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المستوى البدنية وعلى بعض المتغيرات  الأوروبيخدام التصنيف تأثير است

 السرعةلسباحى الرقمى 

 أشرف ابراهيم عبدالقادرد/ أ.* 

 حسين على عبدالسلام/  دأ.** 

 محمد أحمد عبدالعزيز الشربيني/  .م*** م

 المقدمة: 1/1

القرن الماضى وحتى الأن الأرقـام القياسية فى السباحـة بشكل كبير بدأ من منتصف تطورت 
، ويرجع السبب فى ذلك إلى إرتباط تدريب السباحة بتطبيقات العلوم المختلفة كعلم الفسيولوجى 

ء على نتائجها والميكانيكا الحيوية وغيرها وخلال هذه الفترة الزمنية تطورت البحوث والدراسات وبنا
تدعو البحوث الحديثة إلى إعادة دات التى أثبتت هذه البحوث خطأها و تغيرت كثير من المعتق

 (211: 4).دريبات نظم الطاقة فى السباحـــةالنظر فى كثير من المعتقدات حول تطبيق ت
أن عملية التدريب هى فى  م(2016"ريسان خريبط ، أبوالعلا عبدالفتاح" ) كلًا من يشيرو 

ميائية المسئولة عن تحويل الأساس تدريب لنظم الطاقة بالجسم وتدريب لزيادة فاعلية التفاعلات الكي
الطاقة وزيادة سعتها باعتبارها هى أساس حركة الإنسان وباعتبارها أساس الانقباض العضلي الذي 
من خلالة تتم الحركة ويتم الأداء البدنى، وبناء عليه فقد تطورت طرق التدريب وحدثت ثورة 

ياضة، واصبحت طرق التدريب فسيولوجية وأصبح علم التدريب هو فى الحقيقة علم فسيولوجيا الر 
 ( 165: 30سير فى إطار تدريب نظم الطاقة.)تخضع وت

أن نظم إنتاج الطاقة  مBREN   RUSHALL (2016)،  " أبو العلا عبد الفتاح"ويشير 
هى الأساس الذي يتم من خلاله تقسيم مستويات الأحمال وأنواع التدريب وقد تختلف المسميات من 

فسيولوجى ع الرياضة الواحد إلا أنها فى الأساس ترجع إلى أصلها الرياضة لأخري وحتى فى نو 
ملين ك العديد من التقسيمات التى يمكن استخدامها إلا أن هناك عاوهناوهو نظم انتاج الطاقة ، 

 ية استخدامها فى الواقع العملى.كيفمهمين يتحكمان فى ذلك وهما نظم إنتاج الطاقة ومصادرها و 
(4 :41) 

جامعة  -كلية التربية الرياضية  - التدريب الرياضىقسم ورئيس  دريب )الرياضات المائية(التأستاذ  *

 كفرالشيخ.

أستاذ الرياضات المائية بقسم تدريب الرياضات المائية ووكيل كلية التربية الرياضية للبنين لشئون خدمة  **

 .الأسكندريةجامعة  -المجتمع وتنمية البيئة سابقا

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضى  مدرس مساعد ***
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لذا ترجع أهمية تدريب جميع نظم إنتاج الطاقة إلى تدريب جميع المتطلبات التى يحتاجها 
السباح وفقا لنوع السباق ومسافة السباحة كذلك تحسين عمل التفاعلات الكيميائية المسئولة عن 

 (16: 8عمليات الحيوية الأخري المرتبطة بالأدء . )إنتاج الطاقة والقيام بال
إلى ( 1992" أسامة كامل" )نقلًا عن  Cecil colleine( "2007)"سيسل كولين"ويشير

ن العمل والراحة وفقاً لما أن هناك أنواع مختلفة من التدريب الفتري بستخدام معدلات مختلفة م
 –التدريب الفتري البطيئ  –ريب التكراري التد –تدريب السرعة  -)تدريب فوق المسافة  -يلي:

 (20: 16التدريب لفتري السريع (. ) –تدريب كتم النفس 
 و"حازم حسين" " "أبو العلانقلًا  (1983( فى سنة )Maglishco) "ماجليشيو "وقد قدم

( تقسيماً تفصيليا لتنمية نظم الطاقة فالسباحة وأعتمد فى ذلك على تقسيم النظام الهوائي 2011)
العتبة  –الى ثلاث مستويات لتنمية السرعة ومتطلباتها فى السباحة وشملت التحمل الاساسي 

السرعة  –للاكتيك  أقصي إنتاج –تحمل اللاكتيك  -زيادة التحمل الهوائي –الفارقة اللاهوائية 
 (5: 8) القصوى( .
ذه النظم لتطوير لطاقة أصبح لزاما أن يقوم المدرب بتنمية كفاءة هعد فهم واستيعاب نظم ايو 

مستوى سرعة وتحمل السباحة، وبناء عملية كما تم الاتفاق سابقا أن أساس هذا التقسيم هو العمل 
ات الخبراء لطرق التدريب مالهوائي والعمل اللاهوائي ، ومن خلال هذا التقسيم الثنائي اختلفت تقسي
سمته دول أوربا إلى أربع قحيث قسم كل نوع من نوعي نظم الطاقة إلى عدة أنواع فرعية، فقد 

تعرض فيما يلي إلى بعض سف نو الولايات المتحده إلى سبعة مناطق، وس مناطق كما قسمته
 التقسيمات وأكثرها انتشارا.

 ( 1جدول )  
 تصنيف الطاقة فى السباحة تبعاً للنظام الأوربي والنظام الأمريكي

 النظام الأوربي
 مناطق للطاقة( 4)نظام 

 النظام الأمريكي
 مناطق للطاقة( 7)نظام 

 الهوائي
AEROBIC 

 الهوائي ) الاستشفاء(
RECOVERY) ) AEROBIC 

 تنمية هوائية
DEVELOPMENT AEROBIC (EN1) 

 خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي
ANAEROBIC MAX AEROBIC 

 2خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي
ANAEROBIC MAX.2 AEROBIC (EN2) 

 3ئي/ اللاهوائيخليط ما بين الهوا
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ANAEROBIC MAX.3 AEROBIC (EN3) 

 اللاهوائي
ANAEROBIC 

 1اللاهوائي
ANAEROBIC 1 (SP1) 

 2اللاهوائي
ANAEROBIC 2 (SP2) 

 السرعة     
 SPRENT 

 السرعة
SPRENT (SP3) 

 (4 :45) 
 مشكلة البحث : 1/2

معنى أن يضع المدرب يعتبر تقنين حمل التدريب الصعوبة الرئيسية التى تواجة كل مدرب ب
 حمل التدريب الذي يتناسب مع كل سباح وقد يكون حمل التدريب المرغوب تنفيذه كثيرا جدا بناء

 (216: 4. )على الفروق الفردية بين السباحين 
على شبكة الانترنت والبحث مرجعي لعدد من المراجع والمقالات العلمية المسح المن خلال ف

الطاقة خلال  متطلباتالتدريب المستحدثة المرتبطة بتدريب  ليبوأسا عدد من طرقالباحث  دجو 
والتى تبنى في الاساس على الطرق   usrpt – hiit - thabataالسباقات المختلفة مثل طريقة 

وان من المرتبطة بتدريب مناطق انتاج الطاقة بالجسم  traditional training التقليدية للتدريب 
ماجليشيوا لطرق تدريب مناطق انتاج  هو تقسيم العالم الأمريكى بتقسيمات طرق التدري اشهرهذه
تدريب مناطق انتاج بالمرتبطة لطرق التدريب  التقسيمات  من عدد ظهر م وبناء علية1983الطاقة 

ى التى تعتمد ف،ات النظر المختلفة وفقلًا لوجهوذلك الطاقة المستخدمة فى برامج تدريب السباحة 
نظم الطاقة إلى عدة أنواع هوائي حيث قسم كل نوع من نوعي وائي واللاالأساس على العمل اله

أوروبا إلى اربع مناطق كما قسمتة الولايات المتحدة وبريطانيا إلى سبعة دول فرعية فقد قسمتة 
 ،  Olbrecht)  ،Maglischo  :عدد من الخبراء مثلل لاحظ الباحث تقسيمات مختلفةكما مناطق 

Sweetenham and Atkinson، simplified ) 
وبناء على مسبق لاحظ الباحث من خلال عملة فى مجال تدريب السباحة فى عدد من 

تشكيل اختيار طرق التدريب و موضوع ان وجد الأندية وبعد مناقشات ومقابلات مع بعض المدربين 
ع جدال موضو مازل انتاج الطاقة  لمناطقفى السباحة وما يرتبط به من تطبيقات  هالتدريب الاحمال
مما يدعو إلى فتح المجال لمزيد من البحوث والدراسات التى بين عدد كبير من المدربين علمى 

فمن خلال هذا البحث سعى الباحث تحاول أن تجد إجابات علمية حول هذه الموضوعات، 



4 
 

الفسيولوجية وعلاقتها بمصادر  من الناحية والتعرف على ثأثيرتهاتصنيفات احد هذه اللتوضيح 
لأحمال التدريبية وكيفية استخدامها فى اج الطاقة بالنسبة للسباحين وكذلك توضيح خصائص انتا

المديرين الفنيين  ،مما يسهل على زمن أداء مسافة السباقعلى  كل منهاوتأثير الواقع لعملى 
والمدربين تصميم برامج التدريب الخاصة بهم وفقا للتصنيف الأمثل الذي يتناسب مع مستوى 

 انتاج الطاقة مناطقتدريب لبي  و الأور التصنيف  التعرف على تأثيرمن خلال  وذلك السباحين
  .على القدرات البدنية والمستوى الرقمي للسباحين

 أهداف البحث: -

بي لطرق تدريب نظم الطاقة و تصميم برنامج تدريبي وفقاً للتصنيف الأور يهدف البحث إلى 
 والمستوى الرقمى لسباحي السرعة.والتعرف على تأثيرها من الناحية البدنية 

 فروض البحث: -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات كل من القياسين القبلى والبعدى  .1
 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبة قيد البحث )التصنيف الأوربي(. 

البعدى بلى و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات كل من القياسين الق .2
 قيد البحث. الضابطة للمجموعة لصالح القياس البعدى 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس البعدى لدى كل من  .3
 .لصالح المجموعة التجريبية والضابطة وعتين التجريبيةالمجم

 المصطلحات المستخدمة )الخاصة( بالبحث: 1/6

 :Energy الطاقة -
على القيام بعمل أو شغل وتقاس بالكالورى *  أو الحيوية أو المقدرةأو الجهد  هــو القوة

 427=  426.79ويعنى كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة واحدة ماء مقطر  حيث لأن الكالورى = 
 (ِ 56: 8) .م / ك
 :Anaerobic Powerالقدرة اللاهوائية  -

والتى تتراوح بين أقل من هى قدرة العضلة على العمل فى إطار إنتاج الطاقة اللاهوائية 
 (277:  21ثانية حتى دقيقتين بشدة قصوى )30
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 :Aerobic Power القدرة الهوائية  -
هي قدرة اللاعب في الاستمرار و الحافظة على مستواه البدني و الوظيفي أطول فترة ممكنة 

 (275:  21 من خلال تاخير ظهور التعب الناتج أثناء الأداء خلال المباراة )
 دراسات المرتبطةال 1/7

 الدراسات المرتبطة العربية1/7/1

تأثير التدريب التخصصي في السباحة علي  (58،)(2017) مدحت ثابت ثابت علي" دراسة  .1
، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي  وبعض المتغيرات الفسيولوجيةتوي الاداء الفني مس

والخاصة  ) usrptومن أهداف البحث التعرف على تأثير التدريب التخصصي فى السباحة )
إلى  ) usrptأن طريقة تدريب )بالمستوى الزمنى للأداء ومستوى الأداء الفنى ومن أهم النتائج 

تحسن مستوى الأداء الفنى كما يعبر عنة بعدد الضربات وطول الضربة ومعدل الضربات 
إلى تحسن المستوى الزمنى لمسافة السباق  ) usrptومعدل السرعة ، كما تؤدي طريقة تدريب )

 الكلية.
هوائى على المستو  تأثير التدريب اللا (54،)(2018) " محمد مسعود محمد مسعوددراسة "  .2

هوائي بأستخدام تدريب لايهدف البحث للتعرف على تأثير التدريب ال ، الرقمى لناشئى السباحة
USRPT   الشدات العالية على مستوى الرقمى لناشئ السباحة مستخدماً السرعة الحرجة

لتجريبي اللاهوائية كمؤشر لتقيم التدريب لدي السباحين الناشئين واستخدم الباحث المنهج ا
لمجموعتين تجريبية وضابطة من السباحين واختيرت العينة بالطريقة العمدية من مجتمع البحث 

، وتوصلت نتائج الدراسة إلى أن  ( سباح32لسباحى نادي المقاولون العرب وبلغ عددهم )
يجابياً على التدريب اللاهوائي للسباحين الناشئ  ،ينالبرنامج التدريبي موضوع البحث اثر تأثيرا 

تقليل حجم كما يفضل م( حرة 200 – 100 – 50وكذلك تحسن المستوى الرقمي لسباحى )
علي التدريب مقابل زيادة شدة التدريب للسباحين الناشئين، كما تؤثرالسرعة الحرجة اللاهوائية 
 مسافات السباحة القصيره ويمكن استخدامها كمؤشر للتدريب اللاهوائي للسباحين الناشئين.

مقارنة أساليب مختلفة لتدريب تحمل  (10،)م(2014) :"حمد طه محمود شمسأدراسة " .3
يهدف  -اللاكتيك على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والمستو  الرقمى لسباحى السرعة:

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ae%d8%b5%d8%b5%d9%8a+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%88%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ae%d8%b5%d8%b5%d9%8a+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%88%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ae%d8%b5%d8%b5%d9%8a+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%88%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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البحث إلى التعرف علي تأثير تدريب تحمل اللاكتيك بأساليبه الثلاثة على بعض المتغيرات 
استخدم الباحث المنهج ستوى الرقمي لسباحي السرعة ، و و الم البدنية والمتغيرات الوظيفية

من سباحي نادي البحث عينة وكانت  ، التجريبي بالتصميم التجريبي لثلاث مجموعات تجريبية
 وكانت أهم النتائج( سنة 16، 15سباح لمراحل    )  15والبالغ عددهم جزيرة الورد الرياضى 

ستويات الثلاثة لتدريب تحمل اللاكتيك تأثيراً إيجابياً علي أثر البرنامج التدريبي باستخدام الم
الوظيفية قيد البحث  للمجموعات التجريبية الثلاثة، كما أثر علي و تحسين المتغيرات البدنية 
(، توجد فروق في نسب تحسن  مترحرة 200متر ، 100متر ،50)تحسين المستوي الرقمي 

ظيفية والمستوي الرقمي قيد البحث للمجموعات التجريبية القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والو 
الثلاثة، لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعات التجريبية الثلاثة 

لوظيفية، والمستوي الرقمي وا للأساليب الثلاثة لتدريب تحمل اللاكتيك في المتغيرات البدنية،
 للسباحين.

