقات السرعة.مقارنة بالمجموعة الااب.ةق مما مثير إلى فاعلية هذه 

  مرتمدUSRPT  على التدريب بسييييييييرعات سييييييييباق حبيبيةق مما أدء إلى تحليا التكيلات اللسيييييييييولوجية
 اللانمة لتحسيز سرعة الأداء وتحمل اللا تاتق وهو ما انركس إمجانيًا على نمز السباق.

 -الجسم :الاستنتاجات المتعلقة بتأثير التدريب على مكونات  -0

 -أظهرت النتائت تحسنًا ملحوظًا في مكونات الجسم للمجموعة التجريلية ق حيث لوحظ :

 ( نيادة الكتلة الراييليةSMM ق مما يدل على تأثير التدريب عالي الثييدة في تحليا الألياف الرايييلية)
 السريرة.

 (  انزليياض نسييييييييييييييبيية الييدهوPBF ق ممييا مركس التييأثير الإمجيياني للتمرينييات عييالييية) الك ييافيية على حرق
 الدهو .

 ( تحسييييز مرشيييير اتلة الجسييييمBMI ق مما مثييييير إلى تكيف ندني أ  ر ملاءمة ل داء الرياضييييي و في)
المقانلق لم تظهر المجموعة الايياب.ةق التي اسييتزدم  التدريب التقليديق تحسيينًا ملحوظًا في مكونات 

 لجسم.أ  ر تأثيرًا على تحسيز تكويز ا USRPTالجسمق مما يدل على أ  
 الاستنتاجات العامة : -5

  التدريبات عالية الثييييدة م لUSRPT  ا ليسيييي  فقط وسيييييلة فرالة لتحسيييييز الأداء الرقميق ولكنها أماييييً
تسييييييهم في تحسيييييييز اللياقة اللدنية وتكويز الجسييييييمق مما مجرلها ويارًا مناسييييييبًا للسييييييباحيز في سييييييباقات 

 السرعة.

  التحمل الرامق لكنها قد لا تكو  الزيار الأم ل عند السيييييييييريال.ريقة التقليدمة لا تاال مليدة في ت.وير 
 م مونو.05إلى تحسيز الأداء في سباقات المسافات القصيرة م ل 

  مجب أ  يتم دمت أسييييييياليب التدريب المزتللة ب.ريقة متواننة لاييييييييما  تحقي  أقصييييييييى فائدة مز جميق
 أنظمة ال.اقة وتجنب الإجهاد اللدني الاائد.
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 : ثانياً: التوصيات

 -الآتى :ب الباح و  فى ضوء ما أظهرته نتائت الدراسة والاستنتاجات التى تم التوصل إليها يوصى 
 التوصيات للمدربين : -1

  اعتماد نظامUSRPT  م مونوق نظرًا 05اجاء أسيييييياسييييييي مز التدريب للسييييييباحيز المتزصييييييصيييييييز في
 للاعليته في تحسيز الأداء الرقمي وتقليل نمز السباق.

 تقليدي مق دمت التدريب الUSRPT  للحصيييييييييييييول على مايت مز التحمل الرام والتدريب على سيييييييييييييرعة
 السباقق مما مساعد السباحيز على تحسيز أدائهم الثامل.

  تزصييييص نرامت تدريلية فردمة تراعي اللروق نيز السيييباحيزق حيث أ  اسيييتجابة الرياضيييييز قد تزتلو
 نناءً على مستوء اللياقة اللدنية والزلرة.

  فترات الراحة والحجم التدريلي عند اسيييتزدام التحكم فيUSRPT ق لتجنب الإجهاد اللدني والإصيييابات
 الناجمة عز التدريب الاائد.

  مراابة مكونات الجسيم باسيتمرار أثناء ت.لي  نرامت التدريبق لايما  التوان  نيز نيادة الكتلة الرالية
 والحلاى على نسبة الدهو  المناسبة.

 :التوصيات للباحثين  -0

  إجراء مايد مز الدراسيييييييييييات حول تأثيرUSRPT  على اللئات الرمرية المزتللةق واصييييييييييية للسيييييييييييباحيز
 الناشئيزق لاما  ترميم النتائت على مزتلو المستويات.

  دراسة تأثيرUSRPT  مق لمررفة مدء فراليته 055م و755م مونوق م ل 05على سباقات أورء دير
 في تحسيز الأداء في المسافات المزتللة.

  مقييارنييةUSRPT  مق أنظميية تييدريييب أورء م ييلHigh-Intensity Interval Training (HIIT) ق
 لمررفة اللروق اللسيولوجية وتأثير ال نظام على الأداء.

