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 .Uلسباق ا فترات الراحة والمسافة فائقة القصر بسرعةالتدريب بتأثير 
S. R. P. T تحسين معدل تردد الضربات وطوليا وعلاقتيم ى عم

 لمسباحين الناشئينى الرقم بالإنجاز
 د/ مروه عمى محمد حباكو. م*

 :ومشكمة البحث المقدمة 

ملحوظااً لاا ا الن الأ ا وا ماق الاارق الواحاد تطورت نظريات التربية البدنية والرياضة تطوراً 
وداد انع اذ كلااف أيضااً دااد حااو لاطاوة  بيارة ل ماا   ومماا   شاف هياو أق المىاتور الرياضا ، والعشاريق
هاا  تحطااي  العديااد مااق ا ردااا  الاياىااية ويرهاا  الطضااا هاا  ىااكا التطااور اليا ااا إلاا  التاااد  العلماا  التاااد  

عداد ال ع  . بيقال بير ه  طرو تدريب وا 

وتشاايد الىاانوات ا لاياارة تااادماً ملحوظاااً هاا  مهاااا التاادريب الرياضاا  عامااةً وتاادريب الىااباحة  
وبماااا ت ىااابو ر ا لاااار  لماااا تحتلاااو ماااق أنظماااة مميااااة بااايق ىاااا ر أناااواع الرياضاااات الما ياااةوكلاااف لاا اااةً 

هتماعية وما تمثلاو ماق م اناة بااراة ها  البطاو  عالمياة والادورات ت اللممارىييا مق هوا د بدنية ونطىيو وا 
 (171: 11). ا وليمبية

  ما أنيا تتميا بتعدد مىاهاتيا ومىابااتيا  وتعتبر رياضة الىباحة إحدر أنواع الرياضات الما ية الت
ا داء  ووض  الهى  أثناء مق حيث الوىط الت  تمارذ هيو لآلارراتلاتللأ عق ىا ر ا نشطة الرياضية 

 (171: 11). يىتيل يا الهى  أثناء ا داء  ومادار الطادة التوطرياة التنطذ ودرهة الحرارة 
وتدريب الىباح ييدلأ إل  مىااعدتو علا  الت يالأ ما  الواهباات التدريبياة التا  تىاند إلياو وهاو  

 الملاتلطااة مرحلتااو الىاانية وبمااا يم نااو مااق تحايااو أهضااا مىااتور ردماا  لطاارو الىااباحاتماا  اىااب تنمااا ي
ىتعداداتو بإلات لأ مىاهاتيا   (171: 11). بما تىمح بو ددراتو وا 

                                                 
*

 .الفيومجامعة  -الرياضات المائية بكميو التربيو الرياضيو بقسم مدرس  
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 ما تادمت ىباحة المناهىات ب ورة ل  يىبو ليا مثيا وما ااا ىباحو م ر عاهايق عق موا بة ىكا 
اىتحداث طرو التدريب كات ال لة بالىباحة لما أى  ىكه الهوانب  عتمد عل  هوانب متعددة مقير التاد  الك

 . للىباحيق  وتطوير المىتور الردم تحىيق  ليا مق أىمية  بيرة ه
التااادريب إلااا  طااارو ر يىاااية حتااا  يم اااق الو اااوا  مMaglischo " (3002)شوووو كماجموداااد  ااانلأ  

 :  بالىباح إل  المىتور ا د   ل طاءة العديد مق أهياتو الطىيولوهية دالاا الهى  وى   ما يل
 .  تدريب التحما -1
 . تدريب الىرعة-1
 . تدريب ىرعة الىباو-3
 . التدريب أ ىتشطا ي-4
 . تدريب الاوة والادرة-5
 . تدريب المرونة-6
 (417: 11) .العمليات التدريبية  هىكه الطرو تلعب دورا ىاماً وملاتلطاً مق  ا و 

 ا مرحلة   معرهة متطلبات الطادة المطلوبة ه  ى  ومق أهضا الطرو مناىبة للتدريب التلا  
 المطاىي  الآلارر المرتبطة بالحالة البدنية للىباح مثا الادرة والمرونة مق مراحا التدريب بالإضاهة إل  بعض

وكلف مق أها  بالإضاهة إل  معرهة الإهراءات التدريبية اللاا ة والملا  ة لتحايو التنمية الشاملةىكا 
 (73: 13). الىباحة  إل  أهضا حا تو تحاياا  ىدالأ البرامج التدريبية هبالىباح  الو وا

 Bonenوأنجموووى وبووونن يوواركون ، مDavid Salo ( "4651)"دافيوود سووالو  ااً  مااقاتطااو و 
"Yarkony&Anglo(4646)55،  15 امااااق ىااااباحة  أق طرياااااة تاااادريب الىاااارعة تحاااااو تحىااااناً هاااا م   ،

معااااادا الحاااااد ا د ااااا  لإىاااااتي ف     احااااالأ علااااا  الااااابطق و اااااكلف حااااادوث تحىاااااق هااااا455،  155،  155
 (13-15:  18) (333-315: 15) .ا  ىهيق بدرهة عالية

بعض ا حياق المدربوق   ييملو هر ويعتبر التدريب بىرعة الىباو هاء مق نظ  التدريب الك 
وىكا النوع مق التدريب تت وق تش يلة بنا و مق مهموعات بت رارات تحت المىاهة الحالية أو ، والىباحوق
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ن لأ مىاهة الىباو أو أدا  ما أق الراحات المتودعة وبىرعة ىباو الىباح وعادة ما ت وق مىاهة الت رار 
 ما أق أامنة الراحات الطترية ت وق  الطترية عادة ما ت وق د يرة والمي  ىنا أق تؤدر الت رارات بىرعة الىباو

 .لآلارر الطرو التدريبية  تىتلاد  عند ىباحة مثا تلف الىرعات ه  أدا مق تلف الت
للطادة   عمليات التمثيا الغكا  أ ثر تحديدا نحو لو تأثير  ما أق التدريب بىرعة الىباو ي وق

للطادة لدرهة أق   وال ىوا   تنمية التطاعا بيق عمليات التمثيا اليوا   ا ىاىية المطلوبة للمناهىة وبالتال
: 13) .دت اداً أثناء المىابااتالطادة المطلوبة لإناباض العض ت ىولأ تتحرر بش ا أىرع وبطرياة أ ثر إ

197 ،198) 
المىاااهات   يعتمااد علاار والااك  يب الطبيعاار  مااا أنااو يم ااق ايااادة حهاا  التاادريب عااق طريااو التااد

ا د ر أ ثر مق المىاهات ا طوا وىكا ال   مق تدريبات الىباو يهب أق توظلأ الىباح  داء أهضا 
 (11 :14). الىبادات  ه

الت يااااالأ   لمطلباااااات الىاااااباو الااااا  الت يااااالأ الطىااااايولوه  التااااادريب بىااااارعة الىاااااباو الااااار وياااااؤد
لمتطلبات الىباو حيث ي م  ل ا ىباو مهموعو تدريبية منط لة تشما ت رارات لمىاهات   الطىيولوه
ا هضاا لىاباحات الىارعة وكلاف   المىاتيدهة وتعتبار ىاكه الطريااة ىابنطذ ىرعة الىاباو ر د يرة تؤد

عيا تنظي  الىارعة ونظا  الطاداة بادوق الو اوا يم ق م  نظرا لتمياىا بطترات الراحة البينية الا يرة والت
الىاباحة بانطذ   ا ىاتمرار ها  أداء الىباو بىرعة منتظمة وايادة الادرة عل  الر ا هياد مما يؤد  ال

 (1 :4). المىاباات  الىرعة بما يم ق الىباحيق مق تحايو أردا  ممياة ه

التدريب والت    طرياة مبت رة هبتادي   مBrint Rushall (3041)"برنت روشال" ودد دا  
اىتلادا  هترات الراحة والمىاهة ها اة الا ر بىرعة الىباو ه  التدريب ودد تأىىت عل    اعتمدت عل

ودد ت  توهيو الإنتاادات للطرياة ، ا ىتما  باللا و ية للىباو مق حيث أنظمة الطادة المىتلادمة
ما م  لا و ية الىباو و  تعط  هر ة حيث أنيا   تتعا Maglischoلماجميشيو" الاديمة  

لتحىيق أامنة الىباو ويتعرض  ثيراً مق الىباحيق إل  الإحتراو نتيهة للتدريب الاا د  ما ي وق الىباح 
 . عرضة ل ثير مق الإ ابات
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 Ultraوالمعروهة باى   Brint Rushall"برنت روشال" والمعادلة التالية توضح الطرياة المبت رة لا 
Short Race Pace Training 

Ultra Short Race Pace Training  ا لات اص با داء الطن  للىباحة + التعديا والتوهيو( =
 (15). (ل داء الطن  + لا و ية الهانب الىي ولوه  + الليادة اللاا ة بالىباو

أق تادريبات تنظااي  الىارعة أدااا ماق الا اايرة م( 3043) بووو العوولا احموود عبوودالفتاح""أأشاار  ماا 
درهة مق الت يلأ تم نو مق تحايو المىتويات المىاتيدهة ثا  التادرج بمىاتويات   ي ا الىباح العندما 

ا امنااة المىااتيدهة لايااادة الىاارعة ولتىااييا ت اارار مهموعااات تدريبيااة ا باار حهمااا تاىاا  المىاااهة ال ليااة 
مهموعاو العاا  الاامق   المىاتيدلأ  داء  اا هااء بماا يشا ا ها اهاااء أداا ما  تحدياد الاامق  للىباو الا

ثانياااة بااايق أداء أهاااااء المىااااهة  15تاياااد عااق  المىااتيدلأ لمىااااهة الىاااباو وهتااارات راحااة بينياااة د ااايرة  
تهعلو ياط  اهااء مىاهات   الظرولأ الت  وض  الىباح ه  التدريب عل  وبكلف تيدلأ ىكه الطرياة ه
باو وبااكلف يواهييااا عنااد أداء المىاااهة ال ليااة للىاا  و نطااذ درهااة الشاادة التااالتاادريب بشاادات عاليااة تشاااب
  ماارناااة بطريااااة التااادريب التاليدياااة وكلاااف ل ونياااا تر اااا علااا (USRPTدريب )تلاتلااالأ طريااااة التنطياااك لتااا

 ونااااو عمليااااة ت امليااااة تهماااا  باااايق الوظااااا لأ الع اااابية   يتأىااااذ علاااار تطبيااااو مباااادا التلا  ااااية والااااك
 ( 155:  1). يارات الحر ية داء المالطىيولوهية المر بة 

 :يلي مامق لا ا  يا  (USRPT)أق الطرياة الحديثة  Rushall (3045)"روشال" وضح أيضاً أو 

