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 البحث:الممدمة ومشكلة 

تعد أولى خطوات النجاح فى أى مجتمع أو أى نشاط رٌاضى هى إتباع خطوات أسلوب 

البحث العلمى المناسب الذى ٌهدف إلى الإرتماء بهذا المجتمع أو بالنشاط للوصول إلى أعلى 

ى نشاهدها فى الدورات المستوٌات الممكنة وتحمٌك الأهداف المخططة، ولعل الطفرات الرٌاضٌة الت

الأولمبٌة والبطولات العالمٌة خٌر دلٌل على ذلن، لذا أصبح من الضرورى استخدام أسلوب البحث 

  .العلمى وتطبٌمه على البٌئة المصرٌة الرٌاضٌة

 التدرٌب الرٌاضًعلى العاملٌن فى مجال  ٌجبأنه  (2005) "أمرالله البساطً" وٌرى

حتى نستطٌع مواجهة مشكلة ضعف المستوى الرٌاضى، فالتدرٌب رٌبٌة البرامج التدبتطوٌر الاهتمام 

الرٌاضى ٌتمٌز بخاصٌة الاعتماد على البحث العلمى لتحمٌك أعلى مستوٌات الانجاز معتمداً على 

نظرٌات ومعارف مستخلصة من نتائج البحوث العلمٌة للعدٌد من العلوم المرتبطة بالمجال الرٌاضى، 

الاستفادة منها حسب طبٌعة التخصص ب الرٌاضى وتفاوت فى درجة حٌث تتنوع طرق التدرٌ

 (6: 2والفعالٌة فهنان العدٌد من الوسائل والأدوات التدرٌبٌة للوصول إلى هدف التدرٌب الخاص )

ٌتولف  الرلمًأن مستوى  مFredrik.Hatfield" (2002) فرٌدرٌن هاتفٌلد "ٌذكر  كما

بمتطلبات الأداء لدرات الأداء الحركً ومدى ارتباطها و لبدنٌةالمدرات ا على ما ٌتمتع به اللاعب من

، لدرات بدنٌة، لدرات مختلطة وهذه المدرات تعتبر توافمٌةبدورها إلى لدرات  تنمسموالتً  المهاري

 (11:  51الماعدة العرٌضة للوصول إلى الأداء المهارى الأمثل )

أن التدرٌب الخاص كأحد أنواع  (م2004) "وجدي الفاتح لطفً،محمد " وفً هذا الصدد ٌشٌر

التدرٌب التً تتمٌز بمدرته الملحوظة على تنمٌة العناصر البدنٌة، وٌعتبر من التدرٌبات التً تتسم 

ً بألصً درجات التخصص لتنمٌة الموة العضلٌة الموجهة  ً  كما ً  ونوعا  تحمل المدرةتنمٌة  ى، بمعنوتولٌتا

ً للاستخدامات اللحظٌة للعضلات داخل ً فً نجاح عملٌة  وفما الأداء المهاري كما تعتبر عاملاً حاسما

 (26 :52توظٌف العمل العصبً العضلً لهذا الأداء )

تأثير ادتخدام تدريبات تحمل القدرة داخل وخارج الماء على تحدين بعض المتغيرات 
 البدنية والمدتوى الرقمي لدباحي المدافات المتودطة

 

 ودام محمد زكي حمدو /دم. 

 لتربية الرياضية جامعة مدينة الداداتمدرس بقدم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية بكمية ا
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أنه فً  (م2005) "محمود الهاشمً"نملاً عن  م(2020"مصطفى علً" ) وٌتفك مع ذلن

ستوي الرلمً التمدم بالم لىلما لها من تأثٌر إٌجابً ع للرٌاضٌٌنأهمٌة تنمٌة المدرة العضلٌة تظهر 

ونظهر أهمٌة المدرة العضلٌة فً الأنشطة العضلٌة ذات الطابع الاستمراري والتكراري  للسباحٌن،

ولهذا ٌجب علً السباح أن بتمٌز  السرٌع الذي ٌتمٌز بالموة مع السرعة كما فً رٌاضة السباحة،

ٌن وكذلن درجة عالٌة بممدرة عضلٌة عالٌة حتً ٌستطٌع إخراج درجة عالٌة من الموة الدافعة للرجل

 (2۲: 51) المطلوبة.من السرعة عند أداء المهارة 

أن تنمٌة المدرات البدنٌة  (م2002)  Maryam Nourshahiمرٌم نورشاهًذكر كما ت

النشاط الرٌاضى الذى  لنوعالضرورٌة لا تتم بصورة مجردة، بل بارتباطها بالخصائص الممٌزة 

، إذ للفردترتبط المدرات البدنٌة الضرورٌة بالسمات الإرادٌة ٌتخصص فٌه الفرد، بالإضافة إلى ذلن 

 السرعةلن ٌستطٌع الفرد الرٌاضى أداء المجهود البدنى الذى ٌتصف بنوع معٌن من الموة العضلٌة أو 

أو التحمل دون الاستعانة بموة الإرادة ، والتحكم فى الذات والمثابرة والصبر وغٌر ذلن من مختلف 

 (512: 51)السمات الإرادٌة 

ان تحمل المدرة لد جمع الصفات البدنٌة الاساسٌة  (2002) على عبدالحسن وآخرونوٌذكر 

للتدرٌب الرٌاضً إذ أن الرٌاضً وتحت ظروف معٌنة ٌؤدي التدرٌبات الخاصة بهذا المكون 

اسم مكون  تحتعن طرٌك ضمها سوٌة  رٌاضٌةللحصول على العناصر البدٌنة المفٌدة لخصوصٌة 

ان العلالة بٌن التحمل والسرعة والموة تولد لدرات بدنٌة مركبة تعمل عند اللاعب على أداء واحد و

لمدة زمنٌة معٌنة لمماومة التعب ووصولها الى اعلى ما  التكراراتأعلى الحركات الرٌاضٌة لعدد من 

امل ٌمكن، والعمل ٌكون على شكل حركات متفجرة، وان نتائج هذه العلالة او هذا الجمع المتك

 (4 :6ٌدعى"تحمل المدرة )

فى  التدرٌبات داخل الوسط المائً وخارجهن استخدام إلى أبحاث العلمٌة الحدٌثة الألد أشارت 

على تحسن المدرات البدنٌة والمهارٌة فً العدٌد من الرٌاضات بً فى اإٌج البرامج التدرٌبٌة له تأثٌر

 تدرٌبات تحمل المدرة نأ م(2000، حازم حسٌن" )حعبد الفتا لاأبو الع" لٌهإوهذا ما ٌشٌر ، المائٌة

داء لأا وفعالة حٌث تملل الولت الذى ٌحتاجه الفرد لتعلم ةالوسط المائى ٌعد وسٌلة مؤثر وحارج داخل

 (521: 5) داءالصحٌح عن طرٌك رفع المدرات الحركٌة الخاصة المرتبطة بالأ

لمسابمات المتوسطة المحلٌٌن وتكمن مشكلة البحث فً انخفاض المستوى الرلمً للاعبً ا

وابتعادهم عن منصات التتوٌج العالمٌة والتأهل الأولٌمبً كنتٌجة لانخفاض المدرات البدنٌة المرتبطة 

سوى  2۲24خلال تلن المسابمات حٌث لم ٌتأهل فً أولمبٌاد بارٌس  المدرات الهوائٌة واللاهوائٌةب

ها من السبالات الطوٌلة، حٌث أن سبالات متر حرة رغم أن 0۲۲اللاعب مروان المماش فً سباق 

المسافات المتوسطة من المسابمات التً تحتاج إلى توازن بٌن كلاً من تحمل المدرة والأداء المهاري، 

وان أفضل لاعبً العالم ٌتحمك لدٌهم هذا التوازن الأمر الذي ٌسهم فً تحسن المستوى الرلمً لدٌهم 
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نوع الحركً والبدنً الذي ٌمكن ان تسهم فً احداثه تدرٌبات تحمل ممارنة بالمستوى المحلً، ونتٌجة للت

المدرة داخل وخارج الماء، فمد حاول الباحث الربط بٌن تدرٌبات تحمل المدرة داخل الوسط المائً 

 وخارجه لتحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً لدى سباحً المسابمات المتوسطة.

