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   الملخص:
بعض   ومعرفة تأثيرها علي، تدريبات تنظيم السرعة القصير جدًا  يهـدف البـحث إلـى استخدام  

،  المتغيرات   الفسيولوجية  بعض البدنية  الرقمي    المتغيرات  ،  متر    100  لسباحيالمستوى  حرة 
بإتباع التصميم    لمناسبته لطبيعة هذا البحث   التجريبيالباحثة المنهج    استخدمت    التجريبي ، وذلك 

والبعدية القبلية  القياسات  باستخدام  ضابطة  والأخرى  تجريبية  إحداهما    اختيار تم    ،  لمجموعتين 
العمدية من   بالطريقة  البحث  والمسجلين    سباحي مجتمع  الشرقية  للسباحة    المصري  بالاتحاد نادى 

عددهم   )  ٢٧وبلغ  عدد  سحب  وتم  كعينة  ٥سباح،  الأصلي   البحث  مجتمع  من  سباحين   )
  ( الدراسة على مرحلة تحت  هذه  وبلغ عدد  1٥استطلاعية ، حيث  أجريت  (  ٢٢)  العينة( سنه 

وتم    )  استبعاد سباح  لعدم  ٢عدد  السباحين  من  البحث    في  انتظامهم(  عينة  لتبلغ حجم  التدريب 
( سباح، تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية كل منها ) ٢0الأساسية )

  ايجابياً   تأثيراً تدريبات تنظيم السرعة القصير جدًا    أثر استخدام( سباحين ، ومن اهم النتائج :    10
 حرة .متر  100المستوى الرقمي لسباحى البدنية و الفسيولوجية و بعض المتغيرات في 

 Abstract: 
The research aims to use very short speed regulation exercises and to 

know their effect on some physical variables, some physiological variables, 

the digital level of 100-meter freestyle swimmers. The researcher used the 

experimental method because it suits the nature of this research, by 

following the experimental design of two groups, one experimental and the 

other control, using pre- and post-measurements. The research community 

was chosen intentionally from the swimmers of the Sharkia Club who were 

registered with the Egyptian Swimming Federation, and their number 

reached 27 swimmers. A number of (5) swimmers were drawn from the 

original research community as an exploratory sample. This study was 

conducted on a stage under (15) years of age, and the number of the sample 
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was (22). A swimmer. A number of (2) swimmers were excluded due to 

their lack of regularity in training, so that the size of the basic research 

sample reached (20) swimmers. They were divided into two groups, one a 

control group and the other an experimental group, each of which had (10) 

swimmers. Among the most important results: the effect of using very short 

speed regulation exercises. Positively in some physical and physiological 

variables and the digital level of 100-meter freestyle swimmers> 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الفسيولوجية البدنية و تأثير تدريبات تنظيم السرعة القصير جدًا على بعض المتغيرات

 متر حرة   ١٠٠والمستوى الرقمي لسباحى  

 

  المقدمة ومشكلة البحث:
عامــةً وتــدريب الســباحة  الرياضــيمجــاا التــدريب  فــيتشــهد الســنوات الأخيــرة تقــدماً ملحو ــاً 

خاصــةً وذلــك لمــا تحتلــه مــن أنظمــة مميــوة بــين ســائر أنــواع الرياضــات المائيــة ا خــرى وبمــا ت ســبه 
البطــو ت  فــيومـا تمثلــه مــن مبانـة بــار ة  ة واجتماعيــةونفســيوفســيولوجية  لممارسـيها مــن فوائــد بدنيـة

وتـــدريب الســـباح يهـــدف إلـــى مســـاعدته علـــى الت يـــ  مـــع الواجبـــات ، العالميـــة والـــدورات الأوليمبيـــة 
تسـند إليــه وفـ  مــا يتناسـب مــع مرحلتـه الســنية وبمـا يمبنــه مـن تحقيــ  أف ـل مســتوى  التــيالتدريبيـة 

  (.1٧٢: 11)واستعداداته.  مسافاتها بما تسمح به قدراته  باختلافلطرق السباحات المختلفة   رقمي
ـــات التنافســية ٢00٢ويــــشير حســام الــدين فــاروق )  والتــيم( أن ريـــاضة الســباحة مــن الرياضـ

وهـذا الإنجـا  جــات نتيجـة التعـرف علـى  الرقمـيمستويات الإنجا    في هر بها مـؤخراً  تطور هــائل  
أمبــن مــن خلالهــا ســهولة تشــبيل وضــبد الأحمــاا البدنيــة  والتــيأف ــل الأســاليب التدريبيــة الحـــديثة 

العمريــة ممــا جعلهــا تــؤثر بصــورة صــحيحة علــى أجهــوة الجســم  المرحلــةالمســتخدمة بمــا يتناســب مــع 
الفســيولوجية كــرد فعــل لتطبيــ  هــذه  ا ســتجابات الداخليــة ، لــذلك تظهــر هــذه الأجهــوة مجموعــة مــن 

 ا ستجابات ، وهذه ( ) نبض القلب ، تراكم حامض اللاكتيك  ا ستجابات الأحماا البدنية ومن هذه 
 (٦: ٨) مـؤشر صادق لمعرفة حالة اللاعــب أثنات وضـع الأحماا البدنية. 

الســـرعة والقـــدرة يفيـــد ســـباحي  فـــيم( إلـــى أن التحســـن ٢00٤ويشـــير ح محمـــد علـــي القـــد ح )
السرعة وسباحي المسافة المتوسطة فيما يعرف بالسرعة السهلة، حيث تعطي السباح الفرصـة لقيـادة 
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الســباق بشــبل أســرع ومجهــود أقــل، كمــا أنهــا تــوود ســباحي المســافة المتوســطة وســباحي المســافة بمــا 
وهــي القــدرة علــى الأدات بســرعة أســرع  Fishing Kicksأصــطلح علــى تســميته ب ــربات النهايــة 

 (1٣٩: 1٢)  أثنات الجوت الأخير من السباق.
م( أن تطبيقــات فســيولوجيا الرياضــة مطبقــة بشــبل ٢011) ح ويــذكر ح أبــو العــلا عبــد الفتــاح

الجســم البشــرع يصــعب  فــييتســع ويــوداد انتشــاراً مــن يــوم إلــى هخــر، وبــدون فهــم نظــم إنتــا  الطاقــة 
إنتــا  الطاقــة  فــيالتعامــل مــع اــرق التــدريب الحديثــة القائمــة أساســاً علــى تطــوير فســيولوجية الجســم 

كـل سـباق  فيالمات فقد كشفت الدراسات الفسيولوجية أن متطلبات الطاقة   فياللا مة لحركة السباح  
أو مسافة من مسافات السباحة تختلف عن الأخرى، لذلك  بد وأن يتفهم المدرب كي  يعمل الجسم 

ــرع  ــدى اخـــتلاف العمليـــات الفســـيولوجية  فـــيالبشـ ــة للســـباحة ومـ  ةوالبيوكيميائيـــإنتـــا  الطاقـــة اللا مـ
المطلوبة ل ل سباق وكـل مسـافة مـن مسـافات سـباقات السـباحة حتـى يمبنـه تحقيـ  النجـاح بـالتركيو 
علــى تنميــة قـــدرة الجســم علــى تـــوفير القــدرة المطلوبــة مـــن الطاقــة بأســرع مـــا يمبــن للنجــاح وتحقيـــ  

 (1٣:  ٢)  الأرقام القياسية الجديدة.
ــذلك كلمــا قصــرت ســباقات الســباحة كلمــا  ادت متطلبــات نظــام التمثيــل   للطاقــة. اللاهــوائيل

 ٢0تسـتمر مـن حـوالى )  والتـيم ( ٢00م ، 100م ، ٥0)وهذا ينطب  بشبل خــا  علـى سـباقات 
م سباحة حـره إلـى الأاـوا مسـاهمة أكبـر ٨00ث( . وتتطلب السباقات الأاوا مثل سباق   1٢0  -

م ، 100)الــدم بعــد ســباقات   كتــات والأدلــة علــى ذلــك تــأتى مــن تركيــو  الهــوائي.مــن نظــام الطاقــة 
ملــى مــوار لتــر ممــا  ٢0-1٦ت ــون عاليــة جــدا لتصــل إلــى  والتــيمنافســات الســباحة  فــيم ( ٢00

للجليبــوجين ممــا ينــتج عنــه تــراكم  اللاهــوائييشــير إلــى قــدر كبيــر مــن الطاقــة مســتمدة مــن الت ســير 
 التخصصـيوهام لتعويو التدريب  ضرورع تظهر بشبل   اللاهوائيحمض اللاكتيك . فويادة التدريب  

   ( ٢1: 1٧السباقات القصيرة . ) فيوأدات السباحين 
إن تــدريب تنظــيم ســرعة الســباق م( ٢01٦ويشــير أبــو العــلا أحمــد عبــدالفتاح، برنــت رشــاا )

