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فعالية الشدة للتدريبات اللاهوائية بمرحلة التهدئة على بعض العناصر البدنية 
 ومؤشرات الأداء والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة

 حسين أ. م. د/ حسام الدين فاروق
 كلية التربية الرياضية-قسم التدريب الرياضي

 جامعة المنصورة 
 المقدمة ومشكلة البحث:

تتميـز فتـرة المنافسـات عـن بـاقى الفتـرات التدريبيـة فـى مرحلتهـا الأولـى بخصـائص واضــحة        
 Densityالعاليـــــة لســـــباحي المســـــافات القصـــــيرة أو زيـــــادة كثافـــــة  Intensityكاســــتخدام الشـــــدات 

Maglischo (8105 )(88 :158) 3ماجليشيو  ريب لسباحي المسافات المتوسطة والطويلةالتد
والتـى تسـبق مباشـرة البطـولات  Taper Periodأمـا المرحلـة الثانيـة والتـى تعـرف بمرحلـة التهدئـة 

الرئيســـــية فترتكـــــز علـــــى تقليـــــل الحجـــــم التـــــدريبي ومـــــا يتبعـــــه مـــــن تقليـــــل الضـــــغوط الفســـــيولوجية 
Physiological السيكلوجية ، وPsychological لحدوث عمليات الاستشـفاء ومـن ثـم الوصـول ،

، فيصـل السـباح إلـى أعلـى مسـتويات القـدرات Super Compensationلحالـة التعـويض الزائـد 
واضــحاً  Taperالخاصــة المرتبطــة بمســافة ونــوع الســباق التخصصــي، ويعتبــر مصــطلح التهدئــة 

بــالبطولات المختلفــة ولا ســيما مــدربي رياضــة الســباحة لكــل مــدرب يســعى بلاعبيــه لتحقيــق إنجــازاً 
 التنافسية.
 Cecilسيسيل كولين  وقد تناول كثير من العلماء تعريفات مختلفة لمرحلة التهدئة ومنهم        

Colwin(8118()00 :058 ،) بيــل 3 جــونBill&John (022.)(01 :810 ،) ماجليشــيو
Maglischo (8111()80 :851)3 نيلي 3 دايفيــد ايــه . دى .مــاكEd.McNeely&David 

وجيكـا م Emmett Hines (8112()02 :002 ،021،)ايميـت هينـز (،88:  00() 8110)
Mujika (8112)(81 :1)تعريـف  بينمـا تبنـى الباحـث 3(802: 2)(8101) 3 محمد علي القـط

ــة " ( بأنهــا8105) Scott Riewald,& Scott Rodeoاســكوت ر.3 اســكوت ر.  مرحل
حمـــــــل التـــــــدريبي بغـــــــرض الوصـــــــول لنقطـــــــة التنـــــــاغم لإعـــــــداد الســـــــباح للاشـــــــتراك الانخفـــــــاض بال

 (.885: 82بالمنافسة")
أن  Scott Riewald,& Scott Rodeo (8105)اسـكوت ر.3 اسـكوت ر.  فيـذكر        

جــــوهر مرحلــــة التهدئــــة يكمــــن فــــى تعــــرض أجســــام الســــباحين لأقصــــى درجــــات الضــــغوط البدنيــــة 
، Restو المتواصــل، لــذلك يحتــاج الســباحين لفتــرات مــن الراحــة  والنفســية، بســبب التــدريب الشــاق

فــالغرض مــن هــذه المرحلــة تقليــل كــل مــن الضــغوط البدنيــة، الفســيولوجية، العقليــة، النفســية، والتــى 
يتطلــب معهــا الحصــول علــى فتــرة ممتــدة لتحقيــق درجــة الاستشــفاء المناســبة حتــى يمكــن الاشــتراك 
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 (.028: 82بالمنافسات الرئيسية )
 أبو العـلا عبـد الفتـاح 3 حـازم حسـين Maglischo (81053)ماجليشيو  ويتفق كل من       

م( على أن الهدف من مرحلة التهدئة حصول السباح على قدر كافى من الراحة واستعادة 8100)
زالــــة مخلفــــات التعــــب العــــام والخــــاص والاســــتعداد  الشــــفاء بعــــد فتــــرات التــــدريب العنيفــــة الســــابقة وا 

لأهــــداف هــــذه Maglischo (8105 )ماجليشــــيو (، ويضــــيف 28: 8()125: 88)للمنافســــات 
المرحلة المحافظة على درجة التكيف التى تم تحقيقها واكتسـابها وعـدم زيـادة التـدريب لزيـادة تنميـة 

   (.120: 88أى قدرات إضافية)
ة ( أن مــن الأهـداف الفســيولوجي8115)  Joel & Davidجــول 3 دايفيـد. بينمـا يـرى        

لمرحلــة التهدئــة حــدوث تحســن حقيقــي بــالأداء وذلــك مــن خــلال تحســن التوافــق العصــبي العضــلي، 
 ، و وظائف الهرمونات. Hematologicalالنواحي الهيماتولوجية 

 (85 :011 .) 
( أن من أهداف مرحلة التهدئة حدوث تكيف يحقق من خلاله 8111) Dickديك  ويذكر        

لــك بــالتركيز علــى بعــض النــواحى المهاريــة كالبــدء، الــدوران، توقيــت أعلــى مســتوى مــن الأداء، وذ
 (. 051 -000: 08الضربات ) الشدات(، مع استراتيجيه السباق)

( أن 8105) Scott Riewald,& Scott Rodeoاسـكوت ر.  3اسـكوت ر. ويـرى        
( SRومعـــدل الشـــدة )Stroke Lenght 3( SLســـرعة الســـباح تتـــأثر بكـــل مـــن  طـــول الشـــدة )

Stroke Rate (82 :855.) 
 Scottاسـكوت ر.  3اسـكوت ر. Maglischo (8111،)ماجليشـيو  ويعـرف كـل مـن        

Riewald,& Scott Rodeo (8105( طـول الشـدة )SL بأنهـا "المسـافة التـى يقطعهـا جسـم )
One Stroke Cycle(      "80 :828()82 :855 ،)الســباح بواســطة دورة واحــدة بالــذراع 

( بأنهـــا "عـــدد دورات الـــذراع SR)معـــدل الشـــدة  Maglischo (0221)ماجليشـــيو عـــرف بينمـــا ي
 (.21: 81التى يؤديها السباح خلال الدقيقة")

( إلـــى أن الســـباحين علـــى اخـــتلاف مســـافاتهم 8111) Maglischoماجليشـــيو  ويشـــير        
(، ومعـدل SL) ةالتخصصية لا يستطيعوا المحافظة على العلاقة السليمة بـين كـل مـن طـول الشـد

ــة SR)الشــدة ( وخاصــة عنــد بــدء الإحســاس بالتعــب، ويســتثنى مــن ذلــك ســباحى المســافات الطويل
( متـــراً، ويظهـــر أن كثيـــر مـــن الســـباحين يـــؤدوا الجـــزء الأول مـــن ســـباقاتهم بســـرعة 211-0511)

سـريعاً فينـتج عـن ذلـك انخفـاض معـدل  Acidosisعالية مما يساعد علـى ظهـور حالـة الحمضـية 
ة وخاصــة فــى نهايــة الســباق، ولــذلك يحــاول بعــض الســباحين أداء معــدل أقــل مــن الشــدات الســرع

للســيطرة علــى الســرعة بــالجزء الأول مــن الســباق، ويســتثني مــن ذلــك ســباحى المســافات القصـــيرة 
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لأســـباب منهـــا: التـــأثير الســـلبى للبدايـــة البطيئـــة وصـــعوبة إنهـــاء الســـباق فـــى مركـــز متقـــدم، أيضـــا 
متعــوا بدرجــة عاليــة مــن التحمــل الهــوائي يمكــن لهــم الســباحة بســرعة عاليــة مــن الســباحين الــذين يت

بدايـــــة الســـــباق مـــــع قـــــدرتهم علـــــى مقاومـــــة تـــــأثير الحمضـــــية بالأليـــــاف العضـــــلية، ويعتبـــــر معـــــدل 
( هـو أفضـل الطـرق التــى يمكـن للسـباح اسـتخدامها للســيطرة علـى توزيـع المجهـود أثنــاء SR)الشـدة

احين اســتمرار الســعى للوصــول لأفضــل مــزيج بــين طــول الشــدة الســباق، مــن ذلــك وجــب علــى الســب
(SL ومعدل الشدة ،)(SR(لتحقيق أفضل إنجاز ممكن وبأقل مجهود ،)0100-012: 80.) 

 Scottاســكوت ر.  33 اســكوت ر.Maglischo (8105)ماجليشــيو ويتفــق كــل مــن         
Riewald,& Scott Rodeo (8105) يـنهم فـى الاسـتجابة علـى أن السـباحين يختلفـوا فيمـا ب

نحـو تـأثيرات مرحلـة التهدئـة، وهـذا الاخـتلاف يعتمــد علـى فرديـة الـتخلص مـن الآثـار الناجمـة عــن 
وخــلال هــذه المرحلــة  التعــب وأيضــاً مــدى اكتســاب القــدرات البدنيــة خــلال مراحــل التــدريب الســابقة،

درات والإمكانـــات يظهــر فــن مـــدرب الســباحة فـــى تصــميم البـــرامج التدريبيــة والتـــى تتناســب مـــع القــ
الفردية للسـباحين، وهنـاك عـدة اعتبـارات لتصـميم هـذه البـرامج ومنهـا: سـن وجـنس السـباح، مسـافة 
ونوع السباق التخصصي، مستوى الأداء بين السباحين البالغين والناشـئين، ونـوع ومسـتوى التهدئـة 

افــة التــدريب قبــل والــذى يتوقــف علــى أهميــة البطولــة، كمــا يجــب عــدم زيــادة الحجــم، الشــدة، أو كث
 Failingالبطــــولات الرئيســــية بخمســــة أســــابيع، وذلــــك لتجنــــب حــــدوث حالــــة فشــــل التكيــــف 

Adaptation 8، وأيضا لا يجب زيادة أحمال التدريب بصورة مبالع بها قبل بدء مرحلة التهدئة-
أســـابيع بغـــرض الوصـــول لأفضـــل مســـتوى ممكـــن لأن ذلـــك ســـيؤدي إلـــى نتيجـــة عكســـية، ومـــن  1

يكـــون الســـباحين فـــى أفضـــل حـــالتهم قبـــل البطولـــة فـــى حـــدود خمســـة أســـابيع، ومـــن  المفتـــرض أن
الاعتبارات الهامة أيضا الأيام الثلاثـة الأخيـرة قبـل البطولـة والتـى يجـب أن يكـون هـدفها الأساسـي 

  (.811:82()510:88الراحة، فخلال هذه الأيام لن يحدث تنمية للقدرات الهوائية ولن تفقد)
ــي القــط مــنوحــدد كــل          ثلاثــة Maglischo (8111 )ماجليشــيو   3(8118) محمــد عل

وهـى فتـرة يقـل بهـا حمـل التـدريب  Pre Taperأنـواع لمرحلـة التهدئـة وهـى: مرحلـة ماقبـل التهدئـة
أســابيع ويحــافظ بهــا  1-8لدرجــة أقــل مــن الانخفــاض المطلــوب لمرحلــة التهدئــة الرئيســية، مــدتها  

بوعية، والهــدف منهــا تحديــد القـــدر المناســب مــن الراحــة الـــذي علــى عــدد الوحــدات التدريبيــة الأســـ
 Main Taperيتطلبه كل سباح بناءاً على الفترات التدريبية السـابقة، و مرحلـة التهدئـة الرئيسـية 

Period   أســـابيع ويـــنخفض بهـــا حجـــم التـــدريب بصـــورة متدرجـــة  5-1والتـــى لا تقـــل مـــدتها عـــن
ئي مــع زيــادة الراحــة، كمــا يــنخفض بهــا جميــع أحجــام طــرق أســبوعياً، وذلــك لعــدم فقــد التحمــل الهــوا

التدريب الأخرى مع المحافظة على شدة المجموعات التدريبية القصـيرة وخاصـة لسـباحي السـرعة، 
ويسـتخدم هـذا النـوع مـن التهدئـة بـين بطـولتين هـامتين تتـراوح  ReTaper ومرحلـة إعـادة التهدئـة 
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ذا كان الف 5-1الفترة بينهما  أيام يستمر السباح بالراحـة، أمـا  1-8اصل بين البطولتين أسابيع، وا 
: 0إذا زادت الفتــرة فيــؤدي الســباح تــدريب قاســي قبــل بــدء مرحلــة التهدئــة مــن جديــد              )

( أن الســــباح يســــتطيع 8101) محمــــد علــــي القــــط(، كمــــا يــــري 881-880: 80()800-802
أيـــام ودون  01-0فـــى أعلـــى درجاتهـــا لمـــدة المحافظـــة علـــى مســـتوى القـــدرات الأدائيـــة والتنافســـية 

 (.05: 2تدريبات إضافية)
محمـــد علـــى وتظهـــر أهميـــة التـــدريبات اللاهوائيـــة )الســـرعة( بمرحلـــة التهدئـــة كمـــا يـــرى           

( فى أنها تحافظ على النواحي الفسيولوجية والسيكولوجية، ومستوى القوة والقدرة داخل 8101)القط
 محمـد علـى القــطاوى سـرعة السـباق وبدرجـة كافيــة، كمـا يتفـق كـل مـن المـاء عنـد أدائهـا بشـدة تسـ

 McNeely & Davidمكنيلى3دايفيـــد ايـــه . دى Mujika (8112 ،)موجيكـــا (، 8101)
بقـدر  RacePace( R.P( على أن أداء التدريبات اللاهوائية، وتدريبات تنظيم السرعة )8110)

لقـــدرة، الشـــعور بالثقــة، التـــى يحتاجهـــا يـــوم لا يـــؤدى إلـــى التعــب، تعطـــى الســـباح الســرعة، ا„ كــاف
 (.88: 00()01: 81()28: 2السباق )
ــد الفتــاحويضــيف كــل مــن          ــو العــلا عب ــد علــي القــط(، 8100) حــازم حســين،  أب  محم

