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 مقدمة ومشكمة البحث:

مكانات   إن التحكم في شدة وحجم الأحمال التدريبية حسب طبيعة النشاط الممارس وا 
 اللاعبين هو بمثابة حجر الزاوية في إحداث تطور في أداء اللاعبين ، حيث الوصول إلى الفورمة

وأن اختلاف وتنوع طرق التدريب الرياضية والقدرة عمى الأداء التنافسي لا يحدث بالمصادفة 
حداث التطور في مستوى اللاعبين بشكل عممي يمكن من وتطورها هو الجانب الأكثر أهمية لإ

 خلالة التنبؤ بمستوى الأداء الرياضي عمى المدى البعيد.

أن تخطيط التدريب الرياضي يعتبر من أهم الشروط اللازمة لضمان نجاح العممية التدريبية  
ويجب اختيار المحتوى المناسب للارتقاء بمستوى اللاعب بدنياً ومهارياً  العمياولموصول لممستويات 

بشكل كبير وأصبحت ترتكز عمى أسس ومبادئ عممية الرياضة  وخططياً ونفسياً، لذلك تطورت
داء الألإضافة إلى الاهتمام الكبير بالتخطيط لمبرامج التدريبية للارتقاء بالنواحي الفنية أثناء با

  (102 :  1 ) .الرياضي

 التدريب طرق استراتيجيات من متنوعة مجموعة تطبيق تمي التنافسي الأداء إلى لموصول
 الكميةلدورات الحمل  التدريب هياكل خلال والشدة التدريب أحجام توزيع تغيير مع ، المختمفة
 الحجم عالي تدريب تطوير عمى القائمة لتقميديةحيث استخدام الطريقة ا،  والأسبوعية والفترية

 التدريب كثافة في التدريجية الزيادات مع ، الكمية الدورة من الأولى الفترات خلال الكثافة ومنخفض
  الطرق أكثر من واحدة تعد المتتالية لمفترات التدريب أحجام في المتزامنة والانخفاضات

 (87:  6)اً.استخدام

تأثير ادتخدام التدريب العكدي على بعض المتغيرات البدنية والمدتوى الرقمي 
 لدباحي المدافات القصيرة

 أحمد جمال حجازي مهديأ.م.د/  *

 جامعة مطروح  – كمية التربية الرياضية –درس بقسم الرياضات المائية *م
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أنهههي فهههي السهههنوات الأخيهههرة شههههدت تقنيهههات التهههدريب نمهههوا وتطهههورا مطهههردا، وأتضههه  ذلهههك فهههي 
يصهالها بالطريقهة المثمههي  مجهالات ونمهاذج عديهدة سهاهمت ومازالههت تسههم فهي ريهي العمميههة التدريبيهة وا 
لممتههدرب، وتحقههق هههذن التقنيههات والوسههائل مجموعههة مههن التسهههيلات لممههدرب ممهها يسههاعد فههي تحقيههق 

 (687:   4) لتدريبية المرجوة الأهداف ا

 الخطية الدوريات نموذج مع يتعارض الزمنية لمدورة جديد نموذج ظهر  الأخيرة الآونة في
 إعداد بدء لمرياضيين يمكن العكسي التدريب فترات لنموذج اً وفق "التدريب العكسي" وهو التقميدية
 الحفاظ ، اً تدريجي الحجم وزيادة الكثافة تقميل مع ، الحجم ومنخفض الكثافة عالي بتدريب تدريباتهم

 العكسي التدريب تأثير دراسة تمت ، حيث التالية التدريب فترات خلال الحجم وزيادة الكثافة عمى
 التحمل في زيادات عمى والحصول ، والتجديف ، والسباحة ، القوة وتمارين ، البدنية المياية في

 (425:  12) وتحمل الأداء. ، والقوة القصوى ، العضمي

 يبهههل مهههن متكهههرر بشهههكل التقميهههدي التهههدوير اسهههتخدام يهههتم الرياضهههي الشهههكل مفههههوم تعمهههيم منهههذ
حيههث  ، السههباحة تههدريب هههافي بمهها الرياضههية الألعههاب مههن مختمفههة مجموعههة فههي المههدربين مههن العديههد
فتههرة الإعههداد العههام والخههاص وفتههرة  : التههالي النحههو عمههى محههددة فتههرات أربههع التقميديههة الههدورة تتضههمن

 مههن كثيهر فههي نويشهت التههي التقميديهة راتالفتهه ههذن خصههائص مهن واحههدةالمنافسهات والفتههرة الانتقاليهة ، 
 لإعههداد والخههاص العههام التحمههل فتههرات فههي المسههتخدم العمههل عههبء مههن الكبيههر الحجههم هههي الأحيههان

             تههههههههههدريب ذلهههههههههك فههههههههههي بمههههههههها ، ات سههههههههههواء القصهههههههههيرة أو الطويمههههههههههةالمنافسههههههههه مههههههههههن مختمفهههههههههة مسهههههههههافات
 (371:  13) .العدائين

 فهههم الصههعب فمههن ، ديههائق 3 مههن أيههل تسههتغرق التنافسههية السههباحة أحههداث غالبيههة لأن نظههرًا  
 سهوف يهوم/  سهاعات 4-3 لمهدة التنافسهية الهوتيرة مهن ممحهوظ بشهكل أبطهأ بسرعات التدريب أن كيف
 خههلال مههن السهباحة سههبايات تحديهد يههتم ، حيهث لمنافسههةا بالحمههل الأيصهى فههي لمسهباحة السههباح يهيه 
 مهههن ؛الأداء لتحسهههين المختمفهههة التهههدريب طهههرق مهههن العديهههد ابتكهههار تهههم ويهههد ، فقهههط الثانيهههة مهههن أجهههزاء

 تنهههتج أن يمكهههن كهههاف   راحهههة ويهههت مهههع الكثافهههة عهههالي التهههدريب مهههن يصهههيرة فتهههرات أن حاليًههها المعهههروف
 (901:  15) .التقميدي التحمل تدريب من كبير لحجم مماثمة أولية تكيفات
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( HIIT) الكثافة عالي المتقطع التدريب من مختمفة إصدارات توجد ، السباحة تدريب في 
high-intensive interval training قصيرال تدريبال المثال سبيل عمى ؛ شائعًا أصب  الذي 

 طريق عن بسهولة العمل من ثوان   10 موازنة يمكن ، حيث ultra short training (UST) جدًا
 لويت العدو لسبايات المحددة السرعة عمى الحفاظ مع ثانية 20 إلى 10 من تتراوح راحة فترات
 (1029:  23) .التحمل تدريب من أطول

 فترة برنامج إجمالي في متساويًا العمل عبء كان لو في نموذج التدريب العكسي حتى
 في السباحة أداء تحسين عمى تؤثر والشدة الحجم اتجاهات فإن ، مع التدريب التقميدي التدريب
، خاصة في سباحة المسافات القصيرة حيث تكون  التدريب فترة إجمالي من مختمفة لحظات

 (21:  5) الأفضمية لمتدريب العكسي عمى حساب التدريب التقميدي.

