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  : ملخص البحث 

بات تنظیم السرعة بالمسافات شدیدة القصر على بعض تھدف ھذه الدراسة إلى التعرف على تأثیر تدری

، والتحمل اللاھوائي سباحة )م١٠٠×١٠(ومستوى التحمل الھوائى سباحة )  متغیرات٧(المتغیرات الوظیفیة 

) ٦(م ، وكانت عینة الدراسة ١٠٠، وكذلك التعرف على مستوى التحسن للمستوى الرقمى لسباحة ) م٥٠×٦(

 سنة ، وتم إستخدام ١٤.٤ًورد بالمنصورة ، تم إختیارھم عمدیا ومتوسط أعمارھن سباحات من نادى جزیرة ال

 وكانت أھم النتائج وجود فروق – اسابیع ٦، وأجریت التجربة لمدة " قیاسي قبلي وبعدي" المنھج التجریبي

سن مستوى ذات دلالة احصائیة للسباحات عینة الدراسة فى جمیع المتغیرات الوظیفیة قید البحث ، وكذلك تح

لمعدل النبض فى % ١٢.١٦التحمل الھوائى واللاھوائي لدیھم ، وكانت أعلى نسب التحسن لھذه المتغیرات بین 

كما % ..٢.٦٥یلیھا السعة الحیویة % ٢.٠٣الراحة ، وأقل نسبھ تحسن لمعدل النبض بعد المجھود وبلغت 

  .م حرة للعینة قید البحث١٠٠ًتحسن أیضا المستوى الرقمى لسباحة 

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

   : المقدمة ومشكلة البحث

التѧدریب الریاضѧى فѧѧى شѧكلة العѧѧام یعتبѧر العنѧѧصر 

العام والأساسى فى إعѧداد الریاضѧیین وتطѧویر صѧفاتھم 

البدنیة والوظیفیة والحركیѧة للوصѧول للمѧستوى العѧالى 

فى النѧشاط الریاضѧى التخصѧصى، ومѧن ثѧم فѧإن العملیѧة 

سѧѧѧس التدریبیѧѧѧة تبنѧѧѧى وتؤسѧѧѧس علѧѧѧى مѧѧѧدى تطبیѧѧѧق الأ

والمبادئ العلمیة لتكون العامل الرئیѧسى الفاعѧل لتنمیѧة 

الكفاءة البدنیة والوظیفیة ورفع مستوى الاستعداد لبѧذل 

  .الجھد خلال الوحدات التدریبیة والمنافسات

 وتعتبر السباحة نشاط ریاضى تنافسى تعتمد على 

مѧѧѧѧدى إمѧѧѧѧتلاك الѧѧѧѧسباحین والѧѧѧѧسباحات لقѧѧѧѧدرات بدنیѧѧѧѧة 

ل حتى یمكنھم تحقیق انجازات وفسیولوجیة بمستوى عا

ملموسѧѧѧة فѧѧѧى البطѧѧѧولات المحلیѧѧѧة والقاریѧѧѧة والѧѧѧدورات 

الأولمبیھ ، ومن ثم فھى تكتسب أھمیة خاصة بѧضرورة 

إھتمѧѧام مѧѧدربیھا باسѧѧتخدام الطѧѧرق والأسѧѧالیب التدریبیѧѧة 

الحدیثѧѧة لزیѧѧادة مقѧѧدرة الجѧѧسم الفѧѧسیولوجیة فѧѧى انتظѧѧام 

 وزیادة فاعلیتھ الطاقة اللازمة لحركة السباح فى الماء ـ

  . فى تحسین الأداء والإنجاز الرقمى

ویѧѧѧѧذكر كѧѧѧѧل مѧѧѧѧن أبѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا أحمѧѧѧѧد عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح 

، سѧیلینوفا وآخѧرون ٢٠٠٢حسام الѧدین فѧاروق ١٩٩٧

Selinova et all ا، ٢٠٠٨ѧѧѧѧرون زیونیجѧѧѧѧوآخ 

Zuniga et allدیث ٢٠١١ѧѧѧدخل الحѧѧى أن المѧѧإل    

 لتدریب الریاضѧیین ومѧنھم الѧسباحین ھѧو تركیѧز بѧرامج

 نظѧѧم انتѧѧاج الطاقѧѧة التѧѧى تتطلبھѧѧѧا أداء لتنمیѧѧةالتѧѧدریب 

، ویضیف أبو )٢٤(،)٢٢(،)٧(،)١(المنافسات بفاعلیة 

 إلѧى أن الѧسباحة لھѧا متطلباتھѧا ١٩٩٧ عبد الفتاح العلا

البدنیѧѧة والوظیفیѧѧة الخاصѧѧة والتѧѧى تختلѧѧف عѧѧن سѧѧѧائر 

الریاضات التنافѧسیةالأخرى،حیثتتطلبمجھود بѧدنى كبیѧر 

الوضع الأفقى لجسم السباح وحركتھ علѧى للمحافظة على 

الماء ضد المقاومѧات المختلفѧة داخѧل ھѧذا الوسѧط المѧائى، 

 تѧѧدریبات الѧѧسباحین یجѧѧب أن تكѧѧون إختیѧѧارومѧѧن ثѧѧم فѧѧإن 

مѧѧѧشابھھ مѧѧѧن حیѧѧѧث شѧѧѧكل أدائھѧѧѧا الحركѧѧѧى الخѧѧѧارجى مѧѧѧع 

مѧѧایؤدى داخѧѧل المنافѧѧسة لارتبѧѧاط ذلѧѧك بѧѧنظم انتѧѧاج الطاقѧѧة 

ѧѧѧة والحركیѧѧѧرات الكیمیائیѧѧѧذا الأداء والتغیѧѧѧصاحبة لھѧѧѧة الم

 العѧلا عبѧد الفتѧاح، برنѧت أبѧوداخل المنافسات ، ویѧضیف  

 أنѧѧھ لیكѧѧون الѧѧسباح Prent Rushall٢٠١٦ روشѧѧال 

قѧѧادر علѧѧى انتѧѧاج الطاقѧѧة لأطѧѧول فتѧѧرة ممكنѧѧة مѧѧع وجѧѧود 

امكانیة عالیة لھ للتغیر بین نظم انتاج الطاقة المختلفة مع 

وى عѧѧالى مѧѧن الاقتѧѧصاد فѧѧى الجھѧѧد المبѧѧذول وإظھѧѧار مѧѧست

وأن ھذا التدریب لجمیѧع نظѧم إنتѧاج الطاقѧة  القوة العضلیة

لѧسباح ایؤدى الى تدریب جمیѧع المتطلبѧات التѧى یحتاجھѧا 

وفѧѧق نѧѧوع الѧѧسباق ومѧѧسافة الѧѧسباحة والتѧѧى لایقѧѧل زمѧѧن 

ًق فѧѧѧضلا عѧѧѧن ٣ث والكثیѧѧѧر منھѧѧѧا یتخطѧѧѧى ١٢أدائھѧѧѧا عѧѧѧن

ѧن ثѧم التفاعلات الكیمیائیة المسئولة عن إنتاج الطاقة، وم

ًأصѧѧبح لزامѧѧا أن یقѧѧوم المѧѧدرب بإسѧѧتخدام طѧѧرق التѧѧدریب 

المناسبة لترقیѧة العمѧل الھѧوائى واللاھѧوائى ورفѧع كفѧاءة 

  .ھѧѧѧѧذه الѧѧѧѧنظم لتطѧѧѧѧویر مѧѧѧѧستوى سѧѧѧѧرعة تحمѧѧѧѧل الѧѧѧѧسباح 

)٤٥، ٤٠: ٣(  

 Derdi Bs etویتفق كل من بیردي بس وآخرون 

all اح ٢٠٠٠ѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧوالعلا عبѧѧѧѧلال ٢٠٠٣ أبѧѧѧѧى جѧѧѧѧعل،

، ٢٠٠٨، سѧѧѧѧمیعة خلیѧѧѧѧل ٢٠٠٨، بھѧѧѧѧاء سѧѧѧѧلامة ٢٠٠٧

 Gibala، جیبѧالا ماكدونالѧدر ٢٠٠٤ Albert.eالبѧرت 

Macdonald نھم ٢٠١٢ѧѧѧѧѧیین ومѧѧѧѧѧى أن الریاضѧѧѧѧѧعل ، 

السباحین یستخدمون خلال المجھود البدنى فѧى سѧباقاتھم 

مخѧѧѧزون الطاقѧѧѧة فѧѧѧى العѧѧѧضلات العاملѧѧѧة لاحѧѧѧداث العمѧѧѧل 

ویكون ذلك ) الأداء الخاص(المیكانیكى للانقباض العضلى 
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أو أقѧل سѧرعة بالاسѧتعانة ) بدون أكسجین(بشكل سریع 

