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 تأثير برنامج تدريبي باستخدام اسلوب المنافسة للسباحة 
 على المستوى الرقمي لسباقات الترايثلون

 طارق محمد نداأ.د / 
 أمجد زكريا أحمد عبدالعالأ.د / 

 محمود رفيق خليلم.د / 
 محمود ابراهيم محمد ابراهيمالباحث / 

 أولا : المقدمة :  
من الأشكال التدريبية التى تؤدى أثناء المنافسات و تكون قريبة    االمنافسة واحد اسلوب  عتبر  ي        

الرياضية   المنافسة  خلال  تحدث  التي  الدفاعية  أو  الهجومية  المواقف  أو  الأداءات  أو  بالجمل  الشبه 
 (30: 1. )سواء في وجود أو عدم وجود منافس

المنافسة تصل باللاعبين إلى الفورمة الرياضية من خلال تطوير الحالة التدريبة لهم ,    اسلوب ف 
و   الظروف  مختلف  تحت  تؤدي  بحيث  الخططي  و  الفني  و  البدني  الاداء  تكامل  إلى  تؤدي  التي  و 

 ( 851: 12) خاصة خلال المرحلة من فترة الاعداد البدني الخاص و أثناء فترة المنافسات.
للتدريب   اسلوب ساهم  يو   الحركي  التوافق  بين  الترابط  نتيجة  التكنيك  تحسين  في  المنافسة 

ؤدي أيضا إلى تنمية الأداء المهاري و يالمستخدم و المسار الحركي الذي يتم أداؤه أثناء المنافسة . و  
 .الكفاءة الرياضية و إعداد اللاعب لمواجهة المتطلبات الحركية لنوع النشاط الرياضي الممارس

(5 :14-19 ) 
السباحة  و           إكمال  يتم  حيث  التخصصات  متعددة  الرياضة  بطبيعة  الترياتلون  رياضة  تتميز 

من   واسعة  بمجموعة  الرياضة  تتمتع  الحدث.  نفس  متسلسل ضمن  بشكل  والجري  الدراجات  وركوب 
دقيقة(، إلى سباق المسافات القصيرة،    20تنسيقات الأحداث، بدءًا من سباق التتابع المختلط )حوالي  

الذي يستمر حوالي ساعة واحدة، والترايثلون لمسافات طويلة )الرجل الحديدي(، الذي يتم سباقه على  
ساعات على مستوى النخبة. بالإضافة إلى أحجام التدريب العالية التي   9إلى    8مدى فترة تتراوح من  

يتم إجراؤها عادةً للرياضات التي تتطلب التحمل، فإن التدريب على ثلاث تخصصات رياضية مختلفة  
في وقت واحد يتطلب تخطيطًا مدروسًا لعدد كبير من جلسات التدريب كل أسبوع . يمكن أن تؤدي 
الكميات الكبيرة من التدريب إلى زيادة حالات المرض والإصابات، ومع ذلك، فإن التطورات الحديثة  
المراجعة   هذه  تدرس  الأداء.  تعظيم  مع  الخطر  هذا  من  تقلل  أن  يمكن  المجال  هذا  في  المعرفة  في 
التحديات الفسيولوجية )والكيميائية الحيوية( للتدريب المتعدد التخصصات المتزامن والمخاطر الصحية  
إعداد  في  الناشئة  والاتجاهات  التدريب،  واستراتيجيات  الفردي  الزمني  والتقسيم  بالترايثلون،  المرتبطة 

 الترايثلون. 
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بها     منفصلة خاصة  متطلبات  المختلفة  الترايثلون  سباقات  ومسافات  أشكال  تتطلب جميع  و 
للمسافات  الرئيسية  الترايثلون  مسابقة  في  المثال،  سبيل  على  المختلفة.  المنافسة  بخطط  يتعلق  فيما 
الأولمبية، يلزم مستوى عالٍ من الأداء المستدام طوال الموسم، حيث تكافئ سلسلة سباقات الترايثلون  

 ( الرياضي الأكثر ثباتًا في الأداء العالي بلقب بطل العالم.(2019العالمية )ثمانية أحداث في عام  
أن الإعييداد الرياضيى الحييديث هييو العمليية المركبيية التييى  (1994) " أبووو  العووم أحموود "ويشيير  

الوسيييائل ، وطيييرق التيييدريب وتنظييييم وصيييول  –الواجبيييات  –تعتميييد عليييى عيييدة عواميييل تشيييمل الأهيييداف 
الرياضيييى إليييى قمييية الأداء الرياضيييى ) الفورمييية ( وأن أحيييد الاتجاهيييات الحديثييية فيييى التيييدريب والإعيييداد 

 (  14: 1)  .الرياضى هى الزيادة الحادة فى الأحجام التدريبية
إليى أن التيدريب الرياضيى يعتبير المحيور الرئيسيى اليذى عين طريقيه ( 2000" محمود القو" "  و يشير   

يمكن تحقيق الأهداف المنشودة بالوصيول بيالفرد الرياضيى إليى أفضيل المسيتويات وتحقييق الإنجيازات ، 
والهدف الرئيسى فى المجال الرياضى وهو بناء برامج التدريب للرياضيين من أجل الارتقياء بمسيتوياتهم 

 ( 83:  11)  .من جميع الجوانب 
و تعتبر رياضة الترايثلون من الرياضات العالمية الأولمبية و التي تشتمل على ثلاث رياضات   

مجتمعة مع بعضها في سباق واحد و هي السباحة و الدرجات الهوائية و العدو . و هي بالترتيب كما  
 ذكرت . و كلها ألعاب أولمبية .

و ينظم الاتحاد الدولي للترايثلون ثلاث سباقات , و تحمل هذه السباقات أسماء و مراحل مختلفة , كما  
 (1هو موضح بالجدول ) 

 مراحل السباق نوع السباق م
 جري   –دراجات  –سباحة   Triathlonالترايثلون     1
 جري  –سباحة   –جري  Aquathlonالأكواثلون    2
 جري  –دراجات   –جري  Duathlonالديواثلون    3

و ما نحن بصدده في مادة بحثنا ؛ ما يتعلق بالسباحة و هي تعد بداية السباق في رياضة            
الفئة   حسب  على  و  المسافة  حسب  على  مسابقات  عدة  الى  الترايثلون  رياضة  تنقسم  و   . الترايثلون 

 العمرية للاعب . 

 مشكلة البحث:ثانيا : 
تعتبر عملية اختيار الطريقة المناسبة في التدريب وصولا إلى اختيار الاستراتيجية المناسبة في   

السباق ذات أهمية كبيرة و تأثير بالغ في نتائج لاعبي الترايثلون حيث إن اختيار الطريقة المناسبة في  
  –درجات هوائية    –التدريب  و التي تتماشى مع طبيعة هذه الرياضة متعددة التخصصات ) سباحة  
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مستوى الانجاز الرقمي    جري ( و كذلك مع مسافات السباق المختلفة لها أهمية كبيرة من اجل تحقيق
 المطلوب  
و اختيار الاستراتيجة المناسبة لنوع السباق المحدد في سباقات الترايثلون تعلب دورا كبيرا في   

من هنا جاءت مشكلة البحث في أهمية    ضمان عدم ضياع الجهود  المبذولة في العملية التدريبة, و
متر    400اتباع اسلوب تتدريبي و تكوين استراتيجية مناسبة لسباق سوبر اسبرنت ترايثلون و مسافته )  

كم جري ( و التي تتضمن تحقيق الأداء الأمثل و تحسين     2.5كم دراجات هوائية ,     10سباحة ,  
  .مستوى الانجاز الرقمي

بحث  لذلك     النظري لأي  الإطار  بناء  في  أساسية  السابقة خطوة  الدراسات  إلى  التطرق  يُعد 
علمي، حيث تساعد على وضع الدراسة الحالية في سياقها العلمي والمنهجي، كما تبرز الجهود البحثية  
الصلة  ذات  السابقة  الدراسات  وتتنوع  الحالية.  الدراسة  لإجراء  الحاجة  مدى  وتوضح  سبقتها،  التي 

دوره في تطوير الصفات    بموضوع البحث الحالي ما بين دراسات تناولت أسلوب تدريبات المنافسة و
التدريبية على   البرامج  وأثر  الترايثلون  تناولت رياضة  الرياضية، وأخرى  الألعاب  والمهارية في  البدنية 

 .الأداء الرقمي
 2010شحاته  محمد  دراسة و  )2020بلوصيف   وقد أظهرت بعض الدراسات مثل دراسة 

البدني    أهمية استخدام الأسلوب التنافسي في التدريب لما له من دور في تحسين الأداء المهاري و )
هو ما يدعم فكرة توظيف هذا الأسلوب في السباحة كجزء من الترايثلون. في    في ألعاب جماعية، و

على تطوير     )2023محمود طارق    و (2019إسراء حسن    حين ركزت دراسات أخرى مثل دراسة
الأداء الرقمي في الترايثلون من خلال برامج متخصصة في التحمل البدني، خاصة في السباحة، وهي 

 .نتائج ترتبط بشكل مباشر بأهداف البحث الحالي
دراسة     مثل  الأجنبية  الدراسات  بعض  أن    و  Wijekuiasuriya et al. (2022) كما 
دعماً فسيولوجيًا لفعالية البرامج التدريبية المتخصصة في    قدمت    Lalonde et al. (2020) دراسة  

 .الترايثلون، خصوصًا تلك التي تستهدف تحسين القدرة الهوائية والتحمل في ظروف السباق

وبناءً على ما سبق، فإن الدراسة الحالية تستفيد من هذه الأعمال السابقة من خلال تصميم   
بما يسد    ,  باستخدام اسلوب المنافسة للسباحة على المستوى الرقمي لسباقات الترايثلونبرنامج تدريبي  

 فجوة بحثية قائمة في توظيف هذا الأسلوب تحديدًا داخل سياق هذه الرياضة المركبة

ولكون الباحث لاعب و مدرب ترايثلون مسجل بالاتحاد المصري للترايثلون و شارك في عدد   
من البطولات المحلية و الدولية و حقق عددا من المراكز . و لاحظ الباحث من خلال المنافسات و  
البطولات أن هناك عددا كبيرا من الفرق المشاركة و أن أعداد اللاعبيين في تزايد مستمر . و  رياضة 
نقدمة و  نقدم مستوى انجاز رقمي أفضل مما  أننا نستطيع أن  تنتشر انتشار واسعا .  إلا  الترايثلون 
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و   الدولي  المستوى  على  مراكز  لتحقيق  مصر  لمنتخب  الترايثون  لاعبي  من  نخبة  نقدم  أن  نستطيع 
 العالمي تحقيق مراكز في البطولات الاولمبية .  

 ثالثا : أهمية البحث والحاجة إليه :
 الأهمية العلمية : -

تعميييل الدراسييية عليييى وضيييع خطيييوات وأسيييس علميييية تمكييين البييياحثين مييين وضيييع بيييرامج تدريبييية  
لتحسين مستوى الأداء البدني و المهاري للسباحة الذي بيدوره ييأثيرا ايجابييا فيي مسيتوي الانجياز الرقميي 

 للاعبي الترايثلون. 
 الأهمية التطبيقية : -

تعد الدراسة تطبيقا عملياً يعتمد عليه مدربى الترايثلون لتحسين مستوي الانجاز الرقمي للاعبيي  
 الترايثلون.

