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 القدرات  علي بزمن السباق  القصر فائقة المسافات ات تديب تأثير
 للسباحين الناشئين  البدنية  والمستوي الرقمي 

 أ.د/ محمد مصدق محمود  
 أ.د/ أحمد عادل فوزي  
 الباحث/ محمود زهران أحمد 

 مقدمة البحث:  
العلمي الأبحاث  الوظيفية  تهتم  الكفاءة  وتقييم  لقياس  كبير  اهتمام  الأخيرة  الآونة  في  ة 

التقليدي  التدريب  أساليب  تقييم  في  التقويم  هذا  ويتركز  للسياحين  الرقمي  الإنجاز  ومستوى 
Traditional Training Method    تدريب فوق المسافة   –التدريب الفتري    –)التدريب التكراري

ائي واللاهواي( والعمل على تطويرها وإيجاد أساليب علمية مبتكرة  وتقسيمات ماجليشكو للعمل الهو 
 (.25:  4وتعمل على رفع كفاءة السباحين. ) 

  ”Rushall“( حيث ظهور الطريقة المبتكرة "روشال"  2011وفي الفترة الأخيرة منذ عام )
أنظمة    والتي تتأسس على الاهتمام خلال الوحدات التدريبية بالخصوصية لنظام السباق من حيث 

الطاقة والأداء الفني والتدريب على سرعة السباق حيث وجهت الانتقادات للطريقة التقليدية المتبعة  
حيث أنه     Maglishco                                             ( وفق ا للطرق التدريبية التي قدمها ماجليشكو  1983في العالم منذ عام )

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

 ( 57:  6عرضه لكثير من الإصابات. )
(  50تم تناولها منذ )  (USRPT)إلى أن فكرة التدريب الحديث    Roshall              ويشير ر وشال   

ا ذو  للعمل  الفسيولوجية  الفائدة  وتتأسس على  والنظام  سنة  القصيرة  الراحات  العالية مع  لتكرارات 
بين   الجمع  بخصوصية  والاهتمام  بالتكتيك  الاهتمام  بدون  يؤدي  لا  الحديثة  الطريقة  في  المتبع 
تستخدم   التي  الوحيدة  الطريقة  فإنها  ولهذا  معينة  سباحة  سرعة  في  الفني  والأداء  الطاقة  نظام 

 ( 60:  21لتحسين الأداء الفني للسباحة والطاقة. )
 " حيث أن: Rushallوالمعادلة التالية توضح محتويات الطريقة المبتكرة "لروشال" "

فترات الراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة السباق = الاختصاص بالأداء الفني للسباحة +  
التعديل والتوجيه عن طريق المدرب + خصوصية الجانب السيكولوجي + اللياقة البدنية  

 الخاصة للسباق. 
 شكلة البحث:م

                                                                                         وفق ا للحقيقة القاتلة بأن التدريبات ذو الشدة السريعة تحسن القدرة الهوائية وهناك كثير من  
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الحديثة   التدريب  فكرة  يؤيدون  الشده   usrptالمدربين  أن  ويشير  التقليدي  التحمل  التدريب  عن 
استخدام الشدة العالية ضرورية لتحسين تحمل الهوائي ومازال هناك جدل في عملية التوازن مع  

 المنخفضة والمتوسطة تدريب السباحين. 
ومن خلال تواجد الباحث في مجال تدريب السباحه كا مدرب لاحظ الجدل المستمر بين  
الراحة   فترات  باستخدام  الحديثة  التدريب  طريقة  استخدام  في  المختلفة  بالأندية  السباحة  مدربي 

اس  المدربين  بعض  حاول  وقد  القصر  فائقة  للفنيات  والمسافة  دراسة  بدون  مختلفة  طرق  تخدام 
الحديثة   الطريقة  إلى  التقليدية  الطريقة  من  والتغير  الطريقة  هذه  إليها  تستند  والمتغيرات  العملية 
                                                                                          وحدث تقدم لبعض السباحين والغالبية العظمة لم تحقق تقدم ا ملحوظ في استخدام الطريقة الحديثة  

المنهجية   الدراسة  من خلال  الباحث  والمسافة ويحاول  الراحة  لفترات  تدريب  أثر  لدراسة  العلمية 
 فائقة القصر على القدرات الهوائية واللاهوائية خلال فترة التدريب الخاص لسباح المنافسات.

 البحث : أهداف
 يهدف هذا البحث الي:

البدنية    • القدرات  علي  السباق  بزمن  القصر  فائقة  المسافات  تديبات  تأثير  علي  التعرف 
 لرقمي للسباحين الناشئين والمستوي ا
 -فروض البحث:

)القبلي  • القياس  بين  احصائيا  دلالة  فروق  والمستوي   -توجد  البدنية  القدرات  علي  البعدي( 
 لصالح القياس البعدي   الرقمي للسباحين الناشئين قيد البحث 

 المستخدمة : المصطلحات 
  Anaerobic Capacityالسعة اللاهوائية:  •

                                                       أو تكرار انقباضات عضلية قصوى اعتماد ا على انتاج الطاقة   هي القدرة على الاحتفاظ
 ( 277:  5اللاهوائية بنظام حامض اللاكتيك. )

  Anaerobic Powerالقدرة اللاهوائية:  •
هي قدرة العضلة على العمل في إطار انتااج الطاقاة اللاهوائياة والتاي تتاراوح باين أقال مان 

 (277: 5ثانية حى دقيقتين بشدة قصوى ) 30
 USRPT                                       يب المسافات القصيرة جد ا لسرعة السباق: تدر  •

هو التدريب بشكل أكثر خصوصية والمرتبط بسباحة الشدة العالية في مجموعاات تتطاابق 
 (32: 2مع أفضل السرعات التي تحققت من السباقات الفردية. )
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 الدراسات السابقة:
 اولا الدراسات العربية : 

متةةةةةر  400،  100" تةةةةةسبير سةةةةةباحة :ان ةةةةةا( وعنو 2004دراسةةةةةة طةةةةةارق م ةةةةةد  ع يةةةةةة   -
حةةةةرة علةةةةلا بعةةةةة دلالات الأ سةةةةدة وعلاقت ةةةةا وةةةةبعة المتويةةةةرات الفسةةةةيولوجية والمسةةةةتو  

متاااار  400، 100وتهاااادف إلااااى التعاااارف علااااى تااااأثير سااااباحة الرقمةةةةي للسةةةةباحين النا ةةةة ين"،
حاااااااارة علااااااااى تركيااااااااز الشااااااااوارد الحاااااااارة وبعااااااااض المتغياااااااارات الفساااااااايولوجية قيااااااااد البحااااااااث لاااااااادى 

 15لناشاااااائين، وقااااااد تاااااام اختيااااااار عينااااااة البحااااااث ماااااان السااااااباحين الناشاااااائين تحاااااات السااااااباحين ا
ساااااااباحين لساااااااباق  6متااااااار حااااااارة،  100ساااااااباحين لساااااااباق  8سااااااانة، واشاااااااتملت العيناااااااة علاااااااى 

متاااااار حاااااارة، وتاااااام إجااااااراء القياسااااااات القبليااااااة فااااااي الراحااااااة لقياااااااس ضااااااغط الاااااادم والسااااااعة  400
ركيااااز حمااااض اللاكتيااااك ساااام ماااان ول سااااباح وذلااااك لقياااااس ت 3الحيويااااة، ثاااام تاااام أخااااذ عينااااة دم 

وملااااح الكالساااايوم، ثاااام تاااام أخااااذ عينااااة بااااول لكاااال سااااباح لقياااااس تركيااااز الشااااوارد الحاااارة ثاااام قااااام 
كاااال سااااباح ماااان مجمااااوعتي البحااااث بااااأداء السااااباق ثاااام إجااااراء القياسااااات البعديااااة وذلااااك لقياااااس 
نفااااس المتغياااارات السااااابقة، وكااااان ماااان أهاااام الاسااااتنتاجات أنااااه توجااااد فااااروق فااااي تركيااااز الشااااوارد 

 100ماااااض اللاكتياااااك وبعاااااض المتغيااااارات الفسااااايولوجية بعاااااد أداء الساااااباحة لمساااااافة الحااااارة وح
متاااار والسااااعة الحيويااااة والضااااغط  100متاااار حاااارة، توجااااد علاقااااة ارتباطيااااة بااااين زماااان  400، 

متااااار وتركياااااز الشاااااوارد الحااااارة وحماااااض  400الانبسااااااطي وتوجاااااد علاقاااااة ارتباطياااااة باااااين زمااااان 
 (5). اللاكتيك والسعة والضغط الانقباضي

المسةةةةةاهمات النسةةةةةبية لمتويةةةةةرات الأداء الفنةةةةةي  :" ( وعنوان ةةةةةا 2012سةةةةةة محمةةةةةد ف ةةةةةر  صةةةةةلا     درا   -
"، وهااادفت الدراساااة إلاااى التعااارف علاااى العلاقاااات  متةةةر 100ونسةةةبة مقاومةةةة التعةةةب لسةةةباحي منافسةةةات  

متاااار  100البينيااااة والمساااااهمات البينيااااة لمتغياااارات الأداء الفنااااي ونساااابة مساااااهمة مقاومااااة التعااااب لسااااباحي  
متااار فراشااااة  100سااااباحة مااان المشااااركين فاااى ساااباق  24ساااباحاو 24لت عيناااة الدراساااة علاااى  فراشاااة، وشااام 

فااااى الأدوار النهائيااااة فااااى بطولااااة ساااايدنى الأوليمبيااااة، وتضاااامنت متغياااارات الدراسااااة تااااردد وطااااول ومؤشاااار  
متاااااار فراشااااااة  100الشااااادة وأزمنااااااة وساااااارعة الباااااادء والااااادوران ومقاااااااطع السااااااباق والمسااااااتوى الرقماااااي لسااااااباحة  

