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حمل التدريب وفقا لمسرعة الحرجة وتأثيرها عمي بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي  تقنين
 حرة ترم ٠٤٤ لناشئ سباحة

 

 

 المقدمة ومشكمة البحث: 

لأجيزة وأعضاء  ىعمى المستوى الوظيف حمل التدريب يعتبر وسيمة أساسية تستخدم لمتأثير
الجسم حيث تقنينو بالصورة السميمة يحدث تقدماً في مستوى أجيزة وأعضاء الجسم مما يترتب عميو 

او  ىتطوير الصفات البدنية والميارات الحركية، وكل ذلك سوف يؤدى إلى تحقيق مستوى رقم
 ىمستو  أفضل، وشدة التدريب ىي احد مكونات حمل التدريب ذو التأثير الكبير عمي ىرياض

الاستمرار في التدريب عزز قدرة الرياضي عمى يالتدريب بشدة مناسبة يمكن أن ف، الرياضي
الشائعة لتحسين  اشكال التدريبأحد ىو ى التدريب الفتر كما ان   .(٣٦٩٨: ٨٨). عالية مستوياتب

 (٣٨: ٤)( VO₂ maxللأكسجين ) استيلاكللاىوائية وأقصى اليوائية واالسعة 
وفي السنوات الأخيرة، سعت العديد من الدراسات إلى التجارب التي يمكن أن تحدد وتصل 

 (٣٩٩: ٨٣لتدريب ، ومحاولة الوصول الي وصف وتقنين شدة التمرين)االي احداث التكيف نتيجة 
(. فغالباً ما يتم وصف التدريب خاصة التدريب الفتري كنسبة مئوية من القوة أو ٣٦  :٤٤، )

(  أو نسبة من أقصى معدل لضربات VO₂ maxالسرعة التي تثير أقصى استيلاك للأكسجين )
( والعتبة VO₂ max) الأكسجين لاستيلاك(. وغالبا يتم استخدام الحد الأقصى ٣٨: ٤القمب )

(. ومع ذلك ، فإن التكمفة الكبيرة لممعدات ٧٤:  ٨حد كبير في ىذا السياق )  إلى (AT) اللاىوائية
 .عمى نطاق واسع تمك الاساليب والوقت الذي يقضيو المدرب او الباحث في التقييم يمنع استخدام

يمكن   Speed Critical (CS)مفيوم السرعة الحرجة كما يجب الإشارة الي ان 
 ،(٨٤٨: ٣٣)سرعة جري او سباحة.للتقديم ووصف وتقنين وقت محدد بالبرامج التدريبية  استخدامو

ويوفر مفيوم السرعة الحرجة إطارًا رياضيًا وفسيولوجيًا لدراسة أداء التمرين وتطور التعب أثناء 
الاعتماد عمييا  لمرياضىفالسرعة الحرجة ىي اعمي مستوي لمشدة التي يمكن  ،التمرين عالي الشدة

دون الوصول الي مرحمة التعب ، ويتم نوعا ما للاستمرار في أداء مجيود لفترات زمنية طويمة 
، تحديدىا من خلال دراسة معدل انخفاض مستوي السرعة مع تزايد مسافة السباق او الاختبار

 عزمي فيصل السيد بكري.ا.د
 –لمبنين  الرياضية التربية أستاذ بکمية
 الاسکندرية بجامعة 

 محمد فكري عطاالله المغني.د
  الرياضية التربية بکمية الرياضي التدريب مدرس بقسم

 کفرالشيخ جامعة -
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يقل عنيا عمي  زيادة المسافة سيصل معدل السرعة الي مرحمة لنمع فخلال التدريب او الاختبار و 
بمجرد تحديد السرعة الحرجة الرغم من زيادة المسافات التدريبية او مسافات السباق او الاختبار. و 

لمرياضيين، يمكن اشتقاق وتقنين احمال جزئية من ىذه السرعة الحرجة وذلك لتطوير ووصف 
تتجاوز ىذه السرعة القوة او السرعة التي تثير او  بإنتاجالتدريبات الفترية وحدودىا المرتبطة 

 (٣: ٣٨)الحرجة 
 ي السرعة الحرجةمستو فالتدريب بناءا عمي السرعة الحرجة او بشدات تقل او تزيد عن 

يستيدف اتجاىات تدريبية وفسيولوجية مختمفة، فالتمرين بشدات اقل من السرعة الحرجة ىو تدريب 
يعادل العتبة اما التمرين اعتمادا عمي السرعة الحرجة نفسيا ىو تدريب التحمل اليوائي  اتجاهفي 

التمرين فوق السرعة الحرجة شدة  ت، واذا ذادت شدة التدريب عن ذلك واصبحالفارقة اللاىوائية
(CS ) يثير لمرياضيين حيث يعتبر ضمن مجال التمرين المكثف او ذو الشدة العالية فإن ذلك

(. عمي وجو التحديد، يرتفع ٦٨: ٦) تدريبات في اتجاه تحمل اللاكتيك وىياستجابات غير ثابتة 
في الوقت الذي يتم فيو الاعتماد عمي تدريب ( VO₂ max)الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين 

بشدة قريبة من الشدة التي تثير ىذا الحد الأقصى، ويتم ذلك بسرعة أكبر كمما زادت شدة التدريب 
السباحة المتقطعة او الفترية بشدة  ان ، حيث تم التوصل الي (٧٤٩: ٣٨)وفقا لمسرعة الحرجة.  

بجسم  عمى تركيز ثابت من اللاكتاتمن خلاليا  يتم المحافظة السرعة الحرجة ٪ أقل من ٤-٣من 
السباحة المتقطعة بشدة السرعة الحرجة من المحتمل ان تؤدي إلى زيادة تركيز  اما، السباح

٪ من السرعة الحرجة ستزيد من تركيز اللاكتات ٣سباحة بشدة أعمى بنسبة الو اللاكتات تدريجياً، 
 (٣٧٨٣: ٨٨وتعب السباحين الناشئين والبالغين اذا استمر التدريب بيا فترة طويمة )

وبالتالي، يري الباحثان انو بالمقارنة مع اشكال التدريب الفتري الشاممة، فان مفيوم السرعة 
. كما ان لمسباحينيقدم وصفة وتقنين يأخذ في الاعتبار القدرات اليوائية واللاىوائية  CSالحرجة 

الاعتماد عمي السرعة الحرجة يُمكن المدرب من تحديد الأوقات المستيدفة لمسافات معينة )في 
عند استخدام ( أو الأوقات التي يتم التدريب بيا بسرعات معينة بصالات المياقة ىالسباحة او الجر 

 (٨٥٨: ٣٣) .المشايةمثل الرياضية الأجيزة 
الاعتماد عمي السرعة الحرجة لوصف التدريب بشكل عام والتدريبات ىذا ويشار الي ان 

 سرعتويقدم ميزة لتقنين احمال كل رياضي بناءا عمي  (HIIT)الفترية عالية الشدة بشكل خاص 
يمة في الجري او السباحة بشدة كما ان التدريب لفترات طو  .(٨٤٨: ٣٣( ).٣٨٧٦:  ٣٥) الحرجة

 (٣: ٨٣)اقل من اسرع خطوة جري او سباحة ستعمل افتراضيًا عمى تعزيز تدريب السرعة الحرجة.
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تعد السرعة الحرجة أسموب ىام كأداة لتصميم مجموعات التدريب ووصف النمط كما 
مثل كما انو في الرياضات الخطية ( ٣: ٣٤)الفسيولوجي لمرياضيين، نظرًا لصلاحيتيا القوية. 

 (٣: ٨٣)تم استخدام السرعة الحرجة لنمزجو التعب الجري
 CSالبحوث التي اعتمدت عمى استخدام مفيوم السرعة الحرجة ىذا ويجب الإشارة الي ان 

وقد يُعزى تفسير الاستخدام القميل  (٣: ٣٨) في وصف التدريبات الفترية ىي أبحاث قميمة ونادرة
يذه للتقنين احمال التدريب إلى كيفية تحديد الباحث او المدرب  CSلسرعة الحرجة لمفيوم ا
 السرعة. 

نسبة مئوية من القوة أو السرعة التي باو التقنين لأحمال التدريب  التدريببالإضافة الي ان 
( أو نسبة من أقصى معدل لضربات القمب لا يأخذ VO₂ maxتثير أقصى استيلاك للأكسجين )

اللاىوائية، لذا فنموذج السرعة اليوائية او في الاعتبار الاختلافات بين الرياضيين في القدرة 
تمثل الحد  ىحيث ان السرعة الحرجة لكل رياض( ٨٥٨: ٣٣الحرجة يقدم حلًا فريدًا ليذه المشكمة.)