 أهدف البحث :  -
المنافسيية للسييباحة  علييى الانجيياز  تهييدف الدراسيية الييى تصييميم برنييامج تييدريبي باسييتخدام اسييلوب  

 لسباقات الترايثلون , و التعرف على .
 سوبر اسبرنت  –المنافسة للسباحة لتحسين القدرات البدنية  لمسافة سباق الترايثلون  اسلوب فاعلية  -1
( متير سيباحة  400المنافسة للسباحة لتحسين مستوى الانجياز الرقميي  ) اسلوب  فاعلية تدريبات    -2

 سوبر اسبرنت . –حرة  ؛ مسافة  سباق الترايثلون 
لتحسين مستوى الانجاز الرقمى لمسافة السباحة في سباق سوبر    للسباحة  المنافسةاسلوب  فاعلية   -3

 اسبرنت ترايثلون  الترايثلون . 

 لتحسين مستوى الانجاز الرقمي لسباق سوبر اسبرنت ترايثلون .  للسباحة المنافسة اسلوب فاعلية  -4

 فروض البحث :  -
و القياس البعدي في المتغيرات البدنية  ) السرعة ,  القياس القبلي توجد فروق دالة احصائية بين -

تحمل السرعة , التحمل العام ( والمتغيرات الفسيولوجية  ) الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين (  
 لصالح القياسات البعدية .

  البعديو القياس  القبلي توجد فروق دالة احصائية بين القياس -
 -حمام سبباحة  -متر سباحة حرة  400)  متر و )  200)( و ) 100( متر و ) 50لقياسات )

 .لصالح القياس البعدي 
توجد فروق دالة احصائية ببين القيباس القبلبي و القيباس  البعبدي لعينبة البحب  لصبالح القيباس  -

 ( متر حرة " مياه مفتوحة "  400البعدي على تحسين مستوى الانجاز الرقمي لسباحة ) 
 

توجد فروق دالة احصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لعينة البح  لصالح القياس البعدي  -
 في تحسين المستوى الرقمي لمسافة سباق سوبر اسبرنت ترايثلون .
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 خامسا : مصطلحات البحث :

 المنافسة :  اسلوب -
هيي تمرينييات مشيابهة ليي داء و لجمييع تفاصيييلها لمييا يحيدث فييي المنافسية أو السييباقات . و يييتم  

اسيتخدام شيكل الحركية أو الفاعليية و تيزداد نسيبة اسيتخدامها ضيمن تلييات التخطييط المرحليى و السينوي 
 . في التدريب و تحديدا في فترة السباقات لحاجة الرياضي للمحافظة على مستواه و عدم الهبوط "
(7 :28 ) 

 رياضة الترايثلون : -

رياضة الترايثلون تعد من الألعياب الأولمبيية و تتكيون مين ثيلاث رياضيات أولمبيية مجتمعية ميع  
بعضها و هي بالترتيب . السباحة . اليدرجات الهوائيية . العيدو . و لكيل واحيدة منهيا مسيافة محيددة . و 
رياضة الترايثلون متعيددة السيباقات و المسياقات و أيضيا متعيددة الأعميار . فهيي مقسيمة لعيددة سيباقات 

سينوات  9على حسيب المسيافة , و مقسيمة اليى فئيات عمريية عليى حسيب المشياركين . بدايية مين تحيت 
 سنة " تعريف اجرائي " .  79-75الى الفئة العمرية من 

 سباق سوبر اسبرنت :  -
 -  m 400و هيو أحيد سيباقات رياضية الترايثليون وتكيون مسيافة السيباق فييه كيأاتي : السيباحة :      

. و يتضيمن السيباق منطقية التبيديل الأوليى مين    km 2.5الجيري :   –km 10اليدراجات الهوائيية : 
السباحة للركوب الدراجات الهوائية . و منطقة تبديل ثانيية مين ركيوب اليدرجات للمرحلية الأخييرة السيباق 

 .و هي الجري 
 سادسا : الدراسات المرجعية :  

 أولا : الدراسات العربية  السابقة و المرتبطة : 
فاعليية تيدريبات تحميل الاداء الفنيى عليى زمين بعنيوان :     ادم اسماعيل محميد علييدراسة :    -1

 (2)( .  2018) م حرة للسباحين الناشئين 400سباحة 
يهدف البحيث اليى التعيرف عليى تيأثير تيدريبات برنيامج تحميل الاداء عليى زمين سيباحة هدف الدراسة :  

 متر( حرة للسباحين الناشئين . 400و تحسين زمن سباحة ) .م حرة 400

 منهج الدراسة : استخدم الباحث المنهج التدريبي لملائمته طبيعة البحث . -

( سيباح 32قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمديية للسيباحين الناشيئين وعيددهم )العينة :   -
( سيييباح وهيييم 20سييينة بنيييادى الاوليمبيييى المصيييري بمحافظييية الاسيييكندرية، وتيييم تقسييييمهم ) 11مرحليية 

 .( سباح وهم العينة التى اجريت عليهم الدراسة الاستطلاعية12عينة البحث الاساسية و )

البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات تحمل الاداء ليه تيأثير ايجيابى عليى تحسين أن    النتائج : -
 .متر 400و تحسن زمن السباحة الحرة لمسافة  .قياسات التحمل
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م( بعنيييوان  إسيييتخدام برنييامج أرضيييى ميييائى مقتيييرح    2019دراسيية : اسيييراء حسييين صييبحي )  -2
 (3) لتحسين المستوى المهارية لالعبى الترايثلون .

هييدف الدراسيية : يهييدف البحييث إلييى تصييميم برنييامج أرضييى مييائي للتعييرف علييى المت يييرات المهارييية  -
 متر حرة    400متر حرة  والمستوى الرقمى لسباحة  100المتمثله فى الأداء الفنى لسباحة 

 منهج الدراسة : الباحثة المنهج التجريبي لمجموعة واحدة  لمناسبة طبيعة البحث  -

العينة : قامت الباحثه بإختيارعينة البحث بالطريقية العمديية مين لاعبيي  الترايثليون بنيادي منتيزة بيدر  -
 و المسجلين بالاتحاد المصري للترايثلون  .   17الرياضي ، وكان عددهم 

النتييائج : ميين أهييم نتييائج البحييث فاعلييية البرنييامج المقتييرح لتحسييين المسييتوى المهيياري و تييأثيره علييى  -
 الانجاز الرقمي 

بعنييوان : أثيير التييدريب باسييلوب المنافسيية علييى ( 6)م (  2020دراسيية عبييد الصييمد بلوصيييف )  -3
 تحسين بعض الصفات البدنية و المهارات الاساسية في الكرة الطائرة عند الهواة .

هيييدف الدراسييية : التعيييرف عليييى تيييأثير اسيييتعمال اسيييلوب المنافسييية فيييي التيييدريب عليييى تطيييوير بعيييض  -
 المهارات الاساسية الهجومية , و بعض المهارات الاساسية الدفاعية. 

 منهج الدراسة : قد استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث  -
لاعييب ميين لاعبييي  150العينيية : تييم اختييار العينيية بالطريقيية العمدييية ميين مجتمييع الدراسيية و عييددهم  -

 رابطة قسنطينة للكرة الطائرة على مستوى الشرق الجزائري 
النتائج  :أن اسلوب التيدريب بالمنافسية مين الأسياليب الحديثية التيى أثبتيت فاعليية ميدانيية . و لاقيت  -

اسيتجابة كبييرة ميين جانيب الرياضييين الهييواة و أنيه يحفيز اللاعييب فيي اثبيات مكانييه و اخيرا  ميا لديييه 
من قدرات  , و أن التديب باسلوب المنافسة يدفع اليى مماسية النشياط بيأعلى شيدة و ضي ط بيدني و 

 له أثره الايجابي في تحسين المستوى البدني و المهاري .

متيير حييرة  200و  100بعنييوان : تييأثير سييباحة ( 8)(  2004دراسيية : طييارق مهييدي عطييية )  -4
 على بعض دلالات الأكسدة و علاقتها ببعض المت يرات الفسيولوجة و المستوى الرقمي للناشئين .

حيرة عليى تركيزالشيوارد  400و  100هدف الدراسة : تهدف الدراسة الى التعرف عليى تيأثير سيباحة  -
 الحرة و بعض المت يرات الفسيولوجية لدى السباحين الناشئين .

 منهج الدراسة : استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته و طبيعة البحث . -
( سييباحين  8( سيينة . عييدد )  15العينيية : اشييتملت عينيية البحييث علييى السييباحين الناشييئين تحييت )  -

 ( متر حرة . 400( سباحين لسباق )  6( متر حرة و عدد )  100لسباق ) 
النتيييائج : أوضيييحت الدراسييية وجيييود فيييروق فيييي تركييييز الشيييوارد الحيييرة و حميييض اللاكتييييك و بعيييض  -

( متير حيرة و كيذلك توجيد علاقية  400 ( متر حرة و)  100المت يرات الفسيولوجية بعد أداء سباق ) 
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و السعة الحيوية و الضعط الانبسياطي , و توجيد علاقية ارتباطيية بيين 100)    (ارتباطية بين زمن 
( متييييير و تركييييييز الشيييييوارد الحيييييرة و جميييييض اللاكتييييييك و السيييييعة الحيويييييية و الضيييييعط  400زمييييين ) 

 الانقباضي .
: بعنييوان تييأثير اسييتخدام الاسييلوب التنافسييي  (9)م( 2010محمييد أحمييد علييى شييحاته ) دراسيية : -5

علييى تعليييم بعييض المهييارات الأساسييية فييي كييرة اليييد . جامعيية بنهييا . و ميين خييلال عمييل الباحييث فييي 
مجيييال تيييدريس كيييرة الييييد بكليييية التربيييية الرياضيييية للبنيييين . جامعييية بنهيييا . لاحيييظ أن الطيييلاب ليييديهم 

 صعوبة في تعليم ادراك المراحل المختلفة لأداء المهارات الأساسية في كرة اليد . 

الهييدف ميين الدراسيية : رأى الباحييث أن يسييتخدم الأسييلوب التنافسييي للوقييوف علييى مييدى فاعلييية هييذا  -
 الأسلوب في تقديم المستوى المهاري .

المنهج : استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث ذو التصميم التجريبي للمجموعية  -
 الواحدة مع اتباع القياس القبلي و البعدي .

 ( طالبا .20العينة : قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و بلغ عدد العينة ) -

النتييائج : أن البرنييامج التييدريبي المقتييرح لييه تييأثير ايجييابي علييى تعليييم بعييض المهييارات الأساسييية لكييرة  -
 اليد لدى طلاب الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية لجامعة بنها . 

