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تأثير تدريبات تحمل القدرة علي بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي 
 لناشئي السباحة

 عبدالقادر إبراهيم * أ.د/ أشرف

 جاويش إبراهيم *د/ نرمين

 السقا علي / مصطفيأ*

 : البحثومشكلة قدمة م
العلمددو لالتولولددولو الددده الددل   العددولا البددو  لمواددر  عدد  ىدد ل  القدد ن ال دددو ه  ان التقدد  

مو امكن من  لإستخ ا  أىصوة لي فعلو إلو المبو ر  ،ة ل ين املو علو الأما لالبوت كثب  عل  لالع
لكدلك تطدوي  أسدولبب التد ريب   بدخ تدتخلا مدن الدللا التقلب ادر  ،المعوا ة رالأسولبب التولولولي

: 8)مدن إفجادور مع فدو لتقد   تولولدولو مواكبر التطور لمسوي ة رلح العص  لمو يتسا  ه من ألل 
19)  

التددو تسددتخ   الوسددئ المددو و  حبددخ تعت دد  ريولددر السددبوحر إحدد ه أفددوال ال يولددوت المو يدده
راعبن لالد للبن لالاددل  ضد لإ اقرتقدوف  كجدوفة د، لذلك عدن ر يدح ح كدوت الدهللت  ك ملال ركوسبل

 (32:  6)  لفجسيوً  لالتموعيوً  وً لملوراا ب فيوً لعقليوً اقفسون 
ن الت سن في مستوه الق رات ال  فير الخوار بلول الللوط أ (م2010مفتي إبراهيم )ليؤك  

ليقلددل الوىددل لالالدد  لت قبددح أفئددل اللتددو    ،يددؤ إ إلددي ت سددبن مسددتوإ الأ اف ،ال يولددي الممددور 
 (25:  10)لالواول للمستويوت العليو  

أن الصجوت ال  فير الأسوسير للت ريب ال يولي ى  لمعدل  (م2011) صبري جمال  ولحلي
أن ال يولددددو ت ددددل ندددد ل  معبلددددر يددددؤ إ التدددد ريبوت الخواددددر بلدددددا المكددددون  إذ ،فددددي ادددددا المكددددون 

ت ددل أسددا  عددن ر يددح لددملو سددويوً  ير،لل صددول علددي العلوادد  ال  فيددر المجبدد ة لخصواددير ريولدد
تولدد  ىدد رات ب فيددر م كبددر تعمددل علدد  اللاعددب  لأن العلاىددر بددبن الت مددل لالسدد عر لالقددوة ،مكددون لاحدد 

علي أ اف أعلي ال  كوت ال يولير للع   مدن التود ارات لمد ة يمليدر معبلدر لمقولمدر التعدب للادوللو 
إلي أعلي مو امكن، لالعمل اكون علي شكل ح كدوت متجاد ة، لإن فتدو   ادد  العلاىدر أل اددا الامد  

 (94:  5)متوومل ي عي )ت مل الق رة(  ال
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ن ت مل الق رة او ا   لوا إ للملوفسوت الصدببر، فولقد رة أ (م2003مايكل دويل )لي إ 
علددي أ اف ال  كددوت الصددببر توددون  عدد  الييددو   ولع يدد  مددن تلددك ال  كددوت لأن اللدد  الملددا فددي اددد  

 الق رة او أفلو تتطلب المزج الص يح ببن ت مل القوة لت مل الس عر أثلوف العمليوت الت ري ير  
(16 : 15) 

 ررة اددو القدد رة علددي أ اف ح كددوت ىويددأن تع يددت ت مددل القدد  (م2011)جمااال صاابري يؤكدد  ل 
مدددلال التددد ريب أل السدددبو ،  مددد  الأحتجدددو  بدددلجلأ مسددتوإ الأ اف لسدد يعر للأردددول مددد ة يمليدددر ممكلددر

 لبدلك استطي  ال يولي ملال السبو  من أن يتضلب علي مقولموت عولير لأرول م ة للسبو   
(5  :95) 

ان تد ريب السدبوحبن اللوشد بن  م(2011عبد الفتاا  وااا م لاالم )العلا  أبوليلب  كلا من 
من المولوعوت التي أثورت ااتمو  العلمدوف لالمد رببن لىد  نلد ت الع يد  مدن ااراف لالمقدو ت التدي 

 (115:  2)تل   الي توليح ادا المولول  
فدددر افددده مدددن الوالدددب علدددي مددد رم اللوشددد بن، اقلمدددو   كو م(2009أاماااد المير)اااي )ليولدددح 

التضبددد ات ال  فيدددر لالجسدددبولولير ، حتدددي اسدددتطي  أن اخطدددئ ليلجدددد بددد ام  التددد ريب المولدددوعر ربقدددوً 
لاددددا للسددموت الممبدددزة للمدددواا، فمعددد ل اللمدددو فدددي الم حلدددر السددلير الواحددد ة تختلددد  مدددن فوشددد  امددد  

 (12:  3) ا متلا  يؤث  علي الأ اف ال  كي في الللوط ال يولي الممور  
سددبوحر  حدد  أن الددوك تطددور ك بدد  فددي المسددتوإ ال ىمددو  البوحددخ كمدد رممددن مددلال عمددل 

ممو  عو البوحخ إلي م وللدر تصدميا ب فدوم  تد ري ي  ،العولمو  ولمقورفر م  المستوإ ال ىمي الم لي
علي المستوه   ال  فير الأم إ لتأثب   الق رات وستخ ا  ت ريبوت ت مل الق رة لمع فر م إ تأثب   علي 

   سبوحر لللوش بنال ىمو في ال
من ملال قيو  البوحخ  عمدل مسدح م لعدي للع يد  مدن الم الد  العلميدر لال راسدوت السدو قر ل 
فدي  فد رة فدي ادد  ال راسدوتفي ادا الماول لعلي ح  علمه لل  أن الوك وموت ال للير للشبكر المع

مدن الئد لرإ أن يولدح  كلددل, ريبوت ت مدل القد رة لد إ السدبوحبن ماول السدبوحر التدي إاتمدل بتد 
، للوشدد ي السددبوحر ال  فيددر لالمسددتوإ ال ىمددي  القدد راتت مددل القدد رة علددي  عدد   تدد ريبوتتددأثب   علميددوً 
لأن السبوحر من ال يولوت التي ت توج إلي الوثب  من ت ريبوت الق رات ال  فير في الع ي  مدن  لذلك

