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دل تردد الضربات وطوليا  [  على تحسين معEnd_[1الأول من التحمل  ى"تأثير تدريب المستو 
  الرقمي لسباحي المسافات القصيرة " ىوالمستو 

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

                      الباحث / أحمد إبراىيم عبد الجليل  
                                                                              البحث: ملخص

                                                                                   أولًا: بالعربية:   
 نياية في قصور وجود دجمة وادي بنادي السباحة لفرق كمدرب عممو خلال من  الباحث لاحظ
 تسبب مما السباحين عمى تعب ثارآ وجود الباحث لاحظ وقد  م 35 سباق في وخاصة السباق
 المستفيضة لمقراءات الباحث دفع مما ترددىا معدلطول الضربو و  في جوىري خمل وجود في ذلك
 معدل تحسين عمى  End-1 التحمل من ولالأ المستوى استخدام تأثير وىو البحث موضوع حول
 من الموضوع ىذا دراسة لعدم وذلك ، القصيرة المسافات لسباحي الرقمي والمستوى الضربات تردد
 الدراسة ىذه من تخرج سوف التي النتائج نأ الباحث يرى كما ، الباحث عمم حدود فيوذلك  قبل
 وتأثيره لمتحمل ولالأ المستوى ستخدامبا التدريب ىميةأ عن عمميا ومقننا محددا مؤشرا تعطي قد

 وأن الناشئين لمرحمة وخاصة التدريبية العممية عمى والقائمين لمسباحين الرقمية المستويات عمى
 .  السباحين أزمنة تأخر أسباب من تكون قد التحمل تدريب طرق استخدام عدم
 تحسثين عمثى End-1 التحمثل مثن الأول المسثتوى اسثتخدام بدراسثة الباحثث قام المنطمق ىذا ومن
: البحثثث ىثثدف وكثان. القصثثيرة المسثافات لسثثباحي الرقمثثي والمسثتوى وطوليثثا الضثربات تثثردد معثدل
 تثدريب لتثأثير التحسثن ونسثبة والبعثدي القبمثي القياس بين الفروق لمعرفة مقترح تدريبي برنامج بناء

 القصثثيرة المسثثافات لسثثباحي الرقمثثي المسثثتوي تحسثثين عمثثى End-1 التحمثثل مثثن الأول المسثثتوي
 لطبيعثثثة لملائمتثثثو وذلثثثك التجريبثثثي المثثثنيج الباحثثثث اسثثثتخدم وقثثثد والضثثثابطة، التجريبيثثثة لممجموعثثثة
 ضثثثثابطة والأخثثثثرى تجريبيثثثثة إحثثثثداىما لمجمثثثثوعتين التجريبثثثثي بالتصثثثثميم الباحثثثثث واسثثثثتعان البحثثثثث،

 .والبعدي القبمي القياس ستخدامبا
 كثل قثوام متسثاويتين مجموعتين إلي مقسمين أساسية كعينة سباح( 05) البحث عينة قوام بمغ دوق 

 اختيثار إلثى بالإضثافة ،فثرع شثيراتون دجمثة وادي سثنة بنثادى( 01) مرحمة سباحين( 05) مجموعة
 لمتأكثد وذلثك اسثتطلاعية، كعينثة الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع نفس من سباحين( 6) عدد
 عتداليثةا بحسثاب الباحثث وقثام  البحث، قيد للاختبارات( الثبات – الصدق) العممية المعاملات من

 ، البحثثث قيثثد ومتغيثثرات الأداء الميثثاري   النمثثو متغيثثرات فثثي الأساسثثية البحثثث عينثثة أفثثراد توزيثثع
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 بثثين 5.53 مسثثتوى عنثثد إحصثثائياً  دالثثة فثثروق وجثثود البحثثث ليثثا توصثثل التثثي النتثثائج أىثثم وكانثثت
(  البحثث قيثد)  متغيثرات الأداء الميثاري  فثي التجريبيثة البحث عينة لأفراد والبعدي القبمي القياسين
 القبمثي القياسثين بثين 5.53 مسثتوى عنثد إحصثائياً  دالة فروق وجود وكذلك البعدي، القياس لصالح
 القيثثثثاس لصثثثالح حثثثثرة م35 لمسثثثافة الرقمثثثثي المسثثثتوي فثثثي التجريبيثثثثة البحثثثث عينثثثثة لأفثثثراد والبعثثثدي
 البعدي.
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“The effect of level 1 endurance training on 
Improving stroke rate, stroke length and number 

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

  
Search summary: 

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

 الرقمي لسباحي المسافات القصيرة ىوالمستو 
 ا.د / جمال الجمل                                                        " 

 ا.م.د/ محمد عبد الحميد طو
                      الباحث / أحمد إبراىيم عبد الجليل  

ستناد إلى الميادين الرياضية، وقد أصبح الا يشيد العالم تطوراً كبيراً في مختمف  :مقدمة البحث
العممي ىو أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية ولعل الطفرات الرياضية  نتائج البحث

نشاىدىا في الدورات الأوليمبية والمحافل الدولية خير دليل عمى ذلك، ولذا أصبح من الضروري 
استخدام الأسموب العممي وتطبيقو عمى البيئة الرياضية المصرية وخاصة لمراحل الناشئين، حيث 

ة والأساس في تنشئة الأجيال الرياضية حتى يمكننا الوصول إلى المستويات الرياضية يمثمون النوا
 ) 04:0العالمية. )

أواخر القرن العشرين، بعدما تحطمت  يكبير خاصة ف ىتمامباوقد حظيت سباحة المنافسات 
نتيجة تطوير وتحسين الأداء  الأرقام بشكل سريع، ولم يحدث ذلك عن طريق الصدفة إنما ىو

 في، إلى جانب تقنين الأحمال التدريبية، ومما لاشك فيو أن التقدم الرقمي المستمر لمياريا
جميورية مصر  لسباحيسباحة المستويات العميا يجعمنا نقف متأممين أمام الأرقام المتواضعة 

والعالمي وذلك عمى الرغم من المراكز المتقدمة  الأوليمبيالعربية وعدم مسايرتيم لمتقدم الرقمي 
في البطولات الدولية، وعميو  يتبادر إلى أذىاننا تساؤل عن الأسباب  الناشئيينيحصل عمييا  التي

عمى الرغم من المداومة عمى التدريب، ومن  العالميةالتي تحول دون الوصول الي المستويات 
تخطيط البرامج التدريبية الموجية والمبنية عمى  فيالمحتمل أن يكون السبب ىو وجود قصور 

ئص النمو، ، وخصاوالميارى البدنييراعى من خلاليا الأداء  والتيالصحيحة،  العمميةالأسس 
 (0:2)نصبوا إليو.  يحول دون الوصول الى ما يوقدرات الناشئين، والذ
( عمى أن تدريب السباحة يندرج تحت مصطمحين 0771) "Maglishco"ويشير ماجمشكوا 