) ( VO₂ max)ير الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين. الأدنى من التمارين الضرورية التي تث
( عمى وجو التحديد ، عندما يجري او يسبح رياضي بسرعة ثابتة تتجاوز السرعة ٣٣٦٥: ٣٥

سيستمر في الارتفاع نحو تحقيق  ( VO₂ max)الحرجة ، فإن الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 
 (٧٤٩: ٣٨الحد الأقصى  إذا مُنح الرياضي وقتًا كاف لذلك  )

وىذا يفسر سبب زيادة الاىتمام بالسرعة الحرجة، ويرجع ذلك أساسًا إلى أنيا طريقة سيمة 
كما يوفر نموذج  ،لمتطبيق ولا تتطمب جمع عينات دم أو معدات متطورة لمحصول عمى النتائج

ان السرعة ار كما يش ،( فرصة لوصف واختبار التكوينات المختمفة لمتدريبCSالحرجة ) السرعة
تقييم تدريب السباحة. ومع ذلك ، فإن مثل ىذه تقنين و الحرجة يمكن الاعتماد عمييا في وصف و 

 (٣٤٩: ٣٨) التجارب غير متوفرة.
رت أن السرعة الحرجة ىي أظيو دراسات التي أجريت عمى السباحين البالغين ال العديد منكما ان 

مع ذلك لا يزال  (٣٤٩: ٣٨) ةطريقة حساسة لمتدريب، ولإحداث تكيف مع المحفزات المختمف
: ٣٤( ، )٣٣٧: ٨٥)  .عمي السرعة الحرجة لدى السباحين الناشئين موضع جدل التدريب بناءاً 

٨٨٥: ٣٩(، ) ٧٧٩) 
 السباحة يعتبر أسموب حديثعمى الرغم من أن تطبيق السرعة الحرجة في و لذا ومما سبق 

أن عدد الأدلة العممية  الا ،، يبدو أنو من الميم استخدامو في تدريب السباحين الناشئينوغير مكمف
بالإضافة الي انو  .عمى السرعة الحرجة وتقنين التدريب اعتمادا عمييا لا يزال نادرًا بسبب حداثتو

عمي تقنين احمال التدريب وفقا لمسرعة  في حدود عمم الباحثان لا توجد دراسة عربية اعتمدت
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 ٣٦ الناشئينالحالي ىو تحديد السرعة الحرجة لمسباحين  البحثالحرجة ومن ثم كان الغرض من 
عام والاعتماد عمييا لتقنين الحمل التدريبي لبرنامج التدريب لدى ىؤلاء السباحين ثم تقييم آثار 

 الحرة. م٤٤٤ى الرقمنجاز الإالتدريب عمي بعض المتغيرات البدنية ومستوي 
 

 اهداف البحث :
السباحة تحديد السرعة الحرجة لمسباحين الناشئين اعتمادا عمي اربع سباقات مختمفة في 

 وتقنين حمل تدريب التحمل وفقا ليذه السرعة الحرجة. الحرة
التعرف عمي تأثير تقنين حمل التدريب وفقا لمسرعة الحرجة عمي بعض المتغيرات البدنية 

  حرةم  ٤٤٤لناشئين سباحة ومستوي الانجاز الرقمي )السرعة وتحمل السرعة والتحمل( 
التعرف عمي الفروق بين القياسات البعدية لمجموعتي البحث في بعض المتغيرات البدنية 

 م حرة ٤٤٤لناشئين سباحة ومستوي الانجاز الرقمي )السرعة وتحمل السرعة والتحمل( 
 

 فروض البحث:
توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي لكلا من المجموعة التجريبية 

في والمجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية ومستوي الانجاز الرقمي لمسباحين الناشئين 
 م حرة. ٤٤٤سباحة 

يبية ين لممجموعة الضابطة والمجموعة التجر يتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعد
 م حرة. ٤٤٤سباحة في بعض المتغيرات البدنية ومستوي الانجاز الرقمي لمسباحين الناشئين في 

 

 مصطمحات البحث: 
( : يتم تعريفيا رياضيًا عمى أنيا شدة يمكن الحفاظ عمييا والتدريب CSالسرعة الحرجة  )
السرعة الحرجة الحد الأعمى ( ومن الناحية الفسيولوجية ، تمثل ٣: ٨٣بيا لفترة طويمة نوعا ما )

لمجال شدة التمرين المكثف، حيث تفصل بين شدة التمرين التي يمكن فييا الحفاظ عمى التوازن 
 (٣: ٣٤)  الفسيولوجي و شدة التمرين التي لا يمكن القيام فييا الرياضي بالحفاظ عمي ذلك التوازن

 

 : إجراءات البحث
 منهــج البحث:

التجريبي لمجموعتين احداىما ضابطة والأخرى تجريبية بتطبيق استخدم الباحثان المنيج 
 القياس القبمي البعدي نظراً لمناسبتو لطبيعة البحث.
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 عينة البحث: 
والمسجمين ، ٣٤٤٦ السباحة بنادي كفر الشيخ الرياضي مواليد ناشئينتمثمت عينة البحث في 

الباحثان بتقسيميم بشكل عشوائي ( لاعب، قام ٣٦بالاتحاد المصري لمسباحة، حيث بمغ عددىم )
 ( لاعبين.٨الي مجموعتين احداىما تجريبية وأخري ضابطو، وبمغ قوام كل مجموعة )

 معايير اختيار عينة البحث:
 تم اختيار عينة البحث وفقاً لممعايير الاتية:

السلامة الصحية، وعدم وجود إصابات او امراض قد تؤثر عمي اللاعبين اثناء تعرضيم  
 امج التدريبي .لمبرن

 عمي مدار الموسم. الاستمرارية والالتزام في تنفيذ البرنامج التدريبي 
  .البحثموافقة جميع افراد العينة عمي الاشتراك في 

 موافقة إدارة النادي والمدير الفني عمي تطبيق البرنامج المقترح. 
 مجالات البحث:

 م.٣٤٣٣/  ٣٤٣٣المجال الزماني: الموسم الرياضي  -
 .ستاد كفر الشيخ الرياضياالمجال المكاني:  -

 توصيف عينة البحث )اعتدالية توزيع العينة(:
استخدم الباحثان معامل الالتواء لمتعرف عمي اعتدالية توزيع عينة البحث في القياسات 

 ( ٣والاختبارات في جميع متغيرات البحث. ويوضح ذلك جدول )
 

 (١جدول رقم )
 ىالرقموالبدنية والإنجاز  الأساسيةلعينة البحث في المتغيرات  الإحصائيالتوصيف 

 قيد البحث قبل التجربة
 ١1ن =                                                                                

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفمطح

 0.55- 0.50- 0.15 15.91 16.10 15.60 )سنة( السن

 0.49- 0.41 3.06 181.70 188.00 177.50 )سم( الطول

 0.96- 0.06- 3.06 71.90 76.70 66.90 )كجم( الوزن

 1.03- 0.38 0.78 14.58 15.90 13.46 )ث( )م2x22( اختبار السرعة

 1.48- 0.41 2.37 34.62 38.54 32.09 )ث( )م٠x2٤(اختبار تحمل السرعة 
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 0.66- 0.79 15.18 713.87 742.08 697.74 )ث( م (0٤٤ (اختبار التحمل 

 0.63- 0.23- 14.98 324.03 348.80 298.18 )ث( م(٠٤٤الإنجاز الرقمي )

لعينة البحث في  الإحصائي( الخاص بالتوصيف ٣يتضح من الجدول رقم )     
 الالتواءأن قيم معامل  البحث قبل التجربة قيد البدنية والإنجاز الرقمىالمتغيرات الأساسية و 

-) قيم معامل الالتواء ما بين  انحصرتلجميع المتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث 
(، وىذا يؤكد عمى خمو العينة  3 ±وقوع تمك القيم ما بين ) وبيذا يتبين ( ٤.٧٩إلى  ٤.٥٤

 .من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية
 

 تكافؤ مجموعات البحث : -
وعاة مقام الباحثان بحساب دلالة الفروق بين القياس القبمي لممجموعة الضابطة والقيااس القبماي لممج

 السااباحين الناشاائينلمتأكااد ماان تكااافؤ  الرقمــيالمتغيــرات الأساســية والبدنيــة والإنجــاز  فــيالتجريبيااة 
  (.٣بمجموعتي البحث ويوضح ذلك جدول )

 
( 2جدول رقم )  

  البحث  قبل التجربة  مجموعتيقيد البحث بين  الرقميالمتغيرات الأساسية والبدنية والإنجاز  فيالدلالات الإحصائية 
 0=  2=ن١ن     

 (2.14()  ٤.٤2 )*معنوى عند مستوى
( الخاااص بمعنويااة الفااروق بااين المجموعااة التجريبيااة والضااابطة فااى  ٣يتضااح ماان الجاادول رقاام )        
قيااد البحااث  قباال تطبيااق البرنااامج ، عاادم وجااود فااروق ذات  الأساسااية والبدنيااة والإنجاااز الرقمااى المتغياارات

    الدلالات الإحصائية

المتغيرات          

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
0ن=  

 المجموعة الضابطة 
0ن=  

الفرق بين 
المتوسطي
 ن

قيمة 
ع± س   )ت( ع± س     

 0.81 0.06 0.17 15.88 0.14 15.94 )سنة( السن

 0.35 0.55 3.00 181.98 3.30 181.43 )سم( الطول

 0.35 0.55 3.39 72.17 2.90 71.63 )كجم( الوزن

 0.16 0.07 0.82 14.54 0.79 14.61 )ث( )م2x22( اختبار السرعة

 0.02 0.02 2.34 34.63 2.57 34.61 )ث( )م٠x2٤(اختبار تحمل السرعة 

 0.06 0.46 15.47 714.10 15.95 713.64 )ث( م (0٤٤ (اختبار التحمل 

 0.11 0.85 15.88 324.45 15.10 323.60 )ث( م(٠٤٤الإنجاز الرقمي )
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المتغياارات، حيااث تراوحاات  قيمااة ) ت (  جميااع( بااين المجمااوعتين فااى ٤.٤٥دلالااة إحصااائية عنااد مسااتوى )
(   ٤.٤٥( وىاااذه القيماااة أقااال مااان قيماااة ) ت ( الجدولياااة عناااد مساااتوى )٤.٨٣، ٤.٤٣المحساااوبة ماااا باااين )

