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 مخزهفخ خلال يشزهخ انزٓذئخ عهٗ ثعض انمذسادفعبنٛخ رذسٚجبد انغشعخ ثأزدبو 
 انجذَٛخ ٔالدغزٕٖ انشلًٙ نهُبؽئين في انغجبزخ

 قٓحّ جُى٣ٖ كحٌٝم ق٤ٖٓو. 

٤ًِس -ذوْٓ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ –أْطحي ٓٓحػى

 ؾحٓؼس جٌُٔ٘ٛٞز –جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس 

 ملخص البحث
الػػت    خػػ ؿ مرحلػػ  ال اداػػ ال عػػرؼ الػػت  عةلعػػ   ػػدروبةت السػػرا  بأح ػػةـ مخ ليػػ عسػػ ادؼ البحػػث  ػػي

( م ػر حػرن للرةبػانف  ػي السػبةح ل ك ميةررػ   عةلعػ  18اليدرات ال درع   قند البحث( ك المس كى الرقمػي لمسػة   
 ػػدروبةت السػػرا  بأح ػػةـ مخ ليػػ  خػػ ؿ مرحلػػ  ال اداػػ  الػػت اليػػدرات ال درعػػ   قنػػد البحػػث(ل كالمسػػ كي الرقمػػي 

السػػبةح . كقػػد اسػػ خدـ البةحػػث المػػراج ال  رو ػػي   اػػمعـ م مػػكا نف  ( م ػػر حػػرن للرةبػػانف  ػػي 18لمسػػة     
البعدع (ل كقد  ـ اخ عةر انر  البحث بةلطروي  العمدع  مف سػبةحي رػةدي  -  رو ن نفل كبإ ران اليعةسةت  الي لع  

اػػ  ( سػػبةحة، الم مك 51( سػػبةحة،ل  48سػػر  مػػف الػػذككرل كبلػػد اػػددهـ   54الطةل عػػ  الروةضػػي بػػةلارـ لمرحلػػ  
( سػبةحة، 51% مػف ح ػـ ال ػدرو  لمرحلػ  ال اداػ ل  58ال  رو ع  ا كلت كقد اس خدمت  دروبةت السػرا   رسػب  

% مػف ح ػـ ال ػدرو  لمرحلػ  ال اداػ ل ك  ػـ 1الم مكا  ال  رو ع  العةرع  كمة اس خدمت  دروبةت السرا   رسب  
ف اهػـ اليعةسػةت ال درعػ   قعػةس مسػ كى السػرا  ال أيد مف اا داؿ ال عةرةت  ي بعض اليعةسةت  قند البحث(ل كمػ

( م ػػر 18×1( م ػػر سػػبةح ل قعػػةس مسػػ كي  حمػػ  السػػرا  بةسػػ خداـ اخ بػػةر 11×1الياػػكى بةسػػ خداـ اخ بػػةر 
سبةح  بةلبدن الياكىل قعةس مركر  الي ينفل قعػةس مركرػ  اليع ػنف  ػي كضػع البسػبل قعػةس المسػ كى الرقمػي 

% مػف ى مػةلي ح ػـ ال ػدرو  58هػـ الر ػةاج اعػرت  ػدروبةت السػرا   رسػب  ( م ر حرنل ك كةف مػف ا18لمسة    
المةاي الت اليدرات ال درع    قند البحث( السرا  الياكىل مركر  ميا  الي ينفل مركر  ميا  اليع نف ك الػت 

 ( م ر حرن. 18المس كى الرقمي لسبةح  مسة    
 الميدم  كمبكل  البحث 

ٌػػْ الهرحمػػة التػػْ تهتػػزج بٍػػا كػػل هػػف خبػػرة الهػػدرب كأسػػس  Taperتعتبػػر هرحمػػة التٍدئػػة         
كقكاعػػد عمػػـ التػػدريب الرياضػػْ بصػػفة عاهػػة، هػػع اٚسػػتعاىة بالهعػػارؼ كالهعمكهػػات لمعمػػكـ الهرتبطػػة 
ا اٖساسػْ فػْ  بعمـ التدريب كعمـ فسٓكلكجيا الرياضة، كيعتبر تقىٓف ٌذي الهرحمػة هػف اٌٖهيػة لػدكرٌ

ٛؿ الهىافسػػػة الرياضػػػية، ههػػػا دفػػػع الخبػػػراء فػػػْ هجػػػاؿ تػػػدريب السػػػباحة تحقٓػػػق اٚىجػػػاز الهىشػػػكد خػػػ
كالعمهاء لمكصكؿ ٖعمِ هستكيات الضبط كالتقىٓف لجهيػع عىاصػر التػدريب لهرحمػة التٍدئػة، كأيضػاً 
هحاكلة ضبط كل الهتغٓرات الخارجية كالتْ يهكف أف تؤثر سمباً عمِ هستكػ السباح، كيكضح ذلػؾ 

بأف هف فىكف التدريب التكازف الدقٓق بٓف براهج التدريب خٛؿ هرحمة  (Dick  1884دعؾ ها ذكري 
 (.143:  15التٍدئة كبراهج التدريب خٛؿ الهرحمة السابقة )

إلػِ أف السػباح يهػر بأربعػة هراحػل فسػٓكلكجية  (5223  ا ك الع  احمد ا د الي ةحكيشٓر         
ًٚ: هرحمػػػة التعػػػب ىتٓجػػػة أ داء اٖحهػػػاؿ التدريبيػػػة الهختمفػػػة، ثاىيػػػاً: هرحمػػػة خػػػٛؿ التػػػدريب كتشػػػهل أك
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اٚستشفاء كالتْ يعكد خٛلٍا السباح إلِ ها يقارب هستكاي قبل بدء التدريب، ثالثاً: هرحمػة التعػكيض 
كالتػْ يصػػبح خٛلٍػا السػباح فػْ أحسػف حاٚتػً الفسػػٓكلكجية، ك  Super Compensationالزائػد 

عػػكدة إلػػِ الهسػػتكػ الػػذؼ كػػاف عميػػً السػػباح قبػػل بػػدء التػػدريب، فػػْ الىٍايػػة الهرحمػػة الرابعػػة هرحمػػة ال
كيظٍػػر هػػدػ هٍػػارة هػػدرب السػػباحة فػػْ ضػػبط هرحمػػة التٍدئػػة لتقػػع خػػٛؿ هرحمػػة التعػػكيض الزائػػد، 

 (.339:  1فيصل السباح إلِ أفضل هستكػ إىجاز ههكف خٛؿ الهىافسة )
ًٛ عف  (1854  محمد الي اليب كيكضح ذلؾ ها ذكري         بػأف فتػرة التٍدئػة  Mujikaمك عكة ىق

ٓجػب أف ٓخطػػط لٍػا جٓػػداً هػف خػػٛؿ التغٓػػر كالػتحكـ بهككىػػات التػدريب كالتػػْ تشػهل: ىػػكع التػػدريب، 
عػػدد هػػرات التػػدريب اٖسػػبكعية، الفتػػرة الزهىيػػة لمكحػػدة التدريبيػػة، كشػػدة التػػدريبات الهسػػتخدهة، ذلػػؾ 

ٍدئػة الغٓػر هقىىػة تػؤدؼ إلػِ الفشػل فػْ تحقٓػق لتحقٓق أفضل أداء خٛؿ الهىافسات، بٓىها هرحمة الت
 (.24: 7ا٘ىجاز الهطمكب خٛؿ السباقات )

ػػْ  أف هرحمػػة( Maglischo  1884مة لعبػػنك كيػػذكر         التٍدئػػة تىقسػػـ إلػػِ ثػػٛث أىػػكاع كٌ
ت الٍاهػة خػٛؿ  4-2كالتْ تستهر هف  Major Taperهرحمة التٍدئة الكبرػ  أسابيع كتسبق البطكٚ

كالتػػْ تسػػتهر هػػف عػػدة أيػػاـ إلػػِ أسػػبكع  Minor Taperدريبْ، هرحمػػة التٍدئػػة الصػػغرػ الهكسػػـ التػػ
كاحد كتستخدـ لمكصكؿ إلِ هستكػ جٓػد هػف اٖداء هػف الىاحيػة الفسػٓكلكجية كالىفسػية خػٛؿ ىصػف 

 Re-Taperالهكسػـ التػدريبْ، بٓىهػا الىػكع الثالػث لهرحمػة التٍدئػة يطمػق عميػً هرحمػة إعػادة التٍدئػػة 
 (.   654،  653:  18أسابيع بٓف بطكلتٓف ) 5-3ٌذا الىكع فْ الفترة هف كيستخدـ 
إلػػِ أىػػً ٚ ٓجػػب أداء أكثػػر هػػف هرحمػػة  (5223ا ػػك العػػ  احمػػد ا ػػد الي ػػةح  بٓىهػػا يشػػٓر         

كاحػػدة خػػٛؿ الهكسػػـ التػػدريبْ تسػػبق البطكلػػة الرئيسػػية، كتتحػػدد فتػػرة  Major Taperتٍدئػػة كبػػرػ 
كبرػ تبعا لعدة عكاهل هىٍا : طكؿ فتػرة الهكسػـ التػدريبْ، درجػة اسػتعداد السػباح، استهرار التٍدئة ال

 إٚ فْ حالة الضركرة.   Minor Taperالفركؽ الفردية، كٚ تستخدـ التٍدئة الصغرػ 
 (1  :338  ،339 ) 

هرحمػػػػة التٍدئػػػػة بأىٍػػػػا ٌػػػػْ" الهرحمػػػػة التػػػػْ يحػػػػدث بٍػػػػا  (1881محمد الػػػػي اليػػػػب  كيعػػػػرؼ         
(، بٓىهػػا 219: 6تػػدريجْ فػػْ كػػل هػػف الحجػػـ ا٘جهػػالْ لمتػػدريب كهسػػتكػ شػػدة التػػدريب" ) اىخفػػاض
بأىٍػا "هرحمػة خفػض اٖحهػاؿ العاليػة هػع  (Cecil M. Colwin  1881سعسػن  كػكلنف يعرفٍػا 

بأىٍػػػػػا" هرحمػػػػػة  (Maglischo  1884مة لعبػػػػػنك  (، كيعرفٍػػػػػا146:  12زيػػػػػادة فتػػػػػرة الراحػػػػػة" )
 كيضٓف ل(653:  18هح لمسباح باٚستشفاء لمكصكؿ لقهة التكٓف" )اٚىخفاض فْ الحجـ هها يس

بأىٍػػا "هرحمػػة تعطػػِ لمسػػباح بغػػرض حػػدكث عهميػػات  (Emmett Hines  1880اعمنػػت هنرػػز 
حجػـ التػدريب كيعتبػر  1/3التكٓف بصكرة شاهمة كخٛلٍا يحدث اىخفاض لمحجـ فْ حدكد أقل هف 
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الحفاظ عمػِ هسػتكػ شػدة اٖداء هػع خفػض الحجػـ"  هفتاح التقدـ كالتحسف فْ هستكػ السباحٓف ٌك
تعريفػػاً لهرحمػػة التٍدئػػة ىقػػٛ عػػف  (Mujika  1882مك عكػػة ( ، بٓىهػػا يضػػع 182،  179:  16)

بأىٍا "ٌػْ الكقػت الػذؼ ٓػىخفض بػً حجػـ التػدريب هػع  Mcneely & Sandlerمةيرن  كسةردلنر 
 (.3:  22)زيادة هستكػ شدة التدريبات لمفترة التْ تسبق الهىافسة" 

كهػػف خػػٛؿ اسػػتعراض التعريفػػات الهختمفػػة لهرحمػػة التٍدئػػة يظٍػػر ا٘جهػػاع عمػػِ اٚىخفػػاض         
فػػػْ الحجػػػـ الكمػػػِ لمتػػػدريب ، بٓىهػػػا يظٍػػػر اٚخػػػتٛؼ حػػػكؿ شػػػدة التػػػدريبات الهسػػػتخدهة خػػػٛؿ ٌػػػذي 

تكػ الهرحمػػة، ك ٓػػرػ الباحػػث أف الحجػػـ ا٘جهػػالْ لمتػػدريب ٓجػػب أف ٓػػىخفض تػػدرجياً هػػع ثبػػات هسػػ
شػػدة تػػدريبات السػػػرعة، كذلػػؾ بغػػرض الهحافظػػػة عمػػِ الهكتسػػػبات التدريبيػػة كالتػػْ تػػػـ اكتسػػابٍا هػػػف 

 الهراحل السابقة) ا٘عداد العاـ، الخاص، الهىافسة(.
ػػداؼ هرحمػػة التٍدئػػة إتاحػػة الفرصػػة  (Alan Lynn  1881الف لػػنف ك ٓػػذكر          أف هػػف أٌ

محمد الػػػت اليػػػب (، بٓىهػػػا يحػػػدد 119:  9تىكعػػػة لمتعػػػب )لمسػػػباح لمراحػػػة هػػػف اٖشػػػكاؿ الهختمفػػػة كاله
ًٚ: تقمٓل هقدار التعب الىاتج عف تراكـ حاهض  (1854  داؼ هرحمة التٍدئة فْ ثٛث عىاصر أك أٌ

الٛكتيػػػؾ بالعضػػػٛت ىتٓجػػػة اٖحهػػػاؿ التدريبيػػػة الهتتابعػػػة، ثاىيػػػاً: أخػػػذ فتػػػرات الراحػػػة الكافيػػػة ٘عػػػادة 
الثػاً: إعطػاء الكقػت الكػافْ ٘عػادة استشػفاء اٖليػاؼ العضػمية التػْ تككيف كتخزيف هصادر الطاقػة، ث

 (.5:  7تـ إتٛفٍا خٛؿ هراحل التدريب السابقة )
 Tudor Bompa , Gregory Haff نػػدكر  كمبػػة ل  رو ػػكري هػػةؼ ك يشػػٓر         

كذلػؾ إلْ فائدة هرحمة التٍدئة لمرياضٓٓف بصفة عاهة بأىٍا هرحمػة خفػض هسػتكػ التعػب  (1882 
هػػف خػػٛؿ خفػػض هقػػدار حهػػل التػػدريب بصػػكرة هىظهػػة كهتدرجػػة ، كيترتػػب عمػػِ ذلػػؾ زيػػادة هسػػتكػ 

 (.188:  28المياقة كارتفاع هستكػ اٖداء بشكل عاـ )
 بعػػػػػػض الفكائػػػػػػد الفسػػػػػػٓكلكجية كالىفسػػػػػػية( Maglischo  1851مة لعبػػػػػػنك  بٓىهػػػػػػا يحػػػػػػدد        

، بسػػبب Cortisolركٓػػز ٌرهػػكف الكػػكرتٓزكؿ لمسػػباحٓف خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة كهىٍػػا خفػػض هعػػدؿ ت
اىخفاض حجـ التدريبات ذات الشػدة العاليػة عػف الهراحػل التدريبيػة السػابقة، تحسػف الحالػة الهزاجيػة، 
زيػػػادة ا٘حسػػػاس بالراحػػػة أثىػػػاء فتػػػرات الىػػػكـ، اىخفػػػاض هسػػػتكػ الشػػػعكر بػػػالهجٍكد الزائػػػد عىػػػد أداء 

:  19سػػتكػ اٚضػػطرابات الىفسػػية بصػػفة عاهػػة )تػػدريبات ذات الشػػدة اٖقػػل هػػف القصػػكػ، تقمٓػػل ه
391 .)  