السبوىوت لالمسوفوت المختلجر، حبخ تتطلب السبوحر المثوب ة لالت  إ لالثقدر لالتد ريب الابد  لت قبدح 
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ل افبيدر أفئل المستويوت لأن ع   ت ريب السدبوحبن  لدكل لبد  يدؤ إ إلدي فقد ان المسدتوإ لفقدا ا
قفاددوي لت قبددح افئددل اللتددو   فددي الملوفسددوت أمددو اللاع ددبن الدددين لدد يلا مسددتوإ عددولي مددن القدد رات 

 ال  فير لالتوومل في لمي  الاوافب سو  اكوفون أفئل من غب اا في الملوفسوت 
 : أهمية البحث
 : الأهمية العلمية

 ل القددد رة فدددي تطدددوي  اعت دد  اددددا الب دددخ امتددد ا ا ل   دددوت  التدددي اسددتخ مل تددد ريبوت ت مددد
  رريولر السبوح

 المسوامر في تووين اتاواوت اااوبير تولح أامير ت ريبوت ت مل الق رة في السبوحر  

 : الأهمية التطبيقية
  اللوش بن للسبوحبن ال  فير  ع  الق راتا ستجو ة من فتو   ادا الب خ في تلمير  

  اللوش بنتوليح أامير تلمير ت مل الق رة لتأثب   علي مستوإ الأفاوي للسبوحبن  

 : ف البحثاهدأ
        -:للتع   علي لذلك تلمير ت مل الق رة ل ب فوم  ت ري ي لل يل   ادا الب خ إلي 

 اللوش بن للسبوحبن ال  فير الق راتعلي  المقت ح تأثب  ال  فوم  الت ري ي  

  اللوش بن للسبوحبن المستوإ ال ىمي المقت ح علي الت ري ي تأثب  ال  فوم  

 : فروض البحث
 للماموعدددر التا ي يدددر فدددي تولددد  فددد ل  ذات   لدددر إحصدددو ير بدددبن الييوسدددبن الق لدددي لالبعددد إ 

 ر لالمستوإ ال ىمي في السبوحر لللوش بن لصولح الييو  البع إ ال  في الق رات

  للماموعدددر الئدددو طر فدددي  الييوسدددبن الق لدددي لالبعددد إتولددد  فددد ل  ذات   لدددر إحصدددو ير بدددبن
 لالمستوإ ال ىمي في السبوحر لللوش بن لصولح الييو  البع إ  ال  فير الق رات

  البعد يبن فدي الماموعدر التا ي يدر لالئدو طر تول  ف ل  ذات   لر إحصو ير بدبن الييوسدبن
   ال  فير لالمستوإ ال ىمي في السبوحر لللوش بن لصولح الماموعر التا ي ير الق راتفي 

 البحث:المستخدمة في  تالمصطلحا
 (  :  ( power endurance تحمل القدرة
 أل لس يعر للأرول م ة يملير ممكلر ملال الت ريب رالق رة علي أ اف ح كوت ىوياو 
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السددبو ، لبدددلك اسددتطي  ال يولددي مددلال السددبو  مددن أن يتضلددب علددي مقولمددوت عوليددر لأرددول مدد ة 
 (95:  5)للسبو   

 (  : digital level) المستوي الرقمي  
الجلي فدي السدبوىوت عا المستوإ و الم صلر الللو ير لعمليوت إع ا  السبوحبن لالدإ اع   دا

 ( 19)  (11: 15) المختلجر في السبوحر ليقو   ولزمن 
 إجراءات البحث:

 البحث: منهج
ه لت ييقدددوً لأا افددده اتبددد  البوحدددخ المدددلل  التا ي دددي  وسدددتخ ا  تملدددكلالب دددخ ل لفقدددو لط يعدددر 

التصميا التا ي دي لمامدوعتبن إحد اامو لدو طر لالأمد ه تا ي يدر مسدتخ موً الييدو  الق لدي لالبعد إ 
  لولًا من الماموعتبن

 مجتمع وعينة البحث:
 البحث:مجتمع 

تا امتيور ماتم  الب خ  ولط يقر العم ادر مدن فوشد ي السدبوحر بلدو إ ال دوار ال يولدي مدن 
 2020/  2019سدددلر لالمسدددالبن  و ت دددو  المصددد إ للسدددبوحر للموسدددا ال يولدددي  (13-12)م حلدددر 

 ( سبوحوً فوش وً 34لبلغ ع  اا )
 عينة البحث:

 مددن بددبن فوشدد ي السددبوحر بلددو إ ال ددوارىددو  البوحددخ  ومتيددور عبلددر الب ددخ  ولط يقددر العم اددر 
( سلر، لى  تا امتيور عبلر علوا ير 13-12( سبوحوً من م حلر )34 ولملصورة، لبلغ حاا العبلر )

بلغ إلمولي ل  إل اف ال راسر ا ستطلاعير،( سبوحبن لذلك بل   8من ماتم  الب خ لبلغ ع  اا )
( سددبوحوً 2لتددا اسددتبعو  عدد   )   الب ددخ( سددبوحوً فوشدد  مددن ماتمدد24عدد   عبلددر الب ددخ الأسوسددير )

  لذلك للإاو ر لع   ا فتلو  في التم ين 
 مجموعتان: لىإوقد تم تقسيمها 

فددددي لتسددددتخ   ال  فددددوم  التقلبدددد إ  بنسددددبوح( 12)ماموعددددر لددددو طر لىواملددددو  ى:االمجموعااااة ا ولاااا
  الت ريب

لتسددتخ   ب فددوم  تدد ري ي  وسدددتخ ا   بنسددبوح (12)ماموعددر تا ي يددر لىواملدددو  اااااة:المجموعااة النا ي
 ت مل الق رة ت ريبوت 
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 (1جدول )
 الأصليإلى المجتمع  و سبتهاالعينة  اجم

م  العينة العـدد النسبة المئوية

 المجموعة التجريبية 12 35.29%
 1 الدراسة الأساسية   

 المجموعة الضابطة 12 35.29%

 2 الدراسة الاستطلاعية          8 23.52%

 3 السباحين المستبعدين          2 5.88%

  المجتمع الأصلي          34 % 100

 التالية: للألبابوقد تم اختيار عينة البحث 
 ال ىمي لالمستوإ  الت ري ي لالعم  الزملي العم  في التقورم   

  لمي  السبوحبن اللوش بن مقب ين  و ت و  المص إ للسبوحر 

 لالملددددددد فبن علدددددددو الج يددددددح مددددددد  البوحددددددخ لتسدددددددلبل إلددددددد افات   وللددددددو إ تعددددددولن المسددددددد ولبن
 من ى ل إ ارة اللو إ  التط بح