 الهيد  نظا  الطادة للىباو م  ا داء الطن  تىتلاد  اللا و ية ه  الطرياة الوحيدة الت  ى . 
 الإش اا ا لارر  تىمح بتطوير  للطادة الت  الث ثة أنظمة للتمثيا الغكا   تحدث ت يلأ هىيولوه  ه

 . لىباحةا  ه التاليدية للبرامج
 حيث تنتج حه   بير مق اللا و ية  ىتثارة  ةالتدريب التاليدي ط  تأثيرات ىريعة عق طروتع

 . هنيات الىباو
 تهنب التدريب الاا د    الحىاىية هOvertraining" وتم يق الىباح مق الادرة عل  ا ىتشطاء . 
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 (31:16) 

إل  أنو يم ق للىباحيق إىتلادا  الىباحة المتاطعة  ش ا  مMaglischo (3002)" ماجمشو أشار و
محطا با وأحد ا ش اا الممتااة لطرياة تدريب ىرعة الىباو حيث يم ني  بىيولة أق يربطوا بيق الامق 

طرياة هيدة   المتاطعة ىالمحىوب للىباحة المتاطعة وامق ىباداى  اللااص دالاا المناهىات هالىباحة 
 ق ىرعة ىباحتي  يم ق متابعتيا والتأ د منيا بعد  ا هاء مق الىباحة ، أيضا لتعل  الىباحيق الىرعة

 (11).المتاطعة
يتهو الىباحوق لإىتلاداميا أثناء    ما أق أداء الىباحيق لت رارات بإىتلادا  معدا الضربات الت

عل  الىباحيق عند أداء تلف الت رارات أق يىبحوا   الىباو لكا ينبغالىبادات يعتبر أحد طرو التدريب بىرعة 
 ( 158-156:  13). بمهيود أهضا مما ىو متنبئ بو للىباو حت  تعادا ىرعة الت رار الىرعة المىتيدهة

إل  أق الادرة عل  الإحتطاظ بأنىب مي اني ية  داء م( 4661أشرف ىلال" )وأشارت دراىة  
لنوع الىباحة والادرة عل  الإحتطاظ بأنىب ىرعة م تىبة طواا مىاهة الىباو حت   ضربات الكراعيق تبعا

 (45:  6) .المتحاو  المرحلة النيا ية للىباو لو أثر واضح عل  المىتور الردم
أق طوا الشدة ومعدا ترددىا مق أى  العواما الميمة  م(4661العلا أحمد عبدالفتاح" ) "أبور ورأ

: 1). المحاهظة علييا أو إنلاطاضيا تطىير إرتطاع الىرعة أو  الناحية الطنية ويطيد هلمؤشرات ا داء مق 
158) 

  أق طوا ضربة الكراعيق ومعدا تردد الضربات يتح ماق ه مColwin (4663) "كولين ر رأ ما 
 ق نظراً ر يىتلاد  معدا ضربات أدا مق الىباح العاد يىتطي  أق الىباح الماىرو معدا ىرعة الىباح 

 (38 -34:  16). طوا ضربة الكراعيق لديو أ بر
الإنهاا   بأق الاوة النىبية لاوة الشد بالكراعيق تعد المىاى  ا وا ه م(3006) "معتز الطاىر" دوأ 
 (77: 14). الردمي



  

 - 232 - 

على تحسين هعدل تردد  U. S. R. P. Tتأثير التدريب بفترات الراحة والوسبفة فبئمة المصر بسرعة السببق 

 وطىلهب وعلالتهن ببلإنجبز الرلوى للسببحين النبشئين الضرببت

 الثبني للنصف  -الوجلد الاول  -جبهعة السلبزيك  -كلية التربية الريبضية للبنبت –هجلة بحىث التربية الشبهلة 

 م2023 -للأبحبث العلوية

 
 

أق ىناف إرتباط داا موهب بيق المىتور  مKeskinen,et al(4665) "كاسكنن وآخرون  أضالأو 
  طوا الضربة ومعدا تردد ضربات الكراعيق والاوة المنتهة عق ضربات الكراعيق لىباحو ً  مق   الردم

 (91 -87:  11). المىاهات الا يرة
أق ىناف ع دة ع ىية بيق طوا الضربات  مDaniel. j. Daly"(3002)ى "دانيال دال وأشار

الت طيات   ىرعة الىباو ه الت طيات والنيا يات وتتغير    حرة ه155ىبادات اا  ومعدا ترددىا وكلف ه
 (396: 19). النيا يات  النيا يات حيث تتاايد عدد الضربات و كلف ياا الامق ه  عنيا ه

لوكووواس ى ريكوواردو رانتووواس د"، Caputo FrabrizioK" "كووابوتو فرابرزيوووو اااً  مااق   مااا أ ااد
Ricardo dantas de Lucas ("3003 )وطاوا الضاربة علا  وهاود إرتبااط داا موهاب بايق الىارعة م

بالنىاااابة  طاااوا ومعاااادا الضاااربات  مااا  وهااااود إلاااات لأ هاااا  علااا  التااااوال،  155،  155،  55مىاااااهات   هااا
 (17-13: 17). لمىاهات الىبادات الملاتلطة

  أق الىاارعة الا ااور تتحاادد عااق طريااو الشااد هاامToussaint( "4663 )"توشووانت  ت دراىااةوأضاااه
الااوة المنتهاة ويؤ اد علا  ضارورة تالياا الحر اة المبكولاة ، هاعلياة الاده ،  التمثياا الغاكا ، الماء ث  الاوة المبكولاة

 17) .مرحلااة الشااد والتر يااا علاا  ايااادة الاااوة المنتهااة وكلااف لايااادة  طاااءة الااده   العموديااة للهىاا  وا دت اااد هاا
:13-31) 

نط داً مما أ دت ا بحاث والدراىات عق الع دة المعادة بايق معا  بىارعة الىاباودا الضاربات وطولياا وا 
الماابااا   أق الع دااة ع ىااية هطااوا ضااربة الىااباح ىااولأ ياااا  لمااا اادت هاا  وأحااد ىااكه المظاااىر المعااادة وىاا

حايق أق   هالىباح يم نو أق يىبح بأىرع ما يم ق عندما يىتلاد  عملية الدمج بايق الإثنايق ها، معدا الضربات
 .بطي ةا دا مق أياً منيما ينتج عنو أامنة  الماادير ا  بر أو

مىاهة ىباو تتحاو بإىتلادا  ر بأق الىرعة الىريعة   م(3002"محمد عمى القط" )وبينما أشار 
أهضا دمج لمعدا الضربات وطوليا لكا يهب عل  الىباحيق أق يىتلادموا الدمج الطعاا والطادة الآمنة 

 ( 153- 151: 13) .المراد تحايايا تهعلي  يىبحوق بىرعتي  المىتيدهة  لمعدا الضربات وطوليا والت
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لبعض البحوث والمراه  العلمية ومق لا ا الماابلة   ومق لا ا العرض الىابو والمىح المرهع 
شب ة المعلومات   الىباحة للمراحا العمرية الملاتلطة والبحث الدا   عل  الشلا ية لبعض مدرب

الىباو الطا اة الا ر لا ا برامهي  عد  العناية ال اهية مق المدربيق لطرياة التدريب بىرعة  حظت الباحثة 
 ما أق ىناف تحايو المىتويات الردمية المنشودة   دد تعد ناطة هاردة ه  والت تدريب حديث  أىلوب التدريبية

ىباحة  ما  حظت الباحثة اق ناشئ ال  هلتدريب الطرو التاليدية لالعديد مق المدربيق يىتلادموا 
ر المىتو   عل  ايهابدد تؤثر بش ا   بطوا وعدد الضربات والتا ىتما    الىباحة لديي  د ور ه

تأثير التدريب بفترات  بعنوان "دراىة   يتمثا هر للىباحيق ومق ىنا هاءت ه رة ىكا البحث الك  الردم
تحسين معدل تردد الضربات ى عم  U. S. R. P. Tالراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة السباق

ودد ت وق نتا ج ىكه الدراىة مرآة للمدربيق . "لمسباحين الناشئين ى بالانجاز الرقموطوليا وعلاقتيم 
 .تحايو المىتويات الردمية المنشودة  هالىرعة الطا اة الا ر أىمية تنمية الىرعة ولاا ة  تع ذ مدر

 ىدف البحث :
تأثير التدريب بطترات الراحة والمىاهة ها اة الا ر بىرعة الىباو   التعرلأ عل  ييدلأ ىكا البحث ال
U. S. R. P. T  للىباحيق   تحىيق معدا تردد الضربات وطوليا وع دتي  با نهاا الردم  عل

 -وكلف مق لا ا:. الناش يق

  عل U. S. R. P. Tتأثير التدريب بطترات الراحة والمىاهة الطا اة الا ر   التعرلأ عل -1
 . معدا تردد الضربات وطوليا تحىيق

  عل U. S. R. P. Tتأثير التدريب بطترات الراحة والمىاهة الطا اة الا ر   التعرلأ عل -1
 . للىباحيق الناش يق  ا نهاا الردم

 فروض البحث :
 ضوء ىدلأ البحث يم ق وض  الطروض التالية:  ه
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للمهموعااة التهريبيااة هاا  طااوا الضااربة توهااد هااروو دالااة إح ااا يا باايق الاياىاايق )الابلاا  والبعاادر(  -1
 .    ل الح الاياذ البعدر155،  155،  55وترددىا والإنهاا الردم  لىباحة 

توهااد هااروو دالااة إح ااا يا باايق الاياىاايق )الابلاا  والبعاادر( للمهموعااة الضااابطة هاا  طااوا الضااربة  -1
 .    ل الح الاياذ البعدر155،  155،  55وترددىا والإنهاا الردم  لىباحة 

وهد هروو دالة إح اا يا بايق الاياىايق البعادييق لمهماوعت  البحاث التهريبياة والضاابطة ها  طاوا ت -3
 .    ل الح المهموعة التهريبية155،  155،  55الضربة وترددىا والإنهاا الردم  لىباحة 

  مصطمحات البحث :
 تدريبات سرعة السباق فائقة القصر :

م  ىرعة ر تدريبية عالية الشدة وبىرعة أداء تتىاو ىباحة مهموعات   علر تدريبات تحتو   ى
الىباو وعند تحايو كلف يت  التدرج بىرعة ا داء بيدلأ اتاحة الطر ة للىباح لاط    أداء الىباح ه

 (111: 1). لا ا التدريب بىرعة الىباوأ بر مىاهة مم نة مق 
 مستوى الانجاز الرقمى : 

 (11: 14) لمىاهة محددة بش ا دانون .ىو أهضا امق يىهلو الىباح أثناء أدا و 
 :Stroke Length( SLطول الضربة )

 (85: 15) ى  المىاهة الت  يتحر يا هى  الىباح لا ا الماء نتيهة دورة كراعيق  املة.
 : Stroke Rates (SR) تردد الضربات