صــمم لأدات أحجــام كافيــة مــن شــدة الأدات فــى الســباق والتــى ســوف تويــد   (USRPT)القصــير جــدًا 
مـن تحفيــو كــل مـن النظــام الهــوائى وعمليـة تحويــل الأليــاف اللاهوائيـة إلــى الأكســدة وقـد تصــل اــرق 
التدريب الأخرى إلى نفس النتيجة ل ن عادة   يحـدث ذلـك لأن مخـا ن الجليبـوجين ت ـون قـد نفـدت 
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وينتج عن ذلك عدم تعلـم ت نيـك تنظـيم السـرعة  وتت ـائل و يفـة النظـام الهـوائى مـع إسـتمرار  يـادة 
التعــب و  يستشــفى الجليبــوجين المســتهلك بصــورة ســريعة وقــد يتطلــب ذلــك عــدة ســاعات تصــل إلــى 

ساعة ، بينما تبدأ الجرعة التدريبية التالية قبل الإستشفات ال امل للجليبوجين ، لذلك فإن   ٤٨حوالى  
ساعة يبـون مخـوون الجليبـوجين قـد تـم استشـفائه وهنـا ت مـن ميـوة  ٤٨جرعة التدريب التى تنفذ بعد 

لأنها   تستهلك الجليبوجين لذلك يمبن تنفيـذها مـرتين فـى اليـوم . وقـد   (USRPT)اريقة التدريب  
تعتبـــر اريقـــة تـــدريب لويـــادة تـــوفير أحجـــام تـــدريب أكبـــر  (USRPT)يبـــون مـــن الصـــعب إدرا  أن 

بسرعة السباق لذلك تؤدى إلى مستويات ت ي  أكسدة أسرع وأعلى لدى السباحين وهى الطريقة التى 
تحقــ  أكثــر متطلبــات الســباق و  يحقــ  التــدريب الهــوائى وحــدة تنميــة هــذه الو ي يــة و  ينمــى وحــده 

 ( ٢1٥:  1الحالة البدنية المثلى للمنافسة . )
لـــذا ف ان من ال رورى إستخدام اـرق جديـدة تتناسـب مـع قـدرات السـباحين ومراعـاة الفـروق 

للســـباح، ومـــن هنـــا جـــاتت ف ـــرة الفرديـــة بيـــنهم وتجنـــب حمـــل التـــدريب العـــالى أو المـــنخفض بالنســـبة 
ــث وهــــي  ح  ــرات البحــ ــى بعــــض المتغيــ ــير جــــدًا علــ ــرعة القصــ ــدريبات تنظــــيم الســ البدنيــــة و تــــأثير تــ

ــباحى  ــي لسـ ــتوى الرقمـ ــيولوجية والمسـ ــرة 100الفسـ ــر حـ ــرهة ،  متـ ــة مـ ــذه الدراسـ ــائج هـ ــون نتـ ــد ت ـ ح. وقـ
للمـــدربين تعبـــس مـــدى أهميـــة تنميـــة الســـرعة وخاصـــة الســـرعة القصـــير جـــدًا فـــى تحقيـــ  المســـتويات 

 الرقمية المنشودة.  
 هـدف البحث:

 :علي تأثيرهاومعرفة تدريبات تنظيم السرعة القصير جدًا يهـدف البـحث إلـى استخدام 
 متر حرة.  100البدنية لسباحي  بعض المتغيرات  -1
 متر حرة 100المتغيرات الفسيولوجية لسباحي   بعض   -٢
 حرة متر  100المستوى الرقمي لسباحى   -٣

 :فــروض البحــــث
لسباحي    المستوى الرقميالبدنية والفسيولوجية و بعض المتغيرات  توجد فروق دالة إحصائياً في    -1

 لصالح القياس البعدع   متر حرة بين القياس القبلي والقياس البعدع للمجموعة التجريبية  100
لسباحي    المستوى الرقميالبدنية والفسيولوجية و بعض المتغيرات  توجد فروق دالة إحصائياً في    -٢
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 لصالح القياس البعدع   متر حرة بين القياس القبلي والقياس البعدع للمجموعة ال ابطة  100
إحـصائياً     -٣ دالة  فروق  المتغيرات  في  توجد  و بعض  الفسيولوجية  و  الرقمي  البدنية  المستوى 

بينمتر    100لسباحى   تحسنالقياسين    حرة   نسب  و  التجريبية    البعديين   (   –للمجموعتين 
 .  المجموعة التجريبية ال ابطة( لصالح 

 مصطلحات البحث:
 Ultra Short Race Pace Training (USRPT)تدريبات تنظيم السرعة القصيرة جدا

هــي قــدرة الســباح علــى أدات مجموعــة تدريبيــة تتميــو بالمســافات الت راريــة القصــيرة والراحــات 
البينية الصغيرة جدا بسرعة قصوى تعادا سرعة السباق الشخصي للسباح ويقسم الومن علـى مسـافة 

 ( 1٥0: 1). الت رار
 المرجعية:الدراسات  

: بدراسـة بعنـوان ح تـأثير تـدريبات  ( ٥ م()٢0٢0، وأخـرون ح ) بـدر قـام ح أحمـد محمـد علـى -١    
ــرعةح ــباحى السـ ــة لسـ ــة الخاصـ ــدرات البدنيـ ــى بعـــض القـ ــر علـ ــة القصـ ــباق فائقـ ــرعة السـ ــيم سـ ، تنظـ

وتهــدف الدراســة الــى وضــع تــدريبات بتنظــيم ســرعة الســباق وتأثيرهــا علــى بعــض القــدرات البدنيــة 
ــباحى الســـرعة ــة بسـ ــى ذو  ،الخاصـ ــميم التجريبـ ــاع التصـ ــى باتبـ ــنهج التجريبـ ــتخدم الباحـــث المـ واسـ

يـــاس القبلـــى والبعـــدى لمجموعـــة تجريبيـــة ومجموعـــة ضـــابطة ويمثـــل مجتمـــع البحـــث الناشـــ ين قال
( ســنة بنــادى جويــرة الــورد الرياضــى بمحافظــة الدقهليــة، وبلــغ عــدد العينــة الأساســية 1٤تحــت )

ــة ٢0) ــة تجريبيـ ــيمهم الـــى مجمـــوعتين )مجموعـ ــم تقسـ ــة العمديـــة وتـ ــم اختيـــارهم بالطريقـ ــباح تـ ( سـ
( ســباحين، با ضــافة الــى مجموعــة 10ومجموعــة ضــابطة( بطريقــة عشــوائية قــوام كــل منهمــا )

( سباحين للدراسة ا ستطلاعية وكان من أهم النتـائج وجـود فـروق دالـة احصـائيا بـين ٥عددها )
البعــدع( للمجمــوعتين التجريبيــة وال ــابطة فــى القــدرات البدنيــة قيــد  -متوســد القياســين )البعــدع

البحث لصالح المجموعة التجريبية ومن أهم توصيات البحث ضرورة ا هتمام من قبل العـاملين 
فى المجاا العلمى والتطبيقـى باسـتخدام تـدريبات تنظـيم سـرعة السـباق فائقـة القصـر لمـا لهـا مـن 

 مردود فعاا على تحسين المستوى الرقمى.
(: بدراسـة بعنـوان ح بعـض ا سـتجابات  ٤ م()٢00٩قام ح أحمد محمد أحمـد حسـن المغربـى ح )  -٢
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ــباحى  ــتوى الرقمـــــى لســـ ــا بالمســـ ــم التـــــدريبى وعلاقتهـــ ــاحبة للموســـ ــة المصـــ ــة والو ي يـــ البيوكيميائيـــ
ــافات القصـــيرة ح ــتجابات الخاصـــة ، المسـ ــين ا سـ ــرف علـــى العلاقـــة بـ ــدف الدراســـة الـــى التعـ وتهـ

بــالمتغيرات البيوكيميائيــة والو ي يــة قيــد البحــث، والمســتوى الرقمــى لســباحى المســافات القصــيرة 
( ســباح مــن ســباحي ســـتاد ٢0)وبلــغ قــوام العينــة المــنهج التجريبــيإســتخدم الباحــث  م حــرة100

ــاالمنصـــــوره  ــم نتائجهـــ ــالمتغيرات  وم أهـــ ــة بـــ ــتجابات الخاصـــ ــائيا لتســـ ــة إحصـــ ــة دالـــ هنـــــا  علاقـــ
ــيرة  ــافات القصـ ــباحى المسـ ــة لسـ ــة والو ي يـ ــى 100البيوكيميائيـ ــاع فـ ــى ارتفـ ــافة إلـ ــرة ، بالإضـ م حـ

  ”CPK,LDH,SGPT,SGOTبعض الإنويمات 
(:  1٦ م()٢00٩ح ) Sperlich, B. Haegel, et all  قــام ح ســبيرلي وليجيــل وهخــرون  -٣

 بدراسة بعنوان ح شدة التدريب أكثـر فاعليـة وأف ـل مـن  يـادة حجـم التـدريب للرياضـيين الصـغار
المقارنة بين التـدريب ذو الشـدة العاليـة والتـدريب ذو الحجـم الأكبـر بالنسـبة للرياضـيين الصـغار و 
ســنة  1٢-٩اح مــن ســن ب( ســ٢٧)وكــان قــوام هــذه العينــة المــنهج التجريبــي، واســتخدم الباحــث ح

سنة حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين للمقارنة بين التدريب ذو الشدة العالية   1٩-1٤ومن سن  
لـــيس ضـــروريا  ، كـــان مـــن أهـــم نتائجهـــاوالتـــدريب ذو الحجـــم الأكبـــر التـــدريب ذو الحجـــم الأكبـــر

سنة حيـث أن التـدريب ذو  1٤-٩مقارنة بالتدريب ذو الشدة الأعلى للسباحين الصغار من سن 
  الشدة الأعلى يحق  نفس النتائج مع توفير الوقت.

