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91ا لآية                                                                     

 نحمد الله سبحانو وتعالى أولا وأخيرا على ما أعطانا من قوة ومثابرة لإنجاز
 صورتو الحالية. ىذا العمل المتواضع وإخراجو في

 ولا يسعنا فخرا وعرفانا بالجميل إلا أن نتقدم بخالص الشكر والامتنان والتقدير
                  لقبولو الإشراف على ىذا البحث، فقد كان مثالا للمعلم  "مزاري فاتح"لأستاذنا الفاضل 

             ولن  تستطيع الكلماتالذي يعطينا بلا حدود، فأعطى الباحثين الكثير من علمو وخبرتو وجهده 
 .أن توفيو حقو وإن كان وسيظل مثالا لنا نحتذي بو في حياتنا العملية

 فلو خالص الشكر والتقدير.
 وأخيرا نشكر جزيل الشكر كل من ساعدنا في إنجاز ىذا العمل سواء من قريب أو من بعيد.  

                                          

 والله ولي التوفيق.........                                      

 

 
 



 
 

 

 

 
 

 إلهي لا ًطيب الليل إلا بشكزك ولا ًطيب النهار إلا بطاعخك...  
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 ولا جطيب الجىت إلا بزؤيخك....                                    

 محمد صلى الله عليه و سلمإلى هبي الزحمــت وهىر العالميــن                               

 "رحمت الله عليها" جدتي عائشة ًا من أودعخني لله أهدًك هذا البحث ......       
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 إلى سز السعادة .... إلى رياحين حياحي هفيست، هادًت، مزوة، فطيمت ،أم الخير

 إلى الزوح التي سكىذ روحي أمامت

.. إلى من عزفذ معهم معنى إلى من بىجىدهم أكدسب قىة و محبت لا حدود لها .

 محمد. جديو جدي العرابي..... إلى  خالاتي، ميعماأالحياة 

 إلى عادل، عماد ،مراد، إسماعيل

 إلى من جذوقذ معهم أجمل اللحظاث إلى الأخىة 

 أصدقائي الذًن أحببتهم وأحبىوي

 إلى من وسعتهم القلىب ولم حسعهم الكلماث  

 إلى كل من وسيه قلمي           
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تأثير برنامج تدريبي مقترح في تنمية بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئ السباحة  
 ( سنة91-91)

 -البويرةدارسة تجريبية على بعض أندية الرابطة الولائية للسباحة   -

 :ملخص البحث

تعتبر رياضة السباحة إحدى أىـ الرياضات التنافسية والتي تطورت بيا أساليب وطرؽ التدريب إلى جانب       
تأثير البرنامج إبراز  حماؿ التدريبية لموصوؿ إلى أفضؿ المستويات، حيث تكمف أىمية الدراسة الحالية فيتقنيف الأ

( سنة، وذلؾ 31-31القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي السباحة )دريبي المقترح في تنمية بعض الت
 أو بالطرؽ العشوائية إنما بمراعاةيكوف بمحض الصدفة  ؿ لمنصات التتويج لاو ف بموغ المستويات العميا والوصلأ

الرياضي البدنية وكفاءتو الأسس العممية مف خلاؿ بناء البرامج التدريبية المقننة والممنيجة لمرفع مف قدرات 
الفيزيولوجية وفؽ متطمبات وخصائص المرحمة العمرية، حيث أصبح الكثير مف المدربيف يستغمونيا في تشكيؿ سباح 

 الميثالية. قوي يزخر بالقدرات والإستعدادات

راسة عمى عية، حيث أجريت الدؿ إلى نتائج دقيقة وموضو و فجائت الدراسة وفؽ معالـ منيجية عممية لموص      
ستخدـ المنيج التجريبي ذو التصميـ ، فابمدية البويرة ونادي نوتيؾ البويرة التابعيف لمرابطة الولائية لمسباحة نادي

الثنائي مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية مع إجراء إختبارات قبمية وبعدية، وتـ الإعتماد عمى مجموعة إختبارات 
وعتي البحث، وتتمثؿ ىذه الإختبارات في إختبار الثلاثوف دقيقة، مرشحة وملائمة في ظؿ تكافؤ وتجانس مجم

ختبار متر حرة،إختبار كمية كوينز 311متر سباحة حرة دوف دفع الحائط، إختبار السباحة  25إختبار  باراش،  وا 
عتمدنا عمى مجموعة مف الوسائؿ والمعاملات الإحصائية متمثمة في المتوسط الحسابي، الإنحراؼ المعياري ، وا 

 ةستيودنت، معامؿ الإرتباط بيرسوف، نسبة التطور، معامؿ الإختلاؼ بالإضافة إلى برنامج الحزم -ت-إختبار
 .(SPSS)الإحصائية 

بعد وضع ىذه المعالـ المنيجية والتطبيؽ العممي لمدراسة شرع الباحث في عممية تحميؿ النتائج وتفسيرىا بما و       
تـ الخروج بمجموعة مف النتائج التي كانت الأخيرة تؤكد التأثير الإيجابي  ،المؤكدةيتوافؽ مع الحقائؽ العممية 

( 31-31لمبرنامج التدريبي المقترح في تنمية بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي السباحة )
ستخداـ البر  امج التدريبية المقننة والمبنية سنة، وعمى ضوء ذلؾ تـ الخروج بجموعة توصيات أبرزىا ضرورة بناء وا 

 عمى أسس عممية بالإضافة إلى توجيو الأحماؿ التدريبية بما يتوافؽ وقدرات ومؤىلات الرياضييف.

 (سنة.31-31الكممات الدالة: البرنامج التدريبي المقترح، القدرات البدنية، المتغيرات الفيزيولوجية، ناشئي السباحة )
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حة إحدى أىـ الرياضات التنافسية والتي تطػورت بػيػا أساليب وطرؽ التدريب إلى جانب تعتبر رياضة السبا
بػيػدؼ الوصػوؿ إلى أفػضػػؿ مستويات الإنجاز، مما أدى إلى  ة وتطوير الأداء المياريتقنيف الأحػماؿ التدريبي

يرة حيث لا تخمو بطولة عالمية أو حدوث تقدـ ممموس في كافة الأرقاـ القياسية لمسباقات المختمفة في السنوات الأخ
 ـ القياسية في السباقات المختمفة.أولمبية مف تحطيـ العديد مف الأرقا

لا يمكف لأي بناء أف يصمد طويلا، إلا إذا كانت قاعدتو صمبة و قوية، كذلؾ ىو الأمر بالنسبة الى المجاؿ       
الرياضييف ذوي القدرات و المواىب، مع العمؿ عمى رفع الرياضي، فينبغي التأكيد عمى ضرورة العناية و الإىتماـ ب

مستوى أدائيـ لتحقيؽ النتائج الرياضية، ىذا ما أصبح واضحا عمى المستوى العممي فلا يمكف تحقيقو إلا بتنمية 
 .(32، ص 2131)مزاري فاتح،  .الشروط الأساسية التي تحتاجيا أي رياضة دوف اخرى منذ مرحمة الطفولة

إف تحقيؽ الإنجاز العالي مرتبط بالبرامج التدريبية المتقنة والتي يتـ تنفيدىا بشكؿ منتظـ تحدث تطورات سريعة      
ومنتظمة في الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية لدى الرياضي ومدى مساىمة تمؾ المتغيرات للإنجاز الرقمي لتمؾ 

يات التي تتطمب إعدادا بدنيا خاصا مف أجؿ رفع كفاءة و قدرة الفعالية ومنيا رياضة السباحة التي تعد مف الفعال
 (3، ص 2131)أسعد عدناف الصافي و اخروف،  اللاعب مف حيث المتطمبات البدنية والفيزيولوجية.

 تعتبرو ولمسباحة متطمباتيا البدنية والفيزيولوجية الخاصة والتي تختمؼ عف سائر الرياضات التنافسية الأخرى،      
 العضمي والتحمؿ اللاىوائية والقدرة اليوائية القدرة وكذلؾت، المكونا ىذه أولى التدريب خلاؿ الغذائي التمثيؿ عممية
 خلاؿ موسـ كؿ )مرحمة(، سيكؿ ماكرو كؿ بناء عند عمييا والتركيز بيا الاىتماـ يجب وجميعيا اللاىوائي، اليوائي
 ليا الجيد الأداء يصبح المختمفة، حتى السباحات أداء ميكانيكية تحسيف الأىمية في ويعادليا التدريبي العاـ

 .المنافسات في منيا والاستفادة استغلاليا لمسباحيف يمكف حتى موسـ كؿ مف المبكرة الفترة في وخاصة أوتوماتيكيا
 (331-319، ص3997)محمود حسف ، عمي البيؾ ،مصطفى كاظـ ، 

 

 والمشرؼ والمدرب الرياضية التربية مدرس عنيا يستغنى لا التي العموـ مف الرياضة فسيولوجيا عمـ يعتبر     
 وتوجييو الناشئ اختيار، و لمفرد البدني والإعداد البدنية المياقة تطوير في منو يمكنيـ الإستفادة حيث الرياضي
العمؿ عمى تطبيؽ اختبارات دورية تساعد عمى التأكد مف و  ،والوظيفية الجسمانية إمكانياتة مع تتناسب التي لمرياضة

سلامة وكفاءة أجيزة الجسـ الحيوية لإكتشاؼ الضعؼ والعمؿ عمى علاجو ومف جية أخرى كشؼ نقاط القوة عند 
 والعمؿ عمى تنميتيا والمحافظة عمييا. الرياضي

وتحسف مستوى قدراتو البدنية والحركية لمواجية ييدؼ الإعداد البدني إلى تطوير إمكانات الفرد الوظيفية والنفسية    
مكاناتو  متطمبات التقدـ في أساليب الممارسة للأنشطة الرياضية وحتى يعد الفرد لمتحميؿ العالي باستغلاؿ قدراتو وا 
مكانية وصوؿ الرياضي إلى المستويات  عند التدريب أو التنافس، ويحدد مستوى ىذه القدرات البدنية والحركية وا 

 (325)عصاـ عبد الخالؽ، ص  لية.العا
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عتبارا مف الحقائؽ العممية السابؽ سردىا وأىميتيا الب    لغة في الوسط الرياضي وواقع رياضة السباحة في ولاية اوا 
( سنة ومعرفة مردوديتو 31-31البويرة ىدؼ البحث لتصميـ برنامج تدريبي تخصصي مقترح لمسباحيف الناشئيف )

بدنية والفيزيولوجية لمرياضيف الناشئيف، تمت صياغة إشكالية البحث مف خلاؿ الطرح العممي وتأثيره عمى النواحي ال
البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية بعض القدرات البدنية وبعض المتغيرات ىؿ السابؽ فكانت كالتالي:

 .( سنة ؟31-31ناشئي السباحة)الفيزيولوجية لدى 
عممنا عمى إزالة المبس عف مفاىيـ البرنامج التدريبي،  حيث قسمت الدراسة إلى جانبيف ففي الجانب النظري   

التدريبية، كما  دورىا البارز في العمميةالقدرات البدنية وفيزيولوجيا الرياضة، وتبييف أىميتيا في المجاؿ الرياضي و 
باعتبارىا أساس بموغ المستويات العميا والوصوؿ لمنصات بية قدمنا توضيحات فيما يخص عممية بناء البرامج التدري

مطابع العممي والإطار المنظـ الذي ل سستالتي أالمشابية  الدراسات مجموعة مفب والاستعانة المجوءتـ  التتويج، كما
 يجب أف تتـ فيو ىذه العممية لتكوف في المسار الصحيح والمنشود.

مكننا عف طريؽ إتباعيا الوصوؿ إلى الأىداؼ الموضوعة تر معالـ ثابتة يسطتأما في الجانب التطبيقي وجب    
ختيار عينة البحث المتمثمة فيسابقا نادي بمدية البويرة  ، فتـ إستخداـ المنيج التجريبي لملائمتو لموضوع الدراسة وا 

ختيار أنسب الإختبارات ونادي نوتيؾ البويرة التابعيف لمرابطة الولائية لمسباحة لقياس القدرات البدنية المتمثمة في  وا 
التحمؿ، السرعة وتحمؿ السرعة بالإضافة إلى إختبارات فيزيولوجية لتقدير الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف ومدى 

عتمدنا عمى مجموعة مف الوسائؿ والمعاملات الإحصائية متمثمة في المتوسط ، كفاءة القمب والجياز الدوري وا 
ستيودنت، معامؿ الإرتباط بيرسوف، نسبة التطور، معامؿ الإختلاؼ  -ت-معياري، إختبارالحسابي، الإنحراؼ ال

تمت عممية تحميؿ وتفسير النتائج المتوصؿ  وفي سياؽ الدراسة، (SPSS)بالإضافة إلى برنامج الحزـ الإحصائية 
 إلييا في إطار عممي ومنظـ والخروج بنتائج عامة أبرزىا :

ريبية المقننة والمحكمة مع مثؿ لتنمية القدرات البدنية عند الناشئيف ىو بناء البرامج التدأف الضماف الوحيد والأ   
خصائص ومتطمبات المرحمة العمرية، وأف توجيو الأحماؿ التدريبية والزيادة التدريجية فييا داخؿ حصص  مراعاة

درات البدنية المستيدفة بطريقة خاصة والبرنامج عامة تضمف التكيؼ المطموب وبتالي الرفع التدريجي ليذه الق
أف الممارسة الرياضة عامة وممارسة السباحة خاصة بالإضافة إلى المداومة عمى المجيود البدني ممنيجة عممية، و 

 المقنف يدعـ الحالة الفيزيولوجية لمرياضي إيجابا.
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 الإشكالية:-1
 ما وىذا للأمام كبيرة خطوة حقق قد المعروفة الرياضات مختمف في الرياضي المستوى أن فيو شك لا مما      
 الرياضي، في المجال العاممين خيال يداعب حمما تحطيميا كان والتي يوم، بعد يوم المحطمة القياسية الأرقام تؤكده
عداد التدريب طرق في الكبير العممي التطور إلى اليائل التطور ىذا في الفضل ويرجع  إلى استند والذي اللاعبين وا 
 أو النفسي أو البيولوجي المجال في منيا كان ما سواء الأخرى العموم مختمف قدمتيا التي العممية الحقائق

 .التدريبية العممية تنفيذ لتحسين بفاعمية المدرب منيا يستفيد التيو  الاجتماعي،
لا يمكن لأي بناء أن يصمد طويلا، إلا إذا كانت قاعدتو صمبة و قوية، كذلك ىو الأمر بالنسبة الى المجال     

بالرياضيين ذوي القدرات والمواىب، مع العمل عمى رفع  الرياضي، فينبغي التأكيد عمى ضرورة العناية والإىتمام
مستوى أدائيم لتحقيق النتائج الرياضية، ىذا ما أصبح واضحا عمى المستوى العممي فلا يمكن تحقيقو إلا بتنمية 

 (03 ، ص3102اتح، )مزاري ف .الشروط الأساسية التي تحتاجيا أي رياضة دون اخرى منذ مرحمة الطفولة
إن تحقيق الإنجاز العالي مرتبط بالبرامج التدريبية المتقنة والتي يتم تنفيدىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة     

لدى الرياضي ومدى مساىمة تمك المتغيرات للإنجاز الرقمي لتمك  و منتظمة في الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية
الفعالية ومنيا رياضة السباحة التي تعد من الفعاليات التي تتطمب إعدادا بدنيا خاصا من أجل رفع كفاءة و قدرة 

 (0 ، ص3101ي و اخرون، )أسعد عدنان الصاف اللاعب من حيث المتطمبات البدنية و الفيزيولوجية.
إن رياضة السباحة لما ليا أىمية كبيرة و مميزة بين سائر انواع الرياضات الأخرى لما تكسبو للإنسان من فوائد     

فرياضة السباحة ىي من أنواع  ،لما تحتمو من مكانة بارزة في الدورات العالمية الأولمبيةو  ،بدنية و نفسية إجتماعية
وبدون إتقانيا لا يستطيع الفرد ممارسة أي نشاط آخر في الوسط  ،تعتبر الأساس الأول لياو الرياضات المائية 

 (3312 ، ص3100)حسن الوديان ،أمجد مدنات،  المائي.
إذ تعد تنمية القدرات  يعتبر تطوير الحالة البدنية لمفرد من أىم الواجبات لمواجية متطمبات الحياة بصورة عامة،     

البدنية للأفراد مطمبا قوميا لإعداد المواطن صحيح الجسم القوى البنية بحياة صحية سميمة وقادر عمى العمل 
 (033 )عصام عبد الخالق، ص والانتاج.
كما ييدف الإعداد البدني إلى تطوير إمكانات الفرد الوظيفية والنفسية وتحسن مستوى قدراتو البدنية والحركية       

لمواجية متطمبات التقدم في أساليب الممارسة للأنشطة الرياضية وحتى يعد الفرد لمتحميل العالي باستغلال قدراتو 
مكاناتو مكانية وصول الرياضي إلى  وا  عند التدريب أو التنافس، ويحدد مستوى ىذه القدرات البدنية والحركية وا 

 (031 )عصام عبد الخالق، ص المستويات العالية.
لإعداد الناشئ كذلك فإن تعميم الإيقاع لتحمل من الأىداف واويعتبر الأداء الجيد لمسباحات الأربعة والسرعة    

السميم والاقتصاد في المجيود والسباحة لمسافات طويمة بسرعة منتظمة والتقدم ببرامج المسافة من الأسس اليامة 
 (3102)مزاري فاتح،  لتنمية الثقة و روح المنافسة لدى الناشئ.

تيدف استكشاف التأثيرات المباشرة والبعيدة المدى والتي تحدثيا الحركة البدنية عمم فسيولوجيا الرياضة عمم يس 
وعلاقة كل من النشاط البدني  )التمرينات البدنية( عمى وضائف العضلات والأعضاء والأجيزة المختمفة لمجسم،

 (32 ، ص3102ال مسعود،  )محمد نصر الدين رضوان ،خالد بن حمدان والمياقة الصحية.
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والتدريب عمى رياضة السباحة يحدث تغيرات فيسيولوجية تتلاءم مع إحتياجات السباح للأداء وأصبحت ميمة    
 التدريب ىي التدبير المحكم لممقادير الزىيدة من التقدم الذي يمكن أن يحققو اللاعب قبل الخوض في المنافسة.

 (3312 ، ص3100)حسن الوديان ،أمجد مدنات، 
البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في وانطلاقا من ىذا ارتأينا الخوض في مشكمة بحثنا الرامية إلى معرفة: ىل    

 ( سنة ؟01-02ناشئي السباحة)تنمية بعض القدرات البدنية وبعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى 

 ومن خلال ىذا الإشكال تبمورت لدينا مجموعة من التساؤلات الفرعية التالية: 

  ( سنة ؟01-02ىل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة التحمل لدى ناشئي السباحة )  
 ( سنة ؟01-02ىل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة السرعة لدى ناشئي السباحة ) 
 ( سنة ؟01-02برنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة تحمل السرعة لدى ناشئي السباحة )ىل يؤثر ال 
 ( 01-02ىل لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين لناشئي السباحة )

 سنة ؟
  ( سنة ؟01-02)السباحة  شئيىل لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية الجياز الدوري والقمب عند نا 
 
 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة:   

  ناشئيالبرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية بعض القدرات البدنية وبعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى   
 .( سنة01-02)السباحة 

 الفرضيات الجزئية:  

  ( سنة01-02لدى ناشئي السباحة )يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة التحمل. 
 ( سنة01-02يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة السرعة لدى ناشئي السباحة ). 
 ( سنة.01-02يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة تحمل السرعة لدى ناشئي السباحة ) 
 ( 01-02ستيلاك الأكسجين لناشئي السباحة )لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية الحد الأقصى للا

 سنة.
 ( سنة.01-02)السباحة  الجياز الدوري والقمب عند ناشئي تنمية لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في 
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 :أسباب اختيار الموضوع -3  
 الموضــوع نذكر منيا عمى سبيــل الحصــر ما يمـــي: ىناك جممة من الأسباب التي دفعتنــا إلى إختيار   

 : أسباب ذاتية 
 رغبة الخوض في مثل ىذه المواضيع التجريبية. -
 الرفع من مؤىلاتي العممية والعممية وزيادة الخبرة في مجال النشاط التخصصي. -

 :أسباب موضوعية 
 نقص كبير في البرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية. وجود -
تحسيس المدربين بأىمية التخطيط في المجال الرياضي وكذا القياس والتقويم في مجال رياضة السباحة  -

 لموصول إلى الاىداف المنشودة.
 واقع رياضة السباحة في ولاية البويرة. -

 
 أهداف البحث:  -4

(سنة لتنمية القدرات البدنية والمتغيرات 01-02ي تخصصي مقنن لمسباحين الناشئين)تصميم برنامج تدريب -0
 الفيزيولوجية .

معرفة تأثير ومردودية البرنامج التدريبي المقترح عمى بعض القدرات البدنية )التحمل ،السرعة ،تحمل  -3
 السرعة( لمسباحين الناشئين.

لمجياز الدوري والقمب، عمى بعض المتغيرات الفيزيولوجية) معرفة تأثير ومردودية البرنامج التدريبي المقترح -2
 لمسباحين الناشئين.  الجياز التنفسي(

 
 أهمية البحث: -5

تمنياتنا أن يجيب ىذا المرجع العممي عمى العديد من التساؤلات التي تدور بخاطر المدربين و الباحثين والرياضيين 
 بعضا من المفاىيم الخاطئة وغير الواضحة في ىذا المجال،عن التدريب الرياضي لناشئي السباحة وأن يوضح 

 ويمكن إيجاز أىمية البحث في ما يمي:

 الأهمية العممية:

 إثراء الرصيد العممي لممدربين والباحثين في ىذا المجال. -

 فتح الطريق أمام الراغبين في الخوض في مثل ىذه البحوث. -

لمبمورة رصيد حول البرامج التدريبية المقننة لتحقيق الاىداف المساىمة في إرشاد المدربين والرياضيين  -
 المرجوة.
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 الاهمية العممية:

 تعد من الدراسات القميمة والميمة في ىذا المجال لمرفع من مستويات النشاط التخصصي بشكل مباشر. -

 مساعدة وتوجيو المدربين لبناء مثل ىذه الرامج لتحقيق غايات التدريب الرياضي. -

 (سنة.01-02القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية ليذه المرحمة العمرية )أىمية  -

ىذه الدراسة محاولة عممية وعممية من طرف الباحث متابعة تطور القدرات البدنية والمتغيرات  تعد -
 الفيزيولوجية جراء البرنامج التدريبي المقترح.

 
 تحديد المصطمحات والمفاهيم: -6

 :التعريف الإصطلاحي 

 البرنامج التدريبي  :

ىو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفا ومايتطمبو ذلك من تنفيذ ومن توزيع زمني و 
مكانات تحقق ىذه الخطة.  (093 ، ص3113)عبد الحميد شرف،  طرق التنفيذ وا 

 السباحة:

ىي نوع من النشاط الرياضي يتضمن التحرك في الماء بإستخدام الذراعين والرجمين والسباحة نمط شائع لمترويح 
والرياضة العالمية ميمة فضلا عن كونيا تمارن صحية وتمارين في مياه الأنيار والبحيرات والمسابح المفتوحة 

خاص من أجل التعمم والتدريب والمنافسة في بطولتيا كان ذلك من أجل المتعة والإستجمام أم نشاط بدني  والمغمقة،
 (322 ، ص3111)الجاموس،  الخاصة.

 القدرات البدنية:

العمماء في تحديد القدرة البدنية وتصنيف مكوناتيا، فمنيم من يستخدم مصطمح القدرات عمى أنيا مرادف  إختمف 
لمصطمحات أخرى مثل : المياقة البدنية أو المياقة الحركية ومنيم من يرى أن القدرات البدنية مصطمح عام يتضمن 

 (22-23 ص، 3113)حسانين،  المياقة البدنية والمياقة الحركية.

( أن كل المرادفات تعني كل من ) القوة العضمية ،السرعة ، التحمل ، rudi etzoldوعمى ذلمك يذكر رودي ايتزولد)
 (012 ، ص0999)البسطويسي،  الرشاقة والمرونة( كقدرات بدنية أساسية.

 المتغيرات الفيزيولوجية:

عمم الفيزيولوجيا الرياضة يبحث في التغيرات والتكيف الذي يحدث في أجيزة الجسم المختمفة تنيجة القيام بالجيد 
وىذا يعني أن ىذا العمم ييتم بدراسة أجيزة وأعضاء الجسم المختمفة من حيث وظيفة كل خمية وصولا إلى  البدني،

وزيادة سرعة نبضات القمب، الدورة  ملاحظة التغيرات كزيادة سرعة التنفس، وظائف الجسم ككل والعمل عمى
 (41 ، ص3111)كماش،  وزيادة نشاط الإنزيمات واليرمونات.....إلخ. الدموية، وكفاءة عمل العضلات،
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 التعريف بفئة الناشئين :

وتندرج ىذه السنوات  (سنة،03-6البنين والبنات الذين تتراوح أعمارىم مآبين) الناشئين ىم الصغار من الجنسين،
سنة تقريبا(  03-00ومرحمة الطفولة المتأخرة )(، سنوات تقريبا01-4تحت كل من مراحل الطفولة المتوسطة)

 (001 ، ص3102)مزاري فاتح،  سنة.01،مرحمة المراىقة الأولى بداية

 
  الإجرائي:التعريف 

 البرنامج التدريبي:

وىو مجموعة من الحصص الرياضية اليادفة المبنية عمى أسس عممية بحيث تكون ممنيجة في خطة تظمن تحقيق 
 . لمناشئين والرفع من القدرات البدنية والميارية والفيزيولوجية جممة من الأىداف الواقعية

 السباحة:

في مياه الأنيار والبحيرات والمسابح المفتوحة  الذي يمارس فس الوسط المائيىي نوع من النشاط الرياضي  
 .وتمارس لعدة أغراض منيا الترويحية والعلاجية والتربوية والتعميمية وتنافسية والمغمقة،

 القدرات البدنية:

بكفاءة عالية دون الشعور بالتعب، ويطمق عمى شخص ما قدرة الرياضي عمى أداء التدريبات  تمثل القدرات البدنية 
بأنو يمتمك قدرات بدنية إذا تمكن من التدريب بكفاءة عالية مقارنة بأقرانو وتشمل ىذه القدرات "التحمل، القوة، 

 السرعة....إلخ"
 المتغيرات الفيزيولوجية:

الجسم المختمفة ودراسة تأثير المجيود البدني عمم الفيزيولوجيا الرياضة ىو العمم الذي ييتم بدراسة وظائف أعضاء 
 .، كدراسة تأثير الجيد عمى الجياز التنفسي، الدوري، العضميعمى ىذه الوظائف ومحاولة التفسير العممي ليا

  التعريف بفئة الناشئين :

وتعتبر  الاولى المرىقة بداية تعتبر والتي سنة  01-6 بين اعمارىم وحار تت الذين من الجنسين الصغار الاطفال ىم
 سنة الفئة المستيدفة في البحث. 01إلى  02الفئة العمرية من
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 تمهيد:

تعتبر رياضة السباحة إحدى أىـ الرياضات التنافسية والتي تطػورت بػيػا أساليب وطرؽ التدريب إلى جانب 
تقنيف الأحػماؿ التدريبية وتطوير الأداء المياري بػيػدؼ الوصػوؿ إلى أفػضػػؿ مستويات الإنجاز، مما أدى إلى 

ة في السنوات الأخيرة حيث لا تخمو بطولة عالمية أو حدوث تقدـ ممموس في كافة الأرقاـ القياسية لمسباقات المختمف
 أولمبية مف تحطيـ العديد مف الأرقاـ القياسية في السباقات المختمفة.

إف لمبرامج التدريبية وزف في الإنجاز الرياضي إرتأينا الإطلاع إلى جممة مف المعمومات التي تساعد عمى  
يجة، حيث خصص لمبرنامج التدريبي المحور الأوؿ الذي في بناء برنامج تدريبي وفؽ قواعد وأسس عممية ممن

 في الناشئيف تدريب برامج مميزات مضمونو يتحدث عف أىميتو في العممية التدريبية وخطوات بنائو بالإضافة إلى
 دوف التغاضي عف صعوبات بناء البرامج وكذا الأخذ بالتوصيات العممية حوؿ تعميـ وتدريب الناشئيف. السباحة

باحة متطمباتيا البدنية والفيزيولوجية الخاصة والتي تختمؼ عف سائر الرياضات التنافسية الأخرى، ومف ولمس
أجؿ الإلماـ بحيثيات الموضوع إرتأينا الإطلاع إلى جممة مف المعمومات النظرية التي تسمح الخوض في موضوع 

لات التدريب في السباحة، مكونات وأساسيات الدراسة فخصص المحور الثاني لمقدرات البدنية وتـ التطرؽ إلى مشتم
التدريب في السباحة بالإضافة للأسس العممية في تدريب السباحة دوف التغاضي عف تدريبات مختمؼ القدرات 

 البدنية مف التحمؿ، السرعة وتحمؿ السرعة، وكذا مميزات برامج تدريب الناشئيف.

