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تأثير تدريبات التأهيل لمبطولة عمى سرعة السباق ومستوى الأداء الرقمى 
 فى السباحة التنافسية لمسباحين الناشئين

 د. محمد منير محمد 
 أخصائى رياضى بكمية التربية جامعة الفيوم

 المقدمة وأهمية البحث
ʼʼ  تستتتتخدم تتتتدريبات الت د تتتةTaper  فتتتل الستتتبانة التنافستتتية لمتتتل ختتت   العديتتتد متتتن

الرياضتتات ارختترم الموج تتا ننتتو التنمتتم ا نيتتث يتتتم الناتتاى لمتتل ا ستتتمرار فتتل  دا  
نجم التدريب ليوم المسابقة ا ومع ذلك فإن تدريبات الت د تة ببتم البلولتة تترتبل بالعديتد 

“ ل يكتتون ل تتا تتتيجير  يجتتابل لمتتل  دا  الستتبانة التنافستتية متتن التريتترات الاستتيولوجية التتت
 (6103) بوالع   نمد وبرنت روشاما 

 
يركز معىم سبانل المنافسات لمتل تنستين ا دا   جنتا  الستباو ا ويتتم ذلتك متن خت م 
تخاتتتيج نجتتتم التتتتدريب بشتتتكم تتتتدريجل فتتتل الاتتتترة التتتتل تستتتبو المنافستتتات ا ويستتتتخدم 

ل  تخاتتيج نجتتم التتتدريب فقتتل لزيتتادة بتتوة العضتت ت و لتتادة فتت Taperتتتدريبات الت د تتة 
 ( Joseph A & Houmard et al . 1994تكوين ال يموجموبين والكرياتين . ) 

 
لمستتتبانين لمميتتتة فرديتتتة تعتمتتتد لمتتتل الاتتتروو الارديتتتة  Tapering ن التج يتتتز لمبلولتتتة 

ا فتتتالتج يز الخاصتتتة لكتتتم ستتتباح متتتن نيتتتث الخصتتتا ا الاستتتيولوجية والنانيتتتة التدريبيتتتة 
Tapering  هتتو لمتتم ذو نوليتتة خاصتتة فتتل مستتتوم  دا  ستترلة الستتباو متتع استتت  ك

 ( 6100اللابة )  بوالع   نمد ونازم نسين ا 
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ويعتد تنتوش شتتدات التتدريب فتتل البرنتامب التتتدريبل متا بتتين  ختت   لتتدد التكترارات وتتتراكم 

لبلولتتة الم متتة تستتتررو ببتتم ا Taperالتنميتتم التتذم يتلمتتب فتتترة متتن ا لتتداد والتج يتتز 
نوالل  سبولين نيث من الصعب تنقيو  فضتم مستتويات الستبانة بتدون فتترة التج يتز 

 (6102. )  بوالع   نمد و منمد  نمد ا  Taperلمبلولة 
 

 ن التدرج فل نمم التدريب يعد ضرورياً لزيادة نتا ب ا دا  فل منافسات السبانة ا فقد 
لمسبانين والتكياات الاسيولوجية والبدنية التل تندث ببم تسالد متابعة المستوم الربمل 

بد  تدريبات التج يز لمبلولتة فتل توجيتا لمميتات وبترامب التتدريب لمتج يتز لمبلولتة ممتا 
( ا كمتا  Victoria R Myers et al.2017 يؤدم  لل تنسين ا دا  ببم المنافسة. )

انين فتل فتترة التج يتز لمبلولتة  ن بعج الاختبارات الاسيولوجية التل  جريت لمل السب
Taper  . ترتبل بشكم معتدم فل ا دا  التنافسل(Anderson et al,2003) 

هتتو الناتتاى لمتتل تنستتين التكياتتات  Taperيمجتتم التنتتدم الر يستتل ختت م فتتترة الت د تتة 
الاستتيولوجية التتتل  كتستتب ا الستتبانين متتن جرلتتات التتتدريب ختت م الموستتم التتتدريبل وببتتم 

ات الر يسية مع السماح لخاج وتقميم الضرول الناستية والبيولوجيتة الناتجتة بد  المنافس
 ( WWW.Yoyr Swim Log . Comمن نمم التدريب الزا د . ) 

 
ويتلمب ا دا  فل سباو السبانة بدراً كبيراً متن لابتة ا كستجين المختزون ونىتام بتدون 

يتر متن المقتالع لمرانتة ال كتيك فإن برنتامب التتدريب المناستب يجتب  ن ينتتوم لمتل كج
فل التدريب الاترم فالرانات القصتيرة تستمل لسكستجين المختزون ونىتام بتدون ال كتيتك 
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 6103 و نىام اللابة ال وا ية ببعج الاستشتاا  . )  بتو العت   نمتد وبرنتت روشتام ا 
 ) 
 

يرم العديد  ن بعد فترات النمم ا بصل لمتدريب وببم المنافسة يخضع الستبانين لاتترة 
متتتن النمتتتم المتتتنخاج لمتتتتدريب والتتتتل تعتتتر  باستتتم فتتتترة التج يتتتز لمبلولتتتة ومتتتدت ا متتتن 