 الخطي لمتدريب الكبير الحجم من أعمى أو مماثمة كيفاتتالعكسي  التدريب أظهرحيث  
 نقل ونشاط ، GLUT4 ومستقبل ، الجميكوجين ومحتوى العضلات بناء يدرة في ، التقميدي
، مما انعكس عمى تحسين الحالة البدنية والمستوى  الهيكمية العضلات في الأيصى الجموكوز

 (47:  26) الريمي لمسباحين.

 التدريب فترات الاشارة إلى أن تم ؛ الكفاءة هو بالتدريب يتعمق فيما الرئيسي العاملإن  
 نفس عمى حصلن ، أيل تدريب ويت مع لأني) لمويت وموفرة فعالةو  استراتيجية تكون العكسي

 اللاهوائية العتبة تكون حيث السباحة لمنافسات أساسي بشكل الأداء لتحسين( أكبر أو يراتيالتغ
  (430:  12) .مهم أداء مؤشر

خلال العرض السابق تكمن مشكمة البحث في التعرف عمى تأثير التدريب العكسي من  
عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الريمي لسباحي المسافات القصيرة ، وذلك من خلال تطبيق 
برنامج تدريبي باستخدام التدريب العكسي في محاولة من الباحث لوضع استراتيجية جديدة تتناسب 

نتاج الطاية السريع ؛ بدلًا من الاعتماد عمى الطريقة التقميدية مع طبيعة الن شاط التخصصي وا 
مع الأخذ في الاعتبار الحالة والتي تم استخدامها بشكل كبير في السباحة وغيرها من الرياضات ، 

تجنباً لحدوث الإصابات خاصة مع التدريب عالي الكثافة في بداية التدريبية والبدنية للاعبين 
  م الرياضي.الموس
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 أهمية البحث :

وضع استراتيجية لتطوير أساليب التدريب لممساهمة في تحسين الأداء البدني والمستوى  
الريمي لسباحي المسافات القصيرة عن طريق استخدام التدريب العكسي ، وتوجيي عناية المدربين 

إنتاجية وتأثير من التدريب والعاممين بالحقل الرياضي بأهمية التدريب العكسي وأني يد يكون أكثر 
 التقميدي خاصة مع سباحة المسافات القصيرة ذات الشدة العالية.

 هدف البحث :

 والتعرف عمى: العكسييهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام أسموب التدريب  

 تأثيرن عمى بعض المتغيرات البدنية لسباحي المسافات القصيرة. -
 الريمي لسباحي المسافات القصيرة.تأثيرن عمى المستوى  -

 فروض البحث :

 في ضوء هدف البحث استخدم الباحث الفروض الآتية : 

بعض المتغيرات البدنية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في  -
 لسباحي المسافات القصيرة.

المستوى الريمي لسباحي ي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ف -
 المسافات القصيرة.

 بالبحث : المستخدمةبعض المصطمحات 

 : Reverse Trainingالتدريب العكسي 

هو نموذج تدريبي يعتمد عمى بدء التدريب باستخدام تدريبات عالية الكثافة ومنخفضة  

 فترات خلال الحجم وزيادة الكثافة عمى الحفاظاً و تدريجي الحجم وزيادة الكثافة تقميل معالحجم 

    (426:  12) .التالية التدريب
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 الدراسات السابقة :
(  3)   ( 2022)محمود نبيل السيد و صلاح مصطفى مصطفى و محمد صلاح أحمد دراسة  -

تأثير تمرينات القوة الوظيفية داخل الماء عمى عضلات المركز والمستوى الريمي لسباحي " بعنوان 
" وهدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير القوة الوظيفية داخل الماء عمى يوة  متر حرة 100

 35ذلك باستخدام المنهج التجريبي عمى  م حرن ،100عضلات المركز والمستوى الريمي لسباحة 
أن البرنامج المقترح أثر سباح مقسمين إلى مجموعتين تجريبية وضابطة ، كان من أهم النتائج 

القوة وتحسن المستوى الريمي وذلك لطبيعة البرنامج المقترح ذي الشدة العالية  ايجابيا في مستوى
 % من بعض فترات البرنامج.90التي وصمت إلى 

( بعنوان " مقارنة بين البرامج  2020 ( )8) Bradbury, DG جي دي ، برادبريدراسة  -
الدورية الخطية والعكسية ذات الحجم والشدة المتعادلين لتحمل أداء الجري" وهدفت الدراسة إلى 
 3التعرف عمى فاعمية طريقتين من التدريب التقميدي والعكسي عمى ثلاثين عداء مقسمين إلى 

تدريب ذو حجم كبير لى مجموعات خطية وعكسية وضابطة ، حيث استخدمت المجموعة الأو 
وشدة منخفضة والمجموعة الثانية تدريب ذو شدة عالية وحجم منخفض والمجموعة الثالثة التدريب 
بدون إشراف ، كان من أهم النتائج أن المجموعة الأولى أظهرت تحسن كبير في مستويات التحمل 

التدريب العكسي أي  واستهلاك الأكسجين بينما لم تظهر المجموعة الثانية التي اعتمدت عمى
تحسن في مستوى التحمل وهنا يتم الإشارة إلى أن التدريب العكسي يد يكون غير مناسب مع 

 الرياضات التي تعتمد عمى التحمل أو المسافات الطويمة.
 التقميدية الدورات بين مقارنة( بعنوان "  2013 ( )6) Arroyo-Toledo  توليدو أرويودراسة  -

الخاصة " وهدفت الدراسة إلى مقارنة التغيرات في أداء  القوة ومقدار سباحةال أداء في والعكسية
سباح مقسمين إلى مجموعتين  26متر ومخرجات القوة الخاصة ، ذلك عمى  100السباحة لمسافة 

 أظهرتاحداهما تستخدم التدريب التقميدي والأخرى تستخدم التدريب العكسي ، حيث تجريبيتين 
متر وكذلك  100في المستوى الريمي لسباحة  ممحوظًا تحسنًا عشر الرابع الأسبوع في النتائج

 فعالةو  واستراتيجية محددة العكسية الدورة أنتحسن مخرجات القوة الخاصة ، كان من أهم النتائج 
 .كبير بشكل الحمل حجم لتقميل المناسب الويت في السباحين لتدريب