 التوصيات للتطبيق العملي : -5

   تدريب المدرةيز على اياية ت.ليUSRPT   ب.ريقة صيييحيحةق لاييييما  تحقي  أقصيييى اسييييتلادة دو
 لى صحة الرياضييز.التأثير السللي ع

   إدراUSRPT  ضييييييييمز مناهت تدريب السييييييييباحة في الأندمة والأ ادممياتق واصيييييييية للسييييييييباحيز الذيز
 يرااو  على سباقات السرعة.
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  توأية السيييباحيز بأهمية التغذمة والترافي عند اسيييتزدام التدريبات عالية الثيييدة م لUSRPT ق لتجنب
 الإرهاق وضما  استرادة ال.اقة بكلاءة.
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 المراجع

 -اولًا : المراجع العربية :

الرلاقة نيز الكلاءة اللدنية الرامة والكلاءة اللدنية الزاصيييييييييييييية ( : ۳۹۹۱أبو العا أحمكد عبد الفتاح ) -1
ومسييتوء الأداء فى سييباقات الاحو ق المجلة الرلمية الجامرة حلوا  ق المجلد الزامس ق الردد الأول ق 

  القاهرة .
فسييييييييييييييولوجيا اللياقة اللدنيةق دار اللكر : ( ۳۹۹۱الفتاح ، أحمد نصككككككككر الدين )أبو العا أحمد عبد  -0

 الررةيق القاهرة.
فسييييييييولوجيا التدريب والرياضييييييية ق القاهرة ق دار اللكر الررةيق :  (۱۰۰۱أبو العا أحمد عبد الفتاح ) -5

 القاهرة.                      
الاتجاهات المراصيييرة في تدريب السيييباحةق دار :  (۱۰۳۳أبو العا أحمد عبد الفتاح وحا م حسككين ) -1

 اللكر الررةى ق القاهرة.
الاساليب الحدي ة في تدريب السباحةق دار اللكر :  (۱۰۳۳أبو العا أحمد عبد الفتاح وحا م حسين ) -3

 الررةى ق القاهرة.
.ط التدريب الرياضيييييي المراصييييير )الأسيييييس اللسييييييولوجيةق الز:  (۱۰۳۱أبو العا أحمد عبد الفتاح ) -1

 التدريلية تدريب الناشئيز ق التدريب طويل المدءق أو.اء حمل )التدريب ق دار اللكر الررةي القاهرة.
تحليل الرلاقة نيز بره المتغيرات الكينماتيكية لللدء المايييمار ( : ۱۰۳3أبو الفتوح صككاح محمد ) -1

 ننها.في السباحة الحرة. الية الترةية الرياضيةق بحث ماجستيردير منثور ق جامرة 

تقويم بره نرامت تدريب السيييباحيز الناشيييئيز بجمهورية مصييير ( : ۱۰۳3أحمد سكككمير الشكككشكككتاوى ) -1
 الررةية ق رسالة داتوراة ق دير منثورة ق الية الترةية الرياضية ننيز ق جامرة الأسكندرية.

تأثير التدريب القصيييييير جدا بسيييييرعة السيييييباق على التكيف  م(:0211أحمد محمد عايو الشككككبراوي ) -2
الية الترةية  –م فراشييية 05المورفولوجي وةره الاسيييتجابات الوظياية لرايييلة القليييييييييييييييييب لدء سيييباحي 

 الرياضية جامرة دمياطق المجلة الرلمية الرلوموفنو  الرياضة.

دار اللكر الررةى الأسييييييييس الرلمية لتدريب السيييييييييباحة ق ( : ۳۹۹۱أسككككككامة كامل راتب و)خرون ) -12
 قالقاهرة.

تأثير اسيييييييييتزدام الاعانو الأحادمة )المونو( في  ( :0200أسككككككمال عاد  حامد أبو عاصككككككي ) -11
 ت.وير بره القدرات التوافبية والمستوء الرقمي لسباحي الدولليز قجامرة طن.اق مصر.
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: اللا تات فى الدم والسييييرعة الحرجة ومقاومة الترب ومرشييييرات  (۱۰۳1السكككيد فخرى السكككيد ) -10
الأداء ولال الموسيييم التدريلى فى السيييباحة ق رسيييالة ماجسيييتير ق دير منثيييورة ق الية الترةية الرياضيييية 

 لللنيز ق جامرة حلوا ق القاهرة .
نسييييييييييييييبيية مسييييييييييييييياهميية الأنجييان الرقمي نييدلاليية بره المتغيرات :  (۱۰۳۳جميككل كككاظم جواد ) -15

م حرة ق بحث منثيييييييورق مجلة علوم الترةية اللدنيةق  ۳۱۱م ق ۰۱۱م ق 05سيييييييولوجية عند سيييييييباحي الل
 الردد الرابق ق جامرة ميسا  ق الرراق.

