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 أثر التدريب بفترات الراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة  السباق 

(ULTRA-short race pace   على السرعة القصوى والنبض ) 

 والمستوي الرقمي للسباحين الناشئين فى سباقات  

 متر لسباحة الزحف على البطن  100-متر 50ال
 عمرو يحيي عبدالفتاح م.د/ 

ردية مدرس دكتور بقسم تدريب الرياضات الف  
جامعة حلوان  –كلية التربية الرياضية   

 المقدمة ومشكلة البحث
ف العلمية  الأبحاث  الوظيفية  تهتم  الكفاءة  وتقييم  لقياس  كبير  باهتمام  الأخيرة  الآونة  ي 

التقليدية   التدريب  اساليب  تقييم  في  التقويم  هذا  ويرتكز  للسباحين  الرقمي  الإنجاز  ومستوي 
Traditional Training Method     الفتري التدريب  التكراري  تدريب فوق المسافة   –)التدريب 

الهوائ للعمل  ماجليشكو  علمية  وتقسيمات  اساليب  وإيجاد  تطويرها  علي  والعمل  واللاهوائي(  ي 
 مبتكرة تعمل علي رفع كفاءة السباحين . 

من   نوعين  يشترك  فإنه  والتدريب  المسابقات  في  الطاقة  نظام  خصوصية  إلي  وبالنظر 
ويهدف التدريب    Aerobic systemاقة في انتاجها وذلك عن طريق النظام الهوائي  مصادر الط

تراكم كبير    Aerobic Trainingالهوائي    بدون  السباحة بسرعة  السباح علي  إلي تحسين قدرة 
وينقسم بدوره إلي نوعين ويتمثل في    Anaerobic Systemلحامض اللاكتيك والنظام اللاهوائي

الف الكرياتين  الادينوسين ثلاثي  اللاكتيك )الجلكزة    ,ATP- PCوسفات وفوسفات  ونظام حامض 
على    Lactic Acid systemاللاهوائيا   السباح  قدرة  تحسين  إلي  الهوائي  التدريب  ويهدف 

الـ   معدل  يهبط  عندما  السباق  نهاية  في  أسرع  بصورة  زيادة    PHالسباحة  الهيدروجيني  )الأس 
 (. 29 :1الحموضة إلي مستويات تسبب الألم )

الفتري  Cecil Colleineويشير "سيسل كولين"" التدريب  أنواع مختلفة من  إلي أن هناك   "
                                                       باستخدام معدلات مختلفة من العمل والراحة وفقا  لما يلي :

تدريب   –التدريب الفتري البطييء    –التدريب التكراري    –تدريب السرعة    –)تدريب فوق المسافة  
 ( 20: 3ريع (. )التدريب الفتري الس –كتم النفس 

الأقصى    الحد   –أشكال )عتبة فارقة    5(  1983في سنة )  (Maglishco)وقد قدم ماجليشكو   -
لتنمية نظم    –تنظيم سرعة    –تحمل لاكتات    –لاستهلاك الأكسجين                                     سرعة( تقسيما تفصيليا  

لتنمية  مستويات  ثلاث  الي  الهوائي  النظام  تقسيم  علي  ذلك  في  واعتمد  السباحة  في  الطاقة 
حمل والنظام اللاهوائي إلي ثلاث مستويات لتنمية السرعة ومتطلباتها في السباحة وشملت الت
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أقصي   –تحمل اللاكتات   -زيادة التحمل الهوائي  –العتبة الفارقة اللاهوائية    –حمل الاساسي الت
 ( 20: 1السرعة القصوي (. ) –إنتاج للاكتات 

- " أديسون"  "جاي  فGuy Edisonويشير  الدولي  الخبير  للجمعية"  السباحة  أن   ي  الأمريكية 
حة وتناول الطرق التدريبية  ( أصدر أول كتاب سبا1968خلال )  "Counsilman""كونسلمان"  

الطرق خلال   بهذه  التقدم  واسلوب  الأرضي  والتدريب  الفتري  التدريب   ( وشملت  السباحة  في 
 (  10الموسم التدريبي. )

( منذ عام  الأخير  الفترة  "( حيث ظهور ا2011وفي  "روشال"  المبتكرة   Rushall"لطريقة 
خصوصية لنظام السباق من حيث انظمة  والتي تتأسس على الاهتمام خلال الوحدات التدريبية ال

الطاقة والأداء الفني والتدريب علي سرعة السباق حيث وجهت الانتقادات للطريقة التقليدية المتبعة  
العالم منذ عام ) التدريبية  1983في  للطرق  أنه    Maglishcoالتي قدمها ماجليشكو                          ( وفقا   حيث 

بأنها لا تت التقليدية  عامل مع خصوصية السباق ولا تعطي فرصة من ضمن الانتقادات للطريقة 
لتحسين أزمنة السباق ويتعرض كثير من السباحين إلي الاحتراق نتيجة للتدريب الزائد كما يكونوا 

 ( 14عرضه لكثير من الإصابات. )
"روشال" قدم  )  "Rushalوقد  للطريقة  2014"  الرئيسية  الملامح  لتحديد  دراسية  ورقه   )

 عة للسباحة ذو الشدة العالية .المقترحة لتدريب تنظيم السر 
Ultra Short Race Pace Training (USRPT)  .والطريقة التقليدية 

( ســنة 50( تــم تناولهــا منــذ )(USRPTويشــير "روشــال" إلــي أن فكــرة التــدريب الحــديث    
ع التكـرارات العاليـة مـع الراحـات القصـيرة والنظـام المتبـعلي الفائدة الفسيولوجية للعمـل ذو وتتأسس  

فـــي الطريقـــة الحديثـــة لا يـــتدا بـــدون الاهتمـــام بالتكنيـــك والاهتمـــام بخصوصـــية الجمـــع بـــين نظـــام 
ء الطاقة والتكنيك في سرعة سباحه معينة ولهـذا فإنهـا الطريقـة الوحيـدة التـي تسـتخدم لتحسـين الأدا

 (14الفني للسباحة والطاقة. )
ردية تتضمن النظـام الفسـيولوجى وتشير الأبحاث العلمية فى مجال السباحة أن السباقات الف

( والطاقـة اللاهوائيـة هـى النظـام السـائد عنـد التعامـل lactateللأكسـجين المخـزون بـدون )اللكتـات 
هـا خـلال نظـام الطاقـة المتكسـد تطوير  " ويـتمllb fibersمع الألياف العضلية السريعة النوع الثـاني"

لطاقـــة للســـباق كنشـــاا حيـــث أن الكميـــة وهنـــاك عـــدد قليـــل مـــن المـــدربين لايفهمـــون طبيعـــة إمـــداد ا
" وذلــك بعــد بدايــة lactateالكبيــرة للطاقــة نــأتى مــن الاكســجين المخــزون وتمثــل نظــام )اللكتــات( "

يزيــد انتــاج  لاك للأكســجين حيــث وفقــا لوجــود اســته lactic acidالســباق يزيــد معــدل )اللكتــات( 
لسباح فى نهاية السباق او تقل قدرتـه )اللاكتات( وتحدث عمليات التوازن لإزالتها حتى لا يتوقف ا

(18.) 
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 حيث أن : rushall " والمعادلة التالية توضح محتويات الطريقة المبتكرة " لروشال" "
داء الفنى للسباحة + التعديل  فترات الراحة فائقة القصر بسرعة السباق = الاختصاص بالأ

 لياقة الخاصة للسباق.خصوصية الجانب السيكولوجي + ال والتوجيه عن طريق المدرب +
ســنة كــان  40 – 30(  أن خــلال مــدة مــن 2015" )CarllyForbsويتكــد "فــوربس كــارلى""

( عنــدما تــم مقارنتهــا مــع طريقــة USRPTهنــاك مجــادلات علــى الطريقــة الحديثــة لتــدريب ســرعة )
ريقــة وتــم صــيا تها واعــدادها لتــدريب الســباحين الناشــ ين وأن الط الســباحة البطي ــة لمســافات طويلــة

ــام "روشـــال  ــة التقليديـــة وقـــد قـ ــين الطريقـــة الحديثـــة Rushallالحديثـــة ممتعـــة اكثـــر مـــن الطريقـ "بتقنـ
ــق العلمـــي عـــام  ــو والمانيـــا  1960وإخضـــاعها للتطبيـ ــذه الطريقـــة بأولمبيـــاد طوكيـ ــتخدام هـ وتـــم اسـ

 (.9وأولمبياد استراليا )
احين الصـاار مسـافات ويتساءل العلماء أن كثيـر مـن الرياضـين مندهشـين لمـاذا يـتدا السـب

 م.400م ، 200م، 100م ،  50طويلة والسباحة بسرعة بطي ة عندما يتم اعدادهم لسباقات 
 ولمـاذا يصــاب عديـد مــن الســباحين وعـدم وصــولهم الـى اقصــى قــدراتهم ولمـاذا أن عديــد مــن

 (14)لإصابة. الموهوبين يصلوا إلى درجة الاحتراق كما يتسربالسباحين نتيجة للسباحين نتيجة ل
( الـــى أن التـــدريب الهـــوائي هـــو العامـــل الاكثـــر 2010" )Gerysonويشـــير " جيرســـون " " 

ــل  ــا قبـ ــة مـ ــباحين لمرحلـ ــتخدامه التـــدريب للسـ ــة التـــدريب التقليـــدا ويوصـــى باسـ ــتخداما فـــى طريقـ اسـ
 .(9البلوغ. )

 أن التدريبات السريعة ذو الشدة العالية يمكـن Thabata  "1996ويشير "ثاباتا وآخرون" " 
أن تحســن القــدرة الهوائيــة وهنــاك كثيــر مــن المــدربين وعديــد مــن الخبــراء يــدافعون عــن هــذا المفهــوم 

