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تأثير تدريبات تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصر على بعض المتغيرات " 
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  : ملخص البحث 

بات تنظیم السرعة بالمسافات شدیدة القصر على بعض تھدف ھذه الدراسة إلى التعرف على تأثیر تدری

، والتحمل اللاھوائي سباحة )م١٠٠×١٠(ومستوى التحمل الھوائى سباحة )  متغیرات٧(المتغیرات الوظیفیة 

) ٦(م ، وكانت عینة الدراسة ١٠٠، وكذلك التعرف على مستوى التحسن للمستوى الرقمى لسباحة ) م٥٠×٦(

 سنة ، وتم إستخدام ١٤.٤ًورد بالمنصورة ، تم إختیارھم عمدیا ومتوسط أعمارھن سباحات من نادى جزیرة ال

 وكانت أھم النتائج وجود فروق – اسابیع ٦، وأجریت التجربة لمدة " قیاسي قبلي وبعدي" المنھج التجریبي

سن مستوى ذات دلالة احصائیة للسباحات عینة الدراسة فى جمیع المتغیرات الوظیفیة قید البحث ، وكذلك تح

لمعدل النبض فى % ١٢.١٦التحمل الھوائى واللاھوائي لدیھم ، وكانت أعلى نسب التحسن لھذه المتغیرات بین 

كما % ..٢.٦٥یلیھا السعة الحیویة % ٢.٠٣الراحة ، وأقل نسبھ تحسن لمعدل النبض بعد المجھود وبلغت 

  .م حرة للعینة قید البحث١٠٠ًتحسن أیضا المستوى الرقمى لسباحة 

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

   : المقدمة ومشكلة البحث

صر  ر العن ام یعتب ى شكلة الع ى ف دریب الریاض الت

ویر صفاتھم  یین وتط العام والأساسى فى إعداد الریاض

الى  ول للمستوى الع ة للوص البدنیة والوظیفیة والحركی

ة  إن العملی م ف صى، ومن ث ى التخص شاط الریاض فى الن

ق الأ دى تطبی ى م س عل ى وتؤس ة تبن س التدریبی س

ة  ل لتنمی والمبادئ العلمیة لتكون العامل الرئیسى الفاع

ذل  الكفاءة البدنیة والوظیفیة ورفع مستوى الاستعداد لب

  .الجھد خلال الوحدات التدریبیة والمنافسات

 وتعتبر السباحة نشاط ریاضى تنافسى تعتمد على 

ة  درات بدنی سباحات لق سباحین وال تلاك ال دى إم م

ل حتى یمكنھم تحقیق انجازات وفسیولوجیة بمستوى عا

دورات  ة وال ة والقاری ولات المحلی ى البط ة ف ملموس

ضرورة  الأولمبیھ ، ومن ثم فھى تكتسب أھمیة خاصة ب

ة  الیب التدریبی رق والأس تخدام الط دربیھا باس ام م إھتم

ام  ى انتظ سیولوجیة ف سم الف درة الج ادة مق ة لزی الحدیث

 وزیادة فاعلیتھ الطاقة اللازمة لحركة السباح فى الماء ـ

  . فى تحسین الأداء والإنجاز الرقمى

اح  د الفت د عب لا أحم و الع ن أب ل م ذكر ك وی

اروق ١٩٩٧ دین ف رون ٢٠٠٢حسام ال یلینوفا وآخ ، س

Selinova et all ا، ٢٠٠٨ رون زیونیج  وآخ

Zuniga et allدیث ٢٠١١ دخل الح ى أن الم     إل

رامج ز ب و تركی سباحین ھ نھم ال یین وم  لتدریب الریاض

دریب  ةالت ا أداء لتنمی ى تتطلبھ ة الت اج الطاق م انت  نظ

، ویضیف أبو )٢٤(،)٢٢(،)٧(،)١(المنافسات بفاعلیة 

ا ١٩٩٧ عبد الفتاح العلا ا متطلباتھ سباحة لھ ى أن ال  إل

ائر  ن س ف ع ى تختل ة والت ة الخاص ة والوظیفی البدنی

ر  دنى كبی الریاضات التنافسیةالأخرى،حیثتتطلبمجھود ب

ى للمحافظة على  الوضع الأفقى لجسم السباح وحركتھ عل

ائى،  ذا الوسط الم ل ھ ة داخ ات المختلف الماء ضد المقاوم

إن  م ف ن ث اروم ون إختی ب أن تك سباحین یج دریبات ال  ت

ع  ارجى م ى الخ ا الحرك كل أدائھ ث ش ن حی شابھھ م م

ة  اج الطاق نظم انت ك ب اط ذل سة لارتب ل المناف ایؤدى داخ م

ة والحركی رات الكیمیائی ذا الأداء والتغی صاحبة لھ ة الم

ضیف   وداخل المنافسات ، وی ت أب اح، برن د الفت لا عب  الع

ال  سباح Prent Rushall٢٠١٦ روش ون ال ھ لیك  أن

ود  ع وج ة م رة ممكن ول فت ة لأط اج الطاق ى انت ادر عل ق

امكانیة عالیة لھ للتغیر بین نظم انتاج الطاقة المختلفة مع 

ست ار م ذول وإظھ د المب ى الجھ صاد ف ن الاقت الى م وى ع

ة  القوة العضلیة اج الطاق ع نظم إنت وأن ھذا التدریب لجمی

ا  ى یحتاجھ ات الت ع المتطلب سباح ایؤدى الى تدریب جمی ل

ن  ل زم ى لایق سباحة والت سافة ال سباق وم وع ال ق ن وف

ن ا ع ى ١٢أدائھ ا یتخط ر منھ ن ٣ث والكثی ضلا ع ًق ف

م التفاعلات الكیمیائیة المسئولة عن إنتاج الطاقة، ومن ث

دریب  رق الت تخدام ط درب بإس وم الم ا أن یق بح لزام ًأص

اءة  ع كف وائى ورف وائى واللاھ ل الھ ة العم المناسبة لترقی

سباح  ل ال رعة تحم ستوى س ویر م نظم لتط ذه ال   .ھ

)٤٥، ٤٠: ٣(  

 Derdi Bs etویتفق كل من بیردي بس وآخرون 

all اح ٢٠٠٠ د الفت والعلا عب لال ٢٠٠٣ أب ى ج ،عل

لامة ٢٠٠٧ اء س ل ٢٠٠٨، بھ میعة خلی ، ٢٠٠٨، س

رت  در ٢٠٠٤ Albert.eالب الا ماكدونال  Gibala، جیب

Macdonald نھم ٢٠١٢ یین وم ى أن الریاض  ، عل

باقاتھم  ى س السباحین یستخدمون خلال المجھود البدنى ف

ل  داث العم ة لاح ضلات العامل ى الع ة ف زون الطاق مخ

ویكون ذلك ) الأداء الخاص(المیكانیكى للانقباض العضلى 
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تعانة ) بدون أكسجین(بشكل سریع  رعة بالاس ل س أو أق

