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 على حسين محمد حسن اشكنانى 

الأخرى حيث  إن أهم مميزات الرياضة هو ارتباطها الوثيق بتطورات وأسس العلوم الطبيعية
الرياضي لممارسة هذا النوع من  صفات خاصة تؤهل الفردبيتميز كل نشاط من الأنشطة الرياضية 

 (:69:5.)العالية النشاط وتمكنه من  الوصول إلى المستويات

ولقــد شــهدت الســنوات الأخيــرة تقــدماو وتحســناو واضــحاو ةــي مختلــب الأنشــطة الرياضــية بصــفة 
بصفة خاصـة علـى المسـتوى العـالمي  والـذب يعتبـر نتـاج التطـور العلمـي عامة وةي رياضة السباحة 

لأساليب التدريب الرياضي الحديث المتعدد الأهـدا  الـذب تسـعى إليـه  ميـ  دول العـالم وذلـ   عـداد 
 (>=: 68()8>: >5مدربيها ومن ثم لاعبيها بهد  الوصول إلى أعلى المستويات.)

الرياضات التي تحظـي بمكـان الصـدارة ةـي كاةـة المسـابقات وتعتبر رياضة السباحة من أبرز 
الدولية والعالميـة والأولمبيـةف ةضـعو عـن اعتـرا  العـالم وتقـديرر لتطـوير الأراـام القياسـية التـي تـتحطم 
عـداد المؤلفـات  يوماو بعد يوم مما دعا العلماء والباحثين والمتخصصين إلي إ راء البحوث والدراسات وا 

 (5:=:()=9:5تمد عليها ويهتم بها كل المهتمين برياضة السباحة.)العلمية التي تع

تطلـب ي اداء مهـارى إلـى أن كـل  (م>==5)"   Mathaus Dekf" ديكـا   ويشير ماثيوس 
نوعيـه خاصـة مــن القـدرات التـي ي ــب أن تتـواةر لـدى الععــب نفسـه با ضـاةة إلــي القـدرات المرتبطــة 

والفســيولو ية  وانــب أساســيه تــؤثر علــى مســتوى ا ن ــاز  بعمليــة التــدريب وتشــكل القــدرات البدنيــة
حــراز البطولــة حيــث يســتلزم الأداء البــدني در ــه معينــه مــن الاســتعداد الــوظيفي الــذب يهيــ   الرامــي وا 
 ال سـم لموا هــة المتطلبــات الخاصــة بنـوع النشــاط الممــارس حتــى تحـدث عمليــة الت يــب الفســيولو ى

 physiological Adaptation  (."6<  :596 )" ت يبالتى تؤدى تلقائيا الى حدوث ذل  ال

ونظــراو لتطــور العلــوم المرتبطــة بم ــال التــدريب الرياضــيف ةقــد أهــتم المــدربون بطــر  وأســاليب 
التــدريب الحــديث ةــي إعــداد الســباحين الأمــر الــذب ســاهم ةــي رةــ  مســتوى الســباحين بــدنياو وةنيــاو 

تبلور هذا ا ن از ةي مستوى الأراام التـي حققهـا  وساعدهم للوصول لأعلى مستويات المناةسةف واد
 (69:>=()9::68خعل الدورات الاولمبية وبطولات العالم السابقة .) السباحون من

والتدريب المتزامن هو مزج تدريبات التحمل بتـدريبات القـوة العضـلية ةـي نفـس الوحـدة التدريبيـة 
ــام  التــدريبي  ــة تــدريبيا داخــل البرن ــة لتــدريبات مقاومــة يتبعهــا وحــدة أو بأشــكال معزول وحــدة تدريبي
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تدريبية لتدريبات التحمل أو أسبوع تدريبي لتدريبات مقاومة يتبعها أسبوع تدريبي لتـدريبات التحمـل أو 
 (76:59();:7:تقسيم البرنام  كامع بالتساوب زمنيا بين تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل. )

ومــن خــعل عمــل اباحــث ةــي تــدريب ةــر  الســباحة ومــا اطلــ  عليــة الباحــث مــن الدراســات الســابقة 
( لاحظـــا أن هـــذر الدراســـات اهتمـــت بتـــدريبات القـــوة العضـــلية مـــ  :6(ف)56(ف)56()69(ف);5(ف)9(ف)8)

إغفـال  انـب التحمــل الهـوائي علــى الـرغم مــن أهميتـة ةــي أن ـاز مســابقات السـباحة وخاصــة ةـي ســباحات 
( إلـــى أهميـــة تنميـــة التحمـــل 78(ف);6(ف)68(ف)>مســـاةات الطويلـــة وكـــذل  أشـــارات بعـــ  الدراســـات )ال

 الهوائي م  إغفال تنمية القوة العضلية بالرغم من أهميتها ةي مسابقات السباحة المساةات الطويلة.