  :البحث هدف

استخدام تدرٌبات تحمل المدرة داخل وخارج الماء التعرف على تأثٌر  إلى البحث ذاه ٌهدف

وذلن من خلال التعرف  تحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحً المسافات المتوسطةل

 على ما ٌلً:

نية تأثير استخجام تجريبات تحسل القجرة داخل وخارج الساء عمى تحدين بعض الستغيرات البج -
متر  444سباحي  الرشاقة( لجى -القجرة العزمية -الدرعة -التحسل العزمي -)القهة العزمية

 حرة.
تأثير استخجام تجريبات تحسل القجرة داخل وخارج الساء عمى تحدين السدتهى الرقسي لجى  -

 متر حرة. 444سباحي 

 البحث:فروض 

 ٌلً:فترض الباحث ما ٌضوء هدف البحث  فً

بعض فً  للمجموعة التجرٌبٌة المبلً والبعديمتوسطً المٌاسٌن بٌن حصائٌاً دالة إ فروق توجد -1

الرشالة(  -المدرة العضلٌة -السرعة -التحمل العضلً -الموة العضلٌة)المتغٌرات البدنٌة 

 لصالح المٌاس البعدي.متر حرة  4۲۲والمستوى الرلمً لسباحة 

بعض فً  للمجموعة الضابطة ً والبعديالمبلمتوسطً المٌاسٌن بٌن دالة إحصائٌاً  فروق توجد -2

الرشالة(  -المدرة العضلٌة -السرعة -التحمل العضلً -الموة العضلٌة) المتغٌرات البدنٌة

 لصالح المٌاس البعدي.متر حرة  4۲۲والمستوى الرلمً لسباحة 

ً ف متوسطً المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةبٌن دالة إحصائٌاً  فروق توجد -3

الرشالة(  -المدرة العضلٌة -السرعة -التحمل العضلً -الموة العضلٌة)المتغٌرات البدنٌة بعض 

 .للمجموعة التجرٌبٌة لصالح المٌاس البعديمتر حرة  4۲۲والمستوى الرلمً لسباحة 

 

 المصطلحات المستخدمة فً البحث:

 :Endure ability المدرة تحمل

 عن علٌها والتغلب خاصة ماوماتم ذو متعالب جهد لىأع ببذل الاستمرار على الرٌاضً لدرة

 (51 :1) المنافسة او السباق فً ممكنة مدة لأطول السرعة عالً عضلً تملص طرٌك
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 ممٌزة لوة تتطلب والتى حرة متر4۲۲ سباق أداء عند التعب ظاهرة رٌتأخ على الممدرة هً

 اجرائً( )تعرٌف طوٌلة زمنٌة ولفترة بالسرعة

 :Digital level in swimmingى فى السباحة المستوى الرلم

 مستوى عن ٌعبر والذى ونفسٌا ومهارٌا بدنٌا المتسابمٌن إعداد لعملٌات النهائٌة المحصلة هو

 (5۲ :55) الزمن وبمٌاس للسباحة المختلفة السبالات من الاداء

 الدراسات السابمة: 

ثٌــر تنمٌه تحمــل تــأ "وعنوانها دراسة  (03م()2020) مصطفً علً أحمدأجرى  .5

ٌهدف ، "المدرة علً بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوي الرلمـً فــً السباحــة للناشئٌــن

هذا البحث إلً وضع برنامج تدرٌبً لتنمٌة تحمل المدرة ومعرفة مدي تأثٌره علً بعض 

لباحث المتغٌرات البنٌة والفسٌولوجٌة والمستوي الرلمً للسباحٌن الناشئٌن، ولد أستخدم ا

ً لأهدافه، تم اختٌار مجتمع  المنهج التجرٌبً وذلن لملائمته لطبٌعة البحث ومشكلته وتحمٌما

البحث من ناشئٌن السباحة بنادي الحوار الرٌاضً والمسجلٌن بالاتحاد المصري للسباحة 

م، تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من مجتمع البحث 2۲2۲م/ 2۲51للموسم الرٌاضً 

ً من مرحلة )14بلغ حجم العٌنة )ولد  ( سنة، وتم اختٌار عٌنة عشوائٌة من 51-52( سباحا

( سباحٌن وذلن بهدف إجراء الدراسة الاستطلاعٌة، وبلغ إجمالً 0مجتمع البحث وبلغ عددهم )

ً ناشئ من مجتمع البحث،24عدد عٌنة البحث الأساسٌة ) ولد أسفرت النتائج: أن  ( سباحا

ً علً عٌنة البحث  الممترحالبرنامج التدرٌبً  باستخدام تدرٌبات تحمل المدرة لد أثر إٌجابٌا

وساهم فً تطوٌر بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة الخاصة والمستوي الرلمً لأفراد 

ً بٌن متوسطً المٌاسٌن البعدٌٌن لدي المجموعة ، والعٌنة لٌد البحث جود فروق دالة إحصائٌا

المجموعة التجرٌبٌة فً نتائج بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة التجرٌبٌة الضابطة لصالح 

 والمستوي الرلمً لٌد البحث.
تأثٌر إستخدام " بدراسة بعنوان (4) م(2020رانٌا سعٌد عبد اللطٌف )لامت  .2

تدرٌبات تحمل المدرة بالأسلوب المكثف على معدلات تركٌز لاكتات الدم وزمن الدوران 

تأثٌر استخدام  التعرف علىإلى  هدفت الدراسة ة"،متر حر 200ومستوى أداء سباحة 

تدرٌبات تحمل المدرة بالأسلوب المكثف على معدلات تركٌز لاكتات الدم وزمن الدوران 

( متر حرة. واعتمد البحث على المنهج التجرٌبً. وتكونت عٌنة 2۲۲ومستوى أداء سباحة )

ً محافظة الغربٌة من نادي سبورتنج ( لاعبة من ناشئات رٌاضة السباحة ف51البحث من )

م(. وجاءت نتائج البحث  2۲25-2۲2۲كسل والمسجلٌن بالاتحاد المصري للسباحة موسم )

مؤكدة على أن هنان تحسن واضح فً مستوى المدرة العضلٌة، وارتفاع فً ممدرة اللاعبات 
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منها، ضرورة على الأداء فً ظل تزاٌد تراكم لاكتات. واختتم البحث بعرض أهم التوصٌات 

الاهتمام بتنمٌة وتطوٌر عنصر تحمل المدرة العضلٌة بطرٌمة التدرٌب المكثف، بالإضافة إلى 

ضرورة تنمٌة خصائص السرعة والموة والتحمل نظرا لارتباطهم بمستوى تحمل المدرة، 

 وكذلن الاهتمام بالمٌاسات الفسٌولوجٌة ومعدلات اللاكتٌن للسباحٌن.
تأثٌر تدرٌبات  دراسة بعنوان " (3) م(2020) عبد المنعم بهاء الدٌن محمودأجرى  .1

لى وضع برنامج تدرٌبً إ الدراسة وهدفت"، تحمل المدرة على المستوى الرلمً للسباحٌن

المستوى الرلمً ، تحمل المدرة لدى عٌنة البحث:  لتنمٌة تحمل المدرة ومعرفه تأثٌره على

تم اختٌار ، لتجرٌبً باستخدام مجموعة واحدةاستخدم الباحث المنهج ا، ولسباحٌن عٌنة البحث

فٌما  النتائج، وتمثلت أهم سباح 56والبالغ عددهم ن عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من السباحٌ

البرنامج ، البرنامج الممترح اثر اٌجابٌا على مستوى تحمل المدرة للسباحٌن عٌنة البحثٌلً : 

 .لٌة للسباحٌن عٌنة البحثالممترح اثر اٌجابٌا على مستوى المدرة العض
دراسة العلالة بٌن بعض بدراسة عنوانها " (2) م(2020محمد حسن محمد )لام  .4

ت هدف، حرة"م  200متغٌرات الموة العضٌلة داخل وخارج الماء وإسترتٌجٌة وزمن سباحة 

إلى تحدٌد مستوى العلالة بٌن بعض متغٌرات الموة العضلٌة داخل وخارج الماء الدراسة 

م حرة(. واعتمد البحث على المنهج الوصفً الارتباطً. 2۲۲تٌجٌة وزمن سباحة )واسترا

لمٌاس الموة العضلٌة، ودٌناموٌتر لوة عضلٌة، وساعة  دٌنامومٌتروتمثلت أدوات البحث فً 

إٌماف، وممٌاس الموة العضلٌة خارج الماء، وممٌاس الموة العضلٌة داخل الماء، وممٌاس 

تطبٌمهم على عٌنة مكونة من سباح من سباحً المسافات المتوسطة  المهارٌة داخل الماء، تم

(. وجاءت 2۲۲2( سنة، موالٌد )56م( حره بنادي سموحه الرٌاضً المرحلة السنٌة )2۲۲)

نتائج البحث مؤكدة على علالة ارتباطٌة معنوٌة عكسٌة ذات دلالة إحصائٌة بٌن تحمل الموة 

م الثانٌة، 1۲م الثالثة، وزمن الـ 1۲دد الضربات فً لعضلات الذراعٌن والمتغٌرات التالٌة )ع

 م(.2۲۲الزمن الكلً لـ 
تأثٌر الجمع بٌن " دراسة بعنوان (04) (Amara, ET al 2022من )أجرى كل  .1

 000والتدرٌب على الأراضً الجافة على الموة والتمنٌة وأداء سباحة الفراشة  HITتدرٌب 

( HIITر الجمع بٌن التدرٌب المتمطع عالً الكثافة )تأثٌ، هدفت الدراسة إلى التعرف على "متر

متر. تم تمسٌم  5۲۲( على الموة والتمنٌة وأداء سباحة الفراشة MSTوتدرٌب الموة المصوى )

أسابٌع من التدرٌب  0السباحٌن بشكل عشوائً إلى مجموعتٌن. لامت المجموعة التجرٌبٌة بأداء 

HIIT وMST الضابطة بأداء تدرٌبها المعتاد. تم تمٌٌم الموة  المصٌر والمتوسط. لامت المجموعة

أسابٌع. ولد لوحظت تحسٌنات كبٌرة فً الموة  0لسباحة لبل وبعد ل المهاري داءالأو العضلٌة

 0خلال  MSTو HIITمتر عند الجمع بٌن  5۲۲وأداء سباحة الفراشة  العضلٌة المصوى
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المصٌرة والمتوسطة خلال  MSTو HIITن الجمع بٌن تمارٌن وتمثت أهم النتائج فً أأسابٌع. 