ى  ة الاساس اح الطاق ر أن مفت ث یعتب سجین حی بالأك

فات  ى الفوس وزین ثلاث و أدیت ر ھ د ATPوالمباش  وتم

ى  ات ف ا مخلف ف عنھ ة ویتخل ة المحرك سباح بالطاق ال

اض  را لحدوث التعب وإنخف ببا مباش ون س ًالعضلات تك ً

ستوى الأداء ، )١٧(، )٨(، )٦(، )١١(، )٢(، )١٨.(م

)٢٠(  

سافات  سرعة بالم یم ال دریب تنظ ة ت د طریق وتعتم

ال  ت روش ا برن ى تبناھ سباحة والت ى ال دا ف صیر ج ًالق

Prant Rushal ولى ة برن ق نظری ى تطبی  عل

Bernoullis Theoren ى ة ف وة الدافع سیر الق  لتف

اء  ضح أن ١٩٩٤) Rushall et al(الم ا یت  وفیھ

سحب  ة ال وة drag Reesistanceمقاوم صبح الق  ت

دفع  ع وت وى الرف ضاد لق الفیزیقیة الكبیرة التى تعمل كم

  )١٣ :٣.(السباحین للأمام بقوة أناء سباحتھم

سرعة بالمسافات  یم ال دریب تنظ وھذه الطریقة لت

صیره جدا  دریب USRPIًالق ى ت ا ف ى الأحدث عالمی ً ھ

د  ا تعتم ة لأنھ ازات الرقمی یقھم الانج سباحین وتحق ال

ة بشكل مباش ر على مبدأى الخصوصیة والفروق الفردی

سافة  زاء م ع أج ى قط ائم عل ا ق ز فیھ ون التركی ویك

ع  ستھدفة م سباق الم رعة ال نفس س ة ب سباحة الكلی ال

ن  در م ر ق ق أكب ك یحق دا، وذل صیره ج ة ق رات راح ًفت

نفس  ا ب رتبط تمام ى ت ة، وھ شدات العالی دریب بال ًالت

سیولو ائف الف ث الوظ ن حی ات الأداء م جیة متطلب

المتخصصة لأداء التدریب بأداء أكبر عدد من التكرارات 

ى(المصحوبة بالتفكیر الواعى  ، ١٤: ٣). (العملى العقل

١٥٧، ١٥٤ ، ١٥(  

اء بمستوى  سباح للارتق ا ال ى یؤدیھ والتدریبات الت

ھذا النظام یھدف إلى تنمیة السرعة وتحمل السرعة وھى 

باحة ى س دور الرئیسى ف  المسافات العناصر التى تلعب ال

ادا ٤٠٠–م٢٠٠-م١٠٠-م٥٠القصیرة د اعتم ث تعتم ًم حی

درة  ادة ق سریع أى زی ضلى ال ل الع ى العم ا عل ًكلی

ة /السباح ًالسباحة على الأداء بسرعة عالیة جدا، وإمكانی

ى  ك بمعن ض اللاكتی راكم حم ن ت اتج ع ب الن ة التع مقاوم

ة اج الطاق ذى -الاعتماد على تفعیل النظام اللاھوائى لانت ال

اء ی د بن سفوكریاتینATPعی ق الف ن طری تم ع   فی

PC دة لاتتعدى ث، ٣٠ًخاصة إذا كان العمل قصیر جدا لم

وكجین ATPأما إعادة بناء   فیتم عن طریق تكسیر الجیل

ف  ا یتخل سجین وم ود أك دون وج ضلة ب ى الع زون ف المخ

  )٨٤-٣٦: ٣.(عن ھذه العملیة من تراكم حمض اللاكتیك

احثین ف رات الب لال خب ن خ دریب وم ال ت ى مج

ى  م عل السباحة كلاعبین ومدربین، وإطلاعھم بحكم عملھ

ائف  م وظ سباحة وعل دریب ال ال ت ى مج د ف اھو جدی ل م ك

الأعضاء، لاحظوا إتجاه غالبیة مدربى السباحة إلى زیادة 

یة  دریبات الأرض رة والت سافات الكبی دریب بالم ام الت أحج

ستوى أداء م رتبط ب ى لات   الت

ستویات الع باحى الم ستوى س ى م ؤثر عل د ی ا ق ا مم لی

ع  ستكمل جمی ًإنجازھم سلبا، حیث یجب على اللاعب أن ی

ن  ر ع صرف النظ ا ب ة كلھ ات التدریبی رارات المجموع تك

مستوى التعب الذى یصل الیھ مما یضعف مستوى الأداء، 

ا  ك مم امض اللاكتی راكم ح وكجین ویت ویقل مخزون الجیل

صى  ر تخص ل الأداء غی رتبط " یجع ر م سرعة أى غی ب

  ) .أقل من سرعة السباق المستھدفة"(السباق

سباحین  دریب لل ل الت وحیث أن موضوع تشكیل حم

ن  ھ م رتبط ب ا ی ة وم رامج التدریبی ل الب سباحات داخ وال

ازال موضع جدل  ة م تدریبات وتطبیقات لنظم انتاج الطاق



  
 
 
 
  

 
 

 