احة عنوان" تأثير التدريب بفترات الر ب (56،)(2017دياب " )دراسة " محمود محمد سيد  .4
والمسافات فائقة القصر بسرعة السباق والتدريب التقليد  على بعض متغيرات الأداء 

حيث تهدف الى عمل مقارنة لتوضيح الفرق والمستو  الرقمى لسباحى الزحف على البطن" 
تغيرات الأداءالفنى والمستوى الرقمى ، وقد ين كلا من الطريقتين وتأثيرهما على السباحين فى مب
( سباح من الذكور والإناث من سباحى نادى المقاولون 16يت هذة الدراسة على عدد )ر اج

، وقد اجري القياس القبلي والبعدى العديد من القياسات ) سنه (12) العرب الرياضي لمرحة
 -متر حرة50الرقمى لسباحة  المستوى –كفاءة الضربة  –طول الضربة  –معدل تردد الضربات 

، ، متر( واستخدم الباحث المنهج التجريبي 400االمستوى الرقمى -متر100المستوى الرقمى 
ئقة اوكان من أهم النتائج التى توصل إليها الباحث أن طريقة التدريب بفترات الراحة والمسافات ف

التحسن فى أيضا إلى القصر أدى إلى التحسن فى متغيرات الأداء الكينامتيكى كما أدى 
 المستوى الرقمى للسباحه لدى عينة البحث.

 الدراسات المرتبطة الاجنبية

 DANIELدراسةةةة دانيةةةال مةةةارينو وري امةةةوريم وكوسةةةتا ومةةةاريو مةةةاركس وجةةةوز  ونيفةةةا  .1
A.MARINHO, RUI A. AMORIM, ALDO M. COSTA, MARIO C. 
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MARQUES, JOSE A. PEREZ TURPIN, HENRIQUE P. 
NEIVA(2011)(،70)  "بعنــوان "الســرعة الحرجــة اللاهوائيــة وأداء الســباحة للســباحين الناشــئين

وكان الهدف من هذه الدراسة تحليل العلاقة بين السرعة الحرجة اللاهوائية والأداء فـى المسـافات 
 ســباح،12ســباح "20القصــيرة للأربــع ســباحات للســباحين الصــغار، وأشــتملت عينــة البحــث علــى 

ـــــــراو 8 ـــــــين  ســـــــباحات" تت ـــــــأداء مســـــــافات  10:12ح أعمـــــــارهم ب ـــــــام الســـــــباحين ب ـــــــوا ق ســـــــنة. حيث
م بأقصــى ســرعة للأربــع ســباحات لتحديــد الســرعة الحرجــة اللاهوائيــة مــن خــلال 10،15،20،25

م. وقـد تـم التوصـل 200،100،50علاقة المسافة بالزمن ومقارنتها بأفضل أرقام لهم فى سـباقات
ـــــــين الســـــــرعة ال ـــــــة ب ـــــــة قوي ـــــــه توجـــــــد علاق ـــــــى إن ـــــــة وأداء الســـــــباحة لمســـــــافات إل حرجـــــــة اللاهوائي

ـــة يمكـــن أن 200،100،50) ـــع ســـباحات( لكـــلا الجنســـين، وأن الســـرعة الحرجـــة اللاهوائي م للأرب
تســـتخدم للـــتحكم ووصـــف التـــدريب اللاهـــوائى عنـــد الســـباحين الناشـــئين، يمكـــن لمـــدربين إســـتخدام 

 السرعة الحرجة اللاهوائية كمرجع لتدريب سرعة السباق.    
-FERNANDES R,ALEIXO I, SOARES S VILASسةةة فرينانةةد ريكةةاردو درا .2

BOAS JP.(2005)(،77)  بعنــوان "الســرعة الحرجــة اللاهوائيــة أداة جديــدة مــن أجــل تــدريب
الســــباحين الصــــغار" وكــــان الهــــدف مــــن الدراســــة تقــــدير الســــرعة الحرجــــة اللاهوائيــــة مــــع قيــــاس 

دربين اســـتخدام طريقـــة جديـــدة للـــتحكم فـــى المســـافات القصـــيرة للســـباحين الصـــغار ممـــا يتـــيح للمـــ
التدريب اللاهوائى حيث تهدف للتعرف على العلاقة بين السرعة الحرجة اللاهوائية والأداء خلال 

ســباحة مــن البرتغــال وتتــراوح أعمــارهم  15ســباح و32م حــرة وشــملت عينــة الدراســة 100ســباق 
ل معادلـــة الانحـــدار الخطــــى ســـنة، تـــم تقــــدير الســـرعة الحرجـــة اللاهوائيـــة مــــن خـــلا 12:13بـــين

م وتــــم الأداء بســــباحة الحــــرة. وأظهــــرت النتــــائج أن الســــرعة الحرجــــة 50 ،25، 12.5لمســــافات 
 اللاهوائية يمكن أن تستخدم كمقياس للسباحة اللاهوائى عند السباحين الصغار. 

تةةةأثير الشةةةدة العاليةةةة والمعتدلةةةة بعنـــوان "Tabata etl. (1996)(،97 )تابةةةاتو واخةةةرون  .3
وتهــدف إلــى  رتفعةةة علةةى القةةدرة الهوائيةةة واللاهوائيةةة والحةةد الاقصةةى لاسةةتهلاك الاكسةةجين"والم

المقارنة بين استخدام الشده العالية والطريقة التقليدية للسباحة الهوائية وأشارت نتائج الدراسـة إلـى 
ين أن التــدريب باســتخدام مجموعــة مــن تــدريبات الســرعة القصــيرة بســرعةعالية جــد ا أو إلــى تحســ
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الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأوكســجين وأن الطريقــة الجديــدة طــورت مســتوى العمــل الهــوائي بنســبة 
 .% ولكن المجموعة التقليدية للتحمل لم تحسن لديها هذه الصفة 28

 "إعادة النظر فى طرق التدريب"وعنوانها  Maglishco  (2012(،)72)دراسة ماجليشكو  .4
لماذا استخدم التدريب ذو الشدة العالية لتحسين القدرة وتهدف هذه الدراسة إلى وصف النظرية 

علي تدريب الألياف تحديد بعض الأنواع لمجموعات التكرار التى تؤثر  الهوائية بالإضافة إلى
 . العضلية السريعة 

 التعليق على الدراسات السابقة:
 يلي:وقد تم عرض الدراسات السابقة في ضوء نتائجها وقد استفاد منها الباحث فيما 

 التعرف على أفضل الإجراءات المستخدمة لتحقيق أهداف البحث. -
 تصميم محتوى البرنامج التدريبي المناسب لعينة البحث. -
 تحديد منهج البحث ووسائل وأدوات جمع البيانات التي سوف تستخدم فيه. -
توجيه الباحث في ترتيب وضبط الإجـراءات الخاصـة بالقياسـات والتعـرف علـى كيفيـة تقنـين  -

 لبرنامج التدريبي المقترح و عرض ومناقشة نتائج البحث الحالية.ا
 اجراءات البحث

 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعتين احداهما ضابطة والأخرى تجريبية بتطبيق 
 القياس القبلي البعدي نظراً لمناسبته لطبيعة البحث.

 مجتمع و عينة البحث :

بحث بالطريقة العمدية لسباحي نادي الحوار بالمنصورة من مرحلة سوف يتم اختيار عينة ال
 ( سباح والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة .34سنه وقوامهم ) 14

 (2جدول )
 حجم عينة البحث

 النسبة العـدد العينة م

 الدراسة الاساسية 1
 %35.29 12 المجموعة التجريبية 

 %35.29 12 الضابطةالمجموعة 

 %23.53 8 ة الإستطلاعيةالدراس 2
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 %5.89 2 السباحين المستبعدين 3
 % 100 34 إجمالى المجتمع 4

 : أسباب اختيار العينة
 جميع السباحين الناشئين مقيدين بالإتحاد المصري للسباحة. -
 قدره تلك المرحلة السنية تنفيذ البرنامج المقترح  . -
 اءات التطبيق من قبل إدراة النادي.تعاون المسئولين على الفريق مع الباحث وتسهيل إجر  -
 موافقة أولياء أمور السباحين على الإشتراك في تنفيذ البرنامج. -

 مجالات البحث:

 م.٢٠٢٢/  ٢٠٢١: الموسم الرياضي المجال الزماني -
 : نادى الحوار بالمنصورة.المجال المكاني -

 إعتدالية بيانات عينة البحث:
عينة البحث في المتغيرات المختارة قيد البحث قام الباحث بحساب معامل إلتواء منحني 

 للتعرف علي إعتدالية البيانات والتي تم إختيارها وتحديدها طبقا للدراسات السابقة .
 (3جدول )

 العمر التدريبى(-الطول –الوزن  –تجانس المجموعتين الضابطة والتجريبية فى متغيرات )السن 
 24ن=

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 حسابىال

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

 1.35- 33. 14.0 13.8 سنه السن  .1

 101. 1.68 53.0 52.6 كم الوزن  .2

 389. 2.06 154.0 154.4 سم الطول  .3

 855. 437. 4.00 4.31 سنه العمر التدريبى  .4

 ( أن معاملات الالتواء للمتغيرات المختارة تتراوح بين 3يتضح من الجدول )
تجانس المجموعتين ( مما يدل على 3)±( وهذه القيمة تنحصر ما بين 0.855، -1.35)

 الضابطة والتجريبية في متغيرات السن، الوزن، الطول ، العمر التدريبى .
 
 
 



10 
 

 (4جدول )
  24ن=تجانس المجموعتين الضابطة والتجريبية فى متغيرات )البدنية والمستو  الرقمى( 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

متوسط ال
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

  المتغيرات البدنية 
 25× 2السرعة القصوي ) 1

 بأقصي سرعة(
 793. 84648. 15.2650 15.63 ث

 582. 2.211 35.63 35.70 ث متر50×4تحمل اللاكتيك  2

 282. 00.16.384 11.05.20 11.05.05 ق متر 800تحمل هوائي  3

      الرقميالمستوى  

 864. 00:03.368 0:01:06.30 0:01:07.37 ث متر حرة 100 4

 512. 2.116 32.27 32.6 ث متر حرة 50 5

 ( أن معاملات الالتواء للمتغيرات المختارة تتراوح بين 4يتضح من الجدول )
مما يدل على تجانس المجموعتين الضابطة ( 3)±وهذه القيمة تنحصر ما بين ( .864، . 282)

 والتجريبية في متغيرات البدنية والمستوى الرقمى .
 تكافؤ عينة البحث:

تم حساب تكافؤ المجموعتين التجريبية الأولي والثانية بحساب دلالة الفروق باستخدام إختبار 
)ت( في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي وكذلك بعض المتغيرات البدنية 

 مي قيد البحث. كما هو موضح والفسيولوجية والمستوي الرق
 (5جدول )

العمر التدريبى(  -طولال –الوزن  –تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية فى متغيرات)السن 
 12=2=ن1ن قيد البحث

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 التجريبية 

الفرق بين  الضابطةالمجموعة 
 المتوسطين

 قيمة ت
 ع س ع س

 119.- 01667.- 345. 13.8 341. 13.80 سنة السن 1
 237.- 16667.- 1.54 52.7 1.88 52.5 كم الوزن 2

 486. 41667. 2.09 154.2 2.10 154.6 سم الطول 3

 692.- 12500.- 482. 4.37 39. 4.25 سنه العمر التدريبى 4

 2.07( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )*
عند  الضابطة والتجريبيةذات دلالة إحصائية بين ( عدم وجود فروق 5يتضح من جدول )

فى متغيرات السن ، الوزن ، الطول ، العمر التدريبى  حيث كانت قيمة )ت( 0.05مستوى 
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المجموعتين الضابطة والتجريبية فى المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية ، مما يدل على تكافؤ 
 متغيرات السن، الوزن، الطول ، العمر التدريبى .

 ( 6جدول )
 12=2=ن1ن تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية والمستو  الرقمى

 
 م

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية
  

 الضابطةالمجموعة 
 

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت
 ع س ع س

 المتغيرات البدنية 

 111. 039. 890. 15.6 839. 15.6 ث متر(25× 2السرعة القصوي )  1

 173.- 16.- 2.61 35.7 1.84 35.6 ث متر50×4تحمل اللاكتيك  2

 004. 00.00.038 00.24.951 11.51 00.24.793 0.11.51 ق متر 800تحمل هوائي  3

 المستوى الرقمي 

 586.- 00.00.82- 00.03.923 01.07.78 00.02.823 01.06.96 ث متر حرة 100 4

 414.- 364.- 2.42 32.87 1.84 32.50 ث متر حرة 50 5

 2.07( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )*
الضابطة ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين 6يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة )ت( والمستوى الرقمي فى المتغيرات البدنية 0.05عند مستوى والتجريبية 
مما يدل على تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية فى الجدولية ، المحسوبة أقل من قيمة )ت( 

 المتغيرات قيد البحث .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 أولًا / الاستمارات:  
 استمارة جمع البيانات الشخصية والاساسية للسباحين الناشئين عينة البحث. مرفق )  (  -
جريبيـــة والضـــابطة فـــي المتغيـــرات البدنيـــة اســـتمارات تســـجيل نتـــائج القياســـات للمجموعـــة الت  -

 والمستوي الرقمي. مرفق )  (
 ثانياً/ الأجهزة والأدوات:

 .، )كجم( )سم(والوزن جهاز قياس الطول  -
 من الثانية. مرفق )  ( 1/100( لقياس الزمن لأقرب Stopwatchساعات إيقاف) -
 شريط قياس معاير لقياس المسافات ) سم (. -
 .rubber bandالأستيك المطاط  -
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 .Paddles Handاليد  كفوف -
 Fins . الزعانف -
  .pull buoy  عوامات الشد الطافية -
 .Kick Board لوح ضربات الرجلين -

  :القياسات المستخدمة في البحث

 القياسات البدنية للقدرات الهوائية واللاهوائية:
 متر سباحة حرة 800قياس زمن  التحمل الهوائي( (اختبار القدرة الهوائية  -
 متر سباحة الحرة. 50×4  (:تحمل الاكتيكختبار القدرة اللاهوائية )ا  -
 دقائق 3بأقصي سرعة( راحة  25× 2)  السرعة القصوي:اختبار القدرة  -

 ثالثاً : القياسات الخاصة بالمستو  الرقمي
 متر حره( 100،50قياس زمن المسافات الخاصة بسباق )

 :للتصنيف الأوروبيالبرنامج التدريبي وفقا 
 لبرنامج التدريبي المقترح :ا

يعتبر البرنامج التدريبى هو حجر الاساس لهذا البحث لذلك فقد قام الباحث بإعداد هذا 
البرنامج التدريبي مسترشداً بآراء الخبراء المتخصصين في المجال عن طريق المقابلة الشخصية 

السابقة مما كان له الاثر الاكبر بالإضافة لما أفرزته الكتب والمراجع العربية والاجنبية والدراسات 
فى اظهار هذا البرنامج فى صورته النهائيه مما دفع الباحث لتوضىح خطوات بناء البرنامج 

 -والمراحل التى مر بها كما هو موضح فى النقات التاليه:
 أهداف البرنامج : -

 -اللاهوائي -والهوائي/ اللاهوائي -)الهوائي تحسين القدراتيهدف البرنامج التدريبي إلي  .1
 . ين الناشئينللسباح السرعة (

 ين الناشئين .لمستوى الرقمى للسباحا  إحداث تحسن فى .2
 أسس وضع البرنامج التدريبي: -
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هناك بعض الأسس العلمية والمبادئ الأساسية التى استعان بها الباحث فى تصميم البرنامج 
عداد البرامج التدريبية والتي  التدريبي المقترح من خلال تحديد أفضل الأساليب والمبادئ لتخطيط وا 

أمكن إستخلاصها من أراء الخبراء والمراجع العلمية والدراسات والبحوث السابقة في مجال التدريب 
 الرياضي.