 أساسيين ىما:
  اليوائي.تدريب التحمل لتطوير العمل  -
 .اللاىوائيتدريب السرعة لتطوير العمل  -
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وعميو يجب تصميم البرامج التدريبة بعناية فائقة من حيث تشكيل وتقنين الأحمال التدريبة من أجل  -
 يضوء إمكاناتو وقدراتو والمراحل العمرية الت يوى ممكن فوى السباح إلى أعمى مستالوصول بمست

 ( 30:05)يمر بيا. 
( أن ىناك ثلاث 0771)"Maglishco" اعن ماجمشكو  ( نقلاً 0553" )ويذكر "محمد عمى القط

 مستويات لتدريب السباحة وىي:
   "Basic Endurance Training.  "ي: تدريب التحمل الأساس المستوى الأول 

ويؤدى السباحين ىذا النوع من التدريب عند سرعة أبطأ من  (EN-1)ويرمز ليذا المستوى بثث 
تتوافق مع عتبتيم اللاىوائية ولكنيا أسرع من تدريب العتبة الفارقة اليوائية لكل  يالسرعة الت

  سباح.
       "Threshold Endurance Trainingالمستوى الثاني: تدريب تحمل العتبة الفارقة. " 

ويثثؤدى الرياضثثيون ىثثذا النثثوع مثثن التثثدريب )عنثثد سثثرعة العتبثثة  (EN-2)ويرمثثز ليثثذا المسثثتوى بثثثث 
 .تقريباً(الفارقة اللاىوائية 
 " Overload Endurance Trainingتدريب تحمل الحمل الزائد.  "المستوى الثالث: 

عة وتكثرارات الحمثل الزائثد يجثب فييثا عمثى السثباح أن يسثبح بسثر  (EN-3)ويرمز ليذا المستوى بثث 
 .(65:5) أسرع من سرعة العتبة الفارقة

واليثثدف الأساسثثي مثثن السثثباحة ىثثو قطثثع مسثثافة السثثباق وبالطريقثثة القانونيثثة المتفثثق عمييثثا بأقصثثر 
ن سثثثرعة السثثثباحة تتثثثأثر بمتغيثثثرات  عديثثثدة فتثثثرة زمنيثثثة ممكنثثثة )أي بأقصثثثى مقثثثدار مثثثن السثثثرعة( وا 

الطاقثثة والأجيثثزة العصثثبية والدمويثثة  جوحسثثب العمثثم الثثذي تثثدرس مثثن خلالثثو فأنيثثا تتثثأثر بثثنظم إنتثثا
والتنفسثثثية بالنسثثثبة لممختصثثثين بعمثثثم الفسثثثيولوجي، وأنيثثثا تعتمثثثد عمثثثى مسثثثتوى القثثثوة القصثثثوى والقثثثوة 

وبومتريثثة فأنيثثا نثر وفيمثا يخثثص الميتمثثين بالناحيثة الأ المميثزة بالسثثرعة والمرونثثة مثن الناحيثثة البدنيثثة
 (4:4( تدرس الموضوع من خلال طول الجسم وطول الذراع وحجم الكف

ويثثثرتبط تحقيثثثق التقثثثدم لمسثثثتوى الإنجثثثاز الرقمثثثي فثثثي سثثثباحة المنافسثثثات عمثثثى العديثثثد مثثثن العوامثثثل 
 .يالمتداخمة والتي يمكن عن طريق دراستيا التوصل لأفضل زمن إنجاز 

الحقيقثثة إلثى اسثثتغلال بعثثم العوامثثل التثثي تعتبثثر بمثابثثة وأن الارتقثاء بمسثثتوى السثثباحين يرجثثع فثثي 
لأمثثل لثاداء سثواء كثان مقومثات أساسثية يمكثن عثن طريقيثا التقثدم بنتثائج السثباحين. وأن الضثبط ا

يؤثر في توزيع الجيد والعبء الواقع عمى الأجيزة الحيوية ممثا يحقثق مبثدأ اقتصثادية  طياً أو خ فنياً 
 (30:3) الجيد ويؤدي إلى رفع مستوى الإنجاز الرياضي.
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ود وادى دجمثثة لاحثثظ وجثث يالباحثثث كمثثدرب لفثثرق السثثباحة بنثثاد مثثن خثثلال عمثثل مشككةلة البحككث:
لاحثظ الباحثث وجثود اثثار تعثب عمثى  وقثد حثرة ،م  35سباق  ينياية السباق وخاصة ف يقصور ف
ومعثثدل ترددىثثا ممثثا دفثثع الضثثربات فثثي طثثول  يوجثثود خمثثل جثثوىر  ين ممثثا تسثثبب ذلثثك فثثالسثثباحي

ول مثن التحمثل حث وىو تثأثير اسثتخدام المسثتوى الأالباحث لمقراءات المستفيضة حول موضوع الب
EN1  لسباحي المسافات القصيرة يد الضربات وطوليا والمستوى الرقمعمى تحسين معدل ترد. 

ىثثذا تناولثثت  دراسثثة ومثثن خثثلال القثثراءات المستفيضثثة لمباحثثث فثثي مجثثال تثثدريب السثثباحة لثثم يجثثد  
ن النتثثائج التثثي سثثوف أكمثثا يثثرى الباحثثث   - فثثي حثثدود عمثثم الباحثثث  -وذلثثك  الموضثثوع مثثن قبثثل

في مجال السباحة  ىمية التدريب أعن  عممياً  ومقنناً  تخرج من ىذه الدراسة قد تعطي مؤشرا محدداً 
ين مقثائموكثذلك ل الناشثئين لمسثباحين مل وتأثيره عمثي المسثتوي الرقمثيلمتح ولباستخدام المستوى الأ

 وأن عثثدم اسثتخدام طثثرق تثثدريب التحمثل قثثد تكثثون ،مرحمثثة الناشثئينعمثي العمميثثة التدريبيثة وخاصثثة 
ق سثثوف يقثثوم الباحثثث بدراسثثة اسثثتخدام مثثن أسثثباب تثثأخر أزمنثثة السثثباحين.  ومثثن ىثثذا المنطمثث سثثبباً 

عمثى تحسثين معثدل تثردد الضثربات وطوليثا والمسثتوى الرقمثي  En-1المسثتوى الأول مثن التحمثل 
 لسباحي المسافات القصيرة. 