. بعنيوان : تيأثير برنيامج تيدريبات لتحميل  (10) ( 2023دراسة : محمود طارق عبد السيلام )  -6
 القدرة على المستوي الرقمي لناشئات رياضة الترايثلون 

هدف الدراسة : تهدف الدراسة إليى التعيرف عليى تيأثير تيدريبات تحميل القيدرة عليى المسيتوى الرقميي  -
 لناشئات رياضة الترايثلون 

منهج البحث : استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة القياس القبلي و البعيدي لملائمتيه و طيبعية  -
 البحث .

عينيية  البحييث : تييم اختيييار العينيية بالطريقيية العمدييية ميين متسييابقات الترايثلييون بنييادي بيجاسييوس دريييم  -
( ناشيئات . المرحلية  8لاند و المقيدين بالاتحاد المصيري للترايثيون و اشيتملت عينية البحيث عليى  )

 ( سنة . 16 -15السنة ) 
 النتائج : فاعلية البرنامج التدريبي المقترح على رفع مستوى القدرة العضلية لناشئات الترايثلون . -

 الدراسات السابقة الأجنبية : 
. بعنيوان : "  Wijekuiasuriya GA .et al (  2022دراسة : ويجيكولاسوريا جيا و تخيرون )   -7

تييأثير الأسيييتامينوفين علييى أداء التحمييل فييي ركييوب الييدرجات لييدى رياضييي الترايثلييون المييدريين فييي 
عليييى المت ييييرات ACT الظيييروف الحيييارة و الرطبييية و تهيييدف الدراسييية إليييى التعيييرف عليييى تيييأثير 
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الفسيييييولوجية و الادراكييييية أثنيييياء ركييييوب الييييدرجات فييييي الحاليييية الثابتيييية و التجربيييية الزمنييييية لرياضييييي 
 (14) ( لاعب ترايثون . 11المدريين و اشتملت عينة البحث على ) 

( بعنييييوان " التحضييييير لسييييباق الترايثلييييون نصييييف الرجييييل  2020دراسيييية : لالونييييد ف و تخييييرون )  -8
و تهييييدف  الحديييييدي بييييين الرياضيييييين الهييييواه لمعييييدل اسييييتهلاك الاكسييييجين و التكيييييف الفسيييييولوجي 

الدراسة تيأثير تيدريبات مسيابقة نصيف الرجيل الحدييدي ليدى الرياضييين الهيواه المبتيدئين و اشيتملت 
 (13) ( لاعبة .13( لاعب و )19( لاعب و لاعبة مقسمين )  32عينة البحث على ) 

 اجراءات البحث  
 أولا : منهج البحث 

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبيي لمجموعية واحيدة بتطبييق القيياس  
 القبلي و البعدي لمناسبته لطبيعة البحث .

 ثانيا : مجتمع البحث : 
و المسييييجلين بالاتحيييياد    -سييييوبر اسييييبرنت  –يتكييييون مجتمييييع البحييييث ميييين لاعبييييي الترايثلييييون  

(  وفييييق تصيييينيف الاتحيييياد   17( مرحليييية تحييييت )  2025 - 2024المصييييري للترايثلييييون لموسييييم ) 
 ( لاعب . 50للمنافسات حسب الفئات العمرية و الذين بلغ عددهم  ) 

 ثالثا : عينة البحث :
تيييم اختييييار عينييية البحيييث بالطريقييية العمديييية مييين لاعبيييي الترايثليييون  بنيييادي المؤسسييية العسيييكرية  

( لاعبييين لعييدم انتظييامهم فييي  5( لاعييب , و تييم اسييتبعاد )   ( 22بالسييويس . و الييذين بلييغ عييددهم 
( لاعبين من خيار  عينية البحيث  5لاعب . قام الباحث باختيار )  17) التدريب ليصبح قوام العينة ) 

( لاعيب و التيي  12لإجراء الدراسة الاسيتطلاعية علييهم , و بيذلك أصيبحت عينية الدراسية الاساسيية ) 
 سوف يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح عن طريق القياس القبلي و القياس البعدي . 

 شروط اختيار العينة :

 أن يكون اللاعبين مقيدين في الاتحاد المصري للترايثلون .  -1

 17( مرحلة تحت ) 2025 – 2024أن يكونوا مسجلين في الاتحاد المصري للترايثلون لموسم )   -2
 ( سنة .

 أن يكونوا منتظمين في العملية التدريبة .  -3

 رابعا : تجانس عينة البحث :
 قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث في عدد من المت يرات و القياسات التالية :       
 العمر التدريبي ( –الوزن  –الطول  –قياس مت يرات النمو) السن   -
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حييره ) اختبييار الحييد الاقصييى لاسييتهلاك   400اختبييارات المت يييرات البدنييية المرتبطيية بسييباحة   -
 قياس التحمل العام  (  –اختبار تحمل السرعة  –اختبار السرعة  –الاكسجين 

متير سيباحة   50متير حيره ) قيياس :   400قياسيات مسيتوى الانجيازالرقمي المرتبطية بسيباحة  -
متر سباحة حرة  ( كميا هيو  400 –متر سباحة حرة  200 –متر سباحة حرة    100 –حرة  

 موضح في الجداول التالية 
 

 ( 2جدول ) 
 قيد البحث  التدريبي تجانس عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر

 17ن =  

وحدة   متغيرات النمو 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل   الوسيط 
 الالتواء 

 -0.12 16.0 0.51 15.53 سنة   السن
 0.48 196.0 5.24 170.35 سم  الطول
 0.44 62.0 6.84 62.65 كجم  الوزن  

 -0.26 7.0 0.73 7.18 سنة  العمر التدريبي 

( المتوسط الحسابيو الانحراف المعياري و الوسيط و معامل الالتواء لعينة    2يوضح جدول )       
العمر التدريبي , و يتضح أن قيم معاملات   –الوزن  –الطول  -البح  في متغيرات النمو : السن 
 ( مما يدل على اعتدالية توزيع العينة و تجانسها في هذه العينة  3 (±الالتواء لعينة البح  تقع ما بين 

 ( 3 جدول ) 
تجانس عينة البح  في المتغيرات البدنية ) السرعة , تحمل السرعة , التحمل العام ( و في المتغيرات  

 قيد البحث  (VO2MASالفسيولوحية ) 
 17ن=

المتوسط   وحدة القياس  المتغيرات البدنية 
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري 

معامل   الوسيط  
 الالتواء 

(   25 × 3اختبار السرعة ) 
 متر . سباحة حرة 

   14.51 1.15 14.91 0.08 

  4اختبار تحمل السرعة  ) 
 ( متر. سباحة حرة   50 ×

   31.30 1.83 32.22 0.05 

اختبار التحمل العام : سباحة  
 ( متر حرة  800) 

 0.24 11.14 1.01 11.34 ق/  

VO2MAS  0.18 7.15 1.38 7.20 مل/ كجم / دقيقة- 

( المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و الوسيط و قيمة مغامل الالتواء لعينبة   3يوضح جدول )  
 البحبب  فببي المتغيببرات البدنيببة . حيبب  يتضببح أن قببيم معبباملات الالتببواء لعينببة البحبب  تقببع بببين 

 ( مما يدل على اعتدالية توزيع العينة و تجانسها في هذه المتغيرات 3 ±)
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 (  4 جدول ) 

( متر   400و) 200)  ( و ) 100( و )  50في مستوى الانجاز الرقمي لسباحة )تجانس عينة البحث 

 حمام سباحة  .  –حرة 
 17ن = 

وحدة   المتغيرات  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

معامل   الوسيط  
 الالتواء 

 0.58 30.31 0.01 30.70    متر حرة  50الانجاز الرقمي 

 -0.12 1.17 0.06 1.13 ق/   متر حرة  100الانجاز الرقمي 

 0.16 2.53 0.15 2.54 ق/   متر حرة    200الانجاز الرقمي 

 0.53 5.28 0.28 5.29 ق/   متر حرة   400    الانجاز الرقمي 

( المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و الوسيط و قيمة معامل الالتواء لعينبة   4يوضح جدول )  
متر حرة . و يتضح أن قبيم معباملات الالتبواء تقبع   400البح  في مستوى الانجاز الرقمي لسباحة 

 ( مما يدل على اعتدالية توزيع العينة و تجانسها في المتغيرات . 3 ±بين ) 
 (  5)  جدول  

 مياه مفتوحة    –( متر حرة   400في مستوى الانجاز الرقمي لسباحة  ) تجانس عينة البحث 

 17ن =                                                  

وحدة   المتغيرات   
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

معامل   الوسيط  
 الالتواء 

 -0.19 7.15 0.52 7.10 ق/   متر حرة   400   الانجاز الرقمي 

( المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و الوسيط و قيمبة معامبل الالتبواء   5يوضح جدول )       
مياه مفتوحبة . و يتضبح أن قيمبة  –متر حرة   400لعينة البح  في مستوى الانجاز الرقمي لسباحة 

 ( مما يدل على اعتدالية توزيع العينة و تجانسها في المتغيرات .  3 ±معامل الالتواء تقع بين ) 
 (   6جدول )   

 تجانس عينة البح  في مستوى الانجاز الرقمي لمسافة سباق سوبر اسبرنت ترايثلون قيد البح  
 17ن =                                                  

وحدة   المتغيرات    
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي  

الانحراف  
 المعياري  

معامل   الوسيط  
 الالتواء 

لمسافة سوبر اسبرنت    الانجاز الرقمي
 ترايثلون 

 0.52 35.34 1.46 36.18 ق/  

( المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و الوسيط و قيمة معامل الالتواء لعينة   6 يوضح جدول )  
البح  في مستوى الانجاز الرقمي لمسافة سباق سوبر اسبرنت ترايثلون  . و يتضح أن قيمة معامل  

 ( مما يدل على اعتدالية توزيع العينة و تجانسها في المتغيرات .  3 ±الالتواء تقع بين ) 

 خامسا : وسائل جمع البيانات : 
  تحديد متغيرات البحث:

قيييام الباحيييث بتحدييييد مت ييييرات البحيييث مييين خيييلال الاطيييار النظيييرى للبحيييث والدراسيييات المرتبطييية  
وكذلك من خلال بعض المراجع التى تتعلق بموضوع الدراسة، وتم عرضها على أعضاء هيئة الاشراف 

 المت يرات فى القياسات ااتية : eعلى البحث وتمت الموافقة عليها ، وقد حصر الباح
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 استخدم الباحث في جمع البيانات و المعلومات المتعلقة بالبحث الادوات التالية :   
 أ : الأدوات الدلالة على معدلات متغيرات النمو :  

 العمر الزمني . -
 . طول القامة  -
 وزن الجسم .  -
 العمر التدريبي .  -
 المسح المرجعي :  –ب 

الترايثلون    برياضة  المرتبطة  و  المتخصصة  العلمية  المراجع  على  بالاطلاع  الباحث  قام 
والتدريب الرياضي ، و خاصة تدريب السباحة . للاستفادة من تلك الدراسات و المراجع عند تصميم  

( متر  400 يرات البدنية المرتبطة بسباحة ) البرنامج التدريبي و تحديد أهم  الاختبارات التي تقيس المت
  .(3حرة كما هو موضح في جدول )

