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علي المستوي الرقمي (HIIT) تأثير التدريبات الفترية عالية الكثافه 
 م فراشة100لسباحي 

   القادر عبد إبراهيم اشرفد/ أ.* 

 السملاوي سامي وسامد/  **

 مجاهد محمد مجاهد/ أ ***

التقـــدم العلمـــي والتكنولـــوجي الـــذي يشـــهده العـــالم اليـــوم وخاصـــة بعـــدم قـــدوم القـــرن الحـــادي ان 
والعشـــرين يملـــى علـــي الأمـــم واجبـــات كثيـــرة، ويـــدفعها إلـــي المبـــادرة واســـتخدام أقصـــي مـــا يمكـــن مـــن 
الأساليب التكنولوجية المعاصرة، وكذلك تطـوير أسـاليب التـدريب بحيـث تـتخلص مـن الـنظم التقليديـة 

 ل مواكبة التطور ومسايرة روح العصر وما يتسم به من إنفجار معرفي وتقدم تكنولوجي.من أج
(7  :19 ) 

إلى أن التدريب الرياضي هـو العمليـة الشـاملة   (2011نريله أحب  وآ رو )وتشير كلًا من 
 والمتزنة للتحسن الهادف لأداء الرياضي والذى يتحقق من خلال برامج مخططه للإعداد والمنافسات
وهو عملية منظمة تتميز بديناميكية التغير المستمر بشكل يستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنمية 

 (13:  13وتطوير قدراتهم الكامنة. )
أن التــدريب الرياضــي هــو عمليــة تربويــة منظمــة تخضــع   (2001) أستتمب  راتتتبكمــا يــذكر 

لفة لتحقيق أفضل الإنجازات الرياضية للعديد من الأساليب والمبادئ، حيث تتكامل فيها العلوم المخت
ـــــــــــة  ـــــــــــة والخططيـــــــــــة والعقلي ـــــــــــدرات اللاعـــــــــــب البدنيـــــــــــة والمهاري  فـــــــــــي حـــــــــــدود مـــــــــــا تســـــــــــمح بـــــــــــه ق

 (3: 1والنفسية. )
أن رياضــة الســباحة مــن الرياضــات التنافســية  (2007حستتم  التت ي  فتتمروق حستتي  )ويــذكر 

الإنجـاز جـاء نتيجـة التعـرف  والتي ظهر بهـا مـؤخراً تطـور هائـل فـي مسـتويات الإنجـاز الرقمـي وهـذا
علــي افضــل الأســاليب التدريبيــة ، والتــي أمكــن مــن خلالهــا ســهولة تشــكيل وضــبط الأحمــال البدنيــة 
المسـتخدمة ، ممــا جعلهــا تـؤثر بصــورة صــحيحة علـي أجهــزة الجســم الداخليـة ، وتظهــر هــذه الأجهــزة 

 اح اثتاء أداء الاحمال مجموعة من الاستجابات الفسيولوجية والبدنية التي يكون عليها السب
 

جامعة  - كلية التربية الرياضية - سابقاً التدريب القسم ورئيس( مائية رياضات) الرياضي التدريب أستاذ *

 .كفرالشيخ

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضي التدريب بقسم مدرس **

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضي التدريب بقسم باحث ***
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 (6: 5).البدنية
أن التحسن في مستوى القـدرات البدنيـة الخاصـة بنـوع النشـاط   (2010بفتي إرراهي  )ويؤكد 

الرياضــي الممــارس، يــؤدي إلــي تحســين مســتوي الأداء، ويقلــل الوقــت والجهــد لتحقيــق أفضــل النتــائج 
 (25: 12والوصول للمستويات العليا. )

هـو عبـارة عـن نوبـات قصـيرة مـن تمـارين ذات شــدة  Hiitكمـا أن التـدريب الفتـري المعـروف بــ 
، علـي سـبيل   Active restاليـة يتخللهـا تمـارين أقـل منهـا فـي الشـدة كنـوع مـن الراحـة الإيجابيـة ع

ث مــن النشــاط أو العمــل العضــلي عــالي الشــدة ، يتبعهــا أقــل كثافــة ، وهــذا يــتم تكــراره  15المثــال : 
 (3: 20).ق 20:30حوالي 

 Hiitعـالي الكثافـة أن أسـلوب التـدريب الفتـري   Astorino (2012)استرونيو وقد أوضـح 
قـــد أصـــبح حـــديثاً أســـلوب بـــديل عـــن التمـــارين التقليديـــة للعمـــل الـــدوري التنفســـي ، والـــذي يتمثـــل فـــي 
أمتصاص الأوكسجين والتمثيل الغذائي للعضلات ، وهو أيضاً أسلوب تدريب يتم استخدامه بصـورة 

أن شدة التمـرين بأسـلوب  متكررة في كلا من الرياضيات ذات النظام الهوائي واللاهوائي ، كما أشار
Hiit  ، تعتمـــد علـــي نـــوع التـــدريب الـــذي يـــتم القيـــام بـــه ، وكـــذلك عـــدد التكـــرارات وعـــدد المجموعـــات

وأحجـــام ووقـــت التمـــرين ، تقليــــل وقـــت الراحـــة بــــين المجموعـــات ســـوف يــــؤدي إلـــي نفـــس التــــأثير ، 
فـي جسـم الإنسـان ، ممـا  يؤدي إلي العديد من الفوائد الإيجابيـة  Hiitوالمعروف أن أسلوب التدريب 

يــؤدي إلــي حــدوث تكيفــات فــي كــلا مــن الجهــد المعتمــد علــي الاوكســجين أو المســتقبل ، وهــو يعتبــر 
  .مناسب وعملي للعديد من المتمرنين حيث التزامه بوقت أقل مقارنة بالتمارين الهوائية
(16 :135-138) 

( يعــد اليـــوم بأشــكاله المختلفــة أحـــد أكثــر الوســائل فعاليـــة Hiitوالتــدريب الفتــري عـــالي الشــدة )
لتحسين وظائف القلب والجهاز التنفسي والتمثيل الغذائي ، وبالتالي تحسين الأداء البـدني للرياضـين 
حيث يتضمن أداءات متكررة لتمارين قصيرة وطويلة المدة بشدة عالية تتخللها فتـرات راحـة وبالنسـبة 

تــم اثبــات فاعليــة البــرامج التدريبيــة التــي تشــمل علــي تــدريبات فتريــه عاليــة  للرياضــات الجماعيــة فقــد
 الشدة ويعتبر هذا النوع من التدريب حافز مثالي لإثارة واحداث تكيفات للجهاز الدوري التنفسي. 