 Joel & David (ل  ػكؿ كداعينػد Maglischo  1884مة لعبػنك كيتفػق كػل هػف         
A. 1881عمِ أف ىسبة التحسف فْ أزهىة هسافات السباحة فْ ىٍاية  (1854  محمد الي اليب (ل
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ايػػة الهكسػػـ، كتزيػػد ٌػػذي الىسػػبة كمهػػا % هػػف هسػػتكػ السػػباح لبد4-2هرحمػػة التٍدئػػة تتػػراكح هػػا بػػٓف 
 (. 16:  7()133:  21()654:  18تىكعت هسافة السباؽ )

 (Tudor Bompa , Gregory Haff  1882 نػدكر  كمبػة ل  رو ػكري هػةؼ ٓػذكر         
أىً ٓجب عمِ الهدرب أف ٓدرؾ العٛقة الهتداخمة بٓف كل هف هسػتكػ الشػدة لمتػدريبات الهسػتخدهة، 

 (.192: 28، عدد هرات التدريب اٖسبكعية، كفترة دكاـ هرحمة التٍدئة )حجـ التدريب
إلػػِ تفػػادػ اىخفػػاض هسػػتكػ الرياضػػْ خػػٛؿ ٌػػذي  (Mujika  1882مك عكػػة بٓىهػػا يشػػٓر         

الهرحمة فٓجب الهحافظة عمِ هستكػ الشدة السابقة لمتدريبات الهستخدهة، ٖىٍا سكؼ تحػافع عمػِ 
ٌرهكىػػات العهػػل الٌٛػػكائْ، زيػػادة السػػرعة كالقػػدرة، با٘ضػػافة إلػػِ الهحافظػػة القػػدرة الٍكائيػػة، كفػػاءة 

 (.74: 22عمِ التكيفات الفسٓكلكجية كاٖدائية بصفة عاهة )
أف عمػػػػػػػْ السػػػػػػباحٓف أداء هجهكعػػػػػػة هػػػػػػػف  (Maglischo  1851مة لعبػػػػػػنك كيضػػػػػػٓف         

ىتصػػػػف الهكسػػػػـ أك هرحمػػػػة التػػػػدريبات ذات الشػػػػدة العاليػػػػة كالتػػػػْ تقػػػػارب شػػػػدة اٖداء فػػػػْ هرحمػػػػة ه
:  19الهىافسػات، بغػػرض الهحافظػػة عمػػِ درجػػة التكٓػف لمهكتسػػبات التدريبيػػة هػػف الهراحػػل السػػابقة )

396.) 
ًٛ عػف  (1854  محمد الػت اليػب ٓذكر         أف   Dave Salo ,et. allداؼ سػةلك كآخػركف ىقػ

ر اٖساسػػْ لتحقٓػػق أفضػػل الهحافظػػة عمػػِ شػػدة أداء التػػدريبات خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة يعتبػػر العىصػػ
 (.27: 7% )5الىتائج خٛؿ السباقات، كتصل ىسبة التحسف فْ هستكػ السرعة لمسباح إلِ 

بػػػػأف تحتػػػػكؼ ( Maglischo  1851مة لعبػػػػنك ، (Dick  1884دعػػػػؾ  كيػػػرؼ كػػػػل هػػػػف        
سػات(، هرحمة التٍدئة عمِ تدريبات لمسرعة تؤدػ بىفس هستكػ الشدة لهرحمػة ىٍايػة الهكسػـ ) الهىاف

بػػالرغـ هػػف اىخفػػاض حجػػـ ٌػػذي التػػدريبات، هػػع تقمٓػػل عػػدد هػػرات التػػدريب اٖسػػبكعية، كذلػػؾ لمحفػػاظ 
 (.396:  19(،)145:  15) عمِ هستكػ سرعة السباح

إلػِ أف تػدريبات السػرعة خػٛؿ هرحمػة  (Bill & John  1884 نػ  ل  ػكف بٓىهػا يشػٓر         
،  Race Pace، تدريبات تىظػيـ السػرعة  Brokenأة التٍدئة تىحصر أشكالٍا بٓف السرعات الهجز 

كها ٓكضح أىً ٓجػب عمػِ هػدربْ السػباحة الحػذر هػف اسػتخداـ تػدريبات ٌٚكائيػة ٚكتيكيػة كخاصػة 
فػػػػْ العشػػػػرة أيػػػػاـ التػػػػْ تسػػػػبق الهىافسػػػػة الرئيسػػػػية ، كذلػػػػؾ لٛحتفػػػػاظ بهعػػػػدٚت جٓػػػػدة لمجميكػػػػكجٓف 

 (.243 - 241:  11بالعضٛت )
أف ٓتػػراكح حجػػـ الكحػػدة التدريبيػػة الصػػباحية  (Maglischo  1884ة لعبػػنك مكهػػا ٓػػرػ         

هتر، بٓىها ٓتراكح حجـ الكحػدة الهسػائية  2222-1222لسباحْ السرعة خٛؿ ٌذي الهرحمة ها بٓف 
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هػف إجهػالْ حجػـ  Race Pace هتػر، كيبمػغ حجػـ تػدريبات تىظػيـ السػرعة 3222-2222ها بٓف 
 % .25-15هتر، كيعادؿ ذلؾ ىسبة  822-422الكحدة الٓكهية ها بٓف 

 (18  :661- 663) 
أف تػػدريبات السػػرعة خػػٛؿ الفتػػرة اٖخٓػػرة هػػف  (1884  الله رزؽ  سػػمنر ا ػػدبٓىهػػا ٓػػذكر         

% هػػػف الحجػػػـ ا٘جهػػػالْ لٗسػػػبكع التػػػدريبْ هػػػع اسػػػتخداـ 22هرحمػػػة التٍدئػػػة يهكػػػف أف تصػػػل إلػػػِ 
 (.198: 4( هتر )52-25الهسافات القصٓرة )

إلػػِ أف اٖسػابيع اٖخٓػػرة هػػف الهكسػػـ التػػدريبْ )هرحمػػة  (1854  محمد الػػت اليػػبكهػا يشػػٓر         
التٍدئة( ٓجب أف تقل بٍا عدد هرات التدريب اٖسبكعية هع تقمٓل الحجـ ا٘جهالْ لتدريبات السرعة 

 (.8: 7جزئياً )
يب السػػػباحة حػػػكؿ كبىػػػاءاً عمػػػِ هػػػا سػػػبق ٓػػػرػ الباحػػػث اتفػػػاؽ الهتخصصػػػٓف فػػػْ هجػػػاؿ تػػػدر         

خفض الحهل التدريبْ خٛؿ هرحمة التٍدئة لكل هػف الحجػـ ا٘جهػالْ لمتػدريب، عػدد هػرات التػدريب 
، Race Paceتػػدريبات تىظػػيـ السػػرعة اٖسػػبكعية، حجػػـ تػػدريبات السػػرعة، كالتػػْ اقتصػػرت عمػػِ 

هػػا ٓتػػرؾ بٓىهػػا ظٍػػر عػػدـ اٚتفػػاؽ حػػكؿ تحدٓػػد ىسػػبة كاضػػحة لحجػػـ اٚىخفػػاض لتػػدريبات السػػرعة، ه
هيػػة  هجػػاٚ لمعشػػكائية كعػػدـ الدقػػة ك ضػػعف التقىػػٓف لتػػدريب ٌػػذي الهرحمػػة، بهػػا ٚ ٓتفػػق ذلػػؾ هػػع أٌ

 هرحمة التٍدئة لمسباحٓف كالرغبة فْ تحقٓق أفضل إىجاز ههكف.
كهػػػا ٓػػػرؼ الباحػػػث أف ىسػػػبة حجػػػـ تػػػدريبات السػػػرعة بهرحمػػػة التٍدئػػػة كالتػػػْ حػػػددٌا كػػػل هػػػف         

-15بىسػػػبة هػػػف  (3( 1884  الله رزؽ  سػػػمنر ا ػػػد، (Maglischo  1884 )50مة لعبػػػنك 
% هػػف الحجػػـ ا٘جهػػالْ لمتػػدريب تعتبػػر ىسػػبة عاليػػة، كٚ تتىاسػػب هػػع القػػدرات الفرديػػة لمسػػباحٓف 25

 الىاشئٓف. 
كهػػػف خػػػٛؿ خبػػػرة الباحػػػث فػػػْ هجػػػاؿ تػػػدريب السػػػباحة كعهمػػػً فػػػْ عػػػدة أىديػػػة هصػػػرية هػػػع         

اٚطٛع عمِ الهصادر العمهية الهختمفػة، ك الهقابمػة الشخصػية هجهكعات هختمفة هف السباحٓف، ك 
لػػبعض هػػدربْ لمسػػباحة،  فقػػد ٚحػػع عػػدـ الدقػػة فػػْ تقىػػٓف اٚىخفػػاض بتػػدريبات السػػرعة خػػٛؿ ٌػػذي 
الهرحمة الٍاهة، كاٚعتهاد عمِ الخبرات الشخصية فقط لمهدربٓف فْ تحدٓد كػـ تػدريبات السػرعة بهػا 

ضف إلِ ذلؾ قمة اٖبحػاث العمهيػة التػْ تىاكلػت تػدريبات السػرعة بشػكل ٓىاسب فترة دكاـ الهرحمة، أ
عػػػػاـ ك الحجػػػػـ الصػػػػحيح لٍػػػػذي التػػػػدريبات خػػػػٛؿ هرحمػػػػة التٍدئػػػػة، هػػػػع كثػػػػرة اٖبحػػػػاث التػػػػْ تىاكلػػػػت 

بأىػً ٓجػب  (Mujika  1882مك عكة اٚىخفاض بالحجـ التدريبْ لمهرحمة، ك ٓكضح ذلؾ ها ذكري 
د هػػػػدػ اٚىخفػػػػاض لهككىػػػػات الحهػػػػل لطػػػػرؽ التػػػػدريب الهختمفػػػػة عمػػػػِ الرياضػػػػٓٓف كالهػػػػدربٓف تحدٓػػػػ

كالهسػػػتخدهة خػػػٛؿ هرحمػػػة التٍدئػػػة، هػػػع الهحافظػػػة عمػػػِ هسػػػتكػ التكيفػػػات التػػػْ اكتسػػػبٍا السػػػباحٓف 
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بػػػػاف  (Maglischo  1851مة لعبػػػػنك  (، كيضػػػػٓف71:  22خػػػػٛؿ فتػػػػرات التػػػػدريب السػػػػابقة )
 (.391: 19ثٓر هف الهعمكهات بصفة عاهة )هرحمة التٍدئة هف الهراحل التْ ٚ تتكفر عىٍا الك

هيػػة البحػػث كالحاجػػة إليػػً فػػْ تػػكفٓر قاعػػدة بياىػػات لهراحػػل الىاشػػئٓف هػػف          هػػف ٌىػػا ظٍػػرت أٌ
السباحٓف الذككر حكؿ فعالية تدريبات السرعة خٛؿ هرحمة التٍدئة، با٘ضػافة إلػِ فػتح أفػاؽ جدٓػدة 

ىػػاكؿ التػػدريبات ذات الشػػدة العاليػػة، كالتعػػرؼ عمػػِ لمبحػػث كالدراسػػة لهجهكعػػة  هػػف اٖبحػػاث التػػْ تت
تأثٓراتٍا الهختمفة عمِ الىكاحْ البدىية كالهستكػ الرقهْ، هػع زيػادة قػدرة هػدربْ السػباحة عمػِ تقىػٓف 
أحهػػاؿ التػػدريب كتػػكفٓر الكثٓػػر هػػف الكقػػت كالجٍػػد لمكصػػكؿ لتحقٓػػق اٌٖػػداؼ الهىشػػكدة، فػػْ زيػػادة 

 كلذلؾ فقد استخدـ الباحث حجهٓف هختمفٓف لتدريبات السرعة.إىجاز الهستكػ الرقهْ لمسباحٓف، 
 اهداؼ البحث 

ٍٓدؼ ٌذا البحث إلِ التعرؼ عمِ فعالية تػدريبات السػرعة بأحجػاـ هختمفػة خػٛؿ                  
 هرحمة التٍدئة:

 عمِ القدرات البدىية )قٓد البحث( لمىاشئٓف فْ السباحة. .1
 هتر حرة لمىاشئٓف فْ السباحة.(  52عمِ الهستكػ الرقهْ لهسافة)  .2
هقارىػػة فعاليػػة تػػدريبات السػػرعة بأحجػػاـ هختمفػػة خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة عمػػِ القػػدرات البدىيػػة )قٓػػد  .3

 ( هتر حرة لمىاشئٓف فْ السباحة. 52البحث(، كالهستكؼ الرقهْ لهسافة ) 
  ركض البحث 

كعتْ البحػػث التجػػريبٓتٓف ) البعديػػة( لهجهػػ –تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف القياسػػات )القبميػػة  .1
 اٖكلِ ، الثاىية(  فْ القدرات البدىية ) قٓد البحث(، لصالح القياسات البعدية.

البعديػػة( لهجهػػكعتْ البحػػث التجػػريبٓتٓف )  –تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً بػػٓف القياسػػات )القبميػػة  .2
 اسات البعدية.( هتر حرة، لصالح القي 52اٖكلِ ، الثاىية( فْ الهستكػ الرقهْ لهسافة ) 

البعديػػػة( لهجهػػػكعتْ البحػػػث التجػػػريبٓتٓف  –تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػٓف القياسػػػات )البعديػػػة  .3
( هتػػر  52)اٖكلػػِ ، الثاىيػػة( فػػْ القػػدرات البدىيػػة ) قٓػػد البحػػث(، ك الهسػػتكػ الرقهػػْ لهسػػافة ) 

 حرة،  لصالح الهجهكعة التجريبية اٖكلِ .
 الدراسةت المر بط  

د أجػػػرػ الباحػػػث هسػػػحاً عمػػػِ الدراسػػػات الهرتبطػػػة بهكضػػػكع البحػػػث، كقػػػد اتضػػػح قمػػػة لقػػػ          
الدراسػػات العربيػػة ك اٖجىبيػػة التػػْ أجريػػت فػػْ ىفػػس الهجػػاؿ، كلقػػد تهكػػف الباحػػث هػػف التكصػػل إلػػِ 
ثػػٛث دراسػػػات عربيػػػة ك خهسػػػة دراسػػات أجىبيػػػة، ك ٚحػػػع الباحػػػث أف هعظػػـ الدراسػػػات قػػػد تىاكلػػػت 

 رحمة التٍدئة عمْ أداء السباحٓف بصفة عاهة هف الىاحية الفسػٓكلكجية كدراسػةالتأثٓرات الهختمفة له
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 Toubekis  ػػكبعكس ا.ج. ، دراسػػػة (B. Shepley  5221 )58 . بػػ لي كآخػػركف 
A.G. 1854) 10)، اسػػككت  را ػػي كآخػػركف  دراسػػةالىاحيػػة البدىيػػة ك كهػػفScott Trappe 

الهسػػػتكػ ، أهػػػا هػػػف ىاحيػػػة (Marcelo  1880 )11مةرسػػػنلك كآخػػػركف ، دراسػػػة (11( 1888 
مةرسػنلك كآخػركف ، دراسة (Scott Trappe  1888 )11اسككت  را ي كآخركف دراسة  الرقهْ

Marcelo  1880 )11) احمػػػػد سػػػػعد دراسػػػػة (، 5)(1880اةلعػػػػ  ر ػػػػ  حسػػػػف محمد  ، دراسػػػػة
كااػػ  محمد دراسػػة  ،(Toubekis A.G. 1854) 10  ػػكبعكس ا.ج. ، دراسػػة (4 (1858قطػػ  
كااػػ  محمد دراسػػة ، (4 (1858احمػػد سػػعد قطػػ  ، كقػػد تىاكلػػت دراسػػة كػػل هػػف (0 (1851ر  اػػة 

ػا عمػِ ( 0 (1851اة ر   أسػالٓب هختمفػة ٚىخفػاض اٖحجػاـ التدريبيػة خػٛؿ هرحمػة التٍدئػة كأثرٌ
كلػـ ٓتكصػل الباحػث إلػِ دراسػات هرتبطػة بصػكرة  لالىكاحْ الفسٓكلكجية كالهستكػ الرقهػْ لمسػباحٓف

هجاؿ البحث الحػالْ )تػدريبات السػرعة بأحجػاـ هختمفػة( رغػـ البحػث الهتعهػق فػْ أكثػر كاضحة فْ 
 ,أك هجػػػػػٛت عمهيػػػػػة هتخصصػػػػػة ، كهىٍػػػػػا Internetهػػػػػف هكقػػػػػع لشػػػػػبكة الهعمكهػػػػػات العالهيػػػػػة 

About.com Medicine & Science In Sports & Exercise ,Swimming 
Science.net, pubmed.com, ات كفقػػػػاً لتسمسػػػػمٍا الزهىػػػػْ ، كسػػػػكؼ ٓػػػػتـ عػػػػرض ٌػػػػذي الدراسػػػػ

جائياً داخل السىة الكاحدة.  كٌ
، ككػػاف عىكاىٍػػا "التػػأثٓرات الفسػػٓكلكجية (B. Shepley  5221 . بػػ لي كآخػػركف  دراسػػة .1