 (  7جدول  
 المتغيرات البدنية و الاختبارات التي تقيسها

 وحدة القياس  الاختبارات البدنية   المت يرات البدنية  م  
 ث  ( متر سباحة حرة   25× 3)   اختبار السرعة  1
 ث  ( متر سباحة حرة   50× 3اختبار )   تحمل السرعة  2
 ق/ث/حزء من الثانية  ( متر سباحة حرة  800 اختبار سباحة)  التحمل العام  3
الحد الاقصى لاستهلاك   4

 الاكسجين 
 مل / كجم / ق اختبار كوبر 

 قياسات مستوى الانجاز الرقمي :   –ج 
( متر سباحة حرة ، كما   400قام الباحث بقياس مستوى الانجاز الرقمي للقياسات المرتبطة بسباحة ) 

 ( .   8هو موضح في جدول ) 
 (  8جدول   

 قياسات المستوى الرقمي التي تم قياسها
 وحدة القياس  المسافة  م 
 ث / جزء من الثانية   متر سباحة حرة    50 1
 ق / ث / جزء من الثانية  متر سباحة حرة   100 2
 ق / ث / جزء من الثانية   متر سباحة حرة   200 3
 ق / ث / جزء من الثانية   متر سباحة حرة   400 4
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 الأدوات المستخدمة في قياسات متغيرات البحث :  -د

 جهاز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة .  -

 ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم .   -

 حمام سباحة .  -

 ( ساعة ايقاف .   2عدد )  -

 استمارة جمع البيانات :  –و 
 قام الباحث بتصميم استمارة البيانات الخاصة بعينة البحث و اشتملت على :   

العمر  –الوزن  –الطول  –كشف تسجيل نتائج القياسات الخاصة بالنمو لعينة البحث ) السن  -
 التدريبي ( 

 كشف تفريغ نتائج القياسات و الاختبارات الخاصة بالمت يرات البدنية قيد البحث .  -

 كشف تفريغ نتائج مستوى الانجاز الرقمي للاعبين .   -

 سادسا : الدراسات الاستطمعية : 
إليييى ييييوم  2024/  9/   15اجرييييت عيييدة دراسيييات اسيييتطلاعية فيييي ييييوم الأحيييد الموافيييق    

 17عليى عينية مين لاعبيي سيوبر اسيبرنت ترايثليون تحيت  2024/    9/    30الاثنين الموافق    
 ( لاعبين من مجتمع البحث و خار  العينة الاساسية للبحث . 5سنة و عددهم ) 

 الدراسة الاستطمعية الأولى :  -
إليييى ييييوم  2024/    9 /15أجرييييت هيييذه الدراسييية الاسيييتطلاعية ييييوم الأحيييد  الموافيييق        

 2024/  9/  17الثلاثاء الموافق 
للتأكييد ميين صييلاحية حمييام السييباحة و الشيياطئ و مسييار قييياس مسييافة سييوبر اسييبرنت ترايثلييون 

 المستخدم لتجربة البحث من حيث : 
 قانونية حمام السباحة . -
 التأكد من مطابقة حمام السباحة لمعاير وزراة الصحة الخاصة بالمياة . -
 التأكيد من معاير الأمن و السلامة و تراخيص الشاطئ . -
التأكييد مييين معييياير الأمييين و السييلامة لمسيييار قيييياس مسيييافة سييوبر اسيييبرنت ترايثيييون ميييع الجهيييات  -

 المختصة .
 عرض الدراسة على المساعدين و كيفية تطبيقها  -
 تنظيم عملية تسيجل البيانات والاختبارات و القياسات . -
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :  -
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إليى ييوم الخمييس الموافيق  2024     / 9 /18اجريت هذه الدراسية مين ييوم الأربعياء الموافيق 
و استهدفت هذه الدراسة ايجاد قياس المعاملات العلمية ) الصدق و الثبات   2024/    9/   26

 ( على عينة الدراسة الاستطلاعية
 الصدق :  -

 InternalConsistencyلحساب معامل الصدق استخدم الباحث طريقة صدق الاتساق الداخلي )
Validity )  باستخدام معامل ارتباط بيرسون ) 

   (Pearsoon Correlation Coefficient  حيث قام الباحث بحساب معامل ارتباط بيرسون )
بيييين نتيييائج  القيييياس القبليييي و القيييياس البعيييدي لاختبيييارات المت ييييرات البدنيييية  كميييا هيييو موضيييح فيييي 

 (   9الجدول التالي ) 
 معامل الصدق للاختبارات البدنية ( 9جدول )

 5ن = 
 معامل

 بيرسون

(r) 

 البدني  المتغير (X) الأول القياس (Y) الثاني القياس X متوسط Y متوسط

0.896 15.838 15.742 

15.33, 15.54, 

15.52, 16.42, 

16.38 

15.49, 15.01, 

15.52, 16.31, 

16.38 

 اختبارالسرعة :

 3×25 السرعة

 تر سباحة حره م

0.991 32.956 32.952 

33.39, 32.45, 

32.86, 33.76, 

32.32 

33.34, 32.29, 

32.85, 33.96, 

32.32 

تحمل السرعة : 

 تحمل اختبار

 3×50  السرعة

 متر سباحة حره 

1.0 723.572 722.974 

675.22, 652.04, 

755.12, 779.76, 

755.72 

674.44, 650.23, 

755.12, 779.36, 

755.72 

 التحمل :اختبار

 العام التحمل

متر سباحة   800

 حره

0.923 6.164 6.146 
7.38, 7.11, 

5.44, 4.89, 6.00 

7.15, 7.15, 

4.92, 5.48, 6.03 

 الأقصى الحد 

 لاستهلاك

:   الأكسجين

 اختبار كوبر 

 صدق إلى يشير مما ،(0.89 <) مرتفعة (r) الارتباط معاملات  ( أن جميع  9يتضح من جدول )  
 الاختبارات و صلاحيتها لقياس المت يرات البدنية قيد البحث .

 :الثبات -
  7قام الباحث بحساب الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار و اعادة التطبيق بفارق زمني )  

( لاعبين من نفس مجتمع البحث و      5( أيام و ذلك على العينة الاستطلاعية و عددها )  
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خار  عينة البحث الاساسية . حيث قام الباحث بتطبيق الاختبارات مع مراعاة أن تكون بيئة  
 الاختبارات و الادوات و المساعدين واحدة . 
 (10جدول )  

 معامل الثبات لمختبارات البدنية قيد البحث 
 المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة معامل الارتباط بين التطبيق الاول و التطبيق الثاني للمت يرات البدنية 
 5ن =  

 المتعيرات البدنية 
وحدة 

 القياس 

  1التطبيق 

 1س

التطبيق 

 1ع   1

    2التطبيق 

 2س

التطبيق 

 2ع   2

قيمة "  

 ر"

(   (3×25السرعة :اختبار السرعة 

 مترسباحة حرة 
 0.98 0.52 15.84 0.58 15.74 ث

تحمل السرعة :اختبار تحمل 

( متر سباحة  3×50  (السرعة 

 حره

 0.99 0.62 32.96 0.71 32.95 ث

التحمل العام  : اختبار التحمل العام 

 ( متر سباحة حره  800) 
 0.99 0.93 11.57.48 0.92 11.52.29 ق̸̸ ث

الحد الافصى لاستهلاك الاكسجين  

 : اختبار كوبر 

 

مل/ كجم  

 دقيقة  /
6.14 0.99 6.16 1.07 0.85 

 0,811( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أن قيمة "ر" المحسوبة أكبر من قيمة "ر" الجدولية ، عند مستوى معنوية  10يوضح جدول )        

( بييين القياسيييين القبلييي والبعيييدي للمت ييييرات البدنييية  قييييد البحييث، مميييا ييييدل علييى وجيييود علاقييية 0,811)
الثيياني ( علييى اختبييارات المت يييرات البدنييية ، ممييا يشييير  –ارتبيياط داليية إحصييائيا بييين التطبيقييين ) الأول 

 إلي ثبات تلك الاختبارات عند إعادة تطبيقها على عينة البحث .
 الدراسة الاستطمعية الثالثة : 

/    4إليييى يييوم الجمعييية الموافيييق   2024/    9/    28اجريييت هيييذه الدراسيية مييين يييوم السيييبت الموافييق  
و احتوت هيذه الدراسية عليى أربيع وحيدات تدريبية للبرنيامج التيدريبي المقتيرح لمعرفية ميدى   2024   /10

 .اتساق البرنامج المساعدين و مدى استجابة أفراد العينة . 
 الوحدات التدريبية التجريبية للعينة الاستطمعية

بواقيع وحيدتين فيي السيباحة، ووحيدة واحيدة    (Pilot Units) ( وحدات تدريبية تجريبية4تم إعداد عدد )
 .فييييييييييييييييييييييييييييييييييي الييييييييييييييييييييييييييييييييييدراجات الهوائييييييييييييييييييييييييييييييييييية، ووحيييييييييييييييييييييييييييييييييييدة واحييييييييييييييييييييييييييييييييييدة فييييييييييييييييييييييييييييييييييي الجيييييييييييييييييييييييييييييييييييري 

وقيييد تيييم تطبييييق هيييذه الوحيييدات عليييى العينييية الاسيييتطلاعية بهيييدف التأكيييد مييين مناسيييبة الحميييل           
التيييدريبي المقتيييرح، والتيييدر  فيييي الشيييدة والحجيييم، بالإضيييافة إليييى ضيييمان توافيييق المكونيييات التدريبيييية ميييع 

 .خصائص اللاعبين ومستواهم العمري والتدريبي
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 اعتمد إعداد الوحدات على الأسس التالية
  تنوع الأهداف تحمل عام، تحمل السرعة، تكنيك، سرعة. •
 .سنة 17مراعاة شدة الحمل التدريبي المناسبة للفئة العمرية )تحت  •
 .التدر  في الحجم التدريبي بما يتماشى مع بداية البرنامج الأساسي •
 . التطبيق الواقعي للمبادئ التدريبية المرتبطة بسباقات الترايثلون  •

 ( 11) جدول
 الوحدات التدريبية التجريبية المطبقة على العينة الاستطمعية 

 م نوع الوحدة  مكون الوحدة الهدف  الحجم  الزمن  الشدة 

75 % دقيقة 70  متر 3800   1 سباحة تحمل عام + تكنيك  التحمل الهوائي العام  

80 % دقيقة 70  متر3800   
قدرة الحفاظ على السرعة لمسافات 

 متوسطة 
 2 سباحة تحمل السرعة 

75 % دقيقة 60   3 دراجات تحمل +تكنيك  كفاءة الأداء الهوائي  - 

80 % دقيقة 40   4 جري تحمل +سرعة استجابة العضلات لتغيير الشدة  - 

 ممحظات تنفيذية
 .تم تطبيق هذه الوحدات في الأسبوع الذي يسبق بدء تنفيذ البرنامج الأساسي

 .تم تسجيل استجابات اللاعبين بعد كل وحدة
 .استخدمت هذه البيانات لتعديل بعض الشدة والحجم لاحقًا في البرنامج الرئيسي