(17 :313:338) 
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ان التدريبات عالية الكثافة  sarah macglinchy  (  2012سمر  بمايلنشي ) وتشير
شدة يمكن للاعب الاحتفاظ بها طوال فترات الأداء بأقصى جهد ممكن مع الشعور  تعني أكبر

بالتعب العضلي ، كما أنها تعمل على تحسين القدرات الهوائية واللاهوائية وتحسين العمل العضلي 
 (87: 19خاصة لدى رياضي المستويات العليا. )

 مشكلة البحث:
مــن خــلال عمــل الباحــث كمــدرب ســباحة لاحــظ أن هنــاك تطــور كبيــر فــي المســتوي الرقمــي 
العالمي بالمقارنة مع المستوي الرقمي المحلي، مما دعا الباحث إلي محاولـة تصـميم برنـامج تـدريبي 

م 100باســتخدام التــدريب الفتــري مرتفــع الشــدة لمعرفــة مــدي تــأثيره علــى المســتوى الرقمــي لســباحين 
 فراشة . 

ومــن خــلال قيــام الباحــث بعمــل مســح مرجعــي للعديــد مــن المراجــع العلميــة والدراســات الســابقة 
وشبكة المعلومات الدولية في هذا المجال وعلي حد علمه وجد أن هناك نـدرة فـي هـذه الدراسـات فـي 

 )بحبت  فاتر مجال السباحة التي اهتمت بتدريبات الفترية عالية الكثافة لـدي السـباحين وهـي دراسـة 
كما وجد أن هناك العديد من الدراسات الأخرى في جميع المجالات الرياضية  ، (2022البغني ( )

( وتنميته من خلال برامج تدريبيـة متعـددة كدراسـة HIITالتي اهتمت بتدريبات الفترية عالية الكثافة )
(،  2020 (، )بحبو  أحب  توفيتق( )2022 (، )أحب  بحب  زلط( )2021)أبير  يحي أحب ( )

  (، 2019 (، )أحب  ق ر  بحب ( )2019)ابم  بمي ( )
ــم تجــري أبحــاث علميــة ســابقة توضــح تــأثير التــدريب الفتــري عــالي الكثافــة علــي المســتوي  ول

م فراشة ، كما أن بعض مـدربي الفـرق لا يعطـون الأهميـة لـذلك المكـون الهـام 100الرقمي لسباحين 
 ل في البطولات.مما يؤدي إلي عدم الوصول إلي المستوي الأفض

ــاً تــأثير التــدريبات الفتريــة عاليــة الكثافــة علــي المســتوي  لــذلك مــن الضــروري أن يوضــح علمي
م فراشة، حيث تتطلب السباحة المثابرة والتحدي والثقة والتدريب الجيد لتحقيـق 100الرقمي لسباحين 

ونقـص الدافعيـة  أفضل المستويات لأن عدم تـدريب السـباحين بشـكل جيـد يـؤدي إلـي فقـدان المسـتوي
لإنجــاز وتحقيــق افضــل النتــائج فــي المنافســات أمــا اللاعبــين الــذين لــديهم مســتوي عــالي مــن القــدرات 

 البدنية والتكامل في جميع الجوانب سوف يكونون أفضل من غيرهم في المنافسات.
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 أهمية البحث :
 الأهبي  العلبي  :

  التـــــدريبات الفتريـــــة عاليـــــة الكثافـــــة فـــــي يعتبـــــر هـــــذا البحـــــث امتـــــدادا للأبحـــــاث التـــــي اســـــتخدمت
 تطوير رياضة السباحة.

  ــــة عاليــــة الكثافــــة فــــي ــــة التــــدريبات الفتري المســــاهمة فــــي تكــــوين اتجاهــــات ايجابيــــة توضــــح أهمي
 السباحة.

 الأهبي  التطريقي  :
 .المساهمة في الارتقاء بمستوي رياضة السباحة وتحقيق الإنجاز الرياضي المنشود 
  ــــــي مســــــتوي الإنجــــــاز الرقمــــــي توضــــــيح أهميــــــة التــــــدريبات الفتريــــــة عاليــــــة الكثافــــــة وتأثيرهــــــا عل

 م فراشة .100للسباحين 
 أهدف البحث:

يهـــدف هـــذا البحـــث إلـــي وضـــع برنـــامج تـــدريبي بطريقـــة التـــدريب الفتـــري عـــالي الكثافـــة وذلـــك 
  -للتعرف علي: 

  فراشة.م 100تأثير البرنامج التدريبي المقترح على المستوي الرقمي لسباحين 
 :فروض البحث 
  توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية بـــــين القياســـــين القبلـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة التجريبيـــــة فـــــي

 م فراشة لصالح القياس البعدي.100المستوي الرقمي لسباحي 
  توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية بـــــين القياســـــين القبلـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة الضـــــابطة فـــــي

 راشة لصالح القياس البعدي.م ف100المستوي الرقمي لسباحين 
  ــــــــة ــــــــي المجموعــــــــة التجريبي ــــــــين القياســــــــين البعــــــــديين ف ــــــــة إحصــــــــائية ب ــــــــروق ذات دلال توجــــــــد ف

 م فراشة  لصالح المجموعة التجريبية. 100والضابطة في المستوي الرقمي في لسباحي 
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 ( : (Hiitالت ريب الفتر  عملي الاثمف 
تــدريبات متكــررة ذو شــدة عاليــة قــد تكــون طويلــة تصــل الــي دقــائق وقــد تكــون قصــيرة لثــواني، 
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ويـتم تكرارهـا داخـل الوحــدة التدريبيـة بفتـرات راحــة بينيـة، وتسـتهدف اســتثارة الحـد الأقصـى لاســتهلاك 
 ( 313:  15الاكسجين للرياضي على مدار الوحدة التدريبية لأطول فترة ممكنة. ) 

 ( :Record Levelبي )البستو  الرق
هـو المحصلة النهائية لعمليات إعداد السباحين والذي يعبر عن المسـتوي الفنـي فـي السـباقات 

 (11:  18المختلفة في السباحة ويقاس بالزمن. )
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
وفقــــا لطبيعــــة البحــــث ومشــــكلته وتحقيقــــاً لأهدافــــه اتبــــع الباحــــث المــــنهج التجريبــــي باســــتخدام 

لتصميم التجريبي لمجمـوعتين إحـداهما ضـابطة والأخـرى تجريبيـة مسـتخدماً القيـاس القبلـي والبعـدي ا
 لكلًا من المجموعتين.

