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حىاٍو تَحافظح اىفُىً فٍ تُِ اى varicella-zoster virusالاّرشاس اىَصيٍ ىفُشوس 

 جَهىسَه ٍصش اىؼشتُه

 اػذاد:

 د/اَْاس جَؼه اتشاهٌُ  (1

 ا.د/ وفاء َىسف ػثذ اىىاحذ (2

 د/هْاء ٍحَذ ػُذ ٍؼىض (3

 ا.د/ وساً سُذ اىذَة (4
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 ّىع اىثحث: ٍشرشك دوىٍ
 Journal of the Egyptian Public Health Association 2112ذاسَخ و ٍناُ اىْشش:  

 ٍيخص اىثحث

 اىرشىهاخ اىخيقُه أثْاء اىحَو ػذوج خطُشج. قذ َؤدٌ اىٍذؼذ ػذوي جذسٌ اىَائً 

وٍرلاصٍح    اىفاسسُلا اىرٍ ذصُة اىَىاىُذ اىَصحىتح تَشاظح ووفُاخ مثُشج. ٍصش ىُس ىذَها 

 سوذُِ تشّاٍج اىرطؼٌُ ظذ جذسٌ اىَائً.

ئً وماُ اىهذف ٍِ اىثحث  ذقٌُُ اىحاىح اىَْاػُح ظذ الأجساً اىَعادج ىفُشوس اىجذسٌ اىَا 

(VZV تُِ ٍجَىػح ٍِ اىْساء اىحىاٍو.ودساسح اىؼلاقح تُِ الاّرشاس اىَصيٍ ىـ )VZV 

 وتؼط اىخصائص الاجرَاػُح اىذََىغشافُح.

(اىزَِ حعشوا n =333وأجشَد دساسح وصفُح ٍقطؼُح ػيً ٍجَىػح ٍِ اىْساء اىحىاٍو ) 

تاسرخذاً  VZVاس ٍصيٍ ىـ ػُادج سػاَح ٍا قثو اىىلادج تَسرشفً جاٍؼح اىفُىً. ذٌ إجشاء اخرث

ELISA  ً2112-2116خلاه الأػىا. 

اٍشأج  333٪( ٍِ 3...) 224فٍ  VZVوماّد اىْرائج: ذٌ امرشاف ػِ الاّرشاس اىَصيٍ ىـ  

 حاٍو ذٌ ذجُْذهِ.

ػاً ماُ ٍشذثطاً تشنو مثُش ٍغ ّسثح ٍْخفعح ٍِ الأجساً اىَعادج سيثُح  25مثاس اىسِ<  

VZV (6.2 اىؼَش ، مَا أُ إّجاب أمثش ٍِ غفو ماُ ٍشذثطاً  ٪ ف12.4ٍ٪ ٍقاتو .)ًالأصغش سْا

٪ تُِ 16.1٪ ٍقاتو VZV (..2ٍِ الأجساً اىَعادج اىسيثُح  تشنو مثُش تْسثح ٍْخفط

 اىَشاسمُِ اىزَِ ىُس ىذَهٌ أغفاه أو ىذَهٌ غفو واحذ ، 

  

فٍ ٍصش ،  VZVوقذ اسرْرج اُ  ػيً اىشغٌ ٍِ ػذً وجىد تشّاٍج ىقاح سوذٍُْ ظذ فُشوس 

ماّد ػاىُح تُِ اىْساء اىحىاٍو ، وىنِ أقو ٍِ رىل اىَثيغ ػْه فٍ اىؼذَذ ٍِ  VZVإلا أُ ٍْاػح 

اىثيذاُ اىَرقذٍح. ّىصٍ تاىرطؼٌُ اىَسرهذف ىيْساء فٍ سِ الإّجاب وخاصح اىصغاس و اىزَِ فٍ 

 حَيهٌ الاوه
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 شكر وتقدير

، الح ػػ  ا الػػ ه لنػػؿ لهػػذ  ػػف الن ػػـ هػػن ا   اللهالػػ ه اػػ اهذ لوػػ ا ن  ػػذ دهػػذ لهو ػػ ه لػػن  أف اػػ اهذ  لله الحمــ 
ال ه يقنؿ الحؽ ن  للهع   خ قه ن  ضذ هفسه ن زهة ع شة ن   ا  د  ذ ه ، الح    للههو  ه به ، الح   



خذ ـ الهبييف ن إ ذـ ال  س يف ، ل   اا به  سذلة  محم ان يو ه السبيؿ ن الصلاة ن السلاـ ع ى سي هذ 
هة الأهبيذء ن هش  ب عن ه أيذت الو اية ، نأ ـ به  دػذ ـ الأخػلاؽ ن ع ػى أا ػه ن الإسلاـ ن أحيذ ببنث ه س  

 أصحذبه ن ال ذبنيف أل نيف.
ع ػى  ػذ  الأستاذ ال كتور/ محم  مص ق محمو  الحتـوأ ق ـ بخذلص الشد  نالن فذف نعظيـ ال ق ي  إلى 

نأعطػػى  ػػف لوػػ ه نن  ػػه  ػػذ أ ػػ هو نأفػػذ هو  ػػف ع  ػػه ال زيػػ  حيػػث أعػػذههو ع ػػى السػػي  فػػو اػػ ا البحػػث 
 عهو خي  اللزاء . اللهأل هو عذلزا ع ى أف أنفيه حقه  ف الشد  لزاه 
ال ه لنؿ  ف علا ة  لم كتور/ حم ى فاي  عب  العزيزد ذ أ ق ـ بخذلص الشد  نالن فذف نعظيـ ال ق ي  

ال ػو أبػ أاذ لػو البذحث ن ال ش ؼ علا ة صػ ا ة ح ي ػه بػؿ اخػذ لػه ، د ػذ اشػد ه ايضػذ ع ػى ال سػويلات 
 أثهذء   ة ال  اسة ف ـ يبخؿ بن ـ أن بلو  لإ  ذـ ا ه ال سذلة

أسػػ ذ   ػػ  يب السػػبذحة، ن مػػي   سػػـ  عمــ  الأســتاذ الــ كتور/ أســامد الســي  عشــماوىنأ قػػ ـ بذلشػػد  إلػػى 
هظ يػػذت ن طبيقػػذت ال يذضػػة ال ذميػػة، د يػػة ال  بيػػة ال يذضػػية لذ نػػة بن سػػني  ل فضػػ ه بقبػػنؿ  هذ شػػة اػػ ا 

 البحث ني ش ؼ البذحث أف يقنـ ب هذ ش ه.
أسػػ ذ   ػػ  يب السػػبذحة بقسػػـ  ػػ  يب  الأســتاذ الــ كتور/ أحمــ  عــا ل فــوزى  مــالد ػػذ أ قػػ ـ بذلشػػد  إلػػى 

ال يذضذت الف  ية د ية ال  بية ال يذضية ل بهيف لذ نػة ح ػناف ب فضػ ه بقبػنؿ  هذ شػة اػ ا البحػث ني شػ ؼ 
 البذحث أف يقنـ ب هذ ش ه.

ن حسف  نذنهوـ  نه لإ  ذـ  ابطال نا ى قارون الرياض البذحث شد ه ن  ق ي ه لنيهة البحث د ذ يق ـ 
لسا ة الزملاء في كميد التربيد الرياضيد البحث ، نينله البذحث شد ه لدؿ  ف سذع ه نعذنهه  ف ا

أ ق ـ نبخذلص الن  نالإخلاص نبدؿ حب ننفذء   امعد الفيوم والسا ة الزملاء بنا ى قارون الرياض 
ع ي  د ية ال  بية  السي  الأستاذ ال كتور / حم ي نور ال ين محم  منصور بأس ى آيذت الن فذف إلو

نديؿ د ية ال  بية  الأستاذ ال كتور / محمو  ربيع أمين البشيييلذ نة الفينـ نالسي    -ال يذضية
/ أشرف عب السلام محم   والسي  الأستاذ ال كتورلذ نة الفينـ  -ال يذضية لشمنف ال ن يـ نالطلاب 

لذ نة الفينـ نالسي   -نديؿ د ية ال  بية ال يذضية لشمنف ال  اسذت الن يذ نالبحنث  أحم  العباسي
نديؿ د ية ال  بية ال يذضية لشمنف خ  ة ال ل  ع ن ه ية  سميمان الأستاذ ال كتور / معتز عمي حسن

 لذ نة الفينـ . -البيمة 
 المـول صذحبة الفضؿ بنػ   مصرال ق ي  نالن فذف بذلل يؿ إلى بلا هذ ال ذلية ي ق ـ البذحث بناف  الشد  ن 

ناػػ ااذ ن فػػؽ بوػػذ نشػػنبوذ نليشػػوذ نشػػبذبوذ  العمــي اليــ ير اللهعػػز نلػػؿ في ػػذ نصػػؿ إليػػه البذحػػث، نفقوػػذ 
 نطلابوذ ن حـ شو اموذ ع ى    الز ذف.

والــــ ي إليػػػػه فػػػػو الػػػػ هيذ، إلػػػػى ن  يسػػػػع البذحػػػػث إ  أف ي ػػػػ  ي يػػػػه ن  بػػػػه إلػػػػى أحػػػػب الهػػػػذ         
خػػػػػػػن و بػػػػػػػأه شػػػػػػػوء، ندػػػػػػػذف  افنػػػػػػػو الأنؿ ن ن  ػػػػػػػو  ) رحمـــــــو الله   نالػػػػػػػ ه لػػػػػػػـ يبخػػػػػػػؿ ع يهػػػػػػػذ أهػػػػػػػذ نام



ن شػػػػلنو ل ناصػػػػ ة اللوػػػػ  نال نػػػػب أسػػػػنة  بػػػػه، ن د ػػػػيلا  ل نبػػػػه طػػػػناؿ سػػػػهنات ع ػػػػ ه ال ػػػػو أفهذاػػػػذ ع يهػػػػذ، 
  ا ا الن ؿ فو  يزاف حسهذ ه نلن هى ابهذ  صذلحذ  ا عن له . اللهلنؿ 

ــــي عمرىــــا  ــــ تي )أطــــال الله ف صػػػػذحبة الفضػػػػؿ فػػػػو   بي ػػػػو ناسػػػػ د ذؿ  سػػػػي  ى الن  يػػػػة نالن  يػػػػة   ووال
ػػػػػػػذ  ػػػػػػػذ  شػػػػػػػلنهو ن قػػػػػػػؼ بلػػػػػػػنا ه ن   سػػػػػػػ طيع  ، فقػػػػػػػ  دذهػػػػػػػت خيػػػػػػػ   افػػػػػػػع لػػػػػػػو نسػػػػػػػذع  هو دثيػػػػػػػ  ا ن ام  

 .  الد  ذت أف  نفيوذ حقوذ ف وذ  هى دؿ شد  ن ق ي  ناح  ـ

ـــــ إلػػػػػى   ػػػػػى أضػػػػػذءت لػػػػػى الحيػػػػػذة إلػػػػػى  ػػػػػف سػػػػػذع نهى بدػػػػػؿ  ػػػػػذ  ػػػػػف ظ ػػػػػنا لػػػػػو الشػػػػػ نة ال اخـــــ  واخت
 ي  دنف، ح ى ن فت الآف بيف أي يدـ أ ق ـ إليو ذ بدؿ حبى نشد ه .

ـــــ ت ناػػػػػذ أهػػػػػذ أهحهػػػػػى أ ػػػػػذـ  أف يػػػػػنفقهى ح ػػػػػى  اللهلأ بػػػػػؿ أيػػػػػ يو ذ نأ ػػػػػ ـ  نحػػػػػى لو ػػػػػذ، نأط ػػػػػب  ػػػػػف  وال
الػػػػ يف  ػػػػ  نا  صــــ قا يوأ أخــــوتيأنفيو ػػػػذ اػػػػ ا الحػػػػؽ ن  أهسػػػػى أف أ قػػػػ ـ بخػػػػذلص الشػػػػد  نالن فػػػػذف إلػػػػى 

 ي  الننف . 

نأخيػػػػ ا  ي قػػػػػ ـ البذحػػػػػث بنظػػػػػيـ نخػػػػػذلص الشػػػػػد  نال قػػػػػ ي  إلػػػػػى دػػػػػؿ  ػػػػػف عذنهػػػػػه فػػػػػى إهلػػػػػذز اػػػػػ ا 
 للهأف يدػػػػػنف اػػػػػ ا الن ػػػػػؿ خذلصػػػػػذ   اليـــــ ير الله العمـــــ ل ينػػػػػذ  خيػػػػػ  اللػػػػػزاء، نأسػػػػػأؿ  اللهالبحػػػػػث لػػػػػزااـ 

 نأف يلن ه ع  ذ  هذفنذ  نيسوؿ لو به ط يقذ  إلى اللهة.

                                         

 الباحث ،،       
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 الفصل الأول 0/3
 المي مد ومشكمد البحث: 3/3

أف ال طن  نال ق ـ ال   و ال س    فو السبذحة فو بنض ال نؿ يند  بشدؿ ناضح اا  ذ وـ         
بذلبحث الن  و ناس خ اـ النسذمؿ الح يثة فو ال   يب نال قييـ نأيضذ نعو ال    بيف بأا ية ال قييـ لدؿ 

 س    أ   طبينو،  ف الحذلة الفسينلنلية ن ؤش ات الأ اء، إف ظون   يذسذت ناخ بذ ات ل ي ة بشدؿ 
ن د ف اا ية ا خ بذ ات نالقيذسذت فو  ح ي   ذ نصؿ إليه ال يذضو ب هيذ ن وذ يذ نأيضذ  ظو  لهذ 
ا خ يذ ات   ى  أثي  الب هذ ج ال   يبو ال س خ ـ نفنذلي ه.   إف ال  ي  فى أح ذؿ ال   يب يح ث 

ف ال س نى ال حسهى ي لع إلى الح ن  الإس لذبة نال ذثي  ع ى دؿ  ف النظذمؼ الب هية ن الفسينلنل ية نام
ف الإخ لاؼ فى د ية إس شذ ات ال   يب اذ ة ل آ ل  حذفظة ع ى أ صى أ اء فسينلنلى  الن اثية نام

 " Maglischoنب هى نيس ى ا ا ال  ي  بذل حذفظة ع ى الحذلة  ال   يبية ني ط ب ال   يب ال ق ي ه"
سى حيث أف اللسـ يس شفى  ف ال   يبذت الش ي ة ن ال   يب ال و مة  بؿ ال سذبقذت أن ال قذء ال هذف

(   يس خ ـ ال  ذ ة فى الض نط USRPTالح يث لف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص  بس عة السبذؽ )
نيح ث ال هظيـ ال ا ى فو ا س شفذء ض  ال   يب الزام  ن  يس خ ـ أس نب ال و مة  بؿ ال هذفسة نال   يب 

( ي لهب   ط بذت ال و مة بذلط يقة ال ق ي ية  بؿ USPRTات ال احة نال سذفة فذمقة القص  )الح يث لف   
 Peakال قذء ال هذفسى يس خ ـ ال   يب الح يث فى   ح ة  ذ  بؿ السبذؽ هظذـ ي عى بذلإ  قذء بذلأ اء )

performance إلى إسبنعيف ن (  بؿ ال قذء ال هذفسى يقنـ ال   بيف ب شليع السبذحيف ل  ة  ف أسبنع
  لؾ للإ  قذء بذل س نى ل خطو الض نط الهفسية.  

أف أبنذ  ال و مة  ش ؿ ع ة عهذص  ناى Maglishco (3002 )"ما مشكو"نيشي  
% 00-10ال د ا ات( نيقؿ حلـ ال   يب  ف  -الش ة   –الحلـ  –ينـ  01-00)ف  ةالإس   ا ية  ف 

حلـ ال   يب النهيؼ ل ب هذ ج النذـ ن هخفض  ل نعذت %  ف 8خلاؿ ف  ة ال و مة ن قؿ الش ة بهسبة 
-000( ـ د ذ  هخفض  ل نعذت الس عة  ف )0300-800(ـ إلى )2000-3000ال ح ؿ  ف )

 (056: 22( ـ . )000-200(ـ إلى )800

أف ه ذمج ال  اسذت ال ى أل يت ع ى السبذحيف Maglishco (3002 )"ما مشكو"ني د  
ين ذ   ف اهسب الف  ات لح نث ال أثي ات  01إلى  6صت إلى أف الف  ة  ف أثهذء   ح ة ال و مة    لخ 

ين ذ  أخ يف  ع  لاحظة الف نؽ  01الإيلذبية ل  ح ة ال و مة د ذ ي دف الحفذظ ع ى ا ه ال ذثي ات ل  ة 



وذ الف  ية بيف السبذحيف إلى لذهب اس   ا  الحفذظ ع ى ال   يب ب س نيذت الش ة نال ى سبؽ ال   يب ع ي
خلاؿ ال  احؿ السذبقة  ف ال نسـ فذل   يب ب س نيذت عذلية  ف الش ة  زي  عف  س نى ش ة الن به الفذ  ة 

 %  ف ا صى اس ولاؾ للأدسليف 00اللاانامية الخذصة بذلسبذح نال ى    انح فى ح ن  
 ؿ %  ف حلـ ال   يب الين ى سنؼ يؤ ى إلى  حسيف    ات ال ح05إلى  03نبحلـ ي  انح بيف 

 (.058،  050:  22الونامى )

 Maglishco"م  ، ما مشكو"2002م  ، "محم  اليط" )2001سمير عب الله" )ني فؽ دؿ  ف "
ع ى أف اهذؾ  ل نعة  ف ال  ي ات الفسينلنلية ال ى  ح ث ل سبذحيف ه يلة اس خ اـ الأهناع ( 3002)

النضلات ن   انح ا ه الزيذ ة  ذ بيف  ال خ  فة  ف   احؿ ال و مة ن هوذ يح ث زيذ ة فى حلـ ل يدنليف
% 31.0% بذل غـ  ف ع ـ اس خ اـ أس نب ال ح يؿ بذلد بناي  ات ،  زي  الق  ة النض ية بهسبة 8-25

  ذ يؤ ى إلى ح نث  حسف فى  نة الش  ، ح نث هقص فى   ديز إهزيـ الد بذ يف ديهذز بذلنضلات   ذ 
وذ ه يلة ال   يب ال  ناصؿ ،  زي  س عة ا هقبذض النض ى ينهى إصلاح الأليذؼ النض ية نال ى  ـ إ  ف

% بذلأليذؼ النض ية الس ينة فيحسف  لؾ  ف  س نى 55% بذلأليذؼ النض ية البطيمة نبهسبة 26بهسبة 
دؿ  ف القنة نالق  ة النض ية ، يح ث  حسف فى السنه الونامية إلى لذهب ال ح ؿ النض ى الونامى 

   حسف فى دؿ  ف الح  الأ صى لإس ولاؾ الأدسليف نسنة ال هظ ذت ناللاانامى ، د ذ   يظو
الحينية، يزي  حلـ ال ـ نع   د ات ال ـ الح  اء إ  أهه لـ يحسف  لؾ  ف  س نى الن به الفذ  ة اللاانامية 
د ذ لـ ي حسف  س نى   ديز حذ ض اللاد يؾ عه  اس خ اـ الش ة الأ ؿ  ف الأ صى بيه ذ اهخفض  ن ؿ 

: 11( ) 302:  06( ) 001: 00% عه  السبذحة بذلش ة الأ ؿ  ف القصنى )30-8لق ب  ف هبض ا
055  ،050.) 

( خ   أشدذؿ 3000( هقلا  "أبن النلا" ن"حذزـ حسيف" )0082( فو سهة )Maglishco  ـ  ذل يشدن )
 هظيـ  – ذت  ح ؿ  د –الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف  –ل    يب فى السبذحة اى )الن بة الفذ  ة 

الس عة(  قسي ذ   فصي يذ  ل ه ية هظـ الطذ ة فو السبذحة نأع    فو  لؾ ع و  قسيـ الهظذـ  –الس عة 
الونامو الو ثلاث  س نيذت ل ه ية ال ح ؿ نالهظذـ اللاانامو إلو ثلاث  س نيذت ل ه ية الس عة 

 -زيذ ة ال ح ؿ الونامو –لاانامية الن بة الفذ  ة ال –ن  ط بذ وذ فو السبذحة نش  ت ال ح ؿ الأسذسو 
 ( .30: 1الس عة القصنه ( ) –أ صو إه ذج للاد ذت  – ح ؿ اللاد ذت 



الخبي  ال نلو فو السبذحة ل ل نية الأ  يدية أف "دنهس  ذف"  "Guy Edison" اي أ يسون" "نيشي  
"Counsilman ( أص   أنؿ د ذب سبذحة ن هذنؿ الط ؽ ال   يبية فو0008" خلاؿ )  السبذحة نش  ت 

 ( . 38ال   يب الف  ه نال   يب الأ ضو نأس نب ال ق ـ بو ه الط ؽ خلاؿ ال نسـ ال   يب )

هظذ ذ ل ي   حت  س و خطة ال   يب ال س خ  ة حنؿ    2003) (Maglichcoما ميشكو)ن     ـ 
 (Maglischoطور"ما ميشيو" ن   Training Schemes used around the worldالنذلـ

( نه ج عهه ال طني  فى أسذليب ا خ بذ ات 0082 ذ    ة دط يقة ل    يب فى السبذحة )  (2003)
 نال قنيـ 

 نفقذ  ل ذ ي ى :

 .  Recovery training   يب الإس شفذء  -

 . Aerobic threshold training   يب الن بة الفذ  ة الونامية  –

 .  Anaerobic (lactate)threshold training   يب الن بة الفذ  ة اللاانامى  –

 .  Aerobic/Anaerobic training   يب انامى  انامى  خ  ط  -

 . VO2max training   يب الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف    -

 .Supr VO2max training   يب الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف السنب   –

 وق  شمل ت ريب السرعد : 

 . Lactate Tolerance trainingد يؾ    يبذت  ح ؿ اللا -

 . Lactate production training   يبذت إه ذج اللاد يؾ  –

 (.Power training ) ))06   يبذت الس عة القصنى –

ط يقة  ب د ة نال ى أس خ  ت ف  ات ال احة   Brint Rushall (2014"برنت روشال" )ن     ـ 
ال   يب نال ى  أسست ع ى الأا  ذـ بذلخصنصية ل سبذؽ  ف نال سذفة فذمقة القص  بس عة السبذؽ فى 

 Maglischoلما ميشيو" حيث أهظ ة الطذ ة ال س خ  ة ، ن    ـ  نليه الإه قذ ات ل ط يقة الق ي ة "
حيث أهوذ     نذ ؿ  ع خصنصية السبذؽ ن   نطى ف صة ل حسيف أز هة السبذؽ ني ن ض دثي ا   ف 

 ( .10لة ل    يب الزام  د ذ يدنف السبذح ع ضة لدثي   ف الإصذبذت )السبذحيف إلى الإح  اؽ ه ي



 Ultraنال ن نفة بذسـ  Brint Rushall"برنت روشال" نال نذ لة ال ذلية  نضح الط يقة ال ب د ة لػ 

Short Race Pace Training 

(10. ) 

ؿ ال هذفسة د  ح ة  ف   احؿ  شديؿ الأح ذؿ خلاؿ ال نسـ ال   يبو  ب Taperوالتي  د 
، نا ا ا هخفذض الح ؿ  بؿ ال هذفسة  ف أسبنعيف إلى   هذنل وذ الن ي   ف الأبحذث بهف  ا ا ال فونـ
ثلاثة أسذبيع ن خ  ؼ  ف سبذح إلى سبذح نلدف  ع ال طن  فو ال فذايـ ال و أ خ وذ النذلـ ب هت  نشذؿ 

 بؿ ال هذفسة.لهف  ال فونـ السذبؽ بط يقة  خ  فة ن س ى ا   قذء بذلأ اء  

 هخفض الأح ذؿ  ف ط يقة ال   يب  ن الش ة النذلية الح يثة السبذحيف لدؿ سبذح ع و ح ه 
نع و حسب السبذؽ، ال  ح ة الأنلى  ف إ اذؽ الأ اء ال ه يدنف الشفذء  هه س ينذ ل  ذية ) سألة  ف 

 ة النذلية الح يثة  نهو ال هظيـ السذعذت( ن  ي  بط بذلإف اط فو الإلوذ ، ن لؾ لأف ط يقة ال   يب  ن الش
الشخصو لدؿ سبذح بذ اء ا ا الش ات النذلية  اخؿ النح ات ال   يب نال ن ؼ عه  ذ    س طيع  نذيي  
أ اء السبذؽ لـ ين   س  ا ذ )لـ ين  ال  ذغ ناللوذز النصبو  ذ  ا ع ى  حفيز اللوذز النصبو ال س نى 

 (.05-0: 16بط بخطى سبذؽ  ح  ة( )ال ط نب  ف دفذءة الح دة ناللو  ال   

 ف أاـ ال شذدؿ ال ى  ناله ال يذضييف ناى  Resistance Fatigueومياومد التعب 
ال ننؽ الأسذسى فى الأ اء الب هى ل ا فإف  حذنلة  أخي  ح نث ال نب ين   سذا ة فنذلة ل حسيف الأ اء 

ثذهية  20    ن ى هسبة الهشذط  -د يذ يفال يذضى ن  ن   هظـ ال نب نال ى  ش ؿ) إس هفذ   ذ ة الفسفن 
-000  ادـ حذ ض ا د يؾ يح ث صننبة فى ح نث ال فذعلات الدي يذمية فى سبذ ذت  -ـ50لسبذؽ 
ـ سبذحة أن اللزء 0500-800ن إس ولاؾ الليلايدنليف فى سبذ ذت ال سذفذت الطني ة  300-100

( فى ال ـ هذ لة  ف   ة  هذنؿ (Tryptophanزيذ ة   ادـ حذ ض ال  يب نفذف -الأخي   ف ال   يب
 (.002:0الد بناي  ات ن زيذ ة  هذنؿ الب ن يف فى النلبذت ال  امية ال ى  سبؽ ال   يب أن السبذؽ )

Ultra Short Race Pace Training  ليه للأ اء= )ا خ صذص بذلأ اء الفهى ل سبذحة + ال ن يؿ نال ن 

 الفهى + خصنصية اللذهب السيدنلنلى + ال يذ ة الخذصة بذلسبذؽ (



 –ن ف خلاؿ  نال  البذحث فى  لذؿ    يب السبذحة د   ب ن ني  بد ية ال  بية ال يذضية 
ت ال ح ية نالنذل ية نالأنل بية نبن  الإطلاع ع ى ال للات لذ نة الفينـ ن  ذبن ه لب ا ج ال   يب نالبطن 

ن ف خلاؿ الن ض السذبؽ  Internetالن  ية ن ال  الع نال  اسذت ال   بطة نشبدة ال ن ن ذت ال نلية 
نا طلاع ع و بنضذ  ف ال  الع الن  ية فى ال   يب ال يذضى بشدؿ عذـ ن سبذحة ال هذفسذت  حظ اف 

 ن  ض ال   بيف اؿ هأخ  بظذـ ال و مة أـ اى ع  ية أع بذ ية أـ ي دف أف ي ذ   اهذؾ  شذدؿ دثي ة 
السبذح البطنلة ب نف ال لنء إلى ف  ة ال و مة نبهذءا  ع يه فأف الأ   اب  ف   ؾ اللزمية أ   اذـ ن خ  ؼ 

لأسذبيع ع  ية أهخفذض حلـ الح ؿ ن ق يؿ ع   ا 0060أسذليب أس خ اـ ال و مة حيث دذف السذم  سهه 
فى ط  ة  3001ن ق يؿ الش ة نا لوه  ذل يشدن فى اسذليب ال   يب الخذصة به ح ى فى ع  ية ال ن يؿ 

الل ي  أس خ ـ أس نب اهخفذض الح ؿ  ف حيث الحلـ نالش ة  بؿ البطنلة بثلاث أسذبيع نظو ت 
   يب بف  ات ال احة الط يقة الح يثة لب هت  نشذؿ ال ى غي ت  فذايـ ال   يب ال ى  س خ ـ ط يقة ال

نال سذفذت فذمقة القص  بس عة السبذؽ نللئ لهظذـ ل ي  فى ف  ة ال و مة نغي   س ذاذ إلى ف  ة الأ  قذء 
بذلأ اء ، حيث أف  بؿ البطنلة بأسبنعيف ي ـ  ال  ديز ع ى خصنصية السبذؽ نس عة السبذؽ نالبذحث 

 أثي اـ ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى ن ـ  اهذ سي هذنؿ ال قذ هة بيف   ؾ الط يق يف ل  ن ؼ ع ى
 ح ي  ب هذ ج ل ط يق يف ن ف خلاؿ ال ن ؼ ع ى  س نى ال حسف خلاؿ الب هذ ج ال   يبى لدؿ  ف  قذن ة 
ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف  ف خلاؿ   ؾ الط يق يف ع ى  ل نع يف   لذهس يف 

لأفصؿ ل  أثي  ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى هس طيع أف هصؿ إلى الط يقة ا
 البطف .

 الأىميد العمميد :  2/3

ين ب  ا ا البحث ع ى ح  ع ـ البذحث أنؿ بحث يقذـ فى ل ون ية  ص  الن بية نالنطف 
الن بى ي هذنؿ ا ه ال قذ هة حيث اف ا ه ال قذ هة سنؼ  نطى ابنذ  اذ ة ل    بيف فى ا سذليب 
ال س خ  ة فى ع  ية ال و مة نأا  وذ نال ن ؼ ع ى  قذ ي  القيذسذت ال س خ  ة د قذن ة ال نب دأح  
ال ظذا  الفسينلنليه الوذ ة ال ى  نب  عف ه ذمج الب هذ ج ال   يبى نا ه ال  ح ة ال ى  سبؽ السبذؽ اى 

خلاله ال ق  ة ع ى  ح ي  ال ى  نب  عف ال ديؼ الحذ ث فى  قذ ة ال نب نال س نى ال   ى نيدنف  ف 
الط يقة ال هذسبة اؿ   لذت ال حسف بهسب دبي ة ح ثت فى   ؾ ال   ي ات  ف دلا   ف الط يق يف خلاؿ 
القيذسذت القب ية نالبن ية نا ا سيفي  دلا   ف السبذح نال   ب ن  خ ى الق ا  فى الحصنؿ ع ى  ن ن ذت 

خ اـ ا ه الط ؽ نأف أس خ اـ ا ه الط ؽ ي ط ب اذ ة فى ا ه الط ؽ حيذف اهذؾ ل اؿ دبي  فى أس 



ا قذف   ط بذت دؿ ط يقة حيث أف ط يقة ب هت  نشذؿ   ي دف أس خ ا وذ إ  عف ط يؽ الأا  ذـ 
بذل دهيؾ اللي  ناس خ اـ السبذحة بهظذـ السبذؽ بس عة عذلية ال ى  خ  ؼ أخ لاؼ  ذـ عف ط يقة 

الن ؿ الونامو ن  اللاانامى ناس خ اـ اسذليب اهخفذض الح ؿ  ذل يشدن فى  هذنؿ الن  ية ال   يبية فى 
خلاؿ ف  ة ال و مة نأف ط يقة ب هت  نشذؿ     نذ ؿ  ع ط يقة أهخفذض الح ؿ حيث اف اهذؾ  اخؿ 
ال   يب ع  يذت أس شفذء  س   ة ن  ي لأ  ذل يشدن لن  ية الأهخفذض ال فذلئ فى حلـ نش ة الح ؿ 

السبذحة بس عة السبذؽ أف يدنف اهذؾ خصنصية فى ع  ية الأ  قذء بذلأ اء حيث اهه يس خ ـ ط يقة 
 خلاؿ ا ه االط يقة .

 الاىميد التطبيييد لمبحث : 1/3

  لع الأا ية ال طبيقة ل    بيف نالسبذحيف نالنذ  يف فى  لذؿ السبذحة فى  نفي   ذع ة بيذهذت 
لذؿ ال و مة ن ن  ت ال ديؼ ل قذن ة ال نب ل   نسطذت الحسذبية لأث  الب هذ ليف نفقذ  ل  قذ هه فى  

 نال س نى ال   ى.  

 أى اف البحث:   4/3

 ػػػػػنفي   ذعػػػػػػ ة بيذهػػػػػذت ل   نسػػػػػػطذت الحسػػػػػذبية دقػػػػػػيـ اس  شػػػػػذ ية ل  قذ هػػػػػػة  ػػػػػع الأع ػػػػػػذ  السػػػػػػهية  -0
ال خ  فػػػػػػػة ند نيػػػػػػػذ  ل  ديػػػػػػػؼ للأح ػػػػػػػذؿ ال   يبيػػػػػػػة خػػػػػػػلاؿ فػػػػػػػ ة  ػػػػػػػذ  بػػػػػػػؿ ال هذفسػػػػػػػذت ل سػػػػػػػبذحيف 

 الهذشميف. 
لة الف نؽ بيف القيذ  القب و نالبن ى ل أثي  ب هذ ج  ذل يشدن لف  ة ال و مة ع ى ال ن ؼ ع ى    -3

      زحؼ ع ى البطف . 100  -     000 قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة 
ال نػػػػ ؼ ع ػػػػى   لػػػػة الفػػػػ نؽ بػػػػيف القيػػػػذ  القب ػػػػو نالبنػػػػ ى ل ػػػػأثي  ب هػػػػذ ج ب هػػػػت  نشػػػػذؿ لف ػػػػ ة  -2

 ذفسػػػػػػػػػػػػػػػػة ع ػػػػػػػػػػػػػػػػى  قذن ػػػػػػػػػػػػػػػػة ال نػػػػػػػػػػػػػػػػب نال سػػػػػػػػػػػػػػػػ نى ال   ػػػػػػػػػػػػػػػػى الأ  قػػػػػػػػػػػػػػػػذء بػػػػػػػػػػػػػػػػذلأ اء  بػػػػػػػػػػػػػػػػؿ ال ه
     زحؼ ع ى البطف .  100  -     000لسبذحة 

ال ن ؼ ع ى   لة الف نؽ بيف القيذ  البن ى نالبن ى  أثي  ب هذ ج  ذل يشدن لف  ة ال و مة  -1
ذحة نب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة ل قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسب

      زحؼ ع ى البطف . 100  -     000
 

 

 

 



 تساؤلات البحث :   5/3

 ذ او ا لذاذت   لة الف نؽ أحصذميذ  بيف القيذ  القب ى نالبن ى ل أثي  ب هذ ج  ذل يشدن لف  ة  -0
     زحؼ ع ى البطف  100  -     000ال و مة ع ى  قن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة 

 قيذ  البن ى.) الح ة (  لصذلح ال

 ذ او ا لذاذت   لة الف نؽ أحصذميذ  بيف القيذ  القب ى نالبن ى ل أثي  ب هذ ج ب هت  نشذؿ  -3
     100  -     000لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة 

 زحؼ ع ى البطف ) الح ة (  لصذلح القيذ  البن ى . 

 لذاذت   لة الف نؽ أحصذميذ  بيف القيذسيف البن ييف ل أثي  ب هذ ج  ذل يشدن لف  ة  ذ او ا -2
ال و مة نب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى 

الأ  قذء     زحؼ ع ى البطف ) الح ة ( لصذلح ب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة  100  -     000لسبذحة 
 بذلأ اء  بؿ ال هذفسة .

 المصطمحات المستخ مد في البحث : 6/3

   Taper Periodمرحمد التي  د: -
ان  صط ح شذمع يهطبؽ عذ ة ع و ا هخفذض ل  ة  صي ة فو ح ؿ ال   يب   taper صط ح 

 ( . 103:  0 بؿ ال شذ دة فو ال هذفسذت )

 مرحمد التي  د لما مشكو :  -

ؽ  نع  ال سذبقة ال ميسية ن   يز بأهوذ ف  ة    يب لإدسذب السبذح بنض او ال  ح ة ال و  سب 
أسذبيع   2:3ال احة ح ى يصؿ الو أفضؿ  س نه    و له فو ال هذفسة القذ  ة ن  س   ؽ ف  ة    انح  ف

 )  ن يؼ أل امى ( .

 مرحمد التي  د لبرينت روشال  -

سذبيع ن س ى   ح ة الأ  قذء بذلأ اء هظ ا أ 2-3اى ال  ح ة ال ى  سبؽ السبذؽ ن   اح  ذ بيف 
 لسبذحة بس عة السبذؽ نالأا  ذـ بلناهب ال   ية )  ن يؼ أل امى ( .

 Resistance Fatigueمياومد التعب: -

 (. 00: 00ين ؼ ال نب النض ى بأهه الوبنط الن  ى فى ال ق  ة ع ى الإس   ا  فى ا اء الن ؿ )



 الفصل الثاني
 وال راسات المرتبطداليراءات النظريد 
 :أولًا: الإطار النظري

 نظام ما ميشكو ف  الت ريب ) التيمي ى  -3
 التجهٌز للتدرٌب الأرضً. - أ
 طول فترة التجهٌز. - ب
 بعد التجهٌز. - ت
 للسباحٌن الناشئٌن. tapering التجهٌز  - ث
 بعض الاعتبارات التً ٌجب مراعاتها للتهدئة قبل البطولات الكبٌرة . - ج
  :tapering حكم فً طول فترة التجهٌزبعض العوامل التً تت - ح
 حجم العمل )حجم التدرٌب(. - خ

 . Brent Roshal(USRPT) الت ريب الح يث بطرييد برنت روشال  -2 

نموذج لوحدة تدرٌبٌة بنظام التدرٌب بالراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة السباق  - أ
(USRPT) 

بنظام التدرٌب How to create workout (USRPT كٌفٌة إعداد الوحدات التدرٌبٌة) - ب
 بفترات الراحة والمسافة فائقة القصر بسرعة السباق فً السباحة:

 :USRPTطرٌقة التدرٌب الحدٌثة بنظام فترات الراحة والمسافة فائقة القصر  - ت
 :USRPTأمثلة لبعض الوحدات التدرٌبٌة بنظام التدرٌب بالراحة والمسافة فائقة القصر  - ث
باحة عن طرٌقة التدرٌب الحدٌث بفترات الراحة والمسافة فاقة الجدال القائم بٌن مدربً الس - ج

 USRPTالقصر بسرعة السباق 
 :Peaking for Competitions in USRPTالارتقاء بالأداء قبل المنافسة  - ح
 الإعداد النفسً للسباحٌن - خ
 التغذٌة الصحٌحة للسباحٌن - د

 ثانياً: ال راسات المرتبطد:
 الدراسات المرتبطة العربٌة. -أ

 الدراسات المرتبطة الأجنبٌة. -ب
 التعلٌق على الدراسات المرتبطة العربٌة والأجنبٌة. -ج
 مدى الإفادة من الدراسات المرتبطة العربٌة والأجنبٌة. -د



  الفصل الثان  0/2
 اليراءات النظريد وال راسات السابيد

ش ية ال نذص ة أصبح البحث الن  و  ف أاـ الننا ؿ الأسذسية ال صذحبة ل طني  ال ل  نذت الب
ل نصنؿ إلى أع ى ال س نيذت فو  لذؿ ال  بية ال يذضية بصفة خذصة ، فو ا ا النص  ال ه هنيشه 
ا س ت هناحو الحيذة ال خ  فة الن  ية نالن  ية بذل طن  الس يع نال ق ـ ال س    نال ن فة ال  ل  ة ال و 

 ة.  دزت ع ى دؿ  ذ ي نصؿ إليه الإهسذف  ف هظ يذت نحقذمؽ ع  ي
أف السبذحة او  يذضة ال يذضيذت ، ن  لع ال دذهة ال   ن ة ل قيـ النذلية ال  ن  ة ب هية نهفسية 
نال  ذعية ع ى   ذ س وذ ، حيث  ن ؼ  يذضة السبذحة بأهوذ إح ى أهناع ال يذضيذت ال ذمية ال و 

ال ل يف نح دذت  س خ ـ النسط ال ذمو نسي ة ل  ح ؾ خلاله ن لؾ عف ط يؽ ح دذت ال  اعيف نح دذت 
 الل ع ب  ض ا   قذء بدفذءة الإهسذف الب هية نال وذ ية نالنق ية نالإال  ذعية نالهفسية. 

ن ن ب  السبذحة ال هذفسية إح ى  لذ ت السبذحة ال و   ذ   نفؽ  ناهيف  ح  ة ن ن نفة يهظ وذ 
و ؼ فو هوذي ه  حقيؽ إهلذز ا  حذ  ال نلو لسبذحة الوناة نفيوذ يخضع الشخص لب هذ ج    يبو  هظـ ي

   ی  هشن  نا ا ي ط ب ب ؿ الدثي   ف اللو  نا ه ظذـ فو ال   يب لف  ات طني ة ن س   ة، ن   شو  
ال ذ يخ فو السهنات الأخي ة  ق  ة ع  ية   حنظة فو  لذؿ ال   يب ال يذضى ن   يب السبذحة خذصة ، 

ية ال  خصصة ال و  سنى للاس فذ ة  ف ال  اسذت    اهند  ع ى زيذ ة البحنث فضلا عف الد ب الن  
 نالبحنث الن  ية فو  لذؿ  خطيط ال   يب .

نال خطيط الن  و فو  لذؿ ال  بية ال يذضية ين  أ  ا بذلغ الأا ية نال ه ظو  فو  سذ ط الأ  ذـ 
يبية ناس خ اـ النذل ية نالأنل بية نين ب   خطيط ال   يب  ف أاـ الش نط اللاز ة لهلذح الن  ية ال    

النسذمؿ نالظ نؼ الخذصة ب حقيؽ الأا اؼ ال ح  ة ل  احؿ الأع ا  ال يذضية نال س قب ية نال و يلب أف 
 يحققوذ ال يذضو.

نال خطيط ال   يب ال يذضو ل  س نيذت الن يذ يب أ ب ح ي  الو ؼ  ف خلاؿ ط ؽ ال هبؤ ال خ  فة نبهذء 
    يب ن  اح وذ.ع يه ي ـ ا   اح أا اؼ ننسذمؿ ب ا ج ال

نال و مة أح  ال نضنعذت ال ميسية ال و ش  ت أ اذف ال و  يف بذل يذضة بصفة عذ ة نب لذؿ 
 ( .110:02السبذحة بصفة خذصة فو الآنهة الأخي ة )

 و ـ الأبحذث الن  ية اا  ذـ دبي  لقيذ  ن قييـ الدفذءة النظيفية ن س نه الإهلذز ال   و ل سبذحيف 
   يب فنؽ  -)ال   يب ال د ا ه ال   يب الف  ه  يـ فو  قييـ اسذليب ال   يب ال ق ي يةني  دز ا ا ال قن 

يلذ  اسذليب ع  ية  ب د ة  ال سذفة ن قسي ذت  ذل يشدن ل ن ؿ الونامو ناللاانامو( نالن ؿ ع ى  طني اذ نام
  ن ؿ ع ى  فع دفذءة السبذحيف.

