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تأثير استخدام تدريبات تحمل السرعة و مكملات البروتين عمى بعض المتغيرات 
 متر زحف عمى البطن 022الفسيولوجية وزمن اداء مقطوعات 

 د/ عباس السيد عباس                   

 جامعة سوهاج-كمية التربية الرياضية

 :المستخمص

السرعة و مكملات  ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات تحمل
متر زحف عمى  022البروتين عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وزمن اداء مقطوعات 

البطن لسباحى منتخب جامعة سوىاج ، و قد استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام 
 02التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، و قد بمغ حجم العينة ) 

عشرون سباحا، و قد أشارت نتائج البحث إلى تفوق المجموعة التجريبية التي   سباحا(
أستخدمت تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( عمى المجموعة الضابطة والتي 
أستخدمت البرنامج التدريب دون التعرض لتدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ، 

م تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( لتطوير ويوصي الباحث إلي الاىتمام باستخدا
تحمل السرعة وتحسين كفائة الجيازين الدورى والتنفسى لدى السباحين بصفة خاصة وجميع 
الرياضيين بصفة عامة ، وذلك لمعرفة مدي تأثيرىا في الارتقاء بمستوي مستوى تحمل السرعة 

ستخدام تدريبات )تحمل السرعة متر زحف عمى البطن، و كذلك ا 022عند اداء سباحة 
ومكملات البروتين( لتنمية القدرات البدنية والفسيولوجية لمجيازين الدورى والتنفسى في مختمف 
الألعاب الرياضية ، وابتكار أشكال متعددة للادوات التي يمكن توظيفيا في تدريبات )تحمل 

 .ات البدنية الأخرىالسرعة ومكملات البروتين( والتي من شأنيا التأثير عمي القدر 
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Extract: 

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

endurance training and protein supplementation on some physiological 

variables and the time of performing the 022-meter abdominal 

crawling tracks for the swimmers of the Sohag University team. (02 

swimmers), twenty swimmers, and the results of the research indicated 

the superiority of the experimental group that used (speed endurance 

and protein supplementation) exercises over the control group that used 

the training program without exposure to (speed endurance and protein 

supplementation) exercises. Speed and protein supplementation) to 

develop speed endurance and improve the efficiency of the circulatory 

and respiratory systems for swimmers in particular and all athletes in 

general, in order to know the extent of their impact in raising the level 

of speed endurance when performing a 022-meter swim, crawling on 

the abdomen, as well as using exercises (endurance speed and protein 

supplementation) To develop the physical and physiological 

capabilities of the circulatory and respiratory systems in various sports, 

and to devise multiple forms of tools that can be employed In training 

(speed endurance and protein supplementation) that will affect other 

physical abilities. 
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 :المقدمة ومشكمة البحث

تحقيق الانجاز الرياضى يعتمد عمى امتلاك الرياضى لبعض القدرات المختمفة التى 
تتطمب يتمكن من خلاليا من تحقيق افضل الانجازات فى نشاطة الرياضى التخصصى، و 

طبيعة المستويات الرياضية العالية من الرياضى ضرورة استخدام قدراتو البدنية والميارية 
البدنية ططية والنفسية بصورة متكاممة حيث ييدف التدريب الرياضى إلى رفع الكفاءة والخ

التى عمييا  البدنية، فحالة اللاعب الفسيولوجية ىى مؤشر جيد لمحالة لمرياضىالفسيولوجية و 
 القدرة اليوائية -تحمل السرعة، ومن اىم ىذه القدرات القدرة البدنية والفسيولوجية )اللاعب
تنفيذ الجيد البدني الذي يتصف بإرتفاع سرعة  منالرياضي  تمكن ( والتىالقصوى ئيةواللاىوا

أجيزة جسم وتمكن ايضا  ،قصى ولفترة زمنية طويمة نسبياً الأداء الحركي الأقل من الا
الرياضي الوظيفية عمى العمل وفق نظام الطاقة اللاىوائي الكلايكولي ولفترة زمنية تتراوح بين 

ذه القدرة البدنية المركبة تمعب دوراً ىاماً في كثير من المسابقات والألعاب أن ى وث 02-02
 .م بجميع أنواعيا022-00السباحة القصيرة و  الرياضية 

( ، وعمى م1997وصبحى حسانين )عبدالفتاح أبو العلا ويتفق كلًا من  
 لعممى لوالتخطيط اعمى أىمية التدريب المستمر والمنتظم عن طريق ( م0222)جلال محمد 
التنفسى، حيث ترتفع كفاءة عمل ىذه و عمى الوظائف الحيوية لمجياز الدورى   الايجابيالتأثير 

، وتزيد قوة عضلات اثناء الراحة وترتفع اثناء اقصى مجيودالأجيزة فينخفض معدل النبض 
التنفس ، مما يساعد عمي مد العضلات العاممة بكمية أكبر من الأكسجين فتتحسن القدرة 

 (006:  3)،( 63:  0) .يوائية ، والقدرة اللاىوائية ، وتزيد السعة الحيويةال

لمعديد من وظائف الجسم وخاصة في بناء  من العوامل الميموتُعد البروتينات و 
الخلايا وترميميا، بما في ذلك بناء العضلات، كما أنيا أساس تكوين اليرمونات والإنزيمات 

البروتينات بشكل كافٍ أىمية كبيرة لدى الرياضيين،  والأجسام المضادة، ويكتسب تناول
مما يؤثر تأثير ايجابى عمى تطوير الصفات البدنية والفسيولوجية لدى  خاصة بناء الأجسام

 (66).السباحين
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تعمل البروتينات عمى تسريع نمو العضلات عن طريق توفير مكونات البروتينات و 
الجسم بتكوين الأحماض الأمينية الضرورية الأساسية وىي الأحماض الأمينية، حيث يقوم 

لبناء العضلات بشكل سريع وفعال، ويحتاجيا الرياضيون بشكل خاص؛ لأن التمارين المكثفة 
تتطمب بروتينات بمعدل أعمى من الاستيلاك الطبيعي، وبزيادة معدل تناول البروتين تزيد نمو 

 (66).البدني العضلات بشكل أسرع، ويتم ترميم التالف منيا بعد الجيد

توصي معظم الييئات الصحية بأن يتناول الشخص العادي غير الرياضي ما يعادل و 
جم من البروتين لكل كيموجرام من وزنو، مع مراعاة استشارة الطبيب لمن يعاني  2.3-0

مشكلات في الكمى أو الكبد، أما الرياضيون فتعتمد كمية البروتين المتناول عمى نوع وحجم 
جم من البروتين لكل كجم من الوزن،  0.3 - 0.0راوح ذلك بين تي المبذول، ويالجيد البدن

جم لكل كجم  0.6عمى أن بعض الدراسات تشير إلى أن تجاوز المتناول البروتيني ما يعادل 
 (66).قد لا يزيد حجم العضلات