 تم تحديد الأسس التالية: حيث -
 تقنين احمال البرنامج التدريبي:

 12لمدة  يب مناطق الطاقةوفقاً للتصنيف الأوروبي لتدر قام الباحث بوضع برنامج تدريبي  -
أسابيع بفترة المنافسات كما  4أسابيع من فترة الاعداد الخاص و 8الي تم تقسيمهم و ع و بأس

  (   هو موضح بجدول )
وتم التوزيع النسبي لمكونات التدريب المختلفة من احماء وتحمل وتحمل سرعة وسرعة  -

 خلال كل مرحلة تدريبية، كما هو موضح بنفس الجدول.
 حقق البرنامج التدريبي الأهداف التي وضع من أجلها .أن ي -
 ( سنة الفروق والفردية بين أفراد العينة قيد البحث.14مراعاة خصائص المرحلة السنية ) -
تحديد حجم التدريب السنوى وتوزيع الاحجام التدريبية على الاسابيع بما يتناسب مع  -

 خصائص ومتطلبات المرحلة السنية.
 القدر المناسب أثناء فتره تطبيقه .متابعة البرنامج ب -
أسبوع( بإعتبارها المده  12)وهي تحديد الخطة الزمنية التطبيقية للبرنامج التدريبي المقترح  -

 المناسبه لاحداث التأثير المطلوب واتمام عمليات التكيف.
د الخاص تنفيذ البرنامج )الإعداتحديد الأبعاد الرئيسية للبرنامج التدريبي المقترح خلال فترة  -

وذلك لتناسب خصائص تلك المرحلة من الموسم مع التدريبات المستخدمة  والمنافسات
 وأغرضها.

 توافر عوامل الأمن والسلامة  للسباحين. -
 مراعاة مبدأ التدرج في الحمل. -
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فترة  –زمن الأداء  –مراعاة الأسس العلمية المتعلقة بحمل التدريب من حيث )شدة الحمل  -
 –المجموعات داخل الوحدات  –ن المجموعات وكذلك بين كل تكرار واخر الراحة البينية بي

 وعدد مرات التكرار( لكل أسبوع وكل مجموعة تدريبية .
 الإهتمام بالشكل السليم والصحيح للأداء . -
 أن يكون التغير فى شدة الحمل فرديا لكل سباح على حده بما يناسب الحد الأقصى له. -
 .يل اذا لزم الامرحيث يمكن التعدأن يتسم البرنامج بالمرونة  -
 .يت إجراء القياسات والاختبارات مراعاة توق -
 .يت الصحيح لتكرار الحمل مراعاة التوق -
 ثبات الحمل لمده تسمح لإحداث عمليات التكيف لأجهزة الجسم المختلفة . -
 تصميم البرنامج:  -

بقة والقيام بالمقابلات بعد إطلاع الباحث علي العدد من المراجع العلمية والدراسات السا
الشخصية مع الخبراء لتحديد إلى أى مدى يتناسب البرنامج مع مستوي الحالة التدريبية لمجموعة 

مكونات و  الحجم البحث علي أن يشترط في البرنامج أن يكون موحداً في جميع العناصر من حيث
لفترة الكلية لتنفيذ البرنامج علي الحمل التدريبي الأساسية وعدد مرات التدريب اليومية والأسبوعية وا

 أن يكون الإختلاف الوحيد يرجع إلي البرنامج التدريبي المقترح كما يلي:
 .)التصنبف الأوروبي( وفقا لـــ المجموعة التجريبية تقوم بتنفيذ البرنامج التدريبي -أ 
ــ )التصنيف الأمريكي( المجموعة الضابطة تقوم بتنفيذ البرنامج التقليدي  -ب   .  وفقاً ل

ات السابقة و من خلال الإطار النظري للدارس توزيع زمن البرنامج التدريبي المقترح: -
المسح المرجعي تمكن الباحث من تصميم البرنامج التدريبي على النتائج التي أسفر عنها 

 النحو التالى :
ي بواقع تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريب تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التريبي: -

 فترة المنافسات .و  ل فترة الاعداد الخاصخلاأسابيع  (12)
 تحديد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي: -
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دون ( وحـــدات خـــلال الإســـبوع  التـــدريبي 3عـــدد الوحـــدات التدريبيـــة للبرنـــامج الأرضـــي بواقـــع ) -
 . تعرض الباحث لها

( وحـدة وأيضًـا تـم تحديـد  72المقتـرح )  يبيالتـدر  ويكون عدد الوحدات التدريبية خلال البرنـامج -
 ( وحده مائيه.  72( وحدات أسبوعيا بإجمالى ) 6البرنامج المائي بواقع )

دقيقة للوحدات الخاصة  120بينما زمن الوحدة التدريبية الكلية   تحديد زمن الوحدة التدريبية: -
 دقائق تهدئة( . 5 -دقيقة جزء رئيسي   100  -دقائق إحماء  15بالجزء المائي ،مقسمة كالتالي )

 (7جدول )
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبى المقترحة 

 داخل الماء المحتوي م

 أسابيع 12 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج 1
 وحدات تدريبية 6 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع بشكل عام 2
 ق120 زمن الوحدة التدريبية بشكل عام 3

4 
 ق15 ماءالإح ا
 ق 100  الجزء الرئيسي ب

 ق5  الجزء الختامي ج
 ق720=120×6 إجمالي زمن الوحدات في الأسبوع 5

 ق 8640=12×720 إجمالي زمن الوحدات في البرنامج ككل 6

 محتوي الوحدة التدريبية اليومية:
سيولوجية لأجهزة يشتمل هذا الجزء على تمرينات التهيئة البدنية والف :( ق15تمرينات الإحماء ) .1

الجسم المختلفة والتى تؤهله الى أداء التمرينات الخاصة الجزء الرئيسي ولم يتعرض الباحث لهذا 
 الجزء من الوحده لارتباطة بالبرنامج الخاص بالفرقة. 

يعتبر أهم جزء في محتوي الجرعة التدريبية اليومية و  ( داخل الماء100تمرينات الجزء الرئيسي ) .2
 تتدريبية تشمل اتإشتمل هذا الجزء على مجموعوقد دف الذي وضع من أجلة .ق الهحيث يحق
( وذلك وفقاً لتدريب  السرعة -اللاهوائي -خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي -الهوائي)العمل 

تقوم المجموعة الضابطة بتنفيذ نفس بينما اقة المتبعة في التصنيف الأوروبي، مناطق انتاج الط
فس نسب توزيع مكونات التدريب علي مدار مدة تنفيذ البرنامج ولكن من احجام التدريب ون

 خلال التصنيف الأمريكي لتدريب الطاقة والذي يحتوي علي
EN1 – EN2 – EN3-  SP1 – SP2 –SP3)- (REC 
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 .لطبيعية ويشمل علي تدريبات متنوعة وتدريبات الإسترخاء تهدف إلي عودة السباح إلي حالتة ا ( ق:5) تمرينات التهدئة .3
 تشكيل دورة الحمل التدريبية خلال تنفيذ البرنامج التدريبي :

والمشرفين  بعد اطلاع الباحث على العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة التى اجريت فى مجال تدريب السباحة ومن خلال رأى الساده الخبراء
شكيل درجات الحمل خلال أى دورة من دورات الاحمال التدريبية يجب أن تتبع الشكل التموجى وبعد انا اثبتت الابحاث والمراجع أن الأسلوب الأمثل لت

لذلك استقر الباحث باستخدام التشكيل التموجى لدرجات الحمل بطريقة  ويعنى ذلك أن درجات أحمال التدريب المتتالية لابد أن لا تسير على وتيرة واحده
فترة تنفيذه )بمعنى اسبوع حمل متوسط يعقبة اسبوع حمل عالى ثم اسبوع حمل أقصى ( بما يتماسب مع فترات  ( على مدار أسابيع البرنامج خلال1:3)

 البرنامج والاهداف المحدده .
 (8جدول رقم )

 والتوزيع النسبي لمكونات التدريب خلال كل مرحلة تدريبية للمجموعة التجريبية يوضح مرحلة الاعداد الخاص ومرحلة المنافسات
 حجم التدريب العام بمرحلة المنافسات حجم التدريب العام بالمرحلة الإعداد الخاص نات التدريب وفقاً للتصنيف الأوروبيمكو

 %20 احماء وتهدئة بنسبة  %20 احماء وتهدئة بنسبة  w.p+cool dwen  الإحماء والتهدئة

 % AEROBIC 10 % 10  الهوائي

 خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي
ANAEROBIC MAX AEROBIC 

25 % 5 % 

 % ANAEROBIC 20 % 30  اللاهوائي

 % SPRENT 25 % 35  السرعة
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 (9جدول رقم )
 وما يعادلها من احجام تدريبية لكل أسبوع علي حدة ة تدريبيةيوضح النسبة المئوية لمكونات التدريب خلال كل مرحل

 المنافساتفترة  المرحلة الاعداد الخاص فترات الموسم التدريبي

 12 11 10 9 8 7 6 ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الأسبوع
 كم 30 كم٣2 كم30 كم28 كم32 كم30 كم٢8 كم٢6 كم30 كم٢8 كم٢6 كم٢4 حجم التدريب بالكيلو متر

             كم 34

             كم 32

             كم 30

             كم 28

             كم 26

             كم24

             كم 22

حجم 
تدريبات ال

 يالأسبوع
 بالمتر

 6000 6400 6000 5600 6400 6000 5600 5200 6000 5600 5200 4800 احماء وتهدئة

 الهوائي
AEROBIC 

2400 2600 2800 3000 2600 2800 3000 3200 2800 3000 3200 3000 

 خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي
ANAEROBIC MAX 

AEROBIC 

6000 6500 7000 7500 6500 7000 7500 8000 1400 1500 1600 1500 

 اللاهوائي
ANAEROBIC 

4800 5200 5600 6000 5200 5600 6000 6400 8400 9000 9600 900 

 السرعة
SPRENT 

6000 6500 7000 7500 6500 7000 7500 8000 9800 1050
0 

1120
0 

1050
 كم 30 كم٣2 كم30 كم28 كم 32 كم 30 كم ٢8 كم ٢6 كم30 كم ٢8 كم ٢6 كم ٢4 حجم التدريب بالكيلو متر 0

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية (: المقترحة ) البرنامجتطبيق 
 المجموعة التجريبية 

( 6( أسابيع بواقع  )12)تجربة البحث الاساسية ( والذي استغرق )والضابطة قام بتطبيق  بعد أن تأكد الباحث من تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية 
 مرفق)    ( للوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية . للاسبوع التدريبي و وحدات للتدريب المائي إسبوعياً . وفيما يلي نموذج
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 قام الباحث بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح )علي العينة الأساسية للبحث( علي النحو التالي . الدراسة الأساسية: -
 ٢٠٢٢/ ١٥/4حتـي يـوم  ١٣/4/٢٠٢٢يـوم مـن راء القياسات القلبية للمتغيرات قيد البحث علـى العينـة وذلـك فـي الفتـرة قام الباحث بإج القياس القبلي:  -

 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي. والتي تضمنت قياس:
( أسـبوع علـي عينـة قوامهـا 12لمده ) م 29/7/٢٠٢٢حتي   5/٢٠٢٢/ 7من قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي في الفترة  تطبيق البرنامج المقترح: -

 .الحوار بالمنصورة( سنة بنادي 14( سباح ناشئ ) تجريبية ، ضابطة ( في المرحلة السنية ) 24) 
التجريبيــة والضــابطة فــي جميــع  قــام الباحــث بــإجراء القيــاس البعــدي لكــل مــن المجموعــة البرنــامج المقتــرحبعــد الإنتهــاء مــن تطبيــق  القياسةةات البعديةةة:  -

 .وبنفس الإسلوب المتبع في القياسات القبليةم 1/8/٢٠٢٢حتي   30/7/٢٠٢٢من ياسات المحددة قيد البحث وذلك في الق
 المعالجات الإحصائية المستخدمة.