( بالإضـــافة الـــى التـــدريب التقليـــدا لتـــدريب التحمـــل وهنـــاك كثيـــر مـــن المـــدربين USRPTالجديـــد )
 (.17)دون اضافة كمية كافية من التدريبات ذو الشدة المتوسطة والمعتدلة والمنخفضة يتي

 ( يختص بما يلى :USRPT( أن الطريقة الحديثة )2014" )Rushall"روشال  ويشير
هــى الطريقــة الوحيــدة التــى تســتخدم الخصوصــية فــي نظــام الطاقــة للســباق مــع الأداء الفنــي  -

 الجيد.
ــى  - ــيولوجى فـ ــل تحـــدث تكيـــل فسـ ــة للتمثيـ ــة انظمـ ــوير الثلاثـ ــمح بتطـ ــي تسـ ــة التـ ــذائي للطاقـ الاـ

 ة التقليدية للسباحة.الاشكال الاخرا لبرنامج الطريق
تعطـى تـأثيرات سـريعة عـن طريقـة التـدريب التقليـدي حيـث تنـتج حجـم كبيـر مـن الخصوصــية  -

 لاستثارة فنيات السباق.
القــــدرة علــــى  الســــباح مــــن" وتمكــــين Overtrainingالحساســــية فــــى تجنــــب التــــدريب الزائــــد " -

 (19الاستشفاء. )
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ــة ) ــة الحديثــــ ــالUSRPTوتتأســــــس الطريقــــ ــتخدام اســــ ــام ( فــــــي اســــ ــدريب علــــــى النظــــ يب التــــ
 الفسيولوجي التالي:

 الطاقة الهوائية للألياف العضلية البطي ة وتدرج تحت مجموعات المستويات الهوائية. -
اض العضـلية السـريعة لاسـتخدام التحويل للجزء الأساسي من العمل الهوائي في اليـاف الانقبـ -

 الأكسجين.
لوصــــــول لأقصــــــى اداء ولــــــيس فقــــــط ربــــــط الاكســــــجين الــــــى الهيموجلــــــوبين والميوجلــــــويبين ل -

 للقدرة الهوائية وشمول شدة الأكسدة. 
Aooxidativecapacity   (18 ) 

 موشر معدل النبض لتحديد شدة التدريب والضغوط :
HR as indicator of training intensity and stress: 

 تحديد أقصى معدل نبض للسباح .  -
الحد الأقصى لاستهلاك  نبضة فى الدقيقة( =  20 –  10)  –أقصى معدل نبض  -

 متر( .  400الأكسجين بسرعة السباق )مرتبطة بأقصى سرعة لسرعة السباق لسباحة 
نبضة فى الدقيقة( = سرعة السباق )أقصى سرعة  30 –  20)  –أقصى معدل نبض  -

 متر( . 800سباق لمسافة  
 توجيه ديناميكية معدل النبض أثناء الإستشفاء .  -
نبضة فى الدقيقة   50  –لهوائى = أقصى معدل للنبض أقل شدة لتطوير كفاءة العمل ا -

سنة( يراعى   12إلى   10نبضة فى الدقيقة( وما بين ) 160 –  150  –سنة  11-9)من 
وهذا ما يعبر عن قدرة  –                                                        الفردية بمعدل نبض منخفض جدا  أثناء الراحة وبعد السباحة  

 ( . 12التحمل للسباحين ) 
 : So how does this affect youكيف يؤثر هذا لك  

التاييـــر بـــين مســـتويات معـــدل ضـــربات القلـــب فـــى المـــاء وعلـــى الأرض يمكـــن تقـــديرة ، وتشـــير 
( مـن معـدل ضـربات %13( أن معـدل ضـربات القلـب علـى الأرض أقـل )1991)  Sova"سـوفا" 

( ضــربة وأن 17اء وأشــار إلــى أنــه يقــل معــدل ضــربات القلــب علــى الأرض بمعــدل )القلــب فــى المــ
ســب ، وحتــى الآن لا نــزال نقــف علــى حــوض الســباحة لمــدة ثــلاث دقــائق لأخـــذ تنتاج مناهــذا إســ

 معدل النبض ويمكن إستنتاج معدل ضربات القلب من خلال العمر باستخدام المعادلة التالية :
 ن/ق 195نه = س 40 –نبضة  220ى الأرض = أقصى معدل لضربات القلب عل -
 ن/ق 101معدل ضربات القلب خارج حمام السباحة =  -
 ن/ق 90معدل ضربات القلب من أسفل الأبط داخل حمام السباجة =  -
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 ن/ق 11=  90 – 101إستنتاج معدل ضربات القلب فى الماء =  -
 ن/ق  169= 11 – 40 – 220إستنتاج أقصى معدل لضربات القلب فى حمام السباحة =  -

(12 ) 
 : Heart rate training zonesمناطق تدريب معدل ضربات القلب 

اطق تدريب معدل ضربات القلب عادة لتطوير التدريب بصفة عامة والحـد الأقصـى ستخدم منت
لمعــــدل ضــــربات القلــــب بصــــفة خاصــــة ، وهنــــاك خمــــس منــــاطق لتــــدريب معــــدل ضــــربات القلــــب 

 يوضحها الجدول التالى :
 (1جدول )

 ملخص مكونات مناطق تدريب الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب فى السباحة  
 التوصيف سة نظام المناطق الخم م
 الأستشفاء(  –الأحماء  –من أقصى معدل لضربات القلب وتشمل تدريبات )التهدئة  %65 (1منطقة تدريب )  1
 تدريب سباقات التحمل من أقصى معدل لضربات القلب وتشمل   %72إلى  %65من  (2منطقة تدريب )  2
 شمل تدريبات أنشطة هوائية عالية من أقصى معدل لضربات القلب وت %80إلى  %73من  (3منطقة تدريب )  3
 من أقصى معدل لضربات القلب وتشمل تدريب بداية عتبة اللاكتات  %90إلى  %84من  (4منطقة تدريب )  4
 التدريبات اللاهوائية بات القلب وتشمل تدريبات السرعة و من أقصى معدل لضر  %100إلى  %91من  (5منطقة تدريب )  5

(12 . ) 
 أقصى معدل لضربات القلب:%65( 1منطقة تدريب)  

ZONE 1 = 65% of MHR: 
ــن ) ــدريب مـــــ ــدة التـــــ ــة شـــــ ــر %65بدايـــــ ــربات القلـــــــب ، وتعتبـــــ ــدل لضـــــ ــى معـــــ ــن أقصـــــ ( مـــــ

( هـــــــى بمثابـــــــة حـــــــرق للــــــدهون للحصـــــــول علـــــــى الطاقـــــــة ويجـــــــب أن تكـــــــون 1منطقــــــة تـــــــدريب )
نطقــــة العمـــــل هــــذه لتـــــدريبات الإستشــــفاء والتهدئـــــة والإحمــــاء وتتضـــــمن وحــــدات تـــــدريب مســـــافة م
ــباحة ســــباقات أ ــل لســ ــى التحمــ ــدرة علــ ــدريب لبنــــاء القــ ــل منطقــــة تــ ــى أفضــ ــذه هــ ــهولة ، وهــ ــر ســ كثــ

                                  ( جـــــزء  هامـــــا  مـــــن البرنـــــامج التـــــدريبى 1كـــــم( ويجـــــب أن تكـــــون منطقـــــة التـــــدريب )10مســـــافة الــــــ)
مـــــن القـــــدرة علـــــى الإستشـــــفاء بعـــــد أداء التـــــدريبات ذو الشـــــدات الخـــــا، بـــــك ، وهـــــذا يعـــــزز مـــــن 

ــ ــن الجليكــ ــتخلص مــ ــذه العاليــــة والــ ــافة ، والتــــدريب فــــى هــ ــتنفذ مــــن تــــدريبات فــــوق المســ وجين المســ
ــن ) ــة مـــ ــدهون ،  3-1المنطقـــ ــرق الـــ ــباح علـــــى حـــ ــدرة الســـ ــن مـــــن قـــ ــذا ســـــوف يحســـ ــاعات( وهـــ ســـ

لهـــــدف الرئيســـــى مـــــن منطقـــــة وســـــوف يشـــــعر الســـــباح بـــــالجوع بعـــــد هـــــذه الوحـــــدات التدريبيـــــة ، وا
ــانى ( هــــــو الســــــماح لأنظمــــــة القلــــــب والأو يــــــة الدمويــــــة لنقــــــل ا1تــــــدريب ) لأكســــــجين وإخــــــراج ثــــ

أكســــــيد الــــــذا يتكــــــون فــــــى العضــــــلات فــــــى إجســــــامنا ، ويجــــــب المزيــــــد مــــــن التــــــدريب فــــــى هــــــذه 
 ( .12المنطقة ليصبح السباحين أكثر كفاءة )

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 :القلب أقصى معدل لضربات  %72 - %65( من 2منطقة تدريب) 
ZONE 2 = 65% -72% of MHR: 

عــــــدل لضــــــربات القلــــــب ، ( مــــــن أقصــــــى م%72إلــــــى  %65بدايــــــة شــــــدة التــــــدريب مــــــن )
مصـــــــادر الطاقـــــــة المســـــــتخدمة فـــــــى تـــــــدريب هـــــــذه المنطقـــــــة خلـــــــيط مـــــــن الـــــــدهون والجليكـــــــوجين 