متاااااار فراشااااااة للساااااايدات المتغياااااارات  100رت نتااااااائا الدراسااااااة إلااااااى بالنساااااابة لسااااااباحة  ومعاااااادل التعااااااب وأشااااااا 
سااااارعة    –متااااار  15زمااااان البااااادء لمساااااافة    –متااااار الأولاااااى  25زمااااان    –متااااار الأولاااااى  75المسااااااهمة )زمااااان  

متااااار الثانياااااة سااااارعة الااااادوران ل  25سااااارعة ساااااباحة    –نسااااابة مقاوماااااة التعاااااب    –متااااار الثالثاااااة  25الساااااباحة  
  –متااااار الأولاااااى  75متااااار رجاااااال كانااااات المسااااااهمات )زمااااان ال 100راشاااااة  متااااار(، وبالنسااااابة لساااااباحة الف 15

ساااااارعة    –متاااااار  10زماااااان الاااااادوران لمسااااااافة    –متاااااار  15ساااااارعة الباااااادء لمسااااااافة    –متاااااار الأولااااااى  25زماااااان  
معاااادل مقاوماااااة التعاااااب    –متااااار الثانياااااة  25ساااارعة    –متااااار الرابعاااااة  25ساااارعة    –متااااار الثالثاااااة  25السااااباحة  
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 ( 10متر(. ) 5زمن النهاية    –
( وعنوان ا:"ديناميةةةةة السةةةةرعة الحرجةةةةة ومعةةةةدل التعةةةةب  2012يةةةةلا عبةةةةد الفتةةةةا    دراسةةةةة عمةةةةرو  ح   -

وتةةةةةردد ال ةةةةةربات والمسةةةةةتو  الرقمةةةةةلا خةةةةةلال فتةةةةةرات الموسةةةةة  التةةةةةدريبلا لسةةةةةباحة ال حةةةةة  علةةةةةلا  
"وهاااااادفت إلااااااى التعاااااارف علااااااى ديناميااااااة الساااااارعة الحرجااااااة ومعاااااادل التعااااااب وتااااااردد الضااااااربات  الةةةةةةةب ن 

لساااااباحة الزحااااان علاااااى الااااابطن واساااااتخدم الباحاااااث    والمساااااتوى الرقماااااى خااااالال فتااااارات الموسااااام التااااادريبى 
  ى الماااانها التجريبااااي لمجموعااااة واحاااادة ذات القياااااس القبلااااي والبعاااادى ، وقااااد اشااااتملت عينااااة الدراسااااة علاااا

( سااااانة، ومااااان خااااالال القياساااااات توصااااال الباحاااااث إلاااااى المقاااااادير  12)     ساااااباح مااااان مرحلاااااة  ( 15) 
المساااااااتوى    –د الضاااااااربات  تااااااارد   –معااااااادل التعاااااااب    –الخاصاااااااة باااااااالمتغيرات الأرباااااااع )السااااااارعة الحرجاااااااة  

 ( 7الرقمى( خلال فترات الموسم التدريبى . ) 
( وعنوان ا:"تةةةةسبير تةةةةدريب المسةةةةتو  ال الةةةةث 2015دراسةةةةة أوةةةةو الفتةةةةو  صةةةةلا  محمةةةةد    -

للسةةةةةرعة علةةةةةلا تحسةةةةةن معةةةةةدل تةةةةةردد ال ةةةةةربات وطول ةةةةةا وعلاقت مةةةةةا با نجةةةةةاز الرقمةةةةةي 
دريب المسااااتوى الثالااااث وتهاااادف هااااذه الدراسااااة إلااااى معرفااااة ماااادى تااااأثير تاااا لسةةةةباحي السةةةةرعة"،

للساااااارعة علااااااى تحساااااان معاااااادل تااااااردد الضااااااربات وطولهااااااا، وشااااااملت عينااااااة الدراسااااااة السااااااباحين 
                ساااااااباح ا للمجموعاااااااة  28الناشااااااائين لناااااااادي الااااااارواد بمديناااااااة العاشااااااار مااااااان رمضاااااااان وعاااااااددهم 

الضااااااابطة والتجريبيااااااة، وأشااااااارت نتااااااائا الدراسااااااة إلااااااى تحساااااان طااااااول ومعاااااادل تااااااردد الضااااااربة 
متاااار زحاااان علااااى الاااابطن باسااااتخدام طريقااااة التاااادريب  50سااااباحة ومسااااتوى الإنجاااااز الرقمااااي ل

 (1للمستوى الثالثة للسرعة لصالح المجموعة التجريبية.)
"ت ةةةةةةور أطةةةةةةوال الجسةةةةةة  وبعةةةةةةة : ( وعنوان ةةةةةةا2015دراسةةةةةةة محمةةةةةةد سةةةةةةليمان محمةةةةةةد    -

المتويةةةةةةةرات ال ينماتيكيةةةةةةةة والحةةةةةةةد الأقصةةةةةةةلا لاسةةةةةةةت لا  الاو سةةةةةةةيجين وتةةةةةةةسبيره  علةةةةةةةلا 
، وتهاااادف هااااذه الدراسااااة سةةةةنة"11الةةةةلا  10حات النا ةةةة ات مةةةةن المسةةةةتو  الرقمةةةةي للسةةةةبا

إلااااى التعاااارف علااااى التطااااور لأبعاااااد أطااااوال الجساااام والمتغياااارات الكينماتيكيااااة للسااااباحين الااااذين 
سااااانوات والحصاااااول علاااااى النجاااااوم،  10أنهاااااوا المرحلاااااة التجهيزياااااة بداياااااة مااااان اكتماااااال مرحلاااااة 

ا التتباااااع للتطاااااور الحاااااادث بعاااااد الانخااااارا  فاااااي البرنااااااما التااااادريبي لمااااادة موسااااام تااااادريب                                                      وأيضااااا 
مااااان خاااااالال نهاياااااة كاااااال مرحلااااااة تدريبياااااة وخاااااالال فتااااارة المنافسااااااة لكاااااال مااااان متغياااااارات أطااااااوال 
الجسااااام والمتغيااااارات الكينماتيكياااااة والحاااااد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الاوكساااااجين والمساااااتوى الرقماااااي 

 (9متر زحن على البطن.) 100لسباحة 
العةةةةةامللا لاختبةةةةةارات القةةةةةدرة  التحليةةةةةل:"( وعنوان ةةةةةا2017دراسةةةةةة محمةةةةةد منيةةةةةر محمةةةةةد   -

وهااااادفت إلاااااى التعااااارف علاااااى العلاقاااااات البينياااااة ال وائيةةةةةة واللاهوائيةةةةةة لسةةةةةباحلا المنافسةةةةةات"،
ا إلاااااااى التعااااااارف                                                                               لاختباااااااارات القااااااادرة الهوائياااااااة واللاهوائياااااااة للساااااااباحين الناشااااااائين،وهدفت أيضااااااا 
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،كما علاااااااى التحليااااااال العااااااااملى لاختباااااااارات القااااااادرة الهوائياااااااة واللاهوائياااااااة لساااااااباحي المنافساااااااات 
هاااااااادفت إلااااااااى التعاااااااارف علااااااااى العلاقااااااااات البينيااااااااة لاختبااااااااارات القاااااااادرة الهوائيااااااااة واللاهوائيااااااااة 

( ساااااباح مااااان الاااااذكور 56للساااااباحين الناشااااائين،وقد أجريااااات الدراساااااة علاااااى عيناااااة مكوناااااة مااااان )
( ساااااااانة والمشااااااااااركين فااااااااى بطولاااااااااة 14ماااااااان ساااااااااباحى نااااااااادي الزمالاااااااااك المصاااااااارى لمرحلاااااااااة )

فرت نتااااائا الدراسااااة إلااااى التوصاااال إلااااى بطاريااااة ( وقااااد أساااا2006الجمهوريااااة المفتوحااااة لعااااام )
 –متااااار 57السااااارعة القصاااااوى لمساااااافة  –اختباااااارات )الكفااااااءة البدنياااااة الخاصاااااة فاااااى الساااااباحة 

 (12مقاومة التعب فى السباحة(. ) – 25×2السرعة القصوى لسباحة 
"تةةةةسبير التةةةةدريب بفتةةةةرات الراحةةةةة والمسةةةةافة  : ( وعنوان ةةةةا 2017دراسةةةةة محمةةةةود محمةةةةد د ةةةةاب     -

ة القصةةةةر بسةةةةرعة السةةةةباق والتةةةةدريب التقليةةةةد  علةةةةلا بعةةةةة متويةةةةرات الأداء والمسةةةةتو   فائقةةةة
وهااااادفت إلاااااى التعاااارف علاااااى تااااأثير التااااادريب بفتااااارات  الرقمةةةةةي لسةةةةةباحلا ال حةةةةة  علةةةةةلا الةةةةةب ن"،  

الراحااااة والمسااااافة فائقااااة القصاااار بساااارعة السااااباق والتاااادريب التقلياااادى علااااى بعااااض متغياااارات الأداء  
( ساااااباح  16علاااااى البطن،وقاااااد أجريااااات الدراساااااة علاااااى عااااادد ) والمساااااتوى الرقماااااي لساااااباحى الزحااااان  

( ساااااانة والمشاااااااركين فااااااى بطولااااااة  12ماااااان سااااااباحي نااااااادى المقاااااااولون العاااااارب الرياضااااااي لمرحلااااااة ) 
الجمهورياااااة، وكاااااان مااااان النتاااااائا التاااااى توصااااال إليهاااااا الباحاااااث أن طريقاااااة التااااادريب بفتااااارات الراحاااااة  