 الفترة تأثيرات ( بعنوان " مقارنة 2009 ( )20) Prestes, Jonatoجوناتو  ، بريستيسدراسة  -
 من وهدفت الدراسة إلى التحققالجسم "  ومكونات القصوى القوة عمى والعكسية الخطية الزمنية
أسبوعًا باتباع أسموب التدريب الخطي والعكسي عمى مكونات  12 لمدة القوة تدريبات برنامج تأثير

 20عامًا وبمغ عددهن  35 و 20 بين أعمارهن تتراوح اللائي النساء الجسم ومستويات القوة لدى
الأسبوع ، كان من أهم النتائج أن  في أيام 3 التدريب إجراء سيدة مقسمين عمى مجموعتين ، تم
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تحميمها  تم التي التمارين جميع في القصوى القوة مستويات في كبيرة مكاسبكلا المجوعتان حققت 
 الخالية والكتمة الدهون وكتمة (الساق وتمديد ، الذراع ثني ، لأسفل سحب ، البنش ضغط تمرين)

الدهون ، حيث كانت الزيادة أكبر في مجموعة التدريب العكسي وعمى ذلك يعد التدريب  من
 مقارنةً بالتدريب التقميدي أو الخطي. والتضخم لمقوة فعالية العكسي أكثر

 الدورات ( بعنوان " فعالية 2019 ( )10) Clemente-Suárezسواريز  كميمنتيدراسة  -
التعرف عمى مون " وهدفت الدراسة إلى ثالتريا في التقميدية الخطية التدريبات مقابل العكسية التدريبية

 الجري حيث تم تحميل أداءالتغيير في مستوى الأداء وتكوين الجسم لدى لاعبي الترياثمون ، 
 أسابيع أربعة)التدريب  التقميدي فترة الخطي التدريب وبعد يبل ، الجسم وتكوين ، والقوة ، والسباحة

 بالإضافة الشدة عمى القائم التدريب من أسابيع أربعة إلى بالإضافة الحجم عمى القائم التدريب من
 الكثافة عمى القائم التدريب من أسابيع أربعة) عكسية خطية تدريب فترة ،( أسبوعين لمدة التدرج إلى

 التنايص أسبوعين إلى بالإضافة الحجم عمى القائم التدريب من أسابيع أربعة إلى بالإضافة
 من النوعين أن كلالاعب ، كان من أهم النتائج  32، باتباع المنهج التجريبي عمى  (التدريجي
 مقارنةً  ، أيضًا الهواة لمرياضيين الجسم تكوين يغيران لا الدراسة هذن في المقترحة التدريب فترات
 الدورة كانت ، مناسب بشكل الأفقي القفز أداء تحسين عمى العكسية الفترة تعمل يديةالتقم بالفترة

 والمتغيرات والأداء الحيوية الميكانيكية المتغيرات لتحسين فعالة استراتيجية والتقميدية العكسية
 والأداء لمسباحة الفنية القدرة لتحسين الفعالة الزمنية الفترة استراتيجيات إلى بالإضافة ، الفسيولوجية
 اللاهوائية. والسباحة الرياضي

Clemente-Suárez, Vicente Javier (2015 )جافير  فيسنتي ، سواريز-كميمنتيدراسة  -
والعكسية " وهدفت الدراسة  التقميدية السباحة تدريب فترات بعد اللاإرادي ( بعنوان " التكيف 11) 

 تم ، والعكسية التقميدية التدريبية الدورات لنماذج المدربين لمسباحين اللاإرادية الاستجابة إلى تحميل
( RPG) عكسية فترة و( TPG) تقميدية فترة يؤدون ، مجموعتين إلى سباحًا عشر سبعة تقسيم
 يبل م 50 لمسافة السباحة وأداء القمب ضربات معدل تقمب تحميل ، حيث تم أسابيع 10 فترة خلال
 وعدد ،( HF) العالي التردد نطاق ييم TPG أهم النتائج خفضالتدريب ، كان من  برامج وبعد

 والنسبة( NN50) ثانية مممي 50 عن تزيد التي المجاورة العادية R-R فترات بين الاختلافات
 ،( pNN50) ثانية مممي 50 عن تزيد التي المجاورة العادية R-R فترات بين للاختلافات المئوية
 العادية R-R فترات بين التربيعية الفروق مجموع لمتوسط التربيعي والجذر HF ييم RPG وزاد

 الزمنية الفترة عمى اعتمادًا مختمفة لمسباحين اللاإرادية الاستجابة ، كانت (RMSSD) المتجاورة
 أعمى. ذاتي تكيف إلى العكسية الفترة نموذج أدى حيث إجراؤها تم التي
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 

من  واحدة ةتجريبي ةلمجموعتم استخدام المنهج التجريبي بتطيق القياسين القبمي والبعدي  
 ناشئين السباحة.
 مجتمع البحث :

 كميوباترا متنزن سباحي حمام داخلالمقيدين بالأكاديمية الخاصة ، لاعبي السباحة الناشئين  
 . مطروح بمحافظة

 عينة البحث :
لاعبي السباحة الناشئين المقيدين بالأكاديمية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  
لاعب  40( عام وبمغ عدد المجتمع الكمي لمعينة المختارة 9-13من المرحمة العمرية )الخاصة 

ممن تنطبق عميي شروط فرد لمدراسة الأساسية  12أفراد لمدراسة الاستطلاعية وعدد  8ناش  منهم 
لاعب فقط هم الحاصمين عمى النجمة الرابعة وبذلك فإني يتم تطبيق  20اختيار العينة ، حيث أن 

 % . 100لاعب بنسبة  20البحث عمى 
 شروط اختيار العينة :

 واستعدادهم لممشاركة في تنفيذ تجربة البحث. الناشئينرغبة  -
 عام. 13 عام ولا يزيد عن  9 ألا يقل عمر المشترك عن  -
 حاصل عمى النجمة الرابعة في السباحة.اللاعب أن يكون  -

 متغيرات البحث : 
 المتغير المستقل :

تدريبات عالية الكثافة وهو عبارة عن التدريب العكسي الذي يشمل )البرنامج المقترح  
 خلال الحجم وزيادة الكثافة عمى الحفاظاً و تدريجي الحجم وزيادة الكثافة تقميل معومنخفضة الحجم 

 .(التالية التدريب فترات
 المتغير التابع :

يوة  – يوة عضلات الرجمين – يوة عضلات الظهر – يوة القبضة) المتغيرات البدنية 
القدرة العضمية لمذراع  –القدرة العضمية لمرجمين  –يوة عضلات الصدر  –عضلات البطن 

 (.متر حرة 100المستوى الريمي لسباحة ( ، )الرشاية  –المهيمنة 
 عينة البحث : تجانس
يام الباحث بإجراء التجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات الوصفية ييد البحث ولتحقيق  

 ذلك فقد يام الباحث بإيجاد معامل الإلتواء والجدول التالي يوض  ذلك :
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 (1جدول )
 (02أفراد العينة في المتغيرات الوصفية قيد البحث )ن= تجانس

