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: العربية المراجع١/٦

 العربي، الفكر دار ، العليا للمستويات السباحة تدريب: م(1٩٩٤) الفتاح عبد احمد العلا -أبو١

 القاهرة.

 )م(:ا٩٩٧-)٢
 القاهرة. ، العربي

 القاهرة. العربي، الفكر ،دار الرياضة بيولوجيا م(:1٩٩٨-)٣

 الر،، لعقر دار ، لبدنية الياقة فيودها(+٠٢00 اسن؟ نصر المد• تاح أ"ج

 م(:·١٩٩٧) حسانين صبحي محمد ، الفتاح عبد العلا ه-أبو

• القاهرة ، العربي الفكر دار ، والتقويم القياس وطرق

 الهوائي الاتجاه في المهارية التدريبات توجيه فعالية: م(٢،٠ )ه المغربي حسن أحمد محمد أحمد-٦

 التربية ،كلية منشورة غير ماجستير رسالة السباحة، لناشئي الإنجاز مستوى تحسين علي

. المنصورة ،جامعة بالمنصورة الرياضية

 الثانية الطبعة السباحة، لتدريب العلمية الأس: م(١٩٩٢) زكى محمد على ، راتب كامل -أسامة٧

 القاهرة. العربي، الفكر دار ،

 القاهرة. العربي، الفكر ،دار الحركي النمو: م(1٩٩٩) راتب كامل -أسامة٨

 وسباحات سباحي لدي السرعة لعنصر تحليلية دراسة: ام(٩٩٤) هلال مختار أحمد -أشرف٩

 الرياضة وفنون علوم مجلة ، دولفن ام٠٠- جرة ام00 لسباق (سنة١٥-١١)

. القاهرة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الثاني العدد ، السادس ،المجلد

 على التحمل من مختلفة مستويات باستخدام التدريب فاعلية: م(٢٠٠ )ا الجندي كمال -أيمن١٠

 ، السباحة في للناشئين الفني الأداء بمستوى وعلاقتها الأكسجين استهلاك معدلات

 ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة ،غبر ماجستير رسالة

. القاهرة

 مع الدم في الكتيك تركيز نسبة لتقليل تدريبي برنامج تأثير: م(٢٠٠٠) محمد صبري -إيهاب١١

 دكتوراة رسالة ، للمصارعين المهاري الأداء وفاعلية الفسيولوجية المتغيرات بعض

. طنطا جامعة ، بنين رياضية تربية كلية ، منشورة غير

 العريب، لتكر در ، الثلة لضبعة ، الرياضة فسيولوجية: 'م(٩)" ا"س "ا-ع
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 أ: م(٢٠٠٤) فاروق الدين حسام و الشربينى محمد -سامي١٣
. المنصورة ، الدر شجرة مكتبة

 ، التحمل وفسيولوجيا -تدريب الرياضي التدريب نظريات: ام(٩٩٢ المقصود) عبد -سيد١٤
 القاهرة. ، الحر الشباب مطبعة

 للسباحين التدريبية الحالة لتقييم الدم لاكتات قياس استخدام: ام(٩9٩) منسي مصطفى ا-صلاح٥
 ، حلوان جامعة ، الجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة ،

. القاهرة

 التدريب طريقتي باستخدام التنفسي الدوري الجلد تنمية تأثير: م(١٩٩٦) بسيونى عوض -طه١٦
 المتغيرات وبعض الرقمي المستوى على والمستمر الشدة منخفض الفترى

 جامعة ،، للبنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراة رسالة ، للسباحين الفسيولوجية

. الزقازيق

 ا: ام(٩٩٨) حلمي أمين محمد ا-عصام٧
. الإسكندرية ، المعارف

 الإسكندرية. ، المعارف منشأة ، الرياضى التدريب تخطيط: م(1٩٩٠) البيك فهمي -على١٨

 م(:·٢٠٠٠) الفتاح عبد العلا وأبو علاوى حسن -محمد١٩

. القاهرة ، العربي الفكر

 ، المعارف دار ، الثالثة الطبعة ، البدنى والجهد الأعضاء وظائف: م(٢٠٠٣) الدين سعد -محمد٢٠

 دار ،

. الإسكندرية

: ام(٩٩٨) معاني كسرى احمد ، حسانين صبحي -محمد٢١
 القاهرة. ، للنشر الكتاب

 مركز ،

 ، الأول الجزء ، البدنية التربية فى الرياضة فسيولوجيا: ام(٩٩٨) الحميد عبد صبحي -محمد٢٢
. القاهرة ، العربي الفكر دار

 العزيزية ، للسباحة العلمية المبادئ: م(1٩٩٧) بسيوني وطه ندا وطارق القط على محمد-٢٣
. الزقازيق للكمبيوتر،

: م(٢٠٠0) القط على -محمد٢٤

 ام(:٠ -)ا،٢٥
. الزقازيق ، للنشر العربي

. الزقازيق ، للكمبيوتر العزيزية ، التطبية،

 المركز ، الأول الجزء ،
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 م(:٢٠٠٢-)٢٦
. الزقازيق ، للنشر العربي

 ام(:ا٠٠٤ -س)٢٧
. القاهرة

 المركز ، الثاني الجزء "،

 ، للنشر العربي المركز ، السباحة'