( ا فعندما يتم تقميم Victoria R Myers et al.2017  سبولين  لل ج ث  سابيع ) 
لمبلولة فينة يؤدم  لل تنقيو  بصل  دا  ممكن  جنا  نجم التدريب خ م فترة التج يز 

 (. Hooper, SL, Mackinnon et al.1998السباو )
 

( يجتتتتب  ن يتبتتتتع الستتتتبانين Bosquet et al,2007 جتمعتتتتت  را  كتتتتم متتتتن )
بتتتتتتترامب تتتتتتتتدريب التج يتتتتتتتز لمبلولتتتتتتتة وتقميتتتتتتتم نمتتتتتتتم التتتتتتتتدريب ببتتتتتتتم لتتتتتتتدة  ستتتتتتتابيع متتتتتتتن 

 D,Aquisto et alبتتتتتت دراستتتتات )المنافستتتتة الر يستتتتية لزيتتتتادة ا دا  ا و ج
(1992,Papoti et al 2007  ن نمتتم التتتدريب هتتو العامتتم ا كجتتر  هميتتة فتتل 

بتتتتترامب التتتتتتدريب وهتتتتتو نتتتتتتاج نجتتتتتم التتتتتتدريب وكجافتتتتتتة وتكتتتتترار ا ولقتتتتتد جبتتتتتت  نتتتتتا يجتتتتتب 
(. وتشتتتتتتتتتير Padilla,Mujika,2003%  ) 21تقميتتتتتتتتتم نمتتتتتتتتتم التتتتتتتتتتدريب بتتتتتتتتتيكجر متتتتتتتتتن 

( لتتتتن تقميتتتتم نمتتتتم التتتتتدريب Bosquet et al,2007,Victoria,2017دراستتتتة )
% يتتتتتتتتتتؤدم لتنستتتتتتتتتتين ا دا  لمعديتتتتتتتتتتد متتتتتتتتتتن الستتتتتتتتتتبانين  جنتتتتتتتتتتا   31 لتتتتتتتتتتل  10بنستتتتتتتتتتبا 

 المنافسة  والنصوم لمل فترة تج يز لمبلولة فعالة. 
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ستتجم  نتتا يمكتتن زيتتادة القتتدرات البدنيتتة لمستتتبانين متتع تتتيخير ى تتور التعتتب لتتن لريتتتو 
التتل يجتب  ن  Taperريب ببتم البلولتة التدريب الذم يعتمتد لمتل تقميتم فتترة نمتم التتد
 (.Pyne D.B.,2009توى  السباح  دا   فضم فل السبابات )

 
ومتتازام موضتتوش تشتتكيم نمتتم التتتدريب وانخاتتاج نجتتم التتتدريب وفتتترة التج يتتز لمبلولتتة 
الر يستية ومتا يترتبل بتتا متن تتدريبات وتلبيقتات  نخاتتاج نمتم التتدريب موضتوش جتتدام 

مكن  ن يؤدم تدريب فتترة تج يتز البلولتة الريتر فعتام  لتل  دا  بين مدربل السبانة ا في
ضعي  لمسبانين فل المسابقات التنافسية ا لذلك فينا من ا همية بمكان مراببة وبياس 
النالتتتة الاستتتيولوجية والناستتتية لمستتتباح متتتن  جتتتم تصتتتميم بتتترامب تتتتدريب لمتج يتتتز لمبلولتتتة 

 مناسب لكم سباح.
 

 ن هنتتاك بصتتور فتتل التركيتتز لمتتل بتترامب تتتدريب التج يتتز وبتتد  جبتتتت الدراستتات العمميتتة 
ببتتتم البلولتتتة فتتتل  لتتتداد الستتتبانين ا  نتتتا متتتن ختتت م الموستتتم التتتتدريبل ي تتتد  المتتتدربون 
والسبانون  لل النااى لمل مكتسبات التدريب ولدم ا ج تاد التذم يتؤدم  لتل انخاتاج 

ل تخاتتيج نمتتم مستتتوم ا دا  لمتتل المستتتوم القصتتير ا نيتتث يتعتتين لمتتل المتتدربين  لتت
التتتتدريب  جنتتتا   دا  فتتتترة التتتتدريب لمتج يتتتز لمبلولتتتة لمقضتتتا  لمتتتل التعتتتب والناتتتاى لمتتتل 

 التكياات الاسيولوجية والناسية المكتسبة خ م مرانم الموسم التدريبل.
 