أسابٌع ٌمكن أن ٌعزز ألصى لدر من الموة العضلٌة والتمنٌة والأداء فً سباحة الفراشة  0

 .متر 5۲۲لمسافة 
 

 :البحث إجراءات

 :  البحث منهج

ً لطبٌعة  ً لأهدافه وووفما المنهج  ستخدم الباحثلفروضه، إختباراً إمشكلة البحث وتحمٌما

سلوب المٌاس المبلى إب وضابطةتجرٌبٌة تٌن ستخدام التصمٌم التجرٌبى لمجموعإالتجرٌبى وذلن ب

 ا. موالبعدى له

 مجتمع البحث:

بحمام  نادي النجوم الرٌاضً بمدٌنة الساداتب حرة م4۲۲ ًعلى سباح البحثاشتمل مجتمع 

لمصري للسباحة محافظة المنوفٌة، الممٌدٌن بالاتحاد ا -الرٌاضً بمدٌنة الساداتالسلام نادي سباحة 

 .2۲21 موسم( سباحاً 52والبالغ عددهم )( سنة 51: 51فً المرحلة العمر الزمنٌٌة )

 عينة البحث:

السلام حرة بنادي  م4۲۲سباحً ختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من لام الباحث بإ

( 51: 51) مارهمأع ٌتراوح( سباحاً والذي 52)، ولد بلغت العٌنة الأساسٌة الساداتالرٌاضً بمدٌنة 

لوام كلاً  إحداهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة متكافئتٌن ومتساوٌتٌن لى مجموعتٌنوتم تمسٌمهم إسنة 

( سباح لعدم استمرارٌتهم فً البرنامج لٌد البحث، كما تم 2سباحٌن، وتم استبعاد عدد )( 1) امنه

 سٌة للدراسة الاستطلاعٌة.( سباحٌن من مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأسا0الاستعانة بعدد )

 (0جدول )

 الوصف الإحصائً لعٌنة البحث

 مجتمع البحث العٌنة الأساسٌة العٌنة الاستطلاعٌة النسبة المئوٌة

23.33% 2 00 02 
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 :اختٌار عٌنة البحث شروط

ٌكون  فً التدرٌب حتى موعد المٌام بإجراءات البحث وألا اً مستمر السباحأن ٌكون  -

ً مصاب  .لعلاج عند بدء إجراءات البرنامجأو تحت ا ا

 مشتركاً ببرامج تدرٌبٌة أخرى خلال فترة تطبٌك التجربة لٌد البحث.السباح ألا ٌكون  -

 الرغبة فً إجراء التجربة.السباح أن ٌكون لدى  -

 سنة. 51سنة وألا ٌزٌد عن  51عن  لسباحل ألا ٌمل العمر الزمنً -

 سنوات. 1ألا ٌمل العمر التدرٌبً للسباح عن  -

 اعتدالٌاً:وزٌع أفراد عٌنة البحث توزٌعاً ت

فى ضوء  عٌنة البحث الأساسٌةعتدالٌة توزٌع أفراد إلام الباحث بالتأكد من مدى 

والمستوى  ،، العمر التدرٌبىالمٌاسات الأساسٌة" الطول، الوزن، العمر الزمنً)المتغٌرات التالٌة 

 ذلن. انٌوضح( 1(، )2لٌد البحث وجدول ) الرلمى(

 (2) جدول

لتواء للمٌاسات الأساسٌة نحراف المعٌارى ومعامل الإالمتوسط الحسابى والوسٌط والإ

          الأساسٌة والاستطلاعٌةلعٌنة البحث  حرة م400والمستوى الرلمً لسباحة  والمتغٌرات البدنٌة

 (02)ن = 

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الإنحراف 

 المعٌارى
 لتواءمعامل الإ

المٌاسات 
 الأساسٌة

 ..0.0- 3.0.2 50..06 40..06 سم الطول

 0.020 0.663 62.00 62.00 كجم الوزن

 2.324- 0.506 05.00 04.60 سنة العمر الزمنً

 2.324- 0.506 6.00 5.60 سنة العمر التدرٌبى

المتغٌرات 
 البدنٌة

 0.520- .0.54 04.50 04.20 عدد  الجلوس من الرلود 

 0.602- 0.4.4 03.00 0..02 عدد لإنبطاح المائل ثنى الزراعٌنا

 .0.00- 0.303 2.02 2.00 ثانٌة  م50 عدو إختبار

 0.550 0.042 0.65 0.62 متر العرٌض الوثب اختبار

 0.2.2 2.052 4.50 0..4 عدد  لأعلى الشد اختبار

 .4..0- .4..0 00.. 0..2 عدد الولوف من المائل الانبطاح

 0.020 0.3.0 .05.0 05.20 ثانٌة متر 25 الحرة السباحة اختبار

 0.004 22..3 250.26 .250.2 ثانٌة حرة م400المستوى الرلمى 

والقجرات  القياسات الأساسيةلتهاء فى كل من ( أن قيم معامل الإ2تزح من ججول )ي
ما بين  إنحررت الاستظلاعيةالأساسية و لعيشة البحث قيج البحث  والسدتهى الرقسي البجنيةالحركية و 

 عتجالية تهزيع اللاعبين فى تمك الستغيرات .إ ( مسا يذير إلى 3-،  3)+
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 (3جدول )

المتوسط الحسابى والوسٌط والإنحراف المعٌارى ومعامل الإلتواء للمٌاسات الأساسٌة 

لمجموعتى البحث الضابطة م حرة 400والمتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة 

 (5=  2= ن0جرٌبٌة )نوالت

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 (5المجموعة الضابطة )ن =  (5المجموعة التجرٌبٌة )ن = 

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 لتواءالإ

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

نحراف الإ

 المعٌارى

معامل 

 الالتواء

المٌاسات 

 الأساسٌة

 .0..0 2.500 062.00 062.60 02..0- 3.420 00..06 066.20 سم الطول

 0.460- 0.304 62.00 60.20 ..0.5 2.0.4 62.00 62.40 كجم الوزن

 2.0.0- 0.542 05.00 04.60 2.0.0 0.542 04.00 04.40 سنة العمر الزمنً

 2.0.0- 0.542 6.00 5.60 2.0.0 0.542 5.00 5.40 سنة العمر التدرٌبى

المتغٌرات 

 البدنٌة

 0.460- 0.304 04.00 03.20 0.302 24..0 04.00 04.20 عدد  ن الرلود الجلوس م

الإنبطاح المائل ثنى 

 الزراعٌن
 0.302- 24..0 03.00 02.20 .0..0 .0.23 02.00 02.20 عدد

 0.002- 0.2.4 2.04 2.04 0.005- 0.360 2.00 2... ثانٌة  م50 عدو إختبار

 0.3.2 0.052 0.65 .0.6 0.550 0.050 0.65 0.62 متر العرٌض الوثب اختبار

 ..0.2- 2.062 5.00 4.20 0.222 2.0.0 4.00 4.60 عدد  لأعلى الشد اختبار

 من المائل الانبطاح

 الولوف
 0.052- 0.040 00.. 2.60 .0..0- .0.23 00.. 2.20 عدد

 الحرة السباحة اختبار

 متر 25
 .0.63- .0.33 05.34 .05.2 06..0 0.422 05.03 05.03 ثانٌة

م 400المستوى الرلمى 

 حرة
 0.0.0 .4.02 250.26 .252.0 0.0.0- 3.250 250.26 250.64 ثانٌة

والقجرات الحركية  القياسات الأساسيةلتهاء فى كل من ( أن قيم معامل الإ3يتزح من ججول )
( مسا 3-،  3ما بين )+ إنحررتوالتجريبية الزابظة  ةمسجسهعلقيج البحث  والسدتهى الرقسي والبجنية

  العيشة عتجالية تهزيع إ يذير إلى 
 

  البحث:تكافؤ مجموعتى 

 مان اختبار باستخدام الباحث لام والضابطة التجرٌبٌة البحث مجموعتً بٌن التكافؤ لحساب

 البحث لمجموعتً المبلٌٌن المٌاسٌن درجات متوسطً بٌن الفروق دلالة لإٌجاد اللابارومتري وٌتنً

 ذلن. ٌوضح (4) والجدول البحث لٌد المتغٌرات فً ةوالضابط التجرٌبٌة
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 (4) جدول

المتغٌرات البدنٌة  فً المٌاسٌن المبلٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةدلالة الفروق بٌن 

 اللابارومترى وٌتنًلٌد البحث بطرٌمة مان م حرة 400والمستوى الرلمً لسباحة 

 (5=2=ن0)ن 

 65..0=( 0.05( الجدولٌة عند مستوى دلالة )zلٌمة )

دلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والذي ٌشٌر إلً  (4)ٌتضح من جدول 

م حرة لٌد البحث بطرٌمة مان وٌتنً 4۲۲والضابطة فً المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة 

فً جمٌع المبلٌٌن بٌن المٌاسٌن  (۲.۲1)دلالة  ىأنه لا توجد فروق دالة إحصائٌاً عند مستو اللابارومترى