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث:

تـــم اختيـــار مجتمـــع البحـــث مـــن ناشـــئين الســـباحة بنـــادي طلعـــت حـــرب الرياضـــي والمســـجلين 
 سباحاً(.30م وعددهم )2023/  2022بالاتحاد المصري للسباحة للموسم الرياضي 

 عينة البحث:
 -تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث وفقاً للشروط الأتية :

  .التقارب في العمر الزمني والعمر التدريبي والمستوي الرقمي 
 .جميع السباحين الناشئين مقيدين بالاتحاد المصري للسباحة 
 علي الاشتراك في تنفيذ البرنامج. موافقة أولياء أمور السباحين 

( سـنة، وقـد تـم اختيـار عينـة عشـوائية 14-13( سـباحاً مـن مرحلـة )30وقد بلغ حجم العينة )
( ســـباحين وذلـــك بهـــدف إجـــراء الدراســـة الاســـتطلاعية، وبلـــغ 10مـــن مجتمـــع البحـــث وبلـــغ عـــددهم )
 ( سباحاً ناشم من مجتمع البحث.20إجمالي عدد عينة البحث الأساسية )

 وقد تم تقسيمها بطريقة عشوائية إلى مجموعتين:
( ســــباحين وتســــتخدم البرنــــامج التقليــــدي فــــي 10مجموعــــة ضــــابطة وقوامهــــا ) البيبوعتتتت  الاولتتتتت :
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 التدريب.
( ســباحين وتســتخدم برنــامج تــدريبي باســتخدام 10مجموعــة تجريبيــة وقوامهــا ) البيبوعتت  الثمنيتتتتت :

 (.Hitالتدريبات الفترية عالية الكثافة )
 ( 1ي و  ) 

 حي  العين  ونسرتهم إل  البيتب  الأصلي 
م  العينة العـدد النسبة المئوية

 1 الدراسة الاستطلاعية 11 33.33%

 المجموعة التجريبية 11 33.33%
 2 الدراسة الأساسية

 المجموعة الضابطة 11 33.33%

 3 الأصليالمجتمع  31 % 111

 اعت الي  ريمنم  عين  الرحث:
قــام الباحــث بحســاب معامــل التــواء منحنــي عينــة البحــث فــي المتغيــرات المختــارة قيــد البحــث 
للتعرف علي اعتدالية البيانات والتي تم اختيارها وتحديدها طبقا للدراسات السابقة وأيضا كما حددها 

 رأي السادة الخبراء.
 (2ي و  )

العبر  –الطو   –الوز   –الضمرط  والتيريري  في بتغيرا  )الس   تيمنس البيبوعتي 
 30  =   الت ريري(

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 447. 964. 13.4 سنه السن 1

 222.- 6.26 56.1 كجم الوزن 2

 005.- 6.25 160.7 سم الطول 3

 192. 987. 5.24 سنه العمر التدريبي 4

ـــــــــواء للمتغيـــــــــرات 3يتضـــــــــح مـــــــــن الجـــــــــدول ) ـــــــــارة تتـــــــــراوح بـــــــــين( أن معـــــــــاملات الالت  المخت
( ممــا يــدل علــي تجــانس المجمــوعتين 3( وهــذه القيمــة تنحصــر مــا بــين )+0.447،  0.222 -) 

 الضابطة والتجريبية في متغيرات السن ، الوزن ، الطول ، العمر التدريبي.
 (3ي و  )

 30  =   تيمنس البيبوعتي  الضمرط  والتيريري  في ) البستو  الرقبي(
معامل الانحراف المتوسط وحدة  المتغيرات م
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ـــــــــارة تتـــــــــراوح بـــــــــين 3يتضـــــــــح مـــــــــن الجـــــــــدول ) ـــــــــواء للمتغيـــــــــرات المخت  ( أن معـــــــــاملات الالت
ــــين )+0.040) ــــي تجــــانس المجمــــوعتين الضــــابطة 3( وهــــذه القيمــــة تنحصــــر مــــا ب ــــدل عل ( ممــــا ي

 والتجريبية في المستوى الرقمي .
 تامفة عين  الرحث:

ــة الفــروق باســتخدام اختبــار  تــم حســاب تكــافؤ المجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة بحســاب دلال
)ت( في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي وكذلك المستوي الرقمي قيـد البحـث كمـا هـو 

 موضح بالجدول التالي :
 (4ي و  )

العبر الت ريري  –الطو   –الوز   –تامفة البيبوعتي  الضمرط  والتيريري  في بتغيرا  ) الس  
 10=  2=   1  البستو  الرقبي ( قي  الرحث. -

المتغيرات م 
وحدة 

القياس 

الفرق بين المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

المتوسطين 
قيمة ت 

ع +س ع +س 

 576. 140. 316. 12.90 701. 13.04 سنه السن  .1
 0.263- 70.- 7.31 56.70 4.16 56.00 كجم الوزن  .2
 640.- 1.90- 7.03 162.2 6.21 160.30 سم الطول  .3
 0.00 00. 1.17 5.4 96. 5.40 سنه العمر التدريبي  .4
 المستوي الرقمي  .5
 111قياس   .6

 متر فراشة
 1.913- 12211.- 06255. 1.12 045. 1.1450 ق

 (  الي ولي  عن  بستو )   (  0.05قيب )=2.10 
المجمـــوعتين الضـــابطة ( عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين 4يتضـــح مـــن جـــدول )

فــــي متغيــــرات الســــن ، الــــوزن ، الطــــول ، العمــــر التــــدريبي، 0.05والتجريبيــــة عنــــد مســــتوي معنويــــة 
والمســتوي الرقمــي حيــث كانــت قيمــة )ت( المحســوبة أقــل مــن قيمــة )ت( الجدوليــة ، ممــا يــدل علــي 

مـــر التـــدريبين، تكـــافؤ المجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة فـــي متغيـــرات الســـن ، الـــوزن ، الطـــول ، الع
 والمستوي الرقمي.

 القياسات والاختبارات المستخدمة قيد البحث :

 الالتواء المعياري الحسابي القياس

  المستوي الرقمي 

 040. 062. 1.13 ث متر فراشة 111قياس  8
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 -بتغيرا  النبو:
 ) السن ) بالسنة. 
 ( مرفق .) (3قياس الوزن بالميزان الطبي ) كجم 
 ( مرفق .) (3قياس الطول بالريستاميتر ) سم 
 .) العمر التدريبي ) بالسنة 

 -البستو  الرقبي :
  (6حرة. مرفق )متر سباحة  100قياس 

 -: Tools and Equipment'sالأ وا  والأيهز  
 .)جهاز الرستاميتر لقياس الطول )سم 
 .)ميزان طبي لقياس الوزن )كجم 
 .الأستيك المطاط 
 الكفوف 
 .الزعانف 
 .ساعة ايقاف 
 .لوح الطفو 

 -الثبات ( لاختبارات البحث : –المعاملات العلمية ) الصدق 
الاختبـارات مـن خـلال تطبيقهـا علـي العينـة الاسـتطلاعية وذلـك فـي تم حساب معامل الصدق 

ثم إعادة التطبيق بفـارق زمنـي يومـان علـي نفـس العينـة وذلـك يـوم  17/7/2022يوم الأحد الموافق 
وتم حساب معامـل الارتبـاط البسـيط لبيرسـون لإيجـاد معامـل الارتبـاط  20/7/2022السبت الموافق 