 وفقاً لطبيعة البحث وأهدافه إستخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية.
 .النسب المئويه  - إختبار)ت( لدلالة الفروق الإحصائية - معامل الإرتباط -لتواء معامل الإ -الوسيط -نحراف المعياريالإ -المتوسط الحسابي

 عرض النتائج 4/1
 (10جدول)

 12ن =  فى المتغيرات البدنية داخل الماءنسبة التحسن للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد  و 

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى بلىالقياس الق
 المتوسطين

 قيمة
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن%

 %11.66 10.642 1.81 663. 13.79 890. 15.61 ث متر(25× 2السرعة القصوي )  .1

 %9.87 45.662 3.53 2.399 32.25 2.610 35.78 ث متر50×4تحمل اللاكتيك   .2
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 %8 8.287 00:52.358 00:17.541 10.59.59 24.951 11.51.94 ق متر 800تحمل هوائي   .3

 1.80( = 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )
 0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى عند مستوى 10يتضح من جدول )

بأقصي سرعة ،( حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر  25× 2متر ، 50×4تحمل اللاكتيك تر، م 800التحمل هوائي فى المتغيرات البدنية  داخل الماء )
 %(. 11,66 -% 8من قيمة )ت( الجدولية في كل المتغيرات ، كما يوضح أيضاً نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى والتى انحصرت بين )

 
 (11جدول )

 12د  ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية  فى المستو  الرقمى  ن = دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبع

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن%

 الستوى الرقمي
 %5 2.290 10.96 17.99 56.82 03.923 01.07.78 ث متر حرة 100

 %9.38 7.887 3.69 1.208 29.175 2.427 32.87 ث متر حرة 50

 1.80=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  
( 0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى عند مستوى )11يتضح من جدول )

 ( . 0.05، حيث كانت قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوي) متر حرة ( 50متر حرة ، 100فى المستوى الرقمى )
% ( . والتى 9.38% ،  5( أيضاً نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى ) 11كما يوضح جدول )  

 تدل على تقدم مستوى اللاعبين فى المستوى الرقمى .
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 (12جدول )
 12ن =  ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية داخل الماء دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد 

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن%

 %11.41 10.5 1.825 643. 13.82 839. 15.6 ث متر(25× 2السرعة القصوي )  .1

 %8.43 40.5 3.01 1.64 32.6 1.842 35.6 ث متر50×4تحمل اللاكتيك   .2

 %4.38 0.265 00.15.60- 03:27.55 10.54.92 13.727 11.10.51 ق متر 800تحمل هوائي   .3

 1.80( = 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )
 0.05لصالح القياس البعدى عند مستوى  الضابطةدلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  ( وجود فروق ذات 12يتضح من جدول )

 25× 2متر ، ) 50×4( في )تحمل اللاكتيك 1.80فى المتغيرات البدنية داخل الماء ،  حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية ) 
متر( ، كما يوضح أيضاً نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى والتى  800ذات دلالة احصائيا في )،تحمل هوائي بأقصي سرعة(  . عدم وجود فروق 

 %(.  11.41 -%  4.38انحصرت بين )
 (13جدول )

 12ن =  ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة فى متغيرات المستو  الرقمي دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد 

 غيرات المستوى الرقميمت م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

نسبة 
 ع س ع س التحسن%

1.  
 01.06.9 ث متر حرة 100

00:02.
8 

01.01.36 01.16 05.6 9.14 4.72% 

 %10.89 9.73 3.57 855. 28.93 1.844 32.5 ث متر حرة 50  .2

 1.80=  0.05مستو   *قيمة )ت( الجدولية عند
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( 0.05لصالح القياس البعدى عند مستوى ) الضابطة( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 13يتضح من جدول )
 % ( .10,89% ،  4,72في المستوى الرقمى ، بينما بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى ) 

 (14جدول )
 12=2 ن =1ن ءفى المتغيرات البدنية داخل الما ن للمجموعتين الضابطة والتجريبيةالقياسين البعديين ونسبة التحس دلالة الفروق بين

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ت

 064.- 032.- 643. 13.82 663. 13.79 ث متر(25× 2السرعة القصوي )  .1

 876.- 356.- 1.64 32.61 2.39 32.25 ث متر50×4تحمل اللاكتيك   .2

 277.- 00:10.93- 13.727 11.10.51 17.541 10.59.59 ق متر 800تحمل هوائي   .3

 2.07( = 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )
( سرعة بأقصى 25× 2متر ، )  800متر ، تحمل هوائي 50×4اللاكتيك وجد فروق دالة احصائيا فى متغير )تحمل ( عدم 14يتضح من جدول )

 .فى المتغيرات البدنية داخل الماء حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( والضابطهبين القياسين البعديين  للمجموعتين التجريبية 
 (15جدول )

 12=2=ن1ن فى المستو  الرقمى الضابطةو دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 

 متغيرات المستوى الرقمي م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ت

 873.- 04.54 .00- 00.01.160 01.01.36 00.17.991 00.56.82 ث متر حرة 100  .1

 569. 243. 85510. 28.9 1.208 29.17 ث متر حرة 50  .2

 2.10=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  
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( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين 15يتضح من جدول )
( لدي  كل من  البرنامج التقليدي) الضابطةللمجموعة التجريبية ) التصنيف الأوربي ( والمجموعة 

فى المستوى الرقمى حيث كانت قيمة )ت( ( 0.05عند مستوى ) التجريبية والضابطةالمجموعتين 
 (.2.10) المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية

 مناقشة النتائج

في ضوء نتائج التحليل الإحصائي ، وفى حدود القياسات المستخدمة ، ومن خلال أهداف 
 البحث استطاع الباحث مناقشة النتائج على النحو التالي :

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات كل من توجد  : الذى ينص على الفرض الأول
 القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبة قيد البحث )التصنيف الأوربي(.

 أولًا: المتغيرات البدنية :
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدي 10يتضح من جدول )

داخل الماء فى المتغيرات البدنية  0.05ستوى لصالح القياس البعدى عند م للمجموعة التجريبية
متر( حيث كانت قيمة )ت(  800متر ، تحمل هوائي 50×4)السرعة القصوى ، تحمل اللاكتيك 

( في كل 1.80( أكبر من قيمة )ت( الجدولية)45,662،  8,287المحسوبة والتى تتراوح مابين)
نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى في المتغيرات البدنية المتغيرات ، كما يوضح أيضاً 

.مما  %(11,66التحمل الهوائي) ( كأصغر نسبة تحسن في اختبار% 8والتى انحصرت بين )
 .التجريبيةيوضح أن الفروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدى لدي المجموعة 

 ,Garrido (2010)م(2006محمد القط ) من كلاً  ذكرهواتفقت نتائج الدراسة الحالية مع 
Nuno, et al. وFox (1981)   و كان التحسن الحادث في أسابيع  8بعد برنامج تدريبي لمدة

م ،  وتحسن  25في اختبار  %4.45+نتائج اختبارات السرعة تحسن دال احصائيا  وصل الي 
 (PCلزيادة معدل تخزين )، وذلك نتيجة %1.94+م الي 50دال احصائيا  وصل الي  في اختبار 

(.78 :298- 300( ،)79 :٣٠٠) (،53  :56) 
 تتفق نتائج الدراسة الحالية والخاصة بتحسن السرعة لعينة البحث مع ما أكدته نتائج دراسة

Peyrebrune, M. C., et al.(2014)  على أهمية مساهمة الطاقة الهوائية أثناء السباحة
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قصيرة ذو الشدة العالية، والتي يجب أخذها في الاعتبار عند بشكل سريع لمرة واحدة للمسافات ال
 (٣٦٩: 89وصف مجموعات حمل التدريب بالبرامج التدريبية للسباحين. )

م( أن هذا النظام أساسيا لإنتاج الطاقة عند 1997" )أبو العلا عبد الفتاحوهذا ما يؤكده  " 
النظام الأساسى الذى تعتمد عليه ثانية ، وهو  30-15أداء العمل العضلى الأقصى فى حدود 

 ( 32: 1الأنشطة الرياضية التى تتطلب عنصر السرعة أو القوة المميزة بالسرعة . )
لذلك اهتم الباحث بالقدرات الهوائية وفقلا لمستوياتها المختلفة اثناء توزيع نسب مكونات 

مرحلة من مراحل الموسم وذلك حسب متطلبات كل  وفقاً للتصنيف الأوروبيالتدريب داخل البرنامج 
ومراعاة نسب مساهمة نظم الطاقة في كل سباق مع الأخذ في الاعتبار بأن البرنامج التدريبي 

 المقترح خاص بسباحي السرعة مما اثر ايجابياً على مستوى السرعة لدي السباحين .
 م(أن نظام العمل فى التدريب اللاهوائي1998) على زكى"، و أسامة راتب كما يذكر "

لإنتاج الطاقة اللازمة ، وتتميز بزيادة فترة الأداء تحت هذا  ATPاللاكتيكى يساعد على إعادة بناء 
دقائق ، ويعتبر هذا النظام هو المسئول  6ثانية وحتى  30النظام والذى يمكن أن يتراوح ما بين 

رعة فى بعض عن تحديد الأداء فى مسابقات السباحة والتى تؤدى بسرعة كبيرة أو تحتاج إلى الس
 (33:  17مراحلها. )
  Botonis, Petros G., etبتحسن تحمل السرعة لعينة البحث مع ما أكدته نتائج دراسةو 

.al (2019)  في اختبار القدرة علي تكرار السباحة بشكل سريع خلال فترات الاعداد وفترة
 8التدريب لمدة  هؤلاء الباحثين علي ٪ ، حيث اعتمد3.2المنافسات وتمثلت نسبة التحسن في 

سباحين مثل الدراسة الحالية، واعتمدت بشكل أساسي علي تدريبات  8أسابيع لعينة تتكون من 
مرات بسرعة تحافظ علي عدم زيادة  4دقائق وتم تكرارها  4تحمل ذو شدة عالية استمرت لمدة 

م  20*8ملي مول بالدم وكذلك علي اداءات سريعة براحات قصيرة تمثلت في  4اللاكتات عن 
 (١٧٥: 69مجموعات بالوحدة الواحدة. ) 5-4ث وتكرار ذلك من 10براحة 

م( أن هناك بعض الصفات البدنية تندرج تحت هذا 1998) كمال درويش وأخرونويذكر 
تحمل القوة ويطلق عليها السعة اللاهوائية أو التحمل اللاهوائى وهى  –النظام مثل تحمل السرعة 
رار إنقباضات عضلية قصوى إعتماداً على إنتاج الطاقة اللاهوائية بنظام القدرة على الإحتفاظ أو تك

 (42: 44اللاكتيك . ) 
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سؤدد و  (40()2019على عبد الرزاق على سعد )كلًا من تتفق نتائج هذه الدراسة مع 
أن التمرينات بطريقة التحمل م( 1997" أبو العلا عبد الفتاح" )( 31،)م(2009الكناني )
ساهمت بشكل إيجابي على أسابيع  8إستخدام برنامج تدريب لتحمل السرعة لمدة عند اللاكتيكي 

أن تمرينات التحمل  متر حرة، 100المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والإنجاز الرقمي لسباحة 
اللاكتيكي كان لها دور إيجابي في حدوث تكيفات فسيولوجية وبدنية لدى السباحين أسرع من 

أن تمرينات التحمل اللاكتيكي عملت على زيادة قدرة العضلات  ،لتقليدية الأخرىالأساليب التدريبة ا
وزيادة كفاءة التخلص منه في تحمل تراكم حامض اللاكتيك بكميات كبيرة لأطول فترة زمنية ممكنة 

 (34،35: 1) وهذا يعني المحافظة على السرعة لأطول مدة .
  (42م(،)2015محمةد علةي حسةن عشةري) علةيكةلًا مةن  وتتفق نتـائج الدراسـة مـع اسـتنتاج

أن البرنـامج التـدريبي  (36م(،)1999عادل عبدالمنعم مكي)و (60،)م(2003نبيل احمد موسى )
المقترح باستخدام تدريبات التكيف اللاكتيكى أثر ايجابي فى تقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك فـى 

 بيــــه بالمقارنــــه بالمجموعــــه الضــــابطةالــــدم لــــدى الســــباحين بدلالــــه معنويــــه لصــــالح المجموعــــه التجري
ويوصى الباحث بضرورة اهتمام السباحين بالجدية والانتظام أثنـاء دداء تـدريبات التكيـف اللاكتيكـى ،

وتحمل الألم الناتج عن الشده العاليه أثناء التدريب وذلك حتى ترتفع كفاءة أجسامهم وبالتالى يتـأخر 
جابيـاً علـي المسـتوي الرقمـي للسـباحين وتحسـن للمسـتويات وبالتـالى اثـر تـأثيرات إي .ظهور اللاكتيك 

 .الرقمية القياسات البدنية والفسيولوجية للناشئين
 م(،2002مختار إبراهيم شومان)( و11،)م(2005المغربي)أحمد محمد كلًا من ويؤكد 

إحصائية أظهرت أن هناك فروق دالة قد  وارتباطها بالتدريبات الهوائية الهوائيةان التدريبات  (57)
 –تحمل السرعة  –) التحمل العام في المتغيرات البدنية داخل الماءلصالح المجموعة التجريبية 

وتحسين نواتج الأداء المهاري ) طول الشدة ـ معدل الشدات ( ، والمستوي الرقمي  .السرعة (
 م زحف علي البطن.200الخاص بسباحة 

(،"دعاء كمال 64م( )2001السيد ") "وفاءوتتفق نتائج هذة الدراسة مع نتائج كل من 
بأن التدريب الرياضي يسعي إلي تنمية  (38م()2005،"عبير عبد الرحمن ") (27م( )2004")

وتحسين جميع العناصر البدنية كما أن التدريب المتنوع والمستمر يحسن الصفات البدنية الخاصة 
 بالأداء 
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زيادة قدرتهم على تحمل  ان تدريب السباحين على (م2002محمد على القط )ويرى 
اللاكتيك الذي يتراكم على عضلاتهم أثناء السباقات يجعلهم قادرون على إنهاء السباقات بصورة 

فهذه التكيفات الفسيولوجية تسمح بإنتاج ،أسرع مع المحافظة على هذه السرعة لأطول فترة ممكنة 
 (153:52هوائية .)لامزيد من الطاقة ال

م( أن القــــدرات اللاهوائيــــة هــــي أول 2000")سةةةةمير ليــــة " محمــــد وهــــذا يتفــــق مــــع مــــا أشــــار إ
                     (62: 48)العمليات المعطية للطاقة بالعضلة العاملة في غياب الأكسجين وهي نظام إنتاج الطاقة.

بــأن نشــاط إنــزيم فســفوكرياتين كينيــز  م(2006محمةةد القةةط )وتتفــق تلــك النتــائج مــع مــا ذكــره 
(CKيزيد مـن قـ ) التـي يؤديهـا لفتـرة زمنيـة  يدرة الفـرد الرياضـي علـي المحافظـة علـي السـرعة القصـو

 متر. 50بصورة أكبر في سباق الـ  أطول ، ومن ثم تحسن أدائه حيث أكد أن هذا النظام يفيد
(53  :56) 

 متغيرات المستو  الرقمي:
 1.80=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  

ـــى والبعـــدى ( وجـــود فـــر 11يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــين القياســـين القبل وق ذات دلالـــة إحصـــائية ب
متــر 100( فــى المســتوى الرقمــى )0.05للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدى عنــد مســتوى )

( 7,887، 2,290متــر حــرة ( ، حيــث كانــت قيمــة ت المحســوبة والتــى تتــراوح مــا بــين ) 50حــرة ، 
 ( . 0.05اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوي)

( أيضــــاً نســــبة التحســــن بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة 11مــــا يوضــــح جــــدول )ك
متــر حــرة( ،  100%( كأصــغر نســبة تحســن فــي) زمــن  5التجريبيــة الأولــي فــى المســتوى الرقمــى ) 

متــر حــره( . والتــى تــدل علــى تقــدم مســتوى الســباحين فــى  50%( كــأكبر نســبة تحســن فــي )9.38)
 المستوى الرقمى .