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 2.101- 1.33 11.32 11.11 السنة السن

 2.311- 0.26 117.3 117.2 سم الطول

 2.153 1.52 21.22 21.22 كجم الوزن

 2.22 1.14 01.32 01.32 كجم قوة القبضة

 2.22 1.14 27.32 27.32 كجم قوة عضلات الظهر

 2.214 1.13 52.22 51.53 كجم قوة عضلات الرجمين

 2.062- 0.52 07.22 06.53 عدد قوة عضلات البطن

 2.117- 0.22 17.22 16.53 عدد قوة عضلات الصدر

 2.211- 0.32 1.47 1.46 متر القدرة العضمية لمرجمين

 2.321- 2.24 3.73 3.72 متر القدرة العضمية لمذراع المهيمينة

 2.127 1.42 22.22 22.03 عدد الرشاقة

 2.221 2.512 56.53 56.61 ثانية م حرة 122سباحة 

( 0.403،  0.511-( أن ييم معاملات الالتواء انحصرت ما بين )1ويتض  من جدول )
 ( ، وهذا يدل عمى اعتدالية التوزيع في المتغيرات الوصفية ييد البحث. ±3وهي تقع ما بين )

 وسائل جمع البيانات :
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول. -

 ميزان طبي لقياس الوزن. -

 جهاز ديناموميتر ثابت. -

 جهاز ديناموميتر القبضة. -

 ، ساعة إيقاف. شريط يياس -

 ( 10مرفق ) البرنامج التدريبى المقترح .  -
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث :

 (164:  2)(  1. مرفق ) يوة القبضةاختبار  -
 (  2اختبار يوة عضلات الظهر. مرفق )  -
  ( 3اختبار يوة عضلات الرجمين. مرفق )  -
 ( 4مرفق )  اختبار الجموس من الريود. -
 ( 5مرفق )  الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين.اختبار  -
 (  6)  اختبار الوثب العريض. -
 (  7)  اختبار رمي الكرة الطبية. -
 (  8)  اختبار الانبطاح المائل من الويوف. -
 متر حرة. 100اختبار سباحة  -
 (  9يياس الطول والوزن. )  -

 إجراءات تطبيق البحث :

 :المستخدمالجوانب الأساسية لمبرنامج 

 مههعتههدريبات عاليهة الكثافههة ومنخفضههة الحجههم وههو عبههارة عههن ) العكسههيتهم اسههتخدام التههدريب 
  ، التاليهة التهدريب فتهرات خهلال الحجهم وزيادة الكثافة عمى الحفاظاً و تدريجي الحجم وزيادة الكثافة تقميل

التعههرف عمههى اسهتجابة الجسههم مههن الناحيههة البدنيههة والمسههتوى الريمههي وهههو لتحديههد هههدف البحههث ذلهك و 
 : حيث تم التنفيذ كالتالي متر حرة لمتدريب العكسي في بداية الموسم الرياضي 100لسباحة 

  م2021/ 18/8م إلى 2021/ 18/5تم تطبيق البرنامج البدني خلال الفترة من  
  (10مرفق ) .أسبوع (12أسابيع البرنامج الرياضي )عدد 
 ( وحدات تدريبية4عدد الوحدات التدريبية لكل أسبوع ). 
 (دييقة120زمن الوحدة التدريبية ). 
 ( دييقة15زمن الجزء التمهيدى ). 
 ( دييقة95متوسط زمن الجزء الرئيسي لا يقل عن ). 
 ( ديائق10زمن الجزء الختامى ).    
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مرايبهههة الحالهههة الصهههحية البرنهههامج مهههع مراعهههاة  محتهههوىمجوانهههب الرئيسهههية التهههى تشهههكل ل تنفيهههذاً 

الوحدات التدريبية عمى عينهة البحهث للاسهتفادة منهها فهى  أداءخلال  للاعبين أثناء تنفيذ تجربة البحث

 تقدير مدى مناسبة البرنامج لمتطبيق يام الباحث بتطبيق البرنامج الرياضي.

 رح:مكونات البرنامج المقت

 : فترة الإحماء -1

هههههههى الفتههههههرة التمهيديههههههة فههههههى البرنههههههامج المقتههههههرح وروعههههههي فههههههى البرنههههههامج المقتههههههرح أن تكههههههون          

مناسهههههههههبة لممرحمهههههههههة العمريهههههههههة المسهههههههههتهدفة وكهههههههههذلك الصهههههههههفات البدنيهههههههههة والجسهههههههههمية لأفهههههههههراد العينهههههههههة 

خههههههارج  ، وهههههههي واسههههههتهدفت التهيئههههههة لمعمههههههل التههههههدريبي المتمثههههههل فههههههى الجههههههزء الرئيسههههههي مههههههن البرنههههههامج

 الزمن الكمي لمبرنامج.

 : الجزء الأساسي -2

يعههد هههذا الجههزء مههن البرنههامج هههو أهههم جههزء مههن الجرعههة التدريبيههة فههي الوحههدة التدريبيههة لأنههي  

يؤدي إلى تحقيق الهدف من البرنامج ، ويد عمد الباحث إلهى أن تكهون شهدة العمهل التهدريبي فهي ههذا 

مههع التركيههز عمههى أن يكههون  معههدل لضههربات القمههبمههن أيصههى  يصههوى وأيههل مههن الأيصههىالجههزء شههدة 

تتناسهب مهع شهدة الحمهل ق( مهع مراعهاة أن تكهون فتهرات الراحههة البينيهة  95العمل مستمر طول فترة )

، بحيههث يههتم اسههتخدام التههدريب بكثافههة عاليههة وحجههم يميههل تنفيههذاً لتحقيههق الهههدف مههن البرنههامج  المبههذول

 لأسموب التدريب العكسي.