(: بدراسة بعنوان ح  ٣ م()٢01٣محمد أحمد عبد الله جاد ح )، قام ح أبو العلا أحمد عبد الفتاح   -٤
تأثير تدريبات تنظيم سرعة السباق بالمسافات أقل من القصيرة على مسـتوى الأدات فـي السـباحة 

( USRPTوتهدف الدراسة الى التعرف على تأثير تدريبات سرعة السـباق أقـل مـن القصـيرة )،  ح
ــباق ــافة السـ ــي لمسـ ــتوى الرقمـ ــة المسـ ــر عنـ ــا يعبـ ــباحة كمـ ــي السـ ــتوى الأدات فـ ــتخدما  علـــى مسـ واسـ

( ســـباح وســـباحة مـــن ســـباحي نـــادع الجويـــرة ٥٢)وكـــان قـــوام العينـــة  المـــنهج التجريبـــيالبـــاحثين 
تحسـن مسـتوى الأدات فـي وكـان مـن أهـم نتائجها سـنة 1٤إلـى    11الرياضي تتراوح أعمـارهم مـن  

( كمــا USRPTالســباحة نتيجــة  ســتخدام تــدريبات ســرعة الســباق بالمســافات اقــل مــن القصــيرة )
يقاس بومن أدات مسافة السباق أف ل من تدريبات السـباحة التقليديـة لـدى السـباحين والسـباحات 

تـــدريب مقارنـــة بتـــدريبات الســـباحة التقليديـــة ا و  يـــؤدى اســـتخدام بـــالرمم مـــن قلـــة حجـــم أحمـــاا ال
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( إلى  يادة شعور السباح بالتعـب USRPTتدريبات سرعة السباق بالمسافات أقل من القصيرة )
 .مقارنة بتدريبات السباحة التقليدية لدى السباحين والسباحات 

(: بدراسـة بعنـوان ح فاعليـة التـدريب  1٣ م()٢01٥ح ) Peter Rattiganقـام ح بيتـر راتيجـان  -٥
ــر  ــديدة القصـ ــافات شـ ــرعة بالمسـ ــيم السـ ــباحات  USRPTبتنظـ ــى سـ ــنة 1٢-11علـ ــدف  ح سـ وتهـ

علــى  USRPTالدراســة الــى التعــرف فاعليــة التــدريب بتنظــيم الســرعة بالمســافات شــديدة القصــر 
ــباحات  ــك 1٢-11سـ ــا  اللاكتيـ ــى انتـ ــد علـ ــه تعتمـ ــذه الطريقـ ــنة وهـ ــث  سـ ــتخدم الباحـ ــنهج واسـ المـ
وجود تحسن وعلاقة ارتبااية بين  من ومن أهم نتائجها    ( سباحين٩)وكان قوام العينة  التجريبي

ث ثـــم  ٣٢,٣٣متـــر ســـباحة حـــرة هـــو  ٥0البدايـــة ومـــدى التحســـن فيـــه حيـــث كـــان متوســـد  مـــن 
ث فى نهاية الموسم، وكان هنا  علاقة إرتبااية إيجابيـة فـى تحسـن الـومن   ٣0,٧٧تحسن الى  

وهـو رقـم عـالى وهـذا يرجـع الـى التـدريب بهـذه الطريقـة التـى تعتبـر مناسـبة وقياسـية   0,٨٩بلغت  
 لتدريب سباحى السرعة. 

 إجراءات البحث
 أولًا : منهج البحث : 

لمناســبته لطبيعـــة هــذا البحــث، وذلـــك بإتبــاع التصـــميم  التجريبــيالباحثــة المـــنهج  اســتخدمت 
 لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القياسات القبلية والبعدية. التجريبي

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 
 بالاتحباد نـادى الشـرقية والمسـجلين    سبباحيمجتمـع البحـث بالطريقـة العمديـة مـن    اختيارتـم  
( سباحين من مجتمع البحث الأصلي  ٥سباح، وتم سحب عدد )  ٢٧للسباحة وبلغ عددهم   المصري

 العينببة( ســنه وبلــغ عــدد 1٥كعينــة اســتطلاعية ، حيــث  أجريــت هــذه الدراســة علــى مرحلــة تحــت ) 
التــدريب لتبلــغ حجــم عينــة  فببي انتظببامهم( مــن الســباحين لعــدم ٢عــدد ) اسببتبعاد ( ســباح وتــم  ٢٢)

( ســباح، تــم تقســيمهم إلــى مجمــوعتين إحــداهما ضــابطة والأخــرى تجريبيــة كــل ٢0البحــث الأساســية )
حيــــث قامــــت المجموعــــة ال ــــابطة بتطبيــــ  التــــدريبات التقليديــــة، وقامــــت  ،( ســــباحين  10منهــــا ) 

يوضــــح  (1رقــــم ) والجــــدوا . القصــــيرة جــــداالمجموعــــة التجريبيــــة بتطبيــــ  تــــدريبات تنظــــيم الســــرعة 
 تصني  مجتمع البحث. 
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 ( 1جدول رقم )

 تصنيف مجتمع وعينة البحث 

 العدد الكلى 
السباحين  
 العينة الإستطلاعية  المستبعدين 

 عينة البحث الأساسية 

 ضابطة  تجريبية

27 2 5 10 10 

 تجانس عينة البحث:
ــة البحـــث  ــة بـــإجرات التجـــانس علـــى عينـ النمـــو والعمـــر التـــدريبي متغيـــرات  فبببيقامـــت الباحثـ

 ( يوضح اعتدالية تو يع العينة ٢وجدوا ) وا ختبارات البدنية والفسيولوجية والمستوع الرقمي
 

 ( 2جدول )
 توصيف مجتمع البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي 

 25ن =              والاختبارات البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي لعينة البحث        
وحدة   المتغيــــرات

الانحراف   المتوسط القياس 
معامل   الوسيط  المعياري 

 الالتواء 

النمو
 0.٤٧- 1٥٤.00 ٢.٥٣ 1٥٣.٦0 سم الطـــول  

 1.٦٨ ٥0.00 ٢.٧٩ ٥1.٥٦ كجم الــوزن 
 1.٢٩ 1٣.٢0 0.٢1 1٣.٢٩ سنة الســـن 

 0.٤٤ ٢.٥0 0.٢٧ ٢.٥٤ سنة العمر التدريبي

البدنية
 

 

 0.٤٦ ٥.00 0.٧٨ ٥.1٢ سم القدرة العضلية للرجلين 
 1.0٥- ٢0٥.00 ٢.٥1 ٢0٤.1٢ متر القدرة العضلية للذراعين 

 0.1٣- ٢0.00 0.٨٩ 1٩.٩٦ سم مرونة مفصل الكتف
 0.٣٣ ٨٢.00 ٢.٩0 ٨٢.٣٢ كجم اختبار قوة عضلات الظهر 

 0.٣٨ 1٣.٥0 0.٧٨ 1٣.٦0 ث اختبار السرعة القصوى 
 0.٤٤- ٣٤.٥0 1.0٨ ٣٤.٣٤ ث اختبار تحمل السرعة 

الفسيولوجية 
 0.٥٦ ٩٨.00 0.٨٥ ٩٨.1٦ نبضة/ق معدل النبض في الراحة  

 0.٩0 1٤٧٥.00 ٢.00 1٤٧٥.٦0 ميللتر  السعة الحيوية
ملى  تراكم حامض اللاكتيك 

 جرام/
 تر ديسيل

٧1.٤0 1.0٧ ٤1.00 1.1٥ 
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المستوي الرقمي لسباحة  
 0.٢٨- ٧0.٦0 1.0٦ ٧0.٥0 ث م حرة  100

وا ختبارات    متغيرات النمو والعمر التدريبي ( أن معاملات ا لتوات في  ٢يت ح من جدوا ) 
( مما يدا على  ٣± بين ) انحصرت    م حرة قد   100والمستوع الرقمي لسباحة    البدنية والفسيولوجية 

 . ا ختبارات أن مجتمع البحث مجتمعاً اعتدالياً متجانساً في هذه  
 تكافؤ أفراد العينة: -ب