ات  علمى، وھذا یدعو الى فتح المجال لمزید من الدراس

اول إی ى تح وث الت ك والبح ول تل ة ح ات علمی اد إجاب ج

تخدام  وث لاس ض البح ت بع ث إتجھ وعات حی الموض

ى  رف عل شدة والتع ع ال رى مرتف دریب الفت لوب الت أس

تجابات  ة والاس رات الوظیفی لال التغی ن خ ھ م تأثیرات

اللاكتیكیة وعلاقتھا بتحسن المستوى الرقمى للسباحین 

ة  نیة مختلف ال س ، )١٠(، )٧(، )٥(والسباحات فى أعم

ھ )٢٢(، )٢١(، )١٩(، )١٨(، )١٤( د إتج ، ومن ثم فق

تخدمھا  الباحثون لاستخدام طریقة جدیدة ومستحدثة اس

ھ  ى بحث ت ف ت ثاب دحت ثاب ط م د فق ث واح  ٢٠١٧باح

صیره  سرعة بالمسافات الق وھى طریقة تدریب تنظیم ال

رة USRPTًجدا  ادى جزی باحات ن  وتم تطبیقھا على س

ة ت ذه الطریق صورة وھ ورد بالمن د ال ذل جھ ى ب د عل عتم

ن  سباحات م شدة لل الى ال ى ع ى الأداء الحرك رعة ف وس

ًخلال المسافات القصیرة جدا والراحة البینیة القلیلة مما 

ینتج عنھا أكبر حجم من التدریب بالشدات العالیة، وھى 

ا  ى مم سباق الفعل ات ال نفس متطلب ا ب رتبط تمام ذلك ت ًب

  .فةیؤدى إلى تحقیق مستویات الانجاز المستھد

لذا فقد رأى الباحثون الإتجاه لإجراء ھذه الدراسة 

تأثیر تدریبات تنظیم " وتطبیق ھذه الطریقة لمعرفة 

السرعة بالمسافات شدیدة القصر على بعض المتغیرات 

الوظیفیة ومستوى التحمل الھوائى واللاھوائى 

  ".م حرة ١٠٠لسباحات 

  : هدف البحث

  : يهدف البحث التعرف على

دریب أثیر ت دیدة ت سافات ش سرعة بالم یم ال ات تنظ

ل  القصرعلى بعض المتغیرات الوظیفیة ومستوى التحم

 : م وذلك من خلال١٠٠الھوائى لسباحات 

دیدة  -١ سافات ش سرعة بالم یم ال دریبات تنظ أثیر ت ت

ة  القصر د (على المتغیرات الوظیفی بض بع دل الن مع

اطى  شھیق، إحتی ة، سعة ال سعة الحیوی المجھود، ال

واء الزفی زیم ھ ك، أن ض اللاكتی راكم حم دل ت ر ، مع

 .للعینة قید البحث) كریاتین كینیز

دیدة  -٢ سافات ش سرعة بالم یم ال دریبات تنظ أثیر ت ت

ل  وائى والتحم ل الھ ستوى التحم ى م صر عل الق

 .اللاھوائى للعینة قید البحث

دیدة  -٣ سافات ش سرعة بالم یم ال دریبات تنظ أثیر ت ت

سباق ى ل ستوى الرقم ى الم صر عل ف م ١٠٠الق زح

 .على البطن للعینة قید البحث

 فروض البحث 

ى  -١ اس القبل ین القی توجد فروق ذات دلالة احصائیة ب

ض  ى بع دى ف اس البع صالح القی دى ول والبع

سباحات  ث ل د البح ة قی رات الوظیفی م ١٠٠المتغی

 .زحف على البطن

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلى  -٢

ل والبعدى لصالح القیاس البع ى مستوى التحم دى ف

سباحات  وائى ل وائى واللاھ ى ١٠٠الھ ف عل م زح

 . البطن

ى  -٣ ین القبل صائیة للقیاس ة إح روق ذات دلال د ف توج

والبعدى لصالح القیاس البعدى فى المستوى الرقمى 

 .م زحف على البطن للعینة قید البحث١٠٠لـ

ى  -٤ ین القبل ین القیاس ة ب سن متفاوت سب تح د ن توج

ل من ا ى ك ة ومستوى والبعدى ف رات الوظیفی لمتغی

ى  ستوى الرقم وائى والم وائى واللاھ ل الھ التحم

 .م زحف على البطن للعینة قید البحث١٠٠لسباق 
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  عينة البحث 

ادى  - باحات ن ن س دیا م ث عم ة البح ار عین م إختی ًت

د صورة موالی ورد بالمن رة ال ) ٢٠٠٥(جزی

سباحة  صرى لل اد الم سجلین بالاتح والم

ددھن ٢٠١٨/٢٠١٩ غ ع م  ) ٨(م وبل باحات وت س

دریب،  ى الت ا ف دم إنتظامھم باحتان لع تبعاد س إس

ة  ا الدراس ت علیھ ى أجری ة الت بحت العین وأص

 .سباحات) ٦عدد(الأساسیة 

 شروط إختيار العينة 

أن تكون السباحة مسجلة كلاعبة بالاتحاد المصرى  -

 م ٢٠١٨/٢٠١٩للسباحة خلال الموسمین الأخرین

ولا - ى بط ل ف ن قب اركت م ون ش اطق أن تك ت المن

 .والجمھوریة

رغبة السباحة وموافقة ولى الأمر على المشاركة فى  -

دم  ات ال حب عین دریبات وس ات والت راء القیاس إج

 .وتحلیلھا قبل وبعد إجراء التجربة

ذ  - ى تنفی أن تكون ملتزمة بحضور التدریبات وجادة ف

 .محتویاتھا

 : تجانس عينة البحث

واء اس الالت ل قی احثون معام تخدم الب لال اس ن خ  م

ة  ارى لمعرف المتوسط الحسابى، الوسیط والإنحراف المعی

ى  سباحات  ف ن ال ث م ة البح ة عین انس وإعتدالی تج

یة  رات الأساس ر (المتغی وزن، العم ول، ال سن، الط ال

دریبى دول ) الت ستوى ) ١(ج ة ، م رات الوظیفی ، المتغی

ى  ستوى الرقم وائى والم ل اللاھ وائى والتحم ل الھ التحم

  ).٢( زحف على البطن قید البحث جدول م١٠٠لسباحة 

  )١(جدول 
  تجانس السباحات عينة البحث فى المتغيرات الأساسية والعمر التدريبى قيد البحث

  )٦ن (
   


 


 

  

  ٠.٣٢- ١٤.٣٧٢ ٢,٦٤ ١٤.٤٠٢  سنة  السن   ١
  ١.٦٤ ٥٣,٥٠ ٤,٨١ ٥٥,٠٠  كجم  الوزن  ٢
  ٠.٤٦- ١٦٥,٠٠ ٤,٩٩ ١٦٦,٨٣  سم  الطول   ٣
  ٠.٣٨ ٤.٣٥ ٠,٥٥ ٤,٥٠  سنة  العمر التدریبى  ٤

یتبین من الجدول السابق أن معاملات الإلتواء 

یة  رات الأساس سن(للمتغی وزن-ال ول-ال ر-الط )  العم

ابین  د تراوحت م د البحث ق دریبى قی ا ) ٣-(و)٣(+الت مم

  . من السباحاتیدل على تجانس عینة البحث

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  تجانس السباحات عينة البحث فى المتغيرات الوظيفية ومستوى التحمل الهوائي واللاهوائي والمستوى    

  )٦=ن(م قيد البحث                   ١٠٠                                  الرقمى لسباحة 
   


 

 

 

  

  ٠.٨٦-  ٤.٩٠  ٧٥.٠٠  ٧٤.٠٠  ق/ن  النبض فى الراحة   ١
  ٠.٩٧  ٢.٠٦  ١٩٦.٠٠  ١٩٧.٣٣  ق/ن  م ١٠٠النبض بعد المجھود   ٢
  ٠.٣٥-  ٠.٣٠  ٣.١١  ٣.٠٢  لتر  السعة الحیویة   ٣
  ٠.٦٦  ٠.١٢  ٢.١١  ٢.١٠ لتر سعة الشھیق   ٤
  ٠.٠٢-  ٠.٧٢  ١.٥٣  ١.٥٤ لتر إحتیاطى ھواء الزفیر  ٥
  ١.٤١-  ٧.٩٥  ٦٩.٦٦  ٦٨.٧٤  لتر/ مللي مول  معدل تركیز حمض اللاكتیك  ٦
  ٠.٣٩-  ٦١.٨٤  ٢٥٧.٣٥  ٢٤٥.٩٧  لتر/ وحدة CKكریاتین كینیز   ٧
  ١.٣٧-  ٠.٠١  ١.١٦  ١.١٦  ث  ) م١٠٠×١٠(التحمل الھوائى   ٨
) تحمل سرعة( التحمل اللاھوائى  ٩