تناول مكمل غذائي )خارج نطاق الطعام الاعتيادي(  بأنيا مكملات البروتينوتعرف 
شكل أقراص أو بودرة تخمط مع الحميب أو الماء أو عصير الفاكية لتحسين طعميا،  عمى

الوي بروتين( أو نباتي  –ويكون مصدرىا من عمميات تصنيع الجبن )كما في مصل الحميب 
 (66).()كما في المكملات البروتينية من البازلاء أو الصويا أو الأرز ... إلخ

الأشخاص  يايحتاجوالتى  تكوين الأنسجة البروتين العوامل التي تؤثر في احتياجومن 
نوعية  و في مرحة النمو وكذلك النساء الحوامل إلى الحصول عمى المزيد من البروتينات

يجب عمى الأشخاص النباتيين )الذين لا يتناولون البروتين من مصدر حيواني(  البروتين
الحالة  الأمينية الأساسيةالتنويع في مصادر البروتينات لمحصول عمى جميع الأحماض 

بعض الحالات والأمراض التي تؤثر في الأنسجة تزيد الحاجة لمحصول عمى مزيد و  الصحية
كمما زاد النشاط  النشاط البدني( و من البروتينات )مثل: العمميات الجراحية والحروق البميغة

لطاقة الزائدة يتم البدني زاد استيلاك الطاقة التي يتم الحصول عمييا من الغذاء، حيث إن ا
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يعمل البروتين  احتياج الطاقة و تحويميا في الجسم إلى أنسجة مما يزيد الكتمة العضمية
 (66.)كمصدر احتياطي لمطاقة في حال عدم توفر الكربوىيدرات والدىون

تشير معظم الآراء العممية إلى أن معظم الرياضيين الذين يتناولون احتياجيم من 
ن الطعام لا يحتاجون تناول مكمل البروتين، غير أن بعض الرياضيين البروتين بشكل كافٍ م

الذين لا يتمكنون من تناول ما يكفييم من البروتين من الطعام فيمكنيم تناول كميات تعويضية 
من مكمل البروتين )خاصة الوي بروتين( عمى ألا يتجاوز ذلك احتياجيم الكمي من البروتين 

 (66).تينيمن الطعام ومن المكمل البرو 

ة قبل التمرين بثلاثين إلى ستين دقيق الأوقات المناسبة لتناول مكملات البروتينوان 
بداية اليوم تناول مكملات البروتينات بعد و  بعد التمرين بخمسة وأربعين إلى ستين دقيقة

الاستيقاظ مباشرة يمنع الجسم من تكسير العضلات الذي يحدث بشكل طبيعي بعد الامتناع 
كل لأكثر من ثماني ساعات أثناء النوم، ولكن لذلك لا يعني ضرورة تناول مكملات عن الأ

البروتينات بشكل خاص، بل جميع مصادر البروتينات الطبيعية أيضًا يمكنيا أن تؤدي ىذا 
نياية اليوم ( وفى الغرض )مثل: السممون والدجاج والمحوم والألبان ومشتقاتيا ووجبة الشوفان

ذكره مسبقًا فإن الجسم سيمتنع عن الأكل لأكثر من ثماني ساعات، لذلك  عند النوم كما تم
من الممكن تناول البروتين لمساعدتو في عمميات البناء والإصلاح أثناء النوم ومنع تكسير 

 (66).العضلات، ويفضل تناول بروتين الحميب )الكازين( لأنو بطيء الامتصاص

احة، لاحظ أن السباحين يحتاجون الى ومن خلال عمل الباحث فى مجال تدريب السب
اساليب اكثر فاعمية فى تطوير تحمل السرعة تمكنيم من تحقيق افضل الارقام والازمنة 
وعوامل مساعدة لتمكن السباحين من تطوير المستوى البدنى زمن الاداء فى سباحاتيم 

 التخصصية.

ساعده عمى تحقيق وبناء عمى ما سبق، و لاعداد سباح يتمتع بقدرات بدنية عالية ت
افضل الازمنة فى سباحاتيم التخصصية، وسعيا لتحقيق نتائج افضل من برامج التدريب 
التقميدية ، واستكمالا لما قدمتو الدراسات السابقة من تقديم اساليب وتدريبات متنوعة ، ىدف 
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كملات البحث الحالى الى تصميم برنامج تدريبي بإستخدام تمرينات )تدريبات تحمل السرعة وم
 022عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وزمن اداء مقطوعات البروتين( والتعرف عمى تأثيرىا 

 .متر زحف عمى البطن
 :هدف البحث

تأثير استخدام تدريبات تحمل السرعة و مكملات التعرف عمى البحث إلى ىذ ييدف 
زحف عمى احة السبمتر  022 مسافاتالبروتين عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وزمن اداء 

 وذلك من خلال التعرف عمى:  البطن
 لدى اليوائية واللاىوائية ةالقدر  اليوائية و السعةو  معدل النبض قبل وبعد المجيود

 متر سباحة الزحف عمى البطن. 022سباحي 
 متر سباحة الزحف عمى البطن. 022زمن أداء مسافات  (0

 :فروض البحث
معددددل الندددبض والسدددعة البعددددي فدددي و  ن القبمدددىيالقياسددد بدددينتوجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً  (0

زحدف عمدى سدباحة المتدر  022 مسافاتزمن أداء اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية و 
 .لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي البطن

البعددددي فدددي معددددل الندددبض والسدددعة و  ين القبمدددىالقياسددد بدددينتوجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً  (0
مدى زحدف عسدباحة المتدر  022 مسافاتوائية واللاىوائية وزمن أداء اليوائية والقدرة الي

 .لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي البطن
فددي  ين لممجموعددة التجريبيددة والضددابطةالبعددديين القياسدد بددينتوجددد فددروق دالددة إحصددائياً  (7

 022 مسدددافاتمعددددل الندددبض والسدددعة اليوائيدددة والقددددرة اليوائيدددة واللاىوائيدددة وزمدددن أداء 
 .لممجموعة التجريبية زحف عمى البطن لصالح القياس البعديسباحة المتر 
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 :البحثالمستخدمة فى  مصطمحاتال
 تدريبات تحمل السرعة. (1

قدرة بدنية مركبة من التحمل والسرعة , نعّرفيا تدريبات بدنية تيدف الى تطوير ىي 
ف بإرتفاع سرعة الأداء الحركي تدريبياً بأنيا قدرة الرياضي عمى تنفيذ الجيد البدني الذي يتص

 (63.)الأقل من القصوى ولفترة زمنية طويمة نسبياً 
 مكملات البروتين. (0

ىو تناول مكمل غذائي )خارج نطاق الطعام الاعتيادي( عمى شكل أقراص أو بودرة 
تخمط مع الحميب أو الماء أو عصير الفاكية لتحسين طعميا، ويكون مصدرىا من عمميات 

الوي بروتين( أو نباتي )كما في المكملات البروتينية  –ما في مصل الحميب تصنيع الجبن )ك
 (.63)من البازلاء أو الصويا أو الأرز ... إلخ(.