نيتتث يعتقتتد كجيتتر متتن المتتدربين  ن تقميتتم نمتتم التتتدريب ببتتم المنافستتة يتتؤدم  لتتل فقتتدان 
لاستتيولوجية الناتجتتة متتن تتتيجير التتتدريب ختت م مرانتتم الموستتم جز تتل  و كامتتم التكياتتات ا

 التدريبل نتيجة انخااج نمم التدريب.
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نيتتتث لا توجتتتد من جيتتتة مقبولتتتة  لتتتل نتتتد كبيتتتر لتنديتتتد مقتتتدار النمتتتم التتتتدريبل لمتج يتتتز 

ب د   Taperلمبلولة اوفل الدراسة النالية يتم لمم برنامب لتدريبات التج يز لمبلولة 
 تمك التدريبات لمل زمن  دا  مسافة السباو فل المنافسات الر يسية. معرفة تيجير

 

  أهداف البحث:
ت تتتتد  الدراستتتتة البنجيتتتتة  لتتتتل التعتتتتر  لمتتتتل تتتتتيجير فتتتتترة تتتتتدريب التيهيتتتتم ببتتتتم البلولتتتتة 

Tapering   لمتتل مستتتوم ا دا  فتتل الستتبانة التنافستتية ويعبتتر لنتتا المستتتوم الربمتتل
 متر نرة لمسبانين والسبانات الناش ين . 011لمسافة السباو 

 فروض البحث:
تؤدم تدريبات التيهيم لمبلولة  لل تنستين مستتوم ا دا  فتل الستبانة ويعبتر 

والستتتبانات متتتتر نتتترة لمستتتبانين  011لنتتتا المستتتتوم الربمتتتل لمستتتافة الستتتباو 
 الناش ين .

 إجراءات البحث:
 جريتت تجربتة البنتث لمتل لينتة متتن ستبانل وستبانات نتادم التلبيقيتين ونتادم بتتارون 

ستتبانة منتىمتتين فتتل نضتتور  65ستتباناً و 65تتتم تقستتيم العينتتة  لتتل  23بتتالايوم بوام تتا 
لينتة التدريبات والمشاركين فل بلولات الجم ورية لمستبانة القصتيرةا وبتد تتم تقستيم كتم 

تمجتتم العينتتة الضتتابلةا يتتتراوح لمتتر  فتتراد لينتتة البنتتث  01تمجتتم العينتتة التجريبيتتة و 01
 سنة. 02 لل  00من 
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استخدم المن ب التجريبل بلريقة القياس القبمل البعدم لمل مجمولتين  ندهما ضابلة 
جرلتتات  ستتبولياً ولاتتترة  2وا ختترم تجريبيتتة ويستتتمر التتتدريب لكتت  المجمتتولتين بوابتتع 

 61/6/6106 لتتل  0/6/6106 ث  ستتابيع ببتتم المنافستتة الر يستتية ختت م الاتتترة متتن جتت
 بنادم التلبيقيين ونادم بارون الرياضل بالايوم.

 
 (0جدوم )

 65مواصافات لينة البنث من السبانين   ن= 
متوسل  وندة القياس المتريرات

 نسابل
معامم   لمل بيمة  بم بيمة اننرا  معيارم

 الالتوا 
 6,31 33 11 5,,1 14,31 كيمو جرام الوزن
 3,,0 050 ,01 01,11 022,21 سم اللوم
 ,1,15 01 00 1,63 06,16 سنة السن

 ,1,15 2 6 1,63 16., سنة العمر التدريبل
 

( تجتتتانس لينتتة البنتتتث متتن الستتتبانين التتتذكور فتتل كتتتم متتتن 0يتضتتل متتتن الجتتدوم ربتتتم )
متريرات الوزنا اللوما السنا العمر التدريبل نيتث  ن بيمتة معامتم الالتتوا  لممتريترات 

 .  ,± ا ربعة تننصر داخم المنننل الالتدالل والذم تتراوح بيمتا ما بين 
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 (6جدوم ) 
 65السبانات   ن= مواصافات لينة البنث من 

 
وندة  المتريرات

 القياس
متوسل 
 نسابل

معامم   لمل بيمة  بم بيمة اننرا  معيارم
 الالتوا 

 1,611 34 1, 01,30 21,06 كيمو جرام الوزن
 21,.1 051 0,6 63,,0 023,05 سم اللوم
 34,,1 01 00 0,01 06,60 سنة السن

 34,,1 2 6 0,01 60,, سنة العمر التدريبل
 

( ى تور تجتانس لينتتة البنتث متتن الستبانات فتل كتتم متن متريتترات 6يبتين الجتدوم ربتتم )
اللتوما التوزنا الستنا العمتر التتدريبل نيتث  ن بيمتة معامتم الالتتوا  لممتريترات ا ربعتة 

 .  ,± تننصر داخم المنننل الالتدالل والذم تتراوح بيمتا ما بين 
 شروط اختيار عينة البحث:

 ليا  ا مور لمل المشاركة فل تجربة البنث.موافقة السبانين و و 
الانتىام فل نضور التدريبات اليومية لمستبانين والستبانات ببتم بتد  تجربتة البنتث بمتا 

ش ور وكذلك  جنا  تجربة البنث واستبعاد كتم متن لا ينقتو نستبة لا تقتم  1لا يقم لن 
 %( من وندات التدريب فل البرنامب.61لن )
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 أدوات جمع البيانات:

 استخدام مقياس اللوم والوزن لقياس اللوم والوزن. -0
 ستتتخدام ستتالة افيقتتا  لقيتتاس  زمنتتة بلتتع مستتافة الستتباو التخصصتتية لمستتباح  -6

 فل القياس القبمل والقياس البعدم وبياس مؤشرمعدم النبج.
 متر نرة. 011تم تونيد مسافة السباو وتلريقة السبانة لمسافة سباو  -,