بالأكѧѧѧسجین حیѧѧѧѧث یعتبѧѧѧѧر أن مفتѧѧѧاح الطاقѧѧѧѧة الاساسѧѧѧѧى 

 وتمѧѧد ATPوالمباشѧѧر ھѧѧو أدیتѧѧوزین ثلاثѧѧى الفوسѧѧفات 

الѧѧسباح بالطاقѧѧة المحركѧѧة ویتخلѧѧف عنھѧѧا مخلفѧѧات فѧѧى 

ًالعضلات تكѧون سѧببا مباشѧرا لحѧدوث التعѧب وإنخفѧاض  ً

، )١٧(، )٨(، )٦(، )١١(، )٢(، )١٨.(مѧѧѧѧستوى الأداء

)٢٠(  

وتعتمѧد طریقѧة تѧدریب تنظѧیم الѧسرعة بالمѧѧسافات 

ًالقѧѧصیر جѧѧدا فѧѧى الѧѧسباحة والتѧѧى تبناھѧѧا برنѧѧت روشѧѧال 

Prant Rushal ولىѧѧѧѧѧة برنѧѧѧѧѧق نظریѧѧѧѧѧى تطبیѧѧѧѧѧعل 

Bernoullis Theoren ىѧѧѧة فѧѧوة الدافعѧѧسیر القѧѧلتف 

 وفیھѧѧѧا یتѧѧѧضح أن ١٩٩٤) Rushall et al(المѧѧѧاء 

 تѧѧصبح القѧѧوة drag Reesistanceمقاومѧѧة الѧѧسحب 

الفیزیقیة الكبیرة التى تعمل كمѧضاد لقѧوى الرفѧع وتѧدفع 

  )١٣ :٣.(السباحین للأمام بقوة أناء سباحتھم

وھذه الطریقة لتѧدریب تنظѧیم الѧسرعة بالمѧسافات 

ً ھѧѧى الأحѧدث عالمیѧѧا فѧى تѧѧدریب USRPIًالقѧصیره جѧدا 

الѧѧѧسباحین وتحقѧѧѧیقھم الانجѧѧѧازات الرقمیѧѧѧة لأنھѧѧѧا تعتمѧѧѧد 

ر على مبدأى الخصوصیة والفروق الفردیѧة بشكل مباش

ویكѧѧѧون التركیѧѧѧز فیھѧѧѧا قѧѧѧائم علѧѧѧى قطѧѧѧع أجѧѧѧزاء مѧѧѧسافة 

الѧѧسباحة الكلیѧѧة بѧѧنفس سѧѧرعة الѧѧسباق المѧѧستھدفة مѧѧع 

ًفتѧѧرات راحѧѧة قѧѧصیره جѧѧدا، وذلѧѧك یحقѧѧق أكبѧѧر قѧѧدر مѧѧن 

ًالتѧѧѧدریب بالѧѧѧشدات العالیѧѧѧة، وھѧѧѧى تѧѧѧرتبط تمامѧѧѧا بѧѧѧنفس 

جیة متطلبѧѧѧѧѧات الأداء مѧѧѧѧѧن حیѧѧѧѧѧث الوظѧѧѧѧѧائف الفѧѧѧѧѧسیولو

المتخصصة لأداء التدریب بأداء أكبر عدد من التكرارات 

، ١٤: ٣). (العملى العقلѧى(المصحوبة بالتفكیر الواعى 

١٥٧، ١٥٤ ، ١٥(  

والتدریبات التѧى یؤدیھѧا الѧسباح للارتقѧاء بمѧستوى 

ھذا النظام یھدف إلى تنمیة السرعة وتحمل السرعة وھى 

 المѧسافات العناصر التى تلعب الѧدور الرئیѧسى فѧى سѧباحة

ًم حیѧث تعتمѧد اعتمѧادا ٤٠٠–م٢٠٠-م١٠٠-م٥٠القصیرة

ًكلیѧѧѧѧا علѧѧѧѧѧى العمѧѧѧѧѧل العѧѧѧѧضلى الѧѧѧѧѧسریع أى زیѧѧѧѧѧادة قѧѧѧѧѧدرة 

ًالسباحة على الأداء بسرعة عالیة جѧدا، وإمكانیѧة /السباح

مقاومѧѧة التعѧѧب النѧѧاتج عѧѧن تѧѧراكم حمѧѧض اللاكتیѧѧك بمعنѧѧى 

الѧذى -الاعتماد على تفعیل النظام اللاھوائى لانتѧاج الطاقѧة

  فیѧѧѧتم عѧѧѧن طریѧѧѧق الفѧѧѧسفوكریاتینATPعیѧѧѧد بنѧѧѧاء ی

PC دىѧدة لاتتعѧث، ٣٠ًخاصة إذا كان العمل قصیر جدا لم

 فیتم عن طریق تكѧسیر الجیلѧوكجین ATPأما إعادة بناء 

المخѧزون فѧѧى العѧѧضلة بѧѧدون وجѧѧود أكѧѧسجین ومѧѧا یتخلѧѧف 

  )٨٤-٣٦: ٣.(عن ھذه العملیة من تراكم حمض اللاكتیك

ѧѧѧاحثین فѧѧѧرات البѧѧѧلال خبѧѧѧن خѧѧѧدریب ومѧѧѧال تѧѧѧى مج

السباحة كلاعبین ومدربین، وإطلاعھم بحكم عملھѧم علѧى 

كѧل مѧѧاھو جدیѧد فѧѧى مجѧال تѧѧدریب الѧسباحة وعلѧѧم وظѧѧائف 

الأعضاء، لاحظوا إتجاه غالبیة مدربى السباحة إلى زیادة 

أحجѧѧام التѧѧدریب بالمѧѧسافات الكبیѧѧرة والتѧѧدریبات الأرضѧѧیة 

  التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى لاتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرتبط بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأداء مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستوى

لیѧѧѧا ممѧѧѧا قѧѧѧد یѧѧѧؤثر علѧѧѧى مѧѧѧستوى سѧѧѧباحى المѧѧѧستویات الع

ًإنجازھم سلبا، حیث یجب على اللاعѧب أن یѧستكمل جمیѧع 

تكѧѧرارات المجموعѧѧات التدریبیѧѧة كلھѧѧا بѧѧصرف النظѧѧر عѧѧن 

مستوى التعب الذى یصل الیھ مما یضعف مستوى الأداء، 

ویقل مخزون الجیلѧوكجین ویتѧراكم حѧامض اللاكتیѧك ممѧا 

بѧѧѧسرعة أى غیѧѧѧر مѧѧرتبط " یجعѧѧل الأداء غیѧѧѧر تخصѧѧصى 

  ) .أقل من سرعة السباق المستھدفة"(السباق

وحیث أن موضوع تشكیل حمѧل التѧدریب للѧسباحین 

والѧѧسباحات داخѧѧل البѧѧرامج التدریبیѧѧة ومѧѧا یѧѧرتبط بѧѧھ مѧѧن 

تدریبات وتطبیقات لنظم انتاج الطاقѧة مѧازال موضѧع جѧدل 



  
 
 
 
  

 
 

 

علمى، وھذا یدعو الى فتح المجال لمزید مѧن الدراسѧات 

جѧѧاد إجابѧѧات علمیѧѧة حѧѧول تلѧѧك والبحѧѧوث التѧѧى تحѧѧاول إی

الموضѧѧѧوعات حیѧѧѧث إتجھѧѧѧت بعѧѧѧض البحѧѧѧوث لاسѧѧѧتخدام 

أسѧѧلوب التѧѧدریب الفتѧѧرى مرتفѧѧع الѧѧشدة والتعѧѧرف علѧѧى 

تأثیراتѧѧѧھ مѧѧѧن خѧѧѧلال التغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة والاسѧѧѧتجابات 