( أن التـــدريبات اللاهوائيـــة خـــلال مرحلـــة التهدئـــة تـــؤدى بالشـــدة القصـــوى، وبحجـــم يتـــراوح 8118)
:  0()22،  22: 8وحدة أسبوعية ) 1-8ة التدريبية، وتؤدى لعدد متراً بالوحد 0811-811مابين 
( أن نســبة الانخفــاض فــى حجــم التــدريبات 8105) Maglischoماجليشــيو (، بينمـا يــذكر 885

ــــدريبات فــــى مرحلــــة المنافســــة ) التــــدريب عــــالى  %51-85يتــــراوح مــــابين  مــــن أقصــــى حجــــم للت
 (.120: 88الشدة()
ـــكمـــا يوضـــح كـــل مـــن          ـــو الع ـــاحأب ـــد الفت ـــل3 جـــون  (،8100) حـــازم حســـين،  لا عب بي

Bill&John (8111) 3 ماجليشــــــيوMaglischo (8111 أن جميــــــع التــــــدريبات اللاهوائيــــــة )
متـراً  85(، ويمكـن أداء مسـافات R.P)خلال هذه المرحلة تؤدى فى صورة تدريبات تنظيم السرعة
تــراً، ولا تعطــى أي تــدريبات ( م011-51أو أقــل بالســرعات القصــوى لســباحي المســافات القصــيرة)
: 80()851،  858: 01()22، 22: 8لتحمل اللاكتيـك فـى الأيـام العشـرة الأخيـرة قبـل المنافسـة)

( R.P( أن تـدريبات تنظـيم السـرعة)8111)Bill &Johnبيـل 3 جـون (، ويضيف 881 -880
ب وتقل قليلًا من الحجم الكلى للوحدة التدريبية خلال مراحل التدري %05 -01تتراوح نسبتها من 

ـــة ) ـــة التهدئ ـــه لا Maglischo (8105ماجليشـــيو (، كمـــا يشـــير 855: 01أثنـــاء مرحل ـــى أن ( إل
(، بـل يجـب التركيـز Broken)يجب الإكثار من التدريبات اللاهوائية، أو تـدريبات السـرعة المجـزأة

 متراً لكل 511-811-011لمسافات  Pace( بمعدل السرعة R.Pعلى تدريبات تنظيم السرعة )
 Ernest ارنيست شينج          (، كما يـذكر 511: 88سباح فى مجال مسافته التخصصية)
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Cheung(8102أن تـــدريبات تنظـــيم الســـرعة )(R.P يمكـــن أن تـــؤدى قبـــل يـــوم المنافســـة بيـــوم )
واحـــد بشـــرط خفـــض حجمهـــا إلـــى ثلـــث حجـــم المجموعـــات التدريبيـــة التـــي كانـــت تـــؤدى بالمراحـــل 

 (.18: 02عرض السباحين للتعب)السابقة، وذلك بغرض تجنب ت
( إلـى أن 8101) محمد علـي القـطBill&John (8111 ،)بيل 3 جون ويشير كل من         

ـــة التهدئـــة هـــى مفتـــاح المحافظـــة علـــى المكتســـبات الفســـيولوجية، والبدنيـــة مـــن  الشـــدة خـــلال مرحل
ج. Dick (8111 ،)ديـك (، لـذلك يوضـح كـل مـن 25: 2()812: 01المراحل التدريبية السابقة)

( أنـه يجـب 8100) حـازم حسـين،  أبـو العـلا عبـد الفتـاحJ.Olbrech(0227  3)  اولبـريت 
على السباحين أداء مجموعات تدريبية بنفس سرعة السباق أو بأقصى سـرعة ممكنـة حتـى لا يفقـد 

اســكوت  3اســكوت ر.(، كمــا يــذكر 25، 21: 8()022: 88(    )055: 08الإحسـاس بالســرعة)
 Stewartاستيوارت3 هوبكينز ( نقلًا عن 8105) Scott Riewald,& Scott Rodeoر. 

& Hopkins(8111 أنــه يحــدث زيــادة لكــل مــن مســتوى الشــدة وفتــرة الراحــة لتــدريبات مرحلــة )
(، 815: 82التهدئــة لســباحي المســافات القصــيرة والمتوســطة مــع الانخفــاض فــى حجــم التــدريب )

ل التحســن فــى المســتوى الرقمــى للســباحين ( أن معــد8105) Maglischoماجليشــيو ويضــيف 
فــى حالــة المحافظــة علــى مســتوى الشــدة للتــدريبات اللاهوائيــة مــن المرحلــة الســابقة  %0-1مــابين 

بــــوب ( نقــــلًا عـــن 8112) Mujikaموجيكــــا (، بينمـــا يــــرى 128: 88)التـــدريب عــــالى الشــــدة( )
وانخفـاض الحجـم  أنـه يجـب علـى السـباحين مـع اقتـراب موعـد المنافسـة Bob Bowmanبومـان

(، كمـا 085: 81التدريبي لأقصى مستوى ممكن،  تقليل شـدة الوحـدات التدريبيـة لحـد المحافظـة )
Tudor Bompa & Gregory Haff(8112 ،)تيدور بومبا 3 جريجوري هاف يتفق كل من 
( علــى أنــه يجــب تقليــل شــدة التــدريبات اللاهوائيــة خــلال هــذه 8111) Bill&Johnبيــل 3 جــون 

 حـازم حسـين،  أبـو العـلا عبـد الفتـاح(، بالإضافة إلـى مـا ذكـره 855: 01()021: 11) المرحلة
ــــدريبات لتنظــــيم الســــرعة 8100) ــــدريبات للســــرعة، أو ت ــــى R.P)( أنــــه لا يفضــــل أداء ت ــــدة ف ( زائ

Maglischo (8105 )ماجليشــيو  (، ويشــير822: 8حجمهــا أو شــدتها وخاصــة قبــل المنافســة)
لمرحلة لا يجـب علـيهم زيـادة شـدة التـدريبات اللاهوائيـة )السـرعة( أو إلى أن سباحى السرعة بهذه ا

تيـدور  (، بينما يـرى511-510: 88زيادة حجمها بل ينصح بإلغاء التدريبات ذات الشدة العالية)
( أن مـن الإرشـادات الهامـة لمرحلـة التهدئـة أداء تـدريبات هـذه 8112) Tudor Bompaبومبـا

 (.020: 11لشدة القصوى)المرحلة بالشدة المتوسطة إلى ا
ومن الاسـتعراض السـابق لآراء العلمـاء والمتخصصـين فـى مجـال تـدريب رياضـة السـباحة         

ـــة  ـــة )الســـرعة( بمرحل ـــى أهميـــة التـــدريبات اللاهوائي التنافســـية يـــرى الباحـــث اتفـــاق معظـــم الآراء عل
عدم الاتفاق حـول شـدة هـذه التهدئة، و طرق التدريب المرتبطة بالتدريبات اللاهوائية، بينما يظهر 
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التـــدريبات ومـــدى مناســـبتها لأنـــواع الســـباحين علـــى اخـــتلاف مســـافاتهم التخصصـــية، ممـــا يســـمح 
بالارتجــال والعشــوائية فــى تحديــد شــدة هــذه التــدريبات، وأيضــا احتماليــة تعــرض الســباحين وخاصــة 

نجـاز المـراد تحقيقـه، الناشئين لزيادة الضغوط الفسيولوجية والتدريبية، ومن ثم انخفاض مسـتوى الإ
(أن مرحلــة التهدئــة مرحلــة معقــدة 8112)Tudor Bompaتيــدور بومبــا ويحــدد ذلــك مــا ذكــره 

ـــدريبات ) ـــدريب الأســـبوعية، مســـتوى شـــدة الت ـــدريب، عـــدد مـــرات الت : 11تتـــأثر بكـــل مـــن حجـــم الت
مــن هنــا ظهــرت مشــكلة البحــث، فمــن خــلال خبــرة الباحــث فــى مجــال التــدريب لعــدد مــن (، 020
وات لســـباحين مختلفـــين الأعمـــار الســـنية، والمســـافات التخصصـــية بـــين المســـافات القصـــيرة، الســـن

المتوســطة، الطويلــة، وفــى عــدة أنديــة، ومــن خــلال الاطــلاع علــى المراجــع والدراســات العلميــة فــى 
مجـال البحــث فقـد لاحــظ الباحـث اســتخدام بعـض مــدربي السـباحة تــدريبات لاهوائيـة بشــدات عاليــة 

ـــي يـــتم اشـــتراك الســـباحين بهـــا جـــداً لا تتناســـ ب مـــع خصـــائص المراحـــل الســـنية، أو المســـافات الت
بالمنافســات المختلفــة، وبــإجراء المقابلــة الشخصــية لــبعض مــدربي رياضــة الســباحة التنافســية، وجــد 

التدريبية لأداء التـدريبات اللاهوائيـة بشـدات مناسـبة  Volumeالباحث عدم الاتفاق حول الأحجام 
الســـباحين، بالإضـــافة إلـــى عـــدم إدراك أنـــواع التـــدريبات اللاهوائيـــة المناســـبة لهـــذه تتفـــق مـــع أنـــواع 

بأن التـدريبات  Maglischo (8105)ماجليشيو المرحلة التدريبية الهامة، ويوضح ذلك ما ذكره 
اللاهوائية )السرعة( لا تتوافر عنها الكم الكافى من المعلومـات وأيضـا يصـاحب أدائهـا الكثيـر مـن 

(، أضف إلى ذلك ندرة الأبحاث التى تناولت التدريبات اللاهوائيـة )السـرعة( 128: 88)سوء الفهم
أثنــاء مرحلــة التهدئــة مــع أهميــة تأثيرهــا فــى المحافظــة علــى المكتســبات الفســيولوجية والبدنيــة مــن 

 المراحل التدريبية السابقة.
المعلومــات الواضــحة مـن هنــا ظهـرت أهميــة البحــث والحاجـة إليــه فـى تقــديم مجموعــة مـن         

حــول مــدى مناســبة شــدة أداء التــدريبات اللاهوائيــة بهــذه المرحلــة التدريبيــة مــع اخــتلاف المســافات 
التخصصـــية للســـباحين، و تحديـــد أنســـب أنـــواع التـــدريبات اللاهوائيـــة التـــى تســـاعد الســـباح علـــى 

للعناصـــر  الوصـــول لأعلـــى درجـــات الاســـتعداد للمنافســـة، بالإضـــافة إلـــى توســـيع مجـــالات البحـــث
المرتبطــة بقــدرة الســباح علــى الإنجــاز، كمــا يســعى هــذا البحــث إلــى تقنــين الشــدة المســتخدمة لأداء 
التــدريبات اللاهوائيــة والتــى تعــد جــزءاً رئيســياً فــى جميــع البــرامج العالميــة لمــدربي الســباحة، أيضــاً 

القـــدرات  تقليـــل فرصـــة تعـــرض الســـباحين للإجهـــاد مـــن خـــلال أداء شـــدات عاليـــة لا تتناســـب مـــع
الفسيولوجية والبدنية، كما يسعى البحث إلى زيادة إنجاز السـباحين بـالبطولات المختلفـة مـن خـلال 
ـــل تلـــف الأليـــاف العضـــلية وخاصـــة الســـريعة والتـــى تتـــأثر بدرجـــة كبيـــرة بكـــم ومســـتوى الشـــدة  تقلي

بـأداء المستخدم بهـذه المرحلـة، ومـن ثـم تحقيـق مسـتوى رقمـي جديـد، ولـذلك فقـد صـمم هـذا البحـث 
 نسبتين لشدة التدريبات اللاهوائية.   
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 أهداف البحث:
 يهدف هذا البحث إلى التعرف على:             

للتدريبات اللاهوائية بمرحلة التهدئة على بعـض العناصـر  %21-25فعالية الشدة بنسبة  .0
 ( متر حرة.011البدنية، مؤشرات الأداء، والمستوى الرقمي لسباحي مسافة )

للتـــــدريبات اللاهوائيـــــة بمرحلـــــة التهدئـــــة علـــــى بعـــــض  %011-25دة بنســـــبة فعاليـــــة الشـــــ .8
 ( متر حرة.011العناصر البدنية، مؤشرات الأداء، والمستوى الرقمي لسباحي مسافة )

مقارنة فعالية الشدة بالنسبتين المختلفتين للتدريبات اللاهوائية بمرحلة التهدئـة علـى بعـض  .1
 ( متر حرة.011لمستوى الرقمي لسباحي مسافة )العناصر البدنية، مؤشرات الأداء، وا

 فروض البحث:
البعديــة( للمجموعــة التجريبيــة الأولــى  –توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســات )القبليــة  .0

للتدريبات اللاهوائية فى العناصـر البدنية)قيـد البحـث(، مؤشـرات الأداء،  %21-25بشدة 
 رة، لصالح القياسات البعدية.( متر ح011والمستوى الرقمي لسباحي مسافة )

البعديــة( للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة  –توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســات )القبليــة  .8
ــــد البحــــث(، مؤشــــرات  %011-25بشــــدة  ــــى العناصــــر البدنية)قي ــــة ف ــــدريبات اللاهوائي للت

 ية.( متر حرة، لصالح القياسات البعد011الأداء، والمستوى الرقمي لسباحي مسافة )
ـــــة  .1 ـــــين القياســـــات )البعدي ـــــة إحصـــــائياً ب ـــــروق دال ـــــة( لمجمـــــوعتي البحـــــث  –توجـــــد ف البعدي

التجــــــريبيتين )الأولــــــى ، الثانيــــــة( فــــــى العناصــــــر البدنية)قيــــــد البحــــــث(، مؤشــــــرات الأداء، 
 ( متر حرة، لصالح المجموعة التجريبية الثانية.011والمستوى الرقمي لسباحي مسافة )

 الدراسات المرتبطة:
لقــد أجــرى الباحــث مســحاً للدراســات المرتبطــة بموضــوع البحــث، وقــد أتضــح قلــة الدراســات         

العربيـــة والأجنبيـــة التـــي أجريـــت فـــي مجـــال البحـــث، و تمكـــن الباحـــث مـــن التوصـــل إلـــى دراســـتين 
عــــربيتين و ثـــــلاث دراســــات أجنبيـــــة، و لاحــــظ الباحـــــث أن معظــــم الدراســـــات اســــتخدمت المـــــنهج 