ــة تـــــدريب ) ــاء فـــــى منطقـــ ــدة طويلـــــة يحســـــن القـــــدرة علـــــى 2والكربوهيـــــدرات ، والبقـــ ــباحة لمـــ ( والســـ
ــ ــل الأكســـــ ــة نقـــــ ــدد الشـــــــعيرات الدمويـــــ ــدريا وزيـــــــادة عـــــ ــم الميتوكونـــــ ــق زيـــــــادة حجـــــ ــن طريـــــ جين عـــــ

ــباح ــد للســـ ــن )، والتـــ ــتمر مـــ ــة يســـ ــذه المنطقـــ ــى هـــ ــتمل  90-30ريب فـــ ــب أن تشـــ ــذلك يجـــ ــة( لـــ دقيقـــ
 ( .12تدريبات التحمل السباحة السهلة )

 أقصى معدل لضربات القلب :  %80  - %73( من 3منطقة تدريب)  
ZONE 3 = 73% -80% of MHR: 

( مـــــــن أقصـــــــى معـــــــدل لضـــــــربات القلـــــــب %80إلـــــــى  %73ة شـــــــدة التـــــــدريب مـــــــن )ايـــــــبد 
ــد  ــباحة ، وتشــــــمل تـــ ــوجين كمصــــــدر لإنتـــــاج الطاقــــــة للســـ ــة ويســــــتخدم الجليكـــ ريبات العتبــــــة الهوائيـــ

ــن تــــدريب منطقــــة ) ــدريب هــــذه المنطقــــة ، ويحســ ــدر أخــــر فــــى تــ ( مــــن 3بصــــفة أكبــــر مــــن مصــ
ــذ  ــدريب هـــ ــر تـــ ــدرات ويعتبـــ ــرق الكربوهيـــ ــى حـــ ــباح علـــ ــدرة الســـ ــباحة )قـــ ــد لســـ ــة جيـــ  1500ه المنطقـــ

عطــــاء فتـــــرة راحــــة للأستشـــــفاء دقيقــــة( مـــــع أ  15-5متــــر( ويجـــــب أن تكــــون مـــــدة التــــدريب مـــــن )
 ( .12دقيقة( ، أثناء أداء الوحدات التدريبية والمجهودات العالية والشاقة) 60-20من )
 أقصى معدل لضربات القلب : %90  - %84( من 4منطقة تدريب ) 

ZONE 4 = 84%-90% of MHR: 
ــن ) ــدريب مــــ ــدة التــــ ــة شــــ ــى  %84بدايــــ ــب ، %90إلــــ ــربات القلــــ ــدل لضــــ ــى معــــ ( مــــــن أقصــــ

ــدرة وتعتبـــــر  ــباقات وتحســـــن مـــــن قـــ ــاء التـــــدريب علـــــى الســـ ــاء بنـــ ــة أثنـــ ــذه مهمـــ ــة التـــــدريب هـــ منطقـــ
الســــــباح علــــــى التعامــــــل مــــــع حمــــــض اللاكتيــــــك وترفــــــع عتبــــــة اللاكتــــــات الخاصــــــة بالســــــباحين ، 

ــفاء بعـــــــد أداء هـــــــذا النـــــــوع مـــــــن ســـــــاعة( لأســـــــت 72ويمكـــــــن أن يســـــــتارق الســـــــباح ) عادة الأستشـــــ
 التدريب ، مثال لتدريب هذه المنطقة :

متــــــر( ســــــباحة ســــــهلة للأستشــــــفاء  50متــــــر ســــــباحة حــــــرة مــــــع ) 100×12-10ار مــــــن تكــــــر  -
ــبة ) ــذا %70تســـــمح بهبـــــوا معـــــدل ضـــــربات القلـــــب بنســـ ( بعـــــد كـــــل تكـــــرار ، والهـــــدف مـــــن هـــ

ــادة حجــــم ضــــربة القلــــب والســــعة الهوائيــــة ، القصــــوا وزيــــادة تحمــــل اللاكتيــــك الاختبــــار هــــو زيــ
زت كميــــــة معينــــــة فأنــــــه مــــــن الصــــــعب وأذا كانــــــت كميــــــة اللاكتــــــات التــــــى يــــــتم إنتاجهــــــا تجــــــاو 

ــدة  الــــــتخلص مــــــن حمــــــض اللاكتيــــــك والحفــــــاي علــــــى هــــــذا المســــــتوا مــــــن شــــــدة التــــــدريب لمــــ
 ( .12طويلة )

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 أقصى معدل لضربات القلب :  %100  - %91( من 5منطقة تدريب ) 
ZONE 5 = 91% -100% of MHR 

ون نظام ( من أقصى معدل لضربات القلب ، ويك%100إلى   %91بداية شدة التدريب من )
                                                                                التــدريب فــى هــذه المنطقــة لا هــوائى وشــاق جــدا  ومجهــودات قصــيرة وصــعبة ويحســن هــذا التــدريب 

ثانيـة(  60إلـى  30الحد الأقصى لاسـتهلاك الأكسـجين ويجـب أن تكـون مـدة وشـدة التـدريب مـن )
                                             ثانيــة( حتــى يــتم أســتعادة الشــفاء كليــا  ، والهــدف  150إلــى  60رات راحــة بينيــة مــن )مــع أعطــاء فتــ

 ( .12من هذا التدريب هو زيادة القدرة اللاهوائية وسعة التخزين المتقت )
ومــــن خــــلال الاســــتعراض الســــابق لوجــــود طــــريقتين لتــــدريب الســــباحة وعــــرض كــــل طريقــــة 

 ULTRA-short race)رف علي تأثير طريقة  واساسها العلمي يظهر الاحتياج إلي دراسة للتع
pace  )لسباحة والمستوي الرقمـي للسـباحة فـي سـباقات السـرعة علي بعض المتايرات الفنية في ا

وقد يتضح من هذه الدراسة أن توضح مدي التكيل كطريـق تحـاول كـل طريقـة أن تـتدي الأفضـل 
بالمسـتوي الرقمـي . وأن المحـاولات  للسباحين وقـد يظـن مـن خـلال الدراسـة العائـد التكيفـي للارتقـاء

لعلميــة المنهجيــة ابتكــار الطــرق الحديثــة التــي تســاعد العلميــة الجــادة للعلمــاء مــن خــلال الخطــوات ا
 المدرب علي الوصول إلي افضل النتائج في سباقات السرعة .

 أهــداف البحث :
ي السـرعة القصـوا التعرف علي تأثير طريقة التدريب للراحـة فائقـة القصـر لسـرعة السـباق علـ -1

 للسباحين الناش ين .
 ر لسرعة السباق على النبض للسباحين الناش ين تأثير طريقة التدريب للراحة فائقة القص -2
تأثير طريقة التدريب للراحة فائقة القصر لسرعة السباق على المستوا الرقمى للسباحين   -3

 متر   100-متر 50الناش ين فى سباقات ال
 فروض البحث: 

ة احصائيه بين القياس القبلى والقياس البعدا للسرعة القصوا لصالح  ذات دلال  توجد فروق  -1
 لقياس البعدا ا

النبض لصالح  -2 لقياس  البعدا  والقياس  القبلى  القياس  بين  دلالة احصائيه  ذات  توجد فروق 
 القياس البعدا 

سباقى  توجد فروق ذات دلالة احصائيه بين القياس القبلى والقياس البعدا للمستوا الرقمى ل -3
 م لصالح القياس البعدا   100  -م   50
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 :    مصطلحات البحث
 Ultra – Short – Race- Pace Training    ائقة السرعة التدريب للراحة ف

 -HiiT                        ( مستخدما  أسلوب مشابهة USRPTتدريب سرعة السباق بالأجزاء القصيرة )
                                                         مستخدما  فترات استشفاء أكثر بالتأكيد علي تعلم المهارات. 

 High intensity trainingريب الشدة العالية    دت
 ق.  3علي   Sprintث  25ل مثل يتضمن أداء مجهودات براحات طوي

 تدريب فتري بالشدة العالية 
 ث   10/   25×   8يتميز بتدريب أقصى جهد براحات قصيرة مثل 

 Traditional Trainingالتدريب التقليدي 
والتدريب بسرعات أقل من     Aerobicة الأكسدة  تدريب بأحجام عالية وبالتأكيد علي شد 

 سرعة السباق. 
 الدراسات المرتبطة 
 الدراسات الأجنبية  

ــر د )  -1 ــيد فخـــ ــة دالســـ ــة 2014دراســـ ــدم والســـــرعة الحرجـــ ــى الـــ ــات فـــ ــا دال فتـــ (وعنوانهـــ
ــباحةد ، وتهـــــدف ومقاومـــــة التعـــــب ومؤشـــــرات الأداء خـــــ ل الموســـــم التـــــدريبى فـــــى الســـ

الأداء الفنـــــــى بـــــــين كـــــــل مـــــــن الســـــــرعة الحرجـــــــة ومتشـــــــرات  الدراســـــــة إلـــــــى تحديـــــــد العلاقـــــــة
ــ ين خــــــلال مراحــــــل ــباحين الناشــــ ــن  للســــ ــين كــــــل مــــ ــة بــــ ــد العلاقــــ ــدريبى ، وتحديــــ ــم التــــ الموســــ

ــدريبى ،  ــم التــ ــلال الموســ ــ ين خــ ــباحين الناشــ ــب للســ ــة التعــ ــدم ومقاومــ ــى الــ ــات فــ ــدل اللاكتــ معــ
مــــة التعــــب والســــرعة وديناميكيــــة العلاقــــة بــــين قــــيم قياســــات معــــدل اللاكتــــات فــــى الــــدم ومقاو 

