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 –التدريب بحمل المنافسة في الاتجاه الهوائي للسباحة لتحسين )القدرات البدنية الخاصة 
 الثابتة والديناميكية(  الحجوم الرئوية -النتاج القلبي 

 م حرة في سباقات الثلاثي الحديث044وزمن 

              

               

Soares de Araujo L et al.Suárezet al.-Clemente 

Liu H, Wang J. .et al  Ricardo de Assis Correia

Mickleborough TD et al.

Thawichai Khaothin et al.Vleck VE 

.et al

.et al Romuald Lepers

Alfageme et al.-Jiménezal.Cushman, D.M et

Triathlon
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.Sharma, A.P., Périard, J.D Millet GP et 

.al

Matheus Santos de Sousa et al. Bentley DJ et la 

.et al Romuald Lepers    

Stavrou VT et al..Bernard T et al

Energy

Aerobic Work(7::772(،)21773) 

Soares de Araujo L et al.Mickleborough TD et al.

Kalkan, Meltem Kilicaslan et al. 

 Maglischo

Lee BA, Oh DJ Stavrou VT et al. 

Mickleborough TD et al.
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Maglischo 

 المستوي الأولEn-1

 المستوي الثانيEn-2

 المستوي الثالثEn-3

 .et al Romuald Lepers Bürgi A et al.Vleck VE  

et al.

Thawichai Khaothin et al.

           Millet GP et al.B et al. Ofoghi  

    et al. José M.    Competition Phase

 

al.Cushman, D.M etBentley DJ et al.

Threshold AnaerobicOver load 

Endurance 

.Dalamitros, Athanasios et al .Liu H, Wang J 
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Peeling P, Landers G.

et al. sé M.JoAlfageme et al.-Jiménez

al.Cushman, D.M et.et al Romuald Lepers 

Super 

Sprint  

et al. José M. Ofoghi B et al.

-يري الباحث  -وهنا

.et al  Ricardo de Assis Correia 

Stavrou VT et al. Soares de Araujo L et al. 

Liu H, Wang J. .Kalkan, Meltem Kilicaslan et al

ومن هنا إتضحت فكرة البحث

En1-En2-En3

Super Sprint

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg
https://www.tandfonline.com/author/Lepers%2C+Romuald


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  2) الجزء  (104) العدد                         لمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة الع
 

 م2024يوليو 

02 

En1-En2-EN3

Cardiac Output

Cardiac Output

Cardiac Output

Cardiac Output

 Basic Endurance Training  (En-(1  تدريب التحمل الأساسي: 1/4/1

        
 

2)-Anaerobic Threshold Endurance(En 

:3)-Over Load Endurance Training(En

2/1 et al. José M.
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2/2Lee BA, Oh DJ 

2/3Soares de Araujo L et al. 

2/4Stavrou VT et al. 

2/5et al.  Ricardo de Assis Correia

2/6Mickleborough TD et al. 

2/7et al. Romuald Lepers
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 ( التوصيف الأحصائي لعينة البحث الكلية:2ويوضح جدول رقم )

 وقد تم إختيار عينة البحث وفقاً للشروط الأتية:

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  2) الجزء  (104) العدد                         لمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة الع
 

 م2024يوليو 

01 

 

 خصائص عينة البحث: 3/2/1

تيراا الملعينة البحث في  تم حساب معامل الألتواءكما         
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 وسائل وأدوات وأجهزة جمع البيانات: 3/3

  استمارات جمع البيانات: 3/3/1

 والمرتبطة بمتغيرات البحث:المراجع والبحوث والدراسات السابقة   3/3/2

أكاديمية البحث العلمي والتكنولوجيابشبكة المعلوما  الدولية

 الشبكة القومية للمعلوما  العلمية والتكنولوجية

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:  3/3/3

Restamer Pe 3000

Casio30 w – stopwatch

Spirostik .لقياس وظائف الرئة 

META MAX 3 B

الوسيط الإنحراف المعياري معامل الإلتواء المتوسط وحدة القياس المتيراا 

الحجوم الرئوية الثابتة IVCالسعة الحيوية الشهيقية

 FVC السعة الحيوية القسرية

ي ثانية واحدةالحجوم الرئوية الديناميكية
 
 حجم الزفير القسري ف

حجم الزفير القسري ثانية واحدة / السعة 
 الحيوية

ي الراحة
 
القلبي الناتج Cardiac  output ف

 بعد المجهود كمية الدم المدفوعة في الضربة الواحدةمعدل النبض في الدقيقة 

 م حرة444زمن 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg
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 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  2) الجزء  (104) العدد                         لمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة الع
 