داؼ الدراسة التعػرؼ عمػِ التػأثٓرات الفسػٓكلكجية  لمتٍدئة لمرياضٓٓف ذك الهستكػ العالْ" كهف أٌ
عمػػِ الرياضػػٓٓف ذك الهسػػتكػ العػػالْ، ك اسػػتخدـ البػػاحثكف  كاٖدائيػػة لٗىػػكاع الثٛثػػة هػػف التٍدئػػة

ػػػػْ: التصػػػػهيـ اٖكؿ الشػػػػدة العاليػػػػة هػػػػع اىخفػػػػاض الحجػػػػـ  ثػػػػٛث تصػػػػهيهات لهرحمػػػػة التٍدئػػػػة كٌ
التػػػدريبْ، التصػػػهيـ الثػػػاىْ الشػػػدة الهىخفضػػػة هػػػع الحجػػػـ التػػػدريبْ الهتكسػػػط، التصػػػهيـ الثالػػػث 

إجراء القياسػات القبميػة البعديػة، كبمػغ قػكاـ عٓىػة الراحة، كقد استخدـ الباحثكف الهىٍج التجريبْ بػ
ػـ كسػائل جهػع البياىػات السػٓر الهتحػرؾ 8البحث) ،  Tread Mill( عدائٓف هف الذككر، كهػف أٌ

 Citrateقيػػػاس القػػػكة اٚٓزكهتريػػػة، كهيػػػة الجميكػػػكجٓف الهتػػػراكـ بالعضػػػٛت ، ىشػػػاط ٌرهػػػكف 
Synthaseٖقصػػِ ٚسػػتٍٛؾ اٖكسػػجٓف، كهػػف ، حجػػـ الػػدـ كعػػدد كػػرات الػػدـ الحهػػراء، الحػػد ا

ػػـ ىتػػائج الدراسػػة عػػدـ التحسػػف فػػْ هسػػتكػ الحػػد اٖقصػػِ ٚسػػتٍٛؾ اٖكسػػجٓف، زيػػادة هعػػدؿ  أٌ
تػػػراكـ الجميكػػػكجٓف بالعضػػػٛت لمتصػػػهيـ اٖكؿ، كالتصػػػهيـ الثالػػػث، زيػػػادة حجػػػـ الػػػدـ لمتصػػػػهيـ 

لهرحمػػػة التٍدئػػػة  اٖكؿ، كاىخفاضػػػً لمتصػػػهيـ الثالػػػث، تحسػػػف هسػػػتكػ القػػػكة لمتصػػػهيهات الثٛثػػػة
(12.) 
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تػػأثٓر سػػباحة " ككاىػػت بعىػػكاف(ل Scott Trappe  1888اسػػككت  را ػػي كآخػػركف  دراسػػة .2
ػػداؼ  ػػـ أٌ التٍدئػػة عمػػِ خصػػائص اٚىقبػػاض العضػػمْ لٗليػػاؼ العاهػػة كالخاصػػة"، ككػػاف هػػف أٌ
الدراسة التعرؼ عمِ هدػ التغٓرات فْ كظائف كخصائص اٖلياؼ العضمية العاهة كالخاصة ، 

ع اٖكؿ هف اٖلياؼ العضمية )البطٓئة( ، الىكع الثػاىْ اٖليػاؼ العضػمية )السػريعة(، لعضػمة الىك 
حػػػزاـ الكتػػػف لمسػػػباحٓف ذك الهسػػػتكػ العػػػالْ، كقػػػد اسػػػتخدـ البػػػاحثكف الهػػػىٍج التجريبػػػْ بػػػإجراء 

( سػػػباحٓف لمهرحمػػػة الجاهعيػػػة ، ٖعهػػػار 6القياسػػػات القبميػػػة البعديػػػة ، ككػػػاف قػػػكاـ عٓىػػػة البحػػػث)
ػػػـ كسػػػائل جهػػػع البياىػػػات ، قيػػػاس القػػػدرة العضػػػمية، الهسػػػتكػ الرقهػػػْ، أخػػػذ ( 22) سػػػىة، كهػػػف أٌ

ػـ الىتػائج التػْ تكصػمت إلٍٓػا الدراسػة زيػادة القػدرة Muscle Biopsyشػريحة عضػمية  ، كهػف أٌ
%، كبصفة عاهة حدث تغٓر خٛؿ 4%، تحسف فْ الهستكػ الرقهْ بىسبة 17العضمية بىسبة 

 (.26ىقباض العضمْ لٗلياؼ العضمية )هرحمة التٍدئة لخصائص اٚ
، ككػاف عىػكاف الدراسػة "التغٓػر فػْ (Patnott, J. R  1884بػة ركت ج. ر. كآخػركف دراسة  .4

ػػداؼ الدراسػػة التعػػرؼ عمػػِ التغٓػػر فػػْ  ػػـ أٌ القػػدرة العضػػمية لسػػباحْ الهرحمػػة الجاهعيػػة"، كهػػف أٌ
ج التجريبػػْ، بػػإجراء القياسػػات هسػػتكيات القػػدرة العضػػمية لمسػػباحٓف، كقػػد اسػػتخدـ البػػاحثكف الهػػىٍ

ػػـ كسػػائل جهػػع 16القبميػػة البعديػػة، عمػػِ عٓىػػة قكاهٍػػا) ( سػػباحاً لمهرحمػػة الجاهعيػػة، ككػػاف هػػف أٌ
ػػػـ 222-122-52البياىػػػات قيػػػاس أقصػػػِ قػػػدرة، الهسػػػتكػ الرقهػػػْ لهسػػػافات ) ( هتػػػر، كهػػػف أٌ

قػدرة العضػمية كزهػف الىتائج التْ تكصمت إلٍٓا الدراسة كجكد عٛقة ارتباطيً دالة بػٓف هسػتكػ ال
 (.23( هتر)222-122-52السباحة لهسافات )

تػأثٓر التٍدئػة عمػِ قػكة السػباحة "ككاىت بعىػكاف(ل Marcelo  1880مةرسنلك كآخركف دراسة  .4
ػػداؼ الدراسػػة، التعػػػرؼ 12كأداء السػػباحٓف بعػػد) ػػػـ أٌ ( أسػػابيع لبرىػػػاهج تػػدريبْ تجريبػػْ" كهػػف أٌ

أسػابيع عمػِ هسػتكيات  8إلػِ  5تػدريب اسػتهرت هػف  ( ٓكـ هف التٍدئة بعػد فتػرة11عمِ تأثٓر)
حهػػػض الٛكتيػػػؾ أثىػػػاء التػػػدريبات ذات الشػػػدة العاليػػػة، كقػػػد اسػػػتخدـ البػػػاحثكف الهػػػىٍج التجريبػػػْ 

ػػػـ كسػػػائل جهػػػع 14بػػػإجراء القياسػػػات القبميػػػة البعديػػػة، عمػػػِ عٓىػػػة قكاهٍػػػا) ( سػػػباحاً، كػػػاف هػػػف أٌ
( هتػر، هعػدؿ تػراكـ 222تكػ الرقهػْ لهسػافة)البياىات قياس هستكػ القػكة ٖداء السػباحٓف، الهسػ

ػػـ الىتػػائج التػػْ تكصػػمت إلٍٓػػا الدراسػػة تحسػػف هسػػتكػ القػػكة لمسػػباحٓف  حػػاهض الٛكتيػػؾ، كهػػف أٌ
(%،  أيضاً كجكد عٛقة ارتباطيػً بػٓف زيػادة هسػتكػ قػكة السػباحة 1,6بعد هرحمة التٍدئة بىسبة)
ف فػْ هسػتكػ سػرعة السػباحة كلكػف (، كهػا أظٍػرت الىتػائج تحسػ2,83كتحسف الهستكػ الرقهْ)

 (.22ليس بىفس ىسبة تحسف القكة )
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، ككاف عىكاىٍا" دراسة هقارىة لبعض الهتغٓرات الفسػٓكلكجية (1880اةلع  ر   حسف  دراسة  .1
الهصاحبة لتأثٓر بعض كسائل اٚستشفاء خٛؿ فتػرة التٍدئػة كعٛقتٍػا بالهسػتكػ الرقهػْ لىاشػئ 

داؼ الدرا ـ أٌ سة التعرؼ عمِ تػأثٓر بعػض كسػائل اٚستشػفاء عمػِ الهتغٓػرات السباحة"، كهف أٌ
الفسػػٓكلكجية )قٓػػد البحػػث( كالهسػػتكػ الرقهػػْ لىاشػػئ السػػباحة خػػٛؿ فتػػرة التٍدئػػة، أيضػػاً هقارىػػة 
تأثٓر بعض كسائل اٚستشػفاء عمػِ سػرعة اسػتعادة الشػفاء لػبعض الهتغٓػرات الفسػٓكلكجية ) قٓػد 

احة خػػٛؿ فتػػرة التٍدئػػة، كقػػد اسػػتخدهت الباحثػػة الهػػىٍج البحػػث( كالهسػػتكػ الرقهػػْ لىاشػػئ السػػب
التجريبْ بالتصهيـ التجريبْ لثٛث هجهكعات تجريبية، كبإجراء القياسات القبمية البعدية، ككػاف 

ػػـ كسػػائل جهػػع البياىػػات، قيػػاس زهػػف أداء هسػػافة 24قػػكاـ العٓىػػة ) -52( سػػباحاً، ككػػاف هػػف أٌ
حٓكية، تركٓز هعدؿ تػراكـ حػاهض الٛكتيػؾ بالػدـ، هتر حرة، هعدؿ ىبض القمب، السعة ال 122

ػػػـ الىتػػػائج التػػػْ تكصػػػمت إلٍٓػػػا  هعػػػدؿ الضػػػغط اٚىقباضػػػْ كالضػػػغط اٚىبسػػػاطْ، ككػػػاف هػػػف أٌ
هتػر حػرة، تحسػف فػْ الهتغٓػرات الفسػٓكلكجية  122-52الدراسة تحسف الهستكػ الرقهْ لهسافة 

هعػػدؿ تػػراكـ حػػاهض الٛكتيػػؾ  )قٓػػد البحػػث(، كهىٍػػا هعػػدؿ ىػػبض القمػػب، هعػػدؿ السػػعة الحٓكيػػة،
 (.5بالدـ )

تػػأثٓر اسػػتخداـ أسػػمكبٓف هػػف التٍدئػػة عمػػِ "  ككاىػػت بعىػػكاف(ل 1858احمػػد سػػعد قطػػ  دراسػػة  .6
داؼ الدراسة الهفاضمة بٓف  13،16الهستكػ الرقهْ لسباحْ السرعة هرحمتْ  ـ أٌ سىة"، كهف أٌ

سػىة ك  13،16باحْ السػرعة اٖسالٓب التْ يهكػف اسػتخداهٍا خػٛؿ هرحمػة التٍدئػة بالىسػبة لسػ
تػػأثٓر كػػل هىٍهػػا عمػػِ هسػػتكػ ا٘ىجػػاز الرقهػػْ، كقػػد اسػػتخدـ الباحػػث الهػػىٍج التجريبػػْ بػػإجراء 

ػـ كسػائل جهػع البياىػات قيػاس التحهػل الٍػكائْ باختبػار   52×6القياسات القبمية البعدية، كهف أٌ
هتػر حػرة راحػة  52×4ثاىية، كقياس تحهل السػرعة باسػتخداـ اختبػار  32هتر سباحة حرة راحة 

هتػػر سػػباحة هػػف البػػدء، قيػػاس طػػكؿ  22ثػػكاىْ، كقيػػاس السػػرعة القصػػكػ باسػػتخداـ اختبػػار  12
ػـ الىتػائج التػْ تكصػمت إلٍٓػا الدراسػة، اسػتخداـ كػٛ هػف أسػمكب  الشدة، كهعدؿ الشدات، كهف أٌ

عمػػػػِ  الٍبػػػكط التػػػدريجْ كأسػػػػمكب الٍبػػػكط الهفػػػاجئ خػػػػٛؿ هرحمػػػة التٍدئػػػة لٍهػػػػا هػػػردكداً إٓجابػػػاً 
 (.3الهستكػ البدىْ ك الهٍارؼ )

، ككػاف عىكىٍػا "اٖداء التىافسػْ كحهػل (Toubekis A.G. 1854  ػكبعكس ا.ج. دراسػة  .7
ـ اٌٖػداؼ  التدريب كاٚستجابات الفسٓكلكجية خٛؿ هرحمة التٍدئة لمسباحٓف الىاشئٓف "، كهف أٌ

ية كعٛقتٍها بػاٖداء التىافسػْ التعرؼ عمِ تأثٓر التغٓر فْ حهل التدريب كالهتغٓرات الفسٓكلكج
خٛؿ هرحمة اٚستعداد لبطكلػة العػالـ، كقػد اسػتخدـ البػاحثكف الهػىٍج التجريبػْ بػإجراء القياسػات 

ػػـ 14( سػػباحاً لمهرحمػػة العهريػػة )12القبميػػة التتبعيػػة البعديػػة، عمػػِ عٓىػػة قكاهٍػػا ) ( سػػىة، كهػػف أٌ



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
429 

 م6112  مايو (1( الجزء )77العدد )    ٛخ ٔعهٕو انشٚبضخالمجهخ انعهًٛخ نهترثٛخ انجذَ

هتصػػػاعدة لتحدٓػػػد هسػػػتكػ شػػػدة هتػػػر بشػػػدة  222×7كسػػػائل جهػػػع البياىػػػات، اسػػػتخداـ اختبػػػار 
هتػػر بالشػػدة اٖقػػل هػػف القصػػكػ، قيػػاس قػػكة القبضػػة،  422التػػدريبات، قيػػاس زهػػف أداء هسػػافة 

ـ الىتػائج التػْ تكصػمت إلٍٓػا الدراسػة اىػً لػـ يحػدث تغٓػر هعىػكؼ فػْ هسػتكػ اٖداء  ككاف هف أٌ
بْ كبالهقارىػػػة بػػػآخر التىافسػػػْ بالبطكلػػػة الرسػػػهية بالهقارىػػػة بتحقٓػػػق أفضػػػل أداء بالهكسػػػـ التػػػدري

أسػػػبكعٓف قبػػػل بػػػدء هرحمػػػة التٍدئػػػة، لػػػـ يحػػػدث تغٓػػػر هعىػػػكؼ فػػػْ جهيػػػع القياسػػػات الفسػػػٓكلكجية 
كالهرتبطة باٖداء التىافسْ بٓف ىتائج القياس اٖكؿ، القياس الثاىْ، القياس الثالث، تطكر اٖداء 

ٖسػبكع اٖكؿ كاٖسػبكع التىافسْ لمسػباحٓف ىتٓجػة اٚخػتٛؼ فػْ تكػكيف اٖحهػاؿ التدريبيػة بػٓف ا
 (.  27اٖخٓر هف هرحمة التٍدئة )

، ككاىت بعىكاف "تػأثٓر اسػتخداـ أسػمكبٓف هختمفػٓف لفتػرة التٍدئػة (1851كاا  محمد اة ر  دراسة  .8
عمِ بعض دٚٚت هرحمة التعكيض الزائد كهستكػ ا٘ىجاز لسباحْ الهسافات الهتكسطة)دراسة 

ػػػػداؼ الدراسػػػػة التعػػػػ رؼ عمػػػػِ تػػػػأثٓر اسػػػػتخداـ اٚىخفػػػػاض الهتػػػػدرج لٗحجػػػػاـ هقارىػػػػة(" ، كهػػػػف أٌ
التدريبيػػػة لفتػػػرة التٍدئػػػة عمػػػِ بعػػػض دٚٚت هرحمػػػة التعػػػكيض الزائػػػد كهسػػػتكػ ا٘ىجػػػاز لسػػػباحْ 
الهسػػافات الهتكسػػطة، تػػأثٓر اسػػتخداـ اٚىخفػػاض الهىػػتظـ لٗحجػػاـ التدريبيػػة لفتػػرة التٍدئػػة عمػػِ 

ىجػػػاز لسػػػباحْ الهسػػػافات الهتكسػػػطة، كقػػػد بعػػػض دٚٚت هرحمػػػة التعػػػكيض الزائػػػد كهسػػػتكػ ا٘
استخدـ الباحث الهػىٍج التجريبػْ بػإجراء القياسػات القبميػة البعديػة لهجهػكعتٓف تجػريبٓتٓف، ككػاف 