 
 خطوات تنفيذ تجربة البحث:

بامتتت كتت  المجمتتولتين بتنايتتذ البرنتتامب  61/6/6106ونتتتل  0/6/6106التبتتاراً متتن 
التدريبل الذم تم وضعا والتخليل لا بعتد التعتر  لمتل لبيعتة  نمتام التتدريب وبتدرات 
كتت  المجمتتولتين لمتتل تنايتتذ البرنتتامب التتتدريبل متتن ختت م المتابعتتة المنتىمتتة لمستتبانين 

استابيع ببتم تنايتذ تجربتة البنتث نىتراً للبيعتة  , م شت ور وخت 1والسبانات خ م فتترة 
لمم البانث كمس ولًا لن وضع وتنايذ البرامب التدريبية لارو السبانة بنادم التلبيقيين 

 ونادم بارون بالايوم.
 

 البرنامج التدريبى:
تتتتم تونيتتتد فتتتترة تنايتتتذ البرنتتتامب التتتتدريبل متتتن نيتتتث المتتتدة الكميتتتة لتنايتتتذ البرنتتتامب ولتتتدد 

 2 ستتتتوش بوابتتتتع  03الونتتتتدات التدريبيتتتتة ا ستتتتبولية بنيتتتتث استتتتتمر تنايتتتتذ البرنتتتتامب لاتتتتترة 
جرلتتتتات تدريبيتتتتة ختتتت م ا ستتتتبوش لكتتتت  المجمتتتتولتينا وكتتتتذلك المتتتتدربين القتتتتا مين بتنايتتتتذ 

تماتتتتتت المجمولتتتتتتان الضتتتتتابلة والتجريبيتتتتتة فتتتتتل لريقتتتتتة  دا  البرنتتتتتامب التتتتتتدريبل بينمتتتتتا اخ
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التدريبات نيث بامت المجمولة الضابلة بتنايذ برنامب التدريبات التقميديةا بينما بامتت 
 سابيع ببم ا شتراك  ,المجمولة التجريبية بتنايذ برنامب تدريبات التج يز لمبلولة لمدة 

ريب وتقميتم لتدد ونتدات التتدريب بوابتع فل البلولة الر يسية نيث تم تخايج نمم التتد
 وندات تدريبية خ م ا سبوش لممجمولة التجريبية. 1

 البرنامج التدريبى لممجموعة الضابطة:
بامت المجمولة الضابلة بتنايذ البرنامب التدريبل التقميدم التذم يقستم الموستم  لتل فتترة 

لتداد ختاا جتم فتترة متا ببتم المنافستة وفتترة الم نافستةا ويوضتل المرفتو ربتم  لداد لتام واع
( تااصيم خلة التدريب والبرنامب التدريبل وتوزيع ونجم ا نمتام التدريبيتة بمتوستل 0)

 كيمو متر فل ا سبوش. ,6
 المجموعة التجريبية:

 تم تنديد البرنامب التدريبل لممجمولة التجريبية وفقاً لمخلوات التالية:
متر نرة بنيث ياوو  011مسافة تنديد الربم )زمن( المست د  لكم سباح فل  -0

 هذا الزمن  فضم ما نققا السباح باارو يُتاو لميا مع السباح وتقدير المدرب.
 يندد لكم سباح ا زمنة الملموب منا تنقيق ا خ م التدريب. -6
متترا يمتل ذلتك الجتز  ا ساستل  111تبد  جرلة التدريب لادة بتستخين لمستافة  -,

ونتدات  1يتم نمتم ونجتم التتدريب بوابتع من جرلة التدريب والمست د  هتو تقم
تدريبيتتة فتتل ا ستتبوش متتع المنافىتتة لمتتل التكياتتات الاستتيولوجية المكتستتبة ختت م 

 مرانم الموسم التدريبل.
يستتتمر التتتدريب نتتتل يتتتمكن الستتباح متتن النجتتاح فتتل تنقيتتو التتزمن المستتت د   -1

يتتتز ونتتتدة تدريبيتتتة فتتتترة التج  06متتتتر نتتترة ختتت م  011لمستتتافة الستتتباو الكميتتتة 
 لمبلولة.
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متر بما فل  0121لم يتجاوز نجم التدريب فل الوندة التدريبية الواندة نوالل  -2
 ذلك جز  افنما .

 المتابعة اليومية لتنفيذ البرنامج التدريبى:
بام البانث بنضور وتنايذ وندات التدريب لمتابعة الجدية فتل تنايتذ التتدريبات ومواىبتة 

 ريبات ومتتدم  نساستت م وشتتعورهم بالتنستتن بعتتدالستتبانين والستتبانات لمتتل نضتتور التتتد
 التدريب وتسجيم ذلك فل سجم خاا.
 عرض ومناقشة وتفسير النتائج:

 (3جدول )
دلالة الاروو والمتوسل النسابل والاننرا  المعيارم لقياس معدم النبج 

 متر نرة بين المجمولتين التجريبية  011والمستوم الربمل لسبانة 
والضابلة فل القياسات القبمية لمسبانين                                              