)التجريبية   البحث  مجموعتي  بين  الت افؤ  بإجرات  الباحثة  قامت  في    –ثم  ال ابطة( 
)قيد البحث(، وذلك   م حرة   100والمستوع الرقمي لسباحة    المتغيرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية

لأفراد   القبلي  القياس  بمثابة  يعتبر  القياس  وهذا  المتغيرات،  هذه  في  المجموعتين  ت افؤ  من  للتأكد 
 ( يوضح ذلك.٣ال ابطة(، وجدوا ) –المجموعتين )التجريبية  

 
 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات 
 10=2=ن1نم حرة    100البدنية والفسيولوجية والمستوي الرقمي لسباحة           

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س ع س )ت(

البدنية
 

القدرة العضلية 
 0.٢٥ 0.٩٢ ٥.٢0 0.٧٤ ٥.10 سم للرجلين 

القدرة العضلية 
 0.٣٤ ٢.٦0 ٢0٣.٩0 ٢.٣٦ ٢0٤.٣0 متر  للذراعين 

مرونة مفصل  
 0.٤٥ 1.10 ٢0.10 0.٧٤ 1٩.٩0 سم الكتف

اختبار قوة  
 0.0٨ ٣.1٣ ٨٢.00 ٢.٤٢ ٨٢.10 كجم عضلات الظهر 

اختبار السرعة 
 0.٥٥ 0.٦٣ 1٣.٧٥ 0.٩0 1٣.٥٥ ث القصوى 

اختبار تحمل  
 0.1٨ 1.1٦ ٣٤.٣٥ 1.٢٣ ٣٤.٢٥ ث السرعة

الفسيولوجية 
معدل النبض  

 0.٧٢ 1.0٥ ٩٨.00 0.٦٧ ٩٨.٣0 نبضة/ق في الراحة 
 0.٥٣ ٢.10 1٤٧٥.٢0 1.٨٩ 1٤٧٥.٧0 ميللتر  السعة الحيوية
تراكم حامض 

 اللاكتيك 
ملى 
 جرام/

٧1.٢0 1.0٧ ٣1.٥0 1.0٨ 0.٦0 
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 2.048= 0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين المجموعتين    0.0٥( عدم وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى  ٣يت ح من جدوا )

قيد    م حرة   100والمستوع الرقمي لسباحة    التجريبية وال ابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية
 البحث، مما يشير إلى ت افؤ المجموعتين في هذه المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات:  : ً ثالثًا
 البحث: فيأولًا: الأدوات والأجهزة المستخدمة   

 معاير لقياس الو ن.  طبيميوان  -          ستامير لقياس الطوا ال لى للجسم.يجها  الر  -
 مسطرة مدرجة.  -                إيقاف.   ة ساع   -
 كجم   ٣كره ابيه   -                        .  حمام سباحة بأدواته   -

           صافرة فوكس   - عانف              -                   كفوف اليد   -
 لوحات افو       -         .   ر الدينامو ميت جها    -
 :والاختبارات: القياسات  ثانيا

 : قيد البحثالبدنية  الاختبارات -1
قامت الباحثة بإجرات مسح مرجعـي ل ثيـر مـن المراجـع العلميـة والدراسـات والبحـوث السـابقة  

م حـرة وكـذلك 100القـدرات البدنيـة لسـباحي وذلك بهدف تحديـد  ( متر حرة100السباحة )في مجاا 
 –المرونـة  –القـدرة الع ـلية للـذراعين – القـدرة الع ـلية للـرجليناختباراتها، وتوصلت الباحثـة إلـى ) 

 تحمل السرعة (. – القصوىالسرعة  –قوة ع لات الظهر 
 الفسيولوجية:  القياسات -2

اشــتملت علــى )  والتببيقامــت الباحثــة بــإجرات القياســات للمتغيــرات الفســيولوجية قيــد البحــث 
 تراكم حامض اللاكتيك (. –السعة الحيوية  –معدا النبض في الراحة 

 قياس المستوي الرقمي  -3
، ابقاً للقواعد والشروط الخاصة  حرة  م  100سباحة  لبقياس المستوى الرقمي    ةالباحث  ت قام

تم   حيث  للسباحة،  الدولي  ا تحاد  قانون  حددها  دون  قياس  التي  الثانية  من  جوت  لأقرب  بالومن 
 .  اجرات السباح أع مخالفة قانونية

 تر ديسيل
المستوي 

 الرقمي 
زمن سباحة  

 0.٥٧ ٣.٦٧٣ ٧1.٥٦ ٤.0٢٣ ٧0.٣1٦ ث حرة م  100
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 الاستطلاعية:الدراسة 
 ( ٥ بإجرات الدراسة ا ستطلاعية على أفراد العينة ا ستطلاعية وعددهم ) ةالباحث ت قام
ــباحين ــى  ســ ــك فــ ــية وذلــ ــة الأساســ ــار  العينــ ــن خــ ــع البحــــث ومــ ــن نفــــس مجتمــ ــن مــ ــرة مــ ــبت الفتــ الســ

 م٢0٢٣ر٥ر1٧إلى ا ربعات م ٢0٢٣ر٥ر1٣
 

 واستهدفت الدراسة التعرف على ما يلى:
 التحق  من سلامة الأجهوة والأدوات . -
 الوقوف على المعوقات التي قد تعترض أو تواجه تنفيذ البرنامج التدريبي . -
 تحديد الومن الذع تستغرقه ا ختبارات والقياسات قيد البحث . -
 التعرف على كفاتة المساعدين في إجرات القياسات . -
 .وأي ا التدريب على تسجيل البيانات  البدنيةتدريب القائمين بالقياسات      -

 ثبات( . –)صدق  ات البدنيةحساب المعاملات العلمية للاختبار  -
 : الاستطلاعيةنتائج الدراسة 

 الدراسة والتأكد من مدى صلاحيتها . فيسوف تستخدم  التيوالأدوات  الأجهزةتم تحديد  -
 ( بنادع الشرقية تم تحديد مبان إجرات التجربة الأساسية ) حمام السباحة  -
إجــراتات  أيتطبيــ   فببي البببد لــم تنطبــ  علــيهم الشــروط قبــل  التببيالســباحين  اسببتبعاد تــم  -

 .للبحث 

 :قيد البحث  البدنية المتغيراتالمعاملات العلمية لاختبارات 
 حساب معامل الصدق:

التجريبي   الصدق  اري   عن  المات  وخار   داخل  البدنية  ا ختبارات  صدق  حساب  تم 
)  على)التمايو(   منهم  كل  قوام  العدد  في  متساويتين  عينة  سباحين(  ٥مجموعتين  تمثل  أحداهما   ،

مير   )مجموعة  ا ستطلاعية  تلك    الأخرى والمجموعة    مميوة(،البحث  في  مرتفع  مستوع  ذات 
لحساب و   ،ة( سن1٥  -1٤سباحة )ال  فيالمتغيرات )المجموعة المميوة( وهم من المرحلة المتقدمة  

 كما هو موضح  باستخدام الإحصات اللابارامترع  بين المجموعتين معامل الصدق وتمت المقارنة
 ( 4جدول )

 5= 2=ن1ن                     قيد البحث   معامل الصدق للاختبارات البدنية

 الاختبارات
المجموعة غير 

 المميزة
  اختبار مان ويتني  المجموعة المميزة

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
الدلالة   U Z الرتب

(P) 
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( جدوا  من  المميوة  ٤يت ح  مير  المجموعة  بين  احصائياً  دالة  الفروق  ان   )
اقل من    (P)  داخل وخار  المات، حيث أن قيمة الد لة  البدنية لاختبارات  والمجموعة المميوة ل

0.0٥ (P<0.05 )المختلفة مما يعني أن ا ختبارات صادقة وتميو بين المستويات.   
 حساب معامل الثبات:

تطبيقه   وإعادة  ا ختبار  تطبي   بطريقة  الثبات  معامل  حساب   ، Test, Retestتم 
المسحوبة من داخل مجتمع البحث وخار  العينة الأساسية    ا ستطلاعيةعينة البحث    على
الأوا والثاني  ( أيام بين التطبيقين  ٣وذلك بفاصل  مني قدره )  سباحين(  ٥بلغ قوامها )  والتي

 ( يوضح ذلك. ٥وجدوا )
 ( 5) جدول

 5ن=                          قيد البحثمعامل ثبات الاختبارات البدنية 

 0.878= 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( أن قيمة حرح المحسوبة أكبر من قيمة حرح الجدولية عند مستوى معنوية  ٥يوضح جدوا )