ا  والمسااااااافة فائقااااااة القصاااااار أدى إلااااااى التحساااااان فااااااى متغياااااارات الأداء ا                             لكينماااااااتيكى، كمااااااا أدى أيضاااااا 
إلاااااااى التحسااااااان فاااااااى المساااااااتوى الرقماااااااى للساااااااباحة لااااااادى عيناااااااة البحاااااااث، وقاااااااد أوصاااااااى الباحاااااااث  
ا لمحاااااددات العاااااالم برنااااات روشاااااال التاااااى خلصااااات بهاااااا                                                                                     باساااااتخدام البرنااااااما التااااادريبى المقتااااارح وفقااااا 
الدراسااااااااة فااااااااى تاااااااادريب السااااااااباحين فااااااااي مرحلتااااااااى الموساااااااام التاااااااادريبى )الإعااااااااداد العااااااااام والإعااااااااداد  

ص( للساااااباحين الناشااااائين والتأكياااااد علاااااى تنفياااااذ الأجااااازاء الخاصاااااة بالوحااااادات التدريبياااااة التاااااى  الخاااااا 
تشااااااامل الأداءالفناااااااى )التكنياااااااك( والجااااااازء السااااااايكولوجى )المتعاااااااة والمااااااارح مااااااان خااااااالال التتابعاااااااات  

 ( 13وغيرها(.) 
 الدراسات الأجنبية :

ووخرون    - "دكرال"  وثبDekerle   (2002دراسة  صدق  على  "التعرف  وعنوانها  السرعة  (  ات 
الحرجة ومعدل الضربات الحرج والقدرة اللاهوائية فيما يتعلق بأداء سباحة الزحن على البطن"  
الحرجة   السرعة  مفاهيم  استخدام  يمكن  كان  إذا  ما  تحديد  الدراسة  هذه  من  الغرض  وكان   ،
يمكن   مؤشر  بمثاية  يعد  والذى  مدربين  بواسطة  اللاهوائية  والقدرة  الحرج  الضربات  ومعدل 

لهذه  ا النتائا  وأظهرت  المنافسات،  فى  للسباحين  الأداء  تحمل  أجل رصد  من  عليها  لأعتماد 
( دقيقة لا تختلن  30                                                                      الدراسة التى أجريت مع السباحين المدربين تدريبا  جيدا  أن سرعة اختبار )

( للمسافة  الحرجة  السرعة  اختبار  عدد 400-200                                        كثيرا  عن  الإنحدار من  تحليل  وأظهر   ،  )
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 ( . 16ضربات فى الوقت المحدد وجود علاقة خطية )دورات ال
ووخرون    - و"فيلاس"  "لافيت"  الإبعاد  Laffite&Vilas  (2004دراسة  فى  "التغاير  وعنوانها   )

( اختبار  أداء  أثناء  للسباحة  والفنية  وتهدف  400الفسيولوجية   ، للسباحين"  متر سباحة حرة   )
أ الفنية  والأبعاد  البنائى  التمثيل  إلى  )الدراسة  سباحة  عينة  400ثناء  وشملت   ، حرة  متر   )

( متر حرة أثناء المنافسة ، 400( من السباحين الذكور وتم أستخدام قياس زمن )7الدراسة )
الشدة وتم قياس مسافة كل ) الضربة وتكرار  الفنية للأداء معدل  القياسات  ( متر  25وشملت 

أثن الفسيولوجى  البنائى  التمثيل  إبعاد  التغاير فى  ( متر وكان  300،200،100اء سباح) لتقييم 
( دقيقة ، بين كل اختبار وكانت السرعة محددة فى كل طول ، ويتم قياس  90معدل الراحة )

استهلاك الأكسجين وتركيز لاكتات الدم قبل وبعد أداء كل أختبار ، وأظهرت نتائا الدراسة أن 
احة حرة يحدث ثبات حتى  ( متر سب 100معدل السرعة خلال القياس له دلالة حيث أنه بعد الا)

( متر الأولى ثم يزيد حتى النهاية ، بينما كان  100النهاية ، ويزيد معدل التكرار دلالته بعد الا)
( متر  100( متر الأولى أو الا)100( متر سباحة حرة وأثناء الا)400طول الشدة تقل خلال الا)

بالتغاير فى كل من معدل تكرار الأخيرة ، وأن مساهمة التمثيل الغذائى اللاهوائى غير مرتبط  
( متر الأولى والثانية وبين الرابعة والثالثة ، وهذه الدراسة أظهرت  100وطول الشدة وبين الا)

( متر حرة  400أن السباحين غير قادرين على المحافظة على ثبات طول الشدة أثناء سباحة ) 
طو  ومعدل   ، التناقص  وتعويض  السرعة  ثبات  على  المحافظة  يتم  زيادة  حتى  ويتم  الشدة  ل 

 ( . 19( متر )400معدل معدل تكرار الشدة خلال وخر )
( وعنوانها "أبعاد الأداء الفنى لسباحة الزحن على  2005)   Dekerleدراسة "دكرال" ووخرون    -

البطن وانتاج أقصى لاكتات خلال أقصى سرعة" ، وتهدف هذه الدراسة إلى زيادة أو المحافظة 
                                                                 فى السباحة ، وأن السباحين المدربين تدريبا  جيدا  لديهم زيادة فى    على شدة السرعة القصوى 

الدراسة  هذه  من  الغرض  وكان   ، الشدة  طول  معدل  فى  إنخفاض  وأيضا   الشدة  طول                                                                             معدل 
وإرتباطها   كبير  إلى حد  الشدة  تقلل من طول  القصوى  السرعة  كانت  أذا  ما  للتأكد                                                                                     أيضا  هو 

ولمعرفة تأثير طول ومعدل الشدة أسفل وتحت الماء أثناء  بأقصى أنتاج للاكتات أثناء السباحة  
تدريبا    المدربين  الذكور  السباحين  الدراسة )صفوت فرج( من  الأختبارات ، وشملت عينة                                                                                      أداء 

( لأختبار  وشملت  400              جيدا    ، هوائية  أقصى سرعة  لتقدير  البطن  على  متر سباحة زحن   )
( سباحة  أختبار  أداء 30القياسات  بمستوى  دقيقة  للسرعة    (  الأقصى  من  أقل 

نتائا  90،85،80،75%) وتوصلت   ، الأختبارات  هذه  مدة  طوال  اللاكتات  تركيز  لتحديد   )
وأن  الشدة  معدل طول  ملحوظ عن  بشكل  يختلن  اللاكتات لا  تركيز  تحليل  أن  إلى  الدراسة 

طول    هناك إرتبا  كبير بينهم بالإضافة إلى ذلك فأن زيادة معدل طول الشدة القليلة وإنخفاض 
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(  30( سباحين غير قادرين على الحفاظ على هذه السرعة لمدة )5                       الشدة كان ملحوظا  لدى )
( دقيقة سباحة وأوضحت الدلالة الإحصائية أن تركيز اللاكتات ليس  30دقيقة أثناء اختبار الا)

                                                                                   فقط عينة الأنتقال الفسيولوجية بين الشدة الأقل من القصوى والشدة القصوى ولكن أيضا  حول 
 ( .17الحد الحيوى الذى يصبح فيه طول الشدة متساوى ) 

( وعنوانها "تأثير معدل الضربات والسرعة الحرجة  2007)   Camilaدراسة "كاميلا" ووخرون    -
( اختبار  فى  تحليل  30والسرعة  الهدف  وكان   ، الناشئين"  عند  الجنسين  بين  سباحة  دقيقة   )

( 30والسرعة الحرجة والسرعة القصوى لا )  تأثير نوع الجنس على العلاقة بين معدل الضربات 
( على  العينة  وأشتملت   ، للناشئين  و)22دقيقة  الذكور  السباحين  من   )24  ، الأناث  من   )

نتائا الدراسة أن هناك علاقة بين السرعة الحرجة ومعدل الضربات الحرج واختبار   وأظهرت 
 ( . 15( دقيقة سباحة لأقصى سرعة عند الناشئين حسب نوع الجنس )30)
( وعنوانها "التقييم الفردى للعتبة الفارقة اللاهوائية 2010ووخرون )  Ricardoدراسة "ريكارد"    -

الأساسية   الأجراءات  أحد  الدم  فى  اللاكتات  تركيزات  تقييم  ويعتبر   ، الناشئين"  للسباحين 
ائى للتشخيص الفسيولوجى لأداء السباحين ، وكان الغرض من هذه الدراسة تقييم التمثيل الغذ 

( أختبار  الدراسة  للسباحين )صفوت فرج( سنة ، وشملت  اللاهوائية  الفارقة  م(  200× 5للعتبة 
حرة ويتم التحكم فى السرعة خلال أشارات صوتية ، وتم جمع عينات الدم من منطقة الأذن  
فى وقت الراحة بعد كل أجراء وتم حساب معدل الشدات وطول الشدات فى الدقيقة والسرعة  

م( ، وتوصلت نتائا الدراسة الى أنه ظهرت القيمة المقترحة للعتبة الفارقة  200)  فى نهاية كل
ملى مول /لتر( للسباحين    4ملي مول( وهى أقل من التى تستخدم عند )  1.2اللاهوائية عند )

( اللاهوائية  الفارقة  والعتبة  السرعة  وكانت   ، )1.06المدربين  الفرق  يمثل  ما  وهو   5م/ث( 
الا) فى  )  100ثوانى(  عند  السرعة  بشدة  مقارنة  حرة  اختبار  4م(  وأوضح  مول/لتر(  ملى 

م( حرة أن هناك زيادة فى معدل الشدات بينما أنخفض طول الشدات وزيادة السرعة 200× 5)
( عند  السرعة  وأن  للسباحين    4،  الفردية  اللاهوائية  الفارقة  العتبة  تمثل  لا  /لتر(  مول  ملى 

                                                 ن خلال الرفع فى معدل الشدات ، ونظرا  لأهمية تطوير  الناشئين وأنه يفضل زيادة السرعة م 
وتزداد   الشدات  معدل  لأطالة  تدريبية  دورات  ينفذو  أن  السباحين  على  ينبغى  السباحة  تكنيك 