العمـ الذي ىتـ بدراسة وظائؼ أعضاء الجسـ تحت  وخصص المحور الثالث لفيزيولوجيا الرياضة الذي ىو
المجيود البدني، فتـ التطرؽ إلى المفيوـ العاـ لفيزيولوجيا الرياضة ومجلات الإستفادة منو وكذا التطرؽ لبعض 

 أجيزة الجسـ ووظيفتيا كالقمب، الجياز الدوري والجياز التنفسي وتأثير التدريب عمييا مف وجية نظر العمماء.
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 يالتدريب البرنامج :الأول المحور

 البدنية التربية مجاؿ في العامموف بيا ييتـ التي الأعماؿ أىـ مف البرنامج يعتبر البرنامج: مفهوم -1-1-1
، 2002)حساـ عز الرجاؿ إبراىيـ الحممي،  المطموب. النمو لإحداث الوحيد الضماف ىي المقننة العممية البرامج لأف والرياضة

 (26 ص

 اليدؼ، بذلؾ لتحقيؽ بيا القياـ الواجب مف تفصيمية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات بأنو إبراىيـ مفتي ويعرؼ
 (261 ، ص1997)مفتي إبراىيـ محمد حمادة،  ناقص. التخطيط يكوف وبدونو الخطة عناصر احد ىو البرنامج أف نجد

 البرامج: أهمية -1-1-2

 :التالية النقاط في أىميا ونذكر عامة بصفة البرامج أىمية نستخمص أف يمكف

 غياب ففي التخطيط عناصر مف وأساسي حيوي عنصر البرامج أف حيث :فاعميته التخطيط عنصر إكساب 
 .الفعالية عديمة تصبح وبالتالي ناقصة التخطيط عممية تصبحلبرامج 

 مف البرامج وبغياب الإدارة عناصر مف عنصر التخطيط إف والتوفيق: النجاح بأكممها الإدارية العممية تكسب 
جدوى،  وبدوف مكتممة غير الإدارية العممية تكوف وبالتالي قيمة، ذي غير وتجعمو فاعميتو تسقط التخطيط
 البرامج. غياب في يكوف والسبب تماما متعثرة التعميمية العممية فتكوف الماء في يحرث كمف عنيا القوؿ ويصح

 تحقيؽ عمى قادرة غير يجعميا الكامؿ التخطيط عنصر لفقدىا الإدارية العممية اكتماؿ عدـ إفالأهداف:  ضياع 
 .البرامج وجود في يكمف وتحقيقيا الأىداؼ تنفيذ أساليب أوىاما ،لأف والأماني سرابا الأىداؼ فتصبح الأىداؼ

 الأعماؿ انجاز عمى وتساعد الضائع الوقت مف وتقمؿ قيمة، لموقت البرامج تعطي حيث  الوقت: في الاقتصاد 
 .استغلاؿ أحسف المتيسر الوقت تستغؿ بحيث ممكف وقت أقصر في

 عمى القدرة تصبح عناصرىا بكؿ الإدارية العممية اكتممت إذا والتعميمية: التدريبية الخطط نجاح عمى تساعد 
 .ناجحة خططا تصبح أىدافيا الخطط تحقؽ وطالما الموضوعة، الخطط أىداؼ وتنفيذ تحقيؽ

 تعثر ذلؾ نتيجة ويكوف التنفيذ عمميات إلى العشوائية تتسمؿ البرامج غياب في التنفيذ: في العشوائية عن البعد 
 .الواجبات تنفيذ وكيفية لمراحؿ واضح تحديد وجود لعدـ وتفشؿ بأكمميا الإدارية العممية

 لإنجاز المتيسر الوقت وكمية الأفضؿ التعميـ وطريقة المناسب التنفيذ بأسموب المسبؽ العمـ إف التنفيذ: دقة 
 يضيع ولا فكرة تسقط فلا الدقيؽ الإنجاز في سبب البرامج أف أي التنفيذ في الدقة عمى يساعد ىذا كؿ العمؿ
 (1997)مفتي إبراىيـ محمد حمادة،  معيف. غرض
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 السباحة: في الناشئين تدريب برامج مميزات -1-1-3

 سنوات: 14-13المتقدـ )ب(  التدريب فريؽ برنامج مميزات

 سنة 13 فوؽ لمسباحيف السباحة مستوى في واضحة وفروؽ تبايف وجود بالنادي السباحة فرؽ أغمب في يحدث
 توجد عالي )مجموعة أ( بينما مستوى عمى تدريبا تتدرب بأف ليا يسمح ممتازا تأىيلا مؤىمة مجموعة توجد حيث

مجموعة )ب(  عمييا مجموعة )أ( ويطمؽ تدريب مع وتتماشى تستوعب أف تستطيع ولا مستوى أقؿ أخرى مجموعة
 التدريبي البرنامج متأخرة، ويتميز عمرية مرحمة في التدريب بدؤوا الذيف تخص السباحيف المجموعة ىذه وعادة

 بمايمي: بيـ الخاص

 مرات في الأسبوع. 6-4مف  التدريب -

 ساعة. 2-1زمف الجرعة التدريبية يتراوح بيف  -

 (175 ، ص1998)أسامة كامؿ راتب، عمى محمد زكي،  متر. 6000-3000المسافة الكمية تتراوح بيف  -

 البرامج التدريبية: تصميم خطوات -1-1-4

 متكامؿ، تخطيط إطار في خطة لتنفيذ التدريبية البرامج تصميـ يتـ كي أنو مختار، محمود حنفي إبراىيـ، مفتي يرى
 :التالية العناصر عمى يشتمؿ أف الأىمية مف فإف

 البرنامج عميها يقوم التي العممية المبادئ أولا:

 عمـ الأعضاء، وظائؼ عمـ مثؿ الأولى بالدرجة العممية المبادئ و أسس عمى يبنى أف يجب السباحة برنامج إف
 .إلخ.....الحركة عمـ الرياضي، النفس

 التدريبي لمبرنامج الفرعية والأهداف العام الهدف ثانيا:

 يفصؿ لا وأف لمتحقيؽ، قابلا البرنامج ىدؼ يكوف أف الأىمية مف أف كما الخطة، ىدؼ مف البرنامج ىدؼ يستمد
 التدريب بدائؿ أفضؿ وتحديد المناسبة الأنشطة اختيار في كبيرة بدرجة يسيـ بدقة الأىداؼ وتحديد محتواه عف ىدفو
 .التقويـ بعممية القياـ في بفاعمية يساعد كما والتعمـ

 :التالية العوامؿ توافر يجب الأىداؼ لتحقيؽ

 .البرنامج في المستيدفة الفئة -

 .إليو الوصوؿ المتدرب يرغب الذي الأداء مستوى -

 (138 ، ص2011)بلاؿ خمؼ السكارنو،  نجاحو. تعيؽ التي والسمبية البرنامج يتطمبيا التي الايجابية الظروؼ -
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 التدريبي البرنامج داخل الأنشطة تحديد :ثالثا

 نفسي( خططي، مياري، بدني، )أنواعو بمختمؼ الإعداد وكذا والتيدئة الإحماء :مثؿ

 :التدريبي البرنامج داخل الأنشطة تنظيم :ربعا

 وكذلؾ ودرجتو مكوناتو بكؿ التدريب حمؿ تنظيـ منيا عناصر عدة عمى البرنامج داخؿ الأنشطة تنظيـ ويعتمد
 .التدريب أزمنة توزيع

 :التدريبية لمبرنامج التنفيذية الخطوات :خامسا

 :كالتالي الخطوات ىذه تمخيص يمكف

 .التدريب محتوى لشرح اللاعبيف مع المدرب لقاء -

 .خلافو أو قاعة أو ممعب مف التدريب لمكاف المدرب إعداد -

 .التدريبية الوحدة تنفيذ يتطمبيا قد التي والأدوات الأجيزة إعداد -

 .نظامي بشكؿ التدريبية الوحدة بدء -

 .الإحماء تمرينات إجراء -

 .عممي تسمسؿ في الوحدة أىداؼ تحقيؽ إجراء تمرينات -

 .التيدئة إجراء تمرينات -

 .النفسي الإعداد واستكماؿ عمييـ الحمؿ تأثير مدى عمى لمتعرؼ عمييـ للاطمئناف اللاعبيف مقابمة -

 :التدريبي البرنامج تقويم: سادسا

( نفسي ذىني، خططي، مياري، بدني،) التدريبي لمبرنامج الجوانب كافة تقويـ مواعيد تحديد المدرب عمى يجب
 .التدريبي البرنامج مف أكثر أو جزء تعديؿ في نتائج استخداـ المدرب وعمى

 :التدريبي البرنامج تطوير سابعا:

 :يمي فيما نمخصيا الخطوات مف عدد خلاؿ مف التطوير يتـ

 .البرنامج تطوير عممية ليدؼ الدقيؽ التحديد -

  .البرنامج ليدؼ الفرعية للأىداؼ الدقيؽ التحديد -

 .البرنامج في والمشاركيف المستفيديف مف لكؿ والاجتماعية النفسية لمظروؼ الدقيؽ التحديد- 
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 .البرنامج أىداؼ تحقيؽ أنشطة لأفضؿ الدقيؽ التحديد -

 .البرنامج أنشطة تحقؽ أساليب و طرؽ لأفضؿ الدقيؽ التحديد -

 (309 ، ص2003)محمد رضا الوفاء،  البرنامج. أنشطة مف لكؿ التقويـ أساليب لأفضؿ الدقيؽ التحديد -

 :التدريبية البرامج تصميم خصائص -1-1-5

 .المحددة الاحتياجات تمبي -

 .لمقياس قابمة أىدافيا تكوف أف -

 .منطقي بشكؿ المحتوى في الوحدات ترتيب -

 .والمحتوى الوحدات يراعي التنفيذ وقت -

 .ومحفزة مناسبة القاعة -

 .المساعدة التقنيات توفير -

 .المتدربيف عمى التعميمية المادة توزيع -

 .لممتدربيف التجانس شروط تحديد -

 .وأساليبو التقييـ بطرؽ الالتزاـ -

 .البرنامج عمى ومنسؽ مشرؼ تحديد -

 والاختتاـ للافتتاح والإعداد الشيادات تحضير -

 :التدريبية البرامج تصميم صعوبات -1-1-6

 .الأداء ضعؼ مشكمة يحؿ التدريب -

 .المواد قمة أو الوقت ضيؽ بسبب التنفيذ إمكانية مف اكبر ومياـ البرامج أىداؼ تحميؿ -

 .البرامج تصميـ في الاستعجاؿ -

 (149-148 ص، 2011)بلاؿ خمؼ السكارنو،  البرامج. مف ينفذ لما العممي التقييـ غياب -
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 الناشئين: وتدريب تعميم حول هامة ملاحظات -1-1-7

 التجييزية والفصوؿ السباحة مدارس في تعميميـ مراحؿ أنيوا الذيف الأطفاؿ لالتحاؽ ضروري الطبي الفحص 
 والرئتيف. القمب عمى الواقع العبء تحمؿ ولإمكاف الشيء بعض متقدمة تدريب برامج في لاندماجيـ تمييدا

 والمياقة البدنية الكفاءة بمكونات للاىتماـ متدرجة وبداية فنيا بالميارة التقدـ ىو المرحمة ىذه في التدريب 
 اكتماؿ لعدـ عكسية أثارا تسبب قد والتي قدراتيـ تفوؽ سباقات في الناشئيف إشراؾ بعدـ ونوصي الخاصة،
 بعد. الفنية النواحي

 المقطوعة المسافة بنيايات والإحساس والدوراف البداية عمى والتدريب المختمفة السباحة بأنواعـ الاىتما يجب 
 أكثر. أو معيف لنوع السباح تخصيص يمكف والفنية الميارية النواحي اكتماؿ وبعد

 عمى أساسا التقييـ ويتـ والمناطؽ، الأندية بيف ما ترويحية دورية أو داخمية مسابقات في الناشئيف إشراؾ يمكف 
 .الرقمية المستويات وليس الفني الأداء وطريقة شكؿ

 إلى الماء في الميو مجرد مف الناشئيف ميوؿ تحويؿ إلى تيدؼ التي والبصرية السمعية الوسائؿ استخداـ يجب 
 .الأىداؼ مستويات وتحقيؽ الفريؽ وروح التدريب في الانتظاـ

 مثؿ الناشئيف الأطفاؿ لنفوس المحببة الأخرى الرياضات مزاولة يجب لأخر موسـ مف الانتقالية الفترة في 
 .الكرة وألعاب والجري الدراجات ركوب

 سف لكؿ الموحد والزى والبادجات المميزة الشارات طريؽ عف الحوافز برامج وبناء الناشئ دوافع استثارة يجب 
 (372ص، 1997)وفيقة مصطفى سالـ،  .الفوري الحافز واستخداـ التقدير وكممات الشرؼ ولوحات وفريؽ

 
 القدرات البدنيةالمحور الثاني: 

 :السباحة في التدريب مشتملات -1-2-1

 أف الواجب مف كاف الحديث، التدريب أسس مع يتفؽ بما السباحيف تدريب لتخطيط موحدة مفاىيـ لوضع محاولة في
 مف السنوي التدريب تخطيط أسس وكذا جية، مف المختمفة السنية لممراحؿ بالتدريب الخاصة العامة الأسس نضع
 عمى التركيز يجب حيث العالي، المستوى سباحي وكذا الناشئيف السباحيف مف لكؿ بالنسبة وذلؾ أخرى، جية

 التدريبية لمدورات الفترات مف فترة لكؿ وكذا المختمفة، السنية المراحؿ مف مرحمة لكؿ الأساسية التدريب مشتملات
 الكبيرة

 :الأتي في تتضح والتي السباحيف لتدريب الرئيسية المشتملات ىنا نذكر فإننا أكبر تصور المدرب لدى يكوف ولكي

 .القسرية المرونة                    - 9  الماء وداخؿ خارج العاـ التحمؿ 1-

 .الرشاقة                                        - 10 .العامة القوة 2-

 .الماء خارج الخاصة القوة                                     - 11 .السرعة تحمؿ 3-

 .الماء داخؿ الخاصة القوة                                          - 12 .القوة تحمؿ 4-
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 .الخاصة السرعة                                              - 13 .السرعة 5-

 .الفني الأداء                            - 14 .بالسرعة المميزة القوة 6-

 .المسافة ضبط وتخطيط الخططي الأداء                                   - 15 .الانفجارية القوة 7-

 .جماعية ألعاب                                 - 16 . الإيجابية المرونة 8-

 فترة مف وكذا أخرى، إلى سنية مرحمة مف يختمؼ المذكورة والميارات المواصفات مف لكؿ بالنسبة التركيز أف حيث
 .غيرىا إلى تدريبية

 السباحة في التدريب وأساسيات مكونات -1-2-2

 والتحمؿ اللاىوائية والقدرة اليوائية القدرة وكذلؾ المكونات، ىذه أولى التدريب خلاؿ الغذائي التمثيؿ عممية تعتبر
 كؿ )مرحمة(، سيكؿ ماكرو كؿ بناء عند عمييا والتركيز بيا الاىتماـ يجب وجميعيا اللاىوائي، اليوائي العضمي
 الجيد الأداء يصبح حتىالمختمفة،  السباحات أداء ميكانيكية تحسيف الأىمية في ويعادليا التدريبي العاـ خلاؿ موسـ
 في منيا والاستفادة استغلاليا لمسباحيف يمكف حتى موسـ كؿ مف المبكرة الفترة في وخاصة أوتوماتيكيا ليا

 تردد معدؿ بيف لمدمج نموذج بأفضؿ المرتبطة الأداء تمرينات أداء أيضا السباحيف عمى يجب المنافسات، كما
 (110-109ص، 1997)محمود حسف ، عمي البيؾ ،مصطفى كاظـ ،  .بأنواعيا السباقات كؿ في وذلؾ، الضربة وطوؿ الضربات

 خارج أي الأرض عمى والمرونة القدرة و القوة عمى التدريب أيضا الموسمية التدريب خطة تشمؿ أف يجب كما
 تمعب جميعا لأنيا الاىتماـ، مف قدرا أيضا ينالا أف يجب والدوراف والبدء الماء، داخؿ القدرة تدريب وكذلؾ الماء،
ستراتيجية السرعة السباحوف يتعمـ أف ويجب الرقمية المستويات في التقدـ وتحقيؽ الأداء في ىاما دورا  السباؽ، وا 
عدادىا أنفسيـ تدريب إلى بالإضافة ىذا  تحقيؽ في والتركيز والرغبة الانجاز بدافعية لمسباحة وعقميا سيكولوجيا وا 

  .وتنظيمو الوقت تدبير كيفية وكذلؾ ليـ المناسبة التغذية عف الكثير السباحوف يعمـ أف يجب وأخيرا الفوز،

 كؿ تقسـ ثـ أجزاء، إلى الموسـ ىذا تقسيـ ىي الموسـ خطة في التالية الخطوة فإف التدريب، مكونات تحديد وبعد
 العممية ىذه وتسمى أخرى، إلى وحدة مف الزائد بالحمؿ التدريجي التقدـ مبدأ فييا يطبؽ صغيرة، وحدات إلى مرحمة
 .التدريب بدورة

 :يمي فيما موسـ كؿ خطة داخؿ بيا نيتـ أف يجب والتي لمتدريب القابمة (المكوناتت )محتويا إيجاز ويمكننا

 .اللاىوائي اليوائي التحمؿ 3-      .اللاىوائية القدرة 2-        .اليوائية القدرة 1-

 .ضربة كؿ وطوؿ الضربات لتردد معدؿ أفضؿ 5-    .المختمفة السباحة طرؽ أداء ميكانيكية 4-

   .الماء داخؿ القدرة تدريب 8-    .المرونة تدريب 7-    .والقدرة لمقوة الأرضي التدريب 6-

ستراتيجية السرعة 10-        .والدوراف البدء عمى التدريب 9-  .التغذية 11-    .السباؽ وا 
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 (13-12ص، 2005)محمد عمي القط،  .والعقمي النفسي الإعداد 13-      .لمتدريب المخصص الوقت تنظيـ 12-

 :السباحة في التدريب عممية أسس 3-2-1-

 في السباح يقطعيا التي الكيمومترات بعدد وترتبط تتحدد التدريب برامج قيمة أف والسباحيف المدربيف بعض يعتقد
 ليس التدريب أف آخروف ويعتقد الماء، خارج والإعداد الجيـ تدريبات بيا يؤدى التي الكيموجرامات عدد أو الماء،
 المقطوعات سباحة أف طالما التحمؿ مف يقمؿ لا الكيمومترات ىذه إنقاص أف كما-الأمتار أو الكيمومترات بعدد

 .التدريب في والكمية النوعية بيف العلاقة حوؿ الجدؿ ويثار عالية، بسرعة تؤدى التدريبية

 بيف فالتوازف، القصوى والسرعة والسرعة، البطء بيف- والنوعية الكمية بيف بالتوازف يتصؼ أف يجب الجيد فالبرنامج
 . وتأثيراتو التدريب اتجاه تحدد السريعة والسباحة الكيمومترات كمية

 :يمي ما وبرامجو ومحتوياتو التدريب أبعاد وتتضمف

 التدريب(. دواـ) التدريب استمرار فترة -1

 والأسبوع. اليوـ في التدريب تكرار -2 

 (33 ، ص1998)عصاـ حممي،  التدريب . سرعة أو شدة -3

 :التحمل تنمية تدريبات 4-2-1-

يعرؼ التحمؿ بأنو )قدرة الفرد في التغمب عمى التعب( وكذلؾ بأنو )قدرة الفرد في الإستمرار لاداء نشاط بدني 
 (149 ، ص1998)عصاـ الديف عبد الخالؽ،  لأطوؿ فترة وأكبر تكرار بإيجابية دوف ىبوط مستوى الإنجاز( .

 والفسيولوجية، البدنية إمكاناتو مراعاة مع -البالغيف شأف شأنو -عالية وبشدة بأحجاـ التدريب لمطفؿ ويمكف
 (17 ، ص1998)عصاـ حممي،  .قدراتو مع يتناسب الذي الأداء إيقاع امتمؾ إذا وبراعة تحسف يظير أف كذلؾ ويستطيع

 :البحوث وأظيرت

 .عميو التعب ظيور دوف -ىالقصو  سرعتو مف قريبا -التدريب أثناء الطفؿ يستطيع -1

 .البالغيف مثؿ الأكسجيف مف بمزيد أجساميـ إمداد الأطفاؿ يستطيع 2-

 الحاؿ ىو مثمما الحركي الأداء اقتصادية عدـ ىو السنية المراحؿ لسباحي التحمؿ تدريب في الوحيدة السمبية ولعؿ
 التكرارات سباحة يمكنيـ الأطفاؿ أف القوؿ ونستطيع مبكرا، التعب علامات عمييـ يبدو ذلؾ وعمى البالغيف، عند

 .سرعتيـ مف بالمائة 85 إلى تصؿ بسرعة

 بيذا نوصي ولا السباحيف، مف سنا منيـ أكبر ىـ مف مع تستخدـ التي التكرار مجموعات أداء مف للأطفاؿ ويمكف
 المرحمة إمكانيات تناسب وشدتيا وتركيبيا التكرارات حجـ يكوف واف والجدد، ولابد المبتدئيف السباحيف مع الإجراء
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 السنية المراحؿ في كبير والعتبة الأساسي التحمؿ تدريبات مدى ويعتبر التكرار، مجموعات عمييا تطبؽ التي السنية
 الحرجة. السف ىذه في القصوى لأىميتو الصغيرة

سنة فأنيـ يتدربوف عندئذ مثؿ السباحيف الكبار في معظـ الأحياف، كما أف  14 – 13وعندما يصؿ السباح إلى 
ىذه المرحمة بالنسبة لمفتيات تمثؿ عبور مرحمة البموغ، ويصبح التدريب العامؿ الياـ أو الأكثر أىمية في طريؽ 

لمسابقات الأطوؿ، نجاحيـ، بينما يكوف الذكور في عممية التطور المصاحب لمنمو، ويجب أف يقوموا بالتنافس في ا
عكس ما ىو كائف في المراحؿ –كما أف التدريب الإضافي قد يمعب دورا كبيرا في نجاح سباحي ىذه المرحمة 

 السابقة.

كما يمكف أف يقوموا –في حالة تنفيذ التخطيط الكلاسيكي لمموسـ  –ويقوـ سباحو ىذه المرحمة بالتدريب مرتيف يوميا 
ر مف خمسة اياـ أسبوعيا، ونحف نؤيد ىذا الإتجاه إلى حد كبير، ويجب أف يتضمف بالتدريب ساعتيف يوميا عمى مدا

-2000مجموعة مف تدريبات العتبة اللاىوائية أسبوعيا يتراوح حجـ كؿ مجموعة مف  3-2برنامج ىذه المرحمة مف 
)عصاـ  .متر( 2000-1000متر، كما يجب أداء تدريبات التحمؿ الأساسي يوميا، وذلؾ في مجموعات ) 3000
 (20-19 ص، 1998حممي، 

 دريبات تنمية تحمل السرعة : ت 5-2-1-

وىو قدرة الفرد عمى الإحتفاظ بالسرعة  في ظروؼ العمؿ المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند الحمؿ ذو درجة 
 % مف مقدرة الفرد( واتغمب عمى التنفس اللاىوائي لإكتساب الطاقة.100 -85 عالية )

مكانية مقاومة التعب الناتج عف تراكـ  ىذه التدريبات يقصد بيا تحمؿ السرعة أي القدرة عمى السباحة بسرعة عالية وا 
تج عف ذلؾ مف المزيد مف اللاكتيؾ نتيجة زيادة ىذه السرعة والإعتماد عمى النظاـ اللاىوائي في إنتاج الطاقة وماين

متر وطرؽ التخمص مف تراكـ اللاكتيؾ كثيرة ومتعددة في  300،200،100تراكـ اللاكتيؾ كما يحدث في سباقات 
 الجسـ منيا : 

نتاج الطاقة اليوائية منو مرة أخرى. -1  أكسدة حامض المكتيؾ في النظاـ اليوائي وا 
 الخروج مع البوؿ والعرؽ. -2
 وجميكوجيف وتخزينو في الكبد. إعادة تحويمو إلى غموكوز  -3
 توزيعو عمى العضلات الأخرى . -4
 مقاومة المنظمات الحيوية لو بالدـ وتعادلو.  -5
 (26 ، ص2011)ابو العلا عبد الفتاح، حازـ حسيف سالـ،  إستيلاؾ عضمة القمب لو كوقود. -6

 
 
 :السرعة تنمية تدريبات 6-2-1-
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 في حتى خاصة في الإختبارات للاىوائية، % 10-5مف  تصؿ بنسبة المدرب غير يفوؽ المدرب الطفؿ أداء
 تزداد اللاىوائية القدرة أف ينفي لا الميارات، وىذا مف معيف مستوى الاختبارات ىذه مثؿ فييا تتطمب التي الحالات

 .النمو عف الناتج اللاىوائية القدرة تطور ويدعـ يعزز التدريب أف بمعنى النمو، مع

 الطاقة نظاـ أجؿ تدريب مف وكثرة بعنؼ اللاىوائي التدريب أحيانا يستخدموف المدربيف بعض أف بالذكر وجدير
 تفيد لا الطريقة ىذه ولكف جيدة وسريعة، نتائج إحراز إلى يؤدي الأسموب ىذا أف وخاصة النظاـ، بيذا الخاص
 الجانب خاصة الأوجو كؿ مف الطفؿ نمو في التدرج الحادث مع التماشي ضرورة ونرى الطويؿ، المدى عمى السباح
 )تحمؿ الضغوط(. النفسي والجانب الييكمي،  -البدني

 مرات أسبوعيا، وتخصص 5 – 3مف  السرعة مجموعات تكممة السباحيف عمى فيجب الكيمومترات حجـ عف أما
 اللاكتيؾ. إنتاج لمجموعات ثلاثة إلى مرتيف

 بيف البينية الراحة  فترات عف سف، أما أي في اللاكتيؾ إنتاج لتدريب مناسبة مجموعة 50× 4و أ 25×4ويعتبر 
)عصاـ حممي،  .الكبار السباحيف باستخداميا لدى التوصية تـ مثمما دقائؽ وثلاث دقيقة بيف تتراوح فإنيا التكرارات،

 (23-22 ص، 1998

 سنة: 14 -13المتقدم)ب(  التدريب برنامج السباحة لفريق مميزات 7-2-1-

 سنة حيث13فوؽ  السباحة لمسباحيف مستوى في واضحة وفروؽ تبايف وجود بالنادي السباحة فرؽ أغمب في يحدث
 مجموعة توجد عاؿ )مجموعة أ( بينما مستوى تدريبا عمى تتدرب بأف ليا يسمح ممتازا تأىيلا مؤىمة مجموعة توجد
 ىذه مجموعة)ب( وعادة عمييا مجموعة)أ( ويطمؽ تدريب مع تستوعب وتتماشى أف تستطيع ولا مستوى أقؿ أخرى

 بيـ بما الخاص التدريبي البرنامج ويتميز متأخرة، عمرية مرحمة في التدريب بدؤوا الذيف تخص السباحيف المجموعة
 يمي:

 مرات في الأسبوع. 6-4مف عدد التدريب -
 ساعة. 2-1بيف  يتراوح التدريبية الجرعة زمف -
 (175 ، ص1998)أسامة كامؿ راتب ، عمي محمد زكي،  متر. 6000-3000بيف  تتراوح الكمية المسافة -

 
 المحور الثالث: فيزيولوجيا الرياضة

 مفهوم الفسيولوجيا )عمم وظائف الأعضاء(: -1-3-1

 الجسـ، وكيفية وأجيزة الحيوية لأعضاء الوظائؼ جميع بدراسة يعني الذي "العمـ بأنوالدين  نصر أحمد عرفو حيث
 العوامؿ وتأثير البعض بعضيا بالجسـ الحيوية وظائؼ الأجيزة تربط التي التنظيمية منيا، والعلاقة كؿ عمؿ

 تمؾ الوظائؼ". عمى والخارجية الداخمية
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 تحدث التي الفسيولوجية يدرس التغيرات الذي بالعمـ Exercise Physiologyالرياضة  فسيولوجيا تعرؼ كما
 كنتيجة أو مباشرة كإستجابة واحدة لمرة المؤدى البدني تأثير الجيد تحت المختمفة وأعضائو الحيوية الجسـ لأجيزة
 عدة أسابيع-طويمة لفترات لرياضةا ممارسة أو الرياضي التدريب عمميات في البدني والإنتظاـ لمجيد المتكرر للأداء

 (20ص، 2003)أحمد نصر الديف سيد،  .مباشرة غير إستجابة أو تكيؼ كعممية -أشير أو

 مجالات الإستفادة من فسيولوجيا الرياضة: -1-3-2

 الرياضي والمشرؼ والمدرب الرياضية التربية مدرس عنيا يستغنى لا التي العموـ مف الرياضة فسيولوجيا عمـ يعتبر
 :الآتية المجالات في منو يمكنيـ الإستفادة حيث

 لمفرد البدني والإعداد البدنية المياقة تطوير في -1

 تتطمب رياضات والوظيفية فيناؾ الجسمانية إمكانياتة مع تتناسب التي لمرياضة وتوجييو الناشئ اختيار -2
 أخرى ورياضات التنفسي الدوري الجياز ودرجة كفاءة التحمؿ عمى تعتمد وأخرى كشرط أساسي السرعة
 .مورفولوجية مواصفات مف الرياضات ىذه متطمبات عدـ إغفاؿ مع ، عضمية قوة تتطمب

 العمؿ عمى تطبيؽ اختبارات دورية تساعد عمى التأكد مف سلامة وكفاءة أجيزة الجسـ الحيوية لإكتشاؼ -3
الضعؼ والعمؿ عمى علاجو ومف جية أخرى كشؼ نقاط القوة عند اللاعب والعمؿ عمى تنميتيا والمحافظة 

 عمييا. 