  (60:  0) .عدد ضربات القمب فى الدقيقة الواحدة "ىو   rate Pulse :معدل النبض (7
داء ىدى قددرة الجسدم عمدى الأ Maximal Aerobic Power :القددرة الوواييدة القصدو  (4

البددددنى بكفددداءة عاليدددة لفتدددرات طويمدددة وتقددداس بأقصدددى كميدددة أكسدددجين يسدددتطيع الجسدددم 
  (733: 07) .استيلاكيا فى وحدة زمنية معينة

ىدى قددرة الجسدم عمدى العمدل مدع عددم Maximal Anaerobic Power :القددرة اللاىوائيدة (0
 0مددن  كفايددة الأكسددجين، ويمكددن تقددديرىا مددن خددلال أداء واجبددات يسددتغرق زمددن أدائيددا

 (43: 0ثوانى. ) 02إلى 

 إجراءات البحث:
 :منهج البحث

إحداىما  تينمجموععمى التصميم التجريبى  ، واعتمدالمنيج التجريبىالباحث ستخدم أ
، واستخدم أسموب القياسين القبمى والبعدى للاختبارات البدنية  تجريبية والاخرى ضابطة

 عمى البطن لمجموعتى البحث. متر سباحة الزحف 022والفسيولوجية وزمن مسافات 
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 :البحثمجتمع وعٌنة 

يمثل مجتمع ىذا البحث جميع سباحى منتخب جامعة سوىاج لمسباحين المشاركين 
( سباحا، وانيم 06م وعددىم )0207م / 0200فى بطولات الاتحاد المصرى لمجامعات عام 

افسات بطولة ( سنة المذين يستعدون لخوض من00من لاعبى المستويات العميا تحت سن )
وتمثمت عينة  بالطريقة العمدية تم اختيار عينة البحثالجميورية لمجامعات المصرية ، وقد 

( سباحين ، وقد تم تقسيم عينة البحث الأساسية الى 6البحث فى التجربة الاستطلاعية )
( سباحين ، إحداىما تجريبية طبق 02مجموعتين متساويتين ومتكافئتين عدد كل مجموعو )

ا تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ، والاخرى ضابطة تمقت تدريبيا بالطريقة عميي
 المعتادة ولم تتعرض ليذه التدريبات ومكملات البروتين.

  مجموعتى البحث:وتجانس تكافؤ 

 :تكافؤ مجموعتى البحثأولا: 

تحمل  متغيرات النمو و في والضابطة التجريبة المجموعتين بين التكافؤ ءااجر  تم
والقدرة اليوائية السرعة ومعدل النبض فى الراحة وفى اقصى مجيود والسعة اليوائية 

 .(0متر زحف عمى البطن والتى يوضحيا جدول ) 022وزمن مقطوعات  واللاىوائية
 (1) جدول

بين متوسطات القياس القبمي  )ت(نحراف المعياري وقيمة لاالمتوسط الحسابي وا
ت النمو ومعدل النبض فى الراحة وفى اقصى لاريبية في معدلممجموعتين الضابطة والتج

متر زحف عمى  022مجيود والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن مقطوعات 
 02=0=ن0ن        .البطن

 انمتغيراث
وحدة 

 انقياس

انفرق بيه  انمجمىعت انضابطت انمجمىعت انتجريبيت

 انمتىسطيه

 قيمت ث

 انمحسىبت

مستىي 

 1ع± 1س 1ع± 1س اندلانت

 دالغير  2922 290 6921 6.91 29.4 6.94 سنت انسه

دالغير  2910 690 .192 6.494 1916 6.392 سم انطىل  

دالغير  2920 296 ..19 4491 9.6. 4490 كجم انىزن  

انىبض قبم 

 انمجهىد
دالغير  0934 69.1 2901 29.1. .291 39.1. )نبضت/ق(  
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انىبض أثىاء 

 جهىدانم

 934. 6429.1 911. 6409.1 )نبضت/ق(
-09.1 1932 

دالغير   

دالغير  0966 69.2 19.1 129.2 1922 139.2 نتر/ق انقدرة انهىائيت  

دالغير  1903 2961- 6910 1934 .692 1911 نتر/ق انقدرة انلاهىائيت  

دالغير  VC 1933 292. 19.1 2924 -2901 09.2 انسعت انحيىيت  

زمه 

مقطىعاث 

متر  022

 حرة

 0.31 0923 1..0 129.2 1.31 119.3 ث 1
دالغير   

 1..0 .191 1..1 13934 1..0 1.923 ث 0
دالغير   

 0.30 .196 .0.1 139.2 1.30 .1.91 ث 3
دالغير   

 0.42 .194 .0.1 .1294 1.42 11912 ث 4
دالغير   

 ..00( = 0.0.قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )

ت اتكافؤ المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً جمٌع المتغٌر (1)جـدول من ضـح تٌ
وهً أكبر من ( 0.0. – 0.0.) قٌمة مستوٌات الدلالة ما بٌن قٌد البحث حٌث ترواحت

 0ٌدل على تكافؤ المجموعتٌن( مما 0.0.) مستوى
 مجموعتى البحث: جانس: تثانٌا

 (2)ول دج
ت النمو والمتغٌرات السسٌولوجٌة و البدنٌة تجانس المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فى معدلا

 26ن=             قٌد البحث 
الانحراف  الوسٌط المتوسط الحسابً وحدة القٌاس المتغٌرات

 المعٌاري
معامل 
 الألتواء

 011. .00. 0.1. 0.0. سنة السن

 ..0. ..0. ..0. 00.0. سم الطول

 ..0. ..0. ..1. 0.0.. كجم الوزن

 000. .07. 00.7. 00.0. )نبضة/ق( هودالنبض قبل المج

 010. 077. 100.0. .1.00. /ق(بضة)ن المجهود أثناءالنبض 

 0.0. ..70 ..700 7.000 لتر/ق القدرة الهوائٌة

 0.0. ..0. 0070 000. لتر/ق القدرة اللاهوائٌة

 VC .0.0 7000 .0.. .010 السعة الحٌوٌة

زمن 
مقطوعات 
متر  222
 حرة

 ث 1
7.000 700.0 7.00 .0.. 

 ث 2
7.0.. 7.0.0 0..0 

.0.. 

 ث 3
700.0 7.00. 7.00 .010 

.01. 