 ( .20السرعة عندما تقل طول الشدات )
 : Research Methodologyمن ج البحث 

 ياس القبلي والبعدي.سوف يستخدم الباحث المنها التجريبي لمجموعة واحدة ذات الق
 مجتمع البحث: 

لعام   الصيفية  الجمهورية  بطولة  في  المشاركون  السباحون   " الرياضي  الشمس  نادي 

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  أبريل الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 95 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

401 

 ( سنة. 14لمرحلة تحت ) 2019
 عينة البحث: 

تحت   الشمس  نادي  لسباحي  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  يتم  سنة    14سوف 
 2019المشاركين ببطولة الجمهورية الصيفية لعام  

 توصيف عينة البحث: 
)المتوسط      حيث  من  البحث  عينة  توصيف  والانحراف  يتم   ومعامل المعيارى  الحسابى 

 (.3، ويتضح ذلك من جدول )) الوزن  –الطول-متغيرات )السن فى البحث  عينة لأفراد  الالتواء(
 ( 1جدول )

 ينة في المتغيرات الأساسية الوصن الإحصائي لعينة البحث واعتدالية الع
 ( 16)ن= 

 
 ( 1 كل  

 المتوس ات الحساوية للمتويرات الأساسية 
( المتوساااط الحساااابي والوسااايط والانحاااراف المعيااااري واقااال 1( وشاااكل )1جااادول ) يوضاااح

 وأكبر قيمة والمدى والالتواء والتفلطح للمتغيرات الأساسية. 
( ومعاماال الااتفلطح 1.77: 0.00ويتضااح ماان الجاادول أن معاماال الالتااواء قااد تااراوح بااين )

( مماا يشاير إلاى اعتدالياة 3)±  ( وتقع جمياع معااملات الالتاواء والاتفلطح باين1.90:  0.05بين )
 العينة في المتغيرات الأساسية.

 المتوير  م
وحدة  
 القياس

المتوسط  
 الوسيط  الحساولا 

الانحراف  
 التفل ح  الالتواء  المد  أ بر قيمة  اقل قيمة  المعياري 

 1.28 1.77- 1.00 15.00 14.00 0.40 15.00 14.81 عام  العمر  1
 1.90 0.00 2.00 4.00 2.00 0.52 3.00 3.00 عام  العمر التدريبلا  2
 1.86- 0.03 26.00 188.00 162.00 10.28 172.00 175.81 س   ال ول  3
 1.16- 0.31- 24.00 76.00 52.00 7.96 66.00 65.44 بقل  ج   الوزن  4
 0.05- 0.66- 5.18 23.39 18.21 1.50 21.03 21.14 2 ج /م مؤ ر  تلة الجس   5
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 (2جدول )
 الوص  ا حصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في القدرات اللاهوائية   

 ( 16 ن=

 
 ( 2 كل  

 المتوس ات الحساوية للقدرات اللاهوائية  
( المتوساااط الحساااابي والوسااايط والانحاااراف المعيااااري واقااال 2( وشاااكل )2يوضاااح جااادول )

 وأكبر قيمة والمدى والالتواء والتفلطح للقدرات اللاهوائية. 
ء لنتاائا اختباارات القادرات اللاهوائياة  قاد تاراوح باين ويتضح من الجدول أن معامل الالتوا

( وتقااع جميااع معاااملات الالتااواء والااتفلطح 0.89: 0.10( ومعاماال الااتفلطح بااين )1.49: 0.88)
 ( مما يشير إلى اعتدالية العينة في القدرات اللاهوائية.3بين )± 

 (  3جدول  
 ات ال وائية       الوص  ا حصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في القدر 

 ( 16 ن=

وحدة   المتوير  م
 القياس

المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحساولا 

أ بر  اقل قيمة  المعياري 
 التفل ح  الالتواء  المد  قيمة 

 0.10 1.09 7.00 20.00 13.00 2.43 14.00 15.06 ث م 25توي الرقمي لسباق المس 1

 0.89 1.49 10.00 38.00 28.00 3.38 28.50 30.25 ث م 50المستوي الرقمي لسباق  2

 0.50 1.37 25.00 85.00 60.00 8.70 61.50 66.00 ث م 100المستوي الرقمي لسباق  3

139.7 ث م 200المستوي الرقمي لسباق  4
5 

132.00 12.22 124.00 162.00 38.00 0.88 -0.61 

وحدة   المتوير م
 القياس

المتوسط  
 الوسيط  الحساولا 

الانحراف  
 اقل قيمة  المعياري 

أ بر 
 التفل ح  الالتواء  المد  قيمة 

 0.92 1.41 6.30 60.20 53.90 2.08 54.70 55.71ملتر/ق/ الحد الأقصي لاستهلاك الأكسوجين 1
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 ( 3 كل  

 المتوس ات الحساوية للقدرات ال وائية   
( المتوساااط الحساااابي والوسااايط والانحاااراف المعيااااري واقااال 3( وشاااكل )3يوضاااح جااادول )

 يمة والمدى والالتواء والتفلطح في القدرات الهوائية. وأكبر ق
ويتضااح ماان الجاادول أن معاماال الالتااواء لنتااائا اختبااارات القاادرات الهوائيااة قااد تااراوح بااين 

( وتقااع جميااع معاااملات الالتااواء والااتفلطح 2.64: 0.92( ومعاماال الااتفلطح بااين )2.01: 0.44)
 لقدرات الهوائية.( مما يشير إلى اعتدالية العينة في ا3بين )± 

 إجراءات الدراسة: 
تااام تطبياااق الاختباااار بناااادي الغاباااة وتااام البااادء بعمااال الاختباااارات للقااادرة اللاهوائياااة والقااادرة 
الهوائياااة بقيااااس الحاااد الاعلاااى لاساااتهلاك الاكساااجين باعتبااااره مؤشااار علاااى قيااااس القااادرة الهوائياااة 

 اختبار وإجراءاته.باعتبارهم مؤشر على القدرة اللاهوائية وفيما يلي شرح لكل 
 الاختبارات المستخدمة:  

تم اختياار مجموعاة مان الاختباارات ذات العلاقاة بالقادرة الهوائياة والقادرة اللاهوائياة والأداء 
المهاارى والمساافة المقطوعاة حيااث تام عرضاها علااى مجموعاة مان الخبااراء والمختصاين مماا ساااعد 

  :الباحث في اختيار الاختبارات الآتية
 الأن روبومترية: ساتأولا: القيا

 سم. لأقرب  السنتميتر بجهاز الطول قياس •
 جرام.  كيلو نصن لأقرب  طبي بميزان الوزن  قياس •

 بانيا: القياسات الخاصة بالقدرات ال وائية 

  ج  

 2.02 0.04 107.00 352.00 245.00 25.17 296.00 304.63 ث م 400المستوي الرقمي لسباق  2

 2.64 2.01 113.00 713.00 600.00 38.87 605.00 621.44 ث م 800المستوي الرقمي لسباق   3
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  .الغرض من الاختبارات: قياس كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وتحمله

 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين بدلات وزن الجسم 
 متر زحن  800للسباحين باختبار سباحة    vo2maxختبار: اسم الا

 الغرض من الاختبار: قياس الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين 
 متر زحن  800شرح الاختبار: قياس زمن الأداء في سباحة  

 م.ث(  800)زمن سباحة   –+ وزن الجسم    2.14طريقة حساب الاختبار: 
جم الاقصي لاستهلاك الاوكسجين باستخدام بواسطة هذا الاختبار أيضا يمكن تقدير الح

الي وزن   العليا  الافقية  بالخانة  الأرقام  فيه  تشير  والذي  الاختبار  الأداء علي هذا  معايير  جدول 
سباحة   أداء  زمن  الي  للجدول  الايسر  بالقائم  الرأسية  الأرقام  تشير  بينما  زحن  800الجسم  م 

 vo2max قيمة يال المؤشران يلتقيفيه الذي الرقم ويدل ٬)ثانية(
 القياسات الخاصة بالقدرات اللاهوائية  :بال ا

 الغرض من الاختبارات: قياس القدرة اللاهوائية 
  م سرعة 25اختبار  -
 م سرعة 50اختبار  -

 رابعا: القياسات الخاصة بالمستو  الرقمي 
 م سباحة 800  –م  400 –م  200 –م  100مسافات   م ا50مسافات  -1

 أدوات جمع البيانات: 
 الأج  ة والأدوات المستخدمة: أولا: 

 Casioث ماركة كاسيو 1/1000ساعة إيقاف لتسجيل الأرقام بدقة  •
 م.   50حمام سباحة أوليمبي طول   •
 جهاز الرسيتاميتر لقياس الطول بالسنتميتر والوزن بالكيلوجرام.  •

 الاستبيان:
استبيان  الباحث  قام      وعدده رياضة فى المتخصصين الخبراء بعمل  خبراء   )10(م  السباحة، 

والاختبارات  (2(، وحول تحديد الاختبارات التي تقيس القدرات الهوائية واللاهوائية مرفق ) 1مرفق )
هذا  المناسب لطبيعة المقترح التدريبى البرناما متغيرات  ( وتحديد 2التي تقيس المستوي الرقمي  )

 لطبيعة والمناسبة التدريبى اماالبرن داخل المطبقة  التدريبات  انسب  تحديد  (، وأيضا5البحث مرفق )
 (.6) مرفق هذا البحث 

 :يلى فيما الخبير لاختيار شرو  الباحث  حدد  وقد 
 ( عام. 10أن يكون لديه خبرة فى مجال التدريب للمنازلات الفردية لا تقل عن ) •

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  أبريل الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 95 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