  )م٥٠×٦(
  ٠.٤٩-  ٠.٥١  ٣٤.٢٧  ٣٤.٢٣  ث

  ٠.٠٣-  ١.٠٧  ٦٥.٢٥  ٦٥.٢٥  ث  ) م حرة زحف على البطن١٠٠(سباحة   ١٠

سابق  دول ال ن الج ین م املات ) ٢(یتب أن مع

ت  د تراوح ث ق د البح ة قی رات الوظیفی واء للمتغی الإلت

ابین  ث ) ٣-(و)٣(+م ة البح انس عین ى تج دل عل ا ی مم

وائى  ل الھ فى حین أن معاملات الإلتواء لمستوى التحم

د ترا سباحات ق وائى لل ابین واللاھ ت م ) ٣-(و)٣(+وح

سباحة  ى ل ستوى الرقم واء للم ل الإلت م ١٠٠(وأن معام

بطن د سجل) حرة زحف على ال ى ٠.٠٣-ق دل عل ا ی  مم

  . تجانس العینة فى جمیع المتغیرات الخاصة بالبحث

  مجالات البحث  

  المجال البشرى

دد  ى ع ث عل ة البح تملت عین باحات ) ٦(اش س

د مسافات قصیرة من سباحات نادى جزیرة ورد موالی  ال

ض ) ٢٠٠٥( راء بع م إج باحتان ت ى س افة إل بالإض

ن  م یك د ول س الموالی ن نف تطلاعیة م ارب الإس التج

  . یشاركن فى التجربة الأساسیة

  المجال الجغرافى   

ة  تطلاعیة والدراس ات الإس ت الدراس  أجری

ات ( الأساسیة  ع القیاس تنفیذ البرنامج التدریبى ، وجمی

ة، و ة والوظیفی باحة البدنی ام س دم بحم ات ال حب عین س

  ). م٥٠(نادى جزیرة الورد بالمنصورة 

  المجال الزمنى

ارب  ن تج ة م راءات الدراس ذ إج تغرق تنفی أس

إستطلاعیة وقیاسات متنوعة داخل وخارج الماء وتنفیذ 

ن رة م ى الفت دریبى ف امج الت م ٦/٢٠١٩/ ٢٤البرن

  . م١٨/٨/٢٠١٩إلى

  : منهج البحث

نھج احثون الم تخدم الب ك إس ى وذل  التجریب

ة واحدة  ة تجریبی بإستخدام التصمیم التجریبى لمجموع

  ). البعدیة–القبلیة (تجریبیة وإجراء القیاسات 

  الخطوات التنفیذیة لإجراء الدراسة 
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ل  -١ ارى التحم ة وإختب رات الوظیفی د المتغی تحدی

 .الھوائى واللاھوائى

 .إعداد الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث -٢

 .ارب الإستطلاعیة على عینة الدراسة إجراء التج -٣

دریبى  -٤ امج الت صمیم البرن دریبات" ت " ت

USRPT.  

ل  -١ ارى التحم ة وإختب رات الوظیفی د المتغی تحدی

  الھوائى واللاھوائى

وث  ات والبح ى والدراس  من خلال المسح المرجع

ى  سیولوجى الت سباحة والف دریب ال ال ت ى مج ة ف العلمی

د ال لا عب و الع احثون أب وفرت للب اح ت د ١٩٩٧فت ، أحم

اح ١٩٩٩، عادل مكى ١٩٩٩قدرى  ، أبو العلا عبد الفت

میث٢٠٠٣ د س  Wayne Gold ٢٠٠١،، واینى جول

Smithى د المغرب رى ٢٠٠٩ ،أحم ادى فخ ، ٢٠٠٧، ف

، مدحت ٢٠٠٢،  محمد على القط ٢٠٠٦على جلال الدین 

ت  رات ٢٠١٧ثاب م المتغی د أھ احثون تحدی تطاع الب ، اس

صلة ب ة ذات ال ذه الوظیفی دریب بھ ات الت ة إتجاھ طبیع

د  الطریقة التى تعتمد على الانقباض العضلى السریع وق

  : تمثلت فى

ود  - د المجھ ة وبع ى الراح بض ف اس الن باحة (قی س

 ).م زحف على البطن١٠٠

 .     VCالسعة الحیویة  -

      IC. أقصى سعة للشھیق - -

 .          CK كریاتین فسفوكاینیز - -

ر  - واء الزفی اطى ھ .                           ERVإحتی

 . معدل تراكم حمض اللاكتیك-

م سباحة زحف على ١٠٠×١٠كما حدد الباحثون إختبار

وائى ل الھ اس التحم بطن لقی ار )٢٣.(ال م ٥٠×٦إختب

ل  اس التحم بطن لقی ى ال ف عل باحىة زح س

  )٢٣.(اللاھوائى

 إعداد الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث -١

 .         الطولجھاز رستامیتر لقیاس -

 .     میزان طبى لقیاس الوزن -

 .ساعة إیقاف -

ة ،  - سعة الحیوی اس ال ى لقی بیرومیتر الكترون اس

 .أقصى سعة للشھیق وإحتیاطى ھواء الزفیر

 .                    شرائط لاصقھ -

 .سم٥ حقن بلاستیكیة أحجام  -

ا - اص بھ ل الخ ة بالحام ار مرقم ب إختب .                       أنابی

 . مطھر موضعى–

سباحین  - صویر ال ة لت صویر فوتغرافی امیرا ت / ك

 .السباحات

 : إجراء الدراسات الاستطلاعیة -٢

سن  س ال ن نف باحتان م ى س تان عل ت دراس أجری

ومى لال ی ة خ ة الدراس ارج عین   وخ

  .م٢٥/٦/٢٠١٩، ٢٤

دریب المساعدین من ) ١(الدراسة الإستطلاعیة  - لت

یھم أثن ات عل ع الواجب دربین وتوزی راء الم اء إج

ى  نھم ف ل م د أدوار ك ة وتحدی ات المتنوع القیاس

ق  القیاس أوالتسجیل للبیانات وتنظیم إجراء التطبی

 .للسباحات عینة البحث 



  
 
 
 
  

 
 

 

ة  - دریبات ومتابع راء الت ى إج ساعدة ف ذلك الم وك
ى  نھن ف ل م ررة لك رارات المق سباحات للتك ال
امج  ق البرن ل تطبی وذج قب ة كنم دات التدریبی الوح

 .الأساسى

سابقة تج - زات ال اس والتجھی ان القی ھیز وإعداد مك
اء  ة أولی ود موافق تیفاء وج لسحب عینات الدم واس
ة  ى التجرب تراك ف ى الإش سباحات عل ور وال الأم