 ..0. .7.1 .7007 7.0.0 ث 4
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 0.1.( أن معاملات الألتواء للمتغٌرات المختاار  تتاراوب باٌن )0ٌتضح من جدول )

( ممااا ٌاادل علااى تجااانس المجمااوعتٌن التجرٌبٌااة 7±( وهاا ا المااٌم تنحااار مااا بااٌن )..0.، 

متر زحف على البطن  ..0بطة فى متغٌرات النمو وتحمل السرعة وزمن اداء سباحة والضا

 . قٌد البحث 

 :البحثأدوات 

 تمثلت أدوات البحث فى الاتى:

 رستاميتر لقياس الطول . (0
 ميزان طبى لقياس الوزن . (0
 .Polar Testerساعدة بولدر  (7
 اسبيروميتر لقياس السعة الحيوية . (4
 ( .030:  0ممكية( لقياس القدرة اليوائية )اختبار الخطوة )الكمية ال (0
 (.007:  0( ياردة لقياس القدرة اللاىوائية )02اختبار العدو ) (6
 ساعة ايقاف . (3
 الفسٌولوجٌة القٌاسات
  -ات التالٌة:قٌاسالتم إجراء  

 لقياس الطول الكمى لمجسم لأقرب سم(.   Rest meterرستاميترالطول)  (0
 نتيمتر(.شريط قياس لقياس الأطوال )بالس (0
 الوزن باستخدام ميزان طبي معاير. (7
 . Polar Testerالنبض قبل وبعد المجيود باستخدام ساعدة بولدر  (4
 القدرة اليوائية باستخدام جياز اختبار كرامبتون . (0
 القدرة اللاىوائية باستخدام جياز اختبار كرامبتون . (6
 السعة الحيوية باستخدام جياز " الأسبروميتر الجاف" . (3

 نفيذ البحثخطوات ت
 تحديد المتغيرات الفسيولوجية طبقا لآراء الخبراء

 تم تصميم استمارة لاستطلاع رأى الخبراء في أىم المتغيرات الفسيولوجية. 
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( لتحديد الأىمية النسبية لكل متغير، 0تم عرضيا عمى الخبراء مرفق ) 
  وتحديد أىم المتغيرات الفسيولوجية.

 لمسباحين عينة البحث:الفسيولوجية  المتغيراتفى  ويوضح الجدول التالى رأ  الخبراء
 ( 0 جدول )

 لمسباحين عينة البحثالفسيولوجية  المتغيراتالنسبة الميوية لآراء الخبراء فى أهم 
 12ن =                                                                        

وحدة  المتغيرات م
 القياس

غير  الموافقين 
 وافقينالم

النسبة 
 الميوية

 %30 - 02 )نبضت/دقيقت( النبض قبل المجوود 1
 %32 - 3 )نبضت/دقيقت( النبض بعد المجوود 0
 %30 - 02 نتر/ق القدرة الووايية  3
 %022 - 02 نتر/ق القدرة اللاهوايية  4
 VC 02 - 32% السعة الحيوية  5

قين عمى المتغيرات الفسيولوجية ( نسبة آراء الخبراء الموف0يتضح من خلال جدول )
الباحث المتغيرات الفسيولوجية التى أرتضى %(، وقد 022 إلى% 00قد تراوحت ما بين ) و 

 ات.( متغير 3% فأكثر من رأى الخبراء لذا تم قبول )32حصمت عمى نسبة موافقة 
 :عٌةلاالدراسات الاستط

 عٌه الأولىلاستطلاالدراسه ا

 م. 20/4/0200م الى  20/4/0200ة في الفتر من تم اجراة الدراسة الاستطلاعي
   هدف الداسة:

 التاكد من صلاحية الادوات والاجيزه المستخدمة واماكن التدريب .  
 .تحديد زمن العمل والراحة والتكرارات لتحديد مكونات الحمل لمبرنامج  
  التوصددل لمشددكل النيددائي لتدددريبات تحمددل السددرعة وجرعددات مكمددلات البددروتين

 د من افراد العينة ومناسبتيا لعينو البحث.لكل فر 
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 .إيجاد المعامالت العممية للاختبارات المستخدمة فى البحث 
 : نتايج الدراسة

 .تم التاكد من توافر الادوات المناسبة لمبرنامج وطبيعة العينة 
  تم تحديدد الشدكل النيدائي لتددريبات تحمدل السدرعة وجرعدات مكمدلات البدروتين

 العينة ومناسبتيا لعينو البحث. لكل فرد من افراد 
  تدددم تحديدددد زمدددن العمدددل والراحدددو والتكدددرارات والمجموعدددات لتحديدددد حجدددم الحمدددل

 لمبرنامج.
 عٌه الثانٌة لاالدراسه الاستط

م ، وتيدددف 06/4/0200م الى  26/4/0200الدراسة في الفتر من  ء ىذهتم اجرا
البدنية قيد البحث كما ىو موضح بجدول إلددى حسدداب معامددل صدددق اختبددارات المتغيددرات 

 .(7)رقم
 المعاملات العلمٌة للاختبارات قٌد البحث:

 أولا: الصدق:
 اعتمد الباحث فى حساب ادق الاختبارات على نوعٌن من الادق هما:

وتمثل ه ا النوع من الادق فاى اتسااق المحكماٌن علاى  الصدق الظاهري )صدق وصفى( :-أ
 على عٌنة البحث ، وأنه اادق فى قٌاس ما وضع من لمٌاسة0 الاحٌة الاختبار للتطبٌق

وٌماادر بالجاا ر التربٌعااى لمعاماال الثبااات والجاادول  الصدددق الدد اتى )الصدددق ا(حصددائً( :-ب
 التالى ٌبٌن معاملات الادق الاحاائً للاختبارات البدنٌة والسسٌولوجٌة قٌد البحث0

 

 (3جدول )

 بحث.معاملات الصدق الاحصائً لاختبار قٌدال

 معامم انصذق الإحصائي مستىي الاختبار

 Polar Tester9 29.2ساعـت بىنـر 

 .291 اسبيروميتر نقياس انسعت انحيىيت 9

 .291 اختبار انخطىة )انكهيت انمهكيت( نقياس انقذرة انهىائيت

 29.2 ( ياردة نقياس انقذرة انلاهىائيت32اختبار انعذو )

تمتع بدرجة عالٌة من الادق ، وه ا ٌؤكد ماا أتساق علٌاة أن الاختبار ت (3ٌتضح من جدول )

 المحكمون0
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 ثانٌا: الثبات:

 ياتم حساب الثبات الخاص بالاختبار عن طريق تطبيق الاختبار و إعادة تطبيق
سباحى من  ( سباحين 6)وعددىم عمى عينة الدراسة الا ستطلاعية  (مايا 02بفارق زمني )

جري في نفس التوقيت و بنفس الشروط في يتبار و قد كان الاخ منتخب جامعة سوىاج
 (4رقم) .و موضح بالجدولهالقياسين ، كما 

 (4جدول رقم )

 22ن=    قٌد البحث معامل الارتباط بٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانً لاختبار

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الاول
معامل 
المتوسط  الارتباط

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
النبض قبل 
 المجهود

 .00. 00.1 .00.. .001 .01.. )نبضة/ق(

2 
النبض بعد 
 المجهود

 000. .07. .1007. 000. 100.0. /ق(بضة)ن

 .0 0. .000 .7.07 .000 770.0 لتر/ق المدر  الهوائٌة 5
 .0 1. .0 0. ..00 .0 0. 00.0 لتر/ق المدر  اللاهوائٌة 6
 .VC 70.0 07 0. 70.. 00 0. .0 0 السعة الحٌوٌة 7