   موافقر ألليوف أمور السبوحبن علي ا شت اك في تلجبد ال  فوم 

 اعتدالية بيانات عينة البحث:
ىددو  البوحددخ   سددوم معومددل التددواف مل لددي عبلددر الب ددخ فددي المتضبدد ات المختددورة ىبدد  الب ددخ 

اعت الير ال يوفوت لالتي تا امتيوراو لت  ي او ربقو لل راسوت السو قر لأائو كمو حد  او للتع   علي 
 رأإ السو ة الخ  اف 

 (2جدول )
 24ن =   الضابطة والتجريبية في متييرات البحثتجا س المجموعتين 

م  المتغيرات وحدة القياس المتوسط الحسابي الانحراف المعياري واءمعامل الالت

 السن سنه 12.71 0.46 0.98-

ت 
را

غي
مت

مو
لن
ا

 

1 

 2 الوزن كجم 56.37 6.32 0.21-

 3 الطول سم 161.62 7.37 0.51-

 4 العمر التدريبي سنه 5.33 1.04 0.24

 تحمل القدرة ث 16.69 1.22 0.93

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

لب
ا
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 7 القدرة سم 141.66 5.82 0.11

 8 تحمل السرعة ث 35.41 1.53 0.44

 9 تحمل القوة عدة 6.54 2.77 0.15

 10 م حرة100المستوي الرقمي ق 1.13 0.63 0.15
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         ( أن معدددددددددوملات ا لتدددددددددواف للمتضبددددددددد ات المختدددددددددورة تتددددددددد الح بدددددددددبن 2يتئدددددددددح مدددددددددن الاددددددددد لل )
( ممو ي ل علي تاوفلأ الماموعتبن الئو طر 3+( لاد  الييمر تل ص  مو ببن ) 0.98-،  0.11)

    ر لالمستوه ال ىمييال  فالمتضب ات متضب ات اللمو ل في لالتا ي ير 

 تكافؤ عينة البحث:
تدددددا حسدددددوم تودددددوفؤ المامدددددوعتبن التا ي يدددددر لالئدددددو طر   سدددددوم   لدددددر الجددددد ل   وسدددددتخ ا  

لكدددددددلك  عدددددد  المتضبدددددد ات امتبددددددور )ت( فددددددي متضبدددددد ات السددددددن لالطددددددول لالددددددوين لالعمدددددد  التدددددد ري ي 
 وإ ال ىمي ىب  الب خ كمو او مولح  ولا لل التولي :ال  فير لالجسبولولير لالمست

 (3جدول )
 12=  2= ن 1نريبية في متييرات البحث تكافؤ المجموعتين الضابطة والتج

 قيمة ت
الفرق بين 

 المتوسطين

وحدة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 القياس
م  المتغيرات

 س ع س ع

 السن سنه 12.75 0.45 12.66 0.49 0.83 0.43

ت 
را

غي
مت

مو
لن
ا

 

1 

 2 الوزن كجم 161.50 7.40 161.75 7.66 0.25- 0.08-

 3 الطول سم 56.25 6.82 56.50 6.07 0.25- 0.09-

 4 العمر التدريبي سنه 5.42 1.08 5.25 1.06 0.17 0.38-

 تحمل القدرة ث 16.70 1.11 16.69 1.38 0.14 0.02

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

لب
ا

 

5 

 7 القدرة سم 139.75 6.09 143.58 5.07 3.83- 1.68-

 8 تحمل السرعة ث 35.41 1.57 35.41 1.57 0.00 0.00

 9 تحمل القوة عدة 6.08 2.87 7.00 2.70 0.92- 0.81-

 ق 1.13 0.07 1.13 0.06 0.01- 0.06-
م 100المستوي الرقمي

 حرة
10 

 ( الجدولية عند مستوي ) ( =0.05قيمة ) ت 
( عدد   للددو  فدد ل  ذات   لددر إحصددو ير بددبن المامددوعتبن الئددو طر 3يتئددح مددن لدد لل )

ال ىمددي حبددخ كوفددل  إ فددي متضبدد ات اللمددو لالمتضبدد ات ال  فيددر لالمسددتو 0.05لالتا ي يددر علدد  مسددتوإ 
قيمدددر )ت( الم سدددوبر أىدددل مدددن قيمدددر )ت( الا لليدددر ، ممدددو يددد ل علدددي تودددوفؤ المامدددوعتبن الئدددو طر 

 لالتا ي ير في المتضب ات ىب  الب خ 
 القياسات والاختبارات المستخدمة قيد البحث :

 -متييرات النمو:
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 ) السن )  ولسلر 
  ) قيو  الوين  ولمبزان الط ي ) كاا 
   ول يستومبت  ) سا ( قيو  الطول 
  ) العم  الت ري ي )  ولسلر 
 -المتييرات البد ية : 

  (403:  16)سبوحر ح ة (  25×  8) امتبور  ت مل الق رة 

  (307:  10)) امتبور الوثب الع ي  من الثبوت (  الق رة 

 (222:  8)) امتبور التعلح ثلي لم  الزراعبن العقلر (  القوة  ت مل 

 (142:  16)مت  سبوحر ح ة (  50× 4) امتبور  الس عر  ت مل 

 -المستوي الرقمي : 
  (195:  16) ح ة  مت  100 قيو 

 -: Tools and Equipment'sالأدوات والأجهزة 

  )للوي ال ستومبت  لييو  الطول )سا 
  )مبزان ر ي لييو  الوين )كاا 
  الأستيك المطوط 
  الوجو 
   الزعوف 
   سوعر ااقو 
  لوح الطجو 

 -الثبات ( لاختبارات البحث : –المعاملات العلمية ) الصدق 
تا حسوم معومدل ثبدوت ا متبدورات مدن مدلال تط يقلدو علدي العبلدر ا سدتطلاعير لذلدك فدي 

ثا إعو ة التط بح  جور  يملي يومون علدي فجدلأ العبلدر لذلدك يدو   7/9/2020البو  ا ثلبن الموافح 
معومل ا رتبوط البسيئ ل ب سون قااو  معومل ا رتبوط لتا حسوم  10/9/2020الخميلأ الموافح 

 ببن فتو   التط بح الألل لالتط بح الثوفي 
 ر يح حسومكمو تا حسوم ا   ا متبورات عن ر يح حسوم الص   ا متبورات عن 
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 ( يولح معومل ثبوت لا   13لالا لل ) (، معومل الثبوت√الص   الداتي للامتبورات )
 ال  فير لالجسبولولير لالمستوإ ال ىمي ىب  الب خ ا متبورات 