المجماوعتين وأن  كمتاا المجماوعتين بادأت مان مساتوى متقاارب جادا وأن أى مماا يؤكاد عماى تكاافؤ  (2.14)
 .تأثير بعد تطبيق التجربة يرجع إلى فاعمية البرنامج المطبق

 
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 أولًا / الاستمارات:  
 (٣مرفق ). لمسباحين الناشئين عينة البحثاستمارة جمع البيانات الشخصية والاساسية    
اسااتمارات تسااجيل نتااائج القياسااات لممجموعااة التجريبيااة والضااابطة فااي متغياارات المياقااة البدنيااة ومسااتوي    

 (٣مرفق  )الإنجاز الرقمي.
 ثانياً/ الأجهزة والأدوات:

 جياز الرستاميتر لقياس الطول )سم(.  
 .)كجم(ميزان طبى معاير لقياس الوزن   
 من الثانية.  ٣/٣٤٤قرب ( لقياس الزمن لأStopwatch) ساعات إيقاف  

 ثالثاً/ القياسات والاختبارات البدنية. 
                لحساب السرعة الحرجة.سباحة حرة م ٤٤٤م، ٣٤٤م، ٣٤٤م، ٥٤اختبارات قياس مسافة      

                                                                 (٨٦٨: ٨٦(، ) ٣٦٥: ٣٩) 
، وحساااب افضاال محاولااة دقااائق بااين الماارة والأخااري ٨براحااة  سااباحة حاارة م(٣٥× ٣الساارعة )اختبااار      
 ( ٨: ٣٦) منيم. 

 (٣٤٩٧: ٨٤) .  سباحة حرة م(٥٤× ٤اختبار تحمل السرعة )
ث ( باين كال  ٣٥مارات( وبراحاة بينياة ) ٤بأقصاى سارعة )ساباحة حارة م( متار  ٥٤وذلك بتكرار الساباحة )
 متوسط زمن الأربع محاولات.مرة، حيث يتم حساب 

 (٤٥٨: ٣٧) ( سباحة حرةم٨٤٤)اختبار التحمل الدوري التنفسي 
 .سباحة حرة م٠٤٤رابعاً  /قياس مستوي الإنجاز الرقمي 

التااي تاام قياساايا سااابقا متاار  ٤٤٤سااباق نتيجااة تاام الاعتماااد عمااي لقياااس مسااتوي الانجاااز الرقمااي 
لأناو تام الإشاارة إلياو عماى م حارة  ٤٤٤، وتام الاعتمااد عماي مساافة لتحدياد السارعة الحرجاةكاحد االقياساات 

، كمااا انااو يااتم اسااتخدامو  VO₂ maxأنااو سااباق يتاايح الوصااول إلااى الحااد الأقصااى لاسااتيلاك الاكسااجين  
كماااا تااام الاشاااارة اناااو اختباااار مياااداني  ، (٨٧: ٣٨). CSSغالباااا كاااأطول مساااافة لحسااااب السااارعة الحرجاااة 
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او الساباحين التاي .( ٦: ٣٧) موثوق لتحديد السارعة اليوائياة القصاوى حتاى بالنسابة لمساباحين الأقال تادريبًا
 (٣٦٤: ٨٤)تسبح بشكل سريع وارقاميم قريبة من الرقم القياسي العالمي ليذا الاختبار. 

والثباات لاختباارات البحاث الحاالي فاي العدياد مان ىذا وقد تم اجاراء المعااملات العممياة كالصادق 
 Scott, Benjamin E., Richard Burden, and Jeanne) سااةالدراسااات السااابقة مثاال درا

Dekerle. 2020)  (ودراساة٨٣ ) (Marinho, Daniel A., et al.2012) (وكانات ذو  ٨٨: ٣٤ )
 معاملات صدق وثبات مرتفعة.

 
 :تجربة البحث

عماي مادار : قام الباحثان بإجراء القياسات القبمية لممتغيرات البدنية ومساتوي الإنجااز الرقماي القياس القبمي
حياااث تااام قيااااس كااالا مااان السااارعة وتحمااال ، ٣٤٣٣/ ٣٥/٨حتاااي  ٣٨/٨/٣٤٣٣فاااي الفتااارة مااان ثاالاث أياااام 

قياس اختبار التحمال فاي الياوم الثااني، وتام قيااس مساتوي الإنجااز الرقماي فاي  ثمالسرعة في اليوم الأول ، 
 اليوم الثالث.

: قاام الباحثاان بتطبياق البرناامج التادريبي فاي المرحماة تطبيق برنامج التدريب المقنن وفقا لمسـرعة الحرجـة
ناادي كفار الشايخ الرياضاي السباحة بلناشئين الثانية من الاعداد العام والمرحمة الاولي من الاعداد الخاص 

 م  ٣٤/٥/٣٤٣٣حتي   ٣٩/٨/٣٤٣٣م وذلك في الفترة من ٣٤٣٣/٣٤٣٣في الموسم الرياضي
: قام الباحثان بإجراء القياسات البعدية لممتغيرات البدنية ومستوي الإنجاز الرقمي في الفتارة القياس البعدي 

 راءات القياس القبمي. م وبنفس الخطوات المتبعة في إج٣٩/٥/٣٤٣٣حتي   ٣٧/٥/٣٤٣٣من 
 

 إجراءات خاصة بالقياسات:
 وكافة الاختبارات. البحثتم تعريف المشاركين عمى إجراءات 

المشاركين فاي البحاث الامتنااع عان الأنشاطة الشااقة وكاذلك الامتنااع عان تنااول ناشئين السباحة طُمب من 
، وطُمااب ماان القياسااات والاختباارات( سااعة ماان اجاراء ٣٤اطعماة او مشااروبات تحتاوي عمااي الكاافيين قباال )

 المشاركين الحفاظ عمى اتباع نظام غذائي مماثل قبل كل وحدة قياس. 
تاام تصااميم وحاادات الاختبااارات لتكااون جاازءًا ماان برنااامج التاادريب التقمياادي لمرياضاايين، و تاام إجااراء جميااع 

 .الوحدات الخاصة بالاختبارات والقياسات في نفس الوقت من اليوم
لاختبااارات بشااكل جماااعي لزيااادة التنااافس بااين السااباحين الناشاائين )عينااة البحااث( وتاام السااماح تاام تطبيااق ا

 بالتشجيع المفظي لتحقيق أقصى قدر من الأداء خلال وحدات القياس والاختبار.
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 حساب السرعة الحرجة :
والاذي ياتم تساجيمو الاذي يقطعاة الساباح فاي كال مساافة يتطمب القياس الكمي لمسارعة الحرجاة تحدياد الوقات 

( لمجموعة من مسافات السباحة المختمفة التي ياتم تساجيميا عماي )المحاور x-axis عمي )المحور السيني 
، (٣٧٣: ٣٣) ( ومن خالال الانحادار الخطاي ياتم تحدياد السارعة الحرجاة٨٥٨: ٣٣( ) y-axis الصادي 

 وفيما يمي توضيح لذلك:
أساساي لإساتخدام الانحادار   افة والازمن علاقاة خطياة وىاي شارطتام التأكاد مان ان العلاقاة باين المسا اولا /

 :التالي الشكلالخطي البسيط ومن ثم تحديد السرعة الحرجة ، ويتضح ذلك من 

 
( الخاص بالعلاقة بين الزمن والمسافة لعينة البحث١رقم ) البيانيالشكل   

 

تم تحديد السرعة الحرجة من خلال معممة الميل )معامل الانحدار يبعد التأكد من ان العلاقة خطية   ثانيا/
م، ٥٤بين ازمنة ومسافات القياسات الخاصة بحسااب السارعة الحرجاة لساباق  slope (b)الخطي البسيط( 

وتام حساااب المعاادلات التنبؤياة لكال لاعااب  (٣٦٥: ٣٩(، )٣: ٨٣) ساباحة حارة. م٤٤٤م ، ٣٤٤م، ٣٤٤
 (٣ عمي حدة )مرفق

(٣)جدول   
   (Simple Linear- Regressionتحميل الانحدار الخطى  البسيط )

 اللاعبين
معممة الميل 

 )ب(
الخطأ المعيارى 

 لمعممة الميل

معممة الميل 
لمنموذج المقدر 
باستعمال القيم 

 المعيارية

المعنوية 
الجزئية 

لمعاملات 
 الانحدار)ت(

الارتباطمعامل  مستوى الدلالة  نسبة المساهمة 

الأول اللاعب ثابت المعادلة  
 99.98% 0.9999 0.01 8.18*   1.82 14.90 )أ(
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d) 