راســـــــــة المـــــــــنهج الحرجـــــــــة للســـــــــباحين الناشـــــــــ ين خـــــــــلال الموســـــــــم الرياضـــــــــى ، وأتبعـــــــــت الد 
الوصــــــفى ، وتــــــم أختيــــــار عينــــــة الدراســــــة بالطريقــــــة العمديــــــة لســــــباحة نــــــادا مدينــــــة نصــــــر 
الرياضـــــــــى لســـــــــباحى الســـــــــرعة والمســـــــــافة والمشـــــــــاركون فـــــــــى بطـــــــــولات الجمهوريـــــــــة لعـــــــــام 

( ســـــــباح ، وتوصـــــــلت نتـــــــائج 30لـــــــ  عــــــددهم )ســـــــنة( وب 14،13( مرحلــــــة تحـــــــت )2013)
متــــر( كلمــــا زادت  200الــــدم فــــى مســــافة ) الدراســــة إلــــى أنــــه كلمــــا قــــل معــــدل اللاكتــــات فــــى

القــــدرة علــــى مقاومـــــة التعــــب وزاد وتحســـــن معــــدل طـــــول الشــــدة وزاد معـــــدل تــــردد الضـــــربات 
ــتوا الرقمــــــى لســــــباحة ) ــل وتحســــــن المســــ ــرعة الحرجــــــة وقــــ ــن معــــــدل الســــ ( 200وزاد وتحســــ

 ( .4( متر )100ل وتحسن المستوا الرقمى لسباحة )متر وق
( وعنوانهـا دتقـويم بعـض مـرامر تـدريب السـباحين 2015)دراسة دأحمد سمير الششـتاو د    -2

ــةد الناشــنين ــة مصــر العربي ، ويهــدف البحــث إلــى تقــويم بــرامج تــدريب الســباحين  بجمهوري
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ــداف ومحتـــوا  ــة وذلـــك للتعـــرف علـــى أهـ ــ ين بجمهوريـــة مصـــر العربيـ البـــرامج التدريبيـــة  الناشـ
نــات البشــرية والماديــة فــى تنفيــذ لمراحــل الناشــ ين وكــذلك طــرق وأســاليب تنفيــذ البــرامج والإمكا

( مدرب مـن مـدربى فـرق 44عملية التدريب ، وقد قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسية على )
مـــن مختلـــف أنديـــة                                                                      الســـباحين الناشـــ ين بالأنديـــة التـــى تـــم إختبارهـــا مســـبقا  بالطريقـــة العشـــوائية 

ب الســباحين الناشــ ين جمهوريــة مصــر العربيــة مــن خــلال توزيــع إســتمارات تقــويم بــرامج تــدري
ــابلات  ــن المقـ ــد مـ ــراء العديـ ــم إجـ ــا تـ ــبقا  ، كمـ ــدادها مسـ ــم إعـ ــى تـ ــة والتـ ــر العربيـ ــة مصـ                                                                                بجمهوريـ
الشخصـــية مـــع المـــدربين داخـــل الأنديـــة الرياضـــية وكـــذلك خـــلال بطـــولتى منطقـــة الإســـكندرية 

ية وكــأس مصــر ، وكانــت أهــم النتــائج التــى تــم التوصــل إليهــا وجــود نقــاا ضــعف فــى الشــتو 
ة التخطـــيط للتـــدريب الرياضـــى ، وعـــدم الإلمـــام مـــن قبـــل المـــدربين بالحـــد الزمنـــى لعمليـــة عمليـــ

ــى  ــداد الرياضـــ ــة الإعـــ ــاا الضـــــعف فـــــى عمليـــ ــدا ، ووجـــــود بعـــــض نقـــ ــل المـــ ــيط طويـــ التخطـــ
ى ، النفســـــى( ، وعـــــدم إلمـــــام معظـــــم المـــــدربين ســـــواء)البدنى ، المهـــــارا ، الخططـــــى ، العقلـــــ

يهــا فــى كــل مرحلــة ســنية ، وكــذلك عــدم إلمــام معظــم بالصــفات البدنيــة التــى يجــب التركيــز عل
المــدربين بكيفيــة توزيــع الإحمــال التدريبيــة علــى الموســم التــدريبى مــن حيــث الحجــم والشــدة ، 

أدوات القيــاس والتقــويم مــن وعــدم تــوافر جميــع الإمكانيــات الخاصــة بالتــدريب الرياضــى مثــل )
ذائيــة ، حــوافز اللاعبــين ، عــلاج خــلال الاختبــارات التخصصــية فــى الســباحة ، الوجبــات الا

طبيعــى ( ، وعـــدم إهتمــام الإنديـــة بإقامــة الـــدورات التدريبيـــة التــى تهـــدف إلــى صـــقل المـــدربين 
 ( 2وتزويدهم بالمستجدات الحديثة فى مجال تدريب السباحة )

 ية  الدراسات الأجنب
( وعنوانهــــا دمقارنــــة ثــــ   2011) Christopheدراســــة دفريســــتوف آينيــــرد و خــــرون  -3

" ، وتهـدف الدراسـة إلـى مقارنـة ثـلاث اختبـارات اختبارات مختلفة للخطو لسـباحى المنافسـات
ــد الفـــروق فـــى الســـرعة الأقـــل مـــن القصـــوا تحـــت ) ( ملـــى مـــول تركيـــز لاكتـــات ، 4-3لتحديـ

ين قاموا بأداء الأختبارات الثلاثة، وشملت الأختبـارات نظـام ( سباح10وشملت عينة الدراسة )
( متــر ، ولكــن تتــوزع شــدة الجهــد وتكــون مختلفــة طــول مــدة 200ة وتمثــل )لمســافة واحــدة ثابتــ

( دقـائق وكـان تركيـز اللاكتـات 3أداء الأختبار، والأختبار الثالـث شـمل السـباحة بـزمن ثابـت )
م الخــا، بــالزمن الثابــت كانــت الســباحة فيــه تــتدا يــتم قياســة فــى نهايــة كــل مســافة ، والنظــا

الســباحة مــع نظــام المســافة الثابتــة أظهــر ســرعة أقــل مــن بــبطء، وأظهــرت نتــائج الدراســة أن 
( ملــى مــول والــذا تــم مقارنتــة بــالزمن 4-3الأقصــى لمعــدل اللاكتــات الــذا يتــراوح مــا بــين )

 ( .7الثابت)
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ــيلفاد  -4 ــة دسـ ــرون) Silvaدراسـ ــا 2013و خـ ــ(وعنوانهـ وائى للســـباحة دالأداء الهـــوائى وال هـ
فـــة مـــا أذا كانـــت القـــوة الحرجـــة وقـــدرة الســـعة ، وكـــان الاـــرض مـــن هـــذه الدراســـة معر  المقيـــدةد

اللاهوائيـة للســباحة المقيــدة تــنعكس علــى الأداء الهـوائى واللاهــوائى للســباحين ، وشــملت عينــة 
ــة ) ــد 12الدراســ ــم تحديــ ــدة وتــ ــباحة المقيــ ــار الســ ــذوا اختبــ ــباح نفــ ــة  ( ســ ــة الفارقــ ــات والعتبــ اللاكتــ

لجسم والقوة المرتبطة بالحد الأقصى اللاهوائية والحد الأقصى لامتصا، الأكسجين الداخل ل
 بالتنـــــــــــــــاوب  لاســـــــــــــــتهلاك الأكســـــــــــــــجين . وقـــــــــــــــام الســـــــــــــــباحين بـــــــــــــــأداء أربـــــــــــــــع تـــــــــــــــدريبات 

( مــن الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجين ، وذلـــك لحســـاب القـــوة 130،120،110،100%)
ــاء أداء الحرجـــة وقـــدرة ا ــدة للقلـــب وتـــم تســـجيل الوقـــت أثنـ ــة الواحـ لســـعة اللاهوائيـــة وقـــوة النبضـ

م( للياقـــة البدنيـــة اللاهوائيــــة للســـباحين خـــارج الســــباحة المقيـــدة وذلـــك فــــى 400،200،100)
محاولــة لتحديــد أداء الســباحين بالأضــافة إلــى أنــه كــان هنــاك إرتبــاا كبيــر بــين القــوة الحرجــة 

كســجين ، ومــن ناحيــة أخــرا كــان هنــاك إرتبــاا كبيــر بــين قــدرة والحــد الأقصــى لاســتهلاك الأ
قة البدنية اللاهوائيـة ، وتوصـلت نتـائج الدراسـة إلـى أنـه مـن خـلال القـوة السعة اللاهوائية والليا

الحرجــة وقــدرة الســعة اللاهوائيــة يمكــن أســتخدامهما لتقيــيم اللاكتات،العتبــة الفارقــة اللاهوائيــة ، 
 ( .17م( سباحة حرة )400،200،100ائية والتنبت بـ)واللياقة البدنية اللاهو 

 He W 1 , Xia W& Cao Zd & Fuآدد&دفو سرد  &دفياو د&دفوا  1دراسة دهى واد  -5
Sj  (2013 السباحة أداء  على  )التحمل(  طويلة  لفترات  التمرينات  دتأثير  (وعنوانها 

إلى التعرف   ، هدف البحث   دCyprinus Carpioوالمتغيرات البيوكميائية الحادثة مدورة  
أداء   على  التحمل(  )تدريبات  لبطويلة  التدريب  فترات  استخدام  أثر  )المعدل  على  السباحين 

( خلال  الأداء  لذلك  المصاحبة  البيوكميائية  والتايرات  قام Cyprinus Carpioالرقمى(   ،)
  الباحثون بقياس السرعة الحرجة للسباحة وكذلك الاستهلاك الزائد للكسجين بعد هذه العملية

(EPOCومحتويا والبطي ة(  السريعة   ( والبيضاء  الحمراء  العضلات  إنزيمات  ونشاا   ، ت  ( 
الأنسجة من خلال الركائز الأساسية )محتوا الجليكوجين والجلوكوز فى العضلات والكبد( 