405 

 فى تدريب الرياضات الفردية. أن يكون حاصل على درجة الدكتوراه  •
 (  4جدول  

 د القياسات الخاصة بالقدرات الهوائيةاراء الخبراء في تحدي

 الاختبارات الخاصة بالقدرات ال وائية م
 غير موافق  موافق 

 النسبة  العدد  النسبة  العدد 
 10 / 90 //// /// //  الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين 1
 50 /// //  50 /// //  متر 800جري  2
 30 ///  70 // /// //  متر  1500جري  3
 Cooper, KH  // /// 50  // /// 50عة في اختبار كوبر المسافة المقطو  5
 30 ///  70 // /// //  المسافة المقطوعة في اختبار كوبر )الدراجة الثابتة( 6

 %  80ارتضى الباحث اقل نسبة مقبولة = 
بالقدرات الهوائية التي حصلت علي نسبة موافقة  4يوضح جدول )      ( ان الاختبارات الخاصة 

النسبة التى ارتضها الباحث، فأصبحت الاختبارات الخاصة بالقدرات الهوائية    %( فأكثر، وهي80)
 (. 4بعد استطلاع راى الخبراء المرتبطة بعنوان البحث كماهى فى جدول )

 (  5جدول  
 القياسات الخاصة بالقدرات الهوائية بعد استطلاع راى الخبراء 

 الاختبارات الخاصة بالقدرات ال وائية للسباحين  م

 الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين 1

بالاختبارات  قائمة  بتحديد  المرجعي  الدراسات والمسح  بعد الاطلاع على  الباحث  قام  ثم 
 (. 5الخاصة بالمستوي الرقمي للسباحين وعرضها على الخبراء جدول ) 

 (  6جدول  
 القياسات أراء الخبراء فى تقييم مستوى أداء 

 
 الرقمي للسباحين  الاختبارات الخاصة بالمستوي  م

 غير موافق  موافق
 النسبة العدد  النسبة العدد 

 متر زحن على البطن  50المستوي الرقمي لسباحة   1
/////  
//// 

90 / 10 

 متر زحن على البطن  100المستوي الرقمي لسباحة   2
/////  
//// 90 / 10 

 20 // 80 ///  ///// متر زحن على البطن  200المستوي الرقمي لسباحة   3
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 30 /// 70 //   ///// متر زحن على البطن  25المستوي الرقمي لسباحة   4

  ///// متر زحن على البطن  800المستوي الرقمي لسباحة   5
//// 

90 / 10 

 متر زحن على البطن  400المستوي الرقمي لسباحة   6
/////  
//// / 

100 0 0 

 40 //// 60 /  ///// متر زحن على البطن   1000المستوي الرقمي لسباحة   7
 %  80ارتضى الباحث اقل نسبة مقبولة = 

( نسبة موافقة )6يوضح جدول  التي حصلت علي  الرقمي  المستوي  اختبارات  ان   )80 )%
فأكثر، وهي النسبة التى ارتضها الباحث، فأصبحت اختبارات المستوي الرقمي بعد استطلاع راى  

 .(10الخبراء المرتبطة بعنوان البحث كماهى فى جدول )
 ( 7جدول  

 استمارة تقيي  المستو  الرقمي للسباحين بعد است لاع را  الخبراء 

 عناصر التقي   م
 غير موافق  موافق

 النسبة العدد  النسبة العدد 
 10 / 90 ////  ///// متر زحن على البطن  50المستوي الرقمي لسباحة   1
 10 / 90 ////  ///// متر زحن على البطن  100المستوي الرقمي لسباحة   2
 20 // 80 ///  ///// متر زحن على البطن  200المستوي الرقمي لسباحة   3
 10 / 90 ////  ///// متر زحن على البطن  800المستوي الرقمي لسباحة   4
 0 0 100 /////  ///// متر زحن على البطن  400المستوي الرقمي لسباحة   5

  % 80ارتضى الباحث اقل نسبة مقبولة =  •
 ست لاعية:الا الدراسات

 م 2021 9 /1 الموافق الاربعاء يوم من الفترة فى استطلاعية دراسات  عدة أجريت     
 (12)  عددهم وبلغ السباحة لاعبى من عينة على م،2021  /  9 /25 يوم الخميس الموافق إلى

 .) الأساسية البحث( التجربة عينة خارج لاعب من
 الأوللا الاست لاعية الدراسة

 التأكد من تستهدف والتى م2021/9/1 الموافق الثلاثاء يوم الاستطلاعية الدراسة هذه أجريت  -
 :حيث  من البحث  تجربة بها المطبق حمام السباحة صلاحية

 .الحمام قانونية   -
 نساابة الكلااور فاي المياااه – ومعااايرة الحمااام مان حيااث تدفئاة المياااه صاالاحية مان التأكاد   -

 .البحث  قيد  المستخدمة
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 .المساعدين وخبرة ومعارف معلومات  زيادة  -
 .والتسجيل والإدارة، والتنظيم، الإعداد، فى المبذول الجهد  مقدار على التعرف  -
 لذلك. المعدة الاستمارات  فى البيانات  تسجيل على التدريب  -

 ال انية:  الدراسة الاست لاعية الدراسة
)الصدق المعاملات  إيجاد  الدراسة هذه استهدفت  ارات الاختب ) الثبات  – العلمية 

للسباحين الرقمي  المستوي  قياس  واختبارات  واللاهوائية  الهوائية  القدرات  لقياس   قيد  المستخدمة 
 م. 20/9/2021حتى  2021 /5/9يوم السبت الموافق  وأجريت من البحث 
 الصدق:  معامل

 البحث، فى قياس الهوائية واللاهوائية قيد  المستخدمة الاختبارات  صدق معامل ولإيجاد  
الاعلى بين المقارنة وهو التمايز الباحث صدق استخدم فقد  التدريبى اكبر فى الربيعى   العمر 

 البحث  مجتمع من   )تمايز اقل( جدد   السنية والربيعى الادنى للمرحلة )متميزين(، السنية للمرحلة
 بين الفروق  معنوية للتعرف على   "ت " اختبار تطبيق وتم الاساسية، البحث  عينة خارج ومن

 (. 16جدول ) فى موضح هو كما للعينتين، ختبارالا متوسطات 
 (8جدول )

 معامل صدق التمايز لاختبارات القدرات الهوائية واللاهوائية 
 12ن  =  

 ى. (   م= المتوسط الحسابى  ع= الانحراف المعيار * دال )     2=  (0.05)   مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة
 بين (0.05)   دلالة  مستوى  عند  إحصائيا دالة فروق  وجود    )8 ( رقم جدول من يتضح
الاعلى الادنى الربيعى  واللاهوئية والربيعى  الهوائية  القدرات  اختبارات   لصالح البحث  قيد  في 
 .المستخدمة الاختبارات  صدق على يدل مما الربيعى الاعلى
 البحث، فى تقيم قياس المستوي الرقمي قيد المستخدمة الاختبارات  صدق معامل ولإيجاد 

الاعلى بين المقارنة وهو التمايز الباحث صدق استخدم فقد  التدريبى اكبر فى الربيعى   العمر 

 
 م

 
 اس  الاختبار

 
وحدة  
 القياس 

 مجموعة اقل تماي 
 الربيعلا الأدنلا

مجموعة متمي ة الربيعلا 
الفرق وين   الأعللا

 المتوس ين
 

 قيمة ت 
 ع± م ع± م

لقدرات ا 1
 ال وائية

الحد الاقصي  
لاستهلاك  
 الاكسجين 

 
 ث

0.23 0.0085 0.23 0.0085 0.00 6.13  * 

القدرات  3
 اللاهوائية

م  15اختبار 
 سرعة

 *  3.61 0.00 0.0293 0.396 0.0293 0.396 ث
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 البحث  مجتمع من   )تمايز اقل( جدد   السنية والربيعى الادنى للمرحلة )متميزين(، السنية للمرحلة
علىا تطبيق وتم الاساسية، البحث  عينة خارج ومن للتعرف   بين الفروق  معنوية ختبار)ت( 

 (.8جدول ) فى موضح هو كما للعينتين، الاختبار متوسطات 
 ( 9جدول )

 معامل صدق التمايز للاختبارات المستخدمة فى قياس المستوي  
 الرقمي المستخدم في البحث 

  12ن =  

 (  م= المتوسط الحسابى    ع= الانحراف المعيارى * دال )    2.1= (0.05)  مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة
 بين ( 0.05)    دلالة مستوى  عند  إحصائيا دالة فروق  ( وجود 9)  رقم جدول من يتضح

ستوي  المستخدمة لتقيم قياس الم الاختبارات  فى تمايز الأقل والمجموعة المميزة قياسات المجموعة
للسباحين  لصالح الرقمي  البحث   الاختبارات  صدق  على يدل مما  المميزة المجموعة قيد 

 .المستخدمة
 ال بات:  معامل

 ثبات  لحساب  Test Re Test التطبيق وإعادة الاختبار تطبيق طريقة واستخدم الباحث 
 نفس من ةلاعب سباح) 12 (من المكونة الدراسة الاستطلاعية  عينة على قيد البحث  الاختبارات 
 إعادة وتم الأساسية القدرات الهوائية واللاهوائية، العينة خارج ومن لعينة البحث  السنية المرحلة
أسبوعين، العينة نفس على  الاختبارات  تطبيق بعد   ثبات  معامل لحساب  وذلك الاستطلاعية 

وحدة   اس  الاختبار م
 القياس 

 مجموعة اقل تماي 
 الربيعلا الأدنلا

تمي ة مجموعة م
الفرق وين   الربيعلا الأعللا

 المتوس ين
قيمة  
 ت

 ع± م ع± م

1 

 اد 
الم

وم 
 ج

ت ال
بارا

اخت
 

  50المستوي الرقمي لسباحة  
 متر زحن على البطن 

 
0.002 - 0.017 0.223 0.051 0.225 ث  4.5 

المستوي الرقمي لسباحة   2
 متر زحن على البطن  100

 4.6 0.003 0.021 0.224 0.006 0.221 ث

المستوي الرقمي لسباحة   3
 متر زحن على البطن  200

 5.15 0.001 0.009 0.286 0.0052 0.285 ث

المستوي الرقمي لسباحة   4
 متر زحن على البطن  400

 
 ث

0.255 0.005 0.249 0.006 - 0.006  6.6 

المستوي الرقمي لسباحة   5
 متر زحن على البطن  800

 6.7 0.006 0.0147 0.24 0.0075 0.234 ث
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بيرسون  معامل إيجاد  وتم البحث  قيد  الاختبارات  بطريقة   والثانى  ولالأ التطبيقين  بين  الارتبا  
 (.10فى جدول )  كما الاختبار ثبات  النتائا وأوضحت  الاستطلاعية للعينة