اللاكتیكیة وعلاقتھا بتحسن المستوى الرقمى للسباحین 

، )١٠(، )٧(، )٥(والسباحات فى أعمѧال سѧنیة مختلفѧة 

، ومن ثم فقѧد إتجѧھ )٢٢(، )٢١(، )١٩(، )١٨(، )١٤(

الباحثون لاستخدام طریقة جدیدة ومѧستحدثة اسѧتخدمھا 

 ٢٠١٧باحѧѧث واحѧѧد فقѧѧط مѧѧدحت ثابѧѧت ثابѧѧت فѧѧى بحثѧѧھ 

وھى طریقة تدریب تنظیم الѧسرعة بالمѧسافات القѧصیره 

 وتم تطبیقھا على سѧباحات نѧادى جزیѧرة USRPTًجدا 

عتمѧد علѧى بѧذل جھѧد الѧورد بالمنѧصورة وھѧذه الطریقѧة ت

وسѧرعة فѧѧى الأداء الحركѧѧى عѧالى الѧѧشدة للѧѧسباحات مѧѧن 

ًخلال المسافات القصیرة جدا والراحة البینیة القلیلة مما 

ینتج عنھا أكبر حجم من التدریب بالشدات العالیة، وھى 

ًبѧѧذلك تѧѧرتبط تمامѧѧا بѧѧنفس متطلبѧѧات الѧѧسباق الفعلѧѧى ممѧѧا 

  .فةیؤدى إلى تحقیق مستویات الانجاز المستھد

لذا فقد رأى الباحثون الإتجاه لإجراء ھذه الدراسة 

تأثیر تدریبات تنظیم " وتطبیق ھذه الطریقة لمعرفة 

السرعة بالمسافات شدیدة القصر على بعض المتغیرات 

الوظیفیة ومستوى التحمل الھوائى واللاھوائى 

  ".م حرة ١٠٠لسباحات 

  : هدف البحث

  : يهدف البحث التعرف على

ات تنظѧѧیم الѧѧسرعة بالمѧѧسافات شѧѧدیدة تѧѧأثیر تѧѧدریب

القصرعلى بعض المتغیرات الوظیفیة ومستوى التحمѧل 

 : م وذلك من خلال١٠٠الھوائى لسباحات 

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات تنظѧѧѧیم الѧѧѧسرعة بالمѧѧѧسافات شѧѧѧدیدة  -١

معѧدل النѧبض بعѧد (على المتغیرات الوظیفیѧة  القصر

المجھود، الѧسعة الحیویѧة، سѧعة الѧشھیق، إحتیѧاطى 

ѧѧواء الزفیѧѧزیم ھѧѧك، أنѧѧض اللاكتیѧѧراكم حمѧѧدل تѧѧر ، مع

 .للعینة قید البحث) كریاتین كینیز

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات تنظѧѧѧیم الѧѧѧسرعة بالمѧѧѧسافات شѧѧѧدیدة  -٢

القѧѧѧصر علѧѧѧى مѧѧѧستوى التحمѧѧѧل الھѧѧѧوائى والتحمѧѧѧل 

 .اللاھوائى للعینة قید البحث

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات تنظѧѧѧیم الѧѧѧسرعة بالمѧѧѧسافات شѧѧѧدیدة  -٣

زحѧѧف م ١٠٠القѧصر علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧى لѧѧسباق

 .على البطن للعینة قید البحث

 فروض البحث 

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بѧین القیѧاس القبلѧى  -١

والبعѧѧѧѧѧدى ولѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى فѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض 

م ١٠٠المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧسباحات 

 .زحف على البطن

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلى  -٢

دى فѧى مѧستوى التحمѧل والبعدى لصالح القیاس البع

م زحѧѧف علѧѧى ١٠٠الھѧѧوائى واللاھѧѧوائى لѧѧسباحات 

 . البطن

توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة للقیاسѧѧین القبلѧѧى  -٣

والبعدى لصالح القیاس البعدى فى المستوى الرقمى 

 .م زحف على البطن للعینة قید البحث١٠٠لـ

توجѧѧد نѧѧسب تحѧѧسن متفاوتѧѧة بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى  -٤

لمتغیѧرات الوظیفیѧة ومѧستوى والبعدى فѧى كѧل مѧن ا

التحمѧѧѧل الھѧѧѧوائى واللاھѧѧѧوائى والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى 

 .م زحف على البطن للعینة قید البحث١٠٠لسباق 
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  عينة البحث 

ًتѧѧم إختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث عمѧѧدیا مѧѧن سѧѧباحات نѧѧادى  -

) ٢٠٠٥(جزیѧѧѧѧѧѧѧرة الѧѧѧѧѧѧѧورد بالمنѧѧѧѧѧѧѧصورة موالیѧѧѧѧѧѧѧد

والمѧѧѧѧѧѧѧѧѧسجلین بالاتحѧѧѧѧѧѧѧѧѧاد المѧѧѧѧѧѧѧѧѧصرى للѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحة 

سѧѧباحات وتѧѧѧم  ) ٨(م وبلѧѧغ عѧѧددھن ٢٠١٨/٢٠١٩

إسѧѧѧتبعاد سѧѧѧباحتان لعѧѧѧدم إنتظامھمѧѧѧا فѧѧѧى التѧѧѧدریب، 

وأصѧѧѧѧبحت العینѧѧѧѧة التѧѧѧѧى أجریѧѧѧѧت علیھѧѧѧѧا الدراسѧѧѧѧة 

 .سباحات) ٦عدد(الأساسیة 

 شروط إختيار العينة 

أن تكون السباحة مسجلة كلاعبة بالاتحاد المصرى  -

 م ٢٠١٨/٢٠١٩للسباحة خلال الموسمین الأخرین

ت المنѧѧاطق أن تكѧѧون شѧѧاركت مѧѧن قبѧѧل فѧѧى بطѧѧولا -

 .والجمھوریة

رغبة السباحة وموافقة ولى الأمر على المشاركة فى  -

إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات والتѧѧѧدریبات وسѧѧѧحب عینѧѧѧات الѧѧѧدم 

 .وتحلیلھا قبل وبعد إجراء التجربة

أن تكون ملتزمة بحضور التدریبات وجادة فѧى تنفیѧذ  -

 .محتویاتھا

 : تجانس عينة البحث

 مѧѧن خѧѧلال اسѧѧتخدم البѧѧاحثون معامѧѧل قیѧѧاس الالتѧѧواء

المتوسط الحسابى، الوسیط والإنحراف المعیѧارى لمعرفѧة 

تجѧѧѧѧانس وإعتدالیѧѧѧѧة عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث مѧѧѧѧن الѧѧѧѧسباحات  فѧѧѧѧى 

الѧѧѧѧسن، الطѧѧѧѧول، الѧѧѧѧوزن، العمѧѧѧѧر (المتغیѧѧѧѧرات الأساسѧѧѧѧیة 

، المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة ، مѧѧѧستوى ) ١(جѧѧѧدول ) التѧѧѧدریبى

التحمѧѧل الھѧѧوائى والتحمѧѧل اللاھѧѧوائى والمѧѧستوى الرقمѧѧى 

  ).٢( زحف على البطن قید البحث جدول م١٠٠لسباحة 

  )١(جدول 
  تجانس السباحات عينة البحث فى المتغيرات الأساسية والعمر التدريبى قيد البحث

  )٦ن (
   


 


 

  

  ٠.٣٢- ١٤.٣٧٢ ٢,٦٤ ١٤.٤٠٢  سنة  السن   ١
  ١.٦٤ ٥٣,٥٠ ٤,٨١ ٥٥,٠٠  كجم  الوزن  ٢
  ٠.٤٦- ١٦٥,٠٠ ٤,٩٩ ١٦٦,٨٣  سم  الطول   ٣
  ٠.٣٨ ٤.٣٥ ٠,٥٥ ٤,٥٠  سنة  العمر التدریبى  ٤

یتبین من الجدول السابق أن معاملات الإلتواء 

)  العمѧѧѧر-الطѧѧѧول-الѧѧѧوزن-الѧѧѧسن(للمتغیѧѧѧرات الأساسѧѧѧیة 

ممѧا ) ٣-(و)٣(+التѧدریبى قیѧد البحѧث قѧد تراوحѧت مѧابین 

  . من السباحاتیدل على تجانس عینة البحث

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  تجانس السباحات عينة البحث فى المتغيرات الوظيفية ومستوى التحمل الهوائي واللاهوائي والمستوى    

  )٦=ن(م قيد البحث                   ١٠٠                                  الرقمى لسباحة 
   


 

 

 

  