مكانيات يتناسب بما التدريب تخطيط -4  .الاختبارات الدورية و الفحوص عمى بناء الأفراد وا 

 التدريب. ومواسـ لاعبوسف ال الرياضة نوع إختلاؼ مع تختمؼ والتي المناسبة السميمة بالتغذية الإىتماـ -5
 (14-13ص، 1998)جنات محمد درويش، سناء عبد السلاـ عمي، 

 :الدوري الجهاز -1-3-3

 يقوـ القمب الجسـ |،حيث أجزاء جميع عمى وتوزيعو الدـ بتحريؾ يقوـ حيث الدـ دورة عف المسؤوؿ الجياز ىو
 الرئتيف أخرى إلى مرة الدموية الأوعية خلاؿ بدفعو يقوـ لكي الجسـ أجزاء جميع مف الدـ إلييا يأتي كمضخة بعممو
 إلى الدـ بدفع ليقوـ أخرى مرة القمب إلى ( ثـ(co2الكربوف  أكسيد ثاني مف والتخمص الغازات تبادؿ عممية لإتماـ
، 2008)سمعية خميؿ محمد،  توقؼ. دوف باستمرار يعمؿ حيوي جياز وىو الدموية، خلاؿ الأوعية مف الجسـ أجزاء جميع

  (94ص

 الدموية الأوعية القمب، الدم، ويضم :الدموي الدوري الجهاز

 القمب والأوعية يملأ الموف أحمر لزج سائؿ فيو الداخمية الجسـ بنية تشكيؿ في أساسيا مكونا الدـ يعتبر :الدم /1
 أساسييف مف جزئيف تقريبا، ويتكوف الجسـ وزف مف 1/13لترات أو  6-5عادة  الدـ حجـ ويبمغ بو المتصمة الدموية
البلازما   والجزء الثاني الدموية، والصفائح والبيضاء الحمراء الدـ كرات وتشمؿ (40-45%)الدـ خلايا أحدىما
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)محمد  عضمة القمب. بواسطة الجسـ أعضاء جميع إلى عادة الدـ دفعوين الدـ، مف السائؿ الجزء وىو (%65-60)

 :أىميا وظائؼ بعدة الدـ ويقوـ (203ص، 1997سمير سعد الديف، 

 كريات  خضاب بواسطة الأنسجة إلى )الرئتيف ( التنفس أعضاء مف الأكسجيف بنقؿ الدـ يقوـ :تنفسية وظيفة
 .لمخارج لطرحيا التنفس أعضاء إلى الأنسجة مف الكربوف أكسيد ثاني ونقؿ الحمراء الدـ

 الجسـ أنسجة جميع إلى اليضمي الجياز مف الغذائية المواد وتوزيع بنقؿ الدـ يقوـ :غذائية وظيفة. 
 ينقؿ فمثلا الجسـ خارج لطرحيا الإخراجية المواد بنقؿ الدـ يقوـ إخراجية: وظيفةCO2 الرئتيف إلى. 
 المختمفة الجسـ أجزاء عمى الحرارة فيوزع الجسـ حرارة درجة تنظيـ في الدـ يساعد. 
 الاستقلاب عممية لتنظيـ ميمة وىذه المختمفة الجسـ أعضاء إلى واليرمونات الأنزيمات وحمؿ بنقؿ الدـ يقوـ 

 . )واليدـ البناء (
 الميكروبات،  التياـ عمى لقدرة وذلؾ والعدوى الأمراض مف الجسـ تحمي الدـ في الموجودة البيضاء الدـ كرات

وسموـ  البكتيريا تحطيـ عمى القدرة فميا البكتيرية العدوى مف الجسـ تحمي مضادة أجساـ عمى الدـ يحتوي كما
 البكتيريا.

 إلى  الغدد مف بنقميا يقوـ كما الدـ في نسبتيا عمى والمحافظة غددىا في اليرمونات إفراز بتنظيـ الدـ يقوـ
 دورىا لأداء الأنسجة

 عف الماء إخراج طريؽ عف وذلؾ الجسـ في الموجودة الماء كمية عمى بالمحافظة الدـ يقوـ :الماء توازف 
 والجمد. الكمية طريؽ

 الفيبرينوجيف  بواسطة الدـ تجمط طريؽ عف الدموية الأوعية إصابة عف الناتج النزيؼ بمنع الدـ يقوـ
(Fibrinogine) الدـ تجمط(ثابتا  الدـ حجـ يبقى الطريقة وىذه البلازما في الموجود(. 

  المحافظة عمى العدد الييدروجينيPH. 
ليا  لاإرادية عضمة القمب عضمة الدموية ،وتعتبر الأوعية خلاؿ الدـ لحركة الطاقة مصدر القمب يعد :القمب /2

 كؿ قسـ الأيسر، وينقسـ عف الأيمف النصؼ يعزؿ بحاجز طوليا ذاتية، وينقسـ بصورة والإنبساط التقمص عمى القدرة
 إلى الأورطة ومنيما البطينيف إلى الأذنيف مف واحد اتجاه في الدـ ليفي، وينتقؿ حاجز يفصميما وبطيف أذيف إلى

 أوفتح غمؽ البطينيف، ويرتبط مف والخارجية الداخمية الفتحات عند توجد صمامات بفضؿ الرئوية والشراييف
 (148ص، 1994)طمحة حساـ الديف،  الجانبيف. كلا عمى الواقع الضغط بمقدار الصمامات

 القمب، وىذا عضمة حجـ وزيادة القمب تجويؼ إتساع طريؽ عف الرياضي التدريب تأثير تحت القمب حجـ وينمو 
 الطاقة. إنتاج وبالتالي لمرياضييف الدوري إنتاجية الجياز زيادة في كبيرة أىمية لو الفسيولوجي الإتساع

 القمبي  الدفع حجـ عادة بالمتر، ويتراوح الواحدة الدقيقة في القمب يضخيا التي الدـ كمية ىو :القمبي الدفع
المؤشرات  أىـ مف ، فيو(O2)الأكسجيف  استيلاؾ بزيادة القمبي الدفع ويزيد لترات/الدقيقة، 6-5مابيف 

 كالتالي: ىما عامميف عمى الدـ ، فيعتمد لدينامية الفسيولوجية
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 90إلى  70حوالي ) تبمغ والتي ضرباتو مف ضربة كؿ مع القمب يدفعيا التي الدـ كمية وىو  :الضربة حجم 
 مميمتر(.

 80-60حوالي ) القمب معدؿ الواحدة، ويتراوح الدقيقة في القمب ضربات عدد وىو  :القمب معدل 
 وقت القمب معدؿ يصؿ حيث القمب نبضات بطئ ظاىرة الرياضييف الأفراد عند ضربة/دقيقة(، ويلاحظ

 (43ص، 1993)أبو العلا عبد الفتاح ، نصر الديف رضواف،  ضربة/دقيقة. 60أقؿ مف  إلى الراحة
 .الدقيقة في القمب ضربات عدد x  الواحد الضربة حجـ ناتج عف عبارة ىو القمبي الدفع حجـ       

 القمب. ضربات عدد معدؿ x الواحدة  الضربة في الدـ حجـ =القمبي  الدفع        

والتنفسي، ويتحدد  الدوري الجيازيف لحالة اليامة المؤشرات أحد ىو الشراييف في الدـ ضغط إف :الدم /ضغط3
سرياف  تواجو التي والمقاومة لمشراييف الدـ القمب دفع بيف العلاقة أىميا مف عوامؿ عدة عمى بناء الدـ ضغط مقدار
الدـ  يلاقييا التي المقاومة مع وكذلؾ القمبي الدفع مع طرديا يتناسب الدـ ضغط فإف الشراييف، وعميو ىذه في الدـ
يكوف  أف فإما طبيعيا يكوف لا الدـ ضغط مستوى فإف العلاقة ىذه سلامة عدـ حالة الدموية ، وفي الأوعية في

 (54ص، 1997)أبو العلا عبد الفتاح،  منخفضا. أو مرتفعا الدـ ضغط

( ممـ زئبؽ 129-105مابيف ) تراوح إذا طبيعيا يكوف الرياضييف لدى الدـ ضغط أف إلى الدراسات نتائج وتشير
 (77-76ص، 1998)محمد نصر الديف رضواف،  الإنبساطي. لمضغط زئبؽ ( ممـ89-60ما بيف ) ويتراوح الإنقباضي لمضغط

  :والقمب الدوري الجهاز عمى التدريب تأثير -1-3-4

 كؿ عمى تحدث التي التغيرات خلاؿ مف الدـ عمى يؤثر التدريب حيث الدوري الجياز عمى تأثير لو التدريب إف
 قد الدـ لزوجة في زيادة حدوث الدراسات أثبتت وقد وحالتو الدـ وكذلؾ حجـ الدـ( بلازما الدـ، الدـ )خلايا مركبات
 التدريب يزيد اللاىوائي، كما خاصة التدريب عند اللاكتيؾ تركيز حامض نسبة ارتفاع % مع60إلى  تصؿ

 سطح عف الأعمى المستويات في خاصة O2نقؿ  زيادة وبالتالي الكريات الحمراء وعدد الدـ حجـ مف الرياضي
 عدد زيادة مع البيضاء الكريات تمثمو التي المناعي النشاط زيادة مع نسبة الييموغموبيف زيادة إلى يؤدي البحر، مما
 (59ص، 1998)كماؿ درويش وآخروف،  %. 80-50العالي  المستوى ذوي الرياضييف بمغت لدى حيث الدموية الصفائح

المقاومة  لانخفاض ونظرا القمبي الدفع زيادة نتيجة الإنقباضي الدـ ضغط ارتفاع إلى البدني المجيود يؤدي كما
الراحة  أثناء في بمستواىا مرات مقارنة 4-3حوالي  العضمي العمؿ أثناء الدموية الأوعية في الدـ لسرياف العامة
 (234ص، 1994)بياء الديف سلامة،  .الانبساطي الضغط ينخفض حيث

 :التنفسي الجهاز -1-3-5

 دور ولو والرئتيف القفص الصدري ويشمؿ التنفسي الجياز أوليما متوافقيف لكف مختمفيف جانبيف يغطي التنفس 
 مف التنفسي الجياز والرئتيف، ويتركب الدـ بيف يكوف (O2-CO2)الغازية التبادلات ىو وثانييما والتنفس التيوية

 التنفس ميكانيكية الرئويتيف، الرئتيف، الكيس البموري، أما اليوائية، الشعبتيف الأنؼ، البمعوـ الأفقي، الحنجرة، القصبة
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)محمد حسف علاوي ،  العصبية المراكز في ذلؾ ويتحكـ(Expiration) روالزفي(inspiration) الشييؽ طريؽ عف تحدث

 .(1984أبو العلا عبد الفتاح، 

 مرة 12 العادي التنفس ويبمغ معدؿ الجوي، والضغط الحرارة ودرجة والجيد العمر بإختلاؼ التنفس سرعة وتختمؼ
 النشاط أثناء يتضاعؼ ىذا الحجـ أف ؿ/د ، غير 6حوالي  الدقيقة في التنفس ىواء حجـ فإف ولذلؾ الدقيقة في

الدقيقة،   في أقصى تيوية أو لمتيوية، الرئوية الأقصى الحد يسمى ما ؿ/د، وىذا 180-150إلى يصؿ وقد الرياضي
 يكوف الفرؽ ىذا وأف ضعؼ 25حوالي  إلى تصؿ قد البدني والجيد الراحة أثناء الرئوية التيوية بيف الفرؽ فنلاحظ
 الأوعية مف الواردة العصبية نتيجة للإشارات للاعب، وكذلؾ التنفس عضلات وقوة التنفس وعمؽ لسرعة نتيجة
، 2000)الكيلاني عدناف ىاشـ،  العاممة. المفاصؿ والعضلات في الحسية والمستقبلات والرئتيف القمب مف القريبة الدموية

 (120ص

  :والتدريب الأكسجين -1-3-6

 مف كافية كمية عمى اللاعب الحصوؿ يستطيع لا فعندما التدريب في الإستمرار مفتاح ىو الأكسجيف يعتبر
 ثلاثي الأدينوزيف أىميا مف الطاقة محدودة ومصادر لاىوائية طرؽ إستخداـ عمى مجبرا سيكوف فإنو الأكسجيف
 منو حاجاتو يكفي لا الموجود بالتدريب فالأكسجيف اللاعب يبدأ ، فعندما PCالكرياتيني والفوسفات ATPالفوسفات
اللاىوائي(  )النظاـ الكبد وسكر PC و ATPعمى ذلؾ في لإعتماده الأكسجيف كمية في عجز عنو ينتج مما مباشرة
 الجميكوجيف تحوؿ إلى فيؤدي المستنشؽ توفر الأكسجيف حالة في اللاكتيؾ، أما حامض تكويف إلى يؤدي مما

(Glucogène ) كمية  لتبنى طاقة خلاؿ ذلؾ وتحرر والماء الكربوف أوكسيد ثاني إلىATP الطاقة ىذه ، وأف 
 الذي الأمر اللاكتيؾ حامض تراكـ إلى يؤدي لا وىو بذلؾ الأنزيمات بوجود عديدة كيميائية تفاعلات تتطمب المولدة
 (174ص ،2004)قراعة أحمد صلاح،  الأداء. في الاستمرار اللاعب يستطيع

 :(VO2MAX) الأوكسجين لاستهلاك الأقصى الحد -1-3-7

 المياقة مقدار عمى جيدا ودليلا التنفسي الدوري الجياز لعمؿ للإمكانيات القصوى فسيولوجي مؤشر أفضؿ يعتبر 
 (312ص، 2003)أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الديف السيد،  .اليوائية القصوى بالقدرة عنو ويعبر البدنية

 الدقيقة في بالمتر أو بالمميمتر المستيمؾ الأكسجيف مف حجـ أقصى بأنو الأكسجيف لاستيلاؾ الأقصى الحد ويعرؼ
 أكثر باستخداـ العمؿ العضمي أثناء الأكسجيف لاستيلاؾ الأقصى الحد تسمية تطمؽ البدني، كما الجيد أداء عند
  (261ص، 1993)أبو العلا عبد الفتاح ، نصر الديف رضواف،  الجسـ، عضلات مف %50 مف

 وفي الشييؽ ىواء مف الجسـ أنسجة تستخمصو الذي الأكسجيف حجـ VO2لو يرمز الذي الأكسجيف استيلاؾ ويمثؿ
 الأقصى اللاعب استيلاؾ عمى فنحصؿ بو القياـ يمكنو بدني أقصى جيد أثناء للاعب O2استيلاؾ  حالة

 :أف حيث VO2MAX للأكسجيف 

= V دقيقة خلاؿ الأكسجيف حجـ تمثؿ. 
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O2 الأوكسجيف. = تمثؿ 

MAX الأقصى. الحد = تمثؿ 

 VO2MAX والبحوث العممية عمى أف تقييـ بمستوى الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ولقد أثبتت بعض الدراسات
لى القمب معدؿ عمى بناء  زاد ، فكمماO2 في استيلاؾ الزيادة وبيف القمب معدؿ في الزيادة بيف طردية علاقة وجود وا 
 سرعة معدؿ مف تزيد التمريف شدة  ،O2استيلاؾ  زاد كمما اللاعب قبؿ مف المبذوؿ المجيود نتيجة القمب معدؿ
 الأكسجيف كمية تزداد وبالتالي يؤديو اللاعب الذي الجيد كمية زيادة مع القمب معدؿ بذلؾ يزداد الدـ سرياف

 (JEWY WIZARD ،8991 ،p139) المستيمؾ.

 الجياز وىي تقوـ بيذه المسؤولية الجسـ في رئيسية أجيزةثلاثة  وىناؾ اليوائية الجسـ قدرة عف VO2MAX ويعبر 
 ىي العضلات لكوف نتيجة وذلؾ الأكبر المسؤوؿ الجياز العضمي العضمي، ويعد التنفسي، الجياز الدوري، الجياز

 بإمداد يقوـ التنفسي الجياز كاف العضلات، فإذا إلى نقؿ الأكسجيف عممية وليس اليوائية لمكفاءة المحدد العامؿ
 كؿ استيلاؾ تستطيع لا العضلات ىذه فإف العضلات إلى بنقميا الوارد إلييا O2مف  أكبر بكميات الدوري الجياز

O2 العامؿ ىي العضلات أف نجد الشدة، لذلؾ العالي الحمؿ حالة في الدوري حتى الجياز طريؽ عف إلييا الوارد 
 (86ص، 2000)وجدي مصطفى فاتح،محمد لطفي السيد،  .والدوري الجيازيف التنفسي وليس اليوائية لمقدرة المحدد

 أثناء O2استيلاؾ  عمى اعتمادا العضمي العمؿ أداء عمى اللاعب قدرة ىوO2 لاستيلاؾ الأقصى الحد فيعتبر
 : يمي فيما تتمثؿ والتي الفسيولوجية العمميات مف لكثير مؤشر فيو مباشرة البدنية التدريبات

 .الدـ إلى الشييؽ ىواء توصيؿ في التنفسي والجياز الدوري الجياز كفاءة -

وتركيز  الحمراء الدـ وكريات الدموية الأوعية بمقدرة يرتبط والذي الأنسجة إلى الأكسجيف توصيؿ كفاءة -
 .العاممة العضلات إلى العاممة غير الأنسجة مف الدـ سرياف تحويؿ عمى الييموغموبيف

نتاج الغذائي التمثيؿ عمميات كفاءة في وتتمثؿ الأكسجيف استيلاؾ في العضلات كفاءة - )عويس الجبالي،  .الطاقة وا 
 (232-231ص، 2001
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 خــلاصة:
عف مفاىيـ البرنامج التدريبي، القدرات البدنية وفيزيولوجيا مف إزالة المبس  الفصؿ ىذا خلاؿ مف تمكنا لقد     

التدريبية، كما قدمنا توضيحات فيما يخص  دورىا البارز في العمميةالرياضة، وتبييف أىميتيا في المجاؿ الرياضي و 
باعتبارىا أساس بموغ المستويات العميا والوصوؿ لمنصات التتويج، كما وضحنا الطابع عممية بناء البرامج التدريبية 

 قمنا بتوضيحالعممي والإطار المنظـ الذي يجب أف تتـ فيو ىذه العممية لتكوف في المسار الصحيح والمنشود، أيضا 
 مف الكثير أصبح حيث ة( سن14-13البدنية منيا والفيزيولوجية لمناشئيف ) رياضة السباحة متطمبات مختمؼ
 يزخر بقدرات واستعدادات مثالية. قوي سباح تشكيؿ في يستغمونيا المدربيف
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 :تمهيد

كشف  بغي أن يتعاون مع الآخرين من أجلالعمم في جوىره مسألة تعاونية، ويقصد بذلك أن كل عالم ين      
ذا كان العالم متأكد من شيء ما، الواقع يقوم بتصحيحو عالم آخر في ، متأكد من أن عممو يتضمن خطأ ماو ، فيوا 

بمنا ىذه العبارة فإذا ق، أنفسيم متنافسين عمال متعاونين ونادرا ما يعتبرون، والعمماء ينظرون إلى بعضيم كوقت ما
ن لأ .لماذا؟الأخرى التي تمت في ىذا المضمار،  ن بحثنا ينبغي أن يتضمن دراسة البحوثإىي عميو، ف عمى ما

اف إلى إنو مساىمة تض ،سمسمة سبقتو حمقات وتمحقو حمقاتمت، فيو حمقة البحث العممي لا يبدأ من الصفر
 الموضوعالمرتبطة بمدراسات ضوء ىذه الأفكار بدا لنا مفيدا أن نخصص فصلا ل في، المساىمات العممية الأخرى

                                             خرى.أالنفي من جية  أو ثباتوالمقارنة سواء بالإ ي الحكمف اثراء الدراسة من جية واستعماليإجل أمن قيد البحث، 
لبحوث أخرى خصصو فكل بحث ىو عبارة عن تكممة الدراسات السابقة مصدر اىتمام لكل باحث ميما كان تف

طلاع عمى جاء في الكتب ومختمف المصادر والإوتمييدا لبحوث قادمة لذلك يجب القيام أولا بتصفح أىم ما 
                         ، فييافيي تفيد في نواحي النقص والفجوات وتفيد الباحث في تحديد أبعاد المشكمة التي يبحث ، الدراسات السابقة

دراسات  ية من"من الضروري ربط المصادر الأساس وقولبأىمية الدراسات السابقة  (4891تركي رابح ) ؤكديو 
 .ا وبين الموضوع الوارد البحث فيو"وتحميل معطيات البحث والربط بينيتمكن من تصنيف نونظريات سابقة حتى 

 ىذه أىمية تكمن حيث ،بيذه الدراسات والاستعانة المجوء دون العممية البحوث من بحث أي إنجاز يمكن لاف     
 ضبط تخطيط، توجيو، في منيا الاستفادة مع بو تحيط التي الأبعاد ومعرفة البحث مشكمة معالجة في الدراسات
 حيث المرتبطة بموضوع بحثو، دراساتال بمراجعة الباحث قام الأساس ىذا وعمى البحث، نتائج مناقشة أو المتغيرات

لعممية  العممية بالأسس المتعمقة الخاطئة المعتقدات من الكثير إزالة عمى ساعدت التي الدراسات بعض توفرت
البرامج التدريبية وعممية  حول والبحوث العممية المراجع عمى طلاعللإ الباحث استطاعة حدود وفي ،تدريب الناشئين

 أحدتتوفر فييا  الحالية الدراسة بموضوع المرتبطة الدراسات من مجموعة إلى خمص توجيو الأحمال التدريبية،
 : يمي كمانسردىا  العناصر أوالمحاور 

  القدرات البدنية والفيزيولوجية الأساسية لناشئي السباحة. إلى تطرقت دراسات -
 .التدريبية البرامج وبناء التخطيط عممية إلى تطرقت دراسات -
 خصائص ومتطمبات الناشئين في السباحة. إلى تطرقت دراسات -

  الدراسة.ذات العلاقة بموضوع  ىذه الدراساتوانطلاقا من ىذا المبدأ يتضح أنو من المنطقي استعراض     
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 :الدراسات المحمية -2-1
 .2113-2112دراسة مزاري فاتح  -2-1-1

 "اقتراح بطارية اختبارات لتقويم القدرات الميارية والبدنية أثناء عممية انتقاء السباحين الناشئين * عنوان الدراسة:
 -عمى مستوى مسابح الجزائر العاصمة دراسة ميدانية أجريت  - سنة" 13-12لممرحمة العمرية 

 دكتوراه.* مستوى الدراسة: 
 الجزائر. مكان الدراسة:* 
 : مشكمة الدراسة* 
 ىل يمكن اقتراح بطارية اختبارات ميارية وبدنية لاستعماليا في عممية انتقاء السباحين الناشئين؟. -
 :دراسةأهداف ال* 
 الجزائرية.معرفة حقيقة الانتقاء الرياضي في الأندية  -
 تسميط الضوء عمى الطرق والأساليب المستعممة في عممية الانتقاء الرياضي. -
 .وتكييفيا وفق البيئة الجزائرية تقنين واقتراح بطارية اختبارات  -
 إبراز أىمية تقويم بصفة عامة والتقويم البدني والمياري من خلال بطارية اختبارات لإنتقاء السباحين الناشئين. -
لرابطة الولائية لمجزائر مدرب ينشطون عمى مستوى ا (01)رضية مقصودة غعينة الاستبيان،  :دراسةعينة ال *

 .العاصمة
 السباحة. يمدرب معظم المدربين المشاركين في الدورة العربية العاشرة لناشئ 11مسحية شممت عينة المقابمة: * 
 عينة غرضية.عينة الخاصة ببطارية الإختبارات: ال* 
 ناشئين. osm :11أولمبيك سيدي محمد -

 ناشئين. Rcn :11نادي جذور القصبة 
 :دراسةأدوات ال* 
 الاستبيان. -
  .المقابمة –
 .بدنية وميارية بطارية اختبارات –
 الاختبارات المهارية: -أ
      ختبار الطفو الأفقي .ا -
    الانزلاق في الماء.  اختبار -
 ميارة الوقوف في الماء. اختبار -
     الوثب في الماء.  اختبار -
   سباحة الزحف عمى الظير. اختبار -
 اختبار سباحة الزحف عمى البطن. -
     الصدر.  سباحة عمى اختبار -
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 الفراشة. اختبار سباحة -
  البدنية:الاختبارات  -ب
 .                     t30 testإختبار التحمل   -
 اختبار  كرويز الفتري  لتحديد سرعة الأداء. -
 اختبار قوة الأطراف السفمية سارجنت.    -
 ثانية( اختبار الجموس من الرقود.  31تحمل القوة )عضلات البطن  -
 إختبار ثني الجذع من الوقوف.      المرونة: -
 اختبار إطالة عضلات البطن. المرونة: -
 إختبار رمي الكرة الطبية باليدين.   قوة الأطراف العموية: -
 إختبار الانبطاح المائل )ثني الذراعين(. -
 سباحة حرة. متر 01إختبار السرعة  السرعة: -
 نيج الوصفي.مال: المستخدم المنهج* 

 معامل الصدق. -برسون معامل  - 2كا -النسب المئوية* الوسائل الإحصائية: 
 * أهم النتائج المتوصل إليها: 

 عممية الانتقاء لمبراعم الشبانية في رياضة السباحة تبنى عمى أسس عشوائية وغير عممية. -
 اعتماد طريقة الملاحظة والمنافسة في عممية الانتقاء. -
 تقنين بطارية اختبارات ميارية وبدنية كأساس عممي يعتمد عميو في انتقاء السباحين الناشئين. -
 أهم التوصيات:* 
 طارية اختبارات في عممية إنتقاء الناشئين السباحين.ضرورة انتياج ب -
 الابتعاد عن طريقة الملاحظة والمنافسة والخبرة الشخصية في عممية الانتقاء.  -

 :2111 - 2111 محمد سيدي كتشوك -2-1-2
 والأداء الفسيولوجية المتغيرات وبعض العضمية القدرة تنمية عمى بالأثقال تدريبي برنامج أثر :الدراسة عنوان* 

 ''U-  17) صنف ) مستغانم ترجي فريق عمى أجري تجرببي بحث.  ''القدم كرة لناشئي المياري
 دكتوراه. مستوى الدراسة:* 
 الجزائر. مكان الدراسة:* 
 :دراسةمشكمة ال* 
 القوح صفبدثعض  تنمٍخ فً الإعداد فتزاد خلال ثبلأثقبل المدمجخ أو التكمٍلٍخ تمزٌنبد ومزدودٌخ فبعلٍخ هً مب -

 ؟U-  17) )النبشئٍن القدم كزح للاعجً
 ؟للاعبين الوظيفية المتغيرات بعض عمى التمرينات ىذه مثل تأثير ىو ما -
 ؟المياري الأداء مستوى عمى التمرينات ىذه مثل تأثير ىو ما -
 البحث؟ عمييا يقام التي التجريبية والعينة الضابطة العينة بين عمييا المتحصل الفروقات ىي ما -
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 * فرضيات الدراسة:
 القدم كرة للاعبي (العضمية القدرة) القوة تنمية في إيجابيا يؤثر الأثقال بتمرينات التخصصي التدريبي البرنامج إن -

 .سنة 17 تحت الناشئين
 كرة للاعبي الفسيولوجية والمتغيرات الوظائف بعض تحسين في إيجابيا يؤثر بالأثقال المقترح التدريبي البرنامج -

 . القدم
 القدم كرة للاعبي الأساسية الميارات بعض أداء مستوى عمى إيجابيا يؤثر الأثقال بتمرينات التدريبي البرنامج -

 .الناشئين
 المتغيرات بعض وفي (العضمية القدرة) القوة قياسات في معنوية زيادة المقترح التخصصي الأثقال برنامج يحقق -

 .التجربة بعد الضابطةلمجموعة با مقارنة التجريبية وعةجمملا لدى المياري الأداء فعالية وكذلك الوظيفية
 :دراسةأهداف ال* 
 القدرة سنة لتنمية 17 تحت الناشئين القدم كرة للاعبي الحديثة الأثقال بوسائل تخصصي تدريبي برنامج تصميم -

 .العضمية
 اليوائية الفسيولوجية)بعض القدرات المتغيرات بعض عمى الأثقال بتمرينات التدريبي البرنامج تأثير عمى التعرف -