 تطبيق الثاني.بين نتائج التطبيق الأول وال
كما تم حساب صدق الاختبارات عن طريق صدق التمايز ومعامل الارتباط لحساب الثبات ، 

 ( يوضح معامل ثبات وصدق الاختبارات المستوي الرقمي. 5والجدول ) 
 (5ي و  )
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 لال  الفروق ري  البيبوعتي  الببيزه وغير الببيز  في الإ ترمرا  الر ني  الب تمر  )ص ق 
 10 = التبميز(

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

فروق  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

 ت
 +ع س +ع س

 المستوي الرقمي 

8 
متر  111قياس 

 فراشة
 12. 035. 1.00 061. 1.12 ق

-2.827 
* 

 2.10.  =05قيب  )ر( الي ولي  عن  بستو  بعنوي  
. بــين 05( وجــود ارتبــاط دال إحصــائياً عنــد مســتوي معنويــة 5يوضــح الجــدول الســابق رقــم )

متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة غير المميـزة فـي جميـع الاختبـارات البدنيـة والمسـتوي الرقمـي 
مما يدل علي صدق هذه الاختبارات، كمـا يتضـح أن الاختبـارات  المختـارة حيـث أن جميعهـا تقتـرب 

 واحد الصحيح وهذا يدل على صدق هذه الاختبارات . من ال
 ( 6ي و  )

 10 = بعمب  الارترمط لحسمب الثرم  ا ترمر البستو  الرقبي قي  الرحث 

متــر  100فــي المســتوي الرقمــي لاختبــار  0.97( أن معامــل الارتبــاط 6يتضــح مــن جــدول )
 فراشة ، مما يدل علي ثبات تلك الاختبارات وقربها من الواحد صحيح . 

 -وق  أسفر  نتمئج ال راس  الاستطلاعي  الأولي علي الآتي :
 .مدي ملائمة هذه الاختبارات لعينة البحث 
 .مدي صلاحية الأدوات المستخدمة في الاختبارات 
 .مدي صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبارات 
 .التأكد من معرفة المساعدين كيفية أداء الاختبارات وطرق القياس 
 ـــــم تلافيهـــــا أ ـــــارات ومـــــن ث ـــــاء إجـــــراء الاختب ـــــد الأخطـــــاء المحتمـــــل ظهورهـــــا أثن ـــــاء إجـــــراء تحدي ثن

 الدراسة الأساسية.

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ر

 ع+ س ع+ س

  المستوي الرقمي 

 0.97 063. 1.11 062. 1.12 ق متر فراشة 111قياس  11
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 .تم الوصول إلي أفضل ترتيب لإجراء الاختبارات 
  المستوي الرقمي قيد البحث. للاختبارحساب الصدق والثبات 

 ال راس  الاستطلاعي  الثمني :
م إلــى يــوم الاربعــاء  24/7/2022تــم اجــراء هــذه الدراســة فــي الفتــرة مــن يــوم الاحــد الموافــق 

 علي نفس العينة الاستطلاعية الأولى، وذلك بهدف:م 27/7/2022الموافق 
  ـــــــدريبات المســـــــتخدمة والطريقـــــــة المناســـــــبة لتنظـــــــيم جرعـــــــات ـــــــى مـــــــدى مناســـــــبة الت التعـــــــرف عل

 التدريب.
  ــــة تشــــكيل درجــــة ــــك لإمكاني ــــي كــــل تمــــرين وذل ــــي الحــــد الأقصــــى لأداء الســــباحين ف التعــــرف عل

 حمل التدريب.
 سة لمعرفة مدى مناسبتها لعينه البحث.تجريب بعض التدريبات المستخدمة خلال الدرا 
 :وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية علي الآتي 
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب 
 .التأكد من الأداء السليم عند القيام بأداء مجموعه التدريبات المقترحة 
 . مناسبة التدريبات المقترحة لعينه البحث 

 يبي المقترح :البرنامج التدر
أن البرنامج التدريبي هو أحد   (2003ارو العلا احب  عر الفتمح ، احب  نصر ال ي  )يذكر 

عناصــر التخطــيط الجيــد حيــث يعتبــر المجــال التنفيــذي لعمليــة التخطــيط التــي تكــون محــدودة بإطــار 
 ( 4:2) .زمني محدد  تسعي لتحقيق أهداف محدده 
الركيـــزة الأساســـية وحجـــر الأســـاس لهـــذا البحـــث لـــذلك قـــام كمـــا يعتبـــر البرنـــامج التـــدريبي هـــو 

الباحث بإعداد البرنامج التدريبي مسترشداً بآراء السادة الخبـراء والمشـرفين المتخصصـين فـي المجـال 
عـــن طريـــق المقابلـــة الشخصـــية وبالإضـــافة إلـــي إطـــلاع الباحـــث علـــي العديـــد مـــن الكتـــب والبحـــوث 

ت الســابقة ممــا كــان لــه أثــر كبيــر فــي إظهــار هــذا البرنــامج فــي والمراجــع العربيــة والأجنبيــة والدراســا
صــورته النهائيــة ممــا دفــع الباحــث لتوضــيح خطــوات بنــاء البرنــامج والمراحــل التــي مــر بهــا كمــا هــو 

 -موضح في النقاط التالية :
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 أه اف الررنمبج :
 التعرف علي تأثير التدريبات المستخدمة علي المستوي الرقمي للسباحين الناشئين . 

 أسس وض  الررنمبج الت ريري :
راعـــي الباحـــث قبـــل إعـــداد البرنـــامج الأســـس العلميـــة التـــي يبنـــي عليهـــا البرنـــامج وخصـــائص 
الناشــئين فــي هــذه المرحلــة حتــي يــتمكن مــن بنــاء البرنــامج المناســب الــذي يجــب أن يطــور المســتوي 

والمراجــع العلميــة والدراســات الرقمــي لتلــك المرحلــة الســنية والتــي أمكــن استخلاصــها مــن آراء الخبــراء 
 -والبحوث السابقة في مجال التدريب الرياضي والتي تمثلت في:

 . تحقيق البرنامج للأهداف التي وضع من أجلها 
 . مراعاة خصائص المرحلة السنية والفروق الفردية بين أفراد العينة 
 ـــــي الأســـــابيع بمـــــا يتناســـــب مـــــع  تحديـــــد حجـــــم التـــــدريب الســـــنوي وتوزيـــــع الأحجـــــام التدريبيـــــة عل

 خصائص ومتطلبات أفراد العينة .
 . مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق العملي والتعديل إذا لزم الأمر 
 . التقييم والتقويم المستمر أثناء تطبيق البرنامج 
 ( باعتبارهـــــــا لمـــــــده  8مناســـــــبة محتـــــــوي البرنـــــــامج للخطـــــــة الزمنيـــــــة المحـــــــددة لتطبيقـــــــه )أســـــــابيع