   يب فإهه يش  ؾ هنعيف  ف  صذ   الطذ ة نبذلهظ  إلى خصنصية هظذـ الطذ ة فو ال سذبقذت نال
فو اه ذلوذ ن لؾ بناسطة الهظذـ الونامو نيو ؼ ال   يب الونامو إلو  حسيف    ة السبذح ع و السبذحة 
بس عة ب نف   ادـ دبي  لحذ ض اللاد يؾ، نالهظذـ اللاانامو نيهقسـ إلى هنعيف ني  ثؿ فو ا  يهنسيف 



 يف ، نهظذـ حذ ض اللاد يؾ )الل دزة اللااناميذ( نيو ؼ ال   يب الونامو ثلاثو الفنسفذت نفنسفذت الد يذ
)الأ  PHل حسيف    ة السبذح ع ى السبذحة بصن ة أس ع فو هوذية السبذؽ عه  ذ يوبط  ن ؿ اؿ

 .(۴۲: 3الوي  نليهو( زيذ ة الح نضة إلى  س نيذت  سبب الألـ )
هناع  خ  فة  ف ال   يب الف  ه بذس خ اـ أف اهذؾ أ" Cecil Colleine"سيسل كولين "نيشي  

  ن  ت  خ  فة  ف الن ؿ نال احة نفقذ ل ذ ي و : 
   يب  –ال   يب الف  ه البطيوء  -ال   يب ال د ا ه  –   يب الس عة  -)    يب فنؽ ال سذفة 

 .(۴۲: 6ال   يب الف  ه الس يع ( ) -د ـ الهف  
الح  الأ صى  -أشدذؿ )ع بة فذ  ة  5( ۳۲۹۵ة )فو سه  Maglishcoق م "ما ميشكو" )ن    -

س عة(  قسي ذ  فصي ية ل ه ية هظـ الطذ ة فو  - هظيـ س عة  - ح ؿ  ک ذت  - س ولاؾ الأدسليف 
السبذحة ناع    ع و  قسيـ الهظذـ الونامو الو ثلاث  س نيذت ل ه ية ال ح ؿ نالهظذـ اللاانامو إلى ثلاث 

 -الن بة الفذ  ة اللاانامية  - بذ وذ فو السبذحة نش  ت ) ال ح ؿ الأسذسو  س نيذت ل ه ية الس عة ن  ط
 . (۴۲: 3الس عة القصنه ( ) -أ صو إه ذج للاد ذت  – ح ؿ اللاد ذت  -زيذ ة ال ح ؿ الونامو 

أص   أنؿ د ذب سبذحة ن هذنؿ ( ۳۲۲۹" فى سهة )Guy Edison" اي أ يسون" "نيشي   -
حة نش  ت ال   يب الف  ه نال   يب الأ ضو ناس نب ال ق ـ بو ه الط ؽ خلاؿ الط ؽ ال   يبية فو السبذ

 ( 110:02ال نسـ ال   يبو. )
" نال و Rushallحيث ظون  الط يقة ال ب د ة " نشذؿ" "( ۴۲۳۳نفو الف  ة الأخي   ه  عذـ )

الأ اء الفهو  أسست ع ى ا ا  ذـ خلاؿ النح ات ال   يبية لهظذـ السبذؽ  ف حيث اهظ ة الطذ ة ن 
نال   يب ع و س عة السبذؽ حيث نلوت ا ه قذ ات ل ط يقة ال ق ي ية نفقذ ل ط ؽ ال   يبية ال و    وذ 

حيث أهه  ف ض ف ا ه قذ ات ل ط يقة ال ق ي ية بأهوذ     نذ ؿ  ع خصنصية  Maglishcoما ميشكو 
بذحيف إلى ا ح  اؽ ه يلة ل    يب السبذؽ ن   نطو ف صة ل حسيف أز هة السبذؽ ني ن ض دثي   ف الس

 (110:02الزام  د ذ يدنهنا ع ضه لدثي   ف الإصذبذت. )
ن  ة   اسية ل ح ي  ال لا ح ال ميسية ل ط يقة ال ق  حة   Rushal ( "۱۰۲4"روشال"ن     ـ 

 ل   يب  هظيـ الس عة ل سبذحة  ن الش ة النذلية . 
(Ultra Short Race Pace Training (USRPT  الطرييد التيمي يد. و 

(   أس  ع و الفذم ة الفسينلنلية ل ن ؿ USRPTنيشي  " نشذؿ" إلو أف فد ة ال   يب الح يث )
 ن ال د ا ات النذلية  ع ال احذت القصي ة نالهظذـ ال  بع فو الط يقة الح يثة   يؤ ه ب نف ا ا  ذـ 

يؾ فو س عة سبذحه  نيهة نلو ا فإهوذ بذل دهيؾ نا ا  ذـ بخصنصية الل ع بيف هظذـ الطذ ة نال ده
 (110:02الط يقة النحي ة ال و  س خ ـ ل حسيف الأ اء الفهو ل سبذحة نالطذ ة. )
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بأعػػذ ة الهظػػ  فػػى  قسػػـ إح ػػذؿ ال ػػ  يب بذسػػ خ اـ  ػػ  يب الأليػػذؼ النضػػ ية   2031"ما ميشــكو" ) ػػذـ 
سػػػ عة ل ه يػػػة ال ح ػػػؿ ، ن لػػػؾ لضػػػ ذف  حسػػػيف ل يػػػع  سػػػ نيذت إه ػػػذج الطذ ػػػة ال ػػػى البيضػػػذء ناسػػػ خ اـ ال

 سػػ خ  وذ عضػػلات السػػبذح خػػلاؿ الأ اء ، ن ػػ  أشػػذ  إلػػى هقػػذط اذ ػػة اػػى أف أى  ػػف الأهسػػلة النضػػ ية 
ال ى ي ـ    يبوذ   حسف     وذ الونامية ب ض الهظ  عف  ذ إ ا دذف يػ ـ ال ػ  يب ع ػى سػبذ ذت السػ عة أن 

يضذ    حسف الق  ة اللاانامية ن   ة الل يدنليف ن ػ  ة الأهسػلة النضػ ية ع ػى ال خػزيف ال ؤ ػت ال ح  ؿ ، نام
، نفى ا ا الشأف يؤد  " ذل يشدن" أف الأهسلة النض ية      ي  أهناعوذ نلدف   حسػف إ دذهذ وػذ ن صػبح 

ــ  "ما ميشــكو" ) ػػذ  ة ع ػػى  هفيػػ  الأ اء ال ط ػػنب  هوػػذ، حيػػث   قسػػي ه ع ػػى الهظػػذ يف  فػػى  2031أعتم
(  س نيذت اـ دذل ذلى، ال ح ؿ الأسذسػى نيسػ خ ـ 0الونامى ناللاانامى ، فصهؼ ال   يبذت الونامية إلى )

فػػى الإح ػػذء نال و مػػة ن حسػػيف طػػ ؽ الأ اء نال احػػة البيهيػػة بػػيف  دنهػػذت النحػػ ة ال   يبيػػة نيسػػ خ ـ بشػػدؿ 
 ذـ ب قسيـ الن بة الفذ  ة إلى ثلاث  س نيذت اى  ف/ؽ(، ن  050-030ين ى ن ن ؿ الهبض ي  انح  ف )

 Anaerobic، نع بػػة اللاد ػػذت اللااناميػػة Aerobic threshold trainingالن بػػة الفذ  ػػة الوناميػػة 

(lactate)threshold training،  نع بػة اللاد ػذت الوناميػة اللااناميػة  خػ  طAerobic/Anaerobic 

trainingالوناميػػة نالإه قػػذؿ  ػػذ بػػيف الن ػػؿ الوػػنامى ناللااػػنامى ن حسػػيف  ، نيسػػ خ ـ فػػى ع  يػػذت الأيػػض
(  ػ ات أسػبنعيذ  نيدػنف  نػ ؿ الهػبض ي ػ انح 2-3 س نى الأيض اللاد يدى ن   أنصى بذسػ خ ا وذ  ػف )

%( خػػلاؿ  سػػذفة الأ اء ال قطنعػػة أن 85-60ف/ؽ( نأف يدػػنف  نػػ ؿ اللوػػ   ػػف ) 060-050 ػػذ بػػيف )
إلػػى  سػػ نييف اػػـ زيػػذ ة ال ح ػػؿ  VO2 maxصػػى  سػػ ولاؾ الأدسػػليف إلػػى ال ل نعػػة ، ن سػػـ الحػػ  الأ 

 Supra VO2 max، نفػػنؽ الحػػ  الأ صػػى  سػػ ولاؾ الأدسػػليف VO2 max trainingالوػػنامى 

training( ػ ات أسػبنعيذ  نحػ   بػأف يصػؿ  نػ ؿ ضػ بذت الق ػب إلػى 2-3، ن   أنصى بذس خ ا ه  ػف  )
%(  ػػػػف الحػػػػػ  الأ صػػػػػى ، نأحػػػػػ فظ 00-80 اء   ػػػػػ انح  ػػػػػف )أ صػػػػى إ دذهيػػػػػذت السػػػػػبذح ن دػػػػنف شػػػػػ ة الأ

 ذل يشدن ب قسي ه السذبؽ ل   يبذت الن ؿ اللاانامى بهف   صهيفذ ه ن دنهذ ه د ذ ان  نضح بل نؿ   ـ 
( ، ن دػػػ   ح يػػػ   ناعيػػػ  ال ػػػ  يب الأسػػػبنعى ل صػػػهيفذت ال ػػػ  يب الوناميػػػة دذل ػػػذلى، ال ح ػػػؿ الأسذسػػػى 0)

EN1   نالن بػػة الفذ  ػػة  ل نع ػػذف أسػػبنعيذ   ل نعػػة ناحػػ ة أسػػبنعيذ ، EN2 نالحػػ  الأ صػػى  سػػ ولاؾ ،
ثلاث  ل نعذت أسبنعيذ  ن د  أف  ش  ؿ  ل نعذت ال   يب الونامى ع ػى  VO2 max EN3الأدسليف 

( ال قسػػػػيـ الحػػػػ يث 0أيػػػػذـ ل ػػػػ  يبذت السػػػػ عة نالأس شػػػػفذء ن ػػػػ  يبذت  حسػػػػيف الأ اء، نينضػػػػح لػػػػ نؿ   ػػػػـ )
 ( .   30:00:06)لما ميشكو

 
 
 
 

 التيسيم الح يث لما ميشكو 1)  و
 



 زالرم المحتوى م

 Recovery training A1   يب إس نذ ة ا س شفذء  0

 Aerobic threshold training A2   يب الن بة الفذ  ة الونامية  3

 Anaerobic (lactate)threshold training A3   يب ع بة اللاد ذت اللاانامية  2

 Aerobic/Anaerobic training A4   يب  خ  ط الونامى/اللاانامى  1

 VO2max training A5   يب الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف  5

 Supra VO2max training A6   يب فنؽ الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف  0

 Lactate Tolerance training SP1   يب  ح ؿ اللاد يؾ  6

 Lactate production training SP2   يب إه ذج اللاد يؾ  8

 Power training SP3   يب القنة القصنى  0

 (06. ) 
 

 مكونات حمل الت ريب لتنميد نظم الطاقد وفياً لتيسيم ما ميشيو: 2/3/30
ة ي دػػػػنف ح ػػػػؿ ال ػػػػ  يب عػػػػذ ة  ػػػػف الحلػػػػـ ن  ث ػػػػه فػػػػى السػػػػبذحة ال سػػػػذفة ال ػػػػى يقطنوػػػػذ السػػػػبذح نالشػػػػ 

ن  ث وػػػػػذ فػػػػػى  ػػػػػ  يبذت السػػػػػبذحة السػػػػػ عة ال ط نبػػػػػة لقطػػػػػع ال سػػػػػذفة نال احػػػػػة ناػػػػػى ف ػػػػػ ات ال احػػػػػة البيهيػػػػػة 
بػػػػػيف  دػػػػػ ا ات سػػػػػبذحة  سػػػػػذفذت  نيهػػػػػة ، نبهػػػػػذء  ع ػػػػػى أخػػػػػ لاؼ اػػػػػ ه ال دنهػػػػػذت يخ  ػػػػػؼ  ػػػػػأثي  ال ػػػػػ  يب 

ؿ (  دنهػػػػػذت الح ػػػػػ6الفسػػػػػينلنلى فػػػػػى أ لػػػػػذه  ه يػػػػػة السػػػػػ عة أن  ه يػػػػػة ال ح ػػػػػؿ ، نينضػػػػػح لػػػػػ نؿ   ػػػػػـ )
نيسػػػػػػػػػ ن ض ط يقػػػػػػػػػة ال ػػػػػػػػػ  يب نطػػػػػػػػػنؿ ) سػػػػػػػػػذفة(  Maglischoال ػػػػػػػػػ  يبى نفقػػػػػػػػػذ  ل قسػػػػػػػػػيـ  ذل يشػػػػػػػػػدن 

 ( .32:1ال ل نعة نال احة البيهية ن د ا  ال سذفذت نس عة أ اء ال ل نعة )ال   يب( )
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 تيسيم ما ميشكو لمكونات حمل الت ريب اليوا يد واللاىوا يد   2  ول)
 سرعد الت ريب المسافات المتكررة الراحد البينيد طول الم موعد طرق الت ريب

EN1 

 3تحمل 

الح   –ق  8م أو  600
م وزمن 2000الأ ن  

 ق 35

 ث لمتكرارات اليصيرة 30 – 5

ث لمتكرارات  20 – 30
 المتوسطد

ث لمتكرارات  60 – 20
 الطويمد

أى مسافات 
ويوص  بتكرارات 

 م وزمن 200

 لق أو أطو 2

 – 320مع ل النبض 
)أقل من الأقص   350
 نبضد  60 – 10

32 – 34  /20 

EN2 

 2تحمل 

ق مسافد  6م أو  500
م أو  4000أو  2000

 ق 45 – 20م موعات 

ث لمتكرارات اليصيرة  30 – 5
ث لمتكرارات  20 -30

 المتوسطد

ث لمتكرارات  60 – 20
 الطويمد

أى مسافات 
ويوص  بتكرارات 

 م وزمن 200

 و أطولق أ 2

مع ل النبض أقل من 
نبضد  32 -30الأقص  
35 – 36/20 

EN3 

 1تحمل 

ق مسافد  6م أو  500
م أو  2000إل   3200
 ق 20إل   35

 ث لمتكرارات اليصيرة 10 – 5

ث لمتكرارات  60 – 35
 المتوسطد

ق لمتكرارات  2 –ث  10
 الطويمد

أى مسافات أطول 
 م 2000من 

 أقص  مع ل لمنبض 

38 – 20  /20 

SP1 

 3سرعد 

 3200 – 100مسافات 
 م أفضل مسافد لمسرعد 

م  800 – 400
 ولممتوسطد أطول

 ق لزيا ة اللاكتيك  30 – 1

 ق لممعت ل  2 –ث  35

ث المرتبطد بمسافد  10 – 5
 السباق 

 م  200إل   300

م  300 – 25
 لمسرعد

م  500 – 200
لممتوسطد 
 والطويمد

أسرع من كل الطرق 
 السابيد



SP2 

 2سرعد 

 م 25ق لمسافد  1 – 3 م 600 – 100

 م 50ق لمسافد  5 – 1

ثانيد من أفضل  2 – 3 م 50 – 25
25 

 50ث من أفضل  1 – 2
 م

SP3 

 1سرعد 

م طول  100إل   50
 الم موعد

م موعات ف   6 – 1
  رعد الت ريب الواح ة

 ق 2ث إل   45

 ق بين الم موعات 1 – 2

 م 32.5 – 30

 ورة  8 – 4
 – 4ساحد أرض  

تكرار عم   32
 6 – 1الأ يزة 

 م موعد

الح  الأقص  مع ل 
 50الش ات أعم  منو ف  

 م

 (32:1. ) 

 

 

 التي  د بنظام ما ميشكو:  3/3/2

ان الش ة ال و يقنـ السبذح بأ اموذ خلاؿ  tapering ف الهقذط ال و يلب   اعذ وذ فو ال لويز 
 ال نسـ ال   يبو.

 نيلب أف يدنف ال و مة ف  ه. 

سبذحيف أف يدنهنا ح  يف فو د ية نهنعية الطنذـ ال ه ي هذنلنهه ن الأهشطة ال و نيلب ع ى ال
 يقن نا بأ اموذ خذ ج ح ذـ السبذحة نيهصح ا ا  ذـ بذل احة  اخؿ نخذ ج ح ذـ السبذحة.

 .taperingيلب الحفذظ ع ى ال ح ؿ الونامو خلاؿ ف  ة ال لويز 

 و  سذع  ع ى اس نذ ة ا س شفذء. نيلب أف ل لؾ يفضؿ ال حذفظة ع ى ال ح ؿ الونامو نال 
 الين و:  taperingي ض ف ب هذ ج ال لويز 

 الإح ذء فو هوذية الب هذ ج ال   يبو نالإع ا  ل ذ  بؿ السبذؽ .

 ۴۲سهة  خ  فة عف   ح ة  ۳۱ - ۳۵سهة، يلب أف    ؾ أف   ح ة  ۳۴   قنـ بذل و مة ل  ح ة 
 سهة. 

( غي  ال فضؿ أ اء taperingلض بذت، ع   الض بذت خلاؿ ال لويز ال  ديز ع ى الأ اء ) ن ؿ ا
 س عذت زام ة أن    يبذت  هظيـ الس عة  بؿ ال سذبقذت . 



 تيميل حمل الت ريب ىذه النتا ج تعتم  عم  الت ريب الرياضي والمنافسات الرياضيد.

ى الأ اء أن الن ؿ ان  سذع ة السبذح ع ى ال ديؼ ال س ن  taperingإف الو ؼ  ف ال لويز  -ا 
 ال ه  ـ إهلذزه فو ب ا ج ال   يب.

  يؤ ه إلى اهخفذض فو  س نى الأ اء.  taperingإف  ق يؿ حلـ ال   يب خلاؿ ال لويز  - ۴ 

أسذبيع نفقذ ل ف نؽ الف  ية ل سبذحيف نال سذبقذت  1 - ۴ ف  tapering دنف ف  ة ال لويز  -2
 ال و يش  دنف فيوذ.

فإف حلـ ال   يب سنؼ يؤث  ع ى  س نى الأ اء أدث   ف  tapering لويز  بؿ ف  ة ال - 1 
 ال خ  فة. taperingب ا ج ال لويز 

 الت ييز لمت ريب الأرضي 3/3/3/2

 نفقذ لهنع الب ا ج ال س خ  ة خلاؿ ال نسـ ال   يبو 

 أسذبيع عف ط يؽ: 0-1نبصفة عذ ة فإهه يب أ ال ق يؿ  ف 

 بنع ق يؿ ع     ات ال   يب فو الأس -0

  ق يؿ حلـ الأثقذؿ ال س خ  ة -۴ 

  ق يؿ ع     ات ال د ا ات لدؿ    ی -۵ 

  ق يؿ الن ت الدؿ ل نح ة ال   يبية - 1 

يلب أف  دنف ا لذاذت  ب ا ج ال   يب الأ ضو   نافقة  ع ا هخفذض فو حلـ ال   يب ال ذمو. 
 بد ا  بؿ  tapering ا ج ال لويزنعذ ة  ذ يب أ سبذحن الس عة نالسبذحنف الأدب  سهذ فو أ اء ب  

 السبذحيف ال يف لـ يص نا إلى   ح ة الب نغ

 ع  ية ف  ية، فق   ح ذج أح  السبذحيف إلى أ اء ب ا ج ال لويز tapering إف ع  ية ال لويز
tapering يح ذج سبذح آخ  إلى ا س   ا  فو أ اء ب ا ج ال   يب الأ ضو  -ل    يب الأ ضو   

 النذ ية
 فترة الت ييزطول   2/3/3/2

 دنف نفقذ ل ف نؽ الف  ية نحذلة دؿ صبذح نالسبذ ذت ال و يشذ ؾ فيوذ نال  ح ة السهية نالخ فية 
 ال   يبية

 بع  الت ييز  1/3/3/2



%  ف  ح نى 00-5( يدنف  ـ  ق يؿ taperingأسذبيع  ف ال   يب ) ف  ة ال لويز  1-2خلاؿ 
أن أ اء  tapering %  بؿ ال لويز50-۵۲ونامية ال نسـ ال   يبى ، د لؾ يلب أف  دنف هسبة الق  ة ال

 .أيذـ فو الأسبنع ۵-۴ؽ  ع ف  ات  احة بيمية  صي ة بيف ال ل نعذت  ف  ۵۲سبذحة 

 لمسباحين الناش ين  tapering الت ييز  4/3/3/2

بالنسبد لمسباحين الناش ين من خلال التالي: )ثلاث  tapering يمكن توضيح عمميد الت ييز
 )مراحل

لأنلى: )عه  ا    اب  ف ال هذفسة( ي ـ ال  ديز ع ى  فذصيؿ السبذحة.  ثؿ الب ء ال  ح ة ا -أ
 نال    نال ن اف نالس عة ن  هظيـ ال هف  .

 أسذبيع 1-2ني ـ ا ا  ذـ بو ه ال فذصيؿ ل  ة 

د لؾ يلب ا ا يذـ بأ اء  سذفذت السبذؽ ، نال هذفسة  ع الز يؿ، نال  ذبنذت نأ اء  ل نعذت  ات 
ؽ( ن لؾ ال ويمة ال سذحيف عف الأ اء ۵    ع ى  ۳۲۲×  1ؽ،  3    ع ى 5۲× 1خذصة  ثؿ ) هنعية

 بأ صى س عة أثهذء ال   يب

 ال  ح ة الثذهية: ا ا  ذـ بهنعية ال   ية ن إعطذء ف  ات  احة دذفية .  -ب

و ا ه ض ن ة ا ا  ذـ بش ح أا ية إعطذء ف  ات  احة دذفية ل سبذحيف ن  ى أا ية ال   ية ف
 الف  ة.

د لؾ يلب ال  ديز خلاؿ الثلاثة أيذـ الأخي ة  بؿ ال هذفسذت ن ذ ي ـ فيوذ  ف ضبط الهنعية  
 ال   ية.. الخ

د لؾ يلب  نعية السبذحيف بذلف  ات ال و  ف ال ح  ؿ أف يح ث فيوذ ال نب خلاؿ السبذ ذت ن ذ 
 يلب ع يوـ أف يفن نه

 ۳۲ نى الطذ ة ل ى السبذحيف الهذشميف نخذصة ل  احؿ ال  ح ة الثذلثة: يلب ا ا  ذـ ب س -ج
سهنات فأ ؿ د لؾ يلب ا ا  ذـ ب نليه السبذحيف ن ن يفوـ ب ن نذت ال   ب نالن ؿ ع ى زيذ ة ثق وـ 

 بأهفسوـ . 
 بعض الاعتبارات التي ي ب مراعاتيا لمتي  د قبل البطولات الكبيرة .

نضنعذت نالقضذيذ الن  ية ال و أثذ ت اا  ذـ أح  أاـ ال  tapering ين ب   نضنع ال لويز
 .البذحثيف نال   بيف فو  لذؿ السبذحة ن خذصة  بؿ البطن ت الدبي ة

إلى أهوذ ع  ية  و ؼ إلى اس نذ ة ا س شفذء ل سبذح فو ف  ات  tapering ن  لع أا ية ال لويز
 ال   يب النهيؼ السذبقة نلإزالة  خ فذت ال نب النذـ نالخذص،



اع قذ  شذمع بيف    بيف السبذحة أهه بذل غـ  ف أف السبذحيف  اميذ  ذ يدنهنف   نبيف  ناهذؾ
نيقن نف بذل   يب النهيؼ ن  يح ث   ي  ل س نى الأ اء بصن ة س بية فإف  لؾ    يدنف  ليلا ع ى أف 

 .اهذؾ   ي ات إيلذبية    ح ثت لوؤ ء السبذحيف

سبذح  ن ال س نيذت الن يذ ين    ع ى ب هذ ج     ج ن قهف نا ا ا ع قذ  ان اع قذ  خذطئ إع ا  ال
د لؾ ين    ع ى النلا ة بيف الن ؿ نال احة نالن ؿ ناس نذ ة ا س شفذء( خلاؿ ال نسـ ال   يبو نلي  
ه ذ يلب أف يدنف ض ف خطة ال   يب  .ع ى ع ؿ ف  ة  و مة فو هوذية ال نسـ ال   يبو فقط نام

 بعض اليواع  الأساسيد

 عذ لاف أسذسيذف ي حد ذف فو ديفية  ه ية ب ا ج ال لويز  اهذؾ

اهذؾ الن ي   ف ال   بيف ال يف يخشنف  ف فق  الحذلة ال   يبية أن  س نى الأ اء ل ى  -0
أسذبيع(  بؿ البطن ت  ۵-۴السبذحيف إ ا  ذ  ذ نا ب خفيض ح ؿ ال   يب لف  ة طني ة ع ى الأ ؿ  ف 

اسذت نالأبحذث أف  ذ  ـ  حقيقه  ف  طن  فو الهناحو الفسينلنلية  ف الدب ى. ن   أظو ت ه ذمج ال   
خلاؿ ال   يب ال دثؼ يظؿ فو هف  ال س نى ح ى نلن  ـ  خفيض حلـ ال   يب إلى   ة نهصؼ. نفو 
بنض الصفذت الب هية  ثؿ القنة النض ية ي دف أف ي ـ  خفيض حلـ ال   يب إلى النش   ع ا ح فذظ بوذ 

 ي ـ  حقيقه 

عذ ة ال ل ي  سناء ل صذ   الطذ ة  -۴ إف الأا ية الدبي ة ل  لويز   لع إلى اس نذ ة ا س شفذء نام
أن للأهسلة. ن ف أاـ الننا ؿ ال و  ؤث  ع ى الأ اء ال هذفسو هنعية نهنع ال   يب ال ه يسبؽ   ح ة 

 .tapering ال لويز

 
 و ىما: tapering د الت ييزوىذان المب  ان ىما المذان يح  ان الخطوط الأساسيد لعممي

إ ذحة الف صة ل  احة ناس نذ ة ا س شفذء بصن ة دذ  ة  نف الخنؼ  ف أف  لؾ سنؼ يؤ ى  -أ 
 إلى ح نث اهخفذض فو  س نى الدفذءة الب هية أن  س نى الأ اء .

أ اء   ط بذت الأ اء الخذص نال ه سنؼ يفو بذح يذلذت   ط بذت الأ اء الخذص  -ب 
 .بذل هذفسذت

 بعض العوامل التي ي ب مراعاتيا

 الن ت ال  ذح -أ

 أسذبيع  1أسذبيع  ع إ دذهية    الف  ة إلى  2ن ن ب  أطنؿ ف  ة ل  و مة حنالو 

  :tapering وىناك بعض العوامل التي تتحكم في طول فترة الت ييز



ذت بيف حيث إف اهذؾ اخ لافtapering اهذؾ ف نؽ ف  ية ليلب   اعذ وذ فو ف  ة ال لويز -0
السبذحيف، فبذلهسبة ل سبذحيف ال يف   يح ذلنف إلى الق ة )أفضؿ  س نى أ اء( نل    ب ع ى ال بذيف 

 و مة لي هذسب  ع ح ة  )نالف نؽ الف  ية ل سبذحيف يلب ع ى ال   بيف أف يق  نا أدث   ف  ن يؿ )ب هذ ج
 الف نؽ الف  ية. 

ن ذاو  tapering     ى يب أ ال لويزد لؾ فإف ل نؿ ال سذبقذت لدؿ سبذح سنؼ يح  -۴
 . دنهذت ا ا الب هذ ج

 ف ثلا إ ا دذف السبذؽ الأسذسو ل سبذح يب أ فو الينـ ال ابع  ف ل نؿ ال سذبقذت فإف ال لويز
tapering  .يلب أف يب أ   أخ ا  قذ هة بذلسبذح ال ه يشذ ؾ فو السبذؽ الأسذسو له فو الينـ الأنؿ 

 ضذاذ السبذح فو ال   يب النهيؼ لوذ علا ة بطنؿ الف  ة الز هية اللاز ة  الف  ة الز هية ال و -2
 ل  و مة . 

فد  ذ دذف اهذؾ اه ظذـ فو ال   يب ب نف ح نث ف  ات اهقطذع عف ال   يب بسبب ال  ض أن  
 .tapering الإصذبة أن غي اذ، زا ت ف  ة ال لويز

   ذ اهخفضت الف  ة اللاز ة ل  و مة. نبصفة عذ ة فد  ذ ح ثت ف  ة اهقطذع  بؿ البطنلة د

أسذبيع دح  أ صى ل  و مة فإف  س نى الأ اء الأ ثؿ يهخفض  tapering 2 بن  ف  ة ال لويز -1
   يليذ ه يلة للاهخفذض فو حلـ ال   يب ني دف ا ح فذظ ب س نى الأ اء ال ذمو إلى  ذ بن  الثلاثة 

 س نى    يليذ. أسذبيع نلدف يب أ السبذؽ    يليذ فو فق  ال 

 ع ا ح فذظ بذل س نى عف ط يؽ أ اء ألزاء  ف  tapering  ف ال  دف    ف  ة ال لويز -5
الب هذ ج بش ة عذلية ن لؾ لإعذ ة اس ثذ ة النظذمؼ الفسينلنلية نالبين يدذهيدية. نا ا يح ث إ ا  ذ دذف 

 السبذح  شذ دذ فو أدث   ف بطنلة اذ ة خلاؿ ف  ات ز هية  صي ة.
  م العمل )ح م الت ريب :ح  5/3/3/2

 .% ع ى الأ ؿ عف حلـ ال   يب ال ؤ ه أثهذء ف  ة ال   يب النهيؼ00يلب  ق يؿ حلـ ال   يب بهسبة 
 ۳۴نح ة    يبية فو الأسبنع،  ۳۳ف ثلا إ ا دذف حلـ ال   يب أثهذء ال   يب ال يذضو النهيؼ 

ق يبذ ن لؾ ل  حذفظة ع ى ال ديؼ الونامو   ۵۲۳دي ن     فو الينـ في ـ  ق يؿ حلـ ال   يب ليصؿ إلى 
ال ه ح ث نلدف ا ه الهسبة     دنف   ي ة ل  حذفظة ع ى الق  ة نل لؾ يلب   اعذة الف نؽ الف  ية حيث 

 .tapering إهوذ  ف أاـ الننا ؿ ال ؤث ة ع ى طنؿ ف  ة ال لويز

 ات ال   يبية. فإف إف ا هخفذض الطبينو فو الحلـ يلب أف يدنف  ف خلاؿ  خفيض ع   النح
 .نح ات    يبية فقط 0-5نح ة    يبية فو الأسبنع فيلب  ق ي وذ إلى  00دذف السبذح ي   ب بنا ع 

 :ناهذؾ بنض الأسذليب ل ق يؿ النح ات ال   يبية ن هوذ



  خفيض ع     ات ال   يب ي يح الف صة ل سبذح  س نذ ة ا س شفذء ناس نذ ة  خزنف الطذ ة. -۳

   ف صة أدب  لف  ات هنـ أدث  نل لؾ ي دف ال   يب  سذء فقط  نف ال   يب الصبذحية إ ذحة -۴ 

(1 :00،80) 

 :Brent Roshall(USRPT) الت ريب الح يث بطرييد برنت روشال   2/2

ن شي  الأبحذث الن  ية فو  لذؿ السبذحة أف السبذ ذت الف  ية   ض ف الهظذـ الفسينلنلو 
( نالطذ ة اللاانامية او الهظذـ السذم  عه  ال نذ ؿ  ع lactate ذت للأدسليف ال خزنف ب نف )اللاد

" ني ـ  طني اذ خلاؿ هظذـ الطذ ة ال ؤدس  ناهذؾ White fibersالأليذؼ النض ية الس ينة الهنع الثذهو "
 ع     يؿ  ف ال   بيف   يفو نف طبينة إ  ا  الطذ ة ل سبذؽ دهشذط حيث أف الد ية الدبي ة ل طذ ة  أ ى

" ن لؾ بن  ب اية السبذؽ يزي   ن ؿ )اللاد ذت( lactate ف الأدسليف ال خزنف ن  ثؿ هظذـ )اللاد ذت( "
lacticacid  نفقذ لنلن  اس ولاؾ الأدسليف حيث يزي  إه ذج )اللاد ذت( ن ح ث ع  يذت ال نازف لإزال وذ

 (00:  10ح ى   ي ن ؼ السبذح فو هوذية السبذؽ أن  قؿ     ه. )

ءؿ الن  ذء أف دثي   ف ال يذضيف  ه اشيف ل ذ ا يؤ ه السبذحيف الص ذ   سذفذت طني ة ني سذ
 ـ(.100ـ، 300ـ، 000ـ،  50نالسبذحة بس عة بطيمة عه  ذ ي ـ إع ا اـ لسبذ ذت )

نل ذ ا يصذب ع ي   ف السبذحيف نع ـ نصنلوـ إلى أ صى    ا وـ نل ذ ا أف ع ي   ف ال نانبيف 
 ( 020:  10ح  اؽ د ذ ي س ب السبذحيف ه يلة ل سبذحيف ه يلة للإصذبة. )يص نا إلى   لة ا 

 ( يخ ص ب ذ ي و:USRPT( أف الط يقة الح يثة )3001) Rushallنيشي  " نشذؿ" 

 . او الط يقة النحي ة ال و  س خ ـ الخصنصية فو هظذـ الطذ ة ل سبذؽ  ع الأ اء الفهو اللي 
  ة ل   ثيؿ ال  امو ل طذ ة ال و  س ح ب طني  الإشدذؿ  ح ث  ديؼ فسينلنلى فو الثلاثة أهظ

 الأخ ى لب هذ ج الط يقة ال ق ي ية ل سبذحة.
  نطى  أثي ات س ينة عف ط يقة ال   يب ال ق ي ه حيث  ه ج حلـ دبي   ف الخصنصية  س ثذ ة 

 فهيذت السبذؽ.

 "  الحسذسية فو  لهب ال   يب الزامOvertrainingق  ة ع ى ا س شفذء. " ن  ديف السبذح  ف ال
(23:11.) 

 ( فو اس خ اـ أسذليب ال   يب ع ى الهظذـ الفسينلنلو ال ذلو:USRPTن  أس  الط يقة الح يثة )

 .الطذ ة الونامية للأليذؼ النض ية البطيمة ن   ج  حت  ل نعذت ال س نيذت الونامية 
 ة الس ينة  س خ اـ ال حنيؿ ل لزء الأسذسو  ف الن ؿ الونامو فو أليذفذ هقبذض النض ي

 الأدسليف. 



  بط الأدسليف إلى الوي نل نبيف نال ينل نيبيف ل نصنؿ لأ صىأ اء نلي  فقط ل ق  ة الونامية 
 (10: 12نش نؿ ش ة الأدس ة  )

تمفد الت ريب الح يث بنظام الراحد والمسافد فا يد اليصر بسرعد السباق لممراحل السنيد المخ  3  ول)
(USRPT  

 زمن الوحدات المحتوى الوحدات فً الأسبوع العمر بالسنة

  ساعة 1 بهجة ومرح وتكنٌك 3 8

  ساعة 2 بهجة ومرح وتكنٌك 4 9

  ساعة 3-1 مهارات + تكنٌك + بهجة ومتعة  5 12

 ساعة 3-1 مهارات + تكنٌك + تسلٌة ومتعة  6 11

12 7-8 ساعة 3 –مرة  2  مهارات + تكنٌكات + تسلٌة وإنجازات   

مهارات + تكنٌك + تدرٌب منافسات  8 بعد البلوغ

 والإنجازات 

ساعة 6 –مرة  22   

مهارات + تكنٌك + إستراتٌجٌة سباق +  8/9 14 +

 التأهٌل للمسابقات + الإنجازات 

 5 – 4 –مرة  2

  ساعات

 (30:10) 
 

  USRPTالت ريب بالراحد والمسافد فا يد اليصر بسرعد السباق )   نموذج لوح ة ت ريبيد بنظام4  ول )
مجموعات المهارة  الوحدات التدرٌبٌة م

 الاستمرارٌة

( 0%  احة ) 00إلى  80  هنع هسبة اللو   350× 3الأح ذء  0
 ؽ6   يقة

ـ ض بذت ال ل يف  05×03 وذ ة    يب ال ل يف  حت ال ذء  3
 ؽ0 ثذهية 15 ز نلة فو الن ؽ ع ى 

 (0اس شفذء ) 2
 ـ سبذحة ظو  )ش ة  هخفضه(200

 ؽ0

 ـ 50×30( 0س عة السبذؽ  ل نعة ) 1
 ثذهية 55ح ة ع ى  300لس عة سبذؽ 

 ؽ00

 ـ ض بذت  ل يف 100( 3ا س شفذء ) 5
Back or butterfly 

 ؽ00



مجموعات المهارة  الوحدات التدرٌبٌة م
 الاستمرارٌة

    35×20( 3 ل نعة    يب س عة السبذؽ) 0
Back or butterfly100 Racepace 

 ثذهية 25ذحة  حت ال ذء ع ىنيش ؿ السب

 
 ؽ08

 ؽ8 ـ ض بذت  ل يف ظو  300( 2اس شفذء ) 6

ـ ظو  طبؽ ع ى س عة سبذؽ  35×  20( 2   يب س عة السبذؽ ) 8
 ثذهية 25ـ ح ة نيش ؿ السبذحة  حت ال ذء ع ى  000

 
 ؽ33

 ؽ2 (   ؾ الح ذـ نأ اء    يبذت اس  خذء1اس شفذء ) 0

(30:10) 
 How to create workout (USRPT  ات الت ريبيد)كيفيد إع ا  الوح 3/2/2

 بنظام الت ريب بفترات الراحد والمسافد فا يد اليصر بسرعد السباق في السباحد:

أصبحت ط يقة ال   يب الح يثة ناس خ اـ أسذليبوذ نال ل نعذت ال   يبية أ   ا شذمن ذ فو النذلـ ن لؾ 
ت ال دثفة ل  د ن  ب هت  نشذؿ حيث ب اية ظون  أنؿ  ف خلاؿ ب ا ج ل سبذحيف ن لؾ  ه  ظون  ال قذ 

(، ن    ذـ ال د ن  ب هت  نشذؿ لأل اء ال قذ هة بط يقة ال   يب الح يثة 3000ال قذ ت فو عذـ )
 نالط يقة ال ق ي ية فو    يب السبذحة.

قذلة ثن ة د ذ   ـ  قذلة لفنام  دؿ ط يقة    يب ن لؾ  ف خلاؿ  أيي  الأبحذث الن  ية د ذ   ـ  
السبذحة ن نضح في ذ ي ى  ذ او الأسذسيذت الفهية ال و  هه  ج ع يوذ الأسذليب نالفهيذت ل   يب 

 (33:  20السبذحيف. )

 : تيسيم وح ات الت ريب ال 
 ا ح ذء  -0
     50ال وذ ات ن ن ن ذت ا  اء الفهى سبذحة  -3

 USRPTال ل نعة ا نلى  -2

 ال ل نعة ا نلى للاس شفذء  -1

 USRPTلثذهية ال ل نعة ا -5

 ال ل نعة الثذهية للأس شفذء  -0

  USRPT ل نعة الثذلثة  -6

 ال ل نعة الثذلثة للأس شفذء  -8

  USRPTال ل نعة ال ابنة  -0



 (00:  15 ل نعة اس شفذء  )  -00
 

 :USRPTطرييد الت ريب الح يثد بنظام فترات الراحد والمسافد فا يد اليصر  

ذؽ ل سذفذت  صي ة ن احة  صي ة د ذ  ش ؿ أف ا ه الط يقة    دز ع ى ال   يب بس عة السب -
 الش ة النذلية فو  ل نعذت السبذحة  ع أا ية أ اءأفضؿ اهلذز لس عة السبذؽ الخذص بذلسبذح

د ذ  ؤد  ع ى الو ؼ النذـ  س ثذ ة  نا ؼ السبذؽ فو ال   يب بأفضؿ اع ا  للسـ السبذح ينـ  -
 السبذؽ.

 35 د ا  نل  سذفة    انح  ف  30إلى  00 ف  ن ش ؿ  ل نعذت ال   يب فو الط يقة الح يثة -
     يذ  ة أن     ندؿ يؤ ه نفقذ لهظذـ س عة السبذؽ. 000إلى 

ن ن ؼ س عة السبذؽ بأهوذ أفضؿ ز ف لسبذؽ  نيف نبن  دؿ  د ا  يح ذج السبذح أف يأخ  لي   -
 ث  احة  بؿ ب اية ال د ا  الثذهى. 35إلى  30أدث   ف 

ين    ع ى السبذؽ ال ه ي  ب  ف أل ه  USRPT   يب الح يث أف ال شديؿ ل ل نعذت ال -
    نلسبذؽ  35    فأهت  ح ذج إلى ال  ديز ع ى  د ا   سذفة  000نل    يب ع ى سبذؽ 

    أن أطنؿ ال  ديز ع ى  د ا   100    نلسبذؽ  50    يلب أف   دز ع ى  د ا   300
    . 000 سذفة 

 

 

 وفيا لممثال التالي:
 3:00السبذؽ     ح ة فإف أفضؿ ز ف لو ا  300ؿ أف هح ذج الى ال  ديز ع ى سبذؽ  عهذ هقن 

 ( إلى ز ف  3:00عف ط يؽ  قسيـ أفضؿ ز ف ) 50  يقة أن  هح ذج إلى  ح ي  الز ف ال س و ؼ لدؿ 
    .50دؿ

نا ا سينطيهذ الز ف  1    سنؼ  قسـ الز ف ال س و ؼ ع ى  300ع ى  سذفة  50×  1ناهذ 
    . 50ث دؿ  20و ؼ نفقذ ؿ ال س 

 ث ل ز ف ال س و ؼ. 30إلى  05ث أن أ ؿ ناضذفة  ف  20    ان سبذح وذ  50نأف الو ؼ لؾ 
  م موعات الت ريب الح يثدUSRPT : 

      50ث( ل سذفة اؿ 20ح ة ) 50×30

أف الو ؼ ل د  ة دؿ ال د ا ات فو الو ؼ ال س خ ـ فإف  نظـ السبذحيف يفش نا فو الز ف 
 ل س و ؼ  بؿ هوذية ال ل نعة، حقيقة أف ا ا شوء لي  نه يلة   ن نة.ا



 ل نعذت ال   يب الح يثة ص  ت ل فع لسـ السبذح إلى أ صى  ديؼ حيث أف  ف الأا ية أف 
 (08: 15ي ديؼ اللسـ لزيذ ة الض نط ل نصنؿ لأ صى فذم ة لس عة السبذح. )

الراحد والمسافد فا يد اليصر أمثمد لبعض الوح ات الت ريبيد بنظام الت ريب ب 2/2/2
USRPT: 

  Broken IM)م موعات التيسيم لسباحد المتنوع 
 ( 3وح ة ت ريبيد  

  Dry Landال   يب الأ ضى -
   ذمؽ  00 ل نعذت اطذلة ل  ة  -
     ح ة  300×  0ا ح ذء:  -
 بذؾ  35ا ا  ذـ بذلأ اءالفهو اللي  فو اؿ  -
 ل  هنع    يبذت  سذع ة نفقذ لأ اء سبذحة ا 35×  8 -
      300     اخؿ  000    ح ة السبذحة الس ينة لؿ  300×  3 -
 ض بذت  ل يف ف اشة  35 –ض بذت  ل يف ح ة  35    ض بذت  ل يف  50×  8 -
     ش  بذل  اعيف  200×  0 -
  2    الأنلى ال هف  دؿ  050 قسـ  -
  5الثذهية ال هق  دؿ  050ن  -
   يقة  احة بن  ال ل نعة  3 -
 ،3050سذسية: ال ل نعة الأ -
      300بذؾ( الو ؼ  سذفة سبذؽ  35 –ف اشة  35  هنع ) 50×  05 -
 ثذهية( 20=3:00      هنع ) 300أ صى س عة ؿ ¼الز ف ال س و ؼ = -
 ظو  بط يقة سو ة  –     خ  ط سبذحة ح ة  300 × 0 -
   يقة  احة بن  ال ل نعة  3 -
      300ص  ( الو ؼ سبذؽ  35 –بذؾ  35  هنع ) 50×  05 -
 ثذهية( 20=3:00      هنع ) 300أ صى س عة ؿ ¼الز ف ال س و ؼ = -
 ظو   – خ  ط ح ة  350×  0ال و مة =  -

 ( م موعد لمفراشد والحرة 2وح ة ت ريبيد :  
   ذمؽ  00ال   يب الأ ضى: اطذلة ل  ة  -
 :0500ا ح ذء:  -
     ال ابنة  35أ اء فهى، سبذحة الظو  اؿ  300×  0 -
 ع ة )سبذحة   هنعة(   يبذت  سذ 35×  8 -
 ح ة )سبذحة بذلط يقة الس ينة( 300×  3 -



 ض بذت  ل يف  50×  8 -
     ح ة 35السبذحة الس ينة فو ض بذت ال ل يف  -
     ف اشة  35السبذحة الس ينة فو ض بذت ال ل يف  -
    يبذت ش  بذل  اعيف  300×  0 -
 ش ات  2الأنلى هف  دؿ  050   يب ال قسيـ  -
 (30، 00:  15)   يقة  احة بن  ال ل نعة. 3 5الثذهى هف  دؿ  050 -

  م موعات السرعد من خلال مسافد السباق حيث يعتم  ع   التكرارات في م موعات السرعد عم  5  ول)
 حسب مسافد السباق ل ى كل سباح

 

 مسافد السباق مسافد التكرار
 متر3500 متر800 متر400 متر200 متر300 متر50

 - - - - - 4x6 متر 35
 - 40 40 40 10 متكررة ولكن فر ى متر 25
 50 50 10 10 20 - متر 50
 15-10 10 24 20 - - متر 75
 10-25 - - - - - متر 300

(10  :28) 

 
 المسافات المستخ مد في ت ريبات السرعد عم  حسب مسافد السباق  6  ول )

 مسافد السباق 
 3500 800 400 200 300 50 سافد التكرارم

 - - - - - √ متر 35
 - نا راً  √ نا راً  √ √ √ √ متر 25
 نا راً  √ √ √ √ نا راً  √ - متر 50
 √ √ √ نا راً  √ - - متر 75
 √ - - - - - متر 300

(10 :28) 
 

ل سذفة فذ ة الل اؿ القذمـ بيف    بو السبذحة عف ط يقة ال   يب الح يث بف  ات ال احة نا 1/2/2
 :USRPTالقص  بس عة السبذؽ 



أثذ ت الن ي   ف ال لذ  ت خلاؿ الف  ة السذبقة حيث أف ا ا ال فونـ بسيط ن لؾ  ف ألؿ 
 النصنؿ إلىأفضؿ اله ذمج ل سبذؽ.

ان  D.R Emerites Brent Roshallبرنت روشال نين ب  الأس ذ  ال د ن  ال  ف غ 
 University of San Diegoي نا خصذمى السيدنلنلى بلذ نة سذف  ي

  س ى ط يقة ال   يب الح يثة )ال   يب بف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص (

حيث أف   ـ الن  ية ال   يبية  ام  ذ نفق ذ لس عة السبذؽ،   لع خ في ه الن  ية فو ال   يب 
، ن   3001ه  هت عذـ ن    ذـ بإع ا  ن  ة   اسية عب  شبدة ا  0000السيدنلنلى نالفسينلنلى عذـ 

 ل   يب السبذحة بذلط يقة الح يثة.DVD ذـ بإع ا  الن ي   ف اسطناهذت ال يز  
يس ح بأ اء  نظـ نح ات ال   يبية بهظذـ  USRPTنال حن  الأسذسو  ف ع  ية ال   يب الح يثة 

 س عة السبذؽ بق   ا  دذف ن   د ب عبذ  ه الشوي ة النذلـ  نشذؿ بط يقة اخ ى.

يلب السبذحة بط يقة س ينة نال   يب بذلط يقة الس ينة ن س خ ـ الط يقة الس ينة  ل نعذت أف 
   ة نفق ذ لس عة السبذؽ. 10إلى  30    ني ـ ال د ا   ف  000نهذ   ا  ذ  س خ ـ  65,50,35 سذفذت 

 . ثذهية 30ثذهية  ن    ع ى طنؿ الف  ة نلدف   زي  عف  30إلى  00ن ش ؿ ف  ة ال احة  ف 
 

(12  :30) 

 

 

  هقسـ إلى:USRPT ل نعذت ال   يب الح يثة   4/2/2
  35×30نا س شفذء ثـ  35×20ي دف سبذحة  35×50ب    ف أف هسبح 

ي دف أف  ؤ ى بذلدذ ؿ فو النح ات ال   يبية ل سبذحة لي  بذ ضذفة إلى USRPT ن ل نعذت 
يث فقط يس خ ـ فو دؿ ن ت عه   ل نعذت ال ح ؿ أن    يبذت ال سذع ة نيق  ح أف ال   يب الح 

 السبذحة.

   ات ب سذفة السبذؽ نع ى سبيؿ ال ثذؿ: 5إلى  2د  ش  لن  ية ال   يب فإف ال ل نعذت  ف 

 50×20    زحؼ ع ى البطف فذلز ف ال سلؿ   يقة ي دف أف ي ـ ال   يب بهظذـ  000لسبذحة 
  ذمؽ ل سبذحة الونامية ثـ أ اء  5ل  ة  ثذهية، السبذحة 20ثذهية نال احة  05نيدنف الز ف ال س و ؼ 

 (.30: 12 ع هف  ا ؼ الز ف نف  ة ال احة ) 35×30

 نالإح ذء اهذ ي اعى أف يدنف  صي  ل حفذظ ع ى الطذ ة ل  ل نعة الأسذسية.

 )ينل     يبذت  سذع ة  ع هظذـ ال   يب الح يث ن ل نعذت الش )ال ح ؿ   



س  ا   Cameronيلية السبذؽ اذ ة ل ًّا ن   أشذ  دذ ي نف نيؾ بيه ذ الأ اء الفهو ل سبذحة نام
Wick   أشذ  أف الط يقة الح يثة ال و  ؤد  ع ى أف السبذحيف 3003ال ه ين ؿ  نه ب هت  نشذؿ  ه،

س  ا يلية الن  ية السيدنلنلية.  يلب أف ي دزنا ع ى دؿ  ل نعة  ثؿ  وذ ات الأ اءالفهو نام

 الفهو ل سبذحذت الأ بنة يؤد  ع ى أا ية  ن ىـ السبذحيف دؿ  ذ ن ؤد  الط يقة الح يثة أف الأ اء
 ش  لات السبذحة نفهيذ وذ عه  ذ يشذ دنف فو ال سذبقذت، ينل  بنض السبذحيف ل يوـ ال ل بة 

     000×20    حيث  ؤ ى ال ل نعذت بهظذـ 0500لسبذحة  USRPT)الخب ة( فو    يبذت 
 ثذهية  احة. 30ح ةن

 اهه    نل  أبحذث ع  ية  خ ب  ا ه الط يقة الح يثة ناس خ ا وذ فو سبذحة  ن  ـ ال هنيه ع ى 
(50 :000) . 
 :Peaking for Competitions in USRPTالارتياء بالأ اء قبل المنافسد  5/2/2

حلـ ال   يب ع ى ال  ي  النا ع  ف ط يقة ال   يب  ن الش ة النذلية الح يثة فو  يخ  ؼ   ي 
س خ  ة فو ال   يب ع ى السبذحة ال ق ي ية ن  هخفض الأح ذؿ  ف ط يقة ال   يب ال ذلب أ ؿ  ف   ؾ ال 

 ن الش ة النذلية الح يثة السبذحيف لدؿ سبذح ع و ح ه نع و حسب السبذؽ ن دنف ال  ح ة الأنلى  ف 
لوذ  إ اذؽ الأ اء ال ه يدنف الشفذء  هه س ين ذ ل  ذية ) سألة  ف السذعذت( ن  ي  بط بذلإف اط فو الإ

ن لؾ لأف ط يقة ال   يب  ن الش ة النذلية الح يثة  نهو ال هظيـ االشخصو لدؿ سبذح بذ اء ا ا الش ات 
ذ ]لـ ين   النذلية   اخؿ النح ات ال   يب نال ن ؼ عه  ذ    س طيع  نذيي  أ اء السبذؽ لـ ين   س  ا  

ى ال ط نب  ف دفذءة الح دة ناللو  ال  ذغ ناللوذز النصبو  ذ   ا ع ى  حفيز اللوذز النصبو ال س ن 
ال   بط بخطى سبذؽ  ح  ة[نأهه ي هذ ض  ع ال   يب ال ق ي ه ال ه ي ط ب  ف السبذحيف اس د ذؿ ع   
ال د ا  ال هصنص ع يوذ فو  ل نعة ب ض الهظ  عف  س نى الأ اء فو اللزء الأخي   ف ال ل نعة 

لاد ذت ال ه لة نا ح فذظ بوذ فو  ل نعة ال   يب ن نا ا ا  اء فو دثي   ف الأحيذف يزي   ف د ية ال
يق ؿ  ف  خذزف الل يدنليف فو اللسـ ن يه ج اهخفذض الل يدنليف فو د ية الل ندنزال  ذحة للأ اء 

 ل صبح أ ؿ ع ى هحن   زاي  نان  ذ يهند  فو ضنؼ الأ اءال نذيي  .