م( أن 2005") مجدي إبراهيم" ، (9،)م(2005أحمد المحمدي القاضي )كلا من ويؤكد 
 الانجاز مستوى وتقدم مثل معدل القلب هناك علاقة وثيقة بين تحسن الأجهزة الفسيولوجية

 (28: 45).الرقمي
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سةؤدد الكنةاني (، 18(،)م2011أسةعد عةدنان وأخةرون )فق تلك النتائج مـع نتـائج دراسـة تتو 
أســـفرت النتـــائج عـــن أن تـــدريبات التحمـــل اللاهـــوائى اللاكتيكـــى ســـاهمت بشـــكل ( 31،) م(2009)

 م حرة.200م ، 100إيجابى على المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيمائية والمستوى الرقمى لسباحى 
توجد فروق ذات  ان الذى ينص على وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذى ينص على

ت كل من القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى دلالة إحصائية بين متوسطى درجا
 للمجموعة التجريبة قيد البحث )التصنيف الأوربي(.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات كل من الفرض الثانى: الذى ينص على 
 القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة .

 البدنية : أولًا: المتغيرات
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدي 12يتضح من جدول )

فى المتغيرات البدنية  داخل  0.05للمجموعة التجريبية الأولي  لصالح القياس البعدى عند مستوى 
متر ( حيث كانت قيمة  800متر ، تحمل هوائي 50×4الماء )السرعة القصوى ، تحمل اللاكتيك 

( في 1.80( أكبر من قيمة )ت( الجدولية)45.662، 1.83-)ت( المحسوبة والتى تتراوح مابين)
كل المتغيرات ، كما يوضح أيضاً نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى في المتغيرات البدنية 

%( كأكبر نسبة تحسن في مما  50%( كأصغر نسبة تحسن في ،) 1والتى انحصرت بين )
) التصنيف  الضابطهفروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدى لدي المجموعة يوضح أن ال

 (.الأمريكي
إلى احتواء  الضابطةويرجع الباحث التحسن في مستوى السرعة القصوى في نتائج المجموعة 

ن والتى تمثل المستوى الثالث م sp3البرنامج التدريبي وفقاً للتصنيف الأمريكي على تدريبات القدرة 
تدريبات القدرة اللاهوائية والتى تزيد من مخزون الفسفوكرياتين داخل العضلات مما يؤدي الى تلبية 
متطلبات العضلات من الطاقة اللازمة لاداء الانقباضات السريعة والتى تنعكس على زمن قطع 

 المسافات القصيرة بشكل واضح.
لفوسفاتى يستمر لفترة زمنية أن هذا النظام ام( 1994على  محمد زكى )وهذا ما يؤكده 
ياردة ، أما إذا إستمر  20ثوان والتى يستطيع فيها السباح سباحة  10-5قصيرة تتراوح ما بين 

من خـلال أنظمة أخرى ، كما أن  (A.T.P)السباح بعد ذلك فى الأداء فإن العضلات تحصل على 
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والتى تستمر لفترة زمنية قصيرة هذا النظام يمكن أن يتحسن بواسطة التدريبات ذات الشدة العالية 
فى العضلات   (ATP-PC)ثوان تقريبا تتبعها فترات أطول ، وهذه التدريبات تؤدى إلى زيادة  10

 (113: 41% . )40-25وتتراوح نسبة الزيادة من 
تحسن طول ومعدل تردد الضربة ( 6م(،)2015) أبو الفتوح صلاح محمد حيث يؤكد

متر زحف على البطن باستخدام طريقة التدريب للمستوى  50 ومستوى الإنجاز الرقمى لسباحة
 لصالح المجموعة التجريبية. sp3  الثالث للسرعة

 Junior, Edvander Bertoleti, etكما اتفقت نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 
al.(2016)   حيث كان التحسن الحادث في نتائج اختبارات السرعة تحسن دال احصائيا بعد

لاعبين وكانت نتائج القياسات القبلية هي  ٧أسابيع تدريبية وتم تطبيقه علي  ٨لتعرض الي ا
ث بينما كان التحسن واضح في القياسات البعدية حيث تمثلت النتائج في  0.64 ± 13.12
 (٥: 85ث ) 0.38 ± 12.85

 الذي أثر البرنامج (10م( ،)2014مع دراسة أحمد طه شمس ) وتتفق نتائج الدراسة
التدريبي باستخدام المستويات الثلاثة لتدريب تحمل اللاكتيك تأثيراً إيجابياً علي تحسين المتغيرات 

 تحمل السرعة( للمجموعات التجريبية الثلاثة. –البدنية قيد البحث )السرعة القصوى
لللمجموعة  ويرجع الباحث التحسن في نتائج تحمل اللاكتيك بسبب احتواء البرنامج التدريبي

وفقاً للتصنيف الأمريكي على مستويات مختلفة تدريبات تحمل السرعة مثل تحمل  ضابطةال
الإقتصاد في الجهد مما يظهر اثرها الإيجابي في   sp2وتدريبات انتاج اللاكتيك   sp1اللاكتيك 

ومستوى الانجاز  وبالتالى تحسن القدرات اللاهوائية وزيادة كفاءة التخلص من حامض اللاكتيك
 متر سباحة حرة . 200متر ، 100الذي يظهر بشكل واضح في مسافة  الرقمي

على أهمية  Peyrebrune, M. C., et al.(2014) ذلك يتفق مع ما أكدته نتائج دراسة
مساهمة الطاقة الهوائية أثناء السباحة الخاصة بتحمل السرعة والتي يتم قياسها بآداءات متكررة 

لاعتبار عند وصف مجموعات حمل التدريب بالبرامج وبشدة عالية، والتي يجب أخذها في ا
 (٣٦٩: 89التدريبية للسباحين.)

وهذه الناتئج تتشابه مع نتائج الدراسة الحالية نظراً لاحتواء البرنامج التدريبي المقترح على 
 – EN1تدريبات خاصة بالقدرات الهوائية بمستوياتها المختلفة مثل )تدريبات التحمل الأساسي 
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مما  EN3)تدريبات الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين  – EN2العتبة الفارقة اللاهوائية تدريبات 
 ادي الى تحسن المستويات المختلفة للطاقة وانعكس ذلك على القدرات الهوائية بشكل ايجابي. 

إلى انه  (26م(،)2002خالد محمد صلاح )ويتفق الباحث مع ما توصلت الية نتائج دراسة 
ات شدة التدريب والتى قدمها "ماجليشكو" في تخطيط البرنامج التدريبية وتنمية تستخدم مستوي

م( وذلك عن طريق التدرج أثناء مراحل النمو وسنوات البلوغ 400، 200التحمل الخاص لسباحى )
، ومراعاة كل مستوى من مستويات شدة التدريب الستة من حيث حجم الوحدة والتكرار وفترة الراحة 

ستويات شدة التدريب الستة من حيث حجم الوحدة والتكرار وفترة الراحة ومستوى ومستوى من م
الشدة المستخدم ، وأن هناك علاقة بين كل من السرعة عند مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية 

دليل كفاءة الأداء الفنى ( والتى  –معدل الشدات  –والنواحي الميكانيكية وللأداء ) طول الشدة 
 من العوامل المؤثرة فى السرعة عند مستوى العتبة الفارقة اللأهوائية . %(31تمثل )

( ، وأيمـــن كمـــال 34م( )1993وتتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع نتـــائج دراســـتى كـــلًا مـــن طـــارق نـــدا )
( ، وحيــــث تشــــيرا الــــى أن تــــدريبات التحمــــل بشــــدة مســــتوى العتبــــة الفارقــــة 19م( )2002الجنــــدى )

بيهات فى السعات الهوائية الأمر الذى يؤدى الى تحسـن زمـن السـباح اللاهوائية تعمل على إثارة التن
 الناشئ .

( أن التدريب عند مستوى العتبة اللاهوائية يعتبر من أهم م2005محمد على القط )  يذكر
المثيرات التي تفيد في تنمية القدرات الهوائية للسباحين ، لما كان المصدر الرئيسي لإنتاج الطاقة 

لعضلات فان التدريب المتكرر يومياً عند هذا المستوى يسبب حمل زائد لذا يجب هو جليكوجين ا
 (  92:  50أن تؤخذ فترات راحة كافية لاستعادة مخزون الجليكوجين إلى حدوده الطبيعية .) 

( أن القدرات البدنية التى تندرج تحت نظام حامض 2005")أحمد محمود ابراهيم ويذكـر " 
 هارى ،القوة المميزة بالسرعــة.سرعة ، تحمل القوة ، تحمل الأداء الماللاكتيك هـى تحمل ال

(22 :352) 
أن التةدريبات اللاهوائيةة اللاكتيكيةة  (28م( )2016رنا محمد ناصةر إبةراهيم الفةلاح)وتؤكـد 

قد اظهرت تأثيرات إيجابيـة فـى تحسـين المتغيـرات الفسـيولوجية والمسـتوى الرقمـى بشـكل يتناسـب مـع 
ا خلال المنافسات وفى نفس ظرفها وضغوطها بما يحقق واقعية الأداء وهـذا مـا أظهرتـه طبيعة أدائه

 نتائج إختبارات المستوى الرقمى والقياسات الفسيولوجية للبحث.
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وجــــود علاقــــة إرتباطيــــة بــــين تــــدريب إنتــــاج  (22م( ،)2013) جمعةةةةة عثمةةةةان علةةةةىويؤكــــد 
 .از الرقمي لسباحي الحرة الناشئينوتدريب القوة خارج الماء ومستوى الإنج  sp2اللاكتيك

وكانت أهم  (59م(،)2013مروه على محمد حباكه) واتفقت نتائج الدراسة الحالية مع دراسة
ونسب تركيز اللاكتيك في الدم  sp1النتائج وجودعلاقة ارتباطية بين تدريب تحمل اللاكتيك 

الحد  -قلب بعد المجهود نبض ال -وبعض المتغيرات الفسيولوجية مثل) نبض القلب فى الراحة 
معامل الاستشفاء ( والمستوى  -التهويه الرئوية  -vo2max الاقصى لاستهلاك الاكسجين النسبى

 الرقمي للسباحي السرعة الناشئين.
وهذا يتفق مع نتائج الدراسة الحالية ويرجع الباحث التحسن في الحد الأقصي لاستهلاك 

يبي الخاص بالمجموعة التجريبية الأولى )التصنيف الأكسجين نظراً لاحتواء البرنامج التدر 
التى تم تقنينها وتنفيذها بشكل  EN3 ( على تدريبات الحد الأقصي الاستهلاك الاكسجيكييالامر 

صحيح على مدار الموسم مما ادي الي تحسن الحد الأقصي الاستهلاك الأكسجين وفقاً لنتائج 
 لدي السباح.التعب  ث وبالتالي اثر على مستوى الشعورالبح

الحسيني فراج رمضان فراج  كلًا من تتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة
والذي أكد ان البرنامج  (62م(،)2015هيثم احمد فؤاد محمد احمد كرم)، (24،)م(2015)

والمستويات الثلاثة  (sp1-sp2-sp3) هالتدريبي بإستخدام تدريبات مستويات السرعة الثلاث
المستوي الرقمي لسباحي  مستوى الاداء أثر إيجابياً علي تطوير ((en1-en2-en3للتحمل 

ان التدريب بإستخدام تدريبات مستويات السرعة عمل علي تطوير  االمسافات القصيرة ، كما أكد
نظم أنتاج الطاقة اللاهوائية، التحليل الفسيولوجي داخل البرامج التدريبية يجعل منها أكثر دقة 

 توي الرقمي اللاعبين.وفاعلية لتحسين المس
( ، بالتاسةةةى 34م( )1993مةةةن طةةةارق نةةةدا )وتتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع نتـــائج دراســـات كـــل 

، والتى تشير الـى أن التـدريب ( 19م( )2002( ، وأيمن كمال الجند  )67م( )1997وآخرون )
قــدرات بشـدة الحـد الاقصـى لاسـتهلاك الاكســجين يعمـل علـى إثـارة التنبيهــات فـى السـعات الهوائيـة وال

 الهوائية للسباح وذلك يؤدى الى تحسن زمن السباح الناشئ .
م( ، وطةةةارق نةةةدا 1985مجةةةد  شةةةكر  )وتتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع نتـــائج دراســـات كـــل مـــن 

 (67م( )1997( ، وبالتاسى وآخرون )19م( )2002( ، وايمن كمال الجند  )25م( )1993)
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، والعتبة الفارقـة اللاهوائيـة، والحـد الاقصـى  ، والتى تشير الى أن تدريبات مستوى التحمل الاساسى
لاستهلاك الاكسجين تعمل على إثـارة التنبيهـات فـى السـعات الهوائيـة الامـر الـذى يـؤدى الـى تحسـن 

( مــن أن التــدريب 73م( )1993المسـتوى الرقمــى للسـباح ، كمــا تتفـق مــع مــا يشـير اليــه ماجليشـيو )
ــــى ــــؤدى ال ــــى توصــــيل الاكســــجين  بإســــتخدام مســــتويات التحمــــل الهــــوائى ي ــــادة وســــرعة ف حــــدوث زي

للعضــلات ، وكــذلك تحســن مــن قــدرة الجهــاز العضــلى علــى الاســتفادة مــن الاكســجين الواصــل اليــه، 
وبالتالى حدوث تطور فى الحالة الوظيفيـة والقـدرات الهوائيـة ممـا يـؤدى الـى تحسـن المسـتوى الرقمـى 

 للسباح الناشئ.
أن التدريب باستخدام  (97م(،)1996) .Tabata etlوتؤكد دراسة تاباتو واخرون 

مجموعة من تدريبات السرعة القصيرة بسرعة عالية جد ا أدي إلى تحسين الحد الأقصى لاستهلاك 
% ولكن المجموعة 28الأوكسجين وأن الطريقة الجديدة طورت مستوى العمل الهوائي بنسبة 

 التقليدية للتحمل لم تحسن لديها هذه الصفة .
( 73م()2003" )ماجليشيو( ، "و50م( )2005) محمد القط"ع ما ذكرة كل من"وهذا يتفق م

من أن التدريبات اللاكتيكية وتحمل اللاكتيك تحسن من القدرات الوظيفية لدى السباحين مثل الحد 
الأقصى لإستهلاك الأكسجين ودرجة الأس الهيدروجينى ومعدل النبض فى الراحة وبعد المجهود ، 

للاكتيك تحسن من القدرات البدنية والوظيفية للسباحين نتيجة تحسين ميكانيكية حيث أن تدريبات ا
 إستهلاك الأكسجين فى الألياف العضلية السريعة . 