  الناشئين. للاعبين (الأساسية الإسترجاعية والقدرة -القمب نبض -VO2maxمثل  واللاىوائية
 .التصويب ودقة وقوة اللاعب رشاقة مثل المياري الأداء مستوى فعالية عمى بالأثقال التدريب تأتير تحديد -
 .التجريبية البحث لعينة المختمفة العضمية المجاميع لقوة المئوية التقدم نسب تشخيص -
 وتوضيح كرة القدم متطمبات مع وانسجامو الإعداد فترات في المدمجة الأثقال بتمرينات التدريبي الحمل تقنين -

 .الوظيفية والكفاءة عضميةقدرة  من اللاعب بو يتمتع وما المياري الأداء مستوى تحقيق بين الترابط مدى أو العلاقة
بإستخدام مجموعتين )مجموعة تجريبية ومجموعة  التجريبيالمنيج  في دراستوالباحث  ستخدما المنهج المتبع:* 

 .(ضابطة
 وكيفية اختيارها: دراسةعينة ال* 
لاعبا  63 عددىم بمغ والتي مستغانم لولاية القدم لكرة فريقين )قصدية( من عمدية بطريقة البحث عينة اختيار تم 

مستغانم )أ(  ترجي فريقلاعبا( ،  71)تجريبية كعينة مستغانم)أ( وداد فريق مجموعتين إلى سنة موزعين 71تحت 
 .لاعبا(71كعينة تجريبية )

 :دراسةدوات المستعممة في ال* الأ
 :الباحث في ىذه الدراسة الأدوات التالية استخدم

 والأجنبية العربية والمراجع المصادر -
 الاستبيان. -
 المقابمة. -
 .والميارية الفسيولوجية والإختبارات( العضمية القدرة) البدنية الاختبارات -
 ثب.01فً ثبلذراعٍن للشد عدد أكجز العقلخ على التعلق وضع من*

 الثجبد. من العمودي الوثت * إختجبر
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 ثزٌكسً. د5 الجزي * إختجبر

 الاستزجبعٍخ. القدرح لقٍبس رٌفً *اختجبر

 ثبلقدمٍن. مسبفخ لأثعد الكزح *إختجبر ضزة
 .المقترح التدريبي البرنامج -

 * أهم الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث:
 المتغيرات بعض وكذلك العضمية القدرة قياسات في معنوية زيادة أظيرت والضابطة التجريبيةلمجموعة ا أن -

 لما لمجموعتينا عمى المطبق الموحد البرنامج محتويات تنفيذ نتيجة التجربة بعد المياري الأداء وفعالية الفسيولوجية
 . والميارية البدنية الصفات تنمية عمى والتدريب عام إعداد من يحتويو

 المياري، الأداء فعالية وكذلك العضمية القدرة قياسات في معنويا تطورا المقترح التخصصي الأثقال برنامج حقق -
 مقارنة التجريبية لمجموعةا لدى الناشئين القدم كرة للاعبي الفسيولوجية القدرات بعض تحسين إلى بالإضافة

 التجربة بعد الضابطةلمجموعة ا
 * أهم التوصيات:

 .الجنسين من الفئات كل عمى القدم كرة للاعبي الأثقال برنامج استخدام بتعميم الباحث يوصي -
  .الراىنة الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية ظروف تحت الأثقال برنامج تأثير بدراسة الباحث يوصي كما -
 بوسائل كافة المستويات عمى الرياضية الفرق بتزويد الرياضة ىذه عن المسئولين اىتمام الباحث يوصي كما -

 .الحديثة الأثقال بأجيزة يزةلمجا العضمية التقوية قاعات أىميا ومن الحديثة التدريب

 

 . 2007/2006 زاوي عبد السلام -2-1-3

 سنة  71-50علاقة بيداغوجية التدريب بمدربي السباحة فئة المبتدئين  :الدراسة عنوان* 
 .ماجستير* مستوى الدراسة: 

 الجزائر.* مكان الدراسة: 
 :دراسةمشكمة ال* 
 .ىل ىناك بيداغوجية تربوية يستند إلييا المدربين في تدريب السباحة لدى المبتدئين؟ -

 .فروق في المنيج التعميمي بين مدربي المستوي العالي والمستوى الأدنى لمسباحة؟ىل ىناك  -

 ماىي الخصائص البيداغوجية التي يجب أن يتمتع بيا مدرب السباحة لتقديم تدريب جيد؟. -

 ىل توجد علاقة بين المستوى التأىيمي والكفاءة والمنيج التعميمي المستخدم في تحقيق التدريب الجيد؟ -

 :دراسةال اتضيفر * 
 .المتبعة بالبيداغوجية السباحة مدربي طرف من المتبع التعميمي المنيج يتأثر -
 تعميم أثناء البيداغوجي الأداء عمى يؤثر لآخر مدرب من والشخصية التأىيمي المستوى الكفاءة، اختلاف إن- 

  لممبتدئين السباحة
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 :لدراسةأهداف ا* 
تعميم السباحة لممبتدئين، وكذا الصورة  يكمن اليدف الرئيسي لمبحث في معرفة أىمية البيداغوجية التربوية في   -

 .التي تنعكس بيا عمى الطفل المبتدئ

 .التحميميالوصفي اعتمد الباحث عمى المنيج المنهج المتبع: * 
 وكيفية اختيارها: دراسةعينة ال* 

 71مدرب و  07السباحة الموجودين بمسبح "أحمد غرمول" والذي كان عددىم مجموع مدربي  مجتمع البحث:
العينة من المجتمع الأصمي بطريقة عشوائية والتي ضمت أخذت  احةبنادي رياضي لمس 77مدربة، موزعين عمى 

 .مدرب وىذا كمرحمة نيائية 13مدربة و  71

 :دراسةدوات المستعممة في ال* الأ
 :راسة الأدوات التاليةإستخدم الباحث في ىذه الد

 .والمراجع العربية والأجنبية درالمصا -
 ستعمال مقياس" سمم القيادة في الرياضة لشلادوري"إ -

 التي توصل إليها الباحث: النتائجأهم * 
الباحث إلى النتائج  عمى ضوء نتائج البحث والمعالجات الإحصائية للإختبارات المستخدمة في البحث توصل     
 :التالية

 .لممبتدئين السباحة تعميم في الروسية الطريقة إستخداميم -

طفل مما لا يسمح لممدرب بالإىتمام بيم بشكل جيد سواء من ناحية  15عدد الأطفال لدى المدرب الواحد يفوق  -
 التدريب أو من ناحية المراقبة والحرص عمى أمن الأطفال

الإجتماعية -شبو منعدمة والمدرب لا ييتم بالحالة النفسيةمتدرب شبكة  -نلاحظ أن الشبكة الإتصالية مدرب -
 لمطفل وجل إىتمامو في التدريب فقط

 *أهم التوصيات:
 وعدم التدريبية بالطرقإعادة رسكمة المدربين أو القيام بدورات تربصية من فترة لأخرى حتى يكونوا عمى إطلاع  -

 .التدريبي الأسموب لنفس إستخداميم

 نفس تكرار عدم عمى والحرص بالممل الطفل يشعر لا حتى التدريبية الحصة أثناء ترفييي جو خمق عمى العمل -
 .مستمر بشكل الحصة

 .فتح مجال الإتصال بين المدرب والطفل كي لا تنحصر العلاقة في التدريب فقط -
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 اللازمة وكذا تخطيط ي في التعميميجب أن يكون المدرب عمى دراية عممية بالمنيج التدريبي والتدرج البيداغوج -
 وبرمجة الحصص التعميمية بما يناسب ومؤىلات الطفل.

 الدراسات الأجنبية:  -2-2

 :2112 -2112 أحمد طه محمود محمد شمس -2-2-1
تأثير برنامج تدريبي ىوائي عمى بعض المتغيرات الوظيفية والأداء المياري لسباحة الزحف  " الدراسة: عنوان* 

 ".معمى البطن لمبراع

 ماجستير.الدراسة:  مستوى* 

 : مصر.مكان الدراسة* 
 * مشكمة الدراسة:

 التالية: الإشكاليةمن خلال ىذه الدراسة حاول الباحث الإجابة عمى 
عمى بعض المتغيرات الوظيفية والأداء المياري لسباحة الزحف عمى البطن تأثير برنامج تدريبي ىوائي ىل لم -

 ؟. لمبراعم
 استيدفت الدراسة تحقيق ثلاث أىداف رئيسية كما يمي: * أهداف الدراسة:

 (.0991تصميم برنامج تدريب ىوائي باستخدام مستويات التدريب اليوائي الثلاث لماجميشيو ) -

 التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي اليوائي عمي بعض المتغيرات الوظيفية لمبراعم. -

 التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي اليوائي عمى الأداء المياري لسباحة الزحف عمي البطن لمبراعم . -
 

 * فرضيات الدراسة:
لصالح القياس البعدي في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية -

 المياري  قيد البحث.المتغيرات الوظيفية و متغيرات الأداء 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في  -
 المتغيرات الوظيفية و متغيرات الأداء المياري قيد البحث.

صالح المجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة ل -
 التجريبية في المتغيرات الوظيفية و متغيرات الأداء المياري قيد البحث .

تجريبية والأخرى ضابطة ،  أحداىمامجموعتين  باستخدام استخدم الباحث المنيج التجريبي ، * المنهج المستخدم:
 .البعديةو  جراء القياسات القبميةإوب
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 * عينة الدراسة: 
 15بالطريقة العمدية من سباحي نادي جزيرة الورد الرياضي بالمنصورة وشممت عينة البحث عمى تم اختيار العينة 

سنوات (، وتم تقسيميم بالطريقة  1( وىي المرحمة السنية )  7991، 7991سباحا من فريق البراعم مواليد )
 .سباحين 75جموعة عدد العشوائية و بالتساوي إلى مجموعتين إحداىا تجريبية والأخرى ضابطة ، وشممت كل م

 * أدوات الدراسة:
 البرنامج التدريبي المقترح. -
 لمتنبؤ بالحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين. fox إختبار فوكس   -
 . pwc 170 (v)إختبار الكفاءة البد نية الخاصة بالسباحين -
 . لتقنين شدة التدريب  م سباحة لتحديد سرعة سباحة العتبة الفارقة اللاىوائية 05×0إختبار خطو  -
 إختبار قياس طول الشدة ومعدل الشدات كمؤشر لمستوى الأداء المياري .  -
 جياز اسبيروميتر جاف لقياس السعة الحيوية لمرئتين . -
قياس النبض عن طريق الجس المباشر بأصابع اليد عمى أحد الشرايين السطحية )الشريان السباتى (  -

 عمى جانب الرقبة.
، لدلالة الفروقاختبار) ت ( ، الانحراف المعياري، الوسيط، المتوسط الحسابي  حصائية المستخدمة:ئل الإ* الوسا

 .نسب التحسن، معامل الارتباط لبيرسون
 توصل الباحث إلى النتائج التالية: * نتائج الدراسة:

م تأثير  3991يؤثر البرنامج التدريبي اليوائي باستخدام المستويات الثلاثة لتدريب التحمل اليوائي لماجميشيو  -
 .ةإيجابي عمي تحسين المتغيرات الوظيفي

م تأثير  3991 يؤثر البرنامج التدريبي اليوائي باستخدام المستويات الثلاثة لتدريب التحمل اليوائي لماجميشيو -
 .إيجابي عمي تحسين الكفاءة البدنية الخاصة بالسباحين

م تأثير  3991يؤثر البرنامج التدريبي اليوائي باستخدام المستويات الثلاثة لتدريب التحمل اليوائي لماجميشيو  -
 .إيجابي عمي  الأداء المياري لسباحة الزحف عمى البطن

م( في تقنين برامج تدريب البراعم يساىم بشكل كبير 3991ائي لماجميشيو)استخدام مستويات تدريب التحمل اليو  -
 .تحسين قدرات الأجيزة الوظيفية وكذلك يساىم بشكل كبير عمي تحسين مستوي الأداء المياري لمبراعم في

 * أهم التوصيات:
 حمل التدريب الخاص بيم سنوات(وتقنين8التركيز عمى تنمية التحمل اليوائي والأداء المياري لسباحي البراعم ) -
 ..م(3991استخدام مستويات تدريب التحمل اليوائي لماجميشيو)ب
 .لممحافظة عمي النواحي الوظيفية والنفسية لسباحي ىذه المرحمة مراعاة النواحي الوظيفية لممرحمة السنية  -
 -لسباحي المراحل العمرية )البراعم ( عن طريق قياس نواتج الأداء ) زمن الأداء الأداء المياريوتقويم  متابعة -

 .معدل الشدات( -طول الشدة 
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  التعميق عمى الدراسات:   -2-3
يتضح من خلال عرض الدراسات السابقة العلاقة بينيا وبين الدراسة الحالية في بعض النقاط، وسيعمد       

 الباحث إلى عرضيا بالتفصيل.
 
 ىذه الدراسات في الجزائر. معظمأجريت  :مكانيمن حيث المجال ال *

 الموضوع:متغيرات من حيث  *

تشترك مع الدراسة الحالية عمى الأقل في أحد المتغيرات  تختمف الدراسات السالفة الذكر في الصياغة ولكنيا 
 برنامج تدريبي، القدرات البدنية، المتغيرات الفيزيولوجية، ناشئي السباحة. التالية: إقتراح

  من حيث الهدف: *

كان اليدف الأبرز الذي اشتركت فيو ىذه الدراسات مع الدراسة الحالية ىو رياضة السباحة ككل و العمل عمى 
تحقيق الإنجاز الرياضي من خلال الانتقاء، التقويم والبيداغوجية التدريبية وكذا ما تحوزه البرامج التدريبية من أىمية 

ية، بالإضافة إلى رسم سبيل عممي ومنيجي يستيدف الناشئين لمرفع من قدرات الرياضي البدنية منيا والفزيولوج
براز معالم مشروع بطل رياضي ،عمى المدى القريب والبعيد  .وا 

  من حيث المنهج: *

والتحميمي والمنيج  تنوعت المناىج المعتمدة في الدراسات السابقة الذكر بين المنيج الوصفي بأسموبو المسحي
والمنيج ، البعديةو  جراء القياسات القبميةإتجريبية والأخرى ضابطة، وب أحداىمامجموعتين  باستخدام التجريبي
 .يتفق إلى حد كبير مع الدراسة الحالية  التجريبي

  من حيث العينة وكيفية اختيارها: *

يتفق تنوعت كيفية اختيار العينات في الدراسات السابقة بين العينات العشوائية، والعينات الغرضية المقصودة، مما 
 .(القصدية عتمدت عمى القصدية في إختيار العينة  )العينةإلى حد كبير مع الدراسة الحالية التي ا

  من حيث الأدوات المستعممة: *

 الأدوات التالية: المصادر والمراجع العممية، الاختبارات البدنية والميارية السابقة الذكرالدراسات  ستخدمتا
وىناك من استعمل  فيناك من اعتمد عمى الاستبيان والمقابمة كأداة لمدراسة،، المقابمة، الاستبيان، والفيزيولوجية

المصادر الاستبيان والاختبارات البدنية والميارية والفيزيولوجية، في حين استخدم الباحث في الدراسة الحالية 
 والفيزيولوجية . الاختبارات البدنية المقابمة، ،والمراجع العممية
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  الوسائل الإحصائية:من حيث  *

، معامل 2كا، اختبار (%)الوسائل والمعادلات الإحصائية التالية: النسبة المئوية  السابقةالدراسات  إستخدمت
 .الارتباط بيرسون لحساب ثبات الاختبار، معامل صدق الاختبار

الباحث في دراستو الوسائل والمعادلات الإحصائية التالية: المتوسط الحسابي، الإنحراف المعياري،  في حين إستخدم
معامل الارتباط بيرسون لحساب ثبات الاختبار، معامل إختبار ت ستيودنت، معامل الإختلاف، نسبة التطور، 

 .صدق الاختبار

م بفئة الناشئين والعمل عمى تقنين البرامج التدريبية وجوب الإىتمااتفقت معظم الدراسات عمى من حيث النتائج:  *
والإىتمام بالدراسات التي تسعى لتطوير وخدمة رياضة السباحة وممارسييا والتي تمس الجوانب البدنية والفيزيولوجية 

 .والميارية، بالإضافة لإنتياج بيداغوجية تدريبيبة سميمة

 :السابقة الدراسات من الاستفادة أوجه -2-0
تمكن الباحث من الاستفادة من تمك البحوث والدراسات، حيث شكمت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الحالية، كما     

 من حيث: في تمك الدراساتتم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة 
 ىذه اتإجراء لتطبيق الملائمة لمخطوات الصحيح المسار وتحديد البحث إجراءات في المتبعة الخطوات تحديد -

 .الدراسة
 تحديد فصول الجانب النظري. -
 ضبط متغيرات موضوع الدراسة. -
 لإشكالية البحث.الوصول إلى الصياغة النيائية  -
 كيفية اختيار العينة. -
 الأدوات المستعممة في الدراسة. -
 .أنسبيا وتحديد المستخدمةالبدنية والفيزيولوجية  الاختبارات أىم عمى التعرف -
 .الدراسة لطبيعة الملائمة الإحصائية دلاتاوالمع القوانين أنسب تحديد -
 .عمميا تفسيرا وتفسيرىا وتحميميا البيانات عرض كيفية -
 المنيج التجريبي . الوصفي بالأسموبيو المسحي والتحميمي أو المنيج باستخدام المناسب المنيج تحديد -
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 :خلاصة 
ن توفرىا من عدمو أساس استمرار الباحث إأىمية كبرى لأي باحث، بل والمشابية لسابقة تشكل الدراسات ا     
ي ياختار من مشكمة، وعمى ذلك فيي تزود الباحث بالنتائج التي توصمت ليا الدراسات السابقة ومن ثم ين افيم

 .عمييا الباحث دراستو وىو اليدف الأساس من الدراسات السابقة
رية بالنسبة لمباحثين المستجدين )تحديدا( حيث توفر ليم كما من المعمومات النظغير أنيا تشكل أىمية      

 .نيا تساعدىم في تحديد المراجع والدراسات التي يمكن الاستفادة منياإالجاىزة، وليس ىذا فحسب، بل 
 خلال من الدراساتىذه  أىمية لمباحث تبين الدراسة بموضوع والمرتبطة السابقة الدراسات تحميل خلال منو      

يجاد تي وقع فييا الباحثون الآخرون،ال الصعوبات تجنب محاولتو  جميع أشارت قدو  والاختلاف التشابو نقاط وا 
 ليذه أدوات محورية فيزيولوجيةوال بدنيةال ختباراتالا حيث كانت ،وفروضيا أىدافيا تحقيق إلى نتائجيا في الدراسات
 .الدراسات
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      تمهيد :

عن الحقائق، وتكمن قيمة ىذه البحوث وأىميتيا في التحكم في تيدف البحوث العممية عموما إلى الكشف     
وقياسيا  المنيجية المتبعة فييا، وبالتالي فإن وظيفة المنيجية ىي جمع المعمومات، ثم العمل عمى تصنيفيا وترتيبيا

 .(231، ص1998)فريدريك معتوق،  وتحميميا من أجل استخلاص نتائجيا والوقوف عمى ثوابت الظاىرة المراد دراستيا
إن التعامل بالمنيج العممي في مجال التربية البدنية والرياضية قد حقق قفزة ىائمة في دول العالم التي وصمت      

إلى مستويات رفيعة وعالية، حيث يقصد بو المعطيات التي تسمح بالحصول عمى المعرفة السميمة في طريق البحث 
ومنيج البحث يختمف باختلاف المواضيع، وىذا يقودنا أيضا إلى اختلاف الوسائل المستعممة في البحث عن الحقيقة 

 وطرق الوصول إلى الحقيقة وثباتيا.
ولأن الدراسة الميدانية تعتبر وسيمة ىامة لموصول إلى الحقائق الموجودة في مجتمع الدراسة والعينة المدروسة       

يم الجانب النظري، ومن أجل إجلاء الغموض عن الظاىرة المدروسة وتباين الحقائق من أجل جمع البيانات وتدع
فإنو من الميم اختيارنا لمنيج صحيح يعبر عن الظاىرة المدروسة ويقودنا نحو نتائج تأكد وتبرىن عمى المشكمة 

وتطبيقو عمى الظاىرة في المدروسة، وىذا لا يتم إلا باختيارنا لأدوات دقيقة ومناسبة تساعدنا في تحقيق المنيج 
 أحسن الظروف وتمكننا من استخراج الحقيقة والدليل الذي نبرىن بو عمى مشكمة دراستنا.

لذلك فإننا نريد أن نسطر معالم ثابتة يمكننا عن طريق إتباعيا الوصول إلى الأىداف الموضوعة سابقا وىذا       
لا يتم إلا بتحديد ىذه المعالم والمتمثمة في المنيج العممي الذي سنتبعو، الوسيمة أو الأداة التي سنعتمد عمييا، 

ريد أن نطبق عمييا الدراسة، وأخيرا الوسائل الإحصائية التي عن خصائص المجتمع الذي نقم بدراستو والعينة التي ن
        طريقيا نستطيع الوصول إلى النتائج المرغوبة.
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 الدراسة الاستطلاعية:  -3-1
 اختيار بيدف ستورادب قيامو قبل صغيرة عينة عمى ثالباح بيا يقوم وليةأ تجريبية دراسة الاستطلاعية التجربةتعد 

 ه التجربة الاستطلاعية لأجل معرفة:بيذقام الباحث  ثلضمان السير الحسن لتجربة البحو ، ووأدوات ثالبح أساليب
 .ومستوى الرياضيين الناشئين في رياضة السباحة واقع  -1
 (.سنة 14-13) السباحةناشئي  تدريبالطرق والوسائل التدريبية المستخدمة في  -2
 التحمل وتحمل السرعة والسرعة وكذا الاختبارات الفيزيولوجية.تحديد أنسب الاختبارات لقياس  -3
 ا من إجراءات القياسبيسلامة تنفيذ وتطبيق الاختبارات المراد استعماليا في التجربة الأساسية وما يتعمق  -4

نواحي  أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجةوالأدوات والأجيزة المستخدمة، واكتشاف نواحي القصور التي قد تظير 
 القصور التي تظير عند تطبيقيا.

 حتى يكون ليا ثقل عممي. (صدق وثبات وموضوعية الاختباراتاستخراج المعاملات العممية للاختبارات ) -5
 ترتيب أداء الاختبارات والتدريب عمى تسجيل البيانات في الاستمارة المعدة لذلك. -7

  الدراسة الاستطلاعية عمى ممر الخطوات العممية التالية:وقد أنجزت 
 في المدربين تواجو قد التي الصعوبات عمى الوقوف في أولى كخطوة الباحث شرع الأولى: الدراسة الاستطلاعية

 شكل عمى البداية في إعدادىا تم التيو  محتوى البرنامج التدريبي المقترح والاختبارات المقترحة في ىذا الجانب فيم
 البدنية التربية حقل في العاممين (المحكمين صدقوالمدربين ) والدكاترة الأساتذة من مجموعة إلى وتقديميا مقترح

البرنامج التدريبي المقترح  حول العممية متيوتوجييا بآرائيم الأخذ بغرض الخصوص وجو عمى الرياضي والتدريب
 .ترتيبيا حسن وكذا الاختبارات المختارة من الأىدافو 

قام الباحث بتطبيق الاختبارات التي تم ترشيحيا وتحكيميا عمى مجموعة مكونة من  الثانية: الدراسة الاستطلاعية
سباح من كل نادي( تتوفر فييم جميع مواصفات عينة الدراسة الأساسية وتم اختيارىم بطريقة  02سباحين ) 04

عادتيا وذلك  عشوائية من عينة البحث، ومن ثم تم استبعادىم فيما بعد من التجربة كما تم اجراء الاختبارات وا 
 والمكانية.بفاصل زمني قدره أسبوع بين القياس الأول والثاني وفي نفس الظروف الزمانية 
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 المنتقاة. فسيولوجيةيوضح مجموعة الاختبارات البدنية  وال (01جدول )            

 
 الدراسة الأساسية: -3-2
 : البحثمنهج  -3-2-1
قبمي  قياس مع( ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة) مجموعتين باستخدام التجريبي عمى المنيج الباحث اعتمد   

خطوات  بإتباع فروضو من والتحقق البحث أىداف ولتحقيق الدراسة طبيعة لمناسبتو المنيج ىذا وبعدي، ويستخدم
 الخاصة لمعلاقات الحقيقي الاختبار يعد التجريبي المنيج" أن راتب وكمال علاوي حسن يؤكد حيث عممية، منيجية
وي، أسامة )محمد حسن علا "عممية بصورة العممية المشكلات من العديد لحل صدقا الأكثر الاقتراب ويمثل الأثر أو لمسبب

 (21 ، ص1990كامل راتب، 
 
 
 

 
 النـــوع 

عينة    الاختبارات             الهدف من الاختبار
 المحكمين

النسبة 
 المئوية

 
 
 البدنية 

 t-test 30 03 %100إختبار الثلاثون دقيقة .1 التحمل قياس 
 %00 00 .إختبار كرويز الفتري لتحديد سرعة السباح2

 
 السرعة قياس 

 %66.66 01 متر سباحة حرة 50إختبار السرعة  .1
متر سباحة حرة دون دفع 25إختبار  .2

 . الحائط
02 33.33% 

 تحمل السرعة قياس
 %33.33 01 م(5X30إختبار ) .1
 %66.66 02 م سباحة حرة100.إختبار 2

 
 
 

 الفسيولوجية

كفاءة القمب و  قياس 
 الجهاز الدوري

 

 %66.66 02  اختبار باراش . 1

 %33.33 01 اختبار فوستر .اختبار 2

 

التنبؤ بالحد الاقصى 
 لاستهلاك الأكسجين

 03 اختبار الخطو لكمية كوينز .1

 

100% 

 %00 00 د5إختبار بريكسي  .2
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 متغيرات البحث: -3-2-2
إلى نتائج أكثر  من أجل الوصولوتحديدىا بناءا عمى الفرضيات السابقة الذكر يمكن ضبط المتغيرات التالية  

 عممية وموضوعية.
 وىو السبب في علاقة السبب والنتيجة أي العامل الذي نريد من خلالو قياس النتائج. المتغير المستقل:* 

 
(Deslandes Neve,1976, p20). 

 .البرنامج التدريبي المقترح في: المتغير المستقليتمثل  دراستنا ىذهوفي 
يعرف بأنو متغير يؤثر فيو المتغير المستقل وىو الذي تتوقف قيمتو عمى مفعول تأثير قيم  *المتغيرات التابعة:
)محمد حسن  .عمى المتغير التابع حيث أنو كمما أحدثت تعديلات عمى قيم المتغير المستقل ستظير المتغيرات الأخرى 

   (219 ، ص1990علاوي، أسامة كامل راتب، 

 وتتمثل في:
 تحمل السرعة والسرعة(. )التحمل،بعض القدرات البدنية أ.     
 الأكسجين والجياز الدوري والقمب(. ك) الحد الأقصى للاستيلاةبعض المتغيرات الفيزيولوجيب.    
 