  ٠.٨٦-  ٤.٩٠  ٧٥.٠٠  ٧٤.٠٠  ق/ن  النبض فى الراحة   ١
  ٠.٩٧  ٢.٠٦  ١٩٦.٠٠  ١٩٧.٣٣  ق/ن  م ١٠٠النبض بعد المجھود   ٢
  ٠.٣٥-  ٠.٣٠  ٣.١١  ٣.٠٢  لتر  السعة الحیویة   ٣
  ٠.٦٦  ٠.١٢  ٢.١١  ٢.١٠ لتر سعة الشھیق   ٤
  ٠.٠٢-  ٠.٧٢  ١.٥٣  ١.٥٤ لتر إحتیاطى ھواء الزفیر  ٥
  ١.٤١-  ٧.٩٥  ٦٩.٦٦  ٦٨.٧٤  لتر/ مللي مول  معدل تركیز حمض اللاكتیك  ٦
  ٠.٣٩-  ٦١.٨٤  ٢٥٧.٣٥  ٢٤٥.٩٧  لتر/ وحدة CKكریاتین كینیز   ٧
  ١.٣٧-  ٠.٠١  ١.١٦  ١.١٦  ث  ) م١٠٠×١٠(التحمل الھوائى   ٨
) تحمل سرعة( التحمل اللاھوائى  ٩

  )م٥٠×٦(
  ٠.٤٩-  ٠.٥١  ٣٤.٢٧  ٣٤.٢٣  ث

  ٠.٠٣-  ١.٠٧  ٦٥.٢٥  ٦٥.٢٥  ث  ) م حرة زحف على البطن١٠٠(سباحة   ١٠

أن معѧѧѧѧاملات ) ٢(یتبѧѧѧѧین مѧѧѧѧن الجѧѧѧѧدول الѧѧѧѧسابق 

الإلتѧѧواء للمتغیѧѧرات الوظیفیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد تراوحѧѧت 

ممѧا یѧدل علѧى تجѧانس عینѧة البحѧѧث ) ٣-(و)٣(+مѧابین 

فى حین أن معاملات الإلتواء لمѧستوى التحمѧل الھѧوائى 

) ٣-(و)٣(+وحѧѧت مѧѧابین واللاھѧѧوائى للѧѧسباحات قѧѧد ترا

م ١٠٠(وأن معامѧل الإلتѧواء للمѧѧستوى الرقمѧى لѧѧسباحة 

 ممѧا یѧدل علѧى ٠.٠٣-قѧد سѧجل) حرة زحف على الѧبطن

  . تجانس العینة فى جمیع المتغیرات الخاصة بالبحث

  مجالات البحث  

  المجال البشرى

سѧѧѧباحات ) ٦(اشѧѧѧتملت عینѧѧѧة البحѧѧѧث علѧѧѧى عѧѧѧدد 

 الѧورد موالیѧد مسافات قصیرة من سباحات نادى جزیرة

بالإضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧى سѧѧѧѧباحتان تѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء بعѧѧѧѧض ) ٢٠٠٥(

التجѧѧѧارب الإسѧѧѧتطلاعیة مѧѧѧن نفѧѧѧس الموالیѧѧѧد ولѧѧѧم یكѧѧѧن 

  . یشاركن فى التجربة الأساسیة

  المجال الجغرافى   

 أجریѧѧѧѧѧѧت الدراسѧѧѧѧѧѧات الإسѧѧѧѧѧѧتطلاعیة والدراسѧѧѧѧѧѧة 

تنفیذ البرنامج التدریبى ، وجمیѧع القیاسѧات ( الأساسیة 

سѧѧحب عینѧѧات الѧѧدم بحمѧѧام سѧѧباحة البدنیѧѧة والوظیفیѧѧة، و

  ). م٥٠(نادى جزیرة الورد بالمنصورة 

  المجال الزمنى

أسѧѧѧتغرق تنفیѧѧѧذ إجѧѧѧراءات الدراسѧѧѧة مѧѧѧن تجѧѧѧارب 

إستطلاعیة وقیاسات متنوعة داخل وخارج الماء وتنفیذ 

م ٦/٢٠١٩/ ٢٤البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبى فѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن

  . م١٨/٨/٢٠١٩إلى

  : منهج البحث

 التجریبѧѧѧѧѧى وذلѧѧѧѧѧك إسѧѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧѧنھج

بإستخدام التصمیم التجریبى لمجموعѧة تجریبیѧة واحѧدة 

  ). البعدیة–القبلیة (تجریبیة وإجراء القیاسات 

  الخطوات التنفیذیة لإجراء الدراسة 
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تحدیѧѧѧد المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة وإختبѧѧѧارى التحمѧѧѧل  -١

 .الھوائى واللاھوائى

 .إعداد الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث -٢

 .ارب الإستطلاعیة على عینة الدراسة إجراء التج -٣

" تѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات" تѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم البرنѧѧѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبى  -٤

USRPT.  

تحدیѧѧѧѧد المتغیѧѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧѧة وإختبѧѧѧѧارى التحمѧѧѧѧل  -١

  الھوائى واللاھوائى

 من خلال المسح المرجعѧى والدراسѧات والبحѧوث 

العلمیѧѧة فѧѧى مجѧѧال تѧѧدریب الѧѧسباحة والفѧѧسیولوجى التѧѧى 

، أحمѧѧد ١٩٩٧فتѧѧاح تѧѧوفرت للبѧѧاحثون أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد ال

، أبو العلا عبد الفتѧاح ١٩٩٩، عادل مكى ١٩٩٩قدرى 

 Wayne Gold ٢٠٠١،، واینى جولѧد سѧمیث٢٠٠٣

Smithىѧѧد المغربѧѧرى ٢٠٠٩ ،أحمѧѧادى فخѧѧ٢٠٠٧، ف ،

، مدحت ٢٠٠٢،  محمد على القط ٢٠٠٦على جلال الدین 

، اسѧѧتطاع البѧاحثون تحدیѧѧد أھѧم المتغیѧѧرات ٢٠١٧ثابѧت 

طبیعѧѧة إتجاھѧѧات التѧѧدریب بھѧѧذه الوظیفیѧѧة ذات الѧѧصلة ب

الطریقة التى تعتمد على الانقباض العضلى السریع وقѧد 

  : تمثلت فى

سѧѧباحة (قیѧѧاس النѧѧبض فѧѧى الراحѧѧة وبعѧѧد المجھѧѧود  -

 ).م زحف على البطن١٠٠

 .     VCالسعة الحیویة  -

      IC. أقصى سعة للشھیق - -

 .          CK كریاتین فسفوكاینیز - -

.                           ERVإحتیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاطى ھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧواء الزفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر  -

 . معدل تراكم حمض اللاكتیك-

م سباحة زحف على ١٠٠×١٠كما حدد الباحثون إختبار

م ٥٠×٦إختبѧѧار )٢٣.(الѧѧبطن لقیѧѧاس التحمѧѧل الھѧѧوائى

سѧѧѧѧѧѧباحىة زحѧѧѧѧѧѧف علѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧبطن لقیѧѧѧѧѧѧاس التحمѧѧѧѧѧѧل 

  )٢٣.(اللاھوائى

 إعداد الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث -١

 .         الطولجھاز رستامیتر لقیاس -

 .     میزان طبى لقیاس الوزن -

 .ساعة إیقاف -

اسѧѧѧبیرومیتر الكترونѧѧѧى لقیѧѧѧاس الѧѧѧسعة الحیویѧѧѧة ،  -

 .أقصى سعة للشھیق وإحتیاطى ھواء الزفیر

 .                    شرائط لاصقھ -

 .سم٥ حقن بلاستیكیة أحجام  -

.                       أنابیѧѧѧѧب إختبѧѧѧѧار مرقمѧѧѧѧة بالحامѧѧѧѧل الخѧѧѧѧاص بھѧѧѧѧا -

 . مطھر موضعى–

/ كѧѧѧامیرا تѧѧѧصویر فوتغرافیѧѧѧة لتѧѧѧصویر الѧѧѧسباحین  -

 .السباحات

 : إجراء الدراسات الاستطلاعیة -٢

أجریѧѧت دراسѧѧتان علѧѧى سѧѧباحتان مѧѧن نفѧѧس الѧѧسن 

  وخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارج عینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة خѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلال یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧومى

  .م٢٥/٦/٢٠١٩، ٢٤

لتѧدریب المѧساعدین مѧن ) ١(الدراسة الإستطلاعیة  -

ѧѧیھم أثنѧѧات علѧѧع الواجبѧѧدربین وتوزیѧѧراء المѧѧاء إج

القیاسѧѧѧات المتنوعѧѧѧة وتحدیѧѧѧد أدوار كѧѧѧل مѧѧѧنھم فѧѧѧى 

القیاس أوالتسجیل للبیانات وتنظیم إجراء التطبیѧق 

 .للسباحات عینة البحث 



  
 