ذلب ع ى ا  اء نال  ديز الثذهو  بؿ ال سذبقذت الوذ ة ل  ذية يلب أف ي دز السبذحنف فو ال 
سيدنف ع ى    يبذت  قسي ة السبذؽ  نالهقذط الوذ ة ل  حسف  اخؿ السبذؽ ،إ ا دذف ال   ب ي دز فقط 

 (.03:  13ع ى ال   يب الفسينلنلو ، سنؼ   ن ؼ  حسيهذت الأ اء فو هوذية ال طذؼ )
  ة العاليد الح يثد:عمميد الارتياء بالا اء قبل اسبوعين بطرييد الت ريب ذو الش 3/5/2/2

 ف ال وـ أف يدنف    بو    ديف   ذ  ذ ل  ن  ناس لذبذت دؿ سبذح ن يلب أف ي ـ   هسيؽ 
ال   يب ل نالوه  الف نؽ الف  ية ال نلن ة فو ف  ة السبذحة / الهذ ه عه  ذ ي ـ ال اء  يذسذت بيف  الف   

لأ اء ال هذفسو نفو دثي   ف الأحيذف ن خّ ى أن ال ل نعة    فع ال نافع إلى  س نيذت  ؤث   بذش ة ع ى ا
ع   دبي   ف    بو السبذحة عف ال ق ي يه فو اس خ اـ ب ا ج ال   يب ن هفي  ال   يب  ن الش ة النذلية 



الح يثة نعذ ة   ذ ي ن ع ال  ء أف يدنف ل ب ا ج الشذ  ة  أثي ات   اقة ل  ا  نظـ السبذحيف. بنض ا ه 
 الآثذ  او:

 اء  قؿ اثهذء السبذحة فو ا ايف الأسبنعيف عذ ة ن يظو  السبذحنف ع ي  ا  ف أع اض    يبذت الأ
ال نب ال و  ظو   بد ا  ن بقى ناضحة د ذ ان الحذؿ فو ب هذ ج ال   يب ال ق ي ه ال و عذ ة  ذ  ؤ ه إلى 
 اهخفذض الأ اء ن خفيضذت فو ح ذسة السبذح ن     يصؿ بنض السبذحيف إلى  س نى  قبنؿ  ف
ال   يب  ن الش ة النذلية   ن   لف يحصؿ بنض السبذحيف ع و  س نى  بنؿ لط يقة ال   يب  ن الش ة 

      000ن  50النذلية نخذصة سبذحى 

 ل ا يلب أف يدنف ال   ب ع ى   اية بديفية اس لذبة السبذحيف لػط يقة ل   يب  ن الش ة النذلية.

النذلية ان أف ال   يب ع و  السبذحة ال و ة الخذصه  ال ب أ الأسذسو فو ط يقة ال   يب  ن الش ة
بذلسبذؽ فقط نال  ديز ع و الهناحو الخصنية بذلسبذؽ أه أف السبذحيف يسبحنف فقط لي ا ن حسيف 
بذس   ا . إ ا لـ يح ث  لؾ ، فنذ ة   ذ يدنف ح ؿ    يب السبذح  ب  اف يهخفض ادث  لدى يح ث  طن  

  ه ط الحيذه اثهذء ا ه الف  ة نا ب نذ  عف ا هشطة ال يذضية ا خ ه ن ب ا هفسيذ نلس يذ ل سبذحيف ن  ي
 (.02: 13ع  ية ا   قذء بذ  اء  بؿ البطنلة النذ ة بذسبنعيف )

 

 

 

 
 الأسبوع الأول من عمميد الارتياء بالأ اء: 2/5/2/2

  و السبذحيف    ق ـ شيم ذ ل ي  ا  ل سبذحيف ل  نّ ؼ ع يه فو البطنلة نفو ا ه ال  ح ة يلب ع
 ا س ن ا ات  ه شوء  خ  ؼ عف البطنلة السذبؽ .

 )ن ؼ ال شذ دة فو الأهشطة الخذ لية ل سبذحة ) ثؿ ال   يب ع ى الأ ض ن  ذ سة الأثقذؿ،الل ى 

  ن ؼ ال شذ دة فو أهشطة ه ط الحيذة ال و   هذف   ع    ة الف   ع ى ال ديؼ ل سبذحة فو سبذؽ
 الس عة.

 الأف ا  ال يف ل يوـ شدؿ  ف أشدذؿ الب   أن "الأهف نهزا" أن ال  ض. دف ح   ا ناب ن  عف 

 .يلب ع ى دؿ سبذح أف يه به إلى  ذ يأد ه نيش به ح ى   يؤ ه إلى حذ ت الضنؼ أن اللفذؼ 

  نفي  الف ص ل سبذحيف لزيذ ة فو الهنـ ال ي و بشدؿ ادب  سي ط ب  لؾ إل ذء ال   يبذت الصبذحية 
  يب ناهشطة الحيذة الين ية الط  ة ال ث ى للاه قذؿ الو   ح ة ا ح فذظ بذل س نى نين ي   خفيض ال 

نا   قذء بذل اء هحن  حقيؽ  س نى افضؿ اثهذء ا ه الف  ة نيلب ع و ال   بيف ال  ديز اللي  ع و 



 س نى السبذحيف فذف  حظ ال   ب اهح ا  فى  س نى بنض السبذحيف اثهذء ا ه الف  ة يلب 
 لوـ بذخ   احة )ع ـ السبذحة ( . الس ذح

 الاسبوع الثاني من عمميد الارتياء بالا اء  : 1/5/2/2

ا ا دذهت ب اية ا سبنع الثذهو فو ع  ية ا   قذء بذ  اء ل  هذفسة ينـ السبت   يدنف اهذؾ    يب 
ح ذؿ ينـ الخ ي  بن  الظو  نيدنف ينـ الل نة الذزة نع ـ السبذحة   ذ ذ نانؿ ين يف يلب  ق يؿ ا 

ال   بية بشدؿ أدب  ف الهصؼ فقط  ف السبذحة اثهذء النح ة ال   بية يلب أف   دنف الهصؼ ا نؿ  ف 
النح ة ال   بية  ف اشدذؿ السبذؽ  ثؿ ال   يبذت ال لزمة ل سبذؽ ع ى السبذحةنالهصؼ  ال  بقو يلب أف 

ناال ن اهذت ، نالهوذية بذل    يش ؿ    يبذت ا  اء )ع ى سبيؿ ال ثذؿ ، الب اية الخذص بذلسبذؽ ، 
الحذمط( نبيف دؿ  د ا   يلب أف يح ث ا س شفذء ال ذـ نفو ا ا الأسبنع يلب أف  دنف ال ذلبية 
النظ ى  ف السبذحذت بط يقة  هظيـ س عة السبذؽ الخذصة بدؿ سبذؽ ع و ح ه لل يع  السبذحيف نالو 

ف  ة الصبذحية ل سبذحيف ال يف ي   بنف    يف فو     الإ دذف يلب  لهب السبذحة البطيمة  نيلب ال ذء 
 الينـ نيدنف ال   يب بن  الظو  فقط .

د ذ يلب أف ين ؼ السبذحنف دؿ  ذ يفن نهه فو  دذف ال هذفسة.  ثؿ ا ح ذء فو الأ اضو اللذفة 
الأ ؿ ، ناس  ا يليذت السبذؽ ، ن سخيف الأ اضو اللذفة ، ذ إلى  لؾ ، يلب اب دذ اذ ن  ذ س وذ ع ى 

فو الأسبنع الأخي ، إ ا دذهنا د لؾ نضنت لقذء سذبؽ ، ثـ فو ا ه ال هذسبة يهب و  هقيح   ؾ الخطط ن 
   يي اذ ل دنف أدث  فنذلية.

ني ـ  حض  السبذحنف ل بطنلة بشدؿ   يح ، ني هذغ نف دثي ا  ع السبذحة الس ينة ال و س دنف 
 ء الن ت بشدؿ لي . ط نبة  هوـ ، نل يوذ خطط للإح ذء نالشفذء ن لا

د ذ أهه طناؿ ا سبنعيف  بؿ البطنلة يلب اف ي ـ  نظـ ال سخيف خذ ج ال ذء نالسنو هحن  حقيؽ 
افضؿ ط يقة ل  سخيف الفنذؿ نالسنو هحن  حسيف اللذهب النق و نفوـ ديفية ال سخيف نا س شفذء  بؿ 

 ( .00،  05:  13نبن  السبذؽ )

 الإع ا  النفسي لمسباحين: 6/2/2

 م الإع ا  النفسي لمسباحين:مفيو   3/6/2/2
ين    ع ـ ال   يب ال يذضو فو النص  الح يث ع ى الأس  الن  ية ال و  حقؽ اله ن الشذ ؿ 
ل خ  ؼ عهذص  الإع ا  ال خ  فة سناء دذهت ب هية ان  وذ ية ان خططية ان هفسية ل نصنؿ بذللاعب الى 

 أع ى ال س نيذت ال يذضية فو ال يذضة ال و ي ذ سوذ.
ع ا  الهفسو ان اح  ال دنهذت الض ن ية الح  ية فو النح ة ال   يبية نب نهه يس حيؿ إح از نالإ

الهلذحذت فو ال يذضة ، نفو السهنات الأخي ة  د سب الننا ؿ الهفسية ل  يذضييف أا ية   زاي ة فأف 
فحسب بؿ  نهو   ذ سة ال   يبذت ال يذضية   نهو  ه ية الصفذت اللس ية ن دنيف القذب يذت الح دية 



 حسيف الصفذت الهفسية نصقؿ  نة ال    بيف هفسيذ،ناد ا ي ط ب الهشذط ال يذضو  ف ال يذضييف أب اء 
صفذت هفسية ل حقيؽ ه ذمج عذلية ن ف لوة أخ ى ين  ا ا الهشذط نسي ة  نية نفنذلة ل طني  نبهذء ا ه 

 الصفذت الهفسية.
ة الألنذب الف  ية نخذصة لنبة السبذحة   اف النصنؿ إلى  س نى ال يذضة ال هذسب فو دذف

ي ط ب فقط الإا  ذـ بذلإع ا  الب هى نال وذ ى نلدف  ب  أف  سي  أيضذ  ع الإع ا  الهفسو ناف الإ  قذء 
بذل س نى ال يذضو ي ط ب إع ا    ناصؿ للاعبيف نلسهنات ع ي ة نللناهب  خ  فة نيلاز وذ الإع ا  

اـ  س قبلا فو إه قذء ال نانبيف فو  لذؿ السبذحة ن ف ثـ الإ  قذء الهفسو  ف س ذت شخصية لدو  سذ
 ب س نى  يذضة السبذحة.

إ  يهب و  ن فة الس ذت الشخصية ل ى السبذحيف ل ذ لوذ  ف  أثي  فنذؿ عب  ال  احؿ الن  ية 
س ن ا  وـ   ال خ  فة ل سذا  وذ ب  لة دبي ة فو الإ  قذء ب س نى    ا وـ نام

ال يذضو ال ي اهو  ف أاـ ال ن ن ذت ال و  خ ت  لذؿ الهشذط ال يذضو نال و نين  ع ـ الهف  
 سوـ بق   دبي  فو  طني  ن ه ية الق  ات اللاعب حيث اهذلؾ هصيب دبي  لن ـ الهف  ال يذضو 
لنصنؿ اللاعب الى أع ى ال  ا ب ال يذضية عف ط يؽ   اسة الشخصية ال يذضية ن ن فة أفضؿ السبؿ 

 أحسفاللاعب ان  اؾ فو أفضؿ حذ  ه ل قبؿ ل عذت ال   يب ند لؾ  قذب ة ال هذف  فو  ال و  لنؿ ا ا
حذلة نبذل ذلو ال   ب ع يه،حيث أصبح الإع ا  البهو نال وذ ه نالخططو فو   هذنؿ الل يع نبذلإ دذف 

نل لؾ  النصنؿ بوذ لأع ى ال س نيذت نأصبح أبطذؿ النذلـ   قذ بيف فو ا ه النهذص   ف حيث ال س نى
أصبح ال هذف  أ ف ل نصنؿ بذللاعب  ف لذهب الأع ا  الهفسو الى أفضؿ حذ  ه ن لؾ ل حقيؽ 
ا هلذز،ناف ا ؼ ع ـ الهف  ال يذضو ان إيلذ  الح نؿ ا يلذبية لل يع ال شذدؿ ال و ينذهو  هوذ الف   

 يب.ال يذضو نال  ن قة بذلشخصية نال و   ن ؽ بذلس نؾ  اخؿ سذحة ال نب نال    
 أى اف الإع ا  النفسي لمسباحين:  2/6/2/2

بهذء ن شديؿ ال ينؿ نا  لذاذت ا يلذبية هحن ال  ذ سة ال يذضية  ع اس ثذ ة ال نافع ال   بطة  -0
 بذل  ذ سة ال يذضية.

 طني  ن نظيؼ الق  ات النق ية ال سذا ة فو هلذح أ اء ال وذ ات الح دية ال يذضية فو إطذ    -3
 ل هشذط. نا ؼ ال  ذ سة ال يذضية 

ال نليه ال  بنه ن الإ شذ  الهفسو ل  يذضو خلاؿ   احؿ ال   يب ن ال هذفسذت   ذ ينف  أفضؿ  -2
 الظ نؼ لإظوذ  أفضؿ أ اء ح دو .



 طني  ن نظيؼ س ذت الشخصية ل ى ال يذضو نال   بطة بذل  ذ سة ال يذضية ب ذ ي  شى  ع  -1
ض س ذ ه الشخصية  ع  حقيؽ ا هلذز النا ع ال طبيقو ل  ؾ ال  ذ سة ال يذضية ح ى     نذ  

 ال يذضو.
  نحي  ظ نؼ إل اء ا ه ال   يبذت. -5
 يفضؿ اف يدنف ال   ب   ذ سذ لهنع ال نبة ال و ي  بوذ. -0
إل اء ال   يبذت الهفسية الوذ فة )الإع ا  ال ا و( ل حقيؽ ا س  خذء نال و مة فو غ فة ع  ة  -6

 ذسبة.الضنء نبني ة عف الضنضذء ن ات   لة ح ا ة  ه
 ا خذ  اللاعب نضنذ  هذسبذ لأ اء   ؾ ال   يبذت. -8
زيذ ة ن د ا  ان أ اء   ؾ ال   يبذت الهفسية الإيحذمية عف  ن ؿ    يف فو الينـ   ي   ب ع يه  -0

 إح اث إه ض   ع ى اللاعب.
 خطوات الإع ا  النفسي لمسباحين:  1/6/2/2

الهفسو ل سبذحيف حيث  فوـ يلب اف يهط ؽ ال   ب  ف هقطة ا   دذز عذلية لبهذء الأع ا  
 الخصذمص الهفسية ال و ي  يز بوذ السبذح ض ن ة فو ه لبهذء الأع ا  الهفسو ند ذ ي و :

 ن فة هنع الخصذمص الهفسية لدؿ  عب بو ؼ  ن فة أفضؿ الط ؽ ال و  لام ه ند لؾ ال و  -0
  لامـ هنع ال نبة ال و يزانلوذ.

ب نذ  عف ا هفنذ ت نالسيط ة ع ى الهف  فو سبيؿ ع ى ال   ب اف ين ـ اللاعب ع ى ديفية ا  -3
  ص ح ه ن ص حة الف يؽ.

 ن ـ اللاعب الأسذليب الهفسية ال حفزة نال هبوة نالوذ فة ل ويمة اللاعب للاش  اؾ فو ال   يب  -2
 نال هذفسة.

 ض ن ة اه  ذج الأع ا  الهفسو  ع الأع ا  ال وذ ه نالب هو للاعبيف. -1
  ذ  بؿ ال هذفسذت. الأع ا  الهفسو فو   ح ة -5
 ال ن ؼ ع ى الس ذت الهفسية الضنيفة للاعب نال أدي  ع يوذ فو ب هذ ج الأع ا  الهفسو. -0
ض ن ة إل اء النح ات    يبية فو ظ نؼ  شذبوة لأ ض ال سذبقة ند لؾ ال نب فو طق  ي ذثؿ  -6

 ات ال و طق  الب   ال ه س ل ه فيه ال هذفسذت ند لؾ ض ن ة أ اء    يبذت  ع ل يع ال   ي
 ي دف اف ي ن ض لوذ اللاعب.

 الأع ا  الهفسو للاعب ال ه ا فه  سذع ة اللاعب ع ى ا س  خذء نالو نء بن  ال بذ اة. -8
الأع ا  الهفسو للاعب ال ه يسذع ه فو ال   ب ع ى بنض ال نا ؼ الصنبة نالس بية سناء  -0

 بذل   يبذت ان ال سذبقذت.



لي ة ان عذ ؿ  وـ لب نغ ال  نة فو ا هلذز ففو ا ه الحذلة ناف ا س ن ا  ل  بذ اة بحذلة هفسية 
يصبح ال يذضو  س ن ا اف يب أ فو ال بذ اة بذهلذز عذلو هسبيذ ناف ا ه الحذلة يلب اف  دنف ا ؼ 

 الإع ا  الهفسو ال خطط ال يذضو .
ع   نع ى ال   ب اف يأخ  فو ا ع بذ  ع ة هقذط  ؤث  فو الإع ا  الهفسو  صي  ال  ى  ثؿ 

ال يذضو نخب  ه فو ال لذؿ ال يذضو ،فذللاعب الهذشئ يدنف إع ا ه  نلوذ ن ذم ذ ع ى إب از ايلذبيذ ه ، 
بيه ذ اللاعب ال ه ي   ؾ خب ة لي ة يدنف إع ا ه   ض هذ ال ق ي  نالحسذب الدذ ؿ ل خ  ؼ الظ نؼ فو 

 إطذ   ف ال ناضع نالشنن  بذلح ذ  .
 : بل المباراة أن يتبع ما يميالأخير ق وعم  الم رب في اليوم

 يدنف الإع ا  الهفسو فو ا ا الينـ ع ى أسذ   نفي  ادب       ف الثقة ل ى اللاعب. -0
 نالضنؼ ل خصـ نبشدؿ دذ ؿ . القوة  ن فة اللاعب ان الف يؽ ع ى هقذط -3
 اس ن ا ه ل ن ؿ فو دذفة الظ نؼ نال   ي ات فو ال بذ اة . -2
 الهفسو ع ى ال هذفسيف . فد  اللاعب ع ى ديفية ال أثي   -1
 إيلذ     يبذت ه ن لية  بؿ ال بذ اة ل نا ؼ   دف اف  ل ه فو ال بذ اة. -5
الن ؿ ع ى اف يدنف اللاعب فو لن اذ ئ نخصنصذ فو لي ة ال بذ اة عه  ذ ي لذ اللاعب لهنـ  -0

 نا س  خذء .
  ور الم رب في يوم المباراة:

 ا هفنذلية نال زالية .الن ؿ ع ى ديفية اف ي حدـ اللاعب فو حذل ه  -0
 أ اء الإح ذء ال ط نب ل فع   لة ا س ن ا  نال نبمة نال ه يدنف حسب ال نبة ال  ذ سة. -3
بقذء الإع ا  الهفسو ح ى الثناهو الأخي ة  بؿ ب ء السبذؽ ان ال بذ اة حيث اهه ي ط ب  ف اللاعب  -2

 ذبقة.اف يدنف فو اس ن ا  هفسو دذ ؿ ل  حذفظة ع ى اس ن ا ه لب ء ال س
 ع ى ال   ب اف يلنؿ اللاعب يح  بذلثبذت ناد سذب الإحسذ  نال غبة بذلفنز . -1

   ور الم رب أثناء السباق:
ا ع  ذ  ع ى ال   يب الهفسو القذمـ ع ى الد  ذت د ؤث  هفسو ي ص   ال ويمة الدذ  ة للاس ن ا   -0

 ال امـ نال  ن ع لأه ظ ؼ غي    ن ع .
 فسية اللاعبيف .بث  نح الح ذ  نال فذؤؿ فو ه -3
 اس خ اـ أس نب الهق  ال نضنعو ب نف  ل يح لأه  ف اللاعبيف. -2
ض ن ة بث شنن  اف ال بذ اة او  ن دة هفسية  ع الخصـ  ق ضو  هه الإل ذـ بذيلذبيذ وـ  -1

 ( .10،  18:  08( )020 -020:  3) (63 – 00:  6)نس بيذ وـ 



 التغذيد الصحيحد لمسباحين: 7/2/2

 : نلبة  ذ  بؿ ال هذفسة أاـ  ذ يلب   اعذ ه فو
أ   دنف دبي ة الحلـ )   ه  ئ ال ن ة أن هه ظ  الشبع ، فو الح يث الش يؼ : ث ث لطنذ ؾ  -0

  نث ث لش ابؾ نث ث لهفَسِؾ(.
أف ي  ب ع يوذ عهص  الد بناي  ات نبذلأخص الهشنيذت ، ن ف الأطن ة ال ق  حة اهذ :   -3

 شنية  ع الق يؿ  ف الزيت أن الس ف الهبذ و .. الأ ز ، ال د نهة، البطذط  ال س ن ة أن ال
ند لؾ البطذطذ الح نة نال نز نالنهب نال ذهلن ندلا   ف الب ح نال ش ش ال لفؼ ، نالزبيب 

 . نالبطيخ نعصي  ال نت نال فذح نالب  قذؿ بذلإضذفة إلى الخبز الأبيض
 . أف  دنف  ألنفة : أه   يصح  ل بة أه طنذـ ل ي  فو ا ه الأن ذت -2
 . سذعذت 1ػ  2أف ي ـ  هذنلوذ  بؿ  نع  ال   يب أن ال هذفسة بػ  -1
أف ي يوذ بحنالو هصؼ سذعة  هذنؿ بنض السنامؿ ن لؾ فو ح ن  هصؼ ل   ، ثـ  هذنؿ ث ف  -5

 . إلى  بع ل    ف السنامؿ  بؿ  بع إلى هصؼ سذعة  ف  نع  ال   يب أن ال هذفسة
 ذؾ ال س ة نال بف أن الزبذ ه دذ ؿ ال سـ ناللبف ،  لهب  هذنؿ الأطن ة ال اهية دذل حنـ نالأس -0

 . ند لؾ الأطن ة ال ن َّة بط يقة الق و دذلبطذط  ال ح  ة
 لهب  هذنؿ الأطن ة صنبة الوضـ دذلخيذ  نالد هب نالق هبيط نالفلؿ نالد ات ،  ع  ق يؿ  -6

ذ نالفذصنليذ نالبس ة الأطن ة ال و يدث  بوذ هسبة الأليذؼ دذلبقنليذت  ثؿ الفنؿ نالن   نال نبي
  بذلإضذفة إلى عي اف الخ  نالفلؿ نالل لي  ، فيلب أف  دنف النلبة خفيفة نسو ة الوضـ

 لهب  هذنؿ الأطن ة ال سببة ل  ذزات دذل نبيذ نالفذصنليذ نالفنؿ السن اهو نال  ة ال شنه  -8
 . نالد هب نالق هبيط ند لؾ ال ش نبذت ال ذزية

 .ية ع ى هسبة عذلية  ف السد  ال د   دذلح نيذت الش  ية لهب  هذنؿ الأطن ة ال ح ن  -0
 .  لهب  هذنؿ الأطن ة ال ذلحة دذلفسيخ نال هلة نالط شو نص صة الس ؾ -00
 .  لهب اس خ اـ ال  ح نال نابؿ ع ى  ذم ة الطنذـ -00
 .  لهب  هذنؿ الشذه نالقونة ند لؾ ال ش نبذت ال ذزية لأهوذ    ات ل بنؿ -03
 . (300 – 086:  3) ن   نة     الإ دذفأف  دنف النلبة  حبنبة  -02

 والطرييد التيمي يد لبعض خصا ص ت ريب السباحين : (USRPT)ميارند الت ريب الح يث 
( سػهة 50(  ػـ  هذنلوػذ  هػ  )( USRPTإلػو أف فدػ ة ال ػ  يب الحػ يث "rushall" نيضػيؼ " نشػذؿ" 

 ػػػع ال احػػػذت القصػػػي ة نالهظػػػذـ ال  بػػػع فػػػو ن  أسػػػ  ع ػػػو الفذمػػػ ة الفسػػػينلنلية ل ن ػػػؿ  ن ال دػػػ ا ات النذليػػػة 



الط يقػػة الح يثػػة   يػػؤ ى بػػ نف الأا  ػػذـ بذل دهيػػؾ نالأا  ػػذـ بخصنصػػية الل ػػع بػػيف هظػػذـ الطذ ػػة نالأ اء 
الفهػػى فػػو سػػ عة سػػبذحه  نيهػػة نلوػػ ا فإهوػػذ الط يقػػة النحيػػ ة ال ػػو  سػػ خ ـ ل حسػػيف الأ اء الفهػػو ل سػػبذحة 

 نالطذ ة . 
ية فى  لذؿ السبذحة أف السبذ ذت الف  يػة   ضػ ف الهظػذـ الفسػينلنلى للأدسػليف ن شي  الأبحذث الن  

( نالطذ ػػػػة اللااناميػػػػة اػػػػى الهظػػػػذـ السػػػػذم  عهػػػػ  ال نذ ػػػػؿ  ػػػػع الأليػػػػذؼ lactateال خػػػػزنف بػػػػ نف )اللاد ػػػػذت 
ؿ  ف " ني ـ  طني اذ خلاؿ هظذـ الطذ ة ال ؤدس  ناهذؾ ع     يllb fibersالنض ية الس ينة الهنع الثذهو "

ال   بيف   يفو نف طبينة إ  ا  الطذ ة ل سبذؽ دهشذط حيث أف الد ية الدبي ة ل طذ ة  ػأ ى  ػف الأدسػليف 
 lactic acid" ن لؾ بنػ  ب ايػة السػبذؽ يزيػ   نػ ؿ )اللاد ػذت( lactateال خزنف ن  ثؿ هظذـ )اللاد ذت( "

ع  يػػػذت ال ػػػنازف لإزال وػػػذ ح ػػػى    نفقػػػذ لنلػػػن  أسػػػ ولاؾ الأدسػػػليف حيػػػث يزيػػػ  إه ػػػذج )اللاد ػػػذت( ن حػػػ ث
 ( .1:3:10ي ن ؼ السبذح فى هوذية السبذؽ أن  قؿ     ه )

 حيث أف : rushall" "نال نذ لة ال ذلية  نضح  ح نيذت الط يقة ال ب د ة " ل نشذؿ" 
فتــــرات الراحــــد والمســــافد فا يــــد اليصــــر بســــرعد الســــباق ح الاختصــــاص بــــالأ اء الفنــــ  لمســــباحد   

تو يـــــو عـــــن طريـــــق المـــــ رب   خصوصـــــيد ال انـــــب الســـــيكولو ي   المياقـــــد الخاصـــــد التعـــــ يل وال
 لمسباق .

ني سػػػذءؿ الن  ػػػذء أف دثيػػػ   ػػػف ال يذضػػػيف  ه اشػػػيف ل ػػػذ ا يػػػؤ ى السػػػبذحيف الصػػػ ذ   سػػػذفذت طني ػػػة 
 ـ( .100ـ ، 300ـ، 000ـ ،  50نالسبذحة بس عة بطيمة عه  ذ ي ـ أع ا اـ لسبذ ذت )

سػػبذحيف نعػػ ـ نصػػنلوـ الػػى أ صػػى  ػػ  ا وـ نل ػػذ ا أف ع يػػ   ػػف ال ناػػنبيف نل ػػذ ا يصػػذب ع يػػ   ػػف ال
 ( .06يص نا إلى   لة الأح  اؽ د ذ ي س ب السبذحيف ه يلة للإصذبة )

( الػػػى أف ال ػػػ  يب الوػػػنامو اػػػن النذ ػػػؿ الأدثػػػ  اسػػػ خ ا ذ فػػػى 3000) Gerysonنيشػػػي  " لي سػػػنف" 
 ( .25السبذحيف ل  ح ة  ذ  بؿ الب نغ ) ط يقة ال   يب ال ق ي ى نينصى بذس خ ا ه ل   يب

( أف ال ػػػ  يبذت السػػػ ينة  ن الشػػػ ة النذليػػػة ي دػػػف أف 0000" ) Thabataنيشػػػي  "ثذبذ ػػػذ نآخػػػ نف" "   
 حسػػػف القػػػ  ة الوناميػػػة ناهػػػذؾ دثيػػػ   ػػػف ال ػػػ  بيف نع يػػػ   ػػػف الخبػػػ اء يػػػ افننف عػػػف اػػػ ا ال فوػػػنـ الل يػػػ  

(USRPT بذلإضذفة إلى ال   يب ال ق ي ى ) ل   يب ال ح ؿ ناهذؾ دثي   ف ال   بيف يؤي نف إضذفة د ية
 (.50دذفية  ف ال   يبذت  ن الش ة ال  نسطة نال ن  لة نال هخفضة )

 (  خ ص ب ذ ي ى :USRPT( أف الط يقة الح يثة )3001) Rushallنيشي  " نشذؿ"  
سػػبذؽ  ػػع الأ اء الفهػػو اػػى الط يقػػة النحيػػ ة ال ػػى  سػػ خ ـ الخصنصػػية فػػو هظػػذـ الطذ ػػة ل  3/0/00/0

 اللي  .
 حػػ ث  ديػػؼ فسػػينلنلى فػػى الثلاثػػة أهظ ػػة ل   ثيػػؿ ال ػػ امو ل طذ ػػة ال ػػو  سػػ ح ب طػػني   3/0/00/3

 الإشدذؿ الإخ ى لب هذ ج الط يقة ال ق ي ية ل سبذحة . 

 نطى  أثي ات س ينة عف ط يقة ال   يب ال ق ي ه حيث  ه ج حلـ دبيػ   ػف الخصنصػية  3/0/00/2
  ة فهيذت السبذؽ . لأس ثذ



" ن  دػػػػػػيف السػػػػػػبذح  ػػػػػػف القػػػػػػ  ة Overtrainingالحسذسػػػػػػية فػػػػػػى  لهػػػػػػب ال ػػػػػػ  يب الزامػػػػػػ  " 3/0/00/1
 ( .6:10ع ى الإس شفذء )

 ( فو اس خ اـ أسذليب ال   يب ع ى الهظذـ الفسينلنلو ال ذلو:USRPTن  أس  الط يقة الح يثة )
 ة ن   ج  حت  ل نعذت ال س نيذت الونامية .الطذ ة الونامية للأليذؼ النض ية البطيم 3/0/00/5
ال حنيػػػػؿ ل لػػػػزء الأسذسػػػػو  ػػػػف الن ػػػػؿ الوػػػػنامو فػػػػو أليػػػػذؼ الأهقبػػػػذض النضػػػػ ية السػػػػ ينة  3/0/00/0

  س خ اـ الأدسليف . 

 بػػط الأدسػػليف إلػػى الوي نل ػػنبيف نال ينل ػػنيبيف ل نصػػنؿ لأ صػػى أ اء نلػػي  فقػػط ل قػػ  ة  3/0/00/6
 ( .2:10ة )الونامية نش نؿ ش ة الأدس 

 
   والطرييد التيمي يد لبعض خصا ص ت ريب السباحينUSRPTميارند الت ريب الح يث )  7  ول )

 USRPT الملامح
الطرييد 
 التيمي يد

   هنـ    يب فسينلنلية السبذحة / ال يذ ة 

   هنـ ال   يب اللي  ل ق  ات الفسينلنلية

   هنـ لاد ذت نالونامويس    أسذسذ هظذـ ال

ه ذج  إس لذبذت  خ  فة ل   ثيؿ ال  امو  هنـ    هنع اللو  الو هسبة ال احة نام

   هنـ حلـ دبي  ل ن ؿ ال س فذ 

   هنـ  هه أفضؿ إه ذج ل د بناي  ات ناس خ اـ ال انف

   هنـ ال طني  اللي  ل  ديؼ الونامو 

   هنـ الأدسليهوالأح يذج إلو  حسيف أ صو  ل ع ل نلز 

   هنـ الأفضؿ ل طني   ح ؿ اللاد ذت

   هنـ    يب ال دهيؾ ل سبذحذت الأ بنة يؤ ه الو الأحسف 

   هنـ    يب  وذ ات السبذحة ) ثذؿ: ال ن اهذت ض بذت ال ل يف  حت ال ذء(

   هنـ ط يقة لي ة للأطفذؿ

   ـهن ي ح  وذ بط يقة لي ة الأطفذؿ أدث   ف البذل يف 

 هنـ هنـ أخ لافذت اللهسيف   شذبوة 



   هنـ الأفضؿ ل طني  الق  ة

   هنـ ليذ ة السبذحيف افضؿ ل سبذؽ

   هنـ إه ذج أحسف أ اء 

   هنـ ال و مة غي   ط نبة ل حقيؽ أفضؿ ز ف ل سبذحة

   هنـ عذ ؿ ال   يب فو ن ت  صي 

 هنـ   عه  ذ  ضيؼ ال   يبذت الأخ ى ي حسف الأ اء 

 هنـ   ال هنع نال  ديز ع و ال   يبذت ال خ  طة 

   هنـ ع ـ ال  ذ ة فو الض نط

   هنـ  طني  الطذ ة ال خزنهة

   هنـ الأفضؿ ل طني  الق  ة

   هنـ ليذ ة السبذحيف أفضؿ ل سبذؽ

 هنـ    ل ع اللاد ذت ب  اخؿ  ع ال ن ـ نالأ اء

   هنـ   يبية عذ ه  ذ يح ثالإس شفذء  ذ بيف النح ات ال 

 هنـ غي   ح  ة ال   يب الثقيؿ نال   يب الأ ضو   ي د   ل حسيف الأ اء 

   هنـ    يب اللاد ذت 

   هنـ  ن يـ س عة السبذؽ 

   هنـ عه  ال يذضيف   يحسهنا اس خ اـ ا ا

   هنـ    يب الأ اء الفهو ل سبذؽ

   هنـ  سينلنليةال   يب لي   ام ذ  ل طبينة الف

                                                                           (1:3:12. ) 

( سػهة ن  أسػ  ع ػو 50(  ػـ  هذنلوػذ  هػ  )( USRPTنيشي  " نشذؿ" إلػو أف فدػ ة ال ػ  يب الحػ يث  
نالهظػذـ ال  بػع فػو الط يقػة الح يثػة   الفذم ة الفسينلنلية ل ن ؿ  ن ال د ا ات النذلية  ػع ال احػذت القصػي ة 



يؤ ى ب نف الأا  ذـ بذلأ اء الفهى نالأا  ػذـ بخصنصػية الل ػع بػيف هظػذـ الطذ ػة نالأ اء الفهػى فػو سػ عة 
 ( .10سبذحه  نيهة نلو ا فإهوذ الط يقة النحي ة ال و  س خ ـ ل حسيف الأ اء الفهو ل سبذحة نالطذ ة )

 

 

 ال راسات السابيد : 1/2

 ت السابيد بالمغد العربيد:ال راسا  3/1/2

م "بنـاء نمـوذج رياضـ  لـبعض مكونـات الأ اء الفنـ  2007عبـ  الحميـ  طـو )  راسد محمـ  (0
 لــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ى       

"بوػػ ؼ ال نػػ ؼ  دنهػػذت ا  اء الفهػػػى لسػػبذحيف ال سػػذفذت القصػػي ة ن ػػػذـ  ســباح  المســافات اليصـــيرة
ـ ظوػػ  000ى  لػػذؿ فػػى سػػبذؽ ( سػػبذحيف فػػى   ح ػػة الن ػػن 8البذحػػث بإل اموػػذ ع ػػى عيهػػة  نا وػػذ )

 هذ شػة اله ػػذمج الخذصػػة ب نػػذ  ت ال هبػػؤ بذل سػػ نى ال   ػػى ب  لػػة أاػػـ  دنهػػذت الأ اء الفهػػى ال سػػذا ة 
 ال ح ييف(.-فى ال س نى ال   ى ل ى السبذحيف )النذل ييف

 ل ييفاله ذمج الخذصة بهسػبة  سػذا ة أاػـ  دنهػذت الأ اء الفهػى ل  سػ نى ال   ػى لػ ى السػبذحيف )النػذ-
 ال ح ييف(.

  ب  اسة  نػذ  ت نخطػنات ال ح يػؿ الخذصػة بػأاـ  دنهػذت الأ اء الفهػى ال سػذا ة فػى ال سػ نى ال   ػى
 ل ى السبذحيف )النذل ييف نال ح ييف( ي بيف الآ ى:

 ـ الثذلثػة( 35% نلػذءت )سػ عة الػػ00.2  ػ  بػأدب  هسػبة  سػذا ة  ػ  نصػ ت إلػى65لق  سذاـ ز ف الػػ
ـ 35% ن لػػؾ بذلهسػػبة لسػػبذحيف النػػذل ييف، لقػػ  سػػذاـ )سػػ عة الػػػ00.0هسػػبة ال سػػذا ة إلػػىد سػػذاـ ثػػذهى ل صػػؿ 

 (  00ن لؾ بذلهسبة لسبذحيف ال ص ييف ) 03.6الثذهية( بأدب  هسبة  سذا ة    نص ت إلى

م  وكان عنوانيا " تأثير برنامج ت ريب  ميترح لفترة التي  د عم  المستوى 2007 راسد عبير شحاتد ) (3
 ل يبية نبإل اء القيذسذت  –ن   اس خ  ت البذحثة ال هوج ال ل يبى ل ل نع يف ضذبطة  ناش ات السباحد "الرقم  ل
سهه ن ف أاـ القيذسذت ال ى  01( سبذحه  ف الإهذث لهذ ى الز ذلؾ ل  ح ة 30البن ية ندذف ع   أف ا  النيهة ) –القب ية 

   ( ن ف أاـ اله ذمج ال ى اسف ت عهوذ ال  اسة ح نث 000،  50اس خ   وذ البذحثة  يذ  ال س نى ال   ى ل سذفة ) 
 (    03   ( زحؼ ع ى البطف. )000،  50 حسف فى ز ف سبذحة )



المساىمات النسبيد لمتغيرات الأ اء الفني ونسبد :"  وعنوانيا2032 راسد محم  فكرى صلاح  ) (2
ن ؼ ع ى النلا ذت البيهية نال سذا ذت " ، نا فت ال  اسة إلى ال متر300مياومد التعب لسباحي منافسات 

    ف اشة، نش  ت عيهة ال  اسة ع ى 000البيهية ل   ي ات الأ اء الفهو نهسبة  سذا ة  قذن ة ال نب لسبذحو 
    ف اشة فى الأ نا  الهوذمية فى بطنلة سي هى 000سبذحة  ف ال شذ ديف فى سبذؽ 31سبذحذن31

     نطنؿ ن ؤش  الش ة نأز هة نس عة الب ء نال ن اف ن قذطع السبذؽ الأنلي بية، ن ض هت    ي ات ال  اسة 
    000    ف اشة ن ن ؿ ال نب نأشذ ت ه ذمج ال  اسة إلى بذلهسبة لسبذحة 000نال س نى ال   و لسبذحة 

    05ز ف الب ء ل سذفة  –    الأنلى 35ز ف  –    الأنلى 65ف اشة ل سي ات ال   ي ات ال سذا ة )ز ف 
    الثذهية س عة ال ن اف ؿ 35س عة سبذحة  –هسبة  قذن ة ال نب  –    الثذلثة 35س عة السبذحة  –
    35ز ف  –    الأنلى 65     لذؿ دذهت ال سذا ذت )ز ف اؿ000   (، نبذلهسبة لسبذحة الف اشة 05

س عة  –    الثذلثة 35س عة السبذحة  –    00ز ف ال ن اف ل سذفة  –    05س عة الب ء ل سذفة  –الأنلى 
    (.            5ز ف الهوذية  – ن ؿ  قذن ة ال نب  –    الثذهية 35س عة  –    ال ابنة 35

                                                                                                              
(00) 
 يناميد السرعد الحر د ومع ل التعب "  وعنوانيا:2032)عب  الفتاح  يحي عمرو   راسد       (1

" نا فت إلى وتر   الضربات والمستوى الرقم  خلال فترات الموسم الت ريب  لسباحد الزحف عم  البطن
ال ن ؼ ع ى  يهذ ية الس عة الح لة ن ن ؿ ال نب ن     الض بذت نال س نى ال   ى خلاؿ ف  ات ال نسـ 

ع ى البطف ناس خ ـ البذحث ال هوج ال ل يبى ل ل نعة ناح ة  ات القيذ  القب ى  ال   يبى لسبذحة الزحؼ
( سهة، ن ف خلاؿ القيذسذت  نصؿ 03( سبذح  ف   ح ة )05نالبن ى ، ن   اش   ت عيهة ال  اسة ع ى )

 –     الض بذت  – ن ؿ ال نب  –البذحث إلى ال قذ ي  الخذصة بذل   ي ات الأ بع )الس عة الح لة 
  (01 س نى ال   ى( خلاؿ ف  ات ال نسـ ال   يبى . )ال
م  بعنوان " تأثير التغيير ف  الأح ام الت ريبيد خلال 2031 راسد " أشرف إبراىيم أحم  عب اليا ر") (5

ال ن ؼ  م حره" 50فترة التي  د عم  بعض المتغيرات الفسيولو يد والب نيد و المستوى الرقم  لسباح  
الأحلذـ ال   يبية خلاؿ   ح ة ال و مة ع ى بنض ال   ي ات الفسينلنلية الب هية ) ي  ع ى  أثي  ال  يي  فى 

البحث( ن ال ن ؼ ع ى  أثي  ال  يي  فى الأحلذـ ال   يبية خلاؿ   ح ة ال و مة ع ى ال س نى ال   ى لسبذحى 
سهه  ف  02 -00ـ ح ه ن عيهة البحث بذلط يقة الن  ية  ف سبذحى هذ ى طهطذ ال يذضى ل  ح ة  50

( 08ـ ) ن ة أنل بية( نب غ ع  اـ )3008/3003ال دن  نال سلؿ أس ذموـ بذ  حذ  ال ص ى ل سبذحة لنذـ 
 (.8( سبذحيف )00( سبذحيف د ل نعة اس طلاعية ل صبح عيهة البحث ع  اذ )8سبذح ن ـ سحب ع   )



حر د ومياومد   وعنوانيا "اللاكتات في ال م والسرعدال2034"السي  فخرى" )  راسد     6
، ن و ؼ ال  اسة إلى  ح ي  النلا ة التعب ومؤشرات الأ اء خلال الموسم الت ريبي في السباحد"

بيف دؿ  ف الس عة الح لة ن ؤش ات الأ اءالفهو ل سبذحيف الهذشميف خلاؿ   احؿ ال نسـ 
حيف الهذشميف ال   يبو، ن ح ي  النلا ة بيف دؿ  ف  ن ؿ اللاد ذت فو ال ـ ن قذن ة ال نب ل سبذ

خلاؿ ال نسـ ال   يبو، ن يهذ يدية النلا ة بيف  يـ  يذسذت  ن ؿ اللاد ذت فو ال ـ ن قذن ة 
ال نب نالس عة الح لة ل سبذحيف الهذشميف خلاؿ ال نسـ ال يذضو، نأ بنت ال  اسة ال هوج 

ذضو لسبذحو عيهة ال  اسة بذلط يقة الن  ية لسبذحة هذ ى   يهة هص  ال ي اختيارالنصفو، ن ـ 
سهة(  01،02(   ح ة  حت )3002الس عة نال سذفة نال شذ دنف فو بطن ت الل ون ية لنذـ )

( سبذح، ن نص ت ه ذمج ال  اسة إلى أهه د  ذ  ؿ  ن ؿ اللاد ذت فو ال ـ فو 20نب غ ع  اـ )
    ( د  ذ زا ت الق  ة ع ى  قذن ة ال نب نزا  ن حسف  ن ؿ طنؿ الش ة نزا  300 سذفة )

 ن ؿ      الض بذت نزا  ن حسف  ن ؿ الس عة الح لة ن ؿ ن حسف ال س نى ال   و لسبذحة 
 (.0) (    000(     ن ؿ ن حسف ال س نى ال   و لسبذحة )300)
  وعنوانيا:"تأثير ت ريب المستوى الثالث 2035الفتوح صلاح محم  ) أبو راسد        7

 علاقتيما بالإن از الرقمي لسباحي السرعد"،لمسرعد عم  تحسن مع ل تر   الضربات وطوليا و 
ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى  ن فة   ى  أثي     يب ال س نى الثذلث ل س عة ع ى  حسف  ن ؿ      
الض بذت نطنلوذ، نش  ت عيهة ال  اسة السبذحيف الهذشميف لهذ ه ال نا  ب  يهة النذش   ف 

ذ ل  ل نعة الضذبطة نال ل ي 38  ضذف نع  اـ  بية، نأشذ ت ه ذمج ال  اسة إلى  حسف سبذح 
    زحؼ ع ى البطف بذس خ اـ  50طنؿ ن ن ؿ      الض بة ن س نى الإهلذز ال   و لسبذحة 

 (.5ط يقة ال   يب ل  س نى الثذلثة ل س عة لصذلح ال ل نعة ال ل يبية )
"تطور أطوال ال سم وبعض المتغيرات :   وعنوانيا2035محم  ) سميمان راسد محم   (8

والح  الأقص  لاستيلاك الاوكسي ين وتأثيرىم عم  المستوى الرقمي لمسباحات  الكينماتيكيد
، ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى ال ن ؼ ع ى ال طن  لأبنذ  اطناؿ سند"33ال   30الناش ات من 

اللسـ نال   ي ات الديه ذ يدية ل سبذحيف ال يف أهونا ال  ح ة ال لويزية ب اية  ف اد  ذؿ   ح ة 
ذ ال  بع ل  طن  الحذ ث بن  ا هخ اط فو الب هذ ج  00 سهنات نالحصنؿ ع ى الهلنـ، نأيض 

ال   يبو ل  ة  نسـ    يب  ف خلاؿ هوذية دؿ   ح ة    يبية نخلاؿ ف  ة ال هذفسة لدؿ  ف 
   ي ات أطناؿ اللسـ نال   ي ات الديه ذ يدية نالح  الأ صى  س ولاؾ ا ندسليف نال س نى 

 ( . 05    زحؼ ع ى البطف ) 000سبذحة ال   و ل



 بعنوان"تأثير 3م  )2035أحم  عب  الفتاح، محم  أحم  عب الله  ا  ) العلا راسد أبو  (0
 ت ريبات تنظيم سرعد السباق بالمسافات أقل من اليصيرة عم  مستوى الأ اء ف  السباحد"

 ULTRA SHORTي ة  و ؼ ال  اسة ل  ن ؼ ع ى  أثي     يبذت س عة السبذؽ أ ؿ  ف القص

RACE PACE TRAINING  ع ى  س نى الأ اء فى السبذحة د ذ ينب  عهه ال س نى
عيهة البحث ع ى سبذحى ال   ى ل سذفة السبذؽ، ن   إس خ ـ البذحث ال هوج ال ل يبى نأش   ت 

( 30( سبذحذ ن)30(  س ت النيهة إلى )50نسبذحذت هذ ى اللزي ة ال يذضى ندذف  نا وذ )
(   ثؿ النيهة الضذبطة ني  انح 02(   ثؿ النيهة ال ل يبية، )02ـ  قسيـ دؿ عيهة إلى )سبذحة ن 

سهة(،ن ـ إس خ اـ سذعة إيقذؼ لقيذ  الأز هة فى القيذ  القي ى نالبن ى،  01-00أع ذ اـ  ف )
ندذهت  ف أاـ اله ذمج أف إس خ اـ    يبذت  هظيـ س عة السبذؽ بذل هذفسذت أ ؿ  ف القصي ة أ ى 

لى  حسف  س نى الأ اء فى السبذحة د ذ يقذ  بز ف أ اء  سذفة السبذؽ أفضؿ  ف    يبذت إ
السبذحة ال ق ي ية ل ى السبذحيف نالسبذحذت بذل غـ  ف   ة حلـ أح ذؿ ال   يب  قذ هة ب   يبذت 
السبذحة ال ق ي ية ل ى السبذحيف نالسبذحذت،  يؤ ى إس خ اـ    يبذت  هظيـ س عة السبذؽ 

سذفذت أ ؿ  ف القصي ة إلى زيذ ة شنن  السبذح بذل نب  قذ هة ب   يبذت السبذحة ال ق ي ية ل ى بذل 
السبذحيف نالسبذحذت،  زي  ش ة الأح ذؿ ال   يبية فى    يبذت  هظيـ س عة السبذؽ بذل سذفذت أ ؿ 

 ( .2 ف القصي ة  قذ هة ب   يبذت السبذحة ال ق ي ية ل ى السبذحيف نالسبذحذت )

  بعنوان "تأثير استخ ام ت ريبات السرعد بأقل 2037د محم  محم  إبراىيم  عفر) راس (00
ع   ضربات مع ت ريب تر   الضربد عم  بعض الي رات الحركيد الحيويد وكفاءة الضربات 

حيث  و ؼ ال  اسة ل  ن ؼ ع ى  أثي  إس خ اـ    يبذت  والمستوى الرقم  لسباح  السرعد"
   يب      الض بة ع ى بنض الق  ات الح دية الحينية ندفذءة  الس عة بأ ؿ ع   ض بذت  ع

الض بذت نال س نى ال   ى لسبذحى الس عة، ن   إس خ ـ البذحث ال هوج ال ل يبى نأش   ت عيهة 
( سبذح  ف هذ ى الصي  ال ص ى ن س ت إلى  ل نع يف  ل يب يف ناـ 38البحث ع ى )

( سبذح، ـ إس خ اـ سذعة 01الح ة دلا   هوـ ) ل نعة  ف سبذحى الص   ن ل نعة  ف سبذحى 
ؽ،إس خ اـ  ؤش  0ـ  ع  احة 50×0ـ،إخ بذ  35×3إخ بذ  -إيقذؼ لقيذ  الأز هة

ندذهت أاـ اله ذمج ال ى  نص ت لوذ ال  اسة أف    يبذت  ،STROKE INDEXالض بذت
السبذ ذت  الس عة ب ق يؿ ع   الض بذت نزيذ ة طنلوذ  ؤ ى إلى  حسيف دفذءات الض بذت فى

نا خ بذ ات   ذ  سذع  ع ى  ه ية الس عة،    يبذت      الض بذت  ؤ ى إلى زيذ ة  حسيف القنة 
الأهفلذ ية لنضلات ال  اعيف نال ل يف د ذ  سذع  ع ى  حسيف الأس لذبة الس ينة ل نضلات 



الس عة عب  الأ اء عذلى الش ة   ذ  سذاـ فى زيذ ة القنة الأهفلذ ية اللاانامية  ع ه ن 
القصنى،أف الحفذظ ع ى الض بذت ين   ؤش ا  ل ح ؿ ال نب ن ح ؿ س عة السبذؽ   ذ ينطى أ اء 

  . 20)أفضؿ أثهذء ال هذفسة 

وعنوانيا: تأثير الت ريب بفترات الراحد والمسافد فا يد اليصر   ۱۰۲۲ راسد محمو  محم   ياب )  (00
، نا فت  اء والمستوى الرقمي لسباح  الزحف عم  البطن"بسرعد السباق والت ريب التيمي ي عم  بعض متغيرات الأ

إلى ال ن ؼ ع ى  أثي  ال   يب بف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص  بس عة السبذؽ نال   يب ال ق ي ه ع ى بنض 
( سبذح  ف سبذحو 00   ي ات الأ اء نال س نى ال   و لسبذحى الزحؼ ع ى البطف، ن   أل يت ال  اسة ع ى ع   )

سهة نال شذ ديف فو بطنلة الل ون ية، ندذف  ف اله ذمج ال و  نصؿ إليوذ ( ۳۴ذ ه ال قذنلنف الن ب ال يذضو ل  ح ة )ه
البذحث أف ط يقة ال   يب بف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص  أ ى إلى ال حسف فو    ي ات الأ اء الديه ذ يدو، د ذ 

سبذحة ل ى عيهة البحث، ن   أنصى البذحث بذس خ اـ الب هذ ج ال   يبو أ ى أيضذ إلى ال حسف فو ال س نى ال   و ل 
ال ق  ح نفقذ ل ح  ات النذلـ ب هت  نشذؿ ال و خ صت بوذ ال  اسة فو    يب السبذحيف فو   ح  و ال نسـ ال   يبو 

ح ات ال   يبية ال و  ش ؿ )الإع ا  النذـ نالإع ا  الخذص ل سبذحيف الهذشميف نال أدي  ع ى  هفي  الألزاء الخذصة بذلن 
 ( .33الأ اء الفهو )ال دهيؾ( ناللزء السيدنلنلو )ال  نة نال  ح  ف خلاؿ ال ذبنذت نغي اذ( )

  بعنوان " راسد التكيف الت ريبي ب لالد الح  الاقصي 2038 راسد "محم  موسي  عمي محم " )   (03
ت ريب العنيف والتي  د لمسباحين الناش ين  راسد لاستيلاك الاكس ين ومياومد التعب ومع ل الضربات في فترتي ال

ن و ؼ الو  نلية ا ا  ذـ الدذفو  س خ اـ القيذسذت الب هية نالفسينلنلية نا  اء الفهو ل سبذحة ن ح ي    ه تحميميد" 
 ( سبذحيف  ف سبذحو هذ ه00ال ديؼ  ح ذؿ ال   يب خلاؿ   احؿ ال نسـ ال   يبو نش  ت عيهة ال  اسة ع   )

 ـ01الز ذلؾ ل  ح ة  ) ( سهة ن نص ت اله ذمج الو ح نث  ديؼ    يبو لصذلح القيذ  البن ه لهوذية ال و مة فو  نظ
 ( .   30ال   ي ات   ذ ا ه الو ح نث طف ة    ذـ السبذحيف خلاؿ ال هذفسذت )

 ال راسات السابيد بالمغد الأ نبيد: 2/1/2

ن عنوانيا " تأثير ثلاث أشكال من التي  د م  وكاHOOPER ET ALL   (3998 راسد ىوبر وآخرون (02
ن   اس خ ـ البذحثنف ال هوج ال ل يبى بإل اء القيذسذت عم  الأ اء واليوة واليياسات النفسيد لسباح  المنافسات " 

(  ف سبذحى ال س نيذت الن يذ ن سـ السبذحيف إلى ثلاث  ل نعذت ، 36البن ية ندذف ع   أف ا  النيهة ) –القب ية 
 ـال ل  نعة الأنلى اس خ  ت ا هخفذض فى ع     ات ال   يب ، ال ل نعة الثذهية اس خ  ت ا هخفذض فى حل

ال   يب ، أ ذ ال ل نعة الثذلثة فق  دذف ا هخفذض فى حلـ نش ة ال   يب ناس   ت   ح ة ال و مة أسبنعيف ندذف  ف 
ض ية بن  إه وذء الأسبنع الثذهى  ف   ح ة ال و مة لـ يح ث أاـ اله ذمج ال ى أسف ت عهوذ ال  اسة زيذ ة  س نيذت القنة الن



    نلـ يظو   حسف فى ال   ي ات )  ي  البحث( بن  100    ، 000 حسف  نهنى فى  ؿ  ف ز ف أ اء  سذفة 
 ( .30اه وذء الأسبنع الأنؿ  ف ال و مة ع ـ  فنؽ أى  ف الأشدذؿ الثلاثية ل  و مة ع ى ا خ  )

وعنوانيا "الص ق والثبات لمسرعد الحر د والي رة  م 2002خرون )وآ Dekerle  راسد (01
ندذف ال  ض "  اللاىوا يد ومع ل الضربات الحرج فيما يتعمق بأ اء سباحد الزحف عم  البطن

 ف ا ه ال  اسة ل ح ي   ذ إ ا دذف ي دف اس خ اـ  فذايـ الس عة الح لة ن ن ؿ الض بذت الح ج 
  بيف ب ثذبة  ؤش  ي دف ا ع  ذ  ع يوذ  ف الؿ  ص   ح ؿ الأ اء نالق  ة اللاانامية بناسطة  

سبذحيف    بيف    يبذ  8ل سبذحيف فو ال هذفسذت نأظو ت اله ذمج لو ه ال  اسة ال و أل يت  ع 
 – 300  يقة    خ  ؼ دثي ا عف اخ بذ   الس عة الح لة ل  سذفة  20لي ا إف س عة اخ بذ  

 ف ع    ن ات الض بذت فو الن ت ال ح   نل  علا ة خطية بيف ناظو   ح يؿ ا هح ا   100
 ( 35) دلا  ف الس عة الح لة ن     الض بذت الح ج نالق  ة الونامية .