  (t)الزمن 
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 0.00 119.99* 1.00 0.01   1.29" الزمن )ث(

 اللاعب الثانى
ثابت المعادلة 

 0.10 2.99   7.36 21.98 )أ(
0.9988 %99.64 

 0.00 28.92* 1.00 0.04 1.06" الزمن )ث(

ب الثالثعاللا  
ثابت المعادلة 

 0.09 3.12   7.18 22.42 )أ(
0.9989 %99.65 

 0.00 29.62* 1.00 0.04 1.07" الزمن )ث(

 اللاعب الرابع
ثابت المعادلة 

 0.03 5.41*   3.31 17.89 )أ(
0.9998 %99.93 

 0.00 65.40* 1.00 0.02 1.26" الزمن )ث(

اللاعب 
 الخامس

ثابت المعادلة 
 0.03 5.31*   3.54 18.77 )أ(

0.9997 %99.92 

 0.00 60.90* 1.00 0.02 0.92" الزمن )ث(

اللاعب 
 السادس

ثابت المعادلة 
 0.02 6.65*   2.94 19.55 )أ(

0.9998 %99.94 

 0.00 73.10* 1.00 0.01 1.07" الزمن )ث(

اللاعب 
 السابع

ثابت المعادلة 
 0.02 6.85*   2.29 15.68 )أ(

0.9999 %99.97 

 0.00 95.22* 1.00 0.01 0.92" الزمن )ث(

 اللاعب الثامن
ثابت المعادلة 

 0.06 3.87   4.94 19.13 )أ(
0.9995 %99.84 

 0.00 43.57* 1.00 0.03 1.23" الزمن )ث(

 متوسط العينة
ثابت المعادلة 

 0.04 4.76*   3.94 18.78 )أ(
0.9997 %99.90 

 0.00 54.66* 1.00 0.02 1.09" الزمن )ث(

 معنوية ودالة*القيمة 
 السرعة الحرجة " 

 -Simple Linear( الخاص بتحميل الانحدار الخطى  البسيط )٨يتضح من جدول رقم ) 
Regression( أن  نساابة مساااىمة الااازمن للاعبااين ومتوساااط العينااة تاااراوح مااا باااين  )٩٩.٦٤ : %

المسافة ،كما يتضح وجود معنوية لمعاملات الانحدار حيث بمغت المعنوية الجزئية  في%( ٩٩.٩٨
( بمساااتوى دلالاااة )احتمالياااة خطاااأ( أقااال مااان ٣٣٩.٩٩:  ٣٨.٩٣لمعااااملات الانحااادار)ت( ماااا باااين )

٤.٤٥ . 
 

 

 



 

213 
 

 م2022 يونيو   – (1العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 (٠مرفق)البرنامج التدريبي وفقا لمسرعة الحرجة. 
 الهدف من البرنامج: 

ومستوي الإنجاز الرقمي اعتمادا عمي تقنين احمال التدريب وفقا لمسرعة تحسين المتغيرات البدنية 
 الحرجة.

 
 تقنين احمال البرنامج التدريبي:

تم تقسيم فترات الاعداد بالموسم التدريبي لعينة البحث الي مرحمة اولي ومرحمة ثانية لفترة  -٣
ىو موضح بجدول الاعداد العام ومرحمة اولي ومرحمة ثانية لفترة الاعداد الخاص، كما 

( ، وتم التوزيع النسبي لمكونات التدريب المختمفة من احماء وتحمل وتحمل سرعة ٤)
، وتم توزيع الاحجام وسرعة خلال كل مرحمة تدريبية، كما ىو موضح بنفس الجدول

 (٨لكل يوم تدريبي داخل كل أسبوع عمي حدة ) مرفق التدريبية 
أسابيع تدريبية وذلك بعد  ٨وفقا لمسرعة الحرجة لمدة قام الباحثان بتقنين احمال التدريب  -٣

الاطلاع عمي العديد من الدراسات السابقة التي قامت بالتدريب وفقا لمسرعة الحرجة ومنيا 
تم تقسيم و ، ( ٣٨٨٤: ٨)  .٣٤٣٥Dalamitros, Athanasios A., et alدراسة 

عداد العام وثلاث أسابيع الثانية بفترة الا ةالثماني أسابيع الي خمسة أسابيع بالمرحم
 ( ٥بالمرحمة الاولي بفترة الاعداد الخاص كما ىو موضح بجدول )

٪ من ٣٤النسبة المئوية لحجم تدريبات الاحماء والتيدئة بالأسابيع التدريبية تتمثل في  -٨
اجمالي حجم تدريب الأسبوع عمي مدار الموسم لكن اختمف حجم الاحماء بكل وحدة 

 وع وفقا لأىداف الوحدة التدريبية نفسيا. تدريبية بداخل الأسب
لتحديد  بالنسبة لأحجام التدريب، بعد الاطلاع عمي بعض الدراسات والمراجع العممية -٤

 ٣)الاحجام التدريبية المناسبة لممرحمة العمرية وطبيعة السباق سواء كان تحمل او سرعة 
قام الباحثان بالاعتماد عمي الاحجام التدريبية التي تناسب المرحمة العمرية ( ٥٨٣:

حيث تم تقنين حمل التدريب من خلال الحجم التدريبي وذلك بالبدء لمسباحين الناشئين 
كم في الأسبوع الأول من البرنامج التدريبي عمما بان ىذا الأسبوع  ٣٤بحجم تدريبي يعادل 

سم الرياضي، ثم تم التدرج بزيادة حجم التدريب أسبوعيا بطريقة ىو الأسبوع الخامس بالمو 
كم  ٣٨كم وبالأسبوع الثالث ليصل الي ٣٦ليزداد الحجم بالأسبوع الثاني ويصل الي  ٣: ٨

 ٣٦ثم خفض حمل التدريب من خلال الحجم بالأسبوع الرابع والتدريب بحجم يصل الي 
كم بالأسبوع  ٨٤كم بالأسبوع الخامس و ٣٨كم، ثم زيادة الاحجام مرة ثانية لتصل الي 
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كم بالأسبوع السابع ثم خفض حمل التدريب بالأسبوع الثامن ليصل حجم ٨٣السادس و
 (٣وشكل )( ٥كم بيذا الأسبوع. كما ىو موضح بجدول ) ٨٤التدريب الي 

تم تطبيق التدريب المقنن وفقا لمسرعة الحرجة عمي المجموعة التجريبية في الجزء الرئيسي  -2
الوحدة التدريبية خلال المرحمة الثانية من الاعداد العام والمرحمة الاولي من الاعداد  من

الخاص من الموسم التدريبي عمما بأن المجموعة التجريبية قامت بالتدريب عمي التحمل 
بينما تعرضت المجموعة الضابطة لتدريبات تحمل  (٤مرفق )وفقا لقياسات السرعة الحرجة 

 تمثل نسبة مئويةبينما تم الاعتماد فييا عمي شدة  فييا عمي السرعة الحرجةلم يتم الاعتماد 
بالمجموعة فالأحجام التدريبية التي تم الاعتماد عمييا ، (٥)مرفق  من اقصي سرعة لمسباح

 -٧٤تعادل ) تم تدريبيا بشدات لتحسين التحمل الأساسي )العتبة الفارقة اليوائية(الضابطة 
، والأحجام ن/ق( ٣٥٤ -٣٨٤وبنبض يتراوح من ) ٪( من اقصي سرعة لمسباح٨٤

تم تدريبيا بشدات  EN2التدريبية التي تم الاعتماد عمييا لتحسين العتبة الفارقة اللاىوائية 
، ن/ق( ٣٨٤ -٣٥٤وبنبض يتراوح من ) ٪( من اقصي سرعة لمسباح٨٥ -٨٤تعادل )

تم الاعتماد عمييا لتحسين الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين  والأحجام التدريبية التي
En3 ٣٨٤وبنبض يتراوح من )٪( من اقصي سرعة لمسباح ٩٤تعادل ) تم تدريبيا بشدات 

تدريبات التحمل لكمتا العام لحجم الالاشارة ان مع  (٣٨٤، ٣٨٨: ٣) .ن/ق( ٣٤٤ -
من قبل  لمبحثلمحاولة الضبط التجريبي  كل، وذ(٥)جدول  المجموعتين كان متساوي

 . الباحثان
اجمالي عدد الوحدات التدريبية لمتدريبات التي تم الاعتماد فييا عمي تقنين الحمل التدريبي  -٦

 تدريبية( وحدة ٨٣) اعتمادا عمي السرعة الحرجة لممجموعة التجريبية ىو 
ية عمي مدار ثماني أسابيع تم تقنين وضبط الحمل التدريبي بشكل مقنن لممجموعة التجريب -7

من خلال التحكم في شدة التدريب بنسب مئوية من السرعة الحرجة وبشكل تدريجي عمي 
٪( من السرعة الحرجة، فتم ٣٤٣: ٩٦مدار أسابيع البرنامج، حيث تراوحت الشدة من )

٪ من السرعة الحرجة لمدة  ٩٦عمي التدريب بشدة  تعادل  في تدريب التحمل الاعتماد 
أسبوعين وىم  لمدةعمي التحمل عين وىما الأسبوع الأول والثاني، ثم تم التدريب أسبو 