بـين ومن خعل ما سبق ااما الباحث بأ راء هذر الدراسة ةي محاولة منهما إلى تحقيـق التـوازن 
حــرة وذلــ  بالاهتمــام بتنميــة عنصــر التحمــل الهــوائي  88>عناصــر الليااــة البدنيــة الخاصــة بســباحي 

والقوة العضلية من خعل برام  التدريب المتزامن الذب ي مـ  بـين تـدريبات التحمـل الهـوائي وتـدريبات 
ة تــأثيرر ةــي تنميــة القــوة العضــلية والتعــر  مــن خعلــه علــى مســتوى بعــ  المتفيــرات البدنيــة ومعرةــ

 متر.  88>تحسن المستوى الرامي لدى سباحي 

ــى التعــر   ــرات    يهــد  البحــث إل ــى بعــ  المتفي ــزامن عل ــدريب المت ــأثير اســتخدام الت ــى ت عل
 -وذل  من خعل: متر صدر 88>البدنية والفسيولو ية والمستوى الرامي لدى سباحي 

القـــوة العضـــلية( لـــدى -القـــدرة العضـــلية-يمســـتوى بعـــ  المتفيـــرات البدنيـــة )التحمـــل العضـــل -5
 متر حرة . 88>سباحي 

 حرة .متر  88> سباحيالمستوى الرامي لدى  -6

تو ـــد ةـــرو  دالـــة إحصـــائيا بـــين متوســـطات القياســـين القبلـــي والبعـــدى ةـــي مســـتوى بعـــ   -5
حــرة  88> ســباحيلــدى ( القــوة العضــلية-القــدرة العضــلية-التحمل العضــليالمتفيــرات البدنيــة)

 لصالح متوسطات القياس البعدى.

لـدى تو د ةرو  دالة إحصائيا بين متوسطات القياسـين القبلـي والبعـدى ةـي المسـتوى الرامـي  -6
 حرة لصالح متوسطات القياس البعدى. 88> سباحي
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 *التدريب المتزامن:

القــوة العضــلية يــتم التــدريب  تتــدريباهــو مــزي  بــين تــدريبات التحمــل الهــوائي أو العهــوائى و  
 خعل البرنام  التدريبي بطريقة متباينة بينهما.

المنه  الت ريبي باسـتخدام التصـميم الت ريبـي للم موعـة الت ريبيـة الواحـدة استخدم الباحث 
 لتطبيق البحث وا  راءاته. وذل  لمعئمتةباستخدام القياسات القبلية والبعدية 

متر حرة والمسـ لين ةـي الاتحـاد ال ـويتي للسـباحة  88>أشتمل م تم  البحث على سباحي  
 م.6868/=685للموسم التدريبي 

متر حـرة مـن نـادى العربـى ال ـويتى  88>تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي 
 ( سباحين   راء الت ربة الاستطععية.9( سباح با ضاةة إلى )59ددهم )( سنة وع;5-59أعمار)

 (5 دول )
 ت انس عينة البحث ةي الطول والوزن والعمر الزمني والعمر التدريبي

 (59ن = )                                                                              

 المتوسط وحدة القياس المتفيرات م
الانحرا  
 المعيارب 

 معامل الالتواء الوسيط

 10.1 15.011 60.6± 15.016 سم الطول 1

 092. 69078 5051± 71047 كجم الوزن  2

 1032 .1503 1034± 15089 سنة العمر الزمني 3

 064. 7022 2016±  7068 سنة العمر التدريبي 4

ـــيم 5يتضـــح مـــن ال ـــدول ) ـــى ا ـــد عل ـــيم المتوســـطات الحســـابية تزي ـــ  ا ـــات( أن  مي  الانحراة
( ممـا يشـير إلـى ت ـانس أةـراد  7المعياريةف وأن  مي  ايم معامعت الالتواء اد انحصرت مـا بـين ) 

العمـر  -الـوزن  -الطـول-السـنالعينة وخلوها من عيوب التوزيعات غيـر ا عتداليـة وذلـ  لمتفيـرات ) 
 .أةراد العينة ايد البحث لدىالتدريبي( 
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 (6 دول )
لدى  البدنيةمتفيرات الةي معيارب والوسيط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحرا  ال

 (59)ن=              السباحين عينة البحث

وحدة  تالاختبارا المتفيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
معامل  الوسيط المعيارب 

 الالتواء
التحمل 
 العضلي

 5.69 >: 7.55 >;.>: ث5/58 متر  99×9ال رب المكوكي 
 :5.7- ;5 5.7 56.;5 عدد الانبطاح المائل 

القدرة 
 العضلية

 :=.8 96 5>.6 96.6 سم الوثب العمودب من الثبات
 9=.8 59 7.65 59.68 متر رمى كرة طبية لأبعد مساةة

القوة 
 العضلية

ــــوة عضــــعت  ــــاس ا ــــاموميتر اي دين
 5.85- 89 7.65 89.88 ك م الظهر

ــــوة عضــــعت  ــــاس ا ــــاموميتر اي دين
 :=58 97 :.8 :97.5 ك م الر لين

 الانحراةـــات( أن  ميـــ  اـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد علـــى اـــيم 6يتضـــح مـــن ال ـــدول )
( ممـا يشـير إلـى ت ـانس أةـراد  7المعياريةف وأن  مي  ايم معامعت الالتواء اد انحصرت مـا بـين ) 

القـدرة -البدنيـة )التحمـل العضـليالعينة وخلوها من عيـوب التوزيعـات غيـر ا عتداليـة وذلـ  لمتفيـرات 
 ايد البحث. القوة العضلية(-العضلية