قيم السرعد ومع ل ":  وعنوانياVirjilo Santos (2002 راسد "فير يمو سانتوس" (05
فسي اليصير الفرق أثناء الموسم التنا لسباحاتالضربات وطول الش ة ومؤشر الش ة 

"، ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى  ح يؿ ال  ذي  فى  يـ   نسطذت الس عة ن ن ؿ الض بذت لمسباحد
ـ أثهذء 800، 300، 000نطنؿ الش ة ن ؤش  الش ة فى سبذحة الزحؼ ع ى البطف ل سذفة 

ال نسـ ال   يبى القصي  ل سبذحة، نأظو ت ه ذمج ال  اسة ال حسف فى    ي ات ال  اسة فى 
فذت ال خ  فة، نبذلهسبة ل س عة دذهت  هخفضة فى ال سذفذت الطني ة، نا ا الهقص فى ال سذ

الس عة ي لع إلى هقص  ن ؿ الض بذت، نلدف  ع زيذ ة طنؿ الش ة ب نف   لة إحصذمية، 
نبذلهسبة لفمة الس عةفوى ناح ة لدؿ السبذحيف، نلدف ا خ لاؼ يقؿ لطنؿ الش ة ن ن ؿ  د ا  

 (.58الش ة)
  josesocchez. Rolrllona (2001"بور سانشيز ورول اريلانو"   راسد (00

مسافد  –قيم مؤشر الضربد تبعا لمستوى ال نسين لمسباحين والسباحات )الأ اء "وعنوانيا:
"، ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى  ح ي  النلا ة بيف طنؿ الض بة ن ن ؿ  د ا  الش ة ن  نسط السباق 

  ى ل سبذحيف نالسبذحذت فى بطنلة النذلـ الأنلى ل ح ذ ذت الس عة ن ؤش  الض بة نال س نى ال  
القصي ة، نأشذ ت ه ذمج ال  اسة إلى نلن  علا ة  الة ل ؤش  الش ة نال س نى ال   ى لسبذحة 
الف اشة ندذف ل ؤش  الش ة   لة دبي ة ل سبذحيهنف السبذحذت فى دؿ السبذ ذت نأف سبذحة الح ة 

الظو  ي وذ سبذحة الف اشة نالص   نأف  ؤث ة الش ة يزي   ع زيذ ة دذف لوذ أدب   ؤث ة ثـ سبذحة 
   ( .23ال سذفة ل سبذ ذت )



  وعنونيا  " اليواع  العمميد لاستراتي يد mujika,poidlla (2001 راسد مو يكا و بوي لا  (06
فسينلنلو  ن و ؼ الو  نضع اس  ا يلية لح ؿ ال   يب  س نب ال و مة ع و اسذ  التي   د قبل المنافسد"

(  ن نص ت اله ذمج الو اف خفض حلـ ال   يب  05نهفسو ناس خ ـ ال هوج النصفو نالنيهة دذهت  نا وذ ) 
% اثهذء ف  ة ال و مة ن ح ث  حسف فو ا  اء 30% نيلب اف   يدنف ال   يب ادث   ف 00-00بح ن  

 ( .25ن ن ؿ ال ن ه ال هفسو ن  ي ات ايلذببية نهفسية نعض ية )

م  بعنوان "قابميد السرعد الحر د Daniel.J. Daly  (2001 انيال  ال   د راس (08
ن   اش   ت النيهة ومع ل الضربات والي رة اللاىوا يد وعلاقتيا بأ اء سباحد الزحف عم  البطن"

 ـ ن    نص ت اله ذمج الى:3000( سبذحة فى بطنلة سي هى 03( سبذح )63ع ى )

 وذ فى الهوذميذت حيث   زاي  ع   الض بذت ند لؾ يقؿ الز ف فى    ي  س عة السبذؽ فى ال صفيذت عه
 الهوذميذت ن لؾ ل  لذؿ نالسي ات نلدف أث  بنضنح عه  ال لذؿ  قذ هة بذلز ف الد ى ل سبذؽ.

  ـ ح ة فى 000اهذؾ علا ة عدسية بيف طنؿ الض بذت ن ن ؿ      الض بة ن لؾ فى سبذ ذت الػ
 .( 31) ال صفيذت نالهوذميذت

  وعنوانيا "أبعا  الأ اءالفني لسباحد Dekerle (2005د " كرال" وآخرون  راس (00
نتاج أقص  لاكتات خلال أقص  سرعد"،  ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى زيذ ة أن الزحف عم  البطن وا 

ال حذفظة ع ى ش ة الس عة القصنى فو السبذحة، ناف السبذحيف ال   بيف    يبذ  لي ا  ل يوـ زيذ ة 
ذ فو  ن ؿ طنؿ الش ذاهخفذضفو  ن ؿ طنؿ الش ة، ندذف ال  ض  ف ا ه ال  اسة أيض   ة نأيض 

ان ل  أد   ذ إ ا دذهت الس عة القصنى  ق ؿ  ف طنؿ الش ة إلى ح  دبي  نا  بذطوذ بأ صىإه ذج 
للاد ذت أثهذء السبذحة نل ن فة  أثي  طنؿ ن ن ؿ الش ة أسفؿ ن حت ال ذء أثهذء أ اء ا خ بذ ات، 

(  ت 100(  ف السبذحيف ال دن  ال   بيف    يبذ  لي ا   خ بذ  )00ل  اسة )نش  ت عيهة ا
( 20سبذحة زحؼ ع ى البطف ل ق ي  أ صى س عة انامية، نش  ت القيذسذت اخ بذ  سبذحة )

%( ل ح ي    ديز اللاد ذت طناؿ 85،80،65،00  يقة ب س نى أ اءأ ؿ  ف الأ صى ل س عة )
ه ذمج ال  اسة إلى أف  ح يؿ   ديز اللاد ذت   يخ  ؼ بشدؿ   ة ا ه ا خ بذ ات، ن نص ت 

  حنظ عف  ن ؿ طنؿ الش ة نأف اهذؾ ا  بذط دبي  بيهوـ بذلإضذفة إلى  لؾ فإف زيذ ة  ن ؿ 
( سبذحيف غي   ذ  يف ع ى الحفذظ 5طنؿ الش ة الق ي ة ناهخفذض طنؿ الش ة دذف   حنظذ  ل ى )

(   يقة سبذحة نأنضحت ال  لة 20ثهذء اخ بذ  الػ)(   يقة أ20ع ى ا ه الس عة ل  ة )
الإحصذمية أف   ديز اللاد ذت لي  فقط عيهة ا ه قذ لفسينلنلية بيف الش ة الأ ؿ  ف القصنى 

ذ حنؿ الح  الحينى ال ه يصبح فيه طنؿ الش ة   سذنى )  ( .00نالش ة القصنى نلدف أيض 



وعنوانيا " المؤشرات الفنيد  م Jailton & et. al. (2007  راسد  ايمتون وآخرون  (30
ندذف الو ؼ ال ميسو  ف ا ه   قييد سباحد والأ اء اليوا ي " 10لمسرعد الحر د واختبار 

ال  اسة ال حقؽ  ف  أثي   س نى الأ اء الونامو ع ى النلا ة بيف الأ اء الفهو نالس عة الح لة 
ن  السبذحيف  قسن يف ع ى  ف ال د 32  يقة سبذحة نشذ ؾ فو ا ه ال  اسة  20ناخ بذ  

دذف ل يوـ  ذ   يقؿ عف أ بع سهنات  ف الخب ة ندذف الحلـ ال   يبو  00 – 02 ل نع يف 
( ـ ندذهت اله ذمج اف النلا ة بيف الس عة الح لة  15,000 – 20,000ا سبنعى ل يه ي  انح )

ي ـ  ن ي وذ بناسطة  س نى   يقة سبذحة    20نال ؤش ات الفهية ال قذب ة ل س عة الح لة ناخ بذ  
 ( .20الأ اء الونامو )

سباحد ل  وعنوانيا: "علاقد سرعد اRICK SHARB(2007  راسد "ريك شارب" (30
، ن لؾ بو ؼ ال ن ؼ ع ى  أثي  متر زحف عم  البطن" 300بمتغيرات الضربات لسباق 

 000 و لسبذؽ ال   ي ات الخذصة بذل  اعيف )طنؿ الض بة ن ن ؿ      الض بة( ع ى الز ف الد
سبذحة فو  03سبذحذ، ن 63    ح ة، ن   اس خ ـ البذحث ال هوج النصفو ع ى عيهة  نا وذ 

ـ، ندذف  ف أاـ اله ذمج أف س عة السبذؽ    ي  فو ال صفيذت عهوذ فو 300بطنلة سي هو 
 -تن لؾ ل  لذؿ نالسي ا-الهوذميذت، حيث   زاي  ع   الض بذت، ند لؾ يقؿ الز ف فو الهوذميذت 

نلدف ي أث  بنضنح عه  ال لذؿ  قذ هة بذلز ف الد و ل سبذؽ، د لؾ اهذؾ علا ة عدسية بيف طنؿ 
 (20) ح ة فو ال صفيذت نالهوذميذت 000الض بذت ن ن ؿ      الض بذت فو ن لؾ فو سبذ ذت 

. 
   وعنوانيا: "خصا ص الأ اء لمسباحد أثناءMorgan  &etal(2009 راسد "مور ان" وآخرون       (33

ن و ؼ ال  اسة إلى ال ن ؼ ع ى طنؿ الأ اء الش ة ن ن ؿ ال د ا  أثهذء    يبذت سبذحة الزحؼ ع ى   اختبار التعب"
    ن ح ي   ن  ت  د ا  الش ة نطنؿ الش ة، نأشذ ت ه ذمج  100سبذحذ، ن ـ  يذ   ۳۳البطف، نش  ت عيهة ال  اسة 

فو  ن ؿ ال د ا  يه ج عهه  هذ ص فو طنؿ الش ة نأف الزيذ ة فو  ن ؿ ال  اسة إلى زيذ ة الس عة  ع الزيذ ة ال   يلية 
 (21 د ا   ن ات ال  اعيف يؤ ه إلى ال نب. )

م  " Ricardo Dantas etl. de(2030 راسد ريكار و  انتاس  ى لوكس وآخرون (32
 بو ؼ:خصا ص الضربات لممسافات المختمفد ف  السباحد الحرة وعلاقتيا بالأ اء" 

 50ص الض بذت عف ط يؽ  ح ي  دلا   ف  ن ؿ الض بة ن ن ؿ الض بة فى سبذحة  ح يؿ خصذم ،
 ـ  100، 300، 000

  ح ي  النلا ة بيف ال   ي ات السبذ ة نالأ اء  



 ( سبذحذ  ن نص ت اله ذمج الى :00ن   اش   ت النيهةع ى ) 
  نلن   ـ ند لؾ100ـ، 000ـ ندؿ  ف  سذفة  50نلن  اخ لاؼ فى طنؿ الض بة بيف  سذفة

 ـ.100ـ،  سذفة 000اخ لاؼ فى طنؿ الض بة بيف  سذفة 
 .نلن  اخ لاؼ فى  ن ؿ الض بذت بذلهسبة ل سذفة السبذؽ ال خ  فة 
  ـ ع ى ال نالى300ـ، 000ـ، 50نلن  ا  بذط عد   نلب بيف الس عة نطنؿ الض بة فى  سذفة  

                                                                                             (28 .) 
 
ن و ؼ ال  اسة   وعنوانيا "نظام مع ل لمتي  د وتأثيرة عم  أ اء السباحد " Bosch("2032 راسد بوش " (31

 03إلى  ح ي  أى  ف الف نؽ فى الأ اء ي بع هظذ يف  خ  فيف فى ال و مة بن  ف  ة ال   يب النهيؼ نش  ت عيهة ال  اسة 
أسذبيع ن لؾ نفقآ ل  ح  ات الفهية ل هظذـ    يب  2 يبوـ  نآ بإه ظذـ بإس خ اـ الحلـ نالش ة النذلية ل  ة سبذح ي ـ   

ال و مة .نش  ت  يذسذت ال  اسة الز ف الد ى ن قسي ذت الأز هة لدؿ سبذؽ ن ن ؿ الض بذت ن ؤش  دفذءة دؿ ض بة 
خ بذ   ح ي  اللو  ن آ ـ النض ة أثهذء ف  ة ال و مة ن   ـ  ح ي   ن ؿ ض بذت الق ب نفقآ لب نفيؿ الحذلة ال ز  الية  نام

 ـ ن نص ت ه ذمج ال  اسة إلى  حسف   نسط الأز هة فى دؿ  ف ط يق ى الحلـ النذلى نالش ة النذلية أثهذء ف  ة ال و مة ن ل
 ينل  ف نؽ ي ـ إثبذت نلن  ف نؽ فى  س نى ال حسف فى  ن ؿ الض بذت نطنؿ الض بة ن  ؤش  دفذءة الش ة ن 

أيضآ فى  ن ؿ ض بذت الق ب ن ن ؿ آ ـ النض ة خلاؿ ف  ة ال و مة بيه ذ أف اهذؾ   لة فى إهخفذض  ن ؿ ض بذت 
 ( .18الق ب فى الينـ الخذ   فى دؿ  ف الط يق يف ن إهخفذض الحذلة ال زالية فى الينـ الثذلث نال ابع نالخذ   )

م حرة  200م،  300م،  50حد   "تحميل سباRushall(2031  راسد روشال  (35
 و ؼ ل ح يؿ بنض ال   ي ات الديه ذ يدية ال ؤث ة فى الأ اء ناش   ت لسباح   ورة الألعاب الأولمبيد" 

ا ه ال   ي ات ع ى دلا   ف طنؿ الض بة،  ن ؿ      الض بذت، ز ف الب اية، ز ف الهوذية، الس عة ال  نسط 
،ـ 000ـ، 50بذحيف نالسبذحذت ال ش  ديف فى هوذمى  سذبقذت للأ اء ن   اش   ت عيهة البحث ع ى الس

  ـندذهت اله ذمج دذ  ى:0003ـ ح ة فى  ن ة الألنذب الأنل بية بب ش نهة 300

  يز دلا   ف ز ف الب اية نز ف ال ن اف نز ف الهوذية نطنؿ الض بة د قن ذت أسذسية لهلذح   

 .الأ اء فى ل يع ال سذفذت 

  بيف ا ه ال   ي ات فى ل يع الض بذت، س عة الب اية، ال ن اف،ضخذ ة ألسذ وـ  قذ هة نلن  علا ة ا  بذطية
 بذلسبذحذت.



  زاي  دلا   ف ز ف الب اية نز ف ال ن اف نطنؿ الض بة ن زاي   سذفة السبذؽ ن لؾ لدلا   ف السبذحيف نالسبذحذت  ع 
 ( .12الس عة ال  نسطة للأ اء( )نلن  علا ة عدسية بيف ا ه ال   ي ات )السف،  ن ؿ      الض بذت،

  وعنوانيا " تح ي  النموذج المثال  لمتطور 2031) (Philipe et Al) راسد فيميب وآخرون  (30
أسذبيع  0ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى  ح ي   أثي   ص يـ الب هذ ج ال   يبى أثهذء اؿبالحمل والتي  د لمسباحين "

سبذح ن نص ت  06سبذحة ن 05السبذحة ن ش  ت عيهة ال  اسة الهوذمية  ف ال   يب  بؿ ف  ة ال هذفسذت فى 
 (.26ه ذمج ال  اسة إلى أفض ية إس خ اـ ح ؿ ال   يب ال  نسط عف إس خ اـ الح ؿ الزام  )

"التحميل متع   :   وعنوانياSadeghi .A .et.Al. (2035 راسد "صا غي" وآخرون (36
، ن و ؼ ا ه باحين الناش ين"م زحف عم  البطن لمس 200المتغيرات للأ اء في سباحد 

دفذءة الض بة(، نطنؿ  –طنؿ الش ة  –ال  اسة إلى  قييـ الننا ؿ ال يدذهيدية ) ن ؿ الض بذت 
ـ زحؼ ع ى  300اللسـ ند   ه نع ض ال  اعيف نع ض الد فيف نالنطلات الويد ية فو سبذحة 

سهة ن  نسط  01.53 ف السبذحيف ال دن    نسط الن    33البطف ناش   ت النيهة ع ى 
ـ زحؼ ع ى البطف ندذف  ف أاـ اله ذمج أف 300سـ ن ذ نا بإل اء اخ بذ  السبذحة  062الطنؿ 

الننا ؿ البين يدذهيدية لوذ  ن  دبي  فو الإهلذز فو السبذحة، نلدف يلب ا ا  ذـ بذلأ اء الفهو 
 ( 10لو ه ال  ح ة السهة. )

تأثير فترات ":  وعنوانيا2036) " واخرون Dallametrois راسد " الا ميتيروس  (38
الت ريب الطويمد واليصيرة والتكيفات اليوا يد وطرييد الأ اءالفن  عم  أ اء السباحين 

ن و ؼ ا ه ال  اسة إلى  قذ هة ب هذ ليف ل    يب الف  ى، ن  سذنى  الناش ين،) راسد ت ريبيد "،
ف، نأ اء السبذحة، ال ديؼ ال   يبى، ال ل نع ذف ال ل يبي ذف فدؿ  ف ال سذفة الد ية نش ة ال   ي

سبذح  ـ  قسي وـ إلى  ل نع يف ل    يب الف  ى القصي   31الأبنذ  الفهية، نش  ت عيهة ال  اسة 
ث  احة(، نبذلهسبة ل ل نعةال   يبذلف  ى الطنيؿ الش ة 05ـ/ 50×00-03%، )50الش ة 

 نا بأ اء    يب ب هذ ج ث  احة( ال ل نع ذف ال ل يبي ذف  أ20ـ/ 000×8 -0)  50،000
أسذبيع .  بؿ نبن  ال ل بة ،  ـ ال قييـ لدؿ  ف أ اء السبذحة نالأبنذ   8سبذحة خذ لى ل  ة 

ـ 000% نالش ة% حسهنا الأ اء لدؿ  ف سبذحة 50الفهية ن ؤش ات ال ديؼ الونامى الش ة 
نلذءت  يـ  ل   يب،ـ لـ ي  ي نا  بؿ ا50ـ نأ صى س عة انامية ، الأ اءفى سبذحة 100نسبذحة 

الح  الأ صى  س ولاؾ الأدسليف عذلية إ ا  ذ  ن هت بذلقيـ  بؿ ال   يب فو ال ل نع يف 
% ن يذ   ن ؿ الهبض فو ال  يقة 000ال ل يبي يف ، بيه ذ ا   قذء بذلق  ة الونامية زا  فقط بش ة 

طنؿ الش ة فو دؿ  ف  ن  ت  يـ ا س شفذء  ف اللاد ذت فو ال ل نع يف ال ل يبي يف،ن   زا 



ـ بن  ال   يب ل  ل نع يف ن  ينل    يي    حنظ فو  ن ؿ الض بذت  100ـ ، ن  000سبذحة 
بن  ال   يب، ال قذ هة بيف ال ل نع يف فو   نسطذت القيـ بن  ال   يب، بن  ضبط  يـ  ذ  بؿ 

 ي ات، بيه ذ أف دؿ ـ لدؿ ال  000ـ، ن الػ  50أظو ت أهه   ينل    لة فو ش ة الػ ال   يب 
القيذسذت أظو ت  حسف فو الس عة، ن ف خلاؿ ا س ه ذلذت هس ه ج أهه عه  ذ    انح ال سذفة 

ـ( يظو  علا ذت  حسف  000ـ( ، نال   يب الف  ه الطنيؿ ) 50نش ة ال   يب الف  ه القصي  )
أسذبيع  ف  8ن  فو أ اء السبذحة، أبنذ   ن ة الض بذت فو السبذحة،  ؤش  ال ديؼ الونامو ب

 ( .32ال   يب )

 

 التعميق عم  ال راسات السابيد:  1/1/2

 ذـ البذحث بن ؿ  سح ع ى ال  اسذت السذبقة نالبحنث الن  ية ال ى أ ل يت فى  لذؿ    يب 
، نال ى   ن ؽ ب نضنع البحث فى ال صذ   ال خ  فة فى  سذمؿ Internetالسبذحة، نع ى الشبدة ال نلية 

اه نالد ب الن  ية الن بية نالألهبية، ننل  البذحث الن ي   ف ال  اسذت الن بية ال ى ال ذلس ي  نال د ن  
 هذنلت ال   ي ات الدي ذه ييدية نعلا  وذ بذ  اء الفهو  اخؿ ال نسـ ال   يبو ، إ  أف البذحث  هذنؿ   ح ة 

 نى ال   ى ن قذن ة ال و مة فى هظذ ى  ذل يشدن نب هت  نشذؿ ل سبذحيف الهذشميف ن هسبة  حسف ال س
ال نب بن  ال و مة فى دلا   ف الهظذ يف، نأهوذ أسذليب ال قييـ ال و  ة فى النطف الن بى ن ف قذ  بنض 
ذ لسبذحى ال هذفسذت، فن ى ح  ع ـ البذحث  السبذحيف بذلقيذسذت ال صذحبة للا اء الفهو اللي  نخصنص 

أثي اـ ع ى ال نسـ ال   يبى ل ى السبذحيف، ن  ق ـ  نل  ه  ة فى الأبحذث ال ى  هذنلت ا ه القيذسذت ن 
الدثي   ف  -ن   يب السبذحة بصفة خذصة-البحنث الن  ية فى  لذؿ ال   يب ال يذضى بصفة عذ ة 

ذ  ال سذا ذت ل طني  ط ؽ نأسذليب    يب السبذحة نفوـ ال أثي ات الفسينلنلية نالفهية فى الأ اء نأيض 
  نال قييـ ل ب هذ ج ال   يبى خلاؿ   احؿ ال نسـ نفقذ  لطبينة ال  ح ة  ف ط ؽ نأسذليب ا خ بذ  نالقيذ

 ال نسـ، نبذل ذلى النصنؿ إلى أفضؿ الأز هة فىذلسبذ ذت فى السبذحة ال هذفسية. 
نبذلهظ  إلى ال  اسذت السذبقة نال شذبوة لو ا البحث ن ذ اش   ت ع يه  ف ب ا ج ن ذ  نص ت 

لبذحث ب  خيصوذ ن ح ي وذ في ذ ي ى  ف حيث  ذ يخ الإل اء نالو ؼ نال هوج إليه  ف ه ذمج فسنؼ يقنـ ا
ال س خ ـ نالنيهة نالأ نات نالألوزة ال س خ  ة نال نذللذت الإحصذمية، ند لؾ أاـ اله ذمج لو ه ال  اسذت 

  ع ع ض أنله ا  فذؽ نا خ لاؼ نا  فذؽ فى أسذليب القيذ  ناله ذمج نفقذ ل ذ ي ى:
 )صياغد  -لعرض السابق لم راسات المرتبطد أنو تم عرضيا عم   ز ين:يتضح من ا



 (  سذمؿ  ذلس ي  ن د ن اه .03أن  :   اسذت ع بية نع  اذ ) -
 (   اسة  ذ بيف  سذمؿ ع  ية نأبحذث ع  ية  هشن ة.00ثذهي ذ:   اسذت ألهبية نع  اذ ) -

 الفترة الزمنيد لإ راء ال راسات العربيد والأ نبيد:
 (.3008ح ى عذـ  3006الف  ة الز هية ل   اسذت ال   بطة الن بية  ذ بيف عذ و ) اهحص ت -
 (.3000ح ى عذـ  3003نالف  ة الز هية ل   اسذت ال   بطة الألهبية  ذ بيف عذ ى ) -

 اس خ  ت ال  اسذت ال هوج ال ل يبى.المنيج المستخ م:

 

 

 الاستفا ة من ال راسات السابيد:  4/1/2

 يد: أى اف ال راسات العرب  3/4/1/2
 هنعت أا اؼ ال  اسذت  ذ بيف ال ن ؼ ع ى الس عة الح لة نال   ي ات الدي ذ يدية نا  اء الفهو  -

نعلا  و ذ بذل س نى ال   ى ، ن قييـ الحذلة ال   يبية ل سبذحيف  ف خلاؿ  يذسذت البحث نال س نى 
ظذـ ال   يبذت  ن ال   ى لسبذحة الزحؼ ع ى البطف، نديفية نضع ن ص يـ الب ا ج ال   يبية  به

 الش ة النذلية الح يثة ال هذسبة ل سبذحيف. 
(   اسذت  هذنلت  دنهذت الأ اء الفهى ل سبذحيف ال سذفذت القصي ة ن قذن ة ال نب ن أثي اـ 6اهذؾ ) -

 ع ى ال س نى ال   ى لسبذح الزحؼ ع ى البطف. 
ي    ي  الأحلذـ ع ى ال س نى (   اسذت  هذنلت  أثي  ب هذ ج  ق  ح فى ف  ة ال و مة ن أث2اهذؾ ) -

 ال   ى لسبذح الزحؼ ع ى البطف. 
(   اسذت  هذنلت السبذحة بس عة السبذؽ ب سذفذت أ ؿ  ف القصي ة ن أثي اذ ع ى  س نى 3اهذؾ ) -

 الأ اء نال س نى ال   ى لسبذح الزحؼ ع ى البطف. 
 

 اى اف ال راسات الأ نبيد:  2/4/1/2
ية  س  ا يلية ال و مة ن أثي  أشدذؿ ال و مة ناله ذ ج (   اسذت  هذنلت القناع  الن   2اهذؾ ) -

 ال ثذلية ل  طني  بذلح ؿ نال و مة ) نضنع البحث(



(   اسذت  هذن ت ال   ي ات الديه ذ يدية للا اءالفهى ل ن ؿ الض بذت نطنؿ الض بذت 03اهذؾ ) -
أ اء القيذسذت نس عة السبذحة ن خصذمص الأ اء فى السبذحة أثهذء أخ بذ  ال نب ن لؾ خلاؿ 

 ال   بطة بذلبحث .
(   اسه  هذنلت  يذ  الس عة الح لة ن ن ؿ الض بذت ل سبذحيف الهذشميف نط ؽ 0اهذؾ ) -

نأسذليب  هفي اذ نط يقة ال   يب الح يثة نعلا  وذ بذل   ي ات الديه ذ يدة  ف خلاؿ ال نسـ 
ذح نفقذ  لطبينة ال  ح ة  ف ال   يبى بو ؼ  نليه ب ا ج ال   يب ال خصصية فى السبذحة لدؿ سب

 ال نسـ.
  قو ال  اسذت السذبقة الضنء ع ى دثي   ف ال نذلـ ال ى  في  البحث، د ذ  نضح النلا ة بيف  -

ال  اسذت بنضوذ البنض نعلا  وذ بذل  اسة الحذلية، د ذ  هي  الط يؽ أ ذـ البذحث في ذ ي صؿ 
نالنيهة ناس خلاص  ذ ي دف ا س فذ ة  هه  ب ح ي  خطة البحث نطبينة ال هوج نالأ نات ال س خ  ة

 ل هذ شة ن فسي  ه ذمج ال  اسة.
 اخ يذ  ال هوج ال س خ ـ نديفية  طنينه ل لام ة طبينة البحث. -
 ف خلاؿ حص  البذحث لأ اء ن قذ ت ال   بيف نالن  ذء ن ف خلاؿ شبدة ال ن ن ذت النذل ية  -

 ح ي  ال ديؼ ال   يبى خلاؿ   احؿ ال نسـ  نالإطلاع ع ى ال  اسذت السذبقة،  ـ ال نصؿ إلى
نال ن ؼ ع ى ال   ي ات الديه ذ يدية، نخذصة القيذسذت الفهية ل ن ؿ      الض بذت، نهل  ب لؾ 
أف أفضؿ ط يقة ل حقيؽ  لؾ اى ط يقة ال  ذبنة ال س   ة ل سبذحيف خلاؿ   احؿ ال نسـ نخذصة 

ى الأ  ذـ القيذسية خلاؿ ال هذفسذت   ذ لنؿ فو ف   و ال   يب النهيؼ نال و مة ل نصنؿ إل
 البذحث يقذ ف  ذ بيف ال و مة فى هظذـ  ذل يشدن نهظذـ ب هت  نشذؿ .

 ف خلاؿ ا طلاع ع ى ا ه ال  اسذت ثبت أف ال ديؼ ال   يبى يح ث  ف خلاؿ  يذ  الس عة  -
يؽ أ  ذـ  يذسية أثهذء الح لة نال   ي ات الديه ذ يدية خلاؿ   ح ة ال   يب نأا ية ال و مة ل حق

ذ سبذؽ  البطن ت، د ذ  سذع  ع ى ال ق ـ فى الأ اء لسبذحى الزحؼ ع ى البطف نخصنص 
 ـ(.100ـ، 000)

 
 نتا ج ال راسات العربيد:  1/4/1/2



أنضحت ال  اسذت ال شذبوة أا ية اس خ اـ ا خ بذ نالقيذ  نال قييـ ل نليه    يب السبذحة، حيث  -
 سبذحيف الهذشميف يدنف ب ثذبة ال  آة ال ى ي ن ؼ  ف خلالوذ دؿ  ف نل  أف  قييـ ب ا ج ال   يب ل

 ال   ب نالسبذح أيف يسي  ا لذه ال   يب.
ذ ال ن ؼ ع ى أا اؼ ن ح نى الب هذ ج ال   يبى ل  احؿ الهذشميف ) - سهة(، ند لؾ ط ؽ  01نأيض 

 نأسذليب  هفي  الب ا ج نالإ دذهذت البش ية نال ذ ية فى  هفي  نهلذح ع  ية ال   يب.
ن نص ت ه ذمج ال  اسذت ال شذبوة أف اس خ اـ القيذ  نال قنيـ  ف خلاؿ ا خ بذ ات ال خصصية  -

 سبذحة ال هذفسية  ن ب  ب ثذبة حذفز ل سبذحيف الهذشميف.فى ال
ناهذ   نب ال خصصية  ن ا  اذ ذ  فى نضع ن ص يـ ب ا ج    يب السبذحيف الهذشميف، حيث يش ؿ  -

 يذسذت ال   ي ات الديه ذ يدة، نالس عة الح لة ن   يبذت  ن الش ة النذلية الح يثة خلاؿ ف  ات 
 أ اءالسبذ ذت أثهذء ال هذفسذت بأفضؿ  س نى يصؿ اليه السبذح. ال نسـ  حسيف    ة السبذح ع ى

نأظو ت ه ذمج ال  اسذت ال شذبوة إلى نلن   حسيف فو ز ف الأ اء ه يلة ال  ديز ع و اللناهب  -
 ـ( ح ة.000،100الدي ذ يدة ، ن   ح ث  حسف فو ال س نى ال   ى لسبذحو )

حة نال سذفة فذمقة القص  أ ى إلى ال حسف فى نأظو ت اله ذمج أف ط يقة ال   يب بف  ات ال ا  -
    ي ات الأ اءالديه ذ يدى.

 نتا ج ال راسات الأ نبيد:  4/4/1/2
د ذ أظو ت ه ذمج ال  اسذت ال شذبوة أف السبذحة بذل  ديز ع و الأ اء الفهى  ؤش  لي  ل ف ؽ  -

ن الش ة النذلية اثهذء ال نسـ ل طني  ال س نى ال   ى اثهذء ال نسـ ال   بيى بذس خ اـ ال   يب  
ال ى ح    نطيذت اذ ة ل ب اء نال ن اف نال  ديز ع و اا اء الفهو اللي  نال سذا ه فو  ق يؿ 

  ن ؿ ال نب ل ى السبذحيف .
ذ ال  اسذت ال شذبوة أف الننا ؿ الديه ذ يدة لوذ  ن  دبي  فو الإهلذز فو السبذحة  - نأنضحت أيض 

 ( سهة.01ل  ح ة السهة )نلدف يلب ا ا  ذـ بذلأ اء الفهو لو ه ا
د ذ أظو ت ه ذمج ال  اسذت ال شذبوة إلى أف ا  اء الفهو اللي  ل سبذحيف    يسذع  فو  طني   -

 ال  ذـ  نف ال لنع لط يقة ال   يب .
ن ـ اس ه ذج أهه عه  ذ ي ـ ال  ديز ع و  ح  ات ا  اء الفهو ناس خ اـ ال   يذب  ن الش ة الح يثة  -

ا  الفهو فو ب اية ال نسـ ل سبذحيف يظو  علا ذت  حسف فو أ اء السبذحيف نال  ديز ع و ا ع 
 نال س نى ال   ى ل يوـ.

 عيند الأبحاث: 5/4/1/2



 ـ اخ يذ  النيهذت بذلط يق يف الن  ية نالنشنامية نطبقت ال  اسذت ع ى دلا   ف اللهسيف  ف 
ة ب ء   ف ال  ذ سيف ح ى  عبى السبذحيف ال دن  نالإهذث بأع ذ  سهية  خ  فة ن س نيذت    يبية  خ  ف

ال س نيذت الن يذ نال ه خبذت القن ية ال ح ية نال نلية، لدؿ   اسة خصنصي وذ  ف حيث اخ يذ  ع   
 النيهة  ي  البحث نفق ذ لهنع الهشذط ال يذضى ال خصصى نأا اؼ البحث ن س نى اللاعبيف.

 عينات ال راسات العربيد:  6/4/1/2
ـ ب  اسة  نذ  ت نخطنات 000 ة الن ن ى  لذؿ فى سبذؽ ( سبذحيف فى   ح8عيهة  نا وذ ) -

ال ح يؿ الخذصة بأاـ  دنهذت الأ اء الفهى ال سذا ة فى ال س نى ال   ى ل ى السبذحيف )النذل ييف 
 نال ح ييف( .

سهه ن ف أاـ القيذسذت ال ى اس خ   وذ  01( سبذحه  ف الإهذث لهذ ى الز ذلؾ ل  ح ة 30النيهة ) -
    (.000،  50ال س نى ال   ى ل سذفة ) البذحثة  يذ  

    ف اشة فى الأ نا  000سبذحة  ف ال شذ ديف فى سبذؽ 31سبذحذ ن31عيهة ال  اسة ع ى  -
 الهوذمية فى بطنلة سي هى الأنلي بية.

 ( سهة.03( سبذح  ف   ح ة )05عيهة ال  اسة ع ى ) -
سهه  ف ال دن   02 -00 ح ة عيهة البحث بذلط يقة الن  ية  ف سبذحى هذ ى طهطذ ال يذضى ل  -

( 08ـ ) ن ة أنل بية( نب غ ع  اـ )3008/3003نال سلؿ أس ذموـ بذ  حذ  ال ص ى ل سبذحة لنذـ 
( 00( سبذحيف د ل نعة اس طلاعية ل صبح عيهة البحث ع  اذ )8سبذح ن ـ سحب ع   )

 سبذحيف.
سبذحو الس عة نال سذفة عيهة ال  اسة بذلط يقة الن  ية لسبذحة هذ ى   يهة هص  ال يذضو ل -

( 20سهة( نب غ ع  اـ ) 01،02(   ح ة  حت )3002نال شذ دنف فو بطن ت الل ون ية لنذـ )
 سبذح.

ذ  38عيهة ال  اسة السبذحيف الهذشميف لهذ ه ال نا  ب  يهة النذش   ف   ضذف نع  اـ  - سبذح 
 ل  ل نعة الضذبطة نال ل يبية.

سهنات نالحصنؿ  00  ح ة ال لويزية ب اية  ف اد  ذؿ   ح ة عيهة البحث السبذحيف ال يف أهونا ال -
.  ع ى الهلنـ



(  س ت النيهة إلى 50عيهة البحث ع ى سبذحى نسبذحذت هذ ى اللزي ة ال يذضى ندذف  نا وذ ) -
(   ثؿ النيهة 02(   ثؿ النيهة ال ل يبية، )02( سبذحة ن ـ  قسيـ دؿ عيهة إلى )30( سبذحذ ن)30)

 سهة(. 01-00أع ذ اـ  ف )الضذبطة ني  انح 
( سبذح  ف هذ ى الصي  ال ص ى ن س ت إلى  ل نع يف  ل يب يف ناـ 38عيهة البحث ع ى ) -

 ( سبذح.01 ل نعة  ف سبذحى الص   ن ل نعة  ف سبذحى الح ة دلا   هوـ )
سهة ( ۳۴( سبذح  ف سبذحو هذ ه ال قذنلنف الن ب ال يذضو ل  ح ة )00عيهة البحث ع   ) -

 ف فو بطنلة الل ون ية.نال شذ دي
 .( سهة01( سبذحيف  ف سبذحو هذ ه الز ذلؾ ل  ح ة  )00عيهة ال  اسة ع   ) -

 نظـ ال  اسذت  ـ اخ يذ  النيهذت بذلط يقة الن  ية نالنشنامية  ع  هنع أع ا  النيهة خلاؿ  -
 سبذح . 8سبذحذ ، ن 50ال  اسذت، حيث   انح أع ا  النيهة

 عينات ال راسات الأ نبيد:  7/4/1/2
ا27ٌ)ش  ت عيهة ال  اسة  - اٌت العل  .( من سباحى المستو
ذ.(  05)  ش  ت عيهة ال  اسة -  سبذح 
ذ، ن 63اش   ت ال  اسة ع ى عيهة  نا وذ  -  ـ.3000سبذحة فو بطنلة سي هو  03سبذح 
 2سبذح ي ـ    يبوـ  نآ بإه ظذـ بإس خ اـ الحلـ نالش ة النذلية ل  ة  03عيهة ال  اسة اش   ت  -

 .ؾ نفقآ ل  ح  ات الفهية ل هظذـ    يب ال و مةأسذبيع ن ل
ذ ، ن ـ  يذ  00ش  ت عيهة ال  اسة ) -     ن ح ي   ن  ت  د ا  الش ة نطنؿ  100( سبذح 

 الش ة.
 سبذح. 06سبذحة ن 05ش  ت عيهة ال  اسة  -
 062سهة ن  نسط الطنؿ  01.53 ف السبذحيف ال دن    نسط الن    33اش   ت النيهة ع ى  -

 ـ زحؼ ع ى البطف.300ا بإل اء اخ بذ  السبذحة سـ ن ذ ن 
-03% ، )50سبذح  ـ  قسي وـ إلى  ل نع يف ل    يب الف  ى القصي  الش ة  31عيهة ال  اسة  -

   50،000ث  احة( نبذلهسبة ل ل نعة ال   يب الف  ى الطنيؿ الش ة 05ـ/ 50×00
   يب ب هذ ج سبذحة خذ لى ث  احة( ال ل نع ذف ال ل يبي ذف  ذ نا بأ اء 20ـ/ 000×8 -0)

 أسذبيع،  بؿ نبن  ال ل بة.  8ل  ة 
ذ، ن 63اش   ت ال  اسةع ى عيهة  نا وذ  -  ـ3000سبذحة فو بطنلة سي هو  03سبذح 



ذ  ـ  ح ي   ن  ت  د ا  الش ة نطنؿ الش ة لسبذحة 00ش  ت عيهة ال  اسة ع ى ) -  100( سبذح 
 .    

 مص الض بذت ل سبذحة الح ة .( سبذح ن ـ  ح يؿ خصذ00ش  ت النيهة ) -
ح ة لسبذحى  ن ة ا لنذب ا نل بية ب ش نهة  50،000،300ش  ت عيهة ال  اسة  ح يؿ سبذحة  -

0003 . 
ا ضح  ف ال  اسذت أف النسي ة الأسذسية لل ع البيذهذت اى  طبيؽ  يذسذت ال   ي ات الديه ذ يدة  -

بذحة الزحؼ ع ى البطف بشدؿ  بذش  ن ن ؿ      الض بذت نطنؿ الض بة، نال س نى ال   ى لس
 نفقذ  ل و ؼ نهنع  سذفة السبذؽ فى السبذحة ال خصصية.

 نظـ ال  اسذت  ـ اخ يذ  النيهذت بذلط يقة الن  ية نالنشنامية  ع  هنع أع ا  النيهة خلاؿ  -
 سبذح . 8سبذحذ ، ن 021ال  اسذت، حيث   انح أع ا  النيهة

 لعربيد والأ نبيد:الاستفا ة من ال راسات المرتبطد ا  8/4/1/2
  قو ال  اسذت السذبقة الضنء ع ى دثي   ف ال نذلـ ال ى  في  البحث، د ذ  نضح النلا ة بيف  -

ال  اسذت بنضوذ البنض نعلا  وذ بذل  اسةالحذلية، د ذ  هي  الط يؽ أ ذـ البذحث في ذ ي صؿ 
 ذ ي دف ا س فذ ة ب ح ي  خطة البحث نطبينة ال هوج نالأ نات ال س خ  ة نالنيهة ناس خلاص 

  هه ل هذ شة ن فسي  ه ذمج ال  اسة.
 اخ يذ  ال هوج ال س خ ـ نديفية  طنينه ل لام ة طبينة البحث. -
 ف خلاؿ حص  البذحث لأ اء ن قذ ت ال   بيف نالن  ذء ن ف خلاؿ شبدة ال ن ن ذت  -

ب  ن الش ة النذلية النذل يةنالإطلاع ع ى ال  اسذت السذبقة،  ـ ال نصؿ إلى  ح ي  ط يقة ال   ي
خلاؿ   احؿ ال نسـ نال ن ؼ ع ى ال   ي ات الديه ذ يدة، ن يذسذت الس عة الح لة نالس نى 
ال   و ل سبذحيف ، نهل  ب لؾ أف أفضؿ ط يقة ل حقيؽ  لؾ اى ط يقة ال  ذبنة ال س   ة 

 اء ل نصنؿ إلى ل سبذحيف خلاؿ   احؿ ال نسـ نخذصة فو ف   و ا ع ا  النذـ نف  ة ا   قذء بذ 
 افضؿ اله ذمج.