العينــات مــن مجموعــة واحــدة تجريبيــة إلــى مجمــوعتين، كمــا تــراوح قــوام التجريبــي، وتراوحــت عــدد 
ــــات مــــن ) ــــى )00العين ــــب 18(   إل ــــب منهــــا الجان ــــت هــــذه الدراســــات عــــدة جوان ( ســــباحاً، وتناول

أسـعد حسـن عـامر ، Johns et. al. (1110()00)جـوهنس وآخـرون الفسـيولوجى كدراسـة 
 ،Johns et. al. (1110()00) جـوهنس وآخـرون ، و الجانـب البـدنى كدراسـة(.()0216)

، والتـى (.()0216أسـعد حسـن عـامر ) ،Trinity et. al. (0226()01)ترينتـي وآخـرون 
دي بيشــــوب 3 جــــى ايــــدج تنــــاولوا بهــــا عنصــــر القــــدرة العضــــلية، كمــــا تناولــــت دراســــة كــــل مــــن  

D.Bishop&J.Edge (0220()1.) ،( ـــاروق حســـين أســـعد حســـن  ،(3()0213حســـام ف
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، (3()0213حســام فــاروق حســين )  عنصــر الســرعة القصــوي، ودراســة، (.()0216عــامر )
ولم يتوصل الباحث إلى  3عنصر مرونة الكتفين، وتناولت معظم الدراسات تحسن المستوى الرقمى

دراسات مرتبطة بصورة مباشرة بموضوع البحث الحالي )الشدة بالتـدريبات اللاهوائيـة( رغـم البحـث 
 ,أو مجـلات علميـة متخصصـة ، ومنهـا Internetت العالميـة في أكثر من موقع لشبكة المعلوما

About.com Medicine & Science In Sports & Exercise ,Swimming 
Science.net, pubmed.com,  ، وســـوف يـــتم عـــرض هـــذه الدراســـات وفقـــاً لتسلســـلها الزمنـــي

 وهجائياً داخل السنة الواحدة.
وكانـت بعنـوان "تـأثير فتـرة التهدئـة ، Johns et. al. (1110)جـوهنس وآخـرون دراسـة  .0

على القدرة فى السباحة، مسـافة الشـدة، والأداء" ومـن أهـم أهـداف الدراسـة تحديـد تـأثير مرحلـة 
 -التهدئـــة علـــى الأداء وقـــد اســـتخدم البــــاحثون المـــنهج التجريبـــي، وبـــإجراء القياســـات )القبليــــة

لــة الجامعيــة، ومــن وســائل جمــع ( ســباحاً مــن الــذكور للمرح08البعديــة( ، وكــان قــوام العينــة )
البيانات قياس القدرة العضلية، مسافة الشدة، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، معدل تراكم 

، مـع عـدم وجـود  %5حامض اللاكتيك، ومن أهم نتـائج الدراسـة زيـادة القـدرة العضـلية بنسـبة 
ن، معــدل تــراكم دلالــة معنويــة فــى كــل مــن مســافة الشــدة، الحــد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجي

 (.85حامض اللاكتيك)
، كانــت بعنــوان " D.Bishop & J.Edge (0220)دي بيشــوب 3 جــى ايــدج دراســة  .8

أيــام مــن التهدئــة علــى أداء مجموعــات الســرعة للســيدات" واســتخدم الباحثــان المــنهج  01تــأثير 
وام العينــة البعديــة(، وكــان قــ -التجريبــي، لمجموعــة تجريبيــة واحــدة، وبــإجراء القياســات )القبليــة

سنة، ومن وسائل جمع البيانات قياس السرعة باختبار  02( من الإناث للمرحلة العمرية 00)
ثانية، ومن أهم النتائج التى توصلت إليها الدراسة زيادة المعنوية بنسبة  11)ثوان( على 8×5
 (.01فى سرعة الأداء فى رياضة السباحة، والعدو) 1-5%

، كانــت بعنــوان "القــدرة الميكانيكيــة Trinity et. al. (0226)ترينتــي وآخــرون دراســة  .1
القصـــوى خــــلال التهدئـــة للســــباحين النخبـــة" ومــــن أهــــم أهـــداف الدراســــة تحديـــد الفتــــرة الزمنيــــة 
المناســبة للتغيــر فــى معــدل القــدرة القصــوى الميكانيكيــة، تحديــد مســتوى الســرعة بالســباحة، وقــد 

 –تجـــريبيتين، وبـــإجراء القياســـات) القبليـــة  اســـتخدم البـــاحثون المـــنهج التجريبـــي، لمجمـــوعتيين
( ســباحاً مــن الــذكور للمرحلــة الجامعيــة، ومــن وســائل 85البعديــة(، وكــان قــوام عينــة البحــث )

جمــع البيانــات قيــاس القــدرة العضــلية القصــوى للــذراع، ومــن أهــم النتــائج زيــادة القــدرة العضــلية 
للمجموعة التجريبية الأولى، أما  %5.5، وسرعة الأداء بنسبة %01.8القصوى للذراع بنسبة 

، وســرعة الأداء بنســبة %00.8المجموعــة التجريبيــة الثانيــة فقــد زادت القــدرة العضــلية بنســبة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

191 

، كما ظهر ارتباط دال موجب بين سرعة الأداء والقدرة القصـوى، وبصـفة عامـة حـدث 5.0%
 (. 82زيادة بمستوى القدرة القصوى للذراع خلال مرحلة التهدئة)

فعالية تدريبات السرعة بأحجـام مختلفـة  ، وكان عنوانها "(0213حسام فاروق حسين )اسة در    
خــلال مرحلــة التهدئــة علــى بعــض القــدرات البدنيــة والمســتوى الرقمــي للناشــئين فــي الســباحة" ومــن 
أهــداف الدراســة التعــرف علــى فعاليــة تــدريبات الســرعة بأحجــام مختلفــة خــلال مرحلــة التهدئــة علــى 

لبدنية )قيد البحـث( للناشـئين فـى السـباحة، التعـرف علـى فعاليـة تـدريبات السـرعة بأحجـام القدرات ا
( متر حرة  للناشئين فى السـباحة، 51مختلفة خلال مرحلة التهدئة على المستوى الرقمى لمسافة )

اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي بالتصــميم التجريبــي لمجمــوعتين تجــريبيتين وبــإجراء القياســات ) 
( سـنة، ومـن وسـائل جمـع البيانـات 01( سباحاً لمرحلـة )18البعدية(، وكان قوام العينة ) –قبلية ال

دقــائق، تحمــل الســرعة باختبــار  1( متــر بالشــدة القصــوى راحــة 85×8الســرعة القصــوى باختبــار )
( متـــر بالشـــدة القصـــوى علـــى دقيقـــة، اختبـــار رفـــع الكتفـــين لقيـــاس مرونـــة مفصـــل الكتـــف، 51×8)

( متــر حـــرة، وكــان مـــن أهــم النتـــائج مناســبة تـــدريبات الســرعة بنســـبة 51توى الرقمـــى )قيــاس المســ
مـــن إجمـــالى حجـــم التـــدريب المـــائي للفئـــة العمريـــة )قيـــد البحـــث( لحـــدوث تـــأثيرات إيجابيـــة  01%

 (.5لبعض القدرات البدنية و المستوى الرقمى لسباحى السرعة)
ير اســـتخدام اخـــتلاف مكونـــات ، وكـــان عنوانهـــا " تـــأث(0216أســـعد حســـن عـــامر )دراســـة  .5

ـــة التهدئـــة لســـباحى  ســـنة" ، ومـــن أهـــم أهـــداف  08-05متـــر حـــرة  011الحمـــل خـــلال مرحل
الدراســة التعــرف علــى تــأثير اســتخدام اخــتلاف مكونــات الحمــل خــلال مرحلــة التهدئــة لســباحى 

ت متر حرة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، لمجموعتين تجريبيتين، وبـإجراء القياسـا 011
( سـباحاً، ومـن وســائل جمـع البيانـات قيــاس 81البعديـة(، وكــان قـوام عينـة البحــث )–) القبليـة 

معدل نبض قبل وبعد المجهود، قياس السعة الحيوية، قياس معدل تردد الشدات، قياس القـدرة 
كجـم، قيـاس القـدرة العضـلية للـرجلين باختبـار 8العضلية للذراعين باختبار دفع كـرة طبيـة وزن 

متر حرة، ومن أهـم النتـائج التـى وصـلت  011العريض من الثبات، قياس زمن مسافة  الوثب
إليها الدراسة التأثير الإيجابى للانخفاض بالحجم وثبـات الشـدة أثنـاء فتـرة التهدئـة علـى تحسـن 

 (.1متر حرة للمرحلة السنية ) قيد البحث() 011المستوى الرقمى لمسافة 
 إجراءات البحث:
                             منهج البحث:    

اســــتخدم الباحــــث المــــنهج التجريبــــي بتصــــميم مجمــــوعتين تجــــريبيتين، وبــــإجراء القياســــات         
 البعدية(. -)القبلية 
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 عينة البحث :
أكتــوبر  8تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن ســباحي نــادي دريــم لانــد بمدينــة        
م 8102 – 8105، والمسـجل أسـمائهم بالاتحـاد المصـري للسـباحة ( سنة من الـذكور05لمرحلة )

( ســباحين لعــدم انتظــامهم 1( ســباحاً، وقــد تــم اســتبعاد عــدد )12) دورة أوليمبيــة(، وبلــع عــددهم )
( ســــباحين 1( ســــباحين للإصــــابة، كمــــا تــــم ســــحب عــــدد)8بالتــــدريب، وأيضــــاً تــــم اســــتبعاد عــــدد )

( ســـــباحاً، قســـــمت بالتســـــاوى إلـــــى 11دها )كمجموعـــــة اســـــتطلاعية، لتصـــــبح عينـــــة البحـــــث عـــــد
-25( سباحاً واستخدمت التـدريبات اللاهوائيـة بشـدة 05مجموعتين: المجموعة التجريبية الأولى )

( سـباحاً واسـتخدمت التــدريبات 05مـن أقصـى سـرعة للسـباح، المجموعــة التجريبيـة الثانيـة ) 21%
التأكـد مـن اعتـدال البيانـات بيـنهم من أقصى سرعة للسـباح، وقـد تـم  %011-25اللاهوائية بشدة 

 (.0في كل من السن، الطول، الوزن، كتلة الجسم، كما هو موضح بالجدول )
 شروط اختيار العينة:       
أن يكــون الســباح قــد شــارك فــي بطــولات الاتحــاد المصــري للســباحة خــلال العــام الســابق  .0

 بطولة )الجمهورية(.
 لظروف وتحت رعاية الباحث.يتم تدريب العينة داخل النادي تحت نفس ا .8
 موافقة أفراد العينة على المشاركة في إجراء القياسات خلال مرحلة )التهدئة(. .1
 الانتظام في التدريب خلال مرحلة الإعداد العام، الخاص، ومرحلة المنافسة. .5

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في قياسات (1) جدول
 ..ول3 الوزن3 كتلة الجسم( لعينة البحث ن=)السن3 الط

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الأساسية م

 1.82 8.85 05.15 05.15 سنة السن 0
 0.50- 8.58 082.11 082.81 سم الطول 8
 1.81 8.85 81.11 88.22 كجم الوزن 1

 الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في قياسات المتوسط (1) تابع جدول
 ..ن= )السن3 الطول3 الوزن3 كتلة الجسم( لعينة البحث

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس القياسات الأساسية م

5 
 فهرس كتلة الجسم

BMI 
% 88.05 80.21 0.18 0.15 

 ( ما يلي:0ن الجدول )يتضح م  
(، بينمـــا قـــيم الانحـــراف المعيـــاري 0.50-،  1.82أن قـــيم معامـــل الالتـــواء تراوحـــت بـــين )       

( ممـــا يـــدل علـــي اعتـــدال البيانـــات 1-، 1( وهـــي تنحصـــر بـــين )+8.85،  0.18تراوحـــت بـــين )
 وتجانس أفراد العينة.
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 أدوات جمع البيانات :
 جهزة التالية لإجراء القياسات الخاصة بالبحث:استخدم الباحث الأدوات والأ       
 قياسات أساسية : .0

 . )قياس الطول باستخدام جهاز الرستاميتر، وحدة القياس ) السنتيمتر 
 . )قياس الوزن باستخدام جهاز الميزان الطبي، وحدة القياس )الكيلوجرام 
  قيــاس فهــرس كتلــة الجســمBody Mass Index (BMI)  باســتخدام معادلــة

BMI=wt(kg) ÷ ht(m)²()% (، ويـري 111: 80، وحـدة القيـاس )نسـبة مئويـة
( أن هـذا القيـاس أقـل مصـداقية 8105) Dean & Carolineدين و كـارولين 

مع اللاعبين الذين يتمتعوا بزيادة الكتلة العضلية عن نسبة الدهون بالجسم ومنهم 
 Rugby(05 :82،11 .)لاعبي رفع الأثقال، التجديف، الراكبى 

 سات البدنية : القيا .8
 (متر سباحة بالشدة القصـوى 85×8قياس مستوى السرعة القصوى باستخدام اختبار )

(، 128 -108: 05دقـــائق )العمـــل مـــع الراحـــة(، وحـــدة القيـــاس )الثانيـــة()  1علـــى 
 (. 5مرفق)

 (متــر ســباحة بالشــدة القصــوى 51×2قيــاس مســتوي تحمــل الســرعة باســتخدام اختبــار )
 (.5(، مرفق)008: 81راحة( ، وحدة القياس )الثانية() على دقيقة )العمل مع ال

 ()ــــــاس )الســــــنتيمتر ــــــين، وحــــــدة القي ــــــة الكتف ــــــاس مرون ــــــين لقي ــــــع الكتف ــــــار رف : 81اختب
 (.8(، مرفق)820: 08(،)852

  اختبـــار مرونـــة الكعبـــين لقيـــاس مرونـــة الكعبـــين، فـــي وضـــع )البســـط(، وحـــدة القيـــاس
 (.0( مرفق)822: 08(،       )852: 81)السنتيمتر()

  ،اختبــار دفــع الكــرة الطبيــة باليــدين لقيــاس القــدرة العضــلية لمنطقتــى الــذراعين والكتفــين
 (2(، مرفق)001-001: 5وحدة القاس )السنتيمتر(       )

  اختبـــار الوثـــب العمـــودى )ســـارجنت( لقيـــاس القـــدرة العضـــلية للـــرجلين، وحـــدة القيـــاس
 (.2(، مرفق)128، 125: 8)السنتيمتر()

 مؤشرات الاداء: .1
 : طول الشدة 

المســــــافة المســــــبوحة، وحــــــدة القيــــــاس )متــــــر/ ÷ حســــــاب عــــــدد الشــــــدات    
 (.01(، مرفق)855: 82الثانية()

 : معدل الشدة 
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 ، وحدة القياس )ثانية / الدورة(1شدات كاملة ثم القسمة على  1أولًا:  حساب زمن   
، 855: 82دورة/ الدقيقـة()علـى النـاتج مـن المعادلـة السـابقة، وحـدة القيـاس )÷ )ثانيـة(  81ثانيـاً: 
855.) 