( وهً ۲.11۲: ۲.5۲1( المحسوبة فً المتغٌرات لٌد الدراسة ما بٌن )zالمتغٌرات، وتراوحت لٌمة )

( مما ٌشٌر ۲.۲1دالة عند مستوى دلالة )غٌر حٌث أن لٌمة إحتمالٌة الخطأ  ( الجدولٌةzألل من لٌمة )

 .إلى تكافؤهما فى تلن المتغٌرات

   انات:البٌوسائل جمع 

  ٌلً:ما  الباحثلجمع البٌانات استخدم 

 الأجهزة والأدوات -

 ختبارات الإ -

 الأجهزة والأدوات: 

  :الأجهزة والأدوات التالٌةتم الاستعانة ب

 .   جهاز الرٌستامٌتر لمٌاس الطول بالسنتٌمتر -

 كامٌرا فٌدٌو. -

 م
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

جموعة الم
 التجرٌبٌة

المجموعة 
  الضابطة

U 
 
W 

 
 zلٌمة 

 

احتمالٌة 
مجموع  الخطأ

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

0 

المتغيراث 

 البدنيت

 5.30 26.50 0..5 22.50 عدد الجلوس من الرقود
00.
5 

26.5 0.203 0.230 

2 
الإنبطاح المائل ثنى 

 الزراعين
 0.454 50..0 24.0 0.. 6.20 30.00 4.20 24.00 عدد

 5.20 00..2 5.20 26.00 ثانٌة م50إختبار عدو  3
00.
0 

26.0 0.306 0..52 

4 
الوثب اختبار 

 العريض
 5.30 26.50 0..5 22.50 متر

00.
5 

26.5 0.203 0.230 

 5.20 00..2 5.20 26.00 عدد اختبار الشد لأعلى 5
00.
0 

26.0 0.323 0.22. 

6 
ائل من الانبطاح الم

 الوقوف
 5.30 26.50 0..5 22.50 عدد

00.
5 

26.5 0.52. 0.5.. 

. 
اختبار السباحت الحرة 

 متر 25
 6.00 30.00 5.00 25.00 ثانٌة

00.
0 

25.0 0.005 0..06 

 5.60 22.00 5.40 00..2 ثانيت حرة م400المستوى الرلمى 
02.
0 

2..0 0.20. 0.22. 



 
 
 
 

 - 128 - 

 الجزء الثامن عشر2023( عدد ٌونٌة 36)المجلد مجلة علوم الرٌاضة

 جرام.     بالكٌلومٌزان طبً لمٌاس الوزن  -

 صافرة. -

 حمام سباحة لانونً. -

 .                 Stop Watchساعة إٌماف  -

 أحبال مطاطة. -

 رمل.أكٌاس  -

 الٌدٌن.كفوف  -

 لوح ضربات الرجلٌن. -

 فٌدٌو.كامٌرا  -

 زعانف. -

 أثمال. -

 صفارة. -

 عوامات الشد الطافٌة. -

 أطواق. -

 ألماع. -

الأجهزة بتطبٌك المٌاس على أجهزة أخرى من نفس النوع وفى  بعض بمعاٌرةولام الباحث 

 فأعطت نفس النتائج مما ٌشٌر إلى صدق وثبات نتائج تلن الأجهزة.نفس الظروف 

 الاختبارات:

 ,Amara) (، والدراسات السابمة1(، )2(، )5لام الباحث بالاطلاع على المراجع العلمٌة )
ET al 2022) (04) ،( 2020مصطفً علً أحمد )رانٌا سعٌد عبد اللطٌف ، (03)م

( 2م( )2020محمد حسن محمد )(، 3م( )2020المنعم )بهاء الدٌن محمود عبد ، (4م( )2020)

 تم الاستعانة بالاختبارات التالٌة:و

 العمر التدرٌبً( -العمر الزمنً -الوزن -المٌاسات الأساسٌة )الطول 

 ( إختبار  -الإنبطاح المائل ثنى الزراعٌن -الجلوس من الرلوداختبارات المتغٌرات البدنٌة

-الانبطاح المائل من الولوف -اختبار الشد لأعلى -اختبار الوثب العرٌض -م1۲عدو 

 (5( مرفك )متر 21اختبار السباحة الحرة 
 متر حرة 4۲۲ المستوى الرلمً لسباحة اختبار. 
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 المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث:

 لام الباحث بحساب المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة فً البحث وفماً لما ٌلً:

  :الصدق .أ 
تم حساب صدق الاختبارات لٌد البحث عن طرٌك صدق الممارنة الطرفٌة وذلن على عٌنة 

، وتم ترتٌب سباحٌن (0) استطلاعٌة مماثلة لمجتمع البحث ومن خارج عٌنة البحث الأساسٌة وعددهم

اثنٌن ( 2) والأرباع الأدنى وعددهم سباحٌن اثنٌن (2) درجاتهم تصاعدٌاً لتحدٌد الأرباع الأعلى وعددهم

 (.1جدول ) فًوتم حساب دلالة الفروق بٌن الأرباعٌن كما هو موضح سباحٌن 

 (5) جدول
المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة  فًدلالة الفروق بٌن الأرباعى الأعلى والأدنى 

 (4)ن= اللابارومترى وٌتنًبطرٌمة مان م حرة لٌد البحث 400

الأرباعى الأعلى  مجموعتً( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن 1)الجدول ٌتضح من 

وفى اتجاه م حرة لٌد البحث 4۲۲المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة  فًوالأرباعً الأدنى 

( مما ٌشٌر إلى ۲.۲1) مجموعة الأرباعى الأعلى حٌث أن لٌم احتمالٌة الخطأ دالة عند مستوى دلالة

 المجموعات.صدق تلن الاختبارات ولدرتها على التمٌٌز بٌن 

 الثبات:  .ب 
ث استخدم الباحث طرٌمة تطبٌك الاختبار وإعادة تطبٌمه وذلن لحساب ثبات الاختبارات لٌد البح

لزوال أثر من مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأصلٌة وبفاصل زمنى  طالب( 52على عٌنة لوامها )

( ٌوضح معاملات الارتباط بٌن 6) أٌام، والجدول سبعة( 1) بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك مدتهالتعلم 

 .كالتطبٌك وإعادة التطبٌ

 م
 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 الأرباع الأدنى الأعلىالأرباع 
 
U 

 
W 

 
 zلٌمة 

 

احتمالٌة 
 الخطأ

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

0 

المتغٌرات 
 البدنٌة

الجلوس من 
 1050 3000 3050 7000 عدد الرلود

ص
 فر

3 2.32. 0.002 

2 
الإنبطاح المائل 
 1050 3000 3050 7000 عدد ثنى الزراعٌن

ص
 فر

3 2.345 0.002 

3 
 عدو إختبار

 3050 7000 1050 3000 ثانٌة  م50
ص
 فر

3 2.303 0.000 

4 
 الوثب اختبار

 1050 3000 3050 7000 متر العريض
ص
 فر

3 2.305 0.003 

5 
 الشد اختبار

 1050 3000 3050 7000 عدد  لأعلى
ص
 فر

3 2.03. 0.002 

6 
 المائل الانبطاح

 1050 3000 3050 7000 عدد الوقوف من
ص
 فر

3 2.305 0.000 

. 
 السباحت اختبار

 3050 7000 1050 3000 ثانٌة متر 25 الحرة
ص
 فر

3 2.305 0.003 

 3050 7000 1050 3000 ثانيت حرة م400المستوى الرلمى 
ص
 فر

3 2.03. 0.002 
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 (6جدول )

المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة معاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك فى 

 (02)ن =  لٌد البحثم حرة 400

 .0..0( = 0.05) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ر)لٌمة

الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك للاختبارات لٌد البحث لد  أن معاملات (6) ٌتضح من جدول

ً حٌث أن لٌم )ر( المحسوبة ۲.10: ۲.04تراوحت ما بٌن ) ( وجمٌعها معاملات ارتباط دال إحصائٌا

 ( مما ٌشٌر إلً ثبات تلن الأدوات.۲.۲1أكبر من لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى الدلالة )

 البرنامج التدرٌبً:
تدرٌبات تحمل المدرة داخل وخارج الماء على تحسٌن بعض برنامج تدرٌبً باستخدام لتصمٌم 

الباحث بالاطلاع على العدٌد من  لام، المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحً المسافات المتوسطة

، ( والدراسات السابمة المرتبطة بمجال البحث5۲(، )1(، )2(، )5)المراجع العلمٌة المتخصصة 

(Amara, ET al 2022) (04) ،( 2020مصطفً علً أحمد )رانٌا سعٌد عبد ، (03)م

محمد حسن محمد (، 3م( )2020بهاء الدٌن محمود عبد المنعم )، (4م( )2020اللطٌف )

للتعرف على مدى مناسبة البرنامج من حٌث مدة استمرار البرنامج الممترح وتوزٌع  (2م( )2020)

درٌبى على المراحل التدرٌبٌة وعدد الوحدات التدرٌبٌة فى الأسبوع وزمن المدة الإجمالٌة للبرنامج الت

 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة ومكونات حمل التدرٌب خلال المراحل التدرٌبٌة المختلفة .