أن البرنامج التدريبى الذي ( 61م(،)2016) ند  محمد محمد مرجانكما اكدت نتائج 
ل النبض وارتفاع الحد الأقصى يحتوي على تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية أدى إلى أنخفاض معد

وقطع مسافة السباق بأقل تركيز من حامض لاستهلاك الاكسجين مما ساعد على تحمل الاداء 
 . م حرة200اللاكتيك وبالتالى تحسن المستوى الرقمى لمسافة سباق 

أن تــدريبات تحمــل  مMeglischo(2003) ماجلشةةيو كمــا يتفــق ذلــك أيضــاً مــع مــا ذكــره 
يراتهــــا الإيجابيــــة هــــو زيــــادة تركيــــز الجليكــــوجين ، والادنيــــوزين ثلاثــــي الفوســــفات ، اللاكتيـــك مــــن تأث

حيـــث ذكـــر أن  م(2005محمةةةد القةةةط )والفســـفوكرياتين فـــي العضـــلات العاملـــة ، ويتفـــق أيضـــاً مـــع 
متــر بحيــث 200متــر ، 100أســلوب التــدريب بتحمــل اللاكتيــك يــؤدي بإســتخدام مســافات تتــراوح بــين 

ب سرعة السباق مما يساعد السباحين علي إنتقال المقادير الكبيرة المتكونة تؤدي بسرعات سريعة قر 
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من حمض اللاكتيك فـي العضـلات ممـا يسـاهم فـي المحافظـة علـي شـدة الأداء ومقاومـة تـأثير الألـم 
 ( 154: 51( ، )455: 73التي تسببة الأكاسيد. )

التى تدل على تقدم و  مما يوضح أن الفروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدى
إلى التأثير الإيجابى رجع هذا التحسن وي، والمستوى الرقمى  البدنيةمستوى السباحين فى المتغيرات 

لتصنيف الأمريكي لتدريب مناطق ا التقليدي للمجموعة الضابطة التى تستخدمللبرنامج التدريبي 
تنمية  - RECOVERY ء(الهوائي ) الاستشفاالطاقة وما يشمله من مستويات تدريب مختلفة )

 3خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي -EN2 2خليط ما بين الهوائي/ اللاهوائي -EN1 هوائية
EN3- 1اللاهوائي  SP1-  2اللاهوائيSP2 - السرعة SP3 علي تنمية المتغيرات )

تحسن القدرات البدنية  وقياسا على ما سبق يتضحالفسيولوجية والمستوي الرقمي قيد البحث ، 
 .المختلفة والمستوى الرقمي

(،عةةةويس الجبةةةالي 66م()1984وتتفةةةق هةةةذة النتةةةائج مةةةع نتةةةائج كةةةل مةةةن يوسةةةف دهةةةب )
(، 32م( )2002(، ودراسةةةةةة السةةةةةيد بسةةةةةيوني )68م()1996)Billat(، بةةةةةيلات 43م()1985)

(،محمةةةةةد 63م()2016وسةةةةةام سةةةةةامى السةةةةةملاو  )، (25م( )2004وحمةةةةةدي محمةةةةةد علةةةةةي )
ـــي أ( 46()2018الشةةةربيني) ـــة والت ـــؤثر فـــي مســـتوي الحال ـــة ت ـــدريب المقنن ـــرامج الت ـــي أن ب شـــارت إل

الوظيفية بصورة إيجابية كمـا تـؤدي إلـي التحسـن الجـوهري فـي قابليـة اللاعبـين علـي بـذل المزيـد مـن 
ــة وتــأخير ظهــور التعــب. وهــذا  الجهــد وتحســين عمليــات نقــل وتوصــيل الأكســجين للعضــلات العامل

تميــزوا أيضــا فــي القياســات الفســيولوجية قيــد البحــث وذلــك بــدوره يعنــى أن الســباحين المتميــزين أداءً 
 يلقى الضوء على وجود العلاقات بين المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث و المستوى الرقمى.

 المستو  الرقمى:
 1.80=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  

 % ( .22% ،  4بينما بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى ) 
ـــى والبعـــدى 13تضـــح مـــن جـــدول )ي ـــين القياســـين القبل ( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية ب

( فــــى المســــتوى الرقمــــى 0.05للمجموعــــة التجريبيــــة الثانيــــة لصــــالح القيــــاس البعــــدى عنــــد مســــتوى )
، 2,290متـر حـرة ( ، حيـث كانـت قيمـة ت المحسـوبة والتـى تتـراوح مـا بـين ) 50متر حـرة ، 100)

 ( . 0.05ة ت الجدولية عند مستوي)( اكبر من قيم13,883
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( أيضــــاً نســــبة التحســــن بــــين القياســــين القبلــــى والبعــــدى للمجموعــــة 19كمــــا يوضــــح جــــدول )
متــر حــرة( ،  100%( كأصــغر نســبة تحســن فــي) زمــن  4التجريبيــة الأولــي فــى المســتوى الرقمــى )

سـباحين فــى متــر حـره( . والتـى تـدل علــى تقـدم مسـتوى ال 50%( كـأكبر نسـبة تحسـن فـي )10,89)
 المستوى الرقمى .

الذي أكد أن  (24م(،)2015الحسينى فراج )وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 
وضع تدريبات بصورة متزنة ومقننه ومراعاة زمن أداؤها وزمن الراحة أدي إلى شبه تكامل بالبرنامج 

طاقة والمستوي الرقمي ، وحيث التدريبي وبالتالي تحسين متغيرات البحث الخاصة بنظم إنتاج ال
أثبتت تلك النتائج أن تدريبات تحمل اللاكتيك تؤثر بصورة أكبر علي نظام حامض اللاكتيك مما 

متر ، وتدريبات إنتاج  50متر أكثر من التحسن في رقم سباق  100أدي إلي تحسن في رقم سباق 
متر  50إلى تحسن في رقمي الـ اللاكتيك تؤثر علي فوسفات الكرياتين وحامض اللاكتيك مما أدي 

متر معاً ، بينما تدريبات القدرة تؤثر بصورة أكبر علي فوسفات الكرياتين مما أدي إلي  100والـ 
 متر. 100متر أكثر من التحسن في رقم سباق 50تحسن في رقم سباق

 وهذا يرجع إلي أن إستخدام البرنامج المقترح ساهم في تحسين المستوي الرقمي لسباحة
 "وديفيدم( 2008) أحمد محي الدين"م( حرة ، ظهر، صدر، فراشة . وهذا ما أكدة كل من "50)

م( بأن إستخدام برامج مصممة جيداً ومخطط لها بعناية تؤدي إلي تحسين 1997)  "وموسكوس
 (64:  71( ، )75: 12الإنجاز .                                            ) الأداء وتطوير
( حيث توصل 33)(2016شريف على جلال الدين ) نتائج الدراسة الحالية مع نتائجوتتفق  

متر حرة لصالح القياس البعدي للمجموعة  50الباحث إلى وجود تحسن مستوى الانجاز الرقمي في 
خلال فترة الاعداد   sp3التجريبية وذلك نتيجة إستخدام برنامج تدريب المستوى الثالث للسرعة

مما يتوافق مع احد مستويات السرعه في البرنامج التدريبي حى السرعة الناشئين، للمنافسات لسبا
 وفقاً للتصنيف الأمريكي.

حيث أثر  ( 10م( ،)2014أحمد طه شمس ) تتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة
تحسين البرنامج التدريبي باستخدام المستويات الثلاثة لتدريب تحمل اللاكتيك تأثيراً إيجابياً علي 

م سباحة حرة أقصي 100زمن أداء  -م سباحة حرة أقصي سرعة200المستوي الرقمي ) زمن أداء 
 م سباحة حرة أقصي سرعة (50زمن أداء  -سرعة
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المطبــق  إلــى تــأثير تطبيــق البرنــامج التــدريبيالرقمــي ويرجــع الباحــث هــذا التقــدم فــى المســتوى 
ـــاً للتصـــنيف  علـــى المجموعـــة الضـــابطة ـــى ا الأمريكـــيوفق ـــة إل ـــاج الطاق ـــاطق انت ـــذي يقســـم من  ســـبعل

 مستويات مما يؤثر على المتغيرات البدنية المختلفة . 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين وبذلك يتحقق الفرض الثاني للبحث والذى ينص على " 

 متوسطى درجات كل من القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة .
الــذى يــنص توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســط درجــات القيــاس البعــدى  ثالــث:الفــرض ال

 .لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية لدى كل من المجموعتين التجريبية والضابطة
 2.07( = 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  )

تحمــل اللاكتيــك ) نيــةالبد اتمتغيــر ال( لاتوجــد فــروق دالــة احصــائيا فــى 14يتضــح مــن جــدول )
ــــــر ، تحمــــــل هــــــوائي 50×4 ــــــر ،   800مت ــــــين القياســــــين البعــــــديين   25× 2مت بأقصــــــى ســــــرعة( ب

 . والضابطةللمجموعتين التجريبية 
إلى أن هناك علاقة بين القدرة  (95،) (٢٠١٤) Scott Davis"سكوت ديفيز" ويشير 

تاج اللاكتات في العضلات تعتمد الهوائية والقدرة اللاهوائية توجهنا إلى أن هناك ثلاث طرق لأن
على الشدة العالية وقدرة العضلات على أمتصاص أكبر قدر من الأكسجين ، وفي النظـام الـهـوائـي 
يـتم الأعتمـاد فـي أنتاج الطاقة على الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين أما في النظام اللاهوائي يتم 

 العضلات للحصول على الطاقة  . الاعتماد على الحد الأقصى لأنتاج اللاكتات في
أبةو الةعةلا أحمةد" و"حةازم نقلًا عن " (55،)م(2017محمد منير ابراهيم ) منيرويضيف 

بـالنظر إلـي خصوصـية نظام الطاقة في المسابقات والتدريب فإنـه يشـترك ( 8،) (۲۰۱۱حسين" )
 system Aerobicالـهـوائي  نوعين من مصادر الطاقـة فـي إنتاجهـا وذلـك عـن طـريـق النظـام

إلـي تحسين قدرة السباح علـي السباحة بسرعة بـدون  Training Aerobicويهدف التدريب الـهـواني 
وينقسـم بـدوره إلـي نـوعين  Anaerobic Systemتـراكم كبيـر لـحـامض اللاكتيك والنظام اللاهوائي 

ونظـام حـامض اللاكتيك  ATP-PCرياتين ،ويتمثـل فـي الأدينوسين ثلاثي الفوسفات وفوسفات الك
ويهدف التدريب الهوائي إلى تحسين قدرة السباح على السباحة Acid system )الجلكـزة اللاهوائيـة

)الأس الهيدروجيني زيادة الحموضة إلى  PHبصـورة أسـرع فـي نـهايـة السباق عندما يهبط معـدل الـ 
 مستويات تسبب الألم( 
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أن السباحة التنافسية  Megan Anderson (۲۰۰۷) ،(87)ن" "ميجن أندرسوويری 
تعتمد على معدلات عالية من مصادر الطاقة ونقل نسبة مساهمة النظام اللاهوائي مع زيادة مسافة 

ثانية( فأن نظام الطاقة  ۳۰-۲۲متر( حرة التي تستمر من ) 50السباق ، وفي سباقات سباحة )
متر( وأطول  1500ائد في أنتاج الطاقة وفي سباقات سباحة )اللاهوائي الفوسفاتي هو النظام الس

دقيقة( فأن نظام الطاقة الهوائي هو السائد لأنتاج الطاقة التي  ١٦-١٤من ذلك التي تستمر من )
 يعتمد عليه السباح 
على أن أداء تدريبات التحمل الهوائي  He W (۲۰۱۳( )83) (هي وا وآخرون وقد أكد "

ة الحرجة وبالتالي يساهم في قدرة السباح على الإستمرار بالعمل )السباحة( يحسن من كفاءة السرع
دون ظهور تأثير التعب عليه وأشاروا إلى أن استخدام تدريبات التحمل تساهم في تحسين كفاءة 

 العضلات في إنتاج الطاقة.
سرعة  بالنسبة لزيادة مخزون وقود الطاقة الفوسفاتى، فإن العضلة تستطيع الانقباض بأقصى

(، وذلك لأنه ينشطر بدون الحاجة إلى الأكسجين ليعيد PCحتى ينفذ مخزونها من الفسفوكرياتين )
(، ولذلك فإن زيادة مخزون العضلة من الفسفوكرياتين يزيد قدرة السباح على زيادة ATPبناء )

 (.56، 55: 73()89، 88: 2ثانية.) 10–5سرعته لفترة من 
ال السباحة أن السباقات الفردية تتضـمن النظام الفسيولوجي وتشير الأبحاث العلمية في مج
( والطاقة اللاهوائية هي النظام السائد عند التعامل lactateللأكسجين المخزون بدون )اللاكتات 

" ويتم تطويرها خلال نظام الطاقة المؤكسد llb fibersمع الألياف العضلية السريعة النوع الثاني "
مدربين لا يفهمون طبيعة إمداد الطاقة للسباق كنشاط حيث أن الكمية الكبيرة وهناك عدد قليل من ال

وذلك بعد بداية السباق يزيد  lactateللطاقة تأتي من الأكسجين المخزون وتمثل نظام )اللاكتات( "
وفقا لوجود أستهلاك الأكسجين حيث يزيد إنتاج )اللاكتات( وتحدث  lactic acidمعدل )اللاكتات( 

 (٤: 91التوازن لإزالتها حتى لا يتوقف السياح في نهاية السباق أو تقل قدرته )عمليات 
أن تــدريب  مMeglischo (2003)ذكةةره ماجلشةةيو مــع مــا  الباحةةثويتفــق مــا توصــل اليــه 

م التـي يؤديهـا 50م والــ25انتاج اللاكتيك وتدريب القدرة بينهما تداخل كبير ، فإن سباقات السـرعة الــ
دريب إنتـاج اللاكتيـك ستحسـن حجـم ومعـدل قـدرة السـباح ويمكـن لاحـداهم أن يطـرح السباحين أثناء ت
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جــدال قــوي حــول أنــه يمكــن لتــدريب تحمــل اللاكتيــك أن يحســن هــذه القــدرة بــنفس القــدر الــذي يمكــن 
 ( 468:  76لتدريب القدرة أو إنتاج اللاكتيك أن يصنعه. )

إلــى أنــه تحــدث  Karlsson (1982)م( نقةةلًا عةةن كارلسةةون 1999عةةادل محمةةد )ويشــير 
( مللـــي مـــول / كجــــم مـــن وزن العضـــلات نتيجــــة 4.8( إلـــى ) 3.8( مــــن )ATPزيـــادة فـــى حجـــم )ِ 