 
 
  

 
 

 

وكѧѧѧذلك المѧѧѧساعدة فѧѧѧى إجѧѧѧراء التѧѧѧدریبات ومتابعѧѧѧة  -
الѧѧѧѧسباحات للتكѧѧѧѧرارات المقѧѧѧѧررة لكѧѧѧѧل مѧѧѧѧنھن فѧѧѧѧى 
الوحѧѧدات التدریبیѧѧة كنمѧѧوذج قبѧѧل تطبیѧѧق البرنѧѧامج 

 .الأساسى

ھیز وإعѧداد مكѧان القیѧاس والتجھیѧزات الѧسابقة تج -
لسحب عینات الدم واسѧتیفاء وجѧود موافقѧة أولیѧاء 
الأمѧѧѧور والѧѧѧسباحات علѧѧѧى الإشѧѧѧتراك فѧѧѧى التجربѧѧѧة 

 .وسحب عینات الدم

التѧѧدریب علѧѧى كیفیѧѧة ) : ٢(الدراسѧѧة الإسѧѧتطلاعیة  -
 بالѧѧѧسعة الحیویѧѧѧة وبѧѧѧاقى -إجѧѧراء القیѧѧѧاس الخѧѧѧاص

ًجل الكترونیѧѧا فѧѧѧى المتغیѧѧرات الوظیفیѧѧѧة والتѧѧى تѧѧѧس
 .إستمارة خاص بذلك

 USRPT" تدریبات" تصمیم البرنامج التدریبى  -٣

مѧن خѧѧلال إطѧѧلاع البѧѧاحثون علѧѧى المرجѧѧع الخѧѧاص 
أبѧو العѧلا ) USRPT(بتدریب ھذه الطریقة المѧستحدثة 

 دراسѧة مѧدحت ثابѧت ٢٠١٦عبد الفتѧاح، برنѧت روشѧال 
 توصلوا إلى الأسس والمعاییر الخاصة بالتدریب ٢٠١٧

ھѧѧѧذه الطریقѧѧѧة والتѧѧѧى تتمѧѧѧشى مѧѧѧع قѧѧѧدرات ومѧѧѧستوى ب
 : السباحات عینة البحث حیث تم

تحدیѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧѧزمن المѧѧѧѧѧѧستھدف لكѧѧѧѧѧѧل سѧѧѧѧѧѧباحة فѧѧѧѧѧѧى  -
م زحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن بحیѧѧث یفѧѧوق ھѧѧذا ١٠٠سѧѧباق

 .الزمن أفضل ماحققتھ السباحة

لاسѧتخرج زمѧѧن ) ٤(یقѧسم الѧزمن المѧستھدف علѧى  -
كل جزء أو مѧسافة مѧن الѧسباق ویكѧون ھѧذا الѧزمن 

 متوسѧѧط زمѧѧن سѧѧرعة الѧѧسباق أو أفѧѧضل ھѧѧو نفѧѧس
 .ًقلیلا

ث ١٥تحدیѧѧѧد فتѧѧѧرات الراحѧѧѧة البینیѧѧѧة بحیѧѧѧث تكѧѧѧون -
 م أوأكثر ٥٠ث لتكرارات٢٠-م٢٥لتكرارات مسافة

یحѧѧدد لكѧѧل سѧѧباحة بѧѧشكل منفѧѧرد الأزمنѧѧة المطلѧѧوب  -
 .التحقق منھا خلال وحدة التدریب

ضرورة تسجیل تكرارات مجموعѧات التѧدریب ، أى  -
 فى حدود الزمن المستھدف أكبر عدد من التكرارات

عدم تحقیق الرقم (قبل أول محاولة فاشلة للسباحة 
 ).المستھدف

 تحѧاول الѧسباحة تحقیѧѧق أكبѧر عѧѧدد مѧن المحѧѧاولات  -
 .الناجحة فى كل وحدة تدریبیة

تتوقف السباحة عن تكѧرار الأداء فѧى حالѧة تѧسجیل  -
 ٤زمن أكبر من الزمن المستھدف للمجموعة خلال 

 .رتكرارات على الأكث
  )٣(جدول 

  )USRPT(البرنامج التدريبى المائى العام بطريقة تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصر
  

  )USRPTمجموعات ٣( وحدات تدریبیة         ٤
     )USRPTمجموعاتان ( وحدات تدریبیة         ٤

) USRPTمجموعات٣( وحدات تدریبیة         ٣
  )USRPTمجموعات٤(حدة تدریبیة             و
  ) USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث
  )USRPTمجموعات٣( وحدات تدریبیة          ٤
   )USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤
      

)   USRPTمجموعات٣(تدریبیة           وحدة٢
)   USRPTمجموعات٤           (تدریبیة  وحدة٢
   )USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة         ٤

  الأسبوع السادس  الأسبوع الخامس
)     USRPT مجموعات٣( وحدة تدریبیة           ٢
)     USRPT مجموعات٤( وحدة تدریبیة           ٢
)        USRPT مجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤

) USRPT مجموعات٣( تدریبیة         وحدات٣
)   USRPT مجموعات٤(  وحدة تدریبیة           

 مجموعتان٣( وحدات تدریبیة        ٤
USRPT    (  
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ًتѧم تخطѧѧیط البرنѧѧامج طبقѧѧا لتѧѧصمیم برنѧѧت روشѧѧال 

Brent Rushal ة ٢٠١٤ѧѧباحة الأزمنѧѧل سѧѧدد لكѧѧویح 

المطلѧѧوب منھѧѧا تحقیقھѧѧا خѧѧلال التѧѧدریب حѧѧسب قѧѧدراتھا 

  .الفردیة

 خطوات تنفیذ البرنامج التدریبى

  إجراء القیاسات القبلیة: ًأولا

تѧѧѧم إجѧѧѧراء مقابلѧѧѧة شخѧѧѧصیة مѧѧѧع الѧѧѧسباحات عینѧѧѧة  -

البحѧѧث لتعѧѧریفھم بالھѧѧدف العѧѧام للبحѧѧث والقیاسѧѧات 

المطلѧѧوب إجرائھѧѧا، وطبیعѧѧة التѧѧدریبات ذات الѧѧشدة 

العالیة داخѧل البرنѧامج ، وضѧرورة الالتѧزام بأسѧس 

 .معاییر تنفیذ التدریبات داخل الماء

تѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات القبلیѧѧة فѧѧى : فѧѧى الیѧѧوم الأول -

ѧѧالى٤/٧/٢٠١٩ -٣رة الفتѧѧو التѧѧى النحѧѧك علѧѧوذل  :

 إختبѧار -)عمѧل إحمѧاء موحѧد( الѧوزن –قیاس الطول 

 . م١٠٠×١٠ إختبار -م٥٠×٦

 ١٠٠تѧѧم قیѧѧاس المѧѧستوى الرقمѧѧى : فѧѧى الیѧѧوم الثѧѧانى -

زحف على البطن بالإضافة الѧى المتغیѧرات الوظیفیѧة 

- السعة الحیویة-النبض قبل وبعد الجھود(قید البحث،

 ) أنزیم كریاتین فسفو كاینیز-كتیكتراكم حمض اللا

تѧدریبات تنظѧیم الѧسرعة " تنفیذ البرنامج التدریبى : ًثانیا

  "ًالقصیرة جدا 

استمر تنفیذ البرنامج التدریبى على الѧسباحات عینѧة  -

 وحدات تدریبیة لیكون ٨ أسابیع بواقع ٦البحث لمدة 

وحѧѧѧѧѧدة ) ٤٨(عѧѧѧѧدد الوحѧѧѧѧѧدات الخاصѧѧѧѧѧة بالبرنѧѧѧѧѧامج 

 إلѧѧى ٣/٧/٢٠١٩٩ل الفتѧѧرة مѧѧن تدریبیѧѧة، وذلѧѧك خѧѧلا

 . بحمام سباحة نادى جزیرة الورد١٨/٨/٢٠١٩

  )٤(جدول 
  المطبق على سباحات) USRPT(الأسبوع الأول من البرنامج التدريبي بطريقة 

   نادى جزيرة الورد عينة البحث
       

  الأربعاء
  )ص(
  )م ( ١

بسرعة ) ٦×٤(
  م٥٠الـ

  
_________  

عة بسر) ٢٠(
  م١٠٠الـ

  
_____  

  م١٠٠بسرعة الـ) ٢٠(
  

  م١٠٠بسرعة الـ)٣٠(

  
  