 أىداف البحث:
 End-1الأول مكن التحمكل  ىالمستو  باستخدامبرنامج تدريبي مقترح تصميم  ىييدف البحث إل

 :تأثيره علي  معرفةو 
لممجموعثثثة  الرقمثثثي لسثثثباحي المسثثثافات القصثثثيرة ىالمسثثثتو طثثثول الضثثثربة ومعثثثدل ترددىثثثا و تحسثثثين  -0

 . التجريبية
لممجموعثثثة  الرقمثثثي لسثثثباحي المسثثثافات القصثثثيرة ىالمسثثثتو طثثثول الضثثثربة ومعثثثدل ترددىثثثا و تحسثثثين  -0

 الضابطة.
فثثي القياسثثين  الرقمثثي لسثثباحي المسثثافات القصثثيرة ىالمسثثتو طثثول الضثثربة ومعثثدل ترددىثثا و تحسثثين   -1

 والضابطة . البعديين لممجموعتين التجريبية
 :فروض البحث

 :   البحث يضع الباحث الفروم التاليةضوء أىداف  يف
لصثالح متوسثط  حصثائياً بثين متوسثطات القياسثات القبميثة والبعديثة ونسثبة تحسثنإتوجثد فثروق دالثة  -0

 .لممجموعة التجريبية قيد البحث القياس البعدي
لصثالح متوسثطات ونسثبة تحسثن  والبعثدي حصائياً بين متوسثطات القيثاس القبمثيإلة توجد فروق دا -0

 .لممجموعة الضابطة قيد البحث القياس البعدي
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لممجموعثة  البعثدي القيثاس لصالح متوسثطالقياسين البعديين  حصائياً بين متوسطإد فروق دالة توج -1
 .التجريبية قيد البحث
 :مصطلحات البحث

  Basic Endurance Training( En-1التحمل: )المستوى الأول من 
ريق التدريب لفترات زمنية ىوائية عن طلاىو أحد مستويات التحمل والتي تيدف إلى تنمية القدرة ال

  (66: 05 (.يستخدم فييا معدلات أقل من الأكسجين محدده
: 5) ىثثو أفضثثل زمثثن يسثثجمو السثثباح أثنثثاء أدائثثو لمسثثافة محثثدودة بشثثكل قثثانوني :المسككتوي الرقمككي

026.) 
 إجراءات البحث:

اسثتخدم الباحثث المثنيج التجريبثي وذلثك لملائمتثو لطبيعثة البحثث، واسثتعان الباحثث  منيج البحكث:
باسثثثثتخدام القيثثثثاس القبمثثثثي  لمجمثثثثوعتين إحثثثثداىما تجريبيثثثثة والأخثثثثرى ضثثثثابطةبالتصثثثثميم التجريبثثثثي 

 والبعدي.
 سنة 02سباحي تحت البحث بالطريقة العمدية من  عينةقام الباحث باختيار  عينة البحث:

في الموسم التدريبي لمسباحة المصري  بالاتحادالرياضي، والمسجمين  وادي دجمةالمقيدين بنادي و 
مقسمين إلي مجموعتين  كعينة أساسية سباح( 05عدد ) ، وقد تم اختيار0505م/0507

من نفس  سباحين( 6بالإضافة إلى اختيار عدد )، سباحين (05متساويتين قوام كل مجموعة )
 سباح . 42البالغ عدده   مجتمع البحث

الثبات(  –وذلك لمتأكد من المعاملات العممية )الصدق  كعينة استطلاعيةوخارج العينة الأساسية 
 .للاختبارات قيد البحث

وقثثام الباحثثث بحسثثاب اعتداليثثة توزيثثع أفثثراد عينثثة البحثثث الأساسثثية فثثي متغيثثرات النمثثو ومتغيثثرات 
التوصيف الإحصائي لمعينة الكمية فثي متغيثرات الاداء الميارى  قيد البحث والجدول التالي يوضح 

 ث ) تجانس عينة البحث( .النمو قيد البح
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 مو قيد البحثالتوصيف الإحصائي للعينة الةلية في متغيرات الن
 88ن =  )تجانس عينة البحث(

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 5.4 01 5.53 01.03 سنة العمر
 5.006 031 2.00 031.10 سنتيمتر الطول
 5.0237 27.3 2.51 27.51 ةجم الوزن

 5.53 2 5.34 2.02 سنة يالعمر التدريب

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لإفراد عينة البحث الكمية لمتغيرات 1الجدول رقم ) يتضح من
( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل 1)± النمو، وقد انحصرت ىذه القيم ما بين 

 لمتغيرات النمو، وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات. يالمنحنى الاعتدال
 (2)جدول 

 هالمختار  يمتغيرات الأداء الميار التوصيف الإحصائي للعينة الةلية في 
                                                                                                                                                    88ن = البحث( )تجانس عينة 

وحدة  الاختبارات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

 5.017 24.261 7.72 25.053 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 0.240- 0 5.57 0.74 متر طول الضربة

 5.132 10.05 0.22 10.22 ثانية متر 55المستوي الرقمي لسباحة 

الالتواء لإفراد عينة البحث الكمية لمتغيرات معدل ( أن قيم معاملات 0يتضح من الجدول رقم )
( مما 1)± متر حرة قيد البحث، وقد انحصرت ىذه القيم ما بين  35تردد الضربة، وزمن سباحة 

لمتغيرات البحث المختارة، وىذا يدل  ييشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدال
 يرات.عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغ
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 3 )  جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

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

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ف

قيمة 
"ت" 

 ودلالتيا
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.05 24.003 1.77 23.451 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
-

5.400 5.254 

 5.157 5.500 5.03 0.757 5.02 0.770 متر طول الضربة
المستوي الرقمي 

 0.217 5.025 0.26 10.6 0.40 11.52 ثانية متر55لسباحة 

 0.050=  06ودرجات حرية  5.53قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحث التجريبية 1يتضح من جدول )

 .والضابطة في القياس القبمي لجميع اختبارات المتغيرات قيد البحث
( مما يدل 5.53كبر من قيمة )ت( المحسوبة عند مستوى ثقة )أ)ت( الجدولية  حيث كانت قيمة

 المتغيرات المختارة قيد البحث.عمى تكافؤ مجموعتي البحث في 
 جمع البيانات: وأساليب وسائل

 :     الخاصة بالسباحينقدرات الأداء المياري ع  رأي الخبراء لتحديد أولًا: استمارة استطلا
عمثثي المراجثثع العمميثثة المتخصصثثة فثثي  والاطثثلاعقثثام الباحثثث مثثن خثثلال المسثثح المرجعثثي  

مجموعة من الخبثراء فثي  ىبتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء وتم عرضيا عم رياضة السباحة
 وىي:مجال تدريب السباحة 

( أىم العناصر طبقاً 2)، ويوضح الجدول بالسباحين قيد البحثالخاصة  مياريةأىم القدرات ال -
 .الخبراء السادة لآراء
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 (4جدول )
 وفقاً لآراء السادة الخبراء بالسباحينالخاصة  للمتغيرات المياريةالنسب المئوية 

 النسب المئوية عدد الآراء الموافقة المتغيرات الةينماتيةية  م
 %155 15 معدل تردد الضربات  1
 %155 15 طول الضربة  8
 %65 6 عدد الضربات 3
 %95 9 زمن الضربة  4
 %65 6 السرعة  5
 %55 5 الزمن  6
 %65 6 المسافة  7
 %155 15 م حرة55الرقمي لمسافة المستوي  8

م 155المستوي الرقمي لمسافة  9
 حرة 

6 65% 

م 855المستوي الرقمي لمسافة  15
 حرة

4 45% 

متغيرات  الأداء %( في 055 – 25( أن آراء الخبراء قد انحصرت قيمتيا ما بين )4يتضح من الجدول )
، متغيرات% فأكثر لأىم ال 65الباحث نسبة ، وقد حدد المياري االخاصة بالسباحين قيد         البحث