 : الختامفترة  -3

تعمهل  بسهيطةتمي مباشرة الجزء الرئيسي من البرنهامج وصهممت بحيهث تشهتمل عمهى تمرينهات         
ق التهدئهههة البدنيههة والفسهههيولوجية لمعضههلات العاممههة فهههي التههدريب والوصهههول بالمتههدرب إلهههى يههتحق عمههى

 نامج.، وهي خارج الزمن الكمي لمبر  مرحمة الاستشفاء مما يحقق أهداف البرنامج المقترح
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 أسبوع 10نموذج لسمسمة التدريب العكسي في فترات البرنامج التدريبي 
نموذج الدورة 

 الفترية
 المرحمة

I 

 أسبوع 1-1
II 

 أسبوع 2-4

III 

 أسبوع 5-7

IV 

 أسبوع 12-10

 ’m Z4/4 23×7 التدريب العكسي 
21×36 m Z4/4’ 

8×23 m Z4/4’ 
5×(21×26 m Z4/41”)4’ 
21×311 m Z3/31” 

8×23 m Z4/4’ 
4×(27×36 m 
Z4/41”)/4’  

5×(21×26 m 
Z4/41”)/4’ 

7×23 mZ4/4’ 
3×(5×36 m Z4/41”)/8’ 

Series × (repetition × distance and intensity / recovery between repetitions) / recovery 
between series 

 / الاستشفاء بين المجموعات (التكرار بين الاستشفاء/  والشدة المسافة×  التكرار× ) السمسمة
Z1  ، شدة متوسطة =Z2 = ، شدة عاليةZ3شدة قصوى = 

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث :
يام الباحث بحساب المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث من صدق وثبات 

 م .2021/  5/  9م إلى 2021/  5/  5خلال الفترة من 
 الصدق :  -

تم حساب صدق الاختبارات المستخدمة في البحث عن طريق صدق المقارنة الطرفية وذلك 
أفراد من مجتمع البحث ومن خارج العينة الاصمية ولهم نفس  8عمى عينة استطلاعية يوامها 

مواصفات العينة الاصمية ، وتم ترتيب درجاتهم تصاعدياً لتحديد الإرباعي الأعمى والأدنى 
 (.2زيين والأيل تميزاً كما هو موض  في الجدول )لممتمي

 (0جدول )
 (6)ن= الإرباعي الأعمى والإرباعي الأدنى في الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتميزين
 (0)ن=

 الأقل تميزاً 
قيــــمـــــــة  (0)ن=

Z 
احتمالية 
متوسط  الخطأ

 الرتب
مجموع 
متوسط  ع م الرتب

 الرتب
مجموع 
 ع م الرتب

 35300 05000- .3530 00533 0533 5.3. 35.0 0.533 0533 05.3 كجم قوة القبضة

 35300 05000- 3500 00533 0533 5.3. 3503 533.. 0533 05.3 كجم قوة عضلات الظهر

 353.0 05600- .350 03503 0533 5.3. 3500 0.5.3 0533 05.3 كجم قوة عضلات الرجمين

 35300 05000- 3500 0.503 0533 5.3. .350 00533 0533 05.3 عدد قوة عضلات البطن

 35300 05000- 3500 6533. 0533 5.3. 35.0 0.533 0533 05.3 عدد قوة عضلات الصدر

 353.0 05600- 3500 .56. 0533 5.3. .350 .50. 0533 05.3 متر القدرة العضمية لمرجمين

القدرة العضمية لمذراع 
 353.0 05600- 3530 ..5. 0533 5.3. 3500 65.3 0533 05.3 متر المهيمينة

 353.0 05600- .356 00500 0533 5.3. 3503 005.3 0533 05.3 عدد الرشاقة

 ..353 .05.0- 3530 ..0.5 0533 05.3 .350 065.3 0533 5.3. ثانية م حرة 122سباحة 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي الإرباعي الأعمى 2يتض  من جدول )
والإرباعي الأدنى في الاختبارات ييد البحث وفي اتجان مجموعة المتميزين ، حيث أن ييمة احتمالية 

 مما يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة في التمييز بين الافراد . 0.05الخطأ أيل من 

 الثبات : -

لحساب ثبات الاختبارات المستخدمة في البحث استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار 
عادة تطبيقي وذلك عمى عينة استطلاعية يوامها  أفراد من مجتمع البحث ومن خارج العينة  8وا 

عادة التطبيق  أيام ،  3الاصمية ولهم نفس مواصفات العينة الاصمية ، بفاصل زمني بين التطبيق وا 
 (.3موض  في الجدول )كما هو 

 (1جدول )
عادة التطبيق للاختبارات المستخدمة في البحث  (6)ن= معامل الارتباط بين التطبيق وا 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 معامل الارتباط

 ع م ع م

 2.632 1.13 02.57 1.22 02.32 كجم قوة القبضة

 كجم قوة عضلات الظهر
27.62 0.12 27.73 0.23 2.664 

 قوة عضلات الرجمين
 كجم

51.01 0.11 52.10 1.73 2.521 

 2.543 1.32 12.01 1.73 07.11 عدد قوة عضلات البطن

 2.601 1.22 02.24 1.33 17.03 عدد قوة عضلات الصدر

 2.756 0.32 1.52 0.52 1.46 متر القدرة العضمية لمرجمين

القدرة العضمية لمذراع 
 2.712 2.62 4.22 2.23 3.73 متر المهيمينة

 2.611 1.13 21.01 1.52 22.33 عدد الرشاقة

 .2733 2.562 56.27 2.612 56.10 ثانية م حرة 122سباحة 

 0.622=  0.05ومستوى دلالة  6عند درجة حرية ييمة )ر( الجدولية 
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عادة التطبيق في 3يتض  من جدول )  المتغيرات ييد ( أن معامل الارتباط بين التطبيق وا 
البحث هو معامل ارتباط دال إحصائياً حيث أن ييمة )ر( المحسوبة أكبر من ييمة )ر( الجدولية 

 مما يشير إلى ثبات الاختبارات المستخدمة ييد البحث. 0.05عند مستوى دلالة 

 
  : الدراسة الاستطلاعية

أفراد بهدف تجربة بعض  8يام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة يوامها  
الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات ييد البحث وكذلك تحديد الصعوبات ومدى صلاحية 
الأدوات والأجهزة المستخدمة ، وكذلك إجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث ، 

دمة في البحث عمى درجة جيدة ويد أسفرت هذن الدراسة عن أن أدوات وأجهزة جمع البيانات المستخ
 وتم إيجاد الصدق والثبات للاختبارات المستخدمة ييد البحث.

 : الأصميةالتجربة 
يام الباحث عقب الانتهاء من إجراء الدراسة الاستطلاعية بتنفيذ التجربة الأساسية وذلك  

 التالي : بإجراء القياسات والاختبارات ييد البحث عمى العينة الأصمية وذلك عمى النحو 
تم إجراء القياسات والاختبارات القبمية ييد البحث عمى  م17/5/2021الموافق  الخميسيوم  -

 اللاعبين عينة البحث بعد التأكد من رغبتهم في المشاركة في تجربة البحث.
متتابعة بوايع  بوعأس 12تم تنفيذ تجربة البحث عمى مدار  م18/5/2021يوم الجمعة الموافق  -

 وحدات تدريب في الأسبوع . 4
 عقب انتهاء تنفيذ البرنامج المقترح تم إجراء القياس البعدي في المتغيرات ييد البحث. -
 م تم اجراء القياس البعدي في المتغيرات ييد البحث.19/8/2021يوم  -

 الأسموب الإحصائي المستخدم :