أثر اسييييتزدام مسييييتويات مقترحة لثييييدة التدريب في  ( :۱۰۰۱خالد صكككاح الدين محمد كامل ) -11
للنيز ق ة ق الية الترةية الرياضيييييية لنرنامت تدريلي لتنمية التحمل الزا  ق رسيييييالة داتوراه دير منثيييييور 

 جامرة حلوا ق القاهرة.
 قوانيز ومت.لبات سباحه الاعانوق الرببه ق الارد .(: 0221عطوه البو محفوظ) -13

فرالية اسييييييييتزدام تدريبات سييييييييرعه السييييييييباق فائقة القصيييييييير  م(:0212علي أحمد محمود علي ) -11
T.P.R.S.U  تليه  –على بره المتغيرات الكينماتيكيه ومسييتوء الإنجان الرقمي للسييباحيز الناشييتيز

 . 0٠ترةيه رياضيه جامره ننها بحث منثور مجلد 
" دراسيييييييييييييية تأثير تدريبات تنظيم  (:۱۰۳3محمكد أحمكد عبكد اللكه وأبو العا أحمد عبد الفتاح ) -11

اء في السييييباحة بحث منثييييور ق المجلة سييييرعة السييييباق بالمسييييافات أقل مز القصيييييرة على مسييييتوء الأد
 الأوروةية لتكنولوجيا علوم الرياضة بالسويد.

اللناء الراملي للقدرات اللدنية لسييييييييييييباحي السييييييييييييرعة ق رسييييييييييييالة :  (۱۰۳۱محمد بيومى خلو ) -11
 ماجستير ق دير منثورة ق الية الترةية الرياضية لللنيز ق جامرة حلوا  ق القاهرة .

ق    ٠التقويم والبيا  في الترةية اللدنية والرياضييييةق ط  :( ۱۰۰۰محمد صككبحي حسككانين، ) -12
 ق دار اللكر الررةي ق القاهرة.۳

البيا  والتقويم في الترةية الرياضييييية ق دار اللكر الررةي  ( :۱۰۰۳محمد صكككبحس حسكككانين ) -02
 القاهرة.

نناء نموذ  رياضيييييييي لبره مكونات الأداء اللنى لى سيييييييباحي (: ۱۰۰۲محمد عبد الحميد يه ) -01
 لمسافات القصيرة رسالة علمية دير منثورة الية الترةية الرياضية لللنيزق جامرة الاقاني .ا
الحمل التدريلي والتكيف )الاسييييييتجابات الليوفوسييييييييولوجية :  (۱۰۰۰محمد عبد الغنى عثمان ) -00

 لاغوط الأحمال التدريلية نيز النظرية والواقق الت.ليقي( ق دار اللكر الررةي ق القاهرة.
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الاسيييييييتجابات اللا تيكية لدء سيييييييباحي المسيييييييافات القصييييييييرة  ( :۱۰۰۰مدحت عارف )محمود  -05
الناشييييييئيز فى المسييييييافات المزتللة ق رسييييييالة ماجسييييييتير ديرمنثييييييورة ق الية الترةية الرياضييييييية ق جامرة 

 الأسكندرية.
دراسيييييية بره محددات الانتقاء الليوايميائية وعلاقتهما  ( :0211مجدي رمضككككان أبو عرام )  -01

 الرقمي للاعلي السباحة بالاعانو جامرة ق حلوا ق مصر. بالمستوء 

المحددات النلسيييييييييية لإنتقاء ناشيييييييييئي ارة الماءق مجلة جامرة (:0211مصككككككطفى سككككككامى عميرة ) -03
 المنوفية للترةية اللدنية والرياضة.

: تأثير التدريبات النوأية باسيييييييييييتزدام الاعانو  (0202مصكككككككطفى سكككككككامي عميرة، واخرون ) -01
م فراشييييةق المجلة الرلمية لرلوم 05ره القدرات اللدنية والمسييييتوء الرقمي لسييييباحي الأحادمة لتحسيييييز ب

 الرياضة قجامرة مدينة السادات.
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