 لمطلوب.المناسبة لإحداث التأثير ا
 .مراعاة التدرج في شدة وحجم الحمل ومناسبة فترات الراحة البينية 
 .توفير عوامل الأمن والسلامة علي مدار فترة تنفيذ البرنامج 
  ــــر ــــه وأن يكــــون التغي ــــدريبي علي ــــق الحمــــل الت ــــي تطبي ــــين الســــباحين ف ــــة ب ــــروق الفردي مراعــــاة الف

 اته.في شدة الحمل لكل سباح علي حده بما يتناسب مع امكان
 .مراعاة توقيت إجراء الاختبارات والقياسات 
 . ثبات الحمل لمده تسمح لإحداث عملية التكيف لأجهزة الجسم المختلفة 

 تصبي  الررنمبج :
بعد إطلاع الباحث علي العديد من المراجـع العلميـة والدارسـات السـابقة والاطـلاع علـي شـبكة 

ة وتــــدريب الســــباحة بصــــفة خاصــــة والقيــــام المعلومــــات الدوليــــة فــــي التــــدريب الرياضــــي بصــــفة عامــــ
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بالمقابلات الشخصية مع السادة الخبراء لتحديد مدي تناسب البرنـامج مـع الحالـة التدريبيـة لمجموعـة 
البحـــث علـــي أن يكـــون البرنـــامج التـــدريبي موحـــداً فـــي جميـــع العناصـــر مـــن حيـــث مكونـــات الحمـــل 

عية والفتــرة الكليــة لتنفيــذ البرنــامج علــي أن التــدريبي الأساســية وعــدد مــرات التــدريب اليوميــة والأســبو 
 (HIITيكون الاختلاف الوحيد يرجع إلـي البرنـامج التـدريبي المقتـرح لتـدريبات الفتريـة عاليـة الكثافـة )

 -كما يلي :
المجموعــــــة التجريبيــــــة تقــــــوم بتنفيــــــذ البرنــــــامج التــــــدريبي المقتــــــرح باســــــتخدام التــــــدريبات الفتريــــــة  -أ 

 (. HIITعالية الكثافة )
 المجموعة الضابطة تقوم بتنفيذ البرامج التقليدي.  -ب 

 (7ي و  )
 التوزي  الزبني للررنمبج الت ريري البقترح

 م المحتوي داخل الماء

 1 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج أسابيع 8

 2 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع وحدات صباحي ومسائي 9

 وحدات 4
عدد وحدات تدريبات الفترية عالية الكثافة خلال  

 الأسبوع
3 

 وحدة 36
عدد الوحدات خلال تطبيق البرنامج الخاص 

 (Hit)التدريبات الفترية عالية الكثافة )
4 

 5 زمن الوحدة التدريبية دقيقة 121

حدة  الإحماء دقائق 15
ت الو

مكونا

التدريبية
 

6 

 دقيقة 111
دقيقة خاصة التدريبات الفترية  41:  31منها 

 (Hitعالية الكثافة )
 الجزء الرئيسي

 الجزء الختامي دقائق 5

 الأسبوعدقيقة في  311: 211
إجمالي الزمن المخصص لتدريبات الفترية عالية 

 في الأسبوع (Hitالكثافة )
7 

 دقيقة خلال البرنامج 1811:  1211
إجمال الزمن المخصص لتدريبات الفترية عالية 

 خلال تطبيق البرنامج ( Hitالكثافة )
8 

 القياس القبلي:
البحــث علــى العينــة وذلــك فــي الفتــرة يــوم قــام الباحــث بــإجراء القياســات القبليــة للمتغيــرات قيــد 

 م والتــي تضــمنت قيــاس 4/8/2022م إلــى يــوم الســبت الموافــق   31/9/2022الاربعــاء  الموافــق 
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 المستوى الرقمي .
 تطبيق البرنامج المقترح :

م إلـى يـوم  6/8/2022قام الباحث بتطبيـق البرنـامج التـدريبي فـي الفتـرة يـوم الاثنـين الموافـق 
ــــاء الم ــــق الثلاث ــــة قوامهــــا ) ۸م  لمــــده )  4/10/2022واف ــــى عين ( ســــباحاً ناشــــم  20( أســــابيع عل

 ( سنة بنادي طلعت حرب بالجيزة . 14-13)تجريبية ، ضابطة ( في المرحلة السنية ) 
 القياسات البعدية : 

( قـام الباحـث بـإجراء Hitبعد الانتهـاء مـن تطبيـق مجموعـة التـدريبات الفترريـة عاليـة الكثافـة )
اس البعدي لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في جميع القياسات المحددة قيد البحث وذلك القي

م  وبــــنفس  8/10/2022م  إلــــى يــــوم الســــبت الموافــــق  6/10/2022فــــي يــــوم الخمــــيس الموافــــق 
 الأسلوب المتبع في القياسات القبلية .

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث :
 الرحث وأه افه است    الرمحث البعمليم  الإحصمئي  التملي .وفقمً لطريع  
اختبار)ت( لدلالة الفروق الإحصائية  -معامل الالتواء  -الانحراف المعياري  -)المتوسط الحسابي 

 (نسبة التحسن  -النسب المئوية  -
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج 
 ( 8ي و  ) 

ف  البستو   والرع   ونسر  التحس  للبيبوع  التيريري  لال  الفروق ري  القيمسي  القرل  
 10الرقب    = 

 1.80=  0.05الي ولي  عن  بستو  *قيب  ) ( 
(  وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القياســـين القبلـــى والبعـــدى  8يتضـــح مـــن جـــدول ) 

 ( فى المستوى الرقمى .0.05للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى عند مستوى )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين     القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

نسبة 
 ع س ع س %التحسن

 111المستوي الرقمي 
 متر فراشة

 3.57 6.76 0.09 052. 1.08 062. 1.12 ق
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( أيضاً نسبة التحسن بين القياسين القبلـى والبعـدى للمجموعـة التجريبيـة 8كما يوضح جدول )
( . والتى تـدل علـى تقـدم مسـتوى اللاعبـين فـى  %3.57بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى ) 

  المستوى الرقمى .