معدل تردد الضربات، وطول الضربة والمستوي الرقمي الآتية )متغيرات  الأداء المياري وبالتالي تم تحديد 
 (.م حرة35لمسافة )

 : الأجيزة والأدوات المستخدمة في قياسات البحث:اً نيثا
 لقياس الطول بالسنتيمتر.  الرستاميترجياز  -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيموجرام. -
 من الثانية.  0/055لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)ساعات إيقاف -
 شريط قياس مدرج لقياس المسافة بالسنتيمتر.  -
 (.نالس -الوزن -)الطول استمارات تسجيل بيانات -
 حمام سباحة.  -
  .أوزان مختمفة جُمل حديدية بمقبم -
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 كرات طبية أوزان مختمفة.   -
 .وأساتك مطاطيةحبال  -
 ألواح الطفو. -
 كفوف اليدين. -
 . زعانف قصيرة -
  .لتحديد طول الضربة ومعدل تردد الضرباتTrack analyises   كىبرنامج التحميل الحر  -

 : (1مرفق ) المقترح End 1مستوي الأول من التحمل برنامج التدريب ال
 ىداف البرنامج " أ

الأول مثن التحمثل  مقتثرح لمعرفثة تثأثير تثدريب المسثتوىبرنثامج تثدريبي  ييدف البحث إلى تصثميم 
End-1 احي المسافات القصيرة.بالرقمي لس عدل تردد الضربات وطوليا والمستوىعمي تحسين م 

 :أسس ومعايير بناء البرنامج التدريبي المقترح
 ضوء ىدف البرنامج التدريبي، قام الباحث بوضع الأسس والمعايير التالية: يف

 .توافر الإمكانات والأدوات والأجيزة المناسبة لطبيعة البحث 
 .أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضع من أجميا 
 .مراعاة اختيار وترتيب التدريبات داخل البرنامج 
  المستخدم. ن تكون فترات الراحة مناسبة لمحملأمراعاة 
 عمل المفصل. اتجاه يتتم التدريبات ف وأن 
 .توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج 
 .أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحمة السنية قيد البحث 
 .أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحمو المختمفة 
 عينة البحث. مراعاة البرنامج الفروق الفردية بين أفراد 
 درجة الحمل أثناء فترات البرنامج التدريبي. يمراعاة مبدأ التموج ف 
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي. 

 تخطيط البرنامج التدريبي المقترح: -ج  
مثثن خثثلال الخطثثوات التثثي اتبعيثثا الباحثثث فثثي بنثثاء البرنثثامج مثثن حيثثث الاسثثتعانة بثثالمراجع العمميثثة 

تثثم تحديثثد  الاسثثتطلاعيةالمتخصصثثة والدراسثثات المرجعيثثة ونتثثائج اسثثتطلاع رأي الخبثثراء والدراسثثة 
 تي:الآ

 -: يتةون البرنامج من
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 (Miso cycle) ثلاث دورات متوسطة -
 (Macrocycleعشر دورة صغرى ) أثني -
 اليوم  يربعة وحدات تدريبية بواقع وحدة تدريبية فأية سبوعالأعدد وحدات التدريب  -
 الجمعة.  –ربعاء الأ –الاثنين  – )السبتام التدريب أي -
 وحدة تدريبية 26عدد وحدات البرنامج  إجمالي -
 كم 04.255 –كم 05.055يتراوح من  يسبوعالأ يحجم التدريب -
 كم 2.055 –كم 0.055يتراوح من  يحجم التدريب اليوم -
 كم 034.355الحجم الكمى لوحدات البرنامج  -
حيثثث ان الاحجثثام السثثابقة والتيدئثثة  للإحمثثاءم لكثثل وحثثدة تدريبيثثة 0555 –م 655يثثتم اضثثافة  -

  .حماء والتيدئةخاصة بمستوي التحمل وبدون الجزء الخاص بالإ

 
 
 
 
 

 (5جدول )
 (Miso cycleة )المتوسط ةخلال الدورات التدريبي ةحجام التدريبييوضح توزيع الأ

 

  
سبوع  الأ

 الأول
سبوع  الأ

 الثاني
سبوع  الأ

 ثلالثا
سبوع  الأ

 المجموع  الرابع

 ةالمتوسط ةالدور 
 وليالأ

11.8 18.4 13.5 15.8 25.1 

  ةالمتوسط ةالدور 
 ةالثاني

18.4 13.5 14.7 11.8 30.6 

ة المتوسط ةالدور 
 ةالثالث

13.5 14.7 16.4 18.4 35 
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 (6جدول )

 (micro cycle) ىالصغر  ةخلال الدورات التدريبي ةحجام التدريبييوضح توزيع الأ
 المجموع  ةالجمع الأربعاءا الاثنين  السبت   

 11.3 8.3 3 3 3 الأولسبوع  الأ
 18.4 8.8 3.8 3.8 3.8 سبوع  الثانيالأ
 13.5 3.3 3.4 3.4 3.4 سبوع  الثالثالأ
 15.8 8.4 8.6 8.6 8.6 سبوع  الرابعالأ
 18.4 8.8 3.8 3.8 3.8 سبوع  الخامسالأ
 13.5 3 3.5 3.5 3.5 سبوع  السادسالأ
 14.9 3.5 3.8 3.8 3.8 سبوع  السابعالأ
 11.8 8.8 3 3 3 سبوع  الثامنالأ
 13.5 3 3.5 3.5 3.5 سبوع  التاسعالأ
 14.9 3.5 3.8 3.8 3.8 سبوع  العاشرالأ

 16.4 3.8 4.8 4.8 4.8 سبوع  الحادي عشرأالا
 18.4 8.8 3.8 3.8 3.8 سبوع  الثاني عشر الأ

 
 الوحدة التدريبية اليومية:

 التييئة البدنية:
( دقيقثثة ويؤديثثو أفثثراد عينثثة البحثثث الأساسثثية، وذلثثك لتييئثثة الجيثثازين الثثدوري 03زمثثن ىثثذا الجثثزء )

 والتنفسي مع التركيز عمى تمرينات الإطالة والمرونة. 
 الرئيسي:الجزء 

دقيقثثثة، وفثثثى ىثثثذا الجثثثزء يقثثثوم أفثثثراد عينثثثة  (005- 75يتثثثراوح مثثثن ) يزمثثثن الجثثثزء الرئيسثثث 
 الخاصثثثة، الكينماتيكيثثثةالقثثثدرات  لتطثثثويرتحمثثثل الأساسثثثي أنشثثثطة تثثثدريب الالبحثثثث الأساسثثثية بتنفيثثثذ 

ويتثثراوح حجثثم التثثدريب  الأداء الفنثثي وى  لمحفثثاظ عمثثى مسثثت الميريثثةتثثدريبات مجموعثثة مثثن الوأيضثثاً 
 كم.   2055 –كم 0055اليومي من 