 الوحدة التدريبية الأولى
 النوع :  تحمل عام وتكنيك –سباحة 
 تطوير التحمل الهوائي العام وتحليل التكنيك تحت ض ط متوسط لهدف :

 دقيقة  70الزمن :     متر .   2400: الحجم    
 جدول (12 )

 الهدف التدريبي  الزمن محتوى التدريبات  التكرار  الراحة الشدة
أجزاء  

 الوحدة

40%  - - 

الجري المتنوع حول حمام  

 السباحة 

أداء مجموعة متنوعة من تمرينات  

 الاطالة و المرونة 

مترة حرة 400سباحة   

25  

 ق

االتهيئة و تجنب  

 الاصابات 

الجزء  

 التمهيدي 

75% ث20   6 
متر ضربات رجلين باستخدام   50

 لوح الطفو
ق 10  تكنيك  

الجزء  

%75 الرئيسي  ث30  متر حره 400سباحة  3  ق 20   التحمل العام 

75% ث20  متر حره 25سباحة  8  ق 5   السرعة  

حرة 300سباحة  - - - ق 10   التهدئة  التهدئة  
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 الوحدة التدريبية الثانية 

 تحمل السرعة   –سباحة  :النوع
 ا رفع كفاءة الجهاز الدوري وتحمل الشدة العالية لمسافات متوسطة :الهدف

 متر   3000الحجم : 
 دقيقة   70الزمن : 

(13جدول )  

 الهدف التدريبي الزمن محتوى التدريبات  التكرار الراحة الشدة 
أجزاء 

 الوحدة

40 %  - - 

الجري المتنوع حول 

 حمام السباحة 

أداء مجموعة متنوعة من 

 تمرينات الاطالة و المرونة 

مترة حرة  400سباحة    

25   

 ق

االتهيئة و تجنب 

 الاصابات 

الجزء 

 التمهيدي 

80 % ث 20   6 
متر ضربات رجلين   50

 باستخدام لوح الطفو 
ق  10  تكنيك 

الجزء 

% 80 الرئيسي  ث 20  متر حره  50سباحة   8  ق  10   تحمل سرعة  

80 % ث 20  متر حره  400سباحة   4  ق  15   تحمل  

حرة  300سباحة   - - - ق  10   التهدئة  التهدئة  

 الوحدة التدريبية الثالثة 
 دراجات هوائية  
 دقيقة    60:  الزمن الكلي

14)  جدول(
 أجزاء الوحدة الهدف التدريبي الزمن التكرار محتويات الوحدة  الراحة الشدة 

40 %  - 
لف بدال بوتيرة 

 ثابتة 
- 

10   

 ق

االتهيئة و تجنب 

 الاصابات 

الجزء 

 التمهيدي 

70 % ث  60  ق  10 2 رفع الدوبل   تحمل عام  
 الجزء الرئيسي 

70 % ث 60  ق  10 2 رفع الدوبل   تحمل هوائي  

- - 
لف بدال بوتيرة 

 ثابتة 
ق  10 -  التهدئة  التهدئة  

 الوحدة التدريبية الرابعة 
كفاءة الجهاز الدوري والتكنيك في ت ير السرعة :  الهدف  

دقيقة   60الزمن :   
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 (15جدول )

 أجزاء الوحدة الهدف التدريبي الزمن محتوى التدريبات  التكرار الراحة الشدة 

40 %  تمرينات اطالة  - - 
10   

 ق

االتهيئة و تجنب 

 الاصابات 

الجزء 

 التمهيدي 

70 % ث 30  منر  800جري  4  ق  20   تحمل عام  
الجزء 

 الرئيسي 
70 % ث 20  متر  400جري  6  ق  15   تحمل سرعة  

70 % ث 20  متر  100جري  4  ق  5   السرعة  

- - - 
مشي سريع مع تمرينات  

 اطالة
ق  10  التهدئة  التهدئة  

 سابعا : البرنامج التدريبي المقترح : 
بعيييد عميييل مسيييح مرجعيييي للمراجييييع العلميييية و المتخصصييية فيييي رياضييية الترايثلييييون و        

السباحة و علم التدريب و لذلك لتحديد ملامح البرنامج التدريبي المقترح من أهداف و أسيس و تخطييط 
 الزمني 

 الهدف من البرنامج :  - 1
 –تحميييل السيييرعة  –يهيييدف البرنيييامج التيييدريبي إليييى تطيييوير بعيييض المت ييييرات البدنيييية ) السيييرعة  

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين ( و تحسين مستوى الانجاز الرقمي فيي سيباق   –التحمل العام  
 سوبر اسبرنت ترايثلون 

 أسس وضع البرنامج :  – 2
 أن يتميز البرنامج التدريبي بالتنوع في التدريبات . -
 مراعاة البرنامج التدريبي لمبدأ التمو  في شدة الحمل . -
 أن يحقق البرنامج التدريبي الهدف الذي وضع من اجله . -

 خصائص محتويات البرنامج : – 3
يعتمد البرنامج التدريبي المقترح على المبيادئ العلميية الحديثية فيي تيدريب الناشيئين فيي الترايثليون(، وقيد 

  : رُوعي عند إعداد المحتوى التدريبي الخصائص التالية
 الدراجة، الجري( من حيث الحجم والشدة   التكامل بين الرياضات الثلاثة السباحة -1
 التدر  المنطقي في الحمل التدريبي   وفق نموذ  التمو  -2
   تنوع الأساليب التدريبية التحمل الهوائي، الفتري، التكنيك، السرعة، تحمل السرعة  -3
استخدام تدريبات الانتقال خصوصًا في فترة الإعيداد الخياص والمنافسيات، لمحاكياة طبيعية   -4

  التحميل العيام –تحميل السيرعة  –السيرعة  السيباق التركييز عليى تطيوير المت ييرات المسيتهدفة
VO₂max. 
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 ت لضمان التكيف الفسيولوجي ومنع الإصاباتحقيق التوازن بين التحفيز والتعافي  - 5 
 .البرنامج الأداء قبلي وبعدي لتقييم فاعليةقياس  -6

 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي المقترح : – 4
فييي الأسييبوع و ( الفتييرة الكلييية للبرنييامج التييدريبي و عييدد الوحييدات التدريبيية  16يوضييح الجييدول رقييم )  

 .زمن كل وحدة تدريبة
 الزمن الأسبوعي والكلي لتطبيق البرنامج التدريبي  –5

 (16جدول رقم ) 
 أسابيع  8الزمن الكلي خلال  الزمن الاسبوعي  زمن الوحدة عدد الوحدات / الاسبوع  نوع الرياضة 
 ق  2240 ق   280 ق  70 4 السباحة 
 ق  960 ق   120 ق  60 2 الدراجات 
 ق  960 ق   120 ق  60 2 الجري 
 ق  4160 ق   600 ق  210 وحدات  8 المجموع

 تحديد شدة الحمل خمل دورة الحمل الفترية   الشهرية ( فترة تنفيذ البرنامج :   – 6
 مع مراعاة التالي :

 تدر  الحجم التدريبي بشكل تصاعدي منطقي، يراعي التكيف البدني 
 مبدأ الحمل التموجي أي التدر  في الشدة   -

 جدول (17)
 الأسبوع  الفترة  شدة الحمل %

60  – 65  الأول  اعداد عام  

65-   70  الثاني  اعداد عام  

70-  80  الثالث  اعداد خاص  

65  – 70  الرابع اعداد خاص  

80  – 90  الخامس منافسات  

90  – 95  السادس منافسات  

80  – 85  السابع  منافسات  

85  – 75  الثامن  منافسات  

 توزيع فترات البرنامج التدريبي المقترح : 
 جدول (18)

 الفنرة التدريبية   المدة الزمنية  الهدف  

 فترة الاعداد العام  أسبوعان  تطوير الصفات البدنية و التحمل العام  

تطوير الصفات البدنية و الوظيقية الخاصة بالترايثلون  

مهارات الانتقال    –القدرات الهوائية    –) تحمل السرعة    

فترة الاعداد  أسبوعان 

 الخاص 

تطوير الأداء التنافسي و التدريب على ) سرعة السباق    فترة المنافسات  أربعة أسابيع 
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محاكاة السباق (   -  

 
 نموذج لوحدة تدريبية من الاسبوع الاول :  

 جدول (19)
 الوحدة التدريبية الأولى 

 الهدف التدريبي الزمن محتوى التدريبات  التكرار الراحة الشدة 
أجزاء 

 الوحدة

40 %  - - 

الجري المتنوع حول 

 حمام السباحة 

أداء مجموعة متنوعة من 

 تمرينات الاطالة و المرونة 

مترة حرة  400سباحة    

25   

 ق

النهيئة و تجنب  

 الاصابات 

الجزء 

 التمهيدي 

60 %  30 6 
متر ضربات رجلين   50

 باستخدام لوح الطفو 
ق  10  تكنيك 

الجزء 

% 60 الرئيسي  متر حره  400سباحة   3 30  ق  25   التحمل العام  

60 % متر حره  25سباحة   6 20  ق  5   السرعة  

حرة  300سباحة   - - - ق  10   التهدئة  التهدئة  

الأسبوع الأول  –نموذج لوحدة تدريبية  دراجات   
   دقيقة 60:  الزمن الكلي

20)  جدول (
 أجزاء الوحدة الهدف التدريبي الزمن التكرار محتويات الوحدة  الراحة الشدة 

40 % ق   10 - لف بدال -   الجزء التمهيدي االتهيئة و تجنب الاصابات  

60 % ث  60  ق  10 2 رفع الدوبل   تحمل عام  
 الجزء الرئيسي 

60 % ث 60  ق  10 2 رفع الدوبل   تحمل هوائي  

ق  10 - لف بدال - -  التهدئة  التهدئة  

الأسبوع الأول :  –نموذج لوحدة جري   
( 21جدول    

 أجزاء الوحدة الهدف التدريبي الزمن محتوى التدريبات  التكرار الراحة الشدة 

40 %  تمرينات اطالة  - - 
10   

 ق

االتهيئة و تجنب 

 الاصابات 

الجزء 

 التمهيدي 

60 % ث 30  منر  800جري  4  ق  20   تحمل عام  
الجزء 

 الرئيسي 
60 % ث 20  متر  400جري  6  ق  15   تحمل سرعة  

60 % ث 20  متر  100جري  4  ق  5   السرعة  

- - - 
مشي سريع مع تمرينات  

 اطالة
ق  10  التهدئة  التهدئة  
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 ثامنا : الدراسة الأساسية :
 12/ 6إلييى الفتييرة  2024/  10 /14( أسييابيع و ذلييك ميين الفتييرة 8تييم تطبيييق الدراسيية الاساسييية لمييدة )

خلال فترة المنافسات للموسيم بنيادي المؤسسية العسيكرية بالسيويس و نيادي الموسسية العسيكرية   2024/
 ( وحدات تدريبة في الاسبوع  8بواقع )  –معسكر السويس  –بالهايكستب 

 القياس القبلي :    -1
قييام الباحييث بييإجراء القييياس القبلييي علييى العينيية الاساسييية ميين قييياس المت يييرات البدنييية و      