 .وسحب عینات الدم

تطلاعیة  - ة الإس ة ) : ٢(الدراس ى كیفی دریب عل الت
اص اس الخ راء القی اقى -إج ة وب سعة الحیوی  بال

س ى ت ة والت رات الوظیفی ى المتغی ا ف ًجل الكترونی
 .إستمارة خاص بذلك

 USRPT" تدریبات" تصمیم البرنامج التدریبى  -٣

اص  ع الخ ى المرج احثون عل لاع الب لال إط من خ
لا ) USRPT(بتدریب ھذه الطریقة المستحدثة  و الع أب

ال  اح، برنت روش ة مدحت ثابت ٢٠١٦عبد الفت  دراس
 توصلوا إلى الأسس والمعاییر الخاصة بالتدریب ٢٠١٧

ستوى ب درات وم ع ق شى م ى تتم ة والت ذه الطریق ھ
 : السباحات عینة البحث حیث تم

ى  - باحة ف ل س ستھدف لك زمن الم د ال تحدی
باق ذا ١٠٠س وق ھ ث یف بطن بحی ى ال ف عل م زح

 .الزمن أفضل ماحققتھ السباحة

ى  - زمن المستھدف عل ن ) ٤(یقسم ال تخرج زم لاس
زمن  ذا ال ون ھ سباق ویك كل جزء أو مسافة من ال

س و نف ضل ھ سباق أو أف رعة ال ن س ط زم  متوس
 .ًقلیلا

ون - ث تك ة بحی ة البینی رات الراح د فت ث ١٥تحدی
 م أوأكثر ٥٠ث لتكرارات٢٠-م٢٥لتكرارات مسافة

وب  - ة المطل رد الأزمن شكل منف باحة ب ل س دد لك یح
 .التحقق منھا خلال وحدة التدریب

دریب ، أى  - ات الت ضرورة تسجیل تكرارات مجموع
 فى حدود الزمن المستھدف أكبر عدد من التكرارات

عدم تحقیق الرقم (قبل أول محاولة فاشلة للسباحة 
 ).المستھدف

اولات  - دد من المح ر ع ق أكب سباحة تحقی اول ال  تح
 .الناجحة فى كل وحدة تدریبیة

ة تسجیل  - ى حال رار الأداء ف تتوقف السباحة عن تك
 ٤زمن أكبر من الزمن المستھدف للمجموعة خلال 

 .رتكرارات على الأكث
  )٣(جدول 

  )USRPT(البرنامج التدريبى المائى العام بطريقة تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصر
  

  )USRPTمجموعات ٣( وحدات تدریبیة         ٤
     )USRPTمجموعاتان ( وحدات تدریبیة         ٤

) USRPTمجموعات٣( وحدات تدریبیة         ٣
  )USRPTمجموعات٤(حدة تدریبیة             و
  ) USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤

  الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث
  )USRPTمجموعات٣( وحدات تدریبیة          ٤
   )USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤
      

)   USRPTمجموعات٣(تدریبیة           وحدة٢
)   USRPTمجموعات٤           (تدریبیة  وحدة٢
   )USRPTمجموعتان( وحدات تدریبیة         ٤

  الأسبوع السادس  الأسبوع الخامس
)     USRPT مجموعات٣( وحدة تدریبیة           ٢
)     USRPT مجموعات٤( وحدة تدریبیة           ٢
)        USRPT مجموعتان( وحدات تدریبیة          ٤

) USRPT مجموعات٣( تدریبیة         وحدات٣
)   USRPT مجموعات٤(  وحدة تدریبیة           

 مجموعتان٣( وحدات تدریبیة        ٤
USRPT    (  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ال  ت روش صمیم برن ا لت امج طبق یط البرن م تخط ًت

Brent Rushal ة ٢٠١٤ باحة الأزمن ل س دد لك  ویح

دراتھا  سب ق دریب ح لال الت ا خ ا تحقیقھ وب منھ المطل

  .الفردیة

 خطوات تنفیذ البرنامج التدریبى

  إجراء القیاسات القبلیة: ًأولا

ة  - سباحات عین ع ال صیة م ة شخ راء مقابل م إج ت

ات  ث والقیاس ام للبح دف الع ریفھم بالھ ث لتع البح

شدة  دریبات ذات ال ة الت ا، وطبیع وب إجرائھ المطل

زام بأسس  رورة الالت امج ، وض ل البرن العالیة داخ

 .معاییر تنفیذ التدریبات داخل الماء

وم الأول - ى الی ى : ف ة ف ات القبلی راء القیاس م إج ت

الى٤/٧/٢٠١٩ -٣رة الفت و الت ى النح ك عل :  وذل

وزن –قیاس الطول  اء موحد( ال ل إحم ار -)عم  إختب

 . م١٠٠×١٠ إختبار -م٥٠×٦

انى - وم الث ى الی ى : ف ستوى الرقم اس الم م قی  ١٠٠ت

ة  رات الوظیفی ى المتغی زحف على البطن بالإضافة ال

- السعة الحیویة-النبض قبل وبعد الجھود(قید البحث،

 ) أنزیم كریاتین فسفو كاینیز-كتیكتراكم حمض اللا

یم السرعة " تنفیذ البرنامج التدریبى : ًثانیا دریبات تنظ ت

  "ًالقصیرة جدا 

ة  - سباحات عین استمر تنفیذ البرنامج التدریبى على ال

 وحدات تدریبیة لیكون ٨ أسابیع بواقع ٦البحث لمدة 

امج  ة بالبرن دات الخاص دد الوح دة ) ٤٨(ع وح

لا ك خ ة، وذل ن تدریبی رة م ى ٣/٧/٢٠١٩٩ل الفت  إل

 . بحمام سباحة نادى جزیرة الورد١٨/٨/٢٠١٩

  )٤(جدول 
  المطبق على سباحات) USRPT(الأسبوع الأول من البرنامج التدريبي بطريقة 

   نادى جزيرة الورد عينة البحث
       

  الأربعاء
  )ص(
  )م ( ١

بسرعة ) ٦×٤(
  م٥٠الـ

  
_________  

عة بسر) ٢٠(
  م١٠٠الـ

  
_____  

  م١٠٠بسرعة الـ) ٢٠(
  

  م١٠٠بسرعة الـ)٣٠(

  
  

  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(

_________  
  

_______  

  الخمیس
بسرعة )٣٠(  _________  )م ( ٢

 _________ _________  م٢٠٠بسرعة الـ)٣٠(  م١٠٠الـ

  الجمعة
بسرعة )٣٠(  _________  )م ( ٣

 _________  م٢٠٠بسرعة الـ)١٢(  م١٠٠بسرعة الـ)٢٠(  م١٠٠الـ

  السبت
  )ص(
  )م ( ٤

_________  
  

_________ 

_________  
  

م ١٢×٢
  م١٠٠بسرعةالـ

  م١٠٠بسرعة الـ)٣٠(
  

  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(

_________  
  

  م٢٠٠بسرعة الـ) ٦(

_________  
  

_________  

  الأحد
بسرعة ١٥×٢  _________  )م ( ٥

  _________  م٢٠٠بسرعة الـ)٢٠(  _________  م٥٠الـ

  الإثنین
  ) م  (٦

 بسرعة ٦×٤
  م٥٠الـ

بسرعة )٢٠(
  _________  _________  م١٠٠بسرعة الـ)٢٠(  م١٠٠الـ

  راحة سلبیة  الثلاثاء 



  
 