 2.734=  2.25قٌمة ) ر ( الجدولٌة عند مستوى دلالة 

دال إحصائياً بين التطبيق الأول و الثاني  ناك ارتباط هأن  (4)يتضح من الجدول 
ن قيمة ) ر ( الجدولية لاختبار قيد البحث ، حيث أن جميع قيم ) ر ( المحسوبة أكبر ملفي 

 . مما يشير إلى ثبات الاختبار 2.20عند مستوى دلالة 
 :(البروتٌن مكملاتو)تحمل السرعة باستخدام تدرٌبات  البرنامج التدرٌبً المقترح

تنفيذ تدريبات تحمل السرعة فى فترة الاعداد الخاص ومدتيا اسبوعان من زمن تم 
باستخدام تدريبات  ،وحدات (7)أسبوع بواقع  (06) الي ةتقسيمالبرنامج التدريبي الذى تم 

 وزمن اداء مقطوعات  تحمل السرعةوتيدف الي تحسين  (تحمل السرعة ومكملات البروتين)
 متر زحف عمى البطن. 022
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 باستخدام تدرٌبات )تحمل السرعة ومكملات البروتٌن(: الهدف من البرنامج

  ر زحف عمى البطن.مت 022 وزمن اداء مقطوعات تحمل السرعةتحسين 
      :(تحمل السرعة ومكملات البروتٌن)المقترح باستخدام تدرٌبات : أسس وضع البرنامج

 .مراعاة عوامل الامن والسلامة أثناء التدريب 
 .مراعاة مبدأ التدرج في التمرينات من السيل لمصعب ومن البسيط الي المركب 
 أن يحقق البرنامج الأىداف التي وضعت من أجمو .  
 ملائمو التدريبات لممرحمة السنية قيد البحث .  
 أن تتناسب التدريبات مع الإمكانيات المتاحة .  
 تحديد وتقسيم فترات البرنامج ومدة الأحمال التدريبية ليا .  
 مراعاة فترات الراحة بين التمرينات وبين المجموعات .  
  الشددددمولية فددددي تطبيددددق المرونددددة فددددي تطبيددددق البرنددددامج لتحقيددددق الأىددددداف والأسددددتمرارية و

متددر زحددف عمددى  022التدددريبات التددي تعمددل عمددي تطددوير القدددارت البدنيددة وزمددن اداء 
 . البطن

 ( 4 )تخطٌط البرنامج: مرفق 

 )مدة البرنامج :) ثلاثة أشير 
 (: 32زمن الوحدة )ق . 
 (: أسبوع .00عدد الأسابيع ) 
 (: 032زمن الأسبوع )ق .   
 ( وحدا7عدد الوحدات الأسبوعية ).ت 
  (: 0062زمن البرنامج .)ق  
 (  وحدة.76عدد الوحدات الأرضية ) 

وحادات ارضاٌة  (7)وحد  ارضاٌة بواقاع عادد  (0.)اشتمل البرنامج التدرٌبى على عدد 

 (0.:0)لستر  الاعداد العام بدور  حمل اغرى  (اسبوع  1.)للاسبوع الواحد لمد  
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  (:مراحل 3)تم تقسٌم البرنامج التدرٌبً الى 

 الدى 62( )تحمدل السدرعة ومكمدلات البدروتين(نسدبة تددريبات  : الاعدداد العدام فترة )%
 (.%00التدريب المائي )

  :(الدى 42نسدبة تددريبات )تحمدل السدرعة ومكمدلات البدروتين( )فترة الاعداد الخاص%
 %(.00التدريب المائي )

 لددى %( ا72نسدبة تدددريبات )تحمدل السددرعة ومكمدلات البددروتين( ) : فتدرة المنافسددات
 %(.62التدريب المائي )

 :( الى التددريب 02نسبة تدريبات )تحمل السرعة ومكملات البروتين( ) فترة التودية%
 (00المائي )
 : الوحدات الارضية

  (.0:0متوسط دورة الحمل الصغرى ) (0
 . ) متوسط درجة الحمل ) عالى (0

 الشكل العام لموحدة التدريبة داخل البرنامج:
  : الجزء التمويدي

  فييا تحقيق الإجراءات الإدارية التنظيميةيتم .  
 ( خارج زمن الوحدة التدريبية 0الجزء الإداري )ق .  
 ( 00الأحماء يستغرق .)ق 

 الجزء الرييسي:
 .يحقق بصفة خاصة الجزء الرئيسي من الجرعة التدريبية 

 : الجزء الختامي
 ( من زمن الوحدة التدريبية 02يستمر ىذا الجزء )ق .  
 .في ىذا الجزء من الجرعة التدريبية تنخفض تدريجيا شدة الحمل 
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 ضبط البرنامج والتاكد من صلاحيتة:
بعد إعداد البرنامج المقترح فى صورتو الاولية تم عرضو عمى مجموعة من الساده 

 وذلك الخبراء الذين سبق ليم الاطلاع عمى تمرينات )تحمل السرعة ومكملات البروتين(
من صلاحيتو لمتطبيق عمى عينة البحث ، وبعد إجراء التعديلات التى أشار الييا بيدف التأكد 

السادة الخبراء، قام الباحث بتطبيق وحدتين من وحدات البرنامج عمى أفراد عينة الدراسة 
الاستطلاعية ولوجظ تجاوب السباحين وتفيميم لمبرنامج والخطوات التى يسير عمييا وبذلك 

الصوره النيائية التى وأصبح صالح لمتطبيق عمى عينة البحث  يكون البرنامج قد أخذ
 (  4الاساسية. مرفق )
 الدراسة التجرٌبٌة:

  : القبلٌة القٌاسات

 البحث قيد لمعينة القبمية القياسات بإجراء الباحث قبل البدء فى تنفيذ تجربة البحث قام
متر زحف عمى  022زمن اداء سباحة  ، و )تحمل السرعة عمى القياسات تمك واشتممت
موحده وذلك  بطريقة البحث عينة أفراد لجميع الاختبارات الباحث تطبيق وقد راعى ، البطن(

 م.02/4/0200فى تاريخ 
 تطبٌق البرنامج التدرٌبً: 

تحمل السرعة ومكملات تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات )
أخذ الموافقات اللازمة من ادارة حمام السباحة واولياء  وقد قام الباحث بالتطبيق بعد (البروتين

( 0. مرفق )م6/4/0200م الى 00/4/0200 من وذلك فى الفترهامور الطلاب عينة البحث 
 (0و مرفق)
 البعدٌة:  القٌاسات

 والتى راعى البعدية القياسات بإجراء الباحث بعد الانتياء من تطبيق تجربة البحث قام
القبمية وذلك فى تاريخ  القياسات واجراءات ظروف نفس في تتم فييا ان الباحث

 م.3/4/0200
 :المعالجات ا(حصائٌة

 ً0المتوسط الحساب 

 .الانحراف المعياري 
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 معامل الالتواء.-الوسيط 
 .التكرارات والنسب المئوية 
 دلالة الفروق "ت "T- test . 
 .معامل الارتباط 