  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(

_________  
  

_______  

  الخمیس
بسرعة )٣٠(  _________  )م ( ٢

 _________ _________  م٢٠٠بسرعة الـ)٣٠(  م١٠٠الـ

  الجمعة
بسرعة )٣٠(  _________  )م ( ٣

 _________  م٢٠٠بسرعة الـ)١٢(  م١٠٠بسرعة الـ)٢٠(  م١٠٠الـ

  السبت
  )ص(
  )م ( ٤

_________  
  

_________ 

_________  
  

م ١٢×٢
  م١٠٠بسرعةالـ

  م١٠٠بسرعة الـ)٣٠(
  

  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(

_________  
  

  م٢٠٠بسرعة الـ) ٦(

_________  
  

_________  

  الأحد
بسرعة ١٥×٢  _________  )م ( ٥

  _________  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(  _________  م٥٠الـ

  الإثنین
  ) م  (٦

 بسرعة ٦×٤
  م٥٠الـ

بسرعة )٢٠(
  _________  _________  م١٠٠بسرعة الـ)٢٠(  م١٠٠الـ

  راحة سلبیة  الثلاثاء 



  
 
 
 
  

 
 

 

 القیاسات البعدیة : ًثالثا

تم إجراء القیاسات البعدیة بعد إنتھѧاء فتѧرة تطبیѧق  -

البرنامج التدریبى بفاصѧل یѧومین خѧلال الفتѧرة مѧن 

تبارات  وقد تمت القیاسات والاخ١٨/٨/٢٠١٩-١٧

 .بنفس الترتیب الذى تم بھ القیاسات القبلیة

  

 

 : المعالجات الإحصائية

فѧѧى ضѧѧوء أھѧѧداف البحѧѧث وفروضѧѧھ وطبیعѧѧة العینѧѧة 

ومѧѧاتم مѧѧن إجѧѧراءات فقѧѧد إسѧѧتخدام البѧѧاحثون المعالجѧѧات 

 : الإحصائیة التالیة

 - الإنحѧѧراف المعیѧѧارى-الوسѧѧیط-المتوسѧѧط الحѧѧسابى

 %.سبة التحسن  ن– معامل ولككسون–معامل الإلتواء

  :عرض ومناقشة النتائج
  )٥(جدول 

  ومستوى المعنوية للمتغيرات الوظيفية قيد ) ذ(يوضح متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة
  ٦=م حره بنادى جزيرة الورد                ن١٠٠                   البحث لسباحات 

       
 

 ق/ن النبض في الراحة ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٤ ٢,٢٥ 

 ق/ن م ١٠٠النبض بعد مجھود سباحة   ١٥,٠٠ ٣,٠٠ ٥ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٣٤ ٢,١٢ 

 لتر  السعة الحیویة  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ جبةالمو

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

 لتر  سعة الشھیق  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

 لتر احتیاطي ھواء الزفیر  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ الموجبة

٠,٠٢٦ ٢,٢٣ 

  لتر/ مللي مول معدل تراكم حمض اللاكتك ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

  لتر/ وحدة CKكریاتین كاینیز  ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

)= ٠,٠٥(الجدولیѧѧھ عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧھ ) ذ(قیمѧѧة * 

)١,٩٦( 

، وجѧود فѧروق ذات دلالѧѧة )٥(یتѧضح مѧن الجѧѧدول 

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي جمیѧѧѧع 

ѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧصالح المتغیѧѧѧث لѧѧѧة البحѧѧѧسباحات عینѧѧѧة ل

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن ) ذ(القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث أن قیمѧѧة 

، وتراوحت )٠,٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

 لمتغیر النبض بعد مجھود ٢.١٢المحسوبة بین ) ذ(قیمة 

 للنѧѧѧѧѧبض فѧѧѧѧѧى الراحѧѧѧѧѧة وبѧѧѧѧѧاقى ٢.٢٥،)م ١٠٠سѧѧѧѧѧباحة (

تتفѧق مѧع ، وھѧذه النتѧائج ٢.٣٠ -٢.٢٠المتغیرات مѧابین 

مѧن ٢٠٠٢، محمد القѧط ٢٠٠٣ماذكرة أبѧوالعلا عبѧد الفتѧاح 
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 أن التكیفات التى تحدث للѧسباحین ٢٠٠٩أحمد المغربى

نتیجة التدریب تمثل تغیرات فسیولوجیة تحدث بالجھѧاز 

الѧѧѧدورى التنفѧѧѧسى، وھѧѧѧى تعتبѧѧѧر تغیѧѧѧرات بیوكیمیائیѧѧѧة 

-Atp[ترتبط بزیادة سعة النظام الفوسفاتى ) لاھوائیة(

Pc [ضلى وذѧزون العѧلك من خلال زیادة مستویات المخ

من ھذین المركبین، وزیادة الأنزیمات المرتبطة بتحویل 

Atpوزیادة نشاط أنزیمات الجلكزة اللاھوائیة .  

كمѧѧѧا إتفقѧѧѧت النتѧѧѧائج فیمѧѧѧا یخѧѧѧص أنѧѧѧزیم كریѧѧѧاتین 

فѧѧѧسفوكاینز ومعѧѧѧدل تѧѧѧراكم حمѧѧѧض اللاكتیѧѧѧك مѧѧѧع نتѧѧѧائج 

ت عѧѧارف ، محمѧѧود مѧѧدح١٩٩٧دراسѧѧتى طѧѧارق محمد نѧѧدا 

 بѧأن أنѧزیم ٢٠٠٣ وماذكره أبو العلا عبد الفتاح ٢٠٠٠

كریѧѧѧѧѧѧѧاتین فѧѧѧѧѧѧѧسفوكاینیز یقѧѧѧѧѧѧѧوم بتحفیѧѧѧѧѧѧѧز التفѧѧѧѧѧѧѧاعلات 

ً لاھوائیا خلال النظام  Atpالبیوكیمیائیة الخاصة بإنتاج 

)  phosphogen system) Atp-Pcالفوسѧѧفاجینى  

لدعم متطلبات التدریب مرتفع الشدة من الطاقѧة لفتѧرات 

وھѧѧذا مѧѧاتوافق مѧѧع إتجاھѧѧات التѧѧدریب زمنیѧѧة قѧѧصیرة، 

 ، وھذا ما أكدتھ USPRTللسباحات عینة البحث بطریقة 

بѧین كѧل مѧن ) ٦(ًأیضا نسب التحسن الموجوده فى جدول 

القیѧѧاس القبلѧѧى والبعѧѧدى للمتغیѧѧرات الوظیفیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

للѧѧسباحات عینѧѧة الدراسѧѧة ، حیѧѧث تفاوتѧѧت نѧѧسب التحѧѧسن 

كأقѧѧل % ٢.٣تھѧا بѧین للمتغیѧرات الوظیفیѧة وتراوحѧѧت قیم

 -)م١٠٠سѧباحة ( نسبة تحسن لمعدل النبض بعد مجھود 

كѧѧѧأعلى نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن بѧѧѧین % ١١.٤٣وسѧѧѧعة الѧѧѧشھیق 

المتغیѧѧرات ، ومѧѧن وجھѧѧة نظѧѧر البѧѧاحثون قѧѧد یكѧѧون مѧѧدة 

البرنامج عامل أساسى فى ذلѧك ، ویحتمѧل أن ھѧذه النѧسب 

قد ترتفع إذا زادت مѧدة تنفیѧذ البرنѧامج التѧدریبي بمحتѧواه 

 أسѧابیع، وكѧذلك إتفقѧت النتѧائج ٦ماتم تنفیذه خѧلال الѧـعن 

 مѧѧع ھѧѧذه ٢٠٠٠الخاصѧѧة بدراسѧѧة محمѧѧود مѧѧدحت عѧѧارف 

ًالنتائج أیѧضا مѧن تحѧسن مѧستوى النѧبض ومعѧدل التѧنفس 

وتركیѧѧѧز حѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧك والتѧѧѧى ارتفعѧѧѧت نѧѧѧسبتھ بѧѧѧشكل 

  .واضح عند تنفیذ المسافات القصیرة اللاھوائیة

  )٦(جدول 
  قياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الوظيفية قيد البحثنسبة التحسن بين ال

  ٦=م زحف على البطن بنادى جزيرة الورد     ن١٠٠                  لسباحات 
   

   