القدرة العضلية 
  0.00٨ ٢.٦٨٥ 0.00 ٤0.00 ٨.00 1٥.00 ٣.00 للرجلين 

القدرة العضلية 
  0.00٨ ٢.٦1٩ 0.00 ٤0.00 ٨.00 1٥.00 ٣.00 للذراعين 

مرونة مفصل  
  0.00٨ ٢.٦٦0 0.00 ٤0.00 ٨.00 1٥.00 ٣.00 الكتف

اختبار قوة  
  0.00٨ ٢.٦1٩ 0.00 ٤0.00 ٨.00 1٥.00 ٣.00 عضلات الظهر 

اختبار السرعة 
  0.0٣٢ ٢.٢٧0 ٢.00 1٧.00 ٣.٤0 ٣٨.00 ٧.٦0 القصوى 

اختبار تحمل  
  0.00٨ ٢.٦٥٢ 0.00 1٥.00 ٣.00 ٤0.00 ٨.0 السرعة

معامل  
 الثبات 

وحدة   التطبيق الأول  الثانيالتطبيق 
 س ±ع س ±ع الاختبارات القياس 

 القدرة العضلية للرجلين  سم 00.٥ ٧1.0 ٤.٨0 ٥٧.0 * ٩٣.0
 القدرة العضلية للذراعين  متر  ٢0٤.٢0 11.٣ ٢0٤.٨0 ٩٢.1 * ٩٧.0
 مرونة مفصل الكتف سم 1٩.٨0 ٨٤.0 ٢0.00 1.00 * ٩0.0
 اختبار قوة عضلات الظهر  كجم ٨٣.٤0 ٣.٦٥ ٨٤.٢0 ٢.٩٥ * ٩٦.0
 اختبار السرعة القصوى  ث 1٣.٤0 ٨٩.0 10.1٣ ٥٥.0 * ٩٢.0
 اختبار تحمل السرعة ث ٣٤.٥0 ٧1.0 ٣٤.٣0 ٨٤.0 * ٩٥.0
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دالة   ارتباطية(، مما يدا على وجود علاقة  0.٩٧:  0.٩0( حيث تراوحت قيمة حرح بين )0.0٥)
إحصائياً بين التطبي  الأوا والثاني في ا ختبارات البدنية ، مما يشير الى ثبات تلك ا ختبارات  

 عند أعادة تطبيقها على عينة البحث.
 البرنامج التدريبي: 

هو المحور الأساسي الذع   (USRPT)يعتبر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات  
البحث  موضوع  حوله  وكذا   يدور  المتخصصة  العلمية  المراجع  على  با الاع  الباحثة  قامت  لذا 

قامت  فقد  المماثلة  البرامج  على  وا الاع  والمدربين  الخبرات  مع  والمناقشة  المرجعية  الدراسات 
الأسبوع وبهذا   في ( وحدات تدريبية  ٤( أسابيع تدريبية بواقع )٦الباحثة بتحديد فترة تطبي  البرنامج )

البرنامج على ) ( دقيقة، كما شملت كل 100-٩0( وحدة تدريبية ، من كل وحدة من )٢٤يشمل 
السرعة   تنظيم  تدريبات  التجريبية  المجموعة  إعطات  تم  حيث  التدريبات  مجموعة  على  وحدة 

 وإعطات المجموعة ال ابطة التدريبات التقليدية.  (USRPT)بالمسافات شديدة القصر 
 البرنامج:الهدف العام من 

تدريبات    هو جدًا    اعداد  القصير  السرعة  المتغيرات    تأثيرهاومعرفة    تنظيم  بعض  على 
 العينة قيد البحث.  لأفراد حرة  م100  لسباحيالفسيولوجية والمستوى الرقمي البدنية و 

 التدريبي: أسس وضع البرنامج  
 التالية:القواعد قامت الباحث بمراعاة عند وضع البرنامج التدريبي 

 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة  ▪
 مُلائمة محتوى البرنامج للخصائص البدنية للسباحين.  ▪
 البرنامج. فيتوفير الإمبانات والأدوات المستخدمة  ▪
 للصعب.مُراعاة عنصر التشوي  للتمرينات وتدرجها من السهل  ▪
 ا ستمرارية وا نتظام في ممارسة البرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة ▪
 مُراعاة التشبيل المناسب لحمل التدريب من حيث الحجم والشدة. ▪
  الوائد.مُراعاة تجنب التدريب   ▪
 مُراعاة مبدأ خصوصية التدريب. ▪

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية:
 القياس القبلي:

الفترة   خلاا  البحث  قيد  التجريبية  للمجموعة  القبلية  القياسات  بتطبي   الباحثة  من  قامت 
الفسيولوجية والمستوى  البدنية و ا ختبارات    وهي   م٢0٢٣ر٥ر ٢٢  ا ثنينم إلى  ٢0٢٣ر ٥ر٢0  السبت 
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  حرة .م 100الرقمي لسباحة 
 تطبيق البرنامج:

تطبي    التدريبات  تم  باستخدام  المقترح  التدريبي  الشرقية   في  (USRPT)البرنامج  نادى 
م  ٢0٢٣ر٥ر ٢٤  ا ربعاتفي الفترة من  ( سنة على أفراد عينة البحث ا ساسية  1٥لمرحلة تحت )

)٢0٢٣ر ٧ر٥  ا ربعاتإلى   ولمدة  )٦م  وبواقع  أسابيع  أسبوعياً ٤(  تدريبية  وحدات  فترة    في   ( 
أما بالنسبة للمجموعة ال ابطة فقد قامت الباحثة بتطبي  البرنامج    التدريبي،المنافسات من الموسم  

 من قبل المدرب. المتبع معهم 
 القياس البعدي:

القبلية   القياسات  ومواصفات  بنفس شروط  التجريبية  للمجموعة  البعدية  القياسات  إجرات  تم 
الفترة   في  وذلك  البرنامج  تطبي   مدة  انتهات  الاثنين  الي  م  ٢0٢٣ر ٧ر٨السبت    يوم  منبعد 

 . م٢0٢٣ر٧ر ١٠

 الأساليب الإحصائية قيد البحث:
 قامت الباحثة بمعالجات البيانات إحصائياً، بإستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية: 

 . Meanالمتوسد الحسابى    -   
 . Standard Deviation الإنحراف المعيارى   -   
 . Medianالوسيد    -   
 . Skewnessمعامل الإلتوات    -   
 . Correlation Coefficientsمعامل الإرتباط البسيد    -   
 .T.Testإختبار حتح    -   
 . Ratios & Rates Testإختبار النسب والمعد ت    -   

 عرض ومناقشة النتائج:
 اولا: عرض النتائج:

 ( ٦جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات

 10ن=               م حرة ١٠٠والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحة البدنية                      
وحدة   الاختبارات  المتغيرات 

 القياس
 ع س ع س قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبلي 

 *7.٦1 0.21 7.05 0.74 5.10 سم  القدرة العضلية للرجلين  البدنية 
 *7.78 0.97 210.92 2.3٦ 204.30 متر القدرة العضلية للذراعين 
 *13.33 0.٦2 24.19 0.74 19.90 سم  مرونة مفصل الكتف
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 2.2٦2= 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين القياسين القبلي    0.0٥( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى  ٦يت ح من جدوا )

التجريبية في   للمجموعة  والفسيولوجيةختبارات   اوالبعدع  الرقمي لسباحة    البدنية  م  100والمستوى 
 حرة  قيد البحث، ولصالح القياس البعدع.

 
 ( 7جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات
 10ن=                    م حرة ١٠٠والمستوى الرقمي لسباحة  البدنية والفسيولوجية

وحدة   الاختبارات  المتغيرات 
 القياس 

 ع س ع س قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 

 البدنية 

 * ٢.٧٤ 0.٦1 ٦.٢1 0.٩٢ ٥.٢0 سم القدرة العضلية للرجلين 
 * ٥.٣٢ 1.1٥ ٢0٨.٩٤ ٢.٦0 ٢0٣.٩0 متر القدرة العضلية للذراعين 
 * ٢.٨٥ 0.٧٤ ٢1.٣٦ 1.10 ٢0.10 سم مرونة مفصل الكتف
اختبار قوة عضلات  

 * ٣.٥٢ 0.٨٩ ٨٣.٦٩ 1.1٣ ٨٢.00 كجم الظهر 
 * ٢.٩٨ 0.1٨ 1٣.10 0.٦٣ 1٣.٧٥ ث اختبار السرعة القصوى 
 * ٢.٧٧ 0.٢٧ ٣٣.٢٥ 1.1٦ ٣٤.٣٥ ث اختبار تحمل السرعة 

 الفسيولوجية 

 * ٤.٥٣ 1.00 ٩٥.٨1 1.0٥ ٩٨.00 نبضة/ق معدل النبض في الراحة 
 * ٥٧.٨1 ٢.٧1 1٥٤1.٢٧ ٢.10 1٤٧٥.٢0 ميللتر  السعة الحيوية 

 ملى جرام/ تراكم حامض اللاكتيك
 * ٥.٨٢ 1.10 ٦٨.٥1 1.0٨ ٧1.٥0 ديسيلتر 

متر    100زمن سباحة  المستوي الرقمي 
 حرة 

3.٦7 71.5٦ ثانية 
3 

٦9.29 2.577 3.48* 

 2.2٦2= 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين القياسين القبلي    0.0٥( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى  ٧يت ح من جدوا )