. القاهرة ، للنشر العربي المركز ، السباحة في الموجز: ام(٠٠٤-)٢٨

 ام(:٠٠ )ه-٢٩
. القاهرة ، للنشر العربي المركز

 ، الأول الجزء ، السباحة•

 و

 لفر، ب لن مركز ، العنى لجيد قيس ر: م(9«° دضون "-ةي"ه

: م(1٩٩٦) كاظم مصطفى ، البيك على ، حسن -محمود٣١
 الإسكندرية. ، المعارف منشأة ، السباحة
 ي د

 ويعض الهوائية القدرة لتحسين مقترح تدريبي برنامج: ام(٠٠ )ا شومان إيراهيم -مختار٣٢
 رياضية تربية كلية ، ماجستير رسالة ، السباحة فى للبراعم الفسيولوجية المتغيرات

. الزقازيق جامعة ، بنها للبنين

 الساحة م(:1٩٩8 راتب) الفتاح،أسامه عبد العلا ،أبو كاظم مصطفى-٣٣

 القاهرة. ، العربي الفكر دار

 الفكر دار المراهقة، الى الطفولة من للجنسين الرياضي التدريب: م(1٩٩٦ حماد) إيراهيم -مفتى٣٤

 القاهرة. العربي،

 الناشئين للسباحين الخاص التحمل لتطوير تدريبي برنامج فعالية: م(2٠٠٣) موسى أحمد -نبيل٣٥

 ، للبنين الرياضية التربة ،كلية منشورة غير دكتوراة رسالة ، الرقمي بالإنجاز وعلاقته

. الزقازيق جامعة
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: الأجنبية المراجع٢/٦

36-Baltaci, G.,& Ergun. N (1997) : Fffeet of enduranee 'Trainin on
Maximal Aerobic Power Of Competitive Swimmers , Medicine
and Science Ln sports and Exercise, 29(5), supplement abstract 1260.

37-Brent S. Rushall : Development of Basic And Special Fndurance in Age
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 المرفقات قائمة

. البيانات جمع استمارة )ا( مرفق"

 الخبراء السادة رأي استطلاع استمارة(٢) مرفق"

. ووظائفهم الخبراء السادة أسماء(٣) مرفق"

. ووظائفهم المساعدين أسماء(4) مرفق"

· التدريبي البرنامج( )ه مرفق"

. البحث اختبارات(٦) مرفق"
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 )ا( مرفق

١/١

 البيانات جمع استمارة

 الأنثروبومترية القياسات استمارة

 عرض طول طول طول الوزن الطول السن الاسم م
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(٢) مرفق

١/٢

 ي#لأ#بم ته ة.ث،ا
 تهجئة

 في

·٠،:%-:.9٤٢٠٠

 المنصورة جامعة
 الرياضية التربية كلية
 الرياضي التدريب قسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

 حث البا

 شمس محمود طه احمد

 الرياضى التدريج في بستير الما درجة غلى للحصول
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٢/٢

/ الدكتور الأستاذ السيد 4٠٩٠٠٠٠٥٣٠٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٥٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٣٩٠٠٠٠٠ كي

 ،،،،، بعد و طيبة تحية

 هوائى تدريبى برنامج {تاثير بعنوان بحث بإجراء. شمس محمود طه أحمد/ الباحث يقوم

 للبراعم}. البطن الزمنه.غلى لسامة المسارى والأحاء الولينية المتغيرا بعض بمليى

 برنامج تصميم يتطلب مما- الرياضية التربية في الماجستير درجة علي الحصول متطلبات ضمن وذلك

 علي الزحف لسباحة المهارى الأداء مستوي و الوظيفية المتغيرات يعض علي تأثيره دراسة و هوائي تدريبي

 للبراعم. البطن

 التدريبي البرنامج تصميم في لماجليشيو الثلاث التحمل مستويات البرنامج تقنين في الباحث استخدم وقد

 لمرحلة ملائمة ومدى الهوائي البرنامج تقنين في سيادتكم رأي من الاستفادة في الباحث .ويأمل الهوائي

 مجال في كبيرة خبرة من لسيادتكم لما وذلك ، البرنامج على ملاحظة أي وتدوين السباحة، في البراعم

 التدريب. و السباحة

 تتوافق التي الخانة أمام( علامة) بوضع البرنامج محتويات مناسبة مدى حول الرأي بإبداء التكرم برجاء

 وتقنينه. للبرنامج مناسبا ترونه ما إضافة و سيادتكم رأى مع

. والتقدير امتراء وافر بقول وتفضلوا

 الباحث
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٣/٢

 ؟ الأسبوع في التدريب مرات عدد هو -ما١
)(. الأسبوع فى امرات م

)(. الأسبوع في مرات٤ م

)(. الأسبوع فى °مرات٥

 م

٠
 ؟ التدريبية للوحدة المناسب الحجم هو -ما٢

(

(

(

)

)

)

 ، امتر٥٠٠ امتر-٠٠ ، من ه

. امتر٠٠٠ امتر-٥٠٠ من ه

 ، {متر٥٠٠- امتر٠٠ ، من ه

 م

٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠ د٥٠٠٠ د٠٠ +هادر هءءءءه»ذه،±ءة4

 ؟ للتدريب المناسب الأسبوعي الحجم هو -ما٣

(

(

(

)

)

)