التدريب ) بعد  بالعضلات(  البلازما  اللاكتات )لاكتات  أسابيع(    4لفترة    Ucrit  %60وتركيز 
م الاير  البيوكيميائ للسباحين  المتشرات  وقياس  المدربين  دربين،  و ير  المدربين  للسباحين  ية 

بع الحرجة           فورا   السرعة  تدريبات  أداء  التدريبات بشكل كامل )التدريبات  Ucritد  أداء  ، وبعد 
إلى تحسن بحد كبير بعد    Ucritالهوائية( للمجموعة التجريبية أشارت نتائج السرعة الحرجة  

التحم تدريبات  الأنممارسة  تحسن قدرة الأيض فى  بسبب  سجة، كما وجد ل، وعلى الأرجح 
العضلا  أنسجة  فى  محتويات تحسن  فى  أرتفاع  وجد  كما  الطاقة  تخزين  وأرتفع  الحمراء،  ت 

فى   الجليكوجين  محتويات  ولكن  المكونات،  بقية  عن  والعضلات  الكبد  فى  الجليكوجين 
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بعد   أقل  بعد  Ucritالأنسجة  اللاكتات  محتوا  وأنخفض   ،Ucrit    إحتمالية إلى  ذلك  ويرجع 
لاكتات فى السباحين المدربين قد تسهم فى تحسن القدرات الأيضية الهوائية العليا، وإزالة ال
مع   بالمقارنة  الهوائية،  السباحة  أداء  فى  Ucritتحسين  أعلى  مستويات  البلازما  وحققت   ،

أداء   فى  فى  تأثير  لا  أنه  الدراسة  وأظهرت  العضلات،  لاكتات  اللاهوائية  محتوا  الأيض 
فى التخلص من مخلفات  بممارسة تدريب التحمل، كما أظهر السباحين المدربين سرعة عالية

إنتاج الطاقة )اللاكتات(، كما أتضح انخفاض محتوا لاكتات العضلات بعد فترة الاستشفاء  
فى  عقب ممارسة التدريبات مقارنة بالسباحين الاير مدربين، وانخفض محتويات الجليكوجين  

يدل المدربين، مما  السباحين  لدا  كاملة  تدريبات  أداء  بعد  أكثر  والعضلات  أن    الكبد  على 
أثناء ممارسة التدريبات   تدريبات العمل لهوائى يمكن أن تسهم فى تحسين استخدام الركائز 

 ( .11الهوائية )
و خرون  -6 أندريةد  دماريو  دالسرعة  Mario André& et al (2016دراسة  (وعنوانها 

السبال ه وأداء سرعة  الحرجة  السندوائية  كبار  لسباحى  السباحة  فى  الدراسة   اق  وهدفت 
القصيرة  إل المسافات  سباحة  وأداء  اللاهوائية  الحرجة  السرعة  بين  العلاقة  وتحليل  تحديد  ى 

( سباح من الذكور ، وتم قياس  24لسباحى المستويات العليا ، وتكونت عينة البحث من )
اللاهوا الحرجة  متر   50  –  25  –  15ئية من خلال قياس سباحة ثلاث مسافات )السرعة 

بيانات  تسجيل  وتم   ، المسافة   حرة(  بين  العلاقة  باستخدام  سباح  لكل  الثلاث مسافات  زمن 
متر( ، وقام الباحثون باستخدام    200-100والزمن ومقارنة أفضل أداء فى سباحة مسافة ) 

ال أن  الدراسة  نتائج  التجريبى ، وتوصلت  أفضل فى  المنهج  كانت  اللاهوائية  الحرجة  سرعة 
±    m.s  0.22متوسطات الحسابية لهما )متر( حيث تراوحت ال  25  –  15سباحة مسافات )

  50  –  25  –  15( وهى أقل بكثير من السرعة الحرجة اللاهوائية لسباحة لمسافة ) 1.25
( المسافات  لتلك  الحسابية  المتوسطات  ئت  ( وجاm.s  0.23    ±1.29متر( حيث تراوحت 

الحس )المتوسطات  مسافات  لسباحة  اللاهوائة  الحرجة  للسرعة  )  50  –  25ابية   m.sمتر( 
( وتم عمل مقارنة وتحديد العلاقة بين الثلاث مسافات حيث كانت السرعة  ±1.31    0.22

  –  25( أسرع  وأفضل من سباحة مسافات )25  –  15الحرجة اللاهوائية لسباحة مسافات )
تر( ، وكانت السرعة الحرجة اللاهوائية مرتبطة بقوة الأداء م  50  –  25  –  15متر( و)  50

متر( سباحة حرة عند مستوا دلالة إحصائية فوق    100  –  50  –  25فى سباحة مسافات ) 
(0.01%( فوق  كانت  "ف"  وقيمة   )0.90  ( مسافات  سباحة  أداء  وكان   )%25  –  200  

( ، وبذلك %0.90ن )( وقيمة "ف" كانت أقل م%0.01متر( عند مستوا دلالة أحصائية )
 ( لسباقات  جيد  كمتشر  اللاهوائية  الحرجة  السرعة  استخدام  واستخدامها   100يمكن  متر( 
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( القصيرة  المسافات  لسباقات  أسترشادية  ومراقبة   50  –  25كطريقة   ، السباق  متر( سرعة 
العليا وهى طريقة  ير مكلفة وعادية   المستويات  لسباحى  اللاهوائى  التدريب  وتحديد  وتقييم 

 ( . 16ويمكن من خلالها تقييم تحليل اللاكتات فى الدم )
(وعنوانهـا داسـتخدام معـدل 2016)Yuki Inoue & et alن دراسـة ديـوكى أينـود و خـرو  -7

وهــدفت الدراســة إلــى التعــرف علــى  الضــربات الحــر  فــى فتــرة تــدريب المنافســات للســباحيند
المنافسات ومعرفة ما أذا كان  تأثير استخدام معدل الضربات الحرج فى فترة التدريب لسباحى

مــل التــدريب لســباحى المنافســات ، معــدل الضــربات الحــرج دليــل ومتشــر لتحديــد مــدة شــدة تح
( سباحين وتم حساب عدد الضربات وزمن أداء سباحة مسافات 7وتكونت عينة الدراسة من )

( سباحة حرة باستخدام سرعة 400×4متر( سباحة حرة ، وتم إجراء اختبار ) 400 –  200)
ر مرتبطـــة التـــدريب ، وتوصـــلت نتـــائج الدراســـة أن متوســـط ســـرعة الســـباحة أثنـــاء أداء الاختبـــا

بالســرعة الحرجــة ومــدة الاختبــار وطــول الضــربة وقيــاس لاكتــات الــدم ، وأن الزيــادة فــى معــدل 
الضــربات يزيــد مــن ســرعة الســباحة ، ويمكــن اســتخدام معــدل الضــربات الحــرج متشــر لتــدريب 

 ( .24التحمل ومدة أستمرار التدريب )
ف النظريــة لمـــاذا وتهـــدف هــذه الدراســة إلـــي وصــMaglishco(2013 )دراســة ماجليشــكو  -8

استخدم التـدريب ذو الشـدة العاليـة لتحسـين القـدرة الهوائيـة بالإضـافة إلـي تحديـد بعـض الأنـواع 
 (14لمجموعات التكرار التي تتثر علي تدريب الأليات العضلية السريعة.)

 إجراءات  البحث : 
 : منهر البحث :  اولا

 قياس القبلي والبعدي(.لاستخدم الباحث المنهج التجريبي لمجموعة واحدة ذات )ا
 : مجتمع وعينة البحث :ثانيا

 مجتمع البحث 
بالامـــــارات العربيـــــة المتحـــــدة ،  (APEX-CSA)ســـــنة بنـــــادا  14ســـــباحي مرحلـــــة تحـــــت 

 .2019المشاركين في كأس الامارات للسباحة لعام 
 عينة البحث :  

ة المشــاركين ســن 14تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة لفريــق الســباحة مرحلــة تحــت 
 سباح.  17ببطولة كأس الامارات للسباحة وعددهم 
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  ( 2) جدول 
 توصيل أفراد عينة البحث في متايرات السن والطول والوزن  

   17 =ن                                                                        

أن معامل الالتواء في متايرات الطول والوزن والسن لأفراد عينـة  ( 2) يتضح من جدول 
 لية البيانات فى هذه المتايرات مما يدل على اعتدا 3البحث ينحصر ما بين ±
 خطوات اجراء البحث: 

 التجربة الاستط عية :  .1
( سباحين من نفس المرحلة السنية من  5قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلا ية على ) 

 خارج العينة  

أثناء   الباحث  تواجه  التي قد  الوقوف على الصعوبات  البحث ، من اجل  المطبق عليها 
 ذلك لإيجاد الحلول المناسبة لها ، تهدف التجربة الاستطلا ية الى :التجربة الرئيسية و 

 مساعدين على اجراء الاختبارات .تدريب ال .1
 تصميم استمارة القياسات والاختبارات لطرق التدريب. .2

 .القياس القبلى : 2
 1/2019/ 15تم تنفيذ القياس القبلى فى بداية الاسبوع الثالث من الاعداد العام بتاريخ  

 -بة الرئيسية :التجر  .2
 الخطة الزمنية ومحاور البرنامر التدريبى 

 ( 3جدول )
 برنامج التدريبى محاور ال

 الالتواء  الوسيط  معياري الانحراف ال  المتوسط الحسامي وحدة القياس  المتغيرات  م
 0.420 14.00 1.014 14.176 شهر  السن  
 0.013 168.00 3.221 167.000 سم  الطول  1
 0.503- 55.00 3.079 54.117 فجم  الوآن  2