 الختام)التيدئة(:
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، ويتضثمن تمرينثات أفثراد عينثة البحثث الأساسثية( دقثائق ويؤديثو جميثع 3زمن ىثذا الجثزء ) 
 م سباحة حرة طويمة.055أداء  –الاسترخاء داخل الماء، 

 :القياسات القبلية 
قيثثد البحثثث، البدنيثثة  القثثدراتإجراء القياسثثات القبميثثة لأفثثراد عينثثة البحثثث الأساسثثية فثثي قثام الباحثثث بثث

  .00/0/0505وحتى  05/0/0505في الفترة من وذلك 
 تطبيق البرنامج التدريبي: 

في  التجريبيةالمقترح عمى أفراد عينة البحث  END-1ساسي الأبرنامج التدريب محتوى تم تطبيق 
( وحثثثدات تدريبيثثثة فثثثي 2بواقثثثع ) بوع( أسثثث00م لمثثثدة )4/3/0505م إلثثثى 07/0/0505الفتثثثرة مثثثن 
 الأسبوع.

 القياسات البعدية:
/ حنثثثي 5/3إجراء القياسثثثات البعديثثثة لأفثثثراد عينثثثة البحثثثث الأساسثثثية فثثثي الفتثثثرة مثثثن قثثثام الباحثثثث بثثث

 .بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية 6/3/0505
 نموذج لوحدتين تدريبيتين :

 
 5الاثنين    /   /          5/  /       السبت   التاريخ
المسا المةونات

 فة
ا
ل
ت
ة
را
 ر

راحة 
التة
 رار

عدد 
الم
جمو 
عا
 ت

راحة 
الم
جمو 
عا
 ت

الش
 دة

المسا
 فة

ال
ت
ةرا
 ر

راحة 
التة
 رار

عدد 
الم
جمو 
عا
 ت

راحة 
الم
جمو 
عا
 ت

 الشدة

 455 
155 
855 
855 
 رجلين

4 
8 
6 
1 

35 
 ث
15 
 ث
15 
 ث

  65
: 
65
: 
85
: 
65

455 
155 
155 
855 

4 
8 
4 
1 

35 
 ث
15 
 ث
15 
 ث

 
 
 
3 
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65: 
65: 
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: 

 3855 3855 الحجم
 

 : ويالإحصائي المعالجات
 لمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:

 .نسبة التحسن" اختبار "ت .معامل الالتواء .الانحراف المعياري. الوسيطالمتوسط الحسابي.  -
 عرض ومناقشة النتائج

 أولًا عرض النتائج: -
 (7جدول )                               -

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

 
 
 
 

 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
قيمة "ت"  ف

 ودلالتيا
نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معدل تردد 
 *7.031 3.701 1.30 30.304 1.77 23.451 دورة/دقيقة الضربات

13.0% 
طول  

 *0.556 5.553 5.50 0.544 5.02 0.770 متر الضربة
3.8% 

المستوي 
الرقمي 
لسباحة 

- 5.36 06.06 0.40 11.52 ثانية
2.645 

5.754* 
14.7% 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    22  (   ( الثانى م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يىنيى( شهر )    72رقن الوجلد )         
 
 

 متر55
 8.868=  9ودرجات حرية  5.55قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

ولصالح  يوالبعد ي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبم5يتضح من الجدول رقم )
متر حرة، حيث أن قيمة "ت"  35متغيرات معدل تردد الضربة، وزمن سباحة  يف يالقياس البعد

درجات، بالإضافة  7، ودرجة حرية 5.53المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
  8 إلى 1,6إلى وجود نسب تحسن في المتغيرات المختارة قيد البحث تراوحت قيميا الإحصائية بين 

02,5 .%   
  
 

 ( 8جدول )  
 للمجموعة يدلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياس القبلي والبعد

 15ن =  في المتغيرات قيد البحث المختارة الضابطة

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
قيمة "ت"  ف

 ودلالتيا
نسبة 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معدل تردد 
 الضربات

 دورة/
 %1.01 5.354 5.255 0.10 24.470 1.05 24.003 دقيقة

 %0.50 5.105 5.523 5.0 0.502 5.03 0.757 متر طول الضربة
المستوي 
الرقمي 
لسباحة 

 متر55

- 5.34 10.52 0.26 10.6 ثانية
0.545 

0.550* 1.71% 

 8.868=  9ودرجات حرية  5.55قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ولصالح  ي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعد8يتضح من الجدول رقم )

متر حرة، حيث أن قيمة "ت"  35في متغيرات عدد الضربات وزمن سباحة  يالقياس البعد
 رجات. د 7، ودرجة حرية 5.53المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
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 يالبعدو وأظيرت أيضا نتائج الجدول عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي 
حيث أن قيمة "ت" المحسوبة اقل من قيمة "ت"  بة.معدل تردد الضربة، طول الضر  لمتغيرات

ضافة إلى وجود نسب تحسن درجات، بالإ 7، ودرجة حرية 5.53الجدولية عند مستوى معنوية 
8 إلى 0,50الخاصة قيد البحث تراوحت قيميا الاحصائية بين  مياريةالقدرات ال في جميع
1.71.8 

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية

 15= 8= ن1ن    في المتغيرات قيد البحث المختارة والضابطة

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية
قيمة "ت"  ف

المتوسط  ودلالتيا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معدل تردد 
 *4.155 2.612 0.10 24.470 1.30 30.304 دورة/دقيقة الضربات

 0.360 5.520 5.0 0.502 5.50 0.544 متر طول الضربة
المستوي الرقمي 

 *4.575 1.345- 5.34 10.52 5.36 06.06 ثانية متر55لسباحة 

 8.151=  18ودرجات حرية  5.55قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
لممجموعتين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين 7 يتضح من الجدول رقم )
متر حرة،  35متغيرات معدل تردد الضربة، زمن الضربة وزمن سباحة  يالتجريبية والضابطة ف

، ودرجة حرية 5.53نوية حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى مع
 درجات. 06

 ثانياً مناقشة النتائج:
والبعدية توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات القياسات القبلية مناقشة الفرض الأول القائل 

 ونسبة تحسن لصالح متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية قيد البحث.
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 بين القياسين القبمي 5,53وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى إلى ( 5نتائج جدول ) أشارت
حيث بمغ معدل تردد  ) الأداء المياري متغيرات في  تجريبيةوالبعدي لأفراد عينة البحث ال
( وكان الفارق بين 30,304وبمغ المتوسط في البعدي ) ) 23,451الضربات في القياس القبمي )

وقد بمغ  %( لصالح القياس البعدي  ،01,55( وبذلك تكون نسبة التحسن )5,030المتوسطين ) 
الفارق بين ( وكان 0,544( وبمغ المتوسط في البعدي )0,770طول الضربة في القياس القبمي )

وقد بمغ ،  % ( لصالح القياس البعدي1,6( وبذلك تكون نسبة التحسن )5.553المتوسطين )
وبمغ المتوسط في البعدي  )  11,52م حرة( في القياس القبمي )35المستوي الرقمي لسباحة )