 (85: 15). ى  عدد الضربات الت  يؤدييا الىباح بالكراعيق لا ا هترة امنية محددة
 الدراسات المرجعية : 

 أولا الدراسات العربية :
" تأثير تدريبات تنظيم بدراىة بعنواق  :(2م()3030)" وأخرون ، ى" أحمد محمد عمقام -4

وتيدلأ ، "السرعةى بعض القدرات البدنية الخاصة لسباحى سرعة السباق فائقة القصر عم
بعض الادرات البدنية اللاا ة   وض  تدريبات بتنظي  ىرعة الىباو وتأثيرىا عل  الدراىة ال
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  ياذ الابلاكو ال  باتباع الت مي  التهريب  اىتلاد  الباحث المنيج التهريبو  ،الىرعة  بىباح
( ىنة 14ويمثا مهتم  البحث الناش يق تحت ) لمهموعة تهريبية ومهموعة ضابطةر والبعد
ت   ( ىباح15ا ىاىية )لغ عدد العينة وب، بمحاهظة الدديلية  هايرة الورد الرياضر بناد

 (مهموعتيق )مهموعة تهريبية ومهموعة ضابطة  الاتيارى  بالطرياة العمدية وت  تاىيمي  ال
 ( ىباحيق5مهموعة عددىا )  ضاهة البا ، ( ىباحيق15عشوا ية دوا   ا منيما )بطرياة 

الاياىيق للدراىة ا ىتط عية و اق مق أى  النتا ج وهود هروو دالة اح ا يا بيق متوىط 
الادرات البدنية ديد البحث ل الح   البعدي( للمهموعتيق التهريبية والضابطة ه -)البعدي

المهاا   المهموعة التهريبية ومق أى  تو يات البحث ضرورة ا ىتما  مق دبا العامليق ه
ا باىتلادا  تدريبات تنظي  ىرعة الىباو ها اة الا ر لما ليا مق مردود هعا  والتطبيا  العلم
 . الردمر تحىيق المىتو   عل

"تدريب المسافات فائقة القصر بسرعة بدراىة بعنواق  (6)(3046")ى "محمد سيد صدقدا  -3
وتيدلأ  ماقبل البطولة"ى لسباحى الرقمى السعة الحيوية والمستو ى السباق وتأثيرىا عم

الحىابية للىباحات ام انية توهير داعدة بيانات لاي  المتوىطات التعرلأ عل    الدراىة ال
البطق     احلأ عل855،  455وىباحة   البطق للعما ال ىوا     احلأ عل155، 55

 ثر التدريب ر والبعد  ود لة الطروو للاياذ الابلم  دبا البطولة   لىباح  للعما اليوا 
البطولة ودد ما دبا   الىعة الحيوية للر تيق لىباح  بطترات الراحة والمىاهات ها اة الا ر عل

الاياذ   ومق اى  نتا ج البحث تحىنت ديمة الىعة الحيوية ه  اىتلاد  الباحث المنيج الو ط
 . ول الح الاياذ البعدي  عق الاياذ الابلر البعد

"فاعمية برنامج تدريبى بسرعة بدراىة بعنواق  (2)م(3042عبدالسلام أحمد )أحمد  دا  -2
لمسباحين ى وطوليا وعلاقتيم بالإنجاز الرقمالسباق عمى تحسين معدل تردد الضربات 

ماترح بطرياة التدريب بىرعة الىباو   وض  ت مي  برنامج تدريب  وتيدلأ الدراىة ال ،الناشئين"
للىباحيق الناش يق مق لا ا التدريب بىرعة الىباو وطوا الضربة   التنبؤ بالإنهاا الردم  عل
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ت  إلاتيار عينة البحث للمهموعتيق التهريبية والضابطة   واىتلاد  الباحث المنيج التهريب. وترددىا
للمرحلة الىنية  -هرع مدينة ن ر–  ا ىلر الناد  عل  همي  بالطرياة العمدية مق ىباح

  1514-1513  والمىهليق بالإتحاد الم رر للىباحة للموى  التدريب، ( ىنة أو د13-14)
  تاىيمي  إل  مهموعتيق إحداىما تهريبية ( ىباحاً ت15ا ىاىية عل  ) عينة البحثواشتملت 

و انت اى  نتا ج الدراىة توهد هروو دالة إح ا يا  ،(15والآلارر ضابطة دوا   ا منيما )
   مق   البحث التهريبية والضابطة ه  بيق متوىطات درهات الاياىيق البعدييق لمهموعت

، 55لىباحة    مق   الردمىرعة الىباو وطوا الضربة ومعدا تردد الضربات وا نهاا 
  حرة ل الح المهموعة التهريبية وأى  التو يات تطبيو البرنامج الماترح للدراىة 155، 155

 . الحالية عل  المراحا الىنية الملاتلطة
ديناميكية السرعة الحرجة ومعدل " وعنوانيا بدراىة (5)(3043عبد الفتاح" ) يحيىعمرو " دا  -1

والمستوى الرقمى خلال فترات الموسم التدريبى لسباحة الزحف عمى التعب وتردد الضربات 
ة الىرعة الحرهة ومعدا التعب وتردد  ديناميالتعرلأ عل    وتيدلأ الدراىة ال البطن"

الضربات والمىتور الردم  لا ا هترات الموى  التدريب  لىباحة الاحلأ عل  البطق واىتلاد  
ودد اشتملت عينة ، كات الاياذ الابل  والبعدرالباحث المنيج التهريب  لمهموعة واحدة 

ومق لا ا الاياىات تو ا الباحث إل  ، ( ىنة11( ىباح مق مرحلة )15الدراىة عل  )
 –تردد الضربات  –معدا التعب  –الماادير اللاا ة بالمتغيرات ا رب  )الىرعة الحرهة 

 . التدريب ( لا ا هترات الموى  المىتور الردم 

 الأجنبية:  ثانيا الدراسات
بدراىة بعنواق  (32()م3043" ) Mario Andre and all"ماريو أندرية وأخرون دا   -1

وىدهت  السباحة لسباح كبار السن"ى السرعة اللاىوائية الحرجة وأداء سرعة السباق ف"
تحديد وتحليا الع دة بيق الىرعة الحرهة ال ىوا ية وأداء ىباحة المىاهات   الدراىة إل
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( ىباح مق الك ور وت  دياذ 14وت ونت عينة البحث مق )، المىتويات العليا  لىباحالا يرة 
،   حره( 55 -15 -15الىرعة الحرهة ال ىوا ية مق لا ا دياذ ىباحة ث ث مىاهات )

وتو لت نتا ج الدراىة أق الىرعة الحرهة ال ىوا ية ،  الباحثوق المنيج التهريباىتلادا  و 
أدا   حيث تراوحت المتوىطات الحىابية وى ( 15 -15مىاهات )ىباحة    انت أهضا ه

متر( وهاءت المتوىطات  55 -15 -15ب ثير مق الىرعة الحرهة ال ىوا ية لىباحة مىاهة )
متر( وت  عما ماارنة وتحديد 55 -15الحىابية للىرعة الحرهة ال ىوا ية لىباحة مىاهات )

 -15عة الحرهة ال ىوا ية لىباحة مىاهات )الع دة بيق الث ث مىاهات حيث  انت الىر 
متر( ىباحة حره 55 -15 -15) ( و55 -15متر( اىرع وأهضا مق ىباحة مىاهات )15

 مؤشر هيد %( وبكلف يم ق اىتلادا  الىرعة الحرهة ال ىوا ية 5.551د لة )ر عند مىتو 
 (  55-15ة ) ( واىتلاداميا  طرياة اىترشادية لىبادات المىاهات الا ير 155لىبادات )

 . المىتويات العليا  لىباح  ومرادبة وتايي  وتحديد التدريب ال ىوا ، ىرعة الىباو
بدارىة  josesocchez. Rolrllona (3002 )(30)سانشيز ورول اريلانو" "بور دا   -1

مسافة  –"قيم مؤشر الضربة تبعا لمستوى الجنسين لمسباحين والسباحات )الأداء  وعنوانيا
وتيدلأ ىكه الدراىة إل  تحديد الع دة بيق طوا الضربة ومعدا ت رار الشدة ، السباق("

ومتوىط الىرعة ومؤشر الضربة والمىتور الردم  للىباحيق والىباحات ه  بطولة العال  
. ىباحاً 15عينة دواميا   عل  واىتلاد  الباحث المنيج التهريب، ا ول  للحمامات الا يرة

وأشارت نتا ج الدراىة إل  وهود ع دة دالة لمؤشر الشدة والمىتور الردم  لىباحة الطراشة 
و اق لمؤشر الشدة د لة  بيرة للىباحينعق الىباحات ه   ا الىبادات وأق ىباحة الحرة  اق 

يايد م  ايادة ليا أ بر مؤثرة ث  ىباحة الظير يليا ىباحة الطراشة وال در وأق مؤثرة الشدة 
 . مىاهة للىباداتال
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  -إجراءات البحث:
  أولًا : منيج البحث :

ضابطة ر كو المهموعتيق إحداىما تهريبية وا لار   باىتلادا  المنيج التهريب الباحثةدامت 
 . وكلف لم  متو لطبيعة البحثر والاياذ البعد  بطرياة الاياذ الابل

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 

داااااروق ر نااااد  هميااا  الىااااباحيق بالطريااااة العمدياااة ماااق ىاااباح تااا  إلاتياااار عيناااة البحاااث علااا  
والمىااهليق بالإتحاااد الم اارر للىااباحة ، ( ىاانة أو د14-13للمرحلااة الىاانية )، الطيااو بمدينااة   الرياضاا

( ىاباحيق )مهموعااة 6وداد تاا  الاتياار )، ( ىاباحاً 35والباالغ عااددى  )  1511-1511  للموىا  التادريب
لإهااراء الدراىااة الإىااتط عية علاايي  لإيهاااد المعااام ت العلميااة وأيضااا غياار ممياااة( مااق مهتماا  البحااث 

وتا  اىاتبعاد الىاباحيق الغيار منتظمايق ، إهراء الدراىة لمعرهة مدر م  مة البرنامج ليكه المرحلة الىنية
( ىاباحاً تا  15ا ىاىاية تشاتما علا  ) (ىباحيق وبالتاال  أ ابحت عيناة البحاث4التدريب وعددى )  ه

( ىاااباحيق ناشااا يق 15إلااا  مهماااوعتيق إحاااداىما تهريبياااة والآلاااارر ضاااابطة داااوا   اااا منيماااا )تاىااايمي  
 . والهدوا التال  يوضح ت نيلأ مهتم  البحث

(4جدول رقم )  
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 العدد الكمى
السباحين 
 العينة الإستطلاعية المستبعدين