   مجتمع البحث: -3-2-3
مجموع محدود أو غير محدود من "إن القصد من مجتمع البحث في ىذه النقطة ىو كما عرفو الباحثون:   

جميع مفردات الظاىرة التي "ويعرفو آخرون عمى أنو:  "المفردات )عناصر الوحدات(، حيث تنصب الملاحظات
 (166 ، ص2005)أحمد بن مرسمي،  "يدرسيا الباحث

وىو إجراء يستيدف تمثيل المجتمع الأصمي بحصة أو مقدار محدود من المفردات التي عن طريقيا تؤخذ      
من العينة عمى القياسات أو البيانات المتعمقة بالدراسة أو البحث وبذلك بغرض تعميم النتائج التي يتم التوصل إلييا 

 (21 ، ص2003)محمد نصر الدين رضوان،  .المجتمع الأصمي المسحوب من العينة
( 36)والبالغ عددىم  ،ناشئي أندية ولاية البويرة الناشطة عمى مستوى الرابطة  بعض اشتمل مجتمع البحث عمى   

 لولاية البويرة.ندية الرياضية ، موزعين عمى الأسباح
 
 عينة البحث: -3-2-4
 تعتبر عينة البحث أساس عمل الباحث وىي النموذج الذي يجري فيو ميدان البحث، فبعد الدراسة الاستطلاعية  

 ، ونظرا لطبيعة البحث والمنيجنوادي السباحةتمع الأصمي لمدراسة الذي تمثل في لمجوبعد تحديد الباحث ا
سباحين  08 العينة و بمغ عدد البويرةلولاية ناديين لمسباحة من  قصديةالمستخدم فيو تم اختيار عينة البحث بطريقة 

الثانية  لمجموعةوا ، سباح  04كعينة تجريبية (MBB) البويرة مولودية بمدية ناديموزعين إلى مجموعتين،  ناشئين
أفراد العينة في و تكافؤ تجانس  ، كما سيراعى كعينة ضابطةسباح  04ـ ب (CNB) نادي نوتيك البويرةتمثمت في 

 ةوالمتغيرات البدنية والفيزيولوجي (،العمر التدريبي -الوزن  -الطول -ائص عينة البحث )السنـــــــمتغيرات خص
  يستبعد أفراد التجربة الاستطلاعية.و 
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 عينة البحث: اختيارأسباب 
النوادي العريقة عمى مستوى مناشئين من ل (CNB) ونادي نوتيك البويرة (MBBالبويرة) ناديي مولودية بمديةيعتبر  -

 .الولاية
 ليا انجازات ومشاركات سامية عمى مستوى الجيوي.أغمبية عناصر العينة التجريبية والضابطة  -
 .الزملاء الباحث يشرف عمى برامج تدريب عينة البحث )التجريبية( بالتنسيق مع بعض المدربين -
 لأفراد العينتين. البدني والمياريإطلاع الباحث عمى تقارب مستوى  -
 اعتبار الفريقان يتدربان في نفس المسبح مما سيل لنا الدراسة وفي تطبيق الاختبارات. -

سيتم الاعتماد عمى نظام المجموعتين المتكافئتين المجموعة التجريبية والمجموعة  التصميم التجريبي لعينة البحث:
 البعدي.الضابطة مع إجراء القياس القبمي و 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -(: يوضح التصميم التجريبي لعينة البحث 01الشكل) -
 .البحث عينة أفراد عدد يوضح( 02)الجدول

 النوادي                 
  نوع العينة

 البويرة مولودية نادي
( (M.B.B 

 نادي نوتيك البويرة
(C.N.B) 

 المجموع

 04 02 02 ةالاستطلاعيالعينة 
 04 04 00 العينة الضابطة
 04 00 04 العينة التجريبية

 

التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة  

إدخال المتغير التجريبي )تطبيق 

 البرنامج المقترح(

 قياس قبلي تسجيل النتائج قياس قبلي

 تطبيق البرنامج العادي)التقليدي(

 قياس بعدي قياس بعدي

 مقارنة النتائج وتحليلها

 عينة البحث
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 :مجمىعت انضابطت وانتجرٌبٍتانكم من عرض نتائج تجانس  -3-2-5

 

 .التجريبية مجموعةال يبين نتائج الدلالات الإحصائية لتجانس(: 33جدول رقم )

 الإختلا معامم  معٍارياننحرا  الإ حسابًانمتىسط ان انمتغٍر

جرٌبٍت
انعٍنت انت

 

جٍت
ى
ىن
ىرف
انم

 

 % 3.773 3.53 53.25 انعمر

 13.77 % 3.53 33.75 انعمر انتدرٌبً

 09.62 % 5.44 56.53 انكتهت انكهٍت

 %32.85 34.5 559.75 انطىل انكهً

انبدنٍت
 

 03.84 % 62.91 1637.5 انتحمم

 %2.743 00,03.5 01,27.76 تحمم انسرعت

 %35.33 0.19 18.41 انسرعت

جٍ
ى
ىن
انفٍزٌ

ت
 

 % O2 44.59 53.38 22.6 كانحد الأقصى نلاستهلا

 589.79 كفاءة انقب والأوعٍت اندمىٌت

 

53.33 

 

36.86% 

 

 الضابطة مجموعةال يبين نتائج الدلالات الإحصائية لتجانس(: 34جدول رقم )                   

  

 معامم الإختلا  معٍارياننحرا  الإ حسابًانمتىسط ان انمتغٍر

طت
ضاب
انعٍنت ان

 

جٍت
ى
ىن
ىرف
انم

 

 %33.77 3.5 53.25 انعمر

 %52.66 3.57 4.5 انعمر انتدرٌبً

 %32.96 5.63 55 انكتهت انكهٍت

 %33.23 5.25 562.5 انطىل انكهً

انبدنٍت
 

 %53.53 588.74 5862.5 انتحمم

 %35.38 33.36.58 35.59.59 تحمم انسرعت

 %32.59 3.93 57.43 انسرعت

جٍ
ى
ىن
انفٍزٌ

ت
 

 O2 45.46 8.68 59.39% كانحد الأقصى نلاستهلا

 %52.52 24.35 592.34 اندمىٌت كفاءة انقب والأوعٍت

     

( نلاحظ أن قيم معامل الإختلاف لمعينة التجريبية والضابطة ليست كبيرة 04(و)03من خلال الجدولين رقم )    
بالنسبة لتقدير الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين لمعينة التجريبية وأدنى قيمة  %22.6حيث بمغت أعمى قيمة ليا 

وىذا إنما يدل  %30لتقدير صفة السرعة لمعينة التجريبية حيث أن كل القيم لم تتجاوز قيميا نسبة  %01.03ليا 
 عمى تقارب النتائج بين الأفراد داخل العينتين )التجريبية والضابطة(.  
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ومن خلال نتائج الجدولين والقراءة لمختمف نتائج المتغيرات المقاسة والدلالات الإحصائية نجد أن كلا من     
ة لمسباحين وىذا بدلالة معامل العينتين الضابطة والتجريبية تتمتعان بتجانس جيد في مختمف المتغيرات المقاس

 الإختلاف.
 :مجمىعتٍن انضابطت وانتجرٌبٍتان تكافؤعرض نتائج -3-2-6

 

 الضابطة والتجريبية. مجموعتينيبين نتائج الدلالات الإحصائية لتكافؤ ال(: 35جدول رقم )

 انمتغٍر
ث  انعٍنت انتجرٌبٍت انعٍنت انضابطت

 انمحسىبت

ث 
 انمجدونت

نىع 

 الإنحرا  انمتىسط الإنحرا  انمتىسط اندلانت

جٍت
ى
ىن
ىرف
انم

 

  33.33 3.5 53.25 3.5 53.25 انعمر

 

 

 

2.447 

 غٍر دال

 غٍر دال 5.45 3.5 34.25 3.5 33.75 انعمر انتدرٌبً

 غٍر دال 3.75 35.63 55 33.87 56.5 انكتهت انكهٍت

 غٍر دال 3.795 34.5 559.75 35.25 562.5 انطىل انكهً

انبدنٍت
 

 غٍر دال 32.26 62.95 5637.5 188.74 1862.5 انتحمم

 غٍر دال 32.29 33.33.53 35.27.76 33.36.58 35.59.59 تحمم انسرعت

 غٍر دال 32.59 3.59 58.45 3.96 57.4 انسرعت

جٍت
ى
ىن
انفٍزٌ

 

انحد الأقصى 

 O2لإستهلاك 

 غٍر دال 3.535 53.38 44.59 8.68 45.46

 كفاءة انقهب

والأوعٍت 

 اندمىٌت

 غٍر دال 3.565 53.33 589.79 24.35 592.34

 

نلاحظ أن قيم المتوسطات الحسابية لمعينتين الضابطة والتجريبية لكل متغير  (05)من خلال الجدول رقم         
من المتغيرات المقاسة متقاربة من بعضيا البعض، كما نلاحظ أن قيم ت ستيودنت المحسوبة لكل المتغيرات 

يبية أصغر من قيمة المقاسة لمسباحين )مورفولوجية، بدنية، فيزيولوجية ( عند المقارنة بين العينتين الضابطة والتجر 
حيث بمغت  ت ستيودنت  = 6Dfودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.447ت ستيودنت المجدولة والبالغة 

 لمتغير تحمل السرعة . 2.29المحسوبة أعمى قيمة ليا  
ت الإحصائية ( والقراءة المقدمة لمختمف نتائج المتغيرات المقاسة والدلالا05من خلال نتائج الجدول رقم )        

ليا نستنتج أن العينتين الضابطة والتجريبية متكافئتين وىذا بدلالة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قيم ت 
 ستيودنت المحسوبة والقيمة المجدولة في مختمف المتغيرات المقاسة لمسباحين.

 
 
 
 
 



جراءاته البحث منهجيةالفصل الثالث                                                                                    الميدانية وا 

 

-46- 

 
 مجالات البحث: -3-2-7
  :الناشئين التابعين لمرابطة الولائية البويرة، متمثمة في ناديي مولودية بمديةالدراسة عمى السباحين المجال البشري 

 .(CNB) و نادي نوتيك البويرة (MBBالبويرة)
 .البحث عينة أفراد عدد يوضح( 06)الجدول
 النوادي                 

  نوع العينة
 البويرة مولودية نادي
( (M.B.B 

 نادي نوتيك البويرة
(C.N.B) 

 المجموع

 04 02 02 ةالعينة الاستطلاعي
 04 04 00 العينة الضابطة
 04 00 04 العينة التجريبية

 
  :تم تطبيق البرنامج التدريبي واجراء الاختبارات عمى مستوى المسبح النصف اولمبي )رابح المجال المكاني

 بيطاط( البويرة.
  :قام الباحث كمرحمة أولى لمبحث في واقع وامكانية تطبيق برنامج التدريبي المقترح لناشئي المجال الزماني

والمقابلات الشخصية مع بعض مدربي الناشئين السباحة من خلال الزيارات الميدانية لمختمف مناطق الولاية 
ة، أما بالنسبة لمبرنامج التدريبي ويعتبر ىذا التاريخ بداية الدراسة النظري 2015الفترة الممتدة من سبتمبر وىذا في

، باحتساب أسبوع من عدم الممارسة لعطب  29/01/2016إلى غاية  20/11/2015فامتد تطبيقو من 
 بالمسبح النصف أولمبي، وذلك بواقع أربع حصص بالأسبوع.

 فستكون كتالي: ةأما بالنسبة للاختبارات البدنية والفيزيولوجي
 .ةيبين مواعيد اجراء الاختبارات البدنية والفيزيولوجي (07جدول )                  
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي 

 ةالاختبارات الفيزيولوجي
 والبدنية

الاختبارات  t-test 30إختبار
 والبدنية ةالفيزيولوجي

 t-test 30إختبار

 03/02/2016 02/02/2016 18/11/2015 17/11/2015 العينة الضابطة
 03/02/2016 02/02/2016 18/11/2015 17/11/2015 التجريبيةالعينة 

 
 أدوات البحث:  -3-2-8

تمام التجربة ىي  الأدوات المستخدمة  وتنظيم وترتيب تييئةمن الأمور الميمة التي تساعد الباحث في إنجاز وا 
 أقصر وقت. وتنسيقيا حتى يتسنى استغلاليا بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءة ودقة وبأقل مجيود وفي

 لقد استخدم الباحث لأجل انجاز بحثو عن النحو الأفضل وتحقيقا لأىدافو المنشودة مجموعة من الأدوات التالية: -
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 أولا/ الأدوات الأساسية )الرئيسية(: -
  :)متمثمة في المصادر والمراجع العربية والأجنبية، بما فييا الكتب الدراسة النظرية )التحميل البيبميوغرافي

والمذكرات والقواميس والمجلات والانترنت...إلخ، واليدف منيا ىو تكوين خمفية نظرية تساعد الباحث عمى 
 إنجاز الدراسة الميدانية.

  :وفق منيجية  ةمقننوالمنظمة التدريبية الوحدات ال مجموعة منعبارة عن ىو البرنامج التدريبي المقترح
 محدد.  التدريب الرياضي يراعى فيو ىدف واضح وزمن 

 :اليدف منيا قياس النواحي البدنية )كالتحمل، تحمل السرعة، السرعة...إلخ(، لموقوف عمى  الاختبارات البدنية
 مستوى الحالة البدنية للأفراد والتعرف عمى قدراتيم البدنية.

 :تمرينات وىي تمثل الاختبارات التي تقيس النواحي الوظيفية لمجسم كاستجابة لم الاختبارات الفيسيولوجية
 المستخدمة في البرنامج المقترح متمثمة في:

 اختبار تقدير الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين. -
 اختبار باراش لمطاقة. -
 :التي تجرى مع بعض المدربين والمختصين. المقابلات الشخصية 
 ثانيا/ الأدوات المساعدة: -
  :بغرض ترشيح الاختبارات البدنية يتم تصميميا استمارات استطلاع آراء الخبراء والمختصين

  (03الممحق أنظر )والفيزيولوجية.
  :تصمم لجمع وتسجيل نتائج المختبرين، بيدف توحيد النتائج في استمارات تسجيل وجمع وتفريغ النتائج

إطار موحد يمكن الباحث من إجراء المعالجات الإحصائية اللازمة بطريقة منتظمة ويجنبو الوقوع في 
 (04 الممحق أنظر) الأخطاء.

 :لجان الخبراء والمختصين 
الشخص الذي لديو خبرة متراكمة في مجال معين نتيجة الممارسة العممية لسنوات طويمة أكسبتو قدرا الخبير هو " -

 جيدا من المعمومات، تمكنو من إعطاء رأيو عندما يطمب من ذلك".
 :ث تحتم عميو اختيار فريق عمل مساعد لتنفيذ طبيعة الدراسة التي يخوض فييا الباح فريق العمل المساعد

البرنامج المقترح والاختبارات وتسجيل النتائج، أما فيما يخص كفاءة فريق العمل فسيتم تدريبيم وتزويدىم 
 بالمعمومات الكافية حول الاختبارات وكيفية التسجيل وغيرىا، من خلال عقد جمسات دورية معيم.

 (05يمثل فريق العمل المساعد.)الممحق رقم  (08جدول رقم )
 الدرجة العممية المساعدين

 سنة أولى دكتوراء نظرية ومنهجية البحث العممي "تدريب رياضي" - (01رقم) -
 سنة أولى دكتوراء نظرية ومنهجية البحث العممي "تدريب رياضي" - (02رقم) -
 مستشار رياضة "تخصص سباحة" - (03رقم) -
 أولى ماستر تدريب رياضي نخبويسنة  - (04رقم) -
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  :تتمثل في الأجيزة والأدوات والمستمزمات التي تفيد الباحث في تنفيذ الاختبارات وتساعده الوسائل البيداغوجية
في إنجاز عممو والحصول عمى البيانات التي يريد الحصول عمييا، ومن أمثمتيا: المسبح النصف أولمبي، 

برنامج ايقاع لمياتف ، صافرة، ميقاتية )كرونومتر(، القمب، كرسيجياز قياس ضغط الدم ونبض 
 )ميترونوم(....إلخ .)أنظر لمصور ادناه(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (chronomètreميقاتية) -(03جهاز قياس ضغط الدم ونبض القمب               الشكل)-(02الشكل)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 كرسي لإختبار الخطوة لكمية لكوينز -(05الشكل)        (metronomeلمهاتف )برنامج الايقاع  -(04الشكل)

4
1

.6
cm
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 : الأسس العممية للأداة -3-2-9
 التالية:حتى تكون للاختبارات صلاحية في استخداميا وتطبيقيا لابد من مراعاة الشروط والأسس العممية 

  :يقصد بثبات الاختبار ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد وفي  ثبات الاختبار
وذلك أن الاختبار لا يتغير في النتيجة )أي ذو قيمة  ة(ة الثقالاختبار )درجوالمقصود بثبات  ،نفس الظروف

عمييا الباحث إذا ما أعيدت  ثابتة( خلال التكرار أو الإعادة، وبمعنى أخر إعطاء الثبات لمنتائج التي تحصل
 (93، ص1997)إبراىيم كاظم العظماوي،  ة.بيموعة المشالمجالتجربة عمى نفس ا

وأعيد  01/11/2015سباحين وذلك بتاريخ 04وعميو فقد قام الباحث بتطبيق الاختبار الأول عمى عينة مكونة من   
الاختبار بعد اسبوع من ذلك عمى نفس العينة في نفس الظروف والتي تم استبعادىا فيما بعد من مجتمع البحث، ثم 

  0.05قام الباحث باستخراج معامل الارتباط البسيط بيرسون، والذي يقابمو في جدول الدلالات عند مستوى الدلالة 
مما يؤكد أن الاختبارات  07878ار ىي أكبر من القيمة الجدولية وجدنا القيمة المحتسبة لكل اختب 03ودرجة حرية 

 .  (09تتمتع بدرجة ثبات عالية كما ىو موضح في الجدول )
  :يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل عمى مدى تحقيق الاختبار ليدفو الذي وضع صدق الاختبار

  من أجمو.
 (146.ص  1993)مقدم عبد الحفيظ.  .الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو"ويقصد بصدق الاختبار "مدى صلاحية 

بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت من  استخدم الباحث الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات التجريبية
)محمد صبحي حسانين.  .ثبات الاختبار لمعاملوالذي يقاس بحساب الجذر التربيعي ، شوائبيا أخطاء القياس

( عند 09بالاعتماد عمى ىذا النوع من الصدق توصمنا إلى النتائج الموضحة في الجدول رقم )و  (192.ص 1995
 (.1-ودرجة الحرية )ن 0705 مستوى الدلالة

  :تأثره، أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج ميما كان القائم بالتحكيم،تعني موضوعية الاختبار عدم الموضوعية 
إلى أنو "يعتبر الاختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن   (Van Dalinيشير فان دالين )

 (192.ص 1995)محمد صبحي حسانين.  من يصححو."
 اختبارات التحمل وتحمل السرعة والسرعةوفي ىذا السياق استخدم الباحث في الاختبارات البدنية مجموعة من   

الصفات البدنية المستيدفة اختبارات سيمة وواضحة وبعيدة عن الشك أو التأويل، حيث نجد كل اختبار يقيس  فيي
 مع وسائل القياس البسيطة.

عن الصعوبة أو  ةبعيد الشائعة والمتداولة، الاختباراتمجموعة من  فسيولوجيةالكما استخدم الباحث في الاختبارات  
بالأرقام والأعداد مع محكمين مؤىمين، واستنادا عمى كل الاعتبارات  الغموض، فكل النتائج الاختبارات السابقة

 .(10لجدول )انظر ا الاختبارات المستخدمة تتمتع بموضوعية عالية. السالفة الذكر يستخمص الباحث أن
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 لاختباراتل ( يوضح معامل الصدق والثبات09جدول رقم )                     
الاختبارات

 
حجم  الدراسة الاحصائية  

 العينة
معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

 درجة الحرية
 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

الاختبارات البدنية
 

 دقيقةإختبار الثلاثون  .1
 t-test 30 

 
 
 
 

04  

0.985 0.964 
 
 
 
 

0,878 

 
 
 
 
03 

 
 
 
 

0,05 

متر سباحة حرة 25إختبار  .2
 0.965 . دون دفع الحائط

 
0.982 

 م سباحة حرة100إختبار  .3
0.985 0.992 

الاختبارات الفسيولوجية
 باراش. اختبار 1 
0.929 0.963 

 
 اختبار الخطو لكمية كوينز. 2

 
0.903 

 
0.950 

 (05يمثل آراء المحكمين حول موضوعية الإختبارات.)الممحق رقم (10جدول رقم )
 قرار المحكم الدرجة العممية الأستاذ المحكم

 مقبول + اقتراح اختبار أستاذ محاضر"أ" (01رقم) -
 مقبول  أستاذ محاضر"أ" (02رقم) -
 مقبول + اقتراح اختبار ماجستير (03رقم) -

 في الدراسة: الاختبارات المستخدمة -3-2-10
 أ. الاختبارات البدنية:

 T-30test دقيقة الثلاثون اختبار -1

 قياس أي والتنفسي الدوري الجيازين كفاءة قياس : غرضه 
 رئيسي بشكل اليوائية القدرة

 سبحت التي المسافة وحساب دقيقة 30 السباحة :الأداء طريقة
 لقطع استغرق الذي الزمن وحساب م 3000 مسافة سباحة وأ

 البداية من لمسباح قدر بأقصى الأداء ويكون ، المسافة ىذه
 مئات إلى المقطوعة المسافة تقسم ثم، الاختبار نياية حتى

  دقيقة الثلاثون ( صورة توضح تطبيق إختبار06الشكل رقم ) وىذا بالثواني سباحة م 100 لكل الزمن يحسب ثم الأمتار
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 الاختبار زمن السباح يكمل أن بشرط الأعمار لجميع يصمح الاختبار
 (168-167 ،ص 2002)القط،  .دقيقة 30 ب والمقدر

 
 متر سباحة حرة دون دفع الحائط: 25اختبار  -2

 . السباح سرعة قياس : الغرض
  صفارة. م ، ميقاتية،25حوض سباحة ادوات الإختبار : 

 سرعة بأقصى حرة سباحة م 25 مسافة بقطع السباح يقوم : الأداء طريقة
يكون من داخل الحوض دون دفع  البدء أن عمى التركيز يتم حيث ممكنة
 ، ص2014)أحمد محمد الحسيني شعبان،  .المسافة قطع في المحقق والزمن الحائط

54) 
 
  م سباحة حرة.100السرعة :  تحمل اختبار -3

 السرعة تحمل قياس  :الاختبار من الغرض
 م ، ميقاتية، صفارة.25حوض سباحة ادوات الإختبار : 

الإشارة ينطمق السباحون لقطع مسافة  وعند سماع  فوق المنصة البدء يتخذ السباحون وضعية :الاختبار وصف
 م في أقل وقت ممكن تكون السباحة حرة.100

 
 الاختبارات الفيزيولوجية: -ب
 إختبار الخطو لكمية كوينز(:اختبارات التنبؤ بالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين ) -1

 تقدير الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين.الغرض منه :
 سم، مترونوم، ساعة ايقاف ،سماعة طبية 41.3بوصة أي  16.25مدرج إرتفاعو  الأدوات الازمة:

 
 إجراءات الاختبار:

ضربة في الدقيقة وتتم الخطوة كاممة في أربع عدات لممترونوم )أعمى، أعمى،  96يكون المترونوم بمعدل  -1
 أسفل، أسفل(

 دقائق 3لمدة ثا، ثم يبدأ الإختبار باستمرار  15تتم تجربة العيينة لمدة  -2
 في النياية من وضعية وقوف الطالب يأخد معدل النبض في الدقيقة -3
 بناء عمى ماسبق يتم إستخراج الحد الاقصى لإستيلاك الأكسجين وفق المعادلة التالية: -4
 معدل النبض بعد الإختبار( x 0.42)  -111.33الحد الاقصى لاستيلاك الأكسجين) الذكور(=  -
 1998)حسانين،  معدل النبض بعد الإختبار( x 0.1847)  -65.81ستيلاك الأكسجين)لإنناث(= الحد الاقصى لا -
 (285 ص
 

 25( صورة توضح تطبيق 07الشكل رقم )

الحائط دفع دون حرة سباحة متر  
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 اختبارات كفاءة القمب والجهاز الدوري: -2
 :إختبار باراش 

 : كفاءة القمب و الدورة الدموية.الغرض من الإختبار 
 جياز لقياس ضغط الدم، سمعة طبية، ساعة ايقاف، مقعد. أدواته :

 الإجراءات :
لمحصول عمى معدل النبض في  2ثا من وضع الجموس عمى المقعد، ثم يضرب في 30حساب النبض في  -1

 الدقيقة )نبضة/د(
 حساب ضغط الدم الانقباضي و الانبساطي -2
 يحسب مؤشر الطاقة لباراش  -3

 100معدل النبض في الدقيقة (/x الدم الانبساطي +ضغط الدم الإنقباضي( ( =))ضغطE1مؤشر الطاقة )
 معايير مؤشر الطاقة:

 درجات مؤشر الطاقة التقدير
 80اقل من  انخفاض غير سوي في ضغط الدم
 (200-80) المدى الطبيعي لمؤشر الطاقة
 220أكبر من ارتفاع غير سوي في ضغط الدم
 (98-94 ص، 2013)محمد نصر الدين رضوان، خالد بن حمدان المسعود، 

 
 عرض البرنامج التدريبي: -3-2-11

 : صدق البرنامج التدريبي المقترح 
تم عرض البرنامج التدريبي المقترح بصورتو الأولية عمى مجموعة من الدكاتره والخبراء ذوي الإختصاص في مجال 

وكذا خبراء في مجال السباحة، حيث  التدريب الرياضي عامة، وتخصص نظريات ومناىج التربية البدنية والرياضية،
 شاركوا في تحكيمو وتقييمو وتقنينو .

 : الإطار العام لمبرنامج التدريبي 
اضي، لأن التخطيط يعتبر بناء البرامج التدريبية من أىم الأعمال التي ييتم بيا العاممون في مجال التدريب الري

حيث  الجيد لمبرامج والمبني وفق قواعد وأسس عممية ىو السبيل والضمان الوحيد لإحداث النمو والتطور المطموب،
 يضمن الإرتقاء والرفع من مستوى الرياضي وفق ما وضع لأجمو.

تستيدف تنمية بعض حيث أن اىدافو واضحة  ،المقترح متوافق مع أغمب الدراسات يحيث أن البرنامج التدريب
 القدرات متمثمة في التحمل وتحمل السرعة والسرعة مع مراعات إمكانيات ومتطمبات المرحمة العمرية.

 : بناء البرنامج التدريبي المقترح 
بحكم خبرة الباحث المحدودة في مجال بناء البرامج التدريبية، إعتمد عمى مراجع ودراسات مشابية في التخطيط 

عداد البرنامج التدريبي، وبفضل خبرة وكفاءة الأستاذ المشرف في مجال التدريب الرياضي عامة وكذا بناء البرامج  وا 
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كما كانت لمدراسة  التدريبية في تخصص السباحة أسيم في توجيينا التوجية السميم في بناء ىذا البرنامج المقترح،
 ن تمخيص أسسو في :الإستطلاعية الدور البالغ في تحديد معالم ىذا البرنامج التي يمك

 وضوح الأىداف داخل البرنامج التدريبي المقترح. -
مكانيات وخصوصيات الفئة العمرية المستيدفة. -  البرنامج التدريبي المقترح يتماشى وقدرات وا 
رىاق السباحين. -  مراعات مبدأ التدرج في الأحمال وعدم إجياد وا 
 ي المقترح بالخطوات التالية:قام الباحث خلال مرحمة بناء البرناج التدريب   

 :تحديد الهدف  
ييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تنمية بعض القدرات البدنية والمتمثمة في التحمل و تحمل السرعة و 
السرعة ، بالإضافة إلى المتغيرات الفزيولوجية متمثمتا في الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين وكفاءة القمبية 

 الدورية.
 

  خصائص المرحمة العمرية ومتطمباتها :تحديد 
بعد إطلاع الباحث عمى العديد من المصادر والمراجع والدراسات المشابية تمكن الباحث من بمورة صورة  

وكذا  أولية عن القدرات البدنية الواجب إستيدافيا وكذا الخصائص البدنية والميارية والنفسية والفزيولوجية،
الإختبارات الخاصة بأفراد العينة مما سمح لنا بتقنين البرنامج بحيث يضمن التنمية إجراء الإطلاع بعض 

 الإيجابية.
 

 : كتابة البرنامج التدريبي المقترح بصورته الأولية 
بعد تحديد الأىداف من البرنامج التدريبي المقترح و الاطلاع عمى الخصائص ومتطمبات المرحمة العمرية 

العممية وبدأ بصياغة وكتابة البرنامج في صورتو الأولية حيث إعتمد في ذلك  شرع الباحث في جمع مادتو
عمى أسس عممية في التخطيط ، ثم وجو البرنامج التدريبي المقترح لمجموع المحكيمين من أساتذة و مدربين 

خراجو بصورتو النيائية.  وخبراء في الإختصاص من أجل إستدراك النقائص وتحديد أوجو القصور وا 
 البرنامج التدريبي:  مدة -

تم تحديد  مدة البرنامج التدريبي المقترح بتسعة أسابيع وذلك بواقع أربع حصص تدريبية في الأسبوع مع 
مد إحداث صدمة تدريبية في الأسبوع الخامس والسادس وذلك بالقيام بثمان حصص في الأسبوع أي أن عت

  ،( حصة44وبمغ إجمالي الحصص) ريبية أوجيا،الصدمة التدريبية امتدت لأسبوعين وبمغت الأحمال التد
المستيدفة. انظر  ةومدة تطبيق البرنامج مدة كافية لتنمية القدرات البدنية وحدوث تكيف لممتغيرات الفيزيولوجي

 (08الشكل )
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 ( سنة  لمعينة التجريبية14-13( الخطة التدريبية لناشئي السباحة )08الشكل رقم )
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 الإحصائية:الوسائل  -3-2-12
 :رتباط بيرسونإمعامل أ( 

 (168، ص 2006)منسي، رتباط بين متغيرين في حالة البيانات الكمية فقط. لقياس الإيستخدم         

مج ص مج س  ن  مج س ص 

√[ 
[ن مجص  (مج ص) ن مجس  (مج س) ]

]

 ر 

 .: ىي مجموع حاصل ضرب الدرجات المتناظرة في الاختبارمج س ص حيث: 
 .: ىو حاصل ضرب مجموع الدرجات )س( في مجموع الدرجات )ص(صمج  ×مج س        
 .ختبار )س(، )ص(: ىو مجموع مربعات درجات الإ2، مج ص2مج س       

 
 :من الثبات قياس الصدقب( 

ختبار وثباتو لأن كل رتباط قوي بين صدق الإإختبار من الثبات، وذلك لوجود يمكن حساب صدق الإ        
 (83، ص 2010)بوداود،  تي:بالضرورة ثابت، وذلك بتطبيق القانون الآختبار صادق ىو إ

الثبات√  صدق الإختبار 
 

 المتوسط الحسابي:ج( 
يعرف الوسط الحسابي لمجموعة من القيم بأنو مجموع ىذه القيم مقسوما عمى عددىا، ويرمز في العادة إلى         

 (.̅ الوسط الحسابي بالرمز )
 (55، ص 2007)بدر وعبابنة، فإن:            ( مشاىدة مثل: nمجموعة من المشاىدات ) فإذا كان لدينا        

 ̅  
∑  

 
 

 
 نحراف المعياري:الإ د( 

)الطالب والسامرائي، ويتم حسابو لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطيا الحسابي وعلاقتو كالتالي:         
 (76، ص 1991

  √
∑(   ̅) 
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 : ( لعينتين مستقمتين ومتساويتينT Student) ختبار "ت" ستيودنتإ ه(
وىي طريقة إحصائية من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بين المتوسطات الحسابية، وتستخدم         

ردا ختبارات تستطيع تقييم الفرق بين المتوسطات الحسابية تقييما مجإختبارات لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر الإ
 (75، ص 1996)عبد الوصيف والسامرائي،  نستخدم الصيغة التالية: 30من التدخل الشخصي وفي حالة العينات الأقل من 

   
     

√(  )
  (  )

 

   

 

 و( إختبار "ت" ستيودنت لعينتين مرتبطتين غير مستقمتين:
يستخدم توزيع ت بنجاح لاختبار الفروض الخاصة بمجتمعين إحصائيين في العديد من التجارب البحثية         

 (95، ص 2003)رضوان، التي تتطمب مقارنة متوسطين حسابيين لمجموعة واحدة قياسين قبمي وبعدي. 
مج ف

√
(مج ف) ن مج ف  

 

 

 

 

ن  

 ت 

 حسابية لمعينتين.= مجموع الفروق بين المتوسطات ال مج ف حيث: 
 

 ط( معامل الإختلاف:
أو التشتت النسبي، يطبق في حالة المقارنة بين توزيع درجات متغيرين مختمفين في وحدات العد )القياس(         

 (205، ص 2002)رضوان، لمجموعة واحدة، أو بين توزيع درجات متغير واحد فقط لو نفس وحدات العد. 