 ( 10جدول )
 معامل ثبات اختبارات قياس القدرات الهوائية واللاهوائية 

 16ن =  

 الاختبارات  م
الفرق وين   الت بيق ال اني  الت بيق الأول 

 المتوس ين 
 الارتباط 

 ع± م ع± م
0.05 - 0.012 0.16 0.018 0.21 هلاك الاكسجينالحد الاقصي لاست 1  0.731 * 

2 
المسافة المقطوعة في اختبار كوبر 

Cooper, KH 
0.22 0.014 0.18 0.015 - 0.04  0.737 * 

0.03 - 0.016 0.33 0.021 0.36 م سرعة 15اختبار  3  0.846 * 

 الحسابى= ع الانحراف المعيارى دال )*(   م = المتوسط   0.576( =  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى ) 
( بين  0.05( ان هناك ارتبا  موجب دال عند مستوي معنوية )  10يتضح من جدول )

عينة   المطبقة علي  واللاهوائية  الهوائية  القدرات  قياس  الثاني لاختبارات  والتطبيق  الاول  التطبيق 
(، مما يدل 0.870  -0.731الدراسة الاستطلاعية حيث تراوح معامل ارتبا  الاختبار ما بين )

 علي ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث.
 ( 11جدول )

 معامل ثبات الاختبارات المستخدمة فى تقيم المستوي الرقمي للسباحين  
  16ن =  

 م
 الاختبارات

الفرق وين   الت بيق ال اني الت بيق الأول 
 الارتباط المتوس ين

 ع± م ع± م
  50المستوي الرقمي لسباحة   1

 متر زحن على البطن 
0.21 0.13 0.17 0.20 0.04 0.911  )**( 

  100المستوي الرقمي لسباحة   2
 متر زحن على البطن 

0.21 0.019 0.18 0.015 0.03 0.966  )**( 

  200المستوي الرقمي لسباحة   3
 متر زحن على البطن 

0.26 0.024 0.21 0.025 0.05 0.986  )**( 

  400المستوي الرقمي لسباحة   4
 ر زحن على البطن مت

0.23 0.013 0.19 0.014 0.04 0.914  )**( 

  800المستوي الرقمي لسباحة   5
 متر زحن على البطن 

0.21 0.013 0.16 0.019 0.05 0.922  )**( 
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 دال )*(  م= المتوسط الحسابى    ع= الانحراف المعيارى   0.576( =  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى ) 
( جدول  من  ان  11يتضح  معنوية  (  مستوي  عند  احصائيا  دال  موجب  ارتبا   هناك 

للاختبارات 0.05) الثاني  والتطبيق  الأول  التطبيق  بين  الرقمي  (  المستوي  تقيم  فى  المستخدمة 
(، مما يدل علي ثبات  0.986  -0.058للسباحين حيث تراوح معامل ارتبا  الاختبار ما بين ) 

 الاختبارات المستخدمة قيد البحث.
 :ال ال ة  ت لاعيةالاس الدراسة

 م2021/ 27/10 يوم إلى م9/2021/ 21يوم   من الاستطلاعية الدراسة هذه أجريت 
التدريبية تقنين الدراسة هذه واستهدفت  واللاهوائية     لتمرينات  المناسبة الأحمال  الهوائية  القدرات 
 تخداماس تم فقد  التدريب  حمل مكونات  ولتحديد  المقترح، التدريبى البرناما داخل المستخدمة

النبض  )  يشير" حيث  الحمل لتقنين كمؤشر الباحث   "  استخدام يمكن انه (2006تامر حسين 
   :معادلة التالية على استنادا وذلك المستهدفة الحمل شدة لتقنين النبض  معدل
+   %الحمل درجة  × الراحة( وقت  النبض –للنبض  معدل )أقصى   =المست دف النبة  معدل

  الراحة نبض 
 ق.  / ن220-  16  =   204    = للنبض  لمعد  أقصى أن حيث 

 ق. / ن 65 = الراحة وقت  الاستطلاعية الدراسة لاعبي نبض  متوسط وبمعلومية
 المناسبة الحمل وشدة إليه الوصول المستهدف النبض  معرفة يتم المعادلة فى وبالتطبيق 

 (. 12) بالجدول موضح كما هو له
 ( 12جدول )

 لشدة الحمل المختلفة النبض المستهدف الوصول إليه طبقا
  دة الحمل النبة المست دف الوصول اليه النسبة الم وية  م
 ق  /ن 148.25 % 55 1

 ق  /ن 155 % 60 2 متوسط 
 ق  /ن161.75 % 65 3
 ق  /ن168.50 % 70 4

 ق  /ن175.25 % 75 5 عالي 
 ق  /ن 182 % 80 6
 ق  /ن 188.75 % 85 7

 أقصى 
 ق  /ن 195.50 % 90 8

 :ال ال ة ست لاعيةالا الدراسة نتائج
 ن/  168 (من أقل إلى) ق /ن   148 (من يكون  بحيث  الحمل شدة بتحديد  الباحث  قام

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  أبريل الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 95 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

411 

ق   /ن  188 ومن  عالي، حمل) ق /ن  187 (من أقل إلى) ق /ن  168 (من متوسط، حمل   ق
 .أقصى ن / ق( حمل 195إلي اقل من )

 التدريبلا: البرنامج وضع أسس
  رياضة فى المتخصصة المرجعية الدراسات  والعلمية   المراجع  على الاطلاع بعد 

استبيان واستطلاع الرياضى التدريب  السباحة وفى علم استمارة  تم تصميم  الخبراء حول  رأى    ، 
 تحديد مدة البرناما.  

 ( 13جدول )
 البرناما التدريبى بعد استطلاع راى الخبراء 

التخ يط ال مني 
 للبرنامج 

ريبات  عدد التد عدد الأساويع مدة البرنامج
 في الأسبوع 

عدد التدريبات في 
 البرنامج

زمن الوحدات  
 التدريبية

 دقيقة 90 وحدة  288 تدريبات  6 أسبوع 12   ور 3

 .أسبوع 12 البرناما تطبيق زمن
 .تدريبية وحدات  6 الأسبوع فى الوحدات  عدد 
 .تدريبية ه وحدا  24 الشهر فى الوحدات  عدد 
 .وحدة 288 البرناما فى الوحدات  عدد 
 البرناما في نادي الغابة الرياضي  تنفيذ  ميت 

 .التدريبى الموسم من الخاص  الإعداد  فترة بداية فى تم التنفيذ 
 فى تمرين وتغير تدربين تثبيت  يتم بحيث  القدرات الهوائية واللاهوائيةتدريبات لتنمية  وضع يتم

التمرينات   هذه أداء زمن متوسط ويستغرق  الوحدة من الرئيسى الجزء فى وتكون  تدريبية كل وحدة
 .دقيقة) 30  - 20 (من

 الوحدات  داخل المركب  إلى البسيط من تبادلية تدريبات القدرات الهوائية واللاهوائية بطريقة توضع
 للتمرين  تكرارات  (3)  بمتوسط التدريبي  البرناما  خلال الواحد  التمرين  تكرار  أن التدريبية، ويراعى 

 .الواحد 
 إحماء، ق( 10 (كالآتي الوحدة ق( ويكون زمن90لكلى حوالي )الوحدة ا زمن متوسط يكون  أن
تمرينات  30) بدنى،  إعداد  ق( 20) واللاهوائية ق(  الهوائية   البحث، قيد  القدرات 
 الجزء الختامى.  ق( 5)  تنافسية، سباقات  ق( 15) المستوي الرقمي للسباحين، تدريبات  ق( 10) 

 القياس القبللا: 
تقيم المستوي   المستخدمة فى لاختبارات القدرات البدنية، والاختبارات  القياس القبلى  أجراء تم     

 م. /2021 9/ 23الموافق  الخميسالرقمي للسباحين يوم 
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 الأساسية: الدراسة

واللاهوائية فى  بتطبيق  الباحث  قام     الهوائية  للقدرات  المقترح  التدريبى  الإعداد  فترة البرناما 
بواقع (12) لمدة الخاص  الفترة فى تدريبية  وحدات  (6) اسبوع   يوم  من الأسبوع، وذلك خلال 
الموافق   يوم إلى 2021 /9 / 29الموافق   الاربعاء للموسم  ،2021 /11 / 22الخميس 

( جزءاتدريبات   توضع بحيث  (، 2021/2022الرياضى  فى  واللاهوائية  الهوائية   لقدرات 
 . )17) جدول فى موضح وه كما ( ق، 30–20)  من زمنها متوسط ويتراوح الإعدادالخاص 

 (14) جدول
 تشكيل حمل التدريب للبرناما المقترح  

 البعد :  القياس
من بعد       للمجموعة   البرناما تطبيق الانتهاء  تم المقترح  البعدى   أجراء التجريبية  القياس 

والاختبارات  للمجموعة اللاهوائية،  الهوائية  القدرات  لاختبارات  والتجريبية(  خدمة المست )الضابطة 
 وفى ترتيب الاختبارات  بنفس   /2021/11  25تقيم المستوي الرقمي يوم الخميس الموافق   فى
 .التوقيت  نفس