  ( متير حيره و هيي  ) 400مسيتوى الانجياز الرقميي لمسيافات للقياسيات المرتبطية بسيباحة ) 
إليى   2024/ 10/   6( متير سيباحة حيرة .  ييوم  الاحيد الموافيق   400-200-100-50

طبقا للمواصفات و شيروط الاداء الخاصية بكيل اختبيار .  2024/   10/     10يوم الخميس    
 قبل تنفيذ البرنامج و كانت خطوات اجراء القياسات القبلية كااتي :

العمير  –اليوزن  –الطيول  –أخيذ قياسيات مت يير دلالات معيدلات النميو اللازمية للبحيث ) السين  -
 التدريبي (

 اجراء قياس المت يرات البدنية قيد البحث .  -
حميام سيباحة نيادي المؤسسية العسيكرية  –( متير حيرة  400اجراء القياسات المرتبطة بسباحة )  -

 بالسويس و حمام سباحة نادي منتحب السويس
شياطئ  –قياس مستوى الانجاز الرقمي لمسافة سباق سوبر اسبرنت ترايثلون بكورنيش السيويس  -

 السوايسة 
 تطبيق البرنامج التدريبي :  -2

م إليى  2024/  10/  14( أسيابيع و ذليك ييوم الاثنيين  8تم تطبيق البرنامج التدريبي المقتيرح لميدة )  
 م  2024/   12/   5يوم الخميس الموافق 

 القياس البعدي :   -3
إلى يوم الثلاثياء  2024/  12/    7قام الباحث باجراء القياس البعدي و ذلك من يوم السبت         

حيييث تييم تطبيييق نفييس القياسييات التييي تييم قياسييها فييي القييياس القبلييي و بيينفس   2024 12 / /  10
 الظروف والشروط و تم تفريغ البيانات في جداول تمهيدا لمعالجتها احصائيا على النحو التالي :

قييياس المسييتوى الرقمييي لسييباق سييوبر اسييبرنت ترايثلييون فييي بطوليية الجهورييية المقاميية بمحافظيية  -
 بكونيش السويس شاطئ السوايسة . 2024 /12/   7السويس يوم 

 اجراء قياس المت يرات البدنية قيد البحث .  -
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 حمام سباحة –( متر حرة  400اجراء القياسات المرتبطة بسباحة )  -
 

 تاسعا : المعالجات الاحصائية : 
 المعالجات الإحصائية:لمعالجة البيانات احصائية من  SPSSاستخدام الباحث برنامج  

 . Mean  Arithmeticالمتوسط الحسابي. .1
 .Median الوسيط.  .2
 .  Standard Deviationالأنحراف المعياري. .3
 . Skewnessمعامل الألتواء.  .4
 .معامل ارتباط بيرسون  .5
 .   T-testأختبار "ت".  .6
 معامل الفروق . .7

 عاشرا : عرض و مناقشة  النتائج :
 أولا : عرض و مناقشة نتائج الفرض الأول :  

 (   22جدول   
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 ( 12)ن=  
 المتغيــــــــــــــــــرات  م

وحــــدة  

 القياس 

 القياسات البعدية  القياسات القبلية 
 م ف

قيمة         

 ع  م ع  م " ت " 

1.  

اختبــــــــــــــا   السرعــة

  الســــرعة 

25×3  

ــباحة  مترســــــ

 حرة

 -9.30 2.553 0.79 11.68 0.91 13.99 ث

2.  
ــ   تحمـــــــ

 السرعة

الســرعة  تحم  

:اختبــا  تحمــ  

  (الســــرعة 

ــر  3×50 ( متــ

 سباحة حره

 -6.99 1.512 0.92 28.02 1.72 30.61 ث

3.  
 التحمـــــــ 

 العام  

اختبا  التحم  

(   800العام )  

ــباحة  متـــر سـ

 حره

 -4.96 2.363 53.73 538.78 59.11 678.49 ق/ث 

4.  
ــد ات  القـــ

 الهوائية  

الحــد اصق ــ  

صســــــــته   

 اصكسجين

م / كجم / 

 دقيقة 
7.64 1.30 8.76 1,15 0.858 4.89 

 2,201( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة   “ ت “ قيمة  *
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(  المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة ) ت (  بين القياسات   22 يوضح جدول ) 

القبليييية و القياسيييات البعديييية فيييي المت ييييرات البدنيييية . حييييث يتضيييح وجيييود فيييروق دالييية احصيييائية بيييين 
 ت البعدية في المت يرات البدنية القياسات القبلية و القياسات البعدية لصالح القياسا

 

 
 (  1شكل     

 الفرق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية في المتغيرات البدنية
أظهرت النتائج تحسنًا كبيرًا في كل من السرعة وتحمل السرعة، وهو ما يُعد مؤشرًا واضحًا على        

 .فاعلية تدريبات المنافسة في تحفيز النمط اللاهوائي وتطوير الاستجابات العصبية العضلية السريعة
هذا الاتجاه، حيث أثبتت أن اسيتخدام  (2020عبد الصمد بلوصيف  وقد دعمت نتائج دراسة  

أسييلوب المنافسيية فييي التييدريب أدى إلييى تحسييين المهييارات الأساسييية والقييدرات البدنييية فييي رياضيية الكييرة 
 .الطائرة، والتي تتطلب هي الأخرى سرعة استجابة وانفجار عضلي

إلى أن الأسلوب التنافسي له دور بارز في تحفيز اللاعبيين  (2010محمد شحاتة  كما أشار  
ا علييييى التحسيييين البييييدني والمهيييياري فييييي الرياضييييات  وبييييث روح الجدييييية أثنيييياء الأداء، ممييييا ييييينعكس إيجابييييً

 .الجماعية، وهو ما يمكن إسقاطه على السباحة داخل سباق الترايثلون 
ا فييي القييدرة الهوائييية والتحمييل  800تحسيين الييزمن فييي اختبييار   متيير سييباحة يعكييس نمييوًا ملحوظييً

 .العام، وهو ما يُعد مؤشراً رئيسيًا في تقييم اللياقة القلبية التنفسية للاعبي الترايثلون 
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التييي بينييت أن تييدريبات تحمييل القييدرة  (2023محمووود طووارق عبوود السوومم  تيدعم ذلييك دراسيية  
ا ميع ميا  ترفع من كفاءة التحمل وبالتالي تحسن الأداء الرقمي لناشئات الترايثلون، وهيو ميا يتماشيى تماميً

 .أظهرته نتائج هذه الدراسة الحالية
أن تيدريبات التحميل التخصصيية تيؤثر بشيكل  (2020لالوند وآخرون  كما أيدت نتائج دراسة  

وتطيييوير التكييييف الفسييييولوجي المطليييوب  VO₂max مباشيير عليييى رفيييع معيييدل اسيييتهلاك الأكسيييجين
 .للمسافات المتوسطة والطويلة في الترايثلون 

ليدى اللاعبيين المشياركين فيي الدراسية الحاليية يشيير إليى أن تيدريبات  VO₂max تحسين قيمية 
 .المنافسة لم تقتصر على الجانب المهاري بل شملت أيضًا تنمية الجهاز الدوري التنفسي

من أن البرامج المائية الأرضية  (  2019إسراء حسن صبحي  هذا يتسق مع ما توصلت إليه   
م 400المقترحة سياهمت فيي تحسيين الأداء الفنيي والرقميي فيي سيباحة الترايثليون، وبيالأخص فيي سيباق 

 .سباحة حرة، بما يعكس تحسن التكيفات الهوائية
التيي أظهيرت أن  (2022وآخورون   Wijekuiasuriya GAويدعم هذا كيذلك نتيائج دراسية  

يرتبط ارتباطًا وثيقًا بنوعية   –حتى في ظروف مناخية قاسية   –التكيف الفسيولوجي لرياضيي الترايثلون  
 ثانيا :عرض و مناقشة  نتائج الفرض الثاني : .

 ( 23جدول  
( متر سباحة حرة قيد   400دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى القياسات المرتبطة   

 البحث
 ( 12)ن=  

 المتغيــــرات  م 
وحــــدة 

 القياس 

 القياسات البعدية  القياسات القبلية 
 م ف

قيمة         

 ع  م  ع  م  " ت "

1 
المستوى  

 الرقمي

مترسباحة   50

 حرة
 -5.28 2.553 1.30 27.89 1.48 29.94 ث 

2 
المستوى  

 الرقمي

متر   100

 سباحة حره 
 -4.27 1.512 4.78 63.20 4.13 66.01 ث 

3 
المستوى  

 الرقمي

متر   200

 سباحة حره 
 -2.82 20.18 20.18 143.49 16.45 147.04 ث 

4 
المستوى  

 الرقمي

متر   400

 سباحة حرة 
 -2.26 0.858 32.47 311.47 32.74 314.92 ث 

 2,201( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة ) “ ت  “ قيمة  *
(  المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة ) ت (  بين القياسات   23 يوضح جدول ) 

متر حرة . حيث يتضح وجود   400) القبلية و القياسات البعدية للمستوى الرقمي للقياسات المرتبطة )
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فروق دالة احصائية بين القياسات القبلية و القياسات البعدية لصالح القياسات البعدية في المت يرات  
 البدنية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 2شكل )  
 الفرق بين القياسات القبلية و البعدية في المستوى الرقمي

أظهرت النتائج الواردة في الجدول وجود تحسن دال إحصيائيًا فيي أداء اللاعبيين فيي جمييع مراحيل      
م(، وجيياءت جميييع الفييروق لصييالح 400 –م 200 –م 100 –م 50متيير ) 400السييباحة داخييل سييباق 

 .للسباحة القياسات البعدية، مما يؤكد فاعلية البرنامج التدريبي القائم على أسلوب المنافسة
 :م100م و50تحسن الأداء في  .1

 .يعكس تطورًا في الانطلاقة والسرعة القصوى وتحمل السرعة -
ا بالتحميييل التنافسييي فييي التييدريب، حيييث يزيييد ميين الاسييتثارة  - هييذا النييوع ميين التحسيين يييرتبط تالبييً

 .الفسيولوجية وتحفيز النظام العصبي العضلي
 :م400م و200تحسن الأداء في  .2

 .يدل على تطور في تحمل الأداء المستمر والاقتصاد الحركي في الماء -
يتماشى مع بناء تدريبي ركز على تحمل السرعة والتحمل الهوائي، وهميا عنصيران حاسيمان فيي  -

 .سباقات الترايثلون 
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م 400إليى أن تطيوير الأداء الرقميي فيي سيباحة  (2019إسوراء حسون صوبحي  تشيير دراسية  
يتطلب برامج تدريبية تجمع بين المهارات الفنية والتحمل الهوائي داخل السياق التنافسي، وهو ما اعتميد 

 .عليه البرنامج التدريبي في هذه الدراسة
أهميية تييدريب "تحميل القييدرة" فيي تحسييين  (2023محمووود طووارق عبود السوومم  وأكيدت دراسية  

بخاصيية فيي المسييافات المتوسيطة مثييل  الأداء الرقميي للمراحيل المتوسييطة مين السييباحة فيي الترايثليون، و
 .هو ما ينعكس في النتائج الحالية م، و400م و200