م  100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحة  ختبارات   اوالبعدع للمجموعة ال ابطة في  

 *5.٦3 0.81 85.17 1.42 82.10 كجم  اختبار قوة عضلات الظهر 
 *3.14 0.54 12.45 0.90 13.55 ث اختبار السرعة القصوى 
 *5.18 0.29 32.07 1.23 34.25 ث اختبار تحمل السرعة 

 *25.05 0.71 90.15 0.٦7 98.30 نبضة/ق  معدل النبض في الراحة  الفسيولوجية 
1475.7 ميللتر  السعة الحيوية 

0 1.89 2542.1
8 1.51 1322.5

٦* 
 ملى جرام/ تراكم حامض اللاكتيك

 *21.87 1.41 58.47 1.03 71.20 ديسيلتر
المستوي  

 *2.7٦8 1.42 ٦٦.12 4.023 70.31٦ ثانية متر حرة   100زمن سباحة  الرقمي 
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 حرة قيد البحث، ولصالح القياس البعدع.
 ( 8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات  
 10= 2ن=1ن           م حرة ١٠٠والمستوى الرقمي لسباحة  البدنية والفسيولوجية

وحدة   الاختبارات الاختبارات
 القياس 

 ع س ع س قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 البدنية 

 * 3.91 0.٦1 ٦.21 0.21 7.05 سم القدرة العضلية للرجلين 
 * 3.95 1.15 208.94 0.97 210.92 متر القدرة العضلية للذراعين 
 * 8.79 0.74 21.3٦ 0.٦2 24.19 سم مرونة مفصل الكتف 
اختبار قوة عضلات  

 * 3.٦9 0.89 83.٦9 0.81 85.17 كجم الظهر  

 * 3.43 0.18 13.10 0.54 12.45 ث اختبار السرعة القصوى 
 * 8.93 0.27 33.25 0.29 32.07 ث اختبار تحمل السرعة 

 الفسيولوجية 
 * 13.85 1.00 95.81 0.71 90.15 نبضة/ق معدل النبض في الراحة 

 * 9٦7.91 2.71 1541.27 1.51 2542.18 ميللتر  السعة الحيوية 
 ملى جرام/ تراكم حامض اللاكتيك  

 * 1٦.84 1.10 ٦8.51 1.41 58.47 ديسيلتر
المستوي  
 الرقمي 

متر   100زمن سباحة 
 حرة

 *2.٦3 1.42 ٦٦.12 2.577 ٦9.29 ثانية 

 2.101= 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين القياسين البعديين    0.0٥( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى  ٨يت ح من جدوا )

م  100البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحة  ختبارات   اللمجموعة التجريبية وال ابطة في  
 حرة  قيد البحث، ولصالح القياس البعدع للمجموعة التجريبية. 

 ( 9جدول )
 الاختبارات معدل تحسن القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

 10= 2ن=1ن           قيد البح م حرة100والمستوى الرقمي لسباحة البدنية والفسيولوجية  
 

 الاختبارات   المتغيرات 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

  معدل بعدى  قبلي 
  لمعد بعدى  قبلي  تحسن 

 تحسن 
 
 

 البدنية 

القدرة العضلية  
 ٪1٩.٤٢ ٦.٢1 ٥.٢0 ٪٣٨.٢٤ ٧.0٥ ٥.10 للرجلين 

القدرة العضلية  
٢0٨.٩ ٢0٣.٩0 ٪٣.٢٤ ٢10.٩٢ ٢0٤.٣0 للذراعين 

٢.٤٧ ٤٪ 
مرونة مفصل  

 ٪٦.٢٧ ٢1.٣٦ ٢0.10 ٪٢1.٥٦ ٢٤.1٩ 1٩.٩0 الكتف
اختبار قوة عضلات  

 ٪٢.0٦ ٨٣.٦٩ ٨٢.00 ٪٣.٧٤ ٨٥.1٧ ٨٢.10 الظهر 

 ٪٤.٧٣ 1٣.10 1٣.٧٥ ٪٨.1٢ 1٢.٤٥ 1٣.٥٥اختبار السرعة  
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المجموعة ال ابطة في  ٩يت ح من جدوا ) أفراد  التجريبية على  المجموعة  أفراد  تفوق   )
في   القبلي  عن  البعدع  القياس  تحسن  والفسيولوجيةمعدا  البدنية  الرقمي   ا ختبارات  والمستوى 

 .قيد البحث  م حرة100لسباحة  
 مناقشة النتائج:

بين القياس  0.0٥( وجود فروق ذات د لة احصائية عند مستوى ثقة ٦يت ح من جدوا )
) البدنيـــة والفســـيولوجية والمســـتوع  للمجموعـــة التجريبيـــة فـــى جميـــع متغيـــرات البحـــث  والبعـــدع القبلـــي

المتغيرات البدنية ) القدرة الع لية للرجلين ، القدرة الع ـلية للـذراعين ف م حرة (100الرقمي لسباحة  
، مرونــة مفصــل ال تــف ، اختبــار قــوة ع ــلات الظهــر ، اختبــار الســرعة القصــوى ، اختبــار تحمــل 

 0.0٥السرعة( حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مـن قيمـة )ت( الجدوليـة عنـد مسـتوع معنويـة 
معـــدا النـــبض فـــي والمتغيـــرات الفســـيولوجية )  ( ،  *1٣.٣٣:  *٣.1٤)   والتـــي تراوحـــت مـــا بـــين

حيــث كانــت قيمــة )ت( المحســوبة أكبــر مــن  (   تــراكم حــامض اللاكتيــك ، الســعة الحيويــة ، الراحــة
  ( ، *1٣٢٢.٥٦:  *٢1.٨٧) والتي تراوحت ما بين  0.0٥قيمة )ت( الجدولية عند مستوع معنوية  

وتعوع الباحثة تلك النتيجة وهذا التقدم إلي البرنـامج التـدريبي الـذع قامـت الباحثـة بتصـميمة 
وتنفيــذه والــذع اشــتمل محتوياتــه علــي تــدريبات مقننــة لتنميــة وتحســين مســتوع الســباحين الأمــر الــذع 
أســهم فــي تطــوير المتغيــرات البدنيــة قيــد البحــث وفــي اتجــاه القيــاس البعــدع ، ممــا يــدا علــي تــأثير 

( حيـث أن تلـك التـدريبات تتميـو بالشـدة USRPTتدريبات تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصـر )
العالية التى تحاكى سرعة السباق وت رار المسافات بهـذه الشـدة العاليـة )الـومن المسـتهدف( يبـون لـه 

ه التـدريبات تأثير إيجابى على تنمية السرعة القصوى وتحمل السرعة والقدرة للسـباحين، حيـث أن هـذ 
السرعة( ويؤكد ذلك نتائج دراسة كـلا مـن  أبـو  -تؤدى فى نفس المسار الحركى التخصصى )الأدات

م()  ٢01٩( ، ودراســة إسـلام عبــد البــديع )  ٣م() ٢01٣العـلا عبــد الفتـاح ، دمحمــد أحمــد عبـدالله )

 القصوى 
 

اختبار تحمل  
 ٪٣.٢0 ٣٣.٢٥ ٣٤.٣٥ ٪٨.٣٦ ٣٢.0٧ ٣٤.٢٥ السرعة 

 
 الفسيولوجية

معدل النبض في  
 ٪٢.٢٣ ٩٥.٨1 ٩٨.00 ٪٨.٢٩ ٩0.1٥ ٩٨.٣0 الراحة 

1٤٧٥.٧ السعة الحيوية 
0 

٢٥٤٢.1
٧٢.٢٧ ٨٪ 1٤٧٥.٢

0 
1٥٤1.
٤.٤٨ ٢٧٪ 

تراكم حامض  
 ٪٤.1٨ ٦٨.٥1 ٧1.٥0 ٪1٧.٨٨ ٥٨.٤٧ ٧1.٢0 اللاكتيك

المســــــــــــتوي 
 الرقمي

  100زمن سباحة 
٦9.2 71.5٦ %5.97 ٦٦.12 70.31٦ متر حرة 

9 
3.17% 
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 (. والتي أشارت إلي أن تدريبات تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصر لها أثرا إيجابيا في ٧
 تنمية المتغيرات البدنية قيد أبحاثهم .