 امتر٠٠٠ متر-٢٠٠٠ من ه

 متر٤٥٠٠ امتر-٠٠٠ من ه

. متر7٠٠٠ متر-٤٥٠٠ من•
 م

 م

 ؟ الأساسي التحمل تدريب مجوعات لتكوين المناسبة المسافات هي -ما٤

)(. متر٥٠- امتر٥ من•

)(. امتر٠٠ امتر-٥ من ه

)( امتر.٠٠ امتر-٩ من•

»4 ٠٠٠٠٥٥٠٠٥٠٥٥٥٥4٠٠٥٠9٣٥٠٨٤٠٥٥٠٥٠٩٣٥٠٥٠٥٠٥٠٩٣٣٩

•
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٤/٢

 ؟ اللاهوائية الفارقة العتبة تحمل تدريب مجوعات لتكوين المناسبة المسافات هي -ما٥

)(. متر٥٠- امتر٥ من ه

)(. امتر٠٠ امتر٥ من•

)( متر.٠٠2 امتر-٩ من•

3٠4 ٥٠٥٥ 4٩٠٥٩٩4٠٠٠٠٥٠٠٥٠٥٠٠٠٩٩٩٥٠٥٥٩٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٥٠٥٠

 م

 ؟ الزائد الحمل تحمل تدريب مجوعات لتكوين المناسبة المسافات هي ما-٦

)(. متر٥٠- امتر٥ من
)(. امتر٠٠ امتر-٥ من و
)( امتر.٠٠ امتر-٥ من م

٤٥٥٩٠٤٤44٥٠٥٥٠٠4٠٠٩٠٠٤4٤٩٤٠٥٤٥٠٥٥٤٥٥٩٤٥٥٥٥٤٠٠4 د

•
 ؟ التدريبي للبرنامج المقترح الأسابيع عدد هو -ما٧

)(. أسابيع٨ ه

)(. أسابيع١٠،

)( أسبوع.12 م

 ه٩٠٩٥٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٥٠٥٥٠٢٥٠٥٠٥٥٠٧٤٧٠٠٠٠٩٠٠٩٠٥٠٠٥٤٤٥٨٥٥ ج

 م
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(٣) مرفق

 ووظائفهم الخبراء السادة أسماء

 الوظيفة الاسم م

 ي٠• صي مه.٠ ه• أستاذ قسيو لو ا ب التد حدا لريا ا كلية٠ لتر سدة الفتاح عبد أحمد العلا ا.د/أبو١

 حلوان _جامعة بنين الرياضية
 ، اابي بي و دي،ا يبي١٠ ابدد دبي«

 المائية الرياضات بقسم السباحة دكتور مساعد أستاذ القاضي أ.م.د/أحمد٢
٠٠٠٠٠ ل و ا -كلدة لات المنا لتر ا بدة لريا طنطا حامعة- ضدة

١ لريه ا بكلة المنا"لات المائة باضات لتر سدة ندا محمد أ.د/طارق«# - أستاذ يقسم ١
 .ن ه د. ل ي م ه{

 و

- قاء ١ لز • ضدة للبنين  ريق.٠-١ لريا

- مساعد أستاذ يحسم لر بكلة لات المنا المائة باضات منصور أ.م.د/مجدي٤  ه٠- ل ي م ه٠

• باضة للبنين حامعة حلو٠١ ١ بدة لر  لا•< س ه هي و ومن لتر

١ لرو لات المناً المائة اضات كيل الكلة القط احمد علي ا.د/محمد م - ف. ف••- أستاذ بحسم

 للبنين الرياضية التربية كلية_ العليا للدراسات

 الزقازيق
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(4) مرفق

 المساعدين أسماء

 الوظيفة الاسم

 حلمى كمال احمد'

 محمد مصطفي احمد

١٩٩٧ مواليد فريق مساعد مدرب

١٩٩٦ مواليد فريق مساعد مدرب

١٩٩٨ مواليد فريق مساعد مدرب

١٩٩٥ مواليد فريق مساعد مدرب
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( )ه مرفق

 التدريبي البرنامج مكونات
 من: التجريبية للمجموعة التدريبي البرنامج يتكون
. واحدة كبرى تدريبية دورة
. متوسطة تدريبية دورات ثلاث
. صغرى تدريبية دورة عشرة اثني
 تدريبية. وحدة(٣٦) التدريبي البرنامج لوحدات الكلى العدد
 تدريبية. وحدة(١٢) متوسطة دورة كل في التدريبية الوحدات عدد
 تدريبية. (وحدات الأسبوع)"ا في التدريبية الوحدات عدد

(. كيلومتر٤٧,٧٠٠) للبرنامج الكلى الحجم
٠( متر٤٥٠٠- متر٣٢٠٠) بين يتراوح الأسبوعي التدريبي الحجم
(. متر١٦٥٠- متر ا٠٠٠) بين يتراوح اليومي التدريبي الحجم
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(٦) مرفق

 البحث اختبارات

 الأكسجين. لاستهلاك الأقصى بالحد للتنبؤFox فوكس اختبار١/٦
. بالسباحة الخاصة البدنية الكفاءة قياس اختبار٢/٦
 اللاهوائية. الفارقة بالعتبة السباحة سرعة لتحديد الخطو اختبار٣/٦
 ي المهار الأداء لمستوى كمؤشر الشدات ومعدل الشدة طول قياس اختبار٤/٦