 65ن= 
وحدة  القياسات م

 القياس
توقيت 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 

 ت
المتوسط  الدلالة

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المستوم  0
الربمل 
متر 011
 نرة

 غير دالة 1,111 6,124 1,6,3, 65,,1 66,503 ببمل ث

معدم  6
 غير دالة 0,156 6,612 60,,063 2,2,, ,062,01 ببمل ث النبج
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( 1,111( يتضتتل  ن بيمتتتة )ت( المنستتوبة جا تتتت ),وبدراستتة الجتتدوم ربتتتم )
متن بيمتة )ت( ( لمعدم النبج وهذ  القيم  صرر 0,156لممستوم الربمل و )
( وهتتتذا يعنتتتل  ن تتتا غيتتتر دالتتتة لنتتتد مستتتتوم معنويتتتة 0,36الجدوليتتتة وبيمت تتتا )

(  م لا توجتتتتتتد فتتتتتتروو ذات دلالتتتتتتة  نصتتتتتتا ية بتتتتتتين القياستتتتتتات القبميتتتتتتة 1,12)
لممجمولتتتتتة التجريبيتتتتتة والقياستتتتتات القبميتتتتتة لممجمولتتتتتة الضتتتتتابلة لمستتتتتتبانين ا 

التجريبيتتتتة  ( تكتتتتافؤ المستتتتتوم بتتتتين المجمتتتتولتين,ويتضتتتتل متتتتن نتتتتتا ب جتتتتدوم )
 والضابلة فل القياسات القبمية.
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 (4جدول )

دلالة الاروو والمتوسل النسابل والاننرا  المعيارم لقياس معدم النبج 
 متر نرة بين المجمولتين التجريبية  011والمستوم الربمل لسبانة 
والضابلة فل القياسات القبمية لمسبانات                                              

 65ن= 
 

وحدة  القياسات م
 القياس

توقيت 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة 

 ت
المتوسط  الدلالة

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المستوم  0
الربمل 
متر 011
 نرة

 15,,1 302,, 0,631, 44,,, 1,6,2, ببمل ث
 
 
غير 
 دالة

معدم  6
 النبج

غير  1,3,3 164,, ,064,01 1,436 064,560 ببمل ث
 دالة

 
( وهتتتذا يعنتتتل  ن تتتا غيتتتر دالتتتة 1.12( يوضتتتل  ن بيمتتتة ت= )1الجتتتدوم ربتتتم )
%(  م لا توجتتتد فتتتروو ذات دلالتتتة  نصتتتا ية بتتتين القياستتتات 2لنتتتد مستتتتوم )

القبمية لممجمولة التجريبيتة والقياستات القبميتة لممجمولتة الضتابلة لمستباناتا 
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يبيتة فتل واتضل متن النتتا ب تكتافؤ المستتوم بتين المجمتولتين الضتابلة والتجر 
 القياسات القبمية. 

 (5جدول )
 لماروو بين متوسلل  U" (Mann-Whitney)"نتا ب اختبار مان تتت وتنل 

 متر نرة القبمية 011رتب بياسات معدم النبج والمستوم الربمل لسبانة 
والبعدية  لممجمولتين التجريبية والضابلة  لمسبانين                                     

 الدلالة U Z القياس البعدى القياس القبمى القياسات المجموعات م
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

0 

طة
ضاب

ة ال
وع

جم
الم

 

المستوم 
الربمل 
متر 011
 نرة

,1,65 646.21 63,15 410,21 ,,2,211 -
1,663 

1,,21 

6 
معدم 
 النبج

,1,13 52,,11 63,21 41,,11 ,,4,11 -
1,601 

1,,3, 

0 

بية
جري

 الت
وعة

جم
الم

 

المستوم 
الربمل 
متر 011
 نرة

,1,26 521,21 66,16 303,21 601,21 -
6,643 

1,11, 

معدم  6
- 626.11 332,11 42,,6 6,0,11 62,,, النبج

6,056 
1.116 
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 65ن= 

( وهتتتذا يعنتتتل 1.12(  ن بيمتتتة ت المنستتتوبة =  )2يتضتتتل متتتن جتتتدوم ربتتتم )
%(  م توجتتتتد فتتتتروو ذات دلالتتتتة  نصتتتتا ية بتتتتين 2) ن تتتتا دالتتتتة لنتتتتد مستتتتتوم 

القياستتات القبميتتة والقياستتات البعديتتة لمستتبانين فتتل المجمولتتة التجريبيتتةا وبتتد 
%( فتل المجمولتة 2 ى رت النتا ب لدم وجود دلالة  نصتا ية لنتد مستتوم )

ة والبعديتتتة فتتتل المجمولتتتة الضتتتابلة  م لا توجتتتد فتتتروو بتتتين القياستتتات القبميتتت
 الضابلة.
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 (6) جدول

 
  

 الدلالة U Z القياس البعدى القياس القبمى القياسات المجموعات م
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

0 

بية
جري

 الت
وعة

جم
الم

 

المستوم 
الربمل 
متر 011
 نرة

,2,30 664,11 60,,6 266,11 06,,11 -
,.630 

1,110 

6 
معدم 
- 064,11 11.,31 60,21 11.,66 2,13, النبج

,,602 
1,110 

0 

طة
ضاب

ة ال
وع

جم
الم

 