 ف خلاؿ ا طلاع ع ى ا ه ال  اسذت ثبت أف ال   ي ات الديه ذ يدة  سذع  فو  طني  ال س نى  -
ال   ى ناس خ اـ ال   يبذت  ن الش ة النذلية الح يثة ل حسيف الق  ات الخذصة بهنع السبذؽ هفسه 

 اء ل  ق ـ فى الأ اء لسبذحى الزحؼ ع ى خلاؿ   احؿ ال نسـ ال   يبو ناا ية ف  ة ا   قذء بذ 
ذ سبذؽ )  زحؼ ع و البطف (. 100، 300ـ،000البطف نخصنص 
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 الفصل الثالث 0/1
 إ راءات البحث : 3/1

 منيج البحث :  3/3/1

 ػػـ اسػػ خ اـ البذحػػث ال ػػهوج ال ل يبػػو ، ل ل ػػنع يف  لػػ يبي يف بذسػػ خ اـ القيذسػػيف القب ػػى نالبنػػ ى  
 لدلا ال لنع يف .

 م تمع البحث:  2/3/1

ث ػػؿ  ل  ػػع البحػػث فػػو  سػػبذحى الزحػػؼ ع ػػى الػػبطف ) الحػػ ة ( ال شػػذ ديف فػػى ال ل  ػػع الػػ ى ي 
سػهه لهػذ ى  ػذ نف  01نال سل يف بذلأ حػذ  ال صػ ى ل سػبذحة ل  ح ػة  حػت  3030بطنلة الل ون ية لنذـ 

 ال يذضى.

 عيند البحث :  1/3/1

سهة  01 ـ اخ يذ  عيهة البحث بذلط يقة الن  ية  ف سبذحو الزحؼ ع ى البطف ) الح ة (   حت 
 قسػ يف   30بهذ ه  ذ نف ال يذضى نعػ  اـ   3030هذشميف ان   نال شذ ديف فو بطنلة الل ون ية لنذـ 

سػػػػػبذحيف  ػػػػػـ الػػػػػ اء ال ل بػػػػػة  00سػػػػػبذح بذلأضػػػػػذفة إلػػػػػى  00الػػػػػى  ل ػػػػػنع يف  لػػػػػ يبي يف دػػػػػؿ  ل نعػػػػػه 
 الأس طلاعية ع يوـ  ف غي  عيهة البحث  .

  
 م الات البحث : 2/1

 الم ال الزمن  :  3/2/1

 0/0/3030الى  0/2/3030( أسبنعذ  فى الف  ة الز هية  ف 03 طبيؽ الب هذ ج  نضنع البحث ل  ة ) ـ 
 ( نح ات    يبية اسبنعيذ . 0بنا ع ع  )

 لم ال المكان  ا 2/2/1

يػػ ـ  طبيػػؽ البحػػث فػػى ح ػػذـ سػػبذحة هػػذ ى  ػػذ نف ال يذضػػى بنػػ  أ خػػذ  الألػػ اءات ال سػػ ية نال نافقػػة ع ػػى 
  طبيؽ البحث .

 

 



  مع البيانات :أ وات   1/1

 :الألوزة نا  نات ال س خ  ة فو البحث :أولا 

 لوذز ال اس ذ ي   لقيذ  الطنؿ نالنزف . .0
  ف الثذهية . 0/000سذعة لقيذ  ال س نه ال   و  .3
 اس  ذ ة ل ع البيذهذت الخذصة بدؿ سبذح. .2
 ال  اسة الأس طلاعية . .1
 ـ .35ح ذـ سبذحة  .5

 الضبط الت ريب  :  4/1

 يبى ل  ل نع يف ال لػ يبي يف بط يقػة  ذل شػدن نط يقػة ب هػت  نشػذؿ نفقػذ  ل   يػ ات  ـ إل اء الضبط ال ل
 ( أع  اليه عيهة البحث فو القيذسذت الآ ية :06(،)00(،)05(،)01ال   يب ن نضح الل انؿ الآ ية )

  يذ  الطنؿ . -0
  يذ  النزف . -3
  يذ  د  ة اللسـ .  -2
 ـ زحؼ ع ى البطف000ال س نى ال   ى لسبذحة  -1
     زحؼ ع ى البطف الأنلى 50 نى ال   ى لسبذحة ال س -5
     زحؼ ع ى البطف الثذهية 50ال س نى ال   ى لسبذحة  -0
     زحؼ ع ى البطف الأنلى 100ال س نى ال   ى لسبذحة  -6
  قذن ة ال نب -8

 

 اليياسات المستخ مد  5/1

 ـ ا نلو(50) ز ف  3  -ـ 000ز ف                                          

                                        x 000ـ   =  _______________________   000يذ   قذن ة ال نب ل سذفة   -0
 ـ الثذهية( 50)ز ف   3                                                

ـ                                                                                 50ب سذفة ال نذ لة السذبقة  نضح ديفية ال نصؿ الو الهسبة ال منية ل  نب بذس خ اـ الز ف الخذض 
(18 ) 

ـ زحؼ 100ـ زحؼ ع ى البطف )ح ة ( د ؤش  ع ؿ   انامى ، نسبذحة 000 يذ  سبذحة  -3
ع ى البط  ) ح ة ( د ؤش  ع ؿ انامى سنؼ ي ـ  طبيؽ ا ه القيذسذت ثلاث   ات ال طبيؽ 



 بؿ ب اية ال ل بة ، ال طبيؽ الثذهو  بؿ ب اية ال و مة ل  ل نع يف ، الثذلث ال طبيؽ ال طبيؽ الأنؿ 
 الثذهو بن   ب اية ال و مة ل  ل نع يف.

 ال راسد الاستطلاعيد:  6/1

( 01 ـ إل اء ال ل بة ا س طلاعية ع ى السبذحيف بهذ ى  ذ نف ال يذضى ل   ح ة السهية  حت )
ـ الى 30/03/3030 ف غي  عيهة البحث خلاؿ الف  ة الز هية  ف ( سبذحيف 00سهة لن   )

لهظذـ ال   يب بب هذ ج ب هت  نشذؿ  5ـ الأسذسية  قس يف الى  ل نع يف 35/0/3030الف  ة 
 لهظذـ ال   يب ب ذل يشدن ن لؾ ل  أد   ف: 5ن

 صلاحية ندفذءة ا  نات نالألوزة. -
 إع ا  اس  ذ ة القيذسذت ال ق  حة  -
 سذع يف ع ى القيذ .   يب ال  -
 ال حقؽ  ف اس ينذب السبذحيف ل لنعذت ال   يب ن    وـ ع ى  هفي اذ .  -

 نتا ج الت ربد الاستطلاعيد : 3/6/1

 (.3 ـ اع ا  اس  ذ ة القيذ  ل سبذحيف   فؽ ) -
  ـ    يب ال سذع يف ع و ال اء القيذسذت  ي  البحث. -
 ال   يبو  نفقذ ل ذ ي و  ـ  ح ي  ال  ة الز هية  ل اء القيذسذت خلاؿ ال نسـ  -

 الم ة الزمنيد لا راء قياسات الت ربد الاستطلاعيد  8  ول )

 اليياس الاول  الاختبارات
 )الت ربد الأول  

 اليياس الثاني

 ) الت ربد الثانيد 

 اليياس الثالث

 )الت ربد الثالثد 

 اليياس الرابع 

 )الت ربد الثالثد 

 30/0/3030ينـ 00/0/3030ينـ 20/03/3030ينـ 30/03/3030ينـ ب  قذن ة ال ن

 35/0/3030ينـ 05/0/3030ينـ 5/0/3030ينـ 35/03/3030ينـ ال س نى ال   ى

 usrpt"" ,  ح يػػػػػػػػ   حػػػػػػػػذن  الب هػػػػػػػػذ ج ال ػػػػػػػػ  يبو ل نشػػػػػػػػذؿ ال ػػػػػػػػ  يب  ن الشػػػػػػػػ ة النذليػػػػػػػػة  -
 شميف نب هذ ج  ذل يشدن خلاؿ   احؿ ال نسـ ال   يبو ل سبذحيف ل هذ

 ح يػػػػػػػػػػػػػػػ  اللػػػػػػػػػػػػػػػ نؿ الز هػػػػػػػػػػػػػػػو  لػػػػػػػػػػػػػػػ اء القيذسػػػػػػػػػػػػػػػذت خػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ   احػػػػػػػػػػػػػػػؿ ال نسػػػػػػػػػػػػػػػـ ال ػػػػػػػػػػػػػػػ  يبو  -
 ل سبذحيف الهذشميف

 

 مرحمد الت ييز لمبرنامج الت ريب  لبرنت روشال :  7/1



 ػػـ اس حضػػذ  الأفػػلاـ الخذصػػة بذلسػػبذحذت الأ بنػػة الح يثػػة ن ػػـ   أسػػ وذ  ػػف  بػػؿ لوػػة الإشػػ اؼ 
الإعػ ا  النػذـ )الأ اء الخػذص بذلسػبذحذت الأ بنػة نيشػ  وذ أيضػذ  ل نصنؿ إلى خب ة ديفية  هفي اذ فػو ف ػ ة 

الب ء نال ن اف ناس خ اـ النهذص  السيدنلنلية نال   ية الخذصة ل سبذحيف أثهذء ف  ة ا   قذء بػذلأ اء بهظػذـ 
ة " ، ن ـ  هذنلوذ  ػف خػلاؿ ن شػة ع  يػة  ن ي يػUSRPTال   يب  ن الش ة النذلية الح يثة بس عة السبذؽ "

)هظ يػػة نع  يػػة(  ػػف خػػلاؿ ال حػػ  ات الفهيػػة ال ػػو  ػػـ  ح يػػ اذ  ػػف  بػػؿ النػػذلـ ب هػػت  نشػػذؿ ن لػػؾ ل ػػ ة 
أسػذبيع  بػؿ  هفيػ  الب هػذ ج نأف ال حػ  ات ال ػو  هذنلوػذ ب هػت  نشػذؿ ل سػبذحذت الأ بنػة نالبػ ء نالػ ن اف  ػػـ 

ت ال ح  ات ال و  ـ  ح يػ اذ خػلاؿ أسذبيع( د ذ ش   5صيذغ وذ خلاؿ الب هذ ج لف  ة الإع ا  النذـ ل  ة )
 الف  ة ال لويزية دؿ  ف ال ح  ات السيدنلنلية نعنا ؿ ال   ية فو ف  ة ا   قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة.

الأ اء الفني لكل من الب ء وال وران وسباحد الزحف عمي البطن والظير والص ر  3/7/1
ال ورة الت ربيد الصغيرة   macro cyclesوالفراشد خلال فترة الاع ا  العام بنظام الماكروسيكل 

 خلال الخمس اسابيع وفيا لما يمي:

  stream lineنضع ا هسيذبية  -
  breathingال هف   -
  baby roll ن اف اللسـ  -
  initial actionح دذت ال ل يف نال  اعيف  -
  power phase  ح ة الق  ة  -
  end stroke recoveryهوذية الض بة نالح دة ال لنعية  -
 الثلاثة   newton  ال ن يـ ي ـ ال  ديز ع و  ناهيف "هين ف " نعه -

المح  ات الفنيد لسباحد الزحف عمي البطن وفيا لمح  ات روشيال لمت ريبات ذو  2/7/1
 " وفيا لما يمي:usrptالش ة العاليد بسرعد السباق  "

 المح  ات الفنيد لوضع الانسيابيد لسباحد الزحف عمي البطن:  3)
 لأسفؿ القذع . ال أ  لأسفؿ ، الهظ  -
 ال أ  فو ال ذء، بنض ال يذه  نب  فنؽ )بنهية ان دذب السبذح ( .  -
 ال قن ة   خ  النضع  ع و سطح ال ذء ، هف  ا  فذع ال أ  .  -
 خط القناـ بيف  أ  السبذح نال قن ة نالد فيف   خ   حن  الخط ا فقى . -
 بطن:المح  ات الفنيد لمتنفس و وران الرأس لسباحد الزحف عمي ال  2)

 ي ح ؾ ال أ   بنذ لح دة الد فيف . -
 يبقو نضع اللسـ بهف  ال ح  ات السذبقة لنضع ا هسيذبية السذبؽ . -
 ي ـ خ نج الهف  بط يقة اهفلذ ية عه   ن اف ال أ  إلى اللذهب ع و ال حن  ا فقو . -



 ػػذـ يػػ ـ ال ػػهف  بط يقػػة سػػ ينة عهػػ  ذ يظوػػ  الفػػـ خػػذ ج سػػطح ال ػػذء نالنػػن ة ل هظػػ  ع ػػو  ػػذع ح -
 السبذحة .

  ن يت ع  ية اخ  الهف  عه  ذ  خ ج ال  اع  ف ال ذء . -
 خط القناـ بيف  أ  السبذح نالد فيف نالحنض يدنف   سنؾ . -
 المح  ات الفنيد ل وران ال سم لسباحد الزحف عمي البطن:  1)

(   لػػة ل ػػ ن اف ع ػػو 15 ن اف اللسػػـ عػػف ط يػػؽ الحػػنض نالد فػػيف ن صػػؿ   لػػة الػػ ن اف إلػػى ) -
 بيف نال فع بذل  اعيف ي خ   سذ  الخط ا نسطاللذه

 ال ل يف س ينه ن صي ة نال  ذثؿ إلى دؿ ح دة لذبية  ع  ن اف اللسـ . . -
 ا خذ  نضع الدنع النإلى لح دة ال  اعيف فو الح دة ال لنعية يسوؿ ع  ية  ن اف اللسـ  -
 الح دة ال لنعية ل دنع  دنف ب فنه فو خط  س قيـ للا ذـ . -
 لفنيد لمحركد المب  يد لمضربد لسباحد الزحف عمي البطن:المح  ات ا  4)

  ن ى الح دة ال لنعية فنؽ ال ذء بذ    ا  الدذ ؿ للا ذـ . -
 الد فيف ناللزء الن نى ل   اع يبقو       ع ح دة  ن اف اللسـ إلى اسفؿ الد فيف. -
- a bolection   ذت السػػ عة ل لػػزء الن ػػن  ل ػػ  اع النضػػع ال هذسػػب دلػػزء  ػػف اسػػ   ا ية ح دػػ

 ال زاي ية .
 المح  ات الفنيد لمرحمد الي رة لسباحد الزحف عمي البطن :  5)

 ا ا اللزء  ف ح دة ال  اع سنؼ يشن  ب زاي  ا س ع نا  نى  ع ال طن  ل س عة ال زاي ية . -
 ي ـ  ن اف السذع  نالي  ع ن يذ . -
لحػنض سػنؼ يدنهػػنا فػػذف دػؿ  ػف الد فػػيف نا    a bolectionفػو  ن يػت ح دػة اللػػزء الن ػنى  -

 اع ؽ هقطة  ف  ن اف اللسـ .
 ي ـ  ن اف الحنض نالد فيف  ع و . -
 نضع الهوذية يلب اف يد  ؿ عه  عن ه ال  اع لب اية ال خنؿ فو ال ذء. -
 المح  ات الفنيد لنيايد الضربد لسباحد الزحف عمي البطن:  6)

 دؿ   احؿ ح دذت ال  اع .ا ا اللزء  ف الض بة ل   اع سنؼ يشن  ب زاي  ا س ع نا  نى فو  -
- the abdication  . ل دنع سنؼ يدنف ابن  ل خ ؼ بق   ا  دذف ب   لذهب السبذح 
 ي خ  السذع  نالي  النضع الن ن ى . -
 ي خ  السذع  نالي  النضع الن ن ى نالض ط  بذش ة ل خ ؼ . -
ال ػذء إلػى ح دػة الح دة ال ذلية بن  نصنؿ الػ  اع لنضػع الهوذيػة سػنؼ يدػنف الدػنع    فػع نخػذ ج  -

 خ نج ال  اع .
 د ذ يخ ج  ف ال ذء.  round outالي  نالسذع  سنؼ ي خ  نضع ال ن اف ل خذ ج  -

 



 المح  ات الفنيد لمحركد الر وعيد لمذراع لسباحد الزحف عمي البطن:  7)
 ال فع ا نؿ لح دة الدنع خذ ج ال ذء . -
 النن ة  للا ذـ عه  الخط ال بذش  . -
 فو    صؼ الح دة ال لنعية ال  ديز ع و  فع الدنع -
 ز ف الح دة ال لنعية نفقذ لح دة ال فع ل   اع . -
ان  فػػو هقطػػة ن دػػنف انسػػع  ػػف   finger tipsالػػ خنؿ الدذ ػػؿ للا ػػذـ اليػػ   سػػطحة ا صػػبذع -

 الد فيف.
 المح  ات الفنيد لضربات الر مين لسباحد الزحف عمي البطن:  8)

 ض بذت ال ل يف س ينة ن صي ة -
 ال ل يف يلب اف ي ذثؿ ال لون  لض بذت ال  اعيف . ال لون  لض بذت -

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

     الأ اء الفني لسباحد الزحف عم  البطن1شكل  )



المح  ات الفنيد لسباحد الزحف عمي الظير وفيا لمح  ات روشيال لمت ريبات ذو  1/7/1
 وفيا لما يمي: "usrpt"الش ة العاليد بسرعد السباق 

 ح  ات الفنيد لوضع الانسيابيد لسباحد الزحف عمي الظير:الم  3)
 ال أ  نالنيهيف الهظ   ع و ل س ذء ان السقؼ . -
    بنض ال يذه ع و حنض السبذح نفو هف  الن ت النصؿ بذلص    ع و نالنله ن ي ـ  ؤي ه  -

 لزء  ف الحنض خلاؿ الض بذت   .
 ني ـ ا ح فذظ به عب  ال حن  ا فقو.    القناـ ي بط بيف ال  دز ل أ  السبذح ن  دز الحنض -
 المح  ات الفنيد لمتنفس لسباحد الزحف عمي الظير:  2)

 ال ثبيت نع ـ الح دة ل  أ  ال و يلب  بطوذ  ع الظو   ع الهظ  بذلنهيف  بذش ة  ع و  -
 يلب ط   الزفي ةبقنة نيح ث اثهذء الح دة ال  افية ل   اع . -
 له السبذح .ع ؽ ال أ  نبنض ال يذه     فنؽ ن  -
 يح ث الزفي  دذ لا  بؿ الح دة ال لنعية ل   اعيف ع ن يذ . -
 المح  ات الفنيد ل وران ال سم لسباحد الزحف عمي الظير:  1)

(   لة ل  ن اف ع ػو د  ػذ 15 ن اف اللسـ عف ط يؽ الحنض نالد فيف ن صؿ   لة ال ن اف إلى ) -
 اللذهبيف .

    اعيف    بط بذلخط ا نسط .ا ا يق ؿ ال قذن ة ا  ذ ية ننضع ال فع ل  -
 ال ل يف س ينة ن صي ة نال  ذثؿ إلى دؿ ح دة لذبية  ع  ن اف اللسـ. -
 المح  ات الفنيد لمحركد المب  يد لسباحد الزحف عمي الظير:  4)

 النصنؿ ل    للا ذـ فنؽ ال ذء ، ال خنؿ بظو  الي  . -
    الد فيف بذلدذ ؿ للا ذـ . -
 يلب ال أد  ع و ال   اثهذء ال ن اف ل لسـ  هخفذض الد فيف الد فيف ناللزء الن نى ل   اع  -
 .  medially rotateاللزء الن نى ل   اع ي ـ   ني ه ل  اخؿ عه  اهثهذء الدنع   -
 المح  ات الفنيد لمرحمد الي رة لسباحد الزحف عمي الظير :  5)

   فو دلاا ذ ا ا اللزء  ف ح دة ال  اع سنؼ يشن  بزيذ ة الس عة نا  نى ن طني  ال زاي -
عه  ع  ية  خنؿ السذع  ي ـ  ن اهوـ ع ن يذ  ف خلاؿ اهثذء الدنع عهػ  ذ يػ ـ  ن اف اللػزء الن ػنى  -

 نال ذد  ع ى ال   الدذ ؿ .  meoliolly rotatesل   اع ل  اخؿ 
 د ذ ي ـ  بني  اللزء الن نى ل   اع ي ـ زيذ ة ال فع ع و السطح . -
ف الد فػػػيف نالحػػنض سػػنؼ يدنهػػػنا بذلدذ ػػؿ ل ح دػػة ال لنعيػػػة عهػػ   ق يػػب اللػػزء الن ػػػنى ل ػػ  اع فػػذ -

 نال  اع ي نلة إلى   دز ال ذء .



  بؿ نضع الهوذية ي   ال  اع ني ـ الح دةال ل افية  ع و بط يقة س ينة .  -
 المح  ات الفنيد لنيايد الضربد لسباحد الزحف عمي الظير:  6)

ء ا سػػ ع نا  ػػنى دلػػزء  ػػف ح دػػة الػػ  اع سػػنؼ يشػػن  السػػبذح اثهػػذء ا اء الضػػ بة ل ػػ  اعيف بػػذ  ا -
 الد ية .

- The abdication . ل دنع سنؼ يدنف ابن   ف الظو  بق   ا  دذف عب  السبذح 
 ي خ  السذع  نالي  النضع الن ن ى نالض ط  بذش ة ل خ ؼ. -
 ال  اع ي ـ ا   ا اذ ل خ ؼ نلأسفؿ نال ذد  ع و اف  دنف بني ه عف اللسـ. -
   اخؿ ن ع و بح دة  ل افيةي ـ  ن اف الي يف ل -
 المح  ات الفنيد لمحركد الر وعيد لمذراع لسباحد الزحف عمي الظير:  7)

 ال أدي  ع و ا  فذع لدؿ  ف ال  اع نالد فيف  ع ال  اع ال س قي ة  ع و نبح دة  ل افية  -
 خ نج الي  بذصبع السبذبة ان   ف ال ذء . -
 ال  اع  ع و ع ن يذ بظو  الي  . -
 دة ال لنعية  ع ح دة ال فع بذل  اع  . ن يت الح   -
 ال خنؿ الدذ ؿ للا ذـ  خ ؼ الد فيف ان انسع الي  . -
 المح  ات الفنيد لضربات الر مين لسباحد الزحف عمي الظير:  8)

 ض بذت ال ل يف س ينة ن صي ة -
 ال لون  لض بذت ال ل يف يلب اف ي ذثؿ ال لون  لض بذت ال  اعيف . -
 ذت الف اشة ض بذت ال ل يف   ـ ب نف ح د -
  ينل  لزء لدس  سطح ال ذء عف ط يؽ اال ل يف -
 ال  ديز ع و ا اء ح دة ال ل يف  ف لذهب إلى اخ  -

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 الأ اء الفني لسباحد الزحف عم  الظير   2شكل  )

 

ش ة العاليد المح  ات الفنيد لسباحد الفراشد وفيا لمح  ات روشيال لمت ريبات ذو ال 4/7/1
 وفيا لما يمي: "usrpt"بسرعد السباق 

 المح  ات الفنيد لوضع الانسيابيد لسباحد الفراشد:  3)
 ي خ  ال أ  ناللسـ نالحنض نضع اللسـ بهف  النضع . -
 bowعهػ  ا اء ال ػػهف  يلػػب اف  دػػنف الػػ أ   هخفضػػة نللا ػػذـ ناخػػ  الػػهف  بح دػػة  دػػني  الفػػـ  -

wave   . 
 سطح ال ذء ح ىلا فق  الطذ ة ن سبب ال قذن ة.   ؤ ى ح دة الصنن  خذ ج -
 ال خنؿ نالخ نج ل   اعيف نال ل يف  نذ ي دف اف  ؤث  ع و نضع اللسـ. -
 ال حذفظة ع و نضع ال أ   هخفض. -

 
 المح  ات الفنيد لمتنفس لسباحد الفراشد:  2)



 ال أ  نالد فيف ي  فننا ا ؿ  سذفة   دهة نيدنف  ن ي وذ فو   نسط   ح ة ال فع. -
 قو الحنض ع و سطح ال ذء ح و فو ح دة ال هف .  يب -
 اف يدنف الزفي  اثهذء ح دة   ى ال  اعيف نيدنف بشدؿ اهفلذ يذ  -
 الشويؽ ي ـ عه  خ نج الي يف  ف ال ذء. -
 المح  ات الفنيد لمحركد المب  يد لسباحد الفراشد:   1)

   خؿ ال  اعيف بذ سذع دذفو نح نث ال خنؿ بط يقة خذطفة فو ال ذء . -
 ه قذؿ بسلاسة نسونله اليذلس عة ال زاي ية ال و  ن  اح ه خصذءص   ح ة الق  ة ا  -
 فو حذلة ع ـ اخ  ال هف   ع ا اء ح دة ال  اعيف     فع ال أ  ان الد فيف . -
 المح  ات الفنيد لمرحمد الي رة لسباحد الفراشد:  4)

ؼ   ح ػػة القػػ  ة عهػػ  ا اء   فػػع الػػ أ  نالد فػػيف بذ ػػؿ د يػػة بقػػ   ا  دػػذف ن بػػؾ بذلدذ ػػؿ فػػو  ه صػػ -
 ح دة ال  اعيف  .

يػػ ـ ا  اء بسػػػ عه ن ػػ  ة  زاي يػػػة بط يقػػن ناضػػػحة ناف ا اء شػػ ة ال  اعيهسػػػ دنف سػػ ينة لػػػ ا نلػػػزء  -
 ادث   نة لو ه ال  ح ة.

 ال نليه سنؼ ي فع السبذح للا ذـ لي  للاع و . -
    اعيف.اف ال فع ل سذع  نالي يف ي ـ ال  ديز ع يه فو هوذية نضع الض بة ل -
 المح  ات الفنيد لنيايد الضربد لسباحد الفراشد:  5)

 لزء  ف ح دة  ن ة ال  اعيف الد ية يشن السبذح بذ  اء القنى نالس يع . -
 ي ح ؾ الدنع ل خ ؼ بذ صو  ذ ي دف عب  لسـ السبذح. -
 السذع  /الي يف سنؼ ي ح   النضنع الن ن ه ني ـ الض ط  بذش ة ل خ ؼ . -
 اعيف  هلز نضع الهوذية ل   اعيف  ع ال  ديز ع و ا  فذع الدنعيف خ  ج ال ذء.الح دة ال ذلية ل     -
  اء الح دػػػة ال ب ميػػػة ل ػػػ  اع فػػػو الخػػػ نج يػػػ ـ ا اء ح دػػػة الػػػ  اعيف بذل ػػػ ني  ل خػػػذ ج ن لػػػؾ عهػػػ   -

 الخ نج  ف ال ذء نفو ال ن اف ل حذ ج ي ـ الش  بنض ة البذه سيب   ع اللسـ .
 لر وعيد لمذراع لسباحد الفراشد:المح  ات الفنيد لمحركد ا  6)

 الس ذح بذ اء ال ن يت الصحيح لح دة ال هف  . -
 خ نج الدنع ان   ع الح دة ا  ذ ية فو الحذلة بن  دس  سطح ال ذء. -
 للا ذـ بذس نب  س  خى . sweep low قنـ ال  اع  -
خػ  ا  سػذع ل سػذع  عهػ  ذ  دػنف الػ  اعيف    reposition دػنف الػ  اعيف  سػ ن ة اعػذ ة نضػنوذ  -

 ال  يح نعذ ة  ذ يدنف بذ س ع الد فيف .
 

 المح  ات الفنيد لضربات الر مين لسباحد الفراشد:  7)
 ض بذت ال ل يف  ؤ ى بط يقة الص ي ة نس ينة -



  ؤ ى ض بذت ال ل يف ب نف ط طشة ل  ذء نبذيقذء . -
  ينل  اه لزء  ف ال ل يف يدس  سطح ال ذء. -
  ف اللزء الهوذمو ل ح دة. ا ح فذظ بذ  اء الص ي  نالس يع -
ال لوػػػن  ال بػػػ نؿ لضػػػ بذت الػػػ ل يف  يسػػػ ح بػػػذف اهػػػذ  ػػػنزاف عدػػػ    ط بػػػذت لنهذصػػػ  الح دػػػة  -

 لض بذت ال  اعيف.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (  الأ اء الفهو لسبذحة الف اشة2شدؿ  )

ت ذو الش ة العاليد المح  ات الفنيد لسباحد الص ر وفيا لمح  ات روشيال لمت ريبا 5/7/1
 وفيا لما يمي: "usrpt"بسرعد السباق 

 



 المح  ات الفنيد لوضع الانسيابيد لسباحد الص ر:  3)
 ال أ  ناللسـ نالحنض فو خط ناح  ي خ  نضع اللسـ ا دث  عه  ا اء الض بة بق   ا  دذف -
الػػهف    ي ػػة عهػ  اخػػ  الػػهف    اعػذه عػػ ـ ا هحػػ اؼ عػف النضػػع ا فقػػو ن دػنف ع  يػػة الػػ فع  خػ   -

 بق   ا  دذف نال هف  يدنف  هخفض نللا ذـ.
 ا خذ  نضع ال دني  الفـ عه  ال هف .  -
   اعذه ع ـ ا ا زاز ل خ ؼ  هوذ  ؤ ى إلى فق اف الطذ ة . -

 
 المح  ات الفنيد لمتنفس لسباحد الص ر:  2)

 طػع الخػط ا فقػو  ي ـ ا  فذع ال أ  نالد فيف ا ؿ د ية بق   ا  دػذـ ل فنيػؿ نضػع ا هسػذبية نعػ ـ -
 ع و سطح ال ذء بق   ا  دذف

 يبقو الحنض ع و سطح ال ذء ح و فو ح دة ال هف . -
 ي ـ ال فغ بذل  ف  ف خلاؿ ح دة  دني  الفـ فنؽ سطح ال ذء. -
 ي ـ ا اء الزفي  بط يقة اهفلذ ية نيح ث فو الحذؿ بن   ذ  دذ ؿ ح دة ال فع بذل  ف . -
  ه ل ح دة ال لنعية .ي ـ ا اء الشويؽ فو الف  ة ال بد -
 فو حذلة سقنط ال دبة  بد ا سنؼ  سبب ال قذن ة . -

 
 المح  ات الفنيد لمحركد المب  يد لسباحد الص ر:  1)

  ف خلاؿ ال   الدذ ؿ ي ـ ف ح الي يف بذ سذع الد فيف -
بذ صػػو سػػ عة   دهػػة بقػػ   ا  دػػذف يػػ ـ ثهػػو ال سػػ يف بخفػػة نالػػ ن اف ل ػػ اخؿ ل لػػزء الن ػػنى ل ػػ  اع  -

 ء الدنع .ناهثذ
السذع يف ناليػ يف  دػنف فػو النضػع الن ن ى بقػ   ا  دػذف بػيف الزانيػة ه ذج  دػنف القػنة الن ن يػة  -

 ل  سذع ة فو ع  ية ال هف .
 ا ه قذؿ بسونلة ل س عة ال زاي ية ال و  دنف اح  خصذمص   ح ة الق  ة. -

 

 

 

 

 المح  ات الفنيد لمرحمد الي رة لسباحد الص ر:  4)
 ػػػف اللػػػذهبيف اللػػػزء الن ػػػنى ل ػػػ  اع يػػػ ـ  ػػػ ني ة نيػػػ ـ اهثػػػذء الدػػػنع ن بنيػػػ  الػػػ  اعيف الػػػ فع ال بذشػػػ    -

abduction  . 



نبذهثػػذء ادثػػ  للاسػػ ن ا    اء   ح ػػة الػػ فع  بذشػػ ة   abductionد ػػذ ي حػػ ؾ الدػػنعيف بذ سػػذع  -
ل خ ؼ نفو الحػذؿ  ق ػ ب الدػنعيف نيدػنف فػو  سػ نى الد فػيف ناهػذ سػ دنف   ح ػة بط يقػة سػ ينة 

 نح ده  لنعية  صي ة للا ذـ.
 

 المح  ات الفنيد لنيايد الضربد لسباحد الص ر:  5)
سػػػنؼ يشػػػن  السػػػبذح بػػػذلقنة نالسػػػ عة دلػػػزء  ػػػف ح دػػػة الػػػ  اعيف الد يػػػة ن  أسػػػ  فػػػو هوذيػػػة الػػػ فع  -

 ال زاي ى ان بذ صو  نة نس عة .
 الدنعيف   يش   فو الخط الخ فو ل د فيف. -
 نؼ  شن  ب طبيؽ القنة ل خ ؼ  بذش ة.الح دة الد ية ل ي يف نال  اعيف س -
 بنض السبذحيف يلب اف يح فظنا بذ  اء  حت سطح ال ذء. -
الح دػػة ا سذسػػية ال لنعيػػة بناسػػطة الػػ فع بذليػػ يف للا ػػذـ بػػ    ػػف الشػػ  بذلػػ  اعيف    ق ػػيف عهػػ   -

 اللسـ.
 

 المح  ات الفنيد لمحركد الر وعيد لمذراع لسباحد الص ر:  6)
 دذ ؿ . ح دة الي يف فو ا   ا  -
 الح دة سنؼ  دنف فقط فو الخط ا فقو. -
   لع ال أ  نالد فيف لنضع ا هسيذبية  بؿ  ذ      ال  اعيف للا ذـ. -

 
 المح  ات الفنيد لضربات الر مين لسباحد الص ر:  7)

 ي ـ ش  ال ل يف  ع و بس عة ل ا نا خذ  نضع ال بذع  ل  دب يف ع ن يذ . -
  يف ناللزء السف و ل  ل يف .ال فع ع و السطح ل  اخؿ ل فصؿ الق  -
ال ن يػػػت اهػػػذ بذخػػػ  ا لػػػذه ال ػػػ  ل فخػػػ يف نالػػػ دب يف لدػػػى  دػػػنف هوذيػػػة ضػػػ بة الػػػ ل يف فػػػو نضػػػػع  -

 ا هسيذبية .
   خ  ال  اعيف نال أ  ناللسـ ننضع ا هسيذبية ل لسـ اثهذء اس   ا  ض بذت ال ل يف. -
 ي ـ ال فع بذل ل يف ل خ ؼ نبس عة دبي ة بق   ا  دذف . -

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أ اء الفني لسباحد الص ر    4شكل  )
  



 مرحمد الت ييز لمبرنامج الت ريب  لما ميشكو :  8/1

 ػػـ اس حضػػذ  الأفػػلاـ الخذصػػة بذلسػػبذحذت الأ بنػػة الح يثػػة ن ػػـ   أسػػ وذ  ػػف  بػػؿ لوػػة الإشػػ اؼ 
ـ ن ح يػ   حػ  ات الب هػذ ج ال ػ  يبى نع ضػوذ ع ػى ل نصنؿ إلى خب ة ديفيػة  هفيػ اذ فػو ف ػ ة الإعػ ا  النػذ

 أسذبيع(. 5( سبذحيف نل  ة  )00عيهة البحث نع  اذ )

إه ذج  –الح ؿ ال دثؼ  –الن بة الفذ  ة  – ـ اس خ اـ  قسي ذت  ذل شيدن )ال ح ؿ الأسذسو -
                    نفق ذ ل ذ ي ى:         الس عة(، ن ـ  ح ي   ح نيذت الب هذ ج بذلط ؽ ال   يبية – ح ؿ اللاد ذت -اللاد ذت

 شيور طبيا لمح  ات ما يمشكو)الطرييد التيمي يد  1برنامج ت ريب  لم ة   9  ول) 

 الفترة إع ا  عام إع ا  خاص التي  د

 الأسابيع 0 3 2 1 5 0 6 8 0 00 00 03

38 30 23 23 30 30 30 30 30 30 32 30 
ي المسافد إ مال

 الميطوعد كم

 ح م الت ريب اليوا ي 00.0 30 33 33 33 33.3 33.3 32.3 32.0 25.0 31 33.3

05.3 05 00.8 00.0 05.2 05.8 00.3 06 08 00.1 00.0 06.8 
التحمل الأساس  كم 

((END1 

1 0 0.1 0 5.5 5 1.0 2.0 3.0 0.0 0.0 0.0 
العتبد الفارقد كم 

((END2 

2 5 1.3 1.1 2.0 2.0 2.0 0.1 0.1 0.3 0.8 0 
الح  الأقص  

 لأستيلاك الأوكس ين

 ح م الت ريب اليوا   0.0 0.3 308 3.8 3.8 1.0 1.0 1.0 5 0.0 5 5.8

 تحمل اللاكتيك كم 0 0 0 0.3 0.3 3.1 3.1 3.1 2 3.8 3.1 3

 إنتاج لاكتيك كم 0 0 0.0 0.0 0.0 0 0 0 3 3 0.0 0.0

 سرعد قصوى كم 0.0 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 3 0.8 0.3 3.3



 

 

 

 تصميم البرنام ين الت ريبيين:  9/1

صػ ـ الب هػػذ ليف ال ػػ  يبييف ل ػػ  يب السػػبذحة ل نسػػـ ناحػػ  ) ذد نسػػيدؿ( ل  شػػذ دة فػػى الل ون يػػة 
ف  ة ا   قذء بذ  اء  –ا ع ا  الخذص  –ش ؿ الب هذ ليف ال   يبييف الف  ات ال ذلية )ا ع ا  النذـ  3030

بؿ ال هذفسة) ال و مة( ( ن ـ   اعذة ال بذ ئ نا س  الفهية ل ص يـ الب هذ ج ال   يبى نفقذ ل هظ ية الح يثة  
(  لب هت  نشذؿ ناػى ال ػ  يب  ن الشػ ة النذليػة الح يثػة نهظ يػة  ذل يدشػن ) ال ػ  يب USRPTل    يب )
 ال ق ي ى(. 

 ال احذت البيهية (.  –ش ة ال –  اعذة خصنصية ال  ح ة السهية  ف حيث) الحلـ  -

   اعذة ال   ج فى ا   قذء بذلح ؿ ال   يبو خلاؿ   احؿ ال نسـ ال   يبو ال خ  فة. -

  اعػػػذة اسػػػ   ا ية السػػػبذحيف فػػػى الحضػػػن  نا ل ػػػزاـ بذلب هػػػذ ج ال ػػػ  يبى ل طبيػػػؽ الب هػػػذ ج ع ػػػى ل يػػػع  -
 السبذحيف  ي  البحث.

دػػـ ن ح ػػى النصػػنؿ الػػى اع ػػى حلػػـ فػػى النػػ ا  30ؿ ب قػػ ا   ػػ   ػػـ ال ػػ  ج بػػذلحلـ  ػػف ا سػػبنع ا ن  -
 دـ. 28الخذص ندذف اع ى حلـ  ـ النصنؿ اليه  

   يي  ال ناعي (. –  اعذة الننا ؿ الخذ لية ال ى  ؤث  فى ال   يب )غيذب اللاعبيف  -

نحػػ ات  0 نحػػ ات    يبيػػة فػػى انؿ ال نسػػـ ال ػػ  يبو ثػػـ  ػػـ ال ػػ  ج ح ػػى النصػػنؿ الػػى 5 ػػـ البػػ ء بنػػ    -
    يبيه فى  ه صؼ ا ع ا  النذـ)ا سبنع ال ابع(.

 . 0/0/3030ح ى  0/2/3030ال نسـ ال   يبو  ف  -

 "usrpt"تح ي  محاور البرنامج الزمن  لروشيال الت ريبات ذو الش ة العاليد الح يثد    3/9/1
 وبرنامج ما ميشكو خلال مراحل الموسم الت ريبي

 .0/2/3030ب ء الب هذ ليف ال   يبييف- 

 .) ذد نيسدؿ ناح ة(أسبنع(  03ع   الأسذبيع ال   يبية ) -

 ذب ة ل زيذ  ان الهقصذف نفقذ ل  ط بذت ط يقة ال   يب خلالؿ  سذعة( 300ع   السذعذت ال   يبية )- 
 ال نسـ.



يب ( نح ة    يبية  ذب ة ل زيذ  ان الهقصذف نفقذ ل  ط بذت ط يقة ال    000ع   النح ات ال   يبية )- 
 .خلالؿ ال نسـ

 ذب ة ل زيذ  ان الهقصذف نفقذ ل  ط بذت ط يقة ال   يب خلاؿ  ( نح ات    يبية0ع   النح ات ال   يبية )- 
 ال نسـ فو ا سبنع .

 ذب ة ل زيذ  ان الهقصذف نفقذ ل  ط بذت ط يقة ال   يب  ( نح ات اسبنعية3ع   نح ات ا  ضى )- 
 خلاؿ ال نسـ فو ا سبنع.

 ت مراحل الموسم وفيا لما يمي: وق  شمم

 تيسيم الاسابيع خلال الموسم الت ريبي  10  ول) 
 فترات الموسم ع   الاسابيع

 الإع ا  النذـ اسذبيع 5
 الإع ا  الخذص اسذبيع 1

 ال   يب النهيؼ ) ذ  بؿ ال هذفسة( أسبنع

 و مة(ا   قذء بذ  اء  بؿ ال هذفسة )ال  اسبنعيف

 المحتوى الت ريبي لفترة الاع ا  الخاص لمسباحين: 3/3/9/1
م موعات السرعد من خلال مسافد السباق حيث يعتم  ع   التكرارات في م موعات السرعد عم    11  ول )

 حسب مسافد السباق ل ى كل سباح
 مسافد السباق 

 متر3500 متر800 متر400 متر200 متر300 متر50 مسافد التكرار
05     1x0 - - - - - 
 - 10 10 10 20   د  ة نلدف ف  ى     35
50     - 30 20 20 50 50 
65     - - 30 31 20 20-25 
000     - - - - - 35-20 

 ( إلى ال سذفذت ال س خ  ة فو    يبذت الس عة  ف خلاؿ  سذفة السبذؽ.03يشي  ل نؿ )
 المسافات المستخ مد في ت ريبات السرعد عم  حسب مسافد السباق  12  ول) 
 مسافد السباق 

 0500 800 100 300 000 50  سذفة ال د ا 
05     √ - - - - - 



 - هذ  ا√ هذ  ا√ √ √ √     35
 هذ  ا√ √ √ √ هذ  ا√ -     50
 √ √ √ هذ  ا√ - -     65
000     - - - - - √ 

ة ت ريبيد م تيا ساعتين مع ثلاث م موعات ر يسيد وم موعد ميارة نموذج لوح   2/3/9/1
 واح ة)مرحمد الاع ا  الخاص  

 %  لون  ن  يقة  احة80  هنع300×3  ذمؽ سبذحة 6  ذمؽ إح ذء أ ضى & 6/ 0
 ثذهية15)ال ل يف  ن ذ( ع ى  03×05/  ل يف  نلفهية  حت ال ذء ـ3
     زحؼ ع ى الظو   200( :0/ اس شفذء)2
 ثذهية 55    سبذحة ع ى البطنلة @ 300ـ زحؼ ع ى البطف الو ؼ 50×30(0/ ال ل نعة )1
     ض بذت  ل يف )اخ يذ  اى ط يقة سبذحة( 100(  3/ اس شفذء )5
 ثذهية25   @000ـ ف اشة أن زحؼ ع ى الظو  الو ؼ 35×20( 3/ ال ل نعة )0
      ل يف زحؼ ع ى الظو   300( 2/ اس شفذء )6
 ثذهية 25    @ 000ـ زحؼ ع ى البطف الو ؼ 35×20( 2نعة )/ ال ل 8
 ( الخ نج  ف ح ذـ السبذلة ل ع الأ نات .1/ اس شفذء )0
 : المحتوى الت ريبي لفترة الارتياء بالا اء قبل المنافسد لمسباحين  1/3/9/1

ف    قػػػ ـ شػػػيم ذ ل يػػػ  ا  ل سػػػبذحيف ل  نػػػّ ؼ ع يػػػه فػػػو البطنلػػػة نفػػػو اػػػ ه ال  ح ػػػة يلػػػب ع ػػػو السػػػبذحي -
 ا س ن ا ات  ه شوء  خ  ؼ عف البطنلة السذبؽ .

 ن ؼ ال شذ دة فو الأهشطة الخذ لية ل سبذحة ) ثؿ ال   يب ع ى الأ ض ن  ذ سة الأثقذؿ ، الل ى( -
ن ػػؼ ال شػػذ دة فػػو أهشػػطة ه ػػط الحيػػذة ال ػػو   هػػذف   ػػع  ػػ  ة الفػػ   ع ػػى ال ديػػؼ ل سػػبذحة فػػو سػػبذؽ  -

 الس عة.
   ال يف ل يوـ شدؿ  ف أشدذؿ الب   أن "الأهف نهزا" أن ال  ض. دف ح   ا ناب ن  عف الأف ا -
يلب ع ى دؿ سػبذح أف يه بػه إلػى  ػذ يأد ػه نيشػ به ح ػى   يػؤ ه إلػى حػذ ت الضػنؼ أن اللفػذؼ.  -

(13  :05) 
 إل  ما يمي:usrpt" يي ف الت ريب ذو الش ة العاليد بسرعد السباق"   4/3/9/1
 س عة السبذؽ ع و ال هنع الن  و .  أس  ط يقة ال   يب  ن الش ة النذلية ب -
اػػو افضػػؿ ط يقػػة ل  ػػ  يب ل سػػبذؽ ل  ذثػػؿ سػػ عة السػػبذؽ بقػػ   ا  دػػذف  ػػع ا  اء الفهػػو ، نالسػػ عة  -

 هدنف ال ف ذح ال ميسو.
 . oxidative systemيس خ ـ ال   يب  ن الش ة النذلية بس عة السبذؽ هظذـ ا دس ة  -



لػػػػى  خػػػػ ص بذلسػػػػ عة ال ػػػ  يب بسػػػػ عه السػػػػبذؽ يسػػػػ ح ب  ذ سػػػػة خصنصػػػػ - ية ا  اء الفهػػػػو ل سػػػػبذؽ نام
ب صذحبة  صذ   الطذ ػة ال ػو   ػ  اػ ا ال دهيػؾ ناف ا قػذف ال ػ  يب يسػذع  ع ػو هقػؿ ه ػذمج ال ػ  يب 

 إلى ا اء السبذؽ إلى:
 . النقؿ ي نب  ن  دبي  فو دؿ  سذ ات ال   يب 
 . السبذحة بس عة السبذؽ بذس خ اـ ا  اء القهو الصحيح 
 ل ل نعذت بس عه السبذؽ إلى هقطة ا خفذؽ النصبو.ي ـ سبذحة ا 
 ( ػ ات ل سػذفة السػبذؽ 1 ص يـ ال ل نعذت لخصنصية السبذ ذت ني ـ  د ا  ا  اء ع و ا  ػؿ  )

 الد ية.
  ـ  000ـ ثذهيػػػة ، 65ـ ثذهيػػػة ،50ـ ثذهيػػة ، 35أ اء ال سػػذفذت فذمقػػػة القصػػػ  ) قسػػيـ السػػػبذؽ إلػػػى

     ثذهية(. 30ثذهية ، ان 
  ثذهية ن ن    ع و ال سذفة. 35 -05ال احة  ف ف  ات 
 ": usrptالأ اء الفعمي وطرييد الت ريب ذو الش ة العاليد بزمن السباق"  5/3/9/1
 اله ن ج الح دى يسلؿ بدن  خذص بط يقة خذصة فو النقؿ. -
السػػ عة ال ػػى  ؤ يوػػذ فػػو السػػبذحة نفقػػذ لػػلا اء الفهػػو ال ػػو  سػػ خ  ة د وػػذ  سػػلؿ فذلنقػػؿ بدػػن  خػػذص  -

 لسػػػػػػبذح شػػػػػػنن ه نهظػػػػػػذـ لبطذ ػػػػػػة ل لسػػػػػػـ  ي ػػػػػػذ  ـ ن حػػػػػػ ث اله  لػػػػػػة النصػػػػػػبية النضػػػػػػ ية. نيطػػػػػػن  ا
 

(13  :06 ،08) 

 تطبيق الت ربد الاساسيد لمبحث : 30/1

( سػهة هذشػميف 01) فػى   ح ػة سػبذح ( 30 نا وذ )ال ى نيهة الع ى  ب طبيؽ الب هذ ج  ذـ البذحث 
 ػػذـ البذحػػث بػػإل اء ن  0/0/3030ح ػػى  0/2/3030يػػنـ الف ػػ ة  ػػف ن لػػؾ فػػى ( اسػػبنع    ذليػػة 03ل ػػ ة )

 (    بيف  سذع يف ل بذحث. 3ال س نى ال   ى ( ب سذع ة ) –ل    ي ات )  قذن ة ال نبالقيذسذت 
 خطد ا راء اليياسات خلال مراحل الموسم الت ريب  :

  ـ  ح ي  ال  ة الز هية  ل اء القيذسذت خلاؿ ال نسـ ال   يبو  نفقذ ل ذ ي و:  -
   الم ة الزمنيد لا راء قياسات الت ربد الأساسيد13  ول )

 قبل الأرتياء بالأ اء )التي  د  قبل الأع ا  العام  الاختبارات
بع  الأرتياء بالأ اء 

 )التي  د 

 3/0/3030 5/5/3030 35/3/3030ينـ   قذن ة ال نب 

 ـ 100ل سذفة  ال س نى ال   ى

   38/3/3030ينـ 

8/5/3030 5/0/3030 



 ندذهت القيذسذت خلاؿ ف  ات ال نسـ ال   يبى فى ال ناعي  ال ذلية :
القيذسذت  ـ  طبيقوذ ع ى ين يف الينـ الأنؿ  يذ   قذن ة ال نب  قبل الاسبوع الاول )الاع ا  العام   : -
لبطف. ـ زحؼ ع ى ا100ـ الثذهية( زحؼ ع ى البطف، الينـ الثذهى  يذ  50ـ الأنلى،50ـ ،000)  

القيذسذت  ـ  طبيقوذ ع ى ين يف اليػنـ الأنؿ  نيايد الاسبوع التاسع ب ايد )الأرتياء بالأ اء ) التي  د : -
ـ 100ـ الثذهيػػػة( زحػػؼ ع ػػػى الػػػبطف، اليػػنـ الثػػػذهى  يػػػذ  50ـ الأنلػػػى،50ـ ،000 يػػذ   قذن ػػػة ال نػػب )

 زحؼ ع ى البطف.