 (4جدول )
 8=  2= ن 1ن المستوي الرقمي( قيد البحث -معامل ا رتباط لحساب صدق ا ختبارات )البد ية

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع س ع س رتباطالا

  المتغيرات البدنية أ

 *822. 485. 17.38 507. 16.72 ث تحمل القدرة 1

 **997. 5.015 138.98 4.949 138.2 سم القدرة 2

 **993. 1.947 4.900 1.927 4.500 عدة تحمل القوة 3

 434.- 6.426 33.10 1.503 35.32 ث تحمل السرعة 6

  المستوي الرقمي ج

 277. 092. 1.30 057. 1.117 ق متر حرة 100قياس  11

 . = 05الجدولية عند مستوى معنوية  (ر)قيمة 

معلويددددددر للددددددو  ارتبددددددوط  ال إحصددددددو يوً علدددددد  مسددددددتوإ ( 4) السددددددوبح رىددددددا ادددددد للاليولددددددح 
بدددددبن متوسدددددطي التط بدددددح الألل لالتط بدددددح الثدددددوفي فدددددي لميددددد  ا متبدددددورات ال  فيدددددر لالمسدددددتوإ   05

 ان ا متبدددددددورات ادددددددد  ا متبدددددددورات، كمدددددددو يتئدددددددح  اددددددد  ال ىمدددددددي ىبددددددد  الب دددددددخ ممدددددددو يددددددد ل علدددددددي 
ا يدددددددد ل علددددددددو ادددددددد   اددددددددد  المختددددددددورة حبددددددددخ أن لميعلددددددددو تقتدددددددد م مددددددددن الواحدددددددد  الصدددددددد يح لاددددددددد

 ا متبورات   
 ( 5جدول )

 معامل ألفا كرو باخ لحساب  ثبات ا ختبارات البد ية والفسيولوجية والمستوى الرقمي قيد البحث 
 8=2=ن1ن                                                                         

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع س ع س الفا كرونباخ

  المتغيرات البدنية أ

 983. 485. 17.38 507. 16.72 ث تحمل القدرة 1

 995. 5.015 138.98 4.949 138.2 سم القدرة 2

 995. 1.947 4.900 1.927 4.500 عدة تحمل القوة 3

 974. 6.426 33.10 1.503 35.32 ث تحمل السرعة 6

  المستوي الرقمي ج

 324. 092. 1.30 057. 1.117 ق متر حرة 100قياس  11
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 974 0ك لفبوخ فدي المتضبد ات ال  فيدر ت الحدل مدو بدبن ( أن قيمر الجو 5يتئح من ل لل )
ممدو  0.324متد  حد ة  100لأنل ت قيمدر الجدو ك لفبدوخ فدي المسدتوإ ال ىمدي  متبدور ،  0.995 –

 ي ل علي ثبوت تلك ا متبورات لى بلو من الواح  ا يح  
 -وقد الفرت  تائج الدرالة ا لتطلاعية الأولي علي الآتي :

 متبورات لعبلر الب خ م إ ملا مر اد  ا  
  م إ الاحير الأ لات المستخ مر في ا متبورات 
  م إ الاحير المكون المخصا قل اف ا متبورات 
  مع فر المسوع ين كيفير أ اف ا متبورات لر   الييو  التأك  من 
 سددر ت  يدد  الأمطددوف الم تمددل نلوراددو أثلددوف إلدد اف ا متبددورات لمددن ثددا تلافبلددو أثلددوف إلدد اف ال را

 الأسوسير 
  الواول إلي أفئل ت تبب قل اف ا متبورات تا 
 حسوم الص   لالثبوت للامتبورات ال  فير لالجسبولولير لالمستوإ ال ىمي ىب  الب خ  

 النا ية: الدرالة ا لتطلاعية
 الموافدحإلدو يدو  الخمديلأ  14/9/2020الموافدح  ا ثلدبن ال راسر في الجتد ة مدن يدو  ا ال اف اد ت 
 ستطلاعير الأللو، لذلك بل  :علي فجلأ العبلر ا  17/9/2020
  التع   علو م ه ملوسبر الت ريبوت المستخ مر لالط يقر الملوسبر لتلليا ل عوت الت ريب 
  التعدد   علددي ال دد  الأىصددو لأ اف السددبوحبن فددي كددل تمدد ين لذلددك قمكوفيددر تلددكبل  رلددر حمددل

  الت ريب
 م ه ملوس تلو لعبله الب خر ملال ال راسر لمع ف تا يب  ع  الت ريبوت المستخ مر  

 :وقد الفرت  تائج الدرالة ا لتطلاعية النا ية علي الآتي
  م اعوة عوامل الأمن لالسلامر أثلوف الت ريب 
  التأك  من الأ اف السليا عل  الييو   أ اف ماموعه الت ريبوت المقت حر 
 ملوسبر الت ريبوت المقت حر لعبله الب خ   

 البرنامج التدريبي المقترح :

 ن ال  فوم  الت ري ي او اح  علوا  التخطيئ الاب  حبخ اعت   الماول التلجبدإ لعمليرإ
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 ( 17:  1 ) ورور يملي م     تسعي لت قبح اا ا  م        م  ل ةالتخطيئ التي توون 
الب ددخ لدددلك ىددو  كمددو اعت دد  ال  فددوم  التدد ري ي اددو ال كبددزة الأسوسددير لحادد  الأسددو  للدددا 

البوحخ  إع ا  ال  فوم  الت ري ي مست ش اً  آراف السو ة الخ د اف لالملد فبن المتخصصدبن فدي المادول 
عدددن ر يدددح المقوبلدددر اللخصدددير لبوقلدددوفر إلدددي اردددلال البوحدددخ علدددي الع يددد  مدددن الوتدددب لالب دددوت 

نلددور ادددا ال  فددوم  فددي لالم الدد  الع بيددر لالألل يددر لال راسددوت السددو قر ممددو كددون لدده أثدد  ك بدد  فددي إ
مددو اددو اددورته الللو يددر ممددو  فدد  البوحددخ لتولدديح مطددوات بلددوف ال  فددوم  لالم احددل التددي مدد  بلددو ك

 -مولح في اللقوط التولير :
 أهداف البرنامج :

  التع   علي تأثب  الت ريبوت المستخ مر علي  ع  المتضب ات ال  فير )القوة الممبزة  ولس عر- 
 الس عر( للسبوحبن اللوش بن   ت مل -القوة  ت مل