٪ من السرعة الحرجة، ثم تم التدرج بزيادة شدة  ٩٨الأسبوع الثالث والرابع بشدة تعادل 
في الأسبوع الخامس والسادس بشدة تعادل السرعة الحرجة والتدرج بزيادة تدريبات التحمل 

٪ من السرعة الحرجة، حيث  ٣٤٣في الأسبوع السابع والثامن بشدة تعادل التحمل شدة 
ان لإحداث تكيف نتيجة لمتدريب  .Wakayoshi, Kohji, et al)1993(اشارت دراسة 
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٪ من السرعة الحرجة  ٣٤٣يفضل ان يتم التدريب اعتمادا عمي سرعات وشدات لا تتعدي 
 (٩٤: ٨٩)٪ .  ٣٤٣تدريب بشدات اعمي من نظرا لزيادة تركيز اللاكتات بالدم في حالة ال

أن  .Toubekis, A. G., & Tokmakidis, S. P. (2013)كما اشارت دراسة 
تحافظ عمى تركيز  السرعة الحرجة ٪ أقل من ٤-٣السباحة المتقطعة او الفترية بشدة من 

إلى  ثابت من اللاكتات، وأن السباحة المتقطعة بشدة السرعة الحرجة من المحتمل ان تؤدي
٪ من السرعة الحرجة ٣زيادة تركيز اللاكتات تدريجياً، اما السباحة بشدة أعمى بنسبة 

ستزيد من تركيز اللاكتات وتعب السباحين الناشئين والبالغين اذا استمر التدريب بيا فترة 
-٩٤طويمة. كما ان ىناك أدلة قوية تشير إلى أن السباحة بشكل فتري بشدات تتراوح من 

ممي مول.  ٦-٨سرعة الحرجة ستظير تركيزًا ثابتاً للاكتات يبمغ حوالي ٪ من ال٣٤٤
(٣٧٨٣: ٨٨) 

 
 (٠)رقم جدول 

 يوضح المرحمة الاولي والمرحمة الثانية من فترة الاعداد العام والمرحمة الاولي من فترة الاعداد الخاص 
 لممجموعة الضابطة والتجريبية والتوزيع النسبي لمكونات التدريب خلال كل مرحمة تدريبية

حجم التدريب العام بالمرحمة الاولي 
 العام للإعداد

حجم التدريب العام بالمرحمة الثانية 
 العام للإعداد

حجم التدريب العام بالمرحمة الاولي 
 الاعداد الخاص

 %20 احماء وتهدئة بنسبة    %20 احماء وتهدئة بنسبة    %20 احماء وتهدئة بنسبة   

 ١EN التحمل الأساسي
 ) العتبة الفارقة الهوائية(  

 % 2٤ بنسبة

 ١ENالتحمل الأساسي 
 ) العتبة الفارقة الهوائية(

 % ٠٤ بنسبة 

 ١EN التحمل الأساسي
 ) العتبة الفارقة الهوائية(  

 % ١2بنسبة  
  EN2العتبة الفارقة اللاهوائية 

 ٪2٤بنسبة 
 EN2العتبة الفارقة اللاهوائية 

 ٪١٤بنسبة  
  EN2العتبة الفارقة اللاهوائية 

 ٪2٤بنسبة 
التدريب بحمل الحد الأقصى لاستهلاك 

 ٪ 2بنسبة   En3الاكسجين 
التدريب بحمل الحد الأقصى لاستهلاك 

 ٪ 2٤بنسبة   En3الاكسجين 
التدريب بحمل الحد الأقصى لاستهلاك 

 ٪  22بنسبة   En3الاكسجين 
 ٪ ١٤بنسبة   Sp1تحمل اللاكتيك  ٪2بنسبة  Sp1  تحمل اللاكتيك ٪٤بنسبة  Sp1  تحمل اللاكتيك

 ٪ ٤بنسبة  Sp2  انتاج اللاكتيك ٪ ٤بنسبة  Sp2انتاج اللاكتيك  ٪ ٤بنسبة  Sp2انتاج اللاكتيك 
 ٪١٤بنسبة  Sp3 سرعة قصوي او قدرة  ٪2بنسبة  Sp3سرعة قصوي او قدرة  ٪2بنسبة  Sp3سرعة قصوي او قدرة 
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 ( 2)رقم جدول 
 يوضح النسبة المئوية لمكونات التدريب خلال كل مرحمة تدريبية

  وما يعادلها من احجام تدريبية لكل أسبوع عمي حدة 
 فترة الاعداد الخاص سم فترة المو  المرحمة الثانية من فترة الاعداد العام فترات الموسم التدريبي

 0 ٧ 1 الأسبوع 2 ٠ ٣ 2 ١ الأسبوع

حجم التدريب  كم 20 كم21 كم 20 كم21 كم2٠ حجم التدريب 
 كم٣٤ كم٣2 كم٣٤ العام

20%  
 احماء وتهدئة

 
احماء  %20 م21٤٤ م22٤٤ م21٤٤ م22٤٤ م ٠0٤٤

 م1٤٤٤ م1٠٤٤ م1٤٤٤ وتهدئة

حجم 
تدريبات 
التحمل 
 بالأسبوع

التحمل 
     الأساسي  

) العتبة الفارقة 
 EN1الهوائية( 

 % ٠٤ بنسبة

 م ٠1٤٤
١٤٠٤٤

 م١١2٤٤ م١٤٠٤٤ م١١2٤٤ م

التحمل 
الأساسي       

) العتبة 
الفارقة 
 الهوائية(

EN1  ة بنسب
١2 %  

 م٠2٤٤ م٠0٤٤ م٠2٤٤

العتبة الفارقة 
 اللاهوائية 

EN2  بنسبة
١٤٪ 

 م20٤٤ م21٤٤ م20٤٤ م21٤٤ م2٠٤٤

العتبة الفارقة 
اللاهوائية 

EN2  بنسبة
2٤٪ 

 م1٤٤٤ م1٠٤٤ م1٤٤٤

التدريب بحمل 
الحد الأقصى 

لاستهلاك 
 الاكسجين 

En3   بنسبة
2٤ ٪ 

 م21٤٤ م22٤٤ م21٤٤ م22٤٤ م٠0٤٤

التدريب بحمل 
الحد الأقصى 

لاستهلاك 
الاكسجين 

En3   بنسبة
22  ٪ 

 م٧2٤٤ م0٤٤٤ م٧2٤٤

  Sp1تحمل اللاكتيك 
 م١٠٤٤ م١٣٤٤ م١٠٤٤ م١٣٤٤ م١2٤٤ ٪2بنسبة 

تحمل اللاكتيك 
Sp1   بنسبة

١٤ ٪ 
 م٣٤٤٤ م٣2٤٤ م٣٤٤٤

  Sp2انتاج اللاكتيك 
 - - - - - ٪ ٤بنسبة 

انتاج اللاكتيك 
Sp2  ٤بنسبة 

٪ 
- - - 

 سرعة قصوي او
 Sp3 قدرة 

 ٪2بنسبة 
 م١٠٤٤ م١٣٤٤ م١٠٤٤ م١٣٤٤ م١2٤٤

سرعة قصوي 
 Sp3او قدرة 
 ٪١٤بنسبة 

 م٣٤٤٤ م٣2٤٤ م٣٤٤٤
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(2شكل )  

  تخطيط الاحجام التدريبية عمي مدار البرنامج التدريبي 

 

 المعالجات الإحصائية :
وذلك عند  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 وهى كالتالى : ٤.٤2( يقابمها مستوى دلالة )احتمالية خطأ( ٤.٠2مستوى ثقة )
 .أقل قيمة 
 .أكبر قيمة 
 . المتوسط الحسابى 
  نحراف المعيارى .الا 
 . معامل الالتواء 
 .معامل التفمطح 
 ( لممشاهدات المزدوجة  . اختبار) ت 
 .اختبار )ت( بين مجموعتين مختمفتين 
 .نسبة التحسن 
 .نسبة الفروق 
 .مربع إيتا 

30 

32 

30 

28 

26 

28 

26 

24 

1 

تر
 م

لو
كي

 

 احجام التدريب الأسبوعية بالكيلومتر

 الأسبوع الخامس الأسبوع السادس الأسبوع السابع الأسبوع الثامن

 الأسبوع الأول الأسبوع الثانى الأسبوع الثالث الأسبوع الرابع
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 عرض ومناقشة النتائج: 
من خلال المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تم الحصول عمييا وذلك فيما يتفق مع 

 والمنيج المستخدم توصل الباحثان الي النتائج التالية: وفروضة بيعة واىداف البحث ط
 

 أولا/ عرض النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية
 (1جدول رقم )

 0الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية  قيد البحث لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة            ن = 
الدلالات     
 حصائيةالإ

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 قيمة "ت"
 مستوى
 الدلالة

 نسبة 
التحسن

% 

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

السرعة   اختبار
(2x22م) 

 0.99 2.46% 0.00 24.59* 0.04 0.36 0.79 14.25 0.79 14.61 )ث(

تحمل  اختبار
 (م٠x2٤)السرعة 

 0.98 2.55% 0.00 18.74* 0.13 0.88 2.55 33.73 2.57 34.61 )ث(

التحمل  اختبار
 (م0٤٤)