القيذسػذت  ػـ  طبيقوػذ ع ػى يػن يف اليػنـ الأنؿ  يػذ   د :الاسبوع الثان  عشر)الأرتياء بالأ اء ) التي  ـ -
ـ زحؼ ع ى 100ـ الثذهية( زحؼ ع ى البطف، الينـ الثذهى  يذ  50ـ الأنلى،50ـ ،000 قذن ة ال نب )

 البطف.

القيذسذت  ـ  طبيقوذ ع ػى يػن يف اليػنـ الأنؿ  الاسبوع الثالث عشر نيايد )الأرتياء بالأ اء ) التي  د : -
ـ 100ـ الثذهيػػػة( زحػػؼ ع ػػػى الػػػبطف، اليػػنـ الثػػػذهى  يػػػذ  50ـ الأنلػػػى،50ـ ،000 ػػػة ال نػػب ) يػػذ   قذن 

 زحؼ ع ى البطف.

 المعال ات الإحصا يد :    33/1

عػػػػػ ا اذ ل  نذللػػػػػذت  بنػػػػػ  ا ه وػػػػػذء  ػػػػػف ع  يػػػػػذت القيػػػػػذ   ػػػػػـ  ف يػػػػػغ البيذهػػػػػذت  ػػػػػف ا سػػػػػ  ذ ات نام
اليػػة  نزيػػع   لػػذت ا خ بػػذ ات لقيذسػػذت الإحصػػذمية، ن ػػف خػػلاؿ ال نذللػػذت الأنليػػة  أدػػ  البذحػػث  ػػف اع  

 2± البحث، نيؤد   لؾ أف  نذ لات ا ل ناء لـ      لذنز 

ن    ذـ البذحث ب نذللة البيذهذت إحصذمي ذ بذس خ اـ الحذسب الآلو الشخصو، ن ـ اس خ اـ ال نذللذت 
 ف:لحسذب دؿ   Spss. Version Spss23الإحصذمية ال ذلية بذس خ اـ ب هذ ج الإحصذء 

 ال  نسط الحسذبى . -
 ا هح اؼ ال نيذ ى . -
  نذ ؿ ا ل ناء . -
 اخ بذ  "ت " الف نؽ )   لة الف نؽ (. -
 ال بذيف فو ا لذه ناح  )د ندسؿ نل ( .    ح يؿ  -



 الفصل الرابع

 وتفسيرىا ومناقشتيا عرض النتا ج

 

 أولًا : عرض نتا ج البحث.

 ثانياً:  مناقشد النتا ج.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الرابع الفصل 0/4  
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتا ج: 3/4

   النصؼ الإحصذمو لنيهة البحث ناع  الية النيهة فو ال   ي ات الأسذسية  34  ول )
 (30)ف=

 
   المتوسطات الحسابيد لممتغيرات الأساسيد5شكل  )

( ال  نسط الحسذبو نالنسيط نا هح اؼ ال نيذ ه نأ ػؿ نأدبػ   ي ػة 5( نشدؿ )01ينضح ل نؿ )
 نال  ى نا ل ناء نال ف طح ل    ي ات الأسذسية. 

( ن نذ ػػػؿ الػػػ ف طح بػػػيف 0.08: 0.00ني ضػػػح  ػػػف اللػػػ نؿ أف  نذ ػػػؿ ا ل ػػػناء  ػػػ   ػػػ انح بػػػيف )
(   ػػذ يشػػي  إلػػى اع  اليػػة النيهػػة فػػو 2)± ( ن قػػع ل يػػع  نػػذ لات ا ل ػػناء نالػػ ف طح بػػيف 0.63: 0.30)

 ال   ي ات الأسذسية.

 
 

 

 

 م
وحدة  المتغٌر 

 القٌاس
المتوس

ط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحرا

ف 

 المعٌاري
اقل 

 قٌمة
أكبر 

 التفلطح  الالتواء المدى قٌمة

 1.72- 2.68- 1.22 14.22 13.22 2.49 14.22 13.65 عام العمر  0
 2.76- 2.19- 6.22 163.22 157.22 1.79 162.22 162.42 سم  الطول 2
 2.53- 2.24- 6.22 57.22 51.22 1.66 54.52 54.35 ث كجم الوزن 5
ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 7

2 21.13 21.23 2.66 19.81 22.27 2.46 -2.41 -2.21 



 متر زحف 300الوصف الإحصا ي لعيند البحث واعت اليد العيند في المستوى الرقم  لسباق   15  ول )
 عم  البطن

  20)نح

 
 متر زحف عم  البطن 300  المتوسطات الحسابيد لممستوى الرقم  لسباق 6شكل  )

( ال  نسط الحسذبو نالنسيط نا هح اؼ ال نيذ ه نأ ػؿ نأدبػ   ي ػة 0( نشدؿ )05ينضح ل نؿ )
     زحؼ ع ى البطف.  000اء نال ف طح ل  س نى ال   ى لسبذؽ نال  ى نا ل ن 

 ني ضػػػػػػػػػح  ػػػػػػػػػف اللػػػػػػػػػػ نؿ أف  نذ ػػػػػػػػػؿ ا ل ػػػػػػػػػػناء لل يػػػػػػػػػع ل  سػػػػػػػػػػ نى ال   ػػػػػػػػػى  ػػػػػػػػػػ   ػػػػػػػػػ انح بػػػػػػػػػػيف
)± ( ن قػػع ل يػػع  نػػذ لات ا ل ػػناء نالػػ ف طح بػػيف 0.00: 0.51( ن نذ ػػؿ الػػ ف طح بػػيف )0.62: 0.50)
     زحؼ ع ى البطف. 000ال   ى لسبذؽ (   ذ يشي  إلى اع  الية النيهة فو ال س نى 2

 

 

 

 م
وحدة  المتغٌر 

 القٌاس
المتوس

ط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحرا
ف 

 المعٌاري
اقل 
 قٌمة

أكبر 
 التفلطح  الالتواء المدى قٌمة

 2.54- 2.73- 2.12 33.41 31.31 2.66 32.74 32.54 ث متر الأولى  31 0

 2.56- 2.72- 2.62 35.89 33.27 2.77 35.12 34.87 ث متر الثانٌة  31 2

 2.91- 2.51- 4.28 69.32 65.22 1.36 67.77 67.42 ث متر  011 5



متر زحف  400الوصف الإحصا ي لعيند البحث واعت اليد العيند في المستوى الرقم  لسباق    16  ول )
 عم  البطن

  20)نح

 
 متر زحف عم  البطن. 400المتوسطات الحسابيد لممستوى الرقم  لسباق   7شكل  )

 

 ػؿ نأدبػ   ي ػة ( ال  نسط الحسذبو نالنسيط نا هح اؼ ال نيذ ه نأ6( نشدؿ )00ينضح ل نؿ )
     زحؼ ع ى البطف.  100نال  ى نا ل ناء نال ف طح ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

  ػػ  زحػػؼ ع ػػى الػػبطف  ػػ   100ني ضػح  ػػف اللػػ نؿ أف  نذ ػػؿ ا ل ػػناء ل  سػػ نى ال   ػى لسػػبذؽ 
(   ػػذ يشػػي  إلػػى 2)± ( نيقػػع  نػػذ  و ا ل ػػناء نالػػ ف طح بػػيف 0.00( ن نذ ػػؿ الػػ ف طح بػػيف )0.02دػػذف )

     زحؼ ع ى البطف. 100ع  الية النيهة فو ال س نى ال   ى لسبذؽا

 الوصف الإحصا ي لعيند البحث واعت اليد العيند في مياومد التعب  17  ول )
 

  20)نح 

 م
وحدة  المتغٌر 

 القٌاس
المتوسط 

الانحراف  الوسٌط الحسابى

أكبر  اقل قٌمة المعٌاري

 التفلطح  الالتواء دىالم قٌمة

 2.16- 2.63 6.22 289.54 283.54 1.67 285.88 285.89 ث متر حرة  711 0

 م
وحدة  المتغٌر 

 القٌاس
المتوسط 

 الوسٌط الحسابى
الانحرا

ف 

 المعٌاري

اقل 

 قٌمة
أكبر 

تواالال المدى قٌمة

 التفلطح  ء

  مقاومة التعب  0
3.34 3.47 2.63 2.69 3.67 2.98 -4.27 18.72 



 

 
 

   المتوسطات الحسابيد لمياومد التعب8شكل  )

( ال  نسط الحسذبو نالنسيط نا هح اؼ ال نيذ ه نأ ػؿ نأدبػ   ي ػة 8( نشدؿ )06ينضح ل نؿ )
 ذن ة ال نب. نال  ى نا ل ناء نال ف طح ل ق

( ن نذ ػػػػػؿ الػػػػػ ف طح 1.36ني ضػػػػح  ػػػػػف اللػػػػػ نؿ أف  نذ ػػػػؿ ا ل ػػػػػناء ل قذن ػػػػػة ال نػػػػػب  ػػػػ  دػػػػػذف )
(   ػػذ يشػػي  إلػػى عػػ ـ اع  اليػػة النيهػػة فػػو  قذن ػػة 2)± ( ن  يقػػع  نػػذ  و ا ل ػػناء نالػػ ف طح بػػيف 08.60)

 ال نب.

 برنت روشال  في اليياس اليبم . -الفروق بين م موعت  البحث )ما ميشكو
برنت روشال  في اليياس اليبم  لممتغيرات  – لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو     18  ول )

 30حلبرنت روشال ن  30حلما ميشكون الأساسيد

 

وحدة  المتغٌر  م
متوسط  النمط القٌاس

مجموع  الرتب
 u Z (Sig) الرتب

 عام العمر  0
 122.22 12.22 ماجلٌشكو

45.22 -2.46 2.65 
 112.22 11.22 برنت روشال

 سم  الطول 2
 82.22 8.22 ماجلٌشكو

25.22 -1.93 2.26 
 132.22 13.22 برنت روشال

 ث كجم الوزن 5
 114.22 11.42 ماجلٌشكو

41.22 -2.69 2.49 
 96.22 9.62 برنت روشال

 2ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 7
 134.22 13.42 ماجلٌشكو

21.22 -2.22 2.23 
 76.22 7.62 برنت روشال



 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

( ل    يػػػ ات Sig( ه ػػػذمج اخ بػػػذ   ػػػذف ني هػػػى ل  لػػػة الفػػػ نؽ ن سػػػ نى   ل ػػػه )08ينضػػػح لػػػ نؿ)
 ا سذسية.

( يؤنؿ Sig( ب س نى   لة )3.30( ل ؤش  د  ة اللسـ    دذهت )Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )
(   ػػػذ يشػػػي  إلػػػى نلػػن  فػػػ نؽ  الػػػة احصػػػذميذ بػػػيف  ل ػػػنع ى البحػػػث 0.05( ناػػػى أ ػػػؿ  ػػػف )0.02)إلػػى 

ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل ؤش  د  ة اللسـ لصذلح ال  نسػط الأفضػؿ د ػذ سي ضػح  –  ذل يشدن)
  (.00 ف ل نؿ )

( 0.02 ،0.10( لبػػػذ ى ال   يػػػ ات الأسذسػػػية   ػػػ    انحػػػت بػػػيف )Zي ضػػػح  ػػػف اللػػػ نؿ أف  ي ػػػة )
(   ذ يشي  إلى عػ ـ نلػن  فػ نؽ 0.05( ناى أدب   ف )0.05، 0.00(   انح بيف )Sigب س نى   لة )

 ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل  ؾ ال   ي ات. –  ذل يشدن الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث )

برنت روشال  في  – موعتي البحث )ما ميشكو المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى  لم    19  ول )
 اليياس اليبم  لممتغيرات الأساسيد

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

 عام العمر  0
13.22 2.42 13.72 2.48 

 1.23 161.22 1.96 159.62 سم  الطول 2

 1.69 54.22 1.34 54.72 ث كجم الوزن 5

ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 7
2 21.48 2.52 22.86 2.55 



 
برنت روشال  في اليياس اليبم  لممتغيرات  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو   9شكل  )

 الأساسيد

)ع(  ل    يػػػػ ات  ( ال  نسػػػػط الحسػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػ اؼ ال نيػػػػذ ى0( نشػػػػدؿ )00ينضػػػػح لػػػػ نؿ )
 الأسذسية.

 –  ذل يشػػدنني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ  قػػذ ب  قػػذ ي  ال  نسػػطذت الحسػػذبية بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل    ي ات الأسذسية سنى ل   ي   ؤش  د  ة اللسـ حيث ينلػ   سػبقذ بػه 

  نؽ لصذلح  ل نعة ب هت  نشذؿ.ف نؽ  الة إحصذمية بيف ال ل نع يف ني ضح  ف الل نؿ أف   ؾ الف
 لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو برنت روشال  في اليياس اليبم  لممستوى الرقم    20  ول )

 متر زحف عم  البطن 300لسباق 
  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

  

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

( ل  س نى ال   ى Sig( ه ذمج اخ بذ   ذف ني هى ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )30ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف ن س نيذ ه. 000لسبذؽ 

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس

 الرتب
مجموع 

 u Z (Sig) لرتبا

 ث متر الأولى  31 0
 115.52 11.55 ماجلٌشكو

39.52 -2.79 2.43 
 94.52 9.45 برنت روشال

 ث متر الثانٌة  31 2
 123.22 12.32 ماجلٌشكو

32.22 -1.36 2.17 
 87.22 8.72 برنت روشال

 ث متر  011 5
 119.22 11.92 ماجلٌشكو

36.22 -1.26 2.29 
 91.22 9.12 شالبرنت رو



  ػ  زحػؼ ع ػى الػبطف ن سػ نيذ ه  000( ل  س نى ال   ػى لسػبذؽ Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )
( ناػػػػى أدبػػػػ   ػػػػف 0.12، 0.06(  ػػػػ انح بػػػػيف )Sig( ب سػػػػ نى   لػػػػة )0.20، 0.60بػػػػيف )  ػػػػ    انحػػػػت

ب هت  نشذؿ(  –  ذل يشدن(   ذ يشي  إلى ع ـ نلن  ف نؽ  الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث )0.05)
 فو القيذ  القب ى ل  ؾ ال   ي ات.

عيارى لم موعتي البحث )ما ميشكو برنت روشال  في اليياس المتوسط الحساب  والانحراف الم  21  ول )
 متر زحف عم  البطن 300اليبم  لممستوى الرقم  لسباق 

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 

 
 

 
 

برنت روشال  في اليياس اليبم  لممستوى  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو   10شكل  )
 متر زحف عم  البطن 300الرقم  لسباق 

( نا هحػػػػ اؼ ال نيػػػػذ ى )ع(  ل  سػػػػ نى ال   ػػػػى ( ال  نسػػػػط الحسػػػػذبى )ـ00( نشػػػػدؿ )30ينضػػػػح لػػػػ نؿ )
     زحؼ ع ى البطف ن س نيذ ه. 000لسبذؽ 

 –  ذل يشػػدنني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ  قػػذ ب  قػػذ ي  ال  نسػػطذت الحسػػذبية بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )
     زحؼ ع ى البطف ن س نيذ ه. 000ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

 لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو برنت روشال  في اليياس اليبم  لممستوى الرقم    22  ول )
 متر زحف عم  البطن 400لسباق 

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

 برنت روشال ماجلٌشكو
 ع م ع م

 2.69 32.42 2.65 32.67 ث متر الأولى  31 0
 2.81 34.66 2.69 35.29 ث متر الثانٌة  31 2
 1.37 67.28 1.34 67.76 ث متر  011 5



 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

( ل  س نى ال   ى Sig( ه ذمج اخ بذ   ذف ني هى ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )33ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف. 100لسبذؽ 

ى الػػبطف  ػػ  دذهػػت   ػػ  زحػػؼ ع ػػ 100( ل  سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ Zي ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة )
(   ذ يشي  إلى ع ـ نلن  ف نؽ 0.05( ناى أدب   ف )0.00( يؤنؿ إلى )Sig( ب س نى   لة )0.52)

ب هػػػت  نشػػػذؿ( فػػػو القيػػػذ  القب ػػػى ل  سػػػ نى ال   ػػػى  –  ذل يشػػػدن الػػػة احصػػػذميذ بػػػيف  ل ػػػنع ى البحػػػث )
      زحؼ ع ى البطف. 100لسبذؽ 

متوسط الحساب  والانحراف المعيارى لم موعتي البحث )ما ميشكو برنت روشال  في اليياس   ال23  ول )
 متر زحف عم  البطن 400اليبم  لممستوى الرقم  لسباق 

 12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 

 

 

 

برنت روشال  في اليياس اليبم  لممستوى  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو    11شكل  )
 متر زحف عم  البطن 400الرقم  لسباق 

 

( ال  نسػػػػط الحسػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػ اؼ ال نيػػػػذ ى )ع(  ل  سػػػػ نى 00( نشػػػػدؿ )32ينضػػػػح لػػػػ نؿ )
    زحؼ ع ى البطف.  100ال   ى لسبذؽ 

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس
 الرتب

مجموع 
 u Z (Sig) الرتب

 112.22 11.22 ماجلٌشكو ث متر حرة  711 0
43.22 -2.53 2.62 

 98.22 9.82 برنت روشال

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

 1.72 285.83 1.71 285.95 ث متر حرة  711 0



 –  ذل يشػػدنني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ  قػػذ ب  قػػذ ي  ال  نسػػطذت الحسػػذبية بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )
     زحؼ ع ى البطف. 100ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

ل  في اليياس اليبم  لمياومد برنت روشا – لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو     24  ول )
 التعب

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

 ( ل قذن ة ال نب.Sigمج اخ بذ   ذف ني هى ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )( ه ذ31ينضح ل نؿ)
( يؤنؿ إلى Sig( ب س نى   لة )0.28( ل قذن ة ال نب    دذهت )Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )

(   ػػذ يشػػي  إلػػى عػػ ـ نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث 0.05( ناػػى أدبػػ   ػػف )0.60)
  شذؿ( فو القيذ  القب ى ل قذن ة ال نب.ب هت  ن  –  ذل يشدن)

برنت روشال  في اليياس  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لم موعتي البحث )ما ميشكو   25  ول )
 اليبم  لمياومد التعب

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون 

 

 

 

 

 

 

 

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس
 الرتب

مجموع 
 u Z (Sig) الرتب

  مقاومة التعب 0
 122.22 12.22 ماجلٌشكو

45.22 -2.38 2.72 
 112.22 11.22 برنت روشال

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

  مقاومة التعب 0
3.46 2.29 3.22 2.92 



 برنت روشال  في اليياس لمياومد التعب –  المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو 12شكل  )

( ال  نسػػػػػط الحسػػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػػ اؼ ال نيػػػػػذ ى )ع( ل قذن ػػػػػة 03( نشػػػػػدؿ )35ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ )
 ال نب.

 –  ذل يشػػدنح  ػػف اللػػ نؿ  قػػذ ب  قػػذ ي  ال  نسػػطذت الحسػػذبية بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )ني ضػػ
 ب هت  نشذؿ( فو القيذ  القب ى ل قذن ة ال نب.

 المعال ات الإحصا يد المستخ مد في البحث: 
من خلال ما تقدم عرضه من جداول توصٌف العٌنة اتضح للباحث عدم اعتدالٌة البٌانات المتعلقةة 

بعض المتغٌرات مما حدى بالباحث إلى استخدام أسالٌب الإحصاء اللابارامترى وخصوصا مع بالعٌنة فً 

صغر حجم العٌنة وقد اشتمل الأسلوب الإحصائً المستخدم وبترتٌب استخدام المعالجات الإحصائٌة على 

 ما ٌلى:

كبةر التوصٌف الإحصائً باسةتخدام المتوسةط الحسةابً والوسةٌط والانحةراف  المعٌةاري وأقةل وأ -1

 قٌمة والمدى والالتواء والتفلطح .

 اختبار مان وٌتنى لدلالة الفروق -2

 اختبار وٌلكوكسن لدلالة الفروق. -3

 نسبة التحسن. -4

  .EXCELLو SPSSوذلك باستخدام برنامجى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتا ج
 البع ى  لم موعد ما ميشكو – لالد الفروق بين اليياسين )اليبم  

البع ى  لم موعد ما ميشكو في المتغيرات - لالد الفروق بين اليياسين  )اليبم    26  ول )
 الأساسيد

 (00)ف=

وحدة  المتغٌرات م

 القٌاس
متوسط  الفروق

 الرتب
مجموع 

 z (Sig) الرتب
 العدد الاتجاة

 ث كجم الوزن 0
 6.22 2.22 3.22 سالب

 2.22 2.22 2.22 موجب 2.28 1.73-
     7.22 تساوى 



 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( Sig( ه ػػػػػذمج اخ بػػػػػذ  نلدندسػػػػػف ل  لػػػػػة الفػػػػػ نؽ ن سػػػػػ نى   ل ػػػػػه )30ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ)
 ل    ي ات الأسذسية.   
 نؿ أف  ي ػػػة نلدندسػػػف لدػػػؿ  ػػػف الػػػنزف ن ؤشػػػ  د  ػػػة اللسػػػـ  ػػػ  دذهػػػت ي ضػػػح  ػػػف اللػػػ

ناػى أدبػ   ػف ( ع ػى ال   يػب، 0.00: 0.08) ( يؤنؿ إلىSigب س نى   لة )( 0.00: 0.62)
( بػػػػيف 0.05(   ػػػػذ يشػػػػي  إلػػػػى عػػػػ ـ نلػػػػن  فػػػػ نؽ  الػػػػة احصػػػػذميذ عهػػػػ   سػػػػ نى  نهنيػػػػة )0.05)

 .ل   ي ات الأسذسيةالبن ى(  –القيذسيف )القب ى 
البع ى   لم موعد  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى  لميياسين )اليبم     27  ول )

 ما ميشكو ونسبد التحسن لممتغيرات الأساسيد.
 (01)ن=

 
 البع ى   لم موعد ما ميشكو ونسبد التحسن لممتغيرات الأساسيد. –) اليبم    13شكل  )

 

ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2
2 

 6.22 2.22 3.22 سالب
 2.22 2.22 2.22 موجب 2.11 1.62-

     7.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م
 ث كجم الوزن 0

54.72 1.34 54.42 1.17 2.55% 
ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2

2 21.48 2.52 21.36 2.47 2.54% 



  
 

يبم  لم موعد ما ميشكو في المتغيرات نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس ال  14شكل  )
 الأساسيد

 

( ال  نسػػػػط الحسػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػ اؼ ال نيػػػػذ ى )ع( لدػػػػؿ  ػػػػف 01، 02( نشػػػػد و )36)
 القيذسيف القب ى نالبن ى نهسبة  حسف  ل نعة  ذل يشدن فو ال   ي ات الأسذسية.

 

يلا عف  ثي ه ني ضح  ف الل نؿ نالشد يف أف ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى     ؿ   
 ل قيذ  القب ى لدؿ  ف النزف ن ؤش  د  ة اللسـ د ذ ي ضح اف هسب ال حسف ضنيفة ل ا.

 

 

 
 

البع ى  لم موعد ما ميشكو في المستوى الرقم  - لالد الفروق بين اليياسين )اليبم     28  ول )
 متر زحف عم  البطن 300لسباق 

 (12)ن=

دة وح المتغٌرات م
 القٌاس

متو الفروق
سط 
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث متر الأولى  31 0
9.2 سالب

2 5.22 45.22 
-1.73 2.28 

1.2 موجب
2 12.2

2 12.22 



 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( ل  س نى Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )38ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف.    000ال   ى لسبذؽ 

  ػػػ  زحػػػؼ ع ػػػى  000ضػػح  ػػػف اللػػػ نؿ أف  ي ػػػة نلدندسػػػف ل  سػػ نى ال   ػػػى لسػػػبذؽ ي 
 ػػ انح بػػيف  ( يػػؤنؿ إلػػىSigب سػػ نى   لػػة )( 0.60: 0.00الػػبطف ن سػػ نيذ ه  ػػ    انحػػت بػػيف )

(   ػػذ يشػػي  إلػػى عػػ ـ نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ عهػػ  0.05ناػػى أدبػػ   ػػف )( 0.00: 0.06)
    زحؼ  000ل  س نى ال   ى لسبذؽ البن ى(  –)القب ى ( بيف القيذسيف 0.05 س نى  نهنية )

 .ع ى البطف
البع ى   لم موعد  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين )اليبم    29  ول )

 متر زحف عم  البطن 300ما ميشكو ونسبد التحسن لممستوى الرقم  لسباق 
 (01)ن=

2.2 تساوى 
2     

 ث متر الثانٌة  31 2

9.2 سالب
2 5.22 45.22 

1.2 موجب 2.11 1.62-
2 12.2

2 12.22 

2.2 تساوى 
2     

 ث متر  011 5

9.2 سالب
2 5.22 45.22 

1.2 موجب 2.27 1.79-
2 12.2

2 12.22 

2.2 تساوى 
2     

وحدة  المتغٌر م
 ٌاسالق

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م

 ث متر الأولى  31 0
32.67 2.65 32.89 2.78 2.67% 

 %2.22 2.48 35.16 2.69 35.29 ث متر الثانٌة  31 2
 %2.43 1.13 68.25 1.34 67.76 ث متر  011 5



 
 البع ى  -سين )اليبم المتوسطات الحسابيد لمييا  15شكل  )

 

 
  نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم  لم موعد ما ميشكو في المستوى 16شكل  )

 متر زحف عم  البطن 300الرقم  سباق 
 

( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 00، 05( نشد و )30ينضح ل نؿ )
نالبنػػ ى نهسػػبة  حسػػف  ل نعػػة  ذل يشػػدن فػػو ال سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ  لدػػؿ  ػػف القيذسػػيف القب ػػى

     زحؼ ع ى البطف. 000

ني ضح  ف الل نؿ نالشد يف أف ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى    زا    يلا عف  ثي ه 
    زحؼ ع ػى الػبطف د ػذ ي ضػح اف هسػب ال حسػف  000ل قيذ  القب ى ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

 ضنيفة ل ا.
البع ى  لم موعد ما ميشكو في المستوى - لالد الفروق بين اليياسين )اليبم      30  ول )    

 متر زحف عم  البطن 400الرقم  لسباق 

 (00)ف=



 

 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( ل  س نى Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )20ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف.    100ال   ى لسبذؽ 

( يػػؤنؿ إلػػى Sig)ب سػػ نى   لػػة ( 3.80ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة نلدندسػػف دذهػػت )
(   ػػذ يشػػي  إلػػى نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ عهػػ   سػػ نى  نهنيػػة 0.05ناػػى أ ػػؿ  ػػف )( 0.00)
   ػػ  زحػػؼ ع ػػى الػػبطف 100ل  سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ البنػػ ى(  –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05)

 (. 20ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ )

 
 

 
البع ى   لم موعد  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين )اليبم    31  ول )

 متر زحف عم  البطن 400ما ميشكو ونسبد التحسن لممستوى الرقم  لسباق 
 (01)ن=

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الفروق
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث متر حرة  711 0

 55.22 5.52 12.22 بسال

 2.22 2.22 2.22 موجب 2.21 2.82-

     2.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 التحسن
 ع م ع م

 %2.65 1.32 284.11 1.71 285.95 ث متر حرة  711 0



 
البع ى  لم موعد ما ميشكو في المستوى  -المتوسطان الحسابيان لميياسين )اليبم   17شكل  )

 متر زحف عم  البطن 400الرقم  لسباق 
 

 
 نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم   18شكل  )
( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 08، 06( نشد و )20ينضح ل نؿ )

    زحؼ  100لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن ى نهسبة  حسف النيهة فو ال س نى ال   ى لسبذؽ 
 ع ى البطف.

ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ نالشػػد يف أف ال  نسػػط الحسػػذبى ل قيػػذ  البنػػ ى أفضػػؿ  ػػف هظيػػ ه 
 لػػػة الفػػػ نؽ لصػػػذلح القيػػػذ  البنػػػ ى، ن لػػػؾ بهسػػػبة  حسػػػف ب  ػػػت ل قيػػػذ  القب ػػػى   ػػػذ يؤدػػػ  أف  

(0.05.)% 
 البع ى  لم موعد ما ميشكو في مياومد التعب- لالد الفروق بين اليياسين  )اليبم    32  ول )

 (00)ف=

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الفروق
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 لعددا الاتجاة

 2.31 1.21- 14.22 7.22 2.22 سالب  مقاومة التعب  0



 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( ل قذن ػة Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ػه )23ينضح ل نؿ)
 ال نب.   

( يػػؤنؿ إلػػى Sig)ب سػػ نى   لػػة ( 0.00ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة نلدندسػػف دذهػػت )
(   ػػذ يشػػي  إلػػى عػػ ـ نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ عهػػ   سػػ نى 0.05ناػػى أدبػػ   ػػف )( 0.20)

 . ل قذن ة ال نبالبن ى(  –( بيف القيذسيف )القب ى 0.05 نهنية )

البع ى   لم موعد  – المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين  )اليبم    33  ول )
 ما ميشكو ونسبد التحسن لمياومد التعب

 (01)ن=

 

 
 

 31.22 4.43 7.22 موجب

     1.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 التحسن
 ع م ع م

 %6.34 2.89 3.24 2.29 3.46  مقاومة التعب  0



البع ى  لم موعد ما ميشكو في مياومد  -المتوسطان الحسابيان لميياسين )اليبم   19شكل  )
 التعب

 
 

 نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم  لم موعد ما ميشكو في مياومد التعب  20شكل  )
 

( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 30، 00( نشد و )22ينضح ل نؿ )
 ى نهسبة  حسف النيهة فو  قذن ة ال نب.لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن 

ني ضح  ف الل نؿ نالشد يف أف ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى     ؿ   يلا عف  ثي ه 
 ل قيذ  القب ى ل قذن ة ال نب د ذ ي ضح اف هسب ال حسف ضنيفة ل ا.

 

 

 البع ى  لم موعد برنت روشال – لالد الفروق بين اليياسين )اليبم  
البع ى  لم موعد برنت روشال في المتغيرات - لالد الفروق بين اليياسين  )اليبم     34  ول )

 الأساسيد
 (00)ف=

 

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الفروق
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث كجم الوزن 0
 6.22 2.22 3.22 سالب

-1.63 2.12 
 2.22 2.22 2.22 موجب



 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( Sig( ه ػػػػػذمج اخ بػػػػػذ  نلدندسػػػػػف ل  لػػػػػة الفػػػػػ نؽ ن سػػػػػ نى   ل ػػػػػه )21ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ)
   ل    ي ات الأسذسية. 

ي ضػػػح  ػػػف اللػػػ نؿ أف  ي ػػػة نلدندسػػػف لدػػػؿ  ػػػف الػػػنزف ن ؤشػػػ  د  ػػػة اللسػػػـ  ػػػ  دذهػػػت 
ناػى أدبػ   ػف ( ع ػى ال   يػب، 0.00: 0.00) ( يؤنؿ إلىSigب س نى   لة )( 0.00: 0.02)
( بػػػػيف 0.05(   ػػػػذ يشػػػػي  إلػػػػى عػػػػ ـ نلػػػػن  فػػػػ نؽ  الػػػػة احصػػػػذميذ عهػػػػ   سػػػػ نى  نهنيػػػػة )0.05)

 . ي ات الأسذسيةل  البن ى(  –القيذسيف )القب ى 
البع ى   لم موعد  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى  لميياسين )اليبم      35  ول )

 ما ميشكو ونسبد التحسن لممتغيرات الأساسيد.
 (01)ن=

     7.22 تساوى 

ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2
2 

 6.22 2.22 3.22 سالب

 2.22 2.22 2.22 موجب 2.11 1.62-

     7.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م

 ث كجم الوزن 0
54.22 1.69 53.82 1.23 2.74% 

ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2
2 22.86 2.55 22.72 2.43 2.73% 



 
البع ى  لم موعد برنت روشال في المتغيرات  -المتوسطات الحسابيد لميياسين )اليبم   21شكل  )

 الأساسيد
 

 
حسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم  لم موعد برنت روشال في المتغيرات نسبد ت   22شكل  )

 الأساسيد
  

( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 33، 30( نشد و )28ينضح ل نؿ )
 لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن ى نهسبة  حسف  ل نعة ب هت  نشذؿ فو ال   ي ات الأسذسية.

يف أف ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى     ؿ   يلا عف  ثي ه ني ضح  ف الل نؿ نالشد 
 ل قيذ  القب ى لدؿ  ف النزف ن ؤش  د  ة اللسـ د ذ ي ضح أف هسب ال حسف ضنيفة ل ا.

  



البع ى   لم موعد برنت روشال في المستوى -   لالد الفروق بين اليياسين )اليبم  (36  ول 
 متر زحف عم  البطن 300 الرقم  لسباق

 (12)ن=

 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( ل  س نى Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )20ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف.    000ل   ى لسبذؽ ا

   ػػػػػػػػػ  الثذهيػػػػػػػػػة  ػػػػػػػػػ  دذهػػػػػػػػػت 50ي ضػػػػػػػػػح  ػػػػػػػػػف اللػػػػػػػػػ نؿ أف  ي ػػػػػػػػػة نلدندسػػػػػػػػػف ل ػػػػػػػػػز ف 
(   ػػذ يشػػي  إلػػى عػػ ـ 0.05ناػػى أدبػػ   ػػف )( 0.88( يػػؤنؿ الػػى )Sig)ب سػػ نى   لػػة ( 0.05)

 ف لػػز البنػػ ى(  –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ عهػػ   سػػ نى  نهنيػػة )
     الثذهية. 50

  ػػ  الأنلػػى نال سػػػ نى  50بيه ػػذ ي ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة نلدندسػػػف لدػػؿ  ػػف ز ػػف 
: 0.00( يػػػؤنؿ الػػػى )Sig)ب سػػػ نى   لػػػة ( 3.80: 0.00  ػػػ   ػػػ  دذهػػػت ) 000ال   ػػػى لسػػػبذؽ 

(   ذ يشػي  إلػى نلػن  فػ نؽ  الػة احصػذميذ 0.05ع ى ال   يب نا ذ أ ؿ  ف أن يسذنى )( 0.05
لدػػلا ال   يػػ يف لصػػذلح ال  نسػػط البنػػ ى(  –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05نى  نهنيػػة )عهػػ   سػػ 

 .(26الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ )
 
 

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الفروق
متوسط 
مجموع  الرتب

 z (Sig) الرتب
 العدد الاتجاة

 ث متر الأولى  31 0

 47.22 5.22 9.22 سالب

 8.22 8.22 1.22 موجب 2.25 1.99-

     2.22 تساوى 

 ث متر الثانٌة  31 2
 26.22 5.22 5.22 سالب

 29.22 5.82 5.22 موجب 2.88 2.15-
     2.22 تساوى 

 ث متر  011 5
 55.22 5.52 12.22 سالب

 2.22 2.22 2.22 موجب 2.21 2.82-

     2.22 تساوى 



البع ى  لم موع  برنت  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين )اليبم     37  ول )
 متر زحف عم  البطن 300اق روشال ونسبد التحسن لممستوى الرقم  لسب

 (01)ن=

 

 
البع ى  لم موعد برنت روشال في المستوى  -المتوسطات الحسابيد لميياسين )اليبم   23شكل  )

 متر زحف عم  البطن 300الرقم  لسباق 

 
نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم  لم موعد برنت روشال في المستوى   24شكل  )

 متر زحف عم  البطن 300لرقم  لسباق 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م

 ث متر الأولى  31 0
32.42 2.69 32.12 1.22 1.21% 

 ث متر الثانٌة  31 2
34.66 2.81 34.73 2.54 2.23% 

 %2.37 1.32 66.83 1.37 67.28 ث متر  011 5



( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 31، 32( نشد و )26ينضح ل نؿ )
لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن ى نهسبة  حسف  ل نعة ب هت  نشذؿ فو ال س نى ال   ػى لسػبذؽ 

     زحؼ ع ى البطف. 000

 ى  ػػػػ   حسػػػػف عػػػػف ني ضػػػح  ػػػػف اللػػػػ نؿ نالشػػػد يف أف ال  نسػػػػط الحسػػػػذبى ل قيػػػػذ  البنػػػ
  ػػ   50ال سػػ نى القب ػػى   ػػذ يشػػي  الػػى اف الفػػ نؽ لصػػذلح القيػػذ  البنػػ ى، ن ػػ   حسػػف ز ػػف اؿ

     زحؼ ع ى البطف.000الأنلى بصن ة افضؿ  ف  حسف ال س نى ال   ى لسبذؽ 
شال في المستوى البع ى  لم موعد برنت رو -    لالد الفروق بين اليياسين )اليبم  38  ول )

 متر زحف عم  البطن 400الرقم  لسباق 

 (00)ف=

 2.25 ≥(Sigدالة عند )

( ل  س نى Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ه )28ينضح ل نؿ)
     زحؼ ع ى البطف.    100ال   ى لسبذؽ 

( يػػؤنؿ إلػػى Sig)ب سػػ نى   لػػة ( 3.80ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة نلدندسػػف دذهػػت )
عهػػ   سػػ نى  نهنيػػة (   ػػذ يشػػي  إلػػى نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ 0.05ناػػى أ ػػؿ  ػػف )( 0.00)
   ػػ  زحػػؼ ع ػػى الػػبطف 100ل  سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ البنػػ ى(  –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05)

 (. 20ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ )

البع ى  لم موعد  برنت  –  المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين )اليبم  39  ول )
 متر زحف عم  البطن 400بد التحسن لممستوى الرقم  لسباق روشال ونس

 (01)ن=

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

متوسط  الفروق
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

 ث متر حرة  711 0
 55.22 5.52 12.22 سالب

 2.22 2.22 2.22 موجب 2.21 2.82-
     2.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م

 %2.72 1.28 283.78 1.72 285.83 ث متر حرة  711 0



 
البع ى  لم موعد برنت روشال في المستوى  -المتوسطان الحسابيان لميياسين )اليبم    25شكل  )

 متر زحف عم  البطن 400الرقم  لسباق 

 
 نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم   26شكل  )

 
( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 30، 35( نشد و )20ينضح ل نؿ )

    زحؼ  100نهسبة  حسف النيهة فو ال س نى ال   ى لسبذؽ لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن ى 
 ع ى البطف.

ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ نالشػػد يف أف ال  نسػػط الحسػػذبى ل قيػػذ  البنػػ ى أفضػػؿ  ػػف هظيػػ ه 
ل قيػػػذ  القب ػػػى   ػػػذ يؤدػػػ  أف   لػػػة الفػػػ نؽ لصػػػذلح القيػػػذ  البنػػػ ى، ن لػػػؾ بهسػػػبة  حسػػػف ب  ػػػت 

(0.63.)% 
 

 

 
 



البع ى  لم موعد برنت روشال في مياومد - لالد الفروق بين اليياسين  )اليبم      40  ول )
 التعب

 (12)ن=

 2.25 ≥(Sigدالة عند )

 

( ل قذن ػة Sig( ه ذمج اخ بذ  نلدندسف ل  لة الف نؽ ن س نى   ل ػه )10ينضح ل نؿ)
 ال نب.   

( يػػؤنؿ إلػػى Sig)ب سػػ نى   لػػة ( 0.00ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة نلدندسػػف دذهػػت )
( بػػػيف القيذسػػػيف 0.05 نهنيػػػة )  ػػػذ يشػػػي  إلػػػى نلػػػن  فػػػ نؽ  الػػػة احصػػػذميذ عهػػػ   سػػػ نى 0.05)

 (. 11لصذلح ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ ) ل قذن ة ال نبالبن ى(  –)القب ى 
 
 

البع ى   لم موعد برنت  –   المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لميياسين  )اليبم  41  ول )
 (00ف=)     روشال ونسبد التحسن لمياومد التعب

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 الفروق
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 z (Sig) الرتب

 العدد الاتجاة

  مقاومة التعب  0

 8.22 8.22 1.22 سالب

 47.22 5.22 9.22 موجب 2.25 1.99-

     2.22 تساوى 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

نسبة  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 التحسن

 ع م ع م

 %18.24 1.34 3.82 2.92 3.22  مقاومة التعب  0



 
البع ى  لم موعد برنت روشال في مياومد  -المتوسطان الحسابيان لميياسين)اليبم   27شكل  )

 التعب

 
نسبد تحسن اليياس البع ى عن اليياس اليبم  لم موعد برنت روشال في مياومد   28شكل  )

 التعب
( ال  نسط الحسذبى )ـ( نا هح اؼ ال نيػذ ى )ع( 38، 36( نشد و )10ينضح ل نؿ )

 لدؿ  ف القيذسيف القب ى نالبن ى نهسبة  حسف النيهة فو  قذن ة ال نب.
د يف أف ال  نسػػط الحسػػذبى ل قيػػذ  البنػػ ى أفضػػؿ  ػػف هظيػػ ه ني ضػػح  ػػف اللػػ نؿ نالشػػ

ل قيػػػذ  القب ػػػى   ػػػذ يؤدػػػ  أف   لػػػة الفػػػ نؽ لصػػػذلح القيػػػذ  البنػػػ ى، ن لػػػؾ بهسػػػبة  حسػػػف ب  ػػػت 
(08.01.)% 

 

 

 



 برنت  في اليياس البع ى. - لالد الفروق بين م موعت  البحث )ما ميشكو
برنت روشال  في اليياس البع ي  –ق بين م موعتي البحث )ما ميشكو    لالد الفرو42  ول )

 لممتغيرات الأساسيد
  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

( Sig( ه ػػػػذمج اخ بػػػػذ   ػػػػذف ني هػػػػى ل  لػػػػة الفػػػػ نؽ ن سػػػػ نى   ل ػػػػه )13ينضػػػػح لػػػػ نؿ)
 ل    ي ات ا سذسية.

( ب سػػ نى   لػػة 3.50 ػػ  دذهػػت ) ( ل ؤشػػ  د  ػػة اللسػػـZي ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة )
(Sig( يؤنؿ إلى )ػذ يشػي  إلػى نلػن  فػ نؽ  الػة احصػذميذ بػيف 0.05( ناػى أ ػؿ  ػف )0.00   )

ب هػػت  نشػػذؿ( فػػو القيػػذ  البنػػ ه ل ؤشػػ  د  ػػة اللسػػـ لصػػذلح  –  ذل يشػػدن ل ػػنع ى البحػػث )
  (.20ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ )

( يؤنؿ إلى Sig( ب س نى   لة )0.03نزف    دذهت )( ل Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )
(   ػذ يشػػي  إلػى عػػ ـ نلػن  فػػ نؽ  الػة احصػػذميذ بػيف  ل ػػنع ى 0.05( ناػى أدبػ   ػػف )0.20)

 ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل نزف. –  ذل يشدنالبحث )
 

برنت روشال   –عتي البحث )ما ميشكو المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى  لم مو     43  ول )
 في اليياس البع ي لممتغيرات الأساسيد
 12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس
 الرتب

مجموع 
 u Z (Sig) الرتب

 ث كجم الوزن 0
 118.22 11.82 ماجلٌشكو

37.22 -1.22 2.31 
 92.22 9.22 برنت روشال

 2ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2
 139.22 13.92 ماجلٌشكو

16.22 -2.59 2.21 
 71.22 7.12 برنت روشال

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

 1.23 53.82 1.17 54.42 ث كجم الوزن 0
ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 2

2 21.36 2.47 22.72 2.43 



 
برنت روشال  في اليياس البع ي  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو   29شكل  )

 لممتغيرات الأساسيد

( ال  نسػػػػػط الحسػػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػػ اؼ ال نيػػػػػذ ى )ع(  30( نشػػػػػدؿ )12ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ )
 ل    ي ات الأسذسية.

يف  ل ػػػػػنع ى البحػػػػػث ني ضػػػػػح  ػػػػػف اللػػػػػ نؿ  قػػػػػذ ب  قػػػػػذ ي  ال  نسػػػػػطذت الحسػػػػػذبية بػػػػػ
ب هػػت  نشػػذؿ( فػػو القيػػذ  البنػػ ه ل ػػنزف بيه ػػذ بذلهسػػبة ل   يػػ   ؤشػػ  د  ػػة اللسػػـ  –  ذل يشػػدن)

 في ضح اف الف نؽ دذهت لصذلح  ل نعة ب هت  نشذؿ.
 

 لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو  برنت روشال  في اليياس البع ي    44  ول )
 متر زحف عم  البطن 300ستوى الرقم  لسباق لمم

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس

 الرتب
مجموع 

 u Z (Sig) الرتب

 ث متر الأولى  31 0
 131.22 13.12 ماجلٌشكو

24.22 -1.97 2.25 
 79.22 7.92 برنت روشال

 ث متر الثانٌة  31 2
 129.22 12.92 ماجلٌشكو

26.22 -1.81 2.27 
 81.22 8.12 برنت روشال

 ث متر  011 5
 132.22 13.22 ماجلٌشكو

23.22 -2.24 2.24 
 78.22 7.82 برنت روشال



( Sig( ه ػػػػذمج اخ بػػػػذ   ػػػػذف ني هػػػػى ل  لػػػػة الفػػػػ نؽ ن سػػػػ نى   ل ػػػػه )11ينضػػػػح لػػػػ نؿ)
     زحؼ ع ى البطف ن س نيذ ه. 000ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

( ب سػ نى   لػة 0.80  ػ  الثذهيػة  ػ  دذهػت ) 50( لػز ف Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ػة )
(Sig( يؤنؿ إلى )ذ يشي  إلى ع ـ نلن  فػ نؽ  الػة احصػذميذ 0.05( ناى أدب   ف )0.06   )

   الثذهية.   50ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه لز ف  –  ذل يشدنبيف  ل نع ى البحث )
  ػػ  الأنلػػى نال سػػ نى ال   ػػى  50( لدػػؿ  ػػف ز ػػف Zبيه ػػذ ي ضػػح  ػػف اللػػ نؿ أف  ي ػػة )

 ( يػػػػػػػػػػػػػػػػػؤنؿ Sig( ب سػػػػػػػػػػػػػػػػػ نى   لػػػػػػػػػػػػػػػػػة )3.01، 0.06  ػػػػػػػػػػػػػػػػػ   ػػػػػػػػػػػػػػػػػ  دذهػػػػػػػػػػػػػػػػػت ) 000لسػػػػػػػػػػػػػػػػػبذؽ 
(   ػذ يشػي  إلػى نلػن  فػ نؽ  الػة احصػذميذ 0.05( ع ى ال   يػب ناػى أ ػؿ  ػف )0.01، 0.05)

هػػت  نشػػذؿ( فػػو القيػػذ  البنػػ ه لدػػلا ال   يػػ يف لصػػذلح ب   –  ذل يشػػدنبػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )
 ( 15ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ )

 
برنت روشال   -    المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لم موعتي البحث )ما ميشكو 45  ول )

 متر زحف عم  البطن 300في اليياس البع ي لممستوى الرقم  لسباق 
  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 

 
برنت روشال  في اليياس البع ي   –لحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو المتوسطات ا 30شكل  )

 متر زحف عم  البطن 300لممستوى الرقم  لسباق 

وحدة  المتغٌر م
 القٌاس

 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

 ث متر الأولى  31 0
32.89 2.78 32.12 1.22 

 2.54 34.73 2.48 35.16 ث متر الثانٌة  31 2
 1.32 66.83 1.13 68.25 ث متر  011 5



( ال  نسػػػػػط الحسػػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػػ اؼ ال نيػػػػػذ ى )ع(  20( نشػػػػػدؿ )15ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ )
     زحؼ ع ى البطف ن س نيذ ه. 000ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

 ي  ال  نسػػػػػطذت الحسػػػػػذبية بػػػػػيف  ل ػػػػػنع ى البحػػػػػث ني ضػػػػػح  ػػػػػف اللػػػػػ نؿ  قػػػػػذ ب  قػػػػػذ
    الثذهية، بيه ذ بذلهسبة لدؿ  ف ز ف  50ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه لز ف  –  ذل يشدن)

  ػػ  في ضػػح أف الفػػ نؽ دذهػػت لصػػذلح  ل نعػػة  000  ػػ  الأنلػػى نال سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ  50
 ب هت  نشذؿ.