 : فهرس الشدة 
الــــزمن )بالثانيــــة(، ÷ أولًا: حســــاب ســــرعة الســــباحة = المســــافة )متــــر(                           

                                                                    (.855: 82)وحدة القياس )متر/ الثانية(       
: 82طــول الشــدة، وحــدة القيــاس )متــر/ الثانيــة()× رس الشــدة = ســرعة الســباحة ثانيــاً: حســاب فهــ

855.) 
 قياس المستوى الرقمي في السباحة: .5

 ( متــر حــرة باســتخدام ســاعة إيقــاف رقميــة 011تــم قيــاس مســافة )(Stop Watch) (
Casio HS-21TW من الثانية.  0/0111(لأقرب 

 الخطوات التحضيرية لإجراء البحث :
ام الباحـث بـبعض الخطـوات التحضـيرية قبـل البـدء فـي تطبيـق التـدريبات اللاهوائيـة ذات ق        

جراء القياسات  الشدات المختلفة  )قيد البحث(، وذلك كالتالي: ، وا 
تـــم تصـــميم اســـتمارة لتســـجيل البيانـــات الخاصـــة بـــأفراد عينـــة البحـــث، لكـــل ســـباح علـــى حـــدى  .0

لاســـتمارة علـــى البيانـــات التاليـــة : اســـم الســـباح، لتفريغهـــا ومعالجتهـــا إحصـــائياً، وقـــد اشـــتملت ا
الســن، الطــول، الــوزن، تخصــص نــوع الســباحة، بالإضــافة إلــى بيانــات القياســات البدنيــة )قيــد 

( 011البحــث(، وبيانــات اختبــارات مؤشــرات الأداء)قيــد البحــث(، والمســتوى الرقمــي لمســـافة )
 (.8متر حرة، مرفق)

أكتــوبر لتوضــيح ماهيــة البحــث  8ي دريــم لانــد بمدينــة تــم الاتصــال بالمســئولين عــن إدارة نــاد .8
وأهميته للسباحين، حتى يمكن الحصول علـى موافقـة إدارة النـادي، وكـان الباحـث يعمـل مـديراً 

 فنياً للسباحة بنفس النادي .
تم الاجتماع بالسباحين وأولياء أمورهم، لتوضـيح أهميـة البحـث، للحصـول علـى موافقـة أوليـاء  .1

 (.0ء القياسات    )قيد البحث( مرفق)الأمور على إجرا
م، مـع تحديـد بدايـة  8108-8105قام الباحث بتسجيل الفترات الزمنيـة لبـدء التـدريب لموسـم  .5

ونهايـــة كـــل مرحلـــة مـــن مراحـــل الخطـــة التدريبيـــة، وذلـــك حتـــى يمكـــن تحديـــد أنســـب التوقيتـــات 
ر علــى ســير العمليــة ، بمــا لا يــؤثTaperingالزمنيــة لإجــراء القياســات خــلال مرحلــة التهدئــة 

 التدريبية، الموضحة بالجدول التالى:
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 م0216-0210تحديد الفترات الزمنية للموسم التدريبي  (0جدول)
 الحجم المائي الاجمالى )بالكيلومتر( التاريخ عدد الأسابيع المرحلة التدريبية م
 011.5 81/01/8105-5/2/8105 8 الإعداد العام 0
 800.5 05/08/8105-80/01/8105 2 الإعداد الخاص 8

 م0216-0210تحديد الفترات الزمنية للموسم التدريبي  (0تابع جدول)
 الحجم المائي الاجمالى )بالكيلومتر( التاريخ عدد الأسابيع المرحلة التدريبية م

1 
 )المنافسة(

 التدريب عالى الشدة
5 08/08/8105-02/0/8108 085 

 18.5 8/8/8108-81/0/8108 8 التهدئة 5
 522.5 8/8/8108-5/2/8105 80 الإجمالى 

 Maglischoماجليشــــيو  طــــرق التــــدريب لتصــــنيفوتــــم بالبرنــــامج التــــدريبي اســــتخدام           
 Basic( كــم بطريقــة تــدريب التحمــل الأساســي852.8فقــد قــام الســباحين بــأداء ) (013().022)

Endurance Training (End-0)ـــــع حجـــــم تـــــدريبات العتبـــــة الفا رقـــــة اللاهوائيـــــة ، وبل
EnduranceTraining (End-8) Threshold(85.0 كــم، كمــا بلــع حجــم التــدريب بطريقــة )
Endurance Training (End-1)  Overload (05.8 )الحـد الأقصـى لاسـتهلاك الأكسـجين

( كم، حجم تدريبات 0.2بالبرنامج التدريبى) Race Pace  كم، وبلع حجم تدريبات تنظيم السرعة
( كــم، وكــان حجــم تــدريبات 2.8) Lactate Tolerance Training (SP-0)تيــكتحمـل اللاك

( كـم، وبلـع حجـم تـدريبات 2.5) Lactate Production Training (SP-8)إنتـاج اللاكتيـك  
( كم، وقد راعى الباحث التـدرج فـى اسـتخدام 5.2) Power Training (SP-1) السرعة القصوى

ع ، كمــا راعــى التــدرج فــى اســتخدام الشــدات داخــل البرنــامج مــع الأحجــام المائيــة الإجماليــة بالأســابي
وحـدات تدريبيـة،  2-8مناسبة فترات الراحة لها، و تراوح عدد الوحدات التدريبية المائية الأسـبوعية 

( توزيـع الأحجـام المائيـة 1مع تثبيت يوم واحد للراحة السلبية طوال فترات البرنامج، ويوضح مرفق)
م،  وتم تنفيذ البرنامج التـدريبى بجميـع مراحلـه بحـوض 8108-8105الموسمعلى أسابيع التدريب 

 أكتوبر.   8السباحة بنادي دريم لاند بمدينة 
 القياسات القبلية

وذلـك قبـل بـدء تـدريب  05/0/8108 – 01/0تم إجراء القياسات القبلية خلال الفترة من         
( أيـــــام، 1اســــتغرقت القياســـــات عــــدد ) م، وقـــــد8108-8105مرحلــــة التهدئــــة  للموســـــم التــــدريبي 

 (:1ويوضح ذلك الجدول)
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 توقيتات إجراء القياسات القبلية (.) جدول
 القياسات التاريخ اليوم م

 الأول 0
 الأربعاء

01/0/8108 

 .قياس الطول، الوزن 
  ــــار دفــــع الكــــرة الطبيــــة باليــــدين لقيــــاس القــــدرة العضــــلية لمنطقتــــى الــــذراعين والكتفــــين، القــــدرة اختب

 راعين.للذ
 .اختبار الوثب العمودى )سارجنت( لقياس القدرة العضلية للرجلين 
 .اختبار رفع الكتفين لقياس مرونة الكتفين 
 .)اختبار مرونة الكعبين لقياس مرونة الكعبين في وضع)البسط 

 الثانى 8
 الخميس

05/0/8108 
 ( متر حرة.011قياس المستوى الرقمى مسافة ) 
 لشدة، معدل الشدة(.قياس مؤشرات الأداء )طول ا 

 الثالث 1
 الجمعة 

05/0/8108 
 ( متر على 85×8اختبار السرعة القصوى )دقائق ) العمل مع الراحة(. 1 
 ( 51×2اختبار تحمل السرعة.)( متر على دقيقة)العمل مع الراحة 

 الوزن3 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري و دلالة الفروق لقياسات)السن3 الطول3 (3جدول)
 05=8=ن0ن    كتلة الجسم( لمجموعتي البحث التجريبيتين 

وحدة  القياسات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى
 المتوسطين

 قيمة
 ع م ع م "ت" 

 0.88 0.81 8.82 05.15 8.22 05.15 سنة السن 0
 1.82 8.88 8.80 082.01 8.22 082.21 سم الطول 8
 1.52 1.58 8.21 88.51 8.51 81.10 كجم الوزن 1
 BMI % 88.08 0.15 80.22 0.82 1.88 1.50 فهرس كتلة الجسم 5

                                              1672( 08(3 ودرجة حرية)2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
 * دالة إحصائياً 

دم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجمـوعتين التجـريبيتين فـي ( ع5يوضح جدول)        
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             قياسات )السن، الطول، الوزن، فهرس كتلة الجسم(، مما يدل على تكافؤ أفراد المجموعتين.                                            

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق للقياسات القبلية بين المجموعتين (0جدول)
 05=8=ن0ن         التجريبيتين في العناصر البدنية3 ومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمى

 القياسات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  بية الثانيةالمجموعة التجري المجموعة التجريبية الأولى
 المتوسطين

 قيمة
 ع م ع م "ت"

0 

 البدنية

 1.00 1.80 1.05 01.18 1.08 01.52 ث م85×8السرعة القصوى 
 0.81 1.58 0.11 11.15 1.22 11.58 ث م51×2تحمل السرعة  8
 1.28- 1.18- 0.11 0.22 0.080 0.58 م القدرة للذراعين 
 1.01- 1.88- 0.85 025.88 8.50 025.11 سم القدرة للرجلين 1
 1.18 8.88 8.51 55.88 0.15 55.01 سم مرونة مفصل الكتفين 5
 1.50- 1.51- 1.15 80.18 8.08 81.51 سم مرونة مفصل الكعبين )البسط( 8
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق للقياسات القبلية بين المجموعتين (0تابع جدول)
 05=8=ن0ن         التجريبيتين في العناصر البدنية3 ومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى
 المتوسطين

 قيمة
 ع م ع م "ت"

0 
مؤشرات 
 الأداء

 0.82- 1.08- 1.81 8.11 1.82 0.21 م/ ث طول الشدة
 0.10 8.51 8.55 52.51 0.18 50.18 د/ ق معدل الشدة 2
 0.55- 1.88- 1.51 1.18 1.51 8.21 م/ ث فهرس الشدة 2

01 
المستوى 
 الرقمي

 زمن سباحة
 متر حرة 011

 1.15- 5.10- 8.52 88.21 8.88 88.02 ث

 * دالة إحصائياً                            1672( 08رية)(3 ودرجة ح2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
( عدم وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين المجمـوعتين فـي العناصـر 5) يوضح جدول        

)قيــد البحـث( والمسـتوى الرقمــي، ممـا يـدل علــي تكـافؤ أفـراد المجمــوعتين  البدنيـة، ومؤشـرات الأداء
 التجريبيتين.

 ختبارات المستخدمة:المعاملات العلمية للا
 الصدق:
( متـــر 85×8قــام الباحــث بتطبيـــق الاختبــارات البدنيــة داخـــل المــاء) قيــد البحـــث(، اختبــار)       

دقـــائق )العمـــل مـــع الراحـــة(، لقيـــاس مســـتوى الســـرعة القصـــوى،  1ســـباحة بالشـــدة القصـــوى راحـــة 
لقيـاس مسـتوى تحمـل  ( متر سباحة بالشدة القصوى على دقيقة )العمل مع الراحة(51×2واختبار)

السـرعة، علـى مجمـوعتين مــن السـباحين، وذلـك باسـتخدام صــدق التمـايز، المجموعـة غيـر المميــزة 
( سباحين 1( سباحين من قوام العينة الأساسية للبحث، بينما المجموعة المميزة عددها )1عددها )

 (8دول)( سنة، ويتم تدريبهم داخل النادي، وذلك كما هو موضح بج00كانت أعمارهم )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق في الاختبارات البدنية داخل الماء (6) جدول

 1=8=ن0ن          )قيد البحث( بين المجموعتين غير المميزة و المميزة 

 وحدة القياس الاختبارات م
 الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 المتوسطين
 قيمة
 ع م ع م "ت" 

0 
السرعة القصوى 

 م85×8
 *5.81 0.18 1.11 08.21 8.21 01.28 ث

 *8.80 8.18 1.22 81.82 1.22 15.15 ث م51×2تحمل السرعة  8
                                        0621( 0(3 ودرجة حرية)2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )   

 * دالة إحصائياً 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين غير المميزة و المميزة 8ح جدول)يوض       

لصالح المجموعـة المميـزة فـي الاختبـارين، فكانـت قيمـة "ت" المحسـوبة أعلـى مـن قيمتهـا الجدوليـة 
(، ويعني ذلـك قـدرة هـذه الاختبـارات علـى التمييـز بـين المسـتويات ممـا 1.15عند مستوى معنوية )

 قها في قياس ما وضعت لقياسه.يدل على صد

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

198 

 الثبات:     
( متـــر 85×8قــام الباحــث بتطبيـــق الاختبــارات البدنيــة داخـــل المــاء) قيــد البحـــث(، اختبــار)       

دقـــائق )العمـــل مـــع الراحـــة(، لقيـــاس مســـتوى الســـرعة القصـــوى،  1ســـباحة بالشـــدة القصـــوى راحـــة 
عمل مع الراحة( لقيـاس مسـتوى تحمـل ( متر سباحة بالشدة القصوى على دقيقة )ال51×2واختبار)