 البرنامج:الهدف من 
استخدام تدرٌبات تحمل المدرة داخل وخارج الماء على تحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة 

 .ً لسباحً المسافات المتوسطةوالمستوى الرلم

 أسس وضع البرنامج:
 .أن ٌحمك البرنامج الاهداف التى وضعت من اجله 

 .ملائمة البرنامج للمرحلة السنٌة لٌد البحث 

 م
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

معامل  إعادة التطبٌك التطبٌك
 ع م ع م الارتباط

0 

المتغٌرات 
 البدنٌة

 0..0 ..0.5 04.50 .5..0 04.25 عدد الجلوس من الرلود

2 
الإنبطاح المائل ثنى 

 الزراعٌن
 2..0 0.252 5..03 0.2.0 03.50 عدد

 2..0 0.230 3... 0.244 6... ثانٌة  م50 عدو إختبار 3
 3..0 0.023 0.66 0.053 .0.6 متر العريض الوثب اختبار 4
 6..0 02..0 4.25 2.500 5..4 عدد  لأعلى الشد اختبار 5
 4..0 .5..0 2.25 0.2.0 2.50 عدد الوقوف من المائل احالانبط 6

. 
 25 الحرة السباحت اختبار

 متر
 0.24 ..0.2 05.36 .0.32 05.25 ثانٌة

 2..0 30..2 252.02 ..3.6 .253.0 ثانيت حرة م400المستوى الرلمى 
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 مكانٌات المتاحة.ان ٌتمشى البرنامج مع الإ 

 .تحدٌد وتمسٌم فترات البرنامج ومدة الاحمال التدرٌبٌة لها 

 مرٌنات وبٌن المجموعات.مراعاة فترات الراحة بٌن الت 

 والشةةمولٌة فةةى تطبٌةةك  والاسةةتمرارٌةامج لتحمٌةةك الأهةةداف نةةالمرونةةة فةةى تطبٌةةك البر

 التدرٌبات

 تخطٌط البرنامج:

 ( ق.16۲۲) البرنامج:زمن  شهرٌن البرنامج:مدة 

 ( ق.41۲) الاسبوع:زمن  .أسابٌع( 0عدد الاسابٌع :)

 ( وحدات.1عدد الوحدات الاسبوعٌة: ) ( وحدة.4۲وحدات البرنامج :)

 (5: 2درجة الحمل ) ق.( 1۲) الوحدة:زمن  

 الممترح:مكونات الوحدة التدرٌبٌة فً البرنامج 
 

 :التمهٌديالجزء 

 ( ق2۲الاحماء ٌستغرق ) .نظراً لظروف الجو وتطبٌك البحث فً فصل الشتاء 
 الجزء الرئٌسً:

 التدرٌبٌة.ة ٌحمك بصفة خاصة الجزء الرئٌسً من الجرع 
  والمستوى الرلمً. بمستوي كلاً من الاعداد البدنً والمهارى الارتماءٌكفل 
 هةةذا الجةةزء ٌعتمةةد علةةً الاسةةالٌب والطةةرق المسةةتخدمة فةةً أداء التمرٌنةةات  اسةةتمرار

 الخاصة به 
 ( ق وهو اكبر زمن 6۲ٌستمر هذا الجزء )التدرٌبٌة.ستغرله الوحدة ت 

 : الختامًالجزء 

هذا الجزء من الجرعة التدرٌبٌة  التدرٌبٌة. فً( ق من زمن الوحدة 5۲جزء )ٌستمر هذا ال

فً حالة لرٌبة بمدر الامكان عما  للسباحتنخفض تدرٌجٌاً شدة العمل، حتً تصبح الأجهزة الحٌوٌة 

 الشفاء.كانت علٌه لبل بدء العمل، وإعطاء الظروف الملائمة للإسراع فً المٌام بعملٌات استعادة 
 برنامج على الفترات التدرٌبٌة:توزٌع ال

  :أسابٌع 1فترة الإعداد العام 

  :أسابٌع 1فترة الإعداد الخاص 

  :أسبوعانفترة الإعداد للمنافسات. 
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 (.) جدول

 م توزٌعه على مراحل التدرٌبثامج بالأسابٌع نتحدٌد الزمن الكلى للبر

 زمن الأسبوع دورة الحمل عدد الأسابٌع الفترة

 ق 450 (0-2) 3 داد العاممرحلة الإع

 ق 450 (0-2) 3 مرحلة الإعداد الخاص

 ق 450 (0-2) 2 مرحلة الإعداد لما لبل المنافسات

 ق 3600 (0-2) أسابٌع 2 المجموع

  ً1۲)تةم توزٌةةع درجةةات الحمةةل علةةى الاسةابٌع التدرٌبٌةةة خةةلال مراحةةل البرنةةامج التةةدرٌب%: 

 %( 5۲۲: %01) (، والالصى%0۲:% 61) العالًوالحمل (، 64%
  تمرٌباً.% 0۲( بنسبة عالً) هًمتوسط درجة الحمل للبرنامج ككل 

 ( تمشةٌاً 5:2ولد راعى الباحث توزٌع درجة الحمل بٌن الاسةابٌع ومسةتوٌات الشةدة التدرٌبٌةة )

 عملٌة التدرٌب ومستوى الاداء البدنً والفنً والرلمً للسباحٌن. تمع ممتضٌا

   ( وفتةةرة ختةةام عةةالًالإعةةداد العةةام )متوسةةط( والخةةاص )متوسةةط درجةةة الحمةةل خةةلال فتةةرة

 (.)ألصى البرنامج

 للبحث:الخطوات التنفٌذٌة 

 الدراسة الاستطلاعٌة: .0

سباحٌن من نادي النجوم ( 0لام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعٌة على عٌنة لوامها )

لبحث، خلال الفترة من من مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأساسٌة ل الرٌاضً بمحافظة المنوفٌة

 وكانت نتائج الدراسة الاستطلاعٌة ما ٌلً: م1۲/52/2۲22حتى ٌوم  م51/52/2۲22ٌوم 

 التأكد من صلاحٌة البرنامج للتطبٌك على عٌنة البحث 

 .إجراء المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث 

 اختٌار السادة المساعدٌن لتطبٌك البرنامج لٌد البحث 

 ٌة الأجهزة والأدوات للاستخدام فً تنفٌذ البرنامج لٌد البحثالتأكد من صلاح 

 المٌاسات المبلٌة: .2

المتغٌرات لمٌاس  لمجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة المبلىلام الباحث بإجراء المٌاس 

 .م5/5/2۲21 الاحد ٌوم إلى م15/52/2۲21 السبت ٌوم لٌد البحث خلال الفترة من
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 تنفٌذ البرنامج: .3

 الرٌاضً النجوم نادي سباحة بحمام المبلً المٌاس انتهاء عمب الأساسٌة لتجربةا إجراء تم

 ، م24/2/2۲21 الجمعة ٌوم إلى م2/5/2۲21 الاثنٌن ٌوم من الفترة خلال وفً السادات بمدٌنة

المجموعة  سباحًعلى  باستخدام العتبة الفارلة اللاهوائٌةبتنفٌذ البرنامج الممترح  الباحث لام حٌث

 المكان بنفس الضابطة المجموعة سباحً مع المتبع التملٌدي التدرٌبً البرنامج بتنفٌذ ولام بٌةالتجرٌ

 التجرٌبٌة. المجموعة برنامج تطبٌك لمواعٌد مختلفة مواعٌد وفً

 البعدٌة:المٌاسات  .4

ٌوم الأحد  خلال الفترة منلٌد البحث  الاختباراتبإجراء المٌاس البعدي فً  لام الباحث

وبنفس الظروف والإجراءات التً تمت فً  م21/2/2۲21 الاثنٌنوحتى ٌوم  م26/2/2۲21

 .المٌاس المبلً

 البحث:المعالجات الإحصائٌة المستخدمة فً  3/2

 IBM SPSS Statistics 26باستخدامِ البرنامج الإحصائً  البٌاناتلام الباحث بمعالجة 

 :للحصول على المعالجات الإحصائٌة التالٌة

  النسبة المئوٌة.المعٌاري، الانحراف بً، الوسٌط، الحساالمتوسط 

  الالتواءمعامل. 