 :عرض نتايج البحث
توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين  لددذي يددنص عمددي:عددرض نتددايج الفددرض الاول وا-1

القبمددددى والبعدددددي فددددي معدددددل النددددبض والسددددعة اليوائيددددة والقدددددرة اليوائيددددة واللاىوائيددددة وزمددددن أداء 
متددر زحددف عمددى الددبطن لصددالح القيدداس البعدددي لممجموعددة التجريبيددة. والتددى  022مقطوعددات 

 (.6يوضحيا جدول )
 (6)جدول 

للمتغٌرات  التجرٌبٌةقٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الفروق بٌن متوسطً ال

 12ن=          متر زحف على البطن قٌد البحث 222 مقطوعاتوزمن اداء الفسٌولوجٌة 

 انمتغيراث
وحدة 

 انقياس

انفرق بيه  انقياس انبعدي انقياس انقبهً

 انمتىسطيه

 قيمت ث

 ع و ع و انمحسىبت

انىبض قبم 

 انمجهىد
 0934 69.1 2901 69.1. .291 39.1. )نبضت/ق(

انىبض أثىاء 

 انمجهىد
 1932 09.1- 934. 6139.1 911. 6409.1 )نبضت/ق(

 0966 69.2 19.1 1.9.2 1922 129.2 نتر/ق انقدرة انهىائيت

انقدرة 

 انلاهىائيت
 1903 2961- 6910 934. .692 911. نتر/ق

 VC 1933 292. 29.1 2924 -2901 09.2 انسعت انحيىيت

زمه 

مقطىعاث 

متر  022

 حرة

 0.31 0923 1..0 129.2 1.31 119.3 ث 1

 1..0 .191 1..1 13934 1..0 1.923 ث 0

 0.30 .196 .0.1 139.2 1.30 .1.91 ث 3

 0.42 .194 .0.1 .1294 1.42 11912 ث 4

 2.11=  2.25الجدولٌة عند مستوى  (ت)قٌمة 
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 (1شكل رقم )

 

القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن 

 متر زحف على البطن 222الفسٌولوجٌة وزمن اداء مقطوعات 

ائية صتوجد فروق دالة إح :ما يمي( 0وشكل رقم ) (6)يتضح من الجدول السابق 
بين القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة في جميع المتغيرات 

المحسوبة  (ت)متر زحف عمى البطن حيث أن قيمة  022 مقطوعاتوزمن اداء جية الفسيولو 
 .الجدولية)ت)كانت اكبر من قيمة 

توجاد فاروق دالاة احااائٌان باٌن المٌاساٌن : وال ي ٌدن  علدً الثانىفرض العرض نتائج -2

أداء المبلااى والبعاادي فااً معاادل الناابض والسااعة الهوائٌااة والماادر  الهوائٌااة واللاهوائٌااة وزماان 

والتاى .متار زحاف علاى الابطن لااالح المٌااس البعادي للمجموعاة الضاابطة ..0ممطوعات 

 (0.ٌوضحها جدول )
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 (7)جدول 

للمتغٌرات  الضابطةالفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

 12ن=       متر زحف على البطن قٌد البحث 222 مقطوعاتوزمن اداء الفسٌولوجٌة 

 اتالمتغٌر
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 المتوسطٌن

 قٌمة ت
 ع م ع م المحسوبة

النبض قبل 
 المجهود

 0000 0.7. 000. 0.7.. .07. 00.7. )نبضة/ق(

 أثناءالنبض 
 المجهود

 ..70 00.0- 001. 1.0.0. 077. 100.0. /ق(بضة)ن

 0071 ..0. 70.0 ..7.0 ..70 ..700 لتر/ق القدرة الهوائٌة
 70.0 0.0.- 070. 0001 ..0. 0070 لتر/ق القدرة اللاهوائٌة
 .VC 7000 .0.. 70.0 .0.1 -.007 000 السعة الحٌوٌة

زمن 
مقطوعات 
متر  222
 حرة

 .0.0 00.0 0..0 ..7.0 7.00 700.0 ث 1

 0.10 .700 0..7 70001 0..0 7.0.0 ث 2

 0..0 ..70 .0.0 ..700 7.00 .7.00 ث 3

 0..0 .701 .0.0 .7101 .7.1 .7007 ث 4

  2.11=  2.25الجدولٌة عند مستوى  (ت)قٌمة 

 (2شكل رقم )
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الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة للمتغٌرات 

 متر زحف على البطن 222الفسٌولوجٌة وزمن اداء مقطوعات 

توجد فروق دالة إحصائية  : ما يمي( 0( وشكل رقم )3يتضح من الجدول السابق )
بين القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة في جميع المتغيرات 

متر زحف عمى البطن حيث أن قيمة )ت( المحسوبة  022الفسيولوجية وزمن اداء مقطوعات 
  الجدولية.)كانت اكبر من قيمة )ت

توجدد فدروق دالدة إحصدائياً بدين القياسدين ص عمدي: عرض نتدايج الفدرض الثالدث والدذي يدن-3
البعدددديين لممجموعدددة التجريبيدددة والضدددابطة فدددي معددددل الندددبض والسدددعة اليوائيدددة والقددددرة اليوائيدددة 

متدددددر زحدددددف عمدددددى الدددددبطن لصدددددالح القيددددداس البعددددددي  022واللاىوائيدددددة وزمدددددن أداء مقطوعدددددات 
 (.3لممجموعة التجريبية. والتى يوضحيا جدول )

 (8)جدول 

 والمجموعة التجرٌبٌة للمجموعة الضابطة البعدٌٌنوق بٌن متوسطً القٌاسٌن الفر

      قٌد البحث متر زحف على البطن 222الفسٌولوجٌة وزمن اداء سباحة للمتغٌرات 

 12ن=

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

القٌاس البعدى 
 للمجموعة التجرٌبٌة

القٌاس البعدى 
 للمجموعة الضابطة

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 ٌمة تق
 المحسوبة

 ع م ع م

النبض قبل 
 المجهود

 0001 0.7. 000. 0.7.. 000. 0.7.. )نبضة/ق(

 أثناءالنبض 
 المجهود

 .700 00.0- 001. 1.0.0. 001. 000.0. /ق(بضة)ن

 ..00 ..0. 70.0 ..7.0 70.0 ..7.0 لتر/ق القدرة الهوائٌة
 7000 0.0.- 070. 0001 070. 001. لتر/ق القدرة اللاهوائٌة
 ..VC .0.0 .0.1 70.0 .0.1 -.007 00 السعة الحٌوٌة

زمن 
مقطوعات 
متر  222
 حرة

 0.00 00.0 0..0 ..7.0 0..0 ..7.0 ث 1

 0..0 .700 0..7 70001 0..7 70001 ث 2

 0.00 ..70 .0.0 ..700 .0.0 ..700 ث 3

 .0.1 .701 .0.0 .7101 .0.0 .7.01 ث 4
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 2.11=  2.25ستوى الجدولٌة عند م (ت)قٌمة 