%       
الإنحراف المعياري
الوسط الحسابي

 معامل الإختلاف 

 (39، ص 2002)عبد العمي، ي( نسبة التطور: 

        
الإختبار البعدي الإختبار القبمي

الإختبار البعدي
 نسبة التطور 

 
وىو إصدار لمبرنامج الإحصائي يساعد ويسيل عممية حساب المعادلات السابقة بسيولة : SPSS 21ك( برنامج 
 وأكثر دقة.
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  خلاصة:
إن تحديد المعايير والوسائل والتقنيات التي يعتمد عمييا من أجل الوصول إلى تحقيق الدراسة لو أىمية كبرى مثل   

من أجل ضمان تطبيقو بالشكل العممي المناسب،  في الدراسات الميدانية تطبيقيا وىذا لأنو يحدد معالم البحث
في العمل التي تقود إلى عشوائية التطبيق والخروج بنتائج قد تكون مبنية عمى أسس واستبعاد الفوضوية والعشوائية 

 خاطئة وقد لا يمكن التنبؤ بيا أو اعتماد مصداقيتيا.
الصحيحة والقويمة والمحددة  العممية المقننة وبما أن البحث العممي ىو ذلك البحث المبني عمى الأسس        
الفصل عمى تخطيط مفصل لإجراءات الميدانية، فكان الاستطلاع تمييد لمعمل فقد شمل محتوى ىذا مسبقا، 

الميداني بالإضافة للأجزاء الأخرى لمبحث، حيث أن ىذه الاجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث، يسعى أن 
ئج التي توصل يكون دراسة عممية ترتكز عميو الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنيا تساعد الباحث في تحميل النتا

، إلييا من جية ومن جية تجعمنا نثبت تدرج العمل الميداني في الأسموب المنيجي الذي ىو أساس كل بحث عممي
وتوضيح الطريق الذي سننتيجو في تحميل النتائج والبيانات  تمييد الطريق لتطبيق الدراسة الميدانيةمما سمح لنا ب

 .عناصر البحثالمتحصل عمييا وىذا ما يخمقو التناغم بين 
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 تمهيد7  

يعتبر عرض النتائج المتحصل عمييا من خلال تطبيق الدراسة وتناوليا بالتحميل والمناقشة اعتمادا عمى         
من خلال الفصول والمحاور النظرية، وىنا  الوسائل الإحصائية وقوة القراءة لمبيانات حصادا لمعمل المقدم سابقا

الوسائل الإحصائية وتقديميا في جداول وبيانات تعكس  يجب تحديد كيفية عرض نتائج الإختبارات وكيفية استعمال
 البدنية والفزيولوجيةوتعبر عن النتائج المتحصل عمييا بالشكل المناسب، واحترام الترتيب والأولويات بين الإختبارات 

ت تخدم سواء القبمية أو البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبية، وىذا من أجل تقديم تحميلات وقراءات واستنتاجا
 الموضوع وتعزيز قابميتو لمفيم والمناقشة.

كما أن ىذا يسيل عممية مقارنة النتائج المتحصل عمييا بالفرضيات المطروحة من أجل الخروج بدراسة         
مترابطة ومتماسكة، واضحة المعالم وخالية من المبيمات، وىنا نركز عمى كيفية عرض نتائج الإختبارات كل عمى 

تفادي الإلتباسات الغير مرغوبة والإعتماد عمى مقارنة النتائج بين الإختبارات القبمية والبعدية سواء  حدا من أجل
لمعينة الضابطة أو التجريبية، والإختبارات البعدية لمعينتين بتطبيق الوسائل الإحصائية واستخراج النتائج ومناقشتيا 

 ومقارنتيا بالفرضيات.
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 t-test 30إختبار الثلاثون دقٌقة 
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 وتحميل النتائج7عرض  -4-1
 7 والتجريبية الضابطة لممجموعتين عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية -4-1-1

  t-test 307إختبار الثلاثون دقيقة  .1
 t-test 30( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار الثلاثون دقيقة 11الجدول رقم )

 
 
 

       
  

 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 ونسب التطور    القبمية والبعدية ( التمثيل البياني لمفرق بين المتوسطات الحسابية96الشكل رقم)
 .t-test 30لعينة البحث في إختبار الثلاثون دقيقة                 
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 التحميل7

    
( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي 96والشكل) (11من خلال الجدول رقم )   

حيث أن المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار  t-test 30لعينتي البحث في اختبار إختبار الثلاثون دقيقة 
، في حين حصمت عمى متوسط حسابي وانحراف 39.61، وانحراف معياري 1364القبمي عمى متوسط حسابي بـ 

ىي أكبر من  6.943المحسوبة فقد بمغت  "t"( أما قيمة 66...1-9992ري في الاختبار البعدي عمى التوالي )معيا
مما يدل عمى أن نتائج الاختبار  96، والدرجة الحرية 9.92(عند مستوى الدلالة 6.15الجدولية المقدرة بـ) "t"قيمة 

  و لصالح الاختبار البعدي.القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي وى
في الاختبار القبمي، أما  .155.4، وانحراف معياري بـ 1539أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  

المحسوبة  "t"، وبمغت 2..96وانحراف معياري بـ  9929في الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي بـ 
، مما يجدرنا بالقول أن  96ودرجة الحرية  9.92( عند مستوى الدلالة 6.15الجدولية )" t"وىي أكبر من قيمة  13.15

 نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية بينيا.
وىي نسبة أكبر منيا عند المجموعة الضابطة  %16كما نلاحظ أن نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت 

ومما سبق يلاحظ  تفوق في النسبة التطور لصالح المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة  %14التي بمغت 
 في ىذا الإختبار و يلاحظ تكور كبير في ىذه الصفة .

 
 الإستنتاج7 
 

كان  امج التدريبي المقترحيستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العينة التجريبية التي طبق عمييا البرن     
وذلك  t-test 30إختبار الثلاثون دقيقة أكثر فعالية في تنمية صفة التحمل منيا عند المجموعة الضابطة في 

نتيجة فعالية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية ىذه الصفة، حيث أن الزيادة التدريجية للأحمال التدريبية مع 
اسب مع قدراتيم وخصائصيم أدى إلى حدوث تكيف بدني مراعات فترات الإستشفاء في تنمية ىذه الصفة بما يتن

وفيزيولوجي الذي أسيم في الرفع من قدراتيم البدنية عامة و صفة التحمل خاصة ويقول في ىذا الصدد أسامة كامل 
أي أن السباح الناشئ  تحمل المبكر تجعل السباحين أكثر قدرة عمى التحمل في مرحمة النضج،لراتب " سباحة ا

 يحسن سوف لمناشئين المبكر التحمل تدريب أن فيو شك لا ومماكما قال "  ، القدرة عمى التكيف أكثر" يكون لديو
، 1665)أسامة كامل راتب ، عمي محمد زكي،  "المعروفة السرعة أشكال استخدام بدون المنافسة في الزمن سرعة من بدوره

 (159ص
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  متر دون دفع الحائط927.اختبار سباحة 9 
متر دون دفع 92( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار سباحة 19الجدول رقم )

 .الحائط 

 
 

        
 

      
  

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

           ونسب التطور القبمية والبعدية المتوسطات الحسابية( التمثيل البياني لمفرق بين 19الشكل رقم)    
 متر دون دفع الحائط.92لعينة البحث في اختبار سباحة                         
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 التحميل7   

متر دون دفع الحائط نلاحظ أن 92سباحة  ( الخاصان بإختبار19( والشكل)19من خلال الجدول رقم )     
، في حين 9.16، وانحراف معياري 1..15المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بـ 

" t( أما قيمة "9.65-13.14حصمت عمى متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي )
، والدرجة 9.92(عند مستوى الدلالة 3.18" الجدولية المقدرة بـ)tبر من قيمة "ىي أك 14.53المحسوبة فقد بمغت 

مما يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي وىو لصالح  96الحرية 
  نو توجد فروق معنوية بينيا.نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا أي أالاختبار البعدي وبتالي نقول أن 

في الاختبار القبمي، أما  2..9، وانحراف معياري بـ 9..14أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
المحسوبة  "t"، وبمغت 9.56وانحراف معياري بـ  .12.6في الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي بـ 

، مما يجدرنا بالقول  96ودرجة الحرية  9.92( عند مستوى الدلالة 3.18" الجدولية )tوىي أكبر من قيمة " 92..
 أن نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية بينيا.

وىي نسبة أكبر منيا عند المجموعة  %19.14كما نلاحظ أن نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت     
ومما سبق يلاحظ تفوق في النسبة التطور لصالح المجموعة التجريبية عمى  %96.12ت الضابطة التي بمغ

 المجموعة الضابطة في ىذا الإختبار.
  

 الإستنتاج7
 

كان  عمييا البرنامج التدريبي المقترحيستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العينة التجريبية التي طبق     
التي تعتبر من متطالبات إعداد  متر دون دفع الحائط92سباحة أكثر فعالية في تنمية صفة السرعة في اختبار 

ناشئي السباحة ويقول أسامة كامل راتب وعمي محمد زكي في ذلك "ويعتبر الأداء الجيد لمسباحات الأربعة والسرعة 
، كما نستخمص أن البرامج  (142 ، ص1665)أسامة كامل راتب ، عمي محمد زكي،  والتحمل من الأىداف لإعداد السباح الناشئ"

 الطفل التدريبية تؤدي إلى نسب تطور في صفة السرعة متباينة عند الناشئي وىذا ما يؤكده عصام حممي "أداء
 التي الحالات في حتى خاصة في الإختبارات للاىوائية، % 19-2من  تصل بنسبة المدرب غير يفوق المدرب
 النمو، مع تزداد اللاىوائية القدرة أن ينفي لا الميارات، وىذا من معين مستوى الاختبارات ىذه مثل فييا تتطمب
 (96-99 ص، 1665)عصام حممي،   النمو" عن الناتج اللاىوائية القدرة تطور ويدعم يعزز التدريب أن بمعنى
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 7م سباحة حرة199إختبار  .6 
 م سباحة حرة199( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار سباحة 16الجدول رقم )

  
 

      
   

 
 
 
 
 

 
  

 
 
 

 ونسب التطور ( التمثيل البياني لمفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية11الشكل رقم)     
 .م سباحة حرة199لعينة البحث في اختبار                                      
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 التحميل7

( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي 11والشكل) (16من خلال الجدول رقم )    
متر سباحة حرة حيث أن المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى 199لعينتي البحث في اختبار 

، في حين حصمت عمى متوسط حسابي وانحراف معياري في 9.962، وانحراف معياري 1.94متوسط حسابي بـ 
 "t"ىي أكبر من قيمة  96.54المحسوبة فقد بمغت  "t"( أما قيمة 9.9.2-.1.9البعدي عمى التوالي )الاختبار 

مما يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  96، والدرجة الحرية 9.92(عند مستوى الدلالة 6.15الجدولية المقدرة بـ)
  البعدي. ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي وىو لصالح الاختبار

في الاختبار القبمي، أما في  9.36، وانحراف معياري بـ 1.15أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
 56..9المحسوبة  "t"، وبمغت 9.936وانحراف معياري بـ  1.13الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي بـ 

، مما يجدرنا بالقول أن نتائج  96ودرجة الحرية  9.92مستوى الدلالة  ( عند6.15الجدولية )" t"وىي أكبر من قيمة 
 الاختبارين )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية بينيا.

وىي نسبة أكبر منيا عند المجموعة  %96.26كما نلاحظ أن نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت 
ما سبق يلاحظ تفوق في النسبة التطور لصالح المجموعة التجريبية عمى وم %99.36الضابطة التي بمغت 

 المجموعة الضابطة في ىذا الإختبار.
 

 الإستنتاج7
 
كان  عمييا البرنامج التدريبي المقترحيستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العينة التجريبية التي طبق    

حيث أن التدريب الرياضي يسيم في  متر سباحة حرة،199اختبار  أكثر فعالية في تنمية صفة تحمل السرعة في
تنمية حالتيم البدنية والفيزيولوجية وذلك من خلال تطوير قدرة العضلات والنظام اللاىوائي الحمضي وىذا ما يتوافق 
مع عمى محمد زكي وطارق محمد ندا وايمان زكي "نتيجة التدريب الرياضي يستطيع الرياضي تحمل نسبة مرتفعة 

ك في الدم، وىذا يدل عمى تحسن الحالة الفيزيولوجية لمرياضيين وقدرتيم عمى الإستمرار من تركيز حمض اللاكتي
 ، ص9999)إيمان زكي ،عمى محمد زكي ، طارق محمد ندا،  في الأداء بالرغم من إرتفاع نسبة تركيز حمض اللاكتيك في الدم".

169)  
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 7 والتجريبية الضابطة لممجموعتين عرض وتحميل نتائج الاختبارات الفسيولوجية القبمية والبعدية -4-1-9
 إختبار الخطو لكمية كوينز .1

 .كوينز لكمية الخطو إختبار في البحث لعينتي والبعدي القبمي الاختبار نتائج يوضح( 14) رقم الجدول
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 التحميل7

لتقدير الحد الاقصى لإستيلاك  كوينزإختبار الخطو لكمية  ( الخاصان19( والشكل).1من خلال الجدول رقم ) 
، وانحراف 26...الأكسجين نلاحظ أن المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بـ 

، في حين حصمت عمى متوسط حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي 19.95معياري 
(عند 6.15" الجدولية المقدرة بـ)tىي أكبر من قيمة " 6.919بمغت  " المحسوبة فقدt( أما قيمة "26.39-12.96)

مما يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد  96، والدرجة الحرية 9.92مستوى الدلالة 
دالة إحصائيا أي نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( بينيما فرق معنوي وىو لصالح الاختبار البعدي وبتالي نقول أن 

  أنو توجد فروق معنوية بينيا.

في الاختبار القبمي، أما  5.35، وانحراف معياري بـ 3..2.أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
المحسوبة  "t"، وبمغت 96.95وانحراف معياري بـ  26.56في الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي بـ 

، مما يجدرنا 96ودرجة الحرية  9.92( عند مستوى الدلالة 6.15" الجدولية )tمة "من قي صغروىي أ 6.162
 توجد فروق معنوية بينيا. لا دالة إحصائيا أي أنوغير بالقول أن نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( 

المجموعة وىي نسبة أكبر منيا عند  %.13.5كما نلاحظ أن نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت     
عمى التجريبية ومما سبق يلاحظ تفوق في النسبة التطور لصالح المجموعة  %.12.2الضابطة التي بمغت 

 في ىذا الإختبار. الضابطةالمجموعة 
 الإستنتاج 7

ة يستنتج الباحث من خلال النتائج السابقة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي لممجموع
ويعزي الباحث ذلك  في تقدير الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين من خلال إختبار الخطوة لكمية كوينز، التجريبية

إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح، وىذا بالتركيز عمى تنمية صفة التحمل عند السباحين الناشئين خلال فترة 
حيث أن التدريب يدعم النمو الفسيولوجي الإيجابي في  ية،الإعداد البدني الخاص وبالتالي تنمية القدرات اليوائ

وتؤكد الأبحاث العممية والدراسات السابقة مدى الترابط بين وظائف القمب  وظيفة الجياز التنفسي والدوري والعضمي،
.)أنظر طاقة( في إنتاج الO2والرئتين والدورة الدموية وما يتمتع بو الجياز العضمي في درجة الإستفادة من الأكسجين)

 (96-99ص
 العضمي العمل أداء عمى اللاعب قدرة ىوO2 لاستيلاك الأقصى الحد "يعتبرويقول في ىذا الصدد عويس جبالي 

 تتمثل والتي الفسيولوجية العمميات من لكثير مؤشر فيو مباشرة البدنية التدريبات أثناء O2استيلاك  عمى اعتمادا
 : يمي فيما

 .الدم إلى الشييق ىواء توصيل في التنفسي والجياز الدوري الجياز كفاءة -

وتركيز  الحمراء الدم وكريات الدموية الأوعية بمقدرة يرتبط والذي الأنسجة إلى الأكسجين توصيل كفاءة -
 .العاممة العضلات إلى العاممة غير الأنسجة من الدم سريان تحويل عمى الييموغموبين
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  (969-961ص ،9991

 اختبار باراش7 .9
 .باراش اختبار في البحث لعينتي والبعدي القبمي الاختبار نتائج يوضح( 12) رقم الجدول

 
    

       
  

 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 ونسب التطور( التمثيل البياني لمفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية 16الشكل رقم)
 لعينة البحث في إختبار باراش
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 التحميل7

نلاحظ أن المجموعة التجريبية حصمت  اختبار باراش ( الخاصان16( والشكل)12من خلال الجدول رقم )       
، في حين حصمت عمى متوسط 16.96، وانحراف معياري 156.46في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بـ 

" المحسوبة فقد بمغت t( أما قيمة "12.49-132.96حسابي وانحراف معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي )
مما يدل  96، والدرجة الحرية 9.92(عند مستوى الدلالة 6.15المقدرة بـ)" الجدولية tمن قيمة " صغرىي أ 9.62

نتائج الاختبارين يوجد بينيما فرق معنوي بتالي نقول أن  لا عمى أن نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي
  دالة إحصائيا. غير )القبمي والبعدي(

في الاختبار القبمي،  91..9، وانحراف معياري بـ .169.9أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
 "t"، وبمغت .91.9وانحراف معياري بـ  49..12أما في الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي بـ 

، مما 96ودرجة الحرية  9.92( عند مستوى الدلالة 6.15" الجدولية )tوىي أصغر من قيمة " 1.55المحسوبة 
 بالقول أن نتائج الاختبارين )القبمي والبعدي( غير دالة إحصائيا. يجدرنا

 156حيث أن قيم المجموعة التجريبية إنخفضت من  ،جعتاونلاحظ أن قيم المتوسطات الحسابية ليذا الإختبار تر 
 . .12إلى  169والمجموعة الظابطة من  132إلى 
وىي نسبة أصغر منيا عند المجموعة  %59..1بمغت  كما نلاحظ أن نسبة التطور عند المجموعة التجريبية    

ومما سبق يلاحظ تفوق في النسبة التطور لصالح المجموعة الضابطة عمى  %16..9الضابطة التي بمغت 
 المجموعة التجريبية في ىذا الإختبار.

 

 الإستنتاج 7

فروق ذات دلالة إحصائية في إختبار مؤشر الطاقة لباراش بالنسبة  وجدلاتمن خلال ماسبق يستنتج الباحث 
نستنتج أن الممارسة  ومن خلال نسب التطور والفروق بين المتوسطات الحسابية ،والضابطة التجريبية تينلممجموع

دوري والقمب الرياضية عامة وممارسة السباحة خاصة بالإضافة إلى البرامج التدريبية المقننة تدعم كفاءة الجياز ال
لمتعبير عن مستويات الشخص القوي في ىذا  ،تجو للإستواء بإستدامة الممارسةيحيث أن مؤشر الطاقة لباراش 

 التدريب تأثير تحت القمب حجم المؤشر، ويقول أبو العلا عبد الفتاح و نصر الدين رضوان في قوليم "وينمو
 في كبيرة أىمية لو الفسيولوجي الإتساع القمب، وىذا عضمة حجم وزيادة القمب تجويف إتساع طريق عن الرياضي

 (6.ص، ص1666)أبو العلا عبد الفتاح ، نصر الدين رضوان،  الطاقة".  إنتاج وبالتالي لمرياضيين الدوري إنتاجية الجياز زيادة
ويؤكد ذلك أغمب الباحثين ومن بينيم بياء الدين سماحة أن الإعتدال بين الدفع القمب وضغط الدم الإنبساطي كما 

 (99 )أنظر صوالإنقباضي ىو المداومة عمى اداء مجيود بدني 
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 يمثل معامل الاختلاف لممتغيرات البدنية البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية( 15)الشكل رقم 
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 التحميل7

( نلاحظ عدم وجود فوروق ذات دلالة 12و) (.1( والشكمين رقم )13خلال النتائج المسجمة في الجدول )من 
إحصائية للإختبارت البدنية البعدية بين المجموعتين الضابط والتجريبية وىذا في كل الإختبارات البدنية البعدية 

( ، وىي قيمة أصغر من قيمة 1.65-1.36مابين)( المحسوبة Tلممجموعتين الضابطة والتجريبية إذا بمغت قيمة )
(T(المجدولة المقدرة ب )وكانت النتائج كالتالي937( ودرجة حرية )9.92( وىذا عند مستوى الدلالة )2..9 ) 

نحرافا معياريا ب )9.992حققت المجموعة التجريبية في إختبار التحمل متوسطا حسابيا ب ) ( ،أما 64...1( وا 
نحراف معياري ب )9929د حققت متوسط حسابي ب )المجموعة الضابطة فق ( ، وعند إستخراج قيمة 2..96( وا 

(T المحسوبة نجدىا )1.36 ( وىي قيمة اصغر من قيمةT( المجدولة ب )2..9) ( 9.92وىذا عند مستوى دلالة )
 (.93ودرجة حرية )

( أما بالنسبة لممجموعة %94.19أما معامل الإختلاف في ىذا الإختبار فقد بمغ عند المجموعة التجريبية )
 (.%9..19الضابطة فقد بمغ )

نحرافا معياريا ب )13.63حققت المجموعة التجريبية في إختبار السرعة متوسطا حسابيا ب ) ( ،أما 9.34( وا 
( ، وعند إستخراج قيمة 9.56( و إنحراف معياري ب ).12.6المجموعة الضابطة فقد حققت متوسط حسابي ب )

(Tالمحسوبة نج ) 1.59دىا ( وىي قيمة اصغر من قيمةT( المجدولة ب )2..9) ( 9.92وىذا عند مستوى دلالة )
 (.93ودرجة حرية )

( أما بالنسبة لممجموعة الضابطة %2.56أما معامل الإختلاف في ىذا الإختبار فقد بمغ عند المجموعة التجريبية )
 (.%92.25فقد بمغ )

نحراف معياري عمى التوالي ب )حققت المجموعة التجريبية في إختبار تحم -.1.9ل السرعة متوسط حسابي وا 
( المحسوبة T( وعند إستخراج قيمة )9.936-1.13( ، أما المجموعة الضابطة فقد حققت عمى التوالي )9.9.2

 (.93( ودرجة حرية )9.92( عند مستوى دلالة )2..9( المجولة والتي قيمتيا )T( نجدىا أصغر من قيمة )1.65)

( أما بالنسبة لممجموعة %96.39مل الإختلاف في ىذا الإختبار فقد بمغ عند المجموعة التجريبية )أما معا
 (.%.92.6الضابطة فقد بمغ )
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 الإستنتاج 7

أن البرنامج التدريبي المقترح قد حقق أىدافو في تنمية الصفات البدنية المتمثمة في تنمية  نستنتج من خلال ماسبق
التحمل وتحمل السرعة والسرعة بما يتوافق مع خصائص ومتطمبات المرحة العمرية، كما نستنتج أن البرنامج 

ي حقق أفضمية من حيث و أن البرنامج التدريب ،التدريبي الخاص بالمجموعة الضابطة قد نمى ىذه الخصائص
ىذا ما تؤشر لو معاملات الاختلاف حيث أن تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى الـتأثير عمى أفراد المجموعة و 

جميع أفراد العينة أعمى منو في البرنامج الخاص بالمجموعة الضابطة حيث يقمل التباين في المستويات البدنية 
حسام عز الرجال لمطموب داخل المجموعة المستيدفة، ويقول في ىذا الصدد لمسباحين الناشئين ويحدث النمو ا

)حسام عز الرجال إبراىيم الحممي،   المطموب" النمو لإحداث الوحيد الضمان ىي المقننة العممية البرامج" إبراىيم الحممي

  (93 ، ص9999

 والسرعة والسرعة، البطء بين- والنوعية الكمية بين بالتوازن يتصف أن يجب الجيد "البرنامجويقول عصام حممي 
، 1665)عصام حممي،  وتأثيراتو".  التدريب اتجاه تحدد السريعة والسباحة الكيمومترات كمية بين فالتوازن، القصوى

 (66ص
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 يمثل نتائج الاختبارات الفيزيولوجية البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية( 16)الشكل رقم 
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يمثل معامل الاختلاف لممتغيرات الفيزيولوجية البعدية لممجموعتين الضابطة ( 17)الشكل رقم
 والتجريبية

 التجرٌبٌة

 الضابطة

 والتجريبية7 الضابطة لممجموعتين البعدية الفيزيولوجية الاختبارات نتائج وتحميل عرض -4-1-4
 والتجريبية الضابطة لممجموعتين الفيزيولوجية البعدية الاختبارات نتائج( يمثل 14الجدول رقم )

المتغيرات 
 الفيزيولوجية

 
 العينات

 
 المتوسط

 
 الانحراف

T 
 المحسوبة

T 
 الدلالة الجدولية

معامل 
 الإختلاف

الحد الاقصى 
 لاستيلاك الأكسجين

 12.96 26.39 المجموعة التجريبية
9.99. 