(06,06). 
القيثثثاس %( لصثثثالح 02,5( وبثثثذلك تكثثثون نسثثثبة التحسثثثن )2,645وكثثثان الفثثثارق بثثثين المتوسثثثطين )

وجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القيثثاس البعثثدي عثثن  عثثن( 5نتثثائج جثثدول ) أسثثفرت، وبثثذلك تكثثون البعثثدي
معثدل تثردد الضثربات  ) الأداء الميثاريمتغيثرات ة في المتغيثرات تجريبيال القبمي لأفراد عينة البحث

حيثثثث تراوحثثثت مثثثا بثثثين قيثثثد البحثثثث  ( م حثثثرة 35، وطثثثول الضثثثربة ، والمسثثثتوي الرقمثثثي لسثثثباحة 
 البعدي.لصالح القياس %( 02,5 -% 1.4)

لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث  قيثثثد البحثثثث الأداء الميثثثاريمتغيثثثرات ويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي 
 التحمثل، والتثي اشثتمل عمثى مجموعثة مثن تثدريبات البرنثامج التثدريبي المقتثرحإلى فاعميثة  تجريبيةال
السثباحين الناشثئين مذراعين، حيث روعي فييا تقنين الأحمال التدريبية بمثا يثتلاءم مثع طبيعثة أداء ل

 .قيد البحث
أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل م، 0551نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى  وتتفثثثق ىثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن

 Boten,Yarkong(، 0505مصطفي محمود عقل )، 0556 محمود حامد القنواني(، 0550)
et al (1997 ،) (0550أحمد )حسام الدين حمدي ،David sall (1992)   إلى أن برنامج   
وما يحتثوي عميثو مثن تثدريبات متنوعثة موجيثة بصثورة مباشثرة  END-1التحمل الأساسي  اتتدريب

 لميدف التدريبي لمبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية.
 
أحثد مسثتويات التحمثل ي فثي أن مسثتوي التحمثل الأساسث اشثكو وىذا يتفق مع ما ذكثره أرسثنت ماجم 

يسثتخدم  يمحثدده، والتث ىوائيثة عثن طريثق التثدريب لفتثرات زمنيثةلاوالتثي تيثدف إلثى تنميثة القثدرة ال
( 0770ذكثي ) وعمىأسامة راتب،  . ويتفق أيضاَ مع ما أشار إليونفييا معدلات أقل من الأكسجي

أن التثثدريب اللاىثثوائي يحتثثاج إلثثى قثثدر كبيثثر مثثن القثثوة والقثثدرة العضثثمية مثثن المجموعثثات العضثثمية 
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العمريثثة الصثثغيرة ىثثذا القثثدر مثثن القثثوة والقثثدرة لأداء ولا يمتمثثك سثثباحي المجموعثثات المشثثاركة فثثي ا
 . لمرتفعة الشدةاستيعاب الأحمال ا العضمية، وذلك لصغر حجم العضلات لدييم وعدم قدرتيم عمى

( فثي أن تحقيثق التقثدم لمسثتوى الإنجثاز الرقمثي فثي 0504وىذا يتفق مع ما ذكثره دريثد الحمثداني )
دراسثثثتيا التوصثثثل سثثباحة المنافسثثثات عمثثى العديثثثد مثثثن العوامثثل المتداخمثثثة والتثثي يمكثثثن عثثثن طريثثق 

ل بعثثثم ، وأن الارتقثثثاء بمسثثثتوى السثثثباحين يرجثثثع فثثثي الحقيقثثثة إلثثثى اسثثثتغلالأفضثثثل زمثثثن إنجثثثازي
العوامل التي تعتبر بمثابة مقومات أساسية يمكن عن طريقيا التقثدم بنتثائج السثباحين. وأن الضثبط 

يثؤثر فثي توزيثع الجيثد والعثبء الواقثع عمثى الأجيثزة الحيويثة  طياً لأمثل لاداء سواء كان فنياً أو خا
 مما يحقق مبدأ اقتصادية الجيد ويؤدي إلى رفع مستوى الإنجاز الرياضي

تقنثين برنثامج التحمثل المسثتمر ومناسثبة تمرينثات البرنثامج  زي الباحثث تحقيثق ىثذه النتيجثة إلثىعوي
 ومرونتيا بما يتناسب معً المرحمة السنية قيد البحث.

وبثثذلك يتحقثثق الفثثرم الأول القائثثل توجثثد فثثروق دالثثة احصثثائياً بثثين متوسثثطات القياسثثات القبميثثة  
 .ية لممجموعة التجريبية قيد البحثدوالبعدية لصالح متوسطات القياسات البع

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

بثثين القياسثثين القبمثثي  5,53( إلثثى وجثثود فثثروق دالثثة إحصثثائياً عنثثد مسثثتوى 6أشثثارت نتثثائج جثثدول )
حيثث بمثغ متوسثط معثدل تثردد  ) الأداء الميثاريمتغيثرات في  ضابطةوالبعدي لأفراد عينة البحث ال
( وكثان الفثارق بثين 24,470( وبمثغ المتوسثط فثي البعثدي )24,003الضربات في القيثاس القبمثي )

وقثثد بمثثغ دي ، %( لصثثالح القيثثاس البعثث1,01( وبثثذلك تكثثون نسثثبة التحسثثن )5,255المتوسثثطين ) 
( وكثان الفثارق بثين 0,502( وبمثغ المتوسثط فثي البعثدي )0,757طول الضربة في القياس القبمي )

وقثثثد بمثثثغ % ( لصثثثالح القيثثثاس البعدي،0,50( وبثثثذلك تكثثثون نسثثثبة التحسثثثن )5.523المتوسثثثطين )
( 10,52( وبمغ المتوسط في البعدي )10,6م حرة في القياس القبمي )35المستوي الرقمي لسباحة 

% ( لصثثالح القيثثاس 1,71( وبثثذلك تكثثون نسثثبة التحسثثن )0.545وكثثان الفثثارق بثثين المتوسثثطين )
 البعدي.

لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث  قيثثثد البحثثثث الأداء الميثثثاريمتغيثثثرات ويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي 
 ذي، والثثثموعثثثة الضثثثابطةالبرنثثثامج التثثثدريبي التقميثثثدي المسثثثتخدم لتثثثدريب المج أىميثثثةإلثثثى  ضثثثابطةال

  .والمرونة والقوة والسرعة التحملاشتمل عمى مجموعة من تدريبات 
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أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل ، م0551نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى  وتتفثثثق ىثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن
التقميثدي أدي برنامج الإلى أن    David sall (1992)، 0556 محمود حامد القنواني، (0550)

 .لتي وصمت ليا المجموعة التجريبيةبالصورة اإلي تحسن المجموعة الضابطة ولكن ليس 
تقنثين برنثامج التحمثل المسثتمر ومناسثبة تمرينثات البرنثامج  ىويعزي الباحثث تحقيثق ىثذه النتيجثة إلث

 ومرونتيا بما يتناسب معً المرحمة السنية قيد البحث.
وبثثذلك يتحقثثق الفثثرم الثثثاني القائثثل توجثثد فثثروق دالثثة احصثثائياً بثثين متوسثثطات القياسثثات القبميثثة  

 .عدية لممجموعة الضابطة قيد البحثوالبعدية لصالح متوسطات القياسات الب
مناقشككة الثالككث الفككرض القائككل توجككد فككروق دالككة احصككائياً بككين متوسككطات القياسككين البعككديين 

 ت البعدية للمجموعة التجريبية قيد البحث.لصالح متوسطات القياسا
 ينبثين القياسثين البعثدي 5,53( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مسثتوى 7أشارت نتائج جدول )
حيثثث بمثثغ متوسثثط معثثدل  )الأداء الميثثاري فثثي متغيثثرات  تجريبيثثة والضثثابطة لأفثثراد عينثثة البحثثث ال

 .(30,304تردد الضربات في القياس البعدي لممجموعة التجريبية )
( وكثثثثثان الفثثثثثارق بثثثثثين 24,470عثثثثثة الضثثثثثابطة )و وبمثثثثثغ المتوسثثثثثط فثثثثثي القيثثثثثاس البعثثثثثدي لممجم    

وقثثثد بمثثثغ طثثثول الضثثثربة فثثثي  ،( لصثثثالح القيثثثاس البعثثثدي لممجموعثثثة التجريبيثثثة2,612المتوسثثثطين )
( وبمثثثثغ المتوسثثثثط فثثثثي القيثثثثاس البعثثثثدي لممجموعثثثثة 0,544ة التجريبيثثثثة )القيثثثثاس البعثثثثدي لممجموعثثثث

( لصثثثالح القيثثثاس البعثثثدي لممجموعثثثة 5,520( وكثثثان الفثثثارق بثثثين المتوسثثثطين )0,502الضثثثابطة )
م حثثثرة فثثثي القيثثثاس البعثثثدي لممجموعثثثة 35وقثثثد بمثثثغ متوسثثثط المسثثثتوي الرقمثثثي لسثثثباحة  التجريبيثثثة ،
( وكثان الفثارق 10,52قياس البعدي لممجموعة الضابطة )( وبمغ المتوسط في ال06,06التجريبية )

 ( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية . 1,345بين المتوسطين )
( عن وجود نسب تحسن في القياس البعدي عثن القبمثي لأفثراد 7أسفرت نتائج جدول )وبذلك تكون 
 ي.لصالح القياس البعد الأداء المياري متغيرات ة فيتجريبيعينة البحث ال

لثثثدى أفثثثراد عينثثثة البحثثثث  قيثثثد البحثثثث متغيثثثرات الأداء الميثثثاري ويرجثثثع الباحثثثث ذلثثثك التحسثثثن فثثثي 
 التحمثل، والتثي اشثتمل عمثى مجموعثة مثن تثدريبات البرنثامج التثدريبي المقتثرحإلى فاعميثة  تجريبيةال
لناشثئين السثباحين امثع طبيعثة أداء  ئمنين الأحمثال التدريبيثة بمثا يثتلا، حيث روعي فييا تقمذراعينل

  .قيد البحث
أيمثثثثن كمثثثثال كامثثثثل ، م0551نبيثثثثل أحمثثثثد موسثثثثى  وتتفثثثق ىثثثثذه النتيجثثثثة مثثثثع نتثثثثائج دراسثثثثة كثثثثل مثثثن

ومثا  END-1التحمثل الأساسثي  اتأن برنثامج تثدريب إلثى 0556 محمود حامد القنواني، (0550)
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نثثامج ضثثمن أجثثزاء يحتثثوي عميثثو مثثن تثثدريبات متنوعثثة موجيثثة بصثثورة مباشثثرة لميثثدف التثثدريبي لمبر 
 .الوحدة التدريبية

ويعزي الباحث تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت تدريبات التحمثل الأساسثي لأن ىثذا النثوع 
خدم السثرعة الأقثل مثن من التدريب يشمل سباحة مسافات طويمة بسثرعة معتدلثة والسثرعة التثي تسثت

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

يقتصثر تثثدريب التحمثثل الأساسثثي عمثثى ذلثثك ولكثن ىنثثاك العديثثد مثثن الأىثثداف الأخثثرى حيثثث أن  ولا
البطيئة تقوم بمعظثم العمثل فثي ىثذا النثوع مثن التثدريب  كمثا أن الأليثاف السثريعة الألياف العضمية 

تستغرق وقتا حتى تعوم جميكوجين العضلات العاممة الذي فقثد خثلال الفتثرة المبكثرة مثن التثدريب 
ذو الشدة العالية وعند أداء التدريب بالتحمل الأساسي بالحد الأدنى من السرعة فإنو  من المحتمثل 

ة استرجاع الجميكوجين المفقود من العضلات في أليافيا البطيئة لأن الأداء عند ىذه السرعة إمكاني
يستخدم تمثيل الدىون لتحرير الطاقة ولذلك فكمية الجميكوجين المخزونة في الألياف البطيئة يمكن 

%  55-35تعويضيا في نياية اليوم ويشير العمماء إلى أن تمد الدىون العضلات  بالطاقة بنسثبة 
من إجمالي كمية الطاقة المنفقثة أثنثاء أداء السثباحة بسثرعة تثدريب التحمثل الأساسثي اعتمثادا عمثى 

 ومدى وسرعة مجموعات السباحة المٌمارسة.   طول
المجموعثثة الضثثابطة فثثي القياسثثين البعثثدين لصثثالح  ىويعثزي الباحثثث تفثثوق المجموعثثة التجريبيثثة عمثث

ومثثثا يحتثثثوي عميثثثو مثثثن  END-1التحمثثثل الأساسثثثي  اتريبإلثثثى أن برنثثثامج تثثثد المجموعثثثة التجريبيثثثة
 .نامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبيةتدريبات متنوعة موجية بصورة مباشرة لميدف التدريبي لمبر 

وبثثذلك يتحقثثثق الفثثرم الثثثثاني القائثثل توجثثثد فثثروق دالثثثة احصثثائياً بثثثين متوسثثطات القياسثثثات القبميثثثة 
 .لممجموعة الضابطة قيد البحثوالبعدية لصالح متوسطات القياسات البعدية 

 الاستنتاجات والتوصيات
 أولًا: الاستنتاجات:

في حدود أىداف البحث والعينكة المسكتخدمة وبنكاء علكى نتكائج التحليكل الإحصكائي توصكل الباحكث إلكى 
 :الاستنتاجات التالية

بثثين القياسثثين القبمثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5.53وجثثود فثثروق دالثثة إحصثثائياً عنثثد مسثثتوى 
 .يلصالح القياس البعد (البحث )قيد الأداء المياريمتغيرات في التجريبية 