 عينة البحث الأساسية

 ضابطة تجريبية

20 1 3 40 40 

 

 تجانس عينة البحث:
، والطاوا، العمار التادريب ، دامت الباحثة بإهراء التهانذ عل  عيناة البحاث ها  متغيارات الىاق

 . يىار( -ودوة الابضة )يميق ، لواقوا
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 ( 3جدول )
  تجانس عينة البحثلى التوصيف الاحصائ

 33ن=

 المتوسط وحدة القياس المتغيوورات
الانحراف 
 المعياري

 
 الوسيط

معامل 
 الالتواء

 0.450 413.2 4.33± 413.63 سم الطوووول
 0.534- 12.2 4.34± 14.1 كجم الووووزن
 4.425- 423 2.26± 422.55 بالشير السوووون

 4.312- 23.0 2.52± 22.6 بالشير العمر التدريبي
 4.004 34 4.16± 34.2 كيمو قوة القبضة يمين
 0.401- 45 0.523± 44.5 كيمو قوة القبضة شمال

العمااار  -الىاااق-الاااواق-( أق معاااام ت الإلتاااواء لمتغيااارات )الطاااوا1يتضاااح ماااق الهااادوا ردااا  )
( مماا 3)±ماا بايق  انح ارتر ( أ1.645 –إلا   1.557) دوة الابضة( داد تراوحات ماا بايق–  التدريب

 . يشير إل  أق عينة البحث تمثا مهتمعاً إعتدالياً طبيعياً متهانىاً 
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

  إلااااا  19/6/1511الطتااااارة الامنياااااة ماااااق   دامااااات الباحثاااااة باااااإهراء الدراىاااااة ا ىاااااتط عية هااااا
( ىااباحيق مااق مهتماا  البحااث ولاااارج عينااة البحااث ا ىاىااية وكلااف 6علاا  عينااة دواميااا )  4/7/1511

 الثبات( عل  المتغيرات الملاتارة ديد البحث  ا ت : –بيدلأ إهراء المعام ت العلمية )ال دو
 الصودق:

  دااروق الرياضار تعانت الباحثة بعينة ممياة مق لاارج عينة البحث ا ىاىاية ماق هرياو نااداى
/ 19وكلااااف يااااو  الث ثاااااء ىاااانة وكلااااف لإيهاااااد  اااادو التمااااايا  16-15لمرحلااااة الىاااانية ل بمدينااااة الطيااااو 

 والهدوا التال  يوضح كلف:  6/1511
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 (2جدول )
 ومجموعة مميزة  دلالة الفروق بين التطبيقين لمجموعة غير مميزة

 الاختبارات المختارة قيد البحثى ف
 3=  3= ن 4ن

 الإختبارات
 مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة

قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابى 

الانحراف 
 المعيارى

 ٭2.42 0.454 15.3 2.46 23.5 عدد الضربات
 ٭3.434 0.0521 4.2 0.423 0.634 طول الضربة
 ٭2.464 0.004 0.341 0.424 0.442 زمن الضربة

 ٭2.04 5.34 44.23 3.214 50.2 معدل تردد الضربات
 ٭3.532 0.464 35.2 4.345 23.441 م حره20زمن سباحة 

 1.118= 40و درجات حرية  0.02قيمة ت الجدولية عند 
ىاانة  16 – 15ىاانة وىااباح  13( وهااود هااروو دالااة باايق ىااباح  3يتضااح مااق الهاادوا رداا  )

ىنة ه  همي  المتغيرات ديد البحث مما يشاير إلا   ادو ا لاتباارات حياث 16 - 15ول الح ىباح  
)حياث أق ديماة ت 5.55نهد أق همي  دي  ت المحىوبة أ بر مق ديمتيا الهدولية عناد مىاتور معنوياة 

 . ( مما يدا عل  أق همي  ا لاتبارات  اددة1.118الهدولية = 
 بووات:الث

عادة تطبيااو   Test-Retest دامت الباحثة بحىاب الثبات بإىتلادا  طرياة تطبيو الإلاتبار وا 
، مق نطذ مهتم  البحث ولاارج العينة ا ىاىية ىباحيق6وكلف عل  نطذ العينة الإىتط عية وعددىا 

تطبيااو ياو  ا حاد   واعاادة 1511/ 6/ 35ودد ت  إهراء التطبيو ا وا ل لاتبار ياو  ا ربعااء المواهاو 
  -( يوضح كلف:4وهدوا رد  )ايا   3ددره     أر بطارو امن1511/ 4/7 المواهو
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 (1دول )ج
 لمعينةى معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثان

 الإختبارات المختارة قيد البحثى الإستطلاعية ف 
 3=  4ن

 0.544=0.02قيمة ر الجدولية عند 
ا وا والثان  ه  ا لاتباارات  ( أق ىناف ارتباط داا إح ا يا بيق التطبيو4يتضح مق هدوا )

 حياث أق همياا  دااي  )ر( المحىااوبة أ بار مااق ديمااة )ر( الهدولياة عنااد مىااتور د لااة، البدنياة ديااد البحااث
 . مما يشير إل  ثبات ا لاتبارات5.55

 -وسائل جمع البيانات :

 الأجيزة والأدوات المستخدمة 

 -. الريىتامير لاياذ الطوا بالى  دوات وا هياة التالية :)هياا دامت الباحثة با ىتعانة با 
 -يىار( -)يميق ابضة الديناموميتر هياا دياذ دوة ال -. ميااق طب  معاير لاياذ الواق بال يلوهرا 

اىتمارات  - Bace clock - مق الثانية 1/155مهموعة مق الىاعات الردمية ت ا إل  أدرب 
 . لتطريغ البيانات اللاا ة ب ا ىباح

 قياس متغيرات البحث:

 (4المتغيرات الأنثروبومترية: مرفوق )

 الإختبارات
 القياس الثاني القياس الأول

 معامل الاستقرار
المتوسط  "ر" ودلالتيا قيمة

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ٭0.664 5.46 23.6 2.46 23.5 عدد الضربات
 ٭0.563 0.342 4.005 0.422 0.633 طول الضربة
 ٭0.664 0.425 0.455 0.424 0.442 زمن الضربة

 ٭0.665 41.31 53 3.214 50.2 معدل تردد الضربات
 ٭0.664 4.44 22.35 4.345 23.441 م حره20زمن سباحة 
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 . ى  5.5باىتلادا  هياا الريىتامير  درب قياس الطول: 

 .  ه  5.5باىتلادا  ميااق طب  معايير  درب قياس الوزن: 

 المتغيرات الفنية:

 : Calculation stroke lengthحساب طول الضربة -4

والطرياة ا  ثر ددة ، ( بعدة طروSLيم ق حىاب طوا ضربة الىباح والت  يرما ليا ب )
 . ضربة كراع واحدة ى  اىتلادا  الت وير بالطيديو لاياذ المىاهة الت  تحر يا الىباح ل ما  لا ا

 : Calculation stroke ratesحساب معدل الضربات:  -1

( اىتلادا  ىاعة الإياالأ لمعرهة SRأىيا طرياة لحىاب معدا الضربات والت  يرما ليا )
، هالمادار الناتج يم ق أق يعبر عق امق  ا دورة )امق/ دورة(، الامق الكر تىتغردو دورة كراع واحدة

 (96: 11). اىمة عدد الدورات عل  متوىط امق الدورة الواحدةويم ق تطوير كلف ب

 المتغيرات البدنية:

بواىطة ىاعة إياالأ وحىاب الامق  درب    حره155، 155-55دياذ امق ىباو المستوى الرقمى: 
 . مق الثانية 5.51

  -تنفيذ التجربة: 

 وهاا لث ث مراحا: ت  تنطيك التهربة

 )الإعداد(:: المرحمة الأولى

ىكه المرحلة تحديد الإطار العا  ل يطية تنطيك البحث مق حيث دراىة أهضا ألية مم نة   ت  ه
 . لتنطيك لاطوات البحث هض  عق تحديد الطترة الامنية ا نىب لتنطيك التهربة
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 :(الثانية المرحمة الثانية: )الدراسة الاستطلاعية

 (6)علا  عينااة دوامياا   1511/ 5/7المواهاو يو  ا ثنايق  يةنالثاأهريت الدراىة ا ىتط عية 
بغارض لتطبياو وحادة ماق وحادات البرناامج وكلاف ، ىاباحيق مق مهتم  البحاث وماق لااارج عيناة البحاث

 التعرلأ عل  ما يل :

 . مدر اىتعداد المىاعديق للعما -

 . مدر اىتهابة عينة البحث لإهراء الاياىات وا لاتبارات عليي  -

 . المدربيق لطبيعة البحث و يطية التطبيو بش ا  حيحالتعرلأ عل  مدر تطي   -

التعرلأ عل  المعودات وال عوبات ا دارية والتنظيمية أثناء أداء التهربة وكلف لمحاولة التغلب  -
 . علييا أثناء التطبيو الطعل 

 :التجربة الأساسية()المرحمة الثالثة: 

 يو  ا حد المواهو ت ه  الطترة مقت  تنطيك تهربة البحث ا ىاىية وكلف مق لا ا ث ث لاطوا
و انت   هترة المناهىات مق الموى  التدريب  ه  5/8/1511 يو  اللاميذ المواهو إل   11/7/1511

 عل  النحو التال :

 القياس القبمى:

 بإهراء الاياذ الابل  للىباحيق الناش يق ديد البحث وكلف عل  النحو التال : ةالباحث تدام
   حره.55  ت  اهراء الاياىات اللاا ة بىباو 1511/ 7/ 6المواهو الث ثاء ه  يو   -1
   حره.155  ت  اهراء الاياىات اللاا ة بىباو 1511/ 7/ 7هي يو  ا ربعاء المواهو  -1
    حره.155  ت  اهراء الاياىات اللاا ة بىباو 1511/ 7/ 8هي يو  اللاميذ المواهو  -3
للمتغيرات ديد البحث لدر المهموعتيق التهريبية والضابطة ت  إيهاد الت اهؤ بيق الاياىات الابلية  -4

 . حره  155، 155،  55  لىباح
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(2) دولج  
 فيى دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية لمقياس القبم

 متر حرة  20المتغيرات المختارة لسباحة 
 40= 3=ن 4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 0.44 4.52 22.3 4.14 24.1 ضربة عدد الضربات
 0.403 0.414 0.622 0.422 0.633 متر طول الضربة
 0.224 0.411 0.505 0.424 0.442 ثانية زمن الضربة

 0.103 42.02 44.1 43.03 50.3 دورة/دقيقة الضربات معدل تردد
 0.46 4.24 23.415 4.35 22.442 ثانية متر حرة 20سباحة  زمن