 
 غير دال 2..9

95.96% 
 %3..96 19.24 26.25 المجموعة الضابطة

كفاءة القمب و 
 الجياز الدوري

 12.49 132.96 المجموعة التجريبية
 غير دال 9.593

96..6 % 
 %6..16 .91.9 49..12 المجموعة الضابطة
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 التحميل7

( نلاحظ عدم وجود فوروق ذات دلالة 14( و)13( والشكمين رقم )14من خلال النتائج المسجمة في الجدول )
الفيزيولوجية  البعدية بين المجموعتين الضابط والتجريبية وىذا في كل الإختبارات الفيزيولوجيةإحصائية للإختبارت 

( ، وىي قيمة أصغر 9.593-.9.99( المحسوبة مابين)Tالبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية إذا بمغت قيمة )
( وكانت النتائج 93( ودرجة حرية )9.92( وىذا عند مستوى الدلالة )2..9( المجدولة المقدرة ب)Tمن قيمة )

 كالتالي7

نحراف معياري عمى  الحد الاقصى لاستيلاك الأكسجينحققت المجموعة التجريبية في إختبار  متوسط حسابي وا 
( وعند إستخراج 19.24-26.25( ، أما المجموعة الضابطة فقد حققت عمى التوالي )12.96-26.39التوالي ب )

( عند مستوى دلالة 2..9( المجولة والتي قيمتيا )T( نجدىا أصغر من قيمة ).9.99( المحسوبة )Tقيمة )
 (.93ودرجة حرية )( 9.92)

( أما بالنسبة لممجموعة %95.96أما معامل الإختلاف في ىذا الإختبار فقد بمغ عند المجموعة التجريبية )
 (.%3..96الضابطة فقد بمغ )

نحرافا معياريا 132.96متوسطا حسابيا ب ) كفاءة القمب والجياز الدوريحققت المجموعة التجريبية في إختبار  ( وا 
( .91.9( و إنحراف معياري ب )49..12المجموعة الضابطة فقد حققت متوسط حسابي ب ) ( ،أما12.49ب )

( وىذا 2..9( المجدولة ب )Tوىي قيمة اصغر من قيمة ) 9.593( المحسوبة نجدىا T، وعند إستخراج قيمة )
 (.93( ودرجة حرية )9.92عند مستوى دلالة )

( أما بالنسبة لممجموعة %6..96المجموعة التجريبية ) أما معامل الإختلاف في ىذا الإختبار فقد بمغ عند
 (.%6..16الضابطة فقد بمغ )

 الإستنتاج 7

حيث يدعم كل من البرنامجين  يستنتج الباحث عدم وجود فروق بين البرنامجين في تنمية القدرات الفزيولوجية  
النمو الفيزيولوجي لمختمف أجيزة الجسم عامة وينمي كفاءة القمب والجياز الدوري والحد الأقصى لإستيلاك 
الأكسجين وىذا ما "كشفت عميو دراسات عديدة في مجال فسيولوجيا التدريب الرياضي عن الأثر الإيجابي لمختمف 

متد ىذا الاثر الايجابي إلى مختمف اجيزة الجسم المختمفة الوظائف الفيزيولوجية نتيجة ممارس ة التدريب الرياضي، وا 
 (639 ، ص.166)بياء لدين سلامة،  مثل الجياز الدوري والتنفسي والعظمي والعضمي والعصبي ...إلخ."
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 مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات7 -4-2
 مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية الأولى7 -4-2-1

-16والتي يفترض فييا الباحث أن "يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة التحمل لدى ناشئي السباحة )
 ( سنة".1
يتضح وجود فروق دالة إحصائية في  t-test 30إختبار الثلاثون دقيقة من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج   

( الذي يوضح الدلالة 96( والشكل)11قياس التحمل بين المجموعتين بعد التجربة، ونلاحظ ىذا من خلال الجدول)
الإحصائية لمفروقات الحاصمة بين متوسطات نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث، ومنو فإن البرنامج 

      د من المفاىيم منياتنمية صفة التحمل لدى ناشئي السباحة، وىذه النتيجة أكدت العدي التدريبي المقترح أدى إلى
 بدون المنافسة في الزمن سرعة من بدوره يحسن سوف لمناشئين المبكر التحمل تدريب أن فيو شك لا ومما" 

 .(159 ، ص1665)أسامة كامل راتب ، عمي محمد زكي،  "المعروفة السرعة أشكال استخدام
'' البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية  وعميو يمكن القول أن الفرضية الأولى تحققت والتي تنص عمى أن

 سنة''. (14 – 16صفة التحمل لدى ناشئي السباحة )
 
 7ثانيةمناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية ال -4-2-9

-16يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة السرعة لدى ناشئي السباحة ) يفترض فيها الباحث أن " والتي
 ( سنة"..1

( ومن خلال المعالجة الإحصائية 19( والشكل )19من خلال النتائج المتوصل إلييا والموضحة في الجدول )
لعينتي البحث القبمية والبعدية يتضح لنا تأثير البرنامج التدريبي  متر سباحة حرة دون دفع الحائط92إختبار لإختبار 

 ( سنة وىذه النتيجة تؤكد قول عصام حممي القائل أن.1-16المقترح في تنمية صفة السرعة لدى ناشئي السباحة )
 في حتى خاصة في الإختبارات للاىوائية، % 19-2من  تصل بنسبة المدرب غير يفوق المدرب الطفل أداء"

 تزداد اللاىوائية القدرة أن ينفي لا الميارات، وىذا من معين مستوى الاختبارات ىذه مثل فييا تتطمب التي الحالات
 (96-99 ص، 1665)عصام حممي،   النمو" عن الناتج اللاىوائية القدرة تطور ويدعم يعزز التدريب أن بمعنى النمو، مع

'' البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية صفة  وعميو يمكن القول أن الفرضية الثانية تحققت والتي مفادىا أن
 (سنة'' 14 – 16السرعة لدى ناشئي السباحة )

 
 7 ثالثةمناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية ال -4-2-6

في تنمية صفة تحمل السرعة لدى ناشئي السباحة والتي يفترض فييا الباحث أن "يؤثر البرنامج التدريبي المقترح 
 ( سنة".16-1)

متر سباحة حرة يتضح وجود فروق دالة إحصائية في قياس  199إختبار من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج 
( الذي يوضح الدلالة 11( والشكل)16تحمل السرعة بين المجموعتين بعد التجربة، ونلاحظ ىذا من خلال الجدول)
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الإحصائية لمفروقات الحاصمة بين متوسطات نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث، حيث أن البرنامج 
التدريبي المقترح أدى إلى تنمية صفة تحمل السرعة لدى ناشئي السباحة ، وىذه النتيجة أكدت العديد من المفاىيم 

 منيا 7
 مل السرعة.تح السباحين لتدريب الرئيسية المشتملاتمن بين  -
 والتحمل اللاىوائية والقدرة اليوائية القدرة وكذلك المكونات، ىذه أولى التدريب خلال الغذائي التمثيل عممية تعتبر -

 كل )مرحمة(، سيكل ماكرو كل بناء عند عمييا والتركيز بيا الاىتمام يجب وجميعيا اللاىوائي، اليوائي العضمي
)محمود حسن ، عمي البيك  .ةالمختمف السباحات أداء ميكانيكية تحسين الأىمية في ويعادليا التدريبي العام خلال موسم

 (119-196ص ،1664،مصطفى كاظم ، 
في الدم، وىذا يدل  نتيجة التدريب الرياضي يستطيع الرياضي تحمل نسبة مرتفعة من تركيز حمض اللاكتيك" -

عمى تحسن الحالة الفيزيولوجية لمرياضيين وقدرتيم عمى الإستمرار في الأداء بالرغم من إرتفاع نسبة تركيز حمض 
  (169 ، ص9999)إيمان زكي ،عمى محمد زكي ، طارق محمد ندا،  اللاكتيك في الدم".

'' البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية  الفرضية الثالثة تحققت والتي تنص عمى أنوعميو يمكن القول أن 
 (سنة'' 14 – 16صفة تحمل السرعة لدى ناشئي السباحة )

 
 رابعةمناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية ال -4-2-4

لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية الحد الأقصى للاستيلاك الأكسجين  والتي يفترض فييا الباحث أن "
 " ( سنة.1-16لناشئي السباحة )

بعد المعالجة الإحصائية للإختبارات الفيزيولوجية يتضح أن عينتي البحث حققت فروق دالة إحصائيا بعد التجربة 
( التي توضح الدلالة 19( والشكل).1المقاسة، ونلاحظ ىذا من خلال الجدول ) إختبار الخطو لكمية كوينزوىذا في 

الإحصائية لمفروقات الحاصمة بين متوسطات إختبار تقدير الحد الأقص لإستيلاك الأكسجين القبمية والبعدية 
لتدريب عمى لعينتي البحث، ويرجع الباحث ذلك لما يحتويو البرنامج التدريبي لعينتي البحث من إعداد خاص وا

التحمل، حيث يمتد تأثير البرنامج التدريبي المقترح لمتأثير الإيجابي الفيزيولوجي عمى الكفاءة الوظيفية لمقمب 
أثر برنامج تدريبي بالأثقال عمى والجياز الدوري والتنفسي وىذا مايتفق مع دراسة كتشوك سيدي محمد بعنوان " 

 " .سيولوجية والأداء المهاري لناشئي كرة القدموبعض المتغيرات الف تنمية القدرة العضمية
 يتمتع وما الدموية والدورة القمب والرئتين وظائف بين الترابط مدى تؤكد السابقة والدراسات العممية الأبحاث أن" كما 
تأثير برنامج مقترح لمعمل العضمي الديناميكي )قراعة أحمد صلاح، (". O2)الأكسجين من الاستفادة درجة في العضمي الجياز بو

 (.14 ، ص.999والأستاتيكي عمى بعض المتغيرات البدنية ووظائف الجياز الدوري التنفسي، 
 العمل أداء عمى اللاعب قدرة ىوO2 لاستيلاك الأقصى الحد "يعتبرويقول في ىذا الصدد عويس جبالي       

 والتي الفسيولوجية العمميات من لكثير مؤشر فيو مباشرة البدنية التدريبات أثناء O2استيلاك  عمى اعتمادا العضمي
 : يمي فيما تتمثل
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 .الدم إلى الشييق ىواء توصيل في التنفسي والجياز الدوري الجياز كفاءة -

وتركيز  الحمراء الدم وكريات الدموية الأوعية بمقدرة يرتبط والذي الأنسجة إلى الأكسجين توصيل كفاءة -
 .العاممة العضلات إلى العاممة غير الأنسجة من الدم سريان تحويل عمى الييموغموبين

نتاج الغذائي التمثيل عمميات كفاءة في وتتمثل الأكسجين استيلاك في العضلات كفاءة - )عويس الجبالي،  الطاقة".  وا 
  (969-961ص، 9991

لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية ''  وعميو يمكن القول أن الفرضية الرابعة تحققت والتي تنص عمى أن
 ''.( سنة14-16الحد الأقصى للاستهلاك الأكسجين لناشئي السباحة )

 
 خامسة7مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية ال -4-2-2

( .1-16لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في الجياز الدوري والقمب عند ناشئي)والتي يفترض فييا الباحث أن " 
 " سنة

بعد المعالجة الإحصائية للإختبارات الفيزيولوجية يتضح أن عينتي البحث حققت فروق دالة إحصائيا بعد التجربة 
( التي 16( والشكل)12المقاسة ، ونلاحظ ىذا من خلال الجدول ) إختبار كفاءة القمب و الجياز الدوريوىذا في 

توضح الدلالة الإحصائية لمفروقات الحاصمة بين متوسطات إختبار باراش القبمية والبعدية لعينتي البحث، ويرجع 
متداده لمتنمية الفيزيولوجية الايجاب ية في كفاءة القمب البحث ذلك لفاعمية البرنامج التدريبي لتنمية القدرات البدنية وا 

وىذه النتيجة أكدت العديد  والجياز الدوري وتؤكد الترابط الحاصل بين مختمف أجيزة الجسم في الفرضية السابقة ،
 حجم وزيادة القمب تجويف إتساع طريق عن الرياضي التدريب تأثير تحت القمب حجم "وينمو من المفاىيم منيا

 إنتاج وبالتالي لمرياضيين الدوري إنتاجية الجياز زيادة في كبيرة أىمية ول الفسيولوجي الإتساع القمب، وىذا عضمة
 (6.ص ، 1666لفتاح ، نصر الدين رضوان، )أبو العلا عبد ا الطاقة". 

التدريبي المقترح تأثير في الجهاز لمبرنامج ''  وعميو يمكن القول أن الفرضية الخامسة تحققت والتي تنص عمى أن
 ''. ( سنة14-16الدوري و القمب عند ناشئي)

 
 7مقابمة ومناقشة النتائج بالفرضية العامة -4-2-3
التي كان مضمونيا في  الجزئية الفرضيات في عمييا المتحصل النتائج خلال ومن ومناقشتيا، الدراسة نتائج ظل في

مجممو أن البرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية التحمل والسرعة بالإضافة لتحمل السرعة كما أن البرنامج 
التدريبي أثر التأثير الإيجابي عمى مختمف الأجيزة الوظيفية ، وأسيم في الرفع من المياقة البدنية والكفاءة 

 الفيزيولوجية.
جاءت في سياق الفرضية العامة، يمكن القول أن الفرضية العامة والتي تنص عمى أن الجزئية أن الفرضيات  وبما 
-16البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية بعض القدرات البدنية وبعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي)''

 .)أنظر الجدول أدناه( قد تحققت'' ( سنة.1
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 النتائج بالفرضية العامة.مقابمة  7(15) الجدول رقم -

 

 النتيـــجة صياغتـــــــــها الفرضيـــــــــة

 
 الأولـــــىالجزئية الفرضية 

 

يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة التحمل لدى 
 .( سنة.1-16ناشئي السباحة )

 
 تحققت

 
تنمية صفة السرعة لدى يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في  الثانيـةالجزئية الفرضية 

 .( سنة.1-16ناشئي السباحة )

 
 تحققت

 
 الثالثــــةالجزئية الفرضية 

يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة تحمل السرعة 
 .( سنة.1-16لدى ناشئي السباحة )

 
 تحققت

 
 رابعـــةالالجزئية الفرضية 

الأقصى لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في تنمية الحد 
 ( سنة.1-16للاستيلاك الأكسجين لناشئي السباحة )

 
 تحققت

 
 خامسـةالالجزئية الفرضية 

لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير في الجياز الدوري و القمب 
 ( سنة.1-16عند ناشئي)

 
 تحققت

 
 الفرضية العامة

البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية بعض القدرات البدنية 
 ( سنة.1-16المتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي)وبعض 

 
 تحققت
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 خلاصة7
عطائيا            من خلال ىذا الفصل تمكنا من التحميل الإحصائي لنتائج الإختبارات البدنية والفيزيولوجية وا 

ستيودنت لمعينتين المستقمتين والمترابطتين  -ت-قيمتيا العممية وذلك بإستعمال عدة وسائل إحصائية منيا إختبار 
مناقشتيا وتفسيرىا لمعرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح بالإضافة لنسبة التطور ومعامل الإختلاف، حيث قمنا ب

عمى القدرات البدنية متمثمة في التحمل، السرعة، تحمل السرعة والمتغيرات الفيزيولوجية المتمثمة في الحد الأقصى 
جات من (سنة ثم الخروج بإستنتا.1-16لإستيلاك الأكسجين و كفاءة القمب والجياز الدوري عند ناشئي السباحة )

إستدلالا بالمعالجة الإحصائية ، بالإضافة إلى معرفة مدى تحقق فرضيات البحث في شقييا البدني والفيزيولوجي 
البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية بعض القدرات والتي جاءت في سياق تحقق الفرضية العامة القائمة أن 

ة.( سن.1-16)السباحة لفيزيولوجية لدى ناشئيالبدنية وبعض المتغيرات ا
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عمى ضوء ما توصمت إليو نتائج الدراسة، ومن خلال المعطيات النظرية وكذا الدراسة النظرية إستطعنا أن        
نكشف عن تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي السباحة 

فعممية تحميل نتائج الدراسة عن طريق إتباع سبل عممية في عرض وتحميل نتائج الإختبارات البدنية والفيزيولوجية  ،
 القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة وكذا مناقشتيا، تم التوصل إلى جممة من النتائج العامة أبرزىا7

لبدنية عند الناشئين ىو بناء البرامج التدريبية المقننة والمحكمة مع أن الضمان الوحيد والأمثل لتنمية القدرات ا    
مراعات خصائص ومتطمبات المرحمة العمرية، مما يضمن النمو الأمثل ليذه الصفات البدنية حيث أن البرنامج 

ات المرحمة التدريبي المقترح أثبت نجاعتو في تنمية صفة التحمل، السرعة وتحمل السرعة التي تعتبر من بين متطمب
العمرية لمناشين، وان توجيو الأحمال التدريبية والزيادة التدريجية فييا داخل حصص خاصة والبرنامج عامة تضمن 

 التكيف المطموب وبتالي الرفع التدريجي ليذه القدرات البدنية المستيدفة بطريقة ممنيجة عممية.

لسباحة خاصة بالإضافة إلى المداومة عمى المجيود كما نستنتج أن الممارسة الرياضة عامة وممارسة ا        
قنن يدعم الحالة الفيزيولوجية لمرياضي إيجابا ويدعم كفاءة أجيزة الجسم المختمفة والمتمثمة في بحثنا الحد مالبدني ال

الأكسجين والذي ىو تعبير عن كفاءة ثلاثة أجيزة رئيسية ىي الجياز التنفسي والدوري والعضمي  الأقصى لإستيلاك
، وجاء المتغير الفيزيولوجي الثاني ليدعم  (O2يتمتع بو الجياز العضمي في درجة الإستفادة من الأكسجين)أي أنو 

لجيازين العضمي والتنفسي ومدى كفاءتو المتغير الأول في تحسن كفاءة القمب والجياز الدوري فيو الواصل بين ا
من بين محددات الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين، وىذا بفعل المجيود البدني المقنن داخل البنامج التدريبي 

 المقترح.

تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى القدرات  نالإستناتاجات السابقة ىي نتيجة دراسة تجريبية سعت لمتأكد م  
والفيزيولوجية لدى الناشئين من خلال خمسة فرضيات وتحقق الأخيرة أثبت التأثير الفعال الإيجابي لمبرنامج البدنية 

 التدريبي لممتغيرات السالف ذكرىا في ضوء الحقائق العممية .
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إن لكل بداية نياية ولكل منطمق ىدف مسطر ومقصود، لقد بدأنا بحثنا من المجيول وىا نحن الان ننيي ىذا     
قتراحات وىا  البحث المتواضع بما ىو معموم، بدأنا بما ىو غامض وىا نحن ننييو بما ىو واضح، وبدانا بإشكال وا 

العاتم الذي يخفي وراءه حقيقة عممية، فالبداية نحن ننييو بحمول ونتائج، لقد كان مجمل ىدفنا كشف الستار 
 ملاحظة فكانت القصور الحاصل في بناء البرامج التدريبية داخل الفرق الرياضية لمسباحة .

فالإنطلاقة كانت من بناء برنامج تدريبي مقنن، عممي ومنيجي يستيدف بعض القدرات البدنية والفيزيولوجية     
نائو ىو مستوى الرياضيين من الناحية البدنية والفيزيولوجية دون التغاضي عن لناشئي السباحة، فحجر أساس ب

خصائص ومتطمبات المرحمة العمرية، والإلمام النظري والتطبيقي بحيثيات الموضوع، وتم تسطير خمسة فرضيات 
لسرعة وتحمل السرعة لمتأكد ومعرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى القدرات البدنية المتمثمة في التحمل وا

 وبعض المتغيرات الفيزيولوجية متمثمة في الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين وكفاءة القمب والجياز الدوري.

ختيار وتشكيل    ظيار الحقائق تم إختيار المنيج التجريبي وا  ومن أجل إجلاء الغموض عن الظاىرة المدروسة وا 
ختيار أنسب الوسائل الإحصائية، حيث المجموعتين الضابطة والتجريبية مع تحديد ال وسائل والأدوات المستخدمة وا 

عداد الدراسة أ وصمنا إلى تم تطبيق البرنامج التدريبي مع أخذ قياس قبمي وبعدي، ومراعات السبيل العممي لإجرء وا 
 تنظيم النتائج وتحميميا.

التوصل إلى جممة من النتائج أبرزىا أن وعمى ضوء تحميل النتائج وتفسيرىا وكذا مناقشة النتائج بالفرضيات تم      
السرعة وتحمل السرعة،  ،البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تنمية بعض القدرات البدنية متمثمتا في التحمل

يولوجية لمرياضي الناشئ في السباحة وذلك من خلال رفع بالإضافة إلى أنو يدعم النمو الإيجابي للأجيزة الفيز 
مبرنامج التدريبي المقترح ل " أن إثباتكفاءة الأجيزة الداخمية كالجياز التنفسي، الجياز الدوراني والقمب، وبذلك تم 

  ( سنة". 31-31في تنمية بعض القدرات البدنية وبعض المتغيرات الفيزيولوجية لدى ناشئي السباحة )تأثير 

وفي الأخير يمكن القول أن ىذا الموضوع بقدر ما كان شاقا كان واسعا، وأن كل ما بذلناه من جيد كان قميلا     
الرياضي، إلا أننا نترك المجال مفتوح أمام اىتمامات وبحوث أخرى لدراسة ىذا في مجال التدريب مقارنة مع أىميتو 

دراستنا ىذه بما فييا من توصيات واقتراحات آذان صاغية أن تجد الموضوع من جوانب وزوايا أخرى، كما نأمل 
 السباحة خاصة والرياضة عامة.لخدمة 
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 .ضرورة إستخدام البرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية 
 . توجيو الأحمال التدريبية داخل البرامج التدريبية بما يتوافق مع قدرات ومؤىلات الرياضيين 
 متطمبات وخصائص المرحمة العمرية عند خلال العممية التدريبية لإحداث النمو  ةمراعا

 والتطور المطموب.
  ضرورة إجراء الإختبارات البدنية والفيزيولوجية لمعرفة مستوى القدرات البدنية والوقوف عمى

لات الكفاءة الفيزيولوجية لمرياضين، وذلك للإعداد السميم لمبرنامج التدريبية وتشخيص الحا
 المرضية.

  يوصي الباحث بإجراء دراسات تيدف لمتعرف عمى تأثيرات البرامج العممية والمقننة والممنيجة
 عمى الرياضيين، والعمل عمى طرح البرامج التدريبية التي تخدم مجال السباحة .

  يوصي الباحث مسؤولي الفرق والمختصين والمدربين بضرورة الإىتمام بالفئات الصغرى
 لممدى البعيد.وتحضيرىم 

  يوصي الباحث بإىتمام المسؤولين عن ىذه الرياضة بتزويد الفرق الرياضية بالإمكانات
 والوسائل اللازمة لمتدريب العممي الحديث.

  يوصي الباحث بإجراء دراسات مشابية والتي تيدف لمعرفة تأثير التدريب عمى النواحي
 الفيزيولوجية لمسباحين.

 لممدربين والمسييرين للإستفادة من كل ماىو جديد في التدريب  فتح دورات تكوينية موسمية
وكذا تبادل الخبرات لإستفادة الصاعدين في  الرياضي عامة وفي رياضة السباحة خاصة،

 .مجال السباحة
 بالمواىب لتحقيق الإنجاز الرياضي  تتويج عممية إنتقاء الناشئين ببرامج تدريبية تضمن الإرتقاء

 بما لا يتنافى وأخلاقيات المينة والرياضة.
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 .2010بابل، العراق،

 ،أثر اختلاف طرق التدريب في زمن الاداء بطريقة السباحة زحف عمى البطن ،حسن الوديان ،أمجد مدنات (52
  .2011: الأردن،7ق ممح ، 38 المجّمد التربوية، العموم دراسات، ،2203

تأثير برنامج مقترح لمعمل العضمي الديناميكي والأستاتيكي عمى بعض المتغيرات  ،قراعة أحمد صلاح (53
 .2004 :مصر،2مجمة أسيوط لمتربية الرياضية، العدد الثامن،ج ،نفسيالبدنية ووظائف الجهاز الدوري الت

 
 :قائمة المراجع باللغة الفرنسية 

 
54) Deslandes Neve , L’introduction à la recherche, édition : paris, 1976. 

55) JEWY WIZARD, atlas des exercices physiques des foot balleures, vigot : Paris 

1998. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 تسهيل إلى السيد رئيس الرابطة الولائية للسباحة البويرة                                                              (01الملحق )

 

 .تسهيل إلى السيد رئيس الرابطة الولائية للسباحة البويرة(: 10الملحق رقم)

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 تسهيل المهمة لنادي بلدية البويرة ونادي نوتيك البويرة                                                              (02الملحق )

 

 .تسهيل المهمة لنادي بلدية البويرة ونادي نوتيك البويرة(: 02الملحق رقم)

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 إستمارة ترشيح الاختبارات موجية إلى الأساتذة والباحثين والمدربين                                                    (03الملحق )

 

 جامعة البويرة

 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي النخبوي

 

 ترشيح الاختبارات موجية إلى الأساتذة والباحثين والمدربين إستمارة                   

 الأستاذ المحترم، السلام عميكم:

في طار التحضير لإنجاز مذكرة التخرج لنيل شيادة الماستر تخصص التدريب الرياضي النخبوي بعنوان "تأثير     
(سنة" بحث 31-31لوجية لناشئ السباحة )برنامج تدريبي مقترح في تنمية بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفيزيو 

 (CNB( و نادي السباحة البويرة)MBBبالمنيج التجريبي عمى ناديي مولودية بمدية البويرة )

و نظرا لما تتمتعون بو من خبرة ميدانية ودراية عممية في مجال التدريب الرياضي عامة والسباحة خاصة والتي 
سة، يرجو الباحث تفضمكم بالمساعدة لإختيار أنسب الاختبارات في الجانب سيكون ليا أثر كبير في إثراء ىذه الدرا

 سنة ( 31-31البدني و الجانب الفيزيولوجي لناشئ السباحة )

 ( امام الاختبار المناسب.Xوضع العلامة ) -
 إقتراح أو تعديل إختبار ترونو مناسبا لمستوى العينة. -
      

 ولكم منا فائق الإحترام و التقدير.                                                                   

 إسم ولقب الأستاذ:...................................

 الدرجة العممية:.....................................

 التخصص:........................................

 لخبرة الميدانية:...................................ا

 التوقيع:...........................................

 

 إشراف الدكتور:             من إعداد الطالب:                                                      

 مزاري فاتح -                        زياد بن أحمد                                          -
 



 إستمارة ترشيح الاختبارات موجية إلى الأساتذة والباحثين والمدربين                                                    (03الملحق )

 

 اختبارات القدرات البدنية
 اختبارت التحمل: -3

  t-test 30إختبار الثلاثون دقيقة  -
 إختبار كرويز الفتري لتحديد سرعة السباح -

.......................................................................................................

....................................................................................................... 
  اختبارات السرعة: -2

 حرةمتر سباحة  05إختبار السرعة  -
 متر سباحة حرة دون دفع الحائط20إختبار  -

.......................................................................................................

....................................................................................................... 
 بار تحمل السرعة:إخت -1

 م(                 0X15إختبار ) -
 متر سباحة حرة355إختبار  -

...........................................................................................................
........................................................................................................... 

 الإختبارات الفيزيولوجية

 اختبارات كفاءة القمب و الجياز الدوري: -3

 اختبار باراش -
 اختبار فوستر -

.......................................................................................................

....................................................................................................... 
 :اختبارات لمتنبؤ بالحد الاقصى لاستيلاك الأكسجين -2

 اختبار الخطو لكمية كوينز -
 د 0إختبار بريكسي  -

.......................................................................................................