 للرئتين. الحيوية السعة قياس٥/٦

. النبض قياس٦/٦
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١/٦

 الأكسجين لاستهلاك الأقصي بالحد للتنبؤFox فوكس اختبار

• الأكسجين لاستهلاك الاقصي بالحد التنبؤ: الاختبار من الهدف
 إيقاف. ساعة الارجومترية الدراجة المستخدمة: الأدوات
١ .ة مستوى عند دقائق ه لمدة الارجومترية الدراجة على الاختبار يؤدى الأداء: طريقة

. الخامسة الدقيقة نهاية في النبض ويقاس وات
: الحساب طريقة

 التالية: المعادلة تطبق
VO2Max=)الخامسة. الدقيقة نهاية في القب نبض٠,٠١٩٣-٦,٣ )لترق 

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد على نحصل الجسم وزن على المعادلة ناتج وبقسمة

 ،(٣٨٦٦٦٠)٠ النسبى
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٢/٦

 بالسباحة الخاصة البدنية الكفاءة قياس اختبار

. بالسباحين الخاصة البدنية الكفاءة قياس: الاختبار من الهدف
. إيقاف ساعة قانوني سباحة حمام المستخدمة: الأدوات

: الأداء طريقة
 متوسطة بسرعة ،،ام السباح يسبح: الأول الحمل•
 الأول الحمل من أسرع بسرعة ام٠٠ السباح يسبح: الثاني الحمل•
. ق -ه٣,٥ من الحملين بين بينية راحة فترة تخصيص يراعى•
. حمل كل أداء زمن وقياس ، حمل كل بعد النبض قياس•

: الحساب طريقة

PWC(V)  بالسباحة الخاصة البدنية الكفاءة معادلة تطبيق
170- ٢1

PWG 170(V)=٧1+(v2-v])
F1-F2

V1 =  الأول الحمل فى السرعة
V2 =  الثاني الحمل فى السرعة

( ٢٨٣:٣٠)

F1 =  الأول الحمل فى النبض
F2 =  الثاني الحمل فى النبض
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٣/٦

: اللاهوائية الفارقة بالعتبة السباحة سرعة لتحديد الخطو اختبار
. اللاهوائية الفارقة العتبة سرعة تحديد: الاختبار من الهدف
. إيقاف ساعة قانوني سباحة حمام المستخدمة: الأدوات

 التكرارات. بين( هاث-١٠) بينية براحة م٥x٥٠ سباحة الأداء: طريقة
 كمؤشر اللاهوائية الفارقة العتبة مستوي لتحديد الأداء أزمنة متوسط يؤخذ: الحساب طريقة

(٢٧٥:٤٠)٠ التدريب شدة لتحديد
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٤/٦
: المشاري الأداء لستوى كمؤشر الشدات ومعدل الشدة طول قياس اختبار

. الشدات ومعدل الشدة طول قياس: الاختبار من الهدف
. إيقاف ساعة قانوني سباحة حمام المستخدمة: الأدوات

: الأداء طريقة
 الزمن. وقياس البدء غطسة بدون سرعة بأقصى م ه٠ سباحة فى السباح يبدأً

 عند دورات الثلاث زمن ويحتسب السباحة لحوض الوسطي المسافة في كاملة دورات ؟ زمن قياس يتم

.. الرابعة المرة في الماء اليمنى الذراع دخول عتد الزمن إيقاف و الماء اليمتى الذراع أصابع دخول

: الحساب طريقة

 /ثانية بالذراع= شدات٣ ل المحسوب الزمن•
 التالية: المعادلة طريق عن الدقيقة في الشدات معدل إلى شدات٣ زمن تحويل•

٦٠
٣xالدقيقة في الشدات معدل /دقيقة =دورة =

 شدات٣ زمن
: التالية المعادلة طريق وعن °م زمن معرفة خلال من سرعة معدل إلى الزمن تحويل"

 المسافة

= السرعة معدل ثانية/ =متر

 الزمن
 طريق: عن الثانية فى الشدات عدد إلى الدقيقة في الشدات معدل تحويل

 الدقيقة في الشدات معدل
 /ثانية =دورة الثانية= في الشدات معدل

٦٠

 طريق: عن الشدة طول حساب"
 السرعة معدل

 ذراع ذورة =م
 الثانية في الشدات معدل

= الشدة طول

(٦٧-١٢٦٧٠)(٠٢٦٢٧١٠٢٧٢)٠
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٥/٦
 للرئتين الحيوية السعة قياس

 -مبسم جاف اسبيروميتر جهاز: المستخدمة الأدوات
 شهيق أقصي بأخذ يقوم محاولات ثلاث بعمل مفحوص كل يقوم: القياس طريقة

 مفحوص. لكل محاولة أفضل وتحسب زفير أقصي إخراج ثم



.1٥ ه

٦/٦
 النبش قياس

. إيقاف ساعة: المستخدمة الأدوات

 السطحية الشرايين أحد علي اليد بأصابع المباشر الجس طريق عن: القياس طريقة

. الرقبة جانب (علي السباتي )الشريان



 البحث ملخص

 العربية باللغة البحث ملخص: أولا

 الإنجليزية باللغة البحث ملخص ثانيا:



 د[ ب

١yو 
3 يذي .جي  م6 «ي

 و٠ ,ه:
8٢٧١٠٠٩٩٥"

 المنصورة جامعة
 الرياضية التربية كلية
 الرياضي التدريب قسم

 الوظيفية المتغيرات بعض على هوائي تدريبي برنامج تأثير
 للبراعم البطن على الزحف لسباحة المهاري والأداء

 من مهدم بحث

 مدنس ييم هه اد
 بالدقهلية الرياضة و الشباب بمديرية

 الرياضية التربية في الماجستير درجة علي الحصول متطلبات ضمن

 {شراف

 الدكتور
 حسسين فاروق الدين حسام

 الرياضي التدريب بقسو الدرس
 الرياضية التربية كلية

 المنصورة جامعة

 م٢٠٠٧

 الدكتور

 زيد احمد على حسن
 الرياضيى التدريب بقسم المساعد الأستاذ

 الرياضية التربية كلية عميد و بالكلية
 بدمياط
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: المقدمة

 أساليب بها تطورت التي و التنافسية الرياضات أهم إحدى السباحة رياضة تعتبر

 بهدف المهاري الأداء وتطوير التدريبية الأحمال تقنين جانب إلى التدريب وطرق

 كافة في ملموس تقدم حدوث إلى أدى مما الإنجاز، مستويات أفضل إلى الوصول

 أولمبية أو عالمية بطولة تخلو لا حيث الأخيرة السنوات في المختلفة للسباقات القياسية الأرقام

 أساليب توجيه إلى ذلك ويرجع المخالفة، السباقات في القياسية الأرقام من العديد تحطيم من

 الأهداف، هذه تحقيق سبيل في تقف التي المشكلات من الكثير تحليل نحو العلمي البحث

 بمستوى للارتقاء علمية نظريات ووضع المشكلات لهذه الحلول أنسب إلى والوصول

 السباحين.

 الرياضات سائر عن تختلف والتي الخاصة والوظيفية البدنية متطلباتها وللسباحة

 علي الأفقي الجسم وضع علي للمحافظة زائد بدني مجهود تتطلب حيث ، الأخرى التنافسية

 المائي. الوسط داخل المختلفة المقاومات ضد الجسم حركة ،و الماء

: وأهميته البحث مشكلة

 في الاشتراك من والهدف ، الهامة الرقمية التنافسية الرياضات من السباحة إن

 ذلك ولتحقيق ، المختلفة السباقات في المسجلة القياسية الأزمنة تحسين هو السباحة سباقات

 هذه استيعاب علي السباح قدرة على تعتمد والتي المناسبة التدريبية الأحمال تستخدم أن يجب

. السباحة لطرق السليم المهاري الأساس السباح امتلاك جانب إلى ، الأحمال

 و السباحة تدريب مجال في الهامة الأمور من التدريب حمل تقنين عملية وتعتبر

 نمو ديناميكية لتغير نظرا ذلك و( الناشئين- )البراعم العمرية المجموعات لسباحي خاصة

 مراحل مدار على تحدث والتي السنية المراحل بهذه المرتبطة الوظيفية و البدنية المتغيرات

. الخاصة متطلباتها منها لكل والتي المختلفة النمو

 وبعض للسباحة مصر وكأس الجمهورية بطولات لنتائج الباحث متابعة خلال ومن

 البطولات هذه في المشاركين المصريين للسباحين واضح تفوق هناك أن نجد الدولية البطولات

 ، مبكرة سن عند تختفي ما سرعان والتي المواهب من العديد وظهور ، الناشئين مراحل في

 تواجد عدم الملاحظ ومن الأكبر السنية المراحل خلال للمستوى كبير تراجع هناك أن ونجد

 الدورات- العالم )بطولات الكبرى البطولات نهائيات في المصريين السباحين من أي

 العالمية والأرقام المصرية القياسية الأرقام بين كبيرة فروق وجود جانب إلي ،( الأوليمبية

. القارية الأرقام بعض وحتى
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 العلمية المراجع علي وإطلاعه السباحة تدريب مجال في الباحث عمل خلال ومن
 العمرية المجموعات لسباحي التدريب أحمال وتقنين تخطيط في قصورا لاحظ المتخصصة

. المهارية و والوظيفية البدنية النواحي من المرحلة هذه متطلبات مراعاة وعدم( )البراعم
 على هوائي تدريبي برنامج )تأثير التالي العنوان لها ووضع البحث مشكلة الباحث حدد ولذا

 وتتلخص. للبراعم( البطن على الزحف لسباحة المهاري والأداء الوظيفية المتغيرات بعض
 استشفاء معدل المجهود بعد النبض الراحة )نبض في البحث قيد الوظيفية المتغيرات

 ، المطلق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد- للرئتين الحيوية السعة المجهود بعد القلب
 زمن) هي البحث قيد المهاري الأداء متغيرات أن كما ،( الخاصة البدنية الكفاءة النسبي

 وتتضح ،( المسافة لنفس الشدات معدل و الشدة طول- البطن على زحف سباحة م٥٠ أداء
: يلي فيما البحث أهمية

 الأداء وتطوير الهوائي التدريب اتجاه في( سنوات)« البراعم السباجين تدريب توجيه"
 في الحديثة الأساليب باستخدام التالية العمرية المراحل في للتدريب جيد أساس لوضع المهاري
 السنية. المرحلة هذه مع يتناسب وبما التدريب