 0.99 5.76% 0.00 34.29* 3.39 41.10 13.32 672.54 15.95 713.64 )ث(

 (2.٣1( )  ٤.٤2*معنوى عند مستوى) 
* )التأثير متوسط( من  ٤.٣٤*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

١إلى  ٤.2٤* )التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤إلى أقل من  ٤.٣٤  
( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة ٨( والشكل البيانى رقم )٦يتضح من الجدول رقم )

بالمتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 
( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي فى جميع المتغيرات لممجموعة 0.05)

( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية ٨٤.٣٩، ٣٨.٧٤ية ، حيث تراوحت قيمة )ت( ما بين )التجريب
%( ، وقد ٥.٧٦%،٣.٤٦(، كما تراوحت نسب التحسن ما بين )٣.٨٦ ()0.05عند مستوى )

مما يدل عمى التأثير  ٤.٥٤( وىى أكبر من ٤.٩٩،  ٤.٩٨تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )
 .وفقا لمسرعة الحرجة والمطبقة عمى المجموعة التجريبية المرتفع لمتدريبات المقننة
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 ( ٣الشكل البياني رقم )
 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 

 (٧جدول رقم )
 0التجريبية قبل وبعد التجربة            ن = الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير الإنجاز الرقمى  قيد البحث لممجموعة 

الدلالات     
 حصائيةالإ

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 قيمة "ت"
مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
التحسن

% 

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

الإنجاز الرقمى 
 0.99 6.80% 0.00 27.90* 2.23 22.00 13.02 301.60 15.10 323.60 )ث( (م٠٤٤)

 (2.٣1( )  ٤.٤2معنوى عند مستوى) *
إلى أقل  ٤.٣٤* )التأثير متوسط( من  ٤.٣٤*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 ١إلى ٤.2٤*)التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤من 

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة ٤( والشكل البيانى رقم )٧يتضح من الجدول رقم )
بمتغير الإنجاز الرقمى لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند 

( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي فى جميع المتغيرات لممجموعة 0.05مستوي )
( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند ٣٧.٩٤ريبية ، حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )التج

( ٤.٩٩%( ، وقد بمغت قيمة مربع إيتا )٦.٨٤(، كما بمغت نسب التحسن)٣.٨٦ ()0.05مستوى )

713.
64 

672.
54 

0

100
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300

400

500
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700

800

القٌاس 
 القبلً

القٌاس 
 البعدي

إختبار التحمل 
 م 800

34.6
1 

33.7
3 

0

5
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 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

  إختبار تحمل السرعة
 4 x 50 م 

14.6
1 

14.2
5 

0
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 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 إختبار  السرعة
 2 x25م 



 

211 
 

 م2022 يونيو   – (1العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

مما يدل عمى التأثير المرتفع لمتدريبات المقننة وفقا لمسرعة الحرجة والمطبقة  ٤.٥٤وىى أكبر من 
 جموعة التجريبية.عمى الم

 

 

 ( ٠الشكل البيانى رقم )
 الخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير الإنجاز الرقمى  قيد البحث لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 
 ثانيا/ عرض النتائج الخاصة بالمجموعة الضابطة

 (0جدول رقم )
 0لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة            ن = الدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية  قيد البحث 

الدلالات  
 حصائيةالإ

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

مستوى  قيمة "ت"
 الدلالة

 نسبة 
التحسن

% 

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

اختبار  السرعة 
(2x22)0.86 1.97% 0.00 6.44* 0.13 0.29 0.76 14.26 0.82 14.54 )ث( م 

اختبار تحمل 
السرعة 

(٠x2٤)م 
 0.97 2.27% 0.00 14.63* 0.15 0.79 2.19 33.85 2.34 34.63 )ث(

اختبار التحمل 
 0.96 2.13% 0.00 12.62* 3.41 15.23 12.74 698.88 15.47 714.10 )ث( م(0٤٤)

 (2.٣1( )  ٤.٤2*معنوى عند مستوى) 

323.6 
301.6 

0
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 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 م400الإنجاز الرقمى 
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* )التأثير متوسـط( مـن  ٤.٣٤*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 
 2 إلى ٤.2٤* )التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤إلى أقل من  ٤.٣٤

 

( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة ٥( والشكل البيانى رقم )٨يتضح من الجدول رقم )
بالمتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 

( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي فى جميع المتغيرات لممجموعة 0.05)
( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية ٣٤.٦٨، ٦.٤٤الضابطة ، حيث تراوحت قيمة )ت( ما بين )

%( ، وقد ٣.٣٧%،٣.٩٧(، كما تراوحت نسب التحسن ما بين )٣.٨٦ ()0.05وى )عند مست
 . ٤.٥٤( وىى أكبر من ٤.٩٧،  ٤.٨٦تراوحت قيمة مربع إيتا ما بين )

 

 ( 2الشكل البيانى رقم )
 الخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية قيد البحث لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة

 

 (٠جدول رقم )
 0الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير الإنجاز الرقمى  قيد البحث لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة            ن = 

الدلالات  
 حصائيةالإ

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 قيمة "ت"
 مستوى
 الدلالة

 نسبة 
التحسن

% 

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س    ع± س     

الإنجاز الرقمى 
 0.98 2.04% 0.00 17.30* 1.08 6.61 15.18 317.84 15.88 324.45 )ث( (م٠٤٤)

 (2.٣1( )  ٤.٤2معنوى عند مستوى) *
* )التأثير متوسط( مـن  ٤.٣٤*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 ١إلى ٤.2٤*)التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤إلى أقل من  ٤.٣٤
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( الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير ٦( والشكل البيانى رقم )٩يتضح من الجدول رقم )
الإنجاز الرقمى لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 

( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي، حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة 0.05)
(، كما بمغت نسب ٣.٨٦) (0.05( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )٣٧.٨٤)

 . ٤.٥٤( وىى أكبر من ٤.٩٨%( ، وقد بمغت قيمة مربع إيتا )٣.٤٤التحسن )
 

 

 ( 1الشكل البيانى رقم )
 جربةالخاص بالمتوسطات الحسابية لمتغير الإنجاز الرقمى قيد البحث لممجموعة الضابطة قبل وبعد الت

 

 عرض النتائج الخاصة بمجموعتى البحث بعد التجربة
 (١٤جدول رقم )

 ١1ن =             لمجموعتى البحث بعد التجربةالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتغيرات البدنية  
الدلالات 

 حصائيةالإ
 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 0ن=

 المجموعة الضابطة 
الفرق بين  0ن=

 المتوسطين
قيمة 

 "ت"
نسبة 
 الفروق

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س     

اختبار  السرعة 
(2x22)م 

 0.00 0.05 0.02 0.01 0.76 14.26 0.79 14.25 )ث(

اختبار تحمل السرعة 
(٠x2٤)0.00 0.35 0.10 0.12 2.19 33.85 2.55 33.73 )ث( م 
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 0.54 3.77 4.04* 26.34 12.74 698.88 13.32 672.54 )ث( م(0٤٤اختبار التحمل )

 (2.١٠( )  ٤.٤2*معنوى عند مستوى) 
* )التأثير متوسـط( مـن  ٤.٣٤*دلالة حجم التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من 

 ١إلى ٤.2٤*)التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤إلى أقل من  ٤.٣٤
 

( الخاص بالدلالات الإحصائية ٧البيانى رقم )( والشكل ٣٤يتضح من الجدول رقم )
الخاصة بالمتغيرات البدنية لمجموعتى البحث بعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند 

لمتغير التحمل ( ٤.٤٤(  فى بعض المتغيرات حيث بمغت قيمة  ) ت ( المحسوبة )٤.٤٥مستوى )
وبنسبة فروق تراوحت  ،( ٣.٣٤( ) ٤.٤٥ وىى أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى )فقط، 

لصالح المجموعة التجريبية وقد بمغت قيمة مربع إيتا لكل المتغيرات ( ٨.٧٧،  ٤.٤٥ما بين )
مما يدل عمى تفوق التدريبات المقننة وفقا لمسرعة الحرجة والمطبقة لمتغير التحمل فقط ( ٤.٥٤)

مج المطبق عمى المجموعة الضابطة مما عن البرنافي متغير التحمل عمى المجموعة التجريبية 
 قيد البحث. التجريبييشير الى تأثير المتغير 

 

 ( ٧الشكل البيانى رقم )
 الخاص بالمتوسطات الحسابية

 لممتغيرات البدنية قيد البحث لمجموعتى البحث بعد التجربة 
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 (١١جدول رقم )
 ١1ن =             لمجموعتى البحث بعد التجربةالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغير الإنجاز الرقمى  

الدلالات            
 حصائيةالإ
 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 0ن=

 المجموعة الضابطة 
 0ن=

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

مربع 
 إيتا

ع± س   ع± س     

 0.27 5.11 2.30* 16.23 15.18 317.84 13.02 301.60 )ث( (م٠٤٤)الإنجاز الرقمى 

 (2.١٠( ) ٤.٤2*معنوى عند مستوى) 
* )التأثير متوسـط( مـن  ٤.٣٤التأثير وفقا لمربع إيتا * )التأثير منخفض( أقل من *دلالة حجم 

 ١إلى ٤.2٤*)التأثير مرتفع(  من  ٤.2٤إلى أقل من  ٤.٣٤
( الخاص بالدلالات الإحصائية ٨( والشكل البيانى رقم )٣٣يتضح من الجدول رقم )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية البحث بعد التجربة  لمجموعتيالخاصة بمتغير الإنجاز الرقمى 

( وىى ٣.٨٤(  فى المتغيرات قيد البحث حيث بمغت قيمة  ) ت ( المحسوبة )٤.٤٥عند مستوى )
( ٥.٣٣(  وبنسبة فروق بمغت )٣.٣٤( ) ٤.٤٥أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى ) 

 لصالح المجموعة التجريبية.
 