 
 (1شا  ريمن  )

 البستو  الرقبي للبيبوع  التيريري .يوضح الفروق ري  بتوسطم  القيمس القرلي والرع   في 
 (9ي و  )

ف  البستو    لال  الفروق ري  القيمسي  القرل  والرع   ونسر  التحس  للبيبوع  الضمرط 
 10الرقب     = 

 1.80=  0.05*قيب  ) ( الي ولي  عن  بستو  
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى 9كمــا يتضــح مــن جــدول )

 للمجموعة الضابطة فى المستوى الرقمى .
( أيضــاً نســبة التحســن بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 9كمــا يوضــح جــدول )       

 ( .% 1الضابطة لنسبة التحسن فى المستوى الرقمى ) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين     القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

المستوي الرقمي 
 م فراشة 111

 %1 6.00 0.008 063. 1.115 062. 1.12 ق
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 (2شا  ريمن  )

 يوضح الفروق ري  بتوسطم  القيمس القرل  والرع   في البستو  الرقب  
 للبيبوع  الضمرط 

 (10ي و  )
 ف  البستو  الرقبي يمس الرع   للبيبوعتي  الضمرط  والتيريري  لال  الفروق ري  الق

 1 =2=10 

 2.10=  0.05بستو  *قيب  ) ( الي ولي  عن  
(  توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين القياســــين البعــــديين 10كمــــا يتضــــح مــــن جــــدول )

( فى  )المستوى الرقمى ( حيث كانت 0.05للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية عند مستوى )
 .2.10أكبر من قيمة )ت( الجدولية =  )  3.119قيمة )ت( المحسوبة =)

 
 (3شا  ريمن  )

يوضح الفروق ري  بتوسطم  البيبوع  التيريري  و الضمرط  لبتغير البستو  الرقب  ف  
 القيمس الرع  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين     المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 قيمة
 ع س ع س ت

 3.119- 08500.- 06311. 1.1150 05869. 1.0300 ق المستوي الرقمي
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 مناقشة النتائج 
 بنمقش  نتمئج الفرض الأو  والذ  ينص علي :

بــين القياســين القبلــي والبعــدي  0.05توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوي معنويــة 
م حـــرة لصـــالح القيـــاس 100ات البدنيـــة والمســـتوي الرقمـــي لســـباحي للمجموعـــة التجريبيـــة فـــي المتغيـــر 

 البعدي.
ـــائج التـــي توصـــل إليهـــا الباحـــث وفـــي إطـــار أهـــداف البحـــث  مـــن خـــلال العـــرض الســـابق للنت
وفروضـه ومنهجيــة واسترشــاد بنتــائج الدراســات المرجعيــة والقــراءات النظريــة ســوف يــتم مناقشــة نتــائج 

 الفرض الأول .
الفــرض الأول قــام الباحــث باســتخدام اختبــار" ت " لمجمــوعتين مــرتبطتين وللتحقــق مــن صــحة 

مــن البيانــات الدلالــة لحســاب الفــروق بــين متوســط درجــات القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي المجموعــة 
 التجريبية .

( وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين القياسين القبلـي  2( وشكل )  16يتضح من جدول ) 
في المستوي الرقمي حيث كانـت قيمـة )ت(  0.05عة التجريبية عند مستوي معنوية والبعدي للمجمو 

( ، وكذلك بلغت نسبة التحسن المئوية  1.80المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي بلغت ) 
%( مما 3.57بين متوسطي القياس القبلي والبعدي لدي المجموعة التجريبية في المستوي الرقمي ) 

 فروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدي .يوضح أن ال
( تعمـل علـي  HIITويعزو الباحث تلك النتيجة أيضاً إلي أن التدريبات الفترية عالية الكثافة )

تحسين المستوي الرقمي ، فالبرامج التدريبية الموضوعة بالأسلوب العلمي السليم هي التي تؤدي إلي 
عمــل علــي اســتمرارية التحســين المســتمر لــه وزيــادة قدراتــه علــي زيــادة قــدرات الســباحين ومهــاراتهم وت

إنجــاز الإعمــال التدريبيــة علــي أكمــل وجــه فــالبرامج التــي تســتند علــي تــدريبات وفقــاً لطريقــة التــدريب 
 ( تعمل علي تطوير تحسين المستوي الرقمي  للسباحين . HIITالفتري عالي الكثافة )

ص علي " توي  فروق  الت  إحصتمئي  عنت  بستتو  ورملتملي يتحقق الفرض الأو  والذ  ين
ري  القيمستي  القرلتي والرعت   للبيبوعت  التيريريت  فتي البستتو  الرقبتي لصتملح  0.05بعنوي  

 القيمس الرع   
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 بنمقش  نتمئج الفرض الثمني والذ  ينص علي:
ي بــين القياســين القبلــي والبعــد 0.05توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوي معنويــة 

للمجموعــة الضــابطة فــي المتغيــرات البدنيــة والمســتوي الرقمــي فــي الســباحة للناشــئين لصــالح القيــاس 
 البعدي.

( وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين القياسين القبلـي  4( وشكل )  18يتضح من جدول ) 
)ت( في المستوي الرقمي حيث كانت قيمـة  0.05والبعدي للمجموعة الضابطة عند مستوي معنوية 

( ، وكذلك بلغت نسبة التحسن المئوية  1.80المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي بلغت ) 
% ( ممــا 1بــين متوســطي القيــاس القبلــي والبعــدي لــدي المجموعــة الضــابطة فــي المســتوي الرقمــي ) 

 يوضح أن الفروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدي .
لـــي أن التـــدريبات وفقـــاً لطريقـــة التـــدريب الفتـــري عـــالي الكثافـــة ويعـــزو الباحـــث تلـــك النتيجـــة إ

(HIIT  تعمــل علــي رفــع المســتوي الرقمــي لســباحين )م فراشــة قيــد البحــث " ممــا يــدول علــي أن 100
( أثـر ايجابيـاً  HIITالبرنامج المقترح قيـد البحـث الـذي احتـوي علـي التـدريبات الفتـري عـالي الكثافـة )

 علي العينة قيد البحث .
( " بحبت  14  () 2020ب  نتتمئج  راست  اتلًا بت  " وستم  ستمبي " )  النتيي وتتفق تل  

 ( .9  () 2018الشرريني " ) 
علــي أن   ( ۲۰۰۰عرتت  العزيتتز النبتتر ، نمريبتتم  ال طيتتب )وتتفـق هــذه النتــائج مــع مــا ذكــرة 

تدريبات البرامج التدريبية باستخدام التمرينـات التقليديـة التـي تـؤدي بطريقـة مقننـة وفقـا لبرنـامج معـين 
وأحمال تدريبية منظمـة ولفتـرات طويلـة تـؤدي إلـي تحسـين مسـتوي بعـض المتغيـرات البدنيـة وبالتـالي 

 (29:  6تحسن المستوي الرقمي . )
ينص علي " توي  فروق  ال  إحصمئي  عنت  بستتو  ورملتملي يتحقق الفرض الثمني والذ  

رتتي  القيمستتي  القرلتتي والرعتت   للبيبوعتت  الضتتمرط  فتتي رعتتض البتغيتترا  الر نيتت   0.05بعنويتت  
 والبستو  الرقبي لصملح القيمس الرع   " .