 (3شكل رقم )

 

الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعة الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة 

 متر زحف على البطن 222للمتغٌرات الفسٌولوجٌة وزمن اداء سباحة 

توجد فروق دالة إحصائية  :ما يمي( 7وشكل رقم ) ( 3)يتضح من الجدول السابق 
الضابطة في معدل النبض والسعة المجموعة لممجموعة التجريبية و  بين القياسين البعديين

متر زحف عمى البطن لصالح  022اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 
 (ت)المحسوبة كانت اكبر من قيمة  (ت)حيث أن قيمة لممجموعة التجريبية القياس البعدى 

 .الجدولية
 مناقشة نتائج البحث:

الباحث بعرض نتائج التحميل الإحصائى لبيانات البحث الخاصة بكل مجموعدة  قام
عمدى حددة، وذلدك لمعرفدة دلالات الفدروق بدين  (الضدابطة -التجريبية )مدن المجموعتين 

القيداس القبمدى والبعدى في معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن أداء 
 .)قيد البحث)متر زحف عمى البطن  022مقطوعات 

0
20
40
60
80

100
120
140
160
180
200

Series1

Series2



 1 عددال 13التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم   

 

 
733 

 :ولمناقشة نتائج الفرض الا

وجددود فددروق دالددة إحصددائيا بددين متوسددط  (0)وشددكل  (6)يتضددح مددن جدددول 
لممجموعة التجريبية فى معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة  (البعدى –القبمى(القياسدديين 

متر زحف عمى البطن لصدالح القيداس  022طوعات اليوائية واللاىوائية وزمن أداء مق
-2.20-2.70-2.44) عمى التوالى قدد تراوحدت محسوبةالبعددى، حيدث أن قيمدة ت ال

وىدى أعمدى مدن قيمتيدا  (0.06-7.04-0.00-7.00-0.34-0.03-0.33-0.00-0.64
 (.2.20)عند مستوى معنوية ( 0.00)الجدوليدة والتدى بمغدت 

لفدروق الدالدة إحصدائيا ، ونسدب التحسدن الحادثدة لددى سباحى ويعدزى الباحث ا
المجموعدة التجريبية في معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن أداء 

متر زحف عمى البطن قيدد البحدث إلدى التدأثير الإيجدابى لبرندامج تمرينات  022مقطوعات 
وتين المقترح، مما عمل عمي تنمية تحمل السرعة ، والتدددى تحمل السرعة ومكملات البر 

 متر زحف عمى البطن )قيد البحث(. 022بددددورىا سددداعدت فددى تحسين زمن اداء مقطوعات 
ناكميريو ، لارومب ناكميريو ما اشارت الية دراسة  مع سةراالد ىذه نتائج وتتفق

Naclerio & Larumbe (0216( )وتايمور وآخر 68م ،) ونTaylor, L. W. et al 
(،ضحى فتحي 72م( )0214) al Miller, P. E. et(، وميمر وآخرون 69م( )0215)
في أىمية استخدام تدريبات القدرة وتحمل السرعة في  م(0227م( ، محمد إبراهيم ) 0211)

تحسين المستوى الرقمي لدى السباحين خلال فترة الإعداد البدني الخاص وفترة ما قبل 
سات وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص عمى توجد فروق دالة إحصائياً المناف

بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة في معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة 
متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي  022اليوائية واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 

 (60يبية.)لممجموعة التجر 

التي تؤكد  م( 0214طارق محمد عبد الوهاب ) وتتفق ايضا ىذه النتائج مع ادرسة 
 (60أن تدريبات السرعة تحسن بعض القدرات البدنية منيا القوة العضمية وتحمل السرعة. )
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 :مناقشة نتايج الفرض الثانى

بددين متوسدددط القياسددديين ( وجددود فددروق دالددة إحصددائيا 0( وشددكل )3مددن جدددول ) يتضددح
البعدددددى( لممجموعددددة الضددددابطة فددددى معدددددل النددددبض والسددددعة اليوائيددددة والقدددددرة اليوائيددددة  –القبمددددى(

متر زحدف عمدى الدبطن لصددالح القيدداس البعدددى، حيددث  022واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 
-0.76-7.04-0.30-2.00-2.47-2.04أن قيمدددة ت المحسددوبة قدددد تراوحدددت مدددا بدددين )

( وىدى أعمددى مددن قيمتيددا الجدوليددة والتددى بمغددت 7.40-0.03-0.33-0.60-0.30-0.33
 (.2.20( عند مستوى معنوية )0.03)

إلدددى أن التددددريب يسدددعى إلدددى تنميدددة وتطدددوير  م( 1990محمدددد حسدددن عدددلاو  )ويشدددير 
ولدددة توجيييدددا نحدددو تحقيدق أفضدل المياقدة البدنيددة التددى تسدديم فدددي تنميدددة  المسدتوى البددنى ومحا

 (73:  72زمن للأداء. )

ويعدزى الباحدث أن التددأثير الإيجدابى الدددذى حدددث فددى مسدددتوى أداء المجموعددة الضدددابطة  
كان السبب فيو اسدتمرارية وانتظدام المجموعدة الضددابطة داخددل البرنددامج التدددريبى، الأمددر الددذى 

  وبالتالى تحسن زمن الأداء.أدى إلى حدوث التكيف فى التدريب 

م، 1998 م، وفداء السديد محمدود0333رييدام حامدد أحمدد ويتفق ذلك مع نتائج دراسددات 
حيدددث أشدددارت إلدددى أن البدددرامج  م0215م، مددريم مصددطفى محمددد 0229شدديرين أحمددد طدد  

كفدددداءة المتبعددددة والمطبقددددة عمددددى أفددددراد المجموعددددة الضددددابطة ليددددا تددددأثير إيجددددابى عمددددى تحسددددن ال
 (.77(،)70(،)74(،)70البدنيدة وزمن الأداء فى مختمف الرياضات )

م، هبددددددة محمددددددد 0229شددددديرين احمددددددد طددددددة كمدددددا يتفدددددق ذلدددددك مدددددع نتدددددائج دراسددددددات 
الددددى البددددرامج  م،1994م، نجدددو  سددددميمان بيددددومى1996م، هالدددة حمدددد سدددعيد0224سددددعيد

بدورة تحسين زمن الاداء والمستوى البدنى. التدريبيدة لمتمريندات تعمدل عمى رفع الكفاءة البدنية و 
(70()73()76()70) 
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ويفسرالباحث سبب تقددم سباحى المجموعدة الضدابطة فدى مسدتويات القيداس البعددى 
عدن القبمى فى معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 

إلددى تددأثير البرنددامج التدريبى التقميدددى، وبذلك يكون  متر زحف عمى البطن قيددد البحددث 022
مقدار التحسن الحادث بين المجموعتين فى نتائج القياس البعدى ىو الفيصل لتحديد تقدم 
المستوى ولصالح المجموعة التجريبية لتأثير البرنامج المقترح تمرينات تحمل السرعة ومكملات 