 (7 دول )
لدى  الراميلمستوى لارب والوسيط ومعامل الالتواء معيالمتوسط الحسابي والانحرا  ال

  (59)ن=                 عينة البحث سباحين

وحدة  المتفيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
معامل  الوسيط المعيارب 

 الالتواء
 متر سباحة ..8اختبار 

 1032 905 3012 9015 دقيقة/ث حرة
 

( 59.=كانـت ) لاختبار المسـتوى الرامـي الحسابي المتوسط ة( أن ايم7يتضح من ال دول )
( ممـا يشــير إلــى ت ــانس أةـراد العينــة وخلوهــا مــن عيــوب 8.75) كانــتالالتــواء  معامــل ةف وأن ايمـ 

 متر حرة. 88>لسباحة  الراميالمستوى  ةيالتوزيعات غير ا عتدالية وذل  



ة العضلية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة رفاعلية التدريب المتباين على مستوى القد
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 هاز الرستامير لقياس إرتفاع القامة  

  ميزان طبي معاير لقياس الوزن 

 شريط اياس 

 كرات طبية 

      .مقاعد سويدية وصناديق بارتفعات مختلفة 

 .أ هزة  يم متعدد )مالتي  يم(+  أثقال بأوزان مختلفة 

 .حمام سباحة 

 .الاسبيروميتر ال ا  لقياس السعة الحيوية 

 

(ف 56(ف)>( ف)8(ف)7)السـابقة اام الباحث با طعع والمسح المر عـي للمرا ـ  العلميـة والدراسـات
العربية والأ نبية المتخصصة ةي م ال التدريب الرياضي عاما وتدريب السـباحة بصـفة خاصـة   (65)

علـى النحـو الفسـيولو ية المسـتخدمة ةـي البحـث و  البدنيـة بهد  حصر وتحديد أهـم وأنسـب اختبـارات
 -التالي:

   الفسيولو ية  لعينة البحثو  البدنية ختباراتلااستمارة لاستطعع رأى الخبراء لتحديد ا -5

المسـتخدمة  محتوى البرنام  التدريبي )التحمل+ القـوة(استمارة لاستطعع رأى الخبراء لتحديد مناسبة  -6
 وكذل  مكونات البرنام  المقترح. ايد البحث

 استمارة  م  بيانات لتس يل البيانات الخاصة بكل سباحة. -7

 متر لقياس التحمل العضلي. 99×9اختبار ال رب المكوكي  -1

 اختبار الانبطاح المائل لقياس التحمل العضلي للذراعين. -2

 بات لقياس القدرة العضلية للر لين.اختبار الوثب العمودب من الث -3

 اختبار رمى ال رة الطبية لأبعد مساةة لقياس القدرة العضلية للذراعين.  -4
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 الدينامويتر اياس اوة عضعت الر لين.  هاز -5

  هاز الدينامويتر اياس اوة عضعت الظهر. -6

 ث( بالساعة الرامية.8.85اياس المستوى الرامي لأارب ) -7

   =9/6/685إلـــى  =5/6/685اـــام الباحـــث بـــر راء الدراســـة الاســـتطععية ةـــي الفتـــرة مـــن  
( ســباحين مــن عينــة م تمــ  البحــث ومــن خــارج عينــة البحــث الأساســية 9وذلــ  علــى عينــة اوامهــا )

 بهد .

 . تحديد الوات الذب يمكن أن تستفراه الاختبارات 

 . التحقق من صعحية الأ هزة المستخدمة ةي القياس 

 لتعر  على مدى استعداد أةراد عينة البحث للخضوع لظرو  إ راء الت ربة.ا 

 . التعر  على و ود أب معواات ومحاولة تعةيها 

 . الوصول لأةضل ترتيب   راء القياسات 

ــــرح برســــتخدام ــــام  المقت ــــرات  يهــــد  البرن ــــة وتطــــوير المتفي ــــى تنمي ــــزامن إل ــــدريب المت الت
القــــوة العضــــلية( وكــــذل  المتفيــــرات الفســــيولو ية)معدل -القــــدرة العضــــلية-البدنيــــة)التحمل العضــــلي

 88>حــام  الع تيــ ( لــدى ســباحي -الحــد الأاصــى لاســتهع  الأ ســ ين-الســعة الحيويــة-النــب 
 متر سباحة حرة بنادب الزمال  بمحاةظة ال يزة.

  بالملل السباحالوحدة التدريبية حتى لا يشعر  ةيمراعاة مبدأ التنوع ةي أداء التدريبات. 

  .مناسبة المحتويات المختارة للمرحلة السنية 

  .إتباع مبدأب التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 

 عند وض  البرنام . الاسترشاد بنتائ  الدراسات السابقة 
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 (( دايقـة خـعل الوحـدة التدريبيـة اليوميـة لمـدة )8:تثبيت زمـن التطبيـق اليـومي لت ربـة البحـث ب< )
 ( وحدة تدريبية.68( وحدات أسبوعيا بر مالي )7أسابي  بواا  )

  ث 8=-8:من استخدام طريقة التدريب الدائرب عند تنفيذ البرنام  بفترات راحة بينية 

 .استخدام طريقة الحمل المستمر لتطوير التحمل الهوائي 

 .استخدام معدل النب  كوسيلة لتحديد شدة الم هود البدني 

 . البدء بتمرين المقاومة أولا يتبعه تمرين ال رب الهوائي والسباحة لعدد مساةات 

  . مراعاة مظاهر حدوث ا  هاد والتعب لدى السباحين أثناء الأداء 

 (  58(                   *ا طالة العضلية .      )9*التهيئة البدنية )ا حماء( .)