 التواريخ البرنامر 

مر
برنا
ال

 

 . 2019/  6/ 29  -28 2019بطولة كأس الامارات 
 .2019/ 6/ 30وحتى   2019/ 1/1من  البرنامج التدريبى

 .واحدة()ماكروسيكل اسبوع(   26)  عدد الأسابيع التدريبية
 .( وحدة تدريبية   156)    العدد الاجمالى للوحدات التدريبية

 .( وحدات تدريبية في الأسبوع6) د الوحدات الاسبو يةعد
 .ساعة(   312)  عدد الساعات التدريبية
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 ( 4جدول )
 الخطة الزمنية الموسم التدريبى

  فترات الموسم  عدد الاساميع
 1 ترة الاعداد ف الإعداد العام اسابيع 12
 2 الإعداد الخاص  اسابيع 8
 3 فترة المنافسات  المنافسة( التدريب العنيف )ما قبل  اسابيع 5
 4 التهدئة/التهينة اسبوع 1

 تصميم البرنامر التدريبى:
صمم البرنامج التدريبى لتدريب السباحة لموسم واحد )ماكروسيكل( للمشاركة فى بطولة 

الب   2019الجمهورية   العام  شمل  التالية )الاعداد  الفترات  الخا،    –رنامج  التدريب    –الاعداد 
)ما   المنافسة( العنيل  لتصميم    –قبل  الفنية  والاسس  المبادئ  مراعاة  وتم   ) التهي ة  او  التهدئة 

 البرنامج التدريبى : 
 الراحات البينية(  –الشدة   –مراعاة خصوصية المرحلة السنية من حيث) الحجم   -
 ج فى الارتقاء بالحمل التدريبي خلال مراحل الموسم التدريبي المختلفة.مراعاة التدر  -
فى  مراعا  - التدريبية  الاحمال  لتقنين  التدريبى  الموسم  فى  والقياسات  الاختبارات  مواعيد  اجراء  ة 

 الموسم.
البعدا فى بطولة    - العام والقياس  الثالث من الاعداد  القبلى فى الاسبوع  القياس  مراعاة اجراء 

 6/2019/ 29-28بتاريخ    2019الامارات لسباحة لموسم  كأس
السباحي   - استمرارية  على  مراعاة  البرنامج  لتطبيق  التدريبى  بالبرنامج  والالتزام  الحضور  فى  ن 

 جميع السباحين قيد البحث. 
قد تم التدرج بالشدة من الاسبوع الاول حتى الاسبوع الرابع عشر فى فترة التدريب العنيل وقد    -

 د الشدة من العتبة الفارقة )اختبارات العتبة الفارقه فى اول الموسم ( . تم تحدي
 تايير المواعيد (.   –عاة العوامل الخارجية التى تتثر فى التدريب )غياب اللاعبين مرا  -
 وحدات تدريبية من اول الموسم التدريبي  6تم البدء بعدد  -
 .  6/2019/ 30 حتى 1/2019/ 1الموسم التدريبي لبطولة واحدة بدء من  -
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 ( 5جداول )
 ثالث من فترة الاعداد العامنموذج للبرنامج الاسبوعى )ميكروسيكل واحد( الأسبوع ال

 تطبيق التجربة الاساسية :
ناشـ ين سـنة  14تحت سباح ( 17وامها )قالتى عينة  العلى    بتطبيق البرنامج  قام الباحث  

قـام الباحـث و  29/6/2019حتـى  1/1/2019يـوم الفتـرة مـن وذلك فـى ( اسبوع متتالية 26لمدة )
( مــدربين مســاعدين 3)المســتوا الرقمــى ( بمســاعدة  –للمتايــرات )قيــاس النــبض بــإجراء القياســات 

 للباحث . 
 خطة اجراء القياسات خ ل مراحل الموسم التدريبى :

 كانت القياسات خلال فترات الموسم التدريبى فى المواعيد التالية :
يـــتم تطبيـــق قيـــاس الســـرعة القصـــوا  والنـــبض والمســـتوا  الاســـبول الىـــانى )الاعـــداد العـــام ( : -

 .الرقمى
 يق قياس قياس السرعة القصوا والنبض والمستوا الرقمى.(: يتم تطب)فترة المنافسة -

 لاختبارات المستخدمة فى البحث:رابعا: الادوات والاجهزة وا
 الادوات والاجهزة المستخدمة :

 حمام سباحة  -1
 ساعة ايقاف   -2
 ميزان طبى لقياس الوزن   -3
 جهاز رستاميتر لقياس الطول  -4

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 
 متر . 100- 50ي الرقمي لسباحة الزحف علي البطن لسباقات السرعة المستو  -1
 ( متر  25-12.5سافة ) السرعة القصوا لم -2
 قياس النبض  -3

  (6جدول رقم )
 لتدريب المراحل السنية للناش ين  (USRPTملخص لمحاور الطريقة الحديثة )

  السبت  الاحد  الاثنين  الى ثاء  الاربعاء الخميس

الحد الاقصى لاسته ك   مرنت روشال 
السرعة القصو +تحمل   مرنت روشال  الافسجين 

التحمل   مرنت روشال  اساسى 
 مساءا  الاساسى 

 آمن الوحدات المحتو   الوحدات في الأسبول العمر بالسنة
 اعة  س 1 تكنيك  3 8
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  (6جدول رقم )تابع 

  (7جدول رقم )
                             (  وفقا  لنظام سرعة السباقةUSRPTدة تدريب )مثال لوح

 الاستمرارية  الوحدات التدريبية  م
 ق7 دقيقة  1, الراحة   جهد % 90،  %80متنوع /  200×  2الإحماء  1
 ق9 ث  45                       متر الرجلين معا  لمدة   15×   2ضربات رجلين تحت الماء  2
 قBackstroke 9متر  300استشفاء  3

  (8جدول رقم )
                           ( وفقا  لنظام سرعة السباقUSRPTة تدريبية )نموذج لوحد 

 مجموعات المهارة الاستمرارية  الوحدات التدريبية  م
 ق7 ( دقيقة1% راحة )  90إلي   80سبة الجهد متنوع ن 250× 2الأحماء  1

2 
م ضربات الرجلين مزدوجة    15× 12مهارة تدريب الرجلين تحت الماء 

 ثانية 45في العمق على 
 ق9

3 
 (1) استشفاء

 م سباحة ظهر )شدة منخفضه( 300
 ق9

4 
 م  50× 20( 1سرعة السباق مجموعة )

 ثانية 55حرة على  200لسرعة سباق 
 ق 19

5 
 م ضربات رجلين  400( 2)الاستشفاء 

Back or butterfly 
10 

6 
 متر25×230) مجموعة تدريب سرعة السباق )

Back or butterfly100 Racepace 
 ثانية 35ماء على ويشمل السباحة تحت ال

 ق 18

 آمن الوحدات المحتو   الوحدات في الأسبول العمر بالسنة
 ساعة  2 تكنيك  4 9

 ساعة  3-1 مهارات + تكنيك  5 10
 ساعة  3-1 +مهارات + تكنيك  6 11
 ساعة  3 –مرة  2 مهارات + تكنيكات + انجازات 7-8 12

 8 بعد البلوغ
مهارات + تكنيك + تدريب منافسات 

 نجازات والإ
 ساعة  6 –مرة  20

 +14 8/9 
مهارات + تكنيك + استراتيجية سباق + التأهيل  

 للمسابقات + الإنجازات 
  5 – 4 –مرة  2

 ساعات

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان ل  المجلة العلمية
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2020  سبتمبر ( 4الجزء )  90العدد             بية البدنية وعلوم الرياضة المجلة العلمية للتر           
 

456 

 (8جدول رقم )ع تاب 
 مجموعات المهارة الاستمرارية  الوحدات التدريبية  م

6 
 متر25×230) مجموعة تدريب سرعة السباق )

Back or butterfly100 Racepace 
 ثانية 35ماء على ويشمل السباحة تحت ال

 ق 18

 ق8 م ضربات رجلين ظهر 200( 3استشفاء ) 7

8 
م ظهر طبق علي سرعة سباق  25×    30( 3تدريب سرعة السباق )

 ثانية  35م حرة ويشمل السباحة تحت الماء على    100
 
 ق 22

 ق3 تدريبات استرخاء  ( ترك الحمام وأداء4استشفاء ) 9

  ( USRPTالحديىة ) الإطار العام لتدريب الطريقة
  Short T. Wa. U    إحماء قصير   -1
  Skills Technique Introduction  مهارات مقدمة للتكنيك   -2
 ( USRPT)   المجموعة الأولى   -3
 First Recovery   الاستشفاء الأول   -4
 ( USRPT)   المجموعة الثانية   -5

 Second USRPT Set 
  Second Recovery   الاستشفاء الثاني    -6
  Third (USRPT)   وعة الثالثة  المجم -7
  Session Recovery   مجموعة الاستشفاء   -8

 خامسا: المعالجات الاحصائية: 
(  SPSSقام الباحث باجراء المعالجات الاحصائية المناسبة لطبيعة البحث من خلال برنامج )

 وهى كالاتى: 
 المتوسط الحسابى  -1
 نحراف المعيارا الا -2
 الوسيط -3
 معامل الالتواء -4
 وية  النسب الم  -5
 دلالة الفروق  -6
 معدلات التاير  -7
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 عرض ومناقشة النتائر:
 عرض النتائر :

ومناقشة    عرض  اتجاة  توضيح  ضرورة  الباحث  رأ   الدراسة  فروض  خ ل  من 
 :النتائر