 1.151=18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 

عد  وهود هروو دالة إح ا يا بيق المهموعتيق التهريبية والضابطة ه   (5يتضح مق هدوا )
  حاااارة ممااااا يشااااير إلاااا  ت اااااهؤ مهمااااوعت  البحااااث هاااا  تلااااف 55  المتغياااارات ديااااد البحااااث لىااااباحهمياااا  

 . المتغيرات
 (3) جدول

 فيى دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية لمقياس القبم
 متر حرة 400المتغيرات المختارة لسباحة 

 40=3= ن 4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 
قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 4.14 4.61 66.43 40.41 401.43 ضربة عدد الضربات
 4.544 0.221 4.042 0.606 0.632 متر طول الضربة
 0.364 0.4201 0.533 0.012 0.512 ثانية زمن الضربة

 0.456 44.44 44.2 3.32 43.2 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 0.24 1.032 40.243 2.342 44.232 ثانية متر حرة 400سباحة زمن  

 1.151= 18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
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والضابطة ه  عد  وهود هروو دالة إح ا يا بيق المهموعتيق التهريبية  (6يتضح مق هدوا )
  حااارة مماااا يشاااير إلااا  ت ااااهؤ مهماااوعت  البحاااث هااا  تلاااف 155  هميااا  المتغيااارات دياااد البحاااث لىاااباح

 .المتغيرات
 (4) جدول

 دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية لمقياس القبمي
  متر حرة 300المتغيرات المختارة لسباحة ى ف

 40=3= ن 4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة "ت" 
الانحراف  المتوسط الحسابى ودلالتيا

 المعيارى
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 4.02 45.02 303.2 42.43 340.33 ضربة عدد الضربات
 4.221 0.023 0.633 0.026 0.6243 متر طول الضربة
 0.133 0.005 0.512 0.021 0.5243 ثانية زمن الضربة

 0.233 2.102 44 2.33 40 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 0.36 3.342 416.06 2.643 420.002 ثانية متر حرة 300زمن سباحة 

 1.151= 18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
التهريبية والضابطة ه  عد  وهود هروو دالة إح ا يا بيق المهموعتيق  (7يتضح مق هدوا )

  حرة مما يشير إل  ت اهؤ مهموعت  البحث ه  تلف 155  همي  المتغيرات ديد البحث لىباح
 . المتغيرات

 ضوء ىكه الاياىات دامت الباحثة بالبدء ه  ت مي  البرنامج التدريب  وكلف عل  النحو التال :  وعل
 مكونات البرنامج التدريبى العام:

 التدريب  مق:يت وق البرنامج 
 .(Macro cycleدورة  برر ما رو ىي ا )-
 .(Miso cycleمياوىي ا ) ث ث دورات متوىطة -
 .أىبوع 15( Micro cycle غرر مي روىي ا ) لامىة عشر دورة -

 -مقسمة كالاتي:
 ا ىبوع.  وحدات ه 6أىابي  بواد   (4هترة ا عداد العا  وتمثا ) -
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 ا ىبوع.  وحدات ه 8-6أىابي  بواد   (6هترة ا عداد اللااص وتمثا ) -
 ا ىبوع.  وحدات ه 8أىابي  بواد   (4هترة المناهىات وتمثا ) -
 ا ىبوع.  وحدات ه6اىبوع بواد   (1هترة التيد ة وتمثا ) -
 .  43: 18يتراوح مق   حه  التدريب ا ىبوع-
 .  5.555: 4.155يتراوح مق   حه  التدريب اليوم-

 التدريبى المقترح: مكونات البرنامج
 يت وق البرنامج التدريب  الماترح مق :

مدة مرحلة المناهىات لا ا البرنامج   أىابي  وى 4( Micro cycle) أرب  دورات  غرر -
 .العا 

 .عدد الوحدات التدريبية ث ث وحدات اىبوعياً  -
 .وحدة تدريبية لا ا مدة البرنامج التدريبي 11اهمال  عدد الوحدات للبرنامج  -
 .  1155:  1355حه  التدريب ا ىبوع  يتراوح مق  -
 .  855: 455حه  التدريب اليوم  يتراوح مق  -

  -تنفيذ البرنامج:

ها اة الا ر التدريبات اللاا ة بالتدريبات  دامت الباحثة بتنطيك الهاء اللااص بالبحث وىو
بالبرنامج العا  للمدرب المهموعة التهريبية دوق الإلا ا   عل( (U0S0R. P0T بىرعة الىباو

المهموعة   ول ق عند الهاء اللااص بتدريب تدريبات الىرعة الطا اة الا ر دامت الباحثة بتنطيكه عل
ي وق التدريب  أما المهموعة الضابطة هاامت بتنطيك البرنامج اللااص بالمدرب بحيث ي وق، التهريبية

هترة المناهىات   الباحثة بتنطيك التدريبات الماترحة هودامت . للمهموعتيق معاً دالاا الوحدة التدريبية
شدة م  ا نتباه ال اما بضرورة ا لتاا  بالىرعات الماررة والراحات   اعل  التتميا بالو وا   والت

 . U. S. R. P. Tالطترية اللاا ة ب 
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 (5جدول )
 (U.S.R.P.Tالسباق ) نموذج لوحدة تدريبية بنظام التدريب بالراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة

 
  -*نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة الضابطة:

 (6جدول )

 الراحة بين المجموعات  الراحة البينية  الشدة  المسافة  المكونات 

   %08 م حرة 088 الإحماء

 
 

 الجزء الرئيسى  

  ث 48 %08 م حرة 088×4

   %08 م تخصص088

 ق 0-0 ث 08 %08 م( حرة 08×4)4

   %08 م تهدئة 008

  ث 48 %08 م فردى متنوع 00×0

 ق 0-0.0 ث 08 %08 م( حرة 00×4)4

   %08 م 488 التهدئة 

    م 0088 الإجمالى 

عدد  راحة التكرار التكرار المسافة المكونات
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

 الشدة

، متنوع400، م حره300 الإحماء
 تمرينات تخصص400

 %30 ووو ووو ووو 

 
 

الجزء 
 الرئيسى

    ث30 2 م تخصص أول400

  USRPT ق4 3 ث30 43 م حره32 
 م حرة200
 م حره 32

2 
1 

 ث20
 ث42

 
5 

 
 ق4

 
USRPT  

    ث30 1 م رجمين400

  USRPT ق4 3 ث30 43 م حره32
 %32 ووو ووو ق4عمى  D. P. S 3م حرة20 التيدئة
      م2200 الإجمالى
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 القياس البعدى: 

هاا  نطااذ التودياات الامناا  الااكر تاا  هيااو إهااراء الاياىااات  البعديااة بااإهراء الاياىااات ةالباحثاا تداماا
 الابلية وكلف عل  النحو التال :

لمتغيرات ديد البحث اللاا اة ت  إهراء الاياذ البعدر لهمي  ا  8/1511/ 8ا حد المواهو ه  يو   -
 . حره  55 بىباو

همي  المتغيرات ديد البحث اللاا ة ت  إهراء الاياذ البعدر ل  9/8/1511المواهو  الإثنيقه  يو   -
 . حره  155 بىباو

تااا  إهاااراء الايااااذ البعااادر لهميااا  المتغيااارات دياااد البحاااث   15/8/1511المواهاااو  هااا  ياااو  الث ثااااء -
 . حره  155 وىباباللاا ة 

لاضااااااعيا للمعالهاااااة وتااااا  همااااا  البياناااااات والاياىاااااات اللاا اااااة ب اااااا ىاااااباح وتنظيمياااااا وهااااادو  - لتيا وا 
 . الإح ا ية

 المعالجات الإحصائية:

الاتيارت المعالهاات الإح اا ية المناىابة ، البعادر( –بعد هم  البيانات المىتلارهة ماق الايااذ )الابلا  
 لتحايو ا ىدالأ والتحاو مق  حة الطروض و انت عل  النحو التال :

  .ا نحراهات المعيارية  -                  .المتوىطات الحىابية -
 .معادلة نىب التحىق-                .T-Testالاتبار الطروو  -
  .معاما ا لتواء -

-:ومناقشتيا عرض النتائج  

توجووود فوووروق دالوووة إحصوووائيا بوووين يووونص عموووي: ى عووورض ومناقشوووة نتوووائج الفووورض الأول والوووذ -4
وترددىوا والإنجواز الرقموى لسوباحة القياسين )القبمى والبعدى( لممجموعة التجريبية فى طول الضربة 

 .  م لصالح القياس البعدى300، م400، م20
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 (40) جدول
 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
 متر حرة 20لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة التجريبية

 40=  3ن

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة "ت"
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %43.33 *3.44 1.6 13.4 4.52 22.3 ضربة عدد الضربات
 %2.32 *6.36 0.422 4.006 0.414 0.622 متر طول الضربة
 %3.24 *64.2 0.412 0.424 0.411 0.505 ثانية زمن الضربة

 %4.22 *1.34 41.45 43.3 42.02 44.1 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 %2.41 *3.635 4.34 24.42 4.24 23.415 ثانية متر حرة 20زمن سباحة  

 1.16=9ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
اللاا اة بىاباحة  المتغيرات اللامىة  ه ( وهود هروو كات د لة معنوية15يتضح مق هدوا )

حيااث أق ديمااة  ت  المحىااوبة أ باار مااق ديمااة  ت  ديااد الدراىااة بالنىاابة للمهموعااة التهريبيااة   حااره 55
 . 5.55ثاة ر عند مىتو  الهدولية

 (44) جدول
 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
 متر حرة 400لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة التجريبية

 40=  3ن

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %3.22 *3.62 3.44 63.33 4.61 66.43 ضربة عدد الضربات
 %3.10 *2.43 0.043 4.05 0.221 4.042 متر طول الضربة
 %2.35 *45.2 0.66 0.542 0.4201 0.533 ثانية زمن الضربة

 %3.50 *2.14 40.53 36.2 44.44 44.2 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 %2.64 *3.435 4.13 33.43 1.032 40.243 ثانية متر حرة 400زمن سباحة 

 1.16= 9ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 



  

 - 252 - 

على تحسين هعدل تردد  U. S. R. P. Tتأثير التدريب بفترات الراحة والوسبفة فبئمة المصر بسرعة السببق 

 وطىلهب وعلالتهن ببلإنجبز الرلوى للسببحين النبشئين الضرببت

 الثبني للنصف  -الوجلد الاول  -جبهعة السلبزيك  -كلية التربية الريبضية للبنبت –هجلة بحىث التربية الشبهلة 

 م2023 -للأبحبث العلوية

 
 

اللاا اة بىاباحة  المتغيرات اللاماذ  ه ( وهود هروو كات د لة معنوية11يتضح مق هدوا )
حىااوبة أ باار مااق ديمااة  ت  حيااث أق ديمااة  ت  المديااد الدراىااة بالنىاابة للمهموعااة التهريبيااة    حااره155