المستوم 
الربمل 
متر 011
 نرة

66,6, 5,5,11 64,14 425,11 ,26,11 -
1,323 

1,206 

معدم  6
 النبج

,1,60 532,21 63,16 4,1,21 ,61,21 -
0,00, 

1,633 
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لماروو بين متوسلل  U" (Mann-Whitney)"نتا ب اختبار مان تتت وتنل 
متر نرة  011رتب بياسات معدم النبج والمستوم الربمل لسبانة 

 لمقياسات القبمية
ة لمسبانات                والبعدية  لممجمولتين التجريبية والضابل                     

 65ن= 
( وهتذا يعنتل 1.12( يتبين  ن بيمة ت المنستوبة = )3وبدراسة الجدوم ربم )

%(ا  م توجتتتتد فتتتتروو ذات دلالتتتتة  نصتتتتا ية بتتتتين 2دالتتتتة لنتتتتد مستتتتتوم ) ن تتتتا 
القياستتتتتات القبميتتتتتة والقياستتتتتات البعديتتتتتة لمستتتتتبانات فتتتتتل المجمولتتتتتة التجريبيتتتتتةا 

%( لممجمولتة 2واتضل من النتا ب لدم وجتود دلالتة  نصتا ية لنتد مستتوم )
ة لمستتبانات الضتتابلةا  م لا توجتتد فتتروو تتتذكر بتتين القياستتات القبميتتة والبعديتت

 فل المجمولة الضابلة.
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 (7جدول )
دلالة الاروو والمتوسل النسابل والاننرا  المعيارم لقياس معدم النبج 

 متر نرة بين المجمولتين التجريبية  011والمستوم الربمل لسبانة 
والضابلة فل القياسات البعدية لمسبانين                                              

 65ن= 
مجموعتى 

 القياسات البحث
المتوسط  توقيت القياس وحدة القياس

 الحسابى
الانحراف 
الدلا  قيمة ت المعيارى

 لة

المجمولة 
 التجريبية

المستوم الربمل 
 بعدم ث متر نرة011

62,566 1,350 4,6,6 
 دالة

 3,046 1,143 ,061,56 معدم النبج

المجمولة 
 الضابلة

المستوم الربمل 
 بعدم ث متر نرة011

65,601 0,,5, 4,6,6 
 دالة

 3,046 3,004 ,061,31 معدم النبج

 
(  ن بيمتتتة ت المنستتتوبة لنتتتد مستتتتوم معنويتتتة = 4يتضتتتل متتتن الجتتتدوم ربتتتم )

( وبيمتتتتة ت المنستتتتوبة لمعتتتتدم 4,6,6(  وبيمت تتتتا لممستتتتتوم الربمتتتتل )1.12)
( وهاتين القيمتين  كبر من بيمة ت الجدولية وهذا يعنتل  ن تا 3,046النبج )

%(ا  م توجتد فتروو ذات دلالتة  نصتا ية بتين القياستات 2دالة لند مستتوم )
البعديتتتتة لمستتتتبانين بتتتتين المجمولتتتتة التجريبيتتتتة والمجمولتتتتة الضتتتتابلة لصتتتتالل 

 المجمولة التجريبية.
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 (8جدول )
نسب التنسن بين القياسات القبمية والقياسات البعدية لقياس معدم النبج 

 والمستوم الربمل 
متر نرة لممجمولة التجريبية والضابلة 011لسبانة               

 65لمسبانين          ن= 
 

مجمولتل 
 البنث

توبيت 
 القياسات القياس

المتوسل 
 النسابل

الاننرا  
 المعيارم

متوسل 
نسب 
 التنسن

المجمولة 
 التجريبية

 بعدم
المستوم الربمل 

  1,350 62,566 متر نرة011

  1,143 ,061,56 معدم النبج

المجمولة 
 الضابلة

 بعدم
المستوم الربمل 

  ,5,,0 65,601 متر نرة011

  3,004 ,061,31 معدم النبج
 

(  ن متوستتتل نستتتب التنستتتن متتتا بتتتين المجمولتتتة 5ويتضتتتل متتتن جتتتدوم ربتتتم )
 التجريبية والضابلة لصالل سبانل المجمولة التجريبية.
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 (9جدول )
دلالة الاروو والمتوسل النسابل والاننرا  المعيارم لقياس معدم النبج 

 متر نرة بين المجمولتين التجريبية  011والمستوم الربمل لسبانة 
والضابلة فل القياسات البعدية لمسبانات                                           

 65ن= 
مجموعتى 

 القياسات البحث
وحدة 
 القياس

توقيت 
 قياسال

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 الدلالة قيمة ت المعيارى

المجمولة 
 التجريبية

المستوم الربمل 
 بعدم ث متر نرة011

64,63, 6,221 ,,616 
 دالة

 6,612 6,654 421,,06 معدم النبج

المجمولة 
 الضابلة

المستوم الربمل 
 بعدم ث متر نرة011

,0,162 ,,633 ,,616 
 دالة

 6,612 03,,, 062,166 معدم النبج
( يتبين  ن بيمتة ت المنستوبة لنتد مستتوم معنويتة = 6وبدراسة الجدوم ربم )