أن تيدريب التحميل فيي  Lalonde et al. (2020) دراسةمن المنظور الفسيولوجي، دعميت  
هيييو أمييير  تطييور زمييين السييباحة، و و   VO₂maxإطييار سيييباقات الرجييل الحدييييدي أدى إلييى تحسيييين 

 .مشترك في سياق الترايثلون 
تؤكيييد النتيييائج أن أسيييلوب تيييدريبات المنافسييية فيييي السيييباحة لا يطيييور فقيييط الاسيييتعداد البيييدني بيييل  

ينعكس مباشرة على المستوى الرقميوقد أسهم هذا النيوع مين التيدريب فيي دميج المتطلبيات الفنيية والبدنيية 
متير سيباحة، وهيي المرحلية  400والنفسية داخل الوحدة التدريبية، مما انعكس عليى تحسين ملميوس فيي 

 .الأولى الحاسمة في سباق الترايثلون سوبر سبرينت 
 عرض نتائج الفرض الثالث : 

 ( 24جدول  
( 400مستوى الانجواز الرقموي لسوباحة  دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية لقياس  -

 مياه مفتوحة . –متر حرة 
 ( 12)ن=         

 المت يييييييييييييييييييرات م 
وحييييدة  
 القياس 

 القياسات البعدية  القياسات القبلية 
 م ف 

قيمة        " 
 ع  م  ع  م  ت "

1 

المستوى  
 الرقمي

( متييييييييييييير (400
حييره فييي سيييباق 
سيييوبر اسيييبرنت 

 ترايثلون 

 11.03 0.95 0.54 6.23 0.51 7.19 ق/ث 

 2,201( = 0.05عند مستوى دلالة ) الجدولية “ ت  “ قيمة  *
(  المتوسيييط الحسيييابي و الانحيييراف المعيييياري و قيمييية ) ت (  بيييين القياسيييات   24  يوضيييح جيييدول )

ميياه مفتوحية . حييث يتضيح  –متير حيرة  400) القبليية و القياسيات البعديية للمسيتوى الرقميي لسيباحة )
 وجود فروق دالة احصائية بين القياسات القبلية و القياسات البعدية لصالح القياسات البعدية .
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 (  3شكل   

  -: مناقشة النتائج 
بنيياءً علييى نتييائج الفييرض الثالييث التييي أظهييرت وجييود فييروق داليية إحصييائيًا بييين القياسييات القبلييية        

متر حرة في المياه المفتوحة ضمن سباق سيوبر سيبرنت   400والبعدية لمستوى الإنجاز الرقمي لسباحة  
( سيباحًا، يمكننيا اان مناقشية هيذه 12ترايثلون لصالح القياسات البعدية لدى عينة البحث المكونة مين )

النتائج في ضوء الدراسات السابقة التي تفضلت بتقديمها، مع الأخذ في الاعتبار اسم البرنامج التدريبي 
 المنافسة للسباحة على مستوى الرقمي لسباقات التريثلون". تأثيربرنامج تدريبي باستخدام اسلوب  "

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
تشير النتائج إلى أن البرنامج التدريبي المقترح قد أحدث تحسنًا دالًا إحصائيًا في مستوى الإنجاز       

(. هيذه 11.03-متر حرة في المياه المفتوحة، حييث بل يت قيمية "ت" المحسيوبة )  400الرقمي لسباحة  
(، مميا يؤكيد وجيود فيرق 0.05( عند مستوى دلالية )2.201القيمة أكبر بكثير من قيمة "ت" الجدولية )

متير حيرة فيي الميياه المفتوحية بعيد تطبييق البرنيامج  400دال إحصائيًا وتحسن ملحوظ في زمين سيباحة 
 التدريبي.
هذا التحسن في الأداء في المياه المفتوحة يعتبر نتيجة مهمة بشكل خاص، حيث أن السيباحة فيي      

المياه المفتوحة تختلف عن السباحة في حمامات السباحة من حيث الظروف البيئية )الأميوا ، التييارات 
المائييية، درجيية حييرارة المييياه، الرؤييية( ومتطلبييات التوجيييه والملاحيية. يشييير هييذا التحسيين إلييى أن البرنييامج 
التدريبي، الذي يركز على فاعلية تدريبات المنافسة للسباحة، ربميا تضيمن عناصير سياعدت الرياضييين 

 على التكيف بشكل أفضل مع هذه الظروف الفريدة.
 الربط بالدراسات السابقة:
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على الرتم من أن معظم الدراسات السابقة التي تم تقديمها ركزت بشكل أساسي على السباحة في      
حمامات السباحة أو على الجوانب البدنية والفسيولوجية للترايثليون بشيكل عيام، إلا أن بعضيها يمكين أن 

التيييي تناوليييت تصيييورات  O'Connor (2014)دراسوووة يقيييدم رؤى ذات صيييلة. عليييى سيييبيل المثيييال، 
وممارسات اللاعبين في الماء في الترايثلون قد تكون ذات صلة، حيث أن فهم اللاعبين لظيروف الميياه 

 المفتوحة واستراتيجيات التعامل معها يمكن أن يتأثر بالتدريب.
بالإضييافة إلييى ذلييك، فييإن التحسييينات التييي تحققييت فييي القييدرات البدنييية الأساسييية )السييرعة، تحمييل      

السرعة، التحمل العام، والقدرات الهوائية( والتي تم مناقشتها فيي الفرضيين الأول والثياني، مين شيأنها أن 
تساهم بشكل كبير في تحسين الأداء في سباحة المياه المفتوحة. فالقدرة على الحفياظ عليى سيرعة جييدة 

 متر في ظروف تير مثالية تتطلب مستوى عالٍ من هذه الصفات البدنية. 400لمسافة 
دورًا هامًا هنا أيضًا. من خلال محاكاة بعيض جوانيب سيباقات   لعب المنافسة قد    اسلوب إن فاعلية       

الميييياه المفتوحييية فيييي التيييدريبات )مثيييل البيييدء الجمييياعي، التنيييافس المباشييير، والتركييييز عليييى الحفييياظ عليييى 
الموقع(، ربما تمكن الرياضيون من تطوير مهارات واستراتيجيات أفضل للتعامل مع تحيديات هيذا النيوع 

 من السباحة.
 التأثير على سباقات السوبر سبرنت ترايثلون:

متر حرة في سباق السيوبر سيبرنت ترايثليون ليه تيأثير مباشير عليى   400التحسن في زمن سباحة        
الأداء العيام فييي هييذا النييوع مين السييباقات. حيييث أن السييباحة هييي المرحلية الأولييى، وتحقيييق زميين أفضييل 

 فيها يمكن أن يمنح الرياضي أفضلية في الانتقال إلى مرحلتي الدراجات والجري.
 :الخمصة
تؤكييد نتييائج الفييرض الثالييث أن برنييامج "فاعلييية تييدريبات المنافسيية للسييباحة علييى مسييتوى الإنجيياز       

 400الرقمييي لسييباقات التريثلييون" كييان فعييالًا فييي تحسييين مسييتوى الإنجيياز الرقمييي للسييباحين فييي سييباحة 
متيير حييرة فييي المييياه المفتوحيية ضييمن سييباق سييوبر سييبرنت ترايثلييون. هييذا يشييير إلييى أن البرنييامج ربمييا 
تضييمن عناصيير تدريبييية سيياعدت الرياضيييين علييى التكيييف مييع الظييروف الخاصيية بالسييباحة فييي المييياه 
 المفتوحيييية، بالإضييييافة إلييييى تطييييوير القييييدرات البدنييييية الأساسييييية التييييي تييييدعم الأداء فييييي هييييذا النييييوع ميييين 

 .السباقات 
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 عرض نتائج الفرض الرابع :  -
 ( 25جدول  

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية لسباق سوبر اسبرنت ترايثلون 
 ( 12)ن=  

وحوووودة   المتغيوووووووووووووووووورات م
 القياس

 القياسات البعدية القياسات القبلية
قيمة          م ف 

 ع  م  ع  م  " ت "

1 
المستوى  
 الرقمي

سيييييباق سيييييوبر  
اسييييييييييييييييييييييييييييييييبرنت 

 ترايثلون 
 10.28 1.15 1.40 33.50 1.55 35.20 ق/ث 

 2,201( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة ) “ ت  “ قيمة  *
(  المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة ) ت (  بين القياسات القبليية   25يوضح جدول )   

و القياسييات البعدييية للمسييتوى الرقمييي لمسييافة سييباق سييوبر اسييبرنت ترايثلييون حيييث يتضييح وجييود فييروق 
 دالة احصائية بين القياسات القبلية و القياسات البعدية لصالح القياسات البعدية

 
 ( 4شكل   

 : مناقشة النتائج
حسيينًا، بنيياءً علييى نتييائج الفييرض الرابييع التييي أظهييرت وجييود فييروق داليية إحصييائيًا بييين القياسييات القبلييية 
والبعدية لمستوى الإنجاز الرقمي في سباق سوبر سبرنت ترايثلون الكامل لصالح القياسات البعديية ليدى 

( رياضيييًا، يمكننييا اان مناقشيية هييذه النتييائج فييي ضييوء الدراسييات السييابقة 12عينيية البحييث المكونيية ميين )
ج " تأثيربرنييامج تييدريبي باسييتخدام اسييلوب التييي تفضييلت بتقييديمها، مييع الأخييذ فييي الاعتبييار اسييم البرنييام

   التدريبي ".المنافسة للسباحة على مستوى الرقمي لسباقات التريثلون 
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 مناقشة نتائج الفرض الرابع:
تشير النتائج إلى أن البرنامج التدريبي المقترح قد أحدث تحسنًا دالًا إحصيائيًا فيي مسيتوى الإنجياز      

(. هييذه 10.28-الرقمييي فييي سييباق سييوبر سييبرنت ترايثلييون الكامييل، حيييث بل ييت قيميية "ت" المحسييوبة )
(، مميا يؤكيد وجيود فيرق 0.05( عند مستوى دلالية )2.201القيمة أكبر بكثير من قيمة "ت" الجدولية )

دال إحصيييائيًا وتحسييين ملحيييوظ فيييي اليييزمن الكليييي لإنهييياء سيييباق السيييوبر سيييبرنت ترايثليييون بعيييد تطبييييق 
 البرنامج التدريبي.