 م2024يوليو 

01 

 :الإختبارات البدنية والقياسات الوظيفية والفسيولوجية   3/3/4

م حرة في سباق  الثلاثي الحديث444القدرات البدنية الخاصة بسباقة المسح المرجعي لتحديد 

 

 م

 

 القدرا  البدنية

ع المؤلف وسنة النشر
ج
ر
لم
ا
م 
ق
ر

 

السرعة 

 قصويال

 

سرعة 

 رد لفعل

مرونة 

 التوازن الكتفين

التحمل 

 العضلي

 

 الرشاقة

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

السرعة 

 الإنتقالية

José M. et al.(2024) 9 √   √ √ √ √ √ 

Liu H, Wang J. (2023) 11  √ √   √ √ √ 

Ricardo de Assis. et 
al.(2023) 22 √  √ √ √  √  

Romuald Lepers et al. 
(2022) 21  √ √  √ √  √ 

 الإختبار وحدة القياس الرمز الغرض من الإختبار

 (م24)العدو  ث

 دفع الجسم لأعلي من الإنبطاح ع

 نيلسون للإستجابة الحركية   ث

 م للرشاقة11  ث

 الوثب العمودي لسارجنت سم

 سم
 رفع الكتفين

الغرض من 

 القياس

وحدة 

 القياس

 القياسات

 
 
 

 لتر وظائف الرئة

 الحجوم الرئوية الثابتة IVCالسعة الحيوية الشهيقية

 FVC السعة الحيوية القسرية

 ثانية واحدةحجم الزفير القسري في  الحجوم الرئوية الديناميكية

حجم الزفير القسري ثانية واحدة / السعة 
 الحيوية

كمية الدم التي 
يضخها القلب 

 في الدقيقة
 لتر

 ج القلبيالنتا  Cardiac  output   في الراحة

 بعد المجهود كمية الدم المدفوعة في الضربة الواحدة X معدل النبض في الدقيقة   
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Sharma, A.P(2020) 22 √ √ √ √ √ √  √ 

Ofoghi B et al.(2019) 19  √ √  √  √ √ 

Peeling P, Landers 
G.(2019) 20  √ √  √ √ √ √ 

Bernard Tet al.(2019) 4  √ √  √ √ √ √ 

 %73 %32 %32 %73 %13 %73 %32 %13 النسبة المئوية

وبناء علي المسح المرجعي

Triathlon

 -الإستطلاعية: الدراسة 3/4

 )الدراسة الإستطلاعية الأولي(

( ية الثانية)الدراسة الإستطلاع  

 : الدراسة الإستتطلاعية الأولتي   3/4/1

Super Sprint 

 الدراسة الإستطلاعية الثانيتة :   3/4/2

 

الصتتتتدق:  3/4/2/1

           التحمل العضلي  المرونة المطلقة للكتفين 

           سرعة رد الفعل   القوة المميزة بالسرعة 

          السرعة الإنتقالية  الرشاقة 

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

 التحمل العضلي 

 سرعة الإستجابة

 الرشاقة

ة بالسرعة   القوة الممير 

 المرونة المطلقة للكتفير  

 الثبات: 3/4/2

1ة       ن= الإختبارات البدنيفي الاستطلاعية رتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينةمعامل الإ

 السرعة الإنتقالية

 التحمل العضلي 

 سرعة الإستجابة

 الرشاقة

ة بالسرعة   القوة الممير 

 المرونة المطلقة للكتفير  
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 كما قام الباحث خلال الدراسة الإستطلاعية بما يلي:

 

 

 

 Spirostik

META MAX 3 B

مع وجوب ذكرر ملحوةرة  

Spirostik META MAX 3 B

لقياس وةائف الرئتينSpirostikمتيراا  جهاز

وحدة القياس المتيرا

VC/(FEv1

(FEv1

 لقياس وةائف الرئتين ( متيراا  جهاز 11جدول)

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية: 3/1

            

 القياس القبلي: 3/5/1
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 إعداد برنامج التدريب بحمل المنافسة في الأتجاه الهوائي للسباحة: 3/1/1/1/2

          

 هدف برنامج التدريب المقترح: 1/3//3/1

Super Sprint

En1-En2-EN3

 أسس ومعايير برنامج التدرب المقترح: 3/1/1/1/4

        
En3-En2-En1

 