 

 ( 0الشكل البيانى رقم )
 لبحث لمجموعتى البحث بعد التجربةالحسابية لمتغير الإنجاز الرقمى قيد ا الخاص بالمتوسطات
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 مناقشة النتائج: 
 مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص عمي : 

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي لكلا من المجموعة التجريبية 
الانجاز الرقمي لمسباحين الناشئين في والمجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية ومستوي 

 م حرة. ٤٤٤سباحة 
تكيف  ولإحداثأن السرعة الحرجة ىي مؤشر حساس لمتدريب  البحث اتظير نتائج ىذ

 التدريب التي تم تقنينيا أثناء البرنامج التدريبي. لأحمال
لممجموعة حصائية لممتغيرات البدنية ( والخاص بالدلالات الا٦باستعراض نتائج جدول )

( والخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات ٨التجريبية قبل وبعد التجربة والشكل البياني رقم )
( والخاص بمستوي الإنجاز الرقمي ٧البدنية لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة ، ونتائج جدول )
لمتوسطات الحسابية ( والخاص  با٤لممجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة والشكل البياني رقم )

حصائية ( والخاص بالدلالات الا٨لمستوي الإنجاز الرقمي لممجموعة التجريبية ونتائج جدول )
( والخاص ٥لممتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة والشكل البياني رقم )

( ٩ونتائج جدول ) بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة،
( ٦والخاص بمستوي الإنجاز الرقمي لممجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة والشكل البياني رقم )

 والخاص بالمتوسطات الحسابية لمستوي الإنجاز الرقمي لممجموعة الضابطة، يتضح التالي:
ين ( بين القياس0.05بالنسبة لمسرعة :  يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )

القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في متغير السرعة لصالح القياس البعدي، وبمغت نسبة 
٪( مما ٣.٩٧٪(  ولممجموعة الضابطة بنسبة )٣.٤٦التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية )

بتحسن  ةالحالي والخاص البحثفي ىذا المتغير، و يتفق نتائج  البحثيشير الي تحسن مجموعتي 
عمى  Peyrebrune, M. C., et al.(2014) رعة لعينة البحث مع ما أكدتو نتائج دراسةالس

أىمية مساىمة الطاقة اليوائية أثناء السباحة بشكل سريع لمرة واحدة لممسافات القصيرة ذو الشدة 
العالية، والتي يجب أخذىا في الاعتبار عند وصف مجموعات حمل التدريب بالبرامج التدريبية 

 (٨٦٩: ٣٤)لمسباحين. 
 Junior, Edvanderج دراساة الحاالي ماع نتاائ بالبحاثكماا اتفقات نتاائج اختباار السارعة        

Bertoleti, et al.(2016)   حياث كاان التحسان الحاادث فاي نتاائج اختباارات السارعة تحسان دال
لاعبااين وكاناات نتااائج القياسااات  ٧أسااابيع تدريبيااة وتاام تطبيقااو عمااي  ٨احصااائيا بعااد التعاارض الااي 
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يااة حيااث تمثماات ث بينمااا كااان التحساان واضااح فااي القياسااات البعد 0.64 ± 13.12القبميااة ىااي 
 (٥: ٣٦) ث 0.38 ± 12.85النتائج في 

والذي  arrido, Nuno, et alG. (2010) الحالي مع نتائج دراسة البحثواتفقت نتائج 
أسابيع و كان التحسن الحادث في نتائج اختبارات السرعة تحسن دال  ٨استمر التدريب بيا لمدة 

 %1.94+اليم ،  وتحسن دال احصائيا  وصل  ٣٥في اختبار  %4.45+احصائيا وصل الي 
 (٨٤٤: ٣٣) م.٥٤في اختبار 

( بين 0.05بالنسبة لتحمل السرعة : يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )
القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في متغير تحمل السرعة لصالح القياس البعدي، 

٪(  ولممجموعة الضابطة بنسبة ٣.٥٥التجربة لممجموعة التجريبية ) وبمغت نسبة التحسن بعد
الحالي  البحثفي ىذا المتغير، و يتفق نتائج  البحث٪( مما يشير الي تحسن مجموعتي ٣.٣٧)

  ,.Botonis, Petros Gوالخاصة بتحسن تحمل السرعة لعينة البحث مع ما أكدتو نتائج دراسة
.)2019(et al   عمي تكرار السباحة بشكل سريع خلال فترات الاعداد وفترة في اختبار القدرة

 ٨ىؤلاء الباحثين عمي التدريب لمدة  ٪ ، حيث اعتمد٨.٣المنافسات وتمثمت نسبة التحسن في 
الحالي، واعتمدت بشكل أساسي عمي تدريبات  البحثسباحين مثل  ٨أسابيع لعينة تتكون من 

مرات بسرعة تحافظ عمي عدم زيادة  ٤م تكرارىا دقائق وت ٤تحمل ذو شدة عالية استمرت لمدة 
م  ٨x٣٤ممي مول بالدم وكذلك عمي اداءات سريعة براحات قصيرة تمثمت في  ٤اللاكتات عن 

 (٣٧٥: ٥) مجموعات بالوحدة الواحدة. ٥-٤ث وتكرار ذلك من ٣٤براحة 
 Machado, Marcus V., et alالحالي مع نتائج دراسة  البحثواتفقت أيضا نتائج 

والتي توصمت الي الزيادة في السرعة الحرجة بعد التدريب بناءا عمي متغير السرعة  )2011(. 
متر  ٣٤٤أسبوع، حيث شيدت النتائج تحسن وانخفاضًا كبيرًا في سباق السرعة  ٣٣الحرجة لمدة 

 (٣٦٥: ٣٩)  ٪ (٣.٧٨بنسبة )
 Peyrebrune, M. C., et وبالتالي يري الباحثان ان ذلك يتفق مع ما أكدتو نتائج دراسة

al.(2014)  عمى أىمية مساىمة الطاقة اليوائية أثناء السباحة الخاصة بتحمل السرعة والتي يتم
قياسيا بآداءات متكررة وبشدة عالية، والتي يجب أخذىا في الاعتبار عند وصف مجموعات حمل 

 (٨٦٩: ٣٤) التدريب بالبرامج التدريبية لمسباحين.
: يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند م٤٤٤بالنسبة لمتحمل ومستوي الإنجاز الرقمي 

( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في متغير التحمل لصالح 0.05مستوي )
٪(  ولممجموعة ٥.٧٦القياس البعدي، وبمغت نسبة التحسن بعد التجربة لممجموعة التجريبية )



 

217 
 

 م2022 يونيو   – (1العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

في ىذا المتغير. كما يتضح  البحث٪( مما يشير الي تحسن مجموعتي ٣.٣٨الضابطة بنسبة )
( بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي 0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي )

في متغير مستوي الانجاز الرقمي لصالح القياس البعدي، وبمغت نسبة التحسن بعد التجربة 
٪( مما يشير الي تحسن ٣.٤٤٪(  ولممجموعة الضابطة بنسبة )٦.٨لممجموعة التجريبية )

 في ىذا المتغير.  البحثمجموعتي 
 الحالي مع نتائج دراسة  بالبحثم  ٤٤٤ويتفق نتائج مستوي الإنجاز الرقمي لمسافة 
Dalamitros, Athanasios A., et al.(2015)   والتي تم تطبيق التدريب فييا اعتمادا عمي

اسابيع اعتمادا  ٨م، وتم التدريب لمدة ٤٤٤م الي ٥٤الحرجة لمسافات تتراوح من قياسات السرعة 
عام وتم زيادة حجم مسافات السباحة بنسبة  ٣٤سباح اكبر من  ٣٥عمي السرعة الحرجة عمي 

٪ من الاسبوع السابع الي الثامن، حيث  ٣٣٪ من الاسبوع الثالث الي السادس وبنسبة زيادة ٣٤
 (٣٨٨٤: ٨)  %(٣.٩ -+ ٥.٦٪  ) ٦م ىوما يقرب من   ٤٤٤في قياس كان مقدار  التحسن 

التي توصمت الي تحسن و   Clark, Ida E., et al. (2013)كما يتفق ايضا مع دراسة 
 السرعة الحرجة وتحسن الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين يدعم فكرة استخدام التدريب الفتري

HIIT   (٨٨٨٥: ٧) لتحسين القدرة اليوائية للاعبات كرة قدم  بناءا عمي السرعة الحرجة 
 Machado, Marcus V., et alالحالي مع نتائج دراسة  البحثوكذلك اتفقت نتائج 

والتي توصمت الي الزيادة في السرعة الحرجة بعد التدريب بناءا عمي  السرعة الحرجة  )2011(. 
 (٣٦٥: ٣٩) ٪ .٨.٣٣متر بنسبة  ٤٤٤أسبوع، والتي شيدت انخفاضًا كبيرًا في سباق  ٣٣لمدة 

ومن خلال مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول يتضح انو قد تحقق اجرائيا من خلال النتائج 
 المطروحة.