برنت روشال  في اليياس البع ي  -د الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو  لال    46  ول)
 متر زحف عم  البطن 400لممستوى الرقم  لسباق 

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

( Sig( ه ػػػػذمج اخ بػػػػذ   ػػػػذف ني هػػػػى ل  لػػػػة الفػػػػ نؽ ن سػػػػ نى   ل ػػػػه )10ينضػػػػح لػػػػ نؿ)
     زحؼ ع ى البطف. 100ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

    زحؼ ع ى الػبطف  ػ   100( ل  س نى ال   ى لسبذؽ Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )
(   ػذ يشػي  إلػى 0.05( ناػى أدبػ   ػف )0.05( يػؤنؿ إلػى )Sig( ب س نى   لػة )0.15دذهت )

ب هػػت  نشػػذؿ( فػػو القيػػذ   –  ذل يشػػدنعػػ ـ نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ بػػيف  ل ػػنع ى البحػػث )
      زحؼ ع ى البطف. 100البن ه ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

برنت روشال   -نحراف المعيارى  لم موعتي البحث )ما ميشكو    المتوسط الحساب  والا 47  ول )
 متر زحف عم  البطن 400في اليياس البع ي لممستوى الرقم  لسباق 

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس

 الرتب
مجموع 

 u Z (Sig) الرتب

 111.22 11.12 ماجلٌشكو ث متر حرة  711 0
44.22 -2.45 2.65 

 99.22 9.92 برنت روشال

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
 برنت روشال ماجلٌشكو

 ع م ع م

 1.32 66.83 1.13 68.25 ث متر حرة  711 0



 

 
برنت روشال  في اليياس البع ي  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو   31شكل  )

 متر زحف عم  البطن 400لممستوى الرقم  لسباق 

( ال  نسػػػػػط الحسػػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػػ اؼ ال نيػػػػػذ ى )ع(  20( نشػػػػػدؿ )16ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ )
     زحؼ ع ى البطف. 100ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

ضػػػػػح  ػػػػػف اللػػػػػ نؿ  قػػػػػذ ب  قػػػػػذ ي  ال  نسػػػػػطذت الحسػػػػػذبية بػػػػػيف  ل ػػػػػنع ى البحػػػػػث ني 
  ػػ  زحػػؼ ع ػػى  100ب هػػت  نشػػذؿ( فػػو القيػػذ  البنػػ ه ل  سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ  –  ذل يشػػدن)

 البطف.
برنت روشال  في اليياس البع ي  – لالد الفروق بين م موعتي البحث )ما ميشكو    48  ول )

 ياومد التعبلم
 12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 2.25 ≥ (Sig)دال عند 

 م
وحدة  المتغٌر 

متوسط  النمط القٌاس

 الرتب
مجموع 

 u Z (Sig) الرتب

  مقاومة التعب 0
 67.22 6.72 ماجلٌشكو

12.22 -2.88 2.22 
 143.22 14.32 برنت روشال



( Sigة الفػػػػ نؽ ن سػػػػ نى   ل ػػػػه )( ه ػػػػذمج اخ بػػػػذ   ػػػػذف ني هػػػػى ل  لػػػػ18ينضػػػػح لػػػػ نؿ)
 ل قذن ة ال نب.

( Sig( ب سػ نى   لػة )3.88( ل قذن ة ال نػب  ػ  دذهػت )Zي ضح  ف الل نؿ أف  ي ة )
(   ػػػػذ يشػػػػي  إلػػػػى نلػػػػن  فػػػػ نؽ  الػػػػة احصػػػػذميذ بػػػػيف 0.05( ناػػػػى أ ػػػػؿ  ػػػػف )0.00يػػػػؤنؿ إلػػػػى )

ال نػػػػب لصػػػػذلح ب هػػػػت  نشػػػػذؿ( فػػػػو القيػػػػذ  البنػػػػ ه ل قذن ػػػػة  –  ذل يشػػػػدن ل ػػػػنع ى البحػػػػث )
  (.10ال  نسط الأفضؿ د ذ سي ضح  ف ل نؿ)

برنت روشال  في  –المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى لم موعتي البحث )ما ميشكو  49  ول )
 اليياس البع ي لمياومد التعب

  12=لبرنت روشال ن  12=لماجلٌشكون

 

 
برنت روشال  في اليياس  –المتوسطات الحسابيد لم موعتي البحث )ما ميشكو   32شكل  )

 لمياومد التعب

( ال  نسػػػػػط الحسػػػػػذبى )ـ( نا هحػػػػػ اؼ ال نيػػػػػذ ى )ع( 23( نشػػػػػدؿ )10ينضػػػػػح لػػػػػ نؿ )
 .ل قذن ة ال نب

 ني ضح  ف الل نؿ اف الف نؽ دذهت لصذلح  ل نعة ب هت  نشذؿ.

وحدة  المتغٌر م

 القٌاس
 روشال برنت ماجلٌشكو

 ع م ع م

  مقاومة التعب 0
3.24 2.89 3.82 1.34 



 مناقشد النتا ج:  2/4

ــا لميــ ف الأول -0 ال نػػ ؼ ع ػػى  ػػأثي  ب هػػذ ج  ذل يشػػدن   ػػف البحػػث الػػ ى يػػهص ع ػػى وفيً
    زحؼ  100  -     000لف  ة ال و مة ع ى  قن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة 

( ه ػػذمج عػػ ـ نلػػن  فػػ نؽ  الػػة احصػػذميذ عهػػ  33ع ػػى الػػبطف) الحػػ ة ( ، ينضػػح لػػ نؿ)
البنػ ى( ل قذن ػة ال نػب نينضػح لػ نؿ  –( بيف القيذسيف )القب ػى 0.05 س نى  نهنية )

( أف ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى     ؿ   يلا عف  ثي ه ل قيػذ  القب ػى ل قذن ػة 32)
لػن  فػ نؽ ( عػ ـ ن 38ال نب د ػذ ي ضػح اف هسػب ال حسػف ضػنيفة لػ ا نينضػح لػ نؿ)

البنػػ ى( ل  سػػ نى  –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05 الػػة احصػػذميذ عهػػ   سػػ نى  نهنيػػة )
( أف ال  نسػط الحسػذبى 30    زحؼ ع ى البطف ، ينضح ل نؿ ) 000ال   ى لسبذؽ 

  ػػ   000ل قيػػذ  البنػػ ى  ػػ  زا    ػػيلا عػػف  ثي ػػه ل قيػػذ  القب ػػى ل  سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ 
( إلػػى 20ح اف هسػػب ال حسػػف ضػػنيفة لػػ ا ، ينضػػح لػػ نؿ)زحػؼ ع ػػى الػػبطف د ػػذ ي ضػػ

البنػ ى(  –( بػيف القيذسػيف )القب ػى 0.05نلن  ف نؽ  الة احصذميذ عه   س نى  نهنية )
  ػ  زحػؼ ع ػى الػبطف ال  نسػط الأفضػؿ ، ينضػح لػ نؿ  100ل  س نى ال   ى لسبذؽ 

  ػػذ يؤدػػ  أف  ( ال  نسػػط الحسػػذبى ل قيػػذ  البنػػ ى أفضػػؿ  ػػف هظيػػ ه ل قيػػذ  القب ػػى20)
%( نيػ ى البذحػث 0.05  لة الف نؽ لصذلح القيذ  البن ى، ن لؾ بهسبة  حسف ب  ت )

اػػػ ا ال حسػػػف الضػػػنيؼ بػػػيف القيػػػذ  القب ػػػى نالقيػػػذ  البنػػػ ى ل قذن ػػػة ال نػػػب نال سػػػ نى 
ال   ػى لصػذلح القيػذ  البنػػ ى ينضػح اف ال و مػة فػى هظػػذـ  ذل يشػدن  ػؤ ى الػى  حسػػف 

 الأنؿ ضنيؼ   ذ يحقؽ الو ؼ 
( "   اسة " أش ؼ 01ـ( )3006  فؽ   ؾ اله ذمج  ع   اسة دلا   ف  "عبي  شحذ ة") -

( "   اسػػػػػػة " ح ػػػػػػ   نسػػػػػو  ع ػػػػػػو  ح ػػػػػػ " 8ـ(" )3002إبػػػػػ اايـ أح ػػػػػػ  عبػػػػػ القذ  ")
 (3002( ")26) (Philipe et Al)( "   اسة في يب نآخ نف 30(" )3008)

 . 

ل ن ؼ ع ى  ػأثي  ب هػذ ج ب هػت  نشػذؿ  ف البحث ال ى يهص ع ى ا وفيًا لمي ف الثان  -3
 000لف ػػ ة الأ  قػػذء بػػذلأ اء  بػػؿ ال هذفسػػة ع ػػى  قذن ػػة ال نػػب نال سػػ نى ال   ػػى لسػػبذحة 

(  نلػػن  فػػ نؽ  الػػة 10  ػػ  زحػػؼ ع ػػى الػػبطف ) الحػػ ة ( ينضػػح لػػ نؿ) 100  -  ػػ  
 نػػب البنػػ ى( ل قذن ػػة ال –( بػػيف القيذسػػيف )القب ػػى 0.05احصػػذميذ عهػػ   سػػ نى  نهنيػػة )

( ال  نسط الحسذبى ل قيذ  البن ى أفضؿ 10لصذلح ال  نسط الأفضؿ ، ينضح ل نؿ )
 ف هظي ه ل قيذ  القب ى   ػذ يؤدػ  أف   لػة الفػ نؽ لصػذلح القيػذ  البنػ ى، ن لػؾ بهسػبة 



( عػػ ـ نلػػػن  فػػ نؽ  الػػػة احصػػذميذ عهػػػ  20%( ، ينضػػح لػػػ نؿ)08.01 حسػػف ب  ػػػت )
  ػػ  الثذهيػػة ننلػػن   50البنػػ ى( لػػز ف  –)القب ػػى ( بػػيف القيذسػػيف 0.05 سػػ نى  نهنيػػة )

البنػ ى( لدػلا  –( بػيف القيذسػيف )القب ػى 0.05ف نؽ  الة احصػذميذ عهػ   سػ نى  نهنيػة )
( ال  نسػػػط الحسػػػذبى ل قيػػػذ  26ال   يػػػ يف لصػػػذلح ال  نسػػػط الأفضػػػؿ ، ينضػػػح لػػػ نؿ )

لقيػذ  البنػ ى، البن ى     حسف عف ال س نى القب ػى   ػذ يشػي  الػى اف الفػ نؽ لصػذلح ا
  ػػ  الأنلػػى بصػػن ة افضػػؿ  ػػف  حسػػف ال سػػ نى ال   ػػى لسػػبذؽ  50ن ػػ   حسػػف ز ػػف اؿ

( نلن  ف نؽ  الة احصذميذ عه   سػ نى 28    زحؼ ع ى البطف ، ينضح ل نؿ)000
  ػػػ   100البنػػػ ى( ل  سػػػ نى ال   ػػػى لسػػػبذؽ  –( بػػػيف القيذسػػػيف )القب ػػػى 0.05 نهنيػػػة )

( ال  نسػػط الحسػػذبى ل قيػػذ  20، ينضػػح لػػ نؿ )زحػػؼ ع ػػى الػػبطف ال  نسػػط الأفضػػؿ 
البن ى أفضؿ  ف هظي ه ل قيذ  القب ى   ذ يؤد  أف   لة الف نؽ لصذلح القيذ  البن ى، 

%( نيػ ى البذحػث أف هسػبة ال حسػف بػيف القيػذ  القب ػى 0.63ن لؾ بهسبة  حسف ب  ػت )
نػػػ ى ينضػػػػح اف نالقيػػػذ  البنػػػ ى ل قذن ػػػػة ال نػػػب نال سػػػػ نى ال   ػػػى لصػػػذلح القيػػػػذ  الب

 ال و مة فى هظذـ ب هت  نشذؿ  ؤ ى الى هسبة  حسف لي ة   ذ يحقؽ الو ؼ الثذهى 
  فؽ   ؾ اله ذمج  ع   اسة دلا   ف  "  اسة أبن النلا أح   عبػ  الف ػذح،  ح ػ  أح ػ   -

 (.2ـ(" )3005عب اا لذ  )
 ذل يشدن  ف البحث ال ى يهص ع ى ال ن ؼ ع ى  أثي  ب هذ ج  الثالث ووفيا لمي ف -1

لف  ة ال و ة نب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة ل قذن ة ال نب 
الح ة ( ،  (      زحؼ ع ى البطف 100  -     000نال س نى ال   ى لسبذحة 

ب هت  –( نلن  ف نؽ  الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن 18ينضح ل نؿ)
ل قذن ة ال نب لصذلح ال  نسط الأفضؿ ، ينضح ل نؿ  نشذؿ( فو القيذ  البن ه 

( ع ـ نلن  11( اف الف نؽ دذهت لصذلح  ل نعة ب هت  نشذؿ ، ينضح ل نؿ)10)
ب هت  نشذؿ( فو القيذ   –ف نؽ  الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن 

ذ بيف     الثذهية. بيه ذ ي ضح  ف الل نؿ نلن  ف نؽ  الة احصذمي 50البن ه لز ف 
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه لدلا ال   ي يف لصذلح  – ل نع ى البحث ) ذل يشدن 

(  قذ ب  قذ ي  ال  نسطذت الحسذبية بيف 15ال  نسط الأفضؿ ، ينضح ل نؿ )
    الثذهية،  50ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه لز ف  – ل نع ى البحث ) ذل يشدن 
    في ضح  000  الأنلى نال س نى ال   ى لسبذؽ    50بيه ذ بذلهسبة لدؿ  ف ز ف 

( ع ـ نلن  ف نؽ 20أف الف نؽ دذهت لصذلح  ل نعة ب هت  نشذؿ ، ينضح ل نؿ)
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه  – الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن 

( نلن  ف نؽ 18    زحؼ ع ى البطف ، ينضح ل نؿ) 100ل  س نى ال   ى لسبذؽ 



ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه  –الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن  
( أف الف نؽ دذهت لصذلح 10ل قذن ة ال نب لصذلح ال  نسط الأفضؿ ، ينضح ل نؿ )

( ، ع ـ نلن  ف نؽ  الة احصذميذ بيف 11 ل نعة ب هت  نشذؿ ، ينضح ل نؿ)
    الثذهية  50ذ  البن ه لز ف ب هت  نشذؿ( فو القي – ل نع ى البحث ) ذل يشدن 

 –بيه ذ ي ضح  ف الل نؿ نلن  ف نؽ  الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن 
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه لدلا ال   ي يف لصذلح ال  نسط الأفضؿ ، ينضح 

 –(  قذ ب  قذ ي  ال  نسطذت الحسذبية بيف  ل نع ى البحث ) ذل يشدن 30ل نؿ )
 50    الثذهية، بيه ذ بذلهسبة لدؿ  ف ز ف  50ذؿ( فو القيذ  البن ه لز ف ب هت  نش

    في ضح أف الف نؽ دذهت لصذلح  ل نعة  000    الأنلى نال س نى ال   ى لسبذؽ 
( ع ـ نلن  ف نؽ  الة احصذميذ بيف  ل نع ى البحث 10ب هت  نشذؿ ، ينضح ل نؿ)

    زحؼ  100ه ل  س نى ال   ى لسبذؽ ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن  –) ذل يشدن 
(  قذ ب  قذ ي  ال  نسطذت الحسذبية بيف  ل نع ى 16ع ى البطف ، ينضح ل نؿ )

 100ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل  س نى ال   ى لسبذؽ  –البحث ) ذل يشدن 
    زحؼ ع ى البطف ني ى البذحث أف اهذؾ هسبة  حسف بيف القيذسيف البن ى ل  و مة 

ـ 000ـ ناؿ50ظذـ  ذل يشدن نال و مة بهظذـ ب هت  نشذؿ لصذلح ب هت  نشذؿ فى اؿبه
ـ 100سبذحة الزحؼ ع ى البطف ن قذ ب دلا   ف القيذسيف البن ييف ل هظذ يف فى سبذؽ 

زحؼ ع ى البطف   ذ يؤد  ال و مة بهظذـ ب هت  نشذؿ أفضؿ فى اله ذمج  ف ال و مة 
 ؽ الو ؼ الثذلثبهظذـ  ذل يشدن   ذ يؤ ى الى  حق

 ( .33(" )3006  فؽ   ؾ اله ذمج  ع   اسة دلا   ف "  اسة  ح ن   ح    يذب ) -
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 الفصل الخامس 0/5
 الاستنتاجات والتوصٌات

 الاستنتا ات : 3/5

يند المختارة توصل الباحث إل  الأستنتا ات ف  ضوء أى اف البحث وف  ح و  الع 
 التاليد: 

البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل  س نى ال   ى  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -
( 23.06    الأنلى )50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى لؿ 000لسبذؽ 

 القيذ  البن ى . % لصذلح0.06( نبهسبة  حسف 23.80نالقيذ  البن ى )
البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل  س نى ال   ى  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -

( 25.00    الثذهية )50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى لؿ 000لسبذؽ 
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.30( نبهسبة  حسف 25.00نالقيذ  البن ى )

البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل  س نى ال   ى  –لحسذبية ل قيذسيف )القب ى نص ت ال  نسطذت ا -
( نالقيذ  البن ى 06.60    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى ) 000لسبذؽ 

 % لصذلح القيذ  البن ى .0.12( نبهسبة  حسف 08.05)
دن ل  س نى ال   ى البن ى( ل ل نعة  ذل يش –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -

( نالقيذ  البن ى 06.60    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى ) 100لسبذؽ 
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.12( نبهسبة  حسف 08.05)
البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل قذن ة ال نب  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -

% لصذلح 0.21( نبهسبة  حسف 2.31نالقيذ  البن ى )( 2.10حيث دذف فى القيذ  القب ى )
 القيذ  البن ى .

البن ى( ل ل نعة ب هت  نشذؿ ل  س نى ال   ى  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -
( 23.13    الأنلى )50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى لؿ 000لسبذؽ 

 % لصذلح القيذ  البن ى .0.00ف ( نبهسبة  حس23.00نالقيذ  البن ى )
البن ى( ل ل نعة ب هت  نشذؿ ل  س نى ال   ى  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -

( 21.00    الثذهية )50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى لؿ 000لسبذؽ 
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.32( نبهسبة  حسف 21.62نالقيذ  البن ى )



البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل  س نى ال   ى  –ص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى ن  -
( نالقيذ  البن ى 06.08    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى ) 000لسبذؽ 

 % لصذلح القيذ  البن ى .0.26( نبهسبة  حسف 00.82)
ل ل نعة  ذل يشدن ل  س نى ال   ى  البن ى( –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى  -

( نالقيذ  البن ى 385.82    زحؼ ع ى البطف حيث دذف فى القيذ  القب ى ) 100لسبذؽ 
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.63( نبهسبة  حسف 382.68)
البن ى( ل ل نعة  ذل يشدن ل قذن ة ال نب حيث  –نص ت ال  نسطذت الحسذبية ل قيذسيف )القب ى -

% لصذلح 08.01( نبهسبة  حسف 2.80( نالقيذ  البن ى )2.33  القب ى )دذف فى القيذ
 القيذ  البن ى .

ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل  س نى  –ال  نسط الحسذبى ل ل نع و البحث ) ذل يشدن  -
 50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف القيذ  البن ى ل ل نعة  ذل يشدن لؿ 000ال   ى لسبذؽ 
(   ذ يش  الى  فنؽ 23.00نالقيذ  البن ى  ل ل نعة ب هت  نشذؿ ) (23.80    الأنلى )

     الأنلى .50 ل نعة ب هت  نشذؿ  فى اؿ
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل  س نى  –ال  نسط الحسذبى ل ل نع و البحث ) ذل يشدن  -

 50    زحؼ ع ى البطف حيث دذف القيذ  البن ى ل ل نعة  ذل يشدن لؿ 000ال   ى لسبذؽ 
(   ذ يش   قذ ب 21.62( نالقيذ  البن ى  ل ل نعة ب هت  نشذؿ )25.00    الثذهية )

     الثذهية  .50ب هت  نشذؿ( فى اؿ –ال ل نع يف ) ذل يشدن 
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل  س نى  –ال  نسط الحسذبى ل ل نع و البحث ) ذل يشدن  -

دذف القيذ  البن ى ل ل نعة  ذل يشدن     زحؼ ع ى البطف حيث  000ال   ى لسبذؽ 
(   ذ يش  الى  فنؽ  ل نعة ب هت 00.82( نالقيذ  البن ى  ل ل نعة ب هت  نشذؿ )08.05)

    .000 نشذؿ  فى اؿ
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل  س نى  –ال  نسط الحسذبى ل ل نع و البحث ) ذل يشدن  -

ف القيذ  البن ى ل ل نعة  ذل يشدن     زحؼ ع ى البطف حيث دذ 100ال   ى لسبذؽ 
(  ندذهت اله هذمج   قذ بة ل  ل نع يف 00.82( نالقيذ  البن ى ل ل نعة ب هت  نشذؿ )08.05)

 ب هت  نشذؿ( ، نلدف لصذلح ب هت  نشذؿ  –) ذل يشدن 
ب هت  نشذؿ( فو القيذ  البن ه ل قذن ة  –ال  نسط الحسذبى ل ل نع و البحث ) ذل يشدن  -

( نالقيذ  البن ى  ل ل نعة ب هت 2.31دذف القيذ  البن ى ل ل نعة  ذل يشدن ) ال نب حيث
 (  ندذهت اله هذمج لصذلح ب هت  نشذؿ 2.80 نشذؿ )



  

 التوصيات: 2/5

 فى ضوء أهداف البحث وفى حدود عٌنة البحث المختارة ٌوصى الباحث بما ٌلى:

دن لنلن  هسب اس خ اـ هظذـ ال   يب لب هت  نشذؿ عف هظذـ    يب  ذل يش – 0
ـ سبذحة زحؼ ع ى 000 – حسف لصذلح ب هت  نشذؿ فى  يذسذت )  قذن ة ال نب 

 البطف (. 
اس خ اـ هظذـ    يب ب هت  نشذؿ عف هظذـ  ذل يشدن ل قذ ب ه ذمج  – 3

 ـ سبذحة زحؼ ع ى البطف. 100القيذسذت فى 
 نشذؿ ع ى إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة ال و مة لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  – 2

 قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف ل  سذفذت ال  نسطة 
 نالطني ة. 

إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة ال و مة لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  نشذؿ ع ى  - 1
  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف ل   احؿ السهية الأخ ى .

قذ هة ل أثي  ف  ة الأع ا  النذـ لهظذ يف  ذل يشدن نب هت إل اء   اسة   - 5
  نشذؿ ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف .

إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة الأع ا  الخذص لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  - 0
  نشذؿ ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف . 
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 المرا ع بالمغد العربيد:  3/6

:    يب السبذحة ل  س نيذت الن يذ ، الطبنة ا نلى ،  م 3994أبو العلا أحم  عب  الفتاح )  .0
 القذا ة 

ال   يب ،  ا  الفد  الن بى ،  م  :2033حازم حسين ) أبو العلا أحم  عب  الفتاح ،  .3
 القذا ة.

ـ( :  أثي     يبذت  هظيـ س عة 3005أبن النلا أح   عب  الف ذح ،  ح   أح   عب اا لذ  )  .2
السبذؽ بذل سذفذت أ ؿ  ف القصي ة ع ى  س نى الأ اء فى السبذحة،   دز الد ذب        

 الح يث، القذا ة.
الأ لذاذت ال نذص ة فى    يب    :2033حم  عب  الفتاح ، وحازم حسين )أبو العلا أ  .1

 . السبذحة ،  ا  الفدػ  الن بى ، القذا ة
:  ح يؿ النلا ة بيف بنض ال   ي ات الديه ذ يدية لب ء          م 2035أبو الفتوح صلاح محم  )  .5

ل  بية ال يذضية ،         ال ض ذ  فى السبذحة الح ة ،  سذلة  ذلس ي  غي   هشن ة ، د ية ا
 لذ نة بهوذ.

 أثي  اس خ اـ أس نبيف  ف ال و مة ع ى ال س نى ال   و  م  : 2030أحم  سع  قطب، )  .0
 سهه ، د ية   بية  يذضية ، لذ نة الإسده  ية. 00ن  02لسبذحه الس عة   ح  و 

ا  الفد  الن بى : الأس  الن  ية ل   يب السبذحة،   م 3992أسامد كامل راتب وآخرون )  .6
 ،        القذا ة.

:  أثي  ال  يي  فى الأحلذـ ال   يبية خلاؿ ف  ة ال و مة ع ى  أشرف إبراىيم أحم  عب اليا ر  .8
 ـ ح ه. 50بنض ال   ي ات الفسينلنلية نالب هية ن ال س نى ال   ى لسبذحى 

ذن ة ال نب ن ؤش ات اللاد ذت فى ال ـ نالس عة الح لة ن ق م  :2034السي  فخرى السي  )  .0
الأ اء  خلاؿ ال نسـ ال   يبى فى السبذحة ،  سذلة  ذلس ي  غي   هشن ة ، د ية 

 ال  بية ال يذضية ل بهيف ، لذ نة ح ناف .
: ال نسنعة الن  ية ل يذضة السبذحة ،  طذبع النذ  ى ،   م 2001سمير عب الله رزق )  .00

 ع ذف



الل   ال ن ى ال هفسى ع ى ال س نى ال   ى :  أثي   ه ية  م 3996طو عوض بسيون  )  .00
 ل سبذحة،  سذلة  ذلس ي  غي   هشن ة ، د ية ال  بية ال يذضية ، لذ نة الز ذزيؽ .

:  أثي  ب هذ ج    يبى  ق  ح لف  ة ال و مة ع ى ال س نى  م 2007عبير  مال شحاتو )  .03
هسذهية ، الن   الثذ ف ال   ى لهذشمذت السبذحة ،  ل ة ع ـ الهف  ال نذص  نالن نـ الإ

 عش  ، لذ نة ال هيذ.
: أث  ال   يب بف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص  بس عة السبذؽ  عمرو يحي  عب  الفتاح  .02

ع ى الس عة القصنى نالهبض نال س نى ال   ى ل سبذحيف الهذشميف فى سبذ ذت 
 . 1 اللزء 00، الن  3030    لسبذحة الزحؼ ع ى البطف ،000 –    50اؿ

:  يهذ ية الس عة الح لة ن ن ؿ ال نب ن     الض بذت  م 2032عمرو يحي  عب الفتاح )  .01
نال س نى ال   ى خلاؿ ف  ات ال نسـ ال   يبى لسبذحة الزحؼ ع ى البطف ،  سذلة 

  ذلس ي  غي   هشن ة ، د ية ال  بية ال يذضية ل بهيف، لذ نة ح ناف .
سة  طن  أطناؿ اللسـ نبنض ال   ي ات الديه ذ يدية :   ا م 2035محم  سميمان محم  )  .05

نالح  الأ صى  س ولاؾ الأندسيليف ن أثي اـ ع ى ال س نى ال   و ل سبذحذت، 
  سذلة  د ن اه  غي   هشن ة ، د ية ال  بية ال يذضية ، لذ نة ح ناف .

ل ى  ( : بهذء ه ن ج  يذضى بنض  دنهذت الأ اء الفهىم2007محم  عب  الحمي  طو )  .00
سبذح ال سذفذت القصي ة،  سذلة ع  ية غي   هشن ة، د ية ال  بية ال يذضية ل بهيف، 

 لذ نة الز ذزيؽ.
: فسينلنليذ ال يذضة ن   يب السبذحه ، اللزء الأنؿ ، ال  دز  م 2002محم  عم  اليط )  .06

 الن بى ل هش  ، القذا ة.
فو السبذحة،  د ب النزيز  : اس  ا يلية ال   يب ال يذضو م 2005محم  عم  اليط )  .08

 ل د بين  ، الز ذزيؽ.
: ال سذا ذت الهسبية ل   ي ات الأ اء الفهى نهسبة  قذن ة  م 2032محم  فكرى صلاح ، )  .00

 ـ ، القذا ة .000ال نب لسبذحى  هذفسذت
:  أثي  اس خ اـ    يبذت الس عة بأ ؿ ع   ض بذت  ع  م 2037محم  محم  إبراىيم  عفر)  .30

الض بة ع ى بنض الق  ات الح دية الحينية ندفذءة الض بذت نال س نى     يب     
ال   ى لسبذحى،  سذلة  د ن اه غي   هشن ة، د ية ال  بية ال يذضية ل بهيف، لذ نة 



 ح ناف.
:   اسة ال ديؼ ال   يبو ب  لة الح  ا  صو   2038محم  موس  عم  محم  ، )  .30

 ؿ الض بذت فو ف   و ال   يب النهيؼ  س ولاؾ ا دسليف ن قذن ة ال نب ن ن
 نال و مة ل سبذحيف الهذشميف   اسة  ح ي ية .

:  أثي  ال   يب بف  ات ال احة نال سذفة فذمقة القص  بس عة  م 2037محمو  محم   ياب )  .33
السبذؽ نال   يب ال ق ي ى ع ى بنض    ي ات ا  اء نال س نى ال   ى لسبذحى 

ذلس ي  غي   هشن ة ، د ية ال  بية ال يذضية ل بهيف، الزحؼ ع ى البطف،  سذلة  
 لذ نة ح ناف .
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 قا مـد المرفيات
 

 

 .( خطاب النادي1مرفق )

 ( استمارة قٌاس سباح.2مرفق )

 ( قٌاس وزن الجسم.3مرفق )

 ( قٌاس مقاومة التعب. 4مرفق )

 ( البرنامج التدرٌبى5مرفق )

 
 



  لمرفيات قا مد ا 0/7
   خطاب النا ى 3مرفق ) 3/7

 خطاب النا ي

 السٌد الأستاذ / المدٌر الفنً للسباحة بنادي قارون الرٌاضى 

 تحٌه طٌبه وبعد ،،،،،،،،

مقدمههه لسههٌادتكم الههدارس: ولٌههد عبههد الههرحمن عبههد اللههاهر المقٌههد بالدراسههات العلٌهها ومههدرب 

 السباحه فى نادٌكم.

 جراء القٌاسات الخاصة بالبحث بعنوان:برجاء من سٌادتكم الموافقة على ا

 تأثير فترة التي  د بنظامين ما ميشكو و برنت روشال عم  مياومد التعب " 
           "لسباح  الزحف عم  البطن  والمستوى الرقم 

سنة اولاد بالنادى بأشهراف الأسهتاذ الهدكتور محمهد مصهدق محمهود  07وذلك على فرٌق تحت 

 والدكتور حمدى فاٌد .

 

 

 

 ولسٌادتكم وافر التحٌة والاحترام

 وكٌل الكلٌة للدراسات العلٌا والبحوث

 ا.د/ ولٌد أحمد عبد الرازق

 

 

 

 

 

 تارٌخ المٌلاد   الأسم :                                      



 استمارة بيانات السباح     2مرفق ) 2/7

 استمارة بٌانات السباح

 استمارة بٌانات السباح

 

 وحدة القٌاس المتغٌرات م
 ( ماجلشكو1المجموعة التجرٌبٌة )

 بعد التهدئة قبل التهدئة قبل الأعداد

    سم لطولا 1

    كٌلو جرام الوزن 2

    2كجم/ متر  كتلة الجسم 3

4 
م زحف 122المستوى الرقمى لسباحة 

 على البطن
    الثانٌة

5 
متر زحف  52المستوى الرقمى لسباحة 

 على البطن الأولى
    الثانٌة

6 
متر زحف  52المستوى الرقمى لسباحة 

 على البطن الثانٌة
    الثانٌة

7 
متر  422الرقمى لسباحة المستوى 

 زحف على البطن الأولى
    الثانٌة

     مقاومة التعب 8

 

 التلٌفون / الموباٌل :  المدرسة :

 قارون الرٌاضىالنادى :                                                           الإمٌل : 



 استمارة بٌانات السباح

 

 وحدة القٌاس المتغٌرات م
 ( برنت روشال 2المجموعة التجرٌبٌة )

 بعد التهدئة قبل التهدئة قبل الأعداد

    سم الطول 1

    كٌلو جرام الوزن 2

    2كجم/ متر  كتلة الجسم 3

4 
م زحف 122ى لسباحة المستوى الرقم

 على البطن
    الثانٌة

5 
متر زحف  52المستوى الرقمى لسباحة 

 على البطن الأولى
    الثانٌة

6 
متر زحف  52المستوى الرقمى لسباحة 

 على البطن الثانٌة
    الثانٌة

7 
متر  422المستوى الرقمى لسباحة 

 زحف على البطن الأولى
    الثانٌة

     مقاومة التعب 8

 

  

 تارٌخ المٌلاد   الأسم :                                      

 التلٌفون / الموباٌل :  المدرسة :

 قارون الرٌاضىالنادى :                                                           الإمٌل : 



   قياس وزن ال سم1مرفق ) 1/7

 قياس وزن ال سم
 مسم  الاختبار:

 قياس وزن ال سم.
 الأ يزة والأ وات المستخ مد:

 الميزان الطبي.

 طرييد اليياس:
ي ب التأك  من سـلامد الميـزان قبـل اسـتخ امو وذلـك عـن طريـق تحميمـو بأثيـال معروفـد 

ــو، الييمــد لمتأكــ  مــن صــ ق مؤشــراتو فــي التعبيــر عــن قيمــد الأثيــ ال التــي وضــعت عمي
ويياس الوزن، إما بالرطل أو بالكيمو  رام ويلاحظ ضرورة أن ييف المختبر في منتصـف 

 الميزان تمامًا عن  إ راء اليياس.

(23  :59  
 

 

 

  



   قياس مياومد التعب 4مرفق )   4/7

 قياس مياومد التعب

 الي ف من الاختبار :

 فى سبذ ذت  ان    ة السبذح ع ى ال حذفظة ع ى   نسط س ع ه

 ال سذفذت الطني ة أطنؿ ن ت   دف  نف الشنن  بذل نب .

 أ وات الاختبار :

 ـ ، سذعة إيقذؼ  سلؿ لأ  ب ثذهية . 50ح ذـ سبذحة 

 طرييد أ اء الاختبار :

 ـ بذل نذ لة ا  ية : 000هسبة  قذن ة ال نب ل سذفة 

 ـ ا نلو(50ز ف  ) 3  -ـ 000ز ف                                          

                                        x 000ـ   =  _______________________   000 يذ   قذن ة ال نب ل سذفة 

 ـ الثذهية( 50)ز ف   3                                                

 طرييد احتساب النتا ج :

 ـ الأنلى لسبذحة الزحؼ ع ى البطف 50ز ف اؿ

 ـ الثذهية لسبذحة الزحؼ ع ى البطف50ز ف اؿ

 ـ : الن ت ال س   ؽ فى سبذحة بذلثذهية ، ني ـ 000ز ف 

  ح ي  هسبة  منية % ل ح ي  هسبة  ال نب  ـ / ث.  

  



   صور التطبيق 5مرفق ) 5/7

 

 

 

 



   البرامج الت ريبيد6مرفق ) 6/7

ح  ات شيور طبيا لم 1محتويات الخطد الت ريبيد برنامج ت ريب  لم ة  3/6/7
 ما يمشكو)الطرييد التيمي يد 

Traditional Training 
 محتويات الخطد الت ريبيد

 الفترة إع ا  عام إع ا  خاص التي  د

 الأسابيع 0 3 2 1 5 0 6 8 0 00 00 03

38 30 23 23 30 30 30 30 30 30 32 30 
إ مالي المسافد 
 الميطوعد كم

 ح م الت ريب اليوا ي 00.0 30 33 33 33 33.3 33.3 32.3 32.0 25.0 31 33.3

05.3 05 00.8 00.0 05.2 05.8 00.3 06 08 00.1 00.0 06.8 
التحمل الأساس  كم 

((END1 

1 0 0.1 0 5.5 5 1.0 2.0 3.0 0.0 0.0 0.0 
العتبد الفارقد كم 

((END2 

2 5 1.3 1.1 2.0 2.0 2.0 0.1 0.1 0.3 0.8 0 
الح  الأقص  

 لأستيلاك الأوكس ين

 ح م الت ريب اليوا   0.0 0.3 308 3.8 3.8 1.0 1.0 1.0 5 0.0 5 5.8

 تحمل اللاكتيك كم 0 0 0 0.3 0.3 3.1 3.1 3.1 2 3.8 3.1 3

 إنتاج لاكتيك كم 0 0 0.0 0.0 0.0 0 0 0 3 3 0.0 0.0

 سرعد قصوى كم 0.0 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 0.3 3 0.8 0.3 3.3



 
 
 
 
 
 
 
 

 وعيًّا.أسب  ريب البرنامج الت
 الأول )الإع ا  العام  -الأسبوع :

 

 فع دفذءة  -ل سبذحة الح ةالأ اء  حسيف ط ؽ  – أايؿ النضلات لب اية ال نسـ  -الأا اؼ:
 الن ؿ الونامو ناللوذز ال ن ه ال هفسو.

 نح ات أسبنعيذ   8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

    يهذت( 300 – ل يف  300 –ـ ح ة 100)ـ 800الإح ذء 

 دـ / أسبنع(2.100) 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ00.100

    يهذت + سبذحة خفيفة

0.0 0 

 -ت ريبات السرعد:



 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 ـ(000دـ )0.0 0 0

 ملاحظات:

 تؤ ى كل التمرينات والسباحد الكاممد لمسباحد الحرة فيط. -
 اختيار التمرينات اختيارى لمسباح. -

 

 

 

 الثان  )الإع ا  العام  -الأسبوع:

 فع دفذءة الن ؿ الونامو ناللوذز ال ن ه  -ل سبذحة الأ بنة الأ اء  حسيف ط ؽ  -الأا اؼ:
  هبيه اللوذز النصبو . –ال هفسو

 نح ات أسبنعيذ   8 -لنح ات :ع   ا

 دـ / أسبنع33إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

    يهذت   هنع( 300 – ل يف  300 –ـ ح ة 100ـ )800الإح ذء 

 دـ / أسبنع(2.100) 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ31.300

 سبذحة خفيفة    يهذت +

 دـ0.000

 ح ة

 دـ0.800

 



 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300 0 0

 

 ملاحظات:

 تأ يد كل التمرينات لمسباحد الأربعد. -
 يح   الم رب التمرينات. -

 العتبد الفارقد والح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين حرة فيط. -

 

 ع ا  العام الثالث )الإ -الأسبوع:

 فع دفذءة الن ؿ لأ اء فو السبذحذت الأ بنة بش ه    فنة هسبيذ  _  فع دفذءة الن ؿ  -الأا اؼ:
 الونامو ناللوذز ال ن ه ال هفسو.

 نح ات أسبنعيًّذ 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

  هظيـ  هف (50N.S– 300×3 –نع    يهذت   ه300×0 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسو

 دـ0.100 دـ3.000 دـ00.300



 ح ة    يهذت + سبذحة خفيفة

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300    (000دـ )0.0 دـ0.300

 

 ملاحظات:

 تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد والتمرينات  لمسباحات الأربعد. -
 يح   الم رب التمرينات. -

 العتبد الفارقد والسرعد اليصوى لسباحد المتنوع والحرة. -
نتاج الاكتيك حرة فيط. -  الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين وتحمل المكتيك وا 

 

 الرابع )الإع ا  العام  -لأسبوع:ا

 فع دفذءة الن ؿ لأ اء فو السبذحذت الأ بنة بش ه    فنة هسبيذ  _  فع دفذءة الن ؿ  -الأا اؼ:
 الونامو ناللوذز ال ن ه ال هفسو.

 نح ات أسبنعيًّذ 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

  هظيـ  هف (50N.S– 300×3 –   يهذت   هنع 300×0 – ةـ ح 100ـ )000الإح ذء 

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :



 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ00.300

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ3.000

 ح ة

 دـ0.100

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى  يؾإه ذج اللاد  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300    (000دـ )0.0 دـ0.300

 

 ملاحظات:

 تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد والتمرينات  لمسباحات الأربعد. -
 يح   الم رب التمرينات. -

 العتبد الفارقد والسرعد اليصوى لسباحد المتنوع والحرة. -
نتاج -  الاكتيك حرة فيط. الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين وتحمل المكتيك وا 



 الخامس )الإع ا  العام -الأسبوع:

ال نازف  – فع دفذءة الن ؿ الونامو ناللوذز ال ن ه ال هفسو لأ صى   لة   دهة  -الأا اؼ:
 إع ا  النضلات النذ  ة فو ال خصص. – حسيف ط يقة السبذحة ال خصيصية  –النض ى

 نح ات أسبنعيًّذ 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30ال قطنعة فو الأسبنع :إل ذلو ال سذفة 

  هظيـ  هف ( 50N.S– 300×3 –   يهذت   هنع 300–ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ00.300

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ2.000

 ح ة

 دـ0.100

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300    (000دـ )0.0 دـ0.300

 ملاحظات:

تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد   لمسباحات الأربعد )والتمرينات   لمسباحد  -
 التخصص.

 يختار السباح التمرينات. -



سرعد اليصوى والح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين تؤ ى العتبد الفارقد اليوا يد وال -
 لسباحد المتنوع والحرة.

نتاج اللاكتيك حرة فيط. -  تحمل اللاكتيك وا 

 السا س  )الإع ا  العام -الأسبوع:

ال نازف  – فع دفذءة الن ؿ الونامو ناللوذز ال ن ه ال هفسو لأ صى   لة   دهة  -الأا اؼ:
 إع ا  النضلات النذ  ة فو ال خصص. –يصية  حسيف ط يقة السبذحة ال خص –النض ى

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

  هظيـ  هف ( 50N.S– 300×3 –   يهذت   هنع 300–ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف فذ  ة الوناميةالن بة ال ال ح ؿ الأسذسى

 دـ0.100

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ1.000

 ح ة

 دـ2.000

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300 دـ0.000 دـ3.100

 ملاحظات:



مرينات   لمسباحد تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد   لمسباحات الأربعد )والت -
 التخصص.

 يختار السباح التمرينات. -
تؤ ى العتبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى والح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين  -

 لسباحد المتنوع والحرة.
نتاج اللاكتيك حرة فيط. -  تحمل اللاكتيك وا 

 السابع  )الإع ا  الخاص -الأسبوع:

 حسيف دفذءة اللوذز  –فو السبذحة ال خصصية  فع دفذءة النضلات النذ  ة  -الأا اؼ:
  حفيز هظـ إه ذج الطذ ة ال خ  فة. –ال ن ه ال هفسو

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –   يهذت   هنع 000 –ـ ح ة 100دـ )0.000الإح ذء 
3×50N.S– 300 ) هظيـ  هف  

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ0.000

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ5.000

 ح ة

 دـ2.000

 

 -ت ريبات السرعد:



 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300 دـ0.000 دـ3.100

 

 ملاحظات:

 والتمرينات   سباحد التخصص. -تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد  -
 يختار السباح التمرينات. -

تؤ ى العتبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين  -
 لسباحد المتنوع والحرة.

نتاج اللاكتيك حرة فيط. -  تحمل اللاكتيك وا 

 الثامن   )الإع ا  الخاص -الأسبوع:

 حسيف دفذءة اللوذز  – فع دفذءة النضلات النذ  ة فو السبذحة ال خصصية  -الأا اؼ:
  حفيز هظـ إه ذج الطذ ة ال خ  فة. -ال حذفظة ع ى ال نازف النض ى  –ال ن ه ال هفسو

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ع   النح ات :

 / أسبنعدـ 30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع :

 –50N.S×3 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –  هنع  000 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 
  هظيـ  هف ( 300

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ0.500

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ5.500

 ح ة

 ـد2.000



 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.300 دـ0.000 دـ3.100

 

 ملاحظات:

والتمرينات   لمسباحات الأربعد   سباحد  -تأ يد التحمل الأساس  )السباحد الخفيفد  -
 التخصص.

سباحد العتبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين ل -
 المتنوع والحرة.

نتاج اللاكتيك حرة فيط. - تحمل اللاكتيك وا 



 التاسع   )الإع ا  الخاص -الأسبوع:

 حسيف دفذمة اللوذز  – فع دفذءة أ اء سبذحة ال خصص بذلش ات ال خ  فة  -الأا اؼ:
  حفيز هظـ إه ذج الطذ ة ال خ  فة. -زف النض ى اال حذفظة ع ى ال ن  –ال ن ىذل هفسى

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ح ات :ع   الن 

 دـ / أسبنع38إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فيذلأسبنع : 

 –50N.S×3 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –  هنع  000 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 
  هظيـ  هف ( 300

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

  س ولاؾ الأندسليفالح  الأ صى  الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ00.000

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ0.000

 ح ة

 دـ1.1

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.800 دـ3.000 دـ2.000

 ملاحظات:

والتمرينات   لمسباحات الأربعد   سباحد  -تأ يد التحمل الأساس  ) السباحد الخفيفد  -
 التخصص.



تبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين لسباحد الع -
 المتنوع والحرة.

نتاج اللاكتيك حرة  سباحد التخصص. -  تحمل اللاكتيك وا 

 العاشر   )الإع ا  الخاص -الأسبوع:

ال حذفظة ع ى ال نازف  – فع دفذءة أ اء سبذحة ال خصص بذلش ات ال خ  فة  -الأا اؼ:
 حفيز هظـ إه ذج الطذ ة ال خ  فة لسبذحة   -ال حذفظة ع ى  س نيذت ال ح ؿ الونامى  –ىالنض 

 ال خصص.

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع38إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع : 

 –50N.S×3 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –  هنع  000 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 
 هف ( هظيـ   300

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ0000

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ0.100

 ح ة

 دـ1.300

 

 -ت ريبات السرعد:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ

 دـ0.800 دـ3.000 دـ3.800



 

 لاحظات:م

 والتمرينات   لسباحد التخصص. -تأ يد التحمل الأساس  ) السباحد الخفيفد  -
العتبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين لسباحد  -

 المتنوع وسباحد التخصص وسباحد الحرة.
نتاج اللاكتيك السباحد الحرة وسباحد التخصص. -  تحمل اللاكتيك وا 

 الحا ى عشر    )التي  د -:الأسبوع

النصنؿ لأع ى  س نلى  ف دفذءة اللوذز النض و ناللوذز ال ن ه ال هفسو   -الأا اؼ:
 ل سبذحة ال خصصية ال حذفظة ع ى  س نيذت ال ح ؿ.

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -ع   النح ات :

 دـ / أسبنع30إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع : 

 –50N.S×3 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –  هنع  000 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 
  هظيـ  هف ( 300

 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :

 الح  الأ صى  س ولاؾ الأندسليف الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ0000

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ6.000

 ح ة

 دـ5.000

 -   يبذت الس عة:

 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ ؾ ح ؿ اللاد ي



 دـ3.300 دـ3.000 دـ2.100

 

 ملاحظات:

 والتمرينات   لسباحد التخصص. -تأ يد التحمل الأساس  ) السباحد الخفيفد  -
العتبد الفارقد اليوا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين لسباحد  -

 المتنوع وسباحد التخصص وسباحد الحرة.
نتاج اللاكتيك السباحد الحرة وسباحد التخصص.تحمل ال -  لاكتيك وا 

 
 الثان  عشر    )التي  د -الأسبوع:

النصنؿ لأع ى  س نلى  ف دفذءة اللوذز النض ى ناللوذز ال ن ىذل هفسى ل سبذحة   -الأا اؼ:
 النصنؿ ل ف  ة ال يذضية نال حذفظة ع ى  س نيذت ال ح ؿ.  -ال خصصية ن خصصية السبذؽ 

 نح ات أسبنعيًّذ. 8 -نح ات :ع   ال

 دـ / أسبنع38إل ذلو ال سذفة ال قطنعة فو الأسبنع : 
 –50N.S×3 –   يهذت  خصص اخ يذ ى 000 –  هنع  000 –ـ ح ة 100ـ )000الإح ذء 

  هظيـ  هف ( 300
 دـ / أسبنع(5.800)إل ذلو 

 -ت ريب التحمل :
 ى  س ولاؾ الأندسليفالح  الأ ص الن بة الفذ  ة الونامية ال ح ؿ الأسذسى

 دـ00.000

    يهذت + سبذحة خفيفة

 دـ1.000

 ح ة

 دـ2.000

 -ت ريبات السرعد:
 الس عة القصنى إه ذج اللاد يؾ  ح ؿ اللاد يؾ



 دـ3.300 دـ0.000 دـ3.00

 ملاحظات:
 والتمرينات   لسباحد التخصص. -تأ يد التحمل الأساس  ) السباحد الخفيفد  -

ا يد والسرعد اليصوى الح  الأقص  لاستيلاك الأوكس ين لسباحد العتبد الفارقد اليو  -
 المتنوع لسباحد التخصص وسباحد الحرة.