 بنمقش  نتمئج الفرض الثملث والذ  ينص علي :
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بين القياسين البعديين للمجموعة  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية 
م حرة لصالح 100التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحين 

 المجموعة التجريبية
( وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائياً بــــين القياســــين  6( وشــــكل )  20يتضــــح مــــن جــــدول ) 

البستتو  الرقبتي في  0.05ة عند مستوي معنوية البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابط
( ، مما يوضح  2.10حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي بلغت ) 
 أن الفروق ونسبة التحسن كانت لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية .

تــأثير إيجــابي فــي تحســين تلــك النتيجــة إلــي أن البرنــامج التــدريبي المقتــرح لــه ويعتتزو الرمحتتث 
 م فراشة قيد البحث 100المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لسباحين 
، " أحبتت  (4 ()2021  اتتلًا بتت  " أبيتتر  يحتتي أحبتت " )تتفتتق تلتت  النتييتت  بتت  نتتتمئج  راستت

(، " ابتتتتتم  بميتتتتت  " 11 ()2020أحبتتتتت  توفيتتتتتق " )( ، " بحبتتتتتو  7 ()2022بحبتتتتت  زلتتتتتط " )
ويعـــزو الباحـــث هـــذا  (10 ()2022أحبتتت  شتتتلري  " ) –ر  البغنتتتي ، " بحبتتت  فاتتت(3 ()2019)

( والـذي احتـوي علـي HIITالتحسن إلي برنامج تـدريبات وفقـا لطريقـة التـدريب الفتـري عـالي الكثافـة )
تـــدريبات متنوعـــة موجهـــه لتحســـين المســـتوي الرقمـــي قيـــد البحـــث وكـــذلك اهتمـــام الباحـــث بتـــدرج تلـــك 

وترتيب التدريبات وفقاً لتشابهها بالاداء مما يسـاعد علـي التحسـين فـي التدريبات من السهل للصعب 
المستوي الرقمي ، وكذلك قام الباحث أيضا بالتغيير في شدة التدريبات بما يتناسب مـع العينـة وذلـك 
للبعــد عــن عامــل الملــل فهــذا التنــوع والتغيــر كــان لــه أكبــر الأثــر فــي زيــادة الدافعيــة لــدي الســباحين 

انقطاع مما كان له أكبر الأثر علي تحسن أفـراد العينـة قيـد البحـث فـي فـي المسـتوي  بحماس وبدون
 الرقمي .

ورملتملي يتحقق الفرض الثملث والذ  ينص علي " توي  فروق  ال  إحصمئي  عنت  بستتو  
رتتي  القيمستتي  والرعتت يي  للبيبوعتت  التيريريتت  والبيبوعتت  الضتتمرط  فتتي رعتتض  0.05بعنويتت  

 ي  والبستو  الرقبي لصملح القيمس الرع   للبيبوع  التيريري ".البتغيرا  الر ن
 الاستنتاجات والتوصيات :

 الاستنتاجات :
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جـراءات البحـث واسـتناداً إلـي النتـائج التـي توصـل إليهـا الباحـث   بواسـطة  في ضوء أهداف وا 
 المعالجات الإحصائية أمكن التوصل إلي الاستنتاجات الأتية :

ــــــدريبي ا .1 ــــــة )البرنــــــامج الت ــــــة عاليــــــة الكثاف ــــــدريبات الفتري ــــــرح " باســــــتخدام الت ــــــر Hiitلمقت ــــــد أث ( " ق
 إيجابياً علي عينة البحث وساهم في تطوير المستوي الرقمي لأفراد العينة قيد البحث .

ــــــــروض الموضــــــــوعة  .2 ــــــــق الأهــــــــداف والف ــــــــي تحقي ــــــــد نجــــــــح ف ــــــــرح ق ــــــــدريبي المقت ــــــــامج الت أن البرن
 للبحث.

ي القيــــــــاس القبلــــــــي والبعــــــــدي لــــــــدي المجموعــــــــة توجــــــــد فــــــــروق دالــــــــة إحصــــــــائياً بــــــــين متوســــــــط .3
التجريبيـــــــة لصـــــــالح القيـــــــاس البعـــــــدي فـــــــي نتـــــــائج المســـــــتوي الرقمـــــــي حيـــــــث كانـــــــت قيمـــــــة )ت( 

( كمـــــــــا بلغـــــــــت نســـــــــبة  6.76( أقـــــــــل مـــــــــن قيمـــــــــة )ت( المحســـــــــوبة وهـــــــــي )1.80الجدوليـــــــــة )
 % (.3.57التحسن )

مجموعــــــــة توجــــــــد فــــــــروق دالــــــــة إحصــــــــائياً بــــــــين متوســــــــطي القيــــــــاس القبلــــــــي والبعــــــــدي لــــــــدي ال .4
الضــــــابطة لصـــــــالح القيـــــــاس البعــــــدي فـــــــي نتـــــــائج المســـــــتوي الرقمــــــي حيـــــــث كانـــــــت قيمـــــــة )ت( 

( ، كمــــــــا بلغــــــــت نســـــــــبة 6.00( أقــــــــل مــــــــن قيمــــــــة )ت( المحســــــــوبة وهــــــــي )1.80الجدوليــــــــة )
 %(1التحسن )

توجــــــد فــــــروق دالــــــة إحصــــــائياً بــــــين متوســــــطي القياســــــين البعــــــديين لــــــدي المجموعــــــة التجريبيــــــة  .5
ــــــت قيمــــــة الضــــــابطة لصــــــالح المجموعــــــة  ــــــث كان ــــــائج المســــــتوي الرقمــــــي  حي ــــــي نت ــــــة ف التجريبي

ــــــة ) (  119.3( أقــــــل مــــــن قيمــــــة )ت( المحســــــوبة والتــــــي تراوحــــــت وهــــــي ) 2.10)ت( الجدولي
 %(3.119، كما بلغت نسبة التحسن )

 التوصيات :
جــراءات البحــث واســتناداً إلــي النتــائج التــي توصــل إليهــا الباحــث بواســطة  فــي ضــوء أهــداف وا 

 الإحصائية يوصي الباحث بالتوصيات الأتية :المعالجات 
يمكـــــن للمـــــدربين والعـــــاملين فـــــي مجـــــال تـــــدريب الســـــباحة وخاصـــــة مرحلـــــة الناشـــــئين الاسترشـــــاد  .1

ــــة ) ــــة الكثاف ــــة عالي ــــدريبات الفتري ــــرات Hiitبت ــــي المتغي ــــأثير واضــــح وايجــــابي عل ( لمــــا لهــــا مــــن ت
 شئين .البدنية والفسيولوجية وتحسين المستوي الرقمي للسباحين النا
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ضــــــــرورة اســــــــتخدام طــــــــرق وأســــــــاليب تدريبيــــــــة حديثــــــــة مناســــــــبة لطبيعــــــــة الأداء فــــــــي الســــــــباحة  .2
 للارتقاء بالمستوي الرقمي للسباحين بمختلف مراحلهم السنية .