   التع   علي تأثب  الت ريبوت المستخ مر علي المستوإ ال ىمي للسبوحبن اللوش بن 
 أسس وضع البرنامج التدريبي :

  لمصو ا التي ي لي علبلو ال  فوم العلمير راعي البوحخ ى ل اع ا  ال  فوم  الأسلأ  
الق رات ن اطور أبلوف ال  فوم  الملوسب الدإ ااب من مكن تحتي ي راللوش بن في اد  الم حل
لالتي أمكن استخلاالو من أراف الخ  اف لالم ال   رالسلي رلتلك الم حل ال  فير لالمستوإ ال ىمي

 -: في تمثلل لالتي العمير لال راسوت لالب وت السو قر في ماول الت ريب ال يولي
 الللو  من لل  التي ل ا ا  ال  فوم  ت قبح  
   م اعوة مصو ا الم حلر السلير لالج ل  الج  ار ببن أف ا  العبلر 
  ت  ي  حاا الت ريب السلوإ لتويي  الأحاو  الت ري ير علي الأسوبي   مو يتلوسب مد  مصدو ا

 لمتطلبوت أف ا  العبلر  
 العملي لالتع يل إذا لز  الأم  للتط بح لىوبلبته ال  فوم  م لفر   
 م  أثلوف تط بح ال  فوم   التقبيا لالتقويا المست 
 أسددوبي (  وعتبوراددو لمدد   الملوسددبر  8) لتط يقدده الم دد  ة الزمليددر للخطددر ال  فددوم  م تددوإ  ملوسددبر

  قح ات التأثب  المطلوم
 ال بلير ال احر فت ات لملوسبر ال مل لحاا ش ة في الت رج م اعوة  
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  ال  فوم  تلجبد فت ة م ار علي لالسلامر الأمن عوامل توفب  
  م اعوة الج ل  الج  ار ببن السبوحبن في تط بح ال مل الت ري ي عليه لأن اكون التضب  فدي شد ة

 ال مل لول سبوح علي ح    مو يتلوسب م  امكوفوته 
  م اعوة توىبل إل اف ا متبورات لالييوسوت 
   ثبوت ال مل لم   تسمح قح ات عملير التويت لأللزة الاسا المختلجر 

 (6جدول )
 الزمني للبر امج التدريبي المقتر  التو يع

 م المحتوي داخل الماء

 1 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج أسابيع 8

 2 عدد وحدات تدريبات تحمل القدرة خلال الأسبوع وحدات 5:  4

 3 عدد الوحدات خلال تطبيق البرنامج الخاص )تدريبات تحمل القدرة( وحدة 36

 الإحماء دقائق 15

 4 مكونات الوحدة التدريبية
دقيقة خاصة  30:  20منها  دقيقة 100

 بتدريبات تحمل القدرة
 الجزء الرئيسي

 الجزء الختامي دقائق 5

 5 إجمال الزمن المخصص لتدريبات تحمل القدرة خلال تطبيق البرنامج دقيقة خلال البرنامج 1200:  800

 القبلي: القياس
 ا ثلددبن يددو  الجتدد ة فددي لذلددك العبلددر علددو الب ددخ ىبدد  للمتضبدد ات القل يددر الييوسددوت  ددإل اف البوحددخ ىددو 

   24/9/2020  الموافح الخميلأ يو  إلو 21/9/2020 الموافح
 : المقترح البرنامج تطبيق

يو  الخميلأ  لوإ 26/9/2020 الموافح الس ل  يو  الجت ة في الت ري ي ال  فوم  بتط بح البوحخ ىو 
 ، تا ي يدددر)  فوشددد  وً وحبسددد(  ۲4)  ىواملدددو عبلدددر علدددو أسددد ول(  ۸)  لمددد   19/11/2020الموافدددح 

 . ال وار ال يولي  ولملصورة بلو إ سلر(  13-12)  السلير الم حلر في(  لو طر
 :  البعدية القياسات

 مدن لودل البعد إ الييدو   دإل اف البوحدخ ىدو  ت مدل القد رة تد ريبوت ماموعده تط بح من ا فتلوف  ع 
 الموافدح الس ل يو  في لذلك الب خ ىب  الم   ة الييوسوت لمي  في لالئو طر التا ي ير الماموعر
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 الييوسدددوت فدددي المتبددد  الأسدددلوم لبدددلجلأ 24/11/2020 الموافدددح الثلاثدددوف يدددو  إلدددو 21/11/2020

 . الق لير
 ة :المعالجات الإحصائية المستخدم

)ت( ل  لدر متبدورا،  معومدل ا رتبدوط، لتدواف معومدل ا  ، ف د ا  المبيدورإ ا ،  المتوسئ ال سوبي) 
 جو ك لفبوخ ل سوم  معومل الثبوت ، فسبر الت سن(ألالم وير ، اللسب الج ل  اقحصو ير ، 

 عرض النتائج:
 ( 7) جدول

فى المتييرات  د لة الفروق بين القيالين القبلى والبعدى و سبة التحسن للمجموعة التجريبية
 البد ية والمستوي الرقمي

 12ن = 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

نسبة 
 التحسن

 ع-+ س ع-+ س %

  المتغيرات البدنية 

 %9.40 3.764* 1.50 854. 15.19 1.105 16.70 ث تحمل القدرة 1

 %9.84 6.416-* 13.75- 5.823 153.5 6.09 139.75 سم القوة المميزة بالسرعة 2

 %64 7.406-* 3.91- 2.132 10.00 2.87 6.08 عدة القوةتحمل  3

 %6.27 5.33* 2.22 1.12 33.19 1.567 35.41 ث تحمل السرعة 4

5 
 100المستوي الرقمي 

 متر حرة
 %57. 3 *2.940 0466. 035. 1.08 068. 1.12 ق

 ( الجدولية عند مستوى معنوية )1.80( = 0.05قيمة )ت 

 لالبعددددد إ الق لدددددي( للدددددو  فددددد ل  ذات   لدددددر إحصدددددو ير بدددددبن الييوسدددددبن  7يتئدددددح مدددددن لددددد لل )
المتضب ات ال  فيدر  )ت مدل القد رة  في 0.05للماموعر التا ي ير  لصولح الييو  البع إ عل  مستوه 

لالمسددتوإ ، القددوة الممبددزة  ولسدد عر ، ت مددل القددوة ، السدد عر ا فتقوليددر ، ت مددل السدد عر ، الم لفددر ( 
  سوبر أك   من قيمر )ت( الا للير قيمر )ت( الم  حبخ كوفلال ىمي 
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 ( 8) جدول
د لة الفروق بين القيالين القبلى والبعدى و سبة التحسن للمجموعة الضابطة فى المتييرات 