( إلـــى أن 1983) Troupالانتظــام فــى التـــدريب لمــدة ســبعة شـــهور ويشــير أيضــاً نقـــلًا عــن تــروب 
تيـك التدريب الرياضي ينتج عنه تحسن فى قدرة العضلات على تحمل نسبة أعلى من حـامض اللاك

 ( 22: 36قبل شعورها بالتعب والتوقف عن الأداء. )
تأثير التدريب على القدرة الهوائية  (90،)مPrioux,-J & at(2001) برووكس وآخرون 

و اللاهوائية لدى السباحين الصغار عند التدريب بالذراعين وأوضحت القياسات البعدية أن هناك 
 .نـاك أي فروق داله بين المجموعتينزيادة فى مقدار القدرة الهوائية ولـم تكـن ه

أثناء النشاط العضلي هو  إن المصدر المباشر للطاقة، (م2017ريسان خريبط )يشير 
ثلاثي أدينوسين الفوسفات وتتحول الطاقة الكيميائية في أثناء عملية الانقباض العضلي إلى جهد 

وكيميائية داخل الخلية  ميكانيكي. حيث يؤدي التدريب الرياضي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية
العضلية، لإطلاق الطاقة اللازمة للأداء الرياضي، نتيجة زيادة نشاط أجهزة وأعضاء الجسم 

 (9: 29المختلفة في استهلاك الطاقة. )
( ATPلا تستطيع العضلة من بناء مادة ) م(2020عبدالرحمن عبدالحميد زاهر ) ويوضح

( وتتجه العضلات إلى إنتاج الطاقة بنظام حامض COPعند إطالة فترة العمل وذلك للنفاذ مادة )
اللاكتيك و يظهر هذا النظام جليا في القوة العضلية ) المتحركة، الثابتة والسرعة، والقدرة القوة 

كدلات عند تكرار أداء مقطوعات العمل )سرعة، قوة( بنظام إنتاج الطاقة  (المميزة بالسرعة
راحة غير كاملة يمكن تسمية تحمل السرعة و تحميل القوة الفوسفاتى لعدة مرات مع وجود فترات 

 (200، 199: 37التحمل اللاهواني (.   )
يمكن إنتاج المزيد من  Buffering Capacityومن خلال زيادة سعة المنظمات الحيوية 

حمض اللاكتيك مع انخفاض تأثيره على سرعة انقباض العضلات ، كما يمكن الحفاظ على سرعة 
،  Acidosisصة بالسباحين، لأطول فترة ممكنة، وذلك قبل أن يصبح الدم حمضياً الخطو الخا

متر، وتحقيق مستويات  200،  100وتظهر أهمية زيادة سعة المنظمات الحيوية عند سباحى 
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 عالية من السرعة لهذه السباقات يحتاج إلى الإمداد السريع بالطاقة عن طريق التمثيل اللاهوائى
م ، والجرى 200م / 100ق مثل سباحــة  3:  1لات أداء تستغرق ما بين والتى تـؤدى بمعد

 .(18 -15: 35،) (56، 55: 73)،(89، 88: 2)م . 800م / 400لمسافة 
 Pennyبينى لى ،  م(2003أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الدين )  كلا من ويوضح

Lee (1998)لوظيفية لأجهزة الجسم الأساسية تحسناً للكفاءة ا يؤدي الى أن التدريب الهوائى م
، بالإضافة إلى القدرة على السباحة كالجهاز الدوري والجهاز التنفسي والدم والعضلات العامة 

لفترات طويلة، ويتشكل الحمل البدنى للتدريب الهوائى من خلال المجموعات التدريبية الطويلة، 
افة إلى تراوح نسبة التدريب الهوائى معدل نبض القلب المنخفض، وفترات الراحة القصيرة، بالإض

 ( 257:  5)  (.110:  88) .% من إجمالى مسافة التدريب الأسبوعية30 – 20من 
إن سرعة تدريب هذا المستوى يجب أن تكون معادلة  م(2005محمد على القط )ويذكر 

هذا النوع من  (. وتأثير(En2للعتبة الفارقة اللاهوائية الفردية )الشخصية( لكل سباح ، ويرمز له 
 (50 :91)  ( .En1التدريب يماثل التأثيرات الناتجة عن تدريب التحمل الأساسي )

أن كفاءة العضلة لاستهلاك الأكسجين، ترتفع من خلال  م(1994الفتاح )أبوالعلا عبديذكر 
ين عدة تغيرات تحدث نتيجة للتدريب الهوائى، حيث تشمل الشعيرات الدموية، زيادة تركيز الميوجلوب

أسبوعاً إلى زيادة  21ويؤدى التدريب المنتظم لفترة ضلية، زيادة الإنزيمات الهوائية، بالألياف الع
نتاج الطاقة  الإنزيمات المساعدة على حدوث التفاعلات الكيميائية اللازمة للتمثيل الغذائى الهوائى وا 

 (.87،  86: 2الهوائية )
(،"دعاء كمال 64م( )2001اء السيد ")"وفوتتفق نتائج هذة الدراسة مع نتائج كل من 

 (38 ) م( 2016، وسام سامى السملاو  ) م(2005،"عبير عبد الرحمن ") (27م( )2004")
تنمية وتحسين جميع العناصر البدنية كما إلي تحسن الحالة الوظيفية و بأن التدريب الرياضي يسعي 

 (79: 63)  .الأداءأن التدريب المتنوع والمستمر يحسن الصفات البدنية الخاصة ب
م(،بهاء الدين 1984محمد حسن علاوي وأبو العلا عبد الفتاح )وهذا ما أكده كلًا من 

إلي أنه يمكن مFox & Mathews (1971 )م( نقلًا عن فوكس وماتيوز1999سلامة )
مساعدة الرياضيين في عمليات التخلص من حامض اللاكتيك خلال فترة الأستشفاء وذلك عن 

ببعض التمرينات الإستشفائية لأنها أفضل بكثير من الراحة التامة السلبية بالنسبة طريق القيام 
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 (188: 20( ) 37: 47للتخلص من حامض اللاكتيك .) 
"  Thabataما اتفق علية كل من "تاباتا ودخرون" "  (55،)م(2017محمد منير)ويؤكد 

( الى أن 94( )٢٠١٦)و "برنت روشـال" Geryson (۲۰۱۰( )81 )( " وجيرسون 97( )١٩٩٦)
التدريب الهوائي هو العامل الأكثر استخداما في طريقة التدريب التقليدي ويوصـى باستخدامه 
لتدريب السباحين لمرحلة ما قبل البلوغ ، وأن استخدام تدريبات التحمل تسـاعد على تحسين عمليات 

احين على التخلص من التمثيل الغذائي )الأيض ( كما أن تدريبات التحمل تحسـن قدرة السب
أحماض اللاكتيك واستخدامها كمصـدر من مصـادر الطاقة ، حيث أن التدريبات السريعة ذو الشدة 

 العالية يمكن أن تحسن القدرة الهوائية .
أن جميع مناطق الطاقة  م(2015جيناديجوس سوكولوفاس )وقد اتفق الباحث مع ما أكده  

، ولكن لكل منطقة أساسية مسار إعادة بنائها الطاقة ،  نسبية لا توجد حدود بين مناطق الطاقة
ن فهم مناطق الطاقة مفيد في تصنيف مجموعات السباحة و تطوير مسارات معينة لإعادة بناء  وا 

اء تحديد العديد من مناطق يمكن للعلمرب تصنيفات مختلفة لمناطق الطاقة ، و الطاقة، يستخدم المد
قرر بنفسه عدد المناطق، وكلما زادت مناطق الطاقة كلما كان ولكن يجب على المدرب أن ي الطاقة

من الصعب تحديد الحدود بينها لذلك ، إذا كان المدرب يرغب في استخدام المزيد من مناطق 
الطاقة ، يجب أن يعرف بالضبط مجموعات السباحة التي تنتمي إلى مناطق الطاقة المختلفة هذه 

 (6: 80أكثر دقة.) سيكون مفيدًا لتتبع عبء العمل بشكل
ويري الباحث من خلال نتائج البحث الحالى انه مع تعدد وتنوع مناطق تدريب الطاقة وفقاً 
لتصنيفاتها المختلفة إلى ان جمعيها تندرج تحت نظامين أساسيين وهم النظام الهوائي واللاهوائي 

رب اختيار طريقة ريب الرياضي متشابه إلى حد كبير، لذلك يمكن لكل مدمما يجعل تأثير التد
 التدريب المناسبه من وجهة نظرة.

 :المستو  الرقمى
 2.10=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  

(  عــــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصــــائية بـــين القياســـين البعــــديين 15يتضـــح مـــن جـــدول )
 مريكــي( الضــابطة التـي تســتخدم )التصـنيف الأوالمجموعـة )التصـنيف الأوربــي( للمجموعـة التجريبيــة 
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( فـــى المســـتوى الرقمـــى حيـــث 0.05عنــد مســـتوى ) كـــل مـــن المجمـــوعتين التجربيـــه والضـــابطة لــدي 
 (.2.10كانت قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية)

سبب حدوث التحسن في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث هو تطبيق سباحي 
 ستخدماً التصنيف الأمريكي لتدريب مناطق انتاج الطاقةم المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي

أسابيع( والذي أثر إيجابياً علي الوظائف الفسيولوجية للجهاز التنفسي  12والدوام علية لمدة )
والجهاز الدوري، وذلك نتيجة الإستمرار في بذل الجهد البدني طوال فترة الأداء وحدوث التكيف 

مما لتدريب والذي أدي إلي التحسن في الوظائف الفسيولوجية نتيجة الإنتظام والإستمرار في ا
 والمستوي الرقمي .انعكس على القدرات البدنية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لث للبحث والذى ينص على " يتحقق الفرض الثا لاوبذلك 
 بين متوسط درجات القياس البعدى لدى كل من المجموعتين التجريبية والضابطة.

 جات والتوصيات الإستنتا

 أولًا : الإستنتاجات :  

إستناداً إلى ما أظهرته نتائج الدراسة، وفى ضوء القراءات النظرية، والدراسات المرجعية التى 
أجريت فى البيئة المصرية، والأجنبية، وفى حدود عينة الدراسة وطبيعتها، والمعالجة الإحصائية، 

 تية:تمكن الباحث من التوصل إلى الإستنتاجات الآ
يوجد تصـنيفات مختلفـة لتـدريب منـاطق انتـاج الطاقـة فـلا يمكـن التفضـيل بيـنهم والاعتمـاد علـيهم  .1

لهـا محـددات مثـل  -ان تكـون قابلـة للقيـاس -) قاعـدة واسـاس علمـي  الى من خـلال بنائهـا علـي
 طرق تدريب يمكن وضعها في مجموعات تدريبية يمكن تنفيذها وقياسها( -معدل القلب والكتات

وحسب المرحلة  -كن لكل مدرب اختيار النظام المناسب لكن لابد ان يكون على أساس علمييم .2
قدرة وامكانات المدرب في ترجمـة  –قناعة المدرب الشخصية  –طبيعة ومستوى السباح  -السنية

 هذه النظم إلى وحدات تدريبية .
اً إيجابيــاً فــى تحســن بعــض " أثــر تــاثير الأوروبــيالبرنــامج التــدريبي المقتــرح " بإســتخدام التصــنيف  .3

 للعينة قيد البحث )المجموعة التجريبية( . والمستوى الرقمى المتغيرات البدنية
توجـــد فـــروق إحصـــائية دالـــة معنويـــاً بـــين متوســـطي القياســـين القبلـــي والبعـــدى فـــى نتـــائج  بعـــض  .4

 .دىلصالح القياس البع سنه14لناشئ السباحة من مرحلة  والمستوى الرقمىالقدرات البدنية 
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لا توجــد فــروق إحصــائية دالــة معنويــاً بــين متوســطي القياســين البعــدي فــى نتــائج  بعــض القــدرات  .5
للمجموعــة  ســنه لصــالح القيــاس البعــدي14لناشــئ الســباحة مــن مرحلــة  والمســتوى الرقمــىالبدنيــة 

 التجريبية والضابطة
ت البدنيـــة توجـــد نســـب تحســـن بـــين متوســـطى القياســـين القبلـــي والبعـــدى فـــى نتـــائج بعـــض القـــدرا .6

 . لصالح القياس البعدىسنة  14( لناشئ السباحة من مرحلة  والضابطةللمجموعة التجريبية )
توجــد نســب تحســن بــين متوســطى القياســين القبلــي والبعــدى فــى نتــائج بعــض المتغيــرات المســتوى  .7

ـــــة  ـــــاس البعدى ســـــنة 14الرقمـــــى لناشـــــئ الســـــباحة مـــــن مرحل ـــــة لصـــــالح القي )للمجموعـــــة التجريبي
 . (ةوالضابط

 ثانياً : التوصيات :

 في ضوء أهداف البحث وما أسفرت عنه النتائج ، يوصى الباحث بما يلى:
إستخدام برامج )التصنيف الأوروبـي( فـي تـدريب الناشـئين فـى السـباحة لمـا لهـا مـن تـأثير واضـح  .1

 على مستوى الرقمي للسباحين وتعميمها فى المراحل العمرية المختلفة .
طـط وبـرامج التـدريب المـائى والأرضـى بمسـتويات انتـاج الطاقـة وفقـاً لزمنـة ضرورة أن يتم ربط خ .2

 الأداء اثناء التدريب.
ضـرورة إسـتخدام طـرق وأســاليب تدريبيـة حديثـة مبنيـة علــى اسـاس علمـى ومناسـبة لطبيعــة الأداء  .3

 فى السباحة للإرتقاء بالمستوى الرقمى للسباحين بمختلف مراحلهم السنية .
ى مراحـل سـنية مختلفـة وكـذلك علـى رياضـات اخـري لضـرورة التنـوع فـى طـرق تطبيق الدراسة عل .4

 واساليب التدريب المستخدمة .
ضـــرورة إهتمـــام المـــدربين بتـــدريب جميـــع نظـــم انتـــاج الطاقـــة وفقـــاً لخصـــائص ومســـافة الســـباقات  .5

والطويلـه( وكـذلك  –المتوسـطة  –الخاصة بكل سباح على حـده سـواء كانـت )المسـافات القصـيرة 
 تمام بجمع القدرات البدنية المختلفة وفقاً لخصائص كل مرحلة سنية أثناء إعداد السباحين .الاه

 هدف الدراسة تصليط الضوء على نظم انتاج الطاقة بشكل تطبيقي مختلف داخل الملعب  .6
لدورات التدريبية ضرورة الإهتمام بإعداد المدربين والعاملين في المجال السباحة عن طريق عقد ا .7

 اء بمستواهم التدريبي ومواكبة التقدم والتغير في طرق وأساليب التدريب للنهوض باللعبة.للإرتق
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ضــرورة تخطــيط بــرامج التــدريب تخطيطــاً ســليماً علــى أن تتضــمن إســتخدام الوســائل التدريبيــة مــع  .8
 مراعاة الشروط والمواصفات اللازمة لإستخدام تلك الأدوات.