السـعة  ، معـدا النـبض فـي الراحـةوتعوع الباحثة هذا التحسـن فـى المتغيـرات الفسـيولوجية ) 
( إلـــى تـــأثير تـــدريبات تنظـــيم الســـرعة بالمســـافات شـــديدة القصـــر  تـــراكم حـــامض اللاكتيـــك ، الحيويـــة

(USRPT حيث أن تلك التـدريبات تسـتهدف تطـوير الحالـة الفسـيولوجية للسـباح وهـذا يتفـ  مـع مـا )
( تشــترط أن ت ــون USRPTم( أن تــدريبات )٢01٦)  Brent Rushallأشــار إليــه برنــت رشــاا

ثانيــة بــين الت ــرارات وهــذا يســاعد علــى تفعيــل الو يفـــة  ٢0فتــرات الراحــة قصــيرة جــداً   تويــد عــن 
الهوائيــة الإســتثنائية مــن خــلاا الأكســجين المخــوون خــلاا مجموعــات التــدريب وخــلاا الراحــات فــى 
المجموعـــات التدريبيــــة ممــــا يســـاعد علــــى ســــرعة الإستشــــفات وســـرعة إســــتعادة المبونــــات الفوســــفاتية 

 (٢٥: 1وتحسين الحالة الو ي ية للسباح. )
توجـد فـروق دالـة إحصـائياً ومما سبق يتضح صـحة الفـرض الأولً  والـذى يـنص علـى : 

متر حرة بين القيـاس   100لسباحي    المستوى الرقميالبدنية والفسيولوجية و بعض المتغيرات  في  
 لصالح القياس البعدي   القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية

بين القياس  0.0٥( وجود فروق ذات د لة احصائية عند مستوى ثقة ٧يت ح من جدوا )
ــابطةللمجموعـــة  والبعـــدع القبلـــي ــتوع  فـــى جميـــع متغيـــرات البحـــث  ال ـ ــيولوجية المسـ ) البدنيـــة والفسـ

ــباحة   ــلية م حــــرة ( فــــ100الرقمــــي لســ ــدرة الع ــ ــلية للــــرجلين ، القــ ــدرة الع ــ ــة ) القــ المتغيرات البدنيــ
للذراعين ، مرونة مفصل ال تف ، اختبار قـوة ع ـلات الظهـر ، اختبـار السـرعة القصـوى ، اختبـار 
تحمل السرعة( حيث كانت قيمـة )ت( المحسـوبة أكبـر مـن قيمـة )ت( الجدوليـة عنـد مسـتوع معنويـة 

 ، معــدا النــبض فــي الراحــةوالفســيولوجية )  ( ، *٥.٣٢: *٢.٧٤)  والتــي تراوحــت مــا بــين 0.0٥
حيـث كانـت قيمـة )ت( المحسـوبة أكبـر مـن قيمـة )ت(  (     تـراكم حـامض اللاكتيـك  ،  السعة الحيوية

 * (٥٧.٨1: *٤.٥٣) والتي تراوحت ما بين 0.0٥الجدولية عند مستوع معنوية 
ــأثير  ــى تــ ــع إلــ ــة يرجــ ــرات البدنيــ ــي المتغيــ ــابطة فــ ــة ال ــ ــن المجموعــ ــة أن تحســ وتــــرع الباحثــ
التـــدريبات التقليديـــة، حيـــث أن تلـــك التـــدريبات مرتبطـــة بالع ـــلات العاملـــة، فـــإن تعـــرض الســـباحين 
للتــدريب علــى نفــس الأدات الحركــي وكــذلك تشــغيل نفــس المجموعــات الع ــلية لفتــرة تطبيــ  البرنــامج 

 كاملة قد أدى إلى هذا التحسن.
( أن المرحلـــة الســـنية مـــن ٩م()٢00٨ح) واخـــرون  ويتفـــ  ذلـــك مـــع رأى حعلـــى فهمـــى البيـــك

وأكـد  ،بالسرعة من خلاا نمو القـوة المميـوة بالسـرعة  ا رتقاتسنة يمبن ا عتماد فيها على  1٥تحت 
Ma
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glischo , E .W(2015) (٢00٣( )1ب رورة ا هتمام بالمتغيرات ال ينماتيبية وأنها٤ ) 
 أدائه.مقياس فعاا لمستوى الأدات والتى تختلف من سباح  خر ومدى تأثيرها على  من 

ــتو  ــوو الباحثـ ــرات الب ةعـ ــض المتغيـ ــن فـــي بعـ ــدوث التحسـ ــبب حـ ــ  ســـباحي د سـ ــو تطبيـ نيـــة هـ
وحـدات  ٩المجموعة ال ـابطة للبرنـامج التقليـدع والـدوام عليـة لمـدة ) ثمـاني أسـابيع ( شـهرين بواقـع 

اسبوعياً والذع أثر إيجابياً علي بعض المتغيرات البدنية والمستوع الرقمي وذلك نتيجة ا ستمرار في 
بـذا الجهـد البــدني اـواا فتــرة الأدات وحـدوث الت يــ  نتيجـة ا نتظــام وا سـتمرار فــي التـدريب والــذع 

 أدع إلي تحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث .
السـعة  ، معـدا النـبض فـي الراحـةالباحثة هـذا التحسـن فـى المتغيـرات الفسـيولوجية )   عووتو 
(  10م()٢01٩حيــث تشــير نتــائج دراســة محمــد ســيد صــدقى  ) تــراكم حــامض اللاكتيــك ، الحيويــة

( ، 1٧م( )1٩٩٦) Sharky( ، شـــاركى 1٣م()٢01٥) PeterRattiganبيتـــر راتيجـــان ودراســـة  
 السـباحينم ( بـأن تمتـع ٢00٩كما يتف  مع مـا أشـار إليـه أسـامة كامـل راتـب ، علـي محمـد  كـي ) 

الأكســجين ومعــدا نــبض القلــب والســعة الحيويــة بالإضــافة إلــى معــد ت  اسببته  بمسـتوى جيــد مــن 
،  الرقميالإنجا    منخف ة من حامض اللاكتيك يؤدى هذا إلى تأخر  هور التعب وتحسن مستوى 

معدا نبض القلب وتركيو حامض اللاكتيك أثنات الراحة وميرهـا مـن   بانخفاض فالسباح حينما يتمتع  
تطلب منهم  التيمما يجعلهم يسبحون بالسرعة المناسبة مقدرته  في  الارتفاعتدا على    التيالعوامل  

 . المطلوب  الرقمياثنات التدريب للوصوا إلى الإنجا  
توجد فروق دالة إحصائياً في  على: والذى ينص الثاني ً ومما سبق يتضح صحة الفرض 

متــر حــرة بــين القيــاس  100لســباحي  المســتوى الرقمــيالبدنيــة والفســيولوجية و بعــض المتغيــرات 
 البعدي .القياس   القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة لصالح

البدنيــة والفســيولوجية ختبــارات  االقياســين البعــديين للمجموعــة التجريبيــة وال ــابطة فــي    
م حــرة  قيــد البحــث، ولصــالح القيــاس البعــدع للمجموعــة التجريبيــة ، 100والمســتوى الرقمــي لســباحة 

تفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة ال ابطة في معدا تحسـن القيـاس البعـدع عـن 
 .قيد البحث  م حرة100والمستوى الرقمي لسباحة  ا ختبارات البدنية والفسيولوجيةالقبلي في 
الباحثة هذا التحسن للمجموعة التجريبية فى تلك المتغيرات والمستوى الرقمى لسباحة   عووتو 

متر حرة بدرجة أعلى من المجموعة ال ابطة، ف انت المجموعة التجريبية التى أدت تـدريبات   100
( قد حققت معـد ت تحسـن فـى المتغيـرات البدنيـة USRPTتنظيم السرعة للمسافات شديدة القصر )

) القدرة الع لية للرجلين ، القدرة الع لية للـذراعين ، مرونـة مفصـل ال تـف ، اختبـار قـوة ع ـلات 
ــظ الـــ
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 حيث ان هذه التدريبات تحاكى سرعة هر ، اختبار السرعة القصوى ، اختبار تحمل السرعة(
الســباق وتركــو علــى تحســن المتطلبــات البدنيــة الخاصــة بمســافة الســباق مــن ســرعة قصــوى وتحمــل 
ــدوث ت يـــ  بالع ـــلات وتـــوفير الطاقـــة المطلوبـــة  ــرعة وقـــدرة ع ـــلية والـــذى أدى بـــدوره إلـــى حـ سـ
للحركـــات بشـــبل هلـــى وبشـــبل يحـــاكى اريقـــة الســـباق ممـــا أدى بـــدوره إلـــى تحســـن المســـتوى الرقمـــى 

 Brentمتــر حــرة، وهــذا يتفــ  مــع مــا أشــار إليــه أبــو العــلا عبــد الفتــاح وبرنــت رشــاا  100لمســافة 
Rushall (٢01م( بـــأن هـــدف تـــدريبات )٦USRPT ًهـــو عمـــل قصـــير جـــدا )–   راحـــة قصـــيرة بـــين

الت ــرارات لتســـهيل أدات أكبــر حجـــم مــن الشـــدة العاليـــة لــودات )ســـرعة الســباق(، وأن حـــدوث الت يـــ  
( يــتم بشـبل أف ـل وأسـرع مـن إسـتخدام التــدريبات USRPTريبات )البـدنى للسـباح عنـد إعـدادهم بتـد 