 صغير سن في عليهم الضغط وعدم البراعم للسباحين الصحية الحالة علي المحافظة•
 المناسبة. الفسيولوجية القياسات طريق عن والوظيفية البدنية حالتهم وتقييم

 البدنية النواحي بتنمية الاهتمام إلي السباحة تدريب مجال في العاملين توجيه

. المهاري بالأداء الاهتمام جانب إلي للبراعم والوظيفية

 الأداء )زمن الأداء نواتج طريق عن السباحة لبراعم المهاري الأداء مستوي تقييم ه
(. المسافة لنفس الشدات ومعدل الشدة طول معينة لمسافة

: البحث أهداف

 الوظيفية المتغيرات بعض علي هوائي تدريبي برنامج تأثير معرفة إلى البحث يهدف
: خلال من وذلك للبراعم البطن علي الزحف لسباحة ي المهار والأداء

 الثلاث الهوائي التدريب• مستويات باستخدام هوائي تدريب برنامج تصميم-
(.١٩٩٣) لماجليشيو

 الوظيفية المتغيرات بعض علي الهوائي التدريبي البرنامج تأثير علي التعرف-
 للبراعم.

 الزحف لسباحة المهاري الأداء على الهوائي التدريبي البرنامج تأثير التعرف-

 للبراعم. البطن علي

٥ ,



: البحاث فروض

 لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

 البحث. قيد المهاري الأداء متغيرات و الوظيفية المتغيرات في البعدي القياس

 لصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

 البحث. قيد المهاري الأداء متغيرات و الوظيفية المتغيرات في البعدي القياس

 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد

. البحث قيد المهاري الأداء متغيرات و الوظيفية المتغيرات في التجريبية المجموعة لصالح

 البحث إجراءات

: البحث منهج
 والأخرى تجريبية أحداهما مجموعتين باستخدام ، التجريبي المنهج الباحث استخدم

. البعدية القبلية القياسات وبإجراء ، ضابطة

: البحث عينة
 الرياضي الورد جزيرة نادي سباحي من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم

(١٩٩٧١٩٩٨٠) مواليد البراعم فريق من اسباحا ، على البحث عينة وشملت بالمنصورة

 إلى بالتساوي و العشوائية بالطريقة تقسيمهم وتم ،( سنوات٨) السنية المرحلة وهي

 قامت و سباحين ا٠ عدد مجموعة كل وشملت ، ضابطة والأخرى تجريبية إحداها مجموعتين

 للتحمل الثلاثة المستويات باستخدام الهوائي التدريب برنامج بتطبيق التجريبية المجموعة

 التدريبي البرنامج بتطبيق الضابطة المجموعة قامت و ام(،٩٩٣) لماجليشيو الهوائي

. بها الخاص

: البيانات جمع وسائل

 التدريبي. البرنامج في الخبراء رأي استطلاع استمارة

. للرئتين الحيوية السعة لقياس جاف اسبيروميتر جهاز

 )الشريان السطحية الشرايين أحد على اليد بأصابع المباشر الجس طريق عن النبض قياس

 الرقبة. جانب على( السباتى

 الأكسجين. لاستهلاك الأقصى بالحد للتنبؤfox فوكس اختبار

.pwc 170 (v)  بالسباحين الخاصة نية البد الكفاءة اختبار

 شدة لتقنين اللاهوائية الفارقة العتبة سباحة سرعة لتحديد سباحة م90«9 خطو اختبار

 التدريب

. المهاري الأداء لمستوى كمؤشر الشدات ومعدل الشدة طول قياس اختبار
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 الأساسية الدراسة
: القبلية القياسات

 في البحث قيد الاختبارات جميع في البحث عينة لأفراد القبلية القياسات إجراء تم

 م.2٠٠٥/١٢/٧ الأربعاء يوم إلي م2٠٠٥/١2/٥ الاثنين يوم من الفترة

 التدريبي البرنامج تطبيق
 اعتبارا أسبوعا(١٣) لمدة التجريبية البحث مجموعة أفراد علي التدريبي البرنامج تطبيق تم

 المكون و م2٠٠٦/٣/٣ الموافق الجمعة يوم إلي م2٠٠٥/١٢/١٠ الموافق السبت يوم من
 والأربعاء. والاثنين السبت أيام وذلك الأسبوع في تدريبية وحدات ؟ بواقع( أسبوع١٢) من

: البعدية القياسات
 يوم إلى م٤/2٠٠٦/٣ السبت يوم من الفترة في البعديه القياسات إجراء تم
٠ م٢٠٠٦/٣/٦ الاثنين

: الاستخلاات

: التالية للإستخلاصات الباحث توصل ومناقشتها النتائج عرض ضوء في

 الهوائي التحمل لتدريب الثلاثة المستويات باستخدام الهوائي التدريبي البرنامج يؤثر-
- الراحة نبض معدل الوظيفية) المتغيرات تحسين علي إيجابي تأثير م١٩٩٣ لماجليشيو

 الأقصى الحد الحيوية السعة- المجهود بعد القلب استشفاء معدل المجهود بعد النبض معدل

 النسبي( ، المطلق الأكسجين لاستهلاك
 الهوائي التحمل لتدريب الثلاثة المستويات باستخدام الهوائي التدريبي البرنامج يؤثر-