الأمريكــي والأوروبــي الــذي تــم اســتخدامهم ممــا يســمح عــدم وجــود فــروق معنويــة بــين التصــنيفين  .9
 كلمدرب.للمدرب حرية إختيار التصنيف المناسب لتدريب مناطق انتاج الطاقة من وجهة نظرة

 قائمة المراجع :
 أولًا: المراجع العربية:

 أبو العلا احمد عبد الفتاح  .1

 م(1997)
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 م(2003)
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 أبوالعلا أحمد عبد الفتاح  .7
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http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0962&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0962&page=1&from=
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 اليرموك، إربد
 الحسيني فراج رمضان فراج  .24

 م(2015)
ـــاج  : ـــدريبات مســـتويات الســـرعة علـــي إنت ـــواتج تفاعـــل ت ـــأثير إخـــتلاف ن ت

قمي لسـباحي المسـافات القصـيرة، رسـالة الطاقة اللاهوائية والمستوي الر 
 دكتوراة غير منشورة،كلية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.

 حمدي محمد علي محمود  .25

 م(2004)
تـــــــأثير تنميـــــــة التحمـــــــل اللاهـــــــوائي علـــــــي بعـــــــض المتغيـــــــرات البدنيـــــــة  :

متــر، رســالة دكتــوراه، 1500والفســيولوجية والمســتوي الرقمــي لمتســابقي 
 لرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس.كلية التربية ا

 خالد محمد صلاح  .26
 م(2002)

أثر استخدام مستويات مقترحة لشدة التدريب في برنـامج تـدريبي لتنميـة  :
 م400، 200التحمل الخاص لسباحى 

تـــأثير برنـــامج تـــدريبي مقتـــرح علـــي بعـــض أليـــات الأتـــزان لتحســـين أداء  : م(2004دعاء كمال محمد )  .27
ات في البالية،رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة، كليـة التربيـة بعض الدوران

 الرياضية للبنات ،جامعة الزقازيق.

رنا محمد ناصر إبراهيم   .28
 م(2016) الفلاح

تأثير تدريبات لاهوائيـة لاكتيكيـة علـى بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية و  :
المســـتوى الرقمـــي لســـباحي خمســـة كيلــــو متـــر، رســـالة ماجســـتير غيــــر 

 ية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.منشورة ،كل
 التخطيط للتدريب الرياضي، دار الفكر العربي الطبعة الأولى، القاهرة : (2017ريسان خريبط )  .29

ريسان خريبط ، أبو العلا   .30
 م(2016أحمد عبدالفتاح )

 التدريب الرياضى ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة . :

سؤدد إبراهيم الكناني   .31
 م(:2009)

"مـــنهج تـــدريبي لتطـــوير تحمـــل الســـرعة وتـــأثيره علـــي بعـــض المتغيـــرات  :
متر حرة" ، بحث علمي غير منشور ، مجلة 100البيوكيميائية وأنجاز 

 .11الرياضة المعاصرة ، جامعة بغداد المجلد 
 السيد محمد حسن بسيوني  .32

 م(2002)
تـــــأثير تطـــــوير القـــــدرات الهوائيـــــة واللاهوائيـــــة علـــــي بعـــــض المتغيـــــرات  :

البيوكيميائيــــــة والفســــــيولوجية والمســــــتوي الرقمــــــي لمتســــــابقي المســــــافات 
ــة العلميــة للبحــوث والدراســات فــى التربيــة الرياضــية،  المتوســطة، المجل
العــــدد الرابــــع، ينــــاير، كليــــة التربيــــة الرياضــــية ببورســــعيد، جامعــــة قنــــاة 

 السويس.
شريف على محمد جلال   .33

 م(2016)الدين
خـــلال الإعـــداد للمنافســـات علـــى مســـتوى   sp3تـــأثير تـــدريب القـــدرة  :

الانجـــــاز الرقمـــــى لســـــباحى الســـــرعة الناشـــــئين، مجلـــــة بحـــــوث التربيـــــة 
 101عدد 9مجلد –الرياضية مصر 

ـــــة  : م(1993طارق محمد ندا )  .34 ـــــى الكفـــــاءة الوظيفي ـــــة الشـــــدة عل "تـــــأثير ثـــــلاث أحمـــــال بدنيـــــة مختلف
العـــدد للســـباحين" ، مجلـــة علـــوم وفنـــون الرياضـــة ، المجلـــد الخـــامس ، 

 الأول ، كلية التربية الرياضية للبنات ، القاهرة.
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طلحة حسام الدين ، فاء   .35
صلاح الدين ، مصطفى كامل 

 (1997حمد )

الموسوعة العلمية فـى التـدريب الرياضـى التحمـل بيولوجيـا وبيوميكانيكـا  :
 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة . 1، ط

ي بطريقــــــة التحمــــــل اللاكتيكــــــي و أثــــــره علــــــي بعــــــض " برنــــــامج تــــــدريب : عادل محمد عبد المنعم  .36
المتغيـــرات الفســـيولوجية و البيوكيميائيـــة لســـباحي المســـافات القصـــيرة " 
رســالة دكتــوراة غيــر منشــورة ، كليــة التربيــة الرياضــية ، جامعــة أســيوط 

،1999. 
عبدالرحمن عبدالحميد زاهر   .37

 م(2020)
 القاهرة. 1شر طاستراتيجيات تدريب ألعاب القوى،مركزالكتاب للن :

 عبير عبد الرحمن شديد   .38
 م(2005)

تنميـــة فاعليـــة الكفـــاءة الوظيفيـــة للجهـــاز الـــدهليزي باســـتخدام التـــدريبات  :
ـــــــوم  ـــــــي الســـــــباحة،مجلة الرياضـــــــة عل ـــــــع مســـــــتوي الأداء ف ـــــــة لرف المائي
ــد  وفنون،كليــة التربيــة الرياضــية للبنــات بــالجزيرة ،جامعــة حلــوان ،المجل

 .الثاني والعشرون، يناير

 عصام الدين عبد الخالق  .39
 م(2005)

التدريب الرياضي نظريات ـ تطبيقـات ، منشـأة المعـارف ، الإسـكندرية،  :
 .12ط 

 على عبد الرزاق على سعد  .40
 م(2019)

ر تمرينـــات التحمـــل اللاكتيكـــى علـــى بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية أثـــ :
، رسالة ماجستير غير منشورة،كلية التربيـة م حرة100والبدنية لسباحي 

 الرياضية ،جامعة مدينة السادات.
الســـباحة ) تكنيــــك ، تعلـــيم ، تــــدريب ، انقـــاذ ( ، دار الفكــــر العربــــى ،  : م(1994على محمد زكى )  .41

 القاهرة.
محمد علي حسن علي   .42

 م(2015)عشري
تــــأثير برنــــامج تــــدريبي علــــي بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والفســـــيولوجية  :

، رســـالة دكتـــوراه غيــــر لســـباحي المســـافات القصـــيرةوالمســـتوي الرقمـــي 
 منشورة،كلية التربية الرياضية ،جامعة المنيا.

تأثير الحمل البدني مختلف الشدة علي دينامية معدل القلب خلال فترة  : م(1985)عويس الجبالي  .43
الاستشــفاء، لمتســابقي الجــري، بحــث منشــور، بحــوث المــؤتمر الــدولي، 

 ول النامية، المجلد الثالث، يناير، القاهرة.الرياضة للجميع فى الد
كمال الدين عبد الرحمن   .44

درويش ، عماد الدين عباس 
، أبو زيد ، سامى محمد 

 م(1998على  )

: 
الأســس الفســيولوجية لتــدريب كــرة اليــد ، مركــز الكتــاب للنشــر ، القــاهرة  

. 

مجدي ابراهيم أبو زيد   .45
 م(2005)

ت المائيـــة ، كليـــة التربيـــة الرياضـــية الأســـس العلميـــة لتـــدريب الرياضـــا :
 للبنين، جامعة الأسكندرية .

ـــــة والفســـــيولوجية  : محمد أحمد الشربيني  .46 ـــــبعض المتغيـــــرات البدني ـــــدريبات الســـــاكيو علي تـــــأثير ت

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=17595224&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2019&OrderKey=&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=17595224&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=2019&OrderKey=&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?fn=RDA_ViewData&ScopeID=1.&oldDiv260c=2016&Div260c=2015&SearchId=17598649
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?fn=RDA_ViewData&ScopeID=1.&oldDiv260c=2016&Div260c=2015&SearchId=17598649
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ـــر منشـــورة  م(2018) والمســـتوى الرقمـــي للســـباحين الناشـــئين رســـالة ماجســـتير غي
 ،كلية التربية الرياضية ،جامعة كفرالشيخ .

 مد حسن علاوي مح  .47
 م(1994)

 علم التدريب الرياضي، نشأة المعارف، القاهرة، الطبعة الثالثة. :

 محمد سمير سعد الدين  .48
 م(2000) 

، منشـــــــأة المعـــــــارف، 3علـــــــم وظـــــــائف الأعضـــــــاء والجهـــــــد البـــــــدني، ط :
 الأسكندرية.

 محمد سيد صدقي عبد الله  .49
 م(2019)

وتأثيرهـــا علـــي الســـعة تـــدريب المســـافات فائقـــة القصـــر بســـرعة الســـباق  :
الحيويـــة والمســـتوى الرقمـــي لســـباحي ماقبـــل البطولـــة، رســـالة ماجســـتير 

 غير منشورة ،كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان.
 محمد على القط   .50

 م(2005)
إســـــتراتيجية التـــــدريب الرياضـــــي فـــــي الســـــباحة"، الجـــــزء الأول المركـــــز  :

 العربي للنشر القاهرة.
 محمد على القط   .51

 م(2005)
إســـتراتيجية التـــدريب الرياضـــي فـــي الســـباحة )الجـــزء الثـــاني(، المركـــز  :

 العربي للنشر ، القاهرة.
 محمد على القط   .52

 م( 2002)
، المركــز العربــي للنشــر ،  2فســيولوجيا الرياضــة وتــدريب الســباحة ، ج :

 القاهرة.
 محمد علي القط  .53

 م(2006) 
المركـــز العربـــي للنشـــر ،  "فســـيولوجيا الأداء الرياضـــي فـــي الســـباحة" ، :

 القاهرة.
 محمد مسعود محمد مسعود  .54

 م(2018)
تأثيرالتــدريب اللاهــوائي علــي المســتوى الرقمــي لناشــئى الســباحة، رســالة  :

 دكتوراه غير منشورة ،كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان.
 محمد منير محمد ابراهيم  .55

(2017) 
وائيــــــة  واللاهوائيــــــة لســــــباحى التحليــــــل العــــــاملى لاختبــــــارات القــــــدره اله :

 المنافسات ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان.
محمود محمد سيد محمد   .56

 م(2017)دياب
تـــأثير التـــدريب بفتـــرات الراحـــة والمســـافة فائقـــة القصـــر بســـرعة الســـباق  :

ـــــرات الأداء والمســـــتوى الرقمـــــى  ـــــى بعـــــض متغي ـــــدي عل والتـــــدريب التقلي
حـــف علـــى الـــبطن، رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــورة ،كليـــة لســـباحى الز 

 التربية الرياضية، جامعة حلوان.
 مختار إبراهيم شومان  .57

 م(2002)
ـــــرات  : ـــــدريبي مقتـــــرح لتحســـــين القـــــدرة الهوائيـــــة وبعـــــض المتغي برنـــــامج ت

الفســيولوجية للبــراعم فــي الســباحة، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة،كلية 
 ا.التربية الرياضية ، جامعة بنه

 مدحت ثابت ثابت علي  .58
 م(2017)

تــــأثير التــــدريب التخصصــــي فــــي الســــباحة علــــي مســــتوي الاداء الفنــــي  :
وبعــــض المتغيــــرات الفســــيولوجية، رســــالة دكتــــوراه غيــــر منشــــورة ،كليــــة 

 التربية الرياضية، جامعة حلوان.
 مروه على محمد حباكه  .59

 م(2013)
على نسـبة تركيـز حـامض  (sp1تأثير تدريبات المستوى الآول للسرعة) :

ـــدم وبعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية والمســـتوى الرقمـــى  اللاكتيـــك فـــى ال

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ae%d8%b5%d8%b5%d9%8a+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%86%d9%8a+%d9%88%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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يهدف هذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي باستخدام التصنيف الأوروبي ومعرفة أثره علي بعض 

ة. وقد قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي للناشئين في السباح
تحقيقاً لهدف البحث وفروضة، وذلك بتطبيق القياسين )القبلي والبعدي( علي مجموعتين إحداهما 
تجريبية والأخري ضابطة، نظراً لملائمة هذا التصميم لطبيعة البحث ،وتمثلت عينة البحث في 

( سباح والمسجلين بالاتحاد 34ه وقوامهم )سن 14لسباحي نادي الحوار بالمنصورة من مرحلة 
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( سباح، قام الباحث بتقسيمهم بشكل عشوائي الي 24المصري للسباحة .، حيث بلغ عددهم )
وقد أسفرت ،  ( سباحين12مجموعتين احداهما تجريبية وأخري ضابطه، وبلغ قوام كل مجموعة )

ات كل من القياس البعدي لدي كل النتائج إلي أنة لا يوجد فروق دالة إحصائيًا بين متوسط درج
تحمل  –من مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية داخل الماء)السرعة 

التحمل الهوائي( والمستوي الرقمي قيد البحث ،ويوصي الباحث بضرورة إستخدام البرامج  –السرعة 
باحة لما لها من تأثير واضح على مستوى وفقاً لـ )التصنيف الأوروبي( في تدريب الناشئين فى الس

الرقمي للسباحين وتعميمها فى المراحل العمرية المختلفة ،إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول 
تأثير تدريب مناطق انتاج الطاقة في جميع الأنشطة الرياضية الأخري، إجراء دراسات لمقارنة تأثير 

مج التدريب الأخري، إجراء المزيد من الدراسات والأبحاث البرامج المرتبطة بتصنيفات الطاقة وبرا
العلمية المشابهة علي مراحل سنية مختلفة من الجنسين،وعدم وجود فروق معنوية بين التصنيفين 

 الأمريكي والأوروبي الذي تم استخدامهم مما يسمح للمدرب حرية إختيار التصنيف المناسب
 