1- " على  ينص  الذا  الاول  القياس  الاتجاه  بين  احصائيه  دلالة  ذات  فروق  القبلى    توجد 
 البعدا" والقياس البعدا للسرعة القصوا لصالح القياس

القبلى   -2 القياس  بين  احصائيه  دلالة  ذات  فروق  توجد  على"  ينص  الذا  الثانى  الاتجاه 
 والقياس البعدا لقياس النبض لصالح القياس البعدا " 

والقياس  ى  الاتجاه الثالث الذا ينص على " توجد فروق ذات دلالة احصائيه بين القياس القبل
 م لصالح القياس البعدا "   100 -م    50البعدا للمستوا الرقمى لسباقى 

  (9جدول  )
 بين القياس القبلي و البعدي ونسب التاير في متاير   دلالة الفروق 

 م 50السرعة القصوي لسباق  

( وجــود فــروق دالــة بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــى متايــر 9يتضــح مــن جــدول )
الح القياس البعدي كما بلات نسبة التايـر بـين قيد البحث ولصم  50السرعة القصوي لسباق  

 %7.9ن القياسي
 

 المتغيرات 
متوسط  القياس البعد   القياس القبلى 

 الرتب
مجمول  
 الرتب

اتجاه  
حتمالية ا Zقيمة  الإشارة

 الخطأ 
نسب 
 ل م ل م التغير 

السرعة  
لقصوي ا

لسباق  
 م50

33.642 3.0593 31.162 3.070 9.00 
0.00 

153.00 
0.00 

- 17 
 +0 
 =0 

3.622 0.000 7.9 
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  (1شكل )
 البعدا فى متاير السرعة القصوا   نسب التاير بين القياس القبلى والقياس
  (10جدول  )

 م 100بين القياس القبلي و البعدي في متاير السرعة القصوي لسباق   دلالة الفروق 

 المتغيرات 
متوسط  لبعد  القياس ا القياس القبلى 

 الرتب
مجمول  
 الرتب

اتجاه  
 الإشارة

حتمالية ا Zقيمة 
 الخطأ 

نسب 
 ل م ل م التغير 

ــرعة  الســــــ
القصــــــوي 
لســـــــــــباق 

 م100

1.120 0.062 1.063 0.135 9.00 
0.00 

153.00 
0.00 

- 17 
 +0 
 =0 

3.648 0.000 5.4 

بعـدي فـى متايـر ( وجـود فـروق دالـة بـين القيـاس القبلـي والقيـاس ال10يتضح من جـدول )
الح القيـاس البعـدي كمــا بلاـت نسـبة التايــر قيـد البحـث ولصــ م100السـرعة القصـوي لســباق 

 % 5.4بين القياسين
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  (2شكل )
 م   100فى المستوا الرقمى لنسب التاير بين القياس القبلى والقياس البعدا 

  (11جدول  )
 متاير المستوي الرقمي للسباحين  بين القياس القبلي و البعدي في دلالة الفروق 

عـدي فـى متايـر ( وجود فروق دالة بـين القيـاس القبلـي والقيـاس الب11يتضح من جدول ) 
قيـد البحـث ولصـالح القيـاس البعـدي كمـا بلاـت نسـبة التايـر بـين   المستوي الرقمـي للسـباحين

 % 8.01القياسين 
 
 

 
 
 
 
 

 

 (3شكل )
 نسب التاير بين القياس القبلى والقياس البعدا للمستوا الرقمى 

 المتغيرات 
متوسط  عد  القياس الب القياس القبلى 

 الرتب
مجمول  
 الرتب

اتجاه  
 الإشارة

احتمالية  Zقيمة 
 الخطأ 

نسب 
 ل م ل م التغير 

المســـــتوي 
الرقمــــــــــي 
 للسباحين

8.406 0.764 7.782 0.766 9.00 
0.00 

153.0
0 

0.00 

- 17 
 +0 
 =0 

3.622 0.000 8.01 
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 (12) جدول 
 بين القياس القبلي و البعدي في متاير النبض  دلالة الفروق 

والقيـاس البعـدي فـى متايـر  ( وجـود فـروق دالـة بـين القيـاس القبلـي12يتضح من جـدول )
 %5.1قيد البحث ولصالح القياس البعدي كما بلات نسبة التاير بين القياسين  النبض

 
  (4شكل )

 نسب الاير بين القياس القبلى والقياس البعدا فى متاير النبض 
 : مناقشة النتائر

ين توجـد فـروق تات دلالـة احصـائيه مـ د مناقشة نتائر الفرض الاول الذ  ينص علـى 
 القياس القبلى والقياس البعد  للسرعة القصو  لصالح القياس البعد د

إلــى أنــه توجــد فــروق ذات دلالــه إحصــائية بــين ( 1( وشــكل رقــم )9تشــير نتــائج جــدول رقــم ) -1
 50ياس البعدا فى متاير السرعة القصوا لسباق القياس القبلى والقياس البعدا ولصالح الق

 (%7.9ات )بل (0.05متر عند مستوا معنوية )
إلــى أنــه توجــد فــروق ذات دلالــه إحصــائية بــين ( 2( وشــكل رقــم )10تشــير نتــائج جــدول رقــم ) -2

القيــاس القبلــى والقيــاس البعــدا ولصــالح القيــاس البعــدا فــى متايــر الســرعة القصــوا لســباق 
 (%5.4بلات ) (0.05ا معنوية )متر عند مستو  100

 المتغيرات 
متوسط  عد  القياس الب القياس القبلى 

 الرتب
مجمول  
 الرتب

اتجاه  
 Zقيمة  الإشارة

احتمالية 
 الخطأ 

نسب 
 ل م ل م التغير 

متغير 
 9.00 3.967 79.647 5.394 83.705 النبض

0.00 
153.00 
0.00 

- 17 
 +0 
 =0 

3.635 0.000 5.1 
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( وعنوانهـــا دال فتـــات فـــى الـــدم 2014دالســـيد فخـــر د )وقــد اتفقـــت تلـــك النتـــائج مـــع دراســـة 
وتهـدف  والسرعة الحرجة ومقاومة التعب ومؤشرات الأداء خ ل الموسم التدريبى فـى السـباحةد 

لفنـى للسـباحين الناشـ ين الدراسة إلى تحديد العلاقة بين كل مـن السـرعة الحرجـة ومتشـرات الأداء ا
مــن معــدل اللاكتــات فــى الــدم ومقاومــة  خــلال مراحــل الموســم التــدريبى ، وتحديــد العلاقــة بــين كــل

التعــب للســـباحين الناشـــ ين خــلال الموســـم التـــدريبى ، وديناميكيــة العلاقـــة بـــين قــيم قياســـات معـــدل 
ــدم ومقاومــة التعــب والســرعة الحرجــة للســباحين الناشــ ين خــلال الموســم الرياضــى  اللاكتــات فــى ال

عـــض مـــرامر تـــدريب الســـباحين ( وعنوانهـــا دتقـــويم ب2015دأحمـــد ســـمير الششـــتاو د )ودراســـة 
، ويهـدف البحـث إلـى تقـويم بـرامج تـدريب السـباحين الناشـ ين  بجمهورية مصـر العربيـةد الناشنين

الناشــ ين  بجمهوريــة مصــر العربيــة وذلــك للتعــرف علــى أهــداف ومحتــوا البــرامج التدريبيــة لمراحــل
تنفيــذ عمليـة التـدريب واتفقــت وكـذلك طـرق وأسـاليب تنفيــذ البـرامج والإمكانـات البشــرية والماديـة فـى 

 He W 1 , Xia W& Cao Zd & Fu&دفيـاو د&دفوا آدد&دفـو سـرد 1دهى واد مع دراسـة 
Sj (2013) ــباحة والمتايـــرات ــة )التحمـــل( علـــى أداء السـ ــأثير التمرينـــات لفتـــرات طويلـ  وعنوانهـــا "تـ

إلـــى  Ucrit" ، أشـــارت نتـــائج الســـرعة الحرجـــة Cyprinus Carpioالبيوكميائيـــة الحادثـــة بـــدورة 
تحســن بحــد كبيـــر بعــد ممارســة تـــدريبات التحمــل، وعلــى الأرجـــح بســبب تحســن قـــدرة الأيــض فـــى 
الأنســجة، كمــا وجــد تحســن فــى أنســجة العضــلات الحمــراء، وأرتفــع تخــزين الطاقــة كمــا وجــد أرتفــاع 

جليكـوجين فــى الكبـد والعضـلات عـن بقيــة المكونـات، ولكـن محتويـات الجليكــوجين فـى محتويـات ال
ويرجــع ذلــك إلــى إحتماليــة  Ucrit، وأنخفــض محتــوا اللاكتــات بعــد Ucritلأنســجة أقــل بعــد فــى ا

 تحسن القدرات الأيضية الهوائية العليا، وإزالة اللاكتات فى السباحين المدربين 
 He W 1 , Xia W& Cao Zdياو د&دفوا آدد&دفو سرد&دف 1دهى واد واختلفت مع دراسة 

& Fu Sj (2013وعنوانهــا دتــأثي) ر التمرينــات لفتــرات طويلــة )التحمــل( علــى أداء الســباحة
، قــام البــاحثون بقيــاس الســرعة  دCyprinus Carpioوالمتغيــرات البيوكميائيــة الحادثــة مــدورة 

( ، ونشـاا إنزيمـات EPOCهـذه العمليـة ) الحرجة للسباحة وكذلك الاستهلاك الزائـد للكسـجين بعـد 
لبطي ة( ومحتويات الأنسجة من خـلال الركـائز الأساسـية العضلات الحمراء والبيضاء ) السريعة وا