 ا حصائية: المعالجات

 وذلك للمعالجات الاحصائية الاتية:    Spss V.23واستخدم الباحث البرناما الاحصائى 
o الحسابى.  المتوسط 
o الوسيط 
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o المعيارى.  الانحراف 
o  .معامل التفلطح 
o الالتواء. معامل 
o  المدى 
o اقل واكبر قيمة 
o  .اختبار "ت" لدلالة الفروق 
o  نسبة التحسن 

 عرض ومناقشة النتائج
 أولا: عرض النتائج :

القياس  القبلي وين  احصائيا  دلالة  فروق  البدنية    -توجد  القدرات  علي  البعدي( 
 والمستوي الرقمي للسباحين النا  ين قيد البحث لصالح القياس البعدي 

 (  15ل  جدو
 البعدى( في القدرات اللاهوائية   -دلالة الفروق بين متوسط القياسين )القبلى 

 ( 16)ن= 

 

 sig ≤ 0.05 ت دال عند

 
 (1شكل )

 البعدى( القدرات اللاهوائية    -متوسط القياسين )القبلى  

وحدة   المتوير م
 القياس 

 الفروق  القياس البعد   القياس القبللا 
 sig ت

 ع م ع م ع م
 0.00 4.65 2.47 2.88 1.47 12.19 2.43 15.06 ث  م 25المستوي الرقمي لسباق  1
 0.00 11.66 0.79 2.31 2.72 27.94 3.38 30.25 ث  م 50ي لسباق المستوي الرقم 2
 0.00 4.67 5.20 6.06 5.31 59.94 8.70 66.00 ث  م 100المستوي الرقمي لسباق  3
 0.23 1.26 11.89 3.75 10.91 136.00 12.22 139.75 ث  م 200المستوي الرقمي لسباق  4
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( المتوسط الحسابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من 4( وشكل )15يوضح جدول )
 البعدى( والفروق في القدرات اللاهوائية. -القياسين )القبلى

( لسباق  الرقمى  للمستوى  )ت(  قيمة  أن  والشكل  الجدول  من  قد 200يتضح  كانت   م( 
دلالة )1.26) بمستوى  أكبر من ) 0.23(  دالة  0.05( وهى  الى عدم وجود فروق  يشير  ( مما 

 البعدى( للعنية في هذا المتغير.  -احصائيا بين القياسن )القبلى
،  4.65بينما يتضح من الجدول والشكل أن قيمة )ت( لباقى الاختبارات قد تراوحت بين )

( مما يشير إلى وجود 0.05( وهى أقل من )0.00)  ( يؤول الىSig( بمستوى دلالة )11.66
)القبلى  القياسن  بين  احصائيا  دالة  متوسط    -فروق  هنا  وهو  الأفضل  المتوسط  لصالح  البعدى( 

 القياس البعدى.  
 ( 16جدول )

 نسبة تحسن العينة في القدرات اللاهوائية    
 ( 16)ن= 

 
 ( 2شكل )

 نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى للعينة في القدرات اللاهوائية  
( المتوسط الحسابى )م( والانحراف المعيارى )ع( لكل من 5( وشكل )16يوضح جدول )

 القياسين القبلى والبعدى ونسبة تحسن العينة في القدرات اللاهوائية. 
ن الجدول والشكل أن القياس البعدى للقدرات اللاهوائية قد تحسن عن القياس  ويتضح م 

وحدة   المتوير م
 القياس 

ة  نسب القياس البعد   القياس القبللا 
 ع م ع م التحسن 

 % 19.09 1.47 12.19 2.43 15.06 ث م 25المستوي الرقمي لسباق  1
 % 7.64 2.72 27.94 3.38 30.25 ث م 50المستوي الرقمي لسباق  2
 % 9.19 5.31 59.94 8.70 66.00 ث م 100المستوي الرقمي لسباق  3
 % 2.68 10.91 136.00 12.22 139.75 ث م 200المستوي الرقمي لسباق  4
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 ( بين  تراوحت  بنسب  تنازليا من الأفضل %19.09،  %2.68القبلي  التحسن  ذلك  ترتيب  ( وكان 
 الى الأقل كما يلى:  

 م 25المستوي الرقمي لسباق  -
 م 100المستوي الرقمي لسباق  -
 م 50المستوي الرقمي لسباق  -
 م 200قمي لسباق المستوي الر  -

 مناقشة النتائج
( ان لا توجاااد فاااروق دالاااة احصاااائيا للمساااتوي الرقماااي 4( وشاااكل )15يتضاااح مااان جااادول )

 -( متااار مماااا يشاااير لعااادم وجاااود فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين القيااااس )القبلاااي200لساااباق )
ارات قااد البعاادي( للعينااة فااي هااذا المتغياار بينمااا يتضااح ماان الجاادول والشااكل ان قيمااة باااقي الاختباا

البعااادي( -( وهاااذا يشاااير الاااي وجاااود فاااروق باااين القيااااس )القبلاااي 11.66:  4.65تراوحااات باااين )
 لصالح المتوسط الأفضل وهو هنا متوسط القياس البعدي. 

 ويرجع الباحث هذه الفروق للبرناما المطبق. 
 (6) (2017كمااا تتفااق نتااائا الدراسااة مااع كاالا ماان دراسااة محمااد محمااد إبااراهيم جعفاار )

 لااى   ٕ  وهاذا يشاايرا(2) ( 2010ودراساة امااني احماد إباراهيم ) (3) ( 2014ساة السايد فخار )ودرا
 القيااااااس لصاااااالح( البعااااادي -القبلاااااى) القيااااااس بااااين ياااة   ٕ  حصاااااي   ٕ  ا دلالااااه ذات  فااااروق  توجااااد  نااااه   ٕ  ا

  (0.05متر عند مستوا معنوية ) 100 لسااباق القصااوا الساارعة متغياار فااى  البعاادا
 حمااااد    ٕ  ودارسااااة ا (3) ( 2014) فخاااار الساااايد  ارسااااة د  مااااع ج   ٕ  اتفقاااات تلااااك النتاااااي وقااااد 

 He Wفااو ساا  &كاوا ذد  &كياوي  &واتفقات مع دراسة هى وا  (1) ( 2015) الششااتاوي  ساامير
1 , Xia W& Cao Zd & Fu Sj   hi (2013) (11)  

نحراف المعيارى )ع( لكل مان ( المتوسط الحسابى )م( والا5( وشكل )16يوضح جدول )
 القياسين القبلى والبعدى ونسبة تحسن العينة في القدرات اللاهوائية.

ويتضح من الجدول والشكل أن القيااس البعادى للقادرات اللاهوائياة قاد تحسان عان القيااس 
( وكااان ترتيااب ذلااك التحساان تنازليااا ماان الأفضاال %19.09، %2.68القبلااي بنسااب تراوحاات بااين )

 ل كما يلى: الى الأق
 م.25المستوي الرقمي لسباق  •
 م. 100المستوي الرقمي لسباق  •
 م.50المستوي الرقمي لسباق  •
 م. 200المستوي الرقمي لسباق  •
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 ويرجع الباحث هذه الفروق الي البرنامج الم بق:
 كما تتفق نتائا الدراسة مع كلا من 

 خةةةةةرون و  Ricardoريكةةةةةارد" ودراساااااة  Dekerle (2002)د ةةةةةرال" و خةةةةةرون دراساااااة 
مااااااع    ج   ٕ  وقااااااد اتفقاااااات تلااااااك النتاااااااي (Camila  2007" ةةةةاميلا" و خةةةةرون ودراسااااة ( 2010)

 للسااااااباحة ى   ٕ  واللاهااااااواي ى   ٕ  وعنوانهاااااااا الأداء الهاااااواي (2013)واخااااااارون  Silvaدارساااااااة  سااااااايلفا 
 الساااعة رةوقاااد  الحرجاااة القااااوة كاناااات  ذا   ٕ  ، وكااااان الغااارض ماااان هااااذه الاااد ارسااااة معرفااااة مااااا ا المقياااادة
 وشااملت  ، للساااباحين ى   ٕ  واللاهااواي ى   ٕ  الهااواي الأداء علاى تاانعكس المقياادة للسااباحة يااة   ٕ  اللاهاواي
 الفارقاااة والعتباااة اللاكتاااات  تحدياااد  وتااام المقيااادة الساااباحة اختباااار نفاااذوا ساااباح( 12) ارساااة الاااد  عيناااة

وة المرتبطااااااة بالحااااااد ااااااا، الأكسااااااجين الااااااداخل للجساااااام والقاااااالامتص الأقصااااااى والحااااااد  يااااااة   ٕ  اللاهااااواي
 بالتنااااااااااوب  تااااااااادريبات  رباااااااااع   ٕ  ا داء   ٕ  الأقصاااااااااى لاساااااااااتهلاك الأكساااااااااجين . وقاااااااااام الساااااااااباحين باااااااااا

مااان الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك الأكساااجين ، وذلاااك لحسااااب القااااوة   130،120،110،100%)
 داء   ٕ  ا ثناااء   ٕ  يل الوقاات اوقااوة النبضاة الواحاادة للقلااب وتاام تسااج  ياة   ٕ  الحرجاة وقادرة الساعة اللاهواي

 فااااى وذلااااك المقياااادة السااااباحة خااااارج للسااااباحين يااااة   ٕ  اللاهاااواي البدنيااااة للياقااااة( م400،200،100)
  كبير بين القوة الحرجة رتبا   ٕ  ا هناك كاان ناه   ٕ  ا لاى   ٕ  ا  بالأضاافة  الساباحين داء   ٕ  ا لتحدياد  محاولاة

 والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 صيات الاستنتاجات والتو 
 أولا: الاستنتاجات

 فلا ضوء أهداف البحث وفلا حدود العينة المختارة توصل الباحث إللا الأستنتاجات التالية: 
تحسن الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين )ملم/ق( نتيجة البرناما التدريبى لصالح القدرات  .1