 
 
  

 
 

 

 القیاسات البعدیة : ًثالثا

ق  - رة تطبی اء فت تم إجراء القیاسات البعدیة بعد إنتھ

رة من  ومین خلال الفت ل ی البرنامج التدریبى بفاص

تبارات  وقد تمت القیاسات والاخ١٨/٨/٢٠١٩-١٧

 .بنفس الترتیب الذى تم بھ القیاسات القبلیة

  

 

 : المعالجات الإحصائية

ة  ة العین ھ وطبیع ث وفروض داف البح وء أھ ى ض ف

ات  احثون المعالج تخدام الب د إس راءات فق ن إج اتم م وم

 : الإحصائیة التالیة

سابى ط الح یط-المتوس ارى-الوس راف المعی  - الإنح

 %.سبة التحسن  ن– معامل ولككسون–معامل الإلتواء

  :عرض ومناقشة النتائج
  )٥(جدول 

  ومستوى المعنوية للمتغيرات الوظيفية قيد ) ذ(يوضح متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة
  ٦=م حره بنادى جزيرة الورد                ن١٠٠                   البحث لسباحات 

       
 

 ق/ن النبض في الراحة ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٤ ٢,٢٥ 

 ق/ن م ١٠٠النبض بعد مجھود سباحة   ١٥,٠٠ ٣,٠٠ ٥ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٣٤ ٢,١٢ 

 لتر  السعة الحیویة  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ جبةالمو

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

 لتر  سعة الشھیق  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

 لتر احتیاطي ھواء الزفیر  ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ السالبة
 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ الموجبة

٠,٠٢٦ ٢,٢٣ 

  لتر/ مللي مول معدل تراكم حمض اللاكتك ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

  لتر/ وحدة CKكریاتین كاینیز  ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

ة *  ھ ) ذ(قیم ستوى معنوی د م ھ عن )= ٠,٠٥(الجدولی

)١,٩٦( 

دول  ضح من الج ة )٥(یت روق ذات دلال ود ف ، وج

ع  ي جمی دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب إح

رات الوظیفی صالح المتغی ث ل ة البح سباحات عین ة ل

ة  ث أن قیم دي، حی اس البع ن ) ذ(القی ر م سوبة أكب المح

، وتراوحت )٠,٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

 لمتغیر النبض بعد مجھود ٢.١٢المحسوبة بین ) ذ(قیمة 

باحة ( اقى ٢.٢٥،)م ١٠٠س ة وب ى الراح بض ف  للن

ابین  ائج ٢.٣٠ -٢.٢٠المتغیرات م ذه النت ق مع ، وھ تتف

اح  د الفت والعلا عب ط ٢٠٠٣ماذكرة أب من ٢٠٠٢، محمد الق
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سباحین ٢٠٠٩أحمد المغربى  أن التكیفات التى تحدث لل

از  نتیجة التدریب تمثل تغیرات فسیولوجیة تحدث بالجھ

ة  رات بیوكیمیائی ر تغی ى تعتب سى، وھ دورى التنف ال

-Atp[ترتبط بزیادة سعة النظام الفوسفاتى ) لاھوائیة(

Pc [ضلى وذ زون الع لك من خلال زیادة مستویات المخ

من ھذین المركبین، وزیادة الأنزیمات المرتبطة بتحویل 

Atpوزیادة نشاط أنزیمات الجلكزة اللاھوائیة .  

اتین  زیم كری ص أن ا یخ ائج فیم ت النت ا إتفق كم

ائج  ع نت ك م ض اللاكتی راكم حم دل ت سفوكاینز ومع ف

دا  ارق محمد ن تى ط دح١٩٩٧دراس ود م ارف ، محم ت ع

زیم ٢٠٠٣ وماذكره أبو العلا عبد الفتاح ٢٠٠٠ أن أن  ب

اعلات  ز التف وم بتحفی سفوكاینیز یق اتین ف كری

ً لاھوائیا خلال النظام  Atpالبیوكیمیائیة الخاصة بإنتاج 

فاجینى   )  phosphogen system) Atp-Pcالفوس

رات  ة لفت لدعم متطلبات التدریب مرتفع الشدة من الطاق

صیرة،  ة ق دریب زمنی ات الت ع إتجاھ اتوافق م ذا م وھ

 ، وھذا ما أكدتھ USPRTللسباحات عینة البحث بطریقة 

ل من ) ٦(ًأیضا نسب التحسن الموجوده فى جدول  ین ك ب

ث  د البح ة قی رات الوظیفی دى للمتغی ى والبع اس القبل القی

سن  سب التح ت ن ث تفاوت ة ، حی ة الدراس سباحات عین لل

ت قیم ة وتراوح رات الوظیفی ین للمتغی ا ب ل % ٢.٣تھ كأق

باحة ( نسبة تحسن لمعدل النبض بعد مجھود   -)م١٠٠س

شھیق  عة ال ین % ١١.٤٣وس سن ب سبة تح أعلى ن ك

دة  ون م د یك احثون ق ر الب ة نظ ن وجھ رات ، وم المتغی

ذه النسب  ل أن ھ ك ، ویحتم البرنامج عامل أساسى فى ذل

واه  دریبي بمحت امج الت ذ البرن دة تنفی قد ترتفع إذا زادت م

ـعن  ائج ٦ماتم تنفیذه خلال ال ذلك إتفقت النت ابیع، وك  أس

ارف  دحت ع ود م ة محم ة بدراس ذه ٢٠٠٠الخاص ع ھ  م

نفس  دل الت بض ومع ضا من تحسن مستوى الن ًالنتائج أی

شكل  سبتھ ب ت ن ى ارتفع ك والت امض اللاكتی ز ح وتركی

  .واضح عند تنفیذ المسافات القصیرة اللاھوائیة

  )٦(جدول 
  قياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الوظيفية قيد البحثنسبة التحسن بين ال

  ٦=م زحف على البطن بنادى جزيرة الورد     ن١٠٠                  لسباحات 
   

   