(، وهــــي العينــــة التــــي تــــم إجــــراء التجربــــة 1الســــرعة، علــــى مجموعــــة مــــن الســــباحين، وعــــددهم )
وتحــت نفــس  Test-Retestالاســتطلاعية عليهــا، وتــم إعــادة نفــس الاختبــارات فــي اليــوم التــالي 

للدلالــة علــى   Pearson Correlationالظـروف، واســتخدم معامـل الارتبــاط البســيط لبيروسـون 
ــه الفــروق قيمــة "ت"  ترتيــب البيانــات للقيــاس الثــاني كمــا حــدث فــي القيــاس الأول، و اســتخدم دلال

 لمعرفة الفروق بين نتائج القياس الأول والثاني.
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط ودلالة الفروق في الاختبارات (7جدول)

 1ن=البحث(  البدنية داخل الماء )قيد 

 وحدة القياس الاختبارات م
 معامل الارتباط التطبيق الثاني التطبيق الأول

 "ر" 
 قيمة 
 ع م ع م "ت"

 8.81 *1.22 1.05 01.08 8.21 01.28 ث م85×8السرعة القصوى  0
 0.01 *1.22- 1.52 11.11 1.22 15.15 ث م51×2تحمل السرعة  8

 * دالة إحصائياً                                                                      2618( 1(3 ودرجة حرية)2620ى )قيمة "ر" الجدولية عند مستو     
 8.28( 8(، ودرجة حرية)1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )    

اني ( وجــود ارتباطــاً دالًا احصــائياً لكــل مــن نتــائج التطبيقــين الأول و الثـــ0يوضــح جــدول)       
( متــراً فكانــت قيمــة "ر" 51×2( متــر، واختبــار تحمــل الســرعة )85×8لاختبــار الســرعة القصــوى )
عنـــد مســـتوى  1.22(، بينمـــا كانـــت قيمـــة "ر" الجدوليـــة 1.22-، 1.22المحســـوبة علـــى التـــوالي )

(، كمــا يظهــر عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين نتــائج القيــاس الأول والقيــاس 1.15معنويــة )
( وهــي أقــل مــن قيمتهــا الجدوليــة 8.81، 0.01فكانــت قيمــة "ت" المحســوبة علــى التــوالي )الثــاني 

 (، مما يدل على أنها ذات معاملات ثبات عالية .1.15عند مستوى معنوية )
 الخطوات التنفيذية للبحث :

 الدراسة الاستطلاعية: 
أكتـوبر،  8لانـد بمدينـة م بنادي دريم 2/0/8108أجريت هذه الدراسة يوم السبت الموافق         

ـــة والتـــي أجريـــت عليهـــا الدراســـة الاســـتطلاعية ) ـــة مـــن مجتمـــع 1وكـــان قـــوام العين ( ســـباحين ممثل
 البحث، وخارج قوام عينة البحث بهدف التعرف على:

  . كيفية القياس و تسجيل البيانات 
 . اكتشاف الصعوبات أثناء إجراء القياسات 
 ت.تحديد الترتيب الأمثل لإجراء القياسا 
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 سرعة ضبط و إعداد الأجهزة والأدوات المستخدمة في إجراء القياسات 
 أسس تصميم التدريبات اللاهوائية بشدات مختلفة خلال مرحلة التهدئة:

راعى الباحث الأسس العلمية لعلم التدريب الرياضي لتصميم التدريبات اللاهوائيـة بشـدات         
اظ بالقدرات البدنية التى اكتسبها السباحين طـوال الموسـم مختلفة لمرحلة التهدئة بما يسمح بالاحتف

التـــدريبي، مـــع تطبيـــق مبـــدأ الراحـــة خـــلال المرحلـــة، وذلـــك وفقـــاً لمـــا أشـــارت إليـــه المراجـــع العلميـــة 
 .Maglischo (0210)(00)ماجليشيو  ،Mujika (0221()0.)موجيكا 

 81/0/8108ختلفــة أســبوعين مــن اســتغرق تنفيــذ التــدريبات اللاهوائيــة بالشــدات الم             
م، مــع مراعــاة التركيــز علــى نــوع الســباحة التخصصــية مــع ســباحة الحــرة، أيضــا 8/8/8108إلــى 

استخدام مسافة السباق لكل سباح مع إعطاء الراحات المناسبة للشدات المستخدمة بطرق التدريب 
( 18.5لمــائي للأســبوعين )المختلفــة، ووفقــاً لقــدرات الســباحين، و كــان الحجــم الإجمــالى للتــدريب ا

- 81/0/8108للأسـبوع الأول بتـاريخ  %51كم، حدد هـذا الحجـم مـن خـلال الانخفـاض بنسـبة 
م، فقـــــد 8/8/8108-80/0/8108( كــــم، أمـــــا الأســـــبوع الثـــــانى بتـــــاريخ 00.0م، )88/0/8108

( كـــم، وهـــذا الانخفـــاض مـــن أعلـــى حجـــم مـــائي فـــى 05.0ليكـــون ) %51انخفـــض الحجـــم بنســـبة 
 ويوضــح ذلــك مــا ذكــره( كــم، 82.5( مــن الإعــداد الخــاص حيــث بلــع الحجــم )0ســبوع )الموســم الأ
أنـــه عنـــد زيــادة نســـبة الانخفـــاض بأحجــام التـــدريب عـــن  إلــىMaglischo (0210 )ماجليشـــيو 

لا يستطيع السـباح الاحتفـاظ بالمكتسـبات البدنيـة والمهاريـة والتـي تـم اكتسـابها مـن المراحـل  81%
مـــن الحجـــم التـــدريبي لـــن تكـــون مـــؤثرة فـــي  %51اض بنســـبة تقـــل عـــن الســـابقة، فـــي حـــين الانخفـــ

 (.128: 88)مستوى التقدم الرقمى
قــــام الباحــــث بوضــــع خطــــة التــــدريب للأســــبوع التــــدريبي )الأول، الثــــاني( لمرحلــــة التهدئــــة         

(، وتــم تقريــب الأحجــام المائيــة لطــرق 2(،)2للمجمــوعتين التجــريبيتين، كمــا هــو موضــح بجــدولى)
 ( متر.51-،51يب لأقرب)+التدر 

 مكونات الأسبوع التدريبي )الأول( للمجموعة التجريبية )الأولي3 الثانية( لمرحلة التهدئة (8) جدول

 التاريخ الأسبوع

عدد 
 الوحدات

الحجم الإجمالي 
 للتدريب المائي

 طرق التدريب
 التحمل الأساسي

(End-0) 
تحمل العتبة الفارقة 

(End-8) 
 تدريبات السرعة
(SP-8/1) 

تدريب تنظيم 
 (R-P )السرعة 

النسبة  )كم( )وحدة(
)%( 

الحجم 
 )متر(

النسبة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

النس
بة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

النسبة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

 الأول
 م81/0/8108
 م88/0/8108

8 00.0 20.5 05551 0 0811 1.5 811 8 151 
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 للمجموعة التجريبية )الأولى3 الثانية( لمرحلة التهدئةمكونات الأسبوع التدريبي )الثاني(  (1) جدول

 التاريخ الأسبوع

عدد 
 الوحدات

الحجم الإجمالي 
 للتدريب المائي

 طرق التدريب
 التحمل الأساسي

(End-0) 
تحمل العتبة الفارقة 

(End-8) 
 تدريبات السرعة
(SP-8/1) 

تدريب تنظيم 
 (R-P )السرعة 

النسبة  )كم( )وحدة(
)%( 

حجم ال
 )متر(

النسبة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

النسبة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

النسبة 
)%( 

الحجم 
 )متر(

 الثاني
 م80/0/8108
 م8/8/8108

8 05.0 21 01811 5.5 251 1 511 0.5 851 

 Basic Endurance( مجموع حجمى تدريبات التحمل الأساسـي2(،)2يوضح جدول )        
Training (End-0) ( متر، ويوضح ذلك 82051، الثانى( لمرحلة التهدئة )بالأسبوعين) الأول

يحتــوى علــى  إلــى أن تــدريب التحمــل الأساســيMaglischo (022. )ماجليشــيو  مــا أشــار إليــه
، Stroke Drills، التدريبات المهاريـة Swim-down، والختام Warm-ups)تدريبات الإحماء 

(، كمـا Recovery()80 :880-881ضربات الرجلين، حركات الـذراعين، وتـدريبات الاستشـفاء 
 Threshold Endurance Trainingبلـع مجمـوع حجمـى تـدريبات العتبـة الفارقـة اللاهوائيـة

(End-8) (8151متر، فقد أشار )  ماجليشيوMaglischo (022. ) إلـى أن تـدريبات العتبـة
: 80أسـبوعياً)متـراً  0811إلـى  211الفارقة اللاهوائية تتراوح حجمهـا خـلال هـذه المرحلـة مـا بـين 

 Lactate Productionوكان مجموع تدريبات السرعة لكل من طريقة إنتـاج اللاكتيـك  (، 888
Training (SP-8)السـرعة القصـوى ،Power Training (SP-1)(0111 متـر، ويوضـح )

أن حجـم تـدريبات مجموعـة السـرعة خـلال  Maglischo (0210)ماجليشـيو  ذلك ما أشار إليـه
ــة التهدئــة تتــر  (، أيضــا بلــع مجمــوع 120: 88متــراً اســبوعياً  ) 811إلــى  111واح مــا بــين مرحل

ماجليشـــــــيو  ( متــــــراً، فيـــــــذكر811) Race-Pace( R-Pحجمــــــى تــــــدريبات تنظـــــــيم الســــــرعة )
Maglischo (022.)  ــة مــا بــين أن تــدريبات تنظــيم الســرعة تتــراوح حجمهــا خــلال هــذه المرحل

 (.881: 80متراً اسبوعياً) 511إلى  111
تــم توحيــد الأحمــال التدريبيــة داخــل وخــارج المــاء بــين مجمــوعتي البحــث ) الأولــى،                

الثانيـــة( خـــلال جميـــع مراحـــل الموســـم التـــدريبي، وأيضـــاً توحيـــد أحجـــام التـــدريب المـــائي لكـــل مـــن 
 الإحماء والختام بكل وحدة تدريبية وحسب الهدف من الوحدة.

بالأحجـام   Fast Exponentialفـاض المتـدرج السـريعكمـا اتبـع  الباحـث أسـلوب الانخ         
المائيــة للوحــدات التدريبيــة داخــل الأســبوع )الأول، الثــاني( لمجمــوعتي البحــث التجــريبيتين، ويتفــق 

على أن            أسـلوب التـدرج فـي  Maglischo (0210)ماجليشيو ذلك مع ما أشار إليه 
وى الأداء بصفة عامة للسباحين، مع المحافظة الانخفاض بالحجم التدريبي يؤدي إلى تحسن مست

 (.551: 88على المكتسبات التدريبية من المراحل السابقة)
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 القياسات البعدية:
بعــد الانتهــاء مــن تطبيــق التــدريبات اللاهوائيــة بالشــدات المختلفــة خــلال مرحلــة التهدئــة تــم         

راد العينـــــة للعناصـــــر البدنيـــــة، م لأفـــــ5/8/8108-1إجـــــراء القياســـــات البعديـــــة خـــــلال الفتـــــرة مـــــن 
( متــر حــرة، وقــد أجريــت القياســات 011ومؤشــرات الأداء )قيــد البحــث(، والمســتوى الرقمــي لمســافة)

البعدية بنفس الطريقة والشروط التي تمت بها القياسات القبلية، وبنفس الترتيب، وقد سجلت نتـائج 
صــة بكــل ســباح والتــي ســجلت بهــا القياســات التــي توصــل إليهــا الباحــث فــي نفــس الاســتمارات الخا

نتائج القياسـات القبليـة، وتـم بعـد ذلـك معالجـة البيانـات إحصـائياً بهـدف التوصـل إلـى النتـائج التـي 
 يمكن أن تخرج بها هذه الدراسة.

 المعالجات الإحصائية :
، وتحقيقـاً  SPSS 01.1تـم اسـتخدام الحاسـب الآلـي لمعالجـة البيانـات باسـتخدام برنـامج         

 هداف البحث وفروضه استخدم الباحث الأساليب الإحصائية الآتية :لأ
 .المتوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، الوسيط ، معاملات الالتواء 
   اختبار دلالة الفروق ) ت ( للمجموعات المستقلةT-Test Independent Samples 
   اختبار دلالة الفروق ) ت ( للمجموعات المرتبطةT-Test Paired Samples 
 معاملات الارتباط لبيرسون Pearson Correlation  . 

 متوسط القبلي(  –)متوسط البعدي               
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــنسبة التغير= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــx 011 

 متوسط القبلي                           
 ( للتأكد من دلالة النتائج الإحصائية. 1،15هذا وقد تم اختيار مستوى دلاله عند ) 

 عرض وتفسير ومناقشة النتائج:
د العينة و القياسات التي في ضوء أهداف و فروض البحث والمنهج المستخدم، وفي حدو         

 تم تطبيقها، سوف يتم عرض وتفسير و مناقشة النتائج وفقاً للترتيب التالي :
  البعديــة( فــي العناصــر البدنيــة، ومؤشــرات الأداء  –دلالــة الفــروق بــين القياســات )القبليــة

)قيـــد البحـــث(، والمســـتوى الرقمـــي لســـباحي المســـافات القصـــيرة، للمجمـــوعتين التجـــريبيتين 
 لأولى، الثانية(.)ا

  البعديــة( فــي العناصــر البدنيــة، ومؤشــرات الأداء  –دلالــة الفــروق بــين القياســات )البعديــة
)قيـــد البحـــث(، والمســـتوى الرقمـــي لســـباحي المســـافات القصـــيرة، للمجمـــوعتين التجـــريبيتين 

 )الأولى، الثانية(.
ر البدنية3 ومؤشرات البعدية( في العناص –أولا : دلالة الفروق بين القياسات )القبلية 
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الأداء )قيد البحث(3 والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة3 للمجموعتين 
 التجريبيتين )الأولى3 الثانية(.