 12ن =  البد ية والمستوي الرقمي

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة 

 ت

نسبة 

 التحسن

% 
 ع-+ س ع-+ س

  المتغيرات البدنية 

 %3.84 8.32* 642. 1.25 16.04 1.378 16.68 ث تحمل القدرة 1

 %2.32 8.04* 3.33- 6.156 146.91 5.071 143.58 سم القوة المميزة بالسرعة 2

 %11.86 7.41-* 833.- 2.657 7.83 2.696 7.00 عدة تحمل القوة 3

 %2.32 5.45* 0.820 1.715 34.59 1.567 35.41 ث السرعةتحمل  4

5 
 100المستوي الرقمي 

 متر حرة
 % 0.88 *7.28 0103. 061. 1.12 060. 1.13 ق

 ( الجدولية عند مستوى معنوية )1.80( = 0.05قيمة )ت 
 لالبعدددد إ الق لددددي( للددددو  فدددد ل  ذات   لددددر إحصددددو ير بددددبن الييوسددددبن  8 يتئددددح مددددن لدددد لل )

لمتضبد ات ال  فيدر ) ت مدل القد رة ا فدي 0.05عل  مسدتوه  البع إللماموعر الئو طر لصولح الييو  
حبددخ كوفددل قيمددر )ت( لالمسددتوإ ال ىمددي ، القددوة الممبددزة  ولسدد عر ، ت مددل القددوة ، ت مددل السدد عر( 

   الم سوبر أك   من قيمر )ت( الا للير
 ( 9جدول ) 

 يف و سبة التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبيةن يد لة الفروق بين القيالين البعد
 12=2=ن1ن والمستوي الرقمي المتييرات البد ية

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

القياس البعدي  
 للمجموعة الضابطة

القياس البعدي 
الفرق بين  للمجموعة التجريبية

 المتوسطين
 قيمة 

 ت
 ع-+ س ع-+ س

  المتغيرات البدنية 

 2.389* 1.160 854. 15.19 1.450 16.35 ث القدرةتحمل  1

 *-2.691 -6.583 5.823 153.5 6.156 146.91 سم القوة المميزة بالسرعة 2

 2.203-* 2.166- 2.132 10.00 2.657 7.83 عدة تحمل القوة 3

 *2.357 1.39 1.122 33.19 1.715 34.59 ث تحمل السرعة 4

 *2.027- 0375. 035. 1.08 061. 1.12 ق متر حرة 100المستوي الرقمي  5

  2.07( = 0.05)معنوية قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 تبنللماموع البع إ( للو  ف ل  ذات   لر إحصو ير ببن الييو  9يتئح من ل لل ) 
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لمتضبد ات ا فدي 0.05علد  مسدتوه  للماموعدر التا ي يدر  البعد إلصدولح الييدو  تا ي ير الل  الئو طر
لالمسددتوإ ال ىمددي (   عر ، ت مددل القددوة ، ت مددل السدد عرت مددل القدد رة ، القددوة الممبددزة  ولسددال  فيددر ) 

   حبخ كوفل قيمر )ت( الم سوبر أك   من قيمر )ت( الا للير
 مناقشة النتائج

 إحصددو ير   لددر ذات فدد ل   للددو ، (  7)  رىددا الادد لل مددن يتئددح : الأول الفاار   تااائج مناقشااة
 ال  فيدددر للقددد رات لالبع ادددر الق ليدددر الييوسدددوت متوسدددطوت  عددد  بدددبن(  05 0)  معلدددوإ  مسدددتوه  علددد 

 للصدولح(  % 64% :  3.57 ) بدبن مدو ت سدن فسدبر علدو لحصدوللو الب دخ ىبد  لالمستوإ ال ىمي
 تدددأثب  إلدددولالمسدددتوإ ال ىمدددي  ال  فيدددر القددد رات فدددي الت سدددن اددددا البوحدددخ ليعدددزإ  ، البعددد إ الييدددو 
ت مدل القد رة ) مثدل ال  فيدر الق رات تطوي  ل ت سبن في او   لرا للو كون التي الق رة ت مل ت ريبوت

 (   عر ، ت مل القوة ، ت مل الس عر، القوة الممبزة  ولس
 ال  فير الق رات إح ه العئلير القوة أن ( م ۲۰۱4" )  بسطويسى أامد بسطويسى"  ذك   مو لادا

 سددبوىوت فددي للعد ا بن ال دد في ا عد ا  بدد ام  فدي لال  يسددي اللددو  ال د في المكددون  تعت د  لالتددي ال بويدر
 فوحيدر لمدن ، العئدلير القدوة لخصدو ا متطلبوتلدو فدي السدبوىوت تلدك تختل  حبل ، المختلجر الع ل
  مولول ت تبئ لالتي ال  يثر ال  فير الق رات من power endurance الق رة ت مل أن فا  أم ه 
 الثلاثدر ال بويدر ال  فير الق رات ببن ت بئ التي العلاىر م ه المجلو  ادا اعكلأ حبخ العئلير الق رة
 ( 70:  5"   )  الت مل الس عر القوة" 

 ادو  بد في مكدون  القد رة ت مل أن علو(    ۲018)  رافيو ع   اللطيت"  من كلا علير أتجح مو لادا
 ال يولددوت لأائددو ممكددن لىددل أىددل فددي عددولي للدد  تودد ار تتطلددب لالتددي لميدد  سددبوىوت السددبوحر فددي
    ل  اف عولي ت مل تتطلب التي

 يان  والايي الأول يتضا  صاحة الفار  ومناقشاتها للنتاائج السااب  العار  خلال ومن
 بين القيالين القبلي والبعادي 0.05 ةعند مستوي معنوي توجد فروق ذات د لة إاصائية:  على

الساابااة للناياالين لصااال  ة والمسااتوي الرقمااي فااي متيياارات البد يااال فااي التجريبيااةللمجموعااة 
 القياس البعدي.