   تدريبات تحمل هوائي(68  تدريبات مقاومة( يتبعها )68(   )88*التدريب المتزامن.     )

 (  9* التهدئة والختام .      )

وةقـــاو للترتيـــب    =68/6/685وحتــى    =59/6/685تــم إ ـــراء القياســات القبليـــة ةـــي الفتــرة مـــن 
 -التالي:

 .  =6/685/;5إلى  59/6/6859* متفيرات البحث البدنية ةي الفترة من 

 .  =68/6/685متر يوم  88>* المستوى الرامي لدى سباحي 

   =8/685/>6وحتـى 6859/ 5/7دات البرنام  التدريبي المقترح ةي الفترة مـن تم تنفيذ وح
 على أةراد الم موعة الت ريبية بواا  شهرين.
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 (58 دول)
 برنامج التدريب المتزامن             

 الفترة
الأسابي  
 ا حماء الأيام الشدة والتاريخ

 التدريب المتزامن
 الت رارات الم موعات تحمل( –)مقاومات 

 الراحة
بين  الختام

 تمرينات
بين 

 م موعات

دية
مهي
الت

 
 

الأسبوع 
 <8: الأول

 السبت

لات
 طا

م وا
 س
ة ال
هيئ
ت لت

رينا
تم

 

  5 ث78 ث8: 8 : 9 8 7 6 5

دئة
 ته
نات
مري
ت

 

  5 ث78 ث8: 8 56 55 58 = > ; ثنينالا 
  5 ث78 ث8: 8 8 7 6 5 58 57 الأربعاء

الأسبوع 
 الثاني

:9> 
  5 ث78 ث8: 8 58 = > ; : 9 السبت
  5 ث78 ث8: 8 6 5 58 57 56 55 الاثنين
  5 ث78 ث8: 8 > ; : 9 8 7 الأربعاء

سات
مناة

ال
 

الأسبوع 
 <8; الثالث

  5 ث78 ث89 7 58 57 56 55 58 = السبت
  5 ث78 ث89 7 : 9 8 7 6 5 الاثنين
  5 ث78 ث89 7 56 55 58 = > ; الأربعاء

الأسبوع 
 <9; الراب 

  6 ث78 ث78 7 8 7 6 5 58 57 السبت
  6 ث78 ث78 7 58 = > ; : 9 الاثنين
  6 ث78 ث78 7 6 5 58 57 56 55 الأربعاء

الأسبوع 
 <9; الخامس

  6 ث89 ث89 7 > ; : 9 8 7 السبت
  6 ث89 ث89 7 58 57 56 55 58 = الاثنين
  6 ث89 ث89 7 : 9 8 7 6 5 الأربعاء

الأسبوع 
 <8> السادس

  6 ث89 ث78 7 56 55 58 = > ; السبت
  6 ث89 ث78 7 8 7 6 5 58 57 الاثنين
  6 ث89 ث78 7 58 = > ; : 9 الأربعاء

الأسبوع 
 <8> الساب 

  6 ث78 ث78 7 6 5 58 57 56 55 السبت
  6 ث78 ث78 7 > ; : 9 8 7 الاثنين
  6 ث78 ث78 7 58 57 56 55 58 = الأربعاء

الأسبوع 
 <9> الثامن

  6 ث89 ث68 7 : 9 8 7 6 5 السبت
  6 ث89 ث68 7 56 55 58 = > ; الاثنين
  6 ث89 ث68 7 8 7 6 5 58 57 الأربعاء
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بــنفس ترتيــب القياســـات    =8/9/685/ وحتــى 78/8تــم إ ــراء القياســات البعديــة ةــي الفتــرة مــن 
 القبلية.

(55 دول)  
والبعدية القبلية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفرو    

59ن=                          المتفيرات البدنية اختباراتةي عينة البحث ةراد لأ                  
وحدة  الاختبارات المتفيرات

 القياس
الفر  بين  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

مستوى  ايمة)ت(
 ع± س ع± س الدلالة

التحمــــــــل 
 العضلي

ال ـــرب المكـــوكي 
 متر 99×9

 دال  *7.55 %=.; 9.9 7.58 7.6: 7.55 ;.>: ث5/58

 دال *8.56 %=.>5 8.8 5.9 65.9 5.7 5.;5 عدد الانبطاح المائل 

ــــــــــــدرة  الق
 العضلية

الوثـــب العمـــودب 
 5>.6 96.6 سم من الثبات 

 دال *9:.7 6%.;5 8.= 5;.6 5.6:

رمـــــــــــى ال ـــــــــــرة 
ـــــــد  ـــــــة لأبع الطبي

 مساةة
 7.65 59.6 متر

 دال *8.85 %;.=5 7.8 ;7.6 6.>5

القــــــــــــــوة 
 العضلية

الـــــــــــــــــدينامويتر 
لقيـــــــــاس اـــــــــوة 
 عضعت الظهر

 7.65 89.8 ك م

 دال *7.65 %;.; 7.9 7.65 9.>8

الـــــــــــــــــدينامويتر 
لقيـــــــــاس اـــــــــوة 
 عضعت الر لين

 :.8 97.5 ك م

 دال *:=.7 86%.: 7.6 >.8 7.:9

 (=6.6) تساوى  (8.89) دلالة ايمة "ت" ال دولية عند مستوى 
 والبعديـة ةالقبليـ متوسـطات القياسـات( و ـود ةـرو  دالـة إحصـائياو بـين 55 دول )يتضح من 

 القـوة العضـلية(-القـدرة العضـلية-المتفيرات البدنيـة)التحمل العضـلي اختباراتللم موعة الت ريبية ةي 
عنــد  ال دوليــة ايمتهــامــن  ا بــرحيــث  ــاءت ايمــة )ت( المحســوبة لصــالح القيــاس البعــدى للــر لين 
 .%(;.=5%إلى ;.;(ف واد تراوحت نسب التحسن بين )8.89دلالة)مستوى ال
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 (56 دول )
القبلي والبعدب ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفرو    
59ن=                 المستوى الراميةي  ةراد العينةلأ                        

وحدة  المتفيرات
 القياس

الفر  بين  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

ايمة 
 ()ت

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

اختبار 
8.. 
 سباحة

 دال *7015 %1.038 095. 2098 .802 3012 9015 دقيقة

 (=6.6) تساوى  (8.89) دلالة ايمة "ت" ال دولية عند مستوى 
متوسطات القياسـات القبليـة والبعديـة  ( و ود ةرو  دالة إحصائياو بين56يتضح من  دول )
حيــث لصــالح القيــاس البعــدى  المســتوى الرامــيلم موعــة الت ريبيــة ةــي ا لــدى الســباحين أةــراد العينــة

(ف واـد بلفـت نسـبة 8.89عند مستوى الدلالة) ال دولية ايمتها اءت ايمة )ت( المحسوبة أعلى من 
 %(.>58.7التحسن )

تو ــد ةــرو  دالــة إحصــائيا بــين متوســطات القياســين القبلــي يــنا الفــر  الأول علــى أنــة  
لـدى ( القـوة العضـلية-القـدرة العضـلية-التحمل العضـليوالبعدى ةـي مسـتوى بعـ  المتفيـرات البدنيـة)

 ( سنة لصالح متوسطات القياس البعدى.:5حرة تحت ) 88> سباحي

 القياســات متوســطات بمقارنــة نتــائ  الفــرو  بــينر  اــام الباحــث فــال صــحةمــن  وللتحقــق
القـــوة -القـــدرة العضــلية-) التحمـــل العضــلي البدنيــةةــي اختبـــارات بعــ  المتفيـــرات  القبليــة والبعديـــة

اـام الباحـث أن و ـدتف و  لم موعـة الت ريبيـة(ل)لصالح القياسـات البعديـة للعينـة ايـد البحـثالعضلية( 
ــار ــى مراحــل  ف(T-Test) دلالــة الفــرو  بــين المتوســطات باســتخدام اختب واختبــار نســبة التحســن عل

لصــالح  البدنيــةةــي بعــ  المتفيــرات وذلــ  للتعــر  علــى مســتوى التحســن  يــةالبعديــة و القبلســات القيا
 الفــرو  ا حصــائية بــين ةولمعرةــة دلالــ فإن و ــد بعــد اســتخدام البرنــام  المقتــرحالقياســات البعديــة 

 ات القبلية والبعدية.سالقيا متوسطات

( و ـود ةـرو  ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس القبلـي والبعـدب 55يتضح مـن  ـدول راـم )
( ويعـزى  القـوة العضـلية-القـدرة العضـلية-التحمل العضـليةي المتفيرات البدنية ) ةللم موعة الت ريبي

زامن ةــي تحســين المتفيــرات الباحـث ذلــ  التحســن إلــى تـأثير البرنــام  المقتــرح باســتخدام التـدريب المتــ
 البدنية ايد البحث.



ة العضلية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة رفاعلية التدريب المتباين على مستوى القد

كنانى على حسين محمد حسن اش                                                                  بدولة الكويت 
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القـوة العضــلية بأشـكالها المتنوعـة ومنهـا القــوة العضـلية والقـدرة العضــلية  أن الباحــث ويـرى 
 علـى ي ـب حيـث متـر 88>لسـباحي  العضـلية الليااـة مكونـات أهـم يعتبـروا مـن والتحمـل العضـلي

 تعـب النهائيـة ةـي ااـل زمـن ممكـن وبـدون  ةي السباحة وا  مساةة السـبا  حتـى الاستمرار السباحين

 القوة وتحمل. مناسب من مستوى  و ود ةي إلا ذل  يتأتى ولن

( ف 6888( )67) .Bell, et alوتتفــق نتــائ  الدراســة مــ  دراســة كــع مــن بيــل و خــرون 
 .Karavirta , et al( كاراةيرتــا و خــرون 6885()65) .Anthony , et alانثــونى و خــرون 