البعدية( ونسبة التغير في العناصر  –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق بين القياسات )القبلية  (12جدول)
 05ن= لأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية الأولىومؤشرات ا البدنية3

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين

 قيمة
 "ت" 

 نسبة التغير
 ع م ع م %

0 
 البدنية

 5.22 *8.12- 1.21- 0.18 05.12 1.08 01.52 ث م85×8السرعة القصوى 
 8.55- 0.55 1.20 0.21 18.05 1.22 11.58 ث م51×2تحمل السرعة  8

نسبة التغير في العناصر البعدية( و  –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق بين القياسات )القبلية  (12تابع جدول)
 05ن= تجريبية الأولىومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي للمجموعة ال البدنية3

 القياسات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين

 قيمة
 "ت" 

 نسبة التغير
 ع م ع م %

1 

 البدنية

 1.11 *2.00- 8.52- 0.88 0.20 0.08 0.58 م القدرة للذراعين
 8.81 0.10- 00.51- 11.15 028.51 8.58 025.11 سم القدرة للرجلين 5
 1.00 *8.05- 8.18- 8.10 50.21 0.15 55.01 سم مرونة مفصل الكتفين 5
 5.25- *1.88 0.81 8.12 02.11 8.08 81.51 سم مرونة مفصل الكعبين )البسط( 8
0 

مؤشرات 
 الأداء

 5.25- *2.15 8.81 1.10 8.18 1.82 0.21 م/ ث طول الشدة
 8.22- *0.22 0.51 0.85 52.51 0.18 50.18 د/ ق معدل الشدة 2
 05.85 *8.28- 1.50- 1.80 1.80 1.51 8.21 م/ ث فهرس الشدة 2

01 
المستوى 
 الرقمي

 زمن سباحة
 متر حرة 011 

  8.12- *1.01 0.12 8.18 85.12 8.88 88.02 ث

 * دالة إحصائياً                                          1676( 13(3 ودرجة حرية)2620قيمة "ت" الجدولية عند مستوى ) 

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســات )القبليــة و البعديــة( 01يوضــح جــدول )        
للمجموعة التجريبية الأولى فـى بعـض العناصـر البدنيـة، ومؤشـرات الأداء)قيـد البحـث(، والمسـتوى 

-ة فتراوحت قيمة "ت" المحسوبة بـين )( متر حرة، ولصالح القياسات البعدي011الرقمى لمسافة )
 (.05.85، 8.12-(، و نسبة التغير بين)2.00-،  8.12

 (11جدول)
 البعدية( ونسبة التغير في العناصر البدنية3 –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق بين القياسات )القبلية  

 05ن= موعة التجريبية الثانيةومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي للمج 

 القياسات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين

 قيمة
 "ت" 

 نسبة التغير
 ع م ع م %

 08.02- *01.11 0.00 1.21 00.85 1.05 01.18 ث م85×8السرعة القصوى  البدنية 0
نسبة التغير في البعدية( و  –سابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق بين القياسات )القبلية المتوسط الح (11) تابع جدول

 05ن= ومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي للمجموعة التجريبية الثانية العناصر البدنية3

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

 الفرق بين القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين

 قيمة
 "ت" 

 نسبة التغير
 ع م ع م %

 1.22- *2.15 0.10 0.00 10.08 0.11 11.15 ث م51×2تحمل السرعة  البدنية 8
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 8.11 *01.81- 1.05- 1.22 2.15 0.11 0.22 م القدرة للذراعين 1
 1.81 0.18- 8.11- 88.18 020.88 0.85 025.88 سم القدرة للرجلين 5
 5.55 *5.15- 8.58- 5.28 52.01 8.51 55.88 سم مفصل الكتفينمرونة  5
 08.58- *02.18 1.58 8.20 00.81 1.15 80.18 سم مرونة مفصل الكعبين )البسط( 8
0 

مؤشرات 
 الأداء

 8.22 *0.20- 1.05- 1.10 8.00 1.81 8.11 م/ ث طول الشدة
 0.85- *8.55 1.21 5.25 50.01 8.55 52.51 د/ ق معدل الشدة 2
 2.08 0.01- 1.85- 1.55 1.10 1.51 1.18 م/ ث فهرس الشدة 2

01 
المستوى 
 الرقمي

 زمن سباحة
 متر حرة 011 

 1.12- *5.25 8.18 8.58 85.08 8.52 88.21 ث

 * دالة إحصائياً      0.08( 05(، ودرجة حرية)1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )
ت دلالــة إحصــائية بــين القياســات )القبليــة و البعديــة( ( وجــود فــروق ذا00يوضــح جــدول )        

للمجموعة التجريبية الثانية فى بعض العناصـر البدنيـة، ومؤشـرات الأداء )قيـد البحـث(، والمسـتوى 
( متــر حــرة، ولصــالح القياســات البعديــة حيــث تراوحــت قيمــة "ت" المحســوبة 011الرقمــى لمســافة )

 (.08.58-، 0.85-) (، و نسبة التغير بين02.18، 0.20-بين )
البعديــــة( للمجموعــــة  -( للمقارنــــة بــــين القياســــات ) القبليــــة00(،)01تشــــير نتــــائج جــــدول)        

التجريبية الأولى، والمجموعة التجريبية الثانية إلى وجود فروق دالة إحصـائياً فـى بعـض العناصـر 
( متراً للمجموعـة 85×8)البدنية) قيد البحث(، فكانت قيمة "ت" المحسوبة لقياس السرعة القصوى 

(، بينمـــــا كانـــــت قيمـــــة "ت" 01.11(، والمجموعـــــة التجريبيـــــة الثانيـــــة )8.12-التجريبيـــــة الأولـــــى )
(، ويوضـــح ذلـــك نتـــائج نســـبة التغيـــر للمجموعـــة 1.15(، عنـــد مســـتوى معنويـــة )0.08الجدوليـــة )

ى ، وتتفــق هــذه (% علــى التــوال08.02-، 5.22التجريبيــة الأولــى، والمجموعــة التجريبيــة الثانيــة )
حسام فـاروق ، Trinityet.al. (0226()01)ترينتي وآخرون النتائج مع نتائج دراسة كل من 

( متـــر لقيـــاس 85×8، مـــع اخـــتلاف الدراســـة الثانيـــة فـــى اســـتخدام اختبـــار )(3()0213حســـين )
الســرعة القصــوى،  ويعــزو الباحــث تقــدم المجموعــة الثانيــة علــى المجموعــة التجريبيــة الأولــى فــى 

ختبار السرعة القصوى إلى نسـبة الزيـادة فـى اسـتخدام الشـدة للتـدريبات اللاهوائيـة، فقـد اسـتخدمت ا
، بينما استخدمت المجموعة التجريبيـة الأولـى %011إلى 25المجموعة التجريبية الثانية شدة من 

من أقصى شدة للسباح، ممـا سـاعد علـى زيـادة اسـتثارة الأليـاف العضـلية  %21إلى  25شدة من 
 لسريعة وتجنيد أكبر قدر منها.ا

( إلى عدم وجود فروق دالة إحصائياً فى قياس تحمل السرعة 01كما تشير نتائج جدول )        
(، بينمـــا 0.55( متـــراً للمجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى فكانـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة )51×2اختبـــار )

(%، 8.55-نســـبة تغيـــر )(، وب1.15(، عنـــد مســـتوى معنويـــة )0.08كانـــت قيمـــة "ت" الجدوليـــة )
، ويعـــزو الباحـــث ذلـــك إلـــى (3()0213حســـام فـــاروق حســـين )ويختلـــف ذلـــك مـــع نتـــائج دراســـة 

احتماليــة فقــد القــدرة علــى الاحتفــاظ بعنصــر تحمــل الســرعة وذلــك لطــول مــدة مرحلــة التهدئــة والتــى 
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مـــن أقصـــى شـــدة  %21-25اســـتمرت إلـــى أســـبوعين، بالإضـــافة إلـــى اســـتخدام الشـــدة المنخفضـــة 
ـــة التهدئـــة، ويوضـــح ذلـــك مـــا ذكـــره لل ـــط ســـباح للتـــدريبات اللاهوائيـــة خـــلال مرحل ـــى الق محمـــد عل
 (.80: 2أن قدر من حجم العضلات العاملة قد يفقد بسبب طول فترة التهدئة) (.021)

( متـراً 51×2( لقـيم دلالـة الفـروق فـى قيـاس تحمـل السـرعة )00بينما تشير نتائج جدول )        
(، عنــــد مســــتوى 0.08(، بينمــــا كانــــت قيمــــة "ت" الجدوليــــة )2.15ة الثانيــــة )للمجموعــــة التجريبيــــ

حســام فــاروق حســين (%، تتفـق هــذه النتــائج مـع دراســة 1.22-(، وبنســبة تغيــر )1.15معنويـة )
( متر لقياس تحمل السرعة، ويعزو الباحث 51×8، إلا أن الباحث استخدم اختبار )(3()0213)

اللاكتيك بالدم للسباحين، مما ساعد على زيادة عنصر تحمـل  ذلك إلى ارتفاع نسبة تراكم حامض
الســرعة مــن خــلال احتمــال كميــات كبيــرة مــن حــامض اللاكتيــك بالأليــاف العضــلية العاملــة، وذلــك 

مـن أقصـى شـدة للسـباح للتـدريبات اللاهوائيـة، ويشـير إلـى  %011-25لاستخدام الشدات العاليـة 
ــى القــط )ذلــك  كم حــامض اللاكتيــك يزيــد باســتخدام الأداء بالشــدة أن نســبة تــرا (.021محمــد عل

 (.88: 2القصوى وكدلالة على زيادة مخزون العضلات من الجيلكوجين خلال مرحلة التهدئة)
ــــة بــــين نتــــائج القياســــات )القبليــــة و البعديــــة( 00(،)01توضــــح نتــــائج جــــدول)           ( للمقارن

الثانية إلى وجود فروق دالة إحصائياً فى قياس للمجموعة التجريبية الأولى ، والمجموعة التجريبية 
(، عنـد 0.08(، بينما كانت قيمتهـا الجدوليـة )2.00-القدرة للذراعين، فكانت قيمة "ت" المحسوبة)

(%، بينمــا كانــت قيمــة "ت" المحســوبة 1.11(، ويؤكــد ذلــك نســبة التغيــر )1.15مســتوى معنويــة )
(، عنــد مســتوى 0.08كانــت قيمــة "ت" الجدوليــة )(، بينمــا 01.81-للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة )

جـوهنس  (%، وتتفـق هـذه النتـائج مـع نتـائج دراسـة كـل مـن8.11(، وبنسبة تغير )1.15معنوية )
 .Trinity et. alترينتــــي وآخــــرون ، Johns et. al. (1110()00)وآخــــرون 

ل ، ويعــزو الباحــث ذلــك إلــى انخفــاض الأحمــا(.()0216أســعد حســن عــامر )، (01()0226)
، (0220محمــد علــى القــط )التدريبيــة فــى اتجــاه العمــل الهــوائي، فيوضــح ذلــك مــا ذكــره كــل مــن 

بأنه يحدث زيادة فى القدرة اللاهوائية والقـدرة العضـلية عنـدما Maglischo (022. )ماجليشيو 
 يوماً. 05بعد فترة من التهدئة تستمر  %85.8يقل تدريب التحمل وهذه الزيادة بنسبة 

 (0 :808()80 :855) 
( لقيم دلالة الفروق فى قياس القدرة للرجلين إلى عدم وجود 00(،)01وتشير نتائج جدول)        

فروق دالة إحصائياً لكل من المجموعة التجريبية الأولى، والمجموعة التجريبية الثانية فبلغت قيمة 
( عنــد 0.08ة )(، بينمــا كانــت قيمــة "ت" الجدوليــ0.18-، 0.10-"ت" المحســوبة علــى التــوالى )

(، ويختلــف ذلــك مــع 1.81، 8.81(، وكانــت نســبة التغيــر علــى التــوالى )1.15مســتوى معنويــة )
أســـعد حســـن عـــامر ، Johns et. al. (1110()00)جـــوهنس وآخـــرون  نتـــائج دراســـة
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كبــر حجــم عضــلات الــرجلين واحتيــاج الأليــاف العضــلية  ، ويعــزو الباحــث ذلــك إلــى(.()0216)
أبــــو العــــلا عبــــد الفتــــاح3 حــــازم طــــول مــــن الراحــــة ويشــــير إلــــى ذلــــك لهــــذه العضــــلات لفتــــرات أ

الى أنه يصل الاستخدام الأمثل للألياف العضلية السريعة بعـد ثـلاث أسـابيع مـن  (0211حسين)
 (.21: 8فترة التهدئة)

( للمقارنة بين نتائج القياسات )القبلية و البعدية( لمجموعتى 00(،)01تشير نتائج جدول)        
لتجـــريبيتين) الأولـــى، الثانيـــة( إلـــى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً فـــى قيـــاس مرونـــة مفصـــل البحـــث ا

بينمـــــا كانـــــت قيمتهـــــا  (،5.15-، 8.05-الكتفـــــين، فكانـــــت قيمـــــة "ت" المحســـــوبة علـــــى التـــــوالى )
ويؤكد ذلك نسبة التغير للمجموعتين حيث كانت  (،1.15(، عند مستوى معنوية )0.08الجدولية )

التـوالى ، وقيـاس مرونـة مفصـل الكعبـين فـى وضـع )البسـط( للمجمـوعتين (%على 5.55، 1.00)
بينمــا  (،02.18، 1.88التجــريبيتين )الأولــى، الثانيــة( فكانــت قيمــة "ت" المحســوبة علــى التــوالى )

وأكد ذلك نسبة التغير للمجمـوعتين  (،1.15(، عند مستوى معنوية )0.08كانت قيمتها الجدولية )
حسـام فـاروق حسـين (%، وتتفـق هـذه النتـائج مـع نتـائج دراسـة 08.58-، 5.25-على التوالى )

 %011-25ويعـــــزو الباحـــــث تقـــــدم المجموعـــــة الثانيـــــة والتـــــى اســـــتخدمت الشـــــدة (3 3()0213)
مـــن  %21-25للتـــدريبات اللاهوائيـــة، عـــن المجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى والتـــى اســـتخدمت الشـــدة 