. بالسباحين الخاصة البدنية الكفاءة تحسين علي إيجابي تأثير م١٩٩٣ لماجليشيو

 الهوائي التحمل لتدريب الثلاثة المستويات باستخدام الهوائي التدريبي البرنامج يؤثر-
 خلال من البطن على الزحف لسباحة المهاري الأداء علي إيجابي تأثير م1٩٩٣ لماجليشيو'

 معدل- الشدة -طول البطن علي زحف سباحة م9٠ أداء زمن الأداء) نواتج تحسين
(. الشدات

 تدريب برامج تقنين في ام(9٩٣ لماجليشيو) الهوائي التحمل تدريب مستويات استخدام
 علي كبير بشكل يساهم وكذلك الوظيفية الأجهزة قدرات تحسين في كبير بشكل يساهم البراعم
. للبراعم المهاري الأداء مستوي تحسين
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: التويات
: الباحث يوصى الدراسة عنها أسفرت التي النتائج ضوء في

 وتقنين )اسنوات( البراعم لسباحي المهاري والأداء الهوائي التحمل تنمية على التركيز
 في ام(٩٩٣ لماجليشيو) الهوائي التحمل تدريب مستويات باستخدام بهم الخاص التدريب حمل
.( )سنوات البراعم سباحي برامج تقنين

 والنفسية الوظيفية النواحي علي للمحافظة السنية للمرحلة الوظيفية النواحي مراعاة
. المرحلة هذه لسباحي

 نواتج قياس طريق عن( )البراعم العمرية المراحل لسباحي المهاري الأداء وتقويم متابعة
. الشدات( معدل- الشدة طول الأداء- )زمن الأداء



 البحث مستخلص
 العربية باللغة

 ي المهار والأداء الوظيفية المتغيرات بعض علي تدريبي برنامج تأثير

 للبراعم البطن على الزحف لسباحة

 مس محمد محمود طه أحمد: الباحث اسم

 الوظيفية المتغيرات بعض غلي هوائي تدريبي برنامج تأثير علي التعرف إلى الدراسة تهدف
 من عينة علي الدراسة إجراء تم وقد للبراعم، البطن على الزحف لسباحة المهاري والأداء
 الدراسة عينة عدد ،وبلغ بالمنصورة الورد جزيرة نادي سباحي من سنوات٨ تحت البراعم

 مجموعة كل حجم وكان ،( _ضابطة )تجريبية عشوائيا مجموعتين الى تقسيمهم تم وقد ، سباح
. البعدية القبلية القياسات وبإجراء التجريبي المنهج باستخدام الباحث وقام. سباحين١٠

 الهوائي التحمل تدريب مستويات باستخدام للبراعم الهوائي التدريب أن النتائج أهم وكانت
 النبض معدل- الراحة نبض )معدل الوظيفية المتغيرات بعض تحسن إلى أدي١٩٩٣ لماجليشيو

 البدنية الكفاءة- الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد- للرئتين الحيوية -السعة المجهود بعد
 زحف سباحة٥٠ أداء )زمن تحسن طريق عن المهاري الأداء تحسن إلى أدى كما ، الخاصة(

( المسافة لنفس الشدات ومعدل الشدة -طول للبطن على
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Introduction:
Swimming sports is regarded one of the most

competitive sports. That the technique of training has
improved and the training methods beside standardizing of
the training loads and also to improve performance skills to
reach the best levels of achievements that leads to a great
progress in score digital of the last years races in which there
is in Olympic or world championship without changing the
score digital of the races, and that is because of the scientifc
researches has point to the analyze a lot of measurements in
different races and the problems that faces the player in
achieving their ultimate goal and to reach the most suitable
solving for these problem and to set scientific theory for
improving the swimmers levels .

Swimming has its private requirements in either the
physiological and skill performance and that is different from
the rest of the competitve sports .in which it requires a lot of
physical training to keep the horizontal body's position in
the water and the body's movement against different
resistance within water.

The importance and problem of the research :
Swimming is one of the most competitive score digital

sports the aim ofjoining swimming races is to reach the highest
levels and to improve the records in different races , and to
achieve this we must use the needed suitable training loads in
which it depend c- the swimmer's physical and techniques
abilities in which the swimmer can tolerance physical loads
beside having the good performance ofswimming methods.

Also the process of standardizing training loads is one of
the important thing in swimming training field . and this
importance improve in training age group (juniors - beginners)
for the dynamic physiological and physical that is related to this
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group of age , in which it happened in the grow up process and
each has its own needs and by watching the national
championships and the Egyptian cup and some of the
international charpionships we can see that there is an obvious ،
progress for the Bgyptian swimmer in juniors levels and the
appearance a lot of tolerant that suddenly disappears in a old
age, and there is als0 a great re-back in older age stages and it is
obvious that there is no Egyptian swimmer in the final of the
international championships ( world championship - Olympic
games )and there is also a great gab between the Bgyptian
records and the world records .