 إحصدو ير   لدر ذات فد ل   للدو ، (  8)  رىدا الاد لل مدن يتئدح : الناا ي الفار   تاائج مناقشة
 ال  فير للق رات لالبع ار الق لير الييوسوت متوسطوت  ع  ببن(  05 0)  معلوإ  مستوه  عل 
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(  % 11.86% :  0.088 ) بدددبن مدددو ت سدددن فسدددبر علدددو لحصدددوللو الب دددخ ىبددد  لالمسدددتوإ ال ىمدددي
لالمسدتوإ ال ىمدي  ال  فيدر القد رات فديالبسديئ  الت سدن ادا البوحخ ليعزإ  ، البع إ الييو  للصولح

 القد رات تطدوي  ل ت سدبن فدي ادو   لرا للدو كون التي الق رة ت مل ت ريبوت ي ل  إلي ع   استخ ا  
 (  ت مل القوة ، ت مل الس عر عر ، ت مل الق رة ، القوة الممبزة  ولس) مثل ال  فير

 أن علدي(    ۲۰۰۰)  الخطبدب فوريمدون ، لمد ال العزيز ع   ةمو ذك   م  اللتو   اد  لتتجح
 معدبن ل  فدوم  لفقدو مقللدر  ط يقدر تدؤ إ التدي التقلب ادر تلدوالتم ي  وستخ ا  الت ري ير ال  ام  ت ريبوت
 ال  فيدددددر المتضبددددد ات  عددددد  مسدددددتوإ  ت سدددددبن إلدددددي تدددددؤ إ رويلدددددر للجتددددد ات مللمدددددر ت ري يدددددر لأحمدددددول

 (29 : 7  ) ال ىمي المستوإ  ت سن لبولتولي الجسبولولير
 يان  والايي الناا ي يتضا  صاحة الفار  ومناقشاتها للنتاائج الساب  العر  خلال ومن

 بين القيالين القبلي والبعادي 0.05 ةعند مستوي معنوي توجد فروق ذات د لة إاصائية:  على
ة والمستوي الرقمي في السبااة للنايلين لصال  القياس متييرات البد يال للمجموعة الضابطة في

 البعدي.

( للو  ف ل  ذات   لر إحصو ير بدبن الييدو  9يتئح من ل لل ) الفر  النالث :  تائج مناقشة
علدد  مسددتوه  للماموعددر التا ي يدر  البعدد إلصددولح الييدو  تا ي يددر الل  تبن الئدو طرللمامددوع البعد إ
(   عر ، ت مدل القدوة ، ت مدل السد عرلمتضب ات ال  فير ) ت مل القد رة ، القدوة الممبدزة  ولسدا في 0.05

حبخ ت الحل قيمدر  حبخ كوفل قيمر )ت( الم سوبر أك   من قيمر )ت( الا لليرلالمستوإ ال ىمي 
 ( -2.691:  2.027-) ت( الم سوبر مو ببن ) 

مددلال مقورفدر فسددب الت سددن فدي الجدد لإ الألل لالثدوفي يت ددبن التددأثب  ا اادوبي الأكثدد  للددوحوً لمدن 
لتدددد ريبوت ت مددددل القدددد رة لمددددو للددددو مددددن تددددأثب  لتطددددوي  لددددبع  المتضبدددد ات ال  فيددددر لالمسددددتوإ ال ىمددددي 

لالددإ للسبوحبن اللوش بن لصولح الماموعر التا ي ير  ولمقورفر م  تأثب  ال  فوم  التقلبد إ اقاادوبي 
أثدد  أائدددو علدددي  عددد  المتضبددد ات ال  فيدددر لالمسددتوإ ال ىمدددي للسدددبوحبن اللوشددد بن لصدددولح الماموعدددر 
الئو طر للودن تدأثب  الماموعدر التا ي يدر يولدح لي دبن مد إ تدأثب  تد ريبوت ت مدل القد رة  لأامبتده 

 الوال ر علي متضب ات الب خ 
 ين  واليي النالث الفر يتض  صحة  ومناقشتها للنتائج الساب  العر  خلال ومن

 البعديينبين القيالين  0.05 ةعند مستوي معنوي توجد فروق ذات د لة إاصائية:  على



16 

ة والفسيولوجية والمستوي الرقمي متييرات البد يال الضابطة في التجريبية والمجموعة للمجموعة
 .المجموعة التجريبية في السبااة للنايلين لصال  

 ومن خلال تلك النتائج التنتج البااث الأتي : 
 الاستنتاجات :

الت ري ي المقتد ح "  وسدتخ ا  تد ريبوت ت مدل القد رة " ىد  أثد  إااوبيدوً علدي عبلدر الب دخ ال  فوم   -1
 لسواا في تطوي   ع  الق رات ال  فير لالمستوإ ال ىمي لعبلر ىب  الب خ  

 ت قبح الأا ا  لالج للإ المولوعر للب خ  أن ال  فوم  الت ري ي المقت ح ى  فاح في  -2

تولددد  فددد ل   الدددر إحصدددو يوً بدددبن متوسدددطي الييدددو  الق لدددي لالبعددد إ لددد إ الماموعدددر التا ي يدددر  -3
لصولح الييو  البع إ في فتو    ع  الق رات ال  فير ) ت مل الق رة ، القوة الممبدزة  ولسد عر ، 

( أىددل 1.80فددل قيمددر )ت( الا لليددر )ت مددل القددوة ، ت مددل السدد عر( لالمسددتوإ ال ىمددي حبددخ كو
( لبلسددبر ت سددن مددو بددبن  7.406:  2.940مددن قيمددر )ت( الم سددوبر لالتددي ت الحددل مددو بددبن ) 

(3.57 : %64 )%  

تولددد  فددد ل   الدددر إحصدددو يوً بدددبن متوسدددطي الييدددو  الق لدددي لالبعددد إ لددد إ الماموعدددر الئدددو طر  -4
ت مل الق رة ، القوة الممبزة  ولسد عر  لصولح الييو  البع إ في فتو    ع  المتضب ات ال  فير )

( أىدل 1.80، ت مل القوة ، ت مل الس عر( لالمسدتوإ ال ىمدي حبدخ كوفدل قيمدر )ت( الا لليدر )
( لبلسدددبر ت سدددن مدددو بدددبن  32 8:  45 5مدددن قيمدددر )ت( الم سدددوبر لالتدددي ت الحدددل مدددو بدددبن ) 

(2 32 : %11.86 )%  

ن البعد يبن لد إ الماموعدر التا ي يدر الئدو طر تول  ف ل   الر إحصو يوً بدبن متوسدطي الييوسدب -5
لصددولح الماموعددر التا ي يددر فددي فتددو    عدد  المتضبدد ات ال  فيددر ) ت مددل القدد رة ، القددوة الممبددزة 
 ولسدد عر ، ت مددل القددوة ، ت مددل السدد عر ( لالمسددتوإ ال ىمددي  حبددخ كوفددل قيمددر )ت( الا لليددر 