ػػـ كسػػائل جهػػع البياىػػات، قيػػاس هعػػدؿ تػػراكـ حػػاهض 14قػػكاـ عٓىػػة الدراسػػة ) ( سػػباحاً، كهػػف أٌ
لبٓككيهيائية )ٌرهػكف الكػكرتٓزكؿ الٛكتيؾ، قياس هعدٚت ىبض القمب، قياس بعض الهتغٓرات ا

Cortisolْاٖس الٍٓػػػػدركجٓى ،PHالٍيهكجمػػػػكبٓف ،Hemoglobin كقيػػػػاس زهػػػػف أداء هسػػػػافة ،)
ػػػػـ الىتػػػائج التػػػْ تكصػػػمت إلٍٓػػػا الدراسػػػة، التػػػػأثٓر  222 هتػػػر زحػػػف عمػػػِ الػػػبطف، ككػػػاف هػػػف أٌ

ت هرحمػػة ا٘ٓجػػابْ ٚسػػتخداـ أسػػمكب اٚىخفػػاض الهتػػدرج لٗحجػػاـ التدريبيػػة عمػػِ بعػػض دٚٚ
 (. 8التعكيض الزائد )قٓد البحث( كهستكػ ا٘ىجاز لسباحْ الهسافات الهتكسطة )

 ى رانات البحث 
 مراج البحث                                 

استخدـ الباحث الهىٍج التجريبْ بتصػهيـ هجهػكعتٓف تجػريبٓتٓف، كبػإجراء القياسػات )القبميػة         
 البعدية( . -

 انر  البحث  
تـ اختيار عٓىة البحث بالطريقة العهدية هف سباحْ ىادؼ الطالبيػة الرياضػْ بػالٍرـ لهرحمػة         

ـ ) دكرة 2216 – 2212سػػػػىة هػػػػف الػػػػذككر، كالهسػػػػجل أسػػػػهائٍـ باٚتحػػػػاد الهصػػػػرؼ لمسػػػػباحة  13
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كهػا تػـ  ( سػباحاً، كقػد تػـ اسػتبعاد سػباحاً كاحػداً لعػدـ اىتظاهػً بالتػدريب،36أكليهبية(، كبمغ عددٌـ )
( 15( سػػباحاً، )32( سػػباحٓف كهجهكعػػة اسػػتطٛعية، لتصػػبح عٓىػػة البحػػث عػػددٌا )5سػػحب عػػدد)

( سػػػػباحاً الهجهكعػػػة التجريبيػػػػة الثاىيػػػػة، كقػػػػد تػػػػـ تػػػػكزيعٍـ 15سػػػباحاً الهجهكعػػػػة التجريبيػػػػة اٖكلػػػػِ، )
دريبْ، كتمػة عشكائياً ك التأكد هف اعتداؿ البياىات بٓىٍـ فْ كل هف السف، الطػكؿ، الػكزف، العهػر التػ

(، كأيضاً إجراء التكافؤ بٓف هجهكعتْ البحث، كها ٌك هكضػح 1الجسـ، كها ٌك هكضح بالجدكؿ )
 (.3(،)2بالجدكؿ )

  هػػػف حجػػػـ التػػػدريب 12كقػػػد اسػػػتخدهت الهجهكعػػػة التجريبيػػػة اٖكلػػػِ تػػػدريبات السػػػرعة بىسػػػبة %
 لهرحمة التٍدئة.

 هف حجـ التدريب لهرحمة 5سرعة بىسبة كها استخدهت الهجهكعة التجريبية الثاىية تدريبات ال %
 التٍدئة.

 بركط اخ عةر العنر  
ت اٚتحاد الهصرؼ لمسباحة خٛؿ العاـ السػابق بطكلػة  .1 أف يككف السباح قد شارؾ فْ بطكٚ

 )الجهٍكرية، كأس هصر(.
 ٓتـ تدريب العٓىة داخل الىادؼ تحت ىفس الظركؼ كتحت رعاية الباحث. .2
 هشاركة فْ إجراء القياسات خٛؿ هرحمة )التٍدئة(.هكافقة أفراد العٓىة عمِ ال .3
 اٚىتظاـ فْ التدريب خٛؿ هرحمة ا٘عداد العاـ، الخاص، كهرحمة الهىافسة. .4

 ( جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝج١٤ُْٞ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝٓؼحَٓ جلاُطٞجء ك٢ ه٤حْحش1ؾىٍٝ)

 35ٕ= )جُٖٓ، جُطٍٞ، جَُٕٞ، جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢، ًطِس جُؿْٓ( ُؼ٤٘س جُركع  

 جُو٤حْحش جلأْح٤ْس ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔط١ْٞ 

 جُكٓحذ٢
 ج١٤ُْٞ

جلاٗكٍجف 

 جُٔؼ٤ح١ٌ

ٓؼحَٓ 

 جلاُطٞجء

 9,91- 9,21 13,45 13,46 ْ٘ٚ جُٖٓ 1

 9,58- 2,75 151,99 151,13 ْْ جُطٍٞ 2

 9,34 2,65 36,99 35,89 ًؿْ جَُٕٞ 3

 9,51 9,64 3,59 3,55 ْ٘ٚ جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢ 4

5 
 جُؿْٓكٍِٜ ًطِس 

BMI 
% 17,81 17,59 2,97 9,39 

 ( ها ٓمْ:1ٓتضح هف الجدكؿ )  
ػػْ تىحصػػر بػػٓف ) 2,51،  2,58-أف قػػيـ هعاهػػل اٚلتػػكاء تراكحػػت بػػٓف )        ( ههػػا 3-، 3( كٌ

 ٓدؿ عمْ اعتداؿ البياىات كتجاىس أفراد العٓىة.
 ادكات  مع ال عةرةت  

 ية ٘جراء القياسات الخاصة بالبحث:استخدـ الباحث اٖدكات كاٖجٍزة التال        
 قياسات أساسية : .1
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 . )قياس الطكؿ باستخداـ جٍاز الرستاهٓتر، كحدة القياس ) السىتيهتر 
 . )قياس الكزف باستخداـ جٍاز الهٓزاف الطبْ، كحدة القياس )الكٓمكجراـ 
  قيػػاس فٍػػرس كتمػػة الجسػػـBody Mass Index (BMI)  باسػػتخداـ هعادلػػة

BMI=wt{kg}÷ ht{m²} ()% (.333: 24، كحدة القياس )ىسبة هئكية 
 القياسات البدىية :  .2

 (هتػػر سػػباحة بالشػػدة القصػػكػ 25×6قيػػاس هسػػتكػ السػػرعة القصػػكػ باسػػتخداـ اختبػػار )
 (. 6(، هرفق)385:  19دقائق، كحدة القياس )ثاىية()  3راحة 

 (هتػػػر سػػػباحة بالشػػػدة القصػػػك 52×6قيػػػاس هسػػػتكؼ تحهػػػل السػػػرعة باسػػػتخداـ اختبػػػار ) ػ
(، 151: 6(،) 172:  17عمػػػِ دقيقػػػة )العهػػػل هػػػع الراحػػػة( ، كحػػػدة القيػػػاس )ثاىيػػػة() 

 (.7هرفق)
  ()(، 297:  13اختبػػار رفػػع الكتفػػٓف لقيػػاس هركىػػة الكتفػػٓف، كحػػدة القيػػاس )السػػىتيهتر

 (.8هرفق)
  اختبػػػػار هركىػػػػة الكعبػػػػٓف لقيػػػػاس هركىػػػػة الكعبػػػػٓف، فػػػػْ كضػػػػع )البسػػػػط(، كحػػػػدة القيػػػػاس

 (9(، هرفق)298:  13)السىتيهتر() 
 قياس الهستكػ الرقهْ فْ السباحة: .3

 ( هتػػػر حػػػرة باسػػػتخداـ سػػػاعة إيقػػػاؼ رقهيػػػة 52تػػػـ قيػػػاس هسػػػافة )(Stop Watch) (
Casio HS-80TW هف الثاىية.  1/1222(ٖقرب 

 الخطكات ال حضنرو    ران البحث  
لسػػرعة باٖحجػػاـ قػػاـ الباحػػث بػػبعض الخطػػكات التحضػػٓرية قبػػل البػػدء فػػْ تطبٓػػق تػػدريبات ا        

جراء القياسات  ) قٓد البحث(، كذلؾ كالتالْ: الهختمفة، كا 
ػـ القػدرات البدىيػة الهرتبطػة بالبحػث، هرفػق) .1 (، 3تصهيـ اسػتهارة ٚسػتطٛع رأؼ الخبػراء حػكؿ أٌ

 (.4كتـ استطٛع الرأؼ هف خٛؿ الهقابمة الشخصية، هرفق)
ىػة البحػث، لكػل سػباح عمػِ حػدا لتفريغٍػا تـ تصهيـ استهارة لتسجٓل البياىات الخاصة بػأفراد عٓ .2

كهعالجتٍا إحصائياً، كقد اشتهمت اٚستهارة عمِ البياىات التاليػة : اسػـ السػباح، السػف، الطػكؿ، 
الكزف، تخصص ىكع السػباحة، با٘ضػافة إلػِ بياىػات القياسػات البدىيػة )قٓػد البحػث(، كالهسػتكػ 

 (.2( هتر حرة، هرفق)52الرقهْ لهسافة )
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هٓتػً  تـ اٚتصاؿ .3 بالهسئكلٓف عف إدارة ىادؼ الطالبية الرياضْ بالٍرـ لتكضيح هاٌية البحػث كأٌ
لمسػػػباحٓف، حتػػػِ يهكػػػف الحصػػػكؿ عمػػػِ هكافقػػػة إدارة الىػػػادؼ، ككػػػاف الباحػػػث يعهػػػل هػػػدٓراً فىيػػػاً 

 لمسباحة بىفس الىادؼ .
هيػػة البحػػث، لمحصػػكؿ عمػػِ هكافقػػة  .4 ـ، لتكضػػيح أٌ أكليػػاء تػػـ اٚجتهػػاع بالسػػباحٓف كأكليػػاء أهػػكرٌ

 (.1اٖهكر عمِ إجراء القياسات  )قٓد البحث( هرفق)
ـ، هػع تحدٓػد بدايػة كىٍايػة كػل  2213قاـ الباحث بتسجٓل الفترات الزهىية لبدء التدريب لهكسػـ  .5

هرحمػػة هػػف هراحػػل الخطػػة التدريبيػػة، كذلػػؾ حتػػِ يهكػػف تحدٓػػد أىسػػب التكقٓتػػات الزهىيػػة ٘جػػراء 
، بهػػا ٚ ٓػػؤثر عمػػِ سػػٓر العهميػػة التدريبيػػة، ككاىػػت Taperingالقياسػػات خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة 

إلػػػػػِ  22/3/2213( أسػػػػػبكع  هػػػػػف 13كالتػػػػػالْ: هرحمػػػػػة ا٘عػػػػػداد العػػػػػاـ كقػػػػػد اسػػػػػتهرت لهػػػػػدة )
( كٓمػػكهتر، هرحمػػة ا٘عػػداد الخػػاص 521، ككػػاف إجهػػالْ حجػػـ التػػدريب الهػػائْ )18/6/2213

إجهػالْ حجػـ التػدريب  ، ككػاف27/8/2213إلِ  19/6/2213( أسابيع هف 12كقد استهرت )
( 5( كٓمكهتر، أها هرحمة الهىافسات) التدريب عػالْ الشػدة( فقػد اسػتهرت لهػدة )422,6الهائْ )

( 184,2،  بإجهػػػػػالْ حجػػػػػـ لمتػػػػػدريب الهػػػػػائْ )1/12/2213إلػػػػػِ  28/8/2213أسػػػػػابيع هػػػػػف 
إلػػػػػػِ  2/12/2213كٓمػػػػػػكهتر، كأخٓػػػػػػراً هرحمػػػػػػة التٍدئػػػػػػة كالتػػػػػػْ اسػػػػػػتهرت لهػػػػػػدة أسػػػػػػبكعٓف هػػػػػػف 

( كٓمػكهتر، كقػد تػـ تىفٓػذ التػدريب 16,2ـ، ككاف إجهالْ حجـ التػدريب الهػائْ )15/12/2213
، كيكضػح هرفػق) ( 5لمهراحل التدريبيػة السػابقة بحػكض السػباحة بىػادؼ الطالبيػة الرياضػْ بػالٍرـ

 ـ.  2213تكزيع اٖحجاـ الهائية عمِ أسابيع التدريب الهكسـ
 اليعةسةت الي لع 

كذلػػؾ قبػػل بػػدء تػػدريب  32/9/2213 – 27/9ت القبميػػة خػػٛؿ الفتػػرة هػػف تػػـ إجػػراء القياسػػا        
 ( أياـ .4ـ، كقد استغرقت القياسات عدد )2213هرحمة التٍدئة  لمهكسـ التدريبْ 

 .)ْالٓكـ اٖكؿ تـ إجراء القياسات اٖساسية ) الطكؿ، الكزف، العهر التدريب 
  ( 25×6( هتػػر حػػرة ، كاختبػػار)52)الٓػػكـ الثػػاىْ تػػـ إجػػراء قياسػػات السػػرعة القصػػكػ هسػػافة

 دقائق، سباحة حرة. 3هتر أقصِ سرعة، راحة 
 ( هتػر أقصػِ سػرعة عمػِ دقيقػة سػباحة 52×6الٓكـ الثالث تـ إجػراء قيػاس تحهػل السػرعة )

 حرة. 
  الٓػػكـ الرابػػع تػػـ إجػػراء اختبػػار رفػػع الكتفػػٓف لقيػػاس هركىػػة الكتفػػٓف، ك اختبػػار هركىػػة الكعبػػٓف

 فْ كضع)البسط(.لقياس هركىة الكعبٓف 
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( جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝج١٤ُْٞ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ُو٤حْحش)جُٖٓ، جُطٍٞ، جَُٕٞ، جُؼٍٔ 2ؾىٍٝ)

 15=2=1ٕجُطى٣ٌر٢، ًطِس جُؿْٓ( ُٔؿٔٞػط٢ جُركع جُطؿ٣ٍر٤ط٤ٖ      ٕ

 جُو٤حْحش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

ُلٍم ذ٤ٖ ج جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُػح٤ٗس جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جلأ٠ُٝ

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 ع ّ ع ّ "ش" 

 1,54 9,12 9,29 13,49 9,22 13,52 ْ٘س جُٖٓ 1

 9,52- 9,53- 2,16 151,49 3,29 159,86 ْْ جُطٍٞ 2

 9,13 9,13 3,19 35,73 2,99 35,86 ًؿْ جَُٕٞ 3

 9,69 9,16 9,63 3,46 9,66 3,63 ْ٘ٚ جُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢ 4

5 
 كٍِٜ ًطِس جُؿْٓ

BMI 
% 17,53 1,59 18,19 2,48 -9,56 -9,74 

 * دال  ىحاةاعة        5,08(  8,81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
( عػػدـ كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف الهجهػػكعتٓف التجػػريبٓتٓف فػػْ 2ٓكضػػح جػػدكؿ)        

كػػافؤ أفػػػراد قياسػػات )السػػػف، الطػػكؿ، الػػػكزف، العهػػر التػػػدريبْ، فٍػػرس كتمػػػة الجسػػـ( ههػػػا ٓػػدؿ عمػػػِ ت
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       الهجهكعتٓف.                                                                                                                  

(  جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ُِو٤حْحش جُور٤ِس ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ جُطؿ٣ٍر٤ط٤ٖ 3ؾىٍٝ)

 15=2=1ٍٕه٢ٔ       ٕك٢ جُوىٌجش جُرى٤ٗس )ه٤ى جُركع( ٝجُٔٓطٟٞ جُ

 جُو٤حْحش جُٔطـ٤ٍجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُلٍم ذ٤ٖ  جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُػح٤ٗس جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جلأ٠ُٝ

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 ع ّ ع ّ "ش"

 جُرى٤ٗس 1
جٍُٓػس جُوٟٛٞ 

6×25ّ 
 9,66- 9,32- 1,31 16,79 1,34 16,47 ظ

 

2 

 جُرى٤ٗس

ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 9,37- 9,46- 2,77 38,97 3,99 38,51 ظ

3 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُطل٤ٖ
ْْ 42,33 2,66 41,73 2,12 9,69 9,68 