 (.111عبـد الفتـاح3 أحمـد نصـر الـدين سـيد)أبـو العـلا أحمـد أقصى شدة للسباح، إلى مـا ذكـره 
ــــى  ــــاف العضــــلية عل بــــأن الســــرعة القصــــوى تــــرتبط بدرجــــة كبيــــرة بالمرونــــة مــــن خــــلال قــــدرة الألي

 (.022: 0المطاطية، إلى جانب طول الأوتار والأربطة حول المفصل )
ل ( لقـــيم دلالـــة الفـــروق لقيـــاس مؤشـــرات الأداء ) طـــو 00(،)01كمـــا تشـــير نتـــائج جـــدول )        

الشــدة، معــدل الشــدة، فهــرس الشــدة( للمجمــوعتين التجــريبيتين )الأولــى، الثانيــة( فكانــت قيمــة "ت" 
(، عند 0.08بينما كانت قيمتها الجدولية ) (،0.20-، 2.15المحسوبة لطول الشدة على التوالى )

(%، بينمـا كانـت قيمـة "ت" 8.22، 5.25-وبنسـبة تغيـر علـى التـوالى ) (،1.15مستوى معنويـة )
بينمـــــا كانـــــت قيمتهـــــا الجدوليـــــة  (،8.55، 0.22المحســـــوبة لقيـــــاس معـــــدل الشـــــدة علـــــى التـــــوالى )

ويؤكد ذلك نسبة التغيـر للمجمـوعتين التجريبيتين)الأولـى،  (،1.15(، عند مستوى معنوية )0.08)
أســـعد حســـن عـــامر (%، ويتفـــق ذلـــك مـــع نتـــائج دراســـة 0.85-، 8.22-الثانيـــة( علـــى التـــوالى )

 .Johns et. alجـــوهنس وآخـــرون مـــا تختلـــف هـــذه النتـــائج مـــع دراســـة ، بين(.()0216)
ويعزو الباحث تقدم المجموعـة التجريبيـة الأولـى عـن المجموعـة التجريبيـة الثانيـة ، (00()1110)

إلــى زيــادة التعــب للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة نتيجــة اســتخدام الشــدات القصــوى والتــى تصــل الــى 
ممـا يـؤثر سـلبياً علـى كـل مـن طـول الشـدة ومعـدل الشـدة ، من أقصى شدة للسباح،  25-011%

بـأن طـول الشـدة يقـل عنـد شـعور Maglischo (022. )ماجليشـيو ويوضح ذلك ما أشـار إليـه 
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(، بينمــــا كانــــت قيمــــة "ت" المحســــوبة لمؤشــــر الأداء)فهــــرس الشــــدة( 012: 80الســــباح بالتعــــب )
(%، وكانـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة 05.85(، وبنســـبة تغيـــر )8.28-للمجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى)

(، عنــد 0.08بينمــا كانــت قيمتهــا الجدوليــة )(، 0.01-لفهــرس الشــدة للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة )
(%، ويعــزو الباحــث ذلــك إلــى التحســن فــى طــول 2.08(، وبنســبة تغيــر )1.15مســتوى معنويــة )

يبية الثانية، أضف إلى ذلك الشدة، ومعدل الشدة، للمجموعة التجريبية الأولى عن المجموعة التجر 
تحسـن التوافــق العصــبى العضــلى الحـادث نتيجــة فتــرة التهدئــة وزيـادة الاستشــفاء، ويوضــح ذلــك مــا 

بـــــأن الاستشـــــفاء خـــــلال مرحلـــــة التهدئـــــة يحـــــدث لكـــــل مـــــن الناحيـــــة Alan (0226 )الان ذكـــــره 
لك يحـدث تحسـن السيكلوجية والتوافق العصبى العضلى مع عـدم تغيـر للمتغيـرات الفسـيولوجية ولـذ

 (.000: 2فى كل من القوة والقدرة وأيضاً تحسن لفعالية الشدات)
( للمقارنة بين نتائج القياسات )القبلية و البعدية( لمجموعتى 00(،)01تشير نتائج جدول)        

( متــر 011البحــث التجــريبيتين إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائياً لقيــاس المســتوى الرقمــى لمســافة )
(، بينمـــا كانـــت قيمـــة "ت" 1.01قيمـــة "ت" المحســـوبة للمجموعـــة التجريبيـــة الأولـــى ) حـــرة، فكانـــت
(%، أمــــــا 8.12-(، وجــــــاءت نســــــبة التغيــــــر )1.15(، عنــــــد مســــــتوى معنويــــــة )0.08الجدوليــــــة )

(%، 1.12-(، وبنســــبة تغيــــر )5.25المجموعـــة التجريبيــــة الثانيــــة فكانــــت قيمـــة "ت" المحســــوبة )
 D.Bishop & J.Edgeدي بيشـوب 3 جـى ايـدج راسـة كـل مـن وتتفق هذه النتائج مع نتـائج د

حســام دراســة ، Trinity et. al. (0226()01)ترينتــي وآخــرون ، ودراســة (.1()0220)
، ويعـزو الباحـث ذلـك إلـى (.()0216أسعد حسن عـامر ) ودراسة(3 3()0213فاروق حسين )

يب خــلال المراحــل التدريبيــة زيــادة مرحلــة الاستشــفاء وانخفــاض آثــار التعــب المتــراكم نتيجــة التــدر 
 & Tudor Bompaتيـدور بومبـا 3 جريجــوري هـاف السـابقة، ويوضـح ذلـك مـا أشـار إليــه 

Gregory Haff(0221 ) إلى انخفاض آثار تراكم التعب خلال مرحلة التهدئة مما يؤدى لزيادة
 (.022: 11مستوى اللياقة وتطور مستوى الأداء بصفة عامة )

توجــد فــروق دالــة الفــرض الأول والثــاني جزئيــاً والــذي يــنص علــى أنــه"  وبهــذا يتحقــق صــحة       
للتدريبات  %21-25البعدية( للمجموعة التجريبية الأولى بشدة  –إحصائياً بين القياسات )القبلية 

اللاهوائيــة فــى العناصــر البدنية)قيــد البحــث(، مؤشــرات الأداء، والمســتوى الرقمــي لســباحي مســافة 
 –لح القياسـات البعديــة، توجــد فـروق دالــة إحصــائياً بـين القياســات )القبليــة ( متـر حــرة، لصــا011)

للتـــــدريبات اللاهوائيـــــة فـــــى العناصـــــر  %011-25البعديـــــة( للمجموعـــــة التجريبيـــــة الثانيـــــة بشـــــدة 
( متـر حـرة، لصـالح 011البدنية)قيد البحث(، مؤشرات الأداء، والمسـتوى الرقمـي لسـباحي مسـافة )

 القياسات البعدية.
البعدية( في العناصر البدنية3 ومؤشرات  –يا: دلالة الفروق بين القياسات )البعدية ثان
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الأداء )قيد البحث(3 والمستوى الرقمي لسباحي المسافات القصيرة3 للمجموعتين 
 التجريبيتين )الأولى 3 الثانية(.

 البعدية( في العناصر البدنية3 –البعدية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و دلالة الفروق بين القياسات ) (10) جدول
 05=8=ن0ن ومؤشرات الأداء)قيد البحث(3 والمستوى الرقمي للمجموعتين التجريبيتين 

وحدة  القياسات المتغيرات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة الثانية المجموعة الأولى
 المتوسطين

 قيمة
 ع م ع م "ت" 

0 

 البدنية

السرعة القصوى 
 م85×8

 *8.50 8.01 1.21 00.85 0.18 05.12 ث

 *0.00 0.18 0.00 10.08 0.21 18.05 ث م51×2تحمل السرعة  8
 1.55- 1.88- 1.22 2.15 0.88 0.20 م القدرة للذراعين 1
 1.500 5.88 88.18 020.88 11.15 028.51 سم القدرة للرجلين 5
 1.08- 1.11- 5.28 52.01 8.10 50.21 سم مرونة مفصل الكتفين 5

8 
مرونة مفصل الكعبين 

 )البسط(
 *0.08 0.01 8.20 00.81 8.12 02.11 سم

0 
مؤشرات 
 الأداء

 0.80- 1.05- 1.10 8.00 1.10 8.18 م/ ث طول الشدة
 1.05 0.21 5.25 50.01 0.85 52.51 د/ ق معدل الشدة 2
 1.55- 1.01- 1.55 1.10 1.80 1.80 م/ ث فهرس الشدة 2

01 
 المستوى
 الرقمي

 زمن سباحة
 متر حرة 011 

 1.05 1.88 8.58 85.08 8.18 85.12 ث

 * دالة إحصائياً        0.08( 05(، ودرجة حرية)1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى )     
البعديـة(  -( وجود فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـات )البعديـة 08يوضح جدول )        

ولـى، الثانيـة( فـى بعـض العناصـر البدنيـة، ولصـالح المجموعـة التجريبيـة للمجموعة التجريبية ) الأ
(، بينمـــا كانـــت بـــاقى المتغيـــرات 8.50، 0.08الثانيـــة، حيـــث تراوحـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة بـــين )

 ( متر حرة، غير دالة إحصائياً.011مؤشرات الأداء )قيد البحث(، والمستوى الرقمى لمسافة )
البعديـــة( للمجموعـــة  -( للمقارنـــة بـــين نتـــائج القياســـات )البعديـــة 08تشـــير نتـــائج جـــدول )        

التجريبيـــة الأولـــى، والمجموعـــة التجريبيـــة الثانيـــة، وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً فـــى قيـــاس الســـرعة 
(، بينمـا 8.50دقـائق، فكانـت قيمـة "ت" المحسـوبة ) 1( متر أقصى سـرعة علـى 85×8القصوى )

(، وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة 1.15ند مستوى معنوية )(، ع0.08كانت قيمتها الجدولية )
حســام دراســة ، D.Bishop & J.Edge (0220()1.)دي بيشــوب 3 جــى ايــدج كــل مــن 

ــاروق حســين ) ويعــزو الباحــث تقــدم المجموعــة التجريبيــة الثانيــة علــى المجموعــة (3 3()0213ف
مــن أقصــى  %011-25التــى تصــل إلــى التجريبيــة الأولــى إلــى زيــادة شــدة التــدريبات اللاهوائيــة و 

شدة للسباح، مما ساعد على زيادة نسـبة مشـاركة الأليـاف العضـلية السـريعة مـع الأليـاف البطيئـة، 
بـأن زيـادة شـدة التـدريبات المسـتخدمة بالتـدريب  Maglischo (0210)جليشـيو ما ويوضح ذلك

 88لأليـاف العضـلية البطيئـة)تساعد على زيادة مشاركة الألياف العضلية السريعة فـى الأداء مـع ا
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:822.) 
( إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــى قيــاس تحمــل الســرعة 08كمــا تشــير نتــائج جــدول )        

(، بينمـــا كانـــت 0.00( متـــر بالشـــدة القصـــوى علـــى دقيقـــة، فكانـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة )51×2)
قـدم المجموعـة التجريبيـة (، ويعـزو الباحـث ت1.15(، عند مستوى معنوية )0.08قيمتها الجدولية )

الثانيــة علــى المجموعــة التجريبيــة الأولــى إلــى أن اســتمرار التــدريب علــى شــدات عاليــة ولمســافات 
( متــــر او أقــــل للتــــدريبات اللاهوائيــــة ســــاعد علــــى تحمــــل تــــراكم حــــامض 51قصــــيرة تصــــل إلــــى )

 Bufferingلحيويـة اللاكتيك بالألياف العضلية بكميات كبيرة مما أدى إلى زيادة قـدرة المنظمـات ا
علــى تــأخر حــدوث حالــة الحمضــية بالعضــلات، التــى ســاعدت بــدورها علــى تــأخر حــدوث التعــب، 

أن مرحلة التهدئة يحـدث بهـا زيـادة فـى Maglischo (0210 )جليشيو ماويوضح ذلك ما ذكره 
 كــل مــن الســعة الهوائيــة، ســرعة الــتخلص مــن حــامض اللاكتيــك، زيــادة ســعة المنظمــات الحيويـــة

Buffering(88 :100.) 
( لقـــــيم دلالـــــة الفـــــروق فـــــى قيـــــاس ) القـــــدرة للـــــذراعين، القـــــدرة 08توضـــــح نتـــــائج جـــــدول )        

( لقيــــاس القــــدرة 1.55-للرجلين(عــــدم وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائياً فكانــــت قيمــــة "ت" المحســــوبة )
ة "ت" (، بينمــا كانــت قيمــ1.500للــذراعين، و لقيــاس القــدرة للــرجلين كانــت قيمــة "ت" المحســوبة )

(، حيث لا تتفق هذه النتائج مـع نتـائج دراسـة كـل 1.15( ، عند مستوى معنوية )0.08الجدولية )
 .Trinity et. al(3 ترينتـي وآخـرون 1110()00) .Johns et. alجـوهنس وآخـرون  مـن
، ويعزو الباحث ذلك إلـى صـغر مرحلـة (.()0216أسعد حسن عامر ) ودراسة3 (01()0226)

الســــباحين علــــى درجــــة مناســــبة مــــن الاستشــــفاء للأليــــاف العضــــلية ســــواء التهدئــــة وعــــدم حصــــول 
بان سباحى Maglischo (0210 )جليشيو ما لعضلات الذراعين أو الرجلين ، وأشار إلى ذلك

السرعة فى حالة عدم الحصول على الفتـرة الكافيـة مـن الراحـة لـن يصـل عنصـر السـرعة ، والقـدرة 
 (. 518: 88نصران الهامان لتحقيق الإنجاز المطلوب)لديهم إلى أعلى مستوياتهما وهما الع

ـــــائج جـــــدول )         ـــــة 08تشـــــير نت ـــــائج القياســـــات ) البعدي ـــــين نت ـــــة ب ـــــى المقارن ـــــة(  -( إل البعدي
لمجمــوعتى البحــث التجــريبيتين )الأولــى، الثانيــة( إلــى عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــى قيــاس 

(، 0.08(، بينما كانت قيمتها الجدولية )1.08-) مرنة مفصل الكتفين فكانت قيمة "ت" المحسوبة
ـــاروق حســـين (، ولا تتفـــق هـــذه النتـــائج مـــع نتيجـــة دراســـة 1.15عنـــد مســـتوى معنويـــة ) حســـام ف