 أن التدريب المتزامن يحسن القوة العضلية بأشكالها.( ةي 78()=688)

تو ـد ةـرو  دالـة إحصـائيا بـين أنـة وبذل  يكـون اـد تحقـق الفـر  الأول والـذب يـنا علـى 
ــة) ــرات البدني ــي مســتوى بعــ  المتفي ــي والبعــدى ة ــدرة -التحمل العضــليمتوســطات القياســين القبل الق

 ( سنة لصالح متوسطات القياس البعدى.:5حرة تحت ) 88> سباحيلدى ( القوة العضلية-العضلية

تو د ةرو  دالة إحصائيا بين متوسطات القياسـين القبلـي والبعـدى  ينا الفر  الثالث على
 ( سنة لصالح متوسطات القياس البعدى.:5حرة تحت ) 88> سباحيلدى ةي المستوى الرامي 

 القياســات متوســطات   بــينر  اــام الباحــث بمقارنــة نتــائ  الفــروفــال صــحةمــن  وللتحقــق 
لصالح القياسـات البعديـة للعينـة  متر حرة  88>ةي اختبار المستوى الرامي لسباحي  القبلية والبعدية
دلالـــة الفـــرو  بـــين  اـــام الباحـــث باســـتخدام اختبـــارأن و ـــدتف و  لم موعـــة الت ريبيـــة(ل)ايـــد البحـــث

وذلـــ   يـــةالبعديـــة و القبلســـات واختبـــار نســـبة التحســـن علـــى مراحـــل القيا ف(T-Test) المتوســـطات  
إن و ــد بعــد اســتخدام ةـي المســتوى الرامــي لصــالح القياسـات البعديــة للتعـر  علــى مســتوى التحســن 

 ات القبلية والبعدية.القياس متوسطات الفرو  ا حصائية بين ةولمعرةة دلال فالبرنام  المقترح

المتـزامن أدب إلـي تحسـن ةـي التـدريب  مويرب الباحث أن البرنام  التدريبي المقتـرح باسـتخدا
متــر حــرة عينــة  88>القــدرات البدنيــة والفســيولو ية وبالتــالي تحســن المســتوى الرامــي لــدى ســباحي 

 البحث.

حيــث تــؤثر تنميــة القــدرات البدنيــة والفســيولو ية ةــي تحســين المســتوى الرامــي لــدى ســباحي 
لبـات بدنيـة وةسـيولو ية خاصـة متر حرة  وذل  لطول ةترة الأداء للسباحين واحتيا هم إلى متط 88>

 ( متر.688,58,98تميزهم عن سباحي مساةات )

كمـــا تشـــير الـــدلائل ا حصـــائية إلـــي أن التحســـن ةـــي الصـــفات البدنيـــة والفســـيولو ية لـــدى 
ــة  ــدرات البدني ــى تطــوير المســتوى الرامــي وتتناســب مســتوى الق ــؤدى إل ــة ي ســباحين المســاةات الطويل
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ي تناسبا طرديا وتظهر ادرة السـباح البدنيـة والفسـيولو ية ةـي ادرتـة والفسيولو ية م  المستوى الرام
 على إتمام مساةة السبا  بقوة حتى النهاية ةي اال زمن.

( إلــي أن الارتقــاء بالمســتوى الرامــي لا 7م()6887وةــي هــذا الصــدد يشــير "احمــد محمد ســمير" )      
لفسـيولو ية التـي تبـداء منـذ عمليـة انتقـاء يمكن له أن يتحقق إلا من خعل تطـوير القـدرات البدنيـة وا

السباح للدخول ةي ممارسة الرياضة والاهتمام بتطـوير تلـ  الصـفات يحـدد إذا مـا كـان السـباح سـو  
يســتمر ةــي ممارســة اللعبــة أو لاف حتــى يــتمكن مــن معحقــة تطــور المســتوى الرامــي للســباحين الــذب 

 يتفير كل بطولة.

ة مـ  نتـائ  العديـد مـن الدراسـات السـابقة علـى أن التحسـن وتتفق نتائ  هـذر الدراسـة الحاليـ
تناسب طرديا م  تحسـن القـدرات البدنيـة والفسـيولو ية كدراسـة  " احمـد  بةي المستوب الرامي يتناس

ـــــراهيم الســـــيد " )8م()6887محمد ســـــمير " ) ـــــال عـــــزب موســـــى " >م()>688( و" عـــــزت إب ( و" من
 (.;5م()===5)

وةـــرو  البحـــث وةـــي حـــدود العينـــة واســـتنادا إلـــى مـــا أســـفرت عنـــه المعال ـــات  ةـــي ضـــوء أهـــدا 
 ا حصائية أمكن التوصل إلى أن :

برنام  التدريب المتزامن المقترح اد أدى إلى تحسن ةي مستوى بع  المتفيرات البدنية لـدى سـباحي  -0
 ة.وتحمل( لدى م موعة البحث الت ريبي -القدرة العضلية-متر )القوة العضلية 88>

متــر  88>برنـام  التــدريب المتــزامن المقتـرح اــد أدى إلــى تحسـن ةــي المســتوى الرامـي لــدى ســباحي  -1
 .حرة لدى م موعة البحث الت ريبية

 

 ( متر.888,688,588,98تطبيق البرنام  التدريبي المقترح على سباحي المساةات الأخرى) -5

ــات إ ــراء المزيــد مــن الدراســات التــي تتنــاول اثــر  -6 التــدريبات التزامنيــة ةــي رياضــات أخــرى وعلــى عين
 مختلفة.