 %١٢,١٦ ٩,٠٠ ٦٥,٠٠ البعدي ق/ن النبض في الراحة ٧٤,٠٠ القبلي

بض بعد مجھود سباق سباحة الن ١٩٧,٣٣ القبلي
 ق/ن م زحف على البطن١٠٠

 ١٩٣,٣٣ البعدي
٢,٠٣ ٤,٠٠% 

 لتر السعة الحیویة  ٣,٠٢ القبلي
 ٣,١٠ البعدي

٢,٦٥ ٠,٠٨% 

 لتر سعة الشھیق  ٢,١٠ القبلي
 %١١,٤٣ ٠,٢٤ ٢,٣٤ البعدي

 لتر احتیاطي ھواء الزفیر  ١,٥٤ القبلي
 %٣,٩٠ ٠,٠٦ ١,٦٠ البعدي

  لتر/ مللي مول معدل تراكم حمض اللاكتك ٦٨,٧٤ القبلي
 %١٠,٧٤ ٧,٣٨ ٦١,٣٦  البع

  لتر/ وحدة CKكریاتین كاینیز  ٢٤٥,٩٧ القبلي
 %٩,٩٦ ٢٤,٥٠ ٢٢١,٤٧ البعدي



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٧(جدول 
   ومتوسط المعنوية فى مستوى التحمل الهوائى) ذ(متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة 

  ٦=م زحف على البطن لعينة البحث         ن١٠٠           واللاهوائى لسباحات 
   

   
 


 


 


 

 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ث  )م١٠٠×١٠( التحمل الھوائي  ١

 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٢,٢

٣ 
٠,٠٢٦ 

 ١٥,٠٠ ٣,٠٠ ٦ السالبة
٢ 

التحمل اللاھوائي 

 ) تحمل سرعة(
 ث  )م٥٠×٦(

 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٢,٢

٠ 
٠,٠٢٨ 

)= ٠,٠٥(الجدولیھ عند مستوى معنویھ ) ذ(قیمة * 

)١,٩٦( 

، وجѧود فѧروق ذات )٧(یتبین من الجدول السابق 

دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في مستوى 

حمѧѧѧل الھѧѧѧوائي واللاھѧѧѧوائي للѧѧѧسباحات عینѧѧѧة البحѧѧѧث الت

المحѧѧسوبة ) ذ(لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث أن قیمѧѧة 

، )٠,٠٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

، ٢.٢٣المحѧѧѧسوبة للتحمѧѧѧل الھѧѧѧوائى ) ذ(وكانѧѧѧت قیمѧѧѧة 

 وھذه النتائج تتفق مع ماذكرة ٢.٢٠وللتحمل اللاھوائى 

، مѧѧن ھنѧѧاك اخѧѧتلاف فѧѧى ١٩٩٧أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح 

متطلبѧѧات الأداء فѧѧى ریاضѧѧة الѧѧسباحة بѧѧین مѧѧسافة لأخѧѧرى 

ومن سرعة لأخѧرى فالѧسباحة الѧسریعة لمѧسافات قѧصیرة 

تѧѧѧؤدى إلѧѧѧى ) م زحѧѧѧف علѧѧѧى الѧѧѧبطن١٠٠ومنھѧѧѧا سѧѧѧباحة (

حѧѧدوث تغیѧѧرات معینѧѧة تختلѧѧѧف عنھѧѧا عنѧѧد أداء الѧѧѧسباحة 

لمѧسافات أطѧѧول وبѧسرعات أقѧѧل ، ویѧضیف محمد علѧѧى القѧѧط 

 بأن سباحى التحمل یعتمدون على التمثیل الھوائى ٢٠٠٢

علѧى ) المѧسافات القѧصیرة(، بینما یعتمد سباحى السرعة 

 ١٣. ( Anaerobic  metabolismالتمثیل اللاھѧوائى 

:١٥٣(  

  )٨(جدول 
  نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى التحمل الهوائي واللاهوائي 

  ٦=قيد البحث             ن) م زحف على البطن١٠٠(            لسباحات 
   

  
  

 
 ث زحف على البطن ) م١٠٠×١٠(  التحمل الھوائي ١ ١,١٦ القبلي
 ١,١٤ البعدي

١,٧٢ ٠,٠٢% 

التحمل اللاھوائي  ٢ ٣٤,٢٣ القبلي
 ث البطنزحف على ) م٥٠×٦(  )تحمل سرعة(

 ٣٢,٩٦ البعدي
٣,٧١ ١,٢٧%  

، أن نѧѧѧسب التحѧѧѧسن بѧѧѧین )٨(ویتبѧѧѧین مѧѧѧن جѧѧѧدول

القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي فѧي مѧستوى التحمѧل الھѧوائي 

م زحѧѧѧف علѧѧѧى الѧѧѧبطن عینѧѧѧة ١٠٠واللاھѧѧѧوائي لѧѧѧسباحات 

البحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧث قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد بلغѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الترتیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 

م للتحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوائي ١٠٠×١٠لاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار%)١,٧٢(
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م ولѧѧصالح ٥٠×٦ختبѧѧار تحمѧѧل الѧѧسرعة لا%) ٣,٧١(و

القیѧѧاس البعѧѧدي، وإخѧѧتلاف نѧѧسب التحѧѧسن یعكѧѧس تѧѧأثیر 

 لأن المتطلبات الفسیولوجیة USRPTالتدریب بطریقة 

م لمѧѧѧرة واحѧѧѧدة وبأقѧѧѧصى ١٠٠المطلوبѧѧѧة لأداء مѧѧѧسافة 

سѧѧѧرعة تختلѧѧѧف عѧѧѧѧن متطلبѧѧѧات أداء مجموعѧѧѧة التѧѧѧѧدریب 

الخاصѧѧѧة بتكѧѧѧرار المѧѧѧسافة لعѧѧѧدة مѧѧѧرات وھѧѧѧذا یرجѧѧѧع إلѧѧѧى 

خѧѧتلاف نѧѧسب إسѧѧھام كѧѧل نظѧѧام مѧѧن نظѧѧم الطاقѧѧة فѧѧى كѧѧل إ

  . مسافة یؤدیھا السباح على حدة
  )٩(جدول 

  ومستوى المعنوية فى المستوى الرقمى) ذ(متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة 
  ٦=م زحف على البطن عينة البحث           ن١٠٠         لسباحات 

 
   

 

  

 
 ث م زحف على البطن١٠٠سباحة  ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

)= ٠,٠٥(الجدولیھ عند مستوى معنویھ ) ذ(قیمة * 

)١,٩٦( 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٩(یتبѧѧѧین مѧѧѧن جѧѧѧدول

 فѧѧي المѧѧستوى إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي

قید البحѧث ) م زحف على البطن١٠٠(الرقمي لسباحات 

المحѧѧسوبة ) ذ(لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث أن قیمѧѧة 

، )٠,٠٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

وھذا یرجѧع إلѧى تѧأثیر البرنѧامج التѧدریبى ومحتѧواه مѧن 

تدریبات عالیة الشدة لمسافات قصیرة تقترب من سرعة 

 وتؤدى بتكرارات عالیة وتعتمد علѧى نظѧام الطاقѧة السباق

الوظیفى السائدفى ھذا السباق وھذا ما أشار إلیѧھ كѧل مѧن 

، ٢٠٠٢، محمد القѧѧط٢٠١٦أبѧو العѧѧلا عبѧد الفتѧѧاح وروشѧال 

م حیѧѧث أظھѧѧر ھѧѧذا التحѧѧسن الرقمѧѧى ٢٠١٧مѧѧدحت ثابѧѧت 

ًفروقѧѧا طفیفѧѧة بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧى والبعѧѧدى بلغѧѧت نѧѧسبتھ 

كل إیجѧѧابى علѧѧى تحѧѧسن المѧѧستوى ، ممѧѧا أثѧѧر بѧѧش%١.٩٩

م زحف علѧى الѧبطن للѧسباحات عینѧة ١٠٠الرقمى لسباق 

  ).١٠(البحث ، كما یظھر فى جدول 

  )١٠(جدول 
   نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي

  ٦=قيد البحث    ن) م زحف على البطن١٠٠(  لسباحات 
 

  
   