 . 5.55ثاة ر عند مىتو . الهدولية
 (43) جدول

 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
 متر حرة 300لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة التجريبية

 40=  3ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
الانحراف  المتوسط الحسابى %

 المعيارى
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %4.60 *6.22 45.05 465.33 45.02 303.2 ضربة عدد الضربات
 %42.22 *2.32 0.401 4.04 0.023 0.633 متر طول الضربة
 %3.043 *1.11 0.026 0.535 0.005 0.512 ثانية زمن الضربة

 %4.32 *2.463 1.04 36.52 2.102 44 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 %2.45 *5.442 3.204 411.22 3.342 416.06 ثانية متر حرة 300زمن سباحة 

 1.16= 9ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
اللاا اة بىاباحة المتغيرات اللاماذ   ه( وهود هروو كات د لة معنوية 11يتضح مق هدوا )

حيااث أق ديمااة  ت  المحىااوبة أ باار مااق ديمااة  ت  بالنىاابة للمهموعااة التهريبيااة  ديااد الدراىااة   حااره155
 . 5.55ثاة ر مىتو عند . ةالهدولي

  -الفرض الأول: نتائج مناقشة

ثااااة ر وهاااود هاااروو كات د لاااة اح اااا ية عناااد مىاااتو  (11)، (11)، (15يتضاااح ماااق هااادوا )
هميااا  متغيااارات البحاااث ول اااالح الايااااذ   للمهموعاااة التهريبياااة هااار والبعاااد  بااايق الايااااذ الابلااا 5.55
الباحثاااة ىاااكا التحىاااق الااا  أق ر وتعاااا حياااث  انااات ديماااة ت المحىاااوبة أ بااار ماااق ت الهدولياااة ر البعاااد

تنمياة المتغيارات دياد البحاث لمثاا ىاكه    اق لاو تاأثير مباشار وىاري  هار والك الماترح  البرنامج التدريب
-11أق المرحلااة الىاانية مااق  (4م()4662البيووك ")ى فيمووى "عموور ويتطااو كلااف ماا  رأ، المراحااا الىاانية

بااالتر يا ر ىاانة يم ااق ا عتماااد هييااا علاا  الإرتااااء بالىاارعة مااق لااا ا نمااو الاااوة الممياااة بالىاارعة أ15
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علاا  العامااا أو الم ااوق ا لااار للىاارعة ا نتااليااة وىااو دااوة وطااوا الضااربة بشاارط أ  يتااأثر معاادا التااردد 
واتطااو ، إلاا  تلاطاايض طااوا الضااربة لمىاااهة مااا رايااادة معاادا التااردد يااؤد حيااث أق. ىالبيا بشاا ا ملحااوظ

إلاا  ماادر تااأثير البرنااامج المىااتلاد   (2م()3042"أحموود عبدالسوولام أحموود عبدالسوولام )كلااف ماا  دراىااة 
 5عل  طوا الضربة وامق الضربة ومعدا تردد الضربات 

ة وتعلاا الباحثااة وهااود هااروو دالاة اح ااا يا ل ااالح الاياىااات البعدياة عااق الابليااة لاادر المهموعاا
أدر إلاا  ايااادة طااوا ر بطتاارات الراحااة والىاارعة الطا اااة الا اار والااك  التهريبيااة لتااأثير البرنااامج التاادريب
يحتاهيااا الىااباح  داء الضااربة منااك   يظياار تاليااا الطتاارة الامنيااة التاار الضااربة وناااص امااق الضااربة الااك

تشااااير إلاااا    والتاااادلاااااوا اليااااد للماااااء وحتاااا  دلاااااوا نطااااذ اليااااد ماااارة ألااااارر ماااا  تاليااااا معاااادا الضااااربات 
ارتابط باأداء معادا ضاربات أداا   حياث لاوحظ أق تحىاق المىاتور الردما، ا داء والهياد  الإدت ادية ه

 ماااا ارتااابط تحىاااق  5ال اااحيح  اتهااااه المىاااار الحر ااا  وىاااكا يع اااذ حىاااق اىاااتلادا  وتوظيااالأ الااااوة هااا
 5بايادة طوا الضربة وناص امق الضربة  المىتور الردم

أنااو يهااب علاا   ااا ىااباح أق يبحااث عااق أهضااا  م(3001القووط ")ى موود عموو"محىااكا ال اادد أشااار   وهاا
إلاا  تحايااو ماادر ر يااؤدر ادا يااا والااك  ع دااة يم ااق تحايايااا باايق معاادا الضااربات والمهيااود المبااكوا هاا

 (167: 11). الىرعة المطلوبة لمىاهة الىباو اللاا ة بالىباح بأدا طادة مم نة
بضارورة  josesocchez. Rolrllona (3002( )30)"بور سانشويز ورول اريلانوو"  وأ د

تلاتللأ ماق ىاباح  لاار ومادر   ا ىتما  بالمتغيرات ال ينماتي ية وأنيا ماياذ هعاا لمىتور ا داء والت
 أدا و.تأثيرىا عل  امق 

مااق الضااربات  المهموعااة التهريبيااة مااق احااراا عاادد أدااا  وعلاا  كلااف ي ااوق دااد اىااتطاع ىااباح
أهضااا وتتطااو نتااا ج المهموعااة التهريبيااة ماا    ومىااتور ردماا وا ضااربة أ باارعلاا  ماادار ىااباداتي  وطاا

 " أحمووود عبدالسووولام أحمووود عبدالسووولام "، (5()3043مووون" عمووورو يحيوووى عبووود الفتووواح" )دراىاااة  ااا  
 . (2م()3042)

وتره  الباحثة كلف إل  أق الىباحيق المتمياوق يىتلادموق الدمج الطعاا لمعدا تردد الضاربات 
تطلااب مااني  اثناااء التاادريب للو ااوا إلاا  الإنهاااا   يهعلياا  يىاابحوق بالىاارعة المناىاابة التااوطوليااا ممااا 

 5المطلوب  الردم
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توجد فروق دالوة إحصوائيا بوين  :ى ينص عمى ومما سبق يتضح صحة الفرض الأول كمياً والذ
، م20لسوباحة  القياسين )القبمى والبعودى( لممجموعوة التجريبيوة فوى طوول الضوربة وترددىوا والإنجواز الرقموى

 .  م لصالح القياس البعدى300، م400
توجوود فووروق دالووة إحصووائيا بووين  -:ى يوونص عمووى والووذى عوورض ومناقشووة نتووائج الفوورض الثووان -3

القياسين )القبمى والبعدى( لممجموعة الضابطة فى طوول الضوربة وترددىوا والإنجواز الرقموى لسوباحة 
 .  لصالح القياس البعدىحره م 300، م400، م20

(42) جدول  

 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
 متر حرة  20لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة الضابطة

 40=  4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
الانحراف  المتوسط الحسابى %

 المعيارى
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %3.432 *2.33 4.41 23.5 4.14 24.1 ضربة عدد الضربات
 %2.041 0.16 00.404 0.622 0.422 0.633 متر طول الضربة
 %0.325 0.343 0.422 0.444 0.424 0.442 ثانية زمن الضربة

 %3.022 0.602 41.46 45.3 43.03 50.3 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 %2.643 *2.33 4.25 24.365 4.35 22.442 ثانية متر حرة 20سباحة زمن 

 1.16=9ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
اماق ، عادد الضاربات متغياريق ىماا  ها ( وهود هروو كات د لة معنوياة13يتضح مق هدوا )

بينمااا  5.55ثاااة ر عنااد مىااتو  الهدوليااةا باار مااق ت  لمحىااوبةحيااث  اناات ت امتاار حاارة ب 55ىااباحة 
معادا تاردد الضاربات حياث ، اماق الضاربة، متغيار طاوا الضاربة   توهد هروو كات د لة اح ا ية ه

 5.55ثاة ر مق ت المحىوبة عند مىتو  ر انت ت الهدولية أ ب
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 (41) دولج
 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
  متر حرة 400لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة الضابطة

 40=  4ن

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
 المتوسط الحسابى %

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %4.11 *3.33 23.6. 4 403.33 40.41 401.43 ضربة عدد الضربات
 %4.22 4.201 0.052 0.645 0.606 0.632 متر الضربة طول

 %4.56 *2 0.012 0.534 0.012 0.512 ثانية زمن الضربة
 %0.631 0.125 3.23 44.52 3.32 43.2 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات

 %2.44 *2.15 3.244 36.36 2.342 44.23 ثانية متر حرة 400سباحة زمن 

 1.16= 9 ودرهات حرية 5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 

، عادد الضاربات  متغيرات ى ث ث  ه ة معنوية( وهود هروو كات د ل14يتضح مق هدوا )
ر حيث  انات ت المحىاوبة ا بار ماق ت الهدولياة عناد مىاتو  متر حرة 155ىباحة امق ، امق الضربة

معاادا تااردد الضااربات ، الضاربةطااوا ر متغياار   بينمااا   توهااد هاروو كات د لااة اح ااا ية ها 5.55ثااة 
 5.55ثاة ر حيث  انت ت الهدولية ا بر مق ت المحىوبة عند مىتو 

 (42) جدول
 فيى والبعدى دلالة الفروق بين القياسين القبم
 متر حرة 300لسباحة  المتغيرات المختارة لممجموعة الضابطة

 40=  4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتيا

 نسبة التحسن
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 %4.13 *2.463 43.2 304.33 42.43 340.33 ضربة عدد الضربات
 %2.42 3.25 0.03 4 0.026 0.624 متر طول الضربة
 %0.322 0.344 0.023 0.522 0.021 0.524 ثانية زمن الضربة

 %0.335 0.344 3.45 40.43 2.33 40 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 %3.21 *3.52 2.422 413.3 2.643 420.002 ثانية متر حرة 300سباحة زمن 

 3.33= 6ودرجات حرية  0.02معنوية ى قيمة ت الجدولية عند مستو 
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، عادد الضاربات  ه 5.55( وهود هروو كات د لة معنوية عند مىتور 15يتضح مق هدوا )
حيث  انات ت المحىاوبة أ بار ماق ت الهدولياة بينماا   توهاد هاروو كات  متر حرة 155ىباحة وامق 

معادا تااردد الضاربات( حياث  انات ديمااة ، اماق الضاربة -المتغيارات )طااوا الضاربة  د لاة اح اا ية ها
  5.55ثاة ر ت الهدولية ا بر مق ت المحىوبة عند مىتو 

  -الفرض الثاني: نتائج مناقشة

، طوا الضاربة  ث ث متغيرات وى  ال  عد  وهود هروو دالة اح ا ياً ه (13يتضح مق هدوا رد  )
معدا تردد الضربات بالنىبة للمهموعة الضاابطة حياث بلغات ديماة )ت( المحىاوبة علا  ، امق الضربة