And from the researcher work in swimming training field
and his observing he can see a lack in planning and
standardizing training loads of the age group swimmers
(juniors) and also they don't care ofthe requirements ofthis age
in skill performance , physical and physiological needs , So the
researcher formed the research problem give it the next title ( Effect
of Aerobic Training Program on Some Physiological Variables and Skill
Performance for Front Crawl Stroke for Juniors) , Physiological Variables
are (pulls rate- v02 max- vital capacity- PWC170 (v)) and Skill
Performance for Front Crawl Stroke (time of 50 m swim stroke
rate- stroke length) for beginners ( 8 years old).

The aims of' the research :

This research aims to know EfTect of Aerobic Training Program on Some
Physiological Variables and Skill Performance for Front Crawl Stroke for
Juniors by:

1- Design aerobic training program by using the three levels of
endurance training that Maglischo suggest (1993).

2- Know the effect of training program on some physiological
variables to the sample of the research .

3- Know the effect of training program on skill performance for front
crawl stroke .
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Researcl lypothesis :

1- there are significant diffErences bctween the Hre-mneasuring and
Post- measuring of the experimental group in physiological variables and
skill performance for the Post- measuring.

2-there are significant difTerences between the Pr-measuring and
Post- measuring of the control group in physiological variables and skill
performance for the Post- measuring.

3-there are significant differences between the Pre-measuring and
Post- measuring of the two groups, the experimental and control in
physiological variables and skill performance for the Post- measuring of
the experimental group .

Research Procedures :

Research Methodology :

The research has used the experimental methodology on an

experimental design of two experimental and control groups through

ofPre - Post measurement considering that design appropriates for the

nature ofthe research .

Researcl sample :
The sample of the research consists of20 juniors swimmers, between
7 -8 years old fiom Jzirat alward Sports club swimmers ,in
Mansoura city and divided into two random groupS(experimental
and contro!) every group includes then swimmers .

Reseurch instruments :

1، Sperometer to measure the vital capacity.
2- The maximum comparison to the consumption of the released oxygen
and the relative one and that by FOX test to the predicting of maximum
to the oxygen consumption by the use ofbicycle Argo miter .
3- Measurement specific Pwc170 By PWC 170(v) test .
4- Measurement Anaerobic Threshold pace by swim 5x50m test .

5- Measurement time of 50m front crawl stroke swim and stroke rate
stroke length for same distance .
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The main study:
Execwtive steps :

Pre-MedSureS
The Pre-measures have been done for all variables pattern from the day
0f5 /12/2005 t0 7/12/2005.

The program application :

The program application during his completed (3) months,(12week),the

training is 3 times in the week , the number of program departments are

(36) units training , The researcher used Maglischo levels to the

Aerobic Endurance training in the information designed of the aerobic

training program, The program application have been done from the day

٥f10/12 /2005 t0 3 /3/2006.

Post- medSures

The Post- measures have been done for all variables pattern from the day
0f4 /3/2006 to6 /3/2006.

Statistics Coefficient (Modulus)

The researcher uses the following coefficient:
• Arithmetical average .
• Standard deviation .

.Persons modulusه 
• T-test.
• Median.
• Kurtosis coefficient (modulus) .
• Skewed modulus .
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The conclusion

According to the results of this research , the researcher gets
to the following conclusions :-

1-he aerobic training program by using the there levels of
training endurance by Maglischo (1993) has a positive effect on
improving the physiological variables (pulls rate- v0 max- vital
capacity) for the training group.
2- the aerobic training program by using the there levels of
training endurance by Maglischo (1993) has a positive effect on
imnproving the (PWC170 (v) )for training group .
3- the aerobic training program by using the there levels of
training endurance by Maglischo (1993) has a positive effect on
improving the skill performance (the time rat 50m crawl­
stroke rate-stroke length))for training group .
4-Usin the aerobic training program levels of Maglischo 1993
in standardizing the training programs in beginners has
developed in a great deal in improving the physiological
mechanism and it also improved the skill performance of the
beginners .

Reeommends
According to the results of this research , the researcher
recommends the following:

1- focusing on improving the aerobic endurance and the skill
performance ofthe swimmer@8 years) and standardizing their training
and standardizing training programs for beginners (8years old)by using
the aerobic enduranee levels of Maglischo.
2- understood the body changes in this age, for keeping the healthy and
psychological in this age.
3-continuo watching the swimmer skills in (junior -beginners) by
measuring the result of their performance (time of swim -stroke rate -
stroke length).



The Abstraet

Effect of Aerobie Training Rrogram on Some Physiological
Variables And Skill Performance of Front Coral Stroke For

Juniors

The researcher name: Ahmed Taha Mahmoud shams .

This stdy aims to recognize on Effect of Aerobic Training Program on
Some Physiological Variables And Skill Performance of Front Coral Stroke
For Juniors Swimmers ,and this study is proceeded on a sample of .Juniors
Swimmers ( 8 years) from Gazerat alward sports club ,the sample of 20
swimmers are divided into two groups every group contains 10 swimmers
(experimental- controlling).
The research has used the experimental methodology on an experimental
design of two experimentai and control groups through of Pre - Post
measurement considering that design appropriates for the nature of the
research .
The important research result that The aerobic training program positive

effect on Physiological Variables (pulls at rest - pulls afier exercise -
absolute Vo2 max- relative Vo2 max- vita capacity - anaerobic threshold
- PWC170 (v)) and Skill Performance ( time of 50m swim- stroke rate­
stroke length for( 8 years) Juniors Swimmers.