هذا التحسن فيي الأداء الكليي لسيباق الترايثليون يشيير إليى أن البرنيامج التيدريبي، اليذي ركيز بشيكل      
خيياص علييى تحسييين مسييتوى السييباحة ميين خييلال تييدريبات المنافسيية، كييان لييه تييأثير إيجييابي شييامل علييى 
أداء الرياضيين في السباق بأكمله. يمكن تفسير هذا التحسين مين خيلال التيأثيرات المتراكمية للتحسيينات 
التي تحققت في مرحلة السباحة )كما تم توضيحها في الفرضين الثاني والثالث(، والتي بدورها يمكن أن 
تيؤثر بشييكل إيجييابي علييى الأداء فييي المراحييل اللاحقيية ميين السييباق )الييدراجات والجييري( ميين خييلال تقليييل 

 الإجهاد المبكر.
 :الرب" بالدراسات السابقة

العديد من الدراسات السابقة التي تم تقديمها تيدعم فكيرة أن التيدريب الشيامل والمتكاميل ييؤدي إليى       
أشيارت إليى فاعليية  (2020دراسوة لالونود وآخورون  تحسين الأداء في الترايثلون. عليى سيبيل المثيال، 

دراسوة محموود طوارق عبود  برنامج تدريبي على اسيتهلاك الأكسيجين ليدى رياضييي الترايثليون الهيواة، و
بحثت في تأثير تدريبات تحمل القدرة على المستوى الرقمي لناشئات الترايثلون. نتائج   (2023السمم  

 دراستك الحالية تتفق مع هذه الدراسات في إظهار أن التدريب المنظم يؤدي إلى تحسين الأداء الكلي.
بالإضييافة إلييى ذلييك، فييإن الدراسييات التييي تناولييت الجوانييب النفسييية والاجتماعييية للترايثلييون، مثييل       
حييول دور  Bocharova (2014)دراسووة  حييول الييدافع والتعامييل، و Dietrich (2012)دراسووة 

حييول تصييورات وممارسييات  O'Connor (2014)دراسووة  العييلا  الطبيعييي فييي منييع الإصييابات، و
اللاعبيييين فيييي المييياء، كلهيييا تشيييير إليييى أهميييية الإعيييداد الشيييامل للرياضيييي. عليييى اليييرتم مييين أن برنامجيييك 
التدريبي ركز على السباحة، إلا أن التحسن في الأداء في هذه المرحلة يمكن أن يكون له تأثير إيجابي 

 على الجوانب النفسية والثقة بالنفس، مما قد ينعكس على الأداء في المراحل الأخرى.
التييييييييييي فحصييييييييييت الخصييييييييييائص التدريبييييييييييية للاعييييييييييب  (2020وآخوووووووووورون   Cejuelaدراسووووووووووة      

ترايثليييييون مييييين الطيييييراز العيييييالمي تؤكيييييد عليييييى أهميييييية التخطييييييط اليييييدقيق والتيييييدريب المتخصيييييص لتحقييييييق 
أفضيييييل النتيييييائج فيييييي المنافسيييييات. برنامجيييييك التيييييدريبي، مييييين خيييييلال التركييييييز عليييييى تيييييدريبات المنافسييييية 

 في السباحة، يمثل جانبًا من هذا التدريب المتخصص.
 التأثير المتراكم للتحسين في السباحة:
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التحسيييين الكبييييير فييييي زميييين السييييباحة )كمييييا ظهيييير فييييي الفرضييييين الثيييياني والثالييييث( ميييين المييييرجح أن     
يكييييييون لييييييه تييييييأثير مضيييييياعف علييييييى الأداء الكلييييييي لسييييييباق السييييييوبر سييييييبرنت ترايثلييييييون. البييييييدء بمرحليييييية 
سييييييباحة قوييييييية يمكيييييين أن يضييييييع الرياضييييييي فييييييي موقييييييع أفضييييييل للمراحييييييل اللاحقيييييية، ممييييييا يقلييييييل ميييييين 

 الض ط ويحافظ على الطاقة.
 الخمصة:
تأثيربرنييييييييامح تييييييييدريبي باسييييييييتخدام  تؤكييييييييد نتييييييييائج الفييييييييرض الرابييييييييع بشييييييييكل واضييييييييح أن برنييييييييامج "      

مسييييييتوى الرقمييييييي لسييييييباقات التريثلييييييون" كييييييان فعييييييالًا فييييييي تحسييييييين الالمنافسيييييية للسييييييباحة علييييييى اسييييييلوب 
مسيييييتوى الإنجييييياز الرقميييييي للرياضييييييين فيييييي سيييييباق سيييييوبر سيييييبرنت ترايثليييييون الكاميييييل. هيييييذا يشيييييير إليييييى 
أن التركيييييز علييييى تحسييييين أداء السييييباحة ميييين خييييلال تييييدريبات المنافسيييية لييييه تييييأثير إيجييييابي ليييييس فقييييط 
ا علييييييى الأداء الكلييييييي فييييييي السييييييباق. هييييييذه النتييييييائج تييييييدعم فكييييييرة أن  علييييييى زميييييين السييييييباحة ولكيييييين أيضييييييً

 تحسين أحد المكونات الرئيسية للترايثلون يمكن أن يؤدي إلى تحسينات شاملة في الأداء.
 الاستنتاجات
 :في ضوء أهداف البحث ونتائجه الإحصائية، يمكن استخلاص الاستنتاجات التالية 
أثبيييت البرنيييامج التيييدريبي المعتميييد عليييى أسيييلوب   :المنافسوووة فوووي السوووباحة اسووولوبفاعليوووة  -1

المنافسيييية فعاليتيييييه فيييييي تحسييييين المت ييييييرات البدنيييييية المرتبطييييية بييييالأداء فيييييي سيييييباقات الترايثليييييون 
ا فييييييي السييييييرعة، وتحمييييييل السييييييرعة، والتحمييييييل العييييييام، والقييييييدرات  )سييييييوبر سييييييبرينت(، خصوصييييييً

 .الهوائية
أسيهم البرنيامج بشيكل ملميوس فيي خفيض اليزمن المسيت رق  :تحسن المستوى الرقمي في السباحة -2

ا 400 –م 200 –م 100 –م 50لسييباقات السييباحة بمسييافات ) م( حييرة، ممييا يعكييس تطييورًا إيجابيييً
 .في مستوى الإنجاز الرقمي للاعبين

أظهير التحسين فيي القياسيات البعديية أن التيدر  المنهجيي فيي  : أهميوة التودرج والحمول المناسو  -3
الحمييل التييدريبي وتنييوع الشييدة ميين خييلال أسييلوب المنافسيية كييان فعييالًا فييي تطييوير قييدرات اللاعبييين 

 .البدنية والوظيفية بشكل متكامل
تؤكييد النتييائج العلاقيية الوثيقيية بييين تنمييية القييدرات البدنييية   :صوولة القوودرات البدنيووة بووالأداء الرقمووي -4

الخاصة بالسباحة )مثل السرعة والتحمل( وتحقيق نتيائج رقميية أفضيل فيي سيباقات الترايثليون، مميا 
 .يبرز أهمية الدمج بين التدريب التخصصي والبدني

يُمكين تطبييق النميوذ  التيدريبي المقتيرح عليى فئيات عمريية مماثلية مين  : إمكانيوة تعمويم البرنوامج -5
لاعبيييي الترايثليييون، نظيييرًا لميييا أظهيييره مييين تيييأثير إيجيييابي فيييي تحسيييين الإنجييياز الرقميييي عبييير مراحيييل 

 .السباق
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 التوصيات
 :في ضوء ما توصل إليه البحث من نتائج واستنتاجات، يوصي الباحث بما يلي 

المنافسية كأسيلوب فعيال فيي إعيداد سيباحي الترايثليون، لميا لهيا مين أثير إيجيابي فيي   اسيلوب اعتماد   -1
تطوير الصفات البدنية والمهارية وتحسين المستوى الرقمي، خصوصًا في مرحلة الإعداد الخاص 

 .وفترة ما قبل المنافسات 
المنافسيية ضييمن البييرامج التدريبييية ل ندييية والاتحييادات المعنييية برياضيية الترايثلييون،  اسييلوب تضييمين  -2

 .مع مراعاة مبدأ التدر  في الحمل، وتنوع الوحدات التدريبية لتلبية متطلبات السباق
إجييراء اختبييارات دورييية لتقييويم الأداء البييدني والرقمييي لييدى اللاعبييين، بهييدف متابعيية التقييدم والتكيييف  -3

 .مع الحمل التدريبي، خصوصًا اختبارات السرعة، تحمل السرعة، والتحمل العام
توسيع نطاق الدراسات المماثلة لتشمل فئيات عمريية مختلفية )مثيل الناشيئين أو الكبيار(، ولمسيافات  -4

 .ومسارات ترايثلون متنوعة، بما يعزز القاعدة العلمية لتطوير الأداء في هذه الرياضة المركبة
المنافسيية ضييمن الوحييدة التدريبييية لتحقيييق تكامييل اسييلوب دمييج تييدريبات التحمييل والقييدرة الهوائييية مييع  -5

 .وظيفي وفسيولوجي يعزز من الأداء الكلي للرياضي
 قائمة المراجع : 

 أولا : المراجع العربية : 
 2003.،    العربي   الفكر   دار  ،  القاهرة  ، 1   ،  الرياضي   التدريب   فسيولوجيا   :  الفتاح  عبد   احمد   العلا  أبو  -1
فاعلية تدريبات تحمل الاداء الفنى على زمن سباحة دراسة بعنوان :    ادم اسماعيل محمد علي  -2

 ( . كلية التربية الرياضية . جامعة الاسكندرية  2018) م حرة للسباحين الناشئين 400
م( بعنيييوان  إسيييتخدام برنيييامج أرضيييى ميييائى مقتيييرح لتحسيييين    2019اسيييراء حسييين صيييبحي )  -3

 المستوى المهارية لالعبى الترايثلون . رسالة ماجستير  . كلية التربية الرياضية  .جامعة حلون 
السييييد عبيييد المقصيييود : نظرييييات التيييدريب الرياضيييي ) توجييييه و تعيييديل مسيييار الانجييياز (. مكتبييية  -4

 1994الحسناء , القاهرة . 
. دار زهيران , القياهرة .   2حنفي محمود مختيار : أسيس تخطييط بيرامج التيدريب الرياضيي . ط  -5

1998 
م ( دراسة بعنوان : أثر التيدريب باسيلوب المنافسية عليى تحسيين  2020عبد الصمد بلوصيف )  -6

 بعض الصفات البدنية و المهارات الاساسية في الكرة الطائرة عند الهواة 
 (: الشامل في التدريب الرياضي.2022فاضل دحام منصور ) -7
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متييير حيييرة عليييى  200و  100( دراسييية بعنيييوان : تيييأثير سيييباحة  2004طيييارق مهيييدي عطيييية )   -8
بعييض دلالات الأكسييدة و علاقتهييا بييبعض المت يييرات الفسيييولوجة و المسييتوى الرقمييي للناشييئين ) 

 رسالة دكتوراه ( . كلية التربية الرياضية بنين . جامعى الزقازيق .
بعنييوان تييأثير اسييتخدام الاسييلوب التنافسييي علييى م( :دراسيية 2010  محميد أحمييد علييى شييحاته ) -9

يية الرياضييية للبنييين . تعلييم بعييض المهيارات الأساسييية فييي كيرة اليييد . رسيالة ماجسييتير .كلييية الترب
 .جامعة بنها

( . بعنيييوان : تيييأثير برنيييامج تيييدريبات لتحميييل القيييدرة عليييى  2023محميييود طيييارق عبيييد السيييلام )  -10
. كلييية التربييية الرياضييية بنييين .  ياضيية الترايثلييون . رسييالة ماجسييتيرالمسييتوي الرقمييي لناشييئات ر 

 .جامعة حلوان 
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