4 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُؼر٤ٖ )جُر١ٓ(
ْْ 25,13 1,35 25,96 1,27 6,66 9,13 

5 
جُٔٓطٟٞ 

 جٍُه٢ٔ

 َٖٓ ْرحقس

 ٓطٍ قٍز 59
 9,62- 9,76- 2,86 37,39 3,78 36,62 ظ

 * دال  ىحاةاعة          5,08( 8.81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
( عػػدـ كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحصػػائية بػػٓف الهجهػػكعتٓف فػػْ الهتغٓػػرات 3ٓكضػػح جػػدكؿ)        

 البدىية )قٓد البحث( كالهستكػ الرقهْ هها ٓدؿ عمْ تكافؤ أفراد الهجهكعتٓف التجريبٓتٓف.
 المعةم ت العلمع  ل خ بةرات المس خدم  

 الادؽ 
( هتػػػر 25×6اـ الباحػػػث بتطبٓػػػق اٚختبػػػارات البدىيػػػة داخػػػل الهػػػاء) قٓػػػد البحػػػث(، اختبػػػار)قػػػ        

( هتػػػر 52×6دقػػػائق، لقيػػػاس هسػػػتكػ السػػػرعة القصػػػكػ، كاختبػػػار) 3سػػػباحة بالشػػػدة القصػػػكػ راحػػػة 
سػػػػباحة بالشػػػػدة القصػػػػكػ عمػػػػِ دقيقػػػػة )العهػػػػل هػػػػع الراحػػػػة( لقيػػػػاس هسػػػػتكػ تحهػػػػل السػػػػرعة، عمػػػػِ 

( 5ذلػػػؾ باسػػػتخداـ صػػػدؽ التهػػػآز، الهجهكعػػػة غٓػػػر الههٓػػػزة عػػػددٌا )هجهػػػكعتٓف هػػػف السػػػباحٓف، ك 
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( سػػػباحٓف كاىػػػت 5سػػػباحٓف هػػػف قػػػكاـ العٓىػػػة اٖساسػػػية لمبحػػػث، بٓىهػػػا الهجهكعػػػة الههٓػػػزة عػػػددٌا )
ـ )  (4( سىً، كيتـ تدريبٍـ داخل الىادؼ، كذلؾ كها ٌك هكضح بجدكؿ)15أعهارٌ

 (4ؾىٍٝ)

 ولاُس جُلٍٝم ك٢ جلانطرحٌجش جُرى٤ٗس وجنَ جُٔحءجُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ  

 5=2=1ٕ)ه٤ى جُركع( ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػط٤ٖ ؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز ٝ ج٤ُُٔٔز           ٕ 

 جلانطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس ج٤ُُٔٔز جُٔؿٔٞػس ؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز
 جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 "ش" 
 ع ّ ع ّ

1 
جٍُٓػس جُوٟٛٞ 

6×25ّ 
 *8,12 3,95 9,52 13,92 9,65 16,97 ظ

 

 جلانطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُٔؿٔٞػس ج٤ُُٔٔز جُٔؿٔٞػس ؿ٤ٍ ج٤ُُٔٔز
 جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 "ش" 
 ع ّ ع ّ

2 
ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 *2,19 3,96 1,19 32,62 3,92 35,69 ظ

 * دال  ىحاةاعة   5,01( 8,81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحصػػػائية بػػػٓف الهجهػػػكعتٓف الغٓػػػر الههٓػػػزة  ك 4ٓكضػػػح جػػػدكؿ)        

الههٓػػػزة لصػػػالح الهجهكعػػػة الههٓػػػزة فػػػْ اٚختبػػػاريف، فكاىػػػت قيهػػػة "ت" الهحسػػػكبة أعمػػػِ هػػػف قيهتٍػػػا 
(، كيعىػػػػْ ذلػػػػؾ قػػػػدرة ٌػػػػػذي اٚختبػػػػارات عمػػػػِ التهٓٓػػػػز بػػػػػٓف 2,25الجدكليػػػػة عىػػػػد هسػػػػتكػ هعىكيػػػػػة )

 عمِ صدقٍا فْ قياس ها كضعت لقياسً.الهستكيات هها ٓدؿ 
 العبةت      

( هتػػػر 25×6قػػػاـ الباحػػػث بتطبٓػػػق اٚختبػػػارات البدىيػػػة داخػػػل الهػػػاء) قٓػػػد البحػػػث(، اختبػػػار)        
( هتػػػر 52×6دقػػػائق، لقيػػػاس هسػػػتكػ السػػػرعة القصػػػكػ، كاختبػػػار) 3سػػػباحة بالشػػػدة القصػػػكػ راحػػػة 

حػة( لقيػاس هسػتكػ تحهػل السػرعة، عمػِ هجهكعػة سباحة بالشدة القصكػ عمِ دقيقة )العهل هع الرا
ْ العٓىة التْ تـ إجراء التجربة اٚستطٛعية عمٍٓػا، كتػـ إعػادة ىفػس 5هف السباحٓف، كعددٌـ ) ( كٌ

كتحت ىفس الظركؼ، كاستخدـ هعاهل اٚرتباط البسيط  Test-Retestاٚختبارات فْ الٓكـ التالْ 
ِ ترتٓػػب البياىػػات لمقيػػاس الثػػاىْ كهػػا حػػدث فػػْ لمدٚلػػة عمػػ  Pearson Correlationلبٓركسػػكف 

 القياس اٖكؿ، ك استخدـ دٚلً الفركؽ قيهة "ت" لهعرفة الفركؽ بٓف ىتائج القياس اٖكؿ كالثاىْ.
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 (5ؾىٍٝ)

جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝٓؼحَٓ جلاٌضرح٠ ٝولاُس جُلٍٝم ك٢ جلانطرحٌجش جُرى٤ٗس وجنَ جُٔحء )ه٤ى 

 5ٕ=             جُركع(     

 جلانطرحٌجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 ٓؼحَٓ جلاٌضرح٠ جُططر٤ن جُػح٢ٗ جُططر٤ن جلأٍٝ

 "ٌ" 

 ه٤ٔس 

 ع ّ ع ّ "ش"

1 
جٍُٓػس جُوٟٛٞ 

6×25ّ 
 1,93 *9,96 9,73 14,98 9,74 14,13 ظ

2 
ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 9,37 *9,99 9,65 33,88 9,67 33,88 ظ

 * دال  ىحاةاعة                                                                 8,08( 8,81مس كى  قعم  "ر" ال دكلع  ارد     
 2,13( 2,25قيهة "ت" الجدكلية عىد هستكػ )    

( كجػػػػكد ارتبػػػػاط داؿ لكػػػػل هػػػػف ىتػػػػائج التطبيقػػػػٓف اٖكؿ ك الثػػػػاىْ ٚختبػػػػار 5ٓكضػػػػح جػػػػدكؿ)        
( هتػػر فكاىػػت قيهػػة "ر" الهحسػػكبة 52×6ر تحهػػل السػػرعة )( هتػػر، كاختبػػا25×6السػػرعة القصػػكػ )

(، 2,25عىػد هسػتكػ هعىكيػة ) 2,82(، بٓىهػا كاىػت قيهػة "ر" الجدكليػة 2,99، 2,96عمِ التكالْ )
كها يظٍر عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائياً بٓف ىتائج القيػاس اٖكؿ كالقيػاس الثػاىْ فكاىػت قيهػة "ت" 

ػػػػْ أقػػػػل هػػػػف قيهتٍػػػػا الجدكليػػػػة عىػػػػد هسػػػػتكػ هعىكيػػػػة 2,37،  1,93الهحسػػػػكبة عمػػػػِ التػػػػكالْ ) ( كٌ
 (، هها ٓدؿ عمِ أىٍا ذات هعاهٛت ثبات عالية .2,25)

 الخطكات ال رينذع  للبحث  
        .  أجريت الدراسات اٚستطٛعية بىادؼ الطالبية الرياضْ بالٍرـ

 الدراسة اٚستطٛعية اٖكلْ:
)أسػػػػبكع  27/8/2213إلػػػػِ  21/8( هػػػػف23ريبْ رقػػػػـ)أجريػػػػت ٌػػػػذي الدراسػػػػة باٖسػػػػبكع التػػػػد        

% عػػف 22استشػػفائْ( بىٍايػػة هرحمػػة ا٘عػػداد الخػػاص، فٓػػىخفض بػػً الحجػػـ التػػدريبْ الهػػائْ بىسػػبة 
أقصِ حجـ تدريبْ لٗسبكع السابق، كها ٓىخفض بً حجـ تدريبات السرعة، ككاف قكاـ العٓىة كالتْ 

هثمة هف هجتهع البحث، كخارج قكاـ عٓىة البحػث ( سباحٓف ه5أجريت عمٍٓا الدراسة اٚستطٛعية )
بٍػػػػػدؼ التعػػػػػرؼ عمػػػػػِ كيفيػػػػػة تصػػػػػهيـ تػػػػػدريبات السػػػػػرعة باٖحجػػػػػاـ الهختمفػػػػػة لهجهػػػػػكعتْ البحػػػػػث 

 التجريبٓتٓف.
 الدراسة اٚستطٛعية الثاىية:

عمػػػِ ىفػػػس العٓىػػػة اٚسػػػتطٛعية  22/9/2213أجريػػػت ٌػػػذي الدراسػػػة ٓػػػكـ الجهعػػػة الهكافػػػق         
( سػػػباحٓف     ك ههثمػػػة هػػػف هجتهػػػع البحػػػث، كخػػػارج قػػػكاـ عٓىػػػة البحػػػث بٍػػػدؼ 5ا )اٖكلػػػِ كقكاهٍػػػ
 التعرؼ عمِ:
  . كيفية القياس ك تسجٓل البياىات 
 . اكتشاؼ الصعكبات أثىاء إجراء القياسات 
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 .تحدٓد الترتٓب اٖهثل ٘جراء القياسات 
 سرعة ضبط ك إعداد اٖجٍزة كاٖدكات الهستخدهة فْ إجراء القياسات 

 ةكر الراعسع  ل امعـ  دروبةت السرا  بأح ةـ مخ لي  خ ؿ مرحل  ال ادا   المح
لقد راعِ الباحث اٖسس العمهية لعمـ التدريب الرياضْ لتصػهيـ تػدريبات السػرعة باٖحجػاـ         

الهختمفة لهرحمة التٍدئة بها يسهح باٚحتفاظ بالقدرات البدىية كالتْ اكتسػبٍا السػباحٓف طػكاؿ هراحػل 
هكسػػـ التػػػدريبْ، كأيضػػاً تطبٓػػػق هبػػدأ الراحػػػة خػػٛؿ ٌػػػذي الهرحمػػة، ككفقػػػاً لهػػا أشػػػارت إليػػً الهراجػػػع ال

مة لعبػػنك  ،(Mujika  1882 )18مك عكػة ، (Maglischo  1884 )50مة لعبػنك  العمهيػة،
Maglischo  1851) 52). 

ـ إلػػػػػْ 2/12/2213اسػػػػػتغرؽ تىفٓػػػػػذ تػػػػػدريبات السػػػػػرعة باٖحجػػػػػاـ الهختمفػػػػػة أسػػػػػبكعٓف هػػػػػف          
ـ، ركعػػػْ التركٓػػػز عمػػػِ ىػػػكع سػػػباحة الزحػػػف عمػػػِ الػػػبطف هػػػع سػػػباحة التخصػػػص، 15/12/2213

كهسػػافة السػػباؽ لكػػل سػػباح هػػع إعطػػاء فتػػرات الراحػػة الهىاسػػبة كاٚحتفػػاظ بهسػػتكػ الشػػدة دكف تغٓػػر 
مػكهتر، ( ك16,2ٓكتبعا لقدرات أفراد العٓىة، ككاف الحجـ ا٘جهػالْ لمتػدريب الهػائْ لفتػرة اٖسػبكعٓف )

% هػف إجهػالْ حجػـ التػدريب الهػائْ 52ك حدد ٌذا الحجـ هػف خػٛؿ اٚىخفػاض بىسػبة الحجػـ إلػِ 
ـ، هف هرحمة التدريب 1/12/2213ـ إلِ 25/9/2213( بتاريخ 28( كٓمكهتر، لٗسبكع رقـ)32,5)

إلِ أىً يحػدث زيػادة همحكظػة فػْ  (Mujika  1882مك عكة عالْ الشدة، كيشٓر إلِ ذلؾ ها ذكري 
% هػػػف 62% إلػػِ 41هسػػتكػ اٖداء الرياضػػْ بصػػفة عاهػػة عىػػد اٚىخفػػاض بػػالحجـ التػػدريبْ هػػف 

مة لعبػػػػػنك  (، كهػػػػػا ٓػػػػػرػ 76: 22الحجػػػػػـ اٖقصػػػػػِ ٖسػػػػػبكع التػػػػػدريب لهرحمػػػػػة هػػػػػا قبػػػػػل التٍدئػػػػػة )
Maglischo  1851 ) يسػػتطيع 62اىػػً عىػػد زيػػادة ىسػػبة اٚىخفػػاض باٖحجػػاـ التدريبيػػة عػػف ٚ %

كتسػػبات البدىيػػة كاٖدائيػة كالتػػْ تػػـ اكتسػػابٍا هػف الهراحػػل التدريبيػػة السػػابقة، فػػْ السػباح اٚحتفػػاظ باله
% هػف الحجػـ التػدريبْ لػف تكػكف هػؤثرة فػْ هسػتكػ تقػدـ السػباح 42حٓف اٚىخفاض بىسبة تقل عػف 

( كٓمػػػكهتر بىسػػػبة اىخفػػػاض 16,2(، كتػػػـ تكزيػػػع حجػػػـ التػػػدريب ا٘جهػػػالْ لفتػػػرة التٍدئػػػة )396: 19)
( كٓمػػػكهتر، أهػػػا 9,7ـ، ليصػػػل الحجػػػـ إلػػػِ )8/12/2213إلػػػِ  2/12ٖكؿ بتػػػاريخ % لٗسػػػبكع ا62

% ليصػػل الحجػػـ 42ـ، فكاىػػت 15/12/2213إلػػِ  9/12ىسػػبة اٚىخفػػاض لٗسػػبكع الثػػاىْ بتػػاريخ 
 ( كٓمكهتر.  6،5التدريب الهائْ لٍذا اٖسبكع إلِ )

 (Maglischo  1884 )50مة لعبػػػنك  كتػػػـ اسػػػتخداـ طػػػرؽ التػػػدريب الحدٓثػػػة لتصػػػىٓف         
، تػدريب تحهػل العتبػة الفارقػة Basic Endurance Training (End-1)تػدريب التحهػل اٖساسػْ

، تػدريبات السػرعة كالتػْ تحتػكػ عمػِ  Threshold Endurance Training (End-2)الٌٛكائيػة
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، تػػدريب السػػرعة القصػػكػ Lactate Production Training (SP-2))تػػدريب إىتػػاج الٛكتػػات
 .Race-Pace( R-P، تدريب تىظيـ السرعة )Power Training (SP-3)لقدرة( )ا

قػػػػػاـ الباحػػػػػث بكضػػػػػع خطػػػػػة التػػػػػدريب لٗسػػػػػبكع التػػػػػدريبْ )اٖكؿ، الثػػػػػاىْ( لهرحمػػػػػة التٍدئػػػػػة         
(% هػف إجهػالْ حجػـ التػدريب 12لمهجهكعة التجريبية اٖكلِ كالتْ تػؤدػ تػدريبات السػرعة بىسػبة )

(، كأيضاً كضع خطة التدريب لٗسبكع التػدريبْ )اٖكؿ، الثػاىْ( 6بجدكؿ)اٖسبكعْ، كهكضح ذلؾ 
(% هػػف إجهػػالْ 5لهرحمػػة التٍدئػػة لمهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة كالتػػْ تػػؤدػ تػػدريبات السػػرعة بىسػػبة )

(، كتػػػـ تقريػػػب اٖحجػػػاـ الهائيػػػة لطػػػرؽ التػػػدريب 7حجػػػـ التػػػدريب اٖسػػػبكعْ، هكضػػػحاً ذلػػػؾ بجػػػدكؿ)
 ( هتر.52-،52ٖقرب) 

 (6ؾىٍٝ)

 ٌٓٞٗحش جلأْرٞع جُطى٣ٌر٢ )جلأٍٝ ، جُػح٢ٗ( ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جلأ٠ُٝ ٍُٔقِس جُطٜىتس