 %١٢,١٦ ٩,٠٠ ٦٥,٠٠ البعدي ق/ن النبض في الراحة ٧٤,٠٠ القبلي

بض بعد مجھود سباق سباحة الن ١٩٧,٣٣ القبلي
 ق/ن م زحف على البطن١٠٠

 ١٩٣,٣٣ البعدي
٢,٠٣ ٤,٠٠% 

 لتر السعة الحیویة  ٣,٠٢ القبلي
 ٣,١٠ البعدي

٢,٦٥ ٠,٠٨% 

 لتر سعة الشھیق  ٢,١٠ القبلي
 %١١,٤٣ ٠,٢٤ ٢,٣٤ البعدي

 لتر احتیاطي ھواء الزفیر  ١,٥٤ القبلي
 %٣,٩٠ ٠,٠٦ ١,٦٠ البعدي

  لتر/ مللي مول معدل تراكم حمض اللاكتك ٦٨,٧٤ القبلي
 %١٠,٧٤ ٧,٣٨ ٦١,٣٦  البع

  لتر/ وحدة CKكریاتین كاینیز  ٢٤٥,٩٧ القبلي
 %٩,٩٦ ٢٤,٥٠ ٢٢١,٤٧ البعدي



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٧(جدول 
   ومتوسط المعنوية فى مستوى التحمل الهوائى) ذ(متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة 

  ٦=م زحف على البطن لعينة البحث         ن١٠٠           واللاهوائى لسباحات 
   

   
 


 


 


 

 ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ث  )م١٠٠×١٠( التحمل الھوائي  ١

 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٢,٢

٣ 
٠,٠٢٦ 

 ١٥,٠٠ ٣,٠٠ ٦ السالبة
٢ 

التحمل اللاھوائي 

 ) تحمل سرعة(
 ث  )م٥٠×٦(

 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٢,٢

٠ 
٠,٠٢٨ 

)= ٠,٠٥(الجدولیھ عند مستوى معنویھ ) ذ(قیمة * 

)١,٩٦( 

روق ذات )٧(یتبین من الجدول السابق  ود ف ، وج

دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في مستوى 

ث الت ة البح سباحات عین وائي لل وائي واللاھ ل الھ حم

ة  ث أن قیم دي، حی اس البع صالح القی سوبة ) ذ(ل المح

، )٠,٠٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

ة  ت قیم وائى ) ذ(وكان ل الھ سوبة للتحم ، ٢.٢٣المح

 وھذه النتائج تتفق مع ماذكرة ٢.٢٠وللتحمل اللاھوائى 

اح  د الفت لا عب و الع ى ١٩٩٧أب تلاف ف اك اخ ن ھن ، م

رى  سافة لأخ ین م سباحة ب ة ال ى ریاض ات الأداء ف متطلب

صیرة  سریعة لمسافات ق سباحة ال رى فال ومن سرعة لأخ

باحة ( ا س بطن١٠٠ومنھ ى ال ف عل ى ) م زح ؤدى إل ت

سباحة  د أداء ال ا عن ف عنھ ة تختل رات معین دوث تغی ح

ط  ى الق ضیف محمد عل ل ، وی ول وبسرعات أق لمسافات أط

 بأن سباحى التحمل یعتمدون على التمثیل الھوائى ٢٠٠٢

صیرة(، بینما یعتمد سباحى السرعة  ى ) المسافات الق عل

وائى   ١٣. ( Anaerobic  metabolismالتمثیل اللاھ

:١٥٣(  

  )٨(جدول 
  نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى التحمل الهوائي واللاهوائي 

  ٦=قيد البحث             ن) م زحف على البطن١٠٠(            لسباحات 
   

  
  

 
 ث زحف على البطن ) م١٠٠×١٠(  التحمل الھوائي ١ ١,١٦ القبلي
 ١,١٤ البعدي

١,٧٢ ٠,٠٢% 

التحمل اللاھوائي  ٢ ٣٤,٢٣ القبلي
 ث البطنزحف على ) م٥٠×٦(  )تحمل سرعة(

 ٣٢,٩٦ البعدي
٣,٧١ ١,٢٧%  

دول ن ج ین م ین )٨(ویتب سن ب سب التح ، أن ن

وائي  ل الھ ي مستوى التحم دي ف ي والبع ین القبل القیاس

سباحات  وائي ل ة ١٠٠واللاھ بطن عین ى ال ف عل م زح

ب  ى الترتی ت عل د بلغ ث ق البح

ار%)١,٧٢( وائي ١٠٠×١٠لاختب ل الھ م للتحم
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سرعة لا%) ٣,٧١(و ل ال ار تحم صالح ٥٠×٦ختب م ول

أثیر  س ت سن یعك سب التح تلاف ن دي، وإخ اس البع القی

 لأن المتطلبات الفسیولوجیة USRPTالتدریب بطریقة 

سافة  ة لأداء م صى ١٠٠المطلوب دة وبأق رة واح م لم

دریب  ة الت ات أداء مجموع ن متطلب ف ع رعة تختل س

ى  ع إل ذا یرج رات وھ دة م سافة لع رار الم ة بتك الخاص

ل إ ى ك ة ف م الطاق ن نظ ام م ل نظ ھام ك سب إس تلاف ن خ

  . مسافة یؤدیھا السباح على حدة
  )٩(جدول 

  ومستوى المعنوية فى المستوى الرقمى) ذ(متوسط الرتب ومجموع الرتب وقيمة 
  ٦=م زحف على البطن عينة البحث           ن١٠٠         لسباحات 

 
   

 

  

 
 ث م زحف على البطن١٠٠سباحة  ٢١,٠٠ ٣,٥٠ ٦ السالبة
 ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٠ الموجبة

٠,٠٢٨ ٢,٢٠ 

)= ٠,٠٥(الجدولیھ عند مستوى معنویھ ) ذ(قیمة * 

)١,٩٦( 

دول ن ج ین م ة ) ٩(یتب روق ذات دلال ود ف وج

دي ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب ستوى إح ي الم  ف

قید البحث ) م زحف على البطن١٠٠(الرقمي لسباحات 

ة  ث أن قیم دي، حی اس البع صالح القی سوبة ) ذ(ل المح

، )٠,٠٥(أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

واه من  دریبى ومحت امج الت أثیر البرن ى ت وھذا یرجع إل

تدریبات عالیة الشدة لمسافات قصیرة تقترب من سرعة 

ة السباق ام الطاق ى نظ  وتؤدى بتكرارات عالیة وتعتمد عل

ل من  ھ ك الوظیفى السائدفى ھذا السباق وھذا ما أشار إلی

ال  اح وروش د الفت لا عب و الع ط٢٠١٦أب ، ٢٠٠٢، محمد الق

ت  دحت ثاب ى ٢٠١٧م سن الرقم ذا التح ر ھ ث أظھ م حی

سبتھ  ت ن دى بلغ ى والبع اس القبل ین القی ة ب ا طفیف ًفروق

ش%١.٩٩ ر ب ا أث ستوى ، مم سن الم ى تح ابى عل كل إیج

ة ١٠٠الرقمى لسباق  سباحات عین بطن لل ى ال م زحف عل

  ).١٠(البحث ، كما یظھر فى جدول 

  )١٠(جدول 
   نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي

  ٦=قيد البحث    ن) م زحف على البطن١٠٠(  لسباحات 
 

  
   