 –الوسيط  –يام الباحث باستخدام المعالجات الإحصائية التالية ) المتوسط الحسابي 
 –اختبار ويمكوكسون اللابارومتري  –معامل الارتباط  –معامل الالتواء  – الانحراف المعياري
 اللابارومتري(. اختبار مان ويتني
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 عرض النتائج ومناقشتها :
 أولًا : عرض النتائج :

 ( 2جدول ) 

لدى عينة  البدنية والمستوى الرقميدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات 
 (10)ن= المقترحالبحث المستخدمة البرنامج 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب القياس البعدي القياس القبلي
احتمالية  Zقيمة

 (-) (+) (-) (+) ±ع س/ ±ع س/ الخطأ

 .3533 ..050- 3533 3.533. 3533 05.3 0503 0.560 503. 00500 كجم قوة القبضة

قوة عضلات 
 الظهر

 .3533 05006- 3533 3.533. 3533 05.3 .056 05.0. 503. 0.500 كجم

قوة عضلات 
 الرجمين

 .3533 05030- 3533 3.533. 3533 05.3 05.3 .0.50 503. 005.3 كجم

قوة عضلات 
 .3533 050.6- 3533 3.533. 3533 05.3 500. .0.50 0500 .0050 عدد البطن

قوة عضلات 
 .3533 050.0- 3533 3.533. 3533 05.3 0500 00500 .053 .050. عدد الصدر

القدرة العضمية 
 لمرجمين

 .3533 .0503- 3533 3.533. 3533 05.3 .50. .50. 0560 560. متر

القدرة العضمية 
لمذراع 
 المهيمينة

 .3533 05033- 3533 3.533. 3533 05.3 .53. .050 35.3 503. متر

 .3533 05006- 3533 3.533. 3533 05.3 6500 0500. 560. 0.5.0 عدد الرشاقة

م  122سباحة 
 .3533 ..050- 3.533. 3533 05.3 3533 .50. ..005 .350 005.0 ثانية حرة

 ( ما يمي : 4ويتض  من جدول ) 
جميع في  عينة البحث لدىبين القياسين القبمي والبعدي وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

، مما يشير إلى  0.05احتمالية الخطأ أيل من مستوى الدلالة  ةحيث أن ييم المتغيرات ييد البحث
لبدنية والمستوى الريمي لدى عينة تدريبي المستخدم في التأثير عمى المتغيرات افاعمية البرنامج ال

 البحث.
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 (1شكل )

 متوسط القياس القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي 
 ثانياً : مناقشة النتائج :

 لدىوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ( 4يتض  من جدول )
سواء كانت البدنية أو المستوى الريمي ويعزو الباحث  جميع المتغيرات ييد البحثفي  عينة البحث

هذا التغير الدال احصائياً إلى استخدام البرنامج التدريبي الذي اعتمد عمى أسموب التدريب 
 العكسي.

 وزيادة الكثافة تقميل معالذي اعتمد عمى أداء تدريبات عالية الكثافة ومنخفضة الحجم  
، وفي هذا يتم  التالية التدريب فترات خلال الحجم وزيادة الكثافة عمى الحفاظ ، اً تدريجي الحجم

تحسين القدرات البدنية والمستوى  أجل من أساسي بشكل التدريب وتكرار وكثافة بحجم التلاعب
  متر حرة. 100الريمي تماشياً مع طبيعة ونظم انتاج الطاية السريعة في نشاط سباحة 

" أن التدريب العكسي الذي يعتمد Rhea, Matthew ر ماثيو ، ريا حيث يتفق ذلك من "
عمى التدريب بكثافة عالية وحجم منخفض وفي الفترات اللاحقة انخفاض في الشدة وزيادة أو 

وتحسين في الحفاظ عمى الحجم يعمل عمى تحسين القدرات البدنية كالقوة القصوى وتحمل الأداء 
 أعمى أداء عمى لمحصول الكثافة وزيادة حجمال في انخفاض ايتراحالمستوى الريمي ، لذلك يتم 

 أكبر بدرجة ترتبط الأداء في التحسينات أن عمى الضوء يسمط مما ، التدريب في الإفراط وتجنب
  (82:  21) .وخاصة في الأنشطة السريعة التدريب بحجم مقارنة الشدة من
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التدريب العكسي " أن استخدام أسموب Sperlich, Billy بيمي ، سبيرليشحيث يشير "  
 إنزيم نشاط تحسين يعمل عمى إحداث تغيرات بدنية وفسيولوجية لدى السباحين وذلك عن طريق

 المؤيت التخزين ويدرة ، العضلات أكسدة ويدرة ، الهيكمية العضلات في الدهنية الأحماض أكسدة
 ونشاط ،( GLUT-4) 4 النوع من الجموكوز ونايل العضمي الجميكوجين محتوىمن  لمعضلات

، حيث ارتفاع شدة الأحمال التدريبية في التدريب   الهيكمية لمعضلات الأيصى الجموكوز نقل
العكسي تساعد في إحداث تغيرات فسيولوجية تساعد في تحسين مستوى الأداء البدني لدى 

 (1029:  23) السباحين.

 التدريب وتكرار وكثافة بحجم التلاعبأن  "Seiler, Stephenستيفن  ، سيمر"حيث يشير  
حداث التكيف و   بكثافة إجراؤها يتم التي الكبيرة الأحجام أنيساعد في تحسين كفاءة الرياضيين وا 

وهي  التحمل لأداء الأمثل التطوير عمى لمحصول ضرورية الكثافة عالية بأحمال مقترنة منخفضة
بذلك مناسبة لممسافات الطويمة ، لذلك يفضل نماذج تدريبية مختمفة كالتدريب العكسي الأمر الذي 
           يد يساعد في تحسين الأداء البدني في الرياضات ذات الشدة العالية مثل المسافات 

 (276:  22) القصيرة.

 التغييرات خلال من إليها الإشارة تتم الرياضي الأداء في التحسينات أن جيدًا المعروف من 
واستهلاك الأكسجين والأداء البدني من حيث السرعة وتحمل  القمب ضربات معدل في المميزة

الأداء ، حيث أظهرت النتائج أن نموذج التدريب العكسي حقق كفاءة أعمى من التدريب التقميدي 
انب التحسن الممحوظ في النواحي إلى جفي مؤشر العتبة الفارية اللاهوائية ومعدل لاكتات الدم 

  (395:  18) البدنية والمستوى الريمي في السباحة التنافسية.