توقــف  –إصــابات  –التقليديــة فــى تــدريب الســباحين والتــى لهــا مــردود ســلبى مــن حــدوث )إجهــاد  ائــد 
( التى تمثل تدريبات عالية الشدة والتى تؤدى إلـى تحسـن الت نيـك USRPTمستوى( بعبس اريقة )

الـدوران(،  -ضـربات الـرجلين تحـت المـات  –الخا  بالسباق بما يشمله مـن مهـارات السـباق )البـدت 
ــا .) ــتوى لتنجـ ــتهدفة وبلـــو  أعلـــى مسـ ــذه العوامـــل تخـــتص بمـــدى تحقيـــ  الســـرعة المسـ : 1وجميـــع هـ

(  ،  كما يت ح اي ا وجود فروق دالة إحصائياً فى القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية  1٥٥
تــراكم حــامض  ، الســعة الحيويــة ، معــدا النــبض فــي الراحــةة ) وال ــابطة فــى المتغيــرات الفســيولوجي

( للمجموعــة التجريبيــة بدرجــة أعلــى مــن المجموعــة ال ــابطة، ف انــت المجموعــة التجريبيــة  اللاكتيــك
( قــد حققــت معــد ت تحســن USRPTالتــى أدت تــدريبات تنظــيم الســرعة بالمســافات شــديدة القصــر )

فى تلك المتغيرات أكبر مـن معـد ت التغيـر فـى المجموعـة ال ـابطة التـى أدت التـدريبات التقليديـة، 
وترع الباحثة أن تحسن المجموعة التجريبية فى متغيرات الفسـيولوجية عـن المجموعـة ال ـابطة إلـى 

( تشترط فترات عمـل قصـيرة وفتـرات USRPTأن تدريبات تنظيم السرعة بالمسافات شديدة القصر )
ض مسـتوى تركيـو حـامض اللاكتيـك وبالتـالى تـأخر التعـب، كمـا راحة قليلة والتـى تحـافع علـى إنخفـا

تســاعد علــى ســرعة الإستشــفات وتحســن ال فــاتة الو ي يــة للســباح وهــذا يتفــ  مــع نتــائج دراســة بيتــر 
( ، 10م( )٢01٩(، ونتـائج دراسـة محمـد سـيد صـدقى )1٣م()٢01٥) Peter Rattiganراتيجـان 

حيـث حـدث تحسـن فــى المتغيـرات الو ي يـة نتيجــة تطبيـ  تـدريبات تنظــيم السـرعة بالمسـافات شــديدة 
ــر ) ــى USRPTالقصـ ــتوى الرقمـ ــرات والمسـ ــك المتغيـ ــى تلـ ــة فـ ــة التجريبيـ ــن المجموعـ ــالي تحسـ (، وبالتـ
وهذا يعبس حسن استخدام وتو ي  القوة فى اتجـاه  متر حرة عن المجموعة ال ابطة  100لمسافة  

 (، USRPTعة بالمسـافات شـديدة القصـر )، وتطبيـ  تـدريبات تنظـيم السـر المسار الحركى الصحيح  
يعتمد علي الأدوار المختلفة التي تويد من قدرة السباح ل ي ت ون حركة السباح لومام ويتخذ الجسـم 
ــو  الــــــ
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 ضع مستخدمة الذراعين والرجلين في صورة منتظمة وفي تتابع مستمر وهذا مما أعطي تحسنا
ممــا يوضــح أن الفــروق ونســبة التحســن كانــت لصــالح القيــاس  ،كبيــراً فــي مســتوع الإنجــا  الرقمــي 

  .البعدع للمجموعة التجريبية
توجـد فـروق دالـة إحــصائياً   علـى: والذى يـنص  الثالث ً ومما سبق يتضح صحة الفرض  

ــرات فــي  ــر  100المســتوى الرقمــي لســباحى البدنيــة و الفســيولوجية و بعــض المتغي ــينمت  حــرة  ب
المجموعـــة الضـــابطة( لصـــالح  –للمجمـــوعتين ) التجريبيـــة  البعـــديين و نســـب تحســـنالقياســـين 
 .  التجريبية 
 

 الإستخلاصات والتوصيات
 أولًا: الإستخلاصات:

 البيانـات  جمع ووسائل المستخدم المنهج حدود   وفي  البحث   اهداف  ضوت  وفى  ذكره  سب   مما
 اســتخلا   يمبــن اليهــا الوصــوا تــم التــي النتــائج مــن وانطلاقــا الدراســة عليــه ابقــت  التــي المتاحــة
 :ا تي
البدنية عن بعض المتغيرات في  ايجابياً  تأثيراً تدريبات تنظيم السرعة القصير جدًا   أثر استخدام -

 .  متر حرة 100التدريبات التقليدية لسباحي 

بعـــــض المتغيـــــرات فـــــي  ايجابيـــــاً  تـــــأثيراً تـــــدريبات تنظـــــيم الســـــرعة القصـــــير جـــــدًا  اســـــتخدام أثـــــر -
 .  متر حرة 100الفسيولوجية عن التدريبات التقليدية لسباحي 

 قـد  الحديثـة التـدريب  اسـاليب  مـن كأسـلوب  واسـتخدامها تدريبات تنظيم السرعة القصير جـدًا  أثر -
 .  متر حرة 100تحسين المستوع الرقمي لسباحي  في اسهم

 ثانياً: التوصيات:
  منهج   علي   واعتماد   نتائج  من  اليه  توصلت   وما  دراسة  من  الباحثة  به  قامت   ما  ضوت  في

 : التالية التوصيات  الي التوصل فامبن الدراسه عليها ابقت  التي والعينه اللمقترح والبرنامج البحث 

بعــض فــي  ا يجــابي وتأثيرهــا لفاعليتهــاتــدريبات تنظــيم الســرعة القصــير جــدًا  تطبيــ  اســتخدام -
 .حرةمتر  100المستوى الرقمي لسباحى البدنية و الفسيولوجية و المتغيرات 

تــدريبات تنظــيم الســرعة القصــير جــدًا  باســتخدام المشــابهة التجريبيــة البحــوث  مــن المويــد  إجــرات -
ع
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 لأعلــى بهــم نصــل حتــى الفرديــة الفــروق  مراعــاة مــع المختلفــة الســنية المراحــل فــيالســباحين  لــى
 .السباحة  رياضة في البطولة مستويات 

تـدريبات  باسـتخدام الرياضات ا خـرع  باقي على  المشابهة  والدراسات   البحوث   من  المويد   إجرات -
 .والمهارى  البدني ا دات مستوى  على مؤثرة أساسية كعواملتنظيم السرعة القصير جدًا 

 النتائج. اف ل إلي للوصوا الحديثة التدريب  وبرامج أساليب  استخدام -

 المراجـــع
 . أولا : المراجع العربية

م(: ارق تدريب السباحة تدريب تنظيم السرعة ٢01٦أبو العلا أحمد عبدالفتاح، برنت رشاا ) -1
 القصير جداً، مركو ال تاب الحديث، القاهرة.

م(: ا تجاهـات المعاصـرة فـى تـدريب ٢011حـا م حسـين سـالم: )، أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -٢
 السباحة، دار الف ر العربي، القاهرة.

م(: ح تــأثير تـــدريبات تنظــيم ســـرعة ٢01٣أبــو العـــلا أحمــد عبـــد الفتــاح، محمـــد أحمــد عبـــدالله ) -٣
السباق بالمسافات أقل من القصيرة على مستوى الأدات فى السـباحةح، بحـث منشـور 

 .الرياضة. علوم لت نولوجيا الأوربية فى المجلة
ــى ) -٤ ــد المغربــ ــد محمــ ــة المصــــاحبة ٢00٩أحمــ ــة والو ي يــ ــتجابات البيوكيميائيــ م(: حبعــــض ا ســ

للموســـم التـــدريبى وعلاقتهـــا بالمســـتوى الرقمـــى لســـباحى المســـافات القصـــيرةح، رســـالة 
 دكتوراه، مير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.

تــأثير تــدريبات تنظــيم ســرعة الســباق فائقــة القصــر م(: ٢0٢0واخــرون ) محمــد علــي بــدر أحمــد  -٥
المجلـــة العلميـــة لعلـــوم   ،علـــى بعـــض القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة لســـباحى الســـرعةح

، كليـة التربيـة الرياضـة ، جامعـة كفـر ، العـدد ا وا 1المجلـد  (MKOD) الرياضـة
 الشيخ .

،  ٢الأسس العلمية لتـدريب السـباحة ، طم ( : ٢00٩أسامة كامل راتب ، علي محمد  كي )  -٦
 دار الف ر العربي ، القاهرة .

 مرتفعـة القصـوى  السرعة تدريبات  استخدام تأثيرح م( : ٢01٩) خطاب  قاسم البديع عبد   إسلام -٧
ح  الوعـــانف ســـباحة لناشـــ  الرقمـــي والمســـتوى  البدنيـــة المتغيـــرات  بعـــض  علـــى الشـــدة
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 .حلوان جامعةا  للبنين الرياضية التربية كليةا منشورة ميرا  ماجستير رسالة
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