كمــا تشــير نتــائج الجــدول إلــى وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية فــى قيــاس مرونــة (3 3()0213)
(، وقيمتهــــا الجدوليــــة 0.08مفصـــل الكعبــــين فــــى وضـــع )البســــط(، فكانــــت قيمـــة "ت" المحســــوبة )

حسـام فـاروق حسـين ( وتتفق هذه النتيجة مع نتـائج دراسـة 1.15(، عند مستوى معنوية )0.08)
( ســم، 00.81ويعــزو الباحــث تقــدم المجموعــة التجريبيــة الثانيــة بمتوســط حســابى )(3 3()0213)
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أداء تـدريبات ( سـم، إلـى الاسـتمرار فـى 02.11عن المجموعة التجريبية الأولى بمتوسط حسابى )
المرونــة والمطاطيـــة بكثافـــة أثنـــاء مرحلـــة التهدئـــة مـــع تقليـــل حجـــم كـــل مـــن تـــدريبات القـــوة والقـــدرة، 

جليشــيو مافيســاعد ذلــك علــى زيــادة درجــة المرونــة للمفاصــل التخصصــية، ويوضــح ذلــك مــا ذكــره 
Maglischo (0210 )ثقـال مـع أن مرحلة التهدئة يتوقف بها تدريبات القوة والقدرة باسـتخدام الأ

 (. 511: 88استمرار أداء تدريبات المرونة والمطاطية)
البعديـــة( للمجموعـــة  –( للمقارنـــة بـــين القياســـات )البعديـــة 08تشـــير أيضـــا نتـــائج جـــدول )        

التجريبيــة الأولــى، والمجموعــة التجريبيــة الثانيــة إلــى عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــى مؤشــرات 
-الشـــدة، فهـــرس الشـــدة( فكانـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة علـــى التـــوالى )الأداء )طـــول الشـــدة، معـــدل 

(، 1.15(، عنــد مســتوى معنويــة )0.08(، بينمــا كانــت قيمتهــا الجدوليــة )1.55-، 1.05، 0.80
ويعـزو Johns et. al. (1110()00 3)جـوهنس وآخـرون وتتفق هذه النتائج مع نتـائج دراسـة 

لتدريبات اللاهوائية للمجموعـة التجريبيـة الأولـى بشـدة الباحث ذلك إلى أنه مع زيادة سرعة الأداء ل
من أقصى شدة للسباح، يتاثر الأداء  %011-25، والمجموعة التجريبية الثانية بشدة 25-21%

  المهاري سلبيا بصفة عامة والذى عبر عنها كل من )طول الشدة، معدل الشدة، فهرس الشدة(.
د فــروق دالــة إحصــائياً لقيــاس المســتوى الرقمــى ( عــدم وجــو 08كمــا توضــح نتــائج جــدول )        
ـــر حـــرة، فكانـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة )011لمســـافة ) ـــة 1.05( مت (، بينمـــا كانـــت قيمتهـــا الجدولي

بيشـوب 3 (، ولا تتفق هذه النتيجة مـع نتـائج دراسـة كـل مـن 1.15(، عند مستوى معنوية )0.08)
 .Trinity et. alترينتـــي وآخـــرون ، D.Bishop&J.Edge (0220()1.)جـــى ايـــدج 

، (.()0216أسـعد حسـن عـامر ) ودراسـة(3 3()30213 حسام فاروق حسين )(01()0226)
ـــى، المجموعـــة  ـــة الأول ـــين نســـبة كـــل مـــن المجموعـــة التجرييي ـــى التقـــارب ب ـــك إل ويعـــزو الباحـــث ذل
التجريبيـــة الثانيـــة فــــى التـــدريبات اللاهوائيـــة، ممــــا لـــم يحـــدث فــــرق فـــى الأداء لمجمـــوعتى البحــــث 

محمــد علــى ( حــرة، ويوضــح ذلــك مــا ذكــره 011يبيتين فــى قيــاس المســتوى الرقمــى لمســافة )التجــر 
 (.85: 2بأن التدريب بشدة عالية ولفترة طويلة يقل معها القدرة اللاهوائية للسباح) (.021القط )

توجد فـروق دالـة إحصـائياً وبهذا تحقق صحة الفرض الثالث جزئياً والذي ينص على أنه"         
البعديـة( لمجمـوعتي البحـث التجـريبيتين )الأولـى ، الثانيـة( فـى العناصـر  –لقياسات )البعدية بين ا

( متـر حـرة، لصـالح 011البدنية)قيد البحث(، مؤشرات الأداء، والمسـتوى الرقمـي لسـباحي مسـافة )
 المجموعة التجريبية الثانية.

 الاستنتاجات:
وفــي ضــوء القــراءات النظريــة، والدراســات المرتبطــة اســتناداً إلــى مــا أظهرتــه نتــائج الدراســة،        

التـــي أجريـــت فـــي البيئـــة المصـــرية، والأجنبيـــة، وفـــي حـــدود عينـــة الدراســـة وطبيعتهـــا، والمعالجـــات 
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 الإحصائية، تم التوصل إلى الاستنتاج التالى:
مـــن أقصـــى شـــدة للتـــدريبات اللاهوائيـــة علـــى بعـــض  %21-25أثـــرت الشـــدة بنســـبة  .0

هــا : الســرعة القصــوى، القــدرة للــذراعين، مرونــة مفصــل الكتفــين، العناصــر البدنيــة ومن
ـــين )البســـط(، كمـــا أثـــرت علـــى مؤشـــرات الأداء : طـــول الشـــدة،  مرونـــة مفصـــل الكعب

( متـر حـرة، 011ومعدل الشدة، فهرس الشدة، وأيضاً علـى المسـتوى الرقمـي لمسـافة )
 للمجموعة التجريبية الأولى.

ى شــدة للتــدريبات اللاهوائيــة علــى بعــض مــن أقصــ %011-25أثــرت الشــدة بنســبة  .8
العناصــر البدنيــة ومنهــا : الســرعة القصــوى، تحمــل الســرعة، القــدرة للــذراعين، مرونــة 
مفصــل الكتفــين، مرونــة مفصــل الكعبــين )البســط(، كمــا أثــرت علــى بعــض مؤشــرات 
الأداء ومنهــــا: طــــول الشــــدة، ومعــــدل الشــــدة، وأيضــــاً علــــى المســــتوى الرقمــــي لمســــافة 

 حرة، للمجموعة التجريبية الثانية. ( متر011)
مــن أقصــى  %011-25، أو بنســبة %21-25عــدم أفضــلية أى مــن الشــدة بنســبة  .1

شـــدة للتـــدريبات اللاهوائيـــة، فـــى جميـــع المتغيـــرات مـــا عـــدا )الســـرعة القصـــوى، تحمـــل 
، %011-25السرعة، مرونة مفصل الكعبين )البسط(، كانت الأفضلية للشدة بنسبة 

ا الاســـتنتاج بعـــدم الأفضـــلية ربمـــا يرجـــع إلـــى تقـــارب النســـبتين ويـــرى الباحـــث أن هـــذ
 للتدريبات اللاهوائية ذات المسافات القصيرة خلال مرحلة التهدئة.

 التوصيات :
إجــراء مجموعــة مــن الأبحــاث التــى تتنــاول بالدراســة والتحليــل المتغيــرات الفســيولوجية،  .0

ــــة، والتــــى تعــــد المحصــــلة ال ــــة المرتبطــــة بهــــذه المرحل ــــدريب بالموســــم البدني نهائيــــة للت
 التدريبي.

ـــة مـــن الأعمـــار الســـنية،  .8 ـــات مختلف ـــى عين إجـــراء مجموعـــة مـــن الأبحـــاث المشـــابه عل
 الجنس، والمسافات التخصصية.

عدم الإفراط فى أداء التدريبات اللاهوائيـة ذات الشـدات العاليـة للسـباحين وبـالأخص   .1
 الناشئين.

رحلة ومحاولة منع تعرضهم لمستويات عالية المتابعة الدقيقة لحالة السباحين بهذه الم .5
مـــن التعـــب النـــاتج عـــن أداء التـــدريبات عاليـــة الشـــدة بصـــفة عامـــة واكتشـــاف مظـــاهر 

 التعب فور حدوثها.
إجــراء مجموعــة مــن الأبحــاث تتنــاول تــأثير التــدريبات اللاهوائيــة )الســرعة( بمســتويات  .5

حاولــة تحديــد التــأثيرات مختلفــة مــن الشــدة لســباحي المســافات المتوســطة والطويلــة، وم
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 على المتغيرات الفسيولوجية و البدنية والمستوى الرقمي.
توجيه  الباحثين إلى إجراء أبحـاث تتنـاول تـأثير التـدريب بمرحلـة التهدئـة علـى الحالـة  .8

 السيكولوجية للسباحين، وذلك لندرة الأبحاث التى تناولت هذا الاتجاه. 
 قائمة المراجع:

 ية:أولًا: المراجع العرب
 ، دار الفكر العربي، القاهرة.فسيولوجيا اللياقة البدنية(: 0221أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد) -0

8- 
، دار الفكر العربي، المعاصرة في تدريب السباحة الاتجاهات(: 8100، حازم حسين سالم )ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 القاهرة. 
-05متر حرة 011حى (: "تأثير استخدام اختلاف مكونات الحمل خلال مرحلة التهدئة لسبا8108اسعد حسن عامر ) -1

 ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان. سنة"، رسالة 08
فعاليــة تــدريبات الســرعة بأحجــام مختلفــة خــلال مرحلــة التهدئــة علــى بعــض القــدرات (: "8105حســين ) حســام الــدين فــاروق -5

، 00للناشئين في السباحة" بحث منشـور، المجلـة العلميـة للتربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة، المجلـد  البدنية والمستوى الرقمي
 بالهرم، جامعة حلوان. ، كلية التربية الرياضية للبنين0ج 

 ، دار الفكر العربى، القاهرة.8، ط. اختبارات الاداء الحركى(: 0222محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ) -5
 ، الجزء الاول، دار الفكر العربي، القاهرة.القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة(: 0225محمد صبحى حسانين) -8
 ، الجزء الأول، المركز العربي للنشر، القاهرة.ياضة وتدريب السباحةفسيولوجيا الر (: 8118محمد علي القط ) -0
 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. التهدئة القمية للرياضيين(: 8101)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  -2
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 ثانياً: المراجع الأجنبية:
Alan Lynn(8118) : Swimming ,Crowood  Press  Ltd , London 2- 
Bill Sweetenham & John Atkinson (8111): Championship Swim Training, Human  Kinetics. 
U.S.A 

01- 

Cecil M. Colwin(8118): Break Through Swimming , Human Kinetics, U.S.A 00- 
Counsilman, Driane E.(0225): The New Science of Swimming. Prentice Hall, Inc, 
Englewood cliffls, 
           New jersey,U.S.A. 

08- 

D. Bishop, J. Edge,(8115):” The Effects Of A 01 Day On Repeated Sprint Performance In 
Females”, 
           Journal Of Science And Medicine In Sport , Vol. 2, No. 8, Pp. 811-812  

01- 

 تابع ثانياً: المراجع الأجنبية:
David pne, Wayne Gold Smith, Graeme Maw (8111): Physiological Test For Elite 
Athletes,  Human 
           Kinetics, Swimming Chapter 80 Pp108 – 128 U.S.A 

05- 

Dean Hodgkin & Caroline Pearce,(8105):"The Complete Guide To Fitnees,Weight 
Loss& Performance, 
           Better  Body  Work Outs For  Women", Human  Kinetics,U.S.A 

05- 

Dick Hannual (8111): Coaching Swimming Successfully, Second Ed., Human 
Kinetics U.S.A 

08- 

Ed. McNeely,MS.,&David Sandler.(8110): Tapering For Endurance Athletes 
.Strength And Conditioning 
            Journal, Vol.82,Number 5, Pp02-85. 

00- 

Emmett Hines(8112) : Fitness Swimming , Second Ed.,  Human Kinetics. U.S.A 02- 
Ernest Cheung.(8102):Secret Of Race Pace Swimming, Good Read, U.S.A 02- 
Ernest W. Maglischo(0221):Swimming Even Faster, Mayfield Publishing 
Company,U.S.A. 

81- 

________________ (8111): Swimming Fastest, Human Kinetics. U.S.A 80- 
________________ (8105): A Primer For Swimming Coaches Physiological 
Foundations, Vol. 0, Nova 
            Science Publishers, U.S.A 

88- 
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Inigo Mujika,(8112): Tapering And Peaking For Optimal Performance, Human 
Kinetics,U.S.A 

81- 

Joel m. Stager & David A., Tanner (8115): Swimming, Hand Book Of  Sports 
Medicine And Science,  
             Second Edition, Black Well Publishing , U.S.A    

85- 

Johns Ra., Houmard Ja., Kobe Rw., Hortobagyit., Bruno Nj., Well Jm., 
Shinebarger Mh.,(0228):” Effects 
             Of Taper On Swim Power , Stroke Distance, And Performance”., Med., 
Sci., Sports Exerc., Vol. 
              85, No.01 ,Pp.0050-0058. 

85- 

J.Olbrecht (8110): The Science Of Winning Planning , Periodizing And Optimizing  
Swim Training , 
             Second Ed.,Walleyn Graphiesnv, Brugge ,Belgium 

88- 

Scott. K., Edward,t.,(0228): Exercise Physiology Theory And Application Of 
Fitness And  Performance 
               ,Third Ed ., WcB – Mc  Geaw-Hill , New York , U.S.A 

80- 

Scott Riewald, Scott Rodeo,(8105): Science Of Swimming Faster, Human 
Kinetics,U.S.A 82- 

Trinity Jd., Pahnke Md., Reese Ec., Coyle Ef., (8118):” Maximal Mechanical 
Power During A Taper In 
             Elite Swimmers”., Med., Sci., Sports Exerc., Vol. 12, No.2 ,Pp.0851-
0852.  

82- 

Tudor O.Bompa, G.Gregory Haff (8112): Periodization Theory And Methodology 
Of  Training ,Fifth Ed. 
             , Human Kinetics. U.S.A 

11- 
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