 ث م زحف على البطن١٠٠سباق سباحة ٦٥,٢٥ القبلي
 ٦٣,٩٥ البعدي

١,٩٩ ١,٣٠% 

یتبین أن ھذه نسب طفیفة من التحسن بین 

القیاسین القبلي والبعدي في المستوى الرقمي ومؤشر 

لحدوث عملیات تكیف فسیولوجیة نتیجة التدریب بشدة 

دافعیة السباحات والحرص على أداء عالیة، وزیادة 

تكتیك السباق بتوافق عالى وشدة مرتفعة كما أتفقت ھذه 

 فى ٢٠٠٥النتیجة مع نتائج دراسة محمود مدحت عارف 

زیادة التحسن للمستوى الرقمى نتیجة تطبیق البرنامج، 

وأن الزیادة الطفیفة فى نسبة التحسن قد یكون مرجعة 



  
 
 
 
  

 
 

 

ج التدریبي وأن ھذا ًأیضا قصر مدة تطبیق البرنام

الفارق یمكن أن یرتفع بقدر أكبر عند زیادة اتنفیذ ھذا 

  .البرنامج

  : الإستنتاجات

راءات  ذه من إج فى حدود عینة البحث وماتم تنفی

  والمعالجة الإحصائیة للبیانات أمكن التوصل إلى

أثیر  - ة ت صائیة نتیج ة إح روق ذات دلال ود ف وج

دریبى  امج الت دریبات"البرن نظم " ت سرعة ت ال

 للسباحات عینة USRPTًبالمسافات القصیرة جدا 

ة  رات الوظیفی ى المتغی ث ف د –البح بض بع  الن

 السعة -"زحف على البطن.م ١٠٠سباحة"مجھود 

ر واء الزفی اطى ھ شھیق وإحتی عة ال ة وس  -الحیوی

زیم  ك وأن ض اللاكتی راكم حم دل ت   ومع

 .CKكریاتین كینیز 

ت الوظیفیة وجود تفاوت فى نسب التحسن للمتغیرا -

بض  دل الن سبة تحسن لمع ى ن قید البحث وكان أعل

ة ى الراح بض ف شھیق % ١٢.١٦الن عة ال ا س یلیھ

ك % ١١.٤٣ ض اللاكتی راكم حم دل ت م مع ث

سبة تحسن كانت %١٠.٧٤ ل ن ، فى حین كانت أق

ود  د مجھ سعة % ٢.٠٣لمعدل النبض بع ا ال ویلیھ

ة  ر % ٢.٦٥الحیوی واء الزفی اطى ھ م إحتی ث

١.٧٢.% 

ود ف - ستوى وج ى م صائیة ف ة إح روق ذات دلال

ق  د تطبی وائى بع ل اللاھ وائى والتحم ل الھ التحم

% ١.٧٢البرنامج التدریبى ، وكانت نسب التحسن 

 .لھما على الترتیب% ٣.٧١،

باحة  - ى س سباحات ف ى لل ستوى الرقم سن الم تح

صائیة ١٠٠ ة إح ھ دلال ان ل بطن وك م زحف على ال

صالح ال دى، ل دى بین القیاس القبلى والبع اس البع قی

 %.١.٩٩حیث بلغت نسبة التحسن 

 : التوصيات

 : فى ضوء ماأسفرت عنھ نتائج البحث یوصى الباحثون بـ

تطبیق محتوى البرنامج التدریبي على سباحات نفس  -

 .الموالید فى الأندیة الأخرى بمحافظة الدقھلیة

إستخدام تدریبات تنظیم السرعة بالمسافات القصیرة  -

)  أكبر-أصغر(  مراحل عمریة ًجدا على سباحات فى

 .مختلفة للتعرف على تأثیراتھا

إجراء بحوث نطبیقیة لمعرفة تأثیر تدریبات تنظیم  -

ًالسرعة بالمسافات القصیرة جدا على متغیرات بدنیة 

 . ووظیفیة أخرى غیر المستخدمة فى ھذا البحث

إجراء بحوث تطبیقیة باستخدام تدریبات تنظیم  -

ًرة جدا على سباحى السرعة السرعة بالمسافات القصی

 .بأندیة نحافظة الدقھلیة

عقد دورات تدریبیة لمدربى السباحة بصفة مستمرة  -

 للتعرف على كل ماھو جدید فى مجال تدریب السباحة 

  المراجع

  المراجع العربية: أولا 

اح  .١ د الفت د عب لا أحم و الع دریب  :١٩٩٧أب الت

ر العربالریاضى ، الأسس الفسیولوجیة ى ، دار الفك

  .، القاھرة

اح  .٢ د الفت د عب لا أحم و الع سیولوجیا  :٢٠٠٣أب ف

  . ، دار الفكر العربى ، القاھرةاللیاقة البدنیة

  ٢٠١٦أبو العلا أحمد عبد الفتاح  .٣
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تدریب تنظیم -طرق تدریب السباحة :  برنت روشال .٤

دا،  صیر ج سرعة الق ى ، ًال ر العرب دارة الفك

   .القاھرة

درى  .٥ د ق تلاف "  :١٩٩٩أحم أثیر إخ ال ت الأحم

ى  صوى عل شدة الق ة ذات ال ة اللاھوائی التدریبی

 وعلاقتھا بالمتغیر فى معدلات LDHنشاط أنزیم 

سیولوجیة رات الف ض المتغی دم وبع ات ال ، " لاكت

  . جامعة حلوان –رسالة دكتوراه غیر منشورة 

ى  .٦ سن المغرب د محمد ح ض "  :٢٠٠٩أحم بع

صاحبة  ة الم ة والوظیفی تجابات البیوكیمیائی الاس

ى لل ستوى الرقم ا بالم دریبى وعلاقتھ م الت موس

صیرة سافات الق سباحى الم وراه "ل الة دكت ، رس

یة ة الریاض ة التربی شورة ، كلی ر من ة -غی  جامع

  .المنصورة

صائص  :  ٢٠٠٨بھاء الدین محمد سلامة  .٧ الخ

،دار الفكر الكیمیائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة
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Abstract 

 
Effect of or organizing ultra short Rac-pac training (USRPT) on some 

phscyoligcal variables and level of Aerobic –Anerobic Endurance  
for 100 femeal swimmers 

     
This study aims to recogonize the effect of orgin-izing (USRPT) on some 

phscyoligcal variables (7) and level of Aerobic –Anerobic endurance for (10.100m), 
(6.50m) swim – the sample was (6) femeal swimmers from jezera ell ward club in 
Mansoura, the age mean for them 14.4 years, the reserchers used the experimental 
curriculum one experimental group for (6) weeks- ( 48 units), it was post- test to 
compred the pro-test by using statistical procedurs (mean- standerd deviation- 
median…et all). 

Study shows that there are statistically signif- icans difference between the mean 
(pr-test and post test) measurement of the study sample with pr- test at level (0.05) in all 
physiological varibles, so the training program contributed positively on improvement 
aerobic and Anerobic endurance for sample and letter improvement the time of 100m 
swim for sample.                      

 

 
  