....................................................................................................... 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 نتائج الإختبارات البدنية والفيزيولوجية لمجموعات البحث                                                              (40الملحق )

 

 .(: نتائج الإختبارات البدنية والفيزيولوجية لمجموعات البحث04الممحق رقم)

 اختبار الخطو لكمية
 كوينز

 
 اختبار باراش

م 100إختبار 
 سباحة حرة

متر 25إختبار 
سباحة حرة دون 

 . دفع الحائط

إختبار الثلاثون 
 دقيقة

t-test 30 

 الاختبارات
 
 

 العينة
 المتر الثانية الدقيقة / مل/كغ/د

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي

 1 السباح 2050 1850 16.83 16.70 01.14 1.13 165 170 56.73 56.33
 

عية
طلا

لإست
ا

 

 

 2 السباح 2000 1950 18.56 18.40 1.14 1.15 174 180 41.19 46.33
 

 3 السباح 1600 1700 18.89 18.40 1.20 1.19 188 183 45.81 45.09
 

 4 السباح 1500 1650 18.96 18.20 1.17 1.17 161.8 197.8 48.33 46.23
 

 1 السباح 1650 2050 18.65 17.18 1.32 1.30 209.3 172.2 38.40 45.38
 

بية
جري

الت
 MB

B
 

 2 السباح 1550 1850 18.50 16.80 1.28 1.24 183.6 170 33.65 37.18
 

 3 السباح 1650 2000 18.22 16.26 1.25 1.22 182.3 142 53.37 70.17
 

 4 السباح 1700 2200 18.30 16.61 1.24 1.20 183.9 176.7 52.95 61.77
 

 1 السباح 1700 2050 18.75 16.75 1.25 1.23 223.4 126.7 35.81 43.09
 

طة
ضاب

ال
 

CN
B

 

 2 السباح 1700 2050 17.08 16.68 1.24 1.22 188.7 171.8 43.09 44.93
 

 3 السباح 2000 2400 16.85 15.17 1.14 1.11 190.9 170 46.23 55.89
 

 4 السباح 2050 2500 16.92 15.17 1.13 1.10 165 150.2 56.73 71.43



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 وفريق العمل المساعد( مختصين خبراء، دكاترة،) المحكمين السادة قائمة                                               (50الممحق )

 

 

)دكاترة، خبراء، مختصين( الذين قاموا بعممية ترشيح الاختبارات البدنية  قائمة السادة المحكمين -1
 :الفيزيولوجيةو 

 القرار الخبرة  الجامعة الدرجة العممية إسم ولقب المحكم الرقم
  /     البويرة )دكتوراه( "أ"أستاذ محاضر  بوحاج مزيان 51

 سنة11 الجزائر )دكتوراه( "أ"أستاذ محاضر  يوسفي فتحي 50 حسب كل محكم
 سنة02 البويرة "ب"أستاذ محاضر  يونسي محمد 50

 

 تحكيم البرنامج التدريبي المقترح: ( الذين قاموا بعممية خبراء، مختصين )دكاترة، قائمة السادة المحكمين -0

 القرار الخبرة الميدانية الجامعة الدرجة العممية إسم ولقب المحكم الرقم
  /       البويرة )دكتوراه( "أ"أستاذ محاضر  بوحاج مزيان 51

 /       الجزائر )دكتوراه( "أ"أستاذ محاضر  حاج أحمد مراد 50 حسب كل محكم
 سنة 11 البويرة "ب"أستاذ محاضر  يونسي محمد 50

 

  قائمة السادة فريق العمل المساعد: -0

 الدرجة العممية إسم ولقب المحكم الرقم
 سنة أولى دكتوراء نظرية ومنهجية البحث العممي ''تدريب رياضي" - بعوش خالد 51
 نظرية ومنهجية البحث العممي ''تدريب رياضي" سنة أولى دكتوراء - زاير حميد 50
 مستشار رياضة ''تخصص سباحة'' - رحمي بدر الدين 50
 سنة أولى ماستر تدريب رياضي نخبوي - رحمي إسماعيل 50

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 صور لأعضاء نادي بلدية البويرة أثناء تطبيق البرنامج وخلال فترة المنافسة                                           (60الملحق )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

M.B.Bصورة لنادي بلدٌة البوٌرة فرع السباحة 

متر دون دفع الحائط 25قبل إختبار  تطبٌق إختبار ثلاثون دقٌقة  



 صور لأعضاء نادي بلدية البويرة أثناء تطبيق البرنامج وخلال فترة المنافسة                                           (60الملحق )

 

  

 

  

البدنٌة والفٌزٌولوجٌة تطبٌق الإختبارات   



 صور لأعضاء نادي بلدية البويرة أثناء تطبيق البرنامج وخلال فترة المنافسة                                           (60الملحق )

 

  
 تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح على المجموعة التجرٌبٌة



 صور لأعضاء نادي بلدية البويرة أثناء تطبيق البرنامج وخلال فترة المنافسة                                           (60الملحق )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لحظات تكرٌم المجموعة التجرٌبٌة بعد نهاٌة 

 البرنامج التدرٌبً المقترح 



 صور لأعضاء نادي بلدية البويرة أثناء تطبيق البرنامج وخلال فترة المنافسة                                           (60الملحق )

 

 

 

 

 

 

 صور الإنجازات فً المنافسة الولائٌة الأولى بالأخضرٌة



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



        

 



 (MBB( سنة للعينة التجريبية )مولودية بلدية البويرة  31-31خطة تدريب ناشئي السباحة ) 

 OCT Nov DEC JAN الشهور

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 4 3 2 1 الأسابيع

20-20 11-27 11-02     بداية الأسابيع  22-12 18-12 02-12 22-22 28-01 22-01 

 (P.P.S)  (P.P.G) مرحلة الإعداد

9      

8     

7     

6     

5     

4     

3     

2     

1     

 المسافة
              الحصص

    

 12600m 13600m 14900m 13700m 25200m 27500m 14100m 13000m 15600m     المسافة

 12600m 13600m 14900m 7600m 14400m 15400m 7900m 4000m 9300m     التحمل
 6100m 6400m 7100m 3600m 3600m 3600m 0 0 0     تحمل السرعة
 4400m 5000m 2600m 5400m 2700m 0 0 0 0     السرعة
 0 0 0 8 8 0 0 0 0     عدد الحصص



 حجم الأحمال التدريبية للناشئين خلال تطبيق البرنامج

 الصفات         التحمل تحمل السرعة السرعة إجمالي المسافة
 الأسابيع

12600M   3100m 1   3100m 

  3100m 

  3300m 

13600M   3300m 2 
  3300m 

  3500m 

  3500m 

14900M   3700m 3   3700m 

  3700m 

  3800m 

13700M   3800m 4   3800m 

 3000m  

 3100m  

25200M  3200m 3500m 5 2000m  3500m 

 3200m 3700m 

2400m  3700m 

27500M 
 

 3500m 3800m 6 2500m  3800m 

 3600m 3900m 

2500m  3900m 

14100M   3900m 7   4000m 

 3600m  

2600m   

13000M   4000m 8 2700m   

 3600m  

2700m   

15600M   4500m 9   4800m 

 3600m  

2700m   

150200M 20100M 30400 99700M  



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

2 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحملهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
 م ذراعان )عوامة(  033 -
 م رجلان 033 -
 م اختيارية 033-

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

 
- X603( متعددةم)   ثا راحة 50 
 
-0 x033 033ثا راحة كل 03،  سباحة حرةم 

 متر
  رتم منخفض  م 533 -
- 6 x533( س  03-م س عمى الصدر00م

 (م سباحة عمى الصدر00-عمى الظهر
 م533ثا راحة كل 03
 

 
%75 

 
%75 
 

 
%50 
 

%85 

 
 م50
 
 م300
 
 
 م533

 
 م533
 

 
5" 

 
30" 
 
 
5" 

 
0" 

 

 
6 
 
3 
 
 
1 
 
6 

 

ن 
ض بي

النب
56

3
-

58
0

 ن/د

 م2000

مجموعة التهدئة
  رتم منخفضم 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

3 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحملهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
 م ذراعان )عوامة(  033 -
 م رجلان 533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 4x50( 00م)م الوسطى التركيز عمى الاداء 
-50 x533م 
 سباحة حرة-5
 سباحة عمى الظهر-5
 سباحة عمى الصدر  -5
 اختيارية -5

 متر 533ثا راحة كل 53
 رتم منخفضم 533  -
- 50 x03( زعانفم-)عوامة 

 س فراشة(0س حرة، 0رجلان)-4
 سباحة كاممة -0
 م03ثا راحة كل 0

 

03% 
%75 
 
 
 
 
 
 

%50 
%85 

 م75
 م533
 
 
 
 
 
 
 م533
 م50

0" 
53" 
 
 
 
 
 
 
0" 
0" 

4 
50 
 
 
 
 
 
 
5 
50 

ن 
ض بي

النب
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0033

مجموعة التهدئة
  رتم منخفضم 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

4 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
 م ذراعان )عوامة(  033 -
 م رجلان 533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 4x50( 00م)م الوسطى التركيز عمى الاداء 
-50 x533م 
 سباحة حرة-5
 عمى الظهر سباحة-5
 سباحة عمى الصدر  -5
 اختيارية -5

 متر 533ثا راحة كل 53
 رتم منخفضم 533  -
- 50 x03عوامة(-م )زعانف 

 س فراشة(0س حرة، 0رجلان)-4
 سباحة كاممة -0
 م03ثا راحة كل 0

 

03% 
%75 
 
 
 
 
 
 

%50 
%85 

 م75
 م533
 
 
 
 
 
 
 م533
 م50

0" 
53" 
 
 
 
 
 
 
0" 
0" 

4 
50 
 
 
 
 
 
 
5 
50 

ض
النب

 
ن 

بي
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0033

مجموعة التهدئة
  رتم منخفضم 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

5 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     3300المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة533 -
 اختيارية  م  433 -
م عمى 03-م عمى الظهر03)م  433 -

 الصدر(
 م سباحة كاممة(03-م رجلان 03م )533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 6x033 م 
 سباحة عمى الصدر(0-سباحة حرة  5) -5
 سباحة عمى الظهر(0-سباحة حرة  5)-5
 اختيارية  -5
 م033ثا راحة كل 03      

  رتم منخفضم 533  -
 

-5 x03 ،5م x50،5م x533،5 م x503 ،5م 
x503 ،5م x533،5م x50،5م x03م 

 بعد كل عملثا راحة 53

%75 
 
 
 

 
%50 
 
 

%85 

 م200
 
 
 
 
 م533
 

 
 م150
 م50

20" 
 
 
 
 
53" 
 
 
53" 
 

6 
 
 
 
 
1 
 
 
9 

ن 
ض بي

النب
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0503

مجموعة التهدئة
  رتم منخفض م اختيارية 503- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

6 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     3300المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة533 -
 سباحة عمى الصدر(03) م  033 -
 م(03)سباحة حرة بيد واحدة كل م 033 -
سباحة كاممة  03-رجلان 03اختيارية ) م 033- 

 تصاعدية

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

تنفس  03-تنفس حر 03)متر سباحة حرة  033 -
 مرات عمى الاكثر(0
- 0 x533 (03 03-س حرة )اخرى 
 متر مثل الاولى033 -
- 0 x533 عمى الظهر03-س عمى الصدر 00)م-

 عمى الصدر( 00
-58 x03اختيارية( 00-حرة 00) م 

 الاولى بالعوامة -50
 بلا تجهيزات-6

 

%75 
 

%75 
%75 
 

%75 
 

%85 

 م033
 
 م533
 م033
 
 م533

 
 م03
 

 
 

63" 
 
03" 
63" 
 
03" 

 
03" 
 
 
 

5 
 
5 
5 
 
5 
 
58 

 

ض
النب

 
ن 

بي
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0533

مجموعة التهدئة
  رتم منخفض م 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

7 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     3300المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
سباحة 03-حرة مع لمس الكتف 03)  م  033 -

 حرة(
 اختيارية تصاعدية( 03-حرة 03)م  033 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 4x433 م 
 عمى الظهر(-حرة-عمى الظهر-)س حرة

 م433ثا راحة كل  03
 رتم منخفض م 533 -

 
- 50 x03 م 

 رجلان-0
 سباحة كاممة -5
 م03ثا راحة كل 0

 

%75 
 

 
03% 

 
%75 
 
 

 
 

 م433
 
 
 م533
 
 م03
 

 
 

 
 

03" 
 
 
0" 

 
0" 

 
 
 
 
 

4 
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ض
النب

 
ن 
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3
-
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0

 ن/د

 م0033

مجموعة التهدئة
  رتم منخفض م 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

8 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
 سباحة عمى الصدرم   433 -
- 4 x03 م سباحة حرة مع الدفع الى ابعد

 مدى ممكن
 ثا راحة03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 رجلانم 033 -

 سباحة حرة رجلان-م03
 رجلان سباحة عمى الصدر -م03
 رجلان سباحة عمى الظهر -م00
 ثا راحة 03
 

%75 
 

 
 
 
 

03% 
 
80% 

 
 

 م533
 
 
 
 
 
 م533
 
 م03

 
 

03" 
 
 
 
 
 
0" 

 
03" 
 

 
 
 

58 
 
 
 
 
 
5 
 
5 
 

ن 
ض بي

النب
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0433

مجموعة التهدئة
  رتم منخفض م 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

9 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 

 م سباحة حرة033 -
 سباحة عمى الصدرم   433 -
- 4 x03 حرة مع الدفع الى ابعد م سباحة

 مدى ممكن
 ثا راحة03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 رجلانم 033 -

 سباحة حرة رجلان-م03
 رجلان سباحة عمى الصدر -م03
 رجلان سباحة عمى الظهر -م00
 ثا راحة 03
 

%75 
 

 
 
 
 

03% 
 
80% 

 
 

 م533
 
 
 
 
 
 م533
 
 م03

 
 

03" 
 
 
 
 
 
0" 

 
03" 
 

 
 
 

58 
 
 
 
 
 
5 
 
5 
 

ن 
ض بي

النب
56

3
-

58
0

 ن/د

 م0433

مجموعة التهدئة
  رتم منخفض م 033- 



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

10 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 /عمى الظهرم سباحة حرة033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
- 6 x03م مع دفع الى ابعد مدى ممكن 

 م03ثا راحة كل 03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-8 x033م 
 مرات تنفس 0بالعوامة  سباحة حرة-5
 سباحة حرة -5
 سباحة عمى الظهر-5
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 033ثا راحة كل 40
  رتم منخفض   م503  -
 +مجاديف، عمى الظهر –س حرة  03) م 033 -

 عوامة(
 م033ثا راحة 40

- 0 x 533( 4م )سباحات بدون تجهيزات 
 م533ثا راحة كل 03

%75 
 

 
 
 
 
 

03% 
 
80% 

 
 

%75 
 

 م033
 
 
 
 
 
 
 م503
 
 م033

 
 
 م533
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض م 503-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
 

11 
 

 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة533 -
 فراشة( 00-انزلاق عمى الظهر 50)م 033 -
سباعة عمى 03-انزلاق عمى الصدر 03)033 -

 الصدر(
 اختيارية تصاعديةم  533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

 م سباحة حرة533-
 م سباحات الاربعة033-
 م س حرة033-
 م سباحات الاربعة433-
 م س حرة033-
 م س الاربعة033-
 م س حرة533-

ثا راحة 43-م 033،متر 533ثا راحة كل 03
 م433م،033كل 

  رتم منخفض  م 533  -
- 58 x03)م )زعانف 

 رجلان-54
 سباحة كاممة -4

 م03ثا راحة كل 53

%75 
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80% 
 

 م533
 م033
 م033
 م433

 
 
 
 
 
 
 
 م533
 م033
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض م  033-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة533-
 فراشة( 00-عمى الظهر انزلاق 50)م 433 -
سباعة عمى 03-انزلاق عمى الصدر 03)م433 -

 الصدر(
 م اختيارية تصاعدية 533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

--58 x533م 
 سباحات 4 -5
 م عمى الصدر03-م عمى الظهر5-03

 متر 533ثا راحة كل 53
  رتم منخفض  م 533  -
- 0 x533( م اختيارية03-م س حرة03م) 

 عوامة + مجاديف -0
 بلا تجهيزات سباحة كاممة -0

 م03ثا راحة كل 53
عمى الظهر  –س حرة  03م  )033 -

 ،مجاديف+ عوامة(
 م033ثا راحة كل 40

%75 
 

 
 
 

03% 
80% 
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 م533
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 م033
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مجموعة التهدئة
 

-4 x03( زم تركي00م )عمى الاداء ،سباحة حرة  



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
عمى الظهر مع التوقف كل  سباحة 03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
كاممة  03-رجلان  03)م اختيارية 033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-58 x533م 
 س حرة -5
 سباحات 4 -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
- 50 x03 م 

 سباحة عمى الصدر 00رجلان ، 00 -0      
 س عمى الظهر   00رجلان ، 00 -0      
 س حرة 00رجلان ، 00 -0      
 م03ثا راحة كل 50 

%75 
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80% 

 
 
 
 

 

 م533
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 م03
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مجموعة التهدئة
 

  سباحة حرة م533-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  433 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق عمى الظهر  50)م433 -
 00-سباحة كاممة 03-رجلان 00)م033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-56 x533م 
 سباحة حرة-5
 سباحة عمى الظهر-5
 سباحة عمى الصدر  -5
 اربعة سباحات -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 بالمجاديف م س حرة433 -

 ثا راحة 03
- 4 x533م اختيارية بلا تجهيزات 

 ثا راحة  03
 

%75 
 
 
 
 
 
 
03% 
80% 

 
 

%75 
 

 م533
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض سباحة حرة م533-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  433 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق عمى الظهر  50)م433 -
 00-سباحة كاممة 03-رجلان 00)م033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-56 x533م 
 سباحة حرة-5
 سباحة عمى الظهر-5
 سباحة عمى الصدر  -5
 اربعة سباحات -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 م س حرة بالمجاديف433 -

 ثا راحة 03
- 4 x533م اختيارية بلا تجهيزات 

 ثا راحة  03
 

%75 
 
 
 
 
 
 
03% 
80% 

 
 

%75 
 

 م533
 
 
 
 
 
 
 م533
 م433
 
 
 م533
 

03" 
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض سباحة حرة م533-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0333المسافة :

 تحمل السرعة هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
عمى الظهر مع  سباحة 03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 0 x(533+033)م 
عمى 00-عمى الظهر00م)033-

 الصدر(متوسطة
 مفضمة )سريعة( م سباحة533 - 

 م533ثا كل 03م ،033ثا كل 03
 رتم منخفض م 503-
م س حرة 00-م س حرة متوسطة00م )033-

عمى 00-م عمى الظهر متوسطة00-سريعة
 الظهر سريعة(

 استعمال مجاديف
-0 x533 (00م س 00-م س حرة متوسطة

عمى 00-م عمى الظهر متوسطة00-حرة سريعة
 بدون تجهيزات الظهر سريعة(

 م533ثا كل 03م ،033 ثا كل03
 

80% 
 
 
 
 
 
03% 
80% 

 
 
 
 

%75 
 

 م533
 م033
 

 
 

 
 م503
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض سباحة حرة  م503-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 تحمل السرعة هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 0 x(533+033)م 
عمى 00-عمى الظهر00م)033-

 الصدر(متوسطة
 م سباحة مفضمة )سريعة(533 - 

 م533ثا كل 03م ،033ثا كل 03
 رتم منخفض م 503-
م س حرة 00-م س حرة متوسطة00م )033-

عمى 00-م عمى الظهر متوسطة00-سريعة
 الظهر سريعة(

 استعمال مجاديف
-0 x533 (00م س 00-م س حرة متوسطة

عمى 00-م عمى الظهر متوسطة00-حرة سريعة
 بدون تجهيزات الظهر سريعة(

 م533ثا كل 03م ،033ثا كل 03
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مجموعة التهدئة
 

  رتم منخفض سباحة حرة م033-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة033 -
 سباحة عمى الصدرم   433 -
- 4 x03 م سباحة حرة مع الدفع الى ابعد

 مدى ممكن
 ثا راحة03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 رجلانم 033 -

 سباحة حرة رجلان-م03
 رجلان سباحة عمى الصدر -م03
 رجلان سباحة عمى الظهر -م00
 ثا راحة 03
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  رتم منخفض م 033-



  M.B.Bouira النادي:                 بن أحمد زياد                               إعداد الطالب:
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                    0033المسافة :

 تحمل السرعة هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 اختياريةم سباحة  033- 
عمى الظهر مع  سباحة 03م ) 433 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)433 -
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 4 x(533+033)م 
 مرات0س حرة متوسط التنفس  م033-
 م سباحة مفضمة )سريعة(533 - 

 م533ثا كل 53م ،033ثا كل 03
 رتم منخفض م 533-
-50 x03اختيارية م 
 م تزداد السرعة03رجلان،كل -8
 سباحة عادية سرعة متوسطة-4

 م 03ثا كل 53
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة033 -
 سباحة عمى الصدرم   433 -
- 4 x03 م سباحة حرة مع الدفع الى ابعد

 مدى ممكن
 ثا راحة03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
 رجلانم 033 -

 سباحة حرة رجلان-م03
 رجلان سباحة عمى الصدر -م03
 رجلان سباحة عمى الظهر -م00
 ثا راحة 03
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 مسبح البويرة المكان::                                                                 تاريخ 

 الحضور:م                                                     0333المسافة :

 السرعة هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
عمى الظهر مع  سباحة 03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-0 x (0 x00(    )5020 5020-سريعة)سهمة 
 م س عمى الصدر00 -   
 بالعوامة م رجلان00 -   

 م سباحة حرة 03 -
 بين التمارين عمى الأقل راحة ثا راحة 03

 رتم منخفض م 033 -
- 6 x03م سريعة50-م سهمة 00  م 

 م03  عمى الأقل كل راحة ثا راحة 03
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

الاعداد البدني  
و التدفئة

 /عمى الظهرم سباحة حرة033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
- 6 x03م مع دفع الى ابعد مدى ممكن 

 م03ثا راحة كل 03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

-8 x033م 
 مرات تنفس 0بالعوامة  سباحة حرة-5
 سباحة حرة -5
 سباحة عمى الظهر-5
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 033ثا راحة كل 40
  رتم منخفض   م503  -
 +مجاديف، عمى الظهر –س حرة  03) م 033 -

 عوامة(
 م033ثا راحة كل 40

- 0 x 533( 4م )سباحات بدون تجهيزات 
 م533راحة كل ثا 03
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 الحضور:م                                                    0033المسافة :

 تحمل السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 اختياريةم سباحة  033- 
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 433 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00- انزلاق 50م)433 -
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 4 x(533+033)م 
 مرات0س حرة متوسط التنفس  م033-
 م سباحة مفضمة )سريعة(533 - 

 م533ثا كل 53م ،033ثا كل 03
 رتم منخفض م 533-
-50 x03اختيارية م 
 م تزداد السرعة03رجلان،كل -8
 سباحة عادية سرعة متوسطة-4

 م 03ثا كل 53
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 التحملهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة533 -
 فراشة( 00-عمى الظهر انزلاق 50)م 033 -
سباعة عمى 03-انزلاق عمى الصدر 03)033 -

 الصدر(
 اختيارية تصاعديةم  533 -

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

 م سباحة حرة533-
 م سباحات الاربعة033-
 م س حرة033-
 م سباحات الاربعة433-
 حرةم س 033-
 م س الاربعة033-
 م س حرة533-

ثا راحة 43-م 033،متر 533ثا راحة كل 03
 م433م،033كل 

  رتم منخفض  م 533  -
- 58 x03)م )زعانف 

 رجلان-54
 سباحة كاممة -4

 م03ثا راحة كل 53
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033 -
كاممة  03-رجلان  03م اختيارية )033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 8 x03 م سريعة50-م سهمة 00 ،م 
 م03  عمى الأقل كل راحة ثا راحة 03
 

عمى 03-حرة  00) رتم منخفض  م 633 -
 عمى الظهر(00-الصدر

 
- 0x (0 x 00، 503م سريعة)م سهمة 

 اختيارية
ثا راحة 03م،00 كل قلعمى الأ ثا راحة03

 م503
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
كاممة  03-رجلان  03)م اختيارية 033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
- 50 x03 م 

 سباحة عمى الصدر 00رجلان ، 00 -0      
 س عمى الظهر   00رجلان ، 00 -0      
 س حرة 00رجلان ، 00 -0      
 م03ثا راحة كل 50 
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 تحمل السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 سباحات 4م  033-
 س حرة التنفس من الجهتينم  433 -
- 4 x533( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م533ثا راحة كل  50

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 03 x03م 
 سريعة–سباحة مفضمة متوسطة -5
 متوسطة–سباحة مفضمة سريعة -5
 سباحة اخرى متوسطة-5

 م 03ثا كل 53
 رتم منخفض م 533-
-8 x533  
 رجلان تصاعدية -6
 سباحة كاممة سرعة متوسطة -0

 م533ثا كل 03
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
كاممة  03-رجلان  03)اختيارية م 033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 58 x533م 
 سباحة حرة-0
 سباحة عمى الظهر-0
 سباحة عمى الصدر  -5

 متر 533ثا راحة كل 03
  رتم منخفض  م 533  -
- 50 x03 م 

 سباحة عمى الصدر 00رجلان ، 00 -0      
 س عمى الظهر   00رجلان ، 00 -0      
 س حرة 00رجلان ، 00 -0      
 م03ثا راحة كل 50 
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
 فراشة(  00- انزلاق 50م)033 -
كاممة  03-رجلان  03م اختيارية )033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 8 x03 م سريعة50-م سهمة 00 ،م 
 م03  عمى الأقل كل راحة ثا راحة 03
 

عمى 03-حرة  00) رتم منخفض  م 633 -
 عمى الظهر(00-الصدر

 
- 0x (0 x 00، 503م سريعة)م سهمة 

 اختيارية
ثا راحة 03م،00 كل قلعمى الأ ثا راحة03

 م503
- 0 x03م سرعة 0520-م بسرعة5020) م

 متوسطة(
 م03ثا عمى الاقل راحة كل 03
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
كاممة  03-رجلان  03)م اختيارية 033-

 تصاعدية(

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

اقل  00-تنفس حر 50م سباحة حرة )433 -
 تنفس ممكن(

- 4 x533( 00-عمى الصدر03-س حرة 00م 
 عمى الظهر(

 م مثل الأولى433 -
- 4 x533عمى الصدر( 03-عمى الظهر 03) م 

 م533ثا كل 53م ،433ثا كل 03
 رتم منخفض  م 533-
-56 x03 م 

 عوامة(-)زعانف-53
 سباحة كاممة -6
 م03ثا راحة كل 0
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 تحمل السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
عمى الظهر مع  سباحة 03م ) 433 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
 00-انزلاق عمى الظهر  50م)433 -

 فراشة( 
- 4 x03( 5-س حرة5م)عمى الظهر 

 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 03 x03م 
 سريعة–سباحة مفضمة متوسطة -5
 متوسطة–سباحة مفضمة سريعة -5
 سباحة اخرى متوسطة-5

 م 03ثا كل 53
 رتم منخفض م 533-
-50 x03م اختيارية 
 م تزداد السرعة03رجلان،كل -8
 سباحة عادية سرعة متوسطة-4

 م03ثا كل 53
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  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 - 
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 م سباحة(03-ثلاث حركات 
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 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033-
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033 -
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 تصاعدية(
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  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 - 
سباحة عمى الظهر مع التوقف كل  03)م  033 -

 م سباحة(03-ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50)م033 -
كاممة  03-رجلان  03)م اختيارية 033-

 تصاعدية(
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 م مثل الأولى433 -
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 رتم منخفض  م 533-
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  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 533- 
عمى الظهر مع التوقف  سباحة 03م ) 433 -

 م سباحة(03-كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)433 -
كاممة  03-رجلان  03م اختيارية )533-

 تصاعدية(
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 تحمل السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 433 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
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 فراشة( 
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
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 الحضور:م                                                     0333المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 533- 
سباحة عمى الظهر مع التوقف  03م ) 433 -

 م سباحة(03-كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)433 -
كاممة  03-رجلان  03) م اختيارية533-

 تصاعدية(
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033- 

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 6 x03 م سريعة50-م سهمة 00 ،م 
 م03  عمى الأقل كل راحة ثا راحة 03

 
عمى 03-حرة  00) رتم منخفض  م 633 -

 عمى الظهر(00-الصدر
- 4x50م سرعة متوسطة(03-م بسرعة00) م 

 م03ثا عمى الاقل راحة كل 03
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 تحمل السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و 

التدفئة
 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 

سباحة عمى الظهر مع  03م ) 433 -
 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 

 00-انزلاق عمى الظهر  50م)433 -
 فراشة( 
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 م03ثا راحة كل  03

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة

 
المجموعة 

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــ

يس
ةـيـ

 
 

- 03 x03م 
 سريعة–سباحة مفضمة متوسطة -5
 متوسطة–سباحة مفضمة سريعة -5
 سباحة اخرى متوسطة-5
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

 السرعةهدف الحصة: :                                                 الوسائل المستعممة

 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033 
سباحة عمى الظهر مع  03م ) 033 -

 م سباحة(03-التوقف كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033- 

 

 النبض التكرار الراحة الحجم الشدة
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- 6 x03 م سريعة50-م سهمة 00 ،م 
 م03  عمى الأقل كل راحة ثا راحة 03
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 عمى الظهر(00-الصدر
- 4x50م سرعة متوسطة(03-م بسرعة00) م 

 م03ثا عمى الاقل راحة كل 03
-6 x (0 x00(    )5020 سريعة-

 سهمة(5020
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 الحضور:م                                                     0033 المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 المستعممة الوسائل 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
عمى الظهر مع التوقف  سباحة 03م ) 033 -

 م سباحة(03-كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033 -
كاممة  03-رجلان  03م اختيارية )033-

 تصاعدية(
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 الحضور:م                                                     0033المسافة :

  التحمل هدف الحصة::                                                 المستعممة الوسائل 

 الملاحظة التمارين المراحل

 
الاعداد البدني و التدفئة

 م سباحة حرة/عمى الظهر 033- 
عمى الظهر مع التوقف  سباحة 03م ) 033 -

 م سباحة(03-كل ثلاث حركات 
 فراشة(  00-انزلاق  50م)033 -
كاممة  03-رجلان  03م اختيارية )033-

 تصاعدية(
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The impact of a proposed training program in the development of some physical 

abilities and physiological variations among juniors in swimming (13-14) years. 

-Experimental study on some clubs of the province league of swimming in Bouira- 

 

Abstract: 

 

The sport of swimming is one of the most competitive sports and have developed techniques 

and training methods as well as the codification training loads to reach the best levels, where 

the importance of the current study is highlight the impact of the proposed training program 

in the development of some of the physical abilities and physiological variables at juniors 

swimming (13-14) years because attain higher levels and access to platforms coronation is 

not a coincidence or random ways but with taking into account the scientific basis by building 

standardized training programs and systematic to raise the capacities of sports fitness and 

efficiency physiological according to the requirements and age characteristics where it 

became a lot of coaches exploit in form a strong swimmer abounding abilities and exemplary 

preparations. 

So the study comes according to scientific methodology landmarks to gain access to accurate 

and objective results so the study was conducted on the municipality of Bouira Club and Club 

Nautique Bouira belonging to the province league for swimming use to demo a bilateral 

design a control group and an experimental group with conducting tribal tests and 

dimensional and rely on a range tests a candidate and appropriate under equal and the 

homogeneity of the two sets of research and these are tests in the Test Thirty minutes, test 

brother-meter freestyle without pushing a wall, test swim 100 meters freestyle, test Koons 

College, and testing Barash, we relied on a variety of means and statistical transactions 

represented by the arithmetic mean, standard deviation, -t- Student test, Pearson correlation 

coefficient, the proportion of evolution, the coefficient of variation in addition to the statistical 

software package (SPS) 

After the development of this methodology defined and practical application of the study, The 

researcher began in the process of analyzing the results and interpreted in accordance with 

the scientific facts proven, been out a set of results, which the latter confirms the positive 

impact of the proposed training program in the development of some of the physical abilities 

and physiological variables at juniors swimming (13-14) years and that light has been set out 

recommendations highlighted the need to build and use inhalers training programs and set 

out on a scientific basis in addition to direct training loads in line and the capabilities and 

qualifications of athletes. 

Key words: proposed training program, physical abilities, physiological variables, Juniors 

swimming (13-14) years. 