 جُطح٣ٌم جلأْرٞع

ػىو 

 جُٞقىجش

جُكؿْ 

جلإؾٔح٢ُ 

ُِطى٣ٌد 

 جُٔحت٢

 ٠ٍم جُطى٣ٌد

 جُطكَٔ جلأْح٢ْ

(End-1) 

ضكَٔ جُؼطرس 

 (End-2)جُلحٌهس 

 ضى٣ٌرحش جٍُٓػس

(SP-2/3) 

ضى٣ٌد ض٘ظ٤ْ 

 (R-P )ٍػس جُٓ

 )ًْ( )ٝقىز(
جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

 جلأٍٝ
2/19/2913ّ 

8/19/2913ّ 
6 9,7 75 7399 19 959 19 959 5 599 

 جُػح٢ٗ
9/19/2913ّ 

15/19/2913ّ 
5 6,5 75 4999 19 659 19 659 5 399 

 (7ؾىٍٝ)

 ٌٞٗحش جلأْرٞع جُطى٣ٌر٢ )جلأٍٝ ، جُػح٢ٗ( ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُػح٤ٗس ٍُٔقِس جُطٜىتسٓ

 جُطح٣ٌم جلأْرٞع

ػىو 

 جُٞقىجش

جُكؿْ 

جلإؾٔح٢ُ 

 ُِطى٣ٌد جُٔحت٢

 ٠ٍم جُطى٣ٌد

 جُطكَٔ جلأْح٢ْ

(End-1) 

ضكَٔ جُؼطرس 

 (End-2)جُلحٌهس 

 ضى٣ٌرحش جٍُٓػس

(SP-2/3) 

ضى٣ٌد ض٘ظ٤ْ 

 (R-P )جٍُٓػس 

 )ًْ( )ٝقىز(
جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

جُ٘ٓرس 

)%( 

جُكؿْ 

 )ٓطٍ(

 جلأٍٝ
2/19/2913ّ 

8/19/2913ّ 
6 9,7 89 7799 19 959 5 559 5 599 

 جُػح٢ٗ
9/19/2913ّ 

15/19/2913ّ 
5 6,5 89 5299 19 659 5 359 5 399 

حهػػاؿ التدريبيػػة داخػػل كخػػارج الهػػاء بػػٓف هجهػػكعتْ البحػػث ) اٖكلػػِ، الثاىيػػة( تػػـ تكحٓػػد اٖ        
خٛؿ جهيع هراحل الهكسـ التدريبْ، كأيضاً تكحٓد أحجاـ التػدريب الهػائْ لكػل هػف ا٘حهػاء كالختػاـ 
بكػػل كحػػدة تدريبيػػة كحسػػب الٍػػدؼ هػػف الكحػػدة، كهػػا تػػـ تكحٓػػد ىسػػب حجػػـ التػػدريب الهػػائْ لطريقػػة 

لهجهػكعتْ   Threshold Endurance Training (End-2)ارقػة الٌٛكائيػةتحهػل العتبػة الف
مة لعبػػنك  هتػػر ، فقػػد أشػػار 952هتػػر إلػػِ  652البحػػث التجػػريبٓتٓف ٖسػػبكعْ هرحمػػة التٍدئػػة هػػف 

Maglischo  1884 ) إلِ أف تدريبات العتبة الفارقة الٌٛكائية تتراكح حجهٍا خٛؿ ٌذي الهرحمة
( R-P، كتـ تكحٓد حجـ تدريبات تىظػيـ السػرعة )(662: 18هتر  ) 1222هتر إلِ  822ها بٓف 
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Race-Pace  522هتػػر إلػػِ  322لهجهػػكعتْ البحػػث التجػػريبٓتٓف ٖسػػبكعْ هرحمػػة التٍدئػػة هػػف 
أف تػػدريبات تىظػػيـ السػػرعة تتػػراكح حجهٍػػا خػػٛؿ  (Maglischo  1884مة لعبػػنك  هتػػر، فٓػػذكر

، بٓىهػػػا كػػػاف حجػػػـ تػػػدريب التحهػػػل (663: 18هتػػػر )  522هتػػػر إلػػػِ  322ٌػػػذي الهرحمػػػة هػػػا بػػػٓف 
 4922لهجهػكعتْ البحػث التجػريبٓتٓف هػف  Basic Endurance Training (End-1)اٖساسػْ
إلػػػِ أف تػػػدريب ( Maglischo  1884مة لعبػػػنك  هتػػػر، كذلػػػؾ لهػػػا أشػػػار اليػػػً 7722هتػػػر إلػػػِ 

، Swim-down، كالختػػػػػػاـ Warm-upsيحتػػػػػػكػ عمػػػػػػِ )تػػػػػػدريبات ا٘حهػػػػػػاء  التحهػػػػػػل اٖساسػػػػػػْ
، ضػػػربات الػػػرجمٓف، حركػػػات الػػػذراعٓف، كتػػػدريبات اٚستشػػػفاء Stroke Drillsالتػػػدريبات الهٍاريػػػة 

Recovery()18  :661-663.) 
 Basic Endurance Trainingك قػػاـ الباحػػث بزيػػادة حجػػـ تػػدريب التحهػػل اٖساسػػْ        

(End-1)  ٘جهػػالْ الهػػائْ % هػػف الحجػػـ ا82% لمهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة لتصػػل إلػػِ 5بىسػػبة
(، عف ىسبة تدريب التحهل اٖساسْ لمهجهكعػة التجريبيػة اٖكلػِ، 7ٖسبكعْ هرحمة التٍدئة جدكؿ)

ػػػذي الزيػػػادة ىتٓجػػػة تىفٓػػػذ تػػػدريبات السػػػرعة )تػػػدريب إىتػػػاج الٛكتػػػات  Lactate Productionكٌ
Training (SP-2)  )القػدرة( تػدريب السػرعة القصػكػ ،Power Training (SP-3) بىسػ ) بة

% هػػػف إجهػػػالْ حجػػػـ التػػػدريب الهػػػائْ لمهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة، كهػػػا اتبػػػع  الباحػػػث أسػػػمكب 5
باٖحجاـ الهائية لمكحدات التدريبية داخل اٖسبكع   Fast Exponentialاٚىخفاض الهتدرج السريع

ة مك عكػػػ)اٖكؿ، الثػػػاىْ( لهجهػػػكعتْ البحػػػث التجػػػريبٓتٓف، كيتفػػػق ذلػػػؾ هػػػع هػػػا أشػػػار إليػػػً كػػػل هػػػف 
Mujika  1882) ، مة لعبػػػنكMaglischo  1851)  عمػػػِ أف أسػػػمكب التػػػدرج فػػػْ اٚىخفػػػاض

بػػػالحجـ التػػػػدريبْ ٓػػػػؤدؼ إلػػػػِ تحسػػػػف هسػػػػتكػ اٖداء بصػػػفة عاهػػػػة لمسػػػػباحٓف، هػػػػع الهحافظػػػػة عمػػػػْ 
(، كهػػا ٓتفػػق ذلػػؾ هػػع ىتػػائج دراسػػة 452: 19()11: 22الهكتسػػبات التدريبيػػة هػػف الهراحػػل السػػابقة)

 . (1( 1851كاا  محمد اة ر  
 اليعةسةت البعدع  

بعػػد اٚىتٍػػاء هػػف تطبٓػػق تػػدريبات السػػرعة بأحجػػاـ هختمفػػة خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة تػػـ إجػػراء         
ـ ٖفػػػػراد العٓىػػػػة لمهتغٓػػػػرات البدىيػػػػة ) قٓػػػػد 18/12/2213-16القياسػػػػات البعديػػػػة خػػػػٛؿ الفتػػػػرة هػػػػف 
قياسػػػات البعديػػػة بػػػىفس الطريقػػػة ( هتػػػر حػػػرة، كقػػػد أجريػػػت ال52البحػػػث(، كالهسػػػتكػ الرقهػػػْ لهسػػػافة)

كالشركط التْ تهت بٍا القياسػات القبميػة، كبػىفس الترتٓػب، كقػد سػجمت ىتػائج القياسػات التػْ تكصػل 
إلٍٓا الباحث فْ ىفس اٚستهارات الخاصة بكل سباح كالتْ سجمت بٍا ىتػائج القياسػات القبميػة، كتػـ 

 لىتائج التْ يهكف أف تخرج بٍا ٌذي الدراسة.بعد ذلؾ هعالجة البياىات إحصائياً بٍدؼ التكصل إلِ ا
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 المعةل ةت ا حاةاع   
 تحقيقاً ٌٖداؼ البحث كفركضً استخدـ الباحث اٖسالٓب ا٘حصائية أتية :        

كتػـ اٚسػتعاىة بهػا   SPSS 13.0تـ اسػتخداـ الحاسػب ألػْ لهعالجػة البياىػات باسػتخداـ برىػاهج  
 ٓمْ:
 ٚىحراؼ الهعيارؼ ، الكسيط ، هعاهٛت اٚلتكاء.الهتكسط الحسابْ ، ا 
   اختبار دٚلة الفركؽ ) ت ( لمهجهكعات الهستقمةT-Test Independent Samples 
  هعاهٛت اٚرتباط لبٓرسكف Pearson Correlation  . 

 هتكسط القبمْ(  –)هتكسط البعدؼ               
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػىسبة التغٓر= ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػx 122 

 هتكسط القبمْ                              
 ( لمتأكد هف  2,25ٌذا كقد تـ اختيار هستكػ دٚلً عىد ).دٚلً الىتائج ا٘حصائية 

 ارض ك يسنر كمرةقب  الر ةاج 
ػداؼ ك فػركض البحػث كالهػىٍج الهسػتخدـ، كفػْ حػدكد العٓىػة ك القياسػات التػْ          فْ ضكء أٌ

 تـ تطبيقٍا، سكؼ ٓتـ عرض كتفسٓر ك هىاقشة الىتائج كفقاً لمترتٓب التالْ :
  الهتغٓرات البدىية )قٓد البحػث( كالهسػتكػ  البعدية( فْ –دٚلة الفركؽ بٓف القياسات )القبمية

 الرقهْ لمىاشئٓف فْ السباحة لهجهكعتْ البحث )اٖكلِ ، الثاىية(.
  البعديػػػػة( فػػػػْ الهتغٓػػػػرات البدىيػػػػة )قٓػػػػد البحػػػػػث(  –دٚلػػػػة الفػػػػركؽ بػػػػٓف القياسػػػػات )البعديػػػػة

 كالهستكػ الرقهْ لمىاشئٓف فْ السباحة لهجهكعتْ البحث )اٖكلِ ، الثاىية(.
البعدع (  ي الم غنرات ال درع   قند البحث(  –  دلل  اليركؽ  نف اليعةسةت  الي لع   اكل

 كالمس كى الرقمي للرةبانف  ي السبةح  لم مكا ي البحث  ا كلت ل العةرع (
 (8ؾىٍٝ)

ك٢  جُرؼى٣س( ٝٗٓرس جُطـ٤ٍ –جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حْحش )جُور٤ِس  

 15جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس  )ه٤ى جُركع( ٝجُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جلأ٠ُٝ             ٕ=

 جُو٤حْحش جُٔطـ٤ٍجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حْحش جُرؼى٣س جُو٤حْحش جُور٤ِس
جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 "ش" 

ٗٓرس 

 جُطـ٤ٍ

% 
 ع ّ ع ّ

1 

 جُرى٤ٗس

جٍُٓػس جُوٟٛٞ 

6×25ّ 
 9,77- *4,29 1,61 1,29 14,86 1,34 16,47 ظ

2 
ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 3,92- *13,12 1,59 3,79 37,99 3,99 38,51 ظ

3 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُطل٤ٖ
ْْ 42,33 2,66 44,86 2,53 2,53 7,53* 5,97 
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 (8ضحذغ ؾىٍٝ)

جُرؼى٣س( ٝٗٓرس جُطـ٤ٍ ك٢  –جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حْحش )جُور٤ِس  

 15جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس  )ه٤ى جُركع( ٝجُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جلأ٠ُٝ               ٕ=

 جُو٤حْحش جُٔطـ٤ٍجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

 جُو٤حْحش جُرؼى٣س جُو٤حْحش جُور٤ِس
جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 "ش" 

ٗٓرس 

 جُطـ٤ٍ

% 
 ع ّ ع ّ

 جُرى٤ٗس 4

ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

جٌُؼر٤ٖ 

 )جُر١ٓ(

ْْ 25,13 1,35 22,33 1,17 2,89 11,52* 
-

11,14 

5 
جُٔٓطٟٞ 

 جٍُه٢ٔ

 َٖٓ ْرحقس

 ٓطٍ قٍز 59 
 4,77- *3,53 1,74 2,56 34,87 3,78 36,62 ظ

 * دال  ىحاةاعة       5,01( 8,81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
إحصػائية بػٓف القياسػات القبميػة كالقياسػات البعديػة ( كجكد فركؽ ذات دٚلػة 8ٓكضح جدكؿ)        

، 3,53فػْ الهتغٓػرات البدىيػة) قٓػد البحػث(، كالهسػػتكػ الرقهػْ، كتراكحػت قيهػة "ت" الهحسػكبة بػػٓف) 
( لمقياسػػات 3,92-، 11,14-( لصػػالح القياسػػات البعديػػة، كهػػا تراكحػػت ىسػػبة التغٓػػر بػػٓف)13,12

 )قٓد البحث(، كالهستكػ الرقهْ لصالح القياسات البعدية.القبمية ك البعدية فْ الهتغٓرات البدىية 
جُرؼى٣س( ٝٗٓرس جُطـ٤ٍ  –(  جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حْحش )جُور٤ِس 9ؾىٍٝ)

 15ك٢ جُٔطـ٤ٍجش جُرى٤ٗس )ه٤ى جُركع( ٝجُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س جُػح٤ٗس              ٕ=

 جُو٤حْحش ٔطـ٤ٍجشجُ ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُلٍم ذ٤ٖ  جُو٤حْحش جُرؼى٣س جُو٤حْحش جُور٤ِس

 جُٔطْٞط٤ٖ

 ه٤ٔس

 "ش" 

 ٗٓرس جُطـ٤ٍ

 ع ّ ع ّ %

1 

 جُرى٤ٗس

جٍُٓػس جُوٟٛٞ 

6×25ّ 
 6,19- *5,51 1,94 1,93 15,75 1,31 16,79 ظ

2 
ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 3,38- *6,64 1,31 2,78 37,65 2,77 38,97 ظ

 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُطل٤ٖ
ْْ 41,73 2,12 42,93 1,99 1,29 4,58* 2,87 

3 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُؼر٤ٖ )جُر١ٓ(
ْْ 25,96 1,27 23,29 1,42 1,86 6,82* -7,42 

5 
جُٔٓطٟٞ 

 جٍُه٢ٔ

 َٖٓ ْرحقس

 ٓطٍ قٍز 59 
 1,87- *2,89 9,69 2,99 36,69 2,86 37,39 ظ

 * دال  ىحاةاعة            5,01( 8,81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
( كجكد فركؽ ذات دٚلػة إحصػائية بػٓف القياسػات القبميػة كالقياسػات البعديػة 9ٓكضح جدكؿ)        

، 2,89فػْ الهتغٓػرات البدىيػة )قٓػد البحػث(، كالهسػػتكػ الرقهػْ، كتراكحػت قيهػة "ت" الهحسػكبة بػػٓف) 
( لمقياسػػػػات 7,42-،  1,87-ٓػػػر بػػػػٓف)( لصػػػالح القياسػػػػات البعديػػػػة، كهػػػا تراكحػػػػت ىسػػػػبة التغ6,82

 القبمية ك البعدية فْ الهتغٓرات البدىية )قٓد البحث(، كالهستكػ الرقهْ لصالح القياسات البعدية.
البعديػػة( لمهجهكعػػة  -( لمهقارىػػة بػػٓف ىتػػائج القياسػػات ) القبميػػة 9(،)8تشػػٓر ىتػػائج جػػدكؿ )        

ة إلِ كجكد فركؽ دالة إحصائيا لجهيع الهتغٓرات البدىية التجريبية اٖكلِ كالهجهكعة التجريبية الثاىي
( هتػػر حػػرة، حٓػػث كاىػػت قيهػػة "ت" الهحسػػكبة لقيػػاس 52) قٓػػد البحػػث(، كالهسػػتكػ الرقهػػْ لهسػػافة )

(، الهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة 4,29( هتػػر لمهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػػِ )25×6السػػرعة القصػػكػ )
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(، كتؤكػػد ذلػؾ ىتػػائج 2,25( عىػػد هسػتكػ هعىكيػة )1,76ليػة )(، بٓىهػا كاىػت قيهػػة "ت" الجدك 5,51)
(%، 9,77ىسػػػػػبة التغٓػػػػػر لمهجهكعػػػػػة التجريبيػػػػػة اٖكلػػػػػِ لقيػػػػػاس السػػػػػرعة القصػػػػػكػ فكاىػػػػػت ىسػػػػػبتٍا)

احمػد سػعد (%، كتتفق ٌذي الىتائج هع ىتائج دراسة 6,19كالهجهكعة التجريبية الثاىية كاىت ىسبتٍا)
( هتػػػر سػػػباحة هػػػف البػػػدء لقيػػػاس هسػػػتكػ 22اختبػػػار ) ، إٚ أىػػػً اسػػػتخدـ الباحػػػث(4( 1858قطػػػ  

السرعة القصكػ كيعزك الباحث تقدـ الهجهكعة التجريبية اٖكلِ عف الهجهكعة التجريبية الثاىيػة فػْ 
اختبػػار السػػرعة القصػػكػ إلػػِ تػػأثٓر تػػدريبات السػػرعة بحجهػػٓف هختمفػػٓف لمهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػػِ 

(%، هػػػػف إجهػػػػالْ حجػػػػـ التػػػػدريب الهػػػػائْ 5لثاىيػػػػة بىسػػػػبة )(%، كالهجهكعػػػػة التجريبيػػػػة ا12بىسػػػػبة )
مة لعبػنك ، (1854محمد الػت اليػب  ٖسبكعْ هرحمة التٍدئة، كيكضح ذلؾ ها اتفق عميػً كػل هػف 

Maglischo  1851)  بأىً يحدث زيادة فْ فترة التٍدئة فْ كل هف حجـ كقدرة اٖلياؼ العضمية
:  7عة، ههػا ٓزيػد هػف هسػتكػ القػكة كالقػدرة العضػمية )البيضاء عمِ أداء اٚىقباضات العضمية السري

87-89()19 :392.) 
( هتػر 52×6( إلِ قػيـ دٚلػة الفػركؽ لقيػاس تحهػل السػرعة )9(،)8كها تشٓر ىتائج جدكؿ )        

(، بٓىهػا كاىػت قيهػة "ت" 6,64(، الهجهكعػة التجريبيػة الثاىيػة )13,12لمهجهكعة التجريبية اٖكلػِ )
(، كيؤكد ذلؾ ىسبة التغٓر لمهجهكعة التجريبية اٖكلِ 2,25( عىد هستكػ هعىكية )1,76الجدكلية )
(%، كتتفػػق ٌػػذي 3,38(%، كىسػػبة التغٓػػر لمهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة حٓػػث كاىػػت )3,92فكاىػػت )

(، كيعػػزك 5)(1880اةلعػػ  ر ػػ  حسػػف  ، دراسػػة(4 (1858احمػػد سػػعد قطػػ  الىتػػائج هػػع ىتػػائج 
درة السػػػباحٓف لػػػٗداء بالشػػػدة القصػػػكػ هػػػع فتػػػرات الراحػػػة القصػػػٓرة كىتٓجػػػة الباحػػػث ذلػػػؾ إلػػػِ زيػػػادة قػػػ

ٚىخفػاض اٖحهػػاؿ التدريبيػػة بٍػػذي الهرحمػػة عػف الهرحمػػة التدريبيػػة السػػابقة، هرحمػػة )الهىافسػػات( ذات 
بأىػػً يحػػدث زيػػادة فػػْ  (Maglischo  1851مة لعبػػنك الشػػدة العاليػػة، كيكضػػح ذلػػؾ هػػا ذكػػري  

كالتػػْ تسػػاعد عمػػِ سػػرعة التهثٓػػل  Anaerobic Glycolysisالٌٛكائيػػة ىشػػاط إىزيهػػات الجمكػػزة 
الٌٛػػكائْ خػػٛؿ هرحمػػة التٍدئػػة كخاصػػة فػػْ الهجهكعػػات ذات التكػػرارات الهتعػػددة صػػغٓرة الهسػػافة 

(، كهػػػا يظٍػػػر التقػػػارب بػػػٓف ىسػػػبة التغٓػػػر لمهجهكعػػػة التجريبيػػػة اٖكلػػػِ 312: 19( هتػػػر )25-52)
(%، كيػػرػ الباحػػث أف تقػػارب ىسػػبة 3,38عػػة التجريبيػػة الثاىيػػة )(%، كىسػػبة التغٓػػر لمهجهك 3,92)

، بىسبة Race-Paceتىظيـ السرعة التغٓر بٓف الهجهكعتٓف التجريبٓتٓف ىتٓجة ثبات ىسبة تدريبات 
 (% هف إجهالْ حجـ التدريب الهائْ ٖسبكعْ التٍدئة لكٛ الهجهكعتٓف.5)

هحسػكبة لقيػاس هركىػة هفصػل الكتفػٓف لمهجهكعػة ( إلِ قيـ "ت" ال9(،)8تشٓر ىتائج جدكؿ)        
(، بٓىهػػا كاىػػت قيهػػة "ت" الهحسػػكبة 4,58(، كلمهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة )7,53التجريبيػػة اٖكلػػِ )

(%، 5,97(، ككاىت ىسبة التغٓر لمهجهكعة التجريبيػة اٖكلػِ )2,25( عىد هستكػ هعىكية )1,76)
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(%، كهػػػا تشػػػٓر الىتػػػائج  لقيػػػاس هركىػػػة هفصػػػل 2,87)كىسػػػبة التغٓػػػر لمهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة 
(، كالهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة 11,52الكعبػػٓف فػػْ كضػػع ) البسػػط( لمهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػػِ )

(%، كقػػيـ ىسػػبة التغٓػػر 11,14(، كيؤكػد ذلػػؾ قػػيـ ىسػبة التغٓػػر لمهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػِ )6,82)
عزك الباحث ذلؾ إلِ اٚستهرار فْ أداء تدريبات الهركىػة (%، كي7,42لمهجهكعة التجريبية الثاىية )

طكاؿ فترة الهكسـ التدريبْ هف هرحمة ا٘عداد العاـ إلِ هرحمة التٍدئة، كبهرحمة التٍدئة ٓتكقف أداء 
 Scottاسػػككت روكاردلاسػػككت ركدنػػكتػػدريبات القػػكة كالقػػدرة العضػػمية، كيشػػٓر إلػػِ ذلػػؾ هػػا ذكػػري 

Riewald, Scott Rodeo  1851)  بػػأف تػػدريبات الهركىػػة كالهطاطيػػة لمعضػػٛت ٓجػػب أف
تكػػكف جػػزءاً أساسػػياً كهىتظهػػاً بػػالبراهج التدريبيػػة لمسػػباحٓف بغػػرض زيػػادة هسػػتكػ اٖداء كتقمٓػػل فػػرص 

أف خػٛؿ هرحمػة  (Maglischo  1851مة لعبػنك (، كهػا ٓكضػح 442: 25التعرض لٙصابة )
: 19سػتخداـ اٖثقػاؿ هػع اسػتهرار أداء تػدريبات الهركىػة)التٍدئة ٓجب إيقاؼ تػدريبات القػكة كالقػدرة با

423.) 
البعديػة( كىسػبة  –( لمهقارىة بٓف ىتائج القياسػات ) القبميػة 9(،)8كتشٓر أيضاً ىتائج جدكؿ)         

التغٓػػػر لمهجهكعػػػة التجريبيػػػة اٖكلػػػِ، كالهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة إلػػػِ كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائياً 
( هتػػػر حػػػرة، فكاىػػػت قيهػػػة "ت" الهحسػػػكبة لمهجهكعػػػة 52الرقهػػػْ لسػػػباحة هسػػػافة )لهتغٓػػػر الهسػػػتكػ 
(، بٓىهػػػا كاىػػػت قيهػػػة "ت" الجدكليػػػة 2,89(، الهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة )3,53التجريبيػػػة اٖكلػػػِ )

(، كتؤكػػد ىسػػبة التغٓػػر ٌػػذي الىتػػائج فكاىػػت ىسػػبتٍا لمهجهكعػػة 2,25( عىػػد هسػػتكػ هعىكيػػة )1,76)
(%، كيتفػق ذلػؾ هػع ىتػائج 1,87(%، كىسبتٍا لمهجهكعة التجريبية الثاىية )4,77) التجريبية اٖكلِ
مةرسنلك كآخركف ، دراسػة (Scott Trappe  1888 )11اسككت  را ي كآخركف دراسة كل هف 

Marcelo  1880 )11) احمػػػػػػد سػػػػػػعد دراسػػػػػػة ، (1( 1880اةلعػػػػػػ  ر ػػػػػػ  حسػػػػػػف ، دراسػػػػػػة
، كيعزك الباحث ذلؾ إلِ استخداـ تػدريبات (0 (1851كاا  محمد اة ر  ، دراسة (4 (1858قط  

السػػرعة خػػٛؿ ٌػػذي الهرحمػػة هػػع زيػػادة فتػػرات الراحػػة ههػػا يسػػهح لٗليػػاؼ العضػػمية كخاصػػة اٖليػػاؼ 
العضػػمية السػػريعة، بإعػػادة إصػػٛحٍا كأيضػػاً زيػػادة هخزكىٍػػا هػػف هصػػادر الطاقػػة الهختمفػػة، كيكضػػح 

( Alan Lynn  1881الآف لنف ، (Maglischo  1884مة لعبنك ذلؾ ها اتفق عميً كل هف 
صػػػٛح اٖليػػػاؼ  عمػػػِ اىػػػً يحػػػدث زيػػػادة فػػػْ هسػػػتكػ القػػػكة كالقػػػدرة العضػػػمية كذلػػػؾ ٘عػػػادة تكػػػكيف كا 

: 9()655: 18العضػػػمية كالتػػػػْ تػػػـ تمفٍػػػػا ىتٓجػػػة التػػػػدريب عػػػالْ الشػػػػدة خػػػٛؿ هرحمػػػػة الهىافسػػػػات )
التٍدئة يكسػب السػباح  إلِ أف تدريب هرحمة (Maglischo  1851مة لعبنك (، كها يشٓر 119

كػل هػػف السػػرعة كالقػػدرة كالتػػْ يفقػػد جػػزء هىٍػػا خػٛؿ هراحػػل ا٘عػػداد السػػابقة، هػػع زيػػادة تىهيػػة العهػػل 
 Adenosine ( ATP)  هخػػػػػػزكف ثٛثػػػػػػْ فكسػػػػػػفات أدىٓػػػػػػكزيف الٍػػػػػػكائْ كالٌٛػػػػػػكائْ، كهػػػػػػا ٓزيػػػػػػد
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Triphosphateكهخػزكف هركػب الكريػاتٓف فكسػفات ، Creatine Phosphate (CP) ، لٗىػكاع
الهختمفة هف اٖلياؼ العضمية البطٓئػة كالسػريعة، هػع زيػادة ىشػاط ا٘ىزيهػات الهحفػزة لزيػادة هصػادر 

 (.312: 19الطاقة كذلؾ لسرعة حدكث اٚىقباضات العضمية )
تكجػد فػركؽ دالػة إحصػائياً كبٍذا ٓتحقق صحة الفرض اٖكؿ كالثاىْ كالذؼ ٓىص عمِ أىػً"         

البعديػػػة( لهجهػػػكعتْ البحػػػث التجػػػريبٓتٓف )اٖكلػػػِ، الثاىيػػػة(  فػػػْ القػػػدرات  –بميػػػة بػػػٓف القياسػػػات )الق
 –البدىية )قٓد البحث(، لصػالح القياسػات البعديػة، تكجػد فػركؽ دالػة إحصػائياً بػٓف القياسػات )القبميػة 

( هتػػر 52البعديػػة( لهجهػػكعتْ البحػػث التجػػريبٓتٓف )اٖكلػػِ، الثاىيػػة( فػػْ الهسػػتكػ الرقهػػْ لهسػػافة )
 ة، لصالح القياسات البعدية.حر 

البعدع   ي اليدرات ال درع   قند البحث( كالمس كى  –عةرعة  دلل  اليركؽ  نف اليعةسةت البعدع  
 الرقمي للرةبانف  ي السبةح  لم مكا ي البحث  ا كلت ل العةرع (

 (19ؾىٍٝ)

جُرؼى٣س( ك٢ جُوىٌجش جُرى٤ٗس   –ؼى٣س جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ ٝ ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حْحش )جُر 

 15=2=1ٕٕ      )ه٤ى جُركع( ٝجُٔٓطٟٞ جٍُه٢ٔ ُٔؿٔٞػط٢ جُركع)جلأ٠ُٝ ، جُػح٤ٗس(

 جُو٤حْحش جُٔطـ٤ٍجش ّ
ٝقىز 

 جُو٤حِ

جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 

 جلأ٠ُٝ

جُٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 

 جُػح٤ٗس
جُلٍم ذ٤ٖ 

 جُٔطْٞط٤ٖ

ه٤ٔس 

 "ش"
 ع ّ ع ّ

1 

 جُرى٤ٗس

ػس جُوٟٛٞ جٍُٓ

6×25ّ 
 *2,17 9,89 1,93 15,75 1,29 14,86 ظ

2 
ضكَٔ جٍُٓػس 

6×59ّ 
 9,54 9,64 2,78 37,65 3,79 37,99 ظ

3 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُطل٤ٖ
ْْ 44,86 2,53 42,93 1,99 1,93 2,36* 

4 
ٍٓٝٗس ٓلَٛ 

 جٌُؼر٤ٖ )جُر١ٓ(
ْْ 22,33 1,17 23,29 1,42 9,86 1,81* 

5 
جُٔٓطٟٞ 

 جٍُه٢ٔ

 رحقسَٖٓ ْ

 ٓطٍ قٍز 59 
 *1,78 1,81 2,99 36,69 2,56 34,87 ظ

 * دال  ىحاةاعة    5,08( 8,81قعم  "ت" ال دكلع  ارد مس كى  
( كجكد فركؽ دٚلة إحصػائياً بػٓف القياسػات القبميػة كالقياسػات البعديػة فػْ 12ٓكضح جدكؿ)        

الكتفػػػػػػٓف، هركىػػػػػػة هفصػػػػػػل  الهتغٓػػػػػػرات البدىيػػػػػػة  ٚختبػػػػػػارات ) السػػػػػػرعة القصػػػػػػكػ، هركىػػػػػػة هفصػػػػػػل
( 1,78،  1,81، 2,36،  2,17الكعبٓف)البسط((، فكاىت قيهة "ت" الهحسكبة عمِ التكالْ       )

ػػػذي القػػػيـ أكبػػػر هػػػف قيهتٍػػػا الجدكليػػػة ) (، لصػػػالح الهجهكعػػػة 2,25( عىػػػد هسػػػتكػ هعىكيػػػة )1,72كٌ
( 2,54( هتػػر)52×6)التجريبيػػة اٖكلػػْ، بٓىهػػا كاىػػت قيهػػة "ت" الهحسػػكبة ٚختبػػار تحهػػل السػػرعة 

غٓػػػر داؿ، أيضػػػاً كجػػػكد فػػػركؽ دٚلػػػة إحصػػػائياً بػػػٓف القياسػػػات القبميػػػة كالقياسػػػات البعديػػػة فػػػْ هتغٓػػػر 
 (.1,78( هتر حرة، فكاىت قيهة "ت" الهحسكبة )52الهستكػ الرقهْ لهسافة )
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 البعديػػػػة( –( لدٚلػػػػة الفػػػػركؽ بػػػػٓف ىتػػػػائج القياسػػػػات )البعديػػػػة 12ٓتضػػػػح هػػػػف ىتػػػػائج جػػػػدكؿ)        
لمهجهكعػػػة التجريبيػػػة اٖكلػػػِ، كالهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة إلػػػِ كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائياً لقيػػػاس 