إ راء المزيد من الدراسات التي تتنـاول اثـر التـدريبات التزامنيـة بأشـكال تدريبيـة أخـرى ومتفيـرات  -7 
 بدنية وةسيولو ية لدى سباحي المساةات الطويلة والمتوسطة والقصيرة.



ة العضلية والمستوى الرقمي لسباحي المسافات الطويلة رفاعلية التدريب المتباين على مستوى القد

كنانى على حسين محمد حسن اش                                                                  بدولة الكويت 
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 أولا: المرا   العربية:
موسوعة ةسيولو ية   : م(:" احمد سالم حسين>==5إبراهيم سالم السكارفعبد الرحمن زاهر) -5

 مسابقات الميدان والمضمار "ف  مركز ال تاب للنشر. القاهرة.
تدريب السباحة للمستويات العليا ف دار الفكر العربي   :   م(8==5) أبو العع احمد عبد الفتاح  -6

 فالقاهرة.
م( " ةاعلية التدريب المتباين على الفصل >688مف أسامة عبد الرحمن على )احمد سليمان إبراهي-7

اــلــ هربــائــي لــلبرتــين وـاـــلــتعبير اــلــ ينى لــلسوبــر أــ ــسيد دــيــستموتــيزوــ وـاـــلــقدرـةـ 
اــلــعضلية وـمـــستوىــ اــلاــدــاــءــاــتــ اــلــمهارـيـــة اــلــمركــبة لــلمبارــزـيـــنفــبــحث عــلمي 

ت ن ف منشورفالمؤتمر الدولي الاولمبي لعلوم الهندسة الرياضيةف امعة نا
 الصين. 

م( تأثير برنام  تدريبي مقترح باستخدام الأثقال على بع  المتفيرات 6887احمد محمد سمير )  -8
5اــلــبدنــية وـاـــلــمستوىــ اــلــراــمي لــلسباحــين اــلــناشئين تــحت  سنةفــ رـسـالــة  7

 ما ستيرف كلية التربية الرياضيةف  امعة المنيا.
ثقال لتنمية التوازن العضلي للقوة م( " برنام  تدريبي ب>688احمد محي الدين إبراهيم ) -9 الأ

اـلـعضلية لــبع  عـضعتــ اـلــطر ـ اـلــسفلى وتـــاثـيرةــ عـلى اـلــمستوىـ اــلـراــمي 
 لسباحي الصدرف رسالة ما ستيرف كلية التربية الرياضيةف  امعة طنطا.

 م(:"تعليم السباحة"ف دار الفكر العربيف القاهرة.8==5أسامة كامل راتب) -:
تخطيط  -م(:"الأسس العلمية للسباحة)طر  التدريب>==5محمد ذكى)أسامة كامل راتبف على  -;

التدريبات المساعدة لتحسين الت ني ("ف دار  -التحليل الحركي -البرام  
 الفكر العربيف القاهر.

م( " تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبليومتر  على بع  6888عزت إبراهيم السيد ) ->
خاصة والمستوى الرامي لععبي الوثب الطويلف رسالة القدرات البدنية ال

 دكتوراةف كلية التربية الرياضيةف  امعة طنطا.    
تطبيقات"ف منشأة  –نظريات  الرياضي:"التدريب م(6887مصطفي) صام الدين عبد الخالقع -=

 فا سكندرية.55ط فالقاهرةف لمعار ا
 .القاهرةف G.M.Sدار  النظرية والتطبيق"ف الرياضي:"التدريب م(6885علي ال بالى) عويس -58
"ةسيولو يا التدريب الرياضي "ف دار  : م(8>=5محمد حسن ععوى ف أبو العع احمد عبد الفتاح) -55

 م.8>=5الفكر العربي ف 
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( " تأثير التدريب بأسلوب الحمل المتباين على المستوى الرامي   =685محمد حسنى مصطفى ) -56
ثــقالــ"ــ بــحث عــلمي مــنشورــفــ اــلــم لة اــلــعلمية لــلتربــية لــلناشئين ةــي رـةـــ  اــلأ ــ

 الرياضيةف عدد مارسف المنصورة
م(:"إستراتي ية التدريب الرياضي ةي السباحة"ف المركز العرب للنشرف 6889محمد علي القط) -57

 القاهرة.
 فياــلــفكر اــلــعربــدــاــرــ   :ــ"ــنــظريــاتــ وـتـــطبيقاتــ ةــسيولــو ــيا اــلــريــاضية"ــفــرـضـواــنــ نــصر اــلــديــن محمدــ -58

 م.6887فةالقاهر 

م(: أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومات للأطفال ةي المرحلة 6888مفتي إبراهيم حماد) -59
 الابتدائية وا عداديةف مركز ال تاب للنشرف القاهرة.