 ث م زحف على البطن١٠٠سباق سباحة ٦٥,٢٥ القبلي
 ٦٣,٩٥ البعدي

١,٩٩ ١,٣٠% 

یتبین أن ھذه نسب طفیفة من التحسن بین 

القیاسین القبلي والبعدي في المستوى الرقمي ومؤشر 

لحدوث عملیات تكیف فسیولوجیة نتیجة التدریب بشدة 

دافعیة السباحات والحرص على أداء عالیة، وزیادة 

تكتیك السباق بتوافق عالى وشدة مرتفعة كما أتفقت ھذه 

 فى ٢٠٠٥النتیجة مع نتائج دراسة محمود مدحت عارف 

زیادة التحسن للمستوى الرقمى نتیجة تطبیق البرنامج، 

وأن الزیادة الطفیفة فى نسبة التحسن قد یكون مرجعة 



  
 
 
 
  

 
 

 

ج التدریبي وأن ھذا ًأیضا قصر مدة تطبیق البرنام

الفارق یمكن أن یرتفع بقدر أكبر عند زیادة اتنفیذ ھذا 

  .البرنامج

  : الإستنتاجات

فى حدود عینة البحث وماتم تنفیѧذه مѧن إجѧراءات 

  والمعالجة الإحصائیة للبیانات أمكن التوصل إلى

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة نتیجѧѧѧة تѧѧѧأثیر  -

الѧѧѧѧسرعة تѧѧѧѧنظم " تѧѧѧѧدریبات"البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبى 

 للسباحات عینة USRPTًبالمسافات القصیرة جدا 

 النѧѧѧبض بعѧѧѧѧد –البحѧѧѧث فѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة 

 السعة -"زحف على البطن.م ١٠٠سباحة"مجھود 

 -الحیویѧѧة وسѧѧعة الѧѧشھیق وإحتیѧѧاطى ھѧѧواء الزفیѧѧر

  ومعѧѧѧѧѧѧѧѧدل تѧѧѧѧѧѧѧѧراكم حمѧѧѧѧѧѧѧѧض اللاكتیѧѧѧѧѧѧѧѧك وأنѧѧѧѧѧѧѧѧزیم 

 .CKكریاتین كینیز 

ت الوظیفیة وجود تفاوت فى نسب التحسن للمتغیرا -

قید البحث وكان أعلѧى نѧسبة تحѧسن لمعѧدل النѧبض 

یلیھѧѧا سѧѧعة الѧѧشھیق % ١٢.١٦النѧѧبض فѧѧى الراحѧѧة

ثѧѧѧѧѧم معѧѧѧѧѧدل تѧѧѧѧѧراكم حمѧѧѧѧѧض اللاكتیѧѧѧѧѧك % ١١.٤٣

، فى حین كانت أقѧل نѧسبة تحѧسن كانѧت %١٠.٧٤

ویلیھѧا الѧسعة % ٢.٠٣لمعدل النبض بعѧد مجھѧود 

ثѧѧѧѧѧم إحتیѧѧѧѧѧاطى ھѧѧѧѧѧواء الزفیѧѧѧѧѧر % ٢.٦٥الحیویѧѧѧѧѧة 

١.٧٢.% 

- ѧѧѧود فѧѧѧستوى وجѧѧѧى مѧѧѧصائیة فѧѧѧة إحѧѧѧروق ذات دلال

التحمѧѧل الھѧѧѧوائى والتحمѧѧل اللاھѧѧѧوائى بعѧѧد تطبیѧѧѧق 

% ١.٧٢البرنامج التدریبى ، وكانت نسب التحسن 

 .لھما على الترتیب% ٣.٧١،

تحѧѧѧسن المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى للѧѧѧسباحات فѧѧѧى سѧѧѧباحة  -

م زحف على الѧبطن وكѧان لѧھ دلالѧة إحѧصائیة ١٠٠

قیѧاس البعѧدى بین القیاس القبلى والبعѧدى، لѧصالح ال

 %.١.٩٩حیث بلغت نسبة التحسن 

 : التوصيات

 : فى ضوء ماأسفرت عنھ نتائج البحث یوصى الباحثون بـ

تطبیق محتوى البرنامج التدریبي على سباحات نفس  -

 .الموالید فى الأندیة الأخرى بمحافظة الدقھلیة

إستخدام تدریبات تنظیم السرعة بالمسافات القصیرة  -

)  أكبر-أصغر(  مراحل عمریة ًجدا على سباحات فى

 .مختلفة للتعرف على تأثیراتھا

إجراء بحوث نطبیقیة لمعرفة تأثیر تدریبات تنظیم  -

ًالسرعة بالمسافات القصیرة جدا على متغیرات بدنیة 

 . ووظیفیة أخرى غیر المستخدمة فى ھذا البحث

إجراء بحوث تطبیقیة باستخدام تدریبات تنظیم  -

ًرة جدا على سباحى السرعة السرعة بالمسافات القصی

 .بأندیة نحافظة الدقھلیة

عقد دورات تدریبیة لمدربى السباحة بصفة مستمرة  -

 للتعرف على كل ماھو جدید فى مجال تدریب السباحة 

  المراجع

  المراجع العربية: أولا 

التѧѧѧѧدریب  :١٩٩٧أبѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا أحمѧѧѧѧد عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح  .١

ى ، دار الفكѧر العربѧالریاضى ، الأسس الفسیولوجیة

  .، القاھرة

فѧѧѧسیولوجیا  :٢٠٠٣أبѧѧѧو العѧѧѧلا أحمѧѧѧد عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح  .٢

  . ، دار الفكر العربى ، القاھرةاللیاقة البدنیة

  ٢٠١٦أبو العلا أحمد عبد الفتاح  .٣
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تدریب تنظیم -طرق تدریب السباحة :  برنت روشال .٤

دارة الفكѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧى ، ًالѧѧѧѧѧسرعة القѧѧѧѧѧصیر جѧѧѧѧѧدا، 

   .القاھرة

الأحمѧѧѧال تѧѧѧأثیر إخѧѧѧتلاف "  :١٩٩٩أحمѧѧѧد قѧѧѧدرى  .٥

التدریبیѧѧѧة اللاھوائیѧѧѧة ذات الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى علѧѧѧى 

 وعلاقتھا بالمتغیر فى معѧدلات LDHنشاط أنزیم 

، " لاكتѧѧات الѧѧدم وبعѧѧض المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة

  . جامعة حلوان –رسالة دكتوراه غیر منشورة 

بعѧѧѧѧѧѧض "  :٢٠٠٩أحمѧѧѧѧѧѧد محمد حѧѧѧѧѧѧسن المغربѧѧѧѧѧѧى  .٦

الاسѧѧتجابات البیوكیمیائیѧѧة والوظیفیѧѧة المѧѧѧصاحبة 

موسѧѧѧم التѧѧѧدریبى وعلاقتھѧѧѧا بالمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى لل

، رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراه "لѧѧѧسباحى المѧѧѧسافات القѧѧѧصیرة

 جامعѧѧة -غیѧѧر منѧѧشورة ، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة

  .المنصورة

الخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائص  :  ٢٠٠٨بھاء الدین محمد سلامة  .٧

،دار الفكر الكیمیائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة

  العربى، القاھرة 

بعѧѧѧѧض " :٢٠٠٢حѧѧѧѧسام الѧѧѧѧدین فѧѧѧѧاروق حѧѧѧѧسین  .٨

الاسѧѧتجابات الفѧѧسیولوجیة المѧѧصاحبة لأداء الحمѧѧل 

البѧѧѧѧѧدنى وعلاقتھѧѧѧѧѧا بمѧѧѧѧѧѧستوى الإنجѧѧѧѧѧاز لناشѧѧѧѧѧѧئ 

، رسѧѧالة دكتѧѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة "الѧѧسباحة
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Abstract 

 
Effect of or organizing ultra short Rac-pac training (USRPT) on some 

phscyoligcal variables and level of Aerobic –Anerobic Endurance  
for 100 femeal swimmers 

     
This study aims to recogonize the effect of orgin-izing (USRPT) on some 

phscyoligcal variables (7) and level of Aerobic –Anerobic endurance for (10.100m), 
(6.50m) swim – the sample was (6) femeal swimmers from jezera ell ward club in 
Mansoura, the age mean for them 14.4 years, the reserchers used the experimental 
curriculum one experimental group for (6) weeks- ( 48 units), it was post- test to 
compred the pro-test by using statistical procedurs (mean- standerd deviation- 
median…et all). 

Study shows that there are statistically signif- icans difference between the mean 
(pr-test and post test) measurement of the study sample with pr- test at level (0.05) in all 
physiological varibles, so the training program contributed positively on improvement 
aerobic and Anerobic endurance for sample and letter improvement the time of 100m 
swim for sample.                      

 

 
  