( 6,612( وبيمتة معتدم النتبج )616,,(  وبيمت ا لممستوم الربمل )1.12)
وهاتين القيمتين  كبر من بيمة ت الجدوليتة وهتذا يعنتل  ن تا دالتة لنتد مستتوم 

 نصا ية بين القياسات البعديتة لمستبانات %(ا  م توجد فروو ذات دلالة 2)
 بين المجمولة التجريبية والمجمولة الضابلة لصالل المجمولة التجريبية.
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 (82جدول )
نسب التنسن بين القياسات القبمية والقياسات البعدية لقياس معدم النبج 

 والمستوم الربمل 
متر نرة لممجمولة التجريبية والضابلة 011لسبانة               

 65لمسبانات          ن= 
 

مجموعتى 
 البحث

توقيت 
 القياسات القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
نسب 
 التحسن

المجمولة 
 التجريبية

 بعدم
المستوم 
الربمل 

 متر نرة011

64,63, 6,221  

  6,654 421,,06 معدم النبج

المجمولة 
 الضابلة

 بعدم
المستوم 
الربمل 

 متر نرة011

,0,162 ,,633  

  03,,, 062,166 معدم النبج
 

(  ن متوستتل نستتب التنستتن متتا بتتين المجمولتتتة 01ويتضتتل متتن جتتدوم ربتتم )
 التجريبية والمجمولة الضابلة لصالل سبانات المجمولة التجريبية.
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 مناقشة وتفسير النتائج
(  لتتتل تاتتتوو متوستتتل  ربتتتام الستتتبانين 3( والجتتتدوم )2تشتتتير نتتتتا ب الجتتتدوم )

والسبانات المجمولتين التجريبية والضابلة فل القياس البعدم مقارنتة بنتتا ب 
القيتتاس القبمتتل لتنايتتذ البرنتتامب التجريبتتل والبرنتتامب التقميتتدم ممتتا يؤكتتد تنستتن 

والستبانات نتيجتة  م( سبانة لتدم الستبانين 011مستوم ا دا  لزمن سباو )
ا وهتتذا يشتتير  لتتل  نتىتتام مجمتتولتل taperفالميتتة تتتدريبات التيهيتتم لمبلولتتة 

البنث فل تنايذ البرنامجين التجريبل والتقميدم وبد  كدت هذ  النتا ب ما جتا  
( وهمتتتتتتا يشتتتتتتيران  لتتتتتتل وجتتتتتتود فتتتتتتروو ذات دلالتتتتتتة 6( والجتتتتتتدوم )4بالجتتتتتتدوم )

والسبانات بين المجمولتة التجريبيتة  نصا ية بين القياسات البعدية لمسبانين 
 والمجمولة الضابلة لصالل المجمولة التجريبية.

 
( و 616( و  منمتتتتتتتتد القتتتتتتتتل  ),611ويتاتتتتتتتتو كتتتتتتتتم متتتتتتتتن  ستتتتتتتتمير لبتتتتتتتتدا   )

( لمل  ن هنتاك مجمولتة متن التريترات الاستيولوجية التتل ,611 ماجميشيو  )
ت د تة ومن تا متا تندث لمسبانين نتيجة  ستخدام ا نواش المختماة من مرانم ال

يندث زيادة فل نجم جميكوجين العض ت مما يؤدم  لتل نتدوث تنستن فتل 
بوة الشد ومستوم القدرة العضمية لمسباحا كما يى ر تنسن فل مستتوم النتد 

 ا بصل فست  ك ا كسجين وسعة المنىمات النيوية.
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يؤكتد   شارت العديد من الدراسات  لل تاوو تدريبات التيهيم لمبلولتة وهتذا متا
نتتتتا ب الدراستتتة الدراستتتة الناليتتتة نيتتتث تشتتتير هتتتذ  الدراستتتات  لتتتل  ن استتتتخدام 
تتتدريبات التيهيتتم لمبلولتتة ببتتم المنافستتة الر يستتية فتتل تنستتن المستتتوم الربمتتل 

نيتتتث تنتتتتب نجتتتم  كبتتتر متتتن العمتتتم  (Philipe 2013)لمستتتبابات القصتتتيرة 
ستتية ولضتتمية وتنستتن فتتل ا دا  ومعتتدم التتدورم التناستتل وتريتترات ايجابيتتة نا

(mujika 2003  ) 
 ن  ستتتتراتيجية  وترجتتتع  فضتتتمية تاتتتوو الستتتبانين فتتتل الستتتبابات القصتتتيرة  لتتتل

تتتدريب الت د تتة تستتتخدم فتتل الستتبانة لموصتتوم لممجاليتتة فتتل ا دا  التنافستتل و 
تعر  بين ا افنخاتاج الخلتل  نمتام التتدريب خت م فتترة متن الوبتت وذلتك 

ة و الناستتتية لمتتتتدريب اليتتتومل و افرتقتتتا  لمناولتتتة تقميتتتم الضتتترول الاستتتيولوجي
-,با دا  الرياضل وتشتمم المنتددات ا ساستية لاتترة الت د تة التتدريب متن )