نتاج اللاكتيك السباحد الحرة وسباحد التخصص. -  تحمل اللاكتيك وا 

 يراع  في آخر ثلاث أيام من الأسبوع الاعتما  عم  التمرينات اليوا يد البسيطد 

 ) الإستشفا يد .

 بين الم موعات. زيا ة الراحد -
 زيا ة  رعد السرعد اليصوى. -

) أولًا : فترة الأ اء الفن  خلال مرحمد الأع ا  العام لبرنامج برنت روشال 2/6/7
 الاسبوع الاول ف  الأع ا  العام  

  . الو  ؼ: ال  ديز ع ى الأ اء الفهى لض بذت ال ل يف ال لفهية الن يقة 
  : نح ة    يب أ ضى ( . 3) نح ات فى الأسبنع 5ع   النح ات ال   يبية 
 . ز ف النح ة ال   يبية : سذع يف 
  : دـ / أسبنع . 02.000إل ذلى ال سذفة ال قطنعة فى الأسبنع 

 نموذج لوح ة ت ريبيد أثناء الأسبوع الأول

 النالبذت ال   يبية  الأ اء الفهى  أسـ ال   يف  ـ

سبذحة الزحؼ ع ى  الأح ذء  0
 البطف 

 و ة     سبذحة س100:0000

ض بذت ال ل يف  ال   يبذت الفهية  3
 ال نلفهية 

ث ض بذت  ل يف  نلفهية 20( 03.5×0)3
 ع يقة  ع ال  ديز ع ى س عة الض بذت . 



     300:200 سبذحة الظو   اس شفذء  2

   يبذت فهية أثهذء  1
 اله  يف 

سبذحة الزحؼ ع ى 
 البطف 

ث أفضؿ أ اء  ع ال  دين 10/  35×10
نأ اء الض بذت ال زلفهية بن  ال فع ع ى ال فع 

  بذش ة عه  اهطلاؽ الصذف ة .

        يهذت 300:100 سبذحة   هنع  ال و مة  5

 

 الملاحظات :

 / ال  ديز ع ى  ن ـ ض بذت ال ل يف ال نلفهية.0

 ال   ج  ف السوؿ ل صنب ./ ۴ 

 يسی بذلنح ة .   ذ يف ل حسيف  وذ ات الأ اء الفهو ل ض بذت ال نلفهية دلزء  م/ ۵

 

 

 ) الاسبوع الثان  ف  الأع ا  العام  

  الو  ؼ: ال  ديز ع ى الأ اء الفهى أثهذء ال ن اف 
  : نح ة    يب أ ضى ( . 3نح ات فى الأسبنع ) 0ع   النح ات ال   يبية 
 . ز ف النح ة ال   يبية : سذع يف 
  : دـ / أسبنع . 00.000إل ذلى ال سذفة ال قطنعة فى الأسبنع 

 نموذج لوح ة ت ريبيد أثناء الأسبوع الثان 

 النالبذت ال   يبية  الأ اء الفهى  أسـ ال   يف  ـ



     سبذحة سو ة 200:0000 سبذحة   هنعة  الأح ذء  0

 خنؿ ض بذت  ل يف الى الحذمط ثـ ا اء  05×8 ال ن اف  ال   يبذت الفهية  3
 ال ن اف 

ال ن اف   خنؿ سبذحة الزحؼ ع ى البطف نأ اء35×0
 نالخ نج ع ى الظو  

 خنؿ سبذحة ح ة نخ نج  ف الحذمط سبذحة ح ة  35×8
 نأ اء الض بذت ال نلفهيف . 

 ـ سو ة 100 سبذحة الظو   اس شفذء  2

   يبذت فهية أثهذء  1
 اله  يف 

سبذحة الزحؼ ع ى 
 البطف 

 ف  ه صؼ الح ذـ نالنن ة   ة  0.30( 50×00)3
حؼ ع ى البط نال  ديز ع ى اخ ى ي ـ أ اء سبذحة الز 

أفضؿ ش ات  ـ أ اء ال ن اف نال  ديز ع ى أ اء 
 الض بذت ال نلفهية بن   فع الحذمط .

 ـ سبذحة سو ة 500 سبذحة   هنع  ال و مة  5

 . 

 ال لاحظذت :

 / ال  ديز ع ى  ن ـ الشق بة خذ ج ال ذء 0

 ال   ج فى ع  ية  ن يـ ال ن اف  ./ ۴ 

  وذ ات ال ن اف دلزء  ميسو بذلنح ة .   ذ يف ل حسيف / ۵

 /    يبذت ع ى ا  اء الفهى لسبذحة الح ة فى أفضؿ ش ات  ع احسف أ اء . 1

 ) الاسبوع الثالث ف  الأع ا  العام  



  . الو  ؼ: ال  ديز ع ى الأ اء الفهى أ اء الب ء 
  : نح ة    يب أ ضى ( . 3نح ات فى الأسبنع ) 0ع   النح ات ال   يبية 
 . ز ف النح ة ال   يبية : سذع يف 
  : دـ / أسبنع . 06.000إل ذلى ال سذفة ال قطنعة فى الأسبنع 

 نموذج لوح ة ت ريبيد أثناء الأسبوع الثالث

 النالبذت ال   يبية  الأ اء الفهى  أسـ ال   يف  ـ

     سبذحة سو ة 000:0000 سبذحة   هنعة  الأح ذء  0

 غطسة الب اية نالأهز ؽ ع ى سطح ال ذء ×2 الب ء  ال   يبذت الفهية  3

 غطسة الب اية نالأهز ؽ  اخؿ ال ذء بن ؽ ×2

غطسة الب ء نأ اء ض بذت  ل يف  نلفهية ع ى ×2
 سطح ال ذء 

غطسة الب اية نأ اء ض بذت  ل يف  نلفهية ×2
 بن ؽ لأدب   سذفة بشدؿ  نى نس يع 

     سو ة 000  ل يف ظو   اس شفذء  2

ت فهية أثهذء    يبذ 1
 اله  يف 

سبذحة الزحؼ ع ى 
البطف  ف ع ى 
  دنب الب ء 

ث أ اء الب اية نال  ديز ع ى 15(35×00×)3
الض بذت ال ل يف ال نلفهية بشدؿ صحيح نس يع 
نالن ؿ ع ى حسذب الز ف فى ال سذفة القذهنهية 
ل سبذحة نالن ؿ ع ى  سلي وذ ن طني اذ أثهذء 

 النح ات 

        يهذت 000:100   هنع سبذحة  ال و مة  5

 ال لاحظذت :



     05/ ال  ديز ع ى  ن ـ الب ؤ نأ اء الض بذت ال ل يف ال نلفيهية بن  الب ء ل سذفة 0

 ال   ج فى ع  ية  ن ـ الب ء ./ ۴ 

   ذ يف ل حسيف  وذ ات الب ء دلزء  ميسى بذلنح ة . / ۵

 ش ات  ع أحسف أ ء .  /    يبذت ع ى الأ اء الفهى لسبذحة الح ة فى أفضؿ1

 ) الاسبوع الرابع ف  الأع ا  العام  

  .  الو ؼ: ال  ديز ع ى الأهسيذبية نأنضذع ال ا  فى سبذحة الزحؼ ع ى البطف 
  : نح ة    يب أ ضى ( . 3نح ات فى الأسبنع ) 0ع   النح ات ال   يبية 
 . ز ف النح ة ال   يبية : سذع يف 
 دـ / أسبنع . 06.500سبنع : إل ذلى ال سذفة ال قطنعة فى الأ 

 نموذج لوح ة ت ريبيد أثناء الأسبوع الرابع

 النالبذت ال   يبية  الأ اء الفهى  أسـ ال   يف  ـ

سبذحة الزحؼ ع ى  الأح ذء  0
 البطف 

      ع حسذب ع   الش ات 100

الأهسيذبية فى سبذحة  ال   يبذت الفهية  3
 الزحؼ ع ى البطف 

    س خ  ذ    35×30أ اء  سذفة 
أنضذع ل ي ة ل  أ  نالد فيف  ع 
ال  ديز ع ى ال قن ة  ع الق  يف 
نأ اء ض بذت ال ل يف نالز اعيف 
بشدؿ ينف  أفضؿ نضنية أهسيذبية 

 ل سبذح . 

     سو ة 100 سبذحة ع ى الظو   اس شفذء  2

عة ث بس  55(50×03×)3سبذحة الزحؼ ع ى    يبذت فهية أثهذء  1



     ع أ اء أزضذع ال ا  300 البطف   اله  يف 
 نالد فيف الل ي ة . 

     سبذحة سو ة 100:300 سبذحة   هنع  ال و مة  5

 ال لاحظذت :

 / ال  ديز ع ى  ن ـ الأهسيذبية 0

 ال   ج فى  ن ـ   يي  انضذع ال أ  نالد فيف ./ ۴ 

   ذ يف ل حسيف  وذ ات الأهسيذبية دلزء  ميسو بذلنح ة . / ۵

 ذت ع ى الأ اء الفهى لسبذحة الح ة فى أفضؿ ش ات  ع أحسف أ ء . /    يب1

 

 أسابيع 4: فترة الأ اء الأع ا  الخاص لبرنامج برنت روشال لم ة  ثانيا  
 ) الأسبوع الأول ف  الأع ا  الخاص 

 . الو ؼ : ال  ديز ع ى الأ اء الفهى لض بذت ال ل يف ال نلفهية الن يقة 
  : نح ة    يب أ ضى ( 2نح ات فى الأسبنع ) 0ع   النح ات ال   يبية 
  ز ف النح ة ال   يبية : سذع يف 
 : دـ / أسبنع .  00.300إل ذلى ال سذفة ال قطنعة فى الأسبنع 

 نموذج لوح ة ت ريبيد أثناء الأسبوع الأول

 ال سحيف 
     300ح ة 
     300 ل يف 
     300  اعيف 

 ال وذ ات نالأ اء الفهى 
  ث15ع ى  05×30

    يبذت ض بذت  ل يف  ز نلة فى الن ؽ 
     ل يف   هنع 300 اس شفذء 

 ث 50    ح ة ع ى 300ـ لس عة سبذؽ 50×30 0 ل نعة أسذسية 



     سبذحة ظو  )ش ة  هخفضة (000×2 اس شفذء 
 ث 20    ح ة ع ى 000لس عة سبذؽ  35×20 3 ل نعة أسذسية 
 و       ل يف سبذحة ع ى الظ300 اس شفذء 

 2 ل نعة أسذسية 
    ح ة 000بذلزعذهؼ لس عة سبذؽ  35×30

      حت ال ذء أثهذء ب اية السبذؽ 05نأ اء 
     ح ة سو ة 300 ال و مة 

 : الملاحظات

 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت .0
 / ال خنؿ فى الز ف ال س و ؼ نأح   احة . 3
      ل يف  نلفيهية .300ء الفهى  دلزء  ثذؿ /   ذ يف ل حسيف  وذ ات الأ ا2
 / ال  ديز ع ى غطسة الب اية ناه فذع اللسـ  حت ال ذء ثـ ع ؿ ض بذت ال ل يف ال نلفيهية . 1



 الإسبوع السابع ) الإسبوع الثان  ف  الإع ا  الخاص 
 الو ؼ : ال   يب ع ى  سذفة السبذؽ بأ صى س عه نأ ؿ  احه.

 . نح ات    يب أ ضى ( 2نح ات فى الإسبنع )  0:   ع   النح ات ال   يبيه

 دـ / إسبنع 00.800إل ذلى ال سذفه ال قطنعه فى الإسبنع : 

   هنع  ندن  300
  ل يف  000
   اعذت 000

 ال سخيف

      ن هذت ح ه   00× 05 
      خنؿ 6.5
 خ نج  ع أ اء ض بذت ال لفيهيه  6.5

ال وذ ات نالأ اء 
 الفهى

 إس شفذء ع ى الظو  ل يف  300
      300ث لس عة 50(  50× 03)3

   يقه  احه 3بيف دؿ  ل نعه 
 0 ل نعه أسذسيه 

 إس شفذء سبذحة ص     000×3
      ح ه  000ث لسبذؽ س عه 20( 35×00)0

   يقه  احه 0بيف دؿ  ل نعه 
 3 ل نعه أسذسيه 

 إس شفذء   هنع    يهذت  000
 2 ل نعه أسذسيه      ح ه   100لسبذؽ س عه  0.30ع ى 65×8

 ال و مه ح ه سو ه  300

 ال لاحظذت :
 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت .0
 / ال خنؿ فى الز ف ال س و ؼ نأخ  ال احه .3
  ل يف  نلفيهيه. 300/   ذ يف  حسيف  وذ ات الأ اء الفهى نال دهيؾ لزء  ميسى بذلنح ه  ثذؿ 2
ه فذع اللسـ  حت ال ذء ثـ ع ؿ ض بذت ال ل يف ال نلفيهيه./ ال  ديز ع ى غ1  طسة الب اية نام
 



 (لإسبوع الثامن ) الإسبوع الثالث ف  الإع ا  الخاص ا
 الو ؼ : ال   يب ع ى  سذفة السبذؽ بأ صى س عه نأ  ؿ  احه .

 نح ه    يب أ ضى (. 2نح ات فى الإسبنع )  6ع   النح ات ال   يبيه : 
 ل   يبيه : سذع يف .ز ف النح ه ا

 دـ /الإسبنع 33.100إل ذلى ال سذفه ال قطنعه فى الإسبنع : 

 ال سخيف إخ يذ ى   300.

 ال وذ ات نالأ اء الفهى   ي ز ح ة دذ ش اب   35×8

 إس شفذء  ل يف   هنع 000
 0 ل نعه أسذسيه      ح ه 100ث لس عة  50(50×8)3

 إس شفذء  بذؾ  000
 3 ل نعه أسذسيه  ث 20عذهؼ ع ى  ل يف بذلز  35×20
 إس شفذء   هنع  ندن  000
 2 ل نعه أسذسيه   ث   هذت بس عة السبذؽ20/  05×20
 ال و مه ح ه سو ه  000

 ال لاحظذت :
 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت.0
 / ال خنؿ فى الز ف ال س و ؼ نأخ  ال احه.3
  ل يف  نلفيهيه. 300الفهى نال دهيؾ لزء  ميسى بذلنح ه  ثذؿ /   ذ يف  حسيف  وذ ات الأ اء 2
ه فذع اللسـ  حت ال ذء ثـ ع ؿ ض بذت ال ل يف ال نلفيهيه.1  / ال  ديز ع ى غطسة الب اية نام
 

 

 

 

 



 الإسبوع التاسع ) الإسبوع الرابع ف  الإع ا  الخاص  
 الي ف : الت ريب عم  مسافد السباق بأقص  سرعو وأ قل راحو . 

 نح ه    يب أ ضى (. 2نح ات فى الإسبنع )  6ع   النح ات ال   يبيه : 

 ز ف النح ه ال   يبيه : سذع يف .

 .دـ /الإسبنع 32.000إل ذلى ال سذفه ال قطنعه فى الإسبنع 

 ال لاحظذت :
 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت .0
 / ال خنؿ فى الز ف ال س و ؼ نأخ  ال احه .3
  ل يف  نلفيهيه.  300/   ذ يف  حسيف  وذ ات الأ اء الفهى نال دهيؾ لزء  ميسى بذلنح ه  ثذؿ 2
ه فذع اللسـ  حت ال ذء ثـ ع ؿ ض بذت ال ل يف ال نلفيهيه/ ال  ديز ع1  . ى غطسة الب اية نام
 

 

 

 ثالثاً : فترة الت ريب العنيف لبرنامج برنت روشال لم ة أسبوعين

 الأسبنع النذش  ) الأسبنع الأنؿ فى ال   يب النهيؼ(

 ال سخيف  ل يف 000  اعذت ،  300  هنع  ندن ،  000
 ال وذ ات نالأ اء الفهى   ي ز   هنع  0.20ع ى  50×8

 إس شفذء  ل يف  نلفيهيه  100
 0 ل نعه أسذسيه    يقه  احه 3    ح ه بيف دؿ  ل نعه  300ث لس عة سبذؽ  50( 50×1)×1

 إس شفذء سبذحة ص     200
 3 ل نعه أسذسيه    يقه  احه 0    ح ه بيف دؿ  ل نعه  000ث لسبذؽ س عه 35( 35×1)1

 إس شفذء   ي ز بذؾ  300
 2 ل نعه أسذسيه       100لسبذؽ لس عه  0.00ع ى  65×1

 ال و مه ح ه سو ه  300



 الو ؼ : ال   يب ع ى  سذفة السبذؽ بأ صى س عة نأ ؿ  احة .

 نح ات    يب أ ضى( 2نح ات فى الأسبنع ) 6ل   يبية : ع   النح ات ا

 دـ / أسبنع 31.000إل ذلى ال سذفىة ال قطنعة فى الأسبنع : 

 ـ ح ة 300 ال سخيف

 ث  ل يف ع ن ية بذلزعذهؼ 20 05× 20 ال وذ ات نالأ اء الفهى
 ـ بذؾ300 إس شفذء

 ث ش ات ن  ـ 50/50×20 0 ل نعه أسذسيه 
 ـ بذؾ000 إس شفذء

 ش ات ن  ـ بذلزعذهؼ  35/20×30 3 ل نعه أسذسيه 
 ـ ص   000 إس شفذء

  0.00/ 65×00 2 ل نعه أسذسيه 
 0،5ال  ديز ع ى أ اء ال ن اهذت نأ اء الب اية فى 

 ـ سبذحة سو ة 000 ال و مه

 ال لاحظذت :

 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت نالب ء نال ن اف .0

 ى الز ف ال س و ؼ ناخ  ال احة ./ ال خنؿ ف3

 /    يبذت ع ى اس  ا ليذت السبذؽ نال نازف بيف الزاء  سذفة السبذؽ .2

/ ال  ديز ع ى زيذ ة حلـ ال حذن ت الهذلحة  ف    يبذت س عة السبذؽ  ع  حقيؽ الأ  ذـ 1
 ال   يبية ال س و فة .

 

 

 



 نيف الأسبوع الحا ى عشر ) الأسبوع الثان  ف  الت ريب الع

 الو ؼ : ال   يب ع ى  سذفة السبذؽ بأ صى س عة نأ ؿ  احة .

 نح ات    يب أ ضى( 2نح ات فى الأسبنع ) 6ع   النح ات ال   يبية : 

 دـ / أسبنع 31.000إل ذلى ال سذفىة ال قطنعة فى الأسبنع : 

 ـ ح ة 300 ال سخيف

هية  ف  دنب الب ء نسبذحة ث غطسة نع ؿ ض  بذت  نلفي20 05× 20 ال وذ ات نالأ اء الفهى
 ث 15س عة 

 ـ  ل يف 000 إس شفذء
 ث ش ات ن  ـ 50( / 50×00)2 0 ل نعه أسذسيه 

 ـ بذؾ300 إس شفذء
 ش ات ن  ـ بذلب ء  20( / 35×00)3 3 ل نعه أسذسيه 

 ـ    يهذت أخ يذ ى 000 إس شفذء
 أ اء بس عة السبذؽ  0.00( 65×3)1 2 ل نعه أسذسيه 

 ـ سبذحة سو ة 000 ال و مه

 ال لاحظذت :

 / ال  ديز ع ى ال دهيؾ اللي  لأ اء السبذحذت نالب ء نال ن اف .0

 / ال خنؿ فى الز ف ال س و ؼ ناخ  ال احة .3

 /    يبذت ع ى اس  ا ليذت السبذؽ نال نازف بيف الزاء  سذفة السبذؽ .2

عة السبذؽ  ع  حقيؽ الأ  ذـ / ال  ديز ع ى زيذ ة حلـ ال حذن ت الهذلحة  ف    يبذت س  1
 ال   يبية ال س و فة .

 



 أسابيع 1رابعا : فترة الإرتياء بالأ اء لبرنامج برنت روشيال لم ة 

 الإسبوع الثان  عشر ) الإ سبوع الأول من عمميد الأرتياء بالأ اء  .

 سػبذحيف    ق ـ شػيمذ ل يػ ا ل سػبذحيف ل  نػ ؼ ع يػة فػى البطنلػه نفػى اػ ة ال  ح ػة يلػب ع ػى ال
نالإس ن ا ات لأى شئ  خ  ؼ عف البطنله .ن ػؼ ال شػذ ده فػى الأهشػطه الخذ ليػة ل سػبذحه  ) 

  ثؿ ال   يب ع ى الأ ض ن  ذ سة الأثقذؿ ، نالل ى ( . 
  ن ػػؼ ال شػػذ ده فػػى أهشػػطة ه ػػط الحيػػذه ال ػػى   هػػذف  ع ػػى  ػػ  ة الفػػ   ع ػػى ال ديػػؼ ل سػػبذحه فػػى

 سبذؽ الس عه .
 لأف ا  ال يف ل يوـ شدؿ  ف أشدذؿ الب   أن " الإهف نهزا " أن ال  ض  .دف ح  ا ناب ن  عف ا 
  يلػػػب ع ػػػى دػػػؿ سػػػبذح أف يه بوػػػإلى  ػػػذ يأد ػػػه نيشػػػ به ح ػػػى   يػػػؤ ى إلػػػى حػػػذ ت الضػػػنؼ أن

 اللفذؼ.
  نفي  الف ص ل سبذحيف للإهخ اط فى الهنـ ال ي ى بشػدؿ أدبػ  سػي ط ب  لػؾ إل ػذء ال ػ  يبذت فػى 

 صبذح ناح  أن أدث  .
 الإسبوع الثالث عشر )) الثان  من عمميد الإرتياء بالأ اء  

   أنؿ ين يف يلب  ق يؿ الأح ذؿ ال   يبيه بشدؿ أدب   ف الهصؼ فقط  ف السبذحه  بنػ
الظوػػػ  يلػػػب أف   دػػػنف الهصػػػؼ الأنؿ  ػػػف النحػػػ ه ال   يبيػػػه  ػػػف أشػػػدذؿ السػػػبذؽ  ثػػػؿ 

ى يلػػػب أف يشػػػ ؿ  ػػػ  يبذت ال ػػػ  يبذت ال لزمػػػه ل سػػػبذؽ ع ػػػى السػػػبذحه نالهصػػػؼ ال  بقػػػ
الأ اء ) ع ى سبيؿ ال ثذؿ الب اية الخذصػه بذلسػبذؽ نالػ نا اهذت نالهوذيػة ب  ػ  الحػذمط ( 
نبيف دؿ  دػ ا  يلػب أف يحػ ث الإس شػفذء ال ػذـ نعػذ ة  ػذي ـ إسػ ينذبوذ فقػط فػى سػبذحة 

     نالنن ه إليوذ   ة أخ ى . 35
 ػػف السػػبذحذت بط يقػػة  هظػػيـ سػػ عة  فػػى اػػ ا الإسػػبنع يلػػب أف  دػػنف ال ذلبيػػة النظ ػػى 

لػى  ػ   الإ دػذف يلػب  لهػب  السبذؽ الخذصػة بدػؿ سػبذؽ ع ػى حػ ه لل يػع السػبذحيف نام
 السبذحه البطيمه .

  يلب أف ين ؼ السبذحنف دػؿ  ذيفن نهػه فػى  دػذف ال هذفسػه  ثػؿ الإح ػذء فػى الأ اضػى
سػػػ  ا يليذت السػػػبذؽ ن سػػػخيف الأ اضػػػى اللذفػػػه  ػػػذ إلػػػى  لػػػؾ ن  يلػػػب إب دذ اػػػذ اللذفػػػه نام

ن  ذ س وذ ع ى الأ ؿ فى الإسبنع الأخي  إ ا دذهنا د لؾ نضنت لقذء سذبؽ ثـ فى ا ه 
 ال هذسبه يهب ى  هقيح   ؾ الخطط ن  يي اذ ل دنف أدث  فذع يه.

  ي ـ  حضي  السبذحنف ل بطنله بشدؿ    يح ني هذغ نف دثي ا  ػع السػبذحه السػ ينه ال ػى
 للإح ذء نالشفذء ن  ئ الن ت بشدؿ لي  .  س دنف  ط نبة  هوـ نل يوذ خطط



 

 ملخص البحث

 
  العربٌةممخص البحث بالمغد 

 ممخص البحث بالمغد الأن ميزيد 

 



 ممخص البحث  0/8
أن التطور والتقدم الرقمً المستمر فً السباحة فً بعض الدول ٌعكس بشكل واضح اهتمةامهم   

التقٌةٌم وأٌضةا وعةً المتةدربٌن بأهمٌةة بالبحث العلمً واستخدام الوسائل الحدٌثةة فةً التةدرٌب و

التقٌٌم لكل من الحالة الفسٌولوجٌة ومؤشرات الأداء، إن ظهور قٌاسات واختبارات جدٌدة بشةكل 

مستمر أمر طبٌعً، وتكمن اهمٌة الاختبارات والقٌاسات فً تحدٌد ما وصل إلٌه الرٌاضً بةدنٌا 

مج التةةدرٌبً المسةةتخدم وفعالٌتةةه.   إن ومهارٌةةا وأٌضةةا تظهةةر لنةةا الاختٌةةارات مةةدى تةةأثٌر البرنةةا

التغٌر فى أحمال التدرٌب ٌحدث الإستجابة والتاثٌر على كل من الوظائف البدنٌة و الفسٌولوجٌة 

وإن المستوى التحسنى ٌرجع إلى الحدود الوراثٌة وإن الإخةتلاف فةى كمٌةة إستشةارات التةدرٌب 

سمى هذا التغٌر بالمحافظة على الحالة  هامة جدآ للمحافظة على أقصى أداء فسٌولوجى وبدنى وٌ

التهدئةةة قبةةل المسةةابقات أو اللقةةاء التنافسةةى  " Maglischoالتدرٌبٌةةة وٌتطلةةب التةةدرٌب التقلٌةةدي"

حٌث أن الجسم ٌستشفى من التدرٌبات الشدٌدة و التدرٌب الحدٌث لفترات الراحة والمسافة فائقةة 

فةى الضةغوط وٌحةدث التنظةٌم الةذاتى فةً  ( لا ٌستخدم المغالاةUSRPTالقصر بسرعة السباق )

الاستشفاء ضد التدرٌب الزائد ولا ٌستخدم أسلوب التهدئة قبل المنافسة والتدرٌب الحدٌث لفترات 

( ٌتجنب متطلبات التهدئة بالطرٌقةة التقلٌدٌةة قبةل اللقةاء USPRTالراحة والمسافة فائقة القصر )

 Peakبل السباق نظام ٌدعى بالإرتقاء بالأداء )التنافسى ٌستخدم التدرٌب الحدٌث فى مرحلة ما ق
performance قبةةل اللقةةاء التنافسةةى ٌقةةوم المةةدربٌن بتشةةجٌع السةةباحٌن لمةةدة مةةن أسةةبوع إلةةى )

 إسبوعٌن و ذلك للإرتقاء بالمستوى لتخطً الضغوط النفسٌة.  

 ف البحث: اأى  -
 ػػػػػػػع الأع ػػػػػػػذ    ػػػػػػػنفي   ذعػػػػػػػ ة بيذهػػػػػػػذت ل   نسػػػػػػػطذت الحسػػػػػػػذبية دقػػػػػػػيـ اس  شػػػػػػػذ ية ل  قذ هػػػػػػػة -0

السػػػػػػهية ال خ  فػػػػػػة ند نيػػػػػػذ  ل  ديػػػػػػؼ للأح ػػػػػػذؿ ال   يبيػػػػػػة خػػػػػػلاؿ فػػػػػػ ة  ػػػػػػذ  بػػػػػػؿ ال هذفسػػػػػػذت 
 ل سبذحيف الهذشميف. 

ال ن ؼ ع ى   لة الف نؽ بيف القيذ  القب و نالبن ى ل أثي  ب هذ ج  ذل يشدن لف  ة ال و مة  -3
 ع ى  قن ة 

ؼ ع ى البطف.ال ن ؼ ع ى      زح 100  -     000ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة  -2
  لة الف نؽ بيف القيذ  القب و نالبن ى ل أثي  ب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ 

    زحؼ ع ى  100  -     000ال هذفسة ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحة 
 البطف . 

 هذ ج  ذل يشدن لف  ة ال و مة ال ن ؼ ع ى   لة الف نؽ بيف القيذ  البن ى نالبن ى  أثي  ب -1
نب هذ ج ب هت  نشذؿ لف  ة الأ  قذء بذلأ اء  بؿ ال هذفسة ل قذن ة ال نب نال س نى ال   ى 

      زحؼ ع ى البطف . 100  -     000لسبذحة 



 

 إ راءات البحث :

 منيج البحث :-3
ساسةةٌن سةةوف ٌسةةتخدم الباحةةث المةةنهج التجرٌبةةً ، لمجمةةوعتٌن تجةةرٌبٌتٌن باسةةتخدام الق 

 القبلى والبعدى لكلا المجوعتٌن .

 م تمع البحث:-2
المجتمع الذى ٌتثمل مجتمع البحةث فةً  سةباحى الزحةف علةى الةبطن ) الحةرة ( المشةاركٌن فةى 

سةةنه  14والمسةةجلٌن بالأتحةةاد المصةةرى للسةةباحة لمرحلةةة تحةةت  2221بطولةةة الجمهورٌةةة لعةةام 

 لنادى الصٌد الرٌاضى .

 عيند البحث :-1
 14ٌنة البحث بالطرٌقة العشوائٌة من سباحً الزحف على البطن ) الحرة (  تحةت ٌتم اختٌار ع

بنادي الصٌد المصرى وعددهم   2221سنة ناشئٌن اولاد والمشاركٌن فً بطولة الجمهورٌة لعام 

سباحٌن سةٌتم  12سباح بالأضافة إلى  12مقسمٌن الى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن كل مجموعه   22

 لاعٌة علٌهم من غٌر عٌنة البحث  .اجراء التجربة الأستط

 أ نات ل ع البيذهذت : 

 لوذز ال اس ذ ي   لقيذ  الطنؿ نالنزف . -0
  ف الثذهية . 0/000سذعة لقيذ  ال س نه ال   و  -3
 اس  ذ ة ل ع البيذهذت الخذصة بدؿ سبذح. -2
 ال  اسة الأس طلاعية . -1
 ـ  نلى .50ح ذـ سبذحة  -5
 

 : الاستنتا ات
ف  ح و  العيند المختارة توصل الباحث إل  الأستنتا ات ف  ضوء أى اف البحث و  
 التاليد: 

البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى  -
  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   000ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 



( نبهسػػػػػػػبة  حسػػػػػػػف 23.80( نالقيػػػػػػػذ  البنػػػػػػػ ى )23.06  ػػػػػػػ  الأنلػػػػػػػى )50القب ػػػػػػػى لػػػػػػػؿ
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.06

البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى  -
  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   000ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 

( نبهسػػػػػػػبة  حسػػػػػػػف 25.00( نالقيػػػػػػػذ  البنػػػػػػػ ى )25.00  ػػػػػػػ  الثذهيػػػػػػػة )50القب ػػػػػػػى لػػػػػػػؿ
 % لصذلح القيذ  البن ى .0.30

البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى نصػػػػػػ ت  -
  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   000ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 

% لصػػػػػػػػػػذلح 0.12( نبهسػػػػػػػػػػبة  حسػػػػػػػػػػف 08.05( نالقيػػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػػ ى )06.60القب ػػػػػػػػػػى )
 القيذ  البن ى .

 نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن البنػػػػػػ ى( ل ل –نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى  -
  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   100ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 

% لصػػػػػػػػػػذلح 0.12( نبهسػػػػػػػػػػبة  حسػػػػػػػػػػف 08.05( نالقيػػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػػ ى )06.60القب ػػػػػػػػػػى )
 القيذ  البن ى .

البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى  -
( 2.31( نالقيػػػػػػذ  البنػػػػػػ ى )2.10ب ػػػػػػى )ل قذن ػػػػػػة ال نػػػػػػب حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ  الق

 % لصذلح القيذ  البن ى .0.21نبهسبة  حسف 
البنػػػػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػػػػة ب هػػػػػػػػػت  –نصػػػػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػػػػطذت الحسػػػػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػػػػيف )القب ػػػػػػػػػى  -

  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى  000 نشػػػػػػذؿ ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 
نبهسػػػػػػػبة  (23.00( نالقيػػػػػػػذ  البنػػػػػػػ ى )23.13  ػػػػػػػ  الأنلػػػػػػػى )50القيػػػػػػػذ  القب ػػػػػػػى لػػػػػػػؿ

 % لصذلح القيذ  البن ى .0.00 حسف 
البنػػػػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػػػػة ب هػػػػػػػػػت  –نصػػػػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػػػػطذت الحسػػػػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػػػػيف )القب ػػػػػػػػػى  -

  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى  000 نشػػػػػػذؿ ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 
( نبهسػػػػػػػبة 21.62( نالقيػػػػػػػذ  البنػػػػػػػ ى )21.00  ػػػػػػػ  الثذهيػػػػػػػة )50القيػػػػػػػذ  القب ػػػػػػػى لػػػػػػػؿ

 البن ى . % لصذلح القيذ 0.32 حسف 
البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػى  -

  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   000ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 
% لصػػػػػػػػػػذلح 0.26( نبهسػػػػػػػػػػبة  حسػػػػػػػػػػف 00.82( نالقيػػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػػ ى )06.08القب ػػػػػػػػػػى )

 القيذ  البن ى .



البنػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –ى نصػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػطذت الحسػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػيف )القب ػػػػػػ -
  ػػػػػػ  زحػػػػػػؼ ع ػػػػػػى الػػػػػػبطف حيػػػػػػث دػػػػػػذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ   100ل  سػػػػػػ نى ال   ػػػػػػى لسػػػػػػبذؽ 

% لصػػػػػػػذلح 0.63( نبهسػػػػػػػبة  حسػػػػػػػف 382.68( نالقيػػػػػػػذ  البنػػػػػػػ ى )385.82القب ػػػػػػػى )
 القيذ  البن ى .

البنػػػػػػػ ى( ل ل نعػػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػدن  –نصػػػػػػػ ت ال  نسػػػػػػػطذت الحسػػػػػػػذبية ل قيذسػػػػػػػيف )القب ػػػػػػػى -
( 2.80( نالقيػػػػػػذ  البنػػػػػػ ى )2.33ذف فػػػػػػى القيػػػػػػذ  القب ػػػػػػى )ل قذن ػػػػػػة ال نػػػػػػب حيػػػػػػث دػػػػػػ

 % لصذلح القيذ  البن ى .08.01نبهسبة  حسف 
ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ( فػػػػػػو القيػػػػػػذ   –ال  نسػػػػػػط الحسػػػػػػذبى ل ل ػػػػػػنع و البحػػػػػػث ) ذل يشػػػػػػدن  -

  ػػػػػ  زحػػػػػؼ ع ػػػػػى الػػػػػبطف حيػػػػػث دػػػػػذف القيػػػػػذ   000البنػػػػػ ه ل  سػػػػػ نى ال   ػػػػػى لسػػػػػبذؽ 
( نالقيػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػ ى  23.80نلػػػػػػػػػى )  ػػػػػػػػػ  الأ 50البنػػػػػػػػػ ى ل ل نعػػػػػػػػػة  ذل يشػػػػػػػػػدن لػػػػػػػػػؿ

(   ػػػػػػذ يشػػػػػػ  الػػػػػػى  فػػػػػػنؽ  ل نعػػػػػػة  ل يشػػػػػػدن فػػػػػػى 23.00ل ل نعػػػػػػة ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ )
     الأنلى .50اؿ

ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ( فػػػػػػو القيػػػػػػذ   –ال  نسػػػػػػط الحسػػػػػػذبى ل ل ػػػػػػنع و البحػػػػػػث ) ذل يشػػػػػػدن  -
  ػػػػػ  زحػػػػػؼ ع ػػػػػى الػػػػػبطف حيػػػػػث دػػػػػذف القيػػػػػذ   000البنػػػػػ ه ل  سػػػػػ نى ال   ػػػػػى لسػػػػػبذؽ 

( نالقيػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػ ى  25.00  ػػػػػػػػػ  الثذهيػػػػػػػػػة ) 50يشػػػػػػػػػدن لػػػػػػػػػؿالبنػػػػػػػػػ ى ل ل نعػػػػػػػػػة  ذل 
(   ػػػػػػذ يشػػػػػػ  الػػػػػػى  فػػػػػػنؽ  ل نعػػػػػػة  ل يشػػػػػػدن فػػػػػػى 21.62ل ل نعػػػػػػة ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ )

     الثذهية  .50اؿ
ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ( فػػػػػػو القيػػػػػػذ   –ال  نسػػػػػػط الحسػػػػػػذبى ل ل ػػػػػػنع و البحػػػػػػث ) ذل يشػػػػػػدن  -

   ػػػػػ  زحػػػػػؼ ع ػػػػػى الػػػػػبطف حيػػػػػث دػػػػػذف القيػػػػػذ  000البنػػػػػ ه ل  سػػػػػ نى ال   ػػػػػى لسػػػػػبذؽ 
( نالقيػػػػػػذ  البنػػػػػػ ى  ل ل نعػػػػػػة ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ 08.05البنػػػػػػ ى ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػدن )

    .000(   ذ يش  الى  فنؽ  ل نعة  ل يشدن فى اؿ00.82)
ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ( فػػػػػػو القيػػػػػػذ   –ال  نسػػػػػػط الحسػػػػػػذبى ل ل ػػػػػػنع و البحػػػػػػث ) ذل يشػػػػػػدن  -

  ػػػػػ  زحػػػػػؼ ع ػػػػػى الػػػػػبطف حيػػػػػث دػػػػػذف القيػػػػػذ   100البنػػػػػ ه ل  سػػػػػ نى ال   ػػػػػى لسػػػػػبذؽ 
( نالقيػػػػػػذ  البنػػػػػػ ى  ل ل نعػػػػػػة ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ 08.05ى ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػدن )البنػػػػػػ 

 (  لصذلح ب هت  نشذؿ 00.82)
ب هػػػػػػت  نشػػػػػػذؿ( فػػػػػػو القيػػػػػػذ   –ال  نسػػػػػػط الحسػػػػػػذبى ل ل ػػػػػػنع و البحػػػػػػث ) ذل يشػػػػػػدن  -

( 2.31البنػػػػػػ ه ل قذن ػػػػػػة ال نػػػػػػب حيػػػػػػث دػػػػػػذف القيػػػػػػذ  البنػػػػػػ ى ل ل نعػػػػػػة  ذل يشػػػػػػدن )
(  لصػػػػػػػػػذلح  ل نعػػػػػػػػػة ب هػػػػػػػػػت 2.80)نالقيػػػػػػػػػذ  البنػػػػػػػػػ ى  ل ل نعػػػػػػػػػة ب هػػػػػػػػػت  نشػػػػػػػػػذؿ 

  نشذؿ 



 



 التوصيات:

 ف  ضوء أى اف البحث وف  ح و  عيند البحث المختارة يوص  الباحث بما يم :

اس خ اـ هظذـ ال   يب لب هت  نشذؿ عف هظذـ    يب  ذل يشدن لنلن  هسب  – 0
ـ سبذحة زحؼ 000 – حسف لصذلح ب هت  نشذؿ فى  يذسذت )  قذن ة ال نب 

 (. ع ى البطف 
اس خ اـ هظذـ    يب ب هت  نشذؿ عف هظذـ  ذل يشدن ل قذ ب ه ذمج  – 3

 ـ سبذحة زحؼ ع ى البطف. 100القيذسذت فى 
إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة ال و مة لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  نشذؿ ع ى  – 2

 قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف ل  سذفذت ال  نسطة 
 ة. نالطني 

إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة ال و مة لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  نشذؿ ع ى  - 1
  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف ل   احؿ السهية الأخ ى .

إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة الأع ا  النذـ لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  - 5
 ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف . نشذؿ ع ى  قذن ة ال نب نال س نى 

إل اء   اسة  قذ هة ل أثي  ف  ة الأع ا  الخذص لهظذ يف  ذل يشدن نب هت  - 0
  نشذؿ ع ى  قذن ة ال نب نال س نى ال   ى لسبذحى الزحؼ ع ى البطف . 
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0/9 Research Summary 
The continuous digital development and progress in swimming in some 
countries clearly reflects their interest in scientific research and the use 
of modern methods in training and assessment, as well as the trainees’ 
awareness of the importance of assessment for both physiological status 
and performance indicators. What the athlete has achieved physically 
and skillfully, and also the choices show us the impact and effectiveness 
of the training program used. The change in training loads causes 
response and affects both physical and physiological functions, and the 
improvement level is due to genetic limits. The difference in the amount 
of training consultations is very important to maintain maximum 
physiological and physical performance. This change is called 
maintaining the training state. Traditional training requires “Maglischo” 
calming Before competitions or a competitive meeting as the body 
recovers from intense training and modern training for rest periods and 
ultra-short distance at race speed (USRPT) does not use excessive 
pressure and self-regulation occurs in recovery against overtraining 
and does not use the calming method before competition and modern 
training for rest periods and ultra-distance USPRT avoids cooling off 
requirements in the traditional way before the competition. Modern 
training in the pre-race phase uses a system called Peak performance. 
Before the competitive meeting, coaches encourage swimmers for a 
period of one to two weeks in order to raise the level to overcome 
psychological stress. 

- research aims: 

1- Providing a database of arithmetic averages as indicative values for 
comparison with different age groups and as a criterion for adaptation 
for training loads during the pre-competition period for young 
swimmers. 



2- Recognizing the significance of the differences between the tribal 
and remote measurements of the effect of the Maglishko program for 
the calming period on the denominator 

3- Fatigue and the digital level of swimming 100 meters - 400 meters 
crawling on the abdomen. Identifying the significance of the differences 
between the tribal and remote measurements of the effect of the Brent 
Roshal program for the period of upgrading performance before the 
competition on resistance to fatigue and the digital level of swimming 
100 meters - 400 meters crawling on the abdomen. 

4- Recognizing the significance of the differences between the 
dimensional and dimensional measurements, the effect of the Majlesko 
program for the cool-down period and the Brent Roshal program for the 
period of upgrading performance before the competition to resist 
fatigue and the digital level of swimming 100-400 meters abdominal 
crawling. 

Search procedures  :  

1-  Research Methodology: 

The researcher will use the experimental method for two experimental 
groups using the pre and post judges for both groups. 

2-  Research community: 

The society that consists of the research community in the (free) belly 
crawling swimmers participating in the Winter Republic Championship 
for the year 2021 and registered with the Egyptian Swimming 
Federation for the under 14 years stage of the Shooting Sports Club. 

3- Research sample: 

The research sample will be chosen randomly from the (free) belly 
crawl swimmers under 14 years old, junior boys and participants in the 



2021 Winter Republic Championship at the Egyptian Shooting Club. 
without the research sample. 

 4-  Tools of data collection: 

a) A rastamer for measuring height and weight. 
b) A clock to measure the digital level 1/100th of a second. 
c) Data collection form for each swimmer. 
d) The exploratory study. 
e) International 50m swimming pool. 

Conclusions: 

In light of the objectives of the research and within the limits of the 
selected sample, the researcher reached the following conclusions: 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Maglishko group reached the digital level of the 100-meter race 
crawling on the abdomen, where it was in the first 50-meter pre-
measurement (32.67) and the post-measurement (32.89), with an 
improvement rate of 0.67% in favor of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Majlishko group reached the digital level of the 100-meter crawl 
on the abdomen, where it was in the pre-measurement of the second 
50-meter (35.09) and the post-measurement (35.16), with an 
improvement rate of 0.20% in favor of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Maglishko group reached the digital level of the 100-meter crawl 
on the abdomen, where it was in the pre-measurement (67.76) and the 
post-measurement (68.05), with an improvement rate of 0.43% in favor 
of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Maglishko group reached the digital level of the 400-meter 



abdominal crawling race, where it was in the pre-measurement (67.76) 
and the post-measurement (68.05), with an improvement rate of 0.43% 
in favor of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-
measurement) of the Maglishko group reached for fatigue resistance, 
where it was in the pre-measurement (3.46) and the post-measurement 
(3.24), with an improvement rate of 6.34% in favor of the post-
measurement. 

The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) of 
the Brent Roshal group reached the digital level of the 100-meter race 
on the abdomen, where it was in the pre-measurement of the first 50 
meters (32.42) and the post-measurement (32.10), with an 
improvement rate of 1.01% in favor of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Brent Roshal group reached the digital level of the 100-meter 
race on the abdomen, where it was in the pre-measurement of the 
second 50-meter (34.66) and the post-measurement (34.73), with an 
improvement rate of 0.23% in favor of the post-measurement. 

- The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-test) 
of the Majlicho group reached the digital level of the 100-meter race on 
the belly, where it was in the pre-measurement (67.08) and the post-
measurement (66.83), with an improvement rate of 0.37% in favor of 
the post-measurement. 

The arithmetic averages of the two measurements (pre- and post-
measurement) of the Maglishko group reached the digital level of the 
400-meter race on the belly, where it was in the pre-measurement 
(285.83) and the post-measurement (283.78), with an improvement 
rate of 0.72% in favor of the post-measurement. 



- The arithmetic averages of the two measurements (tri- and post-
measurement) of the Maglishko group for resistance to fatigue reached 
as it was in the pre-measurement. 

(3.22) and the dimensional measurement (3.80), with an improvement 
rate of 18.04% in favor of the dimensional measurement. 

- The arithmetic mean of the two research groups (Maglischko - Brent 
Roshal) in the dimensional measurement of the digital level of the 100-
meter race crawling on the abdomen, where the dimensional 
measurement of the Majlesko group for the first 50 meters was 32.89 
and the dimensional measurement of the Brent Roshal group (32.10), 
which indicates the superiority of the brentrushal group in the 50 
meters The first. 

- The arithmetic mean of the two research groups (Maglichko - Brent 
Roshal) in the dimensional measurement of the digital level of the 100-
meter race, crawling on the abdomen, where the dimensional 
measurement of the Majlesko group for the second 50 meters was 
(35.16) and the dimensional measurement of the Brent Roshal group 
(34.73), which indicates the superiority of the brentrushal group in the 
50 meters the second  . 

- The arithmetic mean of the two research groups (Maglichko - Brent 
Roshal) in the dimensional measurement of the digital level of the 100-
meter race crawling on the abdomen, where the dimensional 
measurement of the Majlesko group was (68.05) and the dimensional 
measurement of the Brent Roshal group was (66.83), which indicates 
the superiority of brentrushal group in the 100 meters. 

- The arithmetic mean of the two research groups (Maglisko - Brent 
Roshal) in the dimensional measurement of the digital level of the 400-
meter race on the belly, where the dimensional measurement of the 
Majlesko group was (68.05) and the dimensional measurement of the 
Brent Roshal group (66.83) in favor of the Brent Roshal group. 



- The arithmetic mean of the two research groups (Maglischko - Brent 
Roshal) in the dimensional measurement of fatigue resistance, where the 
dimensional measurement of the Maglishko group was (3.24) and the 
dimensional measurement of the Brent Roshal group was (3.80) in favor 
of the Brent Roshal group. 

Recommendations: 

1 - Using the training system of Brent Roshal about the Majlishko 
training system, because there are improvement rates in favor of Brent 
Roshal in the measurements of (fatigue resistance - 100m swimming 
crawling on the abdomen). 

2 - Using Brent Roshal's training system on the Majlishko system to 
approximate the results of measurements in the 400m abdominal 
crawling swimming. 

3- Conducting a comparative study of the effect of the cooling-down 
period for the two systems of Majlishko and Brent Roshal on fatigue 
resistance and the numerical level of belly crawl swimmers for medium 
and long distances. 

4 - Conducting a comparative study of the effect of the cooling-down 
period for the two systems of Majlishko and Brent Roshal on fatigue 
resistance and the digital level of belly crawling swimmers for other age 
groups. 

5 - Conducting a comparative study of the effect of the general number 
period of the two systems Majlishko and Brent Roshal on fatigue 
resistance and the digital level of belly crawling swimmers. 

6 - Conducting a comparative study of the effect of the special 
preparation period for the two systems Majlishko and Brent Roshal on 
fatigue resistance and the numerical level of belly crawling swimmers. . 

 