( هتػػػػػر لصػػػػػالح الهجهكعػػػػػػة التجريبيػػػػػة اٖكلػػػػػِ، حٓػػػػػث كاىػػػػػت قيهػػػػػػة "ت" 25×6السػػػػػرعة القصػػػػػكػ)
(، كتتفق ٌذي 2,25( عىد هستكػ هعىكية )1,72(، بٓىها كاىت قيهة "ت" الجدكلية)2,17الهحسكبة)

، كيعزك الباحث ذلؾ إلػِ زيػادة حجػـ تػدريبات (4 (1858احمد سعد قط  ئج هع ىتائج دراسة الىتا
% هػػف 5%، عػػف الهجهكعػػة التجريبيػػة الثاىيػػة بىسػػبة 12السػرعة لمهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػػِ بىسػػبة 

إجهػػالْ حجػػـ التػػدريب الهػػائْ لكػػٛ الهجهػػكعتٓف، ههػػا سػػاعد ذلػػؾ عمػػِ عهػػل أكبػػر عػػدد ههكػػف هػػف 
لعضمية السريعة باٖداء كلفترات تدريبية أطػكؿ لمهجهكعػة التجريبيػة اٖكلػِ خػٛؿ أسػبكعْ اٖلياؼ ا

هرحمة التٍدئة، فحدثت هجهكعة هف التكيفات الفسٓكلكجية الخاصة باٖلياؼ العضمية السريعة كالتْ 
 Creatine Phosphate هركب الكرياتٓف فكسفاتظٍرت فْ زيادة هخزكىٍا هف هصادر الطاقة )

(CP) ِكالجميككجٓف(، فزاد ذلؾ هف قدرة اٖلياؼ العضمية عمِ اٖداء السريع كتحقٓق هستكػ أعم ،
أف خػٛؿ  (Maglischo  1884مة لعبػنك  بسرعة السباحة بصػفة عاهػة، كيكضػح ذلػؾ هػا ذكػري

% إلػِ 8هرحمة التٍدئة يحدث زيادة فْ هعدؿ هخزكف العضٛت هف الجميككجٓف بىسبة تتراكح هػف 
أف اٖليػػػاؼ العضػػػمية السػػػريعة  (Maglischo  1851مة لعبػػػنك (، كيضػػػٓف 655: %18)35

: 19تزيد ىسبة هشاركتٍا باٖداء هع اٖلياؼ العضمية البطٓئة كمها زادت شدة التدريبات الهستخدهة)
أىػػػً خػػػٛؿ هرحمػػػة التٍدئػػػة تسػػػتطيع اٖليػػػاؼ ( Maglischo  1851مة لعبػػػنك  كأكضػػػحل (288

فٍػػػػػا لمسػػػػػعة الٍكائيػػػػػة كالسػػػػػعة الٌٛكائيػػػػػة كاكتسػػػػػاب القػػػػػدرة عمػػػػػِ أداء العضػػػػػمية السػػػػػريعة إعػػػػػادة تكي
 .(311: 19اٚىقباضات العضمية السريعة )

( عػػدـ كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائياً لقيػػاس تحهػػل السػػرعة 12بٓىهػػا ٓتضػػح هػػف ىتػػائج جػػدكؿ)        
( عىػد 1,72(، بٓىهػا كاىػت قيهػة "ت" الجدكليػة )2,54( هتػر، فكاىػت قيهػة "ت" الهحسػكبة )52×6)

، كيعػػػزك (4 (1858احمػػػد سػػػعد قطػػػ  (، كيختمػػػف ذلػػػؾ هػػع ىتػػػائج دراسػػػة 2,25هسػػتكػ هعىكيػػػة )
 Threshold Enduranceالباحػث ذلػؾ إلػػِ أداء طريقػة تػدريب تحهػػل العتبػة الفارقػػة الٌٛكائيػة

Training (End-2)  ،خػٛؿ ٌػػذي الهرحمػة بهسػػتكػ شػدة عاليػة لهجهػػكعتْ البحػث التجػػريبٓتٓف ،
أف زيػػػادة شػػػدة تػػػدريب العتبػػػة الفارقػػػة ( Maglischo  1884مة لعبػػػنك  لػػػؾ هػػػا ذكػػػريكيكضػػػح ذ

تػؤدػ إلػِ  Overload Endurance Training (End-3)الٌٛكائيػة كتػدريب التحهػل اٖقصػِ
   (. 621: 18ضعف هستكػ التحهل الٌٛكائْ عىد السباحٓف )

ياً لقيػاس هركىػة هفصػل الكتفػػٓف ( كجػكد فػركؽ دالػة إحصػػائ12كهػا يظٍػر هػف ىتػائج جػػدكؿ)        
(، كأيضػػاً كجػػكد فػػركؽ 2,36لصػػالح الهجهكعػػة التجريبيػػة اٖكلػػِ، حٓػػث كاىػػت قيهػػة "ت" الهحسػػكبة)
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دالة إحصائياً لقياس هركىة هفصل الكعبٓف فْ كضع  )البسط( لصالح الهجهكعة التجريبية اٖكلِ، 
( عىػػد هسػػتكػ هعىكيػػة 1,72كليػػة )(، بٓىهػػا كاىػػت قيهػػة "ت" الجد1,81فكاىػػت قيهػػة "ت" الهحسػػكبة)

(، كيعػػػػزك الباحػػػػث ذلػػػػؾ إلػػػػِ زيػػػػادة حجػػػػـ تػػػػدريبات السػػػػرعة ذات الشػػػػدة العاليػػػػة لمهجهكعػػػػة 2,25)
التجريبية اٖكلِ عف الهجهكعة التجريبية الثاىية، فتحتاج أداء ٌذي التدريبات إلِ اىقباضات عضمية 

ضػمية كاٖربطػة الهحيطػة بالهفاصػل عمػِ سريعة كلفترات زهىية أطكؿ هها ٓزيد هػف قػدرة اٖليػاؼ الع
التهدد ك ا٘طالة، فتزيد الهركىة الحركية كذلؾ بغرض الكصكؿ ٖقصػِ اهتػداد لمػذراعٓف ك القػدهٓف، 

 Scott Riewald, Scott Rodeoاسػػككت روكاردلاسػػككت ركدنػػككيكضػػح ذلػػؾ هػػا ذكػػري 
صل، ك الهركىة ا٘ٓجابية ٌْ بأف اٖداء الحركْ ٓؤثر عمِ درجة الهركىة اٚٓجابية لمهفا (1851 

درجة هركىة الهفصل هع أداء حركات السباحة، كتصل العضٛت إلِ أقصِ هطاطية عىدها تكػكف 
 درجة حرارة اٖلياؼ العضمية هرتفعة كذلؾ هف خٛؿ اٖداء بشدات عالية.

  (25  :442- 445)    
البعديػة( لمهجهكعػة  –ت )البعديػة ( لدٚلة الفػركؽ بػٓف ىتػائج القياسػا12كتشٓر ىتائج جدكؿ)        

التجريبيػػػة اٖكلػػػِ، كالهجهكعػػػة التجريبيػػػة الثاىيػػػة إلػػػِ كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائياً لهتغٓػػػر الهسػػػتكػ 
( هتػػػػػػػر حػػػػػػػرة  لصػػػػػػػالح الهجهكعػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػة اٖكلػػػػػػػِ، فكاىػػػػػػػت قيهػػػػػػػة "ت" 52الرقهػػػػػػػْ لهسػػػػػػػافة )

(، كتتفػػق 2,25كػ هعىكيػػة )(، عىػػد هسػػت1,72(، بٓىهػػا كاىػػت قيهػػة "ت" الجدكليػػة )1,78الهحسػػكبة)
اةلعػػ  ر ػػ  ، دراسػػة (Marcelo  1880 )11مةرسػػنلك كآخػػركف ٌػػذي الىتػػائج هػػع ىتػػائج دراسػػة 

 Toubekis  ػكبعكس ا.ج. ، دراسػة (4 ( 1858احمػد سػعد قطػ  دراسػة  ،(1( 1880حسػف 
A.G. 1854 )10) ، كيعػػزك الباحػػث ذلػػؾ إلػػِ زيػػادة قػػدرة اٖليػػاؼ العضػػمية السػػريعة عمػػِ إىتػػاج

مة لعبػػنك أقصػػْ قػػكة كقػػدرة ههػػا ٓزيػػد هػػف هسػػتكػ السػػرعة، كيكضػػح ذلػػؾ هػػا اتفػػق عميػػً كػػل هػػف 
Maglischo  1884)،  الآف لنفAlan Lynn  1881) ،بأف خػٛؿ  (1854  محمد الت اليب

هرحمػة التٍدئػػة يحػدث تحسػػف لهسػتكػ القػػكة كالقػدرة ههػػا ٓزيػد هػػف سػرعة اٚىقبػػاض لٗليػاؼ العضػػمية 
زيػػػادة هسػػػتكػ السػػػرعة كيظٍػػػر ذلػػػؾ هػػػف خػػػٛؿ تحسػػػف أزهىػػػة السػػػباحة لمهسػػػافات السػػػريعة كهػػػف ثػػػـ 

 . بػػ لي (، ك ٓتفػػق ذلػػؾ أيضػػاً هػػع ىتػػائج دراسػػة كػػل هػػف 81: 7()119: 9()655: 18القصػػٓرة)
 Scott Trappeاسػػػػككت  را ػػػػي كآخػػػػركف ، ك (B. Shepley  5221 )58كآخػػػػركف 

ٚلػػػػة الهعىكيػػػػة لقيهػػػػة "ت" الهحسػػػػكبة ، بٓىهػػػػا ٓػػػػرػ الباحػػػػث أف اىخفػػػػاض هسػػػػتكػ الد(11( 1888 
( لصػػالح الهجهكعػػة التجريبيػػة 2,25(، عىػػد هسػػتكػ هعىكيػػة )1,72(، كقيهػػة "ت" الجدكليػػة )1,78)

اٖكلِ، قد ٓرجع إلِ صغر حجـ تدريبات السرعة بصفة عاهة بٓف الهجهكعتٓف التجريبٓتٓف، فكاىت 
إجهالْ حجـ التدريب الهائْ، كالتْ لـ  % هف12ىسبة تدريبات السرعة لمهجهكعة التجريبية اٖكلِ 
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% هف إجهالْ 5( هتراً، بٓىها كاىت ىسبة تدريبات السرعة لمهجهكعة التجريبية الثاىية 952تتجاكز )
 ( هتراً.  552حجـ التدريب الهائْ بحجـ لـ ٓتجاكز)

ائياً تكجػد فػركؽ دالػة إحصػكبٍذا تحقػق صػحة الفػرض الثالػث جزئيػاً كالػذؼ ٓػىص عمػِ أىػً"         
البعديػػػة( لهجهػػػكعتْ البحػػػث التجػػػريبٓتٓف )اٖكلػػػِ، الثاىيػػػة( فػػػْ القػػػدرات  –بػػػٓف القياسػػػات )البعديػػػة 

  هتر حرة،  لصالح الهجهكعة التجريبية اٖكلِ 52البدىية) قٓد البحث(، ك الهستكػ الرقهْ لهسافة 
 الس ر ة ةت 

ءات الىظرية، كالدراسات الهرتبطة التػْ استىادا إلِ ها أظٍرتً ىتائج الدراسة، كفْ ضكء القرا       
أجريت فْ البٓئة الهصرية، كاٖجىبية، كفْ حدكد عٓىة الدراسة كطبيعتٍػا، كالهعالجػات ا٘حصػائية، 

 تـ التكصل إلِ اٚستىتاجات أتية:
% هف إجهػالْ حجػـ التػدريب الهػائْ عمػِ القػدرات البدىيػة 12أثرت تدريبات السرعة بىسبة  .1

 رعة القصكػ ، هركىة هفصل الكتفٓف، هركىة هفصل الكعبٓف.) قٓد البحث( الس
% هف إجهالْ حجـ التدريب الهائْ عمِ الهستكػ الرقهػْ 12أثرت تدريبات السرعة بىسبة  .2

 ( هتر حرة. 52لسباحة هسافة )
% هف إجهالْ حجػـ التػدريب الهػائْ لمفئػة العهريػة ) قٓػد 12هىاسبة تدريبات السرعة بىسبة  .3

ٓرات إٓجابيػػػػة لػػػػبعض القػػػػدرات البدىيػػػػة، ك الهسػػػػتكػ الرقهػػػػْ لسػػػػباحْ البحػػػػث( لحػػػػدكث تػػػػأث
 السرعة. 

 ال كاعةت  
إجراء هجهكعة هف اٖبحاث الهشابٍة لٍذي الدراسة خٛؿ هرحمة التٍدئة عمِ عٓىات هختمفة  .1

هف اٖعهار السىية كالجىس كخاصة فْ هجاؿ الىكاحْ الىفسية كالهتغٓرات الكظيفية، كأيضاً 
 ىية التْ لـ تتىاكلٍا ٌذي الدراسة، فْ هجاؿ تدريب السباحة ك الرياضات اٖخرػ.القدرات البد

إجراء أبحاث تحدد العٛقة بٓف أداء تدريبات السرعة كزيادة هدػ الهركىة ا٘ٓجابية كالسمبية  .2
 لمهفاصل الٍاهة فْ رياضة السباحة.

هف إجهالْ حجـ (% 22-15زيادة اٌٚتهاـ ىحك أداء تدريبات السرعة بىسبة تصل هف ) .3
التدريب الهائْ لٍذي الهرحمة كهحاكلة التعرؼ عمِ التأثٓرات الهختمفة لمىكاحْ البدىية 

عهار هختمفة.  كالفسٓكلكجية كالرقهية، لىفس الهرحمة العهرية ) قٓد البحث( كٖ
إجراء هجهكعة هف اٖبحاث تتىاكؿ تدريبات السرعة بأحجاـ هختمفة لكل هف سباحْ الهسافات  .4

سطة كالهسافات الطكيمة، كهحاكلة تحدٓد التأثٓرات عمِ الهتغٓرات الفسٓكلكجية ك القدرات الهتك 
 البدىية كالهستكػ الرقهْ. 
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 قةام  المرا ع 
: الهراجع العربية:  أكٚ

، دار الفكر العربْ، تدريب السباحة لمهستكيات العميا(: 1994أبك العٛ احهد عبد الفتاح )  -1
 القاٌرة.

، دار الفكر العربْ، اٚتجاٌات الهعاصرة فْ تدريب السباحة(: 2211ػػػ ، حازـ حسٓف سالـ )ػػػػػػػػ -2
 القاٌرة. 

( "  أعنر اس خداـ اسلكبنف مف ال ادا  الت المس كى الرقمي لسبةحي 2212احهد سعد قطب) -3
ٓف، هاجستٓر، غٓر هىشكرة، كمية التربية الرياضية لمبىرسالة  سر " 51ل54السرا  مرحل ي 

 جاهعة ا٘سكىدرية.
، سمسػػمة كتػػب عػػالـ السػػباحة، الهكسػػكعة العمهيػػة لرياضػػة السػػباحة(: 2223سػػهٓر عبػػد الله رزؽ ) -4

 العربية الهتحدة.  ع العاهرؼ، عجهاف، دكلة ا٘هاراتهطاب
ر دراس  ميةرر  لبعض الم غنرات اليسػنكلك ع  الماػةحب  ل ػأعن(:" 2228عالية رجب حسػف محمد ) -5

" رسػالة ال اداػ  كا ق اػة بةلمسػ كى الرقمػي لرةبػئ السػبةح  سةا  الس بيةن خ ؿ   رنبعض ك 
 دكتكراي، غٓر هىشكرة، كمية التربية الرياضية، جاهعة أسٓكط.

، الجػػػػزء اٖكؿ، الهركػػػػز العربػػػػْ فسػػػػٓكلكجيا الرياضػػػػة كتػػػػدريب السػػػػباحة(: 2222محمد عمػػػػْ القػػػػط ) -6
 لمىشر، القاٌرة.

 ، هركز الكتاب لمىشر، القاٌرة. التٍدئة القهية لمرياضٓٓف(: 2213ػػػػػػػ )  -7
 ػػأعنر اسػػ خداـ اسػػلكبنف مخ ليػػنف لي ػػرن ال اداػػ  الػػت بعػػض دللت (:"2215كائػػل محمد صػػابر) -8

، رسػالة لسػبةحي المسػة ةت الم كسػط "  دراسػ  ميةررػ ( عض الزااد كمس كى الر ػةزمرحل  ال عك
 تربية الرياضية، جاهعة الهىصكرة.دكتكراي، غٓر هىشكرة، كمية ال
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