( المتوسط  بلغ  حيث  وا58,8اللاهوائية  التدريب  لبداية  القبلى  القياس  خلال  لنهاية  (  لبعدى 
( وهذا يشير إلى تحسن القياس  60,66( والبعدى الهوائية بمتوسط )58,91التدريب بمتوسط )

 البعدي. 
الصر  .2 فائقة  الراحة  لاستخدام،فترات  وذلك  التدريبى  البرناما  نتيجة  الرقمي  المستوي  تحسن 

الا   زمن  تحسن  البدنية  القدرات  علي  لسباحه    4وتاثيرها  ا100دورات  على  لبطن  م  زحن 
( خلال 4,3660)دورة/ق( نتيجة البرناما التدريبى لصالح فترة التهدئة حيث بلغ المتوسط )

 ( بمتوسط  العنيف  التدريب  لنهاية  والبعدى  العنيف  التدريب  لبداية  القبلى  ( 4,0640القياس 
( بمتوسط  التهدئة  لنهاية  التهدئة  3,8610والبعدى  فترة  بعد  القياس  تحسن  إلى  يشير  ( وهذا 

 قى الفترات. عن با
لل   .3 الرقمي  المستوى  البرناما    50تحسن  نتيجة  البطن  على  الزحن  لسباحة  الأولى )ث(  م 
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 ( المتوسط  بلغ  حيث  التهدئة  فترة  لصالح  لبداية  30,1150التدريبى  القبلى  القياس  خلال   )
( والبعدى لنهاية التهدئة  29,2950التدريب العنيف والبعدى لنهاية التدريب العنيف بمتوسط )

 ( وهذا يشير إلى تحسن القياس بعد فترة التهدئة عن باقى الفترات.28,5450توسط ) بم
لل .4 الرقمي  المستوى  البرناما  50تحسن  نتيجة  البطن  على  الزحن  لسباحة  )ث(  الثانية  م 

 ( المتوسط  بلغ  حيث  التهدئة  فترة  لصالح  لبداية  32,2200التدريبى  القبلى  القياس  خلال   )
( والبعدى لنهاية التهدئة 31,4000هاية التدريب العنيف بمتوسط)التدريب العنيف والبعدى لن

 ( وهذا يشير إلى تحسن القياس بعد فترة التهدئة عن باقى الفترات.30,6000بمتوسط ) 
الرقمي ل .5 المستوي  التدريبى  100تحسن  البرناما  نتيجة  البطن  على  الزحن  لسباحة  )ث(  م 

( المتوسط  بلغ  حيث  التهدئة  فترة  التدريب 66,5400لصالح  لبداية  القبلى  القياس  خلال   )
( والبعدى لنهاية التهدئة بمتوسط  64,7850العنيف والبعدى لنهاية التدريب العنيف بمتوسط) 

 ( وهذا يشير إلى تحسن القياس بعد فترة التهدئة عن باقى الفترات. 63,7150)
ل .6 الرقمي  المستوي  البرناما 800تحسن  نتيجة  البطن  على  الزحن  لسباحة  )ق(  التدريبى    م 

( المتوسط  بلغ  حيث  التهدئة  فترة  التدريب 588,391لصالح  لبداية  القبلى  القياس  خلال   )
( والبعدى لنهاية التهدئة بمتوسط  588,212العنيف والبعدى لنهاية التدريب العنيف بمتوسط ) 

   .( وهذا يشير إلى تحسن القياس بعد فترة التهدئة عن باقى الفترات 540.594)
 ات: بانيا التوصي

 :يلي بما الباحث  يوصي العينة حدود  وفي النتائا ضوء في
للتعرف .1 لللمدربين  تدريبية  دورات  فائقة   تنمية بكيفية عمل  والمسافات  الراحة  لفترات  التديب 

 القصر علي القدرات الهوائية واللاهوائية لمرحلة الدرجة الاولى في رياضة السباحة. 
تطبيق التأكيد  .2 فائقة   تنمية  على  تعمل  التي التدريبات  على  والمسافات  الراحة  لفترات  التديب 

 القصر علي القدرات الهوائية واللاهوائية خلال فترة التدريب الخاصة لسباحي المنافسات لما
 تنمية الهجوم المضاد لمرحلة الدرجة الاولى في رياضة السباحة. فى فعال دور من لها

 فى رياضة السباحة.  فةالمختل للمراحل السنية هذه الدراسة أجراء ضرورة .3
لمرحلة الدرجة الاولى في  التدريب  براما تصميم عند  الاعتبار فى  الدراسة نتائا وضع .4

 رياضة السباحة. 
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 المراجع
 أولا: المراجع باللوة العربية:

(: تحليل العلاقة بين بعض المتغيرات الكينماتيكية لبد  2015بو الفتوح صلاح محمد )ا  .1
ف اي  المضمار  ماجستير،    ،لحرةالسباحة  بحث  الرياضية،  التربية  كلية 

 غير منشور، جامعة بنها . 
2.  ( الششتاوى  سمير  الناشئين  2015احمد  السباحين  تدريب  براما  بعض  تقويم   :  )

التربية   بجمهورية مصر العربية ، رسالة دكتوراة ، غير منشورة ، كلية 
 الرياضية بنين ، الأسكندرية ،  جامعة الأسكندرية . 

)امان  .3 ابراهيم  أحمد  بعض 2010ي  على  اللاهوائي  الاتجاه  في  التدريب  "تأثير   :)
متسابقي   لدى  الرقمي  والمستوى  والفسيولوجية  البدنية  م  400المتغيرات 

الرياضية   التربية  وفنون  لعلوم  أسيو   مجلة   " مجلد    –عدو    3مصر 
 .54:  30صفحات   30عدد 

4.  ( السااااايد  فخااااارا  ال2014السااااايد   : ومقاوماااااة  (  الحرجاااااة  والساااااارعة  الااااادم  في  لاكتااااااات 
التعااااااب ومتشااااااااارت الأداء خاااااااالال الموساااااااام التاااااااادريبى فااااااااى السااااااااباحة، 
  ، للبنين  الرياضية  التربية  كلية   ، منشورة  غير   ، ماجسااااااااتير  رسااااااااالة 

 . ، جامعة حلوان القاهرة
5.  ( عطية  مهدى  السابع  2004طارق  المجلد  الانسانية(  )العلوم  سها  جامعة  مجلة   :)–  

 . 2008العدد الثانى
، مركز   1،      والتطبيقوالتكامل بين النظرية    الرياضي     التدرب :    البصير  عادل عبد   .6

  . 1999 الكتااب للنشر ، القاهرة ،
مية السرعة الحرجة ومعدل التعب وتردد الضربات دينا:(2012عمرو يحيى عبدالفتاح )  .7

التدريب الموسم  فترات  خلال  الرقمى  على    ي والمستوى  الزحن  لسباحة 
ماجستير رسالة  للبنين،    البطن،  الرياضية  التربية  كلية  منشورة،  غير 

 حلوان، القاهرة.  جامعة
رياة والتطبياق، مركاز عاويس الجباالى، تاامر الجباالى : منظوماة التادريب الحديثاة ، النظ  .8

 .برنات الجيزة
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طوال الجسم وبعض المتغيرات الكينماتيكية  أ  تطور  (:دراسة2015سليمان محمد )  محمد   .9
الرقمي  المستوى  على  وتأثيرهم  الاوكسيجين  لاستهلاك  الاقصى  والحد 

جامعة    -للسباحات، بحث دكتوراه ، غير منشور، كلية التربية الرياضية 
 حلوان .

  ي ( : دراسة بعنوان المساهمات النسبية لمتغيرات الاداء الفن2012ى صلاح ) محمد فكر   .10
 . م100منافسات   يونسبة مقاومة التعب لسباح 

11.  ( جعفر  إبراهيم  محمد  مع  2017محمد  ضربات  عدد  بأقل  السرعة  تدريبات  "تأثير   :)
وكفاءة   الحيوية  الحركية  القدرات  بعض  على  الضربة  تردد  تدريب 

والمستوى   غير  الضربات  دكتوراة  "رسالة  السرعة  لسباحي  الرقمي 
 منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان. 

12.  ( منير محمد  العامل  دراسة:    ( 2017محمد  التحليل  الهوائية    يبعنوان  القدرة  لاختبارات 
لسباح كلية   يواللاهوائية  منشور،  غير   ، دكتوراه  بحث  المنافسات، 

 ان .التربية الرياضية جامعة حلو 
13.  ( دياب  محمد  فائقة  2017محمود  والمسافة  الراحة  بفترات  التدريب  تأثير  (دراسةبعنوان 

التقليد  والتدريب  السباق  بسرعة  الاداء   يالقصر  متغيرات  بعض  على 
الرقم غير    ي لسباحي  والمستوى  ماجستير،  ،بحث  البطن  على  الزحن 

 منشور، كلية التربية الرياضية جامعة حلوان . 
 راجع باللوة الانجلي ية             بانيا : الم

Barber. J.W. Williford.H.W (1997): Validation of the T –30 and 

SwimmPing Step test in adolescent competitive Swimmer, 

Medicine and science in sports and exercise Supplement abstract 

289 . 

14.  

Camila C. Greco, Jailton G. Pelarigo. Tiagp R. Figueira.Denadai 

(2007):  Effests of gender on stroke rates, critical speed and 

velocity of a 30-min swim in young swimmers.Human 

Performance Laboratory, Rio Claro,UNESP. Brazil. 

15.  

Dekerle. J. et al. (2002): Validity and reliability of critical speed. 

critical stroke rate, and anaerobic capacity in relation to front 

crawl swimming performances, International Journal of Sports 

Medicine, 23 (02), p, 93-98. 

16.  

Dekerle. J. Pelayo P. Clipet B. Depretz S. Lefever T. Sidney M 

(2005): Critical swimming speed does represent the speed at 

maximal lactate steady state, Faculte des Sciences du Sport, 
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