 الهوائية القدرات يعزز المضاعف التدريب حجم أن"  Mujika, I إ ، موجيكا حيث يشير "
 بحجم مرتبطة تكن لم السباحة أداء في التحسينات أن،  المعتاد التدريب بحجم مقارنة واللاهوائية
إلى جانب أن استجابات النشاط الهرموني  التدريب بكثافة مرتبطة كانت بل ووتيرتي التدريب

 التدريب أحجام، وأن  المطمقة الشدة من أكثر النسبية التمرين بكثافة ارتباطًا أكثر كانتوالعصبي 
متر  200،  100خاصة في سبايات سباحة  الكثافة عالي بالتدريب مقارنة ميزة أي تقدم لا العالية
 GLUT-4 محتوى رفعالعضلات الهيكمية و  لتكيف يوي حافز هو الكثافة عالي التدريب أنحيث 
( 394:  7( )1030:  23) (201:  17) .الهيكمية لمعضلات الأيصى الجموكوز نقل ونشاط

(25  :1327 ) 



  

 

 مجلة علوم الرياضة الخامسالجزء  2022يونيه  (35مجلد)

93 

يد يقمل من التركيز عمى الأداء المهاري لذا يفضل  الحجم ومنخفض الكثافة عاليالتدريب  
الاهتمام بالأداء الفني جنباً إلى جنب مع التدريبات البدنية ، حيث استخدام تدريبات التحمل تعمل 

 تكيف أهم يعد الذي المؤكسد الإنزيم ونشاط الميتوكوندريا محتوى وزيادة الأوعية تكوين تعزيزعمى 
خاصة  اللاكتات وتكوين العضلات في الجميكوجين انهيار تقميل عن المسؤول لمتدريب فسيولوجي

 من لأكثر التدريب مع الميتوكوندريا نشاط زيادة يتم لافي السباحين المدربين ، عمى الجانب الآخر 
 الفسفرة عمى الميتوكوندريا يدرة من ذات الشدة العالية التدريب جمسة تزيد حيث ، يوم/  دييقة 60

 إنزيمات في تكيفية زيادة لإحداث لمتمرين أكبر إجهاد إلى الحاجة إلى يشير مما  المؤكسدة
 الدهنية الأحماض أكسدة إنزيم نشاط من يزيد الكثافة عالي السباحة تدريب أن كما،  الميتوكوندريا

 تدريب من ساعات 6 بعد تحقيقي تم الذي لممستوى مماثل مستوى إلى الهيكمية العضلات في
 (227:  16) (50:  26) .الكثافة منخفض السباحة

 في كبيرة أهمية لها والتيتعمل عمى زيادة تجنيد الألياف العضمية  العالية التدريب كثافة أن 
تتكيف مع التدريب يصير المدى عالي  الميتوكوندريا أن أي،  مميتوكوندريال الحادث تكيفال حجم

 فعالية أكثرالكثافة كما يحدث مع التدريب العكسي ؛ حيث استخدام أسموب التدريب العكسي كان 
وكذلك تحسين  لمسباحين أيصى استهلاك للأكسجين امتصاص لزيادة التقميدية التدريب فترة من

 (844:  14) .المستوى الريمي

 الفترة خلال الحجم منخفض الكثافة عالي التدريبنموذج التدريب العكسي يغمب عميي  
 المدربون يام الموسم تقدم مع الكثافة عمى الحفاظ ويتم ، يميلاً  الحجم زيادة يبل التحضيرية
 نتائج لإعطاء لممراحل( البرمجة وبالتالي) والشدة لمحجم التقميدي الترتيب بعكس والباحثون
من  التقميدية النماذج عن مختمفة ذلك مع ولكنها ، دييقة أحيانًا تكون ، مختمفة اتوأداء فسيولوجية

حيث حجم التأثير عمى القدرات البدنية والفسيولوجية في ويت أيصر نسبياً من الاعتماد عمى 
 (2351:  24) التقميدي.            التدريب

 في وخاصة ، والعممية التدريبية المؤلفات من كل في باهتماملقد حظي التدريب العكسي  
السرعات والتحمل مثل ألعاب القوى والترياثمون ،  عمى تركز التي الرياضات من وغيرها السباحة
 التكيف يحفز الموسم من مبكر ويت في الكثافة عالي التدريب من أعمى نسبة دمج أن يُعتقدحيث 

 (761:  9) البدني خاصة في سباحات المسافات القصيرة. والأداء الفسيولوجي

( أن التدريب العكسي لمسباحين يعتبر وسيمة 2019) Pla, Robin بلاروبينحيث يشير  
مفيدة لتنسيق التدريب وتحسين الأداء الرياضي وذلك من خلال التدوير العكسي لمتدريبات من 
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الرياضي الأمر الذي يساعد في إحداث تكيف حيث تأثير الحجم والشدة في بداية الموسم 
 (183:  19) فسيولوجي يعمل عمى تعزيز الأداء الرياضي.

   Bradbury, DG (2020 ) جي دي ، برادبريحيث يتفق ذلك مع أشارت إليي دراسة  
( بأن التدريب العكسي يكون أكثر فاعمية في الرياضات التي تعتمد عمى الأداء ذو الشدة  8) 

 العالية وأن برامج التدريب التقميدي هي الأكثر فاعمية في تدريبات التحمل والمسافات الطويمة.
( بهههأن الرياضهههة  2006 ( )15) Gibala, Martin J ج مهههارتن ، جيبهههالاحيهههث يشهههير   

ديهائق وخاصهة فهي المسهافات القصهيرة ذات الشهدة العاليهة ،  3التنافسية في السباحة تستغرق أيل من 
 4-3 لمههدة التنافسههية الههوتيرة مههن ممحههوظ بشههكل أبطههأ بسههرعات التههدريب أن كيههف فهههم الصههعب فمههن

 سهبايات تحديهد يهتم ، حيهث المنافسهة بالحمل الأيصهى فهي لمسباحة السباح يهي  سوف يوم/  ساعات
لهههذلك يهههد يكهههون التهههدريب العكسهههي ههههو الأكثهههر شهههمولية  ، فقهههط الثانيهههة مهههن أجهههزاء خهههلال مهههن السههباحة

 يصههيرة فتهرات أنوفاعميهة فهي تههدريب السهباحين عمهى المسههافات القصهيرة ذات الشههدة العاليهة مهع العمههم 
 مههن كبيهر لحجهم مماثمهة أوليهة تكيفههات تنهتج أن يمكهن كهاف   راحهة ويههت مهع الكثافهة عهالي التهدريب مهن

 التقميدي. التحمل تدريب
 العاملإن Clemente-Suárez( "2017 ( )12  ) سواريز كميمنتيحيث تشير دراسة " 
 تكون العكسي التدريب فترات الاشارة إلى أن تم ؛ الكفاءة هو بالتدريب يتعمق فيما الرئيسي

( أكبر أو التغييرات نفس عمى حصلن ، أيل تدريب ويت مع لأني) لمويت وموفرة فعالةو  استراتيجية
،  مهم أداء مؤشر اللاهوائية العتبة تكون حيث السباحة لمنافسات أساسي بشكل الأداء لتحسين

والعتبة الفارية هي مؤشر هام لمقدرة عمى الأداء البدني ذي الشدة العالية والاعتماد عمى نظام إنتاج 
 الطاية اللاهوائي.