(  ستتتتتتابيع  وافنخاتتتتتتاج فتتتتتتل نجتتتتتتم التتتتتتتدريب و  ستتتتتتتخدام العمتتتتتتم ال تتتتتتوا ل 1
لممنافىتتة لمتتل الميابتتة وتلتتوير ليابتتة الستتباح ومناولتتة  تقتتان وافرتقتتا  بستترلة 

الستتتتتباو متتتتتن ختتتتت م  ستتتتتتخدام و تصتتتتتميم المجمولتتتتتات الستتتتتباو و  ستتتتتترايجية 
التدريبيتتتة و  ستتتتخدام نىتتتام تقستتتيم الستتتباو والمنتتتاولات الارديتتتة لتستتتجيم زمتتتن 

ن نجتتم التتتدريب يقتتم التتل نستتبة ) %( متتن  بصتتل نجتتم 61 فضتتم لمستتباو واع
 سبولل لممستافات  جنتا  زمتن المنافستة و  ن ستبانين السترلة لمومتو يتلمبتوا 

 .(Mujika & Padilla 2003)بانل المسافة فترة ت د ة  لوم من س
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 الاستنتاجات
 بناء عمى نتائج البحث أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:

يتتؤدم استتتخدام تتتدريبات التيهيتتم ببتتم البلولتتة  لتتل تنستتن مستتتوم ا دا   -8
الانتتتتل لمستتتتبانةا كمتتتتا يزيتتتتد متتتتن ستتتترلة الستتتتباو لتتتتدم الستتتتبانين والستتتتبانات 

متتتتة نجتتتتم  نمتتتتام التتتتتدريب مقارنتتتتة بتتتتتدريبات الستتتتبانة الناشتتتت ين بتتتتالرغم متتتتن ب
 التقميدية التل يزيد في ا نجم التدريب ببم البلولة.

لا يتتؤدم استتتخدام تتتدريبات التيهيتتم لمبلولتتة  لتتل زيتتادة شتتعور الستتبانين  -6
 بالتعب مقارنة بتدريبات السبانة التقميدية لدم السبانين والسبانات.

لتتدم الستتبانين والستتبانات التتتل تنتتدث ل تتم تتنستتن الكاتتا ة الاستتيولوجية  -,
 نتيجة  ستخدام ا نواش المختماة من مرانم الت د ة ببم البلولة.

 التوصيات
 بنا  لمل ما سبو من استنتاجات  مكن التوصم  لل التوصيات التالية:

لمتتل المتتدربين استتتخدام تتتدريبات التيهيتتم لمبلولتتة لتنستتين مستتتوم زمتتن  -0
 لدم الناش ين والناش ات.متر( نرة  011سباو )

 جتتتتتترا  دراستتتتتتات مختماتتتتتتة لتتتتتتتدريبات التيهيتتتتتتم لمبلولتتتتتتة ولتتتتتترو الستتتتتتبانة  -6
 المختماة.

لمل البانجين  جرا  دراستات تتبعيتة لدراستة متدم استتمرار تتيجير تتدريبات  -,
 التيهيم لمبلولة لمل زمن ا دا  لسبابات السبانة لمسبانين والسبانات.
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ناوم مرانتم ستنية مختماتة لتنديتد تتيجير تتدريبات  جرا  دراسات مشاب ة تت -1
التيهيتتم لمبلولتتة لمتتل زمتتن وستترلة الستتباو مقارنتتة بتتتيجير التتتدريبات التقميديتتة 

 لدم السبانين والسبانات.
 جتتتترا  دراستتتتات لتلبيتتتتو تتتتتدريبات التيهيتتتتم لمبلولتتتتة فتتتتل  نشتتتتلة رياضتتتتية  -2

 دا  كالجرم والم كمة والدراجات خرم تعتمد لمل زمن ا 
 المراجع العربية م

( : لترو تتدريب الستبانة تتدريب تنىتيم سترلة 6103 بو الع   نمد وبرنت روشام )  -0
 السباو القصير جداً ا مركز الكتاب النديث ا القاهرة .

( : تتيجير تتدريبات تنىتيم سترلة الستباو 6102 بو العت   نمتد ومنمتد  نمتد لبتدا  )  -6
ا دا  فل السبانة ا بنث منشتور ا المجمتة بالمسافات ابم من القصيرة لمل مستوم 

ا ربتتم دولتتل  66-6ا ا  3ا العتتدد  2ا وربيتتة لتكنولوجيتتا لمتتوم الرياضتتة ا المجمتتد 
44,522 . 

( : الاتجاهات المعاصرة فل تدريب 6100 بو الع  لبد الاتاح و نازم نسين )  -,
 السبانة ا دار الاكر العربل ا القاهرة .

( : الموسولة العممية لرياضة السبانة ا ملابع العامرم ,611سمير لبدا  رزو )  -1
 ا لمان ا ا ردن.

( : فسيولوجيا الرياضة وتدريب السبانة ا الجز  ا وم ا 6116منمد لمل القل )  -2
 المركز العربل لمنشر ا القاهرة.
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