م(:"السباحة من >==5ف أسامة كامل راتب)حأحمد عبد الفتا مصطفي كاظم مختارف أبو العع -:5
 فكر العربيف القاهرة.البداية إلى البطولة"ف دار ال

وتدريبات الأثقال على مساةة   م( " تأثير استخدام تدريبات البليومتر ===5منال عزب موسى ) -;5
 البدء ةي السباحة" رسالة ما ستيرف كلية التربية الرياضيةف  امعة حلون.   

 .م(:"السباحة التوايعية"ف المركز العربي للنشرف القاهرة>688نادية محمد شوشة) ->5
م(:"دليل رياضة السباحة"ف)ال زء الأول(ف ===5و دب مصطفي الفاتحف طار  صعح ةضلي) -=5

 دار الهدب للنشر والتوزي ف المنيا. 
 -أسس تدريبها -طر  تدريبها -أهداةها -م(:")الرياضات المائية6888وةيقة مصطفى سالم) -68

 أساليب تقويمها("ف منشأة المعار ف ا سكندرية.
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على تأثير استخدام التدريب المتزامن علـى بعـ  المتفيـرات  البدنيـة   يهد  البحث إلى التعر       
وذلـ  مـن خـعل التعـر  علـي مسـتوى  متـر صـدر 88>والفسيولو ية والمستوى الرامي لدى سباحي 
متــر  88>القــوة العضــلية( لــدى ســباحي -القــدرة العضــلية-بعــ  المتفيــرات البدنيــة )التحمــل العضــلي

المنه  الت ريبـي استخدم الباحث حرة  ف متر  88> سباحيالمستوى الرامي لدى حرة  والتعر  علي 
وذلـ  باسـتخدام القياسـات القبليـة والبعديـة باستخدام التصميم الت ريبـي للم موعـة الت ريبيـة الواحـدة 

متر حرة والمس لين ةـي  88>لمعئمتة لتطبيق البحث وا  راءاته وأشتمل م تم  البحث على سباحي 
م وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمديـة 6868/=685الاتحاد ال ويتي للسباحة للموسم التدريبي 

( ســباح 59( ســنة وعــددهم );5-59يتى أعمــار)متــر حــرة مــن نــادى العربــى ال ــو  88>مــن ســباحي 
اـام الباحـث بـر راء الدراسـة الاسـتطععية ةـي ( سباحين   راء الت ربة الاستطععية 9با ضاةة إلى )

( سـباحين مـن عينـة م تمـ  9وذلـ  علـى عينـة اوامهـا )   =9/6/685إلى  =5/6/685الفترة من 
لتعــر  علــى مــدى مناســبتها للتطبيــق علــى وذلــ  بفــر  االبحــث ومــن خــارج عينــة البحــث الأساســية 

برنام  التدريب المتزامن المقترح اد أدى إلى تحسن ةـي مسـتوى وكانت من أهم النتائ   عينة الدراسة
ــدى ســباحي  ــة ل ــرات البدني ــوة العضــلية 88>بعــ  المتفي ــر )الق ــدرة العضــلية-مت ــدى  -الق وتحمــل( ل

ــة ف  ــدريب المتــزامنم موعــة البحــث الت ريبي ــد أدى إلــى تحســن ةــي المســتوى  برنــام  الت المقتــرح ا
تطبيـق البرنـام  وأوصـت الدراسـة  متر حرة لدى م موعة البحـث الت ريبيـة 88>الرامي لدى سباحي 

( متــر وكــذل  إ ــراء المزيــد 888,688,588,98التــدريبي المقتــرح علــى ســباحي المســاةات الأخــرى)
 اضات أخرى وعلى عينات مختلفة.من الدراسات التي تتناول اثر التدريبات التزامنية ةي ري
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effect of the use of simultaneous 

training on some of the physical, physiological and digital variables of 800-

meter-chest swimmers by identifying the level of some physical variables 

(muscular endurance - muscle capacity - muscle strength) for 800-meter free 

swimmers and to identify the digital level of the Swimmer 800 meters 

freestyle, use the finder The experimental approach using the experimental 

design of the one experimental group using pre and dimensional 

measurements for its suitability for the application of the research and its 

procedures. The research community included swimmers 800 free meters who 

are registered in the Kuwaiti Swimming Federation for the training season 

2019/2020 AD. The ages of (15-17) years and their number (15) swimmers in 

addition to (5) swimmers to conduct the pilot experiment The researcher 

conducted the exploratory study from 1/2/2019 to 5/2/2019 on a sample 

consisting of (5) swimmers from the sample of the research community and 

outside the basic research sample in order to identify its suitability for 

application to the study sample and it was one of the most important results 

The proposed synchronous training program has led to an improvement in 

the level of some physical parameters of the 800m swimmers(Muscle strength 

- muscle capacity - and endurance) in the experimental research group, the 

proposed simultaneous training program has led to an improvement in the 

digital level of the 800-meter freestyle swimmer in the experimental research 

group and the study recommended the application of the proposed training 

program on swimmers of other distances (400,200,100,50) meters As well as 

conducting more studies that deal with the effect of simultaneous training on 

other sports and on different samples. 

 