عنااد مىااتور  (1.16) بلغاات  أدااا مااق ديمااة )ت( الهدوليااة التاا  وىاا 5.953، 5.611، 5.49  التااوال
 ىارعة الىاباو وترها  الباحثاة، عادد الضاربات  بينماا وهاد هاروو كات د لاة اح اا ية ها 5.55معنوية 

  حااارة بأد ااا  ىااارعة وبعااادد 55أداء مىااااهة  المهموعاااة الضاااابطة إعتمااادوا علااا   كلاااف إلااا  أق ىاااباح
)ت( المحىااوبة  مااق التر يااا علاا  هاعليااة الااده  وطااوا الضااربة حيااث بلغاات ديمااة ضااربات ب ااورة أ باار
 .%(2.645) بنىبة تحىق (5.16  حره )55لمتغير امق ىباحة 

امااق الضاااربة ، عاادد الضاااربات  وهاااود هااروو دالاااة اح ااا ياً هااا إلاا  (14) يتضااح مااق هااادواو 
طااااوا الضااااربة بالنىاااابة ، معاااادا تااااردد الضااااربات  بالإضاااااهة إلاااا  عااااد  وهااااود هااااروو دالااااة اح ااااا يا هاااا

بنىاااب تحىاااق  1.354، 5.438  المحىاااوبة علااا  التاااوالللمهموعاااة الضاااابطةحيث بلغااات ديماااة )ت( 
 . 5.55عند مىتور معنوية  (1.57) بلغت  مق ديمة )ت( الهدولية الت أدا  ض يلة وى

المهموعااة الضااابطة علاا      حاارة اعتمااد هييااا ىااباح155كلااف أق مىاااهة  ةرهاا  الباحثااتحيااث 
وعل  الرغ  أق ىكا الاناص  ضربة (151) ضربة إل  (154) إنلاطضت مق  تاليا عدد الضربات والت

ر الايااذ البعاد  ها تحىانت تحىاق ضا يار  اق داا ول ق  اق علا  حىااب هاعلياة طاوا الضاربة الاك
 .  حرة155ىباحة   ه  مهملو أدر إل  تحىق المىتور الردم  وىكا ه
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وطاااوا ، عااادد الضاااربات  ( وهاااد هاااروو كات د لاااة اح اااا يا هااا15هااادوا )  يتضاااح هااابينماااا 
ىارعة ، معادا تاردد الضاربات، اماق الضاربة  إل  عاد  وهاود هاروو دالاة اح اا ياً هاالضربة بالإضاهة 

 1.98، 5.196  الىاااباو بالنىااابة للمهموعاااة الضاااابطة حياااث بلغااات ديماااة )ت( المحىاااوبة علااا  التاااوال
  بالإضاااهة إلاا  أق نىااب التحىاق الم ويااة باايق متوىااط، (1.57مااق ديمااة )ت( الهدولياة ) و انات أ باار
 .%( 5.578 -%1.44) إنح رت ما بيقر لاياذ البعدوا  الاياذ الابل

    حاارة مااق المىاااهات المتوىااطة التاا155حيااث أق مىاااهة اا  وىااكا يتطااو ماا  المنطااو العلماا
باادوره إلاا  ايااادة طااوا الضااربة ر يااؤدر تعتمااد علاا  تحمااا الىاارعة وأيضااا علاا  ا نااا و للااكراعيق الااك

، (2م()3042)أحمود عبدالسولام أحمود عبدالسولام""ناص عدد الضربات وىكا يتطو م  دراىاة   وبالتال
 .   حرة155، 155، 55طوا الضربة بيق مىاهة   تشير إل  وهود الات لأ ه  والت

( وهاود هاروو دالاة إح اا يا كات د لاة معنوياة عناد 15)، (14)، (13يتضح مق هادوا ) ما 
، 55متغياار امااق ىااباحة   هاا للمهموعااة الضااابطةر والاياااذ البعااد  ( باايق الاياااذ الابلاا5.55مىااتور)
إلا  أناو عناد ر الايااذ البعاد  الباحثاة ىاكا التحىاق هار وتعاا ر   حرة ل الح الايااذ البعاد155، 155

معيق لا ا هترة امنية  اهية ينشأ عنو مهموعة مق التغيرات البدنية والطىيولوهية   تطبيو برنامج تدريب
وىااكا يتطااو ماا  مااا   ق وتحىااق المىااتور الردمااإلاا  ارتطاااع الحالااة التدريبيااة للىااباحير تااؤد  بشاا ا إيهاااب

ييدلأ أىاىا إل  ره  مىتور ا داء م    أق التدريب الرياض (4م()4661) أبو العلا عبد الفتاحأ ده 
إلااا  حااادوث ر ياااؤد  وال ىاااوا    ماااا أق اىاااتلادا  طااارو التااادريب الياااوا ، الهياااد المباااكوا  الإدت ااااد هااا

  .تأثيرات إيهابية عل  المىتور الردم
توجوود فووروق دالووة إحصووائيا بووين  -:ى يوونص عمووى والووذجزئيوواً ى سووبق يتضووح صووحة الفوورض الثووان ممووا

، م20القياسين )القبموى والبعودى( لممجموعوة الضوابطة فوى طوول الضوربة وترددىوا والإنجواز الرقموى لسوباحة 
 .  م حره لصالح القياس البعدى300، م400
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسوين ى ينص عمى عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث والذ -2

البعديين لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى طول الضربة وترددىوا والإنجواز الرقموى لسوباحة 
 .  م لصالح المجموعة التجريبية300، م400، م20
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 (43) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية في 

 م حره20المتغيرات المختارة لسباحة 
 40=3= ن 4ن

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة "ت" 
 المتوسط الحسابى ودلالتيا

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *3.33 1.6 13.4 4.41 23.5 ضربة عدد الضربات
الضربةطول   *3.24 0.422 4.006 00.404 0.622 متر 

 *3.33 0.412 0.424 0.422 0.444 ثانية زمن الضربة
 *3.24 41.45 43.3 41.46 45.3 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات

 *3.342 4.34 24.42 4.25 24.365 ثانية متر حرة 20سباحة زمن  

 1.151= 18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
لمتغيرات ا  ه 5.55( وهود هروو كات د لة معنوية عند مىتور 16يتضح مق هدوا )

حيث أق ديمة ديد الدراىة بيق المهموعتيق التهريبية والضابطة ل الح المهموعة التهريبية  اللامذ
 5.55 مة  ت  الهدولية عند مىتور ثاة ت  المحىوبة أ بر مق دي

 (44) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية في 

 م حره400المتغيرات المختارة لسباحة 
 40=3= ن 4ن

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *2.30 3.44 63.33 23.6. 4 403.33 ضربة عدد الضربات
 *3.25 0.043 4.05 0.052 0.645 متر طول الضربة
 *31.2 0.66 0.542 0.012 0.534 ثانية زمن الضربة

 *2.05 40.53 36.2 3.23 44.52 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 *3.32 4.13 33.43 3.244 36.36 ثانية متر حرة 400سباحة زمن 

 1.151= 18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
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دياد الدراىاة بايق  المتغيارات اللاماذ  ها ( وهود هروو كات د لة معنوياة17يتضح مق هدوا )
مااق حيااث أق ديماة  ت  المحىااوبة أ بار ل االح المهموعااة التهريبياة و  المهماوعتيق التهريبياة والضااابطة

 5.55 مة  ت  الهدولية عند مىتور ثاةدي
(45) جدول  

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية في 
 م حره300المتغيرات المختارة لسباحة 

 40=3= ن 4ن 

 المتغيرات
 المختارة

 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *40.446 45.05 465.33 43.2 304.33 ضربة عدد الضربات
 *3.14 0.401 4.04 0.03 4 متر طول الضربة
 *1.434 0.026 0.535 0.023 0.522 ثانية زمن الضربة

 *3.14 1.04 36.52 3.45 40.43 دورة/دقيقة معدل تردد الضربات
 *3.145 3.204 411.22 2.422 413.3 ثانية متر حرة 300زمن سباحة 

 1.151= 18ودرهات حرية  5.55معنوية ر ديمة ت الهدولية عند مىتو 
دياد الدراىاة بايق  المتغيارات اللاماذ  ها ( وهود هروو كات د لة معنوياة18يتضح مق هدوا )

حيااث أق ديماة  ت  المحىااوبة أ بار مااق ل االح المهموعااة التهريبياة و المهماوعتيق التهريبياة والضااابطة 
 5.55 ثاةديمة  ت  الهدولية عند مىتور 

 :الفرض الثالث نتائج مناقشة

بيق  (5.55وهود هروو دالة اح ا يا كات د لة معنوية عند مىتور ) (16يتضح مق هدوا )
 –المتغيارات )عادد الضاربات   والتهريبياة ها  حارة للمهماوعتيق الضاابطة 55الاياىيق البعدييق لىباحة 

  حااره( ديااد البحااث ل ااالح 55امااق ىااباحة  –معاادا تااردد الضااربات  –امااق الضااربة  –طااوا الضااربة 
  مق ديمة )ت( المحىوبة والت أدار ا (1.1559) المهموعة التهريبية حيث  انت ديمة )ت( الهدولية
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متغيرات البحاث دياد الدراىاة  ااق أهضاا   وىكا يدا عل  نىب التحىق ه، (3.24، 3.41إنح رت )
 . ل الح المهموعة التهريبية

 (5.55( وهااود هااروو دالااة اح ااا يا كات د لااة معنويااة عنااد مىااتور )17ويتضااح مااق هاادوا )
المتغياااارات )عاااادد     حاااارة للمهمااااوعتيق الضااااابطة والتهريبيااااة هاااا155باااايق الاياىاااايق البعاااادييق لىااااباحة

  حااره( ديااد 155امااق ىااباحة  –معاادا تااردد الضااربات  –الضااربة امااق  –طااوا الضااربة  –الضااربات 
)ت(  مااق ديمااة أدااار ا (1.118) البحااث ل ااالح المهموعااة التهريبيااة حيااث  اناات ديمااة )ت( الهدوليااة

متغيارات البحاث ديااد   أق نىاب التحىاق ها  ( وىاكا يادا علاا3.14، 1.34إنح ارت )  المحىاوبة والتا
 .التهريبيةالدراىة  اق أهضا ل الح المهموعة 

 (5.55( وهود هروو دالة اح ا يا كات د لة معنوية عند مىتور )18 ما يتضح مق هدوا )
المتغياااارات )عاااادد     حاااارة للمهمااااوعتيق الضااااابطة والتهريبيااااة هاااا155باااايق الاياىاااايق البعاااادييق لىااااباحة

  حااره( ديااد 155امااق ىااباحة  –معاادا تااردد الضااربات  –امااق الضااربة  –طااوا الضااربة  –الضااربات 
)ت(  مااق ديمااة أدااار ا (1.118) لبحااث ل ااالح المهموعااة التهريبيااة حيااث  اناات ديمااة )ت( الهدوليااةا