 

 

 

 خطوات وضع البرنامج التدريبي المقترح: 3/1/1/2

Maglischo

et al. José M. al. et Alfageme-Jiménez

Lee BA, Oh DJ Bürgi A et al.Romuald Lepers 

.et alet al. Vleck VE Sharma, A.P., Périard, 

J.D. Peeling P, Landers G
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En3-En2-En1

Bürgi A et al.et al. Vleck VE . Peeling P, Landers G

Super Sprint

Maglischo

En3-En2-En1

Clemente-Suárez 

et al. Kalkan et al.et al. Ofoghi Ba et al.
 دول التالي يوحح حدددا  تصميم الرننامج التدريبي المقرح::لجوا

الرننامج التدريبي المقرح: وطبيعة تشكيل أحمال التدريب المستخدمةحدددا  تصميم 

 مستويا  التديب                

راا  التدريبمتي

 تدريب التحمل الأساسي

En-1))

 تدريب تحمل العتبة الفارقة

En-2))

 دريب تحمل الحمل الزائد ت

En-3))

 مسافة المجموعة

 مسافة التكرار

 من أقصي سرعة الشدة

 

 الراحة

 عدد مرا  التدريب في الأسبوع

 البرنامج مكونات 3/1/1/3

Super Sprint

 Macrocycle) 

 Misocycle) 

 Mecrocycle 

 En-1Basic Endurance Trainingالتحمل الأساسيتدريب تحمل  3/1/1/3/1

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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  Threshold Endurance Training(:En-2) تحمل العتبة الفارقةتدريب  3/1/1/3/2

  

  

  

  

  

  Over Load Endurance Training (:En-3) تحمل الحمل الزائدتدريب  3/1/1/3/3

  

  

  

  

 

( أسابيع8خلال ) En3-En2-En1متوسط حجم الحمل التدريبي والنسبة المئوية ودرجة الحمل لمستويا  التدريب 

الأسابيع

الحجم التدريبي الأسبوعي/كم

النسبة 

المئوية

En-1

 

En-2 

 

En-3 

 

 الفرحة من الموسم

 درجة الحمل

 الحمل الأقصي

 الحمل العالي

 الحمل المتوسط

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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En3-En2-En1

 Sp-,321, مع وجوب ذكر ملحوةة هامة

R.PR

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح للتدريب اللامركزي المثكثف: 3/1/1/1

وذلك مع مراعاة

 القياس البعدي: 3/1/2

           

 

 

 المعالجات الإحصائية: 3/6

        

الأول الثاني الثالث الرابع الخامس السادس السابع الثامن

En-1 14000 13300 12250 9500 7750 6600 5800 3450

En-2 7000 7600 7000 7600 4650 6600 5800 2300

En-3 1750 1900 1750 5700 3100 3300 2900 3450

0
5000

10000
15000

ب 
در

لت
 ا
جم

ح
 /

تر
م

يمتوسط حجم التدريب بحمل المنافسة في إتجاه العمل الهوائ
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Abstract 
Training with a competition load in aerobic swimming to improve (special abilities 

- cardiac production - cardiac output fitness - static and dynamic volume) and a 
time of 400 m freestyle in the Triathlon 

 
Dr. Gomaa Mohammad Othman 
 

The research aimed to improve the level of the 400-meter swimming race in the 

triathlon Super Sprint under investigation, through a proposed training program in the 

direction of aerobic work with a competition load to clarification levels (EN3-En2-

En1), used and experimental practices on technical drawing were chosen. Failed. Al-

Amdiya is from the swimmers of the Alexandria region’s clubs, numbering (5) clubs 

for the age group (18-20) years, and consisting of (12) swimmers who are currently in 

training, in addition to the exploratory study Artic, consisting of (5) swimmers from 

the same research community, from the Suez Canal Club. the research tools: the 

Restamr Pe 3000 device for measuring height, the normal measurement, the speed 

calibrator, and the Spirostik device for lung function responses. META MAX 3 B 

Cardiac Transcription Stations. 

 

Most important results:  

-  Improvement in the dynamic muscle work specific to each race contributes 

effectively to improving the performance level of swimmers.  

-  Increasing static and dynamic lung volumes is one of the most important factors in 

developing a swimmer’s performance in medium and long races. 

- Increasing the cardiac output per minute contributes effectively to swimming races 

that work with the maximum aerobic system. 
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