 

 قشة نتائج الفرض الثاني  والذي ينص عمي: منا
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعدين لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 

 م حرة. ٤٤٤في بعض المتغيرات البدنية ومستوي الانجاز الرقمي لمسباحين الناشئين في سباحة 
حصائية لممتغيرات البدنية ( والخاص بالدلالات الا٣٤وباستعراض نتائج جدول )

( والخاص بالمتوسطات الحسابية لممتغيرات ٧لمجموعتي البحث بعد التجربة والشكل البياني رقم )
حصائية لمستوي (  والخاص بالدلالات الا٣٣البدنية لمجموعتي البحث بعد التجربة، ونتائج جدول )

( والخاص بالمتوسطات ٨رقم ) الإنجاز الرقمي لمجموعتي البحث بعد التجربة والشكل البياني
 الحسابية لمستوي الإنجاز الرقمي  لمجموعتي البحث بعد التجربة يتضح الاتي: 
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فيما يتعمق بمتغير السرعة ومتغير تحمل السرعة، يتضح وجود فروق بين القياسين البعديين 

لكن ىذه  لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية

( وىي اقل من قيمة ت ٤.٤٣الفروق غير دالة إحصائيا ، حيث بمغت قيمة ت في متغير السرعة )

( وىي اقل من قيمة ت ٤.٣٤(. وبمغت قيمة ت في متغير تحمل السرعة )٣.٣٤الجدولية )

رعة ىذه الفروق غير الدالة احصائيا الي تركيز التدريب وفقا لمس ان(. ويرجع الباحث٣.٣٤) الجدولية

الحرجة عمي تدريبات التحمل بشكل أساسي وعدم التركيز عمي تدريبات السرعة وتدريبات تحمل 

السرعة بالإضافة الي تعرض كمتا المجموعتين الي نفس البرنامج التدريبي الخاص ونفس الاحجام 

 والشدات التدريبية الخاصة بالسرعة وتحمل السرعة. 

: يتضح وجود فروق ذات  م٤٤٤توي الإنجاز الرقمياما بالنسبة لمتغير التحمل ومتغير مس

دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح القياس 

( وىي اكبر من قيمة ٤.٤٤البعدي لممجموعة التجريبية، حيث بمغت قيمة ت في متغير التحمل )

( وىي اكبر من ٣.٨٤توي الإنجاز الرقمي )(. وبمغت قيمة ت في متغير مس٣.٣٤ت الجدولية )

الحالي مع ما  بالبحث(. وتتفق تمك النتائج الخاصة بتحسن نتائج التحمل ٣.٣٤قيمة ت الجدولية )

وىو ان اعتماد المدربون عمي شدات  .Tsalis, Georgios, et al)2012( توصمت الية دراسة 

٪ من شدة السرعة الحرجة أثناء التدريب المتقطع او الفتري  مع فترات راحة ٣٤٤-٩٨تتراوح من  

 (٨٨٣٣: ٨٧)ثانية( كان لو دورا ىام في تحسين التحمل اليوائي.  ٤٤-٨٤قصيرة )تتراوح من 

الحالي مع  بالبحث م٤٤٤وتتفق تمك النتائج الخاصة بمستوي الإنجاز الرقمي  لمسافة  

. والذين Ribeiro, L. F. P., Lima, M. C. S., & Gobatto, C. A.( 2010) نتائج دراسة

و  ٣٤٤اعتمدوا الباحثين فييا عمي التدريب وفقا لمنحدر العلاقة بين المسافة والوقت لاختبارات 
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متر سباحة وتوصموا الي ان التدريب وفقا ليذه العلاقة يمثل محفزًا فسيولوجيًا وميكانيكيًا  ٤٤٤

دراكيًا مكثفًا   (٣٤٣: ٣٦) يمكن أن يستمر لفترة طويمة من قبل معظم الرياضيين.وا 

والتي اعتمدت عمي  Aspenes, Stian, et al  (2009) ويتفق ذلك أيضا مع دراسة

ق بين  ٨دقائق وراحة  ٤*  ٤سباح تعرضوا لتدريبات فتريو ذو شدة عالية نوعا ما عبارة  ٣٣

٪ حيث كانت  ٤تحسن دال احصائيا ما يعادل أسبوع  وكان مقدار ال ٣٣المجموعات وذلك لمدة 

بينما تحسنت نتائج القياسات البعدية ووصمت الي  ث  16.26 ± 290.43نتائج القياسات القبمية 

 (٨٥٧: ٣)ث  16.64 ± 286.43

ويري الباحثان انو كمؤشر لمياقة اليوائية، تتأثر السرعة الحرجة بالمسافات الطويمة ووحدات 

التدريب التي تعتمد بشكل أساسي عمي المكونات اليوائية كالتحمل وربما تكون ىذه الحقيقة مسؤولة 

لسرعة عن الزيادة في السرعة الحرجة بعد التدريب ، والتي شيدت انخفاضًا كبيرًا في سباقات ا

المتوسطة والطويمة لمسباحين نتيجة لتعرض المجموعة التجريبية الي التدريب وفقا لمسرعة الحرجة 

مع التوصيات بالبحث الحالي وتعرض المجموعة الضابطة الي البرامج التقميدية. كما تتماشى نتائج 

 ,Dekerleحين المتعمقة بالسرعة الحرجة وتقترح استخداميا كمؤشر لمقدرة اليوائية لدى السبا

Jeanne, et al., (2005) (9); Toubekis, A. G., Tsami, A. P., & Tokmakidis, 

(39))1993(Kohji, et al,  ; Wakayoshi,) 35( )2006(S. P.   مع حساسية كافية ،

 Dalamitros, Athanasios A., et al.(2015) (8)لاكتشاف التغييرات التي يسببيا التدريب. 

السرعة الحرجة انيا اقصي سرعة ىوائية يمكن التدريب بيا لفترة طويمة نوعا ما  يمكن اعتبارو  

وبالتالي احداث تأثير ايجابي لمتكيف اليوائي لمسباحين والرياضيين. ومن خلال مناقشة وتفسير 

 نتائج الفرض الثاني يتضح انو قد تحقق اجرائيا من خلال النتائج المطروحة.
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 الاستنتاجات:

اداً إلـــى مـــا تشـــير إليـــل نتـــائج التحميـــل الإحصـــائي لمبيانـــات أمكـــن التوصـــل إلـــى اســـتن       

 الاستنتاجات التالية:

الي تحسن في جميع  أديلممجموعة التجريبية وفقا لمسرعة الحرجة  التدريبتقنين احمال  -٣

(، كما أدي الي تحسن في ، التحملالمتغيرات البدنية والمتمثمة في )السرعة، تحمل السرعة

م، كما ساىم البرنامج التقميدي لمفريق الي تحسن في جميع ٤٤٤مستوي الإنجاز الرقمي 

 تحسن في وساىم أيضاالمتغيرات البدنية والمتمثمة في )السرعة، تحمل السرعة، التحمل(، 

 م،٤٤٤مستوي الإنجاز الرقمي 

ماال التدريبياة تقنين احماال التادريب وفقاا لمسارعة الحرجاة لممجموعاة التجريبياة مقارناة بالأح -2

لممجموعااة الضااابطة ادي الااي تحساان واضااح فااي متغياار التحماال ومتغياار مسااتوي الإنجاااز 

تحمال السارعة، متغيارات البدنياة )اللم يؤثر عماي بعاض الا انو الرقمي لممجموعة التجريبية 

 .المجموعة الضابطةبالمجموعة التجريبية ومستوي الإنجاز الرقمي عند مقارنة  السرعة(،

 

 التوصيــــات:  

 في ضوء الاستنتاجات يوصى الباحثان بما يمى:

لكونو طريقة تدريبية فعالة لإحداث تكيف تقنين احمال التدريب وفقا لمسرعة الحرجة تطبيق  -٣

م سباحة حرة  ٤٤٤ومستوي الإنجاز الرقمي لسباق  ةبدنيوتحسن واضح في المتغيرات ال

 .لمسباحين الناشئين



 

311 
 

 م2022 يونيو   – (1العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

السرعة الحرجة لأنواع اخري من السباحة ولمسافات اعتماداً عمي  اجراء المزيد من البحوث -٣

 اخري فردية وجماعية ومراحل تدريبية وعمرية مختمفة. رياضية ولأنشطة، اخري

لأنواع اخري من السباحة  اجراء المزيد من البحوث اعتماداً عمي السرعة الحرجة اللاىوائية -٨

 رياضية اخري فردية وجماعية ومراحل تدريبية وعمرية مختمفة. ولأنشطة، قصيرةولمسافات 

باستخدام قياسات فسيولوجية السرعة الحرجة اجراء المزيد من البحوث اعتماداً عمي  -٤

 .مختمفة
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