)محتـــــوا الجليكـــــوجين والجلوكـــــوز فـــــى العضـــــلات والكبـــــد( وتركيـــــز اللاكتـــــات )لاكتـــــات البلازمـــــا 
 احين الاير مدربينأسابيع( للسب 4لفترة  Ucrit %60بالعضلات( بعد التدريب )

دلالة احصائيه مين القياس   توجد فروق تات    مناقشة نتائر الفرض الىانى الذ  ينص على د
 القبلى والقياس البعد  لقياس النبض لصالح القياس البعد  د

إلــى أنــه توجــد فــروق ذات دلالــه إحصــائية بــين ( 4( وشــكل رقــم )12تشــير نتــائج جــدول رقــم ) -1
لبعدا ولصالح القياس البعدا فى متاير النبض عند مستوا معنويـة القياس القبلى والقياس ا
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 (%5.1بلات ) (0.05)
ــيلفاد وقـــد اتفقـــت تلـــك النتـــائج مـــع  ــا دالأداء 2013و خـــرون) Silvaدراســـة دسـ (وعنوانهـ
، وكـان الاـرض مـن هـذه الدراسـة معرفـة مـا أذا كانـت القـوة الهوائى وال هـوائى للسـباحة المقيـدةد 

ن ، عة اللاهوائية للسباحة المقيدة تنعكس على الأداء الهوائى واللاهوائى للسـباحيالحرجة وقدرة الس
( سباح نفذوا اختبار السباحة المقيدة وتم تحديد اللاكتات والعتبة الفارقة 12وشملت عينة الدراسة )

اللاهوائيــة والحــد الأقصــى لامتصــا، الأكســجين الــداخل للجســم والقــوة المرتبطــة بالحــد الأقصــى 
( %130،120،110،100تهلاك الأكســجين . وقــام الســباحين بــأداء أربــع تــدريبات بالتنـــاوب)لاســ

من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ، وذلك لحساب القـوة الحرجـة وقـدرة السـعة اللاهوائيـة وقـوة 
م( للياقـة البدنيـة اللاهوائيـة 400،200،100النبضة الواحـدة للقلـب وتـم تسـجيل الوقـت أثنـاء أداء )

لــى أنــه كــان باحين خــارج الســباحة المقيــدة وذلــك فــى محاولــة لتحديــد أداء الســباحين بالأضــافة إللســ
 هناك إرتباا كبير بين القوة الحرجة والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

مناقشة نتائر الفرض الىالث الذ  ينص على دد توجد فروق تات دلالة احصائيه مين القياس 
 م لصالح القياس البعد  د  100 -م   50تو  الرقمى لسباقى  القبلى والقياس البعد  للمس

إلــى أنــه توجــد فــروق ذات دلالــه إحصــائية بــين ( 3( وشــكل رقــم )11)تشــير نتــائج جــدول رقــم  -1
 50القياس القبلى والقياس البعدا ولصالح القياس البعدا فى متاير السرعة القصوا لسباق 

 (%8.01بلات ) (0.05متر عند مستوا معنوية )
  Mario André& et al (2016)دماريو أندريةد و خرون تفقت تلك النتائج مع دراسة  وا

السند و  كبار  لسباحى  السباحة  فى  السباق  سرعة  وأداء  الحرجة  ال هوائية  دالسرعة    عنوانها 
وهدفت الدراسة إلى تحديد وتحليل العلاقة بين السرعة الحرجة اللاهوائية وأداء سباحة المسافات 

( سباح من الذكور ، وتوصلت  24حى المستويات العليا ، وتكونت عينة البحث من )القصيرة لسبا
متر(    25  –  15ائج الدراسة أن السرعة الحرجة اللاهوائية كانت أفضل فى سباحة مسافات ) نت

الحسابية لهما ) المتوسطات  السرعة  m.s  0.22    ±1.25حيث تراوحت  بكثير من  أقل  ( وهى 
متر( حيث تراوحت المتوسطات الحسابية    50  –  25  –  15لمسافة )الحرجة اللاهوائية لسباحة  

( وجائت المتوسطات الحسابية للسرعة الحرجة اللاهوائة  m.s  0.23    ±1.29لتلك المسافات )
 ( )  50  –  25لسباحة مسافات  اللاهوائية  m.s  0.22    ±1.31متر(  الحرجة  السرعة  ، وكانت 

متر( سباحة حرة عند مستوا دلالة    100  –  50  –  25مرتبطة بقوة الأداء فى سباحة مسافات )
  –  25%( وكان أداء سباحة مسافات )  0.90فوق )( وقيمة "ف" كانت  %0.01إحصائية فوق ) 

( ، وبذلك %0.90( وقيمة "ف" كانت أقل من )%0.01متر( عند مستوا دلالة أحصائية )  200
متر( واستخدامها كطريقة   100يمكن استخدام السرعة الحرجة اللاهوائية كمتشر جيد لسباقات )
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عة السباق ، ومراقبة وتقييم وتحديد متر( سر   50  –  25أسترشادية لسباقات المسافات القصيرة )
العليا وهى طريقة  ير مكلفة وعادية ويمكن من خلالها   المستويات  اللاهوائى لسباحى  التدريب 

دراسة   مع  واتفقت  الدم،  فى  اللاكتات  تحليل  آيتقييم  دفريستوف  و خرون  دراسة  نيرد 
Christophe  (2011  وعنوانها دمقارنة ث   اختبارات مختلفة للخطو )لسباحى المنافسات" ،

القصوا تحت   السرعة الأقل من  الفروق فى  لتحديد  إلى مقارنة ثلاث اختبارات  الدراسة  وتهدف 
الدراسة )3-4) بأداء الأختبار 10( ملى مول تركيز لاكتات ، وشملت عينة  ات  ( سباحين قاموا 

كن تتوزع شدة الجهد ( متر ، ول200الثلاثة، وشملت الأختبارات نظام لمسافة واحدة ثابتة وتمثل )
ثابت ) السباحة بزمن  الثالث شمل  أداء الأختبار، والأختبار  دقائق 3وتكون مختلفة طول مدة   )

ك الثابت  بالزمن  الخا،  والنظام   ، مسافة  كل  نهاية  فى  قياسة  يتم  اللاكتات  تركيز  انت  وكان 
ة الثابتة أظهر سرعة  السباحة فيه تتدا ببطء، وأظهرت نتائج الدراسة أن السباحة مع نظام المساف

( ملى مول والذا تم مقارنتة بالزمن  4-3أقل من الأقصى لمعدل اللاكتات الذا يتراوح ما بين ) 
 الثابت 

 الاستخ صات:
ف المتبعة  والخطوات  بأهدافها  واسترشادا  الدراسة  هذة  حدود  صحة  فى  من  للتحقق  يه 

لاسلوب الاحصائى المستخدم  الفروض وفى ضوء القياسات المستخدمة وفى حدود عينة البحث وا
 توصل الباحث الى الاستخلاصات التالية : 

   ULTRA-short race pace)التطور الرقمى من خلال تطبيق البرنامج التدريبى بطريقة   -1
 ة لاا برنامج تدريبى على مدار الموسم التدريبى هو الركيزة الاساسي

طريقة   -2 مدار  ULTRA-short race paceاستخدام  على  التدريبى    كتدريبات  الموسم 
 للوصول الى مدا التطور من خلال تطبيق البرنامج التدريبى المقترح   

تطبيق برنامج تدريبى مقنن يساعد فى الوصول الى معدل تاير فى نسب التحسن لصالح   -3
 الموسم التدريبى  القياسات البعدية على مدار  

ات محدده منها )السرعة القصوا  تقنين الاحمال التدريبية خلال الموسم التدريبى وفقا لمتاير  -4
 متر ( 100  -50المستوا الرقمى لسباقات ال –النبض   –

 : التوصيات
فى البرنامج التدريبى مع امكانية دمجة مع بعض   ULTRA-short race paceاستخدام   -1

 الاساليب الاخرا  
من  الا -2 لتطور   ULTRA-short race paceستفادة  كمحدد  القصوا  السرعة  باستخدام 

 مج التدريبى خلال فترات الموسم التدريبى.  البرنا
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الاستفادة من المستوا الرقمى والنبض كمحدد لتطور البرنامج التدريبى خلال فترات الموسم  -3
 التدريبى. 

 خلال فترات الموسم التدريبى   المتابعة المستمرة لتطور المستوا الرقمى للسباحين   -4
م -5 المدا  وطويلة  المدا  قصيرة  تدريبية  برامج  اساليب وضع  بعض  من  الاستفادة  خلال  ن 

وطريقة   ماجليشيو  كطرق  المختلفة  مدا    ULTRA short race paceالتدريب  لرصد 
 التطور خلال فترات الموسم .

لاستخدام   -6 واضحة  استراتيجية  وفقا  للن  ULTRA-short race paceوضع  وذلك  اش ين 
 ضوعة .لاساليب علمية مدروسة من خلال تقنين البرامج التدريبية المو 

 المراجع العربية والاجنبية 
 اولا: المراجع العربية :

( : التدريب ، المعاهد للسياحة ، دار الفكـر 2011ابو العلا احمد عبد الفتاح وحازم حسين )  -1
 العربى القاهرة.

: تقــويم بعــض بــرامج تــدريب الســباحين الناشــ ين بجمهوريــة  (2015أحمــد ســمير الششــتاوا ) -2
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ــرات ا ــر ومتشــــــ ــتير ،  يــــــ ــالة ماجســــــ ــباحة ، رســــــ ــى الســــــ ــدريبى فــــــ ــم التــــــ ــلال الموســــــ لأداء خــــــ
 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، القاهرة ، جامعة حلوان .

يــة والتطبيــق، مركــز برنــت عــويس الجبــالى، تــامر الجبــالى : منظومــة التــدريب الحديثــة ، النظر  -5
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