متغيارات البحاث دياد   وىكا يدا علا  نىاب التحىاق ها، (15.119، 1.41إنح رت )  المحىوبة والت
 5الدراىة  اق أهضا ل الح المهموعة التهريبية

اح اااا يا كات د لاااة معنوياااة عناااد ( وهاااود هاااروو دالاااة 18)، (17)، (16يتضاااح ماااق هااادوا )
، 155، 55اماق ىااباحة   ( بايق الاياىايق البعادييق للمهمااوعتيق الضاابطة والتهريبياة ها5.55) مىاتور
  حارة ل ااالح المهموعااة التهريبياة وترهاا  الباحثااة كلاف إلاا  تااأثير التادريب بطتاارات الراحااة والىاارعة 155

تي  ب ااورة  ااحيحة منااك البدايااة وبىاارعة الىااباو أداء الىااباحيق لىاابادا أدر إلاا ر الطا اااة الا اار والااك
تألاير ظيور ا  اىيد وأنيااء ىاباداتي  بأامناة أىارع حياث داا  الباحاث بتانايق وتشا يا الشادات   وبالتال

  وىااكا يتطااو ماا  155، 155، 55لىااباحة   ادت إلاا  تحىااق المىااتور الردماا  وا حهااا  التدريبيااة والتاا
  علا  أق تطبياو البرناامج التادريب( 13()م3042" ) Mario Andreمواريو أندريوة وأخورون دراىاة  
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للىااباحيق و ااكلف ينااتج   إلاا  تحىااق المىااتور الردماار مااق حيااث طاارو التاادريب والشاادات وا حهااا  يااؤد
 .ال طاءة الوظيطية والحالة التدريبية للىباحيق  عنو تحىق ه

  المتغياارات ديااد البحااث عنيااا هاامياا  ه  التطااوو بالنىاابة للمهموعااة التهريبيااة هاا الباحثااةوترهاا  
  التاادريب الرياضاا  راعاا  مباااديء ىامااة هاار الماتاارح والااك  المهموعااة الضااابطة إلاا  البرنااامج التاادريب

أىميااا اللا و ااية حياث يهااب أق ت ااوق التادريبات الملاتااارة دااادرة علا  تحايااو التااأثيرات اللاا ااة  وماق
ومااق ثاا   اناات النتيهااة ر اعيااا البرنااامج التالياادلاا  ير ر و ااكلف الطااروو الطرديااة والااك  لتطااوير ا داء الطناا

أحموود عبدالسوولام إيهابيااة ل ااالح المهموعااة التهريبيااة عااق الضااابطة وىااكا مااا تتطااو معااو نتااا ج دراىااة  
همي  الاياىات عل  نتا ج البرنامج   تطوو ه  مق أق البرنامج التهريب (2م()3042أحمد عبدالسلام )

 .المىتلاد  م  المهموعة الضابطة

  بااأق البرنااامج التاادريب (5م()3043عبوودالفتاح" )ى "عموورو يحيووطااو كلااف أيضاااً ماا  دراىااة ويت
حيث أق البرناامج ر التأثير عل  المتغيرات المي اني ية عق البرنامج التاليد  الماترح  اق أ ثر هاعلية ه

  الاكراعيق هاحر اات   ا لاطااء ها  الماترح والمطبو عل  المهموعة التهريبية أدر إل  ت شا  التدريب
وتحىيق ىرعة الىباح وطوا الضاربة ومعادا   ىباحة الاحلأ عل  البطق والإرتااء بمىتور ا داء الطن

 .تردد الضربات وامق الضربة

توجوود فووروق دالووة إحصووائيا بووين القياسووين ى عموووممووا سووبق يتضووح صووحة الفوورض الثالووث والووذى يوونص 
، م20طوول الضوربة وترددىوا والإنجواز الرقموى لسوباحة البعديين لمجموعتى البحث التجريبيوة والضوابطة فوى 

 .  م لصالح المجموعة التجريبية300، م400
 الإستخلاصات والتوصيات 

 أولًا: الإستخلاصات:
وه  ضوء المعالهات الإح ا ية ليكه  ةإلييا الباحث تمق واد  البيانات والمعلومات الت  تو ل

 للإىتنتاهات الآتية: ةالباحث تتو لوه  نطاو أىدالأ وهروض ىكا البحث ، البيانات
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توهاااد هاااروو دالاااو إح اااا يا بااايق متوىاااطات درهاااات الايااااذ الابلااا  والبعااادر هااا  المىاااتور  -
 . المهموعة الضابطة  حرة لىباح 155 ،155، 55الردم  لىباحة 

توهاااد هاااروو دالاااو إح اااا يا بااايق متوىاااطات درهاااات الايااااذ الابلااا  والبعااادر هااا  المىاااتور  -
 . المهموعة التهريبية  حرة لىباح 155 ،155، 55الردم  لىباحة 

توهااد هااروو دالااو والاابعض الآلااار غياار داا باايق متوىااطات درهااات الاياااذ الابلاا  والبعاادر  -
المهموعاة الضاابطة   ه  طوا الضاربة ومعادا تاردد الضاربات وىارعة الىاباو لادر ىاباح

 .   حرة155، 155، 55ه  ىباحة 

درهات الايااذ الابلا  والبعادر ها  طاوا الضاربة  توهد هروو دالو اح ا ياً بيق متوىطات -
، 55المهموعااة التهريبيااة هاا  ىااباحة   الضااربات وىاارعة الىااباو لاادر ىااباح ومعاادا تااردد

 .   حرة155، 155

البحاااث   توهاااد هاااروو دالاااة إح اااا يا بااايق متوىاااطات درهاااات الاياىااايق البعااادييق لمهماااوعت -
ربة ومعااادا تاااردد الضاااربات  ااا  ماااق ىااارعة الىاااباو وطاااوا الضااا  التهريبياااة والضاااابطة هااا

 .   حرة ل الح المهموعة التهريبية155، 155، 55لىباحة    مق   وا نهاا الردم
 ثانياً: التوصويات:

وهاا  ضااوء إىااتنتاهات ، هاا  ضااوء النتااا ج التاا  تو ااا إلييااا البحااث وبعااد عرضاايا ومنادشااتيا
 يما يل : ةو   الباحثتالبحث 

 . الحالية عل  المراحا الىنية الملاتلطةتطبيو البرنامج الماترح للدراىة  -1

 . عل  طرو ىباحة ألارر تطبيو مثا ىكه الدراىة بمتغيراتيا -1

 . إىتما  المدربيق ببرامج التحما وا داء الطن  أو  ث  تدريب الىرعة  حااً  -3

إىتماااا  المااادربيق بتحىااايق معااادا تاااردد الضاااربات وطاااوا الضاااربة عناااد تااادريب ىاااباح  المىاااتويات  -4
 . ناش يق للو وا للماج ا مثا ل ا ىباحوال، العليا
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 المراجع بالمغة العربية:

دار الط ر ، "تدريب السباحة لممستويات العميا"(: 1994أبو الع  أحمد عبد الطتاح )  .1
 .الااىر، العرب 

طرق تدريب السباحة )تدريب تنظيم السرعة    (:1516أبو الع  أحمد عبدالطتاح )  .1
 . الااىرة ،ال تاب الحديثمر ا ، (القصير جدا

"فاعمية برنامج تدريبى بسرعة السباق عمى  (: 1513أحمد عبدالى   أحمد عبدالى   )  .3
، لمسباحين الناشئين"ى تحسين معدل تردد الضربات وطوليا وعلاقتيم بالإنجاز الرقم

 . هامعة الاداايوللبنيق،  لية التربية الرياضية ، رىالة د توراة
ى تأثير التدريب القصير جدا بسرعة السباق عم  (:1517)ر عاطلأ الشبراو أحمد محمد   .4

م 20ى سباحى وبعض الاستجابات الوظيفية لعضمة القمب لدى التكيف المورفولوج
هامعة ،  لية التربية الرياضية ،المهلة العلمية لعلو  وهنوق الرياضة ، بحث منشور،فراشة"
  .دمياط

"تأثير  (: 1515) محمود عبدالعايا محمود، هماا شعيرأحمد ، بدر  أحمد محمد عل  .5
ى بعض القدرات البدنية الخاصة لسباحى تدريبات تنظيم سرعة السباق فائقة القصر عم

 . هامعة دمياط ، لية التربية الرياضية، 1العدد ، بحث منشور، السرعة"
ى سباح"دراسة تحميمية لعنصر تحمل السرعة لدى :  (1994) أشرلأ أحمد ى ا  .6

مهلة علو  وهنوق ، م دولفين"400، م حرة 400ى سنة لسباق 42، 44وسباحات 
 . هامعة حلواق ، لية التربية الرياضية للبنات،  العدد الثان، الىادذ المهلد، الرياضة

 . الإى ندرية، منشأة المعارلأ، تخطيط التدريب الرياضي"   (:1993) عل  هيم  البيف  .7
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"ديناميكية السرعة الحرجة ومعدل التعب وتردد  ( : 1511عمرو يحي  عبدالطتاح )  .8
، الضربات والمستوى الرقمى خلال فترات الموسم التدريبى لسباحة الزحف عمى البطن"

 . هامعة حلواق،  لية التربية الرياضية للبنيق، رىالة ماهىتير غير منشورة
"تدريب المسافات فائقة القصر بسرعة السباق (: 1519عبدالله  )  محمد ىيد  دد  .9

رىالة ماهىتير ، ماقبل البطولة"ى لسباحى الرقمى السعة الحيوية والمستو ى وتأثيرىا عم
 . هامعة حلواق للبنيق،  لية التربية الرياضية، غير منشورة

"ىيدروديناميكا   (:1551محمد حىق محمد )، حىيق عبد الى  ، محمد  برر عمر  .15
 . الإى ندرية، منشأة المعارلأ، 4ط، فى السباحة"الأداء 

ر م تبة العايا ، "السباحة بين النظرية والتطبيق" (: 1555محمد عل  أحمد الاط )  .11
 . الاداايو، لل مبيوتر

المر ا العرب  ، "إستراتيجية السباق فى السباحة" (: 1554محمد عل  أحمد الاط )  .11
 . الااىرة، للنشر

مر ا ال تاب ، 1ط، إستراتيجية التدريب فى السباحة"   (:1555) محمد عل  أحمد الاط  .13
 .الااىرة، للنشر

للإنجاز الرقمى ى القدرات الحركية الحاسمة لممستوى التنبؤ   :( 1559معتا محمد الطاىر)  .14
هامعة ،  لية التربية الرياضية للبنيق، غير منشورة رىالة ماهىتير،  السرعةى لسباح

 .الإى ندرية
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