 .اختبار مان وٌتنً اللابارومتري 

 .اختبار وٌلكٌكسون اللابارومتري 

 .معامل الارتباط "ر" لبٌرسون 

( للتأكد من معنوٌة النتائج ۲.۲1) ىمستوى دلالة عند مستو الباحث ًولد ارتض

 لحساب بعض المعاملات الإحصائٌة  Spssحث برنامج الإحصائٌة للبحث، كما استخدم البا
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  :النتائج ومنالشة عرض

 (2جدول )

المبلى والبعدى للمجموعة  ٌنالمٌاس ًمتوسطبٌن باستخدام اختبار وٌلكٌكسون دلالة الفروق 
 (5)ن = م حرة 400المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة التجرٌبٌة لٌد البحث فً 

 المٌاس راتالمتغٌ
 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

لٌمة 
(z) 

المٌمة الدالة 
(p.value) 

الجلوس 
 من الرلود

 0 0 0 السالبة 24..0 04.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 3.004 20.20 البعدي 0.042 2.032

   5 المجموع   

الإنبطاح 
ثنى  المائل

 الزراعٌن

 0 0 0 السالبة .0.23 02.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة .0.20 60..0 البعدي .0.03 2.060

   5 المجموع   

إختبار 
 م50عدو 

 05.00 3.00 5 السالبة 0.360 2... المبلً

 0 0 0 الموجبة 0.0.6 03.. البعدي 0.042 2.032

   5 المجموع   

اختبار 
ب الوث

 العرٌض

 0 0 0 السالبة 0.050 0.62 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 0.052 0.26 البعدي 0.042 2.032

   5 المجموع   

اختبار 
الشد 
 لأعلى

 0 0 0 السالبة 2.0.0 4.60 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 3.030 00.40 البعدي 0.040 2.040

   5 المجموع   

الانبطاح 
ل من المائ

 الولوف

 0 0 0 السالبة .0.23 2.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 0.304 06.20 البعدي .0.03 2.060

   5 المجموع   

اختبار 
السباحة 

 25الحرة 
 متر

 05.00 3.00 5 السالبة 0.422 05.03 المبلً

2.023 0.043 
 0 0 0 الموجبة 0.230 04.00 البعدي

   5 المجموع   

المستوى 
الرلمى 

م 400
 حرة

 05.00 3.00 5 السالبة 3.250 250.64 المبلً

2.023 0.043 
 0 0 0 الموجبة 0.205 240.24 البعدي

   5 المجموع   

المٌاسٌن المبلى وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً ( 2ٌتضح من جدول )

م 4۲۲ت البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة لٌد البحث فً المتغٌرا

 مستوى عند دالة الخطأ حتمالٌةإ لٌمة أن حٌث فً جمٌع المتغٌرات ولصالح المٌاس البعدىحرة 

 .(۲.۲1) دلالة
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 لٌد التجرٌبٌة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطً بٌن الفروق ٌوضح (0) شكل

 حرة م400 لسباحة لمًالر والمستوى البدنٌة المتغٌرات فً البحث

 بعض تحسٌن فً البحث لٌد المدرة تحمل تدرٌبات فاعلٌة إلى الفروق دلالة الباحث ٌعزو

 البدنٌة الكفاءة زٌادة فً فعال بشكل أسهمت والتً المتوسطة المسافات سباحً لدى البدنٌة المتغٌرات

 بعض فً البحث لٌد المتوسطة المسافات سباحً أداء تحسٌن على ساعد والذي البحث عٌنة لدى

 .البدنٌة المتغٌرات

 المتوسطة المسافات سباحً لدى الرلمً المستوى تحسن فً إلى الفروق الباحث ٌعزو كما

 لدى البدنٌة الكفاءة زٌادة فً فعال بشكل أسهمت والتً البحث لٌد المدرة تحمل تدرٌبات فاعلٌة إلى

 4۲۲ اختبارات فً البحث لٌد المتوسطة اتالمساف سباحً أداء تحسٌن على ساعد والذي البحث عٌنة

 .حرة متر

لد  تحمل المدرة نأ فً (2002على عبدالحسن وآخرون" )" وٌتفك ذلن مع ما أشار إلٌه

 ٌؤدي معٌنة ظروف وتحت أن الرٌاضً إذ الرٌاضً للتدرٌب الاساسٌة البدنٌة الصفات جمع
 عن رٌاضٌة لخصوصٌة المفٌدة ةالبدٌن العناصر على للحصول المكون بهذا الخاصة التدرٌبات

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

الإنبطاح المائل ثنى  الجلوس من الرلود  
 الزراعٌن

اختبار الوثب  م 50إختبار عدو 
 العرٌض

الانبطاح المائل من  اختبار الشد لأعلى 
 الولوف

اختبار السباحة 
 متر 25الحرة 

المستوى الرلمى 
 م حرة400

14.20 12.20 

7.98 
1.68 

4.60 
8.80 

15.13 251.64 

21.20 17.60 

7.13 
1.86 

11.40 
16.80 

14.11 240.24 

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
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 لدرات والموة تولد والسرعة التحمل بٌن العلالة وان واحد مكون اسم تحت سوٌة ضمها طرٌك
 التكرارات لمدة من لعدد الرٌاضٌة الحركات أعلى أداء على اللاعب عند تعمل مركبة بدنٌة
 حركات شكل على ٌكون والعمل ٌمكن، ما اعلى الى ووصولها التعب لمماومة معٌنة زمنٌة

 (4 :6) المدرة تحمل"ٌدعى المتكامل الجمع هذا او العلالة هذه وان نتائج متفجرة،

ن تحمل المدرة بأMichael .Doyle (2003 )ماٌكل دوٌل  ٌتفك ذلن مع ما ذكرهكما 

داء الحركات الصعبة تكون بعد أفالمدرة على  والطوٌلة المتوسطة للمسابماتهو هدف جوهري 

فً هذه المدرة هو أنها تتطلب المزج الصحٌح  المهمدٌد من تلن التدرٌبات وأن الشًء المٌام بالع

 (1 :56) الموة وتحمل السرعة أثناء العملٌات التدرٌبٌة تحملبٌن 

مصطفً علً أحمد ، (04) (Amara, ET al 2022) من كلاً  دراسات مع النتائج وتتفك

بهاء الدٌن محمود عبد المنعم ، (4)م( 2020رانٌا سعٌد عبد اللطٌف )، (03)م( 2020)

 أفراد لدى المهاري والمستوى البدنٌة المتغٌرات تحسن نتائجهم أٌدت والتً(، 3م( )2020)

 دلالة ذات فروق ووجود المدرة تحمل تدرٌبات استخدام نتٌجة أبحاثهم لٌد التجرٌبٌة المجموعة

 حالٌة.ال الدراسة مع ٌتفك ما وهذا البعدي، المٌاس لصالح إحصائٌة

توجد فروق دالة  الذي ٌنص على: الأولتحمك من صحة الفرض تم الوبذلن ٌكون لد 

ً بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً بعض المتغٌرات البدنٌة  إحصائٌا

الرلمً لسباحة  والمستوىالرشالة(  -المدرة العضلٌة -السرعة -التحمل العضلً -)الموة العضلٌة

 .متر حرة لصالح المٌاس البعدي 4۲۲
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 (.جدول )

المبلى والبعدى للمجموعة  ٌنالمٌاس ًمتوسطبٌن باستخدام اختبار وٌلكٌكسون دلالة الفروق 
 (5)ن = م حرة 400المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمً لسباحة لٌد البحث فً  الضابطة

 المٌاس المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

لٌمة 
(z) 

المٌمة الدالة 
(p.value) 

الجلوس 
 من الرلود

 0 0 0 السالبة 0.304 03.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 24..0 05.20 البعدي 0.042 2.022

   5 المجموع   

الإنبطاح 
المائل ثنى 
 الزراعٌن

 0 0 0 البةالس 24..0 02.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 2.302 04.60 البعدي .0.03 2.020

   5 المجموع   

إختبار عدو 
 م50

 05.00 3.00 5 السالبة 0.2.4 2.04 المبلً

 0 0 0 الموجبة 0.3.0 52.. البعدي 0.042 2.023

   5 المجموع   

اختبار 
الوثب 
 العرٌض

 0 0 0 السالبة 0.052 .0.6 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة .0.03 5..0 البعدي 0.042 2.023

   5 المجموع   

اختبار الشد 
 لأعلى

 0 0 0 السالبة 2.062 4.20 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة 0.542 6.60 البعدي 0.040 2.032

   5 المجموع   

الانبطاح 
المائل من 

 الولوف

 0 0 0 السالبة 0.040 2.60 المبلً

 05.00 3.00 5 الموجبة .0.50 00.60 البعدي .0.03 2.032

   5 المجموع   

اختبار 
السباحة 

 25الحرة 
 متر

 05.00 3.00 5 السالبة .0.33 .05.2 المبلً

2.023 0.043 
 0 0 0 الموجبة 0.356 0..04 البعدي

   5 المجموع   

المستوى 
الرلمى 

 م حرة400

 05.00 3.00 5 السالبة .4.02 .252.0 المبلً

 0 0 0 الموجبة .2.52 246.42 البعدي 0.043 2.023

   5 المجموع   

المٌاسٌن المبلى وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً  (.ٌتضح من جدول )

م 4۲۲ لسباحةالرلمً  والمستوىلٌد البحث فً المتغٌرات البدنٌة الضابطة والبعدى للمجموعة 

 مستوى عند دالة الخطأ حتمالٌةإ لٌمة أن حٌث فً جمٌع المتغٌرات ولصالح المٌاس البعدىرة ح

 .(۲.۲1) دلالة
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 لٌد الضابطة للمجموعة والبعدى المبلى المٌاسٌن متوسطً بٌن الفروق ٌوضح (2) شكل

 حرة م400 لسباحة الرلمً والمستوى البدنٌة المتغٌرات فً البحث

 سباحً لدى المتبع التملٌدي التدرٌبً البرنامج تخطٌط أن إلى ٌجةالنت هذه الباحث ٌعزو

 البحث. لٌد الاختبارات فً لدٌهم البدنٌة المتغٌرات بعض تحسٌن فً أسهم المتوسطة المسافات

 تخطٌط أن إلى المتوسطة المسافات سباحً لدى الرلمً المستوى تحسن الباحث ٌعزو كذلن

 متر 4۲۲ زمن تحسن فً أسهم المتوسطة المسافات سباحً لدى عالمتب التملٌدي التدرٌبً البرنامج