ــــــث أســــــلوب وشــــــكل    .3 ــــــوع مــــــن حي ــــــي مراحــــــل ســــــنية أخــــــري لضــــــرورة التن ــــــق الدراســــــة عل تطبي
 التدريبات لعدم شعور السباحين بالملل .

 دراسات وأبحاث متشابهة علي رياضات أخري ومراحل سنية أخري .ضرورة إجراء  .4

 المراجــــــــع
 أولًا: المراجع العربية:

 راتب امب  أسمب   .1
(2001 ) 

 ، الرياضــي المجــال فــي تطبيقــات ، النفســية المهــارات تــدريب :
 . القاهرة ، العربي الفكر دار

ارو العلا أحب  عر  الفتمح   .2
، أحب  نصر ال ي  سع  

(2003)  

 فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاهرة . :

ابم  بمي  سلبم    .3
(2019)  

وتأثيرهمــا بــبعض  CROSS FIT  HIIT,تــدريبات بأســلوبي  :
( 35-30الصـحية للنسـاء بأعمـار ) –مكونات اللياقة البدنيـة 

، رسالة دكتوراة ، كلية التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة للبنـات 
 ، جامعة بغداد.

أبير  يحيي أحب  امب    .4
  (2021قطب )

تأثير التدريب الفتري مرتفـع الشـدة علـى تحمـل الأداء وبعـض  :
الفســــــيولوجية لــــــدي لاعبــــــي الإســــــكواش ، رســــــالة المتغيــــــرات 

 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية جامعة المنيا
حسم  ال ي  فمروق حسي    .5

(2007 ) 
تــأثير انخفــاض الأحجــام التدريبيــة خــلال مرحلــة التهدئــة علــي  :

معــدلات النــبض ومســتوي الأنجـــاز لســباحي الســرعة ، مجلـــة 
( كلية التربيـة 27( العدد )3الشاملة )بحوث التربية الرياضية 

 الرياضية للبنات جامعة حلوان
عر  العزيز أحب  النبر ،   .6

نريبم  بحب  ال طيب 
(2009)  

تـــــدريب الأثقــــــال ، تصــــــميم بـــــرامج القــــــوة وتخطــــــيط المواســــــم  :
 التدريبية ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
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عصم  بحب  أبي     .7
(1998)  

الناشــئين فــي الســباحة ، منشــأة المعــارف ، اســتراتيجية تــدريب  :
 الإسكندرية .

بحب  أحب  إرراهي  بحب    .8
  (2020زلط )

تــأثير برنــامج تــدريبي باســتخدام تمرينــات التاباتــا علــى تطــوير  :
مســتوي أداء رفعــة الخطــف فــي رياضــة رفــع الأثقــال ، رســالة 
 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها.

 بحب  أحب  الشرريني   .9
(2018 )  

ــــــة  : ــــــرات البدني ــــــي بعــــــض المتغي ــــــدريبات الســــــاكيو عل ــــــأثير ت ت
والفســيولوجية والمســتوي الرقمــي للســباحين الناشــئين ،  رســالة 
ماجســــتير غيــــر منشــــورة ، كليــــة التربيــــة الرياضــــية ، جامعــــة 

 كفرالشيخ .
 –بحب  فار   البغني   .10

  (2018) أحب  شلري
الفتــــري عــــالي الشــــدة بأســــتخدام قنــــاع تــــدريب تــــأثير التــــدريب  :

المرتفعـــــات علـــــي بعـــــض المتغيـــــرات البدنيـــــة واللياقـــــة القلبيـــــة 
ـــة  ـــة العلمي التنفســـية للاعبـــي كـــرة القـــدم ، بحـــث نشـــر ، المجل

(، كلية التربيـة الرياضـية، جامعـة كفـر 4لعلوم الرياضة،العدد)
 الشيخ .

بحبو  أحب  توفيق   .11
(2020)  

( علـــي HIITالتـــدريب المتقطـــع عـــالي الكثافـــة )أثـــر اســـتخدام  :
تحســين مســتوي اللياقــة البدنيــة وأنقــاص الــوزن للمصــارعين ، 

، كليــة التربيــة 17المجلــة العلميــة لعلــوم وفنــون الرياضــة ، ع 
 الرياضية للبنات ، جامعة حلوان

بفتي إرراهي  حبم    .12
(2010)  

العلميــة ، المرجــع الشــامل فــي التــدريب الرياضــي والتطبيقــات  :
 دار الكتب الحديثة ،القاهرة .

نريل  أحب  عر الرحب    .13
  (2011وأ رو  )

ــــــة وتطب : ــــــدريب مهن ــــــي ، المــــــدرب والت ــــــق ، دار الفكــــــر العرب ي
 .القاهرة

وسم  سمبي   .14
  ( 2020السبلاو )

ــــــي بعــــــض  : ــــــة عل ــــــدريبات المقاومــــــة النوعي ــــــأثير اســــــتخدام ت ت
لناشــــم الســــباحة،  المتغيــــرات الفســــيولوجية والمســــتوي الرقمــــي 

رسالة دكتوراه غير منشورة ، كليـة التربيـة الرياضـية ، جامعـة 
 بنها .

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
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LONG-TERM EFFECTS OF WEARING 

THE ELEVATION TRAINING MASK 

ON PHYSICAL PERFORMANCE IN 

YOUNG SOCCER PLAYERS. 

Kinesiologia Slovenica, 25(2). 

: Arabaci, R., Girak, I., 

Vardar, T., & Topcu, 

H. (2019) 

15.  

the effect of high intensity interval 

training on cardiovascular function , 

vo2max and muscle force , journal of 

strength and conditioning research 

: Astoriono T. Allen RP 

, Roberson (2012) 
16.  

High – intensity interval training , 

solutions to the programming puzzle . 

Sports medicine, 43 (5), 313-338. 

: Buchheit,M.,& 

Laursen, P. B . (2013) 
17.  

Swimming even faster. Magfill publishing 

. California , USA. 

: Maglischo , E .W 

(2003) 
18.  

The Effect of Two High Intensity Interval 

Training Protocols on Heart Rate, Caloric 

Expenditure, and Substrate Utilization 

During Exercise and Recovery Submitted 

to the Graduate Faculty as partial 

fulfillment of the requirements for The 

Master of Science Degree in Exercise 

Science 

: Sarah McGlinchy 

(2012) 
19.  

 ثالثا : مراجع شبكة المعلومات الدولية:
20.  Courier-Journal/com/story/mike/jelt/2015/04/14exercise-as-stress” 

 

 

  

 

 

 

 

 