توجد فروق  ض الثانى لمبحث قد تحقق والذى ينص عمىالبروتين ومما تقدم تكون صحة الفر 
دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدي في معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية 

متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدي  022واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 
  .لممجموعة الضابطة

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

( وجددود فددروق دالددة إحصددائيا بددين متوسدددط القياسددديين 7( وشددكل )3تضددح مددن جدددول )ي
البعددديين( لممجموعددة التجريبيددة والضددابطة فددى معدددل النددبض والسددعة اليوائيددة والقدددرة اليوائيددة (

متددددر زحددددف عمددددى الددددبطن لصدددددالح القيددددداس البعددددددى  022واللاىوائيددددة وزمددددن أداء مقطوعددددات 
-وعدددددددددددة التجريبيدددددددددددة، حيددددددددددددث أن قيمددددددددددددة ت المحسدددددددددددوبة قددددددددددددد تراوحددددددددددددت مددددددددددددا بددددددددددددين )لممجم

( عنددددد 0.26( وىددددى أعمدددددى مددددن قيمتيدددددا الجدوليدددددة والتددددى بمغدددددت )7.34،3.03،0.26،7.43
 (.2.20مستوى معنوية )

ويعزوالباحدددث  ذلددددددك التحسددددددن لمسددددددتوى أداء المجموعددددددة التجريبيددددددة فددددددى معددددل الندددبض 
متدر زحدف عمدى الدبطن  022اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمدن أداء مقطوعدات والسعة 

إلدددى تدددأثير برندددامج تمريندددات تحمددل السددرعة ومكمددلات البددروتين المقتدددرح وقدددد أتضدددح ذلدددك مددن 
  :خلال النتائج التالية

متددر زحددف عمددى الددبطن وصدددمت نسدددبة التحسدددن فدددي  022زمددن أداء مقطوعددات سددباحة 
وأوضددحت النتددائج  %3.0بينمدا فدي المجموعددة الضددابطة   %03.7 المجموعدة التجريبيدة نسدبة

 .لصالح المجموعة التجريبية%   3.0أندو يوجدد فدرق تحسدن بدين المجمدوعتين بنسبة بمغت 
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جموعددددة و يرجدددع الباحث سدددبب التحسددددن الحددددادث فدددى المجموعدددة التجريبيددددة مقارنددددة بالم
الضددابطة فددددى معددددل الندددبض والسدددعة اليوائيددة والقددددرة اليوائيدددة واللاىوائيدددة وزمدددن أداء مسدددافات 

متدددر سدددباحة الزحدددف عمدددى الدددبطن )قيددددد البحددددث( إلددددى أن البرنددددامج التدددددددريبى باسددددددتخدام  022
ى تمددددك المتغيدددرات حيددددث تمريندددات تحمل السرعة ومكملات البروتين قددددد أثدددر تددددأثيرا فعددددالا عمدددد

أن التدريبات البدنية المستخدمة )تحمل السرعة ومكملات البروتين( قيد البحث قد ساىمت فدى 
 022تحسدددين معدددل النددبض والسددعة اليوائيددة والقدددرة اليوائيددة واللاىوائيددة وزمددن أداء مقطوعددات 

نددددات )تحمدددل السدددرعة متدددر زحدددف عمدددى الدددبطن )قيددددد البحددددث( ، حيددددث تدددوفر فدددى برنددددامج تمري
ومكمددلات البددروتين( التندددوع مدددن حيدددث البنددداء الدددددديناميكى وتدددددأثير ه عمدددددى العضددددلات العاممدددددة 

متددر زحددف عمددى الددبطن وتنميددة عناصددر المياقددة البدنيددة الخاصددة بتمددك  022فددددى اداء سددباحة 
 .عمى التدريبات التقميدية السباحو، وىذا لم يتوفر لسباحى المجموعدة الضدابطة والتدى اعتمدت

 & Naclerioناكميريو ، لارومب ناكميريو وىذا ما اكدتة دراسة كل من 
Larumbe (0216( )وتايمور وآخرون 67م ،)Taylor, L. W. et al (0215 )م

 (.69م( )0214) al Miller, P. E. et(، وميمر وآخرون 68)

رض الثالدددث والدددذى يدددنص عمدددى ومددن خددلال النتددائج السددابقة يكددون قددد تحقدددق صدددحة الفددد
توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين البعددديين لممجموعددة التجريبيددة والضددابطة فددي معدددل 

متدر زحدف عمدى  022النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية وزمن أداء مقطوعات 
 البطن لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

 :استنتاجات البحث

 طبدق التدي والعيندة المسدتخدم المدنيج طبيعة حدود وفي وفروضو البحث أىداف ضوء في
 إلييدا توصدل التدي النتدائج وتحميدل مناقشدة خدلال ومدن والاختبدارات المسدتخدمة البحدث عمييدا

 : التالي استنتاج تم الباحث
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 ائج افضدددل )تمريندات تحمدل السدرعة ومكمدلات البدروتين( حقدددق نتدددد اسددددتخدام تمرينددددات
لعينددة المجموعددة التجريبيدددة مدددن اسدتخدام التمريندات التقميديدة لممجموعددة الضددابطة فددى 

 .معدل النبض والسعة اليوائية والقدرة اليوائية واللاىوائية قيد البحث
 تمريندات تحمدل السدرعة ومكمدلات البدروتين( حقدددق نتددددائج افضدددل  اسددددتخدام تمرينددددات(

نددة المجموعددة التجريبيدددة مدددن اسدتخدام التمريندات التقميديدة لممجموعددة الضددابطة فددى لعي
 .متر زحف عمى البطن قيد البحث 022زمن أداء مقطوعات 

 :توصيات البحث

 مدنيج عمدي واعتمدادا نتدائج مدن إليدو توصدل ومدا دراسدة مدن الباحدث بو قام ما ضوء في
 التوصديات إلدي التوصدل أمكدن الدراسدة عمييدا طبقدت ندة التديوالعي المقتدرح والبرندامج البحدث
 :التالية

  العمددل عمددى تطبيددق برنددامج تمرينددات )تحمددل السددرعة ومكمددلات البددروتين( قيددد البحددث
عمدددى السدددباحين لمدددددا لددددديا مدددددن تدددددأثير ايجدددددابى واضدددددح فدددددى تحسدددددن مسدددتوى الصدددددفات 

 البدنيددة وزمن الاداء.
 زيددد مدددن البحدددوث حدددول تطبيدددق برندددامج تمريندددات )تحمددل السددرعة العمددل عمددى اجددراء الم

 .ومكملات البروتين(عمدى باقى الرياضات المختمفة
  العمددل عمددى دمددددج تمرينددددات )تحمددل السددرعة ومكمددلات البددروتين( فدددددى بددددرامج التددددددريب

 .لموصدددول الددى افضددل و اعمدددى النتدددائج فى الالعاب الرياضية الاخرى
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