 لدٌهم. حرة

 ٌعتبةر الرٌاضةً التةدرٌب تخطةٌط أن (م2005) الخاالك عباد عصاام ٌةذكر الصةدد هذا وفً

 التةً والركٌزة الاساسٌة الماعدة وهو الهادف، الرٌاضً العمل مسار وتوجٌه لتحدٌد الأساسً العامل

 عبارة الرٌاضً التدرٌب وتخطٌط الرٌاضً، المجال فً التدرٌبٌة بالعملٌة الارتماء عملٌة علٌها تبنى

 بالتطةابك التدرٌب محتوى لتنفٌذ المدرب لبل من والمحددة الضرورٌة الاجراءات وتنظٌم تنسٌك عن

 فتةرة اثنةاء التةدرٌب حمةل لتنظةٌم المناسةب الشةكل تحةدد التةً الخاصةة المبةاد  مةع وكذلن اهدافه مع

 (141 : 1) الترتٌب ومتسلسلة ودلٌمة واضحة والعٌة اهداف لتحدٌد محددة زمنٌة

رانٌا سعٌد ، (03)م( 2020مصطفً علً أحمد ) من كلاً  دراسات مع النتائج تلن وتتفك

حٌث أثبتت تلن (، 3م( )2020بهاء الدٌن محمود عبد المنعم )، (4م( )2020عبد اللطٌف )

ن متوس ً بٌ اٌ  ولصالحطً المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة الدراسات وجود فروق دالة إحصائ

بٌٌة التملٌدٌة لٌد أبحاثهم.المٌاس البعدي   نتٌجة استخدام البرامج التدر

0%
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40%
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90%

100%

الإنبطاح المائل ثنى  الجلوس من الرلود  
 الزراعٌن

اختبار الوثب  م 50إختبار عدو 
 العرٌض

الانبطاح المائل من  اختبار الشد لأعلى 
 الولوف

اختبار السباحة 
 متر 25الحرة 

المستوى الرلمى 
 م حرة400

13.8 12.8 
8.04 1.67 

4.8 8.6 
15.27 252.09 

15.2 14.6 
7.52 1.75 

6.6 11.6 
14.9 246.42 

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً



 
 
 
 

 - 139 - 

 الجزء الثامن عشر2023( عدد ٌونٌة 36)المجلد مجلة علوم الرٌاضة

توجد فروق دالة  الذي ٌنص على: الثانًتحمك من صحة الفرض تم الوبذلن ٌكون لد 

ً بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة  بعض المتغٌرات البدنٌة  فً الضابطةإحصائٌا

الرلمً لسباحة  والمستوىالرشالة(  -المدرة العضلٌة -السرعة -التحمل العضلً -)الموة العضلٌة

 .لصالح المٌاس البعدي حرةمتر  4۲۲

 (00) جدول
المتغٌرات البدنٌة  فً المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةدلالة الفروق بٌن 

 اللابارومترى وٌتنًمان باستخدام اختبار م حرة لٌد البحث 400سباحة والمستوى الرلمً ل

 (5=2= ن0)ن

 

 

 م
 

 المتغٌرات

وحدة 

 المٌاس

البعدي 

للمجموعة 

 التجرٌبٌة

البعدي 

للمجموعة 

 الضابطة
 

U 

 

W 

 

 zلٌمة 

 

احتمالٌة 

 الخطأ

اتجاه 

 الدلالة
مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

0 

متغٌرات ال

 البدنٌة

الجلوس 

 من الرلود
 التجرٌبٌة .0.00 .2.62 15000 صفر 3000 15000 8000 40000 عدد

2 

الإنبطاح 

المائل ثنى 

 الزراعٌن

 التجرٌبٌة 0.002 2.662 15000 صفر 3000 15000 8000 40000 عدد

3 
 إختبار

  م50 عدو
 رٌبٌةالتج .0.00 .2.60 15000 صفر 8000 40000 3000 15000 ثانٌة

4 

 اختبار

 الوثب

 العريض

 التجرٌبٌة .0.00 2.600 15000 صفر 3000 15000 8000 40000 متر

5 

 اختبار

 الشد

  لأعلى

 التجرٌبٌة .0.00 2.626 15000 صفر 3000 15000 8000 40000 عدد

6 

 الانبطاح

 من المائل

 الوقوف

 التجرٌبٌة 0.002 2.662 15000 صفر 3000 15000 8000 40000 عدد

. 

 اختبار

 السباحت

 25 الحرة

 متر

 التجرٌبٌة .0.00 .2.60 15000 صفر 8000 40000 3000 15000 ثانٌة

 م400المستوى الرلمى 

 حرة
 التجرٌبٌة .0.00 2.600 15000 صفر 8000 40000 3000 15000 ثانيت
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بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن ( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن 5۲)الجدول ٌتضح من 

البحث م حرة لٌد 4۲۲لسباحة  الرلمًجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات البدنٌة والمستوى للم

 حٌث أن لٌم احتمالٌة الخطأ دالة عند مستوى دلالةوفً اتجاه المٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

(۲.۲1). 

 أسلوب وفك طهاتخطٌ تم التً المدرة تحمل تدرٌبات فاعلٌة إلى النتٌجة هذه الباحث وٌعزو

 الصعب إلى السهل من والتدرٌب بالحمل التدرج وٌراعً السباحٌن بٌن الفردٌة الفروق ٌراعً علمً

 سباحً لدى الرلمً والكسنزة البدنٌة المتغٌرات بعض تحسٌن فً أسهم مما المركب إلى البسٌط ومن

 لٌد الضابطة المجموعة على هتنفٌذ تم الذي التملٌدي التدرٌبً بالبرنامج ممارنة المتوسطة المسافات

 البحث.

 بشكل ٌسهم المدرة تحمل تطوٌر أن فً م(2005) ابراهٌم محمد هاستنتج ما مع ذلن وٌتفك

 لاستخدام نتٌجة ،التجرٌبٌة المجموعة أفراد للسباحٌن البدنٌة المتغٌرات بعض تحسٌن فً فعال

 (11 :44) الحالٌة الدراسة مع ٌتفك ما وهذا المدرة تحمل تدرٌبات

مصطفً ، (04) (Amara, ET al 2022) من من كلاً  دراسات مع النتائج تتفك كما

بهاء الدٌن محمود عبد ، (4م( )2020رانٌا سعٌد عبد اللطٌف )، (03)م( 2020علً أحمد )

ن متوسطً المٌاسٌن (، 3م( )2020المنعم ) ً بٌ اٌ حٌث أثبتت تلن الدراسات وجود فروق دالة إحصائ

ٌٌن للمجموع نالبعد بٌٌة والضابطة  تٌ ة نتٌجة استخدام التجر بٌات تحمل المدرة ولصالح المجموعة التجرٌبٌ تدر

بٌٌة التً تضمنت تدرٌبات تحمل المدرة  لٌد أبحاثهم. والبرامج التدر

توجد فروق دالة  الذي ٌنص على: الثالثتحمك من صحة الفرض تم الوبذلن ٌكون لد 

ً بٌن متوسطً المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً بعض المتغٌرات  إحصائٌا

والمستوى الرلمً  الرشالة( -العضلٌة المدرة -السرعة -التحمل العضلً -)الموة العضلٌة البدنٌة

 .متر حرة لصالح المٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة 4۲۲لسباحة 
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 الاستنتاجات:

 -)القهة العزمية حدين بعض الستغيرات البجنيةاستخجام تجريبات تحسل القجرة أسهم في ت -1
لجى سباحي السدافات الستهسظة  الرشاقة( -القجرة العزمية -الدرعة -التحسل العزمي

 متر حرة( قيج البحث 444)سباحي 
لجى سباحي السدافات  السدتهى الرقسياستخجام تجريبات تحسل القجرة أسهم في تحدين  -2

 ج البحثمتر حرة( قي 444الستهسظة )سباحي 
استخجام تجريبات تحسل القجرة كانت ذو فاعمية أكبر مقارنة بالبرنامج التجريبي التقميجي في  -3

 -القجرة العزمية -الدرعة -التحسل العزمي -الستغيرات البجنية )القهة العزميةتحدين 
 متر حرة( قيج البحث 444الرشاقة( لجى سباحي السدافات الستهسظة )سباحي 

تحسل القجرة كانت ذو فاعمية أكبر مقارنة بالبرنامج التجريبي التقميجي في استخجام تجريبات  -4
 متر حرة( قيج البحث 444لجى سباحي السدافات الستهسظة )سباحي  تحدين السدتهى الرقسي

 التوصٌات:

 فً ضوء أهداف البحث وفروضه والنتائج التً تم التوصل إلٌها ٌوصً الباحث بما ٌلً:

 -التحسل العزمي -)القهة العزمية تحدين الستغيرات البجنيةلالقجرة  استخجام تجريبات تحسل -1
متر حرة(  444لجى سباحي السدافات الستهسظة )سباحي  الرشاقة( -القجرة العزمية -الدرعة

 قيج البحث
لجى سباحي السدافات الستهسظة  السدتهى الرقسيتحدين لاستخجام تجريبات تحسل القجرة  -2

 البحث متر حرة( قيج 444)سباحي 
الاستعانة بالبرنامج التجريبي قيج البحث لتظهير الستغيرات البجنية والسدتهى الرقسي لدباحي  -3

 بجسههرية مرر العربية. متر حرة( 444سباحي السدافات الستهسظة )سباحي 
اجراء السزيج من الجراسات العمسية التي تدتهجف التعرف عمى فاعمية تجريبات تحسل القجرة في  -4

 تهى الرقسي لجى سباحي السدافات الستهسظة والظهيمة بجسههرية مرر العربية.تحدين السد
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 لائمة المراجع

 اولا: المراجع العربٌة:

الاتجاهات المعاصرة في تدريب م(: 2411أبه العلا أحسج عبج الفتاح، حازم حدين سالم ) -1
 ، دار الفكر العربي الظبعة الأولى، القاهرة.الدباحة

، مظابع جامعة السمك سعهد لمشذر، التدريب الرياضيم(: 2415داطى )أمر الله احسج الب -2
 السسمكة العربية الدعهدية.