 .( 2.691:  2.027ببن ) ( أىل من قيمر )ت( الم سوبر لالتي ت الحل مو2.07)
 التوصيات :

امكددددن للمدددد رببن لالعددددوملبن فددددي ماددددول تدددد ريب السددددبوحر لمواددددر م حلددددر اللوشدددد بن ا ست شددددو   -1
بتددد ريبوت ت مدددل القددد رة لمدددو للدددو مدددن تدددأثب  لالدددح لااادددوبي علدددي المتضبددد ات ال  فيدددر لت سدددبن 

 المستوإ ال ىمي للسبوحبن اللوش بن  
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 يدددر ح يثدددر ملوسدددبر لط يعدددر الأ اف فدددي السدددبوحر للارتقدددوف لددد لرة اسدددتخ ا  رددد   لأسدددولبب ت ري -2
  ولمستوإ ال ىمي للسبوحبن  مختل  م احللا السلير  

 تتط بددح ال راسددر علددي م احددل سددلير أمدد إ لئدد لرة التلددول مددن حبددخ أسددلوم لشددكل التدد ريبو   -3
 لع   شعور السبوحبن  ولملل  

 لم احل سلير أم إ  ل لرة إل اف  راسوت لأ  وت متلوبلر علي ريولوت أم إ  -4

 قائمة المراجع
 أولاً: المراجع العربية:
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أحمد نصر الدين سعد 

 م(2003)
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 م(2011وحازم سالم )
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الق رة او ا   لوا إ للملوفسوت الصببر، فولق رة علي أ اف ال  كوت  إن ت مل البحث : ملخ 
الملا في اد  الق رة او أفلو تتطلب  فالليالصببر توون  ع  الييو   ولع ي  من تلك ال  كوت لأن 

لمن ملال عمل البوحخ  ،الس عر أثلوف العمليوت الت ري يرالمزج الص يح ببن ت مل القوة لت مل 
كم رم سبوحر لاستلو اً الي ال راسوت السو قر لل  أن ت مل الق رة له تأثب  إااوبي فمعلا 

 ال راسوت ممو  فعر للييو  بلد  ال راسر

وذلك للتعرف تنمية تحمل القدرة ل بر امج تدريبي وضعيهدف هيا البحث إلي  : ف البحثاأهد
        -علي :
 للسدددددبوحبن المسدددددتوإ ال ىمددددديل  علدددددي المتضبددددد ات ال  فيدددددر المقتددددد ح تدددددأثب  ال  فدددددوم  التددددد ري ي 

  اللوش بن

المدددددلل  التا ي دددددي  وسدددددتخ ا  التصدددددميا التا ي دددددي لمامدددددوعتبن إحددددد اامو لدددددو طر  البحاااااث: مااااانهج
  لالأم ه تا ي ير مستخ موً الييو  الق لي لالبع إ لولًا من الماموعتبن

 ولط يقدددددر العم ادددددر مدددددن فوشددددد ي السدددددبوحر بلدددددو إ ال دددددوار ال يولدددددي مدددددن م حلدددددر  مجتماااااع البحاااااث:
 2020/  2019( سدددددددلر لالمسددددددددالبن  و ت دددددددو  المصدددددددد إ للسدددددددبوحر للموسددددددددا ال يولددددددددي 12-13)

 ( سبوحوً فوش وً 34لبلغ ع  اا )
عبلدددددددر الب دددددددخ  ولط يقدددددددر العم ادددددددر مدددددددن بدددددددبن فوشددددددد ي السدددددددبوحر بلدددددددو إ ال دددددددوار  بحاااااااث:عيناااااااة ال

( سددددددلر، لىدددددد  تددددددا امتيدددددددور 13-12( سددددددبوحوً مددددددن م حلددددددر )34 ولملصددددددورة، لبلددددددغ حاددددددا العبلددددددر )
إلدددددد اف ال راسددددددر ( سددددددبوحبن لذلددددددك بلددددد   8عبلدددددر علددددددوا ير مددددددن ماتمددددد  الب ددددددخ لبلددددددغ عددددد  اا )

( سددددددبوحوً فوشدددددد  مددددددن ماتمدددددد  24الأسوسددددددير )بلددددددغ إلمددددددولي عدددددد   عبلددددددر الب ددددددخ ل  ا سددددددتطلاعير،
 ( سبوحوً لذلك للإاو ر لع   ا فتلو  في التم ين 2لتا استبعو  ع   ) الب خ

ال  فددددوم  التدددد ري ي المقتدددد ح "  وسددددتخ ا  تدددد ريبوت ت مددددل القدددد رة " ىدددد  أثدددد  إااوبيددددوً  أهاااام النتااااائج :
ال ىمدددددي لعبلدددددر ىبددددد  علدددددي عبلدددددر الب دددددخ لسدددددواا فدددددي تطدددددوي   عددددد  القددددد رات ال  فيدددددر لالمسدددددتوإ 

 الب خ  
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Abstract  
The endurance of ability is a fundamental goal of difficult competitions, the 

ability to perform difficult movements is after performing many of those 

movements and the important thing about this ability is that it requires the 

correct combination between endurance of strength and endurance of speed 

during training operations, and through the researcher's work as a trainer 

Swimming, and based on previous studies, it was found that carrying 

ability has a positive effect, as most studies prompted this study. 
 

Research aims: This research aims to develop a training program to 

develop endurance capacity in order to get to know 

The impact of the proposed training program on the physical  

variables and the digital level for emerging swimmers. 
 

Research methodology: According to the nature of the research, its 

problem, and in order to achieve its objectives, the researcher followed the 

experimental method using the experimental design of two groups, one of 

them is control and the other is experimental, using the pre and post 

measurement of both groups. 
 

Research community: The research community was chosen by the 

deliberate method from the beginners of swimming in Al-Hiwar Sports 

Club from the stage of (12-13) years and registered in the Egyptian 

Swimming Federation for the 2019/2020 sports season, and their number 

reached (34) junior swimmers. 
 

Research sample: The researcher selected the research sample by an 

intentional method from among the beginners of swimming in the Dialogue 

Club in Mansoura, and the sample size reached (34) swimmers from the 

stage (12-13) years, and a random sample was chosen from the research 

community and their number reached (8) swimmers with the aim of 

Conducting the exploratory study, and the total number of the basic 

research sample was (24) swimmers originating from the research 

community, and (2) swimmers were  

excluded due to injury and irregularity in the exercise. 
 

Main Results: The proposed training program “using endurance training” 

had a positive effect on the research sample and contributed to the 

development of some physical abilities and the digital level of the sample 

under study. 