" Terada, Shin, Izum إيزوم ، شين ، تيرادا أشارت إليي دراسة "حيث يتفق ذلك مع ما  
 لمتدريب الكبير الحجم من أعمى أو مماثمة كيفات( بأن التدريب العكسي يظهر ت 26( ) 2004)

 نقل ونشاط ، GLUT4 ومستقبل ، الجميكوجين ومحتوى العضلات بناء يدرة في ، التقميدي الخطي
، مما انعكس عمى تحسين الحالة البدنية والمستوى  الهيكمية العضلات في الأيصى الجموكوز

 الريمي لمسباحين.
بذلك يكون التدريب العكسي أكثر فاعمية من التدريب التقميدي من حيث حجم التأثير عمى  

القدرات البدنية والمستوى الريمي خاصة لدى سباحي المسافات القصيرة الذين يعتمدون عمى الشدة 
التدريب أو الأداء التنافسي ، حيث تطابق طبيعة التدريب مع شكل المنافسة يكون  العالية سواء في

أكثر فاعمية في تشابي الظروف لإنتاج أيصى طاية تم التدريب عميها ، حيث ما يتم فعمي في 
 التدرب هو ما يتم إظهارة في المنافسة.
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 الاستنتاجات :

والمستوى الريمي لسباحي المسافات التدريب العكسي يعمل عمى تحسين القدرات البدنية  -

 القصيرة.

 التدريب العكسي أكثر فاعمية من التدريب التقميدي خاصة في سباحة المسافات القصيرة. -

 ، أيل تدريب ويت مع لأني) لمويت وموفرة فعالةو  استراتيجية تكون العكسي التدريب فترات -

 .(أكبر أو التغييرات نفس عمى حصلن

 مع طبيعة المنافسة في سباحة المسافات القصيرة. التدريب العكسي يتناسب -

إلا أني يتفق معي في التدريب العكسي يتعارض من حيث الشكل مع التدريب الخطي أو التقميدي  -

 ولكن بشكل عكسي. في أحمال التدريب المنهجية والتدرج

 التوصيات :

اسبتي مع طبيعة استخدام برنامج التدريب العكسي في تدريب سباحي المسافات القصيرة لمن -
 الأداء البدني والتنافسي.

استخدام التدريب العكسي في رياضات أخرى تعتمد عمى الشدة العالية في الأداء البدني  -
 والتنافسي.

عمل دراسات مقارنة بين المسافات القصيرة والطويمة سواء في السباحة أو ألعاب القوى أو  -
 الترياثمون ، وتأثير التدريب العكسي عميهم.

استخدام وسائل يياس فسيولوجية وبيوكيميائية مع استخدام التدريب العكسي لمتعرف عمى مستوى  -
 الإجهاد الذي يتعرض لي اللاعب جراء التدريب عالي الكثافة في بداية الموسم الرياضي.

دمج وسائل استشفاء مناسبة مع استخدام التدريب العكسي لمتعرف عمى أنسب وسيمة استشفاء  -
 التدريبية العالية. مع الأحمال
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 ممخص البحث

 تأثير استخدام التدريب العكسي عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى

 الرقمي لسباحي المسافات القصيرة 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مكانات إن التحكم في شدة وحجم الأحمال التدريبية حسب طبيعة النشاط الممارس وا    
اللاعبين هو بمثابة حجر الزاوية في إحداث تطور في أداء اللاعبين ، حيث الوصول إلى الفورمة 
الرياضية والقدرة عمى الأداء التنافسي لا يحدث بالمصادفة وأن اختلاف وتنوع طرق التدريب 

من وتطورها هو الجانب الأكثر أهمية لإحداث التطور في مستوى اللاعبين بشكل عممي يمكن 
يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي  خلالة التنبؤ بمستوى الأداء الرياضي عمى المدى البعيد

تأثير بعض المتغيرات البدنية لسباحي المسافات  باستخدام أسموب التدريب العكسي والتعرف عمى
من  واحدة ةتجريبي ةلمجموعوتم استخدام المنهج التجريبي بتطيق القياسين القبمي والبعدي  القصيرة

 متنزن سباحي حمام داخلناشئين السباحة و لاعبي السباحة الناشئين المقيدين بالأكاديمية الخاصة ، 
وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي السباحة الناشئين  مطروح بمحافظة كميوباترا

دد المجتمع الكمي لمعينة ( عام وبمغ ع9-13المقيدين بالأكاديمية الخاصة من المرحمة العمرية )
فرد لمدراسة الأساسية ممن  12أفراد لمدراسة الاستطلاعية وعدد  8لاعب ناش  منهم  40المختارة 

لاعب فقط هم الحاصمين عمى النجمة الرابعة  20تنطبق عميي شروط اختيار العينة ، حيث أن 
التدريب الاستنتاجات  % وكانت من اهم100لاعب بنسبة  20وبذلك فإني يتم تطبيق البحث عمى 

العكسي يعمل عمى تحسين القدرات البدنية والمستوى الريمي لسباحي المسافات القصيرة وكانت من 
اهم التوصيات استخدام برنامج التدريب العكسي في تدريب سباحي المسافات القصيرة لمناسبتي مع 

 طبيعة الأداء البدني والتنافسي.
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Research Summary 
The Effect Of Using Reverse Training On Some Physical And 

Level Variables The Digital Short-Distance Swimmer 
هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه  

Controlling the intensity and size of the training loads according to 
the nature of the practiced activity and the players’ capabilities is the 
cornerstone in bringing about an evolution in the players’ performance, 
where access to sports formatting and the ability to compete performance 
does not happen by chance and that the difference and diversity of 
training methods and their development is the most important aspect to 
bring about development in the level of The research aims to design a 
training program using the reverse training method and to identify the 
effect of some physical variables for short-distance swimmers. The 
experimental method was used by applying the two tribal measurements 

And the dimension for one experimental group of junior swimming and 

junior swimming players enrolled in the private academy, inside the 
swimming pool of Cleopatra Park in Matrouh Governorate. 40 emerging 
players, including 8 individuals for the exploratory study, and 12 
individuals for the basic study who meet the conditions for selecting the 
sample, as only 20 players are the recipients of the fourth star. Thus, the 
research is applied to 20 players by 100:, and one of the most important 
conclusions was the reverse training works to improve The physical 
abilities and digital level of short distance swimmers, and one of the most 
important recommendations was to use the reverse training program in 
swimming training Short distances to suit with the nature of physical and 
competitive performance. 
 
 

 