تأثير تدريبات تحمل القدرة عمى المدتهى الرقمي  (:م2424بهاء الجين محسهد عبج السشعم ) -3
جامعة  بشين،لمكمية التربية الرياضية  مشذهرة،رسالة ماجدتير غير  ،لمدباحين

 حمهان.
تأثير إستخدام تدريبات تحمل القدرة بالأسمهب المكثف م(: 2421يج عبج المظيف )رانيا سع -4

متر  022عمى معدلات تركيز لاكتات الدم وزمن الدوران ومدتهى أداء سباحة 
، السجمة العمسية لعمهم وفشهن الرياضة، كمية 55، ع55"، بحث مشذهر، مجحرة

 .162-136التربية الرياضية لمبشات، جامعة حمهان، ص
، مشذأة 12، طتطبيقات( – )نظرياتالتدريب الرياضي  (:م2445عرام محمد عبج الخالق ) -5

 السعارف، الإسكشجرية.
أثر تمارين تحمل م(: 2412عمى عبج الحدن، حبيب عمى طاهر، إيسان درويش جارى ) -6

، القدرة العضمية في تطهير فاعمية الدفاع رجل لرجل للاعبين الناشئين بكرة اليد
 ، مجمة كمية التربية الرياضية جامعة كربلاء.بحث مشذهر

منظهمة التدريب الحديث "النظرية  (:م2416عهيس محمد الجبالي، تامر محمد الجبالي ) -7
 القاهرة. والشذر،، دار أبه السجج لمظباعة 3" ط والتطبيق

دراسة العلاقة بين بعض متغيرات القهة العضيمة داخل وخارج م(: 2424محمد حدن محمد ) -8
، السجمة 24، ع24، بحث مشذهر، مجم حرة 022ء وإسترتيجية وزمن سباحة الما

العمسية لعمهم وفشهن الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبشات، جامعة حمهان، 
 .164-123ص
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تطهير تحمل القدرة عمى العناصر البدنية ومدتهى  فعالية(: م2415محمد حدشى إبراهيم ) -9
رسالة ماجدتير غير مشذهرة، كمية التربية  ،حم/022الانجاز الرقمي لمتدابقات 

 حمهان.جامعة  لمبشين،الرياضية 
، الجزء الأول، القياس والتقهيم في التربية البدنية والرياضية (:م2444محمد صبحي حدشين ) -14

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.6ط
لكتاب لمشذر، ، مركز ا۲ج  استراتيجية التدريب في الدباحة، (:م2445محمد عمى أحسج القط ) -11

 القاهرة.
رؤى تجريبية في السجال  (:م2414محمد لظفي الديج حدشين، وججي مرظفى الفاتح ) -12

 مرر. والتهزيع،دار الهجى لمشذر  الرياضي،
تــأثيــر تنميه تحمــل القدرة عمي بعض المتغيرات البدنية  (:م2421مرظفى عمي أحسج ) -13

كمية  مشذهرة،رسالة ماجدتير غير  ،لمناشئيــنوالمدتهي الرقمـي فــي الدباحــة 
 جامعة كفر الذيخ. الرياضية،التربية 

 ثانٌا: المراجع الاجنبٌة:

14- Amara, Sofiene & Hammami, Raouf & Zacca, Rodrigo & Mota, Jorge 

& Negra, Yassine & Guaied-Chortane, Sabri. (2022). The 

Effect of Combining HIIT and Dry-Land Training on Strength, 

Technique, and 100-m Butterfly Swimming Performance in 

Age-Group Swimmers: A Randomized Controlled Trial. 

Biology of Sport. 40. 85-92. 10.5114/biolsport.2023.110747. 

15- Fredrik c.Hatfield (2018) :The Complete Guide , Official text for issa’s 

certified fitness trainer. 

16- Michael. Doyle: Training Manual for competition, climbers Journel , 

May, 200316.p:15 

17- Nourshahi, Maryam. (2018). Effect of Eight Weeks Sprint Interval 
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ام تذريباث تحمل القذرة داخل وخارج الماء علي تحسين بعض المتغيراث تأثير استخذ
 البذنيت والمستوى الرقمي لسباحي المسافاث المتوسطت

    * .وسام محمد زكً حمدو / دم 

 

تأثٌر استخدام تدرٌبات تحمل المدرة داخل وخارج الماء على التعرف على  البحث استهدف

 وتحمٌماً لأهداف، لمستوى الرلمً لسباحً المسافات المتوسطةتحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة وا

إستخدم الباحث المنهج التجرٌبى وذلن بإستخدام التصمٌم التجرٌبى  لفروضه،وإختباراً  البحث

اشتمل مجتمع البحث على ، لهمالمجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة بإسلوب المٌاس المبلى والبعدى 

ضً بمدٌنة السادات بحمام سباحة نادي السلام الرٌاضً م حرة بنادي النجوم الرٌا4۲۲سباحً 

محافظة المنوفٌة، الممٌدٌن بالاتحاد المصري للسباحة فً المرحلة العمر الزمنٌٌة  -بمدٌنة السادات

ً موسم 52( سنة والبالغ عددهم )51: 51) لام الباحث بإختٌار عٌنة البحث ، 2۲21( سباحا

بنادي السلام الرٌاضً بمدٌنة السادات، ولد بلغت العٌنة  م حرة4۲۲بالطرٌمة العمدٌة من سباحً 

ً والذي ٌتراوح أعمارهم )52الأساسٌة ) ( سنة وتم تمسٌمهم إلى مجموعتٌن 51: 51( سباحا

( سباحٌن، وتم استبعاد 1متكافئتٌن ومتساوٌتٌن إحداهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة لوام كلاً منها )

( سباحٌن من 0البرنامج لٌد البحث، كما تم الاستعانة بعدد ) ( سباح لعدم استمرارٌتهم ف2ًعدد )

، وتمثلت أهم النتائج فً أن مجتمع البحث ومن خارج العٌنة الأساسٌة للدراسة الاستطلاعٌة

التحمل  -استخدام تدرٌبات تحمل المدرة أسهم فً تحسٌن بعض المتغٌرات البدنٌة )الموة العضلٌة

لدى سباحً المسافات المتوسطة  والمستوى الرلمً الرشالة( -ةالمدرة العضلٌ -السرعة -العضلً

 .متر حرة( لٌد البحث 4۲۲)سباحً 
 (المسافات المتوسطة سباحة -المستوى الرلمى -تحمل المدرة الكلمات المفتاحٌة: )

 

 

 

 

 

                                                           

 *ريات وتظبيقات السشازلات والرياضات السائية بكمية التربية الرياضية جامعة مجيشة مجرس بقدم نظ
 .الدادات
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The effect of using endurance training inside and outside the 

water on improving some physical variables and the digital 

level of middle-distance swimmers  

 Dr. Wissam Mohammad Zaki Hamdo
 1
 

 

 

The research aimed to identify the effect of using endurance training 

inside and outside the water on improving some physical variables and the 

digital level of middle-distance swimmers. To achieve the objectives of the 

research and test its hypotheses, the researcher used the experimental method 

by using an experimental design for two experimental and control groups using 

a pre- and post-measurement method. The research community included: 400m 

freestyle swimmers at Al-Nogoum Sports Club in Sadat City, at Al-Salam 

Sports Club swimming pool in Sadat City - Menoufia Governorate, registered 

with the Egyptian Swimming Federation in the age group (13:15) years The 

number of them is (12) swimmers for the 2023 season. The researcher 

deliberately selected the research sample from the 400-meter freestyle 

swimmers at Al-Salam Sports Club in Sadat City. The basic sample amounted 

to (12) swimmers, whose ages ranged from (13 to 15) years, and they were 

divided into two equal and equal groups, one of which was an experimental and 

a control group, each consisting of (5) swimmers. Several (2) swimmers were 

excluded because they did not continue in the program under study. Several (8) 

swimmers were also recruited from the research community and from outside 

the basic sample for the exploratory study. The most important results were that 

the use of training exercises Endurance contributed to improving some physical 

variables (muscular strength - muscular endurance - speed - muscular ability - 

agility) and the digital level of middle-distance swimmers (400-meter freestyle 

swimmers) under research. 

Keywords: (Endurance - digital level - middle distance swimming) 
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