بثثين القياسثثين القبمثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5.53وجثثود فثثروق دالثثة إحصثثائياً عنثثد مسثثتوى  -0
 .يم حرة لصالح القياس البعد35المستوي الرقمي لمسافة التجريبية في 
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بثثين القياسثثين القبمثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث  5.53وجثثود فثثروق دالثثة إحصثثائياً عنثثد مسثثتوى  -0
 .يلصالح القياس البعد (البحث )قيدت الأداء المياري ضابطة في متغيراال

القبمثثي والبعثثدي لأفثثراد عينثثة البحثثث بثثين القياسثثين  5.53وجثثود فثثروق دالثثة إحصثثائياً عنثثد مسثثتوى  -1
 .يم حرة لصالح القياس البعد35الضابطة في المستوي الرقمي لمسافة 

  متغيثثثراتالفثثثي  وجثثثود نسثثثب تحسثثثن فثثثي القيثثثاس البعثثثدي عثثثن القبمثثثي لأفثثثراد عينثثثة البحثثثث التجريبيثثثة -4
 .يلصالح القياس البعد%( 01 -% 1.4حيث تراوحت ما بين )قيد البحث  المياريو 

في المستوي الرقمثي  نسب تحسن في القياس البعدي عن القبمي لأفراد عينة البحث التجريبيةوجود  -5
 .يلصالح القياس البعد%( 02,5)حيث بمغت م حرة قيد البحث 35لمسافة 

ت الأداء فثي متغيثرا وجود نسب تحسن في القياس البعدي عن القبمي لأفراد عينثة البحثث الضثابطة -6
 .يلصالح القياس البعد%( 1,01 -% 0.03حيث تراوحت ما بين )قيد البحث المياري 

 
في المستوي الرقمي  وجود نسب تحسن في القياس البعدي عن القبمي لأفراد عينة البحث الضابطة -7

 %(1,71حيث بمغت )قيد البحث  هم حر 35لمسافة 
 .يلصالح القياس البعد             

ت متغيثثراابطة فثثي لأفثثراد عينثثة البحثثث التجريبيثثة والضثثوجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القياسثثين البعثثديين  -8
 قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.الأداء المياري 

وجثثود نسثثب تحسثثن فثثي القياسثثين البعثثديين لأفثثراد عينثثة البحثثث التجريبيثثة والضثثابطة فثثي المسثثتوي  -9
 قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. هم حر 35الرقمي لمسافة 

تحثثثين معثثثدل تثثثردد الضثثثربات وطوليثثثا  ىأدي إلثثث END-1مسثثثتوي الأول مثثثن التحمثثثل اسثثثتخدام تثثثدريب ال -05
 .  والمستوي الرقمي لسباحي المسافات القصيرة قيد البحث

 ثانياً: التوصيات:
 :يو من نتائج يوصى الباحث بما يليفي حدود عينة البحث وما توصل إل 

تحثثثثثين معثثثثدل تثثثثثردد  ىأدي إلثثثث END-1تثثثثدريب المسثثثثتوي الأول مثثثثثن التحمثثثثل برنثثثثثامج أىميثثثثة اسثثثثتخدام  -0
 .الضربات وطوليا والمستوي الرقمي لسباحي المسافات القصيرة قيد البحث

 .مقاومة التعب العضميلمعمل عمى أدي  END-1تدريب المستوي الأول من التحمل برنامج استخدام  -0
مثا قبثل المنافسثة بشثكل رئيسثي فثي فتثرة الإعثداد الخثاص وفتثرة أنشطة تدريب التحمل الأساسي استخدام  -1

 .لسباحي المسافات القصيرة قيد البحث الميارية و تحسين الحالة البدنية لما ليا من أىمية في
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 المياريثثةمتابعثثة وتقيثثيم نتثثائج البثثرامج التدريبيثثة لمسثثباحين الناشثثئين بقيثثاس متغيثثرات أخثثري مثثثل المتغيثثرات   -2
 والبدنية والنفسية والفسيولوجية والميكانيكية.

فثثثثثي الأنديثثثثثة  END-1دوات والأجيثثثثثزة الرياضثثثثثية المسثثثثثتخدمة فثثثثثي تثثثثثدريب التحمثثثثثل الأساسثثثثثي تثثثثثوفير الأ -3
 الرياضية بما يخدم العممية التدريبية لمسباحين الناشئين.

 
ذات المسثثثثتوي الرقمثثثثي مثثثثثل  ىضثثثثرورة اسثثثثتخدام بثثثثرامج تثثثثدريب التحمثثثثل الأساسثثثثي فثثثثي الرياضثثثثات الأخثثثثر  -4

 .ىالتجديف والعاب القو 
يخثثدم العمميثثة  بمثا END-1 العمميثة التدريبيثثة لأىميثة بثثرامج التحمثل الأساسثثي ىتوجيثو نظثثر القثائمين عمثث -5

 التدريبية
 المراجع:

 أولًا المراجع العربية:
التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربثي،  (:1997) أحمد عبد الفتاح أبو العلا -0

 القاىرة.
 تدريب المستويات العميا، دار الفكر العربي، القاىرة. (:1994) حعبد الفتاأحمد  أبو العلا -0
فاعميثثثثة التثثثثدريب باسثثثثتخدام  (:8558) أيمككككن ةمككككال ةامككككل -1

مسثثتويات مختمفثثة مثثن التحمثثل عمثثى معثثدلات اسثثتيلاك الأكسثثجين وعلاقتيثثا بمسثثتوى الأداء الفنثثي 
 ، جامعة حموان.ن في السباحة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنينيلمناشئ

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

 منشورة، كمية التربية الرياضية بنين، جامعة حموان.
الأسثثس والمفثثاىيم  (:8516دريككد مجيككد حميككد الحمككداني ) -3

 راق.عة في تعميم وتدريب السباحة، المكتبة الرياضية الشاممة، بغداد، الالعممية الحديث
عمم الحركة  (:1999)وآخرون طلحة حسام الدين حسين  -4

 التطبيقي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.        
جية التثدريب الرياضثثي اسثتراتي (:8555)محمكد علكي القكط  -5

 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.0ج ،في السباحة
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فعاليثثثة تثثثدريب التحمثثثل  (:8558محمكككود حامكككد القنكككواني ) -6
الأساسثثي عمثثى بعثثم مكونثثات المياقثثة البدنيثثة والمسثثتوى الرقمثثي لسثثباحي الصثثدر الناشثثئين، رسثثالة 

 .لزقازيق، جامعة امنشورة، كمية التربية الرياضية رماجيستير غي
فاعميثثثثثة برنثثثثثامج تثثثثثدريبي  (:8553نبيكككككل أحمكككككد موسكككككى ) -7

لتطوير التحمل الخاص لمسباحين الناشثئين علاقتثو بالإنجثاز الرقمثي، رسثالة دكتثوراه غيثر منشثورة، 
 كمية التربية الرياضية، جامعة حموان.

 ثانياً المراجع الأجنبية:
Maglishco, E., W., (1993): Swimming Even Faster, My Filed Publishing 
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